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(Health Concerns) อนัดบัสามคือ ดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวิต (Life Styles) อนัดบัสี8คือ ดา้นภาพลกัษณ์ (Body Image) 
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กรุงเทพมหานคร พบว่า  พฤติกรรมการลดนํ* าหนกัมีอิทธิพลทางบวกต่อความพึงพอใจในชีวิต ซึ8 งพฤติกรรมการลด

นํ*าหนกัประกอบไปดว้ย 3 ดา้น คือ การควบคุมอาหาร การออกกาํลงักาย  การใชผ้ลิตภณัฑเ์สริมอาหาร 
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นํSาหนกั (ดา้นการออกกาํลงักาย) 

71 

4.14 ค่าเฉลี+ยและส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลด

นํSาหนกั (ดา้นการใชผ้ลิตภณัฑอ์าหารเสริม)โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

72 

4.15 ค่าเฉลี+ยและส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคิดเห็นต่อความพึงพอใจใน

ชีวติ (Life satisfaction) 

73 

4.16 ตารางสถิติเชิงอนุมานดว้ยค่าสถิติ T-Test ของความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นความใส่ใจ

สุขภาพ (Health Concerns) เปรียบเทียบระหว่างเพศชายและเพศหญิง โดยแสดง

เฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

74 

4.17 ตารางสถิติเชิงอนุมานดว้ยค่าสถิติ T-Test ของความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นรูปแบบ

การดาํเนินชีวิต (Life Styles) เปรียบเทียบระหว่างเพศชายและเพศหญิง โดยแสดง

เฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

75 

4.18 ตารางสถิติเชิงอนุมานดว้ยค่าสถิติ T-Test ของความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นปัจจยัดา้น

แรงจูงใจ (Motivation)เปรียบเทียบระหว่างเพศชายและเพศหญิง โดยแสดงเฉพาะ

ปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

76 

4.19 ผลตารางสถิติเชิงอนุมานด้วยค่าสถิติ T-Test ของความคิดเห็นต่อปัจจัยด้าน

ภาพลกัษณ์ (Body Image) เปรียบเทียบระหว่างเพศชายและเพศหญิง โดยแสดง

เฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

76 

4.20 ตารางสถิติเชิงอนุมานดว้ยค่าสถิติ T-Test ของความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลด

นํS าหนกั (ดา้นการออกกาํลงักาย) เปรียบเทียบระหว่างเพศชายและเพศหญิง โดย

แสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

77 

4.21 ตารางสถิติเชิงอนุมานดว้ยค่าสถิติ T-Test ของความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลด

นํS าหนกั (ดา้นการใชผ้ลิตภณัฑอ์าหารเสริม) เปรียบเทียบระหว่างเพศชายและเพศ

หญิง โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

77 

 



ฌ 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
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4.22 ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ต่อปัจจยัดา้นความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจาํแนกตามกลุ่มอายุ โดย

แสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

78 

4.23 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหว่างอายกุบัความคิดเห็นของปัจจยัดา้นความใส่ใจ

สุขภาพ (Health Concerns) โดยจาํแนกตามกลุ่มอายเุป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

79 

4.24 ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ต่อปัจจยัดา้นความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจาํแนกตามระดบัการศึกษา 

โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

79 

4.25 การเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหวา่งระดบัการศึกษากบัความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นความ

ใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจาํแนกตามระดบัการศึกษาเป็นรายคู่โดย วิธี 

Bonferroni 

80 

4.26 ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ต่อปัจจยัดา้นความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจาํแนกตามกลุ่มอาชีพ โดย

แสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

80 

4.27 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหว่างกลุ่มอาชีพกบัความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นความ

ใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพเป็นรายคู่โดย วิธี 

Bonferroni 

82 

4.28 ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ต่อปัจจยัด้านความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจาํแนกตามกลุ่มรายได้

เฉลี+ยต่อเดือน โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

83 

4.29 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหว่างกลุ่มรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือนกบับความคิดเห็นต่อ

ปัจจยัดา้นความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจาํแนกตามกลุ่มรายไดเ้ฉลี+ย

ต่อเดือนเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

84 
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4.30 

 

การวเิคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวธีิ  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็นต่อ

ปัจจยัดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวติ (Life Styles) โดยจาํแนกตามกลุ่มอาย ุโดยแสดง

เฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

หน้า 

85 

4.31 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหวา่งอายกุบัความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นรูปแบบการ

ดาํเนินชีวติ (Life Styles)  โดยจาํแนกตามกลุ่มอายเุป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

86 

4.32 ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ต่อปัจจยัดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวิต (Life Styles)  โดยจาํแนกตามระดบัการศึกษา 

โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

87 

4.33 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหวา่งระดบัการศึกษากบัความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้น

รูปแบบการดาํเนินชีวติ (Life Styles) โดยจาํแนกตามระดบัการศึกษาเป็นรายคู่โดย 

วธีิ Bonferroni 

88 

4.34 ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ต่อปัจจยัดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวิต (Life styles) โดยจาํแนกตามกลุ่มอาชีพ โดย

แสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

88 

4.35 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหวา่งกลุ่มอาชีพกบัความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นรูปแบบ

การดําเนินชีวิต  (Life Styles) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพเป็นรายคู่โดย  วิ ธี  

Bonferroni 

89 

4.36 ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ต่อปัจจยัดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวิต (Life styles) โดยจาํแนกตามกลุ่มรายไดเ้ฉลี+ย

ต่อเดือน โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

90 

4.37 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหว่างกลุ่มรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือนกบัความคิดเห็นต่อ

ปัจจยัดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวิต (Life styles) โดยจาํแนกตามกลุ่มรายไดเ้ฉลี+ยต่อ

เดือนเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 
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4.38 ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ของปัจจยัดา้นแรงจูงใจ (Motivation) โดยจาํแนกตามกลุ่มอายุ โดยแสดงเฉพาะ

ปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

92 

4.39 

 

4.40 
 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหวา่งอายกุบัความคิดเห็นของปัจจยัดา้นแรงจูงใจ 

(Motivation) โดยจาํแนกตามกลุ่มอายเุป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ต่อปัจจยัดา้นภาพลกัษณ์ภายนอก (Body Image) โดยจาํแนกตามกลุ่มอาชีพ โดย

แสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
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4.41 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหว่างกลุ่มอาชีพกับความคิดเห็นต่อปัจจัยด้าน

ภาพลกัษณ์ภายนอก (Body Image)  โดยจาํแนกตามกลุ่มอาชีพเป็นรายคู่โดย วิธี 

Bonferroni 

94 

4.42 ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ของปัจจยัด้านการเห็นคุณค่าของตนเอง (Self - esteem)  โดยจาํแนกตามระดบั

การศึกษา โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

94 

4.43 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหวา่งระดบัการศึกษากบัความคิดเห็นของปัจจยัดา้น

การเห็นคุณค่าของตนเอง (Self - esteem) โดยจาํแนกตามระดบัการศึกษาเป็นรายคู่

โดย วธีิ Bonferroni 

95 

4.44 ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ต่อปัจจยัดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) โดยจาํแนกตามกลุ่มรายได้

เฉลี+ยต่อเดือน โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

95 

4.45 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหว่างกลุ่มรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือนกบัความคิดเห็นต่อ

ปัจจยัดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) โดยจาํแนกตามกลุ่มรายไดเ้ฉลี+ย

ต่อเดือนเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 
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4.46 ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนัก(ดา้นการควบคุมอาหาร)  โดยจาํแนกตามกลุ่มอายุ 

โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

97 

4.47 

 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหว่างอายุกับความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลด

นํS าหนัก(ด้านการควบคุมอาหาร) โดยจําแนกตามกลุ่มอายุเป็นรายคู่โดย วิธี 

Bonferroni 

97 

4.48 ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ต่อพฤติกรรมการลดนํSาหนกั(ดา้นการออกกาํลงักาย)  โดยจาํแนกตามกลุ่มอาย ุโดย

แสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

98 

4.49 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหว่างอายุกับความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลด

นํS าหนัก(ด้านการออกกําลังกาย) โดยจําแนกตามกลุ่มอายุเป็นรายคู่โดย วิธี 

Bonferroni 

98 

4.50 ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนกั(ดา้นการใชผ้ลิตภณัฑ์อาหารเสริม) โดยจาํแนกตาม

ระดบัการศึกษา โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

99 

4.51 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยระหว่างระดบัการศึกษากบัความคิดเห็นต่อพฤติกรรม

การลดนํSาหนกั(ดา้นการใชผ้ลิตภณัฑอ์าหารเสริม)   โดยจาํแนกตามระดบัการศึกษา

เป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

100 

4.52 ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมานดว้ยวิธี  One-Way ANOVA เกี+ยวกบัความคิดเห็น

ต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนกั (ดา้นการใชผ้ลิตภณัฑอ์าหารเสริม) โดยจาํแนกตาม
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บทที' 1 

บทนํา 

 

 

1.1 ที'มาและความสําคญัของปัญหา 

ประชากรในปัจจุบนัมีความคิดเห็นตรงกนัวา่ การที+มีรูปร่างสมส่วน คือ มีสุขภาพและ

บุคลิกภาพดี จะส่งผลทาํให้ น่าคบหา น่าอยูใ่กล ้ซึ+ งมีความสัมพนัธ์กบัการเติบโตของธุรกิจสุขภาพ

และความงาม ไม่ว่าจะเป็นผลิตภณัฑ์ทางสุขภาพ อาหารคลีน ฟิตเนส ชุมชนคนรักสุขภาพในสื+อ

โซเชียลมีเดีย จากวารสารการแพทย ์the New England Journal of Medicine (2017) ศึกษาเรื+องดชันี

มวลกาย (Body Mass Index: BMI) ของประชากร 195 ประเทศ ตัS งแต่ปี 1980-2015 กลับบ่งชีS ว่า 

ขณะนีS ประชากรโลกกว่าร้อยละ 30 หรือกว่า 2 พนัลา้นคนทั+วโลก มีความเสี+ยงต่อนํS าหนักเกิน 

(Overweight) และ เป็นโรคอว้น (Obesity) ในจาํนวนผูที้+ถูกระบุเป็นโรคอว้น เป็นเด็กกวา่ 107 ลา้น

คน เป็นผูใ้หญ่ 603 ลา้นคน เฉพาะตวัเลขผูเ้สียชีวติจาํนวน 4 ลา้นคน ในปี 2015 พบวา่ มีค่าดชันีมวล

กาย เกิน 25 และกวา่ 2 ใน 3 ของคนเหล่านีS เสียชีวติเพราะโรคเกี+ยวกบัหวัใจ 

โรคอว้นและภาวะนํSาหนกัตวัเกินเป็นปัญหาสุขภาพสาํคญัอยา่งหนึ+งของประชากรไทย

ในปัจจุบนั ซึ+ งถึงแมจ้ะไม่ส่งผลเชิงลบรุนแรงต่อภาวะสุขภาพในทนัที แต่เป็นโรคไม่ติดต่อที+เรืS อรัง

และส่งผลเสียต่อสุขภาพอย่างมากและมีแนวโนม้เพิ+มมากขึSนอย่างรวดเร็วในประชากรไทย ภาวะ

นํS าหนกัเกินและโรคอว้นนีSสามารถสงัเกตไดอ้ยา่งง่ายดว้ยการใชค่้าดชันีมวลกายและการวดัรอบเอว 

โดยหากค่าดชันีมวลกายที+เพิ+มสูงขึSนมากกวา่หรือเท่ากบั 25 และผลการวดัรอบเอวตามมาตรฐานได ้

สูงกว่าหรือเท่ากบั 80 เซนติเมตรในผูห้ญิง และ 90 เซนติเมตรในผูช้าย  ซึ+ งมีความสัมพนัธ์โดยตรง

กบัการเกิดภาวะโรคความดนัโลหิตสูง เบาหวาน และความผิดปกติของการทาํงานของตบัอ่อนใน

การหลั+งอินซูลินซึ+ งเป็นฮอร์โมนสาํคญัต่อร่างกายโดยเฉพาะการควบคุมระดบันํS าตาลในเลือด (กอง

ส่งเสริมสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข , 2562) และภาวะนํS าหนกัเกินและโรคอว้นยงัก่อใหเ้กิดความ

เสี+ยงต่อปัจจยัการเกิดโรคอื+น ๆ ตามมาดว้ย เช่น โรคไขมนัเอชดีแอลตํ+าและไขมนัผิดปกติ โรคขอ้ 

โรคในกลุ่มเมตาโบลิคหรือความผดิปกติในเลือด  โรคหวัใจขาดเลือดและโรคหลอดเลือดสมอง ที+มี

โอกาสเกิดเพิ+มขึSน 3 – 5 เท่า เป็นตน้ (ถาวร มาตน้ , 2557 :13) 

จากรายงานขององคก์ารอนามยัโลก ในปี พ.ศ.2561 พบวา่ ประชากรโลกที+มีอาย ุ29 ปี

ขึSนไป จาํนวน 1,700 ลา้นคน มีภาวะนํS าหนกัเกิน และในจาํนวนนีS  500 ลา้นคนเป็นโรคอว้น โดย

คาดการณ์ว่า ในปี พ.ศ.2571 จะมีประชากรโลกในวยัผูใ้หญ่ที+มีนํS าหนกัเกินมาตรฐานถึง 2,300 คน 
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และมีคนอว้น 700 ลา้นคน  และยงัพบวา่ภาวะนํS าหนกัเกินและโรคอว้นเป็นปัจจยัเสี+ยงอนัดบั 5 ของ

การเสียชีวิต  โดยในแต่ละปีประชากรทั+วโลกมีผูเ้สียชีวิตราว 3.2 ลา้นคน ที+มีสาเหตุมาจากภาวะ

นํS าหนกัและโรคอว้น โดยภาวะนํS าหนกัเกินและโรคอว้นเป็นปัจจยัเสี+ยงของโรคไม่ติดต่อที+เรืS อรัง 

ไดแ้ก่ โรคกลุ่มหลอดเลือดหวัใจ ความดนัโลหิตสูง และเบาหวาน ซึ+ งมีแนวโนม้เพิ+มขึSนอยา่งรวดเร็ว 

และมีความรุนแรงต่อความสูญเสียทางเศรษฐกิจของโลก (สาํนกันโยบายและยทุธศาสตร์ กระทรวง

สาธารณสุข,2562 :1)  

จากการสาํรวจสุขภาพ โดยการตรวจร่างกายของประชากรในประเทศไทย  แสดงให้

เห็นวา่ภาวะนํS าหนกัเกินและโรคอว้นในประเทศไทยมีทิศทางที+เพิ+มขึSนอยา่งชดัเจนทัSงในประชากร

ชายและหญิง โดยถึงแมว้า่ประชากรชายจะมีความสัดส่วนของผูมี้นํS าหนกัเกินและโรคอว้นนอ้ยกวา่

เพศหญิง แต่มีอตัราการเพิ+มขึSนที+รวดเร็วกวา่  โดยการสาํรวจในปี พ.ศ.2558-2559 พบวา่ ประชากร

ผูใ้หญ่เพศหญิงของไทยร้อยละ 40.7 มีดชันีมวลกาย 25 ก.ก./ตารางเมตรขึSนไป และร้อยละ 45 ที+มี

รอบเอวเกิน 80 เซนติเมตร และเมื+อจาํแนกตามเขตที+อยูพ่บวา่ความชุกของภาวะนํSาหนกัเกินและโรค

อว้นโดยดชันีมวลกายภายในประชากรในเขตเมืองและเขตกรุงเทพมหานครยงัมีสัดส่วนสูงกว่า

ภูมิภาคอื+น แต่ในประชากรหญิงมีสัดส่วนที+ต่างกนัไม่มากนักระหว่างประชากรในเขตเมืองและ

ภูมิภาค (ร้อยละ 44.9 และ 38.8) ขณะที+ประชากรชายมีความแตกต่างสูงกวา่ (36.1 และ 25.1)  

นอกจากจะส่งผลต่อสุขภาพ ผูที้+มีภาวะนํS าหนักเกินและโรคอ้วนยงัต้องเผชิญกับ

ประสบปัญหาดา้นคุณภาพชีวิต  อนัเป็นผลของภาวะนํS าหนกัเกินและโรคอว้น   ซึ+ งความบกพร่องนีS

จะเป็นสัดส่วนโดยตรงตามระดบัความรุนแรง ของโรคอว้น และเป็นการบกพร่องทัSงดา้นสุขภาพ

โดยทั+วไป การเจ็บป่วย และดา้นสุขภาพจิต การศึกษาใน ประเทศไทยโดยมนทรัตมแ์ละคณะ ก็พบ

ขอ้มูลในทิศทางเดียวกนัคือผูป่้วยโรคอว้น (ดชันีมวลกาย 30 ขึSนไป) มีคะแนนคุณภาพชีวิตตํ+ากวา่ ผู ้

ที+มีภาวะนํS าหนักเกิน (ดชันีมวลกาย 25-29.9 ก.ก./ตารางเมตร) ซึ+ งมีคะแนน ตํ+ากว่าผูที้+ไม่มีภาวะ

นํS าหนกัเกิน (ดชันีมวลกายน้อยกว่า 25 ก.ก./ตารางเมตร) โดยความบกพร่องนีSพบชดัเจน ในกลุ่ม

คะแนนดา้นการเคลื+อนไหว และดา้นการเจ็บปวดไม่สุขสบาย นอกจากคุณภาพชีวิตโดยรวมแลว้ 

การศึกษาในประเทศรายไดสู้งยงัพบว่าโรคอว้นยงัมีผลกระทบเชิงลบต่อโอกาสในการจา้งงาน ใน

การศึกษา การสมรส และการไม่ถูกทอดทิSงจากสงัคม  

ภาวะนํS าหนกัเกินและโรคอว้นก่อผลกระทบทางเศรษฐศาสตร์ต่อสังคม โดยมีความ

ชดัเจน ที+สุดในมิติของค่าใชจ่้ายรักษาพยาบาล ทัSงที+จ่ายโดยผูป่้วยและครอบครัว และที+รองรับโดย

สังคมโดย รวม การศึกษาในกลุ่มประเทศพฒันาแลว้ มีการประมาณการว่าค่าใชจ่้ายทางสุขภาพต่อ

หวัประชากร (health expenditure per capita) จากโรคอว้นมีมูลค่าระหวา่ง 32-285 เหรียญสหรัฐ และ

ค่าใชจ่้าย โดยรวมมีมูลค่าคิดเป็นร้อยละ 2-4 ของค่าใชจ่้ายทางสุขภาพของประเทศ และคิดเป็นร้อย
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ละ 0.1-1.4 ของผลิตภณัฑม์วลรวมประชาชาติ (gross domestic product/GDP) ในสหราชอาณาจกัร

ค่าใช้จ่าย รวมในการรักษาพยาบาลโรคอว้นมีมูลค่าถึง 3.3-3.7 พนัลา้นปอนด์ โดยการศึกษาใน

สหรัฐอเมริกา แสดงใหเ้ห็นวา่ระดบัค่าใชจ่้ายแปรผนัตามความรุนแรงของภาวะนํSาหนกัเกินและโรค

อว้น 

จากการศึกษาในประเทศไทย ปี พ.ศ. 2561 พบว่า ต้นทุนรวมต่อสังคมของภาวะ

นํS าหนกัเกินและ โรคอว้นมีมูลค่า 12,142 ลา้นบาท หรือคิดเป็นร้อยละ 0.13 ของ GDP ในปีเดียวกนั 

โดยแบ่งเป็นตน้ ทุนทางตรงจากค่ารักษาพยาบาลมีมูลค่า 5,584 ลา้นบาท ในขณะที+ตน้ทุนทางออ้ม

จากการเสียชีวิต ก่อนวยัอนัควรและการขาดงานมีมูลค่ารวม 6,358 ลา้นบาท (กรมส่งเสริมสุขภาพ 

กระทรวงสาธารณสุข, 2562) 

จากที+กล่าวมาแลว้ขา้งตน้จะพบว่า  ภาวะนํS าหนักเกินและโรคอว้นส่งผลเสียต่อทัSง

สุขภาพกายและสุขจิต  รวมไปถึงการขาดโอกาสทางสังคมเช่น การจา้งงาน การศึกษา และการถูก

ทอดทิSงจากสังคม เป็นตน้ ผูว้ิจยัจึงเล็งเห็นถึงความสําคญัและความจาํเป็นของการศึกษาปัจจยัที+

ส่งผลต่อพฤติกรรมการลดนํSาหนกัและความพึงพอใจในชีวติ  โดยหวงัเป็นอยา่งยิ+งวา่ ผลการศึกษาที+

ไดใ้นครัS งนีS  จะสามารถใช้เป็นขอ้มูลประกอบการตดัสินใจเบืSองตน้สําหรับการวางแผนการลด

นํS าหนกั  ลดภาวะนํS าหนกัเกินและโรคอว้น สาํหรับผูที้+มีปัญหานํS าหนกัเกินและโรคอว้น รวมไปถึง

หน่วยงานที+ เกี+ยวข้องทัS งภาพรัฐและเอกชน ในการกําหนดนโยบายที+ ถูกต้องและเหมาะสม 

สอดคลอ้งกบัพฤติกรรมการลดนํS าหนักของผูที้+อยู่ในภาวะนํS าหนักเกินและโรคอว้นไดอ้ย่างเกิด

ประสิทธิภาพต่อไป 

 

 

1.2 คาํถามของการวจิยั  

จากที+มาและความสาํคญัของปัญหา เพื+อใหส้อดคลอ้งกบัวตัถุประสงคข์องการวจิยัและ

เป็นแนวทางในการหาคาํตอบของการวจิยั ผูว้จิยัจึงกาํหนดขอ้คาํถามของการวจิยัไว ้คือ 

1. ปัจจยัที+ส่งผลต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนกัของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครมี
อะไรบา้ง 

2. พฤติกรรมลดนํSาหนกัมีความสมัพนัธ์ทางบวกหรือในทิศทางเดียวกนักบัความพอใจ
ในชีวติของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครหรือไม่ อยา่งไร  

 

 

1.3 วตัถุประสงค์ของการวจิยั 
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เพื+อให้สอดคลอ้งกบัปัญหาของการวิจยั ผูว้ิจยัจึงไดก้าํหนดวตัถุประสงคข์องการวิจยั

ครัS งนีS  ดงันีS  

1. เพื+อศึกษาพฤติกรรมการลดนํSาหนกัของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร 
2. เ พื+อศึกษาปัจจัยที+ มีผลต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนักของประชาชนในเขต

กรุงเทพมหานคร 

3. เพื+อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความพอใจในชีวิต
ของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

 

1.4 ขอบเขตของการวจิยั 

การศึกษาพฤติกรรมในการลดนํS าหนักของผูบ้ริโภค ในเขตกรุงเทพมหานคร ได้

กาํหนดขอบเขตของการศึกษาคน้ควา้และทาํวจิยัดงันีS  

1. ขอบเขตดา้นระยะเวลา: เกบ็ขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งในเดือน มีนาคม - สิงหาคม 2563 

2. ขอบเขตดา้นเครื+องมือ: เกบ็ขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามจาํนวนทัSงหมด 400 ชุด 

3. ขอบเขตด้านก ลุ่มตัวอย่ า ง : เพศชายและหญิง  อายุ  20 ปี ขึS นไป  ใน เขต

กรุงเทพมหานคร 

4. ขอบเขตดา้นพืSนที+การวจิยั: กรุงเทพมหานคร 

5. ขอบเขตดา้นการศึกษา: ตวัแปรที+ศึกษาในครัS งนีS  ประกอบดว้ยตวัแปร 2 กลุ่ม ดงันีS  

5.1 ตวัแปรตน้ (Independent Variables) ไดแ้ก่ 

5.1.1 ปัจจยัส่วนบุคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษาสูงสุด 

อาชีพ และรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน นํSาหนกั ส่วนสูง 

5.1.2  ปัจจัยสนับสนุน ได้แก่ ความใส่ใจด้านสุขภาพ 

(Health Concerns) รูปแบบการดาํรงชีวิต (Life Style) แรงจูงใจ (Motivation) ภาพลกัษณ์  (Body 

Image) และ การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) 

5.2 ตวัแปรตาม (Dependent Variables) ไดแ้ก่ พฤติกรรมการลดนํS าหนกั 

และความพึงพอใจในชีวติ (Life Satisfaction) 

 

 

1.5 นิยามศัพท์เฉพาะ 
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ผูว้ิจัยได้กาํหนดนิยามศัพท์เฉพาะต่าง ๆ ในการวิจัยครัS งนีS เพื+อให้เกิดความเข้าใจ

ความหมายตรงกนั ดงัต่อไปนีS  

ความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) หมายถึง ความรู้สึกที+มีต่อสภาพที+เป็นอยู่

และการรับรู้ไดว้่าชีวิตนัSนมีความหมายโดยครอบคลุมถึงความรู้สึกพึงพอใจต่อสภาพความเป็นไป

ในปัจจุบนั การไดรั้บความสนุกสนาน การมีประสบการณ์ที+ดีในชีวิต และความสัมพนัธ์ที+ดีกบั

บุคคลอื+น รวมไปถึงการไม่เผชิญกบัความเครียดและสิ+งที+ไม่พึงปรารถนา 

พฤติกรรมการลดนํPาหนัก หมายถึง การที+บุคคลมีพฤติกรรมในการป้องกนัหรือการ

ควบคุมนํSาหนกัไม่ใหเ้กิน โดยมีเรื+องของการบริโภคอาหารที+เพียงพอและเหมาะสม บริโภคอาหารที+

มีคุณค่าและมีประโยชน์ ออกกาํลงักายสมํ+าเสมอ และการพกัผอ่นที+เพียงพอ โดยมีเป้าหมายเพื+อการ

สุขภาพอนามยัที+ดีและมีความพึงพอใจในชีวติเพิ+มขึSน  

นํPาหนักเกิน หมายถึง การที+ภาวะร่างกายมีการสะสมไขมนัในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

เกินปกติ จนเป็นปัจจยัเสี+ยงหรือเป็นสาเหตุที+ทาํใหเ้กิดผลเสียต่อสุขภาพตามมา และอาจเป็นอนัตราย

ทาํให้เสียชีวิตได ้โดยเมื+อมีค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index) หรือ BMI ตัSงแต่ 25  ขึSนไปเรียกว่า

นํSาหนกัเกิน แต่หากมีค่า BMI มากกวา่ 30 เรียกวา่ โรคอว้น 

 

 

1.6 ประโยชน์ที'คาดว่าจะได้รับ 

1. ทําให้ทราบถึงพฤติกรรมสุขภาพในการลดนํS าหนักของผู ้บ ริโภคในเขต
กรุงเทพมหานครที+สมัพนัธ์กบัความพึงพอใจในชีวติ 

2. เป็นแนวทางให้กบัหน่วยงาน ภาครัฐ ภาคเอกชน สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการ

เสริมสร้างสุขภาพ (สสส.) และโรงพยาบาล ในการใหค้วามรู้ ป้องกนัผลกระทบเกี+ยวกบัพฤติกรรม

การลดนํSาหนกัที+ไม่ถูกวธีิ รวมถึงเป็นขอ้มูลที+สามารถนาํไปสู่การปรับประยกุตใ์ชเ้ป็นกรอบแนวทาง

เสริมสร้างสุขภาพ ป้องกนั และลดความเสี+ยงต่อการเกิดโรค 

3. เป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการลดนํS าหนกัที+เหมาะสม 

สาํหรับผูป้ระกอบการ ฟิตเนส คลินิกเสริมความงาม 
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บทที' 2 

แนวคดิ ทฤษฎ ีและงานวจิยัที'เกี'ยวข้อง 

 

 

การวิจัยค รัS ง นีS  เ ป็นการวิจัย เ ชิ งปริมาณ  (Quantitative research) เ พื+ อ ศึกษาหา

ความสัมพนัธ์ระหว่าง ปัจจยัที+มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความพึงพอใจใน

ชีวติ (Life Satisfaction) ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยผูว้จิยัไดศึ้กษาคน้ควา้พร้อมทัSงรวบรวมแนวคิด

ทฤษฎี และงานวจิยัที+เกี+ยวขอ้ง เพื+อเป็นแนวทางในการศึกษาวจิยัดงัรายละเอียดต่อไปนีS  

2.1 แนวคิดทฤษฎีเกี+ยวกบัพฤติกรรมการควบคุมนํSาหนกั 

2.2 แนวคิดเกี+ยวกบัการใส่ใจดา้นสุขภาพ  

2.3 แนวคิดเกี+ยวกบัการปรับเปลี+ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

2.4 แนวคิดและทฤษฎีเกี+ยวกบัรูปแบบการดาํเนินชีวติ  

2.5 แนวคิดและทฤษฎีเกี+ยวกบัแรงจูงใจ  

2.6 แนวคิดและทฤษฎีเกี+ยวกบัความพึงพอใจในชีวติ   

2.7 งานวจิยัที+เกี+ยวขอ้ง 

2.8 กรอบแนวคิดงานวจิยั 

 

 

2.1 แนวคดิของทฤษฎเีกี'ยวกบัพฤตกิรรมการควบคุมนํ:าหนัก 

ในปัจจุบนั ปัญหาทางดา้นสุขภาพมีความรุนแรงเพิ+มมากขึSน โดยเฉพาะปัญหาดา้นการ

เจ็บป่วยดว้ยโรคเรืS อรัง ตวัอย่างเช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน และโรคความดนัโลหิตสูง สาเหตุ

สําคญัที+ทาํให้เกิดการเจ็บป่วยดว้ยโรคเรืS อรังคือภาวะอว้นลงพุง โดยเฉพาะการอว้นที+บริเวณพุง

เนื+องจากเซลลไ์ขมนัในร่างกายเพิ+มขึSนทาํใหมี้การหลั+งฮอร์โมนต่าง ๆ จากไขมนัออกสู่กระแสเลือด

เพิ+มขึSนและเป็นผลใหเ้กิดโรคเรืSอรังดงักล่าว (วณิชากิจวรพฒัน์, 2553) 

 

2.1.1 การประเมนิภาวะนํPาหนักเกนิ 

ภาวะอว้นหรือเรียกอีกอยา่งว่า โรคอว้น (Overweight and obesity) และภาวะนํS าหนกั

เกินนัSน องคก์ารอนามยัโลกไดใ้ห้นิยามว่า สภาวะที+ร่างกายมีการสะสมไขมนัเก็บไวใ้นส่วนต่างๆ 
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ของทัSงร่างกายในปริมาณที+มากเกินปกติ จนทาํให้เป็นสาเหตุหรือปัจจยัเสี+ยงที+ก่อให้เกิดโรคต่างๆ 

ซึ+ งส่งผลต่อสุขภาพ และอาจรุนแรงถึงขัSนที+เป็นสาเหตุใหเ้สียชีวติได ้

โดยเมื+อร่างกายของเรา มีค่าดัชนีมวลกาย (Bodymassindex) หรือเรียกย่อว่า BMI 

(บีเอ็มไอ) กล่าวคือ เมื+อมีค่าดชันีมวลกายมากกว่า 25 ขึSนไป จะเรียกว่านํS าหนกัเกิน แต่ถา้มีค่าดชันี

มวลกายตัSงแต่ 30 ขึSนไป เรียกวา่โรคอว้น 

นํSาหนกัเกินและภาวะอว้น มีสาเหตุ การดูแลรักษา และปัจจยัเสี+ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ 

เช่นเดียวกนัทุกประการ จะแตกต่างกนัที+ความรุนแรงของปัญหาทางสุขภาพ ซึ+ งในคนที+มีนํS าหนกั

มากเกินนัSน จะมีความรุนแรงนอ้ยกว่าคนที+เป็นภาวะโรคอว้น ดงันัSนเมื+อกล่าวในทางการแพทยท์ัSง

นํSาหนกัเกินและโรคอว้นจึงมกักล่าวถึงควบคู่กนัไปเสมอ 

พวงทองไกรพิบูลย ์(2557) กล่าววา่ ดชันีมวลกายหรือ Body Mass Index (BMI) คือค่า

ซึ+งเป็นการตีค่าจากความสมัพนัธ์ที+เกิดระหวา่งนํSาหนกัตวักบัส่วนสูง ซึ+ งนิยมใชเ้ป็นตวัวนิิจฉยัวา่ใคร

นํS าหนกัเกินหรือใครเป็นโรคอว้น โดยมีหน่วยของนํS าหนกัซึ+ งคิดเป็นกิโลกรัม และหน่วยของความ

สูงซึ+งคิดเป็นเมตร โดยค่าดชันีมวลกายหรือ BMI ของแต่ละคน จะสามารถวดัไดจ้าก นํSาหนกัตวัเป็น

กิโลกรัมของคนๆนัSน หารดว้ยความสูงเป็นเมตรที+ยกกาํลงัสอง ดงันัSนหน่วยของค่าดชันีมวลกายจึงมี

ค่าเท่ากบั กิโลกรัม/เมตร² แต่โดยทั+วไปนัSนเราจะไม่นิยมใส่หน่วยของค่าดชันีมวลกาย อยา่งไรกต็าม 

จากขอ้มูลและคาํนิยามเกี+ยวกบัค่าดชันีมวลกายขององคก์ารอนามยัโลกนัSน จะสรุปไดว้่า ค่าดชันี

มวลกายของคนปกติคือ 18.5-24.9 และค่าดชันีมวลกายของคนผอมจะมีค่าตํ+ากวา่ 18.5  

สูตรการคิดค่าดชันีมวลกาย 

 

ค่าดชันีมวลกาย (BMI) = นํSาหนกัตวั (หน่วยกิโลกรัม) 

 ความสูง2 (หน่วยเมตร2) 

 

เมื+อคาํนวณจากสูตรขา้งตน้แลว้ มีค่าดชันีมวลกายมากกวา่ 25 จะถือวา่เขา้ข่ายภาวะที+มี

นํS าหนกัเกิน (over-weight) และถา้ค่าดชันีมวลกายที+ไดจ้ากการคาํนวณนัSนมากกว่า 30 จะถือว่า เขา้

ข่ายภาวะที+เรียกว่า "อว้น" (obesity) นอกจากนีS ยงัมีการจาํแนกประเภทของค่าดชันีมวลกาย หรือ 

BMI ตามหลกัเกณฑข์อง International Obesity Task Force หรือ IOTF ซึ+ งแสดงให้เห็นถึงความสุ่ม

เสี+ยงที+อาจต่อใหก้ารเกิดเจบ็ป่วยเมื+อมีค่าดชันีมวลกายในระดบัต่าง ๆ ดงัที+แสดงในตารางที+ 2.1 
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ตารางที? 2.1 การจําแนกของภาวะโภชนาการตามดชันีความหนาแน่นของร่างกายและเส้นรอบเอว 

ภาวะโภชนาการ ดชันีความหนาแน่นของ

ร่างกาย(Body Mass  

Index) (กก./ม.2) 

ปัจจัยเสี?ยงที?ทาํให้เกดิการเจ็บป่วย

ร่วมกบัสาเหตุอื?น 

นํSาหนกัตํ+ากวา่เกณฑ ์ <18.50 ตํ+า 

(แต่ปัจจยัเสี8ยงต่ออาการทางคลินิกอื8นๆสูง) 

ปกติ 18.50-24.99 ปานกลาง 

นํSาหนกัเกิน ³25.00 เพิ+มขึSน 

อว้น 25.00–29.99 ปานกลาง 

อว้นระดบัที+1 30.00–34.99 ปานกลาง 

อว้นระดบัที+2 35.00–39.99 รุนแรง 

อว้นระดบัที+3 ³40.00 รุนแรงมาก 

 

ปัจจัยเสี?ยงที?ทาํให้เกดิ 

ความป่วยร่วมกนั 

 

เส้นรอบเอว (เซนติเมตร) 

ผู้หญิง ผู้ชาย 

ระดบัที+1 ³80 ³94 

ระดบัที+2 ³88 ³102 

ที+มา:รังสรรค ์ตัSงตรงจิตร และเบ็ญจลกัษณ์ ผลรัตน์,โรคอว้นการเปลี+ยนแปลงดา้นโภชนาการและ

ชีวเคมี (กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพเ์จริญดีมั+นคงการพิมพ,์2550),3. 

 

ดชันีความหนาแน่นของร่างกายเป็นดชันีที+ไม่ขึSนอยู่กับอายุและเพศอย่างไรก็ตาม

อาจจะขึSนอยูก่บัความแตกต่างระหว่างชาติพนัธ์ุซึ+ งบางครัS งอาจจะขึSนอยูก่บัปัจจยัสิ+งแวดลอ้มอื+น ๆ 

เช่นอาหารเชืSอชาติดงันัSนในบางกรณีก็อาจจาํเป็นจะตอ้งพิจารณาใช้ดชันีชีS วดัอื+น ๆ ร่วมในการ

ตดัสินดว้ย ยกตวัอยา่งเช่น อาจมีการใชเ้ส้นรอบเอวหรืออตัราส่วนเส้นรอบเอวต่อเส้นรอบสะโพก 

เนื+องจากเป็นที+ยอมรับกนัแลว้วา่อตัราความชุกของการมีนํSาหนกัเกินและอว้นในแต่ละพืSนที+ของโลก

จะมีความแตกต่างกนัมากการใชม้าตรฐานเดียวกนักบัประชากรที+กระจายอยูอ่ยา่งหนาแน่นในโลก

จึงเป็นสิ+งที+ควรระวงัที+จะตอ้งศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่าง BMI ที+ใชเ้ป็นเกณฑก์ารตดัสินกบัอตัรา

การตาย (ซึ+ งเปลี+ยนแปลงไปตามอาย)ุ และปัจจยัร่วมอื+น ๆ เช่น โรคเบาหวานความดนัโลหิตสูงนิ+ว

ในถุงนํSาดีและโรคหวัใจ 
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โดยทั+วไปการประเมินความอว้นจะใชค่้าดชันีความหนาแน่นของร่างกายที+มีค่าเท่ากบั

หรือมากกวา่30 สาํหรับเป็นเกณฑก์ารตดัสิน ในการใชค่้า BMI มากกวา่หรือเท่ากบั 30 ตดัสินความ

อว้นในชาวเอเชียโดยเฉพาะอยา่งยิ+งในคนญี+ปุ่นจะมีเพียงร้อยละ 3 เท่านัSนทาํใหก้ารศึกษาวิจยัในคน

อว้นที+เป็นคนเอเชียมีจาํนวนนอ้ยมากซึ+ งไม่เพียงพอที+จะใชข้อ้มูลดงักล่าวในการศึกษาวิจยัเพื+อหา

ความสัมพนัธ์กบัโรคที+พบไดบ่้อย ๆ ในคนอว้นดงันัSนจึงไดมี้การศึกษาวิจยัและกาํหนดเกณฑก์าร

ตดัสินใหม่สาํหรับคนเอเชียดงัแสดงไวใ้นตารางที+ 2.2 

 

ตารางที? 2.2 อตัราความรุนแรงของการเจ็บป่วยที?มคีวามสัมพนัธ์กบัดชันีความหนาแน่นของร่างกาย

ในระดบัต่าง ๆ และเส้นรอบเอวในกลุ่มผู้ใหญ่เอเชีย 

ภาวะโภชนาการ ดชันีความหนาแน่นของ

ร่างกาย 

(Body Mass  Index) (กก./ม.

2) 

ปัจจัยเสี?ยงร่วมที?ทาํให้เกดิความ

เจ็บป่วย 

เส้นรอบเอว(เซนตเิมตร) 

นํSาหนกัตํ+ากวา่เกณฑ ์ <18.50 <90(ผูช้าย) 

<80(ผูห้ญิง) 

ตํ+า (แต่ปัจจยัเสี+ยง

ต่ออาการทาง 

คลินิกอื+น ๆ สูง) 

³90(ผูช้าย) 
³80(ผูห้ญิง) 
ปกติ 

ภาวะโภชนาการ ดชันีความหนาแน่นของ

ร่างกาย 

(Body Mass  Index) (กก./ม.

2) 

ปัจจัยเสี?ยงร่วมที?ทาํให้เกดิความ

เจ็บป่วย 

เส้นรอบเอว(เซนตเิมตร) 

ระดบัปกติ 18.51–22.99 ปกติ เพิ+มขึSน 

นํSาหนกัเกิน ³23.00   

อว้น 23.01–24.99 เริ+มปัจจยัเสี+ยง ปานกลาง 

อว้นระดบัที+1 25.00–29.99 ปานกลาง รุนแรง 

อว้นระดบัที+2 ³30.00 รุนแรง รุนแรงมาก 

ที+มา: ถาวรมาตน้, โรคอว้น:ภยัคุกคามสุขภาพคนไทย (พิษณุโลก:มหาวิทยาลยันเรศวร, 2553), 40, 

3.359. 
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ภาวะเสี+ยงต่อโรคของผูที้+ภาวะนํS าหนกัเกินและโรคอว้น หมายถึงภาวะที+เสี+ยงต่อการ

เป็นโรคเบาหวานชนิดที+สอง โรคไขมนัในเลือดสูง โรคหวัใจ และโรคความดนัโลหิตสูง ในผูป่้วยที+

มีเส้นรอบเอวมากถึงแมว้า่ ค่าดชันีมวลกายจะมีค่าปกติ แต่ก็มีความเสี+ยงต่อการเกิดโรคเช่นกนั จาก

ตารางขา้งตน้จะเห็นไดว้่า สําหรับคนเอเชียที+มีดชันีมวลกายมากกว่า 23 กิโลกรัม/ตารางเมตร ทัSง

ผูห้ญิงและผูช้ายจะเกิดอุบติัการณ์ของโรคไขมนัในเลือดสูง โรคความดนัโลหิตสูง และโรคเบาหวาน 

ดงันัSนจึงสามารถกาํหนดไดว้่า หากมีค่าดชันีมวลกายมากกว่า 23 จะถือว่าอว้น และจากการวิจยั

เพิ+มเติมพบว่าความยาวรอบเอวที+เหมาะสมสาํหรับคนเอเชียเพศชายคือ 90 เซนติเมตร และสาํหรับ

คนเอเชียเพศหญิงคือ 80 เซนติเมตร 

ในเรื+องของการวดัเส้นรอบเอว จะมีความสัมพนัธ์กบัปริมาณไขมนัในอวยัวะภายใน

ช่องทอ้ง ซึ+ งหากมีปริมาณไขมนัในช่องทอ้งมาก จะมีความเสี+ยงต่อการเกิดโรคมากกว่าไขมนัที+อยู่

ตามแขนหรือขา ดงันัSนผูที้+มีดชันีมวลกายเกินแต่มีความยาเส้นรอบเอวไม่เกินกวา่ค่าที+กาํหนด จะบ่ง

บอกไดว้า่มีความเสี+ยงต่อโรคไม่มาก 

 

ตารางที? 2.3 แสดงค่ารอบเอวที?มคีวามเสี?ยงต่อการเกดิโรคสําหรับคนเอเชีย 

ค่ารอบเอวที?มคีวามเสี?ยงต่อการเกดิโรค สําหรับคนเอเชีย 

เพศชาย > 40 นิSว หรือ102 เซนติเมตร เพศชาย > 90 เซนติเมตร 

เพศหญิง > 35 นิSว หรือ 88 เซนติเมตร เพศหญิง > 80 เซนติเมตร 

ที+มา:ถาวรมาตน้.โรคอว้น:ภยัคุกคามสุขภาพคนไทย (พิษณุโลก:มหาวิทยาลยันเรศวร, 2553), 40, 3. 

360. 

วิธีการวดัเส้นรอบเอวการวดัตอ้งวดัท่ายืนเทา้แยกจากกนั25–30ซม.วดัรอบเอวระดบั

กึ+งกลางสะโพกส่วนบนสุดและขอบร่างของกระดูกซี+โครงให้ขนานกบัพืSน โดยผูว้ดัตอ้งนั+งขา้งๆ

และตอ้งทาํการวดัขณะหายใจออกเท่านัSน ส่วนสะโพกใหว้ดับริเวณส่วนที+กน้ยื+นออกมามากที+สุด 

ปัจจุบันทั+วโลกกําลังรณรงค์ต่อสู้กับภาวะอ้วน  (Obesity) และโรคอ้วนลงพุง

(Metabolic Syndrome) เพื+อลดภาวะปริมาณความรุนแรงของโรคที+ส่งผลต่อวถีิชีวติ ไดแ้ก่  โรคความ

ดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคมะเร็งและภาวะไตวายเรืS อรัง รวมถึงโรคหวัใจและหลอดเลือด เป็น

ตน้ กล่าวคือ “โรคอว้น” ถือเป็นภยัคุกคามที+กาํลงัระบาดในกลุ่มคนไทยโดยวดัจากอตัราการเสียชีวติ

ที+เพิ+มสูงขึSน จากกระทรวงสาธารณสุขรายงานว่าปัจจุบนัพบว่าคนไทยอว้นและมีภาวะนํS าหนกัเกิน

ค่ามาตรฐานเป็นอนัดบั 5 ของเอเชียแปซิฟิก ซึ+ งเป็นผลจกการที+คนไทยใชชี้วิตกินแลว้นั+งหรือนอน 

ร่างกายขาดการเคลื+อนไหวหรือการออกกาํลงักาย อีกทัSงยงัพบวา่จากผลสาํรวจสุขภาพล่าสุด จะเห็น
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วา่มีจาํนวนคนไทยที+มีอาย ุ15 ปีขึSนไปเป็นโรคอว้นติดอนัดบั 5 ของเอเชียแปซิฟิก โดยมีคนอว้นมาก

ถึง 17 ลา้นคนทั+วประเทศและยงัมีแนวโนม้เป็นโรคอว้นเพิ+มขึSนอีกประมาณ4ลา้นคนต่อปี 

 

2.1.2 สาเหตุปัจจัยส่งเสริมและผลกระทบจากภาวะนํPาหนักเกนิและภาวะอ้วน 

สาเหตุของภาวะนํS าหนกัเกินและภาวะอว้นที+สามารถพบไดบ่้อย คือ การรับประทาน

อาหารเกินกวา่ความตอ้งการของร่างกาย ไม่วา่จะเป็นอาหารประเภทแป้ง ไขมนัหรืออาหารที+มีกาก

ใยอาหารตํ+า การขาดการออกกาํลงักายหรือการขาดการเคลื+อนไหวร่างกายที+เหมาะสม รวมทัSง

พฤติกรรมการใชชี้วิตที+ไม่มีการเคลื+อนไหวร่างกาย เช่น การติดโทรศพัท ์การติดคอมพิวเตอร์ หรือ

การติดเกมส์ 

นอกจากนีS  ความผิดปกติทางพนัธุกรรม ยงัเป็นสาเหตุไดบ้า้งแต่เป็นส่วนนอ้ย ที+ทาํให้

ร่างกายสะสมไขมนัไดสู้ง คือโรคเกี+ยวกบัฮอร์โมน ตวัอยา่งเช่น โรคต่อมไทรอยดท์าํงานบกพร่อง

หรือทาํงานตํ+าซึ+ งเกิดจากภาวะการขาดไทรอยดฮ์อร์โมน โรคเนืSองอกต่อมใตส้มอง เป็นตน้ รวมถึง

การกินยาบางชนิดที+มีผลขา้งเคียงกระตุน้ใหอ้ยากอาหาร ในขณะที+มีโรคประจาํตวัที+เป็นอุปสรรคต่อ

การเคลื+อนไหวหรือการออกกาํลงักาย และยงัมีการศึกษาเพิ+มเติมพบว่า อาการดงักล่าว อาจเกิดจาก

การพกัผอ่นไม่เพียงพอ หรือการนอนนอ้ยกวา่วนัละ 5 ชั+วโมง  เพราะขณะนอนหลบัร่างกายจะสร้าง

ฮอร์โมนเลปตินเพื+อลดการอยากอาหาร และฮอร์โมนอินซูลินเพื+อกระตุน้การใชพ้ลงังานของร่างกาย 

จากการศึกษาของคุณ Jitnarin,N. และคณะ ซึ+ งรายงานเกี+ยวกบัผลการศึกษาในปีค.ศ.

2009 พบว่าปัจจยัเสี+ยงของผูใ้หญ่ไทยต่อการมีนํS าหนักเกินและโรคอว้นสําหรับเพศชายคือ ผูช้าย

สูงอายุและไม่สูบบุหรี+ ที+อาศยัอยู่ในเขตเมือง มีฐานะทางเศรษฐกิจค่อนขา้งดี ในการตรงกนัขา้ม 

สาํหรับเพศหญิงคือ ผูห้ญิงโสดสูงอาย ุที+มีการศึกษาและทาํงานเกี+ยวกบัวชิาชีพหรือกึ+งวชิาชีพ 

สาเหตุสําคญัที+ทาํให้ร่างกายเขา้สู่ภาวะที+มีนํS าหนักมากเกินนัSน ส่วนใหญ่มาจากการ

รับประทานอาหารมากเกินกว่าที+ร่างกายต้องการหรือจาํเป็นต้องใช้ โดยเมื+อร่างกายใช้อาหาร

ส่วนเกินดงักล่าวนีS ไม่หมด ก็จะถูกเก็บสะสมไวใ้นร่างกายในรูปของไขมนั ไม่ว่าอาหารนัSนจะเป็น

ขา้ว ขนมหรือเนืSอสัตวก์็ตาม ถา้ทานมากเกินไปร่างกายจะเปลี+ยนอาหารดงักล่าวทัSงหมดเป็นไขมนั 

และเก็บสะสมไวใ้นร่างกาย ดงันัSนเมื+อเป็นเช่นนีSนาน ๆ นํS าหนกัก็จะค่อยๆเพิ+มขึSน โดยเหตุนีS เองจึง

สรุปไดว้า่ คนที+เป็นโรคอว้นจึงเป็นผูที้+มีปริมาณไขมนัสะสมในร่างกายมากกวา่คนปกติ 

จากการศึกษางานวิจัยในต่างประเทศ ได้มีการวิจัยทัS งในคนและในสัตว์ทดลอง

หลากหลายประเภทเพื+อหาสาเหตุของการมีนํS าหนักเกินและโรคอ้วนสรุปได้ว่ามาจากสาเหตุ

ดงัต่อไปนีS  
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1.กรรมพนัธ์ุ เขา้ทาํนองที+เรียกวา่ "ดูชา้งใหดู้หาง ดูนางใหดู้แม่ แต่ถา้ดูใหแ้น่ตอ้งดูปู่ยา่

ตายายดว้ย" การสาํรวจในประเทศสหรัฐอเมริกาปรากฎวา่ลูกจะมีโอกาสอว้นไดร้้อยละ80 ถา้พอ่และ

แม่อว้นทัSงคู่ถา้พอ่และแม่คนหนึ+งคนใดอว้นลูกจะมีโอกาสอว้นร้อยละ 40 ถา้พอ่และแม่ไม่อว้นทัSงคู่

ลูกจะมีโอกาสอว้นเพียงร้อยละ 7 แต่ไม่ควรที+จะมีภาวะเครียดหรือวิตกกังวลจนเกินเหตุ ทัSงนีS

ผูเ้ชี+ยวชาญเรื+องนํSาหนกัไดว้จิยัออกมาแลว้วา่ถึงแมว้า่จะเกิดมาในครอบครัวของคนอว้นแต่กส็ามารถ

มีรูปร่างสวยสมสัดส่วนไดห้ากใส่ใจเรื+องอาหาร การรับประทานอาหารและการออกกาํลงักายอยา่ง

ต่อเนื+องสมํ+าเสมอ 

2.อว้นเองสาเหตุนีS เกิดขึSนเพราะตวัของเราเอง 

2.1 พฤติกรรมการกิน 

2.1.1 กินอาหารขยะ หมายถึง อาหารที+ไร้ประโยชน์จาํพวก

อาหารฟาสตฟู้์ดอาหารมนัๆของทอดขนมหวานกะทิอาหารเหล่านีSลว้นแต่เพิ+มนํSาหนกัใหท้ัSงนัSน 

2.1.2 กินเร็วราวกบัพายยุิ+งกินเร็วมากเท่าไรกย็ิ+งอว้นมาก

เท่านัSน 

2.1.3 กินเพื+อความบนัเทิงเป็นนกัล่าของกินร้านไหนที+

อร่อยรู้จกัหมด 

2.1.4 กินไปดูทีวไีปชอบกินอาหารหนา้ทีวนีั+นคือกาํลงัอว้น

ไปพร้อมกบัความบนัเทิงจากทีว ี

2.1.5 กินเพราะใกลมี้ประจาํเดือนสงัเกตไดว้า่ก่อนมี

ประจาํเดือนจะอยากกินโน่นกินนี+ไปหมดเห็นอะไรกอ็ยากกอ็ร่อย 

2.1.6 กินเพราะเสียดายทัSง ๆ ที+อิ+มแลว้แต่วา่อาหารมนัยงัไม่

หมดจะทิSงกเ็สียดายกินใหห้มดเลยดีกวา่ 

2.2 อารมณ์และจิตใจ ในบางคนที+ทานอาหารตามอารมณ์ เช่น ทาน

อาหารเพื+อดบัความโกรธแคน้ กลุม้ใจ กงัวลใจ หลายคนหาทางออกดว้ยการกินประชดหรือพยายาม

กินเพื+อลืมบุคคลเหล่านีS จะรู้สึกว่าอาหารทาํให้ใจสงบ จึงสร้างความสบายใจโดยการทานอาหารใน

ปริมาณที+มาก แต่ในทางกลบักนับางคนที+รู้สึกเสียใจกลุม้ใจก็ไม่สามารถทานอาหารได ้ถา้ในระยะ

เวลานาน ๆ กมี็ผลทาํใหเ้กิดการขาดอาหารฯลฯ 

2.2.1 เครียดนอนดึกทาํงานหนกัสิ+งเหล่านีSลว้นทาํใหอ้ว้น

ไดท้ัSงนัSนเพราะยิ+งเหนื+อยหรือเครียดเมื+อไหร่กจ็ะนึกถึงของกินเป็นอยา่งแรก 

2.2.2 ใหร้างวลัตวัเองดว้ยการทานเมื+อมีความสุขนิด ๆ 

หน่อย ๆ กห็าเรื+องเขา้ร้านอาหารเพื+อฉลอง 
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2.3 สภาพแวดลอ้มและกิจวตัรประจาํวนั 

2.3.1 เทคโนโลยกีเ็ป็นอีกสาเหตุที+ทาํใหขี้S เกียจเพราะมี

เครื+องอาํนวยความสะดวกมากขึSนยิ+งออกแรงนอ้ยลงหรือไม่ตอ้งออกแรงเลย 

2.3.2 เพื+อนฝงูเวลาเพื+อนชวนมกัจะปฏิเสธไม่ได ้

2.3.3 ขาดการออกกาํลงักายเพราะเวลาเร่งรีบจึงทาํใหห้ลาย

คนลืมเรื+องนีSไป 

3. ผลจากโรคบางชนิดโรคบางชนิดนัSนอาจมีผลขา้งเคียงต่อนํS าหนกัเช่นโรคของต่อม

ไร้ท่อบางชนิดเป็นตน้หรือแมก้ระทั+งยาบางตวัที+ใชร่้วมกบัการรักษาโรคกอ็าจจะส่งผลต่อนํSาหนกัได้

ในกรณีนีS ถือวา่เป็นผูป่้วยที+ตอ้งควบคุมนํS าหนกัเป็นพิเศษและตอ้งอยูใ่นความควบคุมของแพทยเ์พื+อ

ไม่ใหเ้กิดโรคอื+น ๆ แทรกซอ้น 

4. อายุทัSงผูช้ายและผูห้ญิงการที+อายุเพิ+มขึSนนัSนหมายความว่าตอ้งการพลงังานน้อย

เพราะทาํกิจกรรมนอ้ยลงโอกาสที+จะอว้นก็เพิ+มขึSนหากกินปริมาณที+เท่าเดิมและไม่ไดท้าํกิจกรรมใด 

ๆ เลยร่างกายไม่ไดเ้ผาผลาญพลงังาน 

5. เพศหญิงสามารถอว้นไดง่้ายกว่าเพศชาย เพราะเพศหญิงมกัสรรหาอาหารมากินได้

ตลอดเวลา รวมถึงการตัSงครรภก์มี็ส่วนทาํใหน้ํS าหนกัตวัเพิ+มขึSน เพราะตอ้งรับประทานอาหารมากขึSน 

เพื+อบาํรุงร่างกาย 

6. การทานอาหารเกินกวา่ปริมาณที+ร่างกายตอ้งการ ร่วมกบัการขาดการออกกาํลงักาย 

หรือการยืดเส้นยืดสาย ทาํให้เกิดการสะสมไขมนัในร่างกายในที+สุด และการเพิ+มขึSนของนํS าหนกั

อยา่งรวดเร็ว 

7. ตวัการ (Agent) หรือสาร ที+เกิดจากการเปลี+ยนแปลงของฮอร์โมนในร่างกาย เช่น 

ระหว่างการตัSงครรภจ์ะทาํให้มีความอยากอาหารเพิ+มขึSน เมื+อรับประทานมากเกินไป โดยไม่มีการ

ออกกาํลงักายภายหลงั กจ็ะทาํใหเ้กิดภาวะโรคอว้นไดใ้นที+สุด 

8. การพกัผ่อน เมื+อ 7 ธ.ค.2547 การวิจัยของ ศาสตราจารย  ์Eve Van Cauter คณะ

แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัชิคาโก ้ไดตี้พิมพง์านวิจยัในวารสารทางกายแพทย"์Annals of Internal 

Medicine" วา่การพกัผอ่นที+ไม่เพียงพอ จะมีผลต่อฮอร์โมนในร่างกายที+ทาํหนา้ที+ควบคุมความอยาก

อาหาร นกัวจิยัยงัพบวา่การนอนหลบัเพียงคืนละ 4 ชั+วโมง ติดต่อกนัเป็นเวลา 2 คืน จะทาํใหฮ้อร์โมน 

leptin ซึ+ งเป็นฮอร์โมนที+ลดความอยากอาหารนัSน มีปริมาณลดลงถึงร้อยละ 18 และฮอร์โมน Ghrelin 

ซึ+ งเป็นฮอร์โมนที+กระตุน้ใหเ้กิดความอยากอาหารนัSน มีปริมาณเพิ+มขึSนถึงร้อยละ 28 

กลุ่มอาสาสมคัรจากการทดลอง กล่าวว่าความรู้สึกหิวของตนเองเพิ+มขึSนถึงร้อยละ 24 

และนอกจากนีSประเภทของอาหารที+อยากรับประทานก็เปลี+ยนไป โดยมีความอยากอาหารประเภท
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ของหวาน เช่น ลูกอม นํS าหวาน หรืออาหารประเภทเคม็ ๆ เช่น มนัฝรั+งทอด ไก่ทอด รวมถึงอาหาร

ประเภทแป้ง เช่น เบอร์เกอร์ และพาสตา้ เพิ+มมากขึSนกวา่เดิม ส่วนความอยากอาหารที+มีประโยชน์ต่อ

สุขภาพ เช่น ผกัและผลไม ้จะลดนอ้ยลง 

ศาสตราจารย ์EveVanCauter กล่าวว่า จากการที+สมองเป็นอวยัวะที+ใช้ Glucose เป็น

พลงังาน จึงเป็นเหตุให้กลุ่มอาสาสมคัรเลือกรับประทานอาหารกลุ่มที+เป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงเดี+ยว 

เช่น นํSาตาลทรายขาว แป้งขดัขาว เป็นตน้ เพื+อชดเชยการพกัผอ่นที+ไม่เพียงพอ การวิจยัในครัS งแรกนีS  

แสดงใหเ้ห็นวา่การนอนหลบัพกัผอ่นเป็นปัจจยัหลกัในการควบคุมฮอร์โมนที+เกี+ยวขอ้งกบัความหิว 

2 ตวันีS  ซึ+ งทาํให้มีผลต่อการเปลี+ยนแปลงระดบัความอยากอาหาร และการเลือกประเภทของอาหาร

ในการรับประทาน จากการคน้พบนีSทาํให้ทราบถึงความเชื+อมโยงระหว่างปัญหาการนอนพกัผ่อน 

หรือการนอนไม่หลบัเรืS อรัง กบัโรคไขมนัในเลือดสูง Metabolic syndrome โรคอว้น รวมไปถึง

โรคเบาหวาน ดงันัSนสามารถสรุปไดว้่า เพื+อหลีกเลี+ยงโรคอว้น และผลขา้งเคียงของโรคต่างๆที+เกิด

จากความอว้น ควรควบคุมปริมาณและประเภทของอาหาร ควรออกกาํลงักายใหส้มํ+าเสมอ และควร

นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ อยา่งนอ้ย 6-8 ชั+วโมงต่อวนั เท่านีSกจ็ะมีสุขภาพที+ดี ห่างไกลโรค 

 

 

2.2 แนวคดิเกี'ยวกบัการใส่ใจด้านสุขภาพ (Health Concerns) 

2.2.1 แบบแผนของแนวคดิเกี?ยวกบัการใส่ใจด้านสุขภาพ (Health Concerns) 

แนวคิดทฤษฎีที+เกี+ยวขอ้งกบัการใส่ใจดา้นสุขภาพปรากฏเด่นชดัครัS งแรก  จากการสร้าง

ขึSนของทฤษฎี “อวกาศของชีวิต” (Lifespace) ซึ+ งไดคิ้ดขึSนครัS งแรกโดยนกัจิตวิทยา ซึ+ งมี KurtLewin 

ไดใ้ห้สมมติฐานว่าบุคคลจะบุคคลจะนาํพาตวัเองไปอยูใ่นที+มีค่านิยมเชิงบวกและหลีกเลี+ยงการพา

ตวัเองไปสู่พืSนที+ที+มีค่านิยมเชิงลบ และบุคคลจะแสวงหาวิธี แนวทางการปฏิบติัตน ตามคาํแนะนาํ 

เพื+อฟืS นฟูหรือป้องกนัการเกิดโรค แมจ้ะยากเพียงใด ก็จะยอมปฏิบติัตาม (สวิงสุวรรณ และประภา

เพญ็สุวรรณ, 2556) ต่อมา     

โรเซนสต๊อกไดส้รุปองคป์ระกอบพืSนฐานของแบบแผนความเชื+อดา้นสุขภาพไว ้คือ 

การที+บุคคลใดมีความเสี+ยงต่อการเกิดโรคนัSน ๆก็จะมีความเชื+อและแรงรูงใจในการปฏิบติัตนเพื+อ

หลีกเลี+ยงการเกิดโรคหรือช่วยลดความรุนแรงของโรค (Rosenstock, 1974) ต่อมา เบคเกอร์(Becker, 

1974) เป็นผูพ้ฒันาแบบแผนความเชื+อดา้นสุขภาพเพื+อนาํมาใชอ้ธิบายทาํนายเกี+ยวกบัพฤติกรรมการ

ป้องกนั รวมทัSงพฤติกรรมอื+นๆโดยเพิ+มปัจจยัอื+นนอกเหนือจากการรับรู้ของบุคคลที+มีอิทธิพลต่อการ

ปฏิบติัในการป้องกนัโรคซึ+งมีรายละเอียดดงันีS  
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1.การรับรู้โอกาสเสี+ยงของการเป็นโรค (Perceived susceptibility) หมายถึง ความเชื+อ

ของแต่ละบุคคลที+มีผลต่อดา้นพฤติกรรมการปฎิบติัตวัตามคาํแนะนาํทางดา้นสุขภาพ ทัSงในสภาวะ

ปกติและสภาวะเจบ็ป่วย แต่ละบุคคลกจ็ะมีความเชื+อในระดบัที+ไม่เท่ากนั และสามารถหลีกเลี+ยงการ

เจบ็ป่วยได ้ขึSนอยูก่บัพฤติกรรม มีรายงานการวจิยัหลายเรื+องที+มีความคิดเห็นเชื+อบวกกบัความเชื+อต่อ

โอกาสเสี+ยงของการเป็นโรค โดยจะมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการปฎิบติัตวัตามคาํแนะนาํของ

แพทย ์

2. การรับรู้ความรุนแรงของโรค (Perceived severity) หมายถึง การรับรู้ความเสี+ยง 

ความรุนแรงของโรค รวมถึงปัญหาทางสุขภาพ ที+จะส่งผลกระทบต่อร่างกาย ที+ทาํใหเ้กิดความพิการ

หรือเสียชีวิต โดยประเมินความรุนแรงที+อาจเกิดขึSนไดใ้นระดบัต่าง ๆ จากผลงานวิจยัจาํนวนมาก 

พบว่า พฤติกรรมในการป้องกนัโรคมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัการรับรู้ความรุนแรงของโรคที+จะ

เกิดขึSนของแต่ละบุคคล 

3. การรับรู้ถึงประโยชน์ของการรักษาและป้องกนัโรค (Perceived benefits) หมายถึง 

การที+บุคคลสรรหา รวมถึงการปรับเปลี+ยนพฤติกรรม วิธีการปฎิบติัเพื+อไม่ให้เกิดโรคหรือเป็นการ

ป้องกนัโรคที+ไม่เคยเป็นมาก่อน โดยมีการเปรียบเทียบขอ้ดีและขอ้เสีย ในการปฎิบติั คนจาํนวนมาก

จึงเลือกที+จะปฎิบติัตามเนื+องจากจะส่งผลดีต่อร่างกายมากกวา่ผลเสีย 

4. การรับรู้ต่ออุปสรรค (Perceived barriers) หมายถึงการคาดการณ์ของแต่ละบุคคล

ล่วงหนา้ เกี+ยวกบัพฤติกรรมที+จะตอ้งปฎิบติั และยงัรวมถึงปัจจยัภายนอกต่าง ๆ เช่น ค่าใชจ่้าย การ

บริการ กมี็ส่วนในการใหค้วามร่วมมือในการรักษาโรคดว้ยเช่นกนั 

5. เกิดสิ+งชกันาํให้การปฏิบติั (Cues to action) หมายถึง สิ+งชกันาํที+กระตุน้ให้คนเกิด

พฤติกรรมการปฎิบัติสิ+ งที+ต้องการออกมา โดยมีทัS งสิ+ งกระตุ้นจากภายใน และ สิ+ งกระตุ้นจาก

ภายนอก 

6. ปัจจยัร่วม (Modifying factors) จะไม่มีผลโดยตรงต่อพฤติกรรมทางดา้นสุขภาพ แต่

เป็นปัจจยัพืSนฐานที+ควรรู้และปฎิบติัตาม 

6.1 ปัจจยัดา้นประชากรศาสตร์ 

6.2 ปัจจยัทางดา้นสงัคมจิตวทิยา 

6.3 ปัจจยัโครงสร้างพืSนฐาน 

7. แรงจูงใจดา้นสุขภาพ (Health motivation) หมายถึง การถูกกระตุน้จากสภาพอารมณ์

ของแต่ละบุคคล เกี+ยวกบัเรื+องของสุขภาพ ในการปรับเปลี+ยนพฤติกรรมเพื+อป้องกนัโรคและรักษา

โรค หาวธีิปฎิบติัที+ดีและเหมาะสมที+สุดในกบัตนเอง 
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2.2.2 องค์ประกอบสําคญัของแนวคดิการใส่ใจด้านสุขภาพ 

แนวคิดที+ใช้อธิบายและทํานายพฤติกรรมกลุ่มตัวอย่างจากผลการวิจัยพบว่ามี

ความสมัพนัธ์กบัการปฏิบติัตวัของผูป่้วยอยา่งสมํ+าเสมอ5ประการดงันีS  

1. การรับรู้ต่อโอกาสเสี+ยงของการเกิดโรค (Perceived susceptibility) หมายถึงความเชื+อ

ของผูป่้วยต่อการวินิจฉยัโรคของแพทยที์+ถูกตอ้งการคาดคะเนโอกาสเกิดโรคเดิมซํS าความรู้สึกของ

ผูป่้วยต่อการเจบ็ป่วยดว้ยโรคต่าง ๆ ที+มีโอกาสเกิดไดง่้ายเป็นตน้ตวัอยา่งการรับรู้ต่อโอกาสเสี+ยงของ

การเกิดโรคเช่นผูป่้วยมาพบแพทยด์ว้ยอาการเจ็บคอแต่แพทยก์ลบัวินิจฉัยว่าเป็นโรคหูนํS าหนวก

เรืS อรังผูป่้วยอาจไม่เชื+อว่าจะเป็นเช่นนัSนเพราะแพทยอ์าจจบมาใหม่อายนุอ้ยทาํให้ขาดความเชื+อถือ

เมื+อผูป่้วยมีความเชื+อว่าตนไม่ไดเ้ป็นโรคหูนํS าหนวกเรืS อรังเพียงแต่เจ็บคอเท่านัSนก็จะส่งผลต่อการ

ปฏิบติัที+แตกต่างกนัถา้ผูป่้วยรับรู้วา่การเจ็บคอนัSนมีสาเหตุมาจากหูนํS าหนวกเรืS อรังผูป่้วยก็จะปฏิบติั

ตามคาํแนะนาํของแพทยเ์พื+อป้องกนัการเจ็บคอผลการวิจยัไดส้นบัสนุนความเชื+อว่าถา้ความเชื+อตํ+า

โอกาสเสี+ยงของการเป็นโรคจะมีความสัมพนัธ์ทางบวกต่อพฤติกรรมการปฏิบติัตามคาํแนะนาํของ

แพทย ์

2. การรับรู้ถึงความรุนแรงของโรค(Perceived severity) หมายถึงความเชื+อที+ผูป่้วย

ประเมินความรุนแรงของโรคที+มีต่อร่างกายเช่นความพิการการเสียชีวิตความยากลาํบากในการรักษา

ระยะเวลาในการรักษาโรคแทรกซอ้นที+เกิดขึSนหรือผลกระทบที+มีต่อบทบาทของตนในสงัคมผูป่้วยก็

จะปฏิบติัตามคาํแนะนาํของแพทยพ์ยาบาลถา้ผูป่้วยรับรู้โอกาสการเกิดโรคซํS าแต่ถา้ผูป่้วยไม่เชื+อว่า

การเจบ็ป่วยนัSนจะก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกายหรือมีผลกระทบต่อบทบาทของตนในสังคมผูป่้วยก็

จะไม่ปฏิบติัตามคาํแนะนาํของเจา้หนา้ที+นอกจากนีSถา้ผูป่้วยมีความเชื+อต่อโรคและมีความวิตกกงัวล

ในความรุนแรงของโรคอยา่งมากผูป่้วยอาจไม่สามารถทาํตามคาํแนะนาํหรือปฏิบติัไม่ถูกตอ้งตาม

คาํแนะนาํได ้

3. การรับรู้ผลประโยชน์และค่าใชจ่้าย (Benefit and cost) หมายถึงเมื+อผูป่้วยรับรู้วา่ตน

นัSนไดมี้โอกาสป่วยกลบัซํS าดว้ยโรคเดิมและรับรู้ความรุนแรงของโรคนัSนจะเป็นอนัตรายต่อร่างกาย

หรือมีผลกระทบต่อร่างกายผูป่้วยจะแสวงหาวิธีการรักษาโรคใหห้ายผูป่้วยจะยอมรับและปฏิบติัตาม

คาํแนะนาํใด ๆ นัSนจะตอ้งเกิดจากความเชื+อว่าวิธีการนัSน ๆ เป็นทางออกที+เกิดผลดีมีประโยชน์และ

เหมาะสมที+สุดที+จะช่วยให้หายจากโรคถา้การปฏิบติันัSนเกิดปัญหาหรืออุปสรรคเช่นการไม่สะดวก

ในการรับบริการรักษาค่าใชจ่้ายหรือเกิดความอายเป็นตน้การตดัสินใจของผูป่้วยที+จะปฏิบติัตาม

คาํแนะนาํหรือไม่นัSนผูป่้วยจะเปรียบเทียบขอ้ดีขอ้เสียความคุม้ค่าและประโยชน์ที+ไดรั้บโดยผูป่้วยจะ

เลือกสิ+งที+เป็นผลดีมากกวา่ผลเสีย 
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4. แรงจูงใจ (Motivation) หมายถึงความรู้สึกอารมณ์ต่าง ๆ ของผูป่้วยที+มีสาเหตุมาจาก

การกระตุน้ของสิ+งเร้าที+จะสนบัสนุนหรือขดัขวางการปฏิบติัตามคาํแนะนาํสิ+งเร้านีSอาจมาจากภายใน

ตวับุคคล เช่น ความสนใจในสุขภาพทั+วไปหรือเป็นสิ+งเร้าจากภายนอก ข่าวสารเอกสารต่าง ๆ 

คาํแนะนาํของสมาชิกในครอบครัวเพื+อนบา้นเป็นตน้การประเมินทั+วไปดา้นแรงจูงใจของผูป่้วย

สามารถวดัได ้พฤติการความใส่ใจในการปฎิบติัตามคาํแนะนาํอยา่งเคร่งครัด 

5. ปัจจยัร่วม(Modifying factors) ปัจจยัร่วมหมายถึงปัจจยัต่าง ๆ ที+จะช่วยส่งเสริมให้

ผูป่้วยปฏิบติัตามคาํแนะนาํของเจา้หน้าที+ได้แก่ปัจจยัด้านประชากรเศรษฐกิจและสังคมเป็นตน้

ผลการวิจยัพบว่าปัจจยัร่วมที+มีผลต่อการทาํนายพฤติกรรมไดคื้อสัมพนัธ์ภาพระหว่างผูป่้วยและ

เจา้หน้าที+ถา้ผูป่้วยไดมี้สัมพนัธภาพที+ดีกบัเจา้หน้าที+ตามที+คาดหวงัแลว้ผูป่้วยจะรู้สึกพึงพอใจต่อ

ระบบบริการและนาํไปสู่การปฏิบติัตามคาํแนะนาํไดถู้กตอ้งดงันัSนเจา้หนา้ที+ควรมีความเป็นกนัเอง

และยอมรับเขา้ใจในผูป่้วยใหข้อ้มูลข่าวสารแก่ผูป่้วยจะช่วยใหส้ัมพนัธภาพที+ดีและผูป่้วยจะเปลี+ยน

พฤติกรรมไดต้ามที+ตอ้งการ 

สรุปไดว้่าแนวคิดเกี+ยวกบัการใส่ใจดา้นสุขภาพเป็นแนวคิดที+มีองคป์ระกอบที+สําคญั

คือความเชื+อการรับรู้แรงจูงใจและปัจจยัร่วมอื+น ๆ ที+มีอิทธิพลต่อการปฏิบติัตามคาํแนะนาํของแพทย์

และเจา้หนา้ที+ของผูป่้วย ซึ+ งถา้ผูป่้วยมีความเชื+อที+ถูกตอ้งรับรู้ต่อโอกาสเสี+ยงและความรุนแรงของ

โรคเกิดแรงจูงใจที+จะปฏิบติัและมีปัจจยัร่วมมาสนบัสนุนผูป่้วยกจ็ะสามารถปฏิบติัตามคาํแนะนาํได้

จะเกิดพฤติกรรมสุขภาพใหม่ที+พึงประสงค ์ดงันัSนแพทยพ์ยาบาลและเจา้หน้าที+หรือผูใ้ห้สุขศึกษา

ควรไดศึ้กษาแบบแผนความเชื+อดา้นสุขภาพเพื+อการวางแผนการรักษาและจดัโปรแกรมสุขศึกษาที+

เหมาะสม สิ+งสาํคญัคือการสร้างสมัพนัธภาพที+ดีต่อผูป่้วยที+จะช่วยใหผู้ป่้วยเปลี+ยนพฤติกรรมสุขภาพ

ที+ตอ้งการได ้

 

 

2.3 แนวคดิเกี'ยวกบัการปรับเปลี'ยนพฤตกิรรมสุขภาพ 

2.3.1 ทฤษฎคีวามมุ่งมั?น (Self-determination theory : SDT) 

Deci&Ryan (1985) ไดพ้ฒันาทฤษฎีเกี+ยวกบัแรงจูงใจที+เรียว่าทฤษฎีความมุ่งมั+น หรือ 

SDT (Self- determination theory) เป็นทฤษฎีที+กลุ่มคนนาํไปประยุกต์และปฏิบติัตาม เพื+อเป็นการ

พฒันาตนเอง ผ่านการเรียนรู้ และประสบการณ์ใหม่ๆ อย่างทา้ทาย อาจสร้างแรงจูงใจโดยการให้

ของรางวลัแก่ตนเอง แต่จะเป็นแรงจูงใจจากภายนอก ในส่วนของ STD จะเนน้การสร้างแรงจูงใจ

จากภายใน โดยพฒันาแนวคิดมาจากนกัจิตวิทยา ที+จะสามารถทาํใหค้นประสบกบัความสาํเร็จตามที+

คาดหวงัเอาไว ้ซึ+ งประกอบดว้ย Competence หรือ ความสามารถ บุคคลนัSนตอ้งเรียนรู้ทกัษะใหม่ๆ 
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และเรียนรู้ใหเ้กิดความเชี+ยวชาญในงาน Relatedness หรือ ความผกูพนั บุคคลตอ้งมีความผกูพนักบั

คนอื+นๆที+เกิดจากประสบการณ์ของความรู้สึกเป็นเจา้ของ และ Autonomous หรือ ความเป็นอิสระ 

บุคคลตอ้งสามารถควบคุมเป้าหมายและพฤติกรรมต่างๆของตนเองได ้

 

2.3.2 ระยะของการเปลี?ยนแปลง (Stage of Change)  

สามารถจาํแนกไดเ้ป็น 7 ระยะ ไดแ้ก่  

ระยะเมินเฉย (Pre-contemplation) เป็นระยะที+ยงัไม่คิดและยงัไม่สนใจจะปรับเปลี+ยน

พฤติกรรมภายในระยะเวลาอนัใกล ้โดยคนในกลุ่มนีSจะไม่มีแรงจูงใจและพร้อมที+จะต่อตา้น รวมถึง

ไม่มีความพร้อมในการเขา้รับบริการหรือเขา้ร่วมกิจกรรม โปรแกรมทางดา้นสุขภาพ การตอบสนอง 

ควรใหข้อ้มูลแบบตรงไปตรงมา 

ระยะลังเลใจ (Contemplation) เป็นระยะที+เริ+มมีความไม่แน่ใจหรือความคิดลงัเลกบั

การปรับเปลี+ยนพฤติกรรม หรือยงัชั+งใจศึกษาหาขอ้มูล เปรียบเทียบขอ้ดี ขอ้เสีย รวมถึงอุปสรรคที+จะ

ขดัขวางความสําเร็จ ดงันัSนการตอบสนอง ควรพูดถึงขอ้ดี ขอ้เสีย อย่างชดัเจน และเปิดโอกาสให้

สอบถามไดอ้ยา่งเตม็ที+ ไม่ยดัเยยีดมากเกินไป  

ระยะตัดสินใจและพร้อมที?จะเปลี?ยนแปลงพฤติกรรมตนเอง  (Determination, 

Preparation) เป็น ระยะที+พร้อมที+จะเปลี+ยนแปลงตนเอง โดยในการเปลี+ยนแปลงจะมีการกาํหนด

ระยะเวลาที+แน่นอน ตัSงเป้าหมายแบบแผนอยา่งคร่าว ๆ แต่ยงัคงคิดวา่ มีอุปสรรคที+ยงัไม่สามารถทาํ

ได ้ยงัมีความกลวัซ่อนอยูลึ่ก ๆ หรือ ความคิดที+วา่ทาํไม่ได ้ ซึ+ งความคิดเหล่านีSจะเป็นอุปสรรคสาํคญั

ต่อการเปลี+ยนแปลง การตอบสนอง ควรส่งเสริมและประเมินศกัยภาพของผูรั้บบริมาณใหเ้หมาะสม

ในแต่ละบุคคล ใหท้างเลือกไดอ้ยา่งอิสระ เนน้การลงมือทาํ  

ระยะลงมือปฏิบัติ (Action) บุคคลจะเริ+มทาํการเปลี+ยนแปลงโดยการศึกษาหาขอ้มูล

เพื+อที+จะมีขัSนตอน แผน หรือกลวิธีที+จะช่วยให้ตนเองมีทกัษะในการแกไ้ขและเผชิญปัญหาในการ

เปลี+ยนแปลง พฤติกรรมมากขึSนและยงัทาํการเปลี+ยนแปลงอยา่งต่อเนื+อง แต่ยงัไม่ถึง 6 เดือน ในระยะ

นีS  ควรเนน้การดูแลเอาใจใส่ ความสมํ+าเสมอ รวมถึงการใหก้าํลงัใจ  

ระยะคงสภาพ (Maintenance) บุคคลกลุ่มนีS จะสามารถคงไวซึ้+ งการเปลี+ยนแปลง

พฤติกรรมไดถึ้ง 6 เดือนเป็นอยา่งนอ้ย สามารถเปลี+ยนรูปแบบการดาํเนินชีวิตและนิสัย เพื+อให้เกิด

พฤติกรรมใหม่ที+พยายามป้องกนัตนเองและหลีกเลี+ยงที+จะกลบัไปมีพฤติกรรมตามเดิม ดงันัSนใน

ส่วนของการตอบสนองที+เหมาะสมก็คือ การป้องกนัการกลบัไปมีพฤติกรรมตามเดิม กล่าวคือการมี

วิถีชีวิตที+มีคุณค่า มีความสมดุล ผอ่นคลายและดูแลสุขภาพ มีการบริหารเวลาที+เหมาะสม รู้จกัสงัเกต

สญัญาณเตือนที+บ่งบอกถึง ความเคยชินหรือการกลบัไปในการกระทาํเดิม 
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ระยะกลบัไปมีพฤตกิรรมเดมิ ๆ ซํPา ๆ เป็นการกลบัไปมี พฤติกรรมเดิม ๆ เพียงครัS งหรือ

สองครัS งหรืออาจเกิดจากสถานการณ์เสี+ยง 3 ประเภทในระยะเวลาอนัสัSน ซึ+ งไดแ้ก่ แรงกดดนัจาก

สังคมทางตรง แรงกดดนัทางสังคมทางออ้ม และอารมณ์ทางลบความขดัแยง้ในสัมพนัธภาพส่วน

บุคคล   

ระยะกลบัไปมพีฤตกิรรมเดมิ ๆ เตม็รูปแบบเหมือนที?เคยเป็นมา (Relapse) พบวา่บุคคล

ที+อยูร่ะยะนีS  จะกลบัไปมีพฤติกรรมตามเดิมที+เคยเป็นมา ความคิดสาํคญัที+พบในบุคคลที+อยูใ่นระยะนีS

และเป็นความคิดที+เป็นอุปสรรคต่อการเปลี+ยนแปลง ไดแ้ก่ ความคิดว่าตนเองลม้เหลวเนื+องจากไม่

สามารถทาํตามสิ+ งที+ตนเองได้กาํหนดหรือคาดหวงัไว  ้ส่งผลให้มีความคิดว่าการเปลี+ยนแปลง

พฤติกรรมนัSนเป็นเรื+องยากอยู่นอกเหนือการควบคุม เช่น อาจคิดว่าเป็นเรื+องของโชคชะตาความ

อาภพัหรือเวรกรรมจึงทาํใหล้ม้เลิกที+จะเปลี+ยนแปลงตวัเอง  

ระยะกลบัไปมีพฤติกรรมเดิม ๆ ซํS า เป็นครัS งเป็นคราว และระยะกลบัไปมีพฤติกรรม

เดิม ๆ เตม็รูปแบบ เหมือนที+เคยเป็นมา (Relapse) ถือวา่เป็นโอกาสที+ดีในการเรียนรู้และคน้พบตวัเอง

เพื+อช่วยให้การฟืS นสภาพดาํเนินต่อไปไดน้าน ควรส่งเสริมให้บุคคลมองว่าเป็นบทเรียนแทนที+จะ

เป็นความลม้เหลว ดงันัSนการตอบสนองที+เหมาะสมคือ การประคบัประคอง ให้กาํลงัใจ และมอง

เรื+องราวที+เกิดขึSนอยา่งตรงไปตรงมา สรุปบทเรียนมุ่งมั+นในการเปลี+ยนแปลงต่อไป 

 

2.3.3 การเสริมสร้างแรงจูงใจ (Motivational Interview: MI) 

ในปี พ.ศ. 2534 Miller และ Rollnick ไดพ้ฒันาเกี+ยวกบัการเสริมสร้างแรงจูงใจ ซึ+ งเป็น

วิธีการสนทนาที+มีประสิทธิภาพในการช่วยบุคคลให้เกิดการเปลี+ยนแปลงตนเอง โดยมีโครงสร้าง

และแบบแผนอยา่งชดัเจนในการให้คาํปรึกษา โดยมุ่งเนน้ให้มีบรรยากาศที+เป็นมิตรต่อผูเ้ขา้มารับ

บริการ เพื+อนาํไปสู่การปรับเปลี+ยนพฤติกรรมอยา่งเห็นผลที+สุด 

การที+บุคคลตอ้งเผชิญกบัการตดัสินใจหลายอยา่งที+ตอ้งการเปลี+ยนแปลงตนเองในทุก

ระยะของช่วงชีวิต ส่วนใหญ่เห็นวา่การเปลี+ยนแปลงเป็นสิ+งที+สามารถทาํไดย้าก จึงลม้เลิกและไม่ทาํ

การเปลี+ยนแปลงในที+สุด ซึ+ งเป็นเหตุที+ทาํให้บุคคลนัSนถูกมองว่าขาดความรู้ ปฏิเสธ ขีS เกียจ และมี

บุคลิกภาพที+ต่อตา้น พบว่าความลงัเลใจ หรือ Ambivalence เป็นเหตุผลหลกัทาํให้การเปลี+ยนแปลง

เป็นสิ+ งที+ ถูกมองว่ายาก เป็นความรู้สึกที+ลังเลระหว่างต้องการหรือว่าไม่ต้องการจะทําการ

เปลี+ยนแปลงดีในเวลาเดียวกนัหรือความรู้สึกสองฝักสองฝ่าย  ซึ+ งความลงัเลใจนีSจะทาํใหเ้กิดความไม่

สบายใจ และนาํไปสู่การผดัวนัประกนัพรุ่งที+มกัเขา้ใจผิดกนัว่าเป็นการต่อตา้น ดงันัSน MI สามารถ

ช่วยให้ผูรั้บบริการตดัสินใจเปลี+ยนแปลงโดยสร้างแรงจูงใจที+มาจากตนเอง และยงัสามารถช่วย

จดัการกบัความลงัเลใจไดอี้กดว้ย 
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สรุปไดว้า่ การเสริมสร้างแรงจูงใจ เป็นกระบวนการสนทนา หรือ Style of interaction 

ที+มีโครงสร้าง ทิศทาง ชัดเจน ซึ+ งถูกออกแบบเพื+อช่วยแก้ไขความลงัเลใจ ที+มีผูรั้บบริการเป็น

ศูนยก์ลาง โดยสร้างแรงจูงใจภายในและกระตุน้ให้เกิดความมุ่งมั+น มีพนัธะสัญญาที+จะทาํการ

เปลี+ยนแปลงพฤติกรรมตนเอง 

 

เป้าหมายสําคญัของ Motivational Interview หรือ MI 

1. การกระตุน้ให้ทาํการเปลี+ยนแปลง (Evocation) เป็นการใชก้ารฟังมากกว่าการบอก

หรือการถาม  โดยที+ความคิดเห็นและวิธีการที+ ดีที+ สุดต้องมาจากตัวผู ้รับบริการ  เพื+อดึงเอา

ความสามารถของผูบ้ริหารออกมามากที+สุด 

2. ความเห็นอกเห็นใจ (Compassion) มีความเขา้ใจ ใส่ใจเกี+ยวกบัความสนใจ และความ

สบายใจของผูรั้บบริการเกี+ยวกบัการเปลี+ยนแปลงพฤติกรรมของตน           

3. ช่วยผูรั้บบริการตดัสินใจเปลี+ยนพฤติกรรมดว้ยการใชค้าํถามที+เป็นธรรมชาติเกี+ยวกบั

การเปลี+ยนแปลง โดยที+การสร้างแรงจูงใจแบบ Motivational Interview มี 2 องค์ประกอบ ไดแ้ก่ 

กระบวนการสร้างแรงจูงใจ 4 ขัSนตอน (The four processes) และจิตวิญญาณพืSนฐาน 4 ประการ 

(PACE)   

4. ช่วยชีS แนะผูรั้บบริการเกี+ยวกบัการตดัสินใจเพื+อเปลี+ยนแปลงพฤติกรรม เพื+อเพิ+ม

ประสิทธิภาพของผูใ้หบ้ริการ 

 

กระบวนการสร้างแรงจูงใจ 4 ขัPนตอน  

กระบวนการแบบ Motivational Interview  หรือ MI เป็นกระบวนการสร้างแรงจูงใจ

ดว้ยวิธีการของ ผูใ้ห้บริการจะใชว้ิธีที+ทาํให้ผูรั้บบริการเกิดแรงจูงใจในการปรับเปลี+ยนพฤติกรรม

ดว้ยการใหคิ้ดถึงพฤติกรรมที+จะวางแผน ปรับเปลี+ยน และเขา้ร่วมในการปรับเปลี+ยน พฤติกรรม โดย

มี 4 ขัSนตอน ประกอบดว้ย 

1. การวางเป้าหมาย (Focusing) เป็นกระบวนการในการสาํรวจและหาแนวทางปฏิบติั

ใหไ้ดอ้ยา่ง ต่อเนื+องดว้ยการวางแผนปฏิบติัการตัSงเป้าหมาย การจดัลาํดบัความสาํคญัและมีแนวทาง

ปฏิบติัที+ชดัเจนสิ+งสาํคญั ในกระบวนการปรึกษาผูใ้หบ้ริการจะตอ้งใชท้กัษะของการสร้างแรงจูงใจ

ช่วยใหผู้รั้บบริการตดัสินใจตัSงเป้าหมาย ในการเปลี+ยนแปลงพฤติกรรมซึ+ งแนวทางที+กาํหนดจะตอ้ง

เป็นความตอ้งการ ความปรารถนาและเป้าหมายของ ผูรั้บบริการ                

2. การสร้างสัมพนัธภาพ (Engaging) เป็นการสร้างสัมพนัธภาพเพื+อใหเ้กิดการยอมรับ

และเกิดความไวว้างใจซึ+ งกนัและกนั โดยใช้ทกัษะการสื+อสารแบบ micro-communication skills 
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หรือทกัษะการสื+อสารแบบจุลภาพ ในการสนทนากนัเพื+อช่วยให้ เกิดการตกลงใจเขา้ร่วมและการ

สมัพนัธภาพที+ดีในการปรับเปลี+ยนพฤติกรรม 

3. การวางแผน (Planning) คือการสร้างแผนการเปลี+ยนแปลงเพื+อปรับเปลี+ยนพฤติกรรม

ที+เฉพาะเจาะจงที+ผูรั้บบริการเห็นดว้ยและนาํไปปฏิบติัไดจ้ริง        

4. การกระตุน้ให้ทาํการเปลี+ยนแปลง (Evoking) เมื+อมีการตกลงวางเป้าหมายในการ

ปรับเปลี+ยน พฤติกรรมแลว้ ผูใ้ห้บริการสํารวจความคิดเห็นของผูรั้บบริการว่าทาํไมตอ้งทาํการ

เปลี+ยนแปลงและจะเปลี+ยนอย่างไร เพื+อให้เกิดแรงจูงใจและเอ่ยคาํพูดที+แสดงความต้องการ

เปลี+ยนแปลงตนเอง (change talk) ออกมา ซึ+ งการดึงเอาความสามารถ ความคิดเห็น และวิธีการใน

การสร้างการเปลี+ยนแปลงที+มาจากผูรั้บบริการเป็นหัวใจ ของการสนทนาดว้ยวิธีการ Motivational 

Interview 

 

 

2.4 แนวคดิและทฤษฎเีกี'ยวกบัรูปแบบการดาํเนินชีวติ (Lifestyles) 

Solomon (1996) ได้อธิบาย รูปแบบการดาํเนินชีวิตในเชิงผูบ้ริโภคว่า รูปแบบการ

ดาํเนินชีวิต สามารถอธิบายใหเ้ห็นถึงรสนิยมหรือค่านิยมของการดาํเนินวถีิชีวิตผา่นรูปแบบของการ

บริโภคสินคา้ต่าง ๆ ซึ+ งบุคคลที+มีสิ+งที+ชอบเหมือนๆกนันัSนก็มกัจะจบักลุ่มหรือรวมตวักนัเป็นกลุ่ม 

ซืSอของที+คลา้ยคลึงกนั รวมไปถึงการใชเ้วลาร่วมกิจกรรมที+คลา้ยคลึงกนั ดงันัSนนบัเป็นโอกาสที+ดีใน

การกาํหนดกลยทุธ์สาํหรับนกัการตลาด หรือเลือกผลิตสินคา้ให้ตรงกบัลกัษณะและความตอ้งการ

ของกลุ่มบุคคลต่างๆเหล่านีS อีกดว้ย 

นอกจากนีS รูปแบบของการดาํเนินชีวิต (Lifestyle)  นัSนสามารถบ่งบอกถึงค่านิยมใน

การดาํเนินชีวิตดว้ยการผา่นรูปแบบการบริโภคจบัจ่ายใชส้อย และบุคคลเหล่านัSนเป็นสตัวส์งัคม ที+มี

การทาํกิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกนั ใชชี้วิตร่วมกนัเป็นกลุ่ม และมีสิ+งที+ชอบคลา้ยคลึงกนั รวมไปถึงการ

เลือกที+จะบริโภคสินคา้คลา้ยกนั นบัเป็นโอกาสของนกัการตลาดที+จะนาํขอ้มูลเหล่านีSมาใชเ้ป็นจุด

แข็งสําหรับการวางแผนกลยุทธ์ในการขายสินค้าหรือการคิดค้นผลิตสินค้า เพื+อให้ตรงหรือ

สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของลูกคา้มากที+สุด (Solomon, 1996)  

Assael (1995) นิยาม รูปแบบการดาํเนินชีวิตไวว้่า สามารถดูไดจ้ากกิจกรรมต่างๆใน

ชีวิตประจาํวนันัSน บุคคลมีการใชเ้วลา และใหค้วามสาํคญักบัสิ+งใดบา้ง ทัSงต่อตนเองและต่อคนรอบ

ขา้ง 

Engel, Blackwell & Miniard (1993) ได้ให้นิยามหรือความหมายของรูปแบบการ

ดาํเนินชีวิตไวว้่า “รูปแบบที+ผูค้นจะใชชี้วิตรวมไปถึงการใชเ้งินและเวลา” โดยรูปแบบการดาํเนิน
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ชีวิตที+ปกติจะสะทอ้นให้เห็นไดจ้ากความสนใจ (Interests) ความคิดเห็น (Opinions) และกิจกรรม 

(Activities) ของผูค้น 

การศึกษาลกัษณะทางจิตวิทยาและรูปแบบของการดาํรงชีวิต คือการศึกษาที+มีความ

เกี+ยวเนื+องกนัโดยตรง แต่แตกต่างกนัในเรื+องของตวัแปรบางตวัคือ บุคลิกภาพ (Personality) เช่น 

ความมั+นใจในตวัเองและความสามารถซึ+ งเป็นสิ+งที+ยอมรับในสังคม สามารถสังเกตุได้จากการ

แสดงออกทางความสนใจในเรื+องต่าง ๆ ที+แสดงให้เห็นถึงขอ้มูลที+เกี+ยวกบัผูบ้ริโภคอย่างแม่นยาํ

ยิ+งขึSน (Gunter & Furnham, 1992) ในความเป็นจริงลกัษณะและรูปแบบของการดาํรงชีวิตมกัจะใช้

แทนกนัอยูเ่สมอ  ดงันัSนการวิเคราะห์ลกัษณะทางจิตวิทยาจะเนน้ไปที+ความสนใจ(Interests) ความ

คิดเห็น (Opinions) และกิจกรรม (activities) ของแต่ละบุคคล โดยที+เครื+องมือที+จะวดัประกอบดว้ย

คาํถามจาํนวนหนึ+ งเกี+ยวกบัระดบัความคิดเห็นที+เห็นดว้ยหรือไม่เห็นดว้ยที+แสดงออกมา (Assael, 

1995) 

 

การวดัรูปแบบการดาํเนินชีวติโดยการใช้การวดั AIOs (Activities, Interests and 

Opinions)  

วิธีการวดัและแบ่งกลุ่มการตลาดตามลกัษณะรูปแบบการดาํเนินชีวิตไดถู้กคิดคน้ขึSน

เป็นผลของลกัษณะต่าง ๆ ของพฤติกรรม และทศันคติต่าง ๆ ทัSงที+มีความขดัแยงและไม่แน่นอนใน

ชีวิตของแต่ละบุคคลดงันัSน จึงเป็นไปไดที้+จะวิเคราะห์ลกัษณะของกลุ่มบุคคลจากการศึกษารูปแบบ

ของพฤติกรรมที+ต่างกนัของแต่ละบุคคล ซึ+ งเรียกวา่ การศึกษาแบ่งกลุ่มตามลกัษณะของรูปแบบการ

ดาํเนินชีวิต ซึ+ งเป็นการวดัองค์ประกอบที+สําคญัสามประการ ไดแ้ก่ ความสนใจ (Interests) ความ

คิดเห็น (Opinions) และกิจกรรม (Activities) ในรูปแบบวงกวา้ง ๆ จนถึงลกัษณะเฉพาะเจาะจงของ

สินค้า ซึ+ งก็คือพฤติกรรมของรูปแบบการดําเนินชีวิตนั+นเอง องค์ประกอบทัS งสามประการมี

ความหมายดงันีS  (Antonides & Raaij, 1998) 

ความสนใจ หรือ Interests หมายถึงความตอ้งการที+จะเรียนรู้และเขา้ใจในสิ+งต่าง ๆดว้ย

ความพอใจและให้ความสาํคญักบัสิ+งนัSนเป็นระดบัวดัความตื+นเตน้ที+เกิดขึSน พร้อมกบัการเอาใจใส่

เป็นพิเศษหรือใส่ใจแบบต่อเนื+องกบัสิ+งต่าง ๆ ความสนใจเป็นตวับ่งชีS ให้เห็นถึงกิจกรรมที+บุคคล

นัSนๆชอบกระทาํ บุคคลจะสนใจในสิ+งที+เกี+ยวขอ้งกบักิจกรรมที+เขาชอบ สื+อมกัจะไดมี้การแบ่งกลุ่มที+

ตรงกบัลกัษณะความสนใจของผูบ้ริโภค เช่น เรื+องการกีฬา การเมือง งานอดิเรก การดนตรีและการ

ท่องเที+ย เป็นตน้ 

ความคิดเห็น หรือ Opinions หมายถึงการแสดงออกทางความคิดบนพืSนฐานของ

ค่านิยมที+มีต่อตนเอง และสภาพแวดลอ้มเป็นคาํตอบของแต่ละบุคคล ในการตอบสนองต่อสิ+งเร้าที+
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เกิดขึSน เปรียบเสมือนเป็นคาํถามในลกัษณะของการคาดหวงั การตีความ และการประเมินผลดี

ผลเสีย เช่น ความคิดเห็นเกี+ยวกับบุคคลต่างๆ สินค้าต่างๆ เหตุการณ์ต่างๆ รวมถึง ประเทศ 

นกัการเมือง รัฐบาล และหนงัสือสิ+งพิมพ ์ซึ+ งจะมีความสมัพนัธ์กบัวตัถุประสงคที์+ตัSงไว ้

กิจกรรม หรือ Activities หมายถึงการแสดงออกอย่างชดัเจนและแด่นชดั เป็นส่วนที+

กาํหนดว่าบุคคลใช้เวลาส่วนมากทาํอะไร งานอดิเรกคืออะไร มีสันทนาและกีฬาชนิดไหนที+เขา

ฝึกฝน มีการซืSอสินคา้มากนอ้ยแค่ไหน และมีการออกไปนอกบา้นหรือเก็บตวัอยู่บา้นมากน้อยแค่

ไหน เรื+ องของสวนรถการพบเพื+อนพบญาติกิจกรรมมีวตัถุประสงคอ์ะไรและคุณค่าที+เป็นจริงคือ

อะไร 

นกัการตลาดใชรู้ปแบบของการดาํรงชีวิตหรือตามรูปแบบที+ดาํเนินชีวิตซึ+ งเป็นที+นิยม

ใชก้นัอย่างแพร่หลาย เนื+องจากบ่งบอกให้เห็นถึงรูปแบบและลกัษณะของผูบ้ริโภคแต่ละประเภท 

และสามารถอธิบายถึงลกัษณะทางจิตวิทยาที+แม่นยาํและละเอียดมากว่าการแบ่งส่วนตลาดเรื+ อง

ประชากรศาสตร์  ส่วนลกัษณะทางจิตวิทยา (Psychographics) เป็นเทคนิคหนึ+ งที+ใชอ้ธิบายหรือวดั

รูปแบบการดาํเนินชีวิต เทคนิคนีSสามารถวดัในเชิงปริมาณที+ใชก้บัตวัอยา่งที+มีจาํนวนมากได ้(Engel 

et al., 1993, pp. 370-373) โดยเทคนิคนัSนจะใชก้ารวดัแบบ AIOs (Activities, Interests and Opinions) 

ประกอบดว้ยกิจกรรม (Activities) ความสนใจ (Interests) และความคิดเห็น (Opinions) มาใชใ้นการ

วดัรูปแบบการดาํเนินชีวติ ตวัอยา่งของ AIOs รูปแบบการดาํเนินชีวติแสดงดงัตารางที+ 2.4 

 

ตารางที? 2.4 ตวัอย่างการวดัรูปแบบการดาํเนินชีวติ AIOs ประกอบด้วยกจิกรรม (Activities) ความ

สนใจ (Interests) ความคดิเห็น (Opinions) และสถติประชากร 

กจิกรรม 

 (Activities: A) 

ความสนใจ 

 (Interests: I) 

ความคดิเห็น 

(Opinions: O) 

สถิตประชากร 

ทาํงาน ครอบครัว ความสมัพนัธ์ อาย ุ

งานอดิเรก บา้น ปัญหาทางสงัคม การศึกษา 

เหตุการณ์ทางสงัคม งานอาชีพ การเมือง รายได ้

วนัหยดุพกัผอ่น ชุมชน ธุรกิจ อาชีพ 

การบนัเทิง สนัทนาการ เศรษฐศาสตร์ ขนาดของครอบครัว 

สมาชิกสโมสร แฟชัLน การศึกษา ทีLอยูอ่าศยั 

ชุมชน อาหาร ผลิตภณัฑ ์ ภูมิประเทศ 

การซืSอสินคา้ สืLอต่าง ๆ อนาคต ขนาดเมือง 

การเล่นกีฬา ความสาํเร็จ วฒันธรรม ช่วงชีวติ 

ที8มา: Engel, J. F., Blackwell, R. D. & Miniard, P. W. (1993). Consumer behavior. Fort Worth, TX: The Dryden. 
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2.5 แนวคดิและทฤษฎเีกี'ยวกบัแรงจูงใจ 

แรงจูงใจ คือพลงัผลกัดนัให้คนมีพฤติกรรม และยงักาํหนดเป้าหมายและทิศทางของ

พฤติกรรมนัSนดว้ย คนที+มีแรงจูงใจสูง จะใชค้วามพยายามในการกระทาํอยา่งไม่ลดละเพื+อให้บรรลุ

เป้าหมาย แต่คนที+มีแรงจูงใจตํ+า จะไม่แสดงพฤติกรรมหรือลม้เลิกความพยายามก่อนบรรลุเป้าหมาย 

ความหมายของแรงจูงใจและการจูงใจ (Definition of motive and motivation) 

แรงจูงใจ (motive) เป็นคาํที+ไดจ้ากภาษาละตินที+ว่า movere ซึ+ งหมายถึง “เคลื+อนไหว 

(move)” ดงันัSน คาํวา่แรงจูงใจจึงมีการใหค้วามหมายไวต่้าง ๆ กนัดงันีS  

1. แรงจูงใจ หมายถึง "บางสิ+งบางอยา่งที+อยูภ่ายในตวัของบุคคลที+มีผลทาํใหบุ้คคลตอ้ง
กระทาํ หรือเคลื+อนไหว หรือมี พฤติกรรม ในลกัษณะที+มีเป้าหมาย" (Walters.1978 :218) กล่าวอีกนยั

หนึ+งกคื็อ แรงจูงใจเป็นเหตุผลของการกระทาํนั+นเอง 

2. แรงจูงใจ หมายถึง "สภาวะที+อยูภ่ายในตวัที+เป็นพลงั ทาํใหร่้างกายมีการเคลื+อนไหว
ไปในทิศทางที+มีเป้าหมายตามที+ไดเ้ลือกไวแ้ลว้ ซึ+ งมกัจะเป็นเป้าหมายที+มีอยูใ่นภาวะสิ+งแวดลอ้ม" 

(Loundon and Bitta.1988:368) 

จากความหมายขา้งตน้นีS  จะเห็นไดว้่าแรงจูงใจมีความเกี+ยวขอ้งกบัองค์ประกอบที+

สาํคญั 2 ประการ คือ การเป็นกลไกที+ไปกระตุน้พลงัของร่างกายใหเ้กิดการกระทาํ และการเป็นแรง

บงัคบัใหก้บัพลงัของร่างกายที+จะกระทาํอยา่งมีทิศทาง 

การจูงใจ (motivation) เป็นเงื+อนไขของการไดรั้บการกระตุน้โดยมีการให้ความหมาย

ต่างๆไวด้งันีS  

1. การจูงใจ หมายถึง "แรงขบัเคลื+อนที+อยู่ภายในของบุคคลที+กระตุน้ให้บุคคลมีการ
กระทาํ" (Schiffman and Kanuk. 1991:69) 

2. การจูงใจเป็นภาวะในการเพิ+มพฤติกรรม การกระทาํหรือกิจกรรมของบุคคล โดย

บุคคลจงใจ กระทาํพฤติกรรม นัSนเพื+อใหบ้รรลุเป้าหมายที+ ตอ้งการ (ไมเคิล ดอมแจน Domjan 1996) 

3. การจูงใจ เป็นภาวะภายในของบุคคลที+ถูกกระตุน้ใหก้ระทาํพฤติกรรมอยา่งมีทิศทาง
และต่อเนื+อง (แอนนิตา้ อี วลูฟอลค์ Anita E. Woolfolk 1995) 

จากความหมายและคาํอธิบายดงักล่าว จึงสรุปไดว้า่ การจูงใจ เป็นกระบวนการที+บุคคล

ถูกกระตุน้จากสิ+งเร้าโดยจงใจใหก้ระทาํหรือดิSนรนเพื+อใหบ้รรลุวตัถุประสงคบ์างอยา่ง ซึ+ งจะเห็นได้

ว่า พฤติกรรมที+เกิดจาก การจูงใจ เป็นพฤติกรรมที+มีเป้าหมายชดัเจนว่าตอ้งการไปสู่จุดใด มีทิศทาง

จริงจงัและมีความเขม้ขน้ มิใช่เป็นเพียงการตอบสนองสิ+งเร้าแบบปกติธรรมดา ดงันัSนพฤติกรรมที+

เกิดขึSนเป็นผลสืบเนื+องมาจาก แรงผลกัดนัหรือแรงกระตุน้ที+เรียกวา่ แรงจูงใจ อีกดว้ย 
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ความสําคญัของการจูงใจ 

การจูงใจมีอิทธิพลต่อผลผลิต กล่าวคือ ผลิตผลของงานจะมีคุณภาพดีมากนอ้ยเพียงใด 

ขึSนอยู่กับ การจูงใจในการทาํงาน ดังนัSน ผูบ้งัคบับญัชาหรือหัวหน้างานจึงจาํเป็นต้องเขา้ใจว่า

แรงจูงใจที+จะทาํให้พนกังานทาํงานอยา่งเต็มที+นัSนคืออะไร ซึ+ งการจูงใจพนกังานนัSนไม่ใช่เรื+องง่าย 

เพราะพนกังานมีวิธีการทาํงานและการตอบสนองต่องานขององคก์รแตกต่างกนั การจูงใจพนกังาน

ในการทาํงานจึงมีความสาํคญั สามารถสรุปความสาํคญัของการจูงใจในการทาํงานไดด้งันีS  

1. พลงั (Energy) เป็นแรงขบัเคลื+อนที+สําคญัต่อพฤติกรรมหรือการกระทาํของมนุษย ์

ในการทาํงานใดๆ ถา้บุคคลนัSนมีแรงจูงใจในการทาํงานสูง ยอ่มทาํใหข้ยนั กระตือรือร้น และมุ่งมั+น

ที+จะทาํงานนัSนๆให้สาํเร็จ ซึ+ งตรงกนัขา้มกบับุคคลที+ทาํงานเพื+อให้เสร็จหรือผ่านไปวนัๆ เรียกการ

กระทาํแบบนีSวา่ “เชา้ชาม เยน็ชาม” 

2. ความพยายาม (Persistence) เป็นสิ+งที+ทาํใหบุ้คคลมีความอดทน มานะ บากบั+น คิดหา

วิธีการนาํความรู้ความสามารถ และประสบการณ์ของตนมาใชก้บัการทาํงานให้เกิดประโยชน์มาก

ที+สุด แมเ้มื+องานมีอุปสรรคขดัขวาง ก็จะไม่ละความพยายามและไม่ทอ้ถอยง่ายๆ อีกทัSงเมื+องาน

ประสบผลสาํเร็จดว้ยดี กม็กัจะคิดหาวธีิการพฒันาและปรับปรุงใหดี้ยิ+งขึSนไปอีกเรื+อยๆ 

3. การเปลี+ยนแปลง (variability) ในบางครัS ง วิธีการทาํงานหรือรูปแบบการทาํงานอาจ

ก่อให้เกิดการคน้พบวิธีการดาํเนินงานที+ดีกว่า หรือสามารถทาํให้ประสบผลสําเร็จได้มากกว่า 

นกัจิตวิทยาบางคนเชื+อว่า การเปลี+ยนแปลง เป็นเครื+องหมายของความเจริญกา้วหนา้ของบุคคล ซึ+ ง

แสดงให้เห็นว่าบุคคลกาํลงัแสวงหาการเรียนรู้สิ+งใหม่ๆ ให้ชีวิต ในส่วนของบุคคลที+มีแรงจูงใจใน

การทาํงานสูง จะมีความพยายามและการดิSนรนเพื+อใหบ้รรลุวตัถุประสงคที์+ตัSงไว ้แต่หากไม่ประสบ

ความสําเร็จ บุคคลนัSนก็มักจะพยายามค้นหาถึงสาเหตุและสิ+ งผิดพลาดที+เกิดขึSน แล้วพยายาม

ปรับปรุง แกไ้ข และพฒันาใหดี้ขึSนในทุกวถีิทาง ซึ+ งก่อใหเ้กิดการเปลี+ยนแปลงของการทาํงาน จนใน

ที+สุดทาํใหค้น้พบวธีิหรือแนวทางที+เหมาะสม ซึ+ งอาจจะแตกต่างไป จากแนวเดิม 

4. บุคคลที+มีแรงจูงใจในการทาํงาน จะเป็นบุคคลที+มุ่งมั+นทาํงานที+ตนรับผดิชอบใหเ้กิด

ความเจริญก้าวหน้า สามารถจัดว่าบุคคลผูน้ัS นมีจรรยาบรรณในการทาํงาน (work ethics) ผูที้+ มี

จรรยาบรรณในการทาํงาน จะเป็นบุคคลที+มีความมั+นคงในหนา้ที+ มีความรับผิดชอบและมีวินยัใน

การทาํงาน ซึ+ งลกัษณะดงักล่าวสามารถแสดงและบ่งบอกให้เห็นถึงความสมบูรณ์ ทัSงนีS ผูมี้ลกัษณะ

ดงักล่าวนีS  มกัไม่มีเวลาเหลือพอที+จะคิดและกระทาํในสิ+งที+ไม่ดี 
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ลกัษณะของแรงจูงใจ 

แรงจูงใจของมนุษยน์ัSนมีมากมายและหลากหลายอยา่ง เราถูกจูงใจใหมี้พฤติกรรมหรือ

การกระทาํหลายรูปแบบ เพื+อหาอาหารและนํSามาดื+มกินเพื+อตอบสนองความตอ้งการทางกาย แต่ยงัมี

ความตอ้งการมากกวา่นัSน เช่น ความตอ้งการเงิน ตอ้งการความสาํเร็จ อาํนาจ คาํชมเชย และในฐานะ

ที+มนุษยน์ัSนเป็นสตัวส์งัคม คนยงัตอ้งการมีอารมณ์ผกูพนัและอยูร่วมกลุ่มกบัผูอื้+น แรงจูงใจจีงเกิดขึSน

ไดจ้ากทัSงปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอก 

 

แรงจูงใจภายใน (intrinsic motives) 

แรงจูงใจภายใน เป็นสิ+งผลกัดนัจากภายในตวัของบุคคล ซึ+ งอาจจะเป็นความคิดเห็น 

เจตคติ ความตัSงใจ ความสนใจ ความตอ้งการ ความพอใจ และการมองเห็นคุณค่า ฯลฯ สิ+งต่างๆ

เหล่านีS ลว้นมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมที+ค่อนขา้งถาวร เช่น ในกรณีที+ประเทศบา้นเมืองกาํลงัประสบ

ปัญหาทางเศรษฐกิจ ในภาวะของเศรษฐกิจขาลง องคก์ารจาํนวนมากอยู่ในภาวะขาดสภาพคล่อง

หรือขาดทุน ไม่สามารถจ่ายค่าตอบแทนให้แก่พนกังาน แต่ดว้ยความเห็นอกเห็นใจซึ+ งกนัและกนั 

รวมทัSงความผูกพนัของทัSงเจา้ของกิจการและพนักงาน จึงร่วมดว้ยช่วยกนัให้มีการคา้ขายอาหาร

เล็กๆ น้อยๆ ราคาไม่แพง เช่น อาหารประเภทก๋วยเตีsยว ขา้วเหนียวหมูปิS ง แซนวิช เป็นตน้ เพียง

เพื+อให้เกิดเงินหมุนเวียนและให้ทัSงทางผูบ้ริหารและทางลูกนอ้งมีรายได ้และในภาวะดงักล่าวนีS จะ

เห็นว่า พนักงานที+ยงัเต็มใจไปช่วยทาํงานในวนัหยุดโดยไม่รับค่าตอบแทน ไม่ทิSงเจา้นาย ถา้การ

กระทาํดงักล่าวนีS เกิดขึSนจากเจตคติหรือความรู้สึกที+ดีที+พนกังานมีต่อเจา้ของกิจการ หรือดว้ยความ

รับผิดชอบในฐานะสมาชิกคนหนึ+งขององคก์าร มิใช่เพราะไม่มีที+ไปหรือเกรงจะถูกไล่ออก ก็กล่าว

ไดว้่าเป็นพฤติกรรมที+เกิดจากแรงจูงใจภายใน คนงานที+เห็นคุณค่าของงานและมองว่าองค์กรคือ

สถานที+ให้ชีวิตแก่เขาและครอบครัว เขาก็จะจงรักภกัดีต่อองคก์ร และกระทาํการต่างๆให้องคก์ร

เจริญกา้วหนา้ยิ+งขึSนไปอีก 

 

แรงจูงใจภายนอก (extrinsic motives) 

แรงจูงใจภายนอก เป็นสิ+งผลกัดนัจากภายนอกตวับุคคลที+มากระตุน้ให้เกิดพฤติกรรม 

อาจจะเป็นการได้รับการยอมรับ การย่องยก รวมถึงชื+อเสียง คาํชม เกียรติยศ รางวลั ฯลฯ โดย

แรงจูงใจเหล่านีS ไม่คงทนถาวรต่อพฤติกรรม บุคคลจะแสดงพฤติกรรมเพื+อตอบสนองต่อสิ+งจูงใจ

ดงักล่าวเฉพาะในกรณีที+ตอ้งการไดรั้บคาํชม การยกย่องยอมรับ ตอ้งการชื+อเสียง เกียรติยศ คาํชม 

หรือรางวลั ตวัอย่างแรงจูงใจภายนอกที+มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม เช่น การที+พนังงานหรือลูกจา้ง 
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ทาํงานเพียงเพื+อตอ้งการแลกกบัเงินเดือนหรือค่าตอบแทน การแสดงความตัSงใจขยนัทาํงานเพียง

เพื+อใหห้วัหนา้งานมองเห็นแลว้ไดค้วามดีความชอบ เป็นตน้ 

 

ธรรมชาตขิองแรงจูงใจ 

1. ความตอ้งการ 

ความตอ้งการ (needs) เป็นสภาพที+บุคคลขาดสภาวะสมดุล ทาํให้เกิดแรงผลกัดนัให้

บุคคลแสดงพฤติกรรมเพื+อสร้างสมดุลใหต้วัเอง เช่น คนที+ถูกทิSงใหอ้ยูค่นเดียว จะเกิดความตอ้งการ

เป็นที+สนใจ ตอ้งการความรักจากผูอื้+น จึงเป็นแรงผลกัดนัให้คนๆนัSนกระทาํการบางอย่าง เพื+อให้

ไดรั้บความรักและความสนใจจากผูอื้+น เป็นตน้ ซึ+ งความตอ้งการนัSนมีอิทธิพลมากต่อพฤติกรรม 

กล่าวไดว้า่สิ+งที+กระตุน้ใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมบางอยา่งเพื+อใหบ้รรลุจุดหมายปลายทางที+ตอ้งการ

นัSน ส่วนใหญ่เกิดเนื+องมาจากความตอ้งการของบุคคล โดยที+นกัจิตวิทยาแต่ละท่านอธิบายเรื+องของ

ความตอ้งการไวใ้นรูปแบบที+แตกต่างกนั หลายประเภท แต่โดยทั+วไปแลว้ เราสามารถแบ่งความ

ตอ้งการพืSนฐานของมนุษยอ์อกมาไดเ้ป็น 2 ประเภท ดงันีS  

1.1 ความตอ้งการทางกาย (Physical Needs) เป็นความตอ้งการที+เกิดจาก

ธรรมชาติของร่างกาย เช่น ตอ้งการรับประทานอาหาร ขบัถ่ายของเสีย การเคลื+อนไหว หายใจ 

พกัผ่อน และตอ้งการทางเพศ ความตอ้งการทางกายทาํให้เกิดแรงจูงใจที+เรียกว่า แรงจูงใจทางชีวะ

ภาพ หรือ ทางสรีระ (biological motives) ที+ส่งผลให้บุคคลกระทาํการใดๆเพื+อสนองความตอ้งการ

ต่างๆดงักล่าวขา้งตน้ 

1.2 ความต้องการทางสังคม หรือ ความต้องการทางจิตใจ (Social or 

Psychological Needs) เป็นความตอ้งการที+เกิดจากการเรียนรู้ทางสังคม เช่น การตอ้งการความมั+นคง 

การตอ้งการความปลอดภยั การตอ้งการเป็นที+ยอมรับในสังคม การตอ้งการความสาํเร็จในชีวิต และ

การตอ้งการตาํแหน่งหรือหนา้ตาทางสังคม โดยที+ความตอ้งการทางสังคมหรือทางจิตใจดงักล่าวนีS  

เป็นสาเหตุให้มนุษยแ์สดงพฤติกรรมเพื+อให้ไดม้าซึ+ งความตอ้งการดงักล่าว ซึ+ งทาํให้เกิดแรงจูงใจที+

เรียกวา่ แรงจูงใจทางสงัคม (Social Motives) 

2. แรงขบั 

แรงขบั (drives) เป็นแรงผลกัดนัที+เกิดจากสิ+งเร้าและความตอ้งการทางกายจากภายใน

ตวับุคคล โดยที+แรงขบัและความตอ้งการมกัเกิดควบคู่กนั กล่าวคือ แรงขบัจะเกิดเมื+อมีความตอ้งการ 

แลว้ความตอ้งการนัSนๆไปผลกัดนัให้เกิดพฤติกรรมขึSน นอกจากนัSนแรงขบัยงัหมายถึง สภาพทาง

จิตวทิยาที+เป็นผลอนัเนื+องมาจากความตอ้งการทางกาย เช่น ความหิว ทาํใหเ้กิดสภาพทางจิตวทิยาคือ 

หงุดหงิด ใจสั+น อารมณ์เสีย ตาลอย อีกตวัอยา่งที+เห็นไดช้ดัในหน่วยงาน ไดแ้ก่ ในขณะที+บรรยากาศ
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ของผูเ้ขา้ประชุมที+ทัSงเหนื+อยและหิว กลบัมีการเร่งเร้าหาขอ้สรุปจากการประชุม ดงันัSนจึงทาํใหมี้การ

รีบสรุปผลหรือขอ้ตกลงเกี+ยวกบังานโดยขาดการคิดไตร่ตรอง แทนที+จะไดข้อ้สรุปที+ดี ก่อให้เกิด

ผลเสียต่องานได ้และบางครัS งยงัอาจก่อใหเ้กิดปัญหาความขดัแยง้อีกดว้ย 

3. สิ+งล่อใจ 

สิ+งล่อใจ (incentives) เป็นสิ+งชกันาํหรือกระตุน้บุคคลให้กระทาํการอยา่งใดอยา่งหนึ+ ง

ไปสู่จุดมุ่งหมายที+ตัSงไว ้จดัเป็น แรงจูงใจภายนอก เช่น การมอบรางวลัแด่พนกังานดีเด่นประจาํปี 

การชกัจูงใหพ้นกังานมาทาํงานอยา่งสมํ+าเสมอ โดยมีการมอบประกาศเกียรติคุณ ยกยอ่งพนกังานที+

ไม่เคยขาดงานใหเ้ป็นที+ปรากฏ รวมถึงการจดัทาํลาํดบัสาขาดีเด่นขององคก์าร และการมอบโล่รางวลั

แก่พนงังานหรือฝ่ายงานที+มีผลงานยอดเยี+ยมในรอบปี เป็นตน้ ตวัอยา่งที+ยกมาเหล่านีS จดัเป็นการใช้

สิ+งล่อใจ ซึ+ งอาจเป็น ชื+อเสียง ค่าตอบแทน สัญลกัษณ์ วตัถุ หรือคาํพูดยกยอ่ง เพื+อสร้างแรงจูงใจแก่

พนกังานขององคก์ารในการทาํงานทัSงสิSน 

4. การตื+นตวั 

การตื+นตวั (arousal) เป็นภาวะที+บุคคลพร้อมที+จะแสดงพฤติกรรม กล่าวคือ กลา้มเนืSอ

พร้อมที+จะเคลื+อนไหวและสมองพร้อมที+จะคิดโลดแล่น เปรียบดั+งนกักีฬาที+อุ่นเครื+องเสร็จพร้อมที+จะ

ทาํการแข่งขนัหรือเล่นกีฬา ลกัษณะดงักล่าวนีS เปรียบเหมือนเครื+องยนตที์+ติดเครื+องพร้อมจะทาํงาน 

ดงันัSนถา้บุคลากรในองคก์ารมีการตื+นตวั กระตือรือร้นในการทาํงาน ยอ่มส่งผลใหส้ามารถทาํงานได้

ดีขึSน แต่อยา่งไรก็ตาม จากการศึกษาพฤติกรรมธรรมชาติของมนุษยพ์บว่า การตื+นตวัมี 3 ระดบั คือ 

การตื+นตวัระดบัสูง การตื+นตวัระดบักลาง และการตื+นตวัระดบัตํ+า แต่ระดบัที+ดีที+สุดที+นกัจิตวิทยา

คน้พบนัSนไดแ้ก่ การตื+นตวัระดบักลาง ถา้เป็นการตื+นตวัระดบัตํ+าก็มกัจะทาํงานชา้ เฉื+อยชา ทาํใหผ้ล

งานเสร็จชา้ ส่วนถา้เป็นการตื+นตวัระดบัสูง ก็จะตื+นตวัมากเกินไปจนกลายเป็นตื+นเตน้หรือตื+นตกใจ 

ทาํให้ขาดสมาธิในการทาํงาน และจากการศึกษาเพิ+มเติมพบว่า สิ+งเร้าภายนอกและสิ+งเร้าภายในตวั 

เป็นสองปัจจยัหลกัที+ทาํใหบุ้คคลตื+นตวั กล่าวคือ ลกัษณะส่วนตวัของแต่ละบุคคลนัSนมีความแตกต่าง

กนัทัSงในส่วนที+เป็นลกัษณะนิสยั บุคลิกภาพ และระบบสรีระภายในของบุคคลนัSน 

นักจิตวิทยาที+มีชื+อเสียงที+ทาํการศึกษาเกี+ยวกับการตื+นตวัในเชิงสรีระได้แก่ เฮบบ์ 

(Donald O.Hebb) ซึ+ งไดท้าํการศึกษาและคน้ควา้เพิ+มเติมติดต่อกนัเรื+อยมาตัSงแต่ปี ค.ศ.1955 ถึง ค.ศ.

1972 จากการศึกษาของเฮบบ์พบว่า อารมณ์และการตื+นตวัของมนุษยมี์ความสัมพนัธ์กนั กล่าวคือ

ในขณะตื+นตวั การทาํงานทางสรีระของมนุษยจ์ะมีการเปลี+ยนแปลงเช่นกนั เช่น กลา้มเนืSอจะเกร็ง 

หัวใจจะเตน้แรงขึSน ระบบประสาทอตัโนมติั อยู่ในภาวะพร้อมจะทาํงานเต็มที+ ซึ+ งนกัจิตวิทยามกั

เรียกภาวะพร้อมของบุคคลดงักล่าวนีS ว่า "ปฏิกิริยาพร้อมสู้ และพร้อมหนี" ซึ+ งคาํกล่าวนีS  เป็นการ

เปรียบเทียบอาการตื+นตวัของหมีป่าที+พร้อมจะทาํไดทุ้กรูปแบบ คือถา้มนัมองเห็นช่องทางหนี มนัก็
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จะหลบออกจากการต่อสู้นัSน แต่ถา้มนัจนมุม มนัก็พร้อมที+จะสู้กบัศตัรู ดงัคาํกล่าวที+ว่า “สุนัขจน

ตรอก” 

5. การคาดหวงั 

การคาดหวงั (expectancy) เป็นการพยากรณ์ล่วงหนา้ หรือการตัSงความปรารถนาของ

บุคคลในสิ+ งที+จะเกิดขึSนต่อไป ตวัอย่างเช่น การที+พนักงานคาดหวงัว่า พวกเขาจะได้รับโบนัส

ประจาํปีสัก 4-5 เท่าของเงินเดือน การคาดหวงัดงักล่าวนีS ส่งผลให้พนกังานมีความกระตือรืนร้น มี

ชีวิตชีวา กระปรีS กระเปล่า ซึ+ งโดยทั+วไปในความเป็นจริงของชีวิตคนเรานัSน สิ+งที+คาดหวงั กบัสิ+งที+

เกิดขึSน มกัไม่ตรงกนัเสมอไป บางคนสมหวงั แต่หลายคนอาจผผดิหวงั ช่วงห่างระหวา่งสิ+งที+เกิดขึSน

จริงกบัสิ+งที+คาดหวงั ถา้ห่างกนัมาก ก็อาจทาํใหพ้นกังานคบัขอ้งใจ ส่งผลใหเ้กิดปัญหาความขดัแยง้

อื+นๆตามมา ดงันัSนผูบ้ริหารงานหรือเจา้ของกิจการจึงควรระมดัระวงัและใส่ใจในเรื+องดงักล่าว ไม่ให้

เกิดปัญหาที+ยุ่งยากตามมา เช่น ตอ้งมีการสร้างความเขา้ใจและการสื+อสารที+ถูกตอ้ง ไม่ปล่อยให้

พนกังานคาดหวงัลมๆแลง้ๆ โดยทัSงๆที+ทาํไม่ไดใ้นความเป็นจริง ดงัตวัอยา่งที+เห็นไดจ้ากการที+กลุ่ม

คนงานของบริษทัใหญ่บางแห่ง รวมตวักนัประทว้งและต่อตา้นผูบ้ริหาร ร้ายแรงถึงขัSนมีการเผา

โรงงาน สาเหตุนัSนสืบเนื+องมาจาก ความไม่พอใจที+ไม่ไดโ้บนสัประจาํปีตามที+คาดหวงัไวว้่าควรจะ

ได ้ 

การคาดหวงัก่อให้เกิดแรงจูงใจหรือแรงผลกัดนัที+สาํคญัต่อพฤติกรรมอีกส่วนหนึ+งใน

องคก์าร ถา้พนกังานไดรั้บการกระตุน้ให้ทาํงานตามเป้าหมายและแบบแผนที+วางไว ้โดยที+เจา้ของ

กิจการหรือผูบ้ริหารมีการตัSงระดบัผลงานของพนักงานตามที+ควรจะเป็น รวมทัSงผลตอบแทนที+

เหมาะสมกบัสิ+งที+พนกังานคาดว่าควรจะไดรั้บ นี+ก็อาจเป็นอีกปัจจยัหนึ+ งที+ช่วยยกระดบัมาตราฐาน

ของผลงานของพนักงาน และกิจการก็ได้รับผลงานที+ดีขึSน ดังนัSนสามารถนับว่าเป็นการได้รับ

ประโยชน์พร้อมกนัทัSงฝ่ายเจา้ของกิจการและผูป้ฏิบติังาน 

6. การตัSงเป้าหมาย 

การตัSงเป้าหมาย (goal settings) เป็นการกาํหนดจุดหมายปลายทางและทิศทางของการ

กระทาํกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ+งของบุคคล จดัเป็นแรงจูงใจจากภายในของบุคคลผูน้ัSน ในเชิงของกา

ทาํธุรกิจที+มุ่งเพิ+มคุณภาพและปริมาณ พนกังานหรือนกัธุรกิจจะทาํงานอยา่งมีแบบแผนไดเ้มื+อมีการ

ตัSงเป้าหมายในการทาํงาน และสามารถทาํให้ดาํเนินไปสู่เป้าหมายได ้เปรียบดั+งเสมือนเรือที+มีหาง

เสือ ซึ+ งในชีวิตประจาํวนัของคนเรานัSนจะเห็นว่า มีคนบางคนที+ทาํอะไรก็มกัประสบความสําเร็จ 

หรือไม่สําเร็จดงักล่าว อาจจะมีหลายประการ แต่ปัจจยัที+สําคญัประการหนึ+ งซึ+ งมีอิทธิพลมากต่อ

ความสําเร็จในการทาํงานคือการตัSงเป้าหมายในการทาํงานของแต่ละงานไวล่้วงหน้า ซึ+ งเจา้ของ
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กิจการหรือผูบ้ริหารงานควรสนบัสนุนให้พนกังานทาํงานอยา่งมีเป้าหมาย เพื+อความเจริญกา้วหนา้

ของทัSงองคก์ารและพนกังาน 

ที+กล่าวมาทัSงหมดในเรื+องธรรมชาติของแรงจูงใจ ซึ+ งไดแ้ก่ ความตอ้งการ แรงขบั สิ+ง

ล่อใจ การตื+นตวั การคาดหวงั และการตัSงเป้าหมาย จะเห็นไดว้่าเป็นไปไดค่้อนขา้งยากที+จะกล่าว

อธิบายแต่ละเรื+ องโดยแบ่งแยกออกจากกันโดยสิSนเชิง  ทัS งนีS เนื+ องจากแต่ละเรื+ องข้างต้นมี

ความสัมพนัธ์เกี+ยวขอ้งกนั ยกตวัอยา่งเช่น ความตอ้งการทาํใหเ้กิดภาวะขาดสมดุลภายในจิตใจหรือ

ร่างกาย ซึ+ งมนุษยจึ์งตอ้งแสวงหาหนทางเพื+อที+จะสามารถตอบสนองต่อความตอ้งการ และทาํให้

ร่างกายจิตใจกลบัเขา้สู่ภาวะสมดุล ส่งผลให้เกิดแรงขบัหรือแรงผลกัดนัพฤติกรรมขึSน ซึ+ งทาํให้

มนุษยแ์สดงพฤติกรรมเพื+อมุ่งไปสู่เป้าหมายอยา่งมีทิศทาง แลว้เมื+อบรรลุเป้าหมายแลว้ แรงขบัหรือ

แรงผลักดันพฤติกรรมก็จะลดลง และในที+สุดภาวะสมดุลก็กลับคืนมาอีกครัS งหนึ+ ง ดังนัSนจาก

คําอธิบายข้างต้นนีS  สามารถบ่งบอกได้ว่าที+มาหรือธรรมชาติของแรงจูงใจทัS งหลายนัS นมี

ความสมัพนัธ์เกี+ยวขอ้งกนั 

 

รูปแบบของแรงจูงใจ 

มนุษยแ์ต่ละบุคคลมีรูปแบบของแรงจูงใจที+แตกต่างกนั ซึ+ งนกัจิตวิทยาไดแ้บ่งรูปแบบ

ของแรงจูงใจออกเป็นหลายรูปแบบที+สาํคญั ดงันีS  

1. แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิY  (Achievement Motive) หมายถึง แรงจูงใจที+ เป็นแรงขับให้

บุคคลพยายามที+จะแสดงพฤติกรรมที+จะประสบสมัฤทธิผลตามมาตรฐานความเป็นเลิศ (Standard of 

Excellence) ที+ตนตัS งไว  ้บุคคลที+มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิY จะทาํงานเพื+อให้ประสบความสําเร็จตาม

วตัถุประสงคที์+ตัSงไว ้ไม่ใช่เพราะหวงัรางวลัหรือของตอบแทน ดงันัSนสามารถสรุปไดว้า่ผูมี้แรงจูงใจ

ใฝ่สมัฤทธิY จะมีลกัษณะสาํคญัดงันีS  

• กลวัความลม้เหลว (Fear of Failure) และมุ่งหาความสาํเร็จ (Hope of Success) 

• มีความทะเยอทะยานสูง 
• ตัSงเป้าหมายสูง 
• รู้ความสามารถที+แทจ้ริงของตนเอง 
• มีความอดทนอดกลัSนในการทาํงาน 

• มีความรับผดิชอบในการงานดี 

• เป็นผูที้+ทาํงานอยา่งมีการวางแผน 

• เป็นผูที้+ตัSงระดบัความคาดหวงัไวสู้ง 



31 

2. แรงจูงใจใฝ่สัมพนัธ์ (Affiliative Motive) บุคคลที+มีแรงจูงใจใฝ่สัมพนัธ์ มกัจะเป็น

คนที+เป็นที+รักของเพื+อนพอ้ง มีความโอบอ้อมอารี เห็นอกเห็นใจผูอื้+น ซึ+ งจากการศึกษาสภาพ

ครอบครัวของบุคคลนัSน พบว่าบุคคลที+มีแรงจูงใจใฝ่สัมพนัธ์มกัจะมีสภาพครอบครัวที+อบอุ่น 

สมาชิกในครอบครัวมีความรักความสามคัคีกนั บรรยากาศในบา้นปราศจากการแก่นแย่งแข่งขนั 

และพอ่แม่ไม่มีลกัษณะบงัคบัหรือข่มขู่ลูก ทัSงนีSสามารถสรุปไดว้า่บุคคลที+มีแรงจูงใจใฝ่สมัพนัธ์จะมี

ลกัษณะสาํคญั ดงันีS  

• มีเป้าหมายในการกระทาํกเ็พื+อตอ้งการการเป็นที+ยอมรับจากกลุ่ม 

• มีความเกรงอกเกรงใจสูง มกัไม่กลา้แสดงออก และไม่มีความทะเยอทะยาน 

• ตัSงเป้าหมายตํ+า 
• มกัจะคลอ้ยตามผูอื้+นง่ายและหลีกเลี+ยงการโตแ้ยง้ 
3. แรงจูงใจใฝ่อาํนาจ (Power Motive) สาํหรับผูที้+มีแรงจูงใจใฝ่อาํนาจนัSน พบว่า ผูที้+มี

แรงจูงใจแบบนีS ส่วนมากมกัจะพฒันามาจากความรู้สึกวา่ ตนเอง "ขาด" ในบางสิ+งบางอยา่งที+ตอ้งการ 

อาจจะเป็นเรื+องใดเรื+องหนึ+งก็ไดท้าํให้เกิดมีความรู้สึกเป็น "ปมดว้ย" เมื+อมีปมดว้ย จึงพยายามสร้าง 

"ปมเด่น" ขึSนมาเพื+อชดเชยกบัสิ+งที+ตนเองขาด สามารถสรุปไดว้า่ผูมี้แรงจูงใจใฝ่อาํนาจจะมีลกัษณะ

สาํคญั ดงันีS  

• ชอบมีอาํนาจเหนือผูอื้+น ซึ+ งบางครัS งอาจจะแสดงออกมาในลกัษณะการกา้วร้าว 

• ชอบเป็นผูน้าํ 
• ชอบแสวงหาชื+อเสียง 
• ชอบความเสี+ยงทา้ทาย ทัSงในดา้นของร่างกาย การทาํงาน และอุปสรรคต่าง ๆ 

• มกัจะมีลกัษณะต่อตา้นสงัคม 

4. แรงจูงใจใฝ่กา้วร้าว (Aggression Motive) สาํหรับผูที้+มีลกัษณะแรงจูงใจแบบนีS  มกั

เป็นผูที้+ไดรั้บการเลีS ยงดูแบบเขม้งวดมากเกินไป บางครัS งพ่อแม่อาจจะใชว้ิธีการลงโทษที+รุนแรง

เกินไป ดงันัSนเด็กจึงหาทางระบายออกกบัผูอื้+น หรืออาจจะเกิดมาจากพฤติกรรมการเลียนแบบจาก

สื+อหรือบุคคลต่างๆ สามารถสรุปไดว้า่ผูที้+มีแรงจูงใจใฝ่กา้วร้าว จะมีลกัษณะที+สาํคญัดงันีS  

• ชอบทาํร้ายผูอื้+น ไม่วา่จะเป็นการทาํร้ายดว้ยวาจาหรือกาย 

• ถือความสาํคญัของตนหรือความคิดของตนเป็นใหญ่ 

5. แรงจูงใจใฝ่พึ+งพา (Dependency Motive) สาเหตุของการมีแรงจูงใจแบบนีS ก็เพราะ

การถูกเลีS ยงดูที+ทะนุถนอมมากเกินไป โดยไม่เปิดโอกาสให้เด็กได้คิด กระทาํ ตัดสินใจ หรือ

ช่วยเหลือตนเองดว้ยตวัของเด็กเอง สามารถสรุปไดว้่าผูที้+มีแรงจูงใจใฝ่ พึ+งพา จะมีลกัษณะสําคญั 

ดงันีS  
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• มกัมีความลงัเล ไม่กลา้ตดัสินใจในเรื+องต่างๆ ดว้ยตนเอง 

• มกัขีSกลวั ไม่กลา้เสี+ยง 
• ไม่มีความมั+นใจในตนเอง 
• มกัขอหรือตอ้งการความช่วยเหลือและกาํลงัใจจากผูอื้+น 

 

แรงจูงใจด้านร่างกาย (Physiological Motives) 

เป็นแรงจูงใจที+เกี+ยวกบัพืSนฐานของร่างกายดา้นกายภาพ เช่น ความกระหาย ความหิว 

การขจดัของเสียออกจากร่างกาย ความตอ้งการทางเพศ การทาํงาน การพกัผอ่น และความสุขสบาย

ทางร่างกาย เป็นตน้ 

 

แรงจูงใจด้านจิตวทิยา (Psychological Motives) 

เป็นแรงจูงใจทัS งหลายที+มีอยู่ในจิตใจ (mind) เช่น ความรัก ความปลอดภัย ความ

ภาคภูมิใจ การบรรลุความปรารถนา การแสวงหาสถานภาพ การสร้างชื+อเสียงใหก้บัตวัเอง การเป็นที+

ยอมรับของบุคคลอื+นๆ ความสุข ความเศร้า และการมีอาํนาจ เป็นต้น แม้ว่าแรงจูงใจ จะไม่มี

แรงจูงใจที+พิจารณาในแง่ของแรงจูงใจที+ตอ้งการการตอบสนองทนัทีทนัใด หรือไม่สามารถเลื+อน

การตอบสนองออกไปได ้โดยแรงจูงใจที+รีบด่วนเป็นแรงจูงใจที+ตอ้งมีการตอบสนองในทนัที คอย

ไม่ได ้เราไม่อาจจะระบุชนิดของแรงจูงใจที+เป็นแบบรีบด่วนได ้เพราะขึSนอยู่กบัผูบ้ริโภคที+มกัมี

แรงจูงใจที+แตกต่างกนั รวมถึงในช่วงของเวลาของแต่ละบุคคลที+แตกต่างกนั  

 

ทฤษฎคีวามต้องการ (Needs Theory) 

1. ทฤษฎลีาํดบัความต้องการ (Hierachy of Needs Theory) 

เป็นทฤษฎีที+พฒันาขึSนโดย อบัราฮมั มาสโลว ์(Abrahum Maslow) นักจิตวิทยาแห่ง

มหาวิทยาลยัแบรนดีส์ เป็นทฤษฎีหนึ+ งที+มีชื+อเสียงและเป็นที+ รู้จักกันมากที+สุด ซึ+ งระบุว่าความ

ตอ้งการของบุคคล จะมีการเรียงลาํดบัจากระดบัพืSนฐานที+สุดไปยงัระดบัสูงสุด กรอบความคิดที+

สาํคญัของทฤษฎีนีS มีสามประการ คือ 

1.1 บุคคลเป็นสิ+งมีชีวิตที+มีความตอ้งการ และความตอ้งการนัSนเป็นเหตุ

จูงใจหรือมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม ซึ+ งเหตุจูงใจนัS นจะเกิดจากความต้องการที+ยงัไม่ได้รับการ

สนองตอบเท่านัSน ส่วนความตอ้งการที+ไดรั้บการตอบสนองแลว้นัSนจะไม่เป็นเหตุจูงใจอีกต่อไป 

1.2 ความตอ้งการของบุคคลจะมีการเรียงตามความสําคญัเป็นลาํดบัชัSน 

เริ+มจากความตอ้งการพืSนฐาน ไปจนถึงความตอ้งการที+ซบัซอ้น 
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1.3 บุคคลจะกา้วไปสู้ความตอ้งการลาํดบัที+สูงขึSนต่อไป ก็ต่อเมื+อความ

ตอ้งการที+อยูล่าํดบัล่างไดรั้บการสนอบตอบอยา่งดีแลว้ 

จากทฤษฎีของมาสโลว ์สามารถจาํแนกความตอ้งการของบุคคลออกเป็นหา้กลุ่ม จดัทาํ

เป็นลาํดบัขัSนไดห้า้ระดบั เรียงจากระดบัตํ+าสุดไปสูงสุด เพื+อความเขา้ใจมกัจะแสดงลาํดบัของความ

ตอ้งการเหล่านีS  แสดงดงัภาพต่อไปนีS  

 

 
 

ภาพที?....... 

 

จากภาพ ซึ+ งแสดงลาํดบัความตอ้งการของมนุษยต์ามแนวคิดของมาสโลว ์สามารถ

อธิบายไดด้งันีS  

 

ความต้องการทางร่างกาย (Physiological Needs) 

เป็นความตอ้งการลาํดบัตํ+าสุดและเป็นพืSนฐานของชีวิต ซึ+ งเป็นแรงผลกัดนัทางชีวภาพ 

เช่น ความตอ้งการนํS า อาหาร ที+อยูอ่าศยั อากาศ ในแง่ของการทาํงาน หากพนกังานมีรายไดจ้ากการ

ปฏิบติังานเพียงพอต่อการดาํรงชีพ กจ็ะสามารถดาํรงชีวติอยูไ่ดโ้ดยมีทัSงที+พกัอาศยัและอาหาร เขาจะ

มีกาํลงัที+จะทาํงานต่อไป อีกทัSงสถานที+ทาํงานที+มีสภาพแวดลอ้มการทาํงานที+เหมาะสม จะเป็นการ

สนองความตอ้งการในลาํดบันีS ไดเ้ช่นกนั ตวัอย่างเช่น แสงสว่างที+เหมาะสม การระบายอากาศที+ดี 

ความสะอาด สุขลกัษณะ การบริการสุขภาพ เป็นตน้ 
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ความต้องการความปลอดภัย (Safety Needs) 

หมายถึง ความตอ้งการสภาพแวดลอ้มที+ปลอดจากภยัอนัตรายทัSงทางกายและจิตใจ 

ความมั+นคงในชีวิต หนา้ที+การงานและสุขภาพ ซึ+ งเจา้ของกิจการหรือผูบ้ริหารสามารถตอบสนอง

ความตอ้งการนีS ของพนักงานได้หลายอย่าง เช่น การกระกันสุขภาพ การประกันชีวิต การให้มี

สหภาพแรงงาน การสร้างความปลอดภยัในการปฏิบติังาน การสร้างกฎระเบียบขอ้บงัคบัที+ยติุธรรม 

เป็นตน้ ทัSงนีS ความตอ้งการความปลอดภยัดงักล่าว เป็นความตอ้งการที+จะเกิดขึSนหลงัจากที+ความ

ตอ้งการทางร่างกายไดรั้บการตอบสนองอยา่งต่อเนื+องแลว้ 

 

ความต้องการทางสังคม (Social Needs) 

เมื+อมีความปลอดภยัในชีวติและมั+นคงในการงานแลว้ คนเราจะตอ้งการเพื+อน มิตรภาพ 

ความรัก ความใกลชิ้ดผกูพนั การสงัสรรคก์บัผูอื้+น รวมถึงการไดรั้บการยอมรับเป็นสมาชิกในกลุ่มๆ

หนึ+งหรือหลายกลุ่ม 

 

ความต้องการเกยีรตยิศชื?อเสียง (Esteem Needs) 

เมื+อความตอ้งการทางสงัคมไดรั้บการตอบสนองแลว้ คนเราจะตอ้งการสร้างสถานภาพ 

เกียรติยศหรือชื+อเสียงของตวัเองให้สูงเด่น น่าภาคภูมิใจ รวมถึงตอ้งการสร้างการนับถือตนเอง 

ต้องการได้รับการชื+นชมในความสําเร็จของงานที+ตนทาํ กล่าวคือความต้องการเหล่านีS  ได้แก่ 

ตาํแหน่ง ยศ งานที+ทา้ทาย ระดบัเงินเดือนที+สูง ไดรั้บการยกยอ่งจากผูอื้+น มีส่วนร่วมในการตดัสินใจ

ในงาน โอกาสของความกา้วหนา้ในสายงานอาชีพ เป็นตน้ 

 

ความต้องการเตมิความสมบูรณ์ให้ชีวติ (Self-actualization Needs) 

เป็นความตอ้งการระดบัสูงสุด คือตอ้งการจะเติมเตม็ศกัยภาพของตนเอง ตอ้งการความ

เจริญกา้วหนา้และความสาํเร็จในสิ+งที+ปรารถนาสูงสุดของตวัเอง การพฒันาทกัษะความสามารถให้

ถึงขีดสุดยอด การคิดสร้างสรรค์สิ+งต่างๆ มีความเป็นอิสระในการตดัสินใจ การกา้วสู่ตาํแหน่งที+

สูงขึSนในอาชีพการงาน เป็นตน้ 

มาสโลวแ์บ่งความตอ้งการเหล่านีS ออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มแรกคือความตอ้งการที+เกิด

จากความขาดแคลน (Deficiency Needs) ซึ+ งเป็นความตอ้งการระดบัตํ+า ไดแ้ก่ ความตอ้งการทางกาย

และความตอ้งการความปลอดภยั อีกกลุ่มหนึ+งเป็นความตอ้งการกา้วหนา้และพฒันาตนเอง (Growth 

Needs) ซึ+ งจดัเป็นความตอ้งการระดบัสูง ไดแ้ก่ ความตอ้งการทางสังคม ความตอ้งการเกียรติยศ

ชื+อเสียง และความตอ้งการเติมความสมบูรณ์ใหชี้วติ ทัSงนีSมาสโลวย์งัอธิบายเพิ+มเติมวา่ ความตอ้งการ
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ระดบัตํ+าจะไดรั้บการสนองตอบจากปัจจยัภายนอกตวับุคคล ส่วนความตอ้งการระดบัสูงจะไดรั้บ

การสนองตอบจากปัจจยัภายในตวับุคคลเอง 

ตามทฤษฎีของมาสโลว ์ความตอ้งการที+ไดรั้บการสนองตอบอยา่งดีแลว้จะไม่สามารถ

เป็นเงื+อนไขจูงใจบุคคลไดอี้กต่อไป แมผ้ลวิจยัในเวลาต่อมา จะไม่สนบัสนุนแนวคิดทัSงหมดของ

มาสโลว ์แต่ทฤษฎีลาํดบัความตอ้งการของเขา กถู็กใชเ้ป็นทฤษฎีพืSนฐานในการอธิบายองคป์ระกอบ

ของแรงจูงใจที+มีการศึกษาพฒันาในระยะหลงัๆ 

 

2. ทฤษฎ ีERG ของแอลเดอร์เฟอร์ (ERG Theory) 

เคลยต์นั แอลเดอร์เฟอร์ (Claton Elderfer) แห่งมหาวิทยาลยัเยล ไดท้าํการศึกษาละ

ปรับปรุงทฤษฎีลาํดบัความตอ้งการตามแนวคิดของมาสโลวเ์สียใหม่ เหลือความตอ้งการเพียงสาม

ระดบั ไดแ้ก่ ความตอ้งการดาํรงชีวิตอยู ่ความตอ้งการความสัมพนัธ์ และความตอ้งการเจริญเติบโต 

กล่าวคือ 

1. ความตอ้งการดาํรงชีวิตอยู่ (Existence Needs) คือความตอ้งการความปลอดภยัใน

ชีวติ ซึ+ งเป็นความตอ้งการทางร่างกาย ตรงกบัความตอ้งการระดบัตํ+าของมาสโลว ์ 

2. ความตอ้งการความสัมพนัธ์ (Relatedness Needs) คือความตอ้งการต่างๆที+เกี+ยวขอ้ง

กบัความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล ทัSงในสถานที+ทาํงานและในสภาพแวดลอ้มอื+นๆ ซึ+ งเมื+อเทียบกบั

แนวคิดของมาสโลว ์จะตรงกบัความตอ้งการทางสงัคมตามทฤษฎีของเขา  

3. ความตอ้งการเจริญเติบโต (Growth Needs) คือความตอ้งการภายในเพื+อการพฒันา

ตวัเองและเพื+อความเจริญเติบโต เป็นการพฒันาและดึงความสามารถของตวัเองออกมาใชไ้ดอ้ยา่ง

เตม็ที+ แสวงหาโอกาสในการเอาชนะความทา้ทายใหม่ๆ เมื+อเทียบกบัแนวคิดของมาสโลว ์จะเปรียบ

ไดต้รงกบัความตอ้งการชื+อเสียงและความตอ้งการเติมความสมบูรณ์ใหชี้วตินั+นเอง 

จากการศึกษาของทฤษฎี ERG และ ทฤษฎีลาํดบัความตอ้งการ จะเห็นถึงความแตกต่าง

สองประการระหวา่งทัSงสองทฤษฎี กล่าวดงัต่อไปนีS  

ประการแรก ทฤษฎี ERG อธิบายว่า ถ้าความต้องการระดับนัSนยงัคงไม่ได้รับการ

ตอบสนองต่อไป บุคคลจะเกิดความคบัขอ้งใจ แลว้จะถดถอยลงมาให้ความสนใจในความความ

ตอ้งการระดบัตํ+ากว่าอีกครัS งหนึ+ ง แต่ทางมาสโลวย์ืนยนัว่า บุคคลจะหยุดอยู่ที+ความตอ้งการระดบั

หนึ+งจนกวา่จะไดรั้บการตอบสนองแลว้ 

ประการที+สอง ทฤษฎี ERG อธิบายว่า ความตอ้งการมากกว่าหนึ+ งระดบัอาจเกิดขึSนได้

ในเวลาเดียวกนั หรือบุคคลสามารถถูกจูงใจดว้ยความตอ้งการมากกว่าหนึ+ งระดบัในเวลาเดียวกนั 
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เช่น ความตอ้งการเงินเดือนที+สูง พร้อมกบัความตอ้งการทางสังคม รวมถึงความตอ้งการโอกาสและ

อิสระในการคิดตดัสินใจ  

 

3. ทฤษฎสีองปัจจัยของเฮิร์ซเบิร์ก (Two-Factor Theory) 

เฟรดเดอริค เฮิร์ซเบิร์ก (Frederick Herzberg) ไดพ้ฒันาทฤษฎีการจุงใจซึ+ งเป็นที+นิยม

แพร่หลาย โดยแบ่งเป็นทฤษฎีสองปัจจยั ไดแ้ก่ ปัจจยัอนามยั และปัจจยัจูงใจ  

ปัจจยัอนามยั (Hygiene Factors) ไดแ้ก่สภาพแวดลอ้มของการทาํงาน และวธีิการบงัคบั

บญัชาของหวัหนา้งาน ถา้หากมีความไม่เหมาะสมหรือบกพร่องไป อาจทาํใหลู้กนอ้งเกิดความรู้สึก

ไม่พอใจในงาน ซึ+ งถา้มีความพร้อมสมบูรณ์ก็จะยงัไม่สามารถสร้างความพอใจในงานไดอ้ยู่ดี แต่

พนกังานจะยงัคงปฏิบติังานอยู ่เพียงเพราะเป็นปัจจยัที+ป้องกนัไม่ใหเ้กิดความไม่พอใจในงานเท่านัSน 

แต่ไม่ใช่ปัจจยัที+จะส่งเสริมให้พนงังานทาํงานโดยมีประสิทธิภาพหรือไดผ้ลผลิตมากขึSน ตวัอย่าง

สําหรับปัจจัยเหล่านีS  ได้แก่ สภาพแวดล้อมการทํางาน นโยบายของหน่วยงาน รูปแบบการ

บริหารงาน ความสัมพนัธ์ระหว่างเพื+อนร่วมงาน เงินเดือน สวสัดิการต่างๆ ความปลอดภยั ความ

มั+นคง เป็นตน้ 

ปัจจยัจูงใจ (Motivating Factors) ไดแ้ก่ปัจจยัที+เกี+ยวเนื+องกบัเนืSอหาของงาน ที+ทาํให้

ผูป้ฏิบติังานมีความพอใจในงาน ใชค้วามสามารถและความพยายามทุ่มเทใหก้บังานมากขึSน เช่น การ

ไดรั้บการยกยอ่ง ไดมี้ส่วนร่วมรับผดิชอบในลกัษณะงานที+ทา้ทายที+เหมาะสมกบัระดบัความสามารถ 

มีโอกาสกา้วหนา้ในหนา้ที+การงานและมีโอกาสพฒันาตนเองใหสู้งขึSน เป็นตน้ 

การสร้างแรงจูงใจแก่ผูป้ฏิบติังานหรือพนักงานจึงมีสองขัSนตอน คือ ขัSนตอนแรก 

ผูบ้ริหารหรือหัวหน้างานตอ้งตรวจสอบให้มั+นใจว่าปัจจยัอนามยัไม่ขาดแคลนหรือบกพร่อง เช่น 

งานมีความมั+นคง ระดบัเงินเดือนค่าจา้งเป็นไปอย่างเหมาะสม สภาพแวดลอ้มของสถานที+ทาํงาน

ปลอดภยั และอื+นๆ จนแน่ใจวา่ความรู้สึกไม่พอใจจะไม่เกิดขึSนในหมู่ผูป้ฏิบติังานหรือพนกังาน ใน

ขัSนตอนที+สองคือการใหโ้อกาสที+จะไดรั้บปัจจยัจูงใจ เช่น การไดรั้บการยกยอ่งในความสาํเร็จของผล

การปฏิบติังาน การมอบความรับผิดชอบและให้โอกาสพนกังานไดใ้ชค้วามสามารถในงานสาํคญั 

ซึ+ งอาจตอ้งมีการตอบสนองดว้ยปัจจยัอนามยัก่อน เพื+อใหก้ารออกแบบการทาํงานมีความเหมาะสม 

จึงจะทาํให้เกิดความรู้สึกเป็นกลาง ปราศจากความไม่พึงพอใจ จากนัSนจึงใชปั้จจยัจูงใจเพื+อสร้าง

ความพอใจ ซึ+ งจะส่งผลให้ผูป้ฏิบติังานหรือพนักงานมีความตัSงใจ ทุ่มเทพลงัในการทาํงานและ

สามารถสร้างผลงานออกมาไดอ้ยา่งมีประสิทธิผลมากยิ+งขึSน 

จะเห็นไดว้า่ เฮิร์ซเบิร์กไดท้าํการปรับปรุงลดลาํดบัความตอ้งการทัSงหา้ขัSนของมาสโลว ์

เหลือเพียงสองลาํดบั คือ ปัจจยัอนามยั ซึ+ งเทียบไดก้บัการสนองตอบต่อความตอ้งการระดบัตํ+า (ความ
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ตอ้งการทางกาย ความตอ้งการความปลอดภยั และความตอ้งการทางสงัคม) ส่วนปัจจยัจูงใจจะเทียบ

ไดก้บัการสนองตอบต่อความตอ้งการระดบัสูง (เกียรติยศชื+อเสียง และความสมบูรณ์ในชีวติ) นั+นเอง 

 

4. ทฤษฎคีวามต้องการจากการเรียนรู้ (Learned Needs Theory) 

เดวิด ซี แมคเคิลแลนด ์เป็นผูเ้สนอทฤษฎีความตอ้งการจากการเรียนรู้ขึSน โดยกล่าววา่

คนเราจะมีการเรียนรู้ความตอ้งการไดจ้ากสังคมที+เกี+ยวขอ้ง ความตอ้งการจึงถูกก่อตวัและพฒันามา

ตลอดทัSงช่วงชีวติของแต่ละคน ซึ+ งในทางสงัคมนัSนเรามีความตอ้งการที+สาํคญัสามประการ ไดแ้ก่ 

ความต้องการความสําเร็จ (Need for Achievement) เป็นความตอ้งการที+จะทาํงานได้

ประสิทธิภาพและดีมากขึSน การดาํเนินชีวิตมีมาตรฐานสูงขึSน ดงันัSนผูที้+มีความตอ้งการความสาํเร็จ

สูง จะมีลกัษณะพฤติกรรม ดงันีS  

• มีเป้าหมายในการทาํงานที+ชดัเจน สูงและทา้ทายความสามารถ 

• มุ่งที+ความสาํเร็จของผลงานมากกวา่ผลตอบแทนหรือรางวลัที+เป็นเงินทอง 

• ตอ้งการขอ้มูลยอ้นกลบัในความกา้วหนา้สู่ความสาํเร็จทุกระดบั 

• มีส่วนร่วมกบัผูอื้+นนอ้ย แต่จะรับผดิชอบงานส่วนตวัมากกวา่ 

ความต้องการอํานาจ (Need for Power) เป็นความตอ้งการที+จะมีส่วนสร้างอิทธิพล 

ควบคุมหรือรับผิดชอบในกิจกรรมของผูอื้+น ผูที้+มีความตอ้งการอาํนาจจะมีการแสดงลกัษณะและ

พฤติกรรมดงันีS  

• แสวงหาโอกาสที+จะมีอิทธิพลหรือการควบคุมเหนือบุคคลอื+น 

• ชอบการแข่งขนัในสถานการณ์ที+มีโอกาสให้ตนเองสามารถครอบงาํ บงการหรือ

ควบคุมคนอื+นได ้

• สนุกสนานกบัการเชิญหนา้ ต่อสู้ หรือโตแ้ยง้กบัผูอื้+น 

โดยที+ความตอ้งการอาํนาจมีสองลกัษณะ คือ อาํนาจบุคคล ที+มุ่งเนน้ประโยชน์ส่วนตวั

มากกว่าประโยชน์ของส่วนรวมหรือขององคก์ร และอาํนาจสถาบนั ซึ+ งเป็นการทาํงานร่วมกบัผูอื้+น 

เพื+อมุ่งเนน้ประโยชน์ส่วนรวมเป็นหลกั 

ความต้องการความผูกพัน  (Need for Affiliation) เป็นความต้องการที+จะรักษา

ความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคลหรือมิตรภาพไวอ้ย่างใกลชิ้ด ผูที้+มีความต้องการความผูกพนัจะมี

ลกัษณะและพฤติกรรมดงันีS  

• พยายามสร้างและรักษามิตรภาพและสมัพนัธภาพใหย้าวนานและยั+งยนื 

• อยากใหต้วัเองเป็นที+ชื+นชอบของบุคคลอื+น 

• สนุกสนานกบักิจกรรมทางสงัคม การพบปะสงัสรรค ์และงานเลีSยงต่างๆ 
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• มกัมีการเขา้ร่วมกิจกรรมกบัองคก์รหรือกลุ่มต่างๆ เพื+อแสวงหาการมีส่วนร่วม 

จากการศึกษา พบว่าในแต่ละบุคคลจะมีสัดส่วนของความตอ้งการทัSงสามนีS ไม่เท่ากนั

หรือไม่เหมือนกนั บางคนอาจมีความตอ้งการความผูกพนัสูง ในขณะที+บางคนอาจมีความตอ้งการ

ความสาํเร็จสูงกว่าความตอ้งการดา้นอื+นๆ เป็นตน้ ซึ+ งจุดนีSสามารถบ่งบอกถึงอุปนิสัยของบุคคลๆ

นัSนได ้

 

 

2.6 แนวคดิและทฤษฎเีกี'ยวกบัความพงึพอใจในชีวติ  (Life Satisfaction) 

ความพึงพอใจในชีวิตเป็นส่วนประกอบสาํคญัในการดาํรงชีวิตอยา่งมีความสุข เป็นสิ+ง

ที+ปรารถนาและพึงพอใจของบุคคล  โดยจะสามารถสะท้อนให้เห็นถึงวิถีชีวิตของบุคคลที+

ประกอบดว้ยหลกัสาํคญัสองประการ คือ ความพึงพอใจในชีวิตของแต่ละบุคคล และความพึงพอใจ

ในบทบาททางสังคมหรือการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอื+น (พรอุมา  พุกกะณะสุต.  2549 : 29)  ซึ+ ง

นกัวชิาการหลายท่านไดใ้หนิ้ยามความหมายของความพึงพอใจในชีวติไวด้งัต่อไปนีS    

นิวการ์เทเน็ต และคณะ (Neugartenet and et al.  1961 : 134 ; อา้งถึงใน พรอุมา  พุก

กะณะสุต. 2549 : 29) ไดใ้หค้วามหมายของความพึงพอใจในชีวิตไวว้า่ เป็นความรู้สึกที+มีต่อสภาพที+

เป็นอยู่ และการรับรู้ไดว้่าชีวิตนัSนมีความหมายโดยครอบคลุมความรู้สึกนัSนว่ามีความสุขต่อการ

ดาํเนินชีวิต ความตัSงใจและการอดทนต่อชีวิต ความสอดคลอ้งระหว่างเป้าหมายที+ตัSงไวก้บัสิ+งที+

เกิดขึSนจริงตามอตัมโนทศัน์และระดบัอารมณ์   

แบรโรว ์และสมิธ (Barrow and Smith.  1979 ; อา้งถึงใน กรรณิกา  ปาป้อง.  2548 : 14) 

ไดใ้ห้นิยามหรือความหมายของความพึงพอใจในชีวิตว่า เป็นความรู้สึกที+เป็นสุข ประกอบไปดว้ย 

การมีประสบการณ์ชีวิตที+ดี มีความสนุกสนาน การไดรั้บผลตอบแทนจากการทาํงานของตน การมี

ความสมัพนัธ์ที+ดีกบับุคคลอื+น และการไม่เผชิญกบัสิ+งที+ไม่พึงปรารถนาและความเครียด   

แคนทริล (Cantril.  1965 : 45-47 ; อา้งถึงใน พรอุมา  พุกกะณะสุต.  2549 : 29) กล่าว

วา่ ความพึงพอใจในชีวิตเกิดจากกระบวนการรู้คิดที+มีการรับรู้และใชส้ติปัญญาของตนเองประมวล

ภาพรวมตามความเป็นจริงในโลกที+ตนเผชิญอยู่ แลว้ทาํการตดัสินดว้ยตนเอง (Affective Reaction 

and Cognitive Judgment)    

แคมพ์เบล (Campball.  1976 ; อ้างถึงใน กรรณิกา  ปาป้อง.   2548  : 15) ได้ให้

ความหมายวา่ ความพึงพอใจในชีวิตเป็นความคิดเห็นเกี+ยวกบัความสุขสบายที+แต่ละคนเปรียบเทียบ

ระหวา่งความคิดเห็นของสถานการณ์ที+เขาคิดหวงัอยากใหเ้ป็นกบัสถานการณ์ปัจจุบนัที+เป็นอยู ่ผลที+

จะไดเ้ป็นความพอใจหรือไม่พอใจ   
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มาสโลว ์(Maslow.  1970 : 24-25 ; อา้งถึงใน พรอุมา  พุกกะณะสุต. 2549 : 30) ได้

อธิบายความหมายของความพึงพอใจในชีวิตตามแนวความคิดของทฤษฎีความตอ้งการของมนุษย์

และทฤษฎีแรงจูงใจ (Maslow’s Hierarchy of Needs Theory and Motivation Theory) ว่าเป็นความ

ตอ้งการ (Needs) จากความตอ้งการขัSนพืSนฐาน (Basic Needs) ที+ใชเ้ป็นแรงจูงใจให้บุคคลแสวงหา

การตอบสนองจนเป็นที+พอใจ โดยเริ+มจากความตอ้งการขัSนพืSนฐานระดบัตํ+า แลว้ไดพ้ฒันาเป็นลาํดบั

ขัSนสู่ความตอ้งการขัSนที+สูงขึSนไปเรื+อยๆ บุคคลจะเกิดความพึงพอใจมากกต่็อเมื+อความตอ้งการไดรั้บ

การสนองตอบมาก แต่ถา้ความตอ้งการไม่ไดรั้บการตอบสนองหรือไดรั้บการสนองตอบนอ้ย บุคคล

นัSนกจ็ะเกิดความไม่พอใจหรือพอใจนอ้ยได ้ยิ+งไปกวา่นัSน Maslow ยงัเชื+อวา่ มนุษยมี์ความปรารถนา

อยูต่ลอดเวลา  ดงันัSนเป็นเรื+องยากที+มนุษยจ์ะมีความพอใจในชีวติสูงสุด ยกเวน้แต่ในช่วงเวลาสัSนๆ  

แจ็คเคิล (Jackle.  1974 : 362 ; อา้งถึงใน สุพตัรา  ธารานุกูล.  2544 : 9) กล่าวถึงความ

พึงพอใจในชีวิตวา่เป็นความรู้สึกยนิดีต่อชีวิตของแต่ละคนที+ไดรั้บมาจากการมีกิจวตัรประจาํวนั  ซึ+ ง

เป็นสิ+งที+ แต่ละคนรับรู้วา่ชีวติของเขามีความหมายมากนอ้ยเพียงใด สามารถที+จะพฒันาชีวติต่อไปได้

หรือไม่ และเกิดความรู้สึกพอใจในสภาพที+เป็นอยู ่กล่าวโดยสรุปคือความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง 

การมีความสุขหรือมีความรู้สึกที+ดี รวมถึงการมีทศันคติที+ดีของแต่ละบุคคลต่อการดาํรงชีวิตอยูใ่น

ปัจจุบนั   

แคแวนอร์ก (Cavanaugh.  1990 : 278 ; อา้งถึงใน อรุณี  บุญอุรพีภิญโญ.  2542 : 8) 

กล่าวว่า ความพึงพอใจในชีวิตเป็นการมีความสุข มีความรู้สึกที+ดี มีขวญัและกาํลงัใจในการดาํเนิน

ชีวิต รับรู้ว่าชีวิตมีความหมาย  เชลลี+ (Shelly.  1975 : 252-258 ; อา้งถึงใน พรอุมา  พุกกะณะสุต. 

2549 : 30) ไดก้ล่าวว่า ความพึงพอใจในชีวิตเป็นความรู้สึกสองแบบของมนุษย ์คือความรู้สึกใน

ทางบวกและความรู้สึก ในทางลบ โดยที+ความรู้สึกทางบวกเป็นความรู้สึกที+เมื+อเกิดขึSนแลว้จะทาํให้

เกิดความสุข ซึ+ งความสุขนีS เป็นความรู้สึกที+แตกต่างจากความรู้สึกทางบวกอื+นๆ กล่าวคือเป็น

ความรู้สึกที+มีระบบยอ้นกลบั สามารถทาํใหเ้กิดความรู้สึกทางบวกหรือความสุขเพิ+มขึSนไดอี้ก 

ดงันัSนจะเห็นไดว้า่ ความสุขเป็นความรู้สึกที+สลบัซบัซอ้น มีผลต่อความรู้สึกของบุคคล

มากกว่าความรู้สึกทางบวกอื+นๆ ซึ+ งความสุข ความรู้สึกทางบวก และความรู้สึกทางลบ มีระบบ

ความสัมพนัธ์อยา่งสลบัซบัซอ้นที+เรียกวา่ ระบบความพึงพอใจในชีวิต โดยเมื+อระบบความพึงพอใจ

ในชีวติมีความรู้สึกทางบวกมากกวา่ความรู้สึกทางลบ กจ็ะทาํใหเ้กิดความพึงพอใจในชีวติขึSน 

เบลสกีS  (Belskey.  1990 : 11-12 ; อา้งถึงใน อรุณี  บุญอุรพีภิญโญ.  2542 : 8) กล่าวว่า 

ความพึงพอใจในชีวิติเป็นความรู้สึกที+ดีต่อสุขภาพ ทาํให้ร่างกายมั+นคงแข็งแรง ไม่หวั+นไหวกบั

เหตุการณ์ต่างๆที+เขา้มาในชีวิต สามารถเรียนรู้และปรับตวัให้เขา้กบัสถานการณ์หรือเหตุการณ์ที+
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เกิดขึSนในปัจจุบนัได ้ วูแมน (Woman.  1973 : 384 ; อา้งถึงใน สุพตัรา  ธารานุกูล.  2544 : 9) ไดใ้ห้

ความหมายของความพึงพอใจเป็นความรู้สึกที+เกิดขึSนเมื+อมีความตอ้งการไดรั้บการตอบสนอง  

จอห์นสัน (Johnson.  1982 : 27-34 ; อา้งถึงใน พรอุมา  พุกกะณะสุต.  2549 : 30) ระบุ

ว่า ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง ความรู้สึกทางบวกของบุคคลที+เป็นผลจากการประเมินคุณภาพ

ชีวิตของตนเองบนพืSนฐานของกลุ่มมาตรฐานหรือเกณฑ์ที+แตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล จาก

ความหมายนีS  กระบวนการคิดคาํนวณความพึงพอใจในชีวิตจึงเป็นการเปรียบเทียบระหว่างสภาพ

ชีวติตามมาตรฐานที+แต่ละคนตัSงไวก้บัสภาพชีวติตามการรับรู้ของบุคคล หากสภาพชีวติตามการรับรู้

เป็นไปตามมาตรฐานซึ+ งยิ+งมากเท่าใด บุคคลก็จะรายงานว่าตนพึงพอใจในชีวิตมากเท่านัSน ดงันัSน 

ความพึงพอใจในชีวติจึงเป็นการตดัสินชีวติบุคคลโดยรู้ตวั (Conscious) ดว้ยองคป์ระกอบทางปัญญา

และดว้ยเกณฑก์ารตดัสินที+ขึSนอยูก่บัแต่ละบุคคลนัSนๆ 

เดียเนอร์ (Diener.  1984 ; อา้งถึงใน กรรณิกา  ปาป้อง.  2548 : 14) ไดใ้หค้วามหมายวา่ 

ความพึงพอใจในชีวิตเป็นมิติหนึ+ งของความผาสุกที+เป็นการตดัสินชีวิตของบุคคลตามการรับรู้ที+

ครอบคลุมชีวิตในภาพรวม โพเวล (Powell.  1983 : 17-18 ; อา้งถึงใน พรอุมา  พกุกะณะสุต.  2549 : 

31) มีความเห็นวา่ ความพึงพอใจในชีวิตไม่ไดห้มายความวา่ บุคคลตอ้งไดรั้บการตอบสนองในทุกๆ

สิ+งที+ตอ้งการ แต่ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง ความสมดุลระหว่างการไดรั้บการตอบสนองและ

ความตอ้งการ โดยเกิดจากการปรับตวัของบุคคลต่อสิ+งแวดลอ้มได ้บุคคลนัSนจึงจะเกิดความพึงพอใจ

ในชีวติ   

แลนดราย (Landry.  2000 ; อา้งถึงใน กรรณิกา  ปาป้อง.  2548 : 14) ไดใ้หค้วามหมาย

ของความพึงพอใจในชีวิตว่าเป็นองค์ประกอบหนึ+ งของความผาสุก ซึ+ งประเมินไดจ้ากเกณฑ์ใน

กระบวนการตดัสินใจของแต่ละบุคคล โดยที+ความพึงพอใจในชีวิตเป็นตวัชีS วดัตวัหนึ+ งของการมี

จิตใจหรืออารมณ์ที+ดี  ฮอเลเมส (Holemes.  1989 : 833 ; อา้งถึงใน พรอุมา  พกุกะณะสุต.  2549 : 31) 

ไดก้ล่าวว่า ความพึงพอใจในชีวิตเป็นคาํที+มีความหมายคลา้ยกบัคาํว่า ความสุข (Happiness) และ

ปราศจากความเครียด (Stress)   แกลทเซอร์ (Glatzer.  1991 : 261-279 ; อา้งถึงใน พรอุมา  พกุกะณะ

สุต.  2549 : 31) ไดใ้ห้นิยามไปในทางสอดคลอ้งกบั Johnson (1982 : 27-34) โดยระบุว่าความพึง

พอใจในชีวิตเป็นการประเมินอยา่งกวา้งๆเกี+ยวกบัสภาพของชีวิตในปัจจุบนัของบุคคลและเป็นการ

ประเมินทางปัญญาที+เป็นผลมาจากการเปรียบเทียบทางสังคมกบักลุ่มอา้งอิงที+บุคคลใหค้วามสาํคญั 

รวมทัSงจากการเปรียบเทียบกบัความปรารถนา ความคาดหวงัและความหวงัของบุคคลเอง    

จากคาํนิยามของนกัวิชาการหลายท่านขา้งตน้นีS   สรุปไดว้่าความพึงพอใจในชีวิต คือ

ความรู้สึกพอใจกบัชีวิตของตน โดยผา่นกระบวนการที+เกิดจากประสบการณ์ในการตดัสินใจ การใช้

เหตุผลและอาจมาจากความพึงพอใจของชีวิตรวมกนั โดยความพึงพอใจในชีวิตสามารถเปรียบเทียบ
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ระหว่างสภาพชีวิตตามมาตรฐานที+แต่ละคนตัSงไวก้บัสภาพชีวิตตามการรับรู้ของบุคคล  ยิ+งสภาพ

ชีวิตตามการรับรู้นัSนเป็นไปตามมาตรฐานมากเท่าไหร่ บุคคลนัSนก็จะเกิดความพึงพอใจในชีวิตมาก

เท่านัSน    

จากการทบทวนและศึกษาทฤษฎีเกี+ยวกบัความพึงพอใจในชีวิต ไดมี้ผูรู้้เสนอทฤษฎี

เกี+ยวกบัความพึงพอใจในชีวติไวต่้าง ๆ ดงันีS  

 

ทฤษฎเีกี?ยวกบัความพงึพอใจในชีวติของ Maslow    

มาสโลว ์กล่าวถึงความพึงพอใจของมนุษยต์ามทฤษฎีแรงจูงใจ (Motivation Theory) 

ว่า มนุษยเ์ป็นสิ+งมีชีวิตที+มีความตอ้งการอยู่เสมอ และเป็นการยากมากที+มนุษยจ์ะมีความพึงพอใจ

สูงสุด ยกเวน้ช่วงเวลาสัSนๆ และเมื+อความปรารถนาอยา่งใดอยา่งหนึ+งไดรั้บการตอบสนองจนเป็นที+

พอใจแลว้ ก็จะมีความปรารถนาอยา่งอื+นเขา้มาแทนที+เป็นเช่นนีS เรื+อยไป ซึ+ งโดยทั+วไป มนุษยจ์ะทาํ

กิจกรรมต่างๆเพื+อใหไ้ดม้าในสิ+งที+พึงปราถนา นั+นหมายถึงวา่เมื+อใดที+มนุษยมี์ความปรารถนาเกิดขึSน 

กจ็ะมีแรงขบัไปปลุกเร้าการกระทาํเพื+อใหบ้รรลุวตัถุประสงคแ์ลว้ก่อใหเ้กิดการตอบสนองและความ

พึงพอใจขึSน โดยที+การที+จะได้บรรลุวตัถุประสงค์ตามความปรารถนานัSน มกัจะขึSนอยู่กบัความ

ตอ้งการหรือความปรารถนาขัSนพืSนฐานของบุคคล (Barry. 1989 : 35-38 ; อา้งถึงใน พรอุมา  พุก

กะณะสุต. 2549 : 31)  

สุพจน์  พนัธนียะ (2542 : 9) ไดท้าํการศึกษาแนวคิดทฤษฎีความตอ้งการของ Maslow 

โดยมองเห็นวา่ มนุษยทุ์กคนลว้นแต่มีความตอ้งการเพื+อที+จะตอบสนองต่อความตอ้งการของตนเอง

ทัSงสิSน ซึ+ งความตอ้งการนัSนมีหลากหลายรูปแบบ เขาจึงไดท้าํการจดัเรียงเป็นลาํดบัขัSน โดยเรียงจาก

ความตอ้งการขัSนตํ+าสุดไปหาความตอ้งการขัSนสูงสุดตามแบบทฤษฎีความตอ้งการของ Maslow 

ดงันัSนสามารถสรุปไดว้่า เมื+อความตอ้งการขัSนตํ+าสุดไดรั้บการสนองตอบต่อเนื+องจนเกิดความพึง

พอใจแลว้ จะเกิดความตอ้งการขัSนที+สองขึSนซึ+ งเป็นตวักระตุน้ใหเ้กิดแรงจูงใจที+จะหาทางตอบสนอง

ต่อความตอ้งการนัSนๆต่อไป และเมื+อความตอ้งการขัSนที+สองไดรั้บการสนองตอบต่อเนื+องจนบรรลุ

เป้าหมายเรียบร้อยแลว้นัSน ความตอ้งการขัSนที+สามก็จะถูกพฒันาและกระตุน้ใหเ้ป็นแรงจูงใจเพื+อให้

เกิดความตอ้งการในขัSนต่อไป  ดงันัSนสามารถสรุปไดว้่า ตามแนวคิดทฤษฎีของ Maslow สามารถ

เรียงลาํดบัขัSนของความตอ้งการของมนุษย ์(Maslow Hierarchy of Needs Theory) ไดห้า้ขัSน (สุพจน์ 

พนัธนียะ.  2542 : 9-11)   

ทฤษฎีของ Maslow เป็นทฤษฎีที+เนน้ความตอ้งการของมนุษยใ์นสามดา้นหลกั ไดแ้ก่ 

ดา้นร่างกาย สังคม และจิตใจ โดยสามารถจดัแบ่งเป็นขัSนความตอ้งการออกเป็นห้าขัSน โดยที+ความ

ต้องการสี+ ขัSนแรกนัS นเป็นขัSนที+ มีความจําเป็นที+ต้องได้รับการตอบสนอง ซึ+ งถ้าไม่ได้รับการ
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ตอบสนอง อาจทาํใหบุ้คคลเกิดความทุกขห์รือความเครียดได ้ส่วนความตอ้งการสุดทา้ยหรือขัSนที+หา้ 

อาจจะไม่ไดเ้กิดกบัทุกคน แต่เมื+อเกิดขึSนแลว้และไดรั้บการสนองตอบ จะทาํให้บุคคลนัSนเกิดความ

พึงพอใจสูงขึSนมาก และแมถ้า้ไม่ไดรั้บการตอบสนองก็จะไม่ทาํให้บุคคลเกิดความทุกขห์รือความ

เดือดร้อน ดงันัSนทฤษฎีนีS จึงถูกใชเ้ป็นทฤษฎีพืSนฐานของการศึกษาเกี+ยวกบัความพึงพอใจในชีวติ   

 

ทฤษฎเีกี?ยวกบัความพงึพอใจในชีวติของ Poitrenaud   

พอยเทรนนาร์ด (Poitrenaud.  1980 : 742 ; อา้งถึงใน พรอุมา  พกุกะณะสุต. 2549 : 35) 

กล่าววา่ ความพึงพอใจในชีวติ ตอ้งครอบคลุมดา้นต่างๆดงัต่อไปนีS     

1. ชีวิตการทาํงาน (Professional Life) คือบุคคลตอ้งมีความพอใจในความสัมพนัธ์กบั

ผูร่้วมงาน รวมทัSงสิ+งแวดลอ้มในการทาํงาน    

2. ชีวิตสังคม (Social Life) คือบุคคลตอ้งมีความพึงพอใจกบักิจกรรมต่างๆของสังคม 

เช่น การเขา้ร่วมในองคก์รต่างๆทางการเมือง องคก์รที+ไม่เป็นทางการ หรือทางศาสนา  

3. ชีวิตครอบครัว (Family Life) คือบุคคลตอ้งมีความพอใจความสัมพนัธ์ของตนกบั

คู่ชีวติ ครอบครัว รวมถึงญาติมิตรและคนสนิท    

4. ความรู้สึกทางอารมณ์ (Sentimental Life) คือบุคคลตอ้งมีความพอใจในเรื+ องของ

ความรัก    

5. การใชเ้วลาว่าง (Leisure Activities) คือบุคคลตอ้งมีความพอใจกบักิจกรรมต่างๆที+

สนใจ เช่น งานอดิเรกหรือกิจกรรมที+ให้ความสนุกสนาน เช่น การเล่นกีฬาต่างๆ การไปชม

ภาพยนตร์  เป็นตน้  

 

ทฤษฎเีกี?ยวกบัความพงึพอใจในชีวติของ Neugarten   

นิวการ์เทเน็ต และคณะ (Neugartenet and et al.  1961 : 134 ; อา้งถึงใน พรอุมา  พุก

กะณะสุต. 2549 : 36) ไดส้ร้างดชันีความพึงพอใจในชีวิต (Lifes Satisfaction Index) ซึ+ งมีขอบเขต

ดงัต่อไปนีS   

1. การมีความสุขในการดาํเนินชีวิต (Zest) หมายถึง ผูที้+มีความสุขในการทาํกิจวตัร

ประจาํวนั มีการตอบสนองต่อสิ+งแวดลอ้ม มีความคิดสร้างสรรค ์มีความกระตือรือร้น และมีความ

พอใจในสภาพที+เป็นอยู ่  

2. มีความตัSงใจและอดทนต่อชีวิต (Resolution and Fortitude) หมายถึง การยอมรับว่า

ชีวิตมีความหมายและมีความตัSงใจจะยนืหยดัอดทนต่อสู้ปัญหาหนกัๆที+เกิดขึSนในชีวิตได ้โดยไม่คิด
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ที+จะย่อทอ้เปลี+ยนแปลง หรือหมกมุ่นอยู่กบัเหตุการณ์ต่างๆที+เกิดขึSนในอดีต และจะมองว่าปัญหา

เหล่านัSนเป็นประสบการณ์ชีวติที+ใหป้ระโยชน์ต่อตนเองอีกมุมหนึ+ง    

3. ความสอดคลอ้งระหวา่งเป้าหมายกบัสิ+งที+เกิดขึSน (Congruence between Desired and 

Achieved Goals) หมายถึง ความสัมพนัธ์ระหวา่งความตอ้งการกบัเป้าหมายที+ตัSงไวน้ัSนไดบ้รรลุตาม

เป้าหมาย 

4. อตัมโนทศัน์ (Self-concept) หมายถึง การรับรู้วา่ตนเองมีสุขภาพจิต สุขภาพกายและ

สังคมที+ดี อีกทัS งยงัมีความรู้สึกว่าปัจจุบนันัSนดีกว่าอดีตเสมอและสิ+งที+ตนได้ทาํลงไปนัSนดีที+สุด 

เนื+องจากเวลาปัจจุบนัเป็นเวลาที+ดีที+สุดที+ไม่เคยมีมาก่อน และมีความรู้สึกว่าร่างกายของตนเองยงั

แข็งแรง และสามารถเผชิญหน้า รับมือกบัการเปลี+ยนแปลงหรือเหตุการณ์ต่างๆที+จะเกิดขึSนไดใ้น

อนาคต 

5. ระดบัอารมณ์ (Mood Tone) การแสดงออกที+แสดงถึงความสุข การมีทศันคติและ

อารมณ์ ในทางที+ดี มีความพอใจในเหตุการณ์ปัจจุบนั พอใจที+จะติดต่อกบับุคคลที+อายนุอ้ยกว่าและ

ไม่รู้สึกเศร้า หรือวา้เหวแ่ต่อยา่งใด   

 

ทฤษฎเีกี?ยวกบัความพงึพอใจในชีวติของ Flanagan    

แฟรนแกน (Flanagan.  1978 : 138-147 ; อา้งถึงใน พรอุมา  พุกกะณะสุต. 2549 : 36-

38) ไดศึ้กษาเพื+อพฒันาคุณภาพชีวิตของวยัผูใ้หญ่ โดยการสาํรวจกลุ่มอาย ุ30, 50, 70 ปี เพื+อเป็นการ

ประเมิน ลกัษณะความตอ้งการ ซึ+ งประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบดงัต่อไปนีS   

1. องคป์ระกอบในการดาํเนินชีวิตและความสุขสบายทางดา้นร่างกาย (Material Well-

being and Physical)   

1.1 องคป์ระกอบในการดาํเนินชีวิต ไดแ้ก่ อาหาร ที+อยู่อาศยั ความเป็น

เจา้ของ ความสุขสบาย ความคาดหวงัในอนาคต ความมั+นคงทางการเงิน    

1.2 สุขภาพและความปลอดภยัทางดา้นร่างกายและจิตใจส่วนบุคคล โดย

มีความสุขจากการไม่มีโรคภยัไขเ้จบ็ สุขภาพแขง็แรง 

2. ดา้นสมัพนัธภาพกบับุคคลอื+น (Relation with Others People)     

2.1 สัมพนัธภาพกบัคู่สมรส ไดแ้ก่ สัมพนัธภาพดา้นความรัก ความเป็น

เพื+อน ความ พึงพอใจในเพศสมัพนัธ์ ความเขา้ใจซึ+งกนัและกนั การสาํนึกในบุญคุณ     

2 .2  การเลีS ยงดูบุตรหลาน  ได้แก่  สัมพันธภาพที+นํามาซึ+ งการเฝ้าดู

พฒันาการของเดก็ ใชเ้วลาในการสนุกสนานกบัเขา     
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2.3 สัมพนัธภาพกบับุคคลในครอบครัว มีการติดต่อสื+อสาร แลกเปลี+ยน

ความคิดเห็น มีความเขา้ใจช่วยเหลือซึ+งกนัและกนั     

2.4 สมัพนัธภาพกบัเพื+อนสนิท มีการยอมรับ ช่วยเหลือ ใหค้วามไวว้างใจ

และให ้คาํแนะนาํปรึกษาซึ+งกนัและกนั    

3. ดา้นกิจกรรมในสงัคม (Social Community and Civil Activities)     

3.1 มีกิจกรรมใหค้วามช่วยเหลือบุคคลอื+นทัSงเดก็และผูใ้หญ่ การร่วมเป็น

สมาชิกของ องคก์ร เช่น การไปวดั หรือกลุ่มอาสาสมคัร ซึ+ งเป็นการทาํงานที+เป็นประโยชน์แก่ผูอื้+น     

3.2 มีกิจกรรมในทอ้งถิ+นและหน่วยงานของรัฐ   

4. ด้านการพฒันาความสามารถของตนเอง และมีความรู้สึกอิ+มเอมใจ (Personal 

Development and Fulfillment)     

4.1 การพฒันาสติปัญญา มีความสามารถ ความรู้ เขา้ใจเรื+องราวต่าง ๆ ใน

ชีวติ ในการแกไ้ขปัญหาที+กาํลงัเผชิญอยู ่

4.2 มีการวางแผนการและหลกัเกณฑใ์นการดาํเนินชีวติของตนเอง     

4.3 เป็นที+ยอมรับการคนรอบขา้ง ทัSงในหนา้ที+การงาน และการประสบ

ความสาํเร็จในชีวติ    

4.4 มีความสามารถเฉพาะตวั โดยแสดงออกในคนรอบขา้งเห็น เช่น 

ความสามารถทางศิลปะ ไม่วา่จะเป็น การถ่ายภาพ การวาดรูป รวมถึงการเล่นดนตรี 

5. นนัทนาการ (Recreation)     

5.1 มีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคล อื+น ๆ  พบปะสังสรรคก์บับุคคลใหม่ๆ ทัSงที+

บา้นและนอกสถานที+  

5.2 การเปิดรับสื+อบนัเทิง เช่น ดูโทรทศัน์ ฟังวทิย ุเล่นอินเตอร์เนต   

5.3 การทาํกิจกรรมที+ทาํใหเ้กิดการผอ่นคลายโดยตนเองเป็นผูป้ฏิบติั เช่น 

การเล่นกีฬา การท่องเที+ยว การตกปลา เป็นตน้     

จากการทบทวนแนวคิดเกี+ยวกบัความพึงพอใจในชีวิตของนักวิชาการ

หลายท่านนัSน สามารถสรุปได้ว่าความพึงพอใจในชีวิต  มีความสัมพนัธ์กับการทาํงาน  และมี

ความสมัพนัธ์กบัการใชชี้วติและมีความพึงพอใจกบั กิจกรรมต่าง ๆ ในชีวติทางสงัคม 

 

 

2.7 งานวจิยัที'เกี'ยวข้อง 
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รัตนา วิริยะกูล (2553) ศึกษาเกี+ยวกบัการประยกุตใ์ชท้ฤษฎีการรับรู้ความสามารถดว้ย

ตนเอง ร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคมในการส่งเสริมสุขภาพพนกังานหา้งสรรพสินคา้คลงัพลาซ่า 

ที+มีภาวะนํS าหนกัเกินและอว้นลงพุงในจงัหวดันครราชสีมา  เป็นการวิจยัแบบกึ+งทดลอง ศึกษาจาก

กลุ่มตวัอยา่งที+เป็นพนกังานหา้งสรรพสินคา้คลงัพลาซ่าที+มีภาวะอว้นลงพงุ จาํนวน 60 คน  แบ่งเป็น

กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบกลุ่มละ 30 คน และมีระยะเวลาดาํเนินการวจิยัจาํนวน 2 เดือน หรือ 

8 สัปดาห์  กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบทัS งสองกลุ่ม พบว่า หลังการทดลอง พนักงาน

ห้างสรรพสินค้าคลังพลาซ่าที+ มีภาวะอ้วนลงพุง  กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี+ยด้านการรับรู้

ความสามารถของตนเองมากกว่าก่อนทดลอง และมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ แตกต่างกนัอย่างมี

นัยสําคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 และมีคะแนนเฉลี+ยความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการปฏิบติังาน

มากกว่าการทดลอง และมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ ที+ระดบั0.05 และมี

ค่าเฉลี+ยของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ มากกว่าก่อนการทดลอง และมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ

แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

ชลธิชา อินทร์จอหอ(2554)  ศึกษาผลของโปรแกรมลดนํSาหนกัโดยประยกุตใ์ชแ้นวคิด

ทฤษฎีการกาํกบัตนเอง และทฤษฎีแรงสนบัสนุนจากสังคม ของกลุ่มตวัอยา่งอาย ุ35-60 ปี ที+มีดชันี

มวลกายหรือเส้นรอบเอวเกินมาตรฐาน จาํนวน 260 คน แบ่งเป็นสองกลุ่มอย่างละเท่า ๆ กัน 

ระยะเวลาการทดลอง 12 สปัดาห์ ผลการศึกษา พบวา่ ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี+ย 

ดา้นความรู้กบัโรคอว้น และการลดนํS าหนักการรับรู้ความสามารถของตนเองในการลดนํS าหนัก  

ความคาดหวงัต่อผลลพัธ์การลดนํS าหนกัและการปฏิบติัตวัในการลดนํS าหนกัสูงกวา่ก่อนการทดลอง 

และสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ที+ระดบั 0.05 ส่วนค่าเฉลี+ยของดชันีมวลกายพบวา่

ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ และมีค่าเส้นเฉลี+ยรอบเอวลดลงมากกวา่อยา่งมีนยัสาํคญัทาง

สถิติ ที+ระดบั 0.05 

Golan and others (2008: Abstract) ศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลการใชค้รอบครัวเป็น

พืSนฐานสาํหรับการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพเพื+อการควบคุมนํS าหนกัสาํหรับเดก็วยัรุ่น อายรุะหวา่ง 

11-16 ปี จาํนวน 400 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม  ๆ ละ 30 คน เป็นเวลา 1 ปี ซึ+ งมีกลุ่มตวัอยา่งประกอบดว้ย

เด็กอว้นและพ่อแม่ผูป้กครองและกลุ่มควบคุมเป็นเด็กอว้น โดยทาํกลุ่มให้ความรู้และให้คาํปรึกษา

แนะนาํ พบวา่ กลุ่มเดก็อว้นและพอ่แม่มีนํSาหนกัลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

Lowry(2010:Abstract) ทาํการศึกษาเกี+ยวกบัพฤติกรรมการลดนํS าหนกัซึ+ งประกอบดว้ย 

กิจกรรมการออกกาํลงักาย การเลือกรับประทานอาหาร และวิธีการปฏิบติัในการ จดัการกบันํS าหนกั

สําหรับนักศึกษาระดบัมหาวิทยาลยัของประเทศสหรัฐอเมริกาในปี 2009 จากกลุ่มตวัอย่างที+เป็น

นกัศึกษา ในประเทศสหรัฐอเมริกา จาํนวน 4609 คน จากฐานขอ้มูลทั+วไปของผูต้อบแบบสอบถาม
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ดา้นส่วนสูงและนํSาหนกั พบวา่ ร้อยละ 35  ของนกัศึกษา มีนํS าหนกัเกินหรือเป็นโรคอว้น และร้อยละ 

46 ของนกัศึกษาทัSงหมด พยายามที+จะลดนํSาหนกั  เพศหญิงมีนํS าหนกัเกินนอ้ยกวา่เพศชาย แต่มีความ

พยายามที+จะลดนํS าหนกัมากกว่าเพศชาย  เพศหญิงและเพศชายใชว้ิธีการออกกาํลงักาย ในการลด

นํS าหนกั และกาํจดันํS าหนกัส่วนเกินออกไดม้ากกว่าผูที้+ไม่ทาํกิจกรรมใด ๆ ทางร่างกายเลย และใช้

วิธีการควบคุมอาหาร โดยรับประทานผกัและผลไมม้ากกวา่ 5 ครัS งต่อวนั และรับประทานอาหารที+มี

ไขมนัสูงนอ้ยกวา่ 2 ครัS งต่อวนั ในนกัศึกษาที+พยายามลดนํS าหนกั มีเพียงร้อยละ 54 ในเพศหญิง และ

ร้อยละ 41 ในเพศชายที+ใชว้ธีิการลดนํSาหนกัทัSงวธีิการออกกาํลงักายและการควบคุมอาหาร  

Jakicic (2013:Abstract) ศึกษาเกี+ยวกบัการออกกาํลงักายที+ส่งผลต่อพฤติกรรมการลด

นํS าหนกัอย่างมีประสิทธิผล ผลการศึกษา พบว่า  การออกกาํลงักายเป็นพฤติกรรมสุขภาพที+สําคญั

ที+สุดสาํหรับการควบคุมนํS าหนกั  โดยการออกกาํลงักายจะมีประสิทธิภาพในการควบคุมนํS าหนกัสูง 

เมื+อควบคุมพลงังานจากอาหารที+รับประทานเขา้ไปดว้ย  ซึ+ งผูว้จิยัไดก้าํหนดกลุ่มตวัอยา่งซึ+ งเป็นกลุ่ม

ทดลองกระตุน้ให้ผูที้+นํS าหนักเกินหรือภาวะโรคอว้นมีการออกกาํลงักายอย่างน้อย 150 นาทีต่อ

สัปดาห์  (วนัละสามสิบนาที ใน 5 วนั ต่อสัปดาห์) เพราะพฤติกรรมสุขภาพดว้ยการออกกาํลงักาย

อยา่งต่อเนื+องในระดบันีS   จะมีประสิทธิภาพมากพอที+จะก่อใหเ้กิดการเปลี+ยนแปลงของร่างกายกลุ่ม

ตวัอยา่งที+เป็นกลุ่มทดลองไดอ้ยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  และสามารถสงัเกตเห็นไดจ้ากภายนอกอยา่ง

เด่นชดั  รวมไปถึงการส่งเสริมใหล้ดและควบคุมนํSาหนกัในระยะยาวดว้ยการออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย 

300 นาทีต่อสปัดาห์ (วนัละ 60 นาที ใน 5 วนัต่อสปัดาห์) 

McCabe and REicciardelli (2014 :85 , อ้างถึงใน จุลนี เทียนชัย 2559 : 22) ศึกษา

เกี+ยวกบัแรงกดดนัจากผูป้กครองเพื+อน และสื+อต่าง ๆ ที+ส่งผลต่อโอกาสในการลดนํS าหนกัอยา่งหกั

โหมและการเปลี+ยนแปลงพฤติกรรมในกลุ่มวยัรุ่นที+เป็นกลุ่มตวัอยา่ง  ผลการศึกษา พบว่า วยัรุ่นทัSง

หญิงและชายที+เป็นกลุ่มตวัอยา่งมีการเปลี+ยนแปลงรูปร่างของตนเอง  โดยกลุ่มทดลองที+เป็นเพศชาย

จะมีการลดนํS าหนกันอ้ย แต่ตอ้งการที+จะเพิ+มมวลกลา้มเนืSอใหม้ากยิ+งขึSน ส่วนกลุ่มทดลองที+เป็นเพศ

หญิงตอ้งการที+จะลดนํSาหนกัมากกวา่ นอกจากนีS  ผลการศึกษา พบวา่ การใหค้าํแนะนาํจากผูป้กครอง 

โดยเฉพาะจากบิดา มีอิทธิพลต่อการลดนํSาหนกัหรือการเพิ+มมวลกลา้มเนืSอในกลุ่มวยัรุ่นชายมากกวา่

การได้รับอิทธิพลจากกลุ่มเพื+อนหรือสื+อต่าง ๆ แต่สําหรับกลุ่มทดลองที+เป็นเพศหญิงจะได้รับ

อิทธิพลจากมารดาและกลุ่มเพื+อนมากที+สุด ที+สามารถเป็นปัจจยักดดนัให้วยัรุ่นหญิงตอ้งการลด

นํSาหนกัและไดรั้บอิทธิพลจากบิดาและสื+อเพียงเลก็นอ้ยเท่านัSน 

อญัมณี เมฆปรีดาวงศ ์(2561) ศึกษาผลการใชโ้ปรแกรมปรับเปลี+ยนพฤติกรรมโดยใช้

ทฤษฎีการกระทาํดว้ยเหตุผลที+มีต่อพฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑล์ดนํSาหนกัของนกัศึกษาปริญญา

ตรี ผลการศึกษาพบวา่ค่าเฉลี+ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑล์ดนํSาหนกัในดา้นความรู้ 
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เจตคติ และการปฏิบติั หลงัการทดลองของกลุ่มทดลองที+ไดรั้บโปรแกรมปรับเปลี+ยนพฤติกรรมโดย

ใชท้ฤษฎีการกระทาํดว้ยเหตุผลสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั .05 ค่าเฉลี+ย

ของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑล์ดนํS าหนกัในดา้นความรู้ เจตคติ และการปฏิบติั หลงั

การทดลองของกลุ่มทดลอง สูงกว่ากลุ่มควบคุมที+ไม่ไดรั้บโปรแกรมอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที+

ระดบั .05 ค่าเฉลี+ยนํS าหนกัตวัและเปอร์เซ็นตไ์ขมนั หลงัการทดลองของนกัศึกษากลุ่มทดลองลดลง

กวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั .05 

อรพินท ์สีขาว และคณะ (2561) ศึกษาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของนกัศึกษา

พยาบาลที+มีดชันีมวลกายเกินมาตรฐานมหาวิทยาลยัหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ผลการศึกษาพบว่า

คะแนนเฉลี+ยรวมของพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของนกัศึกษาที+มีดชันีมวลกายเกินมาตรฐาน

ในแต่ละระดบัอยู่ในระดบัปานกลาง และพบว่า มีความแตกต่างกนัอย่างไม่มีนัยสําคญัในกลุ่ม

นกัศึกษาที+มีดชันีมวลกายเกินมาตรฐานในแต่ละระดบั ซึ+ งอาจมีสาเหตุจากนกัศึกษาในคณะพยาบาล

ศาสตร์อยูใ่นสภาพแวดลอ้มที+ไม่แตกต่างกนั ความเครียดที+เกิดจากการศึกษาที+หนกั ทาํใหน้กัศึกษา

เหนื+อยลา้ และไม่เคร่งครัดในการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพ ส่งผลใหเ้กิดภาวะอว้นขอ้เสนอแนะ ควร

มีการส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพให้มากขึSน เนื+องจากเป็นตวัแบบดา้นสุขภาพ

ของประชาชน 

รดาธนัย ์ทองเดช และ พฒันาวดี พฒันถาบุตร (2563) ศึกษาเรื+องปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์

กบัพฤติกรรมการลดนํS าหนกัของนิสิตหญิงมหาวิทยาลยันเรศวร จงัหวดัพิษณุโลก ผลการวิจยัพบวา่ 

กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการลดนํS าหนกั โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ค่าเฉลี+ย 1.83 (S.D. = 0.19) 

เมื+อพิจารณาเป็นรายดา้น ดา้นที+มีค่าเฉลี+ยสูงสุดคือ การออกกาํลงักาย ค่าเฉลี+ย 2.79 (S.D. = 0.35) 

รองลงมาคือ ดา้นการควบคุมอาหาร ค่าเฉลี+ย 2.75 (S.D. = 0.28) และการใชผ้ลิตภณัฑอ์าหารหรือยา 

ค่าเฉลี+ย 1.19 (S.D. = 0.49) ตามลาํดบั ปัจจยัที+มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการลดนํS าหนกัอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ การรับรู้ประโยชน์ของการลดนํS าหนกั (r = 0.17, p-value < 

0.001) และการรับรู้อุปสรรคของการลดนํS าหนกั (r = -0.18, p = 0.019) ผลจากการศึกษานีSสามารถ

นาํไปพฒันารูปแบบการส่งเสริมเกี+ยวกบัความรู้เกี+ยวกบัการลดนํS าหนกัในนิสิตหญิง โดยเน้นการ

ส่งเสริมการรับรู้ดา้นประโยชน์ในการลดนํS าหนกัและลดการรับรู้ในอุปสรรคในการลดนํS าหนกัใน

กลุ่มนิสิตหญิง 

นลินี อาวุธ และ ดรณี จนัทร์หลา้ (2562) ศึกษาเรื+ อง การถูกลอ้เลียนเกี+ยวกบัรูปร่าง 

ภาพลักษณ์รูปร่างแห่งตนและพฤติกรรมการลดนํS าหนักในนักศึกษาระดับชัSนปริญญาตรี ผล

การศึกษาพบวา่กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีค่าดชันีมวลกายอยูใ่นระดบัสมส่วน รองลงมาคือระดบัอว้น 

วิธีการลดนํS าหนักที+กลุ่มตัวอย่างใช้มากที+สุดคือการออกกาํลังกาย การควบคุมอาหาร การใช้
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ผลิตภณัฑอ์าหารเสริมลดนํS าหนกั และการใชย้าลดนํS าหนกัตามลาํดบั กลุ่มตวัอยา่งมีความวิตกกงัวล

ในรูปร่างระดบัปานกลางจากการรับรู้การถูกลอ้เลียนเกี+ยวกบัรูปร่าง โดยความสัมพนัธ์ระหว่าง

ภาพลกัษณ์แห่งตนมีผลในทิศทางลบกบัการรับรู้การถูกลอ้เลียนเกี+ยวกบัรูปร่าง และมีผลในทางบวก

กบัพฤติกรรมการลดนํSาหนกั 

วารุณี ชลวิหารพนัธ์ (2559) ศึกษาความชุกของการใชผ้ลิตภณัฑ์สุขภาพเพื+อควบคุม

นํSาหนกัอยา่งไม่เหมาะสม ของวยัรุ่นหญิงในจงัหวดัสระบุรีและปัจจยัที+มีผล ผลการศึกษาพบวา่กลุ่ม

ตวัอยา่งส่วนใหญ่ใชผ้ลิตภณัฑค์วบคุมนํS าหนกัอยา่งไม่เหมาะสม ผลิตภณัฑที์+มีการใชม้ากที+สุดคือ 

ผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร วยัรุ่นหญิงทราบขอ้มูลเกี+ยวกบัผลิตภณัฑ ์เหล่านีS  ผา่นทาง facebook มากที+สุด 

ส่วนใหญ่ ไม่มีความรู้เกี+ยวกบั sibutramine ในดา้นการรักษาสิทธิY  ระดบัการศึกษา ความคิดเห็นต่อ

รูปร่าง และความพึงพอใจต่อ รูปร่าง มีความสัมพนัธ์กับการควบคุมนํS าหนักด้วยวิธีการที+ไม่

เหมาะสม ความรู้เกี+ยวกบัผลิตภณัฑสุ์ขภาพและดชันีมวลกายไม่ สมัพนัธ์กบัการควบคุมนํSาหนกัดว้ย

วธีิการที+ผดิ 

ยุทธนา เกตุคาํ และพิษนุ อภิสมาจารโยธิน (2561) ทาํการศึกษาเรื+ องความสัมพนัธ์

ระหว่างแบบแผนความเชื+อด้านสุขภาพกับการจัดการเรือนร่างตนเองของคนอ้วนในจังหวดั

พิษณุโลก ผลการศึกษาพบวา่คนอว้นมีการรับรู้ตามแบบความเชื+อดา้นสุขภาพอยูใ่นระดบัมาก มีการ

จดัการเรือนร่างตนเองอยูใ่นระดบัปานกลาง และการรับรู้ตามแบบแผนความเชื+อดา้นสุขภาพและสิ+ง

ชักนําให้เกิดการปฏิบัติมีความสัมพนัธ์กับการจัดการเรือนร่างตนเองของคนอ้วนในจังหวดั

พิษณุโลกอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั .01 

Khalil and other (2020) ทาํการศึกษาปัจจยัดา้นความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ ต่อการลด

นํSาหนกัประเดน็ความแตกต่างดา้นเพศ ผลการศึกษาพบวา่ไม่พบความแตกต่างมุมมองของปัจจยัดา้น

ภาพลกัษณ์ และวิธีการลดนํS าหนักในเพศที+แตกต่างกนัในทุกช่วงอายุ ในส่วนของปัจจยัความพึง

พอใจในภาพลกัษณ์มีความสัมพนัธ์ในเชิงบวกอยา่งมาก ในการหาแนวทางการลดนํS าหนกั การรับรู้

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และสถานภาพการทาํงานมีผลต่อความพึงพอใจในภาพลกัษณ์อย่าง

มาก ในขณะที+สถานภาพสมรสมีผลต่อความพึงพอใจในภาพลกัษณ์เลก็นอ้ย 

ศศิภา โรจน์จิรนนท ์(2559) ศึกษาความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการควบคุมนํS าหนกั

ของนักศึกษามหาวิทยาลยัเอกชนในกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่าผลการศึกษา ความรู้ 

ทศันคติ และพฤติกรรมการควบคุมนํS าหนกั พบว่า นักศึกษาเกือบสามในห้ามีความรู้เกี+ยวกบัการ

ควบคุมนํS าหนกัอยูใ่นระดบัดี นกัศึกษาเกือบสองในสาม มีทศันคติเป็นกลางต่อการควบคุมนํS าหนกั 

และนกัศึกษามากกว่าสามในห้า มีพฤติกรรมการควบคุมนํS าหนกัในระดบัปานกลาง ผลการศึกษา

ความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการควบคุมนํS าหนกั พบวา่ ความรู้เกี+ยวกบัการ
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ควบคุมนํS าหนกัมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัทศันคติที+มีต่อการควบคุมนํS าหนกัอยา่งมี นยัสาํคญัทาง

สถิติที+ระดบั  .05 และทศันคติที+มีต่อการควบคุมนํS าหนกัมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัพฤติกรรมการ

ควบคุมนํSาหนกัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั .01 

พาวิณี ไพรวรรณ (2563) ศึกษา ผลของโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตน

ในการควบคุมนํS าหนกัต่อการรับรู้ความสามารถของตน พฤติกรรมการควบคุมนํS าหนกัและนํS าหนกั

ตัว  ของผู ้ป่วยโรคข้อเข่าเสื+ อมที+ มีนํS าหนักตัวเกิน  ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองมีการรับรู้

ความสามารถของตน โดยมีคะแนนเฉลี+ยพฤติกรรมการควบคุมนํS าหนักสูงกว่าก่อนเข้าร่วม

โปรแกรม โดยปัจจยัที+ไดจ้ากการทดลองนาํไปสู่การควบคุมนํS าหนกัคือความเชื+อมั+นในการควบคุม

นํSาหนกั การบริโภคอาหาร และการออกกาํลงักาย 

คณิตา จันทวาส และคณะ (2559) ศึกษาผลของโปรแกรมการกํากับตนเองต่อ

พฤติกรรมการลดนํS าหนกัและนํS าหนกัตวั ของบุคลากรสาธารณสุขหญิงที+มีภาวะนํS าหนกัเกิน พบวา่

ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี+ยผลต่างคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรม

การออกกาํลงักาย พฤติกรรมการควบคุมอารมณ์ และค่าเฉลี+ยผลต่างนํS าหนกัตวั มากกวา่กลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติจากผลการวิจยัมีขอ้เสนอแนะว่า พยาบาลที+ปฏิบติังานในหน่วยบริการ

ระดบัปฐมภูมิสามารถนาํโปรแกรมนีS ไปประยุกต์ใช้เป็นแนวทางในการปรับพฤติกรรมบริโภค

อาหาร การออกกาํลงักาย และการควบคุมอารมณ์ เพื+อลดนํSาหนกัผูที้+มีภาวะนํSาหนกัเกินได ้

 

 

2.8 กรอบแนวคดิงานวจิยั 

จากทฤษฎีที+ผูท้าํวิจยัไดท้าํการศึกษามาผนวกกบังานวิจยัที+เกี+ยวขอ้งจึงทาํใหเ้กิดกรอบ

แนวความคิดของงานวจิยัขึSนมา ตามรูปภาพ ดงันีS  
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ภาพที?.... 

 

 

 

  

ปัจจัยด้านประชากรศาสตร์ 

- เพศ 

- อาย ุ

- ระดบัการศึกษาสูงสุด 

- อาชีพ 

- รายไดป้ระจาํต่อเดือน 

- นํ*าหนกั ส่วนสูง  

 

ความใส่ใจด้านสุขภาพ (Health concerns) 

แรงจูงใจ (Motivation) 

รูปแบบการดําเนินชีวิต (Life style) 

ภาพลักษณ์ (Body image) 

การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self esteem) 

 

 พฤติกรรมการควบคุมนํIาหนัก 

- การควบคุมอาหาร 

- การออกกาํลงักาย 

- การใชผ้ลิตภณัฑ์เสริมอาหาร 

 

ความพึงพอใจในชีวิต 

Life satisfaction 
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บทที' 3 

วธีิดาํเนินการวจิยั 

 

 

งานวิจยัศึกษาเรื+อง ปัจจยัที+มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความพึง

พอใจในชีวติ (Life Satisfaction) การวิจัยในครัS งนีS   เป็นการวจิยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) 

ดว้ยวิธีการใชแ้บบสอบถามเป็นเครื+องมือในการเก็บขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่งของผูที้+มีพฤติกรรมในการ

ลดนํS าหนักของประชากร ในเขตกรุงเทพมหานคร จาํนวน 400 ตัวอย่าง เพื+อให้สอดคล้องกับ

วตัถุประสงค์ของการวิจัย ผูว้ิจัยมีขัSนตอนการดาํเนินการงานวิจัยและนําเสนอในแต่ละหัวข้อ 

ดงัต่อไปนีS  

3.1 รูปแบบการวจิยั 

3.2 ขอ้มูลที+ใชใ้นการวจิยั 

3.3 การกาํหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 

3.4 เครื+องมือที+ใชใ้นการวจิยั 

3.5 การทดสอบเครื+องมือที+ใชใ้นการวจิยั 

3.6 รวบรวมขอ้มูล 

3.7 วเิคราะห์ขอ้มูล 

3.8 สถิติที+ใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 

3.9 ระยะเวลาในการวจิยั 

 

 

3.1 รูปแบบการวจิยั  

การวิจ ัยในครัS งนีS   เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ดว้ยการสํารวจ 

(Survey Research) โดยใช้แบบสอบถาม  (Questionnaire) จํานวน  400 ชุด  ทัS งแบบออฟไลน์  

(Questionnaire) และแบบออนไลน์ (Online Questionnaire) เป็นเครื+องมือในการเก็บขอ้มูลของกลุ่ม

ตวัอยา่ง และนาํขอ้มูลที+ไดม้าวิเคราะห์และสรุปผลในเชิงพรรณนา (Descriptive) มีวตัถุประสงคเ์พื+อ

ศึกษาปัจจัยที+ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการลดนํS าหนักและความพึงพอใจในชีวิต (Life 

Satisfaction)  

 



52 

3.2 ข้อมูลที'ใช้ในการวจิยั 

ในงานวิจัยนีS ได้มีการรวบรวมขอ้มูลเพื+อนํามาประมวลผล วิเคราะห์ และสรุปผล

การศึกษาถึง ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความพึงพอใจในชีวิต จากแหล่งขอ้มูล 

2 ประเภท คือ 

1. ขอ้มูลปฐมภูมิ (Primary Data) เป็นขอ้มูลที+ไดจ้ากการเก็บขอ้มูลทางตรงของกลุ่ม

ตวัอย่างผูที้+มีพฤติกรรมในการลดนํS าหนัก โดยการทาํแบบสอบถามทางออฟไลน์และออนไลน์ 

จาํนวน 400 ชุด 

2. ขอ้มูลทุติยภูมิ (Secondary Data) เป็นขอ้มูลที+ไดจ้ากการศึกษา คน้ควา้ และรวบรวม

ขอ้มูลที+มีอยู่แลว้จากแหล่งต่าง ๆ ไดแ้ก่ ขอ้มูลทางหนังสือวิชาการ สารนิพนธ์ รายงานวิชาการที+

เกี+ยวขอ้ง และขอ้มูลทางอินเทอร์เน็ตเพื+อใชเ้ป็นขอ้มูลประกอบในงานวจิยั 

 

 

3.3 การกาํหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

3.3.1 ประชากร 

ประชากร (Population) ประชากรที+ใชใ้นการวิจยัครัS งนีS  คือ ประชากรทัSงเพศชายและ

เพศหญิงที+มีพฤติกรรมการลดนํSาหนกั โดยมีอายตุัSงแต่ 20 ปีขึSนไป อาศยัอยูใ่นเขตกรุงเทพมหานคร 

 

3.3.2 ขนาดของกลุ่มตวัอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างที+ใชใ้นการศึกษางานวิจยัครัS งนีS  คือผูที้+มีพฤติกรรมในการลดนํS าหนกัใน

เขตกรุงเทพมหานคร โดยกาํหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างเมื+อไม่ทราบจาํนวนประชากรที+แน่นอน 

โดยใชสู้ตรคาํนวณของ คอแครน (W.G. Cochran) 1977 ที+ระดบัความเชื+อมั+นที+ 95% ระดบัค่าความ

คลาดเคลื+อนไม่เกิน 5% ตามสูตรคาํนวณดงัต่อไปนีS  

โดยที+      n       =  ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 

P       = สดัส่วนของประชากรที+ผูว้จิยักาํหนดสุ่ม ในการวจิยัครัS งนีS  

กาํหนดใหเ้ท่ากบั 0.5 

Z       =  ค่ามาตรฐานซึ+งขึSนอยูก่บัระดบัความเชื+อมั+นที+ผูว้จิยักาํหนด  

(ระดบัความเชื+อมั+น 95% มีค่า Z = 1.96) 

d       =  ค่าความคลาดเคลื+อนที+ยอมใหเ้กิดขึSนได ้ในการศึกษาครัS งนีS  

กาํหนดใหเ้ท่ากบั 0.05 
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เมื+อนาํค่ามาแทนตวัแปรในสูตรขา้งตน้ จะไดข้นาดของกลุ่มตวัอย่างเท่ากบั 385 คน 

เพื+อง่ายต่อการเก็บแบบสอบถามและป้องกนัความคลาดเคลื+อนผูว้ิจยัจึงทาํการเพิ+มอีก 15 ตวัอย่าง 

ดว้ยเหตุนีS ผูว้ิจยัเลือกใชต้ารางสาํเร็จรูปการกาํหนดตวัอยา่งของ Yamane (1973) เป็นตารางที+ใชห้า

ขนาดของกลุ่มตวัอย่างเพื+อประมาณค่าสัดส่วนของประชากร ดงันัSนขนาดตวัอย่างของการวิจยัใน

ครัS งนีS จึงเท่ากบั 400 คน 

 

3.3.3 วธีิการสุ่มตวัอย่าง 

การเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่างในการวิจยัครัS งนีS  ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสุ่มตวัอย่างแบบไม่

อาศยัทฤษฎีความน่าจะเป็น (Non-Probability sampling) โดยใชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่งแบบบงัเอิญหรือ

ตามความสะดวก (Convenience Sampling) หมายถึง การเลือกกลุ่มตวัอย่างตามความสะดวก ไม่มี

กฎเกณฑ ์กลุ่มตวัอยา่งจะเป็นใครก็ไดที้+ให้ความร่วมมือในการให้ขอ้มูลเกี+ยวกบัพฤติกรรมการลด

นํS าหนกั ในเขตกรุงเทพมหานครหรือกลุ่มตวัอยา่งผูส้มคัรใจในการตอบแบบสอบถามออนไลน์ ทาํ

การสาํรวจและเกบ็แบบสอบถามจนไดจ้าํนวนครบตามที+กาํหนด  

 

 

3.4 เครื'องมือที'ใช้ในการวจิยั  

เครื+ องมือที+ใช้ในการวิจัยครัS งนีS  ผูว้ิจัยได้ใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) ทัS งแบบ

ออฟไลน์ (Questionnaire) และแบบออนไลน์ (Online Questionnaire) ซึ+ งเป็นเครื+องมือหลกัที+ผูว้ิจยั

ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูล โดยผูว้ิจยัไดศึ้กษาคน้ควา้ ทบทวนแนวคิดทฤษฎี และผลการวิจยัต่าง ๆ

ที+เกี+ยวขอ้ง เพื+อสร้างเป็นกรอบแนวคิดที+เป็นแนวทางในการพฒันาแบบสอบถาม เพื+อเก็บขอ้มูลจาก

กลุ่มตวัอยา่ง ดว้ยวธีิวจิยัเชิงสาํรวจเป็นคาถามปลายปิด โดยผูว้จิยัมีคาตอบใหผู้ต้อบแบบสอบถามได้

เลือกตอบ ดงันีS   

ส่วนที? 1 คาํถามคดักรอง 

ส่วนที? 2 ขอ้มูลด้านปัจจัยส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม เป็นคาํถามลกัษณะ

ประชากรศาสตร์ประกอบดว้ย   ดา้นเพศ (Gender) ดา้นอาย ุ(generation) ดา้นสถานภาพสมรส ดา้น

สถานภาพการสมรส ดา้นระดบัการศึกษา ดา้นอาชีพ และดา้นรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน ลกัษณะคาํถาม

เป็นแบบปลายปิด (Close-ended response question) ประกอบด้วย 2 ทางเลือก โดยตอบเพียง 1 

คาํตอบ (Dichotomous) จาํนวน 1 ขอ้ และแบบมีหลายทางเลือก โดยเลือกตอบเพียง  1 คาํตอบ 

(Multiple choices) จาํนวน 4 ขอ้  และ นํS าหนกั ส่วนสูง ดชันีมวลกาย เป็นคาํถามปลายเปิด (Open-

ended response question) จาํนวน 3 ขอ้ คาํถามแต่ละขอ้มีระดบัการวดัขอ้มูลประเภทต่าง ๆ ดงันีS  
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- เพศ เป็นระดบัการวดัขอ้มูลประเภทนามบญัญติั (Nominal scale) แบ่งออกเป็น 2 

ประเภท ไดแ้ก่ (1) ชาย (2) หญิง 

- อาย ุเป็นระดบัการวดัขอ้มูลประเภทอตัราส่วน (Ratio scale) 

- ระดบัการศึกษา เป็นระดบัการวดัขอ้มูลประเภทนามบญัญติั (Nominal scale) 

- อาชีพ เป็นระดบัการวดัขอ้มูลประเภทนามบญัญติั (Nominal scale) 

- รายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน เป็นระดบัการวดัขอ้มูลประเภทอตัราส่วน (Ratio scale)  

- นํSาหนกั 

- ส่วนสูง 
ส่วนที? 3 ปัจจยัสนบัสนุนที+มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความพึง

พอใจในชีวิต ซึ+ งประกอบดว้ย คาํถามที+เกี+ยวขอ้งกบัทางดา้นความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) 

ปัจจัยด้านรูปแบบการดําเนินชีวิต  (Life Styles) ปัจจัยด้านแรงจูงใจ (Motivation) ปัจจัยด้าน

ภาพลกัษณ์ (Body Image) และปัจจยัดา้น การเห็นคุณค่าในตวัเอง (Self Esteem) ประกอบดว้ยคาํถาม

ในลกัษณะประเมินค่าความสาํคญั 5 ระดบั (Rating Scale) ซึ+ งเป็นระดบัการวดัขอ้มูลแบบอนัตรภาค

ชัSน (Interval Scale)โดยมีเกณฑก์ารใชค้ะแนนเพื+อตีความหมาย ดงันีS   

ระดบัความเห็นดว้ยมากที+สุด 5  คะแนน  

ระดบัความเห็นดว้ยมาก     4  คะแนน  

ระดบัความเห็นดว้ยปานกลาง    3  คะแนน  

ระดบัความเห็นดว้ยนอ้ย     2  คะแนน  

ระดบัความเห็นดว้ยนอ้ยที+สุด    1  คะแนน 

วิธีการแปลผลขอ้มูลของแบบสอบถามส่วนนีS  ผูท้าํวิจยัไดท้าํการกาํหนดค่าของอนัตร

ภาคชัSนสาํหรับใชใ้นการแปลผลขอ้มูลโดยคาํนวณค่าอนัตรภาคชัSน เพื+อนาํมากาํหนดช่วงชัSน ดว้ย

การใชสู้ตรคาํนวณและคาํอธิบายสาหรับแต่ละช่วงชัSน ดงันีS  (วชิิต อู่อน้, 2550) 

ความกวา้งของอนัตรภาคชัSน = 
คะแนนสูงสุด!คะแนนตํ,าสุด

จาํนวนชั2น
 = 
"!#
"

 = 0.08 

 

ดงันัSน จากเกณฑด์งักล่าวสามารถแปลความหมายได ้ดงัต่อไปนีS  

ค่าเฉลี+ย 4.21 – 5.00 หมายถึง  มีระดบัความเห็นดว้ยมากที+สุด 

ค่าเฉลี+ย 3.41 – 4.20 หมายถึง มีระดบัความเห็นดว้ยมาก  

ค่าเฉลี+ย 2.61 – 3.40 หมายถึง มีมีระดบัความเห็นดว้ยปานกลาง 

ค่าเฉลี+ย 1.81 – 2.60 หมายถึง มีระดบัความเห็นดว้ยนอ้ย  

ค่าเฉลี+ย 1.00 – 1.80 หมายถึง มีระดบัความเห็นดว้ยนอ้ยที+สุด 



55 

ส่วนที? 4 ขอ้มูลเกี+ยวกบัพฤติกรรมการลดนํSาหนกั ประกอบดว้ย  ปัจจยัดา้นการควบคุม

อาหาร  ปัจจยัดา้นการออกกาํลงักาย และปัจจยัดา้นการใช้ผลิตภณัฑ์อาหารเสริม ประกอบดว้ย

คาํถามในลกัษณะประเมินค่าความสําคญั 5 ระดบั (Rating Scale) ) ซึ+ งเป็นระดบัการวดัขอ้มูลแบบ

อนัตรภาคชัSน (Interval Scale) โดยมีเกณฑก์ารใชค้ะแนนเพื+อตีความหมาย ดงันีS   

ระดบัความเห็นดว้ยมากที+สุด    5  คะแนน  

ระดบัความเห็นดว้ยมาก     4  คะแนน  

ระดบัความเห็นดว้ยปานกลาง    3  คะแนน  

ระดบัความเห็นดว้ยนอ้ย     2  คะแนน  

ระดบัความเห็นดว้ยนอ้ยที+สุด    1  คะแนน 

วิธีการแปลผลขอ้มูลของแบบสอบถามส่วนนีS  ผูท้าํวิจยัไดท้าํการกาํหนดค่าของอนัตร

ภาคชัSนสาํหรับใชใ้นการแปลผลขอ้มูลโดยคาํนวณค่าอนัตรภาคชัSน เพื+อนาํมากาํหนดช่วงชัSน ดว้ย

การใชสู้ตรคาํนวณและคาํอธิบายสาหรับแต่ละช่วงชัSน ดงันีS  (วชิิต อู่อน้, 2550) 

ความกวา้งของอนัตรภาคชัSน = 
คะแนนสูงสุด!คะแนนตํ,าสุด

จาํนวนชั2น
 = 
"!#
"

 = 0.08 

 

ดงันัSน จากเกณฑด์งักล่าวสามารถแปลความหมายได ้ดงัต่อไปนีS  

ค่าเฉลี+ย 4.21 – 5.00 หมายถึง  มีระดบัความเห็นดว้ยมากที+สุด 

ค่าเฉลี+ย 3.41 – 4.20 หมายถึง มีระดบัความเห็นดว้ยมาก  

ค่าเฉลี+ย 2.61 – 3.40 หมายถึง มีระดบัความเห็นดว้ยปานกลาง 

ค่าเฉลี+ย 1.81 – 2.60 หมายถึง มีระดบัความเห็นดว้ยนอ้ย  

ค่าเฉลี+ย 1.00 – 1.80 หมายถึง มีระดบัความเห็นดว้ยนอ้ยที+สุด 

ส่วนที? 5 ขอ้มูลเกี+ยวกับวดัความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction)  ประกอบด้วย

คาํถามในลกัษณะประเมินค่าความสําคญั 5 ระดบั (Rating Scale) ซึ+ งเป็นระดบัการวดัขอ้มูลแบบ

อนัตรภาคชัSน (Interval Scale) โดยมีเกณฑก์ารใชค้ะแนนเพื+อตีความหมาย ดงันีS   

ระดบัความพึงพอใจมากที+สุด    5  คะแนน  

ระดบัความพึงพอใจมาก     4  คะแนน  

ระดบัความพึงพอใจปานกลาง    3  คะแนน  

ระดบัความพึงพอใจนอ้ย     2  คะแนน  

ระดบัความพึงพอใจนอ้ยที+สุด    1  คะแนน  
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วิธีการแปลผลขอ้มูลของแบบสอบถามส่วนนีS  ผูท้าํวิจยัไดท้าํการกาํหนดค่าของอนัตร

ภาคชัSนสาํหรับใชใ้นการแปลผลขอ้มูลโดยคาํนวณค่าอนัตรภาคชัSน เพื+อนาํมากาํหนดช่วงชัSน ดว้ย

การใชสู้ตรคาํนวณและคาํอธิบายสาหรับแต่ละช่วงชัSน ดงันีS  (วชิิต อู่อน้, 2550) 

ความกวา้งของอนัตรภาคชัSน = 
คะแนนสูงสุด!คะแนนตํ,าสุด

จาํนวนชั2น
 = 
"!#
"

 = 0.08 

 

ดงันัSน จากเกณฑด์งักล่าวสามารถแปลความหมายได ้ดงัต่อไปนีS  

ค่าเฉลี+ย 4.21 – 5.00 หมายถึง  มีระดบัความพึงพอใจมากที+สุด 

ค่าเฉลี+ย 3.41 – 4.20 หมายถึง มีระดบัความพึงพอใจมาก 

ค่าเฉลี+ย 2.61 – 3.40 หมายถึง มีมีระดบัความพึงพอใจปานกลาง 

ค่าเฉลี+ย 1.81 – 2.60 หมายถึง มีระดบัความพึงพอใจนอ้ย   

ค่าเฉลี+ย 1.00 – 1.80 หมายถึง มีระดบัความพึงพอใจนอ้ยที+สุด 

แบบสอบถามที+ใชใ้นการศึกษาครัS งนีSแสดงไวใ้นภาคผนวก 

 

 

3.5 การทดสอบเครื'องมือที'ใช้ในการวจิยั 

1. ผู ้วิจัยมีการทดสอบความเที+ ยงตรงเชิงเนืS อหาและความน่าเ ชื+ อถือก่อนนํา

แบบสอบถามไปใช้งานจริง โดยการร่างแบบสอบถามให้อาจารยที์+ปรึกษาตรวจสอบคาํถามใน

แบบสอบถาม เพื+อความครอบคลุมของเนืSอหา การจดัเรียงคาํถาม การใชภ้าษาและความเหมาะสม

ของคาํถาม โดยใช้วิธีการวดัความเที+ยงตรงเชิงเนืSอหา (Content Validity) ตามตารางตรวจสอบ

คุณภาพความครอบคลุมดา้นเนืSอหา ดงันีS  

2. การทดสอบความเชื+อมั+น (Reliability) โดยนาํแบบสอบถามไปทดลองใช ้(Try Out) 

กบักลุ่มประชากรที+มีพฤติกรรมลดนํSาหนกัในจงัหวดัปทุมธานี ซึ+ งมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอยา่ง

ที+จะศึกษา จาํนวน 30 คน และนาํมาวิเคราะห์หาความเชื+อมั+นโดยใชว้ิธีของครอนบาค (Cronbach’s 

Coefficient Alpha) (อา้งถึงใน บุญเรียง, 2543: 58 – 60)  

 

 

3.6 รวบรวมข้อมูล 
การศึกษาวจิยัครัS งนีS  ผูว้จิยัเกบ็รวบรวมขอ้มูลของกลุ่มตวัอยา่งที+มีพฤติกรรมการลด

นํSาหนกัในเขตกรุงเทพมหานคร จาํนวน 400 ตวัอยา่ง ดว้ยวธีิการใชแ้บบสอบถามออนไลน์ (Online 

Questionnaire) โดยมีระยะเวลาในการเกบ็ขอ้มูลแบบสอบถามทัSงสิSน 30 วนั (ประมาณช่วงเมษายน – 
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พฤษภาคม พ.ศ.2563) นาํขอ้มูลที+ไดแ้ปลงขอ้มูลจาก Google Form ใหอ้ยูใ่นรูปแบบ Microsoft Excel 

เพื+อนาํไปวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยโปรแกรม SPSS (Statistical Package for Social Sciences)  

 

 

3.7 วเิคราะห์ข้อมูล            
หลงัจากที+รวบรวมขอ้มูลแบบสอบถามออนไลน์ของกลุ่มตวัอยา่งที+มีพฤติกรรมการลด

นํSาหนกัในเขตกรุงเทพมหานครแลว้ ผูว้จิยัไดด้าํเนินการกบัแบบสอบสอบถามที+เกบ็รวมรวบมา ดงันีS   

1. ผูว้ิจยัทาํการตรวจสอบและคดัเลือกแบบสอบถามเฉพาะฉบบัที+ตอบครบถว้น
สมบูรณ์เท่านัSน 

2. ผูว้ิจยันาํขอ้มูลของแบบสอบถามที+ครบถว้นสมบูรณ์มาแปลงขอ้มูลผ่าน Google 

Form ดึงขอ้มูลทัSงหมดออกมาใหอ้ยูใ่นรูปแบบ MicrosoftExcel และบนัทึกขอ้มูลลงในคอมพิวเตอร์  

3. ประมวลและวิเคราะห์ผลของขอ้มูลที+ทาํการแปลงขอ้มูลไวแ้ลว้โดยวิธีการทาง
สถิติดว้ยโปรแกรม SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) ต่อไป 

 

 

3.8 สถติทิี'ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

ในการวิจยัครัS งนีS ใช้วิธีการวิเคราะห์และประมวลผลขอ้มูลจากแบบสอบถามที+ได้

ทัSงหมดโดยใชโ้ปรแกรมสาํเร็จรูปทางสถิติเพื+อการวจิยั โดยใชค่้าสถิติในการวเิคราะห์ดงันีS       

1.  ค่าความถี+  (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage) ใช้สําหรับวิเคราะห์ข้อมูล

ลกัษณะส่วนบุคคล ของกลุ่มตวัอยา่ง 

2 .   ค่าเฉลี+ย  (Mean) และค่าเบี+ยงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation) ใช้สําหรับ

วิเคราะห์ระดบัความพึงคิดเห็นของกลุ่มตวัอย่างเกี+ยวกบัปัจจยัสนับสนุนที+มีผลต่อพฤติกรรมการลด

นํSาหนกั  ปัจจยัดา้นพฤติกรรมการลดนํSาหนกั และความพึงพอใจในชีวติ  

3.  ค่า t-test ใชท้ดสอบเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยของตวัแปรซึ+งจาํแนกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ เพศ  

4.  ค่า F-test (One Way ANOVA) ใชท้ดสอบเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยของตวัแปรซึ+งจาํแนก

เป็น 3  กลุ่มขึSนไป    

5. ค่าสัมประสิทธิY สหสัมพนัธ์ (Regression) ใช้เพื+อทดสอบสมมติฐานเพื+ออธิบาย

ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสนบัสนุนที+มีผลต่อพฤติกรรมการลดนํSาหนกั  พฤติกรรมการลดนํSาหนกั 

และความพึงพอใจในชีวติ  

สาํหรับค่านยัสาํคญัทางสถิติที+ใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูลในครัS งนีS  กาํหนดไวที้+ระดบั 0.05 
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3.9 ระยะเวลาในการวจิยั 

ระยะเวลาในการเกบ็ขอ้มูลแบบสอบถาม ช่วงเดือนพฤษภาคม 2563 –ถึงเดือนมิถุนายน 

2563 
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บทที' 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 

การศึกษาวิจยัเรื+อง “ปัจจยัที+มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความพึง

พอใจในชีวิต (Life Satisfaction) ในเขตกรุงเทพมหานคร”การวิจ ัยในครัS งนีS   เป็นการวิจัยเชิง

ปริมาณ (Quantitative Research) ดว้ยวิธีการใชแ้บบสอบถามออนไลน์ (Online Questionnaire) เป็น

เครื+องมือในการเก็บขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่งของผูที้+มีพฤติกรรมในการลดนํS าหนกัของประชากร ในเขต

กรุงเทพมหานคร จาํนวน 413 ตัวอย่าง ซึ+ งแบบสอบถามทัS งหมดได้ถูกนํามาวิเคราะห์โดยใช้

โปรแกรมสําเร็จรูปสําหรับการวิจัยทางสังคมศาสตร์ (SPSS: Statistical Packet for The Social 

Sciences) ผูว้จิยันาํผลที+ไดม้าประมวลผลขอ้มูล เพื+อตอบจุดประสงคข์องการวจิยัและผลการทดสอบ

สมมติฐานของการวจิยั โดยการนาํเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูล แบ่งเป็นลาํดบัดงันีS  

ส่วนที+ 1 ผลการวิเคราะห์ความถี+ขอ้มูลเกี+ยวกบัลกัษณะประชากรศาสตร์ของผูต้อบ

แบบสอบถาม 

ส่วนที+ 2 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลความคิดเห็นต่อปัจจยัที+มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม

การลดนํSาหนกัและความพึงพอใจในชีวติของผูต้อบแบบสอบถาม 

ส่วนที+ 3 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเกี+ยวกบัความคิดเห็นต่อปัจจยัที+มีความสัมพนัธ์กบั

พฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความพึงพอใจในชีวิตของผูต้อบแบบสอบถาม เปรียบเทียบระหว่าง

เพศชายและเพศหญิง 

ส่วนที+ 4 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเกี+ยวกบัความคิดเห็นต่อปัจจยัที+มีความสัมพนัธ์กบั

พฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความพึงพอใจในชีวิตของผูต้อบแบบสอบถาม เปรียบเทียบกบัขอ้มูล

ประชากรศาสตร์ 

ส่วนที+ 5 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเกี+ยวกบัความคิดเห็นต่อปัจจยัที+มีความสัมพนัธ์กบั

พฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความพึงพอใจในชีวิตของผูต้อบแบบสอบถาม โดยใชส้ถิติวิเคราะห์

การถดถอยพหุคูณ 

สญัลกัษณ์ที+ใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล มีดงันีS  

N แทน ขนาดของตวัอยา่ง (Population size) 

x" แทน ค่าเฉลี+ยของกลุ่มตวัอยา่ง (Mean) 

S.D.        แทน ส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
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Sig แทน ระดบันัยสําคญัทางสถิติจากการทดสอบที+ใช้ในการสรุปผลการ

ทดสอบสมมติฐาน 

ANOVA แทน ค่าสถิติทดสอบค่าเฉลี+ยของกลุ่มตวัอยา่งมากกวา่ 2 กลุ่ม โดยใชก้าร

พิจารณา การวเิคราะห์ความแปรปรวน 

T-Test  แทน ค่าสถิติที+ใชท้ดสอบความแตกต่างหรือเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยของกลุ่ม

ตวัอยา่ง 2 กลุ่มตวัอยา่ง 2 กลุ่ม 

* แทน มีระดบันยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

 

ส่วนที? 1 ผลการวิเคราะห์ความถี?ข้อมูลเกี?ยวกับลักษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบ

แบบสอบถาม 

การวิเคราะห์ขอ้มูลลกัษณะประชากรศาสตร์ของผูต้อบแบบสอบถาม ใช้สถิติเชิง

พรรณนา ไดแ้ก่  การแจกแจงความถี+และค่าร้อยละ เพื+ออธิบายถึงลกัษณะทั+วไปของตวัแปรขอ้มูล

ทั+วไปของผูต้อบแบบสอบถาม ซึ+ งประกอบดว้ย เพศ อาย ุระดบัการศึกษา อาชีพ รายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน 

สรุปไดต้ามตารางและคาํอธิบายโดยมีรายละเอียดดงันีS  

 

ตาราง 4.1 จํานวนและค่าร้อยละของลกัษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

เพศ 

(N=413) 

เพศ จํานวน (คน) ร้อยละ 

ชาย 179 43.30 

หญิง 234 56.70 

รวม 413 100 

 

จากตาราง 4.1 ผลการศึกษาขอ้มูล พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอย่างใน

การศึกษาครัS งนีS  จาํนวน 413 คน กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่จะเป็นเพศหญิง โดยมี จาํนวน 234 คน คิด

เป็นร้อยละ 56.70 คน และเพศชาย จาํนวน 179 คน คิดเป็นร้อยละ 43.30 
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ตาราง 4.2 จํานวนและค่าร้อยละของลกัษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

อายุ 

(N=413) 

อายุ จํานวน (คน) ร้อยละ 

20-30 ปี 267 64.6 

31-40 ปี 110 26.6 

41-50 ปี 36 8.7 

รวม 413 100.0 

 

จากตาราง 4.2 ผลการศึกษาขอ้มูล พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอย่างใน

การศึกษาครัS งนีS  จาํนวน 413 คน กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีอายุ 20-30 ปี จาํนวน 267 คน ซึ+ งคิดเป็น

ร้อยละ 64.6 รองลงมาอนัดบัสองคือกลุ่มตวัอย่างที+มีอายุ 31-40 ปี  จาํนวน 110 คน คิดเป็นร้อยละ 

26.60 อนัดบัสุดทา้ยคือกลุ่มตวัอยา่งที+มีอาย ุ41-50 ปี จาํนวน 36 คน คิดเป็นร้อยละ 8.70  

 

ตาราง 4.3 จํานวนและค่าร้อยละของลกัษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

ระดบัการศึกษาสูงสุด 

(N=413) 

ระดบัการศึกษา จํานวน (คน) ร้อยละ 

มธัยมต้น หรือ ตํ?ากว่า 2 0.50 

มัธยมปลาย/ปวช. 15 3.60 

อนุปริญญา/ปวส. 8 1.90 

ปริญญาตรี 283 68.50 

ปริญญาโทหรือสูงกว่า 105 25.40 

รวม 413 100.00 

 

จากตาราง 4.3 ผลการศึกษาขอ้มูล พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอย่างใน

การศึกษาครัS งนีS  จาํนวน 413 คน กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่จบการศึกษาสูงสุดในระดบัปริญญาตรี 

จาํนวน 283 คน คิดเป็นร้อยละ 68.50 รองลงมาคือระดบัปริญญาโทหรือสูงกวา่ จาํนวน 105 คน คิด

เป็นร้อยละ 25.40 อนัดบัสามคือระดบัมธัยมปลาย/ปวช. จาํนวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 3.60 อนัดบัสี+
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คือระดบัอนุปริญญา/ปวส. จาํนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 1.90  และอนัดบัสุดทา้ยคือระดบัมธัยมตน้

หรือตํ+ากวา่ จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ  0.50 

 

ตาราง 4.4 จํานวนและค่าร้อยละของลกัษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

อาชีพ 

(N=413) 

อาชีพ จํานวน (คน) ร้อยละ 

นกัเรียน/นกัศึกษา 39 9.40 

ขา้ราชการ/รัฐวสิาหกิจ 43 10.40 

พนกังานบริษทัเอกชน 228 55.20 

ประกอบธุรกิจส่วนตวั 72 17.40 

อื+น ๆ 31 7.50 

รวม 413 100.00 

 

จากตาราง 4.4 ผลการศึกษาขอ้มูล พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอย่างใน

การศึกษาครัS งนีSจาํนวน 413 คน กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีอาชีพพนกังานบริษทัเอกชนจาํนวน 228 คน 

คิดเป็นร้อยละ 55.2 รองลงมาคืออาชีพประกอบธุรกิจส่วนตวัจาํนวน 72 คน คิดเป็นร้อยละ 17.40 

อนัดบัสามคืออาชีพขา้ราชการ/รัฐวิสาหกิจจาํนวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 10.40อนัดบัสี+ คืออาชีพ

นกัเรียน/นกัศึกษา 39 คน คิดเป็นร้อยละ 9.40  และอนัดบัสุดทา้ยคืออาชีพนกัเรียน/นกัศึกษาจาํนวน 

31 คน คิดเป็นร้อยละ 7.50  

 

ตาราง 4.5 จํานวนและค่าร้อยละของลกัษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

รายได้เฉลี?ยต่อเดือน 

(N=413) 

รายได้เฉลี?ยต่อเดือน จํานวน (คน) ร้อยละ 

ตํ+ากวา่ 10,001 บาทต่อเดือน 22 5.30 

10,001 - 20,000 บาทต่อเดือน 98 23.70 

20,001 - 30,000 บาทต่อเดือน 95 23.00 

30,001 - 40,000 บาทต่อเดือน 69 16.70 

40,000 - 50,000 บาทต่อเดือน 28 6.80 
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ตาราง 4.5 จํานวนและค่าร้อยละของลกัษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

รายได้เฉลี?ยต่อเดือน (ต่อ) 

(N=413) 

รายได้เฉลี?ยต่อเดือน จํานวน (คน) ร้อยละ 

มากกวา่ 50,000 บาทต่อเดือน 101 24.50 

รวม 413 100.00 

 

จากตาราง 4.5 ผลการศึกษาขอ้มูล พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอย่างใน

การศึกษาครัS งนีS จาํนวน 413 คน กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน คือ มากกว่า 50,000 

บาทต่อเดือน จาํนวน 101 คน คิดเป็นร้อยละ 24.50 รองลงมาอนัดบัสองคือ 10,001 - 20,000 บาทต่อ

เดือน จาํนวน 98 คน คิดเป็นร้อยละ 23.70 อนัดบัสามคือ 20,001 - 30,000 บาทต่อเดือน จาํนวน 95 

คน คิดเป็นร้อยละ 23.00 อนัดบัสี+ คือ 30,001 - 40,000 บาทต่อเดือน จาํนวน 69 คน คิดเป็นร้อยละ 

16.70 อนัดบัห้าคือ 40,000 - 50,000 บาทต่อเดือน จาํนวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 6.80 และอนัดบั

สุดทา้ยคือ ตํ+ากวา่ 10,001 บาทต่อเดือน จาํนวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 5.30 

 

ส่วนที? 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความคิดเห็นต่อปัจจัยที?มีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรม

การลดนํPาหนักและความพงึพอใจในชีวติของผู้ตอบแบบสอบถาม 

การวิเคราะห์ขอ้มูลของผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอยา่งใชส้ถิติพรรณนา ไดแ้ก่ 

ค่าเฉลี+ย ส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐาน และการแปลผลเพื+ออธิบายถึงขอ้มูลเกี+ยวกบัปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์

กบัพฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความพึงพอใจในชีวิตของผูต้อบแบบสอบถาม ซึ+ งประกอบดว้ย 

ดา้นความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) ดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวิต (Life Styles) ดา้นแรงจูงใจ 

(Motivation) ดา้นภาพลกัษณ์ (Body Image) ดา้นการเห็นคุณค่าในตวัเอง (Self Esteem)  พฤติกรรม

การลดนํS าหนกั (การควบคุมอาหาร การออกกาํลงักาย และ การใชผ้ลิตภณัฑเ์สริมอาหาร) และความ

พึงพอใจในชีวติ (Life Satisfaction) 

 

 

 

 

 



64 

ตาราง 4.6 ค่าเฉลี?ยของนํPาหนัก ส่วนสูง และดชันีมวลกาย ของผู้ตอบแบบสอบถามที?เป็นกลุ่ม

ตัวอย่าง  

(N=413) 

 x ̄ (แปรผล) 

นํSาหนกั (กิโลกรัม) 65.94 ภาวะอว้นเริ+มปัจจยั

เสี+ยงปานกลาง ส่วนสูง (เมตร) 1.67 

ดชันีมวลกาย (BMI) 23.64 

 

จากตาราง 4.6 ผลการศึกษาขอ้มูล พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอย่างมี

นํS าหนกัเฉลี+ยเท่ากบั 65.94 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี+ยเท่ากบั 1.67 เมตร และ ดชันีมวลกาย เท่ากบั 23.64 

ซึ+ งหมายความวา่ อยูใ่นภาวะอว้นเริ+มปัจจยัเสี+ยงปานกลาง 

 

 

2.1 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเกี'ยวกบัปัจจยัต่าง ๆ ที'ส่งผลต่อพฤตกิรรมการลดนํ:าหนักและ

ความพงึพอใจในชีวติของผู้ตอบแบบสอบถาม 

การวิเคราะห์ขอ้มูลของผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอยา่งใชส้ถิติพรรณนา ไดแ้ก่ 

ค่าเฉลี+ย ส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐาน และการแปลผลเพื+ออธิบายถึงขอ้มูลเกี+ยวกบัปัจจยัต่าง ๆ ที+ส่งผลต่อ

พฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความพึงพอใจในชีวิตของผูต้อบแบบสอบถาม ซึ+ งประกอบดว้ย ดา้น

ความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) ด้านรูปแบบการดาํเนินชีวิต (Life Styles) ด้านแรงจูงใจ 

(Motivation) ดา้นภาพลกัษณ์ (Body Image) ดา้นการเห็นคุณค่าในตวัเอง (Self Esteem) 

 

ตาราง 4.7 ค่าเฉลี?ยและส่วนเบี?ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านความใส่ใจ

สุขภาพ (Health Concerns) 

(N=413) 

ปัจจัยด้านความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) 

 

	x#  S.D. ระดบัความคดิเห็น 

(แปรผล) 

1. ท่านมีวนิยัต่อการทานอาหารใหต้รงเวลา 3.15 1.13 เห็นดว้ยปานกลาง 

2. ท่านออกกาํลงักายสมํ8าเสมอ 2.84 1.23 เห็นดว้ยปานกลาง 

3. ท่านไม่ดื8มเครื8องดื8มแอลกอฮอลแ์ละของมึนเมาทุกชนิด 3.01 1.46 เห็นดว้ยปานกลาง 
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ตาราง 4.7 ค่าเฉลี?ยและส่วนเบี?ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านความใส่ใจ

สุขภาพ (Health Concerns) (ต่อ) 

(N=413) 

ปัจจยัด้านความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) 

 

	x#  S.D. ระดบัความคดิเห็น 

(แปรผล) 

4. ท่านใหค้วามสาํคญักบัการนอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ 3.56 1.05 เห็นดว้ยมาก 

5. ท่านเป็นผูที้8บริหารความเครียดในทุกเรื8องที8เกิดขึ*นในชีวิต

ได ้

3.22 
0.95 

เห็นดว้ยปานกลาง 

รวม 3.16 1.16 เห็นด้วยปานกลาง 

 

จากตาราง 4.7 ผลการศึกษาขอ้มูล พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอยา่งมีความ

คิดเห็นต่อปัจจยัดา้นความใส่ใจในสุขภาพ (Health Concerns) โดยรวมในระดบัเห็นดว้ยปานกลาง มี

ค่าเฉลี+ยภาพรวมท่ากับ 3.16 และเมื+อพิจารณารายข้อ พบว่า ข้อที+ มีค่าเฉลี+ยสูงสุดคือ ท่านให้

ความสําคญักบัการนอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอ มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.56 รองลงมาคือ ท่านเป็นผูที้+

บริหารความเครียดในทุกเรื+องที+เกิดขึSนในชีวิตได ้มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.22 อนัดบัสามคือ ท่านมีวินยัต่อ

การทานอาหารให้ตรงเวลา มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.15 และขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยตํ+าสุดคือ ท่านออกกาํลงักาย

สมํ+าเสมอ มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 2.84 

 

ตาราง 4.8 ค่าเฉลี?ยและส่วนเบี?ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านรูปแบบการ

ดาํเนินชีวติ (Life Styles) 

(N=413) 

ปัจจยัด้านรูปแบบการดาํเนินชีวติ (Life Styles) 

 

	x#  S.D. ระดบัความคดิเห็น 

(แปรผล) 

1. เมื8อมีวนัและเวลาว่างท่านจะเดินทางไปท่องเที8ยวยงัสถานที8

ท่องเที8ยวต่าง ๆ 
3.51 1.17 

เห็นดว้ยมาก 

2. ท่านถือคติกินอะไรเขา้ไปย่อมไดอ้ย่างนั*น (you are what you 

eat) 3.71 1.05 
เห็นดว้ยมาก 

3. ท่านทาครีมกนัแดดและครีมบาํรุงผวิหนา้เป็นประจาํทุกวนั 3.58 1.33 เห็นดว้ยมาก 
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ตาราง 4.8 ค่าเฉลี?ยและส่วนเบี?ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านรูปแบบการ

ดาํเนินชีวติ (Life Styles) (ต่อ) 

(N=413) 

ปัจจยัด้านรูปแบบการดาํเนินชีวติ (Life Styles) 

 

	x#  S.D. ระดบัความคดิเห็น 

(แปรผล) 

4. ท่านรักสุขภาพและเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายเป็นประจํา

สมํ8าเสมอ 
3.14 1.16 

เห็นดว้ยปานกลาง 

5. ท่านไม่นิยมเที8ยวสถานที8ท่องเที8ยวกลางคืน เช่น คลบัหรือบาร์

ต่าง ๆ 
3.30 1.40 

เห็นดว้ยปานกลาง 

รวม 3.45 1.22 เห็นด้วยมาก 

 

จากตาราง 4.8 ผลการศึกษาขอ้มูล พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอยา่งมีความ

คิดเห็นต่อปัจจยัดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวิต (Life Styles) โดยรวมในระดบัเห็นดว้ยมาก มีค่าเฉลี+ย

ภาพรวมท่ากบั 3.45 และเมื+อพิจารณารายขอ้ พบว่า ขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยสูงสุดคือ ท่านถือคติกินอะไรเขา้

ไปยอ่มไดอ้ยา่งนัSน (you are what you eat) มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.71 รองลงมาคือ ท่านทาครีมกนัแดด

และครีมบาํรุงผิวหนา้เป็นประจาํทุกวนั มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.58 อนัดบัสามคือ เมื+อมีวนัและเวลาว่าง

ท่านจะเดินทางไปท่องเที+ยวยงัสถานที+ท่องเที+ยวต่าง ๆ มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.51 และขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยตํ+าสุด

คือ ท่านรักสุขภาพและเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายเป็นประจาํสมํ+าเสมอ มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.14 

 

ตาราง 4.9 ค่าเฉลี?ยและส่วนเบี?ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านแรงจูงใจ 

(Motivation) 

(N=413) 

ปัจจยัด้านแรงจูงใจ (Motivation) 	x#  S.D. ระดบัความคดิเห็น 

(แปรผล) 

1. ท่านตอ้งการลดนํ*าหนกัเพราะตอ้งการมีสุขภาพที8ดี 4.04 0.97 เห็นดว้ยมาก 

2. ท่านตอ้งการลดนํ*าหนกัเพราะตอ้งการมีรูปร่างที8สวยงาม 4.17 0.95 เห็นดว้ยมาก 

3. ท่านตอ้งการลดนํ*าหนกัเพราะตอ้งการการยอมรับในสงัคม 3.02 1.23 เห็นดว้ยปานกลาง 
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ตาราง 4.9 ค่าเฉลี?ยและส่วนเบี?ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านแรงจูงใจ 

(Motivation) (ต่อ) 

(N=413) 

ปัจจยัด้านแรงจูงใจ (Motivation) 	x#  S.D. ระดบัความคดิเห็น 

(แปรผล) 

4. ท่านตอ้งการลดนํ* าหนกัเพราะมีความรู้สึกสนุกเพลิดเพลินต่อ

กิจกรรมต่าง ๆ ที8เกี8ยวขอ้งกบัการลดนํ* าหนกั เช่น การออกกาํลงั

กาย 
3.32 1.13 

เห็นดว้ยปานกลาง 

5. ท่านจาํกดัรับการประทานอาหารเพราะเห็นว่าเป็นปัจจยัสาํคญั

สาํหรับการลดนํ*าหนกัที8มีประสิทธิภาพ 
3.51 1.04 

เห็นดว้ยมาก 

6. ท่านเลือกรับประทานอาหารเพราะเห็นว่าเป็นปัจจัยสําคัญ

สาํหรับการลดนํ*าหนกัที8มีประสิทธิภาพ 
3.63 1.06 

เห็นดว้ยมาก 

รวม 3.62 1.06 เห็นด้วยมาก 

 

จากตาราง 4.9 ผลการศึกษาขอ้มูล พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอยา่งมีความ

คิดเห็นต่อปัจจยัดา้นแรงจูงใจ (Motivation) โดยรวมในระดบัเห็นดว้ยมาก มีค่าเฉลี+ยภาพรวมท่ากบั 

3.62 และเมื+อพิจารณารายขอ้ พบวา่ ขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยสูงสุดคือ ท่านตอ้งการลดนํSาหนกัเพราะตอ้งการมี

รูปร่างที+สวยงาม มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 4.17 รองลงมาคือ ท่านตอ้งการลดนํSาหนกัเพราะตอ้งการมีสุขภาพ

ที+ดี  มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 4.04 อนัดบัสามคือ ท่านเลือกรับประทานอาหารเพราะเห็นวา่เป็นปัจจยัสาํคญั

สําหรับการลดนํS าหนักที+มีประสิทธิภาพ มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.63 และขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยตํ+าสุดคือ ท่าน

ตอ้งการลดนํSาหนกัเพราะตอ้งการการยอมรับในสงัคม มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.02 

 

ตาราง 4.10 ค่าเฉลี?ยและส่วนเบี?ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านภาพลกัษณ์ 

(Body Image) 

(N=413) 

ปัจจยัด้านภาพลกัษณ์ (Body Image) 

 

	x#  S.D. ระดบัความคดิเห็น 

(แปรผล) 

1. ท่านเห็นวา่ผูที้8มีรุปร่างที8ดีเป็นผูที้8มีโอกาสทางสงัคมที8ดี 3.84 1.01 เห็นดว้ยมาก 

2. ท่านคิดวา่คนที8มีรูปร่างดีเป็นคนที8ไดรั้บการยอมรับจากสงัคม 
3.57 1.11 

เห็นดว้ยมาก 
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ตาราง 4.10 ค่าเฉลี?ยและส่วนเบี?ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านภาพลกัษณ์ 

(Body Image) (ต่อ) 

(N=413) 

ปัจจยัด้านภาพลกัษณ์ (Body Image) 

 

	x#  S.D. ระดบัความคดิเห็น 

(แปรผล) 

3. ท่านคิดว่าคนทั8วไปให้ความสําคัญกับรูปร่างหรือลักษณะ

ภายนอก 
3.95 0.94 

เห็นดว้ยมาก 

4. ท่านคิดว่าการทาํงานหรือการติดต่อธุรกิจจาํเป็นตอ้งมีรูปร่างที8

ดี 3.73 1.01 
เห็นดว้ยมาก 

5. ท่านคิดว่าคนส่วนใหญ่ต้องการลดนํ* าหนักเพราะต้องการมี

รูปร่างที8ดีเหมือนคนมีชื8อเสียง 
3.63 1.04 

เห็นดว้ยมาก 

รวม 3.74 1.02 เห็นด้วยมาก 

 

จากตาราง 4.10 ผลการศึกษาขอ้มูล พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอย่างมี

ความคิดเห็นต่อปัจจัยด้านภาพลักษณ์ (Body Image) โดยรวมในระดับเห็นด้วยมาก มีค่าเฉลี+ย

ภาพรวมท่ากบั 3.74 และเมื+อพิจารณารายขอ้ พบว่า ขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยสูงสุดคือ ท่านคิดว่าคนทั+วไปให้

ความสําคญักบัรูปร่างหรือลกัษณะภายนอก มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.95 รองลงมาคือ ท่านเห็นว่าผูที้+มีรุ

ปร่างที+ดีเป็นผูที้+มีโอกาสทางสังคมที+ดี  มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.84 อนัดบัสามคือ ท่านคิดว่าการทาํงาน

หรือการติดต่อธุรกิจจาํเป็นตอ้งมีรูปร่างที+ดี มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.73 และขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยตํ+าสุดคือ ท่าน

คิดวา่คนที+มีรูปร่างดีเป็นคนที+ไดรั้บการยอมรับจากสงัคม มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.57 

 

ตาราง 4.11 ค่าเฉลี?ยและส่วนเบี?ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านการเห็น

คุณค่าในตวัเอง (Self Esteem) 

(N=413) 

ปัจจยัด้านการเห็นคุณค่าในตวัเอง (Self Esteem) 

 

	x#  S.D. ระดบัความคดิเห็น 

(แปรผล) 

1. ท่านคิดว่าท่านเป็นผูที้8ไดรั้บการยอมรับจากคนในครอบครัว

และคนรอบขา้ง 
4.00 0.86 

เห็นดว้ยมาก 
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ตาราง 4.11 ค่าเฉลี?ยและส่วนเบี?ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านการเห็น

คุณค่าในตวัเอง (Self Esteem) (ต่อ) 

(N=413) 

ปัจจยัด้านการเห็นคุณค่าในตวัเอง (Self Esteem) 

 

	x#  S.D. ระดบัความคดิเห็น 

(แปรผล) 

2. ท่านคิดว่าท่านเป็นคนที8มีความสามารถในหน้าที8ตามความ

รับผดิชอบ เช่น การเรียน หรือการทาํงาน 4.07 0.83 
เห็นดว้ยมาก 

3. ท่านเป็นผูก้าํหนดเป้าหมายในชีวติดว้ยตวัท่านเอง 4.17 0.86 เห็นดว้ยมาก 

4. ท่านภูมิใจกบัชีวติของท่านที8ผา่นมา 3.97 0.90 เห็นดว้ยมาก 

5. ท่านคิดวา่ท่านเป็นที8รักของครอบครัวและคนรอบขา้ง 4.21 0.86 เห็นดว้ยมากที8สุด 

รวม 4.08 0.86 เห็นด้วยมาก 

 

จากตาราง 4.11 ผลการศึกษาขอ้มูล พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอย่างมี

ความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นการเห็นคุณค่าในตวัเอง (Self Esteem) โดยรวมในระดบัเห็นดว้ยมาก มี

ค่าเฉลี+ยภาพรวมท่ากบั 4.08 และเมื+อพิจารณารายขอ้ พบวา่ ขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยสูงสุดคือ ท่านคิดวา่ตนเอง

เป็นที+รักของครอบครัวและคนรอบข้างมีค่าเฉลี+ยเท่ากับ 4.21 รองลงมาคือ ท่านเป็นผูก้าํหนด

เป้าหมายในชีวิตด้วยตัวเอง  มีค่าเฉลี+ยเท่ากับ 4.17 อันดับสามคือ ท่านคิดว่าท่านเป็นคนที+มี

ความสามารถในหนา้ที+ตามความรับผดิชอบ เช่น การเรียน หรือการทาํงานมีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 4.07 และ

ขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยตํ+าสุดคือ ท่านภูมิใจกบัชีวติของท่านที+ผา่นมา มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.97 

 

 

2.2 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเกี'ยวกบัพฤตกิรรมการลดนํ:าหนักของผู้ตอบแบบสอบถาม 

การวิเคราะห์ขอ้มูลของผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอยา่งใชส้ถิติพรรณนา ไดแ้ก่ 

ค่าเฉลี+ย ส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐาน และการแปลผลเพื+ออธิบายถึงขอ้มูลเกี+ยวกบัพฤติกรรมการลด

นํS าหนกั ซึ+ งประกอบดว้ย ดา้นการควบคุมอาหาร ดา้นการออกกาํลงักาย และดา้นการใชผ้ลิตภณัฑ์

อาหารเสริม 
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ตาราง 4.12 ค่าเฉลี?ยและส่วนเบี?ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคดิเห็นต่อพฤตกิรรมการลด

นํPาหนัก (ด้านการควบคุมอาหาร) 

(N=413) 

พฤติกรรมการลดนํPาหนัก 

(ด้านการควบคุมอาหาร) 

	x$  S.D. ระดบัความ

คดิเห็น 

(แปรผล) 

1. ท่านเลี+ยงการทานอาหารที+มีนํS ามนัเป็นวตัถุดิบในการ

ประกอบอาหาร เช่น อาหารทอด อาหารผดั 
3.09 1.04 

เห็นดว้ยปาน

กลาง 

2. ท่านทานอาหารตรงเวลาเนื+องจากเห็นวา่มีผลต่อระบบ

ยอ่ยและดูดซึมอาหารซึ+งส่งผลต่อการลดนํSาหนกัใหมี้

ประสิทธิภาพ 

3.24 1.05 

เห็นดว้ยปาน

กลาง 

3. ท่านไม่ดื+มนํSาอดัลมหรือทานขนมหวานในช่วงที+มีการ

ลดนํSาหนกั 
3.24 1.25 

เห็นดว้ยปาน

กลาง 

4. ท่านเห็นวา่การควบคุมอาหารมีความสาํคญัมากเท่ากบั

การออกกาํลงักายสาํหรับผูต้อ้งการลดนํSาหนกั 
3.85 1.06 

เห็นดว้ยมาก 

5. หากเลือกไดท่้านจะรับประทานอาหารคลีน เช่น สลดั

แทนการทานอาหารปกติ 
3.31 1.12 

เห็นดว้ยปาน

กลาง 

รวม 

3.35 1.10 

เห็นด้วยปาน

กลาง 

 

จากตาราง 4.12 ผลการศึกษาขอ้มูล พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอย่างมี

ความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนกั (ดา้นการควบคุมอาหาร) โดยรวมในระดบัเห็นดว้ยปาน

กลาง มีค่าเฉลี+ยภาพรวมท่ากบั 3.35 และเมื+อพิจารณารายขอ้ พบวา่ ขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยสูงสุดคือ ท่านเห็น

ว่าการควบคุมอาหารมีความสําคญัมากเท่ากบัการออกกาํลงักายสําหรับผูต้อ้งการลดนํS าหนัก มี

ค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.85 รองลงมาคือ หากเลือกไดท่้านจะรับประทานอาหารคลีน เช่น สลดัแทนการทาน

อาหารปกติ มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.31 อนัดบัสามคือ ท่านทานอาหารตรงเวลาเนื+องจากเห็นว่ามีผลต่อ

ระบบยอ่ยและดูดซึมอาหารซึ+ งส่งผลต่อการลดนํS าหนกัให้มีประสิทธิภาพ และ ท่านไม่ดื+มนํS าอดัลม

หรือทานขนมหวานในช่วงที+มีการลดนํSาหนกั มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.24 และขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยตํ+าสุดคือ ท่าน

เลี+ยงการทานอาหารที+มีนํS ามนัเป็นวตัถุดิบในการประกอบอาหาร เช่น อาหารทอด อาหารผดัมี

ค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.09 
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ตาราง 4.13 ค่าเฉลี?ยและส่วนเบี?ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคดิเห็นต่อพฤตกิรรมการลด

นํPาหนัก (ด้านการออกกาํลงักาย) 

(N=413) 

พฤติกรรมการลดนํPาหนัก 

(ด้านการออกกาํลงักาย) 

	x$  S.D. ระดบัความ

คดิเห็น 

(แปรผล) 

1. ท่านคิดวา่การลดนํSาหนกัจะไม่สามารถทาํไดส้าํเร็จหาก

ไม่มีการออกกาํลงักาย 
3.76 1.05 

เห็นดว้ยมาก 

2. ท่านออกกาํลงักายอยา่งต่อเนื+องสมํ+าเสมอเพื+อการลด

นํSาหนกั 
3.26 1.17 

เห็นดว้ยปาน

กลาง 

3. ท่านใชเ้วลาออกกาํลงักายในแต่ละครัS งมากกวา่ 30 นาที

เพื+อใหบ้รรลุเป้าหมายในการลดนํSาหนกั 
3.53 1.14 

เห็นดว้ยมาก 

4. ท่านเลือกประเภทของการออกกาํลงักายที+เหมาะ

สาํหรับการลดนํSาหนกัใหไ้ดผ้ลสาํเร็จ เช่น การวา่ยนํSา การ

วิ+งจ๊อกกิSง หรือการปั+นจกัรยาน 

3.64 1.06 

เห็นดว้ยมาก 

5. ท่านใหค้วามสาํคญักบัการออกกาํลงักายเป็นอนัดบัตน้ 

ๆ สาํหรับเป็นเครื+องมือในการลดนํSาหนกัใหไ้ดผ้ล 
3.52 1.14 

เห็นดว้ยมาก 

รวม 3.54 1.11 เห็นด้วยมาก 

 

จากตาราง 4.13 ผลการศึกษาขอ้มูล พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอย่างมี

ความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนัก (ดา้นการออกกาํลงักาย) โดยรวมในระดบัเห็นมาก มี

ค่าเฉลี+ยภาพรวมท่ากบั 3.54 และเมื+อพิจารณารายขอ้ พบวา่ ขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยสูงสุดคือ ท่านคิดวา่การลด

นํS าหนักจะไม่สามารถทาํไดส้ําเร็จหากไม่มีการออกกาํลงักาย มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.76 รองลงมาคือ 

ท่านเลือกประเภทของการออกกาํลงักายที+เหมาะสาํหรับการลดนํS าหนกัใหไ้ดผ้ลสาํเร็จ เช่น การวา่ย

นํS า การวิ+งจ๊อกกิSง หรือการปั+นจกัรยาน มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.64 อนัดบัสามคือ ท่านใชเ้วลาออกกาํลงั

กายในแต่ละครัS งมากกวา่ 30 นาทีเพื+อใหบ้รรลุเป้าหมายในการลดนํSาหนกั มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.53 และ

ขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยตํ+าสุดคือ ท่านออกกาํลงักายอย่างต่อเนื+องสมํ+าเสมอเพื+อการลดนํS าหนัก มีค่าเฉลี+ย

เท่ากบั 3.26 
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ตาราง 4.14 ค่าเฉลี?ยและส่วนเบี?ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคดิเห็นต่อพฤตกิรรมการลด

นํPาหนัก (ด้านการใช้ผลติภัณฑ์อาหารเสริม) 

(N=413) 

พฤติกรรมการลดนํPาหนัก 

 (ด้านการใช้ผลติภัณฑ์อาหารเสริม) 

	x$  S.D. ระดบัความ

คดิเห็น 

(แปรผล) 

1. ท่านคิดวา่ท่านจาํเป็นตอ้งใชอ้าหารเสริมในการลด

นํSาหนกั 
2.21 1.24 

เห็นดว้ยนอ้ย 

2. ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑอ์าหารเสริมเหมาะสาํหรับบางคน

ในการลดนํSาหนกั 
2.61 1.22 

เห็นดว้ยปาน

กลาง 

3. ท่านคิดวา่หากตอ้งการลดนํSาหนกัใหไ้ดผ้ลเร็วอาจ

จาํเป็นตอ้งใชผ้ลิตภณัฑอ์าหารเสริม 
2.34 1.29 

เห็นดว้ยนอ้ย 

4. ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑอ์าหารเสริมกบัการลดนํSาหนกัมี

ความปลอดภยัหากไดรั้บรองจากอย. 
2.81 1.36 

เห็นดว้ยปาน

กลาง 

5. ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑส์าํหรับลดนํSาหนกัควรไดรั้บการ

แนะนาํจากแพทยเ์ท่านัSน 
3.60 1.28 

เห็นดว้ยมาก 

รวม 

2.71 1.28 

เห็นด้วยปาน

กลาง 

 

จากตาราง 4.14 ผลการศึกษาขอ้มูล พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอย่างมี

ความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนกั (ดา้นการใชอ้าหารเสริม) โดยรวมในระดบัเห็นปานกลาง 

มีค่าเฉลี+ยภาพรวมท่ากบั 2.71 และเมื+อพิจารณารายขอ้ พบว่า ขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยสูงสุดคือ ท่านคิดว่า

ผลิตภณัฑส์าํหรับลดนํS าหนกัควรไดรั้บการแนะนาํจากแพทยเ์ท่านัSน มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.60 รองลงมา

คือ ท่านคิดว่าผลิตภณัฑ์อาหารเสริมกบัการลดนํS าหนักมีความปลอดภยัหากไดรั้บรองจากอย. มี

ค่าเฉลี+ยเท่ากบั 2.81 อนัดบัสามคือ ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑอ์าหารเสริมเหมาะสาํหรับบางคนในการลด

นํS าหนกั มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 2.61 และขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยตํ+าสุดคือ ท่านคิดวา่ท่านจาํเป็นตอ้งใชอ้าหารเสริม

ในการลดนํSาหนกั มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 2.21 
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2.3 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเกี'ยวกบัความพงึพอใจในชีวติ (Life satisfaction) ของผู้ตอบ

แบบสอบถาม 

การวิเคราะห์ขอ้มูลของผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอยา่งใชส้ถิติพรรณนา ไดแ้ก่ 

ค่าเฉลี+ย ส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐาน และการแปลผลเพื+ออธิบายถึงขอ้มูลความพึงพอใจในชีวิต (Life 

satisfaction) 

 

ตาราง 4.15 ค่าเฉลี?ยและส่วนเบี?ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคดิเห็นต่อความพงึพอใจในชีวติ 

(Life satisfaction) 

(N=413) 

ความพงึพอใจในชีวติ  

(Life satisfaction) 

	x$  S.D. ระดบัความพงึ

พอใจ 

(แปรผล) 

1. ในภาพรวมแลว้ท่านคิดวา่ชีวติของท่านใกลเ้คียงกบั

อุดมคติที+ตัSงเป้าหมายไว ้
3.54 0.89 

พึงพอใจมาก 

2. ท่านคิดวา่สภาพความเป็นอยูข่องท่านในปัจจุบนั อยูใ่น

ระดบัที+ดี 
3.72 0.89 

พึงพอใจมาก 

3. ท่านพอใจต่อชีวติความเป็นอยูใ่นปัจจุบนั 3.72 0.91 พึงพอใจมาก 

4. ท่านคิดวา่ท่านไดท้าํสิ+งสาํคญัที+คิดวา่จะตอ้งทาํตาม

เป้าหมายในแต่ละขัSนของชีวติแลว้ 
3.57 0.93 

พึงพอใจมาก 

5. หากยอ้นเวลากลบัไปได ้ท่านไม่อยากแกไ้ขอะไรอีกใน

ชีวติของท่าน 
3.24 1.17 

พึงพอใจปาน

กลาง 

รวม 3.56 0.96 พึงพอใจมาก 

 

จากตาราง 4.15 ผลการศึกษาขอ้มูล พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามที+เป็นกลุ่มตวัอย่างมี

ความคิดเห็นต่อความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) โดยรวมในระดบัความพึงพอใจมาก มี

ค่าเฉลี+ยภาพรวมท่ากบั 3.56 และเมื+อพิจารณารายขอ้ พบว่า ขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยสูงสุดคือ ท่านพอใจต่อ

ชีวติความเป็นอยูใ่นปัจจุบนั และ ท่านคิดวา่สภาพความเป็นอยูข่องท่านในปัจจุบนั อยูใ่นระดบัที+ดี มี

ค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.72 รองลงมาคือ ท่านคิดวา่ท่านไดท้าํสิ+งสาํคญัที+คิดวา่จะตอ้งทาํตามเป้าหมายในแต่

ละขัSนของชีวิตแลว้ มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.57 อนัดบัสามคือ ในภาพรวมแลว้ท่านคิดว่าชีวิตของท่าน
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ใกลเ้คียงกบัอุดมคติที+ตัSงเป้าหมายไว ้มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.54 และขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยตํ+าสุดคือ หากยอ้นเวลา

กลบัไปได ้ท่านไม่อยากแกไ้ขอะไรอีกในชีวติของท่าน มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.24 

 

ส่วนที? 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี?ยวกับความคิดเห็นต่อปัจจัยที?มีความสัมพันธ์กับ

พฤติกรรมการลดนํPาหนักและความพึงพอใจในชีวิตของผู้ตอบแบบสอบถาม เปรียบเทียบระหว่าง

เพศชายและเพศหญิง 

ผูว้ิจยัไดท้าํการวิเคราะห์ความคิดเห็นของปัจจยัที+มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการลด

นํS าหนกัและความพึงพอใจในชีวิตของผูต้อบแบบสอบถาม เปรียบเทียบระหว่างเพศชายและเพศ

หญิง สาํหรับสถิติที+ใชใ้นการวิเคราะห์ ผูว้ิจยัไดเ้ลือกใชส้ถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) ดว้ย

วิธี T-Test วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างตวัแปร กาํหนดระดบันัยสําคญัทางสถิติที+

ระดบั 0.05  ไดผ้ลดงันีS  

 

ตาราง 4.16  ตารางสถติเิชิงอนุมานด้วยค่าสถติ ิT-Test ของความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านความใส่ใจ

สุขภาพ (Health Concerns) เปรียบเทยีบระหว่างเพศชายและเพศหญิง โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?มี

ความสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

ปัจจัยด้านความใส่ใจสุขภาพ 

(Health Concerns) 

 N 𝐱" S.D. t Sig. 

(2-

tailed) 

1. ท่านมีวนิยัต่อการทานอาหาร

ใหต้รงเวลา 

ชาย 179 3.31 1.143 2.571 .011 

หญิง 234 3.03 1.111 

2. ท่านออกกาํลงักายสมํ+าเสมอ ชาย 179 3.16 1.136 4.707 .000 

หญิง 234 2.60 1.247 

3. ท่านไม่ดื+มเครื+องดื+ม

แอลกอฮอลแ์ละของมึนเมาทุก

ชนิด 

ชาย 179 2.73 1.389 -3.572 .000 

หญิง 234 3.24 1.468 

4. ท่านเป็นผูที้+บริหาร

ความเครียดในทุกเรื+องที+เกิดขึSน

ในชีวติได ้

 

 

ชาย 

 

 

179 

 

 

3.41 

 

 

.934 

 

 

3.631 

 

 

.000 

หญิง 234 3.08 .933 

 



75 

จากตาราง  4.16 ผลการทดสอบด้วยค่าสถิติ  T-Test โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที+ มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบว่า กลุ่มตวัอยา่งเพศชายมีความคิดเห็นเชิงบวกต่อปัจจยั

ดา้นความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) มากกวา่ เพศหญิง ไดแ้ก่ ท่านมีวินยัต่อการทานอาหารให้

ตรงเวลา ท่านออกกาํลงักายสมํ+าเสมอ และ ท่านเป็นผูที้+บริหารความเครียดในทุกเรื+องที+เกิดขึSนใน

ชีวติได ้

ในส่วนของกลุ่มตวัอย่างเพศหญิงมีความคิดเห็นเชิงบวกต่อปัจจัยด้านความใส่ใจ

สุขภาพ (Health Concerns) มากกวา่ เพศชาย ไดแ้ก่ ท่านไม่ดื+มเครื+องดื+มแอลกอฮอลแ์ละของมึนเมา

ทุกชนิด  

 

ตาราง 4.17 ตารางสถติเิชิงอนุมานด้วยค่าสถติ ิT-Test ของความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านรูปแบบการ

ดาํเนินชีวติ (Life Styles) เปรียบเทยีบระหว่างเพศชายและเพศหญิง โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?มี

ความสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

ปัจจัยด้านรูปแบบการดาํเนิน

ชีวติ  

(Life Styles) 

 N 𝐱" S.D. t Sig. 

(2-

tailed) 

1. ท่านทาครีมกนัแดดและครีม

บาํรุงผวิหนา้เป็นประจาํทุกวนั 

ชาย 179 3.03 1.392 -7.745 .000 

หญิง 234 4.01 1.104 

2. ท่านรักสุขภาพและเล่นกีฬา

หรือออกกาํลงักายเป็นประจาํ

สมํ+าเสมอ 

ชาย 179 3.37 1.070 3.596 .000 

หญิง 234 2.96 1.191 

3. ท่านไม่นิยมเที+ยวสถานที+

ท่องเที+ยวกลางคืน เช่น คลบัหรือ

บาร์ต่าง ๆ 

ชาย 179 3.01 1.345 -3.693 .000 

หญิง 234 3.52 1.406 

 

จากตาราง  4.17 ผลการทดสอบด้วยค่าสถิติ  T-Test โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที+ มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบว่า กลุ่มตวัอยา่งเพศชายมีความคิดเห็นเชิงบวกต่อปัจจยั

ดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวิต (Life Styles) มากกวา่ เพศหญิง ไดแ้ก่ ท่านรักสุขภาพและเล่นกีฬาหรือ

ออกกาํลงักายเป็นประจาํสมํ+าเสมอ 
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ในส่วนของกลุ่มตวัอยา่งเพศหญิงความคิดเห็นเชิงบวกต่อปัจจยัดา้นรูปแบบการดาํเนิน

ชีวิต (Life Styles)  มากกวา่ เพศชาย) ไดแ้ก่ ท่านทาครีมกนัแดดและครีมบาํรุงผิวหนา้เป็นประจาํทุก

วนั และ ท่านไม่นิยมเที+ยวสถานที+ท่องเที+ยวกลางคืน เช่น คลบัหรือบาร์ต่าง ๆ 

 

ตาราง 4.18 ตารางสถติเิชิงอนุมานด้วยค่าสถติ ิT-Test ของความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านปัจจัยด้าน

แรงจูงใจ (Motivation)เปรียบเทยีบระหว่างเพศชายและเพศหญิง โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?มี

ความสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติิ 

ปัจจัยด้านแรงจูงใจ 

(Motivation) 

 N 𝐱" S.D. t Sig. 

(2-

tailed) 

1. ท่านตอ้งการลดนํSาหนกัเพราะ

ตอ้งการมีรูปร่างที+สวยงาม 

ชาย 179 4.02 1.019 -2.874 .004 

หญิง 234 4.29 .883 

2. ท่านตอ้งการลดนํSาหนกัเพราะ

ตอ้งการการยอมรับในสงัคม 

ชาย 179 3.18 1.250 2.326 .021 

หญิง 234 2.90 1.193 

 

จากตาราง  4.18  ผลการทดสอบด้วยค่าสถิติ  T-Test โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที+ มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบว่า กลุ่มตวัอยา่งเพศชายมีความคิดเห็นเชิงบวกต่อปัจจยั

ดา้นแรงจูงใจ (Motivation)) มากกว่า เพศหญิง ไดแ้ก่ ท่านตอ้งการลดนํS าหนักเพราะตอ้งการการ

ยอมรับในสงัคม 

ในส่วนของกลุ่มตัวอย่างเพศหญิงมีความคิดเห็นเชิงบวกต่อปัจจัยด้านแรงจูงใจ 

(Motivation) มากกวา่ เพศชาย ไดแ้ก่ ท่านตอ้งการลดนํSาหนกัเพราะตอ้งการมีรูปร่างที+สวยงาม  

 

ตาราง 4.19  ตารางสถติเิชิงอนุมานด้วยค่าสถติ ิT-Test ของความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านภาพลกัษณ์ 

(Body Image) เปรียบเทยีบระหว่างเพศชายและเพศหญิง โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์

อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

ปัจจยัด้านภาพลกัษณ์  

(Body Image) 

 N 𝐱% S.D. t Sig. 

(2-tailed) 

1. ท่านคิดวา่คนทั8วไปใหค้วามสาํคญั

กบัรูปร่างหรือลกัษณะภายนอก 

ชาย 179 3.83 .935 -2.289 .023 

หญิง 234 4.04 .928 
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จากตาราง  4.19 ผลการทดสอบด้วยค่าสถิติ  T-Test โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที+ มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งเพศหญิงมีความคิดเห็นเชิงบวกต่อปัจจยั

ดา้นภาพลกัษณ์ (Body Image) มากกวา่ เพศชาย ไดแ้ก่ ท่านคิดวา่คนทั+วไปใหค้วามสาํคญักบัรูปร่าง

หรือลกัษณะภายนอก 

 

ตาราง 4.20  ตารางสถติเิชิงอนุมานด้วยค่าสถติ ิT-Test ของความคดิเห็นต่อพฤตกิรรมการลด

นํPาหนัก (ด้านการออกกาํลงักาย) เปรียบเทยีบระหว่างเพศชายและเพศหญิง โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?

มีความสัมพนัธ์อย่างมีนัยสําคญัทางสถติิ 

พฤตกิรรมการลดนํIาหนัก 

(ด้านการออกกาํลงักาย) 

 N 𝐱% S.D. t Sig. 

(2-tailed) 

1. ท่านออกกาํลงักายอยา่งต่อเนื8อง

สมํ8าเสมอเพื8อการลดนํ*าหนกั 

ชาย 179 3.39 1.051 1.972 .049 

หญิง 234 3.16 1.250 

2. ท่านใหค้วามสาํคญักบัการออก

กาํลงักายเป็นอนัดบัตน้ ๆ สาํหรับเป็น

เครื8องมือในการลดนํ*าหนกัใหไ้ดผ้ล 

ชาย 179 3.66 1.049 2.335 .020 

หญิง 234 3.41 1.198 

 

จากตาราง  4.20 ผลการทดสอบด้วยค่าสถิติ  T-Test โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที+ มี

ความสัมพนัธ์อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ พบว่า กลุ่มตัวอย่างเพศชายมีความคิดเห็นเชิงบวกต่อ

พฤติกรรมการลดนํS าหนกั (ดา้นการออกกาํลงักาย) มากกวา่ เพศหญิง ไดแ้ก่ ท่านออกกาํลงักายอยา่ง

ต่อเนื+องสมํ+าเสมอเพื+อการลดนํS าหนกั และ ท่านใหค้วามสาํคญักบัการออกกาํลงักายเป็นอนัดบัตน้ ๆ 

สาํหรับเป็นเครื+องมือในการลดนํSาหนกัใหไ้ดผ้ล 

 

ตาราง 4.21  ตารางสถติเิชิงอนุมานด้วยค่าสถติ ิT-Test ของความคดิเห็นต่อพฤตกิรรมการลด

นํPาหนัก (ด้านการใช้ผลติภัณฑ์อาหารเสริม) เปรียบเทยีบระหว่างเพศชายและเพศหญิง โดยแสดง

เฉพาะปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมีนัยสําคญัทางสถติิ 

พฤตกิรรมการลดนํIาหนัก 

 (ด้านการใช้ผลติภณัฑ์อาหารเสริม) 

 N 𝐱% S.D. t Sig. 

(2-tailed) 

1. ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑอ์าหารเสริม

เหมาะสาํหรับบางคนในการลด

นํ*าหนกั 

ชาย 179 2.75 1.234 2.141 .033 

หญิง 234 2.50 1.202 
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จากตาราง  4.21 ผลการทดสอบด้วยค่าสถิติ  T-Test โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที+ มี

ความสัมพนัธ์อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ พบว่า กลุ่มตัวอย่างเพศชายมีความคิดเห็นเชิงบวกต่อ

พฤติกรรมการลดนํS าหนกั (ดา้นการใชผ้ลิตภณัฑอ์าหารเสริม) มากกว่า เพศหญิง ไดแ้ก่ ท่านคิดว่า

ผลิตภณัฑอ์าหารเสริมเหมาะสาํหรับบางคนในการลดนํSาหนกั 

 

ส่วนที? 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี?ยวกับความคิดเห็นต่อปัจจัยที?มีความสัมพันธ์กับ

พฤติกรรมการลดนํPาหนักและความพงึพอใจในชีวิตของผู้ตอบแบบสอบถาม เปรียบเทียบกับข้อมูล

ประชากรศาสตร์ 

ผูว้ิจยัไดท้าํการวิเคราะห์ความคิดเห็นต่อปัจจยัที+มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการลด

นํS าหนกัและความพึงพอใจในชีวิตของผูต้อบแบบสอบถาม ซึ+ งประกอบดว้ย ดา้นความใส่ใจสุขภาพ 

(Health Concerns) ด้านรูปแบบการดําเนินชีวิต  (Life Styles) ด้านแรงจูงใจ  (Motivation) ด้าน

ภาพลกัษณ์ (Body Image) ดา้นการเห็นคุณค่าในตวัเอง (Self Esteem) ,พฤติกรรมการลดนํS าหนัก 

และความพึงพอใจในชีวิต เปรียบเทียบกบัขอ้มูลประชากรศาสตร์ ไดแ้ก่ อาย ุระดบัการศึกษา อาชีพ 

และรายได้เฉลี+ยต่อเดือน สําหรับสถิติที+ใช้ในการวิเคราะห์ ผูว้ิจัยได้เลือกใช้สถิติเชิงอนุมาน 

(Inferential Statistics) ดว้ยวิธี One-Way ANOVA วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างตวั

แปร กาํหนดระดบันัยสําคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 จากผลการวิเคราะห์ ผูว้ิจยัไดค้ดัเลือกเฉพาะ

ผลลพัธ์ที+ตวัแปรดา้นประชากรศาสตร์มีผลกบัปัจจยัที+มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการลดนํS าหนกั

และความพึงพอใจในชีวติของผูต้อบแบบสอบถาม ไดผ้ลดงัต่อไปนีS  

 

ตาราง 4.22 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ปัจจัยด้านความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจําแนกตามกลุ่มอายุ โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?

มีความสัมพนัธ์อย่างมีนัยสําคญัทางสถติิ 

(N=413) 

ปัจจยัด้านความใส่ใจสุขภาพ 

(Health Concerns) 

 N x% S.D. F Sig. 

ท่านไม่ดื8มเครื8องดื8มแอลกอฮอลแ์ละ

ของมึนเมาทุกชนิด 

20-30 ปี 267 2.91 1.452 3.938 .020 

31-40 ปี 110 3.08 1.395 

41-50 ปี 36 3.61 1.536 

รวม 413 3.01 1.455 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05 
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จากตาราง 4.22 ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบว่า ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นของปัจจยัดา้นความ

ใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns)  โดยจาํแนกตามกลุ่มอาย ุมีความแตกกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ

ที+ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ท่านไม่ดื+มเครื+องดื+มแอลกอฮอลแ์ละของมึนเมาทุกชนิด 

 

ตาราง 4.23 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างอายุกบัความคดิเห็นของปัจจัยด้านความใส่ใจ

สุขภาพ (Health Concerns) โดยจําแนกตามกลุ่มอายุเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตัวแปรในการวจัิย อายุ (I) อายุ (J) Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านไม่ดื+มเครื+องดื+มแอลกอฮอล์

และของมึนเมาทุกชนิด 

41-50 ปี 20-30 ปี .705* .019 

 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง 4.23 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีอายุ 41-50 ปี มีความเห็น

โดยรวมในเรื+อง “ท่านไม่ดื+มเครื+องดื+มแอลกอฮอลแ์ละของมึนเมาทุกชนิด” มากกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มี

อาย ุ20-30 ปี อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

 

ตาราง 4.24 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ปัจจัยด้านความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจําแนกตามระดบัการศึกษา โดยแสดงเฉพาะ

ปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

ปัจจยัด้านความใส่ใจสุขภาพ 

(Health Concerns) 

 N x% S.D. F Sig. 

ท่านออกกาํลงักายสมํ8าเสมอ มธัยมตน้ หรือ ตํ8ากวา่ 2 2.50 .707 2.415 .048 

มธัยมปลาย/ปวช. 15 3.13 1.246 

อนุปริญญา/ปวส. 8 2.75 1.282 

ปริญญาตรี 283 2.72 1.215 

 ปริญญาโทหรือสูงกวา่ 105 3.13 1.233   

 รวม 413 2.84 1.229   

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05 

 



80 

จากตาราง 4.24 ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นความใส่

ใจสุขภาพ (Health Concerns)  โดยจาํแนกตามระดบัการศึกษา มีความแตกกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทาง

สถิติที+ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ท่านออกกาํลงักายสมํ+าเสมอ 

 

ตาราง 4.25 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างระดบัการศึกษากบัความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านความ

ใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจําแนกตามระดบัการศึกษาเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตัวแปรในการวจัิย ระดบั

การศึกษา (I) 

ระดบั

การศึกษา (J) 

Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านออกกาํลงักายสมํ+าเสมอ ปริญญาตรี ปริญญาโท 

หรือ 

สูงกวา่ 

-.409* .036 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง 4.25 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอยา่งที+มีระดบัการศึกษาปริญญาตรี มี

ความเห็นโดยรวมในเรื+อง “ท่านออกกาํลงักายสมํ+าเสมอ” นอ้ยกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มีระดบัการศึกษา

ปริญญาโท หรือสูงกวา่ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

 

ตาราง 4.26 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ปัจจัยด้านความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพ โดยแสดงเฉพาะปัจจัย

ที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

ปัจจยัด้านความใส่ใจสุขภาพ  

(Health Concerns) 

 N x% S.D. F Sig. 

ท่านมีวนิยัต่อการทานอาหารให้

ตรงเวลา 

นกัเรียน/

นกัศึกษา 

39 3.31 1.104 2.778 .027 

ขา้ราชการ/

รัฐวสิาหกิจ 

43 3.56 .908 

พนกังาน

บริษทัเอกชน 

228 3.15 1.122 
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ตาราง 4.26 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ปัจจัยด้านความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพ โดยแสดงเฉพาะปัจจัย

ที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ(ต่อ) 

(N=413) 

ปัจจยัด้านความใส่ใจสุขภาพ  

(Health Concerns) 

 N x% S.D. F Sig. 

 ประกอบธุรกิจ

ส่วนตวั 

72 2.93 1.226   

 อื8น ๆ 31 2.87 1.176   

 รวม 413 3.15 1.133   

ท่านออกกาํลงักายสมํ8าเสมอ นกัเรียน/

นกัศึกษา 

39 3.15 1.182 4.594 .001 

ขา้ราชการ/

รัฐวสิาหกิจ 

43 2.70 1.081 

พนกังาน

บริษทัเอกชน 

228 2.66 1.223 

ประกอบธุรกิจ

ส่วนตวั 

72 3.11 1.262 

 อื8น ๆ 31 3.39 1.174   

 รวม 413 2.84 1.229   

ท่านไม่ดื8มเครื8องดื8มแอลกอฮอล์

และของมึนเมาทุกชนิด 

นกัเรียน/

นกัศึกษา 

39 3.26 1.499 2.788 .026 

ขา้ราชการ/

รัฐวสิาหกิจ 

43 3.05 1.396 

พนกังาน

บริษทัเอกชน 

228 3.00 1.422 

ประกอบธุรกิจ

ส่วนตวั 

72 3.22 1.585 

 อื8น ๆ 31 2.26 1.210   

 รวม 413 3.01 1.455   

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05  
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จากตาราง 4.26 ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นความใส่

ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจาํแนกตามกลุ่มอาชีพ มีความแตกกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ

ที+ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ท่านมีวนิยัต่อการทานอาหารใหต้รงเวลา, ท่านออกกาํลงักายสมํ+าเสมอ และ ท่าน

ไม่ดื+มเครื+องดื+มแอลกอฮอลแ์ละของมึนเมาทุกชนิด   

 

ตาราง 4.27 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างกลุ่มอาชีพกบัความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านความใส่ใจ

สุขภาพ (Health Concerns) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตัวแปรในการวจัิย อาชีพ  

(I) 

อาชีพ  

(J) 

Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านมีวนิยัต่อการทานอาหาร

ใหต้รงเวลา 

ขา้ราชการ/

รัฐวสิาหกิจ 

ประกอบ

ธุรกิจส่วนตวั 

.628* .039 

ท่านออกกาํลงักายสมํ+าเสมอ พนกังาน

บริษทัเอกชน 

อื+นๆ . -.729* .017 

ท่านไม่ดื+มเครื+องดื+ม

แอลกอฮอลแ์ละของมึนเมาทุก

ชนิด 

อื+นๆ นกัเรียน/

นกัศึกษา 

-.998* .042 

ประกอบ

ธุรกิจส่วนตวั 

-.964* .020 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง 4.27 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตัวอย่างที+ มีกลุ่มอาชีพข้าราชการ/

รัฐวิสาหกิจ มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง “ท่านมีวินยัต่อการทานอาหารให้ตรงเวลา” มากกว่า กลุ่ม

ตวัอยา่งที+มีกลุ่มอาชีพประกอบธุรกิจส่วนตวั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

นอกจากนีS   กลุ่มตวัอยา่งที+มีกลุ่มอาชีพพนกังานบริษทัเอกชน มีความเห็นโดยรวมใน

เรื+อง “ท่านออกกาํลงักายสมํ+าเสมอ” นอ้ยกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มีกลุ่มอาชีพอื+น ๆ อยา่งมีนยัสาํคญัทาง

สถิติที+ระดบั 0.05 

และ กลุ่มตวัอยา่งที+มีกลุ่มอาชีพอื+น ๆ มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง “ท่านไม่ดื+มเครื+องดื+ม

แอลกอฮอลแ์ละของมึนเมาทุกชนิด” น้อยกว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีกลุ่มอาชีพนกัเรียน/นกัศึกษา และ 

กลุ่มตวัอยา่งที+มีกลุ่มอาชีพประกอบธุรกิจส่วนตวั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 
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ตาราง 4.28 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ปัจจัยด้านความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจําแนกตามกลุ่มรายได้เฉลี?ยต่อเดือน โดย

แสดงเฉพาะปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

ปัจจยัด้านความใส่ใจสุขภาพ  

(Health Concerns) 

 N x% S.D. F Sig. 

ท่านออกกาํลงักายสมํ8าเสมอ ตํ8ากวา่ 10,001 

บาทต่อเดือน 

22 3.23 1.110 4.775 .000 

10,001 - 20,000 

บาทต่อเดือน 

98 2.76 1.167 

20,001 - 30,000 

บาทต่อเดือน 

95 2.55 1.201 

30,001 - 40,000 

บาทต่อเดือน 

69 2.84 1.335 

 40,000 - 50,000 

บาทต่อเดือน 

28 2.39 1.066   

 มากกวา่ 50,000 

บาทต่อเดือน 

101 3.25 1.195   

 รวม 413 2.84 1.229   

ท่านไม่ดื8มเครื8องดื8มแอลกอฮอล์

และของมึนเมาทุกชนิด 

ตํ8ากวา่ 10,001 

บาทต่อเดือน 

22 4.05 1.327 3.119 .009 

10,001 - 20,000 

บาทต่อเดือน 

98 3.08 1.412 

20,001 - 30,000 

บาทต่อเดือน 

95 2.83 1.427 

30,001 - 40,000 

บาทต่อเดือน 

69 3.13 1.424 

 40,000 - 50,000 

บาทต่อเดือน 

28 2.68 1.389   

 มากกวา่ 50,000 

บาทต่อเดือน 

101 2.91 1.511   

 รวม 413 3.01 1.455   

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05  
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จากตาราง 4.28  ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นความใส่

ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจาํแนกตามกลุ่มรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน มีความแตกกต่างอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที+ระดับ 0.05 ได้แก่ ท่านออกกาํลังกายสมํ+าเสมอ และ ท่านไม่ดื+มเครื+ องดื+ม

แอลกอฮอลแ์ละของมึนเมาทุกชนิด 

 

ตาราง 4.29 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างกลุ่มรายได้เฉลี?ยต่อเดือนกบับความคดิเห็นต่อปัจจัย

ด้านความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยจําแนกตามกลุ่มรายได้เฉลี?ยต่อเดือนเป็นรายคู่โดย 

วธีิ Bonferroni 

ตวัแปรในการวจิยั รายได้เฉลีOย 

ต่อเดือน  

(I) 

รายได้เฉลีOย 

ต่อเดือน  

 (J) 

Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านออกกาํลงักายสมํ8าเสมอ มากกวา่ 50,000 

บาทต่อเดือน 

20,001 - 

30,000 บาทต่อ

เดือน 

.700* .001 

40,000 - 

50,000 บาทต่อ

เดือน 

.855* .014 

ท่านไม่ดื8มเครื8องดื8มแอลกอฮอล์

และของมึนเมาทุกชนิด 

ตํ8ากวา่ 10,001 

บาทต่อเดือน 

20,001 - 

30,000 บาทต่อ

เดือน 

1.214* .006 

40,000 - 

50,000 บาทต่อ

เดือน 

1.367* .014 

มากกวา่ 

50,000 บาทต่อ

เดือน 

1.135* .013 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง 4.29 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอยา่งที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน มากกว่า 

50,000 บาทต่อเดือน มีความเห็นโดยรวมในเรื+ อง “ท่านออกกาํลงักายสมํ+าเสมอ” มากกว่า กลุ่ม
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ตวัอยา่งที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน 20,001 - 30,000 บาทต่อเดือน และ กลุ่มตวัอยา่งที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อ

เดือน 40,000 - 50,000 บาทต่อเดือน อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

นอกจากนีS   กลุ่มตวัอย่างที+มีรายได้เฉลี+ยต่อเดือน ตํ+ากว่า 10,001 บาทต่อเดือน  มี

ความเห็นโดยรวมในเรื+อง “ท่านไม่ดื+มเครื+องดื+มแอลกอฮอลแ์ละของมึนเมาทุกชนิด” มากกว่า กลุ่ม

ตวัอยา่งที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน 20,001 - 30,000 บาทต่อเดือน และ กลุ่มตวัอยา่งที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อ

เดือน 40,000 - 50,000 บาทต่อเดือน และ กลุ่มตวัอยา่งที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน มากกวา่ 50,000 บาท

ต่อเดือน อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

 

ตาราง 4.30 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ปัจจัยด้านรูปแบบการดาํเนินชีวติ (Life Styles) โดยจําแนกตามกลุ่มอายุ โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?มี

ความสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ 

(N=413) 

ปัจจัยด้านรูปแบบการดาํเนิน

ชีวติ  

(Life Styles) 

 N x" S.D. F Sig. 

ท่านถือคติกินอะไรเขา้ไปยอ่ม

ไดอ้ยา่งนัSน (you are what you 

eat) 

20-30 ปี 267 3.64 1.036 3.782 .024 

31-40 ปี 110 3.75 1.051 

41-50 ปี 36 4.14 1.099 

รวม 413 3.71 1.053 

ท่านรักสุขภาพและเล่นกีฬาหรือ

ออกกาํลงักายเป็นประจาํ

สมํ+าเสมอ 

20-30 ปี 267 3.04 1.143 4.733 .009 

31-40 ปี 110 3.22 1.128 

41-50 ปี 36 3.64 1.222 

รวม 413 3.14 1.157 

ท่านไม่นิยมเที+ยวสถานที+

ท่องเที+ยวกลางคืน เช่น คลบั

หรือบาร์ต่าง ๆ 

20-30 ปี 267 3.21 1.395 4.162 .016 

31-40 ปี 110 3.32 1.388 

41-50 ปี 36 3.92 1.360 

รวม 413 3.30 1.401 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05  
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จากตาราง 4.30 ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นรูปแบบ

การดาํเนินชีวิต (Life Styles) โดยจาํแนกตามกลุ่มอาย ุมีความแตกกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+

ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ท่านถือคติกินอะไรเขา้ไปยอ่มไดอ้ยา่งนัSน (you are what you eat), ท่านรักสุขภาพ

และเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายเป็นประจาํสมํ+าเสมอ และ ท่านไม่นิยมเที+ยวสถานที+ท่องเที+ยว

กลางคืน เช่น คลบัหรือบาร์ต่าง ๆ 

 

ตาราง 4.31 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างอายุกบัความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านรูปแบบการดาํเนิน

ชีวติ (Life Styles)  โดยจําแนกตามกลุ่มอายุเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตัวแปรในการวจัิย อายุ (I) อายุ (J) Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านถือคติกินอะไรเขา้ไปยอ่มได้

อยา่งนัSน (you are what you eat) 

41-50 ปี 20-30 ปี .502* .021 

ท่านรักสุขภาพและเล่นกีฬาหรือ

ออกกาํลงักายเป็นประจาํ

สมํ+าเสมอ 

41-50 ปี 20-30 ปี .601* .010 

ท่านไม่นิยมเที+ยวสถานที+ท่องเที+ยว

กลางคืน เช่น คลบัหรือบาร์ต่าง ๆ 

41-50 ปี 20-30 ปี .711* .013 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง 4.31 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีอายุ 41-50 ปี มีความเห็น

โดยรวมในเรื+ อง “ท่านถือคติกินอะไรเข้าไปย่อมได้อย่างนัSน (you are what you eat)”, “ท่านรัก

สุขภาพและเล่นกีฬาหรือออกกาํลังกายเป็นประจาํสมํ+าเสมอ”และ “ท่านไม่นิยมเที+ยวสถานที+

ท่องเที+ยวกลางคืน เช่น คลบัหรือบาร์ต่าง ๆ”  มากกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มีอาย ุ20-30 ปี อยา่งมีนยัสาํคญั

ทางสถิติที+ระดบั 0.05 
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ตาราง 4.32 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ปัจจัยด้านรูปแบบการดาํเนินชีวติ (Life Styles)  โดยจําแนกตามระดบัการศึกษา โดยแสดงเฉพาะ

ปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

ปัจจยัด้านรูปแบบการดาํเนิน

ชีวติ 

 (Life Styles) 

 N x% S.D. F Sig. 

เมื8อมีวนัและเวลาวา่งท่านจะ

เดินทางไปท่องเที8ยวยงัสถานที8

ท่องเที8ยวต่าง ๆ 

มธัยมตน้ หรือ ตํ8า

กวา่ 

2 1.50 .707 4.685 .001 

มธัยมปลาย/ปวช. 15 2.80 1.014 

อนุปริญญา/ปวส. 8 2.75 1.389 

ปริญญาตรี 283 3.51 1.143 

 ปริญญาโทหรือสูง

กวา่ 

105 3.71 1.158   

 รวม 413 3.51 1.167   

ท่านทาครีมกนัแดดและครีม

บาํรุงผวิหนา้เป็นประจาํทุกวนั 

มธัยมตน้ หรือ  

ตํ8ากวา่ 

2 1.00 .000 3.465 .008 

มธัยมปลาย/ปวช. 15 3.20 1.424 

อนุปริญญา/ปวส. 8 3.00 1.690 

ปริญญาตรี 283 3.69 1.335 

 ปริญญาโทหรือสูง

กวา่ 

105 3.44 1.208 

 รวม 413 3.58 1.328   

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05 

 

จากตาราง 4.32 ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นของปัจจยัดา้นรูปแบบ

การดาํเนินชีวิต (Life Styles)  โดยจาํแนกตามระดบัการศึกษา มีความแตกกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทาง

สถิติที+ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ เมื+อมีวนัและเวลาวา่งท่านจะเดินทางไปท่องเที+ยวยงัสถานที+ท่องเที+ยวต่าง ๆ 

และ ท่านทาครีมกนัแดดและครีมบาํรุงผวิหนา้เป็นประจาํทุกวนั 
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ตาราง 4.33 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างระดบัการศึกษากบัความคดิเห็นต่อปัจจัยด้าน

รูปแบบการดาํเนินชีวติ (Life Styles) โดยจําแนกตามระดบัการศึกษาเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตวัแปรในการวจิยั ระดบั

การศึกษา (I) 

ระดบั

การศึกษา (J) 

Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

เมื8อมีวนัและเวลาวา่งท่านจะเดินทาง

ไปท่องเที8ยวยงัสถานที8ท่องเที8ยวต่าง ๆ 

มธัยมปลาย/

ปวช. 

ปริญญาโท 

หรือสูงกวา่ 

-.914* .041 

ท่านทาครีมกนัแดดและครีมบาํรุง

ผวิหนา้เป็นประจาํทุกวนั 

ปริญญาตรี มธัยมตน้ 

หรือ ตํ8ากวา่ 

2.693* .040 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง 4.33 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีระดบัการศึกษามธัยมปลาย/

ปวช. มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง “เมื+อมีวนัและเวลาว่างท่านจะเดินทางไปท่องเที+ยวยงัสถานที+

ท่องเที+ยวต่าง ๆ” นอ้ยกว่า กลุ่มตวัอยา่งที+มีระดบัการศึกษาปริญญาโท หรือสูงกว่า อยา่งมีนยัสาํคญั

ทางสถิติที+ระดบั 0.05 

นอกจากนีS  กลุ่มตวัอย่างที+มีระดบัการศึกษาปริญญาตรี มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง 

“ท่านทาครีมกันแดดและครีมบาํรุงผิวหน้าเป็นประจาํทุกวนั” มากกว่า กลุ่มตัวอย่างที+มีระดับ

การศึกษามธัยมตน้ หรือ ตํ+ากวา่ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

 

ตาราง 4.34 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ปัจจัยด้านรูปแบบการดาํเนินชีวติ (Life styles) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพ โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?มี

ความสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

ปัจจยัด้านรูปแบบการดาํเนินชีวติ  

(Life styles) 

 N x% S.D. F Sig. 

ท่านทาครีมกนัแดดและครีมบาํรุง

ผวิหนา้เป็นประจาํทุกวนั 

นกัเรียน/

นกัศึกษา 

39 3.38 1.269 3.648 .006 

ขา้ราชการ/

รัฐวสิาหกิจ 

43 3.63 1.310 

พนกังาน

บริษทัเอกชน 

228 3.75 1.309 

ประกอบธุรกิจ

ส่วนตวั 

72 3.44 1.352 
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ตาราง 4.34 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ปัจจัยด้านรูปแบบการดาํเนินชีวติ (Life styles) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพ โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?มี

ความสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ(ต่อ) 

(N=413) 

ปัจจยัด้านรูปแบบการดาํเนินชีวติ  

(Life styles) 

 N x% S.D. F Sig. 

 อื8น ๆ 31 2.87 1.284   

 รวม 413 3.58 1.328   

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05  

 

จากตาราง 4.34 ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นรูปแบบ

การดาํเนินชีวิต (Life styles) โดยจาํแนกตามกลุ่มอาชีพ มีความแตกกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+

ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ท่านทาครีมกนัแดดและครีมบาํรุงผวิหนา้เป็นประจาํทุกวนั 

 

ตาราง 4.35 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างกลุ่มอาชีพกบัความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านรูปแบบการ

ดาํเนินชีวติ (Life Styles) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตัวแปรในการวจัิย อาชีพ 

(I) 

อาชีพ 

(J) 

Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านทาครีมกนัแดดและครีม

บาํรุงผวิหนา้เป็นประจาํทุกวนั 

พนกังาน

บริษทัเอกชน 

อื+น ๆ .879* .005 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง  4.35 ผลการวิ เคราะห์  พบว่า  กลุ่มตัวอย่างที+ มีกลุ่มอาชีพพนักงาน

บริษทัเอกชน มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง “ท่านทาครีมกนัแดดและครีมบาํรุงผิวหนา้เป็นประจาํทุก

วนั” มากกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มีกลุ่มอาชีพอื+น ๆ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 
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ตาราง 4.36 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ปัจจัยด้านรูปแบบการดาํเนินชีวติ (Life styles) โดยจําแนกตามกลุ่มรายได้เฉลี?ยต่อเดือน โดยแสดง

เฉพาะปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

ปัจจยัด้านรูปแบบการดาํเนิน

ชีวติ (Life styles) 

 N x% S.D. F Sig. 

ท่านทาครีมกนัแดดและครีม

บาํรุงผวิหนา้เป็นประจาํทุกวนั 

ตํ8ากวา่ 10,001 

บาทต่อเดือน 

22 3.23 1.307 3.502 .004 

10,001 - 20,000 

บาทต่อเดือน 

98 3.70 1.310 

20,001 - 30,000 

บาทต่อเดือน 

95 3.79 1.193 

30,001 - 40,000 

บาทต่อเดือน 

69 3.64 1.339 

 40,000 - 50,000 

บาทต่อเดือน 

28 4.04 1.201   

 มากกวา่ 50,000 

บาทต่อเดือน 

101 3.19 1.412   

 รวม 413 3.58 1.328   

ท่านรักสุขภาพและเล่นกีฬาหรือ

ออกกาํลงักายเป็นประจาํ

สมํ8าเสมอ 

ตํ8ากวา่ 10,001 

บาทต่อเดือน 

22 3.45 1.057 3.782 .002 

10,001 - 20,000 

บาทต่อเดือน 

98 3.07 1.151 

20,001 - 30,000 

บาทต่อเดือน 

95 2.81 1.142 

30,001 - 40,000 

บาทต่อเดือน 

69 3.12 1.231 

 40,000 - 50,000 

บาทต่อเดือน 

28 3.07 .979   

 มากกวา่ 50,000 

บาทต่อเดือน 

101 3.48 1.110   

 รวม 413 3.14 1.157   

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05  
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จากตาราง 4.36 ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นรูปแบบ

การดาํเนินชีวิต (Life styles)  โดยจาํแนกตามกลุ่มรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน มีความแตกกต่างอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ท่านทาครีมกนัแดดและครีมบาํรุงผิวหนา้เป็นประจาํทุกวนั 

และ ท่านรักสุขภาพและเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายเป็นประจาํสมํ+าเสมอ 

 

ตาราง 4.37 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างกลุ่มรายได้เฉลี?ยต่อเดือนกบัความคดิเห็นต่อปัจจัย

ด้านรูปแบบการดาํเนินชีวติ (Life styles) โดยจําแนกตามกลุ่มรายได้เฉลี?ยต่อเดือนเป็นรายคู่โดย วธีิ 

Bonferroni 

ตวัแปรในการวจิยั รายได้เฉลีOย 

ต่อเดือน  

(I) 

รายได้เฉลีOย 

ต่อเดือน  

 (J) 

Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านทาครีมกนัแดดและครีมบาํรุง

ผวิหนา้เป็นประจาํทุกวนั 

มากกวา่ 50,000 

บาทต่อเดือน 

20,001 - 

30,000 บาทต่อ

เดือน 

-.601* .021 

40,000 - 

50,000 บาทต่อ

เดือน 

-.848* .039 

ท่านรักสุขภาพและเล่นกีฬาหรือ

ออกกาํลงักายเป็นประจาํสมํ8าเสมอ 

มากกวา่ 50,000 

บาทต่อเดือน 

20,001 - 

30,000 บาทต่อ

เดือน 

.665* .001 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง 4.37 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอยา่งที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน มากกว่า 

50,000 บาทต่อเดือน มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง “ท่านทาครีมกนัแดดและครีมบาํรุงผิวหน้าเป็น

ประจาํทุกวนั”  น้อยกว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน 20,001 - 30,000 บาทต่อเดือน และ 

กลุ่มตวัอยา่งที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน 40,000 - 50,000 บาทต่อเดือน อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 

0.05 

นอกจากนีS   กลุ่มตวัอย่างที+มีรายได้เฉลี+ยต่อเดือน มากกว่า 50,000 บาทต่อเดือน มี

ความเห็นโดยรวมในเรื+อง “ท่านรักสุขภาพและเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายเป็นประจาํสมํ+าเสมอ” 
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มากกว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน 20,001 - 30,000 บาทต่อเดือน อย่างมีนัยสําคญัทาง

สถิติที+ระดบั 0.05 

 

ตาราง 4.38 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นของ

ปัจจัยด้านแรงจูงใจ (Motivation) โดยจําแนกตามกลุ่มอายุ โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์

อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

ปัจจยัด้านแรงจูงใจ  

(Motivation) 

 N x% S.D. F Sig. 

ท่านตอ้งการลดนํ*าหนกัเพราะ

ตอ้งการมีสุขภาพที8ดี 

20-30 ปี 267 3.95 .997 4.743 .009 

31-40 ปี 110 4.13 .920 

41-50 ปี 36 4.44 .843 

รวม 413 4.04 .973 

ท่านเลือกรับประทานอาหารเพราะ

เห็นวา่เป็นปัจจยัสาํคญัสาํหรับการลด

นํ*าหนกัที8มีประสิทธิภาพ 

20-30 ปี 267 3.58 1.035 3.707 .025 

31-40 ปี 110 3.59 1.069 

41-50 ปี 36 4.08 1.131 

รวม 413 3.63 1.060 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05 

 

จากตาราง 4.38 ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบว่า ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นของปัจจยัดา้นดา้น

แรงจูงใจ (Motivation)โดยจาํแนกตามกลุ่มอายุ มีความแตกกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที+ระดบั 

0.05 ไดแ้ก่ ท่านตอ้งการลดนํS าหนกัเพราะตอ้งการมีสุขภาพที+ดี และ ท่านเลือกรับประทานอาหาร

เพราะเห็นวา่เป็นปัจจยัสาํคญัสาํหรับการลดนํSาหนกัที+มีประสิทธิภาพ 

 

ตาราง 4.39 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างอายุกบัความคดิเห็นของปัจจัยด้านแรงจูงใจ 

(Motivation) โดยจําแนกตามกลุ่มอายุเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตวัแปรในการวจิยั อายุ (I) อายุ (J) Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านตอ้งการลดนํ*าหนกัเพราะตอ้งการมี

สุขภาพที8ดี 

20-30 ปี 41-50 ปี -.493* .013 
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ตาราง 4.39 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างอายุกบัความคดิเห็นของปัจจัยด้านแรงจูงใจ 

(Motivation) โดยจําแนกตามกลุ่มอายุเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตวัแปรในการวจิยั อายุ (I) อายุ (J) Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านเลือกรับประทานอาหารเพราะเห็น

วา่เป็นปัจจยัสาํคญัสาํหรับการลด

นํ*าหนกัที8มีประสิทธิภาพ 

41-50 ปี 20-30 ปี .503* .022 

31-40 ปี .492* .046 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง 4.39 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีอายุ 20-30 ปี มีความเห็น

โดยรวมในเรื+อง “ท่านตอ้งการลดนํSาหนกัเพราะตอ้งการมีสุขภาพที+ดี” นอ้ยกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มีอาย ุ

41-50 ปี อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

นอกจากนีS  กลุ่มตัวอย่างที+มีอายุ 41-50 ปี มีความเห็นโดยรวมในเรื+ อง “ท่านเลือก

รับประทานอาหารเพราะเห็นว่าเป็นปัจจยัสาํคญัสาํหรับการลดนํS าหนกัที+มีประสิทธิภาพ” มากกว่า 

กลุ่มตวัอย่างที+มีอายุ 20-30 ปี และ กลุ่มตวัอย่างที+มีอายุ 31-40 ปี อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที+ระดบั 

0.05 

 

ตาราง 4.40 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ปัจจัยด้านภาพลกัษณ์ภายนอก (Body Image) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพ โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?มี

ความสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

ปัจจยัด้านภาพลกัษณ์ภายนอก  

(Body Image) 

 N x% S.D. F Sig. 

ท่านคิดวา่คนทั8วไปให้

ความสาํคญักบัรูปร่างหรือ

ลกัษณะภายนอก 

นกัเรียน/นกัศึกษา 39 3.97 .811 3.263 .012 

ขา้ราชการ/

รัฐวสิาหกิจ 

43 3.81 1.006 

พนกังาน

บริษทัเอกชน 

228 4.05 .918 

ประกอบธุรกิจ

ส่วนตวั 

72 3.89 .958 

 อื8น ๆ 31 3.45 .925   

 รวม 413 3.95 .936   

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05  
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จากตาราง 4.40  ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสัมพนัธ์อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ พบว่า ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อปัจจัยด้าน

ภาพลกัษณ์ภายนอก (Body Image)  โดยจาํแนกตามกลุ่มอาชีพ มีความแตกกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทาง

สถิติที+ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ท่านคิดวา่คนทั+วไปใหค้วามสาํคญักบัรูปร่างหรือลกัษณะภายนอก 

 

ตาราง 4.41 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างกลุ่มอาชีพกบัความคดิเห็นต่อปัจจัยด้านภาพลกัษณ์

ภายนอก (Body Image)  โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตวัแปรในการวจิยั อาชีพ 

(I) 

อาชีพ 

(J) 

Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านคิดวา่คนทั8วไปใหค้วามสาํคญักบั

รูปร่างหรือลกัษณะภายนอก 

พนกังาน

บริษทัเอกชน 

อื8น ๆ .601* .008 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง  4.41 ผลการวิ เคราะห์  พบว่า  กลุ่มตัวอย่างที+ มีกลุ่มอาชีพพนักงาน

บริษทัเอกชน มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง “ท่านคิดวา่คนทั+วไปใหค้วามสาํคญักบัรูปร่างหรือลกัษณะ

ภายนอก” มากกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มีกลุ่มอาชีพอื+น ๆ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

 

ตาราง 4.42 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นของ

ปัจจัยด้านการเห็นคุณค่าของตนเอง (Self - esteem)  โดยจําแนกตามระดบัการศึกษา โดยแสดง

เฉพาะปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

ปัจจยัด้านการเห็นคุณค่า

ของตนเอง (Self - esteem)   

 N x% S.D. F Sig. 

ท่านคิดวา่ท่านเป็นคนที8มี

ความสามารถในหนา้ที8ตาม

ความรับผดิชอบ เช่น การ

เรียน หรือการทาํงาน 

มธัยมตน้ หรือ ตํ8ากวา่ 2 4.00 .000 2.710 .030 

มธัยมปลาย/ปวช. 15 3.73 1.223 

อนุปริญญา/ปวส. 8 3.25 .707 

ปริญญาตรี 283 4.09 .814 

 ปริญญาโทหรือสูง

กวา่ 

105 4.11 .800 

 รวม 413 4.07 .832   

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05 
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จากตาราง 4.42 ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสัมพนัธ์อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ พบว่า ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นของปัจจยัดา้นการ

เห็นคุณค่าของตนเอง (Self - esteem) โดยจาํแนกตามระดับการศึกษา มีความแตกกต่างอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ท่านคิดว่าท่านเป็นคนที+มีความสามารถในหน้าที+ตามความ

รับผดิชอบ เช่น การเรียน หรือการทาํงาน 

 

ตาราง 4.43 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างระดบัการศึกษากบัความคดิเห็นของปัจจัยด้านการ

เห็นคุณค่าของตนเอง (Self - esteem) โดยจําแนกตามระดบัการศึกษาเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตวัแปรในการวจิยั ระดบั

การศึกษา (I) 

ระดบั

การศึกษา (J) 

Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านคิดวา่ท่านเป็นคนที8มี

ความสามารถในหนา้ที8ตามความ

รับผดิชอบ เช่น การเรียน หรือการ

ทาํงาน 

อนุปริญญา /

ปวส. 

ปริญญาตรี -.838* .048 

ปริญญาโท 

หรือ สูงกวา่ 

-.864* .045 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง 4.43 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีระดบัการศึกษาอนุปริญญา /

ปวส. มีความเห็นโดยรวมในเรื+ อง “ท่านคิดว่าท่านเป็นคนที+มีความสามารถในหน้าที+ตามความ

รับผดิชอบ เช่น การเรียน หรือการทาํงาน” นอ้ยกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มีระดบัการศึกษาปริญญาตรี และ 

กลุ่มตวัอยา่งที+มีระดบัการศึกษาปริญญาโท หรือ สูงกวา่ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

 

ตาราง 4.44 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ปัจจัยด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) โดยจําแนกตามกลุ่มรายได้เฉลี?ยต่อเดือน โดยแสดง

เฉพาะปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

ปัจจยัด้านการเห็นคุณค่าใน

ตนเอง (Self-esteem) 

 N x% S.D. F Sig. 

ท่านคิดวา่ท่านเป็นคนที8มี

ความสามารถในหนา้ที8ตามความ

รับผดิชอบ เช่น การเรียน หรือ

การทาํงาน 

ตํ8ากวา่ 10,001 

บาทต่อเดือน 

22 4.00 .816 2.858  

10,001 - 20,000 

บาทต่อเดือน 

98 3.83 .774 
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ตาราง 4.44 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ปัจจัยด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) โดยจําแนกตามกลุ่มรายได้เฉลี?ยต่อเดือน โดยแสดง

เฉพาะปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ(ต่อ) 

(N=413) 

ปัจจยัด้านการเห็นคุณค่าใน

ตนเอง (Self-esteem) 

 N x% S.D. F Sig. 

 20,001 - 30,000 

บาทต่อเดือน 

95 4.07 .878   

30,001 - 40,000 

บาทต่อเดือน 

69 4.09 .800 

 40,000 - 50,000 

บาทต่อเดือน 

28 4.25 .799   

 มากกวา่ 50,000 

บาทต่อเดือน 

101 4.24 .838   

 รวม 413 4.07 .832   

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05  
 

จากตาราง 4.44  ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นการเห็น

คุณค่าในตนเอง (Self-esteem) โดยจาํแนกตามกลุ่มรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน มีความแตกกต่างอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ท่านคิดว่าท่านเป็นคนที+มีความสามารถในหน้าที+ตามความ

รับผดิชอบ เช่น การเรียน หรือการทาํงาน และ ท่านภูมิใจกบัชีวติของท่านที+ผา่นมา 

 

ตาราง 4.45 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างกลุ่มรายได้เฉลี?ยต่อเดือนกบัความคดิเห็นต่อปัจจัย

ด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) โดยจําแนกตามกลุ่มรายได้เฉลี?ยต่อเดือนเป็นรายคู่โดย 

วธีิ Bonferroni 

ตวัแปรในการวจิยั รายได้เฉลีOย 

ต่อเดือน  

(I) 

รายได้เฉลีOย 

ต่อเดือน  

 (J) 

Mean 

Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านคิดวา่ท่านเป็นคนที8มีความสามารถ

ในหนา้ที8ตามความรับผดิชอบ เช่น การ

เรียน หรือการทาํงาน 

10,001 - 20,000 

บาทต่อเดือน 

มากกวา่ 50,000 

บาทต่อเดือน 

-.411* .007 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  
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จากตาราง 4.45 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอยา่งที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน 10,001 - 

20,000 บาทต่อเดือน มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง “ท่านคิดวา่ท่านเป็นคนที+มีความสามารถในหนา้ที+

ตามความรับผิดชอบ เช่น การเรียน หรือการทาํงาน”  นอ้ยกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน 

มากกวา่ 50,000 บาทต่อเดือน อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

 

ตาราง 4.46 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

พฤตกิรรมการลดนํPาหนัก(ด้านการควบคุมอาหาร)  โดยจําแนกตามกลุ่มอายุ โดยแสดงเฉพาะปัจจัย

ที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

พฤติกรรมการลดนํPาหนัก 

(ด้านการควบคุมอาหาร) 

 N x" S.D. F Sig. 

ท่านเลี+ยงการทานอาหารที+มี

นํS ามนัเป็นวตัถุดิบในการ

ประกอบอาหาร เช่น อาหาร

ทอด อาหารผดั 

20-30 ปี 267 3.09 .997 4.083 .018 

31-40 ปี 110 2.94 1.069 

41-50 ปี 36 3.50 1.134 

รวม 413 3.09 1.037 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05 

 

จากตาราง 4.46 ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลด

นํSาหนกั(ดา้นการควบคุมอาหาร) โดยจาํแนกตามกลุ่มอาย ุมีความแตกกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ

ที+ระดับ 0.05 ได้แก่ ท่านเลี+ยงการทานอาหารที+มีนํS ามนัเป็นวตัถุดิบในการประกอบอาหาร เช่น 

อาหารทอด อาหารผดั 

 

ตาราง 4.47 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างอายุกบัความคดิเห็นต่อพฤตกิรรมการลดนํPาหนัก

(ด้านการควบคุมอาหาร) โดยจําแนกตามกลุ่มอายุเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตวัแปรในการวจิยั อายุ (I) อายุ (J) Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านเลี8ยงการทานอาหารที8มีนํ* ามนัเป็น

วตัถุดิบในการประกอบอาหาร เช่น 

อาหารทอด อาหารผดั 

31-40 ปี 41-50 ปี  -.564* .014 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  
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จากตาราง 4.47 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีอายุ 31-40 ปี มีความเห็น

โดยรวมในเรื+อง “ท่านเลี+ยงการทานอาหารที+มีนํS ามนัเป็นวตัถุดิบในการประกอบอาหาร เช่น อาหาร

ทอด อาหารผดั” นอ้ยกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มีอาย ุ41-50 ปี อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

 

ตาราง 4.48 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

พฤติกรรมการลดนํPาหนัก(ด้านการออกกาํลงักาย)  โดยจําแนกตามกลุ่มอายุ โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?

มีความสัมพนัธ์อย่างมีนัยสําคญัทางสถติิ 

(N=413) 

พฤตกิรรมการลดนํPาหนัก 

(ด้านการออกกาํลงักาย) 

 N x" S.D. F Sig. 

ท่านคิดวา่การลดนํSาหนกัจะไม่

สามารถทาํไดส้าํเร็จหากไม่มี

การออกกาํลงักาย 

20-30 ปี 267 3.68 1.004 4.920 .008 

31-40 ปี 110 3.81 1.137 

41-50 ปี 36 4.25 1.025 

รวม 413 3.76 1.053 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05 

 

จากตาราง 4.48 ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลด

นํS าหนกั(ดา้นการออกกาํลงักาย) โดยจาํแนกตามกลุ่มอาย ุมีความแตกกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ

ที+ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ท่านคิดวา่การลดนํSาหนกัจะไม่สามารถทาํไดส้าํเร็จหากไม่มีการออกกาํลงักาย 

 

ตาราง 4.49 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างอายุกบัความคดิเห็นต่อพฤตกิรรมการลดนํPาหนัก

(ด้านการออกกาํลงักาย) โดยจําแนกตามกลุ่มอายุเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตัวแปรในการวจัิย อายุ (I) อายุ (J) Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านคิดวา่การลดนํSาหนกัจะไม่

สามารถทาํไดส้าํเร็จหากไม่มีการ

ออกกาํลงักาย 

41-50 ปี 20-30 ปี  .572* .006 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  
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จากตาราง 4.49 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีอายุ 41-50 ปี มีความเห็น

โดยรวมในเรื+อง “ท่านคิดว่าการลดนํS าหนกัจะไม่สามารถทาํไดส้ําเร็จหากไม่มีการออกกาํลงักาย” 

มากกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มีอาย ุ20-30  ปี อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

 

ตาราง 4.50 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

พฤติกรรมการลดนํPาหนัก(ด้านการใช้ผลติภัณฑ์อาหารเสริม) โดยจําแนกตามระดบัการศึกษา โดย

แสดงเฉพาะปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

พฤตกิรรมการลดนํIาหนัก 

(ด้านการใช้ผลติภณัฑ์อาหารเสริม)    

 N x% S.D. F Sig. 

ท่านคิดวา่ท่านจาํเป็นตอ้งใชอ้าหาร

เสริมในการลดนํ*าหนกั 

มธัยมตน้ 

หรือ ตํ8ากวา่ 

2 4.50 .707 2.745 .028 

มธัยมปลาย/

ปวช. 

15 2.33 1.589 

อนุปริญญา/

ปวส. 

8 2.00 .756 

ปริญญาตรี 283 2.27 1.245 

 ปริญญาโท

หรือสูงกวา่ 

105 2.00 1.152   

 รวม 413 2.21 1.238   

ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑอ์าหารเสริม

เหมาะสาํหรับบางคนในการลด

นํ*าหนกั 

มธัยมตน้ 

หรือ ตํ8ากวา่ 

2 4.50 .707 3.953 .004 

มธัยมปลาย/

ปวช. 

15 2.60 1.502 

อนุปริญญา/

ปวส. 

8 2.25 .707 

ปริญญาตรี 283 2.72 1.233 

 ปริญญาโท

หรือสูงกวา่ 

105 2.29 1.107 

 รวม 413 2.61 1.221   

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05 
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จากตาราง 4.50 ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลด

นํSาหนกั(ดา้นการใชผ้ลิตภณัฑอ์าหารเสริม)  โดยจาํแนกตามระดบัการศึกษา มีความแตกกต่างอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ท่านคิดว่าท่านจาํเป็นตอ้งใชอ้าหารเสริมในการลดนํS าหนกั ,

ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑอ์าหารเสริมเหมาะสาํหรับบางคนในการลดนํS าหนกั และท่านคิดวา่หากตอ้งการ

ลดนํSาหนกัใหไ้ดผ้ลเร็วอาจจาํเป็นตอ้งใชผ้ลิตภณัฑอ์าหารเสริม 

 

ตาราง 4.51 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างระดบัการศึกษากบัความคดิเห็นต่อพฤตกิรรมการลด

นํPาหนัก(ด้านการใช้ผลติภัณฑ์อาหารเสริม)   โดยจําแนกตามระดบัการศึกษาเป็นรายคู่โดย วธีิ 

Bonferroni 

ตัวแปรในการวจัิย ระดบั

การศึกษา (I) 

ระดบั

การศึกษา (J) 

Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านคิดวา่ท่านจาํเป็นตอ้งใช้

อาหารเสริมในการลดนํSาหนกั 

มธัยมตน้ หรือ  

ตํ+ากวา่ 

ปริญญาโท 

หรือ 

สูงกวา่ 

2.500* .046 

ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑอ์าหาร

เสริมเหมาะสาํหรับบางคนใน

การลดนํSาหนกั 

ปริญญาตรี ปริญญาโท 

หรือ 

สูงกวา่ 

.439* .015 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง 4.51 ผลการวิเคราะห์ พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มีระดบัการศึกษามธัยมตน้ หรือ 

ตํ+ากว่า มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง “ท่านคิดว่าท่านจาํเป็นตอ้งใชอ้าหารเสริมในการลดนํS าหนกั” 

มากกว่า กลุ่มตวัอยา่งที+มีระดบัการศึกษาปริญญาโท หรือ สูงกว่า อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 

0.05 

นอกจากนีS  กลุ่มตวัอย่างที+มีระดบัการศึกษาปริญญาตรี มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง 

“ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑอ์าหารเสริมเหมาะสาํหรับบางคนในการลดนํSาหนกั” มากกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มี

ระดบัการศึกษาปริญญาโท หรือ สูงกวา่ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 
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ตาราง 4.52 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

พฤติกรรมการลดนํPาหนัก (ด้านการใช้ผลติภัณฑ์อาหารเสริม) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพ โดยแสดง

เฉพาะปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

พฤติกรรมการลดนํPาหนัก  

(ด้านการใช้ผลติภัณฑ์อาหาร

เสริม) 

 N x" S.D. F Sig. 

ท่านคิดวา่ท่านจาํเป็นตอ้งใช้

อาหารเสริมในการลดนํSาหนกั 

นกัเรียน/

นกัศึกษา 

39 2.13 1.301 3.899 .004 

ขา้ราชการ/

รัฐวสิาหกิจ 

43 2.23 1.192 

พนกังาน

บริษทัเอกชน 

228 2.19 1.215 

ประกอบ

ธุรกิจส่วนตวั 

72 2.57 1.330 

 อื+น ๆ 31 1.55 .888   

 รวม 413 2.21 1.238   

ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑส์าํหรับลด

นํSาหนกัควรไดรั้บการแนะนาํ

จากแพทยเ์ท่านัSน 

นกัเรียน/

นกัศึกษา 

39 3.77 1.224 2.926 .021 

ขา้ราชการ/

รัฐวสิาหกิจ 

43 3.77 1.377 

พนกังาน

บริษทัเอกชน 

228 3.64 1.287 

ประกอบ

ธุรกิจส่วนตวั 

72 3.15 1.241 

 อื+น ๆ 31 3.84 1.128   

 รวม 413 3.60 1.284   

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05  
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จากตาราง 4.52 ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลด

นํS าหนัก (ดา้นการใช้ผลิตภณัฑ์อาหารเสริม) โดยจาํแนกตามกลุ่มอาชีพ มีความแตกกต่างอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ท่านคิดว่าท่านจาํเป็นตอ้งใชอ้าหารเสริมในการลดนํS าหนกั 

และ ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑส์าํหรับลดนํSาหนกัควรไดรั้บการแนะนาํจากแพทยเ์ท่านัSน 

 

ตาราง 4.53 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างกลุ่มอาชีพกบัความคดิเห็นต่อพฤตกิรรมการลด

นํPาหนัก (ด้านการใช้ผลติภัณฑ์อาหารเสริม) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตัวแปรในการวจัิย อาชีพ  

(I) 

อาชีพ  

(J) 

Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านคิดวา่ท่านจาํเป็นตอ้งใช้

อาหารเสริมในการลดนํSาหนกั 

ประกอบธุรกิจ

ส่วนตวั 

อื+น ๆ  1.021* .001 

ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑส์าํหรับ

ลดนํSาหนกัควรไดรั้บการ

แนะนาํจากแพทยเ์ท่านัSน 

พนกังาน

บริษทัเอกชน 

ประกอบ

ธุรกิจส่วนตวั 

.492* .044 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง 4.53 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีกลุ่มอาชีพประกอบธุรกิจ

ส่วนตวั มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง “ท่านคิดว่าท่านจาํเป็นตอ้งใชอ้าหารเสริมในการลดนํS าหนกั” 

มากกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มีกลุ่มอาชีพอื+น ๆ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

นอกจากนีS  กลุ่มตวัอยา่งที+มีกลุ่มอาชีพพนกังานบริษทัเอกชน มีความเห็นโดยรวมใน

เรื+อง “ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑส์าํหรับลดนํS าหนกัควรไดรั้บการแนะนาํจากแพทยเ์ท่านัSน” มากกวา่ กลุ่ม

ตวัอยา่งที+มีกลุ่มอาชีพประกอบธุรกิจส่วนตวั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 
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ตาราง 4.54 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ความพงึพอใจในชีวติ (Life satisfaction) โดยจําแนกตามระดบัการศึกษา โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?มี

ความสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

ความพงึพอใจในชีวติ 

(Life satisfaction) 

 N x% S.D. F Sig. 

ท่านคิดวา่สภาพความเป็นอยูข่อง

ท่านในปัจจุบนั อยูใ่นระดบัที8ดี 

มธัยมตน้ หรือ 

ตํ8ากวา่ 

2 2.50 .707 3.310 .011 

มธัยมปลาย/

ปวช. 

15 3.67 1.175 

อนุปริญญา/

ปวส. 

8 2.88 .641 

ปริญญาตรี 283 3.71 .844 

 ปริญญาโทหรือ

สูงกวา่ 

105 3.84 .942 

 รวม 413 3.72 .889   

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05 

 

จากตาราง 4.54 ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อความพึงพอใจใน

ชีวิต (Life satisfaction) โดยจาํแนกตามระดบัการศึกษา มีความแตกกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+

ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ในภาพรวมแลว้ท่านคิดวา่ชีวิตของท่านใกลเ้คียงกบัอุดมคติที+ตัSงเป้าหมายไว ้และ 

ท่านคิดวา่สภาพความเป็นอยูข่องท่านในปัจจุบนั อยูใ่นระดบัที+ดี 

 

ตาราง 4.55 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างระดบัการศึกษากบัความคดิเห็นต่อความพงึพอใจใน

ชีวติ (Life satisfaction) โดยจําแนกตามระดบัการศึกษาเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตวัแปรในการวจิยั ระดบัการศึกษา 

(I) 

ระดบั

การศึกษา (J) 

Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านคิดวา่สภาพความเป็นอยูข่อง

ท่านในปัจจุบนั อยูใ่นระดบัที8ดี 

อนุปริญญา/  

ปวส. 

ปริญญาโท 

หรือ 

สูงกวา่ 

-.963* .030 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  
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จากตาราง 4.55 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีระดบัการศึกษาอนุปริญญา/ 

ปวส. มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง “ท่านคิดว่าสภาพความเป็นอยูข่องท่านในปัจจุบนั อยูใ่นระดบัที+

ดี” น้อยกว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีระดบัการศึกษาปริญญาโท หรือ สูงกว่า อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที+

ระดบั 0.05 

 

ตาราง 4.56  ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ความพงึพอใจในชีวติ (Life Satisfaction) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพ โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?มี

ความสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

(N=413) 

ความพงึพอใจในชีวติ  

(Life Satisfaction) 

 N x% S.D. F Sig. 

ในภาพรวมแลว้ท่านคิดวา่ชีวติของ

ท่านใกลเ้คียงกบัอุดมคติที8

ตั*งเป้าหมายไว ้

นกัเรียน/

นกัศึกษา 

39 3.36 .811 2.952 .020 

ขา้ราชการ/

รัฐวสิาหกิจ 

43 3.65 .870 

พนกังาน

บริษทัเอกชน 

228 3.54 .867 

ประกอบธุรกิจ

ส่วนตวั 

72 3.39 .897 

 อื8น ๆ 31 3.97 1.016   

 รวม 413 3.54 .887   

ท่านคิดวา่สภาพความเป็นอยูข่อง

ท่านในปัจจุบนั อยูใ่นระดบัที8ดี 

นกัเรียน/

นกัศึกษา 

39 3.44 .821 2.887 .022 

ขา้ราชการ/

รัฐวสิาหกิจ 

43 3.88 .823 

พนกังาน

บริษทัเอกชน 

228 3.69 .868 

ประกอบธุรกิจ

ส่วนตวั 

72 3.69 .929 

 อื8น ๆ 31 4.10 1.012   

 รวม 413 3.72 .889   

ท่านพอใจต่อชีวติความเป็นอยูใ่น

ปัจจุบนั 

นกัเรียน/

นกัศึกษา 

39 3.79 .656 2.449 .046 
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ตาราง 4.56  ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ความพงึพอใจในชีวติ (Life Satisfaction) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพ โดยแสดงเฉพาะปัจจัยที?มี

ความสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ(ต่อ) 

(N=413) 

ความพงึพอใจในชีวติ  

(Life Satisfaction) 

 N x% S.D. F Sig. 

 ขา้ราชการ/

รัฐวสิาหกิจ 

43 3.84 .871   

พนกังาน

บริษทัเอกชน 

228 3.68 .942 

ประกอบธุรกิจ

ส่วนตวั 

72 3.57 .917 

 อื8น ๆ 31 4.13 .885   

 รวม 413 3.72 .910   

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05  

 

จากตาราง 4.56  ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อความพึงพอใจใน

ชีวิต (Life Satisfaction) โดยจาํแนกตามกลุ่มอาชีพ มีความแตกกต่างอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที+

ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ในภาพรวมแลว้ท่านคิดวา่ชีวิตของท่านใกลเ้คียงกบัอุดมคติที+ตัSงเป้าหมายไว,้ ท่าน

คิดวา่สภาพความเป็นอยูข่องท่านในปัจจุบนั อยูใ่นระดบัที+ดี และ ท่านพอใจต่อชีวิตความเป็นอยูใ่น

ปัจจุบนั 

 

ตาราง 4.57 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างกลุ่มอาชีพกบัความคดิเห็นต่อความพงึพอใจในชีวติ 

(Life Satisfaction) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni 

ตวัแปรในการวจิยั อาชีพ  

(I) 

อาชีพ  

(J) 

Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ในภาพรวมแลว้ท่านคิดวา่ชีวติของ

ท่านใกลเ้คียงกบัอุดมคติที8

ตั*งเป้าหมายไว ้

อื8น ๆ นกัเรียน/

นกัศึกษา 

.609* .042 

ประกอบธุรกิจ

ส่วนตวั 

.579* .023 
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ตาราง 4.57 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างกลุ่มอาชีพกบัความคดิเห็นต่อความพงึพอใจในชีวติ 

(Life Satisfaction) โดยจําแนกตามกลุ่มอาชีพเป็นรายคู่โดย วธีิ Bonferroni (ต่อ) 

ตวัแปรในการวจิยั อาชีพ  

(I) 

อาชีพ  

(J) 

Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านคิดวา่สภาพความเป็นอยูข่อง

ท่านในปัจจุบนั อยูใ่นระดบัที8ดี 

นกัเรียน/ 

นกัศึกษา 

อื8น ๆ . -.661* .020 

ท่านพอใจต่อชีวติความเป็นอยูใ่น

ปัจจุบนั 

ประกอบธุรกิจ

ส่วนตวั 

อื8น ๆ -.560* .041 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง 4.57 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีกลุ่มอาชีพอื+น ๆ มีความเห็น

โดยรวมในเรื+อง “ในภาพรวมแลว้ท่านคิดว่าชีวิตของท่านใกลเ้คียงกบัอุดมคติที+ตัSงเป้าหมายไว”้ 

มากกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มีกลุ่มอาชีพประกอบธุรกิจส่วนตวั และกลุ่มตวัอยา่งที+มีกลุ่มอาชีพนกัเรียน/

นกัศึกษา อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

นอกจากนีS   กลุ่มตวัอยา่งที+มีกลุ่มอาชีพนกัเรียน/นกัศึกษา มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง 

“ท่านคิดว่าสภาพความเป็นอยู่ของท่านในปัจจุบนั อยู่ในระดบัที+ดี” นอ้ยกว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีกลุ่ม

อาชีพอื+น ๆ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

และ กลุ่มตวัอย่างที+มีกลุ่มอาชีพประกอบธุรกิจส่วนตวั มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง 

“ท่านพอใจต่อชีวิตความเป็นอยู่ในปัจจุบนั” น้อยกว่า กลุ่มตวัอย่างที+มีกลุ่มอาชีพอื+น ๆ อย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

 

ตาราง 4.58 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ความพงึพอใจในชีวติ (Life Satisfaction) โดยจําแนกตามกลุ่มรายได้เฉลี?ยต่อเดือน โดยแสดงเฉพาะ

ปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ

 (N=413) 

ความพงึพอใจในชีวติ 

 (Life Satisfaction) 

 N x% S.D. F Sig. 

ท่านคิดวา่สภาพความเป็นอยูข่อง

ท่านในปัจจุบนั อยูใ่นระดบัที8ดี 

ตํ8ากวา่ 10,001 

บาทต่อเดือน 

22 3.36 .790 3.768 .002 

10,001 - 20,000 

บาทต่อเดือน 

98 3.54 .864 
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ตาราง 4.58 ผลการวเิคราะห์สถติเิชิงอนุมานด้วยวธีิ  One-Way ANOVA เกี?ยวกบัความคดิเห็นต่อ

ความพงึพอใจในชีวติ (Life Satisfaction) โดยจําแนกตามกลุ่มรายได้เฉลี?ยต่อเดือน โดยแสดงเฉพาะ

ปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ(ต่อ) 

 (N=413) 

ความพงึพอใจในชีวติ 

 (Life Satisfaction) 

 N x% S.D. F Sig. 

 20,001 - 30,000 

บาทต่อเดือน 

95 3.59 .984   

30,001 - 40,000 

บาทต่อเดือน 

69 3.87 .803 

 40,000 - 50,000 

บาทต่อเดือน 

28 3.89 .786   

 มากกวา่ 50,000 

บาทต่อเดือน 

101 3.93 .863   

 รวม 413 3.72 .889   

ท่านคิดวา่ท่านไดท้าํสิ8งสาํคญัที8

คิดวา่จะตอ้งทาํตามเป้าหมายใน

แต่ละขั*นของชีวติแลว้ 

ตํ8ากวา่ 10,001 

บาทต่อเดือน 

22 3.41 .666 2.262 .048 

10,001 - 20,000 

บาทต่อเดือน 

98 3.47 .933 

20,001 - 30,000 

บาทต่อเดือน 

95 3.40 1.095 

30,001 - 40,000 

บาทต่อเดือน 

69 3.61 .808 

 40,000 - 50,000 

บาทต่อเดือน 

28 3.68 .819   

 มากกวา่ 50,000 

บาทต่อเดือน 

101 3.79 .898   

 รวม 413 3.57 .934   

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที8ระดบั 0.05  

 

จากตาราง 4.58  ผลการทดสอบดว้ยวิธี One-Way ANOVA โดยแสดงเฉพาะปัจจยัที+มี

ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อความพึงพอใจใน

ชีวิต (Life Satisfaction)  โดยจาํแนกตามกลุ่มรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน มีความแตกกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั
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ทางสถิติที+ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ ท่านคิดว่าท่านเป็นคนที+มีความสามารถในหนา้ที+ตามความรับผิดชอบ 

เช่น ท่านคิดว่าสภาพความเป็นอยูข่องท่านในปัจจุบนั อยูใ่นระดบัที+ดี และ ท่านคิดว่าท่านไดท้าํสิ+ง

สาํคญัที+คิดวา่จะตอ้งทาํตามเป้าหมายในแต่ละขัSนของชีวติแลว้ 

 

ตาราง 4.59 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี?ยระหว่างกลุ่มรายได้เฉลี?ยต่อเดือนกบัความคดิเห็นต่อความ

พงึพอใจในชีวติ (Life Satisfaction) โดยจําแนกตามกลุ่มรายได้เฉลี?ยต่อเดือนเป็นรายคู่โดย วธีิ 

Bonferroni 

ตวัแปรในการวจิยั รายได้เฉลีOย 

ต่อเดือน  

(I) 

รายได้เฉลีOย 

ต่อเดือน  

 (J) 

Mean Difference 

(I-J) 

Sig. 

ท่านคิดวา่สภาพความเป็นอยูข่อง

ท่านในปัจจุบนั อยูใ่นระดบัที8ดี 

มากกวา่ 50,000 

บาทต่อเดือน 

10,001 - 

20,000 บาทต่อ

เดือน 

.390* .027 

ท่านคิดวา่ท่านไดท้าํสิ8งสาํคญัที8คิด

วา่จะตอ้งทาํตามเป้าหมายในแต่ละ

ขั*นของชีวติแลว้ 

มากกวา่ 50,000 

บาทต่อเดือน 

20,001 - 

30,000 บาทต่อ

เดือน 

.392* .049 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.  

 

จากตาราง 4.59 ผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตวัอยา่งที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน มากกว่า 

50,000 บาทต่อเดือน มีความเห็นโดยรวมในเรื+อง “ท่านคิดวา่สภาพความเป็นอยูข่องท่านในปัจจุบนั 

อยูใ่นระดบัที+ดี”  มากกวา่ กลุ่มตวัอยา่งที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน 10,001 - 20,000 บาทต่อเดือน อยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

นอกจากนีS   กลุ่มตวัอย่างที+มีรายได้เฉลี+ยต่อเดือน มากกว่า 50,000 บาทต่อเดือน มี

ความเห็นโดยรวมในเรื+อง “ท่านคิดวา่ท่านไดท้าํสิ+งสาํคญัที+คิดวา่จะตอ้งทาํตามเป้าหมายในแต่ละขัSน

ของชีวิตแลว้” มากกว่า กลุ่มตวัอยา่งที+มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน 20,001 - 30,000 บาทต่อเดือน อยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 

 

ส่วนที? 5 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี?ยวกับความคิดเห็นต่อปัจจัยที?มีความสัมพันธ์กับ

พฤติกรรมการลดนํPาหนักและความพึงพอใจในชีวิตของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยใช้สถิติวิเคราะห์

การถดถอยพหุคูณ 
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ผูว้ิจยัไดท้าํการวิเคราะห์ปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการลดนํSาหนกัและความ

พึงพอใจในชีวิตของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร สาํหรับสถิติที+ใชใ้นการวิเคราะห์ ผูว้ิจยัได้

เ ลือกใช้สถิติ เ ชิงอนุมาน  ( Inferential Statistics)  ด้วยวิ ธีวิ เคราะห์การถดถอยพหุคูร  เ พื+อหา

ความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรตน้และตวัแปรตาม กาํหนดระดบันยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั 0.05 ไดผ้ล

ดงันีS  

 

ตาราง 4.60 ผลการวเิคราะห์ปัจจัยที?มผีลต่อพฤตกิรรมการลดนํPาหนักของประชากรในเขต

กรุงเทพมหานคร ด้วยวธีิการถดถอยพหุคูณ 

Model Summary 

R R Square Adjusted R Square Std. Error of the 

Estimate 

.643a .413 .406 .48831 

ANOVA 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Regression 68.297 5 13.659 57.286 .000b 

Residual 97.046 407 .238   

Total 165.343 412    

Coefficients 

 Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

(ค่าคงที+) .577 .173  3.324 .001 

ดา้นความใส่ใจสุขภาพ  

(Health Concerns) 

.172 .039 .204 4.414 .000* 

ดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวติ 

(Life Styles) 

.126 .044 .142 2.873 .004* 

ดา้นแรงจูงใจ (Motivation) .262 .045 .305 5.751 .000* 

ดา้นภาพลกัษณ์ (Body Image) .094 .034 .124 2.785 .006* 

ดา้นการเห็นคุณค่าในตวัเอง  

(Self Esteem) 

.086 .038 .097 2.235 .026* 
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จากตาราง 4.60 ผลการวิเคราะห์ถดถอยพหุปัจจยัมีผลต่อพฤติกรรมการลดนํSาหนกัของ

ประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร ดว้ยวิธีการถดถอยพหุคูณ มีตวัแปรตาม คือ ปัจจยัดา้นพฤติกรรม

การลดนํS าหนกั พบวา่ ค่า R Square เท่ากบั .413 แสดงวา่ตวัแปรตน้สามารถอธิบายการเปลี+ยนแปลง

ในตัวแปรตามในด้านปัจจัย ที+ มีผลต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนักของประชากรในเขต

กรุงเทพมหานคร ไดร้้อยละ 41.30 โดยเมื+อพิจารณาจากตาราง Coefficients พบวา่ ปัจจยัที+มีอิทธิผล

ทางบวกต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนกัของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร อย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติที+ระดบัทางสถิติ 0.05 ไดแ้ก่ ดา้นความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) โดยมีค่าสัมประสิทธิY

การถดถอย (Standardized Coefficients Beta) เท่ากบั .204 หมายความว่ามีอิทธิผลคิดเป็นร้อยละ 

20.4 ด้านรูปแบบการดาํเนินชีวิต (Life Styles)  โดยมีค่าสัมประสิทธิY การถดถอย (Standardized 

Coefficients Beta) เ ท่ากับ  .142 หมายความว่า มี อิทธิผลคิดเป็นร้อยละ  14.2 ด้านแรงจูงใจ 

(Motivation)  โดยมีค่าสัมประสิทธิY การถดถอย  (Standardized Coefficients Beta) เท่ากับ  .305 

หมายความวา่มีอิทธิผลคิดเป็นร้อยละ 30.5 ดา้นภาพลกัษณ์ (Body Image) โดยมีค่าสัมประสิทธิY การ

ถดถอย (Standardized Coefficients Beta) เท่ากบั .124 หมายความว่ามีอิทธิผลคิดเป็นร้อยละ 12.4 

ด้านการเห็นคุณค่าในตัวเอง  (Self Esteem) โดยมีค่าสัมประสิทธิY การถดถอย  (Standardized 

Coefficients Beta) เท่ากบั .097 หมายความวา่มีอิทธิผลคิดเป็นร้อยละ 9.7 

ดงันัSนปัจจยัที+มีผลต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนกัของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร

มากที+สุดคือ ได้แก่ ด้านแรงจูงใจ (Motivation) รองลงมาคือ ด้านความใส่ใจสุขภาพ (Health 

Concerns) อนัดบัสามคือ ด้านรูปแบบการดาํเนินชีวิต (Life Styles) อนัดบัสี+ คือ ด้านภาพลกัษณ์ 

(Body Image) และอนัดบัสุดทา้ยคือ ดา้นการเห็นคุณค่าในตวัเอง (Self Esteem) 

 

ตาราง 4.61 ผลการวเิคราะห์ปัจจัยที?มผีลต่อความพงึพอใจในชีวติของประชากรในเขต

กรุงเทพมหานคร ด้วยวธีิการถดถอยพหุคูณ 

Model Summary 

R R Square Adjusted R Square Std. Error of the 

Estimate 

.657a .431 .423 .60672 

ANOVA 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Regression 113.430 6 18.905 51.356 .000b 

Residual 149.454 406 .368   
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ตาราง 4.61 ผลการวเิคราะห์ปัจจัยที?มผีลต่อความพงึพอใจในชีวติของประชากรในเขต

กรุงเทพมหานคร ด้วยวธีิการถดถอยพหุคูณ (ต่อ) 

ANOVA 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Total 262.884 412    

Coefficients 

 Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

(ค่าคงที+) .565 .218  2.588 .010 

ดา้นความใส่ใจสุขภาพ (Health 

Concerns) 

.205 .049 .193 4.147 .000 

ดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวติ 

(Life Styles) 

.038 .055 .034 .683 .495 

ดา้นแรงจูงใจ (Motivation) -.159 .059 -.147 -2.704 .007 

ดา้นภาพลกัษณ์ (Body Image) -.085 .042 -.090 -2.022 .044 

ดา้นการเห็นคุณค่าในตวัเอง 

(Self Esteem) 

.618 .048 .556 12.881 .000 

พฤติกรรมการลดนํSาหนกั .183 .062 .145 2.975 .003 

 

จากตาราง  4.61 ผลการวิ เคราะห์ความพึงพอใจในชีวิตของประชากรในเขต

กรุงเทพมหานคร ดว้ยวธีิการถดถอยพหุคูณ มีตวัแปรตาม คือ ปัจจยัดา้นความพึงพอใจในชีวติ พบวา่ 

ค่า R Square เท่ากบั .431 แสดงวา่ตวัแปรตน้สามารถอธิบายการเปลี+ยนแปลงในตวัแปรตามในดา้น

ปัจจยัดา้นความพึงพอใจในของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร ไดร้้อยละ 43.10 โดยเมื+อพิจารณา

จากตาราง Coefficients พบว่า ปัจจยัที+มีอิทธิผลทางบวกต่อความพึงพอใจในชีวิตของประชากรใน

เขตกรุงเทพมหานคร อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบัทางสถิติ 0.05 ไดแ้ก่ ดา้นความใส่ใจสุขภาพ 

(Health Concerns) โดยมีค่าสัมประสิทธิY การถดถอย (Standardized Coefficients Beta) เท่ากบั .193 

หมายความว่ามีอิทธิผลคิดเป็นร้อยละ 19.3 ด้านการเห็นคุณค่าในตวัเอง (Self Esteem) โดยมีค่า

สัมประสิทธิY การถดถอย (Standardized Coefficients Beta) เท่ากบั .556 หมายความว่ามีอิทธิผลคิด

เป็นร้อยละ 55.60 พฤติกรรมการลดนํS าหนัก โดยมีค่าสัมประสิทธิY การถดถอย (Standardized 
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Coefficients Beta) เท่ากบั .145 หมายความวา่มีอิทธิผลคิดเป็นร้อยละ 14.5 และ ปัจจยัที+มีอิทธิผลทาง

ลบต่อความพึงพอใจในชีวิตของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+ระดบั

ทางสถิติ 0.05 ไดแ้ก่ ดา้นแรงจูงใจ (Motivation) โดยมีค่าสัมประสิทธิY การถดถอย (Standardized 

Coefficients Beta) เท่ากบั .147 หมายความว่ามีอิทธิผลคิดเป็นร้อยละ 14.7 ดา้นภาพลกัษณ์ (Body 

Image) โดยมีค่าสัมประสิทธิY การถดถอย (Standardized Coefficients Beta) เท่ากบั .090 หมายความ

วา่มีอิทธิผลคิดเป็นร้อยละ 9 

ดงันัSนปัจจยัที+มีผลต่อความพึงพอใจในชีวิตของประชากรในเขตกรุงเทพมหานครมาก

ที+สุดคือ ไดแ้ก่ ดา้นการเห็นคุณค่าในตวัเอง (Self Esteem) รองลงมาคือ ดา้นความใส่ใจสุขภาพ 

(Health Concerns) อนัดบัสามคือ ดา้นแรงจูงใจ (Motivation) อนัดบัสี+คือ พฤติกรรมการลดนํS าหนกั 

และอนัดบัสุดทา้ยคือ ดา้นภาพลกัษณ์ (Body Image) 
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บทที' 5 

อภปิรายผลการศึกษา สรุปผลการศึกษาและข้อเสนอแนะ 

 

 

งานวิจยัศึกษาเรื+อง ปัจจยัที+มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความพึง

พอใจในชีวติ (Life Satisfaction) การวิจัยในครัS งนีS   มีวตัถุประสงค์เพื+อ 1. เพื+อศึกษาพฤติกรรมการ

ลดนํS าหนักของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร 2. เพื+อศึกษาปัจจยัที+มีผลต่อพฤติกรรมการลด

นํS าหนกัของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร 3. เพื+อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการลด

นํS าหนักและความพอใจในชีวิตของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ 

(Quantitative Research) ด้วยการสํารวจ (Survey Research) โดยใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) 

จาํนวน 413 ชุด ผลการศึกษาจะนาํเสนอตามลาํดบัดงันีS  

5.1 อภิปรายผลการศึกษา 

5.2 สรุปผลการศึกษา 

5.3 ขอ้เสนอแนะจากการวจิยั 

5.4 ขอ้เสนอแนะในการวจิยัครัS งต่อไป 

5.5 ขอ้จาํกดัของการวจิยั 

 

 

5.1 อภปิรายผลการศึกษา  

จากผลการวิจัยเรื+ องปัจจยัที+มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการลดนํSาหนกัและความพึง

พอใจในชีวติ (Life Satisfaction) สามารถอภิปรายผลไดด้งัต่อไปนีS  

จากผลการวิจัยพบว่าความคิดเห็นต่อปัจจัยด้านความใส่ใจในสุขภาพ (Health 

Concerns) โดยรวมในระดบัเห็นดว้ยปานกลาง สอดคลอ้งกบั ประภาเพญ็สุวรรณและสวิงสุวรรณ 

(2556) ที+อธิบายถึงความใส่ใจในสุขภาพว่าบุคคลจะแสวงหาแนวทางเพื+อจะปฏิบติัตามคาํแนะนาํ

เพื+อการป้องกันและฟืS นฟูสภาพ โดยการให้ความสําคัญกับการนอนหลับพกัผ่อนให้เพียงพอ 

สอดคลอ้งกบั Becker (1974) ปรับปรุงแบบแผนความเชื+อดา้นสุขภาพเพื+อนาํมาใชอ้ธิบายทาํนาย

พฤติกรรมการป้องกนัและพฤติกรรมอื+นๆ โดยการนอนหลบัพกัผ่อนเป็นแนวทางปฏิบติัหนึ+ งของ

การฟืS นฟูร่างกาย 
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ในประเดน็ความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวิต (Life Styles) โดยรวมใน

ระดบัเห็นดว้ยมาก สอดคลอ้งกบั Solomon (1996) ที+อธิบายถึงรูปแบบการดาํเนินชีวิต คือค่านิยม

หรือรสนิยมในการดาํเนินชีวิตผ่านรูปแบบของการบริโภคสินคา้ต่าง ๆ โดยผลการศึกษาในปัจจยั

ดังกล่าวให้ความสําคัญประเด็นถือคติกินอะไรเข้าไปย่อมได้อย่างนัS น (you are what you eat) 

สอดคลอ้งกบั Antonides & Raaij (1998) ที+มีความเห็นการใชชี้วิตเป็นสิ+งที+ประกอบไปดว้ยกิจกรรม 

ความสนใจ และความคิดเห็นที+สะทอ้นถึงผลที+ยอ้นกลบัมาหาตวัเองตามองคป์ระกอบที+ทาํลงไป 

ประเดน็ดา้นความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นแรงจูงใจ (Motivation) โดยรวมอยูใ่นระดบัเห็น

ดว้ยมาก สอดคลอ้งกบั Walters (1978) ที+ให้ความเห็นดา้นแรงจูงใจว่าเป็นบางสิ+งบางอย่างที+อยู่

ภายในตวัของบุคคลที+มีผลทาํใหบุ้คคลตอ้งกระทาํ หรือเคลื+อนไหว หรือมี พฤติกรรม ในลกัษณะที+มี

เป้าหมาย หรือเป็นเหตุผล ของการกระทาํ โดยประเด็นที+มีความสําคญัมากที+สุดคือตอ้งการลด

นํSาหนกัเพราะตอ้งการมีรูปร่างที+สวยงาม อยูใ่นระดบัเห็นดว้ยมาก สอดคลอ้งกบั Deci&Ryan (1985) 

ที+อธิบายถึงแรงจูงใจเป็นสิ+งที+ขบัเคลื+อนเพื+อให้เกิดการปรับเปลี+ยนพฤติกรรมหรือการเปลี+ยนแปลง

ตวัเอง 

ในส่วนของประเดน็ดา้นความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นภาพลกัษณ์ (Body Image) โดยรวม

อยู่ในระดบัเห็นดว้ยมาก สอดคลอ้งกบั Hebb (1955) ที+อธิบายถึงการตื+นตวัของมนุษยใ์นการให้

ความสําคญักบัรูปร่างหน้าตาของตวัเอง เพื+อเป็นแรงผลกัดนัในการเขา้สู่สังคม โดยประเด็นที+มี

ความสาํคญัมากที+สุดคือคนทั+วไปให้ความสาํคญักบัรูปร่างหรือลกัษณะภายนอก ซึ+ งสอดคลอ้งกบั 

Hebb (1955) เช่นเดียวกนั โดยอธิบายเสริมว่าสภาพสังคมมีการตื+นตวัจากสิ+งที+มองเห็นเป็นลาํดบั

แรก ซึ+ งมีลกัษณะเป็นสิ+งเร้าในการสร้างความสนใจหรือการดึงสมาธิไป โดยรูปร่างหน้าตาเป็น

ลกัษณะหนึ+งของการดึงความสนใจดงักล่าว 

ในส่วนของประเด็นด้านความคิดเห็นต่อปัจจยัด้านการเห็นคุณค่าในตวัเอง (Self-

Esteem) ในระดบัเห็นด้วยมาก พบว่ามีความสอดคลอ้งกับ สุพจน์ พนัธนียะ (2542) ที+นําเสนอ

แนวคิดลาํดบัขัSนความตอ้งการของมนุษย ์(Maslow Hierarchy of Needs Theory) โดยการเห็นคุณค่า

ในตัวเองเป็นลาํดับขัSนที+ ส่งผลให้บุคคลรู้สึกและมีความเชื+อมั+นในตนเอง มีความเข้มแข็ง มี

ความสามารถและมี ประโยชน์ต่อโลก โดยประเด็นที+มีความสําคญัมากที+สุดคือท่านเป็นที+รักของ

ครอบครัวและคนรอบขา้ง ประเด็นดงักล่าวสอดคลอ้งกบันิยามของลาํดบัขัSนความตอ้งการของ

มนุษย ์(Maslow Hierarchy of Needs Theory) ตามที+สุพจน์ พนัธนียะ (2542) เสนอซึ+ งเป็นขัSนก่อน

การรู้ในคุณค่าของตวัเอง 

ในประเด็นความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนกั (ดา้นการควบคุมอาหาร) พบว่า

อยู่ในระดบัปานกลางสอดคลอ้งกบังาน Jitnarin and other (2009) ที+พบว่าการควบคุมนํS าหนักใน
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สังคมไทยปัจจุบนัค่อนขา้งมีปัญหา แมว้า่สังคมจะมีการตระหนกัรู้ถึงภยัอนัตรายจากโรคอว้นแลว้ก็

ตาม โดยประเด็นที+มีความสําคญัมากที+สุดคือการควบคุมอาหารมีความสําคญัมากเท่ากบัการออก

กาํลงักายสาํหรับผูต้อ้งการลดนํS าหนกั ที+อยูใ่นระดบัเห็นดว้ยมาก โดยมีความสอดคลอ้งกบั Becker 

(1974) ที+เสนอว่ามนุษยจ์ะให้ความสําคญักบัการดูแลตวัเองเมื+อรู้ถึงภยัอนัตรายที+เกิดขึSนกบัตวัเอง

โดยตรงเช่นเดียวกบัการออกกาํลงักายที+จะเกิดขึSนเมื+อรู้วา่ตวัเองอยูใ่นสภาวะเสี+ยงอว้นและมีอนัตราย 

ในประเด็นของความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนัก (ดา้นการออกกาํลงักาย) 

พบว่าอยู่ในระดบัเห็นดว้ยมากสอดคลอ้งกบังานของ ถาวร มาตน้ (2553) ที+อธิบายถึงความสําคญั

ของการออกกาํลงักายมีผลต่อการลดนํS าหนกัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เป็นการปรับตวัของร่างกายที+

ขดัเกลาจากการผอ่นคลายจากสิ+งอาํนวยความสะดวกในชีวิตประจาํวนัโดยประเด็นที+มีความสาํคญั

มากที+สุดคือการลดนํSาหนกัจะไม่สามารถทาํไดส้าํเร็จหากไม่มีการออกกาํลงักายอยูใ่นระดบัเห็นดว้ย

มาก โดยมีความสอดคลอ้งกบั ถาวร มาตน้ (2553) เช่นเดียวกนัที+พบว่าการลดนํS าหนกัที+เหมาะสม

จาํเป็นตอ้งมีการออกกาํลงัเป็นเป็นกิจกรรมหนึ+งที+ใชใ้นการลดนํSาหนกั นอกเหนือจากวธีิการอื+นๆ 

ในประเดน็ของความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลดนํSาหนกั (ดา้นการใชผ้ลิตภณัฑอ์าหาร

เสริม) พบวา่อยูใ่นระดบัเห็นดว้ยปานกลาง สอดคลอ้งกบังาน Engel, Blackwell & Miniard (1993) ที+

พบว่าอาหารการกินการเลือกรับประทาน เป็นกิจกรรมหนึ+งที+บุคคลเลือกที+จะนาํมาใชใ้นการบรรลุ

เป้าหมาย ทัSงเพื+อสุขภาพ เพื+ออิ+ม หรือเพื+อเป้าหมายอื+นๆ โดยประเด็นที+มีความสําคญัมากที+สุดคือ 

ผลิตภณัฑส์าํหรับลดนํS าหนกัควรไดรั้บการแนะนาํจากแพทยเ์ท่านัSน อยูใ่นระดบัเห็นดว้ยมาก โดยมี

ความสอดคลอ้งกบั ถาวร มาตน้ (2553) ที+มีการประเมินถึงความจาํเป็นในการใชอ้าหารเสริมในการ

ลดนํSาหนกัควรคาํนึงถึงความจาํเป็นในการใช ้การใชชี้วติ และความเหมาะสม 

ในประเดน็ความคิดเห็นต่อความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) พบวา่อยูใ่นระดบั

พึงพอใจมาก สอดคลอ้งกบังานพรอุมา  พุกกะณะสุต (2549) ที+อธิบายถึงความพึงพอใจในชีวิตว่า

เป็นส่วนประกอบสาํคญั ในการดาํรงชีวิตอยา่งมีความสุข ความพึงพอใจในชีวิตสะทอ้นให้เห็นถึง

ชีวิตของบุคคลที+ประกอบดว้ย หลกัสาํคญั 2 ประการ คือ ความพึงพอใจในชีวิตของแต่ละบุคคลกบั

ความพึงพอใจในบทบาททาง สงัคมหรือการมีปฏิสมัพนัธ์กบับุคคลอื+น โดยผลการศึกษาพบวา่สภาพ

ความเป็นอยูข่องท่านในปัจจุบนั อยูใ่นระดบัที+ดี อยูใ่นระดบัเห็นดว้ยมาก สอดคลอ้งกบังาน Barrow 

and Smith (1979) โดยพบวา่ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง ความรู้สึกที+เป็นสุข ประกอบดว้ย ความ

สนุกสนาน การมีประสบการณ์ในชีวติที+ดี 

ด้านความสัมพนัธ์ระหว่างความคิดเห็นต่อปัจจัยด้านความใส่ใจสุขภาพ (Health 

Concerns) เปรียบเทียบระหว่างเพศชายและเพศหญิง พบว่ามีความสัมพันธ์กันทุกปัจจัย ซึ+ ง

สอดคลอ้งกบังานวจิยัของรดาธนัย ์ทองเดช และ พฒันาวดี พฒันถาบุตร (2563) ที+ศึกษาประเดน็การ
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ลดนํS าหนักเพื+อสุขภาพของของนิสิตหญิงมหาวิทยาลยันเรศวร จงัหวดัพิษณุโลก สอดคลอ้งกบั

งานวิจยั Lowry (2010) ศึกษาเกี+ยวกบัพฤติกรรมการลดนํS าหนกัซึ+ งประกอบดว้ย กิจกรรมการออก

กาํลงักาย การเลือกรับประทานอาหาร และวิธีการปฏิบติัในการ จดัการกบันํS าหนกัสาํหรับนกัศึกษา

ระดบัมหาวิทยาลยัของประเทศสหรัฐอเมริกาในปี 2009 โดยพบประเด็นพฤติกรรมสอดคลอ้งใน

มุมมองดา้นเพศต่อความใส่ใจในสุขภาพ และไม่สอดคลอ้งกบังานของ อรพินท์ สีขาว และคณะ 

(2561) ศึกษาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของนกัศึกษาพยาบาลที+มีดชันีมวลกายเกินมาตรฐาน

มหาวทิยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติที+ไม่พบความแตกต่างในประเดน็ดงักล่าว 

ดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวิต (Life 

Styles) เปรียบเทียบระหว่างเพศชายและเพศหญิงพบว่ามีความสัมพนัธ์กันทุกปัจจัย พบความ

สอดคล้องในงานของ McCabe and REicciardelli (2014) ทาํการศึกษา เกี+ยวกับแรงกดดันจาก

ผู ้ปกครองเพื+อน  และสื+ อต่าง  ๆ  ที+ ส่งผลต่อโอกาสในการลดนํS าหนักอย่างหักโหมและการ

เปลี+ยนแปลงพฤติกรรมในกลุ่มวยัรุ่นที+เป็นกลุ่มตวัอยา่ง โดยความแตกต่างประเด็นดา้นเพศ ซึ+ งเป็น

ผลกระทบจากองคป์ระกอบในการใชชี้วติดา้นต่างๆ เขา้มากระทาํกบัการศึกษา  

ด้านความสัมพันธ์ระหว่ างความคิด เ ห็นต่อปัจจัยด้านปัจจัยด้านแรง จูงใจ 

(Motivation)เปรียบเทียบระหว่างเพศชายและเพศหญิง พบว่ามีความสัมพนัธ์กนัทุกปัจจยัพบความ

สอดคล้องในงานของ McCabe and REicciardelli (2014) ทาํการศึกษา เกี+ยวกับแรงกดดันจาก

ผู ้ปกครองเพื+อน  และสื+ อต่าง  ๆ  ที+ ส่งผลต่อโอกาสในการลดนํS าหนักอย่างหักโหมและการ

เปลี+ยนแปลงพฤติกรรมในกลุ่มวยัรุ่นที+เป็นกลุ่มตวัอยา่ง โดยความแตกต่างประเดน็ดา้นเพศ ซึ+ งไดรั้บ

จากแรงจูงใจในการลดนํS าหนกัเพื+อเขา้สังคมและเป็นที+ยอมรับทัSงในกลุ่มเพื+อน และผูป้กครองและ

สงัคมที+ใชชี้วติที+แตกต่างกนัออกไป 

ด้านความสัมพันธ์ระหว่างความคิดเห็นต่อปัจจัยด้านภาพลักษณ์ (Body Image) 

เปรียบเทียบระหวา่งเพศชายและเพศหญิง พบวา่มีความสัมพนัธ์กนัทุกปัจจยัพบความไม่สอดคลอ้ง

ในงานของ Khalil and others (2020) ทาํการศึกษาปัจจยัดา้นความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ ต่อการลด

นํSาหนกัประเดน็ความแตกต่างดา้นเพศ โดยผลการศึกษาพบวา่ตวัแปรเพศไม่ทาํใหเ้กิดความแตกต่าง

กนัดา้นภาพลกัษณ์ แต่เป็นปัจจยัดา้นภาพลกัษณ์ที+มีความแตกต่างในประเดน็การลดนํSาหนกัและการ

ใหค้วามสาํคญักบัการดูแลสุขภาพ 

ดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนัก (ดา้นการออก

กําลังกาย) เปรียบเทียบระหว่างเพศชายและเพศหญิง พบว่ามีความสัมพนัธ์กันทุกปัจจัยพบ 

Jakicic(2013) ที+ ศึกษาเกี+ยวกับการออกกําลังกายที+ส่งผลต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนักอย่างมี

ประสิทธิผล โดยพบความสอดคลอ้งในประเด็นการออกกาํลงักายที+แตกต่างกนัตามลกัษณะส่วน
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บุคคล โดยขึSนกบัพฤติกรรมและการเอาใจใส่ของตวัผูมี้ภาวะโรคอว้นเอง ที+จะลาํดบัความสาํคญัของ

การออกกาํลงักาย ความหนกัหน่วง ระยะเวลาที+ใช ้และความตัSงใจในการออกกาํลงักายที+แตกต่างกนั

ออกไป 

ด้านความสัมพนัธ์ระหว่างความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนัก (ด้านการใช้

ผลิตภณัฑอ์าหารเสริม) เปรียบเทียบระหวา่งเพศชายและเพศหญิง พบวา่มีความสมัพนัธ์กนัทุกปัจจยั 

โดยพบความสอดคลอ้งในงาน Lowry(2010) ทาํการศึกษาเกี+ยวกบัพฤติกรรมการลดนํS าหนักซึ+ ง

ประกอบดว้ย กิจกรรมการออกกาํลงักาย การเลือกรับประทานอาหาร และวิธีการปฏิบติัในการ 

จดัการกบันํS าหนกัสาํหรับนกัศึกษาระดบัมหาวิทยาลยัของประเทศสหรัฐอเมริกาในปี 2009 ที+มีการ

ประเมินการให้ความสําคญักบัแนวทางการเลือกการลดนํS าหนัก ที+แตกต่างกนัตามลกัษณะส่วน

บุคคล 

ด้านความสัมพนัธ์ระหว่างความคิดเห็นต่อปัจจัยด้านความใส่ใจสุขภาพ (Health 

Concerns) เปรียบเทียบกบัขอ้มูลประชากรศาสตร์ ไดแ้ก่ อาย ุระดบัการศึกษา อาชีพ และรายไดเ้ฉลี+ย

ต่อเดือน พบว่ามีความสัมพนัธ์กนัทุกปัจจยั โดยพบความสอดคลอ้งในงาน รัตนา วิริยะกูล (2553) 

ศึกษาเกี+ยวกบัการประยุกต์ใชท้ฤษฎีการรับรู้ความสามารถดว้ยตนเอง ร่วมกบัแรงสนับสนุนทาง

สังคมในการส่งเสริมสุขภาพพนกังานหา้งสรรพสินคา้คลงัพลาซ่า ที+มีภาวะนํS าหนกัเกินและอว้นลง

พุงในจงัหวดันครราชสีมา โดยพบความแตกต่างในการรับรู้ความสามารถของตนเองในการลด

นํSาหนกัและรักษาสุขภาพ ตามความแตกต่างของกลุ่มอาชีพงาน 

ดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวิต (Life 

Styles) เปรียบเทียบกบัขอ้มูลประชากรศาสตร์ ไดแ้ก่ อาย ุระดบัการศึกษา อาชีพ และรายไดเ้ฉลี+ยต่อ

เดือน พบว่ามีความสัมพนัธ์กนัทุกปัจจยั โดยพบความสอดคลอ้งในงาน อญัมณี เมฆปรีดาวงศ์ 

(2561) ศึกษาผลการใชโ้ปรแกรมปรับเปลี+ยนพฤติกรรมโดยใชท้ฤษฎีการกระทาํดว้ยเหตุผลที+มีต่อ

พฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑล์ดนํSาหนกัของนกัศึกษาปริญญาตรี โดยผลการศึกษาพบในประเดน็

เชิงพฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑล์ดนํSาหนกัในดา้นความรู้ เจตคติ และการปฏิบติั หลงัการทดลอง

ของกลุ่มทดลองที+ไดรั้บโปรแกรมปรับเปลี+ยนพฤติกรรมโดยใชท้ฤษฎีการกระทาํดว้ยเหตุผลสูง 

สะทอ้นถึงรูปแบบการใชชี้วติที+เปลี+ยนแปลงไปในกลุ่มที+มีความหลากหลายของช่วงอาย ุและรายได ้

ด้านความสัมพนัธ์ระหว่างความคิดเห็นของปัจจยัด้านแรงจูงใจ (Motivation) โดย

จาํแนกตามกลุ่มอายุ พบว่ามีความสัมพนัธ์กันทุกปัจจัย โดยพบความสอดคลอ้งในงาน พาวิณี 

ไพรวรรณ (2563) ศึกษา ผลของโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมนํSาหนกั

ต่อการรับรู้ความสามารถของตน พฤติกรรมการควบคุมนํSาหนกัและนํSาหนกัตวั ของผูป่้วยโรคขอ้เข่า

เสื+อมที+มีนํS าหนกัตวัเกิน ผลการวจิยัพบวา่กลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถของตน โดยปัจจยัที+ได้
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จากการทดลองนาํไปสู่การควบคุมนํSาหนกัคือความเชื+อมั+นในการควบคุมนํSาหนกั การบริโภคอาหาร 

และการออกกาํลงักาย งานวิจยัยงัสอดคลอ้งกบัคณิตา จนัทวาส และคณะ (2559) ศึกษาผลของ

โปรแกรมการกาํกบัตนเองต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนกัและนํS าหนกัตวั ของบุคลากรสาธารณสุข

หญิงที+มีภาวะนํS าหนกัเกินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกาํลงักาย พฤติกรรมการ

ควบคุมอารมณ์ และค่าเฉลี+ยผลต่างนํS าหนกัตวัหลงัการทดลองมีแรงจูงใจในการควบคุมที+มากกว่า

กลุ่มปกติ 

ด้านความสัมพนัธ์ระหว่างความคิดเห็นต่อปัจจัยด้านภาพลักษณ์ภายนอก (Body 

Image) โดยจาํแนกตามกลุ่มอาชีพพบวา่มีความสัมพนัธ์กนัทุกปัจจยั โดยพบความสอดคลอ้งในงาน 

Khalil and other (2020) ทาํการศึกษาปัจจยัดา้นความพึงพอใจในภาพลกัษณ์ ต่อการลดนํS าหนกั และ

ในงานของยุทธนา เกตุคาํ และพิษนุ อภิสมาจารโยธิน (2561) ทาํการศึกษาเรื+ องความสัมพนัธ์

ระหว่างแบบแผนความเชื+อด้านสุขภาพกับการจัดการเรือนร่างตนเองของคนอ้วนในจังหวดั

พิษณุโลก เช่นเดียวกบังานของ นลินี อาวธุ และ ดรณี จนัทร์หลา้ (2562) ศึกษาเรื+อง การถูกลอ้เลียน

เกี+ยวกบัรูปร่าง ภาพลกัษณ์รูปร่างแห่งตนและพฤติกรรมการลดนํSาหนกัในนกัศึกษาระดบัชัSนปริญญา

ตรี โดยแต่ละกลุ่มมีความแตกต่างกันของประชากรศาสตร์ แต่มีผลในการให้ความสําคัญกับ

ภาพลกัษณ์ภายนอกเหมือนกนั 

ดา้นความสมัพนัธ์ระหวา่งความคิดเห็นของปัจจยัดา้นการเห็นคุณค่าของตนเอง (Self - 

esteem) โดยจาํแนกตามระดบัการศึกษาและกลุ่มรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน พบว่ามีความสัมพนัธ์กนัทุก

ปัจจยั โดยพบความสอดคลอ้งในงานพาวิณี ไพรวรรณ (2563) ศึกษา ผลของโปรแกรมส่งเสริมการ

รับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมนํS าหนักต่อการรับรู้ความสามารถของตน พฤติกรรมการ

ควบคุมนํSาหนกัและนํSาหนกัตวั ของผูป่้วยโรคขอ้เข่าเสื+อมที+มีนํS าหนกัตวัเกิน พบวา่กลุ่มทดลองมีการ

รับรู้ความสามารถของตนโดยปัจจยัที+ไดจ้ากการทดลองนาํไปสู่การควบคุมนํS าหนกัคือความเชื+อมั+น

ในการควบคุมนํSาหนกั 

ดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนกั(ดา้นการควบคุม

อาหาร) โดยจาํแนกตามกลุ่มอายุ พบว่ามีความสัมพนัธ์กนัทุกปัจจยั โดยพบความสอดคลอ้งในงา

นคณิตา จนัทวาส และคณะ (2559) ศึกษาผลของโปรแกรมการกาํกบัตนเองต่อพฤติกรรมการลด

นํS าหนักและนํS าหนักตวั ของบุคลากรสาธารณสุขหญิงที+มีภาวะนํS าหนักเกิน พบว่าภายหลงัการ

ทดลอง พฤติกรรมการบริโภคอาหารเปลี+ยนแปลงไปส่งผลต่อการออกกาํลงักาย และการควบคุม

อารมณ์ เพื+อลดนํSาหนกัผูที้+มีภาวะนํSาหนกัเกินได ้

ดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนัก(ดา้นการออก

กาํลงักาย) โดยจาํแนกตามกลุ่มอาย ุพบวา่มีความสัมพนัธ์กนัทุกปัจจยั โดยพบความสอดคลอ้งในงา
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นคณิตา จนัทวาส และคณะ (2559) ศึกษาผลของโปรแกรมการกาํกบัตนเองต่อพฤติกรรมการลด

นํS าหนักและนํS าหนักตวั ของบุคลากรสาธารณสุขหญิงที+มีภาวะนํS าหนักเกิน พบว่าภายหลงัการ

ทดลองพฤติกรรมการออกกาํลงักายเปลี+ยนไปส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการควบคุม

อารมณ์ เพื+อลดนํS าหนกัผูที้+มีภาวะนํS าหนกัเกินได ้เช่นเดียวกบัในงานพาวิณี ไพรวรรณ (2563) ศึกษา 

ผลของโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมนํSาหนกัต่อการรับรู้ความสามารถ

ของตน พฤติกรรมการควบคุมนํS าหนกัและนํS าหนกัตวั ของผูป่้วยโรคขอ้เข่าเสื+อมที+มีนํS าหนกัตวัเกิน 

ผลการวิจยัพบวา่กลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถของตน ปัจจยัที+ไดจ้ากการทดลองนาํไปสู่การ

ควบคุมนํSาหนกัคือ การออกกาํลงักาย 

ด้านความสัมพนัธ์ระหว่างความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนัก(ด้านการใช้

ผลิตภณัฑอ์าหารเสริม) โดยจาํแนกตามระดบัการศึกษากลุ่มอาชีพวารุณี ชลวิหารพนัธ์ (2559) ศึกษา

ความชุกของการใช้ผลิตภณัฑ์สุขภาพเพื+อควบคุมนํS าหนักอย่างไม่เหมาะสม ของวยัรุ่นหญิงใน

จงัหวดัสระบุรีและปัจจยัที+มีผล ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ใช้ผลิตภณัฑ์ควบคุม

นํS าหนักอย่างไม่เหมาะสม นลินี อาวุธ และ ดรณี จนัทร์หลา้ (2562) ศึกษาเรื+ อง การถูกลอ้เลียน

เกี+ยวกบัรูปร่าง ภาพลกัษณ์รูปร่างแห่งตนและพฤติกรรมการลดนํSาหนกัในนกัศึกษาระดบัชัSนปริญญา

ตรี ผลการศึกษาพบวา่กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มี การใชผ้ลิตภณัฑอ์าหารเสริมลดนํS าหนกั และการใช้

ยาลดนํSาหนกัตามลาํดบั 

ผลการวิเคราะห์ถดถอยพหุปัจจยัมีผลต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนกัของประชากรใน

เขตกรุงเทพมหานคร ดว้ยวธีิการถดถอยพหุคูณ มีตวัแปรตามคือ ปัจจยัดา้นพฤติกรรมการลดนํSาหนกั 

พบวา่ ปัจจยัที+มีผลต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนกั สอดคลอ้งกบั พาวิณี ไพรวรรณ (2563) ที+พบปัจจยั

ที+ส่งผลไปยงัการตดัสินใจลดนํSาหนกัมาจากการเห็นคุณค่าในตวัเอง (Self Esteem) ผา่นความเชื+อมั+น

ในตนเอง ความใส่ใจในสุขภาพ (Health concern) ผ่านการลดนํS าหนักและการควบคุมอาหาร 

เช่นเดียวกบังานของศศิภา โรจน์จิรนนท ์(2559) ที+พบวา่ปัจจยัในการควบคุมนํS าหนกัมาจากทศันคติ

และแรงจูงใจ(Motivation) ในการมีรูปแบบการดาํเนินชีวติ (Life Styles) ที+จะเปลี+ยนแปลงพฤติกรรม

ตวัเอง  

ผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจในชีวิตของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร ด้วย

วิธีการถดถอยพหุคูณ มีตวัแปรตาม คือ ปัจจยัดา้นความพึงพอใจในชีวิต พบว่า ปัจจยัที+มีอิทธิผล

ทางบวกต่อความพึงพอใจในชีวิตของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที+

ระดบัทางสถิติ 0.05 ไดแ้ก่ ดา้นความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns)  ดา้นการเห็นคุณค่าในตวัเอง 

(Self Esteem) พฤติกรรมการลดนํS าหนกั และปัจจยัที+มีอิทธิผลทางลบต่อความพึงพอใจในชีวิตของ

ประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร ไดแ้ก่ ดา้นแรงจูงใจ (Motivation)  ดา้นภาพลกัษณ์ (Body Image) 
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โดยพบว่าผลดงักล่าวมีความสอดคลอ้งกบันลินี อาวุธ และ ดรณี จนัทร์หลา้ (2562) ที+พบว่าปัจจยั

ดา้นภาพลกัษณ์ส่งผลเป็นลบในการใชชี้วิตในกรณีที+ภาพลกัษณ์ของตวัเองไม่ดี ผลการวิจยัมีความ

สอดคลอ้งกบัรดาธนัย ์ทองเดช และ พฒันาวดี พฒันถาบุตร (2563) ประเดน็สาํคญัที+ทาํใหเ้กิดความ

พึงพอใจในเชิงบวกต่อการใชชี้วติคือการออกกาํลงักายและการควบคุมอาหาร  

 

 

5.2 สรุปผลการศึกษา  

5.2.1 สรุปผลการศึกษาข้อมูลทั?วไป 

จากการศึกษาวิจัยสามารถสรุปได้ว่าผูต้อบแบบสอบถามที+ เป็นกลุ่มตัวอย่างใน

การศึกษาครัS งนีS  จาํนวน 413 คน กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่จะเป็นเพศหญิง โดยมี จาํนวน 234 คน คิด

เป็นร้อยละ 56.70 คน กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีอาย ุ20-30 ปี จาํนวน 267 คน ซึ+ งคิดเป็นร้อยละ 64.6 

กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่จบการศึกษาสูงสุดในระดบัปริญญาตรี จาํนวน 283 คน คิดเป็นร้อยละ 68.50 

กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีอาชีพพนักงานบริษทัเอกชนจาํนวน 228 คน คิดเป็นร้อยละ 55.2 กลุ่ม

ตวัอยา่งส่วนใหญ่มีรายไดเ้ฉลี+ยต่อเดือน คือ มากกว่า 50,000 บาทต่อเดือน จาํนวน 101 คน คิดเป็น

ร้อยละ 24.50 

 

5.2.2 สรุปผลการศึกษาตามวตัถุประสงค์ 

วัตถุประสงค์ที?  1 เ พื+อศึกษาพฤติกรรมการลดนํS าหนักของประชาชนในเขต

กรุงเทพมหานคร 

กลุ่มตวัอย่างมีความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนัก (ด้านการควบคุมอาหาร) 

โดยรวมในระดบัเห็นดว้ยปานกลาง มีค่าเฉลี+ยภาพรวมท่ากบั 3.35 และเมื+อพิจารณารายขอ้ พบวา่ ขอ้

ที+มีค่าเฉลี+ยสูงสุดคือ ท่านเห็นว่าการควบคุมอาหารมีความสําคญัมากเท่ากับการออกกาํลงักาย

สาํหรับผูต้อ้งการลดนํSาหนกั มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.85 

กลุ่มตวัอย่างมีความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนัก (ด้านการออกกาํลงักาย) 

โดยรวมในระดบัเห็นมาก มีค่าเฉลี+ยภาพรวมท่ากับ 3.54 และเมื+อพิจารณารายขอ้ พบว่า ขอ้ที+มี

ค่าเฉลี+ยสูงสุดคือ ท่านคิดว่าการลดนํS าหนกัจะไม่สามารถทาํไดส้าํเร็จหากไม่มีการออกกาํลงักาย มี

ค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.76 

กลุ่มตวัอยา่งมีความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนกั (ดา้นการใชผ้ลิตภณัฑอ์าหาร

เสริม) โดยรวมในระดบัเห็นปานกลาง มีค่าเฉลี+ยภาพรวมท่ากบั 2.71 และเมื+อพิจารณารายขอ้ พบวา่ 
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ขอ้ที+มีค่าเฉลี+ยสูงสุดคือ ท่านคิดว่าผลิตภณัฑ์สําหรับลดนํS าหนักควรไดรั้บการแนะนาํจากแพทย์

เท่านัSน มีค่าเฉลี+ยเท่ากบั 3.60 

ดงันัSนกลุ่มตวัอยา่งเห็นดว้ยและใหค้วามสาํคญัของการควบคุมอาหารและการออกออก

กาํลงักายมาเป็นอนัดบัตน้ๆ ในขณะที+ การใชผ้ลิตภณัฑอ์าหารเสริม ควรมีแพทยห์รือผูเ้ชี+ยวชาญให้

ความรู้ และแนะนาํอยา่งถูกวธีิ 

 

วตัถุประสงค์ที? 2 เพื+อศึกษาปัจจยัที+มีผลต่อพฤติกรรมการลดนํS าหนกัของประชาชนใน

เขตกรุงเทพมหานคร 

จากผลการศึกษาพบวา่ปัจจยัที+ส่งผลต่อพฤติกรรมการลดนํSาหนกั  โดยเมื+อพิจารณาจาก

ค่าสัมประสิทธิY การถดถอย (Standardized Coefficients Beta) สรุปไดว้่าปัจจยัที+มีผลต่อพฤติกรรม

การลดนํS าหนกัของประชากรในเขตกรุงเทพมหานครมากที+สุดคือ คือ ดา้นแรงจูงใจ (Motivation) 

รองลงมาคือ ดา้นความใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) อนัดบัสามคือ ดา้นรูปแบบการดาํเนินชีวิต 

(Life Styles) อนัดบัสี+คือ ดา้นภาพลกัษณ์ (Body Image) และอนัดบัสุดทา้ยคือ ดา้นการเห็นคุณค่าใน

ตวัเอง (Self Esteem) 

 

วัตถุประสงค์ที? 3 เพื+อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความ

พึงพอใจในชีวติของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร 

จากผลการศึกษาพบว่าความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความพึง

พอใจในชีวิตของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า  พฤติกรรมการลดนํS าหนักมีอิทธิพล

ทางบวกต่อความพึงพอใจในชีวิต อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ 0.05 ซึ+ งพฤติกรรมการลดนํS าหนัก

ประกอบไปดว้ย 3 ดา้น คือ การควบคุมอาหาร การออกกาํลงักาย  การใชผ้ลิตภณัฑเ์สริมอาหาร มี

อิทธิผลคิดเป็นร้อยละ 14.5 

 

 

5.3 ข้อเสนอแนะจากการวจิยั 

จากงานวิจยัศึกษาเรื+อง ปัจจยัที+มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการลดนํS าหนกัและความ

พึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) แสดงให้เห็นว่าปัจจัยสําคัญที+ส่งผลต่อการลดนํS าหนักคือ

แรงจูงใจ (Motivation)  
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ข้อเสนอแนะสําหรับผู้ประกอบการ ทางด้านสุขภาพ ความงาม  

1. จดัทาํกิจกรรมส่งเสริมการตลาดและประชาสัมพนัธ์ เพื+อกระตุน้ให้กลุ่มเป้าหมาย
เกิดแรงจูงใจ (Motivation) ในการลดนํSาหนกั ดว้ยวธีิการทาํการตลาดผา่นช่องทางของสื+อเทคโนโลยี

สารสนเทศ (Social media advertising) ที+ มีการกระจายตัว และเข้าถึงผู ้บริโภคในวงกว้าง ให้

ความสาํคญัและเลือกใช ้Influencer ให้เหมาะสมกบักลุ่มเป้าหมาย และ ผลิตภณัฑ ์เพื+อสร้างความ

หน้าเชื+อถือ เป็นภาพลกัษณ์ที+ดี ยิ+งถ้าเป็น  Influencer ที+มีประสบการณ์ตรงในเรื+ องของการลด

นํS าหนกั โดยการทาํคลิปสัSนๆ หรือขอ้ความบนรูปภาพแสดงถึงความเปลี+ยนแปลงในแต่ละช่วงเวลา 

เพื+อกระตุน้ใหก้ลุ่มเป้าหมายมีแรงจูงใจ (Motivation) มากยิ+งขึSน 

2. มีกิจกรรมเพื+อที+จะกระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายมีส่วนร่วมใน  social media เช่น

Facebook, Instagram, Tiktok  เป็นตน้ ในการทาํ Challenge สร้างแรงจูงใจในการลดนํSาหนกั รวมไป

ถึงอาจมีของรางวลัมอบใหเ้มื+อหลงัจบการทาํ Challenge  

3. หากทาํผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร ควรมีผูเ้ชี+ยวชาญทางการแพทยใ์ห้คาํแนะนํากับ
กลุ่มเป้าหมาย  

 

ข้อเสนอแนะสําหรับกลุ่มธุรกจิฟิตเนส 

กลุ่มธุรกิจฟิตเนส สามารถนาํแนวทางของผลการศึกษาไปประยกุตใ์ชโ้ดยจดัทาํเสนอ

โปรแกรมลดนํS าหนักที+มีความเป็นไปได ้และเป็นที+ปรึกษาวางแผนในการลดหนักหนัก (Weight 

Loss Consultant) ให้เห็นผลอย่างมีประสิทธิภาพเหมาะสมแต่ละบุคคล เนื+องจากปัจจุบนันอกจาก

การมาออกกาํลงักายเพื+อสุขภาพที+ดีแลว้ ยงัมีการออกแบบรูปร่างให้ลูกคา้ของทางฟิตเนสเกิดความ

พึงพอใจที+แตกต่างกนัออกไป 

 

ข้อเสนอแนะสําหรับโรงพยาบาลรัฐ เอกชน  

กลุ่มธุรกิจโรงพยาบาล Medical service center ควรขยายกลุ่มธุรกิจให้เป็น Wellness 

service center เพื+อให้ตอบโจทยก์ับผูบ้ริโภคในยุคปัจจุบัน ที+หันมาให้ความสําคญัในเรื+ องของ

สุขภาพมากยิ+งขึSน 

 

ข้อเสนอแนะสําหรับสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ(สสส.) 

จดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ ทัSงสุขภาพกายและสุขจิต รวมถึงปลูกจิตสาํนึกในการให้

ความสาํคญัต่อสุขภาพตัSงแต่วยัรุ่น โดยการใชสื้+อไม่วา่จะเป็นออนไลน์หรือออฟไลน์ ควรเนน้ Social 
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media จดักิจกรรมนอกสถานที+ และ เลือกใช ้Influencer ที+เป็นกระแส เพื+อกระตุน้ให้เกิดการรับรู้ 

และแรงจูงใจในการมีส่วนร่วมของกลุ่มเป้าหมาย 

 

 

5.4 ข้อเสนอแนะในการวจิยัครั:งต่อไป 

1. จากการศึกษางานวิจยัที+เกี+ยวขอ้งพบวา่ยงัมีปัจจยัอื+นๆ ใหน้าํมาใชใ้นการลดนํS าหนกั

และคุณค่าในการใชชี้วติอยา่งทศันคติ พลงัขบัเคลื+อนในการใชชี้วติเป็นตน้  

2. ในการวิจยัครัS งต่อไปควรมีการนาํเสนอรูปแบบการวิจยัเชิงคุณภาพ โดยมีปัจจยัเดิม

หลายปัจจยัที+สามารถประยุกต์ในการทาํสัมภาษณ์เชิงลึกเพื+อศึกษาขอ้มูลในมิติเชิงลึกต่อการลด

นํSาหนกั การดูแลสุขภาพไดม้ากยิ+งขึSน 

 

 

5.5 ข้อจาํกดัของการวจิยั 

การวิจยัในครัS งนีSดาํเนินการสาํรวจขอ้มูลในช่วงการระบาดของไวรัสโคโรน่าสายพนัธ์ุ 

2019 ทาํการดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มูลมีความล่าชา้ และจาํกดัรูปแบบการเขา้ถึงกลุ่มเป้าหมายใน

ระดบัหนึ+งทาํใหข้อ้มูลที+ไดค่้อนขา้งที+จะชา้ 
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ภาคผนวก ก 

แบบสอบถามที'ใช้ในการเกบ็ข้อมูล 

 

 

เรื?อง ปัจจัยที?มคีวามสัมพนัธ์กบัพฤตกิรรมการลดนํPาหนักและความพงึพอใจในชีวติ  

(Life Satisfaction) ของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร 

คาํชี:แจง :  

1. แบบสอบถามนีS เป็นส่วนหนึ+ งของงานวิจยัการศึกษาปริญญาโท หลกัสูตรปริญญา การจดัการ

มหาบณัฑิต สาขาการตลาด วทิยาลยัการจดัการ มหาวทิยาลยัมหิดล โดยมีวตัถุประสงค์

เพื+อเก็บขอ้มูลและความคิดเห็นจากผูต้อบแบบสอบถามและนาํขอ้มูลมาใชใ้นงานวิจยั

ต่อไป  

2. ขอ้มูลที+ไดรั้บจากแบบสอบถามจะถูกเก็บเป็นความลบั โดยไม่มีการเปิดเผยขอ้มูลส่วนบุคคลแต่

อย่างใด และขอ้มูลที+ได้รับนีS จะนําไปใช้ศึกษาเชิงวิชาการเท่านัSน จึงใคร่ขอความ

ร่วมมือในการตอบแบบสอบถามตามความจริง เพื+อประโยชน์ต่องานวิจยั โดยเนืSอหา

ในแบบสอบถามประกอบดว้ย 5 ส่วนดงันีS  

ส่วนที+ 1 คาํถามคดักรอง 

ส่วนที+ 2 ปัจจยัส่วนบุคคล 

ส่วนที+ 3 ปัจจยัสนบัสนุน 

ส่วนที+ 4 พฤติกรรมการลดนํSาหนกั 

ส่วนที+ 5 ความพึงพอใจในชีวติ (Life Satisfaction) 

 

ส่วนที' 1 คาํถามคดักรอง 

กรุณาทาํเครื'องหมาย  ü  ลงในช่องว่างที'ตรงตามความเป็นจริงของท่าน  

1.ท่านอาศยัอยูใ่นเขตกรุงเทพมหานคร 

 ใช่      ไม่ใช่ (จบแบบสอบถาม) 

 

2.ท่านเคยมีพฤติกรรมการลดนํS าหนกั (เช่น การควบคุมอาหาร การออกกาํลงักาย การใชผ้ลิตภณัฑ์

เสริมอาหาร)  
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ใช่      ไม่ใช่ (จบแบบสอบถาม) 

 

ส่วนที' 2 ปัจจยัส่วนบุคคล 

กรุณาทาํเครื?องหมาย  ü  หน้าตวัเลือกที?เป็นคาํตอบของท่านเพยีงตวัเลือกเดยีว  ( กรุณาตอบทุกข้อ ) 

1.เพศ 

1) ชาย      2) หญิง 

 

2. อาย ุ 

1) 20-30 ปี      2) 31-40 ปี     

3) 41-50 ปี      4) 51-60 ปี      

5) 61ปี ขึSนไป 

 

3. ระดบัการศึกษา 

1) มธัยมตน้ หรือ ตํ+ากวา่    2) มธัยมปลาย/ปวช. 

3) อนุปริญญา/ปวส.     4) ปริญญาตรี 

5) ปริญญาโทหรือสูงกวา่  

 

4. อาชีพ 

1) นกัเรียน/นกัศึกษา     2) ขา้ราชการ/รัฐวสิาหกิจ 

3) พนกังานบริษทัเอกชน    4) ประกอบธุรกิจส่วนตวั 

5) อื+นๆ (โปรดระบุ)........................  

  

5. รายได ้

1) ตํ+ากวา่ 10,001  บาทต่อเดือน   2) 10,001 - 20,000 บาทต่อเดือน 

3) 20,001 - 30,000 บาทต่อเดือน   4) 30,001 - 40,000 บาทต่อเดือน 

5) 40,001 - 50,000 บาทต่อเดือน   6) มากกวา่ 50,000 บาทต่อเดือน 

 

6. นํSาหนกั................................................กิโลกรัม 

7. ส่วนสูง.................................................เซนติเมตร 
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ส่วนที' 3 ปัจจยัสนับสนุน 

กรุณาทาํเครื+องหมาย ü   ในขอ้คิดเห็นที+ตรงกบัท่านที+สุดเพียงตวัเลือกเดียว   ( กรุณาตอบทุกขอ้ ) 

5 หมายถึง เห็นดว้ยมากที+สุด 

4 หมายถึง เห็นดว้ยมาก 

3 หมายถึง เห็นดว้ยปานกลาง 

2 หมายถึง เห็นดว้ยนอ้ย 

1 หมายถึง เห็นดว้ยนอ้ยที+สุด  

 

ปัจจัยสนับสนุน ระดบัความเห็น 

1 2 3 4 5 

1. ด้านการใส่ใจสุขภาพ (Health Concerns) 

1.1 ท่านมีวนิยัต่อการทานอาหารใหต้รงเวลา      

 1.2 ท่านออกกาํลงักายสมํ+าเสมอ      

 1.3 ท่านไม่ดื+มเครื+องดื+มแอลกอฮอลแ์ละของมึนเมาทุกชนิด      

 1.4 ท่านใหค้วามสาํคญักบัการนอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ      

 1.5 ท่านเป็นผูที้+บริหารความเครียดในทุกเรื+องที+เกิดขึSนในชีวติได ้      

2. ด้านรูปแบบการดาํเนินชีวติ (Life styles) 

 2.1 เมื+อมีวนัและเวลาวา่งท่านจะเดินทางไปท่องเที+ยวยงัสถานที+ท่องเที+ยว

ต่าง ๆ  

     

 2.2 ท่านถือคติกินอะไรเขา้ไปยอ่มไดอ้ยา่งนัSน (you are what you eat)      

 2.3 ท่านทาครีมกนัแดดและครีมบาํรุงผวิหนา้เป็นประจาํทุกวนั      

 2.4 ท่านรักสุขภาพและเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายเป็นประจาํสมํ+าเสมอ      

2.5 ท่านไม่นิยมเที+ยวสถานที+ท่องเที+ยวกลางคืน เช่น คลบัหรือบาร์ต่าง ๆ      

3. แรงจูงใจ (Motivations)      

3.1 ท่านตอ้งการลดนํSาหนกัเพราะตอ้งการมีสุขภาพที+ดี      

3.2  ท่านตอ้งการลดนํSาหนกัเพราะตอ้งการมีรูปร่างที+สวยงาม      

3.3 ท่านตอ้งการลดนํSาหนกัเพราะตอ้งการการยอมรับในสงัคม      

3.4 ท่านตอ้งการลดนํSาหนกัเพราะมีความรู้สึกสนุกและเพลิดเพลินต่อ

กิจกรรมต่าง ๆ ที+เกี+ยวขอ้งกบัการลดนํSาหนกั เช่น การออกกาํลงักาย  
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3.5  ท่านจาํกดัการรับประทานอาหารเพราะเห็นวา่เป็นปัจจยัสาํคญั

สาํหรับการลดนํSาหนกัที+มีประสิทธิภาพ 

     

3.6  ท่านเลือกรับประทานอาหารเพราะเห็นวา่เป็นปัจจยัสาํคญัสาํหรับการ

ลดนํSาหนกัที+มีประสิทธิภาพ 

     

4. ด้านภาพลกัษณ์ (Body Image) 

 4.1 ท่านเห็นวา่ผูที้+มีรุปร่างที+ดีเป็นผูที้+มีโอกาสทางสงัคมที+ดี       

4.2 ท่านคิดวา่คนที+มีรูปร่างดีเป็นคนที+ไดรั้บการยอมรับจากสงัคม      

 4.3 ท่านคิดวา่คนทั+วไปใหค้วามสาํคญักบัรูปร่างหรือลกัษณะภายนอก      

 4.4 ท่านคิดวา่การทาํงานหรือการติดต่อธุรกิจจาํเป็นตอ้งมีรูปร่างที+ดี      

4.5 ท่านคิดวา่คนส่วนใหญ่ตอ้งการลดนํSาหนกัเพราะตอ้งการมีรูปร่างที+ดี

เหมือนคนมีชื+อเสียง เช่น ดารา นกัร้อง 

     

5. การเห็นในคุณค่าของตนเอง (Self-esteem) 

5.1 ท่านคิดวา่ท่านเป็นผูที้+ไดรั้บการยอมรับจากคนในครอบครัวและคน

รอบขา้ง   

     

5.2 ท่านคิดวา่ท่านเป็นคนที+มีความสามารถในหนา้ที+ตามความรับผดิชอบ 

เช่น การเรียน หรือการทาํงาน 

     

5.3 ท่านเป็นผูก้าํหนดเป้าหมายในชีวติดว้ยตวัท่านเอง      

5.4 ท่านภูมิใจกบัชีวติของท่านที+ผา่นมา      

5.5 ท่านคิดวา่ท่านเป็นที+รักของครอบครัวและคนรอบขา้ง      

 

ส่วนที? 4 พฤติกรรมการลดนํPาหนัก 

กรุณาทาํเครื+องหมาย ü ในขอ้คิดเห็นที+ตรงกบัท่านที+สุดเพียงตวัเลือกเดียว   ( กรุณาตอบทุกขอ้ ) 

5 หมายถึง เห็นดว้ยมากที+สุด 

4 หมายถึง เห็นดว้ยมาก 

3 หมายถึง เห็นดว้ยปานกลาง 

2 หมายถึง เห็นดว้ยนอ้ย 

1 หมายถึง เห็นดว้ยนอ้ยที+สุด  
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พฤติกรรมการลดนํPาหนัก ระดบัความพอใจ 

1 2 3 4 5 

1. ด้านการควบคุมอาหาร  

1.1 ท่านเลี+ยงการทานอาหารที+มีนํS ามนัเป็นวตัถุดิบในการประกอบอาหาร 

เช่น อาหารทอด อาหารผดั 

     

1.2 ท่านทานอาหารตรงเวลาเนื+องจากเห็นวา่มีผลต่อระบบการยอ่ยและดูด

ซึมอาหารซึ+งส่งผลต่อการลดนํSาหนกัใหมี้ประสิทธิภาพ 

     

1.3 ท่านไม่ดื+มนํSาอดัลมหรือทานขนมหวานในช่วงที+มีการลดนํSาหนกั      

1.4 ท่านเห็นวา่การควบคุมอาหารมีความสาํคญัมากเท่ากบัการออกกาํลงั

กายสาํหรับ 

ผูต้อ้งการลดนํSาหนกั 

     

1.5 หากเลือกไดท่้านจะรับประทานอาหารคลีน เช่น สลดัแทนการทาน

อาหารปกติ 

     

2. ด้านการออกกาํลงักาย  

2.1 ท่านคิดวา่การลดนํSาหนกัจะไม่สามารถทาํไดส้าํเร็จหากไม่มีการออก

กาํลงักาย 

     

2.2 ท่านออกกาํลงักายอยา่งต่อเนื+องสมํ+าเสมอเพื+อการลดนํSาหนกั      

2.3 ท่านใชเ้วลาออกกาํลงักายในแต่ละครัS งมากกวา่ 30 นาทีเพื+อใหบ้รรลุ

เป้าหมายในการลดนํSาหนกั 

     

2.4 ท่านเลือกประเภทของการออกกาํลงักายที+เหมาะสาํหรับการลด

นํSาหนกัใหไ้ดผ้ลสาํเร็จ เช่น การวา่ยนํSา การวิ+งจ๊อกกิSง หรือการปั+น

จกัรยาน 

     

2.5 ท่านใหค้วามสาํคญักบัการออกกาํลงักายเป็นอนัดบัตน้ ๆ สาํหรับเป็น

เครื+องมือในการลดนํSาหนกัใหไ้ดผ้ล 

     

3. ด้านการใช้ผลติภัณฑ์อาหารเสริม   

3.1 ท่านคิดวา่ท่านจาํเป็นตอ้งใชอ้าหารเสริมในการลดนํSาหนกั      

3.2 ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑอ์าหารเสริมเหมาะสาํหรับบางคนในการลด

นํSาหนกั  

     

3.3  ท่านคิดวา่หากตอ้งการลดนํSาหนกัใหไ้ดผ้ลเร็วอาจจาํเป็นตอ้งใช้

ผลิตภณัฑอ์าหารเสริม 
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3.4 ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑอ์าหารเสริมสาํหรับลดนํSาหนกัมีความปลอดภยั

หากเลือกแหล่งผลิตที+ไดรั้บการรับรองจากองคก์ารอาหารและยา 

     

3.5 ท่านคิดวา่ผลิตภณัฑส์าํหรับลดนํSาหนกัควรไดรั้บการแนะนาํจาก

แพทยเ์ท่านัSน 

     

 

ส่วนที? 5  ความพงึพอใจในชีวติ (Life Satisfaction) 

กรุณาทาํเครื+องหมาย ü  ในขอ้คิดเห็นที+ตรงกบัท่านที+สุดเพียงตวัเลือกเดียว  ( กรุณาตอบทุกขอ้ ) 

5 หมายถึง เห็นดว้ยมากที+สุด 

4 หมายถึง เห็นดว้ยมาก 

3 หมายถึง เห็นดว้ยปานกลาง 

2 หมายถึง เห็นดว้ยนอ้ย 

1 หมายถึง เห็นดว้ยนอ้ยที+สุด  

ความพงึพอใจในชีวติ ระดบัความพอใจ 

1 2 3 4 5 

1.ในภาพรวมแลว้ท่านคิดวา่ชีวติของท่านใกลเ้คียงกบัอุดมคติที+

ตัSงเป้าหมายไว ้

     

2.ท่านคิดวา่สภาพความเป็นอยูข่องท่านในปัจจุบนั อยูใ่นระดบัที+ดี      

3.ท่านพอใจต่อชีวติความเป็นอยูใ่นปัจจุบนั      

4.ท่านคิดวา่ท่านไดท้าํสิ+งสาํคญัที+คิดวา่จะตอ้งทาํตามเป้าหมายในแต่ละ

ขัSนของชีวติแลว้ 

     

5.หากยอ้นเวลากลบัไปได ้ท่านไม่อยากแกไ้ขอะไรอีกในชีวติของท่าน      
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