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         การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาระดับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง

ระหวางเพศชายกับเพศหญิง และศึกษาระดับความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองระหวาง

ปริมาณในการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางเปนนิสิตที่พักอาศัยอยูภายในหอพัก มหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ จํานวน 500 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม เปนเพศชาย 250 คน และเพศ

หญิง 250 คน  วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติที (t-test independent) และความแปรปรวนสองทาง (two-

way analysis of variance) และทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีการของตูกีย (tukey) 

         ผลการศึกษา พบวาระดับความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองระหวางเพศชายกับ

เพศหญิง พบวา เพศชายมีคะแนนเฉล่ีย 69.30 เพศหญิงมีคะแนนเฉล่ีย 72.08 เปรียบเทียบระหวาง

เพศชาย และเพศหญิง พบวา มีความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองแตกตางกัน อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ปริมาณการออกกําลังกาย พบวา นิสิตที่ออกกําลังกายปกติ มีคะแนน

เฉล่ีย 63.13 นิสิตที่ออกกําลังกายนอย มีคะแนนเฉล่ีย 72.21 และนิสิตที่ไมออกกําลังกาย มีคะแนน

เฉล่ีย 81.00 เปรียบเทียบปริมาณการออกกําลังกาย พบวา มีความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกาย

ตนเองแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และนํามาเปรียบเทียบรายคู พบวา ปริมาณการออก

กําลังกายแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกคู 
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               The purpose of this research aim to study the level of body’s efficacy between 

male and female and the quantities of exercise. The subjects were the students who lived in 

Srinakharinwirot University’s dormitory then divided to 250 male students and 250 female 

students. Data were analyzed and compared by using t-test Independent, two way analysis 

of variance and Tukey at .05  
   The results indicated that the mean score for the level of body’s efficacy between 

male and female were 69.30 and 72.08, respectively.  There were significant differences 

between male and female at .05 level. The level of body’s efficacy between the regular 

exercise, less exercise and none exercise were 63.13, 72.21 and 81.00, respectively.  There 

were significant differences between the quantities of exercise.  Then using Tukey for the 

differences found that every pair were significant differences at .05 level. 
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  ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงลงไดดวยดี เนื่องจากไดรับความกรุณาและคําแนะนําจาก 

รองศาสตราจารย ดร.พันธวิรา  ขวัญบูรณาจันทร ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ อาจารย

ดร.คุณัตว  พิธพรชัยกุล กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ที่กรุณาไดใหคําปรึกษา แนะนํา ชวยเหลือ 

และแกไขปญหาตางๆ ระหวางการดําเนินการวิจัย  จนปริญญานิพนธฉบับนี้ สําเร็จสมบูรณ ผูวิจัยขอ

กราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 

ผูวิจัยขอขอบพระคุณ กรรมการแตงต้ังเพิ่มเติม รวมทั้งผูทรงคุณวุฒิ ทั้ง 5 ทาน ไดแก ผูชวย

ศาสตราจารยนําชัย  เลวัลย อาจารย ดร.พิชิต  เมืองนาโพธ์ิ ผูชวยศาสตราจารย ดร.นฤพนธ  วงศจตุร

ภัทร อาจารยอโนชา  สายสินธุ และอาจารยชูศักด์ิ  พัฒนะมนตรี ที่ไดกรุณาช้ีแนะ แกไข แนะนํา 

ขอบกพรองตางๆ และใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแบบสอบถาม คณาจารยประจําภาควิชา

วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒทุกทาน จนทําใหปริญญานิพนธ มีความสมบูรณ

ยิ่งข้ึน  นอกจากท่ีกลาวมาแลวผูวิจัยขอขอบคุณ นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒทุกทาน ที่ไดให

ความรวมมือ ในการทําแบบสอบถาม ตลอดจน พี่ เพื่อนและนองๆทุกคน ที่ไดใหความชวยเหลือ และ

เปนกําลังใจทําใหปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จได 

 ทายที่สุด คุณความดีของปริญญานิพนธเลมนี้ ผูวิจัยขอมอบคุณคา คุณประโยชนของ

ปริญญานิพนธฉบับนี้ เพื่อนอมถวายเปนพุทธบูชา และบูชาคุณบุพการี คุณพอละออ  เทียบเทียม คุณ

แมประทวน  เทียบเทียม  ผูใหกําเนิด เล้ียงดู และอบรมส่ังสอนใหเปนคนดีตลอดมา บูรพาจารยผูให

ความรู และทานผูมีพระคุณทุกทาน ตลอดจนญาติ พี่ นอง ที่ใหการสนับสนุน คอยหวงใย และเปน

กําลังใจ จนสําเร็จการศึกษา จึงขอกราบขอบพระคุณทุกทานเปนอยางสูงไว ณ ที่นี้ 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

 ปจจุบันการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีบทบาทมากในการพัฒนาสุขภาพทั้งทางรางกายและ

จิตใจ การสงเสริมใหรางกายแข็งแรง จะทําใหรางกายเจริญเติบโตไดสมสวน ในชวงอายุ 16-30 ป 

รางกาย จะมีการพัฒนาอยางเต็มที่ สามารถที่จะออกกําลังกายและเลนกีฬาไดทุกชนิด โดยทั่วไปแลว

จะถือวาวัยนี้เปนวัยของแชมปเปยน ซึ่งหมายความวา สมรรถภาพทางกายในชวงนี้จะข้ึนถึงจุดสูงสุด  

การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยใหการดํารงรักษาสุขภาพเปนไปอยางตอเนื่อง ถามนุษยไม

ออกกําลังกายจะยิ่งทําใหการเส่ือมสภาพโดยธรรมชาติของกลามเนื้อ เอ็นผิวยืดกระดูก ฯลฯ เปนไป

เร็วข้ึน แตการออกกําลังกายจะชวยใหมีการเส่ือมชาลง การออกกําลังกายจะสามารถชะลอความแก 

ตามธรรมชาติไดไมวาอายุจะนอยก็ตาม  

 ในสังคมปจจุบันความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร และเทคโนโลยีทําใหมนุษยมีเคร่ืองทุน

แรงมากมาย เปนผลใหการใชแรงงานการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันลดลง ประกอบกับมนุษยตองมี

การตอสูแขงขันในเร่ืองของการศึกษา การทํามาหากิน  จึงทําใหการออกกําลังกายและการพักผอน

หยอนใจ เปรียบเสมือนส่ิงฟุมเฟอยแทนที่จะเปนส่ิงที่จําเปนอีกทั้งยังมีคนจํานวนมากออกกําลังกายไม

เพียงพอ หรือขาดการออกกําลังกายถึงข้ันเกิดโทษแกรางกาย  

 สมรรถภาพทางจิตใจ ประกอบไปดวย การรับรูตนหรือระวังตนเอง (Self-Awareness) และ

ความสามารถในการควบคุมตนเองหรือเรียกอีกอยางวาการมีวินัยทางใจ (Mental-Discipline) การมี

สมรรถภาพทางจิตใจที่แข็งแกรง พรอมที่จะเผชิญกับอุปสรรคตางๆ อยางไมทอถอย เปนส่ิงสําคัญ

อยางยิ่งในการเลนกีฬา โคชและนักกีฬาสามารถพัฒนาใหเกิดข้ึนได โดยจัดการฝกอยางเปนระบบ มี

ความตอเนื่อง และปฏิบัติเปนประจําจนสามารถควบคุมอารมณ ความคิดอดทนตอแรงกดดัน และ

จัดการกับความวิตกกังวลหรือความเครียดที่เกิดข้ึน ในการฝกซอม การแขงขันที่มีความกดดันสูงได 

สงผลใหเกิดความเชื่อมั่น มีความกลาที่จะตัดสินใจดวยตัวเองในการแกไขปญหาตางๆ และมีความสุข

ในส่ิงที่ไดกระทําลงไป ซึ่งสมรรถภาพทางจิตใจที่แข็งแกรงนี้เปนประโยชนกับนักกีฬาทุกกลุม ทุกเพศ 

ทุกวัย และทุกระดับความสามารถ (สืบสาย บุญวีรบุตร. 2541:87-89) 

 ความเชื่อมั่นในตนเอง (self-confident) ก็มีสวนประกอบอีกหลายอยางในที่นี้ผูวิจัยตองการที่

จะศึกษาเร่ืองความเชื่อมั่นเฉพาะอยางซึ่งเปนสวนหนึ่งของความเช่ือมั่นในตนเอง เชนในการออกกําลัง

กาย ในบางกิจกรรมผูชายและผูหญิงมีความสามารถในการที่จะแสดงออกไดเหมือนกัน แตเมื่อ

เฉพาะเจาะจงลงไปในกิจกรรมนั้นแลวความเชื่อมั่นเฉพาะอยางในกิจกรรมนั้น ก็จะเกิดความแตกตาง
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 ความเช่ือมั่นเฉพาะอยาง (self efficacy) หมายถึง ความเช่ือของบุคคลวาตนเองมี

ความสามารถที่จะทํางานบางอยางจนสําเร็จ หากนักกีฬาไดมีความเช่ือมั่นเฉพาะอยางทางการกีฬา

สูงมักจะเขารวมการฝกซอมหรือแขงขันกีฬาอยางกระตือรือรนดวยความเชื่อมั่นและคาดหวังประสบ

ความสําเร็จ (สืบสาย  บุญวีรบุตร. 2541:65) 

 การรับรูความสามารถของตนเอง หมายถึง การที่บุคคลตัดสินความสามารถของตนเองในการ

ที่จะจัดการ และดําเนินการแสดงพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายที่กําหนดไว บุคคลจะตัดสินใจวาจะ

แสดงพฤติกรรมหรือไมนั้น ข้ึนอยูกับการรับรูความสามารถของตนเอง และ ความคาดหวังเกี่ยวกับผล

ที่จะเกิดข้ึนตามมา  ซึ่งจะพบวา การรับรูความสามารถของตนเองจะมีบทบาทและมีความสําคัญ

มากกวาความคาดหวังเกี่ยวกับผลที่จะเกิดข้ึน การรับรูความสามารถของตนเองและความคาดหวัง

เกี่ยวกับผลที่จะเกิดข้ึนมีความสัมพันธกันมาก ซึ่ง 2 ตัวแปรนี้มีผลตอการตัดสินใจวาจะเลือกกระทํา

หรือไมกระทําพฤติกรรมในหลายๆดาน รวมทั้งดานกีฬาดวย หากนักกีฬารับรูความสามารถของตนเอง

สูง และมีความคาดหวังในผลที่จะเกิดข้ึนสูง นักกีฬาก็จะมีแนวโนมที่จะตัดสินใจทําพฤติกรรมนั้น

แนนอน ในทางกลับกัน ถานักกีฬามีการรับรูความสามารถของตนเองตํ่า และมีความคาดหวังในผลที่

จะเกิดข้ึนตํ่านักกีฬาก็มีแนวโนมที่จะไมทําพฤติกรรมนั้น และแมวาผลที่เกิดข้ึนจากการกระทําเปนส่ิงที่

นาปรารถนาเพียงใด  แตถานักกีฬาเกิดความสงสัยวาเขาจะทําพฤติกรรมนั้นใหสําเร็จไดหรือไม ผลที่

เกิดข้ึนนั้นอาจจะไมจูงใจใหเขาทําพฤติกรรมดังกลาวก็ได  ดังนั้นถานักกีฬารับรูวาตนเองมี

ความสามารถยอมจะเห็นคุณคาในตนเอง และเกิดแรงจูงใจภายในทําใหเกิดความพยายามมากข้ึน  

ดังที่ แบนดูรา (Bandura.1997) ไดบอกไววา บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูง มักจะ

เลือกทํางานที่มีลักษณะทาทาย กระตือรือรน ตองการความสําเร็จสูงใชความพยายามมุมานะนาน

กวาบุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถตํ่า และจะไมหลีกเล่ียงหรือทอถอยเมื่อเผชิญกับอุปสรรค

หรือสถานการณที่ไมพึงพอใจ ซึ่งจะตางจากบุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถตํ่าจะเลือกทํางานที่ 
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งาย ขาดความพยายาม ขาดความมุมานะ หลีกเล่ียงงานทอถอยเม่ือพบอุปสรรคและยังสงผลตอ

ปฏิกิริยาทางอารมณดวย เชน เครียด วิตกกังวล กลัวความลมเหลว เปนตน 

 การรับรูความสามารถของตนไมไดข้ึนอยูกับทักษะที่เขามีอยูในขณะนั้น หากแตข้ึนอยูกับการ

ตัดสินใจของเขาวาสามารถทําส่ิงใดไดดวยทักษะที่เขามีอยู กลาวคือบุคคลที่มีทักษะชนิดเดียวกัน

ภายใตสถานการณที่ เหมือนกันอาจจะปฏิบัติส่ิงใดส่ิงหนึ่งแตกตางกันไปการพัฒนาการรับรู

ความสามารถของคนแตละคนจึงตองพิจารณาทั้งทักษะและความเช่ือมั่นในตนเองวาสามารถใช

ทักษะเหลานั้นไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเปนสวนหนึ่งของความเช่ือมั่นในตนเอง(self-confident) เชนนักกีฬา

อาจมีความเชื่อมั่นในการวายน้ํา และอาจมีความเช่ือมั่นเฉพาะอยางในการวายกบ แตอาจไมมีความ

เช่ือมั่นในการวายผีเส้ือ ดังนั้น ในการแขงขันวายน้ําเขาจะมีความเช่ือมั่นอยางยิ่งในการวายกบแตจะ

ขาดความเชื่อม่ันในการวายผีเส้ือ เปนตน 

จากท่ีไดกลาวมาขางตนผูวิจัยไดเล็งเห็นถึงประโยชนของความเช่ือมั่นเฉพาะอยางที่มีผลตอ

การออกกําลังกาย จึงตองการที่จะศึกษาถึงผลของความเชื่อมั่นเฉพาะอยางที่มีตอการออกกําลังกาย 

เพื่อเปนประโยชนในการพัฒนาการออกกําลังกายตอไป 

 
ความมุงหมายของการศึกษาคนควา 

1. เพื่อศึกษาระดับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง 

2. เพื่อเปรียบเทียบระดับความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ในตัวแปรเพศ และ

ปริมาณในการออกกําลังกาย 

 
ความสําคัญในการศึกษาคนควา 
         1. เพื่อทราบถึงระดับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง 

 2. เพื่อทราบถึงระดับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ในตัวแปรเพศ และ

ปริมาณในการออกกําลังกาย 

 
ขอบเขตของงานวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย  

ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนนิสิตที่พักอาศัยอยูภายในหอพัก ของมหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ จํานวน 500 คน  
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กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคนควา 
กลุมตัวอยางที่ใชเปนนิสิตที่พักอาศัยอยูภายในหอพัก ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

องครักษ แบงออกเปน 2 กลุมดังนี้ 

1. นิสิตชาย 250 คน 

2. นิสิตหญิง 250 คน 
ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ คือ เพศ และปริมาณการออกกําลังกาย 

2. ตัวแปรตาม คือ ผลของความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง 
ขอตกลงเบื้องตน 
กลุมตัวอยางตองเปนผูที่กําลังศึกษาอยูที่มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ  
นิยามศัพทเฉพาะ 
1. ความเชื่อมั่นเฉพาะอยาง (self-efficacy) คือ ความเชื่อของบุคคลวาตนเองมีความสามารถ

ที่จะทํางานบางอยางจนสําเร็จ (สืบสาย บุญวีรบุตร:65) 

2. ความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเก่ียวกับรางกายตนเอง (Physical Self-Efficacy) หมายถึง ความ

เชื่อมั่นทางดานรางกายของบุคคลที่จะสามารถทํางานบางอยางไดจนสําเร็จ 

3. การออกกําลังกาย คือ การทําใหรางกายไดมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวสัดสวนของรางกายทุก

สวน มีการออกแบบ เปนแบบแผนและทําซํ้าๆ เพื่อเสริมสรางหรือคงไวซึ่งสมรรถภาพทางกายอยางใด

อยางหนึ่งหรือมากกวานั้น 

4. ปริมาณการออกกําลังกาย หมายถึง จํานวนการออกกําลังกาย ภายในหนึ่งสัปดาห  

แบงออกเปน 

  - คนที่ไมออกกําลังกาย คือ ใน 1 สัปดาหไมมีการออกกําลังกายเลย 

  - คนที่ออกกําลังกายนอย คือ มีการออกกําลังกาย 1 – 2 วัน / สัปดาห 

คนที่ออกกําลังกายปกติ คือ มีการออกกําลังกายไมนอยกวา 3 วัน / สัปดาห - 

 

กรอบแนวคิดในการศึกษาคนควา 
              

                                            เพศ 

                                          

                                                                      

                                       ปริมาณในการ 

ออกกําลังกาย                                                         

ระดับความเชือ่มั่นเฉพาะอยางเกีย่วกับ 

รางกายตนเอง 
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สมมติฐานในการศึกษาคนควา 
1. เพศชายและเพศหญิงมีความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองแตกตางกัน 

2. ปริมาณการออกกําลังกายของเพศชาย และเพศหญิง มีผลตอความเช่ือมั่นเฉพาะอยาง

เกี่ยวกับรางกายตนเองแตกตางกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ในครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอตอไปน้ี 

1. เอกสารที่เกี่ยวของกับความเชื่อมั่นในตนเอง 
- ความหมายของความเชื่อมั่นในตนเอง 

- ทฤษฎีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง  

- ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 

- การสรางความเชื่อมั่นในตนเอง 

- ปจจัยในการสงเสริมใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 

- ลักษณะของบุคคลที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง 

- ทฤษฎีของการพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเอง 

2.   งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเชื่อมั่นเฉพาะอยาง 

- งานวิจัยภายในตางประเทศ 

- งานวิจัยภายในประเทศ 

 

เอกสารที่เก่ียวของกับความเช่ือมั่นในตนเอง 
ความหมายของความเชื่อม่ันในตนเอง 
นักจิตวิทยาและนักการศึกษาทั้งในประเทศและตางประเทศไดใหความหมายของความ

เชื่อมั่นในตนเองเอาไวตางกัน ดังตอไปนี้ 

 สมาคมการศึกษาเกี่ยวกับเด็กแหงสหรัฐอเมริกา (Child Study Association of 

America.1952: 185-186) ไดใหความหมายไววา ความเช่ือมั่นในตนเองจะเกิดข้ึนกับบุคคลที่สําเร็จ

ในการกระทําส่ิงตางๆ เสมอๆ เมื่อบุคคลมีความเช่ือมั่นในตนเอง เขาจะรูสึกวาตัวเองไมถูกขมขูจาก

ผูอ่ืน อันเปนผลทําใหความยุงยากใจตางๆลดลงไป ทําใหมีความสามารถที่จะกระทําส่ิงตางๆ ให

ไดผลดียิ่งข้ึน  

มาสโลว (Maslow.1954: 411) ไดกลาววา ทุกคนในสังคมมีความปรารถนาท่ีจะไดรับ

ความสําเร็จ ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) และตองการใหคนอ่ืนยอมรับนับถือใน

ความสําเร็จของตนเองดวย ถาความตองการนี้ไดรับการตอบสนองอยางเพียงพอจะทําใหบุคคลน้ันมี

ความเชื่อมั่นในตนเองสูง รูสึกวาตนเองมีคา มีประโยชนตอสังคม แตถาความตองการนี้ถูกขัดขวาง ทํา

ใหเกิดความรูสึกวามีปมดอยหรือเสียความภาคภูมิใจในตนเองได 
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เบอรคินลิงค (Breckenridge.1955: 249) กลาวไววา อิทธิพลของครอบครัวและสังคมมีผล

ตอจิตใจของเด็ก การไดรับการยอมรับจากสังคมและครอบครัว จะเปนสาเหตุสําคัญอยางหนึ่งที่ทําให

บุคคลนั้นสามารถที่จะพัฒนาความคิดเร่ือง การนับถือตนเอง และความเช่ือมั่นในตนเอง บุคคลที่มี

ความเชื่อมั่นในตนเองจะมีความสามารถในการควบคุมตนเอง มีความรับผิดชอบ และสามารถแสดง

ความคิดเห็นที่เปนประโยชนตอสังคมดวย สาเหตุสําคัญอีกประการหนึ่งที่ทําใหเด็กเกิดความเช่ือมั่น

ในตนเอง ไดแก การฝกฝนเพิ่มเติมเปนพิเศษอยูเสมอๆ จนมีทักษะและมีความสามารถสูง ในที่สุดจะ

ทําใหเกิดความเช่ือมั่นในตนเองข้ึน นอกจากนี้ความเชื่อมั่นในตนเองยังข้ึนอยูกับระดับอายุ ระดับ

พัฒนาการ และกลุมที่เด็กรวมเลนหรือรวมทํางานตลอดจนสถานการณตางๆที่กําลังเผชิญอยู บุคคลที่

ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง คือบุคคลที่ไมบรรลุวุฒิภาวะทางอารมณ ไมกระปร้ีกระเปรา ในการกระทํา

ส่ิงตางๆที่เกิดข้ึนกับตนเอง 

 สมิธ (Smith 1961: 185) ไดใหความหมายของความเชื่อมั่นในตนเองวา หมายถึง การพึง

พอใจในตนเอง ความภูมิใจในตนเองหรือ การยอมรับตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเองจะมีมากนอย

เพียงใดนั้นสามารถพิจารณาไดจาก ความขัดแยงที่เกิดข้ึนมาก จะเปนสาเหตุใหรูสึกวาตนเองไมมีคา 

ไมเหมาะสมและไมพึงพอใจในตนเอง  

 ไซมอนด (Symonds. 1964: 85 – 86) ไดกลาววา บุคคลที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง คือบุคคล

ที่ไมยอมจํานนตอส่ิงใดส่ิงหนึ่งโดยส้ินเชิงทีเดียว ตางกับคนที่เกิดความเช่ือมั่นในตนเอง คือมีความ

ขลาดกลัว และไมแนใจในตนเอง ซึ่งใชเวลาสวนใหญ ไปในทางนึกวาดภาพเอาเองในส่ิงที่ตนตองการ

หรือปรารถนา ไมทําตามลําดับข้ันของความเปนจริง เนื่องจากเกิดความหวาดกลัว หวั่นวิตกจน

กลายเปนคนทําอะไรไมเปนเลย อาจกลาวไดวา ปจจัยที่สําคัญที่ทําใหคนเราขาดความเช่ือมั่นใน

ตนเองคือ ขาดความรู ขาดความกลาหาญในทางท่ีชอบธรรม และมีความเกียจคราน นอกจากนี้ยัง

อาจเนื่องมาจาก ความเชื่อที่ฝงลึกอยูในจิตใจหรือบางทีก็เปนผลจากความลมเหลวในอดีต 

 แบลร (Blair. 1968: 138) กลาวไววา คนที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง คนที่ยอมรับ

สภาพการณใหมๆ ที่ตนประสบโดยปราศจากความกลัวความลมเหลว จะเปนบุคคลที่มีความกลาที่จะ

เผชิญตอสถานการณตางๆ ดวยความมั่นใจ วา สภาพการณนั้นๆ จะไมทําใหเขาไดรับความเดือดรอน 

ไมสบายใจ บุคคลใดก็ตามที่กระทําตามความตองการ หรือคุณธรรมที่สังคมวางไวนั้น ยอมสบายใจ มี

ความเชื่อมั่นในตนเองวาส่ิงที่ตนกระทําไปนั้น เปนส่ิงที่ดีงาม 

 ความเ ช่ือมั่นในตนเองนี้อาจจะมีการเปลี่ ยนแปลงไดตามสถานการณ ดังที่  วี ลีย 

(Vealey.1986: 221-246) กลาวไววาความเช่ือมั่นในตัวเองนี้ทั้งที่เปนนิสัย คือความเช่ือมั่นในตัวเอง

ทั่วไปตามปกติ กับความเชื่อมั่นในตัวเองเฉพาะกาล หรือสถานการณ ซึ่งจะเปล่ียนแปลงไปไดตาม

ความเปนไปของสถานการณ ที่กําลังเผชิญหนาอยูในเวลานั้น 
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 สมเดช  อารีสวัสด์ิ (2530: 7) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง ความแนใจหรือความ

กลาหาญ ของบุคคลที่จะเผชิญตุการณตางๆ หรือเผชิญความจริง ตลอดจนกระทําส่ิงตางๆ ใหสําเร็จ

ลุลวงไดตามที่บุคคลมั่นใจ แมจะมีเหตุการณอ่ืนใดมาเปนอุปสรรค ก็ไมทอถอยยังคงกลาเผชิญ

เหตุการณนั้นๆ หรือกระทําส่ิงนั้นๆ ตอไปโดยแนใจวาตนสามารถกระทําส่ิงที่กําลังกระทําอยู ใหสําเร็จ

ลุลวงไปดวยความถูกตองเหมาะสม 

สุนียรัตน  ฤทธิ์ธงชัยเลิศ (2530: 13) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง บุคลิกภาพ

สวนหนึ่งของบุคคลที่สะทอน ใหเห็นถึงความรูสึกนึกคิด หรือมโนคติที่บุคคลมีตอตนเอง คนที่มี

ความรูสึกที่ดีตอตนเอง จะมีพฤติกรรมที่แสดงใหเห็นวา มีความภาคภูมิใจในความเปนตัวของตัวเอง 

พึงพอใจและยอมรับทุกส่ิงที่ประกอบเปนตัวเอง มองเห็นวา ตนมีคุณคา มีความสามารถ และ

ความสําเร็จ 

 สมุท  ศิริโข (2531: 296 - 297) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเองคือความรูสึกสามัญ และเปน

ประโยชนที่ทําใหเกิดความเขมแข็งแกการดําเนินงาน บุคคลใดที่แสดงความเช่ือมั่นในตนเองออกมา 

ในสมรรถภาพแหงการปฏิบัติงาน และความเชื่อมั่นในตนเอง จะเปนพลังในการตอสูปญหาตางๆ ได

ดวยความม่ันใจ 

 อัจฉรา  เนตรลอมวงศ (2531: 4) ไดใหความหมาย ของความเชื่อมั่นในตนเองวา หมายถึง

ลักษณะ พฤติกรรมของบุคคลท่ีแสดงออกดวยการกระทํา และคําพูดที่เหมาะสมในสถานการณตางๆ 

ทั้งในและนอกหองเรียนซ่ึงมีลักษณะ ดังนี้คือ กลาแสดงออก พึ่งตนเอง เปนตัวของตัวเอง มีความ

รับผิดชอบ และมีความสามารถในการปรับตัว 

 จงใจ  ขจรศิลป (2532: 27) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเองหมายถึง การกลาแสดงออก กลา

ตัดสินใจ และมีความมั่นใจที่จะทําส่ิงตางๆ ใหสําเร็จไดตามที่ตองการ 

 ศรีสุดา  คัมภีรภัทร (2534: 10) ไดใหความหมายของความเช่ือมั่นในตนเองวา หมายถึง 

ความรูสึกนึกคิดที่ดีตอตนเอง พอใจในความสามารถของตนเอง กลาคิด กลาแสดงออก กลากระทํา 

กลาตัดสินใจ กลาเผชิญเหตุการณ รวมทั้งจัดการกับปญหาในชีวิตประจําวันได  

นิตินันต  วิชิตชลชัย (2535: 8) ไดใหความหมายของความเชื่อมั่นในตนเองไววา หมายถึง 

การกลาแสดงออก กลาตัดสินใจ และมีความมั่นใจที่จะทําส่ิงตางๆใหสําเร็จไดตามความตองการ 

มานะ  พวงความสุข (2536: 8) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง พฤติกรรมของ

บุคคลท่ีแสดงใหเห็นถึงการกลาคิด กลาพูด กลากระทํา สามารถตัดสินใจไดดวยตนเอง และมีเหตุผล

ไมคลอยตามผูอ่ืนโดยปราศจากการไตรตรอง 

สุทธาภา  โชติประดิษฐ (2537: 9) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง ความสามารถ

ของเด็กในการแสดงออก การตัดสินใจทําส่ิงตางๆ ใหลุลวง มีความรับผิดชอบตองานที่ตนไดวางแผน
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ทฤษฎีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง  

ความเปนมา 

ทฤษฎีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองของแบนดูรา พัฒนาข้ึนมาจาก ทฤษฎีปญญา

สังคม (Social Cognitive Therory) ที่มีทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social learning Theory) เปน

พื้นฐาน ในระยะแรกนั้น แบนดูรา ไดเสนอความคิดความคาดหวัง ในความสามารถของตน (Efficacy 

Expectation) โดยใหความหมายวา เปนความคาดหวังเกี่ยวกับ ความสามารถของตนเองในลักษณะที่

เฉพาะเจาะจงและความคาดหวังนี้เองเปนตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรม (Bandura. 1977: 

191-215) ตอมาในป ค.ศ. 1986 แบนดูรา ใชคําวา การรับรูความสามารถของตนเอง (Perceived 

Self-Efficacy) โดยใหคําจํากัดความวา เปนการตัดสินของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถของตนเอง ที่

จะจัดการและดําเนินการกระทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายที่กําหนดไว (Bandura. 1986: 391) และ

ในระยะหลัง แบนดูรา นําเสนอคําวา ความเชื่อในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ซึ่งเปน

ความเช่ือเกี่ยวกับความสามารถของตนเองของบุคคลในการจัดการและบริหารพฤติกรรมใน

สถานการณที่เขาเผชิญอยู 

ทฤษฎีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 

แบนดูราเช่ือวาการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของคนเรานั้น เปนผลมาจากปจจัย 3 ประการ

ดวยกัน ไดแก องคประกอบสวนบุคคล พฤติกรรม และอิทธิพลของส่ิงแวดลอม (Bandura, 1986: 24) 

ดังแสดงในภาพประกอบ 

                                P                             B = พฤติกรรม (Behavior) 

                                                               P = ปญญาและองคประกอบสวนบุคคล 

                                                                      (Congnitive and other Personal Factor) 

                                                                E = อิทธิพลของส่ิงแวดลอม 

            B                                    E                 (Environment Influences) 

 

ภาพประกอบ 1 โครงสรางความสัมพันธระหวางพฤติกรรม ปญญาและองคประกอบสวนบุคคล และ 

อิทธิพลจากส่ิงแวดลอม 

   ที่มา :  Bandura. (1986) Social Foundations of Thought and Action :  A Social 

Cognitive Theory. p. 24. 
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จากภาพประกอบที่ 2 แสดงใหเห็นวา พฤติกรรม ปญญา และองคประกอบสวนบุคคล และ

อิทธิพลของส่ิงแวดลอม ตางก็เปนตัวกําหนดที่มีอิทธิพลซ่ึงกันและกันในเชิงเหตุและผล นั่น

หมายความวา ถาองคประกอบใดเปล่ียนแปลงไป จะสงผลใหองคประกอบอ่ืนๆเปล่ียนแปลงตามไป

ดวย 

แบนดูราเช่ือวา บุคคลสองคน แมจะมีความสามารถไมตางกันแตแสดงออกในคุณภาพที่

ตางกันได หากคนสองคนนี้ มีความเช่ือในความสามารถของตนเองแตกตางกัน หรือแมแตในบุคคล

เดียวกัน ก็อาจมีความเชื่อในความสามารถของตนเองแตกตางกันได หากสถานการณนั้นแตกตางกัน 

ก็ทําใหบุคคลนั้นแสดงพฤติกรรมที่ตางจากสถานการณเดิมได แบนดูรายังไดใหความเห็นวา 

ความสามารถของบุคคลไมตายตัว แตยืดหยุนไดตามสถานการณ ดังนั้น ส่ิงที่จะเปนตัวกําหนด

ประสิทธิภาพของการแสดงออก จึงข้ึนอยูกับความเชื่อในความสามารถของตนเองในสถานภาพการณ

นั้นๆ (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2536: 57-58) 

การที่บุคคลตัดสินใจวาจะกระทําพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งหรือไมนั้น สวนหนึ่งข้ึนอยูกับ

ความเชื่อในความสามารถของตนเอง และอีกสวนหน่ึงข้ึนอยูกับของตนเอง และอีกสวนหน่ึงข้ึนอยูกับ

ความคาดหวังในผลที่จะเกิดข้ึน ตัวแปรที่สําคัญในการตัดสินพฤติกรรมของบุคคล จึงเปนความเช่ือใน

ความสามารถของตนเองมากกวาความคาดหวังในผลที่เกิดข้ึน ดังภาพประกอบที่ 2 

 

 

บุคคล                                         พฤติกรรม                                      ผลที่เกิดข้ึน 

 

 

            ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง              ความคาดหวังในผลที่เกิดข้ึน 

 

 

ภาพประกอบ 2 ความสัมพันธระหวางความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง และความคาดหวังใน

ผลที่จะเกิดข้ึน 

   ที่มา :  Bandura. (1986). Social Foundationof Thought and Action :  A Social 

Cognitive Theory. P. 79. 
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 จากภาพประกอบ 2 อธิบายไดวา ความเชื่อมั่นในความสามารถขอตนเอง เปนการตัดสิน

ความสามารถของตนองวาสามารถทํางานไดระดับใด ในขณะที่ความคาดหวังเกี่ยวกับผลที่เกิดข้ึนนั้น 

เปนการตัดสินวาส่ิงใดจะเกิดข้ึนจากการกระทําพฤติกรรมดังกลาว 

 วิลาสลักษณ ชัววาลี (2538: 97-99) กลาววา ความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเองเปน

ตัวกําหนดพฤติกรรม การเลือก การใชความพยายามและยืนหยัดพากเพียร แบบแผนของการคิด และ

การตอบสนองทางอารมณ เชน การสอบชิงทุนเพื่อการศึกษาตอ หากบุคคลมีความเชื่อวาตนไมมี

ความสามารถพอที่จะสอบได แนวโนมที่เขาจะไปสมัครสอบจะนอยลง หรืออาจตัดสินใจไมไปสอบเพื่อ

หลีกเล่ียงความผิดหวัง ระดับความม่ันใจในความสามารถของตนเองในแตละบุคคลยังเปนตัวบงช้ีวา 

บุคคลจะพยายามทํางานนั้นมากนอยเพียงใด ถาเช่ือวาตนไมมีความสามารถที่จะกระทํากิจกรรมให

สําเร็จไดก็จะเกิดความกลัว และพยายามหลีกเล่ียงกิจกรรมนั้นๆ ในทางตรงกันขามคนที่เช่ือวาตนมี

ความสามรถที่จะกระทํากิจกรรมใหสําเร็จได จะไมรูสึกหวาดหวั่นลวงหนา และทําใหเกิดความ

พยายามไมทอถอย เม่ือพบอุปสรรค บุคคลที่มีความเชื่อในความสามารถของตนเองในระดับสูง จะยิ่ง

มีความพยายามและกระตือรือรนในการทํางานใหสําเร็จมากข้ึน แมจะตกอยูในสภาพการณที่บีบ

บังคับ ทําใหเกิดความกลัวนอยลง เมื่อตองประสบกับสภาพการณเดิม แตหากบุคคลนั้นเลิกลมการ

ทํางานโดยงาย เขาจะมีความเชื่อในความสามารถของตนเองในระดับที่ตํ่า และมีความกลัวตองานนั้น

มากข้ึน 

แบนดูรา (Bandura. 1986: 395) ยังไดนําเสนอวา ความเชื่อในความสามารถของตนเองน้ี

เปนตัวกําหนดองคประกอบตางๆ ในการปฏิบัติกิจกรรม ดังตอไปนี้ 

1. พฤติกรรมทางเลือก (Choice Behavior) บุคคลมีแนวโนมที่จะหลีกเล่ียงงานใน

สภาพการณที่เขาเช่ือวายากเกินความสามารถของตนเอง และจะกระทํากิจกรรมที่แนใจวา ตนมี

ความสามารถที่จะทํา การประเมินความสามารถของตนสูงเกินความเปนจริง แลวเลือกทํากิจกรรมที่

เกินความสามารถ จะทําใหพบกับความยากลําบากและเปนทุกขจากความลมเหลว สวนการประเมิน

ความสามารถ ของตนเองที่ตํ่าเกินไปก็จะจํากัดตัวเอง ทําใหขาดประสบการณที่จะไดรับส่ิงที่ดีๆ การ

ประเมินที่ดี คือ ประเมินสูงกวาความสามารถที่ตนจะทําไดเพียงเล็กนอย จะทําใหสามารถปฏิบัติ

กิจกรรมที่ยากพอเหมาะและทาทายความสามารถได สวนการประเมินที่แมนยําตรงกับความสามารถ 

จะสงผลใหกิจกรรมที่เลือกมีแนวโนมที่จะประสบความสําเร็จสูงข้ึน 

2. การใชความพยายามและความคงทนในการกระทําพฤติกรรม (Effort Expenditure and 

Persistence) เปนตัวกําหนดวา บุคคลจะใชความพยายามของตนเองมากแคไหน และจะคงทนทํา

กิจกรรมไปไดนานเพียงใดเมื่อพบอุปสรรค หรือประสบการณที่ไมนาพึงพอใจ ซึ่งความพยายามที่ใช

ในชวงการเรียนรูกับชวงนําทักษะไปใชมีความแตกตางกัน ในชวงการเรียนรู คนที่เชื่อวาตนมี
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3. แบบแผนของความคิดและการตอบสนองทางอารมณ (Thought Pattern and Emotions 

Reactions) ความเชื่อในความสามารถของตนเองมีอิทธิพลตอแบบแผนการคิด และการตอบสนอง

ทางอารมณของบุคคลคนท่ีตัดสินวาตนไรความสามารถ จะมีความวิตกกังวลมากกวาความเปนจริง 

เม่ือตองเจอสภาพการณที่เปนอุปสรรค ทั้งยังกระตุนใหใชความพยายามมากข้ึน นอกจากน้ีความเชื่อ

ในความสามารถของตนเองยังมีอิทธิพลตอความคิดในการแกปญหาที่ยาก คนที่เช่ือวาตนเองมี

ความสามารถสูงมีแนวโนมที่จะพิจารณาวาความลมเหลวเกิดจากความพยายามไมเพียงพอ ในขณะ

ที่คนที่มีทักษะระดับเดียวกันแตมีความเชื่อในความสามารถของตนเองตํ่า จะมองวาความลมเหลวเกิด

จากการดอยความสามารถของตนเอง 

 
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเชื่อในความสามารถของตนเอง 
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเช่ือในความสามารถของตนเอง (ดวงพร  ศุภพิชน. ; อางอิงจาก 

Bandura.1986: 399-401) โดย แบนดูรา กลาววา ความเชื่อในความสามารถของตนเอง มีที่มาจาก  

4 ปจจัย ดวยกัน) ดังตอไปนี้ 

1. ความสําเร็จจากการกระทํา (Enactive Attainment) เปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเชื่อใน

ความสามารถของตนเองมากที่ สุด  เปนเพราะการเ รียนรูจากประสบการณตรง  (Mastery 

Experiences) การประสบความสําเร็จจากการกระทํา สงผลใหบุคคลประเมินความสามารถของ

ตนเองสูงข้ึน ในขณะที่ความลมเหลวทําใหบุคคลประเมินความสามารถของตนเองตํ่าลง โดยเฉพาะ

อยางยิ่ง หากความลมเหลวเกิดข้ึนในชวงแรกๆ ของการปฏิบัติงาน และความลมเหลวนั้นไมไดเปนผล

มาจากการขาดความพยายามหรือผลจากสถานการณภายนอก บุคคลจะใหความสําคัญกับ

ประสบการณใหมมากหรือนอยเพียงใดนั้น ข้ึนอยูกับธรรมชาติ และระดับของความเชื่อใน

ความสามารถที่มีอยู เดิม การประสบความสําเร็จบอยๆ จะชวยใหบุคคลพัฒนาความเชื่อใน

ความสามารถของตนเองมากข้ึน หากมีความลมเหลวเกิดข้ึนบางบางคราว ก็จะไมมีผลหรือมีผลนอย

มากตอการประเมินความสามารถของตนเอง บุคคลที่มีความเชื่อในความสามารถของตนเองระดับสูง 

จะมองวาความลมเหลวเปนผลมาจากการขาดความพยายาม ขาดกลวิธี ซึ่งเขามั่นใจวา หากแกไขส่ิง

เหลานี้ไดก็จะสามารถประสบความสําเร็จได แมจะมีอุปสรรคมากมายเพียงใดก็ตาม เมื่อบุคคลมี

ความเช่ือในความสามารถของตนเองตามความสามารถท่ีแทจริงแลว ความเช่ือนี้มีแนวโนมที่จะแผ

ขยายจากสถานการณหนึ่งไปยังสถานการณอ่ืนดวย โดยเฉพาะสถานการณซึ่งเคยไมแนใจวาจะ
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การที่จะพัฒนาความเช่ือในความสามารถของตนเองของบุคคลนั้น จําเปนจะตองฝกใหมี

ทักษะเพียงพอที่จะประสบความสําเร็จได พรอมๆกับทําใหเชื่อวา เขามีความสามารถที่จะ กระทํา

เชนนั้นได สงผลใหสามารถนําทักษะที่ไดรับการฝกไปใชไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด บุคคลที่เช่ือ

วาตนมีความสามารถจะไมยอมแพอะไรงายๆ แตจะพยายามทํางานตางๆ  ใหบรรลุเปาหมายที่

ตองการ ซึ่งการกระทําที่ประสบความสําเร็จของบุคคลตองอาศัยปจจัยตางๆ ดังนี้ 

 1.1 ความพยายามและการตัดสินความสามารถ บุคคลมักจะเชื่อวาความพยายามมี

ความสัมพันธเชิงผกผันกับความสามารถ กลาวคือ การประสบความสําเร็จในงานที่ยากและทาทาย

ดวยความพยายามเพียงเล็กนอย ยอมแสดงถึงความสามารถในระดับสูง ในขณะที่ความสําเร็จที่ไดมา

จากความพยายามอยางหนัก ยอมบงบอกถึงความสามารถที่ดอยกวา และสงผลตอความเชื่อใน

ความสามารถของตนเองนอยกวาดวย ในทํานองเดียวกัน ความลมเหลวจะสะทอนใหบุคคลเห็นถึง

ความสามารถของตนเองได กลาวคือ ถาความลมเหลวเกิดจาก ความพยายามเพียงเล็กนอย ความ

ลมเหลวนั้นมิไดบงบอกถึงความสามารถของบุคคลอยางชัดเจน แตถาบุคคลประสบความลมเหลวใน

งานที่คอนขางยากถึงแมวาจะไดพยายามเต็มที่แลว ความลมเหลวนั้นจะเปนเคร่ืองบงชี้ความสามารถ

ที่มีอยูอยางจํากัดของบุคคล บุคคลที่เคยประสบความลมเหลวแตสามารถพัฒนาการปฏิบัติงานของ

ตนใหดีข้ึนได ยอมมีแนวโนมที่จะพัฒนาความเชื่อในความสามารถของตนเองมากกวาบุคคลที่

สามารถทําไดสําเร็จแตคุณภาพของการปฏิบัติงานตํ่ากวาระดับที่เคยทําไดในอดีต 

 1.2 รูปแบบของการระบุสาเหตุ แนวคิดนี้ทําใหทราบวา บุคคลที่ เชื่อวาตนมี

ความสามารถระดับสูง มักจะระบุวามีสาเหตุมาจากความสําเร็จในงานที่ยาก และใชความพยายาม

นอย สวนบุคคลที่เชื่อวาตนมีความสามารถตํ่า มักจะระบุวามีสาเหตุมาจากความสําเร็จที่ไดใชความ

พยายามสูงในงานที่งาย นอกจากนี้บุคคลท่ีเช่ือวาตนมีความสามารถ ระดับสูงจะระบุสาเหตุของการ

ลมเหลววา เกิดจากการขาดความพยายาม ในขณะที่บุคคล ที่เช่ือวาตนมีความสามารถตํ่า มักจะระบุ

สาเหตุของความลมเหลววาเกิดจากการที่ตนดอยความสามารถ นอกจากน้ี บุคคลที่เช่ือวาตนมี

ความสามารถตํ่ามักจะคิดวาความสําเร็จที่เกิดข้ึน เปนเพราะปจจัยภายนอกมากกวาความสามารถ

ของตนเอง ในกรณีเชนนี้ หากจะพัฒนาความเชื่อในความสามารถของบุคคลที่ประเมินตนเองตํ่า 

จะตองใหบุคคลนั้นเอาชนะงานที่ทาทาย โดยอาศัยความชวยเหลือจากภายนอกนอยที่สุด จะทําให

ความสามารถของบุคคลปรากฏเดนชัดข้ึน  

 1.3 ความต้ังใจและความจํา ความต้ังใจและความจําเหตุการณที่ผานมา อีกปจจัย

หนึ่งที่เกี่ยวของกับความเช่ือในความสามารถของตนเอง ของบุคคล นั่นก็คือ บุคคลที่เลือกจําการ
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2. การไดเห็นประสบการณของผูอ่ืน (Vicarious Experiences) สวนหนึ่งของความเชื่อใน

ความสามารถของตนเอง มีผลมาจากอิทธิพลของประสบการณจากการเรียนรูจากการดูหรือฟง และ

สังเกตพฤติกรรมของบุคคลอ่ืนที่มีลักษณะคลายคลึงกับตนเอง เชน มีเพศ วัย ความสามารถ ตลอดจน

ประสบการณในอดีตไมแตกตางกัน และสามารถกระทําพฤติกรรม ใหประสบความสําเร็จได ก็จะทํา

ใหมีแนวโนมที่จะรู สึกวา หากตนเองกระทําพฤติกรรมเชนนั้นบาง คงจะประสบความสําเร็จ

เชนเดียวกับบุคคลเหลานั้น อยางนอยที่สุดในลักษณะของการปรับปรุง การปฏิบัติงานของตนเองใหดี

ข้ึน ในทางตรงกันขาม ถาบุคคลมองเห็นตัวแบบที่มีความสามารถคลายคลึงกับตนเองประสบความ

ลมเหลว ทั้งๆที่แสดงความพยายามเต็มที่แลว ก็อาจทําใหเขาลดระดับความเชื่อในความสามารถ และ

ความพยายามของตนเองลงไดเชนกัน แบนดูรา กลาวถึงตัวแบบที่มีอิทธิพลตอความเช่ือใน

ความสามารถของตนเองวา ควรมีลักษณะดังตอไปนี้ 

 2.1 ความเหมือนกับตัวแบบ ผูสังเกตจะประเมินความสามารถของตนเองตามความ

เหมือนกันกับตัวแบบ ไมวาจะเปนความเหมือนในดานประสบการณในอดีต หรือในดานการระบุ

สาเหตุของตัวแบบ ซึ่ง บราวน และอินนูยี กลาววา ผูสังเกตที่เช่ือวาตนเองมีความสามารถสูงกวาตัว

แบบที่ประสบความลมเหลว มักจะไมละความพยายาม แมวาตนเองจะประสบความลมเหลวบางก็

ตาม ตรงกันขาม ผูสังเกตที่เชื่อวาตนเองมีความสามารถใกลเคียงหรือตํ่ากวาตัวแบบจะเชื่อวาตนเองมี

ความสามารถตํ่า และมักจะทอถอยงาย เมื่อประสบกับอุปสรรค (Bandura. 1986: 403-404) 

 2.2 ความหลากหลายของตัวแบบ หากตัวแบบที่มีคุณลักษณะที่แตกตางกัน สามารถ

ประสบความสําเร็จได จะชวยใหผูสังเกตคิดวาถาตนกระทําพฤติกรรมนั้นก็จะมีแนวโนมที่จะประสบ

ความสําเร็จไดเชนกัน และจะมีสวนชวยในการพัฒนาความเชื่อในความสามารถของตนเองได ซึ่งตัว

แบบที่ประสบความสําเร็จจากการใชความพยายาม จะมีอิทธิพลตอความเชื่อในความสามารถของผู

สังเกตมากกวาตัวแบบที่ขาดความพยายาม  

3. การชักจูงดวยคําพูด (Verbal Persuasion) เปนความพยายามใชถอยคําชักจูง ใหบุคคล

เช่ือวาเขามีความสามารถที่จะประสบความสําเร็จในส่ิงที่เขาทํา ถึงแมวาจะเคยทํางานไมสําเร็จ

มาแลวก็ตาม เปนการเพ่ิมกําลังใจและความมั่นใจ วิธีนี้เปนวิธีที่ใชกันอยางกวางขวาง และเปน

ประโยชนอยางมาก การชักจูงดวยคําพูดดูเหมือนวาจะใหผลนอย ตอความเชื่อในความสามารถของ

ตนเอง แตหากส่ิงที่พูดนั้น อยูในกรอบของความเปนจริงคําพูดนั้นก็จะทําใหการปฏิบัติงานประสบ

ความสําเร็จได บุคคลที่ถูกจูงใจใหเชื่อวาเขามีความสามารถในการทํางานที่กําหนดใหสําเร็จได จะมี
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แบนดูรา  กลาววา  การชักจูงดวยคําพูดไมคอยไดผลนักในการพัฒนาความเชื่อใน

ความสามารถของตนเอง ถาตองการใหไดผลดี ควรใชรวมกับการทําใหบุคคลมีประสบการณแหง

ความสําเร็จ โดยสรางความสําเร็จใหกับบุคคลแบบคอยเปนคอยไปตามลําดับข้ันตอน รวมกับการชัก

จูงดวยคําพูด 

4. สภาวะทางสรีรวิทยา  เปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอการตัดสินความสามารถของตนเอง บุคคล

ที่มีความเครียด มีความประหมา ออนลา เหนื่อยหอบ เจ็บปวด หรือต่ืนกลัวมาก ประสิทธิภาพในการ

ปฏิบัติงานจะลดลง หากลดความต่ืนเตน หรือความวาวุนทางอารมณลงจะทําใหบุคคลมีความเชื่อใน

ความสามารถของคนเองดีข้ึน สงผลให การปฏิบัติงานมีประสิทธิภาพสูงข้ึนซ่ึงปฏิกิริยาทางสรีรวิทยา

ของบุคคลนั้นเกิดข้ึนจากปจจัยตอไปนี้ 

 4.1 ประสบการณ เ ดิม  ประสบการณ เ ดิมจะสงปลกระทบตอความเ ช่ือใน

ความสามารถของตนเองของบุคคล โดยที่บุคคลจะพิจารณาวาปฏิกิริยาทางสรีรวิทยาเคยมีผลตอการ

ปฏิบัติงานของตนที่ผานมาอยางไร นั่นก็คือผูที่มีผลสัมฤทธิ์สูงมักจะเชื่อวา การกระตุนส่ิงที่เอ้ือตอการ

ปฏิบัติงาน สวนผูที่มีผลสัมฤทธ์ิตํ่าจะเช่ือวาการกระตุนเปนอุปสรรคในการปฏิบัติงาน 

 4.2 ระดับการต่ืนตัว ขอมูลทางดานการต่ืนตัวทางสรีระนี้ ความสําคัญไมไดอยูที่การ

ต่ืนตัวดังกลาวเกิดขึ้นหรือไม แตจะอยูที่ระดับการต่ืนตัวมีมากหรือนอยเพียงใด การต่ืนตัวใน

ระดับกลางๆ จะเอ้ือตอการใชทักษะตางๆ ในขณะที่การต่ืนตัวในระดับสูง จะเปนอุปสรรคในการใช

ทักษะตางๆ โดยเฉพาะในกิจกรรมที่มีความซับซอน 

 4.3 การระบุสาเหตุของการต่ืนตัว บุคคลที่มองการต่ืนตัวที่เกิดข้ึนวา เปนเพราะขาด

ความสามารถ มีแนวโนมที่จะลดความเชื่อในความสามารถของตนเองลง มากกวาบุคคลที่มองการ

ต่ืนตัววาเปนอาการปกติที่ใครๆ ก็มีได แมแตในคนที่มีความสามารถสูง เชน นักแสดง อาจมีความวิตก

กังวล ในชวงกอนการแสดง แตเมื่อเร่ิมแสดงไปไดระยะหนึ่ง ความวิตกกังวลนี้จะหายไป ส่ิงเหลานี้เปน

เร่ืองปกติซึ่งมิไดมีผลตอการลดความเช่ือในความสามารถของตนเอง 

 4.4 ลักษณะของอารมณ ความเบี่ยงเบนทางอารมณ สามารถสงผลกระทบตอความ

เช่ือในความสามารถของตนเองของบุคคลได เชน อารมณเศราอันเกิดจากความลมเหลวในอดีต อาจ
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และเบาเออร ยังพบวาในขณะที่บุคคลมีอารมณทางบวก บุคคลจะตัดสินความสามารถของตนเองสูง

กวาในขณะที่อารมณปกติหรืออารมณในทางลบ 

 

ทฤษฎีความเชื่อในความสามารถของตนเองของแบนดูรา แสดงเปนภาพประกอบไดดังนี้ 

 

 แหลง                                                                                           พฤติกรรม 

 

ความสําเร็จจากการกระทํา                                                                           การเลือก 

 

  การไดเห็นประสบการณ                 ความเชื่อในความสามารถ                 ความพยายาม 

          ของผูอ่ืน                                         ของตนเอง 

 

    การชักจูงดวยคําพูด                                                                            การคิดและอารมณ 

 

    สภาวะทางสรีรวิทยา 

 

 

ภาพประกอบ 3 ความสัมพันธระหวางแหลงความเชื่อในความสามารถของตนเองกับพฤติกรรม 

 ที่มา :  Betz. (1992). Counseling Uses of Career Self-Efficacy Theory. p.p. 22-26. 

 

            ความเชื่อมั่นเฉพาะอยางมีความเหมือนและความแตกตางกับความเชื่อมั่นที่เรียกวา self – 

confidence ที่ความเชื่อมั่นของมนุษย มีทั้งโดยรวม และเฉพาะอยางในบางดาน มากหรือนอยในบาง

กรณี เชนนักกีฬายิมนาสติกคนหนึ่งเปนนักกีฬาที่มีความเช่ือมั่นสูง เพราะเปนนักกีฬาที่ประสบ

ผลสําเร็จ โดยตลอด ดังนั้นความเช่ือมั่นโดยรวมในการเลนกีฬายิมนาสติกดี แตอาจมีความเชื่อมั่น

เฉพาะอุปกรณหวงมากเปนพิเศษ เพราะเปนอุปกรณที่เขาทําคะแนนไดมากที่สุด หรือ คะแนนการ

สอบรวมทุกวิชานอย ดังนั้นความเช่ือมั่นในคะแนนรวมทุกวิชาอาจจะตํ่า แตความเชื่อมั่นในเฉพาะ

คะแนนวิชาพลศึกษาสูง ดังนี้เปนตน 
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การรับรูถึงความสําเร็จ 

 

การพูดกระตุน และใหกําลังใจ 

                                                                                 ความเชื่อมั่นเฉพาะอยาง 

อารมณที่ถูกกระตุน                  

 

ประสบการณเห็นและการเรียนแบบ 

 

 

ภาพประกอบ 4                            การสรางความเช่ือมัน่เฉพาะอยาง 

 

การสรางความเชื่อม่ันในตนเอง 
เดโช สวนานนท (2516: 335) ไดเสนอ แนวทางปฏิบัติ เพื่อสรางความเชื่อมั่นในตนเอง ไวดังนี้ 

1. ไมแยแสตออดีตที่ผิดพลาด และเร่ิมตนใหมต้ังแตบัดนี้เปนตนไป 

2. ไมใชคําพูดและพูดในเร่ืองที่กอใหเกิดความรูสึกทอแท ทอถอย 

3. เช่ือในความสามารถพิเศษที่มีอยูในตนเอง ความสามารถที่ยังปดบังซอนเรนในตัวของเรานั้น
ยังมีอยูอีก 

4. จงคิดแตในดานที่ไมเปนอุปสรรค หรือพึงคิดถึงอุปสรรคที่พอประมาณเทานั้น 

5. สรางภาพความเปนผูมีชัยในความคิดเสมอ 

6. สะสมความสําเร็จเล็กๆนอยๆ ในชีวิตเพื่อเปนบันไดกาวไปสูความเชื่อม่ันในตนเองอยาง 

แทจริงในบ้ันปลาย 

ละเอียด  จงกลนี (อัจฉรา  เนตรลอมวงศ. 2531: 26 ; อางอิงจาก ละเอียด จงกลนี. 2529: 14 

– 15) ไดเสนอแนวทางในการสรางความเช่ือมั่นในตนเองสําหรับบุคคลที่ตองการปรับปรุงพัฒนา

ตนเอง ไวดังนี้ 

1. กลาเปนตัวของตัวเอง รับสภาพความเปนจริงทั้งหมด เกี่ยวกับตนเองวา เดน ดอย ดานใด 

กลาหาญในการตัดสินใจ และเปนตัวของตัวเอง 

2. สรางความสามารถใหกับตน เมื่อรูวาตนขาดความเช่ือมั่นดานใด เพราะอะไรก็ควรศึกษา

หาความรู ฝกฝนใหรูและเช่ียวชาญยิ่งข้ึน เพราะยิ่งมีความรูมากก็มีคนมาขอคําแนะนําปรึกษา มีคน
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3. สะสมความสําเร็จ ผลความสําเร็จของงานที่เราสามารถแกปญหาตางๆได หรือคํายกยอง

ชมเชยจากผูอ่ืน จะทําใหเกิดความเช่ือมั่นในตนเองมากข้ึน ในทางตรงขาม งานที่เราทําไมคอยสําเร็จ 

ความผิดพลาดตางๆ ตลอดจนคําตําหนิติเตียนจากผูอ่ืนจะเปนิสงที่ทําให ความเช่ือมั่นในตนเองลด

นอยลงไปไดเชนกัน บางคร้ังการติชมอาจเชื่อถือไมไดนัก ถาคนอ่ืนมีความลําเอียง จึงควรใช

วิจารณญาณ เลือกรับคําชมที่เปนประโยชน และสมเหตุสมผลไวเปนรากฐานสรางความเชื่อมั่นตอไป 

4. ปรับปรุงแกไขส่ิงที่เปนปญหาที่สําคัญตออาชีพ หรือชีวิตประจําวัน ปญหาที่เล็กนอยไม

สําคัญควรตัดทิ้งไป ไมเอามาวิตกกังวลเปนปมดอย ถาปญหานั้นสําคัญตออาชีพ หรือชีวิตประจําวัน

ของเรา เราก็ควรปรับปรุงแกไข ถาสามารถแกไขได จะรูสึกภูมิใจและมีความเชื่อมั่นในตนเองยิ่งข้ึน 

5. เห็นคุณคาที่ดีที่ตนเองมีอยู เราควรมองเห็นคุณคาตนเองเพราะเราเปนผูเดียวที่มองเห็น

ความสามารถและความเจริญเตอบโตของตัวเรามาตลอด ใชส่ิงที่เปนขอดีที่เรามีอยูนั้นใหเปน

ประโยชน พรอมกับศึกษาหาทางปรับปรุงแกไขใหดียิ่งๆข้ึนไป เพื่อจะไดสรางความเชื่อมั่นในตนเองให

สูงๆข้ึน 

ส.สายสุเมธ (พชรมนณ เพียงคงชล. 2533: 45;อางอิงจาก ส.สายสุเมธ. 2519: 37 – 43) 

กลาวถึงการกสรางความเชื่อมั่นในตนเอง ไวดังนี้ 

1. การศึกษาความรูอยางไมลดละ การศึกษาเปนบอเกิดแหงความรู เปนพลังอันยิ่งใหญของ

มนุษย คนที่รักความกาวหนาจะตองเปนนักศึกษา นักคนควา คนที่ยิ่งฉลาดมากยิ่งเกิดความเช่ือมั่นใน

ตนเองมาก คนที่ไมยอมศึกษาหาความรูเพิ่มเติมอยูเสมอ ก็ไมมีทางที่จะกาวหนาไปไดไกล อนาคตก็

จะไมแจมใส การศึกษาอาจปฏิบัติไดดังนี้ อานใหมาก ฟงใหมาก บันทึกใหมาก และคิดใหมาก 

2. แผนงานที่ดี ใครก็ตามทํางานโดยไมมีแผน จะทํางานใหญใหสําเร็จไมได ดังคํากลาวที่วา 

“ในการทํางานทุกชนิด หากมีการวางแผนท่ีดีไวกอนงานนั้นก็เทากับวาสําเร็จไปแลวครงหนึ่ง”  

3. ทําใจดีสูเสือ หรือยิ้มรับไดเม่ือภัยมา เชน ในการพูดตอที่ชุมชน เม่ือผูพูดเกิดความประหมา 

ไมมีความมั่นใจในตนเอง วิธีแกก็คือ ปลุกใจตนเองใหเขมแข็ง ทําใจดีสูเสือนึกเสียวา เราก็คน เขาก็คน 

จะไปเกรงกลัวทําไม 

4. ลงมือปฏิบัติดวยตนเอง ส่ิงสุดทายที่จะทําใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเองก็คือลงมือปฏิบัติ 

การที่ เราเรียนรู ส่ิงตางๆ ไมวาจะละเอียดหรือหยาบเพียงใดก็ตาม ถาเราไมเคยปฏิบัติแลวก็

เปรียบเสมือนคนที่เรียนแตทฤษฎี 
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ดังนั้นการสรางความเช่ือมั่นในตนเองของแตละบุคคลจะเกิดข้ึนไดจากการที่บุคคลนั้นๆ ได

ประสบผลสําเร็จในการกระทําส่ิงตางๆอยูเสมอ บุคคลยิงประสบผลสําเร็จมากเทาไร ก็ยอมจะมีความ

เชื่อมั่นในตนเองมากข้ึนเทานั้น  

 
ปจจัยในการสงเสริมใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 
ปจจัยที่ชวยสงเสริมใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง ไดแก สถาบันครอบครัว และสถาบันทาง

การศึกษา เนื่องจากความเช่ือมั่นในตนเองจะเกิดข้ึนได ตองอาศัยประสบการณและส่ิงแวดลอม

รอบตัว บุคคลสําคัญที่กอใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเองคือ พอ แม ครู อาจารย และบุคคลที่รูจัก บุคคล

เหลานี้เปนผูที่มีสวนในการสรางประสบการณ และส่ิงแวดลอมเพื่อใหเกิดความเช่ือมั่นในตนเองไดเปน

อยางมาก 

สถาบันทางครอบครัว มีความสําคัญตอการพัฒนา นับเปนส่ิงแวดลอมที่มีอิทธิพลมากและมี

อยูตลอดไป ครอบครัวจะมีบทบาทมากตอการพัฒนาการดานบุคลิกภาพ 

สถาบันทางการศึกษา เปนอีกสถาบันหนึ่งที่นอกเหนือจากสถาบันครอบครัว ที่จะมีสวนชวย

สงเสริมความเชื่อม่ันในตนเอง  

ลักษณะของบุคคลที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง 
ลักษณะของบุคคลที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง ไดมีผูกลาวไวหลายทาน ซึ่งสวนใหญ ก็จะกลาว

ไวเหมือนกัน ดังนี้ 

ฉันทนา  ภาคบงกช (2533: 1) กลาววา ลักษณะของผูที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง โดยทั่วไปจะ

มีความกลาในการแสดงออก กลาตัดสินใจ และมีความมั่นใจที่จะทําส่ิงตางๆ ใหสําเร็จไดตามตองการ 

มองโลกในแงดี และปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมไดและมีความรับผิดชอบสูง 

แบนดูรา ไดเสนอวิธีการรับรูตนเองวามีความสามารถ ดังนี้ 
1. การรับรูวาประสบความสําเร็จ (Percieve Success) การสรางเสริมใหนักกีฬาประสบ

ความสําเร็จ ทั้งในการฝกซอมหรือการแขงขัน การประสบผลสําเร็จไมใชอยูที่ผลสุทธิหรือผลเพียง แพ 

ชนะ หรือการทําทักษะใดทักษะหนึ่งไดสมบูรณ แตควรเนนที่ความพยายามที่จะกระทําใหบรรลุตาม

จุดมุงหมายที่ต้ังไว และควรเปนจุดมุงหมายที่ยากข้ึนที่จะกระทําใหบรรลุตามจุดมุงหมายที่ต้ังไว 

2. โดยการใชคําพูดกระตุน เพื่อใหกําลังใจ (Verbal persuation) ในการสรางเสริมการรับรูตนวา

มีความสามารถและการรับรูตนเองวาประสบผลสําเร็จอาจเกิดหรือรับรูไดดวยตนเอง แตปจจัยหนึ่งที่มี

ความสําคัญอยางยิ่งคือการพูดใหกําลังใจเปนการใหผลยอนกลับไปในทางบวก การใหแรงเสริมบวก

และการสรางความเชื่อมั่นจากโคช เพื่อน และคนใกลชิดอ่ืนๆ ชวยสรางการรับรูนี้ได 
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3. โดยการใหสังเกตและเลียนแบบจากแมแบบ (Vicarious experience) เพื่อเปนการสราง

แรงจูงใจ ใหมีความพยายามมากข้ึน หรือแมแตการสรางความเชื่อมั่นใหกลับคืนหลังการบาดเจ็บการ

ใชแมแบบหรือตัวอยางที่มี ระดับ อายุ เพศ และระดับความสามารถใกลเคียงกันมาเปนแมแบบแลว

ความพยายามเลียนแบบ หรือทําตาม มักจะทําใหนักกีฬามีการเปรียบเทียบและมักจะลดความกลัว มี

ความพยายามมากข้ึน ทั้งในการฝกซอมและแขงขัน 

4. โดยการกระตุนอารมณ (Emotional arousal) ดังนั้นเพื่อใหไดผลสูงสุดนั้น ควรมีระดับของแรง

กระตุนที่พอเหมาะ (Optimal arousal) ดังนั้นเพื่อใหไดผลสูงสุดในการเลน ควรมีการกระตุน ทาง

อารมณ สรางความคิด และความพยายาม รวมทั้งสรางกําลังใจ ใหอยูในระดับที่ไมสูงหรือตํ่าเกินไป

เพราะหากแรงกระตุนตํ่าเกินไปจะทําใหเกิดความเบื่อหนาย ขาดสมาธิ และในทางตรงขาม หากมี

ระดับแรงกระตุนสูงเกินไป จะทําใหเกิดความเครียด ความกดดัน ก็จะทําใหเกิดความวิตกกังวล ซึ่งทั้ง 

2 อารมณนี้มีผลตอการเลนกีฬา 

วินสเบอร และโกลด (Weinberg ;& Gould. 1995: 287-289) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง 

อาจกอใหเกิดภาวะ ทางการกีฬาดังตอไปนี้ 

1. ความเช่ือมั่นในตนเองกอใหเกิดอารมณทางบวก เชน รูสึกสงบและผอนคลายภายใตการ

กดดัน และทําใหนักกีฬาสามารถเลือกสภาวะจิตใจใหฮึกเหิม หรือกาวราวใหเหมาะสมตาม

สถานการณ เพื่อเพิ่มระดับความสามารถ 

2. ความเชื่อมั่นในตนเองกอใหเกิดสมาธิ หรือความสนใจที่เขมขน นักกีฬาจะรูสึกเปนอิสระใน

การที่จะมีใจจดจออยูกับงานที่จะตองทํา เนื่องจากความเช่ือมั่นที่มีอยูจะไปทําใหความกังวลใจในเร่ือง

อ่ืนๆลดนอยลงไป 

3. ความเชื่อมั่นในตนเอง จะกอใหเกิดความตองการที่จะต้ังเปาหมายที่ทาทาย และนําไปสู

ระดับความสามารถสูงข้ึนในที่สุด 

4. ความเชื่อมั่นในตนเอง จะกอใหเกิดความพยายามที่เพิ่มข้ึนในการฝกซอม หรือแขงขันกีฬา 

5. ความเชื่อมั่นในตนเอง ทําใหมีผลตอกุลยุทธในการเลนกีฬา นักกีฬาจะกลาเส่ียง กลาเลน 

มากกวานักกีฬาที่ไมเชื่อมั่นในตนเอง 

6. ความเชื่อมั่นในตนเอง จะกอใหเกิดความอดทนตอปญหา อุปสรรค และมีความพยายามที่

จะพลิกสถานการณที่เสียเปรียบใหกลับมาไดเปรียบ 

ทฤษฎีของการพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเอง 
ทฤษฎีของการพัฒนาความเช่ือมั่นของอีลิคสัน (นันทนา  เคามูล. ;อางอิงจาก พรรณี ช.เจน

จิต.2528 ; อางอิงจาก Erickson.n.d.) กลาวไววา การพัฒนาทางบุคลิกภาพเกิดข้ึนไดเนื่องจากการที่
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1. ความไววางใจ-ความไมไววางใจ (0 – 1 ป) 

วัยนี้เปนวัยที่เด็กยังไมสามารถที่จะชวยตนเองไดยังตองคอยพึ่งผูอ่ืน โดยเฉพาะพอ แม ดังนั้น

ข้ันนี้จึงเปนข้ันพัฒนาความไวเนื้อเชื่อใจ ความไววางใจทั้งตอตนเองและตอบุคคลอ่ืน ประสบการณ

ในชวงนี้เปนพื้นฐานสําคัญในการพัฒนา “ความไววางใจ” ถาในชวงนี้ความตองการของเด็กไดรับการ

ตอบสนองอยางเหมาะสมประกอบกับความรักใครผูกพันธที่เปนไปอยางอบอุน ยอมทําใหเด็กคิดวา

โลกนี้ปลอดภัย โลกนี้นาอยู สามารถที่จะไวใจผูอ่ืนไดในทางตรงขาม ถาเด็กไดรับการเล้ียงดูอยางไม

เหมาะสม ไมมีความคงเสนคงวา เด็กจะคิดวาโลกนี้เต็มไปดวยอันตรายไมนาอยู มีความหวาดระแวง 

ซึ่งจะพัฒนาความไมไววางใจทั้งตอตนเอง และตอคนอ่ืน อีลิคสันกลาววา การพัฒนาของความ

ไววางใจจะเปนรากฐานของความเปนตัวของตัวเอง 

2. ความเปนตัวของตัวเอง – ความไมมั่นใจในตัวเอง (2 – 3 ป) 

เมื่อเด็กไดรับการกระตุนใหกําลังใจในส่ิงที่จะปฏิบัติตามความสามารถ และวิธีการของเด็กแต

ละคนแลว ก็พัฒนาความเปนตัวของตัวเอง พึ่งตนเองและนําตนเองได ตลอดจนการไดรับความ

ไววางใจจากผูอ่ืนวา เขาสามารถที่จะทําส่ิงตางๆไดเอง ถาพอ แมไมมีความอดทนไมใหโอกาสเด็กหรือ

ทําทุกส่ิงทุกอยางแทนเด็ก เด็กจะเกิดความเคลือบแคลงสงสัยในความสามารถของตนในการที่จะ

เร่ิมทําส่ิงตางดวยตนเอง 

3. ความคิดริเร่ิม – ความรูสึกผิด (4 – 5 ป) 

เด็กมีความสามารถในการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมตางๆตลอดจนการแขงขันกีฬา ซึ่งจะ

สงเสริมใหเปนตัวของตัวเอง ในแงของการดําเนินงานวางแผนและริเร่ิมทํากิจกรรมตางๆ ถาเด็กไดรับ

อิสระในการคิดทํากิจกรรมตางๆ ไดดวยตัวเองมากข้ึน เด็กก็จะมีความคิดริเร่ิมมากข้ึน มีความคิดเปน

ของตัวเองมากข้ึนดวย 

4. ความขยันหมั่นเพียร – ความรูสึกผิด (6 – 11ป) 

เปนวัยที่มีความตองการเปนที่ยอมรับขงผูอ่ืน โดยการพยายามคิดทํา คิดผลิตสิ่งตางๆซึ่งไป

ชวยพัฒนาความขยันขันแข็ง ถาเด็กไดรับการกระตุนใหทําส่ิงตางๆ ใหกําลังใจในการทําจนสําเร็จและ
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การวัดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 
 การวัดความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง (ดวงพร  ศุภพิชน. ; อางอิงจาก 

Bandura.1997: 84-85) แบงลักษณะการวัดความเช่ือในความสามารถของตนเองของบุคคลออกเปน 

3 มิติ ไดแก  

 มิติที่ 1 ระดับ หรือขนาดความยากของงานที่บุคคลเช่ือวาตนสามารถปฏิบัติได (Level 

Magnitude of Job Difficulty) เปนความเช่ือในความสามารถของตนเองของบุคคล ในการกระทํา

พฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง หรือความเชื่อในความสามารถของตนเอง เมื่อตองแสดงพฤติกรรมที่มี

ความยากแตกตางกัน โดยระบุไดวาตนสามารถทํางานสําเร็จถึงระดับใด เม่ือถูกเสนองานที่ระดับ

ความยากแตกตางกัน บุคคลที่มีความเชื่อในความสามารถของตนเองตํ่า หรือมีขีดความสามารถ

จํากัดจะสามารถทําไดเฉพาะงานที่งาย ถาไดรับมอบหมายใหปฏิบัติงานที่ยากเกินความสามารถ ก็จะ

พบกับความลมเหลว ดังนั้น การมอบหมายงานตองพิจารณาไมใหยากเกินไป หรือควรเปนงานที่มี

ความยากระดับปานกลาง 

 มิติที่ 2 ความเขมหรือความมั่นใจที่จะสามารถปฏิบัติงานไดในระดับความยากตางๆ 

(Strength of Confidence) ถาบุคคลมีความเชื่อในความสามารถของตนเองที่มีความเขมนอย หรือมี

ความมั่นใจในความสามารถของตนเอง เม่ือเขาประสบกับเหตุการณที่ไมเปนไปตามที่เขาเช่ือ จะมีผล

ทําใหความเช่ือในความสามารถของตนเองในบุคคลนั้นลดลง แตถาบุคคลน้ันมีความเขมหรือมีความ

มั่นใจในระดับสูง ก็จะมีความบากบ่ัน มานะพยายามมาก แมวาจะประสบกับเหตุการณที่ไม

สอดคลองกับความดาดหวังก็ตาม 

 มิติที่ 3 การแผขยายความสามารถ หรือการนําไปใช (Generality of Ability) เปนการแผขยาย

ความเช่ือในความสามารถของตนเอง เมื่อเขาประสบกับเหตุการณในการปฏิบัติงานบางอยาง 

กอใหเกิดการนําความสามารถไปปฏิบัติในสภาพการณอ่ืนที่คลายคลึงกันในปริมาณที่แตกตางกันได 

แตประสบการณบางอยางอาจไมสามารถนําความเชื่อในความสามารถของตนเองไปใชในสภาพการ

อ่ืนได 
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เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

งานวิจัยตางประเทศ 
ลินน ; และคณะ (Linn and others. 1979: 276-281) ไดศึกษาความแตกตางของเพศและ

เชื้อชาติตอการปรับตัวดานจิตวิทยาสังคมของของผูสูงอายุ โดยแบงกลุมตัวอยาง เปน 3 กลุม กลุมคน

ผิวขาว ผิวดํา และคนคิวบา พบวา การปรับตัวดานการทําหนาที่เกี่ยวกับ วัฒนธรรมของเพศหญิง และ

เพศชาย มีความคลายคลึงกันทั้ง 3 กลุม เพศหญิงจะมีสวนรวมในสังคมดีกวาเพศชาย ผูสูงอายุที่มี

สุขภาพไมดีจะมีการปรับตัวที่ไมดีไปดวย ผูสูงอายุที่มีชนช้ันทางสังคมตํ่า จะมีภาวะความเศรา

มากกวา และมีการยกยองตนเองนอยกวากลุมผูสูงอายุที่มีชนชั้นสูง 

แฮกเค็ท,แนนซี่ ; และแคมปเบล (Hackett,Nancy ;& Campbell. 1987: 203-215) ทําการ

ทดลองกับนักศึกษาระดับปริญญาตรี จํานวน 92 ราย (ชาย 46 คน หญิง 46 คน) โดยใหนักศึกษากลุม

นี้ทํางานที่เปนกลางๆ ไมมีเพศใดเพศหนึ่งเกงกวากัน กลาวคือ ใหกลุมตัวอยางแกปญหาคําที่ถูกนํามา

จัดเรียงอักษรเสียใหม กลุมหนึ่งไดรับปญหาที่งาย เพื่อใหเปนกลุมที่ “ประสบความสําเร็จ” สวนอีก

กลุมหนึ่งไดรับปญหาที่ยากเพื่อเปนกลุม “ลมเหลว” ในการประเมินความสามารถของตนเองน้ัน ผูวิจัย

ไดศึกษาทั้งในมิติของความม่ันใจในการทํางาน (Strength) และมิติของระดับความยากของงานที่

บุคคลคิดวาสามารถจะทําได (Magnitude) นอกจากนี้ผูวิจัยทําการวัดความสนใจในงานดวย 

ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ประสบความสําเร็จมีการประเมินวาความสามารถของตนเองเพิ่มข้ึนและมี

ความสนใจในงานเพิ่มข้ึนดวย ขณะที่กลุมลมเหลว ประเมินตนเองตํ่าลง และมีความสนใจในงาน

ลดลง เมื่อเปรียบเทียบระหวางสองกลุมนี้ พบวากลุมสําเร็จ ประเมินวาตนเองมีความสามารถมากกวา 

มีความพยายามมากกวา โชคดีกวา ประสบความสําเร็จมากกวา พึงพอใจกวา และงานยากนอยกวา 

เมื่อเทียบกับกลุมลมเหลว 

บอสเชอร ; และคณะ (Bosscher RJ. ; et al. 1995 Nov;7(4): 459-75) ไดศึกษา

ประสิทธิภาพทางกาย และความเช่ือมั่นทางกายในคนสูงอาย ุจากการศึกษาคร้ังนี้มคีวามสัมพันธกับ

ประสิทธิภาพทางกาย และความเช่ือมั่นทางกาย ในความเช่ือของคนสูงอาย ุกลุมตัวอยาง 124 คน

ชาย 61 คนหญิง 63 คน อายุ 55 – 85 ป ทดสอบความเคล่ือนไหว ความแข็งแรง การจัดการทางดาน

ทักษะความชํานาญ แบบทดสอบเกี่ยวกบัความเชื่อมั่นทางกาย ประสิทธิภาพทางกายจะบงชีว้า อายุ

ตํ่ากวา 75 ป ความเชื่อมั่นทางกายในผูหญิงไมแสดงออกมาเปนแบบแผนวา ประสิทธิภาพทางกาย

เกี่ยวของนอยมาก กลุมตัวอยางชายอาย ุ75 ปข้ึนไปแสดงระดับของประสิทธิภาพในการทดสอบ 

เกี่ยวกับความเชื่อมั่นในทางลบของความเชื่อมั่นทางกาย การสนับสนนุจากการวิเคราะหการถดถอยมี
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มาติน และกิล ( Martin ;& Gill,d.l.,1995) ไดมีการศึกษาการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาโดยมีการทดสอบ 2 แบบ (Martin;&Gill.1991; Martin;& Gill,Inpress,Vealey.1986) 

สมมติฐานที่ทําใหเขาใจเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางการแขงขันกีฬา ความสําคัญของเปา

หมายความเชื่อมั่นเฉพาะอยาง และเปาหมายที่มีตอ สมรรถภาพ จากการวิเคราะหขอมูลของนักวิ่ง

ระดับมัธยมจํานวน 86 คน  ทําใหเขาใจถึงการไมมีแรงกระตุน อธิบายพ้ืนฐานการเรียนรู 29 % ของ

การเปลี่ยนแปลงเปาหมายในการวิ่ง ในทางตรงกันขาม ทําใหเขาใจแบบทดสอบเปาหมาย และ การ

อางถึงความเชื่อมั่นที่อธิบายถึงการเรียนรูเพียง 3 % เทานั้น มีการเปล่ียนแปลง ระยะเวลาในการวิ่ง 

ผลการศึกษาพบวา ความสัมพันธระหวางชัยชนะ การรูจักตัวเปาหมาย ความสําคัญของเปาหมาย 

และรวมถึงความเชื่อมั่นเฉพาะอยางมีผลตอสมรรถภาพ 

ไฮนซ  ดรีเซล. (Heinz Drexel .2004: American Heart Association) จากประเทศออสเตรีย 

กลาววาการออกกําลังกายที่แตกตางกันทําใหผลที่ไดแตกตางกันได เชน การวิ่งในทิศทางที่ตางกันจะ

ใหผลไมเหมือนกัน คณะวิจัยดังกลาว ไดทําการทดลองโดยนํา อาสาสมัครจํานวน 45 คน ที่มีสุขภาพ

รางกายปกติ มาออกกําลังกายโดยการเดินข้ึนเขา เปนเวลา 4 เดือน โดย 2 เดือนแรกใหกลุมหนึ่งเดิน

ข้ึนเขาแลวขากลับใหนั่งกระเชาไฟฟาลงมาจุดเดิม สวนอีกกลุมหนึ่งก็กระทําตรงกันขามกัน โดยใหข้ึน

กระเชาในขาข้ึน และเดินลงเขาในขากลับ ทําเชนนี้จนครบ 2 เดือน แลวในอีก 2 เดือนหลังก็ใหทั้งสอง

กลุมทํากลับกัน โดยใหกลุมที่เดินข้ึนใน 2 เดือนแรก มานั่งกระเชาข้ึนแทน และกลุมที่นั่งกระเชาตอน

ขาข้ึนมาเดินข้ึนแทน หลังจากนั้นก็นําอาสาสมัคร ทุกทานมาตรวจเลือดหาสารตางๆ ทั้งน้ําตาลใน

เลือด และระดับไขมันในเลือด ผลการทดลองพบวา การเดินลงเขาจะชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด 

ในขณะที่การเดินข้ึนเขาจะชวยลดระดับไขมันไตรกลีเซอไรด และพบวาไมวาจะเดินข้ึนหรือเดินลง ตาง

ก็ชวยลดระดับไขมันที่ไมดี (LDL=Low Density Lipoprotein) ที่เปนสาเหตุที่ทําใหเสนเลือดอุดตัน ผล

การทดลองดังกลาวไมไดแจงตัวเลขชัดเจนอยางมีนัยสําคัญวาลดลงไดเทาไหร กี่เปอรเซ็นต แตก็ถือวา

เปนขาวดีสําหรับคนไข ที่มีปญหาเบาหวาน หรือไขมันในเลือดสูง วาควรจะเลือกออกกําลังกายแบบใด

ที่เหมาะกับตนเอง ทั้งนี้ในกรณีที่ไมมีเขาใหปนข้ึนลง การออกกําลังกายโดยเดินบนสายพานที่ปรับ

ระดับได หรือเดินข้ึนลงบันได ก็อาจจะเปนแนวทางหนึ่งที่จะใหประโยชนไดคลายๆ กัน 

เซ็น เกา และ ลูอิส แฮริสัน (Zn Gao ;& Louis Harrison 2005) ไดมีการทดสอบความเช่ือมั่น

ทางกาย จากการแขงขันและเพศ ในกิจกรรมทางกายโดยใชนักศึกษา 120 คน ชาย 56 คน หญิง 64 

คนโดยใชแบบสอบถาม ความเชื่อมั่นทางกาย (Physical Self - Efficacy :  PSE) เพื่อประเมินความ

เช่ือมั่น คุณสมบัติทางกายดวยประสบการณดานกีฬา ในมัธยมศึกษาตอนปลาย วิทยาลัย และ
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งานวิจัยภายในประเทศ 
ภัสสร  สิมานนท (2527: 22 – 23) ทําการวิจัยพบวา การอบรมเล้ียงดูของบิดามารดา โดย

คํานึงถึงความแตกตางระหวางเพศของเด็ก นับวามีอิทธิพลเปนอยางมากตอความเชื่อมั่นของเขา การ

อบรมเล้ียงดูและการสอนใหรับรู ระเบียบสังคมที่ถอยทอดกันมานับชั่วคน ไดเนนถึงฐานะความเปน

ผูนําของชาย และฐานะการเปนผูตามของหญิง จึงมักพบวาชายมักจะแสดงออกถึงความเชื่อมั่นใน

ตนเองมากกวาหญิง  

พิเชษฐ พิทยาภินันท (2530: บทคัดยอ) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางสมรรถภาพทางกาย

กับความเช่ือมั่นในตนเอง และเปรียบเทียบความเชื่อมั่นในตนเองกอนการฝกสมรรถภาพทางกาย กับ

ภายหลังการฝกสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ปการศึกษา 

2530 จํานวน 60 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมอยางงาย เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (International Committee for the 

Standardization of Physical Fitness Test :  ICSPFT)แบบทดสอบความเชื่อมั่นตนเองของ อุดม 

สําอางกุล  และแบบฝกสมรรถภาพทางกาย  โดยใชแบบฝกกายบริหาร  กรมพลศึกษา 

กระทรวงศึกษาธิการ และวิเคราะหขอมูล โดยใชสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน และ t- test 

(dependent) ผลการฝกพบวา 

1. สมรรถภาพทางกายไมมีความสัมพันธกับความเชื่อม่ันในตนเอง 
2. ภายหลังการฝกสมรรถภาพทางกายจะทําใหความเช่ือมั่นในตนเองสูงกวากอนการฝก

สมรรถภาพทางกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

รจนา  ถิ่นปฐม (2530: 65 – 66) ทําการวิจัยพบวา สตรีเร่ิมพยายามลดบทบาทของผูชายลง 

และเพิ่มบทบาทใหแกตนเอง และเร่ิมคิดวาตนเองหรอผูหญิงทั่วไปก็มีสิทธิ ที่จะเปนหัวหนาครอบครัว

ได ดังคําพังเพย “ผูชายเปนชางเทาหนา ผูหญิงเปนชางเทาหลัง” คอยๆถูกลดไปทีละนอยแตยังไมหมด

ไป อาจเปนเพราะวาสตรี มีบุคลิกภาพแบบสมยอมและพึ่งผูอ่ืน (Passive and depentdent) นั่นเอง 

นอกจากนี้ไดศึกษาพบวา ผูหญิงมีความสามารถดานตางๆ เชนการประกอบอาชีพดานตางๆ 

การศึกษา การไดรับเกียรติ การเปนหัวหนาครอบครัว การเลือกคูครอง ความเปนตัวของตัวเอง และ
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ฐิติพัฒน  สงบกาย (2533: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการกํากับตนเองตอความเชื่อใน

ความสามารถของตนเอง และผลสัมฤทธิ์ของการเรียนวิชาคณิตศาสตรของนักเรียน ชั้นประถมศึกษาป

ที่ 5 จํานวน 60 คน โดยแบงเปนกลุมทดลอง 30 คน และกลุมควบคุม 30 คน นักเรียนกลุมทดลอง

ไดรับการฝกกํากับตนเอง จํานวน 7 คร้ัง กลุมควบคุมไมไดรับการฝกกํากับตนเอง หลังการทดลอง

พบวา นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความเชื่อในความสามารถของตนเอง และคะแนนการเรียนวิชา

คณิตศาสตรสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนน

ความเชื่อในความสามารถของตนเอง และมีคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตรภายหลัง

การทดลองสูงกวากอนการทดลอง นอกจากนี้ยังพบวา ความเช่ือในความสามารถของตนเองมี

ความสัมพันธทางบวกกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร   

จิติมา  จูมทอง (2538: บทคัดยอ) สนับสนุนแนวคิดทฤษฎีความเชื่อในความสามารถของ

ตนเองของแบนดูรา โดยศึกษาผลของการสอนตนเองตอความเชื่อมั่นในความสามารถของคนเอง และ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตรของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่มีระดับผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตรในระดับคะแนนตํ่า กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 

จํานวน 40 คน มีคะแนนความเช่ือในความสามารถของตนเองตํ่ากวาคาเฉล่ียของคะแนนท้ังหมดลบ

ดวยคร่ึงหนึ่งของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความเชื่อในความสามารถของกลุม และมี

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนในวิชาคณิตศาสตรในระดับคะแนน 1 จากนั้นผูวิจัยสุมนักเรียนออกเปน 2 

กลุม  กลุมทดลอง 20 คน กลุมควบคุม 20 คน การวิจัยเปนการทดลองแบบมีกลุมควบคุมทดสอบกอน

และหลังการทดลอง โดยใหกลุมทดลองฝกกลวิธีการสอนตนเองในระยะกอนการทดลอง จากน้ันให

กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมไดรับการสอน และฝกหัดการทําแบบฝกหัดจํานวน 10 คร้ัง หลังจากการ

ทดลองคร้ังที่ 10 ใหกลุมตัวอยางทั้งหมดทําการทดสอบความเช่ือในความสามารถของตนเอง และ

ผลสัมฤทธิ์ในวิชาคณิตศาสตร วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยคาที ผลการวิจัยพบวา 

นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความเช่ือในความสามารถของตนเองและ คะแนนผลสัมฤทธิ์ในวิชา

คณิตศาสตรสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และนักเรียนกลุม

ทดลองมีคะแนนความเชื่อในความสามารถของตนเอง และคะแนนผลสัมฤทธิ์ในวิชาคณิตศาสตร 

ภายหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

เอมอร คชเสนี (2548) ไดมีการศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายเพื่อนันทนาการของสตรี

ไทย พบวา มูลฐานของแรงจูงใจมีดังนี้คือ แรงจูงใจของผูที่เร่ิมออกกําลังกาย สตรีไทยโดยเฉพาะวัยรุน

เร่ิมจะออกกําลังกายก็เพราะรักสวยรักงาม ซึ่งมีการโฆษณา ประชาสัมพันธในรูปแบบตางๆกันการเร่ิม 
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มีอาการเจ็บไขไดปวยก็เปนสาเหตุสําคัญ โดยเฉพาะสตรีที่มีอายุต้ังแต 40 ปข้ึนไป หรือสตรีที่มีโรค

ประจําตัวและไดรับการแนะนําใหใชวิธีการออกกําลังกายในการลดปญหาการเจ็บปวย หรือแมกระทั่ง

ผลผลทางดานสังคมอื่นๆ เชน การมีเพื่อนฝูงเพิ่มมากขึ้น การไดพบปะสังสรรค หรือผลทางดานธุรกิจ 

ผูที่มีความรูสึกที่ดีเห็นคุณคาของการออกกําลังกาย ก็เปนแรงจูงใจภายในที่ดีมากตอการเขารวม

กิจกรรมอยางยั่งยืนตอไป 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

ประชากร 
ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนนิสิตที่พักอาศัยอยูภายในหอพัก ของมหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ จํานวน 500 คน  

 
การเลือกกลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางที่ใชเปนนิสิตที่พักอาศัยอยูภายในหอพัก ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

องครักษ โดยใชวิธีการสุมอยางงาย แบงออกเปน 2 กลุมดังนี้ 

1. นิสิตชายจํานวน 250 คน 

2. นิสิตหญิงจํานวน  250 คน 

 

การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ 

1. ศึกษา คนควา ตํารา และเอกสารเก่ียวกับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกาย 

ตนเอง 

 2. คัดเลือกแบบสอบถามที่มีความเฉพาะเจาะจงเก่ียวกับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับ

รางกายตนเองจากตางประเทศ 

 3. นําแบบสอบถามที่ไดเสนอตอคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ เพื่อขอคําแนะนําใน

การปรับปรุงแบบสอบถาม 

 

 



 29

การหาคุณภาพของเครื่องมือ 
1. นําแบบสอบถามที่ไดมาปรับปรุง ใหผูเช่ียวชาญ จํานวน 5 ทาน เพื่อพิจารณาตรวจสอบคา

ความเที่ยงตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมในการใชภาษา ซึ่งมีรายช่ือดังตอไปนี้ 

 1.1 ผูชวยศาสตราจารย ดร.นฤพนธ  วงศจตุรภัทร 

 1.2 ผูชวยศาสตราจารย ดร.นําชัย  เลวัลย 

 1.3 ดร.พิชิต  เมืองนาโพธิ์ 

 1.4 อาจารยอโนชา  สายสินธุ 

 1.5 นายชูศักด์ิ  พัฒนะมนตรี 

ซึ่งจากการหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถามจากผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 คน โดยการ

ใหคะแนนความเหมาะสมการแปลภาษา จากแบบสอบถามภาษาอังกฤษมาเปนภาษาไทยอยูที่

ระดับ .836 

2. นําแบบสอบถามที่ไดมามาหาคาความเชื่อมั่น (Reliability) และนําไปทดลองใชกับ

นักศึกษาวิทยาลัยดุสิตธานี ภาคภาษาอังกฤษ โดยใหนักศึกษาทดลองทั้งภาษาไทย และภาษาอังกฤษ 

โดยมีการเก็บขอมูล 2 คร้ัง ใชแบบสอบถามชุดเดียวกัน มีการเวนระยะการเก็บขอมูลคร้ังที่1 และ 2 

เปนเวลา 1 สัปดาห ซึ่งจากการหาคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามจากนักศึกษาวิทยาลัยดุสิตธานี 

ภาคภาษาอังกฤษ จํานวน 50 คน คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานอยูที่ระดับ .819 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ขอหนังสือรับรองจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผูเช่ียวชาญทั้ง 5 

คน เพื่อขอความอนุเคราะหในการตรวจสอบแบบสอบถาม 

2. นําเสนอแบบสอบถามที่จะนํามาใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเสนอตอผูเช่ียวชาญ เพื่อทํา

การปรับปรุงหาคาความเที่ยงตรงของแบบสอบถาม 

3. ดําเนินการหาคาความเช่ือมั่นของแบบสอบถามกับนักศึกษา ภาคภาษาอังกฤษ วิทยาลัย

ดุสิตธานี 

4. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยนําแบบสอบถามใหกลุมตัวอยางไดทํา 

5. นําผลคะแนนที่ไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ 

6. สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ 

7. เขียนรายงานการวิจัย 
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การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําผลที่ไดจากการเก็บรวบรวมขอมูลมาดําเนินการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

 1. หาคาเฉลี่ย (X) ของคะแนนท่ีไดจากแบบสอบถามเกี่ยวกับความเช่ือมั่นเฉพาะอยาง

เกี่ยวกับรางกายตนเอง 

 2. หาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของคะแนนที่ไดจากแบบสอบถามความเช่ือมั่นเฉพาะ

อยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง  

 3. เปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนความเช่ือมั่นที่ไดจากคะแนนรวมของแบบสอบถามของนิสิต

ชายกับกับนิสิตหญิง โดยใชสถิติที ( t-test independent) 

 4. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางของความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง 

ระหวางปริมาณการออกกําลังกาย โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง (two way 

analysis of variance)  

 5. หากพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จะทําการเปรียบเทียบรายคู 

ดวยวิธีของ ตูกีย (Tukey) 

6. กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 

ในการศึกษาคร้ังนี้ผูวจิัยไดนาํเสนอผลการวิเคราะหขอมูลดังนี ้

1. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางของคะแนนความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง 
ระหวางคะแนนปริมาณในการออกกําลังกายและเพศ 

2. คาเฉลี่ย ของคะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ของเพศชายและเพศ

หญิง 

3. คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน คะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง

ของเพศชายและเพศหญิง ของกลุมที่มีปริมาณการออกกําลังกายปกติ ออกกําลังกายนอย 

และไมออกกําลังกาย 

4. วิเคราะหคาเฉล่ียความแตกตางรายคู ของการออกกาํลังกาย ระหวางคนที่ออกกําลังกายปกติ  

คนที่ออกกําลังกายนอย และคนท่ีไมออกกําลังกาย 

5. คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของคะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกบัรางกาย

ตนเอง  ของเพศชาย และเพศหญิง ที่ไมมีการออกกาํลังกาย ที่มีปริมาณของการออก 

กําลังกายนอย และที่มีปริมาณของการออกกําลังกายปกติ 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
ตาราง 1  วิเคราะหความแปรปรวนสองทางของคะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกาย

ตนเอง ระหวางคะแนนปริมาณในการออกกําลังกายและเพศ 

 

    แหลงความแปรปรวน            SS       DF                MS               F         P-value                
 
 

    เพศ                                 446.964              1              446.964           6.681**          .010 

    ปริมาณ                       14303.931              2            7151.966       106.903***          .000 

    เพศ * ปริมาณ                   59.875               2                29.398             .447              .639 

    ความคลาดเคล่ือน       33049.367           494                66.902 

 

    รวม                           48891.702          499    

 

                                        **   มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 

   ***  มีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .001 

 

จากตาราง 1 พบวา ปจจัยเพศและปริมาณในการออกกําลังกาย ไมมีปฏิสัมพันธกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ในเร่ืองของเพศ มี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .01 ความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกีย่วกับรางกาย

ตนเอง ในเร่ืองของปริมาณการออกกําลังกาย มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .001  
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ตาราง 2 คาเฉล่ีย ของคะแนนความเช่ือมัน่เฉพาะอยางเกีย่วกับรางกายตนเอง ของเพศชายและเพศ

หญิง 

 

 

                เพศ                      n                      X                      S.D.                 t         

                         

           ชาย                    250                69.30                 10.78              -3.17         

                หญิง                   250                72.08                   8.73 

 

 จากตาราง 2 แสดงสถิติพื้นฐานของคะแนนความเช่ือมัน่เฉพาะอยางเกีย่วกับรางกายตนเอง 

ของเพศชายและเพศหญิง โดยเพศชายมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงมาตรฐานเทากับ 69.30 ± 10.78 

คะแนน สําหรับเพศหญิงมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงมาตรฐานเทากับ 72.08 ± 8.73 จากการเปรียบเทียบ

คาเฉลี่ยของปริมาณการออกกําลังกายระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวา คะแนนความเช่ือมั่น

เฉพาะอยางเกีย่วกับรางกายตนเองระหวางเพศชายและเพศหญิงมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .01  
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ตาราง 3  คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกีย่วกับรางกาย

ตนเองของเพศชายและเพศหญิง ของกลุมที่มีปริมาณการออกกําลังกายปกติ ออกกาํลังกายนอย 

และไมออกกําลังกาย 

 

 

                       กลุม                                       X                            S.D.             

 

                       ออกกาํลังกายปกติ                           63.13                       8.05      

                       ออกกาํลังกายนอย                           72.21             8.42 

                       ไมออกกาํลังกาย                              81.00             7.57 

 

  

 จากตาราง 3 แสดงสถิติพื้นฐานของคะแนนความเช่ือมัน่เฉพาะอยางเกีย่วกับรางกายตนเอง 

ของปริมาณการออกกําลังกายทัง้ 3 กลุม โดยกลุมที่มีการออกกําลังกายปกติ มีคาเฉล่ียของคะแนน

ความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกีย่วกับรางกายตนเอง เทากับ 63.13 คะแนน มีคาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน เทากับ 8.05 คะแนน กลุมที่มกีารออกกําลังกายนอย มีคาเฉล่ียของคะแนนความเช่ือมัน่

เฉพาะอยางเกีย่วกับรางกายตนเอง เทากับ 72.21 คะแนน มีคาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากบั 

8.42 คะแนน และกลุมที่ไมมีการออกกาํลังกาย มีคาเฉล่ียของคะแนนความเชื่อมัน่เฉพาะอยาง

เกี่ยวกับรางกายตนเอง เทากับ 81.00  คะแนนมีคาเฉลีย่สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.57 คะแนน 
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ตาราง 4  วิเคราะหคาเฉล่ียความแตกตางรายคู ของการออกกําลังกาย ระหวางคนทีอ่อกกําลังกาย

ปกติ  คนที่ออกกําลังกายนอย และคนที่ไมออกกําลังกาย 

 

 

                  การเปรียบเทยีบ                  ความแตกตาง     คาความคลาดเคล่ือน    P-value 

                                                            ของคาเฉลี่ย         

 

ออกกําลังกายปกติ   :  ออกกําลังกายนอย           - 9.09***       0.837               .000 

ออกกําลังกายปกติ   :  ไมออกกําลังกาย           -17.87***                 1. 250               .000  

ออกกําลังกายนอย   :   ไมออกกําลังกาย             - 8.79***                 1.155               .000    

      

***   มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .001 

 

  จากตาราง 4 พบวา คาเฉลีย่ความแตกตางรายคู ของการออกกําลังกายระหวางคนที่ออก

กําลังกายปกติ กับคนที่ออกกําลังกายนอย และคนที่ไมออกกําลังกาย มีความแตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงใหเหน็วา ปริมาณในการออกกําลังกายมผีลตอความเชือ่มั่นเฉพาะอยาง

เกี่ยวกับรางกายตนเอง กลุมที่มีการออกกาํลังกายปกติ จะมีคาคะแนนเฉลีย่ตํ่ากวา กลุมที่มกีารออก

กําลังกายนอยและกลุมที่ไมออกกําลังกาย สวนกลุมที่มกีารออกกาํลังกายนอย จะมคีาคะแนนเฉล่ีย

ตํ่ากวา กลุมทีไ่มมีการออกกาํลังกาย เนื่องจากวา ผูที่มีความเชื่อมั่นสูง คะแนนความเชื่อมั่นจะมีคา

คะแนนความเช่ือมั่นตํ่า และผูที่มีความเช่ือมั่นนอยจะมีคาคะแนนความเช่ือมั่นสูง ทาํใหทั้ง 3 กลุมมี

ความแตกตางกัน 

               การเปรียบเทียบเพศ พบวา ในปริมาณการออกกําลังกายทีแ่ตกตางกนัระหวางเพศชายกับ

เพศหญิง ความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกบัรางกายตนเอง ของทั้งกลุมที่ไมมีการออกกําลังกาย มกีาร

ออกกําลังกายนอย และกลุมที่ออกกาํลังกายปกติ จะมีความแตกตางกนัเชนเดียวกัน  
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ตาราง 5 คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความเช่ือมัน่เฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกาย

ตนเอง  ของเพศชาย และเพศหญิง ที่ไมมีการออกกาํลังกาย ที่มีปริมาณของการออกกําลังกาย

นอย และที่มปีริมาณของการออกกําลังกายปกติ 

            

                                        

  ปริมาณการออกกําลังกาย           เพศ            N                X              S.D.          t          P-value                

 

    ไมมีการออกกําลังกาย              ชาย       35           79.63          7.44          1.67      .101 

                           หญิง          26          82.85     7.49           

 

ออกกําลังกายนอย                   ชาย          126         71.44            9.91          1.35      .177      

                            หญิง      170          72.78      7.09           

 

     ออกกําลังกายปกติ                   ชาย        89          62.19            8.23          1.80      .074 

                            หญิง        54          64.67      7.56           

 

 

จากตาราง 5 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะ

อยางเกี่ยวกับรางกายตนเองของเพศชาย และเพศหญิง กลุมที่ไมมกีารออกกําลังกาย โดยเพศชายมี

คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากบั 79.63±7.44 คะแนน สําหรับเพศหญิงมีคาเฉลี่ยและสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 82.85±7.49 คะแนน กลุมที่มีปริมาณการออกกําลังกายนอย โดยเพศชาย

มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 71.44±9.91 คะแนน สําหรับเพศหญิงมีคาเฉลีย่และ

สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 72.78±7.09 คะแนน และกลุมที่มีปริมาณการออกกําลังกายปกติ โดย

เพศชายมีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 62.19±8.23 คะแนน สําหรับเพศหญิงมี

คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากบั 64.67±7.56 คะแนน 

 

 

 



บทที่ 5 
บทยอ สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
บทยอ 

ความมุงหมายของการศึกษาคนควาเพื่อศึกษาระดับความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับ

รางกายตนเองระหวางเพศชาย กับเพศหญิง และเพื่อศึกษาระดับความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับ

รางกายตนเองระหวางปริมาณในการออกกําลังกาย ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนนิสิตที่พักอาศัยอยู

ภายในหอพัก ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ จํานวน 500 คน โดยวิธีการสุมอยางงาย 

เปนนิสิตชาย 250 คน นิสิตหญิง 250 คน เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามท่ี

ผูวิจัยไดพัฒนาจากแบบสอบถามของตางประเทศ โดยแบงออกเปน 2 ตอนคือ  

               ตอนที่ 1 เปนขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามไดแก เพศ และปริมาณในการออก 

กําลังกาย 

               ตอนที่ 2 เปนแบบสอบถามความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง มี 6 ระดับ คือ 

เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวยอยางมาก เห็นดวย ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยอยางมาก ไมเห็นดวยอยางยิ่ง

  

 เม่ือเก็บรวบรวมขอมูลเรียบรอย นําผลมาดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดยหาคาเฉลี่ย (X) ของ

คะแนนที่ไดจากแบบสอบถามเกี่ยวกับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองหาคาสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน ( S.D.) ของคะแนนที่ไดจากแบบสอบถามความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับ

รางกายตนเอง เปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนความเช่ือมั่นที่ไดจากคะแนนรวมของแบบสอบถามของ

นิสิตชายกับกับนิสิตหญิง โดยใชสถิติที ( T- test independent ) เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความ

เชื่อมั่นที่ไดจากคะแนนรวมของปริมาณการออกกําลังกาย โดยใชสถิติ F-test วิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียวของความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ระหวางปริมาณการออก

กําลังกาย โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – way Analysis of variance : 

ANOVA) หากพบความแตกตาง จึงทําการเปรียบเทียบรายคู โดยใชวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe) และ

กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความ

เชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองของเพศชาย และเพศหญิง ที่ไมมีการออกกําลังกาย โดย

เพศชายมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 79.63±7.44 คะแนน สําหรับเพศหญิงมี

คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 82.85±7.49 คะแนน ความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับ

รางกายตนเอง ระหวางคะแนนปริมาณในการออกกําลังกายปกติ ออกกําลังกายนอย และไมออก

กําลังกาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 แสดงใหเห็นวา ปริมาณในการออก
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สรุปผลการศึกษาคนควา 
ตอนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของนิสิตที่พักอาศัยอยูภายในหอพัก ของมหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ  

กลุมตัวอยางเปนนิสิตที่พักอาศัยอยูภายในหอพัก ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

องครักษ รวมทั้งส้ิน 500 คน แบงออกเปนเพศชาย 250 คน เพศหญิง 250 คน พบวา นิสิตชายที่มีการ

ออกกําลังกายปกติ 89 คน คิดเปนรอยละ 35.6 นิสิตชายที่มีการออกกําลังกายนอย 126 คน คิดเปน

รอยละ 50.4 นิสิตชายที่ไมมีการออกกําลังกาย 35 คน คิดเปนรอยละ 14 นิสิตหญิงที่มีการออกกําลัง

กายปกติ 54 คน คิดเปนรอยละ 21.6 นิสิตหญิงที่มีการออกกําลังกายนอย 170 คน คิดเปนรอยละ 68 

นิสิตหญิงที่ไมมีการออกกําลังกาย 26 คน คิดเปนรอยละ 10.4 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง จํานวน 22 ขอ  

เมื่อมีการเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางและนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห พบวา  ความ

เช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ของเพศชายและเพศหญิง โดยเพศชายมีคาเฉลี่ยและสวน

เบ่ียงมาตรฐานเทากับ 69.30 ± 10.78 คะแนน สําหรับเพศหญิงมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงมาตรฐาน

เทากับ 72.08 ± 8.73 จากการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของปริมาณการออกกําลังกายระหวางเพศชาย

และเพศหญิง พบวา ปริมาณการออกกําลังกายแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และคะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองระหวางเพศชายและเพศหญิงมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนน

ความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองของเพศชาย และเพศหญิง ที่มีปริมาณการออกกําลัง

กายนอย โดยเพศชายมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 71.44±9.91 คะแนน สําหรับเพศ

หญิงมีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 72.78±7.09 คะแนน คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน ของคะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองของเพศชาย และเพศหญิง ที่มี

ปริมาณการออกกําลังกายปกติ โดยเพศชายมีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 

62.19±8.23 คะแนน สําหรับเพศหญิงมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 64.67±7.56 

คะแนน ความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ของปริมาณการออกกําลังกายทั้ง 3 กลุม 

โดยกลุมที่มีการออกกําลังกายปกติ มีคาเฉล่ียของคะแนนความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกาย

ตนเอง เทากับ 63.13 คะแนน มีคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 8.05 คะแนน กลุมที่มีการ
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อภิปรายผล 
จากการศึกษาระดับความเชื่อมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ระหวางเพศชายกับเพศ

หญิง ทั้งกลุมที่มีปริมาณการออกกําลังกายปกติ กลุมปริมาณการออกกําลังกายนอย และกลุมที่ไมมี

การออกกําลังกาย เพศชายจะมีระดับความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเก่ียวกับรางกายตนเอง สูงกวาเพศ

หญิง สอดคลองกับคํากลาวของ สุนันทา ถนอมสิงห วา เพศของเด็กมีผลตอความเชื่อมั่นในตนเองของ
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ระดับความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเองระหวางปริมาณในการออกกําลังกาย 

จากงานวิจัยคร้ังนี้ พบวาความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง ในปริมาณการออกกําลัง

กายที่แตกตางกัน มีผลทําใหความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง มีความแตกตางกัน จึง

สามารถสรุปไดวาความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเกี่ยวกับรางกายตนเอง สามารถเพิ่มไดจากการฝกฝน และ 

ทําใหความสามารถดีข้ึน สอดคลองกับงานวิจัยของ พิเชษฐ พิทยาภินันท (2530:บทคัดยอ) เร่ืองผล

การฝกสมรรถภาพทางกายที่มีตอความเช่ือมั่นในตนเอง พบวาภายในการฝกสมรรถภาพจะทําใหมี
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ขอเสนอแนะ  
ในการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยทําการศึกษากับกลุมตัวอยางซ่ึงเปนนิสิตที่พักภายในหอพัก 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ที่ศึกษาอยูในคณะตางๆ ผูที่จะทําวิจัยคร้ังตอไป สามารถ

นําไปใชกับกลุมประชากรอ่ืนๆ เพื่อขยายผลตอไป โดยมีขอเสนอแนะดังตอไปนี้ 

1. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรทําการศึกษาในนักกีฬาที่ไดรับการฝกฝนอยางตอเนื่อง เพื่อ

เปรียบเทียบผลของความเช่ือมั่นที่ไดจากการฝก 

2. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรทําการทดลองในกลุมตัวอยางที่มีทักษะใกลเคียงกัน  

3. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรทําการศึกษาในกลุมตัวอยางที่ เปนนักกีฬาประเภททีม

เปรียบเทียบกับนักกีฬาประเภทบุคคล 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถามขอมูลพ้ืนฐานทั่วไปเฉพาะบุคคล 

แบบสอบถามความเช่ือมั่นเฉพาะอยางเก่ียวกับรางกายตนเอง 
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แบบสอบถามขอมูลพ้ืนฐานทั่วไปเฉพาะบุคคล 
 

ชื่อ ........................................นามสกุล..................................อายุ......................ป   

คณะ..............................ภาควิชา...................................พักอาคาร..............หอง................... 

ใหนิสิตทําเคร่ืองหมาย  X ลงบนขอมูลที่ถูกตอง 

1. นิสิตออกกําลังกายเฉล่ียกี่คร้ังตอสัปดาห 
ก. 1 – 2  คร้ัง/สัปดาห 

ข. 3 – 7  คร้ัง/สัปดาห 

ค. ไมเคยออกกําลังกายเลย 

2. นิสิตมีโรคประจําตัวที่แพทยรับรองหรือไม 
ก. ไมมี 
ข. มี โรค.................................... 

3. ชนิดกิจกรรมที่เลือกออกกําลังกาย 

ก. เลนกีฬา................................... 

ข. เตนแอโรบิค 

ค. วายน้ํา 

ง. อ่ืนๆ โปรดระบุ.................................. 
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แบบสอบถามความเชื่อม่ันในตนเอง (Physical self efficacy {PSE} Scale ) 

กรุณาทําเคร่ืองหมาย X ลงในชองวางใหสมบูรณ โดยเลือกคําตอบตามความเปนจริง เพื่อนําไปสรุปผลการทําวิจัย 

ขอที่ คําถาม 
เห็นดวย

อยางย่ิง 

เห็นดวย

อยาง

มาก 

เห็นดวย 
ไมเห็น

ดวย 

ไมเห็น

ดวยอยาง

มาก 

ไมเห็นดวย

อยางย่ิง 

1 ฉันมีปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่เปนเลิศ             

2 ฉันไมคลองแคลวและสงางาม             

3 ฉันไมคอยอายจากการออกเสียงของฉัน             

4 รางกายของฉันคอนขางแข็งแรง             

5 บางคร้ังฉันไมสามารถทนตอความเครียดได             

6 ฉันไมสามารถวิ่งไดเร็ว             

7 ฉันมีขอบกพรองทางรางกายที่บางคร้ังรบกวนฉัน             

8 
ฉันรูสึกวาควบคุมตัวเองไมไดเม่ือทําการทดสอบท่ี

เก่ียวของกับความวองไวทางกาย             

9 
ฉันไมเคยรูสึกเขินอายในการที่จะตองเผชิญหนากับ

เพศตรงขาม             

10 บุคคลทั่วไปมองฉันในแงลบจากทาทางของฉัน             

11 ฉันไมลังเลที่จะไมเห็นดวยกับคนที่ตัวใหญกวาฉัน             

12 ความแข็งแรงของกลามเน้ือฉันไมดี             

13 ฉันมีความภูมิใจในความสามารถทางกีฬาอยูบาง             

14 นักกีฬาโดยทั่วไปไมไดรับความสนใจเทากับฉัน             

15 บางทีฉันก็รูสึกอิจฉาท่ีคนอื่นดูดีกวาฉัน             

16 บางคร้ังการหัวเราะของฉันก็ทําใหฉันอายได             

17 
ฉันไมไดสนใจวารางกายของฉันจะทําใหคนอื่น

ประทับใจหรือไม             

18 
บางคร้ังฉันรูสึกอึดอัดท่ีจะตองจับมือกับคนอื่น เพราะ

มือของฉันชื้นเหง่ือ             

19 ความเร็วของฉันชวยฉันไดในเวลาคับขัน             

20 ฉันพบวาฉันไมมีแนวโนมที่จะพบกับอุบัติเหตุไดงาย             

21 ฉันมีแรงบีบมือท่ีแข็งแรง       

22 
เพราะความคลองแคลวของฉันทําใหฉันสามารถทําส่ิง

ตางๆท่ีคนอื่นอีกมากทําไมได             
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รายนามผูเช่ียวชาญตรวจแบบสอบถามความเช่ือมั่นเฉพาะอยาง 
เก่ียวกับรางกายตนเอง 

 

ผูชวยศสตราจารย ดร.นฤพนธ  วงศจตุรภัทร  มหาวิทยาลัยบูรพา 

 

ผูชวยศาสตราจารย  นาํชัย  เลวัลย   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 

ดร.พิชิต  เมืองนาโพธิ ์     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 

อาจารยอโนชา  สายสินธุ     วิทยาลัยดุสิตธาน ี

 

นายชูศักด์ิ  พฒันะมนตรี     ฝายวทิยาศาสตรการกีฬา 

       การกฬีาแหงประเทศไทย 

 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
 

ชื่อ   ชื่อสกุล    นางสาวศิริพร  เทียบเทียม 

 

วันเดือนปเกิด    28  สิงหาคม  2523 

 

สถานที่เกิด    อําเภอพรหมบุรี  จังหวัดสิงหบุรี 

 

สถานที่อยูปจจุบัน   29 หมู 6 ตําบลโรงชาง อําเภอพรหมบุรี 

     จังหวัดสิงหบุรี 16120 

 

ประวัติการศึกษา    

   พ.ศ. 2535   ระดับประถมศึกษาปที่ 6 

     จากโรงเรียนวดัพรหมสาคร อําเภอเมือง 

     จังหวัดสิงหบุรี 

   พ.ศ. 2538   ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

     จากโรงเรียนสิงหพาหุ “ประสานมิตร” อุปถัมภ 

     อําเภอเมือง จงัหวัดสิงหบุรี 

   พ.ศ. 2541   ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

     จากโรงเรียนสิงหบุรี อําเภอเมือง จงัหวัดสิงหบุรี 

   พ.ศ. 2545   ระดับปริญญาตรี ปริญญาวทิยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.) 

     สาขาวชิาวทิยาศาสตรการกฬีา 

     จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

   พ.ศ. 2551   ระดับปริญญาโท 

     ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วท.ม.) 

     สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา : จิตวิทยาการกฬีา 

     จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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