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 ดษุฎีนิพนธ์ฉบบันีส้ าเร็จลลุว่งด้วยดี เพราะความเมตตากรุณาจาก ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ 
ดร.นฤพนธ์ วงศ์จตรุภทัร ดร.ฉตัรกมล สิงห์น้อย และผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สรีุพร อนศุาสนนนัท์ 
อาจารย์ท่ีปรึกษาดษุฎีนิพนธ์ ท่ีกรุณาให้ความรู้ ค าแนะน าปรึกษาถึงแนวทางท่ีถกูต้อง ตลอดจน 
ให้ความชว่ยเหลือแก้ไขข้อบกพร่องตา่ง ๆ ด้วยความละเอียดถ่ีถ้วนอย่างเอาใจใส่ด้วยดีเสมอมา 
รวมทัง้แนวทางการด าเนินชีวิต พร้อมเป็นแบบอยา่งในการปฏิบตัิตนท่ีดี อีกทัง้ยงัให้โอกาสได้
ศกึษา และฝึกปฏิบตัิ ในสาขาวิชาชีพจิตวิทยาการกีฬา ผู้วิจยัรู้สกึซาบซึง้เป็นอยา่งยิ่งจงึขอกราบ
ขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู ไว้ ณ โอกาสนี ้
 ขอกราบขอบพระคณุ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สพุชัริน เขมรัตน์ ประธานกรรมการสอบ
ดษุฎีนิพนธ์ และรองศาสตราจารย์ ดร.นภพร ทศันยันา กรรมการสอบดษุฎีนิพนธ์ รวมทัง้
คณาจารย์ ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยับรูพาทกุทา่น ในความเมตตา กรุณา  
ท่ีได้ให้ ความรู้ แนะน าคอยดแูลเอาใจใส ่อบรม สัง่สอน ให้ค าปรึกษาแก่ลกูศษิย์
 ขอขอบพระคณุผู้ เช่ียวชาญทัง้ 3 ทา่น ได้แก่ ดร.วิมลมาศ ประชากลุ ดร.ณฐัศษิฐ์ 
สวุรรณวฒัน์ และนางสาวธนพร พานิช ท่ีได้กรุณาตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือใน
การศกึษาให้มีคณุภาพ 
 ขอขอบพระคณุในความอนเุคราะห์จากอาจารย์กมลมาลย์ พลโยธา ท่ีได้กรุณาและให้
ความร่วมมือเป็นอยา่งดีในการเก็บรวบรวมข้อมลู และกลุ่มตวัอยา่งทกุคน ท่ีให้ความร่วมมือใน
การเก็บรวบรวมข้อมลูท่ีใช้ในการวิจยัท าให้ดษุฏีนิพนธ์ฉบบันี ้ส าเร็จได้ด้วยดี ขอขอบคณุ นางสาว
ศริินภา น้อยผล และน้อง ๆ ทกุทา่น ท่ีชว่ยในเก็บข้อมลูในครัง้นี ้รวมทัง้ ดร.ณฐัศิษฐ์ สวุรรณวฒัน์ 
ดร.อนสุรณ์ มนตรี อาจารย์เจนวิทย์ วารีบอ่ และนายฉัตรชยั โอฬาลึก ท่ีคอยให้แนะน าปรึกษาและ
ชว่ยเหลือตลอดมา รวมทัง้ท่านท่ีให้ความชว่ยเหลือซึง่ยงัมิได้เอย่นามในท่ีนี ้ 
 ขอกราบระลกึถึงพระคณุของคณุพอ่ คณุแม ่ท่ีให้การสนบัสนนุในการศกึษาอยา่งดียิ่ง 
ตลอดจนบรูพาจารย์ทกุ ๆ ท่านท่ีได้ถ่ายทอดความรู้และทา่นผู้ มีพระคณุทุกทา่น ญาตพ่ีิน้อง  
และเพ่ือน ๆ ทกุคน ท่ีให้การสนบัสนนุ 
 คณุงามความดีของดษุฎีนิพนธ์ฉบบันีผู้้วิจยัขอน้อมถวายเป็นพทุธบชูา และบชูาพระคณุ
ของบพุการี ครูอาจารย์ และผู้ มีพระคณุทกุทา่น ท่ีเป็นก าลงัใจ จนท าให้ดษุฎีนิพนธ์ฉบบันีส้ าเร็จ
ลลุว่งด้วยดี  
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 การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาผลการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อ ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจาก
สงัคม และภาพลกัษณ์ทางกายของตนเองและกิจกรรมทางกาย ระหวา่งผู้ ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักาย
สงูและผู้ ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายต ่า กลุม่ตวัอยา่งท่ีอาสาสมคัรในงานวิจยันีเ้ป็นนิสติ จ านวน
ทัง้สิน้ 80 คน ท่ีมีอายเุฉลี่ย 18.97, (SD = 1.09) โดยนิสิตทัง้หมดตอบแบบสอบถามประสบการณ์ในการ
ออกก าลงักาย ก่อนถกูแบง่เป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 40 คน ด้วยวิธีการสุม่อยา่งง่าย จากนัน้ท าการฝึกตามโปรแกรม
จินตภาพท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้และออกก าลงักายเป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ๆ ละ 60 นาที ประกอบด้วย 
ฝึกจินตภาพ 6-10 นาที และออกก าลงักาย 50 นาที โดยการให้ผู้ ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายสงู 
(กลุม่ท่ี 1) และผู้ ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายต ่า (กลุม่ท่ี 2) ท าตามขัน้ตอน คือ กลุม่ท่ี 1 เป็นกลุม่ท่ีฝึก
จินตภาพเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ตามด้วยการออกก าลงักายในสปัดาห์ท่ี 1-4 และในสปัดาห์ท่ี 5-8  
ออกก าลงักายแล้วตามด้วยการฝึกจินตภาพเก่ียวกบัการออกก าลงักาย กลุม่ท่ี 2 เป็นกลุม่ท่ีเร่ิมต้นโดยการ
ออกก าลงักาย ตามด้วยการฝึกจินตภาพเก่ียวกบัการออกก าลงักายในสปัดาห์ท่ี 1-4  และในสปัดาห์ท่ี 5-8 
ฝึกจินตภาพเก่ียวกบัการออกก าลงักายตามด้วยการออกก าลงักาย วิเคราะห์ข้อมลูด้วยการวดัความ
แปรปรวนแบบทางเดียววดัซ า้ (One way ANOVA with repeated measures) และการวดัความแปรปรวน
แบบสองทางวดัซ า้ (Two way ANOVA repeated with measures) จากนัน้ทดสอบรายคู่ด้วยวิธี LSD  
 ผลการวิจยั พบวา่ ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมและกิจกรรมทางกายไม่มีความแตกตา่ง
กนั หลงัจากฝึกจินตภาพ ตัง้แต่ชว่งก่อนการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 [(F = .66, p = .52, (F = 
2.65, p = .07)] ตามล าดบั แต่ภาพลกัษณ์ทางกายมีความแตกตา่งกนั ระหวา่งสปัดาห์ท่ี 1 กบัสปัดาห์ท่ี 8  
(t = 3.11, 3.18) และสปัดาห์ท่ี 4 กบัสปัดาห์ท่ี 8 (t = 3.12, 3.18) ซึง่แสดงวา่ การฝึกจินตภาพไม่ท าให้ความ
วิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมและกิจกรรมทางกายดีขึน้ แตมี่ภาพลกัษณ์ทางกายดีขึน้ สว่นการเปรียบเทียบ
การฝึกจินตภาพของกลุม่ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายต ่าและสงูในระยะก่อนการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 
และสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ มีความวติกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมและภาพลกัษณ์ทางกายไม่แตกต่างกนั  
[(F = .29, p = .58), (F = .13, p = .71)] ตามล าดบั แต่ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมมีปฏิสมัพนัธ์
กนัระหวา่งระยะเวลาการทดลอง (F = 6.48, p = .00) ในขณะท่ีกิจกรรมทางกายมีความแตกตา่งกนั (F = 
199.98, p = .00) รวมทัง้มีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งระยะเวลา (F = 43.06, p = .00) แสดงวา่ การฝึกจินตภาพ 
ท าให้ภาพลกัษณ์ทางกายท่ีดีขึน้ และหลงัจากฝึกจินตภาพไปแล้วในกลุม่ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักาย
ท่ีสงูและต ่า ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมและภาพลกัษณ์ทางกายไม่แตกตา่งกนั แต่มีพฒันาการ
ตามระยะเวลาการทดลอง และมีกิจกรรมทางกายลดลง 
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 The purpose of this research was to study the effect of imagery on social physique 
anxiety, body image and physical activity between highly experienced and low experienced 
exercisers. The subjects were 80 volunteer students, average age was 18.97, (SD = 1.09). The 
subjects were asked to complete 3 questionnaires [(The social physique anxiety scale; SPAS 
Thai version) (Pasokchat & Vongjaturapat, 2014); Thai version of the multidimensional body-
self relations questionnaire-appearance scales (MBSRQ-AS) (Pasokchat & Vongjaturapat, 
2017) and Thai version of Godin-shephard leisure-time physical activity questionnaire: 
GSLTPAQ) (Sriramatr, 2014)]. They were then divided into two groups of 40 students by 
simple random sampling (high experienced of exercise and low experienced of exercise). The 
experimental process 30 minster was conducted within 8 weeks (60 minutes included 6-10 
minutes on imagery practice and exercise for, time per week). The sequence of experiment 
were set to experiment group 1, in the first 4 week, subjects practiced imagery exercise first 
then followed by exercise, in the week 5-8, they exercise first then followed by imagery 
exercise. On the opposit group 2, in the first 4 week, they exercised first then followed by an 
imagery practiced, in week 5-8, they practiced imagery first then followed by exercise. The 
data was analyzed using the One way ANOVA with repeated measures, Two way ANOVA with 
repeated measures and LSD. 
 The results revealed that after practicing an imagery, the social physique anxiety 
and physical activity was not significant difference [(F = .66, p = .52), (F = 2.65, p = .07)]. The 
body image was statistically significant different (F = 3.16, p = .04). Between the group of low 
and high experiences exercisers, there were no significantly different on social physique 
anxiety and body image were found [(F = .29, p = .58), (F = .13, p = .71)], but there was a 
significant difference on the physical activity (F = 199.98, p = .00). Also the research found the 
time of continuous affected the result by social physique anxiety periods decreased and body 
image progressively increased (F = 43.06, p = .00). 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 เน่ืองจากปัจจบุนันีมี้ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีมาก รวมทัง้การมีอินเตอร์เน็ต
ความเร็วสงู ท่ีสามารถเข้าถึงข้อมลูท่ีต้องการได้ง่าย จงึท าให้ผู้คนค้นหาความรู้ หรือชอปปิง้ ดหูนงั 
เลน่เกมส์ ผา่นหน้าจอคอมพิวเตอร์และมือถือได้ โดยท่ีไมต้่องออกไปข้างนอก จงึท าให้เกิดการมี
กิจกรรมทางกายลดลงเป็นอยา่งมาก และสิ่งเหลา่นีเ้องก็จะสง่ผลตอ่การท างานของระบบร่างกาย 
รวมทัง้การมีปฏิสมัพนัธ์กบัสงัคมน้อยลง (Hansraj, 2014) และนอกจากจะสง่ผลตอ่ร่างกายแล้ว  
ก็ยงัสง่ผลตอ่ด้านจิตใจได้อีกด้วย เพราะการมีพฤตกิรรมเนือยนิ่งมีความสมัพนัธ์กบัพลงั ความ
มัน่ใจในตนเอง และอารมณ์ เน่ืองจากกถ้านัง่อยูใ่นทา่ทางท่ีไมถ่กูต้องและมองไปท่ีโทรศพัท์หรือ
หน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน จะมีผลตอ่ความจ าไม่ดีและความรู้สกึสิน้หวงัมากกวา่
เสริมสร้างศกัยภาพในทางบวก รวมถึงมีภาพลกัษณ์ทางกายในด้านลบ (Scutti, 2016)  
 ลกัษณะทางกายภาพเป็นลกัษณะเฉพาะของบคุคลเป็นสิ่งแรกท่ีผู้ อ่ืนสงัเกตเห็นโดยและ
มีปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม รูปร่างโดยทัว่ไปและภาพลกัษณ์ทางกายเป็นโครงสร้างท่ีส าคญัมากใน
สงัคม (Tiggemann, 2011) ภาพลกัษณ์ทางกายเป็นโครงสร้างท่ีมีหลายมิตซิึง่สะท้อนได้ถึง
ความคดิ พฤตกิรรม และอารมณ์โดยเฉพาะรูปร่าง (Cash, 2011) ประกอบด้วย 2 มิต ิคือ มิติ 
การประเมินและมิตกิารด าเนินการ (Cash, Melnyk & Hrabosky, 2004) การประเมินภาพลกัษณ์
ทางกายเกิดจากบคุคลนัน้ใช้ความคดิและความเช่ือเก่ียวกบัรูปร่างท่ีปรากฏเป็นการประเมินตนเอง 
เชน่ ระดบัความพงึพอใจหรือไมพ่งึพอใจกบัสดัส่วนของตนเอง การด าเนินการกบัภาพลกัษณ์ทาง
กาย แสดงให้เห็นวา่ความคิดและพฤติกรรมมีความส าคญักบัสถานท่ีท่ีบคุคลนัน้จะปรากฎตวั และ
ยงัเป็นแรงจงูใจในการจดัการหรือท าให้บคุคลปรากฏตวัเพิ่มขึน้ (Cash, 2011) รูปแบบความคิด
พฤตกิรรมของภาพลกัษณ์มีเปา้หมายท่ีเจาะจงกบัสถานการณ์หรือเหตกุารณ์ เชน่ มองหาคนท่ีมี
ลกัษณะคล้ายกนั กระตุ้นกระบวนการท่ีสมัพนัธ์กบัท่ีปรากฏทางความคดิและอารมณ์ เม่ือมี
ความคดิและความรู้สึกกบัภาพลกัษณ์จากประสบการณ์ท่ีไมต้่องการรวมถึงมีความวิตกกงัวล 
บคุคลนัน้ก็จะมีแนวโน้มความพยายามหาวิธีจดัการกบัความวิตกกงัวลนัน้ ดงัท่ี Burgess, 
Grogan and Burwitz (2006) พบว่า การออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิค 6 สปัดาห์ ของผู้ ท่ี 
ไมพ่งึพอใจในรูปร่างและการรับรู้ร่างกายตนเอง ท าให้ผู้ เข้าร่วมมีเจตคติตอ่รูปร่างและการรับรู้
ร่างกายตนเองดีขึน้ สอดคล้องกบั Abbott and Barber (2011) ท่ีพบว่าการรับรู้ของบคุคลทัง้
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ทางด้านความคดิและความรู้สกึเก่ียวกบัรูปร่าง ประกอบด้วย ความคิด พฤตกิรรมและอารมณ์
ร่วมกนั โดยประเมินจากสิ่งท่ีปรากฏ เชน่ น า้หนกัตวัเกิน และความเช่ือของสิ่งท่ีเห็น ซึ่งสมัพนัธ์กบั
การออกก าลงักาย เป็นการแสดงให้เห็นถึงผลในด้านบวกท่ีมีตอ่ภาพลกัษณ์ (Burgess, Grorman, 
& Burwitz, 2006; Hausenblas & Fallon, 2006) อีกทัง้ ภาพลกัษณ์ในด้านบวกอาจจะน าไปสู่
การกระตุ้นการออกก าลงักาย (Pridgeon & Grogan, 2012) และกีฬาแนะน าการออกก าลงักาย
เป็นประจ าเพ่ือประโยชน์ตอ่สขุภาพท่ีส าคญัและยัง่ยืน แตล่ะบคุคลมีจดุประสงค์ในการออกก าลงักาย
แตกตา่งกนัไป บางคนออกก าลงักายเพ่ือให้สขุภาพแข็งแรง ในขณะท่ีบางคนออกก าลงักายเพ่ือลด
น า้หนกัหรือเสริมสร้างกล้ามเนือ้และต้องการมีรูปร่างท่ีสวยงาม จงึท าให้การออกก าลงักายเป็นการ
แสดงออกอีกรูปแบบหนึง่ทางด้านความคิดและพฤตกิรรม โดยท่ีการแสดงออกนัน้เป็นกระบวนการ
ท่ีบคุคลพยายามแสดงออกเพ่ือให้ผู้ อ่ืนสนใจหรือประทบัใจแตย่งัไมแ่นใ่จวา่ตนเองจะท าส าเร็จ
หรือไม ่จงึก่อให้เกิดความวิตกกงัวลกบัสิ่งท่ีตนเองจะแสดงออกไป เป็นสาเหตท่ีุบคุคลนัน้จะหา
วิธีการท่ีไมใ่ห้ผู้ อ่ืนประเมินตนเองในด้านลบ ท าให้เกิดความวิตกกงัวลท่ีเรียกวา่ความวิตกกงัวล
ทางสงัคม (Leary & Kowalski, 1990) ความวิตกกงัวลทางสงัคม เป็นความรู้สกึหวาดหวัน่ สบัสน 
เม่ือบคุคลต้องเข้าไปมีส่วนร่วมหรือแสดงออกในสถานการณ์ทางสงัคมท่ีมีผู้ อ่ืนคอยสงัเกตหรือ 
เข้าร่วมอยู่ในสถานการณ์นัน้ด้วย ผู้ ท่ีมีความวิตกกงัวลนีค้ิดกลวัว่าสิ่งท่ีตนเองแสดงออกไปท าให้
นา่อบัอายหรือได้รับการดถูกูจากผู้ อ่ืนได้ (Leary & Kowalski, 1995) ในขณะเดียวกนันัน้ การ 
ออกก าลงักายมีความเก่ียวข้องกบัรูปร่างและสดัส่วนเน่ืองจากการออกก าลงักายแตล่ะชนิด มีการ
สวมใสช่ดุออกก าลงัท่ีแตกตา่งกนัไปเพ่ือความสะดวกและปลอดภยั บางชดุอาจจะต้องเน้นรูปร่าง
และสดัสว่น จงึท าให้เกิดความกงัวลเก่ียวกบัรูปร่างด้วยเช่นกนั เม่ือต้องมีการออกก าลงักาย
ร่วมกบัผู้ อ่ืนในท่ีสาธารณะ Hart, Leary and Rejeski (1989) และ Leary and Kowalski (1990) 
จงึให้ค าจ ากดัความวา่ เป็นความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม 
 ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม เป็นการรับรู้ความวิตกกงัวลของแตล่ะบคุคลเม่ือ
ต้องให้ผู้ อ่ืนเห็นรูปร่างของตนเอง และมีความกงัวลวา่คนอ่ืนจะตดัสินรูปร่างของตนเองไปในด้าน
ลบ ซึง่อาจเป็นความรู้สกึท่ีกดดนัจงึท าให้หนัมามีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึน้เพ่ือหลีกเล่ียงโอกาสท่ี
ผู้ อ่ืนจะประเมินตนเองในแง่ลบ แตใ่นขณะเดียวกนันัน้ความรู้สกึกดดนัก็อาจท าลายแรงจงูใจท่ีจะ
ออกก าลงักายได้เชน่เดียวกนั (Hart et al., 1989; Leary & Kowalski, 1990) ในขณะท่ีบคุคล
พยายามท ากิจกรรมด้วยความคาดหวงัจะให้ผู้ อ่ืนประเมินในรูปร่างของตน เชน่ ไปฟิตเนส  
สิ่งเหลา่นีเ้ป็นกิจกรรมท่ีสง่ผลตอ่แรงจงูใจในการน าเสนอรูปร่างตนเองในทางบวกคล้าย ๆ กบั
พฤตกิรรมตอ่สู้ เพ่ือให้มัน่ใจ และโดยทัว่ไปส าหรับบคุคลจะมีความกงัวลมากกบัการถกูประเมิน
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จากผู้ อ่ืนในด้านลบเก่ียวกบัรูปร่าง ในขัน้ตอนการจดัการความวิตกกงัวลและความเครียดอาจ    
ท าให้บคุคลเหลา่นัน้เกิดแรงจงูใจท่ีเลือกเผชิญหน้าหรือหลีกเล่ียงตอ่สถานการณ์นัน้ (Kowaslki,  
Mack, Crocker, Niefer, & Fleming, 2006; Lamarche, Gammage & Strong, 2009)  
 ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมมีความสมัพนัธ์กบัความไมพ่งึพอใจในรูปร่างของ
ตนเอง ในด้านของสดัสว่นและน า้หนกัตวั จงึมีผลตอ่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสขุภาพ (Cafri, 
Thompson, Riciardelli, McCabe, Smolak & Yeselis, 2005) โดยเฉพาะในผู้หญิงท่ีแสดงความ
วิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมสขุภาพหลายด้าน เชน่ ความภมูิใจ
ในตนเอง การรับรู้ภาพลกัษณ์ทางกายของตนเอง ความยบัยัง้ชัง่ใจในการควบคมุอาหาร ความ 
ไมพ่อใจในรูปร่าง แรงขบัท่ีจะท าให้ผอม และน า้หนกัตวั (Crocker, Snyder, Kowalski, & Hoar, 
2000; Frederick & Morrison, 1996) 
 กิจกรรมทางกายเป็นปัจจยัส าคญัความสมดลุของพลงังานและเป็นวิธีส าคญัของ 
การควบคมุน า้หนกั เป็นไปตามท่ี American College of Sport Medicine (2014) ให้ค าจ ากดั
ความของกิจกรรมทางกาย คือ การเคล่ือนไหวร่างกายโดยการหดตวัของระบบกล้ามเนือ้ 
ท่ีท าให้เกิดการใช้พลงังานในการเผาผลาญแคลอร่ีเพิ่มขึน้ และวิธีท่ีจะเร่ิมต้นสง่เสริมและคงไว้ของ
พฤตกิรรมการออกก าลงักายจงึมีความส าคญัในการปรับเปล่ียนทศันคต ิความรู้สกึและพฤตกิรรม 
จากการศกึษาของ Chatzisarantis, Hagger, Smith and Sage (2006) พบวา่ ความตัง้ใจใน 
การออกก าลงักายท่ีเกิดขึน้ในอนาคต และการได้รับแรงจงูใจจากสภาพแวดล้อมทางสงัคมท าให้
บคุคลมีโอกาสแสดงพฤติกรรม และตดัสินใจออกก าลงักายและการท ากิจกรรมทางกาย ในขณะท่ี
แรงจงูใจเป็นองค์ประกอบทางบคุลิกภาพ ตวัแปรทางสงัคมและกระบวนการทางความคดิ ซึง่
น าไปสูก่ารกระท าเม่ือบคุคลต้องรับผิดชอบในหน้าท่ีหรือพยายามท าสิ่งนัน้ให้ส าเร็จ รวมทัง้เป็น
ตวัก าหนดทิศทางของพฤตกิรรม ดงัท่ี Tsorbatzoudis,  Alexandres, Zahariadis, and Grouios 
(2006) ได้ท าการศกึษาความสมัพนัธ์ของกิจกรรมทางกายกบัแรงจงูใจ พบวา่ การมีแรงจงูใจ 
มากขึน้จะน าไปสู่การมีสว่นร่วมในกิจกรรมทางกายเพิ่มขึน้ และนอกจากกิจกรรมทางกายจะเป็น
ประโยชน์ตอ่สขุภาพทางกายแล้ว ยงัพบวา่มีผลในทางท่ีดีตอ่สขุภาพจิตด้วย โดยกิจกรรมทางกาย
ชว่ยลดอตัราการป่วยของผู้ ท่ีมีความผิดปกตทิางด้านจิตใจ (Netz, Wu, Becker, & Tenenbaum, 
2005) สอดคล้องกบั Bonhauser, Fernandez, Puschel, Yanez, Montero, Thompson et al. 
(2005) ท่ีพบวา่โปรแกรมกิจกรรมทางกายชว่ยเพิ่มประสิทธิภาพของการรับออกซิเจน และชว่ยลด
ความวิตกกงัวลรวมทัง้เพิ่มความรู้สกึท่ีดีตอ่ตนเอง 

http://www.psychologicabelgica.com/articles/10.5334/pb.ai/#B8
http://www.psychologicabelgica.com/articles/10.5334/pb.ai/#B8
http://www.psychologicabelgica.com/articles/10.5334/pb.ai/#B16
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 การจินตภาพเป็นทกัษะท่ีเก่ียวกบัจิตวิทยาและการออกก าลงักายและถกูน ามาใช้อย่าง
กว้างขวาง เป็นการรับรู้จากประสาทสมัผสัทัง้ 5 ได้แก่ การมองเห็น การได้ยิน การสมัผสั  
การได้กลิ่น และการรับรส โดยเป็นเคร่ืองมือท่ีเก่ียวข้องกบัการสร้างแรงจงูใจ ความมัน่ใจ 
เปา้หมาย ท่ีผลกัดนัไปสู่ความส าเร็จในด้านของการออกก าลงักาย การจินตภาพท าให้ความสามารถ
ของผู้ ฝึกดียิ่งขึน้ ดงัท่ี สมบตั ิกาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย (2542, หน้า 237-238) ได้
กลา่วถึงการจินตภาพว่าเป็นการเพิ่มความสามารถในการออกก าลงักายหรือเลน่กีฬา จินตภาพ
เป็นการใช้ประสาทสมัผสัทัง้หมดในการท่ีจะสร้างหรือรวบรวมเพ่ือการสร้างประสบการณ์ให้เกิด 
ในใจ เป็นไปในทางเดียวกบั Farah (1989) กลา่ววา่การจินตภาพสามารถเป็นส่ือน าส าหรับการ
เปล่ียนแปลงความคดิและความรู้สกึของบคุคล เป็นสมมตุฐิานว่าการจินตภาพเป็นกระบวนการ
ส่ือสารท่ีส าคญัระดบักลางและการจินตภาพสามารถท าซ า้อยา่งละเอียดจนชดัเจนมากขึน้ โดย
การมองเห็นนีป้ระกอบไปด้วย การได้ยิน การได้กลิ่น การสมัผสัการรู้สกึถึงการเคล่ือนไหว และ 
การรู้รสในการออกก าลงักาย คือ การสร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจก่อนการแสดงทกัษะจริง ถ้า
ภาพในใจท่ีสร้างขึน้ชดัเจน ก็จะชว่ยให้การแสดงทกัษะจริงได้ผลดีขึน้ไปด้วย ดงันัน้การรับรู้ตา่ง ๆ 
จะชว่ยให้การสร้างจินตภาพให้ชดัเจนยิ่งขึน้  
 นอกจากนี ้การสร้างจินตภาพยงัชว่ยในการควบคมุความวิตกกงัวล และความเจ็บปวด  
เป็นไปตามท่ี Hall (1995) ได้กลา่ววา่ จินตภาพสง่ผลตอ่ปัจจยัของพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
ความรู้ ความเข้าใจในการออกก าลงักาย สอดคล้องกบั Hausenblas, Hall, Rodgers and 
Munroe (1999) ท่ีท าการศกึษาการจินตภาพในการออกก าลงักายในกลุม่ผู้ เต้นแอโรบคิ จาก 
การสงัเกต และสมัภาษณ์ จากแบบวดัจินตภาพ 3 ด้าน คือ จินตภาพการใช้พลงั จินตภาพด้าน
รูปลกัษณ์ จินตภาพด้านเทคนิค พบวา่ การจิตภาพท าให้กลุม่ตวัอยา่งมีการออกก าลงักาย 
อยา่งตอ่เน่ือง หลงัจากนัน้การศกึษาของ Duncan, Hall, Willson and Rodgers (2012) และ 
Stanley Cumming, Standage, and Duda (2012) ท าการศกึษาเก่ียวกบัการเพิ่มการควบคมุ
ตนเองในกลุม่ผู้หญิง พบว่า การใช้จินตภาพร่วมกบัการออกก าลงักายมีอิทธิพลตอ่แรงจงูใจใน 
การออกก าลงักาย สามารถท าให้เพิ่มแรงจงูใจในการเข้าร่วมออกก าลงักายได้อยา่งตอ่เน่ือง 
สอดคล้องกบั Stanley et al. (2012) กลา่วว่า จินตภาพในการออกก าลงักายน าไปสูแ่รงจงูใจ และ
ความพอใจในการออกก าลงักาย  
 ตามท่ี จ าเนียร ช่วงโชต ิ(2532) กล่าววา่ แตล่ะบคุคลนัน้มีความแตกตา่งกนัไมว่า่จะ
เป็นทางด้านสรีรวิทยา ด้านอารมณ์ ด้านความคิดและปัญญา รวมไปถึงประสบการณ์ท่ีตา่งกนั
ด้วย ซึง่ท าให้การรับรู้และมีความคิดและพฤติกรรมท่ีแตกตา่งกนั เชน่ การมีประสบการณ์         
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การออกก าลงักายของบคุคลท่ีมีการออกก าลงักายเป็นประจ ากบับคุคลท่ีไมอ่อกก าลงักายก็น่าจะ
มีการรับรู้ ความคิด และพฤตกิรรมท่ีตา่งกนั ทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ ดงัท่ีพบว่า ความบอ่ยในการ
ออกก าลงักายจะมีอิทธิพลตอ่ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม (Crawford & Eklund, 1994; 
Frederick & Morrison, 1996; Lantz, Hardy, & Ainsworth, 1997; Treasure, Lox, & Lawton, 
1998; Walton & Finkenberg, 2002; Yin, 2001) และคนท่ีออกก าลงักายเป็นประจ าจะมีการใช้
จินตภาพบอ่ยกว่าคนท่ีไมอ่อกก าลงักาย (Giacobbi, 2007; Giacobbi, Hausenblas, Fallon & 
Hall, 2003; Hausenblas et al., 1999; Kim & Giacobbi, 2009) เชน่เดียวกบัทวีสขุ เช่ียวชาญ
ปรีชากลุ (2556) ท่ีพบวา่ นกักีฬาท่ีมีประสบการณ์การเล่นกีฬาตา่งกนัมีการใช้จินตภาพตา่งกนั  
 เป็นไปได้ว่าอิทธิพลของจินตภาพสามารถใช้เพ่ือพฒันาความคิดและพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักาย ประเด็นแรก คือ การจินตภาพการออกก าลงักายเป็นสิ่งท่ีเก่ียวข้องกบัความตัง้ใจ
ออกก าลงักาย (Milne, Rodgers, Hall, & Willson, 2008) และความถ่ีในการออกก าลงักาย 
(Gammage, Hall, & Rodgers, 2000) ประเดน็ท่ีสอง คือ การจินตภาพการออกก าลงักายมี
ความสมัพนัธ์กบัความสามารถของตนเอง (Wesch, Milne, Burke & Hall, 2006) และประเดน็
สดุท้าย การก าหนดตนเองให้มีระเบียบในการออกก าลงักายเช่ือมโยงกบัลกัษณะท่ีเห็นและเทคนิค 
(Wilson, Rodgers, Hall, & Gammage, 2003) จากข้อมลูข้างต้นแสดงให้เห็นว่า การจินตภาพ 
ท่ีมีอิทธิพลตอ่ความคิดและพฤติกรรมการออกก าลงักาย รวมทัง้ผู้ ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักาย
ท่ีแตกตา่งกนั และมีงานวิจยัอยา่งแพร่หลายในแง่มมุท่ีตา่งกนั ผู้วิจยัจงึสนใจศกึษาวา่เม่ือท าการ
จินตภาพแล้วจะสง่อยา่งไร ตอ่ความวิตกกงัวลกงัวลรูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ตนเอง และ
กิจกรรมทางกาย ในกลุม่ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายสงูและต ่า 
  
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1.  เพ่ือเปรียบเทียบความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ตนเอง และ
กิจกรรมทางกาย ระยะก่อนการฝึก ระยะสปัดาห์ท่ี 4 และระยะสปัดาห์ท่ี 8 ด้วยโปรแกรมการฝึก
จินตภาพในการออกก าลงักายแตกตา่งกนั 
 2.  เพ่ือเปรียบความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ตนเอง และกิจกรรม 
ทางกาย ด้วยโปรแกรมจินตภาพในการออกก าลงักายระหวา่งกลุม่ท่ีมีประสบการณ์สงูและ
ประสบการณ์ต ่า 
 3.  เพ่ือเปรียบความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ตนเอง และกิจกรรม 
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ทางกาย ด้วยโปรแกรมจินตภาพในการออกก าลงักายจ าแนกตามประสบการณ์การออกก าลงักาย
กบัระยะเวลา 
 
สมมุตฐิานของการวิจัย 
 1.  ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ตนเอง และกิจกรรมทางกาย  
ระยะก่อนการทดลอง ระยะสปัดาห์ท่ี 4 และระยะสปัดาห์ท่ี 8 ด้วยโปรแกรมการฝึกจินตภาพใน
การออกก าลงักายแตกตา่งกนั 
 2.  การฝึกด้วยโปรแกรมจินตภาพในการออกก าลงักายมีผลท าให้ความวิตกกงัวลด้าน
รูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ตนเอง และกิจกรรมทางกาย ระหว่างกลุ่มท่ีมีประสบการณ์ออกก าลงักาย
ต ่าและประสบการณ์การออกก าลงักายสงูแตกตา่งกนั 
 3.  การฝึกด้วยโปรแกรมจินตภาพในการออกก าลงักายมีท าให้ความวิตกกงัวลด้าน
รูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ตนเอง และกิจกรรมทางกาย มีปฎิสมัพนัธ์กนัระหวา่งกลุม่ท่ีมี
ประสบการณ์การออกก าลงักายต ่าและประสบการณ์ออกก าลงักายสงูกบัระยะก่อนการทดลอง 
ระยะสปัดาห์ท่ี 4 และระยะสปัดาห์ท่ี 8 
 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 เพ่ือให้ทราบถึงผลของโปรแกรมการฝึกจินตภาพในการออกก าลงักายท่ีจะชว่ยให้เกิด 
การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพิ่มขึน้และตอ่เน่ือง ซึง่ถ้าโปรแกรมนีบ้ง่ชีว้า่ผู้ ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมมีกิจกรรม
ทางกายเพิ่มขึน้ ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมและภาพลกัษณ์ทางกายดีขึน้ จะสามารถน า
โปรแกรมจินตภาพในการออกก าลงักายไปใช้เป็นอีกทางเลือกหน่ีงส าหรับชว่ยพฒันาการ 
ออกก าลงักายตอ่ไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในงานวิจยั เป็นนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีสขุภาพดี โดยขออาสาสมคัร
เข้าร่วมวิจยั มีผู้สมคัรจ านวน 193 คน อายรุะหวา่ง 17-23 ปี และใช้วิธีการสุม่ตวัอยา่งแบบแบง่ 
ชัน้ภมูิ (Stratified random sampling) โดยใช้แบบสอบถามเพื่อแบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็น 2 กลุม่ คือ 
กลุม่ประสบการณ์ออกก าลงักายสงูและกลุม่ประสบการณ์ออกก าลงักายต ่า จากนัน้ใช้วิธีการสุม่
กลุม่ตวัอยา่งอยา่งง่าย ผู้ ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายสงูจ านวน 40 คน และผู้ ท่ีมี
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ประสบการณ์การออกก าลงักายต ่า จ านวน 40 คน ประสบการณ์การออกก าลงักายสงู คือ ผู้ ท่ีมี
พฤตกิรรมการออกก าลงักาย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์หรือมากกว่า และประสบการณ์การออกก าลงักาย
ต ่า คือ ผู้ ท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายน้อยกวา่ 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ แตเ่น่ืองจากระหวา่งการ
ทดลองมีกลุม่ตวัอยา่งขอถอนตวั จงึเหลือกลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 69 คน  
 
ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา  
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 1.  ตวัแปรอิสระ 
 โปรแกรมการฝึกจิตนภาพ 
 ประสบกาณ์การออกก าลงักาย ได้แก่ ประสบการณ์ต ่าและประสบการณ์สงู 
 ระยะเวลาในการฝึก ได้แก่ ระยะก่อนการทดลอง ระยะสปัดาห์ท่ี 4 และระยะสปัดาห์ท่ี 8 
 2.  ตวัแปรตาม ได้แก่ 
 ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม 
 ภาพลกัษณ์ตนเอง  
 กิจกรรมทางกาย 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 จินตภาพในการออกก าลงักาย หมายถึง การจินตภาพท่ีส่งผลตอ่ปัจจยัของพฤตกิรรม
การออกก าลงักาย ด้วยการรับรู้ความรู้สกึจากสมัผสัทัง้ 5 ท่ีประกอบด้วย การมองเห็น การได้ยิน 
การได้กลิ่น การรับรู้การเคล่ือนไหว การรับรู้รสการออกก าลงักาย (White & Hardy, 1998) 
 โปรแกรมจินตภาพในการออกก าลงักาย หมายถึง แนวทางการสร้างภาพท่ีน าไปสูก่ารมี
พฤตกิรรมการออกก าลงักาย ด้วยการจินตภาพในด้านการใช้พลงั ด้านรูปลกัษณ์ และด้านเทคนิค 
(Hausenblas et al., 1999)  
 ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม หมายถึง การรับรู้ความวิตกกงัวลของแตล่ะบคุคล
เม่ือต้องแสดงรูปร่างของตนเองกบัผู้ อ่ืน และมีความกงัวลวา่คนอ่ืนจะตดัสินรูปร่างของตนเองไปใน
ด้านลบ ท่ีกดดนัให้มีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึน้เพ่ือหลีกเล่ียงโอกาสท่ีผู้ อ่ืนจะประเมินตนเองในแง่ลบ 
หรือท าลายแรงจงูใจท่ีจะออกก าลงักายได้เช่นเดียวกนั (Hart et al., 1989; Leary & Kowalski, 
1990) 
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 ภาพลกัษณ์ทางกาย หมายถึง ความรู้สกึรับรู้ของบคุคลตอ่ร่างกายของตนเองและ
ความสามารถของตนเอง เป็นการแสดงความรู้สกึของบคุคลตอ่รูปร่างวา่ สวย หล่อ รูปทรงสมสว่น 
การเจริญเติบโตตามวยั การเจ็บป่วยท่ีสง่ผลท าให้ภาพลกัษณ์เปล่ียนแปลงมีผลกระทบให้เกิด
ความกงัวล ความกลวั ความไมม่ัน่ใจ (Cash, Melnyk, & Hrabosky, 2004) 
 กิจกรรมทางกาย หมายถึง การท ากิจกรรมในเวลาวา่งซึง่รวมถึงการออกก าลงักายด้วย
การเดนิและวิ่ง รวมทัง้กิจกรรมนนัทนาการ (World Health Organization [WHO], 2010) 
 ประสบการณ์ในการออกก าลงักาย หมายถึง ความถ่ีและความสม ่าเสมอท่ีผู้ออกก าลงักาย
ได้ท าการออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ือง โดยแบง่ออกเป็น 2 ระดบั คือ ประสบกาณ์การออกก าลงักาย
สงู คือ ผู้ ท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์หรือมากกวา่ และประสบกาณ์การ 
ออกก าลงักายต ่า คือ ผู้ ท่ีมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายน้อยกว่า 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  
 นิสิต หมายถึง นกัศกึษาท่ีเรียนระดบัปริญญาตรี ในมหาวิทยาลยั 
 ระยะเวลาการฝึก หมายถึง ระยะก่อนการทดลอง ระยะสปัดาห์ท่ี 4 และระยะสปัดาห์ 
ท่ี 8 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1-1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 
 
 

- โปรแกรมการจินภาพ 
- ประสบการณ์ในการ 
  ออกก าลงักาย 
     ประสบการณ์สงู 
     ประสบการณ์ต ่า 
- ระยะเวลาในการฝึก 

ความวิตกกงัวลของรูปร่างจากสงัคม 

ภาพลกัษณ์ทางกาย 

กิจกรรมทางกาย 
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บทที่ 2 
งานวจิยัที่เก่ียวข้อง 

 
 งานวิจยันีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของการจินตภาพท่ีมีตอ่ความวิตกกงัวลด้าน
รูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ทางกายและกิจกรรมทางกาย ผู้วิจยัได้เรียบเรียงข้อมลูท่ีเก่ียวข้องไว้
ดงันี ้
 1.  ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมและสขุภาพ  
  1.1  ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมกบัร่างกาย  
  1.2  ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมกบัด้านจิตใจ  
  1.3  ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมกบัความผิดปกตจิากการรับประทาน
อาหาร 
  1.4  ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมกบัการออกก าลงักาย 
 2.  ภาพลกัษณ์ทางกาย 
  2.1  การเกิดภาพลกัษณ์ 
  2.2  ความส าคญัของภาพลกัษณ์ทางกาย   
  2.3  ภาพลกัษณ์ทางกายกบัความผิดปกตขิองการรับประทานอาหาร 
 3.  การจินตภาพ 
  3.1  ความหมายของการจินตภาพ 
  3.2  ทฤษฏีของจินตภาพ 
  3.3  การสร้างจินตภาพ 
  3.4  การแบง่ลกัษณะของการจินตภาพ 
  3.5  การจินตภาพในการออกก าลงักาย 
  3.6  ความแตกตา่งระหวา่งบคุคล 
  3.7  ความแตกตา่งของความสามารถในการจินตภาพ 
 4.  แรงจงูใจในการออกก าลงักาย 
  4.1  ความหมายของแรงจงูใจ 
  4.2  แรงจงูใจกบัพฤติกรรมสขุภาพ 
 5.  กิจกรรมทางกายกบัจินตภาพ 
  5.1  ความหมายและรูปแบบของกิจกรรมทางกาย 
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  5.2  ระดบัความหนกัและค าแนะน าของการมีกิจกรรมทางกาย 
  5.3  ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกาย 
  5.4  การจินตภาพกบักิจกรรมทางกาย 
  
ความวิตกกังวลด้านรูปร่างจากสังคมกับสุขภาพ 
 1.  ความวิตกกังวลด้านรูปร่างจากสังคมกับร่างกาย 
 ในปัจจบุนัคนให้ความส าคญักบัความสวยงามของร่างกายเพิ่มขึน้และหลายคนใช้เวลา
สว่นมากไปกบัการพยายามท่ีจะพฒันารูปร่างของตนเอง แม้วา่บางคนจะรู้สกึอายท่ีจะต้องแสดง
รูปร่างตอ่หน้าผู้ อ่ืน ซึง่ขึน้อยู่กบัจ านวนประสบการณ์ท่ีได้รับเก่ียวกบัความวิตกกงัวลด้านรูปร่าง
จากสงัคมอยา่งไร เน่ืองจากความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมเกิดจากการถกูบคุคลอ่ืนประเมิน
รูปร่างตนเองในด้านลบ จงึก่อให้เกิดความวิตกกงัวลกบัสิ่งท่ีตนเองแสดงออกไป และเป็นสาเหตุ 
ให้บคุคลนัน้จะหาวิธีแสดงพฤตกิรรมหรือวิธีการท่ีจะไมใ่ห้ถกูประเมินในแง่ลบ ในบางครัง้บคุคล
เหลา่นัน้คาดหวงัท่ีจะให้ผู้ อ่ืนประเมินตนเองจากรูปร่างด้วยการใช้วิธีการออกก าลงักาย (Leary & 
Kowalski, 1990)  
 Hart et al. (1989) และ Leary and Kowalski, (1990) กลา่ววา่ ความวิตกกงัวลด้าน
รูปร่างจากสงัคมเป็นตวัแปรจิตวิทยาสงัคมท่ีเกิดจากทฤษฎีของการน าเสนอตนเองและการจดัการ
ความประทบัใจ สะท้อนให้เห็นถึงการรับรู้ของบคุคลหรือการให้ความส าคญักบัการน าเสนอรูปร่าง
ในสถานการณ์ ด้วยการประเมินของผู้ อ่ืนท่ีมีตอ่ตนเอง ซึง่มีความส าคญัเพราะแสดงให้เห็นถึง
ความสมัพนัธ์ทางจิตวิทยาและพฤตกิรรมท่ีโดดเดน่และเป็นปัจจยัท่ีเก่ียวกบัสขุภาพ เชน่ ความ
วิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมมีความสมัพนัธ์กบัความภาคภมูิใจในรูปร่างตนเอง (Kowalski, 
Crocker & Kowalski, 2001) ภาพลกัษณ์ (Chad & Spink, 1996) ความไมพ่อใจกบัลกัษณะ
ภายนอกและน า้หนกัตวั (Crawford & Eklund, 1994) ทศันคติตอ่การรับประทานอาหาร (Haase 
& Prapavessis, 1998) รวมถึงแรงจงูใจกบัการหลีกเล่ียงท่ีมีตอ่พฤตกิรรมท่ีเก่ียวกบัสขุภาพ เชน่ 
กิจกรรมทางกาย (Leary, Tchividjian & Kraxberger, 1994; Niven, Fawkner, Knowles, 
Henretty & Stephenson, 2009; Strong, Martin Ginis, Mack, & Wilson, 2006) เม่ือเกิด
พฤตกิรรมการหลีกเล่ียงสถานการณ์ท่ีเก่ียวข้องกบักีฬาและกิจกรรมทางกาย ผลท่ีตามมาตอ่จิตใจ
และสขุภาพ คือ ท าให้เส่ียงตอ่การเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ เบาหวาน ความดนัโลหิตสงู และ
โรคมะเร็งอีกหลายประเภท รวมทัง้ภาวะซมึเศร้า (Kowalski et al., 2006; Lamarche et al., 
2009) 
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 2.  ความวิตกกังวลด้านรูปร่างจากสังคมกับความผิดปกตจิากการรับประทาน
อาหาร 
 ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมเป็นส่วนย่อยของความวิตกกงัวลทางสงัคม โดย  
Hart et al. (1989, p. 94) อธิบายไว้วา่ เป็นการวดัความวิตกกงัวลจากประสบการณ์ของบคุคล
จากการตอบสนองตอ่ผู้ อ่ืนท่ีประเมินรูปร่างของตนเอง เน่ืองจากภาพลกัษณ์เป็นสิ่งท่ีเราสร้างภาพ
ร่างกายขึน้ในใจ (Schilder, 1935, p. 11) และประกอบด้วย ความไมพ่อใจในภาพลกัษณ์ 
ความคดิท่ีบดิเบือนจากภาพลกัษณ์ท่ีเป็นจริง การตอบสนองทางอารมณ์ พฤติกรรมหลีกเล่ียง และ
การรับรู้ท่ีไมแ่นน่อน (Thompson, Heinberg, Altabe, & Tantleff-Dunn, 1999) จงึท าให้คนท่ีมี
ภาพลกัษณ์ทางกายท่ีไมดี่มกัจะกงัวลเก่ียวกบัรูปร่างของตนเองท่ีมีตอ่บคุคลอ่ืน ซึง่เป็นความวิตก
กงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมท่ีอาจเก่ียวข้อง โดยเฉพาะอย่างยิ่งกบักิจกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัน า้หนกัตวั 
เชน่ การรับประทานอาหารและการออกก าลงักาย (Karlsson, Sjostrom & Sullivan, 1998)  
 ความกงัวลตอ่รูปร่างจากท่ีจะต้องปรากฏตอ่สงัคม อาจจะมีท่ีสง่ผลกระทบตอ่ทกุด้าน
ทัง้ด้านบวกและด้านลบตอ่สขุภาพ รวมทัง้ร่างกายและจิตใจ เชน่เดียวกบัพฤตกิรรมการ
รับประทานอาหาร ถึงแม้วา่หลาย ๆ คนจะมีความรู้เก่ียวกบัโภชนาการแตก็่ยงัได้รับสารอาหารท่ีไม่
เพียงพอและเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมการรับประทานอาหารท่ีไมป่กติ (Eating disorder) จาก
การศกึษาของ Cox, Lantz and Mayhew (1997), Haase, Prapavessis and Owens (2002) 
และ Thompson and Chad (2002) พบวา่ ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมมีความสมัพนัธ์
ด้านบวกกบัพฤตกิรรมการรับประทานอาหารท่ีไมป่กตหิรือเส่ียงท่ีจะเป็นโรคการรับประทานอาหาร
ท่ีไมป่กต ิโดยท่ีผา่นมา Frederick and Morrison (1998) ได้ประยกุต์ใช้โมเดลลกัษณะนิสยั 
การรับประทานอาหารท่ีไมป่กตกิบัผู้หญิงปกต ิ79 คน พบวา่ ความวิตกกงัวลตอ่รูปร่างตนเองจาก
สงัคมสมัพนัธ์กบัการพฒันาของโรคการรับทานอาหารท่ีไมป่กติ และยงัสามารถท านายพฤตกิรรม
การรับประทานอาหารท่ีไมป่กตไิด้อยา่งมีนยัส าคญั และยงัมีการศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความ
วิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมกบัการรับประทานอาหารท่ีไมป่กตใินนกัศกึษาผู้หญิง 160 คน เพ่ือ
คาดเดาการรบกวนจากการรับประทานอาหารของ Diehl, Johnson, Rogers, and Petrie (1998) 
และพบวา่ ความวิตกกงัวลรูปร่าง เป็นการประเมินจากระดบัความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม 
ท่ีมีความสมัพนัธ์อยา่งมากกบัโรคบลูิเมียและมีความสมัพนัธ์ในระดบัปานกลางกบัแรงขบัท่ีจะท า
ให้ผอม และอาจจะพิจารณาไปสูปั่จจยัเส่ียงท่ีจะพฒันาไปเป็นโรคการรับประทานอาหารท่ีไมป่กต ิ
อีกทัง้ มีการศกึษาการรับประทานอาหารอาหารท่ีไมป่กติในนกักีฬาเชียร์รีดเดอร์ ในระดบั
มหาวิทยาลยัและมธัยมปลาย พบวา่ นกักีฬามีความวิตกกงัวลรูปร่างในระดบัปานกลางแตย่งั



12 

คงไว้ซึง่น า้หนกัตวัท่ีต ่าด้วยวิธีการควบคมุอาหาร ซึง่เป็นสาเหตหุนึง่ท่ีท าให้เกิดการรับประทาน
อาหารอาหารท่ีไมป่กติ 
 มีหลายแนวคดิท่ีสมัพนัธ์กนัระหวา่งความผิดปกตขิองการรับประทานอาหารกบัความ
วิตกกงัวลจากสงัคม บคุคลท่ีมีการรับประทานอาหารท่ีผิดปกตจิะมีความกงัวลมากเก่ียวกบัรูปร่าง
และน า้หนกัตวั Bulik, Beidel, Duchmann, Weltzin and Kaye (1991) ชีใ้ห้เห็นว่า ความกงัวลนี ้
สามารถมองเห็นได้ 2 ด้าน คือ สามารถมองเห็นจากการรับรู้และความเข้าใจภาพลกัษณ์ของ
บคุคลนัน้เอง (ความไมพ่อใจของร่างกาย) หรือเป็นความกลวัของการประเมินผลเชิงลบโดยคนอ่ืน 
(วิตกกงัวลทางสงัคม) (Bulik et al., 1991) ตอ่มา Striegel-Moore (1993) อธิบายถึง 2 ด้าน 
ระหวา่งความไมพ่อใจในรูปร่างกบัความกลวัถกูประเมินในด้านลบหรือมีความวิตกกงัวลจาก
สงัคม หากบคุคลใดก็ตามรู้สึกวา่รูปร่างของตนเองไมเ่ป็นไปตามมาตรฐาน ตนเองจะรู้สกึไมส่บาย
ใจและกงัวลวา่ผู้ อ่ืนจะตดัสินกบัการปรากฏรูปร่างของตนเอง (การกลวัถกูประเมินในด้านลบหรือ
วิตกกงัวลจากสงัคม) อีกวิธีการหนึง่เป็นคนท่ีมีการยอมรับตนเองต ่าด้านการรับรู้รูปร่างตนเอง เป็น
สาเหตใุห้เกิดความไมพ่อใจในรูปร่าง (กลวัการถกูประเมินน าไปสูค่วามไมพ่อในในรูปร่าง) ดงันัน้ 
จงึเป็นคาดวา่ความวิตกกงัวลจากสงัคมนัน้เป็นปัจจยัเส่ียงท่ีมีผลตอ่การรับประทานอาหารอาหาร
ท่ีผิดปกติ (McLean, Miller & Hope, 2007) 
 3.  ความวิตกกังวลด้านรูปร่างจากสังคมกับจิตใจ 
 สาเหตหุนึง่ของความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมขึน้อยูก่บัประสบการณ์ท่ีแตล่ะ
บคุคลเคยได้รับ เชน่ สภาพแวดล้อมจากกิจกรรมกีฬาหรือการออกก าลงักายท่ีเป็นตวักระตุ้นให้
เกิดประสบการณ์ และอารมณ์เก่ียวกบัรูปร่างของบคุคลนัน้ในเวลาท่ีแตกตา่งกนั อาจท าให้บางคน
รู้สกึวิตกกงัวลเป็นอย่างมาก นัน่เป็นสิ่งท่ีสมัพนัธ์กบัการรับรู้และความรู้สกึของแตล่ะบคุคล 
(Blood, 2005) ยกตวัอยา่ง Morrison (1996) ท่ีศกึษาความสมัพนัธ์ของเพศ อาย ุและโรคซมึเศร้า 
กบัความวิตกกงักงัวลรูปร่างจากสงัคมกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย โดยเฉพาะความสมัพนัธ์
กบัความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมและประเภทการออกก าลงักาย พบว่า คนท่ีมีความวิตก
กงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมสงู มีแนวโน้มท่ีจะมีสว่นร่วมในกิจกรรมประเภทเสริมสร้างสมรรถภาพ 

 เม่ือบคุคลจะมีความรู้สกึปลอดภยัในสงัคมและเช่ือว่าประสบความส าเร็จในสิ่งท่ี
คาดหวงัและตัง้ใจไว้ เกิดจากตนเองไมใ่ห้ความส าคญัว่าผู้ อ่ืนจะประทบัใจกบัตนเองหรือไม ่
(Schlenker & Leary, 1982) ถึงแม้วา่จะต้องการสร้างความประทบัใจกบับคุคลอ่ืน แตต่นเอง
อาจจะไมแ่นใ่จเก่ียวกบัวิธีท่ีจะท าสิ่งตา่ง ๆ และคิดวา่คงไมส่ามารถท างานให้มีรูปแบบตาม
คณุภาพและปริมาณท่ีผู้ อ่ืนต้องการ หรือเช่ือวา่เม่ือตนเองน าเสนอตนเองอาจจะถกูปฏิเสธได้ 
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สง่ผลให้เสียความภมูิใจตอ่ท่ีสาธารณะและน าไปสู่ความวิตกกงัวลทางสงัคม ซึง่ความวิตกกงัวล
ทางสงัคมจะเช่ือมโยงกบัคณุภาพชีวิตท่ีต ่าลง เน่ืองจากการรับรู้ในทางลบนัน้มีผลตอ่สขุภาพของ
คนนัน้รวมทัง้เกิดความไมพ่อใจในชีวิตอีกด้วย สรุปคือ บคุคลจะให้ความชอบเป็นพิเศษกบั
กิจกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัการถ่ายทอดความรู้สกึ โดยตัง้เปา้หมายกิจกรรมโดยตรงท่ีเก่ียวกบับทบาท
ทางสงัคมและคณุคา่ของผู้ อ่ืน โดยมีงานวิจยัของ Leary and Kowalski (1990) ท่ีแสดงให้เห็นวา่ 
คนมีแรงจงูใจมากขึน้ในการจดัการกบัความประทบัใจ เม่ือต้องการท าสิ่งท่ีเก่ียวข้องกบัอีกคนหนึง่ 
โดยเฉพาะอยา่งยิ่งส าหรับในนกักีฬาและผู้ ท่ีออกก าลงักายท่ีต้องอยูใ่นท่ีสาธารณะเพ่ือท่ีจะให้เกิด
การยอมรับตนเอง 
 4.  ความวิตกกังวลด้านรูปต่อรูปร่างจากสังคมกับการออกก าลังกาย 
 ในการออกก าลงักาย บคุคลจะให้ความส าคญักบัรูปร่างเมื่อน าเสนอตนเอง สว่นใหญ่
จะเก่ียวข้องกบัความวิตกกงัวลทางสงัคม ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมเป็นตวัก าหนด
ลกัษณะนิสยัของบคุคลเก่ียวกบัการให้ความส าคญักบัการน าเสนอตนเองท่ีสมัพนัธ์กบัรูปร่าง
ภายนอกและการประเมินรูปร่างของบคุคลนัน้ (Hart et al., 1989) โดยมีงานวิจยัจ านวนมากท่ี
ศกึษาเก่ียวกบัความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมท่ีมีตอ่การออกก าลงักาย พบวา่อิทธิพลของ
ความวิตกกงัวลทางกายสง่ผลตอ่พฤติกรรมในการออกก าลงักาย เชน่ ความบอ่ยในการออกก าลงักาย 
การเลือกกิจกรรม และเสือ้ผ้าท่ีชอบในการใสอ่อกก าลงักาย (Crawford & Eklund, 1994;  
Frederick & Morrison, 1996; Lantz et al., 1997; Treasure et al., 1998; Walton & 
Finkenberg, 2002; Yin, 2001) บางงานวิจยัแสดงให้เห็นวา่ ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม 
สง่ผลในทางลบกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย เชน่เดียวกบักลุม่ท่ีอ้วน ผู้หญิงท่ีไมอ่อกก าลงักาย 
การออกก าลงักายท่ีหนกั แสดงให้เห็นถึงผลกระทบในทางลบท่ีมาจากความวิตกกงัวลด้านรูปร่าง
จากสงัคมระดบัสงู Ryan and Connell (1989) ท่ีอธิบายถึง พฤตกิรรมท่ีพยายามจะหลีกเล่ียง
ความรู้สกึลบท่ีมีเก่ียวกบัตนเองหรือกงัวลเก่ียวกบัผู้ อ่ืน อาจเป็นแหลง่ท่ีมาของการเปล่ียนแปลงไป
ในด้านบวกหรือด้านลบตอ่การออกก าลงักายก็เป็นได้ ซึง่เป็นความต้องการทางด้านจิตวิทยา 
ขัน้พืน้ฐานนัน่เอง ความวิตกกงัวลของรูปร่างตอ่สงัคมสง่ผลให้เกิดความกลวัสงัคมและหลีกเล่ียง
สถานการณ์ท่ีจะแสดงความสามารถตอ่สงัคม เชน่ การพดูตอ่ท่ีสาธารณะ และอีกรูปแบบหนึง่ท่ี
เป็นสถานการณ์ท่ีต้องแสดงความสามารถของผู้ ท่ีมีสว่นร่วมในกิจกรรมการออกก าลงักายและกีฬา 
(Kessler, Chiu, Demler, & Walters, 2005) ยกตวัอยา่ง Lantz et al. (1997) พบวา่ คนท่ีมีความ
วิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมอยูใ่นระดบัสงู จะน าไปสู่การมีกิจกรรมทางกายท่ีต ่าลง ในทาง
ตรงกนัข้าม Treasure et al. (1998) มีงานวิจยัแสดงให้เห็นวา่ ระดบัความวิตกกงัวลด้านรูปร่าง
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จากสงัคมสงู อาจจะท าให้บคุคลเกิดแรงจงูใจท่ีจะออกก าลงักายเพ่ือให้ตนเองสามารถแสดงรูปร่าง
ในสงัคมได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  
 
ภาพลักษณ์ทางกาย 
 ภาพลกัษณ์ทางกายเป็นโครงสร้างท่ีมีหลายมิตซิึง่สะท้อนได้ถึงความคิด พฤตกิรรม และ
อารมณ์โดยเฉพาะรูปร่างท่ีปรากฏ (Cash, 2011) รวมไปถึงความรู้สึกพอใจหรือไมพ่อใจภาพลกัษณ์
ตนเอง ความรู้สึกดงักล่าวเกิดจากการรับรู้เก่ียวกบัลกัษณะภาพลกัษณ์ทางกายของตนเอง ซึง่การ
รับรู้นัน้มี 2 ลกัษณะ คือ การรับรู้ตามความเป็นจริงและการรับรู้ท่ีบดิเบือนจากความเป็นจริง โดยท่ี
แตล่ะคนมีการรับรู้ภาพลกัษณ์ทางกายของตนเองได้จากหลายทาง เชน่ การมองดผูา่นกระจกหรือ
ปฏิกิริยาจากบคุคลอ่ืน (Cash et al., 2004)   
 ในขณะท่ี ประวีณา ธาดาพรหม (2550) กลา่วว่า ภาพลกัษณ์ทางกาย หมายถึง 
ความรู้สกึ ความคิดเห็นและการรับรู้ท่ีบคุคลมีตอ่ร่างกาย ขนาด การท าหน้าท่ีและความสามารถ
ตอ่ร่างกาย ตลอดจนปฏิกิริยาท่ีบคุคลอ่ืนมีตอ่ตนเอง ภาพลกัษณ์มีการเปล่ียนแปลงเสมอตาม
พฒันาการของชีวิตหรือสิ่งแวดล้อม ซึง่ประสบการณ์เหล่านีข้ึน้อยูก่บัประสบการณ์ท่ีแตล่ะบคุคล
ได้รับ สอดคล้องกบั Salazar (2008) และ Trujano, Nava, de Gracia, Limón, Alatriste, and 
Merino (2010) ท่ีพบวา่ภาพลกัษณ์ทางกาย เป็นความคิดและประสบการณ์ท่ีท าซ า้ ๆ ของร่างกาย
คนหนึง่ ในแง่มมุนีจ้ะเป็นประโยชน์ตอ่การท าความเข้าใจระดบัความไมพ่อใจ ความกงัวลหรือ
ความพอใจกบัรูปร่างท่ีประกอบด้วย 3 ด้าน คือ ด้านการรับรู้ เป็นสว่นท่ีบคุคลรับรู้เก่ียวกบัขนาด
ร่างกายและสดัสว่น ด้านความคดิและอารมณ์ เป็นความเช่ือ ความคิด ลกัษณะและความรู้สกึของ
คนเก่ียวกบัรูปร่างและด้านพฤตกิรรม เป็นการกล่าวถึงพฤตกิรรมท่ีอยู่บนพืน้ฐานความคดิและ
ความรู้สกึของบคุคลนัน้เอง (Salazar, 2008; Arroyo, Gonzalez Sanchez, Ansotegui & 
Rocandio, 2008; Trujano et al., 2010) และอีกวิธีการหนึง่ท่ีเป็นตวัก าหนดความหมาย
ภาพลกัษณ์ของบคุคลนัน้ คือ ความคาดหวงั ความคิดเห็น การส่ือสารด้วยค าพดูและทา่ทางท่ีเกิด
จากคนในครอบครัว เพ่ือนและบคุคลอ่ืนหรือแม้กระทัง่คนแปลกหน้า (Cash, 2002)  
 1.  การเกิดภาพลักษณ์   
 Grogan (1999) อธิบายวา่ การเกิดภาพลกัษณ์ของตนเอง เป็นภาพท่ีเกิดจากความคดิ
และความเช่ือของบคุคลท่ีมีตอ่องค์ประกอบของตนเอง ซึง่อาจเป็นรูปร่าง หน้าตา บคุลิกภาพและ
การแสดงออกทางพฤติกรรมและอารมณ์ เป็นภาพท่ีบคุคลคดิและเช่ือวา่ตนเองเป็นเช่นไร แล้ว
สง่ผลถึงการกระท าและผลการปฏิบตัขิองบคุคลนัน้ ๆ ภาพลกัษณ์ตนเองจงึเปรียบเสมือนภาพท่ี
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บคุคลสอ่งดตูนเองในกระจกเงา แล้วคิดวา่ตนเองเป็นเชน่ไร ตามท่ีแตล่ะบคุคลจะให้คณุคา่
ความคดิและความเช่ือของตนเอง โดยบคุคลท่ีมีภาพลกัษณ์ตนเองดี ก็จะสามารถมีการแสดงออก
ท่ีเหมาะสม มีความเช่ือมัน่ในตนเอง สามารถเคารพตนเองและผู้ อ่ืนได้ มีการมองโลกในแง่ดีและมี
แรงจงูใจมุง่สูค่วามส าเร็จ ในขณะเดียวกนั การเกิดภาพลกัษณ์จากมมุมองของบคุคลอ่ืน เป็นภาพ
ท่ีเกิดจากบคุคลอ่ืนหรือบคุคลนอกวิชาชีพหรือบคุคลนอกองค์กรรับรู้เก่ียวกบัรูปร่าง สิ่งท่ีปรากฏ 
การแสดงออก การกระท า หรือผลงานของสิ่งใด ๆ ซึง่อาจเป็นบคุคล สิ่งของหรือหนว่ยงาน 
ภาพลกัษณ์ในมมุมองของบคุคลอ่ืนนี ้มีความส าคญัในทางธุรกิจ การตลาด การโฆษณาและ 
การประชาสมัพนัธ์ (Cash, 2002) 
 นอกจากนัน้ Cash et al. (2004) จ าแนกภาพลกัษณ์ออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่  
 1.  ภาพลกัษณ์ท่ีเป็นจริง เป็นภาพท่ีบคุคลรับรู้วา่เกิดขึน้แล้วตามประสบการณ์ได้รับ 
ภาพลกัษณ์ท่ีเป็นจริงจงึเป็นภาพท่ีบคุคลคิดและเช่ือตอ่องค์ประกอบของตนเองวา่มีคณุลกัษณะ
เป็นเชน่ไร ซึง่อาจเป็นโครงสร้างของร่างกาย น า้หนกั ส่วนสงู การแตง่กาย ภาวะสขุภาพ กิจกรรม
ตา่ง ๆ ตามการรับรู้ของแตล่ะบคุคลวา่เกิดขึน้จริงในสถานการณ์นัน้ ๆ หากบคุคลนัน้มีภาพลกัษณ์
ตนเองดีบคุคลนัน้จะมีการกระท า การแสดงออกและการปฏิบตัใินทางท่ีดี ท่ีเหมาะสมเป็นท่ี
ยอมรับในสงัคม สามารถปรับตวัเข้ากบัสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงได้ และสามารถยอมรับผลจาก
การปฏิบตัขิองตนเองได้ 
 2.  ภาพลกัษณ์ในอดุมคติ อาจเรียกวา่ภาพลกัษณ์ท่ีพงึปรารถนา หรือภาพลกัษณ์ 
ท่ีต้องการ เป็นภาพท่ีบคุคลคาดหวงัหรือต้องการให้เกิดขึน้ เป็นเปา้หมายท่ีต้องการให้เกิดและ
ตนเองจะพยายามบรรลใุห้ถึง ภาพลกัษณ์ในอดุมคตจิงึเป็นภาพท่ีบคุคลคาดหวงัหรือตัง้เปา้หมาย
ไว้ เพ่ือจะให้เกิดขึน้กบัตนเองหรือคาดหวงัวา่ตนเองจะเป็นเชน่ไร ซึง่บคุคลท่ีมีภาพลกัษณ์ตนเองดี 
บคุคลนัน้จะมีความมุง่มัน่ให้เป็นไปตามท่ีตนเองคาดไว้ และจะพยายามผลกัดนัตนเองให้บรรลุ
ตามท่ีตัง้เปา้หมาย 
 การท่ีบคุคลรับรู้ภาพลกัษณ์ทางกายของตนเองขึน้อยูก่บัองค์ประกอบตา่ง ๆ ได้แก่ 
รูปร่างหรือสิ่งท่ีเห็นภายนอกของร่างกาย ความรู้สกึเก่ียวกบัสว่นตา่ง ๆ ภายในร่างกาย ปฏิกิริยา
ของผู้ใกล้ชิด และคณุคา่หรือคา่นิยมส่วนบคุคลตอ่สว่นของร่างกายนัน้ ๆ การเกิดภาพลกัษณ์นัน้
จะเห็นได้วา่ขึน้อยูก่บัหลายองค์ประกอบ และภาพลกัษณ์มีหลายมมุมอง ไมว่า่จะเป็นภาพลกัษณ์
ท่ีเป็นจริงและภาพลกัษณ์ในอดุมคติ ซึง่การเกิดภาพลกัษณ์นีห้ากเราและสามารถแยกความ
แตกตา่งได้ ว่า อนัไหนเป็นภาพลกัษณ์ท่ีเป็นจริง และอนัไหนเป็นภาพลกัษณ์ในอดุมคต ิเราก็
สามารถท่ีจะปรับตวัให้เข้ากบัความเป็นจริงได้ 
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 เป็นไปในทางเดียวกบั Esberger (1978) อธิบายวา่ ภาพลกัษณ์ประกอบด้วย
คณุลกัษณะส าคญั 4 ประการ คือ 1) ภาพลกัษณ์เป็นปรากฏการณ์การรับรู้เก่ียวกบัร่างกาย และ
การกระท าหน้าท่ีของร่างกาย โดยอาจเกิดความคาดหวงัจากตนเองหรือปฏิกิริยาของบคุคลอ่ืน  
2) ภาพลกัษณ์มีบทบาทตอ่การท ากิจกรรมตา่ง ๆ ในชีวิตประจ าวนั ได้แก่ คา่นิยม ทศันคติ และ
ความรู้สกึ 3) ภาพลกัษณ์มีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา ขึน้อยูก่บัสิ่งเร้าท่ีมากระทบ เชน่ การ
เจริญเตบิโต หรือภาวะสขุภาพ 4) ภาพลกัษณ์จะประกอบด้วยสว่นของการรับรู้ท่ีเป็นจริงหรืออยูใ่น
อดุมคติก็ได้ 
 ภาพลกัษณ์ทางกายจงึเป็นสิ่งส าคญัอยา่งหนึง่ท่ีบคุคลให้ความสนใจ เน่ืองจากในการ 
ปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน เพราะภาพลกัษณ์ทางกายเป็นสิ่งแรกท่ีบคุคลภายนอกสงัเกตเห็นและรับรู้
เก่ียวกบัตวับคุคลนัน้รวมถึงสามารถสร้างความประทบัใจแรกพบได้ (Paxton, Neumark-Sztainer, 
Hannan & Eisenberg, 2006) โดยบคุคลท่ีมีภาพลกัษณ์ทางกายดงึดดูใจสงู มกัจะได้รับการ
ประเมินและตอบสนองทางบวกทางสงัคมมากกวา่บคุคลท่ีมีภาพลกัษณ์ทางกายนา่ดงึดดูใจ 
น้อยกวา่ (Berry & Miller, 2001) ทัง้ในการตอบรับวา่จ้างงาน การประเมินศกัยภาพด้านการเรียน
และการท างาน รวมถึงการตอบสนองทางบวกจากเพ่ือนและคนรัก (Wright, 2003) ด้วย
ความส าคญัในข้างต้นนี ้เม่ือบคุคลเกิดความรู้สกึไมพ่งึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกาย หรือประเมิน
วา่ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตนต ่ากวา่ท่ีควรเป็นแล้ว เกิดความรู้สกึทางลบตามมาอยา่ง
มากมาย เชน่ จะเกิดความรู้สกึไมม่ัน่ใจในตนเอง การเห็นคณุคา่ในตนเองลดลง (Smolak, 2004) 
มีปัญหาด้านสมัพนัธภาพกบัคูรั่ก (Wiederman, 1993) นอกจากนัน้ เพ่ือให้ได้มาซึง่ภาพลกัษณ์
ทางร่างกายตามอดุมคตทิางสงัคมท่ีมุง่เน้นไปท่ีการมีรูปร่างผอมบาง บคุคลเหลา่นีม้กัมีพฤตกิรรม
ท่ีน าไปสูเ่ป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ เชน่ การอดอาหารอย่างผิดวิธี การออกกาลงักายอย่างหนกั  
การก าจดัอาหารออกจากร่างกายด้วยการใช้ยาระบาย หรือการอาเจียน ซึง่เป็นเพิ่มความเส่ียงตอ่
การเกิดของโรครับประทานอาหารอาหารผิดปกติ (Stice & Shaw, 2002)  
 2.  ความส าคัญของภาพลักษณ์ทางกาย 
 ภาพลกัษณ์จะมีการเปล่ียนแปลงตลอดชว่งการเจริญเติบโตและพฒันาการ โดยทัว่ไปมี
อิทธิพลจากสิ่งแวดล้อม สงัคมและวฒันธรรม รวมทัง้ทศันคตทิัง้ของตนเองและบคุคลอ่ืนด้วย ดงัท่ี 
Rogers (1978) ได้กล่าววา่ การพฒันาภาพลกัษณ์ทางกาย เร่ิมตัง้แตว่ยัทารก โดยประสบการณ์
นัน้จะน าไปสูก่ารปรับตวัในอนาคต โดยท่ีภาพลกัษณ์ทางกายมีความส าคญัอยา่งมากเน่ืองจากมี
ความเก่ียวข้องทางด้านจิตใจ ในสว่นของความรู้สกึภาคภมูิใจ และการยอมรับคณุคา่ของตนตาม
คา่นิยมของสงัคม บคุคลท่ีมีความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ทางกายของตนเอง จะมีความภาคภมูิใจ 
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และก่อเกิดความมัน่ใจ กล้าท่ีจะตดิตอ่และมีสมัพนัธภาพกบับคุคลทัว่ไป แตใ่นทางตรงกนัข้าม
บคุคลท่ีมีภาพลกัษณ์ทางกายในทางลบ จะมีความเช่ือมัน่ในตนเองน้อยและกลวัว่าผู้ อ่ืนจะไม่
ยอมรับตนจงึท าให้เกิดความโดดเดี่ยว (ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) 
 ดงันัน้ ภาพลกัษณ์ทางกายจงึมีความส าคญั เพราะจะสง่ผลตอ่การด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัท่ีเก่ียวข้องกบัการปรับตวัให้เข้ากบัสงัคม เชน่ การท างาน การสร้างสมัพนัธภาพกบั
ผู้ อ่ืน ตามท่ี Boulding (1997) ได้แบง่องค์ประกอบของภาพลกัษณ์ออกเป็น 4 สว่น ซึ่งทัง้ 4 สว่นนี ้
จะมีปฏิสมัพนัธ์กนั ไมส่ามารถแยกออกจากกนัได้ ดงันี ้
 1.  องค์ประกอบเชิงการรับรู้ (Perceptual component) เป็นสิ่งท่ีบคุคลจะได้จากการ
สงัเกตโดยตรง สิ่งท่ีถกูสงัเกตนัน้จะเป็นสิ่งท่ีน าไปสูก่ารรับรู้ (Cues) หรือมีสิ่งท่ีถกูรับรู้นัน่เองซึง่
อาจจะเป็นบคุคล สถานท่ีเหตกุารณ์ ความคิดหรือวตัถสุิ่งของตา่ง ๆ เราจะได้ภาพของสิ่งแวดล้อม
ตา่ง ๆ โดยผา่นการรับรู้นี ้
 2.  องค์ประกอบเชิงเรียนรู้ (Cognitive component) เช่น ภาพลกัษณ์ท่ีเป็นความรู้
เก่ียวกบั ลกัษณะประเภท ความแตกตา่งของสิ่งตา่ง ๆ ท่ีได้จากการสงัเกตสิ่งท่ีถกูรับรู้  
 3.  องค์ประกอบเชิงความรู้สึก (Affective component) เชน่ ภาพลกัษณ์เก่ียวกบั
ความรู้สกึของบคุคลท่ีมีตอ่สิ่งตา่ง ๆ เป็นสิ่งท่ีเก่ียวกนักบัความรู้สกึผกูพนั ยอมรับหรือไมย่อมรับ
ชอบหรือไมช่อบ  
 4.  องค์ประกอบเชิงการกระท า (Cognitive component) เป็นภาพลกัษณ์ท่ีเก่ียวกบั
ความมุง่หมายหรือเจตนาท่ีจะเป็นแนวทางปฏิบตัิตอบโต้สิ่งเร้านัน้ อนัเป็นผลของปฏิสมัพนัธ์
ระหวา่ง องค์ประกอบเชิงความรู้และความรู้สึก  
 3.  ภาพลักษณ์ทางกายกับความผิดปกตกิารรับประทานอาหาร 
 อีกเหตผุลท่ีส าคญัมากกบัภาพลกัษณ์ทางกายท่ีน าไปสูพ่ฒันาการท่ีรับประทานอาหาร 
ผิดปกต ิมีหลายการศกึษาท่ีพบวา่ พฒันาการภาพลกัษณ์ทางด้านลบเป็นสิ่งท่ีสามารถคาดการณ์
ได้ คงไว้และการถอยกลบัของความผิดปกตขิองการรับประทานอาหาร (Kelly, Quinn, Slater, 
Lee, Ge, & Pascalis, 2007; McNamara, Hay, Katsikitis & Chur-Hansen, 2008; Neumark-
Sztainer, Wall, Guo, Story, Haines, & Eisenberg, 2006) American Psychological 
Association (2002) ได้แบง่ความผิดปกติด้านการรับประทานอาหารออกเป็น 3 ประเภท คือ  
อโนเร็กเซีย เนอโวซ่า (Anorexia nervosa) บลูิเมีย เนอโวซา่ (Bulemia nervosa) และความ
ผิดปกตกิารรับประทานอาหารท่ีไมส่ามารถหยดุรับประทานอาหารได้ (Binge eating disorder) 
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 อโนเร็กเซีย เนอโวซ่า (Anorexia nervosa) จะมีความต้องการลดน า้หนกัให้น้อยกว่า
ร้อยละ 85 ของน า้หนกัตวัปกตหิรือไมส่ามารถท าให้น า้หนกัขึน้ได้ตามอตัราการเจริญเตบิโตปกติ 
นอกจากนีย้งักลวัอ้วนอย่างมาก กลวัน า้หนกัขึน้แม้วา่ตนเองจะมีน า้หนกัน้อยอยูแ่ล้ว ผู้ ป่วยจะ
ประเมินตนเองจากน า้หนกัและรูปร่าง ยึดวา่ความอ้วนเป็นสิ่งไมดี่อยา่งมาก ถึงแม้วา่น า้หนกัตวั 
จะต ่ามากก็จะไมย่อมรับความรุนแรงของน า้หนกัผิดปกตินัน้ และมีภาวะขาดประจ าเดือน 3 เดือน
ตดิตอ่กนั 
 บลูิเมีย เนอโวซา่ มีอาการรับประทานอาหารอย่างมากเป็นระยะ ๆ ซึง่ชว่งอาการ
ดงักลา่วอาจจะมีการรับประทานอาหารครัง้ละมาก ๆ มากกวา่คนทัว่ไปจะรับประทานได้ใน
ชว่งเวลาท่ีเทา่กนัและในสถานท่ีท่ีคล้ายคลงึกนั โดยมีความรู้สกึวา่ควบคมุการรับประทานอาหาร
ไมไ่ด้ในระหวา่งนัน้ หรือควบคมุชนิดและปริมาณอาหารไมไ่ด้ เม่ือรับประทานเข้าไปมาก ๆ จะ
พยายามปอ้งกนัไมใ่ห้น า้หนกัขึน้โดยใช้วิธีการท่ีไมเ่หมาะสม เชน่ การท าตนเองอาเจียน การใช้ 
ยาระบาย รวมทัง้การออกก าลงักายและการอดอาหารอย่างหกัโหม 
 ความผิดปกตกิารรับประทานอาหารท่ีไมส่ามารถหยดุรับประทานอาหารได้ คนท่ีเป็น
โรคในกลุม่นี ้มกัจะเป็นคนท่ีรับประทานแบบไมย่ัง้ รับประทานมากแบบผิดปกติอยา่งท่ีไมส่ามารถ
ควบคมุตนเองได้ และมกัจะลงเอยด้วยปัญหาทางสขุภาพหลายอย่าง เชน่ โรคอ้วน (Obesity) 
โรคเบาหวาน (Diabetes) โรคความดนัโลหิตสงู (Hypertension) โรคหวัใจ (Heart disease) 
 Stice and Shaw (2002) สนบัสนนุความเช่ือมโยงความไมพ่อใจรูปร่างกบัความ
ผิดปกตขิองการรับประทานอาหารด้วยการทดสอบท่ีความเป็นไปได้ของความเส่ียงของการอด
อาหารท่ีเพิ่มขึน้ เน่ืองจากความไมพ่อใจของรูปร่างและสง่ผลกระทบเชิงลบมากขึน้ท่ีน าไปสูอ่าการ
ความผิดปกตขิองการรับประทานอาหาร ตอ่มา Schwartz, Freedman and Linney (2004) พบวา่ 
ร่างกายท่ีมีความสมัพนัธ์กบัน า้หนกัท่ีรับประทานอาหารท าให้เกิดผลกระทบตอ่สขุภาพจิต แต่
เม่ือใดท่ีมีภาพลกัษณ์ทางกายดีก็จะน าไปสูก่ารมีสขุภาพจิตดีขึน้ด้วย และท่ีส าคญัยงัมีความสมัพนัธ์
ในทางบวกกบัความภาคภมูิใจในรูปร่างตนเอง (Downey & Miller, 1998) และสง่ผลตอ่แรงจงูใจ
ของบคุคลท่ีจะพยายามสนบัสนนุพฤตกิรรมสขุภาพ ซึง่การออกก าลงักายก็เป็นวิธีการหนึง่ท่ีท าให้
เกิดการรับรู้ภาพลกัษณ์ในทางท่ีดีขึน้ จากภาพลกัษณ์ทางกายท่ีปรากฏให้เห็นและท าให้เกิด
ความคดิและประสบการณ์ท่ีพฒันาขึน้จากการออกก าลงักาย (Campbell & Hausenblas, 2009) 
อีกทัง้ ท าให้เกิดแรงจงูใจในการควบคมุน า้หนกั ความนา่ดงึดดู และลกัษณะกล้ามเนือ้ การมี
สขุภาพและสมรรถภาพท่ีดี มีความสนกุสนาน ท้าทาย รวมทัง้พฒันาทางอารมณ์ (DiBartolo, Lin, 
Montoya, Neal & Shaffer, 2007; Lepage  & Crowther, 2010; Mond & Calogero, 2009; 
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Strelan, Mehaffey & Tiggemann, 2003; Thome & Espelage, 2007; Vartanian, Wharton & 
Green, 2012) ถ้าเม่ือใดเกิดภาพลกัษณ์ทางกายในด้านลบจะสง่ผลตอ่อารมณ์ ความเครียด 
ความวิตกกงัวล อาการซมึเศร้า (Campbell & Hausenblas, 2009) สอดคล้องกบั Lerner and 
Jovanovic (1990) ท่ีอธิบายวา่ ระดบัการแสดงตวัของบคุคลหนึง่ให้เหมาะกบัพืน้ฐานทางสงัคม
มาจากรูปร่างท่ีดงึดดู และอาจเป็นสิ่งส าคญัท่ีใช้ประเมินตนเอง โดยเช่ือวา่ลกัษณะเฉพาะของ
บคุคลสามารถมีอิทธิพลกบัการสร้างทศันคตท่ีิมีตอ่ภาพลกัษณ์ทางกายและท าให้เกิดการยอมรับ
ตนเองซึง่เป็นปัจจยัส าคญัท่ีมีตอ่ภาพลกัษณ์ทางกาย เน่ืองจากการยอมรับตนเองสง่ผลกบั
ความคดิโดยรวมท่ีมีตอ่ภาพลกัษณ์ตนเองในทางบวกและจะชว่ยให้มีการพฒันาความคดิเก่ียวกบั
การประเมินภาพลกัษณ์ทางกายของตนเอง (Cash, 2002) 
 
การจนิตภาพ 
 1.  ความหมายของจินตภาพ ผู้วิจยัได้เรียบเรียงตามล าดบั ดงันี ้
 การจินตภาพ (Imagery หรือ Visualization) เป็นทกัษะทางจิตวิทยาท่ีใช้ในการฝึกเพ่ือ
เพิ่มความสามารถและใช้ในการผอ่นคลาย กระตุ้นแรงจงูใจ และสามารถบรรลเุปา้หมายท่ีตัง้ไว้ 
ในใจ การจินตภาพผู้ออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาเป็นการนกึภาพตวัเองในสถานการณ์หนึง่ การ 
นกึภาพความพยายามให้ผู้ ฝึกนกึถึงความสามารถท่ีท าได้ดีและประสบความส าเร็จ ควรเป็นภาพ 
ท่ีเห็นตนเองก าลงัเพลิดเพลินกบัการท ากิจกรรมนัน้ พงึพอใจกบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง
โดยการผา่นประสาทสมัผสัทัง้ 5 ได้แก่ การมองเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การรับรู้การเคล่ือนไหว 
การรับรู้รส และการปฏิบตัท่ีิเหมือนกบัเหตกุารณ์จริง 
 นอกจากนี ้การจินตภาพภายในจิตใจ ซึง่เราสามารถรับรู้ถึงเหตกุารณ์อยา่งใดอยา่งหนึ่ง 
ในการจินตภาพจะมีประสาทสมัผสัตา่ง ๆ เหมือนกบัเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้จริงอย่างมาก  
การจินตภาพภายในจิตใจนีจ้ะมีความแตกตา่งจากความฝัน White and Hardy (1998) อธิบายวา่ 
เราสามารถรู้สึกทกุอยา่งถึงการเคล่ือนไหวประสบการณ์ตา่ง ๆ ในขณะท่ีเรามีสต ิรู้วา่ตวัเราก าลงั
ท าอะไรอยู ่รับรู้ถึงการเคล่ือนไหวของประสาทสมัผสัทัง้ 5 ดงันัน้ จินตภาพเป็นสว่นหนึง่ของการ
สร้างแรงจงูใจในการออกก าลงักายหรือการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย เพ่ือให้ผู้ ท่ีออกก าลงักายหรือ
เลน่กีฬาท ากิจกรรมท าอยา่งตอ่เน่ือง (Hall, 2001) 
 2.  ทฤษฏีของจินตภาพ 
 1.  ทฤษฏีการตอบสนอง (Response theory) ของ Lazarus (Health, 1992 อ้างถึงใน 
ปริญญา สนิกะวาที, 2542, หน้า 28-29) กลา่วถึงการจินตภาพวา่เป็นการตอบสนองของจิตใจ 
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สามารถน าไปสู่การแสดงพฤตกิรรมตอ่สิ่งหนึง่สิ่งใดโดยการตอบสนองตอ่สิ่งเร้าใด ๆ จะขึน้อยูก่บั
การสร้างจินตภาพตอ่สิ่งเร้านัน้ ๆ ทฤษฏีนีอ้ธิบายวา่ บคุคลแตล่ะบคุคลจะมีการตอบสนองตอ่สิ่ง
เร้าชนิดเดียวกนัแตกตา่งกนัออกไป สิ่งเร้าท่ีกล่าวถึง ได้แก่ ภาวะของโรค อาการเจ็บป่วยตา่ง ๆ 
สภาพแวดล้อม เป็นต้น เม่ือใดก็ตามท่ีบคุคลถกูกระตุ้นด้วยสิ่งเร้า จะมีจินตภาพตอ่สิ่งเร้านัน้ ๆ 
แตกตา่งกนั ท าให้การตอบสนองตอ่สิ่งเร้าของแตล่ะบคุคลแตกตา่งกนัออกไปด้วยโดยท่ีเหตกุารณ์
ในอดีตจะเป็นตวัก าหนดให้มีการตอบสนองตอ่สิ่งเร้าในปัจจบุนัว่าควรจะเป็นแบบใด                                                                                                                                                    
 2.  ทฤษฏีการเรียนรู้สญัลกัษณ์ (Symbolic learning theory) อธิบายการ 
จินตภาพวา่ เป็นการจดจ าจึงชว่ยให้เกิดการเรียนรู้ประสบการณ์ ความส าเร็จได้อยา่งรวดเร็ว กลไก
ของสมองท างานโดยใช้การจ าในรูปแบบสญัลกัษณ์ ซึง่จะท าให้ผู้ ท่ีเรียนรู้สามารถจดจ าได้นาน 
การเรียนรู้ทฤษฏีการเรียนรู้สญัลกัษณ์นัน้ Weinberg and Richardson (1990) ได้อธิบายไว้ว่า 
การเรียนรู้ทางด้านทกัษะตา่ง ๆ นัน้ในบางครัง้อาจมีบางทกัษะท่ียากให้เกิดการเรียนรู้ทกัษะช้า 
การใช้การสร้างภาพในใจก่อนการปฏิบตัสิามารถเรียนรู้หลกัการทกัษะกลไก ลดระยะเวลาใน 
การเรียนรู้ให้สัน้ลงได้ โดยใช้การจ าสญัลกัษณ์ในการเรียนรู้ เพ่ือน ามาสร้างภาพในใจ ซึง่เป็นการ
ทบทวนทกัษะไว้ในใจก่อนลงมือปฏิบตัจิริง โดยผา่นการจดจ าของสมองท่ีมีหน้าท่ีเก็บข้อมลูโดย
ผา่นจากการได้รับรู้การได้ยิน และได้สมัผสัโดยจดจ าไว้ในรูปสญัลกัษณ์ 
 3.  ทฤษฎีความตัง้ใจและการกระตุ้น (Attention & arousal set theory) (Cox, 2002, 
p. 265) อธิบายทฤษฎีนีว้า่เป็นเช่ือมโยงระหวา่งทฤษฎีประสาทและกล้ามเนือ้ และทฤษฎีการ
เรียนรู้ทางสญัลกัษณ์ โดยจินตภาพนัน้ก็จะพฒันาทัง้ 2 ด้าน ก็คือ จะชว่ยให้เกิดการกระตุ้นระดบั
ความสามารถของตวัเอง และอีกอยา่งหนึง่ชว่ยให้น าไปใช้ในการท ากิจกรรมตา่ง ๆ ได้อีกด้วย  
 4.  ทฤษฏีการสร้างจินตภาพ (Image theory) ของ Horowitz (บษุบา สมใจวงษ์, 2544, 
หน้า 25-26 อ้างอิงจาก Dossey, 1995) กลา่วถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งการสร้างจินตภาพและ
รูปแบบความคิด 3 ลกัษณะ ได้แก่                                                                                              
  4.1  ความคดิมีอิทธิพลตอ่การแสดงพฤตกิรรม (Enactive thought) เป็นความคดิ 
ท่ีจะท าให้มีการตอบสนองออกทางพฤตกิรรมการสร้างจินตภาพสามารถน าไปใช้ควบคมุความคดิ
ท่ีจะแสดงพฤตกิรรมได้ เพราะการสร้างจินตภาพจะท าให้มีการเช่ือมตอ่ของภาวะอารมณ์ ท าให้
กระตุ้นความคดิท่ีจะแสดงออกและน าไปสูพ่ฤตกิรรมท่ีสงัเกตได้ (Observational behavior) 
  4.2  ความคดิในเชิงเปรียบเทียบวิเคราะห์วิจารณ์ (Lexical thought) เป็นความคิด  
ท่ีท าให้มีความชดัเจนในการส่ือสาร การวิเคราะห์ความคิดในเชิงเหตผุล การนบั การค านวณ     
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การจดจ า เวลา การวางแผน และการวิเคราะห์วิจารณ์ ซึง่ความคดิสว่นนีเ้กิดเป็นอารมณ์และ
พฤตกิรรมแสดงออกมา                                                                                                                                               
  4.3  ความคดิให้เห็นภาพ (Image thought) เป็นความคิดท่ีเก่ียวข้องกบัการสร้าง 
จินตนาการและการสร้างสรรค์อยู่ในรูปของความฝัน เพ้อฝัน การเห็นภาพในใจ ความคดิตรงสว่นนี ้
ถกูควบคมุโดยเปลือกสมองซีกขวา (Cerebral cortex of right hemisphere) ซึง่เก่ียวกบัอารมณ์ 
โดยเฉพาะอารมณ์ด้านบวก  
 3.  การสร้างภาพ 
 การสร้างภาพหรือการซ้อมในใจ (Mental rehearsal/ Mental preparation) เป็นการใช้
ประสาทสมัผสัทัง้หมดในการท่ีจะสร้างภาพหรือย้อนภาพ เพ่ือการสร้างประสบการณ์ให้เกิดขึน้ใน
ใจ ถ้าภาพท่ีเกิดขึน้ในใจมีความแจม่ชดั และมีชีวิตชีวาก็จะท าให้สามารถแสดงทกัษะจริงได้ผล
มากขึน้ สอดคล้องกบัสืบสาย บญุวีรบตุร (2541, หน้า 91-92) ท่ีกลา่ววา่ การจินตภาพหรือลอง
ซ้อมภาพในใจให้ชดัเจนมีผลกบัการฝึกทางกายได้ดียิ่งขึน้ ท าให้เกิดการเรียนรู้ท่ีดี มีการพฒันา
ความสามารถย่ิงขึน้ สามารถสร้างความเข้าใจในเหตกุารณ์ตา่ง ๆ ลดความวิตกกงัวล ความโกรธ 
ความเจ็บปวด สร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง การสร้างภาพ หรือนึกภาพเหตกุารณ์ท่ีผ่านมา หรือ
สร้างภาพใหม ่ขึน้ในใจเพื่อให้เข้าใจสาเหต ุล าดบัวิธีการ และเตรียมคิดหาวิธีปอ้งกนัและแก้ไข 
โดยเร่ิมจากการสร้างภาพในใจก่อนแล้วจงึปฏิบตัจิริง                                                    
 สมบตั ิกาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย (2542, หน้า 237-238) ได้กลา่วถึง การ 
จินตภาพไว้วา่ เป็นการเพิ่มความสามารถในการออกก าลงักายหรือเลน่กีฬา จินตภาพเป็นการใช้
ประสาทสมัผสัทัง้หมดในการท่ีจะสร้างหรือรวบรวมเพื่อการสร้างประสบการณ์ให้เกิดในใจ 
ซึง่จินตภาพ หมายถึง การมองเห็นได้ด้วยใจ ประกอบด้วย การได้ยิน การได้กลิ่น การสัมผสั    
การรู้สกึถึงการเคล่ือนไหว และการรู้รสในการออกก าลงักาย เป็นการสร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจ
ก่อนการแสดงทกัษะจริง ถ้าภาพในใจท่ีสร้างขึน้ชดัเจน ก็จะชว่ยให้การแสดงทกัษะจริงได้ผลดีขึน้
ไปด้วย ดงันัน้ การรับรู้ตา่ง ๆ จะชว่ยให้การจินตภาพให้ชดัเจนยิ่งขึน้ นอกจากนี ้การจินตภาพ 
ยงัชว่ยในการควบคมุความวิตกกงัวล และความเจ็บปวด 

 4.  การแบ่งลักษณะของการจินตภาพ                                                                             
 ในการสร้างจินตภาพนัน้ Weinberg and Richardson (1990, pp. 131-132) ได้แบง่ 
ออกเป็น 2 แบบ ประกอบด้วย  
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 1.  การสร้างจินตภาพภายนอก (External imagery) เป็นการสร้างภาพการแสดงทกัษะ  
ของบคุคลอ่ืนในใจก่อนการแสดงทกัษะจริง หรืออาจกลา่วได้วา่เป็นการสร้างภาพท่ีสามารถ 
มองเห็นภาพข้างหน้าเหมือนกบัวา่เราก าลงัดใูครคนหนึง่ในภาพยนตร์ อาจเป็นภาพการเคล่ือนไหว 
ของผู้ ฝึกสอน ผู้สาธิต หรือนกักีฬาท่ีมีความสามารถสงู ตวัอยา่งเชน่ Ryszard and Krawczynski 
(2003) ได้ท าการศกึษาเร่ือง การประยกุต์ใช้การมองเห็นภาพของนกักีฬาฟตุบอลเยาวชนในเร่ือง 
ความพยายามในการประเมินท่ีใช้การวางเง่ือนไขทางจินตภาพเก่ียวกบัการฝึกฝนทกัษะกีฬา
ฟตุบอล โดยกลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัฟตุบอลชาย จ านวน 60 คน ท าการเตะลกูโทษทดสอบและแบง่
ตามความสามารถออกเป็น 3 กลุม่ โดยกลุม่ท่ี 1 ได้ฝึกฝนการเตะลกูโทษเป็นเวลา 1 เดือน กลุม่ 
ท่ี 2 เป็น กลุม่ควบคมุ และกลุม่ท่ี 3 ได้ฝึกฝนการเตะลกูโทษเป็นเวลา 1 เดือน ควบคูก่บัการฝึกการ
มองเห็นภาพ พบวา่ กลุม่ท่ีได้ฝึกฝนการเตะลกูโทษเป็นเวลา 1 เดือน ควบคูก่บัการฝึกการมองเห็น
ภาพ ดีกวา่กลุม่ท่ีฝึกเตะลกูโทษอย่างเดียวและกลุม่ควบคมุ และเม่ือเปรียบเทียบการยิงลกูโทษใน 
3 กลุม่ ปรากฏวา่จ านวนการยิงประตเูพิ่มขึน้ร้อยละ 22.8 เป็นต้น  
 2.  การสร้างจินตภาพภายใน (Internal imagery) เป็นการสร้างภาพการเคล่ือนไหวของ
ตนเองในใจก่อนการแสดงทกัษะจริง และให้เกิดความรู้สึกเก่ียวกบัการเคล่ือนไหว ในขณะเดียวกนั
ด้วย หรืออาจกล่าวได้ว่าเป็นการสร้างภาพท่ีผู้กระท ารับรู้การเคล่ือนไหวเหมือนกัน ขณะนัน้ก าลงั
แสดงภาพยนตร์นัน้อยู ่วิธีนีเ้หมาะกบันกักีฬาท่ีมีทกัษะสงู รู้การแสดงทกัษะท่ีถกูต้อง ให้ผลดีกว่า
วิธีแรก เพราะเป็นการท าให้ความรู้สกึเคล่ือนไหวเกิดขึน้ควบคูก่บัการจินตภาพ 
 5.  การจินตภาพในการออกก าลังกาย                                                                             
 Hall (1995) อธิบายว่า การจินตภาพนา่จะมีความส าคญัในการก าหนดพฤตกิรรมและ
ความคดิความคดิและพฤตกิรรมการออกก าลงักาย เพราะการจินตภาพในการออกก าลงักายเป็น
การสร้างแรงจงูใจท่ีมีพลงัมากส าหรับคนท่ีออกก าลงักาย และสง่ผลในทางบวกในสิ่งท่ีผู้ออกก าลงักาย
คาดหวงัไว้ คนท่ีออกก าลงักายโดยทัว่ ๆ ไปมกัจะจินตภาพวา่ก าลงัท ากิจกรรม จินตภาพถึง
ความสขุในการออกก าลงักาย หรือวา่จินตภาพสามารถไปถึงเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ได้ ซึง่การจินตภาพ
เป็นผลดีท่ีช่วยให้คนท่ีออกก าลงักาย ประสบผลส าเร็จได้ดีขึน้ และเป็นแรงบนัดาลใจ หรือแรงจงูใจ
ให้คงการออกก าลงักายไว้อยา่งสม ่าเสมอ โดยมีการศกึษายืนยนัวา่การใช้จิตภาพเป็นประจ ากบั
คนท่ีออกก าลงักายท าให้บคุคลนัน้รับรู้การออกก าลงักายมากขึน้จากการกระตุ้น การตัง้เปา้หมาย
ท่ีสมัพนัธ์กบัสิ่งท่ีเห็น และสามารถจดัการกบัอปุสรรคในการออกก าลงักายและเพิ่มการยอมรับ
ตนเอง (Gammage et al., 2000; Giacobbi, Hausenblas, Fallon & Hall, 2003; Hausenblas 
et al., 1999) ในขณะท่ี Wilson et al. (2003) ศกึษาการจินตภาพการออกก าลงักายในบริบทของ



23 

ทฤษฎีการก าหนดตนเองและพบวา่การจินตภาพมี 2 รูปแบบ ได้แก่ ภาพลกัษณ์และเทคนิค ซึง่มี
ความสมัพนัธ์กบัการก าหนดตนเองในการก าหนดการออกก าลงักาย และมีหลกัฐานท่ีสนบัสนนุว่า
การจินตภาพมีความสมัพนัธ์ระหวา่งความคิดและพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 Hausenblas et al. (1999) พบวา่ คนท่ีออกก าลงักายจะมีจินตภาพ เพ่ือสาเหต ุ3 
ประการ คือ 1. การจินตภาพได้ใช้พลงัในการออกก าลงักาย (Energy imagery) คือ การจินตภาพ
วา่เราได้ใช้พลงัในการออกก าลงักาย หรือสามารถผ่อนคลายความเครียดได้จากการท่ีใช้พลงัใน
การออกก าลงักาย 2. จินตภาพด้านรูปลกัษณ์ (Appearance imagery) คือ การจินตภาพวา่ตวัเรา
มีร่างกาย มีรูปร่างดี กระชบั ได้สดัสว่น ร่างกายแข็งแรงขึน้ 3. จินตภาพด้านเทคนิค (Technique 
imagery) คือ การจินตภาพว่าเราก าลงัขยบัร่างกายในต าแหนง่ท่ีถกูต้อง ในขณะท่ีเราก าลงั 
ออกก าลงักาย ซึง่การจินตภาพทัง้ 2 แบบแรก ในด้านจินตภาพถึงการใช้พลงังาน และจินตภาพถึง
สิ่งท่ีปรากฏขึน้ จะมีความสมัพนัธ์กบัแรงจงูใจมากท่ีสดุ จินตภาพในด้านเทคนิค จะสง่ผลในการ
ฝึกทกัษะเทา่นัน้ ตอ่มา Hausenblas, Hall, & Danielle (2002) ได้ท าการศกึษา ความสมัพนัธ์
ระหวา่งเพศ การจินตภาพในการออกก าลงักาย เพ่ือหาคา่ความแตกตา่งระหวา่งเพศชายและเพศ
หญิง วา่มีการใช้จินตภาพในการออกก าลงักายแตกตา่งกนัหรือไม ่ผลการวิจยัพบวา่ เพศชายมี
การใช้การจินตภาพในการออกก าลงักายด้านกล้ามเนือ้มากกวา่เพศหญิง ขณะท่ีเพศหญิงใช้การ
จินตภาพในการออกก าลงักายในด้านรูปลกัษณ์ มากกว่าเพศชาย 
 6.  ความแตกต่างระหว่างบุคคล  
 มนษุย์เรามีความคล้ายคลงึกนัอยูห่ลายประการและตา่งก็มีความต้องการ มีความรู้สกึ  
มีอารมณ์ แตใ่นขณะเดียวกนั บคุคลแตล่ะคนก็มีความแตกตา่งจากคนอ่ืน ๆ ในหลายประการ เชน่  
มีรูปร่างตา่งกนั มีสีของตา สีของผมตา่งกนั บางคนมีความฉลาดบางคนโง่เขลา ฉะนัน้ เราอาจ
กลา่วได้ว่าไมมี่ผู้ใดจะมีความเหมือนกนัไปเสียทกุสิ่งทกุอยา่ง มนษุย์ทกุคนในโลกนีจ้งึมีความ
แตกตา่งกนัทัง้ทางร่างกายและสิ่งแวดล้อมท่ีตา่งกนั ความแตกตา่งของมนษุย์จงึเป็นเร่ืองท่ีบคุคล
ควรเข้าใจและศกึษาเพ่ือให้ เข้าใจเพื่อนมนษุย์ด้วยกนัความแตกตา่งระหว่างบคุคลเป็นเร่ืองท่ีได้มี
การรับรู้มาเป็นเวลานาน 
 จ าเนียร ชว่งโชต ิ(2532) กล่าวไว้ในเร่ืองการวดัความแตกตา่งระหว่างบคุคลว่า บคุคลมี
คณุลกัษณะท่ีแตกตา่งกนัซึง่วดัได้ มีดงันี ้1. คณุลกัษณะทางร่างกายและทางสรีรวิทยาของบคุคล 
เชน่ ขนาด สว่นสงู น า้หนกั สดัสว่น และการท างานของระบบตา่ง ๆ ในร่างกาย 2. คณุลกัษณะ
ทางจิตวิทยาของบคุคล เชน่ การสมัผสั การรับรู้ สิ่งตา่ง ๆ ความแตกตา่งในเร่ืองสติปัญญา ความ
สนใจ เจตคต ิคา่นิยม ความสามารถพิเศษ และด้านบคุลิกภาพความส าคญัของความแตกตา่ง



24 

ระหวา่งบคุคลตอ่การเรียนการสอนการ ในท่ีนีก้ลา่วถึงลกัษณะ ความแตกตา่งท่ีส าคญัของผู้ เรียน
ซึง่มีผลตอ่การจดัการเรียนการสอน ได้แก่  
 1.  ความแตกตา่งทางด้านร่างกาย  
 2.  ความแตกตา่งทางอารมณ์อารมณ์มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรม  
 3.  ความแตกตา่งทางด้านสงัคมบคุคลท่ีอยูใ่นสภาพสงัคมท่ีตา่งกนัยอ่มมีลกัษณะทาง 
บคุลิกภาพและพฤตกิรรมแตกตา่งกนั เชน่ ทศันคติ ความเช่ือ ความสนใจ แรงจงูใจ และลกัษณะ 
อ่ืน ๆ รวมทัง้ลกัษณะทางสติปัญญาซึง่เป็นองค์ประกอบส าคญัในการเรียนรู้  
 4.  ความแตกตา่งทางด้านสตปัิญญา ความสามารถทางสตปัิญญาเป็นตวัแปรส าคญั 
ท่ี สง่ผลตอ่ประสิทธิภาพในการเรียนรู้ของบคุคล นกัจิตวิทยาและนกัการศกึษา พบวา่ ระดบั 
สตปัิญญาของคนเรามีความแตกตา่งกนัตัง้แตร่ะดบัสงู (อจัฉริยะ) จนถึงระดบัต ่า (ปัญญาอ่อน) 
ในการเรียน   
 5.  ความแตกตา่งทางด้านบคุลิกภาพอ่ืน ๆ นอกจากบคุคลจะแตกตา่งกนัในด้านตา่ง ๆ 
ดงัท่ีกลา่วมาแล้ว ยงัมีความแตกตา่งกนัด้านบคุลิกภาพอ่ืน ๆ เชน่ ความถนดัตามธรรมชาต ิความ
สนใจ ทศันคต ิแรงจงูใจ ความคดิสร้างสรรค์ความรับผิดชอบ วิธีคิดและแบบของการเรียนรู้ ฯลฯ 
ซึง่ลกัษณะดงักลา่วมีผลตอ่การเรียนทัง้สิน้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งแบบการเรียนรู้ซึง่จะแตกตา่งกนัไป 
 7.  ความแตกต่างของความสามารถในการจินตภาพ 
  การศกึษาของทวีสขุ เช่ียวชาญปรีชากลุ (2556) ท าการศกึษาเพ่ือเปรียบเทียบการใช้  
จินตภาพของนกักีฬาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแขง่ขนักีฬาแหง่ชาต ิครัง้ท่ี 41 ปี พ.ศ. 2555 
ณ จงัหวดัเชียงใหม ่ระหวา่งเพศ อาย ุประสบการณ์ในการเลน่กีฬา และประเภทกีฬา จ านวน 184 
คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ แบบประเมินการจินตภาพทางการกีฬา อนัได้แก่ The sport 
imagery questionnaire (SIQ), The imagery use questionnaire (IUQ) ผลการวิจยัพบวา่ 
นกักีฬาคาราเต้โดท่ีมีประสบการณ์การเลน่กีฬาตา่งกนั มีการใช้จินตภาพท่ีแตกตา่งกนัในด้าน  
การจินตภาพถึงกลยทุธ์การแขง่ขนัด้านการเผชิญหน้ากบัคูต่อ่สู้และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 
อยา่งไรก็ตามนกักีฬาคาราเต้โดในประเทศไทยในประเภทของการแขง่ขนัท่ีตา่งกนัมีการใช้  
จินตภาพท่ีแตกตา่งกนั นกักีฬาท่ีมีอายตุา่งกนัมีการใช้จินตภาพด้านสิ่งท่ีเห็นจากการใช้จินตภาพ
แตกตา่งกนั ทัง้นี ้เน่ืองจากอายขุองแตล่ะคนสามารถบง่บอกถึงความคดิความอา่นท่ีแตกตา่งกนั
ไปแตล่ะคนมีมมุมองและการน าไปปรับใช้เหมาะกบัวยัของตนเอง การใช้จินตภาพของนกักีฬาท่ีมี
เพศท่ีตา่งกนัมีการใช้จินตภาพแตกตา่งในด้านการจินตภาพถึงแรงกระตุ้นทางอารมณ์ การ      
ผอ่นคลายและความวิตกกงัวลท่ีเก่ียวข้องกบัการแขง่ขนัและด้านชว่งเวลาท่ีใช้ในการจินตภาพ 
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ทัง้นี ้อาจเป็นเพราะเพศชายมีอารมณ์มัน่คง มีความหนกัแนน่ มัน่ใจตวัเอง มีนิสยักล้าเส่ียง ชอบ
ความท้าทายและมีอารมณ์ก้าวร้าวมากกวา่ ในขณะท่ีเพศหญิงมกัมีอารมณ์อ่อนไหว มีความมัน่ใจ
ในตวัเองต ่าและมีแนวโน้ม ในการพึง่พาและคล้อยตามผู้ อ่ืนมากกวา่ผู้ชาย เพศหญิงและเพศชายมี
ความสนใจและความตา่งกนั มีการด าเนินชีวิตและการตดัสินใจตา่งกนั  
 Justin (2006) ได้ศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกจินตภาพท่ีมีผลตอ่ประสิทธิภาพการยิง
ประตโูทษบาสเกตบอล และสมรรถนะของนกักีฬาบาสเกตบอล ระดบัมธัยมศกึษา วิดีโอเทปแตล่ะ
บคุคลท่ีใช้ในการเพิ่มประสิทธิภาพของการฝึกจินตภาพ ผลการวิจยัท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงใน
ความสามารถในการสร้างจินตภาพการแขง่ขนัและการฝึกยิงประตโูทษของแตล่ะคนและ
ประสิทธิภาพของการแขง่ขนั และการฝึกยิงประตโูทษบาสเกตบอล นกักีฬาท่ีมีประสบการณ์ 
การเลน่กีฬาตา่งกนัมีการใช้จินตภาพท่ีแตกตา่งกนัในการจินตภาพถึงการพฒันาทกัษะเฉพาะ
ทางการกีฬา ด้านการจินตภาพถึงกลยทุธ์การแขง่ขนั การเผชิญหน้ากบัคูต่อ่สู้และการแก้ปัญหา
เฉพาะหน้า ชว่งเวลาท่ีใช้ในการจินตภาพและรูปแบบในการใช้จินตภาพ ทัง้นี ้เพราะประสบการณ์
ในการเลน่กีฬามีความส าคญัมาก นกักีฬาสามารถเก็บเก่ียวประสบการณ์ ลองผิดลองถกู ยิ่ง
นกักีฬาท่ีมีประสบการณ์มากความผิดพลาดก็จะน้อยลง อีกทัง้ หากนกักีฬาท่ีใช้การจินตภาพทัง้
การฝึกซ้อมและการแขง่ขนัจริงตลอดอายกุารแขง่ขนั ประสบการณ์ก็จะมากขึน้  
 งานวิจยัของ Post (2010) ได้ท าการศกึษาปรากฏการณ์ตอ่ประสบการณ์ในการจินตภาพ
ของนกัยิมนาสติก โดยการศกึษานีไ้ด้ท าการสมัภาษณ์นกัยิมนาสตกิหญิงระดบัมหาวิทยาลยั 
จ านวนทัง้สิน้ 10 คน อายเุฉล่ีย 22 ปี ประเมินประสบการณ์การจินตภาพทางการกีฬา และ
วิเคราะห์เชิงคณุภาพจากบทสมัภาษณ์ จ านวน 693 ข้อความ และประกอบเป็นโครงสร้าง เฉพาะ
ขัน้สดุท้ายท่ีส าคญัได้ 5 มิต ิคือ การเตรียมพร้อมส าหรับการเคล่ือนไหว การเตรียมพร้อมด้านจิตใจ 
ด้านความรู้สึกและทกัษะ การควบคมุมมุมองความเร็ว และความพยายาม สดุท้ายคือ เวลาและ
สถานท่ีในบรรดาผลลพัธ์ท่ีไมไ่ด้รายงานในการศกึษาก่อนหน้านี ้คือ ความเร็วการถ่ายเทความคิด 
ในการจินตภาพของนกักีฬานัน้มีหลายวตัถปุระสงค์การท างานประสานกนัระหวา่งการเคล่ือนไหว 
ร่างกายและการจินตภาพท่ีเน้นความรู้สกึของทา่ทางความสามารถในการแก้ไขข้อผิดพลาดอนัไม ่
ตัง้ใจของการจินตภาพ และทกัษะการล าดบัภาพเหตกุารณ์ให้เกิดขึน้ในระหว่างการจินตภาพ 
การศกึษานีพ้บสิ่งตา่ง ๆ เพิ่มขึน้จากการศกึษาก่อนหน้า เพ่ือท่ีจะแนะน านกัจิตวิทยาการกีฬาท่ีจะ 
ท างานร่วมกบันกัยิมนาสตกิชัน้เลิศนกักีฬาท่ีมีการแขง่ขนัในประเภทกีฬาตา่งกนัมีการใช้จินตภาพ 
ท่ีแตกตา่งกนัในการจินตภาพถึงการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกีฬา การจินตภาพถึงด้านกลยทุธ์ 
การแขง่ขนั การเผชิญหน้ากบัคูต่อ่สู้และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าและสิ่งท่ีเห็นจากการใช้จินตภาพ 
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เน่ืองจากการแขง่ขนักีฬาแตล่ะประเภทล้วนต้องใช้ทกัษะและความสามารถท่ีแตกตา่งกนัออกไป 
การคิดกลยทุธ์และหาทางแก้ไขปัญหาได้รวดเร็วท่ีสดุยอ่มได้เปรียบกวา่ผู้ อ่ืนเสมอขณะท่ีท าการ
แขง่ กีฬาประเภทตอ่สู้  และยิ่งท าการฝึกจินตภาพให้มีความสอดคล้องกบัประเภทกีฬายอ่มแก้ไข
ปัญหา และสร้างความส าเร็จได้ง่ายขึน้  
 เชน่เดียวกบังานวิจยัของศศิมา พกลุานนท์ และกนกทิพย์ สวา่งใจธรรม (2555, 
บทคดัย่อ) ท าการศกึษาการเปรียบเทียบการจินตภาพในนกักีฬาตา่งประเภท กนัโดยงานวิจยันีมี้
วตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบการจินตภาพ (ความสามารถการจินตภาพ และการใช้จินตภาพ) ใน
นกักีฬาประเภททกัษะเปิดและทกัษะปิดผู้ เข้าร่วมวิจยัเป็นนกักีฬาจงัหวดัเชียงราย จ านวน 86 คน 
แบง่เป็นนกักีฬาประเภททกัษะปิดจ านวน 44 คน (อายเุฉล่ีย 18.89 ± 4.68 ปี) และนกักีฬา
ประเภททกัษะเปิด จ านวน 42 คน (อายเุฉล่ีย 16.07 ± 6.15 ปี) นกักีฬาทกุคนท าแบบสอบถาม
การจินตภาพการเคล่ือนไหว (Movement imagery questionnaire-revised) และแบบสอบถาม
การจินตภาพทางการกีฬา (Sport imagery questionnaire) ฉบบัภาษาไทยเพ่ือประเมิน 
ความสามารถการจินตภาพและการใช้จินตภาพตามล าดบั ผลการศกึษาพบวา่ นกักีฬาทกัษะปิดมี
การใช้จินตภาพในด้านการเรียนรู้แบบเฉพาะเจาะจง (Cognitive specific) มากกวา่นกักีฬาทกัษะ
เปิด อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (4.59 ± 0.90 และ 4.04 ± 1.21 ตามล าดบั p = .046) ทัง้นี ้
นกักีฬาทกัษะปิดมีแนวโน้มใช้จินตภาพในด้านอ่ืน ๆ มากกวา่นกักีฬาทกัษะเปิด นอกจากนี ้
นกักีฬาทกัษะปิดมีความสามารถการจินตภาพด้านการเคล่ือนไหว (Kinesthetic) สงูกวา่นกักีฬา
ทกัษะเปิด แตมี่ความสามารถการจินตภาพด้านการมองเห็น (Visual) ต ่ากวา่จงึสรุปได้วา่ จาก
ความแตกตา่งในด้านตวับคุคล รวมถึงสถานการณ์และประสบการณ์การแขง่ขนัจะมีส่วนท าให้มี
การจินตภาพในลกัษณะท่ีแตกตา่งกนั จากเอกสารทฤษฎีและงานวิจยัท่ีได้กลา่วมาในข้างต้น ได้
อธิบายถึงการน าจิตวิทยาการกีฬามาประยกุต์ใช้กบันกักีฬาขณะฝึกซ้อมเพราะขณะแขง่ขนั ซึง่
สง่ผลท าให้นกักีฬามีความสามารถ ในการแสดงทกัษะกีฬาสงูหรือดีขึน้ เชน่เดียวกบั ในปัจจบุนั
การจะท าให้ผู้ ท่ีออกก าลงักายมีการพฒันาและออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ือง เทคนิคการสร้าง 
จินตภาพเป็นเทคนิคอย่างหนึง่ท่ีจะชว่ยให้การออกก าลงักายนัน้เป็นไปได้อยา่งตอ่เน่ือง ทัง้ผู้ ท่ีมี
ประสบการณ์ออกก าลงักายสงูและผู้ ท่ีมีประสบการณ์ออกก าลงักายต ่า มองเห็นภาพการ
เคล่ือนไหวท่ีถกูต้อง สามารถจ ารูปภาพและบรรยากาศในการออกก าลงักายสมบรูณ์ขึน้ แต่
อยา่งไรก็ตาม ในการจินตภาพนัน้จะเกิดความแตกตา่งกนัตามความแตกตา่งของบคุคล ดงันัน้ 
การศกึษาเพ่ือเปรียบเทียบการใช้จินตภาพการการออกก าลงักายของผู้ ท่ีมีประสบการณ์          
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ออกก าลงักายต ่ากบัผู้ ท่ีมีประสบการณ์ในการออกก าลงักายสงูท่ีมีตอ่ความวิตกกงัวลด้านรูปร่าง
จากสงัคม ภาพลกัษณ์ทางกาย และกิจกรรมทางกาย จงึเป็นสิ่งท่ียงัมีผลการวิจยัท่ีไมช่ดัเจน 
 
แรงจูงใจในการออกก าลังกาย 
 1.  ความหมายของแรงจูงใจ 
 ในทางจิตวิทยาแรงจงูใจนบัวา่เป็นสว่นส าคญัอย่างหนึง่ท่ีก่อให้เกิดเป็นพฤติกรรมของ
มนษุย์ และความสนใจของตนเอง เพราะเป็นแรงผลกัดนัให้เกิดพฤตกิรรม ความสนใจสิ่งตา่ง ดงัท่ี 
Hellriegel, Jackson, and Slocum (2001) ได้อธิบายวา่ แรงจงูใจ หมายถึง แรงผลกัดนัตอ่บคุคล
หรือแรงผลกัดนัภายในตวับคุคล ท่ีสง่ผลให้บคุคลมีพฤติกรรมเฉพาะท่ีมีทิศทางไปสูเ่ปา้ประสงค์  
ในขณะเดียวกนั ศลิปชยั สวุรรณธาดา (2548) ได้กลา่วถึง วฏัจกัรของการจงูใจ คือ เป็น
กระบวนการกระตุ้นให้บคุคลแสดงพฤตกิรรมไปสู้ เปา้หมายเกิดขึน้อย่างตอ่เน่ืองและเป็นวฏัจกัร
ดงัตอ่ไปนี ้
 ขัน้ท่ี 1 บคุคลเกิดความต้องการหรือมีแรงจงูใจ (Motive) มากระตุ้น เชน่ ความหิว 
ต้องการร ่ารวย ต้องการเกียรตยิศ 
 ขัน้ท่ี 2 ภาวะท่ีบคุคลถกูกระตุ้น (Aroused state) คิดค้นหาวิธีการให้ได้สิ่งนัน้มาเพื่อให้ 
บรรลเุปา้หมายตามท่ีต้องการ 
 ขัน้ท่ี 3 บคุคลแสดงพฤตกิรรม (Behavior) ตามท่ีได้รับทราบไว้เพ่ือมุง่สูเ่ปา้หมาย 
 ขัน้ท่ี 4 บคุคลบรรลเุปา้หมาย (Goal attainment) ความต้องการและแรงจงูใจได้รับการ 
ตอบสนอง จะเกิดความพอใจและความต้องการลดลง 
 เม่ือบคุคลมีพฤตกิรรมครบตามวฏัจกัรของการจงูใจหนึง่ ๆ แล้ว เขาอาจจะเร่ิมต้น 
วฏัจกัรอีกตอ่ไปตลอดชัว่อายขุองเขา 
 ศลิปชยั สวุรรณธาดา (2548) ได้แบง่แรงจงูใจออกเป็น 2 ชนิด คือ 
 1.  แรงจงูใจภายใน (Intrinsic motivation) หมายถึง แรงจงูใจท่ีเกิดขึน้ภายในตวัของ 
นกักีฬา การท่ีนกักีฬากระท าสิ่งหนึง่เพ่ือตนเอง เกิดจากแรงจงูใจภายใน เชน่ การเรียนหนงัสือเพ่ือ 
ความรู้ การเข้าร่วมการเล่นกีฬาเพ่ือความสนกุสนาน ความพงึพอใจ การพฒันาทกัษะของตนเอง 
สขุภาพ การลดน า้หนกั ความสมบรูณ์ทางกาย การท้าทายตนเอง การประสบความส าเร็จแหง่ตน 
เป็นต้น 
 2.  แรงจงูใจภายนอก (Extrinsic motivation) หมายถึง แรงจงูใจท่ีเกิดขึน้จากภายนอก 
การท่ีนกักีฬาพยายามท ากิจกรรมหนึง่เพ่ือสิ่งของท่ีจะได้รับจากการกระท านัน้ เกิดจากแรงจงูใจ 
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ภายนอก เชน่ การเรียนหนงัสือเพ่ือเกรด A การเข้าร่วมการเลน่กีฬาเพ่ือการยอมรับ การมีช่ือเสียง 
เงินรางวลั ถ้วยรางวลั เป็นต้น 
 2.  แรงจูงใจกับพฤตกิรรมสุขภาพ 
 ความเข้าใจถึงแรงจงูใจส าหรับการเปล่ียนแปลง และก าหนดพฤติกรรมไปสูกิ่จกรรม 
ทางกาย (Ryan & Deci, 2000 b; Ntoumanis, 2001; Biddle & Mutrie, 2008, p. 36; Verloigne 
et al., 2011) เช่ือวา่ แรงจงูใจภายนอกท่ีมีอยู่อาจเปล่ียนไปสูแ่รงจงูใจภายในได้ หากได้รับการ
ตอบสนองท่ีเหมาะสมจนน าไปสูพ่ฤตกิรรมการออกกาลงักาย (Deci & Ryan, 1985, 2000, 2002) 
แรงจงูใจเป็นสิ่งท่ีมีอิทธิพลตอ่การแสดงพฤติกรรมของบคุคลในลกัษณะเป็นแรงกระตุ้นให้เกิด
ความต้องการอย่างใดอยา่งหนึง่ ท าให้สามารถคาดถึงแนวโน้มของการเกิดพฤตกิรรมได้คอ่นข้าง
ใกล้เคียง และสามารถศกึษาสาเหตขุองการเกิดพฤตกิรรมได้อยา่งถกูต้อง จากเหตผุลดงักลา่ว 
ท าให้สามารถใช้ประโยชน์จากการศกึษาแรงจงูใจไปใช้ให้เกิดพฤตกิรรมท่ีคาดหวงั และมีบทบาท
ส าคญัในการสง่เสริมให้เกิดการพฒันาสขุภาพ และสมรรถภาพตอ่ไป (สมบตั ิกาญจนกิจ และ
สมหญิง จนัทรุไทย, 2542) เป็นไปตามท่ีสปุราณี ขวญับญุจนัทร์ (2541) กลา่ววา่ แรงจงูใจ คือ 
ความต้องการของคน และถ้าคนแตล่ะคนมีความต้องการในสิ่งใด ๆ คนนัน้จะพยายามก าหนด
ทิศทางของพฤตกิรรมให้เป็นไปตามความต้องการนัน้ ๆ แรงจงูใจจงึเป็นตวัก าหนดระดบัความ
ตัง้ใจของคนให้แสดงพฤตกิรรมตา่ง ๆ ออกมา แรงจงูใจเป็นปัจจยัส าหรับทกุคนในอนัท่ีจะท าให้ 
คนแตล่ะคนกระท าหรือไมก่ระท ากิจกรรมใด ๆ ก็ได้ขึน้อยู่กบัความต้องการของคน ๆ นัน้  
 การออกก าลงักายในแตล่ะบคุคลนัน้มาจากแรงจงูใจท่ีแตกตา่งกนั บางคนออกก าลงักาย
เพ่ือความสนกุสนานเพลิดเพลิน หรือเพ่ือความตื่นเต้นโลดโผน บางคนออกก าลงักายเพ่ือลด
น า้หนกั ต้องการมีสขุภาพดีและจะได้ใสช่ดุกีฬาสวย ๆ หรือเพ่ือเอาใจผู้ อ่ืนเพ่ือจะได้พบเพ่ือน 
(Willis & Campbell, 1992) แรงจงูใจเป็นสิ่งส าคญัและมีความเก่ียวข้องกบัการออกก าลงักาย 
และการออกก าลงักายนัน้มีประโยชน์ทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ จงึท าให้เกิดการสง่เสริมสขุภาพขึน้ 
ดงัเชน่ Pender, Murdaugh, and Parson (2002) ได้พฒันาแนวคดิรูปแบบจ าลองการสง่เสริม
สขุภาพมาจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม (Social cognitive theory) และทฤษฎีคณุคา่แหง่ 
ความคาดหวงั (Expectancy-value theory) ท่ีให้ความส าคญักบักระบวนการทางสติปัญญาและ
การควบคมุพฤติกรรมตนเองจากภายใน ได้แก่ การรับรู้และอารมณ์ท่ีจ าเพาะตอ่พฤติกรรม ความ
มุง่มัน่ตอ่แผนการกระท า และทางเลือกท่ีสอดคล้องกบัความต้องการและความชอบของแตล่ะ
บคุคลในขณะนัน้ ซึง่ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ คณุลกัษณะและประสบการณ์ของแตล่ะ
บคุคล การรับรู้อารมณ์ท่ีจ าเพาะตอ่พฤตกิรรม และผลลพัธ์เชิงพฤตกิรรม โดยมีรายละเอียดดงันี ้
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 1.  คณุลกัษณะและประสบการณ์ของแตล่ะบคุคล เป็นบคุลิกลกัษณะและ
ประสบการณ์การปฏิบตักิิจกรรมสง่เสริมสขุภาพเฉพาะตวัของบคุคล โดยมีพืน้ฐานความเช่ือวา่ 
บคุคลมีบคุลิกลกัษณะ และประสบการณ์ท่ีแตกตา่งกนั ซึง่สง่ผลกระทบตอ่การกระท าพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพ ประกอบด้วย 3 ปัจจยั คือ  
  1.1  พฤตกิรรมท่ีสมัพนัธ์กนัท่ีเคยเกิดขึน้ในอดีต (Prior related behavior) การท่ีเคย
ปฏิบตัพิฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพมาก่อน ท าให้เกิดพฤตกิรรมท่ีคล้ายในอดีต ทัง้นี ้เกิดจากการ
ปฏิบตัพิฤตกิรรมนัน้ได้ส าเร็จท าให้เกิดอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ โดยผา่นกระบวนการ
รับรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้ตอ่อปุสรรค และการรับรู้สถานะแหง่ตน 
  1.2  ปัจจยัสว่นบคุคล ประกอบด้วย ปัจจยัด้านชีววิทยา (Biologic factor) ได้แก่ 
อาย ุเพศ น า้หนกั ถานภาพสมรส ความแข็งแรง ความวอ่งไว และความสมดลุย์ของร่างกาย ปัจจยั
ด้านสงัคมจิตวิทยา (Psychologic factor) ได้แก่ ความพงึพอใจในตนเอง แรงจงูใจ ความสามารถ 
การรับรู้สภาวะสขุภาพ และการให้ความหมายของสขุภาพของบคุคลนัน้ ๆ และปัจจยัด้านสงัคม
วฒันธรรม (Sociocultural factor) ได้แก่ เชือ้ชาต ิศาสนา วฒันธรรม การศกึษา และสถานภาพ
ทางด้านเศรษฐกิจและสงัคม ปัจจยัของบคุคลมีผลโดยตรงตอ่การรับรู้และอารมณ์ท่ีมีผลตอ่
พฤตกิรรมทัง้โดยตรงและโดยอ้อมตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 

 2.  ปัจจยัด้านสตปัิญญาและความรู้สกึท่ีเฉพาะตอ่พฤติกรรม (Behavior-specific 
cognition and affect) ตวัแปรกลุม่นีมี้ความส าคญัในการจงูใจมากท่ีสดุ เหมาะท่ีจะน าไปใช้ใน
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพของบคุคล ซึง่ประกอบด้วย การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า 
(Perceived benefits of action) การรับรู้อปุสรรคของการปฏิบตัพิฤตกิรรม (Perceived barriers 
of action) การรับรู้ความสามารถของตน (Perceived self-efficacy) ความรู้สกึท่ีสมัพนัธ์กบั
พฤตกิรรมท่ีปฏิบตั ิ(Activity related affect) อิทธิพลระหวา่งบคุคล (Interpersonal influences) 
อิทธิพลด้านสถานการณ์ (Situational influences) 
 3.  ผลท่ีเกิดขึน้จากพฤตกิรรม (Behavioral outcome) การก าหนดความตัง้ใจท่ีจะ
ปฏิบตัิตามแผนท่ีก าหนดไว้เป็นจดุเร่ิมของการเกิดพฤตกิรรม ความตัง้ใจนีจ้ะท าให้บคุคลปฏิบตัิ
พฤตกิรรมได้ส าเร็จ นอกจากจะมีความต้องการอ่ืนเข้ามาแทรกซึง่บคุคลไมส่ามารถหลีกเล่ียงได้ 
หรือมีความปรารถนาในสิ่งท่ีเข้ามาแทรกมากกว่า ก็จะท าให้บคุคลนัน้ไมส่ามารถท่ีจะกระท าในสิ่ง
ท่ีตัง้ใจไว้ได้ สอดคล้องกบั Deci and Ryan (1985) และ Ryan and Deci (2000 b) การเกิดขึน้
ของกระบวนการทางจิตวิทยาท่ีมาจากความรู้สึกของตนเอง เชน่ แรงจงูใจภายในจงึมีสว่นใน    
การเพิ่มความตัง้ใจท่ีท าให้คนออกกาลงักายหรือการเล่นกีฬา การรับรู้ถึงความรู้สึกในการควบคมุ
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พฤตกิรรมตัง้แตเ่ร่ิมต้นเข้าร่วมการคงอยูข่องพฤตกิรรม และการเลิกท ากิจกรรมยงัรวมไปถึง
แรงจงูใจของบคุคลท่ีเกิดจากการมีปฏิสมัพนัธ์กบัสภาพแวดล้อมทางสงัคม เพ่ือไปสู่การพฒันา
พฤตกิรรม และการมีสขุภาวะท่ีดีในตนเอง เชน่ สขุภาพหรือคณุภาพชีวิตท่ีดี ทัง้กายและใจ  
 แรงจงูใจจงึเป็นสว่นส าคญัท่ีชว่ยในการเพิ่มหรือกระตุ้นการท ากิจกรรมทางกายให้มี 
การปฏิบตัอิยา่งสม ่าเสมอ (Teixeira, Carraça, Markland, Silva, & Ryan, 2012) เช่นเดยีวกบั
การศกึษาของ Rodgers, Hall, Duncan, Pearson and Milne (2010) ท่ีพบวา่ การส่งเสริมหรือ
การกระตุ้นในด้านการก ากบัจากการเห็นความส าคญัด้วยตนเอง และการก ากบัจากแรงจงูใจ
ภายใน มีความส าคญัในการเพิ่มแรงจงูใจในการเร่ิมต้นออกกาลงักาย และเพิ่มการก าหนดตนเอง
ในการออกกาลงักายอยา่งตอ่เน่ืองเม่ือระยะเวลาท่ียาวนานมากขึน้ 

 
กจิกรรมทางกายและการจนิตภาพ 
 1.  ความหมายและรูปแบบของกิจกรรมทางกาย 
 ความหมายของกิจกรรมทางกาย 
 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัความหมายของกิจกรรมทางกาย พบว่า  
มีเอกสารทางวิชาการทัง้ในและตา่งประเทศได้อธิบายความหมายท่ีใกล้เคียงกนัเก่ียวกบั
ความหมายของกิจกรรมทางกาย จงึสรุปได้วา่ กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวของ
ร่างกายท่ีท าให้เกิดการหดตวัหรือการท างานของกล้ามเนือ้ท่ีสง่ผลให้ร่างกายมีการใช้พลงังาน
เพิ่มขึน้จากขณะพกั กิจกรรมทางกายจงึมีความสมัพนัธ์กบัสขุภาพ สามารถแบง่ออกเป็น 2 
ลกัษณะ คือ กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวนั และกิจกรรมทางกายในยามวา่ง เชน่ กิจกรรม 
การประกอบอาชีพ กิจกรรมการท างานบ้าน กิจกรรมการเดินทาง กิจกรรมในชว่งเวลาวา่ง เป็นต้น 
(สนธยา สีละมาด, 2557) 
 เน่ืองจากกิจกรรมทางกายมีความซบัซ้อนหลายมิติ รูปแบบของกิจกรรมทางกายจงึ
ประกอบไปด้วย 4 รูปแบบ ดงันี ้(Thomas, Nelson, & Silverman, 2005) 
 1.  ระยะเวลาของการมีกิจกรรมทางกาย (Duration) คือ ชว่งเวลาของการท ากิจกรรม
ตา่ง ๆ ท่ีจะแสดงให้เห็นถึงความต้องการของการมีกิจกรรมทางกายอยา่งเพียงพอ 
 2.  ความหนกัของการมีกิจกรรมทางกาย (Intensity) จะเป็นการบอกถึงกิจกรรมทาง
กายในระดบัความหนกัตา่ง ๆ โดยใช้คา่อตัราการเผาผลาญพลงังานของร่างกายหรือคา่เม็ท 
(MET) เป็นตวัแบง่ระดบัความหนกัซึง่จะสามารถบอกระดบัความหนกัของแตล่ะกิจกรรมท่ีท าได้ 
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 3.  ความถ่ีของการมีกิจกรรมทางกาย (Frequency) หรือจ านวนครัง้ท่ีมีกิจกรรมทางกาย
ในแตล่ะวนัหรือสปัดาห์ 
 4.  ชนิดของการมีกิจกรรมทางกาย (Type) คือ ลกัษณะของกิจกรรมท่ีท าสามารถแบง่
ได้ 4 ประเภท ดงันี ้
  4.1  การประกอบอาชีพ (Occupational activity) เป็นกิจกรรมการท างานโดยรวม 
ในชีวิตประจ าวนัซึง่เป็นการหารายได้ เชน่ งานชา่งซ่อม ค้าขาย การขนของหรือแบกหาม เป็นต้น 
  4.2  กิจกรรมการท างานบ้านหรือครัวเรือน (Household activity) เชน่ การท าสวน 
รดน า้ต้นไม้ กวาดบ้าน ซอ่มบ ารุงบ้าน การท าอาหาร ซกัเสือ้ผ้า เป็นต้น 
  4.3  กิจกรรมการเดนิทาง (Transportation activity) เป็นกิจกรรมกายในระหว่าง 
การเดนิทางจากท่ีหนึง่ไปยงัท่ีหนึง่ เชน่ การเดนิไปโรงเรียน การป่ันจกัรยานไปท างาน  
  4.4  กิจกรรมในชว่งเวลาวา่ง (Leisure time activity) ได้แก่ การท ากิจกรรม
นนัทนาการ การแขง่ขนักีฬา และการออกก าลงักาย เป็นต้น 
 โดยกิจกรรมทัง้ 4 ลกัษณะนี ้สามารถท าให้รู้ถึงการมีกิจกรรมทางกายโดยรวม (Over all 
physical activity) การเลน่ท่ีต้องออกแรง (Active play) และการมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary 
behavior) ของเด็กและเยาวชนไทย 
 2.  ระดับความหนักและค าแนะน าของการมีกิจกรรมทางกาย  
 1.  ระดบัความหนกัของกิจกรรมทางกาย 
 ส าหรับบคุคลทัว่ไปโดยปกติกิจกรรมทางกายสามารถแบง่ได้ 4 ระดบั ซึง่ในแตล่ะความ
หนกัจะใช้คา่การใช้พลงังานของร่างกายหรือคา่เม็ท (MET) อ้างอิงตามคา่การใช้พลงังานของ
ร่างกาย ฉบบัปรับปรุงลา่สดุ ปี ค.ศ. 2011 (2011 Compendium of physical activities: a 
second update of codes and MET values) ของ Ainsworth et al. (2011) โดยมีการแบง่ระดบั
ความหนกัของกิจกรรมทางกาย ดงันี ้
  1.1  พฤตกิรรมเนือยนิ่ง (Sedentary behavior) มีคา่การใช้พลงังานตัง้แต ่1.0-1.5 
MET ซึง่เป็นพฤตกิรรมท่ีร่างกายไมค่อ่ยมีการเคล่ือนไหวท าให้มีการใช้พลงังานน้อย เชน่ การ
นัง่เลน่โทรศพัท์ เลน่เกมคอมพิวเตอร์ ดโูทรทศัน์ เป็นต้น 
  1.2  กิจกรรมทางกายระดบัเบา (Low physical activity) มีคา่การใช้พลงังานตัง้แต ่
1.6-2.9 เม็ท ซึง่เป็นกิจกรรมท่ีไมท่ าให้รู้สกึเหน่ือยสามารถพดูคยุได้อยา่งสบาย เชน่ การเดนิช้า ๆ 
การนัง่ท างานบ้านเบา ๆ ในชีวิตประจ าวนั 
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  1.3  กิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง (Moderate physical activity) มีคา่การใช้
พลงังานตัง้แต ่3.0-5.9 เม็ท เป็นกิจกรรมท่ีท าให้เร่ิมรู้สึกเหน่ือยและเป็นกิจกรรมท่ีอยูใ่นระดบัท่ี
เพียงพอตอ่ความหนกัท่ีต้องการ เชน่ การเดนิเร็ว การป่ันจกัรยาน การเต้น ท าสวน ท างานบ้าน 
  1.4  กิจกรรมทางกายระดบัหนกั (Vigorous physical activity) มีคา่การใช้พลงังาน
ตัง้แต ่6 เม็ทขึน้ไป ซึง่ถือวา่เป็นกิจกรรมทางกายท่ีมีความหนกัระดบัสงูสดุ เชน่ การวิ่ง กระโดด 
การเต้นแอโรบิค ว่ายน า้เร็ว การแขง่ขนักีฬา (ฟตุบอล บาสเกตบอล ฮอกกี)้ 
  กิจกรรมทางกายในแตล่ะระดบัความหนกัขึน้อยูก่บัแตล่ะกิจกรรมวา่จะมีความหนกั
มากน้อยเพียงใด นอกจากนี ้กิจกรรมในแตล่ะระดบัถือวา่มีความส าคญัเพราะมีความสมัพนัธ์กบั
ภาวะสขุภาพ อยา่งไรก็ตาม การท่ีจะมีสขุภาพท่ีดีนัน้ต้องมีระดบักิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ 
(Sufficient physical activity) ตอ่เกณฑ์ค าแนะน า ซึง่หมายถึง การมีกิจกรรมทางกายในระดบั
ปานกลางถึงระดบัหนกั (Moderate-vigorous physical activity: MVPA) อยา่งน้อย 60 นาทีตอ่
วนั ส าหรับเด็กและเยาวชน 
 3.  ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกาย 
 การมีกิจกรรมทางกายในระดบัปานกลางถึงระดบัหนกัท่ีเพียงพอตามค าแนะน าจะ
สง่ผลดีตา่ง ๆ มากมายและได้จ าแนกประโยชน์ของกิจกรรมทางกายออกเป็น 3 ด้าน ดงัตอ่ไปนี ้
 1.  ด้านสขุภาพทางกาย (Physical health) เชน่ ลดความเส่ียงของการเป็นโรคหลอด
เลือดหวัใจ ลดระดบัไขมนัในเลือด ลดความดนัโลหิต ลดปริมานคอเลสเตอรอล ปอ้งกนัภาวะ
น า้หนกัเรับประทานอาหารหรืออ้วน ชว่ยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย เชน่ มีความแข็งแรงและความ
ทนทานของระบบกล้ามเนือ้และการหายใจ นอกจากนี ้การมีกิจกรรมทางกายท่ีเป็นการฝึกด้วย
น า้หนกัจะสง่ผลดีตอ่กระดกู คือ เพิ่มความหนาแนน่ของกระดกู ซึง่เป็นผลให้ชะลอและปอ้งกนั 
การเกิดโรคกระดกูพรุนได้ (Blair, Judd, & Fallman, 2004; Strong et al., 2005; Janssen, 
Eriksson, Budd, Akam, & Prpic, 2010) 
 2.  ด้านสขุภาพทางจิตใจ (Mental health) กิจกรรมทางกายสง่ผลดีตอ่สขุภาพทางด้าน
จิตใจหลายด้าน ได้แก่ ชว่ยเพิ่มความมัน่ใจในตวัเอง ลดอาการซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และความ
ทกุข์ทางอารมณ์ เป็นต้น (Janssen et al., 2010) การศกึษาของ Ahn and Fedewa (2011) พบว่า 
เดก็ทัง้กลุม่ท่ีมีน า้หนกัตวัปกตกิบัน า้หนกัเรับประทานอาหารมีสขุภาพทางด้านจิตใจท่ีดีเม่ือมีการ
ปฏิบตัิกิจกรรมทางกาย และยงัพบวา่เม่ือได้รับโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัหรือการมีกิจกรรมทาง
กายในรูปแบบตา่ง ๆ จะสง่ผลดีตอ่สขุภาพทางจิตใจ ในขณะเดียวมีหลายการศกึษาท่ีพบวา่
กิจกรรมทางกายยงัมีผลดีกบัระบบการเรียนรู้ของสมอง 
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 3.  ด้านสงัคม (Social well-being) ประโยชน์อีกหนึง่ด้านท่ีตามมาเม่ือมีกิจกรรมทาง
กายคือด้านสงัคม เพราะเดก็มีชว่งเวลาของการเล่น เวลาวา่ง และการมีสว่นร่วมในการเลน่กีฬา 
ซึง่จะเป็นการสร้างโอกาสท่ีส าคญัของการมีกิจกรรมทางกาย ขณะเดียวกนัเดก็ก็จะได้พฒันา
ความสมัพนัธ์ทางด้านสงัคมของตวัเองให้ดีขึน้ด้วย (Janssen et al., 2010) มีหลายการศกึษาท่ี
แสดงให้เห็นว่าชว่งเวลาของการเลน่และชว่งเวลาวา่งของเดก็ท าให้เดก็มีสขุภาพทางด้านสงัคมท่ีดี 
ยกตวัอย่างเชน่ Timmons, Naylor, and Pfeiffer (2007) รายงานวา่เด็กจะมีการเรียนรู้ทางสงัคม
เพิ่มมากขึน้ เชน่ การเจรจา การรับรู้อารมณ์ เม่ือได้เข้าร่วมกิจกรรมการเลน่ในสงัคม และประโยชน์
ทางสงัคมของการเลน่ส าหรับเดก็ คือ ได้รู้จกัการยอมรับในสงัคมและทกัษะทางสงัคมอีกด้วย และ
นอกจากนี ้เม่ือเดก็ได้มีการเลน่กบัผู้ อ่ืนในสงัคมยงัชว่ยพฒันาพฤตกิรรมทางสงัคมในด้านท่ีดี เชน่ 
ความสามคัคี การสนทนา การออกความคิดเห็นร่วมกบัผู้ อ่ืน เป็นต้น 
 4.  การจินตภาพกับกิจกรรมทางกาย  
 การจินตภาพ (Imagery) หรือการนึกภาพ (Visualization) เป็นทกัษะทางจิตวิทยาการ 
ออกก าลงักายและการกีฬาท่ีใช้ในการฝึกเพ่ือเพิ่มความสามารถและใช้ในการผอ่นคลาย กระตุ้น
แรงจงูใจและสามารถบรรลเุปา้หมายท่ีตัง้ไว้ในใจ การจินตภาพผู้ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา 
นกึภาพตวัเองในสถานการณ์หนึง่ การนึกภาพควรพยายามให้ผู้ ฝึกนึกถึงความสามารถท่ีท าได้ดี
และประสบความส าเร็จ ควรเป็นภาพท่ีเห็นตนเองก าลงัเพลิดเพลินกบัการท ากิจกรรมนัน้ พงึพอใจ
กบัการรับรู้ความสามารถของตนเองโดยการผา่นประสาทสมัผสัทัง้ 5 ได้แก่ การมองเห็น การได้ยิน 
การได้กลิ่น การรับรู้การเคล่ือนไหว การรับรู้รส  
 ดงันัน้ การจินตภาพจงึเป็นเคร่ืองมือท่ีใช้จดัการตนเองร่วมกบัการเพิ่มแนวโน้ม
พฤตกิรรมของกิจกรรมทางกาย โดยมีทฤษฎีและการทดลองขัน้สงูแสดงวา่จินตภาพชว่ยเพิ่ม
ความถ่ีและความหนกัท่ีมีตอ่กิจกรรมทางกาย (Duncan et al., 2012; Gammage et al., 2000; 
Giacobbi, Tuccitto, Buman & Munroe-Chandler, 2010; Hausenblas et al., 1999) และมี
งานวิจยัเก่ียวกบัการจินตภาพในการออกก าลงักายของผู้ ท่ีออกก าลงักายเป็นประจ ามีการใช้ 
จินตภาพบอ่ยกว่าคนท่ีไมอ่อกก าลงักาย และเนือ้หาพืน้ฐานของการจินตภาพมุง่ไปท่ีสขุภาพ
ร่างกายและผลของสมรรถภาพทางกาย เทคนิคการออกก าลงักาย และความรู้สกึหรือพลงัท่ี
เก่ียวกบัการออกก าลงักาย (Giacobbi, 2007; Giacobbi et al., 2003; Hausenblas et al., 1999; 
Kim & Giacobbi, 2009) อีกทัง้ มีทฤษฎีสนบัสนนุการใช้จินตภาพท่ีมีผลตอ่กิจกรรมทางกาย
รวมเข้าด้วยกนัอยา่งน้อย 2 แหลง่ ได้แก่ ความคิดรวบยอดความเป็นไปได้จากตนเอง (Markus & 
Nurius, 1986) และทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง (Bandura, 1986; Markus & Nurius, 
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1986) ทัง้ 2 ทฤษฎีกลา่วถึง แนวคิดความเป็นไปได้ของตนเองเป็นสิ่งท่ีมองเห็นจากการรู้จกัตนเอง 
ซึง่ท าให้คาดเดาระบบการควบคมุตนเองจากสิ่งท่ีเป็นตวัแทนของความส าเร็จหรือความล้มเหลว 
ท่ีอาจเกิดขึน้ในอนาคต ความเป็นไปได้ของตนเองเป็นตวัแทนจากในอดีตและในอนาคตซึง่เป็น
ประโยชน์ตอ่แรงจงูใจส าหรับพฤตกิรรมในอนาคต ดงันัน้ การจินตภาพจงึเป็นกลไกส าคญัท่ี 
เป็นไปได้ของแตล่ะคนท่ีจะได้รับการเปล่ียนแปลงและน าไปสูก่ารก าหนดพฤตกิรรมตนเอง เป็นไป
ตามท่ี Giacobbi, Dreisbach, Thurlow, Anand and Garcia (2014) ท าการศกึษาผลการ 
จินตภาพท่ีมีการก าหนดแรงจงูใจในการออกก าลงักายของตนเองและสมรรถภาพของระบบหวัใจ
ไหลเวียนเลือด พบว่า หลงัจากการฝึกจินตภาพท าให้เกิดแรงจงูใจในการออกก าลงักายเพิ่มขึน้และ
ชว่ยพฒันาสมรรถภาพและสขุภาพร่างกายให้ดีขึน้ด้วย 
 ในขณะท่ีกลไกการจิตภาพเป็นกระบวนการทางความคิดท่ีถกูกระตุ้นด้วยจิตและสง่ผล
ไปสูก่ารเคล่ือนไหวของร่างกาย (Jeannerod, 1995) ซึง่เป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ท่ี
เก่ียวกบัระบบประสาทด้านความคิด การรับรู้ โดยท่ีผา่นมามีการใช้เทคนิคการจินตภาพกบั
นกักีฬาเพ่ือเพิ่มทกัษะและแรงจงูใจให้ไปถึงเปา้หมายสงูสดุ (Beauchamp, Bray &  Albinson, 
2002) และการฝึกจินตภาพไมจ่ าเป็นท่ีใช้กบันกักีฬาเพียงเทา่นัน้ แตย่งัสามารถใช้จินตภาพกบั
การออกก าลงักายเพ่ือท่ีจะนึกถึงความส าเร็จและความสนกุสนานจากขัน้ตอนการออกก าลงักาย
ได้เชน่กนั (Hall, 1995) อีกทัง้ การจินตภาพยงัมีความสมัพนัธ์กบัเปา้หมายหรือขัน้ตอนการ 
ออกก าลงักายโดยเฉพาะการเพิ่มแรงจงูในในการออกก าลงักาย โดยมีงานวิจยัของ Chan and 
Cameron (2012) พบวา่ หลงัจากฝึกจินตภาพเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ท าให้ระดบัของกิจกรรม
ทางกายเพิ่มขึน้ เชน่เดียวกบั Stanley and Cumming (2010) ท าการศกึษาผลการใช้จินตภาพท่ีมี
ตอ่การตอบสนองด้วยการออกก าลงักายระดบัปานกลาง พบวา่ หลงัจากฝึกจินตภาพท าให้ 
ออกก าลงักายเพิ่มขึน้ และเป็นไปในทางเดียวกบั Najafabadi, Memari, Kordi, Shayestehfar 
and Eshghi (2017) พบวา่ หลงัจากฝึกจินตภาพ 6 สปัดาห์ การมีกิจกรรมทางกายนัน้เพิ่มขึน้และ
ยงัชว่ยเพิ่มความคดิรวบยอดเก่ียวกบัร่างกายตนเองอีกด้วย 
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บทที่ 3 
วธีิด าเนินการวจิัย 

 

 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นงานวิจยัเพ่ือศกึษาผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความวิตกกงัวลด้าน
รูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ตนเองและกิจกรรมทางกายระหวา่งนิสิตกลุม่ท่ีมีประสบการณ์ 
ออกก าลงักายสงูและประสบการณ์ออกก าลงักายต ่า 
 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา 
 ลกัษณะทัว่ไปของกลุม่ตวัอย่าง 
 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในงานวิจยั เป็นนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีสขุภาพดี โดยขออาสาสมคัร
เข้าร่วมวิจยั มีผู้สมคัรจ านวน 193 คน อายรุะหวา่ง 17-23 ปี และใช้วิธีการสุม่ตวัอยา่งแบบแบง่ 
ชัน้ภมูิ (Stratified random sampling) โดยใช้แบบสอบถามเพ่ือแบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็น 2 กลุม่ คือ 
กลุม่ประสบการณ์ออกก าลงักายสงูและกลุม่ประสบการณ์ออกก าลงักายต ่า จากนัน้ใช้วิธีการสุม่
กลุม่ตวัอยา่งอยา่งง่าย ผู้ ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายสงูจ านวน 40 คน และผู้ ท่ีมี
ประสบการณ์การออกก าลงักายต ่าจ านวน 40 คน ประสบการณ์การออกก าลงักายสงู คือ ผู้ ท่ีมี
พฤตกิรรมการออกก าลงักาย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์หรือมากกว่า และประสบการณ์การออกก าลงักาย
ต ่าท่ี คือ ผู้ ท่ีมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายน้อยกว่า 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ แตเ่น่ืองจากระหวา่ง 
การทดลองมีกลุม่ตวัอยา่งขอถอนตวั จงึเหลือกลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 69 คน  
 โดยมีวิธีการสุม่เข้ากลุม่ ดงันี ้
 1.  สุม่กลุม่ตวัอย่างเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ท่ี 1 เป็นผู้ ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักาย
สงู กลุม่ท่ี 2 เป็นผู้ ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายต ่า  
 2.  น ากลุม่ท่ี 1 ใช้วิธีการสุม่อยา่งง่าย มาเป็นกลุม่ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักาย
สงูจ านวน 40 คน มาแบง่กลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ท่ีฝึกจินตภาพก่อนแล้วตามด้วย
การออกก าลงักาย และอีกกลุม่ คือ ออกก าลงักายก่อนแล้วตามด้วยการฝึกจินตภาพ 
 แตเ่น่ืองจากระหวา่งการทดลองมีกลุ่มตวัอยา่งขอถอนตวั จงึเหลือกลุม่ตวัอย่าง จ านวน 
69 คน ผู้วิจยัขอเขียนเป็นตาราง ดงันี ้
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ตารางท่ี 3-1 จ านวนกลุม่ตวัอยา่งท่ีเข้าร่วมการทดลอง จ าแนกตามแบบการทดลองและ 
                   ประสบการณ์ 
 
 กลุ่มประสบการณ์ 

การออกก าลังกายสูง 
แบบที่ 1                 แบบที่ 2 

กลุ่มประสบการณ์ 
การออกก าลังกายต ่า 

แบบที่ 1                 แบบที่ 2 

รวม 

จ านวนกลุม่
ตวัอยา่ง (คน) 

    19                                19     16                               15 69 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
 1.  โปรแกรมการฝึกจิตภาพในการออกก าลงักายท่ีพฒันามาจาก Duncan (2010) ซึง่
ผู้วิจยัได้ท าการแปลและน าไปให้ผู้ เช่ียวชาญพิจารณาตรวจสอบ ความตรงเชิงเนือ้หา (Content 
validity) เพ่ือวิเคราะห์คา่ดชันีความสอดคล้องตามวตัถปุระสงค์ (Item objective congruence: 
IOC) โดยได้คา่ IOC = .97 
 2.  แบบสอบถามการประเมินภาพลกัษณ์ตนเอง ฉบบัภาษาไทย (Thai version of the 
multidimensional body-self relations questionnaire-appearance scales (MBSRQ-AS): 
confirmatory factor analysis and validation (Pasokchat & Vongjaturapat, 2017) เป็น
แบบสอบถามท่ีใช้ประเมินทศันคตแิละความรู้สกึท่ีมีตอ่รูปร่าง โดยพฒันามาจาก Cash, Melnyk 
and Hrabosky (2004) มีจ านวน 34 ข้อ ประกอบด้วย 5 ด้าน ได้แก่ การประเมินรูปร่างภายนอก 
รูปร่างท่ีเห็นในครัง้แรก ความกงัวลกบัน า้หนกัตวั น า้หนกัตนเอง ความพอใจในเฉพาะสว่น 
ตวัอยา่ง เชน่  
 “ก่อนออกไปข้างนอก ฉนัจะสงัเกตตวัเองก่อนวา่แตง่ตวัอยา่งไร” 
 “ฉนัไมส่นใจวา่คนอ่ืนจะคิดอยา่งไรเก่ียวกบัรูปร่าง หน้าตาของฉนั” 
 โดยการประเมินเป็นแบบอตัราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบั คือ ตัง้แต ่1 ไมเ่ห็นด้วย 
อยา่งยิ่ง จนถึง 5 เห็นด้วยอย่างยิ่ง มีคา่ความเช่ือมัน่ .85 โดยใช้เกณฑ์ของบญุชม ศรีสะอาด และ
สริุทอง ศรีสะอาด (2552) 
 โดยมีเกณฑ์การประเมินส าหรับวดั ดงันี ้
 ระดบั         ความหมาย 
 4.51-5.00         เห็นด้วยอย่างยิ่ง 
 3.50-4.49         สว่นใหญ่เห็นด้วย 
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 2.50-3.49    เฉย ๆ 
 1.50-2.49    สว่นใหญ่ไมเ่ห็นด้วย 
 1.00-1.49    ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง 
 3.  แบบสอบถามความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ฉบบัภาษาไทย (The social 
physique anxiety scale: SPAS Thai version) (Pasokchat & Vongjaturapat, 2014) เป็น
แบบสอบถามท่ีใช้ประเมินความวิตกกงัวลของตนเองเก่ียวกบัว่าผู้ อ่ืนจะประเมินรูปร่างตนเอง
อยา่งไร มีจ านวน 12 ข้อ ท่ีพฒันามาจาก Hart et al. (1989) ตวัอย่างเชน่ 
 “ฉนัรู้สกึสบายใจกบัภาพลกัษณ์ของรูปร่างหรือสดัสว่นของฉนั” 
 “บางครัง้ฉนัเบื่อความคดิตนเองเม่ือนกึว่าคนอ่ืนจะประเมินน า้หนกัหรือลกัษณะ
กล้ามเนือ้ของฉนัไปในทางลบ” 
 เป็นการประเมินแบบอตัราส่วนประมาณคา่ 5 ระดบั คือ 1 ไมเ่ลย จนถึง 5 มากท่ีสดุ  
มีคา่ความเช่ือมัน่ .79 โดยใช้เกณฑ์ของบญุชม ศรีสะอาด และสริุทอง ศรีสะอาด (2552) 
 โดยมีเกณฑ์การประเมินส าหรับวดั ดงันี ้
 ระดบั         ความหมาย 
 4.51-5.00         มากท่ีสดุ 
 3.50-4.49         มาก 
 2.50-3.49    ปานกลาง 
 1.50-2.49    น้อย 
 1.00-1.49    ไมเ่ลย 
 4.  แบบสอบถามการวดักิจกรรมทางกายในยามว่าง ฉบบัภาษาไทย (Leisure-time 
physical activity: LTPAQ) (สนธยา สีละมาด, 2557) ท่ีใช้ประเมินตนเองวา่ใน 7 วนั ตนเองมี
กิจกรรมทางกายหนกั ปานกลาง และเบาก่ีครัง้ มีคา่ความเช่ือมัน่ .93  
 วิธีการคิดคะแนน คือ น าคา่คะแนนการเผาผลาญพลงังาน (METs) ของแตล่ะระดบั  
คณูด้วยจ านวนครัง้ตอ่สปัดาห์ของการออกก าลงักายในระดบันัน้ ๆ โดยก าหนดคา่การเผาผลาญ
พลงังานของการออกก าลงักาย ในแตล่ะระดบัดงันี ้ 
 1.  การออกก าลงักายระดบัหนกั คา่การเผาผลาญพลงังาน 9 METs  
 2.  การออกก าลงักายระดบัปานกลาง คา่การเผาผลาญพลงังาน 5 METs  
 3.  การออกก าลงักายระดบัเบา คา่การเผาผลาญพลงังาน 3 METs เชน่  
  3.1  การออกก าลงักายระดบัหนกัเทา่กบั 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
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  3.2  การออกก าลงักายระดบัปานกลาง 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
  3.3  การออกก าลงักายระดบัเบา 7 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 โดยน าข้อมลูท่ีได้จากแบบสอบถามมาค านวณด้วยวิธีการ ดงันี ้
 
 METs = (การออกก าลงักายระดบัหนกั x จ านวนครัง้ตอ่สปัดาห์) + (การออกก าลงักาย 
    ระดบัปานกลาง x จ านวนครัง้ตอ่สปัดาห์) + (การออกก าลงักายระดบัเบา x  
    จ านวนครัง้ตอ่สปัดาห์) 
 ยกตวัอย่าง เชน่  METs  = (9×2)+(5×3)+(3×7) 
                 = 18 + 15 + 21 = 54 METs 
 
 โดยมีเกณฑ์การประเมินส าหรับวดั ดงันี ้
 24 METs หรือมากกวา่ คือ ประโยชน์มาก 
 14 ถึง 23 METs คือ ประโยชน์ปานกลาง 
 น้อยกวา่ 14 คือ ไมเ่พียงพอท่ีเป็นประโยชน์ 
 
แบบแผนการวิจัย 
 แบบแผนการวิจยั เป็นแบบ One-way repeated measures design ในกลุม่ทดลองท่ี 1 
และ 2 ของผู้ ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายต ่าและประสบการณ์สงู 
 กลุม่ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายสงู 
 กลุม่ทดลองท่ี 1 
 

O1 X1 O2 X2 O3 
 
 กลุม่ทดลองท่ี 2 
 

O1 X2 O2 X1  O3 
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 กลุม่ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายต ่า 
 กลุม่ทดลองท่ี 1 
  

O1 X1 O2 X2 O3 
 
 กลุม่ทดลองท่ี 2 
 

O1 X2 O2 X1  O3 
 

 ก าหนด  O1 =  ทดสอบสปัดาห์ 1 โดยท าแบบวดัความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม  
      ภาพลกัษณ์ทางกาย และการมีกิจกรรมทางกาย 
    O2 =  ทดสอบสปัดาห์ 4 โดยท าแบบวดัความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม  
      ภาพลกัษณ์ทางกาย และการมีกิจกรรมทางกาย 
    O3 =  ทดสอบสปัดาห์ 8 โดยท าแบบวดัความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม  
      ภาพลกัษณ์ทางกาย และการมีกิจกรรมทางกาย 
    X1 =  การฝึกจินตภาพก่อนแล้วตามด้วยการออกก าลงักาย 
    X2 =  การออกก าลงักายก่อนแล้วตามด้วยการฝึกจินตภาพ 
 แบบแผนการวิจยั เป็นแบบ Two-way repeated measures design ในกลุม่ทดลองท่ี 1 
และ 2 ของผู้ ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายต ่าและประสบการณ์สงู 
 กลุม่ประสบการณ์การออกก าลงักายสงู 
 

O1 X  O2  X O3 
 
 กลุม่ประสบการณ์การออกก าลงักายสงู 
 

O1 X  O2  X O3 
 

 O1 = คะแนนความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ทางกาย และการมี 
   กิจกรรมทางกายยามวา่งก่อนการทดลอง 
 



40 

 O2 = คะแนนความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ทางกาย และการมี 
   กิจกรรมทางกายยามวา่งสปัดาห์ท่ี 4 
 O3 = คะแนนความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ทางกาย และการมี 
   กิจกรรมทางกายยามวา่งสปัดาห์ 8 
 X = การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
 
ขัน้ตอนในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ในการศกึษาวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูตามขัน้ตอนในการวิจยั 
ดงันี ้
 1.  ผู้วิจยัน าโปรแกรมการจินตภาพการออกก าลงักายให้ผู้ เช่ียวชาญพิจารณา จากนัน้
ท าการปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญ  
 2.  ผู้วิจยัน าโปรแกรมจินตภาพท่ีปรับปรุงแล้วขอรับการประเมินจริยธรรมจาก
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในการวิจยัจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยับรูพา 
 3.  นดัหมายและจดัด าเนินการชีแ้จงให้กลุม่ตวัอย่างรับทราบ เก่ียวกบัวิธีการฝึก โดยให้
กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ ฝึกตามโปรแกรมจินตภาพเป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 
6-10 นาที และมีการให้ท าแบบสอบถามก่อนการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 โดยมี
รายละเอียดดงันี ้
 กลุม่ท่ีมีประสบการณ์ออกก าลงักายสงู/ ต ่า  
 กลุม่ทดลอง 1 เป็นกลุม่ท่ีฝึกจินตภาพเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ตามด้วยการ 
ออกก าลงักายในสปัดาห์ท่ี 1-4 และในสปัดาห์ท่ี 5-8 ออกก าลงักายแล้วตามด้วยการฝึกจินตภาพ
เก่ียวกบัการออกก าลงักาย  
 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ท่ีออกก าลงักาย ตามด้วยการฝึกจินตภาพเก่ียวกบัการออกก าลงักาย
ในสปัดาห์ท่ี 1-4 และในสปัดาห์ท่ี 5-8 ฝึกจินตภาพเก่ียวกบัการออกก าลงักายตามด้วยการ 
ออกก าลงักาย มีขัน้ตอนปฏิบตัิดงันี ้
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ตารางท่ี 3-2 โปรแกรมฝึกจินตภาพเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
 

กลุ่มที่ 1 กลุ่มฝึกจินตภาพก่อนแล้ว 
ตามด้วยการออกก าลังกาย 

กลุ่มที่ 2 กลุ่มออกก าลังกายก่อนแล้ว 
ตามด้วยการจินตภาพ 

- แนะน ากิจกรรม 5 นาที - แนะน ากิจกรรม 5 นาที 

- จินตภาพ 6-10 นาที - อบอุน่กล้ามเนือ้ 10 นาที 

- อบอุน่กล้ามเนือ้ 10 นาที - กิจกรรมเดนิวิ่ง 30 นาที 

- กิจกรรมเดนิวิ่ง 30 นาที - คลายกล้ามเนือ้ 5 นาที 

- คลายกล้ามเนือ้ 5 นาที และสรุปกิจกรรม  
10 นาที 

- จินตภาพ 6-10 นาที และสรุปกิจกรรม  
5 นาที 

  
 4.  ให้กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดท าแบบสอบถาม ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม  
การประเมินภาพลกัษณ์ทางกาย และการมีกิจกรรมทางกาย ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 และ 
สปัดาห์ท่ี 8 
 5.  น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้การวิเคราะห์ข้อมลู และคา่สถิตดิงันี  ้
 1.  วิเคราะห์สถิตพืิน้ฐานโดยค านวณคา่เฉล่ีย (Mean) สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation)   
 2.  วิเคราะห์เปรียบเทียบความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ตนเอง และ
กิจกรรมทางกาย ก่อนการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ด้วยโปรแกรมการฝึกจินตภาพใน 
การออกก าลงักายด้วยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนเม่ือมีการวดัซ า้ One-way repeated 
measure (ANOVA) วิเคราะห์รายคูด้่วยวิธีการ LSD 
 3.  วิเคราะห์เปรียบเทียบกลุ่มท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายสงูกบักลุม่ท่ีมี
ประสบการณ์การออกก าลงักายต ่า ก่อนการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ท่ีมีตอ่ความวิตกกงัวล
ด้านรูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ตนเอง และกิจกรรมทางกาย  
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บทที่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นงานวิจยัเพ่ือศกึษาผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความวิตกกงัวลด้าน
รูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ตนเองและกิจกรรมทางกายระหวา่งนิสิตกลุม่ท่ีมีประสบการณ์ใน 
การออกก าลงักายสงูและประสบการณ์ในการออกก าลงักายต ่า โดยมีรายละเอียดดงันี ้

 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
 เพ่ือให้การวิเคราะห์ข้อมลูจากผลการทดลอง และการแปลความหมายของผล 
การทดลองเป็นท่ีเข้าใจตรงกนั ผู้วิจยัจงึก าหนดสญัลกัษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมลู ดงัตอ่ไปนี  ้
 X  แทน คะแนนเฉล่ีย 
 SD แทน คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 df  แทน ระดบัชัน้ของความเป็นอิสระ 
 N  แทน จ านวนกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 
 SS  แทน ผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง 
 MS แทน คา่ความแปรปรวน 
 I  แทน ระยะเวลาการทดลอง 
 G  แทน วิธีการทดลอง 
 I x G แทน ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งระยะเวลากบัวิธีการทดลอง 
 F  แทน คา่การแจกแจงแบบเอฟ 
 t  แทน คา่การแจกแจงแบบที 
 p  แทน คา่นยัส าคญัของการทดสอบ  
 *  แทน คญัทางสถิคา่นยัส า ติท่ี .05 
 
การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจยัเสนอการวิเคราะห์ข้อมลู 3 สว่น ดงันี ้  
 สว่นท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปเก่ียวกบักลุม่ตวัอยา่ง 
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 สว่นท่ี 2 การเปรียบเทียบผลการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจาก
สงัคม ภาพลกัษณ์ทางกาย และกิจกรรมทางกายในระยะก่อนการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์
ท่ี 8 
 สว่นท่ี 3 การเปรียบเทียบความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ทางกาย 
และกิจกรรมทางกาย ระหวา่งกลุม่ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายสงูและประสบการณ์ 
การออกก าลงักายต ่า 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปเก่ียวกับกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนิสิตท่ีศกึษาระดบัปริญญาตรี จ านวน 69 คน มีอายุ
เฉล่ีย 18.97 ปี (SD = 1.09 ปี) อายรุะหว่าง 17-23 ปี น า้หนกัเฉล่ีย 53.20 กิโลกรัม (SD = 12.86) 
ท่ีมีน า้หนกัระหวา่ง 35-98 กิโลกรัม สว่นสงูเฉล่ีย 161.88 เซนตเิมตร (SD = 6.38) สว่นสงูระหวา่ง 
148-184 เซนตเิมตร ความบอ่ยในการออกก าลงักาย 3.78 ครัง้ตอ่สปัดาห์ (SD = 2.26) เป็นผู้ ท่ีมี
ประสบการณ์ออกก าลงักายสงู จ านวน 38 คน และผู้ ท่ีมีประสบการณ์ออกก าลงักายต ่า จ านวน 
31 คน 
 ส่วนที่ 2 การเปรียบเทียบผลการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความวิตกกังวลด้านรูปร่าง
จากสังคม ภาพลักษณ์ทางกาย และกิจกรรมทางกาย ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 
 ผลการวิเคราะห์การฝึกจินตภาพกบัความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ก่อนการ
ทดลอง ( X  = 2.94, SD = .37) สปัดาห์ท่ี 4 ( X = 2.92, SD = .33) และสปัดาห์ท่ี 8 ( X  = 2.89, 
SD = .36) การฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ภาพลกัษณ์ทางกาย ก่อนการทดลอง ( X  = 3.11, SD = .25) 
สปัดาห์ท่ี 4 ( X  = 3.12, SD = .23) และสปัดาห์ท่ี 8 ( X  = 3.17, SD = .20) ผลการวิเคราะห์ 
การฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่กิจกรรมทางกาย ก่อนการทดลอง ( X  = 53.14, SD = 32.10) สปัดาห์ท่ี 4  
( X  = 57.56, SD = 24.17) สปัดาห์ท่ี 8 ( X  = 50.30, SD = 8.82) 
 แสดงให้เห็นว่า หลงัการฝึกจินตภาพไปแล้ว 8 สปัดาห์ ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจาก
สงัคมมีคา่เฉล่ียท่ีมีแนวโน้มลดลง ภาพลกัษณ์ทางกายมีคา่เฉล่ียดีขึน้ และกิจกรรมทางกายมี
คา่เฉล่ียลดลง (ตารางท่ี 4-1) 
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ตารางท่ี 4-1 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน คา่การแจกแจงแบบเอฟ ความวิตกกงัวลด้านรูปร่าง 
                   จากสงัคม ภาพลกัษณ์ทางกาย และกิจกรรมทางกาย 
 

รายการ 
 ก่อนการทดลอง สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 

Χ  SD Χ  SD SD Χ  
ความวิตกกงัวลด้าน
รูปร่างจากสงัคม 

2.94 .37 2.92 .33 2.89 .36 

ภาพลกัษณ์ทางกาย 3.11 .25 3.12 .23 3.17 .20 
กิจกรรมทางกาย 53.14 32.10 57.56 24.17 50.30 8.82 

 
 เปรียบเทียบผลการฝึกจินตภาพกับความวิตกกังวลด้านรูปร่างจากสังคม 
 ผลการวิเคราะห์การฝึกจินตภาพกบัความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ก่อนการ
ทดลอง สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ หลงัการฝึกจินตภาพไปแล้วความวิตกกงัวลด้านรูปร่าง
จากสงัคมไมมี่ความแตกตา่งกนั (F = .66, p = .52)  
 แสดงให้เห็นว่า หลงัการฝึกจินตภาพไปแล้ว 8 สปัดาห์ การจินตภาพไมท่ าให้ความวิตก
กงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมลดลง (ตารางท่ี 4-2) 
 
ตารางท่ี 4-2 ผลการวิเคราะห์การฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ในชว่ง 
                   ก่อนการทดลอง สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 
 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 
  ระหวา่งกลุม่ 2  .09 .04 .66 .52 
  ภายในกลุม่  68  16.20 .24 
  ความคลาดเคล่ือน 136 10.21 .07 
  Total 206 26.50 .35 
*p ≤ .05 
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 เปรียบเทียบผลการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อภาพลักษณ์ทางกาย 
 ในการวิเคราะห์การฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ภาพลกัษณ์ทางกาย ก่อนการทดลองสปัดาห์ท่ี  
4 และสปัดาห์ท่ี 8 หลงัจากฝึกจินตภาพมีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(F = 3.16,  
p = .04) (ตารางท่ี 4-3)  
 แสดงวา่ หลงัจากฝึกจินตภาพแล้วภาพลกัษณ์ทางกายดีขึน้ จงึท าการทดสอบเป็นรายคู่
เพ่ือทดสอบความแตกตา่งด้วยการน ามาเปรียบเทียบรายคู่ 
 
ตารางท่ี 4-3 ผลการวิเคราะห์การฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ภาพลกัษณ์ทางกาย ก่อนการทดลองสปัดาห์ 
     ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 
 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 
  ระหวา่งกลุม่  2 .18 .09 3.16*                 .04 
  ภายในกลุม่ 68  7.62  .11 
  ความคลาดเคล่ือน 136 3.77 .03 
  Total 206 11.57 .23 
*p ≤ .05 
  
 เม่ือน าผลการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ภาพลกัษณ์ทางกายมาเปรียบเทียบเป็นรายคู ่พบวา่  
ภาพลกัษณ์ทางกายมีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(t = .03) ก่อนการทดลองกบั
สปัดาห์ 8 (3.11 และ 3.18) และสปัดาห์ท่ี 4 กบัสปัดาห์ท่ี 8 (3.12 และ 3.18)  
 แสดงให้เห็นว่า หลงัการฝึกจินตภาพท าให้การรับรู้ภาพลกัษณ์ทางกายดีขึน้ ในช่วงก่อน
การทดลองกบัสปัดาห์ 8 และสปัดาห์ท่ี 4 กบัสปัดาห์ท่ี 8 (ตารางท่ี 4-4) 
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ตารางท่ี 4-4 การเปรียบเทียบรายคูก่ารฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ภาพลกัษณ์ทางกาย ในชว่งก่อนการฝึก  
                   สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 
 
 ค่าเฉล่ีย ก่อนการทดลอง 

3.11 
สัปดาห์ที่ 4  

3.12 
สัปดาห์ที่ 8 

3.18 
ก่อนการทดลอง  3.11 - .75 .03* 
สปัดาห์ท่ี 4 3.12 - - .03* 
สปัดาห์ท่ี 8 3.18 - - - 

*p ≤ .05 
  
 เปรียบเทียบผลการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อกิจกรรมทางกาย 
 ผลการวิเคราะห์การฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่กิจกรรมทางกาย ก่อนการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  
สปัดาห์ท่ี 8 พบว่า หลงัจากฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่กิจกรรมทางกายไมมี่ความแตกตา่งกนั (F = 2.65, 
p = .07)  
 แสดงให้เห็นว่า การฝึกจินตภาพไมท่ าให้การมีกิจกรรมทางกายของนิสิตเปล่ียนแปลง  
(ตารางท่ี 4-5) 
 
ตารางท่ี 4-5 ผลการวิเคราะห์การฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่กิจกรรมทางกาย ในชว่งก่อนการทดลอง  
                   สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 
 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 
  ระหวา่งกลุม่ 2  1,847.54 923.77 2.65 .07 
  ภายในกลุม่  68 67,770.99  996.63 
  ความคลาดเคล่ือน 136 47,319.12 374.94 
  Total 206 116,937.65 2,295.34 

*p ≤ .05 
 
 ส่วนที่ 3 การเปรียบเทียบผลการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความวิตกกังวลด้านรูปร่าง
จากสังคม ภาพลักษณ์ทางกาย และกิจกรรมทางกาย ระหว่างกลุ่มที่มีประสบการณ์ 
การออกก าลังกายสูง และประสบการณ์การออกก าลังกายต ่า 
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 ความวิตกกังวลด้านรูปร่างจากสังคม 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมลู พบว่า การฝึกจินตภาพตอ่ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม
ในระยะก่อนการทดลอง ( X  = 2.94, SD = .37) ระยะสปัดาห์ท่ี 4 ( X  = 2.92, SD = .33) และ
ระยะสปัดาห์ท่ี 8 ( X  = 2.89, SD = .36) การฝึกจินตภาพตอ่ภาพลกัษณ์ทางกายในระยะก่อน
การทดลอง ( X  = 3.11, SD = .25) ระยะสปัดาห์ท่ี 4 ( X  = 3.12, SD = .23) และระยะสปัดาห์ 
ท่ี 8 ( X  = 3.17, SD = .20) และการฝึกจินตภาพตอ่กิจกรรมทางกายในระยะก่อนการทดลอง  
( X  = 50.42, SD = 17.04) ระยะสปัดาห์ท่ี 4 ( X  = 55.86, SD = 15.08) และระยะสปัดาห์ท่ี 8  
( X  = 49.93, SD = 8.13)   
 แสดงให้เห็นว่า ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมมีแนวโน้มลดลงและการมี
ภาพลกัษณ์ทางกายดีขึน้ ในขณะท่ีกิจกรรมทางกายลดลง (ตารางท่ี 4-6) 
 
ตารางท่ี 4-6 คา่เฉล่ียและสว่นเบง่เบนมาตรฐาน ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมภาพลกัษณ์ 
                   ทางกาย และกิจกรรมทางกายของกลุม่ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายสงู และ 
                   ประสบการณ์การออกก าลงักายต ่า 
 

รายการ 
ก่อนการทดลอง สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 

Χ  SD Χ  SD Χ  SD 
ความวิตก
กงัวลด้าน
รูปร่างจาก
สงัคม 

ประสบการณ์ต ่า 2.88 .33 2.92 .37 3.00 .41 
ประสบการณ์สงู 2.99 .40 2.91 .30 2.79 .29 

รวม 2.94 .37 2.92 .33 2.89 .36 

ภาพลกัษณ์
ทางกาย 
 

ประสบการณ์ต ่า 3.10 .29 3.13 .25 3.20 .17 
ประสบการณ์สงู 3.12 .22 3.11 .22 3.15 .23 

รวม 3.11 .25 3.12 .23 3.17 .20 
กิจกรรม
ทางกาย 

ประสบการณ์ต ่า 23.55 13.88 39.16 7.53 46.29 9.02 
ประสบการณ์สงู 77.29 20.21 72.57 22.63 53.57 7.24 

รวม 50.42 17.04 55.86 15.08 49.93 8.13 
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 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ระดบัความวิตกกงัวลด้าน
รูปร่างจากสงัคม พบว่า กลุม่ท่ีมีประสบการณ์ออก าลงักายต ่าและสงูมีของความวิตกกงัวลด้าน
รูปร่างจากสงัคมลดลงไมแ่ตกตา่งกนั (F = .29, p = .58) ในขณะท่ีพบวา่ มีปฏิสมัพนัธ์กนัระหวา่ง
ระยะเวลากบัประสบการณ์การออกก าลงักาย ในระยะก่อนการทดลอง ( X  = 2.94, SD = .37) 
ระยะสปัดาห์ท่ี 4 ( X  = 2.92, SD = .33) และสปัดาห์ท่ี 8 ( X  = 2.89, SD = .36) (F = 6.48,  
p = .00) 
 แสดงให้เห็นว่า หลงัจากฝึกจินตภาพไปแล้วกลุม่ประสบการณ์การออกก าลงักายต ่า
และสงูความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมไมแ่ตกตา่งกนั ในขณะท่ีมีปฏิสมัพนัธ์กนัระหวา่ง
ระยะเวลากบัประสบการณ์การออกก าลงักาย จงึน ามาทดสอบยอ่ยของระยะเวลาการทดลองของ
ทัง้ 2 กลุม่เพ่ือทดสอบความสมัพนัธ์กบัระยะเวลา (ตารางท่ี 4-7)  
 
ตารางท่ี 4-7 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจาก 
                   สงัคมระหวา่งวิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองของกลุม่ประสบการณ์ 
                   ออกก าลงักายต ่า/ สงู 
 

Source of variation df SS MS F p-value 
Group (G) 1 .07 .07 .29 

6.48*                 
.58 
.00 Interaction 2 .90 .45 

Error 67 16.12 .24 
Total 70 17.09 .76 

*p ≤ .05 
 
 เม่ือน ามาทดสอบย่อยระยะเวลาการฝึกจินตภาพของทัง้ 2 กลุม่ เพื่อทดสอบปฏิสมัพนัธ์
กบัระยะเวลา พบวา่ กลุม่ประสบการณ์การออกก าลงักายต ่าไมมี่ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งระยะเวลา  
(F = 1.44, p = .24) แตก่ลุม่ประสบการณ์การออกก าลงักายสงูมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งระยะเวลา  
(F = 6.60, p = .02) (ตารางท่ี 4-8) ผู้วิจยัจงึน ามาทดสอบรายคูต่อ่ไป 
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ตารางท่ี 4-8 ผลการทดสอบยอ่ยของระยะเวลาการทดลองความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม 
 

Source of variation df SS MS F p-value 
กลุม่ประสบการณ์ต ่า 
Between groups 

30 7.70 .26   1.44            .24 

Interval 2 .22 .12 
Error 60 5.08 .08 
กลุม่ประสบการณ์สงู 
Between groups 

37 8.42 .22   6.60*             .02 

Interval 2 .75 .37 
Error 74 4.22 .05 
*p ≤ .05 
 
 หลงัจากท่ีน ามาทดสอบรายคู ่พบว่า หลงัจากฝึกจินตภาพไปแล้วกลุม่ท่ีมีประสบการณ์
การออกก าลงักายสงูมีความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมลดลงในระยะก่อนการทดลองกบั
สปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(t = .19, p ≤ .05) และระยะสปัดาห์ท่ี 4 กบั 
ระยะสปัดาห์ท่ี 8 ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากแตกตา่งกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(t = .12, 
p ≤ .05) (ตารางท่ี 4-9) 
 แสดงให้เห็นว่าการฝึกจินตภาพท าให้ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมในกลุม่
ประสบการณ์การออกก าลงักายสงูลดลงตัง้แตส่ปัดาห์ท่ี 4 และเห็นการเปล่ียนแปลงได้ชดัเจนใน
สปัดาห์ท่ี 8 
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ตารางท่ี 4-9 ผลการเปรียบเทียบรายคูค่วามวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม กลุม่ประสบการณ์ 
                   การออกก าลงักายสงู 
 
 ค่าเฉล่ีย ก่อนการทดลอง 

2.99 
สัปดาห์ที่ 4  

2.91 
สัปดาห์ที่ 8 

2.79 
ก่อนการทดลอง  2.99 - .07 .19* 
สปัดาห์ท่ี 4 2.91 - - .12* 
สปัดาห์ท่ี 8 2.79 - - - 

*p ≤ .05 
 
 เม่ือน ามาแสดงในรูปแบบของกราฟ แสดงให้เห็นวา่ ในกลุ่มท่ีมีประสบการณ์การ 
ออกก าลงักายสงู พบวา่ มีการคา่เฉล่ียของความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมลดลงในชว่ง
สปัดาห์ท่ี 4 ถึงสปัดาห์ท่ี 8 ในขณะท่ีกลุม่ประสบการณ์การอออกก าลงักายต ่านัน้มีความวิตกกงัวล
ด้านรูปร่างจากสงัคมสงูขึน้ในในชว่งสปัดาห์ท่ี 4 ถึงสปัดาห์ท่ี 8 (ภาพท่ี 4-1) 
 

 
 

ภาพท่ี 4-1 คา่เฉล่ียความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมของกลุม่ท่ีมีประสบการณ์ 
  การออกก าลงักายต ่า/ สงู 
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 ภาพลักษณ์ทางกาย 
 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ภาพลกัษณ์ทางกาย พบวา่ 
กลุม่ท่ีมีประสบการณ์ออก าลงักายต ่าและสงูของภาพลกัษณ์ทางกายไมแ่ตกตา่งกนั (F = .13,  
p = .71) และไมมี่ปฏิสมัพนัธ์กนัระหวา่งระยะเวลากบัประสบการณ์การออกก าลงักาย (F = .6,  
p = .54)  
 แสดงให้เห็นว่า หลงัจากฝึกจินตภาพไปแล้วกลุม่ประสบการณ์การออกก าลงักายต ่า
และสงูมีภาพลกัษณ์ทางกายไมแ่ตกตา่งกนั (ตารางท่ี 4-10) 
 

ตารางท่ี 4-10 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียภาพลกัษณ์ทางกายระหวา่ง 
                     วิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองของกลุม่ประสบการณ์ออกก าลงักายต ่า/ สงู 
 

Source of variation df SS MS F p-value 
Group (G) 1   .01 .01 .13 

.61                    
.71 
.54                    Interaction 2 .03 .01 

Error 67 7.61 .11 
Total 70 7.65 .13 

*p ≤ .05 
 
 เม่ือน ามาแสดงในรูปแบบของกราฟ แสดงให้เห็นวา่ กลุม่ท่ีมีประสบการณ์การ 
ออกก าลงักายต ่ามีภาพลกัษณ์ทางกายดีขึน้ในสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 และกลุม่ท่ีมีประสบการณ์ 
การออกก าลงักายสงูมีภาพลกัษณ์ลดลงในสปัดาห์ท่ี 4 แตเ่พิ่มขึน้ในสปัดาห์ท่ี 8 ต ่า 
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ภาพท่ี 4-2 คา่เฉล่ียภาพลกัษณ์ทางกายของกลุม่ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายต ่า/ สงู 
  
 กิจกรรมทางกาย 
 เน่ืองจากผู้วิจยัใช้ประสบการณ์การออกก าลงักายเป็นตวัแบง่กลุม่ประสบการณ์
ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายต ่าและสงู ดงันัน้ เม่ือน ามาวิเคราะห์
ข้องมลูผู้วิจยัจงึท าการวิเคราะห์ผลเพ่ือดพูฒันาการของการมีกิจกรรมทางกายในช่วงสปัดาห์ท่ี 4 
และสปัดาห์ท่ี 8 เป็นดงันี ้
 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่กิจกรรมทางกาย พบวา่ 
กลุม่ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายต ่าและสงูแตกตา่งกันอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(F = 
88.41, p = .00) แตไ่มมี่ปฏิสมัพนัธ์กนัระหวา่งระยะเวลากบัประสบการณ์การออกก าลงักาย  
(F = .43, p = .57) แสดงให้เห็นว่า หลงัจากฝึกจินตภาพไปแล้ว กลุม่ประสบการณ์การออกก าลงักาย
ต ่าและสงูมีกิจกรรมทางกายแตกตา่งกนั แตท่ัง้ 2 กลุม่ ไมมี่ปฏิสมัพนัธ์กนัระหวา่งระยะเวลากบั
ประสบการณ์การออกก าลงักาย (ตารางท่ี 4-11) 
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ตารางท่ี 4-11 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียกิจกรรมทางกายระหวา่งวิธี 
                     การทดลองกบัระยะเวลาการทดลองของกลุม่ประสบการณ์ออกก าลงักายต ่า/ สงู 
 

Source of variation df SS MS F p-value 
Group (G) 1 18,419.74 18,419.74 88.41* 

.433 
.00 
.51 Interaction 1 287.71 287.74 

Error 67 13,958.87 208.34 
Total 1 18,419.74 18,419.74 

*p ≤ .05 
 
 เม่ือน ามาแสดงในรูปแบบของกราฟ แสดงให้เห็นวา่ ในกลุ่มท่ีมีประสบการณ์การ 
ออกก าลงักายต ่าและสงู พบวา่ มีกิจกรรมทางกายลดลง (ภาพท่ี 4-3) 
 

 
 
ภาพท่ี 4-3 คา่เฉล่ียกิจกรรมทางกายของกลุม่ท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายต ่า/ สงู 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การศกึษาผลการเปรียบเทียบการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจาก
สงัคม ภาพลกัษณ์ทางกาย และกิจกรรมทางกาย มีรายละเอียดดงันี ้
 
สรุปผลการทดลอง 
 ผลการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความวิตกกังวลด้านรูปร่างจากสังคม ภาพลักษณ์ 
ทางกาย กิจกรรมทางกาย ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8   
 1.  การจินตภาพไมส่ง่ผลตอ่ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมของนิสิตระดบั 
ปริญญาตรี  
 2.  การจินตภาพสง่ผลตอ่ภาพลกัษณ์ทางกายของนิสิตระดบัปริญญาตรีดีขึน้  
 3.  การจินตภาพไมมี่ผลตอ่กิจกรรมทางกายของนิสิตระดบัปริญญาตรี  
 ผลการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความวิตกกังวลด้านรูปร่างจากสังคม ภาพลักษณ์ 
ทางกาย กิจกรรมทางกายของนิสิตในกลุ่มท่ีมีประสบการณ์ออกก าลังกายสูงและกลุ่มท่ีมี
ประสบการณ์ออกก าลังกายต ่า 
 1.  การฝึกจินตภาพไมมี่ผลตอ่ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมของนิสิตท่ีมี
ประสบการณ์การออกก าลงักายสงู 
 2.  การฝึกจินตภาพมีผลตอ่ภาพลกัษณ์ทางกายของนิสิตท่ีมีประสบการณ์ออกก าลงักาย
ต ่าและสงูดีขึน้  
 3.  การฝึกจินตภาพมีผลท าให้กิจกรรมทางกายของนิสิตท่ีมีประสบการณ์ออกก าลงักาย
ต ่าและสงูลดลง  
 
อภปิรายผล 
 ผลการจินตภาพท่ีมีต่อความวิตกกังวลด้านรูปร่างจากสังคม ภาพลักษณ์ 
ทางกาย กิจกรรมทางกายก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
 1.  การฝึกจินตภาพกับความวิตกกังวลด้านรูปร่างจากสังคม  
 การจินตภาพไมมี่ผลตอ่ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ของนิสิตท่ีเข้าร่วมการ
วิจยั หลงัจากการฝึกจินตภาพไปแล้ว การจินตภาพไมช่ว่ยให้ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม
ลดลง อธิบายได้วา่ กลุม่ตวัอยา่งไมไ่ด้ให้ความส าคญักบัการประเมินจากผู้ อ่ืน และเป็นผู้ ท่ีมีความ
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มัน่ใจและมีทศันคตท่ีิดีตอ่รูปร่างของตนเอง ท าให้รู้สกึภาคภมูิใจกบัรูปร่างตนเอง ดงัท่ี Blood 
(2005) พบว่า สาเหตหุนึง่ของความวิตกกงัวลตอ่รูปร่างจากสงัคมขึน้อยูก่บัประสบการณ์ท่ีแตล่ะ
บคุคลเคยได้รับ เชน่ สภาพแวดล้อมจากกิจกรรมกีฬาหรือการออกก าลงักายท่ีเป็นตวักระตุ้นให้
เกิดประสบการณ์และอารมณ์เก่ียวกบัรูปร่างของบคุคลนัน้ในเวลาท่ีแตกตา่งกนั ท าให้บางคนรู้สกึ
วิตกกงัวลเป็นอยา่งมากหรือไมรู้่สกึกงัวลเลย นัน่เป็นสิ่งท่ีสมัพนัธ์กบัการรับรู้และความรู้สกึของ 
แตล่ะบคุคล สอดคล้องกบั Frederick and Morrison (1996) ท่ีพบว่า ความวิตกกงัวลด้านรูปร่าง
จากสงัคม มีความสมัพนัธ์กบัอารมณ์หลายสว่นกบัภาพลกัษณ์ทางกายท่ีเก่ียวกบัความรู้สกึท่ี
เช่ือมโยงไปยงัการประเมินรูปร่างของแตล่ะบคุคลรวมไปถึงแรงจงูใจในการออกก าลงักายด้วย 
 ในทางตรงกนัข้าม Frederick and Morrison (1996) พบวา่ บคุคลท่ีมีความวิตกกงัวล
ด้านรูปร่างจากสงัคมสงูจะมีแรงจงูใจภายนอกมากกวา่บคุคลท่ีมีความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจาก
สงัคมต ่า เชน่ ให้ความส าคญักบัรูปร่างภายนอกมากกว่าเพ่ือสขุภาพหรือความสนกุสนาน และ 
การวิจยัในครัง้นีผู้้วิจยัใช้การฝึกจินตภาพการออกก าลงักายเพ่ือพฒันาการรับรู้และพฤตกิรรม  
โดยท่ีการจินตภาพเป็นทกัษะทางจิตวิทยาท่ีใช้ในการฝึกเพ่ือกระตุ้นแรงจงูใจ และสามารถบรรลุ
เปา้หมายท่ีตัง้ไว้ในใจ อีกทัง้ เป็นเคร่ืองมือส าคญัท่ีมีอิทธิพลตอ่ความคิดและพฤตกิรรมท่ีเก่ียวกบั
การออกก าลงักายเพ่ือท่ีจะน าไปสูก่ารเพิ่มความมัน่ใจในตนเองและแรงจงูใจในการออกก าลงักาย
และลดความวิตกกงัวล ซึง่ดงัท่ีกลา่วมาการฝึกจินตภาพเป็นทกัษะอย่างหนึง่ ดงันัน้ การฝึกทกัษะ
ให้ได้ผลในแตล่ะเร่ืองอาจจะใช้เวลาท่ีตา่งกนั รวมไปถึงกระบวนการเรียนรู้ของแตล่ะคนด้วย 
เน่ืองจากเป็นกระบวนการท่ีก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงจากพฤติกรรมเดมิไปเป็นพฤติกรรมใหม่ 
ท่ีคอ่นข้างถาวรท่ีได้จากประสบการณ์ ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในด้านความรู้ ความรู้สกึ และ
ทกัษะ (Kimble, 2013) อีกทัง้ ยงัมีปัจจยัท่ีเก่ียวข้อง คือ ตวัผู้ เรียน เหตกุารณ์หรือสถานการณ์ท่ี
เป็นตวัเร้า และการกระท าหรือการตอบสนอง หรือสงัคมท่ีอยูใ่นชว่งเวลาการทดลองนัน้ไมไ่ด้ท าให้
ผู้ เข้าร่วมเกิดความวิตกกงัวลจากสงัคมมากพอท่ีจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงตนเองไปสูเ่ปา้หมาย
ท่ีตัง้ไว้ อีกเหตผุลหนึง่ของการไมเ่ปล่ียนแปลงระดบัของความวิตกกงัวล คือ โปรแกรมการฝึก 
จินตภาพจะเน้นเร่ืองในทางบวกของรูปร่าง โดยไมไ่ด้กล่าวถึงความวิตกกงัวลตอ่รูปร่างระหวา่ง 
การฝึกจินตภาพเลย 
 2.  การฝึกจินตภาพกับภาพลักษณ์ทางกาย 
 การจินตภาพมีผลตอ่ภาพลกัษณ์ทางกายของนิสิตท่ีเข้าร่วมการวิจยั หลงัการฝึก 
จินตภาพไปแล้วภาพลกัษณ์ทางกายดีขึน้ อธิบายได้ว่า หลงัจากเข้าโปรแกรมจินตภาพการ      
ออกก าลงักายท าให้นิสิตท่ีเข้าร่วมการวิจยัมีการประเมินรูปร่างดีขึน้ ดงัท่ี Hausenblas et al. 
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(1999) กล่าววา่ การมีจินตภาพด้านรูปลกัษณ์ (Appearance imagery) เพ่ือจินตภาพวา่ตวัเรามี
ร่างกาย มีรูปร่างดี กระชบั ได้สดัสว่น ร่างกายแข็งแรงขึน้ และท าให้รู้สกึดีกบัตนเอง สอดคล้องกบั 
Cash et al. (2004) ศกึษาเร่ืองความรู้สึกพอใจหรือไมพ่อใจภาพลกัษณ์ตนเอง ความรู้สกึดงักลา่ว
เกิดจากการรับรู้เก่ียวกบัลกัษณะภาพลกัษณ์ทางกายของตนเอง โดยท่ีแตล่ะคนมีการรับรู้
ภาพลกัษณ์ทางกายของตนเองได้หลายทาง   
 ซึง่ในการวิจยัครัง้นี ้เม่ือนิสิตท่ีเข้าร่วมการวิจยัเข้าร่วมโปรแกรมจินตภาพไปแล้วก็มี 
การเปล่ียนแปลงภาพลกัษณ์ดีขึน้ การใช้โปรแกรมการจินตภาพการออกก าลงักาย ชว่ยให้นิสิต 
ท่ีเข้าร่วมการวิจยัมีการประเมินภาพลกัษณ์ตนเองเป็นไปตามความเป็นจริง อีกทัง้ ตลอดชว่งการ
ทดลองได้มีการออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ืองจงึท าให้เกิดความมัน่ใจในตนเอง ซึง่ท าให้เกิดการรับรู้
และเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมไปในทางท่ีดีขึน้ เป็นไปตามท่ี Trujano et al. (2010) ท่ีพบวา่
ภาพลกัษณ์ทางกาย เป็นความคดิและประสบการณ์ท่ีท าซ า้ ๆ ของร่างกายคนหนึง่ ในแง่มมุนีจ้ะ
เป็นประโยชน์ตอ่การท าความเข้าใจระดบัความไมพ่อใจ ความกงัวลหรือความพอใจกบัรูปร่างท่ี
ประกอบด้วย 3 ด้าน คือ ด้านการรับรู้ เป็นสว่นท่ีบคุคลรับรู้เก่ียวกบัขนาดร่างกายและสดัสว่น ด้าน
ความคดิและอารมณ์ เป็นความเช่ือ ความคิด ลกัษณะและความรู้สกึของคนเก่ียวกบัรูปร่างและ
ด้านพฤตกิรรม เป็นการกลา่วถึงพฤตกิรรมท่ีอยูบ่นพืน้ฐานความคดิและความรู้สกึของบคุคล
นัน้เอง สอดคล้องกบั Schwartz, Freedman and Linney (2004) พบว่า ร่างกายท่ีมีความสมัพนัธ์
กบัน า้หนกัท่ีเกินท าให้เกิดผลกระทบกบัสขุภาพจิต แตเ่ม่ือใดท่ีมีภาพลกัษณ์ทางกายดีก็จะน าไปสู่
สขุภาพจิตท่ีดีขึน้ด้วย และท่ีส าคญัยงัมีความสมัพนัธ์ในทางบวกกบัความภาคภมูิใจในรูปร่าง
ตนเอง (Downey & Miller, 1998) ซึง่การออกก าลงักายก็เป็นวิธีการหนึง่ท่ีท าให้เกิดการรับรู้
ภาพลกัษณ์ในทางท่ีดีขึน้ จากภาพลกัษณ์ทางกายท่ีปรากฏให้เห็นและท าให้เกิดความคดิและ
ประสบการณ์ท่ีพฒันาขึน้จากการออกก าลงักาย (Campbell & Hausenblas, 2009) อีกทัง้ ท าให้
เกิดแรงจงูใจในการควบคมุน า้หนกั สร้างกล้ามเนือ้ การมีสขุภาพและสมรรถภาพท่ีดี 
 อีกประเดน็หนึง่คนจ านวนไมน้่อยท่ีให้ความส าคญักบัภาพลกัษณ์ทางกาย เชน่ รูปร่าง 
หน้าตา สดัส่วน ดงัท่ี Cooke, Munroe-Chandler, Hall, Tobin and  Guerrero (2014) กล่าววา่ 
เน่ืองจากมีคนเป็นจ านวนมากไมมี่กิจกรรมทางกาย จงึต้องการศกึษาสาเหตขุองท่ีมีผลตอ่
พฤตกิรรม ด้วยการประยกุต์ใช้แบบฝึกจินตภาพการออกก าลงักายท่ีมีผลตอ่กิจกรรมทางกาย 
(Giacobbi et al., 2003; Milne et al., 2008) ด้วยการใช้โมเดลการจินตภาพในการออกก าลงักาย 
(Munroe-Chandler & Gammage, 2005) ซึง่ประกอบด้วย การใช้จินตภาพ ความเช่ือเร่ือง
ประสิทธิภาพ และภาพลกัษณ์ทางกายในกลุม่ผู้หญิง พบวา่ การใช้จินตภาพการออกก าลงักาย
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เป็นประจ า ท าให้เกิดการรับรู้ภาพลกัษณ์ท่ีดีและมีความเช่ือเร่ืองประสิทธ์ิภาพดีขึน้ สอดคล้องกบั 
Stanley et al. (2012) ท่ีพบวา่ การจินตภาพในการออกก าลงักายมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรม
การออกก าลงักายและภาพลกัษณ์ทางกาย 
 3.  การฝึกจินตภาพกับกิจกรรมทางกาย 
 การจินตภาพไมมี่ผลตอ่กิจกรรมทางกายของนิสิตท่ีเข้าร่วมการวิจยั อธิบายได้ว่า 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนัน้มีความพงึพอใจกบักิจกรรมทางกายท่ีตนเองได้ท าอยูแ่ล้ว จงึไมท่ าให้เกิด 
การเปล่ียนแปลง รวมทัง้ในการศกึษาระดบัปริญญาตรีนัน้ต้องมีการเข้าร่วมกิจกรรมทางด้าน
การศกึษาท่ีทางหลกัสตูรจดัให้ตามรายวิชา เชน่ การอา่นหนงัสือทบทวนบทเรียน การท างานกลุม่ 
และการค้นคว้าในห้องสมดุ เข้ามาเก่ียวข้องจงึท าให้ไมเ่อือ้อ านวยตอ่การมีกิจกรรมทางกายเทา่ใด
นกั รวมทัง้ในระบบศกึษามีการสอบวดัผลระหวา่งภาคเรียน จงึท าให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัให้ความส าคญั
ตอ่การเตรียมตวัอา่นหนงัสือสอบมากกวา่การมีกิจกรรมทางกาย ซึง่เป็นเหตผุลท่ีท าให้การมี
กิจกรรมทางกายไมต่อ่เน่ือง ดงัท่ี สมนกึ แก้ววิไล (2552) พบวา่ ปัจจยัท่ีมีผลตอ่การออกก าลงักาย
ของนกัศกึษาระดบัปริญญาตรีและสามารถใช้ท านายพฤตกิรรมการออกก าลงักายในด้านลบ คือ 
การรับรู้อปุสรรค์การออกก าลงักาย คณะท่ีศกึษา และแรงสนบัสนนุทางสงัคม และในบางคนก็มี
เปา้หมายออกก าลงักายท่ีแตกตา่งกนัด้วย เชน่ ต้องการการยอมรับจากเพ่ือนและสงัคม ต้องการ
หาเพ่ือนใหม ่ต้องการความสนกุสนาน ต้องการผ่อนคลาย โดยการใช้กิจกรรมทางกายเป็น
เคร่ืองมืออยา่งหนึง่ท่ีจะไปสู่สิ่งท่ีกลา่วมา 
 ผลการจินตภาพท่ีมีต่อความวิตกกังวลด้านรูปร่างจากสังคม ภาพลักษณ์ทาง
กาย และกิจกรรมทางกาย ระหว่างกลุ่มท่ีมีประสบการณ์การออกก าลังกายสูงและ
ประสบการณ์การออกก าลังกายต ่า 
 ความวิตกกังวลด้านรูปร่างจากสังคม 
 จากการฝึกจินตภาพของนิสิตท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักายสงูกบักลุม่ท่ีมี
ประสบการณ์ออกก าลงักายต ่า พบวา่ ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมของนิสิตท่ีมี
ประสบการณ์ออกก าลงักายสงูลดลงมากกวา่กลุม่ท่ีมีประสบการณ์ออกก าลงักายต ่า อธิบายได้วา่ 
คนท่ีมีประสบการณ์ในการออกก าลงักายสงูจะมีการนึกภาพได้ชดัเจนและรับรู้ได้ดีกวา่คนท่ีมี
ประสบการณ์ออกก าลงักายต ่า เป็นไปตามท่ี Gammage et al. (2000) ได้สรุปวา่ การจินตภาพมี
บทบาทส าคญัในด้านความรู้ความเข้าใจและสร้างแรงจงูใจในหลาย ๆ ด้านของชีวิต เช่น กีฬา 
และการออกก าลงักาย ขณะท่ี Hausenblas et al. (1999) ศกึษาบทบาทของความรู้ ความเข้าใจ 
และแรงจงูใจในการออกก าลงักายนัน้แตกตา่งกนัอยา่งไร ในด้านความถ่ีของการออกก าลงักาย 
พบวา่ ภาพลกัษณ์ และพลงังาน ของผู้ ท่ีการออกก าลงักายความถ่ีสงู (3 ครัง้ หรือมากกวา่ตอ่

http://journals.humankinetics.com/author/Gammage%2C+Kimberley+L
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สปัดาห์) จะมีการใช้จินตภาพทกุด้านมากกว่าการออกก าลงักายความถ่ีต ่า (2 ครัง้ หรือน้อยกว่า
ตอ่สปัดาห์) การจินตภาพจงึชว่ยให้เกิดผลตอ่การลดความวิตกกงัวลด้วย 
 ขณะเดียวกนัผู้ ท่ีมีประสบการณ์ออกก าลงักายสงูอาจจะเป็นผู้ ท่ีมีความวิตกกงัวลด้าน
รูปร่างจากสงัคมมาก่อน จงึท าให้เลือกใช้วิธีการออกก าลงักายอยา่งหนกั และมีความตอ่เน่ือง 
จนสง่ผลให้รูปร่างตนเองเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ Treasure et al. (1998) พบวา่ ผู้ ท่ีมีระดบั
ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมสงู จะมีแรงจงูใจท่ีจะออกก าลงักายเพ่ือให้ตนเองสามารถ
แสดงรูปร่างในสงัคมได้อยา่งมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกบังานวิจยัหลาย ๆ งาน ท่ีพบวา่ ความ
วิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคมท่ีมีตอ่การออกก าลงักาย พบวา่ อิทธิพลของความวิตกกงัวลทาง
กายสง่ผลตอ่พฤติกรรมในการออกก าลงักาย เชน่ ความบอ่ยในการออกก าลงักาย การเลือก
กิจกรรม และเสือ้ผ้าท่ีชอบในการใสอ่อกก าลงักาย (Crawford & Eklund, 1994; Frederick & 
Morrison, 1996; Lantz et al., 1997; Treasure et al., 1998; Walton & Finkenberg, 2002; Yin, 
2001) ท่ีน าไปสูค่วามพงึพอใจในรูปร่างและมัน่ใจท่ีแสดงสดัสว่นตอ่หน้าท่ีสาธารณะ  
 ภาพลักษณ์ทางกาย 
 ภาพลกัษณ์ทางกายของกลุ่มท่ีมีประสบการณ์ออกก าลงักายสงูและต ่าหลงัจากการฝึก
จินตภาพ พบวา่ ภาพลกัษณ์ทางกายไมมี่ความแตกตา่งกนั อธิบายได้ว่า การจินตภาพถึง
ภาพลกัษณ์ท าให้นิสิตท่ีมีประสบการณ์ออกก าลงักายสงูและนิสิตท่ีมีประสบการณ์การออกก าลงักาย
ต ่าดีขึน้ไปพร้อม ๆ กนั จงึท าให้ไมเ่กิดความแตกตา่ง ดงัท่ี Hausenblas et al. (1999) การมี 
จินตภาพด้านรูปลกัษณ์ (Appearance imagery) เม่ือจินตภาพวา่ตวัเรามีร่างกาย มีรูปร่างดี 
กระชบั ได้สดัสว่น ร่างกายแข็งแรงขึน้ จะท าให้รู้สึกดีกบัตนเอง ขณะท่ี Grogan (1999) อธิบายวา่ 
การเกิดภาพลกัษณ์ของตนเอง เป็นภาพท่ีเกิดจากความคดิและความเช่ือของบคุคลท่ีมีตอ่
องค์ประกอบของตนเอง ซึง่อาจเป็นรูปร่าง หน้าตา บคุลิกภาพและการแสดงออกทางพฤตกิรรม
และอารมณ์ เป็นภาพท่ีบคุคลคดิและเช่ือวา่ตนเองเป็นเช่นไร แล้วสง่ผลถึงการกระท าและผลการ
ปฏิบตัขิองบคุคลนัน้ ๆ และเป็นดงัทฤษฎีความมุง่มัน่ในตนเอง ท่ีกลา่ววา่ มนษุย์ทกุคนมีความต้อง
พืน้ฐานทางจิตวิทยาและมีความสมัพนัธ์ตอ่ความรู้สึกในการรับรู้ถึงจิตวิทยาทางด้านสขุภาพ  
การเพิ่มขึน้ของการมีสขุภาวะท่ีดี และสง่ผลตอ่ความรู้สกึพงึพอใจ และแรงจงูใจในการมีหรือไมมี่
พฤตกิรรมสขุภาพ เชน่ การออกก าลงักายหรือไมอ่อกก าลงักาย (Deci & Ryan, 1985; Ryan & 
Deci, 2000 b) 
 สืบสาย บญุวีรบตุร (2541, หน้า 91-92) กลา่ววา่ การจินตภาพหรือลองซ้อมภาพในใจมี
ผลกบัการฝึกทางกายได้ดียิ่งขึน้ ท าให้เกิดการเรียนรู้ท่ีดี มีการพฒันาความสามารถย่ิงขึน้ สามารถ
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สร้างความเข้าใจในเหตกุารณ์ตา่ง ๆ และสร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง สอดคล้องกบั Hall (1995) 
อธิบายวา่ การจินตภาพนา่จะมีความส าคญัในการก าหนดพฤติกรรม ความคดิ และพฤตกิรรมการ
ออกก าลงักาย เพราะการจินตภาพในการออกก าลงักายเป็นการสร้างแรงจงูใจท่ีมีพลงัมากส าหรับ
คนท่ีออกก าลงักาย และสง่ผลในทางบวกในสิ่งท่ีผู้ออกก าลงักายคาดหวงัไว้คนท่ีออกก าลงักาย
โดยทัว่ ๆ ไปมกัจะจินตภาพวา่ก าลงัท ากิจกรรม จินตภาพถึงความสขุในการออกก าลงักาย หรือวา่
จินตภาพสามารถไปถึงเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ได้ ซึง่การจินตภาพเป็นผลดีท่ีชว่ยให้คนท่ีออกก าลงักาย 
ประสบผลส าเร็จได้ดีขึน้ จงึท าให้สามารถเห็นภาพลกัษณ์ทางกายของตนเองเปล่ียนไปในทางท่ีดี
ด้วยเชน่กนั 
 กิจกรรมทางกาย 
 จากผลการศกึษาท่ีนิสิตมีแนวโน้มของความวิตกกงัวลลดลง และมีภาพลกัษณ์ทางกาย
ดีขึน้ จงึเป็นไปได้วา่นิสิตมีความพงึพอใจกบัภาพลกัษณ์ทางกายนัน้แล้ว จงึเป็นสาเหตใุห้มี
กิจกรรมทางกายลดลง แตอ่ยา่งไรก็ตาม ถึงนิสิตจะมีกิจกรรมทางกายลดลงแตก็่ยงัคงมีกิจกรรม
ทางกายตอ่ไป โดยท่ีความพึงพอใจนัน้สง่ผลตอ่ความรู้สึกในทางบวกตอ่อารมณ์ และพฤตกิรรมใน
การออกก าลงักาย น าไปสูแ่รงจงูใจในการเปล่ียนแปลงและการก ากบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย
(Ryan & Deci, 2000 b; Ntoumanis, 2001; Biddle & Mutrie, 2008, p. 36; Verloigne et al., 
2011) ขณะเดียวกนันัน้ ณฐัศษิฐ์ สวุรรณวฒัน์ (2557) ได้สรุปว่า แรงจงูใจสามารถเปล่ียนแปลงได้ 
หากได้รับการตอบสนองท่ีเหมาะสมจนน าไปสูพ่ฤติกรรมการออกก าลงักาย โดยมีโครงสร้างของ
แรงจงูใจท่ีเกิดขึน้ตอ่เน่ือง จากคา่ของความพงึพอใจในการแสดงพฤติกรรมออกมาสงูสดุไปจนถึง
คา่พงึพอใจในการแสดงพฤติกรรมออกมาน้อยลง 
 ข้อจ ากดัการวิจยัในระหวา่งท่ีนิสิตเข้าร่วมการวิจยันัน้เป็นชว่งท่ีมีการเรียนการสอน
ตามปกต ิท าให้นิสิตมีกิจกรรมเก่ียวกบัเร่ืองเรียนในรายวิชาตา่ง ๆ เชน่ การอา่นหนงัส่ือทบทวน 
การท างานกลุม่ และการค้นคว้าในห้องสมดุ รวมทัง้มีการสอบวดัผล จงึท าให้นิสิตให้ความส าคญั
ตอ่การอ่านหนงัสือเพ่ือเตรียมตวัสอบ จงึท าให้ลดการมีกิจกรรมทางกายลง เป็นไปตามท่ี ณฐัศษิฐ์ 
สวุรรณวฒัน์ (2557) กล่าวว่า สภาพแวดล้อมทางสงัคมมีผลตอ่การสนบัสนนุหรือยบัยัง้ความ
ต้องการนัน้ ๆ และสง่ผลย้อนไปสูพ่ฤตกิรรมสขุภาพ ระดบัความต้องการของกระบวนการทาง
จิตวิทยาหรืความต้องการทางจิตวิทยาจงึสง่ผลตอ่ความพงึพอใจและแรงจงูใจในการมีหรือไมมี่
พฤตกิรรมสขุภาพ เชน่ การออกก าลงักายหรือไมอ่อกก าลงักาย  
 จากการทบทวนทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการจินตภาพการออกก าลงักาย 
พบวา่ การฝึกจินตภาพนัน้เป็นกระบวนการเรียนรู้เพ่ือปรับเปล่ียนพฤตกิรรม โดยต้องใช้ระยะเวลา
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เพ่ือให้เกิดการพฒันาการทัง้ด้านกระบวนการคดิและทกัษะ อีกทัง้ เปา้หมายของแตล่ะบคุคลนัน้  
มีความแตกตา่งกนัจงึท าให้ผลของการฝึกนัน้แตกตา่งกนัไป   
 
ข้อเสนอแนะ 
 1.  ถ้าต้องการให้เห็นผลท่ีชดัเจนขึน้อาจจะต้องใช้ระยะเวลาในการเข้าร่วมโปรแกรมท่ี
นานกว่านี ้อาจจะท าให้เกิดผลชดัเจนขึน้ เพราะแนวโน้มมีการเปล่ียนแปลงไปตัง้แตต้่นการทดลอง
จนถึงสปัดาห์ท่ี 8 
 2.  ควรเพิ่มกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นกลุม่ควบคมุ จะท าให้เห็นผลชดัเจนมากกกวา่เดมิ  
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 
 1.  ควรจดัอบรมและให้ความรู้เก่ียวกบัการจินตภาพก่อนเร่ิมการทดลอง 
 2.  ควรวดัสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการจินตภาพในกลุม่ท่ีมี
ประสบการณ์ตา่งกนั ก่อนการท าวิจยั  
 3.  ควรจดัโปรแกรมออกก าลงักายท่ีมีความหลากหลายเพิ่มขึน้ 
 4.  ควรมีการศกึษาผลของการโปรแกรมการฝึกจินตภาพการออกก าลงักายในประเด็น
อ่ืน ๆ เพิ่มเตมิ เชน่ ในกลุม่อายท่ีุแตกตา่งกนั เพศท่ีแตกตา่งกนั ปัจจยัด้านสมรรถภาพทางกายและ
ด้านโภชนาการ 
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การวิจัยเร่ือง  ผลการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความวิตกกงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ 
        ทางกาย และกิจกรรมทางกาย 
 
เรียน ผู้ ท่ีเข้าร่วมในงานวิจยัครัง้นี ้
 งานวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์ดงันี ้เพ่ือศกึษาผลของผลการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความวิตก
กงัวลด้านรูปร่างจากสงัคม ภาพลกัษณ์ทางกายและกิจกรรมทางกาย ซึง่ผู้วิจยัมีแนวคดิท่ีวา่การ
จินตภาพนัน้จะชว่ยสง่ผลท าให้น าไปสูก่ารมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายเพิ่มขึน้ 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ได้แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ และจะมีการจินตภาพประมาณ 
10 นาที โดยกลุม่ท่ี 1 เป็นการจินตภาพ 10 นาที และจะมีการการออกก าลงักาย 30-40 นาที 
กลุม่ท่ี 2 จะมีการออกก าลงักาย 30-40 นาทีและมีการจินตภาพ 10 นาที รวมทัง้มีการรายงาน
วตัถปุระสงค์ของการวิจยัให้ทราบก่อนท่ีทา่นตดัสินใจเข้าร่วม ซึง่ข้อมลูท่ีได้รับจากทา่นจะถกู
น าไปใช้เพ่ือรายงานผลการวิจยัในภาพรวมโดยไมแ่ยกวิเคราะห์เป็นรายบคุคลและจะถกูเก็บเป็น
ความลบัท่ีผู้วิจยัจะรักษาไว้เพ่ือการวิจยันีเ้ทา่นัน้ ทา่นสามารถบอกเลิกการเข้าร่วมในการวิจยันี ้
เม่ือใดก็ได้จะไมมี่ผลกระทบใด ๆ ทัง้สิน้ ในการด าเนินการวิจยั ผู้วิจยัเป็นผู้ออกคา่ใช้จ่ายทัง้สิน้ 
โดยผู้ เข้าร่วมวิจยัไม่ต้องเสียคา่ใช้จา่ยใด ๆ และมีสิทธิจะบอกเลิกหรือปฏิเสธการเข้าร่วม
โครงการวิจยันีเ้ม่ือใดก็ได้ และจะไมมี่ผลกระทบใด ๆ ท่ีจะสง่ผลเกิดขึน้กบัทา่น ผลการทดลองของ
ทา่นมีคณุคา่อยา่งยิ่ง และถือวา่ท่านเป็นผู้ ท่ีมีความส าคญัท่ีท าให้การวิจยัครัง้นีส้ าเร็จ ซึง่ประโยชน์
ท่ีได้รับจากการวิจยัครัง้นีจ้ะเป็นแนวทางการพฒันาและเพิ่มศกัยภาพในด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา
และทางด้านจิตวิทยาการกีฬาตอ่ไป หากทา่นมีปัญหาหรือข้อสงสยัประการใด สามารถสอบถาม
ได้โดยตรงจากผู้วิจยัเบอร์ตดิตอ่ 093-5365654 ท่ีอยู ่คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยั
บรูพา 169 ถนนลงหาดบางแสน ต าบลแสนสขุ อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบรีุ 20130 ผู้วิจยั
ขอขอบพระคณุท่านเป็นอย่างยิ่งในความร่วมมือในการวิจัยครัง้นี ้

        
         ดลภา พศกชาติ       

         ผู้วิจยั 
 

ข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมการวจิัย 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมจินตภาพออกก าลงักาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



83 

โปรแกรมจินตภาพในการออกก าลังกาย วันจันทร์ พุธ ศุกร์ สัปดาห์ที่ 1 
 

วัน ล าดับ เนือ้หา เป้าหมาย 

จนัทร์ 1 ให้นิสิตนัง่ลง ปลอ่ยตวัตามสบาย คอ่ย ๆ หลบัตาลง หายใจ
เข้า-ออก ช้า ๆ จากนัน้ก าหนดลมหายใจไปท่ีท้อง หายใจเข้า 
ท้องพอง ช้า ๆ- หายใจออกท้องยบุ ช้า ๆ จินตภาพวา่ตวัเอง
ก าลงัจะไปออกก าลงักายท่ีสนามกีฬา เป็นสนามกีฬาท่ี
สะอาด ปลอดโปร่ง มีเพ่ือนในชัน้เรียนออกก าลงักายร่วมกบั
คณุ 

ก าหนด 
ลมหายใจ 

 2 จินตภาพถึงตวัเองอยูใ่นชดุออกก าลงักาย ใส่รองเท้าท่ีคณุ
รู้สกึสบายเท้า เพ่ือเตรียมตวัจะไปออกก าลงักาย มองเห็น
ภาพตนเองก าลงัอบอุน่กล้ามเนือ้อยู่ด้านข้างของสนาม เม่ือ
เสร็จแล้วมองเห็นตวัเองเคล่ือนไหวร่างกายด้วยการเดินไป 
ในสนามกีฬา เร่ิมจากการก้าวช้า ๆ เพ่ือเป็นการอบอุน่
กล้ามเนือ้ คณุเร่ิมก้าวเร็วขึน้ พร้อมกบัแกวง่แขน ตามองไป
ข้างหน้า และหายใจตามปกตจิากนัน้คณุเห็นภาพตวัเองเร่ิม
วิ่งเหยาะ โดยลงส้นเท้าก่อนปลายเท้า เม่ือปลายเท้าลงมา
แตะพืน้ก็เป็นจงัหวะท่ีส้นเท้ายกขึน้ เข่าไมย่กสงูมากและไม่
เหยียดสดุ ปลายเท้าจะดนัตวัไปข้างหน้า ก ามือหลวม ๆ และ
แกวง่แขนไปพร้อมกบัการวิ่ง หายใจเข้า-ออก ทางจมกู 

เพ่ือให้เห็น
ภาพของ 
การเคล่ือนไหว
ร่างกายใน
ต าแหนง่ท่ี
ถกูต้องขณะท่ี
ออกก าลงักาย 

 3 จินตภาพถึงตวัเองในขณะท่ีเดนิ-วิ่ง รู้สึกถึงหวัใจท่ีเต้นเร็วขึน้ 
รับรู้ถึงร่างกายอุ่นขึน้ การหายใจแรงและถ่ีมากขึน้ สงัเกตวา่
เหง่ือเร่ิมซมึออกมาท่ีใบหน้าและร่างกายของคณุ คณุเร่ิมวิ่ง 
เร็วขึน้ สงัเกตความเปล่ียนแปลงของร่างกาย การเคล่ือนไหว
ของคณุเร่ิมดีขึน้ หายใจแรงขึน้ หวัใจเต้นแรงและเร็วขึน้ 
ตอนนีค้ณุออกก าลงักายมา 30 นาทีแล้ว ใกล้ท่ีจะถึง
เปา้หมายท่ีตัง้ไว้ คณุท าได้จนถึงชว่งสดุท้าย ในชว่ง 2-3 
นาทีสดุท้าย คณุรู้สกึเหน่ือยมากจงึคอ่ย ๆ วิ่งช้าลงและเดนิ
ตอ่ไปจนถึงเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ คณุรู้สกึหวัใจเต้นช้าลง การ

เพ่ือให้เห็น
ภาพวา่เราได้
ใช้พลงัในการ
ออกก าลงักาย 
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วัน ล าดับ เนือ้หา เป้าหมาย 

หายใจก็ช้าไปด้วยรู้สกึถึงกล้ามเนือ้ท่ีผ่อนคลาย เม่ือคณุเร่ิม
คลายกล้ามเนือ้ คณุรู้สึกถึงพอใจและภมูิใจกบัความส าเร็จ
และสดช่ืนกบัการออกก าลงักายครัง้นี ้แล้วคอ่ย ๆ ลืมตาขึน้ 

พธุ 1 ให้นิสิตนัง่ลง ปลอ่ยตวัตามสบาย คอ่ย ๆ หลบัตาลง โดย
ก าหนดลมหายใจเข้า-ออกช้า ๆ จากนัน้ก าหนดลมหายใจไป
ท่ีท้อง หายใจเข้า ท้องพอง ช้า ๆ-หายใจออกท้องยบุ ช้า ๆ  
จินตภาพวา่ตวัเองก าลงัจะไปออกก าลงักายท่ีสนามกีฬา มี
คนเพ่ือนในชัน้เรียนออกก าลงักายร่วมกบัคณุ คณุได้ยินเสียง
คนท่ีมาออกก าลงักาย ได้ยินเสียงลมพดั คณุมองไปรอบ ๆ 
เป็นบรรยากาศท่ีท าให้คณุรู้สกึผอ่นคลาย  

ก าหนดลม
หายใจ 

 2 จินตภาพถึงตวัเองอยูใ่นชดุออกก าลงักาย ใส่รองเท้าท่ีคณุ
รู้สกึสบายเท้า เพ่ือเตรียมตวัจะออกก าลงักาย มองเห็นภาพ
ตนเองก าลงัอบอุน่ร่างกายอยูด้่านข้างของสนาม เม่ือเสร็จ
แล้วมองเห็นตวัเองเคล่ือนไหวร่างกายด้วยการเดนิ เร่ิมจาก
การก้าวช้า ๆ เพ่ือเป็นการอบอุน่กล้ามเนือ้ ได้ยินเสียงลมพดั 
เสียงคนท่ีอยูร่อบตวั คณุเร่ิมก้าวเร็วขึน้ พร้อมกบัแกวง่แขน 
ตามองไปข้างหน้า และหายใจตามปกตจิากนัน้คณุเห็นภาพ
ตวัเองเร่ิมวิ่งเหยาะ โดยลงส้นเท้าก่อนปลายเท้า เม่ือ 
ปลายเท้าลงมาแตะพืน้ก็เป็นจงัหวะท่ีส้นเท้ายกขึน้ เขา่ไม่ยก
สงูมากและไมเ่หยียดสดุ ปลายเท้าจะดนัตวัไปข้างหน้า  
ก ามือหลวม ๆ และแกวง่แขนไปพร้อมกบัการว่ิง หายใจเข้า-
ออก ทางจมกู  

เพ่ือให้เห็น
ภาพของ 
การเคล่ือนไหว
ร่างกายใน
ต าแหนง่ท่ี
ถกูต้องขณะท่ี
ออกก าลงักาย 

 3 จินตภาพถึงความรู้สกึสมัผสัของอณุหภมูิจากสถานท่ี 
ออกก าลงักาย เชน่ ความเย็นของลม ความร้อนของแดด 
เสียงของคนท่ีอยูร่อบตวั จินตภาพถึงตวัเองในขณะท่ีเดิน-วิ่ง 
รู้สกึถึงหวัใจท่ีเต้นเร็วขึน้ รับรู้ถึงร่างกายอุน่ขึน้ การหายใจ
แรงและถ่ีมากขึน้ สงัเกตว่าเหง่ือเร่ิมซมึออกมาท่ีใบหน้าและ
ร่างกายของคณุ คณุเร่ิมวิ่งเร็วขึน้ สงัเกตความเปล่ียนแปลง

เพ่ือให้เห็น
ภาพวา่เราได้
ใช้พลงัในการ
ออกก าลงักาย 
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วัน ล าดับ เนือ้หา เป้าหมาย 

ของร่างกาย การเคล่ือนไหวของคณุเร่ิมดีขึน้ หายใจแรงขึน้ 
หวัใจเต้นแรงและเร็วขึน้ ตอนนีค้ณุออกก าลงักายมา 30 นาที
แล้ว ใกล้ท่ีจะถึงเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ คณุท าได้จนถึงชว่งสุดท้าย 
ในชว่ง 2-3 นาทีสดุท้าย คณุรู้สกึเหน่ือยมากจงึคอ่ย ๆ วิ่งช้า
ลงและเดนิตอ่ไปจนถึงเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ คณุรู้สกึหวัใจเต้นช้า
ลง การหายใจก็ช้าไปด้วย รู้สึกถึงกล้ามเนือ้ท่ีผอ่นคลาย เม่ือ
คณุเร่ิมคลายกล้ามเนือ้ คณุรู้สกึถึงพอใจและภมูิใจกบั
ความส าเร็จในการออกก าลงักายครัง้นี ้

ศกุร์ 1 ให้นิสิตนัง่ลง ปลอ่ยตวัตามสบาย คอ่ย ๆ หลบัตาลง หายใจ
เข้า-ออก ช้า ๆ จากนัน้ก าหนดลมหายใจไปท่ีท้อง หายใจเข้า 
ท้องพอง ช้า ๆ-หายใจออกท้องยบุ ช้า ๆ จินตภาพวา่ตวัเอง
ก าลงัจะไปออกก าลงักายท่ีสนามกีฬา เป็นสนามกีฬาท่ี
สะอาด ปลอดโปร่ง มีเพ่ือนในชัน้เรียนออกก าลงักายร่วมกบั
คณุ  

ก าหนดลม
หายใจ 

 2 จินตภาพถึงตวัเองอยูใ่นชดุออกก าลงักาย ใส่รองเท้าท่ีคณุ
รู้สกึสบายเท้า เพ่ือเตรียมตวัจะออกก าลงักาย มองเห็นภาพ
ตนเองก าลงัอบอุน่ร่างกายอยูด้่านข้างของสนาม เม่ือเสร็จ
แล้วมองเห็นตวัเองเคล่ือนไหวร่างกายด้วยการเดนิ เร่ิมจาก
การก้าวช้า ๆ เพ่ือเป็นการอบอุน่กล้ามเนือ้ ได้ยินเสียงลมพดั 
เสียงคนท่ีอยูร่อบตวั คณุเร่ิมก้าวเร็วขึน้ พร้อมกบัแกวง่แขน 
ตามองไปข้างหน้า และหายใจตามปกตจิากนัน้คณุเห็นภาพ
ตวัเองเร่ิมวิ่งเหยาะ โดยลงส้นเท้าก่อนปลายเท้า เม่ือปลาย
เท้าลงมาแตะพืน้ก็เป็นจงัหวะท่ีส้นเท้ายกขึน้ เขา่ไมย่กสงู
มากและไมเ่หยียดสดุ ปลายเท้าจะดนัตวัไปข้างหน้า ก ามือ
หลวม ๆ และแกวง่แขนไปพร้อมกบัการว่ิง หายใจเข้า-ออก 
ทางจมกู  

เพ่ือให้เห็น
ภาพของ 
การเคล่ือนไหว
ร่างกายใน
ต าแหนง่ท่ี
ถกูต้องขณะท่ี
ออกก าลงักาย 

 3 จินตภาพถึงความรู้สกึสมัผสัของอณุหภมูิจากสถานท่ี 
ออกก าลงักาย เชน่ ความเย็นของลม ความร้อนของแดด 

เพ่ือให้เห็น
ภาพวา่เราได้
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วัน ล าดับ เนือ้หา เป้าหมาย 

เสียงของคนท่ีอยูร่อบตวั จินตภาพถึงตวัเองในขณะท่ีเดิน-วิ่ง 
รู้สกึถึงหวัใจท่ีเต้นเร็วขึน้ รับรู้ถึงร่างกายอุน่ขึน้ การหายใจ
แรงและถ่ีมากขึน้ สงัเกตว่าเหง่ือเร่ิมซมึออกมาท่ีใบหน้าและ
ร่างกายของคณุ คณุเร่ิมวิ่งเร็วขึน้ สงัเกตความเปล่ียนแปลง 

ใช้พลงัในการ
ออกก าลงักาย 
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โปรแกรมจินตภาพในการออกก าลังกาย วันจันทร์ พุธ ศุกร์ สัปดาห์ที่ 2-3 
 

วัน ล าดับ เนือ้หา เป้าหมาย 

จนัทร์ 1 ให้นิสิตนัง่ลง ปลอ่ยตวัตามสบาย คอ่ย ๆ หลบัตาลง หายใจ
เข้า-ออกช้า ๆ หายใจเข้า-ออกให้ลกึขึน้อีก ก าหนดลมหายใจ
ไปท่ีท้อง หายใจเข้า ท้องพองออก ช้า ๆ-หายใจออกท้องยบุ
ลง ช้า ๆ จินตภาพวา่ตนเองเปล่ียนชดุออกก าลงักาย และ
ก าลงัจะไปออกก าลงักายท่ีสนามกีฬา เป็นสนามกีฬาท่ี
สะอาด ปลอดโปร่ง มีเพ่ือนในชัน้เรียนออกก าลงักายร่วมกนั 
สงัเกตวา่ในสนามมีต้นไม้รอบ ๆ มีคนอ่ืน ๆ ท่ีมา 
ออกก าลงักายในสนามกีฬาเหมือนกนั  ได้ยินเสียงลมพดั 
เสียงของคนท่ีมาออกก าลงักาย สมัผสัความร้อนจาก
แสงแดด แตค่ณุเร่ิมคุ้นเคยและรู้สกึผอ่นคลายมากกว่าใน
สปัดาห์แรก 

ก าหนดลม
หายใจ 

 2 จินตภาพถึงตวัเองอยูใ่นชดุออกก าลงักาย ใส่รองเท้าท่ีคณุ
รู้สกึสบายเท้า รู้สึกดีกบัชดุออกก าลงักาย และพร้อมไป 
ออกก าลงักาย มองเห็นภาพตนเองก าลงัอบอุน่กล้ามเนือ้อยู่
ด้านข้างของสนาม เม่ือเสร็จแล้วมองเห็นตวัเองเคล่ือนไหว
ร่างกายด้วยการเดินไปในสนามกีฬา เร่ิมจากการก้าวช้า ๆ 
เพ่ือเป็นการอบอุน่กล้ามเนือ้ คณุเร่ิมก้าวเร็วขึน้ พร้อมกบั
แกวง่แขน ตามองไปข้างหน้า และหายใจตามปกติ คณุอยาก
ออกก าลงักายให้หนกัขึน้ จงึเร่งความเร็วของการเดนิ
เปล่ียนไปเป็นวิ่งเหยาะ ๆ มองเห็นตนเองเร่ิมวิ่งเหยาะ โดย
ให้ลงส้นเท้าก่อนปลายเท้า เม่ือปลายเท้าลงมาแตะพืน้ก็เป็น
จงัหวะท่ีส้นเท้ายกขึน้ เขา่ไม่ยกสงูมากและไมเ่หยียดสดุ 
ปลายเท้าจะดนัตวัไปข้างหน้า ก ามือหลวม ๆ และแกวง่แขน
ไปพร้อมกบัการว่ิง หายใจเข้า-ออก ทางจมกู 

เพ่ือให้เห็นภาพ
ของการ
เคล่ือนไหว
ร่างกายใน
ต าแหนง่ท่ี
ถกูต้องขณะท่ี
ออกก าลงักาย 

 3 จินตภาพถึงตวัเองก าลงัวิ่งอยูใ่นสนามกีฬา รู้สกึถึงหวัใจท่ี
เต้นเร็วขึน้ รับรู้ถึงร่างกายอุน่ขึน้ การหายใจแรงและถ่ีมากขึน้ 

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่เราได้ใช้ 
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สงัเกตวา่เหง่ือเร่ิมซมึออกมาท่ีใบหน้าและร่างกาย สงัเกต
ความเปล่ียนแปลงของร่างกาย การเคล่ือนไหวของคณุเร่ิมดี
ขึน้ ความอบอุน่ในร่างกายช่วยให้คณุรู้สกึผ่อนคลาย คณุจงึ
วิ่งเร็วขึน้อีกเล็กน้อย ทกุครัง้ท่ีคณุเพิ่มความเร็วของการวิ่งมนั
กลายเป็นเร่ืองปกติ และเป็นชว่งเวลาท่ีคณุไมต้่องกงัวลเร่ือง 
ใด ๆ ทัง้สิน้ ไมว่า่จะเป็นเร่ืองงาน เร่ืองเรียนท่ีมีมาตลอดทัง้
วนั ตอนนีเ้ข้าสูช่ว่งสดุท้ายของการวิ่ง คณุรู้สกึเหน่ือยมาก จงึ 
คอ่ย ๆ เร่ิมผ่อนแรงลง ก้าวช้าลง ช้าลง ช้าลง จนเปล่ียนเป็น
การเดนิและเดนิช้าลงเร่ือย ๆ ช้าลงเร่ือย ๆ และเดินตอ่ไป
จนถึงเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ คณุรู้สกึหวัใจเต้นช้าลง การหายใจ 
ก็ช้าไปด้วยรู้สกึถึงกล้ามเนือ้ท่ีผอ่นคลาย เม่ือคณุเร่ิมคลาย
กล้ามเนือ้ คณุรู้สึกถึงพอใจและภมูิใจกบัความส าเร็จและ 
สดช่ืนกบัการออกก าลงักายครัง้นี ้

พลงัในการ
ออกก าลงักาย 
 
 

 4 จินตภาพวา่ตนเองก าลงัยืดกล้ามเนือ้ ในขณะนัน้คณุรู้สกึถึง
กล้ามเนือ้ท่ีกระชบัแตผ่อ่นคลาย รู้สกึพอใจกบัร่างกายตนเอง 
รู้สกึวา่ปอดแข็งแรงขึน้จากการหายใจเข้า-ออกช้า ๆ หายใจ
เข้า-ออก ช้า ๆ และคอ่ย ๆ ลืมตาขึน้ 

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่ตวัเรามี
ร่างกายมี
รูปร่างดี 
กระชบั ได้
สดัสว่นขึน้ 
ร่างกาย
แข็งแรงขึน้ 

พธุ 1 ให้นิสิตนัง่ลง ปลอ่ยตวัตามสบาย คอ่ยๆ หลบัตาลง หายใจ 
เข้า-ออกช้า ๆ หายใจเข้า-ออกให้ลกึขึน้อีก ก าหนดลมหายใจ
ไปท่ีท้อง หายใจเข้า ท้องพองออก ช้า ๆ-หายใจออก ท้องยบุ
ลง ช้า ๆ จินตภาพวา่ตนเองเปล่ียนชดุออกก าลงักาย และ
ก าลงัจะไปออกก าลงักายท่ีสนามกีฬา เป็นสนามกีฬาท่ี
สะอาด ปลอดโปร่ง มีเพ่ือนในชัน้เรียนออกก าลงักายร่วมกนั 
สงัเกตวา่ในสนามมีต้นไม้รอบ ๆ มีคนอ่ืน ๆ ท่ีมา 

ก าหนดลม
หายใจ 
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ออกก าลงักายในสนามกีฬาเหมือนกนั  ได้ยินเสียงลมพดั 
เสียงของคนท่ีมาออกก าลงักาย สมัผสัความร้อนจาก
แสงแดด 

 2 จินตภาพถึงตวัเองอยูใ่นชดุออกก าลงักาย ใส่รองเท้าท่ีคณุ
รู้สกึสบายเท้า รู้สึกดีกบัชดุออกก าลงักาย และพร้อมไป 
ออกก าลงักาย มองเห็นภาพตนเองก าลงัอบอุน่กล้ามเนือ้อยู่
ด้านข้างของสนาม เม่ือเสร็จแล้วมองเห็นตวัเองเคล่ือนไหว
ร่างกายด้วยการเดินไปในสนามกีฬา เร่ิมจากการก้าวช้า ๆ 
เพ่ือเป็นการอบอุน่กล้ามเนือ้ คณุเร่ิมก้าวเร็วขึน้ พร้อมกบั
แกวง่แขน ตามองไปข้างหน้า และหายใจตามปกติ คณุอยาก
ก าลงักายให้หนกัขึน้ จงึเร่งความเร็วของการเดินเปล่ียนไป
เป็นวิ่งเหยาะ ๆ มองเห็นตนเองเร่ิมวิ่งเหยาะ โดยให้ลงส้นเท้า
ก่อนปลายเท้า เม่ือปลายเท้าลงมาแตะพืน้ก็เป็นจงัหวะท่ี 
ส้นเท้ายกขึน้ เขา่ไมย่กสงูมากและไมเ่หยียดสดุ ปลายเท้าจะ
ดนัตวัไปข้างหน้า ก ามือหลวม ๆ งอศอก และแกวง่แขนไป
พร้อมกบัการวิ่ง หายใจเข้า-ออก ทางจมกู 

เพ่ือให้เห็นภาพ
ของการ
เคล่ือนไหว
ร่างกายใน
ต าแหนง่ท่ี
ถกูต้องขณะท่ี
ออกก าลงักาย 

 3 จินตภาพถึงตวัเองก าลงัวิ่งอยูใ่นสนามกีฬา รู้สกึถึงหวัใจท่ี
เต้นเร็วขึน้ รับรู้ถึงร่างกายอุน่ขึน้ การหายใจแรงและถ่ีมากขึน้ 
สงัเกตวา่เหง่ือเร่ิมซมึออกมาท่ีใบหน้าและร่างกาย สงัเกต
ความเปล่ียนแปลงของร่างกาย การเคล่ือนไหวของคณุเร่ิมดี
ขึน้ ความอบอุน่ในร่างกายช่วยให้คณุรู้สกึผ่อนคลาย คณุจงึ
วิ่งเร็วขึน้อีกเล็กน้อย ทกุครัง้ท่ีคณุเพิ่มความเร็วของการวิ่งมนั
กลายเป็นเร่ืองปกติ และเป็นชว่งเวลาท่ีคณุไมต้่องกงัวลเร่ือง 
ใด ๆ ทัง้สิน้ ไมว่า่จะเป็นเร่ืองงาน เร่ืองเรียน ท่ีมีมาตลอด 
ทัง้วนั ตอนนีเ้ข้าสูช่ว่งสดุท้ายของการวิ่ง คณุรู้สกึเหน่ือยมาก
จงึคอ่ย ๆ เร่ิมผอ่นแรงลง ก้าวช้าลง ช้าลง ช้าลง จน
เปล่ียนเป็นการเดนิและเดนิช้าลงเร่ือย ๆ ช้าลงเร่ือย ๆ  และ
เดนิตอ่ไปจนถึงเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ คณุรู้สกึหวัใจเต้นช้าลง  

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่เราได้ใช้ 
พลงัในการ 
ออกก าลงักาย 
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การหายใจก็ช้าไปด้วยรู้สกึถึงกล้ามเนือ้ท่ีผ่อนคลาย เม่ือคณุ
เร่ิมคลายกล้ามเนือ้ คณุรู้สึกถึงพอใจและภมูิใจกบั
ความส าเร็จและสดช่ืนกบัการออกก าลงักายครัง้นี ้

 4 จินตภาพวา่ตนเองก าลงัยืดกล้ามเนือ้ ในขณะนัน้คณุรู้สกึถึง
กล้ามเนือ้ท่ีกระชบัแตผ่อ่นคลาย รู้สกึพอใจกบัร่างกายตนเอง 
รู้สกึวา่ปอดแข็งแรงขึน้จากการหายใจเข้า-ออกช้า ๆ หายใจ
เข้า-ออก ช้า ๆ และคอ่ย ๆ ลืมตาขึน้ 

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่ตวัเรามี
ร่างกายมี
รูปร่างดี 
กระชบั ได้
สดัสว่นขึน้ 
ร่างกาย
แข็งแรงขึน้ 

ศกุร์ 1 ให้นิสิตนัง่ลง ปลอ่ยตวัตามสบาย คอ่ยๆ หลบัตาลง หายใจ
เข้า-ออกช้า ๆ หายใจเข้า-ออกให้ลกึขึน้อีก ก าหนดลมหายใจ
ไปท่ีท้อง หายใจเข้า ท้องพองออก ช้า ๆ-หายใจออกท้องยบุ
ลง ช้า ๆ จินตภาพวา่ตนเองเปล่ียนชดุออกก าลงักาย และ
ก าลงัจะไปออกก าลงักายท่ีสนามกีฬา เป็นสนามกีฬาท่ี
สะอาด ปลอดโปร่ง มีเพ่ือนในชัน้เรียนออกก าลงักายร่วมกนั 
สงัเกตวา่ในสนามมีต้นไม้รอบ ๆ มีคนอ่ืน ๆ ท่ีมา 
ออกก าลงักายในสนามกีฬาเหมือนกนั ได้ยินเสียงลมพดั 
เสียงของคนท่ีมาออกก าลงักาย สมัผสัความร้อนจาก
แสงแดด 

ก าหนดลม
หายใจ 

 2 จินตภาพถึงตวัเองอยูใ่นชดุออกก าลงักาย ใส่รองเท้าท่ีคณุ
รู้สกึสบายเท้า รู้สึกดีกบัชดุออกก าลงักาย และพร้อมไป 
ออกก าลงักาย มองเห็นภาพตนเองก าลงัอบอุน่กล้ามเนือ้อยู่
ด้านข้างของสนาม เม่ือเสร็จแล้วมองเห็นตวัเองเคล่ือนไหว
ร่างกายด้วยการเดินไปในสนามกีฬา เร่ิมจากการก้าวช้า ๆ 
เพ่ือเป็นการอบอุน่กล้ามเนือ้ คณุเร่ิมก้าวเร็วขึน้ พร้อมกบั
แกวง่แขน ตามองไปข้างหน้า และหายใจตามปกติ คณุอยาก

เพ่ือให้เห็นภาพ
ของการ
เคล่ือนไหว
ร่างกายใน
ต าแหนง่ท่ี
ถกูต้องขณะท่ี
ออกก าลงักาย 
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ก าลงักายให้หนกัขึน้ จงึเร่งความเร็วของการเดินเปล่ียนไป
เป็นวิ่งเหยาะ ๆ มองเห็นตนเองเร่ิมวิ่งเหยาะ โดยให้ลงส้นเท้า
ก่อนปลายเท้า เม่ือปลายเท้าลงมาแตะพืน้ก็เป็นจงัหวะท่ี 
ส้นเท้ายกขึน้ เขา่ไมย่กสงูมากและไมเ่หยียดสดุ ปลายเท้าจะ
ดนัตวัไปข้างหน้า ก ามือหลวม ๆ งอศอก และแกวง่แขนไป
พร้อมกบัการวิ่ง หายใจเข้า-ออก ทางจมกู 

 3 จินตภาพถึงตวัเองก าลงัวิ่งอยูใ่นสนามกีฬา รู้สกึถึงหวัใจท่ี
เต้นเร็วขึน้ รับรู้ถึงร่างกายอุน่ขึน้ การหายใจแรงและถ่ีมากขึน้ 
สงัเกตวา่เหง่ือเร่ิมซมึออกมาท่ีใบหน้าและร่างกาย สงัเกต
ความเปล่ียนแปลงของร่างกาย การเคล่ือนไหวของคณุเร่ิมดี
ขึน้ ความอบอุน่ในร่างกายช่วยให้คณุรู้สกึผ่อนคลาย คณุจงึ
วิ่งเร็วขึน้อีกเล็กน้อย ทกุครัง้ท่ีคณุเพิ่มความเร็วของการวิ่งมนั
กลายเป็นเร่ืองปกติ และเป็นชว่งเวลาท่ีคณุไมต้่องกงัวลเร่ือง 
ใด ๆ ทัง้สิน้ ไมว่า่จะเป็นเร่ืองงาน เร่ืองเรียนท่ีมีมาตลอด 
ทัง้วนั ตอนนีเ้ข้าสูช่ว่งสดุท้ายของการวิ่ง คณุรู้สกึเหน่ือยมาก
จงึคอ่ยๆ เร่ิมผอ่นแรงลง ก้าวช้าลง ช้าลง ช้าลง จน
เปล่ียนเป็นการเดนิและเดนิช้าลงเร่ือย ๆ ช้าลงเร่ือย ๆ และ
เดนิตอ่ไปจนถึงเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ คณุรู้สกึหวัใจเต้นช้าลง  
การหายใจก็ช้าไปด้วยรู้สกึถึงกล้ามเนือ้ท่ีผ่อนคลาย เม่ือคณุ
เร่ิมคลายกล้ามเนือ้ คณุรู้สึกถึงพอใจและภมูิใจกบั
ความส าเร็จและสดช่ืนกบัการออกก าลงักายครัง้นี ้

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่เราได้ใช้ 
พลงัในการ 
ออกก าลงักาย 
 
 

 4 จินตภาพวา่ตนเองก าลงัยืดกล้ามเนือ้ ในขณะนัน้คณุรู้สกึถึง
กล้ามเนือ้ท่ีกระชบัแตผ่อ่นคลาย รู้สกึถึงความแข็งแรงของ 
สงัเกตวา่ใสเ่สือ้ผ้าสบายขึน้ รู้สกึพอใจกบัร่างกายตนเอง 
รู้สกึวา่ปอดแข็งแรงขึน้จากการหายใจเข้า-ออกช้า ๆ หายใจ
เข้า-ออก ช้า ๆ และคอ่ย ๆ ลืมตาขึน้ 

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่ตวัเรามี
ร่างกายมี
รูปร่างดี 
กระชบั ได้
สดัสว่นขึน้ 
ร่างกาย



92 

วัน ล าดับ เนือ้หา เป้าหมาย 

แข็งแรงขึน้ 
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จนัทร์ 1 ให้นิสิตนัง่ลง ปลอ่ยตวัตามสบาย คอ่ย ๆ หลบัตาลง หายใจ
เข้า-ออกช้า ๆ หายใจเข้า-ออกให้ลกึขึน้อีก ก าหนดลมหายใจ
ไปท่ีท้อง หายใจเข้า ท้องพองออก ช้า ๆ-หายใจออกท้องยบุ
ลง ช้าๆ จินตภาพว่าตนเองเปล่ียนชดุออกก าลงักาย และ
ก าลงัจะไปออกก าลงักายท่ีสนามกีฬา เป็นสนามกีฬาท่ี
สะอาด ปลอดโปร่ง มีเพ่ือนในชัน้เรียนออกก าลงักายร่วมกนั 
คณุรู้สกึได้ถึง บรรยากาศรอบ ๆ คณุได้ยินเสียงของลม เสียง
ของคนท่ีก าลงัเดนิ และรู้สกึได้ถึงบรรยากาศรอบ ๆ ท่ีสบาย 

ก าหนดลม
หายใจ 

 2 จินตภาพถึงตวัเองอยูใ่นชดุออกก าลงักาย ใส่รองเท้าท่ีคณุ
รู้สกึสบายเท้า รู้สึกดีกบัชดุออกก าลงักาย และพร้อมไป 
ออกก าลงักาย มองเห็นภาพตนเองก าลงัอบอุน่กล้ามเนือ้อยู่
ด้านข้างของสนาม เม่ือเสร็จแล้วมองเห็นตวัเองเคล่ือนไหว
ร่างกายด้วยการเดินไปในสนามกีฬา เร่ิมจากการก้าวช้า ๆ  
เพ่ือเป็นการอบอุน่กล้ามเนือ้ คณุเร่ิมก้าวเร็วขึน้ พร้อมกบั
แกวง่แขน ตามองไปข้างหน้า และหายใจตามปกติ คณุอยาก
ก าลงักายให้หนกัขึน้ จงึเร่งความเร็วของการเดินเปล่ียนไป
เป็นวิ่งเหยาะ ๆ มองเห็นตนเองเร่ิมวิ่งเหยาะ โดยให้ลงส้นเท้า
ก่อนปลายเท้า เม่ือปลายเท้าลงมาแตะพืน้ก็เป็นจงัหวะท่ี 
ส้นเท้ายกขึน้ เขา่ไมย่กสงูมากและไมเ่หยียดสดุ ปลายเท้า 
จะดนัตวัไปข้างหน้า ก ามือหลวม ๆ และแกวง่แขนไปพร้อม
กบัการวิ่ง หายใจเข้า-ออก ทางจมกู 

เพ่ือให้เห็นภาพ
ของการ
เคล่ือนไหว
ร่างกายใน
ต าแหนง่ท่ี
ถกูต้องขณะท่ี
ออกก าลงักาย 

 3 จินตภาพถึงตนเองก าลงัวิ่งอยูใ่นสนามกีฬา รู้สกึถึงหวัใจท่ี
เต้นเร็วขึน้ รับรู้ถึงร่างกายอุน่ขึน้ การหายใจแรงและถ่ีมากขึน้ 
สงัเกตวา่เหง่ือเร่ิมซมึออกมาท่ีใบหน้าและร่างกาย ความ
อบอุน่ในร่างกายชว่ยให้คณุรู้สกึผอ่นคลาย คณุจงึวิ่งเร็วขึน้
อีกเล็กน้อย ทกุครัง้ท่ีคณุเพิ่มความเร็วของการวิ่งมนั

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่เราได้ใช้ 
พลงัในการ
ออกก าลงักาย 
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กลายเป็นเร่ืองปกติ และเป็นชว่งเวลาท่ีคณุไมต้่องกงัวลเร่ือง
ใด ๆ ทัง้สิน้ ไมว่า่จะเป็นเร่ืองงาน เร่ืองเรียน ท่ีมีมาตลอด 
ทัง้วนั ตอนนีเ้ข้าสูช่ว่งสดุท้ายของการวิ่ง คณุรู้สกึเหน่ือยมาก
จงึคอ่ย ๆ เร่ิมผอ่นแรงลง ก้าวช้าลง ช้าลง ช้าลง จนเปล่ียน 
เป็นการเดนิและเดนิช้าลงเร่ือย ๆ ช้าลงเร่ือย ๆ และเดนิตอ่ไป
จนถึงเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ คณุรู้สกึหวัใจเต้นช้าลง การหายใจ 
ก็ช้าไปด้วยรู้สกึถึงกล้ามเนือ้ท่ีผอ่นคลายเม่ือคณุเร่ิมคลาย
กล้ามเนือ้ คณุรู้สึกดี ทกุอยา่งเป็นไปตามเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ 
ท าให้คณุรู้สกึวา่คณุได้ออกก าลงักายสม ่าเสมอมาเป็นเวลา 
3 สปัดาห์แล้ว สงัเกตความเปล่ียนแปลงของร่างกาย การ
เคล่ือนไหวของคณุดีขึน้ คณุออกก าลงักายหนกัขึน้แตก็่รู้สกึดี 
รู้สกึกระฉบักระเฉง แข็งแรง มีพลงัมากขึน้  

 

 4 จินภาพวา่ตนเองก าลงัยืดกล้ามเนือ้ เหมือนทกุครัง้ท่ีท ามา 
ในขณะนัน้คณุรู้สกึถึงกล้ามเนือ้ท่ีกระชบัแตผ่่อนคลาย 
ร่างกายแข็งแรงขึน้ มองเห็นคนเองทา่ทางและรูปร่างดดีูขึน้ 
ท าให้คณุมัน่ใจในบคุลิกภาพมากขึน้ ให้คณุหายใจเข้า-ออก 
ช้า ๆ  

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่ตวัเรามี
ร่างกายมี
รูปร่างดี 
กระชบั ได้
สดัสว่นขึน้ 
ร่างกาย
แข็งแรงขึน้ 

พธุ 1 ให้นิสิตนัง่ลง ปลอ่ยตวัตามสบาย คอ่ย ๆ หลบัตาลง หายใจ
เข้า-ออกช้า ๆ หายใจเข้า-ออกให้ลกึขึน้อีก ก าหนดลมหายใจ
ไปท่ีท้อง หายใจเข้า ท้องพองออก ช้า ๆ-หายใจออกท้องยบุ
ลง ช้า ๆ จินตภาพวา่ตนเองเปล่ียนชดุออกก าลงักาย และ
ก าลงัจะไปออกก าลงักายท่ีสนามกีฬา คณุรู้สกึได้ถึง 
บรรยากาศรอบ ๆ คณุได้ยินเสียงของลม เสียงของคนท่ีก าลงั
เดนิ ความอบอุน่จากแสงแดดและรู้สกึได้ถึงบรรยากาศ 
รอบ ๆ ท่ีสบาย  

ก าหนดลม
หายใจ 
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 2 จินตภาพวา่ตนเองเร่ิมออกก าลงักายเหมือนทกุครัง้ท่ีคณุเคย
ท าเป็นประจ า เร่ิมด้วยการอบอุน่ร่างกายเบา ๆ สงัเกตว่า
หวัใจเร่ิมเต้นเร็วขึน้ กล้ามเนือ้อบอุน่ขึน้ เร่ิมจากการก้าวช้า ๆ 
เพ่ือเป็นการอบอุน่กล้ามเนือ้ และก้าวเร็วขึน้ พร้อมกบัแกว่ง
แขน ตามองไปข้างหน้า และหายใจตามปกต ิคณุอยาก
ก าลงักายให้หนกัขึน้ จงึเร่งความเร็วของการเดินเปล่ียนไป
เป็นวิ่งเหยาะ ๆ มองเห็นตนเองเร่ิมวิ่งเหยาะ โดยให้ลงส้นเท้า
ก่อนปลายเท้า เม่ือปลายเท้าลงมาแตะพืน้ก็เป็นจงัหวะท่ี 
ส้นเท้ายกขึน้ เขา่ไมย่กสงูมากและไมเ่หยียดสดุ ปลายเท้าจะ
ดนัตวัไปข้างหน้า ก ามือหลวม ๆ และแกวง่แขนไปพร้อมกบั
การว่ิง หายใจเข้า-ออก ทางจมกู  

เพ่ือให้เห็นภาพ
ของการ
เคล่ือนไหว
ร่างกายใน
ต าแหนง่ท่ี
ถกูต้องขณะท่ี
ออกก าลงักาย 

 3 จินตภาพถึงตวัเองก าลงัวิ่งอยูใ่นสนามกีฬา รู้สกึถึงหวัใจท่ี
เต้นเร็วขึน้ รับรู้ถึงร่างกายอุน่ขึน้ การหายใจแรงและถ่ีมากขึน้ 
สงัเกตวา่เหง่ือเร่ิมซมึออกมาท่ีใบหน้าและร่างกาย การ
เคล่ือนไหวของคณุสมบรูณ์กวา่ท่ีผา่นมา คณุจงึวิ่งเร็วขึน้อีก 
คณุรู้สกึเหน่ือย เหง่ือออก แตก็่รู้สกึดีและมัน่ใจในการวิ่งท่ีมี
ความเร็วพอเหมาะและวิ่งได้อยา่งตอ่เน่ือง เม่ือวิ่งเสร็จ คณุ
เร่ิมผอ่นแรงลง ก้าวช้าลง ช้าลง ช้าลง จนเปล่ียนเป็นการเดนิ 
และเดนิตอ่ไปจนถึงเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ คณุรู้สกึถึงร่างกายท่ี
เคล่ือนไหวช้าลง หวัใจเต้นช้าลง การหายใจก็ช้าไปด้วย รู้สกึ
ถึงกล้ามเนือ้ท่ีผ่อนคลาย และก็รู้สกึได้ถึงความแข็งแรง รู้สกึ
ถึงการขยายของปอด ท าให้คณุรู้สกึผ่อนคลายและสบาย  

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่เราได้ใช้ 
พลงัในการ
ออกก าลงักาย 
 
 

 4 จินภาพวา่ตนเองก าลงัยืดกล้ามเนือ้ เหมือนทกุครัง้ท่ีท ามา 
ในขณะนัน้คณุรู้สกึวา่ ร่างกายแข็งแรงขึน้ มองเห็นคนเอง
ทา่ทางและรูปร่างดดีูขึน้ ท าให้คณุมัน่ใจในบคุลิกภาพ 
มากขึน้ ให้คณุหายใจเข้า-ออก ช้า ๆ คณุรู้สึกสดช่ืนกบั 
การว่ิงครัง้นี ้คณุเห็นภาพตนเองมีความสขุในการเดนิ-วิ่ง  
 

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่ตวัเรามี
ร่างกายมี
รูปร่างดี 
กระชบั ได้
สดัสว่นขึน้ 
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ร่างกาย
แข็งแรงขึน้ 

ศกุร์ 1 ให้นิสิตนัง่ลง ปลอ่ยตวัตามสบาย คอ่ย ๆ หลบัตาลง หายใจ
เข้า-ออกช้า ๆ หายใจเข้า-ออกให้ลกึขึน้อีก ก าหนดลมหายใจ
ไปท่ีท้อง หายใจเข้า ท้องพองออก ช้า ๆ-หายใจออกท้องยบุ 
ลง ช้า ๆ จินตภาพวา่ตนเองเปล่ียนชดุออกก าลงักาย และ
ก าลงัจะไปออกก าลงักายท่ีสนามกีฬา เป็นสนามกีฬาท่ี
สะอาด ปลอดโปร่ง มีเพ่ือนในชัน้เรียนออกก าลงักายร่วมกนั 
สงัเกตวา่ในสนามมีต้นไม้รอบ ๆ มีคนอ่ืน ๆ ท่ีมา 
ออกก าลงักายในสนามกีฬา ได้ยินเสียงลมพดั เสียงของคน
ท่ีมาออกก าลงักาย สมัผสัถึงความอบอุน่จากแสงแดด และ
รู้สกึสบายกบัการมาออกก าลงักายครัง้นี ้ 

ก าหนดลม
หายใจ 

 2 จินตภาพวา่ตนเองเร่ิมออกก าลงักายเหมือนทกุครัง้ท่ีคณุเคย
ท าเป็นประจ า เร่ิมด้วยการอบอุน่ร่างกายเบา ๆ สงัเกตว่า
หวัใจเร่ิมเต้นเร็วขึน้ กล้ามเนือ้อบอุน่ขึน้ เร่ิมจากการก้าวช้า ๆ 
เพ่ือเป็นการอบอุน่กล้ามเนือ้ และก้าวเร็วขึน้ พร้อมกบัแกว่ง
แขน ตามองไปข้างหน้า และหายใจตามปกต ิคณุอยาก
ก าลงักายให้หนกัขึน้ จงึเร่งความเร็วของการเดินเปล่ียนไป
เป็นวิ่งเหยาะ ๆ มองเห็นตนเองเร่ิมวิ่งเหยาะ โดยให้ลงส้นเท้า
ก่อนปลายเท้า เม่ือปลายเท้าลงมาแตะพืน้ก็เป็นจงัหวะท่ี 
ส้นเท้ายกขึน้ เขา่ไมย่กสงูมากและไมเ่หยียดสดุ ปลายเท้าจะ
ดนัตวัไปข้างหน้า ก ามือหลวม ๆ และแกวง่แขนไปพร้อมกบั 
การว่ิง หายใจเข้า-ออก ทางจมกู  

เพ่ือให้เห็นภาพ
ของการ
เคล่ือนไหว
ร่างกายใน
ต าแหนง่ท่ี
ถกูต้องขณะท่ี
ออกก าลงักาย 

 3 จินตภาพถึงตวัเองก าลงัวิ่งอยูใ่นสนามกีฬา รู้สกึถึงหวัใจท่ี
เต้นเร็วขึน้ รับรู้ถึงร่างกายอุน่ขึน้ การหายใจแรงและถ่ีมากขึน้ 
สงัเกตวา่เหง่ือเร่ิมซมึออกมาท่ีใบหน้าและร่างกาย การ
เคล่ือนไหวของคณุสมบรูณ์กวา่ท่ีผา่นมา คณุจงึวิ่งเร็วขึน้อีก 
คณุรู้สกึเหน่ือย เหง่ือออก แตก็่รู้สกึดีและมัน่ใจในการวิ่งท่ีมี

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่เราได้ใช้ 
พลงัในการ
ออกก าลงักาย 
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ความเร็วพอเหมาะและวิ่งได้อยา่งตอ่เน่ือง เม่ือวิ่งเสร็จ คณุ
เร่ิมผอ่นแรงลง ก้าวช้าลง ช้าลง ช้าลง จนเปล่ียนเป็นการเดนิ 
และเดนิตอ่ไปจนถึงเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ คณุรู้สกึถึงร่างกายท่ี
เคล่ือนไหวช้าลง หวัใจเต้นช้าลง การหายใจก็ช้าไปด้วย รู้สกึ
ถึงกล้ามเนือ้ท่ีผ่อนคลาย และก็รู้สกึได้ถึงความแข็งแรง รู้สกึ
ถึงการขยายของปอด ท าให้คณุรู้สกึผ่อนคลายและสบาย 

 

 4 จินภาพวา่ตนเองก าลงัยืดกล้ามเนือ้ เหมือนทกุครัง้ท่ีท ามา 
ในขณะนัน้คณุรู้สกึวา่ ร่างกายแข็งแรงขึน้ มองเห็นคนเอง
ทา่ทางและรูปร่างดีขึน้ ท าให้คณุมัน่ใจในบคุลิกภาพมากขึน้ 
ให้คณุหายใจเข้า-ออก ช้า ๆ คณุรู้สกึสดช่ืนกบัการวิ่งครัง้นี ้
คณุเห็นภาพตนเองมีความสขุในการเดนิ-วิ่ง  
 

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่ตวัเรามี
ร่างกายมี
รูปร่างดี 
กระชบั ได้
สดัสว่นขึน้ 
ร่างกาย
แข็งแรงขึน้ 
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โปรแกรมจินตภาพในการออกก าลังกาย วันจันทร์ พุธ ศุกร์ สัปดาห์ที่ 5-8 
 

วัน ล าดับ เนือ้หา เป้าหมาย 

จนัทร์ 1 ให้นิสิตนัง่ลง ปลอ่ยตวัตามสบาย รู้สึกผอ่นคลาย คอ่ย ๆ 
หลบัตาลง หายใจเข้า-ออกช้า ๆ จากนัน้ก าหนดลมหายใจไป
ท่ีท้อง หายใจเข้า ท้องพอง ช้า ๆ-หายใจออกท้องยบุ ช้า ๆ 
จินตภาพวา่ตวัเองก าลงัจะไปออกก าลงักายท่ีสนามกีฬา คณุ
รู้สกึคุ้นเคยกบัเพ่ือน รู้สกึได้ถึงบรรยากาศรอบ ๆ คณุได้ยิน
เสียงของลม และรู้สกึได้ถึงบรรยากาศรอบ ๆ ท่ีสบาย 

ก าหนดลม
หายใจ 

 2 จินตภาพถึงตนเองก าลงัอบอุ่นร่างกายอยู่ด้านข้างของสนาม
เหมือนท่ีเคยท าเป็นประจ า และรู้สกึดี ขณะนีค้ณุอบอุน่
ร่างกายเรียบร้อยแล้ว เห็นตวัเองเคล่ือนไหวร่างกายด้วย 
การเดนิ เร่ิมจากการก้าวช้า ๆ เพ่ือเป็นการอบอุ่นกล้ามเนือ้ 
คณุเร่ิมก้าวเร็วขึน้ พร้อมกบัแกวง่แขน ตามองไปข้างหน้า 
และหายใจตามปกตจิากนัน้คณุเห็นภาพตวัเองเร่ิมวิ่ง โดยลง
ส้นเท้าก่อนปลายเท้า เม่ือปลายเท้าลงมาแตะพืน้ก็เป็น
จงัหวะท่ีส้นเท้ายกขึน้ เขา่ไม่ยกสงูมากและไมเ่หยียดสดุ 
ปลายเท้าจะดนัตวัไปข้างหน้า ก ามือหลวม ๆ และแกวง่แขน
ไปพร้อมกบัการว่ิง หายใจเข้า-ออก ทางจมกู 

เพ่ือให้เห็นภาพ
ของการ
เคล่ือนไหว
ร่างกายใน
ต าแหนง่ท่ี
ถกูต้องขณะท่ี
ออกก าลงักาย 

 3 มองเห็นภาพตนเองก าลงัวิ่ง รู้สกึถึงหวัใจท่ีเต้นเร็วขึน้ มี
ความมัน่ใจมากขึน้ คณุตดัสินใจเพิ่มความเร็วของการวิ่งขึน้
อีกเล็กน้อยและคณุรู้สกึดี คณุรู้วา่ร่างกายของทนอดทนขึน้
และท าให้คณุมัน่ใจมากขึน้ในวนันี ้รู้สึกถึงเหง่ือท่ีออกมากขึน้ 
หายใจเร็วและแรงมากขึน้ จนถึงชว่งสดุท้ายของการวิ่ง คณุ
คอ่ย ๆ ลดระดบัความเร็วของการวิ่งลง การหายใจก็ช้าลง
ด้วย คณุรู้สึกต่ืนเต้นในการว่ิงท่ีเร็วกวา่เดมิ 

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่เราได้ใช้ 
พลงัในการ
ออกก าลงักาย 

 4 คณุเห็นภาพตนเองยืดกล้ามเนือ้หลงัจากว่ิงเสร็จ ในขณะนัน้
คณุสงัเกตถึงความเปล่ียนแปลงของร่างกาย หวัใจของคณุ
ไมไ่ด้เต้นแรงเหมือนครัง้แรกท่ีคณุวิ่ง ร่างกายคณุแข็งแรงขึน้ 

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่ตวัเรามี
ร่างกายมี
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มองเห็นกล้ามเนือ้ชดัเจนและกระชบัขึน้ ท าให้คณุรู้สกึดีกบั
ตนเองท่ีได้มาวิ่ง และคณุตื่นเต้นท่ีประสบความส าเร็จในวิ่งท่ี
ผา่นมา 

รูปร่างดี 
กระชบั ได้
สดัสว่นขึน้ 
ร่างกาย
แข็งแรงขึน้ 

พธุ 1 ให้นิสิตนัง่ลง ปลอ่ยตวัตามสบาย คอ่ยๆ หลบัตาลง โดย
ก าหนดลมหายใจเข้า-ออกช้า ๆ จากนัน้ก าหนดลมหายใจ 
ไปท่ีท้อง หายใจเข้า ท้องพอง ช้า ๆ-หายใจออกท้องยบุ ช้า ๆ 
จินตภาพวา่ตวัเองก าลงัจะไปออกก าลงักายท่ีสนามกีฬา มี
คนเพ่ือนในชัน้เรียนออกก าลงักายร่วมกบัคณุ คณูได้ยินเสียง
คนท่ีมาออกก าลงักาย ได้ยินเสียงลมพดั คณุมองไปรอบ ๆ 
เป็นบรรยากาศท่ีท าให้คณุรู้สกึผอ่นคลาย  

ก าหนดลม
หายใจ 

 2 จินตภาพวา่ตนเองอยูใ่นชุดออกก าลงักาย ใส่รองเท้าท่ีคณุ
รู้สกึสบายเท้า เพ่ือเตรียมตวัจะออกก าลงักาย มองเห็นภาพ
ตนเองก าลงัอบอุน่ร่างกายเหมือนท่ีท าเป็นประจ าทกุครัง้
ตอนนีค้ณุอบอุน่ร่างกายเสร็จแล้ว คณุเร่ิมเคล่ือนไหวร่างกาย
ด้วยการเดิน เร่ิมจากการก้าวช้า ๆ รู้สกึได้วา่หวัใจเต้นเร็วขึน้ 
เหง่ือเร่ิมซมึ คณุเร่ิมก้าวเร็วขึน้ พร้อมกบัแกวง่แขนเร็วขึน้ จน
เปล่ียนไปเป็นการวิ่ง และเพิ่มความเร็วของการวิ่งขึน้อีก โดย
ลงส้นเท้าก่อนปลายเท้า เม่ือปลายเท้าลงมาแตะพืน้ก็เป็น
จงัหวะท่ีส้นเท้ายกขึน้ เขา่ไม่ยกสงูมากและไมเ่หยียดสดุ 
ปลายเท้าจะดนัตวัไปข้างหน้า ก ามือหลวม ๆ และแกวง่แขน
ไปพร้อมกบัการว่ิง หายใจเข้า-ออก ทางจมกู 

เพ่ือให้เห็นภาพ
ของการ
เคล่ือนไหว
ร่างกายใน
ต าแหนง่ท่ี
ถกูต้องขณะท่ี
ออกก าลงักาย 

 3 จินตภาพวา่ตนเองก าลงัวิ่งอยูใ่นสนามกีฬา เพิ่มความเร็วใน
การว่ิงขึน้ หวัใจเต้นแรง หายใจแรงและเร็วขึน้ เหง่ือออกมา
ขึน้ แตค่ณุรู้สกึดี รู้สกึวา่ร่างกายเคล่ือนไหวอยา่งคล่องแคลว่ 
เป็นการวิ่งท่ีเหน่ือยแตค่ณุก็ท าได้สบาย รู้สึกกระปีก้ระเป่า 
แข็งแรง และมีหลงัทัง้ร่างกายและจิตใจ รู้สึกวา่การว่ิงท าให้

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่เราได้ใช้ 
พลงัในการ
ออกก าลงักาย 
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คณุตื่นตวัทัง้วนั  
 4 จินตภาพถึงตนเองหลงัจากว่ิงเสร็จแล้ว ท าการยืดกล้ามเนือ้ 

ในขณะนัน้คณุสงัเกตว่ากล้ามเนือ้กระชบัขึน้ รูปร่างดีขึน้และ
รู้สกึดีมากกวา่ท่ีเคยรู้สกึในสปัดาห์ท่ีผา่นมา คณุรู้สึกแข็งแรง
มากกวา่ครัง้แรกท่ีเร่ิมวิ่ง รู้สึกภมูิใจกบัการวิ่งในวนันี ้และ 
นกึถึงการวิ่งในครัง้ตอ่ไป มองเห็นภาพตนเองมีรูปร่างและ
สดัสว่นท่ีดี 

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่ตวัเรามี
ร่างกายมี
รูปร่างดี 
กระชบั ได้
สดัสว่นขึน้ 
ร่างกาย
แข็งแรงขึน้ 

ศกุร์ 1 ให้นิสิตนัง่ลง ปลอ่ยตวัตามสบาย คอ่ย ๆ หลบัตาลง หายใจ 
เข้า-ออกช้า ๆ จากนัน้ก าหนดลมหายใจไปท่ีท้อง หายใจเข้า 
ท้องพอง ช้า ๆ-หายใจออกท้องยบุ ช้า ๆ จินตภาพวา่ตวัเอง
ก าลงัจะไปออกก าลงักายท่ีสนามกีฬา เป็นสนามกีฬาท่ี
สะอาด ปลอดโปร่ง มีเพ่ือนในชัน้เรียนออกก าลงักายร่วมกบั
คณุ 

ก าหนดลม
หายใจ 

 1 จินตภาพถึงตวัเองอยูใ่นชดุออกก าลงักาย ใส่รองเท้าท่ีคณุ
รู้สกึสบายเท้า เพ่ือเตรียมตวัจะออกก าลงักาย มองเห็นภาพ
ตนเองก าลงัอบอุน่ เม่ือเสร็จแล้วมองเห็นตวัเองเคล่ือนไหว
ร่างกายด้วยการเดิน เร่ิมจากการก้าวช้า ๆ เพ่ือเป็นการ
อบอุน่กล้ามเนือ้ ได้ยินเสียงลมพดั เสียงคนท่ีอยู่รอบตวั คณุ
เร่ิมก้าวเร็วขึน้ พร้อมกบัแกว่งแขน ตามองไปข้างหน้า และ
หายใจตามปกตจิากนัน้คณุเห็นภาพตวัเองเร่ิมวิ่งเหยาะ โดย
ลงส้นเท้าก่อนปลายเท้า เม่ือปลายเท้าลงมาแตะพืน้ก็เป็น
จงัหวะท่ีส้นเท้ายกขึน้ เขา่ไม่ยกสงูมากและไมเ่หยียดสดุ 
ปลายเท้าจะดนัตวัไปข้างหน้า ก ามือหลวม ๆ และแกวง่แขน
ไปพร้อมกบัการว่ิง หายใจเข้า-ออก ทางจมกู 

เพ่ือให้เห็นภาพ
ของการ
เคล่ือนไหว
ร่างกายใน
ต าแหนง่ท่ี
ถกูต้องขณะท่ี
ออกก าลงักาย 

 3 จินตภาพวา่ตนเองก าลงัวิ่งอยูใ่นสนามกีฬา เพิ่มความเร็วใน
การว่ิงขึน้ รับรู้ถึงบรรยากาศท่ีรู้สกึสบายและมีความสขุกบั

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่เราได้ใช้ 
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การว่ิงในวนันัน้ หลงัจากวิ่งมามากกว่า 1 เดือนแล้ว คณุรู้สกึ
ถึงพลงัและความแข็งแรง คณุมองเห็นตนเองมีพฒันาการนบั
จากสปัดาห์แรก ร่างกายยืดหยุน่ดีขึน้ หวัใจและปอด
ตอบสนองได้อย่างรวดเร็ว ทัง้หมดนีเ้กิดจากการวิ่งเป็น
ประจ า สดุท้าย คณุรู้สึกเหน่ือยมากจงึคอ่ย ๆ วิ่งช้าลง และ
เดนิตอ่ไปจนถึงเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ คณุรู้สกึหวัใจเต้นช้าลง การ
หายใจก็ช้าไปด้วยรู้สกึถึงกล้ามเนือ้ท่ีผ่อนคลาย เม่ือคณุเร่ิม
คลายกล้ามเนือ้ คณุรู้สึกถึงพอใจและภมูิใจกบัความส าเร็จ
ในการออกก าลงักายครัง้นี ้

พลงัในการ
ออกก าลงักาย 
 

 4 ขณะนีค้ณุยืดกล้ามเนือ้ คณุรู้สกึภมูิใจและมัน่ใจในการว่ิง 
คณุมองเห็นตนเองมีกล้ามเนือ้กระชบัและมีกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้
ชดัเจน สดัสว่นเล็กลงและรู้สึกสง่างาม 

เพ่ือให้เห็นภาพ
วา่ตวัเรามี
ร่างกายมี
รูปร่างดี 
กระชบั ได้
สดัสว่นขึน้ 
แข็งแรงขึน้ 
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามความวิตกกงัวลรูปร่างจากสงัคม ฉบบัภาษาไทย  

(Pasokchat & Vongjaturapat, 2014) 
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แบบสอบถาม 
แบบสอบถามความวิตกกังวลรูปร่างจากสังคม ฉบับภาษาไทย 

(Pasokchat & Vongjaturapat, 2014) 
 

 แบบสอบถามฉบบันีเ้ป็นส่วนหนึง่ของการศกึษาความวิตกกงัวลด้านรูร่างจากสงัคม 
การรับรู้ภาพลกัษณ์ทางกายและการมีกิจกรรมทางกาย ท่ีประเมินโดยทา่นเอง แบบสอบถามแบง่
ออกเป็น 2 สว่น คือ ส่วนท่ีเป็นการเตมิค าและการประมานคา่ตามความรู้สกึท่ีแท้จริงของทา่น 
ค าตอบท่ีทา่นตอบไมมี่ถกูหรือผิด ค าตอบและการประเมินผลข้อมลูจะถกูด าเนินการในภาพรวม 
โดยไมถ่กูน าไปใช้หรือวิเคราะห์เป็นรายบคุคลและเป็นความลบัท่ีผู้วิจยันีเ้ทา่นัน้  
 ก่อนตอบค าถาม โปรดตรวจสอบข้อค าถาม พร้อมกบัตอบค าถามให้ตรงกบัความรู้สึกท่ี
แท้จริงกบัความคดิท่านมากท่ีสดุ ค าตอบแรกท่ีม่านรู้สกึมกัจะตรงกบัความรู้สึกท่ีทา่นต้องการตอบ
จริง ๆ ค าตอบของทา่นมีคณุคา่อยา่งยิ่ง ซึง่ถือวา่ท่านเป็นผู้ มีความส าคญัในการศกึษาในครัง้นี ้
ขอขอบคณุส าหรับการเข้าร่วมในการศกึษาครัง้นี ้ 
 
ตอนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าชีแ้จง โปรดท าเคร่ืองหมาย✓ลงในช่อง  หน้าข้อความและกรออกข้อมลูลงในช่องวา่งตาม
ความเป็นจริง 
 
1. เพศ        ชาย         หญิง 
2. อาย.ุ............................ปี   
3. ก าลงัศกึษาสาขาวิชา………….............……….. 
4. น า้หนกั..........................กก.      สว่นสงู............................ซม. 
5. ระยะเวลาในการออกก าลงักาย/ ครัง้ 
   ไมเ่กิน 30 นาที   31-60 นาที   61 นาทีขึน้ไป 

6. ความถ่ีในการออกกาลงักาย  
   1 วนั/ สปัดาห์   2 วนั/ สปัดาห์   3 วนั/ สปัดาห์  
   4 วนั/ สปัดาห์   5 วนั/ สปัดาห์   มากกวา่ 5 วนั/ สปัดาห์  

7. ออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ือง......................ปี...................เดือน 
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามความวิตกกังวลรูปร่างจากสังคม ฉบับภาษาไทย 
ค าชีแ้จง แบบสอบถามนีมี้เนือ้หาเก่ียวกบัรูปร่างหรือสดัสว่นของคณุ ซึง่หมายถึงโครงสร้างหรือ
ขนาดของรูปร่าง โดยเฉพาะอยา่งยิ่งปริมาณไขมนัในร่างกาย ลกัษณะของกล้ามเนือ้และสดัสว่น
ทัว่ ๆ ไปของร่างกาย กรุณาอ่านแตล่ะหวัข้ออยา่งระมดัระวงัและเลือกท าเคร่ืองหมาย  ใน
หวัข้อท่ีตรงกบัลกัษณะของคณุมากท่ีสดุ 
 

ลักษณะของคุณ 
ระดับความวิตกกังวลรูปร่างจากสังคม 

ไม่เลย น้อย ปาน
กลาง 

มาก มาก
ที่สุด 

1. ฉนัรู้สกึสบายใจกบัภาพลกัษณ์ของ
รูปร่างหรือสดัส่วนของฉนั 

     

2. ฉนัไมเ่คยกงัวลใจในการเลือกใสเ่สือ้ผ้า 
ท่ีอาจท าให้ดผูอมหรืออ้วนเกินไป 

     

3. ฉนัหวงัวา่จะไมรู้่สกึอึดอดัเก่ียวกบัรูปร่าง
หรือสดัสว่นของฉนั 

     

4. บางครัง้ฉนัเบื่อความคดิตนเองเม่ือนกึวา่
คนอ่ืนจะประเมินน า้หนกัหรือลกัษณะ
กล้ามเนือ้ของฉนัไปในทางลบ 

     

5. เวลาฉนัสอ่งกระจก ฉนัรู้สึกดีกบัรูปร่าง
หรือสดัสว่นของฉนั 

     

6. การท่ีฉนัมีรูปร่างหรือสดัส่วนท่ีไมส่วย 
ท าให้ฉนัรู้สกึกงัวลใจในสงัคมบางแหง่ 

     

7. ฉนัรู้สกึกงัวลใจกบัรูปร่างหรือสดัสว่น
ของฉนัเม่ืออยูใ่นคนหมูม่าก 

     

8. ฉนัสบายใจกบัรูปร่างท่ีเหมาะสมเม่ือ 
ปรากฏตอ่ผู้ อ่ืน 

     

9. ฉนัรู้สกึไมค่อ่ยดีถ้ารู้สึกวา่คนอ่ืนก าลงั
ประเมินรูปร่างหรือสดัสว่นของฉนั 

     

10. ฉนัอายถ้าต้องแสดงรูปร่างหรือสดัส่วน
ตอ่ผู้ อ่ืน 
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ลักษณะของคุณ 
ระดับความวิตกกังวลรูปร่างจากสังคม 

ไม่เลย น้อย ปาน
กลาง 

มาก มาก
ที่สุด 

11. โดยปกตฉินัรู้สกึผ่อนคลายเม่ือมีผู้ อ่ืน
มองรูปร่างหรือสดัส่วนของฉนั 

     

12. เวลาใสช่ดุวา่ยน า้ ฉันมกัจะรู้สกึกงัวลใจ 
เก่ียวกบัสดัส่วนของรูปร่างฉัน 
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ภาคผนวก ง 
แบบสอบถามการประเมินภาพลกัษณ์ตนเอง 
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แบบสอบถามความสัมพันธ์ของตนเองกับรูปร่างแบบหลายมิต ิ 
(ด้านรูปร่างภายนอก) 

(Pasokchat & Vongjaturapat, 2017) 
 

ค าชีแ้จง โปรดอ่านอย่างระมัดระวัง 
 ในสว่นตอ่ไปของหน้านีเ้ป็นข้อความท่ีเป็นชดุเก่ียวกบัท่ีบคุคลอ่ืนอาจคิด รู้สึก หรือแสดง
พฤตกิรรม คณุจะถกูถามให้บง่ชีว้า่ข้อความใดเหมาะสมกบับคุลิกภาพของคณุ 
 ค าตอบของคณุในแบบสอบถามนีจ้ะเป็นความลบั ดงันัน้ โปรดอยา่เขียนช่ือของคณุลง
ในสว่นหนึง่สว่นใดในแบบสอบถามนี ้การท าให้แบบสอบถามนีส้มบรูณ์ควรอ่านข้อความแตล่ะข้อ
อยา่งระมดัระวงั และตดัสินใจวา่เหมาะสมกบับคุลิกภาพของคณุมากเทา่ไหร่ โดยการท า
เคร่ืองหมาย  ตรงกบัความคดิของคณุมากท่ีสดุ 
 1  หมายถึง   ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง 
 2   หมายถึง  สว่นใหญ่ไมเ่ห็นด้วย 
 3  หมายถึง  เฉย ๆ 
 4  หมายถึง  สว่นใหญ่เห็นด้วย 
 5  หมายถึง  คณุเห็นด้วยอยา่งยิ่ง 
 

ข้อความ 

ระดับความคิดเหน็ 
ไม่เหน็
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

ส่วน
ใหญ่
ไม่เหน็
ด้วย 

เฉย ๆ ส่วน
ใหญ่
เหน็
ด้วย 

เหน็
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

1. ก่อนออกไปข้างนอก ฉนัจะสงัเกตตวัเอง
ก่อนว่าแตง่ตวัอยา่งไร 

     

2. ฉนัเลือกซือ้เสือ้ผ้าด้วยความระมดัระวงั
เพ่ือให้ได้สิ่งท่ีท าให้ฉันดดีูท่ีสดุ 

     

3. ร่างกายของฉนั เป็นท่ีดงึดดูทางเพศ      
4. ฉนักงัวลเสมอว่าน า้หนกัจะเพิ่มขึน้      
5. ฉนัชอบรูปร่างแบบท่ีฉันเป็นอยู่      
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ข้อความ 

ระดับความคิดเหน็ 
ไม่เหน็
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

ส่วน
ใหญ่
ไม่เหน็
ด้วย 

เฉย ๆ ส่วน
ใหญ่
เหน็
ด้วย 

เหน็
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

6. ฉนัตรวจสอบรูปร่างหน้าตาของฉนัใน
กระจกทกุครัง้ท่ีฉนัท าได้ 

     

7. ก่อนออกจากบ้าน ฉันใช้เวลาในการ
เตรียมตวันานมาก 

     

8. ฉนัใส่ใจอย่างมากแม้น า้หนกัขึน้เพียง
เล็กน้อย 

     

9. คนสว่นใหญ่จะมองวา่ฉนัเป็นคนดดีู      
10. มนัส าคญัมากท่ีฉันดดีูตลอดเวลา      
11. ฉนัใช้ผลิตภณัฑ์เก่ียวกบัเคร่ืองแตง่กาย
และผมน้อยมาก 

     

12. ฉนัชอบรูปร่างของฉนัเม่ือไมใ่สเ่สือ้ผ้า      
13. ฉนัจะรู้ตวัถ้าเคร่ืองแตง่กายหรือทรงผม
มนัไมเ่หมาะสม 

     

14. ฉนัมกัจะใส่อะไรก็ได้ท่ีสะดวก โดย 
ไมต้่องระวงัวา่มนัจะดเูป็นอยา่งไร 

     

15. ฉนัชอบเสือ้ผ้าท่ีพอดีตวั      
16. ฉนัไมส่นใจวา่คนอ่ืนจะคิดอย่างไร
เก่ียวกบัรูปร่าง หน้าตาของฉัน 

     

17. ฉนัดแูลเอาใจใสท่รงผมของฉนัเป็น
พิเศษ 

     

18. ฉนัไมช่อบรูปร่างของฉนั      
19. รูปร่างของฉนัไมด่งึดดูใคร      
20. ฉนัไมเ่คยใส่ใจวา่ภาพลกัษณ์ฉนัจะเป็น
อยา่งไร 
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ข้อความ 

ระดับความคิดเหน็ 
ไม่เหน็
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

ส่วน
ใหญ่
ไม่เหน็
ด้วย 

เฉย ๆ ส่วน
ใหญ่
เหน็
ด้วย 

เหน็
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

21. ฉนัจะพยายามพฒันารูปร่างของฉนัให้
ดดีูขึน้เสมอ 

     

22. ฉนัก าลงัอยูร่ะหวา่งการลดความอ้วน      
 
ส าหรับส่วนที่เหลือของค าถามโดยใช้การเลือกตอบตามล าดับตามรายการด้านล่าง 
 
________ 23. ฉนัเคยลองลดความอ้วนด้วยการอดอาหารหรือลดความอ้วนอยา่งรวดเร็ว 
 1  ไมเ่คยเลย 
 2  ไมเ่คย 
 3  บางครัง้ 
 4  บอ่ย  
 5  บอ่ยมาก 
 
________ 24. ฉนัคิดว่ารูปร่างฉนั… 
 1  ผอมมาก 
 2  ผอม 
 3  ปกติ 
 4  ท้วมนิด ๆ 
 5  อ้วน 
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________ 25. จากการมองฉัน คนส่วนใหญ่คดิวา่รูปร่างฉัน.. 
 1  ผอมมาก 
 2  ผอม 
 3  ปกติ 
 4  ท้วมนิด  
 5  อ้วน 
 
ข้อ 26-34 ใช้มาตรวัด 1-5 เพื่อบ่งชีป้ริมาณความไม่พงึพอใจหรือความพงึพอใจของคุณ
ในแต่ละบริเวณหรือมุมมองดังต่อไปนี ้
 1   หมายถึง   ไมพ่งึพอใจอยา่งมาก 
 2  หมายถึง   สว่นใหญ่ไมพ่งึพอใจ 
 3  หมายถึง   เฉย ๆ 
 4  หมายถึง   สว่นใหญ่พงึพอใจ 
 5  หมายถึง   พงึพอใจมากท่ีสดุ 
 
________ 26. หน้า (รูปหน้า เค้าโครงหน้า, สีผิว) 
________ 27. ผม (สี, ความหนาของผม, ลกัษณะของเส้นผม) 
________ 28. ล าตวัสว่นลา่ง (ก้น, สะโพก, หน้าขา, ขา) 
________ 29. ล าตวัสว่นกลาง (เอว, หน้าท้อง) 
________ 30. ล าตวัสว่นบน (อกหรือหน้าอก, หวัไหล่, แขน) 
________ 31. ลกัษณะกล้ามเนือ้ 
________ 32. น า้หนกั 
________ 33. สว่นสงู 
________ 34. ภาพลกัษณ์โดยรวม 
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ภาคผนวก จ 
แบบสอบถามการวดักิจกรรมทางกายในยามวา่งของโกดนิและเชพพาร์ด 
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แบบสอบถามการมีกิจกรรมทางกาย 
(สนธยา สีละมาด, 2557) 

ค าชีแ้จง กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวของร่างกายทกุรูปแบบท่ีเกิดจากการหดตวั
ของกล้ามเนือ้และท าให้ร่างกายมีการใช้พลงังานเพิ่มขึน้จากขณะพกั 
 1. แบบสอบถามการมีกิจกรรมทางกายในเวลาว่างของโกดนิและเชพพาร์ด 
 พิจารณาว่าในช่วงเวลา 7 วนั (1 สปัดาห์) ในช่วงเวลาวา่งของคณุ โดยเฉล่ียแล้วก่ีครัง้ท่ี
คณุมีกิจกรรมทางกายชนิดตอ่ไปนีเ้ป็นเวลานานมากกว่า 15 นาที (กรุณาเขียนตวัเลขท่ีเหมาะสม
ลงบนเส้นตรงแตล่ะเส้น) 
 

กิจกรรม 
จ านวนครัง้ 
ต่อสัปดาห์ 

1.1 กิจกรรมทางกายอย่างหนัก (หวัใจเต้นเร็ว มีเหง่ือออกมาก) 
(เชน่ ว่ิง วิ่งเหยาะ ฟตุบอล ว่ายน า้อยา่งหนกั ป่ันจกัรยาน
ทางไกลอยา่งหนกั เต้นแอโรบกิอยา่งหนกั และการฝึกด้วย
น า้หนกั) 

 

1.2 กิจกรรมทางกายที่มีความหนักปานกลาง  
       (ไมท่ าให้หมดแรง มีเหง่ือออกเล็กน้อย) 

(เชน่ เดนิเร็ว เทนนิส ป่ันจกัรยานแบบสบาย ๆ ปิงปอง 
วอลเลย์บอล แบดมินตนั วา่ยน า้แบบสบาย ๆ และการเต้นร า) 

 

1.3 กิจกรรมทางกายอย่างเบา  
        (ใช้ความพยายามน้อยท่ีสดุ ไมมี่เหง่ือออก) 

 (เชน่ เดนิแบบสบาย ๆ โยคะ โบว์ลิ่ง และกอล์ฟ) 

 

 
 พิจารณาวา่ในชว่งเวลา 7 วนั (1 สปัดาห์) ในชว่งเวลาว่างของคณุ บอ่ยแคไ่หนท่ีคณุเข้า
ร่วม กิจกรรมทางกายนานเพียงพอท่ีจะท าให้มีการหลัง่เหง่ือ (หวัใจเต้นเร็ว) (กรุณาท าเคร่ืองหมาย 
(x) ข้างหน้าหมายเลข) 
 1. บอ่ย     2. บางครัง้    3. ไมเ่คย/ นาน ๆ ครัง้  
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ภาคผนวก ฉ 
ใบรับรองการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ 
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ภาคผนวก ช 
รายนามผู้ เช่ียวชาญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



116 

รายนามผู้เช่ียวชาญ 
 

 ผู้ เช่ียวชาญทางด้านจิตวิทยาการออกก าลงักาย ท่ีมีความรู้ความเข้าใจเนือ้หาของ
โปรแกรมการฝึกจินตภาพการออกก าลงักาย 
 1. ดร. วิมลมาศ ประชากลุ  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
 2. ดร. ณฐัศษิฐ์ สวุรรณวฒัน์  สถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตมหาสารคาม 
 3. คณุธนพร พานิช   บริษัททรูวิชัน่ส์ จ ากดั (มหาชน) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


