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บทคัดย่อ 
 
การวิจัยเรื่อง“การสื่อสารร่างกายผ่านเฟซบุ๊ก : กรณีศึกษา คลิปวิดีโอออกก าลังกายของ

ผู้หญิง” มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการเข้าถึงและสื่อสารคลิปวิดีโอออกก าลังกายของผู้หญิง ลักษณะ
การสื่อความหมายกับผู้รับสาร และศึกษาการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจจากการชมคลิปวิดีโอ
ออกก าลังกาย ในแง่ของการปฏิบัติเมื่อได้รับชมและการน าไปใช้ประโยชน์  โดยมีแนวคิดและทฤษฎีที่
น ามาใช้ในการศึกษา คือ ทฤษฎีการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจ (Uses and Gratification) และ
แนวคิดการวิเคราะห์ผู้รับสารแนวใหม่ของเดวิด มอร์เลย์ (David Morley) เพ่ือเป็นแนวทางในการหา
ค าตอบของการวิจัยครั้งนี้ 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยท าการวิเคราะห์
ผู้รับสาร (Audience Analysis) หรือผู้ใช้สื่อ ซึ่งในที่นี้คือ กลุ่มคนที่ออกก าลังกายจากการชมคลิป
วิดีโอออกก าลังกายจากเฟซบุ๊ก โดยใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (In-depth interview) ทั้งนี้ประเด็น
หลักของการศึกษาคือ การพิจารณากลุ่มคนที่มีประสบการณ์การออกก าลังที่แตกต่างกัน มีลักษณะการใช้
ประโยชน์จากการชมคลิปวิดีโอออกก าลังกาย ได้น าไปปฏิบัติอย่างไรหลังจากการรับชม โดยผู้วิจัย
แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม ตามประสบการณ์และความรู้ด้านการออกก าลังกาย ได้แก่  1. กลุ่มเริ่มต้น
ออกก าลังกาย 2. กลุ่มที่ให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายและอาหาร และ 3. กลุ่มที่มีประสบการณ์
และต้องการพัฒนาการออกก าลังกายที่ถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยเลือกผู้ที่ติดตามเพจ
สอนออกก าลังกาย มีการแชร์คลิปวิดีโอออกก าลังกายจากเพจที่ตนเองติดตามในหน้าเฟซบุ๊กส่วนตัว
ของตนเอง หรือมีการแสดงความคิดเห็นภายใต้คลิปหรือบทความของเพจที่ตนเองติดตามอยู่บ่อยครั้ง  
และเกิดการปฏิบัติตามคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายมาอย่างละ 3 คน  รวมทั้งหมด 9 คน ด้วยการเลือก
กลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 
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ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีพึงพอใจในการเปิดรับเรื่องการออกก าลังกายผ่าน
ทางสื่อเฟซบุ๊ก ที่ในปัจจุบันได้ให้พ้ืนที่เรื่องการออกก าลังกายมากขึ้น ท าให้กลุ่มตัวอย่างสามารถเลือก
เปิดรับเพจสอนออกก าลังกายที่ตอบสนองความสนใจและความต้องการของตนเองได้มากที่สุด อีกทั้ง
เฟซบุ๊กยังช่วยท าให้ผู้รับสารสะดวกในการเปิดรับข้อมูลด้านการออกก าลังกายและโภชนาการ 
โดยเฉพาะเมื่อเปิดรับผ่านโทรศัพท์มือถือเนื่องจากกลุ่มตัวอย่างมีการเข้าใช้งานแอพลิเคชั่นเฟซบุ๊ก
บ่อยครั้ง ข้อมูลที่ได้รับยังเป็นข้อมูลที่ทันสมัย รวดเร็วทันกระแสสังคม นอกจากนี้ด้านคุณลักษณะของ
เฟซบุ๊กท่ีสามารถติดดาว (see first) และบันทึก (save) ในเพจสอนออกก าลังกายและคลิปวิดีโอสอน
ออกก าลังกายที่ตนเองชื่นชอบและสนใจเป็นพิเศษ เพ่ือจะได้เปิดรับเฉพาะข้อมูลที่ตนเองสนใจที่สุด 
นอกจากนี้สื่อเฟซบุ๊กยังสามารถตั้งค าถามกลับไปยังผู้โพสต์คลิปออกก าลังที่เขาเลือกเปิดรับได้เมื่อเกิด
ข้อสงสัย ผ่านทางการแสดงความคิดเห็น (comment) หรือการสอบถามผ่านทางข้อความ (message) 
ซึ่งลักษณะดังกล่าวเป็นการสื่อสารสองทางและเป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มตัวอย่างและเจ้าของเพจ
ออกก าลังกายอีกด้วย 

การใช้ประโยชน์และความพึงพอใจจากการชมคลิปวิดีโอออกก าลัง กลุ่มตัวอย่างที่
ติดตามเพจสอนออกก าลังกายแต่ละคนมีแนวทางในการใช้ประโยชน์และเกิดการพึงพอใจในระดับที่
แตกต่างกัน โดยขึ้นอยู่กับความสนใจและความต้องการขอแต่ละบุคคล จึงมีการเลือกติดตามเพจสอน
ออกก าลังกายที่สามารถให้ชุดความรู้ที่สามารถตอบสนองความต้องการและสร้างความพึงพอใจ 
น าไปใช้ประโยชน์กับตนเองให้มากที่สุดโดยแบ่งตามประสบการณ์และความรู้ด้านการออกก าลังกาย 
3 กลุ่ม  ดังนี้  1) กลุ่มเริ่มต้นออกก าลังกาย เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีความรู้พ้ืนฐานเรื่องการออกก าลัง
กายและไม่เคยสนใจเรื่องการออกก าลังกายมาก่อนและได้รับชุดความรู้จาก “สื่อบุคคล” ที่มีความ
น่าเชื่อถือทั้งหมอ เทรนเนอร์และเพ่ือนที่มีประสบการณ์ให้ค าแนะน าและชักชวนให้หันมาสนใจเรื่อง
การออกก าลังกาย ถึงแม้จุดเริ่มต้นที่หันสนใจการออกก าลังกายจะเป็นปัญหาสุขภาพ แต่เมื่อได้ออก
ก าลงักายและสุขภาพก็ดีขึ้น เปูาหมายก็เปลี่ยนไปจากการมีสุขภาพที่ดี แปรเปลี่ยนเป็นเพ่ือมีรูปร่างที่
ดีโดยได้รับวาทกรรมของการมีรูปร่างที่ดีทั้งจากคนรอบข้างและตัวของกลุ่มตัวอย่างเองที่ต้องการจะมี
รูปร่างที่ดี จึงแสวงหาสื่อที่จะสามารถตอบสนองความต้องการนั้นได้ คือ สื่ อเฟซบุ๊ก ซึ่งเป็นสื่อที่กลุ่ม
ตัวอย่างเข้าใช้งานบ่อยและมีการเข้าใจงานความถี่บ่อยครั้งต่อวัน ในเบื้องต้นกลุ่มตัวอย่างกลุ่มนี้
ต้องการจะมีรูปร่างที่เป็นไปตามวาทกรรมหลักของการมีรูปร่างที่ดี จึงต้องการเปิดรับเพจสอนออก
ก าลังกายที่เน้นเนื้อหาสอนท่าทาง ลดหรือเพ่ิมสัดส่วนที่ต้องการจะเปลี่ยนแปลง ซึ่งสอดคล้องกับ
ลักษณะการสื่อสารเนื้อหาของเพจ Bebe fit routine ที่ผลิตคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายแบบแจกท่า
และมีเนื้อหาที่เข้าใจง่าย ท่าไม่ยาก คนที่ไม่มีพ้ืนฐานก็สามารถออกก าลังกายตามได้ โดยเลือกใช้บ้าน
เป็นสถานที่หลักในการออกก าลังกายเนื่องจากมองว่าสะดวกกว่า อยากจะออกก าลังกายเมื่อไหร่ก็
สามารถท าได้ 2) กลุ่มที่ให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายและอาหาร เป็นกลุ่มคนที่ให้มีความใส่ใจ
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ในเรื่องของการออกก าลังกายมาก่อนและเมื่อเริ่มศึกษาเพ่ิมเติมจึงทราบว่าการจะมีรูปร่างที่ดีได้นั้น
จ าเป็นจะต้องได้รับการทานอาหารที่ดีควบคู่กัน กลุ่มตัวอย่างมีความกังวลเรื่องการรับประทานอาหาร
เป็นอย่างมาก จนเกิดผลกระทบทั้งในเรื่องการเข้าสังคมและสุขภาพจิตใจ กลุ่มตัวอย่างต้องการจะ
ปรับเปลี่ยนทัศนคติเรื่องการรับประทานของตนเอง จึงแสวงหาสื่อที่จะสามารถให้ความรู้ทั้งเรื่อง 
การออกก าลังกายและอาหาร จึงได้เปิดรับเพจชะนีมีกล้ามซึ่งเน้นการสื่อสารเนื้อหาสารทั้งการออก
ก าลังกายและอาหาร นอกจากจะให้ความรู้เรื่องการออกก าลังกายและอาหารเพ่ือสุขภาพแล้วนั้น  
ยังพยายามสื่อสารกับผู้ที่ติดตามเพจให้มีสมดุลในการใช้ชีวิต คือ ออกก าลังกายและทานอาหารอย่างมี
ความสุข คือ การมีสังคมที่ต้องอยู่ร่วมและยอมรับในรูปร่างของตนเองคือ สวยในแบบของตนเอง  
3) กลุ่มที่มีประสบการณ์และต้องการพัฒนาการออกก าลังกายที่ถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
เป็นกลุ่มตัวอย่างที่มีประสบการณ์และความรู้เรื่องการออกก าลังกายผ่านการสะสมความรู้ด้วยตนเอง 
รวมถึงการเรียนรู้จากสื่อต่างๆ ทั้งสื่อบุคคลที่สอบถามจากผู้เชี่ยวชาญอย่างเทรนเนอร์ แวดวงที่กลุ่ม
ตัวอย่างอาศัยอยู่ก่อให้เกิดการแลกเปลี่ยนข้อมูลซึ่งกันและกัน จนก่อเกิดเป็นความรู้และน าไปเผยแพร่
และบอกต่อแก่ผู้คนรอบข้างได้ แต่ความรู้นั้นไม่มีสิ้นสุด กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มนี้จึงต้องการจะแสวงหา
ความรู้เพื่อเพ่ิมพูนความรู้และความมั่นใจให้กับตนเอง และงานที่จ าเป็นจะต้องใช้ความรู้เรื่องการออก
ก าลังกายมาสร้างความเชื่อถือ กลุ่มตัวอย่างจึงจ าเป็นจะต้องเปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกาย
อยู่เสมอ กลุ่มตัวอย่างจึงต้องการจะเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายที่ให้ความรู้ในเชิงลึก ที่เป็นทฤษฎี
ความรู้วิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือจะมาพัฒนาความรู้ของตนเองให้ดียิ่งขึ้น จึงเลือกเปิดรับเพจ Be fit 
and Eat well มีลักษณะการสื่อสารเนื้อหาที่เน้นความรู้ในเชิงลึก เป็นทฤษฎีวิทยาศาสตร์กีฬา และ
การออกก าลังกายให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ซึ่งเนื้อหาที่ให้ความรู้จะค่อนข้างลึกและละเอียดต้องอาศัย
ประสบการณ์และความรู้เพ่ือท าความเข้าใจในเนื้อหา ซึ่งก็สอดคล้องกับความรู้และประสบการณ์ของ
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ABSTRACT 
 

The purposes of this research, “Communication of body on Facebook: 
case study women workout video clips,” are to study women‖s access and 
interaction to workout videos, the characteristics of the videos‖ communication 
towards audience, usage and satisfaction received from viewing in terms of practical 
usage. This study is based on Uses and Gratification theory, as well as the new 
audience analysis concept by David Morely. 

This qualitative research aims to analyze audience (media users), who 
exercise according to workout videos on Facebook. The author used in-dept 
interview for her data collection. The purposes of this study is to consider people 
who have different exercising experiences, benefit from viewing exercise videos and 
practice from such videos. The sample group is separated into 3 groups according to 
the members‖ experiences and knowledge on exercising, namely, those who are 
beginners, those who focus on exercising and food, and those who are experienced 
and want to develop their workout according to proper sport science. The researcher 
choses followers of exercising fanpages who have shared the pages‖ workout clips on 
their own Facebook or have often commented on the clips or article posted on the 
pages or have practiced after the clips. The researcher choses 3 followers from 3 
pages, thus 9 samples in total, by purposive sampling. 

Ref. code: 25605707030077HCW



(5) 

 

5 

The study finds that the sample group is satisfied with accessing 
information about exercising via Facebook, which recently has featured more 
workout-related contents and allowed them to best respond to their interests and 
needs. Furthermore, Facebook is a convenient way for viewers to receive information 
on exercising and nutrition, especially via mobile phones for the sample group often 
access the Facebook mobile application and the information is updated and trendy. 
Also, viewers can select ―see first‖ on the pages and ―save‖ exercising videos they find 
especially interesting or like, so that they can receive such information promptly. 
Additionally, viewers can ―comment‖ on the pages‖ posts or ―send message‖ to the 
page when they have questions, a two-way communication and interaction between 
the  sample group and the owners of the exercising page. 

In terms of satisfaction and utility, the sample group display different 
results according to their personal interests and needs. The members of the group 
thus choose to follow the pages that offer knowledge that best respond to their 
needs and interests and best benefit them. The members are divided into 3 groups 
according to their experiences and knowledge on exercising. The first group is 
beginners — those without basic knowledge on or have not previously been 
interested in exercising, and learn from credible ―personal media,‖ such as doctors, 
trainers, and experienced friends who give them suggestions and invite them to 
exercise. Although the fundamental reason that leads them to working out is health-
related, the members of this group change their goal once they have started and 
beget better health. The new goal is being fit, growing from discourse on being fit 
from those around them and themselves. They thus find media, that is Facebook, 
which the members access regularly, that would help them attain such goal. 
Primarily, the members of the sample group want to develop their physical shape 
after the discourse of ―being fit,‖ so they sought for the pages that focus on teaching 
steps for toning and building muscles. This agrees with the content of the page 
―Bebe Fit Routine,‖ which produces clips that explain steps and are easy to 
understand. The steps are not overly difficult for beginners to learn. The beginners 
choose their house as the main venue for exercising because it is more convenient 
and they can workout whenever they want. The second group is those who focus on 
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exercising and food. These are people who previously expressed interest in exercising 
and upon further research found that ―being in shape‖ needs a good diet. The group 
is greatly concerned with eating to the point that it affects socializing and mental 
health. The members want to alter their attitudes on eating, so they sought for 
media that teaches about both exercising and nutrition. The ―Shanee Mee Glarm‖ 
Facebook page responds to this desire for it offers information on both food and 
workout activities. Furthermore, it communicates to its followers about a balanced 
lifestyle — to exercise and eat happily while still socialize and accept their physical 
shapes as beautiful in their own way. The third group is those who are experienced 
and want to develop their workout routine according to proper sport science. The 
members of this group learn about exercising through self-help as well as from 
different media, personal media, such as, trainers. Their social circle leads to an 
exchange of information, which in turn leads to knowledge which can be spread to 
others. However, there is no end to such knowledge; the members sought for more 
to give themselves more confidence, or more credibility if they work in the fields 
that require knowledge on exercising. Thus, they look for the pages that offer in-
depth information, sport science theories which would boost their know-how. The 
page ―Be Fit Eat Well‖ answers this prompt for it posts in-depth knowledge and sport 
science theories on how to exercise more effectively. The content is quite detailed 
and requires experience and know-how to understand, which corresponds with the 
group‖s characteristics. 
 
Keywords: workout clips, communication, Facebook, figure 
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พ่ีนัท ดาว  ที่คอยให้ค าปรึกษาแนะแนวทางให้กับผู้วิจัยด้วยความเต็มใจ ผู้วิจัยซาบซึ้งมาตลอด  
ขอบคุณมิ้นท์ที่เป็นเพ่ือนที่ดีคอยช่วยเหลือทุกอย่าง ขอบคุณต้าร์ ฝูายและครอบครัวพ่ีเอ้ือยที่คอย
อ านวยความสะดวกในหลายๆ ขั้นตอนของงานวิจัย ขอบคุณพ่ีกานต์ที่ช่วยเหลือคอยรับส่งน้องสาว
ในช่วงโค้งสุดท้ายให้ทุกอย่างราบรื่นไปด้วยดี ขอบคุณชาวคนดีศรีอยุธยาที่คอยสร้างเสียงหัวเราะและ
เป็นก าลังใจในการท าวิจัยในครั้งนี้ ขอบคุณสุนิที่เป็นเพ่ือนที่ดี สุขและทุกข์ไปด้วยกันเสมอ ขอบคุณ
ก าลังใจดีๆ ที่คอยถามไถ่กันมาตลอดในช่วงระยะเวลาที่ท าวิจัยทั้งจากไฮเทค ชาติ ไพลิน  และ 
อีกหลายๆ คน และขอบคุณซีที่ถึงแม้จะอยู่ไกลกัน แต่ก็เข้าใจในช่วงที่เราไม่มีเวลาให้และคอยเป็น
ก าลังใจให้กันมาเสมอ 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
1.1 ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

 
การออกก าลังกายนั้นมีประโยชน์ต่อร่างกายของเรา ทั้งช่วยให้สุขภาพแข็งแรง เพ่ิมพูน

สมรรถภาพทางกาย ช่วยให้รูปร่างดีขึ้น ชะลอความแก่ ปูองกันโรคภัยไข้เจ็บ โดย รศ.นพ.อภิชาติ  
อัศวมงคลกุล (2553) ได้แนะน าว่า ผู้ที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะส่งผลให้สุขภาพแข็งแรง ระบบ
ต่างๆ ในร่างกายท างานอย่างประสิทธิภาพ ทั้งช่วยระบบไหลเวียนของเลือดให้ท างานได้ดี  ไปเลี้ยง
ส่วนต่างๆ ได้มากขึ้น ปูองกันการเกิดโรค และยังช่วยเรื่องการควบคุมน้ าหนัก ช่วยให้การเคลื่อนไหว
คล่องแคล่วขึ้น ทั้งระบบขับถ่ายที่ท างานได้ดียิ่งขึ้น ในด้านทางจิตใจก็ยังช่วยลดความเครียด และท าให้
การนอนหลับพักผ่อนดีขึ้น การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่ท าให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหว ร่างกาย
ของเราถูกสร้างขึ้นมาเพ่ือใช้งาน หากร่างกายอยู่นิ่งๆ นานๆ อาจเกิดการเสื่อม สึกหรอของอวัยวะ
ต่างๆ ได้ การออกก าลังกายจึงช่วยท าให้ร่างกายมีการพัฒนา ทั้งสมรรถภาพทั้งกายและจิตใจ (ภาสกร  
วัธนธาดา, ม.ป.ป.) 

หากจะกล่าวถึงการออกก าลังกายนั้น ในอดีตการออกก าลังกายมีวัตถุประสงค์เพ่ือ 
ความอยู่รอด เพ่ือการทหารหรือปูองกันตัว ในประเทศจีนได้มีการบันทึกไว้ถึงการฝึกกังฟูที่มีมานาน
กว่า 3,000 ปี โดยเป็นการฝึกเพ่ือเกร็งกล้ามเนื้อและก าหนดลมหายใจเพ่ือรักษาโรค ในประเทศไทย
การเริ่มต้นออกก าลังกายนั้น เริ่มมาจากการละเล่นพ้ืนเมืองในรูปแบบของเกม กีฬา ศิลปะปูองกันตัว 
และฝึกซ้อมเพ่ือประโยชน์ทางด้านการสงคราม มักจะถูกฝึกให้ทหารและชายหนุ่มมากกว่าหญิงสาว 
โดยเริ่มมาตั้งแต่สมัยสุโขทัย ตัวอย่างเช่น มวยไทย ตะกร้อ กระบี่กระบอง วิ่งเร็ว (สมบัติ กาญจนกิจ , 
2541, น. 2) โดยเฉพาะมวยไทย กีฬาที่สร้างชื่อเสียงให้กับประเทศไทย จากแต่ก่อนเป็นเพียงศิลปะ
ปูองกันตัว มีคนรู้จักกีฬามวยไทยไม่มากนัก เริ่มมีการเผยแพร่ไปถึงประเทศเพ่ือนบ้าน และเมื่อมี
เทคโนโลยีการสื่อสารต่างๆ เข้ามา การเผยแพร่ก็ถูกส่งต่อไปไกลถึงประเทศอ่ืนๆ ทั้งแถบยุโรปและ
อเมริกา บางคนเลือกที่จะบินข้ามประเทศเพ่ือจะมาเรียนมวยไทย และในปัจจุบันความนิยมของมวย
ไทยได้ถูกน ามาสอนเป็นคอร์ส เรียนออกก าลังกายจนเป็นที่นิยมทั้งในไทยและต่างชาติ 

ในสมัยรัชกาลที่ 5 พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัวมหาราช  ทรงส่งเสริมและ
ให้ความสนใจในด้านกีฬาอย่างมาก จนได้รับการยกย่องว่าเป็นบิดาของการพลศึกษา ทรงน ากีฬา
สมัยใหม่เข้ามา เช่น ฟุตบอล กรีฑา กีฬาทหาร จัดหลักสูตรการเรียนพลศึกษาตามแบบนักเรียนนาย
ร้อยอังกฤษ มีการออกก าลังกาย เช่น การเข้าแถววิ่งในตอนเช้า ว่ายน้ า ยิมนาสติก กระบี่กระบอง 
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ดาบ ตะกร้อ ทรงจัดการแข่งขันกีฬา และส่งเสริมให้มีการแข่งขันกรีฑาชิงถ้วยพระราชทานขึ้นเป็นครั้ง
แรกอีกด้วย โดยกีฬาสมัยใหม่ที่ทรงน าเข้ามาเล่นในประเทศไทยนั้นได้รับความนิยมและถือเป็น
กิจกรรมการออกก าลังกายรูปแบบใหม่ นับตั้งแต่นั้นเป็นต้นมากษัตริย์พระองค์อ่ืนต่างก็ให้ความสนใจ
ในด้านกีฬาและการออกก าลังกายมากยิ่งข้ึน ได้มีการน ากีฬาสมัยใหม่ที่มีความเป็นสากลเข้ามาในไทย
อีกหลายชนิดด้วยกัน ทั้ง ยูโด ฟันดาบ แบดมินตัน และยังทรงเป็นแบบอย่างที่ดีในการกีฬา ทรงเป็น
นักกีฬาลงแข่งการแข่งขันต่างๆ ดังจะเห็นได้จาก รัชกาลที่ 9 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรภูมิพลอ
ดุลยเดชมหาราช ที่ทรงลงแข่งในกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 4 เมื่อปี พ.ศ. 2510 พระองค์ทรงชนะเลิศที่ 1 ใน
การแข่งขันเรือใบ รวมไปถึงความสามารถในการเล่นกีฬาได้อีกหลากหลายชนิดทั้ง เทนนิส ยิงปืน 
แบดมินตัน เป็นต้น (สมบัติ กาญจนกิจ, 2541, น. 8) 

การออกก าลังกายยังถูกสอดแทรกเข้ามาในด้านการศึกษาของไทย มีการจัดหลักสูตร
วิชาพลศึกษา ซึ่งเป็นวิชาที่ว่าด้วยการเสริมสร้างร่างกายด้วยการออกก าลังกาย ให้เด็กๆ เจริญเติบโต
ตามวัย เข้าไว้ในหลักสูตรการเรียนการสอนระดับประถมศึกษา เมื่อปี พ.ศ. 2534 โดยออกนโยบายให้
มีการออกก าลังกายหรือกายบริหารทุกวัน วันละ 30 นาทีเป็นการส่งเสริมให้เด็ก เยาวชนมีพฤติกรรม
การออกก าลังกาย การพัฒนาสมรรถภาพทางกายตั้งแต่เด็ก รวมไปถึงชั้นมัธยมศึกษาที่จัดหลักสูตรพล
ศึกษาให้เป็นวิชาบังคับ โดยรูปแบบการสอนนั้นจะมีครูพลศึกษาเป็นผู้ให้ความรู้ เป็นการเผชิญหน้า
ระหว่างผู้เรียนและผู้สอน (face-to-face) สอนโดยสาธิตให้ผู้เรียนดูและปฏิบัติตาม ซึ่งกีฬาแต่ละ
ประเภทที่น ามาสอนก็มีความแตกต่างกันไปตามระดับชั้นและความสนใจ กีฬาและการออกก าลังกาย
นั้นมีหลากหลายประเภทด้วยกัน เช่น บาสเกตบอล ฟุตบอล วอลเล่ย์บอล ศิลปะปูองกันตัว ลีลาศ 
ฟันดาบ เป็นต้น 

ในทางการแพทย์และสาธารณสุขนั้นให้ความสนใจและเล็งเห็นประโยชน์ของการออก
ก าลังกายอย่างมาก โดยมองว่าการออกก าลังกายนั้นไม่ใช่เพ่ือการรักษาแต่เป็นการปูองกันที่ดีไม่ให้
เกิดโรคต่างๆ ช่วยให้มีสุขภาพที่แข็งแรง ต้านการเกิดโรคต่างๆ ที่คร่าชีวิตของผู้คนในปัจจุบันเป็น 
อย่างมาก ทั้งโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวานและภาวะความดันโลหิตสูง ในหลายๆ ครั้งเรา
มักจะได้ค าแนะน าจากแพทย์ให้ออกก าลังกายควบคู่ไปกับการทานยา เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงควบคู่
กับไปการรักษา บุคลากรในวงการแพทย์และสาธารณสุข ถือได้ว่าเป็นผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องโดยตรงใน
การให้ค าแนะน าและให้ความรู้เกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก าลังกายและโทษของการไม่ออก 
ก าลังกาย ถึงแม้เราเองจะทราบดีอยู่แล้วว่าการออกก าลังกายนั้นเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย แต่เมื่อ
แพทย์ได้ให้แนะน าก็จะสามารถโน้มน้าวให้ผู้ปุวยปฏิบัติตามได้ง่ายกว่าบุคคลทั่วไป ซึ่งก็ตรงกับ
ผลการวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการออกก าลังกายและการสนับสนุนจากครอบครัวเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพ
ในผู้สูงอายุ : กรณีศึกษา ผู้สูงอายุที่มาออกก าลังกายที่สวนสุขภาพในเขตกรุงเทพมหานคร” ของ  
พรวรินทร์ เพียรพิทักษ์ (2547) ได้กล่าวไว้ว่า เหตุผลในการเลือกชนิดและประเภทของการออกก าลัง
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กายของผู้สูงอายุนั้น เลือกตามค าแนะน าของแพทย์และญาติ (21%) มากไปกว่านั้นคือ ในแง่ของ
ทัศนะต่อประโยชน์ในการออกก าลังกายด้านสังคม ผู้สูงอายุมองว่าการมาออกก าลังกายจะท าให้มี
โอกาสพบปะกับกลุ่มเพ่ือนวัยเดียวกัน มีเพ่ือนใหม่ๆ มีปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้างมากขึ้น และได้รับ
การยอมรับ (12.7%) จากผลการวิจัยจะเห็นได้ว่า การออกก าลังกายมีประโยชน์ทางตรงในด้าน
สุขภาพร่างกาย ในทางอ้อมยังสามารถเป็นตัวกลางในการสื่อสาร ให้กับกลุ่มคนที่สนใจในเรื่องเดียวกัน 
ได้มาพบปะท ากิจกรรม และมีปฏิสัมพันธ์ใหม่ๆ ต่อกัน ช่วยส่งผลให้ผู้สูงอายุอยากที่จะไปออกก าลัง
กายมากข้ึน 

ยุคสมัยที่เปลี่ยนไป รูปแบบการออกก าลังกายที่มีความหลากหลายมากขึ้น จากที่เคย
ออกก าลังกายเพ่ือฝึกซ้อมในการสู้รบ เปลี่ยนเป็นเกมการแข่งขัน จนถึงการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนา
สุขภาพและสมรรถภาพของตนเองไม่ให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บ รวมถึงการน าเรื่องสุขภาพและการออก
ก าลังกายบรรจุไว้ในหลักสูตรการเรียน ด้วยสิ่งแวดล้อมและปัจจัยที่เอ้ืออ านวยมากขึ้นจึงส่งผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย ทั้งการสื่อสารโทรคมนาคมและเทคโนโลยีที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 
เช่น สื่อทางโทรทัศน์ วิทยุ วีดิโอ หนังสือ ที่ช่วยส่งเสริมให้ออกก าลังกาย มีการสร้างสวนสาธารณะ 
จัดบริการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ การวิ่งเหยาะๆ ในสวนสาธารณะ การเต้นแอโรบิค ร ามวยจีน 
เป็นต้น 

จากการประสบความส าเร็จสามารถคว้าเหรียญทองแรกจากการแข่งขันกีฬาโอลิมปิค
เกมส์ในปี พ.ศ. 2538 ส่งผลเอ้ือต่อการออกก าลังกายของคนไทยอีกด้วย ภาคเอกชนทั้ง ห้าง ร้าน 
บริษัทต่างๆ ได้ให้การสนับสนุนในโครงการพัฒนากีฬาและการออกก าลังกาย ที่จะเห็นได้ชัดคือ การ
จัดตั้งศูนย์ส่งเสริมสุขภาพเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วกระจายไปทั่วกรุงเทพมหานคร โปรแกรมกีฬาและการ
ออกก าลังกายได้รับการประชาสัมพันธ์และมีการจัดรายการโทรทัศน์เกี่ยวกับกีฬาเพ่ิมขึ้น ในส่วนของ
ภาครัฐ การกีฬาแห่งประเทศไทยได้ส่งเสริมกีฬาและการออกก าลังกาย โดยจัดการแข่งขันกีฬา
แห่งชาติทุกปี จัดสรรงบประมาณในการสร้างสนามกีฬา สระว่ายน้ า เมื่อการแข่งขันจบแล้วประชาชน
ในจังหวัดนั้นๆ ก็จะได้รับผลประโยชน์ มีสนามกีฬา อาคารอเนกประสงค์ สระว่ายน้ าที่ได้มาตรฐาน 
ผู้คนนิยมมาวิ่งเพ่ือสุขภาพที่สวนสาธารณะ ร ามวยจีน เล่นแบดมินตัน และกีฬาอ่ืนอีกมากมาย เป็น
การเอ้ืออ านวยต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนไทยให้อยากจะมาออกก าลังกายมากข้ึน 

หากมองในภาพรวมจะเห็นว่ารัฐบาลและเอกชนต่างก็ให้ความสนใจ และสนับสนุนเรื่อง
การมีสุขภาพดี เห็นความส าคัญของการออกก าลังกาย แต่ก็ยังมีประชาชนบางส่วนที่ยังไม่เห็น
ความส าคัญของการออกก าลังกาย ด้วยสิ่งแวดล้อมต่างๆ ในสังคมที่อาจจะไม่เอ้ืออ านวยมากนัก ทั้ง
การจราจรที่ติดขัด หากต้องไปที่สวนสาธารณะต้องใช้เวลาเดินทางนาน มลภาวะ ค่านิยม และ
ทัศนคติ ท าให้หลายๆ คนยังมองข้ามที่จะเข้าร่วมกิจกรรมออกก าลังกาย หรือด้วยเหตุผลส่วนตัวที่ไม่
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อยากออกก าลังกายทั้ง ไม่มีเวลา มีหน้าอื่นท่ีต้องรับผิดชอบ ไม่มีเพ่ือน และสุขภาพไม่ดี ไม่เอ้ือต่อการ
ไปออกก าลังกาย (สมบัติ กาญจนกิจ, 2541, น. 55) 

ปัจจุบันปัญหาโรคไม่ติดต่อเรื้อรังโดยเฉพาะอย่างยิ่ งโรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคเบาหวานและภาวะความดันโลหิตสูง ก าลังเป็นปัญหาสาธารณสุขระดับโลก รวมถึงประเทศไทยที่
มีอัตราผู้ปุวยโรคเหล่านี้เพ่ิมขึ้นทุกปี ซึ่งปัญหาจากกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรังนั้น มีสาเหตุมาจากปัจจัย
เสี่ยงที่เก่ียวข้องกับการด าเนินชีวิตที่ไม่เหมาะสม มีผลสืบเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางสังคมในยุค
โลกาภิวัตน์ ทุนนิยม ความเจริญทางเศรษฐกิจ ความเจริญทางด้านวัตถุและเทคโนโลยี เป็นเหตุให้คน
ได้รับความสะดวกสบาย ผลที่ตามมาคือ การขาดการออกก าลังกาย การบริโภคที่ไม่ได้สัดส่วน ทานรส
จัด หวาน มัน เค็ม บริโภคผักและผลไม้ไม่เพียงพอ เครียดเรื้อรัง ไปจนถึงการดื่มสุรา สูบบุหรี่ เป็นต้น 
ถึงแม้โรคเหล่านี้จะเป็นที่รู้จักและสามารถรักษาได้แล้วก็ตาม แต่เราก็ไม่ควรประมาท ควรปูองกันและ
รักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตหรือเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกาย (ส านัก
นโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข, 2554, น. 34) 

เมื่อพิจารณาการสูญเสียปีสุขภาวะ หรือที่เรียกว่า สาเหตุการตาย ของประชากรไทยปี  
พ.ศ. 2557 พบว่า ประชากรไทยสูญเสียปีสุขภาวะเพ่ิมขึ้นจาก 9.5 เป็น 9.9 ล้านปีสุขภาวะ โดยในเพศ
ชายสูญเสียเพ่ิมข้ึนจาก  5.6 เป็น 5.7 ล้านปีสุขภาวะ  และเพศหญิงสูญเสียเพ่ิมขึ้นจาก 3.9 เป็น 4.2 
ล้านปีสุขภาวะ โดยเฉพาะในกลุ่มโรคไม่ติดต่อที่มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างชัดเจน สาเหตุสามอันดับแรก
ของการสูญเสียสุขภาวะในเพศชาย ได้แก่ เอชไอวี อุบัติเหตุ และหลอดเลือดสมอง ในเพศหญิง ได้แก่ 
หลอดเลือดสมอง เอชไอวี และเบาหวาน โดยหลอดเลือดในสมองนั้นมีจ านวนตัวเลขที่เพ่ิมขึ้นๆ ทุกปี 
ตัวเลขที่เพ่ิมขึ้นทุกปีจากการสูญเสียปีสุขภาวะ จัดว่าเป็นความเสี่ยงในด้านสุขภาพร่างกายของคนใน
สังคม ที่ก าลังต้องการบอกให้ประชาชนเริ่มตระหนักและใส่ใจตนเองมากขึ้น ประชาชนจ าเป็นจะต้อง
หันมาพิจารณาการใช้ชีวิตและความเป็นไปของตนเองแล้วว่าจะท าอย่างไร และควรท าอย่างไรให้
ตนเองหลุดออกจากความเสี่ยงนี้ได้ และเห็นความส าคัญของการดูแลสุขภาพและการออกก าลังกาย
มากกว่านี้ 
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ตารางที่ 1.1 
การจัดอันดับการสูญเสียปีสุขภาวะของประชากรไทยระหว่างปี พ.ศ. 2552 และ 2557 จ าแนกตาม
เพศและสาเหตุ 

อันดับ 
ชาย (DALYs, ล้านปีสุขภาวะ) หญิง (DALYs, ล้านปีสุขภาวะ) 

โรค 2552 2557 โรค 2552 2557 

1 เอชไอวี/เอดส์ 9.6 6.5 หลอดเลือดสมอง 2.8 3.2 
2 อุบัติเหตุ 5.1 5.8 เอชไอวี/เอดส์ 3.7 2.9 

3 หลอดเลือดสมอง 2.7 3.4 เบาหวาน 2.7 2.7 

4 การเจ็บปุวยที่เกิดจาก
สุราและการติดสุรา 

1.3 3.3 ภาวะซึมเศร้า 1.5 1.9 

5 มะเร็งตับและ 
ท่อทางเดินน้ าดี 

2.5 2.8 ภาวะหัวใจขาด
เลือด 

1.1 1.4 

6 ภาวะถุงลมอุดกั้น
เรื้อรัง 

1.6 1.8 มะเร็งตับและท่อ
ทางเดินน้ าดี 

1.1 1.3 

7 ภาวะหัวใจขาดเลือด 1.6 1.8 อุบัติเหตุ 1.2 1.2 

8 เบาหวาน 1.7 1.7 ภาวะข้อเสื่อม 1.2 1.2 
9 ตับแข็ง 1.2 1.5 ภาวะถุงลมอุดตัน

เรื้อรัง 
0.9 1.1 

10 ภาวะซึมเศร้า 1.0 1.4 ต้อกระจก 1.0 1.1 

ที่มา: รายงานการศึกษาภาระโรคและการบาดเจ็บของประชากรไทย พ.ศ. 2557 
 
ศาสตราจารย์ นายแพทย์วิจิตร บุญยะโหตระ (2537, น. 6) กล่าวว่า ประชาชนส่วนใหญ่

ในประเทศท่ีก าลังพัฒนาและพัฒนาแล้ว จะตายด้วยโรคหัวใจหรือโรคหลอดเลือด แต่หากมีสุขภาพที่
ดีจะช่วยให้อายุยืนยาวขึ้น ช่วยปูองกันโรคหัวใจและหลอดเลือด 

วิภาวรรณ ลีลาส าราญ และ วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย์ ( 2547, น. 2) กล่าวว่า โรคไม่ติดต่อ
เรื้อรังสามารถปูองกันหรือท าให้บรรเทาได้ได้โดยการเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ ลดความเสี่ยงจากการตายก่อนวัยอันควร ช่วยลดความเครียด อาการซึมเศร้าและช่วยควบคุม
น้ าหนัก 

นอกจากการออกก าลังกายจะช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคดังที่กล่าวมาแล้วนั้น ใน
ต่างประเทศได้ท าการศึกษาเพ่ิมเติมถึงประโยชน์ของการออกก าลังกาย กีฬาเพ่ือสุขภาพ และกิจกรรม
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เคลื่อนไหวร่างกาย ยังช่วยลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล (Health care costs) โดยเฉพาะ
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) จากรายงานการวิจัยในประเทศจีน ฟินแลนด์ และสหรัฐอเมริกา บ่งชี้ว่า
การเพ่ิมขึ้นของการออกก าลังกาย การบริโภคที่เหมาะสม สามารถช่วยปูองกันพัฒนาการของ
โรคเบาหวาน (Diabetes Type II) เกือบ 60% สอดคล้องกับประเทศสหรัฐอเมริกา (1998) ได้ศึกษา
การลงทุนในกิจกรรมทางกาย พบว่า การลงทุนจ านวนเงินทุก $1 จะช่วยประหยัดในค่ารักษา 
พยาบาลได้ถึง $3.2 หรือประมาณ 500$ ต่อคนต่อปี  ดังนั้น  การเล่นกีฬาและออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพ นับว่าเป็นการบริการสุขภาพที่เป็นการส่งเสริมสุขภาพและปูองกันโรค นอกจากจะลดอัตรา
การเสียชีวิตยังลดค่าใช้จ่ายด้านการรักษาพยาบาลโดยไม่จ าเป็นอีกด้วย โดยผ่านรูปแบบโครงการและ
กิจกรรมตามชนิดกีฬาต่างๆ (อัจฉรา ปุราคม, นพพร จันทร์น าชู, และ รัดเกล้า เปรมประสิทธิ์, 2553, 
น. 13) 

จะเห็นว่าทั่วโลกเองก็หันมาใส่ใจเรื่องสุขภาพและประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
พยายามจัดสรรโครงการรณรงค์เชิญชวนให้ทุกคนหันมาใส่ใจสุขภาพ จากแต่ก่อนที่เรื่องสุขภาพ
ร่างกายดูจะเป็นเรื่องเฉพาะทางที่ต้องศึกษาเรียนรู้จากบุคลากร องค์กรที่เกี่ยวข้องโดยตรง ผู้ส่งสาร
นั้นจะต้องเป็นหมอ พยาบาล บุคลากรด้านสาธารณะสุข แต่ปัจจุบันพบว่า ผู้ส่งสารด้านสุขภาพมี
ความหลากหลาย ผู้รับสารสามารถเป็นผู้ส่งสารได้ และพ้ืนที่ในการสื่อสาร กระตุ้น เชิญชวนให้สนใจ
เรื่องสุขภาพขยายมายังพ้ืนที่อ่ืนๆ นอกจากพ้ืนที่ดั้งเดิมท่ีคุ้นเคย คือ โรงพยาบาล หรือสถานีอนามัย 

การที่คนในยุคปัจจุบันหันมาให้ความสนใจเรื่องสุขภาพและการออกก าลังกายกัน 
มากขึ้น เพราะต้องการจะหนีออกมาจากความเสี่ยงที่ตนเองต้องเผชิญ ต่อสู้กับความเปลี่ยนแปลง  
เพ่ือสร้างตัวตนของตนเองแต่ก็ยังคงอยู่ภายใต้กรอบแนวคิด ในเรื่องของรูปร่างและการดูแลสุขภาพ 
ซึ่งไม่ใช่แค่เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีแต่มีเรื่องความสวยงามของรูปร่างเข้ามาเกี่ยวข้อง ซึ่งหากเราไม่ปฏิบัติ
ตามในแง่ของร่างกายก็จะน าไปสู่ความเสี่ยงต่อสุขภาพที่ไม่ดีได้ในอนาคต แต่ในด้านสภาพจิตใจก็
อาจจะโดนต าหนิเรื่องรูปร่าง เช่น อ้วน มีพุง หมูสามชั้น หุ่นไม่ดี แขนย้วย จากงานวิจัยเรื่อง 
“กระบวนการสร้างกระแสการออกก าลังกายผ่านสื่อมวลชนของกระทรวงสาธารณสุข” ของ ณัฎฐณิชา 
นาคงเมือง (2547) ผลการวิจัยบอกว่าการสร้างกระแสนั้นเป็นไปอย่างมีระบบจากผู้ที่รับผิดชอบทั้ง
ภาครัฐและเอกชน สามารถสร้างกระแสการออกก าลังกายให้เป็นที่น่าสนใจได้และระดมการมีส่วนร่วม
จากประชาชนได้ แต่ข้อจ ากัดของการสร้างกระแสผ่านสื่อมวลชนคือ การท างานในวงกว้างไม่ได้
แยกแยะกลุ่มเปูาหมาย ไม่สามารถเข้าถึงกลุ่มเปูาหมายได้ในเชิงที่มีปฏิสัมพันธ์ต่อกัน โดยหวังจะได้
ประชาชนทุกกลุ่มแบบมวลชน ซึ่งสามารถท าให้เกิดกระแสได้ในขณะนั้นแต่ในมิติของความรู้และ
ทัศนคติต่อการออกก าลังกาย เพ่ือให้เกิดผลที่ดีแบบยั่งยืนโดยหวังที่จะให้มีการออกก าลังกาย
แบบต่อเนื่องนั้น  ไม่น่าเกิดผล (กาญจนา แก้วเทพ และ ขนิษฐา นิลผึ้ง , 2556) จากผลการวิจัยนี้  
จะเห็นได้ว่าสื่อมวลชนอาจจะสามารถท าให้การสื่อสารเกิดขึ้นได้ในวงกว้าง โดยใช้รูปแบบการสื่อสาร
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แบบทางเดียว แต่ไม่สามารถสร้างความรู้และทัศนคติที่คงทนถาวรได้ ซึ่งในปัจจุบันไม่ว่าจะเป็นการ
รณรงค์หรือโครงการใดๆ มักจะเลือกใช้การสื่อสารที่หลากหลายไม่เพียงแต่สื่อมวลชนเท่านั้น ทั้งสื่อ
ออนไลน์การประชาสัมพันธ์ผ่านทางเฟซบุ๊ก อินสตาแกรม ทวิตเตอร์ เพ่ือให้ตรงกับการเปิดรับของ
ประชาชนในยุคปัจจุบันมากท่ีสุด รวมไปถึงการจัดกิจกรรมที่ไม่ใช่แค่การมาบอกกล่าวถึงคุณประโยชน์
ของการออกก าลังกาย แต่มีการปฏิบัติร่วมกันจริง และมีความต่อเนื่องของกิจกรรม เช่น การวิ่ง
มาราธอน โครงการแค่ขยับเท่ากับออกก าลังกาย โครงการ chair exercise เป็นต้น เราจะเห็นว่าทุกฝุาย
เริ่มมีการปรับตัวใช้การสื่อสารที่เข้ากับยุคสมัย เพ่ือให้ข้อมูลข่าวสารที่ส่งไปจะตรงกับความต้องการ
ของผู้รับสารมากที่สุด ดังเช่น การวิเคราะห์ตัวสารและผู้รับสาร วิเคราะห์ความต้องการและข้อจ ากัดที่
แท้จริงของผู้รับสาร การประชาสัมพันธ์กิจกรรมผ่านสื่อสังคมออนไลน์ รวมไปถึงในด้านของเนื้อหาที่
ส่งออกไปจะไม่เน้นเป็นข้อมูลยาวๆ ที่น่าเบื่อหรือน าเสนอในมุมที่รุนแรง แต่จะเน้นการสื่อสารแบบ
สองทาง ให้ประชาชนมีส่วนร่วม สร้างความเข้าใจร่วมกัน เน้นการสร้างเสริมสุขภาพมากกว่าการ
ซ่อมแซมเม่ือปุวย 

ประเทศไทยเป็นหนึ่งในประเทศท่ีตอบสนองรับการส่งเสริมตามแนวทางองค์การอนามัย
โลก โดยมีการจัดท าแผนการเชิงนโยบายและยุทธศาสตร์การส่งเสริมการออกก าลังกายและกีฬาเพ่ือ
สุขภาพอย่างต่อเนื่อง ซึ่งถือว่าเป็นเครื่องมือส าคัญในการแก้ไขปัญหาสุขภาพของประชาชน ส่งผลให้
คนไทยมีการออกก าลังกายและกีฬาเป็นวิถีชีวิต ผ่านโครงการที่แต่ละหน่วยงานที่รับผิดชอบได้จัดขึ้น 
ซึ่งหน่วยงานภาครัฐที่เกี่ยวข้องได้แก่ กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ส านักงาน
หลักประกันสุขภาพแห่งชาติ และส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยในแผนงาน
หลักของ ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ทั้งหมด 15 แผนนั้น ในแผนที่ 9 ได้
เน้นถึงแผนส่งเสริมกิจกรรมทางกายการออกก าลังกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ วัตถุประสงค์ก็เพ่ือส่งเสริม
วิถีชีวิตสุขภาวะและสื่อสารสังคมเพ่ือสร้างทัศนคติ ค่านิยม และพฤติกรรมให้เกิดการเพ่ิมจ านวนผู้มี
กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวัน ทั้งในโรงเรียน ที่บ้าน ที่ท างาน และเพ่ิมจ านวนผู้ออกก าลั งกาย
และกีฬาเพ่ือสุขภาพ เช่น การวิ่งมาราธอน ปั่นจักรยาน รวมไปถึงการให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลัง
กายไม่ใช่เพียงแต่วัยรุ่นเท่านั้น มีการแนะน าข้อมูลเกี่ยวกับผู้สูงอายุ หรือผู้ที่มีโรคภัยซึ่งก่อให้เกิด
ข้อจ ากัดในการออกก าลังกายได้ ข้อมูลเกี่ยวกับการทานอาหารที่สะอาด ปลอดภัย ดีต่อสุขภาพ 
เนื่องมาจากผู้คนในสมัยนี้จะเลือกทานกว่าแต่ก่อนและใส่ใจวัตถุดิบในการประกอบอาหารมากข้ึน 

Giddens (1991) ได้อธิบายถึงปรากฏการณ์นี้ที่อยู่ในช่วงเวลาที่เรียกว่า สังคมสมัยใหม่ 
หรือ Modernity ควบคู่ไปกับสังคมความเสี่ยง (risk culture) ที่คนเรานั้นจะต้องเผชิญกับความเจริญ 
ก้าวหน้าทางวัตถุและเทคโนโลยี ความสะดวกสบายความเจริญต่างๆ น ามาซึ่งความเสี่ยงด้านสุขภาพ 
ควบคู่ไปกับระบบทุนนิยม และวัตถุนิยม ดังจะเห็นได้จากสถิติการเกิดโรคต่างๆ ซึ่งเป็นผลสืบ
เนื่องมาจากการไม่ออกก าลังกาย มีการด าเนินชีวิตที่ไม่เหมาะสม เราจึงเห็นการรณรงค์ให้ประชาชน
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หันมาใส่ใจสุขภาพและออกก าลังกายมากขึ้น ทั้งจากภาครัฐและเอกชน ที่ต่างก็ร่วมกันจัดกิจกรรมเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพ 

“แค่ขยับเท่ากับออกก าลังกาย” เป็นหนึ่งในโครงการของส านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ที่เข้ามาเปลี่ยนความคิดของใครหลายๆ คนที่ไม่อยากออกก าลังกาย
ด้วยเหตุผลต่างๆ โดยพยายามจะสื่อสารกับประชาชนว่าเพียงแค่เราขยับร่างกายในแต่ละวัน  
ก็เปรียบเสมือนกับการได้ออกก าลังกาย โดยเฉพาะงานบ้านที่เราท าเป็นกิจวัตรประจ าวัน เช่น ซักผ้า 
ถูบ้าน รดน้ าต้นไม้ และล้างจาน เป็นต้น รวมไปถึงการลดความสะดวกสบายในการใช้ชีวิตลงบ้าง เช่น 
การขึ้น-ลงบันได แทนการใช้ลิฟต์ การเดินไปเปิด-ปิด โทรทัศน์ แอร์ แทนการใช้รีโมต หรือการแกว่ง
แขน ที่สามารถท าได้ในที่พัก หรือที่ท างานของตนเอง โดย ดร.สุวัตร สิทธิหล่อ รองผู้อ านวยการส านัก
พัฒนาการกีฬาและนันทนาการกระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา ได้กล่าวว่า คนเรานั้นจ าเป็นต้องออก
ก าลังกาย บางคนอาจจะมองว่าไม่มีเวลาไปออกก าลังกาย แต่แท้จริงแล้วการออกก าลังกายไม่จ าเป็นต้อง
ใช้พื้นที่หรือเวลามากนัก การเปิดเพลงเต้น ขยับแข้งขา ก็สามารถมีเหงื่อได้ จากที่เคยมองว่าการออก
ก าลังกายเป็นเรื่องยุ่งยาก ก็ช่วยปรับทัศนคติในเรื่องการออกก าลังกายให้ดีขึ้นและอยากที่จะออก
ก าลังกายมากขึ้น สามารถเริ่มต้นออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างง่ายๆ ในแทบทุกสถานที่ เพียงแค่
การขยับร่างกายและเคลื่อนไหวท ากิจกรรมปกติในชีวิตประจ าวันก็สามารถก่อประโยชน์แก่ร่างกาย
แล้ว (ส านักงานกองทุนสร้างเสริมสุขภาพ, 2553) 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพที่ 1.1 Info graphic การออกก าลังกายแบบง่ายๆ แค่ขยับเท่ากับออกก าลังกาย  
จาก goo.gl/z8sxSp 
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ภาพที่ 1.2 Info graphic รณรงค์โรงการ แค่ขยับเท่ากับออกก าลังกาย  
จาก http: //resource.thaihealth.or.th/library/hot/14867 
 

การที่ประชาชนตื่นตัวในเรื่องการออกก าลังกาย และหันมาใส่ใจสุขภาพ ภาครัฐและ
เอกชนหน่วยงานต่างๆ หันมาให้ความส าคัญเรื่องสุขภาพของประชาชน การเปลี่ยนแปลงนี้สะท้อนให้
เห็นว่าสื่อด้านต่างๆ ได้หันมาให้ความส าคัญกับการให้ความรู้ เน้นย้ าเกี่ยวกับความรู้ด้านสุขภาพ   
การดูแลร่างกายมากข้ึน ซึ่งสังเกตได้จากปริมาณรายการโทรทัศน์ นิตยสาร หนังสือพิมพ์ หนังสือ รวม
ไปถึงสื่อในโลกออนไลน์ ที่น าเสนอเนื้อหาเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพมากขึ้น ข้อมูลข่าวสารในสื่ อต่างๆ 
จึงเป็นเหมือนปัจจัยส าคัญท าให้ประชาชนได้รับความรู้ ความเข้าใจด้านการส่งเสริมสุขภาพ การออก
ก าลังกาย ปูองกันและรักษาโรค ก็ย่อมเพ่ิมศักยภาพในการดูแลสุขภาพของบุคคลนั้นด้วย (นารากร 
สมบัติสวัสดิ์, 2546, น. 86-90, อ้างถึงใน ศรีรัฐ ภักดีรณชิต, 2557) 

ส านักงานสถิติแห่งชาติได้ท าการส ารวจกิจกรรมทางกายของประชนชนไทยในช่วงอายุ 
15-59 ปี  ในปี พ.ศ. 2558 ประชาชนมีการออกก าลังกายคิดเป็น 26.1% และ ในปี พ.ศ. 2558 แบ่งเป็น 
ผู้ที่เดินทางออกก าลังกายด้วยการเดินและจักรยานคิดเป็น 40.3% และมีการเล่นกีฬา ออกก าลังกาย
หรือท ากิจกรรมสันทนาการคิดเป็น 23.4% (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, ออนไลน์, 2559) และประเภทของ
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การเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย จากจ านวนผู้ที่เล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย 15.1 ล้านคน พบว่า 1 ใน 3 
เป็นผู้ที่เล่นกีฬา คิดเป็นร้อยละ 34.7 ที่เหลือร้อยละ 65.3 คือ ผู้ที่ออกก าลังกายด้วยวิธีต่างๆ เช่น เดิน 
วิ่ง การใช้อุปกรณ์ โดยสัดส่วนของการออกก าลังกายด้วยการเดินมีสัดส่วนสูงสุด คือ ร้อยละ 20.0 
รองลงคือ  การวิ่ง ร้อยละ 8.5 และการใช้อุปกรณ์ ออกก าลังกายอ่ืนๆ ร้อยละ 14.4 ส่วนเหตุผลที่เล่น
กีฬาหรือออกก าลังกายเพราะต้องการให้ร่างกายแข็งแรง (ทวีศักดิ์ สว่างเมฆ, 2558, น. 91) ซึ่งก็ตรง
กับผลการวิจัยเรื่อง “พฤติกรรมการออกก าลังกายและการสนับสนุนจากครอบครัวเพ่ือการส่งเสริม
สุขภาพในผู้สูงอายุ : กรณีศึกษาผู้สูงสายุที่มาออกก าลังกายที่สวนสุขภาพในเขตกรุงเทพมหานคร” 
ของ พรวรินทร์ เพียรพิทักษ์ (2547) ผลการวิจัยพบว่า วัตถุประสงค์ในการออกก าลังกายก็เพ่ือต้องการมี
ร่างกายแข็งแรง และเลือกวิธีการเดิน เป็นการออกก าลังกายที่นิยมที่สุด รองลงมาคือ  วิ่ง แอโรบิค 
และร ามวยจีน 

จากการที่ทางภาครัฐบาลได้มีหน่วยงานเพ่ือสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ส่งผลให้
ประชาชนได้มีความรู้ความเข้าใจถึงความจ าเป็นในการออกก าลังกาย มองการออกก าลังกายเป็นเรื่อง
ที่ใกล้ตัวและจ าเป็นต้องปฏิบัติ ทั้งท าให้สุขภาพแข็งแรง ลดความเสี่ยงการเกิดโรค และเกิดความสนใจ
ในการออกก าลังกายเพ่ิมข้ึน และความเอ้ืออ านวยทั้งจากภาครัฐและเอกชนที่ท าให้การออกก าลังกาย
ดูเป็นเรื่องที่ไม่ยุ่งยาก การจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกายให้ครอบคลุมในหลายๆ พ้ืนที่ทั้งใน
กรุงเทพและต่างจังหวัด จนเกิดเป็นกระแสนิยมรักสุขภาพ จากเหตุผลที่ไม่ออกก าลังกายเพราะว่าไม่มี
เวลา แต่จากข้อมูลทางการแพทย์ สถิติการปุวยและการตายที่ถูกน าเสนอมากขึ้นทุกวันๆ จนก่อให้เกิด
มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจัดสรรเวลาในชีวิตใหม่ หันมาเล่นหรือเข้าร่วมแข่งขันกีฬา เช่น วิ่ง
มาราธอน ปั่นจักรยาน แสวงหาวิธีการออกก าลังกายใหม่ๆ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดังที่กล่าวมานั้น 
คือ การปรับตัวของผู้คนในยุคปัจจุบันที่ต้องหาทางออกให้ตัวเองออกจากความเสี่ยง ในทางของ 
Giddens หมายรวมถึงการที่ปัจเจกก าลังต่อสู่กับสภาวะการเปลี่ยนแปลงของยุคโลกาภิวัฒน์ภายใต้
บริบททางสังคมวัฒนธรรมโลกที่สลับซับซ้อน เป็นนามธรรม ไร้แบบแผน น ามาซึ่งหนทางให้แต่ละคน
จ าเป็นจะต้องต่อสู้ต่อรอง ทั้งจากสถิติการปุวยและเสียชีวิตที่ถูกน าเสนอ ท าให้ผู้รับสารจ าเป็นต้อง
ตื่นตัวเพ่ือไม่น าตัวเองเข้าไปอยู่ในความเสี่ยงต่อสุขภาพที่อาจจะต้องพบเจอในอนาคต 

กระแสออกก าลังกายนี้ยังสร้างโอกาสให้ธุรกิจอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องเติบโตตามกระแสไปด้วย 
ทั้งธุรกิจเสื้อผ้าแฟชั่นส าหรับออกก าลังกาย อุปกรณ์เสริมส าหรับออกก าลังกาย รวมทั้งธุรกิจฟิตเนส 
(Fitness) สถานที่ออกก าลังกายที่ได้รับความนิยมอย่างมากในขณะนี้ เมื่อวิเคราะห์ข้อมูลมูลค่าตลาด
ฟิตเนส  พบว่า  อัตราการเจริญเติบโตธุรกิจฟิตเนสมีอัตราการเจริญเติบโตขึ้นอย่างมากถึง 17.78% 
ในปี 2550 ถึง 2551 แต่ถึงแม้จะลดลงในปี 2551 ถึง 2552 เนื่องจากสภาวะทางเศรษฐกิจแต่ก็ค่อยๆ 
ปรับตัวเพ่ิมขึ้น 2-4% ในปี 2553 ถึง 2556 สาเหตุหลักมาจากกระแสนิยมการออกก าลังกายและรัก
สุขภาพมากขึ้น (วิโรจนี พรวิจิตรจินดา, 2557) ข้อมูลล่าสุดจากนิตยสาร Marketeer ระบุว่า ธุรกิจ

Ref. code: 25605707030077HCW



11 
 

 

11 

ประเภทฟิตเนสในประเทศไทยในปัจจุบันมีมูลค่าอยู่ที่ 9,000 ล้านบาท โดยส่วนแบ่งตลาดมูลค่ากว่า 
8,000 ล้านบาทตกไปอยู่ที่ ฟิตเนส เฟิร์สท (Fitness First) วี ฟิตเนส (We Fitness) และเวอร์จิ้น 
แอ็คทีฟ (Virgin Active) จะมีแนวโน้มที่จะเพ่ิมข้ึนในทุกๆ ด้าน โดยผู้น าในตลาดยังคงเป็นแบรนด์ใหญ่
อย่างฟิตเนสเฟิร์สท วีฟิตเนส และเวอร์จิ้น แอ็คทีฟ (Marketeer, 2559) ซึ่งส่งผลต่อแนวโน้มการออก
ก าลังกายที่สูงขึ้นตามไปด้วย 

เทรนด์การเล่นฟิตเนสแนวใหม่ซึ่งเป็นโมเดลฟิตเนสที่ได้รับความนิยมมากชนิดหนึ่ง
เนื่องจากใช้พ้ืนที่และเงินลงทุนน้อย นั่นคือ การออกก าลังกายเพ่ือชีวิตประจ าวัน (Functional Training) 

- การออกก าลังกายเพ่ือชีวิตประจ าวัน (Functional Training) เป็นการออกก าลังกาย
ประเภทหนึ่งที่ก าลังได้รับความนิยมในฟิตเนส เนื่องจากตอบโจทย์สังคมเมืองที่มีความเร่งรีบและ
ภาวะเศรษฐกิจที่ย่ าแย่ เพราะเป็นการออกก าลังกายโดยใช้พ้ืนที่และเงินลงทุนน้อย ด้วยลักษณะการ
ออกก าลังกายที่เน้นใช้ท่าทางในชีวิตประจ าวัน เช่น การยกของ การลุกนั่งเข้าไปในโปรแกรมการออก
ก าลัง อีกทั้งยังลดระยะเวลาจาก 1-2 ชั่วโมงต่อวัน  เหลือเพียง 45 นาที – 1 ชั่วโมง (กรุงเทพธุรกิจ, 
2558) โดยเป็นการผสมผสานการออกก าลังกายแบบ แอโรบิค (aerobic) คือ การออกก าลังกายที่มี
การใช้พลังงานโดยอาศัยออกซิเจน เป็นการออกก าลังกายที่ไม่รุนแรงมาก เน้นความต่อเนื่อง   เช่น   
วิ่งระยะสั้น กระโดดเชือกและเต้นแอโรบิค ส่วน แอนแอโรบิค (anaerobic) คือ การออกก าลังกายที่มี
การใช้พลังงานโดยไม่อาศัยออกซิเจน เป็นการออกก าลังกายแบบใช้แรงมาก เช่น ยกน้ าหนัก เทนนิส 
เน้นการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ (กิตติมา วัฒนากมลกุล, 2553) 

แต่การออกก าลังกายในฟิตเนสนั้นยังมีข้อจ ากัดหลายประการด้วยกัน ทั้งในด้าน
ค่าใช้จ่ายต่อเดือนที่มีราคาค่อนข้างสูง ประมาณ 1,500-2,500 บาทต่อเดือน ในด้านระยะทางการ
เดินทางจากที่พักไปยังฟิตเนสที่ไกลและไม่สะดวกในหลายๆ พ้ืนที่ เนื่องด้วยชีวิตสังคมในปัจจุบันที่มี
แต่ความรีบเร่ง ตื่นเช้าเพ่ือไปท างานและเมื่อตกเย็นก็อยากจะกลับไปถึงบ้านให้เร็วที่สุด การออกก าลัง
กายท่ีบ้านที่สามารถท าได้ในพ้ืนที่จ ากัด ท่าการออกก าลังกายที่ดูไม่ยากนัก จึงได้รับความนิยมมากขึ้น 
โดยการปรับเปลี่ยนสถานที่จากฟิตเนสเป็นที่บ้าน จึงเป็นทางเลือกที่ดีส าหรับผู้ที่อยากจะออกก าลัง
กายในยุคสมัยนี้ เพราะทั้งประหยัดและสะดวก การที่คนเราเริ่มมองหาทางเลือกมากมายให้กับการ
ออกก าลังกายของตนเอง เป็นเหมือนการกลับมาทบทวนและส ารวจตัวเองกับทุกเรื่องราวที่เป็นไป
รอบตัว เพ่ือแสวงหาทางที่เหมาะสมกับตัวเองมากที่สุด การออกก าลังกายก็เช่นกัน เรามีทางเลือกใน
การดูแลสุขภาพ ผู้หญิงเองก็สามารถเลือกในการรักษารูปร่างของตนเองในพ้ืนที่ที่เป็นทางการ เ ช่น 
ฟิตเนส โดยมีผู้ฝึกสอนจัดตารางการออกก าลังกาย หรือจะสะดวกแบบออกก าลังกายในที่พักของ
ตนเอง จัดตารางการออกก าลังกายด้วยตนเอง 

ส าหรับช่องทางการรับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพและออกก าลังกายพบว่า 
มีหลากหลายช่องทาง ได้แก่ 
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1. โทรทัศน์ (Television) การรับชมรายการเพ่ือสุขภาพและสาธิตท่าออกก าลังกาย 
เช่น รายการสโมสรสุขภาพทางช่อง MCOT โดยเนื้อหาของรายการจะเป็นการพูดคุยเกี่ยวกับสุขภาพ 
การดูแลตัวเอง อาหาร และรายการ ข.ขยับ ออกอากาศทางช่อง Thai PBS เป็นรายการสาธิตทดลอง
ร่วมกับวิทยากรในการออกก าลังกายท่าต่างๆ แบบง่ายๆ ที่ทุกคนสามารถท าตามได้ รวมไปถึงเคล็ด
ลับการดูแลสุขภาพ 

2. วิทยุ (Radio) ยกตัวอย่างเช่น รายการ Happy & Healthy คลื่น 102 MHZ เป็น
รายการที่ให้ความรู้และความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ให้ค าปรึกษาแก่ผู้ฟังจากแพทย์
เฉพาะทาง และยังเป็นสื่อกลางในการกระจายข่าวสารข้อมูลใหม่ๆ ของวงการแพทย ์

3. หนังสือ (Book) ประเภทหนังสือที่พบเห็นได้บ่อยมักจะเป็นหนังสือที่พูดถึง อาหาร 
การดูแลสุขภาพ การรักษาโรค สาธิตท่าออกก าลังกาย เช่น หนังสืออาหารคลีนเพ่ือสุขภาพ, หยุดปุวย
ด้วยสมุนไพร, หุ่นสวยทันใจด้วยโยคะใน4 สัปดาห์ เป็นต้น 

4. นิตยสาร (Magazine) เป็นนิตยสารเฉพาะด้านเกี่ยวกับสุขภาพและการออกก าลัง
กาย เช่น นิตยสารสุขภาพดี, Health today, Men’s health เป็นต้น 

5. สื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) การรับข้อมูลข่าวสารจากด้านสุขภาพและการออก
ก าลังกายผ่านสื่อสังคมออนไลน์  เช่น Facebook  เช่น  แฟนเพจ Bebe Fit Routine มียอดผู้กดไลท์
เพจ 645,452 คน, แฟนเพจ Wellness Idol มียอดผู้กดไลค์เพจ 644,778 คน และ Instagram Ig: 
emilyskyefit จ านวนผู้ติดตามประมาณ 1,900,000 คน, Ig: bodybysimone จ านวนผู้ติดตาม
ประมาณ 96,000 คน เป็นต้น 

เหตุผลหลักในการออกก าลังกายดังที่กล่าวมาแล้วนั้น ทั้งเพ่ือสุขภาพที่แข็งแรง ลดความ
เสี่ยงการเกิดโรค ชะลอความแก่ อีกหนึ่งเหตุผลที่ท าให้ผู้คนหันมาสนใจการออกก าลังกายมากขึ้นก็คือ 
เพ่ือรูปร่างที่ดี (วิภาวรรณ ลีลาส าราญ และ วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย์, 2547) โดยเฉพาะในผู้หญิง ซึ่งตรง
กับผลการวิจัยของ บุศรินทร์ ชลานุภาพ (2552) ได้สรุปผลไว้ว่าในเพศชายมีแนวโน้มที่จะออกก าลัง
กายเพ่ือพบปะเพ่ือนฝูง เพื่อความสนุกสนาน แต่ในเพศหญิงนั้นออกก าลังกายเพ่ือลดน้ าหนัก ต้องการ
รักษารูปร่างให้สวยงาม เพราะเพศหญิงเป็นเพศที่รักสวยรักงามจึงมีความเอาใจใส่รักษารูปร่างของ
ตนเองเป็นพิเศษมากกว่าเพศชาย มากไปกว่านั้นการมีรูปร่างที่ดีในยุคสมัยนี้ไม่เพียงแค่บอกว่าคนๆ 
นั้น เป็นคนที่ใส่ใจสุขภาพ แต่ยังเป็นการบ่งบอกถึงความสนใจ การทุ่มเทเวลา และโอกาสทางสังคมที่
คนๆ นั้นมีให้กับตนเองอีกด้วย (อุ่นใจ เจียมบูรณะกุล, 2547) ซึ่งในผู้ชายการออกก าลังกายเพ่ือให้
ร่างกายแข็งแรง มีมัดกล้ามดูจะเป็นเรื่องธรรมดา แต่ในผู้หญิงการออกก าลังกายไม่ใช่เพียงเพ่ือลด
น้ าหนัก หรือการรักษารูปร่างให้สวยงาม แต่เป็นเหมือนการหาทางออกจากความเสี่ยงให้ตนเอง ด้วย
ในปัจจุบันซึ่งเป็นสังคมสมัยใหม่ ยุคแห่งโลกาภิวัตน์ท าให้ผู้คนแสวงหารูปแบบการใช้ชีวิตที่มั่นคง 
ปลอดภัย ค้นหาสิ่งที่จะช่วยยืนยันว่าจะสามารถควบคุมอนาคตของตนเองได้ ผู้หญิงจึงให้ความสนใจ
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ในการออกก าลังกายมากขึ้นและมีความต้องการมากกว่าแค่การลดน้ าหนัก เสียสละเวลาและยอมจัด
ตารางการออกก าลังกายเข้าไปอยู่ในชีวิตประจ าวัน อย่างน้อยการที่รูปร่างเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้นก็
ย่อมเป็นผลดีกับตัวเอง และเชื่อว่าจะสามารถช่วยลดความเสี่ยงในอนาคตได้ รูปร่างที่เปลี่ยนไปในทาง
ที่ดี  กล่าวคือ  มีรูปร่างที่แสดงถึงความสวยด้วยรูปร่างที่ผอมเพรียว แต่แฝงไปด้วยความแข็งแรงจาก
มัดกล้าม เราจะเห็นว่าการออกก าลังกายในผู้หญิงได้รับความสนใจมากกว่าแต่ก่อน จะเห็นได้จาก 
แฟนเพจ (fanpage) หรือบล็อก (blog) ต่างๆ ที่มีเนื้อหาสอนการออกก าลังกายหรือการดูแลร่างกาย 
ถูกสร้างขึ้นในสื่อสังคมออนไลน์มากขึ้น ทั้งใน Facebook, Instagram และ Twitter โดยผู้ที่เป็น
เจ้าของเพจ ผู้ติดตามเพจ และผู้ที่คอมเม้นและแชร์ข้อมูลเหล่านี้ในสื่อสังคมออนไลน์ ก็ล้วนแล้วแต่
เป็นผู้หญิงแทบทั้งสิ้น ผู้หญิงกับการออกก าลังกายจึงเป็นประเด็นที่น่าสนใจศึกษาเนื่องจากเป็นเพศที่มี
ความกังวลเกี่ยวกับรูปร่างและความสวยงามตลอดเวลา 

 

 
 

ภาพที่ 1.3 facebook สอนการออกก าลังกาย 
จาก facebook cu.fitgirl@cu.fitgirl 

 
การสร้างเพจออกก าลังกายผ่านเฟซบุ๊ก เปรียบเสมือนการประกอบร่างตัวตนและ 

อัตลักษณ์ของผู้คนในยุคปัจจุบัน เรามักจะเห็นผ่านสื่อโซเชียลมีเดียโดยเฉพาะเฟซบุ๊กซึ่งเป็นพ้ืนที่
อิสระในการประกอบขึ้นมา Giddens ได้กล่าวไว้ว่านั่นคือ การสะท้อนย้อนคิด (reflexivity of the 
self) การที่คนเราแต่ละคนนั้นต้องต่อสู้กับสภาวะความเปลี่ยนแปลงของสังคมในยุคสมัยใหม่ใต้บริบท
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ทางสังคมวัฒนธรรมโลกที่สลับซับซ้อน ท าให้คนเราจ าเป็นจะต้องต่อสู้ต่อรองเพ่ือสร้างตัวตนในแบบ
เฉพาะของตนเอง ดูเหมือนว่าเราอยู่ภายใต้สังคมที่เต็มไปด้วยทางเลือกมากมาย แม้กระทั่งทางเลือก
ในการดูแลสุขภาพของตนเอง ผู้หญิงเองก็เช่นกัน มีทางเลือกที่จะรักษาสุขภาพการออกก าลังกายผ่าน
การเลือกใช้บริการจากเทรนเนอร์ส่วนตัวในพ้ืนที่ฟิตเนสรวมถึงการจัดตารางฝึกและควบคุมตารางฝึก 
หรือจะเลือกการดูแลสุขภาพและรูปร่างด้วยตัวเอง โดยเลือกออกก าลังกายในที่พักของตน ซึ่งไม่ว่า
ผู้หญิงจะเลือกทางใดก็ต้องอยู่ภายใต้วาทกรรมการออกก าลังกายรักษาสุขภาพหรือรูปร่างของตนเอง 
จนเกิดเป็นกระแสผู้หญิงควรรักสุขภาพ ออกก าลังกาย เพียงแต่ว่าจะเลือกทางใดให้เหมาะสมกับวิถี
ชีวิตของผู้หญิงแต่ละคน 

 

 
 

ภาพที่ 1.4 เพจสอนออกก าลังกายและการดูแลสุขภาพ 
จาก Facebook: Bebe fit routine 
 

การสะท้อนย้อนคิด (reflexivity of the self) เป็นผลลัพธ์ของความย้อนแย้งในยุค
สมัยใหม่ ซึ่งไม่ใช่แค่การอธิบายว่าเราเป็นใคร แต่ในสังคมสมัยใหม่ที่มีความซับซ้อนและมีทางเลือก
มากมายเรียกร้องให้บุคคลหาค าตอบไปพร้อมกับการตั้งค าถามกับตัวเองว่า เราจะเป็นอะไรและเป็น
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อย่างไร ซึ่งเป็นเหมือนการบ าบัดและให้ค าปรึกษา (therapy and counselling of all kinds) โดย
ผู้หญิงยุคใหม่สามารถเลือกแนวทางท่ีสอดคล้องกับความต้องการของตนเองว่าจะบ าบัดในระดับตัวตน
หรือเลือกพ่ึงพาผู้เชี่ยวชาญ 

การเกิดขึ้นของเพจดูแลสุขภาพและสอนออกก าลังกายที่มากขึ้นและมีจ านวนผู้ติดตาม
เพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ยกตัวอย่างเช่น เพจ Fit Healthy Model ก่อตั้งเพจเมื่อ เมษายน 2557 มีผู้ติดตาม 
515,092 ผู้ใช้งาน และเพจ Bebe Fit Routine ซึ่งก่อตั้งเมื่อ เมษายน 2559 มีผู้ติดตามกว่า 1,034, 
254 ผู้ใช้งาน (ข้อมูล ณ วันที่ 7 กรกฎาคม 2561) จะสังเกตเห็นว่าเพจ Bebe Fit Routine เป็นเพจ
ที่เพ่ิงก่อตั้งได้ไม่นาน เปิดเพจช้ากว่า 2 ปี แต่มีผู้ติดตามเป็นจ านวนมาก แสดงให้เห็นถึงความสนใจใน
เรื่องของการดูแลสุขภาพและออกก าลังกายของคนในยุคปัจจุบันที่มากขึ้นเรื่อยๆ การแชร์และมีการ
พูดคุยเกี่ยวกับคลิปสอนการออกก าลังกายในสื่อเฟซบุ๊กดังที่กล่าวมานั้น แสดงให้เห็นถึงการให้คลิป
วิดีโอออกก าลังกาย และเจ้าของเพจที่มีประสบการณ์ด้านการออกก าลังกายหรือผู้ที่ออกก าลังกายเป็น
ประจ าและต้องการจะเผยแพร่เทคนิคการออกก าลังกายในแบบของตนให้กับผู้อ่ืนผ่านพ้ืนที่เฟซบุ๊ก 
และด้วยคุณลักษณะของสื่อเฟซบุ๊กที่ท าให้การสร้างสรรค์เนื้อหาเป็นไปได้ง่ายดาย เพียงแค่อัพโหลด
คลิปวิดีโอ ภาพ ก็สามารถกลายเป็นผู้น าการออกก าลังกายที่สามารถส่งสารไปยังผู้อ่ืนได้อีกด้วย 
(Encoder) เปรียบเสมือนการเป็นผู้เชี่ยวชาญ โดยผู้หญิงที่เป็นผู้รับสารเองจะหันกลับมาพิจารณา
ความต้องการของตนเองว่าอยากจะเป็นหรืออยากจะมีหุ่นแบบในคลิปวิดีโอหรือไม่ พวกเธอควร
จะต้องปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัดหรือไม่ โดยการพิจารณาการติดตามเพจด้านนี้ อาจจะเลือกใช้จาก
ยอดผู้ติดตามเพจ (follower) เป็นสิ่งยืนยันความน่าเชื่อถือหรือไม่ มากไปกว่านั้นคือ การบ าบัดระดับ
ตัวตน การที่หลายคนตื่นตัวและให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายมากขึ้น หลายคนเริ่มหันกลับมา
มองตัวเอง กลับมาดูร่างกายทรวดทรง เป็นการสะท้อนย้อนคิดระดับบุคคลโดยมีการบ าบัดตัวเองเป็น
ทางเลือก และจะเริ่มตั้งค าถามกับรูปร่างของตัวเองว่าต้องการอะไรส าหรับตนเอง ฉันต้องท าอย่างไร 
และ ฉันอยากเป็นอย่างไร ซึ่งจะท าให้เกิดการรู้จักและเข้าใจตนเอง กล่าวคือ จะพอใจในแบบที่เป็นอยู่ 
หรือจะปรับเปลี่ยนตามแบบที่อุดมการณ์ปัจจุบันก าลังสอดแทรกเข้ามา ว่าควรจะท าให้ฟิตแอนด์เฟิร์ม 
มากกว่านี้ หรือจะท าเช่นไรกับสภาวะความเสี่ยงในปัจจุบัน ถ้าหากต้องการเปลี่ยนแปลงพวกเธอต้อง
ค้นหาแนวทางว่า ฉันต้องท าอย่างไรจึงจะท าให้หุ่นของตัวเองนั้นฟิตแอนด์เฟิร์มตามที่ใจต้องการ  เช่น  
ไปสมัครสมาชิกฟิตเนส มีเทรนเนอร์คอยสอนและจัดตารางการฝึกอย่างจริงจัง หรือเลือกที่จะออกก าลัง
กายอยู่ที่บ้าน จัดตารางออกก าลังกายเข้าไปอยู่ในชีวิตประจ าวันซึ่งก็สามารถท าให้ร่างกายฟิตแอนด์เฟิร์ม
ได้เช่นเดียวกัน สุดท้ายแล้วการจะท าให้รูปร่างของตัวเองดีขึ้น ต้องใช้ระยะเวลา ความอดทน ระเบียบ
วินัยในการท าอย่างสม่ าเสมอเพ่ือที่จะเปลี่ยนแปลงร่างกายของตัวเองให้เป็นแบบที่อยากจะเป็น 
รูปร่างที่มีมัดกล้าม จากนั้นผลลัพธ์ที่พวกเธอได้ต้องการอะไร  เช่น  สามารถใส่เสื้อผ้าชุดโชว์เอวและ
เห็นทรวดทรงได้สวยงามอย่างมั่นใจหรือไม่ สามารถดึงดูดสายตาผู้ที่พบเห็นได้หรือไม่ 
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รูปร่างที่ดีนั้นถูกแปรเปลี่ยนความหมายไปตามยุคสมัยและหากจะพูดเรื่องรูปร่างในเพศ
หญิงแล้วนั้น ถือว่าเป็นเรื่องที่ส าคัญและมีอิทธิพลต่อการด าเนินชีวิต ไม่ว่าจะยุคใดชนชาติใดก็ให้
ความส าคัญกับเรื่องรูปร่างผอมและอ้วนทั้งสิ้น ในสมัยก่อนความอ้วนเป็นสัญลักษณ์ถึงความมั่งมี  
มีบุญวาสนา ปราศจากโรคภัย ส่วนความผอมหมายถึง ความยากจน แร้นแค้นและความเจ็บปุวย  
แต่ในปัจจุบันหลายชาติต่างเชื่อกันว่า ความอ้วนเป็นสัญลักษณ์แห่งความน่าเกลียด และโรคภัยไข้เจ็บ 
แสดงถึงการไม่ดูแลเอาใสใจตัวเอง ส่วนความผอมเป็นสัญลักษณ์ของความสวย การดูแลเอาใจใส่ใน
รูปร่าง Davis (1995, อ้างถึงใน วิสาขา เทียมลม, 2558) กล่าวว่า แม้ความงามของผู้หญิงจะเปลี่ยนแปลง
ไปตามเวลาและค่านิยมในสังคมนั้นๆ แต่มีสิ่งหนึ่งไม่เปลี่ยนแปลงคือ ความงามถูกก าหนดไว้ให้เป็น
สิ่งจ าเป็นของคู่กับผู้หญิง และเป็นสิ่งที่มีคุณค่าแก่การทุ่มเทเวลา เงิน ความเจ็บปวดหรือชีวิต เพ่ือแลก
กับความงาม จึงไม่แปลกที่เราจะเห็นผู้หญิงในสมัยนี้จะอดอาหารและเลือกทานมากขึ้นเพ่ือให้มี
ร่างกายที่ผอม และถูกปลูกฝังความคิดว่ารูปร่างที่ผอมนั้นคือ รูปร่างที่สวยงาม (นนทิตา ตั้งไพบูรณ์ทรัพย์, 
2553) ค่านิยมความผอมที่หมายถึง ความสวยนั้น เป็นค่านิยมมาจากฝั่งตะวันตก โดยสะท้อนผ่าน
ภาพของดารานางแบบระดับโลก ถ้าต้องการจะถูกมองว่ามีรูปร่างที่สวยตามนางแบบระดับโลก 
จ าเป็นจะต้องมีรูปร่างที่ผอมโซ ที่เป็นเช่นนี้มีผลมาจากสื่อ ความงามของผู้หญิงถูกสื่อตีกรอบไว้โดย
การน าเสนอของสื่อรวมถึงการโฆษณาด้านความงามต่างๆ ที่ล้วนแต่ใช้นักแสดงหญิงที่มีรูปร่างผอม 
สวย ซึ่งมีผลต่อการสร้างความงามของผู้หญิง ดังนั้น จึงไม่น่าใช่เรื่องแปลกที่การสร้างวาทกรรมความสวย
คือ ความผอมนั้นจะถูกก าหนดโดยสื่อ (นนทิตา ตั้งไพบูรณ์ทรัพย์, 2553) 

เดิมค่านิยมความผอมถูกก าหนดไว้ว่าคือ ความสวย ไม่ใช่เพียงดารานางแบบระดับโลก
เท่านั้นที่รับค่านิยมนี้มา แต่ปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไป กล่าวคือ นอกจากผู้หญิงจะต้องมีรูปร่างที่ไม่
อ้วน หุ่นดีแล้วนั้น ยังต้องมีสุขภาพดี มีกล้ามเนื้อที่กระชับอีกด้วย จากการสังเกตพบว่า ดาราชื่อดังใน
ประเทศไทย เมื่อมีกระแสรักสุขภาพด้วยการออกก าลังกายเข้ามา เริ่มมีการสร้างวาทกรรมความสวยที่ต่าง
ไปจากเดิม ทั้ง อารยา เอ ฮาร์เก็ต เจนนี่ เทียนโพสุวรรณ และคิมเบอร์ลี่  แอน เทียมศิริ ดาราเหล่านี้
เข้ามาเปลี่ยนวาทกรรมความสวยที่ไม่ใช่แค่ผอมหรือหน้าสวย แต่ต้องผอมแข็งแรง กล่าวคือ  บุคคล
เหล่านี้ยังคงมีรูปร่างที่ยังอยู่ในกรอบหลักของวาทกรรมคือ ความผอม แต่เป็นความผอมที่มีกล้ามเพียง
เล็กน้อยเพ่ือให้ดูกระชับ แข็งแรง (พิชญาภา คัจฉานุช, 2558) เดิมทีมัดกล้ามเป็นเครื่องบ่งชี้ถึงความ
แข็งแรงซึ่งมักจะมาคู่กับผู้ชาย การออกก าลังกายเพ่ือให้มีมัดกล้ามเป็นเสมือนการท้าทายความคิดเดิม
เกี่ยวกับร่างกายตามธรรมชาติทั้งหญิงและชาย ซึ่งเรามักจะพบในผู้ชายมากกว่า หากในผู้หญิงจะพบ
ในกลุ่มเฉพาะผู้หญิงเพาะกล้าม หรือเล่นกีฬาเป็นอาชีพ แต่เมื่อวาทกรรมความสวยได้เปลี่ยนแปลงไป 
มัดกล้ามที่แสดงถึงความแข็งแรงไม่ได้จ ากัดอยู่แต่ในผู้ชายหรือผู้หญิงเพาะกล้าม แต่สามารถเกิดขึ้นได้
ในผู้หญิงที่ออกก าลังกายและอยากจะเปลี่ยนแปลงรูปร่างของตนเองให้ผอมแต่แฝงไปด้วยความ
แข็งแรง การลงทุนในร่างกายนี้ช่วยให้คนเรามีอีกวิถีทางหนึ่งในการแสดงตัวตนของเขา ทั้งยังท าให้รู้สึกดี
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กับตนเองที่ก้าวข้ามขีดจ ากัด และตระหนักถึงความสามารถในการควบคุมร่างกาย (ปริตตา เฉลิมเผ่า 
กออนันตกูล, 2541) โดยส่งผ่านวาทกรรมเหล่านี้ผ่านสื่อสังคมออนไลน์ด้วยการลงภาพโชว์หุ่นผอม
เพรียว หน้าท้องแบนราบและมีกล้ามท้องเล็กน้อย แขนขากระขับได้สัดส่วน ใน Instagram, 
Facebook หรือ Twitter จนกลายเป็นแรงจูงใจให้ผู้ที่พบเห็นและติดตามดาราเหล่านี้ในสื่อสังคมออนไลน์
ต้องการจะออกก าลังกายตามเพ่ือจะมีหุ่นที่ดีและสุขภาพที่แข็งแรงตามแบบอย่างดาราที่ ตนชื่นชอบ 
ซึ่งดาราแต่ละคนที่กล่าวมานั้นมีผู้ติดตามใน Instagram ไม่ต่ ากว่า 2 ล้านคน จึงไม่แปลกใจที่ดาราใน
ยุคนี้จะสามารถเข้ามาเปลี่ยนวาทกรรมความสวยให้เท่ากับผอมแต่มีความแข็งแรง และเป็นอีกหนึ่ง
ปัจจัยที่เป็นแรงจูงใจท าให้กระแสการออกก าลังกายนั้นเป็นที่นิยมได้อย่างรวดเร็ว 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 1.5 ภาพดาราโชว์รูปร่างของ อารยา เอ ฮาเก็ต  
จาก Instagram: Chomismaterialgirl 
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ภาพที่ 1.6 ภาพดาราโชว์รูปร่างของ เจนนี่ เทียนโพธิ์สุวรรณ  
จาก Instagram: janienineeleven 

 

 
 

ภาพที่ 1.7 ภาพดาราโชว์รูปร่างของ คิมเบอร์ลี่ แอน เทียมศิริ  
จาก Instagram: kimmy_kimberley 
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เมื่อสื่อเข้าถึงชีวิตประจ าวันของคนเรามากขึ้น แม้กระทั่งความสวยที่ดูจะเป็นเรื่องความ
พอใจเฉพาะบุคคลยังถูกสื่อตีกรอบไว้ โดยเฉพาะสื่อใหม่ที่เข้ามาสร้างโลกเสมือนให้กับคนในยุค
ปัจจุบัน เป็นทางเลือกใหม่ทางการสื่อสาร มีวิธีการสื่อสารที่แตกต่างไปจากสื่อดั้งเดิมและเข้าถึงวิถี
ชีวิตของคนในยุคปัจจุบันได้ในกลุ่มคนจ านวนหนึ่ง ผนวกกับคุณสมบัติด้านการสื่อสารที่รวดเร็วทันใจ
ของผู้รับและผู้ส่งสาร (กาญจนา แก้วเทพ และ นิคม ชัยขุนพล, 2556, อ้างถึงใน พิชญาภา คัจฉานุช, 
2558) และสามารถย่นระยะทางและพ้ืนที่แห่งการปฏิสัมพันธ์ สามารถสร้างความรู้สึกใกล้ชิดแนบ
แน่นผ่านสื่อ (Giddens) นอกจากสื่อใหม่จะเป็นช่องทางในการสื่อสารรูปร่างที่ดูดีของผู้หญิงในยุค
ปัจจุบันจนเกิดเป็นกระแสนิยมความสวยแต่แข็งแรงแล้วนั้น สื่อใหม่ยังเป็นช่องทางที่ได้รับความนิยม
ในการรับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับเรื่องสุขภาพ  เช่น  อาหารคลีน การประกอบอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 
การดูแลรูปร่าง การออกก าลังกายเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง หรือให้มีมัดกล้าม ที่ปัจจุบันให้ความหมาย
ของมัดกล้ามคือ เสน่ห์ของร่างกายอย่างหนึ่งที่ช่วยดึงดูดเพศตรงข้าม หรือความสนใจจากเพศเดียวกัน 
โดยลักษณะของสื่อใหม่ที่สามารถมีปฏิสัมพันธ์กันไปมาระหว่างคนอ่ืนๆ ที่ก าลังเปิดรับเนื้อหาเดียวกัน
นี้ โดยที่ผู้รับแต่ละคนไม่จ าเป็นว่าต้องรู้จักกันอย่างเป็นทางการในโลกแห่งความเป็นจริง ขอเพียงแค่ว่า
ผู้รับเหล่านี้เป็นผู้ที่มีความสนใจในเรื่องเดียวกันก็สามารถแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณ์ต่างๆ 
ร่วมกันได้ ซึ่งในความสัมพันธ์นี้จะยืนยาวหรือไม่ก็ตามแต ่และจะเห็นได้ว่ามีการใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่
มากขึ้น และใช้ประโยชน์ในแง่มุมที่หลากหลาย ไม่ใช่เพียงเพ่ือความเพลิดเพลิน แสดงตัวตน แต่ใน
แง่มุมของการออกก าลังกาย สื่อสังคมออนไลน์ก็สามารถเข้าไปจัดสรรข้อมูลและยังได้รับความนิยมอีก
ด้วย สังเกตได้จากเพจสอนออกก าลังกายหรือให้ข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพและการออกก าลังกาย ที่มีมาก
ขึ้นเรื่อยๆ และจ านวนผู้ติดตามที่มีหลักแสนคนขึ้นไปหลายเพจด้วยกัน มีการพูดถึงและส่งต่อข้อมูล
เกี่ยวกับการออกก าลังกายตามสื่อสังคมออนไลน์ทั้ง Instagram, Facebook และ Twitter มากขึ้น
กว่าแต่ก่อน 
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ภาพที่ 1.8 การพูดคุยอย่างเป็นกันเองระหว่างเจ้าของเพจและผู้ติดตามเพจ Facebook: ชะนีมีกล้าม 
 
จะเห็นได้ว่ามีการพูดคุยแลกเปลี่ยนความเห็นกัน อย่างเป็นกันเอง สนิทสนมกันระหว่าง

เจ้าของเพจและผู้ติดตามเพจ และระหว่างผู้ติดตามเพจด้วยกันเอง การพูดคุยกันผ่านสื่อเฟซบุ๊กท าให้
เรากล้าที่จะถาม กล้าที่แสดงตัวตน การพูดคุยในเรื่องเดียวกันผ่านสื่อถึงแม้จะเป็นเพียงโลกเสมือนแต่
ก็สามารถสร้างความรู้สึกชิดใกล้ และความคุ้นเคยกับคน สถานที่ และเหตุการณ์ต่างๆ ได้ สื่อใหม่ในฐานะ
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ที่เป็นเครื่องมือที่ก้าวข้ามข้อจ ากัดแห่งความสัมพันธ์และพ้ืนที่ประสบการณ์ (mediated experience) 
ในแง่ของการออกก าลังกายถึงแม้บางคนอาจจะไม่เคยเข้าฟิตเนสเลย แต่หาข้อมูลและเลือกรับข้อมูล
เกี่ยวกับการออกก าลังกายจากสื่อเฟซบุ๊ก ก็สามารถท าให้เป็นผู้ที่มีความรู้เรื่องการออกก าลังกาย 
ถึงแม้จะไม่เคยไปใช้บริการฟิตเนสที่มีผู้สอนคอยให้ความรู้ในรูปแบบที่เป็นทางการก็ตาม 

ส าหรับข้อมูลการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในประเทศไทยนั้น ส านักงานพัฒนาธุรกรรมทาง
อิเล็กทรอนิกส์ (องค์การมหาชน) หรือ ETDA (เอ็ตด้า) กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร 
(2559) ได้ท าการส ารวจพฤติกรรมการใช้อินเตอร์เน็ตของประชาชนไทยพบว่า  คนไทยใช้อินเทอร์เน็ต
เฉลี่ย 6.4 ชั่วโมงต่อวัน (หรือ 45 ชั่วโมงต่อสัปดาห์) มีการใช้อินเทอร์เน็ตผ่านสมาร์ทโฟนประมาณ 
85.5% ของประชากร เฉลี่ย 6.2 ชั่วโมงต่อวัน จากปีที่แล้ว อยู่ที่ 82.1% เฉลี่ย 5.7 ชั่วโมงต่อวัน 
แสดงว่า มีการใช้สมาร์ทโฟนมากขึ้น ช่วงเวลาท างาน (Working Hours) คนใช้อินเทอร์เน็ตผ่าน
คอมพิวเตอร์ 64.5% มากกว่าสมาร์ทโฟน เนื่องจากยังมีงานส่วนมากทั้งราชการและเอกชนที่ท าผ่าน
คอมพิวเตอร์ทั้ง PC และ Notebook ส่วนช่วงเวลาหลังเลิกงานถึงก่อนนอนเปลี่ยนไปใช้ สมาร์ทโฟน 
แทน 68.4% ถือเป็นพฤติกรรมปกติไปแล้ว หากเปรียบเทียบแยกประเภทสื่อออนไลน์ที่คนไทยนิยมใช้
มากที่สุด อันดับที่หนึ่งคือ Youtube 97.3% รองลงมาคือ Facebook 94.8% และ LINE 94.6% 
Instagram 57.6% Twitter 35.5% แต่ในด้านความถี่การเปิดใช้งานนั้น Facebook มาเป็นอันดับ 1 
ที่ 84.2% ตามด้วยLINE 82% และ Youtube 76.9% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1.9 เปอร์เซ็นต์ของผู้ใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ เปรียบเทียบตามประเภทสื่อสังคมออนไลน์ที่ 
คนไทยนิยมใช้ 
จาก https: //brandinside.asia/survey-internet-thailand-user-2559/ 
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จากข้อมูลและสถิตินี้จะเห็นได้ว่าการเปิดรับสื่อของประชาชน เลือกที่จะรับข้อมูล
ข่าวสารและสื่อสารจากสื่อสังคมออนไลน์ รวมไปถึงเป็นช่องทางในการเผยแพร่ข้อมูล เพ่ือเป็นการ
ปรับตัวให้เข้ากับเทคโนโลยีใหม่ที่เข้ามาในสังคม จากการส ารวจโดย Retrevo gadgetology report 
บริษัทวิจัยของสหรัฐได้ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมของผู้ใช้ที่มีต่อเว็บไซด์สังคมออนไลน์อย่าง เฟซบุ๊ก 
ทวิตเตอร์และอ่ืนๆ โดยเกือบ 50% มักจะเข้ามักเช็คข้อความความเคลื่อนไหวทั้งก่อนเข้านอนและตื่น
นอน และ 16% ได้รับข้อมูลข่าวสารประจ าวันจากเว็บไซต์เหล่านี้ ผลส ารวจยังพบว่า ผู้ใช้งานมากกว่า
ครึ่งต้องติดตามความเคลื่อนไหวข้อมูลข่าวสารเว็บไซต์สังคมออนไลน์ของตนอย่างน้อยละวันละ 1 ครั้ง 
จึงจะเห็นได้ว่าสื่อสังคมออนไลน์ได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก เข้าไปอยู่ในชีวิตประจ าวันของกลุ่มผู้ใช้
อินเตอร์เน็ต มีอิทธิพลทั้งในด้านการติดต่อและรับข้อมูลข่าวสาร (ปณิชา นิติพรมงคล, 2554) 

สังคมสมัยใหม่ตามที่ Giddens ได้ย้ าหลายครั้งว่า ถึงแม้จะเป็นสังคมและวัฒนธรรมแห่ง
ความเสี่ยง จากสังคมทุนนิยม ความเจริญทางวัตถุและการพัฒนาของเทคโนโลยี แต่องค์ประกอบส่วน
หนึ่งที่สามารถลดความเสี่ยงหรือลดความรู้สึกไม่มั่นคงของคนในสังคมได้ ก็คือ การมีเทคโนโลยีเข้ามา
ช่วยลดความเสี่ยง ในที่นี่จึงหมายรวมถึงการมีขึ้นของสื่อสังคมออนไลน์ ที่เข้าไปมีบทบาทในทุก
เรื่องราวรอบตัวของผู้คนในปัจจุบัน รวมทั้งเรื่องของสุขภาพการออกก าลังกาย เฟซบุ๊กเป็นพ้ืนที่ในการ
เปิดรับเรื่องราวที่สนับสนุน กระตุ้นให้ผู้รับสารหันมาออกก าลังกายอย่างจริงจัง เป็นพ้ืนที่ที่น าเสนอ
อุดมการณ์ใหม่ๆ  ว่าการมีกล้ามท้องจะท าให้ดูดี ดูเป็นผู้หญิงที่ใส่ใจตัวเองเป็นอย่างดี ไม่ขี้เกียจ ถึงแม้
จะอยู่ในที่พักก็ยังออกก าลังกายผ่านเฟซบุ๊ก เทคโนโลยีอาจเข้ามาสร้างความเสี่ยงแต่ในอีกทาง
ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีสามารถช่วยลดความเสี่ยงให้เราได้ 

สื่อสังคมออนไลน์นอกจากจะตอบสนองวิถีชีวิตของผู้คนในปัจจุบันแล้วนั้น ยังเป็นช่อง
ทางการรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายที่สะดวกและยังสอดคล้องกับนโยบายของส านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ในเรื่องของการออกก าลังกายที่พยายามจะสื่อสารกับประชาชนให้
มองเรื่องออกก าลังกายเป็นเรื่องง่ายๆ ไม่ยุ่งยาก เพียงแค่เราขยับร่างกายก็เท่ากับออกก าลังกาย ไม่ว่า
จะอยู่ที่ไหนก็สามารถออกก าลังกายได้ อีกทั้งยังประหยัดทั้งเงินและเวลาส าหรับผู้ที่อยากออกก าลัง
กายแต่ไม่สะดวกเดินทางและไม่อยากเสียเงินค่าบริการฟิตเนส เพราะสามารถท าตามได้ในที่พักของ
ตน ไม่เสียค่าบริการ เพียงแต่เปิดดูคลิปจากสื่อสังคมออนไลน์ 

ภายใต้สังคมบริโภคนิยม สื่อจะท าหน้าที่เป็นตัวกลางส่งต่อรูปแบบของมาตรฐานชีวิต
แบบอุดมคติ ให้กับผู้บริโภคได้รับ บทบาทของสื่อมวลชนมุมหนึ่งคือ การผลิตซ้ ารูปแบบชีวิตที่น่า
หลงใหลและพึงปรารถนาผ่านหนังสือ นิตยสาร ละคร ภาพยนตร์ และอ่ืนๆ อีกมากมาย การที่สื่อมวลชน
น าเสอนภาพดาราสาวที่มีรูปร่างดี ไม่มีพุง กระชับสัดส่วนทั้งแขน ขา หน้าท้องที่มีมัดกล้าม ซึ่งเป็น
รูปร่างที่ผู้หญิงหลายคนปรารถนา จึงเหมือนเป็นการตอกย้ ารูปร่างในอุดมคติที่สังคมส่วนใหญ่ต้องการ
และอยากจะเป็น 
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การรับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับสุขภาพและการออกก าลังกายจึงเปิดรับผ่านอินเตอร์เน็ต
มากขึ้นและได้รับความนิยมกว่าช่องทางอ่ืนๆ เนื่องด้วยการสาธิตออกก าลังกายนั้นจ าเป็นที่จะต้องเห็น
ภาพและภาพเคลื่อนไหวซึ่งจะสามารถช่วยให้ผู้รับสารสามารถเข้าใจได้ดีกว่าการอ่านจากตัวหนังสือ
และยังช่วยท าให้สามารถปฏิบัติตามได้ง่ายขึ้น การน าเสนอด้วยสื่อแบบรูปภาพ ทั้งรูปภาพที่ถ่ายจาก
กล้อง ภาพวาด รวมถึงแบบที่มีการเคลื่อนไหวและไม่มีความเคลื่อนไหว จะท าให้บุคคลสามารถจดจ า
และเข้าใจสื่อได้ดี (Byron & Clifford, 1998; วรรณิดา กลิ่นดี, 2551) อีกทั้งอินเตอร์เน็ตยังสามารถ
ท าให้ผู้คนทั่วทุกมุมโลกที่สนใจในเรื่องเดียวกันติดต่อสื่อสาร มีปฏิสัมพันธ์กัน โต้ตอบกันได้ ไม่ว่าจะอยู่
ที่ใดของโลกนี้ เราจึงมักจะเห็นเนื้อหาส่วนมากเป็นคลิปวิดีโอมากกว่าจะเป็นการให้ข้อมูลแบบ
ตัวหนังสือ 

คลิปวิดีโอออนไลน์กลายเป็นแหล่งข้อมูลข่าวสาร ความรู้ ความบันเทิง ชนิดใหม่ของผู้ที่
ใช้อินเตอร์เน็ต ในยุคที่อินเตอร์เน็ตเข้าสู่ยุค Web 2.0 เกิด World Wide Web ขึ้น ผู้ใช้งานสามารถ
เข้าไปมีส่วนร่วมในการแบ่งปันข้อมูล ท าให้เกิดการหลั่งไหลข้อมูลจากทั่วทุกมุมโลก แต่ก็ยังเป็นยุคที่
ถูกจ ากัดการสื่อสารไว้เพียง ตัวอักษร (text) ภาพ (image) และเสียง (audio) จนเกิดการสื่อสารผ่าน
คลิปวิดีโอออนไลน์ที่สามารถสื่อสารได้ทั้งภาพ เสียง วิดีโอ ตัวอักษรไปพร้อมๆ กัน หลังจากที่เกิดเว็บ
ไซด์แบ่งปันวิดีโอคลิปออนไลน์การสื่อสารและแบ่งปันข้อมูลผ่านสื่อวิดีโอคลิปออนไลน์ก็กลายเป็น
แหล่งข้อมูลขนาดใหญ่ที่ผู้อัพโหลดท าการโหลดคลิปเพียงครั้งเดียว แต่ผู้ชมทั่วโลกสามารถเข้าชมได้ 
โดยเนื้อหาคลิปวิดีโอที่มักจะอัพโหลดฝากไว้ในเว็บไซต์นั้น ทั้งมิวสิควิดีโอ คลิปรายงานสถานการณ์ 
คลิปข่าว คลิปสัมภาษณ์ดารา สอนท าอาหาร แต่งหน้า คลิปสอนภาษา รวมไปถึงคลิปสอนออกก าลัง
กาย (พิมพ์พร พุฒิสาร, 2553) 

คลิปวิดีโอออกก าลังกายมักจะถูกอัพโหลดและชมผ่านสื่อสังคมออนไลน์ประเภท ยูทูป
มากที่สุด ด้วยลักษณะการใช้งานของยูทูป ที่โดดเด่นในเรื่องของการเผยแพร่และอัพโหลดคลิปวิดีโอ 
หากใครอยากจะชมคลิปวิดีโอใดก็สามารถสืบค้นได้จาก ยูทูป เป็นที่แรก ต่อจากนั้นหากผู้ที่ชมคลิป
รู้สึกชอบ และอยากแบ่งปันคลิปนี้ไปสู่เพ่ือนและคนรู้จัก ก็จะน าคลิปวิดีโอนั้นไปแชร์ต่อในสื่อสังคม
ออนไลน์อ่ืนๆ ทั้ง Facebook, Instagram, Twitter เป็นต้น โดยเฟซบุ๊กเป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่มี
ความถี่ในการเปิดใช้งานมากที่สุด เมื่อมีการแชร์คลิปวิดีโอผ่านเฟซบุ๊ก จึงเหมือนว่าเป็นอีกช่องทาง
หนึ่งในการเพ่ิมความถ่ีและการเปิดรับคลิปออกก าลังกายให้กับผู้อ่ืน 

บทบาทของสื่อมวลชนในอีกแง่มุมหนึ่งนอกจากการผลิตซ้ ารูปแบบที่น่าหลงใหลและพึง
ปรารถนาแล้วนั้น คือ การท าหน้าที่เสนอทางเลือกที่เป็นไปได้ให้กับผู้รับสารในระดับปัจเจกที่จะเป็น
เครื่องมือในการท าความเข้าใจตนเอง หากน ามาพิจารณาในบริบทโซเชียลมีเดีย ผู้รับสารมีทางเลือก
มากมายในการเปิดรับคลิปทั้งจากต่างประเทศและในประเทศ ภายใต้อุดมการณ์สุขภาพร่างกายที่ดีใน
มุมมองของเจ้าของร่างกายหรือของสังคมท่ีก าลังอาศัยอยู่ด้วยความเสี่ยงด้านสุขภาพ การมีร่างกายที่มี
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มัดกล้ามในยุคนี้จึงอาจจะหมายถึง การมีเสน่ห์ การดูแลตัวเอง การเป็นคนใส่ใจสุขภาพ การให้
ความส าคัญกับตนเองและเป็นคนทันสมัย 

คลิปวิดีโอออกก าลังกายถูกอัพโหลดลงสื่อสังคมออนไลน์ ได้รับความนิยมอย่างมากท้ังใน
ไทยและต่างประเทศ ซึ่งโดยส่วนใหญ่มักจะเป็นคลิปวิดีโอออกก าลังกายประเภทบอดี้เวท (Bodyweight) 
และ คาร์ดิโอ (Cardio) กล่าวคือ วิดีโอออกก าลังกายทั้ง 2 แบบนี้ จะเน้นการออกก าลังกายแบบไม่ใช้
อุปกรณ์ เพ่ือให้ง่ายต่อการปฏิบัติ ไม่ยุ่งยาก ซึ่งความนิยมในการรับชมนี้สังเกตได้จากยอดเข้าชมที่มี
การเข้าชมมากกว่า 1 แสนครั้ง  อย่างเช่น  คลิปวิดีโอสาธิตการออกก าลังกายของ Fit junction ชื่อ
คลิป “FIT EZEZ 1:5 วัน  ฟิตง่ายๆ : สอนกิน+ออกก าลังแบบง่ายสุดๆ ส าหรับคนอยากฟิต” มียอด
เข้าชม 1,087,341 ครั้ง เผยแพร่ทางยูทูปเมื่อวันที่ 3 มีนาคม 2558 ชื่อคลิป “Serious Workout 11: 
พุงปุองท าไงดี? วิธีบริหาร เพ่ือหน้าท้องแบนราบ” มียอดเข้าชม 944,449 ครั้ง เผยแพร่ทางยูทูปเมื่อ
วันที่ 18 เมษายน 2558 ชื่อคลิป “Serious Workout 6: เล่นกล้ามอกยังไง ให้โต” มียอดเข้าชม 
1,764,727 ครั้ง เผยแพร่ทางยูทูปเมื่อวันที่ 28 มีนาคม 2558 (ข้อมูล ณ วันที่ 7 กรกฎาคม 2561) 

ส่วนคลิปวิดีโอออกก าลังกายในต่างประเทศที่ได้รับความนิยมนั้นมียอดผู้ชมกว่า 1 ล้าน
ครั้ง ตัวอย่างคลิปวิดีโอสาธิตการออกก าลังกายที่โด่งดัง ได้แก่ คลิปวิดีโอของ Fitness Blender ชื่อ
คลิป “10 Min Abs Workout -- At Home Abdominal and Oblique Exercises” มียอดเข้าชม 
57,004,391 ครั้ง เผยแพร่ทางเว็บไซต์ยูทูปเมื่อวันที่ 17 มกราคม 2555 ชื่อคลิป “Fat Burning 
Cardio Workout - 37 Minute Fitness Blender Cardio Workout at Home” มียอดเข้าชม 
46,967,868 ครั้ง เผยแพร่ทางเว็บไซต์ยูทูป (YouTube) เมื่อวันที่ 26 เมษายน 2556 ส่วนวิดีโอของ 
Befit ชื่อคลิป “10 Minute Cardio Dance Abs Workout: Burn to the Beat- Keaira LaShae” 
มียอดเข้าชม 21,214,825 ครั้ง เผยแพร่ทางเว็บไซต์ยูทูปเมื่อวันที่ 24 มิถุนายน 2557 และชื่อคลิป 
“Butt Workout 1: Tone Up | 30 DAY BUTT LIFT” มียอดเข้าชม 8,959,068 ครั้ง เผยแพร่ทาง
เว็บไซต์ยูทูปเมื่อวันที่ 18 พฤศจิกายน 2555 (ข้อมูล ณ วันที่ 7 กรกฎาคม 2561) 

คลิปวิดีโอที่มีผู้ชมแล้วถูกใจมักจะถูกส่งต่อและถูกพูดถึงในโลกออนไลน์จนกลายเป็น
กระแส (เกวลี ศรีตลาลัย, 2556) เช่นเดียวกับคลิปวิดีโอออกก าลังกาย  เราจะพบเห็นการแชร์และ
อัพโหลดคลิปวิดีโอในสื่อสังคมออนไลน์มากมาย แล้วแต่ความชอบและความสนใจ ทั้งใน Facebook, 
Twitter, IG และ YouTube มีการติดต่อสื่อสารกันระหว่างผู้เผยแพร่คลิปและผู้ชมคลิปรวมไปถึงผู้ชม
คลิปด้วยกันเองในโลกออนไลน์ เกิดการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ชักชวนกันมาออกก าลังกายและ
แนะน าคลิปที่ตนเห็นว่าดีและได้ผลให้กับผู้ที่สนใจ การตั้งกระทู้สอบถามเกี่ยวกับคลิปวิดีโอออก
ก าลังกายท่ีแต่ละคนชอบชม รวมไปถึงการเกิดเฟซบุ๊กแฟนเพจ Twitter และ Instagram ของสถาบัน
ออกก าลังกายและเทรนเนอร์ดังๆ ที่มักจะมาแชร์ข้อมูลข่าวสาร และท่าการออกก าลังกาย ให้ค าปรึกษา
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และแนะน าวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้อง เสมือนเป็นที่รวมกลุ่มของผู้ที่สนใจในเรื่องเดียวกันไว้ให้
พูดคุยและแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

จากผลการวิจัยของ วิมลพรรณ อาภาเวท, สาวิตรี ชีวะสาธน์ และ ชาญ เดชอัศวนง (2554) 
พบว่า ผู้คนส่วนใหญ่มักจะใช้เฟซบุ๊กเพ่ือติดต่อสื่อสารกับเพ่ือน เพ่ือการสนทนา การดูรูปภาพของ
เพ่ือนหรือคนรู้จัก และเพ่ือการแลกเปลี่ยนข้อมูลหรือการแชร์ หนึ่งในการแชร์ข้อมูลที่ผู้วิจัยสังเกตเห็น
บ่อยครั้งคือ การแชร์คลิปวิดีโอออกก าลังกาย ซึ่งในแต่ละคลิปก็มีเนื้อหาหลากหลายแบบแล้วแต่ความ
สนใจของผู้แชร์ และเมื่อสื่อสังคมออนไลน์ประเภทเฟซบุ๊กเป็นสื่อที่ผู้คนเปิดรับ และมีความถี่ในการ
เปิดใช้งานมากที่สุดเมื่อรวมกับกระแสรักสุขภาพและวาทกรรมความสวยของผู้หญิงที่เปลี่ยนไป คือ 
ความสวยที่แฝงไปด้วยความแข็งแรงที่แลกมาด้วยการดูแลเอาใสใจใส่สุขภาพของตนเองด้วยการออก
ก าลังกาย ซึ่งได้รับความนิยมในขณะนี้ ผนวกกับธุรกิจฟิตเนสที่เติบโตขึ้นทุกปี และการเพ่ิมพ้ืนที่ออก
ก าลังกายที่มากขึ้นจากการสนับสนุนของภาครัฐและเอกชน 

จากทางการแพทย์เองก็ได้ย้ าเตือนผ่านสื่อต่างๆ ให้ความรู้ด้านประโยชน์ของการออก
ก าลังกายอยู่เสมอ การตื่นตัวของผู้คนในยุคปัจจุบันเกี่ยวกับการออกก าลังกายส่งผลให้ภาครัฐและ
เอกชนเองก็หันมาใส่ใจต่อสุขภาพของประชาชนเห็นได้จากการจัดสรรโครงการต่างๆ ที่เอ้ือต่อวิถีชีวิต
ของประชาชนในยุคนี้ทั้งการปั่นจักรยานและวิ่งมาราธอน และด้วยวิถีชีวิตของประชาชนในยุคนี้ที่
เลือกเปิดรับข่าวสารที่ตนเองสนใจผ่านสื่อใหม่อย่างโซเชียลมีเดียมากขึ้น โดยเฉพาะในเฟซบุ๊กที่ผู้วิจัย
สังเกตเห็นถึงการให้พ้ืนที่ด้านการออกก าลังกายมากขึ้น และได้รับความนิยมจากผู้ใช้งานเฟซบุ๊ก
สังเกตได้จากยอดผู้ติดตามเพจสอนออกก าลังกายที่มีจ านวนหลักแสนขึ้นไปหลายเพจด้วยกัน 

ผู้วิจัยจึงต้องการจะศึกษาผู้รับสาร “ผู้หญิง” ว่ามีการเปิดรับสื่อเฟซบุ๊กในเนื้อหา
เกี่ยวกับการออกก าลังกายอย่างไร สารที่ผู้หญิงเลือกเปิดรับมีการสื่อสารด้วยเนื้อหาสารอย่างไร ผู้หญิง
มีความพึงพอใจอย่างไร สามารถตอบสนองต่อผู้ชมได้มากน้อยเพียงใด ที่สามารถท าให้ผู้ชมสนใจและ
ต้องการจะออกก าลังกายตามคลิปวิดีโอ เนื่องจากการออกก าลังกายเพียงแค่การเปิดรับชมคลิปวิดีโอ
เท่านั้นไม่สามารถเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงได้ จ าเป็นจะต้องปฏิบัติตามจึงจะเห็นถึงผลที่ตามมารวมไป
ถึงผลคาดหวังที่ผู้ชมต้องการได้รับจากการรับชมและปฏิบัติตามนั้นเป็นอย่างไร จากเดิมในแง่ของ
การศึกษามักจะพบการศึกษาว่าเฟซบุ๊กซึ่งเป็นสื่อที่ได้รับการเปิดรับมากที่สุดมีประโยชน์ในด้านความ
เพลิดเพลินเพ่ือติดต่อสื่อสารกับเพ่ือน เพ่ือการรับข่าวสารข้อมูล อัพโหลดและแชร์ภาพ วิดีโอหรือ
ข้อความต่างๆ ที่ตนชื่นชอบแล้วนั้น สื่อเฟซบุ๊กสามารถก่อให้เกิดประโยชน์และความพึงพอใจในแง่
ของการออกก าลังกายได้หรือไม่ อย่างไร 
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1.2 ปัญหาน าวิจัย 
 
1. ผู้หญิงมีวิธีการใช้ประโยชน์และเกิดความพึงพอใจในคลิปวิดีโอสอนออกก าลังผ่านสื่อ

เฟซบุ๊ก และมีการน าคลิปไปใช้ต่อในชีวิตประจ าวันอย่างไร 
2. ผู้หญิงมีการเข้าถึงและสื่อสารภายในคลิปวิดีโอออกก าลังกายผ่านสื่อเฟซบุ๊ก และ

ลักษณะการสื่อสารความหมายระหว่างอย่างไรผู้ท าคลิปและผู้รับสาร 
 

1.3 วัตถุประสงค์การวิจัย 
 

1. เพ่ือศึกษาการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจของผู้หญิงในคลิปวิดีโอออกก าลังกาย
ผ่านสื่อเฟซบุ๊ก และการน าคลิปไปใช้ต่อในชีวิตประจ าวัน 

2. เพ่ือศึกษาการเข้าถึงและการสื่อสารภายในคลิปวิดีโอออกก าลังกายของผู้หญิง และ
ลักษณะการสื่อสารความหมายระหว่างผู้ท าคลิปและผู้รับสาร 

 

1.4 ขอบเขตงานวิจัย 
 
ผู้วิจัยเลือกศึกษาการสื่อสารร่างกายผ่านเฟซบุ๊ก : กรณีศึกษา คลิปวิดีโอออกก าลังกาย

ของผู้หญิง เนื่องจากในปัจจุบันเว็บไซต์เฟซบุ๊กเป็นโซเชียลดีเมียที่ได้รับความนิยมในการเปิดใช้งาน
บ่อยที่สุด โดยส่วนใหญ่มักจะถูกใช้ด้านของความบันเทิง ติดต่อสื่อสารกับเพ่ือนเก่าและหาเพ่ือนใหม่
และด้วยการใช้งานที่หลากหลายมากขึ้น ความสะดวกที่สามารถเข้าถึงได้ง่ายของสื่อโซเชียลมีเดีย 
ผู้วิจัยสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงในการใช้งานที่เพ่ิมข้ึนในด้านประโยชน์การดูแลสุขภาพ การดูคลิป
ออกก าลังกายจากเฟซบุ๊กจึงสนใจที่จะน าความเปลี่ยนแปลงนี้มาศึกษาถึงการใช้ประโยชน์ว่าเป็น
อย่างไร คลิปวิดีโอมีลักษณะการสื่อสารภายในคลิปอย่างไรระหว่างผู้ส่งสารและผู้รับสาร หรือผู้ส่งสาร
ด้วยกันเองโดยใช้รูปแบบการศึกษาเป็นการวิจัยคุณภาพ การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก ( In-Depth 
Interview) รวมถึงการสังเกตอย่างไม่มีส่วนร่วม (Non-Participant) โดยศึกษาภายในช่วงระยะเวลา 
1 ตุลาคม 2560 – มิถุนายน 2561 
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1.5 นิยามศัพท ์
 

คลิปวิดีโอออกก าลังกาย หมายถึง ไฟล์ภาพเคลื่อนไหว บรรจุเนื้อหาเกี่ยวกับการสอน
ออกก าลังกาย ส่วนใหญ่มีขนาดความยาว 10 วินาที ไปจนถึง 20 นาที โดยศึกษาเฉพาะคลิปวิดีโอ
ออกก าลังกายที่น ามาเผยแพร่บนสื่อเฟซบุ๊ก จากเพจสอนออกก าลังกาย  1. เพจ Bebe fit routine 
2. เพจชะนีมีกล้าม 3. เพจ Be fit and Eat well 

การสื่อสารรูปร่าง หมายถึง การถ่ายทอดข้อมูล ความรู้ ประสบการณ์การออกก าลัง
กาย โดยใช้ร่างกายของผู้ส่งสารหรือเจ้าของเพจสอนออกก าลังกาย เป็นสื่อกลางในการสื่อสารรูปร่าง
ไปยังผู้ชมคลิปวิดีโอ 

การออกก าลังกาย หมายถึง การประกอบกิจกรรมใดๆ ที่ท าให้ร่างกายเกิดการ
เคลื่อนไหว และมีผลต่อระบบต่างๆ ของร่างกายให้เกิดความสมบูรณ์ แข็งแรงและท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ในทีนี้จะหมายถึง การออกก าลังกายผ่านการรับชมคลิปวิดีโอออกก าลังกายจากเฟซบุ๊ก 

สื่อสังคมออนไลน์ หมายถึง สื่อที่เป็นตัวกลางในการน าข่าวสารเผยแพร่ไปยังผู้รับสาร
ผ่านเครือข่ายออนไลน์ โดยสามารถโต้ตอบกันระหว่างผู้ส่งสารและผู้รับสาร หรือผู้รับสารด้วยกันเอง 
โดยผู้ใช้งานสามารถร่วมท ากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งหรือหลายๆ กิจกรรมกับผู้ใช้อ่ืนๆ ได้  เช่น  เขียน
บทความ สนทนากับเพ่ือน เล่นเกม โพสต์รูปภาพและโพสต์คลิปวิดีโอ เป็นต้น ซึ่งในที่นี้จะหมายถึง 
เฟซบุ๊ก 

เฟซบุ๊ก หมายถึง สื่อสังคมออนไลน์ประเภทหนึ่ง ที่ได้รับความนิยมในการเปิดใช้งาน
มากที่สุด ในทีนี้เฟซบุ๊กเป็นสื่อใหม่ที่กลุ่มตัวอย่างเลือกเปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

การน าคลิปวิดีโอไปใช้ประโยชน์ หมายถึง การชมคลิปวิดีโอออกก าลังกายและน าไป
ปฏิบัติตามและสามารถเปลี่ยนแปลงตนเอง ตอบสนองความต้องการของผู้ที่ชมได้ รวมถึงประโยชน์
เพ่ือการสร้างปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น จากการแชร์คลิปวิดีโอและพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

รูปร่างผอมและแข็งแรง หมายถึง ผู้หญิงที่มีรูปร่างดีเป็นไปตามวาทกรรม มีรูปร่างที่
กระชับสัดส่วน ไม่มีพุง มีกล้ามแขน ขา และกล้ามหน้าท้อง 

พฤติกรรมรับชมคลิปวิดีโอ หมายถึง การเลือกชมคลิปวิดีโอ ในที่นี้จะหมายถึง การชม
คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายจากเฟซบุ๊กและปฏิบัติท่าทางตามคลิปวิดีโออกก าลังกาย มีความถี่ในการ
รับชมขึ้นอยู่กับความต้องการของผู้รับชม และมีการจัดสรรเวลาในการรับชมเพ่ือน าไปปฏิบัติตาม ซึ่ง
แต่ละคลิปวิดีโอมีความยาวแตกต่างกันออกไป  เช่น  คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายประมาณ 1 นาที 
ขึ้นอยู่กับประเภทของคลิปวิดีโอ 
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1.6 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 
1. ผลวิจัยนี้สามารถใช้เป็นแนวทางต่อยอดในการสร้างคลิปวิดีโอออกก าลังกายให้กับ

หน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชนที่มีส่วนรับผิดชอบส่งเสริมการออกก าลังกายของประชาชนไทย 
2. การศึกษาในครั้งนี้เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาเนื้อหาสาระในคลิปวิดีโอออกก าลัง

กาย เพ่ือให้ตรงกับความต้องการของผู้บริโภคที่ต้องการออกก าลังกาย ท าให้เกิดการสร้างแรงจูงใจให้
มีการออกก าลังกายมากยิ่งขึ้น 

3. เพ่ือให้ทราบถึงอิทธิพลของสื่อสังคมออนไลน์ที่มีส่วนช่วยส่งเสริมในด้านสุขภาพ 
กระตุ้นให้คนหันมาสนใจออกก าลังกายและดูแลตนเองมากข้ึน 
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บทที่ 2 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวจัิยที่เกี่ยวข้อง 

 
การศึกษาวิจัยเรื่อง การสื่อสารร่างกายผ่านเฟซบุ๊ก : กรณีศึกษา คลิปวิดีโอออกก าลัง

กายของผู้หญิง ได้น าเอาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือน ามาใช้เป็นกรอบการศึกษาวิจัย
ดังนี้ 

1. แนวคิดเรื่องการสื่อสารกับร่างกาย 
2. แนวคิดเรื่องการออกก าลังกาย 
3. ทฤษฎีการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจ 
4. แนวคิดการวิเคราะห์ผู้รับสารแนวใหม่ของ David Morley 
5. แนวคิดเรื่องสื่อใหม่ 
6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

2.1 แนวคิดเรื่องการสื่อสารกับร่างกาย 
 
2.1.1 ร่างกายในมุมมองของการสื่อสาร 

บูดิเยอมีแนวทางการศึกษา ―ร่างกาย‖ ซึ่งเป็นประเด็นใหม่ในแวดวงวิชาการ
ในช่วงปลาย ศตวรรษที่ 20 กล่าวคือ หากขยายมุมมองของร่างกายตามแบบจ าลองของการสื่อสาร  
S-M-C-R ที่เราทราบกันดีอยู่แล้วนั้น นอกจากร่างกายจะสามารถเป็นทั้ง ผู้ส่งสาร-ผู้รับสาร (sender-
receiver) แล้วนั้น ร่างกายยังเป็น เนื้อหาสาร/ช่องทางการสื่อ (message-channel) ได้อีกด้วย 
ถึงแม้ บูดิเยอจะไม่ได้เขียนงานเกี่ยวกับ ร่างกาย โดยตรง แต่ก็ได้ศึกษาเรื่องร่างกายตามแบบของนัก
เศรษฐศาสตร์การเมืองพร้อมกับได้อธิบาย ขยายแนวคิดในอีกแง่มุมออกไป เริ่มตั้งแต่มาร์กซที่มีความ
สนใจ ―ร่างกาย‖ โดยมองในฐานะที่เป็นอยู่ของ แรงงาน (labour) โดยจ าแนกเป็น 2 ประเภทด้วยกัน
คือ แรงงานกาย และ แรงงานสมอง ซึ่งอ านาจของโครงสร้างทุนนิยมได้ก าหนดมูลค่าของแรงงาน
สมองให้มีค่ามากกว่า เหนือกว่าแรงงานกายอย่างมาก แต่ส าหรับบูดิเยอ ได้จ าแนกร่างกายในแง่มุมที่
เขาสนใจ เป็น 4 ประเภทด้วยกันคือ (กาญจนา แก้วเทพ และ สมสุข หินวิมาน, 2551, น. 578) 

1. ร่างกาย ในมิติของสังคม กล่าวคือ ในแต่ละยุคสมัย แต่ละแห่งก็จะมีการให้
ความหมายทางสังคม แก่ร่างกายที่แตกต่างกันไป ตัวอย่างเช่น ในทางของศาสนา ไม่ว่าศาสนาใดก็
ตาม มักจะมีทัศนคติเก่ียวกับร่างกายในทางลบ คือมองว่า เนื้อหนังร่างกายนั้นเป็นสิ่งไม่เที่ยงแท้ ไม่คง
อยู่ตลอดไปต้องเสื่อมสลายไปตามกาลเวลา  เป็นที่อยู่ของกิเลส และมีคุณค่าต่ ากว่า ―จิตวิญญาณ‖  
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แต่ในยุคปัจจุบัน ทัศนคติเกี่ยวกับร่างกายได้เปลี่ยนไป ในด้านหนึ่งนั้นสังคมได้ให้คุณค่า ความส าคัญ
ต่อรูปร่างหน้าตา บุคลิกภายนอกอย่างมาก จึงได้เกิดแนวคิดที่ว่า ร่างกาย ถือเป็นทุนชนิดหนึ่ง 
(capital) (ดังแนวคิดตั้งแต่ในอดีตที่ว่า นารีมีรูปเป็นทรัพย์) และในอีกทัศนะหนึ่งก็คือ ―ร่างกายเป็น
โครงการที่ยังสร้างไม่เสร็จ‖ (unfinished project) กล่าวคือ รูปร่างที่เราได้มาแต่ก าเนิดนั้น เรา
สามารถที่จะออกแบบดัดแปลง สร้างสรรค์ให้เป็นไปตามที่เราต้องการ ได้ด้วยกลวิธีต่างๆ ที่เรียกว่า 
―body project‖ โดยเราจะพบเห็นทัศนะนี้ได้ตามสื่อต่างๆ ทั้งรายการโทรทัศน์ (รายการบริหารเรือน
ร่างให้สมส่วน) การโฆษณาท าศัลยกรรมต่างๆ เป็นต้น 

บูดิเยอเชื่อมโยงแนวคิดเรื่อง ―ร่างกาย‖ เข้ากับแนวคิดหลักในเรื่อง habitus 
และ taste เพราะทั้งสองแนวคิดที่กล่าวมานั้นต่างเกิดจากการเรียนรู้ของร่างกายและการแสดงออก
ของร่างกายเป็นตัวบ่งชี้แทบท้ังสิ้น ตัวอย่างเช่น วิธีการทานอาหารแบบผู้ดีและชนชั้นสูง การเดินแบบ 
ท่าทางการนั่ง การวางท่าแบบนางแบบหรือดารา ฯลฯ ความสนใจในเรื่องร่างกายของบูดิเยอนั้น แบ่งได้
เป็น 2 แง่มุมใหญ่ ในแง่มุมแรกนั้นบูดิเยอสนใจเรื่อง ―ความรู้ในการใช้ร่างกายของบุคคล‖ ซึ่งวิธีการใช้
ร่างกายนั้นไม่ได้เกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ แต่เกิดจากการหล่อหลอมจนกลายเป็น habitus ของบุคคล 
ซึ่งวิธีการหล่อหลอมร่างกายนั้นมิได้เกิดจากการกระท าเพียงแค่ ระดับคิดเอง (opus operandi) หากแต่
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นต้องอาศัย การลงมือปฏิบัติ เท่านั้น (modus operandi) ดังเช่น การออกก าลัง
กาย กระชับสัดส่วนทุกๆ วัน ท าเป็นกิจวัตรประจ าวันจนกลายเป็นธรรมชาติที่สองของมนุษย์ ในแง่มุม
ที่สอง บูดิเยอร์สนใจวิธีการใช้ร่างกายที่หลอมรวมเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของร่างกาย ตัวอย่างเช่น ความ
ช านาญในการอ่อนตัวของครูสอนโยคะ เป็นต้น 

2. บูดิเยอมองร่างกายในแง่ของ ―ทุนประเภทต่างๆ‖ เริ่มตั้งแต่ ―ทุนทางกายภาพ‖ ที่
สามารถแปลงเป็นทุนประเภทอ่ืนๆ  เช่น  ทุนทางสัญลักษณ์ ตัวอย่างเช่น ผู้หญิงที่มีรูปร่างสูงโปร่ง มี
อกเอวชัด ขาเรียวงาม แต่ในการศึกษาครั้งนี้ให้ความสนใจกับรูปร่างของผู้หญิงที่มีความสวยแต่แฝงไป
ด้วยความแข็งแรง มีมัดกล้ามเล็กๆ ให้รูปร่างดูกระชับสัดส่วน รูปร่างแบบนี้เปรียบเสมือนสัญลักษณ์
แห่งความมีรูปร่างที่สวยงาม และยังสามารถแปลงเรือนร่างนี้ให้กลายเป็น ―สินค้า‖ ด้วยกระบวนการ
ทางสังคม  เช่น  วงการแมวมองเพ่ือมองหาดารานางแบบ เพ่ือก้าวสู่การเป็นพรีเซนเตอร์ผลิตภัณฑ์
เกี่ยวกับความสวย ทั้งครีม อาหารเสริม พรีเซนเตอร์สถานออกก าลังกายได้อีกด้วย การมีรูปร่างที่ดี
ของบุคคลธรรมที่ไม่ใช่ดารา ก็สามารถสร้างชื่อเสียงและรายได้ได้อีกด้วยในยุคสมัยนี้ ผ่านการสร้าง
เพจสอนออกก าลังกายในเฟซบุ๊ก เปรียบเสมือนการเป็นผู้เชี่ยวชาญการออกก าลังกายในโลกออนไลน์ 
ซึ่งในปัจจุบันก็สามารถสร้างรายได้และชื่อเสียงให้กับเจ้าของเพจได้อีกด้วย ฯลฯ เงื่อนไขดังที่กล่าวมา
นี้ล้วนเป็นการสร้างมูลค่าให้กับเจ้าของเรือนร่างได้เช่นกัน (อิทธิเทพ หลีนวรัตน์, 2552) 

บูดิเยอยังเสนอว่า โอกาสในการสะสมทุนร่างกายและแปรเปลี่ยนทุนกายภาพ
ของร่างกายให้กลายเป็นทุนประเภทอ่ืนๆ  เช่น  ทุนเศรษฐกิจ ทุนสัญลักษณ์ ทุนวัฒนธรรมและทุน
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ทางสังคมนั้น มีความแตกต่างกันไปตามแต่ละชนชั้น  เช่น  ชนชั้นที่กุมอ านาจในสังคมก็มักจะได้รับ
โอกาสดีๆ ที่จะแปรเปลี่ยนทุนกายภาพของตนเองให้กลายเป็นทุนประเภทอ่ืนๆ ได้  เช่น  แปลงเป็น
ทุนวัฒนธรรมในการสมัครเข้าเรียนในสถาบันการศึกษาระดับสูงหรือการสมัครเข้าท างานในบริษัทชั้น
น า ซึ่งนอกจากจะต้องใช้ผลการเรียนแล้ว การสอบสัมภาษณ์เพ่ือพิจารณาไหวพริบ ความรู้ ก็มักจะมี
การพิจารณารูปร่างหน้าตาบุคลิกภาพอีกด้วย ที่จะเห็นได้ชัดคือจากอาชีพ พนักงานต้อนรับบน
เครื่องบิน ที่มีการคัดกรองบุคลิกอย่างจริงจังและมีการใช้เครือข่ายทางชนชั้น และในปัจจุบันมีการเปิด
สถาบันสอนเพ่ือให้สมัครอาชีพนี้ผ่านอีกด้วย และเมื่อพูดถึงกีฬาและกิจกรรมเพ่ือการพักผ่อนของชน
ชั้นสูงจะพบว่า เต็มไปด้วยกฎเกณฑ์ มารยาทต่างๆ (เกี่ยวข้องกับการใช้ร่างกายโดยตรง) และยังเป็น
โอกาสให้มีพ้ืนที่เพื่อการโอ้อวดความสามารถของร่างกาย ในสถานที่ที่มีคนดูอยู่เป็นทางการ กีฬา
การเล่นกอล์ฟ เป็นตัวอย่างที่ดีที่สุดและแสดงให้เห็นการจัดวางร่างกายให้เหมาะสม (การมีวงสวิง
ที่ยอดเยี่ยม) ซึ่งต้องผ่านการสะสมทุนกายภาพ การฝึกฝนมาอย่างยาวนาน 

3. ร่างกายกับชนชั้นและการธ ารงรักษาความแตกต่างทางชนชั้น จะเห็นได้ว่า
ร่างกายนั้นเป็นตัวชี้วัดลักษณะทางชนชั้นและร่างกายยังสามารถแสดงให้เห็นถึงความแตกต่างระหว่าง
ชนชั้นในสังคมอีกด้วย ทั้งนี้เพราะร่างกายมีความผูกพันอยู่กับแนวคิดต่างๆ ทั้งต าแหน่งทางสังคม 
(social location) สิ่งแวดล้อมทางต่างๆ habitus ที่บ่งบอกถึงศักยภาพความสามารถของร่างกาย ที่
หล่อหลอมให้คนเราปฏิบัติต่อสถานการณ์ที่แวดล้อมในชีวิตของตน และรสนิยม ที่แสดงถึงลีลาการใช้
ชีวิตของแต่ละบุคคล ซึ่งทั้งสามสิ่งนี้จะท าให้ร่างกายของคนเราแต่ละคน แต่ละชนชั้นนั้นมีพัฒนาการ 
และการให้คุณค่าไม่เท่ากัน ตัวอย่างเช่น การให้ความส าคัญร่างกายของชนชั้นล่าง ร่างกายส าหรับคน
ยากจนเป็นโครงการ (project) ที่จะพัฒนาในแง่มุมที่จ ากัด กล่าวคือ จะให้ความความส าคัญก็ต่อเมื่อ
เจ็บปุวย และท าการบ ารุงรักษาโดยแพทย์ก็ต่อเมื่อปุวยหนักจริงๆ แต่ในแง่มุมของชนชั้นกลางและชน
ชั้นสูง ที่มีอ านาจและทรัพยากร (เงิน/เวลา) ที่จะสรรสร้างให้ร่างกายเป็นโครงการ ที่พัฒนาไปได้
หลายทาง  เช่น  การท าศัลยกรรมต่างๆ ฉีดฟีลเลอร์ ร้อยไหม เพื่อชะลอความแก่ การลดความ
อ้วน การดัดฟัน ฯลฯ และไม่ต้องสงสัยเลยว่าในการนี้สื่อมวลชนจะมีบทบาททั้งเป็น “เวทีสาธารณะ” 
ที่แสดงให้เห็นร่างกายของชนชั้นต่างๆ รวมทั้งเป็น “กลไกหนุนช่วย” รักษาความแตกต่างทางชนชั้น
เอาไว้ และด้วยอ านาจในแต่ละชนชั้นที่มีไม่เท่ากัน อ านาจชนชั้นสูงที่มีเหนือกว่าชนชั้นล่างจึงเหมือน
เป็นการแสดงออกในเรื่องของอ านาจที่จะนิยามว่า “ร่างกายแบบไหนเป็นร่างกายแบบอุดมคติ” 
ซึ่งหมายความว่ามีคุณค่าสัญลักษณ์เหนือกว่า ดังนั้น “การมีจมูกที่โด่งเป็นสัน การมีหน้าเหลี่ยมแบบ
คนอีสาน การมีผิวคล้ า” ซึ่งถึงแม้จะเป็นลักษณะตามธรรมชาติ แต่เมื่อถูกประกบด้วยอ านาจเชิง
สัญลักษณ์ก็ส่งผลให้คุณค่าต่างๆ ของร่างกายเหล่านี้เกิดมีคุณค่าที่ไม่เท่ากัน และแน่นอน “ร่างกาย
แบบที่ชนชั้นสูง” ผู้ที่มีอ านาจทางสังคมเหนือกว่า ย่อมมีคุณค่าเชิงสัญลักษณ์เหนือกว่า “ร่างกายแบบ
ชนชั้นล่าง” บูดิเยอยังได้สรุปไว้ว่า  ร่างกายเป็นกลไกส าคัญในการรักษาความแตกต่างทางชนชั้นไว้ 
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(class distinction) จะเห็นได้ในยุคปัจจุบันที่เป็นยุควัฒนธรรมนิยม ในหมู่ชนชั้นกลางจะมีความ
สนใจอย่างมากในเรื่องของสัดส่วนและภาพลักษณ์ของร่างกาย ทั้งในแง่มุมของสุขภาพ การท าศัลยกรรม 
การเพาะกาย การลดน้ าหนักเพ่ือให้มีหุ่นที่ผอมกระชับ มีกล้ามท้องและกล้ามแขน ฯลฯ และที่ใดก็ตามที่
มี “เครื่องหมายแสดงความแตกต่างทางชนชั้น” ที่นั่นก็จะมี “กระบวนการเลียนแบบ” (imitation) 
เกิดขึ้นควบคู่กันไป ทุนกายภาพจึงถูกใช้เป็นกลไกเพ่ือเปลี่ยนชนชั้นอีกด้วย ฉะนั้นหากคนชนชั้นล่าง
ต้องการที่จะท าให้ร่างกายของตนดูดี มีมูลค่ามากขึ้นแล้วนั้น จ าเป็นจะต้องเกิดการ “เลียนแบบ”  
“รับเอา” รูปแบบของชนชั้นกลาง (เช่น ผอม สูง หุ่นเพรียว ขาเรียวยาว ฯลฯ) เข้ามาในรูปร่างของตน 
(ดังตัวอย่างที่เราจะเห็นการเปลี่ยนแปลงรูปร่างของหางเครื่องลูกทุ่งจากอดีตจนถึงปัจจุบัน) 

4. การธ ารงรักษามูลค่าเชิงสัญญะของร่างกาย บูดิเยอมองว่าการธ ารงไว้ซึ่งมูลค่า
เชิงสัญญะของร่างกายนั้นเป็นเรื่องที่ยาก รวมถึงการสร้างและการแปลงทุนร่างกายให้เป็นทุนชนิดอ่ืนๆ ก็
เต็มไปด้วยข้อจ ากัดและปัญหา อีกทั้งทุนทางกายภาพนั้นไม่สามารถสืบทอดหรือส่งต่อเป็นมรดกได้
โดยง่าย ด้วยเหตุผลหลายประการด้วยกัน 1. การสะสมและพัฒนาทุนทางกายเป็นกระบวนการที่ซับซ้อน
ยาวนานและต้องอาศัยระยะเวลาในการฝึกฝน 2. ทุนทางกายภาพไม่สามารถคงอยู่ไปตลอด อาจผุพัง
ร่อยหรอ และหมดไปพร้อมๆ กับร่างกายของผู้เป็นเจ้าของ เนื่องจากมนุษย์เรานั้นไม่อาจหลีกเลี่ยงการ
เกิด แก่ เจ็บ ตาย ได้ 3. การรับรู้มูลค่าของทุนทางกายภาพ เป็นสิ่ งที่ไม่อาจรับประกันได้เสมอไป 
เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงการให้ความหมายและคุณค่าเชิงสัญลักษณ์อยู่ตลอดเวลา ตามแต่ยุคสมัยที่
เปลี่ยนแปลงไป  เช่น  ในอดีต ผู้หญิงที่สวยจะต้องมีใบหน้าที่สวยดูอ่ิมเอิบ มีเนื้อหนัง มีอกมีเอว
ชัดเจน ผิวขาว มาในยุคปัจจุบัน นอกจากจะต้องมีหน้าตาที่สวย จ าเป็นจะต้องมีรูปร่างที่ผอม เพรียว 
มีมัดกล้ามเล็กๆ ให้ดูสวยแต่แฝงไปด้วยความแข็งแรง 

แต่ถึงแม้ว่าทุนทางกายภาพจะยากล าบากต่อการสะสมและการแปรเปลี่ยนเป็น
ทุนอ่ืนๆ มากเพียงใด ชนชั้นสูงและชนชั้นกลางก็ยังทุ่มเทในการรักษาผลประโยชน์ในชนชั้นของตน
ผ่านทาง “ทุนกายภาพ” อยู่ตลอดเวลา ทั้งในเรื่องการแต่งตัว การวางอากัปกิริยา การทานอาหาร ฯลฯ ใน
ส่วนนี้สื่อมวลชนเองได้เข้ามามีบทบาทอย่างเต็มที่ จะเห็นได้จากสื่อมวลชนมีการใช้เรือนร่างของผู้หญิงที่
สวยแต่แฝงไปด้วยความแข็งแรงมากขึ้น มีการเปิดเผยให้เห็นถึงทรวดทรง การมีกล้ามหน้าท้อง เรียว
แขนและขาที่กระชับได้รูป จากการเป็นพรีเซนเตอร์โฆษณา ทั้ง ครีมทาผิว อาหารเสริม เครื่องดื่ม 
รวมถึงสถาบันออกก าลังกาย ที่ใช้ภาพดาราที่มาใช้บริการสถานออกก าลังกายของตน เผยให้เห็นถึง
รูปร่างที่สวยงาม ผอมเพรียวและมีมัดกล้าม เป็นตัวดึงดูดลูกค้าให้มาใช้บริการ 

2.1.2 โครงการร่างกาย 
ในปัจจุบันเรื่องของ ―ร่างกาย‖ ได้รับความสนใจเป็นอย่างมาก เห็นได้จากการที่

หนังสือพิมพ์ นิตยสารและโทรทัศน์ ต่างน าเสนอแง่มุมต่างๆ เกี่ยวกับร่างกาย  เช่น  เรื่องของการ
ท าศัลยกรรม ดึงหน้า ร้อยไหม ฉีดสารต่างๆ เพ่ือให้ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงตามที่เจ้าของร่างกาย
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อยากจะปรับเปลี่ยน การรักษาร่างกายให้คงความหนุ่มสาว มีสัดส่วนที่งดงาม เพ่ือให้เป็นที่สนใจแก่  
ผู้พบเห็น และในขณะเดียวกัน ธุรกิจต่างๆ ที่เกี่ยวกับร่างกาย ทั้ง สถาบันเสริมความงาม ลดน้ าหนัก
และรักษาทรวดทรง รวมถึงสถานออกก าลังกาย (fitness) ก็ได้กลายเป็นอุตสาหกรรมที่แต่ละปีท าเงิน
มหาศาล แต่สิ่งที่น่าสังเกตคือความสนใจของคนต่อร่างกายของตนเองและของผู้อ่ืนนั้นไม่ใช่เรื่องใหม่ 
แต่ในปัจจุบันท าให้ร่างกายปรากฏในลักษณะที่ไม่เคยปรากฏมาก่อน นั่นคือการที่ร่างกายได้กลายเป็น
เวทขีองการแสดงความเป็นปัจเจกบุคคล ผู้คนจ านวนมาก ให้ความสนใจและให้ความส าคัญกับการมี
สุขภาพที่ดี สัดส่วนและภาพลักษณ์ของร่างกายมีความสัมพันธ์ใกล้ชิด กับอัตลักษณ์ (identify) ของ
บุคคล บูดิเยอได้ตั้งข้อสังเกตว่าปรากฏการณ์ดังที่กล่าวมานั้นเห็นได้ชัดในกลุ่มคนชนชั้นกลาง  ―ใหม่‖ 
แต่ในปัจจุบันปรากฏการณ์นี้ได้แพร่ขยายไปสู่คนกลุ่มต่างๆ อย่างทั่วถึง (สายพิณ ศุพุทธมงคล และคณะ, 
2541) 

ความสนใจเรื่องร่างกายในปัจจุบัน อาจจะเกิดจากปัจจัยส าคัญคือความขัดแย้ง
ในตัวบุคคลเอง อันเกิดจากความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี ซึ่งท าให้มนุษย์มีทางเลือกว่าจะมีร่างกาย
แบบไหน และสามารถควบคุมร่างกายได้มาก อย่างไม่เคยเป็นมาก่อน (เช่น การผสมเทียม วิศวพันธุกรรม 
การท าศัลยกรรม ฯลฯ) รูดอฟสกี (Rudofsky) พบว่าการมองร่างกายในฐานะ ―วัตถุดิบ‖ ของ ผลงาน
สร้างสรรค์ของมนุษย์นั้นสามารถย้อนไปได้ตั้งแต่ยุคก่อนประวัติศาสตร์ หากแต่ความแตกต่างส าคัญดู
เหมือนจะอยู่ในขณะสังคมดั้งเดิม การดัดแปลงร่างกายเป็นการเปลี่ยนแปลงและดัดแปลงเพ่ือกลายเป็น
ร่างกายที่สังคมยอมรับ (Rudofsky, 1992, p. 94, อ้างถึงใน สายพิณ ศุพุทธมงคล และคณะ, 2541, 
น. 17) 

แต่ในปัจจุบันโดยเฉพาะในสังคมตะวันตก คนมีแนวโน้มมองร่างกายในฐานะ 
หน่วย (entity) ซึ่งหมายถึงว่าร่างกายนั้นไม่ใช่สิ่งที่สร้างมาส าเร็จเสร็จแล้ว แต่อยู่ในภาวะของการที่
ก าลังจะเปลี่ยนแปลงไปเป็นสิ่งอ่ืน ไม่มีวันจบสิ้น ในสังคมตะวันตกจึงมองว่าร่างกายเป็นเสมือน
โครงการที่จะต้องมีการพัฒนา เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ หรือที่เรียกว่า the body project เพ่ือให้ร่างกาย
บรรลุเปูาหมายที่เจ้าของร่างกายต้องการ และเป็นการสื่อความเป็นอัตลักษณ์อีกด้วย ตัวอย่างที่เห็นได้
ชัดเจนที่สุด คือความสนใจของผู้คนในยุคปัจจุบันที่ต้องการจะสร้างร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ (healthy 
body) เนื่องด้วยภัยคุกคามด้านสุขภาพของมนุษย์ที่ว่าจะอยู่มุมใดของโลกนี้ก็ไม่อาจหนีพ้น และด้วย
ข่าวสารการคร่าชีวิตจากโรคต่างๆ ทั้งโรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง ฯลฯ 
ท าให้ผู้คนรู้สึกได้ว่าเป็นความรับผิดชอบส่วนตนที่จะต้องดูแลรักษาร่างกายอย่างจริงจังมากขึ้น  ซึ่งแต่
ละโรคนั้นสามารถปูองกันได้หากทานอาหารที่ดี หยุดสูบบุหรี่ และออกก าลังกายให้เพียงพอ การดูแล
ตนเองท าให้ผู้คนต้องยอมรับแนวคิดกว้างๆ ว่าร่างกาย ไม่ว่าภายนอกหรือภายใน สามารถตรวจสอบ 
บ ารุง รักษาให้มีสภาพที่ดีได้ 
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การดูแลร่างกายให้มีสุขภาพที่ดี และดูอ่อนเยาว์ ท าได้สะดวกขึ้นในยุคที่มี
หนังสือคู่มือการเสริมความงาม การควบคุมอาหาร และการออกก าลังกายที่เหมาะสม รวมไปถึงสื่อ
โทรทัศน์เองก็มีรายการเพ่ือสุขภาพเกิดขึ้นมากมาย และสื่อใหม่ซึ่งเป็นสื่อที่ได้รับความนิยมก็เป็นอีก
ช่องทางหนึ่งในการรับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับ ความงาม สุขภาพและการออกก าลังกาย ดังจะเห็นได้
จากการผลิตคลิปวิดีโออกก าลังกายออกมา เพ่ือตอบสนองวิถีชีวิตของผู้คนในยุคปัจจุบัน 

ส าหรับผู้ที่ไม่ต้องการเสี่ยงเปลี่ยนแปลงร่างกายด้วยการท าศัลยกรรมพลาสติก 
ยังมีอีกหนทางที่ได้รับความนิยมมากเช่นกัน คือ การเพาะกาย การเพาะกายเป็นตัวอย่างที่ดีของการ
ปฏิบัติต่อร่างกายในฐานะโครงการ การเพาะกายเป็นตัวอย่างที่ดีของการปฏิบัติต่อร่างกายในฐานะ
โครงการ เพราะคุณภาพและขนาดของกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้น ท้าทายความคิดเดิมเกี่ยวกับร่างกายตาม
ธรรมชาติของหญิงและชาย เรื่องของสุขภาพ การท าศัลยกรรมพลาสติก และการเพาะกาย เป็นเพียง
ส่วนหนึ่งที่ชี้ให้เห็นว่าปัจจุบัน ผู้คนหันมาสนใจกับร่างกายมากขึ้นด้วยวิธีต่างๆ กัน การลงทุนในร่างกาย
ช่วยให้หนทางในการแสดงตัวตนออกมา ทั้งยังท าให้เจ้าของร่างกายรู้สึกดีกับตนเอง และตระหนักถึง
ความสามารถในการควบคุมร่างกายของตนเอง 

อย่างไรก็ตาม การลงทุนกับร่างกายยังมีข้อจ ากัด เพราะร่างกายย่อมแก่และสึก
หรอไปตามกาลเวลาลงเรื่อยๆ และท้ายที่สุดก็ต้องสิ้นสลายลงไป ความจริงในข้อนี้รบกวนความรู้สึก
ของคนในยุคสมัยใหม่อยู่ไม่น้อย เพราะพวกเขาได้จัดวางและแสดงอัตลักษณ์ของตนลงบนร่างกาย 
หรือผ่านเรือนร่างอยู่ไม่น้อย และความพยายามในการจะเปลี่ยนแปลงร่างกายนั้น ไม่ได้หมายความว่า
ทุกคนจะท าได้ส าเร็จทุกคราวทุกเรื่องไป งานของเอมิลี่ มาร์ติน (Emily Martin) ก็แสดงถึงปัญหาต่างๆ ที่
ผู้หญิงประสบเกี่ยวกับร่างกายที่ไม่สามารถควบคุมได้ การพยายามเปลี่ยนขนาดและรูปทรงของ
ร่างกาย มิใช่เรื่องที่ปราศจากความเสี่ยง ร่างกายจึงกลายเป็นประเด็นทางสังคมที่มีความส าคัญ และ
ได้รับความสนใจอย่างมาก 

2.1.2.1 ร่างธรรมชาติ (Naturalistic Body) 
หากมองย้อนไปในช่วงศตวรรษที่ 18 ทัศนะที่มีต่อการรับรู้ความสัมพันธ์

ของร่างกาย อัตลักษณ์ และสังคม คือมองร่างกายในร่างธรรมชาติ ชายคือเพศชาย หญิงคือเพศหญิง 
มีความแตกต่างและตีคุณค่าต่างกันที่ร่างธรรมชาติ ความไม่เท่าเทียมกันในด้านต่างๆ ทั้งทางวัตถุ สิทธิทาง
กฎหมายและอ านาจทางการเมือง ไม่ได้ถูกก าหนดโดยสังคมแต่เป็นเพราะปัจจัยทางชีววิทยาที่มีผลต่อ
ความคิดเรื่องร่างกาย ส่งผลให้มีอ านาจที่แตกต่างกัน ซึ่งความคิดเรื่องร่างกายในแบบนี้มีผลต่อคนอีก
จ านวนมาก โดยเฉพาะเมื่อกล่าวถึงในเรื่องความไม่เท่าเทียมกันระหว่างเพศหญิงและเพศชาย 

จากการศึกษาของโธมัส เลเกอร์ (Thomas Laqueur) พบว่าก่อนคริสต์
วรรษที่ 18 นั้น ร่างกายในสายตาคนทั่วไปไม่มีการแบ่งแยกเพศหญิงหรือชาย โดยมองว่าร่างกาย
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ผู้หญิงมีทุกอย่างที่ร่างกายผู้ชายมี ความแตกต่างมีเพียงแบบแผนการจัดวางอวัยวะต่างๆ และความ
ด้อยกว่าของแบบแผนของอวัยวะในร่างกายของผู้หญิง 

หนึ่งเพศ/หนึ่งร่างกาย (one sex/ one flesh) เป็นแนวความคิดหลักใน
ยุคโบราณจนถึงปลายคริสต์วรรษที่ 17 หากจะมองว่าผู้หญิงด้อยกว่าผู้ชายก็ไม่ใช่เพราะร่างกาย สิ่งที่
ส าคัญคือความสามารถในฐานผู้รับและให้ก าเนิดความหมายต่างๆ ทางสังคม ทัศนะต่อร่างกายมีการ
เปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่เกิดขึ้นในช่วงคริสต์วรรษที่ 18 ความคิดเรื่องหนึ่ง เพศ/หนึ่งร่างกาย ถูกแทนที่
ด้วยความคิดใหม่เกี่ยวกับ ความแตกต่างของลักษณะทางกายวิภาคและสรีรวิทยา กล่าวคือใช้ความ
แตกต่างทางชีววิทยาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งแยกเพศชายและเพศหญิง ออกจากกันอย่างชัดเจน และ
ช่วงปลายศตวรรษ ความคิดเรื่อง “ภาวะความเป็นเพศ” (sexuality) สิ่งที่ท าให้อัตลักษณ์ของบุคคล
แตกต่างจากเพศตรงข้าม ได้พัฒนาขึ้น โดยเชื่อว่ามนุษย์เรามีสิทธิที่ไม่อาจล่วงละเมิดโดยเท่าเทียมกัน
มาตั้งแต่ก าเนิด โดยเกิดค าถามจากความเชื่อเดิมที่มองว่าชายและหญิงไม่แตกต่างกัน แล้วเหตุใดใน
โลกแห่งความจริงผู้หญิงจึงถูกครอบง า และตกอยู่ภายใต้อ านาจของผู้ชาย 

ในคริสต์วรรษที่ 19 วิทยาศาสตร์พัฒนาขึ้นมาก ความคิดที่มองว่าเพศ
ชายและเพศหญิงแตกต่างกันก็มีบทบาทมากขึ้น จากที่มองว่าเป็นสิ่งแสดงอัตลักษณ์ ก็ใช้ความ
แตกต่างนั้นมาเป็นการแบ่งหน้าที่ในสังคม จากการศึกษาร่างกายของผู้หญิงคือถูกมองว่ามีร่างกายและ
จิตที่อ่อนแอกว่า จึงถูกจ ากัดสิทธิ์ต่างๆ ทั้งหน้าที่การงานที่ไม่ควรได้รับการกดดัน ความรุนแรงทางกาย
และจิตใจ และมองว่าผู้หญิงนั้นมีหน้าที่เพียงเพ่ือการสืบพันธุ์เลี้ยงดูเด็ก และเมื่อไหร่ที่เริ่มมีการเรียกร้อง
สิทธิความเท่าเทียมต่างๆ ทั้งสิทธิพลเมือง สิทธิทางการเมือง จะมีข้อโต้แย้งหันไปพ่ึงพิงค าอธิบาย
ความแตกต่างของร่างกายหญิงและชาย เพ่ือปฏิเสธสิทธิที่ผู้หญิงเรียงร้อง 

การจ าแนกคนด้วยทัศนะร่างธรรมชาติจะถูกผู้ที่มีอ านาจทางสังคมเหนือกว่า
ใช้อธิบายการครอบง าของตัวเขาเอง ด้วยการกล่าวว่าร่างของผู้อ่ืนด้อยกว่า ซึ่งก็ถูกปรับเปลี่ยนไปตาม
ประวัติศาสตร์ และถึงแม้ในปัจจุบันจะพัฒนาไปสักเพียงใดความคิดเช่นนี้ก็ยังมีบทบาทส าคัญต่อผู้คน
จ านวนไม่น้อยในการมองโลก และมองผู้อื่น 

2.1.2.2 ร่างสร้างโดยสังคม (Socially Constructed Body) 
ร่างกายคือสัญลักษณ์ของสังคมรวมทั้งอ านาจและอันตราย ร่างกายคือ

ภาพปรากฏของระบบสังคม การควบคุมร่างกายจึงเป็นเหมือนภาพสะท้อนให้เห็นการควบคุมทาง
สังคม ดักลาสกล่าวว่าเราต้องมองร่างกายคือสัญลักษณ์ในการท าความเข้าใจโครงสร้างและระเบียบของ
สังคม 

เทอร์เนอร์ ตั้งข้อสังเกตถึงสิ่งที่ดักลาสสนใจว่าเป็นเรื่องมานุษยวิทยาว่า
ด้วยสัญลักษณ์ของความเสี่ยง (anthropology of the symbolism of risk) ที่เข้ามาจัดล าดับช่วงชั้น
ทางสังคม ความกังวลในร่างกายอันเกิดจากความเสี่ยง และความไม่แน่นอนของความสัมพันธ์ต่างๆ ทาง
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สังคม ผู้คนในสังคมจึงแสดงออกด้วยการหันมาใส่ใจ สนใจกับร่างกายมากขึ้น ดังเช่นที่เราจะเห็นการ
หันมาสนใจเรื่องสุขภาพ ให้เวลากับการออกก าลังกาย และเลือกทานมากขึ้นกว่าแต่ก่อน จึงไม่ใช่เรื่อง
น่าแปลกที่มีคนจ านวนมากขึ้นเรื่อยๆ ในสังคมจะปฏิบัติต่อร่างกายในฐานะโครงการ (project) ที่แต่
ละคนจะต้องด าเนินการให้บรรลุเปูาหมายอย่างไม่มีสิ้นสุด เพ่ือจะหลีกหนีออกจากความเสี่ยงและหา
หนทางที่สร้างความมั่นคงให้กับชีวิตในอนาคต การมีร่างกายที่แข็งแรง และสามารถสร้างอัตลักษณ์
ความเป็นตัวตนด้วยการความแข็งแรงของร่างกายและมีกล้ามจึงเป็นเรื่องที่ผู้หญิงในสังคมสมัยใหม่ให้
ความส าคัญ 

มิเชล ฟูโค (Michel Foucault) สนใจศึกษาร่างกายและสถาบันทางสังคมที่
ควบคุมร่างกาย ผลอ านาจที่กระท าต่อร่างกาย รวมถึงการตรวจสอบว่าสถาบันต่างๆ ทางสังคมใหม่ๆ 
ที่ใช้ความแยบยลในการในการเข้าถึงปัจเจกชน ร่างกาย ท่าทาง ว่ามีวิธีการอย่างไร 

การเปลี่ยนแปลงจากสังคมดั้ งเดิมไปสู่สั งคมสมัยใหม่ ก่อให้ เกิด 
การเปลี่ยนแปลงในพ้ืนที่ทางสังคมวาทกรรมครอบครองอยู่ ความเปลี่ยนแปลงที่ว่านั้นประกอบด้วย 
เปูาหมาย เนื้อหา และขอบเขตของวาทกรรม 

เปูาหมายของวาทกรรมได้เปลี่ยนจากร่างกายที่เป็นเนื้อหนังไปสู่จิต  
การท าโทษต่อหน้าสาธารณชน นักโทษจะถูกเผา ทรมาน ตัดแขนขา ร่างกายของนักโทษคือเวทีที่กษัตริย์
ใช้แสดงอ านาจ ในทางตรงกันข้าม ระบบคุกของคริสต์วรรษที่ 19 น าร่างกายของผู้ที่กระท าผิดไปไว้ใน
สถาบันซึ่งมีการจัดการอย่างวิทยาศาสตร์ เพ่ือเข้าถึงจิตใจของผู้กระท าผิดเนื้อหาในวาทกรรมเปลี่ยน
จากความตายไปสู่ความสนใจในการสร้างระเบียบวินัยแก่ชีวิต  เกิดจากการที่รัฐต้องการจะเข้าไปมี
อ านาจเหนือชีวิตและสวัสดิการของประชาชน รวมถึงความสนใจต่อการเจริญพันธุ์ สุขภาพและความ
ปุวยไข้ อาหารการกินและอุปนิสัย 

จากกระแสในปัจจุบันที่สังคมเราให้ความสนใจและใส่ใจเรื่องสุขภาพ 
มากขึ้น หน่วยงานทั้งทางภาครัฐและเอกชนต่างก็ออกมาสนับสนุนการจัดกิจกรรมต่างๆ เพ่ือกระตุ้น
ให้ประชาชนหันมาใส่ใจเรื่องสุขภาพ  เช่น  การให้ความรู้เรื่องการออกก าลังกาย การปรับทัศนะคติให้
มองเรื่องออกก าลังกายเป็นเรื่องง่ายๆ ท าได้ทุกที่ อย่างเช่นโครงการแค่ขยับเท่ากับออกก าลังกาย  
การแข่งขันวิ่งมาราธอน เป็นต้น 

เปลี่ยนจากการพยายามควบคุมปัจเจกชนแต่ละคนเป็นการพยายาม
ควบคุมประชากรโดยรวม คือการเปลี่ยนแปลงในวิธีการควบคุม จากการควบคุมแบบเดิมที่ใช้การ
บังคับ เปลี่ยนมาเป็นการกระตุ้นความต้องการ รัฐต้องดึงความเป็นปัจเจกออก และควบคุมประชาชน
ให้เป็นหนึ่งเดียวกัน เพ่ือง่ายต่อการควบคุม เห็นได้ชัดเมื่อระบบทุนนิยมได้พัฒนาขึ้น ผู้คนจากชนบทเริ่ม
หลั่งไหลเข้าสู่สังคมเมือง รัฐจ าเป็นต้องสร้างระบบการจัดการร่างกายจ านวนมากเหล่านี้ให้เป็นประโยชน์ 
ซึ่งเกิดขึ้นในศตวรรษที่ 18 จนถึงต้น ศตวรรษที่  20 ร่างกายถูกจัดการด้วยระบบสถาบัน  เช่น  
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โรงเรียน โรงพยาบาล โดยรูปแบบการควบคุมจะแยบยล เป็นการครอบง าควบคุมโดยที่เราไม่รู้ตัวแต่
กลับมองว่าเป็นเรื่องปกติและยอมรับเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในชีวิต 

2.1.2.3 ร่างอารยะ (Civilized Body) 
นอร์เบิร์ท เอเลียสให้ความส าคัญกับร่างกาย คือ เอเลียสสนใจการดู

ร่างกายว่าถูกก ากับและจัดการในบริบททางสังคมที่เปลี่ยนไป คนมองและจัดการกับร่างกายอย่างไร
ภายใต้การเปลี่ยนแปลงของสื่อท่ีเปิดพื้นท่ีให้มีเนื้อหาเกี่ยวกับร่างกายมากขึ้นผ่านโซเชียลมีเดีย รวมทั้ง
ยุคหนึ่งร่างกายผู้หญิงถูกก าหนดให้ผอมบาง แต่ในปัจจุบันได้ปรับเปลี่ยนไปคือรูปร่างที่บ่งบอกการมี
สุขภาพที่ดี แข็งแรง 

ส าหรับเอเลียส ร่างกายมนุษย์คือหน่วยทางชีววิทยาและสังคม ไม่ใช่
รูปธรรมส าเร็จรูป ซึ่งต้องการกระบวนการเรียนรู้ที่ยาวนานกว่าจะได้รับการยอมรับเข้าเป็นสมาชิกของ
สังคม การท าให้ร่างกายมีอารยะเกิดขึ้นเมื่อ “ความกลัว” ที่ปัจเจกชนต้องเผชิญ และวิถีการควบคุม
ทางสังคมเปลี่ยนแปลงไป กล่าวคือ เมื่อความกลัวที่จะถูกท าร้ายในสังคมท่ีไร้การควบคุมถูกแทนที่ด้วย 
“ความกลัวเสียหน้า” และการกระดากอาย  ในสังคมสมัยใหม่  ท าให้การควบคุมพฤติกรรมของคนที่
เคยกระท าผ่านการบังคับด้วยการใช้ก าลังหรือความรุนแรง เปลี่ยนเป็นการควบคุมที่มาจากภายในตัว
ของบุคคลแต่ละคนเอง  เช่น  หุ่นต้องดี ไม่ลงพุง ขาต้องแน่น ท้องแขนไม่ห้อย 

กระบวนการท าให้มีอารยะไม่มีจุดเริ่มต้นหรือจุดสิ้นสุด เช่นเดียวกับ
วิวัฒนาการของร่างอารยะ การนิยามร่างกายว่ามิใช่รูปธรรมส าเร็จรูป แต่เปลี่ยนแปลงและวิวัฒนาการ
ไปตามบริบทของสังคม ซึ่งเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ส่งผลต่อวิธีการศึกษาของเอเลียสในสามลักษณะ
ส าคัญ ประการแรก บริบททางสังคมที่น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย มิได้ถูกก าหนดโดยบุคคล
ใดบุคคลหนึ่ง หรือความเป็นจริงของสังคม อย่างใดอย่างหนึ่งโดยเด็ดขาด ประการที่สอง การวิเคราะห์
วิวัฒนาการของร่างอารยะ พิจารณาทั้งปัจจัยทางสังคมและปัจจัยทางจิตวิทยาของสังคม ประการที่
สาม การสร้างมโนทัศน์เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและสังคม เมื่อร่างกายวิวัฒนาการไป คน
ก็เริ่มสร้างและสั่งสมความสามารถอ่ืน  เช่น  ด้านการออกก าลังกายที่ช่วยท าให้ร่างกายแข็งแรง 
สุขภาพดี 

การค้นหา แสวงหาความแตกต่างของคนในราชส านักที่เอเลียสได้อธิบาย
ไว้ ในการตรวจสอบและควบคุมร่างกาย ผู้วิจัยได้น ามาประยุกต์อธิบายในงานครั้งนี้ว่าประการแรก 
การต้องคอยสังเกตการกระท าและการแสดงออกทั้งของตนเองและบุคคลอ่ืน   เช่น  เขาดูแลรูปร่าง
อย่างไร หุ่นจึงดีหรือดูแข็งแรง การระมัดระวังว่าคนอ่ืนจะตีความการกระท าของตนเองอย่างไร   เช่น  
การเป็นผู้หญิงมีมัดกล้ามหน้าท้อง ถ้าคนอื่นเห็นจะรู้สึกชื่นชมหรือไม่เห็นด้วย ในลักษณะหนึ่งท าให้คน
ไม่กล้าท าอะไรที่แตกต่างจากคนอื่นมากนัก  เช่น  ขอแค่เข้าฟิตเนส ให้ร่างกายแข็งแรง แต่ไม่ต้องมีมัด

Ref. code: 25605707030077HCW



38 
 

 

38 

กล้ามชัดเจนก็ได้ ส่งผลต่อความเป็นฝักเป็นฝุายเดียวกันและสามารถเข้าใจและความเห็นใจคนซึ่งอยู่
ในสภาวะเดียวกัน 

ประการที่สอง การให้ความสนใจพฤติกรรมของคนอ่ืนยังท าให้บุคคล
สามารถวางแผนและคาดการณ์ล่วงหน้าว่าควรท าตัวอย่างไรเพ่ือให้ได้ผลตามที่พึงประสงค์ในอนาคต 
ร่างกายกลายเป็นสิ่งที่ต้องถูกน าแสดง ท าให้ต้องมีการเฝูาระวังและจัดการตลอดเวลา 

ประการที่สาม การแสวงหาความแตกต่างของบุคคลในจุดนี้ไม่เกี่ยวข้อง
กับเรื่องที่ศึกษาพัฒนาการของร่างอารยะเกี่ยวข้องกับสามกระบวนการส าคัญ คือ การกล่อมเกลาทาง
สังคม การฝึกให้รู้จักเหตุผล และการสร้างอาณาบริเวณเฉพาะร่างกาย 

กระบวนการแรก คือ การปิดบังการท าหน้าที่ตามธรรมชาติของร่างกาย
และเปลี่ยนร่างกายให้เป็นที่เป็นทาง และเวทีเพ่ือการแสดงจารีตทางพฤติกรรม ร่างตกเป็นเปูาของ
การรับรู้และถูกจัดการให้มีลักษณะทางสังคม และถูกนิยามในลักษณะที่ตรงกันข้ามกับความเป็น
ธรรมชาติ  เช่น  ต้องพยายามท าให้มีมัดกล้ามหน้าท้องในกลุ่มผู้หญิง 

กระบวนการที่สอง คือ เอเลียสกล่าวว่าในยุคกลาง การกระท าสิ่งต่างๆ 
ตามแรงผลักดันตามธรรมชาติของคนเป็นเรื่องปกติ แต่ในกระบวนการที่ร่างกายถูกเปลี่ยนให้เป็นร่าง
อารยะ ก็ท าให้เส้นแบ่งจิตส านึกกับแรงกระตุ้นมีความชัดเจนขึ้น ร่างอารยะจะรู้จักควบคุมตนเอง  
ซึ่งแสดงออกผ่านการกระท า “ที่มีศีลธรรม” หรือบนพ้ืนฐานความคิด “ที่มีเหตุมีผล” รู้จักที่จะไม่
ตอบสนองความต้องการโดยทันทีทันควัน แต่สามารถรอ และเลื่อนเวลาของการบรรลุเปูาหมาย
ออกไปได้ การฝึกให้ร่างกายรู้จักเหตุผลยังรวมไปถึงการแบ่งร่างกายออกเป็นส่วนๆ ร่างกายไม่ได้ถูก
มองว่าเป็นองค์รวม (whole) อีกต่อไป แต่แยกเป็นส่วนซึ่งสามารถควบคุมได้  เช่น  การจะท าให้
ร่างกายมมีัดกล้ามที่ต้องการต้องใช้ระยะเวลากว่าที่จะท าให้มีกล้ามนั้นขึ้นมาได้ 

กระบวนการที่สามที่เอเลียสกล่าวถึงกระบวนการสร้างอาณาบริเวณที่
ชัดเจนให้แก่ร่างกาย และตัวตน เอเลียส มองว่าร่างกาย อารมณ์ และการแสดงออกด้วยร่างกาย 
ต่างเป็นสิ่งที่ถูกขัดเกลาด้วยกระบวนการท าให้มีอารยะ และนับตั้งแต่ปลายยุคกลางเป็นต้นมาที่คนเริ่ม
มองตัวเองในฐานะปัจเจกบุคคลซึ่งแยก และแตกต่างจากคนอ่ืน การสร้างอาณาบริเวณให้ร่างกาย
ส่งผลอย่างส าคัญต่อการเผยแพร่ขยายของมารยาท เนื่องจากเปิดโอกาสให้คนไตร่ตรองเกี่ยวกับ
ร่างกาย และการรับรู้ตนเองในฐานะตัวตนที่ต่างจากคนอ่ืน ผลที่ตามมาคือการก่อก าแพงขึ้นระหว่าง
ร่างกายของเรากับร่างกายของคนอ่ืน  เช่น  การมีร่างกายที่มีมัดกล้าม ย่อมแตกต่างจากผู้หญิง
ร่างกายปกติหรือไม่มีมัดกล้าม 

ในแต่ละยุคสมัยที่ผ่านมานั้นมีการให้ความหมายและมองร่างกายที่
แตกต่างกันไป ซึ่งในปัจจุบันในแง่มุมหนึ่งคงจะปฏิเสธไม่ได้ว่าสังคมได้ให้คุณค่ากับรูปร่างหน้าตาเป็น
เรื่องส าคัญ ดังท่ีบูดิเยอได้กล่าวว่าร่างกายเป็นกลไกในการรักษาความแตกต่างของชนชั้น และชนชั้นที่
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เหนือกว่าก็มักจะเป็นผู้ก าหนดร่างกายในแบบอุดมคติ โดยมีสื่อเป็นตัวกลางในการเผยแพร่และผลิตซ้ า
ส่งต่อไปยังทุกชนชั้นในสังคม ในยุควัฒนธรรมนิยม โดยเฉพาะในชนชั้นกลางจะให้ความสนใจอย่าง
มากในเรื่องของการดูแลสุขภาพและต้องการมีรูปร่างให้สวยงาม สุขภาพดีและมีมัดกล้าม 

ผู้หญิงมีการเปิดเผยรูปร่าง ทรวดทรงของตัวเองมากขึ้น โดยใช้ร่างกาย
ของตนเองเป็นสาร (message) ในการสะท้อนความเป็นตัวตน สื่อออกไปเพ่ือบ่งบอกว่าตนเองนั้นมี
รูปร่างที่ดี เป็นคนที่ให้ความสนใจและดูแลสุขภาพของตนเอง ด้วยความก้าวหน้าของเทคโนโลยีในยุค
ปัจจุบันนี้ ท าให้คนเรามีทางเลือกมากมายในการใช้ชีวิต รวมทั้งเรื่องร่างกาย ว่าอยากจะมีรูปร่างแบบ
ใด ความกังวลและความไม่แน่นอนต่างๆ ที่เกิดขึ้นในสังคม ท าให้คนในสังคมพยายามหาหนทางออก
จากความเสี่ยงที่จะต้องเจอ และหาเวลาในการท าให้สารที่ต้องการจะสื่อออกไปมีความพร้อมให้
มากที่สุด เพ่ือสร้างความต่างและหาความมั่นคงให้กับตนเอง และเชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงร่างกายด้วย
การออกก าลังกายเป็นการสื่อสารร่างกายที่ดี สามารถสร้างอัตลักษณ์ความเป็นตัวตนให้ตนเองได้ 
นอกจากจะสร้างความพึงพอใจให้กับตนเองแล้ว ยังได้รับการยอมรับจากสังคมและผู้คนรอบตัวอีก
ด้วย ผู้วิจัยจึงได้น าแนวคิดเรื่องร่างกายมาปูพ้ืนฐานความเข้าใจในงานวิจัยของตนเอง ถึงการให้
ความส าคัญของร่างกายที่เกิดขึ้นจากอดีตจนถึงปัจจุบัน และน าแนวคิดมาใช้ในการตั้งถามผู้หญิงที่
ต้องการจะเปลี่ยนแปลงร่างกายของตนเอง เพื่อให้ตนเองมีรูปร่างที่สวยงามและแข็งแรงตามวาทกรรม
ความสวยในยุคปัจจุบันที่ต้องการจะรูปร่างดี แข็งแรงมีมัดกล้ามนั้นมีประโยชน์และก่อให้เกิดความพึง
พอใจอย่างไร 

 
2.2 แนวคิดเรื่องการออกก าลังกาย 

 
การขาดการเคลื่อนไหวทางกายหรือการขาดการออกก าลังกาย เรียกได้ว่าก าลังเป็น

ปัญหาใหญ่ของในหลายๆ ประเทศ เนื่องจากวิวัฒนาการด้านเทคโนโลยีด้านต่างๆ ท าให้คนส่วนใหญ่
เคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพต่างๆ ตามมา ได้แก่ โรคหลอดเลือดหัวใจ  
โรคหลอดเลือดในสมอง โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็งในล าไส้ใหญ่ โรคข้อเสื่อม 
กระดูกพรุน เป็นต้น ซึ่งโรคต่างๆ ดังที่กล่าวมานี้สามารถปูองกันหรือบรรเทาได้โดยการเคลื่อนไหว
ร่างกายหรือออกก าลังกายสม่ าเสมอ (วิภาวรรณ ลีลาส าราญ และ วุฒิชัย เพ่ิมศิริวาณิชย์, 2547, น. 2) 

ชาญชลักษณ์ เยี่ยมมิตร (2556) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การที่ร่างกายมี
การเคลื่อนไหว มากกว่าการเคลื่อนไหวตามปกติในชีวิตประจ าวัน และระบบกล้ามเนื้อทุกส่วนของ
ร่างกายได้มีการยืดหดและคลายกล้ามเนื้อ เพ่ือเสริมสร้างหรือคงไว้เพ่ือสุขภาพหรือสมรรถภาพทาง
กาย สุขภาพร่างกายแข็งแรง ช่วยปูองกันการเจ็บปุวยด้วยโรคที่สามารถปูองกันได้ 
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ปัจจุบันผู้หญิงหันมาออกก าลังกายกันมากขึ้นเพราะมีความใส่ใจในเรื่องสุขภาพมากขึ้น 
มากไปกว่านั้นคือต้องการจะมีรูปร่างที่ดี มีกล้ามท้องและกล้ามแขน จะเห็นได้จากแต่ก่อนเราอาจจะ
ไม่เคยเห็นผู้หญิงตั้งครรภ์ออกก าลังกายเลย ซึ่งอาจเป็นเพราะกลัวอันตรายต่อเด็กในครรภ์ แต่ใน
ปัจจุบันผู้หญิงเปิดรับความรู้เรื่องการออกก าลังกายมากขึ้น และเห็นสื่อต่างๆ ที่น าเสนอภาพดาราที่
ท้องแต่ยังออกก าลังกายจนใกล้คลอด จึงท าให้เรามีความเข้าใจเรื่องของสรีรวิทยาของการออกก าลัง
กายมากขึ้น ท าให้ผู้หญิงตั้งครรภ์อยากออกก าลังกายในสัดส่วนที่มากกว่าเดิม นอกจากนั้นยังจะเห็น
ได้จากการที่ผู้หญิงมีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬามากขึ้น   เช่น  ฟุตบอลหญิง ตะกร้อหญิง เป็นต้น  
การออกก าลังกายนอกจากจะช่วยลดโอกาสเกิดโรคแล้ว ยังท าให้อารมณ์แจ่มใส ลดความเครียด  
เพ่ิมความม่ันใจในตัวเองในเรื่องรูปร่าง เพราะการออกก าลังกายช่วยควบคุมสัดส่วนไขมันในร่างกาย 

ช่องทางในการออกก าลังกายนั้นก็มีหลากหลายวิธีด้วยกัน แล้วแต่ความชอบและ 
ความสะดวกของผู้ออกก าลังกาย ซึ่งในงานวิจัยเรื่อง การสื่อสารร่างกายผ่านเฟซบุ๊ก  : กรณีศึกษา 
คลิปวิดีโอออก าลังกายของผู้หญิง นี้ผู้วิจัยเลือกศึกษาการชมคลิปวิดีโอออกก าลังกายโดยผ่านสื่อ 
เฟซบุ๊ก จากสถิติคลิปวิดีโอที่ถูกรับชมมากที่สุด และวิดีโอในแฟนเพจที่มีผู้ติดตามมากที่สุดนั้น คลิป
วิดีโอส่วนใหญ่ที่ผลิตออกมาจะเป็นการออกก าลังกายแบบไม่ใช้อุปกรณ์ สามารถออกก าลังกายเองได้
ที่บ้านของตนเอง ซึ่งก็ตรงกับความต้องการของผู้คนในปัจจุบันที่ต้องการจะออกก าลังกายในที่พัก ตัด
ค่าใช้จ่ายเรื่องการเดินทาง ค่าบริการฟิตเนส สะดวกในเรื่องของการจัดเวลาและสถานที่อีกด้วย 

การออกก าลังกายสามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ 
1. การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) หรือ บอดี้เวท (Bodyweight) 

คือการออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญพลังงาน ซึ่งเป็นการใช้พลังงานสูงในระยะเวลา
สั้นๆ เป็นการออกก าลังกายแบบมีแรงต้าน โดยใช้น้ าหนักตัวเองเป็นตัวต้านทานการเคลื่อนไหวเพ่ือสร้าง
กล้ามเนื้อ การออกก าลังกายประเภทนี้เป็นการออกก าลังกายที่ใช้แรงมาก วัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความคงทน อีกทั้งยังช่วยเผาผลาญพลังงาน ช่วยให้สัดส่วนต่างๆ 
มีความกระชับมายิ่งขึ้น ทั้งนี้อาจจะมีอุปกรณ์บางชนิดมาช่วยในการออกก าลังกายได้   เช่น  บาร์
ส าหรับโหน ผ้าแฮมมอค (ส าหรับโยคะ ฟลาย) ซึ่งเป็นอุปกรณ์ที่ไม่ใช่เหล็กยกน้ าหนัก เพราะผู้ออก
ก าลังกายจะแบกน้ าหนักตัวเองแทน  เช่น  การวิดพื้น ซิตอัพ นั่งยอง (Squat) ย่อเข่า (Lunge) หย่อน
ตัว (Dip) การบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้อง (Crunch) การท าท่ากระดานคว่ า (Plank) การยกขาขึ้น – 
ลง (Led Raise) เป็นต้น (วิภาวรรณ ลีลาส าราญ และ วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย์, 2547, น. 75) 

ตัวอย่างท่าออกก าลังกายประเภทบอดี้เวท (bodyweight) ที่มักจะพบในคลิปวิดีโอออก
ก าลังกาย 
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ภาพที่ 2.1 ท่า Squat With Side Leg Lift  
จาก https://www.popsugar.com/fitness/photo-gallery/34635274/image/34658495 
/Circuit- One- Squat-Side-Leg-Lift 
 

 
 
ภาพที่ 2.2 ท่า Down Dog Abs  
จาก https://www.popsugar.com/fitness/photo-gallery/34635274/image/34658498/ 
Circuit-One-Down-Dog-Abs 
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ภาพที่ 2.3 ท่า Plank With Arm Circle  
จาก https://www.popsugar.com/fitness/Plank-Arm-Circle-42690436 
 

 
 
ภาพที่ 2.4 ท่า bicycle crunch  
จาก http://bicycles.unilinkrc.info/bicycle-crunch-exercise-how-many/ 

 
2. การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic) หรือ คาร์ดิโอ (Cardio) คือ

การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนช่วยในการเผาผลาญไขมันไปใช้เป็นพลังงาน หรือที่มักจะได้ถูก
เรียกว่าการออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอ ซึ่งเป็นการออกก าลังกายแบบค่อยเป็นค่อยไป เพ่ือให้การเต้น
ของหัวใจเร็วขึ้น ควรออกก าลังกายให้มีความต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลาไม่ต่ ากว่า 30 นาที การออก
ก าลังกายประเภทนี้มีเปูาหมายหลักคือเพ่ือสุขภาพที่ดี ลดน้ าหนัก เพ่ือฝึกความทนทานและแข็งแรง
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ของระบบหัวใจและหลอดเลือด ช่วยให้ระบบไหลเวียนเลือดดี ลดความเสี่ยงการเป็นโรคหัวใจ 
ร่างกายได้รับออกซิเจนมากขึ้น  เช่น  เดินเร็ว วิ่ง ปั่นจักรยาน เต้นแอโรบิค T25 เป็นต้น (วิภาวรรณ 
ลีลาส าราญ และ วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย์, 2547, น. 81) 

ตัวอย่างท่าออกก าลังกายประเภทคาร์ดิโอ (Cardio) ที่มักจะพบในคลิปวิดีโอออกก าลังกาย 
 

 
 
ภาพที่ 2.5 ท่า hopscotch  
จาก healthandtrend.com/slimming/fit-firm/cardio-blast 

 

 
 
ภาพที่ 2.6 ท่า High-Knee Run  
จาก healthandtrend.com/slimming/fit-firm/cardio-blast 
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ภาพที่ 2.7 ท่า Mountain Climber  
จาก healthandtrend.com/slimming/fit-firm/cardio-blast 
 

 
 
ภาพที่ 2.8 ท่า Cross-Jack  
จาก http://www.healthandtrend.com/slimming/fit-firm/cardio-blast 
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การออกก าลังกายทั้ง 2 ประเภทนี้ก็ขึ้นอยู่กับเปูาหมายของผู้เล่นว่าต้องการให้ร่างกาย
เป็นแบบใด หากต้องการเผาผลาญไขมันและสร้างกล้ามเนื้อ เพ่ิมมวลกล้ามก็เล่นบอดี้เวท แต่หาก
ต้องการให้ไขมันลดลง กล้ามเนื้อมีความทนทานมากยิ่งขึ้น และเพ่ิมสมรรถนะของหัวใจและหลอด
เลือดก็จะเน้นออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอ เพ่ือร่างกายที่แข็งแรงและปูองกันการหดลีบของกล้ามเนื้อ 
โดยส่วนมากเราจึงเห็นในคลิปวิดีโอออกก าลังกายมักจะมีท่าทางทั้งบอดี้เวทและคาร์ดิโอ หรือข้อมูล
ต่างๆ เกี่ยวกับการออกก าลังกายมักจะแนะน าให้เล่นทั้งสองประเภทควบคู่กันไป 

 
2.3 ทฤษฎีการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจ (The Uses & Gratification Theory) 

 
ความหมายของค าว่า ประโยชน์ (Use) กับค าว่า ความพึงพอใจ (Gratification) นั้น 

โรเซนเกรน (Rosengren, 1974, pp. 269-285) กล่าวไว้ว่า ทั้งสองค านั้นมีความเกี่ยวพันกันอยู่ในแง่
ที่ว่าประโยชน์นั้นสามารถน าเราไปสู่ความพึงพอใจได้ และความพึงพอใจก็อาจจะน าไปสู่การได้รับ
ประโยชน์ได้เช่นกัน 

อรนุช เลิศจรรยารักษ์ และ ดาราวรรณ สุขุมาลชาติ (2531, น. 51) ได้อธิบายเกี่ยวกับ
ความหมายของ Gratification ไว้ว่าเป็นความพึงพอใจให้เกิดขึ้นกับผู้รับจากการกระท า หรือกิจกรรม
ใดๆ ก็ตามที่ได้กระท า รวมทั้งความพึงพอใจอันเกิดจากความส าเร็จในการสนองความต้องการทาง
จิตใจและสังคม  เช่น  ความต้องการพักผ่อน การผ่อนคลายอารมณ์ ความเพลิดเพลินในการท า
กิจกรรมต่างๆ ความต้องการหนีให้พ้นจากสภาพตนเอง เป็นต้น 

การศึกษาเกี่ยวกับการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจเป็นจุดเริ่มต้นของการปรับเปลี่ยน
มุมมองผู้รับสารเสียใหม่ จากเดิมที่เรานิยมศึกษาว่าสื่อท าอะไรกับผู้รับสารบ้าง ดูผลของสื่อที่มีต่อ
บุคคล โดยมองตัวบุคคลเป็นผู้ถูกกระท า (Passive Person) ได้ปรับเปลี่ยนมาเป็น ผู้รับสารท าอะไร
กับสื่อ บุคคลเป็นผู้กระท า (Active person) ที่จะเลือกสนใจ เลือกใช้สื่อเพ่ือตอบสนองความพึงพอใจ
ส่วนบุคคล (อรวิภา จินตนาวัน, 2549, น. 21) ซึ่งลักษณะโดยทั่วไปของผู้รับสารมักจะแสวงหา และ
ให้ความสนใจกับสื่อที่ให้ประโยชน์แก่ตัวเองมากที่สุด นอกจากนี้ยังพยายามค้นหาสื่อ ที่สามารถ
ตอบสนองความต้องการของตนให้ได้มากที่สุด ไม่ว่าจะมาจากสื่อใหม่หรือดั้งเดิม (กิติมา สุรสนธิ, 2548, 
น. 74) 

แคทซ์ และคณะ (Katz, Blumler and Gurevitch, 1974, pp. 11-35, อ้างถึงใน อรวิภา 
จินตนาวัน, 2549, น. 21) ได้กล่าวว่า แนวคิดเรื่องการใช้สื่อเพ่ือประโยชน์และความพึงพอใจเริ่มต้นที่
ผู้บริโภค (Media Consumer) จากเดิมที่เป็นของสื่อ (Media Message) และศึกษาพฤติกรรมของ
การสื่อสารของคนจากประสบการณ์โดยตรงที่บุคคลนั้นๆ มีกับสื่อ แนวคิดนี้มองว่าผู้รับสารมีบทบาทใน
ความกระตือรือร้นในฐานะของผู้กระท า (Active) ในการแสวงหาข่าวสารและการใช้ประโยชน์จากเนื้อหา
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ของสื่อมากกว่าที่จะเป็นผู้รับผลจากการรับสื่อ หรือถูกมองว่าเป็นถูกกระท า (Passive) จากสื่อเพียง
ด้านเดียว ดังนั้นความสัมพันธ์ตามแนวคิดนี้จึงต่างไปจากเดิม ไม่ใช่ความสัมพันธ์ที่มีทิศทางจากเนื้อหา
ข่าวสาร (Message) ไปสู่ผล (Effect) แต่เป็นความสัมพันธ์ในลักษณะผู้รับสารน าสารไปใช้ประโยชน์ 
(Usage)และการใช้ประโยชน์เป็นตัวแทรกในกระบวนการของผล 

การศึกษาในครั้งนี้ ท าให้ แคทซ์ และคณะ (Katz, Blumler, & Gurevitch, อ้างถึงใน 
นัท ไชยวงศ,์ 2556, น. 28) สรุปได้ว่าความพึงพอใจและการใช้ประโยชน์ของผู้รับสารนั้นเกิดจาก 

1. ผู้รับสารมีลักษณะกระตือรือร้น (active) และใช้สื่ออย่างมีเปูาหมาย มีความตั้งใจใน
การแสวงหาข่าวสาร ยกตัวอย่างเช่น เมื่อผู้รับสารรู้สึกไม่พอใจในรูปร่างของตน โดยเฉพาะหน้าท้อง 
อยากลดพุงและสร้างกล้ามหน้าท้อง จึงแสวงหาวิธีที่จะลดพุง ดูแลรูปร่างของตน จึงเลือกหาข้อมูล
จากสื่อที่ตนเปิดรับมากที่สุด ซึ่งสื่อสังคมออนไลน์อย่างเฟซบุ๊กเอง ในปัจจุบันได้มีการแชร์คลิปออก
ก าลังกายอยู่มากมาย ตามแต่ความสนใจของผู้ชม เพราะทั้งสะดวกในการใช้งาน สามารถให้ข้อมูลได้
ทั้งภาพ เสียง ข้อความ 

2. เป็นแนวคิดที่ริเริ่มในการโยงความต้องการ และความพึงพอใจของผู้รับสารกับการ
เลือกใช้สื่อ ความต้องการถือได้ว่าเป็นจุดเริ่มแรกของการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจ ซึ่งเป็นตัวน าไป
ถึงการเปิดรับสารและการเลือกใช้สื่อ ในที่นี้ผู้รับสารต้องการจะออกก าลังกายเพ่ือดูแลรูปร่างของตน 
แต่มีข้อจ ากัดในเรื่องของสถานที่และเวลา ไม่มีเวลาในการไปเข้าฟิตเนสหรือในด้านก าลังทรัพย์
ค่าใช้จ่ายเพ่ือเข้าฟิตเนส การออกก าลังกายในที่พักจึงเป็นสิ่งที่ผู้รับสารต้องการ ซึ่งเฟซบุ๊กสามารถให้
ข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายได้ จากคลิปวิดีโอออกก าลังกายและแฟนเพจเกี่ยวกับการออก ก าลัง
กายต่างๆ ที่นอกจากจะสะดวกในการใช้งานแล้ว ยังสามารถเปิดดูคลิปได้ตลอดเวลา ตามเวลาที่ผู้รับ
สารสะดวกและยังไม่มีค่าใช้จ่ายอีกด้วย 

3. สื่อมวลชน เป็นเพียงทางเลือกหนึ่ง จึงต้องต่อสู้กับแหล่งข่าวสารอ่ืนๆ เพ่ือตอบสนอง
ให้ตรงกับความต้องการของผู้รับสาร  เช่น  สื่อที่ให้ความรู้เกี่ยวกับเรื่องสุขภาพและการออกก าลังกาย
มีด้วยกันหลากหลายช่องทางทั้งสื่อดั้งเดิมและสื่อใหม่ ซึ่งสื่อสังคมออนไลน์เป็นสื่อที่มีผู้นิยมใช้มาก
ที่สุดและตอบสนองความต้องการของผู้ใช้งานมากที่สุดในปัจจุบัน ทั้งความสะดวกในการใช้งานและ
เนื้อหา เนื่องด้วยการออกก าลังกายจ าเป็นจะต้องเป็นข้อมูลในรูปแบบของการเคลื่อนไหวและเสียง 
สื่อดั้งเดิมจึงยังไม่สามารถตอบสนองความต้องการได้ครอบคลุมเหมือนสื่อสังคมออนไลน์ 

4. ผู้รับสารรู้ถึงความต้องการตนเองในการใช้สื่อ ความสนใจและแรงกระตุ้นที่จะ
ผลักดันให้ใช้สื่อเหล่านั้น ผู้ใช้สื่อใหม่นั้น มีแนวโน้มที่จะมีวิธีการใช้สื่อแบบ active มากกว่า passive 
ทั้งนี้เพราะสื่อใหม่มีลักษณะการสื่อสารสองทางที่กระตุ้นให้ผู้ใช้ active อยู่เป็นระยะ ดังเช่น ต้องการ
จะเปิดดูคลิปออกก าลังกายในเฟซบุ๊ก เพราะอยากออกก าลังกาย ชอบที่สื่อสังคมออนไลน์นี้ที่เข้าถึงได้
ง่าย สะดวก และสามารถหาคลิปออกก าลังกายที่ตรงตามความต้องการได ้
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5. ผู้รับสารจะเป็นผู้ตัดสินใจ โดยอาศัยพ้ืนฐานความต้องการของตนเองเป็นหลัก  เช่น  
ผู้ที่ชมคลิปวิดีโอออกก าลังกายจะเลือกชมคลิปที่ตรงตามความสนใจและเกิดประโยชน์กับตนเองเป็น
หลัก ซึ่งลักษณะโดยทั่วไปของผู้รับสารมักจะแสวงหา และให้ความสนใจกับสื่อที่ให้ประโยชน์แก่ตัวเอง
มากที่สุด 

แคทซ์ และคณะ (Katz, Blumlenr, & Gurevitch, อ้างถึงใน อรวิภา จินตนาวัน, 2549, 
น. 23) ได้สรุปแบบแผนของการศึกษาตามทฤษฎีการใช้สื่อและความพึงพอใจไว้ว่า คือการศึกษาเกี่ยวกับ 
(1) สภาวะทางสังคมและจิตใจเป็นจุดก าเนิดของ (2) ความต้องการที่จ าเป็นต่างๆ ซึ่งท าให้เกิด (3) ความ
คาดหวังจากสื่อมวลชนหรือแหล่งอ่ืนๆ ซึ่งน าไปสู่  (4) การเปิดรับสื่อมวลชนในรูปแบบต่างๆ กัน อัน
ก่อให้เกิดผลลัพธ์ คือ (5) การได้รับความพึงพอใจตามที่ต้องการ และ (6) ผลที่ตามมาอ่ืนๆ อีกซึ่งบาง
ทีอาจจะไม่ใช่ผลที่ตั้งเจตนาไว้ก็ได้ ดังแสดงให้เห็นในรูปแบบจ าลอง ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.9 แบบจ าลองการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจของแคทซ์และคณะ (1974) 
 
แบบจ าลองในการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจนี้ เป็นแบบจ าลองที่ได้ก าหนดขึ้นมา

เพ่ืออธิบายกระบวนการในการรับสาร และการใช้สื่อโดยปัจเจกบุคคลหรือกลุ่มบุคคล ซึ่งแสดงให้เห็น
ว่าการบริโภคสื่อนั้นขึ้นอยู่กับความต้องการหรือแรงจูงใจของผู้รับสารเอง โดยบุคคลแต่ละคนนั้นย่อม
มีวัตถุประสงค์ มีความตั้งใจ และมีความต้องการในการใช้ประโยชน์จากสื่อ เพ่ือสนองความพึงพอใจ
ของตนเองด้วยเหตุผลที่ต่างกันออกไป 

ชวรัตน์ เชิดชัย (2527, น. 170-174, อ้างถึงใน ใบบัว นามสุข, 2555, น. 28) ได้อธิบาย
เกี่ยวกับเหตุผลในการเลือกรับหรือการเลือกใช้สื่อมีแรงผลักดันที่เป็นปัจจัยพ้ืนฐานมาจากสิ่งใดบ้าง 
ดังนี้ 

สภาวะทาง
สังคมและ
จิตใจซึ่ง
ก่อให้เกิด 

ความต้องการ
และจ าเป็น

ของบุคคลซึ่ง
น าไปสู ่

ความคาดหวัง
จากการเปิด 
รับสื่อมวลชน
และแหล่ง

ข่าวสารอื่นๆ  

 
ในรูปแบบ
ต่างๆ กัน 

การไดร้ับ
ความพึงใจ
ตามความ
ต้องการ 

การไดร้ับผล
อื่นๆ ที่ตามา
ซึ่งอาจไม่ใช่
ผลที่มุ่งหวัง

ไว ้
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1. ความเหงา คนเรานั้นแท้จริงแล้วไม่ชอบที่จะอยู่โดดเดี่ยวตามล าพัง เนื่องจากอาจจะ
ก่อให้เกิดความรู้สึก วิตกกังวล สับสน หวาดกลัว จึงชอบที่จะรวมกลุ่มสังสรรค์เท่าที่จะมีโอกาสได้ แต่
หากไม่สามารถติดต่อใครได้ สิ่งที่ดีที่สุดคือการอยู่กับสื่อต่างๆ ที่ใช้ในการสื่อสาร และบางคนยังชอบที่
จะอยู่กับสื่อมากกว่าอยู่กับตัวบุคคล 

2. ความอยากรู้อยากเห็น ความอยากรู้อยากเห็นนั้นจัดว่าเป็นคุณสมบัติพ้ืนฐานของ
มนุษย์ ที่จะอยากรู้เรื่องที่เกิดขึ้นรอบตัวเองจากคนที่ใกล้ตัวที่สุดไปจนถึงสิ่งที่อยู่ห่างไกลจากตัวเอง
ที่สุด ดังนั้นสื่อจึงมักจะน าเสนอข่าวสารที่ดึงเอาความอยากรู้อยากเห็นของคนเราออกมาเป็นหลัก
ส าคัญ ไม่ว่าสิ่งนั้นๆ จะเป็นวัตถุ สิ่งของ ความคิดหรือการกระท า 

3. ประโยชน์ใช้สอยของตนเอง ผู้รับสารจะแสวงหาข่าวสารและใช้ข่าวสารให้เกิด
ประโยชน์ต่อตนเอง เพ่ือช่วยให้ความคิดของตนเองบรรลุ เสริมสร้างบารมีความรู้ เพ่ือให้ได้รับความ
สะดวกสบาย ปลอดภัย รวมทั้งข่าวสารที่ก่อให้เกิดความบันเทิง เพลิดเพลินใจ 

4. ลักษณะเฉพาะของสื่อ ผู้รับสารแต่ละคนจะเลือกเข้าหาลักษณะเฉพาะของแต่ละสื่อ
ที่ตรงกับความสนใจและความต้องการของตนเพ่ือให้เกิดความพึงพอใจ 

ทฤษฏีการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจ เมื่อกับน ามาวิเคราะห์ร่วมกับสื่อใหม่  
โดยเฉพาะเฟซบุ๊ก สื่อสังคมออนไลน์ที่มีผู้ใช้งานมากที่สุด ด้วยคุณลักษณะของการใช้งานที่ง่าย 
สะดวกและมีเนื้อหาที่หลากหลาย ทั้งเพ่ือความเพลิดเพลินใจในการติดต่อสื่อสารกับเพ่ือนและคนรู้จัก 
การติดตามข่าวสารจากแฟนเพจส านักข่าว การหาข้อมูลเกี่ยวกับสิ่งที่ตนเองสนใจเป็น พิเศษ หรือ
แม้กระท่ังในแง่มุมของการออกก าลังกาย ซึ่งเป็นแง่มุมที่ผู้วิจัยสนใจและมุ่งศึกษา แนวความคิดการใช้
ประโยชน์และความพึงพอใจนี้ จะสามารถเป็นแนวทางให้ผู้วิจัยเห็นถึงรูปแบบการน าไปใช้ประโยชน์
ของสื่อสังคมออนไลน์: เฟซบุ๊ก จากการชมคลิปวิดีโอออกก าลังกายว่ามีวิธีการใช้และเกิดความ 
พึงพอใจอย่างไร 

 
2.4 แนวคิดการวิเคราะห์ผู้รับสารแนวใหม่ของ David Morley 

 
แนวคิดของ Morley ท าการศึกษาผู้รับสารจากสื่อโทรทัศน์เป็นหลัก แต่ข้อเสนอของเขา

ยังสามารถขยายไปสู่การศึกษาการไปถึงการศึกษาผู้รับสารจากสื่ออ่ืนๆ ได้ ซึ่งมีหลายงานวิจัยด้วยกัน
ที่น าทัศนะของ Morley มาประยุกต์ใช้ในการศึกษา  เช่น  งานวิจัยเรื่อง “การใช้สื่ออินเทอร์เน็ตของ
แม่บ้าน: ศึกษากรณีการบริโภคเว็บไซต์ไฮไฟว์” ของ ระพีพร ทศรฐ (2552) ที่ท าการศึกษาการใช้สื่อ
อินเตอร์เน็ตของแม่บ้าน โดยผู้ใช้งานคือแม่บ้าน สามารถเป็นได้ทั้งฝุายกระท าและตั้งรับสารได้ใน
ขณะเดียวกัน ซึ่งแนวคิดทางวิชาการของ Morley ต่อแนวคิดในการวิเคราะห์ผู้รับสารที่มองว่าผู้รับ
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สารนั้นเป็นได้ทั้งฝุาย กระท า (active) และฝุายตั้งรับสาร (passive) ดังนั้น ผู้วิจัยจึงน าทัศนะของ 
Morley มาประยุกต์ในการศึกษาครั้งนี้ 

1. การวิเคราะห์ผู้รับสาร Morley ได้เสนอหลักเกณฑ์ในการศึกษา ดังนี้ 
1.1 การศึกษาโครงสร้างทางสังคมของกลุ่มผู้รับสาร  ได้แก่ การใช้เกณฑ์ด้าน

ประชากร  เช่น  อายุ รายได้ เพศ ระดับการศึกษา สถานภาพทางสังคม รวมถึงตัวแปรด้านชนชั้น 
(รวมทั้งตัวแปรอ่ืนๆ) จะสามารถเข้าถึงและตีความแตกต่างกัน ยกตัวอย่างค าถามที่ว่า กลุ่มคนที่ชม
วิดีโอออกก าลังกายในเฟซบุ๊กท่ีมีอายุต่างกันหรือระดับการศึกษาต่างกัน จะมีการเข้าถึงเว็บไซต์เฟซบุ๊ก
ต่างกันหรือไม่ หรือประสบการณ์การออกก าลังกายที่ต่างกัน จะส่งผลต่อการใช้ประโยชน์จากคลิป
วิดีโอเหมือนหรือต่างกันอย่างไร 

1.2 การศึกษาจุดยืนทางการเมืองและวัฒนธรรมของผู้รับสาร  ส าหรับใน
การศึกษาครั้งนี้ในทางการเมืองและวัฒนธรรม ผู้วิจัยสนใจในแง่มุมของวิถีชีวิต (lifestyle) มองว่าการ
ออกก าลังกายเป็นวิถีชีวิตแบบหนึ่งที่อยู่ในชีวิตประจ าวันของคนยุคใหม่ ที่ให้ความสนใจและใส่ใจใน
เรื่องของการมีสุขภาพที่ดีและรูปร่างที่ดี เพ่ือให้การก าหนดขอบเขตลักษณะของประชากรแคบลงมา 
Morley ได้เสนอให้มีการใช้เกณฑ์ที่มีลักษณะเฉพาะเจาะจงมากขึ้น  เช่น  จุดยืนในแง่วิถีชีวิตมาใช้ใน
การดูว่ากลุ่มผู้รับสารที่มีความแตกต่างกันในจุดยืนดังกล่าวนี้  จะมีการรับสารอย่างไร  เช่น  อาจ
เปรียบเทียบมุมมอง ความคิดเห็น และทัศนคติต่อการออกก าลังกายผ่านการชมคลิปวิดีโอออกก าลัง
กายของกลุ่มคนที่มีประสบการณ์การออกก าลังกายต่างกันเป็นอย่างไร เหมือนหรือแตกต่างกัน ผู้ชม
คลิปเลือกการออกก าลังกายผ่านคลิปวิดีโอเพียงอย่างเดียว หรือไปออกก าลังกายที่ฟิตเนสด้วย 

1.3 การศึกษาการเข้าถึงตัวบทที่เกี่ยวข้อง การเปิดรับสารนั้นไม่ได้เกิดจากปัจจัย
ภายในเป็นหลัก (Endogenous Factor)  เช่น  ความสนใจ ทัศนคติ ฯลฯ แต่ความจริงแล้วในหลาย
กรณีนั้นยังมีปัจจัยภายนอก (Exogenous Factor) ที่เป็นตัวแปรแทรกในการเปิดรับสาร  เช่น  การ
ออกก าลังกายจากการชมคลิปวิดีโอออกก าลังกาย เกิดจากการเห็นเพ่ือนในสื่อเฟซบุ๊กแชร์คลิปวิดีโอ
อกก าลังกาย หรือเกิดจากชักชวนจากกลุ่มเพ่ือน หรือไม่ อย่างไร , หากไม่มีอินเตอร์เน็ต หรือ
คอมพิวเตอร์ อุปกรณ์ต่างๆ ในการเข้าถึงสื่อ, คลิปที่เป็นภาษาอังกฤษได้รับความนิยมน้อยกว่าหรือไม่ 
เพราะขาดความเข้าใจในด้านภาษา 

2. การศึกษากระบวนการรับรู้ของผู้รับสาร (Perception of audience) Morley 
โดยศึกษาผู้รับสารหลังจากเปิดรับชมคลิปแล้ว ได้แบ่งออกเป็น 4 ขั้นตอน หลังจากเปิดรับแล้ว ดังนี้ 

2.1 การจดจ าได้ (Recognition) การที่เรารับข้อมูลต่างๆ และบันทึกไว้ เก็บไว้
และสามารถค้นคืนเมื่อต้องการใช้  เช่น  การออกก าลังกายจากการชมคลิปวิดีโอออกก าลังกาย 
จ าเป็นจะต้องจ าท่าทางได้ว่าควรเริ่มที่ท่าไหน และท่าต่อไปคือท่าอะไร ซึ่งการจดจ าได้มักจะมีเนื้อหา

Ref. code: 25605707030077HCW



50 
 

 

50 

ที่ตรงตามความสนใจและชอบของผู้ชม กล่าวคืออาจจะเป็นท่าที่จดจ าง่าย ท าตามไม่ยากหรือท่าทาง
นั้นเมื่อท าไปปฏิบัติตามแล้วสามารถเปลี่ยนรูปร่างได้จริง เกิดผลที่น่าพอใจกับผู้ปฎิบัติ 

2.2 การเข้าใจในเนื้อหาสาร (Comprehension) ความสามารถจับใจความส าคัญ
ของข้อมูลเนื้อหาสารที่ได้รับมา  เช่น  เข้าใจในท่าทางการออกก าลังกายในคลิปวิดีโอที่ชม ปฏิบัติ
ท่าทางได้ถูกต้อง ท าตามท่าทางนั้นๆ แล้ว มีผลช่วยให้ร่างกายเปลี่ยนแปลงอย่างไร สามารถน าไป
บอกต่อคนรอบข้างได้ 

2.3 การตีความหมายจากสาร (Interpretation) ซึ่งขึ้นอยู่กับวัฒนธรรมในการ
ถอดรหัสของผู้รับสารเป็นอย่างมาก  เช่น  ผู้ที่รับชมคลิปจะเลือกชมคลิปและท าตามคลิปออกก าลัง
กายท่ีสอดคล้องกับสิ่งที่สังคมคาดหวัง กล่าวคือในสังคมปัจจุบันผู้หญิงคาดหวังต้องการจะมีรูปร่างที่ดู
ดี ไม่มีพุง หน้าท้องมีกล้ามท้อง แขนและขากระชับไม่มีเซลลูไลท์ จึงเลือกชมคลิปออกก าลังกายที่เน้น
สร้างกล้ามหน้าท้อง และกระชับแขนและขา 

2.4 การมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Response) พฤติกรรมต่างๆ ที่ผู้รับสารแสดง
ออกมาเมื่อได้รับสารและออกก าลังกายตามคลิปวิดีโอที่ได้ชม  เช่น  การปฏิบัติตามคลิปออกก าลัง
กายและสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองให้มีรูปร่างตามท่ีต้องการได้ 

ขั้นตอนทั้ง 4 นี้จะเป็นตัวก าหนดว่า ผู้รับสารจะน าเอาข่าวสารหรือความรู้ที่ได้รับ
จากสื่อไปปฏิบัติตามหรือไม่ มากน้อยเพียงใด รับชมและปฏิบัติตามอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งการวิจัยครั้งนี้
จะใช้กระบวนการรับรู้ของผู้รับสารส าหรับการวัดการรับรู้เนื้อหาจากคลิปวิดีโอที่ถูกแชร์ในเฟซบุ๊ก 
ตัวอย่างเช่น เมื่อผู้ใช้เห็นการแชร์คลิปวิดีโอออกก าลังกาย ที่ผู้อ่ืนแชร์ทางหน้าทามไลน์ จะมีการเปิด
ชม เกิดการจดจ าท่าทางได้และปฏิบัติตามหรือไม่อย่างไร หรือผู้ที่ชมคลิปและปฏิบัติตามคลิปจะน าไป
บอกต่อกับคนใกล้ตัวหรือไม่ ด้วยเหตุผลใด 

3. การศึกษาพฤติกรรมการรับชม (Viewing Behavior) จากการศึกษาเรื่องพฤติกรรม
การเปิดรับสาร (Exposure Behavior) กลุ่มวัฒนธรรมศึกษาได้ขยายแนวคิดเรื่องการเปิดรับออกไปถึง
พฤติกรรมการบริโภคสื่อ เนื่องจากเห็นว่าการรู้ค าตอบในเชิงปริมาณนั้น เป็นเพียงการรู้ว่าเปิดรับ
หรือไม่ มากน้อยเพียงใด แต่ยังขาดค าตอบในเชิงคุณภาพ  เช่น  การเปิดรับชมคลิปกับใคร ที่ไหน 
เปิดรับอย่างใจจดจ่อหรือเพียงผ่านๆ โดยมิติในเชิงคุณภาพนี้จะช่วยอธิบายผลของการรับสารได้ดีขึ้น 
มิติ (dimension) ของพฤติกรรมการรับสารแยกแยะได้ดังนี้ 

3.1 ความสนใจในการเปิดรับ (attention) ได้แก่ การศึกษาผู้รับสาร ในที่นี้คือ 
กลุ่มคนแชร์คลิปวิดีโอออกก าลังกาย ว่ามีความสนใจคลิปวิดีโอหรือไม่มากน้อยเพียงใด หรือเพ่ือ
เปูาหมายด้านใดด้านหนึ่ง เพ่ือการรับรู้หรือติดต่อกับคนในสังคมเดียวกัน ซึ่งความสนใจนั้นอาจขึ้นอยู่
กับประเภทบุคคล ข้อความ ภาพถ่าย วิดีโอ หรือเพลง ยกตัวอย่างเช่น กลุ่มคนที่แชร์คลิปวิดีโอออก
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ก าลังกายอาจจะมีความสนใจในการเปิดรับมากพอสมควร โดยให้ความสนใจในเพจออกก าลังกายของ 
ดาราสาว เบเบ้ (Bebe fit Routine) มากเป็นพิเศษ เนื่องจากเป็นดาราที่ตนรู้จัก เป็นต้น 

3.2 ลักษณะการคิดไตร่ตรองขณะดู (Reflexive) ได้แก่ วิธีการเปิดรับของผู้รับ
สารนั้น เป็นแบบดูแล้วเชื่อถือหมด ดูแล้วไม่ได้ติดตาม หรือดูแล้วเกิดการพิจารณาไตร่ตรองตามไป
ด้วย  เช่น  ผู้ที่ชมคลิปวิดีโอออกก าลังกาย แล้วน ามาไตร่ตรองดูว่ามีความน่าเชื่อถือหรือไม่ เป็นความ
จริงมากน้อยเพียงใด หากท าตามจะเกิดผลอย่างที่ในคลิปบอกไว้หรือไม่ หรือเฝูาติดตามชื่นชมมาก
เป็นพิเศษ จนไม่ได้เกิดการไตร่ตรองในสารขณะที่เปิดรับ 

3.3 ช่วงเวลาที่ดู (Temporal Organization) การศึกษาเกี่ยวกับช่วงเวลาที่ดูนั้น 
อาจหมายความกว้างขวางกว่าค าตอบที่ว่า ผู้รับสารเปิดรับรายการต่างๆ ในช่วงเวลาไหน นานเท่าใด 
หากแต่หมายความถึงการที่สื่อมวลชนหรือคลิปวิดีโอออกก าลังกายที่ถูกแชร์ในเฟซบุ๊กได้เข้าไป
จัดระบบการใช้ชีวิตประจ าวันของผู้รับสารอย่างไร น าไปจัดตารางประจ าวันของตนเองหรือไม่ เกิด
การดูและปฏิบัติตามคลิปที่ได้ชมหรือไม่อย่างไร 

3.4 กิจกรรมที่ท าระหว่างใช้สื่อ เนื่องจาก Morley พบว่า ผู้รับสารที่แตกต่างกัน 
ทั้งชนชั้น วัย เพศ ต่างก็มีกิจกรรมระหว่างที่ใช้ต่างกัน ดังเช่นที่ Morley ได้เคยศึกษาสื่อโทรทัศน์ไว้ 
ซึ่งผลการศึกษาพบว่า ผู้รับสารที่แตกต่างกัน ล้วนท ากิจกรรมระหว่างชมโทรทัศน์ต่างกัน ซึ่งใน
งานวิจัยนี้จะใช้เกณฑ์เดียวกันมาวิเคราะห์กิจกรรมที่เกิดขึ้นระหว่างที่ดูและแชร์คลิปวิดีโอออกก าลัง
กายด้วยเช่นกัน 

4. การวิเคราะห์ผลกระทบที่มีต่อผู้รับสาร จากที่ Morley สนใจผลกระทบระยะยาว
ของสื่อที่มีในเรื่องการสร้างอัตลักษณ์ของผู้รับสาร ในการศึกษาครั้งนั้นศึกษาการชมโทรทัศน์ ค้น
พบว่ากิจกรรมการชมโทรทัศน์ เป็นปฏิสัมพันธ์ (Interaction) ระหว่างความเป็นจริงของผู้รับสารกับ
รูปแบบสัญลักษณ์ของตัวบทส าหรับการวิเคราะห์ผลกระทบที่มีต่อผู้ รับสาร ซึ่งในงานวิจัยของผู้วิจัย
ครั้งนี้ หมายถึง กลุ่มคนที่ชมคลิปวิดีโอออกก าลังกาย สาระส าคัญที่ผู้วิจัยสนใจคือ ผู้ที่ชมคลิปวิดีโอ
ออกก าลังกายจะสามารถสร้างอัตลักษณ์ของตัวเองให้กลายเป็นคนที่ดูใส่ใจสุขภาพ สนใจเรื่องสุขภาพ 
และเป็นบุคคลที่เพื่อนๆ จะขอค าปรึกษาหากต้องการจะออกก าลังกายหรือมีรูปร่างที่ดี 

 
2.5 แนวคิดเกี่ยวกับสื่อใหม่ (New Media) 

 
สื่อ (media) เป็นช่องทางการน าเสนอเนื้อหาสาร ทั้งข่าวข้อมูลบันเทิงหรือจะเป็น

โฆษณาท่ีส่งไปถึงผู้บริโภค การเปลี่ยนแปลงของระบบเทคโนโลยีก่อให้เกิดการพัฒนารูปแบบของสื่อที่
พัฒนาให้ดีขึ้น จากสื่อบุคคลที่เปลี่ยนแปลงเป็นหนังสือพิมพ์ และสื่อสิ่งพิมพ์ถูกพัฒนาเป็นสื่อ
อิเล็กทรอนิกส์คือ สื่อวิทยุและสื่อโทรทัศน์ พัฒนาการด้านเทคโนโลยีในยุคปัจจุบันเป็นผลจากการ
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เกิดขึ้นของอินเตอร์เน็ต ที่ท าให้การสื่อสารในสังคมกว้างขึ้น และมากขึ้น จากแต่ก่อนที่ต้องฟังเพลง
จากแผ่นซีดีได้ถูกพัฒนาเปลี่ยนให้มาอยู่ในรูปแบบของไฟล์ที่สามารถฟังผ่านคอมพิวเตอร์หรือโทรศัพท์ 
มีการปรับเปลี่ยนทั้งในรูปแบบคุณสมบัติในการท างานและคุณลักษณะของตัวสื่อ 

วรวุฒิ อ่อนน่วม (2555, อ้างถึงใน พิชญาภา คัจฉานุช, 2558) กล่าวว่า มนุษย์เราไม่อาจ
ปฏิเสธได้ว่า เราต่างมีส่วนแบ่งอยู่บนพ้ืนที่ของสื่อใหม่ ทั้งรูปแบบเทคโนโลยีใหม่ๆ ที่มีการพัฒนาการ
สื่อสารให้มีความทันสมัย สนองตอบความต้องการด้านการสื่อสารของมนุษย์ตลอดเวลา พ้ืนที่และเวลา 
(Time & space) ถูกลดความส าคัญลงที่ละน้อย ส่งผลให้เกิดการติดต่อสื่อสารการแบบทันทีทันใด 
(Real time communication)  เช่น  โทรศัพท์ เมื่อครั้งที่อยู่ในระบบใช้สายและเป็นระบบ Analog 
เราจะไม่เรียกโทรศัพท์ว่า สื่อใหม่ แต่เมื่อโทรศัพท์แปรสภาพไปตามการพัฒนา กลายเป็นโทรศัพท์ 
เคลื่อนที่หรือมือถือ ที่ไร้สายและเป็นระบบ Digital และยังสามารถไปเชื่อมต่อกับสื่อประเภทอ่ืนๆ 
โทรศัพท์จึงกลายเป็นสื่อใหม่ ซึ่งสื่อใหม่ท าให้มนุษย์มีช่องทางการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ หลากหลาย
และสะดวกรวดเร็วมากยิ่งขึ้น ก้าวข้ามอุปสรรคด้านพื้นที่และเวลาได้ และยังช่วยขยายการสื่อสารโดย
เปิดโอกาสให้มนุษย์สามารถน าเสนอเรื่องราว ความรู้สึกนึกคิด ตลอดจนด้านความคิดเห็นได้อย่างเสรี
บนพื้นที่ส่วนตัวหรือโลกเสมือนจริง (Virtual Reality) 

กาญจนา แก้วเทพ และ นิคม ชัยขุนพล (2555) ได้อธิบายถึงคุณลักษณะส าคัญของ  
สื่อใหม่ ในด้านคุณสมบัติทั้งเชิงเทคนิค ในเชิงสังคม ไว้ดังนี้ 

1. การมีปฏิสัมพันธ์ได้ง่าย (Interactive) เนื่องจากเป็นรูปแบบของการสื่อสารแบบสอง
ทาง (two – way communication) 

2. มีความสามารถเคลื่อนที่ได้สูง (Mobility) ท าให้สะดวกต่อการพกพาไปในที่ต่างๆ 
(Compactable) 

3. สามารถดัดแปลงเปลี่ยนรูปได้ (Convertibility) 
4. สามารถเชื่อมต่อกันโดยง่าย (Connectivity) 
5. สามารถหาได้ ใช้ประโยชน์ได้ในทุกท่ี (Ubiquity) 
6. มีความรวดเร็วในการสื่อสาร (Speed of Communication) 
7. มีลักษณะที่ไร้พรมแดน (Absence of Boundaries) 
8. มีความเป็นดิจิทัล (Digitalization) 
นิคม ชัยขุนพล (กาญจนา แก้วเทพ และ นิคม ชัยขุนพล, 2555) ได้อธิบายถึงคุณลักษณะ

สื่อใหม่ ประการแรก คือความเป็นดิจิทัล (Digitalization) ที่มีการท างานที่หลากหลาย รวดเร็วและ
แม่นย า ซึ่งสื่อสังคมออนไลน์ จะมีการประมวลที่รวดเร็วและไร้พรมแดน ไม่ว่าอยู่ที่ใดของโลก ก็
สามารถเข้าถึงข้อมูลข่าวสารได้อย่างรวดเร็ว 
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ประการที่สอง คือ สื่อใหม่มีลักษณะการหลอมรวมสื่อ (Media Convergence) ซึ่งจาก
เดิมแต่ละสื่อมีคุณสมบัติและหน้าที่คนละด้าน สื่อใหม่ได้น าเอาลักษณะต่างๆ มารวมกันเพ่ือให้ผู้ใช้สื่อ
มีความสะดวกในการใช้สื่อเพียงสื่อเดียว  เช่น  สื่อสังคมออนไลน์ เฟซบุ๊ก ในปัจจุบันเราสามารถติดตาม
ข่าวในแต่ละวันได้จากเฟซบุ๊กแฟนเพจของแต่ละส านักข่าว เราสามารถโทรศัพท์ติดต่อกับเพ่ือนได้จาก
การใช้เฟซบุ๊ก เป็นต้น 

ประการที่สาม คือ การมีปฏิสัมพันธ์ (Interactivity) สื่อกับผู้ใช้สื่อสามารถโต้ตอบกัน
แบบทันทีทันใด ซึ่งหากสื่อใหม่มาใช้ในการเรียนการสอน จะสามารถท าให้ผู้เรียนสามารถซักถามข้อ
สงสัย หรือเกิดการรวมกลุ่มเพ่ือแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารและความคิดเห็น   เช่น  การแสดงภาพ
ถ่ายทอดสดการสอนหรือวิดีโอสาธิตการออกก าลังกาย หากผู้ชมไม่เข้าใจท่าทางหรือมีค าถามเกิดขึ้น 
สามารถพิมพ์โต้ตอบกับเจ้าของเพจได้ทันที และเจ้าของเพจสามารถตอบผู้ชมได้ทันทีเช่นกัน 

ประการที่สี่ คือ สื่อใหม่เป็นการสื่อสารจากหน่วยเดียว บุคคลเดียว กระจายไปยังกลุ่ม
คนหมู่มาก (One – to - many) ซึ่งเป็นการกระจายข้อมูลข่าวสารจากผู้สอนไปยังผู้เรียนที่มีจ านวน
หลายคนได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งเรียกว่า “สังคมของการสื่อสาร” (Social Presence) คือการที่ผู้เรียน
สามารถสร้างกลุ่มที่มีความสนใจในเรื่องเดียวกัน ในประเภทความชอบเหมือนกัน หรือที่เรียกว่า  
แฟนเพจ ซึ่งเฟซบุ๊ก เป็นสื่อสังคมออนไลน์ ภายใต้สื่อใหม่ ที่สามารถให้ผู้ที่สนใจในเรื่ องที่เหมือนกัน
รวมกลุ่มกันอยู่ในเพจที่มีข้อมูลเกี่ยวกับสิ่งที่ตนเองสนใจ เพ่ือง่ายต่อการเข้าถึงข้อมูล และแลกเปลี่ยน
ข้อมูล ความคิดเห็นกับสิ่งที่อยู่ในความสนใจเดียวกันกับเพื่อนได้แบบทันทีทันใด 

ประการสุดท้าย สื่อใหม่สามารถกระจายไปยังกลุ่มคนอ่ืนๆ ได้ (Many – to - many) 
นอกจากการกระจายเฉพาะความสนใจเรื่องเดียวกันแล้ว ยังสามารถกระจายไปยังกลุ่มคนอ่ืนที่มองหา
ความสนใจในเรื่องอ่ืนๆ ได้ในเวลาเดียวกันคือการสื่อสารที่เรียกว่าระบบเครือข่าย เป็นการส่งข้อมูล
ข่าวสารไปได้ในวงกว้างและรวดเร็ว 

สุรสิทธิ์ วิทยารัฐ (2549, น. 283) ได้กล่าวถึงสื่อใหม่ (New media) ว่าเป็นผลจากการ
ก้าวหน้าทางเทคโนโลยีสารสนเทศและคอมพิวเตอร์ สื่อใหม่มีลักษณะเกี่ยวข้องกับระบบตัวเลข เครื่อง
คอมพิวเตอร์และระบบการสะท้อนกลับ (Interactive) จึงอาจกล่าวได้ว่าสื่อใหม่จะสามารถตอบสนอง
ความต้องการของผู้ที่แสวงหาข่าวสาร ในปัจจุบันได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าสื่อแบบดั้งเดิม ด้วย
คุณสมบัติที่ในเรื่องของเวลา (Time) และพ้ืนที่ (Space) ที่เป็นข้อจ ากัดของสื่อเดิม ท าให้สื่อใหม่ได้รับ
ความนิยมและมีบทบาทกับสังคมในยุคปัจจุบันมากขึ้น ท าให้ผู้คนในปัจจุบันมีกิจกรรมการสื่อสารที่
เปลี่ยนไป (อนุชา ทีรคานนท์, 2547, น. 42-48) 

Rogers (1995, อ้างถึงใน ภัทราวดี ธีเลอร์ และ กรทักษ์ ธาดาธีรธรรม, 2555) กล่าวว่า 
สื่อใหม่เป็นเทคโนโลยีหรือสื่อที่เอ้ืออ านวยให้เกิดการแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารบนฐานของคนจ านวน
มากผ่านระบบการสื่อสารที่มีคอมพิวเตอร์เป็นศูนย์กลาง จะเห็นได้ชัดเจนว่า จากยุคดั้งเดิมมนุษย์
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สื่อสารตัวต่อตัว เจอหน้ากันโดยใช้ค าพูดและสัญลักษณ์ ต่อมามีการเปลี่ยนแปลงด้านเทคโนโลยีส่งผล
ให้เกิดการพัฒนาทางการสื่อสารมากขึ้น ท าให้เกิดการสื่อสารกันผ่านสื่อมวลชน (Mass Media) มาก
ขึ้น จึงเกิดสื่อมวลชนขึ้นมาหลายประเภท  เช่น  วิทยุ โทรทัศน์ หนังสือพิมพ์ เป็นต้น ถึงแม้สื่อมวลชน
จะท าหน้าที่อย่างดีในการแพร่กระจายข่าวสารให้กว้างและครอบคลุม แต่ก็ยังไม่ตอบสนองการสื่อสาร
ในปัจจุบันที่พัฒนาเปลี่ยนแปลงไป ด้วยข้อจ ากัดของสื่อดั้งเดิมมีรูปแบบเป็นการสื่อสารทางเดียว  
ท าให้ผู้รับสารไม่สามารถแสดงความคิดเห็น หรือมีส่วนร่วมในการสื่อสารมากนัก อีกทั้งยังมีข้อจ ากัด
ทางด้านเวลาและสถานที่ความสัมพันธ์ระหว่างสื่อและผู้รับสารจึงกลายความสัมพันธ์ที่ห่างไกล แต่ใน
ยุคปัจจุบันเมื่อสื่อใหม่เข้ามาเป็นสื่อกลางท าให้ความสัมพันธ์ระหว่างผู้ส่งสารและผู้รับสารมีความ
ใกล้ชิดกันขึ้น โดยผู้รับสารสามารถเลือกรับปริมาณของสารที่ตนสนใจตามความต้องการ ท าให้ข้อมูล
ข่าวสารไหลไปถึงผู้รับสารได้อย่างตรงประเด็น เฉพาะเจาะจงมากขึ้น และมีความหลากหลายได้ใน
เวลาเดียวกัน  เราเรียกการสื่อสารรูปแบบนี้ว่า “สื่อสังคมออนไลน์”  เช่น  Youtube, Instagram, 
Twitter และ Facebook ซึ่งเป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่ได้รับความนิยมมากที่สุดและผู้เขียนมุ่งที่จะ
ศึกษาในครั้งนี้ 

สื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) 
Kaplan และ Haenlein (อ้างถึงใน สุพัด ทีปะลา, 2557, น. 30) ให้ค านิยามสื่อสังคม

ออนไลน์ (Social Media) ว่าเป็นแอพพลิเคชั่นในอินเตอร์เน็ตที่ถูกสร้างขึ้นโดยรากฐานความคิดของ
เทคโนโลยี “web 2.0” ซึ่งอนุญาตให้ผู้ใช้สามารถสร้างและแลกเปลี่ยนข้อมูลกันเอง นอกจากนี้สื่อ
สังคมออนไลน์ ยังหมายถึงสังคมที่ผู้คนสามารถท าความรู้จัก ร่วมแบ่งปันที่สิ่งสนใจและสามารถ
เชื่อมโยงกันได้ในทิศทางใดทิศทางหนึ่งในโลกอินเตอร์เน็ต โดยอาศัยรูปแบบการบริการเรียกว่า 
“บริการเครือข่ายสังคม หรือ Social Network Service (SNS)” โดยเป็นรูปแบบของเว็บไซต์ในการ
สร้างเครือข่ายสังคมให้ผู้ที่ใช้บริการได้เขียนและอธิบายความสนใจ และกิจกรรมที่ตนได้ท า และท า
การเชื่อมโยงกับความสนใจและกิจกรรมของผู้อื่นรวมทั้งข้อมูลส่วนตัวต่างๆ ทั้งบทความรูปภาพ วิดีโอ
ผลงานต่างๆ การแสดงความคิดเห็นและแลกเปลี่ยนประสบการณ์และความสนใจ รวมไปถึงเป็น
แหล่งข้อมูลจ านวนมหาศาลที่ผู้ใช้สามารถช่วยกันสร้างเนื้อหาขึ้นได้ตามความสนใจของแต่ละบุคคล
หรือกลุ่มบุคคล (นุชจรินทร์ ชองด ารงธรรม, 2553, น. 26) 

ส่วน เมย์ฟิลด์ (Mayfield, 2008, p. 5, อ้างถึงใน สุพัด ทีปะลา, 2557, น. 30) ระบุไว้ว่า 
สื่อสังคมออนไลน์เป็นกลุ่มของการสื่อสารรูปแบบใหม่ผ่านสื่อออนไลน์ มี 5 คุณลักษณะเฉพาะดังนี้ 

1. มีส่วนร่วม (Participation) สื่อสังคมออนไลน์จะกระตุ้นให้เกิดการมีส่วนร่วมและ
ความคิดเห็นจากทุกคนในเครือข่ายและแทบแยกไม่ออกระหว่างบทบาทของสื่อกับผู้รับสาร 
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2. เปิดกว้าง (openness) สื่อสังคมออนไลน์ส่วนใหญ่จะเปิดให้ผู้ใช้สามารถแสดงความ
คิดเห็น การมีส่วนร่วมเปิดช่องทางให้มีการตอบโต้ ลงคะแนนโหวต แสดงความเห็นและแบ่งปันข้อมูล
ต่างๆ ตลอดจนการเข้าถึงเพ่ือประโยชน์ข้อมูลเนื้อหาผ่านระบบที่ต้องใส่รหัสความปลอดภัย 

3. การสนทนา (Conversation) มีการเปลี่ยนแปลงไปจากสื่อดั้งเดิม อย่างในสื่อ
กระจายเสียงที่จะส่งเนื้อหาไปยังผู้รับสารในลักษณะการสื่อสารทางเดียว แต่สื่อสังคมออนไลน์เป็นการ
สื่อสารแบบสองทางระหว่างผู้ส่งสารกับผู้รับได้ในทันท่วงที สามารถพูดคุยโต้ตอบกันได้ทันที 

4. ความเป็นชุมชน (Community) สื่อสังคมออนไลน์สร้างเครือข่ายสังคมของชุมชน
ออนไลน์ขึ้นได้อย่างรวดเร็ว มีการสื่อสารกันภายในเครือข่ายชุมชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยให้
ชุมชนเป็นรูปแบบได้อย่างรวดเร็วและสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ มีการแลกเปลี่ยนข้อมูลในสิ่งที่ชอบ

เหมือนกัน  เช่น  เพจ Fit Model, Best shape healthy และสมาคมสาวฟิตเนส เป็นต้น ซึ่งล้วน
แล้วแต่เป็นกลุ่มคนที่ชื่นชอบในการออกก าลังกายเหมือนๆ กันมาแลกเปลี่ยนพูดคุยกัน 

5. การเชื่อมโยง (Connectedness) จุดเด่นหลักของสื่อสังคมออนไลน์ คือการ
เชื่อมโยงกันเป็นเครือข่ายตามลักษณะของการใช้งานที่ก าหนดให้ต้องเชื่อมโยงกับกลุ่มคนอ่ืนๆ จาก
หลายแหล่งเข้าหากัน สามารถเชื่อมต่อไปยังเครือข่ายๆ อ่ืน และไปยังข้อมูลที่หลากหลายได้ 

เฟซบุ๊ก (Facebook.com) 
เฟซบุ ๊ก เป็นเว็บไซต์สื ่อสังคมออนไลน์ ที ่มีลักษณะเป็นเว็บประเภท  Online 

communication หมายถึง การที่ผู้คนสามารถท าความรู้จัก และเชื่อมโยงถึงกันได้ในทิศทางใด
ทิศทางหนึ่ง เป็นรูปแบบของสังคมประเภทหนึ่งที่ออนไลน์อยู่บนอินเตอร์เน็ต (พิชญาภา คัจฉานุช, 
2558) ซึ่งจัดอยู่ในกลุ่มเว็บไซต์เผยแพร่ “ตัวตน” มักจะถูกใช้เป็นสื่อกลางในการน าเสนอตัวตน ใน
แง่มุมต่างๆ ทั้งจากการข้อความ รูปภาพ วิดิโอ รวมไปถึงการรวมกลุ่มกับกลุ่มคนที่ชื่นชอบในสิ่ง
เดียวกันเพ่ือน าเสนอตัวตน เฟซบุ๊กเปิดใช้ใช้งานครั้งแรกเมื่อวันที่ 4 กุมภาพันธ์ 2548 สร้างโดย Mark 
Zuckerburg แรกเริ่มนั้นสร้างข้ึนเพื่อรวมเพ่ือนๆ นักศึกษามหาวิทยาลับ Harvard เท่านั้นและค่อยๆ 
ขยาย พัฒนาจนมีสมาชิกเพ่ิมขึ้นเป็นจ านวนมากอย่างรวดเร็ว จนพัฒนาให้ผู้คนทั่วไปสามารถใช้งาน
เฟซบุ๊กได้ เริ่มการใช้งานในรูปแบบ การส่งข้อความ การสร้างกลุ่ม การสร้างกิจกรรม การแชร์วิดีโอ 
รวมไปถึงการใช้งานเฟซบุ๊ก ผ่านมือถือ และได้พัฒนาแปลเว็บไซต์เฟซบุ๊ก ให้มีภาษาหลากหลายมาก
ยิ่งขึ้น มากกว่า 70 ภาษาทั่วโลก (อัมพร แซ่โซว, 2556) ลักษณะการใช้งานก็คล้ายๆ กับสื่อสังคม
ออนไลน์ประเภทอ่ืน คือผู้ใช้งานสามารถน าเสนอเรื่องราวของตนเอง  เช่น  รูปถ่ายประวัติ ความ
สนใจส่วนตัว งานอดิเรก ลงข้อมูลต่างๆ ไว้บนพ้ืนที่สาธารณะ ผู้ใช้งานสามารถติดตามเรื่องราวของ
เพ่ือนและสามารถให้ผู้อื่นมาติดตามเรื่องราวของตนเองบนเครือข่ายสื่อสังคมออนไลน์ได้อีกด้วย 

ในแง่ของฟังก์ชั่นการใช้งานของเว็บไซต์เฟซบุ๊ก (Facebook functionalities) Kietzmann  
et al. (2011, อ้างถึงใน สิริลักษณ์ ลีวัฒนาวงศ์, 2557, น. 12) ได้เสนอจุดเด่นของเว็บไซต์เฟซบุ๊กว่า
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เป็นเรื่องของความสัมพันธ์ (Relationships) ซึ่งเป็นคุณสมบัติที่ส าคัญที่สุด โดยได้ให้ความหมายของ
ความสัมพันธ์ หมายถึง ผู้ใช้งานตั้งแต่ 2 คนข้ึนไป น าไปสู่การสนทนา ปฏิสัมพันธ์ แบ่งปันจุดมุ่งหมาย 
สร้างการพบเจอ อาจเป็นเพ่ือนหรือแฟนคลับ หรือบางครั้งเป็นการแลกเปลี่ยนข้อมูล โดยใน
ความสัมพันธ์นี้บางครั้งก็เป็นแบบทางการที่เกิดแบบถูกควบคุมและเป็นโครงสร้าง ที่สามารถ
ตรวจสอบความถูกต้องของผู้ใช้ได้  เช่น  กระบวนการขอเป็นเพ่ือน (Friend Request) ที่ต้องกด
ยอมรับก่อนถึงจะเข้าสู่กระบวนการเป็นเพ่ือนได้ ท าให้ความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นนั้นมีความหมายมาก
ยิ่งขึ้น 

การแสดงตัวตน (Presence) ซึ่งหมายถึงการสร้างและการจัดการความจริง ความใกล้ชิด 
ความฉับไวในบริบทต่างๆ การที่ผู้เล่นสามารถรู้ได้ว่าผู้เล่นคนอ่ืนๆ อยู่ในสังคมออนไลน์หรือไม่ รวมไป
ถึงการแสดงตัวตนในที่ต่างๆ  เช่น  การอัพเดทสถานะ หรือการเช็คอิน (check-in) 

ความเป็นเอกลักษณ์ (Identity) การควบคุมข้อมูลส่วนตัวในการสนับสนุนตนเอง โดย
สื่อสังคมออนไลน์สามารถตั้งค่าหรือใส่ข้อมูลในเรื่องของ ชื่อ อายุ เพศ อาชีพ ที่อยู่ ซึ่งเอกลักษณ์
เหล่านี้สามารถแสดงออกมาให้ลักษณะของความชอบหรือไม่ชอบได้ด้วย 

การสนทนา (Conversations) เป็นอีกฟังก์ชั่นหนึ่งที่มีในเว็บไซต์เฟซบุ๊ก คือการแลก 
เปลี่ยนข้อความสนทนา ซึ่งเป็นการแสดงสถานะปัจจุบันให้อีกฝุายทราบ 

การมีชื่อเสียง (Reputation) การระบุถึงจุดยืนของผู้อ่ืนและตนเอง ซึ่งเป็นเรื่องของ
ความไว้วางใจ การมีชื่อเสียงของเว็บไซต์เฟซบุ๊กไม่ได้จ ากัดเพียงตัวบุคคลเท่านั้น แต่ยังรวมไปถึงยอด
การกดถูกใจ 

การแบ่งปัน (Sharing) คือการที่ผู้ใช้สามารถแลกเปลี่ยน กระจาย หรือรับเนื้อหาต่างๆ 
ได้ โดยการแบ่งปันนี้ไม่ได้ก าหนดขอบเขตว่าเป็นอะไร อาจจะเป็นข้อความ วิดีโอ รูปภาพ เสียง ลิงค์
เว็บไซต์ สถานที่ และเมื่อมีการแบ่งปันสิ่ งเหล่านี้เกิดขึ้น นั่นหมายถึงผู้ใช้ต้องการสื่อสารถึงผู้ที่มี
ความสัมพันธ์ในเว็บไซต์เฟซบุ๊ก ตัวอย่างเช่น เมื่อผู้ใช้พบวิดีโอสอนออกก าลังกายที่ตนเองชื่นชอบหรือเป็น
วิดีโอที่เพ่ือนชอบก็มีการแบ่งปันคลิปนั้นๆ หน้าฟีดเฟซบุ๊กหรือการติดแท๊ก (Tag) ไปยังเพ่ือนคนนั้นๆ  

ฟังก์ชั่นสุดท้ายคือ การรวมกลุ่ม (Groups) ผู้ใช้สามารถรวมกลุ่มเป็นชุมชนในสื่อสังคม
ออนไลน์ โดยกลุ่มของเว็บไซต์เฟซบุ๊กผู้ใช้สามารถสร้างกลุ่มขึ้นมาเอง รวมถึงสามารถตั้งให้เป็นกลุ่ม
เปิดที่ไม่ว่าผู้ใช้คนไหนก็สามารถเข้าได้ หรือตั้งเป็นกลุ่มปิดที่ต้องมีการกดเชิญ (Invitation) รวมไปถึง
การมีแอดมินหรือผู้ดูแลกลุ่ม ที่จะเป็นผู้ตรวจสอบก่อนกดรับเข้ากลุ่ม ซึ่งการรวมกลุ่มนี้ถือเป็นอีก
ช่องทางส าหรับผู้ที่มีความชื่นชอบคล้ายคลึงกัน 
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ภาพที่ 2.10 Facebook Functionalities 
 
แต่ในปัจจุบันเฟซบุ๊กได้เพ่ิมฟังก์ชั่นใหม่ขึ้นมา เพื่อให้ผู้ใช้บริการได้เข้าถึงเนื้อหาที่ตนเอง

สนใจและชื่นชอบเป็นพิเศษคือการตั้งค่าให้แฟนเพจ (Fan page) หรือกลุ่มต่างๆ ที่ตนเองติดตามให้
ขึ้นเป็นเนื้อหาแรกเม่ือตนเข้าใช้งานเฟซบุ๊ก คือการตั้งค่า See first โดยการตั้งค่านี้จะท าให้ผู้ใช้งานได้
ติดตามและเข้าถึงเนื้อหาที่ตนชื่นชอบได้ตลอดเวลาที่มีการอัพเดท มีการแจ้งเตือนเมื่อแฟนเพจหรือ
กลุ่มนั้นๆ ได้อัพเดทข้อมูลใหม่ ท าให้ไม่พลาดการเคลื่อนไหวต่างๆ ที่เกิดขึ้นในเพจ และการติดต่อ 
สื่อสารกับผู้ใช้อ่ืนๆ  เช่น  ผู้ใช้ที่ชื่นชอบและสนใจการออกก าลังกาย จะตั้งค่าเฟซบุ๊กของตนเองให้
แฟนเพจที่มีเนื้อหาสอนการออกก าลังกายและดูแลตนเอง ให้เป็น see first  เช่น  ตั้งค่าแฟนเพจ
สมาคมสาวฟิตเนส และแฟนเพจ Best Shape Healthy เป็นต้น 
  

Ref. code: 25605707030077HCW



58 
 

 

58 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.11  เพจสมาคมสาวฟิตเนส และเพจ Best Shape Healthy 
 
ปาริชาต ศิริบรรณ (2554, อ้างถึงใน ปิยะดา เมืองค า, 2557, น. 28) ได้กล่าวว่า สิ่งที่

ท าให้เครือข่ายสังคมออนไลน์ได้รับความนิยมอย่างมาก เพราะเป็นช่องทางที่ท าให้บุคคลได้พบปะกับ
บุคคลแปลกหน้าได้มากมาย นอกจากนี้ผู้ใช้งานยังสามารถเชื่อมต่อกับเครือข่ายสื่อสังคมออนไลน์อ่ืนๆ 
ได้อย่างกว้างขวาง มีการรวมกลุ่มท าให้เครือข่ายมีความเป็นรูปธรรมยิ่งขึ้น สามารถติดต่อแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น ข้อมูลต่างๆ ได้แบบทันถ่วงทีไม่ว่าจะอยู่ที่ใด และการเชื่อมต่อของผู้ใช้งานไม่จ าเป็น
จะต้องจ ากัดอยู่ที่การพบปะเพ่ือนใหม่ กลุ่มคนใหม่ๆ เท่านั้น แต่ยังสามารถสื่อสารกับบุคคลที่มี
ความสัมพันธ์ในเครือข่ายสังคมปกติอยู่แล้วได้อีกด้วย เป็นการผสานบุคคลที่อยู่ในโลกเสมือนและโลก
จริงไว้ในสังคมเดียวกัน 

อย่างไรก็ตามจากความนิยมของสื่อสังคมไลน์ในสังคมไทย ท าให้มีผู้เข้าถึงและติดตาม
ข้อมูลในสื่อสังคมออนไลน์เป็นจ านวนมาก โดยมากเรามักจะเห็นการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์เพ่ือ
ความเพลิดเพลิน หาเพื่อนใหม่และติดต่อเพ่ือนเก่า ติดตามข้อมูลข่าวสารในชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะ 
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เฟซบุ๊กซึ่งเป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่มีการเปิดใช้ถี่มากที่สุด แต่ในปัจจุบันได้เกิดการใช้งานเฟซบุ๊กใน
แง่มุมที่ต่างไปจากเดิม คือในด้านการออกก าลังกายและดูแลร่างกาย ที่เป็นกระแสนิยมในสังคมขณะนี้
ก็ยังได้รับความนิยมในการรับข้อมูลผ่านสื่อเฟซบุ๊ก ดังเช่น เฟซบุ๊กแฟนเพจ สมาคมนิยมฟิตเนส ที่เพ่ิง
ก่อตั้งเพจเมื่อ เมษายน 2560 แต่มีจ านวนผู้ติดตามแฟนเพจกว่า 140,680 ผู้ใช้งาน (ข้อมูล ณ วันที่ 
21 มิ.ย. 60) 

 
2.6 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 
จากการศึกษาและทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ท าให้ทราบว่างานวิจัยที่เกี่ยวกับ  

“การออกก าลังกาย” ส่วนใหญ่เป็นงานในสายงานของสาธารณสุขที่สนใจในเรื่องของ “การดูแลรักษา
ร่างกาย” แต่ในด้านการสื่อสารมวลชนยังมีไม่มากนัก โดยงานวิจัยที่ผ่านมาเกี่ยวกับการออกก าลังกาย
ช่วยเน้นย้ าถึงเหตุผลที่ผู้คนในปัจจุบันหันมาออกก าลังกาย นอกจากเพ่ือสุขภาพที่ดีแล้วนั้น การมี
รูปร่างที่ดีก็ถือเป็นเรื่องส าคัญของผู้หญิงสมัยนี้ เนื่องจากการรับวาทกรรมความสวยแต่แข็งแรงจาก
สื่อมวลชน ซึ่งมีอิทธิพลท าให้ผู้หญิงต้องการที่จะเปลี่ยนแปลงรูปร่างของตนเองให้สวยตามแบบวาท
กรรมที่ตนได้รับมา อีกทั้งยังมีงานวิจัยเกี่ยวกับการใช้สื่อสังคมออนไลน์ เฟซบุ๊ก ที่ผู้วิจัยน ามาศึกษาต่อ
ในแง่ของการใช้เครื่องมือเพ่ือประโยชน์ในด้านการออกก าลังกายจากการชมคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย 
เป็นจุดที่ผู้วิจัยสังเกตเห็นการใช้งานในแง่มุมที่ต่างไปจากเดิม ซึ่งผู้วิจัยจะไปศึกษาว่าเฟซบุ๊กสามารถ
เป็นอีกพ้ืนที่หนึ่งในการจูงใจและเกิดประโยชน์ในการออกก าลังกาย หรือไม่อย่างไร และมีการสื่อสาร
ด้วยคลิปวิดีโออย่างไร โดยงานวิจัยที่เกี่ยวข้องมีอยู่ 5 ด้าน คือ 1. งานวิจัยเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
2. งานวิจัยเกี่ยวกับรูปร่าง 3. งานวิจัยเกี่ยวกับคลิปออกก าลังกาย 4. งานวิจัยเกี่ยวกับเฟซบุ๊ก และ 5. 
งานวิจัยเกี่ยวกับการวิเคราะห์เนื้อหาสื่อมวลชนอื่นๆ ที่น าเสนอข้อมูลสุขภาพ ดังต่อไปนี้ 

2.6.1 งานวิจัยเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
งานวิจัยเรื่อง “พฤติกรรมการออกก าลังกายและการสนับสนุนจากครอบครัวเพ่ือ

การส่งเสริมสุขภาพในผู้สูงอายุ : กรณีศึกษาผู้สูงสายุที่มาออกก าลังกายที่สวนสุขภาพในเขต
กรุงเทพมหานคร” ของ พรวรินทร์ เพียรพิทักษ์ (2547) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย ทัศนะต่อประโยชน์ของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ และศึกษาการได้รับการสนับสนุนจาก
ครอบครัวในการออกก าลังกายที่มีต่อการส่งเสริมสุขภาพในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาคือ
ผู้สูงอายุ ที่มาสวนสุขภาพในเขตกรุงเทพมหานคร 3 แห่ง ได้แก่ สวนลุมพินี สวนรมณีนาถ และ
สวนจตุจักร จ านวน 251 คน เครื่องมือที่ใช้ศึกษาคือแบบสอบถาม พบว่า ผู้สูงอายุส่วนมากเป็นเพศ
หญิง มากกว่า 50% อายุระหว่าง 60-65 ปี ประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตัวและค้าขาย ส่วนมากจะอาศัย
อยู่กับบุตร โรคประจ าตัวที่พบมากท่ีสุดในผู้สูงอายุคือ โรคความดันโลหิตสูง 

Ref. code: 25605707030077HCW



60 
 

 

60 

- พฤติกรรมการออกก าลังกาย ผู้สูงอายุเลือกชนิดและประเภทการออกก าลัง
กายตามความชอบและสนใจ วัตถุประสงค์หลักในการออกก าลังกายก็เพ่ืออยากจะมีร่างกายที่แข็งแรง 

และมักเลือกประเภทการออกก าลังกายแบบไม่ใช้อุปกรณ์   เช่น  เดิน ซึ่งเป็นวิธีการออกก าลังกายที่
นิยมที่สุด วิ่ง แอโรบิค และร ามวยจีน และผู้สูงอายุเกือบครึ่ง ไม่ออกก าลังกายตามสถานที่อ่ืนเลย
นอกจากมาที่สวนสุขภาพ โดยให้ความเห็นว่าการออกก าลังกายที่ปฏิบัติอยู่นั้นก็เพียงพอแล้ว 

- ทัศนะต่อประโยชน์ของการออกก าลังกาย ผู้สูงอายุมีทัศนะต่อประโยชน์ทั้ง 3 
ด้านอยู่ในระดับมากทางด้านร่างกายในแง่ของการส่งผลให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงขึ้น จิตใจสดชื่น มี
ความกระปรี้กระเปร่า ลดความเครียด และด้านสังคมท าให้มีโอกาสในพบปะสังสรรค์ มีเพ่ือน ได้รับ
การยอมรับจากผู้อื่น 

- การสนับสนุนจากครอบครัวในการออกก าลังกาย พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่
ได้รับการสนับสนุนจากตนเอง รองลงมาเป็นบุตร และคู่สมรส โดยเรื่องเงินและค่าใช้จ่ายต่าง ๆ  
เพ่ืออ านวยความสะดวกในการเดินทางไปออกก าลังกาย ตนเองเป็นผู้สนับสนุนเอง 

งานวิจัยเรื่อง “แรงจูงใจที่มีต่อการออกก าลังกายของสมาชิกที่มาใช้บริการ 
คลาคแฮทช์ ฟิตเนส เซ็นเตอร์ ในเขตจังหวัดนนทบุรี พ.ศ. 2553.” ของ ธารารัตน์ แสงดาว (2555) 
มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาแรงจูงใจและเปรียบเทียบแรงจูงใจที่มีต่อการออกก าลังกายของสมาชิกที่มา
ใช้สถานบริการ คลาคแฮทช์ ฟิตเนส เซ็นเตอร์ จ าแนกตามเพศ และรายได้ กลุ่มตัวอย่างคือสมาชิก
ที่มาใช้บริการฟิตเนส คลาสแฮทช์ ฟิตเนส เซนเตอร์ จังหวัดนนทบุรี จ านวน 400 คน ใช้แบบสอบถาม
เป็นเครื่องมือในการเก็บข้อมูล ผลการวิจัยพบว่า 

1. แรงจูงใจภายในพบว่าต้องการมีสมรรถภาพท่ีสมบูรณ์ แข็งแรง บุคลิกภาพที่ดี 
และต้องการใช้พลังงานในการออกก าลังกาย ในด้านแรงจูงใจภายนอกนั้นพบว่า ต้องการพบปะผู้คน
ในสังคมใหม่ให้มากขึ้น ต้องการการยอมรับโดยใช้กิจกรรมกีฬาเป็นสื่อกลาง 

2. การเปรียบเทียบแรงจูงใจจ าแนกตามเพศ อายุและรายได้ มีความแตกต่างกัน 
- เพศหญิงและชายมีแรงจูงใจในการออกก าลังกายที่แตกต่างกัน 

เนื่องจากลักษณะโครงสร้างรูปร่าง กล้ามเนื้อ กระดูกและประสิทธิภาพการท างานของร่างกายของแต่
ละเพศท่ีแตกต่างกันโดยธรรมชาติ 

- อายุ แต่ละช่วงวัยของอายุมีแรงจูงใจที่แตกต่างกัน ท าให้ความเข้าใจ
และเห็นความส าคัญของการออกก าลังกายแตกต่างกัน 

- รายได้ ระหว่างช่วงรายได้ของสมาชิกที่มาใช้บริการฟิตเนสมีแรงจูงใจที่
แตกต่างกัน คือ บุคคลที่มีรายได้ที่เหมาะสมอยู่ในสภาวะเศรษฐกิจที่ดีจะเอ้ืออ านวยความสนใจในการ
ออกก าลังกาย 
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การศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย ท าให้ผู้วิจัยได้ทราบถึงปัจจัย 
และพฤติกรรมที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย แรงจูงใจในการออกก าลังกาย โดยข้อมูลเหล่านี้สามารถ
น าไปสู่การตั้งค าถามกลุ่มตัวอย่างเก่ียวกับข้อมูลพื้นฐานด้านปัจจัย พฤติกรรมและแรงจูงใจในการออก
ก าลังกาย และในงานวิจัยได้กล่าวถึงการออกก าลังกายในพ้ืนที่สาธารณะผ่านตัวบุคคลแบบพบเจอกัน 
หากเปลี่ยนพ้ืนที่ในการออกก าลังกายใหม่เป็นการออกก าลังกายด้วยตนเองในที่พักของตน ข้อมูล
พ้ืนฐานด้านปัจจัย พฤติกรรมและแรงจูงใจในการออกก าลังกายจะเปลี่ยนไปหรือไม่ และการออก
ก าลังกายผ่านสื่อสังคมออนไลน์ เฟซบุ๊กจะสามารถเป็นแรงจูงใจ และเกิดประโยชน์ต่อผู้ใช้งานในด้าน
ออกก าลังกายได้หรือไม่ อย่างไร 

2.6.2 งานวิจัยเกี่ยวกับรูปร่าง 
งานวิจัยเรื่อง “ความพึงพอใจในภาพลักษณ์ กับการควบคุมน้ าหนักของนักศึกษา

หญิง มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต” ของ วิไลลักษณ์ วงศ์อาษา และ ปิยะพร ศิษย์กุลอนันต์ 
(2549) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความพึงพอใจในภาพลักษณ์ กับการรับประทาน
ผลิตภัณฑ์อาหารควบคุมน้ าหนัก การลดอาหาร การออกก าลังกายและการใช้ยาลดน้ าหนัก ใช้
แบบสอบถามในการเก็บข้อมูล ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาหญิงวัยรุ่นส่วนใหญ่มักจะประเมินว่าตนเอง
มีรูปร่างและน้ าหนักเกินความเป็นจริง คือรู้สึกว่าตนเองอ้วนถึงแม้ว่ารูปร่างและน้ าหนักจะอยู่เกณฑ์
ปกติหรือผอมก็ตาม แสดงถึงว่าใช้เกณฑ์บรรทัดฐานที่เป็นค่านิยมของสังคม ที่จะต้องมีรูปร่างผอมบาง 
โดยไม่ค านึงถึงค่าดัชนีมวลกายที่แท้จริง ทางเลือกในการควบคุมน้ าหนักเลือกใช้วิธีการออกก าลังกาย
เพ่ือควบคุมน้ าหนักมากที่สุด ประเภทการออกก าลังกายที่เลือกใช้มากท่ีสุดคือการเต้นแอโรบิก เหตุผล
เพราะว่ามีความปลอดภัยและสามารถลดน้ าหนักได้จริง รู้จักหรือได้ข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกาย
เพ่ือควบคุมน้ าหนักจากเพ่ือน แสดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายก็ยังเป็นทางเลือกหลักส าหรับผู้ที่
อยากจะควบคุมน้ าหนัก เมื่อมีเพ่ือนชักชวนและเพ่ือนออกก าลังกายแล้วได้ผลตามก็อยากที่จะออก
ก าลังกายด้วย แสดงให้เห็นว่ากลุ่มเพ่ือนนั้นมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมต่างๆ ของวัยรุ่น 

งานวิจัยเรื่อง  “วาทกรรมความสวย  อัตลักษณ์วัฒนธรรมบริโภค : กรณีศึกษา
นักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยเชียงใหม่” ของ อุ่นใจ เจียมบูรณะกุล (2547) ผลการวิจัยพบว่า วาทกรรม
ความสวยในสังคมไทยนั้น ให้ความนิยมในเรื่องความผอมบางน่าทะนุถนอมและน่าได้รับการปกปูอง 
สะท้อนออกมาผ่านงานวรรณกรรมในยุคก่อนทุนนิยม กระทั่งความสวยในแบบความผอมบางแต่มี
ความคล่องแคล่ว ดูปราดเปรียวด้วยการดูแลรักษาร่างกาย รูปร่าง ด้วยการออกก าลังกาย การทาน
อาหาร และอาหารเสริมที่ถูกต้องตามหลักวิชาการในแบบตะวันตก โดยอิทธิพลจากสื่อ ทั้งนิตยสาร
หรือโทรทัศน์ มีผลต่อการก าหนดว่าผู้หญิงเหล่านี้ว่าความความสวยนั้นหมายถึง การให้ความสนใจต่อ
ความสวยในภาพลักษณ์ รูปร่าง ท าให้หลายๆ คนให้ความส าคัญต่อการใช้ชีวิต ด้วยการวิธีต่างๆ เพ่ือ
ท าให้ตัวเองดูดีขึ้น  เช่น  การออกก าลังกาย การแสวงหาอาหารเสริม เพ่ือท าให้ตนเองมีภาพลักษณ์ที่
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ดูสวยเหมือนที่ได้ซึมซับมาจากสื่อ แต่อย่างไรก็ตามกลุ่มตัวอย่างยังเป็นเพียงเด็กวัยรุ่นที่ยังไม่มีรายได้
เป็นของตัวเอง จึงให้ความส าคัญในการออกก าลังกาย เช่นการเต้นแอโรบิกมากกว่าจะซื้ออาหารเสริม 
ยา หรือไปหาหมอที่คลินิกเพราะเป็นทางเลือกท่ีไม่เสียทุนทรัพย์มากนัก 

การศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวกับรูปร่าง ท าให้เห็นถึงความใส่ใจและให้ความส าคัญ
ของผู้หญิงไทยที่ต้องการจะมีรูปร่างที่สวย เพื่อควบคุมน้ าหนัก การเลือกรับประทานอาหารต่างๆ โดย
เลือกที่จะออกก าลังกายมากกว่าวิธีอ่ืนเพราะว่าปลอดภัยและไม่สิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย สถานที่ที่เลือกไป
ออกก าลังกายคือสวนสาธารณะ ซึ่งผู้วิจัยจะศึกษาเพ่ิมเติมในเรื่องการออกก าลังกายแต่เปลี่ยนสื่อและ
สถานที่ โดยเปลี่ยนมาใช้สื่อสังคมออนไลน์แทนสื่อบุคคล จะท าให้ผู้ที่ชมคลิปวิดีโอออกก าลังกายจาก
เฟซบุ๊กมีแรงจูงใจในการดูแลตัวเองให้มีรูปร่างที่สวย ตามแบบวาทกรรมที่ได้รับมาหรือไม่อย่างไร 

2.6.3 งานวิจัยเกี่ยวกับคลิปวิดีโอ 
งานวิจัยเรื่อง “กระบวนการแลกเปลี่ยนและการรับรู้วัฒนธรรมเกาหลีผ่านคลิป

วีดิโอเพลงเกาหลีทางสื่อเว็บไซต์ของกลุ่มวัยรุ่นไทย” ของ ปฏิภาณ หุตะโชค (2555) เป็นงานวิจัยเชิง
คุณภาพ ใช้วิธีเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการ สัมภาษณ์เจาะลึกและวิเคราะห์เนื้อหารูปแบบการแลกเปลี่ยน
คลิปวีดิโอเพลงเกาหลีในเว็บไซต์ เพื่อทราบถึงการสื่อสารทางวัฒนธรรมและรับรู้ของกลุ่มวัยรุ่นไทยที่มี
ต่อวัฒนธรรมเกาหลีในหลายๆ แง่มุมที่ปรากฏในคลิปวีดิโอเพลงเกาหลี โดยอาศัยช่องทางของสื่อ
สมัยใหม่คือ อินเตอร์เน็ต ผลจากการวิจัยพบว่า กระบวนการแลกเปลี่ยนวัฒนธรรมผ่านคลิปวีดิโอนั้น
เริ่มจากวัฒนธรรมต่างๆ ทั้งในรูปแบบนามธรรม  เช่น  ค่านิยมของคนเกาหลี ความมีระเบียบและ
จริงจังในการท างาน ในด้านรูปธรรม  เช่น  การแต่งกาย ทรงผม การแต่งหน้า ท่าทางการเต้น ล้วนแต่
ถูกสอดแทรกไว้ในคลิปวีดิโอเพลงเกาหลี และมีการเผยแพร่จากประเทศเกาหลีใต้ เมื่อกลุ่มผู้ใช้งาน
เว็บไซต์ทั้งผู้ดูแลเว็บและกลุ่มวัยรุ่นไทยพบเห็นคลิปวีดิโอเกาหลีที่ตนชื่นชอบ ก็จะเกิดกระบวนการ
แลกเปลี่ยนผ่านเว็บไซต์ โดยการอัพโหลดคลิปที่ได้ดาวน์โหลดเก็บไว้เพ่ือให้ผู้อ่ืนได้รับชม กระบวนการ
แลกเปลี่ยนที่เกิดขึ้น แบ่งได้เป็น 2 ทาง คือ เป็นทั้งผู้ส่งสาร (ผู้อัพโหลดคลิป) และผู้รับสาร (ผู้รับชมตาม
เว็บไซต์) และกลุ่มวัยรุ่นที่เป็นผู้รับสารหรือผู้ดาวน์โหลดเพียงอย่างเดียว และเมื่อมีการเปิดรับชมคลิป
วีดิโอเพลงเกาหลีบ่อยๆ เป็นเวลานานกลุ่มวัยรุ่นไทยจะเกิดการซึมซับวัฒนธรรมต่างๆ ที่ได้พบเห็นทั้ง
ในรูปแบบนามธรรมและรูปธรรม เกิดความรู้สึกที่ดีต่อวัฒนธรรมเกาหลี ท าให้อยากที่จะเรียนรู้
วัฒนธรรมของเกาหลีมากขึ้น อยากให้สินค้า อยากท าทรงผม หรือแต่งตัวเลียนแบบศิลปินวัยรุ่น
เกาหลี ไปจนถึงการอยากเรียนภาษาเกาหลีเพ่ือที่จะรับสารได้โดยตรงจากเว็บไซต์เกาหลีและศิลปินที่
ตนชื่นชอบ 

จากการศึกษางานวิจัยข้างต้นท าให้ผู้วิจัยได้น าแนวทางการศึกษา วิธีการวิจัยมา
ปรับใช้กับงานวิจัยของตนเองในการศึกษาเกี่ยวกับคลิปวิดีโอออกก าลังกายในเฟซบุ๊ก ที่ผู้วิจัยสนใจจะ
ศึกษาเรื่องการสื่อสารร่างกายและการรับรู้ของผู้รับสารที่มีต่อคลิปวิดีโอออกก าลังกาย ใช้แง่ของการใช้

Ref. code: 25605707030077HCW



63 
 

 

63 

ประโยชน์และความพึงพอใจ หากเปลี่ยนจากคลิปวิดีโอเพลงเกาหลี เป็นการชมคลิปวิดีโอออกก าลังกาย
จากสื่อใหม่เช่นกัน จะยังส่งผลต่อพฤติกรรมของผู้รับสารเหมือนกันหรือไม่ อย่างไร 

งานวิจัยเรื่อง “ผลของการสอนโดยวิธีสอนแบบใช้วิดีโอเทปและวิธีสาธิตที่มีต่อ
การพัฒนาทักษะเบื้องต้นกีฬาเทเบิลเทนนิสของศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา” ของ รัตนาวดี ปลื้มส าราญ 
(2544) เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ที่ไม่เคย
เรียนกีฬาเทนนิสมาก่อน จ านวน 60 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 เรียนด้วยวิธีสอน
แบบใช้วิดีโอเทป และกลุ่มที่ 2 เรียนด้วยวิธีสอนแบบสาธิต ผลการวิจัยพบว่า วิธีสอนแบบใช้วิดีโอเทป
กับวิธีสอนแบบสาธิตสามารถใช้สอนทักษะเบื้องต้นกีฬาเทเบิลเทนนิสส าหรับนักศึกษาวิทยาลัยพล
ศึกษา แทนกันได้ มีผลต่อการพัฒนาความสามารถในทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสเบื้องต้นให้ดีขึ้นทั้ง 2 แบบ 
โดยการเรียนการสอนวิชาทางพลศึกษาอันเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ผู้เรียนต้องมองเห็นภาพการ
เคลื่อนไหวที่ถูกต้อง จึงจะเลียนแบบและปฏิบัติตามได้ การสาธิตให้เป็นตัวอย่างแก่ผู้เรียนจึงเป็นสิ่งจ าเป็น 
แต่การสาธิตโดยตัวผู้สอนก็มีขีดจ ากัดเช่นกัน ที่ไม่สามารถสาธิตให้ผู้เรียนได้ชมมากครั้งได้ จนกว่า
ผู้เรียนจะเข้าใจ และเม่ือผู้สอนมีอายุมากขึ้น การสาธิตและการเคลื่อนไหวอาจจะส่งผลต่อให้ผู้สอนไม่
สามารถปฏิบัติได้เต็มศักยภาพ วิวัฒนาการของสื่อและเครื่องมือทางวิทยาศาสตร์ อย่างวิธีการสอน
แบบใช้วิดีโอเทปแทนการสาธิตของผู้สอนหรือควบคู่ไปกับการสอนเป็นทางเลือกที่ทันสมัย เพ่ิม
แรงจูงใจในการเรียน และท าให้การสาธิตทักษะกีฬาที่ต้องการความถูกต้องทุกครั้ งที่แสดงออกในสาร
สาธิตแต่ละครั้งมีความคงเส้นคงวา ผู้เรียนได้ศึกษาอย่างใกล้ชิด ชัดเจนและมากครั้งตามความต้องการ 

การศึกษางานวิจัยข้างต้นท าให้เห็นถึงพัฒนาการของออกก าลังกายและการใช้สื่อ 
จากแต่ก่อนเมื่อพูดถึงการออกก าลังกาย จากสื่อดั้งเดิมเรามักจะนึกถึงการออกก าลังกายจากสื่อบุคคล 
สอนและสาธิตโดยครูผู้สอนและเริ่มมีการพัฒนามาเป็นการสอนโดยวิดีโอเทป ซึ่งการรับชมจ าเป็นจะต้องมี
เทปและเครื่องเล่น แต่ในปัจจุบันการออกก าลังกายได้ถูกพัฒนาไปตามการสื่อสารจากสื่อดั้งเดิมมาสู่
สื่อใหม่ โดยการออกก าลังกายผ่านคลิปวิดีโอแต่ชมผ่านสื่อสังคมออนไลน์ได้ ด้วยเนื้อหาที่หลากหลาย
และเข้าถึงได้ง่าย จากการหลอมรวมของสื่อที่มีแค่โทรศัพท์หรือคอมพิวเตอร์เครื่องเดียวก็สามารถท า
อะไรได้หลากหลายอย่าง ผู้วิจัยจึงสนใจจะศึกษาการใช้สื่อสังคมออนไลน์ เฟซบุ๊ก จากการเป็นสื่อใหม่
ที่มีผู้ใช้งานมากท่ีสุดจะสามารถทดแทนสื่อดั้งเดิมที่ถูกใช้งานในด้านสุขภาพได้หรือไม่ อย่างไร 
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2.6.4 งานวิจัยเกี่ยวกับเฟซบุ๊ก 
งานวิจัยเรื่อง “การศึกษาพฤติกรรมการใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ของวัยรุ่นใน

ประเทศไทย : กรณีศึกษา Facebook” ของ ภาณุวัฒน์ กองราช (2554) เป็นการวิจัยเพ่ือศึกษาถึง
ลักษณะพฤติกรรมของวัยรุ่น รูปแบบการใช้บริการ เป็นการศึกษาเชิงส ารวจ โดยใช้เครื่องมือเป็น
แบบสอบถาม กลุ่มตัวอย่างจ านวน 400 คน ผลการวิจัยพบว่า มีความถี่ในการใช้บริการส่วนใหญ่อยู่ที่ 
1-5 ครั้งต่อสัปดาห์ มีการใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ 1-3 ชั่วโมงต่อครั้ง ซึ่งถือว่าเป็นการใช้เวลากับ
การใช้บริการเครือข่ายสังคมออนไลน์ที่นานพอสมควร เป็นการใช้บริการที่ได้อิสระ ไม่ต้องถูกควบคุม 
ไม่ต้องระมัดระวังเรื่องระยะเวลาที่ใช้บริการในแต่ละครั้ง ในด้านพฤติกรรมความหลงใหลจนผิดปกติ 
และการติดการใช้งาน เป็นผลมาจากการรับรู้ความเพลิดเพลินและอิทธิพลทางสังคมผู้ใช้บริการคิดว่า
เพ่ือนมีส่วนท าให้ใช้ facebook และหากตนไม่ใช้จะรู้สึกเหมือนถูกทอดทิ้ง ในแง่ของข้อดีของการใช้ 
facebook ผู้ใช้บริการกล่าวว่าจะได้มีเพ่ือนเพ่ิมขึ้น มีสังคมใหม่ๆ บนโลกอินเตอร์เน็ต รองลงมาคือ
สามารถติดต่อเพ่ือนเก่า ค้นหาเพ่ือนเก่าที่ไม่ได้ติดต่อกันมานาน เป็นช่องทางท าให้รู้ความเคลื่อนไหว
ของกลุ่มเพื่อน 

งานวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการสื่อสารในเฟซบุ๊ก (facebook) ของนักศึกษามหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ของ วิมลพรรณ อาภาเวท, สาวิตรี ชีวะสาธน์ และ ชาญ เดชอัศวนง 
(2554) ได้ศึกษาถึงพฤติกรรมการใช้เฟซบุ๊ก (facebook) ความคาดหวัง การใช้ประโยชน์ และความ
พึงพอใจที่มีต่อเฟซบุ๊ก โดยใช้วิธีวิจัยเชิงส ารวจ จากกลุ่มตัวอย่าง 400 คน ผลการวิจัยพบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างมีพฤติกรรมการใช้เฟซบุ๊กทุกวัน ระยะเวลามากกว่า 2 ชั่วโมงมากที่สุด การใช้ประโยชน์จาก
กลุ่มเครื่องมือของเฟซบุ๊ก แบ่งเป็น 11 เครื่องมือด้วยกัน คือ 

1. หาเพื่อนและคนรู้จัก (friends) 
2. ติดต่อสื่อสารกับเพื่อน (friends) 
3. เขียนความคิดเห็น (comment) ในกระดานข้อความ (wall) 
4. ใส่รายละเอียดและข้อมูลของตนเอง (info) 
5. ดูรูปของเพ่ือนและคนรู้จัก (photo) 
6. เพ่ิมรูปและอัพเดทรูปของตนเอง (photo) 
7. ส่งรูปให้เพื่อน (tag) 
8. เล่นเกม (games) 
9. บอกสถานที่ที่ตนเองอยู่เพื่ออัพเดทข้อมูล (check-in) 
10. สนทนา (chat) 
11. แลกเปลี่ยนข้อมูล (share) 
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พบว่าเครื่องมือที่ถูกใช้มากที่สุดคือการติดต่อสื่อสารกับเพ่ือน รองลงมาคือ 
การสนทนาและการดูรูปของเพ่ือนและคนรู้จัก และในด้านความคาดหวังและความพึงพอใจคือ
สามารถติดต่อสื่อสารกับเพื่อนและคนอื่นๆ ได้อย่างรวดเร็วและมากที่สุด การใช้ประโยชน์จากเฟซบุ๊ก 
ผู้ใช้เลือกใช้เพื่อความบันเพิงและสนุกสนาน สามารถสนทนากับเพื่อนและคนอื่นๆ ได้สะดวก 

ผลการศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับเฟซบุ๊ก ท าให้ทราบถึงพฤติกรรมการใช้เฟซบุ๊ก  
จะเห็นว่าปัจจุบันมีการใช้เฟซบุ๊กเป็นเวลานานและมีความถี่ในการเล่นทุกวัน ซึ่งก็ตรงกับผลการใช้สื่อ
สังคมไลน์ที่เฟซบุ๊กเป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่ถูกใช้งานมากที่สุด และในส่วนที่ผู้วิจัยสนใจเป็นพิเศษคือ
การใช้ประโยชน์จากเครื่องมือเฟซบุ๊ก จากผลการวิจัยการใช้ประโยชน์จะเน้นไปทางความเพลิดเพลิน 
บันเทิง ใช้เฟซบุ๊กเพ่ือติดต่อสื่อสารกับเพ่ือนและผู้อ่ืน ซึ่งผู้วิจัยสังเกตเห็นในปัจจุบันมีการแลกเปลี่ยน
ข้อมูลหรือการแชร์เกี่ยวกับคลิปวิดีโอออกก าลังกายเกิดขึ้นบ่อยครั้งในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมา และรวมกับ
กระแสรักสุขภาพ ออกก าลังกายที่ก าลังเป็นที่นิยม ท าให้ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาการใช้ประโยชน์จาก 
เฟซบุ๊กในด้านสุขภาพว่าสามารถท าได้หรือไม่ อย่างไร 

2.6.5 งานวิจัยเกี่ยวกับการวิเคราะห์เนื้อหาสื่อมวลชนอื่นๆ ที่น าเสนอข้อมูลสุขภาพ 
งานวิจัยเรื่อง การวิเคราะห์เนื้อหาของนิตยสารด้านสุขภาพไทย ของ ศรีรัฐ ภักดีรณชิต 

(2557) ศึกษาเกี่ยวกับเนื้อหาข้อมูลในนิตยสารไทย วิเคราะห์รูปแบบ และศึกษาแนวโน้มบทความใน
นิตยสารไทย โดยเลือกมา 4 นิตยสาร ได้แก่ Men‖s health, Women‖s health, ชีวจิต และ Health 
Today ผลการวิจัยพบว่า นิตยสารที่มีเนื้อหาด้านสุขภาพมากที่สุดคือ นิตยสาร Health Today โดยรูปแบบ
ในการน าเสนอเนื้อหาสุขภาพจะเป็นในรูปแบบของบทความ สุขภาพ ซึ่งตรงกับงานวิจัยเรื่อง การ
วิเคราะห์เนื้อหาเกี่ยวกับสุขภาพในนิตยสารสุขภาพ: ศึกษากรณีนิตยสาร ใกล้หมอ ชีวจิต และหมอ
ชาวบ้าน ของ ฐฏิณัฏฐ์ หลักชัยกุล (2544) พบว่านิตยสารทั้ง 3 ฉบับ ส่วนใหญ่มีรูปแบบการน าเสนอ
งานเขียนประเภทบทความ ในด้านของเนื้อหาที่ปรากฏอยู่ในบทความของนิตยสารสุขภาพ พบว่า
มักจะเน้นในเรื่องของการออกก าลังกายมากที่สุด รองลงมาจะเป็นเนื้อหาเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
ผัก ผลไม้ และเครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ ในด้านข้อมูลในนิตยสารสุขภาพส่วนใหญ่พบกว่าจะเน้นความรู้
ด้านสุขภาพ ประเภทส่งเสริม เสริมสร้างในเรื่องของการดูแลปูองกันสุขภาพ การออกก าลังกาย  การบริโภค
อาหารให้ครบ 5 หมู่  สอดคล้องกับงานวิจัยเรื่อง การวิเคราะห์เนื้อหานิตยสารอาหารและสุขภาพ: 
ศึกษากรณีนิตยสาร Health & Cuisine ของ นิกข์นิธิ พฤฒิวนาสัณฑ์ (2552) ผลการวิจัยพบว่า 
นิตยสารเน้นการน าเสนอเนื้อหาด้านการส่งเสริมสุขภาพมาเป็นอันดับ 1 เช่นกัน รองลงมาคือ การ
ปูองกันสุขภาพ การรักษาพยาบาล และการฟื้นฟูสุขภาพ 

ผลการศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับการวิเคราะห์เนื้อหาในนิตยสารเกี่ยวกับสุขภาพ ท า
ให้เราได้ทราบถึงข้อมูลส่วนใหญ่ที่ถูกน าเสนอ รูปแบบที่นิตยสารนิยมใช้ในการเขียนเกี่ยวกับสุขภาพ 
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ซึ่งยังขาดงานวิจัยเกี่ยวกับการใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับการออกก าลังกาย ซึ่ งเป็นสื่อที่
ได้รับความนิยมในยุคปัจจุบัน โดยเฉพาะ เฟซบุ๊กซ่ึงเป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่ถูกเปิดใช้บ่อยที่สุด 

ผลการศึกษางานวิจัยเกี่ยวการวิเคราะห์เนื้อหาในสื่อมวลชนประเภทนิตยสาร ท าให้
ทราบถึงรูปแบบการน าเสนอเนื้อหาที่หลากหลายด้านสุขภาพ โดยเป็นการสื่อแบบดั้งเดิม และด้วย
คุณสมบัติของสื่อดั้งเดิมที่เป็นการสื่อสารทางเดียว โดยที่ผู้ส่งสารเป็นผู้คัดกรองเนื้อหาและส่งไปยัง
ผู้รับสาร โดยที่ไม่ทราบว่าผู้รับมีความพึงพอใจในเนื้อหาหรือไม่อย่างไร และสามารถน าข้อมูลเนื้อหา
นั้นไปใช้ประโยชน์ได้หรือไม่ ซึ่งในที่นี้ผู้วิจัยสนใจจะศึกษาในแง่มุมของสื่อสังคมไลน์ ประเภทเฟซบุ๊ก
จากคลิปออกก าลังกายที่เน้นเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพียงเรื่องเดียว และเป็นสื่อใหม่ ที่สามารถ
สื่อสารได้สองทางระหว่างผู้ส่งสารกับผู้รับสาร และผู้รับสารด้วยกันเอง 
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บทที่ 3 

ระเบียบวิธีการวิจัย 
 
ในการศึกษาเรื่อง “การสื่อสารร่างกายผ่านเฟซบุ๊ก : กรณีศึกษา คลิปวิดีโอออกก าลังกาย

ของผู้หญิง” เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการสื่อสาร
คลิปวิดีโอออกก าลังกายจากสื่อเฟซบุ๊กในด้านเนื้อหา รูปแบบและองค์ประกอบต่างๆ และศึกษาการใช้
ประโยชน์และความพึงพอใจจากการชมคลิปวิดีโอออกก าลังกาย ในแง่ของการปฏิบัติเมื่อได้รับชมและ
การน าไปใช้ประโยชน์ต่ออย่างไร โดยท าการวิเคราะห์ผู้รับสาร (Audience analysis) หรือผู้ใช้สื่อ ซึ่ง
ในที่นี้คือ กลุ่มคนที่ออกก าลังกายจากการชมคลิปวิดีโออกก าลังกายจากเฟซบุ๊ก 

ผู้วิจัยเลือกใช้วิธีการวิเคราะห์แบบวัฒนธรรมศึกษา คือ พิจารณากระบวนการสื่อสาร
เลยออกไปถึงบริบท (context) ที่กระบวนการสื่อสารนั้นก าลังเกิดขึ้น โดยใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบ
เจาะลึก (in-depth interview) ทั้งนี้ประเด็นหลักของการศึกษาคือ การพิจารณากลุ่มคนที่มี
ประสบการณ์การออกก าลังที่แตกต่างกัน มีลักษณะการใช้ประโยชน์จากการชมคลิปวิดีโอออกก าลัง
กาย ได้น าไปใช้ต่ออย่างไรในชีวิตประจ าวัน 

 
3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 
ผู้วิจัยก าหนดประชากรที่จะศึกษาไว้ทั้งหมด 9 คน  ประกอบด้วย  โดยผู้วิจัยแบ่งกลุ่ม

ตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม  ตามประสบการณ์และความรู้ด้านการออกก าลังกาย  ได้แก่ 1. กลุ่มเริ่มต้นออก
ก าลังกาย 2. กลุ่มท่ีให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายและอาหาร และ3. กลุ่มที่มีประสบการณ์และ
ต้องการพัฒนาการออกก าลังกายที่ถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
จากการเป็นผู้ติดตามเพจสอนออกก าลังกายในเฟซบุ๊กจากเพจสอนออกก าลังกายทั้ง 3 เพจ ผู้วิจัยได้
รายชื่อเพจที่มีเนื้อหาการออกก าลังกายในเฟซบุ๊กท่ีกลุ่มตัวอย่างนิยมเข้าไปชมคลิปวิดีโอ ได้แก่ 1. เพจ 
Bebe Fit Routine จ านวนผู้ติดตาม 1,034, 254 ผู้ติดตาม 2. เพจชะนีมีกล้าม จ านวนผู้ติดตาม 
130,005 ผู้ติดตาม 3. เพจ Be Fit & Eat Well จ านวนผู้ติดตาม 78,054 ผู้ติดตาม โดยใช้รูปแบบ
การศึกษาเป็นการวิจัยคุณภาพ การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (In-Depth Interview) รวมถึงการสังเกต
อย่างไม่มีส่วนร่วม (Non-Participant) ผู้วิจัยก าหนดกลุ่มตัวอย่างเพ่ิมด้วยการเลือกแบบลูกโซ่ 
(snowball sampling) กล่าวคือ หลังจากที่สัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างแล้วทั้ง 2 กลุ่ม ผู้วิจัยจึงให้กลุ่ม
ตัวอย่างที่สัมภาษณ์ไปแล้วช่วยแนะน าผู้ที่มีลักษณะตรงกับที่ผู้วิจัยต้องการ ด้วยประสบการณ์การออก
ก าลังกายและการใช้ประโยชน์จากคลิปวิดีโอออกก าลังกายท่ีต่างกันของแต่ละกลุ่ม 
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3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 
ผู้วิจัยเลือกใช้เครื่องมือ  ได้แก่  การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (in-depth interview) จะเป็น

การสนทนาแบบมีจุดมุ่งหมาย ผ่านเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล ประกอบด้วย 1. แนวค าถาม
ส าหรับการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างผู้ที่ออกก าลังกายจากคลิปวิดีโอออกก าลังกายทั้ง 2. เครื่อง
บันทึกเสียงส าหรับบันทึกการสัมภาษณ์ 3. กระดาษส าหรับจดบันทึกขณะท าการสัมภาษณ์ 

 
3.3 วิธีการเก็บข้อมูล 

 
ผู้วิจัยใช้วิธีการเก็บข้อมูลเกี่ยวกับคลิปวิดีโอออกก าลังกายที่ได้รับการเข้าชมมากที่สุด 

จากการสอบถามกลุ่มตัวอย่างเบื้องต้น ผู้วิจัยได้รายชื่อเพจที่มีเนื้อหาการออกก าลังกายในเฟซบุ๊กที่
กลุ่มตัวอย่างนิยมเข้าไปชมคลิปวิดีโอ ได้แก่ 1. เพจ Bebe Fit Routine จ านวนผู้ติดตาม 1,034,254 ราย 
2. เพจชะนีมีกล้าม จ านวนผู้ติดตาม 130,005 ราย  3. เพจ Be Fit & Eat Well จ านวนผู้ติดตาม 
78,054 ราย หลังจากนั้นจึงดูภาพรวมของแต่ละเพจและวิเคราะห์คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่ได้รับ
การเข้าชมมากที่สุดของแต่ละเพจ ผู้วิจัยใช้วิธีการเก็บข้อมูลโดยวิธีการสัมภาษณ์ (interview) และ
เป็นรูปแบบการสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ (Informal Interview) โดยข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์
คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายจะถูกน ามาศึกษาวิเคราะห์ว่าแต่ละเพจนั้นมีการน าเสนอการสื่อสารคลิป
วิดีโออกก าลังกายกับผู้รับสารอย่างไร เนื้อหาที่สอนและเปูาหมายของแต่ละคลิป เพ่ือน าไปสู่ค าถาม
เกี่ยวกับวิธีการใช้ประโยชน์และมีการน าไปใช้ต่ออย่างไรการเข้าถึงคลิปและการสื่อสารความหมาย
อย่างไรต่อผู้รับสาร 

ผู้วิจัยเป็นผู้สัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างด้วยตนเอง โดยจัดเตรียมแนวค าถามตามแนวทฤษฎี
และแนวคิดที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ซึ่งค าถามที่ใช้จะมี 2 ลักษณะด้วยกันคือ 1. ค าถามที่เปิดกว้าง ไม่
จ ากัดค าตอบ เพื่อให้ผู้ถูกสัมภาษณ์มีอิสระในการแสดงความคิดเห็น และ 2. ค าถามที่เจาะลึก ซึ่งการ
สัมภาษณ์ดังกล่าว จะท าให้ผู้วิจัยสามารถเก็บข้อมูลในประเด็นที่ต้องการได้อย่างลึกซ้ึงและครอบคลุม 

ส าหรับกระบวนการก่อนสัมภาษณ์ ผู้วิจัยได้สังเกตการใช้เฟซบุ๊กจากคนใกล้ตัวทั้งเพ่ือน
และคนรู้จักในเฟซบุ๊กที่เป็นเพศหญิง ที่มักจะแชร์คลิปวิดีโอออกก าลังกาย และได้ท าการสนทนาทาง
ข้อความในเฟซบุ๊ก ว่าได้มีการน าไปปฏิบัติตามคลิปที่ได้แชร์ไปหรือไม่ อย่างไร หากได้ปฏิบัติตามจึงจะ
เป็นกลุ่มตัวอย่างของงานวิจัยนี้ หลังจากนั้นจึงได้ขอนัดหมายเพ่ือสัมภาษณ์ในล าดับต่อไป จากนั้น
กลุ่มตัวอย่างกลุ่มแรกก็จะได้ท าการแนะน ากลุ่มตัวอย่างคนอ่ืนให้แก่ผู้วิจัยไปสัมภาษณ์ (Snow Ball 
Sampling Technique) 
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3.4 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
 

1. คลิปวิดีโออกก าลังกายจากเฟซบุ๊ก 
ผู้วิจัยจะท าการสอบถามกลุ่มตัวอย่างเก่ียวกับเพจสอนออกก าลังกายที่นิยมเข้าไปชม 

และเลือกคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่ได้รับการชมมากที่สุด หลังจากนั้นจะท าการวิเคราะห์หา
ความแตกต่าง เนื้อหาและการน าเสนอของแต่ละคลิป เพ่ือน าไปสู่ค าถามเกี่ยวกับวิธีการใช้ประโยชน์
และมีการน าไปใช้ต่ออย่างไร การเข้าถึงคลิปและการสื่อสารความหมายอย่างไรต่อผู้รับสาร 

2. ประเด็นค าถามเพ่ือใช้ในการสัมภาษณ์ 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (in-depth interview) โดยใช้

เทคนิคการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structured interview) เพราะแนวค าถามในการ
สัมภาษณ์ผู้หญิงที่ออกก าลังกายจากการชมคลิปวิดีโอออกก าลังกาย อาจมีการปรับเปลี่ยนเพ่ือให้เข้า
กับแต่ผู้สัมภาษณ์แต่ละคน 

 
3.5 การวิเคราะห์และการสรุปผลข้อมูล 

 
ผู้วิจัยจะวิเคราะห์ข้อมูลจากปัญหาน าวิจัยในการศึกษาการสื่อสารร่างกายผ่านเฟซบุ๊ก 

กรณีศึกษาคลิปวิดีโอออกก าลังกายของผู้หญิง มาวิเคราะห์ตามกรอบแนวคิดการสื่อสารกับร่างกาย 
แนวคิดการออกก าลังกาย ทฤษฎีการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจ แนวคิดการวิเคราะห์ผู้รับสาร
แนวใหม่ และแนวคิดเรื่องสื่อใหม่ จากนั้นน าข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ของผู้ที่ชมคลิปวิดีโอสอน
ออกก าลังกาย ผู้วิจัยจึงได้แบ่งการวิเคราะห์ไว้ดังนี้ 

1) ด้านปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ พ้ืนฐานด้าน อายุ อาชีพ รายได้ ประสบการณ์ในการ
ออกก าลังกาย เคยเปิดรับข่าวสารเกี่ยวกับการออกก าลังกายจากสื่อใดบ้าง การเข้าถึงสื่อสังคม
ออนไลน์เฟซบุ๊ก ท าไมจึงเลือกออกก าลังกายผ่านเฟซบุ๊ก 

2) ด้านโครงการร่างกาย ได้แก่ ก่อนจะมาออกก าลังกายมองว่ารูปร่างของตนเองเป็น
อย่างไร แล้วท าไมจึงเลือกที่จะมาออกก าลังกาย ท าไมให้ความส าคัญกับรูปร่าง มีผลอย่างไรกับการ
ด าเนินชีวิตหรือการท างาน และปัจจุบันมองว่ารูปร่าง ร่างกายของตนเองเป็นอย่างไร 

3) ด้านพฤติกรรมการชมคลิปวิดีโออกก าลังกายจากเฟซบุ๊ก ได้แก่ ท าไมจึงสนใจเรื่อง
การออกก าลังกาย สนใจคลิปวิดีโอออกก าลังกายจากเฟซบุ๊กได้อย่างไร ชมคลิปวิดีโอสอนออกก าลัง
กายจากสื่อโซเชียลอ่ืนอีกหรือไม่ และต่างกันอย่างไร ช่วงเวลาใดที่จะเลือกชมหรือท าตามคลิปวิดีโอ
อกก าลังกาย หลังจากที่ชมมีการปฏิบัติตามหรือไม่อย่างไร ความถี่ในการเปิดรับและปฏิบัติตามคลิป
วิดีโอออกก าลังกาย เกิดการเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมหลังจากที่ได้ชมและท าตามคลิปวิดีโออก

Ref. code: 25605707030077HCW



70 
 

 

70 

ก าลังกายหรือไม่ อย่างไร เคยคอมเม้นถาม หรือตอบค าถามเกี่ยวกับการออกก าลังกายในเพจหรือใน
คลิปที่ได้ชมไปหรือไม่ 

4) ด้านการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจจากคลิปวิดีโอออกก าลังกาย ได้แก่  การน า
คลิปวิดีโออกก าลังกายไปใช้ประโยชน์ในด้านต่างๆ การใช้ประโยชน์ด้านเนื้อหาคลิปคลิปวิดีโออกก าลัง
กาย การใช้ประโยชน์ด้านข้อมูลข่าวสาร และการใช้ประโยชน์ด้านความบันเทิง ผลจากการออกก าลัง
กายจากการชมคลิปวิดีโออกก าลังกายผ่านเฟซบุ๊ก ความพึงพอใจเนื้อหาในคลิปวิดีโอออกก าลังกายที่
ได้ชม และปัญหาหรืออุปสรรคที่พบระหว่างที่ออกก าลังกาย 

5) ด้านการวิเคราะห์ผู้รับสารของ David Morley ได้แก่ 
1. การวิเคราะห์ภูมิหลังของผู้หญิงที่ออกก าลังกายจากการชมคลิปวิดีโอออกก าลัง

กายผ่าน เฟซบุ๊ก 
1.1 โครงสร้างทางเศรษฐกิจและสังคมของผู้หญิงที่ออกก าลังกายจากการชม

คลิปวิดีโอออกก าลังกายผ่านเฟซบุ๊ก ได้แก่ อายุ ระดับ การศึกษา ประสบการณ์ในการออกก าลังกาย 
ช่องทางการรับข่าวสารเกี่ยวกับการออกก าลังกาย ความพร้อมของอุปกรณ์เพ่ือการเข้าถึงเฟซบุ๊ก  
การชมคลิปวิดีโอออกก าลังกาย การใช้งานเฟซบุ๊ก 

1.2 การศึกษาจุดยืนของผู้หญิงที่ออกก าลังกายจากการชมคลิปวิดีโอออกก าลัง
กายผ่านเฟซบุ๊ก โดยการสอบถามนั้น เพ่ือให้ทราบถึงคุณลักษณะที่เฉพาะเจาะจงของผู้ที่ชมคลิปวิดีโอ
ออกก าลังกายมากขึ้น  เช่น  มุมมองเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพและการออกก าลังกาย การออกก าลัง
กายผ่านการชมคลิปวิดีโอออกก าลังกายของกลุ่มคนที่มีประสบการณ์การออกก าลังกายต่างกัน ผู้ชม
คลิปเลือกการออกก าลังกายผ่านคลิปวิดีโอเพียงอย่างเดียวหรือไม่ 

1.3 การเข้าถึงตัวบท ซึ่งแบ่งเป็นปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก  เช่น  ปัจจัย
ภายใน รู้จักคลิปวิดีโอในเฟซบุ๊กได้อย่างไร เพราะเหตุใดจึงใช้เว็บไซต์เฟซบุ๊กเพ่ือดูคลิปวิดีโอออกก าลัง
กาย ในส่วนของปัจจัยภายนอกนั้น ได้แก่ ความเข้าใจและเข้าถึงสื่อ คลิปที่เป็นภาษาอังกฤษเป็น
อุปสรรคต่อการรับชมและปฏิบัติตามหรือไม่ อุปกรณ์ที่ใช้ในการเข้าถึงคลิปวิดีโอออกก าลังกายใน 
เฟซบุ๊ก 

2. การวิเคราะห์กระบวนการรับรู้ของผู้ใช้ (Perception of audience) โดยศึกษา
ผู้รับสารหลังจากเปิดรับชมคลิปแล้ว ได้แบ่งออกเป็น 4 ขั้นตอน หลังจากเปิดรับแล้ว ดังนี้ 

2.1 ความสามารถในการจดจ าเนื้อหา (Recognition) การรับข้อมูลต่างๆ และ
สามารถดึงกลับมาใช้ได้เมื่อต้องการ  เช่น  สามารถจดจ าท่าทางตามคลิปที่ได้ชมได้หรือไม่ ท่าทาง
ออกก าลังกายแบบไหนที่สามารถท าให้จดจ าได้ 
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2.2 ความเข้าใจเนื้อหา (Comprehension) การจับใจความส าคัญของข้อมูล
เนื้อหาสารที่ได้รับมา  เช่น  การเข้าใจในท่าทางที่ได้ชม สามารถน าปฏิบัติตามได้ถูกต้องหรือไม่ และ
สามารถน าไปบอกต่อหรือสอนผู้อื่นได้ 

2.3 การตีความหมายจากสาร (Interpretation) การเลือกรับชมคลิปแต่ละ
คลิปมาจากความต้องการหรือความชอบส่วนตัว หรือมาจากสิ่งที่สังคมคาดหวัง  เช่น  ในปัจจุบัน
สังคมคาดหวังว่าจะต้องมีรูปร่างดีคือ ไม่มีพุงแต่มีกล้ามหน้าท้อง จึงเลือกรับชมคลิปที่เน้นแต่ลดพุง
และสร้างกล้ามเนื้อหน้าท้องเท่านั้น 

2.4 การมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Response) หลังจากที่ชมคลิปและได้ปฏิบัติ
ตามคลิปออกก าลังกายแล้ว เกิดความเปลี่ยนแปลงใดบ้าง เป็นไปตามท่ีมุ่งหวังไว้หรือไม่ อย่างไร 

3. การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคสื่อ (Media Consumption) 
เนื่องจากวิธีการศึกษาผู้รับสารของกลุ่มวัฒนธรรมศึกษา ได้ขยายแนวความคิด

ในเรื่องการเปิดรับออกไปถึงพฤติกรรมการเปิดรับ เพราะเชื่อว่าการศึกษาพฤติกรรมการเปิดรับชม
ด้วยมิติเชิงคุณภาพนี้ จะสามารถอธิบายผลการรับสารได้ดียิ่งข้ึน โดยพิจารณาจาก 

3.1 ความสนใจในการเปิดรับ (Attention) มีความชื่นชอบเปิดรับชมคลิปจาก
แฟนเพจออกก าลังกายไหนเป็นพิเศษหรือไม่ อย่างไร 

3.2 ลักษณะการคิดไตร่ตรองขณะบริโภค (Reflexive) เมื่อเปิดรับชมแล้วผู้ที่
ชมมีความคิดเห็นอย่างไรกับเนื้อหาที่ได้รับชม ต้องการจะปฏิบัติตามหรือไม่ มีความน่าเชื่อถือใน
เนื้อหาของคลิปหรือไม่อย่างไร 

3.3 ช่วงเวลาที่บริโภค (Temporal Organization) มักจะชมคลิปวิดีโออก
ก าลังกายในช่วงไหน มีการปฏิบัติตามขณะชมเลยหรือไม่ ช่วงเวลาไหนที่เลือกออกก าลังกายจากคลิป
วิดีโออกก าลังกาย ปฏิบัติในช่วงเวลาเดิมทุกวันหรือไม่ 

3.4 กิจกรรมที่ท าระหว่างบริโภคสื่อ ระหว่างที่ชมหรือแชร์คลิปวิดีโอออกก าลัง
กายในแต่ละกลุ่มตัวอย่างเลือกท ากิจกรรมใด มีความแตกต่างกันหรือไม่ มีการแชร์ไปยังกลุ่มเพ่ือน
ของตนเองหรือไม่ หรือแชร์สาธารณะไปถึงหลายๆ คน 

4. การวิเคราะห์ผลกระทบที่มีต่อผู้รับสาร 
สาระส าคัญที่ผู้วิจัยสนใจในส่วนนี้คือ การสร้างอัตลักษณ์ของผู้รับสาร ในงานวิจัย

นี้มุ่งศึกษาผู้ที่ชมคลิปออกก าลังกายจะสามารถสร้างอัตลักษณ์ของตัวเองให้กลายเป็นคนที่ดูใส่ใจ
สุขภาพ สนใจเรื่องสุขภาพ และเป็นบุคคลที่เพ่ือนๆ จะขอค าปรึกษาหากต้องการจะออกก าลังกาย
หรือต้องการจะมีรูปร่างที่ดี สามารถจูงใจเพ่ือนๆ คนรอบตัวให้มาออกก าลังกาย หรือกลายไปเป็น
ผู้สร้างคลิป ออกก าลังกาย 
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3.6 การน าเสนอข้อมูล 
 
การน าเสนอข้อมูลผลการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธีการน าเสนอข้อมูลประกอบกับการ

วิเคราะห์ผ่านแนวคิดท่ีน ามาประกอบการศึกษา โดยผู้วิจัยน าเสนอข้อมูลในรูปแบบพรรณนาวิเคราะห์ 
(Analytical Description) โดยแบ่งข้อมูลออกเป็นล าดับดังนี้ 

บทที่ 4 
1) การวิเคราะห์คลิปวิดีโอออกก าลังกายเบื้องต้น 
2) ผลการวิจัยจากการสัมภาษณ์เจาะลึกการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจของผู้หญิง

ในคลิปวิดีโอออกก าลังกายผ่านสื่อเฟซบุ๊ก และการน าไปใช้ต่อ 
บทที่ 5 ผลการวิจัยจากการสัมภาษณ์เจาะลึก  การเข้าถึงและการสื่อสารคลิปวิดีโอออก

ก าลังกายของผู้หญิง และการสื่อความหมายกับผู้รับสาร 
บทที่ 6 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
สรุปและอภิปรายผลการวิเคราะห์การสื่อสารร่างกายผ่านเฟซบุ๊ก กรณีศึกษาคลิปวิดีโอ

ออกก าลังกายของผู้หญิง โดยเชื่อมโยงจากการวิเคราะห์คลิปวิดีโออออกก าลังกายและการสัมภาษณ์ 
ตามกรอบแนวคิดการสื่อสารกับร่างกาย แนวคิดการออกก าลังกาย ทฤษฎีการใช้ประโยชน์และความ
พึงพอใจ แนวคิดการวิเคราะห์ผู้รับสารแนวใหม่ของเดวิด มอร์เลย์ และแนวคิดสื่อใหม่ โดยผู้วิจัย
คาดหวังว่าการน าเสนอระเบียบวิธีวิจัยข้างต้นนี้ จะเป็นส่วนหนึ่งที่ท าให้ผู้วิจัยได้ทราบถึงการใช้
ประโยชน์และการน าไปใช้ต่อของคลิปวิดีโอออกก าลังกายในผู้หญิง และลักษณะการสื่อสาร
ความหมายของคลิปวิดีโอออกก าลังกายที่มีต่อผู้รับสารได้ครบถ้วนตามวัตถุประสงค์ในการวิจัย 
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บทที่ 4 
ผลการศึกษาการสื่อสารของเพจสอนออกก าลังกายในสื่อเฟซบุ๊ก 

 
การวิจัยเรื่อง “การสื่อสารร่างกายผ่านเฟซบุ๊ก : กรณีศึกษา คลิปวิดีโอออกก าลังกายของ

ผู้หญิง” เป็นการศึกษาความพึงพอใจและการใช้ประโยชน์ของผู้รับสารจากการชมคลิปวิดีโอออกก าลัง
กาย ในแง่ของการปฏิบัติเมื่อได้รับชมและการน าไปใช้ประโยชน์ต่ออย่างไร โดยศึกษาผู้รับสารที่มี
ความพึงพอใจต่อการเปิดรับสื่อเฟซบุ๊กท่ีเป็นเรื่องเก่ียวกับสุขภาพ การออกก าลังกาย โดยผ่านผู้ส่งสาร
ที่มีความแตกต่างกันทั้งในด้านของลักษณะส่วนบุคคลของผู้สอน ลักษณะการสอนออกก าลังกายผ่าน
คลิปวิดีโอ ประเภทของเนื้อหาและภาพรวมของเฟซบุ๊กแฟนเพจแต่ละเพจ 

ผู้วิจัยท าการศึกษาและวิเคราะห์เฟซบุ๊กแฟนเพจที่น าเสนอเกี่ยวกับการสอนออกก าลังกาย 
โดยการสอบถามจากกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งเป็นกลุ่มเพ่ือนๆ ในเฟซบุ๊กของผู้วิจัยและบุคคลที่เพ่ือนของ
ผู้วิจัยแนะน ามา โดยเป็นบุคคลที่รับชมคลิปวิดีโอออกก าลังกายในแฟนเพจเฟซบุ๊กและได้ปฏิบัติตาม 
ผู้วิจัยได้สอบถามข้อมูลเบื้องต้นว่ามีการติดตามเฟซบุ๊กแฟนเพจสอนออกก าลังกายเพจใดบ้าง  
เลือกชมเพจใดบ่อยที่สุด และท าการเลือกเฟซบุ๊กแฟนเพจที่กลุ่มตัวอย่างนิยมเปิดรับชมมากที่สุดมา  
3 เพจ  ได้แก่  1. แฟนเพจ Bebe fit routine  2. แฟนเพจ Be fit and Eat well  3. แฟนเพจชะนีมี
กล้าม โดยแต่ละเพจมีรูปแบบการน าเสนอที่แตกต่างกันไป ตามแต่ความถนัดและความชอบของผู้ส่ง
สาร ผู้วิจัยเลือกศึกษาภาพรวมรูปแบบการน าเสนอคลิปออกก าลังกายของแต่ละเพจ และคลิปวิดีโอ
ทั้งหมดในแต่ละเพจว่ามีจุดเด่น จุดเหมือนหรือจุดต่างกันอย่างไร คลิปวิดีโอประเภทใดที่ถูกเผยแพร่
บ่อยที่สุดและคลิปวิดีโอที่มีผู้เข้าชมมากที่สุดมีลักษณะอย่างไร รวมไปถึงการตอบสนองจากผู้ ติดตาม
เฟซบุ๊กแฟนเพจของแต่ละเพจมีการตอบสนองหลังจากได้ชมคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายอย่างไร 

ผู้วิจัยจึงท าการวิเคราะห์เพจสอนออกก าลังกายแต่ละเพจภายใต้กระบวนการสื่อสาร
ของเบอร์โล SMCR Model เพ่ือน าไปสู่ชุดข้อมูลและข้อค าถามที่จะใช้ถามกลุ่มตัวอย่างต่อไป 

 
4.1 ผู้ส่งสาร (Sender) 

 
ผู้ส่งสาร (Sender) หมายถึง บุคคลที่ส่งหรือถ่ายทอดข้อมูลข่าวสาร ความรู้สึกนึกคิด 

อารมณ์ ความรู้สึกต่างๆ โดยการเข้ารหัส (Encoder) ออกไปเป็นสัญญาณ สัญลักษณ์ กิริยา ท่าทาง 
ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ตัวผู้ส่งสาร คือ เจ้าของเพจสอนออกก าลังกายทั้ง 3 เพจ ได้แก่ 1. แฟนเพจ 
Bebe fit routine 2. แฟนเพจ Be fit and Eat well 3. แฟนเพจชะนีมีกล้าม โดยแต่ละคนจะมี
ลักษณะเฉพาะ ภูมิหลังที่แตกต่างกันไป 

Ref. code: 25605707030077HCW



74 
 

 

74 

4.1.1 เพจ Bebe Fit Routine 
เพจนี้ก่อตั้งขึ้นเมื่อเดือน เมษายน พ.ศ. 2559 มีจ านวนผู้ติดตาม 976,121 ผู้ติดตาม 

(ข้อมูล ณ วันที่ 16 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2561) 
 

 
 

ภาพที่ 4.1 เฟซบุ๊กแฟนเพจ Bebe Fit Routine 
 
เจ้าของเพจ คุณเบเบ้ ธันย์ชนก ฤทธินาคา นอกจากจะเป็นผู้สอนออกก าลังกาย

แล้ว ยังเป็นดารานักแสดงที่รู้จักกันดีในสังคมไทย เบเบ้เป็นดาราสาวที่ไม่ได้โดดเด่นแค่หน้าตา แต่เธอ
ยังมีรูปร่างที่สวยงาม ผอมเพรียวแต่แฝงไปด้วยความแข็งแรง จากมัดกล้ามทั้งแขน ขา หน้าท้อง ที่ดู
กระชับทุกสัดส่วน โดยเนื้อหาในเพจส่วนใหญ่จะเป็นการแชร์คลิปและภาพการออกก าลังกายใน
ชีวิตประจ าวันของเธอเอง ซึ่งแล้วแต่ว่าในช่วงนั้นก าลังนิยมออกก าลังกายในส่วนใดของร่างกาย หรือ
ฟิตซ้อมท่าใดเป็นพิเศษ ไม่เน้นสถานที่ว่าจะต้องเป็นใน ฟิตเนส หรือลานออกก าลังกาย สวนสาธารณะ 
ส่วนใหญ่จะเป็นบริเวณรอบๆ ที่พักของผู้สอนและในฟิตเนส ซึ่งท าให้ผู้ที่ได้ชมหรือเห็นเบเบ้จากสื่อ
ต่างๆ สนใจและอยากจะมีรูปร่างแบบเดียวกับเบเบ้และเชื่อว่าหากได้ลองปฏิบัติตามคลิปวิดีโอสอน
ออกก าลังกายของเบเบ้แล้วนั้น จะสามารถมีหุ่นที่ดีเหมือนเบเบ้ได้ (จากความคิดเห็นของผู้ที่ได้ชมคลิป
วิดีโอสอนออกก าลังกายของเบเบ้ ข้อมูลจากภาพที่ 2) และส่วนใหญ่ผู้ที่ติดตามเพจเบเบ้มักจะกล่าวว่า 
เบเบ้เป็นต้นแบบในการออกก าลังกายและมีเปูาหมายอยากที่จะมีรูปร่างที่ดีเหมือนเบเบ้ จึงไม่น่า
แปลกใจที่เพจ Bebe Fit Routine จะมียอดผู้ติดตามเกือบ 900,000 ผู้ใช้งานในระยะเวลาเพียง 1 ปี
ครึ่งเท่านั้น 

 

Ref. code: 25605707030077HCW



75 
 

 

75 

 

 

 
 

ภาพที่ 4.2 ตัวอย่างความคิดเห็นจากผู้ติดตามเพจ Bebe Fit Routine กล่าวชื่นชมเบเบ้เป็นต้นแบบ
ในการออกก าลังกายและอยากจะมีหุ่นที่ดีเหมือนเบเบ้ 

 
4.1.2 เพจ Be fit and Eat well 

เพจนี้ก่อตั้งขึ้นเมื่อเดือน ตุลาคม พ.ศ. 2558 มีจ านวนผู้ติดตาม 68,781 ผู้ติดตาม 
(ข้อมูล ณ วันที่ 4 มีนาคม พ.ศ. 2561) 
 

 
 

ภาพที่ 4.3 เฟซบุ๊กแฟนเพจ Be fit and Eat Well 
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ผู้สอนออกก าลังกายและเป็นเจ้าของเพจนี้คือ คุณสุรัชดา โบว์ร่า หรือที่ผู้ติดตาม
ในเพจมักจะเรียกเธอว่า โค้ชเอิน นอกจากจะเป็นโค้ชที่วิเคราะห์ร่างกาย และการออกก าลังกายแล้ว
นั้น เธอยังเป็นนักวิ่งมาราธอนอีกด้วย โค้ชเอินจบการศึกษาเกี่ยวกับโภชนาการและการเป็นเทรนนิ่ง
โดยเฉพาะ (sport specific training coach) บทความและคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายในเพจส่วน
ใหญ่จะเป็นเรื่องการออกก าลังกาย โภชนาการ การดูแลตนเองเมื่อบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย จะ
เน้นให้ความรู้ในทางวิทยาศาสตร์การกีฬาและมีแหล่งอ้างอิงที่เชื่อถือได้เสมอ ดังนั้น ไม่ว่าจะเป็น
บทความ หรือคลิปวิดีโอสอนท่าออกก าลังกายต่างๆ ของเธอจึงค่อนข้างจะเน้นไปทางวิชาการและ
ได้รับความน่าเชื่อมากๆ เพราะด้วยทั้งวุฒิการศึกษาและประสบการณ์การท างาน ผู้ที่ติดตามและเข้า
มาแสดงความคิดเห็นส่วนใหญ่จึงมักจะถามค าถามในเชิงวิชาการ ถามเพ่ือ เป็นความรู้ 

4.1.3 เพจชะนีมีกล้าม 
เพจนี้ก่อตั้งขึ้นเมื่อเดือน เมษายน พ.ศ. 2558 มีจ านวนผู้ติดตาม 124,385 ผู้ติดตาม 

(ข้อมูล ณ วันที่ 5 มีนาคม พ.ศ. 2561) 
 

 
 

ภาพที่ 4.4 เฟซบุ๊กแฟนเพจ ชะนีมีกล้าม 
 
ผู้สอนออกก าลังกายในเพจและเป็นเจ้าของเพจเองคือ คุณใบคา พ่ึงอุดม เป็น

ผู้หญิงโครงใหญ่ ท าให้มองแล้วดูเป็นผู้หญิงที่ตัวใหญ่ อาจจะดูแล้วไม่ใช่รูปร่างในอุดมคติของผู้หญิงใน
ยุคนี้สักเท่าไหร แต่เธอมี มัดกล้ามที่ดูแข็งแรงทุกสัดส่วนของร่างกาย ปัจจุบันนอกจากจะสอนออก
ก าลังกายในเฟซบุ๊กแฟนเพจของตัวเองแล้ว เธอยังเป็นครูสอนท าขนมคลีนอีกด้วย เธอเรียนจบ
เกี่ยวกับโภชนาการโดยเฉพาะและเป็นเจ้าของโรงเรียนสอนท าขนมส าหรับเด็ก เปิดสอนท าเบเกอรี่
คลีนเจ้าแรกของเมืองไทย โดยใช้ชื่อหลักสูตรว่า "Fit Bakery" ดังนั้น เธอจึงมีความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ
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เป็นอย่างดี ในเพจชะนีมีกล้ามที่เธอสร้างมานั้น จึงไม่ได้เน้นเพียงแต่การสอนออกก าลังกายแต่เธอ
พยายามสอดแทรกความรู้เกี่ยวกับการทานอาหารที่ถูกต้อง สอนการท าอาหาร คลีนแบบง่ายๆ และ
โพสภาพรวมถึงวิดีโอการออกก าลังกายในแต่ละวันของเธอ พร้อมกับเมนูที่เธอเลือกทานในแต่ละวัน 
ซึ่งจะเห็นได้ว่าแนวทางของเธอจะไม่เคร่งจนเกินไป ไม่แนะน าให้ออกก าลังกายสุดโต่ง หรือเคร่งการ
ทานอาหารแบบนับแคลลอรี่ หรืองดทานของหวานไปซะทีเดียว โดยเธอได้บอกไว้ในเพจของเธอว่า
งานหลักของเธอคือ “การสร้างแรงบันดาลใจให้ผู้คนหันมาดูแลการกินและฟิตรูปร่างโดยเริ่มจากความ
รักตัวเองในแบบที่ตนเป็น” 

 
4.2 สาร (Message) 

 
สาร (Message) หมายถึง ผลผลิตหรือความรู้สึกนึกคิด ความต้องการอารมณ์ ความรู้สึก

ต่างๆ หรือเนื้อหาสาระท่ีผู้ส่งต้องการจะสื่อออกมา อาจปรากฏออกมาในรูปของ วัจนภาษาและอวัจน
ภาษา ในการศึกษาครั้งนี้ สารคือ ประเภทของคลิปวิดีโอต่างๆ ภายในเพจสอนออกก าลังกายทั้ง 3 
เพจ ได้แก่ 1. แฟนเพจ Bebe fit routine 2. แฟนเพจ Be fit and Eat well 3. แฟนเพจชะนีมีกล้าม 
รวมถึงลักษณะการสื่อสารการพูดคุยของผู้ส่งสารไปยังผู้รับสาร ซึ่งแต่ละเพจก็จะมีเนื้อหาสารที่
ต้องการจะสื่อออกมาแตกต่างกันออกไป 

 
4.2.1 เพจ Bebe Fit Routine 

ภายในเพจ Bebe Fit Routine มีคลิปวิดีโอรวมกันทั้งหมด 217 คลิป โดยเป็นคลิป
เกี่ยวกับการออกก าลังกายถึง 175 คลิป (คลิปวิดีโอออกก าลังกายที่ฟิตเนส สวนสาธารณะและคลิป
วิดีโอสอนออกก าลังกาย) และสอนท าอาหารอีก 9 คลิป (อีก 33 คลิปเป็นคลิปวิดีโอออกก าลังกายที่
เน้นโฆษณาสินค้า ซึ่งผู้วิจัยจึงไม่ ขอน ามาวิเคราะห์) โดยเนื้อหาเกี่ยวกับการออกก าลังกายส่วนใหญ่ใน
เพจ Bebe Fit Routine จะเน้นสอนการออกก าลังกายเพ่ือสร้างรูปร่างที่ดี หุ่นที่สวยตามกระแสนิยม
ของสังคมในขณะนี้คือ มีเอวที่เล็ก เพรียวบางแต่แฝงไปด้วยความแข็งแรงจากกล้ามเนื้อ กล่าวคือ 
หน้าท้องแบนราบแต่มีซิกแพค แขนและขากระชับไม่ห้อยย้อย ก้นที่กลมมน  เช่น  คลิปปั้นก้นกระชับ
ต้นขา คลิปท่าก้นเด้ง คลิปสร้างกล้ามหน้าท้อง เป็นต้น ในด้านของ คลิปสอนท าอาหารในเพจ  
Bebe Fit Routine อาจจะยังไม่ได้ให้ความส าคัญมากนัก เพราะมีคลิปสอนท าอาหารเพียง 9 คลิป
เท่านั้น แต่ทุกคลิปก็ล้วนเป็นการสอนท าอาหารเพ่ือสุขภาพ เน้นรักษาหุ่นไม่ท าให้อ้วน  เช่น  คลิปย า
แซลมอนราดน้ ากีวี, คลิปคาโบราน่าแบบไม่อ้วน เป็นต้น 

ผู้วิจัยได้แบ่งคลิปต่างๆ ในเพจ Bebe Fit Routine ออกเป็น 4 ประเภท ดังนี้ 
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4.2.1.1 คลิปวิดีโอสอนท าอาหาร  
 

 
 

ภาพที่ 4.5 คลิปวิดีโอสอนท าอาหาร 
 

มีจ านวนทั้งหมด 9 คลิป เป็นคลิปวิดีโอสอนท าอาหารเมนูง่ายๆ  เช่น  
ย าแซลมอนราดน้ ากีวี, กีวีเปรี้ยวหวานสูตรคลีน ที่สามารถท าตามได้ โดยจะมีเจ้าของเพจเป็นผู้สอนซึ่งก็
คือ เบเบ้ โดย 7 คลิป จะเป็นการสอนท าอาหารโดย มีเจ้าของแบรนด์ส่งผลิตภัณฑ์มาให้เพ่ือให้ท าคลิป
โฆษณาสินค้า  เช่น  ผลไม้กีวี ผลิตภัณฑ์จาก Zespri Green Kiwi ชื่อคลิป เมนูแซลมอนกีวี, การเลือก 
กีวี, ปั่นกีวี smoothie และอีก 2 คลิปที่เหลือนั้นเป็นการท าอาหารโดยเจ้าของเพจเองไม่มีการโฆษณา
ตัวสินค้าใดๆ ได้แก่ การสอนท าเบอร์เกอร์ไก่, การสอนท าคาโบราน่าแบบ ไม่อ้วน โดยทุกเมนูอาหารที่
ท านั้น จะเป็นการสอนท าอาหารเพื่อสุขภาพ รักษาหุ่น เน้นแคลอรี่ไม่สูงมากส าหรับคนที่กลัวอ้วน 

 

 
 
ภาพที่ 4.6 การท าอาหารโดยมีเจ้าของแบรนด์ส่งผลิตภัณฑ์มาให้เพ่ือโฆษณาสินค้า (กีวี่ zespri) 
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ลักษณะการน าเสนอ 
เจ้าของเพจจะเป็นผู้ลงมือท าอาหารเอง บางคลิปอาจจะมีผู้ช่วย มีการ

พูดคุยและบอกขั้นตอนการท าไปพร้อมๆ กับการท าอาหาร โดยทุกคลิปจะใช้วัตถุดิบในการท าอาหาร
ที่ไม่มาก หาซื้อได้ง่ายตามซุปเปอร์มาร์เกต ตลาดสด  เช่น  มะเขือเทศ กระเทียม หอมใหญ่ พริกแห้ง 
มะขามเปียก อกไก่ เป็นต้น และมีขั้นตอนที่ไม่ซับซ้อนสามารถท าตามได้ไม่ยาก การแต่งกายในคลิป
นั้นถึงแม้จะเป็นการสอนท าอาหารแต่เบเบ้ก็ยังสวมใส่ชุดออกก าลังกาย แสดงถึงความคล่องตัว ให้
ผู้รับสารได้เห็นชัดยิ่งขึ้นจากชุดที่เลือกสวมใส่ โชว์ให้เห็นถึงส่วนเว้าโค้งและความแข็งแรงของร่างกาย
ที่ก าลังเป็นกระแสนิยมอยู่ในปัจจุบัน  โดยแต่ละคลิปมีความยาวไม่เกิน 1 นาที  จ านวนผู้ชมในคลิป
ประเภทนี้มตีั้งแต่ 65,000 ครั้ง และบางคลิปมีจ านวนผู้ชม 220,000 ครั้ง 

 

 
 

ภาพที่ 4.7 การแต่งกายด้วยชุดออกก าลังกายขณะท าอาหาร  
จากเพจ Bebe Fit Routine 

 
4.2.1.2 คลิปวิดีโอออกก าลังกายที่เน้นโฆษณาสินค้า  

มีจ านวนทั้งหมด 33 คลิป เป็นคลิปวิดีโอส าหรับโฆษณาสินค้าต่างๆ ที่
เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย  เช่น  ชุดออกก าลังกาย, ถุงมือส าหรับยกเวท, รองเท้าส าหรับวิ่งหรือ
เล่นฟิตเนส, อาหารเสริม รวมไปถึงการโฆษณาสถานออกก าลังกายต่างๆ โดยให้เจ้าของเพจเป็นผู้สวม
ใส่ชุดหรือใช้สินค้าขณะออกก าลังกายและพูดถึงตัวผลิตภัณฑ์นั้นๆ พร้อมกับบรรยายเพ่ิมเติมเกี่ยวกับ
คุณสมบัติและข้อมูลการติดต่อกับเจ้าของสินค้าหากสนใจจะสั่งซื้อไว้ที่ใต้คลิปวิดีโอ ซึ่งเนื้อหาในคลิปนี้
ไม่มีการพูดถึงการสอนออกก าลังกายใดๆ มีเพียงการโชว์ท่าทางการออกก าลังกายและโฆษณาสินค้า 
ผู้วิจัยจึงไม่ขอท าการศึกษาและวิเคราะห์ในหัวข้อคลิปประเภทนี้ 
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4.2.1.3 คลิปวิดีโอออกก าลังกายที่ฟิตเนสหรือสวนสาธารณะ  
 

 
 

ภาพที่ 4.8 คลิปวิดีโอออกก าลังกายโดยเป็นการออกก าลังกายที่ฟิตเนส มีเทรนเนอร์คอยแนะน าท่า 

 
มีจ านวนทั้งหมด 109 คลิป เป็นคลิปการออกก าลังกายในที่ต่างๆ โดย

เจ้าของเพจโดยส่วนใหญ่จะเป็นการออกก าลังกายในฟิตเนส มีเทรนเนอร์คอยควบคุมและช่วยเหลือใน
การออกก าลังกายในท่าต่างๆ และออกแบบตารางการออกก าลังกายให้ เป็นการออกก าลังกายโดยใช้
อุปกรณ์เข้ามาช่วย ทั้งลู่วิ่ง เครื่องออกก าลังกายต่างๆ ลูกตุ้ม เวท บาร์ เชือก ยางยืด ลูกบอล เป็นต้น 
โดยจะเป็นการเล่นท่าที่ยากขึ้นเรื่อยๆ โดยมีเทรนเนอร์คอยแนะน าไม่ให้เกิน ขีดความสามารถของผู้
เล่น โดยเบเบ้เองก็ได้อธิบายไว้ใต้คลิปของตนเองว่า ชอบที่จะเล่นให้ยากขึ้นเรื่อยๆ เพราะเป็นเหมือน
การท้าทายความสามารถของตนเอง (ตัวอย่างเช่น ในคลิปฝึกท าท่า chin up และ upper ในคลิปเมื่อ
วันที่ 17 เมษายน 2017 เบเบ้ยังต้องใช้ยางยืดในการพยุงตัว แต่ในคลิป “Never underestimate 
yourself! Not perfect but it's a big progress!” เมื่อวันที่ 10 สิงหาคม 2017 เบเบ้สามารถท าท่า 
chin up และ upper ได้โดยไม่ต้องใช้ยางยืดช่วย ดูรายละเอียดจากภาพที่ 7) โดยเนื้อหาจะไม่ใช่การ
สอนออกก าลังกาย แต่เป็นลักษณะคลิปที่มีเนื้อหาเพ่ือโชว์ท่าทางการออกก าลังกายในแต่ละวันที่เบเบ้
ได้ไปฝึกซ้อมมา ค าบรรยายใต้คลิปจะมีชื่อท่าทางต่างๆ ที่ได้เล่นในวันนั้นและชื่อเครื่องเล่นที่ใช้บอกอยู่
อย่างคร่าวๆ หรือบางคลิปก็ไม่มีการอธิบายใดๆ ไว้เลย หากไม่ใช่ในฟิตเนสเบเบ้มักจะใช้สวนสาธารณะ
หรือบริเวณรอบๆ คอนโดของตนเอง และถึงแม้จะไม่ได้ออกก าลังกายในฟิตเนส เธอก็ยังสวมชุดออก
ก าลังกายเหมือนกับชุดที่ไปเล่นในฟิตเนส แต่ลักษณะท่าทางในการเล่นจะไม่หนักหน่วงเท่ากับเล่นที่
ฟิตเนส และอุปกรณ์ที่ใช้ก็มักจะเป็นอุปกรณ์ชิ้นเล็กๆ  เช่น  ดัมเบล ยางยืด เชือก หรือไม่ใช้อุปกรณ์
ใดๆ โดยลักษณะของเนื้อหาที่ถ่ายทอดออกมาก็จะเหมือนกับการออกก าลังกายในฟิตเนส คือ เป็นการ
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โชว์ท่าทางการออกก าลังกายในแต่ละวันเท่านั้น ไม่ได้สอนหรือบอกรายละเอียดใดๆ เกี่ยวกับท่าทาง
มากนัก จ านวนผู้ชมในคลิปประเภทนี้มีตั้งแต่ 10,000 ครั้ง และบางคลิปมีจ านวนผู้ชม 2,500,000 ครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ภาพที่ 4.9 คลิปวิดีโอออกก าลังกายที่เบเบ้แสดงให้เห็นถึงพัฒนาการการออกก าลังกายท่ีสามารถ
ท าท่าที่ยากข้ึนได้ 
 

ลักษณะการน าเสนอ 
เนื้อหาของคลิปจะเป็นเพียงการโชว์ท่าทางและการเล่นเครื่องเล่นต่างๆ 

ในฟิตเนส จึงไม่มีการพูดคุยใดๆ กับผู้ชมตลอดการถ่ายท าคลิป มีเพียงการพูดคุยเล็กน้อยระหว่าง
เทรนเนอร์กับเบเบ้ในการสอนและแนะน าท่าทางต่างๆ ซึ่งแต่ละคลิปนั้นส่วนใหญ่มีความยาวไม่เกิน  
1 นาที 

4.2.1.4 คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย  
มีจ านวนทั้งหมด 66 คลิป เป็นคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายโดยเจ้าของ

เพจ โดยสถานที่ส่วนใหญ่ที่ใช้ในการสอนออกก าลังกายมักจะเป็นในสวนสาธารณะใกล้คอนโด หรือ
บริเวณลานกว้างรอบคอนโดของเบเบ้ โดยจะมี 61 คลิป เป็นคลิปสอนออกออกก าลังกาย เป็นการ
สอนไปทีละท่าต่อกันไปจนครบเซท (ครบเซท หมายถึง หากในคลิปนั้นมีการสอนท่าออกก าลังกาย
ทั้งหมด 3 ท่า จะต้องท าท่าที่ 1 ท่าที่ 2 และท่าที่  3 ตามล าดับจึงจะเรียกว่าครบเซท ซึ่งขึ้นอยู่กับ
ผู้สอนว่าจะแนะน าให้ท ากี่เซท รายละเอียดในรูปที่ 10) และอีก 5 คลิป เป็นคลิปวิดีโอสอนออกก าลัง
กายแบบเต้น โดยเบเบ้เป็นผู้ออกแบบท่าเต้นเอง ซึ่งประยุกต์มาจากท่าออกก าลังกายที่เคยสอนไปใน
คลิปอ่ืนๆ แล้ว แต่ท าให้มีจังหวะที่เร็วและสนุกขึ้น ลักษณะเนื้อหาในการสอนของแต่ละคลิปมักจะ
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แบ่งเป็นส่วนต่างๆ ของร่างกาย และขึ้นอยู่กับว่าในช่วงเวลานั้นกระแสนิยมการออกก าลังกายเน้น
สัดส่วนแบบใด  เช่น  คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย “Shoulders‖ day ladies!” โดยเนื้อหาจะเน้น
การออกก าลังกายในช่วงหัวไหล่ ให้มีไหล่ที่คม ไหล่ตั้งสวย, คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย “ท่าบริหาร
น่อง” เนื้อหาจะเป็นการสอนท าท่าลดน่องให้มีขนาดเล็กและเรียวขึ้น และคลิปวิดีโอสอนออกก าลัง 
“ปั้นก้น กระชับต้นขา” เนื้อหาจะเป็นการสอนท่าออกก าลังกายให้มีก้นที่กระชับ กลมมน ไม่ย้อยห้อย
และยังท าให้ต้นขากระชับและมีขนาดเล็กลงอีกด้วย เนื้อหาที่สอน จะเน้นให้สามารถออกก าลังกายใน
ทุกวันและท าได้ในชีวิตประจ าวันโดยไม่จ าเป็นต้องไปที่ฟิตเนส เพราะส่วนใหญ่จะเป็นการออกก าลัง
กายแบบไม่ใช้อุปกรณ์ หรือเป็นอุปกรณ์ชิ้นเล็กๆ หาง่าย  เช่น  เก้าอ้ี ขวดน้ า แก้วกาแฟ หรือน าสิ่ง
รอบตวัมาปรับใช้ให้เกิดประโยชน์  เช่น  บันได ที่ช่วยเพ่ิมความชันในการท าท่าต่างๆ ก าแพง เตียง ที่
เปรียบเสมือนเป็นการช่วยเพิ่มแรงต้านให้กับผู้เล่น ซึ่งก็ตรงกับชื่อเพจ BeBe fit routine ที่บ่งบอกถึง
การออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันที่สามารถท าได้ง่าย ไม่ยุ่งยาก และสามารถท าได้ทุกทีไม่จ าเป็นต้อง
เป็นฟิสเนสเท่านั้น ความยาวของคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายจะอยู่ที่ประมาณ 1 นาที – ไม่เกิน 7 นาที 
โดยส่วนใหญ่จะเป็นการโชว์ท่าให้ดูว่า 1 เซท ในคลิปนี้มีท่าใดบ้างและจะมีการอธิบายไว้ใต้คลิปอย่าง
ละเอียดถึงการท าท่าทางที่ถูกต้องควรท าแบบไหน ให้พักได้กี่นาที และควรท ากี่ครั้ง กี่เซท บอกถึง
ประโยชน์ของท่านั้นๆ ว่าสามารถช่วยเพ่ิมความแข็งแรงจุดใดในร่างกาย หากเป็นคลิปใหม่ๆ เบเบ้จะ
สร้างแฮทแทค #bebefitroutinevid ซึ่งจะเป็นคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่ท าใหม่และเขียน
อธิบายท่าทางไว้อย่างละเอียด รวบรวมไว้ในแฮชแทคเพ่ือให้ง่ายต่อการค้นหาเมื่ออยากจะออกก าลัง
กาย การแต่งกายถึงแม้จะเป็นการออกก าลังกายบริเวณรอบสถานที่พักของตนเอง แต่เบเบ้ก็สวมใส่ชุด
ออกก าลังกายที่สวยงาม สวมรองเท้าส าหรับออกก าลังกาย 

 
 

ภาพที่ 4.10  คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย สถานที่มักจะเป็นบริเวณรอบๆ คอนโด เน้นการสอนโดย
ไม่ใช้อุปกรณ์ และใช้บันไดเป็นตัวช่วยในการออกก าลังกายแทนอุปกรณ์ 
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ภาพที่ 4.11 ตัวอย่างค าบรรยายในคลิปสอนออกก าลังกาย อธิบายท่าทางที่สอนในแต่ละคลิป พร้อม
กับบอกจ านวนครั้งและเซทที่ควรปฏิบัติตาม 

 
ลักษณะการน าเสนอ 
ส าหรับคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย จะไม่มีการพูดคุยกับผู้ชมเลย  

มีเพียงการออกก าลังกายให้เห็นในพ้ืนที่ต่างๆ โดยเนื้อหาในคลิปจะมีเพียงการท าท่าต่างๆ ให้ดูเป็น
ตัวอย่าง และให้น าไปปฏิบัติต่อเพ่ิมอีกกี่ครั้ง กี่เซท ซึ่งจะบอกรายละเอียดไว้ใต้คลิป เน้นการอธิบาย
อย่างละเอียดไว้ที่ใต้คลิป  เช่น  ท่านี้จะต้องวางขา หรือกางแขนกว้างเท่าใดจึงจะดี ลงน้ าหนักที่ขาข้าง
ไหน ท่านี้ท าแล้วพัฒนาจุดใดในร่างกาย ต้องท ากี่ครั้งหรือกี่เซทจึงจะเกิดผลดี เพราะคลิปวิดีโอ
ประเภทนี้เป็นประเภทสอนออกก าลังกายจึงจ าเป็นต้องมีการอธิบายใต้คลิปอย่างละเอียด เน้นสอน
ออกก าลังกายแบบไม่ใช้อุปกรณ์ หรืออุปกรณ์ที่สามารถหาได้ง่าย เพ่ือท าให้เห็นว่าการออกก าลังกาย
ไม่ใช่เรื่องยุ่งยากและสามารถท าได้ทุกที่ แต่ในคลิปสอนออกก าลังกายแบบเต้นจะมีการบอกชื่อท่า 
บอกเวลาไว้ในคลิป เพ่ือให้ผู้ที่ชมเห็นว่าท าไปแล้วกี่ครั้งและเวลาผ่านไปเท่าไหร่แล้ว โดยทุกคลิปจะมี
การเลือกใช้เพลงที่มีจังหวะสนุก ทันสมัย จังหวะของเพลงเข้ากันได้ดีกับท่วงท่าในการออกก าลังกาย 
จ านวนผู้ชมในคลิปประเภทนี้มีตั้งแต่ 60,000 ครั้ง และบางคลิปมีจ านวนผู้ชม มากถึง 2,800,000 ครั้ง 
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คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่มียอดจ านวนการชมมากที่สุด 
 

 
 
ภาพที่ 4.12 เพจ Bebe fit routine ที่มียอดจ านวนการชมมากที่สุด 

 
ภาพรวมคลิป 
- คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่มีจ านวนการชมมากที่สุด ได้แก่ คลิป 

“BYE BYE BELLY” จ านวนครั้งในการชมคลิป 2,877,858 ครั้ง (ข้อมูล ณ วันที่ 3 เมษายน 61) 
- ความยาวของคลิป 4.43 นาที 
- เพลงประกอบการสอนในคลิป มีจังหวะเร็ว สนุกและมีความทันสมัย

เหมือนเพลงที่ใช้สอนในฟิตเนส จังหวะของเพลงมีความเชื่อมโยงกับท่าทางที่ดูกระฉับกระเฉง ว่องไว 
- เนื้อหา เป็นเนื้อหาที่สอนท่าการออกก าลังกายเพ่ือลดพุง ส าหรับคน

ที่ออกก าลังกายมานานแต่กล้ามท้อง ยังไม่ข้ึน และพุงยังไม่ลด 
- เทคนิคการน าเสนอ มีการเลือกใช้เพลงและท่าทางที่เข้าจังหวะกัน 

ท่าทางที่สอนท าตามได้ไม่ยาก และใช้เวลาไม่นาน ถึงแม้จะไม่มีการพูดคุยกับผู้ชมทั้งก่อน ระหว่างการ
สอนและหลังการสอน แต่มีการบรรยายไว้ที่ใต้คลิปเกี่ยวกับท่าทางและจ านวนครั้งที่ควรปฏิบัติตามไว้
อย่างละเอียด 

- การแต่งกายของผู้สอน แต่งกายด้วยชุดออกก าลังกายที่ดูสบาย คล้าย
ชุดล าลอง เน้นเห็นรูปร่าง ส่วนเว้าโค้งของร่างกายชัดเจน 
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- สถานที่ในการสอนออกก าลังกายในคลิปดังกล่าวคือ ลานจอดรถ  
เป็นพื้นที่โล่ง สว่าง 

 
ตารางที่ 4.1 
ประเภทของคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายในเพจ Bebe fit routine 

ประเภทการออกก าลังกาย จ านวน 

Body weight 33 
Weight training 17 

Cardio 12 

Stretching 3 
HIIT 1 

รวม 66 

 
จากตารางจะแสดงจ านวนคลิปสอนออกก าลังกายแต่ละประเภทในเพจ 

Bebe fit routine จากทั้งหมด 66 คลิป แสดงให้เห็นว่าเพจ Bebe fit routine เน้นผลิตคลิปประเภท 
body weight ซึ่งมีจ านวนมากที่สุด 33 คลิป รองลงมาคือ Weight training 17 คลิป, Cardio 12 คลิป, 
Stretching 3 คลิป และ HIIT 1 คลิป ตามล าดับ 

- body weight คือ การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนในการเผา
ผลาญพลังงาน ซึ่งเป็นการใช้พลังงานสูงในระยะเวลาสั้นๆ เป็นการออกก าลังกายแบบมีแรงต้าน โดย
ใช้น้ าหนักตัวเองเป็นตัวต้านทานการเคลื่อนไหวเพ่ือสร้างกล้ามเนื้อ  เช่น  ท่าวิดพ้ืน ซิตอัพ นั่งยอง 
(Squat) ย่อเข่า (Lunge) แพลงค์ (plank) 

- Weight training คือ การฝึกด้วยน้ าหนัก เป็นการออกก าลังกายโดย
อาศัยแรงต้านจากอุปกรณ์ท่ีมีน้ าหนัก  เช่น  ดัมเบลล์ ลูกเหล็ก บาร์เบลล์ เป็นต้น เน้นสร้างกล้ามเนื้อ
ให้ใหญ่ขึ้น กระชับสัดส่วน และสร้างความทนทานของกล้ามเนื้อได้ดี   เช่น  ท่า Barbell Bench 
Press, Deadlift เป็นต้น 

- Cardio คือ คือ การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนช่วยในการเผา
ผลาญไขมันใช้เป็นพลังงาน เป็นการออกก าลังกายโดยใช้กล้ามเนื้อเคลื่อนไหวต่อเนื่อง อย่างสม่ าเสมอ 
ไม่หักโหม เป็นการบริหารระบบหัวใจและเส้นเลือด เช่น การเต้นแอโรบิค กระโดดเชือก ปั่นจักรยาน 
วิ่ง เป็นต้น 
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- Stretching คือ การบริหารร่างกายประเภทหนึ่ง ก่อนที่จะออกก าลัง
กายควรจะมีการอบอุ่นร่างกาย ยืดกล้ามเนื้อให้ร่างกายเกิดความพร้อมท าให้ออกก าลังกายได้ผลดี
ยิ่งขึ้น และเมื่อออกก าลังกายเสร็จแล้วก็ควรยืดกล้ามเนื้อ เพ่ือลดอาการตึงเกร็งของกล้ามเนื้อและลด
การบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นภายหลังจากการออกก าลังกาย 

- HIIT ย่อมาจาก High Intensity Interval Training คือ การออก
ก าลังกายแบบคาร์ดิโอผสมกับการออกก าลังกายแบบหนักสลับกับการออกก าลังกายแบบเบา  เช่น  
กระโดดสควอท 40 ครั้ง สลับกับการพัก 30 วินาที ท าจนครบ 5 นาที เป็นต้น 

(รายละเอียดเพ่ิมเติมประเภทของการออกก าลังกายอ่านเพ่ิมเติมได้จาก
บทที่ 2 เรื่องประเภทของการออกก าลังกาย) 

 

   
 
ท่า Weight training: Barbell Bench Press  ท่า Weight training: Deadlift 
 
ภาพที่ 4.13 ท่า Weight training 

 
จากคลิปวิดีโอทั้งหมดในเพจ Bebe Fit Routine จะเห็นว่าคลิปประเภท

คลิปวิดีโอออกก าลังกายที่ ฟิตเนสหรือสวนสาธารณะ มีจ านวนมากที่สุดถึง 109 คลิปด้วยกัน โดย
เนื้อหาหลักๆ จะเป็นการโชว์ท่าทาง ในการออกก าลังกาย ที่เป็นการบ่งบอกถึงชีวิตประจ าวันหลักๆ 
ของเจ้าของเพจที่มักจะไปออกก าลังกายไม่ว่าจะเป็นที่ฟิตเนสหรือสวนสาธารณะก็ตาม แต่ถึงแม้จะ
เป็นการโชว์ท่าทางการออกก าลังกายเพียงสั้นๆ ไม่เกิน 1 นาที แต่ก็ได้รับความสนใจจากผู้ชม สังเกต
ได้จากความคิดเห็นในแต่ละคลิปที่ถึงแม้เนื้อหาในคลิปจะเป็นเนื้อหาที่สั้นๆ โชว์ท่าการออกก าลังกาย
เพียงไม่กี่ท่า แต่จากสถิติจ านวนครั้งในการเข้าชมคลิปประเภทนี้แต่ละคลิปก็มีจ านวนไม่น้อย และ
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ผู้ชมก็มักจะเข้ามาถามให้ความสนใจอยากจะทราบรายละเอียดเพ่ิมเติมเกี่ยวกับท่าออกก าลังกายที่ได้
ชมจากคลิปและอยากจะน าไปประยุกต์ใช้ให้เข้ากับการออกก าลั งกายของตนเอง รองลงมาคือ  
คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย ซึ่งมีด้วยกัน 66 คลิป และเป็นประเภทคลิปที่มีคนดูมากที่สุดกว่า 
2,800,000 ครั้ง วัตถุประสงค์ของคลิปประเภทนี้ก็เพ่ือสอนการออกก าลังกายในท่าต่างๆ โดยจะไม่
เน้นสื่อสารพูดคุยกับผู้ชม ไม่มีเสียงพูดแทรกขณะที่ก าลังออกก าลังกายอยู่ แต่จะเน้นอธิบายท่าทาง
และประโยชน์ของแต่ละคลิปอย่างละเอียดไว้ใต้คลิป มีการเลือกใช้เพลงสนุก ทันสมัย โดยส่วนใหญ่จะ
เป็นการสอนออกก าลังกายแบบไม่ใช้อุปกรณ์ หรือเป็นอุปกรณ์ที่สามารถหาได้ง่ายและประยุกต์ใช้
สิ่งของรอบตัวมาเป็นอุปกรณ์ช่วยในการ ออกก าลังกาย การสอนของเบเบ้สื่อให้เห็นถึงการที่เรานั้น
สามารถออกก าลังกายได้ทุกที่ ง่ายๆ ไม่จ าเป็นต้องไปที่ฟิตเนสเสมอไป หรือจะต้องใช้อุปกรณ์เหมือนที่
ฟิตเนส และท้ายสุดคือ คลิปวิดีโอสอนท าอาหาร ซึ่งมีเพียง 9 คลิปโดยส่วนใหญ่เป็นคลิปท าอาหาร
เพ่ือการโฆษณา จึงจะเห็นได้ว่าในเพจ BeBe fit Routine นั้นจะไม่ค่อยเน้นและให้ความสนใจ
เกี่ยวกับเรื่องอาหารเท่าใดนัก แต่จะให้ความส าคัญกับคลิปออกก าลังกาย ในชีวิตประจ าวันของตนเอง
และคลิปสอนออกก าลังกายเสียมากกว่า ผู้วิจัยพบกว่าลักษณะการสื่อสารระหว่างผู้สอนและผู้ชมนั้น 
ไม่ค่อยมีการสร้างความคุ้นเคยหรือพูดคุยกันเท่าใดนัก ต่างจากคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายจากเพจ
อ่ืน ที่มักจะมีการพูดคุยก่อนเริ่มสอน หรือการเขียนบรรยายข้อความต่างๆ ในเพจที่เป็นการสร้างความ
เป็นกันเองระหว่างเจ้าของเพจและผู้ติดตาม สิ่งเหล่านี้ผู้วิจัยพบว่า เป็นทุนทางวัฒนธรรมจากผู้สอน
ออกก าลังกายเพจนี้ที่มีมาแต่ต้นก่อนจะมาสร้างเพจสอนออกก าลังกาย เนื่องจากเป็นดาราที่ได้รับ
ความสนใจและการยอมรับจากสังคมมาก่อนแล้วจึงไม่จ าเป็นต้องสร้างความสนิทสนมเป็นกันเองกับ
ผู้ติดตามหรือผู้ชมคลิปวิดีโอมากมายนัก 

4.2.2 เพจ Be fit and Eat Well 
ภายในเพจ Be fit and Eat Well มีคลิปวิดีโอรวมกันทั้งหมด 24 คลิป แบ่งเป็น

คลิปสอนออกก าลังกายจ านวน 21 คลิป โดยเนื้อหาส่วนใหญ่ในเพจ Be fit and Eat Well จะเน้น
การสอนแบบให้ความรู้และเทคนิคการเตรียมร่างกายให้พร้อมก่อนจะออกก าลังกาย การวอร์มและ
การยืดส่วนต่างๆ ก่อนที่จะไปออกก าลังกาย และการดูแลตนเองหลังจากออกก าลังกายหรือได้รับการ
บาดเจ็บจากการออกก าลังกายจะมีวิธีบรรเทาหรือรักษาอาการเหล่านั้นอย่างไร  เช่น  คลิปท่าบริหาร
เข่า เมื่อเจ็บเข่า, ยืดกล้ามเนื้อขาด้านในและขาหนีบ เป็นต้น ในด้านของอาหารโค้ชเอินจะไม่เน้นการ
ผลิตคลิปวิดีโอเพราะในเพจมีเพียง 3 คลิปเท่านั้น จะสังเกตได้ว่าภายในเพจ Be fit and Eat Well 
จะมีคลิปวิดีโอค่อนข้างน้อย เพราะโดยส่วนใหญ่โค้ชเอินจะเน้นเขียนบทความเกี่ยวกับการออกก าลัง
กาย การดูแลตนเองและโภชนาการมากกว่าจะผลิตคลิปวิดีโอ โดยจะโพสต์บทความทุกวันหรือแชร์
บทความที่เก่ียวกับสุขภาพ การออกก าลังกายภายในเพจของตน 
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ผู้วิจัยได้แบ่งคลิปต่างๆ ในเพจ Be fit and Eat Well ออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้ 
4.2.2.1 คลิปวิดีโอสอนท าอาหาร  

มีจ านวนทั้งหมด 3 คลิป เป็นคลิปสอนท าอาหารสั้นๆ  ง่ายๆ  เช่น   
ปฺอปคอร์น, มันหวาน ซึ่งเป็นเมนูที่ทานแล้วควบคุมน้ าหนัก เพ่ือสุขภาพ แคลลอรี่น้อยไม่ท าให้อ้วน 
ได้แก่ ชื่อคลิป Popcorn แบบไม่อ้วน  มันหวานนอบกรอบ  และของว่างช่วงกินเจ โดยทุกเมนูจะเป็น
เจ้าของเพจลงมือท าเอง โดยจะไม่มีการพูดคุยกับผู้ชม มีเพียงภาพวัตถุดิบและเครื่องปรุง ส่วนประกอบ
ต่างๆ ในการท า  ภาพขั้นตอนสั้นๆ โดยจะเน้นอธิบายขั้นตอนอย่างละเอียดไว้ใต้คลิป  ทั้ง 3 คลิปที่
กล่าวมานั้น ไม่มีเพ่ือการค้าหรือโฆษณาสินค้าใดๆ เป็นเมนูที่เจ้าของเพจเลือกสรรอยากจะท าและแชร์
ให้ผู้ติดตามได้ชมเท่านั้น 

ลักษณะการน าเสนอ 
เป็นคลิปวิดีโอสอนท าอาหารโดยใช้ภาพขั้นตอนการท ามาเรียงต่อกัน 

พร้อมกับเพลงประกอบจังหวะเบาๆ ฟังสบาย ไม่เห็นหน้าของผู้ท าอาหาร ไม่มีการพูดคุยหรือกล่าว
ทักทายใดๆ มีเพียงภาพวัตถุดิบที่ใช้ประกอบอาหาร  เช่น  มันหวาน เกลือ น้ ามันมะกอก ภาพ
ขั้นตอนการใส่เครื่องปรุงเพียงไม่กี่ขั้นตอน โดยจะเน้นการอธิบายขั้นตอนอย่างละเอียด ที่มาที่ ไปใน
การเลือกท าเมนูและบอกถึงรายละเอียดว่าท าไมจึงเลือกใช้วัตถุดิบชนิดนั้นในการท าอาหาร เพ่ือให้ผู้ที่
ชมได้รู้ถึงคุณประโยชน์ของเมนูนั้นๆ อย่างแท้จริง  เช่น  คลิป “มันหวานอบกรอบ” ที่ถึงแม้จะเป็น
เมนูง่ายๆ เครื่องปรุงและขั้นตอนในการท าไม่ยุ่งยาก แต่เจ้าของเพจได้อธิบายลงลึกรายละเอียดว่า
ท าไมจึงเลือกใช้มันหวานในการท าอาหารครั้งนี้ 
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ภาพที่ 4.14  อธิบายรายละเอียดเกี่ยวกับมันหวาน ซึ่งเป็นวัตถุดิบหลักในการท าอาหารครั้งนี้ 
 

4.2.2.2 คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย  
มีจ านวนทั้งหมด 21 คลิป  เป็นคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่ค่อนข้าง

ต่างไปจากเพจอ่ืนๆ  โดยเนื้อหาของคลิปวิดีโอสอน ออกก าลังกายของเพจ Be fit and Eat Well จะ
เน้นการให้ความรู้และเทคนิคในการออกก าลังกายให้มีประสิทธิภาพ ก่อนออกก าลังกายควรเตรียม
ร่างกายด้วยท่าทางแบบใด และหากออกก าลังกายเสร็จแล้วได้รับบาดเจ็บควรจะปฏิบัติตนอย่างไร 
เพ่ือรักษาอาการบาดเจ็บ  เช่น  ชื่อคลิป “ยืดก่อนวิ่ง” โดยเนื้อหาจะสอนท่าต่างๆ ก่อนที่จะไปวิ่ง เป็น
การยืดกล้ามเนื้อให้ตื่นตัวและให้เลือดหมุนเวียน, ชื่อคลิป “การบริหารกล้ามเนื้อน่องเพ่ือปูองกัน 
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Shin splint และเอ็นใต้ฝุาเท้าอักเสบ” โดยเนื้อหาจะเป็นการสอนบริหารกล้ามเนื้อหลังการบาดเจ็บ
จากการออกก าลังกาย และปูองกันการบาดเจ็บในครั้งต่อไป ส่วนใหญ่จะไม่มีการใช้อุปกรณ์ใดๆ ใน
การออกก าลังกาย สถานที่ส่วนใหญ่ในการถ่ายท าคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย จะเป็นที่พักส่วนตัว
ของผู้สอน บริเวณท่ีโล่งไม่กว้างมากนัก หรือที่สวนสาธารณะ ความยาวของคลิปตั้งแต่ 0.20 – 3 นาที 
โดยเนื้อหาจะให้เห็นเพียงตัวอย่างของท่าท่ีจะสอน เน้นการอธิบายใต้คลิปอย่างละเอียดมากๆ อธิบาย
ความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา ความรู้เกี่ยวกับที่มาของอาการบาดเจ็บและการรักษาที่ถูกวิธี มีการ
อ้างอิงแหล่งที่มาของข้อมูลโดยส่วนใหญ่จะเป็นหนังสือจากต่างประเทศ การแต่งกายของผู้สอนจะ
สวมชุดออกก าลังกายที่เรียบร้อยเสื้อแขนยาว กางเกงขายาว เรียบง่ายไม่มีลวดลาย 

 

 
 

ภาพที่ 4.15 ตัวอย่างคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย สถานที่ที่ใช้คือ ที่พักของผู้สอนและแต่งกายชุด
ออกก าลังกายท่ีเรียบร้อย 

 
ลักษณะการน าเสนอ 
เป็นการน าเสนอคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายแบบเรียบง่าย ไม่มีการจัด

สถานที่หรือมุมกล้องใดๆ เป็นการตั้งกล้องโทรศัพท์เพ่ือถ่ายวิดีโอทั้งในที่พัก สวนสาธารณะและฟิต
เนส ลักษณะการน าเสนอจุดเด่นจะอยู่ที่เนื้อหาที่เน้นการให้ความรู้และเทคนิคการเตรียมร่างกายให้
พร้อมก่อนออกกก าลังกาย เพ่ือการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นและการดูแลรักษาตัวเอง
หลังจากการออกก าลังกาย รวมไปถึงการอธิบายใต้คลิป ที่ไม่เพียงแค่อธิบายเกี่ยวกับท่าทางไว้อย่าง
ละเอียดเท่านั้น แต่ยังให้ความรู้ในแนววิทยาศาสตร์การกีฬา แหล่งอ้างอิงที่น่าเชื่อถือซึ่งแทบจะไม่มี
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เพจไหนท าแบบนี้ เพลงประกอบคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายนั้น  บางคลิปก็มีเพลงบางคลิปก็ไม่มี
เพลง จ านวนผู้ชมในคลิปประเภทนี้มีตั้งแต่ 3,000 – 23,000 ครั้ง 

คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่มียอดจ านวนการชมมากที่สุด 
 

 
 

 
ภาพที่ 4.16  เพจ Be fit and Eat well ทีม่ียอดจ านวนการชมมากท่ีสุด 
 

ภาพรวมคลิป 
- คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่มีจ านวนการชมมากที่สุด ได้แก่ คลิป 

“ยืดอย่างไร (ให้ถูกต้อง) หลังวิ่ง” 
- จ านวนครั้งในการชมคลิป 24,006 ครั้ง (ข้อมูล ณ วันที่ 4 มีนาคม 61) 
- ความยาวของคลิป 1.34 นาที 
- เพลงที่ใช้ประกอบการสอนในคลิปนี้เป็นเพลงจังหวะเร็ว และเสียง

ค่อนข้างดัง 
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- เนื้อหาในคลิปการสอนออกก าลังกายนี้เกี่ยวกับการสอนยืดส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย  เช่น  ขา สะโพก กล้ามเนื้อก้น และหลัง ให้ถูกต้องว่าควรปฏิบัติกี่ครั้ง ควรเริ่มที่ท่าใด
ก่อนและหลัง เมื่อปฏิบัติแล้วรู้สึกอย่างไรจึงจะเป็นผลดี 

- เทคนิคการน าเสนอ คลิปส่วนมากจากเพจนี้มักจะเป็นคลิปที่ให้
ความรู้เฉพาะทาง  เช่น  คลิปการบริหารสะบักและหลังตอนกลางส าหรับนักวิ่ง , The Poliquin 
step-up: ท่าบริหารเข่า เมื่อเจ็บเข่า ดังนั้น การน าเสนอแต่ละคลิปจึงค่อนข้างมีความน่าเชื่อถือจาก
ผู้สอนอยู่แล้ว การน าเสนอคลิปจึงเป็นไปอย่างเรียบง่าย แต่มีสาระและเน้นให้ความรู้แก่ผู้ชมจริงๆ  

- การแต่งกาย สวมชุดออกก าลังกาย ปกปิดมิดชิด 
- สถานที่ในการถ่ายท าคลิป เป็นบริเวณในบ้านของผู้สอน พ้ืนที่

ทางเดินหน้าห้อง ไม่กว้างมากนัก 
 

ตารางที่ 4.2 
ประเภทของคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายในเพจ Be fit and Eat Well 

ประเภทการออกก าลังกาย จ านวน 

Dynamic Stretching 10 

Static Stretching 4 
Educated 4 

Body weight 3 

รวม 21 
 

จากตารางจะเป็นจ านวนคลิปสอนออกก าลังกายแต่ละประเภทในเพจ 
Be fit and Eat Well จากทั้งหมด 21 คลิป ซึ่งเนื้อหาส่วนใหญ่จะเป็นการสอนยืดกล้ามเนื้อก่อนและ
หลังออกก าลังกาย โดยแบ่งเป็น Dynamic Stretching 10 คลิป และ Static Stretch 4 คลิป 
รองลงมาคือ คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายแบบให้ความรู้เป็นการสอนใช้อุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกาย
และสอนการแก้ปัญหาการทรงตัวในการวิ่ง สุดท้ายคือ คลิปสอนออกก าลังกายแบบ Body weight 3 
คลิป แสดงให้เห็นว่าเพจ Be fit and Eat Well จะเน้น การสอนการเตรียมร่างกายก่อนออกก าลัง
กาย และการยืดกล้ามเนื้อหลังการออกก าลังกาย ซึ่งจะต่างไปจากเพจสอนออกก าลังกายเพจอ่ืนๆ ที่
จะสอนออกก าลังกายเพ่ือให้ผอมและมีหุ่นที่ดี และด้วยความที่โค้ชเอิน เป็นนักกีฬาจึงรู้ว่าการเตรียม
ร่างกายให้พร้อมก่อนและหลังออกก าลังกายเป็นเรื่องที่ส าคัญและควรปฏิบัติ 
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- Dynamic Stretching คือ การยืดกล้ามเนื้อก่อนออกก าลังกายท าให้
ช่วงอบอุ่นร่างกาย ให้เลือดไหลเวียนและพร้อมออกก าลังกาย เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ
เคลื่อนไหว โดยที่เคลื่อนไหวช้าๆ และต่อเนื่อง  เช่น  ท่า Leg Raise, Leg Swing เป็นต้น 

- Static Stretching คือ การยืดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลังกาย เป็น
การยืดแบบค้างไว้ 20-30 วินาทีช่วยให้กล้ามเนื้อคลายตัวและไม่เป็นพังผืด เพราะขณะที่เราออกก าลัง
กายกล้ามเนื้อเกิดการเคลื่อนตัวในรูปแบบเดิมเสมอไม่ได้ยืดอย่างเต็มที่   เช่น  ท่า Cat Back, Thigh 
Stretch เป็นต้น 

(รายละเอียดเพ่ิมเติมประเภทของการออกก าลังกายอ่านเพ่ิมเติมได้จาก
บทที่ 2 เรื่องประเภทของการออกก าลังกาย) 

  
 

ท่า Dynamic Stretching: Leg Raise  ท่า Dynamic Stretching: Leg Swing 

          
 

ท่า Static Stretching: Cat Back   ท่า Static Stretching: Thigh Stretch 
 
ภาพที่ 4.17  ท่า Dynamic Stretching และ Static Stretching 
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จากจ านวนคลิปวิดีโอทั้งหมด 24 คลิป จากเพจ Be fit and Eat Well จะเห็นได้
ว่ามีจ านวนคลิปวิดีโอที่น้อยมาก นานๆ ถึงจะโพสต์คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย หากเทียบกับเพจ
สอนออกก าลังกายเพจอ่ืนๆ และระยะเวลาที่ท าเพจมากว่า 2 ปี ซึ่งส่วนใหญ่ในเพจจะเป็นคลิปวิดีโอ
สอนออกก าลังกาย ที่มีเนื้อหาเน้นเกี่ยวกับการเตรียมร่างกายให้พร้อมก่อนออกก าลังกายและการดูแล
รักษาร่างกายหลังการออกก าลังกาย การรักษาอาการเจ็บอันเนื่องมาจากการออกก าลังกาย แต่ถึงแม้
จะมีคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายไม่มากนัก แต่ก็มักจะได้รับการตอบรับที่ดีจากผู้ติดตาม เพราะด้วย
เนื้อหาของทุกคลิปที่ผลิตออกมาจะเป็นเนื้อหาที่มีประโยชน์ ให้ความรู้และสามารถน าไปประยุกต์ใช้
ได้กับการออกก าลังกายของทุกคน เห็นได้จากความคิดเห็นแสดงความคิดเห็นในแต่ละคลิป ที่มักจะ
เข้ามาขอบคุณและบอกถึงผลจากการปฏิบัติตามคลิปแล้วเกิดผลดีกับร่างกายของตนเอง โค้ชเอิน
ค่อนข้างจะเน้นเนื้อหาข้อมูลที่ผลิตออกมา มากกว่าจะใส่ใจในเรื่องของภาพรวมคลิปว่าจะต้องมีมุม
กล้องที่สวย คุณภาพวิดีโอก็ไม่ละเอียดคมชัดมากมายนักเหมือนเพจอ่ืนๆ และด้วยลักษณะการสอนที่
ดูเรียบง่าย สบายๆ ทั้งสถานที่ท่ีเลือกใช้ก็เป็นที่พักของผู้สอน ซึ่งสิ่งหนึ่งที่ผู้วิจัยพบจากการสังเกตจาก
คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายทั้งหมด 21 คลิป มี 11 คลิปด้วยกันที่โค้ชเอินเลือกใช้ที่พักของตนเป็น
สถานที่ออกก าลังกาย โดยไม่ได้จ ากัดว่าต้องเป็นพ้ืนที่โล่งกว้างเท่านั้น แม้แต่บริเวณทางเดินหน้าประตู
หรือข้างเตียงโค้ชเอินก็สามารถออกก าลังกายและถ่ายวิดีโอสอนออกก าลังกายได้เช่นกัน และไม่เน้น
การใช้อุปกรณ์ใดๆ มากนักรวมไปถึงการแต่งกายด้วยชุดออกก าลังกายที่เรียบร้อย ไม่เน้นความ
สวยงาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4.18 โค้ชเอินจะไม่เน้นสถานที่และอุปกรณ์ในการสอนมากนัก อุปกรณ์ที่ใช้ส่วนใหญ่จะมีแค่ 
foam roller สถานที่ในการสอนออกก าลังกายมักจะเป็นในที่พักของตนเอง 
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4.2.3 เพจชะนีมีกล้าม 
ภายในเพจชะนีมีกล้าม มีคลิปวิดีโอรวมกันทั้งหมด 235 คลิป โดยเป็นคลิป

เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 135 คลิปด้วยกัน (คลิปออกก าลังกายที่ฟิตเนส สวนสาธารณะและคลิป
สอนออกก าลังกาย) โดยเนื้อหา ใน คลิปออกก าลังกายของเพจชะนีมีกล้ามจะไม่ได้เน้นสอนเพ่ือให้
ผอม หุ่นดี แต่จะเน้นการสอนออกก าลังกายที่เป็นพ้ืนฐานส าหรับไปเล่นในท่าอ่ืนๆ เน้นเสริมสร้าง
ความแข็งแรง เพ่ือสุขภาพที่ดี  เช่น  คลิปฝึกดึงข้อ การสร้างกล้าม เป็นต้น ในด้านของอาหาร ในเพจ
ชะนีมีกล้ามมีคลิปสอนท าอาหาร 78 คลิป ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นการท าขนมเพราะคุณใบคาเปิดโรงเรียน
สอนท าขนมคลีน ในด้านของอาหารคาวคุณใบคาก็มีสอดแทรกเข้ามาเป็นช่วงๆ และอีก 22 คลิป เป็น
คลิปวิดีโอเกี่ยวกับการถามตอบค าถามเรื่องสุขภาพ การออกก าลังกายและโภชนาการจะเห็นได้ว่า
ภายในเพจชะนีมีกล้ามนั้นจะไม่ได้เน้นเรื่องออกก าลังกายเพียงอย่างเดียวแต่ให้ความส าคัญกับเรื่อง
อาหารและโภชนาการเป็นอย่างมาก เนื้อหาโดยรวมต้องการจะให้ผู้ที่ได้รับข้อมูลจากเพจนี้มีสุขภาพดี
ทั้งจากการออกก าลังกายและการทานอาหารในแบบของตนเองที่ไม่สุดโต่งเกินไป ให้มีความสุขกับการ
ออกก าลังกายควบคู่ไปกับการทานอาหาร 

ผู้วิจัยได้แบ่งคลิปต่างๆ ในเพจ ชะนีมีกล้าม ออกเป็น 4 ประเภท ดังนี้ 
4.2.3.1 คลิปวิดีโอสอนท าอาหาร และคลิปให้ความรู้เรื่องโภชนาการ  

 

 
 

ภาพที่ 4.19  ภาพคลิปวิดีโอสอนท าอาหารส าหรับมนุษย์ office 
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มีจ านวน 78 คลิป เนื่องจากเจ้าของเพจหรือคุณใบคา เรียนจบมา
ทางด้านโภชนาการมาโดยเฉพาะและยังเปิดโรงเรียนสอนท าขนมอีกด้วย ดังนั้น ในเพจชะนีมีกล้ามจึง
มีคลิปวิดีโอสอนท าขนมและอาหารค่อนข้างเยอะ ภาพและเสียงในคลิปจึงมีความสวยงาม ละเอียด
คมชัด เสียงฟังชัดเจน เป็นการประชาสัมพันธ์โรงเรียนสอนท าขนมของเธอเองด้วย คลิปส่วนใหญ่จะ
เป็นการสอนท าขนมคลีน  เช่น  No-Bake Caramel Cheesecake, Whole Wheat Coffee Bean 
Pancake และ Microwaved Apple Cake เป็นต้น โดยจะคัดสรรเลือกใช้วัตถุดิบที่ดีต่อร่างกาย  
เช่น  กรีกโยเกิร์ต, คุ้กกี้โฮลวีท, ครีมชีสไขมันต่ า, เมล็ดเจีย และน้ ามันมะพร้าว เป็นต้น บางคลิป จะ
เป็นการสอนท าอาหารคาวโดยมักจะเป็นเมนูที่คุณใบคารับประทานเป็นประจ าอยู่แล้ว และได้มาแชร์
ให้กับผู้ติดตามเพจ  เช่น  เมนู Spaghetti Pesto เส้นโฮลวีท, หมูอบตะไคร้ เป็นต้น ไม่เพียงแต่สอน
การท าอาหาร ทั้งของคาวและของหวาน เธอยังท าคลิปวิดีโอเกี่ยวกับความรู้เรื่องของอาหาร การเลือก
วัตถุดิบ กินอะไรดีกินอะไรไม่ดี  เช่น  ประเภทของน้ ามัน, น้ าจิ้มสุกี้แบบไหนถึงจะดี, วิธีกิน 
Chocolate ให้ Fit / Healthy 

 

 
 

ภาพที่ 4.20 คลิปวิดีโอให้ความรู้เกี่ยวกับการเลือกทานช็อกโกแลตให้มีประโยชน์ต่อร่างกาย 

 
ลักษณะการน าเสนอ 
ลักษณะของคลิปสอนท าอาหารภายในเพจชะนีมีกล้ามนั้น จะมีความ

แตกต่างกันออกไปตาม แต่จุดประสงค์ของคลิป ซึ่งหากเป็นคลิปสอนท าขนมเพ่ือการประชาสัมพันธ์

Ref. code: 25605707030077HCW



97 
 

 

97 

โรงเรียนสอนท าขนมอาหารของคุณใบคา ลักษณะของคลิปจะมีความสวยงามทั้งภาพและเสียงที่
คมชัด มีการขึ้นค าบรรยายในคลิปเกี่ยวกับวัตถุดิบที่ใช้ในการท าขนม ส่วนใหญ่จะไม่มีการพูดคุยกับ
ผู้ชมสักเท่าไหร่ เน้นให้เห็นส่วนผสมและข้ันตอนวิธีการท า หากเป็นคลิปวิดีโอสอนท าอาหารคาว  เช่น  
Healthy Lasagna ลาซานญ่าสูตรอ้วนน้อย, ผักโขมอบชีส และแกงเรียงเขมร เป็นการสอนโดยการ
ตั้งกล้องโทรศัพท์ไว้และคุณใบคาเป็นผู้ลงมือท าอาหารเอง จะเป็นการท าอาหารในชีวิตประจ าวันของ
คุณใบคาและอัดคลิปไว้ จึงไม่ได้มีการจัดมุมกล้องหรือจัดแสง ถ่ายท าตัดต่อจริงจังเหมือนในคลิปวิดีโอ
สอนท าขนม จึงค่อนข้างจะเป็นการสอนแบบธรรมชาติและมีความเป็นกันเองกับผู้ชมค่อนข้างมาก 
พูดคุยกับผู้ชมอย่างเป็นกันเอง มีการแนะน าเคล็ดลับการท าอาหาร ให้ความรู้ เรื่องโภชนาการไปด้วย
ขณะที่ท าอาหาร  เช่น  เมนูลาซานญ่าได้พูดถึงการหั่นมะเขือที่ไม่ควรหั่นใหญ่มาก และประโยชน์ของ
มะเขือม่วง เป็นต้น 

 

 
 

ภาพที่ 4.21 คลิปวิดีโอสอนท าขนม ตัดต่อกราฟิกเพ่ือความสวยงาม จัดแสงและสถานที่ในการถ่ายท า 
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ภาพที่ 4.22 คลิปวิดีโอสอนท าอาหารคาว ตั้งกล้องโทรศัพท์และมีการพูดคุยกับผู้ชมขณะท าอาหาร 
 
4.2.3.2 คลิปวิดีโอออกก าลังกายที่ฟิตเนสหรือสวนสาธารณะ  
 

 
 

ภาพที่ 4.23 คลิปวิดีโอออกก าลังกายที่ฟิตเนส 

 
มีจ านวนทั้งหมด 101 คลิป เป็นคลิปวิดีโอที่โชว์ท่าทางการออกก าลังกายในแต่

ละวันของคุณใบคา ซึ่งบางวันก็ไปฟิตเนสบางวัน ก็ไปสวนสาธารณะ คุณใบคานอกจากจะเป็นครูสอน
ท าขนมแล้ว ยังเป็นเทรนเนอร์ออกก าลังกายอีกด้วย รวมทั้งพ่ีชายที่เป็นทั้งเทรนเนอและเจ้าของ 
ฟิตเนส ชื่อดัง Fit junction และแฟนของคุณใบคาเองก็เป็นเทรนเนอร์ด้วยเช่นกัน สภาพแวดล้อม
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และบุคคลรอบตัวล้วนแต่สนใจและให้ความส าคัญกับการออกก าลังกาย จึงไม่น่าแปลกใจที่คุณใบคา
จะใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับการออกก าลังกายและดูแลสุขภาพทั้งด้านโภชนาการและการออกก าลังกาย 
คลิปส่วนใหญ่กว่า 100 คลิป ในเพจชะนีมีกล้ามจึงเป็นคลิปออกก าลังกายในฟิตเนสและสวนสาธารณะ 
ในบางคลิปจึงจะเห็นแฟนของคุณใบคามาคอยช่วยดูแลความปลอดภัยในบางท่าทางที่เล่นยาก หรือ
คอยช่วยแนะน าท่าทางให้บ้าง โดยเนื้อหาในคลิปวิดีโอนั้นหากเป็นการออกก าลังกายในฟิตเนสก็จะมี 
การใช้อุปกรณ์มาช่วยทั้ง ดัมเบล, เชือก, barbell, trap bar, Kettle bell เป็นต้น จะเป็นการฝึกเล่น
ท่าทางที่ต่างกันออกไป แล้วแต่ว่าช่วงนั้นคุณใบคาก าลังต้องการเน้นสร้างกล้ามเนื้อส่วนไหน หรือ
ก าลังทดสอบความสามารถของตนเองว่าสามารถเล่นท่าทางที่ยากได้ถึงแค่ไหน หากเป็นวันที่ไปออก
ก าลังกายที่สวนสาธารณะคุณใบคามักจะเลือกออกก าลังกายด้วยการวิ่ง และโหนบาร์ เนื่องจากไม่ต้อง
ใช้อุปกรณ์มากมายนัก โดยเนื้อหาในคลิปจะเน้นเพียงโชว์ท่าทางว่าออกก าลังกายท่าใด พร้อมค า
บรรยายใต้คลิปถึงชื่อท่าและจ านวนครั้งที่ควรท าตามกี่ครั้งและกี่เซท หรือในบางคลิปก็เป็นเพียงการ
โชว์ท่าทางไม่มีค าบรรยายอธิบายใต้คลิป 

 

 
 

ภาพที่ 4.24 ภาพจากคลิป Tires workout ออกก าลังกายในฟิตเนส มีเพียงการโชว์ท่าและค า
บรรยายใต้คลิป บอกเพียงชื่อท่าและจ านวนครั้งที่ควรปฏิบัติตาม 
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ลักษณะการน าเสนอ 
จะเป็นการอัดคลิปวิดีโอออกก าลังกายในแต่ละวันของคุณใบคา ทั้งใน 

ฟิตเนสและสวนสาธารณะ บางคลิปจะมีการอธิบายใต้คลิปไว้ว่าวันนี้เล่นท่าอะไร ช่วยเสริมสร้าง
กล้ามเนื้อส่วนใด จะมีความยาวไม่เกิน 1 นาที แต่บางคลิปที่เพียงการโชว์ท่าออกก าลังกาย  เช่น  ฝึก
ท่า Human flag, one arm hang ซึ่งมักจะไม่มีค าบรรยายใดๆ ใต้คลิป เป็นการอัดคลิปให้เห็นถึง
พัฒนาการในการท าท่าต่างๆ ที่ยากขึ้นหรือเป็นท่าใหม่ที่ก าลังฝึกฝนอยู่ ส่วนใหญ่จะไม่มีการพูดสื่อสาร
กับผู้ชมตลอดคลิป 

 
 

 
 

ภาพที่ 4.25  คลิปออกก าลังกายในฟิตเนสของคุณใบคา ที่โชว์ความสามารถในการท าท่า  
Human flag 
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4.2.3.3 คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย  
 

 
 

ภาพที่ 4.26 ภาพคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย ใช้ฟิตเนสเป็นสถานที่สอน 
 

มีจ านวนทั้งหมด 34 คลิป คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายในเพจชะนีมี
กล้าม สอนโดยคุณใบคาเจ้าของเพจ สถานที่ที่ใช้สอนส่วนใหญ่จะเป็นที่ฟิตเนส บางคลิปก็สอนที่บ้าน
ของคุณใบคา เนื้อหาในคลิปอาจจะไม่ได้เน้นสอนการออกก าลังกายเหมือนในเพจอ่ืนๆ  เช่น  5 ท่าลด
พุงภายใน 1 อาทิตย ์หรือท่าออกก าลังกายที่เน้นท าให้ผอม แต่จะเน้นเนื้อหาสอนออกก าลังกายที่เป็น
พ้ืนฐานส าหรับไปเล่นในท่าอ่ืนๆ ให้ร่างกายแข็งแรง เป็นคลิปสอนออกก าลังกายที่สร้างมัดกล้ามและ
ซิกแพค เสริมสร้างความแข็งแรง  เช่น  คลิปฝึกดึงข้อ, สอนดึงข้อส าหรับผู้เริ่มต้น, สร้างกล้ามง่ายๆ ใช้
เพียงน้ าหนักตัว  เป็นต้น  คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายจะมีความยาวตั้งแต่ 0.30 นาที – 1 ชั่วโมง 
โดยคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายผ่านการ Live Facebook นั้นจะมีความยาวของคลิปค่อนข้างนาน 
ตั้งแต่ 30 นาที – 1 ชั่วโมง โดยท าการสอนออกก าลังกายไปด้วย และพูดคุยกับผู้ชมไปด้วย หากผู้ชมมี
ข้อสงสัยหรือต้องการให้สอนท่าออกก าลังกายแบบใดก็จะความคิดเห็นถาม ซึ่งคุณใบคาก็สามารถเห็น
ข้อความนั้นได้ในทันที สามารถตอบค าถามและสอนท่าออกก าลังกายที่ผู้ชมต้องการได้แบบทันที 
บางครั้งมีการอธิบายเกี่ยวกับท่าทาง การจัดให้ถูกต้อง ประโยชน์ของการออกก าลังกายในท่านั้น ๆ 
ควบคู่กับการสอนออกก าลังกาย จึงใช้เวลาในการถ่ายคลิปค่อนข้างนาน 

ลักษณะการน าเสนอ 
มีการพูดคุยกล่าวทักทายกับผู้ชมเกือบทุกคลิป เกริ่นบอกถึงเนื้อหาที่จะ

สอนในคลิปนั้น บางคลิปจะเป็นการสอนท่าออกก าลังกายต่างๆ พร้อมกับพูดอธิบายท่าไปด้วย หรือ
บางคลิปก็เป็นการสอนท่าออกก าลังกาย และใช้เสียงบรรยายประกอบการอธิบายท่าทาง บอกจ านวน
ครั้งและเซทท่ีควรท า และบรรยายใต้คลิปบอกชื่อท่าและประโยชน์ของท่าออกก าลังกายท่ีได้สอนไป 
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ภาพที่ 4.27 คุณใบคาจะมีการกล่าวทักทายผู้ชม เกริ่นถึงเนื้อหาก่อนจะสอนและจ านวนครั้งที่ควรปฏิบัติ 
 

คุณใบคาจะสร้างสรรค์ท่าทางใหม่ๆ ส าหรับผู้ชมที่เบื่อการออกก าลังกายเดิมๆ  
เช่น  คลิปวิดีโอ “ใครซิทอัพจนเบื่อแล้วบ้าง” โดยจะมีการน าท่าใหม่มาน าเสนอ แต่ให้ประโยชน์
ใกล้เคียงกับซิทอัพ, ชื่อคลิป “12 ท่า plank หุ่นดีได้ไม่น่าเบื่อ” โดยจะรวบรวมท่าแพลงค์ที่
หลากหลาย ให้ผู้ที่ชมได้เลือกปฏิบัติตาม จะได้ไม่เบื่อการแพลงค์ในท่าเดิมๆ  
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ภาพที่ 4.28 คลิป 12 ท่า plank หุ่นดีได้ไม่น่าเบื่อ คุณใบคาได้สอนท่า plank ใหม่ๆ  ให้กับผู้ชม 
 

4.2.3.4 คลิปวิดีโอ Question & Answer  
 

 
 
ภาพที่ 4.29  คลิปวิดีโอ Live facebook คุณใบคาคุยกับผู้ชม 
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มีจ านวนทั้งหมด 22 คลิป เป็นคลิปวิดีโอแบบ Live facebook ให้ผู้ที่ชม
คลิปขณะนั้นสามารถถามค าถามเข้ามาในเพจ โดย คุณใบคาจะเป็นผู้ตอบค าถามเอง ซึ่งบางครั้งจะมี
แขกรับเชิญเข้ามาร่วมตอบค าถามด้วย ส่วนใหญ่จะเป็นเพ่ือนและพ่ีในวงการฟิตเนสด้วยกันเอง  เช่น  
โค้ชปิง เป็นเทรนเนอร์ฟิตเนสที่ชื่นชอบการท าอาหารและการออกก าลังกาย, คุณเฟิร์น เจ้าของเพจ 
Fit style fern เป็นต้น  โดยค าถามจะหลากหลายแล้วแต่ความสนใจและความสงสัยของผู้ติดตามใน
เพจ  เช่น  สควอทแล้วขาใหญ่ขึ้น ควรหยุดเล่นไหม, กินเวย์โปรตีนหลังจากออกก าลังกาย 30 นาที 
จ าเป็นไหม เป็นต้น บางคนจะทิ้งค าถามไว้ใน Message ของเพจชะนีมีกล้าม บางคนก็จะมาความ
คิดเห็นถามใต้คลิปขณะที่ถ่ายทอดสดวิดีโออยู่ ซึ่งเมื่อคุณใบคา Live วิดีโออยู่นั้นก็จะสามารถเห็น
ข้อความ ที่ผู้ติดตามถามมาได้ตลอดเวลา และสามารถตอบค าถามได้เลยทันที 

ลักษณะการน าเสนอ 
คลิปวิดีโอถามตอบปัญญาเกี่ยวกับสุขภาพและการออกก าลังกาย คุณใบ

คาจะสร้างความเป็นกันเองกับผู้ชมโดยกล่าวทักทายผู้ที่ติดตามชม เกริ่นเล่าเรื่องในชีวิตประจ าวันที่ได้
ไปเจอมา ชวนผู้ชมพูดคุยเรื่องจิปาถะ หากเป็นผู้ที่คุณใบคารู้จักหรือจ าได้ว่าเป็นแฟนเพจที่ติดตามเธอ
สม่ าเสมอ เมื่อเข้ามาชมคุณใบคาจะมีการเอ่ยชื่อเรียกและกล่าวสวัสดีบุคคลนั้น คุณใบคาจะแสดง
ความใส่ใจต่อผู้ติดตามเพจอย่างมาก เช่น ผู้ติดตามบางคนอาจจะไม่ทันมาดูคลิปวิดีโอ Live facebook 
ในขณะนั้น แล้วมาติดตามดูทีหลังและทิ้งค าถามไว้ใต้ความคิดเห็นคลิป คุณใบคาก็จะมาตามตอบ
ค าถามทีหลัง หรือบางคนเลือกถามคุณใบคาผ่านทางข้อความ เฟซบุ๊ก (message) คุณใบคาก็จะส่ง
ข้อความกลับเป็นรายบุคคลเพ่ือตอบค าถาม หากเป็นค าถามที่ผู้ติดตามเพจสงสัยเป็นจ านวนมากคุณ
ใบคาก็เลือกที่จะผลิตคลิปใหม่ออกมาโดยเฉพาะ เพ่ือตอบค าถามหลายๆ คน ในครั้งเดียวและให้
ข้อมูลที่ละเอียด  เช่น  คลิปวิดีโอ “สรุปเนยกินแล้วอ้วนไหม” ความยาวของคลิปวิดีโอประเภทนี้จึงใช้
เวลาค่อนข้างนาน เพราะมีผู้ที่เข้ามาชมเพ่ิมเรื่อยๆ และถามค าถามหลากหลายด้วยกัน การตอบแต่ละ
ค าถามจึงอาศัยการอธิบายที่ค่อนข้างนานเพ่ือข้อมูลที่ครบถ้วนและถูกต้องให้มากที่สุด ความยาวของ
คลิปวิดีโอจะอยู่ที่ประมาณ 1 ชั่วโมง 
  

Ref. code: 25605707030077HCW



105 
 

 

105 

คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่มียอดจ านวนการชมมากที่สุด 
 

 
 

ภาพที่ 4.30  เพจชะนีมีกล้าม ที่มียอดจ านวนการชมมากท่ีสุด 
 

ภาพรวมคลิป 
- คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่มีจ านวนการชมมากที่สุด ได้แก่ คลิป 

“พร้อมบอกลาขานิ่มๆ ปั้นก้นและต้นขาให้เฟิร์มหรือยัง?” จ านวนครั้งในการชมคลิป 93,097 ครั้ง 
(ข้อมูล ณ วันที่ 4 เมษายน 61) 

- ความยาวของคลิป 6.20 นาที 
- เพลงที่ใช้ประกอบการสอนในคลิปนี้เป็นเพลงจังหวะกลางๆ ไม่เร็ว

มาก เปิดคลอเบาๆ ไปกับไปการสอน 
- เนื้อหาในคลิปการสอนออกก าลังกายนี้เกี่ยวกับการกระชับขา ลด

ไขมันส่วนเกินให้กลายเป็นขาที่กระชับมีกล้ามเนื้อ และการปั้นก้นให้กลมซึ่งก าลังเป็นกระแสนิยมของ
ผู้หญิงในยุคนี้ ที่ต้องการจะมีก้นที่กลมมนเพื่อใส่กางเกงหรือกระโปรงแล้วจะท าให้ดูสวยและเซ็กซี่ 

- เทคนิคการน าเสนอ มีการกล่าวทักทายอย่างเป็นกันเองกับผู้ชม และ
อธิบายท่าทางตลอดการสอน บอกถึงประโยชน์และการปฏิบัติท่าทางที่ถูกต้อง มีการพูดเชิญชวนให้
ผู้ชมปฏิบัติตาม ด้วยการบอกถึงระยะเวลาในการปฏิบัติเพียงแค่ 5 นาที ท าทั้งหมด 3 เซท เป็นระยะ 
เวลา 4 สัปดาห์ก็จะเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 
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- การแต่งกายของผู้สอน เป็นชุดออกก าลังกายเสื้อยืด กางเกงขาสั้นที่ดู
สวมใส่สบายไม่รัดรูปมาก 

- สถานที่ในการสอน เป็นพื้นที่โล่งในฟิตเนส 
- TRX ย่อมาจาก Total Body. Resistance Exercise คือ การออก

ก าลังกายโดยใช้อุปกรณ์ เป็นการออกก าลังกายโดยใช้แรงต้านทุกส่วนของร่างกาย โดยมีเชือกเป็นตัว
ดึงและน้ าหนักตัวเราเป็นแรงต้าน เน้นฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  เช่น  ท่า Low Row, Pike เป็นต้น  

(รายละเอียดเพ่ิมเติมประเภทของการออกก าลังกายอ่านเพ่ิมเติมได้จาก
บทที่ 2 เรื่องประเภทของการออกก าลังกาย) 
 

 
 

 ท่า TRX: Low Row    ท่า TRX: Pike 
 
ภาพที่ 4.31 ท่า TRX 
 
ตารางที่ 4.3 
ประเภทของคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายในเพจ ชะนีมีกล้าม 

ประเภทการออกก าลังกาย จ านวน 
Body weight 17 

Stretching 8 

Cardio 4 
TRX 3 

Weight training 2 

รวม 34 
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จากตารางจะแสดงจ านวนคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายเพจ ชะนีมีกล้าม ทั้งหมด 
34 คลิป ซึ่งจะเป็นคลิปประเภท Body weight มากที่สุด 17 คลิป รองลงมาคือ Stretching 8 คลิป, 
Cardio 4 คลิป, TRX 3 คลิป และ Weight training 2 คลิป ตามล าดับ 

พ้ืนฐานด้านร่างกายของคุณใบคาเป็นผู้หญิงโครงร่างใหญ่ ที่ดูแล้วไม่น่าจะเป็น
หุ่นในอุดมคติของผู้หญิงในยุคปัจจุบัน แต่ผู้ติดตามในเพจชะนีมีกล้าม ต่างก็มาชื่นชมในรูปร่างของเธอ
ที่ดูสุขภาพแข็งแรง และมีมัดกล้ามท่ีสวยงามซึ่งก็ตรงกับเปูาหมายของเธอที่รักและภูมิใจในสิ่งที่ตนเอง
เป็น ไม่รับกระแสสังคมที่ต้องเอวเล็ก ตัวเล็ก ก้นกลม เธอได้กล่าวไว้ในคลิปหนึ่งว่าเปูาหมายการออก
ก าลังกายของเธอไม่ใช่เพ่ือผอม หรือการมีเอวบางร่างเล็ก แต่เธอต้องการร่างกายที่สุขภาพดี แข็งแรง
เท่านั้น รวมกับลักษณะนิสัยการใส่ใจเรื่องอาหารที่มีมาเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว ท าให้คุณใบคาสนใจเรื่อง
โภชนาการและเลือกที่จะศึกษาเล่าเรียนในด้านนี้โดยเฉพาะ และเธอต้องการจะสร้างแรงบันดาลใจ
ให้กับผู้ติดตามเพจของเธอให้มีความสุขกับการทานอาหารและการออกก าลังกายควบคู่กันไป 

ดังนั้น เราจึงจะเห็นว่าในเพจชะนีมีกล้าม จะไม่ได้มีเพียงคลิปสอนออกก าลังกาย 
แต่จะเห็นคลิปสอนท าขนมและอาหารที่ถูกโพสต์บ่อยมากพอๆ กับคลิปสอนออกก าลังกาย คุณใบคา
นั้นเป็นสายชอบทานขนม ทานอาหารทั้งคลีนและไม่คลีน แต่ก็เป็นคนที่รักสุขภาพมีทั้งวันที่ตามใจ
ปากและวันที่เลือกทานและชื่นชอบการออกก าลังกาย ในเพจของคุณใบคาจึงมีคลิปสอนท าขนมและ
อาหารถึง 78 คลิป และคลิป Question & Answer พูดคุยเรื่องสุขภาพและอาหาร อีก 22 คลิปด้วยกัน 
รวมถึงยังมีบทความความรู้เกี่ยวกับการ ทานอาหารให้ผู้ที่สนใจได้อ่านในเพจอีกด้วย คลิปวิดีโอสอน
ท าอาหาร และคลิปให้ความรู้เรื่องโภชนาการของคุณใบคานั้นพยายามจะบอกกับผู้ที่ติดตามเพจว่า
คนเราสามารถทานขนม และทานอาหารที่ตนชอบได้ไม่ควรอดและควรมีความสุขกับการใช้ชีวิตใน
สายสุขภาพ จะเห็นได้จากขนมและอาหารที่คุณใบคาสอนท า เธอจะมีความสุขกับการได้ท าอาหาร ได้
พูดคุยเรื่องโภชนาการ อย่างช็อกโกแลตที่ใครๆ อาจจะมองว่าเป็นของต้องห้ามของคนที่อยากจะหุ่นดี 
สุขภาพดี คุณใบคาก็ได้จัดท าคลิปให้ความรู้เกี่ยวกับข้อเท็จจริงของช็อกโกแลตและวิธีการเลือกทาน
ช็อกโกแลตที่ดีต่อสุขภาพ คุณใบคาจะพยายามสร้างสรรค์เมนูที่ท าได้ง่ายและเลือกใช้วัตถุดิบที่ดีต่อ
สุขภาพมาให้ผู้ติดตามได้ท าตามกัน ซึ่งผู้ที่ได้ชมส่วนใหญ่ก็จะท าตามและได้โชว์ผลงานไว้ใต้ความ
คิดเห็นคลิปนั้นๆ มากไปกว่านั้นคือ มีผู้ที่ได้ชมคลิปสอนท าขนม มีความสนใจอยากจะเรียนท าขนมที่
โรงเรียนสอน ท าขนมของคุณใบคา มีการสอบถามรายละเอียดการเรียนผ่านทางความคิดเห็นใต้คลิป
สอนท าขนมมากมายหลายท่านด้วยกัน 

คลิปวิดีโอออกก าลังกายและสอนออกก าลังกายของคุณใบคาส่วนใหญ่จะใช้
สถานที่ถ่ายท าคือ ฟิตเนสและสวนสาธารณะ ซึ่งถ้าเป็นที่ฟิตเนสก็จะเป็นการออกก าลังกายโดยใช้
อุปกรณ์หากเป็นที่สวนสาธารณะก็เน้นไม่ใช้อุปกรณ์ และถึงแม้ว่าคลิปวิดีโอออกก าลังกายที่มีเนื้อหา
เน้นโชว์ท่าทางต่างๆ ที่ได้ออกก าลังกายใน แต่ละวันหรือโชว์พัฒนาการการออกก าลังกายของคุณใบ
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คาที่เล่นท่าที่ยากขึ้นเรื่อยๆ จะมีจ านวนมากถึง 101 คลิป แต่คลิปสอนออกก าลังกายกลับได้รับความ
สนใจจากผู้ชมมากกว่าสังเกตุได้จากความคิดเห็นและยอดการชมจากคลิปสอนออกก าลังกาย ชื่อคลิป 
“พร้อมบอกลาขานิ่มๆ ปั้นก้นและต้นขาให้เฟิร์มหรือยัง?” ที่มีผู้เข้าชมคลิปนี้ถึง 93,097 ครั้ง โดย
เกือบทุกคลิปสอนออกก าลังกายคุณใบคาจะมีการสื่อสารกับผู้ชม กล่าวทักทายอย่างเป็นกันเองสร้าง
ความคุ้นเคยและพูดอธิบายเกี่ยวกับท่าทางเสมอ ด้วยน้ าเสียงและความเป็นกันเองนี้ท าให้ผู้ที่ติดตาม
ชมต่างพากันกล่าวชื่นชมถึงความน่ารัก น้ าเสียงที่น่าฟังและความเป็นกันเองท าให้ผู้ที่ได้ชมอยากจะ
ติดตามชมคุณใบคาไปเรื่อยๆ และถึงแม้จะมีการอธิบายจากในคลิปวิดีโอแล้ว แต่คุณใบคาก็ยังอธิบาย
เพ่ิมเติมใต้คลิปวิดีโออีกด้วย ในด้านเนื้อหาของคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายส่วนใหญ่ของคุณใบคาจะ
เน้นเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรง ให้ร่างกายกระชับมีมัดกล้าม ไม่ได้เน้นท่าออกก าลังกายที่ท าให้
ผอมเพรียว หรือสอนให้ผู้ชมมีทัศนคติต่อร่างกายตามเทรนในปัจจุบันที่ต้องผอม ตัวเล็ก หน้าท้องแบน 
ก้นกลม 

 

4.3 ช่องทางการสื่อสาร (Channel) 
 
ช่องทางการสื่อสาร (Channel) คือ ช่องทางหรือตัวกลางที่ใช้ในการส่งหรือถ่ายทอด

เนื้อหาสาร ช่องทางการสื่อสารเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญของกระบวนการสื่อสาร เพราะท าให้ข่าวสาร
ที่เราต้องการสื่อสารถูกส่งไปยังผู้รับสารได้ ส าหรับในการศึกษาครั้งนี้ ช่องทางการสื่อสารคือ เฟซบุ๊ก 
ที่ผู้ส่งสารแต่ละคนสามารถจัดสรรข้อมูลที่ต้องการจะส่งไปยังผู้รับสารตามความถนัดและวิธีที่
เหมาะสมกับเพจสอนออกก าลังกายของตนเอง โดยคุณลักษณะของสื่อเฟซบุ๊กที่เพจสอนออกก าลัง
กายเลือกส่งข้อมูลข่าวสารไปยังผู้รับสารนั้นมีหลากหลายรูปแบบด้วยกัน ได้แก่ 

1. การโพสต์ภาพถ่ายพร้อมข้อความบรรยาย 
2. การโพสต์คลิปวิดีโอพร้อมค าบรรยาย 
3. การโพสต์บทความ 
4. การถ่ายทอดสด (Live) 

 
4.3.1 เพจ Bebe fit routine 

4.3.1.1 การโพสต์ภาพถ่ายพร้อมข้อความบรรยาย 
ในแต่ละวันเบเบ้จะมีการโพตส์ภาพถ่ายเก่ียวกับไลฟ์สไตล์การใช้ชีวิตของ

เธอเอง อาหารที่เธอทาน สถานที่ท่องเที่ยวที่เธอไป ภาพข่าวงานในวงการบันเทิง ละคร โฆษณาที่เพ่ิง
ถ่ายท ามา หรืออาจจะเป็นภาพถ่ายคู่กับอุปกรณ์ออกก าลังกาย แต่งกายด้วยชุดออกก าลังกายที่เน้น
เห็นรูปร่าง หน้าท้อง เอว ต้นขา ต้นแขน และเขียนค าบรรยายชักชวนให้ผู้ติดตามเพจมาออกก าลัง
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กาย หรือจะเป็นภาพคู่กับอาหารคลีนของเธอในมื้อนั้นๆ แต่โดยส่วนใหญ่จะเป็นภาพของเบเบ้โฆษณา
ผลิตภัณฑ์ที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย  เช่น  ชุดออกก าลังกาย รองเท้าออกก าลังกาย ครีมกัน
แดด เครื่องดื่มชูก าลัง ผลไม้ ฯลฯ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 4.32 ตัวอย่างภาพในแต่ละวันที่เบเบ้โพสต์ ส่วนใหญ่จะเป็นการโฆษณาผลิตภัณฑ์ 

 
4.3.1.2 การโพสต์คลิปวิดีโอพร้อมค าบรรยาย 

โดยจะแบ่งเป็นคลิปวิดีโอ 2 ประเภท 1. คลิปวิดีโอแบบยาวสอนออก
ก าลังกาย ซึ่งเนื้อหาของคลิปนั้นเบเบ้จะให้ผู้ติดตามช่วยกันโหวตว่าช่วงนี้อยากให้ผลิตคลิปเน้นออก
ก าลังกายส่วนใดเป็นพิเศษ ซึ่งเธอจะโพสต์ข้อความถามและให้ผู้ติดตามเพจช่วยกันแสดงความคิดเห็น 
เมื่อได้เนื้อหาที่ผู้ชมต้องการมากที่สุด เบเบ้ก็จะผลิตคลิปออกมา ซึ่งวิธีนี้จะท าให้ตรงกับความต้องการ
ของผู้ชมมากที่สุด 2. คลิปวิดีโอแบบสั้น เป็นการโชว์ให้เห็นไลฟ์สไตล์ในแต่ละวันที่เบเบ้ไปออกก าลั ง
กายท้ังที่ฟิตเนสและบริเวณรอบๆ ที่พักของเธอ นอกจากจะเป็นการชวนให้ผู้ติดตามเพจมาออกก าลัง
กาย ยังแสดงให้เห็นถึงความมีวินัยในการออกก าลังกายที่สม่ าเสมอและได้เห็นถึงพัฒนาการในการ
ออกก าลังกายในท่าท่ียากข้ึน 
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4.3.2 เพจ Be fit and Eat well 
4.3.2.1 การโพสต์บทความ 

โค้ชเอินมักจะโพสต์บทความทุกเช้า หรือแชร์บทความเก่าที่ตนเองเคย
เขียนมาแล้ว โดยจะเน้นเขียนบทความยาวๆ ให้ความรู้ในแง่ของวิทยาศาสตร์การกีฬา วิธีรักษาอาการ
เจ็บจากการออกก าลังกาย การดูแลร่างกาย และการส ารวจความพร้อมของร่างกายก่อนออกก าลัง
กาย ซึ่งจะมีศัพท์เฉพาะค่อนข้างเยอะ รวมไปถึงการโพสต์ให้ก าลังใจผู้ติดตามเพจที่ก าลังย่อท้อกับการ
ออกก าลังกาย ได้รับการบาดเจ็บหรือยังไปไม่ถึงเปูาหมาย 

 

 
 

ภาพที่ 4.33 ตัวอย่างการโพสต์บทความให้ก าลังใจผู้ติดตามเพจ จากเพจ Be fit and Eat well 
 

4.3.2.2 การโพสต์คลิปวิดีโอพร้อมค าบรรยาย 
ในเพจ Be fit and Eat well จะไม่ค่อยผลิตคลิปวิดีโอจะเน้นการเขียน

บทความเสียมากกว่า จะเห็นได้จากจ านวนคลิปวิดีโอภายในเพจที่มีเพียง 23 คลิปเท่านั้น โดยเนื้อหา
ส่วนใหญ่จะเป็นการสอนการดูแลรักษาส่วนต่างๆ ในร่างกายที่ได้รับบาดเจ็บ การยืดกล้ามเนื้อก่อน
และหลังออกก าลังกาย ซึ่งสถานที่ก็จะเป็นภายในบ้านของโค้ชเอิน แต่งกายด้วยชุดออกก าลังกายที่
เรียบร้อย คุณภาพของคลิปก็ธรรมดา ภาพไม่คมชัดและสวยงามเหมือนเพจสอนออกก าลังกายเพจ
อ่ืนๆ พร้อมกับค าบรรยายใต้คลิปอธิบายเกี่ยวกับท่าทางไว้อย่างละเอียด 
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4.3.3 เพจชะนีมีกล้าม 
4.3.3.1 การโพสต์ภาพถ่ายพร้อมข้อความบรรยาย 

คุณใบคามักโพสต์ภาพถ่ายอัพเดทชีวิตประจ าวันของคุณใบคาว่าได้ไปท า
กิจกรรมใดมาบ้าง  เช่น  ไปออกก าลังกายที่ฟิตเนส สวนสาธารณะ วิ่งมาราธอน แขกรับเชิญรายการ
โทรทัศน์ ไปเที่ยวสถานที่ต่างๆ ซึ่งในเพจของคุณใบคาจะไม่ได้เน้นแค่การออกก าลังกายแต่จะให้
ความส าคัญกับเรื่องอาหารด้วย เราจึงมักจะเห็นคุณใบคาโพสต์ภาพอาหารในแต่ละวันที่ได้เลือกทาน 
ไว้จ ากัดว่าจะเป็นมื้อไหน หากท าเองก็จะมีข้อความบรรยายบอกส่วนผสมและวิธีการท าไว้ใต้ภาพ 
แสดงให้เห็นถึงไลฟ์สไตล์ในแต่ละวัน ซึ่งอาหารก็จะมีทั้งที่เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ อาหารคลีน  เช่น  
ซุปบลอคคอลี่ อกไก่บลอคคอลี่ผัดเนย เป็นต้น หรือบางวันที่ไม่ได้ควบคุมการทานคุณใบคาก็จะแชร์
ภาพอาหารที่ได้ไปทานมา ซึ่งจะมีทั้งเบคอน ของทอดต่างๆ ของหวาน บิงซู แสดงให้เห็นว่าเธอเอง
ไม่ใช่สายสุดโต่งในเรื่องการควบคุมอาหาร ไม่เครียดกับการควบคุมอาหารจนเกินไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที่ 4.34  ตัวอย่างภาพในแต่ละวันของคุณใบคา กิจกรรมที่ท าและภาพอาหารที่ท าทานเอง 
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4.3.3.2 การโพสต์คลิปวิดีโอพร้อมค าบรรยาย 
คลิปวิดีโอภายในเพจของคุณใบคาจะมีทั้งคลิปโชว์การออกก าลังกายใน

แต่ละวันของคุณใบคาที่แสดงให้เห็นถึงพัฒนาการในการออกก าลังกาย การเล่นท่าที่ยากขึ้นหรือท าท า
ใหม่ๆ บางคลิปหากไปออกก าลังกายที่ฟิตเนสใหม่ๆ คุณใบคาจะโฆษณาฟิตเนสให้ด้วย ชักชวนให้
ผู้ติดตามเพจมาเล่นที่ฟิตเนสนั้นๆ รวมไปถึงคลิปสอนออกก าลังกายซึ่งเป็นประเภทคลิปที่มีผู้ชมมาก
ที่สุด และคลิปโชว์การท าอาหาร เนื่องจากคุณใบคาเปิดโรงเรียนสอนท าขนมและเธอเองก็ชอบ
ท าอาหารทานเอง ภายในเพจชะนีมีกล้ามจึงมีคลิปประเภทนี้ค่อนข้างเยอะ และที่ต่างไปจากเพจอ่ืน
คุณใบคาจะมีคลิปวิดีโอให้ความรู้เกี่ยวกับโภชนาการซึ่งเป็นเรื่องที่คุณใบคาถนัดและมีความรู้ในด้านนี้
อย่างดีเนื่องจากเป็นด้านที่คุณใบคาเรียนมาโดยตรง  เช่น  คลิป 10 ข้อในการกระตุ้นระบบเผาผลาญ, 
น้ าจิ้มสุกี้อันไหนดี เป็นต้น 

 

 
 
ภาพที่ 4.35  คลิปวิดีโอให้ความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ 
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4.3.3.3 การถ่ายทอดสด (Live) 
เป็นคลิปวิดีโอเช่นกันแต่เกิดจากคุณลักษณะใหม่ของเฟซบุ๊ก คือ เป็นการ

ถ่ายทอดสด (Live) โดยให้ ผู้ที่ติดตามเพจชะนีมีกล้ามที่ก าลังรับชมอยู่ในขณะนั้น สามารถพิมพ์
ค าถามเข้ามาได้ผ่านช่องแสดงความคิดเห็นได้ทันที และหากคุณใบคาเห็นค าถามก็สามารถตอบกลับ
ได้ในทันที โดยค าถามท่ีผู้ชมถามคุณใบคานั้น จะมีทั้งเรื่องของโภชนาการและการออกก าลังกาย  เช่น  
ปวดท้องประจ าเดือนแต่ไม่มากเวทกับคาร์ดิโอได้ไหมหรือควรพัก, ถ้าเรากินมังสวิรัช จะกินโปรตีน
ยังไงดีครับ, การเดินบนลู่วิ่ง ติดต่อกัน 45 นาที ขึ้นไป มันจะดึงไขมันจริงไหมคะ เป็นต้น และในบาง
ความคิดเห็นจะมีผู้ติดตามด้วยกันเองเป็นผู้มาช่วยตอบค าถาม เพราะ ในบางครั้งคุณใบคาอาจจะไม่
ทันเห็นข้อความทั้งหมด ส่วนใหญ่คุณใบคาจะมีการโพสต์ข้อความบอกก่อนล่วงหน้า 1 วันว่าจะมีการ
ถ่ายทอดสดพร้อมกับบอกช่วงเวลา ส่วนใหญ่จะเป็นช่วง 19.00 หรือ 20.00 ซึ่งเป็นเวลาค่ าหลังเลิก
งาน ท าให้มีผู้ติดตามเข้าไปชมเป็นจ านวนมาก 

 

 
 

ภาพที่ 4.36 ความคิดเห็นใต้คลิปวิดีโอ Question & Answer บางความคิดเห็นจะมีผู้ติดตามด้วยกัน
เองมาช่วยตอบค าถาม 

 
4.4 ผู้รับสาร (Receiver) 

 
ผู้รับสาร (Receiver) คือ บุคคลที่เป็นผู้รับข้อมูลข่าวสารจากผู้ส่งสาร ซึ่งการสื่อสารจะ

ส าเร็จได้นั้นผู้ส่งและผู้รับสารจะต้องเป็นบุคคลเช่นเดียวกัน คือ มีระเบียบแบบแผน วัฒนธรรม 
ค่านิยม ความเชื่อ ฯลฯ สิ่งเหล่านี้จะมีผลต่อความรู้และความเข้าใจ ทัศนคติและพฤติกรรมของผู้รับ
สาร กล่าวคือ จะต้องเป็นผู้ที่มี ความสนใจในเรื่องการออกก าลังกาย มีความรู้พ้ืนฐานในเรื่องของการ
ออกก าลังกาย เกิดการปฏิบัติตาม ซึ่งในทีนี้คือ บุคคลผู้ที่ติดตามเพจสอนออกก าลังกายทั้ง 3 เพจ 
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ได้แก่ เพจ Bebe fit routine, เพจ Be fit and Eat well และเพจชะนีมีกล้าม ด้วยคุณลักษณะของ
เฟซบุ๊ก ซึ่งเป็นการสื่อสารแบบสองทาง (Two-way Communication) ท าให้ผู้ส่งสารและผู้รับสาร
สามารถโต้ตอบกันได้ ผู้รับสารสามารถแสดงความคิดเห็น ความรู้สึกส่วนตัวและสอบถามข้อมูลต่างๆ 
ที่สงสัย ต้องการค าแนะน าไปยังผู้ส่งสารได้ทั้งแบบสาธารณะ คือ การแสดงความคิดเห็นผ่านช่องแสดง
ความคิดเห็น (comment) ใต้คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายหรือใต้บทความที่ผู้ส่งสารได้เผยแพร่ ไว้ 
หรือติดต่อกันแบบส่วนตัวผ่านการส่งข้อความ (message) 

 
4.4.1 เพจ Bebe fit routine 

ผู้วิจัยได้สรุปความคิดเห็นของผู้ติดตามเพจ Bebe fit routine ที่รับชมคลิปวิดีโอ
จากเพจ Bebe fit routine พบว่า โดยส่วนใหญ่จะแสดงความคิดเห็นในประเด็นต่างๆ ซึ่งแบ่งได้เป็น 
4 ลักษณะ ดังนี้ 

1. ความคิดเห็นกล่าวชื่นชมว่าเบเบ้เป็นต้นแบบในการออกก าลังกาย ชื่นชม
รูปร่างที่สวย หุ่นที่ฟิตและแข็งแรงสามารถท าท่าที่ยากๆ ได้ และเมื่อดูคลิปแล้วก็ท าให้อยากจะมีหุ่นที่
ดีเหมือนเบเบ้ เข้ามาขอบคุณเบเบ้ที่เป็นแรงบันดาลใจให้ออกก าลังกาย บางคนจะแนบรูปการ
เปลี่ยนแปลงหุ่นของตนเองเข้ามาด้วย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 4.37 ความคิดเห็นจากผู้ที่ติดตามเพจ Bebefit routine ชื่นชมและขอบคุณเบเบ้ที่เป็นแรง
บันดาลในการออกก าลังกาย 
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2. ความคิดเห็นสอบถามเกี่ยวกับชุดออกก าลังกายที่เบเบ้สวมใส่ขณะออกก าลัง
กายในคลิป ทั้งรองเท้าและถุงมือ รวมถึงอุปกรณ์กีฬาที่เบเบ้ใช้ในการออกก าลังกาย  เช่น  ยางยืด 
เชือกกระโดด เป็นต้น 

3. ความคิดเห็นสอบถามเพ่ิมเติมเกี่ยวกับท่าทางที่เบเบ้ได้เล่นไปในคลิป การใช้
งานเครื่องเล่นนั้นๆ เพราะบางคลิปไม่มีการบรรยายใดๆ ไว้เลย และความคิดเห็นขอค าแนะน าทั้ง
สอบถามเกี่ยวกับการจัดท่าให้ถูกต้องตามแบบในคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย  เช่น  ท่านี้ต้องหลัง
ตรงถูกต้องไหม บางความคิดเห็นจะเป็นการขอค าแนะน าในกรณีที่ตนมีอาการบาดเจ็บอยู่ จะสามารถ
ท าตามคลิปได้หรือไม่  เช่น  หากปวดเข่าอยู่สามารถเล่นท่านี้ได้หรือไม่ หรือขอค าแนะน าเกี่ยวกับท่า
การออกก าลังกายส าหรับคนวัย 50 ปี 

4. ความคิดเห็นอยากจะให้เบเบ้เท าคลิปใหม่ที่ช่วยลดส่วนอ่ืนของร่างกาย  เช่น  
คลิปต่อไปขอท่าปั้นก้น ลดสะโพกได้ไหมคะ, คลิปต่อไปขอท่าลดขาหน่อยค่ะ ช่วงนี้ขาใหญ่มาก เป็น
ต้น ซึ่งเบเบ้มักจะโพสต์ถามความคิดเห็นของผู้ติดตามเพจก่อนว่าช่วงนี้อยากจะให้ผลิตคลิปออกก าลัง
กายดูแลส่วนใดเป็นพิเศษ ผู้ติดตามก็จะเข้ามาแสดงความคิดเห็นกันและส่วนใดได้รับความสนใจมาก
ที่สุด เบเบ้ก็จะผลิตคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายส่วนนั้น 
 

 
ภาพที่ 4.38 ภาพการโพสต์ข้อความถามความคิดเห็นของผู้ติดตามเพจ และภาพคลิปวิดีโอสอนออก
ก าลังกายที่มาจากความต้องการของผู้ติดตามเพจ 
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ในด้านของความคิดเห็นที่เป็นเหมือนเสียงตอบรับจากผู้ที่ได้ชมคลิปส่วนใหญ่
มักจะเข้ามาความคิดเห็นชื่นชมในรูปร่างที่ผอมเพรียวแต่แฝงไปด้วยความแข็งแรง ชื่นชมในความเก่งที่
สามารถออกก าลังกายในท่าต่างๆ ที่ยากและต้องอาศัยความแข็งแรงของร่างกายมากๆ ในทุกๆ ความ
คิดเห็นเบเบ้จะมีการตอบกลับหากความคิดเห็นที่มาสอบถามมีการถามเข้ามาในช่วงเวลาที่เพ่ิงลงคลิป
ไปไม่นานมากนัก หากถามหลังจากลงคลิปวิดีโอไปนานแล้ว เบเบ้จะไม่ค่อยตามไปตอบค าถามแต่
บางครั้งจะเป็นผู้ติดตามเพจด้วยกันเองมาช่วยกันตอบค าถาม 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 4.39 ผู้ติดตามเพจถามค าถามหรือแสดงความคิดเห็นหลังจากได้ชมคลิปวิดีโอสอนออกก าลัง
กาย และเบเบ้ไม่ได้มาตอบค าถามหรือให้ค าแนะน า แต่เป็นผู้ที่ติดตามเพจด้วยกันเองมาช่วยให้
ค าแนะน า 

 
4.4.2 เพจ Be fit and Eat well 

ผู้วิจัยได้สรุปความคิดเห็นของผู้ติดตามเพจ Be fit and Eat well ที่รับชมคลิป
วิดีโอจากเพจ Be fit and Eat well พบว่า โดยส่วนใหญ่จะแสดงความคิดเห็นในประเด็นต่างๆ ซึ่ง
แบ่งได้เป็น 3 ลักษณะ ดังนี้ 

1. กล่าวชื่นชมการให้ข้อมูลความรู้ประกอบคลิป ที่ให้ความรู้สาระดีๆ เสมอ ซึ่ง
เพจสอนออกก าลังกายอ่ืนๆ ไม่ได้ให้ข้อมูลที่ละเอียดมากเท่านี ้
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2. ความคิดเห็นขอบคุณเนื่องจากก าลังประสบปัญหาบาดเจ็บจากการออกก าลัง
กายหรือปวดตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ด้วยเนื้อหาที่เน้นการเตรียมตัวก่อนออกก าลังกายและดูแล
รักษาร่างกายหลังการออกก าลังกาย และเมื่อปฏิบัติตามคลิปที่ได้สอนไปนั้นก็ได้ผลดี สามารถบรรเทา
อาการเจ็บให้ดีขึ้น 

3. ความคิดเห็นสอบถามแบบส่วนตัวเกี่ยวกับอาการบาดเจ็บของตนเอง หาก
เป็นเรื่องที่ผู้สอนเคยเขียนโพสต์หรือท าคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายไว้แล้ว ก็จะน าโพสต์นั้นๆ มาแปะ
ในความคิดเห็นให้ผู้ติดตามไปอ่านและศึกษาต่อ ส่วนใหญ่ทุกคลิปจะมีผู้ติดตามเพจเข้ามาความคิดเห็น
ประมาณ 10-20 ความคิดเห็น ซึ่งเป็นจ านวนที่ไม่มากมายนัก ผู้สอนจึงตอบทุกความคิดเห็นเอง ทั้งที่
เข้ามากล่าวชื่นชมและสอบถามเกี่ยวกับท่าทางการออกก าลังกายและอาการบาดเจ็บ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ภาพที่ 4.40 ตัวอย่างความคิดเห็นจากผู้ติดตามเพจ Be fit and Eat Well จากคลิปวิดีโอสอนออก
ก าลังกาย 

 
รูปแบบการตอบค าถามพูดคุยกับผู้ติดตามเพจของโค้ชเอินจะต่างออกไปตรงที่ 

บางครั้งจะตอบโดยให้ให้ไปตามอ่านบทความที่ตนเคยเขียนไว้ เพ่ือให้ผู้ติดตามไปอ่านและศึกษาท า
ความเข้าใจเพ่ิมเติม โดยส่วนมากโค้ชเอินนั้นจะเน้นการเขียนบทความที่ให้ความรู้เกี่ยวกับการดูแล
ร่างกายและการออกก าลังกายมากกว่าจะท าคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย โดยจะโพสต์บทความทุก
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วันในเพจของตนเอง แต่เนื้อหาในบทความจะเป็นความรู้เชิงวิชาการที่ใช้ศัพท์เฉพาะเกี่ยวกับ
วิทยาศาสตร์การกีฬาค่อนข้างเยอะ ซึ่งบางเรื่องอาจจะท าให้เข้าใจได้ยากหากเป็นผู้ที่เพ่ิงเริ่มออกก าลัง
กายใหม ่ เช่น  บทความเรื่อง “Carb cycling diet” ซึ่งเป็นเนื้อหาเกี่ยวกับโปรแกรมการกินอาหารที่
ผสมวันที่กินคาร์โบไฮเดรตมากกับวันที่คาร์โบไฮเดรตน้อย เพ่ือที่จะลดหุ่นโดยที่ไม่ต้องทรมาน ไม่ต้อง
อดแปูง ผู้ที่มาแสดงความคิดเห็นให้ความสนใจในเนื้อหาส่วนใหญ่จะเป็นผู้ที่ออกก าลังกายอย่างจริงจัง 
มีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและเข้าใจศัพท์เฉพาะในบทความ แต่ในบางบทความก็เป็น
เรื่องราวส าหรับผู้ที่เพ่ิงเริ่มออกก าลังกาย เริ่มมีความสนใจเกี่ยวกับความรู้ในการออกก าลังกาย   เช่น  
บทความเรื่อง “Strength training ส าหรับนักวิ่งหน้าใหม่ที่มีเวลาน้อยๆ” เนื้อหาในบทความก็จะ
อธิบายให้เข้าใจง่าย ไม่มีศัพท์เฉพาะที่ยากๆ และเนื้อหาไม่ยาวมากนัก 

เพจ Be fit and Eat Well จึงเป็นเพจที่ค่อนข้างจะต่างไปจากเพจสอนออก
ก าลังกายเพจอ่ืนๆ ที่ไม่ได้เน้นการท าคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายประเภท ลดต้นขา, ปั้นก้นง่ายๆ 
ภายใน 1 เดือน, สร้างกล้ามหน้าท้องไม่ยากอย่างที่คิด เป็นต้น ซึ่งจะเห็นคลิปประเภทนี้ได้จากหลายๆ 
เพจในเฟซบุ๊ก แต่เพจ Be fit and Eat Well เน้นการเขียนบทความให้ความรู้ซึ่งอาจจะยากกว่าผลิต
คลิปวิดีโอ เพราะต้องเป็นบุคคลที่มีความรู้ในเชิงลึกเกี่ยวกับร่างกายและเข้าใจในเรื่อ งการออกก าลัง
กายจริงๆ ซึ่งก็เป็นจุดเด่นของเพจนี้เพราะโค้ชเอินก็เป็นผู้ที่ศึกษาร่ าเรียนมาทางด้านวิทยาศาสตร์การ
กีฬาโดยตรง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4.41 การตอบค าถามของโค้ชเอินที่ให้ผู้ติดตามไปตามอ่านบทความที่ตนเคยเขียนไว้ และส่วน
ใหญ่โค้ชเอินจะเป็นผู้ตอบค าถามเอง 
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ภาพที่ 4.42  ตัวอย่างบทความที่โค้ชเอินเขียน และความคิดเห็นของผู้ที่ติดตามเพจนี้มักจะเข้าใจและ
ใช้ศัพท์เฉพาะเกี่ยวกับวิทยาศาสตร์การกีฬา 

 
4.4.3 เพจชะนีมีกล้าม 

ผู้วิจัยได้สรุปความคิดเห็นของผู้ติดตามเพจที่ชะนีมีกล้าม คลิปวิดีโอจากเพจชะนี
มีกล้าม พบว่า โดยส่วนใหญ่จะแสดงความคิดเห็นในประเด็นต่างๆ ซึ่งแบ่งได้เป็น 3 ลักษณะ ดังนี้ 

1. ความคิดเห็นชื่นชมรูปร่าง และวิธีการสอน เป็นความคิดเห็นจากผู้ชมคลิปที่
ชื่นชมรูปร่างของคุณใบคา ถึงแม้จะมีโครงร่างกายที่ใหญ่และไม่ได้เป็นหุ่นในอุดมคติของผู้หญิงในยุค
สมัยนี้ แต่กลับดูแข็งแรงและสวยงาม ต้นแขน ต้นขาที่กระชับ กล้ามหน้าท้องที่เห็นซิคแพคก าลังดี ไม่
ชัดเกินจนดูเหมือนนักกล้าม ก้นที่กลมมนไม่ห้อยย้อย รวมไปถึงชื่นชมและชื่นชอบวิธีการสอนของคุณ
ใบดา ที่มักจะสร้างสรรค์ท่าทางใหม่ๆ ให้กับผู้ชม เพ่ือไม่ให้เกิดการเบื่อการออกก าลังกายในท่าเดิมๆ  
เช่น  คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย “แขน ไหล่ หลังบน หน้าท้อง อก ได้ทั้งตัวเลยท่านี้” เป็นคลิปที่
คุณใบคาเองก็เบื่อๆ กับการออกก าลังกายในท่าเดิม จึงท าหลายๆ ท่ามาประกอบกัน โดยตั้งชื่อท่าว่า 
“หนอนกระดึ๊บ” ผู้ที่ชมคลิปวิดีโอต่างก็ความคิดเห็นขอบคุณและชื่นชอบ อยากจะที่ลองไปท าตาม 
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ภาพที่ 4.43 ตัวอย่างความคิดเห็นจากคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย ความคิดเห็นประเภทชื่นชม
รูปร่างและวิธีการสอน 

 
2. เนื่องจากเพจชะนีมีกล้าม ไม่ได้เน้นเพียงแค่สอนออกก าลังกาย แต่ให้

ความส าคัญกับเรื่องอาหารและขนม คลีนด้วย จึงมีความคิดเห็นเกี่ยวกับอาหารและขนมค่อนข้างเยอะ 
ทั้งการสอบถามแหล่งที่ซื้อวัตถุดิบ สามารถซื้อได้ที่ไหน  เช่น  กรีกโยเกิร์ตยี่ห้อโยลิดา เป็นโยเกิร์ตพรี
เมียมคุณภาพดีที่คุณใบคามักจะน ามาเป็นส่วนประกอบในการท าขนมคลีน หรืออกไก่ปั่น และความ
คิดเห็นโชว์ภาพอาหารหรือขนมที่ได้ท าตามคลิป ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นเมนูขนมที่สามารถท าตามได้ง่าย 
เมนูขนมที่ไม่ใช้เตาอบ  เช่น  เค้กฟักทองไร้มัน, 1 Min. Microwaved Apple Cake เป็นต้น พร้อม
ทั้งความคิดเห็นอยากให้มีคลิปต่อๆ ไปอีก ที่สอนท าเมนูที่ท าตามได้ง่ายๆ เป็นขนมคลีนที่ทานแล้วมี
ประโยชน์ 

 

 
 

ภาพที่ 4.44 ความคิดเห็นโชว์ภาพขนมท่ีได้ท าตามคลิป 
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3. ความคิดเห็นขอค าแนะน าการจัดท่าทางให้ถูกต้อง เป็นความคิดเห็นจากผู้ชม
ที่ได้ท าตามคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายแล้วมีความสงสัยเกี่ยวกับท่าทางว่าได้ท าถูกต้องตามที่สอน
หรือไม่ ท าแล้วเกิดอาการเจ็บหรือปวดตามจุดต่างๆ ถือว่าถูกต้องแล้วหรือไม่อย่างไร  เช่น  ในคลิป
วิดีโอสอนออกก าลังกาย “Deadlift อย่างไรไม่ให้เจ็บหลัง” ความคิดเห็นจากผู้ชมถามว่า “เวลาเล่น
จะเจ็บกล้ามเนื้อตรงขาหนีบอะครับ ต้องแก้ไขยังไงครับ”รวมไปถึงขอค าแนะน าเพ่ิมเติมเกี่ยวกับท่า
ออกก าลังกายอ่ืนๆ ที่ผู้ชมสนใจโดยเฉพาะและค าถามเกี่ยวกับการดูแลร่างกาย สุขภาพต่างๆ  เช่น  
ความคิดเห็น “อยากลดต้นขา ขอท่าลดต้นขาหน่อยค่ะ” 

ในด้านของความคิดเห็นในทุกคลิปวิดีโอจะมีผู้ติดตามเข้ามาความคิดเห็นชื่นชม
รูปร่างที่ดูแข็งแรงสุขภาพดีของคุณใบคา ความแข็งแรงที่สามารถท าในท่ายากๆ ได้  เช่น  ท่า back 
lever, Human Flag, L-sit เป็นต้น ที่แม้แต่ผู้ติดตามที่เป็นผู้ชายก็ชื่นชมในความแข็งแรงนี้ และความ
แข็งแรงนี้ยังท าให้คุณใบคาจัดท่าออกก าลังกายได้สวย น่ามอง ดูน่าเชื่อถืออีกด้วย ถึงแม้จะไม่ได้มี
รูปร่างตามกระแสนิยมในปัจจุบันที่ต้องเป็นผู้หญิงร่างเล็ก เอวบางแต่มีกล้าม ก็ไม่ได้ท าให้คุณใบคา
รู้สึกไม่ชอบรูปร่างตัวเอง เธอภูมิใจกับร่างกายในแบบของเธอและได้ส่ งต่อความรู้ความสามารถนั้น
มายังผู้ติดตามเพจ เธอยังได้กล่าวไว้ในเพจชะนีมีกล้ามของเธออีกว่า “งานหลักของใบคา ชะนีมีกล้าม
คือ การสร้างแรงบันดาลใจให้ผู้คนหันมาดูแลการกินและฟิตรูปร่างโดยเริ่มจากความรักตัวเองในแบบ
ที่ตนเป็น” 

จากการศึกษาและวิเคราะห์เพจออกก าลังกายในเฟซบุ๊กภายใต้กระบวนการ
สื่อสารของเบอร์โล SMCR Model ทั้งสามเพจดังที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยได้สังเกตถึงจุดต่างและจุด
ร่วมของผู้ส่งสารทั้งในด้านภูมิหลังความเป็นมาของการเริ่มต้นสนใจออกก าลังกายและลักษณะการส่ง
สารคลิปวิดีโอของแต่ละเพจไปยังผู้ติดตาม และการตอบสนองจากผู้ติดตามตามหลังจากได้ชมคลิป
วิดีโอ ผู้วิจัยจึงสรุปภายใต้กระบวนการสื่อสารของ เบอร์โล SMCR Model ได้ดังนี ้
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ตารางที่ 4.4 
สรุปเพจออกก าลังกายในเฟซบุ๊กภายใต้กระบวนการสื่อสารของเบอร์โล SMCR Model 

Fan page 

SMCR Model 
Bebe fit Routine Be fit and Eat well ชะนีมีกล้าม 

Sender 

คุณเบเบ้ ธันย์ชนก ฤทธินาคา เป็น
ดาราที่มีหนา้ตาสวยและหุ่นที่ดีเรียก
ได้ว่าเปน็หุ่นในอุดมคติของผู้หญิงใน
ยุคปัจจุบนั เบเบ้หันมาสนใจการออก
ก าลังกายเนื่องจากเธอเริ่มมีปัญหา
เร่ืองสุขภาพ ทานอาหารไม่เป็นเวลา
เพราะงานในวงการบันเทิงที่ท างานไม่
ค่อยเป็นเวลา และยังต้องอดอาหาร
เพื่อรักษาหุ่นไม่ให้อ้วนอีกด้วย แต่
เมื่อได้ออกก าลังกายนอกจากจะได้
สุขภาพที่ดีแล้วยงัท าให้เธอมีรูปร่างที่
ดีโดยไม่ต้องอดอาหาร 

คุณสุรัชดา โบว์ร่า หรือที่ผู้ติดตามเพจเรียกกันว่า 
โค้ชเอิน ด้วยความสนใจในเร่ืองของการออกก าลัง
กายจึงท าให้เธอศึกษาต่อเฉพาะทางการเปน็เทรน
นิ่ง (sport specific training coach) และดา้น
โภชนาการ นอกจากจะเป็นโคช้ที่วิเคราะห์ร่างกาย
แล้ว โค้ชเอินยังเปน็นักวิ่งมาราธอนอีกด้วย ทั้ง
การศึกษาและการเปน็นักกีฬาเองท าให้โค้ชเอิน
ไม่ได้เข้าใจเพียงทฤษฎีแต่ในทางปฏิบัติก็สามารถ
เข้าถึง ภายในเพจจึงไมไ่ด้เนน้การออกก าลังกาย
เพื่อสร้างหุ่นที่ดี หรือเน้นพูดถึงเรื่องหุ่น แต่จะเน้น
ให้ความรู้การดูแลตนเอง ให้ก าลังใจ และการเตรียม
ความพร้อมทั้งด้านร่างกายและโภชนาการ 

คุณใบคา พึ่งอุดม เป็นผู้หญิงร่างใหญ่ อาจจะไม่ใช่หุ่น
ในอุดมคติของผู้หญิงในยุคปัจจบุันสักเท่าไหร่ แต่เธอมี
มัดกล้ามที่แข็งแรงทุกสัดส่วน ดสูุขภาพดี เธอเรียนจบ
ด้านโภชนาการมาโดยเฉพาะ นอกจากจะท าเพจสอน
ออกก าลังกายในเฟซบุ๊ก คุณใบคายังเปิดโรงเรียนสอน
ท าขนมคลนีอีกด้วย ภายในเพจของเธอจึงไม่ได้เน้นแค่
การออกก าลังกายจะท าให้สุขภาพดีหรือมีรูปร่างที่ดี 
แต่เธอจะให้ความรู้เรื่องอาหารด้วย คุณใบคาจะบอก
เสมอว่าไม่ให้สุดโต่งทางใดทางหนึ่งมากเกินไปควรจะมี
ความสุขกับการใชช้ีวิต โดยเธอบอกไว้ในเพจของเธอว่า
งานหลักของเธอคือ “การสร้างแรงบันดาลใจให้ผู้คน
หันมาดูแลการกินและฟิตรูปรา่งโดยเร่ิมจากความรัก
ตัวเองในแบบที่ตนเป็น” 
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แบ่งประเภทของคลิปวดิีโอได้เปน็ 4 
ประเภทด้วยกัน ได้แก่ 
1. คลิปวิดีโอสอนท าอาหาร 
2. คลิปวิดีโอออกก าลังกายเนน้การ

โฆษณาสินค้า 
3. คลิปวิดีโอออกก าลังกายทีฟ่ิต

เนสหรือสวนสาธารณะ 
4. คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย ซึง่

คลิปวิดีโอประเภทคลิปที่มผีู้ชม
มาก มีเนื้อหาที่เน้นสอนออกก าลัง
กายเพื่อมีรูปร่างที่ดี เน้นเพิ่มหรอื
ลดส่วนใดส่วนหนึง่ของร่างกาย 
ท่าออกก าลังกายท าตามได้ไมย่าก 
มีการอธิบายใต้คลิปที่ละเอียด ใช้
ภาษาที่เข้าใจงา่ย 

แบ่งประเภทของคลิปวดิีโอได้เปน็ 2 ประเภท
ด้วยกัน ได้แก ่
1. คลิปวิดีโอสอนท าอาหาร 
2. คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย เนื้อหาจะแตกต่าง

จากเพจอื่นๆ จะเนน้ไปทางให้ความรู้และ
เทคนิคในการออกก าลังกายให้มีประสิทธิภาพ
มากข้ึน การเตรียมร่างกายก่อนออกก าลังกาย 
โดยเฉพาะการยืดเหยียดกลา้มเนื้อที่เพจอ่ืนๆ 
อาจจะไม่ค่อยมีคลปิประเภทนี้ ซึ่งการเป็น
นักกีฬาและเปน็โคช้จึงตระหนักและเห็น
ความส าคัญกบัเร่ืองนี้มาก 

โค้ชเอินจะเนน้สื่อสารกับผู้ติดตามเพจผ่านการเขียน
บทความมากกว่าผลิตคลิปวิดีโอ โดยจะโพสต์
บทความทุกวนั เนื้อหาจะค่อนขา้งเฉพาะกลุ่มต้อง
เป็นผู้ที่มีความรู้เรื่องการออกก าลังกายพอสมควร 
สามารถเข้าใจศัพท์เฉพาะเก่ียวกับวิทยาศาสตร์การ
กีฬา หากเป็นผูท้ี่เร่ิมต้นออกก าลังกายจะไม่เข้าใจ

แบ่งประเภทของคลิปวดิีโอได้เปน็ 4 ประเภทด้วยกัน 
ได้แก่ 
1. คลิปวิดีโอสอนท าอาหารและให้ความรู้เรื่อง

โภชนาการ 
2. คลิปวิดีโอออกก าลังกายทีฟ่ิตเนสหรือสวน

สาธารณะ 
3. คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย 
4. คลิปวิดีโอ Question & Answer 
ภายในเพจจะไม่ได้เนน้เพียงแคส่อนออกก าลังกาย 
คลิปวิดีโอสอนท าอาหารและให้ความรู้เรื่องโภชนาการ
จึงค่อนข้างได้รบัความสนใจจากผู้ติดตาม เนื่องจาก
เรียนจบด้านโภชนาการและเปน็ครูสอนท าขนม คุณใบ
คาจึงสรรสร้างเมนูใหม่ๆ อยู่เสมอและท าตามไดไ้ม่ยาก 
ได้ด้านของคลิปสอนออกก าลังกายก็จะไมไ่ด้เนน้เนื้อหา
สอนท่าทีท่ าให้มีรูปร่างที่ผอมบาง แต่จะเนน้สอน
เพื่อให้ร่างกายแข็งแรงเป็นพืน้ฐานส าหรับไปเล่นทา่ที่
ยากๆ  เช่น  สอนดึงข้อ, การสร้างกล้ามเพียงใช้น้ าหนัก
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สิ่งที่โคช้เอินต้องการจะสื่อสารดว้ย ตัว เป็นต้น คลิปวิดโีอที่จะแตกต่างจากเพจอื่นๆ คือ 
คลิปวิดีโอ Question & Answer ที่จะให้ผู้ติดตามเพจ
สามารถเข้ามาพูดคุยได้ขณะที่ถ่ายทอดสด (Live) 
สอบถามข้อสงสัยตา่งๆ ทัง้เร่ืองการออกก าลังกายและ
โภชนาการ ซึ่งคุณใบคาเองก็สามารถตอบค าถามได้
ในทันท ี

Channel 

เน้นสื่อสารกับผู้ติดตามเพจผ่าน 
การโพสต์ภาพและวิดีโอสอนออก
ก าลังกาย จะโพสต์ภาพทุกวนั
เก่ียวกับชีวิตประจ าวันของตนเอง 
เป็นภาพของคุณเบเบ้สวมใส่ชุดออก
ก าลังกาย เชน่ภาพก่อนหรือหลังออก
ก าลังกาย พร้อมกับโฆษณาสินคา้ไป
ด้วย ในด้านของคลิปวิดโีอสอนออก
ก าลังกาย ก่อนจะผลิตคลิปเบเบ้จะ
เลือกถามผู้ติดตามก่อนว่าต้องการให้
ผลิตคลปิประเภทใด เพื่อให้ตรงกับ

จุดเด่นของเพจคือ การเขียนบทความยาวๆ ให้
ความรู้ในแง่ของวิทยาศาสตร์การกีฬา ค่อนข้างจะ
สื่อสารกับคนเฉพาะกลุ่มที่มีความสนใจเรื่องการ
ออกก าลังกาย และมีความรู้และความเข้าใจในศัพท์
เฉพาะและเร่ืองราวที่โคช้เอินจะสื่อสารด้วย ถัดมา
คือ คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่ค่อนข้างต่างไป
จากเพจ ไม่เน้นสอนทา่ทางเพื่อมีรูปร่างที่ดี แต่จะ
เป็นเนื้อหาที่สอดคล้องกับบทความคือ คลิปวิดีโอ
เก่ียวกับการดูแลร่างกายเมื่อไดร้ับบาดเจบ็ การ
ส ารวจรา่งกาย การเตรียมความพร้อมก่อนออก
ก าลังกายหรือไปแข่งกีฬา 

จุดเด่นของเพจคือ การสื่อสารกับผู้ติดตามเพจผ่านการ
ถ่ายทอดสด (Live) โดยคุณใบคาจะนดัวันและเวลากบั
ผู้ติดตามเพจก่อนเพื่อให้มีการเตรียมตัวและจัดสรร
เวลาเพื่อจะมาพูดคุยกัน ซึง่จะได้รับความสนใจจาก
ผู้ติดตามเปน็อย่างมาก ถัดมาคอื การสื่อสารผ่าน
ภาพถ่ายที่แสดงให้เห็นถึงไลฟ์สไตล์ในแตล่ะวนัของคุณ
ใบคาทั้งภาพการออกก าลังกาย สถานทีท่่องเที่ยว 
อาหาร ซึ่งส่วนใหญ่จะเปน็ภาพอาหารที่เธอเลือกทาน 
พร้อมกับบอกส่วนผสมและวิธีท าไว้ให้ผู้ติดตามไดฝ้ึกท า
ตาม สุดทา้ยคือ การโพสต์คลิปวิดีโอซ่ึงจะมีทั้งแบบ
สั้นๆ ทีโ่ชว์การออกก าลังกายในแต่ละวันและคลปิวิดีโอ
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ความต้องการของผู้ชมให้มากทีสุ่ด สอนออกก าลังกาย ซึ่งเปน็ประเภทคลิปทีไ่ด้รับการชม
มากที่สุด 

Receiver 

ด้วยรูปร่างที่เปน็หุ่นในอุดมคติของ
ผู้หญิงในยุคปัจจบุัน ความคิดเห็น
ส่วนใหญ่หลังจากทีไ่ด้เห็นภาพหรือ
คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายของเบ
เบ้ ก็มักจะเข้ามาชื่นชมรูปร่างทีส่วย 
แข็งแรง และกล่าววา่ เบเบ้เปน็
ต้นแบบในการออกก าลังกาย ถดัมา
คือ สนใจสินค้าที่เบเบ้เลือกใช้และ
โพสต์ลงในเพจ แสดงความคิดเห็น
สอบถามถึงแหล่งที่จะสามารถซื้อ
สินค้าตามเบเบไ้ด้ ทั้งชุดออกก าลัง
กาย เสื่อโยคะ เชือกกระโดด รองเท้า 
อาหารเสริม เป็นต้น 

ด้วยความรู้ที่เรียนมา อาชีพทีท่ าและการเปน็
นักกีฬา ท าให้โคช้เอินเป็นผูท้ี่ไดร้ับความนา่เชื่อถือ
มากในระดับหนึง่ ผู้ที่ติดตามเพจส่วนใหญ่เมื่อได้
อ่านบทความและชมคลปิวิดีโอมักจะกล่าวชืน่ชม
สาระความรู้และขอบคุณที่โคช้เอินเขียนบทความ
ดีๆ ให้ได้อ่าน หลายคนที่ก าลังประสบปัญหา
บาดเจ็บหรือก าลังท้อกับรา่งกายของตนเอง ก็ได้น า
ความรู้ที่ได้จากการอ่านบทความและคลิปวดิีโอมา
ปรับใช้และไดผ้ลดีกับตนเอง บรรเทาอาการให้ดีข้ึน 

ด้วยความนา่รัก เป็นกันเองและสวยในแบบที่เธอเป็น 
ถึงแม้จะไม่ได้มีรปูร่างตามแบบในอุดมคติผู้หญิงยุค
ปัจจุบนั แต่เธอกลับมีความสุขและสุขภาพแข็งแรง ท า
ให้ผู้ที่ติดตามเธอชื่นชมรูปร่างของเธอที่แข็งแรง ท าท่า
ต่างๆ ออกมาได้สวยและชื่นชอบวิธีการสอนของเธอ ที่
ไม่สุดโตง่และไม่เครียด สร้างสรรค์ท่าใหม่ๆ มาให้ลอง
ท า เพื่อไม่ให้เกิดการเบื่อหน่ายการออกก าลังกาย และ
เพจชะนีมีกลา้มไมไ่ด้เนน้แค่การออกก าลังกายแต่ยังมี
ขนมและอาหารด้วย ผู้ที่ติดตามเพจส่วนใหญ่จึงสนใจที่
จะอยากท าอาหารตาม มีการสอบถามถึงแหล่งที่ขาย
วัตถุดิบรวมถึงสนใจอยากจะเรียนท าขนมกบัคุณใบคา 

 
 

Ref. code: 25605707030077HCW



126 
 

 

126 

จากการศึกษาและวิเคราะห์เฟซบุ๊กแฟนเพจสอนออกก าลังกายทั้ง 3 เพจ ผู้วิจัยได้เห็น
ถึงความต่างและจุดเด่นของผู้ส่งสารแต่ละเพจ ทั้งภูมิหลังที่ท าให้เกิดความสนใจในการออกก าลังกาย
จนก้าวเข้ามาเป็นไอดอลเผยแพร่ความรู้เรื่องการออกก าลังกายผ่านเฟซบุ๊ก วิธีการสื่อสารระหว่าง
ผู้สอนกับผู้ติดตามเพจ ลักษณะของเนื้อหาคลิปสอนออกก าลังกายที่ผู้สอนแต่ละเพจก็จะเน้นเนื้อหา
แตกต่างกันไป ตามความถนัดและสนใจของผู้สอนรวมถึงภาพรวมของเพจ ท าให้ผู้วิจัยได้ทราบถึง
จุดเด่น จุดต่างและจุดร่วมของแต่ละเพจ เพ่ือจะน าไปสู่การตั้งค าถามในการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง  
ถึงความพึงพอใจการเปิดรับเฟซบุ๊กแฟนเพจออกก าลังกายเพจใด เพราะเหตุใดและได้น าไปใช้
ประโยชน์ต่ออย่างไร 
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บทที่ 5 
ผลการวิจัย 

 
5.1 การใช้ประโยชน์และความพึงพอใจของผู้ที่เปิดรับชมคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายจากสื่อ 

เฟซบุ๊ก 
 

การวิจัยเรื่อง “การสื่อสารร่างกายผ่านเฟซบุ๊ก : กรณีศึกษา คลิปวิดีโอออกก าลังกาย
ของผู้หญิง” มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการเข้าถึงและสื่อสารคลิปวิดีโอออกก าลังกายของผู้หญิง 
ลักษณะการสื่อความหมายกับผู้รับสาร และศึกษาการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจจากการชมคลิป
วิดีโอออกก าลังกาย ในแง่ของการปฏิบัติเมื่อได้รับชมและการน าไปใช้ประโยชน์ โดยใช้วิธีการสัมภาษณ์
แบบเจาะลึก (in-depth interview) ทั้งนี้ประเด็นหลักของการศึกษาคือ การพิจารณากลุ่มคนที่มี
ประสบการณ์การออกก าลังที่แตกต่างกัน มีลักษณะการใช้ประโยชน์จากการชมคลิปวิดีโอออกก าลัง
กาย ได้น าไปปฏิบัติอย่างไรหลังจากการรับชม โดยผู้วิจัยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม ตามประสบการณ์
และความรู้ด้านการออกก าลังกาย ได้แก่ 1. กลุ่มเริ่มต้นออกก าลังกาย 2. กลุ่มที่ให้ความส าคัญกับการออก
ก าลังกายและอาหาร และ 3. กลุ่มที่มีประสบการณ์และต้องการพัฒนาการออกก าลังกายที่ถูกต้อง
ตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาโดยเลือกผู้ที่ติดตามเพจสอนออกก าลังและเกิดการปฏิบัติตามคลิปวิดีโอ
สอนออกก าลังกายมาอย่างละ 3 คน รวมทั้งหมด 9 คน ด้วยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive sampling) 

โดยมีแนวคิดและทฤษฎีที่น ามาใช้ในการศึกษา คือ ทฤษฎีการใช้ประโยชน์และความ 
พึงพอใจ (Uses and Gratification) แนวคิดการวิเคราะห์ผู้รับสารแนวใหม่ของเดวิด มอร์เลย์ (David 
Morley) ควบคู่ไปกับแนวคิดสื่อใหม่และการออกก าลังกาย เพ่ือเป็นแนวทางในการหาค าตอบของ 
การวิจัยครั้งนี้ 

5.1.1 การวิเคราะห์ภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่างที่ติดตามเพจสอนออกก าลังกายผ่าน
ทางสื่อเฟซบุ๊ก 

1. การศึกษาโครงสร้างทางสังคมของผู้รับสาร 
2. การศึกษาวิถีชีวิตของผู้รับสาร 
3. การศึกษาการเข้าถึงตัวบทที่เก่ียวข้อง 
ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่างเพ่ือทราบจุดเริ่มต้นของความ

สนใจและทัศนคติในเรื่องของการออกก าลังกาย การเปิดรับสื่อต่างๆ ในการรับรู้เรื่องการออกก าลังกาย 

Ref. code: 25605707030077HCW



128 
 

 

128 

เพ่ือน าไปสู่การวิเคราะห์การใช้ประโยชน์และความพึงพอใจของผู้รับสารในล าดับถัดไป ซึ่งแต่ละคนมี
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 
ตารางที่ 5.1 
ภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่าง 

ชื่อแฟนเพจ ชื่อ อายุ อาชีพ 
สถานที ่

ออกก าลังกาย 

Bebe fit routine 

คุณ D 
(นามสมมติ) 

38 พนักงานมหาวิทยาลัย บ้าน 

คุณ B 
(นามสมมติ) 

27 คร ู บ้าน 

คุณ S 
(นามสมมติ) 

33 ธุรกิจส่วนตัว บ้าน 

ชะนีมีกล้าม 

คุณ N 
(นามสมมติ) 

34 พนักงานต้อนรับบน
เครื่องบิน 

บ้านและฟิตเนส 

คุณ C 
(นามสมมติ) 

25 รับราชการครู บ้านและฟิตเนส 

คุณ R 
(นามสมมติ) 

34 เซลล์ขายรถ บ้าน 

Be fit eat well 

คุณ A 
(นามสมมติ) 

27 การตลาด บ้านและฟิตเนส 

คุณ P 
(นามสมมติ) 

31 ครูสอนเต้น บ้านและฟิตเนส 

คุณ T 
(นามสมมติ) 

27 กราฟิกดีไซน์ บ้านและฟิตเนส 
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5.1.1.1 กลุ่มเริ่มต้นออกก าลังกาย 
1. ชื่อ D (นามสมมติ) ระดับการศึกษา ปริญญาโท อาย ุ38 ปี 
 อาชีพ พนักงานมหาวิทยาลัย รายได้ 25,000 - 30,000 บาท 
ภูมิหลังผู้รับสาร 
คุณ D เริ่มหันมาสนใจเรื่องการออกก าลังกายเมื่อช่วงเดือนพฤศจิกายน 

2560 เนื่องจากเธอมีปัญหาด้านสุขภาพคือ มีอาการระคายเคืองผิวหนังและปวดขาเวลาเดินเนื่องจาก
ขาเบียด ซึ่งท าให้คุณ D รู้สึกว่าตนเองจะต้องเริ่มออกก าลังกายได้แล้วเพราะรู้สึกว่ามีรูปร่างที่อ้วน
เกินไปจนขาเบียดกัน และเริ่มหาเสื้อผ้าใส่ล าบากเปลี่ยนไซส์เสื้อและกางเกงอยู่บ่อยๆ ส่งผลท าให้เดิน
ไม่สะดวกท าอะไรไม่คล่องตัว รวมถึงแรงกดดันเสียงจากคนรอบข้างที่ต่างพากันทักท้วงถึงรูปร่างของ
คุณ D ที่ไม่ได้อยู่ในวาทกรรมหลักของสังคมในเรื่องของการมีรูปร่างที่ดี  คุณ D จึงเริ่มอยากจะ
เปลี่ยนแปลงรูปร่างของตนเองให้ดีขึ้น ในขณะนั้นคุณ D ก็ไม่มั่นใจว่าตนเองจะสามารถท าได้เนื่องจาก
เธอปล่อยเวลาล่วงเลยมานานไม่ได้ใส่ใจดูแลร่างกายและสุขภาพของตนเองเลย ซึ่งเธอเริ่มจากการ
ออกก าลังกายด้วยการวิ่งในสวนสาธารณะใกล้ๆ บ้านผ่านการชักชวนของเพ่ือนที่ท างาน แต่การวิ่งก็
ท าได้ไม่สม่ าเสมอบางวันที่ฝนตกหรือแดดแรงมากก็จะไม่ไปวิ่ง น้ าหนักและรูปร่างของคุณ D ก็ไม่
เปลี่ยนแปลง เธอจึงตัดสินใจไปปรึกษาเพ่ือนที่ออกก าลังกายเป็นประจ าว่าควรท าอย่างไรดี หรือมีวิธี
ใดแนะน าบ้าง ซึ่งเพื่อนของคุณ D ได้แนะน าให้ลองออกก าลังกายผ่านการดูคลิปวิดีโอจากยูทูป เพราะ
เพ่ือนของคุณ D ได้เลือกออกก าลังกายผ่านการดูคลิปวิดีโอออกก าลังกายและได้ผลจริง สามารถลด
น้ าหนักและเปลี่ยนรูปร่างของเพ่ือนให้ดีขึ้นได้ คุณ D จึงรู้สึกเชื่อมั่นในแนวทางนี้จึงได้เริ่มดูคลิปวิดีโอ
ออกก าลังกายผ่านทางสื่อยูทูป โดยเลือกเปิดรับผ่านสื่อยูทูปก่อนเนื่องจากเป็นแหล่งรวมคลิปวิดีโอ
หลากหลายรูปแบบไม่ใช่เพียงแค่คลิปวิดีโอออกก าลังกาย ซึ่งคุณ D มองว่าในสื่อยูทูปจะต้องมีคลิป
วิดีโอออกก าลังกายให้เลือกมากมายแน่นอน คลิปแรกที่คุณ D เลือกชมเป็นของชาวต่างชาติผู้ชาย คุณ 
D ปฏิบัติตามคลิปไปได้ประมาณ 1 เดือนน้ าหนักของเธอลดไปเพียง 1 กิโลกรัม เธอรู้สึกท้อแท้และไม่
อยากจะออกก าลังกายด้วยวิธีนี้อีก อีกทั้งเธอรู้สึกเบื่อกับลักษณะและเนื้อหาของคลิปวิดีโอสอนออก
ก าลังกาย ความยาวของคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่นานเกินไป มีการพูดคุยตลอดคลิปวิดีโอมาก
เกินไปอีกทั้งยังมีการแฝงโฆษณาขายสินค้าอีกด้วยท าให้คุณ D รู้สึกไม่ชอบคลิปวิดีโอสอนออกก าลัง
กายประเภทนี้ 

แต่ด้วยความตั้งใจที่อยากจะมีรูปร่างที่ดีกว่าเดิม ไม่ให้รูปร่างมาเป็น
อุปสรรคในการใช้ชีวิตประจ าวันและต้องการจะหลีกหนีจากค าพูดและแรงกดดันจากผู้คนรอบตัวที่
ต่างพากันติรูปร่างของคุณ D ถึงแม้การออกก าลังกายที่ผ่านจะยังไม่เป็นผล แต่คุณ D ก็ยังไม่ล้มเลิก
ความตั้งใจ จึงได้ไปปรึกษาเพ่ือนคนเดิมอีกครั้งว่าน้ าหนักของเธอลดไปเพียง 1 กิโลกรัมและเธอเองก็
เบื่อหน่ายกับคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายในยูทูป ไม่มีคลิปวิดีโออันไหนที่คุณ D รู้สึกชื่นชอบเลย 
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เพ่ือนของคุณ D จึงได้ลองแนะน าให้คุณ D ดูคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายผ่านสื่อเฟซบุ๊กและได้ให้
ก าลังใจ แนวทางในการลดน้ าหนักว่าอย่ามองที่ตัวเลขให้มองที่สัดส่วนและเสื้อผ้า ในช่วงนั้นเองที่คุณ 
D ได้เริ่มรู้จักแฟนเพจสอนออกก าลังกายในเฟซบุ๊กว่ามีมากมายให้ได้ติดตาม คุณ D เลือกชมคลิป
วิดีโอออกก าลังกายไปเรื่อยๆ โดยเธอกล่าวว่า เธอยังไม่ปฏิบัติตามเลยในทันทีแต่ต้องการที่ชมไป
เรื่อยๆ เธอเลือกชมจากหลายๆ แฟนเพจ หากคลิปวิดีโอใดที่ชื่นชอบเป็นพิเศษจะท าการเซฟเก็บไว้ 
(คุณลักษณะของสื่อเฟซบุ๊ก) และเมื่อมีเวลาว่างจะมานั่งดูคลิปที่ตนเองได้เซฟเก็บไว้  คุณ D กล่าวว่า 
เธอสามารถดูคลิปวิดีโอได้ทั้งวันและชื่นชอบที่จะเปิดรับสื่อเกี่ยวกับการสอนออกก าลังกายผ่านสื่อ 
เฟซบุ๊ก เพราะง่ายในการค้นหาเนื่องจากคุณ D ได้กดติดตามแฟนเพจที่ตนเองชื่นชอบไว้และกดติด
ดาว (see first) ไว้ในเพจที่ชื่นชอบเป็นพิเศษเพ่ือจะได้เห็นทุกการอัพเดททั้งบทความภาพและวิดีโอ
จากแฟนเพจเหล่านั้น และในชีวิตประจ าวันก็เข้าใช้งานสื่อเฟซบุ๊กตลอดเวลาอยู่แล้ว ดังนั้น เมื่อเข้าใช้
งานก็จะเห็นการอัพเดทจากแฟนเพจที่ตนเองติดตามไว้ก่อนเสมอ รวมถึงการสามารถเซฟเก็บวิดีโอที่
ตนเองชื่นชอบแยกไว้ได้เพ่ือจะสามารถกลับมาติดตามชมคลิปวิดีโอได้อีกครั้งโดยไม่ต้องเสียเวลาค้นหา
อีก และลักษณะการสื่อสารที่มีการพูดคุยมากเกินไปหรือแฝงการโฆษณาการสื่อยูทูป เมื่อย้ายมาที่สื่อ
เฟซบุ๊กท่ีคุณ D เลือกติดตามและเปิดรับนั้นก็ไม่มีมาให้กวนใจอีกต่อไป ท าให้คุณ D รู้สึกพึงพอใจได้รับ
ความสะดวกในการใช้งานจากสื่อเฟซบุ๊ก ในด้านความหลากหลายของแฟนเพจคุณ D ก็รู้สึกว่าได้
เลือกรับประโยชน์ตามความต้องการของตนเองมากที่สุด 

2. ชื่อ B (นามสมมติ) ระดับการศึกษา ปริญญาตรี อายุ 27 ปี   
 อาชีพ คร ูเงินเดือน 20,000 – 30,0000 บาท 
ภูมิหลังผู้รับสาร 
คุณ B เป็นบุคคลที่ไม่เคยสนใจเรื่องการออกก าลังกายเลย เนื่องจากเป็น

คนรูปร่างผอมและตัวเล็กอยู่แล้ว เมื่ออยู่ในสังคมกลุ่มเพ่ือนก็เป็นบุคคลที่ตัวเล็ก ไม่ได้รับแรงกดดัน
จากเสียงรอบข้างเรื่องรูปร่างและไม่ได้มีอาการเจ็บปุวยใดๆ จึงมองกว่าตนเองไม่จ าเป็นต้องออกก าลัง
กายแต่แล้วความคิดนั้นก็เปลี่ยนไปผ่านสื่อบุคคล แฟนของคุณ B เป็นเทรนเนอร์และมักจะชักชวนให้
คุณ B มาออกก าลังกาย เมื่อต้องไปเจอเพ่ือนๆ ของแฟนก็มักจะเป็นกลุ่มคนที่เป็นเทรนเนอร์แทบ
ทั้งสิ้น หลายคนเริ่มทักว่าคุณ B ผอมเกินไป พร้อมกับแนะน าให้คุณ B ออกก าลังกายสร้างกล้ามเนื้อ
เฉพาะส่วน ในส่วนที่ต้องการจะเพ่ิมเป็นพิเศษเพ่ือให้มีรูปร่างตามหลักวาทกรรมของสังคมในปัจจุบัน  
เช่น  สควอทเพ่ือเพ่ิมกล้ามเนื้อก้น ท่า Leg Raises เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง คุณ B 
เริ่มได้รับการชักชวนบ่อยๆ จากทั้งแฟนและเพ่ือนของแฟน อีกทั้งเพ่ือนๆ ในสื่อเฟซบุ๊กก็เป็นเพ่ือน
กลุ่มเดียวกันกับแฟนดังนั้น คุณ B จึงได้รับข้อมูลทั้งทางโลกจริงจากการพบปะแฟนและเพ่ือนๆ ของ
แฟน ที่มีกิจกรรมประจ าวันเกี่ยวกับการออกก าลังกายและมีความรู้เรื่องการออกก าลังกายเป็นอย่างดี 
รวมถึงในโลกเสมือนผ่านทางสื่อเฟซบุ๊ก ที่เหล่าบรรดาเทรนเนอร์มักจะโพสต์และแชร์ข้อความเกี่ยวกับ
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การออกก าลังกาย คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย บทความเรื่องการดูแลสุขภาพ รวมถึงเรื่องอาหาร
ด้วยเช่นกัน คุณ B กล่าวว่า เราก็จะเห็นชีวิตประจ าวันของเขา เพื่อนร่วมงานของเขา เห็นคนที่มาออก
ก าลังกายที่ฟิตเนส เห็นบ่อยครั้งเข้าเราก็รู้สึกสนใจและเป็นแรงจูงใจให้เราอยากจะออกก าลังกาย 
“เราก็เห็นว่าสวยดี รูปร่างมันดูดีขึ้นคนอ่ืนเค้าออกก าลังกายกันนะเราจะมานั่งเฉยๆ ไม่ได้แล้วนะ” 
เมื่อคุณ B มีเวลาว่างคุณ B ก็จะออกก าลังกายและมักจะขอค าแนะน าจากแฟนให้ช่วยออกแบบ
โปรแกรมให้หน่อย รวมไปถึงเรื่องอาหารโดยส่วนตัวคุณ B ไม่จ าเป็นต้องจ ากัดการรับประทานมาก
เพราะไม่ได้มีรูปร่างที่อ้วน แต่ต้องการจะเสริมกล้ามเนื้อ แฟนคุณ B จึงพยายามให้คุณ B เลือกทาน
อาหารจ าพวกโปรตีนและผักให้มาก 

แต่ด้วยเวลางานที่ไม่ตรงกัน คุณ B จึงไม่ได้ให้แฟนช่วยออกแบบ
โปรแกรมออกก าลังกายให้ทุกครั้ง ในบางครั้งจึงเลือกที่จะศึกษาเองผ่านสื่อเฟซบุ๊ก เนื่องจากคุณ B 
เห็นการแชร์คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายจากเพ่ือนๆ ในเฟซบุ๊กที่มากขึ้นและจากเพ่ือนๆ ที่เป็น
เทรนเนอร์ก็มักจะผลิตคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายเอง เมื่อคุณ B เจอคลิปวิดีโอที่ตนเองชื่นชอบคือ 
มีลักษณะเนื้อหาตรงตามท่ีตนเองสนใจ  เช่น  คลิปวิดีโอปั้นก้น คุณ B ก็สามารถเซฟเก็บคลิปนั้นไว้ได้
และน ามาปฏิบัติตามเมื่อมีเวลาว่าง อีกทั้งวิดีโอสอนออกก าลังกายในเฟซบุ๊กก็ไม่จ ากัดความยาว
เหมือนในสื่ออินสตาแกรม สามารถดูได้ยาวๆ และมีวิดีโอคลิปอ่ืนๆ ให้ได้เลือกชมได้อย่างต่อเนื่องอีก
ด้วย สะดวกเพราะสามารถรับชมผ่านโทรศัพท์มือถือและง่ายต่อการเข้าถึงข้อมูลเกี่ยวกับการออก
ก าลังกายเพราะเข้าใช้งานสื่อเฟซบุ๊กผ่านโทรศัพท์มือถือตลอดเวลาอยู่แล้ว และหากข้อสงสัยเกี่ยวกับ
การออกก าลังกายหรือท่าทางที่ได้ลองท าตามจากคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย คุณ B ก็เลือกที่จะ
ปรึกษาแฟนเนื่องจากจะได้ค าตอบที่เร็วและมั่นใจในความถูกต้องมากกว่าจะสอบถามผ่านทางช่อง
ความคิดเห็นใต้คลิปวิดีโอ 

จากบุคคลที่ไม่เคยสนใจเรื่องการออกก าลังกายเลย เมื่อได้เปิดรับข้อมูล
เกี่ยวกับการออกก าลังกายเห็นข้อดีของการออกก าลังกายที่สามารถเปลี่ยนแปลงรูปร่างให้ดีขึ้นได้ เมื่อ
สวมใส่เสื้อผ้าก็ท าให้ดูกระชับสัดส่วนและดูสวยขึ้น คุณ B จึงพยายามจัดสรรเวลาเพ่ือออกก าลังกายที่
บ้านของตนเองผ่านการชมคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย หากมีเวลาว่างจากงานในช่วงเย็น เฉลี่ย
สัปดาห์ละ 3 วัน ใช้เวลาไม่นานมากประมาณ 20-30 นาที คุณ B กล่าวว่า ช่วงที่ได้ออกก าลังกายเป็น
ประจ า รู้สึกได้ว่าตนเองนั้นมีรูปร่างที่กระชับขึ้น ใส่กางเกงสวยขึ้นเพราะดูมีเนื้อหนังไม่ผอมแห้ง
เหมือนแต่ก่อน แต่เนื่องจากคุณ B เป็นบุคคลที่เพ่ิงเริ่มสนใจเรื่องการออกก าลังกายในบางครั้งที่ออก
ก าลังกายจึงยังไม่สามารถท าตามจ านวนครั้งตามที่ในคลิปได้แนะน าไว้   เช่น  “ท่า Leg Raises หาก
ในคลิปบอกว่าให้ท า 20 ครั้ง พอเรามาท าจริงๆ เราอาจจะได้แค่ 10-15 ครั้ง เรายังเหนื่อยง่ายอยู่ก็
ต้องฝึกฝนให้มากกว่านี้” ถึงแม้คุณ B จะยังไม่มีความสม่ าเสมอในการออกก าลังกายไม่ได้รับการออก
ก าลังกายเข้ามาเป็นวิถีชีวิต แต่ก็ได้เปลี่ยนแปลงทัศนคติที่ต่อการออกก าลั งกายในทิศทางที่ดีขึ้น ได้รู้
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ว่าไม่ใช่แค่คนที่อ้วนหรือปุวยเท่านั้นที่ควรจะออกกก าลังกายแต่บุคคลที่มีรูปร่างผอมแต่ต้องการจะมี
รูปร่างที่ดีเป็นไปตามวาทกรรมสังคมปัจจุบันก็ควรจะมาออกก าลังกาย 

3. ชื่อ S (นามสมมติ) ระดับการศึกษา ปริญญาตรี อาย ุ33 ปี 
 อาชีพ ธุรกิจส่วนตัว รายได้ 30,000 – 40,000 บาท 
ภูมิหลังผู้รับสาร 
คุณ S เริ่มหันมาสนใจเรื่องการออกก าลังกายเนื่องจากค าแนะน าของ

แพทย์ หลังจากรักษาอาการปุวยด้วยโรคหมอนรองกระดูกทับเส้นประสาท แพทย์แนะน าให้คุณ S  
ฝึกเล่นโยคะเนื่องจากเป็นการออกก าลังกายที่ช่วยผ่อนคลายและบริหารกล้ามเนื้อหลังและขาให้
แข็งแรง คุณ S จึงตัดสินใจเรียนโยคะเพ่ือรักษาและเบาเทาอาการปวดหลังและขา โดยในตอนนั้นคุณ 
S ไม่ได้หวังผลให้ตนมีรูปร่างที่ดีขึ้นเนื่องจากเป็นบุคคลที่มีรูปร่างสูงโปร่งและผอมอยู่แล้ว จึงหวังเพียง
เรื่องการรักษาอาการปุวยของตนเองเท่านั้น แต่เมื่อได้ลองปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอและได้เรียนรู้อย่าง 
ถูกวิธีผ่านครูผู้สอนโยคะที่มีความเชี่ยวชาญ นอกจากอาการปวดหลังและขาที่บรรเทาลงไป คุณ S 
รู้สึกว่าตนเองนั้นสุขภาพดีขึ้นในด้านระบบการหายใจ และมากกว่าไปนั้นคือ โยคะช่วยให้คุณ S มี
รูปร่างที่กระชับขึ้นทั้งช่วงขาและแขน  คุณ S จึงเริ่มให้ความสนใจเรื่องการออกก าลังกายโดยหลังจาก
ที่เรียนคลาสโยคะจบไปคุณ S ก็ยังออกก าลังกายด้วยตนเอง จดจ าท่าทางจากการที่ได้ร่ าเรียนมาแต่ก็
รู้สึกเบื่อเพราะมีแต่ท่าออกก าลังกายเดิมๆ จึงพยายามเปิดรับสื่อที่มากขึ้นเพ่ือจะได้เห็นข้อมูลที่
หลากหลาย  ซึ่งคุณ S ได้เริ่มติดตามรายการโทรทัศน์ Health me up ทางช่อง GMM25 ซึ่งเป็นรายการ
ที่จะมาสอนและให้ความรู้เรื่องการออกก าลังกาย ผู้ด าเนินรายการจึงเป็นดารา ที่หันมาสนใจด้านการ
ออกก าลังกายจนกลายเป็นฟิตเนสไอดอลและผู้เชี่ยวชาญด้านการออกก าลังกาย  เช่น  แนน ชลิตา, เมจิ 
อโนมา และ เบเบ้ ธันย์ชนก ท าให้คุณ S ได้เห็นการออกก าลังกายที่มากกว่าการเล่นโยคะ ทั้งการเล่น
บอดี้เวทและเวทเทรนนิ่ง แต่คุณ S ก็ติดตามชมรายการนี้ได้ไม่สม่ าเสมอเนื่องจากข้อจ ากัดของสื่อ
โทรทัศน์ที่ระบุช่วงเวลาในการออกอากาศที่ชัดเจน คุณ S จึงต้องเปลี่ยนไปเปิดรับสื่อที่สามารถเปิด
รับชมได้ตลอดเวลาที่คุณ S ต้องการ และด้วยข้อจ ากัดของรายการที่มีเวลาออกอากาศเพียงสั้นๆ คุณ 
S รู้สึกได้รับข้อมูลไม่ครบถ้วนและต้องการจะศึกษาท่าที่ใช้ออกก าลังกายให้มากกว่าที่ได้รับชมทาง
โทรทัศน์ คุณ S จึงได้เลือกติดตามผู้ด าเนินรายการทั้ง 3 ผ่านช่องทางสื่อใหม่ทั้ง เฟซบุ๊ก อินสตาแกรม
และยูทูป จากการแนะน าช่องทางการติดต่อของแต่ละคน 

คุณ S กล่าวว่า ตนจะเปิดรับข้อมูลด้านการออกก าลังกายผ่านทางสื่อเฟซบุ๊กมาก
ที่สุด เนื่องจากในชีวิตประจ าวันเปิดเข้าใช้งานสื่อเฟซบุ๊กบ่อยครั้งอยู่แล้ว และถึงแม้จะไม่ได้ตั้งใจเข้าใช้
งานเฟซบุ๊กเพ่ือศึกษาท่าทางในการออกก าลังกาย อาจจะเข้ามาติดตามข่าวสารหรือพูดคุยกับเพ่ือนๆ 
แต่ก็ยังได้เห็นเพจสอนออกก าลังกายที่ตนเองติดตามผ่านตา ท าให้ต้องกดเข้าไปอ่านและศึกษา
เพ่ิมเติม อีกทั้งคลิปวิดีโอในสื่อเฟซบุ๊กก็มีมากมายเมื่อเลือกดู 1 คลิป ก็มีคลิปอ่ืนๆ ที่สามารถเปิดชม
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ต่อเนื่องได้อีกมากมาย อีกทั้งหากเจอที่ตนเองชื่นชอบเป็นพิเศษก็สามารถกดเซฟเก็บไว้ดูอีกเมื่อไหร่ก็
ได้ตามท่ีต้องการ ไม่ต้องเสียเวลาในการค้นหาซ้ า แต่ถึงแม้คุณ S จะไม่ได้รับการออกก าลังกายมาเป็น
วิถีชีวิต คือ จะออกก าลังกายเมื่อว่างจากการท างานยังไม่ได้จัดสรรเวลาส าหรับการออกก าลังกายที่
แน่นอน ในด้านของความถี่ของการออกก าลังกาย คุณ S จะปฏิบัติตามคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย
สัปดาห์ละ ประมาณ 3 วัน ใช้เวลาครั้งละ 30 นาที – 1 ชั่วโมง แต่ความสนใจในเรื่องการออกก าลัง
กายก็มีมากข้ึนและประเภทของการออกก าลังกายก็มีความหลากหลายด้วยเช่นกัน 

จากข้อมูลภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มที่เพ่ิงเริ่มออกก าลังกาย จะเป็นผู้ที่ยัง
ไม่มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกาย และได้รับชุดความรู้จาก “สื่อบุคคล” ที่มีความ
น่าเชื่อถือทั้งหมอ เทรนเนอร์และเพ่ือนที่มีประสบการณ์มากกว่าว่าการออกก าลังกายจะช่วยท าให้
รูปร่างและสุขภาพดีขึ้น กลุ่มตัวอย่างจึงเกิดความสนใจในเรื่องการออกก าลังกายและแสวงหาสื่อที่จะ
สามารถตอบสนองความต้องการตนเองได้มากที่สุด กลุ่มตัวอย่างมีการเปิดรับสื่ออ่ืนๆ มาก่อน  เช่น  
โทรทัศน์ ยูทูป ก่อนที่สุดท้ายจะเลือกเปิดรับทางสื่อเฟซบุ๊ก ซึ่งในปัจจุบันเป็นสื่อที่ตอบสนองความ
ต้องการกลุ่มตัวอย่างได้มากที่สุด ในความต้องการเบื้องตนของกลุ่มตัวอย่างกลุ่มนี้ จึงต้องการความรู้
ในเรื่องท่าทางที่จะสามารถท าให้รูปร่างของกลุ่มตัวอย่างเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นตามแบบวาท
กรรมของสังคมปัจจุบันในเรื่องของการมีรูปร่างที่ดี จึงเลือกติดตามเพจ Bebe fit routine ซึ่งสามารถ
ตอบสนองทั้งในด้านความรู้ที่เน้นการผลิตคลิปวิดีโอออกก าลังกายส าหรับแจกท่าออกก าลังกายและมี
ลักษณะการสื่อสารที่เข้าใจง่ายทั้งภาษาพูด ภาษาเขียนและท่าออกก าลังกาย ท าให้กลุ่มตัวอย่างที่เพ่ิง
เริ่มออกก าลังกายรู้สึกพึงพอใจที่ได้รับเนื้อหาสารที่ตรงกับความต้องการ 

แต่ถึงแม้กลุ่มตัวอย่างจะเลือกเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายเพจเดียวกัน จาก
เพจ Bebe fit routine แต่เมื่อต้องเลือกประเภทคลิปวิดีโอที่จะเปิดรับหรือเนื้อหาที่จะน ามาปรับใช้
กับตนเองกลับมีการเลือกเปิดรับที่แตกต่างกัน เพราะกลุ่มตัวอย่างแต่ละคนนั้นไม่ได้ต้องการรับเนื้อหา
ประเภทเดียวกันเสมอไปและในเพจก็มีเนื้อหาที่หลากหลาย ดังเช่น คุณ D ที่ชื่นชอบคลิปวิดีโอสอน
ออกก าลังกายแบบแจกท่า เนื่องจากจะน าท่าจากแต่ละคลิปวิดีโอที่ตนเองชื่นชอบมาเรียงต่อกันใหม่ 
เป็นแบบที่ตนเองชื่นชอบและตอบสนองตนเองมากที่สุด คุณ D ต้องการท่าที่จะลดช่วงแขน หน้าท้อง 
และต้นขา จึงเลือกชมคลิปวิดีโอที่สอนท่าทางลดสัดส่วน ไม่ได้ต้องการเน้นเพ่ิมสัดส่วนแบบ คุณ B 
ดังนั้น เนื้อหาจากคลิปวิดีโอที่ต้องการเปิดรับก็จะมีความแตกต่างกันออกไป และในด้านของรูปแบบ
คลิปวิดีโอ คุณ B ชื่นชอบคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายแบบที่มีการเต้นเข้ามาผสม มีจังหวะเพลงที่
สนุกสนานสอดคล้องไปกับท่าทาง ดังจะเห็นได้จากคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่มีผู้เข้าชมมากที่สุด
จากเพจ Bebe fit routine ชื่อคลิป “Bye bye belle” เป็นคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายแบบเต้น 
ถึงแม้ว่ากลุ่มตัวอย่างที่เริ่มออกก าลังกายจะเลือกเปิดรับเพจสอนออกก าลังเดียวเพจเดียวกัน แต่ใน
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ด้านเนื้อหาและประเภทคลิปวิดีโอที่เลือกเปิดรับก็ยังมีความแตกต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับความต้องการ
ของแต่ละบุคคล 

5.1.1.2 กลุ่มที่ให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายและอาหาร 
1 ชื่อ N (นามสมมติ) วุฒิการศึกษา ปริญญาโท อาย ุ34 ปี 
 อาชีพ พนักงานต้อนรับบนเครื่องบิน รายได้ 50,000 บาทข้ึนไป 
ภูมิหลังของผู้รับสาร 
คุณ N เริ่มหันมาสนใจเรื่องการออกก าลังกายเนื่องจากไม่พอใจในรูปร่าง

ของตนเอง จนได้รับฉายาประจ าบ้านว่าน้องอ้วนและในช่วงนั้นคุณ N รู้สึกว่าอยากจะเปลี่ยนแปลง
ตัวเอง ไม่อยากจะเป็นเด็กผู้หญิงที่อ้วนอีกต่อไป ในช่วงปิดเทอมก่อนจะขึ้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 คุณ N 
จึงเลือกเปิดรับสื่อโทรทัศน์ทางเคเบิล UBC รายการ basic training รายการสอนเต้นแอโรบิกทุกวัน
ในช่วงเวลา 17.00 น. คุณ N จัดสรรเวลาเพ่ือมาออกก าลังกายตามในช่วงเวลาที่ออกอากาศทุกวัน 
นอกจากนี้ยังลดปริมาณอาหารในแต่ละมื้อให้น้อยลง ซึ่งผลที่ได้รับคือ คุณ N มีรูปร่างที่ดีขึ้นดังที่หวัง
ไว้ คุณ N กล่าวว่า ในช่วงนั้นรู้สึกดีกับรูปร่างตัวเองมาก เมื่อผอมลงก็ได้รับโอกาสต่างๆ ทั้งถือปูายใน
งานกีฬาสี เป็นตัวแทนถือพานไหว้ครู จึงท าให้คุณ N คิดว่าตนเองจะต้องไม่กลับไปอ้วนอีก และมี
ทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกายเพราะช่วยท าให้ตนเองนั้นได้มีโอกาสที่ดีในการท ากิจกรรมต่างๆ ของ
โรงเรียน เมื่อเข้าเรียนมหาวิทยาลัยก็ยังออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ คุณ N รับทราบข้อมูลเกี่ยวกับ
ฟิตเนสจากสื่อโทรทัศน์ผ่านการโฆษณาเชิญชวนให้ไปออกก าลังกายที่ฟิตเนส นอกจากจะมีคลาสสอน
ออกก าลังกายมากมายให้เลือกแล้วนั้นยังมีเทรนเนอร์คอยให้ค าปรึกษา คุณ N ซึ่งมีความสนใจในเรื่อง
การออกก าลังกายอยู่แล้วนั้น จึงเลือกที่จะสมัครฟิตเนสของโรงแรมใกล้ๆ กับมหาวิทยาลัยเพ่ือจะได้
ออกก าลังกายในตอนเย็นก่อนกลับบ้าน การออกก าลังกายที่ฟิตเนสท าให้คุณ N ได้รับข้อมูลความรู้
เกี่ยวกับการออกก าลังกายที่กว้างขวางขึ้นและถูกต้องมากขึ้นจากการพูดคุยและสอบถามจากสื่อ
บุคคลอย่างเทรนเนอร์ ซึ่งเป็นผู้ที่มีความรู้และความเชี่ยวชาญด้านการออกก าลังกายโดยเฉพาะ การ
ออกก าลังกายของคุณ N กลายเป็นวิถีชีวิต โดยมีการจัดสรรเวลาในการออกก าลังกายในช่วงเย็นของ
ทุกวันหลักเลิกเรียน 

จากจุดเริ่มต้นที่ต้องการจะมีรูปร่างที่ดีแปรเปลี่ยนเป็นการออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพ การออกก าลังกายเป็นประจ าท าให้คุณ N รู้สึกว่าตนเองแข็งแรงขึ้น น้ าหนักอาจจะไม่
เปลี่ยนแปลงมากแต่ไม่ปุวยง่ายเหมือนเพ่ือนๆ คนอ่ืนในวัยเดียวกันและโรคโลหิตจางที่คุณ N เคย
กังวลว่าจะไม่สามารถท ากิจกรรมร่วมกับเพ่ือนๆ ได้นั้น ก็ไม่กลายมาเป็นอุปสรรคในการด าเนินชีวิต
ของคุณ N อีกด้วย ในช่วงหลังจากเรียนจบมหาวิทยาลัยคุณ N เว้นว่างจากการไปฟิตเนสเนื่องจาก
ไกลบ้าน และได้เปลี่ยนมาออกก าลังกายที่บ้านโดยเลือกเปิดรับสื่อยูทูปเพ่ือดูคลิปวิดีโอสอนออกก าลัง
กาย เนื่องจากสะดวกทั้งเรื่องสถานที่ที่ไม่ต้องเดินทางไกลไปฟิตเนส และสามารถออกก าลังได้
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ตลอดเวลาตามต้องการ นอกจากจะเลือกเปิดรับยูทูปเพ่ือแสวงหาคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายแล้ว
นั้น คุณ N ยังเลือกเปิดรับข่าวสารต่างๆ ที่เป็นความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและโภชนาการ จึงท า
ให้คุณ N ได้พบว่า การจะมีสุขภาพที่ดีนั้นไม่ใช่เพียงการออกก าลังกายเพียงอย่างเดียว แต่ยังมี
องค์ประกอบที่ส าคัญอีกประการคือ การรับประทานอาหาร เพราะนอกจากคลิปสอนออกก าลังกาย
แล้วนั้น ในยูทูปจะแนะน าคลิปประเภทอ่ืนๆ ขึ้นมาให้ใกล้เคียงกับที่เราก าลังเลือกชม ทั้งคลิปสอน
ท าอาหารคลีน คลิปอธิบายเกี่ยวกับวัตถุดิบในการท าอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย จึงท าให้คุณ N 
เริ่มตระหนักและสงสัยถึงสิ่งที่ตนเองเคยรับประทานมาตลอดว่าเป็นสิ่งที่ไม่ดีต่อสุขภาพหรือไม่ 
พฤติกรรมการรับประทานของตนเองส่งผลต่อรูปร่างท าให้อ้วนหรือไม่ ส่งผลเสียต่อสุขภาพอย่างไร
บ้าง 

ด้วยความสนใจเรื่องเกี่ยวกับความสวยงาม การออกก าลังกายและ
สุขภาพท าให้คุณ N ตัดสินใจเรียนต่อในระดับปริญญาโททางด้านวิทยาศาสตร์ชะลอวัยและฟ้ืนฟู
สุขภาพ เพ่ือที่จะตอบสนองความสนใจของตนเองผ่านการเปิดรับข้อมูลที่ถูกต้องจากหลักสูตร
การศึกษาที่มีอาจารย์ผู้มีความรู้และความเชี่ยวชาญในศาสตร์นี้โดยเฉพาะ แต่หลังจากที่เรียนจบมา 
คุณ N กลับรู้สึกว่าตนเองนั้นวิตกกังวลในเรื่องการรับประทานมากเกินไป ยิ่งเมื่อมีความรู้จากการเล่า
เรียนก็จะระแวดระวังเรื่องอาหาร  เช่น  กลัวการทานน้ าตาลที่จะท าให้เราดูแก่ เริ่มหมกมุ่นเรื่อง
อาหารจึงเริ่มท าอาหารทานเองและไม่ชอบออกไปทานอาหารนอกบ้าน จนท าให้คุณ N เริ่มมีปัญหา
การเข้าสังคมกับเพ่ือนๆ หรือแม้กระทั่งคนในครอบครัว ไม่อยากจะออกไปรับประทานข้าวกับ
ครอบครัวเนื่องจากเป็นอาหารที่ตนเองรู้สึกว่าไม่ดีต่อสุขภาพ เพ่ือนๆ นัดทานข้าวก็ไม่อยากไป จนถึง
ขั้นที่ยอมทานเอาเข้าปากแล้วแต่ก็จะแอบมาคายอาหารทิ้ง เพราะรู้สึกว่าไม่อยากเอาอาหารไม่ดีเข้าสู่
ร่างกายตนเอง คุณ N เริ่มรู้สึกไม่มีความสุข รู้สึกว่าตัวเองแปลกประหลาดเข้ากับคนอ่ืนไม่ได้ อยาก
ผอม อยากสุขภาพดีแต่ก็ยังต้องการมีสังคม คุณ N พยายามจะดึงตัวเองออกมาจากความหมกมุ่นนั้น 
และคิดว่าควรจะเอาเวลาไปทุ่มเทหรือพัฒนาตนเองในด้านอ่ืนดีกว่า ด้วยความที่เป็นคนชอบเรื่อง
เกี่ยวกับความสวยงามเป็นทุนเดิม คุณ N ได้ลงเรียนคอร์สสอนแต่งหน้าและท าแฟนเพจเกี่ยวกับสอน
แต่งหน้าขึ้นในเฟซบุ๊ก จึงช่วยเบนความสนใจออกจากความหมกมุ่นในเรื่องอาหารลงไปได้บ้าง 

เนื่องจากความรู้ที่ได้ร่ าเรียนมาเกี่ยวกับการดูแลตนเองโดยเฉพาะเรื่อง
โภชนาการท าให้คุณ N ชอบที่จะท าอาหารเองเพราะได้เลือกวัตถุดิบ ก าหนดรสชาติและขั้นตอนการ
ท าอาหารที่ไม่ก่อให้เกิดผลเสียต่อร่างกาย คุณ N จึงต้องการสูตรอาหารคลีนหรืออาหารที่เป็นประโยชน์
ต่อร่างกาย จึงสรรหาเมนูใหม่ๆ มาหัดท าอยู่เสมอ ด้วยชีวิตประจ าวันที่มักจะเข้าใช้งานเฟซบุ๊กอยู่
เสมออยู่แล้ว ทั้งติดต่อพูดคุยกับเพ่ือนๆ หรืออัพเดทข้อมูลเกี่ยวกับการแต่งหน้าที่เพจของตนเอง คุณ 
N ก็จะเปิดรับแฟนเพจเกี่ยวกับสอนท าอาหารและแฟนเพจที่ให้ความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ โดยคุณ N 
ได้กล่าวว่า ที่ชอบเข้ามาใช้งานในเฟซบุ๊กไม่ว่าจะเป็นเรื่องสอนแต่งหน้าหรืออาหาร เนื่องจากใน 
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เฟซบุ๊กมักจะมีข้อมูลที่ใหม่และอัพเดทอยู่เสมอ อย่างเช่น บางเพจจะให้ความรู้เรื่องนมในเซเว่นอันไหน
ควรซื้อหรือไม่ควรซื้อ ซึ่งเป็นข้อมูลที่จ าเป็นต้องใช้ความใหม่และทันกระแสสังคม ความรู้เหล่านี้ก็
สามารถน ามาใช้ได้จริงเวลาที่เราต้องเลือกซื้อนมในเซเว่นรวมถึงร้านสะดวกซื้ออ่ืนๆ มากไปกว่านั้นคือ 
ลักษณะการใช้งานของผู้คนในเฟซบุ๊ก ที่มีปฏิสัมพันธ์โต้ตอบพูดคุยและแสดงความคิดเห็นต่อกันอย่าง
รวดเร็ว ผ่านหัวข้อที่สนใจเหมือนกัน ท าให้คุณ N รู้สึกว่าได้รับข้อมูลความคิดเห็นจริงๆ ไม่มีโฆษณา
ชวนเชื่อจากผู้ใช้งานจริง 

2. ชื่อ C (นามสมมติ) ระดับการศึกษา ปริญญาตรี อายุ 25 ปี 
 อาชีพ รับราชการครู  รายได้ 15,000 – 20,000 บาท 
ภูมิหลังผู้รับสาร 
คุณ C เคยเป็นบุคคลที่อยู่นอกวาทกรรมรูปร่างในสังคมปัจจุบัน คือ มี

รูปร่างที่อ้วน และมีไหล่ที่กว้างเนื่องจากชอบว่ายน้ า จึงท าให้ดูเป็นผู้หญิงอ้วนและตัวใหญ่ ขณะนั้น
ก าลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 เธอเล่าว่าในช่วงนั้นไม่ค่อยได้ไปว่ายน้ าเหมือนเมื่อก่อน
เนื่องจากต้องมาอยู่ที่หอพัก ชีวิตประจ าวันจึงมีแค่ไปเรียนกินและนอน น้ าหนักของคุณ C ก็เพ่ิมขึ้น
เรื่อยๆ ในตอนนั้นคุณ C ก็ยังไม่ได้รู้สึกเป็นกังวลกับรูปร่างและน้ าหนักที่เพ่ิมขึ้น จนเมื่อเข้าสู่ชั้นปีที่ 2 
เพ่ือนในคณะเริ่มชวนคุณ C ไปออกก าลังกายด้วยการเล่นแบตมินตัน ในตอนนั้นไม่ได้หวังผลเรื่องการ
มีรูปร่างที่ดีขึ้นแต่น้ าหนักกลับลดลง คุณ C จึงอยากจะไปเล่นแบตมินตันทุกวัน โดยเฉลี่ยสัปดาห์ละ 5 
วัน ใช้เวลาหลังเลิกเรียนประมาณ 2 ชั่วโมง ซึ่งในตอนนั้นท าให้คุณ C เริ่มมีทัศนคติที่ดีต่อการออก
ก าลังกายเพราะท าให้คุณ C มีรูปร่างที่ผอมลง 

แต่เนื่องจากเพ่ือนๆ เริ่มขี้เกียจไปออกก าลังกายท าให้คุณ C ไม่มีเพ่ือน
เล่นแบตมินตัน ในช่วงนั้นเองท าให้คุณ C จ าเป็นต้องเปิดรับสื่ออ่ืนที่ช่วยให้คุณ C สามารถออกก าลัง
กายได้ด้วยตนเอง ซึ่งคลิปสอนออกก าลังกายในยูทูปสามารถตอบสนองความต้องการตรงนี้ อีกทั้งยัง
สามารถท าได้ในหอพักซึ่งในตอนนั้นคุณ C เองก็ยังไม่มีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายมากนัก รู้
เพียงแค่ว่าออกก าลังกายโดยท าท่าตามคลิปวิดีโอออกก าลังกายไปเรื่อยๆ จนเมื่อคุณ C ได้พบกับ
อินสตาแกรม (Instagram) ของคุณฟูาใส เป็นเทรนเนอร์ที่ก าลังเป็นที่นิยมในช่วงนั้นมากๆ เนื่องจาก
คุณฟูาใสมักจะโพสต์เรื่องราวเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการทานอาหารที่ถูกต้องส าหรับผู้ที่ออก
ก าลังกาย รวมถึงสอนการใช้เครื่องเล่นต่างๆ ในฟิตเนส ในตอนนั้นเองที่ท าให้คุณ C รู้สึกอยากจะ
ศึกษาความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายให้มากขึ้น โดยสิ่งที่ท าให้คุณ C สนใจเป็นพิเศษและชอบที่จะ
เปิดรับความรู้จากคุณฟูาใสคือ การได้รู้ว่าการทานอาหารมีผลต่อการมีสุขภาพที่ดี ช่วยท าให้รูปร่างดี
อีกด้วย โดยในช่วงนั้นคุณฟูาใสจะท าเป็นคลิปวิดีโอสั้นๆ พร้อมบรรยายใต้ภาพ เนื่องจากข้อจ ากัดใน
สื่ออินสตาแกรมที่จ ากัดความยาวของวิดีโอไม่เกิน 1 นาที ความรู้ที่ได้รับโดยเฉพาะเรื่องการใช้เครื่อง
เล่นต่างๆ ในฟิตเนส ท าให้คุณ C อยากจะไปออกก าลังกายที่ฟิตเนสและต้องการจะมีวิถีการออกก าลัง
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กายท่ีจริงจังมากขึ้น คุณ C จึงสมัครสมาชิกฟิตเนสใกล้ๆ หอพักและใช้เวลาในการเล่นฟิตเนสเฉลี่ย 5 
วันต่อสัปดาห์ ได้น าการออกก าลังกายมาเป็นวิถีชีวิตคือ จะออกก าลังกายหลังเลิกเรียน หรือแม้กระทั่ง
ในวันหยุดหากมีเวลาว่างก็จะไปฟิตเนส และการออกก าลังกายยังเปลี่ยนพฤติกรรมคุณ C อีกด้วยคือ 
เธอมักจะพกรองเท้าผ้าใบไว้เสมอส าหรับเดินไปยังที่ต่างๆ อย่างเช่น ต้องการไปร้านกาแฟแถวสุขุมวิท 
จากหอพักย่านอโศก คุณ C ก็เลือกที่จะเดินทั้งไปและกลับมากกว่าจะใช้รถ ระยะเวลาร่วม 2 ปีที่คุณ C 
ได้น าการออกก าลังกายมาเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ าวัน อาการภูมิแพ้ก็ค่อยๆ ดีขึ้นจากที่เคยเป็นหวัด
ทุกเดือน ก็ไม่เป็นหวัดบ่อยๆ ไม่เหนื่อยง่ายเวลาต้องท ากิจกรรมใดๆ รู้สึกคล่องตัวและมั่นใจรูปร่างของ
ตนเองมากขึ้น ในช่วงนั้นคุณ C กล่าวว่า รู้สึกพอใจกับรูปร่างของตนเองมาก แต่การออกก าลังกายที่
ฟิตเนสนั้นได้ความรู้เกี่ยวกับท่าทางในการออกก าลังกายจากเทรนเนอร์เท่านั้น ในด้านการรับประทาน
อาหารซึ่งเป็นสิ่งที่คุณ C ให้ความสนใจตั้งแต่ติดตามอินสตาแกรมของคุณฟูาใส ซึ่งเทรนเนอร์ในฟิต
เนสยังไม่สามารถตอบสนองความรู้ในด้านนี้ได้ คุณ C จึงหาข้อมูลเพื่อศึกษาในด้านโภชนาการเพ่ิมเติม 
โดยเริ่มขยายพ้ืนที่จากสื่ออินสตาแกรมไปยังสื่อเฟซบุ๊กเนื่องจากคุณฟูาใสและเทรนเนอร์ท่านอ่ืนได้เริ่ม
ย้ายแหล่งการให้ข้อมูลความรู้จากอินสตาแกรมไปยังสื่อเฟซบุ๊กกันหมดทุกคน และการเปิดรับข้อมูล
เกี่ยวกับการออกก าลังกายผ่านสื่อเฟซบุ๊กยังท าให้คุณ C ได้พบเจอกับเพจสอนออกก าลังกายและ
โภชนาการอีกมากมายหลายเพจ ประเภทของเนื้อหาที่แตกต่างกันออกไป และเฟซบุ๊กยังสามารถการ
เข้าถึงกลุ่มคนที่ออกก าลังกายและสนใจในเรื่องเดียวกันได้สะดวกและรวดเร็ว สะดวกต่อการใช้งาน
เนื่องจากชีวิตประจ าวันคุณ C เปิดเข้าใช้งานสื่อเฟซบุ๊กเป็นประจ าทุกวันและมีความถี่บ่อยครั้ง 

ช่วงระยะเวลาที่ติดตามคุณฟูาใสตั้งแต่สื่ออินสตาแกรมและปัจจุบันมาที่
สื่อเฟซบุ๊ก คุณ C กล่าวว่า เป็นช่วงที่ตนนั้นสะสมความรู้เรื่องการออกก าลังกายและโภชนาการไว้
มากมาย ด้วยความรู้ที่มากขึ้นจนสามารถจดจ าแคลลอรี่ของอาหารทุกชนิดที่ตนเองจะรับประทาน 
คุณ C เริ่มเป็นกังวลและหมกมุ่นกับเรื่องการรับประทานมากเกินไป ค านวณแคลลอรี่ที่ตนเองจะต้อง
ทานในแต่ละมื้อทุกวัน เริ่มหันมาท าอาหารทานเองเพราะได้เลือกสรรวัตถุดิบที่ดีต่อร่างกายตนเอง 
และเริ่มไม่อยากไปทานอาหารกับเพ่ือนๆ เพราะคิดว่าอาหารเหล่านั้นไม่ดีต่อสุขภาพและร่างกายของ
ตนเอง ซึ่งในขณะนั้นก็ออกก าลังกายที่ฟิตเนสควบคู่ไปด้วยผลที่ออกมาจึงเป็นที่น่าพอใจทั้งรูปร่างที่ดี
ขึ้นและได้เลือกทานอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ซึ่งในขณะนั้นคุณ C ยังไม่ได้มองการหมกมุ่น
และเคร่งเรื่องการเลือกรับประทานจะเป็นปัญหาต่อการด าเนินชีวิตของตนเอง จนเมื่อก้าวเข้าสู่
ระดับชั้นปีที่ 5 ของการศึกษาคุณ C ต้องไปฝึกสอนที่โรงเรียนต่างๆ ส่งผลให้ในช่วงนั้นไม่มีเวลาออก
ก าลังกายเหมือนแต่ก่อน อาหารที่เคยมีเวลาจัดสรรและเลือกรับประทาน ก็ไม่สามารถจัดตารางได้
เหมือนเดิม คุณ C รู้สึกเครียดกับน้ าหนักที่เพ่ิมขึ้น เมื่อทานอาหารเสร็จจึงเลือกวิธีแก้ปัญหาด้วยการ
ล้วงคอ โดยคิดว่าเป็นวิธีที่ท าให้ตนเองไม่ต้องกลับไปอ้วนแบบเดิม 

 

Ref. code: 25605707030077HCW



138 
 

 

138 

3. ชื่อ R (นามสมมติ) วุฒิการศึกษา ปริญญาตรี อายุ 34 ปี 
 อาชีพ เซลล์ขายรถยนต์  รายได้ 20,000-30,000 บาท 
ภูมิหลังของผู้รับสาร 
คุณ R เป็นคนหนึ่งที่ชอบทานเค้กและของหวานมาก เธอเล่าว่าช่วงที่

น้ าหนักขึ้นเป็นช่วงที่เธอจะทานเค้กและของหวานเยอะทั้งไอศกรีม ชอคโกแลต กินข้าวมื้อดึกหลัง4 
ทุ่มและก่อนนอนก็ยังสามารถทานเค้กได้ ส่งผลให้น้ าหนักจากเดิมประมาณ 49-50 กิโลกรัม ก็ค่อยๆ 
เพ่ิมขึ้นจนถึง 80 กิโลกรัม คุณ R รู้สึกไม่คล่องตัวท าอะไรอืดอาด และจุดเปลี่ยนที่ท าให้คุณ R หันมา
ออกก าลังกายอย่างจริงจังเนื่องมาจากอาการปวดเข่า ซึ่งตัวเธอเองทราบดีว่าอาการปวดเข่านั้นมาจาก
น้ าหนักท่ีมากเกินไปจนขาและเข่ารับน้ าหนักไม่ไหว ในตอนนั้นผู้คนรอบข้างก็มักจะติและพูดถึงรูปร่าง
ของคุณ R .ตามวาทกรรมหลักของสังคมในปัจจุบันเรื่องของการมีรูปร่างที่ดี เมื่อไปเจอเพ่ือนๆ ก็
มักจะถูกพูดถึงในทางลบทั้งอ้วนขึ้น ท าไมตัวใหญ่ขึ้นขนาดนี้ ขาหรือโต๊ะสนุ๊ก คุณ R กล่าวว่า รู้สึก
กดดันและไม่ชอบตัวเองในตอนนั้นมาก 

อาการปวดเข่าและรูปร่างที่อ้วนขึ้นเริ่มเป็นอุปสรรคต่อการด าเนินชีวิตของคุณ R 
ด้วยงานเซลล์ขายรถยนต์ที่จ าเป็นต้องยืน เดินและพูดคุยกับลูกค้า อาการปวดเข่าจึงท าให้คุณ R 
ท างานไม่สะดวกและรูปร่างที่อ้วนขึ้นก็ท าให้คุณ R รู้สึกไม่มั่นใจในตัวเองเมื่อต้องพบเจอลูกค้า คุณ R 
จึงต้องการจะเปลี่ยนแปลงตัวเองทั้งพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่จ าเป็นจะต้องมีเวลาออกก าลังกายและ
พฤติกรรมการรับประทานที่ต้องงดของหวานและการรับประทานอาหารมื้อดึก โดยคุณ R มีเพ่ือนที่
ท างานที่ต้องการจะลดหุ่นด้วยเช่นกันจึงเหมือนมีเพ่ือนคอยชวนออกก าลังกายและแบ่งปันเรื่องราว
การออกก าลังกายอยู่เสมอ คอยเป็นแรงผลักดันซึ่งกันและกัน คุณ R เริ่มจากการวิ่งหลังเลิกงานและ
งดทานของหวาน ซึ่งในระหว่างนั้นเพ่ือนของคุณ R ก็ได้แนะน าให้คุณ R ลองติดตามแฟนเพจสอน
ออกก าลังกายในเฟซบุ๊ก เพ่ือศึกษาวิธีการลดหุ่นจากฟิตเนสไอดอลในสื่อเฟซบุ๊ก ทั้งจากเพจ Bebe fit 
routine, Meiji Anorma, Karamare เป็นต้น เนื่องจากเฟซบุ๊กเป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่คุณ R เปิดใช้
งานบ่อยครั้งมากที่สุดอยู่แล้ว ด้วยคุณลักษณะการใช้งานของสื่อเฟซบุ๊กที่ใช้งานง่าย มีข้อมูลที่ใหม่อยู่
เสมอ และที่ส าคัญคือ เราสามารถเลือกรับเฉพาะในสิ่งที่เราสนใจได้ด้วยการกดติดตามและติดดาว 
(see first) เฉพาะเพจนั้นๆ เมื่อคุณ R เข้าใช้งานเฟซบุ๊ก ก็จะได้พบเห็นในสิ่งที่ชื่นชอบและให้ความ
สนใจมาก่อนเสมอ จึงท าให้คุณ R พึงพอใจในการเปิดรับข่าวสารจากสื่อเฟซบุ๊ก การเปิดรับสาร
เกี่ยวกับการออกก าลังกายจึงเป็นเรื่องที่สะดวกต่อคุณ R และคุณ R ยังกล่าวอีกว่าการติดตามแฟนเพจ
สอนออกก าลังกายเหล่านี้ เมื่อเราเปิดเข้าใช้งานบ่อยๆ เราก็เห็นรูปร่างของผู้สอนหรือเจ้าของเพจสอน
ออกก าลังกายที่มีกล้ามแขน ขา ซิกแพค สวมใส่เสื้อผ้าก็ดูสวย เมื่อเรารับข้อมูลแบบนี้บ่อยๆ เข้า ก็
เหมือนเป็นแรงผลักดันและก าลังใจในการออกก าลังกายมากขึ้น ท าให้อยากจะมีรูปร่างและสุขภาพที่ดี

Ref. code: 25605707030077HCW



139 
 

 

139 

แบบนั้นบ้าง อีกทั้งยังได้รับความรู้ทั้งท่าสอนออกก าลังกายและได้ทราบว่าการรับประทานอาหารมี
ส่วนส าคัญท าให้ร่างกายแข็งแรงและมีผลท าให้รูปร่างดีขึ้นม 

คุณ R เริ่มออกก าลังกายผ่านการดูคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายจากสื่อเฟซบุ๊ก 
โดยน าท่าทางจากหลายๆ เพจสอนออกก าลังกายมาปรับใช้ให้ตรงกับความต้องการของตนเอง 
อย่างเช่นต้องการจะลดหน้าท้องเป็นพิเศษก็จะเลือกใช้ท่าที่เน้นลดช่วงหน้าท้องและสร้างความ
แข็งแรงของหน้าท้องให้มากขึ้น โดยคุณ R จะใช้เวลาหลังเลิกงานเฉลี่ยสัปดาห์ละ 3-4 วัน ระยะเวลา
ในการออกก าลังกายแต่ละครั้งประมาณ 1-2 ชั่วโมง ซึ่งผลที่ตามมาก็เป็นที่น่าพึงพอใจในระดับหนึ่ง
คือ คุณ R สามารถลดน้ าหนักจนเหลือ 59 กิโลกรัม อาการปวดหัวเข่าก็หายไป และยังเพ่ิมความมั่นใจ
ในการท างานมากขึ้นอีกด้วย การมีรูปร่างที่ดีจึงมีความส าคัญไม่ใช่แค่สุขภาพท่ีดีเท่านั้นที่เป็นผลพลอย
ได้แต่รวมไปถึงเรื่องงานของคุณ R ด้วย แต่คุณ R ยังรู้สึกไม่พอใจในรูปร่างและน้ าหนักในตอนนี้สัก
เท่าไหร่ และคิดว่าตนเองจะสามารถลดน้ าหนักและมีรูปร่างที่เล็กกว่านี้ได้ โดยเธอมองว่าการออก
ก าลังกายอาจจะยังไม่เพียงพอต่อการเปลี่ยนแปลงรูปร่างของเธอในตอนนี้ คุณ R จึงต้องการที่จะศึกษา
หาข้อมูลในเรื่องของการออกก าลังกายและโภชนาการให้มากขึ้น เพ่ือจะได้น ามาปรับใช้กับตนเองใน
การเปลี่ยนแปลงรูปร่างและดูแลสุขภาพของตนเองให้ดีกว่าเดิม 

จากข้อมูลภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่างที่ให้ความส าคัญกับการออกก าลังกาย
และอาหาร จะเป็นกลุ่มคนที่ให้มีความใส่ใจในเรื่องของการออกก าลังกายมาก่อนและเมื่อเริ่มศึกษา
เพ่ิมเติมจึงทราบว่าการจะมีรูปร่างที่ดีได้นั้นจ าเป็นจะต้องได้รับการทานอาหารที่ดีควบคู่กัน จึงมีความ
กังวลใจเรื่องของการทานอาหารมากขึ้นและเริ่มที่จะท าอาหารทานเอง เพ่ือจะได้เลือกวัตถุดิบและรู้
กระบวนการในการท าทุกขั้นตอน จึงท าให้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มนี้เลือกที่จะเปิดรับ “เพจชะนีมีกล้าม” ซึ่งมี
ลักษณะเนื้อสารที่เน้นการให้ความรู้ทั้งการออกก าลังกายและอาหาร โดยพยายามสื่อสารให้ผู้ที่ติดตาม
เพจมีความสุขกับการใช้ชีวิตและมีความสุขกับการทานอาหาร โดยอยู่ในความสมดุลความเป็นจริง คือ 
การมีสังคมที่ต้องอยู่ร่วมและยอมรับในรูปร่างของตนเองคือ สวยในแบบของตนเอง โดยเฉพาะคลิปวิดีโอ
สอนท าอาหารและคลิปวิดีโอให้ความรู้เรื่องการออกก าลังกายและโภชนาการเป็นเนื้อหาสารที่ท าให้
กลุ่มตัวอย่างชื่นชอบและเลือกที่จะติดตามเพจชะนีมีกล้าม เนื่องจากจะได้เมนูอาหารและขนม เพ่ือ
สุขภาพใหม่ๆ และยังได้แนวคิดในการจัดสมดุลการใช้ชีวิตให้มีสุขภาพดีทั้งจากทางกายและทางใจอีก
ด้วย 

จากภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่างแต่ละคน ที่มีความรู้เรื่องการออกก าลังกาย
และโภชนาการมากในระดับนึง การออกก าลังกายเพียงอย่างเดียวไม่สามารถตอบสนองความต้องการ
กลุ่มตัวอย่างได้ทั้งหมด จึงได้ตามหาเพจสอนออกก าลังกายที่ให้ความรู้ทั้งการออกก าลังกายและ
โภชนาการ จึงได้ท าการเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายเพจเดียวกัน คือ เพจ ชะนีมีกล้าม แต่เมื่อกลุ่ม
ตัวอย่างจะต้องเลือกเนื้อหาและคลิปวิดีโอภายในเพจชะนีมีกล้ามกลับมีการเปิดรับที่แตกต่างกัน
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ออกไป เนื่องจากมีความต้องการและการตีความที่แตกต่างกัน ดังเช่น คุณ N คุณ C และคุณ R ที่ชื่น
ชอบคลิปวิดีโอสอนท าอาหารและการถ่ายทอดสดเหมือนกัน แต่คุณ N และคุณ C จะน าความรู้เรื่อง
การท าอาหารมาปรับใช้คือ การน ามาฝึกท าอาหารทานเอง โดยเฉพาะคุณ N สามารถหาซื้อวัตถุดิบได้
เหมือนกับที่เพจสอน ด้วยงานและปัจจัยทางเศรษฐกิจท าให้คุณ N ไม่ได้รู้สึกล าบากในการซื้อและ
จัดเตรียมวัตถุดิบและมีเวลาในการท าอาหาร แต่ในด้านของคุณ C และคุณ R เมื่อได้ท าการเปิดรับ
คลิปวิดีโอสอนท าอาหาร ก็จะเลือกเปิดรับคลิปวิดีโอสอนท าอาหารในเมนูที่ตนเองสามารถท าตามได้ 
อาจจะมีการปรับเปลี่ยนวัตถุดิบบ้าง ให้ใกล้เคียงกับที่ในเพจได้บอกส่วนผสมไว้ ในบางอย่างก็ไม่
สามารถท าตามได้ทั้งหมด ด้วยเวลาการท างานและปัจจัยทางเศรษฐกิจที่อาจจะไม่เอ้ืออ านวย รวมไปถึง
เนื้อหาในคลิปวิดีโอที่ถึงแม้ คุณ C จะท าการเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายเพจชะนีมีกล้าม แต่เนื้อหา
หลักๆ จากเพจนี้คุณ C จะชื่นชอบเนื้อหาเกี่ยวกับโภชนาการมากกว่าจะเป็นเรื่องการออกก าลังกาย 
เพราะด้วยลักษณะเนื้อหาในคลิปสอนออกก าลังกายจะเป็นเกี่ยวกับการออกก าลังกายให้ร่างกาย
แข็งแรงและยืดกล้ามเนื้อ ไม่ได้เน้นลดหรือเพ่ิมสัดส่วนสักเท่าไหร่ ถึงแม้ว่ากลุ่ มตัวอย่างที่ให้
ความส าคัญเรื่องการออกก าลังกายและโภชนาการจะเลือกเปิดรับเพจชะนีมีกล้าม แต่การน าไปปรับใช้
และการเลือกเปิดรับเนื้อหาภายในเพจก็มีความแตกต่างกัน ซึ่งแต่ละคนก็จะเลือกรับเนื้อหาที่
ตอบสนองความต้องการของตนเองมากที่สุด และตีความเนื้อหาที่ตนเองเปิดรับและน ามาปรับใช้ให้
เหมาะสมกับลักษณะของตนเองซึ่งมีประสบการณ์และทุนที่แตกต่างกันออกไป 

5.1.1.3 กลุ่มที่มีประสบการณ์และต้องการพัฒนาการออกก าลังกายที่ถูกต้อง
ตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

1. ชื่อ A (นามสมมติ) วุฒิการศึกษา ปริญญาตรี อาย ุ27 ปี 
 อาชีพ marketing (stadium one) รายได้ 30,000 – 40,000 บาท 
ภูมิหลังของผู้รับสาร 
คุณ A เคยเป็นบุคคลที่ไม่พอใจในรูปร่างของตนเองมาก่อน เพราะเสียง

จากคนรอบข้างที่พูดถึงรูปร่างของเธอตามวาทกรรมหลักของสังคมในเรื่องของการมีรูปร่างที่ดี เมื่อ
ต้องไปพบปะผู้คนก็มักจะถูกแซวเกี่ยวกับรูปร่างอ้วน ตัวใหญ่ ปีศาจ ท าให้คุณ A รู้สึกไม่มั่นใจ และหัน
ไปพึ่งยาลดความอ้วน โดยเห็นจากเพ่ือนๆ ที่เคยรับประทานยาลดความอ้วนแล้วมีรูปร่างที่ผอมลง ซึ่ง
ในช่วงแรกก็ได้รับผลที่น่าพอใจ รูปร่างของเธอเล็กลง รับประทานได้น้อยลง แต่ได้รับผลกระทบต้อง
เข้าโรงพยาบาล และรับการรักษาตัวเพราะการรับประทานยาลดความอ้วน เหตุการณ์ครั้งนั้นท าให้
คุณ A เริ่มคิดทบทวน การตัดสินใจเลือกยาลดความอ้วนเป็นวิธีการแก้ปัญหาเรื่องรูปร่าง ท าให้
สุขภาพร่างกายที่แย่ลงเพราะฤทธิ์ยาลดความอ้วน คุณ A จึงเลือกวิธีการแก้ปัญหาเรื่องรูปร่างด้วยการ
หันมาดูแลร่างกายด้วยการออกก าลังกาย ซึ่งเป็นวิธีที่ทราบกันดีว่าเป็นวิธีที่ถูกต้องและปลอดภัย จาก
สื่อโทรทัศน์ที่มีการให้ความรู้เรื่องการดูแลสุขภาพ และการสื่อสารโฆษณาต่างๆ ที่สร้างความเชื่อถือว่า
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ฟิตเนสที่เป็นสถานที่ที่ผู้คนเลือกแล้วว่าเหมาะสมส าหรับการออกก าลังกายและมีผู้เชี่ยวชาญด้านการ
ออกก าลังกายให้ค าแนะน า จึงท าให้คุณ A ให้ความสนใจการออกก าลังกายเพ่ือรักษาสุขภาพร่างกาย
ของตนเอง 

เมื่อรูปร่างดีขึ้นจึงน ามาซึ่งความมั่นใจในการใช้ชีวิตประจ าวัน ร่างกาย
ของคุณ A ค่อยๆ ดีขึ้นทั้งทางร่างกายและจิตใจ หลังจากนั้นเธอจึงค่อยๆ ศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับการ
ออกก าลังกายมากขึ้น นอกจากสื่อบุคคลที่ฟิตเนสที่คอยให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการออกก าลังกายและ
โภชนาการแล้ว คุณ A เลือกเปิดรับความรู้จากสื่อใหม่จากเว็บต่างๆ ด้วยอาชีพในขณะนั้นคือ re-write 
ข่าวจากประเทศ ท าให้คุณ A เป็นนักอ่านคนนึงที่มักจะแสวงหาข้อมูลและบทความต่างๆ อ่านอยู่เสมอ 
เมื่อมีข้อสงสัยเกี่ยวกับการออกก าลังกายหรือเรื่องโภชนาการ คุณ A จะหาค าตอบจากเว็บ Google  เช่น  
ไขมันดีคือ อะไร โดยเว็บแรกๆ ที่จะขึ้นมาแนะน ามักจะเป็นเว็บพันทิป (Pantip) และบล็อก (Blog) 
ความรู้ต่างๆ จึงเป็นจุดเริ่มต้นให้คุณ A เริ่มแสวงหาความรู้จากเว็บพันทิป ซึ่งเป็นเว็บไซต์ที่ให้บริการ
เว็บบอร์ดของไทยที่มีชื่อเสียง เป็นเว็บไทยมีผู้เข้าชมมากท่ีสุดและมีห้องสนทนาหลายห้องด้วยกัน โดย
ผู้ที่เป็นสมาชิกเท่านั้นจะสามารถเค้าไปตั้งกระทู้ถามและตอบค าถาม ซึ่งจะมีผู้คนเข้าไปตั้งค าถามและ
ช่วยกันตอบค าถามมากมายหลากหลายความคิดเห็นด้วยกัน คุณ A เริ่มต้นสั่งสมความรู้เกี่ยวกับการ
ออกก าลังกาย จากกระทู้รีวิวรูปร่าง การออกก าลังกายและการเปลี่ยนแปลงตัวเองจากห้องสวนลุมพินี 
(ห้องในเว็บพันทิป) ซึ่งคุณ A กล่าวว่า “ตรงคอมเม้นต์จะเป็นส่วนที่ความรู้เยอะมาก ตามอ่านไป
เรื่อยๆ ความรู้ความคิดเห็นต่างๆ ก็จะแตกแขนงไปเรื่อยๆ” แต่ด้วยรูปแบบในเว็บพันทิป จะเป็นการ
ตั้งค าถามและให้สมาชิกของเว็บเท่านั้นมาช่วยกันตอบ ในบางครั้งข้อมูลจะยังไม่ครอบคลุมและไม่
ละเอียดเพียงพอ ในด้านของบลอค(Blog) ก็เป็นอีกช่องทางหนึ่งที่คุณ A เลือกอ่านเพ่ือหาความรู้
เพ่ิมเติมนอกจากเว็บพันทิป เพราะให้ข้อมูลที่เจาะจงและละเอียดมากกว่า ในตอนแรกคุณ A ยังไม่
สามารถทราบได้ว่าข้อมูลใดถูกต้องหรือไม่ เพราะด้วยข้อมูลจากอินเตอร์ในปัจจุบันที่มีมากมายจาก
หลายแหล่งความรู้ บางครั้งจึงน าข้อสงสัยเหล่านี้เก็บไปถามเทรนเนอร์หรือบุคคลที่มีประสบการณ์การ
ออกก าลังกายมานาน แต่เมื่อเวลาผ่านไปรวมกับประสบการณ์การออกก าลังกายและได้พบปะ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นจากผู้คนในฟิตเนส ทั้งเทรนเนอร์และผู้ที่ออกก าลังกายด้วยกันเอง ท าให้คุณ 
A รู้ว่าสิ่งใดที่อ่านเป็นข้อมูลที่ถูกหรือข้อมูลที่ผิดมากขึ้น เกิดการลองผิดลองถูกและน าสิ่งที่เหมาะสม
มาปรับใช้กับตนเอง 

จากเหตุผลแรกที่ท าให้คุณ A หันมาออกก าลังกายคือ ต้องการจะมี
รูปร่างที่ดีขึ้น และพาตัวเองหนีออกจากค าพูดของคนรอบข้างที่วิจารณ์รูปร่างของเธอ แต่ในปัจจุบัน
ความคิดนั้นได้แปรเปลี่ยนไป คุณ A ได้ก้าวเข้าสู่วงการการออกก าลังกายอย่างเต็มตัว การออกก าลัง
กายไม่ใช่เพียงเพ่ือการมีรูปร่างที่ดี แต่เพ่ือการมีสุขภาพที่ดี โดยคุณ A กล่าวว่า “เราออกก าลังกาย
เพราะสุขภาพ ส าหรับเราเรื่องสุขภาพเป็นหลักนะ เราจะไม่ค่อยซีเรียสเรื่องหุ่น คือ ใครก็คงอยากมีหุ่น
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ที่ดี แต่ถามว่าส าคัญเท่าสุขภาพไหม ก็ไม่ใช่” โดยการน าการออกก าลังกายมาเป็นวิถีชีวิต วิถีชีวิตที่
เปลี่ยนไปนั้นไม่ใช่แค่รูปร่างที่เปลี่ยนไปในทางที่ดีข้ึน เธอได้สุขภาพที่แข็งแรงและความสุขกลับมา จึงเป็น
เหตุผลท าให้เปูาหมายในการออกก าลังกายของคุณ A เปลี่ยนไป 

จากการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยพบว่า สังคมที่เธอคลุกคลีอยู่ด้วยเป็นประจ าจึง
เป็นกลุ่มคนที่รักสุขภาพ พบเจอกันในฟิตเนสหรือสวนสาธารณะชักชวนกันไปออกก าลังกาย พูดคุย
สอบถามกันเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ และด้วยอาชีพใน
ปัจจุบันที่เกีย่วข้องโดยตรงกับการออกก าลังกาย คุณ A ท างานเป็นเจ้าหน้าที่การตลาดที่ stadium one 
ศูนย์บริการออกก าลังกายและลานกิจกรรม ที่ให้บริการทั้งฟิตเนสหลากหลายรูปแบบ ศูนย์จ าหน่วย
อุปกรณ์กีฬา ยิ่งท าให้เรื่องการออกก าลังกายเป็นเรื่องใกล้ตัว คุณ A กล่าวว่า รู้สึกโชคดีที่ได้น าสิ่งที่
ชอบมากลายเป็นงาน คุณ A สามารถออกก าลังกายได้ทุกเช้าในที่ท างานก่อนเริ่มงานในทุกวัน คุณ A 
จึงเป็นบุคคลที่มีความรู้เรื่องการออกก าลังกายเป็นอย่างดีคนหนึ่งทั้งด้วยประสบการณ์การออกก าลังกาย 
การลองผิดลองถูกตามข้อมูลความรู้ที่ได้ศึกษาด้วยตนเองและสอบถามจากผู้รู้ในฟิตเนสและเพ่ือนๆ ที่
ออกก าลังกายด้วยกัน แต่ความรู้เป็นสิ่งที่ไม่มีวันสิ้นสุดและมีมากมายให้เราศึกษาอยู่ตลอด คุณ A จึง
ยังชอบที่จะแสวงหาบทความเปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายและโภชนาการจากสื่อต่างๆ อยู่
เสมอ เพราะด้วยต าแหน่งงานที่ท าอยู่ท าให้คุณ A จ าเป็นต้องติดตามข้อมูลใหม่ๆ และมีความรู้ที่
ถูกต้องเกี่ยวกับการออกก าลังกาย เพ่ือเป็นการเพ่ิมพูนความรู้และความมั่นใจให้กับตนเอง โดยเว็บพันทิป 
ก็ยังเป็นหนึ่งในเว็บที่คุณ A เลือกเปิดรับแต่จะเลือกเข้าไปเฉพาะตอนใช้งานผ่านเครื่องคอมพิวเตอร์ 
เพราะแอพลิเคชั่นของเว็บพันทิป เมื่อมาอยู่ในโทรศัพท์กลับใช้งานไม่สะดวก ไม่เสถียร และต้อง
ยอมรับว่าในปัจจุบันความคล่องตัวในการเข้าใช้งานอินเตอร์เน็ตผ่านโทรศัพท์มือถือนั้นสะดวกสบาย
กว่าคอมพิวเตอร์มาก และหากพูดถึงเว็บที่เข้าบ่อยๆ ทุกวัน วันละหลายๆ ครั้งผ่านโทรศัพท์มือถือก็
คือ แอพลิเคชั่น เฟซบุ๊ก ซึ่งในปัจจุบันได้ให้พ้ืนที่เกี่ยวกับการออกก าลังกายและโภชนาการมากขึ้น ทั้ง
แฟนเพจสอนออกก าลังกายและสอนท าอาหารเพ่ือสุขภาพมากมายหลายเพจด้วยกัน นอกจากความ
สะดวกในการเปิดใช้เฟซบุ๊กผ่านโทรศัพท์แล้ว ข้อมูลที่อยู่ในเฟซบุ๊กยังเป็นข้อมูลที่ทันสมัย รวดเร็วทัน
กระแสสังคมและเงื่อนไขการใช้งานเมื่อเราต้องการจะโพสต์ข้อความให้ความรู้ หรือตั้งค าถามใดๆ ก็
ตาม ก็สามารถเผยแพร่ได้ทันทีไม่ต้องรอหรือใช้เวลานานเหมือนในเว็บพันทิป ที่ต้องผ่านการ
ตรวจสอบจากทางเว็บก่อนจึงจะสามารถเผยแพร่ได้ 

อย่างไรก็ตาม การให้ความสนใจด้านรูปร่างของคุณ A อาจจะก าลังเป็น
วาทกรรมของสังคมในปัจจุบันหรือในอนาคตที่ไม่ใช่เฉพาะรูปร่างที่ดีอีกต่อไป แต่จะต้องให้ความส าคัญ
กับการมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงควบคู่กันด้วย 
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2. ชื่อ P (นามสมมติ) วุฒิการศึกษา ปริญญาตรี อาย ุ31 ปี 
 อาชีพ ครูสอนเต้น รายได้ 20,000 – 30,000 บาท 
ภูมิหลังของผู้รับสาร 
คุณ P เริ่มต้นหันมาออกก าลังกายเพราะปัญหาสุขภาพที่ส่งผลต่อการใช้

ชีวิต ด้วยธุรกิจของครอบครัวท าให้เธอต้องเดินทางไปต่างประเทศอยู่บ่อยๆ งานที่หนักขึ้นใช้ร่างกาย
หนักขึ้นท าให้ร่างกายของเธอซูบผอม ในด้านอาหารคุณ P บอกว่าตัวเธอเองเป็นคนที่ระบบเผาผลาญ
ดีมากมาตั้งแต่เด็กๆ กินเท่าไหร่ก็ไม่อ้วน เธอเล่าว่า ชอบทานเนื้อสัตว์ติดมันมาก ชอบทานขนมหวาน 
สามารถทานเค้ก 2 ปอนด์ได้คนเดียวหรือทานแทนข้าวเย็น หิวตอนไหนก็จะทานได้ตลอดเพราะยังไงก็
ไม่อ้วนไม่ส่งผลต่อรูปร่างของเธอ 

เมื่อเวลาผ่านไป คุณ P พบว่า ตนเองปุวยบ่อย ไม่กระฉับกระเฉงเหมือน
แต่ก่อน เวลาท างานก็จะรู้สึกเนือยๆ ไม่ค่อยมีแรงท าอะไร แต่ด้วยทุนเดิมเป็นคนที่ชอบเต้นอยู่แล้ว 
คุณ P เรียนบัลเล่ต์และเรียนเต้นมาตั้งแต่เด็กๆ จึงรู้สึกว่าต้องหันกลับมาเต้นให้บ่อยขึ้น ออกก าลังกาย
และใส่ใจเรื่องสุขภาพให้มากขึ้น คุณ P กล่าวว่า “มันไม่ไหวละเราต้องออกก าลังกายเพ่ือให้สุขภาพดี 
เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงข้ึน จะได้ปุวยน้อยลง” จึงเริ่มออกก าลังกายโดยจ้างเทรนเนอร์ส่วนตัวคอยดูแล
ให้ค าแนะน าเรื่องการออกก าลังกาย ซึ่งในขณะนั้นยังต้องท างานอยู่ที่ต่างประเทศ แต่เมื่อกลับมา
ประเทศไทย คุณ P ก็ยังให้ความส าคัญกับเรื่องการออกก าลังกาย ให้เวลาการออกก าลังกายสัปดาห์
ละ 6 วัน โดยมีตารางการออกก าลังกายที่จัดท าขึ้นเอง ท าตามอย่างเคร่งครัด จนเพ่ือนๆ ที่ฟิตเนสได้
ชักชวนให้คุณ P ประกวดบิกินี่โมเดล ซึ่งจะมีรุ่นที่ไม่ต้องกล้ามใหญ่มาก คุณ P รู้สึกสนใจจึงได้จ้าง
เทรนเนอร์ส่วนตัวอีกครั้งเพื่อออกแบบตารางการฟิตรูปร่างเพ่ือประกวดบิกินี่โมเดล รวมถึงตารางการ
ทานอาหาร แต่สุดท้ายก็ไม่ได้ลงแข่งขันในครั้งนั้นเนื่องจากติดปัญหาส่วนตัวบางอย่าง 

แต่วิถีชีวิตการออกก าลังกายก็ไม่ได้จบลงแค่นั้น คุณ P ยังออกก าลังกาย
ต่อไปและได้ผันตัวเองไปเป็นครูสอนเต้น ชีวิตประจ าวันจึงออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอเสียส่วนใหญ่ 
และเล่นเวทเทรนนิ่งเพ่ือเสริมสร้างกล้ามเนื้อ โดยในระหว่างนั้นคุณ P เลือกเปิดรับข้อมูลความรู้
เกี่ยวกับการออกก าลังกายและโภชนาการทางสื่ออินสตาแกรม สื่อใหม่ที่โดดเด่นในเรื่องการแบ่งปัน
ภาพถ่ายและคลิปวิดีโอ ซึ่งคุณ P บอกว่าส่วนใหญ่จะติดตามฟิตเนสไอดอลที่เป็นชาวต่างชาติทาง
อินสตาแกรม เนื่องจากชาวต่างชาตินิยมใช้อินสตาแกรมเผยแพร่และให้ข้อมูลด้านการออกก าลังกาย
และโภชนาการ  เช่น  คลิปสอนท่าออกก าลังกายหรือคลิปสอนท าอาหาร แต่ด้วยข้อจ ากัดของสื่อ
อินสตาแกรมที่จ ากัดความยาวของคลิปวิดีโอไม่ให้ยาวเกิน 1 นาทีและจ านวนตัวอักษรบรรยายใต้ภาพ
เพียงแค่ 2,200 ตัวอักษร และด้วยพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในคนไทยที่เลือกเปิดรับและเข้าใช้
งานสื่อเฟซบุ๊กมากที่สุด โดยมักจะเผยแพร่ข้อมูลและติดตามข้อมูลต่างๆ ผ่านสื่อเฟซบุ๊กมากกว่า จึงเป็น
จุดเปลี่ยนที่ท าให้คุณ P เลือกที่จะเปิดรับความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและโภชนาการผ่านเฟซบุ๊ก 
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ด้วยประสบการณ์การออกก าลังกาย ความรู้ที่ได้รับจากเทรนเนอร์ สังคม
ที่แวดล้อมไปด้วยผู้คนที่รักการออกก าลังกาย การเปิดรับสื่อใหม่อย่างอินสตาแกรมและเฟซบุ๊ก ท าให้
คุณ P เป็นบุคคลหนึ่งที่มีความรู้และความเข้าใจในเรื่องการออกก าลังกาย สามารถให้ค าปรึกษาและ
ความรู้แก่ผู้อ่ืน ในช่วงที่เริ่มเป็นครูสอนเต้น คุณ P ได้เริ่มใช้เฟซบุ๊กของตนเองเป็นศูนย์กลางในการ
กระจายความรู้และวิถีชีวิตของตนเองให้กับผู้ที่ติดตาม โดยในเฟซบุ๊กของคุณ P มักจะโพสต์เรื่องราว
ในชีวิตประจ าวันว่าแต่ละวันออกก าลังกายท่าใดบ้าง มีฟิตเนสที่ใดน่าสนใจหรือเปิดใหม่ เลือกทาน
อาหารแบบใด เกร็ดความรู้ทั้งเรื่องอาหารและการออกก าลังกายพร้อมทั้งยังแนะน าอาหารเพ่ือสุขภาพ 
สามารถหาซื้อทานได้ที่ใด รวมถึงภาพและคลิปวิดีโอที่ตนเองได้ไปสอนเต้นมา เป็นต้น ด้วยวิถีการ
สื่อสารและสร้างตัวตนของคุณ P จะเน้นการโพสต์เรื่องราวการออกก าลังกายและการเลือก
รับประทานของตนเองผ่านเฟซบุ๊ก ซึ่งเฟซบุ๊กสามารถตอบสนองความต้องการของคุณ P ได้เป็นอย่าง
ดี โดยคุณ P กล่าวว่า “ถ้าคนๆ นึงจะเขียนบทความ ความรู้อะไรสักอย่างในอินสตาแกรมมันก็จ ากัด
ตัวอักษร คลิปวิดีโอหรือการลงรูปเค้าก็จ ากัด เฟซบุ๊กมันไม่จ ากัดไงคะ เราอยากจะลงรูป ลงวิดีโอหรือ
พิมพ์ไปเยอะแค่ไหนก็ได้ ไลฟ์ก็ได้ การใช้งานมันเข้าถึงชีวิตประจ าวันของเรา” จึงท าให้คุณ P เลือก
เปิดรับและเผยแพร่ข้อมูลต่างๆ ผ่านสื่อเฟซบุ๊กมากกว่าจะใช้สื่ออ่ืนๆ  

3. ชื่อ T (นามสมมติ) ระดับการศึกษา ปริญญาตรี อาย ุ26 ปี 
 อาชีพ กราฟิกดีไซน์ เงินเดือน 30,000 – 40,000 บาท 
ภูมิหลังของผู้รับสาร 
คุณ T เคยเป็นบุคคลที่มีความพึงพอใจในรูปร่างของตนเองมาก่อนจึงไม่

เคยสนใจเรื่องการออกก าลังกาย จนเมื่อก้าวเข้าสู่วัยท างานคุณ T น้ าหนักเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ เนื่องจาก
พฤติกรรมการรับประทานและวิถีชีวิตการท างานอาจจะต้องไปสังสรรค์กับลูกค้าหรือเพ่ือนร่วมงานอยู่
บ่อยครั้ง และในบางครั้งท่ีต้องท างานจนถึงดึกก็อาจจะต้องทานมื้อดึกเพ่ิมขึ้นมา ท าให้คุณ T มีรูปร่าง
ที่อ้วนขึ้น จากเดิมที่เคยมีน้ าหนักเพียง 49 กิโลกรัมก็ขึ้นไปจนถึง 64 กิโลกรัม คุณ T เริ่มสังเกตว่า
ตนเองใส่เสื้อผ้าไม่สวยและเมื่ออยู่กับเพ่ือนๆ ก็รู้สึกว่าตนเองตัวใหญ่กว่าเพ่ือนๆ อีกทั้งเมื่อเวลาไปเจอ
กลุ่มเพ่ือนๆ ของแฟนก็มักจะโดนแซวว่าตัวใหญ่กว่าแฟน ไม่น่าถะนุถนอม จึงท าให้คุณ T รู้สึกไม่มั่นใจ
ในรูปร่างของตนเอง และไม่อยากไปเจอเพ่ือนๆ ของแฟนอีกด้วย 

ในช่วงนั้นเองคุณ T เริ่มเห็นกระแสการออกก าลังกายผ่านสื่อเฟซบุ๊กมากขึ้น 
ทั้งบทความ คลิปวิดีโอ จากแฟนเพจสอนออกก าลังกายที่มีมากมายหลายเพจด้วยกัน โดยเฉพาะ
ข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายลดหุ่นเพ่ือให้มีรูปร่างที่ดีขึ้น ในตอนแรกคุณ T กล่าวว่า เธอเองไม่ได้
สนใจติดตามอ่านข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายหรือการลดหุ่นเลย จนเมื่อถูกกดดันจากเสียงรอบข้างที่
พูดถึงรูปร่างของเธอตามวาทกรรมหลักของสังคมในเรื่องของการมีรูปร่างที่ดี เธอจึงสนใจที่จะเปิดรับ
ข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายหรือวิธีลดหุ่นจากสื่อเฟซบุ๊ก โดยในตอนแรกเธอตั้งใจจะใช้วิธีวิ่งเป็น

Ref. code: 25605707030077HCW



145 
 

 

145 

วิธีการออกก าลังกายเพ่ือเปลี่ยนรูปร่างของตนเอง ผ่านการติดตามอ่านบทความจากสื่อเฟซบุ๊กในหัวข้อ 
“5 วิธีลดความอ้วนโดยไม่เสียเงิน” คุณ T กล่าวว่า เธอบันทึกเก็บบทความนี้ไว้ และก็ได้แต่อ่านและ
คิดจะออกไปวิ่งแต่ก็ไม่ได้ปฏิบัติเสียที จนเมื่อแฟนคุณ T ชักชวนไปออกก าลังกายที่ฟิตเนสคุณ T จึง
ตัดสินใจสมัครสมาชิกฟิตเนสที่ใกล้สถานที่ท างานของตนเอง เพราะคุณ T รู้ดีว่าตนเองนั้นไม่มีวันออกไป
วิ่งอย่างที่ได้วางแผนไว้แน่นอน ดังนั้น การเสียเงินเพื่อสมัครสมาชิกฟิตเนสน่าจะเป็นแรงกระตุ้นให้คุณ 
T อยากที่จะไปฟิตเนสเพ่ือออกก าลังกาย และคุณ T ต้องการให้การออกก าลังกายของคุณ T เป็นไปอย่าง
ถูกต้องตามขั้นตอนซึ่งก็คือ การมีเทรนเนอร์คอยให้ค าแนะน าในการออกก าลังกาย และตารางการ
ออกก าลังกายที่ก าหนดเวลาและประเภทของการออกก าลังกายไว้ชัดเจน 

การตัดสินใจไปออกก าลังกายที่ฟิตเนสในครั้งนั้นท าให้คุณ T ได้เจอแนว
การออกก าลังกายที่ตนเองชอบ คือ การเต้น เช่นเต้นซุมบ้า บอดี้แจม จากคลาสสอนออกก าลังกาย
ต่างๆ ในฟิตเนส การที่คุณ T เจอกิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบและเกิดประโยชน์กับตนเองคือ สามารถลด
น้ าหนักและเปลี่ยนแปลงรูปร่างของตนเองไปในทางที่ดีขึ้นนั้น ยิ่งท าให้คุณ T มีก าลังใจในการมาออก
ก าลังกาย คุณ T ออกก าลังกายประมาณ 6 วันต่อสัปดาห์ โดยใช้เวลาก่อนไปท างานในทุกวัน หากวัน
ใดที่ไม่ได้ไปฟิตเนสก็จะใช้การวิ่งรอบหมู่บ้านหรือออกก าลังกายง่ายๆ  เช่น  ท่าแพลงค์ สควอท เป็น
ต้น โดยในช่วง 3 เดือนแรกคุณ T ไม่ได้คุมอาหารสักเท่าไหร่ เลือกที่จะเลี่ยงของทอด จนได้มาเจอกับ
เพ่ือนที่ออกก าลังกายด้วยกันซึ่งเป็นบุคคลที่มีความรู้เรื่องการออกก าลังกายเป็นอย่างดี สั่งสม
ประสบการณ์และความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายจากการอ่านและทดลองด้วยตนเองจนมีรูปร่างที่ดี
ตามวาทกรรมหลังในสังคมปัจจุบัน และเป็นผู้ที่คุณ T มักจะมาปรึกษาเรื่องออกก าลังกายและ
โภชนาการอยู่เสมอ คอยแนะน าอาหารที่ควรและไม่ควรทานให้คุณ T และนอกจากนี้เพ่ือนของคุณ T 
ยังคอยแนะน าบทความที่เป็นความรู้ส าหรับการออกก าลังกายมาให้อ่านอยู่เสมอ ผ่านการแท๊ก ( tag) 
จากสื่อเฟซบุ๊กให้คุณ T ได้เข้าไปติดตามอ่าน จากประสบการณ์การออกก าลังกายที่ฟิสเนสและการสั่งสม
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและโภชนาการทั้งจากการติดตามอ่านจากสื่อเฟซบุ๊กและค าแนะน า
จากเพ่ือน ท าให้คุณ T กลายเป็นบุคคลหนึ่งที่มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกายมาก
ขึ้น คุณ T กล่าวว่า เปูาหมายการออกก าลังกายของคุณ T จากเดิมเพ่ือการมีรูปร่างที่ดีขึ้นแต่ใน
ปัจจุบันคุณ T ให้ความส าคัญกับการมีสุขภาพที่ดี ผลมาจากการที่คุณ T รับการออกก าลังกายมาเป็น
วิถีชีวิต จนสามารถเปลี่ยนรูปร่างของคุณ T ได้ตามที่หวังไว้ พึงพอใจในรูปร่างของตนเองแล้ว และ
สามารถกลับมาใส่เสื้อผ้าได้สวยและมั่นใจขึ้นกว่าเดิมแต่สิ่งที่ตามมาคือ คุณ T มีสุขภาพที่ดีขึ้น จากแต่
ก่อนที่เคยเหนื่อยง่ายเดินขึ้นบันไดนิดหน่อยก็รู้สึกเหนื่อยหอบ ปัจจุบันคุณ T สามารถวิ่งขึ้นบันไดและ
ไม่รู้สึกเหนื่อย รู้สึกคล่องตัวในการท ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน 

และถึงแม้คุณ T จะอยู่ในสภาพแวดล้อมที่เต็มไปด้วยผู้คนที่รักการออก
ก าลังกาย มีบุคคลที่มีความรู้และเชี่ยวชาญในการออกก าลังกายและโภชนาการเป็นอย่างดี แต่คุณ T 
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ก็ยังต้องการแสวงหาข้อมูลจากสื่อเฟซบุ๊กอยู่เสมอ ในด้านของท่าการออกก าลังกายคุณ T ได้รับจาก
การไปออกก าลังกายที่ฟิตเนสเพียงพอแล้ว แต่ความรู้เรื่องของการออกก าลังกายก็ไม่มีสิ้นสุด มีความรู้
ที่ใหม่ๆ  เพ่ือจะน ามาพัฒนาตัวเอง และแนวทางการออกก าลังกายแบบใหม่ที่เข้ามาในสังคมไทย หรือ
ยังมีบางเรื่องที่คุณ T อาจจะยังไม่เข้าใจทั้งหมด คุณ T จึงยังแสวงหาแหล่งความรู้ที่ให้ข้อมูลเชิงทฤษฎี
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ดูแลตนเองและโภชนาการ เพ่ือมาเสริมสร้างความมั่นใจและน ามาปรับใช้
กับตนเอง ซึ่งโดยปกติคุณ T เลือกเปิดรับผ่านสื่อเฟซบุ๊กอยู่แล้วเนื่องจากเพ่ือนของคุณ T มักจะแชร์
มาให้คุณ T อ่านและด้วยการเข้าถึงตัวข้อมูลที่ง่ายจากคุณลักษณะของสื่อเฟซบุ๊กที่ให้เราสามารถเลือก
รับข้อมูลที่เราสนใจเป็นพิเศษได้ผ่านการกดติดตามและติดดาว (see first) และสามารถกดบันทึกเก็บ
ไว้อ่านเมื่อใดก็ได้ที่ต้องการ ยิ่งท าให้คุณ T พึงพอใจการเปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายผ่าน
สื่อเฟซบุ๊กและทั้งสะดวกและได้รับข้อมูลที่ใหม่ 

จากข้อมูลภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มที่มีประสบการณ์และความรู้
ด้านการออกก าลังกาย จะเป็นกลุ่มที่ผ่านประสบการณ์การออกก าลังกายและเรียนรู้จากสื่อต่างๆ ทั้ง
สื่อบุคคลที่สอบถามจากผู้เชี่ยวชาญอย่างเทรนเนอร์ และผู้คนในสังคมก็ล้วนแต่เป็นผู้ที่ให้ความส าคัญ
กับการออกก าลังกาย โดยเฉพาะแฟน ท าให้เกิดการแลกเปลี่ยนและเรียนรู้เรื่องการออกก าลังกายอยู่
เสมอ และเรียกได้ว่าเป็นบุคคลที่มีความรู้มากพอจะน าไปเผยแพร่และบอกต่อให้กับผู้อ่ืนได้ เมื่อต้อง
เปิดรับสื่อใหม่อย่างเฟซบุ๊กซึ่งในปัจจุบันก็ให้พื้นที่เรื่องการออกก าลังกายมากขึ้น กลุ่มตัวอย่างจึงต้องการ
จะเปิดรับเพจออกก าลังกายที่เน้นให้ความรู้ทางวิชาการ ทฤษฎีวิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือมาพัฒนา
ความรู้เดิมของตนเองมากกว่าจะเป็นเพจสอนออกก าลังกายที่แจกท่าหรือวิถีชีวิต ดังเพจสอนออกก าลัง
กายข้างต้นที่ได้กล่าวไปแล้วนั้น จึงได้เปิดรับเพจ Be fit and Eat well ที่มีลักษณะการสื่อสารเนื้อหา
ที่เน้นความรู้ในเชิงลึก เป็นทฤษฎีวิทยาศาสตร์กีฬา การดูแลสุขภาพร่างกายก่อนและหลังออกก าลัง
กาย และการออกก าลังกายให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ซึ่งเนื้อหาที่ให้ความรู้จะค่อนข้างลึกและละเอียด
ต้องอาศัยประสบการณ์และความรู้เพ่ือท าความเข้าใจในเนื้อหา โดยกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มนี้มีความรู้เดิม
ที่สะสมมาก่อน จึงสามารถเข้าใจเนื้อหาสารและสามารถน าความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์
กับตนเองได้อย่างเหมาะสม 

แต่ถึงแม้ความต้องการในการเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายของกลุ่ม
ตัวอย่างนี้จะเหมือนกัน คือ ต้องการเนื้อหาเกี่ยวกับการออกก าลังกายที่ลึกไปกว่าการแจกท่าออกก าลัง
กาย การดูแลสุขภาพร่างกายในเชิงทฤษฎีเกร็ดความรู้เรื่องอาหารและโภชนาการ จึงเลือกติดตามเพจ 
Be fit and Eat well แต่เมื่อกลุ่มตัวอย่างจะต้องเลือกเปิดรับเนื้อหาหรือรูปแบบคลิปวิดีโอภายในเพจ
กลับมีการเปิดรับที่แตกต่างกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับภูมิหลังและประสบการณ์การออกก าลั งกาย ความรู้
ทุนเดิมที่สามารถท าให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจในเนื้อหาและทฤษฎีวิทยาศาสตร์การกีฬา และประโยชน์ที่
ตนเองจะน าไปใช้ต่อ เนื่องจากเนื้อหาในคลิปวิดีโอและบทความจะเป็นเนื้อหาที่อาจจะเข้าใจยาก 
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หากเป็นบุคคลที่ไม่มีพ้ืนฐานด้านการออกก าลังกายมาก่อนอาจจะดูคลิปวิดีโอหรืออ่านบทความไม่
เข้าใจ รวมไปถึงความต้องการของกลุ่มตัวอย่างแต่ละคนนั้นก็แตกต่างกันออกไป ดังเช่น คุณ A ที่ชื่น
ชอบเปิดรับรูปแบบการน าเสนอภายในเพจประเภทบทความ เนื่องจากงานที่เคยท าเป็น re-writer 
ข่าวต่างประเทศมาก่อนจึงเป็นบุคคลที่ชอบอ่านและสามารถเข้าใจศัพท์ภาษาอังกฤษได้เป็นอย่างดี 
เมื่อต้องมาอ่านบทวามที่มีความยาวมากๆ และมีศัพท์ภาษาอังกฤษ จึงไม่เป็นอุปสรรคในการเปิดรับ 
รวมไปถึงความรู้และประสบการณ์การออกก าลังกายที่สั่งสมมา เมื่อต้องอ่านบทความที่มีเนื้อหาเชิงลึก
มากๆ ก็สามารถเข้าใจได้ดี ซึ่งคุณ A จะอ่านทุกบทความภายในเพจ แต่จะน าไปปรับใช้กับตัวเองก็
ต่อเมื่อความรู้ที่ได้รับนั้นตรงกับลักษณะของตนเอง ในขณะที่คุณ P จะติดตามอ่านบทความและดูคลิป
วิดีโอประกอบด้วยเพ่ือเสริมสร้างความเข้าใจ และด้วยทุนเดิมที่ไม่ได้ศึกษามาทางด้านนี้ หากเป็น
บทความที่ยากเกินหรืออ่านแล้วไม่เข้าใจ ก็จะบันทึกเก็บไว้และน าไปถามผู้รู้ท่านอื่นๆ ที่พบเจอใน
ฟิตเนส คุณ P มักจะแชร์บทความที่เข้าใจง่าย และมองว่าผู้อ่ืนหากเข้ามาในเฟซบุ๊กของคุณ P ก็จะ
สามารถอ่านเข้าใจได้ด้วยเช่นกัน โดยจะเน้นที่บทความที่น่าเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่ืน บทความใดที่เป็น
เชิงวิทยาศาสตร์การกีฬามากเกินไปคุณ P ก็เลือกที่จะไม่แชร์และบันทึกเก็บไว้อ่านเองอีกครั่งเพ่ือ
เสริมสร้างความรู้ของตนเอง รวมไปถึงคุณ T ที่มักจะเลือกเปิดรับเฉพาะบทความที่ตรงกับความ
ต้องการของตนเอง เลือกเปิดรับความรู้ใหม่ๆ โดยเฉพาะเรื่องการดูแลสุขภาพและต้องมีเนื้อหาที่ไม่
ยากจนเกินไป เพราะหากเป็นเรื่องทางวิทยาศาสตร์กีฬาที่ลึกเกินไป คุณ T ก็ยังต้องการค าแนะน าจาก
บุคคลอ่ืนๆ ในแวดวงการออกก าลังกาย และเนื่องจากท่าออกก าลังกายและการดูแลรักษารูปร่างคุณ 
T ได้รับความรู้จากที่ฟิตเนสและเทรนเนอร์มาแล้ว จึงต้องการเปิดรับความรู้ในด้านอ่ืนๆ เพ่ิมเติม จะ
เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างแต่ละคน ถึงแม้จะเลือกเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายเพจเดียวกัน แต่เมื่อต้อง
เลือกเปิดรับเนื้อหาและรูปแบบคลิปวิดีโอก็จะมีการเลือกที่แตกต่างกันไป เพ่ือตอบสนองความ
ต้องการของตนเองให้มากที่สุด 

ผู้วิจัยใช้ทฤษฎีการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจ (Uses and Gratification) 
เพ่ือน าไปสู่การวิเคราะห์การใช้ประโยชน์และความพึงพอใจของผู้รับสาร 

 
 
 
 

 
 
 
  

สภาวะทาง
สังคมและ
จิตใจซ่ึง
ก่อให้เกิด 

ความต้องการ
และจ าเป็น

ของบุคคลซ่ึง
น าไปสู่ 

ความคาดหวัง
จากการเปิดรับ
สื่อมวลชนและ
แหล่งข่าวสาร

อ่ืนๆ  

 
ในรูปแบบ
ต่างๆ กัน 

การได้รับความ
พึงใจตามความ

ต้องการ 

การได้รับผล
อื่นๆ ที่ตามมา
ซ่ึงอาจไม่ใช่ผล

ที่มุ่งหวังไว้ 
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5.1.2 สภาวะทางสังคมและจิตใจ 
กลุ่มตัวอย่างมีสภาวะทางสังคมและจิตใจที่ต้องพบเจอแตกต่างกันออกไปทั้ง 2 แบบ 

ได้แก่ สภาวะความต้องการความรู้เพ่ือพัฒนาความรู้ของตนเอง และสภาวะความต้องการความรู้เพ่ือ
เปลี่ยนแปลงทัศนคติ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มมีประสบการณ์และความรู้ด้านการออกก าลังกายที่
แตกต่างกัน 

1. สภาวะความต้องการความรู้เพื่อพัฒนาความรู้ของตนเอง 
กลุ่มตัวอย่างในสภาวะนี้สามารถแบ่งได้เป็น 2 แบบ 
1.1 กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นบุคคลที่มีความรู้เรื่องการออกก าลังกาย สุขภาพและ

โภชนาการมากพอสมควรกล่าวคือ สามารถให้ค าแนะน ากับผู้อ่ืนและเป็นต้นแบบในการออกก าลังกาย 
มีความน่าเชื่อถือและรับเอาการออกก าลังกายเป็นวิถีชีวิต ด้วยหน้าที่การงานที่จ าเป็นจะต้องใช้ความรู้
ด้านการออกก าลังกายมาเสริมความมั่นใจและน่าเชื่อถือ จึงมีสภาวะความต้องการที่จะเพ่ิมพูนความรู้
เดิมของตนเองและทดสอบความรู้ตนเองว่าเป็นสิ่งที่ถูกต้องเพ่ือจะได้มีความมั่นใจในการเผยแพร่
ข้อมูล 

“พอดีเราใช้เฟซบุ๊กของตัวเองในการกระจายข้อมูล แชร์ไลฟ์สไตล์ของเรา เราจะโพสต์  
รูปอาหาร เรื่องออกก าลังกาย ก็จะมีคนมาคอมเม้นถามทั้งจากในโพสต์และ ข้อความ
ส่วนตัวมาถาม” (คุณ P, สัมภาษณ์, 18 พฤษภาคม 2561) 

1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีความรู้เรื่องออกก าลังกายมาก่อน หรือไม่เคยสนใจ
เรื่องการออกก าลังกายมาก่อน แต่ได้รับการแนะน าและชักชวนจากคนใกล้ตัวจึงเกิดความสนใจและ
อยากศึกษาเรื่องการออกก าลังกาย โดยเฉพาะท่าทางในการออกก าลังกายที่สามารถช่วยให้กลุ่ม
ตัวอย่างมีรูปร่างที่ดีขึ้น 

“เราไม่มีความรู้อะไรเลยเกี่ยวกับการออกก าลังกาย เราไม่เคยสนใจเลย เพ่ือนเราก็
แนะน าให้เราดูคลิปออกก าลังกาย เราก็เลยดูจากเฟซบุ๊ก เราเริ่มเซฟคลิปที่เราชอบ ดูท่า
ที่เค้าสอนดูหลายๆ รอบซ้ าๆ จนจ าได้” (คุณ D, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

2. สภาวะความต้องการความรู้เพื่อเปลี่ยนแปลงทัศนคติ  
คือ กลุ่มตัวอย่างที่มีการเปลี่ยนแปลงด้านการออกก าลังกาย จากเดิมที่ไม่

สนใจเรื่องการออกก าลังกาย แต่ด้วยปัญหาด้านรูปร่างจึงท าให้หันมาให้ความส าคัญกับการออกก าลัง
กาย และเมื่อศึกษาความรู้เพ่ิมเติมเกี่ยวกับการออกก าลังกายจึงได้ทราบว่าการจะมีรูปร่างที่ดีนั้น
จ าเป็นจะต้องท าควบคู่ไปกับการมีโภชนาการที่ดี จึงมีความกังวลเรื่องอาหารเพ่ิมขึ้น และอยู่ในสภาวะ
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ความเครียดที่ไม่สามารถหาความสมดุลของการออกก าลังกายหรือการรับประทานที่เหมาะสมกับ
ตนเองเพราะต้องการมีรูปร่างตามวาทกรรมในสังคมปัจจุบัน 

“เราเครียด เราหมกมุ่นเรื่องกินมากเกินไป สนใจแต่เรื่องแคล มีแต่ตัวเลข อันนี้กินได้ 
อันนี้กินไม่ได้ เราต้องรู้จ านวนแคลทุกอย่างที่เราเอาเข้าปาก เราอยากได้ข้อมูลที่จะมา
เปลี่ยนความคิดเราที่ไม่ใช่สนใจแค่รูปร่างแต่มีเรื่องสุขภาพด้วย” (คุณ C, สัมภาษณ์, 26 
มิถุนายน 2561) 

“นอกจากที่เราสนใจเรื่องโภชนาการอยู่แล้ว พอเราเรียนต่อทางด้านนี้เราเลยรู้เยอะ เรา
กังวลไปหมด บางทีเราหมกมุ่นอยู่กับอะไรมาก อย่างเรื่องอาหารมันท าให้เราเสียเวลาที่
จะไปท าอย่างอ่ืน คนอ่ืนเค้าไปถึงไหนกันแล้ว” (คุณ N, สัมภาษณ์, 2 พฤษภาคม 2561) 

5.1.3 ความต้องการและจ าเป็นของบุคคล 
ประสบการณ์และสภาพแวดล้อมที่กลุ่มตัวอย่างแต่ละคนได้พบเจอมีความ

แตกต่างกัน ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นที่ท าให้กลุ่มตัวอย่างหันมาสนใจออกก าลังกาย จึงท าให้กลุ่มตัวอย่างแต่
ละคนมีความต้องการออกก าลังกายที่แตกต่างกัน ความต้องการเป็นตัวก าหนดความสนใจและ
แรงจูงใจในการเปิดรับข้อมูลข่าวสารเพ่ือตอบสนองความต้องการของตนเองให้มากที่สุด ซึ่งแบ่งออก
ได้เป็น 2 แบบด้วยกัน คือ ความต้องการมีรูปร่างที่ดี และความต้องการมีสุขภาพที่ดี 

5.1.3.1 ความต้องการมีรูปร่างท่ีดี 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ต้องการมีรูปร่างที่ดี เนื่องจากไม่พอใจในรูปร่าง

ของตนเองที่ไม่เป็นไปตามวาทกรรมหลักของสังคมในการมีรูปร่างที่ดี โดยผ่านการถูกพูดต าหนิถึง
รูปร่างในทางลบจากคนใกล้ตัวท าให้กลุ่มตัวอย่างรู้สึกไม่พอใจในรูปร่างของตนเองและขาดความมั่นใจ
ในการด าเนินชีวิต จึงหันมาให้ความสนใจเรื่องการออกก าลังกายผ่านการแนะน าของผู้ที่มี
ประสบการณ์การออกก าลังกายมาก่อนหรือผู้ที่มีความเชี่ยวชาญโดยเฉพาะ   เช่น  เพ่ือน หรือ 
เทรนเนอร์ เป็นต้น 

“รูปร่างเราผอมไม่มีก้น ไม่มีกล้ามเนื้ออะไรเลย คือ หุ่นก็ได้อยู่เพราะเราตัวเล็กอยู่
แล้วแต่กล้ามเนื้อไม่ได้เลย รุ่นน้องที่เป็นเทรนเนอร์เป็นเพ่ือนกับแฟนก็บอกให้ไปออก
ก าลังกายเพ่ิมกล้ามเนื้อขึ้นมาหน่อย ให้มันกระชับขึ้นมาหน่อย” (คุณ B, สัมภาษณ์, 1 
พฤษภาคม 2561) 

“ตอนแรกเลยเราไม่ได้รู้สึกว่าตัวเองอ้วนนะ จนกระทั่งเราเริ่มสังเกตตัวเองจากรูปถ่าย 
เราก็รู้สึกว่าตัวเองอ้วนขึ้นละนะ เริ่มใส่เสื้อผ้าไม่สวยละถ่ายรูปมาท าไมตัวใหญ่กว่าเพ่ือน 
ในเรื่องความรู้สึกที่โดนคนอ่ืนแซวด้วยก็มีผลนะ เพราะเราตัวใหญ่กว่าแฟน ตอนที่เรา
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อ้วนเราตัวใหญ่กว่าแฟนอ่ะ เพื่อนแฟนก็แซว เราก็เลยอยากจะตัวเล็กกว่าแฟน” (คุณ T, 
สัมภาษณ์, 25 พฤษภาคม 2561) 

5.1.3.2 ความต้องการมีสุขภาพที่ดี 
กลุ่มตัวอย่างต้องการจะมีสุขภาพท่ีดี เนื่องจากประสบปัญหาด้านสุขภาพ 

เจ็บปุวย ก่อให้เกิดความล าบากในการใช้ชีวิตประจ าวันหรือส่งผลกระทบต่อเรื่องงาน จึงหันมาให้
ความส าคัญกับการออกก าลังกายผ่านการแนะน าของหมอ และเพ่ือนซึ่งมีประสบการณ์การออกก าลัง
กายหรือเป็นเทรนเนอร์ผู้มีความเชี่ยวชาญในด้านการออกก าลังกายโดยเฉพาะ 

“อย่างพ่ีมีปัญหาเรื่องกระดูกมาก่อน เป็นหมอนรองกระดูกทับเส้นประสาท ตอนช่วงที่
รักษาหมอก็แนะน าให้ไปเล่นโยคะเพราะมันช่วยเรื่องยืดเส้น ตอนนั้นก็เลยไปสมัครเรียน
โยคะแบบเบสิค” (คุณ S, สัมภาษณ์, 30 เมษายน 2561) 

“คือ เราเป็นคนผอมมากอยู่แล้วตอนนั้นก็เลยอยากกินอะไรก็กินหมด กินอาหารไม่ค่อยดี 
กินไม่เป็นเวลา อย่างกินเค้ก 2 ปอนด์แทนข้าว กินข้าวดึกมากตอนตี2 ชอบกินเนื้อติดมัน
มาก แล้วช่วงนั้นเราเดินทางไปท างานต่างประเทศบ่อย ท างานหนัก ใช้ร่างกายหนักมาก 
ท าให้เราปุวยบ่อย สุขภาพเราแย่มาก เลยรู้สึกว่าต้องออกก าลังกายแล้วละ ปกติเราเต้นอยู่
แล้วแต่พองานเยอะเราก็ไม่มีเวลาไปเต้น” (คุณ P, สัมภาษณ,์ 18 พฤษภาคม 2561) 

ถึงแม้ว่าจุดเริ่มต้นของการหันมาให้ความส าคัญเรื่องการออกก าลังกายจะ
แตกต่างกัน แต่ส าหรับกลุ่มตัวอย่างที่มีจุดเริ่มต้นจากความต้องการมีสุขภาพที่ดี เมื่อได้น าการออก
ก าลังกายมาเป็นวิถีชีวิต ผลที่ตามมาซึ่งท าให้กลุ่มตัวอย่างรู้สึกพึงพอใจและเป็นเหตุผลส าคัญท าให้
กลุ่มตัวอย่างอยากจะออกก าลังกายต่อไปคือ การมีรูปร่างที่ดีขึ้น ใส่เสื้อผ้าสวยขึ้น มีความมั่นใจมาก
ขึ้น เช่นเดียวกับผู้ที่มีจุดเริ่มต้นความต้องการออกก าลังกายเพ่ือมีรูปร่างที่ดี เมื่อรับเอาการออกก าลัง
กายมาเป็นวิถีชีวิต ผลที่ตามมาซึ่งท าให้กลุ่มตัวอย่างรู้สึกพึงพอใจและต้องการที่จะออกก าลังกายต่อไป
คือ การมีสุขภาพที่ดี กลุ่มตัวอย่างบางคนที่มีโรคประจ าตัว การออกก าลังกายก็ช่วยท าให้อาการ
เหล่านั้นทุเลาลงหรือไม่แสดงอาการปุวยจนเป็นอุปสรรคในการด าเนินชีวิต 

5.1.4 ความคาดหวังจากการเปิดรับสื่อมวลชนและแหล่งข่าวสาร 
ความคาดหวังเป็นความรู้สึกสะท้อนให้เห็นถึงความต้องการของกลุ่มตัวอย่าง  

ซึ่งความต้องการของกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยชิ้นนี้ คือ 1. ความต้องการมีรูปร่างที่ดี 2. ความต้องการมี
สุขภาพที่ดี โดยกลุ่มตัวอย่างมีความคาดหวังว่าการเปิดรับสื่อเฟซบุ๊กจะสามารถตอบสนองความต้องการ
ดังที่กล่าวมาได้ โดยผู้วิจัยแบ่งเป็น 2 แบบ คือ ความน่าเชื่อถือจากผู้ส่งสาร และเนื้อหาที่หลากหลายและ
ฟังชั่นการสื่อสารในสื่อเฟซบุ๊ก (ผู้วิจัยได้กล่าวถึงล าดับการเปิดรับสื่ออ่ืนๆ ก่อนที่จะมาเลือกเปิดรับสื่อ
เฟซบุ๊กในภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่างแต่ละคนแล้ว) 
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5.4.1.1 ความน่าเชื่อถือจากผู้ส่งสาร 
นอกจากเนื้อหาสารที่ตรงกับความต้องการและความสนใจของกลุ่ม

ตัวอย่างที่แตกต่างกัน จะส่งผลต่อการเปิดรับแฟนเพจสอนออกก าลังกายที่แตกต่างกันออกไป ความ
ชื่นชอบและความน่าเชื่อถือในตัวผู้ส่งสารหรือเจ้าของเพจสอนออกก าลังกายก็มีส่วนในการเลือก
เปิดรับเพจสอนออกก าลังกาย  เช่น  ในด้านรูปร่างของเจ้าของเพจ Bebe fit routine และเพจชะนีมี
กล้าม ที่มีกล้ามเนื้อที่ชัดเจน สามารถเปลี่ยนแปลงรูปร่างได้ตามที่ตนเองต้องการและปฏิบัติตามได้
จริงตามที่ได้สอนผู้ติดตามเพจ และความน่าเชื่อถือในด้านข้อมูลการให้ความรู้ของเจ้าของเพจอย่าง
เพจ Be fit and Eat well ที่ถูกต้องและสามารถน าไปพัฒนาตนเองและบอกต่อผู้อ่ืนได้ ช่วยเพ่ิม
ความคาดหวังจากกลุ่มตัวอย่างว่าจะสามารถได้รับความต้องการตามที่มุ่งหวังไว้ 

“ต้องย้อนกลับไปดูรูปร่างเค้า (เจ้าของเพจ Bebe fit routine) ตอนก่อนที่ยังไม่ออก
ก าลังกายด้วยนะ ถ้าคนติดตามจะเห็นความเปลี่ยนแปลงร่างกายเค้า ถามว่าตอนนั้นเค้า
รูปร่างหน้าตาดีไหม คือ ทุกอย่างดี ไม่ต้องออกก าลังกายก็ได้แต่ดูร่างกายเค้าดิ หน้าอก 
ก้น เค้าไม่ได้ใหญ่แบบนี้ พอเค้าเวิคเค้าหนักๆ กินเวย์ ก้น นม มา เอวมา กล้ามเนื้อมา 
สวย มันก็เป็นแรงบันดาลใจให้กับคนที่เข้ามาดู มันน่าท าตาม เราเห็นด้วยนะที่เค้าเป็น
แรงบันดาลให้คนอ่ืน เพราะมันชัดในความเปลี่ยนแปลงของเค้านะ เราดูแล้วมันก็ท าให้
เชื่อว่าถ้าเราท าจริงจังแบบเค้า เราก็อาจจะหุ่นดีแบบนั้นได้นะ ทุกอย่างมันส่งผลให้เค้า
มาอยู่ตรงนี้ สิ่งที่เค้าท ามันจริงเราก็เลยสนใจเพจเค้าจริงๆ ซึ่งถ้ามันไม่เห็นผลเราก็คงไม่
ดูต่อ”(คุณ S, สัมภาษณ์, 30 เมษายน 2561) 

“ตอนแรกเราไม่ได้คาดหวังอะไรเลยนะที่ดู ตอนแรกที่ดูคือ แค่คิดว่าจะท าๆ ๆ แต่ก็ยัง
ไม่ท า แต่เราดันดูบ่อยไง ดูบ่อยๆ ซ้ าๆ ดูจนจ าได้ แล้วเราก็เห็นคนหุ่นดีบ่อยๆ จากคลิป 
เห็นกล้ามเห็นซิกแพคมันเหมือนสร้างแรงบันดาลใจให้เราอ่ะ หน้าตาเค้าก็สวยอยู่แล้ว 
เห็นหุ่นเค้าจากรูปที่เค้าลง เราก็อยากจะถ่ายรูปแล้วเท่ๆ แบบนี้บ้าง การดูบ่อยๆ มันท า
ให้เราอยากจะมีกล้ามมีซิกแพค แล้วมันก็ค่อยๆ ดูแบบตั้งใจมากขึ้น เริ่มหวังหน่อยๆ ละ 
พอดูเราเห็นเค้าท าจริงๆ อ่ะ ผลมันมาตามที่เค้าออกก าลังกายจริงๆ ก็เป็นแรงบันดาลใจ
ให้เราอยากจะท าตามนะ” (คุณ D, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

“เฟซบุ๊กแนะน าเพจใบคามา เราก็งงว่าตัวใหญ่กว่าเราอีกจะสอนออกก าลังกายยังไง 
ขอดูเพจนี้หน่อยซิ คือ ถ้ามาแบบร่างบางๆ ออกก าลังกายหุ่นดีก็ปกติทั่วไป แต่อันนี้
ท าไมดูแข็งแรงมากแล้วเวลาเค้าสอนหรือเค้าท าท่าให้ดูยกเวท บอดี้ลิฟไรพวกนี้คือ มันดู
แข็งแรงจริงๆ น่าเชื่อถือจริงๆ แล้วใบคาเค้าจะไม่ใช่มาชวนเชื่อขายของ แล้วสิ่งที่เค้าท า
คือ มันเห็นว่าได้ผลจริงจากรูปร่างเค้าเองนั่นแหละที่ท าให้เราเชื่อ แล้วสิ่งที่เค้าสื่อ
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ออกมามันใช้ได้จริงในชีวิตเรา เค้าไม่ได้สอนแบบ อดนะคะ ไม่ต้องกินเลยค่ะ ผอมค่ะ
ผอม แต่เค้าจะแนะน าทางเลือกในเรื่องอาหารให้  เช่น  วันนี้อยากกินโยเกิร์ตนะ งั้นมือ
เย็นเราลดข้าวหน่อยไหม หาอย่างอ่ืนทดแทนกันได้ เค้าก็ให้ความรู้ใหม่ๆ เรา เราก็แบบ
เออมันมีแบบนี้ด้วยหรอ ทานแบบนี้ได้ด้วยหรอเราก็ลองเอามาปรับดู ก็เป็นเหตุผลให้
เราติดตามเค้า” (คุณ N, สัมภาษณ์, 2 พฤษภาคม 2561) 

“โค้ชเอินเค้ามีความน่าเชื่อถือ เราว่าอาจจะเกี่ยวกับที่เค้าใส่เครดิต แหล่งที่มาทุกโพสต์
ด้วย อีกอย่างเราอ่านหนังสือเค้าด้วย คือ จริงๆ เรียกว่าเป็นแฟนคลับเค้าได้นะ เราชอบ
อ่านบทความเค้า ความรู้จากเค้ามันถูกต้องและเอามาปรับใช้ได้จริง เพราะเคยมีบาง
เรื่องที่เกิดขึ้นกับเราโดยตรงแล้วเราไปอ่านเจอที่เค้าเขียนไว้ เราเลยแบบเออเค้ารู้ลึก
จริงๆ” (คุณ A, สัมภาษณ์, 7 พฤษภาคม 2561) 

5.4.1.2 ความหลากหลายของเนื้อหาและฟั่งก์ชั่นการท างานของสื่อเฟซบุ๊ก 
กลุ่มตัวอย่างมีความคาดหวังว่าสื่อใหม่อย่างเฟซบุ๊กจะสามารถให้ผู้ที่

เปิดรับได้รับข้อมูลที่ใหม่และมีความหลากหลายของเนื้อหาสาร ด้วยคุณสมบัติของสื่อเฟซบุ๊กที่ช่วยให้
กลุ่มตัวอย่างสามารถเลือกรับเฉพาะในสิ่งที่ตนเองสนใจ คือ สามารถเลือกเพจสอนออกก าลังกายที่มี
การสื่อสารเนื้อหาที่ตรงกับความต้องการของกลุ่มตัวอย่างแต่ละคนให้มากที่สุด อีกทั้งกลุ่มตัวอย่างทุก
คนจะท าการติดดาว (see first) ไว้ที่เพจสอนออกก าลังกายที่ตนชื่นชอบเป็นพิเศษ เพ่ือจะได้รับข้อมูล
ที่อัพเดทจากทางเพจทุกอย่างทั้งโพสต์ รูปภาพ วิดีโอ หรือถ่ายทอดสด (Live) หรือบทความ เมื่อเข้า
ใช้งานเฟซบุ๊กก็จะได้เห็นเพจสอนออกก าลังกายที่ตนเองชื่นชอบก่อนเนื้อหาอ่ืนๆ อีกทั้งกลุ่มตัวอย่าง
เกิดการเปิดรับสื่อประเภทอ่ืนแล้วแต่ยังไม่สามารถตอบสนองความต้องการได้ทั้งหมดจึงแสวงหา
ช่องทางการเปิดรับสื่ออ่ืนๆ เพ่ือจะสามารถตอบสนองความต้องการของตนเองได้มากท่ีสุด 

“เฟซบุ๊กความรู้มันกว้างแล้วเราเข้าทุกวันอยู่แล้ว เพื่อนในเฟซบุ๊กเราก็มีเยอะใช่ไหม เรา
ก็จะได้เห็นเพ่ือนแชร์หลายๆ เพจ หลากหลายเพจ แล้วเพ่ือนส่วนใหญ่ก็เป็นแนวรัก
สุขภาพ ออกก าลังกาย (เพ่ือนเป็นเทรนเนอร์) ก็จะแชร์พวกนี้กันเยอะ ท าให้เราได้
กดไลค์ตาม เราก็ได้เห็นหลายๆ แบบหลายๆ เพจ คือ จริงๆ อย่างไอจีเราก็ตามแต่คลิป
วิดีโอมันสั้น จะได้ทีละ1นาทีต่อคลิป อย่างในเฟซบุ๊กมันได้ยาว พอเราดูคลิปมันก็จะ
ต่อเนื่องกว่าเราดูแล้วออกก าลังกายได้เรื่อยๆ ไม่ต้องมาเริ่มหาคลิปใหม่” (คุณ B, 
สัมภาษณ์, 1 พฤษภาคม 2561) 

“เฟซบุ๊กเป็นอะไรที่ทุกคนส่วนใหญ่ก็ใช้อยู่แล้ว เราก็เข้าทุกวัน เรารู้สึกว่าเฟซบุ๊กเข้าถึง
ทุกคนได้มากกว่า มันง่ายที่จะติดตามเรากด see first ได้ เซฟเก็บไว้ดูทีหลังก็ได้ คือ 
บางทีเราไม่ได้ตั้งใจจะเข้าไปอ่านอะไรจากเพจเกี่ยวกับออกก าลังกายหรอก ตั้งใจจะเข้า
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ไปดูเฟซบุ๊กเพ่ือน คุยกับเพื่อน แต่เห็นเค้าอัพเดทพอดี ก็เอออ่านได้เลย มีอะไรใหม่ๆ นะ
อ่านสักหน่อย อย่างยูทูปเราไม่ได้ตั้งใจจะเข้าไปเช็คขนาดนั้นว่าเออเค้าอัพวิดีโอใหม่รึ
ปุาว อย่างในเฟซบุ๊กเวลาเราเม้นถามอะไร ก็มีคนมาตอบคือ มันสื่อสารกันทันทีไง แต่
อย่างในยูทูปเราเคยไปเม้นถามไม่มีคนมาตอบเลย หลังจากนั้นเราก็เลยแค่ดูไม่เคยเม้น
อีกเลย” (คุณ C, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

5.1.5 รูปแบบจากสื่อที่เลือกเปิดรับ 
กลุ่มตัวอย่างเลือกเปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายผ่านสื่อเฟซบุ๊ก 

เนื่องจากความสะดวกในการใช้งาน ความใหม่และความรวดเร็วของข้อมูลและเป็นสื่อที่ถูกเปิดใช้งาน
ทุกวันมีความถี่ในการใช้งานบ่อยครั้ง และด้วยความหลากหลายของฟังก์ชั่นในการน าเสนอเนื้อหา ซึ่ง
ถูกผลิตขึ้นตามความต้องการและความถนัดของเจ้าของเพจ  เช่น  การโพสต์ข้อความ รูปภาพ วิดีโอ 
หรือบทความ ซึ่งในที่นี้ผู้วิจัยได้เน้นศึกษาถึงรูปแบบการน าเสนอแบบคลิปวิดีโอภายในเพจสอนออก
ก าลังกาย แต่ละเพจสอนออกก าลังกายนั้นก็จะมีความโดดเด่นของลักษณะการผลิตเนื้อหาของคลิป
วิดีโอที่แตกต่างกันไป และเนื่องจากกลุ่มตัวอย่างมีความสนใจและความต้องการเกี่ยวกับร่างกายที่ทั้ง
เหมือนและแตกต่างกัน จึงมีการเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายที่เหมาะสมกับร่างกายของตนเองและ
ลักษณะการออกก าลังกายของตนเอง กลุ่มตัวอย่างมีความชื่นชอบในรูปแบบของการสื่อสารข้อมูลจาก
แต่ละเพจที่สามารถตอบสนองความต้องการของแต่ละคนแตกต่างกันไป สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 
แบบ ตามลักษณะการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่าง 3 คน ในกลุ่มที่เพ่ิงเริ่มต้นออกก าลังกาย จะมีความต้องการ
เพจสอนออกก าลังกายที่มีการสื่อสารเรื่องท่าออกก าลังกายที่เข้าใจง่าย เนื่องจากยังไม่มีความรู้เรื่อง
การออกก าลังกาย ทั้งท่าออกก าลังกายที่สามารถท าตามได้ไม่ยากและการพูดคุยสื่อสารที่ไม่ค่อยมี
ศัพท์เฉพาะทาง ไม่เน้นการใช้อุปกรณ์มากหรือเป็นอุปกรณ์ที่สามารถหาได้ง่าย  เช่น  ขวดน้ า เชือก
กระโดด ยางยืด  เป็นต้น  ซึ่งตรงกับลักษณะรูปแบบการสื่อสารของเพจ Bebe fit routine เป็นเพจ
สอนออกก าลังกายที่เน้นการแจกท่าออกก าลังกาย อีกทั้งยังสอนท่าทางที่ท าตามได้ง่าย ผู้ที่ไม่มี
พ้ืนฐานเรื่องการออกก าลังกายสามารถท าตามได้ไม่ยาก อีกทั้งลักษณะการสื่อสารของผู้ส่งสารที่ใช้
ภาษาท่ีเข้าใจง่ายอธิบายใต้คลิปวิดีโอไว้อย่างละเอียด ไม่พูดเยอะเน้นให้ความรู้เรื่องท่าออกก าลังกาย 

“คลิปวิดีโอที่เค้าท าออกมาภาษาเค้าเข้าใจง่าย ไม่วิชาการจ๋า ท่าเค้าเราเอามาท าที่บ้าน
ได้ ไม่ต้องไปที่ยิม เรารู้สึกว่าเข้าถึงง่าย” (คุณ B, สัมภาษณ์, 1 พฤษภาคม 2561) 

“พ่ีว่าคลิปเค้าไม่น่าเบื่อและท าตามได้ง่าย เข้าถึงคนได้หมด คนจะเคยออกก าลังกาย
หรือไม่เคยก็ท าตามได้ สบายๆ ไม่เยอะไม่ยาวไม่พูดมาก อันนี้พ่ีชอบ ส่วนเรื่องท่าออก
ก าลังกาย เราก็จะได้ท่าใหม่ๆ ไม่ให้เบื่อเวลาออกก าลังกายจากเพจเบเบ้ อย่างเวลาเรา
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ไปออกก าลังกายที่สวนสาธารณะ เราก็จ ามาจากเบเบ้ เค้าชอบใช้บันไดเป็นตัวช่วยใน
การทุ่นแรง เราก็เอามาท าตาม” (คุณ D, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

“ท่าเค้าท าง่าย เอามาปรับใช้ง่าย เห็นปฺุบสามารถท าได้เลย ไม่ต้องอุปกรณ์เยอะแยะ 
มันไม่เหมือนเข้าฟิตเนสที่จะต้องไล่เล่นไปทีละเครื่อง อย่างท่าสควอท อยากท าตรงไหน
ก็ท าได้ สถานที่ก็สะดวก เค้าท าดาดฟูาได้ เราก็ท าหน้าบ้านได้ แปลว่าเค้าเองไม่ได้ฟิก
นะว่าต้องไปเข้าฟิตเนสนะ บางคนไม่ได้สะดวกแบบนั้นจะไปฟิตเนสกลับจากท างานก็
เหนื่อยละ ท่าเค้าก็เป็นท่าง่ายๆ หรือจะมีอุปกรณ์มันก็เป็นอุปกรณ์ง่ายๆ อย่าง ยางยืด
เอาไว้ดึงกล้ามเนื้อพ่ีว่าหาง่าย” (คุณ S, สัมภาษณ์, 30 เมษายน 2561) 

กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 คน จากกลุ่มที่ให้ความส าคัญกับการออกก าลังกาย
และอาหาร เป็นกลุ่มตัวอย่างที่มีความรู้เรื่องการออกก าลังกายมากพอสมควรและให้ความส าคัญกับ
เรื่องโภชนาการมาก จึงมีความต้องการเพจสอนออกก าลังกายที่มีรูปแบบการสื่อสารเรื่องการออก
ก าลังกายทั้งในเรื่องท่าออกก าลังกาย สุขภาพและโดยเฉพาะเรื่องโภชนาการ ที่กลุ่มตัวอย่างมองว่า
จ าเป็นจะต้องท าควบคู่กันไปกับการออกก าลังกายจึงจะน ามาซึ่งการมีรูปร่างที่ดี จึงเลือกเปิดรับเพจ
ชะนีมีกล้าม ซึ่งรูปแบบลักษณะเนื้อหาที่ต่างไปเพจอ่ืนคือ มีคลิปสอนท าอาหารคลีนและขนมคลีนที่มี
จ านวนมากพอๆ กับคลิปสอนออกก าลังกาย เนื่องจากเจ้าของเพจชื่นชอบในการท าอาหาร เรียนด้าน
โภชนาการมาโดยตรงและยังเปิดโรงเรียนสอนท าอาหารและขนมคลีนอีกด้วย จึงให้ความส าคัญทั้ง
เรื่องการออกก าลังกายและโภชนาการ อีกทั้งยังมีการเผยแพร่ความรู้เรื่องการออกก าลังกายและ
โภชนาการผ่านการถ่ายทอดสด (Live) ที่ผู้ติดตามเพจสามารถสอบถามข้อสงสัยเรื่องสุขภาพและ
โภชนาการเข้ามาผ่านช่องคอมเม้น และเจ้าของเพจสามารถตอบค าถามได้ในทันที ในด้านเนื้อหาใน
การถ่ายทอดสดก็มักจะเป็นเนื้อหาใหม่ๆ อีกทั้งยังได้เห็นตัวตนของผู้ส่งสารที่มีความเป็นกันเองและ
ลักษณะการพูดคุยขณะถ่ายทอดสดที่มีความเป็นธรรมชาติ ด้วยเหตุนี้รูปแบบการถ่ายทอดสด (Live) 
จึงเป็นรูปแบบการสื่อสารอีกรูปแบบหนึ่งที่ตรงกับความต้องการทั้งในด้านเนื้อหาข้อมูลและความ
สะดวกรวดเร็วในการถามตอบ 

“ชอบที่เค้าสอนท าอาหารค่ะ แล้วก็มีขนมคลีนด้วย พวกพาวเวอร์บอลเราเคยลองท านะ
มีหลายสูตร เดี๋ยวนี้ก็จะมาท าตามอาหารคาวเพราะว่าเราจะกินเนื้อสัตว์มากขึ้นเพราะ
เราอยากจะสร้างกล้ามเนื้อ แล้วเราก็ชอบเค้า Live ด้วย เราว่าใบคาเค้ามีความรู้เยอะ
นะแล้วเค้าก็ตอบแบบคนมีความรู้ เค้าไม่ได้ตอบเราผ่านๆ นะ น่าเชื่อถือ อธิบายแบบอัน
นี้คือ เหตุ อันนี้คือ ผล ท าแบบนี้ได้อย่างนี้ก็เลยชอบดู และเค้าก็ค่อนข้างธรรมชาติ ไม่
ต้องแต่งหน้าตาจนมากเกินไป เราชอบที่แบบเช้ามาเค้าอัดคลิป ตื่นเช้ามาใบคากินอะไร 
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แล้วเค้าก็จะมาปั่นๆ ทอดไข่ ท านู้นนี้ให้เราดู มันดูจริง” (คุณ N, สัมภาษณ์, 2 
พฤษภาคม 2561) 

“เวลาเค้า Live เราดูตลอด ถ้ามาไม่ทันตอนที่ถ่ายทอดสด เราก็จะดูย้อน อันนี้เราชอบ
มากดูตลอด อีกอย่างคือ เค้ามีความใส่ใจผู้ติดตาม พยายามจะไม่ข้ามค าถามจากคนที่
ติดตามเลย แล้วเค้าตอบดีให้ข้อมูลจริง อย่างบางอันเค้าไม่ทราบ เค้าก็จะบอกว่าขอไป
ศึกษามาก่อนนะคะ ชอบที่ตัวใบคาเอง น้ าเสียงการพูดของเค้าสุภาพ น่ารัก เป็นกันเอง
กับผู้ติดตามรู้สึกเหมือนคุยกับเพ่ือนเลย” (คุณ C, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

“อย่างเราเวลาเราเลือกเพจที่จะดู จะติดตามก็คงไม่ตามดูคนที่เฟคๆ คือ ใบคาเค้าสดอ่ะ 
เป็นตัวเองจริงๆ บางทีหน้าไม่แต่งเลย มาเพ่ือให้ความรู้เราจริงๆ มาทั้งชุดออกก าลังกาย 
เค้าไลฟ์แบบแตกต่างคือ เน้นให้เราท าอะไรที่เราอยากจะท า กินอะไรที่เราอยากกินแต่ก็
คือ เลือกกินนะ มีประโยชน์นะ สอนเราอะไรที่ควรจะเลี่ยง อย่างเช่นวันนี้เราอยากกิน
ขนม กินไอศกรีม เราก็ไอศกรีมที่เป็นผลไม้ไหม ให้รู้จักซิกแซกแค่นั้นเอง” (คุณ R, 
สัมภาษณ์, 20 พฤษภาคม 2561) 

กลุ่มตัวอย่าง 3 คน จากกลุ่มที่มีประสบการณ์และความรู้ด้านการออก
ก าลังกาย เป็นกลุ่มตัวอย่างที่มีความรู้และความเข้าใจในเรื่องการออกก าลังกายและโภชนาการ จาก
การศึกษาด้วยตนเองผ่านประสบการณ์การออกก าลังกายและเรียนรู้จากสื่อต่างๆ สอบถามจาก
ผู้เชี่ยวชาญอย่างเทรนเนอร์ที่ฟิตเนส และสังคมที่แวดล้อมไปด้วยผู้คนที่ให้ความส าคัญกับเรื่องการ
ออกก าลังกาย เกิดการแลกเปลี่ยนความรู้และความคิดเห็นทั้งเรื่องของการออกก าลังกาย สุขภาพและ
โภชนาการจนกลายเป็นบุคคลที่มีความรู้เรื่องการออกก าลังกายดีในระดับมาก จึงต้องการเปิดรับเพจ
สอนออกก าลังกายที่มีรูปแบบการสื่อสารที่เน้นความรู้ในเชิงลึก เป็นทฤษฎีวิทยาศาสตร์กีฬา การดูแล
สุขภาพร่างกายก่อนและหลังออกก าลังกาย ซึ่งคลิปวิดีโอในเพจ Be fit and Eat well จะเป็นคลิป
วิดีโอสอนเรื่องการดูแลตนเองเพ่ือให้ออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ  เช่น  คลิปวิดีโอ 
“เรื่องเท้าแบนมีจริง หัดออกก าลังกายกล้ามเนื้อเหล่านี้จะท าให้วิ่งเร็วขึ้น” ลักษณะเนื้อหาที่สื่อสาร
ภายในคลิปจะมีความแตกต่างจากเพจ Bebe fit routine ที่เน้นสอนท่าออกก าลังกาย และเพจชะนีมี
กล้ามท่ีเน้นวิดีโอถ่ายทอดสดให้ความรู้เรื่องการออกก าลังกายและโภชนาการ ซึ่งเนื้อหาภายในเพจ Be 
fit and Eat wellจะค่อนข้างลึกและละเอียดต้องอาศัยประสบการณ์และความรู้เพ่ือท าความเข้าใจใน
เนื้อหา ลักษณะของวิดีโอจะค่อนข้างเรียบง่าย สั้นๆ ให้เห็นถึงท่าทางเล็กน้อยเท่านั้น จะเน้นการเขียน
อธิบายใต้คลิปและเน้นการเขียนบทความให้ความรู้เพ่ือเสริมความรู้ให้กลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจใน
เนื้อหามากยิ่งขึ้น ซึ่งกลุ่มตัวอย่างมีความชื่นชอบในรูปแบบการเขียนบทความของเพจ Be fit and 
Eat well เป็นอย่างมากเนื่องจากเขียนอธิบายได้ละเอียดและเข้าใจง่ายถึงแม้จะเป็นเรื่องที่เข้าใจได้
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ยาก  เช่น  เรื่องระบบการหายใจ, อาการ overtraining, การท างานของกล้ามเนื้อมัดเล็กที่ส่งผลต่อ
กล้ามเนื้ออ่ืนๆ เป็นต้น 

“เราติดตามเพจ Be fit and Eat well เป็นหลัก คลิปวิดีโอเค้าคุณภาพหรือคอม
โพสอาจจะไม่ดีเท่าไหร่ แต่เราสนใจเนื้อหาในคลิปมากกว่าถ้าเป็นเรื่องที่สนใจ ยังไงเราก็
ดู แต่เราอ่านทุกบทความของเค้า เรารู้ว่าเค้าจะอัพเดทบทความใหม่ทุกเช้า เราก็จะใช้
เวลาตอนเช้าใน bts อ่านทุกเช้า ทั้งคลิปวิดีโอและบทความของเค้าจะมีความเป็นทฤษฎี
สูงมาก เค้าค่อนข้างสื่อสารกับคนที่มีพ้ืนฐานการออกก าลังกายมาแล้ว เนื้อหาเค้าจะ
ไม่ใช่ลดแขนลดขาต้องท ายังไง แต่จะเป็นเรื่องของประสิทธิภาพการออกก าลังกายท า
อย่างไรให้ดีขึ้น แค่ไหนคือ พอดีกับร่างกายเรา” (คุณ A, สัมภาษณ์, 7 พฤษภาคม 
2561) 

“คลิปวิดีโอในเพจโค้ชเอินน้อยมากนะ ถ้าเนื้อหาไหนจ าเป็นต้องใช้ภาพประกอบถึงจะมี
คลิปวิดีโอออกมา เราไม่ค่อยสนคุณภาพหรือสถานที่ในการถ่ายท า เราสนใจเนื้อหาใน
คลิปมากกว่า แต่เราชอบที่เค้าเขียนบทความนะคะ เรารู้สึกว่านานๆ ได้มาอ่านอะไร
แบบนี้บ้างก็ดี เพราะคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายเป็นท่าๆ เราจะหาดูเมื่อไหร่ก็ได้ หา
จากที่ไหนก็ได้ แต่บทความยาวๆ เขียนอธิบายคอนเท้นแบบละเอียดมากๆ ละเอียดจน
เราเข้าใจโดยไม่สงสัยอะไรเพ่ิมเติม แล้วเค้าไม่ได้เขียนแค่เรื่องออกก าลังกาย ยังมีเรื่อง
ไลฟ์บาลานซ์ เรื่องโภชนาการด้วยเราก็เลยชอบอ่าน เค้าไม่ได้เจาะตลาดคนเพ่ิงเริ่มออก
ก าลังกายนะคะ เหมือนเค้าเจาะตลาดคนที่ออกก าลังกายมาอยู่แล้วแต่อยากได้ความรู้
เพ่ิม” (คุณ T, สัมภาษณ์, 25 พฤษภาคม 2561) 

“เราเป็นคนอ่านเองจะเข้าใจได้ดีกว่าไปฟังคนอ่ืนพูด ดังนั้น เราเลยชอบอ่านบทความ
แล้วโค้ชเอินเค้าเขียนไว้ดีมาก อย่างเรื่องที่เค้าเขียนเรื่องกล้ามเนื้อมัดเล็กที่มันส่งผลไป
ยังส่วนต่างๆ ซึ่งถ้าเราไม่ได้ศึกษามาโดยตรงด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา หรือเรื่องระบบ
ภายใน เราไม่มีทางเข้าใจได้เลยนะ แต่โค้ชเอินเค้าเขียนไว้ลึกมาก ข้อมูลมันเจาะลงไป
อีก แล้วเราอ่านเข้าใจ เค้าให้ความรู้ใหม่ๆ คือ อย่างความรู้ว่าต้องออกก าลังกายท่านี้นะ 
ยืดกล้ามเนื้อนะเรารู้อยู่แล้ว ดูในยูทูปก็ได้ ดังนั้น เกร็ดความรู้แบบที่โค้ชเอินเขียนมันไม่
ค่อยมีใครท า โค้ชเอินคือ เค้าย่อความรู้มาให้ แปลว่าเค้าจะย่อได้เค้าต้องศึกษามาเยอะ
มากถึงย่อให้เราเข้าใจได้แบบนี้” (คุณ P, สัมภาษณ์, 18 พฤษภาคม 2561) 
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5.1.6 การได้รับความพึงใจตามความต้องการ 
การได้รับความพึงพอใจตามความต้องการของผู้รับสารแต่ละคนมีส่วนที่เหมือน

และต่างกันออกไป ผู้วิจัยขอแยกเป็น 3 ประเด็นดังนี้ 1. ความพึงพอใจในการรับข้อมูลผ่านทางสื่อเฟซบุ๊ก 
2. ความพึงพอใจในประเภทของเนื้อหา และ 3. ความพึงพอใจในรูปแบบการน าเสนอ 

5.1.6.1 ความพึงพอใจในการรับข้อมูลผ่านทางสื่อเฟซบุ๊ก 
กลุ่มตัวอย่างทุกคนมีความพึงพอใจการรับข้อมูลผ่านทางสื่อเฟซบุ๊ก  

ทั้งในด้านความสะดวกในการใช้งานที่สามารถเข้าใช้งานได้ผ่านโทรศัพท์มือถือ และด้วยฟังก์ชั่นต่างๆ 
ที่ใช้งานสะดวกทั้งโพสต์ข้อความ รูปภาพ วิดีโอและบทความซึ่งสามารถท าผ่านโทรศัพท์มือถือได้ใน
เวลาอันรวดเร็ว ในด้านการอัพเดทของข้อมูลที่มีความรวดเร็วทันกระแสสังคม ไม่ว่าจะเป็นการออก
ก าลังกายแบบใหม่, เมนูอาหารคลีนและขนมคลีน รวมถึงประเภทของเนื้อหาที่มีหลากหลายประเภท
ให้ผู้ติดตามเพจสอนออกก าลังกายได้เลือกเพจสอนออกก าลังกายที่ตรงตามความต้องการและความ
สนใจของตนเองมากที่สุด และด้วยฟังก์ชั่นพิเศษการติดดาวเพจที่กลุ่มตัวอย่างสนใจเป็นพิเศษเพ่ือเห็น
ทุกการอัพเดทใหม่ๆ จากเพจ และการกดเซฟคลิปวิดีโอหรือบทความที่ตนชื่นชอบหรืออยากชมซ้ า
เมื่อไหร่ก็ได้ ยิ่งเพ่ิมความสะดวกในการใช้งานเพ่ือให้ได้รับข้อมูลที่ตรงตามความต้องการกับกลุ่ม
ตัวอย่างสูงสุด 

“เฟซบุ๊กมันดีกว่าตรงที่มันหาคอนเท้นง่ายนะ อย่างไอจีบางทีเราจ าชื่อไม่ ได้ เราหาไม่
เจอ แต่อย่างเฟซบุ๊กเราเลื่อนหน้าเฟซไปเรื่อยๆ เราก็เจอ คือ เรากดเซฟไว้ได้อันไหนที่
เราสนใจ” (คุณ T, สัมภาษณ์, 25 พฤษภาคม 2561) 

“เฟซบุ๊ก เข้าถึงได้ง่ายกว่าในการใช้งาน เราสามารถเข้าใช้งานได้จากโทรศัพท์เรา เรา
สามารถอ่านคอนเท้นในตลอดเวลา ในบีทีเอส ก่อนนอน แอพลิเคชั่นเค้าโอเค ใช้ง่าย” 
(คุณ A, สัมภาษณ์, 7 พฤษภาคม 2561) 

“อย่างเฟซบุ๊กเรารู้สึกเรามีปฏิสัมพันธ์ระหว่างเจ้าของเพจและคนติดตาม และคนติดตาม
ด้วยกันเอง  เช่น  คนนี้ถาม คนมาตอบก็เป็นคนติดตามด้วยกันเอง อีกคนก็มาตอบ
ช่วยกันตอบ ยูทูปก็เม้นได้นะแต่มันไม่แอคทีฟเท่าเฟซบุ๊ก” (คุณ N, สัมภาษณ์, 2 
พฤษภาคม 2561) 

“เฟซบุ๊กเป็นอะไรที่ทุกคนส่วนใหญ่ก็ใช้อยู่แล้ว เราก็เข้าทุกวัน เรารู้สึกว่าเฟซบุ๊กเข้าถึง
ทุกคนได้มากกว่า มันง่ายที่จะติดตาม คือ บางทีเราไม่ได้ตั้งใจจะเข้าไปอ่านอะไรจาก
เพจเกี่ยวกับออกก าลังกายหรอก ตั้งใจจะเข้าไปดูเฟซบุ๊กเพ่ือน คุยกับเพ่ือน แต่เห็นเค้า 
(เพจสอนออกก าลังกาย) อัพเดทพอดี ก็เอออ่านได้เลย มีอะไรใหม่ๆ นะดูสักหน่อย” 
(คุณ C, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 
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5.1.6.2 ความพึงพอใจในประเภทของเนื้อหา 
กลุ่มตัวอย่างได้รับความพึงพอใจในประเภทของเนื้อหาตามความ

ต้องการและความสนใจของตนเองที่แตกต่างออกไป สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 แบบ คือ ได้รับความ
พึงพอใจที่ได้รับความรู้เรื่องท่าออกก าลังกาย ความพึงพอใจที่ได้รับความรู้สามารถเปลี่ยนทัศนคติ 
และความพึงพอใจที่ได้รับความรู้เพ่ิมเติมเพ่ือมาพัฒนาความรู้เดิม ความรู้ที่ได้รับมีความสอดคล้องกับ
ความต้องการของกลุ่มตัวอย่างและสร้างความพึงพอใจให้กับกลุ่มตัวอย่างได้ 

(1) ได้รับความพึงพอใจที่ได้ความรู้เรื่องท่าออกก าลังกาย 
กลุ่มตัวอย่างที่เพ่ิงเริ่มออกก าลังกายมีความพึงพอใจที่ได้ความรู้เรื่องท่า

ออกก าลังตามที่คาดหวังไว้ มีความรู้เรื่องออกก าลังกายว่าแต่ละท่าสามารถช่วยเพ่ิมหรือลดส่วนใดของ
ร่างกาย และสามารถน าท่าออกก าลังกายที่ตนได้รับชมมาปรับใช้ให้เหมาะสมกับตนเอง 

“ท่าเค้าง่ายดี ท าตามได้ง่าย เราดูทุกวันเลยนะ ว่างเราก็มานั่งดู เราดูจนจ าได้แล้วเราก็
เอามาท าเอง รวมท่าเอง คือ คลิปเบเบ้เค้าจะสั้นๆ เราก็เอาท่ามารวมกันมันจะได้ยาวขึ้น 
พ่ีก็ท าตามไปสักพักหนึ่งน้ าหนักเราลง ตอนแรกเราหนัก 78 นะ แล้วลดเหลือ 70 ลงไป
8 โล เยอะนะ” (คุณ D, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

“มันรู้สึกเฟรชนะเวลาเราได้ออกก าลังกาย จากตอนแรกที่เราไม่มีก้นไม่มีกล้ามเนื้อเลย 
เรารู้สึกว่าเราออกก าลังกายตามเค้าแล้วสัดส่วนเรากระชับ เพราะเราจะออกก าลังกายเน้น
ขา ก้น พอเวลาใส่กางเกงแล้วรู้สึกสวยขึ้นกระชับขึ้น” และ “เราท าตามแบบในคลิปเลยแต่
อาจจะไม่ได้ตามจ านวนอย่างที่เบเบ้บอก อย่างเช่น ท่า Leg Raises อย่างในคลิปบอกว่า
ให้ท า 20 ครั้ง เราก็อาจจะท าได้แค่ 15 ครั้งก่อน เบรกแปปนึงแล้วค่อยท าต่อ ร่างกายเรา
ยังไม่ได้แข็งแรงแบบเค้าเราก็ค่อยๆ ฝึกไป” (คุณ B, สัมภาษณ,์ 1 พฤษภาคม 2561) 

“เมื่อก่อนเราเป็นคนผอมมาก พอใส่เสื้อผ้ามันก็จะไม่ค่อยสวย ไม่สมส่วน การออกก าลัง
กายจากที่ดูในคลิป เค้าสอนท่าเฉพาะส่วนมันช่วยเพ่ิมเฉพาะส่วนตามที่เราต้องการได้  
เช่น  สควอท มันก็จะได้กล้ามก้น อันนี้พ่ีชอบมากมันท าให้เราใส่เสื้อผ้าแล้วมีทรวดทรง
ชัดเจนขึ้น” (คุณ S, สัมภาษณ์, 30 เมษายน 2561) 

(2) ความพึงพอใจที่ได้ความรู้สามารถเปลี่ยนทัศนคติ 
กลุ่มตัวอย่างที่ให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายและอาหาร มีความ

พึงพอใจที่ได้รับความรู้ทั้งเรื่องออกก าลังกาย โภชนาการและสมดุลของการใช้ชีวิตทั้งการออกก าลัง
กายและการเลือกรับประทานและสามารถเปลี่ยนแปลงทัศนคติของกลุ่มตัวอย่างให้ใช้ชีวิตได้อย่างมี
ความสุข รักตัวเองในแบบที่เป็นและไม่เครียดหรือกดดันที่ไม่ได้มีรูปร่างที่ดีตามแบบวาทกรรมของ
สังคมปัจจุบัน 
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“คือ น้ าหนักเราไม่ได้เปลี่ยนมากนะจากแต่ก่อนถึงตอนนี้ แต่เรารู้สึกว่าเราแข็งแรงขึ้น  
เฟิร์มขึ้นจากการออกก าลังกายและเรามีความสุขกับการใช้ชีวิตมากขึ้น ตอนนี้เราก็รู้สึก
ว่าจริงๆ เราสามารถลดได้อีก แต่ลดได้อีกมันต้องบาลานซ์ระหว่างสุขภาพจิตด้วยและ
สังคมด้วย บางทีมุ่งเกินไปไม่มีเพ่ือนฝูงเลย เอาแต่หน้าท้องๆ ผอมๆ แต่ไม่มีเพ่ือนเลยค่ะ
แบบนี้ไม่เอา ใบคาเค้าก็ท าให้เราเห็นว่าถึงแม้ตัวเค้าเองจะไม่ได้ตัวเล็กเหมือนผู้หญิงสมัย
นี้ เราก็สวยในแบบของเราไปสิแล้วก็สามารถกินได้อย่างมีความสุข ไม่ใช่ว่าออกก าลัง
กายเป็นวัว แต่กินเหมือนแมวดม ซึ่งเราเคยเป็นมาแล้วมันไม่ดีต่อสุขภาพเราเลย เราก็ได้
เรียนรู้ความคิด แนวทางในการใช้ชีวิตจากเค้าตอนนี้เราปกติแล้ว เราสามารถไปเที่ยว
แล้วกินเหมือนเพื่อนๆ ได้แล้ว คือ เรามาเที่ยวก็ต้องเข้าใจเนอะ ก็ต้องมีวันที่เอ็นจอยกับ
การกิน ไม่ใช่จะพกซาลาลี ฮัมมัสมากินทุกมื้อ” (คุณ N, สัมภาษณ,์ 2 พฤษภาคม 2561) 

“ตอนที่เราได้อ่านบทความ ตามดูคลิปเค้า เราก็คิดตามนะ ว่าเราจะเคร่งเครียดกับการ
กินขนาดนั้นไปท าไม จริงๆ เราก็รู้นะว่าเครียดมันไม่ดีกับตัวเราเอง แต่ใจมันห้ามไม่ได้
เพราะเรารู้ทั้งรู้ว่ามันเกินแคลอรี่ที่เราควรจะกินต่อวันไปแล้ว เมื่อก่อนล้วงคออ้วกเลย
นะ บ่อยด้วยแต่หลังจากที่ติดตามเค้าความคิดเราก็ค่อยๆ เปลี่ยนนะ ไม่ได้ทันทีทันใด 
ตอนนี้คือ ดีขึ้นเยอะแล้ว เราก็บอกตัวเองกินไปเหอะ กินได้นะ แต่ก็ยังเลือกกินอยู่ ถ้า
เป็นเมื่อก่อนคือ ไม่ ไม่ อันนี้ก็ไม่ได้ ไม่กิน มันเหมือนสุขภาพจิตปุวย เรารู้สึกว่าชีวิต
คนเรามันยืดหยุ่นได้ อย่างเดี๋ยวนี้ซื้อหมูมามีมันเยอะเราก็แค่ตัดออก ไม่ใช่ไม่กินเลย” 
(คุณ C, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

“ใบคาเค้าท าให้เราเลือกกินขึ้น วันนี้จะกินอะไรดี อันไหนกินแล้วดี อย่างล่าสุดที่เค้า
ทอด เฟรนฟราย เราก็ชอบทานเฟรนฟรายนะ ใบคาเค้าก็จะเลือกซื้อมันฝรั่งจริงๆ มา
ทอดเพ่ือเลี่ยงเฟรนฟรายแบบที่เรากินๆ กันในแมค ใน kfc พวกนี้ ถามว่ามันมี fat เลว
ไหม มันก็มี แต่มันเลวน้อยกว่าเฟรนฟรายแมค ให้มันผิดในใจน้อยลงนิดนึง อย่างเรื่อง
ชีส มันก็มี ชีสดีชีสเลว เราก็เลือกกินนิดนึง เพจอ่ืนเค้าไม่มาบอกแบบนี้หรอก เพจอ่ืนคือ 
แบบโปรตีนปั่น ใส่เม็ดเจีย คือ ชีวิตจริงกินเม็ดเจียตลอดหรอ ก็ไม่ คือ ต้องนึกถึงชีวิต
จริงเราด้วย แล้วใบคาเค้าจะสื่อสารกับเราตลอดว่า คนอ่ืนอาจจะมองว่ารูปร่างในอุดม
คติคือ ต้องตัวเล็กๆ แบบเบบ้เลย แต่ด้วยไลฟ์สไตล์ของคนเราแต่ละคนมันไม่เหมือนกัน 
ซึ่งแต่ละคนจะดูดีได้ในแบบของตนเอง ในแบบของเราได้ ก็ช่วยลดความกังวลใจและ
เข้าใจรูปร่างของตัวเองมากขึ้น ว่าเราได้แค่นี้นะไม่เครียด” (คุณ R, สัมภาษณ์, 20 
พฤษภาคม 2561) 
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(3) ได้รับความรู้เพิ่มเติมเพื่อมาพัฒนาความรู้เดิม 
กลุ่มตัวอย่างที่มีประสบการณ์และความรู้ด้านการออกก าลังกายมีความ

พึงพอใจที่ได้รับความรู้เชิงลึก ทฤษฎีวิทยาศาสตร์การกีฬา โภชนาการและการดูแลสุขภาพร่างกาย 
ได้รับความรู้ใหม่ๆ และได้รับข้อมูลที่ถูกต้องสามารถน าไปปรับใช้กับตนเองและสามารถส่งต่อความรู้
ให้กับผู้อื่นได้อย่างมั่นใจ สามารถสร้างความน่าเชื่อถือให้กับตนเองและผู้อ่ืนโดยเฉพาะในเรื่องงาน 

“ท าให้เรามั่นใจในความรู้ เรามีความรู้มากขึ้นไม่ใช่แค่กับเรื่องตัวเอง ท าให้ความรู้เรา
กว้างขึ้น เราว่าคนเราจะมี comfort zone ของตัวเองก็คือ จะสนใจแต่เรื่องตัวเอง แต่
ว่าพอเราอ่านของเค้าก็ท าให้เรารู้มากขึ้นๆ อย่างเวลามีคนมาถาม เราก็สามารถตอบได้
ถึงแม้จะไม่ได้เกิดขึ้นกับตัวเองเรา มันคือ การสร้างความรู้ สร้างคุณค่า พอคนมาคุยกับ
เรา เรามีความรู้เค้าก็มองว่าเราน่าเชื่อถือ มันรวมถึงในแง่การท างาน เมื่อไหร่ที่เรามี
ความรู้ พอเราพูดเนียะมันก็จะลื่น เราจะไม่ต้องนึก เราสามารถดึงออกมาได้จากใจเรา
เลย สิ่งนี้คือ แบบนี้ ท าไมถึงเป็นแบบนี้ เราสามารถอธิบายได้เลย” (คุณ A, สัมภาษณ์, 
7 พฤษภาคม 2561) 

“เราท าตามนะอย่างของโค้ชเอินอ่ะ อย่างเค้าเขียนเรื่องการพักผ่อนไว้เราก็เอามาปรับ
ใช้ เพราะเรามีปัญหาเรื่องการพักผ่อน เรานอนไม่เป็นเวลา อ่านแล้วมันจริง ผลเสีย
ตามที่เขาบอก อย่างแบบนอนแล้วยังรู้สึกเพลีย เค้าไม่ได้สอนแค่ออกก าลังกาย ยังมี
เรื่องสุขภาพด้วย ความรู้ที่ได้จากโค้ชเอิน เราก็ส่งต่อให้เพ่ือนนะ บางทีก็บอกต่อคนที่
เค้ามีปัญหาแบบเราเรื่องการพักผ่อน” (คุณ T, สัมภาษณ์, 25 พฤษภาคม 2561) 

“พอเราได้อ่านบทความจากเพจนี้ เรารู้สึกเรามีพ้ืนฐานแน่นไปอีก ดังนั้น เวลาเราจะท า
อะไร หรือลองอะไรใหม่ๆ เราจะมั่นใจแล้วว่ามันถูก เราได้ความมั่นใจอีกระดับนึงมา
จากเพจนี้ เราจะได้ไม่ต้องเสียเวลาไปลองผิดลองถูก เราก็สามารถไปได้ถูกทางเลย มัน
จะได้ประสิทธิภาพมากขึ้น เราจะเอาความรู้ที่เค้าให้เอามาปรับใช้ อย่างเรื่องฮอร์โมน 8 
ตัว หรือเรื่องร่างกายเราก าลังบอกสัญญาณอะไรกับเรา เราก าลัง overtraining เราเอา
มาปรับใช้ได้เกือบตลอดเลย อย่างแฟนเราอ่ะเคยไดเอทแล้วมีอาการบางอย่างเกิดขึ้น 
ซึ่งเค้าไม่เข้าใจว่าท าไม ทั้งที่ตัวเค้าเองเป็น personal trainer มา5ปีแล้วนะ ถามใคร
คนอ่ืนก็ไม่เข้าใจว่าเป็นเพราะอะไร จนมาเจอของโค้ชเอิน เราอ่านๆ แล้วเราลองไปถาม
เค้าว่ามีอาการแบบนี้รึปุาว แล้วโค้ชเอินอธิบายได้ดีมากแล้วเราก็มาบอกเค้า ความรู้ตรง
นี้มันช่วยคนอ่ืนได้” (คุณ P, สัมภาษณ์, 18 พฤษภาคม 2561) 
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5.1.6.3 ความพึงพอใจในรูปแบบการน าเสนอ 
ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยเน้นศึกษาการน าเสนอในรูปแบบคลิปวิดีโอออก

ก าลังกาย ซึ่งในแต่ละเพจสอนออกก าลังกายจะมีความแตกต่างของลักษณะการสื่ อสารภายในคลิป
วิดีโอที่แตกต่างกัน เนื้อหาอาจจะมีส่วนที่เหมือนกันและต่างกันแล้วแต่ความสนใจและความถนัดของ
เจ้าของเพจ ในด้านความพึงพอใจรูปแบบการน าเสนอ กลุ่มตัวอย่างได้เกิดการเรียนรู้จากการเปิดรับ
รูปแบบการน าเสนอจากเพจสอนออกก าลังกายเพจอ่ืนๆ แล้วไม่ตรงตามความต้องการเกิดการ
แสวงหาเพจใหม่เพ่ือตอบสนองความต้องการตนเองให้มากที่สุด ซึ่งสามารถแบ่งได้ 2 แบบ คือ  1. 
ความพึงพอใจเฉพาะรูปแบบการน าเสนอคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย 2. ความพึงพอใจรูปแบบการ
น าเสนอคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายและรูปแบบอ่ืนๆ  

(1) ความพึงพอใจเฉพาะรูปแบบการน าเสนอคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย 
กลุ่มตัวอย่างที่เพ่ิงเริ่มต้นออกก าลังกายมีความพึงพอใจรูปแบบการ

น าเสนอคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่มีลักษณะการสื่อสารภายในคลิปที่ไม่พูดเยอะ เน้นให้ความรู้
สอนท่าออกก าลังกายที่เข้าใจง่ายกล่าวคือ ท่าไม่ยาก สามารถท าตามได้ง่าย และไม่แฝงการโฆษณา
ขายสินค้า 

“เพจอ่ืนอย่างเช่นพวกเทรนเนอร์ฟิตเนส เวลาเค้าท าคลิปเค้าจะปล่อยท่าในคลิป 3 ท่า 
ซ่ึง 3 ท่านี้ก็ไม่ได้ยาก เราท าตามได้แต่คือ เทรนเนอร์เค้าต้องขายคอร์ส ขายของอ่ะ พูด
เยอะด้วยเราเบื่อ แต่อย่างเพจเบเบ้เค้าไม่ได้ขายอะไร เค้าก็มาแนะน าให้เราเห็นว่าอยู่
บนที่นอนก็ออกก าลังกายได้ ในรถก็ท าได้นะ อยู่ที่ไหนคุณก็ออกก าลังกายได้ แล้วคลิป
เค้าจะมีแบบเต้นๆ ด้วยซึ่งบางคนเค้าไม่ชอบออกก าลังกายเป็นท่าๆ ไป เค้าชอบเต้น
แบบมีเพลงซึ่งเบเบ้เค้าท าคลิปแบบนี้ด้วยไง คือ ดูแล้วก็สนุกและสวยดี แต่เพจเค้าจะยัง
ไม่เน้นเรื่องการกินเท่าไหร่ จะเน้นสอนเป็นท่าๆ มากกว่า” (คุณ D, สัมภาษณ์, 26 
มิถุนายน 2561) 

(2) ความพึงพอใจรูปแบบการน าเสนอคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายและ
รูปแบบอ่ืนๆ  

ความพึงพอใจในรูปแบบการน าเสนอในหัวข้อนี้ สามารถแบ่งออกได้เป็น 
2 แบบ คือ 

1. ความพึงพอใจในรูปแบบการน าเสนอคลิปวิดีโอสอนออก าลังกายและ
คลิปวิดีโอสอนท าอาหารและรูปแบบถ่ายทอดสด (Live) กลุ่มตัวอย่างที่ให้ความส าคัญกับการออก
ก าลังกายและอาหารเป็นกลุ่มตัวอย่างที่มีความสนใจทั้งเรื่องการออกก าลังกายและโภชนาการ มีความ
พึงพอใจรูปแบบการน าเสนอคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายและคลิปวิดีโอสอนท าอาหาร เพราะ
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สามารถเรียนรู้การท าอาหารทานเองได้ รวมถึงรูปแบบการน าเสนอเนื้อหาเกี่ยวกับสุขภาพและ
โภชนาการผ่านช่องทางการถ่ายทอดสด (Live) ซึ่งท าให้กลุ่มตัวอย่างได้ทราบข้อมูลใหม่ๆ เกี่ยวกับ
แวดวงการออกก าลังกายที่ทันกระแสสังคมในขณะนั้น 

“เราชอบที่แบบเช้ามาเค้าอัดคลิป ตื่นเช้ามาใบคา (เจ้าของเพจชะนีมีกล้าม) กินอะไร 
แล้วเค้าก็จะมาปั่นๆ ทอดไข่ ท านู้นนี้ให้เราดู มันดูจริง” และ “เราชอบใบคาที่เค้าจะเอา
ไลฟ์อะไรที่ใหม่ๆ มาแนะน าเราตลอด อย่างเช่น มีฟิตเนสเปิดใหม่ อ่ะไปลองมาละเป็น
ยังไงบ้างก็มาแชร์กัน หรือออกก าลังกายแนวใหม่ แล้วเค้าก็ไปลองมา คือ เราชอบเวลามี
การออกก าลังกายใหม่ๆ เข้ามาในเมืองไทย พอมาดูในเพจ ใบคาไปมาแล้วไหนดูหน่อย
รีวิวว่าเป็นยังไง” (คุณ N, สัมภาษณ์, 2 พฤษภาคม 2561) 

2. ความพึงพอใจในรูปแบบการน าเสนอคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย
และรูปแบบบทความ กลุ่มตัวอย่างที่มีประสบการณ์และความรู้ด้านการออกก าลังกาย เป็นกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีความสนใจความรู้เรื่องการออกก าลังกาย สุขภาพและโภชนาการในเชิงลึก ทฤษฎีทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬา มีความพึงพอใจในรูปแบบการน าเสนอคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่เน้น
เนื้อหาเกี่ยวกับการดูแลร่างกาย พัฒนาร่างกายเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการออกก าลังกาย โดยไม่
เปิดรับเพจสอนออกก าลังกายที่มีรูปแบบการน าเสนอข้อมูลแบบถ่ายทอดวิถีชีวิตการออกก าลังกาย 
ดังเช่นเพจ Bebe fit routine และเพจชะนีมีกล้าม เป็นต้น และเปิดรับรูปแบบกาน าเสนอแบบ
บทความที่เน้นให้ความรู้เชิงลึกเพ่ืออธิบายเพ่ิมจากคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย ซึ่งเป็นรูปแบบที่กลุ่ม
ตัวอย่างชื่นชอบเนื่องจากเจ้าของเพจเขียนได้ละเอียดและสามารถอธิบายได้อย่างเข้าใจเป็นอย่างดี 
ช่วยท าให้เนื้อหาที่ละเอียดและดูเข้าใจยากกลายเป็นเรื่องที่สามารถเข้าได้ง่าย 

“คลิปวิดีโอเพจนี้น้อยนะ นานๆ จะเห็นแต่ไม่ว่าจะคลิปหรือบทความ โค้ชเอินเค้าก็จะ
เน้นในเชิงความรู้ทฤษฎีค่อนข้างลึก โดยเฉพาะบทความเราชอบอ่าน โค้ชเอินเค้าให้
ข้อมูลที่ถูก ละเอียดเราอ่านแล้วรู้สึกว่าไม่ต้องถามอะไรเพ่ิมอีก อย่างคลิปล่าสุดเรื่องเท้า
แบน บางเพจเค้าก็พูดเรื่องนี้นะ แต่เค้าไม่ได้อธิบายหรอกว่าอาการนี้เกิดจากอะไร เค้า
ให้ท่าบริหารมาแค่นั้น พอเราได้อ่านโค้ชเอินเราก็เข้าใจมากขึ้นว่ากล้ามเนื้อมันท างาน
ยังไง” (คุณ P, สัมภาษณ์, 18 พฤษภาคม 2561) 
5.1.7 การได้รับผลอื่นๆ ที่ตามมาซึ่งอาจไม่ใช่ผลที่มุ่งหวังไว้ 

กลุ่มตัวอย่างได้รับผลอ่ืนๆ ที่ตามมาซึ่งอาจจะไม่ใช่ผลที่มุ่งหวังไว้ น ามาซึ่งความ
พึงพอใจทั้งในเรื่องรูปร่างและสภาวะทางจิตใจที่เกินกว่าความคาดหวังที่เคยตั้งไว้ ความรู้ที่ได้รับจาก
การติดตามเพจสอนออกก าลังกายและชมคลิปวิดีโอช่วยเปลี่ยนแปลงเปูาหมายการออกก าลังกายหรือ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
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5.1.7.1 ประโยชน์ที่ได้รับตามมาซึ่งส่งผลถึงเรื่องงาน  
จากการเปิดรับข้อมูลเรื่องการออกก าลังกายผ่านสื่อเฟซบุ๊ก โดยคาดหวัง

ว่าจะได้รับประโยชน์เรื่องรูปร่าง หรือการมีสุขภาพที่ดีขึ้น แต่กลับได้ผลที่ตามมาที่สามารถน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้ โดยเฉพาะในด้านการท างานที่สามารถสร้างความน่าเชื่อถือและความมั่นใจเมื่อต้อง
เผยแพร่ความรู้ที่ได้รับมาไปยังผู้อ่ืน 

“เราจัดตั้งชมรมให้เด็กนักเรียนมาออกก าลังกาย เราพอจะมีความรู้เรื่องท่าออกก าลัง
กายบ้าง เราก็เอาท่าสอนออกก าลังกายที่ได้ดูจากเพจเบเบ้ มารวมๆ กันแล้วเอามาสอน
ในชมรม บางครั้งก็เอาคลิปคาร์ดิโอที่เป็นคลิปแบบเต้นๆ ปรากฏว่าเด็กๆ ชอบมาก เรา
ก็แนะน าว่าอยากดูต่อให้ไปดูในเพจ Bebe fit routine เราก็ไม่คิดว่าความรู้ตรงนี้เราจะ
เอามาใช้กับงานสอนเราได้นะ” (คุณ B, สัมภาษณ์, 1 พฤษภาคม 2561) 

“เรารู้สึกว่าเราโชคดีที่ได้เอาสิ่งที่เราชอบและท ามันได้ดีมาเป็นงาน เราได้ท างานที่นี่
ตอนนี้เรายกเครดิตให้กับการออกก าลังกาย มันเป็น personal branding ของเราไป
แล้วที่พอใครสนใจอยากจะออกก าลังกาย หรือสงสัยอะไรเกี่ยวกับสุขภาพ ออกก าลัง
กายหรืออยากซื้ออุปกรณ์ออกก าลังกายก็จะเลือกมาถามเรา การที่เราออกก าลังกาย
และหาความรู้ พัฒนาตัวเองอยู่ เสมอ มันท าให้เราเป็นคนที่น่าเชื่อถือ งานเราก็
จ าเป็นต้องใช้ภาพลักษณ์ตรงนี้” (คุณ A, สัมภาษณ์, 7 พฤษภาคม 2561) 

5.1.7.2 ประโยชน์ที่ได้รับตามมาซึ่งส่งผลในระดับตนเอง  
จากการเปิดรับข้อมูลเรื่องการออกก าลังกายผ่านสื่อเฟซบุ๊ก กลุ่มตัวอย่าง

บางคนสามารถน าความรู้ที่ได้ไปเปลี่ยนแปลงตนเองให้ดีตามที่คาดหวัง เช่นหันมาให้ความสนใจเรื่อง
การออกก าลังกายเนื่องจากมีรูปร่างไม่เป็นไปตามวาทกรรมหลักของสังคมในการมีรูปร่างที่ดี อ้วน
เกินไป ตัวใหญ่เกินไป และเมื่อรับการออกก าลังกายมาเป็นวิถีชีวิต จัดสรรตารางในการออกก าลังกาย
จนสามารถปรับเปลี่ยนรูปร่างของตนเองให้เป็นไปตามหวังแล้ว แต่ผลที่ตามมากลับมีมากกว่ารูปร่างที่
ดี คือ การมีสุขภาพที่ดีตามมาและเป็นเหตุผลที่ท าให้กลุ่มตัวอย่างต้องการที่จะออกก าลังกายต่อไป
เพ่ือจะมีรูปร่างที่ดีควบคู่ไปกับการมีสุขภาพท่ีดี 

“ตอนแรกที่มาออกก าลังกายเรามองแค่เรื่องอ้วน รูปร่าง แต่พอตอนนี้เราได้ออกก าลัง
กาย เลือกทานอาหาร เหมือนเข้ามาอยู่ในวงการนี้มากขึ้นได้เจอคนที่ออกก าลังกายมัน
ท าให้เรามองเรื่องสุขภาพเพ่ิมข้ึน เรารู้สึกแข็งแรงขึ้นแล้วก็พอใจรูปร่างเรา ทุกวันนี้ที่เรา
ออกก าลังกายเราไม่รู้สึกเครียดว่าต้องลดกว่านี้ ถ้าไม่ได้จะไปเที่ยวหรือออกงานอะไรเรา
ก็ maintain ทรงตัวไว้ น้ าหนักไม่ขึ้นไม่ลง สัดส่วนไม่ขึ้นลง พอใจระดับนี้” (คุณ T, 
สัมภาษณ์, 25 พฤษภาคม 2561 
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ในกรณีที่กลุ่มตัวอย่างคาดหวังอยากจะมีสุขภาพที่ดีเพ่ือไม่เป็นอุปสรรคในการ
ด าเนินชีวิตแต่ผลที่ตามมาเกินความคาดหวังคือ การได้มีรูปร่างที่ดีขึ้น ซึ่งท าให้กลุ่มตัวอย่างมีความ
มั่นใจในการแต่งตัวและการใช้ชีวิตประจ าวันมากขึ้น และเป็นเหตุผลให้กลุ่มตัวอย่างต้องการที่จะออก
ก าลังกายต่อไปเพราะนอกจากจะมีสุขภาพท่ีดีขึ้นยังส่งผลต่อการมีรูปร่างที่ดีข้ึนอีกด้วย 

“ตอนแรกที่คิดนะ แค่สุขภาพไม่อยากปวดขา เดินขาเบียดแต่พอท าๆ ไป ผลที่ตามมา
มันมากกว่านั้น เรากลับมาใส่เสื้อผ้าเก่าได้ ก าลังใจมันมาไง มีคนทักเรา ผอมลงนะ มันมี
ก าลังใจอยากจะออกก าลังกายต่อ พอมีคนทักหลายๆ คน เราก็รู้สึกว่าต้องลดอีก มี
ก าลังใจอยากจะลดให้มากกว่านี้ สุขภาพเราก็ดีขึ้น เราปุวยน้อยลง แต่ถึงจะปุวยเราก็จะ
ฟ้ืนตัวเร็ว มันคงเป็นผลมาจากการออกก าลังกาย” (คุณ D, สัมภาษณ,์ 26 มิถุนายน 2561) 

“ตอนนี้ทุกคนมองว่าผู้หญิงคนนี้มีซิกแพคตลอดแต่เค้ากินเก่งจัง เค้าท ายังไง มัน
กลายเป็นทุกคนชื่นชมเรา เราดีใจนะที่เราท าอะไรมาซักพักหนึ่งแล้วมันเกิดผลมันมีคน
เห็น อีกอย่างคือ เราสามารถส่งต่อความรู้ หรือสิ่งผิดพลาดที่เราเคยเจอ ประสบการณ์
ต่างๆ ให้คนอ่ืนได้รู้ด้วย เราชอบตรงนี้ การออกก าลังกายท าให้เราเป็นคนมีระเบียบวินัย
มากขึ้น เราอดทนเราพยายามมากขึ้น เราสู้กับตัวเองมากขึ้น จากที่เคยสนใจเรื่อง
สุขภาพเพราะตอนนั้นปุวยบ่อย แต่ตอนนี้ทุกอย่างมันเกินที่เราเคยตั้งใจไว้ไปแล้วค่ะ มัน
ภูมิใจนะเราก็รู้สึกว่าเราก็ท าได้ เราตั้งเปูาไว้ ท าไปเรื่อยๆ หาความรู้ให้ตัวเองไปเรื่อยๆ 
เราก็รู้สึกว่าเรายังพัฒนาไปได้อีก เราไม่ได้รู้สึกว่าไปแข่งกับคนอ่ืนนะเราแข่งกันตัวเอง” 
(คุณ P, สัมภาษณ์, 18 พฤษภาคม 2561) 

5.1.7.3 ประโยชน์ที่ได้รับตามมาซึ่งส่งผลในถึงผู้อ่ืน  
จากการเปิดรับข้อมูลเรื่องการออกก าลังกายผ่านสื่อเฟซบุ๊ก กลุ่มตัวอย่าง

บางคนสามารถน าความรู้ที่ได้รับไปเปลี่ยนแปลงตนเองให้มีรูปร่างที่ดีขึ้นหรือสุขภาพดีขึ้น แต่ผลที่
ได้รับตามมามากกว่าที่คาดหวังไว้คือ การสามารถน าความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับกลุ่มตัวอย่างไป
สร้างแรงบันดาลให้คนใกล้ตัวให้เห็นถึงความส าคัญของการออกก าลังกาย หรือการน าความรู้ที่ตนเอง
ได้รับมาไปบอกต่อแก่คนใกล้ตัวเพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายและ
โภชนาการ 

“มันเหมือนส่งต่อแรงบันดาลใจ คือ พอเวลาคนที่บ้านหรือเพ่ือนเราเห็นความ
เปลี่ยนแปลง เค้าก็จะถามไปท าอะไรมา เวลาเราบอกต่อ เค้าก็จะไปท าตามเพราะเค้า
เห็นผลจากเราว่ามันเปลี่ยนแปลงไปนะ มันดีขึ้นแล้วก่อนหน้านี้เราเคยปุวยมาก่อน ก็
เพราะเราออกก าลังกาย มันถึงช่วยให้ดีขึ้นได้ ตรงนี้มันยิ่งเหมือนเป็นแรงผลักให้คนที่มา
ถามเราเค้าอยากจะท าตาม” (คุณ S, สัมภาษณ์, 30 เมษายน 2561) 
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“เหมือนความรู้ที่เราได้รับมา นอกจากจะช่วยปรับเปลี่ยนเรื่องการกินของเราแล้ว เรา
ยังสามารถช่วยให้ค าแนะน ากับคนรอบตัวเราได้อีกด้วย อาจจะเพราะเราเรียนมาด้วย
ส่วนหนึ่ง พ่อกับแม่ก็จะมาถามเราว่าอันนี้กินได้หรือไม่ได้ อันนี้ดีไหม อย่างรังนกนะ คือ 
ก็จะโฆษณาแบบกินแล้วสุขภาพดี คนปุวยกินแล้วดี แต่พ่ออันนี้มันน้ าตาลทั้งก้อนเลยนะ 
ดูซิว่าซูโคลสมันเท่าไหร่ แต่คนแก่เค้าก็ไม่รู้ ซูโคลสคือ อะไรไม่รู้จัก พ่อต้องดูว่าน้ าตาล
มันเท่าไหร่ แต่คนแก่เค้าก็คงไม่ได้ดูทุกอย่างที่จะกิน เราเองก็จะช่วยเค้าดู หรือบางที
ผู้ใหญ่เค้าจะชอบอะไรหวานๆ เย็นๆ กะทิ เราก็แบบกินได้นะแต่กินเป็นมื้อเที่ยงเนอะ 
ไม่ใช่มากินมื้อเย็นก่อนนอน เราก็จะช่วยจัดสรรให้เค้า ช่วยหาอย่างอ่ืนที่คล้ายกันซิก
แซกให้เค้าเลือกกิน อย่างพ่ีเลี้ยงเป็นเบาหวาน เค้าก็ชอบบอกอยากกินหวาน น้ าตาลตก 
เราก็จะแนะน าเค้า พ่ีเลี้ยงอยากกินน้ าแดง เราก็เปลี่ยนเป็นหล่อฮังก้วยไหม” (คุณ N, 
สัมภาษณ์, 2 พฤษภาคม 2561) 

ประโยชน์ที่ได้รับตามมาที่สามารถส่งผลไปยังผู้อ่ืน ท าให้กลุ่มตัวอย่าง
รู้สึกภูมิใจที่ได้ส่งต่อความรู้และสามารถเป็นแรงบันดาลใจให้คนใกล้ตัว ยิ่งเป็นคนในครอบครัวแล้ว
กลุ่มตัวอย่างจะรู้สึกดีมากที่ได้น าความรู้นั้นมาแนะน าให้คนในครอบครัวได้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้ง
พฤติกรรมการออกก าลังกายหรือพฤติกรรมการเลือกรับประทาน 

การศึกษาในครั้งนี้นอกจากจะศึกษาถึงการใช้ประโยชน์และความพึง
พอใจของผู้รับสารผ่าน ทฤษฎีการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจ (Uses and Gratification) แล้วนั้น 
ผู้วิจัยต้องการจะศึกษาต่อถึงพฤติกรรมการบริโภคสื่อของกลุ่มตัวอย่างหลังจากที่เกิดการใช้ประโยชน์ 
สารที่กลุ่มตัวอย่างได้เปิดรับไปนั้นเกิดผลกระทบอย่างไรต่อผู้รับสาร ผู้วิจัยจึงใช้แนวคิดการวิเคราะห์
ผู้รับสารแนวใหม่ของเดวิด มอร์เลย์ (David Morley) เพ่ือเป็นแนวทางในการหาค าตอบของการวิจัย
ครั้งนี ้

 
5.2 การวิเคราะห์กระบวนการรับรู้ของผู้รับสาร 

 
จากการศึกษาของ David Morley ถึงเรื่อง “การบริโภคสื่อ” Morley ไม่ได้สนใจเพียง

การเปิดรับสื่อเท่านั้น แต่ Morley ยังสนใจลึกลงให้ความสนใจไปถึงการที่ผู้รับสารให้ความหมายต่อ
ตัวสื่อก็คือ เฟซบุ๊กและลักษณะเนื้อหาสารที่เปิดรับ ในการวิเคราะห์ กระบวนการรับรู้ของผู้ใช้งานใน
วิจัยนี้ ผู้วิจัยได้จัดท าเครื่องมือวัดและวิเคราะห์ผลการรับรู้เรื่องราวในแง่มุมต่างๆ จากผู้ใช้สื่อเฟซบุ๊ก 
ประกอบด้วย 4 ขั้นตอนดังต่อไปนี้ 

1. การจดจ าได้ (recognition) 
2. ความเข้าใจเนื้อหา (Comprehension) 
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3. การตีความหมายจากสาร (Interpretation) 
4. การมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Response) 

 
5.2.1 การจดจ าได้ (Recognition) 

จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 เพจ มีความสามารถในการจดจ าเนื้อหาที่
ปรากฏในรูปแบบคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายในแฟนเพจสอนออกก าลังกายที่ตนเองติดตามเป็น
พิเศษ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสามารถในการจดจ าเนื้อหาได้ในระดับดีโดยเฉพาะเมื่อได้พบกับเนื้อ
ที่ตนเองสนใจ เนื่องจากคลิปวิดีโอช่วยท าให้เนื้อหาการน าเสนอเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการ
ท าอาหารถูกจดจ าได้ง่ายขึ้น การออกก าลังกายและท าอาหารจ าเป็นจะต้องเห็นภาพและภาพเคลื่อน
ไหนจึงจะสามารถช่วยให้ผู้รับสารสามารถเข้าใจได้ดีกว่าการอ่านจากตัวหนังสือและยังช่วยให้ปฏิบัติ
ตามได้ง่ายขึ้น ซึ่งแบ่งได้เป็น 3 ลักษณะด้วยกัน คือ สามารถจดจ าท่าออกก าลังกายได้ สามารถจดจ า
เรื่องอาหารและโภชนาการได้ และสามารถจดจ าเนื้อหาในบทความได้ 

1. สามารถจดจ าท่าออกก าลังกายได้ 
กลุ่มตัวอย่างสามารถจดจ าท่าออกก าลังกายจากการรับชมคลิปวิดีโอสอนออก

ก าลังกายในเฟซบุ๊กได้ รับทราบว่าท่าใดเริ่มก่อนและตามด้วยท่าทางใด เกิดการจดจ าจนสามารถน าไป
รวบรวมท่าทางเองเพ่ือให้เป็นท่าทางการออกก าลังกายท่ีตอบสนองความต้องการของตนเองมากท่ีสุด 

“เพ่ือนก็แนะน าเรามาว่าให้ดูคลิปเบเบ้สิ เราก็ดู ท่าเค้าง่ายดี ท าตามได้ง่าย เราดูทุกวัน
เลยนะ ว่างเราก็มานั่งดู เราดูจนจ าได้แล้วเราก็เอามาท าเอง รวมท่าเอง คือ คลิปเบเบ้
เค้าจะสั้นๆ เราก็เอาท่ามารวมกันมันจะได้ยาวขึ้น” (คุณ D, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 
2561) 

2. สามารถจดจ าเรื่องอาหารและโภชนาการได้ 
กลุ่มตัวอย่างสามารถจดจ ากระบวนการท าอาหารจากคลิปวิดีโอสอน

ท าอาหารและเรื่องราวเกี่ยวกับโภชนาการได้และสามารถน ามาใช้ประโยชน์กับการด าเนินชีวิตของ
ตนเอง 

“ดูแล้วก็ท าตามนะ ชอบที่ได้ท าตามทั้งอาหารและออกก าลังกาย เราท าตามนะ บางทีดู
แล้วท าเลย อันนี้มาใหม่หรอ เมนูใหม่หรอท าตามเลย” และ “ตอนนั้นที่ใบคาไลฟ์เรื่อง
ระบบเผาผลาญพัง กินน้อยแล้วท าไมยังไม่ผอม คือ เราเคยเป็น เราก็เลยรู้สึกว่า จริงๆ 
แล้วเราไม่จ าเป็นต้องกินน้อยหรือกินเยอะ บางทีก็ไม่ได้เกี่ยวเลยด้วยซ้ ามันเป็นเพราะ
ระบบเผาผลาญ คือ เมื่อก่อนเราไม่รู้เราก็เป็น นั่นก็ไม่กินนี่ก็ไม่กิน ข้าวเย็นไม่กิน ออก
ก าลังกายมาสองชั่วโมง ข้าวไม่กินคือ อะไร แล้วเราก็สลายกล้ามเนื้อเราไปเรื่อยๆ ไม่ได้
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ประโยชน์อะไรเลย พอมาดูที่ใบคาบอกก็รู้ แล้วมันก็จริงอย่างที่เค้าบอก” (คุณ N, 
สัมภาษณ์, 2 พฤษภาคม 2561) 

3. สามารถจดจ าเนื้อหาในบทความได้ 
กลุ่มตัวอย่างสามารถจดจ ารูปแบบอ่ืนๆ คือ การรับความรู้ผ่านบทความ  

ซ่ึงไม่ใช่คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายและคลิปวิดีโอสอนท าอาหาร เนื่องจากเป็นรูปแบบที่กลุ่ม
ตัวอย่างบางคนชื่นชอบการอ่านมากกว่าการรับชมเป็นคลิปวิดีโอ และด้วยเนื้อหาเกี่ยวกับข้อมูลเชิง
ทฤษฎีวิทยาศาสตร์การกีฬา อาจจะเหมาะสมกับรูปแบบบทความมากกว่าการอธิบายผ่านคลิปวิดีโอ 
และเจ้าของเพจก็สามารถเขียนบทความได้ละเอียดและเข้าใจง่ายจึงตอบสนองความต้องการของกลุ่ม
ตัวอย่างที่ต้องการเน้นความรู้เชิงลึกเพ่ือน ามาพัฒนาความรู้ เดิมของตนเองและการจดจ าเนื้อหา
บทความได้ดีก็สามารถส่งต่อความรู้นั้นไปยังผู้คนรอบตัวได้อีกด้วย 

“ความรู้ที่ได้จากที่อ่านบทความของโค้ชเอิน เราก็ส่งต่อให้เพ่ือนนะ บางทีก็บอกต่อคนที่
เค้ามีปัญหาแบบเราเรื่องการพักผ่อน เราก็จ าได้ว่าโค้ชเอินเคยสอนเรื่องนี้ไว้เราก็แนะน า
เพ่ือน” (คุณ T, สัมภาษณ์, 25 พฤษภาคม 2561) 
5.2.2 ความเข้าใจเนื้อหา (Comprehension) 

จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างถึงความเข้าใจเนื้อหา (Comprehensive) จาก
เนื้อหาสารที่ปรากฏอยู่ในแต่ละแฟนเพจที่ท าให้กลุ่มตัวอย่างต้องการจะติดตาม ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับภูมิหลัง
ด้านความรู้เรื่องการออกก าลังกายของแต่ละคนและลักษณะการสื่อสารของแต่ละเพจสอนออกก าลัง
กายที่มีความแตกต่างกัน โดยก่อนหน้าที่จะท าการเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายจากสื่อเฟซบุ๊กทั้ง 3 
เพจ ได้แก่ 1. Bebe fit routine 2. ชะนีมีกล้าม และ 3. Befit and eat well กลุ่มตัวอย่างแต่ละคน
เคยเปิดรับสื่ออ่ืนๆ มาก่อน ซึ่งอาจจะเกิดความพึงพอใจเพียงช่วงเวลาหนึ่งและเมื่อเวลาผ่านไปอาจจะ
ต้องการเปิดรับสื่อที่หลากหลายและมีความสะดวกในการใช้งานมากยิ่งขึ้น จึงแสวงหาสื่อใหม่ที่ตอบ
สามารถตอบสนองความต้องการทั้งในด้านความรู้และความสะดวกในการใช้งาน ดังที่กลุ่มตัวอย่างได้
บอกเล่าถึงการเลือกเปิดรับสื่อไว้ว่า 

“เวลาเราสงสัยอะไรเราจะหาค าตอบจาก google ก่อนแล้วเว็บที่ขึ้นมาแนะน าต้นๆ 
เมื่อก่อน คือ พันทิปแล้วตามด้วยบล็อกให้ความรู้ต่างๆ  เช่น  เราอยากรู้ว่าไขมันดีคือ 
อะไร เราก็สามารถหาค าตอบได้จากการอ่านในพันทิปและบล็อก แต่การใช้งานพันทิป 
เราจะอ่านเฉพาะตอนอยู่หน้าคอม เพราะแอปพันทิปมันไม่เสถียร ใช้งานไม่สะดวก แล้ว
เฟซบุ๊กเข้าถึงได้ง่ายกว่าในการใช้งาน เราสามารถเข้าใช้งานได้จากโทรศัพท์เรา เรา
สามารถอ่านคอนเท้นในตลอดเวลา ในบีทีเอส ก่อนนอน แอพลิเคชั่นเค้าโอเคใช้ง่าย 
ส าหรับเราเวลาเข้าใช้งานเฟซบุ๊ก เราจะไม่ได้ติดตามอ่านเรื่องราวของเพ่ือนหรือคนอ่ืนๆ 
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สักเท่าไหร่ เราจะเน้นรับข่าวสารผ่านหน้าเพจที่เราติดตามสนใจเป็นพิเศษมากกว่า เวลา
เราเข้าเฟซบุ๊ก เราจะเข้าเพจนั้นๆ เลย ไม่ได้แบบบังเอิญเจอหน้าฟีด เราเข้าไปหาอ่าน
โดยเฉพาะเลย” (คุณ A, สัมภาษณ์, 7 พฤษภาคม 2561) 

“เฟซบุ๊กเป็นอะไรที่ทุกคนส่วนใหญ่ก็ใช้อยู่แล้ว เราก็เข้าทุกวัน เรารู้สึกว่าเฟซบุ๊กเข้าถึง
ทุกคนได้มากกว่า มันง่ายที่จะติดตามเรากด see first ได้ เซฟเก็บไว้ดูทีหลังก็ได้ คือ 
บางทีเราไม่ได้ตั้งใจจะเข้าไปอ่านอะไรจากเพจเกี่ยวกับออกก าลังกายหรอก ตั้งใจจะเข้า
ไปดูเฟซบุ๊กเพ่ือน คุยกับเพื่อน แต่เห็นเค้าอัพเดทพอดี ก็เอออ่านได้เลย มีอะไรใหม่ๆ นะ
อ่านสักหน่อย อย่างยูทูปเราไม่ได้ตั้งใจจะเข้าไปเช็คขนาดนั้นว่าเออเค้าอัพวิดีโอใหม่ 
อย่างในเฟซบุ๊กเวลาเราเม้นถามอะไร ก็มีคนมาตอบคือ มันสื่อสารกันทันทีไง แต่อย่าง
ในยูทูปเราเคยไปเม้นถามไม่มีคนมาตอบเลย หลังจากนั้นเราก็เลยแค่ดูไม่เคยเม้นอีก
เลย” (คุณ C, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

“ยูทูปเมื่อก่อนเราก็ดูนะแต่ไม่ค่อยดูแล้ว เราร าคาญ มันพูดเยอะ เราชอบดูสั้นๆ แต่ได้
ใจความ แล้วเฟซบุ๊กมักจะเป็นคลิปสั้นๆ ได้เนื้อหาเต็มๆ ดูเยอะจนสุดท้ายมาจบที่เบเบ้
นี่ละ เราชอบเพราะว่าเค้าดูไม่มากไป ดูแล้วก าลังสวยและท าตามได้ อย่างท่าง่ายๆ เราดู
แล้วก็สามารถเอามาท าตามได้ไม่ยาก ของคนอ่ืนมันดูเยอะไป” (คุณ D, เพจ Bebe fit 
routine, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

จะเห็นว่าสื่ออ่ืนๆ ที่กลุ่มตัวอย่างท าการเปิดรับนั้นไม่สามารถตอบสนองความ
ต้องการและความสะดวกในการใช้งานเพ่ือเข้าถึงข้อมูลได้เทียบเท่าการเปิดรับผ่านสื่อเฟซบุ๊กที่สามารถ
ตอบสนองได้ดีกว่าทั้งความสะดวกและรวดเร็วของข้อมูลอีกด้วย ซึ่งทั้ง 3 เพจ ที่กลุ่มตัวอย่างเลือก
เปิดรับนั้นมีความสอดคล้องกับความต้องการและความสนใจของกลุ่มตัวอยาง ซึ่งแบ่งออกได้เป็น 3 กลุ่ม 
คือ ความเข้าใจเนื้อหาสารจากเพจ Bebe fit routine ความเข้าใจเนื้อหาสารจากเพจชะนีมีกล้าม 
และความเข้าใจเนื้อหาสารจากเพจ Be fit and Eat well 

5.2.2.1 ความเข้าใจเนื้อหาสารจากเพจ Bebe fit routine 
เพจ Bebe fit routine มีลักษณะการสื่อสารที่เน้นผ่านสื่อสารคลิปวิดีโอสอน

ออกก าลังกายที่สอนเป็นท่าๆ โดยมีการสื่อสารที่เข้าใจง่ายทั้งท่วงท่าการออกก าลังกายที่ท าตามได้ไม่
ยาก ไม่ว่าบุคคลนั้นจะมีพ้ืนฐานการออกก าลังกายมาก่อนหรือไม่ รวมถึงภาษาที่ใช้ในการสื่อสารกับ
ผู้ติดตามเพจ ทั้งภาษาพูดและภาษาเขียนก็ไม่มีการใช้ศัพท์เฉพาะทางวิทยาศาสตร์การกีฬามากนัก 
ปฏิบัติให้เห็นชัดเจนจากคลิปวิดีโอและอธิบายอย่างละเอียดไว้ใต้คลิปวิดีโอ ท าให้กลุ่มตัวอย่างที่เพ่ิง
เริ่มออกก าลังกาย เมื่อได้รับชมคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายจากเพจนี้ สามารถเข้าใจท่าออกก าลังกาย 
ว่าแต่ละท่าช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อส่วนใด หรือช่วยลดส่วนใดให้เป็นไปตามที่กลุ่มตัวอย่างต้องการ 
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“พอเราจ าท่าจากในคลิป เราดูเยอะๆ เราก็สามารถเอาท่าต่างๆ มามิกซ์เอง ให้เป็นไป
ตามท่าที่เราอยากจะออกก าลังกาย เพ่ือลดตามสัดส่วนที่เราอยากจะลด หรือเพ่ิมใน
ส่วนที่เราอยากเพ่ิม เราจะเริ่มรู้แล้วว่าต่อไปควรจะท าท่าอะไร” (คุณ B, เพจ Bebe fit 
routine, สัมภาษณ์, 1 พฤษภาคม 2561) 

5.2.2.2 ความเข้าใจเนื้อหาสารจากเพจชะนีมีกล้าม 
เพจชะนีมีกล้าม มีลักษณะการสื่อสารภายในเพจที่เน้นทั้งเรื่องการออก

ก าลังกายและโภชนาการผ่านทางคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่มีเนื้อหาเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้
แข็งแรง เน้นการมีร่างกายที่แข็งแรงและคลิปวิดีโอสอนท าอาหารรวมถึงการถ่ายทอดสด (Live) ที่เปิด
โอกาสให้ผู้ติดตามสามารถพูดคุยและถามตอบค าถามเกี่ยวกับสุขภาพและโภชนาการ โดยเนื้อหาของ
เพจนี้จะพยายามสื่อสารไปยังกลุ่มตัวอย่างให้จัดสมดุลการใช้ชีวิตทั้งการออกก าลังกายและการ
รับประทานอาหารให้มีความสุข ไม่สุดโต่งไปทางใดทางหนึ่ง ท าให้กลุ่มตัวอย่างท่ีมีความสนใจเรื่องการ
ออกก าลังกายและให้ความส าคัญกับเรื่องโภชนาการ เมื่อได้รับชมคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย คลิป
วิดีโอสอนท าอาหารและรับชมการถ่ายทอดสด สามารถเข้าใจในเนื้อหาในทางที่ถูกต้องโดยเฉพาะเรื่อง
เกี่ยวกับโภชนาการที่กลุ่มตัวอย่างเคยเข้าใจผิดส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการทานแบบผิดๆ อีกด้วย 

“เวลาเราฟังที่เค้าให้ความรู้หรือจากโพสต์ต่างๆ เราจะแชร์คลิป แชร์โพตส์ด้วยนะอัน
ไหนที่อยากให้คนอ่ืนรู้ว่าเค้าก าลังเข้าใจผิด เราก็อยากจะแชร์ไป อย่างเรื่องการกิน
ผู้หญิงเดี๋ยวนี้ก็ยังเข้าใจกันอยู่ว่าต้องกินน้อยถึงจะดี ออกก าลังกายหนักมาและกินน้อย
เหมือนแมวดม แล้วร่างกายจะเผาผลาญอะไรละ กล้ามเนื้อเรา ซึ่งมันไม่ได้นะเราเคย
เป็นมาก่อน” (คุณ C, เพจชะนีมีกล้าม, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

5.2.2.3 ความเข้าใจเนื้อหาสารจากเพจ Be fit and Eat well 
เพจ Be fit and Eat well มีลักษณะการสื่อสารภายในเพจที่เน้นเนื้อหา

เกี่ยวกับการเพ่ิมประสิทธิภาพในการออกก าลังกาย การดูแลรักษาอาการเจ็บปุวย หรือเรื่องสุขภาพ
และโภชนาการในเชิงลึก  เช่น  ระบบการหายใจ การพักผ่อนที่นอนเท่าไหร่ก็รู้สึกเพลีย รวมถึงการ
ท างานในระบบภายในร่างกายที่ต้องอาศัยความรู้เฉพาะทางโดยตรงจากการเรียนด้านวิทยาศาสตร์
การกีฬา ซึ่งนอกจากคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายแล้วนั้น ภายในเพจนี้ยังมีรูปแบบการน าเสนอ
เนื้อหาที่ต่างออกไปคือ การเขียนบทความ ซึ่งเป็นรูปแบบที่ชื่นชอบของกลุ่มตัวอย่าง เพราะด้วย
เนื้อหาที่เจ้าของเพจเขียนไว้อย่างละเอียดในบทความและตรงกับความต้องการของกลุ่มตัวอย่างที่
ต้องการเปิดรับเนื้อหาเกี่ยวกับการดูแลร่างกาย การเพ่ิมประสิทธิภาพในการออกก าลังกาย ที่เป็น
ข้อมูลเชิงทฤษฎีจึงเกิดความเข้ าใจในเนื้อหาเพราะด้วยภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่างกลุ่มนี้  ที่มี
ประสบการณ์การออกก าลังกายและมีการศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติมทั้งด้วยตนเอง สอบถามจาก
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ผู้เชี่ยวชาญจึงท าให้เข้าใจเนื้อหาจากเพจนี้ ถึงแม้จะมีเนื้อหาที่เข้าใจได้ยากแต่ก็สามารถเข้าใจและน า
เนื้อหาเหล่านั้นมาสร้างประโยชน์ให้กับตนเองได้ 

“อย่างแรกคือ เค้าให้ข้อมูลที่ลึกมาก แล้วเพจอ่ืนไมได้ให้ลึกขนาดนี้ จริงๆ แล้วมันดูเป็น
ข้อมูลที่ลึกใช่ไหม คนอ่ืนอาจจะไม่เข้าใจแต่ว่าจริงๆ มันเข้าใจง่ายนะ เค้าพยายามใช้
ศัพท์ให้เราเข้าใจง่าย เค้าเขียนให้เคลียร์ มันเข้าใจง่ายนะ มันอาจจะดูมีศัพท์เฉพาะ แต่
จริงๆ เราก็ควรจะเข้าใจในระดับหนึ่งถ้าเราจะออกก าลังกาย คือ บางเพจมันลึกจนไม่
เข้าใจเลยก็มี อันนี้โอเคนะ” (คุณ P, สัมภาษณ์, 18 พฤษภาคม 2561) 
5.2.3 การตีความหมายจากสาร 

จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างพบว่า สภาวะทางสังคมและประสบการณ์การ
ออกก าลังกายที่กลุ่มตัวอย่างแต่ละคนมีนั้นมีส่วนท าให้การตีความจากเนื้อหาสารต่างกัน  เช่น  ถึงแม้
จะเลือกรับเนื้อหาสารจากเพจเดียวกัน แต่ก็อาจจะชอบคลิปวิดีโอคนละประเภท หรือเลือกรับชมคลิป
วิดีโออันเดียวกันแต่ก็อาจจะตีความหมายจากคลิปต่างกัน กล่าวคือ มีความคิดเห็นต่อคลิ ปที่ไม่
เหมือนกันหรือเข้าใจเนื้อหาจากในคลิปต่างกัน และเกิดการตีความเนื้อหาสารและน ามาปรับใช้ให้
เหมาะสมกับตนเอง 

“ท าตามที่เบเบ้สอนนะ ก็คือ ท าตามแบบในคลิปเลยแต่ว่าอาจจะไม่ได้ตามจ านวนที่เค้า
บอก อย่างเช่น ท่า Leg Raises อย่างในคลิปบอกว่าให้ท า 20 ครั้ง เราก็อาจจะท าได้แค่ 
15 ครั้งก่อน เบรกแปปนึงแล้วค่อยท าต่อ ร่างกายเรายังไม่ได้แข็งแรงแบบเค้าเราก็ค่อยๆ 
ฝึกไป เราก็ต้องดูก่อนว่าร่างกายเราได้แค่ไหน” (คุณ B, สัมภาษณ,์ 1 พฤษภาคม 2561) 

“จริงๆ พวกเพจสอนออกก าลังกายมันอยู่ที่ว่าเราจะเอามาปรับใช้กับเรายังไงมากกว่า 
แต่เราไม่ได้เอามันมาท้ังหมด แต่เราเอามาปรับใช้กับชีวิตเรามากกว่า อันไหนที่ใช้จริงได้ 
เราค่อนข้างเลือกรับมา แต่ถ้าอันไหนไม่ตรงกับเรา เราก็ไม่ลองท า อันนี้ตรงเราก็จะลอง
ท าตามดู อย่างแฟนเราก็เป็นโค้ชเหมือนกันเค้าจะเก่งเรื่องข้อต่อ เจ็บข้อไรพวกนี้ แต่
ด้วยความที่แฟนเราเก่งด้านนี้อยู่แล้ว ถ้าเกิดเรามีข้อสงสัยอะไร เราจะให้เค้าช่วยดูเรา
มากกว่า” (คุณ A, สัมภาษณ์, 7 พฤษภาคม 2561) 

“เราเลือกท าตามนะ เราดูเยอะแต่เราเลือกท าตามแบบที่เราชอบ อันที่เหมาะกับเรา 
อย่างเช่นเพจใบคาเราติดตามดูตลอดนะ แต่อย่างคลิปสอนออกก าลังกายเค้าจะเน้ น
ยืดๆ เราก็รู้สึกว่าไม่ใช่แนวเรา มันก็มีบางวันที่เราอยากจะยืดๆ ก็จะดูของเค้า แต่เราก็
จะเน้นเรื่องโภชนาการจากเพจเค้ามากกว่า” (คุณ C, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 
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มากไปกว่านั้นคือ การที่กลุ่มตัวอย่างเกิดการตีความจากข้อมูลอ่ืนๆ ที่ไม่ใช่
เนื้อหาสารจากตัวคลิปวิดีโอ  เช่น  การสังเกตการพูดคุยกันระหว่างผู้ติดตามด้วยกันเองจากช่องแสดง
ความคิดเห็น และสามารถน าเอาความรู้ที่เกิดขึ้นผ่านช่องแสดงความคิดเห็นมาปรับใช้กับตนเอง 

“อย่างเฟซบุ๊กเรารู้สึกเรามีปฏิสัมพันธ์ระหว่างเจ้าของเพจและคนติดตาม และคน
ติดตามด้วยกันเอง  เช่น  คนนี้ถาม คนมาตอบก็เป็นคนติดตามด้วยกันเอง อีกคนก็มา
ตอบช่วยกันตอบ ยูทูปก็เม้นได้นะแต่มันไม่แอคทีฟเท่า อย่างเช่น ใบคาเค้ามาแจกสูตร
ท าเค้กกล้วยหอมแบบไม่มีน้ าตาล ก็จะมีคนมาเม้น น่าทานจังค่ะ อีกคนมาตอบลอง
เปลี่ยนวัตถุดิบเป็นตัวอ่ืนรสชาติดีขึ้นนะคะ หรือเม้นสอบถามกันเองว่าวัตถุดิบซื้อที่ไหน
คะ ก็จะมีคนมาช่วยตอบ วิลล่าก็มีค่ะ อีกคนมาเม้นบอก ท๊อปก็มีนะคะลดราคาอยู่ด้วย 
เรามาตามอ่านก็ได้ประโยชน์ตามไปด้วย เหมือนเราได้หลากหลายความคิดเห็นจากคนที่
สนใจเรื่องเดียวกับเรา” (คุณ N, สัมภาษณ์, 2 พฤษภาคม 2561) 

กลุ่มตัวอย่างมีการตีความถึงสิ่งที่อยู่นอกเหนือความรู้ที่ได้จากคลิปคือ ในเรื่อง
การแต่งตัวส าหรับการออกก าลังกาย ที่กลุ่มตัวอย่างมองว่าช่วยให้การออกก าลังกายของตนเองนั้นดี
ขึ้น สะดวกข้ึน 

“พ่ีดูคลิปหลายๆ คลิป ตอนแรกก็ไม่เข้าใจว่าท าไมคนออกก าลังกายถึงชอบใส่เสื้อกล้าม 
พอเรามาออกก าลังกายถึงได้รู้ว่ามันคล่องตัวกว่า” (คุณ D, เพจ, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 
2561) 
5.2.4 การมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Response) 

จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างจากทั้ง 3 เพจ การมีปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่ม
ตัวอย่างเมื่อได้รับชมคลิปวิดีโอหรือบทความผ่านสื่อเฟซบุ๊กจะแสดงปฏิกิริยาอย่างไรบ้าง ผู้วิจัยท าการ
แบ่งเป็น 2 แบบ คือ 1. ปฏิกิริยาตอบสนองผ่านสื่อเฟซบุ๊ก 2. ปฏิกิริยาตอบสนองผ่านพฤติกรรมของ
ผู้รับสาร 

5.2.4.1 ปฏิกิริยาตอบสนองผ่านสื่อเฟซบุ๊ก 
จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 เพจ มีปฏิกิริยาตอบสนองผ่านสื่อเฟซบุ๊ก 

เมื่อเกิดความรู้ ชื่นชอบในคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายและบทความด้วยการไลค์ และต้องการจะ
กลับมาอ่านอีกครั้งก็จะกดเซฟเก็บไว้ หรือในบางคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายที่ต้องการจะเผยแพร่ไป
ยังคนหมู่มากซึ่งก็คือ เพ่ือนๆ ในเฟซบุ๊ก เนื่องจากมองว่าน่าจะเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่ืน ก็จะท าการแชร์
คลิปวิดีโอที่ตนชื่นชอบทั้งทางหน้าเฟซบุ๊กส่วนตัวของตนเองหรือที่หน้าเฟซบุ๊กของเพ่ือน หรือเมื่อได้
รับชมหรืออ่านบทความแล้วเกิดความสงสัย กลุ่มตัวอย่างจะท าการแสดงความคิดเห็นใต้โพสต์หรือ
คลิปนั้นๆ  
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“เวลาเราชอบข้อมูลที่เค้าแชร์มา เราก็ขอบคุณเค้านะคะ หรืออันไหนที่เราสงสัยเราก็
แสดงความคิดเห็นค่ะ แล้วใบคาเค้าตอบด้วย เค้าน่ารักมาก” (คุณ N, สัมภาษณ์, 2 
พฤษภาคม 2561) 

“ส่วนใหญ่จะแชร์โพสต์ แต่จะเป็นโพสต์ที่คนอ่ืนจะเข้าใจได้ง่าย บางอันคนอ่ืนไม่น่าจะ
เข้าใจ เราก็จะเซฟเก็บไว้อ่านเอง เพราะอย่างบางอันเจอศัพท์เฉพาะ แล้วเราไม่ได้เรียน
มาทางนี้เราก็จะมาอ่านซ้ าๆ ถึงจะเข้าใจ” (คุณ P, สัมภาษณ์, 18 พฤษภาคม 2561) 

“คลิปอันไหนที่เราดูแล้วมันโอเคเราก็แชร์เฟซบุ๊ก ให้เพ่ือนดูว่าคลิปนี้มันน่าจะดีกับ
เพ่ือนเรา อย่างมีท่าโดนๆ ท าแล้วมันดี เราก็จะส่งให้เพ่ือนดู” (คุณ S, สัมภาษณ์, 30 
เมษายน 2561) 

5.2.4.2 ปฏิกิริยาตอบสนองผ่านพฤติกรรมของผู้รับสาร 
จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างจากทั้ง 3 เพจ มีปฏิกิริยาตอบสนองผ่าน

พฤติกรรมของผู้รับสารในทิศทางที่ดีเมื่อได้รับชมคลิปวิดีโอหรืออ่านบทความจากเพจสอนออกก าลัง
กายที่ตนเองเลือกติดตามเป็นพิเศษ มีการปฏิบัติตามจนเกิดความเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ และยังสามารถส่งต่อความรู้ที่ได้รับจากการติดตามเพจสอนออกก าลังกายไปยังผู้คนรอบข้างอีก
ด้วย 

“เพ่ือนก็แนะน าเรามาว่าให้ดูคลิปเบเบ้สิ เราก็ดู ท่าเค้าง่ายดี ท าตามได้ง่าย เราดูทุกวัน
เลยนะ ว่างเราก็มานั่งดู เราดูจนจ าได้แล้วเราก็เอามาท าเอง รวมท่าเอง คือ คลิปเบเบ้
เค้าจะสั้นๆ เราก็เอาท่ามารวมกันมันจะได้ยาวขึ้น พี่ก็ท าตามไปสักพักหนึ่งน้ าหนักเราลง 
ตอนแรกเราหนัก 78 นะ แล้วลดเหลือ 70 ลงไป8 โล เยอะนะ” (คุณ D, เพจ, 
สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

“พฤติกรรมการกินเราเปลี่ยนนะ เราต้องกินให้เหมาะกับที่ร่างกายเราใช้ ไม่ใช่ว่าเรา
ออกก าลังกายเป็นชั่วโมง สองชั่วโมงแต่กินน้อยเหมือนเด็กๆ ร่างกายก็พัง อย่าคิดแค่
ตัวเลข นับแคลลอรี่อย่างเดียว แต่เราควรค านึงถึงสารอาหารที่จะได้รับ เราก็เลือกกินที่
มีประโยชน์ อย่างเรื่องรูปร่าง เราเป็นคนไหล่ใหญ่ ก้นใหญ่เมื่อก่อนตอนเราออกก าลัง
กายเยอะๆ เราก็ยังคิดว่าส่วนนี้เราจะต้องเอาลงให้ได้ ต้องเล็กลง แต่ตอนนี้เราเข้าใจละ
ว่ารูปร่างเราแต่ละคนไม่เหมือนกัน รูปร่างเรามาแบบนี้ เราเป็นตัวเราดีที่สุด” (คุณ C, 
สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

“เรารู้สึกว่าเรามีความรู้เรื่องโภชนาการเยอะขึ้น สุขภาพเราก็พยายามท าตามเค้ามาก
ขึ้นนะ เหมือนเค้าแชร์ไลฟ์บาลานซ์ เราอ่านแล้วก็อยากจะท าตามที่เค้าบอก อย่างเค้า

Ref. code: 25605707030077HCW



173 
 

 

173 

เขียนเรื่องการพักผ่อนไว้เราก็เอามาปรับใช้ เพราะเรามีปัญหาเรื่องการพักผ่อน เรานอน
ไม่เป็นเวลา อ่านแล้วมันจริง ผลเสียตามที่เขาบอก หลังจากที่ได้ท าตามที่เค้าแนะน าไว้
เราก็รู้สึกว่าเรื่องการนอนเราดีขึ้นเยอะเลย ไม่เพลียเหมือนแต่ก่อน อย่างเค้าเขียนเรื่อง
การพักผ่อนไว้เราก็เอามาปรับใช้ เพราะเรามีปัญหาเรื่องการพักผ่อน เรานอนไม่เป็น
เวลา อ่านแล้วมันจริง ผลเสียตามที่เขาบอก อย่างแบบนอนแล้วยังรู้สึกเพลีย เค้าไม่ได้
สอนแค่ออกก าลังกาย ยังมีเรื่องสุขภาพด้วย” (คุณ T, สัมภาษณ์, 25 พฤษภาคม 2561) 

 
5.3 การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคสื่อ (Media Consumption) 

 
การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคสื่อ พิจารณาได้จากปัจจัย 4 ประการ ได้แก่ ความสนใจ

ในการเปิดรับ (Attention) ลักษณะการคิดไตร่ตรองขณะดู (Reflexive) ช่วงเวลาที่ดู (Temporal 
Organization) และกิจกรรมที่ท าระหว่างใช้สื่อ ซึ่งผู้วิจัยขออธิบายดังนี้ 

 
5.3.1 ความสนใจในการเปิดรับ (Attention) 

จากการสัมภาษณ์พบว่า กลุ่มตัวอย่างจากทั้ง 3 เพจ มีความสนใจใจการเปิดรับ
ข่าวสารทุกประเภทจากเพจสอนออกก าลังกายที่ตนเองติดตามเป็นพิเศษ ทุกคนติดดาว (see first) ไว้ที่
เพจที่ตนชื่นชอบและสนใจเป็นพิเศษเพ่ือจะได้เห็นทุกการอัพเดทจากเพจสอนออกก าลังกายและสามารถ
เข้าไปติดตามเนื้อหาได้ทันที  เช่น  เพจชะนีมีกล้ามจะถ่ายทอดสด (Live) เพ่ือพูดคุยตอบค าถามกับ
ผู้ติดตามเพจอยู่บ่อยครั้ง เมื่อมีการถ่ายทอดสดเฟซบุ๊กก็จะท าการแจ้งเตือนไปยังผู้ติดตามท่ีท าการติด
ดาวไว้  เป็นต้น  ผู้วิจัยแบ่งความสนใจในการเปิดรับออกเป็น 3 ประเด็น  คือ 1. เนื้อหา  2. ภาษาการ
สื่อสารภายในเพจและระหว่างเจ้าของเพจและผู้ติดตาม 3. รูปแบบการน าเสนอ 

5.3.1.1 ความสนใจในเนื้อหา 
กลุ่มตัวอย่างมีความสนใจในเนื้อหาที่เจ้าของเพจผลิตขึ้นมา ซึ่งมีความ

สอดคล้องกับความต้องการและความสนใจของกลุ่มตัวอย่าง  เช่น  กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มเพ่ิงเริ่มออก
ก าลังกายย่อมมีความสนใจในเนื้อหาการออกก าลังกายที่เป็นท่าสอนออกก าลังกายเนื่องจากต้องการ
เรียนรู้เรื่องท่าทางเพ่ือจะได้น ามาปฏิบัติตามได้ หรือจะเป็นเนื้อหาการอัพเดทข้อมูลใหม่ๆ เกี่ยวกับ
แวดวงการออกก าลังกายทั้งท่าออกก าลังกายและอาหารเพ่ือสุขภาพ ท าให้กลุ่มตัวอย่างต้องการที่จะ
เปิดรับความรู้ที่ทันกระแสสังคมปัจจุบันและน ามาปรับใช้กับตนเองอย่างทันท่วงที ด้วยการติดดาวที่
เพจสอนออกก าลังกายที่ตนชื่นชอบเป็นพิเศษ 
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“เราติดดาวเพจชะนีมีกล้ามค่ะ ชอบใบคาที่เค้าจะเอาอะไรใหม่ๆ มาแนะน าเราตลอด 
อย่างเช่น มีฟิตเนสเปิดใหม่ ไปลองมาละเป็นยังไงบ้างก็มาแชร์กัน หรือออกก าลังกาย
แนวใหม่ แล้วเค้าก็ไปลองมา คือ เราชอบเวลามีการออกก าลังกายใหม่ๆ เข้ามาใน
เมืองไทย พอมาดูในเพจ ใบคาไปมาแล้วไหนดูหน่อยรีวิวว่าเป็นยังไง อย่างเราไปบิน
บ่อยๆ ข่าวมันเร็วเราก็ตามไม่ทันก็มาตามดูจากเพจเค้า (คุณ N, สัมภาษณ์, 2 พฤษภาคม 
2561) 

“เราติดดาวเพจนี้ เราดูตลอดนะ ถ้าว่างคือ หยิบมาดูตลอด เมื่อก่อนเราไม่ชอบออก
ก าลังกายเลยนะ แต่เพ่ือนแนะน ามาเราก็ดูไปก่อน ดูเยอะๆ หลายๆ คลิปแล้วจ าท่ามา
ใช้กับการออกก าลังกายของเราเอง เหมือนเราดูเพ่ือสร้างแรงบันดาลใจก่อนนะ หน้าตา
เค้าก็สวยอยู่แล้ว เราจะชอบดูการออกก าลังกายเค้า อย่างมวย เราดูกล้ามเนื้อเค้า เออ
เค้าต่อยมวยแล้วสวยดีกล้ามเค้าก็สวย กล้ามเนื้อก็มาง่ายด้วยนะเค้าตัวเล็ก พอดูเราเห็น
เค้าท าจริงๆ ผลมันมาตามที่เค้าออกก าลังกายจริงๆ ท่าเค้าก็ท าตามง่าย ก็เป็นแรงบันดาล
ใจให้เราอยากจะท าตามนะ” (คุณ D, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

“เราอ่านทุกโพสต์นะ เราให้ see first เพจนี้อยู่แล้วด้วย ส่วนใหญ่จะแชร์โพสต์ของโค้ช
เอิน แต่จะเป็นโพสต์ที่คนอ่ืนจะเข้าใจได้ง่าย บางอันคนอ่ืนไม่น่าจะเข้าใจ เราก็จะเซฟ
เก็บไว้อ่านเอง เพราะอย่างบางอันเจอศัพท์เฉพาะ แล้วเราไม่ได้เรียนมาทางนี้เราก็จะมา
อ่านซ้ าๆ ถึงจะเข้าใจ” (คุณ P, สัมภาษณ์, 18 พฤษภาคม 2561) 

5.3.1.2 ภาษาการสื่อสารภายในเพจและระหว่างเจ้าของเพจและผู้ติดตาม 
จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง พบกว่าภาษาการสื่อสารภายในเพจและ

การสื่อสารระหว่างเจ้าของเพจและผู้ติดตามมีส่วนท าให้ผู้ติดตามเกิดการเปิดรับเพจสอนออกก าลัง
กาย เนื่องจากชื่นชอบในภาษาที่เข้าใจง่าย เมื่อได้ฟังหรือได้อ่านก็เกิดความเข้าใจเนื่องจากสอดคล้อง
กับฐานความรู้ความเข้าใจของกลุ่มตัวอย่าง  เช่น  กลุ่มตัวอย่างที่ติดตามเพจ Bebe fit routine ชื่น
ชอบในการใช้ภาษาพูดและภาษากายในเรื่องท่าออกก าลังกายที่เข้าใจง่าย ท่าทางที่ท าตามได้ยาก ท า
ให้อยากจะติดตามเพจสอนออกก าลังกายนี้เพื่อรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายต่อไป รวมถึงภาษา
การสื่อสารที่เกิดข้ึนระหว่างเจ้าของเพจและผู้ติดตามที่มีการสร้างความเป็นกันเอง อาจจะการเรียกชื่อ
เล่นของผู้ติดตามเพจ ตอนที่ตอบค าถามผ่านการถ่ายทอดสดหรือการตอบคอมเม้นใต้โพสต์ 

“คือ เค้า (เจ้าของเพจชะนีมีกล้าม) มีความใส่ใจผู้ติดตาม พยายามจะไม่ข้ามค าถามจาก
คนที่ติดตามเลย แล้วเค้าตอบดีให้ข้อมูลจริง อย่างบางอันเค้าไม่ทราบ เค้าก็จะบอกว่า
ขอไปศึกษามาก่อนนะคะ ชอบที่เป็นตัวใบคาเอง น้ าเสียงการพูดของเค้าสุภาพ น่ารัก 
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เป็นกันเองกับผู้ติดตามรู้สึกเหมือนคุยกับเพ่ือนเลย” (คุณ C, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 
2561) 

5.3.1.3 รูปแบบการน าเสนอ 
จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างพบว่า มีความสนใจในรูปแบบการ

น าเสนอเนื้อหา ที่มีความต่างไปจากเพจสอนออกก าลังกายอ่ืนๆ  
1. เพจ Bebe fit routine นอกจากจะมีคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย

แบบแจกท่าแล้วนั้น คลิปวิดีโอที่ได้รับความนิยมและต่างไปจากเพจอ่ืนคือ การน าท่าต่างๆ มารวมกัน
เป็นเพลงกลายเป็นคลิปสอนออกก าลังกายแบบเต้น เป็นการเพ่ิมทางเลือกให้กับกลุ่มตัวอย่างในการ
รับชมคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย ซึ่งคลิปวิดีโอประเภทนี้ได้รับความนิยมสูงสุดคือ มียอดการเข้าชม
มากที่สุดในเพจ Bebe fit routine 

“อย่างวิดีโอสอนออกก าลังกายในเพจเบเบ้เค้าไม่ได้ขายอะไร เค้าก็มาแนะน าให้เราเห็น
ว่าอยู่บนที่นอนก็ออกก าลังกายได้ ในรถก็ท าได้นะ อยู่ที่ไหนคุณก็ออกก าลังกายได้ แล้ว
คลิปเค้าจะมีแบบเต้นๆ ด้วยซึ่งบางคนเค้าไม่ชอบออกก าลังกายเป็นท่าๆ ไป เค้าชอบ
เต้นแบบมีเพลงซึ่งเบเบ้เค้าท าคลิปแบบนี้ด้วยไง คือ ดูแล้วก็สนุกและสวยดี” (คุณ D, 
สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

2. เพจชะนีมีกล้าม นอกจากจะมีคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายและคลิป
วิดีโอสอนท าอาหารและขนมคลีนที่ได้รับความสนใจแล้วนั้น รูปแบบการน าเสนอที่ต่างไปจากเพจสอน
ออกก าลังกายอ่ืนๆ คือ การถ่ายทอดสด (Live) ที่ให้ผู้ติดตามเพจสามารถพูดคุยกับเจ้าของเพจ 
สามารถสอบถามข้อสงสัยต่างๆ ทั้งการออกก าลังกาย สุขภาพและโภชนาการ ซึ่งท าให้กลุ่มตัวอย่าง
รู้สึกสนใจที่จะต้องจัดสรรเวลาให้ตรงกับเจ้าของเพจเพ่ือจะได้มาพูดคุยสอบถามความรู้เพ่ิมเติมหรือ
คลายข้อสงสัยผ่านการถ่ายทอดสด (Live) 

“เราติดตามเพจชะนีมีกล้ามตลอดนะเราตั้ง see first ไว้ อย่างเค้าไลฟ์เรื่องอาหาร ขนม
คบเค้ียวกราก็เอามาปรับใช้ ก็ไม่กินขนมเปลี่ยนมากินผลไม้แทน เราจะคอมเม้นและแชร์
ทั้งคลิปทั้งไลฟ์ อย่างเวลาเค้าลงคลิปออกก าลังกายเราก็จะไปคอมเม้น ถ้าความถี่ในการ
ดู อย่างไลฟ์เค้าถ้ามันเด้งขึ้นมาก็จะไปดู 2 ครั้งต่อวีคมั้ง ก็มีที่มานั่งย้อนดูเก่าๆ บ้างนะ” 
(คุณ R, สัมภาษณ์, 20 พฤษภาคม 2561) 

3. เพจ Be fit and Eat well นอกจากจะมีคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย
ที่เป็นความรู้เชิงทฤษฎีวิทยาศาสตร์การกีฬาและยังอธิบายอย่างละเอียดไว้ใต้คลิป สิ่งที่ท าให้ผู้ติดตาม
มีความสนใจในการเปิดข้อมูลผ่านเพจสอนออกก าลังกายเพจนี้คือ รูปแบบการน าเสนอแบบบทความ 
ซึ่งไม่ค่อยมีเพจสอนออกก าลังกายเพจไหนนิยมท ากัน ส่วนใหญ่จะเน้นการผลิตคลิปวิดีโอเท่านั้น โดย
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เป็นบทความที่มีเนื้อหาที่เหมาะส าหรับผู้ที่มีพ้ืนฐานด้านการออกก าลังกายและเข้าใจศัพท์เฉพาะใน
แวดวงการออกก าลังกายมากพอสมควร จึงจะสามารถเข้าใจในเนื้อหาที่เจ้าของเพจต้องการจะสื่อสาร 
เจ้าของเพจเป็นบุคคลที่มีความรู้ในเรื่องการออกก าลังกายเป็นอย่างดี ทั้งจากการศึกษาและอาชีพเป็น
โค้ชท าให้เนื้อหาที่เขียนออกมาน่าเชื่อถือ และด้วยความรู้ของเจ้าของเพจจึงส่งผลให้เขียนบทความ
ออกมาได้ดีถูกใจผู้ติดตามเพราะสามารถท าให้เรื่องที่ยากกลายเป็นเรื่องที่เข้าใจง่าย และมักจะเป็น
เนื้อหาที่เพจอ่ืนๆ ไม่นิยมเขียนถึงหรือหากจะเป็นเนื้อหาเดียวกันแต่เพจ Be fit and Eat well ก็
สามารถเขียนได้ละเอียดและเข้าใจง่ายกว่า จึงท าให้ผู้ติดตามเพจเลือกที่จะติดดาวเพจนี้เพ่ือจะได้รับ
ข้อมูลที่ตรงกับความต้องการได้อย่างรวดเร็ว 

“อย่างเพจออกก าลังกาย Be fit and Eat well เราจะตั้ง see first ไว้ แต่อย่างเป็น
ชีวิตเพ่ือนเราแทบไม่ได้อ่าน ไม่ได้ตามเลย อ่านแต่บทความอย่างเดียว เราจะพอรู้ว่าเพจ
ที่เราสนใจเค้าจะลงบทความช่วงไหน ก็มาอ่านตอนนั้น เข้าไปอ่านก็จะแบบ ทฤษฎี
ล้วนๆ เพ่ือเทรนความรู้ตัวเอง เราชอบที่เขาเขียนมากนะ พอเราอ่านของเค้าก็ท าให้เรารู้
มากขึ้นๆ” (คุณ A, สัมภาษณ์, 7 พฤษภาคม 2561) 

5.3.2 ลักษณะการคิดไตร่ตรองขณะดู (Reflexive) 
จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 เพจ สอนออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างทุกคน

มีการไตร่ตรองขณะบริโภคสื่อ เนื่องจากความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายเป็นเรื่องที่ไม่สามารถลอง
ผิดลองถูกได้ เกี่ยวเนื่องกับร่างกายโดยตรง ดังนั้น การจะรับข้อมูลเพ่ือน ามาปฏิบัติจึงเป็นสิ่งที่ต้อง
ผ่านการไตร่ตรองเป็นอย่างดี โดยผู้วิจัยแบ่งเป็น 3 ประเด็นคือ 1. ไตร่ตรองรูปร่างของเจ้าของเพจ 2. 
ไตร่ตรองความถูกต้องของเนื้อหาและท่าออกก าลังกาย และ 3.ไตร่ตรองอุปกรณ์ออกก าลังกายและ
สถานที ่

5.3.2.1 ไตร่ตรองรูปร่างของเจ้าของเพจ 
จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างมีการพิจารณารูปร่างของเจ้าของเพจ 

ก่อนจะเปิดเลือกเปิดรับข้อมูลเพ่ือยืนยันความน่าเชื่อถือว่า สิ่งที่เจ้าของเพจสอนหรือให้ความรู้มานั้น 
สามารถเปลี่ยนแปลงให้รูปร่างหรือสุขภาพดีขึ้นได้ตามรูปร่างของเจ้าของเพจ รูปร่างของเจ้าของเพจ
เป็นเสมือนแรงบันดาลใจให้ผู้ติดตามต้องการจะมีรูปร่างที่ดีหรือสุขภาพที่แข็งแรงตามแบบอย่าง
เจ้าของเพจ 

“เวลาเค้าสอนหรือเค้าท าท่าให้ดูยกเวท บอดี้ลิฟไรพวกนี้คือ มันดูแข็งแรงจริง ๆ 
น่าเชื่อถือจริงๆ แล้วใบคาเค้าจะไม่ใช่มาชวนเชื่อขายของ แล้วสิ่งที่เค้าท าคือ มันเห็นว่า
ได้ผลจริงจากรูปร่างเค้าเอง ที่ท าให้เราเชื่อ แล้วสิ่งที่เค้าสื่อออกมามันใช้ได้จริงในชีวิต
เรา เค้าไม่ได้สอนแบบ อดนะคะ ไม่ต้องกินเลยค่ะ ผอมค่ะผอม แต่เค้าจะแนะน า
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ทางเลือกในเรื่องอาหารให้  เช่น  วันนี้อยากกินโยเกิร์ตนะ งั้นมือเย็นเราลดข้าวหน่อย
ไหม หาอย่างอ่ืนทดแทนกันได้ เค้าก็ให้ความรู้ใหม่ๆ เรา เราก็แบบเออมันมีแบบนี้ด้วย
หรอ ทานแบบนี้ได้ด้วยหรอเราก็ลองเอามาปรับดู ก็เป็นเหตุผลให้เราติดตามเค้า” (คุณ 
N, สัมภาษณ์, 2 พฤษภาคม 2561) 

“ต้องย้อนกลับไปดูรูปร่างเค้า (เจ้าของเพจ Bebe fit routine) ตอนก่อนที่ยังไม่ออก
ก าลังกายด้วยนะ ถ้าคนติดตามจะเห็นความเปลี่ยนแปลงร่างกายเค้า ถามว่าตอนนั้นเค้า
รูปร่างหน้าตาดีไหม คือ ทุกอย่างดี ไม่ต้องออกก าลังกายก็ได้แต่ดูร่างกายเค้าดิ หน้าอก 
ก้น เค้าไม่ได้ใหญ่แบบนี้ พอเค้าเวิคเค้าหนักๆ กินเวย์ ก้น นม มา เอวมา กล้ามเนื้อมา 
สวย มันก็เป็นแรงบันดาลใจให้กับคนที่เข้ามาดู มันน่าท าตาม เราเห็นด้วยนะที่เค้าเป็น
แรงบันดาลให้คนอ่ืน เพราะมันชัดในความเปลี่ยนแปลงของเค้านะ เราดูแล้วมันก็ท าให้
เชื่อว่าถ้าเราท าจริงจังแบบเค้า เราก็อาจจะหุ่นดีแบบนั้นได้นะ ทุกอย่างมันส่งผลให้เค้า
มาอยู่ตรงนี้ สิ่งที่เค้าท ามันจริงเราก็เลยสนใจเพจเค้าจริงๆ ซึ่งถ้ามันไม่เห็นผลเราก็คงไม่
ดูต่อ”(คุณ S, สัมภาษณ์, 30 เมษายน 2561)” 

5.3.2.2 ไตร่ตรองความถูกต้องของเนื้อหาและท่าออกก าลังกาย 
จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างมีการไตร่ตรองข้อมูลทั้งเนื้อหาและท่า

ออกก าลังกายก่อนจะรับมาปรับใช้กับตนเอง เนื่องจากเป็นการเอามาปรับใช้กับร่างกายและความคิด 
จึงจ าเป็นต้องมีการเลือกรับเพ่ือให้เหมาะสมกับตัวเองและไม่เกิดอันตราย 

“ท าตามที่เบเบ้สอนนะ ก็คือ ท าตามแบบในคลิปเลยแต่ว่าอาจจะไม่ได้ตามจ านวนที่เค้า
บอก อย่างเช่น ท่า Leg Raises อย่างในคลิปบอกว่าให้ท า 20 ครั้ง เราก็อาจจะท าได้แค่ 
15 ครั้งก่อน เบรกแปปนึแล้วค่อยท าต่อ ร่างกายเรายังไม่ได้แข็งแรงแบบเค้าเราก็ค่อยๆ 
ฝึกไป เราก็ต้องดูก่อนว่าร่างกายเราได้แค่ไหน” (คุณ B, สัมภาษณ์, 1 พฤษภาคม 2561) 

“อย่างท่าออกก าลังกายที่เค้าสอน ค่อนข้างโอเคเลยนะ เพราะใบคาเค้าเชี่ยวชาญด้านนี้ 
ท่าหน้าท้องไรพวกนี้แต่ถ้าเป็นเนื้อหาอย่างอ่ืนก็จะต้องพิจารณาอยู่อย่างเรื่องการกิน
ตามกรุ๊ปเลือด ใบคาเค้าก็บอกว่ายังไม่มีงานวิจัยรองรับแต่เราค่อนข้างเชื่อเพราะเราก็
เรียนทางนี้มาร่างกายแต่ละคนมันไม่เหมือนกัน บางเรื่องก็ยังต้องพิจารณาค่ะแต่ถ้าเรื่อง
ท่าออกก าลังกายเราเชื่อเค้าแน่นอน” (คุณ N, สัมภาษณ์, 2 พฤษภาคม 2561) 

“บทความในเพจโค้ชเอินเค้ามีความน่าเชื่อถือ เราว่าอาจจะเกี่ยวกับที่เค้าใส่เครดิต
แหล่งที่มาทุกโพสต์ด้วย อีกอย่างเราอ่านหนังสือเค้าด้วย คือ จริงๆ เรียกว่าเป็นแฟน
คลับเค้าได้นะ เราชอบอ่านบทความเค้า จริงๆ พวกเพจสอนออกก าลังกายมันอยู่ที่ว่า
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เราจะเอามาปรับใช้กับเรายังไงมากกว่า แต่เราไม่ได้เอามันมาทั้งหมด แต่เราเอามาปรับ
ใช้กับชีวิตเรามากกว่า อันไหนที่ใช้จริงได้ เราค่อนข้างเลือกรับมา” (คุณ A, สัมภาษณ์, 7 
พฤษภาคม 2561) 

5.3.2.3 ไตร่ตรองอุปกรณ์ออกก าลังกายและสถานที่ 
จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างพบว่า มีการไตร่ตรองข้อมูลด้านอุปกรณ์

ออกก าลังกายและสถานที่ ในด้านอุปกรณ์บางอย่างกลุ่มตัวอย่างสามารถซื้อตามได้เพราะมีราคาไม่สูง
มากและสามารถประยุกต์ใช้ได้หลายท่าอีกทั้งยังช่วยให้การออกก าลังกายเป็นไปอย่างคล่องตัว แต่
บางอย่างก็ไม่สามารถซื้อตามได้ด้วยข้อจ ากัดทางการเงิน และหากในคลิปออกก าลังกายมีอุปกรณ์ไม่
มากและใช้สถานที่สาธารณะจะช่วยท าให้กลุ่มตัวอย่างรู้สึกว่าอยากจะท าปฏิบัติตามคลิปนั้นๆ เพราะ
รู้สึกว่าไม่มีข้อจ ากัดด้านอุปกรณ์และสถานที่ ไม่ว่าสถานที่ไหนก็สามารถออกก าลังกายได้ตามเจ้าของ
เพจ 

“ในคลิปเค้านอกจากท่าจะท าตามง่าย สถานที่ก็ดูสะดวกดีนะ เค้าท าดาดฟูาได้ เราก็ท า
หน้าบ้านได้ แปลว่าเค้าเองไม่ได้ฟิกนะว่าต้องไปเข้าฟิตเนสนะ บางคนไม่ได้สะดวกแบบ
นั้นจะไปฟิตเนสกลับจากท างานก็เหนื่อยละ ท่าเค้าก็เป็นท่าง่ายๆ หรือจะมีอุปกรณ์มันก็
เป็นอุปกรณ์ง่ายๆ อย่าง ยางยืดเอาไว้ดึงกล้ามเนื้อพ่ีว่าหาง่ายไม่ได้แพงมาก ถุงมือออก
ก าลังกาย อันนี้พ่ีว่าจ าเป็น อย่างเราวิดพ้ืน ยกดัมเบลมืออาจจะด้านได้ ขนาดโยคะยัง
ต้องใช้นะ ใช้รองมือเฮดสแตน” (คุณ S, สัมภาษณ์, 30 เมษายน 2561) 

“เราไม่ได้ซีเรียสเรื่องสถานที่ถ่ายท าคลิปเค้านะ เพราะอย่างโค้ชเอินเค้าถ่ายในบ้านเค้า
เราก็ดู มันอยู่ที่เนื้อหาว่าคือ อะไร ถ้าเป็นสิ่งที่เราสนใจอยากจะรู้ถ่ายที่ไหนเราก็อยาก
ดู” (คุณ A, สัมภาษณ์, 7 พฤษภาคม 2561) 

5.3.3 ช่วงเวลาที่ดู (Temporal Organization) 
จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างถึงช่วงเวลาที่บริโภคสื่อเฟซบุ๊ก มีการเข้าใช้งาน

อยู่ทุกวันและมีความถี่ในการเข้าใช้งานแต่ละวันบ่อยครั้งมาก มักจะเข้าใช้งานเพ่ือติดตามข่าวสาร
เพ่ือน พูดคุยกับเพื่อน แต่หากเป็นการบริโภคสื่อเกี่ยวกับข้อมูลที่ตนเองสนใจเป็นพิเศษโดยเฉพาะเรื่อง
การออกก าลังกาย เนื่องจากต้องใช้สมาธิและเวลาในการรับชมคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายหรืออ่าน
บทความ ด้วยเงื่อนไขเวลาในการท างานท าให้เกิดการวางแผนช่วงเวลาในการรับข้อมูล จ าเป็นจะต้อง
เป็นช่วงเวลาที่ว่างจากการท างาน  เช่น  ก่อนไปท างาน ว่างจากการท างานระหว่างวัน หรือหลังไป
ท างาน และช่วงเวลาที่เลือกจะออกก าลังกายกล่าวคือ หากกลุ่มตัวอย่างมีการจัดตารางการออกก าลัง
กายในช่วงเช้า จะเลือกชมคลิปวิดีโอในช่วงก่อนนอนเพ่ือจะได้วางแผนการออกก าลังกายในช่วงเช้าอีก
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วัน หรือหากกลุ่มตัวอย่างมีการจัดตารางออกก าลังกายในช่วงเย็น ก็จะท าการรับชมคลิปวิดีอในช่วง
กลางวัน ระหว่างการท างานบ้างหรือในช่วงเย็นและเลือกปฏิบัติตามคลิปวิดีโอในเย็นวันนั้นเลย 

“ส่วนใหญ่จะเป็นช่วงก่อนนอน พอเราดูกลางคืนเช้ามาเราก็ท าเลย คือ ช่วงก่อนนอน
เราจะแพลนละว่าพรุ่งนี้เราจะเล่นอะไร” (คุณ T, สัมภาษณ์, 25 พฤษภาคม 2561) 

“บางทีตื่นเช้ามาก็ดู เปิดไลฟ์ที่เราไม่ทันดูสดตอนนั้น เปิดฟังไว้ตอนที่เราอาบน้ าแต่งตัว
ก่อนไปท างาน พอตอนเย็นเราก็มาดูอีกรอบหนึ่งก่อนจะออกก าลังกาย” (คุณ C, 
สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

“ถ้าอ่านบทความ เค้าจะโพสต์ทุกเช้า เราก็จะใช้เวลาตอนเช้าบน bts นี่แหละก่อนไป
ท างาน เพราะมันจะข้ึน see first เลย ปกติเราจะมาออกก าลังกายตอนเช้าที่ออฟฟิตอยู่
แล้ว อย่างอ่านเสร็จอันไหนตรงกับเรา เราก็เอามาลองท าเลย” (คุณ A, สัมภาษณ์, 7 
พฤษภาคม 2561) 
5.3.4 กิจกรรมที่ท าระหว่างใช้สื่อ 

จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 เพจ ที่ติดตามเพจสอนออกก าลังกายถึง
กิจกรรมที่ท าระหว่างการใช้สื่อ เนื่องจากการชมคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายและการอ่านบทความ
เป็นกิจกรรมที่จ าเป็นจะต้องใช้สมาธิและการจดจ่ออยู่ตลอดจึงไม่สามารถท ากิจกรรมอย่างอ่ืนร่วมได้
ขณะใช้สื่อ เพราะอาจจะท าให้เกิดความผิดพลาดของท่วงท่าได้ขณะที่ก าลังปฏิบัติตามคลิปวิดีโอสอน
ออกก าลังกาย แต่ในกรณีที่เปิดรับสื่อประเภทถ่ายทอดสด (Live) เนื่องจากเป็นการฟังเท่านั้นกลุ่ม
ตัวอย่างบางคนจึงสามารถท ากิจกรรมอย่างอ่ืนระหว่างใช้สื่อได้ 

“บางทีตื่นเช้ามาก็ดู เปิดไลฟ์ที่เราไม่ทันดูสดตอนนั้น ฟังไว้ตอนที่เราอาบน้ าแต่งตัวก่อน
ไปท างาน พอตอนเย็นเราก็มาดูอีกรอบหนึ่งก่อนจะออกก าลังกาย” (คุณ C, สัมภาษณ์, 
26 มิถุนายน 2561) 

 
5.4. การวิเคราะห์ผลกระทบที่มีต่อผู้รับสาร 
 

ส าหรับการวิเคราะห์ผลกระทบที่มีต่อผู้รับสาร ในการวิจัยครั้งนี้หมายถึง  กลุ่มคนที่
เปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกาย สุขภาพและโภชนาการทั้งผ่านโพสต์ รูปภาพ คลิปวิดีโอและ
บทความผ่านทางสื่อเฟซบุ๊ก สาระส าคัญที่ผู้วิจัยสนใจคือ ผู้ที่เปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกาย
ผ่านทางสื่อเฟซบุ๊กจะสามารถสร้างอัตลักษณ์ได้อย่างไร ซึ่งเมื่อผู้วิจัยได้ไปเก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์
กลุ่มตัวอย่าง ท าให้ผู้วิจัยพบว่า การเปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายผ่านทางสื่อเฟซบุ๊ก  
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กลับได้ความรู้ทั้งเรื่องสุขภาพและโภชนาการอีกด้วยซึ่งเป็นสิ่งที่กลุ่มตัวอย่างไม่ได้คาดหวังไว้แต่แรก 
ซึ่งทั้ง 3 อย่างนี้จะสามารถสร้างอัตลักษณ์ให้แก่กลุ่มตัวอย่างให้เป็นอย่างไร โดยผู้วิจัยสามารถแบ่ง
ออกได้เป็น 2 แบบ คือ 1. กลุ่มตัวอย่างที่เปิดรับชมคลิปจากสื่อเฟซบุ๊กเป็นหลักในการออกก าลังกาย 
และ 2. กลุ่มตัวอย่างที่เปิดรับชมคลิปออกก าลังกายจากสื่อเฟซบุ๊กควบคู่กับการออกก าลังกายในฟิตเนส 
ซึ่งในแบบที่ 2 ผู้วิจัยค้นพบว่า การออกก าลังกายเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับร่างกาย ดังนั้น กลุ่มตัวอย่าง
บางคนจึงต้องการการออกก าลังกายที่ถูกต้องมีแบบแผนผ่านการจัดตารางจากฟิตเนสและได้รับการ
แนะน าจากผู้เชี่ยวชาญจากเทรนเนอร์ หลังจากนั้นเมื่อมีความสนใจเรื่องการออกก าลังกายแล้ว จึงเปิดรับ
สื่ออ่ืนๆ มากขึ้นและได้เลือกรับข้อมูลเรื่องการออกก าลังกายผ่านทางสื่อเฟซบุ๊กแล้วจึงไปออกก าลัง
กายด้วยตนเองในวันที่ไม่สามารถไปออกก าลังกายที่ฟิตเนสได้ ซึ่งความแตกต่างทางด้านช่องทางใน
การเปิดรับสื่อเรื่องการออกก าลังกายนั้นจะสามารถเกิดผลกระทบต่อตัวผู้รับสารที่แตกต่างกันดังนี้ 

1. กลุ่มตัวอย่างที่เปิดรับชมคลิปจากสื่อเฟซบุ๊กเป็นหลักในการออกก าลังกาย จะเกิด
การใช้ประโยชน์หลังจากได้ชมคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายหรือความรู้ที่ได้ติดตามเพจในระดับตนเอง 
(receiver) คือ สามารถน าไปใช้ประโยชน์แต่ในเฉพาะด้านการออกก าลังกายของตนเอง เกิดความพึงพอใจ
ที่ได้ปฏิบัติตามคลิปวิดีโอหรือน าความรู้ที่ได้มาปรับใช้กับการด าเนินชีวิตตนเอง แต่ยังไม่สามารถส่ง
ต่อไปยังผู้คนรอบตัวได้อย่างมั่นใจ หรือสามารถสร้างอัตลักษณ์ท่ีชัดเจนให้กับตนเองได้ 

“เราก็มีเล่าให้เพ่ือนฟังว่าเราท ายังไงบ้างถึงน้ าหนักลดลง คือ เพ่ือนเราก็อยากจะลด
ความอ้วน เหมือนเราเป็นก าลังใจมากกว่าเรารู้สึกว่าเรายังไม่ได้มีความรู้พอ ไม่ได้เก่ง
พอจะไปแนะน าใครขนาดนั้น เพราะบางทีเราก็มีหลุดไปเหมือนกัน แบบหยุดออกก าลัง
กายไปหรือกินแหลก แต่เราก็พยายามดึงตัวเองกลับมา เราพยายามนึกถึงวันที่เราอ้วน
มาก ใส่เสื้อผ้าไม่ได้” (คุณ D, สัมภาษณ์, 26 มิถุนายน 2561) 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ซึ่งมีผู้เชี่ยวชาญคอยให้ค าแนะน าจะเกิดการใช้ประโยชน์และน าไปใช้
ต่อจนเกิดความมั่นใจทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ และสามารถน าไปเผยแพร่สู่สาธารณะ (encoder)  
เช่น  การสร้างเพจสอนออกก าลังกายและผลิตคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายของตนเองเผยแพร่ใน 
เฟซบุ๊ก มีผู้ชมคลิปวิดีโอและพูดคุยสอบถามเก่ียวกับการออกก าลังกาย, สามารถเป็นผู้ให้ค าปรึกษาทั้ง
ด้านการออกก าลังกายและโภชนาการให้แก่ผู้คนรอบข้างทั้งที่พบปะกัน หรือแม้กระทั่งการตอบ
ค าถามให้ค าปรึกษาผ่านสื่อเฟซบุ๊ก, สามารถโน้มน้าวใจให้เพ่ือนหรือคนรอบข้างให้หันมาใส่ใจเรื่องการ
ออกก าลังกายและปรับพฤติกรรมการใช้ชีวิตและการรับประทานอาหารและขนมที่เหมาะสม 

“คือ เรามีเพ่ือนคนหนึ่ง เค้าอ้วนเราก็ไปชวนเค้าออกก าลังกาย ชวนเรื่อยๆ แล้วก็พาเค้า
ไปเล่น จนตอนนี้เค้าหุ่นดี แล้วก็พาเค้าไปออกรายการคนแปลงด้วย เรามองว่านั่นเป็น
รางวัลของเค้า ให้เค้าได้ภูมิใจในสิ่งที่เค้าท า จนตอนนี้คือ เดี๋ยวจะลาออกจากงานแล้วก็
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มาท างานที่เดียวกับเราละ คือ เค้าเคยหนักแบบ 80-90 จนตอนนี้กลายเป็นคนตัวเล็ก
ไปเลย คือ เราไม่ได้ทฤษฎีใส่เค้ามากไง เราอาศัยคุย ชวนไปออกก าลังกายเราไปเป็น
เพ่ือนเค้า” (คุณ A, สัมภาษณ์, 7 พฤษภาคม 2561) 

“เราจะมีคนมาปรึกษาเรื่องออกก าลังกาย เรื่องการกินอาหารบ่อยมาก เราจะชอบโพสต์ 
บอกทริคการกินในเฟสบุ๊กเรา ว่าแบบไหนกินแล้วโอเค อย่างชาไข่มุกกินได้นะ เปลี่ยน
จากไข่มุกเป็นบุก คาร์บคือ 0 เลยนะ มันกินได้ไม่ต้องกลัวอ้วน บางคนเครียดพอไดเอท 
ต้องกินข้าวน้อยมาก แบบดมแน่เลย อกไก่จืดๆ แต่อกไก่เรากินนะแต่เรามีผงปรุงรส
ของกู๊ดไลฟ์อ่ะ มัน low sodium น้ าตาลก็ไม่มีแต่มันอร่อย ทุกวันนี้ก็ยังกินอยู่ อย่าง
ซีอ๊ิวขาวตราเด็กสมบูรณ์ มันจะมีอยู่สูตรหนึ่งที่น้ าตาลต่ ากว่า 1/portion ท าไมคนไม่
เลือกกินแบบนี้ เพราะมันมีอีกสูตรที่น้ าตาล 10 กรัมเลยไง อันนั้นก็คือ ไม่ควรนะ พอ
เราแชร์คนเค้าก็แบบได้ความรู้ไปด้วย กะทิก็เลือกกินกะธัญพืชสิ 250 มิลลิลิตร มี fat 
แค่ 9 เอง แล้วมันก็ยังเป็น good fat ด้วยท าไมคนถึงไม่มองตรงนี้ ซึ่งเราก็จะลงความรู้
แบบนี้บ่อยมาก ช่วงที่เราคุมอาหารเราก็จะเอาเมนูไปแชร์ในเฟสเรา ตอนนี้เทรนสุขภาพ
มันมาแล้วอาหารเพื่อสุขภาพมันเยอะขึ้น แล้วมันอร่อย มีหลายร้านมาก เราก็จะแบบไป
แชร์ร้านพวกนี้ในเฟสเรา” (คุณ P, สัมภาษณ์, 18 พฤษภาคม 2561) 

อาจกล่าวได้ว่าการออกก าลังกายที่ฟิตเนสซึ่งเป็นแหล่งรวมผู้คนที่สนใจและให้
ความส าคัญเรื่องการออกก าลังกาย มีโอกาสได้พบปะผู้คนที่มีความรู้และเชี่ยวชาญด้านการออกก าลัง
กายอย่างแท้จริง เป็นผู้ที่มีประสบการณ์การออกก าลังกายมานาน ท าให้เกิดการแลกเปลี่ยนความรู้
และปรับทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายให้ดีขึ้น การเปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายทาง 
เฟซบุ๊กนอกจากความสะดวกสบายในการเปิดใช้สื่อแล้ว ข้อมูลจากสื่อเฟซบุ๊กจะช่วยท าให้ผู้รับสาร
ได้รับข้อมูลที่ใหม่และได้เห็นความเป็นไปในแวดวงการออกก าลังกายในสังคมไทย การออกก าลังกาย
ประเภทใดที่ก าลังเป็นกระแสนิยม หรือความรู้ใหม่ๆ ที่ได้รับจากการแชร์จากแฟนเพจต่างๆ ที่ตน
ติดตาม และเมื่อรวมกับความรู้ที่ได้รับจากสื่อบุคคลซึ่งเป็นผู้เชี่ยวชาญทางด้านการออกก าลังกายใน
ฟิตเนส จึงเหมือนเป็นการช่วยเสริมความรู้ความเข้าใจให้ผู้รับสารให้ครอบคลุมมากยิ่งขึ้น เกิดความ
มั่นใจในความรู้และสามารถส่งต่อความรู้นั้นไปยังคนรอบข้างได้ 

จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างที่ติดตามเพจชะนีมีกล้ามและเพจ Be fit and Eat well 
เป็นกลุ่มคนที่เลือกออกก าลังกายจากการเปิดรับชมคลิปออกก าลังกายจากสื่อ เฟซบุ๊กควบคู่กับการ
ออกก าลังกายในฟิตเนส โดยเฉพาะในเพจ Be fit and Eat well จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างที่
ติดตามเพจนี้มีพฤติกรรมการออกก าลังกายในฟิตเนส มากกว่าจะออกก าลังกายผ่านการเปิดรับชม
คลิปออกก าลังกาย และมีระดับความรู้เรื่องการออกก าลังกาย สุขภาพและโภชนาการอยู่ในระดับมาก 
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ทั้งจากความรู้ก่อนจะเปิดรับเพจที่มีความเข้าใจที่สามารถท าให้เข้าใจในเนื้อหาเชิงลึก จึงสามารถ
เปิดรับเพจ Be fit and Eat well รวมกับความรู้ที่ได้รับเพ่ิมเติมจากการเปิดรับความรู้จากเพจนี้  
จึงส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมีความมั่นใจในข้อมูล และสามารถน าไปเผยแพร่สู่สาธารณะได้มากกว่ากลุ่ม
ตัวอย่างที่ติดตามเพจอื่น 
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บทที่ 6 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การท าวิจัยในหัวข้อ “การสื่อสารร่างกายผ่านเฟซบุ๊ก : กรณีศึกษา คลิปวิดีโอออกก าลัง

กายของผู้หญิง” จากการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยศึกษาภายใต้กรอบแนวคิดและทฤษฎี ได้แก่ ทฤษฎีการใช้
ประโยชน์และความพึงพอใจ (Uses and Gratification) และแนวคิดการวิเคราะห์ผู้รับสารแนวใหม่
ของ เดวิด มอร์เลย์ (David Morley) ผู้วิจัยใช้การศึกษาในรูปแบบวิจัยคุณภาพ (Qualitative research) 
โดยใช้เทคนิคการศึกษาแบบสัมภาษณ์เจาะลึก (In-depth interview) ผู้วิจัยได้ก าหนดขนาดของกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งสิ้น 9 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม ตามประสบการณ์และความรู้ด้านการออกก าลังกาย 
ได้แก่ 1. กลุ่มเริ่มต้นออกก าลังกาย 2. กลุ่มที่ให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายและอาหาร และ3. 
กลุ่มที่มีประสบการณ์และต้องการพัฒนาการออกก าลังกายที่ถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
ด้วยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) และการเลือกคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
แบบลูกโซ่ (snowball sampling) ซึ่งเป็นบุคคลที่มีการแชร์คลิปวิดีโอออกก าลังกายจากเพจที่ตนเอง
ติดตามในหน้าเฟซบุ๊กส่วนตัวของตนเอง หรือมีการแสดงความคิดเห็นภายใต้คลิปหรือบทความของ
เพจที่ตนเองติดตามอยู่บ่อยครั้ง โดยมีระยะเวลาในการศึกษาตั้งแต่กุมภาพันธ์ 2560 – มิถุนายน 
2561 ซึ่งการวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ในการศึกษา 2 ข้อดังต่อไปนี้ 

1. เพ่ือศึกษาการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจของผู้หญิงในคลิปวิดีโอออกก าลังกาย
ผ่านสื่อเฟซบุ๊ก และการน าคลิปไปใช้ต่อในชีวิตประจ าวัน 

2. เพ่ือศึกษาการเข้าถึงและการสื่อสารภายในคลิปวิดีโอออกก าลังกายของผู้หญิง และ
ลักษณะการสื่อสารความหมายระหว่างผู้ท าคลิปและผู้รับสาร 

จากการทบทวนงานวิจัยที่ผ่านมา ผู้วิจัยพบว่า ยังไม่มีงานวิจัยของไทยชิ้นใดที่ท าการศึกษา
ถึงคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายจากสื่อเฟซบุ๊กโดยตรง แม้จะพบว่า มีการวิจัยเกี่ยวกับการใช้สื่อเฟซบุ๊ก
เป็นจ านวนมาก ซึ่งเป็นงานวิจัยในเชิงปริมาณที่ใช้ทฤษฎีการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจ (Uses 
and Gratification) ยกตัวอย่างเช่น งานวิจัยเรื่อง “การเปิดรับ การใช้ประโยชน์ และความพึงพอใจต่อ 
เฟซบุ๊กเพจ PTT Blue Society ของแฟนเพจในเขตกรุงเทพมหานคร” โดย วิมล อังสถิตย์อนันต์ (2557) 
ส่วนงานที่เกี่ยวกับการใช้สื่อ งานวิจัยเรื่อง “การศึกษาพฤติกรรมการใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ของ
วัยรุ่นในประเทศไทย : กรณีศึกษา Facebook” โดย ภาณุวัฒน์ กองราช (2554) หรืองานวิจัยที่ใช้แนวคิด 
เดวิด มอร์เลย์ (David Morley) เช่นงานวิจัยเรื่อง “การใช้สื่ออินเตอร์เน็ตของแม่บ้าน: ศึกษากรณี
การบริโภคเว็บไซต์ไฮไฟว์” โดย ระพีพร ทศรฐ (2552) 

แม้ว่างานวิจัยเหล่านี้สามารถน าไปใช้ประโยชน์ในการท าความเข้าใจองค์ประกอบของ
การสื่อสารของสื่อเฟซบุ๊กในด้านความต้องการและการใช้สื่อ และความพึงพอใจที่ได้รับจากสื่อของ
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ผู้รับสาร แต่งานวิจัยดังกล่าวยังมีข้อจ ากัด กล่าวคือ ยังไม่สามารถให้ตอบในเชิงลึกได้ว่า ผู้ที่ติดตาม
เพจสอนออกก าลังกายจากเฟซบุ๊กเมื่อเกิดการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจ จะมีการน าไปใช้ต่อใน
ชีวิตประจ าวันอย่างไร มีทัศนคติกับการเปิดรับข้อมูลด้านการออกก าลังกายผ่านสื่อเฟซบุ๊กเป็นเช่นไร 
เหตุใดจึงเป็นเช่นนั้น 

เมื่อผู้วิจัยได้ท าการเก็บข้อมูลสัมภาษณ์เป็นที่เรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยได้น าข้อมูลดังกล่าวมา
วิเคราะห์ โดยน าทฤษฎีการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจ (Uses and Gratification) และแนวคิด
ของ David Morley ซึ่งพ้ืนฐานเดิมแล้ว แนวคิดนี้ใช้วิเคราะห์ผู้ชมโทรทัศน์น ามาประยุกต์ใช้ในการ
วิเคราะห์ผู้ที่ติดตามเพจสอนออกก าลังกายทางเฟซบุ๊ก โดยมีข้อสรุปการวิจัยดังต่อไปนี้ 

 
6.1 สรุปผลการวิจัย 

 
6.1.1 การใช้ประโยชน์และความพึงพอใจของผู้หญิง : การให้พื้นที่เรื่องการออก

ก าลังกายผ่านสื่อเฟซบุ๊ก 
จากการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นในทิศทางเดียวกันในเรื่องของ

การให้พ้ืนที่เรื่องออกก าลังกายในสื่อเฟซบุ๊ก ที่ท าได้ดีช่วยท าให้ผู้รับสารสะดวกในการเปิดรับข้อมูล
ด้านการออกก าลังกายและโภชนาการ กลุ่มตัวอย่างสามารถเลือกเปิดรับสื่อเฟซบุ๊กที่มีเนื้อหาด้านการ
ออกก าลังกาย เนื่องจากข้อมูลในเฟซบุ๊กสามารถตอบสนองความต้องการในด้านความสะดวกและ
ความรวดเร็วในการรับข่าวสารโดยเฉพาะเมื่อเปิดรับผ่านโทรศัพท์มือถือ และกลุ่มตัวอย่างมีการเข้าใช้
งานเข้าแอพลิเคชั่นเฟซบุ๊กบ่อยครั้ง กลุ่มตัวอย่างให้ข้อมูลว่าเฟซบุ๊กเป็นแอพลิเคชั่น ที่เข้ามาแบ่งปันให้
พ้ืนที่เรื่องการออกก าลังกายในเฟซบุ๊ก พบว่า ข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายและโภชนาการในเฟซบุ๊ก
จึงมีมากมาย เมื่อกลุ่มตัวอย่างพิจาณาแล้ววิเคราะห์ว่าข้อมูลการออกก าลังและโภชนาการที่พวกเขา
เลือกเปิดรับในเฟซบุ๊กยังเป็นข้อมูลที่ทันสมัย รวดเร็วทันกระแสสังคม นอกจากนี้ กลุ่มตัวอย่างให้ข้อมูล
เพ่ิมเติมว่าสามารถตั้งค าถามกลับไปยังผู้โพสต์คลิปออกก าลังที่เขาเลือกเปิดรับได้เมื่อเกิดข้อสงสัย  
ซึ่งลักษณะดังกล่าวเป็นการสื่อสารสองทางและเป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มตัวอย่างและเจ้าของเพจ
ออกก าลังกายดังกล่าว 

6.1.1.1 ลักษณะการสื่อสารความหมายระหว่างผู้ท าคลิปและผู้รับสารการ
สื่อสารภายในคลิปวิดีโอออกก าลังกายของผู้หญิง 

ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ลักษณะการสื่อสารของเพจสอนออกก าลังกาย
ทั้ง 3 เพจ ที่กลุ่มตัวอย่างเลือกเปิดรับข้อมูลด้านการออกก าลังกาย ได้แก่ 1. เพจ Bebe fit Routine 
2. เพจชะนีมีกล้าม 3. เพจ Be fit and Eat well 
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(1) เพจ Bebe fit Routine 
คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย เป็นคลิปที่ได้รับความสนใจจากผู้ติดตาม

เพจ และมีผู้ชมมากท่ีสุดโดยเนื้อหาจะเน้นสอนท่าออกก าลังกายเพ่ือมีรูปร่างที่ดี เน้นท่าทางเพ่ือน าไป
ลดหรือเพ่ิมสัดส่วนให้เป็นไปตามที่ผู้รับสารต้องการ เน้นการสื่อสารที่เข้าใจง่ายทั้งการพูดและท่าออก
ก าลังกายที่สามารถท าตามได้ง่าย ผู้ที่ไม่มีพ้ืนฐานการออกก าลังกายสามารถท าตามได้ และด้วยรูปร่าง
ของผู้ส่งสารที่เป็นหุ่นในอุดมคติของผู้หญิงในยุคปัจจุบัน การได้รับชมคลิปวิดีโอจากเพจนี้สามารถ
สร้างแรงบันดาลให้ผู้ที่ได้ชมเกิดทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกายและต้องการจะมีรูปร่างให้เหมือนกัน
ผู้ส่งสาร 

(2) เพจชะนีมีกล้าม 
คลิปวิดีโอภายในเพจชะนีมีกล้ามจะไม่ได้เน้นเพียงคลิปวิดีโอสอนออก

ก าลังกายแต่จะให้ความส าคัญกับคลิปสอนท าอาหารและให้ความรู้เรื่องโภชนาการ โดยจุดเด่นของ
เพจชะนีมีกล้าม คือ การให้ความรู้เรื่องการออกก าลังกายและการเลือกทานอาหารควบคู่กันไป ไม่ให้
สุดโต่งไปทางใดทางหนึ่ง ไม่ให้ความส าคัญกับการมีรูปร่างที่เป็นไปตามวาทกรรมในสังคมปัจจุบันแต่
เน้นให้ทุกคนรักตัวเองในแบบที่เป็น นอกจากคลิปสอนท าอาหารที่ได้รับความนิยมแล้วนั้น รูปแบบ
การน าเสนอข้อมูลด้วยการถ่ายทอดสด (Live) ก็ได้รับความนิยมมากเช่นกัน เนื่องจากเป็นช่องทางที่
ท าให้ผู้ส่งสารและผู้รับสารได้ติดต่อสื่อสารกันอย่างทันทีทันใด ในด้านรูปร่างของผู้ส่งสารที่ถึงแม้จะไม่
เป็นไปตามวาทกรรมหลักของการมีรูปร่างที่ดี แต่เธอก็สามารถมีความสุขกับรูปร่างแบบนี้ที่แข็งแรง
และกระชับทุกสัดส่วน สามารถเป็นฟิตเนสไอดอลที่มีผู้ติดตามมากมาย 

(3) เพจ Be fit and Eat well 
คลิปที่ได้รับความสนใจมากที่สุดคือ คลิปสอนออกก าลังกายแต่จะมี

เนื้อหาต่างไปจากเพจสอนออกก าลังกายจากเพจอ่ืนๆ คือ สอนเทคนิคและความรู้ในการออกก าลัง
กายให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การเตรียมพร้อมของร่างกายก่อนและหลังออกก าลังกาย เนื้อหาจะ
ค่อนข้างลึกและละเอียด ใช้ศัพท์เฉพาะทางวิทยาศาสตร์การกีฬาค่อนข้างเยอะ จึงเน้นสื่อสารกับกลุ่ม
คนที่มีพ้ืนฐานและความรู้การออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก เนื่องจากคลิปวิดีโอภายในเพจนี้มีจ านวน
น้อยมาก และผู้ส่งสารมีความถนัดในการเขียนบทความเพ่ือให้ความรู้มากกว่าจะผลิตคลิปวิดีโอ ผู้ส่ง
สารสามารถเขียนอธิบายได้ละเอียดและเข้าใจได้ดี บทความจึงเป็นรูปแบบการน าเสนอข้อมูลที่ได้รับ
ความนิยมอย่างมาก สังเกตได้จากผู้ติดตามเพจมักจะเข้ามาแสดงความเห็นขอบคุณความรู้จากเพจนี้
กันมากมาย และด้วยการศึกษา อาชีพและการเป็นนักกีฬาของผู้ส่งสารจึงท าให้ข้อมูลที่เผยแพร่ในเพจ
ได้รับความน่าเชื่อถือ 

อัตลักษณ์การสื่อสารของเพจสอนออกก าลังกายที่แตกต่างกัน จึงส่งผล
ให้กลุ่มตัวอย่างมีการเลือกเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายต่างกัน ดังจะเห็นได้ว่าแต่ละเพจนั้นก็จะมีชุด
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ความรู้ที่สื่อสารมายังกลุ่มตัวอย่างไม่เหมือนกัน กลุ่มตัวอย่างจึงเลือกเพจที่สามารถให้ชุดความรู้ที่สามารถ
ตอบสนองความต้องการและสามารถสร้างความพึงพอใจ น าไปใช้ประโยชน์กับตนเองให้มากที่สุด 

6.1.1.2 ภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่างที่มีความสอดคล้องกับการเข้าถึงเพจสอน
ออกก าลังกาย 

การวิเคราะห์ภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่างที่ติดตามเพจสอนออกก าลังกาย  
3 เพจ 

1. การศึกษาโครงสร้างทางสังคมของผู้รับสาร 
2. การศึกษาวิถีชีวิตของผู้รับสาร 
3. การศึกษาการเข้าถึงตัวบทที่เก่ียวข้อง 
โดยท าการแบ่งตามความรู้และประสบการณ์การออกก าลังกายของ 

กลุ่มตัวอย่าง 
(1) กลุ่มที่เพิ่งเริ่มออกก าลังกาย 

กลุ่มตัวอย่าง คุณ D, คุณ B และคุณ S ทั้ง 3 ท่าน เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ไม่
มีความรู้พ้ืนฐานเรื่องการออกก าลังกายและไม่เคยสนใจเรื่องการออกก าลังกายมาก่อน จนเมื่อได้รับ
การแนะน าจากเพ่ือนและหมอจึงได้เปลี่ยนทัศนคติหันมาสนใจเรื่องการออกก าลังกาย คุณ D และคุณ 
S ถึงแม้จุดเริ่มต้นที่หันสนใจการออกก าลังกายจะเป็นปัญหาสุขภาพ แต่เมื่อได้ออกก าลังกายและ
สุขภาพก็ดีข้ึน เปูาหมายก็เปลี่ยนไปจากการมีสุขภาพที่ดี แปรเปลี่ยนเป็นเพ่ือมีรูปร่างที่ดีโดยได้รับวาท
กรรมของการมีรูปร่างที่ดีทั้งจากคนรอบข้างและตัวของกลุ่มตัวอย่างเองที่ต้องการจะมีรูปร่างที่ดี จึง
แสวงหาสื่อที่จะสามารถตอบสนองความต้องการนั้นได้ โดยผ่านการแนะน าจากเพ่ือนและการใช้งาน
ด้วยตนเองแล้วเกิดความสะดวกและรวดเร็วของข้อมูล คือ สื่อเฟซบุ๊ก ซึ่งเป็นสื่อที่กลุ่มตัวอย่างเข้าใช้
งานบ่อยและมีการเข้าใจงานความถี่บ่อยครั้งต่อวัน ในเบื้องต้นกลุ่มตัวอย่างกลุ่มนี้ต้องการจะมีรูปร่าง
ทีเ่ป็นไปตามวาทกรรมหลักของการมีรูปร่างที่ดี จึงต้องการเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายที่เน้นเนื้อหา
สอนท่าทาง ลดหรือเพ่ิมสัดส่วนที่ต้องการจะเปลี่ยนแปลง ซึ่งสอดคล้องกับลักษณะการสื่อสารเนื้อหา
ของเพจ Bebe fit routine ที่ผลิตคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายแบบแจกท่าและมีเนื้อหาที่เข้าใจง่าย 
ท่าไม่ยาก คนที่ไม่มีพ้ืนฐานก็สามารถออกก าลังกายตามได้ โดยเลือกใช้บ้านเป็นสถานที่หลักในการ
ออกก าลังกายเนื่องจากมองว่าสะดวกกว่า อยากจะออกก าลังกายเมื่อไหร่ก็สามารถท าได้ 

(2) กลุ่มที่ให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายและอาหาร 
กลุ่มตัวอย่าง คุณ N, คุณ C และคุณ R ทั้ง 3 ท่าน เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ให้

ความส าคัญเรื่องการออกก าลังกายและอาหาร โดยเริ่มที่การออกก าลังกายก่อนและเมื่อได้ศึกษา
เพ่ิมเติมจากสื่อต่างๆ จึงทราบว่าการจะมีรูปร่างที่ดีนั้นจ าเป็นจะต้องได้รับการรับประทานอาหารที่ดี
ควบคู่กันไปด้วย กลุ่มตัวอย่างมีความกังวลเรื่องการรับประทานอาหารเป็นอย่างมาก จนเกิดผล
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กระทบทั้งในเรื่องการเข้าสังคมและสุขภาพจิตใจ กลุ่มตัวอย่างต้องการจะปรับเปลี่ยนทัศนคติเรื่องการ
รับประทานของตนเอง จึงแสวงหาสื่อที่จะสามารถให้ความรู้ทั้งเรื่องการออกก าลังกายและอาหาร จึง
ได้เปิดรับเพจชะนีมีกล้ามซึง่เน้นการสื่อสารเนื้อหาสารทั้งการออกก าลังกายและอาหาร นอกจากจะให้
ความรู้เรื่องการออกก าลังกายและอาหารเพื่อสุขภาพแล้วนั้น ยังพยายามสื่อสารกับผู้ที่ติดตามเพจให้มี
สมดุลในการใช้ชีวิต คือ ออกก าลังกายและทานอาหารอย่างมีความสุข คือ การมีสังคมที่ต้องอยู่ร่วม
และยอมรบัในรูปร่างของตนเองคือ สวยในแบบของตนเอง 

(3) กลุ่มที่ประสบการณ์และความรู้ด้านการออกก าลังกาย 
กลุ่มตัวอย่างคุณ A คุณ P และคุณ T เป็นกลุ่มตัวอย่างที่มีประสบการณ์

และความรู้เรื่องการออกก าลังกาย โดยเป็นความรู้ในระดับเข้มข้นที่ผ่านการสะสมความรู้ด้วยตนเอง 
สอบถามจากเทรนเนอร์และเพ่ือนๆ ที่มีประสบการณ์การออกก าลังกาย อีกทั้งแฟนของกลุ่มตัวอย่าง
ในกลุ่มนี้ เป็นเทรนเนอร์และเล่นฟิตเนสเป็นประจ า แวดวงที่กลุ่มตัวอย่างอาศัยอยู่ก่อให้เกิดการ
แลกเปลี่ยนข้อมูลซึ่งกันและกัน จนก่อเกิดเป็นความรู้ที่มากพอจะน าไปเผยแพร่และบอกต่อแก่ผู้คน
รอบข้างได้ แต่ความรู้นั้นไม่มีสิ้นสุด กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มนี้จึงต้องการจะแสวงหาความรู้เพ่ิมอยู่เสมอ
เพ่ือเพ่ิมพูนความรู้และความมั่นใจให้กับตนเอง และหน้าที่การงานที่จ าเป็นจะต้องใช้ความรู้เรื่องการ
ออกก าลังกายมาสร้างความเชื่อถือ กลุ่มตัวอย่างจึงจ าเป็นจะต้องเปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลัง
กายอยู่เสมอ และในสังคมยุคปัจจุบันคงจะหลีกหนีไม่ได้ที่จะเปิดรับสื่อใหม่อย่างเฟซบุ๊กที่เข้ามาให้
พ้ืนที่เรื่องการออกก าลังกายมากขึ้น กลุ่มตัวอย่างจึงต้องการจะเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายที่ให้
ความรู้ในเชิงลึก ที่เป็นทฤษฎีความรู้วิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือจะมาพัฒนาความรู้ของตนเองให้ดียิ่งขึ้น 
จึงเลือกเปิดรับเพจ Be fit and Eat well มีลักษณะการสื่อสารเนื้อหาที่เน้นความรู้ในเชิงลึก เป็นทฤษฎี
วิทยาศาสตร์กีฬา และการออกก าลังกายให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ซึ่งเนื้อหาที่ให้ความรู้จะค่อนข้างลึก
และละเอียดต้องอาศัยประสบการณ์และความรู้เพ่ือท าความเข้าใจในเนื้อหา ซึ่งก็สอดคล้องกับความรู้
และประสบการณ์ของกลุ่มตัวอย่างจึงสามารถเข้าใจเนื้อหาสารได้ดี 

กลุ่มตัวอย่างที่มีประสบการณ์การออกก าลังกายที่แตกต่างกัน จึงน ามาซึ่ง
การเลือกเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายที่ต่างกันเพื่อให้ตรงกับความสนใจและสามารถตอบสนองความ
ต้องการของกลุ่มตัวอย่างให้มากที่สุด และการที่กลุ่มตัวอย่างได้รับข้อมูลที่สนใจผ่านสื่อที่ตอบสนอง
การใช้งาน จึงน ามาซึ่งความพึงพอใจในการใช้สื่อ 
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6.1.1.3 การใช้ประโยชน์และความพึงพอใจของผู้หญิงในคลิปวิดีโอออกก าลัง
กายผ่านสื่อเฟซบุ๊ก 

(1) สภาวะทางสังคมและจิตใจ 
สภาวะทางจิตใจที่น าไปสู่การเปิดรับความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย

ผ่านสื่อเฟซบุ๊ก ได้แก่ สภาวะความต้องการความรู้เพ่ือพัฒนาความรู้ของตนเอง และสภาวะความ
ต้องการความรู้เพื่อเปลี่ยนแปลงทัศนคติ 

1. กลุ่มตัวอย่างมีสภาวะความต้องการความรู้เพ่ือพัฒนาความรู้ของ
ตนเอง  

หากเป็นกลุ่มตัวอย่างที่ที่ประสบการณ์ และความรู้ด้านการออก
ก าลังกาย คือ คุณ A, คุณ P และคุณ T จะเปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกาย สุขภาพและ
โภชนาการจากเฟซบุ๊กไปเพื่อเพ่ิมพูนความรู้เดิมของตนเอง และทดสอบความรู้เดิมของตนเองที่มีอยู่ว่า
ถูกต้องหรือไม่ เพ่ือเสริมสร้างความมั่นใจในความรู้ของตนเอง และมั่นใจในความรู้ที่จะน าไปเผยแพร่
ต่อ 

หากเป็นกลุ่มตัวอย่างที่เพ่ิงเริ่มออกก าลังกาย คือ คุณ D, คุณ B และ
คุณ S ไม่มีความรู้ความเข้าใจเรื่องท่าออกก าลังกายมาก่อน แต่ต้องการจะมีรูปร่างที่ดีขึ้นเพ่ือเป็นไป
ตามวาทกรรมหลักในยุคปัจจุบัน จึงเกิดสภาวะต้องการความรู้เพ่ือพัฒนาตัวเองในเรื่องท่าออกก าลัง
กายและน าความรู้นั้นมาตอบสนองความต้องการของตนเอง 

2. กลุ่มตัวอย่างมีสภาวะความต้องการความรู้เพื่อเปลี่ยนแปลงทัศนคติ 
กลุ่มตัวอย่าง คุณ N, คุณ C และคุณ R เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ให้

ความส าคัญกับการออกก าลังกายและอาหาร มีความกังวลโดยเฉพาะเรื่องการเลือกรับประทานอาหาร 
อยู่ในสภาวะความเครียดที่ไม่สามารถจัดสมดุลเรื่องการออกก าลังกายและการทานอาหารให้เหมาะสม
กับร่างกายและความต้องการของตนเองได้ จึงเกิดสภาวะต้องการความรู้เพ่ือมาเปลี่ยนแปลงทัศนคติ
ให้ตนเองมีความสุขกับการออกก าลังกายและรับประทานอาหารไปพร้อมๆ กัน 

(2) ความต้องการและจ าเป็นของบุคคล 
ความต้องการและจ าเป็นของบุคคลที่ท าให้กลุ่มตัวอย่างแต่ละคน

ต้องการที่จะออกก าลังกาย คือ ความต้องการมีรูปร่างที่ดี และความต้องการมีสุขภาพท่ีดี 
1. ความต้องการมีรูปร่างที่ดี จุดเริ่มต้นของการหันมาให้ความส าคัญ

เรื่องการออกก าลังกายคือ การต้องการมีรูปร่างที่ดี ที่เป็นไปตามวาทกรรมในสังคมปัจจุบัน โดยผ่าน
การพูดต าติรูปร่างในทางลบจากกลุ่มคนที่รับเอาวาทกรรมเรื่องการมีรูปร่างที่ดีมาเป็นตัวตัดสินรูปร่าง
ของผู้อื่น 
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2. ความต้องการมีสุขภาพที่ดี จุดเริ่มต้นของการหันมาให้ความส าคัญ
เรื่องการออกก าลังกายคือ ต้องการมีสุขภาพที่ดี เนื่องจากประสบปัญหาด้านสุขภาพและได้รับ
ค าแนะน ามาจากผู้เชี่ยวชาญ  เช่น  หมอ และเพ่ือน ซึ่งต้องเป็นเพ่ือนที่มีความรู้และประสบการณ์การ
ออกก าลังกาย 

(3) ความคาดหวังจากการเปิดรับสื่อมวลชนและแหล่งข่าว 
ความคาดหวังเป็นความรู้สึกสะท้อนถึงความต้องการของกลุ่มตัวอย่าง 

โดยหวังว่า ความน่าเชื่อถือจากผู้ส่งสารและความหลากหลายของเนื้อหาและฟังก์ชั่นการท างานของ
สื่อเฟซบุ๊ก จะสามารถตอบสนองความต้องการได้ 

1. ความน่าเชื่อถือจากผู้ส่งสาร กลุ่มตัวอย่างคาดหวังความน่าเชื่อถือ
จากผู้ส่งสารว่าความรู้ที่เปิดรับจากเพจสอนออกก าลังกายนั้นๆ จะสามารถเปลี่ยนแปลงรูปร่างและ
สุขภาพของผู้รับสารให้เป็นไปตามผู้ส่งสารได้ และความรู้ที่ได้เปิดรับมานั้นจะเป็นเนื้อหาที่ถูกต้อง
สามารถน ามาพัฒนาตัวเองได ้

2. ความหลากหลายของเนื้อหาและฟ่ังก์ชั่นการท างานของสื่อเฟซบุ๊ก 
กลุ่มตัวอย่างคาดหวังว่าเนื้อหาที่เปิดรับจากสื่อเฟซบุ๊ก จะเป็นเนื้อหาที่ทันสมัย ตามกระแสสังคมและ
มีความหลากหลายของเนื้อหาให้กลุ่มตัวอย่างได้เลือกรับเนื้อหาที่สามารถตอบสนองความต้องการของ
กลุ่มตัวอย่างได้มากที่สุด 

(4) รูปแบบจากสื่อที่เลือกเปิดรับ 
รูปแบบที่กลุ่มตัวอย่างเลือกเปิดรับ สามารถแบ่งได้เป็น 3 รูปแบบตาม

ลักษณะประสบการณ์และการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง 
1. กลุ่มเพ่ิงเริ่มออกก าลังกาย ต้องการรูปแบบคลิปสอนออกก าลังกายที่

เน้นสอนท่าทางส าหรับออกก าลังกาย ลดหรือเพ่ิมสัดส่วนตามต้องการ โดยมีการสื่อสารที่เข้าใจง่าย 
ท่าไม่ยาก ไม่เน้นการใช้อุปกรณ์หรือเป็นอุปกรณ์ที่สามารถหาได้ง่าย เพ่ือให้สอดคล้องกับพ้ื น
ฐานความรู้และความสามารถของกลุ่มตัวอย่าง 

2. กลุ่มให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายและอาหาร ต้องการรูปแบบ
คลิปสอนออกก าลังกายที่เน้นทั้งสอนการออกก าลังกายและโภชนาการ จะเป็นคลิปสอนท าอาหารและ
ขนมคลีนหรือคลิปถามตอบค าถามสุขภาพ เพื่อให้สอดคล้องกับความต้องการและความสนใจของกลุ่ม
ตัวอย่าง 

3. กลุ่มที่มีประสบการณ์และความรู้ด้านการออกก าลังกาย ต้องการ
รูปแบบคลิปสอนออกก าลังกายที่เน้นให้ความรู้แนวทฤษฎีวิทยาศาสตร์การกีฬา การดูแลสุขภาพ
ร่างกายเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการออกก าลังกาย เพ่ือให้สอดคล้องกับประสบการณ์ความรู้และ
ความต้องการของกลุ่มตัวอย่าง 
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(5) การได้รับความพึงพอใจตามความต้องการ 
กลุ่มตัวอย่างได้รับความพึงพอใจตามความต้องการเนื่องจากสื่อและ

เนื้อหาที่เปิดรับเกิดประโยชน์ต่อกลุ่มตัวอย่าง แบ่งได้เป็น 3 ประเด็น คือ ความพึงพอใจในการรับ
ข้อมูลผ่านสื่อเฟซบุ๊ก ความพึงพอใจในประเภทเนื้อหา และความพึงพอใจในรูปแบบการน าเสนอ 

1. ความพึงพอใจในการรับข้อมูลผ่านสื่อเฟซบุ๊ก กลุ่มตัวอย่างมีความพึง
พอใจเนื่องจากได้รับความสะดวกในการใช้งาน ข้อมูลที่รวดเร็วทันกระแสสังคม  เช่น  การออกก าลัง
กายแบบใหม่ที่เป็นกระแสนิยมในประเทศไทย เมนูอาหารเพ่ือสุขภาพใหม่ๆ รวมถึงฟังก์ชั่นเฉพาะสื่อ
เฟซบุ๊ก การติดดาวและเซฟข้อมูลที่กลุ่มตัวอย่างชื่นชอบเป็นพิเศษ ท าให้กลุ่มตัวอย่างรู้สึกสะดวกต่อ
การใช้งานและสามารถเลือกรับข้อมูลที่ตรงกับความต้องการของตนเอง 

2. ความพึงพอใจในประเภทเนื้อหา กลุ่มตัวอย่างพึงพอใจในประเภท
เนื้อหาสารที่ได้เนื่องจากตรงกับความต้องการและสนใจ ด้วยความหลากหลายของเนื้อหาจากสื่อ 
เฟซบุ๊ก ท าให้กลุ่มตัวอย่างสามารถเลือกเนื้อหาที่ตรงกับความต้องการเพ่ือจะเกิดประโยชน์กับตนเอง
มาให้มากท่ีสุด กล่าวคือ กลุ่มตัวอย่างที่เพ่ิงเริ่มต้นออกก าลังกายก็ได้รับความพึงพอใจ เนื่องจากได้รับ
เนื้อหาสารที่ตรงกับความต้องการคือ เป็นเพจสอนออกก าลังกายที่เน้นสอนท่าออกก าลังกาย ท่าง่าย
ท าตามได้ไม่อยาก เหมาะสมกับผู้ที่เริ่มต้นออกก าลังกาย เป็นต้น 

3. ความพึงพอใจในรูปแบบการน าเสนอ ในการศึกษาครั้งนี้มุ่งเน้นศึกษา
น าเสนอในรูปแบบคลิปวิดีโอออกก าลังกาย ซึ่งแต่ละเพจนั้นจะมีลักษณะการสื่อสารเนื้อหาภายใน
คลิปที่ต่างกันขึ้นอยู่กับความสนใจและถนัดของผู้ส่งสาร และผู้รับสารก็จะเลือกเปิดรับเนื้อหาที่ตรงกับ
ความต้องการและเหมาะสมกับตนเองมากที่สุด โดยลักษณะของรูปแบบของคลิปวิดีโอที่กลุ่มตัวอย่าง
เปิดรับจะสอดคล้องกับประสบการณ์และลักษณะการออกก าลังกายของแต่ละกลุ่มตัวอย่าง  เช่น  
กลุ่มตัวอย่างท่ีให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายและอาหาร เป็นกลุ่มตัวอย่างที่พึงพอใจรูปแบบการ
น าเสนอคลิปวิดีโอออกก าลังกายและคลิปวิดีโอสอนท าอาหาร เพราะนอกจากจะได้ความรู้เรื่องการ
ออกก าลังกายแล้ว ยังได้ความรู้ขั้นตอนการท าอาหารเพื่อสุขภาพอีกด้วย 

(6) การได้รับผลอื่นๆ ที่ตามมาซึ่งอาจไม่ใช่ผลที่มุ่งหวังไว้ 
ผลที่ได้รับมาตามมาซึ่งอาจไม่ใช่สิ่งที่กลุ่มตัวอย่างมุ่งหวังไว้ แต่น ามาซึ่ง

ประโยชน์และได้รับความพึงพอใจ โดยแบ่งได้เป็น 3 ประเด็น คือ ประโยชน์ที่ได้รับตามมาซึ่งส่งผลถึง
เรื่องาน, ประโยชน์ที่ได้รับตามมาซึ่งส่งผลในระดับตนเอง และประโยชน์ที่ได้รับตามมาซึ่งส่งผลในถึง
ผู้อื่น 

1. ประโยชน์ที่ได้รับตามมาซึ่งส่งผลถึงเรื่องงาน กลุ่มตัวอย่างบางคน
สามารถน าความรู้ที่ได้จากการเปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกาย สุขภาพและโภชนาการมา
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พัฒนาตนเองให้มากกว่าการมีสุขภาพดีหรือมีรูปร่างที่ดี หรือการน าความรู้ที่ได้มาสร้างความน่าเชื่อถือ
ในเรื่องงานและความม่ันใจในความรู้ก่อนน าไปเผยแพร่สู่ผ้อื่น 

2. ประโยชน์ที่ได้รับตามมาซึ่งส่งผลในระดับตนเอง กลุ่มตัวอย่างได้รับ
ประโยชน์เกินกว่าที่ตนเองตั้งเปูาหมายไว้ กล่าวคือ บางคนสนใจหันมาออกก าลังกายด้วยปัญหาเรื่อง
รูปร่างที่ไม่เป็นไปตามวาทกรรมการมีรูปร่างที่ดี และน าความรู้ที่ได้รับจากการเปิดรับข้อมูลความรู้จาก
สื่อเฟซบุ๊กมาเปลี่ยนแปลงรูปร่างตนเองให้ดีขึ้น สามารถใส่เสื้อผ้าแล้วดูสวย เข้ารูป แต่ผลที่ได้ตามมา
มากกว่าการมีรูปร่างที่ดีเป็นไปตามวาทกรรมการของสังคมปัจจุบัน คือ การได้มีสุขภาพที่ดีขึ้นจากการ
ออกก าลังกายสม่ าเสมอควบคู่ไปกับการมีรูปร่างที่ดี 

3. ประโยชน์ที่ได้รับตามมาซึ่งส่งผลในถึงผู้อ่ืน กลุ่มตัวอย่างบางคนเกิด
การเปลี่ยนแปลงตนเองในทางที่ดีขึ้น ไม่ว่าจะเป็นทั้งสุขภาพหรือรูปร่าง และได้ส่งต่อแรงบันดาลผ่าน
การเปลี่ยนแปลงของตนเองไปยังคนใกล้ตัว ให้หันมาสนใจและเห็นประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
หรืออาจส่งผลถึงการสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายและโภชนาการของคนใกล้ตัว
อีกด้วย 

6.1.2 การวิเคราะห์กระบวนการรับรู้ของผู้รับสาร 
6.1.2.1 การจดจ าได้ (recognition) 

กลุ่มตัวอย่างมีการจดจ าเนื้อหาได้ดีโดยเฉพาะเมื่อได้พบกับเนื้อหาที่
ตนเองสนใจ เช่นกลุ่มตัวอย่างสนใจศึกษาท่าออกก าลังกายเพ่ือสร้างกล้ามหน้าท้อง เมื่อเจอชุดความรู้
คลิปวิดีโอเกี่ยวกับท่าสร้างกล้ามหน้าท้อง กลุ่มตัวอย่างก็จะสามารถจดจ าท่าได้และสามารถน ามา
ปฏิบัติตามได้ และรูปแบบน าเสนอแบบคลิปวิดีโอจะช่วยท าให้จดจ าได้ง่ายขึ้นเนื่องจากเห็นการ
ภาพเคลื่อนไหว ซึ่งจะช่วยให้กลุ่มตัวอย่างจดจ าได้ดีกว่าตัวหนังสือ 

6.1.2.2 ความเข้าใจเนื้อหา (Comprehension) 
กลุ่มตัวอย่างจะเกิดความเข้าใจเนื้อหาสารที่ตนเปิดรับนั้น ขึ้นอยู่กับภูมิ

หลังด้านความรู้ ลักษณะการสื่อสารระหว่างเจ้าของเพจและกลุ่มตัวอย่าง และเนื้อหาที่เปิดรับนั้น
จะต้องมีความสอดคล้องกับความต้องการและความสนใจของกลุ่มตัวอย่าง กล่าวคือ กลุ่มตัวอย่างที่
เพ่ิงเริ่มออกก าลังกาย จะมีความเข้าใจในเรื่องการออกก าลังกายในระดับน้อย อาจจะไม่เข้าใจศั พท์
เฉพาะทางวิทยาศาสตร์การกีฬา ดังนั้น จึงเลือกที่จะเปิดรับเฉพาะเพจสอนออกก าลังกายที่มีเนื้อหา
เข้าใจง่าย ท่าออกก าลังกายสามารถท าตามได้ไม่ยาก และสามารถเข้าใจได้จากการอ่านใต้คลิปหรือ
การสื่อสารจากเข้าของเพจ ว่าท่าแต่ละท่าสามารถช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อ หรือกระชับกล้ามเนื้อใน
ส่วนใด 
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6.1.2.3 การตีความหมาย (Interpretation) 
กลุ่มตัวอย่างจะเกิดการตีความจากเนื้อหาสารเป็นอย่างไรนั้น ขึ้นอยู่

สภาวะทางสังคมและประสบการณ์การออกก าลังกายของแต่ละคน กลุ่มตัวอย่างที่เปิดรับเพจสอน
ออกก าลังกายเพจด้วยกันอาจจะเกิดการตีความหมายที่ต่างกันก็ย่อมได้ เพราะแต่ละคนมีสภาวะและ
ประสบการณ์การออกก าลังกายที่ไม่เหมือนกัน และในการเปิดรับเนื้อหาสารนั้นกลุ่มตัวอย่างก็ย่อม
เกิดการตีความและเลือกรับเฉพาะที่เหมาะสมกับตนเองเท่าเพ่ือให้เกิดประโยชน์กับตนเองให้มากที่สุด 

6.1.2.4 การมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Response) 
เมื่อได้รับชมคลิปวิดีโอหรืออ่านบทความจากเพจสอนออกก าลังกายที่ตน

เลือกติดตามแล้วนั้น ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้น สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 แบบ คือ ปฏิกิริยาตอบสนองผ่าน
สื่อเฟซบุ๊ก และ ปฏิกิรยิาตอบสนองผ่านพฤติกรรมของผู้รับสาร 

ปฏิกิริยาตอบสนองผ่านสื่อเฟซบุ๊ก หลังจากได้รับชมคลิปหรืออ่าน
บทความจากเพจสอนออกก าลังกายที่กลุ่มตัวอย่างเลือกเปิดรับ จะเลือกแสดงออกถึงความชอบและ
สนใจในเนื้อหาที่ได้รับได้หลากหลายวิธีด้วยกันทั้งที่ให้เพ่ือนในสื่อเฟซบุ๊กเห็นถึงปฏิกิริยาตอบสนอง  
เช่น  การกดไลค์ใต้คลิปที่กลุ่มตัวอย่างชื่นชอบหรือมากไปกว่านั้นคือ การแชร์คลิปวิดีโอหรือบทความ 
เพ่ือเผยแพร่ความรู้นั้นไปสู่เพื่อนคนอ่ืนในสื่อเฟซบุ๊ก รวมไปถึงการสร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างเจ้าของเพจ
และผู้ติดตาม และระหว่างผู้ติดตามด้วยกันเอง ผ่านการแสดงความคิดเห็น หรือจะเลือกมีปฏิกิริยา
แบบส่วนตัวเมื่อเจอคลิปวิดีโอหรือบทความที่ตนเองชอบ ด้วยการเซฟเก็บไว้เอง(คุณลักษณะการ
ท างานของสื่อเฟซบุ๊ก) เมื่อต้องการกลับมาดูอีกครั้งก็สามารถเข้าไปดูได้ง่ายไม่ต้องเสียเวลาค้นหาคลิป
วิดีโอนั้นอีกครั้ง 

ปฏิกิริยาตอบสนองผ่านพฤติกรรมของผู้รับสาร 
เนื่องจากลุ่มตัวอย่างมีความเชื่อมั่นต่อข้อมูลที่ได้รับจากเพจสอนออก

ก าลังกายที่ตนเลือกติดตาม เมื่อได้รับชุดข้อมูลที่สนใจ และได้รับชมคลิปวิดีโอก็เลือกที่จะปฏิบัติตาม
จนเกิดเป็นการเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านร่างกายและจิตใจ ทั้งนี้จะปฏิบัติตามหรือรับมาปรับใช้กับ
ร่างกายของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดหรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับการตีความของกลุ่มตัวอย่างว่าเหมาะสมกับ
ร่างกายตัวเองมากน้อยเพียงใด 

6.1.3 การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคสื่อ 
6.1.1.3 ความสนใจในการเปิดรับ (Attention) 

ความสนใจในการเปิดรับสารจากเพจสอนออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างทุก
คนติดดาว (see first) ไว้ที่เพจสอนออกก าลังกายที่ตนชื่นชอบเป็นพิเศษ เพ่ือจะได้เห็นทุกการอัพเดท
ข้อมูลจากเพจสอนออกก าลังกายที่ตนติดตาม และสามารถเข้ามาติดตามเนื้อหาได้ทันที โดยแบ่งความ
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สนใจในการเปิดรับเป็น 3 แบบ  คือ  เนื้อหา ภาษาสื่อสารภายในเพจและระหว่างเจ้าของเพจและ
ผู้ติดตาม และรูปแบบการน าเสนอ 

1. เนื้อหา 
เนื้อหามีความสอดคล้องกับความต้องการและความสนใจของกลุ่มตัวอย่าง จึง

น ามาซึ่งการเปิดรับข้อมูลจากเพจสอนออกก าลังกาย เพ่ือที่กลุ่มตัวอย่างจะสามารถน ามาใช้ให้เกิด
ประโยชน์ต่อตนเอง 

2. การสื่อสารภายในเพจและระหว่างเจ้าของเพจและผู้ติดตาม 
ลักษณะการสื่อสารภายในเพจมีส่วนต่อการเลือกติดตามเพจสอนออกก าลังกาย 

ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับระดับความรู้และความเข้าใจของกลุ่มตัวอย่างที่สามารถเข้าใจในสิ่งที่เจ้าของเพจสื่อสาร
ออกมา หากกลุ่มตัวอย่างเลือกเปิดรับและสามารถเข้าใจเนื้อหาสารนั้นได้  ก็ท าให้อยากที่จะติดตาม
เพจสอนออกก าลังกายเพ่ือรับจะได้รับข้อมูลในครั้งต่อไปอีก มากไปกว่านั้นคือ การสื่อสารระหว่าง
เจ้าของเพจและผู้ติดตาม พบว่า น้ าเสียงการพูด และการสร้างความเป็นกันเองของเจ้าของเพจมีส่วน
ต่อการติดตามเพจสอนออกก าลังกาย เพราะท าให้ผู้ติดตามรู้สึกใกล้ชิดเหมือนได้คุยกับเพ่ือน และไม่รู้
เกร็งเม่ือมีข้อสงสัยแล้วต้องการจะสอบถามไปยังเจ้าของเพจ 

3. รูปแบบการน าเสนอ 
รูปแบบการน าเสนอที่สามารถช่วยให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจเนื้อหาและสามารถ

จดจ าเนื้อหาได้ มีผลต่อการเปิดรับเพจสอนออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างสนใจในรูปแบบการน าเสนอ
เนื้อหาของเพจสอนออกก าลังกายที่ต่างไปจากเพจสอนออกก าลังกายอ่ืนๆ  เช่น  การที่เพจชะนีมี
กล้าม มีการถ่ายทอดสด ท าให้กลุ่มตัวอย่างชื่นชอบที่ได้พูดคุยกับเจ้าของเพจและท าให้ข้อมูลใหม่ๆ 
และสามารถสอบถามข้อสงสัยและได้รับค าตอบที่รวดเร็ว 

6.1.1.2 ลักษณะการคิดไตร่ตรองขณะดู (Reflexive) 
(1) ไตร่ตรองรูปร่างของเจ้าของเพจ 

กลุ่มตัวอย่างมีการไตร่ตรองรูปร่างของเจ้าของเพจ ก่อนจะท าการติดตาม
เพจสอนออกก าลังกาย รูปร่างของเจ้าของเพจเป็นการยืนยันได้ว่าความรู้ที่เผยแพร่ในเพจนั้นสามารถ
เปลี่ยนแปลงรูปร่างให้ดีขึ้นหรือสุขภาพดีข้ึน ได้เหมือนต้นแบบซึ่งก็คือ เจ้าของเพจ การที่เจ้าของเพจมี
รูปร่างที่ดี ดูสุขดภาพดีก็เหมือนเป็นภาพลักษณ์ที่ดีของเจ้าของเพจ แสดงถึงความใส่ใจในรูปร่างและ
สุขภาพของตนเอง 

(2) ไตร่ตรองความถูกต้องของเนื้อหาและท่าออกก าลังกาย 
กลุ่มตัวอย่างมีการไตร่ตรองเนื้อหาและท่าออกก าลังกายก่อนจะรับมา

ปรับใช้กับตนเอง เกิดการไตร่ตรองข้อมูลก่อนและเลือกรับมาเฉพาะที่เหมาะสมกับตนเอง อย่างเช่น 
ท่าออกก าลังกาย หากเป็นท่าท่ียากหรือจ าเป็นต้องมีอุปกรณ์เสริมช่วย กลุ่มตัวอย่างกลุ่มที่เพ่ิงเริ่มออก
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ก าลังกาย อาจจะต้องไตร่ตรองความสามารถของตนเองก่อน และประเมินความยากของท่า หากเกิน
ความสามารถก็อาจจะยังไม่ท าตามในทันทีท่ีได้รับชม เพ่ือไม่ให้เกิดอันตรายต่อตนเอง 

(3) ไตร่ตรองอุปกรณ์ออกก าลังกายและสถานที่ 
กลุ่มตัวอย่างเกิดการไตร่ตรองข้อมูลด้านอุปกรณ์ออกก าลังกายและ

สถานทีท่ี่ใช้ออกก าลังกาย โดยจะไม่เลือกรับมาทั้งหมดจากที่ในคลิปวิดีโอ จะซื้อตามเฉพาะที่ไตร่ตรอง
แล้วว่าเป็นอุปกรณ์ที่ควรจะมี และสามารถประยุกต์ใช้ได้หลายท่า   เช่น  ดัมเบล ยางยืด เป็นต้น 
เพราะข้อจ ากัดทางด้านการเงิน หากเป็นกลุ่มตัวอย่างที่เพ่ิงเริ่มออกก าลังกายจะยังไม่อยากลงทุนซื้อ
อุปกรณ์มากมายนัก เพราะยังไม่แน่ใจว่าจะรับการออกก าลังกายมาเป็นวิถีชีวิตหรือไม่ ในด้านของ
สถานที่หากในคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายไม่ใช้อุปกรณ์และเลือกใช้สถานที่สาธารณะหรือในที่พักใน
การออกก าลังกายจะท าให้กลุ่มตัวอย่างรู้สึกอยากจะปฏิบัติตามเพราะ ลดข้อจ ากัดด้านอุปกรณ์และ
สถานที่ มองว่าการออกก าลังกายสามารถท าที่ใดก็ได้ไม่จ าเป็นต้องไปฟิตเนส 

6.1.1.3 ช่วงเวลาที่ดู (Temporal Organization) 
กลุ่มตัวอย่างจะเลือกช่วงเวลาที่ดู จากการวางแผนการออกก าลังกายใน

แต่ละวัน หากกลุ่มตัวอย่างวางแผนออกก าลังกายในตอนเช้า มักจะเลือกรับชมคลิปวิดีโอสอนออก
ก าลังกายในตอนเย็นหลังเลิกงาน หรือกลางคืนก่อนนอน เพ่ือจะได้ศึกษาท่าออกก าลังกายและน ามา
ปฏิบัติในตอนเช้าและหากกลุ่มตัวอย่างมีการวางแผนการออกก าลังกายในช่วงเย็นหลังเลิกงาน ก็จะ
เลือกเปิดรับคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายในช่วงกลางวันหรือตอนเย็นหลังเลิกงานและออกก าลังกาย
ตามคลิปวิดีโอในตอนเย็นหลังจากรับชม 

6.1.1.4 กิจกรรมที่ท าระหว่างใช้สื่อ 
เนื่องจากการออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่จ าเป็นจะต้องใช้สมาธิและการ

จดจ่ออยู่ตลอดเวลา จึงไม่สามารถท ากิจกรรมอ่ืนๆ ขณะใช้สื่อได้ เพราะอาจจะท าให้เกิดการผิดพลาด
ขณะออกก าลังกายได้ขณะที่ปฏิบัติตามคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย 

6.1.4 การวิเคราะห์ผลกระทบที่มีต่อผู้รับสาร 
ส าหรับการวิเคราะห์ผลกระทบที่มีต่อผู้รับสาร ในการวิจัยครั้งนี้หมายถึง กลุ่มคน

ที่เปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกาย สุขภาพและโภชนาการผ่านทางสื่อเฟซบุ๊ก สาระส าคัญที่
ผู้วิจัยสนใจคือ ผู้ที่เปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายผ่านทางสื่อ เฟซบุ๊กจะสามารถสร้างอัตลักษณ์
ได้อย่างไร ซึ่งเมื่อผู้วิจัยได้ไปเก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง ท าให้ผู้วิจัยพบว่า การเปิดรับ
ข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายผ่านทางสื่อเฟซบุ๊ก กลับได้ความรู้ทั้ งเรื่องสุขภาพและโภชนาการอีก
ด้วยซึ่งเป็นสิ่งที่กลุ่มตัวอย่างไม่ได้คาดหวังไว้แต่แรก ซึ่งทั้ง 3 อย่างนี้จะสามารถสร้างอัตลักษณ์ให้แก่
กลุ่มตัวอย่างให้เป็นอย่างไร ผู้วิจัยสามารถแบ่งได้เป็น 2 แบบคือ 
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6.1.4.1 กลุ่มตัวอย่างที่เปิดรับชมคลิปจากสื่อเฟซบุ๊กเป็นหลักในการออกก าลัง
กาย 

จะเกิดการใช้ประโยชน์จากการชมคลิปวิดีโอและความรู้จากการติดตาม
เพจในระดับตนเอง (receiver) คือ สามารถน าความรู้ที่ได้รับมาปรับใช้กับตนเองและเกิดการ
เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น คือ รูปร่างดี สุขภาพดี แต่ยังไม่สามารถน าความรู้ที่ได้รับไปส่งต่ อให้คน
รอบตัวได้อย่างมั่นใจ เพราะยังไม่ม่ันใจในข้อมูลว่าถูกต้องทั้งหมดหรือไม่ และไม่ได้เกิดการแลกเปลี่ยน
ความรู้กับใคร เนื่องจากขณะที่รับชมและปฏิบัตินั้นท าโดยล าพังและตัดสินใจเลือกรับความรู้ด้วย
ตนเอง 

6.1.4.2 กลุ่มตัวอย่างที่เปิดรับชมคลิปออกก าลังกายจากสื่อเฟซบุ๊กควบคู่กับ
การออกก าลังกายในฟิตเนส  

จะเกิดการใช้ประโยชน์และน าไปใช้ต่อจนเกิดความมั่นใจทั้งทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ และสามารถน าไปเผยแพร่สู่สาธารณะ (encoder) คือ สามารถน าความรู้ที่ได้รับ
จากการชมและติดตามเพจสอนออกก าลังกายไปบอกต่อเพ่ือเป็นประโยชน์แก่คนรอบตัว และยั ง
สามารถน าความรู้นั้นมาสร้างอัตลักษณ์ให้กับตนเองได้อีกด้วย  เช่น  การมั่นใจในความรู้และรูปร่าง 
จึงเกิดการผลิตคลิปวิดีโอสอนออกก าลังกาย รวมถึงสามารถน าความรู้ที่ได้มาพัฒนาตนเองและเป็นที่
ปรึกษาแก่ผู้อ่ืนได้ท้ังในโลกจริง และโลกเสมือนผ่านทางสื่อเฟซบุ๊ก มากไปกว่านั้นคือ การสามารถโน้ม
น้าวใจให้คนรอบข้างหันมาสนใจเรื่องการออกก าลังกายและใส่ใจเรื่องสุขภาพและโภชนาการ 

แสดงให้เห็นว่าสถานที่ออกก าลังกายมีส่วนต่อการแสดงอัตลักษณ์ของ
กลุ่มตัวอย่าง ฟิตเนสนอกจากจะเป็นสถานที่ออกก าลังกาย ยังเป็นแหล่งรวมผู้ที่มีความรู้เรื่องการออก
ก าลังกาย และมีเทรนเนอร์ที่เป็นผู้เชี่ยวชาญการออกก าลังกายโดยเฉพาะ การได้อยู่ในสังคมที่แวดล้อม
ไปด้วยบุคคลที่ให้ความส าคัญกับการออกก าลังกาย ได้พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน ช่วยท าให้ข้อ
สงสัยเรื่องการออกก าลังกายได้รับข้อมูลจากบุคคลที่หลากหลาย และการเลือกเปิดรับข้อมูลเกี่ยวกับ
การออกก าลังกายผ่านสื่อเฟซบุ๊กควบคู่ไปด้วย นอกจากเรื่องความสะดวกในการใช้สื่อแล้วนั้น ในด้าน
ข้อมูลก็ช่วยให้ผู้รับสารได้รับข้อมูลที่ใหม่และทันกระแสสังคม 

ทั้งนี้สารที่กลุ่มตัวอย่างเปิดรับจะสามารถสร้างผลกระทบกับตัวผู้รับสาร
ได้มากเพียงน้อยนั้น ก็ขึ้นอยู่กับภูมิหลังและประสบการณ์การออกก าลังกายของผู้รับสารด้วยเช่นกัน 
หากเป็นกลุ่มที่เพ่ิงเริ่มต้นออกก าลังกาย เพจสอนออกก าลังกายที่กลุ่มตัวอย่างนี้เลือกเปิดรับจึงเป็น
เพียงเพจสอนออกก าลังกายที่มีระดับความเข้มข้นของเนื้อหาไม่มากนัก เพราะด้วยภาษาที่ใช้สื่อสารก็
จ าเป็นต่อการตีความและสร้างความเข้าใจ ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงระดับความรู้ของผู้รับสาร และหากเป็น
ผู้รับสารที่มีประสบการณ์และความรู้เรื่องการออกก าลังกายในระดับมาก ก็จะเลือกเปิดรับเพจสอน
ออกก าลังกายที่ให้ข้อมูลในเชิงลึก และเน้นทฤษฎีวิทยาศาสตร์การกีฬา เมื่อผู้รับสารมี ความรู้เพียง
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พอที่จะสามารถตีความเนื้อหาสารในเชิงลึกก็จะสามารถน าความรู้ที่ได้ไปพัฒนาตัวเองให้เกิดการสร้าง 
อัตลักษณ์ที่ชัดเจน 

ในแง่มุมของกลุ่มตัวอย่างที่มีการติดตามเพจสอนออกก าลังกายเพจ
เดียวกัน ดังที่ผู้วิจัยได้จ าแนกกลุ่มตัวอย่างตามประสบการณ์การออกก าลังกาย ซึ่ งส่งผลต่อการเลือก
เปิดรับเพจสอนออกก าลังกายของแต่ละคน  เช่น  ผู้ที่เริ่มต้นออกก าลังกาย จะยังไม่มีพ้ืนฐานความรู้
เรื่องการออกก าลังกายมากนักจึงต้องการเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายที่มีการสื่อสารเข้าใจที่ง่ายทั้ง
ในด้านภาษาพูด เขียน และภาษาท่าทางในการออกก าลังกายที่สามารถเข้าใจได้ง่ายและสามารถ
ปฏิบัติตามได้ จึงต้องการเปิดรับเพจที่เน้นสอนท่าออกก าลังกายที่เข้าใจง่าย และไม่ใช่ภาษาในการ
สื่อสารที่เป็นศัพท์เฉพาะนัก  ดังเช่น  เพจ Bebe fit routine แต่ในการเลือกเปิดรับเพจสอนออก
ก าลังกายที่กลุ่มตัวอย่างชื่นชอบถึงแม้จะเป็นเพจเดียวกัน แต่ในการเลือกรับชมคลิปวิดีโอ หรือชื่นชอบ
ประเภทคลิปวิดีโอภายในเพจก็ยังมีความต่างกัน เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างแต่ละคนไม่ได้มีรูปร่างที่
เหมือนกันและไม่ได้มีความต้องการที่เหมือนกันไปเสียทุกอย่าง ดังนั้น กลุ่มตัวอย่างที่เลือกเปิดรับเพจ
สอนออกก าลังกายแต่ละกลุ่ม ก็ย่อมเลือกชมคลิปวิดีโอที่สามารถต้องสนองความต้องการของตนเอง 
ตัวอย่างเช่น เพจชะนีมีกล้าม กลุ่มตัวอย่างที่ชื่นชอบเพจสอนออกก าลังกายเพจนี้ บางคนก็อาจจะชื่น
ชอบรูปแบบการน าเสนอเนื้อหาแบบถ่ายทอดสดเพ่ือที่จะได้รับข้อมูลใหม่ๆ จากผู้ส่งสาร และสามารถ
พูดคุยกับผู้ส่งสารได้แบบทันถ่วงที หรือบางคนก็อาจจะชื่นชอบคลิปวิดีโอสอนท าอาหารเนื่องจากชื่น
ชอบเมนูอาหารใหม่ๆ จากเพจชะนีมีกล้าม และมีวิธีการท าที่ไม่ยุ่งยาก ทั้งนี้ เป็นไปตามคุณลักษณะ
ของสื่อเฟซบุ๊กที่สามารถตอบสนองความต้องการของผู้รับชมได้หลากหลายรูปแบบ เช่น โพสต์ข้อความ 
(บทความ) คลิป ไลฟ์สด ซักถาม/คอมเม้นท์ใต้โพสต์ หรือส่งค าถามไปที่กล่องข้อความส่วนตัว 

นอกจากนี้ ช่วงเวลาในการเปิดรับชมของกลุ่มตัวอย่างแต่ละคน ถึงแม้จะ
ติดตามเพจสอนออกก าลังกายเพจเดียวกันแต่ช่วงเวลาที่สะดวกในการเปิดรับก็ต่างกันออกไป ขึ้นอยู่
กับการจัดตารางเวลาของแต่ละคน อย่างเช่นเพจ Be fit and Eat well ที่จะลงเนื้อหาใหม่ๆ ภายใน
เพจทุกๆ เช้า กลุ่มตัวอย่างบางคนก็เลือกที่จะเปิดรับความรู้ใหม่ๆ ในทุกๆ เช้า ใช้เวลาช่วงที่เดินทาง
ไปท างานในการศึกษา และสามารถน ามาปฏิบัติตามในช่วงเช้าก่อนท างาน หรือกลุ่มตัวอย่างบางคน
เลือกที่จะเปิดรับความรู้ใหม่ๆ จากเพจนี้ในช่วงเวลาก่อนเข้านอน เพ่ือศึกษาท าความเข้าใจและ
วางแผนที่ปฏิบัติตามในเช้าวันรุ่งขึ้น จะเห็นได้ว่าถึงแม้กลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มจะเลือกติดตามเพจสอน
ออกก าลังกายเพจเดียวกัน แต่เมื่อต้องเลือกรับชมเนื้อหาภายในเพจสอนออกก าลังกายก็จะมีความ
แตกต่างในการเลือกเปิดรับเนื้อหา เพื่อให้ตรงกับความต้องการและสามารถน าความรู้ที่เปิดรับมาปรับ
ใช้ให้เข้ากับตนเองเพ่ือจะได้เกิดประโยชน์ต่อตนเองให้มากท่ีสุด 
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6.2 อภิปรายผล 
 

ในปัจจุบันเราต้องเผชิญกับความเจริญก้าวหน้าทางวัตถุและเทคโนโลยี สังคมทุนนิยมที่
เอื้อต่อความสะดวกสบายต่างๆ ที่มาพร้อมกับความเสี่ยงด้านสุขภาพ Giddens (1991) ได้เรียก
ปรากฏการณ์นี้ที่อยู่ในช่วงเวลานี้ว่า สังคมสมัยใหม่ (Modernity) ความเสี่ยงที่ว่านั้นดังจะเห็นได้จาก
สถิติการเกิดโรคและจ านวนการเสียชีวิตที่เพ่ิมข้ึนจากโรคติดต่อไม่เรื้อรังเช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคเบาหวานและภาวะความดันโลหิตสูง ซึ่งล้วนแต่มีสาเหตุมาจากปัจจัยเสี่ยงเกี่ยวกับการด าเนินชีวิต
ไม่เหมาะสม ขาดการออกก าลังกายได้รับความเจริญทางวัตถุและเทคโนโลยี เราจึงเห็นการรณรงค์ให้
ประชาชนหันมาออกก าลังกายและใส่ใจสุขภาพให้มากขึ้น ทั้งจากทางภาครัฐและเอกชนที่จัดกิจกรรม
เกี่ยวกับการออกก าลังกายในหลายๆ พ้ืนที่ ไม่ใช่แค่ในกรุงเทพเท่านั้นยังครอบคลุมไปถึงต่างจังหวัด 
โดยพยายามเลือกประเภทกิจกรรมตามกระแสนิยมของประเภทกีฬา ตั้ งแต่ปั่นจักรยาน ไปจนถึงการ
วิ่งมาราธอนที่ก าลังได้รับความนิยมมาก เพื่อดึงดูดความสนใจให้ประชาชนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและ
หันมาสนใจการออกก าลังกาย 

ประชาชนจ าเป็นจะต้องเริ่มพิจารณาการใช้ชีวิตของตนเองให้มาก กลับมาทบทวน
ส ารวจตัวเองเพ่ือจะหลุดออกจากความเสี่ยงนี้ โดยแสวงหาวิธีการออกก าลังกายใหม่ๆ ให้เหมาะสมกับ
ตนเองมากที่สุด ในยุคนี้เลี่ยงไม่ได้ที่จะกล่าวถึงสื่อใหม่ที่เข้ามามีบทบาทอย่างมาก เป็นสื่อที่ได้รับการ
เปิดรับมากที่สุด ด้วยวิธีการสื่อสารที่แตกต่างไปจากสื่อดั้งเดิมและเข้าถึงวิถีชีวิตของคนในยุคปัจจุบัน 
ผนวกกับคุณสมบัติด้านการสื่อสารที่รวดเร็วทันใจของผู้รับและผู้ส่งสาร (กาญจนา แก้วเทพ และ นิคม 
ชัยขุนพล, 2556, อ้างถึงใน พิชญาภา คัจฉานุช, 2558) และสามารถย่นระยะทางและพ้ืนที่แห่งการ
ปฏิสัมพันธ์ สามารถสร้างความรู้สึกใกล้ชิดแนบแน่นผ่านสื่อ (Giddens) นอกจากสื่อใหม่จะเป็น
ช่องทางในการสื่อสารรูปร่างที่ดูดีของผู้หญิงในยุคปัจจุบันจนเกิดเป็นกระแสนิยมความสวยแต่แข็งแรง
แล้วนั้น สื่อใหม่ยังเป็นช่องทางที่ได้รับความนิยมในการรับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับเรื่องสุขภาพ  เช่น  
อาหารคลีน การประกอบอาหารที่ดีต่อสุขภาพ การดูแลรูปร่าง การออกก าลังกายเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง 
สื่อใหม่ท่ีมีการเปิดใช้งานบ่อยที่สุดคือ เฟซบุ๊ก ซึ่งได้เข้ามาให้พ้ืนที่กับเรื่องการออกก าลังกาย ผู้ส่งสาร
เลือกจะสื่อสารเรื่องการออกก าลังกายและโภชนาการผ่านสื่อเฟซบุ๊กมากขึ้น จะเห็นได้จากแฟนเพจ
สอนออกก าลังกายและการให้ข้อมูลด้านการดูแลสุขภาพและโภชนาการที่มีมากขึ้นเรื่อยๆ จ านวน
ผู้ติดตามตั้งแต่หลักแสนขึ้นไปหลายเพจด้วยกัน 

จ านวนแฟนเพจที่มากขึ้นและความหลากหลายของเพจสอนออกก าลังกายท าให้ผู้รับสาร

แต่ละคนซึ่งมีจุดเริ่มต้นในความสนใจและความต้องการในเนื้อหาเกี่ยวกับการออกก าลังกายที่แตกต่างกัน 

จ าเป็นต้องแสวงหาเพจสอนออกก าลังกายที่มีความสอดคล้องกับวิถีชีวิตและความต้องการของตนเอง
ให้มากที่สุด และด้วยลักษณะการท างานของสื่อใหม่อย่างเฟซบุ๊กท่ีเปิดกว้างในการน าเสนอเนื้อหาด้วย
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ลักษณะ User-Generated Content (UGC) ที่ไม่ว่าผู้ใช้งานเฟซบุ๊กคนใดก็สามารถสรรสร้างเนื้อหาที่
ตนอยากจะเผยแพร่สู่สาธารณะได้ตลอดเวลา ทั้งบทความ คลิปวิดีโอ ภาพถ่าย เพียงแค่ใช้อุปกรณ์มือ
ถือก็สามารถกลายเป็นผู้ส่งสารได้ในทันที จึงเป็นเหมือนการเพ่ิมช่องทางให้ผู้รับสารได้เลือกเนื้อหาสาร
ด้านการออกก าลังกายที่ตรงกับความต้องการและแนวทางการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง 
รวมถึงในการเลือกเพจสอนออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างก็ต้องประเมินความรู้และความสามารถของ
ตนเองว่าควรจะเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายเพจไหน ที่จะสามารถน าความรู้ที่ได้รับมาปรับใช้กับตน
ให้เองให้เกิดประโยชน์สูงสุด 

 
6.2.1 ร่างสร้างโดยสังคมและทุนทางวัฒนธรรม 

การออกก าลังกายและโภชนาการเป็นการปฏิบัติต่อร่างกายในฐานะโครงการ 
(The body project) ซึ่งหมายถึง ว่าร่างกายไม่ใช่สิ่งที่จะสร้างมาส าเร็จเรียบร้อย แต่อยู่ภาวะที่จะ
เปลี่ยนไปเป็นสิ่งอ่ืน มีการพัฒนาร่างกายอยู่เสมอไม่หยุดนิ่ง เราผู้เป็นเจ้าของร่างกายสามารถก าหนด
ได้ว่าต้องการจะได้ร่างกายพัฒนาไปในทิศทางใดซึ่งแต่ละคนจะต้องด าเนินการให้บรรลุเปูาหมายอย่าง
ไม่มีสิ้นสุด เพ่ือจะหลีกหนีออกจากความเสี่ยงและหาหนทางที่สร้างความมั่นคงให้กับชีวิตในอนาคต 
การมีร่างกายที่แข็งแรง และสามารถสร้างอัตลักษณ์ความเป็นตัวตนด้วยการมีความแข็งแรงของ
ร่างกายและมีกล้ามจึงเป็นเรื่องท่ีผู้หญิงในสังคมสมัยใหม่ให้ความส าคัญ แต่การพัฒนาร่างกายเพ่ือไปสู่
เปูาหมายที่วางไว้หรือคาดหวังไว้นั้น มีองค์ประกอบสนับสนุนอ่ืนๆ ข้อค้นพบนี้คือ การมีบุคคลอ้างอิง
ที่จะสามารถพากลุ่มตัวอย่างบรรลุถึงเปูาหมาย โดยเฉพาะบุคคลอ้างอิงที่มีความเชี่ยวชาญในด้านการ
ออกก าลังกายและสามารถโน้มน้าวจิตใจกลุ่มตัวอย่างให้ปฏิบัติตามได้นั้น นอกจากเทรนเนอร์แล้วก็
คือ แฟน กลุ่มตัวอย่างบางคนมีเทรนเนอร์เป็นแฟน การโน้มน้าวใจให้กลุ่มตัวอย่างให้ไปออกก าลังกาย
จึงเป็นเรื่องทีไ่ม่ยากเลย จะเห็นได้จากกลุ่มตัวอย่างบางคนหันมาให้ความสนใจเรื่องการออกก าลังกาย
เนื่องจากแฟน เป็นผู้แนะน าหรือเอ่ยปากอยากจะให้ลองออกก าลังกาย มากไปกว่านั้นผู้วิจัยพบว่า 
การจะมีรูปร่างที่ดีนอกจากจะมีบุคคลอ้างอิงที่น่าเชื่อถือและพาไปถึงเปูาหมายได้แล้วนั้น การมีวิ นัย
และชุดความรู้ที่ถูกต้องก็มีส่วนส าคัญท าให้การออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างบรรลุเปูาหมาย 
เนื่องจากการพัฒนาร่างกายต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกฝน และต้องมีวินัยในการใช้ชีวิตที่ไม่ใช่แค่เรื่อง
การออกก าลังกายแต่รวมถึงการมีวินัยในการรับประทานอาหาร และการเลือกรับชุดความรู้ที่ถูกต้องก็
สามารถน าไปสู่การบรรลุเปูาหมายด้วยเช่นกัน ความรู้ที่ถูกต้องจะท าให้เส้นทางการพัฒนาร่างกาย
เป็นไปตามข้ันตอนและปลอดภัย 

ชุดความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายที่ถูกต้องที่จะสามารถน าพาให้เจ้าของ
ร่างกายเปลี่ยนแปลงและพัฒนาให้เป็นไปตามต้องการได้นั้น เจ้าของร่างกายจ าเป็นจะต้องปฏิบัติตาม
ค าแนะน าของผู้สอนอย่างเคร่งครัดเพ่ือให้ได้ผลตามที่มุ่งหวังไว้ ดังเช่นท่าออกก าลังกายที่มีการวางขา 

Ref. code: 25605707030077HCW



199 
 

 

199 

กางแขน เกร็งส่วนต่างๆ ได้ถูกต้องตามที่คลิปวิดีโอสอนออกก าลังกายได้กล่าวไว้รวมถึงได้ขยายความ
บรรยายไว้ใต้คลิปวิดีโอ ดังเช่นท่าสควอท ซึ่งจะมีระดับการกางขาต่างกันออกไป แล้วแต่ว่าเจ้าของ
ร่างกายต้องการเพ่ิมสัดส่วนจุดใดเป็นพิเศษ รวมถึงการย่อขาลงไปลึกแค่ไหน ทิ้งน้ าหนักที่ส่วนใดของ
ร่างกายจึงจะช่วยท าให้การท าท่าสควอทได้ผลตามที่ต้องการ ซึ่งหากไม่ปฏิบัติตามค าแนะน าของ
ผู้สอน ก็อาจจะเกิดการบาดเจ็บหรือท าให้การออกก าลังกายนั้นไม่บรรลุผลตามที่ต้องการ ซึ่งท่าในการ
ออกก าลังกายนั้นหากเป็นผู้ที่อยู่ในแวดวงอ่ืนๆ เมื่อเห็นท่าทางดังตัวอย่างที่ผู้วิจัยได้กล่าวไปนั้น ก็
อาจจะมองว่าเป็นท่าที่ไม่เหมาะสม หรือไม่สุภาพ แต่หากเป็นบุคคลที่อยู่ในแวดวงการออกก าลังกาย
ถือว่าเป็นสิ่งที่ต้องท า เป็นเรื่องปกติ และเป็นสิ่งจ าเป็นที่จะต้องปฏิบัติตามให้ความถูกต้องเพ่ือจะได้รับ
ผลให้รูปร่างเป็นไปตามที่ต้องการ 

ข้อค้นพบที่ผู้วิจัยได้สังเกตเห็นคือ นอกจากชุดความรู้ที่ถูกต้องแล้วนั้น การมีทุน
ทางวัฒนธรรมหรือชุดความรู้ของแต่ละบุคคลก็สามารถน าไปสู่การสร้างทุนร่างกายที่แตกต่างกัน
ออกไป กล่าวคือ กลุ่มตัวอย่างแต่ละคนนั้นอาจจะมีทุนในการตั้งต้นทั้งการศึกษาและการเข้าถึงตัวสื่อ
ใหม่ได้ แต่การมีชุดความรู้หรือทุนวัฒนกรรมที่ผ่านการสั่งสมมาต่างกัน ท าให้แต่ละคนมีทางเลือกการ
สั่งสมทุนร่างกายในทางที่เหมาะสมกับตนเอง ทั้งในด้านการเลือกเปิดรับสื่อจากเพจสอนออกก าลัง
กายและการเลือกรับเนื้อหาที่เหมาะสมกับทุนวัฒนธรรมที่ตนเองมีอยู่ เพ่ือจะน าชุดความรู้นั้นๆ ไป
พัฒนาทุนร่างกายของตนเองให้เป็นไปตามที่ตนเองหรือสังคมต้องการ 

อย่างไรก็ตาม ในความต้องการจะเปลี่ยนรูปร่างของตนเองให้เป็นไปตามวาท
กรรมการมีรูปร่างที่ดีนั้น ไม่ได้เกิดจากความต้องการของกลุ่มตัวอย่างเพียงคนเดียว แต่มาจากกระแส
และแรงกดดันจากสังคมที่ถูกวาทกรรมการมีรูปร่างที่ดีครอบไว้และส่งต่อวาทกรรมนั้นมายังกลุ่ม
ตัวอย่าง จนเกิดความต้องการจะเปลี่ยนแปลงรูปร่างของตนเองให้ดีขึ้นเพ่ือให้ตนเองได้รับการยอมรับ
จากคนรอบข้างว่าเป็นผู้ที่ให้ความสนใจดูแลสุขภาพร่างกายของตนเอง 

6.2.2 พื้นที่สื่อใหม่กับการออกก าลังกาย 
จากงานวิจัยจะเห็นว่ากลุ่มตัวอย่างเลือกเปิดรับเนื้อหาสารเกี่ยวกับการออกก าลัง

กายผ่านสื่อใหม่อย่างเฟซบุ๊ก (Facebook) ที่ให้พ้ืนที่เรื่องการออกก าลังกายมากขึ้น ด้วยคุณลักษณะ
ของสื่อเฟซบุ๊กท่ีเข้าถึงง่าย สะดวกรวดเร็วในการเปิดใช้งาน และยิ่งเมื่อโทรศัพท์มือถือไม่ได้มีไว้แค่โทร
หากัน แต่สามารถให้เราเข้าใช้งานเฟซบุ๊กผ่านมือถือได้ตลอดเวลา จึงยิ่งเพ่ิมความสะดวกสบายในการ
เข้าถึงตัวสื่อและความถี่ในการเข้าใช้งานอีกด้วย การเปิดรับเรื่องการออกก าลังกายผ่านสื่อเฟซบุ๊ก 
จึงกลายเป็นเรื่องง่ายและรวดเร็ว การเปิดรับข้อมูลจากสื่อใหม่อย่างเฟซบุ๊ก จึงท าให้เราสามารถจัดผัง
รายการที่เราต้องการจะเลือกรับชมได้เอง อยากจะชมคลิปวิดีโอใดก่อนหลังได้ตามความต้องการ และ
ยังสามารถบันทึกเก็บคลิปวิดีโอที่ชื่นชอบไว้และสามารถกลับมาชมเมื่อไหร่ก็ได้ จากภูมิหลังและ
ประสบการณ์การออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างจะเห็นว่าก่อนจะมาเปิดรับเรื่องการออกก าลังกาย

Ref. code: 25605707030077HCW



200 
 

 

200 

ผ่านสื่อเฟซบุ๊ก กลุ่มตัวอย่างได้มีการเปิดรับจากสื่ออ่ืนๆ มาก่อน ก่อนที่จะมาเลือกสื่อเฟซบุ๊กที่ตอนนี้
สามารถตอบสนองความต้องการได้มากที่สุด แต่จะเห็นว่าถึงแม้จะมีการเลือกเปิดรับสื่ออ่ืนๆ มา
มากมาย ทั้งจากสื่อยูทูป (Youtube) อินสตาแกรม (Instagram) พันทิป(Pantip) บล็อก (Blog) แต่
จะไม่เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างนั้นจะเลือกเปิดรับสื่อเกี่ยวกับการออกก าลังกายผ่านสื่อมวลชน เนื่องมาจาก
ข้อจ ากัดทางด้านการรับชมที่ต้องระบุวันเวลาที่จะรับชมอย่างชัดเจน และถูกก าหนดไว้โดยผังจาก
สถานีไม่ได้ถูกก าหนดโดยตัวผู้รับสาร จึงท าให้กลุ่มตัวอย่างเลือกรับชมเนื้อหาสารเกี่ยวกับการออก
ก าลังกายผ่านทางสื่อใหม่อย่างเฟซบุ๊กที่ทั้งสะดวกสามารถก าหนดการรับชมและให้ข้อมูลที่รวดเร็วซึ่ง
ตรงกับวิถีชีวิตของคนในสังคมที่ต้องการจะเป็นผู้ที่เลือกเปิดรับเฉพาะสิ่งที่ตนเองสนใจไม่ใช่เพียงด้าน
เนื้อหาแต่รวมถึงช่องทางที่สะดวกต่อตนเองมากที่สุด 

นอกเหนือไปจากที่เฟซบุ๊กให้พ้ืนที่เกี่ยวกับการออกก าลังกายมากขึ้นและได้รับ
ความสนใจจากผู้ใช้งานแล้วนั้น สิ่งที่บ่งบอกถึงความสนใจและให้ความส าคัญกับเนื้อหาเกี่ยวกับ 
การออกก าลังกายจากสื่อเฟซบุ๊กคือ การแสดงออกผ่านทางฟังก์ชั่นของสื่อเฟซบุ๊ก ที่สามารถบ่งบอก
ได้ถึงระดับความสนใจ เช่นการกดไลค์ (Like) คลิปวิดีโอที่ตนเองชื่นชอบหรือการกดไลค์อาจจะแสดง
ถึงการให้ก าลังใจเจ้าของคลิป มีความชื่นชอบเจ้าของคลิปวิดีโอเป็นทุนเดิม ซึ่งเนื้อหาสารที่ถูกผลิต
ออกมาอาจจะไม่ได้ชื่นชอบมากนัก การแชร์ (share) คลิปวิดีโอที่ตนเองชื่นชอบทั้งการแชร์ที่หน้า 
เฟซบุ๊กของตนเองเพ่ือส่งต่อคลิปวิดีโอดีๆ ให้เพ่ือๆ ในเฟซบุ๊กของตนเองได้เห็น หรือแชร์ไปยังหน้า 
เฟซบุ๊กของเพ่ือนที่เรามองว่าคลิปวิดีโอนี้น่าจะมีประโยชน์ต่อเพ่ือนคนนั้น รวมไปถึงการแสดงความ
คิดเห็น (comment) ใต้คลิปวิดีโอที่ชื่นชอบเป็นพิเศษ ทั้งการกล่าวขอบคุณเจ้าของเพจที่ผลิตคลิป
เนื้อหาที่ตรงใจผู้รับสาร หรือการแสดงความคิดเห็นสอบถามความรู้เพ่ิมเติม ในกรณีที่มีข้อสงสัย
หรือไม่เข้าใจในเนื้อหา ซึ่งในระดับนี้แสดงถึงการมีปฏิสัมพันธ์กับเพจค่อนข้างมากและมีความสนใจ
และให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายมาก อีกทั้งฟังก์ชั่นการติดดาว (see first) และกดบันทึก 
(safe) ยังเป็นส่วนที่เอ้ืออ านวยความสะดวกในการเปิดรับสื่อเรื่องการออกก าลังกายผ่านทางสื่อ 
เฟซบุ๊ก เพราะสามารถช่วยให้ผู้ใช้งานสามารถเลือกเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายที่ชื่นชอบเป็นพิเศษ 
ได้รับการอัพเดทข้อมูลข่าวสารทุกอย่างจากเพจนั้นๆ และการกดบันทึกเฉพาะโพสต์หรือคลิปวิดีโอที่
ผู้ใช้งานชื่นชอบ ช่วยให้ผู้ใช้งานสามารถกลับมาดูได้อีกหลายๆ ครั้งโดยไม่ต้องค้นหาใหม่ จะเห็นว่า
ฟังก์ชั่นต่างๆ ที่ผู้ใช้งานเฟซบุ๊กเลือกใช้นั้น ท าให้ผู้ใช้งานเป็นผู้ควบคุมเนื้อหาที่ตนเองเลือกจะเปิดรับ 
เลือกจะน ามาปรับใช้ และมีการใช้ฟังก์ชั่นต่างๆ อย่างครบถ้วนเพ่ือให้ตนเองนั้นได้รับประโยชน์และ
ตอบสนองความต้องการของตนเองให้มากท่ีสุด 

Ref. code: 25605707030077HCW



201 
 

 

201 

6.2.3 สื่อใหม่กับทฤษฎีการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจและแนวคิดผู้รับสาร 
แนวใหม่ 

แรกเริ่มนั้นทฤษฎีการใช้ประโยชน์และความพึงพอใจได้ถูกน ามาวิเคราะห์การ
เปิดรับสื่อดั้งเดิม คือ โทรทัศน์ที่สามารถให้ค าตอบทางการสื่อสารได้ว่า ผู้รับสารเลือกใช้สื่อเพ่ือให้
เป็นไปตามความต้องการและเลือกเปิดรับเนื้อหาที่สามารถเชื่อมโยงไปยังประโยชน์และความพึงพอใจ
ของแต่ละคนเพ่ือตอบสนองตนเองให้มากที่สุด ซึ่งเมื่อผู้วิจัยได้น าทฤษฎีการใช้ประโยชน์และความพึง
พอใจมาปรับใช้กับสื่อใหม่อย่างเฟซบุ๊ก ซึ่งมีฟังก์ชั่นการใช้งานที่หลากหลายสามารถตอบสนองการใช้
งานผู้คนในยุคปัจจุบันได้เป็นอย่างดี และด้วยเพจสอนออกก าลังกายที่มีการเกิดขึ้นใหม่หลายเพจ
ด้วยกันท าให้มีเนื้อหาที่หลากหลายประเภท ผู้รับสารเองก็สามารถเลือกเปิดรับเฉพาะข้อมูลที่ตรงกับ
ความต้องการของตนเองได้ง่าย ซึ่งหากเป็นสื่อมวลชนอย่างโทรทัศน์ ซึ่งเป็นสื่อที่ได้รับการยอมรับ  
ทั้งในด้านเนื้อหาและความน่าเชื่อถือมีการคัดกรองข้อมูล เช็คความถูกต้องของเนื้อหาก่อนจะน ามา
เผยแพร่สู่ประชาชน แต่หากเป็นเนื้อหาข้อมูลที่ได้รับจากสื่อเฟซบุ๊ก ไม่ว่ าจะเป็นเพจสอนออกก าลัง
กายที่เพ่ือนแนะน ามาหรือเพจสอนออกก าลังกายที่ผู้รับสารเลือกเปิดรับเอง ก็ย่อมเกิดการไตร่ตรอง
และตีความก่อนจะน ามาปรับใช้กับตนเอง เนื่องจากเป็นเรื่องของร่างกายจึงมีความจ าเป็นที่ผู้รับสาร
จะต้องพิจารณาข้อมูลให้ดีเสียก่อนจะน ามาปรับใช้กับตนเอง 

นอกเหนือจากนั้นคือ การได้รับผลอ่ืนๆ ที่ตามมาซึ่งอาจไม่ใช่ผลที่มุ่งหวังไว้  
เมื่อน ามาปรับใช้กับกับสื่อเฟซบุ๊ก ผลที่ตามมานั้นสามารถเป็นได้ท้ังในเชิงบวกและเชิงลบ คือ เมื่อผู้รับ
สารได้ท าการเลือกเปิดรับเพจสอนออกก าลังกาย และเมื่อศึกษาและรับความรู้ไปแล้วนั้นไม่ตรงกับ
ความสนใจและไม่สามารถตอบสนองความต้องการได้ ไม่ว่าจะเป็นด้านเนื้อหาหรือภาษาที่ใช้สื่อสารที่
ท าให้ผู้รับสารสามารถเข้าใจในเนื้อหา ที่อาจจะไม่ตรงกับความต้องการของผู้รับสาร ก็จะเริ่ม
กระบวนการเลือกเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายใหม่อีกครั้ง และแสวงหาเพจที่เหมาะสมกับภู มิหลัง
และความรู้ของตนเองให้มากที่สุด เพ่ือจะน าไปปรับใช้กับตนเองให้บรรลุเปูาหมายที่ตั้งไว้ ซึ่งเมื่อ  
ผู้รับสารได้เลือกเปิดรับเพจสอนออกก าลังกายที่เหมาะสมกับตนเองแล้วนั้น ผลที่ตามมามากกว่าการมี
รูปร่างที่ดีข้ึนคือ การมีร่างกายที่แข็งแรง และมีสุขภาพที่ดีอีกด้วย 

ในด้านของแนวคิดผู้รับสารแนวใหม่ของเดวิด มอร์เลย์ ที่ท าการศึกษาจาก 
สื่อโทรทัศน์เป็นหลักเช่นกัน เมื่อน ามาศึกษากับสื่อใหม่อย่างเฟซบุ๊ก ที่ผู้ใช้งานจ าเป็นจะต้องเป็น
ผู้กระท า (active) ในการเลือกเปิดรับสื่อที่เหมาะสมเพื่อจะน ามาปรับใช้กับตนเอง มีการไตร่ตรองและ
ตีความหมายสารก่อน ในแง่ของการท ากิจกรรมอ่ืนๆ ร่วมด้วยขณะใช้สื่อเฟซบุ๊กนั้นโดยเฉพาะการเปิด
รับชมคลิปวิดีโอและการปฏิบัติตามคลิปไปด้วยเลยนั้น ไม่สามารถท าได้ดังเช่นการเปิดรับสื่อโทรทัศน์
ที่สามารถจะไปท ากิจกรรมอ่ืนๆ ร่วมไปด้วยได้  เช่น  เช็กอีเมล์ คุยโทรศัพท์ กินข้าว ฯลฯ การเปิดรับ
คลิปสอนออกก าลังกายซึ่งเป็นกิจกรรมที่ควรจะท าเพียงอย่างเดียว เพราะจ าเป็นจะต้องใช้สมาธิและ
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การจดจ่อในการรับชมเพ่ือท าความเข้าใจในเนื้อหา การจดจ าท่าทางเพ่ือน ามาปรับใช้ในการออกก าลัง
กายของตนเอง เนื่องด้วยการออกก าลังกายเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับร่างกายโดยตรงจึงจ าเป็นจะต้องมี
สมาธิและให้ความสนใจในการกระท าในตอนนั้นมากที่สุด เพราะจะได้ไม่เกิดอันตรายขณะปฏิบัติตาม
และมีสมาธิในการจดจ าและตีความเนื้อหาที่ก าลังเปิดรับ 

6.2.4 ทฤษฎีสตรีนิยม 
จุดเริ่มต้นของกลุ่มตัวอย่างที่หันมาสนใจเรื่องการออกก าลังกาย มักจะเกิดจาก

เสียงคนรอบข้างที่รับเอาวาทกรรมหลักของการมีรูปร่างที่ดีส่งต่อมายังกลุ่มตัวอย่าง การถูกกล่าว
ต าหนิจากครอบครัวและเพ่ือนร่วมงาน ผู้วิจัยจึงมีข้อค้นพบจากภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่างในการจะ
เปลี่ยนรูปร่างของตนเองให้สามารถบรรลุผลได้ตามที่กลุ่มตัวอย่างแต่ละคนต้องการ จ าเป็นจะต้อง
อาศัยองค์ประกอบหลายอย่างด้วยกันทั้งระเบียบวินัย ความสม่ าเสมอและสภาพแวดล้อม กล่าวคือ 
การออกก าลังกายจะได้ผลต้องมีระเบียบวินัยต่อตนเองทั้งในด้านการจัดสรรเวลา จัดตารางออกก าลัง
กายรวมถึงการจัดระเบียบเรื่องอาหาร และยังต้องปฏิบัติต่อเนื่องอย่างสม่ าเสมอ ต้องอาศัยความ
อดทนและตั้งใจเพ่ือจะให้ตนเองนั้นมีรูปร่างที่ดีขึ้นเพ่ือให้อยู่ในวาทกรรมหลักของการมีรูปร่างที่ดีและ
หลีกหนีจากการถูกต าหนิจากคนรอบตัว รวมทั้งสภาพแวดล้อมการมีบุคคลอ้างอิงที่คอยชี้แนะและพา
ไปถึงเปูาหมายได้นั้นก็คือ เทรนเนอร์และแฟน จากที่กล่าวมานั้นจากผลการวิจัย ร่างกายของผู้หญิงที่
เปลี่ยนไปเพ่ือให้เป็นไปตามวาทกรรมหลักของการมีรูปร่างที่ดีถูกประกอบสร้างขึ้นมาจากสังคม และ 
ผู้ที่มีอ านาจในการเข้ามาชี้แนะและโน้มน้าวก็คือ เทรนเนอร์ (ผู้ชาย) และแฟน (ผู้ชาย) แต่ในการถูก
ประกอบสร้างจากสังคม ผู้หญิงก็ไม่ได้ท าตามหรือรับเอาสารทั้งหมดนั้นเปลี่ยนแปลงรูปร่างของตนเอง 
กลุ่มตัวอย่างบางคนยอมรับในรูปร่างของตนเองที่ไม่สามารถเป็นไปตามอย่างหลักวาทกรรม จึงเลือกที่
จะประกอบสร้างร่างกายในแบบของตนเอง กล่าวคือ อาจจะไม่ได้ตัวเล็กมีสัดส่วนที่ชัดเจนทั้งอก เอว 
สะโพก แต่เธอมีร่างกายที่แข็งแรงและสุขภาพที่ดี แสดงถึงการที่กลุ่มตัวอย่างได้พยายามน าตัวเองมา
อยู่นอกวาทกรรม ต่อสู้กับวาทกรรมทางสังคมและพยายามสร้างตัวตนของตัวเองในแบบฉบับของ
ตนเอง ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับภูมิหลังและลักษณะประกรศาสตร์ของแต่ละบุคคล รวมถึงความชื่นชอบในด้าน
รูปร่างของแต่ละคนที่เลือกเปิดรับและต้องการจะเปลี่ยนแปลงก็ไม่เหมือนกัน ซึ่งเราจะเห็นว่ายังมี
ผู้หญิงในสังคมอีกมากมาย รวมถึงบางกลุ่มที่ไม่ได้เลือกมาเป็นกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี้ที่เลือกจะท า
ตามใจตนเอง หรือไม่ได้มองว่าการมีรูปร่างที่ดีตามวาทกรรมหลักนั้นเป็นสิ่งจ าเป็น ที่จะต้องจัดตาราง
วิถีชีวิตหรือบังคับตนเองเพ่ือจะเปลี่ยนแปลงรูปร่างของตนเองให้เป็นไปตามวาทกรรมหลักของสังคม 
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6.3 ข้อเสนอแนะ 
 

1. ควรศึกษาในด้านการประกอบสร้างร่างกายตามวาทกรรมหลักของสังคมไทยของ
ผู้หญิงในยุคปัจจุบันผ่านการเปิดรับสื่อใหม่ สื่อใหม่มีอิทธิพลหรือผลกระทบอย่างไรในการประกอบ
สร้างร่างกายเพื่อให้เป็นไปตามวาทกรรมหลัก 

2. ควรศึกษาเปรีบบเทียบลักษณะการใช้สื่อในการออกก าลังกายจากฟิตเนส และ 
การออกก าลังกายจากสื่อเฟซบุ๊ก ว่ามีจุดเด่น จุดด้อยอย่างไร เพ่ือจะได้เห็นถึงความแตกต่างและ
ประสิทธิภาพของแต่ละสื่อว่ามีการสื่อสารและมีผลกระทบอย่างไรต่อผู้รับสาร 

3. การศึกษาในครั้งนี้  ใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพโดยเลือกกลุ่มตัวอย่างผู้หญิงเพียง 9 คน 
ในครั้งต่อไปหากศึกษากลุ่มตัวอย่างในจ านวนที่เหมาะสมกว่างานวิจัยชิ้นนี้ จะสามารถให้ค าตอบ
งานวิจัยที่เป็นตัวแทนของผู้หญิงได้ชัดเจนมากยิ่งข้ึน 
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