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บทที่ 1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ในชวง 2-3 ทศวรรษที่ผานมา  การเปลี่ยนแปลงทางดานตางๆ ที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็วและ
เขมขนในหลายๆ ประเทศในโลก เปนสิ่งที่รับรูและเขาใจกันไดไมมากนัก  อาทิเชน  การขยายตัว
ของเศรษฐกิจประเทศและระบบตลาดการซื้อขายแลกเปลี่ยนสินคา โอกาสและชองทางการเขาถึง
สินคาตางประเทศที่เปดกวางขึ้น  การเติบโตของระบบสื่อสารคมนาคมที่ทันสมัย  การพัฒนา
เทคนิคและวิธีการโฆษณาที่ดึงดูดใจ  การวางเครือขายขอมูลขาวสารครอบคลุมไปทั่วทุกมุมโลก  
ความคาดหวังและความตองการ  อยากมีอยากไดของผูคนในสถานที่ตางๆ  ที่เพิ่มสูงขึ้น  การ
แพรกระจายของภาพลักษณและรูปแบบชีวิต ที่ทันสมัยและสะดวกสบาย ที่แทรกซึมเขาไปเกือบทุก
ซอกทุกมุมของชุมชนที่อยูหางไกล  การอพยพและการเคลื่อนยายแรงงานภายในและระหวาง
ประเทศที่เพิ่มจํานวนสูงขึ้น  และการเดินทางของนักทองเที่ยวที่หลั่งไหลสัญจรไปยังประเทศตางๆ 
อีกจํานวนมากมาย  ฯลฯ  ทามกลางการเปลี่ยนแปลงที่หลากหลายและซับซอนเหลานี้  ไมนาแปลก
ใจที่การปรากฏตัวของสินคาที่ผลิตโดยบรรษัทตางๆ ในทุกซอกทุกมุม ไมวาจะเปน เสื้อผา อาหาร 
เครื่องดื่ม อุปกรณเครื่องใชไฟฟา พาหนะ แฟชั่นการแตงกาย เพลง ฯลฯ ไดทําใหรูปแบบการ
บริโภคและความนิยมชมชอบในสินคาจากประเทศอุตสาหกรรม  กลายสภาพเปนปรากฏการณ
ระดับโลก ขณะที่การทําความเขาใจกับสิ่งที่เรียกวา วัฒนธรรมบริโภค (consumer culture) ก็ไดรับ
ความสนใจเพิ่มขึ้นเชนกัน  (วัฒนา สุกัณศีล, 2544: 9)

แบบแผนการบริโภคนิยมที่ขยายอิทธิพลไปทั่วโลก  เปนสิ่งที่สามารถจะพบเห็นไดทั่วไป 
กลาวอีกอยางก็คือ  การบริโภคไดกลายเปนสาระสําคัญของการดํารงชิวิตของผูคนและครอบครัว 
การกิน การอยู การพักผอน การใชเวลาวาง การสรางและรักษาความสัมพันธ การแสดงฐานะความ
เปนอยู ความสนใจ ตลอดการสรางเอกลักษณและสิ่งสําคัญในชีวิต ผูคนจํานวนไมใชนอยพากัน
คาดหวังและคิดถึงชิวิตที่สุขสบาย  ควบคูไปกับความสามารถที่จะบริโภคไดมากและดีขึ้นกวาเดิม

ผลของวัฒนธรรมบริโภค (consumer culture) ทําใหคนยึดถือความเปนวัตถุนิยมเปนหลัก 
คนทั่วไปในยุควัฒนธรรมบริโภคจึงใหความสนใจกับวัตถุและสิ่งที่จะปรากฏอยูภายนอก 
(appearance) เมื่อใหไดรับการยอมรับนับถือจากบุคคลรอบขางในสังคม เชน การแตงกายดวย
เสื้อผาและเครื่องประดับที่มีราคาสูงแสดงถึงความมีฐานะและรสนิยม เพื่อตองการใหบุคคลรอบ
ขางยอมรับวาเปนบุคคลชั้นสูงของสังคม ดังนั้นจึงเปนเรื่องของการแสดงออกมาของภาพลักษณ
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ทางดานรางกายซึ่งมีความสําคัญกับชีวิตยุคปจจุบัน เพื่ออยากไดการเปนที่ยอมรับทางสังคม ทั้งนี้
ภาพลักษณทางดานรางกาย  (body image) ถือเปนสวนหนึ่งของบุคคลที่จะปรากฏแกสังคม โดย
ภาพลักษณทางดานรางกาย หมายถึง ความรูสึกและจิตนาการของรูปภาพรางกายของบุคคลหนึ่งที่
อยูภายในจิตใจ จินตนาการที่ทําใหเกิดรูปลักษณรูปภาพรางกายของบุคคลนั้นมักไดรับอิทธิพลมา
จากประสบการณของบุคคลนั้นที่สะสมตั้งแตวัยเยาวจนถึงปจจุบัน เชน การมองตนเองวาเปนคน
อวน ผอม ดํา หรือขาว เปนตน ซึ่งรูปลักษณรางกายในจินตนาการอาจจะมีความเหมือน หรือ
แตกตางไปจากรูปรางที่แทจริงของบุคคลนั้นๆ ก็ได อีกทั้งกระบวนการการเกิดรูปลักษณรูปภาพ
รางกายของบุคคลบุคคลหนึ่งอาจสามารถเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลาไดอีกดวย (จุลนี เทียนไทย, 
2549: 7)

ดังนั้นคนสวนมากในสังคมไทยยุคโลกาภิวัตนทุกเพศทุกวัยตางก็ใหความสําคัญกับ
ภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองมากขึ้น  เพราะเปนสิ่งปรากฏตอบุคคลอื่นจะพบเห็นเปน
อันดับแรก เมื่อภาพลักษณเปนสิ่งสําคัญในการปรากฏแสดงแกบุคคลรอบขางแลว ถาบุคคลนั้นไม
พึงพอใจในภาพลักษณของตนเอง อาจมีผลทําใหบุคคลนั้นมีการจัดการกับรางกาย (body 
management) ของตนเอง  เพื่อใหตนเองมีภาพลักษณที่พึงพอใจ และบุคคลรอบขางยอมรับและ
ประทับใจมากขึ้น นอกจากนี้ยุคโลกาภิวัตนเปนยุคที่เจริญเติบโตไปดวยเทคโนโลยีตางๆ มากมาย
เพื่อตอบสนองคานิยมในการปรับปรุงภาพลักษณทางดานรางกายของบุคคล ดังนั้นการจัดการกับ
รางกายในยุคนี้จึงเปนเรื่องที่งายขึ้น เชน การพัฒนาทางศัลยกรรมการแพทย การพัฒนาผลิตภัณฑยา
และอาหาร 

การสรางภาพลักษณที่เกิดขึ้นในจิตใจนั้น มักไมสอดคลองกับสภาพรางกายที่เปนจริง อัน
เปนธรรมชาติของคนที่อาศัยในสังคมเมืองที่มักเปรียบเทียบสิ่งที่มีและเปนอยู (รางกาย) กับสิ่งที่
อยากมีอยากเปน (รางกายในอุดมคติ) (Monteath. A.Sheryl, Mccabe. P. marita, 1997: 137) ซึ่งการ
เปรียบเทียบเชนนี้ไดสรางความรูสึกไมพอใจกับรูปรางของตนเอง ความรูสึกเชนนี้มักนําไปสูความ
พยายามที่จะจัดการทําใหรูปรางจริงของตนเปนไปใหไดใกลเคียงกับภาพที่วาดไวในใจ 

ภาพลักษณมีความสําคัญตอคนในยุคโลกาภิวัตนเปนอยางมาก ภาพลักษณในอุดมคติ
เกี่ยวกับรางกายของตนเอง (ideal body image) วาตนอยากมีรูปราง หนาตา ผอม อวน สูง เตี้ย 
อยางไร ซึ่งสะทอนดวยความเปนตัวตน (self) ใหออกมาใหผูอื่นไดพบเห็น โดยสิ่งที่เขามามี
อิทธิพลทําใหเกิดภาพลักษณในอุดมคติมีหลายสาเหตุ และปจจัยที่มีความสัมพันธในการสราง
ภาพลักษณทางรางกายในอุดมคติของบุคคลมีการเปลี่ยนแปลงไดตลอด  โดยสามารถสรางขึ้นจาก
การรับรูและประสบการณที่ไดรับ (Stuart & Sundeen, 1987; Stuart & Larnia, 1998 อางใน 
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อนุสรณ กันธา, 2545: 12) กลาวคือ ภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติของบุคคล  สามารถ
แปรเปลี่ยนไปไดตลอดเวลาจากประสบการณที่ไดรับจากสังคม  

จากงานวิจัยหลายงานวิจัยที่ชาวตางประเทศไดคนความา พบวา อิทธิพลที่มีผลตอการ
เปลี่ยนแปลงภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติของบุคคลมาจากพอแม ผูปกครอง  กลุมเพื่อน 
หรือจากสื่อมวลชน ดังเชน  Mccabe และ  Ricciardelli (2003: 12) ไดวิจัยเรื่อง “Socioculture 
Influences on Body Image and Body Changes among Adolescent Boys and Girls” ซึ่งเปนงานวิจัย
ที่เกี่ยวกับอิทธิพลจากครอบครัว  เพื่อน และสื่อสารมวลชนตอภาพลักษณทางดานรางกายของวัยรุน
ชายและหญิง  พบวา  เพื่อนสนิทชายมีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงภาพลักษณทางดานรางกายของ
วัยรุนชายกลุมตัวอยางมากที่สุด และเพื่อนสนิทหญิงและแม มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับ
ภาพลักษณทางดานรางกายของวัยรุนหญิงกลุมตัวอยางมากที่สุด Polce – Lynch et al. (1998: 13)  
ไดวิจัยเรื่อง “Gender and Age Patterns is Emotional Expression, Body Image, and Self-Esteem:   
A Quanlitative Analysis”  งานวิจัยที่เนนถึงการศึกษาเชิงคุณภาพ สื่อสารมวลชนมีอิทธิพลตอ
ภาพลักษณทางดานรางกายของวัยรุนชายและวัยรุนหญิง และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนยังมีความ
เกี่ยวเนื่องกับการเห็นคุณคาของคนในวัยรุนชายและหญิงทั้งหมด 

การที่บุคคลมีภาพลักษณทางดานรางกายที่เปนจริง (actual body image) ไมตรงกับ
ภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติ (ideal body image) กอใหเกิดความขัดแยงของภาพลักษณ
ทางดานรางกายที่เปนจริงกับภาพลักษณในอุดมคติที่สรางขึ้น อาจจะสงผลใหบุคคลเกิดความไมพึง
พอใจในภาพลักษณของตน 

จากการวิจัยของ จุลนี เทียนไทย  (2549: 33) พบวารูปลักษณเรือนรางในอุดมคติของผูหญิง
และผูชายในเขตกรุงเทพมหานคร นั้นบงบอกถึงการเปลี่ยนแปลงที่หันมานิยมและอยากมีรูปราง
อยางชาวตะวันตกเพิ่มขึ้น กลาวคือ  รูปลักษณเรือนรางในอุดมคติของผูชาย จะตองมีรูปรางที่สูงใน
มาตรฐานของสากล ผอมมีกลามเนื้อพอประมาณ มีกลามที่หัวไหล แขนและกลามเนื้อหนาทองที่
แนนกระชับ หรือที่ชาวตะวันตกเรียกกันวา V-Figure Shape  ในขณะเดียวกับรูปลักษณเรือนรางใน
อุดมคติของผูหญิง จะตองมีรูปรางที่สูงในมาตรฐานของสากล มีผิวขาว ผอมหุนดีไรไขมันสวนเกิน  
และถามีสวนบนใบหนาที่บงบอกถึงความสวยแบบสากล ดังที่ชาวตะวันตกนั้นมี เชน ริมฝปากที่
เรียว จมูกโดง ตาโตสองชั้น เปนตน ก็จะดี 

จากงานวิจัยดังกลาวขางตนจะเห็นไดวา ในปจจุบันบุคคลมีความกระตือรือรนในการดูแล
ภาพลักษณของตนใหสอดคลองกับภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติ และเพื่อใหเกิดความพึง
พอใจในภาพลักษณของตน โดยเฉพาะอยางยิ่งในเรื่องการควบคุมความอวนโดยผูหญิงมีการใชยา
ควบคุมความอวนในลักษณะตางๆ กัน อาทิเชน ยาดูดไขมัน ยาถาย ยาลดปริมาณความอยาก
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รับประทานอาหารหรือยาขับน้ําออกจากรางกาย ในขณะเดียวกันผูชายมักใชวิธีรับประทานยาและ
อาหารเสริม หรือใชมาตรการการออกกําลังกายแบบใชกําลังอยางเต็มที่ (excessive exercise) ทั้งนี้
โดยมีเปาหมายที่จะใหรางกายของตนมีภาพลักษณรูปรางที่ดูดี

ความอวน หรือ ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (overweight) ถือวาเปนภาพลักษณที่ขัดกับ
ภาพลักษณในอุดมคติของคนในสังคมปจจุบันที่ไดใหความสําคัญกับรูปรางที่ผอมบาง และจัดไดวา
เปนรูปลักษณในอุดมคติที่พึงปรารถนา ดังนั้น บุคคลที่ไมไดมีรูปรางตามคานิยมนี้จึงจําเปนตองหา
วิธีตางๆ ในการทําใหรูปรางของตนเปนไปตามที่วาดฝนไว 

จากการรายงานผลสรุปการประชุมขององคการอนามัยโลก (WHO Expert Consultation on 
Obesity, 1977) ไดระบุภาพรวมของปญหาที่เกิดจากสภาวะโรคอวนรวมถึงขอแนะนําตางๆ เพื่อใช
ในการพัฒนานโยบายสาธารณสุข และแผนงานดานการปองกันและจัดการปญหาโรคอวน              
(obesity) ซึ่งโรคดังกลาวไดกลายเปนปญหาสําคัญระดับโลกในปจจุบันนี้ จุดมุงหมายของการ      
ประชุมดังกลาวที่สอดคลองกับงานวิจัย ไดแก 

1.การระบุภาพรวมของแนวโนมและการแพรกระจายภาวะโรคอวนไปสูทั้งในเด็กและ
ผูใหญ ปจจัยตางๆ ที่กอใหเกิดปญหาโรคอวน และผลที่ไดรับจากภาวะดังกลาว เชน โรคไมติดตอ
ชนิดเรื้อรังตางๆ เปนตน

2. การพิจารณาถึงผลกระทบที่เกิดจากภาวะโรคอวนที่มีตอภาวะสุขภาพและเศรษฐกิจ   
รวมถึงผลกระทบที่มีตอการพัฒนาดานตางๆ 

จากรายงานฉบับดังกลาวไดระบุถึงสาเหตุสําคัญที่สงผล ใหคนในสังคมมีภาวะโรคอวน
และน้ําหนักเกินมาตรฐานอยูหลายประการ  แตปจจัยที่มีความโดดเดนเปนพิเศษ  ก็คือ  รูปแบบการ
ใชชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปของคนในสังคม  และการนิยมบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง  รวมถึงอาหารที่
ใหพลังงานสูงประเภทตางๆ    เหลานี้เปนปจจัยหลักที่สงผลใหเกิดการขยายตัวของภาวะโรคอวน
ในสังคมที่เพิ่มสูงข้ึน  

โรคอวนเปนโรคที่บั่นทอนสุขภาพ ทําใหผูเปนโรคอวนมีอัตราการเจ็บปวยและอัตราการ
ตายสูงกวาผูที่มีน้ําหนักตัวปรกติ ปจจุบันอัตราความชุกของโรคอวนเพิ่มสูงขึ้นอยางรวดเร็วไปทั่ว   
ทั้งประเทศที่พัฒนาแลวและประเทศที่อยูในเขตเมืองที่มีฐานะความเปนอยูดีในประเทศกําลังพัฒนา
ประเทศที่กําลังพัฒนาบางประเทศก็เกิดโรคอวนควบคูไปกับภาวะทุพโภชนาการดวย องคการ
อนามัยโลกจึงกลาวถึงปญหาโรคอวนวาเปน “World Wide Epidemic” และกลายเปนปญหา 
สาธารณสุขที่ตองไดรับการแกไขอยางเรงดวน (พรฑิตา ชัยอํานวย, 2545: 45) โรคอวนเปนโรคทาง
โภชนาการที่สําคัญทางการแพทย ถือวา เปนโรคเรื้อรังโรคหนึ่ง โรคอวนเมื่อเกิดขึ้นมักมีผลเสียตอ
สุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ เชน ปวดขอ ขออักเสบ ขาโกง เหนื่อยงาย ขาดความมั่นใจใน
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ตนเอง เครียด หรือมีปญหาทางอารมณ และซึมเศรา นอกจากนี้ในเด็กที่เปนโรคอวนยังมีโอกาส
เสี่ยงตอการเปนโรคอื่นๆ เชน โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ
โรคไขมันในเสนเลือด ในกรณีที่เปนโรคอวนขั้นรุนแรง อาจจะมีผลตอระบบทางเดินหายใจ ทําให
เกิดอาการที่เรียกวา Pickwickian Syndrome คือ จะมีอาการซึมหลับงาย เนื่องจากมีไขมัน ตาม
อวัยวะภายในชองทองมาก และมีการคั่งของกาซคารบอนไดออกไซดในรางกาย  ทําใหออนเพลีย
เปนพิษตอสมอง สงผลขัดขวางตอการเรียนได  (ศิริบงกช  ดาวดวง, 2539: 45 ) 

ดังนั้น สาเหตุสําคัญของการเกิดโรคอวนหรือภาวะโภชนาการเกิน นอกจากจะเกี่ยวของกับ
ปจจัยทางพันธุกรรมแลวสิ่งแวดลอมก็นับวามีสวนสําคัญไมนอย จากวิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงตาม
กระแสวัฒนธรรมกับความกาวหนาทางเทคโนโลยี การติดตอที่ไรพรมแดนเขามามีบทบาท การรับ
เอาคานิยมในการบริโภคอาหารแบบตะวันตกที่มีแตแคลอรี่สูง ตลอดจนรูปแบบการดําเนินชีวิตและ
กิจกรรมที่ปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ก็มีสวนสําคัญอยางมากในการสงเสริมใหเด็กอวนมากขึ้น

จากการศึกษา โรคอวนหรือภาวะโภชนาการเกิน ปจจุบันกําลังระบาดทั้งในผูใหญและเด็ก
ในประเทศที่พัฒนาแลว เชน ในสหรัฐอเมริกาและสหราชอาณาจักรมีประชากร 1/4 เปนโรคอวน
(อินเตอรแนชันนัลไลฟอินสติทิวตและอิลซี่ ยุโรป, 1998: 20) ในประเทศกําลังพัฒนา ก็เริ่มประสบ
ปญหานี้คอนขางมาก ในแถบอัฟริกาตอนเหนือและประเทศทางตะวันออกกลาง ซึ่งกลุมประเทศที่มี
รายไดประชากรหลากหลาย ตั้งแตรวยไปจนถึงรายไดคอนขางต่ํา พบวาปญหาของภาวะอวนมีมาก
เชนกัน และไมสัมพันธกับรายไดของประชาชาติของแตละประเทศ (วงสวาท โกศัลยวัฒน, 2545: 
63) และจากการศึกษาการเปลี่ยนแปลงความชุกของโรคอวนในประเทศตางๆ พบวา มีความชุกของ
โรคเพิ่มขึ้นทั้งสิ้น โดยเฉพาะอยางยิ่งในประเทศไทยจะสูงที่สุด ในชวง 10 ป ค.ศ. 1985-1995 มีการ
เปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นจาก รอยละ 14.3 เปนรอยละ 29.9 หรืออัตราการเพิ่มขึ้นของโรคอวนเทากับ
รอยละ 109.1 ซึ่งเปนการเพิ่มที่รุนแรงเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของภาวะทางเศรษฐกิจ การ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจที่เกิดขึ้นรวดเร็ว เพราะไดรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมดานอาหารทาง
ตะวันตก (พรฑิตา  ชัยอํานวย, 2545: 49)

ในรอบ 20 ป ปญหาโรคอวนเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วในวัยเด็กและวัยรุน ทั่วโลกทั้งประเทศ
แถบลาตินอเมริกา ยุโรป และเอเชีย (จากขอมูล National Health and Nutritional Examination 
Surveys NHANES) พบวา เด็กวัยรุนอายุระหวาง 6-17 ป อวนมากขึ้นเปน 2 เทา จากรอยละ 5 เปน
รอยละ 11 ในรอบ 10 ป จากการศึกษาวัยรุนในเขตเมืองในประเทศไทย พบวา ภาวะโภชนาการเกิน
มาตรฐานเพิ่มมากขึ้น ในเด็กนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1-6 อายุ 11-17 ป ในเขตกรุงเทพมหานคร
จํานวน 7,437 คน พบวา นักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน (เริ่มอวน) รอยละ 6.7 และเปนโรคอวน
รอยละ 9.3 (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542: 25) นอกจากนี้ยังพบวา ในเด็กทุก 4 คน จะ
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เปนเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน 1 คน จากการศึกษาที่ผานมาชี้ใหเห็นวาเด็กโตอวน จะมีโอกาสเปน
ผูใหญที่อวน จากผลการสํารวจภาวะสุขภาพและโภชนาการในประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา         
10-20 % ของทารกที่อวนจะยังคงอวนในวัยเด็ก 40 % ของเด็กที่อวนจะยังอวนในวัยรุน และ       
75-80 % ของวัยรุนที่อวนจะเปนผูใหญอวนดวย (นวลอนงค บุญจรูญศิลป, 2546: 30-31 ) ประกอบ
กับวัฒนธรรมตะวันตกที่แทรกเขามามีอิทธิพลตอวัยรุนที่มักนิยมรับประทานอาหารตามแฟชั่น
อาหารสวนใหญที่เด็กวัยนี้นิยมรับประทาน คือ อาหารฟาสตฟูด นพ.ลือชา วนรัตน หัวหนาสํานัก
วิชาการสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข กลาวถึงกรณีที่วัยรุนไทยในปจจุบันชอบรับประทาน
อาหารฟาสตฟูดมากกวารอยละ 61.7 ทั้งๆ ที่อาหารประเภทนี้สวนใหญเปนอาหารจําพวกแปง
ไขมัน แตมีเสนใยจากอาหารนอย ถารับประทานเปนประจํา จะทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคอวน               
(กรุงเทพธุรกิจ, 2549: 8) เนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตในดานรางกายอยางมาก และใน
วัยนี้เองที่จะมีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณและจิตใจคอนขางสูง และมีกิจกรรมตางๆ คอนขางมาก
ทั้งดานสังคม กีฬาและบันเทิง ความตองการสารอาหารยอมมีมากขึ้นเปนธรรมดา ซึ่งจะตองคํานึง
ทั้งปริมาณและคุณภาพใหถูกหลักโภชนาการ เปนที่ยอมรับวาการมีภาวะโภชนาการที่ดีเปนพื้นฐาน
ของสุขภาวะอนามัยที่แข็งแรงสมบูรณ มีผลตอการศึกษาเลาเรียน จึงควรไดรับการเอาใจใสจาก
ครอบครัวรวมถึงการใหความรู ความเขาใจที่ถูกตองในเรื่องโภชนาการที่ดี ซึ่งสุชาติ โสมประยูร 
(สุชาติ โสมประยูร, 2541: 5 อางถึงใน สุนีย โยคะกุล 2542: 2) กลาววาคุณภาพของนักเรียนขึ้นอยู
กับสุขภาพและภาวะโภชนาการ คือ สุขภาพเปนสิ่งที่ควบคูกับการศึกษา การศึกษาทําใหเกิด
พัฒนาการ และเปนรากฐานสําคัญในการพัฒนาประเทศชาติ ทั้งสุขภาพและสภาวะโภชนาการ ที่มี
ความเกี่ยวของกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยเฉพาะอยางยิ่ง พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร ปญหาการบริโภคอาหารจึงมีความสําคัญตอการพัฒนาของเด็กในชวงวัยรุน ดังนั้น โรคอวน
จึงมีผลกระทบตอบุคคล ครอบครัวและสังคม ซึ่งนับเปน มหันตภัยเงียบที่นากลัว การปองกันการ
ระบาดของโรคอวนจึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง

การศึกษานี้ผูวิจัยสนใจศึกษา คนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือคนอวนในบริบทของ
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชิวิต การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย เนื่องมาจาก
แตเดิมนั้นในยุคหนึ่งความอวนเปนสัญลักษณที่ดีแทบทุกวัฒนธรรม ยึดถือเอาความอวนเปน
สัญลักษณของความอุดมสมบูรณ ความมั่นคง และความแข็งแรง  ความสามารถยังชีพไดของ
รางกาย  ยอนไปในสมัยยุโรป การมีรูปรางทวมเปนสิ่งที่ดี ตัวแทนแหงสาวงามในงานศิลปะ ไมวา
จะเปนในงานประติมากรรมปูนรูปปนลอยตัวรูปเทพีวีนัส หรือภาพจิตรกรรมสีน้ํามันของโมนาลิซา 
จะพบวาในชวงกอนศตวรรษที่ 16 นั้น สังคมมีเจตคติตอรูปลักษณของผูหญิงวาควรมีความอิ่มเอิบ
สมบูรณเปนที่นาสนใจวาคานิยมเหลานั้น แตกตางโดยสิ้นเชิงกับมาตรฐานความงามของผูหญิงใน
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ปจจุบัน ซึ่งนิยมผูหญิงที่มีรูปรางผอมเพรียวบาง  ดังปรากฏในภาพของดารานางแบบที่เห็นผานสื่อ
ตางๆ (ปวีณา ยุกตานนท, 2549: 1)

สิ่งที่นาคิดนั่นก็คือ  เรามักจะพบวา ในสังคมไทยการรับรูโรคอวนนั้นเกิดมาจากความ
บกพรองในตัวบุคคลอันมีสาเหตุมาจากการบริโภคอาหารที่มากเกินความตองการของรางกายเปน
สวนใหญ  ในทางกลับกัน  การรับรูโรคอวนอันเกิดมาจากความบกพรองของสิ่งแวดลอมรอบตัว 
เชน สื่อสารมวลชนประเภทตางๆ กลุมเพื่อน  กรรมพันธุจากพอแม ปฏิกิริยาจากสังคม ลวนเปน
ความบกพรองในการปฏิบัติหนาที่ของสวนตางๆ ในสังคมที่มีผลตอการรับรูโรคอวนทั้งนั้น  ซึ่งกับ
ไมไดรับการกลาวถึงมากนัก  แมวาในปจจุบันนี้ปจจัยดังกลาวขางตนเปนตัวนําตนๆ ของการรับรู
โรคอวนในปจจุบันก็ตาม

สังคมไทยก็เชนกัน ดังจะเห็นไดจากวลีที่วา “อวนทวมสมบูรณ” ที่สองสิ่งนี้มักมาคูกัน
เสมอ แตในปจจุบันความอวนที่เคยเปนสัญลักษณของความสมบูรณพูนสุข อยูดีกินดีมีวาสนา กลับ
ถูกมองวาเปนรางกายหรือสภาพที่เปน “ปญหา” ที่ตองไดรับการแกไข สัญลักษณที่ดีกับพลิกผันมี
ความหมายในทางตรงกันขาม จากขาวเปนดํา จากดีเปนราย พบวาในปจจุบันนี้ชุดนิยามเกี่ยวกับ
ความอวน ลวนเปนความหมายในดานลบแทบทั้งสิ้น ความอวนไดกลายเปนสัญลักษณของ                
“ความเกียจครานหยอนยานในวินัย” และไดกลายเปน “โรค” ไปในที่สุด แมวาจะมีความพยายามใน
การนิยามความอวนในดานบวก อาทิ คนอวนมักเปนคนที่ทํากับขาวเกง เปนคนอารมณดี แตก็นับวา
เปนสวนนอยนิด เมื่อเทียบเคียงกับนิยามดานลบในสวนแรก ซึ่งแทบจะผูกขาดพื้นที่การนิยามของ
สังคมเกือบทั้งหมด  

การนิยามความอวนถูกผลิตซ้ําในรูปแบบตางๆ ทั้งสื่อสิ่งพิมพ โทรทัศน ฯลฯ ทั้งในแวดวง
บันเทิง ความงาม และแวดวงทางการแพทย โดยแฝงนัยยะวา ความอวนเปนสิ่งที่ตองแกไข และโดย
ผูเชี่ยวชาญเทานั้นถึงจะสําเร็จ เรียกไดวา มายาคติเรื่องความสวย คือ ตองไมอวน อันเปนหนึ่งใน
มายาคติที่สื่อถึงความหมายในสังคมเกี่ยวกับ “ความอวน” กลายเปนสิ่งที่กําลังครอบครองอํานาจ 
ในสังคมปจจุบัน นั้นก็คือ ความสวยที่ตองผอม หรือYou’ll never be too thin ไดกระทําการปด
ชองทางอื่นๆ ของการพูดถึงความอวน ซึ่งแทจริงแลวอาจสื่อถึงคานิยม อุดมการณที่หลากหลายใน
สังคม (ปยรัตน ปนลี่, 2545: 2)

ดังนั้น  ผูที่เปนโรคอวนจึงมักจะเผชิญกับความเครียด ความทุกขทรมาน และความกดดัน 
ดวยความรูสึกวาตนนั้นเปนบุคคลที่บกพรองไมสามารถปฏิบัติหนาที่ตางๆ ในสังคมได ดังเชน 
บุคคลปรกติหรือผูที่ไมเปนโรคอวน  ความเครียดเหลานี้สงผลกระทบตอวิถีชิวิตของผูที่เปนโรค
อวนในดานตางๆ เชน การปรับตัวเขากับผูอื่นในสังคม การทําหนาที่ตามบทบาทตางๆ ที่ตนเอง
ไดรับ เมื่อความเครียดเหลานี้ไดทวีความรุนแรงมากขึ้น จนทําใหวิถีชิวิตของผูที่ เปนโรคอวนได
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เปลี่ยนแปลงไปนั้น  ผูที่เปนโรคอวนจึงพยายามหาทุกวิถีทางเพื่อใหตนเองผานพนจากการเปนโรค
อวน ซึ่งก็คือการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายนั่นเอง  ทั้งวิธีทางการแพทย ทางการโฆษณา
ชวนเชื่อตางๆ หรือวิธีที่คิดคนเองก็ตาม โดยมีเปาหมายที่น้ําหนักตัวมาตรฐานหรือไมอวนนั่นเอง  
บางคนก็สามารถปรับสภาพยอมรับไดกับการเปนโรคอวน และพยายามสรางความเขาใจ เห็นอก
เห็นใจตอกันในครอบครัวหรือสังคมรอบขาง  แตบางคนที่ไมสามารถปรับสภาพยอมรับได  โดย
บางกรณีการเปนโรคอวนก็ไดกลายเปนสาเหตุที่ทําใหผูที่เปนโรคอวนนั้นถูกปฏิเสธในการใชชิวิต
ในสังคม  หรือการทําหนาที่ตามบทบาทตางๆ อันนําไปสูการเกิดปญหาความไมเขาใจกันของ
ครอบครัวหรือคนรอบขาง  และอาจจบลงดวยการหยาราง  หรือการปลีกตัวออกจากสังคม และที่
รายแรง ก็คือ การฆาตัวตาย ก็เปนได

การศึกษาการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย  วิถีชิวิต  และการจัดการภาพลักษณทางดาน
รางกาย  ของผูที่เปนโรคอวน  ซึ่งกอใหเกิดความรูสึกเปน “ตราบาป” ในผูที่เปนโรคอวน ตลอดจน
มุมมองทางสังคม และ มุมมองของผูที่ เปนโรคอวนเอง ที่มีตอตนเอง และที่มีตอผูอื่นนั้น จึงเปน
ประโยชนสําคัญที่จะทําใหเราเขาใจสภาพวิถีชิวิตที่เกิดขึ้นจริงในสังคมปจจุบันมากขึ้น อันจะเปน
ประโยชนในการวางแผนชวยเหลือผูที่เปนโรคอวนทั้งในดานครอบครัว การทํางาน และสังคม เพื่อ
พัฒนาศักยภาพที่มีอยูในตัวผูที่เปนโรคอวนตอไปในอนาคต

 
โจทยการวิจัย

              การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย อันเปนผลมาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  
สงผลตอวิถีชีวิตและการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
อยางไร

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
2. เพื่อศึกษาวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
3. เพื่อศึกษาการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน

มาตรฐาน
4. เพื่อศึกษาความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน

มาตรฐาน
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการศึกษาวิจัย

1. ทําใหเกิดความเขาใจการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน  

2. ทําใหเกิดความเขาใจวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
3. ทําใหเกิดความเขาใจความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะ

น้ําหนักเกิน มาตรฐาน 
4. เปนลูทางในการสงเสริมปจจัยทางบวก   และลดปจจัยทางลบของสังคมที่มีตอ      

การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในสังคมไทย
5. เปนแนวทางการหามาตรการปองกันและแกไขปญหาการจัดการภาพลักษณ

ทางดานรางกายดวยวิธีที่ผิด ที่มีแนวโนมรุนแรงขึ้น อันเนื่องมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
6. เปนแนวทางสงเสริมใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เขามามีสวนรวมใน

กิจกรรมทางสังคม เพื่อเสริมสรางความรูสึกมีคุณคาในตนเองของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
7. เปนขอมูลเบื้องตนสําหรับผูที่ตองการศึกษาคนควาในโอกาสตอไป



บทที่ 2

แนวคิด   และวรรณกรรมที่เกี่ยวของ

ในบทที่  2 นี้  เปนการกลาวถึงแนวคิด และวรรณกรรมที่ เกี่ยวของกับการวิจัย อันมี
ความสําคัญตอการสรางกรอบแนวคิด และการออกแบบงานวิจัยที่จะนําไปสูการบรรลุวัตถุประสงค
ของการวิจัย   โดยมีการเรียงลําดับดังตอไปนี้ 

2.1 แนวคิดภาพลักษณทางดานรางกาย (body image)

2.2 แนวคิดการรับรูเกี่ยวกับตนเอง (self -perception)

2.3 แนวคิดความรูสึกเปนตราบาป (stigma)

2.4 แนวคิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (overweight)

2.5 การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image management)

ดังมีรายละเอียด  ตอไปนี้

2.1 แนวคิดภาพลักษณทางดานรางกาย (body image)

ความหมายของภาพลักษณของตน

พจนานุกรมไทยฉบับราชบัณฑิตยสถาน (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน, 2540: 98)    
ใหความหมายของภาพลักษณ หมายถึง ภาพที่เกิดจากความนึกคิด ซึ่งมีทั้งทางบวกและทางลบ และ
เปนผลมาจากสังคมและวัฒนธรรม

ภาพลักษณมิใชสิ่งที่เกิดขึ้นไดเอง  แตเปนสิ่งที่สรางได  ภาพลักษณที่คนเรามีกับสิ่งตางๆ 
นั้น มีทั้งที่เปนบวก เปนลบ หรือสลัวๆ เปนทั้งบวกและลบ  และภาพลักษณก็ไมใชสิ่งที่ตายตัว  
สามารถเปลี่ยนแปลงได  แมวาตามหลักจิตวิทยาแลว  ภาพลักษณจะเปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงยากพอๆ 
กับทัศนคติ (พงษเทพ วรกิจโภครธร, 2537: 15)
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Boulding (1975: 20) ไดกลาวถึง “ภาพลักษณ” วา ภาพลักษณเปนความรูสึกของคนเราที่มี                 
ตอสิ่งตางๆ โดยเฉพาะความรู เปนความรูที่ เราสรางขึ้นมาเอง  (subjectiveknowledge) ซึ่ง
ประกอบดวย “ขอเท็จจริง” และคุณคาที่เราเปนผูใหรวมกันอยู

ภาพลักษณ  หมายถึง  ภาพที่เกิดขึ้นในใจของคนเรา  ภาพในใจนี้เกิดขึ้นจากการไดรับ
ขอมูลขาวสารจากประสบการณทั้งทางตรงและทางออม  บวกกับความรูสึกนึกคิดที่เกิดขึ้นในจิตใจ  
หรือภาพในใจที่บุคคลรับรูตอบุคคล วัตถุ สิ่งของ สถาบันและสถานที่ตางๆ (จิตลาวัณย บุนนาค, 
2539: 10)

 Kalkman and Davis (1980: 11) กลาววา ภาพลักษณ รวมถึงการรับรู ทัศนคติ ความรูสึก    
และการแสดงออกของบุคคลิกภาพที่เกี่ยวของกับรางกาย ซึ่งเกิดจากความสัมพันธระหวางบุคคล 
สิ่งแวดลอม และองคประกอบทางวัฒนธรรม    

จากคําจํากัดความและความหมายของภาพลักษณตามแนวคิดตางๆ นี้ สรุปไดวาภาพลักษณ  
หมายถึง ความรูสึกนึกคิดของบุคคลซึ่งเกิดจากการรับรูประสบการณในอดีต รวมไปถึง
ความสัมพันธระหวางบุคคล  ความประทับใจที่มีตอสิ่งตางๆ ซึ่งสามารถเกิดไดทั้งทางบวกและทาง
ลบ

ภาพลักษณ มีการบัญญัติศัพทภาษาไทยเพื่อใชแทนความหมายคํา “Image” ไวหลายคํา เชน 
ภาพพจน จินตภาพ และภาพลักษณ ซึ่งคําเหลานี้ใชกันอยางแพรหลายสําหรับในที่นี้จะใชคําวา 
ภาพลักษณ โดยอธิบายความหมายของ Daniel (1984: 11) ซึ่งกลาวไววา “ภาพลักษณ” คือ ความดี
เลิศซึ่งไมใชของจริง จะเห็นไดจากลักษณะที่เปนการสรางขึ้นมาจากองคประกอบตางๆ และเปนสิ่ง
ที่มีความนาเชื่อถือ เปนภาพที่มองเห็นไดชัด ดูงาย เขาใจงาย และสามารถเขาใจไดหลายความหมาย
ซึ่งจากแนวคิดของ Brooston (2002: 145 อางถึงใน อังคเรศ บุญทองลวน, 2539: 9) ไดรวมลักษณะ
ของภาพลักษณไว 6 ประการ คือ

1. ภาพลักษณเปนสิ่งที่ไมจริง ถูกสรางขึ้นมาโดยมีการวางแผน เพื่อสนองตอ
วัตถุประสงคและสรางความประทับใจบางอยาง

2. ภาพลักษณคือความนาเชื่อถือ ภาพลักษณที่มีการสรางภาพในใจของคนเรา
เกี่ยวกับสถาบันหรือบุคคลใหมั่นคงเปนที่ยอมรับ การสรางภาพลักษณจะไมมีประโยชนถาไมมี
ความนาเชื่อถือในสถาบันหรือบุคคลนั้นๆ 

3. ภาพลักษณเปนสิ่งที่ถูกกระทํา และสมมติขึ้นมาเพื่อใหเหมาะเจาะกับความเปนจริง 
ผูสรางภาพลักษณจะเปนผูวางสิ่งนั้นใหพอดีกับภาพมากกวาที่จะดูขัดแยงไมเขากัน และภาพลักษณ
คือ “ความดีที่กลายเปนความจริงเมื่อนําออกมาเปดเผยแลวเทานั้น”

4. ภาพลักษณเปนสิ่งที่เห็นไดชัดเจนเปนรูปธรรม
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5. ภาพลักษณเปนสิ่งที่เขาใจไดงาย
6. ภาพลักษณมีความคลุมเคลือ นั้นลองลอยอยูระหวางจินตนาการและความรูสึก 

และอยูระหวางความคาดหวังกับความเปนจริง
ภาพลักษณในความหมายของ Brooston (1994: 145 อางถึงใน อังคเรศ บุญทองลวน, 2539:

9) จึงสรุปไดวาเปนสิ่งที่ถูกสรางขึ้นมาโดยมีการวางแผนเพื่อใหบรรลุวัตถุประสงค และสรางความ
ประทับใจ ความนาเชื่อถือ เห็นไดชัดเจน เขาใจงาย แตขณะเดียวกันก็ดูไมกระจางชัด

สวนนักวิชาการตะวันตกอีกทานหนึ่งคือ Kennet (1995: 13 อางถึงใน อังคเรศ บุญทองลวน
, 2539: 11) กลาววาภาพลักษณเปนความรู เปนความรูสึกของคนเราที่มีตอสิ่งตางๆ โดยเฉพาะ
ความรูนั้นเปนความรูที่เราสรางขึ้นเอง (subjective knowledge) ซึ่งประกอบดวย “ขอเท็จจริง” ซึ่ง
คุณคาที่เราเปนผูใหรวมกันอยู Boulding (1993: 10 อางถึงใน อังคเรศ บุญทองลวน, 2539: 13) 
เสนอวาบุคคลแตละคนจะเก็บสะสมความรูเชิงอัตวิสัย (subjective knowledge) เปนการสะสม
เกี่ยวกับสิ่งในโลกรอบๆ ตัวที่เราไดประสบความรูเชิงอัตวิสัยของบุคคลนี้ จึงเปนที่รวมของสิ่งตางๆ 
ที่เราเชื่อวาเปนจริง เนื่องจากเราไมสามารถที่จะรับรูและทําความเขาใจกับสิ่งตางๆ เหลานี้ ซึ่งมี
ความไมแนนอนชัดเจนอยูเราจึงมักตองการที่จะตีความหมาย หรือใหความหมายแกสิ่งนั้นๆดวยตัว
เราเอง ความรูเชิงอัตวิสัยนี้ประกอบกันเขาเปนภาพลักษณของเราที่มีตอสิ่งตางๆ ในโลกและ
พฤติกรรมของเราจะขึ้นอยูกับภาพลักษณที่เรามีอยูในสมองดวย  ภาพลักษณจึงเปนเรื่องที่เกี่ยวกับ
กระบวนการของความคิดจิตใจ มิไดเปนเพียงประสบการณโดยตรง กับโลกรอบตัวซึ่งเราไดสัมผัส
ดวยตนเองเทานั้น แตเรายังมีประสบการณโดยทางออมอื่นๆอีกดวย ซึ่งประสบการณเหลานี้ตอง
อาศัยการตีความและใหความหมายสําหรับตนเองเสมอ ภาพลักษณจึงเปนการแทนความหมาย
เชิงอัตวิสัย (subjective representation)  ของสิ่งตางๆ ที่เรารับรูมาเปนความรูสึกเชิงตีความหมาย 
(interpreted sensation) หรือความประทับใจภาพปรากฎ (appearance) ความคลายคลึงหรือเปนการ
แทนความหมายของการรับรู (perception) กระบวนการของการรับรูอยางเลือกสรร ตีความ และให
ความหมายตอสิ่งตางๆ นี้คือ กระบวนการเกิดภาพลักษณ (process of imagery) ซึ่งมักจะมี
ความสําคัญอยางยิ่งตอการรับรูในสิ่งที่ไมมีความหมายแนนอนชัดเจนในตัวของมันเอง  เมื่อบุคคลมี
ภาพลักษณตอสิ่งหนึ่งสิ่งใดในความรูสึกนึกคิดของตนเองแลว ภาพลักษณนี้จะมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคล ใหมีแนวโนมที่จะไปเหนี่ยวนําพฤติกรรมของบุคคล และสาธารณชนใหเห็น
คลอยตามไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่งไดเชนกัน
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ภาพลักษณทางดานรางกาย  (body image) 

ภาพลักษณทางรางกาย (body image)  มีความสําคัญตอความม่ันคงทางดานจิตใจของบุคคล
เปนอยางมาก  เนื่องจากมีความสัมพันธโดยตรงกับความรูสึกภาคภูมิใจ และ ความมั่นใจในตนเอง  
บุคคลที่มีความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายจะมีความภาคภูมิใจในตนเอง  มีความนับถือ
ตนเองสูง  ปราศจากความวิตกกังวลในการติดตอสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ ในสังคม  ภาพลักษณ
ทางดานรางกายจึงมีอิทธิพลตอความสามารถของแตละบุคคลในการใชชิวิตอยูรวมกับผูอื่นใน
สังคม  การที่บุคคลมีความไมพึงพอใจภาพลักษณในรางกายอาจสงผลกระทบตอสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคลนั้นๆ กับสมาชิกอื่นๆ ในสังคม   บุคคลแตละคนจะมีภาพลักษณทางดานรางกายที่
แตกตางกันออกไป  จากการศึกษาเรื่องภาพลักษณทางดานรางกาย  ไดมีผูใหความหมายไว
หลากหลาย  ดังตอไปนี้

ความหมายภาพลักษณทางดานรางกาย

 Schilder (1993: 11 อางถึงใน อังคเรศ บุญทองลวน, 2539: 10) ใหคําจํากัดความ
ภาพลักษณทางดานรางกายวาคือภาพของรางกายที่ถูกสรางขึ้นภายในจิตใจของแตละบุคคล ซึ่ง
สามารถเปลี่ยนแปลงไดตลอดชีวิต

Moore (1992: 5 อางถึงใน ชวนพิศ มีสวัสดิ์, 2539: 40) กลาววาภาพลักษณทางดานรางกาย
ประกอบขึ้นจากหลายสิ่ง ไดแก รางกายภายนอกที่ปรากฎ เชน ความสูง น้ําหนัก ผิวหนัง ผม เปน
ตน ตลอดจนลักษณะทาทาง ภาพลักษณทางดานรางกายนี้มีผลตอบุคลิกภาพ การมองตนเอง ความ
เชื่อ ในขณะเดียวกันปฎิกิริยาจากบุคคลอื่นๆ ก็มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงภาพลักษณทางดาน
รางกาย Esberg (1991: 3 อางถึงใน ชวนพิศ มีสวัสดิ์, 2539: 41) ไดใหความหมายภาพลักษณ
ทางดานรางกาย ไวดังตอไปนี้

1. ภาพลักษณทางดานรางกาย เปนการรับรูเกี่ยวกับรางกาย และการทําหนาที่ของ
รางกายตนเอง องคประกอบที่มีอิทธิพลอยางมากตอการรับรู คือ สังคม วัฒนธรรมและปฎิกิริยาจาก
บุคคลอื่นๆ ที่อยูรอบขาง  

2. ภาพลักษณทางดานรางกาย ประกอบดวย คานิยม ทัศนคติ และความรูสึก
3. ภาพลักษณทางดานรางกาย เปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการของชีวิต
4. ภาพลักษณทางดานรางกาย เปนทั้งสิ่งที่เปนความจริงและสิ่งที่ถูกบิดเบือน
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 Stuart and Sundeen (1983: 100) กลาววา ภาพลักษณทางดานรางกายเปนศูนยรวมทัศนคติ
ที่มีอยูในจิตสํานึก และจิตใตสํานึกของบุคคลที่เกี่ยวกับรางกายของตนเอง การทําหนาที่ของอวัยวะ
สวนตางๆ ของรางกาย ลักษณะภายนอกของรางกาย ศักยภาพทางรางกายของแตละบุคคล
ภาพลักษณเปลี่ยนแปลงไดตามการรับรูและประสบการณใหมของบุคคลนั้น

Insel (2007: 159-166) ใหความหมายวา ภาพลักษณเกี่ยวกับรูปราง หมายถึง การรับรูถึง
รูปลักษณภายนอกของแตละบุคคล ซึ่งเปนผลมาจากปจจัยที่แตกตางกัน

 Greenberg and Haffner (2002: 200) อธิบายวาภาพลักษณทางดานรางกายสัมพันธกับ
ภาพลักษณทางดานจิตใจ ที่บุคคลแตละคนมีความรูสึกเปนเจาของลักษณะทางกายภาพของตนเอง 
ความรูสึกดังกลาวไดรับอิทธิพลจากปจจัยหลายดาน เชน คานิยมแตละบุคคลที่เกี่ยวกับลักษณะทาง
กายภาพ แนวคิดของตนเองเกี่ยวกับลักษณะทางกายภาพที่ดี ภูมิหลังทางชาติพันธุบุคคลอื่นๆ 
รอบตัว การรับรูผานทางบุคคลรอบขาง และสื่อ เปนตน  ภาพลักษณทางดานรางกายมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรม และความมั่นใจในตนเอง ภาพลักษณทางดานรางกายที่ดีจะชวยทําใหเกิดความมั่นใจใน
ตนเอง และมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง

กรรณิการ  กันธะรักษา (กรรณิการ กันธะรักษา, 2531: 9) ใหความหมายของภาพลักษณ 
คือ ภาพในจิตใจของบุคคลที่มีตอรางกายของตนเอง เกิดจากการรับรูเกี่ยวกับรูปราง การทําหนาที่ 
และศักยภาพของรางกาย ภาพลักษณจะมีการเปลี่ยนแปลงขึ้นอยูกับ การเรียนรู และประสบการณที่
ไดรับ ตลอดจนปฏิกิริยาจากบุคคลในสังคม และสิ่งแวดลอมของบุคคลนั้น

Cruendemann (1975: 635-643) กลาววา “ภาพลักษณ” เปนความคิดภายในจิตใจของบุคคล
ที่มีตอรางกายของตนเอง ซึ่งอาจมีการเปลี่ยนแปลงไดทุกขณะ แตตองขึ้นอยูบนพื้นฐานของการ
รับรูทั้งในอดีตและปจจุบัน ความนึกคิดเกี่ยวกับภาพลักษณของตนเอง จะมีการพัฒนาอยูตลอดเวลา 
และมีแรงผลักดันจากการรับรูภายใน การเปลี่ยนแปลงรูปรางปฏิกิริยาจากบุคคลและสิ่งแวดลอม
ภายนอก ประสบการณทางอารมณ ความเพอฝนหรือจินตนาการตางๆ 

Ruth and Judith (2003: 27)  ใหความหมายของภาพลักษณไววา  ภาพลักษณเปนรูปภาพ
ของรางกายที่ปรากฏในความคิดของบุคคล  ซึ่งถูกรวบรวมไวที่สมองสวนกลาง ภาพลักษณ
ประกอบดวยการมองตนดานภายนอก และภายใน  และลักษณะทาทางของรางกาย  ความรูสึกมี
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คุณคา  ทัศนคติ  อารมณและปฏิกิริยาของบุคคลที่มีตอรางกาย  ภาพลักษณเปนสิ่งที่ไมคงที่  มีการ
เปลี่ยนแปลงเสมอ  และอาจไมตรงกับความเปนจริง  ภาพลักษณสามารถยอนกลับไปได

Allaz et al. (1998: 287-294) ใหความหมายวา ภาพลักษณเกี่ยวกับรูปราง หมายถึง             
รูปลักษณในวัยรุนในการแสดงความเปนตัวของตัวเอง รูปลักษณดังกลาว ประกอบดวยภาพที่อยูใน
ความคิด ความมีคุณคา ทัศนคติ อารมณ และบุคคลิกภาพของบุคคลซึ่งแตกตางจากผูอื่นมีปจจัย
หลายประการที่มีผลตอภาพลักษณของคนแตละคน ไดแก ปฏิกิริยาที่ผูอื่นมีตอบุคคล เปนตน

Corsini et al. (2004: 113)  กลาววา  ภาพลักษณเกี่ยวกับรูปรางเปนการรับรูภาพและ
ความรูสึกในใจของคนๆหนึ่งที่ปรากฏออกมา ซึ่งประกอบดวยอิทธิพลของประสบการณ  ปจจัย
ทางสังคมและสิ่งแวดลอมทั้งในอดีตและปจจุบัน ภาพลักษณที่ปรากฏไมเพียงแตเปนทางสรีระ
เทานั้น  แตเปนบุคลิกภาพและทาทางของพฤติกรรมที่อาจจะสะทอนออกมาทั้งในดานดีและไมดี  
นอกจากนี้ ภาพลักษณเกี่ยวกับรูปรางอาจจะเปลี่ยนไดเมื่อเวลาผานไปและมักขึ้นอยูกับแตละปจจัย 
เชน  สภาพสังคม  สิ่งแวดลอม และประสบการณในแตละบุคคล  ดังนั้น  ภาพลักษณเกี่ยวกับรูปราง
จึงเปนการที่บุคคลเห็นและรับรูในรูปรางของพวกเขา

Rice (1987: 1065)  กลาววา  ภาพลักษณเกี่ยวกับรูปรางสามารถแบงออกเปน  ภาพลักษณ
เกี่ยวกับรูปรางในดานบวก  และภาพลักษณเกี่ยวกับรูปรางในดานลบ  คนที่มีภาพลักษณเกี่ยวกับ
รูปรางในดานบวก  จะมีความพอใจในรูปรางของเขา  ในทางตรงกันขาม  ผูที่มีภาพลักษณเกี่ยวกับ
รูปรางของตนเองในดานลบ  ก็จะไมพอใจในรูปรางของเขา  และสิ่งนี้มีผลตอความมั่นใจในตนเอง  
การเห็นคุณคาในตนเองและสามารถนําไปสูภาวะซึมเศรา  และโรคทางจิตเวชได  มากไปกวานั้น  
ความรูสึก พฤติกรรม ความสัมพันธกับบุคคลอื่น  ความสามารถในการตัดสินใจ  การดําเนินชิวิตก็
ถูกกระทบไปดวย  จากการที่มีภาพลักษณเกี่ยวกับรูปรางในทางลบ

สรุปไดวา ภาพลักษณเกี่ยวกับรูปราง หมายถึง ความรูสึก ความคิดเห็นและการรับรูที่มีตอ
รางกาย ขนาด การทําหนาที่และความสามารถของรางกายตน  ตลอดจนปฏิกิริยาของบุคคลอื่น  
ความคิดเหลานี้  อาจอยูในจิตสํานึกและจิตใตสํานึก  ภาพลักษณยังมีการเปลี่ยนแปลงเสมอตาม
พัฒนาการของชิวิตหรือสิ่งแวดลอม  ซึ่งการเปลี่ยนแปลงตางๆ เหลานี้ขึ้นอยูกับประสบการณของ
แตละบุคคลที่ไดรับ
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ภาพลักษณจึงเปนกระบวนการของความคิดจิตใจ  ในเมื่อคนเรามิไดมีเพียงประสบการณ
โดยตรง  กับโลกรอบตัวซึ่งเราไดสัมผัสชิมรส ดมกล่ิน ไดยิน และไดเห็นดวยตนเองเทานั้น  เรายังมี
ประสบการณโดยทางออมอื่นๆดวย ซึ่งประสบการณเหลานี้ตองอาศัยการตีความและใหความหมาย
สําหรับตนเองดวย  ภาพลักษณจึงเปนการแทนความหมายเชิงอัตวิสัยหรือความประทับใจ

เมื่อบุคคลมีภาพลักษณตอสิ่งหนึ่งสิ่งใดในความรูสึกนึกคิดของตนแลว  ภาพลักษณนี้
ยอมจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคล ภาพลักษณที่ไดกอตัวหรือถูกสรางขึ้นแลว  ยอมมี
แนวโนมที่จะไปเหนี่ยวนําพฤติกรรมของผูบริโภคและสาธารณชน ใหเห็นคลอยตามไปในทิศทาง
เดียวกันไดเชนกัน โดยเฉพาะภาพลักษณเมื่อเกิดขึ้นแลวจะเปลี่ยนแปลงไดยาก เพราะวาการ
เปลี่ยนแปลงของภาพลักษณอาจตองไปกระทบกระเทือนโครงสรางของพฤติกรรมมากมาย  ดังนั้น
แมวาภาพลักษณของสิ่งหนึ่งสิ่งใดจะไมหยุดนิ่งก็ตามแต  การเปลี่ยนแปลงก็กระทําไดยาก

จากความหมายของภาพลักษณทางดานรางกาย สรุปไดวา ภาพลักษณทางดานรางกาย คือ 
ความรูสึกพึงพอใจ หรือไมพึงพอใจรูปรางตนเอง ความรูสึกดังกลาวเกิดจากการรับรูเกี่ยวกับ
ลักษณะรูปรางของตนซึ่งการรับรูนั้นมีได 2 ลักษณะ ไดแก การรับรูตามความเปนจริง และการรับรู
ที่บิดเบือนจากความเปนจริง โดยที่แตละบุคคลมีการรับรูรูปรางของตนเองไดจากหลายทาง  ไดแก 
การมองดูรูปรางของตนเองจะมีทัศนคติที่ดีตอตนเอง มีความมั่นใจในตนเอง และมีความสัมพันธที่
ดีตอบุคคลรอบขาง ในทางตรงกันขามบุคคลที่มีการรับรูรูปรางตามความเปนจริง จะมีความรูสึกไม
พอใจในรางกายของตนเองและบุคคลที่มีการรับรูลักษณะรูปรางที่บิดเบือนไปจากความเปนจริง 
และรูสึกไมพอใจในรางกายของตน จะเกิดความวิตกกังวล ไมมีความมั่นใจในการมีปฏิสัมพันธกับ
บุคคลอื่นๆ ในสังคม และมีความมั่นใจในตนเองในระดับต่ํา แตอยางไรก็ตาม ภาพลักษณทางดาน
รางกายเปนสิ่งที่ไมหยุดนิ่งตายตัวมีการเปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการของชีวิต ภาวะสุขภาพและปจจัย
ทางดานสังคมวัฒนธรรม

การเกิดภาพลักษณ

สามารถจําแนกไดตามมุมมองของบุคคลได 2 มุมมอง คือ ภาพลักษณในมุมมองของตนเอง    
และภาพลักษณในมุมมองของคนอื่น

ภาพลักษณในมุมมองของตนเอง (self-image):  เปนภาพลักษณที่เกิดจากความคิดและ
ความเชื่อของบุคคลที่มีตอองคประกอบของตนเอง  ซึ่งอาจเปนรูปราง หนาตา บุคลิกภาพและการ
แสดงออกทางพฤติกรรมและอารมณ  เปนภาพที่บุคคลคิดและเชื่อวาตนเองเปนอยางไร  แลวสงผล
ถึงการกระทํา  และผลการปฏิบัติของบุคคลนั้นๆ (เพ็ญศรี โพธิอุบล, 2529: 28-41)  ภาพลักษณ
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ตนเองจึงเปรียบเสมือนภาพที่บุคคลสองดูตนเองในกระจกเงา  แลวคิดวาตนเองเปนเชนไร  ตามที่
แตละบุคคลจะใหคุณคาความคิดและความเชื่อของตนเอง  โดยบุคคลที่มีภาพลักษณของตนเองดี  ก็
จะสามารถมีการแสดงออกที่เหมาะสม  มีความเชื่อมั่นในตนเอง  สามารถเคารพตนเองและผูอื่นได  
มีการมองโลกในแงดีและมีแรงจูงใจมุงสูความสําเร็จ

ภาพลักษณในมุมมองของบุคคลอื่น (other image): เปนภาพที่เกิดจากบุคคลอื่นหรือบุคคล
นอกวิชาชีพ หรือบุคคลนอกองคกรรับรูเกี่ยวกับรูปราง สิ่งที่ปรากฏ การแสดงออก การกระทํา หรือ
ผลงานของสิ่งใดๆ ซึ่งอาจจะเปนบุคคล  สิ่งของหรือหนวยงาน  ภาพลักษณในมุมมองของบุคคลอื่น
นี้  มีความสําคัญในทางธุรกิจ การตลาด การโฆษณาและการประชาสัมพันธ

นอกจากจําแนกภาพลักษณตามมุมมองของบุคคล แลวยังสามารถจําแนกตามสภาพการณ
ปรากฏนั่นคือ ภาพลักษณที่เปนจริง (real image)   และภาพลักษณในอุดมคติ  (ideal image) 

ภาพลักษณที่เปนจริง (real image)   : เปนภาพที่บุคคลรับรูวาเกิดขึ้นแลวตามประสบการณ
ที่ไดรับ  ภาพลักษณที่เปนจริงจึงเปนภาพที่บุคคลคิด และเชื่อมตอองคประกอบของตนเองวามี
คุณลักษณะเปนเชนไร  ซึ่งอาจเปนโครงสรางของรางกาย น้ําหนัก สวนสูง การแตงกาย ภาวะ
สุขภาพจิต กิจกรรมตางๆ ตามการรับรูของแตละบุคคลวาเกิดขึ้นจริงในสถานการณนั้นๆ หาก
บุคคลนั้นมีภาพลักษณของตนเองดี  บุคคลนั้นจะมีการกระทํา  การแสดงออกและการปฏิบัติในทาง
ที่ดีที่เหมาะสม  เปนที่ยอมรับในสังคม  สามารถปรับตัวเขากับสถานการณที่เปลี่ยนแปลงได และ
สามารถยอมรับผลจากการปฏิบัติของตนเองได (Strasen, 1992: 40)

ภาพลักษณในอุดมคติ (ideal image) :  อาจเรียกวาภาพลักษณที่พึงปรารถนา  ภาพลักษณที่
พึงประสงคหรือภาพลักษณที่ตองการ เปนภาพที่บุคคลคาดหวังหรือตองการใหเกิดขึ้น เปน
เปาหมายที่ตองการใหเกิดและตนเองจะพยายามบรรลุใหถึง ภาพลักษณในอุดมคติจึงเปนภาพที่
บุคคลคาดหวังหรือตั้งเปาหมายไว  เพื่อจะใหเกิดขึ้นกับตนเองหรือคาดหวังวาตนเองจะเปนเชนไร 
ซึ่งบุคคลที่มีภาพลักษณของตนเองดี  บุคคลนั้นจะมีความมุงมั่นใหเปนไปตามที่ตนเองคาดหวังไว  
และพยายามผลักดันตนเองใหบรรลุตามที่ตั้งเปาหมาย (Strasen, 1992: 40)

จากงานวิจัยของ จุลนี เทียนไทย (2549, 7) กลาววา ภาพลักษณรูปรางในอุดมคติของวัยรุน
ชายเนนหลอ ตองสูง ผอม มีกลามเนื้อพอประมาณ ชวงบนของรางกายเหมือนทรงสามเหลี่ยมกลับ
หัว ซึ่งเปนลักษณะรูปรางของชาวตะวันตก สวนวัยรุนหญิงทุกคนเนน ตองสูง ขาว ผอม หุนดี และ
สวยแบบสากล คือ จมูกโดง ตาสองชั้น ริมฝปากบาง สิ่งที่รองลงมาจากหนาตา คือเรื่องของ
บุคลิกภาพ งานวิจัยนี้ยังพบวาทั้งวัยรุนชายและหญิงมีความเชื่อที่เปนมายาคติที่ไมตรงกับความเปน
จริง โดยวัยรุนหญิงเชื่อวาฝายชายชอบผูหญิงที่ผอม แตความจริง ผูชายชอบหญิงที่มีรางกายสมสวน 
เพราะผอมเกินไปจะทําใหไมมีหนาอก สวนฝายชายเชื่อวาผูหญิงชอบใหมีมัดกลาม แตความจริง
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ผูหญิงจะดูที่นิสัยและบุคลิกมากกวา โดยมองวาคนที่มีกลามเปนผูใชแรงงาน ใชแตกําลังไมใช
สติปญญา

แหลงอิทธิพลของภาพลักษณที่ เปนอุดมคติของวัยรุนเกิน 50% รับวัฒนธรรมมาจาก
ตะวันตก โดยอันดับแรก 24.4%  มาจากรูปภาพและบทความในนิตยสารตางประเทศที่แปลมาเปน
ภาษาไทย  รองลงมาอันดับสอง  22.24% มาจากวิทยุโทรทัศน อาทิ ภาพยนตร ละครทั้งในและ
ตางประเทศ มิวสิควิดีโอ และรายการแฟชั่น อันดับที่สาม 19.36% มาจากกลุมเพื่อนฝูงที่หยอกลอ
เปรียบเทียบรูปรางตนเองกับเพื่อนดวยกัน  อันดับที่สี่ 17.23% มาจากสมาชิกในครอบครัวติชม
ลอเลียน อันดับที่หา 7.28% มาจากกระแสแฟชั่นนิยมจากอินเตอรเน็ต และอันดับที่หก 4.24% มา
จากอิทธิพลของเพศตรงขามในแงของคูรัก นอกจากนี้ 5.22% มาจากความรูสึกของตนเองที่มีตอ
สภาพรางกาย และ 1.34% ไดรับความรูจากหองเรียนและหนวยงานจากสาธารณสุข

ซึ่งภาพลักษณที่เปนจริงและในอุดมคติสามารถเกิดขึ้นควบคูกันไปได  โดยกอนที่จะ
กําหนดภาพลักษณในอุดมคติขึ้นได  จําเปนตองทราบภาพลักษณที่เปนจริงกอน  วามีสภาพเปน
อยางไร  มีจุดเดน จุดบกพรองอะไรบาง ซึ่งภาพลักษณในอุดมคติอาจเปนภาพเหมือนหรือแตกตาง
จากภาพลักษณที่เปนจริง  ขึ้นอยูกับการใหคุณคา  ความตองการพื้นฐานหรือเปาหมายของบุคคลนั้น 
(พงษเทพ วรกิจโภคาธร, 2537: 15)

นอกจากนี้  การที่บุคคลมีภาพลักษณเกี่ยวกับรูปราง (body image)  ตอตนเองขึ้นอยูกับ
องคประกอบตางๆ ดังนี้คือ  รูปรางหรือสิ่งที่เห็นจากภายนอกของรางกาย  ความรูสึกเกี่ยวกับสวน
ตางๆ ภายในรางกาย ปฏิกิริยาของผูใกลชิด และคุณคาหรือคานิยมสวนบุคคลตอสวนของรางกาย
นั้นๆ ( พงษเทพ วรกิจโภคาธร, 2537: 15)

การเกิดภาพลักษณนั้นจะเห็นไดวาขึ้นอยูกับหลายองคประกอบ และภาพลักษณมีหลาย
มุมมองไมวาจะเปนภาพลักษณที่เปนจริง และภาพลักษณในอุดมคติ  ซึ่งการเกิดภาพลักษณนี้หาก
เรารูและสามารถแยกความแตกตางได  วาอันไหนเปนภาพลักษณที่เปนจริง  และอันไหนเปน
ภาพลักษณในอุดมคติ  เราก็สามารถที่จะปรับตัวใหเขากับความเปนจริงได

ความสําคัญของภาพลักษณทางรางกาย

เนื่องจากภาพลักษณทางดานรางกายเปรียบเปนมุมมองของบุคคล  ที่เกี่ยวกับรางกาย
ภายนอกที่ปรากฏ  ซึ่งเกี่ยวของกับความรูสึก ความคิด ภาพลักษณทางดานรางกายอาจมีผลตอ
พฤติกรรมของบุคคลได  ถาบุคคลประเมินรูปรางลักษณะภายนอกแลว มีความรูสึกพึงพอใจกับ
ภาพลักษณทางดานรางกายของตนเอง  ทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเอง กลาแสดงออก ประสบ
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ความสําเร็จในการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น  ในทางตรงกันขามหากบุคคลนั้นมองภาพลักษณ
ทางดานรางกายของตนเองในแงลบ  จะทําใหบุคคลนั้นไมมีความเชื่อมั่น (Thompson, 1999 อางถึง
ใน อนุสรณ กันธา, 2545: 12)

จะเห็นไดวาภาพลักษณทางดานรางกายของบุคคล มีผลตอการสรางความกังวลในบุคคล
นั้นๆ ดังนั้น  ภาพลักษณทางดานรางกายจึงเปนสวนสําคัญ ที่ทําใหบุคคลมีอัตมโนทัศนไปใน
ทิศทางใด  โดยเชื่อมโยงกับการใหคุณคาในตนเอง ความรูสึกเหนือผูอื่น หรือความไมเทาเทียม การ
ยอมรับหรือการปฏิเสธตนเองดังที่กรุนดีมานกลาววา  ภาพลักษณเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดในการ
ประเมินคุณคาของตนเอง  (Gruendemann, 1975 อางถึงใน อนุสรณ กันธา, 2545: 12)

การเปลี่ยนแปลงของภาพลักษณทางดานรางกาย

 ภาพลักษณสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงไดตามการรับรู การเปลี่ยนแปลงของโครงสราง 
หนาที่  และอาจเปนไปตามความนึกคิดของแตละคน ดังนั้นบุคคลที่มีการเปลี่ยนแปลงของ
ภาพลักษณ  จึงตองมีการปรับตัวในเรื่องของภาพลักษณที่คงอยู   สาเหตุของการเปลี่ยนแปลง
ภาพลักษณ อาจสรุปไดดังนี้ (กรุณาภรณ อิศรางกูร ณ อยุธยา, 2538: 44)

-โครงสรางของรางกายที่เปลี่ยนแปลงไป เชน อวนขึ้น ผอมลง ตั้งครรภ
-การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือสงคราม หรือโรคที่ทําใหเกิดความพิการ เชน ไฟไหม
-โรคที่ทําใหสูญเสียความรูสึกและการเคลื่อนไหว เชน อัมพาต ตาบอด พารคินสัน
(Parkinson)
-โรคเรื้อรังตางๆ เชน โรคหัวใจ โรคขออักเสบ
-โรคที่เกี่ยวของกับความผิดปกติของการเผาผลาญ
-โรคที่ทําใหสูญเสียอวัยวะตางๆ เชน มะเร็งเตานม
-บุคลิกภาพผิดปกติ เชน โรคจิต โรคประสาท
นอกจากนี้สาเหตุของการเปลี่ยนแปลงภาพดังกลาวที่สรุป  ในการวิจัยภาพลักษณทางดาน

รางกายครั้งนี้  จะนําเสนอประเด็นเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงภาพลักษณทางดานรางกายในหลาย
ปจจัย เชน ครอบครัว กลุมเพื่อน สื่อสารมวลชนดวย
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เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาพลักษณรางกายสตรีในสังคมตะวันตก

Grogan and Wainwright (1996: 90) ศึกษาการเจริญเติบโตของวัฒนธรรมความ
สะโอดสะอง (the slender culture) จากประสบการณความไมพึงพอใจรูปรางของเด็กหญิง          
โดยทําการศึกษาเด็กหญิงสองกลุมอายุ ไดแก เด็กที่มีอายุ 8 และ 13 ป พบวา กลุมเด็กหญิงอายุ 8 ป   
กลัวความอวน   และตองการมีรูปรางที่ผอมกวาที่เปนอยู ในขณะที่กลุมเด็กหญิงอายุ 13 ป ตองการ
มีรูปรางที่ไมผอมหรือไมอวนจนเกินไป

Mintz (1999: 100) ศึกษาเปรียบเทียบภาพลักษณทางดานรางกาย และการรับประทาน
อาหารที่ผิดปกติของนักศึกษาตางเชื้อชาติระหวาง เชื้อชาติอเมริกันเอเชียนและเชื้อชาติคอเคเชี่ยน 
โดยทําการทดสอบทางดานความแตกตางทางเชื้อชาติและเพศสภาวะ พบวา นักศึกษาหญิงทั้งสอง
เชื้อชาติมีความกังวลเกี่ยวกับเรื่องของน้ําหนัก และมีความตองการลดน้ําหนักมากกวาผูชาย 
นอกจากนั้นผูหญิงมีความรูสึกไมพอใจกับสวนประกอบของรูปราง ไดแก บั้นทาย หนาทอง 
สะโพก และตนขามากกวาผูชาย

Oliver (1999: 652-683)  ศึกษา “เรื่องเลาทางรางกายของวัยรุนหญิง การเรียนรูความ
ปรารถนาและการสรางภาพลักษณแฟชั่น” โดยทําการสัมภาษณแบบเจาะลึกวัยรุนหญิง 4 คน ที่
อาศัยอยูทางตอนใตของประเทศสหรัฐอเมริกา ผลการศึกษาในสวนของการใหคําอธิบายเรื่อง 
“fashion in” “fashion out” และสิ่งที่ถูกตองแบงออกเปน 5 สวนดวยกัน ไดแก สุขภาพของเสนผม
เสื้อผา นางแบบ รูปราง และความเปนผูหญิง

สุขภาพของเสนผม : วัยรุนหญิงใหความสําคัญกับสุขภาพของเสนผมโดยตองบํารุง และ
ดูแลใหเสนผมเงางามเปนประกาย และไมมีผมแตกปลาย สภาพเสนผมที่เปนที่นิยมคือ “ผมตรง” 
การที่วัยรุนจะมีผมสวยนั้นไมใชเรื่องยาก เนื่องจากปจจุบันมีวิธีการดูแล และบํารุงรักษาผมมากมาย
หลายวิธีใหเลือกตามกําลังทรัพยของวัยรุนหญิงแตละคน เชน การเขารานทําผม และการซื้อ
ผลิตภัณฑดูแล และบํารุงรักษาเสนผมที่มีวางจําหนายทั่วไป

เสื้อผาและรองเทา : วัยรุนหญิงมีความคิดวาการแตงกายดวยเสื้อผา และรองเทาที่มียี่หอ ทํา
ใหดูดีเพราะวาเปนแฟชั่นที่ไดรับความนิยม เชน ไนกี้ และรีบอค แตสิ่งที่ไมควรมองขามเสื้อผาและ
รองเทามียี่หอมาพรอมกับระดับราคาที่แพง ซึ่งแตกตางจากการดูแลเสนผมที่มีระดับราคาใหเลือก
ตามฐานะทางเศรษฐกิจ ดังนั้น วัยรุนหญิงจึงไมสามารถแตงกายดวยเสื้อผาและรองเทาที่มียี่หอได 
ดวยเหตุผลทางเศรษฐกิจ วัยรุนหญิงที่อาศัยอยูในครอบครัวที่มีฐานะปานกลางหรือยากจนไมอาจมี
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กําลังทรัพยที่พอจะซื้อได เหตุผลดังกลาวสะทอนใหเห็นวาเสื้อผา และรองเทาไมไดเปนเพียงสิ่งที่
ตกแตงทางรางกายที่ทําใหวัยรุนหญิงดูดีแตเพียงอยางเดียว แตยังเปนเครื่องบอกสถานภาพทาง
เศรษฐกิจของผูสวมใสอีกดวย

นางแบบ  :   นอกเหนือไปจากเสื้อผาและรองเทายี่หอที่เปนแฟชั่นซึ่งไดรับความนิยม
นางแบบที่สวมใสเสื้อผาและรองเทาที่มียี่หอที่ปรากฏอยูตามนิตยสาร และโทรทัศนยังเปนบุคคลที่
วัยรุนหญิงใหความนิยมชมชอบ และตองการเปนเหมือนนางแบบเหลานั้นอีกดวย

รูปราง : สําหรับเรื่องของวัยรุนหญิงกับรูปรางนั้นแตกตางกันไปจากการดูแลเสนผม เสื้อผา 
และรองเทา อันเนื่องมาจากวัยรุนหญิงไมสามารถซื้อหารูปรางที่เปนที่นิยมไดถึงกระนั้นวัยรุนหญิง
ก็ยังคงมีความตองการรูปรางที่เปนที่นิยมในสังคม รูปรางที่เปนที่นิยมของวัยรุนหญิง คือ “รูปราง
ผอมบาง” สําหรับวัยรุนหญิงแลว “ความอวน” เปนสิ่งที่ควรกําจัดออกจากรางกาย เนื่องจากการมี
รางกายที่อวนจะถูกบุคคลรอบขางสังเกต และวิจารณในเชิงลบทําใหวัยรุนหญิงรูสึกไมสบายใจและ
ไมมั่นใจในตนเอง

ความเปนผูหญิง : การมีความเปนผูหญิง (feminine) ไมใชสิ่งที่วัยรุนใหคําอธิบายวาความ
เปนผูหญิงนั้นเปนที่นิยม แตความเปนผูหญิงนั้นเปนสิ่งที่ถูกตอง และควรจะมีอยูในวัยรุนหญิงทุก
คน เชน ผูหญิงทุกคนตองไมมีกลามเนื้อเหมือนกับผูชาย ออนหวาน เปนฝายที่ถูกกระทําและสงบ
เสงี่ยม

McCabe and Ricciadelli (2001: 22) ศึกษาอิทธิพลทางวัฒนธรรมสังคมที่มีผลตอ
ภาพลักษณทางดานรางกาย  และวิธีการลดหรือเพิ่มขนาดของรางกายของวัยรุนจํานวน 1,266  คน     
จําแนกออกเปนวัยรุนชายจํานวน 622 คนและวัยรุนหญิงจํานวน 644 คน โดยใชแบบสอบถามสอง
ประเภท ไดแก   “The Body Image and Body Change Inventory ” และ “The Sociocultural  
Influence on Body Image and Body Change Questionaire” เปนเครื่องมือในการเก็บขอมูล พบวา
วัยรุนหญิงที่มีความพึงพอใจในการเก็บขอมูลนอยจะพยายามคนหาวิธีการลดน้ําหนัก ในขณะที่
วัยรุนชายคนหาวิธีการเพิ่มน้ําหนักและกลามเนื้อ

Dunkley et al. (2001: 15) ศึกษาอิทธิพลทางสังคม ไดแก เพื่อน ครอบครัว และสื่อมวลชน 
ที่มีบทบาทตอความไมพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายของวัยรุนหญิง และการควบคุมน้ําหนัก 
โดยทําการศึกษาวัยรุนหญิงที่กําลังศึกษาเกรด 10 จํานวน 577 คน จาก 6 โรงเรียน พบวา เพื่อน 
ครอบครัวและสื่อสารมวลชน มีอิทธิพลตอการทําใหเกิดความไมพึงพอใจตอรูปรางของวัยรุนหญิง 
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และมีสวนสําคัญในการสนับสนุนใหวัยรุนหญิงหันมาลดน้ําหนักจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัย 
ที่เกี่ยวของกับภาพลักษณทางดานรางกายสตรีในสังคมตะวันตกดังกลาวขางตน  สามารถสรุปไดวา

1) ผูหญิงใหความสนใจเกี่ยวกับเรื่องของรูปรางมากกวาผูชาย
2) หากพิจารณาจากรูปรางโดยรวมๆ นั้น “รูปรางผอมบาง” เปนรูปรางที่ผูหญิงสวน

ใหญมองวาสวยงาม ซึ่งเหตุผลนั้นก็คือผูหญิงอยากมีความเปนผูหญิง (feminity) ดังนั้นจึงมีผูหญิง
จํานวนมากที่หันมาลดน้ําหนักเพื่อความสวยงาม

3) หากพิจารณาจากสวนประกอบตางๆของรูปราง ผูหญิงสวนมากใหความสําคัญกับ
บั้นทาย สะโพก และตนขา

4) ผูหญิงที่เกิดความไมพึงพอใจรูปรางตนเองสวนมากจะใชวิธีการลดน้ําหนัก
5) นอกเหนือจากการมีรูปรางที่ผอมบางแลว ผูหญิงตะวันตกจํานวนหนึ่งที่ให

ความสําคัญกับการดูแลเสนผม และการแตงกาย เชน เสื้อผา รองเทา เพื่อเสริมสรางภาพลักษณ
ทางดานรางกายใหดูดี

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาพลักษณรางกายสตรีในสังคมไทย

สําหรับประเทศไทยยังไมมีการศึกษาถึงภาพลักษณทางดานรางกาย ของวัยรุนหญิงอยาง
แพรหลายเมื่อเปรียบเทียบกับการศึกษาในประเทศตะวันตก ผูวิจัยไดทําการคนควาเอกสาร และ
งานวิจัยจนพบการศึกษาที่เกี่ยวของกับภาพลักษณทางดานรางกายของวัยรุนหญิง ดังตอไปนี้

Sharps and Price-Sharps (2001: 45) ทําการศึกษาเปรียบเทียบลักษณะภาพลักษณทางดาน
รางกาย (body image) โดยทําการศึกษาเปรียบเทียบระหวางวัยรุนไทยทั้งชายและหญิง จํานวน 44 
คนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย กับนักศึกษาวัยรุน 44 คน ที่มหาวิทยาลัย
แคลิฟอรเนียสเตท ซึ่งมีความหลากหลายเชื้อชาติ ไดแก เอเชียตะวันออกอเมริกัน 11 คน แอฟริกัน
อเมริกัน 7 คน ฮิสปาเนียอเมริกัน 11 คน ยูโรเปยนอเมริกัน 11 คน และเอเชียตะวันตกอเมริกัน 2 คน 
พบวาวัยรุนชายไทยตองการที่จะมีน้ําหนักเพิ่มขึ้น จากที่ เปนอยูมากกวานักศึกษาชายใน
มหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนียสเตท ในทางตรงกันขาม วัยรุนหญิงไทยตองการมีรูปรางที่ผอมบางกวาที่
เปนอยูมากกวานักศึกษาหญิงในมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนียสเตท 

ศยามล รักกิจไทย (2544: 48) ศึกษาภาพลักษณทางดานรางกาย ขนาดรางกายที่คาดหวัง 
และพฤติกรรมการรับประทานอาหารของนิสิตชั้นปที่ 1 ของมหาวิทยาลัยมหิดล จํานวน 588 คน 
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พบวา นิสิตหญิงมีความไมพึงพอใจรูปรางของตนเอง ใหคาภาพลักษณทางดานรางกายของตนเอง
ในเชิงลบมากกวานิสิตชาย และจากผลการสํารวจเกี่ยวกับขนาดรางกายที่แทจริง (actual body size) 
และขนาดรางกายที่คาดหวัง (expected body size) ขนาดรูปรางที่แทจริง (actual body size) ของ
นิสิตหญิงมีความสูงเฉลี่ย 159 เซ็นติเมตร น้ําหนักเฉลี่ย 51.3 กิโลกรัม รอบอก 32.4 นิ้ว รอบเอว 
26.6 นิ้ว และสะโพก 35.6 นิ้ว   ขนาดรางกายที่คาดหวัง (expected body size) ของนิสิตหญิงคือมี
รางกายที่ผอม (thin) สูง (tall) และกระชับ (firm) โดยนิสิตหญิงปรารถนาที่จะมีสวนสูง 165.2 
เซ็นติ เมตร น้ําหนัก 47.9 กิโลกรัม รอบอก 33 นิ้ว รอบเอว 24.7 นิ้ว  และสะโพก 34.8 นิ้ว 
นอกจากนั้นนิสิตหญิงยังตองการขาเรียวเล็ก นองเล็ก และเอวบาง

จุลนี เทียนไทย (2549: 10) ศึกษาความแตกตางทางดานเพศสถานะ (gender) ระหวาง
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูหญิงและผูชายไทย โดยทําการศึกษาผูหญิงและผูชาย 46 คน อายุ
ระหวาง 16-24 ป ในเขตกรุงเทพมหานคร ใชเทคนิคการเก็บขอมูลดวยการสัมภาษณกลุม และการ
สัมภาษณแบบเจาะลึก พบวา “อุดมคติของผูหญิงกับอุดมคติของผูชายเกี่ยวกับภาพลักษณทางดาน
รางกายที่ดูดีของผูหญิง” (women’s versus men’s ideal of an attractive female body image) พบวา
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูหญิงในอุดมคติ (ideal female body image) ที่ผูหญิงไทยปรารถนา
แตกตางจากทัศนะคติของผูชายไทย ผูหญิงไทยจํานวนมากคิดวา ภาพลักษณของรางกายในอุดมคติ 
(ideal body image) ประกอบไปดวย 3 สวนที่สําคัญ ไดแก ความสูง (tall) รางกายที่สมสัดสวน 
(proportionate body) ในทางตรงกันขาม “อุดมคติของผูชายเกี่ยวกับรางกายผูหญิงที่ดึงดูดใจ” 
(men’s ideal of an attractive female body) นั้นแตกตางจากสิ่งที่ผูหญิงไดอธิบายนอกเหนือจาก
ความสูง และรางกายที่สมสวน (proportionate body) ผูชายชอบรูปรางผูหญิงที่สวนเวาสวนโคง 
(curvaceous body) ดูมีสุขภาพดี (healthy-looking body) และมีผิวพรรณสดใส (light skin) ผูชาย
จํานวนมากรูสึกวารูปรางของผูหญิงในปจจุบันผอมมากเกินไป 

ในดานความสูง พบวา มีการรับรูที่สอดคลองกันของผูหญิงและผูชายที่วา คนรุนปจจุบันมี
ความสูงที่แตกตางจากคนรุนกอนในทศวรรษ 1970-1980 ผูหญิงไทยสูง 5 ฟุต หรือประมาณ 152 
เซนติเมตร ถือวาเปนปกติ ในขณะที่ผูหญิงสูง 5 ฟุต 3 นิ้ว หรือประมาณ 160 เซนติเมตร และผูหญิง
ที่สูงกวานั้นถือวาเปนผูหญิงที่สูง สําหรับคนรุนปจจุบัน สวนสูง (height) เฉลี่ยขยายเพิ่มขึ้นอยาง
รวดเร็ว เนื่องจากความรูเกี่ยวกับการพัฒนาทางรางกาย การบริโภคผลิตภัณฑจากนมนั้นมากขึ้นและ
การผสมผสานพันธุกรรมที่แตกตางกัน ทําใหผูหญิงที่จัดวาสูงในปจจุบันมีความสูง 5 ฟุต 6 นิ้ว หรือ
ประมาณ 167 เซนติเมตร และผูหญิงที่สูงกวานั้น ความสูงของผูชายก็เปลี่ยนแปลงไปในทิศทาง
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เดียวกันคือในอดีต ผูชายไทยสูง 5 ฟุต 5 นิ้ว หรือประมาณ 167 เซนติเมตร ถือวาเปนมาตรฐาน แต
ปจจุบันเพิ่มขึ้นเปน 5 ฟุต 9 นิ้ว หรือประมาณ 175 เซนติเมตร และสูงกวานั้น 

ในดานความผอม พบวา การรับรูเกี่ยวกับความผอมของผูหญิงไทยรุนปจจุบันแตกตางจาก
ผูหญิงไทยในอดีต ปจจุบันความผอมคือ รางกายที่ไมอวนเกินไป มีสวนเวาสวนโคงเล็กนอย และมี
รอบเอว 23-24 นิ้ว ซึ่งรางกายที่ผอมและสูง ตามมาตรฐานของตะวันตกนั้นถูกเรียกวา “รูปรางแบบ
สมัยใหม” (the modern body type) และมีสวนเวาสวนโคงแบบ “ลูกแพร” (pear) ถูกเรียกวาเปน 
“รูปแบบรางกายที่เกาและเชยลาสมัย” (the old and out-of-style body type) ในดานรางกายที่สม
สัดสวน (proportionate body) พบวา การทํารางกายใหผอมนั้นสามารถทําได แตไมสามารถ
เปลี่ยนแปลงสวนสูง (height) ได ดังนั้นผูหญิงจึงพยายามรักษารางกายใหสมสัดสวน (proportionate 
body) โดยการปรับเปลี่ยนน้ําหนัก (weight) ใหสัมพันธกับสวนสูง (height) จากการใชความรูสึก
เทานั้นไมไดมีวิธีคํานวณที่เฉพาะเจาะจง

ศิริบงกช ดวงดาว และสุขุมา รักวานิช  (2539: 45) ศึกษาความคิด ความเชื่อของวัยรุนที่ให
ความหมายของความอวน วาหมายถึง ความเชื่อมโยงระหวางความอวนกับรูปราง และความ
เชื่อมโยงความอวนที่มีตอการใชยาโดยใชเทคนิควิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
วัยรุนหญิงอายุ 17-22 ป ที่กําลังศึกษาอยูในชั้นปที่  4 คณะนิเทศศาสตร จํานวน 28 คน พบวา 
ความคิด ความเชื่อของวัยรุนหญิงที่มีตอความหมายของความอวนในเชิงลบมีมากกวาเชิงบวก  
กลาวคือ ความหมายเชิงลบของกลุมวัยรุนหญิงที่มีตอความอวนในสัญญะเปรียบเทียบกับวัตถุของที่
มีลักษณะกลม และเปรียบเทียบกับสัตวที่มีรูปรางใหญซึ่งมีลักษณะที่กินจุ ความหมายในเชิงบวก
เปนคนอารมณดี นารัก สมบูรณ และเมื่อนําความหมายความอวนมาสัมพันธกับรูปรางก็พบวา 
วัยรุนหญิงมองรูปรางแบบแยกสวนออกเปน 3 ลักษณะ ไดแก การมองรูปรางเหมือนเครื่องจักร การ
มองรูปรางแบบคูตรงขาม อวน-ผอม และการมองรูปรางเหมือนกับดัชนีทางสังคม  

การมองรูปรางเหมือนเครื่องจักร มองวาผูที่มีรูปรางดีจะตองมีลักษณะลําตัวเล็กและยาว   
สูงประมาณ 160-168 เซนติเมตร มีสัดสวนที่พอเหมาะกับความสูงและสมดุลกับหนาอก เอว และ
สะโพก มีสวนเวาสวนโคง มีหนาอกเล็กนอย เอวคอดหรือเอวเล็ก สะโพกผายเล็กนอย ขาและแขน
ดูแลวพอดีไมใหญ คือ แขนเล็ก ขาเรียว ไมมีหนาทอง และมีเนื้อไมมาก   การมองรูปรางแบบคูตรง
ขาม อวน-ผอม โดยอธิบายวาผูที่มีรูปรางอวนและผอมเกินไป มองดูแลวไมสวยงามกรณีรูปรางอวน
จะเปนปญหาตอการแตงกายคอนขางมาก สวนรูปรางผอม เนื้อหนังจะดูเหี่ยว ดูแลวหนากลัว ไมสด
ชื่น
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การมองรูปรางเหมือนกับดัชนีทางสังคม หมายถึง ตัวชี้วัดรูปรางของคนในสังคม ที่แสดง
ใหเห็นสภาพปจจุบัน แนวโนมของสภาวการณในอนาคตตอไป ผูที่มีรูปรางดีจะมีดัชนีชี้วัด             
2 ประการคือ ดัชนีการแพทย เปนดัชนีที่เปนรูปธรรม มีการกําหนดตัวเลขของคาความอวนที่ชัดเจน
ในการวัด ทําใหสามารถประเมินไดวาอยูในภาวะอวนหรือไม และดัชนีจากสื่อสารมวลชน เปน
ดัชนีที่อิงกับความปรารถนาในรูปรางของคนในสังคมปจจุบัน ที่มีความสามารถในการโนมนาวให
บุคคลอยากมีรูปรางในอุดมคติได โดยผานการกระทําซ้ําแลวซ้ําเลาในรูปแบบตางๆ ไมวาจะเปน
การโฆษณาชวนเชื่อ โทรทัศน หรืออินเตอรเนท  ในสวนของปจจัยที่มีความเชื่อมโยงระหวางความ
อวนกับรูปราง พบปจจัยที่เกี่ยวของคือ การถายทอดขอมูลตอๆ กันมา สื่อโฆษณา แฟชั่น เพื่อน คน
รอบขางและอาหาร ซึ่งปจจัยเหลานี้สามารถนําไปสูการจัดการรางกายไดในท่ีสุด

ในดานการจัดการรางกาย พบวา วัยรุนหญิงใชวิธีการอดอาหารมื้อเย็น รองลงมาคือการใช
ยาลดน้ําหนักทั้งในระยะสั้นระยะยาว และใชซ้ําเมื่ออวนขึ้นและใชการแตงกายเพื่อปกปด
ขอบกพรองตางๆ ของรางกาย และสุดทายคือ การออกกําลังกาย สวนมากจะใชวิธีการซิทอัพ หรือ
กายบริหารมากกวาวิธีอื่น และใชเวลานอยในการออกกําลังกายแตละครั้ง สวนปจจัยที่มีความ
เชื่อมโยงความอวนตอการใชยาพบวา เพื่อนที่ เคยมีประสบการณจากการใชยาแลวไดผล                
จะมีอิทธิพลตอการตัดสินใจใชยามากที่สุด รองลงมาคือเหตุผลสวนตัว และบุคคลในครอบครัว 
จากการศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาพลักษณรางกายสตรีในสังคมไทยดังกลาว 
สามารถสรุปไดวา 

1) ในกรณีของการมองรางกายโดยรวม ผูหญิงตองการรางกายที่สูง (tall) ผอม (thin) 
และกระชับไมหยอนยาน (firm) 

2) ในกรณีที่จําแนกรางกายเปนแบบแยกสวน ผูหญิงมีความตองการเพิ่ม และลด
ขนาดของรางกาย ไดแก สวนของรางกายที่ผูหญิงตองการเพิ่ม ไดแก สวนสูง (height) รอบอก 
(breast) และตองการใหขายาวขึ้น (long legs) สวนของรางกายที่ผูหญิงตองการลด ไดแก น้ําหนัก 
(weight) รอบเอว (waist) ตนขา (thighs) นอง (calves) 

3) น้ําหนัก (weight) สามารถลดลงไดโดยการจัดการกับรางกาย (body management) 
ในขณะที่สวนสูง (height) ไมสามารถเพิ่มขึ้นได ผูหญิงจึงตองการรางกายที่สมสวน (proportionate 
body) โดยการใชความรูสึกวัด

4) ทัศนคติผูชายเกี่ยวกับรูปรางของผูหญิงแตกตางจากทัศนคติของผูหญิง โดยผูชาย
มองวา ผูหญิงในปจจุบันมีรางกายที่ผายผอมเกินไป นอกเหนือจากความสูง (tall) และรางกายที่สม
สัดสวน (proportionate body)  ผูชายชอบรูปรางผูหญิงที่สวนเวาสวนโคง (curvaceous body) ดูมี
สุขภาพดี (healthy-looking body) และมีผิวพรรณสดใส (light skin) จากเอกสารและงานวิจัยที่
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เกี่ยวของกับภาพลักษณทางดานรางกายสตรีในสังคมตะวันตก และสังคมไทยสามารถมองเห็นถึง
ความเหมือนระหวางผูหญิงทั้งสองกลุมที่มีความแตกตางทางดานวัฒนธรรม ไดแก ผูหญิงทั้งสอง
กลุมสวนมากใหคุณคากับรูปรางที่ผอมบาง และใหความสนใจกับสวนประกอบตางๆ ของรูปราง 
ไดแก เอว หนาอก บั้นทาย และตนขา เมื่อเกิดผลความไมพึงพอใจรูปรางผูหญิงสวนใหญจะทําการ
จัดการกับรางกาย    

2.2 แนวคิดการรับรูเกี่ยวกับตนเอง (self-perception)

บุคคลแรกที่เสนอแนวคิดเกี่ยวกับอัตตา (self)  คือ Rene  Descartes ในงานเขียนเรื่องหลัก
ปรัชญา (principle of philosophy)โดย Descartes เสนอวาความสงสัยเปนสิ่งสําคัญที่ทําใหเกิดตัวตน  
เนื่องจากเมื่อมนุษยเกิดความสงสัย  มนุษยก็จะเกิดการคิด  และการคิดนั่นเองเปนสิ่งที่ยืนยันวาเรามี
ตัวตนอยู (Descartes, 1644 อางใน Purkey & William, 1988)  ระยะที่สองของพัฒนาการการเกิด
ทฤษฎีการรับรูเกี่ยวกับตนเองมาจากงานเขียนเรื่องหลักจิตวิทยา (principle of  psychology) ของ 
William  James ป ค.ศ. 1980  ซึ่งไดอธิบายเกี่ยวกับองคประกอบของอัตตา และจากงานเขียนของ 
Sigmund  Freud  ป ค.ศ. 1900  โดย Freud  ไดเสนอมุมมองในการทําความเขาใจกระบวนการทาง
จิตใจของมนุษยผานทาง Id  Ego และ Superego ซึ่งทั้งสามปจจัยนี้เปนพื้นฐานของการเกิดอัตตา
และลักษณะบุคคลิกภาพของบุคคลแตละคน (Purkey & William, 1988)

ผูที่มีความสําคัญและมีอิทธิพลตอทฤษฎีการรับรูเกี่ยวกับตนเองมากที่สุดคือ Carl Rogers 
(1947) โดย Rogers ไดนําเสนอโครงสรางและความสําคัญของอัตตา ในมุมมองของ Rogers อัตตา 
คือ สวนประกอบสังคม (social product) ที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางบุคคล และคงอยูไดโดยอาศัย
ความสอดคลองกับปฏิสัมพันธสําคัญของบุคลิกภาพและการปรับตัวของมนุษย โดยอธิบายวา อัตตา 
เปนเหมือนผลิตภัณฑของนั้นๆ (Purkey & William, 1988)

Herlock (1994 อางถึงใน กิติพงษ เทียนตระกูล, 2522: 2) ไดกลาวถึงลักษณะการรับรู
เกี่ยวกับตนเองวา คือการรับรูตนเองทั้งทางกาย ใจ ทางดานกายก็รับรูในทางรูปรางหนาตา สุขภาพ
และทางดานใจ ก็ไดแก ความรูสึกนึกคิด การรับรูการปรับตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง และ
อารมณของตนเอง ซึ่งการรับรูเกี่ยวกับตนเองนี้ในแตละคนอาจจะตรงหรือไมตรงกับความจริงก็ได 
แตทั้งนี้ขึ้นอยูกับความสัมพันธของบุคคลนั้นกับสิ่งแวดลอมที่อาศัยอยู และมีบทบาทอยู
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William (1950 อางถึงใน กิติพงษ เทียนตระกูล, 2522: 2) ไดใหความหมายเกี่ยวกับการรับรู
เกี่ยวกับตนเอง คือ สิ่งที่บุคคลรูสึกนึกคิดเกี่ยวกับตัวเขาเอง ซึ่งประกอบดวย ตัวตนทางวัตถุ 
(material self) หมายถึง ความรูสึกนึกคิดเกี่ยวกับสิ่งตางๆ ที่บุคคลนั้นเปนเจาของ เชน รางกาย 
ครอบครัว สิ่งของตางๆ ตัวตนทางสังคม (social self) หมายถึง ความรูสึก ความคิดเห็น ของผูอื่นที่มี
ตอบุคคลนั้น ตัวตนทางจิต (spiritual self) หมายถึง กระบวนการทางจิตใจ เชน ความคิด อารมณ
ความปรารถนาที่มีตอตนเอง

ทิศนา แขมมณี (2528: 26) ไดใหความหมายของการรับรูเกี่ยวกับตนเองวา หมายถึง
ความรูสึกและความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเอง อันเปนผลมาจากการรับรูของตนที่มีตอตนเอง เชน การ
รับรูตนเองเปนคนอยางไร มีความสามารถอะไร มีปญหาหรือปมดอยอะไร เปนตน ความเชื่อ 
ความรูสึก หรือความคิดเห็นตาง  ๆที่รวมกันเขานี้จะเปนเครื่องบงชี้ หรือตัวกําหนดพฤติกรรมบุคคล
นั้น

ในมุมมองของนักวิชาการอื่นๆ การรับรูเกี่ยวกับตนเอง คือ การรับรูของบุคคลเกี่ยวกับ
ลักษณะทางกายภาพ สังคม แบบแผนความเชื่อ และความสามารถทางการศึกษาของบุคคล สินคา
หรือบริการที่ใช บุคคลอื่นๆ ที่เขาไดมีปฏิสัมพันธดวย และลักษณะทางดานอื่นๆ เชน ความแข็งแรง 
ความซื่อสัตย และความมีอัธยาศัยดี เปนตน (Loudon et al., 2003: 313)

นอกจากนี้  Solomon (1999: 21) ไดอธิบายวาการรับรูเกี่ยวกับตนเอง คือ ทัศนคติของ
บุคคลที่มีเกี่ยวกับตนเอง เหมือนทัศนคติที่เรามีตอเปปซี่ ตอระบอบการปกครองแบบประชาธิปไตย 
ภาพรวมของการรับรูเกี่ยวกับตนเองของบุคคลหนึ่งๆ สวนใหญมักจะเปนไปในทางบวก แตในบาง
เวลาบุคคลก็สามารถมองตนเองไปในทางลบได เชน หญิงสาวคนหนึ่งอาจจะรูสึกพอใจเกี่ยวกับ
ลักษณะของตนเองในดานการทํางานที่ดูเปนคนขยัน และเกงมากกวาลักษณะความเปนผูหญิงของ
ตนเอง ที่เธอรูสึกวาตนเองไมคอยมีความเปนผูหญิงเทาไร เปนตน 

การรับรูเกี่ยวกับตนเองเกิดขึ้นมาจากการมีประสบการณกับคนอื่นๆ เราเรียนรูเกี่ยวกับ
ตนเอง จากวิธีการปฏิบัติของบุคคลรอบตัวเราในระยะตนๆ ของชีวิตก็มาจากสมาชิกในครอบครัว
และเปนแหลงแรกที่พัฒนาทัศนคติเกี่ยวตนเอง ซึ่งมีอิทธิพลอยางมากตอพฤติกรรมทั้งหมดในระยะ
ที่ตามตอมา และมีผลใหมีการรับรูและนําไปเปนแนวทางของความคิดความรูสึกตอตนเองตอไป 
และการรับรูเกี่ยวกับตนนี้พัฒนาไปไดเรื่อยๆ ไมมีขอบเขตและเวลาจํากัด โดยการรับรูตนเองใน
สถานการณตางๆ นั้นอาจจะเกิดจากปฎิกิริยาของผูอื่นที่มีตอตนเองดวย   การรับรูเกี่ยวกับตนเองเกิด
จากการติดตอสัมพันธทางสังคม ซึ่งจะทําใหบุคคลไดทราบวาบุคคลอื่นๆ ปฎิบัติตอตนอยางไร และ
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ตัวเขาจะตองทําอยางไร เพื่อใหเปนที่ยอมรับของสังคม ดังนั้น พฤติกรรมของบุคคลจึงพยายาม
กระทําในสิ่งที่สังคมคาดหวัง  เพื่อทําใหบุคคลอื่นยอมรับตน เมื่อบุคคลตองการใหคนอื่นๆ ยอมรับ
ตน ก็จะพยายามลอกเลียนแบบพฤติกรรมหรือความคิดจากบุคคลที่ใกลชิด และมีอิทธิพลตอตัวเขา 
ไมเพียงแตบุคคลที่ใกลชิดเทานั้น  อาจจะลอกเลียนแบบพฤติกรรมหรือความคิดไดจากบุคคลที่ไม
เคยรูจักหรือพูดคุยกันมากอน แตอานจากชีวประวัติของเขา ทําใหเกิดความรูสึกที่ดีตอบุคคลนั้นๆ 
แลวจะพยายามปรับตัวของเขาปฎิบัติอยางไร ในฐานะที่เปนสมาชิกของสังคมใหมีบทบาทไปตามที่
สังคมกําหนดในบทบาทของคนนั้นหรืออาชีพนั้นๆ ดวย 

การรับรูตนเองของบุคคล อาจปรากฏออกมาในลักษณะที่เปนทั้งทางบวกและทางลบ 
กลาวคือ หากบุคคลมีประสบการณที่ไดรับความสําเร็จในเรื่องราวตางๆ ของชีวิตมากมายก็จะทําให
บุคคลเกิดความรูสึกในทางบวกในทางที่ดีตอตนเอง การที่บุคคลรับรูตนเองในเชิงบวกนี้จะทําให
บุคคลนั้นมีความเชื่อมั่นในตนเอง กลาแสดงออก กลาเปดเผยตนเองออกสูสังคมภายนอก ซึ่งทําให
ระดับของการติดตอสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ จะมีอยูสูงมาก ในทางตรงกันขามหากบุคคลประสบ
ความลมเหลวในชีวิต ยอมมีทัศนคติที่ไมดีตอตนเอง จะรูสึกดูถูก ไมมีความมั่นใจในตนเอง ไมกลา
แสดงตัว หรือแสดงออกตอหนาสาธารณชน สิ่งตางๆ เหลานี้จะมีผลตอความสัมพันธกับบุคคลอื่น
ของผูนั้นดวย (พรรณี ตรีรัตนประยูร, 2537: 13)

จากนิยามของการรับรูเกี่ยวกับตนเองทั้งหมดที่ไดกลาวมาแลวขางตน สามารถสรุปไดวา 
การรับรูเกี่ยวกับตนเอง คือ ความคิด ความเชื่อ ความรูสึกที่บุคคลมีตอตนเอง มองวาตนเองเปน
อยางไรทั้งทางรางกาย และจิตใจ และสถานภาพตางๆ รวมถึงสิ่งของและทุกสิ่งทุกอยางที่เกี่ยวของ
กับบุคคล  ซึ่งสามารถใชเปนสื่อในการแสดงความหมายของความเปนตนเองของบุคคล

2.2.1 ลักษณะของการรับรูเกี่ยวกับตนเอง

ไมวาการรับรูเกี่ยวกับตนเองของบุคคลจะเกิดจากวิธีการใด ทั้งจากการประเมินตนเอง     
ผลสะทอนจากผูอื่น การเปรียบเทียบ หรืออคติในการรับขอมูล การรับรูเกี่ยวกับตนเองยอมตองมี
ลักษณะพื้นฐานที่สําคัญดังนี้ (Rosenberg, 1979; Purkey & William, 1996 อางถึงใน วสันต จันทร
ประสิทธิ์, 2545: 5)

1. การรับรูเกี่ยวกับตนเองเปนสิ่งที่เกิดมาจากการเรียนรู (learned)  การรับรูเกี่ยวกับ
ตนเองของแตละบุคคลไมไดมีมาแตกําเนิด การรับรูเกี่ยวกับตนเองจะคอยๆ ไดรับการพัฒนาในชวง
ไมกี่ เดือนแรกของชีวิต  หลังจากนั้น การรับรูเกี่ยวกับตนเองที่เกิดขึ้นมาจะถูกจัดรูปแบบหรือ
เปลี่ยนแปลงไปตามประสบการณหรือบุคคลที่มีอิทธิพลตอเราหรือคนอื่นๆ (significant others)  
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การรับรูเกี่ยวกับตนเองเปนสิ่งที่มาจากการเรียนรู ดังนั้น บุคคลหนึ่งสามารถมีการรับรูเกี่ยวกับ
ตนเองไดหลายแบบในสถานการณหรือชวงเวลาที่แตกตางกัน  และเลือกที่จะตีความสิ่งตางๆ       
ใหสอดคลองกับประสบการณเดิมที่มีอยู (Purkey & William, 1988: 13)  การรับรูเกี่ยวกับตนเองจึง
เปรียบเสมือนทะเลสาบที่มีกระแสน้ํ าไหลเขาออกอยูตลอดเวลา  โดยกระแสน้ํ า เหลานี้
เปรียบเสมือนประสบการณตางๆ ในชิวิตประจําวัน น้ําที่ไหลมาจากแมน้ําแหงประสบการณนี้ 
สามารถทําใหน้ําในทะเลสาบใสสะอาดหรือเนาเสียก็ไดเชนกัน

2. การรับรูเกี่ยวกับตนเอง มีลักษณะเปนระบบโครงสราง (organized)  นักวิจัยสวน
ใหญมีความเห็นตรงกันวาการรับรูเกี่ยวกับตนเอง  มีลักษณะเปนระบบโครงสรางโดยมีความเปน
ลําดับขั้น (orderliness) และมีความเปนหนึ่งเดียว (harmony) แตละบุคคลจะมีการรับรูตางๆ 
มากมายในชิวิตประจําวัน  และการรับรูตางๆ เหลานั้นไดสะสมรวมกันจนเกิดเปนการรับรูเกี่ยวกับ
ตนเองที่มีระบบโครงสราง (Purkey & William, 1988)  ดังจะเห็นไดจากแผนภาพที่  1  ลักษณะ
โครงขายรูปใยแมงมุมที่ขดตัวเรียงรายอยู  หมายถึงโครงสรางโดยรวมเกี่ยวกับการรับรูเกี่ยวกับ
ตนเองในบุคคล  เรียกวา “global self” ภายในชองวางแตละชั้นของใยแมงมุมมีสัญลักษณ  “Me”  
คือ ความเชื่อเฉพาะเจาะจง (specific belief)  ที่บุคคลมีตอตนเอง  โดยสามารถแบงออกไดเปนสอง
ประเภท คือ 1) ความเชื่อเกี่ยวกับตนเองที่เกี่ยวกับคุณสมบัติดานตางๆ (attributes)  เชน รับรูวา
ตนเองเปนคนแข็งแรงบึกบึน อวน เตี้ย สูง ออนวัย เปนมิตร เซ็กซี่ เปนตน  2) ความเชื่อเกี่ยวกับ
ตนเองทางดานประเภท (categories) เชน รับรูวาตนเองเปนนักกีฬา เปนแม เปนศิลปน เปนตน  
ดังนั้น ในบุคคลหนึ่งจะมีความเชื่อเฉพาะเจาะจงเกี่ยวกับตนเองอยูมากมาย เชน การรับรูวาตนเอง
เปนนักเรียนที่ฉลาด เปนลูกที่ดีของพอแม เปนแฟนสาวที่เซ็กซี่ เปนนักสเก็ตน้ําแข็งมือสมัครเลน 
เปนตน จึงทําใหภายใน “global self“  ตองประกอบไปดวยสัญลักษณ “Me”  จํานวนมาก และเรียก
สัญลักษณ “Me”  ในแตละหนวยวา  “sub-self”

สวนตรงจุดศูนยกลางที่มีอักษร “I” ปรากฏอยูเปรียบเสมือนผูกระทํา (self-as-doer)              
(Purkey & William, 1988: 13) ซึ่งหมายถึงการรับรูเกี่ยวกับตนเองทั้งหมดของบุคคลที่เปน       
“sub-self” ตางๆ ที่อยูภายในโครงขาย “global self”  สัญลักษณ “Me”  หรือ “sub-self”  แตละหนวย
จะมีความสําคัญไมเทากัน โดย “sub-self”  ที่อยูใกลจุดศูนยกลาง “I”  มากกวา จะเปน “sub-self”  ที่
มีความสําคัญและมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลมากกวา “sub-self” ที่อยูไกลออกไปจาก “I”  
เชน หากบุคคลมี “sub-self”   หนึ่งเปนการรับรูวาตนเองเปนคริสเตียนที่เสียสละ และอีก  “sub-self” 
หนึ่งเปนการรับรูวาตนเองเปนนักกอลฟมือสมัครเลน  ในกรณีนี้หาก “sub-self”  ที่บอกวาตนเอง
เปนคริสเตียนผูเสียสละอยูใกลจุดศูนยกลาง “I” มากกวา  บุคคลผูนี้ยอมตระหนักวาบทบาทคริส
เตียนผูเสียสละของตนมีความสําคัญมากกวาบทบาทนักกอลฟ  และจะทุมเทเวลาชวยงานการกุศล
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มากกวาไปซอมตีกอลฟ Purkey และ William (1988)  อธิบายวา เมื่อ “I”  และ “Me”  ในระบบ
โครงสรางนี้ทํางานรวมกัน ทําใหสามารถเปนตัวสะทอนถึงการรับรูในอดีต ปจจุบัน  รวมถึงการ
รับรูและตีความสิ่งตางๆ ในอนาคตของบุคคลไดอีกดวย

แผนภาพที่  1   แบบจําลองโครงสรางอยางเปนระบบของการรับรูเกี่ยวกับตนเอง

ที่มา: Purkey & Willaim.W, 1996: 13.

3. การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีลักษณะไมหยุดนิ่ง (dynamic) ลักษณะที่แทจริงของการ
รับรูเกี่ยวกับตนเอง เปรียบเสมือนเข็มทิศที่จะคอยชี้ไปทางทิศเหนือเสมอ ซึ่งเปนลักษณะเดียวกัน
กับการรับรูตนเองของบุคคล  เข็มทิศการรับรูเกี่ยวกับตนเองนี้ไมเพียงแตคอยนําทางใหกับการรับรู
ตนเอง บุคคลอื่น และโลกใบนี้วาเปนอยางไรเทานั้น  แตยังชวยทําใหแตละบุคคลมีบุคลิกภาพที่
คงที่ ไมเปลี่ยนไปมา เราจึงควรมองวาการรับรูเกี่ยวกับตนเอง เปนเข็มทิศของลักษณะบุคลิกภาพ  
ชวยทําใหมนุษยมีบุคลิกภาพที่คงที่และเปนตัวแนะแนวทางของพฤติกรรม  มากกวาจะมองวาการ
รับรูเกี่ยวกับตนเองเปนเพียงตนเหตุของพฤติกรรมตางๆ เทานั้น พัฒนาการของการรับรู เกี่ยวกับ
ตนเองในบุคคลเปนกระบวนการที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่อง  โดยบุคคลจะมีการรับความคิดหรือการ
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รับรูใหมๆ เขามา  พรอมกับกําจัดความคิดเกาหรือการรับรูที่ผานมาแลวในอดีตออกจากชิวิตไป
อยางตอเนื่อง (Purkey&William, 1988: 13)  

4. การรับรู เกี่ยวกับตนเองมีลักษณะคงเสนคงวา (consistency) การแสดงออก
พฤติกรรมของบุคคล   ตองมีความคงเสนคงวาหรือสอดคลอง กับการรับรูเกี่ยวกับตนเองที่มีอยู
(Purkey&William, 1988: 14) โดยการรับรูเกี่ยวกับตนเองตองการความสอดคลองกันภายใน      
(internal consistency) เพื่อคงไวซึ่งความสอดคลองกันของบุคลิกภาพ  บุคคลจึงเลือกที่จะแสดงออก
หรือเปดรับแตแนวคิดหรือประสบการณใหมที่สอดคลองกับประสบการณเดิมที่มีอยู  ดังนั้น
ประสบการณทุกอยางที่บุคคลไดรับจึงตองผานการกลั่นกรอง และทําใหสอดคลองกับการรับรู
เกี่ยวกับตนเองที่มีอยู   มิฉะนั้นจะทําให เกิดความขัดแยงของการรับรู เกี่ยวกับตนเองขึ้น                
(cognitive dissonance) การรับรูเกี่ยวกับตนเองจะคอยปองกันตนเองจากการสูญเสียความรูสึกที่ดี
ตอตนเอง (self-esteem) ซึ่งถาหากบุคคลสูญเสียความรูสึกที่ดีตอตนเองไปจะทําใหบุคคลเปนทุกข
และรูสึกกังวลใจ (Purkey&William, 1988: 14) จึงตองหาวิธีการขจัดความขัดแยงที่เกิดขึ้น เชน 
ผูบริหารระดับสูงของบริษัทใหญที่มีการรับรูเกี่ยวกับตนเองวาเปนคนสําคัญ เปนผูมีอํานาจที่ใครๆ 
ตองนอบนอม ยอมไมสะดวกใจที่จะเดินทางในการติดตอธุรกิจดวยรถยนตขนาดเล็กราคาถูก 
รถยนตที่ใชจึงตองเปนรถยุโรปขนาดใหญที่มีราคาแพง  ภายในตกแตงหรูหรา  เปนตน

5. การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีลักษณะที่เปลี่ยนแปลงแกไขได (modificable) การรับรู
เกี่ยวกับตนเอง สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขใหดีขึ้นไดในชวงระยะเวลาที่เหมาะสม ภายใตเงื่อนไข
บางประการ ดวยเหตุผลดังนี้ 1) บุคคลแตละคนมีความตองการที่จะหาหนทางเพื่อทําใหตนเองมี
ภาพลักษณที่ดีขึ้นและเปนที่ชื่นชอบของบุคคลอื่นๆ 2) ทุกคนมีแรงกระตุนจากภายในอยูตลอดเวลา 
(an internal and continuous incentive) ในทุกที่และทุกสถานการณจึงทําใหบุคคลสามารถ
พัฒนาการรับรูเกี่ยวกับตนเองใหเปนไปในทิศทางที่ตองการ หรือนําไปสูการพัฒนาใหดียิ่งขึ้น    
และ  3) บุคคลที่มีเหตุผลและมีสุขภาพจิตดี (reasonably and healthy person) จะสามารถกลั่นกรอง
และสามารถซึมซับประสบการณใหมๆ เขาไปเปนสวนหนึ่งในระบบการรับรูเกี่ยวกับตนเองได
ตลอดชีวิต เปนเหตุใหมีบุคคลิกภาพที่ยืดหยุน  อันนําไปสูการรับรู เกี่ยวกับตนเองที่สามารถ
เปลี่ยนแปลงและแกไขได

การรับรูเกี่ยวกับตนเอง ที่สามารถเปลี่ยนแปลงและแกไขไดดวย วิธีการดังนี้ 1) เมื่อมี
เหตุการณที่กระทบกระเทือนจิตใจอยางรุนแรงเกิดขึ้น ทันทีทันใดทั้งทางบวกและทางลบ                 
(extremly traumatic or ecstatic event)  เชน การสูญเสียคนรักจนตองเปนมาย  ความดีใจเมื่อรูวาจะมี
ลูกคนแรก เหตุการณเหลานี้มีผลตอระบบโครงสรางการรับรูเกี่ยวกับตนเอง เพราะจะเขาไปกอกวน
สมดุลภายใน  ทําใหโครงสรางการรับรูเกี่ยวกับตนเองของบุคคลเปลี่ยนไป  2) จากการไดรับความ
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ชวยเหลือจากผูเชี่ยวชาญ เชน ไดรับคําแนะนําจากนักจิตวิทยา หรือไดรับการบําบัดจากจิตแพทย  
และ 3)การเรียนรูจากประสบการณและเหตุการณในชิวิตประจําวัน  ซึ่งเปนปจจัยที่มีอิทธิพลมาก
ที่สุดตอการเปลี่ยนแปลงการรับรูเกี่ยวกับตนเอง

2.2.3.องคประกอบและรูปแบบของการรับรูเกี่ยวกับตนเอง

การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีลักษณะโครงสราง ที่สลับซับซอนประกอบไปดวยคุณสมบัติ              
(attributes) หลายประการ โดยการรับรูเกี่ยวกับตนเองของแตละบุคคลจะเปนอยางไร ขึ้นอยูกับวา
คุณสมบัติขอใดของบุคคลจะมีความโดดเดนอยูเหนือกวาคุณสมบัติประการอื่นๆ ในการประเมิน
การรับรูเกี่ยวกับตนเองในสถานการณตางๆ (Solomon, 1999: 18)  ดังนั้น  การรับรูเกี่ยวกับตนเองจึง
มีไดมากกวาหนึ่ง  บุคคลๆ หนึ่งสามารถมีการรับรูเกี่ยวกับตนเองไดแตกตางกันออกไปในแตละ
สถานการณ  เนื่องจากบุคคลคนหนึ่งมีหลายบทบาท (role identity) ในชิวิตประจําวัน เชน นักศึกษา
มหาวิทยาลัยคนหนึ่งมีบทบาทเปนนักศึกษาเมื่ออยูที่มหาวิทยาลัย  มีบทบาทเปนลูก พี่ หรือนอง เมื่อ
อยูกับครอบครัว เปนคนรัก เปนเพื่อน เปนตน ซึ่งในแตละบทบาทของแตละสถานการณ บุคคลคน
นี้อาจมีการรับรูเกี่ยวกับตนเองที่แตกตางกันได (Berkman & Sirgy, 1997: 191) 

เนื่องจากการรับรูเกี่ยวกับตนเองเปนแนวคิดที่สลับซับซอน  สามารถมองไดหลายลักษณะ  
ซึ่ง Sirgy (1982: 31) ไดรวบรวมแนวคิดในการศึกษาการรับรูเกี่ยวกับตนเอง โดยแบงออกเปน
มุมมองตางๆ ดังนี้

1.การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีรูปแบบเดียว
นักวิจัยบางกลุมมองวาการรับรูเกี่ยวกับตนเองมีเพียงรูปแบบเดียว คือ  การรับรูเกี่ยวกับ

ตนเองตามที่เปนจริง (actual self)  คือ มุงศึกษาไปที่การรับรูวาตนเองเปนอยางไรในความคิดของ
ตนเอง  ในแผนภาพที่  2   ซึ่งมีคําที่ใชเรียกแตกตางกันมากมาย เชน self, real self, basic self เปนตน
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แผนภาพที่   2   มุมมององคประกอบของการรับรูเกี่ยวกับตนเอง

ที่มา: Loudon.D.L. & Bitta.A.J., 1993: 313.

2.การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีสองรูปแบบ
เนื่องจากแนวคิดการรับรูเกี่ยวกับตนเองมีรูปแบบเดียวยังไมมีความชัดเจนเพียงพอ  จึงเกิด

มุมมองใหมวาการรับรูเกี่ยวกับตนเองมีสองรูปแบบ คือ การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่ เปนจริง           
(actual self) วาตนเองเปนคนอยางไร และการรับรูเกี่ยวกับตนเองในอุดมคติ ซึ่งหมายถึง ภาพลักษณ
ที่บุคคลหนึ่งอยากเปน โดยมีคําที่ใชเรียกมากมาย เชน  ideal self , idealized image  และ desired 
self  เปนตน

3.การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีหลายรูปแบบ (Sirgy, 1982: 287-300)
การรับรูเกี่ยวกับตนเองประกอบไปดวย 4 รูปแบบพื้นฐาน คือ การรับรูเกี่ยวกับตนเอง

ตามที่เปนจริง (actual self) การรับรูเกี่ยวกับตนเองในอุดมคติ (ideal self) การรับรูเกี่ยวกับตนเองใน
สังคม (social self) และการรับรูเกี่ยวกับตนเองทางสังคมในอุดมคติ (ideal social self) ซึ่งอยูภายใต
การรับรู เกี่ยวกับตนเองสองลักษณะใหญ คือ การรับรู เกี่ยวกับตนเองในมุมมองของตนเอง           
(private self) และการรับรูเกี่ยวกับตนเองในมุมมองของคนอื่น (public self) ดังแผนภาพที่ 3 ซึ่ง
สามารถอธิบายการรับรูเกี่ยวกับตนเองรูปแบบตางๆ ไดดังนี้

3.1.การรับรู เกี่ยวกับตนเองในมุมมองของตนเอง (private self) หมายถึง 
ภาพลักษณที่บุคคลหนึ่งมีตอตนเองจากมุมมองของตนเอง ซึ่งสามารถจําแนกออกไดเปนสองมิติ
ยอยดังนี้

3.1.1.การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริง (actual self) คือ ความรูสึกที่
บุคคลหนึ่งมองวาตนเองเปนอยางไร หรือเปนลักษณะความเปนตัวตน (personal identities) ของแต

         Actual self

การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีรูปแบบเดียว
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ละบุคคลนั่นเอง เชน บางคนมองวาตนเองเปนคนมีเสนห เซ็กซี่ บางคนมองวาตนเองเปนคนเงียบ 
เก็บตัว เปนตน สิ่งเหลานี้ลวนแลวแตเปนสิ่งที่บุคคลมีความรูสึกตอตนเองจากมุมมองของตนเอง 
ทั้งสิ้น

จากแผนภาพที่ 3 แสดงใหเห็นวา การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริงมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรม โดยบุคคลมักจะปกปองความเปนตัวตนของตนเอง กลาวคือบุคคลมักจะรูสึกอึดอัด
หรือไมสบายใจ เมื่อตนเองตองกระทําในสิ่งที่ขัดแยงกับตัวตนของตนเอง บุคคลจึงมักจะเลือก
กระทําหรือแสดงพฤติกรรมที่สอดคลอง (self consistency motive) กับการเรียนรูเกี่ยวกับตนเอง
ตามที่เปนจริงของตนเอง เชน มองวาตนเองเปนคนกลา มีความมั่นใจในตนเอง ก็จะชอบการ
แสดงออกในที่สาธารณะเปนตน

แผนภาพที่  3   การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีหลายรูปแบบ

ที่มา: Berkman.H.W., Lindquist.J.D., & Sirgy.M.J., 1997: 191.

3.1.2.การรับรูเกี่ยวกับตนเองในอุดมคติ (ideal self)  คือ ความรูสึกที่
บุคคลหนึ่งตองการหรือปรารถนาอยากที่จะเปน ซึ่งอาจแตกตางไปจากการรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่

Private self

Actual Self

Self
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Motive

Self 
image

Social Self

Social
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Motive

Public self

Ideal social
 Self

Social
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เปนจริงของบุคคลคนนั้น เชน บุคคลหนึ่งอาจมองวาตนเองเปนคนขี้อาย ขาดความมั่นใจ  ซึ่งเปน
การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามท่ีเปนจริงอันไมพึงปรารถนา แตในขณะเดียวกัน การรับรูเกี่ยวกับตนเอง
ในอุดมคติของบุคคลคนนี้ คือ ตองการเปนคนกลาแสดงออก มีความมั่นใจในตนเอง ซึ่งแตกตางไป
จากการรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริง และในความเปนจริง มนุษยสามารถมีความแตกตางหรือ
ความขัดแยงกันระหวางการรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริง และการรับรูเกี่ยวกับตนเองในอุดม
คติได ยิ่งการรับรู เกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริงและการรับรู เกี่ยวกับตนเองในอุดมคติมีความ
แตกตางกันมากเทาไร ความรูสึกดีตอตนเอง (self esteem) ก็จะยิ่งลดลงมากเทานั้น (Assael, 1995: 
15)

การรับรูเกี่ยวกับตนเองในอุดมคติมีผลตอพฤติกรรม โดยบุคคลมักจะเลือกกระทํา หรือ
แสดงพฤติกรรมที่ทําใหรูสึกดีตอตนเอง (self esteem motive) (ดูแผนภาพที่ 3 ประกอบ)  เชน 
ผูสูงอายุที่ยังไมอยากแก อาจเลือกออกกําลังกายโดยไปสปอรตคลับมากกวาจะไปสวนลุม เพื่อ
แสดงใหเห็นวาตนเองทันสมัย ยังดูไมแก เปนตน

3.2.การรับรูเกี่ยวกับตนเองในมุมมองของคนอื่น (public self) หมายถึง ภาพลักษณ
ของบุคคลจากการมองของบุคคลอื่น คือ ความรูสึกวาตนเองเปนอยางไรในสายตาของคนอื่น ซึ่ง
สามารถจําแนกออกไดเปนสองมิติยอยดังน้ี  

3.2.1.การรับรู เกี่ยวกับตนเองทางสังคม (social self) คือ ลักษณะ
ภาพลักษณที่บุคคลเชื่อวาคนอื่นมองตนเองวาเปนอยางไร การรับรูเกี่ยวกับตนเองทางสังคมของ
บุคคลหนึ่ง อาจเหมือนหรือแตกตางไปจากการรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริง และการรับรู
เกี่ยวกับตนเองในอุดมคติของคนคนนั้นได เชน เลขานุการสาวคนหนึ่งมีการรับรูเกี่ยวกับตนเองทาง
สังคมจากเพื่อนรวมงานวาเปนคนมีบุคคลิกภาพดี ดูคลองแคลว เปนทางการ ซึ่งแตกตางไปจากการ
รับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริงของเขาที่มองวาตนเองเปนคนเรียบรอย ดูไมมีเสนห เปนตน

การรับรูเกี่ยวกับตนเองทางสังคมมีอิทธิพลตอพฤติกรรม  โดยบุคคลมักจะกระทําหรือ
แสดงพฤติกรรมเพื่อรักษาภาพลักษณที่คนอื่นมีตอตนเอง (social consistency motive)                     
(ดูแผนภาพที่ 3ประกอบ) โดยจะรูสึกไมสบายใจเมื่อตองกระทําในสิ่งที่ขัดแยงกับภาพลักษณของ
ตนเองในสายตาผูอื่น เชน นักศึกษาที่ไดรับรางวัลมารยาทงามจะมีภาพลักษณวาเปนคนเรียบรอย      
ดังนั้น นักศึกษาผูนี้จึงไมกลาที่จะแสดงพฤติกรรมกาวราวใหคนอื่นเห็น

3.2.2. การรับรูเกี่ยวกับตนเองทางสังคมในอุดมคติ (ideal Social self)    
คือ ภาพลักษณของบุคคลคนหนึ่งที่ตองการใหผูอื่นรับรูวาตนเองเปนอยางไร การรับรูเกี่ยวกับ
ตนเองทางสังคมในอุดมคติมีผลตอพฤติกรรมโดยบุคคลจะเลือกกระทําในสิ่งที่สอดคลองกับความ
คิดเห็นของสังคม เพื่อใหไดรับการยอมรับจากผูอื่น (social approval motive) เชน วัยรุนคนหนึ่ง
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อยากใหเพื่อนคิดวาตนเองเปนคนทันสมัย จึงเลือกที่จะแตงตัวตามแฟชั่นที่กําลังเปนที่นิยมอยู          
ตลอดเวลา เปนตน

นอกจากนี้ยังมีการรับรู เกี่ยวกับตนเองในรูปแบบอื่นๆ อีกมากมาย เชน การรับรู เกี่ยวกับ
ตนเองจากสิ่งของ (extended self)  การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามความคาดหวัง (expected self) การ
รับรูเกี่ยวกับตนเองตามสถานการณ (situational self) การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามความเปนไปได            
(possible self) และการรับรูเกี่ยวกับตนเองตามอยางผูอื่น (connected self)  ดังรายละเอียดตอไปนี้     
(Moven, 1995: 7)

-การรับรูเกี่ยวกับตนเองจากสิ่งของ (extended self) หมายถึง สิ่งของอื่นๆที่เราใชสื่อถึง
ความเปนตัวเอง ไมวาจะเปน เสื้อผา รถยนต เครื่องแตงกาย ปากกา สัตวเลี้ยง อนุสาวรีย ที่ดิน      
รูปถาย ถวยรางวัล เปนตน 

นอกจากนี้  Belk (1988: 139-168) ไดแบงการรับรูตัวตน (self) จากสิ่งของออกเปน            
4 ระดับ คือ

 1) ระดับบุคคล (individual level) หมายถึง สิ่งของตางๆ ที่บุคคลเปนเจาของ ซึ่งเปน
การแสดงออกถึงความเปนตัวตนเฉพาะของแตละบุคคล เชน เสื้อผา เครื่องประดับ รถยนต เปนตน

2) ระดับครอบครัว (family level) หมายถึง ความเปนตัวตนของครอบครัวที่บุคคล
เปนสมาชิกอยู บาน การแตงกาย และเฟอรนิเจอรภายในบาน สามารถเปนตัวสะทอนลักษณะตางๆ 
ของสมาชิกในครอบครัวได เชน บานหลังเล็กๆ ที่มีการตกแตงแบบเรียบงาย สบายๆ เนนความรม
รื่นจากตนไม มักจะสะทอนไดวาครอบครัวนั้นเปนครอบครัวที่ดูเรียบงาย รักสงบ และรักธรรมชาติ 
เปนตน

3) ระดับชุมชน (community level) หมายถึง ความเปนตัวตนของชุมชนที่บุคคลเปน
สมาชิก ซึ่งเปนสิ่งที่สะทอนใหเห็นความเปนตัวตนของคนในชุมชน เชน ชาวชุมชนอางศิลาจังหวัด
ชลบุรีมีความภาคภูมิใจและตองการแสดงออกถึงความเปนชุมชน ที่มีความสามัคคีและมี
ความสามารถพิเศษของตนเอง โดยผลิตสินคาที่มีความเปนเอกลักษณ คือ ครกหิน เปนตน

4) ระดับกลุม (group level) หมายถึง ความเปนตัวตนของกลุมทางสังคมที่บุคคลมี
ปฏิสัมพันธดวย เชนเดียวกับการที่บุคคลเลือกใชเครื่องแตงกายหรือเครื่องประดับแบบตางๆ เพื่อทํา
ใหตนเองแตกตางไปจากบุคคลอื่นๆ ซึ่งเปนวิธีการหนึ่งในการระบุความเปนตัวตนของแตละบุคคล  
บุคคลก็สามารถสรางความแตกตาง หรือระบุความเปนกลุมของตนเองผานทางสิ่งของที่ใชได
เชนกัน  เชน ชุดนักเรียนของสถาบันตางๆ การสัก การเจาะหู การทําผมทรงแปลกๆ ของกลุมพังค 
กลุมขี่มอเตอรไซดชอปเปอร  คลับหรือบารที่เปนรานประจําของกลุม เปนตน สิ่งตางๆ เหลานี้ลวน
สามารถแสดงถึงความเปนตัวตนของกลุมไดเปนอยางดี
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- การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามความคาดหวัง (expected self) เปนการรับรูเกี่ยวกับตนเองที่
อธิบายถึงสิ่งที่บุคคลอยากเปนในชวงเวลาใดเวลาหนึ่งที่เฉพาะเจาะจงในอนาคต เชน พนักงานขาย
ประกันคนหนึ่งมีการรับรูเกี่ยวกับตนเองวาจะไดเลื่อนตําแหนงขึ้นเปนระดับหัวหนาหนวย  เมื่อทํา
ยอดขายประกันไดสองลานบาทภายในปนี้  การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามความคาดหวังจัดเปนการ
รับรูเกี่ยวกับตนเองที่อยูตรงกลางระหวางการรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริง (actual self) และ
การรับรูเกี่ยวกับตนเองทางสังคมในอุดมคติ (ideal social self) คือ มีความเปนไปไดที่จะเกิดขึ้นจริง
มากกวาการรับรู เกี่ยวกับตนเองในอุดมคติ  เพราะมีการกําหนดระยะเวลาที่คอนขางชัดเจน               
(Schiffman & Kanuk, 1994: 20) 

-การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามสถานการณ (situational self) คือ การรับรูตนเองของบุคคลวา
เปนอยางไรในแตละสถานการณซึ่งมีสภาพแวดลอมและปจจัยตางๆ ที่แตกตางกันไป เชน ในการ
แขงขันกีฬา บุคคลยอมตองการที่จะเปนอิสระ ไมมีเรื่องวุนวายมารบกวนจิตใจซึ่งจะสงในการผล
ตอสมาธิในการแขงขันได หรือในการดําเนินธุรกิจติดตองานตางๆ บุคคลมักอยากดูเปนคนที่มี
ความตั้งใจ  ขยันขันแข็งในการทํางาน เปนตน นอกจากนี้การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามสถานการณ  
ยังหมายรวมถึง การรับรูตนเองของบุคคลในสังคมวาอยากใหผูอื่นมองตนเองเปนอยางไร  โดยผาน
การใชสินคาหรือตราสินคาตางๆ ในแตละสถานการณที่แตกตางกันไป ดังนั้น การรับรู เกี่ยวกับ
ตนเองตามสถานการณ จึงขึ้นอยูกับความหมายเชิงสัญลักษณของตัวสินคา (product symbolic 
meaning)  และ สถานการณทางสังคมในการบริโภค (social process)  เปนสําคัญ เชน นักธุรกิจคน
หนึ่งเลือกที่จะขับรถเบนซเมื่อตองเดินทางไปติดตอธุรกิจ แตเลือกที่จะขับรถสปอรตสองประตูเมื่อ
จะออกไปรับแฟนสาวเพื่อไปรับประทานอาหารค่ํา เปนตน การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามสถานการณ
จึงเปนแนวคิดที่มาจากรากฐานของการบริโภคเชิงสัญญลักษณ (symbolic consumption) โดยบุคคล
สามารถใชสินคาตางๆ เปนสื่อชวยแสดงภาพลักษณของตนเองที่อยากใหผูอื่นรับรู (Schenk & 
Howman, 1980: 21)

- การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามความเปนไปได (possible self) หมายถึง ภาพลักษณหรือสิ่ง
ตางๆ ที่บุคคลผูนั้นมีแนวโนมที่อยากจะเปน นาจะเปน หรือกลัวที่จะเปน (would like to become
could become or is afraid of becoming) เชน เด็กนักเรียนคนหนึ่งมีการรับรูเกี่ยวกับตนเองวา เปน
คนเกงเพราะสอบไดที่หนึ่งทุกเทอม ดังนั้น นักเรียนคนนี้จึงมีแนวโนมที่จะสอบเขามหาวิทยาลัยได
ตามที่ตองการ (Moven & Miner, 1998: 22)  

- การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามอยางผูอื่น (connected self) หมายถึง การรับรูเกี่ยวกับตนเองที่
เกิดจากอิทธิพลของบุคคลอางอิง หรือกลุมอางอิงที่ตนเปนสมาชิกอยู เชน บุคคลคนหนึ่งมีการรับรู
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เกี่ยวกับตนเองวาเปนนักตอสูเพื่อเสรีภาพ เนื่องจากเปนหนึ่งในกลุมผูประทวงเพื่อเสรีภาพ เปนตน       
(Moven & Miner, 2001: 23)  

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการรับรูเกี่ยวกับตนเอง

Lazarus (1963: 61) กลาววา การรับรูเกี่ยวกับตนเองเปนสวนสําคัญตอการสราง
บุคลิกลักษณะ และกําหนดพฤติกรรมของแตละบุคคล ทําใหบุคคลเขาใจตนเองและมีพฤติกรรมที่
เปนไปตามที่การรับรูเกี่ยวกับตนเองกําหนด

Stuart and Sundeen (อางถึงใน สมศรี สัจจะสกุลรัตน, 2537: 55)  ไดสรุปวาบุคคลที่มีการ
รับรูเกี่ยวกับตนเองที่ออนแอหรือมีลักษณะในทางลบ (weak or negative self – concept)  จะขาด
ความเชื่อมั่นในตนเอง มีการรับรูที่แคบและเบี่ยงเบนไปจากความเปนจริง เพราะมีความรูสึกถูก
คุกคามไดงาย มีระดับความวิตกกังวลสูงและหมกมุนกับการปองกันตนเอง ตรงกันขามกับบุคคลที่
มีการรับรูเกี่ยวกับตนเองที่เขมแข็งหรือในทางบวก (strong or positive self – concept)  มักเปนคนที่
เปดเผยและมีความจริงใจ เพราะมีภูมิหลังของประสบการณที่ไดรับการยอมรับ และประสบ
ผลสําเร็จตามความเปนจริง การรับรูเกี่ยวกับตนเองในทางบวกเปนผลมาจากประสบการณที่ดี และ
นําไปสูการรับรูที่ดีตอไป

จึงสรุปไดวา การรับรูเกี่ยวกับตนเองเปนปจจัยหลักของการแสดงออกของพฤติกรรมของ
มนุษย  บุคคลที่มีการรับรูเกี่ยวกับตนเองในทางบวกจะทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ เห็นไดจาก
ความสามารถในการติดตอกับบุคคลอื่น เชาวปญญา การเรียนรูสิ่งแวดลอม ในทางตรงกันขาม
บุคคลที่มีการรับรูเกี่ยวกับตนเองในทางลบ จะมีบุคคลิกภาพและการปรับตัวเขากับสังคมในทางที่
ผิดปกติ

2.3 แนวคิดเรื่อง ความรูสึกเปนตราบาป (Stigma)

2.3.1. ความสัมพันธระหวางการรับรู “ความเปนตัวตน” และ “ความรูสึกเปนตราบาป”

จากแนวคิดเรื่องการรับรูเกี่ยวกับตนเอง ในหัวขอ 2.2.  ไดชี้ใหเห็นถึงการปฏิสัมพันธกัน
ของคนในสังคม ซึ่งนอกจากจะนําไปสูการสรางบุคลิกลักษณะ ความสามารถในการติดตอ และ
กําหนดพฤติกรรมของมนุษยแลว ระบบทางสังคมยังใหความเปนตัวตน (identity)  กับสมาชิกใน
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สังคมดวย ซึ่งความเปนตัวตน ถือเปนผลผลิตของสังคมที่เกิดจากการขัดเกลาทางสังคม เปนการที่
บุคคลยอมรับเอาคุณคาของกลุม ซึ่งเปนผลมาจากการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น และมีการปรับความ
ตองการและการกระทําของตนใหเขากับกลุมตามสิทธิ และหนาที่ที่สังคมกําหนดหรือยอมรับ           
(สุพัตรา สุภาพ, 2541: 17) ซึ่ง Mead (Ritzer, 1992: 25)  อธิบายการกอเกิดตัวตนนั้นถูกพัฒนาขึ้น
อยางชาๆ ในวัยเด็ก จากการสวมบทบาทของผูอื่น ดังนั้น ตัวตน ในความหมายของ Mead จึงเปน
ตัวตนทางสังคม ซึ่งเกี่ยวของกับการปฏิสัมพันธกันของสมาชิกในสังคม โดย Cooley (Ritzer, 1992: 
23)   เรียกวา “looking – glass self”  ซึ่งหมายถึง ตัวตนของเราที่เกิดจากการเรียนรูจากสายตาของ
สังคม

ในทางเดียวกันความเปนตัวตน ก็เปนตัวควบคุมและปรับเปลี่ยนโครงสรางทางสังคมดวย  
ซึ่งหากกลาวไปแลว ความเปนตัวตน (identity)  และ โครงสรางทางสังคม (social structure) จึง
เปรียบเสมือนสองดานของเหรียญบาทนั่นเอง กลาวคือ โครงสรางทางสังคมคือ ความสัมพันธของ
กลุมคนหนึ่งที่มาอยูรวมกันเปนสังคม โดยมีบรรทัดฐานทางสังคมเปนสิ่ งยึดเหนี่ยว เมื่อ
องคประกอบของโครงสรางทางสังคมเปลี่ยนแปลงไป ไดแก การจัดระเบียบทางสังคม ในสวนของ
บรรทัดฐาน สถานภาพ และ บทบาท ความเปนตัวตนของคนในสังคมก็จะเปลี่ยนแปลงไปดวย เชน 
ในสังคมหนึ่งมีคานิยมไมรับคนที่อวนเขาทํางานเปนแอรฮอสเตทในสายการบิน ผูที่จะเขามาทํางาน
ไดจะตองเปนผูที่ผอมเพรียวเทานั้น เมื่อเปนเชนนี้ จึงเกิดคานิยมที่วาตองผอม ถึงจะทํางานนี้ได และ
ดูดีในสายตาของผูอื่น โครงสรางของสังคมจึงอาจจะเปลี่ยนแปลงไปในสวนของบทบาทและ
สถานภาพ  และอาจลามไปถึงบรรทัดฐาน เชน คนอวนไมไดรับการยอมรับในสังคม ตองถูกติฉิน
นินทา เปนตน ความเปนตัวตนและโครงสรางทางสังคม จึงมีสวนสัมพันธกันโดยสิ้นเชิง 
เปรียบเสมือนสองดานของเหรียญ ที่ควบคุมซึ่งกันและกัน   

ผลงานวิจัยของ Peter J. Burke (2003: 32) ไดชี้ใหเห็นวา พัฒนาการของความเปนตัวตน
ของแตละสังคม จะมีความแตกตางกันขึ้นอยูกับวิถีทางของความเปนตัวตนที่ผูกติดกับโครงสราง
ทางสังคมของแตละสังคมที่แตกตางกัน
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แผนภาพที่  4   แสดงความสัมพันธระหวางความเปนตัวตนและโครงสรางทางสังคม

ที่มา: Peter J. Burke, 2003: 32.

เมื่อคนเราเรียนรูความเปนตัวตน จึงเกิดการตระหนักในสิ่งที่ตนเองเปนและเปรียบเทียบกับ
สิ่งที่ตนเองควรจะเปนและในสิ่งที่คนอื่นเปน ซึ่งในสิ่งที่เราควรจะเปนแตไมสามารถเปนได จึงเกิด
ชองวางที่ทําใหเครียดกังวล ซึ่งก็คือ “ความรูสึกเปนตราบาป” (stigma) เชนเดียวกันกับกรณีของผูที่
มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เมื่อสังคมคาดหวังตอสิ่งที่ควรจะเปน คือ ผูที่มีภาวะน้ําหนักมาตรฐาน         
(ตัวตนทางสังคม) และผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมสามารถเขาถึงตัวตนทางสังคมได 
ความรูสึกเปนตราบาปจึงเกิดขึ้น

ความหมายของ “ความรูสึกเปนตราบาป”

แบบแผนทางสังคมและวัฒนธรรม เปนสิ่งที่มีสวนกอใหเกิดความเจ็บปวดตอคนในสังคม
ได   ซึ่งความเจ็บปวยที่เกิดขึ้นนั้น  มีความหมายถึงความเจ็บปวยทั้งทางดานรางกายและทางดาน
จิตใจ ซึ่งการเกิดความรูสึกเปนตราบาป (stigma) นั้นก็คือไดวาเปนสิ่งหนึ่ง ที่มีผลมาจากแบบแผน
ทางวัฒนธรรมมีอิทธิพลตอการกําหนดความคิดและพฤติกรรมของคนในสังคม ใหเกิดการ
ประพฤติปฎิบัติไปในแนวทางที่สังคมคาดหวัง ซึ่งในการจะเขาใจกระบวนการเกิดความรูสึกเปน
ตราบาป ควรทําความเขาใจในความหมายของความรูสึกเปนตราบาป (stigma) จากผูใหความหมาย
ไวดังนี้

 Goffman (1963: 4) ไดใหความหมายความรูสึกเปนตราบาป (stigma) วาหมายถึง 
คุณลักษณะซึ่งเปนสิ่งที่เสื่อมเสียอยางรุนแรง ซึ่งลักษณะนั้นไมไดเปนสิ่งที่เสื่อมเสียหรือไมเสื่อม
เสียในตัวของมันเอง แตสิ่งนั้นเกิดขึ้นจากการกําหนดของความคิดที่เชื่อมโยงกับบุคคล ในความ
ตองการที่จะเปนบุคคลที่พึงปรารถนาหรือไมพึงปรารถนา โดยมีที่มาจากการกําหนดในสังคม และ
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อธิบายกระบวนการเกิดความรูสึกเปนตราบาปไววา การปฏิสัมพันธกันของมนุษยเรานั้น เราจะมี
ตัวตนทางสังคม (social identity) ซึ่งเปนลักษณะแรกที่ปรากฏแกสายตาผูอื่น โดยเราจะพยายาม
แสดงบทบาทของตัวตนทางสังคมที่ปรากฏแกสายตาผูอื่นใหดีที่สุด บทบาทที่เราแสดงออกจริงตาม
ตัวตนจริงของเรา (actual social identity)  อาจจะไมใชบทบาทตามตัวตนที่เราควรจะเปน (virtual 
social identity)  ก็ได ซึ่งชองวางที่เกิดขึ้นระหวางตัวตนทั้งสองนี้เปนกระบวนการ ที่คนไมสามารถ
เปนไปตามความพอใจของคนอื่นได  ทําใหเกิดความรูสึกเปนตราบาป (stigma) ขึ้น  ดังนั้น 
ความรูสึกเปนตราบาปจึงเปนชองวางระหวาง actual social identity และ virtual social identity  
ความรูสึกเปนตราบาปเกิดมาจากพฤติกรรมที่ไมนาพึงพอใจจากบุคคลอื่นโดยเปนพฤติกรรมที่ไม
เหมาะกับคุณลักษณะของบุคคลที่ควรจะเปน (sterotype )  

โดย Goffman เชื่อวา พฤติกรรมของมนุษยจะแสดงออกมาตามความคาดหวัง (expectation) 
ทางบทบาท ซึ่งขึ้นอยูกับบริบททางโครงสรางสังคม (setting) เมื่อบุคคลถูกคาดหวังจากบุคคลอื่นๆ 
รอบขางมีผลทําใหบุคคลนั้นๆ แสดงพฤติกรรมตามที่บุคคลอื่นคาดหวังไว แตเมื่อใดที่บทบาทที่
เกิดขึ้นจริง ไมไดเปนไปตามลักษณะพฤติกรรมที่คาดหวังไว  ก็จะทําใหบุคคลเกิดความรูสึกเปน
ตราบาป (stigma)  ขึ้นมา  อันเนื่องมาจากความสามารถแสดงบทบาทตามลักษณะบทบาทคาดหวังที่
บุคคลอื่นสรางไวได  ซึ่งความรูสึกเปนตราบาป (stigma) เปนสิ่งที่แสดงถึง การแบงแยกระหวาง
แกนแท (virtual) ของปจเจกบุคคล  และอัตลักษณทางสังคมตามสภาพความเปนจริง (actual) โดย 
Goffmanไดกลาวถึงลักษณะอยางกวางๆ ของการเกิดความรูสึกเปนตราบาปไว 2 ประเภท คือ  A 
discredited  stigma และ A discreditable  stigma  (Erving Goffman, 1963: 4 อางถึงใน  George 
Ritzer, 1992: 361)  ดังนี้ 

1. A discredited stigma คือ ความรูสึกเปนตราบาปในความไมนาเชื่อถือ ซึ่งเปนการ
จัดการความตึงเครียดซึ่งเกิดจากการที่บุคคลอื่นลวงรูถึงขอมูลเกี่ยวกับความผิดปกติที่เกิดขึ้น หรือ
การลวงรูของบุคคลอื่นในพฤติกรรมที่เราตางจากเขา เชน ความรูสึกเปนตราบาปเมื่อบุคคลอื่นตองรู
วาตนเองตองสูญเสียแขนขาหรือพิการ เปนตน

2. A discreditable stigma คือ ความรูสึกเปนตราบาปในความในความอัปยศ ซึ่งเปน
การจัดการความตึงเครียดที่ เกิดจากการปกปดขอมูลบางอยางซึ่งบุคคลอื่นไมควรรับรู  หรือ
ความเครียดที่ตองปกปดขอมูลลับ เชน ความรูสึกของบุคคลที่ไปทําศัลยกรรมมาโดยไมอยากใหคน
อื่นรู เปนตน

โดยความรูสึกเปนตราบาปทั้ง 2 ประเภทขางตน เกิดมาจากลักษณะใหญๆ 3 ลักษณะ ไดแก
1. การรังเกียจในรางกายของตนเอง (abominations of the body) เชน ความพิการ การ

เสียโฉม หรือลักษณะอื่นๆ ทางรางกาย
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2. การมีมลทินที่เกิดจากลักษณะเฉพาะบุคคล (blemishes of the character) เชน การ
ไมซื่อสัตย การฝาฝนความเชื่อ ซึ่งสามารถอางอิงไดจากสิ่งที่รูกันโดยทั่วไป เชน ดูจากความผิดปกติ
ในสภาพจิตใจของคนที่ถูกคุมขัง คนที่ติดยาเสพติด คนที่ตกงาน คนที่พยายามฆาตัวตาย คนที่รัก
รวมเพศ เปนตน

3. ความรูสึกเปนตราบาปที่เกิดขึ้นจากเผาพันธุ เชื้อชาติ และศาสนา (tribal stigma of 
race nation and religion)

สําหรับ B.Lichtenstein (2003: 2537) กลาววา ความรูสึกเปนตราบาป (stigma) หมายถึง 
คุณลักษณะ (attribute) หรือ การตีตรา (label) ซึ่งเปนการแยกบุคคลออกจากคนอื่นๆ และเชื่อมโยง
การตีตราบุคคลไปยังลักษณะของบุคคลที่ไมพึงประสงค   ดังนั้น การใหการศึกษาครั้งนี้ ความรูสึก
เปนตราบาป (stigma) จึงหมายถึง การที่บุคคลถูกตีตรา (label) จากสังคมวาเปนบุคคลที่ไมพึง
ปรารถนาอันจะกอใหเกิดการกีดกันและไมยอมรับจากสังคม ซึ่งเปนสาเหตุใหบุคคลเกิดความรูสึก
เปนตราบาปขึ้น

ความรูสึกเปนตราบาปสําหรับการศึกษานี้ (stigma) หากนํามาจัดรูปแบบของ Goffman ก็
จะอยูในลักษณะของการมีมลทินที่เกิดจากลักษณะเฉพาะของบุคคล (blemishes of  character) 
เนื่องจากสาเหตุที่วา กรณีของภาวะการมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งสังคมใหความหมายตอภาวะการ
มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน และผูที่อยูในภาวะการมีน้ําหนักเกินมาตรฐานในทางที่ไมดีเปรียบเสมือนผู
ที่มีมลทิน  ทําใหผูที่อยูในภาวะการมีน้ําหนักเกินมาตรฐานนี้ เกิดความรูสึกเปนตราบาปจากการให
ความหมายของสังคมที่มีความเชื่อในการเกิดภาวะดังกลาว หรือสาเหตุของการเกิดภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานมากกวาความสามารถในการทํางานและการใชชีวิตอยูในสังคมดังเชนคนปกติ

2.3.2 กระบวนการเกิดความรูสึกเปนตราบาป

จากแนวคิดที่กลาวมาขางตน ผูวิจัยสรุปกระบวนการเกิดความรูสึกเปนตราบาปของ Erving 
Goffman เปนแผนภาพไดดังนี้
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แผนภาพที่  5   แสดงกระบวนการเกิดความรูสึกเปนตราบาปของ Erving Goffman

ที่มา : Erving Goffma, 1963: 4.

การปฏิสังสรรคทางสังคม
(Social interaction)

ตัวตนที่สังคมคาดหวัง
(Virtual social    identity)

ตัวตนที่เปนจริง
(Actual social) identity)

ความรูสึกเปนตราบาปใน
ความไมนาเชื่อถือ

(A discredited stigma)

ความรูสึกเปนตราบาปใน
ความอัปยศอดสู

(A discreditable stigma)

ความรูสึกเปนตราบาป
(Stigma)

1] การรังเกียจในรางกายตนเอง (Abominations of 
the body)
2] การมีมลทินที่เกิดจากลักษณะเฉพาะบุคคล
(Blemishes of character)
3] ความรูสึกเปนตราบาปที่เกิดจากเชื้อชาติ 
เผาพันธุ ศาสนา (Tribal stigmas of races nation

ชองวางระหวาง 2 ตัวตน

ตัวตนทางสังคม
(Social identity)

คนจะพยายามแสดงบทบาทตามตัวตนทางสังคมใหสมบูรณที่สุด

ตัวตนทางสังคมจะเปนลักษณะแรกที่ปรากฎขึ้นในการ
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จากแผนภาพสามารถอธิบายไดวา  “ตัวตนทางสังคม” จะเกิดขึ้นครั้งแรกเมื่อมนุษยมีการ
ปฏิสัมพันธกัน ซึ่งตัวตนทางสังคม คือ การที่คนเรายอมรับในความคาดหวังของกลุมที่มีตอบทบาท
ของตัวเรา ทําใหมนุษยพยายามแสดงบทบาทของตนตามตัวตนทางสังคม อยางไรก็ดี ในบาง
สถานการณที่มนุษยไมสามารถเปนไปตามบทบาทที่สังคมคาดหวังไว นั่นก็คือ บทบาทที่เปนจริง          
(actual social identity) ไมใชบทบาทเดียวกับบทบาทที่สังคมคาดหวัง หรือบทบาทที่ควรจะเปน       
(virtual social identity) ทําใหมนุษยเกิดความรูสึกเปนตราบาป (stigma) ขึ้น

สําหรับผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานก็เชนเดียวกัน ที่มักจะเกิดความรูสึกเปนตราบาป
จากการที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอันเนื่องมาจาก การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย       
(body image) ในสังคมไทยที่กําหนดภาพลักษณทางดานรางกายของผูหญิงและผูชายเอาไว คือ  
ผูชายตองเนนหลอ สูง ผอม มีกลามเนื้อพอประมาณ ชวงบนของรางกายเหมือนทรงสามเหลี่ยมกลับ
หัว ซึ่งเปนลักษณะรูปรางของชาวตะวันตก สวนวัยรุนหญิงทุกคนตองเนน สูง ขาว ผอม หุนดี และ
สวยแบบสากล คือจมูกโดง ตาสองชั้น ริมฝปากบาง สิ่งที่รองลงมาจากหนาตา คือเรื่องของ
บุคลิกภาพ ซึ่งภาพลักษณดังกลาวนั้นเปนภาพลักษณในอุดมคติ ในทางกลับกันเมื่อบุคคลนั้นไมได
มีภาพลักษณในอุดมคติเสมอไป สังคมไดนําเอาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไปเชื่อมโยงกับ
ภาพลักษณทางดานรางกายที่ไมพึงปรารถนาหรือไมใชภาพลักษณในอุดมคติ จนกลายเปนสิ่ง    
“นารังเกียจ” “ไมนามอง” ซึ่งเปนลักษณะของพฤติกรรมและบทบาทที่สังคมไมคาดหวังที่จะทําให
เกิดกับคนในสังคมโดยเฉพาะผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน จึงสงผลใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานมีความกังวล และกลัววาตนเองจะเปนบุคคลที่ไมพึงปรารถนาของสังคม  สวนสังคมเองก็
มักจะกีดกันผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานออกจากสังคม  ทั้งโดยทางตรงและทางออมซึ่งมักจะ
แสดงออกในรูปของการติฉินนินทา การพูดจากระทบกระเทียบ การกดดันใหออกจากงาน เปนตน 
ดังนั้น ผลจากการเปนตราบาปของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจึงอาจกอใหเกิดการปฎิบัติใดๆ 
ใน 2 ลักษณะดังตอไปนี้

1. การปฎิเสธอาการ (denial) คือ เมื่อเกิดอาการหรือความผิดปกติเกิดขึ้นกับรางกาย 
ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานก็จะคิดวาเปนอาการของโรคอื่นๆ โดยที่ไมยอมรับวาเปนโรคที่เกิด
จากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานถึงแมวาจะทราบถึงสาเหตุก็ตาม และอาการที่แนชัดวาตนเองเปน
โรคที่เกิดจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแลวก็ตาม

2. การปกปดอาการ (concealment) คือ การที่ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไดมี
การปกปดการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของตนเอง ทั้งๆ ที่ทราบวาตนเองเปนผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานอยูแลว  ซึ่งการปกปดดังกลาวทําใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินไมไดเขารับการรักษา
เบื้องตนอยางถูกวิธี  จนสงผลใหโรคตางๆ ลุกลามกําเริบขึ้น รวมถึงเกิดโรคแทรกซอนอื่นๆ ตามมา 
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ซึ่งการปฎิเสธหรือปกปดภาวะการมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน นั้นจะสงผลตอการรักษาและการดูแล
สุขภาพเปนอยางมาก สาเหตุของการปกปดดังกลาวก็มาจากการที่ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมีความ
หวาดเกรงวาตนจะถูกปฎิเสธจากครอบครัว สังคม งาน และเพื่อนบานนั่นเอง (B.Lichenstein, 2003: 
2436)

สําหรับการศึกษาครั้งนี้ ศึกษาความรูสึกเปนตราบาปของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
(overweight) ในบริบทของการเกิดความรูสึกเปนตราบาปที่มาจากการที่ เมื่อสมาชิกในสังคมแสดง
พฤติกรรมตางๆ นั้น ตามปกติมักจะมีการแสดงออกมาตามความคาดหวัง (expectation) ทางบทบาท 
ซึ่งขึ้นอยูกับบริบททางโครงสรางของสังคม (setting) เมื่อบุคคลถูกคาดหวังจากบุคคลอื่นๆ หรือ
สังคมรอบขาง  ก็จะสงผลใหบุคคลผูนั้นพยายามแสดงพฤติกรรมตามที่สังคมไดคาดหวังไว          
แตเมื่อใดที่บทบาทที่เกิดขึ้นจริงนั้นไมไดเปนไปตามลักษณะพฤติกรรมที่ไดคาดหวังเอาไวแลว ก็จะ
ทําใหบุคคลนั้นๆ เกิดความรูสึกที่เปนตราบาป (stigma) ขึ้น เนื่องจากการที่ตนเองไมสามารถแสดง
บทบาทตามลักษณะบทบาทและความคาดหมายของสังคมที่สรางไวได (Goffman, 1963: 4) และ
สังคมก็จะเชื่อมโยงการตีตรา (label) บุคคลไปยังลักษณะของบุคคลที่ไมพึงปรารถนา เปนการแยก
บุคคลออกจากสังคมและคนอื่นๆ ซึ่งผลที่ไดรับตามมาก็คือ การถูกกีดกัน และการไมไดรับการ
ยอมรับจากสังคมดังกลาวจึงเปนสาเหตุใหบุคคลเกิดความรูสึกที่เปนตราบาปขึ้นมา(B.Lichenstein,
2003: 2437)

2.4 ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (overweight)

ภาวะน้ําหนักเกิน (overweight) เปนภาวะของการมีน้ําหนักตัวที่สูงกวาเกณฑน้ําหนักตัว
มาตราฐานที่กําหนด ซึ่งเกิดจากความไมสมดุลของพลังงานที่ไดรับกับพลังงานที่ใชไปจนเกิดการ
สะสมของไขมันในรางกายที่มากกวาปกติหรือที่เรียกกันวา ภาวะอวน (obesity) โดยทั่วไปนิยมใช
การอางอิงจากคาดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI)   

เกณฑในการวัดความอวน คําวา “อวน” ในความหมายของคนทั่วไป กับความหมายทาง
วิชาการมีความแตกตางกัน และควรที่จะมีความเขาใจที่ถูกตองเพื่อจะไดไมเกิดปญหาวามีความคิด
วิตก กังวลวาตนเอง “อวน” ทั้งที่จริงๆ แลวน้ําหนักยังอยูในเกณฑปกติ ตามหลักสากลกําหนดไววา
ผูชายไมควรมีปริมาณไขมันในตัวเกินกวา 12-15 % ของน้ําหนักตัว สวนผูหญิงไมควรมีปริมาณ
ไขมันในตัวเกินกวา 18-20 % ของน้ําหนักตัว  
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ในทางวิชาการมีเกณฑขององคการอนามัยโลกที่ใชในการวินิจฉัยวาเปนโรคอวนหรือไม 
โดยใช “ดัชนีมวลของรางกาย” หรือ body mass index (BMI) ซึ่งหาคาไดจากการคํานวณ          
(วิชัย ตันไพจิตรและคณะ, 2543: 17)

คาน้ําหนักตัวปกติของชาวเอเชียควรอยูในชวง 18.5-22.9 ถาสูงกวานี้แสดงวาเริ่มอวนแลว 
แตถาต่ํากวานี้ก็จะถือวาผอมไป

คาดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมตอเมตร2) = น้ําหนัก (กิโลกรัม)    
ความสูง (เมตร2)

2.4.1 อัตราความชุกของโรคอวนในประเทศไทย

สําหรับอัตราความชุกของโรคอวนในประเทศไทย ตามการสํารวจขอมูลของกระทรวง
สาธารณสุข  ซึ่งจะแยกเก็บขอมูลอัตราความชุกของโรคอวน ดังนี้

แผนภาพที6่ เปรียบเทียบอัตราความชุกของโรคอวนในประเทศไทย จําแนกตามอายุระหวาง
การสํารวจครั้งที่ 3 และการสํารวจครั้งที่ 4   พ.ศ. 2540-2549

ที่มา: การสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการ ของประเทศไทย พ.ศ. 2540-2549 กองโภชนาการ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
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  อัตราความชุกของโรคอวนมีอัตราเพิ่มขึ้นในทุกกลุมอายุ ในชวงเวลา 9 ป ของการสํารวจ
ภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย ครั้งที่ 3 พ.ศ. 2540 และครั้งที่ 4 พ.ศ. 2549 (ดูแผนภาพ
ที่ 6)  กลุมที่มีอัตราเพิ่มสูงสุด ไดแก กลุมอายุ 40 - 49 ป จากรอยละ 19.1 เปนรอยละ 40.2 รองลงมา 
ไดแกกลุมอายุ 20-29 ป จากรอยละ 2.9 เปนรอยละ 20.4 สําหรับ 3 อันดับแรกของกลุมอายุที่มีอัตรา
ความชุกสูงในการสํารวจครั้งที่ 4 พ.ศ. 2549 ไดแก กลุมอายุ 40 - 49 ป รอยละ 40.2 กลุมอายุ 50 - 59 
ป รอยละ 35.0 และกลุมอายุ 30 - 39 ป รอยละ 29.8  (กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข, 2549)

แผนภาพที่ 7 แสดงอัตราความชุกของโรคอวนในประชากรอายุ 20 ปขึ้นไป จําแนกตามอายุในป      
พ.ศ.2542  

ที่มา: การสํารวจสภาะวะสุขภาพอนามัย ของประเทศไทย พ.ศ. 2542   สถาบันวิจัยระบบสาธาณสุข   
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
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ในป พ.ศ. 2542 สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข ไดรายงานสถานะสุขภาพอนามัยของ
ประเทศไทย พบอัตราความชุกของโรคอวนในกลุมอายุ 3 อันดับแรกที่มีอัตราความชุกสูงสุดไดแก
กลุมอายุ 40 -49 ป รอยละ 14.2 กลุมอายุ 50 - 59 ป รอยละ 13.95 และกลุมอายุ 30 -39 ป รอยละ 
10.07 (สถาบันวิจัยระบบสาธาณสุข กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542) (ดูแผนภาพที่ 7) 

แผนภาพที่  8 แสดงการเปรียบเทียบอัตราความชุกของโรคอวนในแตละชวงอายุของกลุมบุคคล
วัยทํางาน (30-60 ป) ระหวางผูบริหารและผูใชแรงงาน (BMI> 25) ในป พ.ศ.2547

ที่มา: โครงการศึกษาปจจัยทางดานอาหารที่มีผลตอภาวะไขมันสูงในเลือด ในกลุมผูบริหารและผูใช
แรงงาน พ.ศ. 2547 กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข

การสํารวจภาวะโภชนาการ ในกลุมที่เสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจหลอดเลือด เปนบุคคลวัย
ทํางาน อายุ 30 - 60 ป (ดูแผนภาพที่ 8) จําแนกตามกลุมผูบริหารและผูใชแรงงาน สํารวจทั้งใน
ภาครัฐและเอกชนใน 4 จังหวัดใหญของประเทศไทย คือ นครราชสีมา เชียงใหม สงขลา และ
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กรุงเทพฯ พบวาบุคคลวัยทํางานจะอวนขึ้นตามอายุที่เพิ่มขึ้น และผูที่ทํางานในระดับบริหาร จะ
ระวังดูแลน้ําหนักไดสมสวนมากกวาบุคคลที่ใชแรงงาน (กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข, 
2547)

ตารางที่ 1   แสดงรอยละของเยาวชน แมบาน คนงานในโรงงานที่ปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางสม่ําเสมอ พ.ศ. 2550

เยาวชน แมบาน คนงานในโรงงานพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ที่ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ กรุงเทพฯ   ภูมิภาค กรุงเทพฯ   ภูมิภาค กรุงเทพฯ   ภูมิภาค

การรับประทานอาหารที่มี
กากใยสูง

  36.0          35.2   35.3            38.7   40.9          34.0

การไมรับประทานอาหารที่มี
ไขมันสูง

  17.1         14.6   16.0            17.0   14.3          12.7

การรับประทานอาหารเสริม
สุขภาพ เชน แบรนด วิตามิน 
ฯลฯ

  23.2          11.6   28.7            12.2   29.3          13.1

ที่มา : ประภาเพ็ญ สุวรรณ และคณะ การศึกษาพฤติกรรมและเงื่อนไขสิ่งแวดลอม เพื่อการสงเสริม
สุขภาพของประชาชนในกลุมเยาวชน แมบาน และคนงานในโรงงาน, 2550

จากตารางที่ 1 แสดงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางสม่ําเสมอของเยาวชน แมบาน 
คนงานในโรงงาน กลาวคือ การรับประทานอาหารที่มีกากใยสูง เยาวชนในเขตกรุงเทพฯ รอยละ
36.0  เยาวชนในเขตภูมิภาครอยละ 35.2  แมบานในเขตกรุงเทพฯ รอยละ 35.3    แมบานในเขต
ภูมิภาครอยละ 38.7 คนงานในโรงงานเขตกรุงเทพฯ รอยละ 40.9  คนงานในโรงงานเขตภูมิภาครอย
ละ 34.0   การไมรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เยาวชนในเขตกรุงเทพฯ รอยละ 17.1 เยาวชนใน
เขตภูมิภาครอยละ 14.6 แมบานในเขตกรุงเทพฯ รอยละ 16.0 แมบานในเขตภูมิภาครอยละ 17.0 
คนงานในโรงงานเขตกรุงเทพฯ รอยละ 14.3 คนงานในโรงงานเขตภูมิภาครอยละ 12.7 การ
รับประทานอาหารเสริมสุขภาพ เชน แบรนด วิตามิน ฯลฯ เยาวชนในเขตกรุงเทพฯ รอยละ 23.2  
เยาวชนในเขตภูมิภาครอยละ 11.6  แมบานในเขตกรุงเทพฯ รอยละ 28.7 แมบานในเขตภูมิภาครอย
ละ 12.2  คนงานในโรงงานเขตกรุงเทพฯ รอยละ 29.3 คนงานในโรงงานเขตภูมิภาครอย 13.1 
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2.4.2 สาเหตุของการเกิดภาวะน้ําหนักเกิน

1. พันธุกรรม ปจจัยที่มีผลตอภายทางดานพันธุกรรมมีสวนสัมพันธกับการเกิดภาวะ
น้ําหนักเกินไดรอยละ 30-40 อาจจะเกิดการเปลี่ยนแปลงในระดับยีนที่ควบคุมการสรางเลปติน
โปรตีนในเซลลไขมัน ซึ่งเปนโปรตีนที่มีหนาที่สงสัญญาณจากเซลลไขมันไปสมองสวนไฮโปธา
ลามัสเพื่อควบคุมการรับประทานอาหาร โรคอวนอาจเกิดจากการมีระดับของเลปตินในเลือดสูง 
หรือเลปตินที่มีอยูนี้อาจทํางานผิดปกติ หรือรางกายไมตอบสนองตอเลปติน (leptin resistance) จึง
ทําใหรับประทานอาหารไดเพิ่มมากขึ้นและไมรูสึกอิ่ม (สายชล บุญศิริเอื้อเฟอ, 2546: 48) 

2. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร สิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไปในปจจุบัน เปนปจจัยที่สําคัญ
ที่ทําใหความไมสมดุลของการใชพลังงานที่ไดรับจากอาหารและพลังงานที่รางกายใชไป เชน 
คานิยมในการบริโภคอาหารที่มีไขมันสูงและใหพลังงานมาก การรับประทานผักและผลไมที่ลด
นอยลง การใชเครื่องมือเครื่องใชที่อํานวยความสะดวก การดูโทรทัศนเปนเวลานาน และการขาด
การออกกําลังกายทําใหคนมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายที่ลดลง และเปนการเพิ่มโอกาสในการ
ที่จะเสี่ยงตอการเกิดโรคอวนไดงายขึ้น  การสํารวจของ Kant (2003) พบวาเด็กวัยรุนอเมริกันในชวง
ระยะเวลา 6 ปที่ผานมามีการรับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการต่ํา แตใหพลังงานสูงเกิน
กวารอยละ 30 ของพลังงานทั้งหมดที่ควรไดรับการศึกษาในประเทศไทยพบวา ผูบริโภคที่อยูในวัย
ทํางาน เขตกรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําเร็จรูปและอาหารจานดวนเพิ่มมาก
ขึ้นโดยเฉพาะในชวงระยะเวลา 20 ปที่ผานมา  โดยปริมาณไขมันที่รับประทานเขาไปในแตละวัน
สูงขึ้นถึงรอยละ 38-40 ของปริมาณพลังงานที่ไดรับทั้งหมด การบริโภคอาหารเชนนี้เปนประจําทุก
วันทําใหคนกลุมนี้มีระดับไขมันและน้ําตาลในเลือดสูง (สายชล บุญศิริเอื้อเฟอ, 2546: 48) 

3. โรคและยาบางชนิด   โรคที่เกิดขึ้นจากความผิดปกติของตอมไรทอบางโรค เชน กลุม
อาการคุชชิ่ ง  (cushing syndrome)  และภาวะของตอมไทรอยดทํ างานนอยกว าปกติ 
(hypothyroidism) เปนตน และการใชยาบางชนิด เชน ยากลุมสเตอรอยด ยาตานการเศราซึมโรคบาง
ชนิด (amitriptyline และ imipramine) เปนตน มีผลทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเพิ่มมากขึ้น (สายชล 
บุญศิริเอื้อเฟอ, 2546: 48) 

2.4.3 ภาวะอวน  

ความอวนเปนสภาพอยางหนึ่งของรางกายที่รูจักกันดี คําวา “ความอวน” นั้นตรงกับคําใน
ภาษาอังกฤษวา “obesity” ซึ่งมาจากคําในภาษาลาตินวา “obesus” ซึ่งหมายถึง สภาพรางกายที่มีการ
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เปลี่ยนไปโดยการสะสมของไขมันที่มากจนเกินปริมาณพอดี ถามีน้ําหนักมากผิดปกติตั้งแต          
10 เปอรเซ็นตขึ้นไป จัดไดวามีน้ําหนักเกินปกติ และถามากกวา 20 เปอรเซ็นตจึงจัดไดวาเปนคน
อวน 

จรวยพร ธรณินทร (2535: 13) กลาววา การตัดสินใจวาบุคคลใดบุคคลหนึ่งอวนนั้น 
พิจารณาไดจากการมองลักษณะภายนอก วิธีการวัดดวยไมบรรทัดจากแนวอกไปถึงสวนทอง 
วิธีการวัดรอบเอว และสวนสูง วิธีวัดความหนาของผิวหนัง วัดจากมาตรฐานเปรียบเทียบกับน้ําหนัก
ตัว ตามอายุ สวนสูง และเพศ

เสาวนีย จักรพิทักษ (2541: 14) กลาววา คนอวน หมายถึง บุคคลที่มีน้ําหนักรางกายสูงกวา
น้ําหนักเฉลี่ยของบุคคลทั่วไปเกินกวารอยละ 20 หรือมีไขมันเกินกวารอยละ 25-30 ของน้ําหนัก
รางกาย

ดุษณี สุทธปรียาศรี (2542: 15) กลาววา ภาวะคนอวน คือภาวะที่รางกายมีเนื้อเยื่อไขมัน
สะสมไวเกินปกติ จนทําใหเกิดมีพยาธิสภาพ หรือโรคมากกวาคนปกติ และมีอายุสั้นมากกวาคน
ปกติ โดยมีดัชนีที่บอกภาวะอวนที่คนนิยมใชมากที่สุด คือ รอยละ 120 หรือ 1.2 เทาของน้ําหนักตัว
คนปกติเฉลี่ยตามสวนสูงและเพศ และใชน้ําหนักตัวเกินคาปกติรอยละ 10 เปนเกณฑภาวะอวน 
(overweight)

จรุงจิตร งามไพบูลย (2550: 20) กลาววา โรคอวน หมายถึง การที่มีไขมันทั้งหมดใน
รางกายที่เพิ่มขึ้นในสัดสวนที่มากเกินไปกวาการเพิ่มของเนื้อเยื่อ หรือการที่มีน้ําหนักตัวเกินกวารอย
ละ 20 ของน้ําหนักตัวเฉลี่ยตามตารางมาตรฐาน อายุ สวนสูง และเพศ หรือการที่มีความหนาของ
ไขมันใตผิวหนังโดยใชเครื่องมือที่วัดการสะสมไขมันที่วัดไดเกินกวา percentile ที่ 85

ดํารง กิจกุศล (2530: 16) กลาววา คําวา “อวน” หรือ “ภาวะอวน”  หรือที่บางคนเรียกกวา 
“โรคอวน” นั้นหมายถึง ผูที่มีไขมันสะสมอยูในรางกายมากกวาเกณฑปกติ ซึ่งตามหลักสากลแลว
กําหนดไววาผูชายไมควรมีไขมันเกินกวารอยละ 12-15 ของน้ําหนักตัว สําหรับผูหญิงไมควรเกิน
รอยละ 18-20 ของน้ําหนักตัว
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สุรัตน โคมินทร (2529: 17) กลาววา การพิจารณาวาอวนนั้น มักใชน้ําหนักเทียบกับสวนสูง 
โดยนําน้ําหนักที่ชั่งไดนั้นมาเทียบกับน้ําหนักมาตรฐาน ซึ่งอยูในสวนสูงระดับเดียวกัน ถาน้ําหนักที่
ชั่งไดนั้นมากกวาน้ําหนักมาตรฐานก็ถือวาอวน

            Poskitt (1988: 45 อางถึงใน ยุภาพรณ เชิดชัยภูมิ, 2542: 18) จําแนกภาวะอวนไว 2 ประเภท 
คือ  ภาวะอวนที่เกิดขึ้นจากพยาธิสภาพ (pathological Obesity) เปนภาวะอวนที่เกิดขึ้นรวมกับความ
ผิดปกติอื่นๆ เชนกลุมอาการดาวน (down’s symdrome) ความผิดปกติของตอมพาราไธรอยด 
(pseudo-hypoparathyroidism)  ภาวะน้ําในไขสันหลังคั่ ง (hydrocephalus) การเจริญเติบโตชา 
(growth retardation) ซึ่งเด็กที่จะมาพบแพทยดวยปญหาของโรคมากกวาเรื่องของโรคอวน  ภาวะ
อวนธรรมดา (obesity) เปนภาวะอวนปกติที่สามารถแกไขไดโดยการจํากัดอาหารซึ่งจะมีสาเหตุมา
จากการสะสมของพลังงานสวนเกิน ที่เกิดจากรางกายใชพลังงานออกไปนอยกวาพลังงานที่รางกาย
ไดรับ ประกอบกับการเคลื่อนไหวรางกายลดลง ทําใหขนาดและจํานวนเซลลไขมันเพิ่มขึ้น จึงพบ
ไดวา เด็กอวนอาจจะบริโภคอาหารเทากัน หรือนอยกวาเด็กปกติโดยที่น้ําหนักไมลดลง อยางไรก็
ตาม สาเหตุของภาวะอวนในเด็กยังไมมีทฤษฎีใดๆ มาอธิบายไดอยางแนชัด เปนที่นาสังเกตวา 
ความอวนในบิดาหรือมารดาจะไมสัมพันธกับภาวะอวนในทารก แตทารกอวนมีโอกาสเติบโตเปน
เด็กอวนไดมากกวา 6 เทา ถาเด็กคนนี้มีบิดาหรือมารดาหรือทั้งบิดามารดาเปนคนอวน Poskitt ได
สังเกตเด็กที่มารับบริการที่คลีนิคโรคอวน พบวารอยละ 80 ของเด็กกลุมดังกลาวมีบิดาหรือมารดา
อวน และรอยละ 30 ของเด็กเหลานี้ มีบิดาและมารดาอวนทั้งคู ซึ่งปรากฎการณเชนนี้ อาจอธิบายได
ตามปจจัยสิ่งแวดลอมวา ครอบครัวเปนแหลงเพาะบริโภคนิสัย พฤติกรรมการบริโภค และกิจกรรม
การออกกําลังกายแกเด็กๆ รวมกับปจจัยทางพันธุกรรม แตในครอบครัวที่มีเด็กอวนเพียงคนเดียว 
โดยที่บิดามารดาไมอวนอาจจะอธิบายไดวาเกิดจากพันธุกรรมในเครือญาติ 

2.4.4 วิธีการประเมินภาวะอวน

วิธีที่ใชบอยที่สุดและงายที่สุดในการปฎิบัติสามารถทําไดงาย และคาใชจายในการประเมิน
ต่ําไดแก การดูดวยตา ความอวนผอมที่ใชดูดวยตาไดงายที่สุด สามารถบอกไดวาผูใดอวนผูใดผอม 
แตในการติดตามความอวนโดยการดูดวยตาจะบอกไดไมแนนอน  การใชตารางมาตรฐาน เปน
คาเฉลี่ยน้ําหนักตัวมาตรฐานโดยการนําเอาความสูงและอายุมารวมพิจารณา ( table of average 
weight by height and age) น้ําหนักตัวที่ไดนี้จําแนกตามเพศหญิงและเพศชาย การตัดสินวาอวน
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หรือไมนั้นใชเกณฑนํ้าหนักตัวเกินมาตรฐานรอยละ 20 หรือมากกวา percentile ที่ 85 ขึ้นไปในกลุม
ของประชาชนชาวไทย ถือวามีภาวะอวน ขอดีของวิธีการนี้ คือ งายในการปฎิบัติ

ดัชนีน้ําหนักตามสวนสูง เปนการเปรียบเทียบน้ําหนักรางกาย ซึ่งเปนตัวแทนของกลามเนื้อ 
ไขมัน กระดูก และอื่น ๆ กับสวนสูงของรางกาย ซึ่งเปนตัวแทนของความยาวของโครงกระดูก ดัชนี
น้ําหนักสวนสูงจึงมักถูกใชเพื่อแสดงลักษณะรูปรางอวนผอม เชนขอดีของวิธีการนี้คือ ทํางาย 
เครื่องมือที่ใชประกอบงาย ทําไดรวดเร็ว

ปจจุบันเปนที่ยอมรับกันทั่วโลกวาในเวชปฎิบัติ และการศึกษาในภาคสนามวาดัชนีมวล
กายเปนมาตรการที่เหมาะสมสําหรับใชประเมินภาวะการสะสมพลังงานในผูใหญอายุตั้งแต 20 ป
ขึ้นไป เพราะขอมูลที่ตองนํามาใชในการคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย คือน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมหาร
ดวยสวนสูงเปน (เมตร2) เชนเดียวกับการศึกษาในตางประเทศ การศึกษาในประเทศไทยพบวาดัชนี
มวลกายมีความสัมพันธกับปริมาณไขมันภายในรางกายคิดเปนรอยละของน้ําหนักตัว โดยมีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 0.6852 ในผูชาย และ 0.6722 ในผูหญิง (วิชัย ตันไพจิตร, 2539: 1-18)

เกณฑตัดสินและการจัดลําดับความรุนแรงของโรคอวนทั้งตัว โดยใชดัชนีมวลกายที่
รายงานไวแลว เกณฑการตัดสินโรคผอมและโรคอวนทั้งตัวโดยดัชนีมวลกาย <20, 20.0-24.9 และ 
>หรือ= (25 กก./ม.2) จัดเปนน้ําหนักตัวนอย (underweight) หรือโรคผอม น้ําหนักตัวปกติ และโรค
อวน ตามลําดับ (วิชัย ตันไพจิตร, 2539: 1-18) และไดแบงความรุนแรงของโรคอวนเปน 3 ระดับ
ตามหลักการของ Garrow (1998) คือผูที่มีดัชนีมวลกาย 25.0-29.9, 30.0-39.9 และ > หรือ = 40.0 
(กก./ม.2 ) จัดเปนโรคระดับอวน 1 2 และ 3 ตามลําดับ

เกณฑการตัดสินโรคอวนทั้งตัวโดยดัชนีมวลกายขององคการอนามัยโลก พ.ศ.2538 WHO 
committee on physical status  ไดกําหนดใหคนปกติมีคาดัชนีมวลกาย 18.5-24.9 (กก./ม.2)และผูที่มี
ดัชนีมวลกาย 17.0-18.49, 16.0-16.99 และ < 16.0 (กก./ม.2)จัดเปนโรคผอมระดับ 1 2 และ 3 
ตามลําดับ ในป พ.ศ. 2541 Who Consultation on Obesity (Report of WHO Consultation on 
Obesity:1998) ไดกําหนดใหคนปกติมีคาดัชนีมวลกาย 18.5-24.9 (กก./ม.2) ผูมีคาดัชนีมวลกาย        
< 18.5 และ >หรือ= 25.0 (กก./ม.2) จัดเปนโรคน้ําหนักตัวนอยและโรคน้ําหนักตัวเกิน (overweight) 
และไดแบงความรุนแรงของโรคน้ําหนักเกินเปน 4 ประเภทคือ กอนอวน (pre-obese) อวนประเภท 
1 อวนประเภท 2 และอวนประเภท 3 โดยบุคคลเหลานี้ มีดัชนีมวลกายเทากับ 25.0-29.9, 30.0-34.9, 
5.0-39.9 และ >หรือ=40.0 (กก./ม.2) ตามลําดับ (วิชัย ตันไพจิตร, 2539: 1-18)

เกณฑการตัดสินโรคอวนทั้งตัวโดยดัชนีมวลกายที่เสนอแนะใหใชในคนไทย เพื่อใหเกิด
ความสอดคลองกับขอเสนอแนะขององคการอนามัยโลก และไมกอใหเกิดผลกระทบตอขอมูลที่
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ศึกษาในประเทศไทยไวแลว จึงจัดใหผูที่มีดัชนีมวลกาย 18.5-19.99 และ 25.0-29.99 (กก./ม.2)เปน
โรคน้ําหนักตัวนอยระดับ 1a และ โรคอวนระดับ 1b ตามลําดับ (ตารางที่ 2) 

ตารางที่2 แนวทางการตัดสินโรคน้ําหนักตัวนอยและโรคอวนในผูใหญอายุ > หรือ = 20 ป 
โดยดัชนีมวลกาย 

ภาวะ ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2)
โรคผอม
ระดับ 3
ระดับ 2
ระดับ 1b
ระดับ 1a

<16.0
16.0-16.99
17.0-18.99
18.5-19.99

ปกติ 20.0-24.99
โรคอวน
ระดับ 1b
ระดับ 1a
ระดับ 2
ระดับ 3

25.0-29.99
30.0-34.99
35.0-39.99

>หรือ= 40.0
ที่มา: Report of WHO Consultation on Obesity 2000

จากตารางที่ 2 จะเห็นไดวาผูที่มีดัชนีมวลกาย 17.0-18.99 16.0-16.99 และ < 16.0 (กก./ม.2 )
จัดเปนโรคผอมระดับ 1 2 และ 3 ตามลําดับ ผูที่มีดัชนีมวลกายเทากับ 25.0-29.99 30.0-34.99    
35.0-39.99 และ >หรือ=40.0 (กก./ม.2) จัดเปนผูที่เปนโรคน้ําหนักเกิน 4 ประเภท คือ กอนอวน  
(pre-obese) อวนประเภท 1 อวนประเภท 2 และอวนประเภท 3 และผูที่มีดัชนีมวลกาย 20.0-24.99 
(กก./ม.2 )  จัดเปนผูที่มีน้ําหนักตัวปกติ 

ในการศึกษาคนไทย 1513 คน พบวาความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวาน ความดันโลหิต
สูง ไขมันในเลือดสูง และระดับสารอัลบูมินในปสสาวะเพิ่มขึ้น จะพบเพิ่มขึ้นอยางชัดเจนเมื่อ คา
ดัชนีมวลกายที่มากกวา 23.0 (กก./ม.2) ที่แสดงเปนเกณฑกําหนดใหแตกตางจากชาวยุโรป ซึ่ง
สอดคลองกับการศึกษาของ Duremberg – Yap et al. (1999: 2000) ที่ไดเสนอความคิดเห็นเกี่ยวกับ
คาดัชนีมวลกายที่ปกติสําหรับคนไทยควรอยูในเกณฑไมเกิน 23 กก./ม.2 การศึกษาขอมูลประชากร
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จากการสํารวจสุขภาพแหงชาติในประเทศไทย ในป ค.ศ.2007 (Report of WHO, IOTF and IASO 
on Obesity in Thailand, 2007)  ดังนี้

ตารางที3่ รอยละของเยาวชนและผูใหญในประเทศไทย ตามการจัดลําดับภาวะโภชนาการ
โดยใชดัชนีมวลกาย จําแนกตามอายุและเพศ

อายุ(ป) เพศ จํานวนที่
สํารวจ

ผอม
(<18.5)

ปกติ
(18.5-
22.9)

ทวม
(23.0-
24.9)

อวนปาน
กลาง

(25.0-29.9)

อวน
มาก

(>30)
รวม 900 12.3 52.1 13.9 16.8 4.9
ชาย 265 10.6 58.5 15.8 12.1 3.019-29
หญิง 635 13.1 49.4 13.1 18.7 5.7
รวม 1452 5.9 44.1 17.8 24.0 8.1
ชาย 505 8.5 53.1 15.6 20.0 2.830-39
หญิง 947 4.4 39.4 19.0 26.2 11.0
รวม 984 5.3 37.6 19.0 27.4 10.7
ชาย 345 9.3 49.3 18.3 18.3 4.940-49
หญิง 639 3.1 31.3 19.4 23.4 13.8
รวม 750 6.9 40.5 19.3 26.3 6.9
ชาย 303 7.3 51.8 20.8 17.5 2.650-59
หญิง 447 6.7 32.9 18.3 32.2 9.8
รวม 4086 7.3 43.7 17.5 23.7 7.8
ชาย 1418 8.8 52.9 17.4 17.6 3.360-69
หญิง 2668 6.6 38.8 17.6 26.9 10.2

ที่มา: กองโภชนาการ, 2550

จากตารางที่ 3 จะเห็นไดวาชวงอายุ 40-49 มีภาวะโภชนาการอวนมากเปนลําดับแรกถึง 
10.7 รองลงมาคือ ชวงอายุ 30-39 ป มีภาวะโภชนาการอวนมากเปนลําดับที่สองถึง 8.1 และชวงอายุ 
60-69 ป มีภาวะโภชนาการอวนมากเปนอันดับที่สาม คือ 7.8 กลาวคือ จากตารางระบุไดวาชวงอายุ 
40-49 มีภาวะโภชนาการอวนมากเปนอันดับแรก และเปนผูหญิงมากกวาผูชาย ซึ่งผูหญิงในวัย
ดังกลาวนั้นเปนชวงของการหมดประจําเดือน หรือเรียกวาวัยทอง อาจมีการเปลี่ยนแปลงของ
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ฮอรโมนเพศ และมีการเปลี่ยนแปลงของรางกายมากจนทําใหเกิดภาวะอวนมาก ชวงอายุ 30-39 ป มี
ภาวะโภชนาการอวนมากเปนลําดับที่สอง เนื่องจากวัยนี้เปนวัยทํางาน และรางกายอยูในภาวะที่เผา
ผลาญพลังงานไดนอย จึงเกิดการสะสมถาหากวาไมไดใชพลังงาน ชวงอายุ 60-69 ป มีภาวะ
โภชนาการอวนมากเปนอันดับที่สาม เนื่องจากรางกายไมสามารถเผาผลาญพลังงานไดเหมือนวัย
ทํางาน หรือวัยทอง จึงเกิดการสะสมเพียงอยางเดียว และเปนที่มาของการอวนในที่สุด

ตารางที่ 4 รอยละของประชาชนไทยอายุ 19-59 ป ตามการจัดระดับภาวะโภชนาการโดยใช
ดัชนีมวลกายจําแนกตามกลุมอายุและเพศ

กลุมอายุ(ป) เพศ
จํานวนคนที่
สํารวจ(คน)

ปกติ อวนลงพุง

รวม 894 83.3 16.7
ชาย 264 93.2 6.819-29
หญิง 630 79.2 20.8
รวม 1428 74.7 25.3
ชาย 495 91.1 8.930-39
หญิง 933 66.0 34.0
รวม 976 65.1 34.9
ชาย 341 86.2 13.540-49
หญิง 635 53.7 46.3
รวม 749 64.6 35.4
ชาย 302 86.4 13.650-59
หญิง 447 49.9 50.1
รวม 4047 72.4 27.6
ชาย 1402 89.3 10.760-69
หญิง 2645 63.5 36.5

ที่มา: กองโภชนาการ, 2550

จากตารางที่  4 รอยละของประชาชนไทยอายุ 19-59 ป พบวา กลุมอายุ 50-59 ป มีภาวะ
โภชนาการอวนลงพุงถึง  35.4  รองลงมาคือ กลุมอายุ 40-49 ป มีภาวะโภชนาการอวนลงพุงถึง  34.9  
และกลุมอายุ 30-39 ป  มีภาวะโภชนาการอวนลงพุงถึง 25.3
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กลาวคือ กลุมอายุ 50-59 ป มีภาวะโภชนาการอวนลงพุงมากเปนอันดับแรก เนื่องมาจาก
เปนชวงที่รางกายมีการปรับตัวเขาสูวัยชราและเปนชวงที่เขาสูวัยทอง รองลงมาคือ กลุมอายุ 40-49 
ป มีภาวะโภชนาการอวนลงพุงมากเปนอันดับที่สอง และกลุมอายุ 30-39 ป มีภาวะโภชนาการอวน
ลงพุงมากเปนอันดับที่สาม เนื่องมาจากวิถีชิวิตการกินและการทํางานที่เรงดวน รวมทั้งการกิน
อาหารแบบจานดวน โดยที่รางกายไมไดใชพลังงานเทาที่ควรจึงเกิดการสะสมและเกิดการอวนใน
ที่สุด

ตารางที่ 5 แสดงรอยละของเยาวชนและผูใหญ ตามการจัดระดับภาวะโภชนาการโดยใช
อัตราสวนระหวางความยาวเสนรอบเอวตอสะโพก จําแนกตามกลุมอายุ

ภาวะโภชนาการ
อายุ (ป) เพศ จํานวนที่สํารวจ

ปกติ อวน
รวม 896 80.0 20.0
ชาย 264 99.2 0.810-29
หญิง 632 72.0 28.0
รวม 1433 70.2 29.8
ชาย 499 99.2 0.830-39
หญิง 934 54.7 45.3
รวม 977 57.5 42.5
ชาย 341 98.8 0.240-49
หญิง 636 35.4 64.6
รวม 751 53.5 46.6
ชาย 302 97.4 2.650-59
หญิง 449 24.1 75.9
รวม 4057 66.2 33.8
ชาย 1406 98.7 1.360-69
หญิง 2651 49.0 51.0

ที่มา: กองโภชนาการ, 2550
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จากตารางที่ 5 แสดงรอยละของเยาวชนและผูใหญ ตามการจัดระดับภาวะโภชนาการโดย
ใชอัตราสวนระหวางความยาวเสนรอบเอวตอสะโพก จําแนกตามกลุมอายุ พบวา กลุมอายุ 50-59 ป 
มีภาวะโภชนาการอวนมากที่สุด คือ 46.6 รองลงมาคือ กลุมอายุ 40-49 ป มีภาวะโภชนาการอวนถึง 
42.5 และกลุมอายุ 60-69 ป มีภาวะโภชนาการอวนลงพุงถึง 33.8   กลาวคือ กลุมอายุ 50-59 ป มี
ภาวะโภชนาการอวนมากที่สุด ตามการจัดระดับภาวะโภชนาการโดยใชอัตราสวนระหวางความยาว
เสนรอบเอวตอสะโพก เนื่องมาจากกลุมอายุชวงนี้มีการเปลี่ยนแปลงของรางกายเขาสูวัยชราและอยู
ในชวงวัยทอง การเผาผลาญของรางกายจึงไมดีเทากับชวงอายุกลุมอื่น รองลงมาคือ กลุมอายุ 40-49 
ป และ กลุมอายุ 60-69 ป มีภาวะโภชนาการอวนลงพุงมากเปนอันดับที่สาม เพราะวาทั้งสองชวง
กลุมอายุนั้นรับพลังงานเขาไปมากและใชในการเผาผลาญที่นอย โดยเฉพาะเมื่อเขาสูวัยชรา การเผา
ผลาญก็จะนอยกวาชวงอายุกลุมอื่นมาก 

ตารางที่ 6 รอยละของเยาวชนและผูใหญตามการจัดระดับภาวะโภชนาการโดยใชดัชนีมวล
กาย จําแนกตามอายุ เพศ และเขตอาศัย

อายุ
(ป)

เขต
อาศัย

เพศ จํานวน
ที่สํารวจ

(คน)

ผอม
(<18.5)

ปกติ
(18.5-
22.9)

ทวม
(23.0-
24.9)

อวนปาน
กลาง

(25.0-29.9)

อวน
มาก

(>30)
รวม 876 5.9 38.0 17.2 26.7 12.1
ชาย 301 6.6 45.8 18.9 21.9 6.6เมือง
หญิง 575 5.6 33.9 16.3 29.2 15.0
รวม 3210 7.7 45.2 17.6 22.8 6.6
ชาย 1117 9.4 54.8 17.0 16.4 2.4

19-59
ชนบท

หญิง 2093 6.8 40.1 17.9 26.3 8.9
รวม 265 12.8 32.8 17.7 29.1 7.5
ชาย 106 15.1 40.6 19.8 20.8 3.8เมือง

หญิง 159 11.3 27.7 16.4 34.6 10.1
รวม 975 20.9 45.6 13.1 16.7 3.6
ชาย 436 20.9 52.5 12.6 12.4 1.6

60 ป
ขึ้นไป ชนบท

หญิง 539 21.0 40.1 13.5 20.2 5.2
ที่มา: กองโภชนาการ, 2550
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จากตารางที่ 6 รอยละของเยาวชนและผูใหญตามการจัดระดับภาวะโภชนาการโดยใชดัชนี
มวลกายจําแนกตามอายุ เพศ และเขตอาศัย  พบวา  กลุมอายุ 19-59 ป ในเขตเมือง  มีภาวะ
โภชนาการอวนมาก 12.1ในเขตชนบท มีภาวะโภชนาการอวนมาก  6.6   และ กลุมอายุ 60 ปขึ้นไป  
ในเขตเมือง  มีภาวะโภชนาการอวนมาก 7.5  ในเขตชนบท  มีภาวะโภชนาการอวนมาก  3.6

กลาวคือ จากตารางตามการจัดระดับภาวะโภชนาการโดยใชดัชนีมวลกายจําแนกตามอายุ 
เพศ และเขตอาศัย  พบวา  กลุมอายุ 19-59 ป ในเขตเมือง มีภาวะโภชนาการอวนมากกวาในเขต
ชนบทถึงเทาตัว เนื่องมาจากวิถีชิวิตในเรื่องของอาหารการกิน การใชชีวิตประจําวัน การออกกําลัง
กาย และภาวะความเครงเครียดในดานตางๆ กลุมผูสูงอายุในเขตเมืองมีภาวะโภชนาการอวน
มากกวาผูสูงอายุในเขตชนบท เกือบเทาตัวเชนเดียวกัน 

จากตารางที่ 3-6 สามารถวิเคราะหไดวาภาวะโภชนาการอวนนั้นเกิดขึ้นกับกลุมอายุ 50-59 
มากที่สุด รองลงมา คือ กลุมอายุ 40-49 มากที่สุด เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของรางกายเขาสูวัย
ชราและการเผาผลาญพลังงานที่นอยลง และภาวะโภชนาการอวนนั้นพบมากในเขตเมืองมากกวาใน
เขตชนบท เนื่องมาจากวิถีการดําเนินชิวิตที่แตกตางกัน การบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และ
ความกดดันในดานตางๆ ที่ในเขตเมืองมีมากกวาในเขตชนบท

2.4.5 อัตราสวนเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก

อัตราสวนระหวางเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพกนี้ คํานวณไดจากเสนรอบวงเอว
หารดวยเสนรอบวงสะโพกโดยทําการวัดเสนรอบวงเอวระดับสะดือ และเสนรอบวงสะโพกที่สวน
ที่นูนที่สุดของสะโพก (grutal protusion) เสนรอบเอวเปนดัชนีที่คาดคะเนมวลไขมันในชองทอง
และไขมันในรางกายทั้งหมด สวนเสนรอบวงสะโพกใชขอมูลดานมวลกลามเนื้อ และโครงสราง
กระดูกบริเวณสะโพก (Report of a WHO consultation on obesity, 1998: 100)  สําหรับคา
อัตราสวนเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก ที่ใชตัดสินโรคอวนลงพุงในผูชายไทยและผู
หญิงไทย คือ > 1.0 และ > 0.8 ตามลําดับ โดยอางอิงกับเกณฑของ Bjorntorp (Bjorntorp, 1998: 
121-134) สวน WHO Consultation on Obesity (Report of a WHO Consultation on Obesity, 1998: 
100 ) ไดอิงเกณฑของ James (James, 1996: 1-16) ใชคาอัตราเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก 
> 1.0 และ > 0.85 ตัดสินโรคอวนลงพุงในผูชายและผูหญิงตามลําดับ เพื่อใหสอดคลองกับที่ WHO 
Consultation on Obesity (Report of a WHO Consultation on Obesity, 1998: 100)  ระบุไวจึงจัดให
ผูหญิงที่มีเสนรอบวงตอเสนรอบวงสะโพก > 0.8-0.85 และ > 0.85 เปนโรคอวนลงพุงระดับที่ 1 
และ 2 ตามลําดับ   ความสัมพันธของเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพกเปน การใชวิธีการวัด
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ความอวนที่ชวงทองในประชากรชาวคอเคเซี่ยนที่มีเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพกมากกวา 
1.0 ในเพศชาย และมากกวา 0.85 ในเพศหญิงถือวามีการสะสมไขมันในชองทองไดดีกวาอัตราสวน
ของเสนรอบเอวตอสะโพก (The Asia-Pacific Perspective : Redefineing Obesity and its 
Treatment, 2000: 14)

ดังนั้น คนอวนอาจแบงเปน 2 ประเภท (ศิวพร อุดมสิน, 2541: 15)   อวนแบบหญิง (gynoid 
obesity) อวนแบบลูกแพรจะมีไขมันมากที่บริเวณสะโพกและชวงลางของทอง อวนแบบชาย 
(ardroid obesity) อวนแบบแอปเปลจะมีไขมันมากที่บริเวณอก แขน และพุง

การศึกษาพบวาการวัดเสนรอบวงเอวเพื่อตัดสินโรคอวนมีขอดีหลายประการคือ การวัดทํา
ไดงายไมสัมพันธกัน สวนสูงมีความสัมพันธอยางใกลชิดกับดัชนีมวลกาย และเปนดัชนีที่คาดคะเน
มวลไขมันในชองทองและไขมันในรางกายทั้งหมด อยางไรก็ตามยังไมมีการกําหนดเกณฑสากล
เพื่อตัดสินโรคอวนลงพุงโดยเสนรอบเอว เนื่องจากประชากรแตละกลุมมีความแตกตางกันในเรื่อง
ของความเสี่ยงตอโรคตางๆ ที่สัมพันธกับเสนรอบเอว ทั้งนี้จากรายงานใหมขององคการอนามัยโลก 
(WHO,1998) เมื่อเร็วๆ นี้แนะนําวาในทวีปยุโรป เพศชายที่มีขนาดเสนรอบเอว 94 ซม.  และเพศ
หญิง 80 ซม. จะมีความเหมาะสมมาก คาที่ควรใชสําหรับชาวเอเซียคือ 90 ซม. สําหรับเพศชาย และ 
80 ซม.สําหรับเพศหญิง เสนรอบวงเอวเปนเครื่องชี้วัดที่สําคัญมาในการประเมินความอวน การที่มี
ขนาดเสนรอบวงเอวลดลงแมน้ําหนักยังไมลดลงก็จะเกิดผลดีตอสุขภาพไดชัดเจน คาที่มีการปรับ
ใหมเปนขอมูลที่หาไดงาย อยางไรก็ตามการวัดเสนรอบวงเอวมีความหมายตอการกําหนดลักษณะ
ความอวน การสรุปผลเกี่ยวกับเสนรอบวงเอวกับน้ําหนักตัว ที่ไมมีการเปลี่ยนแปลงเปนผลที่มี
นัยสําคัญถึงอันตรายจากการลดน้ําหนัก (TheAsian-Pacific perspective Redefining Obesity and its 
treatment, 2000)

2.4.6  ผลรายของโรคอวนตอสุขภาพ

ผลรายของโรคอวนตอสุขภาพแบงไดเปน 5 กลุม คือโรคเรื้อรังที่สัมพันธกับโรคอวน 
ความผิดปกติของระบบตอมไรทอที่สัมพันธกับโรคอวน ความผิดปกติของระบบเมตาบอลิซึมที่
สัมพันธกับโรคอวน ปญหาสุขภาพออนแอที่สัมพันธกับโรคอวน และปญหาทางสังคม-จิตใจที่
สัมพันธกับโรคอวน

1.โรคเรื้อรังที่สัมพันธกับโรคอวน
1.1 โรคหัวใจขาดเลือด (Report of a WHO Consultation on Obesity, 1998: 14) 

การศึกษาระยะยาวและการวางแผนลวงหนาพบวา โรคอวนเปนปจจัยเสี่ยงอิสระและสําคัญสําหรับ
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การเจ็บปวย และการตายที่สัมพันธกับโรคหัวใจขาดเลือด ความเสี่ยงตอโรคหัวใจขาดเลือดแบบ
เฉียบพลันที่สัมพันธกับโรคอวนที่พบในกลุมอายุนอยมากกวาในกลุมอายุมาก และพบในผูที่เปน
โรคอวนลงพุงสูงกวาผูที่มีไขมันมากบริเวณสะโพกและตนขา นอกจากนี้ยังพบวาการตายจาก
โรคหัวใจขาดเลือดเพิ่มมากขึ้นในผูที่มีน้ําหนักตัวสูงกวาคาเฉลี่ยรอยละ 10  และจากการศึกษาปจจัย
เสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือดจากโรคอวนในผูหญิงไทย จากกลุมตัวอยางของบุคลากรของ
โรงพยาบาลรามาธิบดี จํานวน 543 คน อายุ 19-61 ป พบวาผูที่มีลักษณะความอวนแบบลงพุง  มี
ระดับไขมันที่กอใหเกิดโรคหัวใจขาดเลือด  เปนที่นาสนใจวาชาวอินเดียในเอเชียเปนชาติพันธุที่มี
อัตราโรคหัวใจขาดเลือดที่มากที่สุด แมวาเกือบครึ่งหนึ่งของชนกลุมนี้จะเปนผูที่ทานมังสวิรัติตลอด
ชีวิต การศึกษาพบวาชนกลุมนี้มีความชุกสูงในเรื่องระดับของไตรกลีเซอไรดเลือดสูง คลอ
เรสเตอรอลในไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสูง (high density lipoprotein-choresterol: HDL-C) 
ในเลือดต่ํา ไลโปโปรตีน (a) ในเลือดสูง อินซูลินในเลือดสูง และโรคอวนลงพุง ขอมูลนี้สะทอนให
เห็นความสําคัญของโรคอวนลงพุง

1.2 โรคความดันโลหิตสูง (Report of WHO Consultation on Obesity, 1998: 14) 
ความดันโลหิต ทั้งชวงหัวใจบีบตัว และชวงหัวใจคลายตัวเพิ่มขึ้นตามดัชนีมวลกาย และคนอวนมี
ความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูงมากกวาคนผอม การศึกษาในสหรัฐอเมริกาพบวาผูใหญ
เปนโรคน้ําหนักเกินมีความชุกของโรคความดันโลหิตสูงกวาผูใหญที่มีน้ําหนักตัวปกติ 2.9 เทา และ
ความเสี่ยงในผูที่เปนผูที่มีอายุ 20-44 ป สูงกวาผูที่มีอายุ 45-74 ป 5.6 เทา  ความเสี่ยงของการเกิดโรค
ความดันโลหิตสูงเพิ่มมากขึ้น ตามระยะเวลาของการเปนโรคอวน โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูหญิงและ
การลดน้ําหนักตัวมีผลทําใหความดันโลหิตลดลง การศึกษาพบวาความแตกตางของความดันโลหิต
ชวงคลายตัว 7.5 มม. ปรอท ภายใตพิสัย 70-110 มม. จะมีความแตกตางในความเสี่ยงตอโรคหัวใจ
ขาดเลือดรอยละ 29 และมีความแตกตางในความเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดสมอง (stroke) รอยละ 46 
โดยที่ไมปรากฎที่เพศ กลุมอายุ หรือเชื้อชาติ  เหตุผลของความสัมพันธระหวางน้ําหนักตัวที่เพิ่ม
ขึ้นกับความดันโลหิตที่สูงขึ้นไมทราบแนชัด สิ่งที่นาเปนไปไดก็คือ โรคอวนมีความสัมพันธกับ
ระดับไหลเวียนของอินซูลินที่เพิ่มขึ้น ซึ่งทําใหเพิ่มการคงไวของโซเดียมที่ไตมีผลทําใหความดัน
โลหิตสู งขึ้น  ปจจั ยอื่นๆ ที่ เปนไปไดก็คื อระดับ เรนิน ( renin)   หรือของ แคทีโคลามีน 
(catecholamine) ที่สูงขึ้นในพลาสมา

1.3 โรคหลอดเลือดสมอง (Report of WHO a Consultation on Obesity, 1998: 14) 
ความสัมพันธระหวางดัชนีมวลกายที่เพิ่มขึ้น กับการเพิ่มขึ้นของความเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดสมอง
ยังไมแนชัดนัก ไดมีรายงานวาอัตราสวนระหวางเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก เปนปจจัย
เสี่ยงของโรคหลอดเลือดสมองมากกวาดัชนีมวลกายไดมีการเสนอวา ผูที่อวนและเปนอยูนานมาก 
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ซึ่งมีน้ําหนักตัวในวัยกลางคนมีความสําคัญ ในการประเมินความเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือด
สมอง สอดคลองกับรายงานการศึกษาปจจัยที่เปนสาเหตุ ของการเกิดและการแพรกระจายของกลุม
โรคระบบไหลเวียนโลหิตในประเทศไทยที่พบวา ปจจัยเสี่ยงสาเหตุที่สําคัญของการเกิดโรคระบาด
นี้ไดแก ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 

1.4 โรคมะเร็งบางชนิด (Report of WHO Consultation on Obesity, 1998: 14) 
(วิชัย ตันไพจิตร และคณะ, 2543: 641-7) การศึกษาแบบวางแผนลวงหนาเปนเวลา 12 ป ในผูชาย 
และผูหญิงอเมริกัน 750,000 คน พบวาประชากรที่เปนโรคอวนจะพบวาเปนโรคมะเร็งมากกวา
ประชากรที่ไมอวน โรคมะเร็งที่สัมพันธกับโรคอวน คือ โรคมะเร็งที่พึ่งฮอรโมนหรือโรคมะเร็ง
ของระบบทางเดินอาหาร  โรคมะเร็งที่พึ่งฮอรโมนในผูหญิง ไดแก โรคมะเร็งของเยื่อบุมดลูก 
โรคมะเร็งปากมดลูก โรคมะเร็งรังไข และโรคมะเร็งเตานม ในกรณีของโรคมะเร็งเตานมพบวา 
นอกจากโรคอวนทั้งตัว โรคอวนลงพุง และน้ําหนักเพิ่มในวัยผูใหญ มีความสัมพันธอิสระกับความ
เสี่ยงที่เพิ่มขึ้นของโรคมะเร็งเตานม สวนในผูชายคือโรคมะเร็งตอมลูกหมาก โรคมะเร็งของระบบ
ทางเดินอาหารไดแก โรคมะเร็งลําไสและโรคมะเร็งของถุงน้ําดี ไดมีรายงานวาโรคมะเร็งของเซลล
ไตสัมพันธกับโรคอวน โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูหญิง

1.5 โรคเบาหวาน (Report of a WHO Consultation on Obesity, 1998: 14) เปนที่
ทราบกันดีแนชัดถึงความสัมพันธเชิงบวกระหวางโรคอวน และความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน
ไมพึ่งอินซูลิน (non-insulin-dependent diabetes mellitus:NIDDM)  การติดตามผูหญิงที่มีอายุ 30-35 
นาน 14 ป พบวาความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวานไมพึ่งอินซูลินในคนอวนเพิ่มมากกวา 40 เทา 
ของผูหญิงที่มีดัชนีมวลกาย < หรือ = 22 กก./ม.2 ความเสี่ยงของโรคเบาหวานไมพึ่งอินซูลิน เพิ่มขึ้น
แบบตอเนื่องตามคาดัชนีมวลกาย และลดลงเมื่อน้ําหนักลด การวิ เคราะหรายละเอียดของ
ความสัมพันธระหวางโรคอวนและโรคเบาหวานไมพึ่งอินซูลินพบวา โรคอวนตอนเด็กและวัยรุน
การที่น้ําหนักเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ ภายหลังอายุ 18 ปและการสะสมไขมันในชองทองยิ่งเพิ่มความ
เสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานไมพึ่งอินซูลิน โดยเฉพาะอยางยิ่งโรคอวนลงพุงเปนปจจัยเสี่ยงของ
โรคเบาหวานไมพึ่งอินซูลินในประชากรตางๆ ของหลายๆ ชาติพันธุ

การศึกษายังพบวาโรคอวนทั้งตัว และโรคอวนลงพุงมีความสัมพันธกับการเพิ่มความเสี่ยง
ตอภาวะกอนเบาหวาน (pre-diabatic condition) เชน ภาวะพรองการใชกลูโคส (impaired glucose 
tolerance) และภาวะดื้ออินซูลิน (insulin resistance) สอดคลองกับการศึกษาเรื่องความชุกของโรค
อวนในผูปวยหญิงโรคเบาหวานชนิดที่ไมพึ่งอินซูลิน ในโรคเบาหวานของโรงพยาบาลพระมงกุฎ
เกลา จํานวน 309 คน พบความชุกของโรคอวนรอยละ 50.8 โดยมีภาวะโรคอวนลงพุงรอยละ 98.7 
(พรฑิตา ชัยอํานวย, 2545: 25)
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1.6 โรคถุงน้ําดี  (Report of WHO Consultation on Obesity, 1998: 14) โรคอวน
เปนปจจัยเสี่ยงของโรคนิ่วในถุงน้ําดีสําหรับทุกกลุมอายุทั้งชายและหญิง คนอวนเปนโรคนิ่วในถุง
น้ําดีสูงกวา ผูมีน้ําหนักตัวปกติ 3-4 เทา และความเสี่ยงเพิ่มสูงมากขึ้นเมื่อมีการสะสมของไขมันใน
ชองทอง เชื่อวาโรคนิ่วในถุงน้ําดีเอื้ออํานวยตอการอักเสบของถุงน้ําดี มักพบโรคถุงน้ําดีอักเสบแบบ
เฉียบพลัน และแบบเรื้อรังในคนอวน

2.ความผิดปกติของตอมไรทอที่สัมพันธกับโรคอวน (Report of WHO Consultation on 
Obesity, 1998) 

เซลลไขมันมิไดทําหนาที่เฉพาะเปนแหลงสะสมไขมัน แตมันยังทําหนาที่เปนเซลลไรทอ 
(endocrine gland) โดยสรางฮอรโมนที่ออกฤทธิ์เฉพาะที่และไกล ตลอดเปนเซลลเปาหมายของ
ฮอรโมนหลายชนิด การศึกษาพบวาคนอวนมีฮอรโมนที่ผิดปกติเฉพาะอยางยิ่งเมื่อมีการสะสม
ไขมันในชองทอง ความผิดปกติของฮอรโมนที่พบบอยและสัมพันธกับการมีไขมันสะสมในชอง
ทองคือ ภาวะการดื้ออินซูลินและการเพิ่มการหลั่งอินซูลิน ทําใหเกิดโรคเบาหวานแทรกซอน 
นอกจากนี้ยังมีการพบฮอรโมนในเพศหญิงและชายรวมทั้งฮอรโมนเติบโต (growth hormone) 
ลดลง

2.1 ภาวะดื้ออินซูลิน ภาวะดื้ออินซูลินมีความสัมพันธบอยมากกับโรคอวน 
โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูที่มีไขมันสะสมมากในชองทอง เนื่องจากมวลไขมันที่ทองเพิ่มเมื่อเนื้อเยื่อ
ไขมันเพิ่มจึงพบภาวะดื้ออินซูลินเสมอในผูที่มีดัชนีมวลกาย > หรือ = 40 (กก./ม.2 )

2.2 ฮอรโมนที่มีผลกระทบตอหนาที่สืบพันธุ การศึกษาพบวาความสัมพันธที่
สําคัญระหวางไขมันมากในรางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งโรคอวนลงพุงกับความผิดปกติของการตกไข
ทําใหมีลูกยาก ภาวะไฮเปอรแอนโดรเจนมาก (hyper-androgenism) และกอใหเกิดมะเร็งที่ไวตอ
ฮอรโมนโรคอวนปานกลางมักสัมพันธกับโรคของรังไขชนิด polycystic ovary syndrome ซึ่งเปน
ความผิดปกติของตอมไรทอดานการสืบพันธุที่พบมากที่สุด การลดน้ําหนักในผูหญิงที่ เปน 
polycystic ovary syndrome มีสวนทําใหความผิดปกติของฮอรโมน และการมีระดูดีขึ้น

2.3 หนาที่ของตอมหมวกไต ผูปวยโรคอวนลงพุงมีการหลั่งคอรติซอลเพิ่มมากขึ้น 
และไขมันบริเวณหนาทองมีตัวรับกลูโคคอรติคอยด (glucocorticoid receptor) หนาแนน กลไกนี้
อาจมีสวนตอการแสดงออกของภาวะดื้ออินซูลินทําใหเกิดโรคเบาหวานแทรกซอน

3.ความผิดปกติของเมตาบอลิซึมที่สัมพันธกับโรคอวน (Report of a WHO consultation on 
obesity, 1998:14)

3.1 ภาวะระดับไขมันในเลือดผิดปกติ คนอวนมักมีระดับไตรกรีเซอไรดในเลือด
สูง HDL-C ในเลือดต่ํา และอะโปโปรตีนในไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนต่ํา  ( low-density 
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lipoprotein-apoprotein B:LDL-apo B) ในเลือดสูง ความผิดปกติของระดับไขมันในเลือดดังกลาว
มักจะพบในคนอวนท่ีมีการสะสมของไขมันในชองทองมาก และสัมพันธกับความเสี่ยงที่เพิ่มขึ้นตอ
โรคหัวใจขาดเลือด นอกจากนี้คนอวนมักจะมีอนุภาค LDL ที่แนนและเล็ก (small,dense LDL) ซึ่ง
ไมสามารถทราบไดจากการตรวจวัดระดับของคอเรสเตอรอล (total choresterol:TC) และ LDL-C 
เพิ่มสูงมากขึ้นอนุภาค LDL ที่แนนและเล็กนี้ไมสามารถที่จะยึดติดกับตัวรับ LDL ที่ตับไดดี  ปจจัย
นี้ทราบดวยวาภาวะพรองการใชไขมัน (impaired fat tolerance) ซึ่งในเลือดมีไขมันมาก (lipemia) 
อยูนานและ/หรือมากภายหลังกินไขมัน เปนสวนประกอบอยางหนึ่งทั้งของภาวะดื้ออินซูลิน และ
รูปแบบปรากฎของไลโปโปรตีนที่กอใหเกิดภาวะหลอดเลือดแดงแข็งตัว (atherogenic lipoprotein 
phenotype) 

3.2 กลุมอาการเมตาบอลิซึมกับโรคอวน (the metabolism symdrome) ปจจุบันนี้
เปนที่ทราบกันดีอยูแลววาโรคอวนมักรวมตัวอยูกับปจจัยเสี่ยงอื่นๆ ของโรคหัวใจและหลอดเลือด
ซึ่งไดรับการขนานนามวา กลุมอาการเมตาบอลิก ความดันโลหิตสูง ภาวะไตรกลีเซอไรดในเลือด
สูงกับ HDL-C ในเลือดต่ํา ภาวะดื้ออินซูลินและโรคอวนลงพุง ความผิดปกติแตละอยางดังกลาว
ลวนเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ปจจัยเหลานี้ยังเสริมกันทําใหความเสี่ยงตอ
การเกิดโรคหัวใจ และหลอดเลือดเพิ่มมากขึ้น

4.ปญหาสุขภาพออนแอที่สัมพันธกับโรคอวน
4.1 โรคขอเสื่อม (osteoarthritis) (วิชัย ตันไพจิตร และคณะ, 2541:   641-7) โรค

อวนเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของการเกิดโรคขอเขาเสื่อม เมื่อแบงการกระจายตัวของน้ําหนักเปนรอย
ละ พบวาผูที่มีน้ําหนักตัวอยูในชวงรอยละ 20 นับจากสวนบน (upper 20 %) มีอัตราเสี่ยงตอการเกิด
โรคขอเขาเสื่อม 7-10 เทาของผูที่มีน้ําหนักตัวอยูในชวงต่ําสุดรอยละ 20 (lowest   20 %) นอกจากนี้
ยังมีขอมูลชี้นําวาคนอวนเสี่ยงตอการเกิดขอเสื่อมที่สะโพกและมือ กลไกการกอใหเกิดโรคขอเสื่อม
ยังไมทราบแนชัด เชื่อวาคงเปนผลเฉพาะที่จากการเพิ่มของแรงกดที่ขอและอาจมีปจจัยทั้งระบบ 
(systemic factor) ขอมูลเบื้องตนชี้วาการลดน้ําหนักในคนอวนชวยปองกันอาการเริ่มตนของโรคขอ
เสื่อม และบรรเทาอาการในผูที่เปนโรคขอเสื่อมอยูแลว 

4.2 ภาวะกรดยูริคและโรคเกาต (วิชัย ตันไพจิตร และคณะ, 2541: 641-7) ไดมี
รายงานวาคนอวนมีระดับกรดยูริคในเลือดสูงกวาในคนปกติ เชน การศึกษาในชาวแคนาดาพบวา 
ผูชายมีดัชนีมวลกาย 21 กก./ม.2  มีความชุกของกรดยูริค > 416 ไมโครโมล/ลิตร(>7 มก./ดล.) รอย
ละ 7  แตผูชายที่มีดัชนีมวลกาย 31 กก./ม.2 มีความชุกของกรดยูริคเพิ่มขึ้นเปน 2 เทา สวนขอมูลใน
ผูหญิงตางจากผูชาย กลาวคือเฉพาะผูหญิงที่มีดัชนีมวลกายมากกวา 31 กก./ม.2 มีความชุกของกรดยู
ริค > 416 ไมโครโมล/ลิตร รอยละ 7
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4.3 โรคทางเดินหายใจ (วิชัย ตันไพจิตร และคณะ, 2541: 59-70) ผลรายของโรค
อวนตอการหายใจประกอบผลตอกลศาสตรการหายใจ หนาที่ของกลามเนื้อหายใจ ปริมาตรปอด 
และการแลกเปลี่ยนกาซจากปอด การหายใจผิดปกติขณะหลับ (sleep-disordered breathing) มีได
ตั้งแตการยุบตัวของทางเดินหายใจบางสวน และความตานทานของทางเดินหายใจสวนบน เพิ่มขึ้น
จากการหยุดหายใจขณะหลับ (sleep apnea)  ความผิดปกติดังกลาวนี้ พบไดบอยในผูใหญที่มีฐานะ
ความเปนอยูดีและโรคอวนเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของความผิดปกตินี้ การหยุดหายใจขณะหลับจาก
การอุดตันในโรคอวนที่มีความรุนแรงปานกลางหรือมากเปนภาวะที่คุกคามชีวิต และตองการการ
รักษาอยางเต็มที่ซึ่งประกอบดวยการกําจัดปจจัยที่กระหน่ําซ้ํา การทําใหความดันในทางเดินหายใจ
เปนบวกตอเนื่องผานจมูกระหวางหลับ และการลดน้ําหนักตัว

5.ปญหาทางสังคมและจิตใจที่สัมพันธกับโรคอวน
ขอมูลสวนใหญเกี่ยวกับปญหาทางสังคมและจิตใจ ที่สัมพันธโรคอวนนั้นเปน

การศึกษาของสหรัฐอเมริกา ดังนั้นผลการศึกษาอาจไมเปนจริงสําหรับชาติพันธอื่นๆ อยางไรก็ตาม
สิ่งที่ตองตระหนักคือกลไกที่กอใหเกิดความผิดปกติทางจิตใจนั้นแตกตางจากการเจ็บปวยทางกาย 
ปญหาทางสังคม และจิตใจที่สัมพันธกับโรคอวนเกิดจากผูคนในสังคมมองวาไขมันในรางกายเปน
เรื่องของสุขภาพไมดีและนาเกลียด  Stunkard และ Sobal ไดตั้งขอสังเกตวาโรคอวนไมไดกอใหเกิด
ภาวะทางสังคมและจิตใจ โรคอวนเปนภาวะทางกายอันกอใหเกิดภาวะทางสังคมและจิตใจรายงาน
การประชุมองคการอนามัยโลกเกี่ยวกับโลกอวน ป 1998 (Report of a WHO consultation on 
obesity, 1998: 14) พบวา

1. ความลําเอียงทางสังคม ไดมีรายงานวาคนอวนตองตอสูกับความลําเอียงทางสังคม 
เชน มีรายงานวาผูหญิงในสหราชอาณาจักรและสหรัฐอเมริกามีรายไดต่ํากวาผูหญิงปกติ หรือหญิง
ที่มีปญหาสุขภาพเรื้อรังอื่นๆ 

2. แพทยและบุคลากรทางการแพทยมีเจตคติเชิงลบกับคนอวน  เชน พบวาคนอวนที่
มีระดับไขมันในเลือดสูง ไดรับใบสั่งยาลดระดับไขมันในเลือดจากแพทยเวชปฎิบัติทั่วไปใน 
สหราชอาณาจักรนอย โดยถือเปนนโยบายของแพทยเหลานี้

3. ผลทางจิตใจงานวิจัยเรื่องผลทางจิตใจที่สัมพันธกับโรคอวนยังหาขอสรุปไมได 
การศึกษาไมสามารถแสดงใหเห็นความแตกตางของคะแนนที่ไดจากการทดสอบที่เปนมาตรฐาน
ดานจิตใจระหวางคนอวนและคนปกติ ไดมีผูเสนอวาการศึกษาใหมควรสํารวจปจจัยเสี่ยงตางๆ ใน
ประชากรคนอวน
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4. ความไมพอใจกับรูปราง มีคนอวนที่ไมพอใจกับรูปรางตนเองและเชื่อวาคนอื่น
ตองการผลักไสตนออกจากสังคม ความผิดปกตินี้มักพบในผูหญิงที่มีอายุนอยที่มีฐานะความเปนอยู
ดี ชุมชนที่มีความชุกของโรคอวนนอย และผูที่อวนมาตั้งแตเด็ก

5. ความผิดปกติในการกินอาหาร มีได 2 รูปแบบ คือ ความผิดปกติของการกินอาหาร
จุมาก (binge-eating disorder) และกลุมอาการกินอาหารตอนกลางคืน (night-eating syndrome) 

5.1 ความผิดปกติของการกินจุมาก ลักษณะเดนของความผิดปกติของการกิน
อาหารจุมาก คือมีการสําแดงการกินอาหารจุมากที่ควบคุมไมไดซึ่งมักจะเกิดขึ้นตอนหัวค่ํา ความถี่
ของความผิดปกตินี้พบเพิ่มขึ้นในคนอวนและพบถึงรอยละ 30 ในคนอวนที่ตองการความชวยเหลือ
จากแพทย คนอวนที่กินอาหารจุมากนี้ควบคุมอารมณไมได และมีพยาธิสภาพทางจิตมากกวาคน
อวนที่ไมกินอาหารจุมาก และมักถอนตัวออกจากโครงการควบคุมน้ําหนัก โดยการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม (behavior modification) 

5.2 กลุมอาการกินอาหารตอนกลางคืน ลักษณะของกลุมอาการนี้คือ
รับประทานอาหารที่ใหพลังงานรอยละ 25-50 ของพลังงานทั้งหมดภายหลังอาหารมื้อเย็น ดู
เหมือนวาความผิดปกติดังกลาวนี้พบบอยในผูปวยอวนมากและสัมพันธความผิดปกติของการนอน
หลับเชน การหยุดหายใจขณะนอนหลับ ไดมีผูเสนอวาอุบัติการณของความผิดปกติของการกิน
อาหารสัมพันธกับความกดดันทางจิตใจเพื่อลดน้ําหนัก ความผิดปกติดังกลาวนี้นับวาเปนภาวะทาง
การแพทยที่รายแรงซึ่งจํากัดความสําเร็จของการรักษา

2.5 การจัดการภาพลักษณทางรางกาย (body image management)

สัปดาหแรก ตั้งเปาหมายวาจะกินขาวกลองใหมากที่สุด และเลี่ยงการกินแปงขัดขาว

สัปดาหที่สอง ตั้งเปาหมายวาจะกินผักใหมากขึ้น ในขณะที่ยังไมทิ้งเปาหมายแรก

สัปดาหที่สาม ตั้งเปาตัดอาหารแปลงรูป (processed food) และระวังเรื่องการกินอาหารที่ 
สารปนเปอน (นอกเหนือจากยังคงกินขาวกลองและกินผักตอไป)

สัปดาหที่สี่ ตั้งเปาหมายวาจะลดการกินน้ําตาลลง (ในขณะที่ยังคงรักษาเปาหมายทั้งสาม
สัปดาหขางตนอยู)
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สัปดาหที่หา ตั้งเปาหมายระวังเรื่องไขมัน โดยเลือกกินไขมันที่ดีและตัดไขมันที่เลว โดยยัง
กินขาวกลอง กินผักเพิ่ม ลดอาหารปนเปอน และตัดน้ําตาลลง (สิทรา พรรณสมบูรณ, 2545: 11)

“คนเราไมสามารถเลือกเกิดไดแตสามารถเลือกที่จะดําเนินชีวิตได คนที่เกิดมาพรอมรูป
ทรัพย มีหนาตาสวย ผิวพรรณดี หุนดี รูปหลอ มาดแมน นับวาโชคดียิ่ง แตบางคนเกิดมาอาจไม
พรอมดวยรูปทรัพยทั้งหมด จึงปรารถนาที่จะแกไขในจุดนั้นๆใหดูดีเปนที่พึงใจ แนนอนวาการที่จะ
ตบแตงแกไขสวนใดๆ ของรางกายใหดูดีขึ้นและปลอดภัยนั้นตองใชวิธีการทางการแพทย”

“เพื่อนหมออยูคนหนึ่งมาหาหมอเมื่อไมกี่วันมานี้เอง เมื่อกอนเพื่อนหมอคนนี้ก็เปนหญิง
สาวตาชั้นเดียวแถมใสแวนหนาเตอะอีกตางหาก เมื่อปที่แลวเธอไดมาใหหมอผาตัดทําตาสองชั้นให 
หลังจากที่พิจารณาดูถวนถี่แลววาขืนปลอยใหลาชาไปอีกก็อยาไดหวังเลยวาชาตินี้จะหาแฟนได 
หลังจากที่เธอไดรับการผาตัดทําตาสองชั้นแลว เธอก็โยนแวนตาอันหนาเตอะทิ้งมาใสคอนแทค
เลนสแทน ตั้งแตนั้นเธอก็กลับมีดวงตากลมโตสวยใสปง และคราวนี้เธอมาพบหมอเพื่อแจกการด 
แตงงานแถมยังบนอีกรูอยางนี้ฉันทําตั้งนานแลว ไมปลอยจนอายุสามสิบกวาอยางนี่หรอก”              
(สุทธิกร บวรรักษา, 2545: 35)

พื้นที่ในสวนของการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของรายงานฉบับนี้ เต็มไปดวย
เนื้อหาที่ตัดตอนมาจากหนังสือคูมือการรับประทานอาหารเพื่อรักษาสุขภาพและความงาม หนังสือ
แนะนําการทําศัลยกรรมเสริมความงามโดยคณะแพทย  เนื้อหาเหลานี้ตางพูดถึงสิ่งเดียวกัน คือ 
ความสนใจที่แตละบุคคลมีตอรางกายโดยเฉพาะอยางยิ่งรางกายของผูหญิง ปริมาณของเนื้อหาที่
กลาวถึงขางตนนี้เปนเพียงสวนเสี้ยวหนึ่ง ที่มิอาจเทียบไดกับการใหความสําคัญตอรางกายที่เพิ่ม
มากขึ้นทุกขณะและแพรกระจายอยูในชีวิตสังคม และในภาพตัวแทนที่นําเสนอผานสื่อมวลชนใน
ปจจุบัน ความสนใจที่มีตอรางกายนี้ดํารงอยูพรอมกับความเชื่อที่วา “รูปลักษณภายนอก ขนาด 
รูปราง หรือแมแตสวนตางๆ ของรางกาย สามารถเปดไปสูการจัดการกับรางกายใหสอดคลองกับ
รูปแบบที่เจาของรางกายตองการได” (Shilling, 1997: 69)

การพยายามสรางหรือคนหาเทคโนโลยีเพื่อควบคุมและจัดการกับรางกายนั้นมิใชเรื่องใหม 
ตัวอยางที่ เห็นชัด ก็เชน การมัดเทาของหญิงชาวจีน การสวมใส เครื่องรัดทรวงในหมูหญิง
ชาวตะวันตก การสัก เจาะ และการสรางรอยแผลเปน Rudofsky (1986) พบวาการมองรางกายใน
ฐานะ “วัตถุดิบ” ของ “ผลงานสรางสรรคของมนุษย” นั้นสามารถสืบยอนไปไดตั้งแตยุคกอน
ประวัติศาสตร (Rudofsky, 1986 อางถึงใน สายพิณ ศุพุทธมงคล และคณะ, 2541: 17)
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แตในปจจุบันรางกายมีความสําคัญอยางยิ่งตอความรูสึกดานอัตลักษณของปจเจกชน
สมัยใหม ตามแนวคิดของ Chris Shilling (1993) รางกายถูกมองวาเปน “หนวย” หรือ “entity” ที่อยู
ในกระบวนการกลายเปนบางสิ่งบางอยาง หรือเปน “โครงการ” ซึ่งหมายความวา รางกายไมใชสิ่งที่
สรางเสร็จเรียบรอยแลว แตอยูในภาวะของการกําลังกลายเปนสิ่งอื่นที่ไมมีวันจบสิ้น

รางกายจึงเปนเสมือนโครงการที่จะตองมีการพัฒนาปรับปรุงเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ที่
เรียกวา “โครงการรางกาย” หรือ “body project” เพื่อใหรางกายบรรลุเปาหมายที่พึงปรารถนาและ
เปนการสื่อถึงตัวตนหรืออัตลักษณของปจเจกชนที่เปนเจาของรางกายนั้น (Rudofsky, 1986 อางถึง
ใน สายพิณ ศุพุทธมงคล และคณะ, 2541: 17)

การจัดการภาพลักษณทางดานรางกายเปนสวนหนึ่งของโครงการรางกาย (body project) 
อันไดแก การทําตาสองชั้น การลดถุงไขมันใตตา การเสริมจมูก การตัดปกจมูก การตบแตงปาก
แหวง เพดานโหว การเสริมคาง การตัดกราม การทําลักยิ้ม การดึงหนา ดึงหนาผาก ดึงคอ การเสริม
หนาอก การลดขนาดเตานม การตบแตงหัวนม การกําจัดเหงื่อ การดูดไขมันหนาทอง การแปลงเพศ
การทํารีแพร การตบแตงแคมเล็ก การตบแตงเยื่อพรหมจารี การกําจัดสิว ฝา กระ การลบรอยแผล
ขรุขระบนใบหนา การทําหนาขาวใส การรักษากลากเกลื้อน และโรคเชื้อราบนผิวหนัง การจี้ไฝ หูด 
ขี้แมลงวัน ติ่งเนื้อ การรักษาปานและลบรอยสัก การรักษาแผลเปน การลดรอยตีนกา การรักษาดวย 
IOTO และ PHONO การขจัดเซลลูไลท การผลัดผิว การปลูกผม การรักษาเสนเลือดขอด การลด
น้ําหนัก การกําจัดขนรักแร การสักเพื่อการรักษาและความงาม การขัดผิวใหขาวเนียน การฟอกสีฟน
ใหขาว การจัดฟน การทําเขี้ยว การติดเพชรที่ฟน ไปจนถึง การตบแตงชองฟนหาง โดยมีเปาหมาย 
คือ “คุณจะไดสวยสมใจ สวยอยางปลอดภัย สวยดวยแพทย” 

โครงการรางกายตางๆ เหลานี้ เปนเพียงบางตัวอยางของโครงการจํานวนนับรอยนับพันที่
นําเสนอผานสื่อมวลชนแขนงตางๆในแตละวันภาพตัวแทนโครงการรางกายเหลานี้  ไมเพียงแต
พยายามชี้ใหเห็นวาคนในสังคมปจจุบันหันมาใหความสนใจ และใหความสําคัญกับรางกายมากขึ้น
เพียงไรดวยวิธีการใดบางแตยังแพรกระจายความหมายวา

การลงทุนในรางกายเปนอีกวิถีทางหนึ่งในการสรางตัวตนของเจาของรางกายนั้น ทําให
รูสึกดีกับตนเองและตระหนักถึงความสามารถในการควบคุมรางกาย เพราะแมจะรูสึกวาตนเองไร
ความสามารถในการควบคุมสังคมที่นับวันจะยิ่งซับซอนขึ้น แตอยางนอยที่สุด ก็สามารถจัดการ
บางอยางกับขนาด รูปทรง และรูปลักษณของรางกายได (Shilling, 1993: 7)

นอกจากนั้น การปฏิบัติตอรางกายในฐานะที่เปนโครงการไมจําเปนตองเกิดขึ้นตลอดเวลา
หรือเปลี่ยนแปลงทุกสวนของรางกายแตเจาของรางกายตองใหความสําคัญ และใสใจกับการจัดการ 
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การบํารุงรักษารูปลักษณรางกายของตนเอง รางกายจึงมีความหมายทั้งที่เปนสมบัติสวนบุคคลและ
สัญลักษณทางสังคมที่แสดงถึงอัตลักษณของเจาของรางกายนั้น (Shilling, 1993: 5)

การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image managemen) เปนการสลายเสน
แบงแยกระหวางภาพตัวแทนและการปฏิบัติ (Macdonald, 1995: 192) หมายความวา เปนการนํา
ภาพในอุดมคติของรางกายที่ปรากฏอยูในภาพตัวแทนตางๆ มาสูการปฏิบัติจริงในการที่ผูหญิง
ตัดสินใจวาจะควบคุมอาหารหรือไมควบคุมอาหาร จะแตงหนาหรือไมแตงหนา จะแตงกายอยางไร 
จะทําผมทรงใด ผูหญิงลวนแลวแตเขาไปมีสวนรวมในระบบการสรางความหมายที่เชิญชวนให
ผูหญิงโตตอบกลับกับนิตยสารโฆษณาและสื่ออื่นๆ ดังนั้น การที่ผูหญิงลงทุนลงแรงอยางมากมาย
กับรางกายใหมีฐานะเปนเครื่องหมายแสดงอัตลักษณนั้น ยิ่งทําใหภาพตัวแทนของรางกายมี
ความสําคัญอยางยิ่งตอการนิยามความหมาย หรือนิยามความหมายใหมของความเปนหญิง 
(Macdonald, 1995: 192) เชน คนที่สวยคือคนที่ผอม คนที่อวนก็คือคนที่ไมสวย ซึ่งก็เปนรูปแบบ
ของคํานิยามใหมในสังคมเกี่ยวกับภาพตัวแทนของรางกาย  อัตลักษณของความเปนหญิงที่แสดง
ผานรางกาย สามารถลงรหัสไดหลากหลายรูปแบบ ทั้งสัดสวนและขนาดรูปรางในอุดมคติ รูปแบบ
การแตงหนา การดูแลผิวพรรณและเสนผม รวมไปถึงการเลือกเครื่องแตงกายและเครื่องประดับ 
และความสัมพันธระหวางอัตลักษณและรางกายของผูหญิงสามารถปรากฏไดหลายรูปแบบเชนกัน 
แตมักไมไดมีการพูดถึงในภาพตัวแทนของสื่อมวลชน เชน ผลของการมีประจําเดือน หรือการหมด
ประจําเดือน รูปรางและการทํางานของรางกายที่ผิดเพี้ยนไปหลังจากการคลอดบุตร หรือความรูสึก
สูญเสียที่เกิดจากการตัดเตานมและมดลูก เปนตน นอกจากนั้นความสัมพันธระหวางอัตลักษณและ
รางกายที่เปนจุดสนใจกลับไมไดอยูที่การมองวารางกายเปนระบบที่ทํางานไดปกติหรือไม แตกลับ
เปนความสัมพันธระหวางอัตลักษณและรางกายในทางวัฒนธรรม ที่เนนสนใจวารางกายของผูหญิง
เปนที่ดึงดูดใจชายหรือไม (Macdonald, 1995: 194) 

การจัดการภาพลักษณทางรางกายถูกนําไปเชื่อมโยงกับความสวย ความดึงดูดใจ หรือเสนห
ทางกายจะมีความสัมพันธกับความรูสึกดีเกี่ยวกับตนเองทั้งของผูชายและผูหญิง (Adams, 1985 อาง
ถึงใน Tseelon, 1995: 78) แตความสวยมักถูกมองวาเปนสิ่งคูกันกับรางกายของผูหญิงและความสวย
เปนคุณคาอยางหนึ่งที่ถูกนํามาสัมพันธกับเพศหญิงและความเปนหญิง ทั้งในแงที่วาผูหญิงรูสึก
อยางไรกับตนเองและผูอื่นรูสึกและปฏิบัติอยางไรกับผูหญิง (Lakoff and Scherr, 1986 อางใน 
Tseelon, 1995: 78)

ความสวยงามทางรางกายถูกนําไปเชื่อมโยงกับการประสบความสําเร็จทางหนาที่การงาน 
และความสําเร็จในการเลือกคูครอง ในขณะที่ผูที่ไมไดมีรูปรางหนาตาสวยงามมักถูกมองวา
เบี่ยงเบน นอกจากนั้น การวิจัยเหลานี้ยังพบวาการใหความสําคัญและใหคุณคากับรูปรางหนาตามี
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สูงในผูหญิงมากกวาผูชาย ผูหญิงมักถูกวิจารณและตัดสินจากรูปกายภายนอกและยังถูกปฏิเสธ
หรือไมเปนที่ยอมรับถาขาดคุณสมบัติดานความงามทางรางกาย (Jackson, 1992 อางถึงใน Tseelon, 
1995: 79)

ผลการวิจัยเชิงประจักษที่ศึกษาความแตกตางระหวางเพศชายและเพศหญิงในประเด็นการ
รับรูเกี่ยวกับรางกายของตนเอง (Tseelon, 1995: 79) ชี้ใหเห็นวาผูหญิงมีความรูสึกตอภาพลักษณ
ทางดานรางกาย (body image) ของตนต่ํากวาผูชาย ผูหญิงรูสึกพึงพอใจในรางกายของตนเองนอย   
กวา การมองภาพลักษณทางดานรางกายของผูหญิงเกี่ยวของกับเรื่องสุขภาพ ความสัมพันธกับชาย
คนรัก และความเปนหญิงดวย 

โดยสรุปแลว การจัดการภาพลักษณทางรางกาย (body image management) จึงหมายถึง 
การปฏิบัติตอรางกายในฐานะที่เปนสวนหนึ่งของโครงการรางกาย (body project) หลายรอยพัน
โครงการ โดยมีเปาหมายเพื่อตองการควบคุมและจัดการกับรางกายใหเปนรางกายในอุดมคติที่
ตนเองตองการและพึงปรารถนา ภาพตัวแทนของรางกายที่พึงปรารถนานั้นมีกระจัดกระจายในชิวิต
ประจําวันมากมาย โดยสวนใหญจะผานการนําเสนอภาพตัวแทนของสื่อสารมวลชนในความเชื่อ
ที่วารางกายที่พึงปรารถนานั้นสามารถจัดการใหสอดคลองกับรูปลักษณที่ตนเองตองการได        
การจัดการภาพลักษณทางรางกายนั้นเปรียบเสมือนการควบคุมรางกายของตนเองได เปนการชดเชย
การควบคุมสวนอื่นในสังคมที่ไรความสามารถในการควบคุม ทําใหเกิดความรูสึกภาคภูมิใจในสิ่งที่
ตนเองสามารถชดเชยได  ภาพลักษณของร างกายที่พึ งปรารถนาหรือร างกายในอุดมคติ                    
ที่แพรกระจายอยูในสังคมนี้รวมทั้งการติดยึดกับการจัดการกับรางกายนี้ ไดกลายเปนสวนหนึ่งที่
ชวยรักษาความไมเทาเทียมกันในสังคมที่มีอยูใหดํารงตอไป กลาวคือ การจัดการภาพลักษณ
ทางดานรางกายก็เปนไปเพื่อตอบสนองความตองการของผูชายหรือของความคาดหวังจากสังคม  
มากกวาที่จะแสดงออกถึงความเปนปจเจกบุคคลของตนเอง การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
นั้นไมไดสําเร็จเสมอไป ภาพตัวแทนของรางกายที่สื่อสารมวลชนมักงดเวนไมนําเสนอสัจจะขอ
หนึ่งที่วา “รางกายเปนอนิจจัง” การลงทุนจัดการกับรางกายมีขอจํากัด คือ รางกายแกและเสื่อมลง 
และรางกายตองสิ้นสลายและตายไปในที่สุด รางกายไมเพียงมีขอจํากัดเพราะวันหนึ่งตองสิ้นอายุขัย
ไปเทานั้น เพราะแมคนจะพยายามจัดการดัดแปลงรางกาย แตก็ไมไดหมายความวาจะทําไดสําเร็จ
ทุกคราวทุกเรื่องไป นอกจากนี้  การพยายามเปลี่ยนขนาดและรูปทรงของรางกาย ยังมิใชเรื่องที่
ปราศจากความเสี่ยง อีกดวย เชน ผลขางเคียงที่เกิดจากการทําศัลยกรรมพลาสติก
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นิยามศัพทที่ใชในการวิจัยครั้งนี้

การรับรูภาพลักษณทางรางกาย  (perceive body image )   
ความรูสึกพึงพอใจหรือไมพึงพอใจรูปรางตนเอง ความรูสึกดังกลาวเกิด
จากการรับรูเกี่ยวกับลักษณะรูปรางของตนซึ่งการรับรูนั้นมีได 2 ลักษณะ 
ไดแก การรับรูตามความเปนจริง และการรับรูที่บิดเบือนจากความเปน
จริง โดยที่แตละบุคคลมีการรับรูรูปรางของตนเองไดจากหลายทาง 

  วิถีชีวิต (lifestyle)  
แบบแผนการดําเนินชีวิตทางดานสังคมและสุขภาพของคนแตละคนที่
แตกตางกันออกไป  เชน การบริโภคอาหาร  การพักผอนหยอนใจ  การ
ออกกําลังกาย  ตลอดจนคานิยมตางๆ ในการดําเนินชีวิต

ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (overweight) 
ภาวะที่บุคคลมีดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI)  เทากับหรือ
มากกวา 30 กิโลกรัมตอตารางเมตร  ตามเกณฑการวัดคา BMI ของกรม
อนามัย

ความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกาย (body image satisfaction)
ความรูสึกพึงพอใจหรือไมพึงพอใจในภาพลักษณทางดานรางกาย อันเปน
ผลมาจากการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของบุคคล 

การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image management)
การจัดการภาพลักษณที่เกี่ยวของกับรางกายทั้งหมด ไดแก รูปราง หนาตา 
ทรงผม เสื้อผาเครื่องแตงกาย การเสริมสวย และการกระทําทุกอยางที่
เกี่ยวกับการทําใหตนเองนั้นมีความรูสึกภาคภูมิใจในรางกายของตน โดย
ผานทางรางกายและจิตใจ เชน การออกกําลังกาย การจํากัดอาหาร การ
ยอมผม การสักยันต ตลอดจนการตัดแปะรูปตัวเองแทนดารา 
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กรอบแนวความคิดการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน

การจัดการภาพลักษณทางดาน
รางกาย

  การรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกาย

การรับรูที่บิดเบือนจากความเปนจริง
-สื่อตางๆ
-กลุมเพื่อน (peer group)
-ครอบครัวและสิ่งแวดลอม

การรับรูตามความเปนจริง
-การสํารวจตนเอง

ความรูสึกเปนตราบาป
-อาย
-เก็บตัว
-เศราและหดหูใจ

วิถีชีวิต
-การบริโภคอาหาร         -การปรับตัว
-การออกกําลังกาย       -การพักผอน
หยอนใจ  

การขัดเกลาทางสังคม
  -ครอบครัว            -กลุมเพื่อน
  -โรงเรียน              -สื่อสารมวลชน
  -กลุมอาชีพ           



บทที่   3

ระเบียบวิธีวิจัย

การวิจัยเรื่อง“การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน”  (Self Perception of Body Image and Life-styles of the obesed)  เปนการวิจัยเชิง
คุณภาพ (qualitative research) เนื่องจากการศึกษาในเรื่องดังกลาวไมมีเจตนาจะวัดหรืออธิบาย
ความสัมพันธของตัวแปรในเชิงของตัวเลข ดังนั้นผูวิจัยจึงนําการวิจัยเชิงคุณภาพมาใชเปนรูปแบบ
ของการศึกษาเพื่อใหทราบถึงการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย ตลอดจนการสรางความรูสึกเปน
ตราบาปของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  ผลกระทบจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่สงผลตอ
วิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน และการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  ซึ่งมีลําดับในการนําเสนอระเบียบวิธีวิจัย ดังตอไปนี้  คือ

3.1 รูปแบบการวิจัย
3.2 ประชากร
3.3 กลุมตัวอยาง
3.4 วิธีการศึกษา
3.5 วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล
3.6 บทบาทของผูวิจัยและกลุมตัวอยาง
3.7 การวิเคราะหขอมูล
3.8 ประเด็นคําถามในการสัมภาษณ

3.1 รูปแบบการวิจัย

การศึกษานี้เปนการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research)  เพื่อศึกษาการรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

3.2 ประชากร

ในการวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษากรณี (case study) ทําการศึกษาในเพศหญิงและเพศชาย
จํานวน 10 คน แบงเปนเพศหญิง 4 คน เพศชาย 6 คน



74

3.3 กลุมตัวอยาง และการเลือกตัวอยาง

การเลือกกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้  เปนการเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง                      
(purposive sampling) ซึ่งเปนการเลือกกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติที่ผูวิจัยตั้งไว โดยกลุมตัวอยาง
เปนประชากร ที่มีอาชีพ อายุ การศึกษา  ฐานะ  และสถานภาพการสมรสที่หลากหลาย  ทั้งนี้เพื่อให
ไดขอมูลตรงกับความตองการตามวัตถุประสงคของการวิจัย ซึ่งไดแก การศึกษาการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกาย การสรางความรูสึกเปนตราบาปของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  ผลกระทบ
จากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่สงผลตอวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน และการ
จัดการภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน    

ก. คุณสมบัติของกลุมตัวอยาง
ในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดกําหนดคุณสมบัติของกลุมตัวอยางเพื่อใชในการเลือกตัวอยาง  

ดังนี้
1) ผูวิจัยกําหนดใหเพศของกลุมตัวอยางเปนทั้งเพศหญิง และ เพศชาย ทั้งนี้เนื่องจากผูวิจัย

เห็นวาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมีทั้งสองเพศ ไมควรจําเพาะวาตองเปนเพียงเพศใดเพศ
หนึ่งเทานั้น คุณสมบัติขอนี้จะทําใหผูวิจัยสามารถศึกษาความหลากหลายของวิถีชีวิตประจําวันของ
กลุมตัวอยางในภาพรวมไดมากยิ่งขึ้น

2) กลุมตัวอยางตองเปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานโดยมีคาดัชนีมวลกาย BMI = 30   
หรือมากกวา 30 ขึ้นไป โดยการคํานวณน้ําหนักตัวของกลุมตัวอยางจากคาดัชนีมวลกาย (BMI)    
ซึ่งจัดไดวากลุมตัวอยางอยูในภาวะโรคอวนระดับรุนแรง ซึ่งคุณสมบัติขอนี้จะทําใหผูวิจัยสามารถ
ศึกษาการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ในแงของการใชชิวิต
และการปรับตัวเขากับสังคมไดดียิ่งขึ้น

ข. จํานวนตัวอยาง
ในการวิจัยครั้งนี ้ ผูวิจัยกําหนดจํานวนตัวอยางไว  คือ กลุมตัวอยางประเภทผูใหขอมูลหลัก      

(key informants) ที่จะเปนผูใหขอมูลเชิงลึกแกผูวิจัย  จากการใชเทคนิควิธีการศึกษาประวัติชีวิต  
และการสัมภาษณเจาะลึกนี้  ผูวิจัยกําหนดจํานวนตัวอยางไว  10  ตัวอยาง
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3.4 วิธีการศึกษา

ในการวิจัยเรื่อง “การรับรูภาพลักษณทางรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน” เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) โดยใชเทคนิควิธีดังตอไปนี้

1.  การศึกษาประวัติชีวิตและเรื่องเลา  (Life history and narrative approach) (Somekh & 
Lewin, 2005: 156-163) เปนวิธีการศึกษาที่เปนที่นิยมใชในหลายวงการ เชน สังคมวิทยา 
มานุษยวิทยา การศึกษา การแพทย และการสาธารณสุข เปนตน ประวัติชีวิต และเรื่องเลา เปน
การศึกษา ถึงวิธีคิด การนิยาม การใหความหมาย การตีความ สถานการณ และเรื่องราวตางๆ ที่ผาน
เขามาในชีวิตของผูที่นักวิจัยศึกษา รวมทั้งการนําเสนอปรากฏการณทางสังคมที่ผานเขามาใน
ประสบการณชีวิตของบุคคล นักวิจัยใชวิธีการศึกษาเรื่องเลาในอดีตที่ผานมาและอยูในความทรงจํา
ตลอดชีวิตของบุคคลนํามาสูการสรางอัตชีวประวัติของพวกเขา ดวยการวิเคราะหบริบททาง
เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม สิ่งแวดลอม แบบองครวม ดวยแนวคิดที่วาชีวิตของบุคคลไมไดอยูอยาง
อิสระแตเกิดจากสิ่งตางๆ ทางสังคมไดสรางขึ้น นอกจากระบบทางสังคมและวัฒนธรรมจะสงผล
กระทบตอการสรางและดํารงอัตลักษณของบุคคล  การศึกษาดวยวิธีการศึกษาประวัติชีวิตและเรื่อง
เลาของบุคคล ทําใหผูศึกษาเขาใจวาชีวิตของคนเราดําเนินตามความหมายที่ผูอื่นไดสรางขึ้น ใน
ขณะเดียวกันความหมายเหลานั้นจะถูกตีความและนําไปสูการปฏิบัติ จนเกิดการกระทําและ
พฤติกรรมตางๆ  ทางสังคมทั้งในระดับบุคคลและในระดับกลุม โดยใชการสัมภาษณเชิงลึกเปน
เครื่องมือในการเก็บขอมูลในประเด็นที่เกี่ยวกับการรับรูภาพลักษณทางรางกาย (body  image)  และ
วิถีชีวิต (life-styles) ของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

2. การสัมภาษณโดยใชวิธีการสัมภาษณเชิงลึก (in-depth interview) แบบมีจุดความสนใจ
เฉพาะ (focus interview) ซึ่งประกอบดวยประเด็นคําถามในการสัมภาษณ 8 สวน ดังตอไปนี้

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง
สวนที่ 2 การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาและไมพึงปรารถนาของกลุม      

ตัวอยาง 
สวนที่ 3 การรับรูปจจัยสวนบุคคล  ไดแก  อายุ  การศึกษา  ฐานะ  รายได  และสถานภาพ     

สมรส  ที่สงผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง การรับรู
ปจจัยอื่น  ไดแก  ครอบครัว   เพื่อน  คนรอบขาง  และสื่อสารมวลชนที่สงผลตอ
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

สวนที่ 4 ขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน
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สวนที่ 5 วิถีชีวิตอันเนื่องมาจากความรูสึกเปนตราบาปของกลุมตัวอยาง
สวนที่ 6 แบบแผนการบริโภคอาหาร
สวนที่ 7 ความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของกลุม
ตัวอยาง
สวนที่ 8 คานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

3.5 วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล

สําหรับวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล  การศึกษาครั้งนี้มีแหลงขอมูลจาก 2 แหลงดังตอไปนี้
1. ศึกษาภาคสนาม  (field  study)  โดยการเก็บขอมูลจากบุคคลกลุมตัวอยางประเภทผูให

ขอมูลหลัก  (key  informants) โดยการศึกษาประวัติชีวิต (life  history) และการสัมภาษณแบบเชิง
ลึก  (in-depth  interview)  ของกลุมตัวอยางจํานวน  10 คน  ซึ่งมีขั้นตอนดังตอไปนี้

       1.1.การศึกษาประวัติชีวิต  (life  history) ในการศึกษาประวัติชีวิตของกลุมตัวอยาง 
ผูวิจัยไดเก็บขอมูลเกี่ยวกับประวัติชีวิตของกลุมตัวอยางโดยวิธีการตางๆ เชน  การสัมภาษณกลุม
ตัวอยาง  การสังเกต  และการซักถามบุคคลที่เกี่ยวของกับกลุมตัวอยาง  เชน คนในครอบครัวของ
กลุมตัวอยางเพิ่มเติม  แตทั้งนี้การซักถามบุคคลอื่นๆ  ผูวิจัยไดขออนุญาตและไดรับความยินยอม
จากกลุมตัวอยางกอนดําเนินการในแตละขั้นตอน  เพื่อที่จะไดทราบถึงขอมูลความพึงพอใจใน
ภาพลักษณทางดานรางกายและประวัติชีวิตของกลุมตัวอยางที่ครอบคลุมยิ่งขึ้น

      1.2. การสัมภาษณเชิงลึก  (in-depth  interview)  การสัมภาษณกลุมตัวอยาง  ซึ่งเปนการ
สัมภาษณกลุมตัวอยางแบบเชิงลึก  และทําการสัมภาษณตามแบบคําถามที่ไดรางเอาไว  การ
สัมภาษณเชิงลึกในกลุมผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจํานวน 10 ตัวอยาง เปนการสัมภาษณผูให
ขอมูลแบบตัวตอตัว  โดยใชรางคําถามที่ผูวิจัยกําหนดคําถามไวกวางๆ ซึ่งผูวิจัยจะเปนผูจดบันทึก
คําตอบเอง  รวมทั้งใชการบันทึกเทปดวยในกรณีที่กลุมตัวอยางอนุญาต  ในรางคําถามจะประกอบ
ไปดวยแนวคําถาม ไดแก 

การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่
พึงปรารถนาและไมพึงปรารถนาของกลุมตัวอยาง คานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการ
ภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง การรับรูปจจัยสวนบุคคล  ไดแก  อายุ  การศึกษา  
ฐานะ  รายได  และสถานภาพสมรส  ที่สงผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุม
ตัวอยาง  การรับรูปจจัยอื่น  ไดแก  ครอบครัว   เพื่อน  คนรอบขาง  และสื่อสารมวลชน  ที่สงผลตอ
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง วิถีชีวิตอันเนื่องมาจากการรับรูภาพลักษณ
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ทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง ความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานของกลุมตัวอยาง รวมทั้งการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย

การสัมภาษณเชิงลึกเปนขั้นตอนที่ตอเนื่องมาจากการศึกษาประวัติชิวิต (life  history)  ซึ่ง
รวบรวมขอมูลประวัติชิวิตของผูใหขอมูลสําคัญไวระดับหนึ่งแลว  การสัมภาษณเชิงลึกจึงเปน
ขั้นตอนที่ทําใหไดขอมูลมากขึ้น ขอมูลที่ไดจากการรวบรวมขอมูลในขั้นตอนนี้จะเปนขอมูลสําคัญ
ที่สามารถนํามาใชในการประกอบการวิจัย  และการตอบโจทยการวิจัยไดเปนอยางดี

การสัมภาษณเชิงลึกนั้น ผูวิจัยจะชี้แจงและนัดหมายผูใหขอมูลลวงหนา  ซึ่งการสัมภาษณ
แตละครั้งจะใชเวลา 30-50 นาที ทั้งนี้เปนการนัดหมายลวงหนาโดยพิจารณาตามความเหมาะสม
ของสถานการณ ความพรอมของผูใหขอมูล ระยะเวลาที่เหมาะสม และความเปนไปไดในการ
สัมภาษณ รวมทั้งประสิทธิภาพของขอมูล ทั้งนี้ผูวิจัยคํานึงถึงสภาพความพรอมของผูใหขอมูล และ
การบรรลุวัตถประสงคของการวิจัยเปนสําคัญ

ขั้นตอนการสัมภาษณเชิงลึกแบงเปนการรวบรวมขอมูล 2 ระยะ คือ

 ระยะที่ 1 การสัมภาษณเชิงลึกครั้งที่ 1 
เปนการใชรางคําถามสัมภาษณผูใหขอมูล ณ สถานที่ที่ผูใหขอมูลสะดวก  ซึ่งเปนการพบ

กันครั้งแรกระหวางผูใหขอมูลและผูวิจัย  เพื่อสัมภาษณใหไดขอมูลเบื้องตน และเปนการสราง
ความคุนเคยความสัมพันธอันดีระหวางกัน  การสัมภาษณในระยะนี้  ผูวิจัยใชเวลาในการสัมภาษณ 
30-50 นาที หลังจากนั้นจึงไดมีการนัดสัมภาษณในขั้นตอนตอไปอีกดวย

ระยะที่ 2 การสัมภาษณเชิงลึกครั้งที่ 2
 เปนการใชรางคําถามสัมภาษณผูใหขอมูล ณ สถานที่ที่ผูใหขอมูลสะดวก  ซึ่งผูใหขอมูล

เปนผูนัดเอง  การสัมภาษณในระยะนี้  ผูวิจัยใชเวลาในการสัมภาษณนานกวาระยะที่ 1 และพยายาม
สัมภาษณในทุกแนวคําถาม การสัมภาษณในระยะนี้จะทําใหผูวิจัยเกิดความสนิทสนมกับผูใหขอมูล
มากขึ้น และไดขอมูลมากขึ้นกวาระยะที่ 1 ดวย

3.6. บทบาทของผูวิจัยและกลุมตัวอยาง

สําหรับการศึกษาครั้งนี้  ผูวิจัยไดใชวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณแบบเชิงลึก 
(in-depth interview)  ซึ่งผูวิจัยไดเลือกบทบาทในการเก็บรวบรวมขอมูลดังน้ี
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บทบาทของผูวิจัย ผูวิจัยเลือกที่จะเปดเผยตัวตอกลุมตัวอยาง  โดยแจงใหกลุม
ตัวอยางทราบถึงขอมูลโดยสังเขปของผูวิจัย  วัตถุประสงคในการวิจัย  วิธีการและประโยชนที่คาด
วาจะไดรับจากการวิจัย

บทบาทของกลุมตัวอยาง         ผูวิจัยไดเลือกใหกลุมตัวอยางอยูในบทบาทของผูใหขอมูล
สําคัญ (key  informants)  ซึ่งสําหรับการวิจัยครั้งนี้   ผูวิจัยไดตระหนักถึงความรูสึกของกลุมตัวอยาง
เปนสิ่งที่สําคัญที่สุด   โดยที่ผูวิจัยระลึกไวเสมอวากลุมตัวอยางที่ไดสละเวลาเพื่อการใหขอมูล
สําหรับการศึกษาครั้งนี้  เปรียบเสมือนครูที่ไดนําเอาความรูและประสบการณจากชีวิตจริงมา
ถายทอดใหเปนประโยชนทั้งแกตัวผูวิจัยและแกสังคมโดยรวม  ดังนั้นตลอดระยะเวลาในการเก็บ
รวบรวมขอมูล  ผูวิจัยจึงระมัดระวังในการในการใชคําถาม  การแสดงออก กิริยามารยาท  ที่มีตอ
กลุมตัวอยางดวยความสุภาพ  และคํานึงถึงสภาพจิตใจของกลุมตัวอยางใหมากที่สุดเทาที่ผูวิจัยจะ
สามารถทําได

3.7. การวิเคราะหขอมูล

จากการเก็บขอมูลจากการสัมภาษณ   ผูวิจัยแบงการวิเคราะหขอมูลออกเปน 2 สวน คือ 
สวนแรกการวิเคราะหขอมูลที่ไมตองตีความ ในการวิเคราะหขอมูลเบื้องตน  ผูวิจัยไดวิเคราะห
ขอมูลดวยวิธีการวิเคราะหเชิงบรรยาย (descriptive  analysis) ในสวนของขอมูลสวนตัว  ครอบครัว
และการทํางาน โดยใชวิธีแบบงาย เชน การแจกแจงความถี่   ความรูสึกเปนตราบาปที่เกิดขึ้นจาก
การรับรูภาพลักษณไดสงผลตอการดําเนินชีวิตอยางไรบาง  สวนของวิถีชีวิตในดานการปรับตัวและ
การใชชิวิตเขากับสังคมและผูอื่น แบบแผนการบริโภคอาหาร ลักษณะอาหารที่รับประทาน และ 
สวนของการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายวามีวิธีในการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
อยางไรบาง และแตละวิธีไดผลหรือไม จุดมุงหมายของการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายเพื่อ
อะไร และทําไมตองมีการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย  และในขั้นตอไปไดนําขอมูลมา
จําแนกออกเปนสวนๆ ตามหมวดหมูคําถามที่ไดจากกรอบแนวความคิด  และสวนที่สองการ
วิเคราะหขอมูลประเภทที่ตองตีความ เชน ขอมูลที่ เกี่ยวกับความรูสึกเปนตราบาป การรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกาย ผูวิจัยใชการวิเคราะหเนื้อหา (content analysis) จากขอมูลปฐมภูมิ และ 
ขอมูลทุติยภูมิ  ตอจากนั้นจึงนําขอมูลมาวิเคราะหดวยวิธีการวิเคราะหกลุมคํา (domain  analysis)  
และการทําสารบบจําแนกประเภท  (taxonomy)  กลุมคํา การตีความ (interpretation) และการสราง
ขอสรุปแบบอุปนัย (analytic  induction)  ดังตอไปนี้
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3.7.1.การวิเคราะหขอมูลประเภทที่ไมตองตีความ

 การวิเคราะหขอมูลประเภทที่ไมตองตีความ  เปนการนําเนื้อหาที่สัมภาษณที่เกี่ยวของกับ
ขอมูลสวนตัว  และประวัติครอบครัวเดิมที่เกี่ยวของมาวิเคราะหดวยวิธีการแบบงาย เชน การแจก
แจงความถี่ และการหาคาเฉลี่ย เพื่อจัดกลุมขอมูล โดยนําเสนอในรูปของตารางและการพรรณนา
ขอมูลในแตละตาราง ทั้งนี้ เพื่อใหเห็นภาพภูมิหลังทางสังคมโดยรวมของกลุมตัวอยาง เชน อายุ 
ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส ลักษณะครอบครัวของกลุมตัวอยาง เปนตน

3.7.2.การวิเคราะหขอมูลประเภทที่ตองตีความ

      การวิเคราะหขอมูลประเภทที่ตองตีความ  เปนการนําเนื้อหาจากการสัมภาษณที่
เกี่ยวของกับความรูสึกเปนตราบาป  การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย  วิถีชีวิตรวมถึงการปรับตัว
และปญหาที่ประสบของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน มาวิเคราะหเนื้อหา (content analysis) โดย
การวิเคราะหกลุมคํา (domain  analysis) และการทําสารบบจําแนกประเภทกลุมคํา (taxonomy)  การ
ตีความ (interpretation) และการสรางขอสรุปแบบอุปนัย  (analytic  induction)  ดังนี้คือ

           1. การวิเคราะหกลุมคํา (domain  analysis)  และการทําสารบบจําแนกประเภท                       
(taxonomy)  กลุมคํา  ซึ่งการวิเคราะหกลุมคํา (domain  analysis)  หมายถึงกลุมคําทางวัฒนธรรม     
(cultural domain)  ไดแกคําหนึ่งๆ ซึ่งมีเนื้อหาครอบคลุมคําที่เกี่ยวของอีกชุดหนึ่งซึ่งมีความหมาย
ทางวัฒนธรรมรวมกัน  สวนการทําสารบบจําแนกประเภท (taxonomy)  กลุมคําก็มีลักษณะคลายกับ
การวิเคราะหกลุมคํา  แตหนวยของคําหรือขอความที่อยูในชุดเดียวกันมีความครอบคลุมสูงขึ้น  และ
มีความสัมพันธกันของกลุมคําและคําหลัก (สุภางค  จันทวานิช, 2542: 74)  ซึ่งการวิจัยครั้งนี้ไดใช
วิธีการวิเคราะหโดยใชการวิเคราะหกลุมคํา (domain  analysis) และการทําสารบบจําแนกประเภท    
กลุมคํา (taxonomy)  กําหนดเบื้องตนไดดังนี้

Taxonomy

1) การวิเคราะหกลุมคําในประเด็นการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง 
2) การวิเคราะหกลุมคําในประเด็นการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาและ
ไมพึงพึงปรารถนาของกลุมตัวอยาง
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3) การวิเคราะหกลุมคําในประเด็นการรับรูปจจัยอื่น ไดแก ครอบครัว   เพื่อน คนรอบขาง 
และสื่อสารมวลชน ที่สงผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง
4) การวิเคราะหกลุมคําในประเด็นวิถีชีวิตอันเนื่องมาจากความรูสึกเปนตราบาปของกลุม
ตัวอยาง 
5) การวิเคราะหกลุมคําในประเด็นความรูสึกเปนตราบาปอันเปนผลมาจากการรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง
6) การวิเคราะหกลุมคําในประเด็นความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานของกลุมตัวอยาง  
7) การวิเคราะหกลุมคําในประเด็นคานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการภาพลักษณ
ทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง 

2.  การสรางขอสรุปแบบอุปนัย  (analytic  induction)  คือการประมวลความคิดจากขอมูลที่
ไดมีการเก็บรวบรวมไว  แลวทําเปนขอสรุปโดยวิธีการแบบอุปนัย  (induction)  เปนการหา
ลักษณะรวมของขอมูล  และ การนําเนื้อหาที่ไดจากการรวบรวมขอมูลมาสรางขอสรุป  ซึ่งขอมูลที่
จะนํามาสรางขอสรุปแบบอุปนัย  เปนขอมูลที่มาจากการบันทึกภาคสนามโดยตรง  และขอมูลที่
ผานการจําแนกประเภทแลว  โดยการวิจัยครั้งนี้จะวิเคราะหจากกรอบแนวความคิดของผูวิจัยเปน
หลัก  ซึ่งขอมูลของกลุมตัวอยางและผลการวิเคราะหสําหรับการวิจัยนี้จะกลาวถึงในบทที่   4 และ
บทที่  5  ตอไป

3.การตีความ  (interpretation)  การวิเคราะหขอมูลโดยการพยายามดึงความหมายออกมา
จากขอมูลที่มีอยู  เปนการทําความเขาใจความหมายแฝงที่มีอยูในขอมูล  เพื่อเขาใจความหมายลึกซึ้ง
ของขอมูลมากขึ้น  รวมทั้งนําขอมูลที่ไดจากสวนตางๆ มาตีความในภาพรวม ตลอดจนวิเคราะห
ความสัมพันธระหวางขอมูลตางๆ เชน จากกลุมตัวอยางพบวาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานสวน
ใหญมองวาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนเรื่องผิดปรกติ  นากังวลใจ แตทุกคนลวนแสดงความเห็น
ใจตอผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  ความหมายแฝงจากขอความดังกลาวก็คือ  จริงๆ แลวผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตองการมีน้ําหนักมาตรฐาน  และรูสึกวาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปน
สิ่งที่ไมนาเกิดขึ้น และไมพึงปรารถนา ยกตัวอยางกลุมคําที่นํามาตีความดังตอไปนี้
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Taxonomy (กลุมคําที่นํามาตีความ)

1.การวิเคราะหกลุมคําในประเด็น “การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน”

กลุมคํา ความสัมพันธ คําหลัก

“ที่บานก็ไมเคยบอกวาอวน ดูโอเค

ไมอวน ตุยนุยนารักด”ี

“ตอนเด็กๆ แมบอกวาเด็กที่อวนทวน

คือ เด็กที่อุดมสมบูรณ แข็งแรง”

“ความอวนมันไมใชปญหาเลย ที่บาน

ครอบครัวก็อวนทั้งนั้น พอ แม พี่ นอง

รวมไปถึงญาติก็ตัวใหญ เลยไมมี

ปมดอยในเรื่องความอวนสักเทาไร”

“ชีวิตมีความสุขกับการกิน ยิ่ งกิน
ไดมากเทาไร พอแมก็จะชมวาแข็งแรง
และไมขี้โรค”

   

คือ / เปนสวนหนึ่งของ
การรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายของกลุมตัวอยาง
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2.การวิเคราะหกลุมคําในประเด็น “วิถีชิวิตของกลุมตัวอยางอันเปนผลมาจากความรูสึกเปนตราบาป
ของผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน” 

กลุมคํา ความสัมพันธ คําหลัก

“เวลา เครีย ดที่ เจอการ ตอว า  ก็จ ะ
ประชดดวยการกินเปนสวนใหญ 

 กินจนน้ําหนักขึ้น 2-3

กิโลกรัม ภายในวันเดียว”

“เกิดความรูสึกอาย ที่ตองไปไหนมา
ไหน และอายที่มีแตคนมองแบบ
เหมือนเปนตัวตลก”

“บางครั้งก็อยากปกปด ไมอยากให
ใครรูวามีน้ําหนักเทาไร โกหกน้ําหนัก
ตัวเองนอยกวาก็ม”ี

“ไปสมัครงานที่บริษัท ก็มักจะไมได 
บริษัทก็เลือกคนที่ผอมกอนเปนอันดับ
แรก ทั้งๆ ที่มีความสามารถนอยกวาก็
ตาม”

คือ / เปนสวนหนึ่งของ

วิถีชิวิตของกลุมตัวอยางอัน
เปนผลมาจากความรูสึกเปน
ต ร า บ า ป ข อ ง ผู ที่ มี ภ า ว ะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน
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3.การวิเคราะหกลุมคําในประเด็น “คานิยมและความเชื่อที่เกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน”

กลุมคํา ความสัมพันธ คําหลัก

“โดนเพื่อนๆลอวา หมูตอน เปรียบ

เสมือนตัวตลก”

“คนอวนหาเสื้อผาใสยาก แถมยังมี

ราคาแพงมากเมื่อเทียบกับคนผอม”

“คนอวนมักหางานทําไดยากกวา

คนผอม และตกงานไมมีใครจาง ถูก

มองเปนตัวตลก”

“คนอวนไมมีความสุข ใครๆก็อยาก

ผอมทั้งน้ัน”

“อยากผอมตองลดความอวนดวย
การอดหรือจํากัดอาหาร และออก
กําลังกาย”

“การกินยาลดความอวน เชน ยา
ล ะ ล า ย ไ ข มั น  ย า ถ า ย อุ จ จ า ร ะ 
ปสสาวะ”

“คนอวนดูแปลกแยก แตกตาง อึดอัด
จากคนในสังคมทั่วๆไป”

คือ / เปนสวนหนึ่งของ
ค า นิ ย ม แ ล ะ ค ว า ม เ ชื่ อ ที่
เกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน
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4.การวิเคราะหกลุมคําในประเด็น “การจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน”

กลุมคํา ความสัมพันธ คําหลัก

“การทาครีมหนาขาวหรือไวเทนนิง
ที่มีราคาถูก”

“การใชครีมทาแขนและขา ในตอน
เชาและกอนนอน”

“การยอมผมดวยสีสันตางๆ”

“การสักยันตเพื่อความสวยงามและ
เพื่อคาถาอาคมตางๆ”

“การใสเสื้อผาที่มีขนาดพอดีตัว”

“การออกกําลังกาย”

“การควบคุมอาหาร”

“การมีรูปดาราที่ตนเองชื่นชอบ
ติดตามฝาผนัง หรือในบริเวณบาน”

“การไปดูดวง”

“การไปวัดและฟงเทศน รวมถึงการ
สนทนาธรรม”

คือ / เปนสวนหนึ่งของ
ก า ร จั ด ก า ร ภ า พ ลั ก ษ ณ

ทางดานรางกายของผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
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5.การวิเคราะหกลุมคําในประเด็น “ความอายจากความรูสึกเปนตราบาปตอการมีภาวะน้ําหนักเกิน    
มาตรฐาน”

กลุมคํา ความสัมพันธ คําหลัก

“ที่ทํางานไมคอยมีคนอวน เชาไป

ทํางานก็เปนเหมือนตัวประหลาด 

อึดอัดที่ไมมีคนเขาใจ”

“มีคนถามวาตอนนี้น้ําหนักเทาไร 

ทําไมดูอวน เปนการตอกย้ําจน

บางครั้งก็ทําใจไมได”

“บางครั้งก็โกหกตัวเองและคนอื่นวา

หนักเทานี้ เปนการปกปดหรือหลอก

ตัวเอง แตก็ทําใหรูสึกดีบาง”

“ไมกลาออกไปขางนอกกลัวและอาย

คนอื่นจะมองวาทําไมอวนขนาดนี”้

“รับไมไดเมื่อกอนไมเคยอวนเลย

ตอนนี้มาอวน โดนเพื่อนแซวประจํา”

“การที่ตองใสเสื้อตัวใหญๆทําใหยิ่ง
อวนมากกวาเดิม”

คือ / เปนสวนหนึ่งของ
ความอายจากความรูสึกเปน

ต ร า บ า ป ต อ ก า ร มี ภ า ว ะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน
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6.การวิเคราะหกลุมคําในประเด็น“การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายทางออมของผูที่มีภาวะ
น้ําหนัก    เกินมาตรฐาน”

กลุมคํา ความสัมพันธ คําหลัก

“โฆษณาบอกวา ถาอยากผอมใหไป

ฟตเนส”

“การดูละครทีวีชองตางๆแลวเอา

ตัวเองไปเปรียบเทียบกับดารา”

“การอานหนังสือพิมพ นิตยสารตางๆ

แลวเกิดการเปรียบเทียบกับตนเอง”

“การพบเจอคนที่มีรูปรางผอมตาม

สถานที่ตางๆ แลวเกิดการเปรียบเทียบ

กับตนเอง”

“บุคคลรอบขาง เชน เพื่อนที่เรียน

หรือที่ทํางานลอหรือแซว”

“ค น ใ น สั ง ค ม ส ว น ใ ห ญ เ ริ่ ม มี
พฤติกรรม

ในดานลบตอคนอวน”

“การใชบริการตามสถานที่ตางๆ เชน

รถเมล โรงภาพยนตร รานอาหาร 
หรือที่ทํางาน ฯลฯ”

คือ / เปนสวนหนึ่งของ
การรับรูภาพลักษณทางดาน

รางกายของกลุมตัวอยางที่
ไดรับการรับรูทางออม
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3.8.ประเด็นคําถามในการสัมภาษณ แบงเปน 8   สวน ดังตอไปนี้

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง
สวนที่ 2 การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาและไมพึงปรารถนาของกลุม      

ตัวอยาง 
สวนที่ 3  การรับรูปจจัยสวนบุคคล  ไดแก  อายุ  การศึกษา  ฐานะ  รายได  และสถานภาพ     

สมรส  ที่สงผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง การรับรู
ปจจัยอื่น  ไดแก  ครอบครัว   เพื่อน  คนรอบขาง  และสื่อสารมวลชนที่สงผลตอ
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

สวนที่ 4 ขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน
สวนที่ 5 วิถีชีวิตอันเนื่องมาจากความรูสึกเปนตราบาปของกลุมตัวอยาง
สวนที่ 6 แบบแผนการบริโภคอาหาร
สวนที่ 7 ความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของกลุม
ตัวอยาง
สวนที่ 8 คานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

     โดยมีคําถามดังนี้

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล

1. ทานเกิดที่จังหวัดใด /อายุเทาไร
2. ปจจุบันทานประกอบอาชีพใด
3. รายไดเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือน
4. ระดับการศึกษาสูงสุดของทาน
5. ทานนับถือศานาใด
6. สถานภาพสมรส
7. ปจจุบันทานอยูรวมกับใครบาง
8. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม
9. สุขภาพสวนตัวของทานเปนอยางไร
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สวนที่ 2 การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาและไมพึงปรารถนาของกลุมตัวอยาง      

1. ภาพลักษณทางดานรางกายในมุมมองของทานเปนอยางไร
2. ภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาของทานเปนอยางไร
3. ภาพลักษณทางดานรางกายที่ไมพึงปรารถนาของทานเปนอยางไร
4. ทานคิดวาทานมีภาพลักษณทางดานรางกายเปนอยางไร
5. ทานรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนา และ ไมพึงปรารถนามาจากไหน
6. สาเหตุหลักที่ทําใหทานอยากเปลี่ยนแปลงภาพลักษณทางดานรางกายคืออะไร
7. เปาหมายของการมีภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาของทานคืออะไร
8. ถาทานไมไดมีภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนา ทานจะมีความรูสึกอยางไร และจะ
ปฏิบัติตัวอยางไร
9. ถาทานมีภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนา ทานจะมีความรูสึกอยางไร และจะปฏิบัติตัว
อยางไร

สวนที่ 3 ปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

3.1 ปจจัยสวนบุคคล

1. ทานมีพี่นองกี่คน เปนหญิงกี่คน เปนชายกี่คน ทานเปนคนที่เทาใด
2. ในวัยเด็กทานอาศัยอยูกับใคร
3. ทานสนิทกับผูใหญคนใดในครอบครัวมากที่สุด
4. ลักษณะการเลี้ยงดูในวัยเด็กของทานเปนอยางไร (ใครเปนคนเลี้ยง)
5. บิดาของทานมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม / มีน้ําหนักเทาไร
6. มารดาของทานมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม / มีน้ําหนักเทาไร
7. กรณีมีคนอื่นเล้ียงดู บุคคลเหลานั้นมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม
8. ลักษณะของครอบครัวทานเปนอยางไร ในดานการบริโภค
9. ทานเริ่มอวนตั้งแตอายุเทาใด
10. ทานคิดวาการอวนสงผลตอการเรียนของทานหรือไม
11. ครอบครัวของทานมีความรูสึกอยางไรเม่ือทานอวน
12. คูสมรสของทานรับรูวาอยางไรเมื่อทานอวน



89

13. เมื่อทานรับรูวาทานอวน ทานไดลดความอวนหรือไม

3.2 ปจจัยอื่น

1. ครอบครัวของทานมีปฏิกิริยาอยางไรเมื่อรับรูวาทานอวน
2. ทานปรับตัวอยางไรเมื่อทานอยูในครอบครัวของทาน
3. เพื่อนและคนรอบขางมีปฏิกิริยาอยางไรเมื่อรับรูวาทานอวน
4. ทานวิตกกังวลกับความอวนเวลาที่ออกไปเจอบุคคลอ่ืนๆรอบๆตัวทานหรือไม
5. เมื่ออยูในกลุมเพื่อนทานตองปรับตัวหรือไม / อยางไร
6. ทานคิดวา วิทยุ โทรทัศน ฯลฯ สงผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของทานหรือไม / 
มากนอยเพียงใด
7. ทานมองวาตัวเองแปลกจากคนอื่นในสังคมหรือไม
8. เมื่อทานดูโทรทัศนแลวเห็นคนอวนออกโทรทัศน ทานมีความรูสึกอยางไร
9. ทานคาดหวังบทบาทของคนอวนวาควรจะเปนอยางไร
10. ทานคิดวาคนอวนดอยกวาคนที่มีน้ําหนักปรกติหรือคนผอมหรือไม / อยางไร
11. ทานคิดวาคนอวนดอยกวาคนที่มีน้ําหนักปรกติหรือคนผอม มีหนาที่รับผิดชอบในครอบครัว
แตกตางกันหรือไม
12. ทานคิดวา อะไรเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหทานเชื่อวาตนเองสามารถอยูในสังคมได
13. ทานมีทัศนคติอยางไรกับคนอวน คนที่มีน้ําหนักปรกติ คนผอม
14. ทานมีทัศนคติอยางไรกับคําพูดที่วา “คนอวนคือคนที่ไมสามารถทําอะไรไดดวยตนเอง”

สวนที่ 4 ขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน

1. ทานทราบวาตนเองอวนมานานเทาใดแลว
2. ทานคิดวาสิ่งใดที่ทําใหทานเริ่มคิดวาทานอวนแลว
3. ทานเคยไปรักษาโรคอวนตามโรงพยาบาลหรือสถานลดน้ําหนักหรือไม / อยางไร
4. ใครเปนแรงผลักดันที่ทําใหทานตัดสินใจรักษาโรคอวน
5. ทานทราบสาเหตุของโรคอวนของทานหรือไม / สาเหตุคืออะไร
6. ทานรูสึกอยางไรเมื่อทานทราบวาทานเริ่มเปนโรคอวน / ปจจุบันทานรูสึกอยางไร
7. ปจจุบันทานรักษาโรคอวนดวยวิธีใด และเปนเวลานานเทาไรแลว
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8. ทานเคยพยายามรักษาโรคอวนดวยตนเองหรือไม / ดวยวิธีใด / แลวไดผลหรือไม
9. แนวโนมในการกลับมาสูการมีน้ําหนักปรกติมีมากนอยเพียงใด
10. ทานมักปรึกษาโรคอวนกับใคร
11. ทานมีคนรอบขางที่กําลังเผชิญกับโรคอวนหรือไม
12. ครอบครัวของทานคาดหวังตอการมีน้ําหนักปรกติมากนอยเพียงใด
13. คนรอบขางหรือสามี/ภรรยาของทานคาดหวังตอการมีน้ําหนักปรกติมากนอยเพียงใด
14. ทานคิดวาการที่ทานอยูในภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นสงผลตอความสัมพันธกับครอบครัว
หรือคนรอบขางหรือไม
15. ทานมีปญหาความขัดแยงกับบุคคลอื่นๆ อันเนื่องมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม

สวนที่ 5 วิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอันเนื่องมาจากความรูสึกเปนตราบาป

1. ในวัยเด็กทานมีบุคลิกภาพอยางไร
2. ทานรูสึกมีปมดอยหรือไมจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
3. ในวัยรุนทานมีบุคลิกภาพอยางไร
4. เมื่อเขาสูวัยทํางาน บุคลิกภาพของทานเปลี่ยนแปลงไปอยางไร
5. ทานรูสึกมีปมดอยหรือไมจากการทํางานรวมกับผูอื่น
6. อะไรเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหบุคลิกภาพของทานเปลี่ยนแปลงไปตั้งแตเด็ก วัยรุน และวัยทํางาน
7. ทานมีความรูสึกอยางไรเมื่อมีคนอื่นมามองทาน และมีการพูดจาที่ไมดีเกี่ยวกับทาน
8. ทานเคยอายจากการที่ทานมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม และเพราะอะไรทานจึงอาย
9. ทานเคยปกปดน้ําหนักตัวที่แทจริงของทานหรือไม และทําไมถึงปกปด
10. ทานมีวิธีในการลดความเปนตราบาปจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอยางไร

11. สิ่งที่สงผลตอการดําเนินชิวิตของทานมากที่สุดคืออะไร และทําไม
12. ความอวนสงผลตอการดําเนินชีวิตของทานหรือไม
13. ดาราชายและดาราหญิงที่เปนตัวแบบของทานคือใคร เพราะอะไร
14. เหตุการณใดที่ทําใหทานรูสึกแยเมื่อทานรับรูวาอวน
15. เหตุการณใดที่สรางความประทับใจใหทานเม่ือทานรับรูวาอวน
16. ทานคิดวาผูที่อวนนั้นสามารถประสบความสําเร็จในชีวิตไดหรือไม
17. ทานคิดวาความอวนนั้นเปนปญหาตอความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนๆในสังคมหรือไม
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สวนที่ 6 แบบแผนการบริโภคอาหาร

1. ทานบริโภคอาหารอะไรในแตละวัน
2. อาหารที่ทานชอบคืออะไร และทําไมถึงชอบ
3. ทานบริโภคอาหารทุกมื้อหรือไม
4. สวนใหญแลวทานจะบริโภคอาหารมื้อไหน และไมบริโภคอาหารมื้อไหน
5. ทานกินจุบกินจิบหรือไม และทานชอบทานอะไรมากที่สุด
6. ระหวางอาหารที่เปนผัก กับ เนื้อสัตว ทานชอบบริโภคอะไร
7. ทานชอบบริโภคน้ําอัดลม กาแฟ น้ําหวาน หรือไม และทําไม
8. ทานทานอาหารมื้อดึกหรือไม และถาทานทานอะไร
9. ทานชอบทานอาหารฟาสตฟูดหรือไม และทําไม
10. ถาใหทานเลือกระหวางขาวขาหมู กับ สลัดผัก ทานจะเลือกอะไร และทําไม
11. ทานคิดวาการที่ทานอวนมีสาเหตุมาจากอะไร
12. ทานคิดวาทานสามารถเปลี่ยนแปลงแบบแผนการบริโภคอาหารไดหรือไม และทําไม
13. ทานมีความคิดเห็นอยางไรกับอาหารลดน้ําหนักที่วางขายอยูในรานคา

สวนที่ 7 ความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของกลุมตัวอยาง

1. ทานพึงพอใจในความอวนของทานหรือไม / ทําไม
2. ทานดูแลตนเองอยางไรเมื่อรับรูวาทานอวน
3. ถาใหทานเลือกระหวางรุปราง อวน ผอม ปรกติ ทานจะเลือกรูปรางแบบไหน
4. สวนไหนของรางกายที่ทานคิดวามีเสนหมากที่สุด
5. ทานคิดวาปจจุบันนี้ทานมีความสุขหรือไมกับความอวนที่ทานเปนอยู
6. ทานมีคติในการดําเนินชีวิตหรือสรางความพึงพอใจในความอวนของทานอยางไร
7. ทานคิดวาอะไรเปนปจจัยหรือเปาหมายที่สําคัญที่สุดในการสรางความสุขจากความอวนของทาน
8. ถามีคนมาวาทานวาทานอวน ทานมีความรูสึกอยางไร เพราะอะไร
9. ถามีคนมาบอกวาทานผอม ทานมีความรูสึกอยางไร เพราะอะไร
10. ถาเปรียบเทียบตัวทานกับสัตวชนิดหนึ่ง ทานจะเปรียบเปนสัตวอะไร เพราะอะไร
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สวนที่ 8  คานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

1. ทําไมทานถึงคิดวาทานอวน
2. ทําไมทานถึงมองคนอื่นวาผอม
3. ทําไมทานถึงมีความคิดที่จะจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
4. ทานใชวิธีใดในการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
5. ทานเคยไปปรึกษาแพทยหรือไม เกี่ยวกับการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
6. ปจจุบันทานไดรับความรูเกี่ยวกับการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายมาจากที่ไหน
7. ถาในสังคมนี้มีแตคนผอม ทานจะทําอยางไร กับการดําเนินชิวิตในสังคม
8. ทานมองคนอวน แลวมีความคิดเห็นอยางไร ทําไมถึงคิดเชนนั้น
9. ถาทานไมจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย ทานจะมีความสุขหรือไม
10. ทานมีความคิดเห็นอยางไรกับกรณีคนที่ใชวิธีลดความอวนแบบที่ผิด แลวเสียชิวิต
11. ถาใหทานเลือกระหวางคนที่อวน กับ คนผอม ทานจะเลือกอะไร และทําไม



บทที่ 4

ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง

ในบทที่ 4 นี้  เปนการกลาวถึงขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ซึ่งไดจากการเก็บรวบรวม         
ขอมูลจากการสัมภาษณประวัติชีวิต และการสัมภาษณเจาะลึกซึ่งแบงลําดับการนําเสนอเปน            
2  สวน คือ 1.ขอมูลรายละเอียดของผูใหขอมูลหลัก และ 2. ประวัติชีวิตของคน ดังนี้

4.1 ขอมูลรายละเอียดของผูใหขอมูลหลัก

กลุมตัวอยางของการวิจัยครั้งนี้เปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจํานวน 10 คน โดยมี
ลักษณะพื้นฐานทางประชากร ไดแก อายุของกลุมตัวอยาง อาชีพของกลุมตัวอยาง สวนสูงและ
น้ําหนักของกลุมตัวอยาง ระดับการศึกษาของกลุมตัวอยาง สถานภาพสมรส อายุแรกเริ่มที่รับรูวามี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน รายไดโดยเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือน โรคประจําตัวของกลุมตัวอยาง 
สาเหตุของการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน การจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง 
ดังรายละเอียดตอไปนี้
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ตารางที่ 7 แสดงอายุ อาชีพ สวนสูง น้ําหนักปจจุบันของกลุมตัวอยาง

ผูใหขอมูล
คนที่

อายุของกลุม
ตัวอยาง (ป)

อาชีพของกลุม
ตัวอยาง

สวนสูง 
(เซนติเมตร)

น้ําหนัก
(กิโลกรัม)

BMI

1 50 รับจาง (ขายขนม) 160 115 44.92
2 44 พนักงานขับรถ 163 114 42.90
3 39 พนักงานขับรถ 166 104 37.74
4 36 แมบาน 163 102 38.39
5 42 ชางไม 185 135 39.44
6 37 นักศึกษา 173 100 33.41
7 50 คาขาย 160 105 41.01
8 36 ชางซอมรถ 175 138 45.06
9 32 รับจาง (ทําปลาทู) 170 105 36.33

10 22 รับจาง (ทําปลาทู) 160 117 45.70

จากตารางที่ 7 แสดงถึงอายุ อาชีพ สวนสูง น้ําหนักปจจุบันของกลุมตัวอยาง อายุแรกเริ่มที่
รับรูวามีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน พบวากลุมตัวอยางที่เปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่มี
อายุนอยที่สุดสําหรับการวิจัยครั้งนี้ คือ 22 ป และอายุมากที่สุด คือ 50 ป

ในตารางแสดงอาชีพของกลุมตัวอยาง พบวากลุมตัวอยางมีการประกอบอาชีพ รับจาง        
3 คน พนักงานขับรถ 2 คน แมบาน 1 คน ชางไม 1 คน นักศึกษา 1 คน คาขาย 1 คน และชางซอมรถ 
1 คน

สําหรับสวนสูง พบวากลุมตัวอยางที่เปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่มีสวนสูงมาก
ที่สุด คือ 185 เซนติเมตร และ สวนสูงนอยที่สุด คือ 160 เซนติเมตร

สําหรับน้ําหนัก พบวากลุมตัวอยางที่เปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่มีน้ําหนักมาก
ที่สุด คือ 138 กิโลกรัม และน้ําหนักนอยที่สุด คือ 100 กิโลกรัม
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ตารางที่ 8  แสดงรายไดโดยเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือนและระดับการศึกษาของกลุมตัวอยาง

หมายเหตุ ระดับการศึกษา

ผูให
ขอมูล

อาชีพ รายไดโดย
เฉลี่ยของ

ครอบครัวตอ
เดือน (บาท)

สถานภาพ
สมรส

ป.6 ม.3

มัธ
ยม
ศึก
ษา
ปที่ 
6

อนุปริญ
ญาตรี

สูงกวา
อนุปริญ
ญาตรี

1 รับจาง 5,000 สมรส *

2
พนักงาน

ขับรถ 25,000 สมรส *

3
พนักงาน

ขับรถ 9,000 โสด *
4 แมบาน 10,000 สมรส *
5 ชางไม 10,000 สมรส *
6 นักศึกษา 10,000 โสด *
7 คาขาย 8,000 สมรส *

8
ชางซอม

รถ 10,000 สมรส *
9 รับจาง 5,000 สมรส *

10 รับจาง 5,000 สมรส *
จากตารางที่ 8 แสดงถึงรายไดโดยเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือนของกลุมตัวอยาง พบวา

รายไดโดยเฉลี่ยของครอบครัวของกลุมตัวอยางที่มากที่สุด คือ 25,000 บาทตอเดือน โดยกลุม
ตัวอยางมีอาชีพพนักงานขับรถ และเปนผูที่มีสถานภาพสมรสสมรส และรายไดโดยเฉลี่ยของ
ครอบครัวของกลุมตัวอยางที่นอยที่สุด คือ 5,000 บาทตอเดือน โดยกลุมตัวอยางมีอาชีพรับจาง (ขาย
ขนม) และ รับจาง (ทําปลาทู) และเปนผูที่มีสถานภาพสมรสแลว และระดับการศึกษาของกลุม
ตัวอยาง พบวา กลุมตัวอยางที่จบการศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาศึกษาปที่  6 จํานวน 6 คน 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาศึกษาปที่ 3 จํานวน 1 คน ระดับชั้นมัธยมศึกษาศึกษาปที่ 6 จํานวน 1 คน
ระดับชั้นอนุปริญญาตรี จํานวน 1 คน และระดับสูงกวาอนุปริญญาตรี จํานวน 1 คน
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ตารางที่ 9 แสดงโรคประจําตัวของกลุมตัวอยาง ที่มาของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน การ
จัดการภาพลักษณทางดานรางกายทางกายภาพหลังจากทราบวามีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

ผูใหขอมูล
คนที่

โรคประจําตัว ที่มาของภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน(ความ

อวน)

การจัดการภาพลักษณทางดาน
รางกายทางกายภาพหลังจากทราบวา

มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
- โรคความดัน

โลหิตสูง
- กรรมพันธุของ

ครอบครัว
- การกินยาลดไขมัน

1
- โรคไขมันใน

เสนเลือด
-การกินยาคุมกําเนิด - การออกกําลังกาย

- การกินยาลดไขมัน
2

คอเรสเตอรอลใน
เลือดสูง

- การรับประทาน    
อาหาร - การออกกําลังกาย

- กรรมพันธุของ
ครอบครัว

- การจํากัดอาหาร
3

โรคความดัน
โลหิตสูง

- การรับประทาน
อาหาร

- การกินยาละลายไขมัน

4
ไมมีโรค

ประจําตัวแต
เหนื่อยงาย

-การรับประทานอาหาร - การกินยาลดน้ําหนัก
      -ซื้อแถบแมเหล็กมารัด

5
ไมมีโรค

ประจําตัวแต
เหนื่อยงาย

- การรับประทาน
อาหาร

- การออกกําลังกาย

- การไมออกกําลังกาย - การจํากัดอาหาร
6

ไมมีโรค
ประจําตัวแต
เหนื่อยงาย

- การรับประทาน
อาหาร

- การออกกําลังกาย

7 - โรคความดัน
โลหิตสูง

- กรรมพันธุของ
ครอบครัว

- การจํากัดอาหาร
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ผูใหขอมูล
คนที่

โรคประจําตัว ที่มาของภาพลักษณ
ทางรางกายทาง

กายภาพ

การจัดการภาพลักษณทางรางกาย
ทางกายภาพหลังจากทราบวามี

น้ําหนักเกินมาตรฐาน
- กรรมพันธุของ

ครอบครัว
- การจํากัดอาหาร

8
โรคหัวใจ

-การรับประทานอาหาร - การออกกําลังกาย

- การจํากัดอาหาร
9

ไมมีโรค
ประจําตัวแต
เหนื่อยงาย

- การรับประทาน
อาหาร - การออกกําลังกาย

- การรับประทาน
อาหาร

- การจํากัดอาหาร
10

- โรคความดัน
โลหิตสูง

- เหนื่อยงาย
- การกินยาคุมกําเนิด - การออกกําลังกาย

จากตารางที่ 9 แสดงถึงโรคประจําตัวของกลุมตัวอยาง พบวามีกลุมตัวอยางที่ไมมีโรค
ประจําตัว แตเหนื่อยงาย จํานวน 4 คน โรคความดันโลหิตสูงและโรคไขมันในเสนเลือด จํานวน 5 
คน และโรคเครียด โรคหัวใจ จํานวน 1 คน

ที่มาของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (ความอวน) ของกลุมตัวอยาง   จากตารางนี้พบวามี
ที่มาของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (ความอวน) 2 ลักษณะ ที่ทําใหกลุมตัวอยางมีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน คือ
1.กรรมพันธุของครอบครัว ไดแก บิดาหรือมารดา ญาติพี่นอง มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน
2.การรับประทานอาหาร การกินยาคุมกําเนิด ไดแก การรับประทานอาหารพวกไขมันและของทอด
ในปริมาณมากๆ   การไมออกกําลังกาย

สําหรับการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายทางกายภาพหลังจากทราบวามีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานของกลุมตัวอยาง พบวา มีกลุมตัวอยางใชการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย 2 วิธี 
คือ
1.การจัดการภาพลักษณทางดานรางกายดวยตนเอง ไดแก การออกกําลังกาย การควบคุมอาหาร             
มีจํานวน 7 คน
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2.การจัดการภาพลักษณทางดานรางกายดวยการใชยา ไดแก ยาลดความอวน ยาลดไขมัน มีจํานวน       
3 คน

จึงเปนที่นาสังเกตวาเพราะเหตุใดกลุมตัวอยาง จึงใชการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
ดวยวิธีที่แตกตางกันไปหลังจากทราบวามีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งในประเด็นนี้ไดทําการ
วิเคราะหไวในบทตอไป

ตารางที่ 10 แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับความพึงพอใจในรูปรางของกลุมตัวอยาง

รูปรางของกลุมตัวอยางผูใหขอมูล
คนที่ พอใจ ไมพอใจ

1 *
2 *
3 *
4 *
5 *

6 *

7 *
8 *
9 *

10 *

จากตารางที่ 10 แสดงถึงความคิดเห็นเกี่ยวกับความพึงพอใจในรูปรางของกลุมตัวอยาง 
พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญไมพอใจในรูปรางของตนเองจํานวน 8 คน และมีกลุมตัวอยางที่พอใจ
ในรูปรางของตนเองจํานวน 2 คน  
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4.2 ประวัติชีวิตของกรณีศึกษา

ประวัติชีวิตของกรณีศึกษา (ชวงเดือนพฤษภาคม - มิถุนายน พ.ศ. 2550)    ทั้ง 10 คน 
แบงเปนผูชาย 6 คน และผูหญิง 4 คน ซึ่งจะเปนขอมูลพื้นฐานในการทําความเขาใจเพื่อวิเคราะห
ขอมูลในบทตอไป มีรายละเอียดดังนี้

กรณีศึกษาที่ 1 แตงโม

แตงโม  เปนผูหญิงที่ดูกระฉับกระเฉง  คลองแคลว  พูดจาฉะฉาน  ดวยสวนสูง 160   ซม    
น้ําหนัก 115 กิโลกรัม   คือ ความรูสึกแรกที่ผูคนสังเกตไดเมื่อเห็นแตงโม วัย 50 ป

แตงโม  เกิดที่กรุงเทพฯ  เปนลูกคนสุดทองของครอบครัว  โดยมีพี่สาว 3 คน  ในชวงวัยเด็ก
นั้นไดยายไปอยูที่เพชรบุรีระยะหนึ่ง  และไดยายกลับมาเขาโรงเรียนอนุบาลที่โรงเรียนวัดชองลม
จนถึงชั้นประถมศึกษาศึกษาปที่ 6 จากนั้นจึงเขาศึกษาชั้นมัธยมศึกษาศึกษาปที่ 1 จนจบชั้น
มัธยมศึกษาศึกษาปที่ 6 การเรียนในโรงเรียนตั้งแตเล็กจนโตทําใหแตงโม  ไมไดกังวลเรื่องรูปราง
ของตนเองมากนัก  และคนในครอบครัว รวมทั้งญาติพี่นอง ก็ไมเห็นวารูปรางของเธอเปนปญหา  
ทําใหแตงโมไมไดคิดวาตัวเองอวนในชวงนั้น  เธอกลาววา  

“ตอน ป.1- ป.6 ยังไมไดคิดหรือกังวลเกี่ยวกับเรื่องความสวยความงามเลย แตพี่อวนมา
ตั้งแตไหนแตไรแลวนะ”

“ที่บานก็ไมเคยบอกวาอวนนะ เคาจะบอกวา ดูโอเค ไมอวน ก็ดูตุยนุยนารักดี”

แตงโมประกอบอาชีพขายของและเปนแมบาน  ซึ่งมีรายไดสวนตัวประมาณ 10,000 บาท
ตอเดือน สามีของเธอประกอบอาชีพรับจาง อายุ 50 ป ทั้งคูแตงงานโดยจดทะเบียนสมรสและอยู
รวมกันเปนเวลา 30 ป แตงโมเลาใหฟงวาเธอและสามีนั้นรักใครกันดี ซึ่งในบางครั้งนั้นก็อาจมี
ทะเลาะกันบางเหมือนฟนบนกับฟนลางมากกวาลิ้นกับฟน ปจจุบันทั้งคูพักอาศัยอยูในบานยานฝง
ธนบุรี พรอมๆ กับลูกอีก 3 คน

 
สามีของแตงโมนั้นเปนคนใจเย็น  และมีทาทางนิ่งขรึม  เนื่องจากวาเขาเปนพี่ชายคนโต  

และมีนองชายหนึ่งคน ในขณะที่แตงโมเปนลูกสาวคนเล็ก  ทั้งคูรูจักกันผานการติดตอผานทาง
ผูใหญ  หลังจากแตงงานกันแลว  สามีก็ยายเขามาอยูในครอบครัวของแตงโม  แตงโมจึงไมคอย
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สนิท  และไมคอยมีโอกาสไปมาหาสูกับญาติทางฝายสามี  ดังนั้น  บิดามารดาและญาติทางฝายสามี
จึงไมคอยมีอิทธิพลกับชีวิตคูของแตงโมเลย  แตงโมถูกเลี้ยงดูอยางเขมงวดในวัยเด็ก  ซึ่งตอนนั้น
แตงโมก็เปนเหมือนเด็กทั่วไปๆ ที่ยังไมอวน  เนื่องจากมารดานั้นมีลูกหลายคนและครอบครัวก็มี
ฐานะยากจน  แตงโมมีพี่นองอีก 6 คน  เธอเลาวาพี่นองทุกคนของเธอนั้นมีรางกายที่อวนทวนตั้งแต
ยังเด็กๆ เหมือนเธอทั้งหมด  แตงโมไดรับการเลี้ยงดูจากมารดามากกวาบิดา  โดยเฉพาะในเรื่องของ
อาหารการกินนั้นเธอกินมากกวาเด็กทั่วๆ ไป ถึงแมวาบานของเธอจะมีฐานะยากจนก็ตาม  ซึ่งการ
กินในแตละม้ือนั้นเธอจะเนนกินขาวและกินอาหารจุบจิบตามเกือบทุกมื้อ  ซึ่งเธอกลาววา

“ตอนเด็กๆ ยังไมไดคิดวาจะผอมหรือไมผอม แมบอกวาเด็กที่อวนทวนคือเด็กที่อุดม
สมบูรณแข็งแรง พี่จึงเริ่มอวนมาตั้งแตเด็กๆ นะ”

“ที่บานก็ไมวาอะไร และยังบอกวานารักอีกตางหากนะ ดูตุยนุยดี ถาผอมสิก็คงสงสัยวาจะ
เปนโรคหรือไมสบายแลว”

“เมื่อตอนที่เริ่มเปนวัยรุนนั้น ก็ไมไดซีเรียสเพราะวาเพื่อนๆ ก็อวนกันทั้งนั้น เลยทําใหคิด
วาไมเห็นจะเปนปญหาเลย ไมเห็นตองลดเลย (หัวเราะ)”

เมื่อกาวเขามาสูชีวิตคู  เธอมีน้ําหนักเกือบประมาณ  70 กิโลกรัมแลว  ชวงแรกสามีของเธอ
นั้นรับได สามีของเธอนั้นรักเธอที่จิตใจไมไดรักเธอที่รูปรางหนาตา  แตมาชวงหลังสามีของเธอนั้น
เริ่มมีการพูดวาอยากใหเธอผอมลงกวานี้  เธอจึงเริ่มมีความกังวลเกี่ยวกับรูปรางของเธอ  โดยเธอ
กลาววา

“พี่ก็อวนมาตั้งแตเด็กๆ นะ แตมันไมใชปญหาสําหรับตัวพี่เลยแมแตนอยนะ  ที่บานพี่
ครอบครัวก็อวนกันทั้งนั้น  คือ พอแมของพี่ก็ตัวใหญ พี่นองของพี่ก็ตัวใหญ รวมไปถึงญาติของพี่
นั้นก็ตัวใหญอีก  พี่ก็เลยไมมีปมดอยในเรื่องอวนสักเทาไรในตอนเด็กๆ พอมาถึงตอนเขาโรงเรียนก็
มีเพื่อนที่ตัวอวนๆ เหมือนกัน  ครูก็ชมนะวาอวนแบบนี้ดูนารักดี ถาผอมสิถึงจะแปลก ชีวิตตอนนั้น
ของพี่มีความสุขมากนะ อยากกินอะไรก็กิน ไมตองมาคอยเปนหวงเรื่องรูปรางของตนเอง 
จนกระทั่งแตงงาน  ตอนแรกๆ ก็มีความสุขดี ที่สามีของพี่นั้นรับในรูปรางของพี่ไดที่พี่เปนแบบนี้  
ตอนแรกพี่ก็ไมไดคาดหวังวาจะมีคนมาแตงงานกับคนอวนๆ อยางพี่ แตพี่ก็หวังนะวาอยากใหรับใน
ตัวตนของพี่ใหได จนกระทั่งมีลูกตอนนั้นน้ําหนักของพี่เพิ่มขึ้นมากๆ จากเดิม จนมีแตคนทักวา
ทําไมอวนขึ้นอยางนี้  พี่ก็ไมไดสนใจอะไรมากนัก  จนกระทั่งวันหนึ่งสามีของพี่นั้นบอกพี่วาอยาก
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ใหพี่ลดความอวน  เขาอยากใหพี่ผอมมากกวานี้  ดูอยางภรรยาคนอื่นๆ นั้นเขาก็ผอมๆ กันทั้งนั้น  มี
แตพี่ที่ดูอวน คือ สามีพี่พูดในทํานองวาอายในตัวของพี่ รูปรางของพี่ที่เปนอยางนี้  ตรงนั้น มัน
เริ่มทําใหพี่รูสึกกดดันมากๆ จนถึงตองขนาดลดความอวนดวยการกินยาลดความอวนในที่สุด”

สําหรับเธอแลว  ประเด็นเรื่องของสามีนั้นเปนประเด็นหนึ่งที่ทําใหเธออยากลดความอวน 
การที่เธอมีบุตรถึง 3 คน และขนาดของเสื้อผาที่ตองเปลี่ยนแปลงไป เธอบอกถึงสาเหตุของการอวน
วาเปนผลมาจากกรรมพันธุของครอบครัว  เนื่องจากคุณแมของแตงโมนั้นอวน  และมีน้ําหนักถึง 70 
กิโลกรัม  และการกินยาคุมตอนชวงที่แตงงาน  เธอกลาววา

“รูสึกอายคนอื่นเวลาที่ตองออกไปขางนอก เชน ไปโรงเรียนของลูก  ไปซื้อของ หรือวาไป
เที่ยว แลวพี่ไมมีเสื้อผาตัวเล็กๆ เลย ขนาดพอดีกะตัวก็ไมมี มีแตเสื้อผาที่ตัวใหญมากๆ  เสื้อผาที่ตัว
ใหญก็หาซื้อยากนะ หาไมคอยเจอเหมือนกัน  เวลาที่ตองใสออกไปขางนอกนั้นก็เห็นวามีคนมองที่
เสื้อผาที่ใสจนเห็นถึงรูปรางขางใน เหมือนกับวาการใสเสื้อผาตัวใหญนั้นเปนสิ่งที่ผิดในสายตาของ
คนอื่นๆ ที่พบเจอ แลวก็รูสึกแยและนอยเนื้อต่ําใจประสมกับความอาย มันทําใหไมอยากจะออกไป
ขางนอก  อยากเก็บตัวอยูแตในบานถาเปนไปไดนะ พี่ก็จะทํา ในความเปนจริงพี่ก็อยากใสเสื้อผาตัว
เล็ก ๆ เหมือนกับคนอื่น ๆ ที่เขาใสกันเหมือนกันนะ”

“คุณแมของพี่อวนนะ พี่ก็เลยอวนรวมทั้งพี่ของพี่ดวย ทุกคนก็จะอวนๆกันทั้งนั้นและการ
กินยาคุม ทําใหน้ําหนักของพี่เพิ่มจนกลายเปนอวนมาก สวนคุณพอของพี่นั้นผอมสูง ไมอวน”

“ตอนนั้นพี่มีนองคนแรกพี่ก็คิดแตเพียงวา ตองกินเยอะๆ นองจะไดแข็งแรงและได
สารอาหารครบถวน หลังจากคลอดนองคนแรกแลว พี่มีน้ําหนักถึง 80 กิโลกรัมโดยที่ไมไดมีทีทาวา
น้ําหนักจะลดลงเลย จนมาถึงนองคนที่ 2 และคนที่ 3 พี่จึงมีนํ้าหนักถึง 100 กิโลกรัม”

“ตอนนั้นพี่เริ่มทนไมไหว พี่จึงไปหาหมอที่อนามัยที่บานตางจังหวัดและหมอไดใหยาลด
ไขมันมากิน ซึ่งหมอบอกวาเขากินแลวก็ผอมลง แตตอนนี้เริ่มอวนแลวเพราะหยุดกินยาลดไขมัน พี่
ก็นํามากินพอกินไปเรื่อยๆ มันก็ลดนะ แตพอเราหยุดมันก็เพิ่มจนถึง 115 กิโลกรัม ซึ่งปจจุบัน
น้ําหนักของพี่เทาเดิมแลวนะไมลดไมเพิ่มแลว”

แตการลดน้ําหนักของแตงโมนั้นก็ยังไมประสบผลสําเร็จ  แตงโมเลาวา
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“บางทีพี่ก็โมโหตัวเองท่ีไมยอมผอมสักที ยิ่งพอเห็นคนอื่นๆ เคาผอมได ก็จะยิ่งคิดวาทําไม
เราถึงผอมไมไดแบบเขา ทั้งๆ ที่เราก็เหมือนๆ กับคนอื่น ก็จะทําใหพี่เครียด แตจะรูสึกโมโหตัวเอง                 
และเจ็บใจมากกวา”

เมื่อถามวาแตงโมรูสึกอยางไรกับรูปรางที่อวน  คําตอบกับทําใหผูวิจัยตกใจ  โดยเธอบอก
วาไมไดคิดวามันเปนปญหาในการดําเนินชีวิต  กับทําใหรูสึกดีเมื่อรูวามีคนเขาใจและยอมรับในตัว
เธอได

“ในตอนเด็กนั้นพี่ก็ไมไดคิดอยูแลววามันคือปญหา พอแมพี่ก็รูสึกดีนะที่พี่อวน  เพื่อนๆ ที่
โรงเรียนพี่ก็อวนนะ  ก็อวนกันทั้งกลุม  ครูก็ยังแซว  แตพี่ก็มองวามันเปนเรื่องตลกนะ  พอเริ่มมี
ลูกพี่ก็กลัวลูกจะอายที่มีแมอวน  แตโชคดีนะที่ลูกๆ ของพี่นั้นเขาใจพี่ๆ ทุกๆ คน  ลูกพี่เขาบอกวา
เขารักแมที่แมเปนแบบนี้  เขาจะโกรธนะที่มีใครมาวาแมวาอวน  ลูกกลับมาบานก็จะรองไห  พี่ก็
ถามวาเขาเปนอะไร เขาก็บอกวาเขาไมชอบใหใครมาวาแมเขาวาอวน  มันเลยทําใหพี่ไมคิดวาจะ
อวนหรือผอมก็เหมือนๆ กัน”

         หากพูดถึงชีวิตการทํางานของแตงโมนั้น   ไมไดมีเรื่องของความอวนเขามากระทบกระเทือน
เลย กิจวัตรประจําวันของแตงโมคือ  การทํามะพราวแกวขาย  ซึ่งตองทําเองทุกขั้นตอนและมีคนมา
รับไปขายอีกทอดหนึ่ง  ชีวิตประจําวันของเธอเริ่มตนดวยการไปจายกับขาวที่ตลาด  โดยเธอกลาว
วา

“ทุกเชาตอนตีสี่พี่จะตื่นไปตลาดกับสามีของพี่ทุกๆ วัน และซื้อของมาเตรียมทําขนมขาย   
พรอมๆ กับซื้อกับขาวมาเตรียมทําอาหารเชาใหลูกและสามีรับประทาน ซึ่งรถมันอาจจะเล็กไป       
หนอยแตวาพี่ก็สามารถนั่งได เมื่อไปถึงตลาดพี่ก็จะไปจายกับขาวปรกติโดยสามีของพี่จะชวยถือ
ของเพราะวาพี่ถือไมสะดวก คนที่ตลาดก็ทักทายพี่ดีเพราะวาพี่ไปตลาดทุกๆวัน ก็ไมมีใครมองวาพี่
เปนตัวตลกนะ”

“เมื่อกลับมาถึงบานพี่ก็เตรียมอาหารคนเดียวนะ ซึ่งมันอาจจะคลองแคลวนอยไปหนอย      
แตวาพี่ก็สามารถทําอะไรเองไดหลายๆอยาง งานในบานทุกๆ อยางพี่สามารถดูแลคนเดียวได ตั้งแต
ตอนเชาถึงเย็นพี่ทําทุกอยาง ระหวางที่วางๆ พี่ก็จะทําขนมขายเปนรายไดเสริมนะ ก็ไดวันละสี่รอย
ถึงหารอยบาท หักจากตนทุนแลว”
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“เวลาที่พี่วางๆ พี่ก็จะหาหนังสือมาอานหรือไมก็ไปคุยกับเพื่อนๆ ขางบานก็รุนเดียวกับพี่         
อวนๆ เหมือนพี่ทั้งนั้น เคาวาแกแลวไมรูจะผอมไปทําไม เปนอยางงี้ใครจะมองยังไงก็ไมสนหรอก”

สําหรับแตงโมแลวเมื่อถามวาภาพลักษณที่พึงปรารถนาก็คือน้ําหนักที่พอดี  กับสวนสูงที่ดู
สมสวน  และดูดีมีความมั่นใจ  สวนภาพลักษณที่ไมพึงปรารถนาก็คือ  การมีรูปรางที่อวนมาก
เกินไป  ดังคําพูดของเธอ

“พี่วานะพี่อยากมีรูปรางที่พอดีไมอวนเกินไปและไมผอมจนเกินไป ไมตองเหมือนดารา    
หรอกนั่นผอมเกิน อวบๆหนอยก็ดูสวยดี จะไดคลองแคลวกวานี้ และไปไหนคนจะไดไมมอง           
สําหรับตอนนี้ถาพี่สามารถเลือกไดพี่ไมชอบรูปรางที่อวนจนเกินไป พี่เปนผูหญิงพี่ก็อยากผอมอยาก
ใสเสื้อผาสวยๆ เหมือนคนอื่นๆ อยางพี่นี่อวนเกินไป”

ในเรื่องของสุขภาพนั้นแตงโมเปนโรคความดันโลหิตสูง  มีอาการเหนื่อยงาย  และโรค
ไขมันในเสนเลือด  ตั้งแตมีลูกคนที่สาม  ซึ่งหมอก็ไดใหยาลดความดันมาทาน  และใหลดอาหาร
ประเภทไขมันและของหวาน

“พี่จะเหนื่อยงายเวลาที่ตองออกกําลังกายหรือทํางานหนัก แตพี่ก็พยายามคอยๆ ทําจะไมอยู
เฉย ๆ ตอนนี้อาการก็ดีแลว พี่พยายามไมเครียดและรักษาความดันใหปรกติ มีอยูครั้งหนึ่งความดัน
ของพี่ขึ้นถึง 200 ตอนนั้นหนามืดเลย คิดวาไมรอดแน สามีของพี่ตองพาพี่สงโรงพยาบาล หมอได
ใหยากินและนอนโรงพยาบาล อาการจึงทุเลาลง พี่พอรูมาวาคนอวนมักจะมีโรคมาก แตพี่ก็พยายาม
ดูแลตัวเองตามคําสั่งของหมอ และดูแลเรื่องอาหารอยางเครงครัด ตอนนี้สุขภาพของพี่เลยปรกติ ไม
เปนอะไรแลว”

ในปจจุบันนี้แตงโมไดปลอยน้ําหนักตัวตามปรกติ  ไมมีการลดเหมือนเมื่อกอนอีกแลว
หากแตยังมีการออกกําลังกายอยูบางเชนเดียวกับอาหารที่ยังคงปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ

“ตอนนี้พี่ก็จะกินพวกขาวใหนอยลงเนนผักกับผลไมและน้ําแทน พวกไขมันและกะทิพี่จะ
ไมกินเลย เราอายุมากแลว โรคมันเยอะ ตองดูแลเรื่องอาหารการกิน และเดินไปกลับวันละประมาณ 
1 กิโลเมตร พี่ก็ทําสม่ําเสมอ รูสึกวารางกายนั้นดีขึ้น ไมเปนโรคเหมือนเม่ือกอนแลว”
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สํ าหรับป จจั ยอื่น ที่แตงโ มคิดว า มีผลตอการรับรู ว าตนเองอวนคือ  คน รอบขาง  
สื่อสารมวลชน  กลาวคือ

“พี่คิดวาคนรอบขางมีสวนนะ เชน  สามีพี่พูดวาพี่อวนพี่ก็จะนอยใจแลว  พยายามคิดวาเรา
ตองผอมใหได  ซึ่งมันมีผลมากมันเหมือนกับวาเราพยายามรับใหไดวาเราอวน  แตวาเขามาพูดอีก  
เราก็จะรับไมไดแลว  วิทยุ โทรทัศน  นี่สําคัญเลย  นางแบบ ดารา ตองผอมๆ  มันทําใหพี่อยากผอม
ตาม  พี่คิดวานะเขาพยายามบอกนะวาความอวนเปนสิ่งที่นารังเกียจ  พี่เคยไปเที่ยวหางสรรพสินคา
แลวโดนคนมองวาพี่เปนตัวประหลาด  พี่ก็รูสึกแยเหมือนกันนะ”

“ตอนเด็กๆ อยากไปเที่ยวไหนก็ไปไมได เคยไปเที่ยวงานวัดกับเพื่อนๆ เราเปนเหมือนตัว
ตลกเลย โดนเพื่อนลอตลอด ตอนนั้นไมมีความมั่นใจดวย เราคิดวาเราอวนคงไมมีใครมาจีบแลว แต
พอแมบอกวาจะอวนหรือผอมก็ตองรักนวลสงวนตัวไว ของอยางงี้เดี๋ยวมันก็มาเอง”

ชีวิตในปจจุบันแตงโมสามารถทําอะไรได เหมือนคนปรกติทั่วๆ ไป  แตวาจะไม
คลองแคลว  แตงโมยังคงอยากขายขนมเหมือนเดิม  และยังคงทําหนาที่แมบานไดอยางไมขาดตก
บกพรอง

“พี่คิดวาในเรื่องของการเปนแมบานดูแลสามีและลูก ผูหญิงทุกคนตองทําหนาที่นี้ไมวา
อวนหรือผอมก็ตาม ก็สามารถที่จะทํากับขาว และทําหนาที่อื่นๆ ไดเชนกันโดยที่พี่จะไมใช      
เครื่องใชไฟฟาเลยนะ แตจะพยายามทําดวยตัวเองมากกวา ชีวิตพี่ก็เปนปรกติพี่ไมคิดวามันเปน
ปญหานะ แตมันกลับทําใหเรารูสึกดีกวานะ”

สําหรับตอนนี้ แตงโมมีความสุขกับชีวิตที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือวาความอวนนั่นเอง  
ซึ่งอาจจะมีทั้งความรูสึกทางบวกและความรูสึกทางลบสลับกันไป  แตทายที่สุดแลวมันก็คือความ
เขาใจในสิ่งที่เปนอยูมากกวา 

“พี่วาความรูสึกทางบวกที่เกิดจากการที่เราอวนก็คือ   ความรักความเขาใจที่ครอบครัวและ
คนรอบขางมีใหกับพี่มากกวา ตรงนี้มันทําใหพี่รูสึกวาพี่มีความสุขแลว ทําใหพี่ยอมรับในความอวน
ของพี่ได สวนความรูสึกทางลบนั้นบางครั้งพี่ก็รูสึกอายเวลาที่ตองออกไปเจอคนเยอะๆซึ่งพี่รูสึกวา
อวนแลวมันผิดตรงไหน ทําไมตองมองดวย ตรงนี้ก็ทําใหพี่ไมคอยมีความสุขเทาไรนัก”
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“แตสิ่งที่พี่คิดวาสําคัญที่สุดที่ทําใหพี่มีความสุข ก็คือ การยอมรับและรับรูในสิ่งที่เปน
มากกวา”

“พี่ไมเคยคิดรายกับคนที่มองเราวาเปนอยางนั้นอยางนี้ แตกลับใหอภัยไมถือโกรธ และ
เขาใจวาทุกคนไมสามารถเลือกเกิดได มันเปนเรื่องของเวรของกรรมในชาติที่แลวซึ่งพี่อาจทําไว มัน
ทําใหพี่ไมหงุดหงิดงายและรูสึกดีนะเวลาที่คิดแบบนี้ คิดวาสักวันหนึ่งความคิดของคนที่มองเราไม
ดีจะเปลี่ยนแปลงไปเอง” 

สําหรับคําถามที่วาคนอวนนั้นถือวามีปมดอยมากกวาคนปรกติ  ในทรรศนะของแตงโม
เกี่ยวของกับสื่อมวลชนและคานิยม 

“รูปรางอวนก็มีสไตลธิดาชางไง เขาอวนแลวเขาก็ยังสวย เรียนก็เกง ไมเห็นวาเขาจะมีปม
ดอยเลย ที่วามันเปนปมดอยนั้นคงมาจากวิทยุ และโทรทัศนมากกวา ที่ เปนตัวทําใหคนเขาใจผิด     
มีการลอเลียนคนอวน และชมเชยคนที่ผอมมากๆ ทําใหเกิดการสรางคานิยมวาคนสวยตองผอม
มากกวา ซึ่งพี่คิดวาในสมัยนี้คนผอมเหมือนไมเสียบผีมากกวาเมื่อกอนอีกนะ”

“ความสุขของพี่จากการที่พี่อวนมันเกิดขึ้นไดเสมอ ถาหากใจพี่คิดวามันสุขมันก็สุข แตถา
หากวาใจพี่คิดวามันทุกขมันก็ทุกข ถาหากวาสามารถยอนเวลาไปได พี่คงตอบวาพี่ไมอยากอวน    
หรอก แตตอนนี้ถาหากวาพี่ผอมแลว ชีวิตของพี่ไมมีความสุข พี่ก็ขออวนดีกวา ใครจะวายังไงก็ตาม 
พี่ไมสนใจหรอก ขอแคคนที่พี่รัก เขาเขาใจพี่ก็พอแลว”

กรณีศึกษาที่ 2 ฟก

ฟก วัย 44 ป  เปนผูชายที่ดูคลองแคลว กระฉับกระเฉง พูดจาออกจะขี้อายเมื่อเจอกันครั้ง
แรก โดยมีความสูง 163 เซนติเมตร น้ําหนัก 114 กิโลกรัม หนาตายิ้มแยม ดูใจดี นี่คือความรูสึกแรก
เมื่อเจอฟก

ฟกเปนคนสุรินทร เปนลูกคนสุดทองของครอบครัว โดยมีพี่นอง 5 คน ผูหญิง 3 คน และ
ผูชาย 2 คน ในวัยเด็กฟกอยูกับพอแม และสนิทกับทั้งพอและแม โดยไดเรียนหนังสือจนจบชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 แลวจึงเรียนตอปวช.ทางดานเครื่องกลที่สุรินทรจนจบ แลวจึงไดเขามาเรียนตอ
ปวส.ทางดานเครื่องกลที่กรุงเทพฯ โดยเรียนไดแคเพียงปเดียวแลวเกิดเหตุการณโรงเรียนยกพวกตี



106

กัน จึงไดกลับไปเรียนตอที่สุรินทรจนจบ ตอนที่เขามาเรียนที่กรุงเทพฯ นั้นเพื่อนไดชักชวนใหมา
เรียนและไดพักอาศัยอยูกับพระที่วัด เมื่อเรียนจบปวส.ทางดานเครื่องกลแลว จึงไดมาเรียนตอระดับ
ปริญญาตรี คณะวิศวกรรมศาสตร สาขาเครื่องกลอีก 2 ป แตทวาเรียนไมจบ เพื่อนของฟกจึงไดมา
ชวนใหไปสมัครงานตําแหนงชางเครื่องกอน สังกัดกรมชลประทาน ฟกจึงไมไดเรียนตอ ฟกกลาว
วา

“ตอนนั้นไมไดเรียนแลว เพราะอยากทํางานไปเปนนายชางที่กาฬสินธุ โชคดีที่อยูใกลบาน 
ไดทํางานเปนงานคุมเครื่องกลของกรมชลประทาน ไดเงินเดือนเดือนละ สองพันกวาบาท”

แตทวาทําไดอยูไมนาน ฟกก็ไดเขามาทํางานตอที่กรุงเทพฯ ในตําแหนงเปนลูกนองทํางาน
ดานชาง แตทําไดไมนานก็ลาออก

“เงินมันไดนอย เพื่อนก็ชวนอีกแหละใหไปทํางานที่กรุงเทพฯ แตถึงแมทําแลวมันไดเงิน
เยอะก็จริง ประมาณ 4,500 บาท สมัยนั้นก็ถือวาเยอะนะ แตเราเคยทํางานเปนหัวหนาแลวใหมาเปน
ลูกนอง พี่จึงทําไดไมนานแลวลาออก ตอนนั้นพี่จึงตัดสินใจไปทํางานที่ตางประเทศ ประเทศแรกที่
พี่ไป คือ สิงคโปร ไปทํางานเปนโฟรแมนแบบสัญญาปตอป แลวตอมาก็ไปทําที่  ลิเบีย อิตาลี 
ปากีสถาน และประเทศสุดทายก็คือ ญี่ปุน ชวงนั้นพี่ทํางานหนักมาก โดยเฉพาะที่ลิเบีย น้ําหนักลด
ไปหลายกิโลกรัมเลย”

“ทํางานไดเทาไรก็สงเงินกลับมาที่เมืองไทย คาเงินมันแพงเพราะเขาคิดเงินเปนดอลลาร
สหรัฐ ทําใหเก็บเงินไดเยอะ”

“ทําไดสักพักก็กลับมาประเทศไทย เพราะภรรยากําลังตั้งครรภลูกคนแรก แลวไมมีคนดูแล 
จึงคิดวากลับมาทํางานที่ประเทศไทยดีกวา ก็ไดทํางานเปนชางพิมพ แตไดเงินนอย เลยเปลี่ยนงาน
ใหม”

การดําเนินชีวิตประจําวันของฟกนั้นไดเปลี่ยนแปลงไปตามงานที่ทํา และสภาพแวดลอมใน
สถานที่ทํางาน จากเมื่อกอนที่เคยทํางานแลวไดใชแรงงาน มาเปนงานที่ใชพลังงานนอย คือ 
พนักงานขับรถ จึงไดสงผลตอโดยตรงตอฟก อันเปนผลมาจากรูปแบบการดําเนินชีวิตและการกิน
อาหารที่เปลี่ยนแปลงไป นับจากนั้นเปนตนมา
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“พี่มาทํางานที่นี่พี่กินตลอดทั้งเหลาและเบียร อาหารที่หนักๆ ไปกับเจานายเจานายก็พากิน 
สวนมากจะเปนอาหารญี่ปุนนะ พวกสปาเกตตี้ พาสตา แลวจะไมใหอวนไดไง”

“พอกลับไปบาน ภรรยาพี่ก็จะทําอาหารพวกแกงสม ผักตมจิ้มน้ําพริก แตพี่กินไมคอยได พี่
ชอบกินอาหารมันๆ ถาพี่กินไดพี่วาพี่คงจะผอมนะ บานพี่ภรรยาก็อวน ลูกชายก็อวน เมื่อกอนเคาไม
อวนนะ พอเคาไปเรียนแลวไมไดออกกําลังกาย ตอนเด็กๆเคาเคยไปตีแบดมินตันดวยกันเลยไมอวน 
เคาชอบกินขาวตอนดึกๆ เรียนหนักเลยกินมากจนอวน ลูกสาวก็กําลังจะอวนเหมือนกัน ก็พยายาม
คุมๆอยู”

“อยางวันนี้ไมมีอะไรทําเดี๋ยวพี่ก็กิน พี่พยายามเลิกกินจุกกินจิกอยูแตยังทําไมได สวนมากพี่
ชอบกินขนมปงกับมันฝรั่ง” 

“ชวงที่พี่ทํางานหนักนะไมอวนเลย กินเทาไรก็ใชพลังงานไปหมด อากาศรอนก็รอน หนาว
ก็หนาว อาหารที่ลิเบียพี่จะกินพวกขนมปง แตที่อิตาลีและประเทศอื่นๆ พี่จะกินอาหารญี่ปุน 
เนื่องจากบริษัทที่พี่ไปทํานั้นเปนบริษัทญี่ปุน จึงมีแตอาหารญี่ปุน”

ชวงวัยทํางานนั้นฟกไดแตงงานกับภรรยาของฟกที่ทํางานเปนสาวโรงงานทอผา ตอนอายุ
25 ป และไดอยูดวยกันจนถึงปจจุบัน โดยมีลูก 2 คน เปนชาย 1 คน กําลังเรียนอยูป 3 คณะ
วิศวกรรมศาสตร สาขาคอมพิวเตอร มหาวิทยาลัยสุรนารี และลูกสาวอีก 1 คน กําลังขึ้นชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4 แลว

เมื่อถามถึงวิธีในการดูแลตนเองของฟกนั้นก็ปรกติดีเหมือนคนทั่วไป มีการออกกําลังกาย
เขาฟตเนส ดูแลเรื่องอาหาร

“ขนาดเลิกสูบบุหรี่ เหลา เบียร พี่ก็ยังทําได ปนี้พี่ตั้งใจจะลดน้ําหนักใหได 5 กิโลกรัม 
เพราะลูกพี่ขอไวเพื่อสุขภาพของพี่เอง พี่กําลังพยายามทําอยู และอีกอยางคือ การที่พี่ยอมรับวา
ตัวเองอวนมาก อันนี้พี่วาสําคัญนะ ถาพี่ไมยอมรับก็คงไมสามารถอยูในสังคมนี้ได ไมใชแคยอมรับ
เรื่องนี้นะ ตองยอมรับในทุกๆ เรื่องที่เขามาในชีวิตของเราใหได ไมวาเรื่องนั้นจะรายหรือดีก็ตาม”

“บางครั้งพี่วาพี่ก็เรื่องมากนะ เครงครัดทุกเรื่องโดยเฉพาะอาหารการกิน เมื่อกอนตอนผอม 
พวกของมันของทอดก็จะไมกินเลย แปงและผักก็ไมกิน แตจะเนนใชพลังงานใหไดมากที่สุด”
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“ตอนที่ผอมพี่ก็ไมไดดูแลตัวเองมากเทาไร แตพออวนก็หันมาดูแลมากหนอย พี่รูสึกตัว
ใหญเลยตองดูแลนานหนอยโดยออกกําลังกายเขาฟตเนส และควบคุมเรื่องอาหารที่รับประทาน
ตลอดจนพวกอาหารเสริมตางๆ มันก็ไดผลบางนะ”

ในชวงวัยเด็กนั้นฟกไมอวน สมัยที่เรียนปวช.และปวส.ยังเปนนักมวยของโรงเรียน พอและ
แมก็ไมอวน ชวงที่เปนนักมวยนั้นตองออกกําลังกายอยางหนัก เชนวิ่งวันละ 10 กม.ตอนนั้นหนัก 58 
กก.รับประทานอาหารก็เยอะ แตไมอวน

“ตอนนั้นหุนเฟรมมากเลย เปนนักมวยไปชกตามที่ตางๆ ไดเงินดวย ถึงแมกินเยอะแตก็
ออกกําลังกายตลอด ตอนนั้นพอแมก็ไมวาแมจะอวนหรือผอม พี่นองของพี่ก็ไมอวนนะ”

เมื่อถามถึงสาเหตุของการอวน จึงไดรูวามาจากการรับประทานอาหารที่มากเกินไป และ
รับประทานอาหารที่มีไขมันมาก และอีกอยางคือ มาจากการหยุดกินยาลดไขมัน  และพวกอาหาร
เสริมตางๆจากสถานลดน้ําหนัก

“วันนี้กอนที่จะมาสัมภาษณ พี่ก็ทานขาวขาหมูมากอน พี่เปนคนไมชอบกินผักทุกชนิด 
อาหารสวนมากที่พี่ชอบกินก็คือ ตมเนื้อเปอยหมอดิน ขาวมันไก ของทอดๆ อะไรพวกนี้ พี่รูสึกวามี
ความสุขกับการไดกินอาหารประเภทนี้ ทั้งๆ ที่รูวากินมากแลวไมดี แตก็ไมสามารถที่จะบังคับใจ
ตัวเองได ก็เลยไมผอมสักท”ี

“พี่เพิ่งมาเริ่มอวนตอนที่ทํางานที่บริษัทนี้ละ มันไมไดออกกําลังกายเลย ขึ้น-ลงลิฟทตลอด 
เหงื่อก็ไมออกเพราะนั่งอยูในหองแอรตลอด กินก็มากเกิน พี่เปนคนชอบกินอาหารพวกไขมันดวย 
เชน ขาวมันไก ขาวขาหมู นี่ตัวดีเลย วันนี้ก็เพิ่งกินขาวขาหมูมา (หัวเราะ) พี่มาทํางานที่บริษัทนี้
ตั้งแตอาย ุ35 ป นี่ก ็10 ปมาแลว น้ําหนักข้ึน 54 กก”

“มีอยูชวงหนึ่งพี่ตั้งใจลดน้ําหนักอยางจริงจัง ก็ไปสมัครเขาฟตเนสออกกําลังกาย มันก็ลด
นิดนึงนะ แตวามันกระชับมากกวา กลามมันขึ้นนะตอนนั้นพี่หนัก 80 กก.พอกินยาลดไขมันกับ
อาหารเสริมมันลดไปประมาณ 14 กก.ใน 3 เดือน แตพอเลิกกินมันก็กลับมาอวนเหมือนเดิมอีกและ
คราวนี้พี่ก็อวนจนเปนแบบนี”้
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สําหรับสุขภาพฟกนั้นแข็งแรงดี โรคประจําตัวก็ไมมี แตวาคอเลสเตอรอลในเลือดจะมาก 
จะมีอาการวิงเวียนศีรษะและหนามืดเวลาขับรถ จะเหนื่อยงายเวลาทํางานหนักๆ

“พี่ไมไดเปนโรคอะไรเลยนะ ยกเวนคอเลสเตอรอลในเลือดจะสูง มันก็มาจากที่พี่กินพวก
ไขมันมากนี่แหละ เวลาขับรถก็ตองระวัง พี่จะพกยาไปดวยนะ ลูกๆก็เปนหวงตรงนี้ละ”

“ตอนที่พี่น้ําหนักปรกติก็ไมเปนอะไรเลยนะ แตพออวนแลวรูสึกวาตัวเองไมแข็งแรง แตพี่
จะพยายามไปออกกําลังกายดวยการเดินที่สวนหลวง ร.9 ทุกวันเสารและสัปดาห พอกลับถึงบานก็
จะนอนโดยไมกินขาวเลย มันเหนื่อย ชวงนั้นก็มีลดไปบางประมาณ 1-2 กก.จนถึงปจจุบันน้ําหนัก
ของพี่คงที่อยางนี้มาหลายปแลว คือไมลดไมเพิ่มแลวนะ”

ปจจุบันน้ําหนักของฟกคงที่ถึงแมวาจะกินมากแตก็ไมเพิ่ม ซึ่งฟกนั้นมีความรูสึกดีใจที่
สามารถคงน้ําหนักไวได  และพยายามลดน้ําหนักอยู โดยเห็นวามันเปนสิ่งที่ควรจะทําเพื่อสุขภาพ
ของตัวเองและเพื่อลูก

“พี่รูสึกอึดอัดนะเวลาใสเสื้อผา มันดูอุยอาย ไมคอยสบายใจและไมมีความมั่นใจเวลาที่
ออกไปขางนอก”

“ภรรยาของพี่ไมไดวาพี่นะ คือพี่เปนหัวหนาครอบครัวดวยมั้ง พี่เลยตัดสินใจใหภรรยาทํา
หนาที่เปนแมบานและทําธุรกิจสวนตัว คือ เปดหองแถวตัดเสื้อขายสงประตูน้ํา”

ในเรื่องของการปรับตัวนั้น ในกลุมเพื่อนก็ไมมีปญหาไมโกรธเวลาเพื่อนลอ ฟกบอกวาเปน
เรื่องตลกมากกวา เพื่อนๆในกลุมก็มีทั้งอวนและผอม สวนในครอบครัวก็อวนกันทั้งครอบครัวเลย
ไมมีปญหาอะไร อาจมีปญหาบางเวลาที่ไปขางนอกเพราะขาดความมั่นใจ และมีการเลือกปฏิบัติใน
เรื่องของการใชบริการดานขนสงและการออกไปพบปะผูคนในสังคม

“ไมมีปญหานะเวลาที่อยูกับเพื่อน แตเวลาที่เพื่อนชวนกินเหลาเบียรจะไมกิน อาหารของพี่
สวนมากคือขาวแกง แตพี่จะไมคอยกินผักนะ กินไดแคผักบางชนิด สวนเรื่องทํางานเจานายก็เขาใจ 
ไมมีใครเขาวารุนแรงที่เราอวนขนาดนี้ มีแตพี่ที่รูสึกวามันนาจะผอมมากกวานี้นะ”
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“ในหลายๆ  ครั้งพี่ก็เคยนึกสงสัยเหมือนกันวาทําไมอะไรหลายๆ  อยางในหมูบานพี่เขา
สรางมาเหมือนใหใชไดเฉพาะบุคคล  เชน เวลาที่พี่ไปกินเลี้ยงตามงานตางๆ  เกาอี้ที่ใชนั่งนั้นมันมี
ขนาดที่เล็กมากจนพี่อยากจะเอาเกาอี้สองตัวมาตอกัน  ถาทําได  หรือแมกระทั่งรถมอเตอรไซด
ขนาดของเบาะมันก็เล็กมากเมื่อเทียบกับขนาดของรางกายของพี่  มันมีมากกวานี้ที่เปนเหมือนกับ
การตอกย้ําวาคนอวนนั้นจะไมมีอะไรเลยที่จะสามารถใชบริการได  พอเราไมสามารถที่จะใชบริการ
นั้นไดมันก็เปนเหมือนกับวาเราเปนตัวตลกของสังคมใหคนอื่นหัวเราะ  มันไมใชเรื่องที่มีความสุข
เลยแมแตนอยสําหรับตัวพี่นะ  เปนจุดที่สรางความไมพอใจใหเกิดกับตัวพี่มากขึ้นตางหาก  จน
บางครั้งพี่ก็พยายามทําใจนะวาเมื่อกอนก็ไมเห็นเปนไรเลยยังอยูได   แตทําไมตอนนี้ถึงไมสามารถ
ใชชีวิตอยูไดอยางมีความสุขเหมือนเม่ือกอน”

            เมื่อถามถึงการรับรูวาตัวเองอวนนั้นเกิดมา จากการเปรียบเทียบกับคนอื่นในสังคมความรูสึก
แปลกแยกนั้นมี ซึ่งฟกกลาววา

“เมื่อพี่รับรูวาพี่อวน พี่ชอบไปเปรียบเทียบกับคนอื่นพี่ก็เลยรูสึกแยวาทําไมเราอวนขนาดนี้ 
นาจะผอมลงหนอยนะ แตวาผอมแบบเกงกางไมเอานะ พี่ชอบหุนแบบปอหรือชาคริตมากกวานะ”

“พี่วาพี่ไมแปลกนะ คนอวนก็มีเต็มเมืองไปหมด ถาพี่คิดแบบนั้นพี่วาพี่คงเครียดมากกวานี้
นะ ตอนนี้ก็เครียดนะคือเครียดอยากผอม”

เมื่อถามวาฟกรูสึกอยางไรเวลาที่เห็นคนอวนออกทีวี คําตอบที่ไดคือ ฟกรูสึกอึดอัดเมื่อเห็น
คนอวนและดูทําอะไรไมสะดวกสบาย และดูดอยกวาคนที่มีน้ําหนักปรกติดีในเรื่องของความ
คลองแคลว อีกทั้งบุคลิกภาพก็ดูไมดีดวย  แตหนาที่ความรับผิดชอบก็เหมือนๆกับคนผอมทั่วๆไป
ผิดแตวาอาจจะไมคลองแคลวเทาที่ควร

“ไมวาจะอวนหรือผอม หนาที่ความรับผิดชอบก็ยังมีเหมือนเดิม ไมวาจะเปนหัวหนา
ครอบครัวหรือการทํางานก็สามารถทําไดหมดทุกอยาง แตวามันอาจจะไมดีเทากับคนผอมเทานั้น 
ความคลองแคลววองไวนั้นอาจจะสูไมได”

สิ่งที่ทําใหฟกดําเนินชีวิตอยูไดในสังคมนี้ก็คือความเชื่อมั่นวาสักวันหนึ่งตองผอม และ 
กําลังใจจากลูกๆและครอบครัว
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“พี่เชื่อนะวาถาคนเราเชื่อวาทําไดมันก็ตองทําได ลูกๆของพี่เขาก็อยากใหพี่ผอม ซึ่งในแต
ละปพี่ก็มีตั้งเปาไวนะวาปหนึ่งตองลดประมาณกี่กิโล”

“เคยไปออกกําลังกายอยางหักโหมอยูพักหนึ่ง สวนใหญแลวก็เปนวิ่งซะมากกวา เห็นคนที่
มีอายุมากกวาเขายังแข็งแรงอยูเลย แตวาเราอายุก็นอย แถมสุขภาพก็ไมดีอีกตางหาก จึงอยากจะ
กลับไปมีรูปรางผอมเหมือนเดิม รับไมได เพราะเมื่อกอนไมเคยอวน มีเพื่อนมาแซววาอวน         
ตอนแรกก็โกรธ ไมเขาใจวาทําไมเขาตองมาแซวดวย แตตอนนี้คิดวาตองผอมใหได”

สําหรับฟกนั้นความอวนไมมีผลตอการประสบความสําเร็จในชีวิต ทุกอยางขึ้นอยูกับใจ
และความพยายามมากกวา

“พี่ไมเคยปลอยใหความอวนมาลิขิตชะตาชีวิตพี่นะ ทุกวันนี้พี่สามารถทําอะไรทุกๆอยาง
ไดดวยตัวเอง พี่คิดวาพี่ประสบความสําเร็จในชีวิตระดับหนึ่งแลวนะ”

ขอดีของความอวนนั้นไมมีสําหรับฟก แตขอเสียนั้นมี เชน ในเรื่องของการเขาสังคมทําให
ความมั่นใจลดนอยลง ความกลาพูดกลาแสดงออกนอยลง เมื่อเทียบกับตอนที่ยังผอมอยู รูปรางดูไม
นามอง

“ถาถามขอดีสําหรับคนอวนอยางพี่นะมันไมมีเลย ไมมีใครอยากอวน มีแตขอเสีย เชน เมื่อ
มีคนที่พี่ไมรูจักมองมาที่พี่ พี่ก็ไมมีความมั่นใจแลว มันเกิดความอายรูปรางของเรามากกวา”

สําหรับรูปรางที่เปนอยูนี้ ฟกไมมีความพึงพอใจเลย จึงสงผลตอบุคลิกภาพที่ไมดี ไมมีความ
มั่นใจในการกลาคิดกลาแสดงออกดวย

“พี่ไมอยากอวนหรอก เวลาพี่มองกระจกแลวรูสึกอึดอัด พี่ไมชอบรูปรางพี่ แตไมใชวาพี่ไม
ชอบคนอวนนะ ขอแคน้ําหนักปรกติก็พอแลว ความฝนของพี่คือพี่อยากหนักซัก 85 กก .ในอีก 2-3 
ปนะ”

“คนที่เกิดมาอวนนั้นถือวาเกิดมามีกรรม เพราะวาคนสวนใหญเขาผอมๆ กันทั้งนั้น แลว
ทําไมคนที่ตองเผชิญกับความอวนตองเปนเรา ใครๆ เขาก็ไมอยากอวนกันทั้งนั้น”    
    



112

หลักในการดําเนินชีวิตของฟกคือ การยอมรับตัวเอง ดังคําพูดฟกวา

“พี่ถือหลักวาตองยอมรับตัวเองใหได พยายามไมเครียดกับตรงนี้ ตองทําใจวาเราเปนคนทํา
ใหมันเปนแบบนี้เอง ชีวิตก็จะมีความสุขเอง”

สําหรับเปาหมายที่ทําใหฟกใชชีวิตในสังคมนี้ไดก็คือ ลูก ดังคําพูดฟกวา

 “ลูก คือ คนที่พี่จะทําทุกอยางเพื่อใหลูกมีความสุข สิ่งที่พี่จะทําทุกอยางก็คือเพื่อลูก”

กรณีศึกษาที่ 3 หมี

หมี วัย 39 ป เปนผูชายที่ดูภายนอกอาจจะอวน ความสูง 166 เซนติเมตร น้ําหนัก 104 
กิโลกรัม แตการเคลื่อนไหวตัวนั้นดูกระฉับกระเฉง วองไว พูดจาฉะฉาน ออกแนวพูดเชิงขี้เลน นี่
คือความรูสึกแรกที่ผูคนมักจะรูสึกเม่ือไดเห็นหมี

หมีเปนคนกรุงเทพฯโดยกําเนิด ครอบครัวหมีมีลูก 5 คน หมีเปนลูกคนที่ 5 ของครอบครัว 
โดยมีพี่สาว 2 คน และพี่ชาย 2 คน  ปจจุบันหมีประกอบอาชีพเปนคนขับรถใหกับบริษัทแหงหนึ่ง
ยานอโศกซึ่งทํามาไดประมาณ 2 ปแลว หลังจากไดเปลี่ยนงานมาหลายงานนับตั้งแตเรียนจบ งาน
แรกนั้นคือคนขับมอเตอรไซดรับจาง ตอมาคือพนักงานขับรถโรงแรม จากนั้นก็ตกอยูในชวงตกงาน
อยูพักใหญ แลวจึงไดมาทํางานที่บริษัทแหงนี้ โดยมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนประมาณ 9,000 บาท และ
รายไดจากการใหเชารถอีกสวนหนึ่ง แตรายไดสวนใหญทั้งหมดก็จะตกอยูกับการผอนรถ

          “พี่ไดเงินมามากก็จริงแตก็มีทั้งผอนรถและผอนบานที่ออนนุชอีก เลยไมมีเงินเหลือเก็บเลย”

ปจจุบันหมียังไมไดแตงงาน และไดแยกออกมาอยูคนเดียวโดยไมไดอาศัยอยูกับพอแม

“พี่เปนคนรักอิสระและอีกอยางพี่ไมคอยมีเวลาดวย พี่เคยมีแฟนแตเลิกกันดวยเรื่องของ
เวลา และตอนนั้นพี่ก็ยังอยูในชวงสรางฐานะ เลยทําแตงานอยางเดียว”

เมื่อถามถึงสุขภาพสวนตัวของหมีนั้นมีสุขภาพแข็งแรง ไมมีโรคภัยไขเจ็บ สุขภาพเหมือน
คนที่มีน้ําหนักปรกติทั่วๆไป สวนในเรื่องของโรคประจําตัวของหมีก็ไมมี
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“สุขภาพของพี่แข็งแรงเหมือนคนอื่นทั่วๆไป พี่ออกกําลังกายดวยการวิ่งรอบสนามกีฬา
หัวหมากวันละ 2 รอบสนามทุกวัน พี่เคยเจออาแปะคนหนึ่งและพยายามวิ่งตามใหทันแตกลับตาม
ไมทัน เลยถามเขาวาวิ่งวันละกี่รอบสนาม ไดคําตอบวา 10 รอบสนาม วันไหนที่ไมไดวิ่งมันเหมือน
ชีวิตไดขาดอะไรไปอยางหนึ่ง”

นี่ก็คืออีกเหตุผลหนึ่งที่ทําใหหมีหันมาดูแลตัวเองอยางจริงจัง หลังจากที่ไดคุยกับอาแปะ
อายุประมาณ 80 ป

ในวัยเด็กหมีมีบุคลิกภาพแบบนักกีฬาและเปนเด็กที่ชอบแสดงออก เนื่องจากพอแมเลี้ยงดู
แบบใหอิสระแตตองอยาสรางความเดือดรอนใหกับคนอื่น โดยหมีจะสนิทกับแมมากกวาพอ

“พี่สนิทกับแมมากกวานะ พอพี่ดุและเขมงวด เวลาสวนใหญก็จะทํางานเลี้ยงครอบครัว
เนื่องจากมีลูกถึง 5 คน จึงหางเหินกับพอในขณะที่แมจะตามใจพี่มากกวา”

การศึกษาของหมีในระดับประถมศึกษานั้นเริ่มที่โรงเรียนวัดแหงหนึ่งในกรุงเทพฯ และมา
เรียนตอในระดับมัธยมศึกษาที่โรงเรียนปทุมคงคาจนจบชั้นมัธยมศึกษาศึกษาปที่ 6 แลวก็ไมไดเรียน
ตอ

             “ตอนนั้นที่บานพี่ไมคอยมีเงิน พี่ๆของพี่เองก็ไดเรียนถึงแคมัธยมศึกษาปที่ 6 เอง แตเพราะ
พี่เกเรดวยละ”

ในชวงระหวางที่เรียนนั้นหมีไดเปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนมาตลอด ถึงแมวาจะดูขัด
กับรูปรางของหมีก็ตาม

“พี่เลนฟุตบอลเปนตัวสํารองมาจนจบชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในตําแหนงผูรักษาประตู ถึงแม
อวนแตก็สามารถเลนได รูปรางไมไดเปนปญหาสําหรับพี่เลย ยกพวกไปตีกันพี่ก็ยังเคยเลย”

สาเหตุหนึ่งที่ทําใหหมีอวนนั้นเปนผลมาจากกรรมพันธุ เนื่องจากทั้งพอและแมของหมีนั้น
อวนทั้งคู  โดยพอสูง 170 เซนติเมตร หนัก 70 กิโลกรัม สวนแมนั้นสูง 160 เซนติเมตร หนัก 80 
กิโลกรัม และพี่นองของหมีทุกคนก็อวนกันหมด

“พอและแมของพี่อวนมากเลยทําใหพี่อวน ในขณะที่พี่นองของพี่ก็อวนกันหมดนะ”
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ชีวิตในวัยเด็กของหมีมีความสุขกับการเลี้ยงดูในครอบครัวที่เนนการกินเปนหลัก ซึ่งตอนนี้
คุณแมของหมีตองเผชิญกับโรคไขขอเสื่อม อันเนื่องมาจากน้ําหนักของรางกายที่มากจนเกินไป 
รูปรางของหมีจึงออกมาตุยนุยนารัก แตถาเมื่อไรก็ตามที่หมีผอม พอแมก็จะถามวาเปนอะไรหรือไม 
ดวยความเปนหวงเปนใยในสุขภาพของลูก

“พี่ก็อวนมาตั้งแตเด็กๆ และก็ไมเคยคิดวาตัวเองนั้นอวนเลยแมแตนอย  คือ พอแม พี่นอง
ของพี่ก็ตัวใหญๆ กันทั้งนั้น  ทุกคนในบานจะมีความสุขในการกินเวลาที่ถึงที่ตองกินขาวดวยกันนั้น  
มันคือชวงเวลาที่มีความสุข  ทุกคนจะมาเลาเรื่องราวตางๆ ที่ไดเจอในชีวิตประจําวันใหพอแมฟง  
พรอมไปกับการกินขาวอยางเอร็ดอรอย  มารูตัวอีกทีก็กินไปเยอะแลวเปนอยางนี้หลายครั้ง  บางครั้ง
รูสึกวามันไมหิวหรอกแตวาก็สามารถกินไดเรื่อยๆ คือ เมื่อกอนพี่ก็เชื่อวาพี่หนาตาดี   ถึงแมวาจะ
อวนไปหนอยก็ตาม  ก็ยังมีแฟนได แตวาพี่มาเปลี่ยนความคิดวาตัวพี่อวนมากๆ ก็ตอนที่ไมสบาย
เปนโรคความดันโลหิต  ก็เริ่มคิดๆ แลววาเราก็อายุยังนอยทําไมถึงเปนโรคนี้ได  บวกกับตอนนั้น
สถานที่ออกกําลังกายหรือฟตเนสกําลังเปนที่นิยม  คือ มีโฆษณาบอกวาถาอยากผอมใหไปฟตเนสพี่
ก็เลยไป  เพราะวาอยากผอมและก็เชื่อวาถาออกกําลังกายมากๆ แลวจะผอมได  แตวาการกินอาหาร
ก็ยังเหมือนเดิมนะ  ยังไมมีการเปลี่ยนแปลงอะไรมากนัก  ยิ่งกินมากกวาเดิมซะดวย”

“ตอนเด็กพี่กินแบบไมยั้ง ที่บานก็ไมวาอะไร แตถาเมื่อไรที่พี่ไมกินนี่สิจะเกิดปญหาวาพี่
เริ่มผิดปรกติแลว ไมเหมือนเดิมแลว ตรงนี้ก็เปนสาเหตุที่ทําใหพี่อวนมาตั้งแตเด็กๆเลย”

ครอบครัวของหมีนั้นอยูกันแคพอแมและลูก ไมไดมีญาติพี่นองมาอยูดวย จึงไมมีอิทธิพล
จากญาติพี่นองมากนักในการดูแลเรื่องการกินของครอบครัว

“ญาติทางพอเคยบอกวาอวนทั้งครอบครัวมันไมดีนาจะลดไดแลว แตก็ไดแคคิดทําอะไร
ไมได เพราะในครอบครัวพอของพี่เปนใหญ ก็เลยอวนจนถึงปจจุบันนี”้

หมีเริ่มรูตัววาตัวเองอวนมาตั้งแตเด็กๆแลว คือ ตอนเด็กๆน้ําหนักประมาณ 80 กิโลกรัม
แลวก็คงที่มาตลอด และมาเพิ่มเอาตอนที่ทํางานเพราะมีโอกาสในการเลือกอาหารการกินมากขึ้น 
และชวงที่ทํางานก็หางเหินจากการออกกําลังกาย 

“ตอนเด็กๆพี่มีฉายาวา หมีอวน ฉายานารักเลนๆและก็ไมไดโกรธอะไร แถมยังทําอะไรได
หลายๆอยางไดนะ เชน ชวยงานพอแมเวลากลับบาน ไมไดมีอาการอะไร”
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“ตอนทํางานเปนชวงที่พี่กินแตของอวนๆ เชน เอ็นเนื้อตุน อาหารมันๆ ของทอดทั้งหลาย 
เลยทําใหน้ําหนักขึ้น ไมมีการออกกําลังกายเพราะขี้เกียจ งานขับรถเปนงานเบาๆ วันๆหนึ่งพี่ก็จะนั่ง
คุยกับเพื่อนๆ ไมไดใชแรงอะไรมากมาย และการกินอาหารพี่กินวันละ 4-5 มื้อไมมีหยุด สวนใหญ
เปนมื้อหนักนะ ไมไดกินจุกกินจิก”

จะเห็นไดวา นอกจากสาเหตุการอวนของหมีจะมาจากกรรมพันธุแลว การรับประทาน
อาหารที่ไมถูกสุขลักษณะและไมเหมาะสม กินในปริมาณที่มากทุกมื้อ โดยแตละมื้อจะเนนอาหารที่
ใหพลังงานมาก นี่ก็เปนสาเหตุหน่ึงที่ทําใหหมีนั้นอวนดวย

“เมื่อกอนไมมีอะไรทําก็จะกินเปนหลัก คือ ถือวาการกินเปนสวนหนึ่งของชีวิต และ
สวนมากเพื่อนๆ ก็มักจะชอบกินก็เลยตองกินตามไปดวย สวนมากจะชอบกินทุกอยางเลยนะ 
โดยเฉพาะอยางยิ่งของมันๆ หรือแกงที่มีกะทิอะไรทํานองนี้ แตผักไมชอบกินเทาไหร   ยกเวนผักบุง
จะชอบกินมาก ตอนนี้กําลังเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตในเรื่องของการกินของตนเองอยู จะพยายามกินให
นอยลงเทาที่จะทําได”

สําหรับคําถามที่วา ความอวนนั้นสงผลกระทบตอการเรียนของหมีหรือไม หมีกลาววา

“ไมมีสวนนะ ตอนเด็กๆพี่ก็เรียนดีนะไดอันดับตนๆของหองนะ แตติดตรงที่พี่เกเรติด
เพื่อนมากกวา พี่คิดวาการที่คนเราเรียนไมดีนั้นเปนผลมาจากความขี้เกียจและบางครั้งอาจจะเรียนรู
ชากวาเพื่อนๆมากกวา”

เมื่อถามถึงครอบครัวของหมีวารูสึกอยางไรที่หมีอวน หมีกลาววา

“ตอบไดเลยวาดีใจที่ลูกอวนทวมสมบูรณดี เด็กๆจะแข็งแรงในความคิดของผูใหญ ก็คือ 
ตองอวนๆและกินเกงดวย”

สวนเรื่องของการแตงงาน  ที่หมียังคงโสดก็เปนผลมาจากไมตองการใหใครมาบงการชีวิต
ของเขาในเรื่องลดน้ําหนัก และเรื่องเวลาที่ไมคอยจะมีใหดวย

“พี่คิดวาพี่ไมชอบใหใครมาบอกวาตองลดน้ําหนักนะ คือ พี่อายตัวเองดวยแหละที่เคา
จะตองมีแฟนอวนแบบพี่ เลยยังไมพรอมจนถึงทุกวันนี้แหละ”
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เมื่อถามถึงการปรับตัวในที่ทํางานของหมี หมีจะคบแตเพื่อนผอมๆ ทําใหหมีตองมีการลด
น้ําหนักไปในตัว เพราะวาเพื่อนที่ผอมๆจะกินนอยกวาหมี

“เพื่อนพี่มีประมาณ 5-6 คน มีพี่อวนอยูคนเดียวละ พี่ก็อยากผอมนะเลยตองดูแลเรื่องอาการ
กิน ถาถามวาปรับตัวยังไงก็ควรปรับตัวเรื่องการกินนะ และเรื่องของบุคลิกภาพของพี่ที่ดูไมดี เมื่อ
เปรียบเทียบกับเพื่อนๆในกลุมนะ”

เมื่อถามถึงสาเหตุของการเปรียบเทียบ ก็ไดคําตอบวาเปนผลมาจากการมองดูรูปรางตัวเอง
แลวอึดอัดไมทะมัดทะแมงเหมือนคนผอม ก็เลยมีความคิดวาอยากผอม

“เวลาไปไหนก็มีแตคนมองมาที่พี่ทําใหพี่รูสึกอายและก็เปรียบเทียบกับคนอื่นๆวาทําไมเรา
ตัวอวน ทําไมไมผอมเหมือนคนอื่นๆเขา”

คนรอบขางของหมี เชน เพื่อนๆที่ทํางานก็ยังคงปฏิบัติกับหมีเหมือนเดิม ไมไดมีการ
รังเกียจหรือมีการลอเลียนแตอยางใด แตกลับใหกําลังใจใหสามารถกลับมามีน้ําหนักปรกติใหได

“เพื่อนๆที่ทํางานเคาไมมีใครดูถูกพี่เลย แตกลับใหกําลังใจและยังหันมาดูแลเรื่องอาหาร
การกินใหพี่อีก เลยทําใหพี่รูสึกดีและมีกําลังใจในการตอสูกับความอวนตอไป”

เมื่อออกไปขางนอก เชน ไปเที่ยวตามที่ที่คนเยอะๆ ถาไปกับเพื่อนๆหลายๆคนหมีจะมี
ความมั่นใจ แตถาหากวาไปคนเดียวหมีจะขาดความม่ันใจ

“พี่อายนะเวลาที่มีคนมองมาที่พี่ ตอนไปกับเพื่อนๆมันไมตองมีการปรับตัวอะไร ใครมองก็
ไมกลัว แตพอไปคนเดียวมันเหมือนกับวาทุกๆสายตาจะมองมาที่เราคนเดียว เลยทําใหพี่ไมคอยกลา
ไปไหนคนเดียว”

“พี่วาคนรอบๆขางที่พี่เจอก็เปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหพี่อยากผอม อยากขอแคมีน้ําหนักปรกติ 
ไมตองผอมมากจนเกินไป แคซัก 70 กิโลกรัมก็พอแลว”
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ในทรรศนะของหมีนั้นคิดวา โทรทัศนสงผลตอการรับรูวาตัวเองอวนมากที่สุดและมองวา
เปนการทําใหเกิดความรูสึกแปลกแยกจากคนทั่วๆไปในสังคม ในขณะเดียวกันหมีคิดวาคนอวนไม
ควรออกโทรทัศน เพราะวามันดูเทอะทะอึดอัดไปหมด 

“พี่คิดวาโทรทัศนสงผลตอการรับรูวาพี่อวนมากที่สุด เพราะวาที่พี่คิดวาพี่อวนทุกวันนี้ก็
เปนผลมาจากโทรทัศนนะ เวลาพี่มองคนอวนออกโทรทัศนแลวมันไมนาดู มันดูอึดอัดแทนเขานะ”

“ถาโทรทัศนไมเสนอแตภาพคนที่ผอมๆและเสื้อผาการแตงตัวที่เล็กๆ ไซสขนาดคนอวนก็
หายาก มันก็คงจะดีกวานี้ นี่มันเปนเหมือนกับการตอกย้ําวาคุณอวนนะ คุณดูแปลกจากคนอื่นใน
สังคม ถาหากวาคุณอยากอยูในสังคมนี้ได คุณตองผอมนะ”

บทบาทที่หมีคาดหวังจากการเปนคนอวน คือ บทบาทที่สามารถทํางานไดอยางไมขาดตก
บกพรอง สามารถทําทุกอยางไดเชนเดียวกับคนทั่วๆไป และหมีไมคิดวาคนอวนดอยกวาคนผอม 
หนาที่ของคนอวนก็เหมือนๆกับคนอื่นๆในสังคม ในสวนของทัศนคติที่หมีมีตอคนอวนคือ ไม
อยากใหเขาอวน อยากใหเขาผอมมากกวานี้ เพราะเชื่อวาคนอวนนั้นสามารถทําอะไรไดดวยตนเอง
ในหลายๆอยาง และสิ่งที่สําคัญที่สุดที่ทําใหหมีอยูในสังคมนี้ไดคือ การยอมรับตัวเองใหได  และ
การสรางลักษณะที่เดนเพื่อกลบเกลื่อนลักษณะที่ดอยของตนเอง โดยการสักยันตและการยอมผม
ดวยสีที่ฉูดฉาด

“เราตองหาจุดเดนใหรางกายเพื่อลดปมดอยของเรา  การยอมผมเปนสีทองก็ทําใหเราดูเดน
ขึ้นมาไดในสายตาของคนอื่นๆ ที่เขามองมาเห็นเรา และก็กําลังเปนสีที่นิยมในสังคมดวยในตอนนี้  
การยอมสีผมเดี๋ยวนี้ผูชายก็ยอมกันเต็มไปหมดไมใชเฉพาะผูหญิงเทานั้นที่ยอมสีผม  หลังจากที่พี่
ยอมมาแลวพี่กับมีความมั่นใจในตัวเองมากขึ้นกวาเมื่อกอนนี้  พี่วามันก็มีสวนนะในการทําให
รางกายเราเดนขึ้นมา  นอกจากนั้นพี่ก็มีใชครีมเพื่อการบํารุงตางๆ ก็ใชบาง เพราะวาอายุมากขึ้นตอง
ใช  รางกายเราใชทุกวันๆ ตองมีการบํารุง การที่ผูชายหันมาใชครีมบํารุงหนาไมใชสิ่งที่ผิดนะ  บาง
คนอาจจะคิดวาผูชายคนนี้สําอางมากเกินไป ผูชายไมตองมีการดูแลรางกายผิวพรรณมากก็ได แตพี่
คิดวาเราตองดูแลรางกายเพราะวา  ในแตละวันเราใชรางกายดังนั้นเราจึงตองดูแลรางกายดวย  สวน
ในเรื่องของการสักยันตนั้น  พี่สักเพราะวาพอของพี่ก็สัก พี่และเพื่อนๆ ก็สัก  มันเปนความเชื่อของ
คนไทยอยางหนึ่งที่วาการสักยันตนั้นทําใหแทงไมเขาฟนไมออก  และเปนสิ่งที่ดีกับชีวิตไมใชสิ่งที่
ไมดีแตอยางใด  และยังแสดงถึงความเปนลูกผูชายตัวจริงดวยนะ พี่คิดวาอะไรที่เราทําแลวมันทําให
เรารูสึกดีและมีความมั่นใจก็ควรที่จะทําไปเหอะ” 
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“พี่คิดวาพี่ทําหนาที่เปนคนขับรถไดอยางไมขาดตกบกพรองและทําไดดีดวย ในขณะที่คน
อื่นๆอาจจะทําบางอยางไดไมดีเทากับพี่ก็ได เชน ขี่มอเตอรไซดพี่ก็ขี่มา 20 กวาปแลว ก็ยังสามารถขี่
ไดอยูเลย”

“คนอวนไมดอยกวาคนผอมแนนอน คนอวนเกงๆก็มีตั้งเยอะแยะ คนผอมดอยกวาคนอวน
ก็มีนะ คนอาจจะมองวาคนอวนขี้เกียจ แตก็ไมเสมอไปนะ เพราะคนอวนก็ตองมีหนาที่ความ
รับผิดชอบเหมือนๆกันนั่นแหละๆ”

“ในความคิดของพี่นะ พี่ไมอยากใหคนในสังคมนั้นอวน พี่อยากใหคนในสังคมผอม พี่
สงสารเขานะเหมือนๆกับที่พี่สงสารตัวพี่เองนี่แหละ เพราะวาพี่ก็อยากผอมเหมือนกัน”

“สิ่งที่ทําใหพี่อยูในสังคมนี้ได ก็คือ ความเชื่อมั่นในตัวของพี่เอง พี่เชื่อมั่นวาพี่สามารถทํา
อะไรไดหลายอยางและเชื่อมั่นวาพี่สามารถทําอะไรดวยตัวพี่เองได ที่สําคัญคือ เชื่อมั่นวาพี่สามารถ
เปลี่ยนแปลงตัวเองไดโดยเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีและตองยอมรับกับสิ่งที่พี่เปนใหได พี่ก็จะ
สามารถมีความสุขไดในทายที่สุด”

เมื่อถามวาอะไรที่ทําใหหมีคิดวาหมีอวน คําตอบก็คือคนรอบขางเริ่มทักวาอวนแลว 
สําหรับการไปลดน้ําหนักตามสถาบันความงาม หมีไมเคยไปเพราะมีราคาแพง เคยแตฝากเพื่อนไป
ซื้อยาละลายไขมันมารับประทาน สวนบุคคลที่ผลักดันใหหมีลดน้ําหนักก็คือ ตัวของหมีเอง สวน
สาเหตุที่ทําใหหมีอวนก็คือ อาหารการกินนั้นเอง

“เมื่อกอนพี่ก็ยังไมรูตัวนะวาพี่อวน แตพอมีเพื่อนๆมาบอกวาพี่อวนมากเกินไปแลว จึงเริ่ม
รูสึกตัววาเราอวนซึ่งตอนนั้นพี่หนักประมาณ 100 กวากิโลกรัมแลวนะ”

“พี่ไมเคยคิดที่จะเขาฟตเนสหรือสถาบันความงามอยูแลว พี่วามันแพงและสิ้นเปลืองเกินไป 
เคยแตฝากใหเพื่อนไปซื้อยาที่คลินิกมากิน เปนพวกยาละลายไขมันพอกินแลวก็จะถายอุจจาระ
มากๆ มันก็ผอมนะแตผอมไดไมนานก็เลิกกิน เพราะรูสึกวารางกายแยไมไหวแลว พอเลิกน้ําหนักก็
ขึ้นมาไมหยุดเลย คือ เหมือนกับวาเราไมไดกินอาหารมานาน พอไดกินก็กินไมหยุดเลย คราวนี้อวน
มากกวาเดิมอีก คือ ตอนแรกน้ําหนัก 80 กิโลกรัม ขึ้นมาเปนหนัก 100 กวากิโลกรัมเลย”
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“การลดน้ําหนักในครั้งนี้ตัวพี่เปนคนตัดสินใจเองทุกอยาง ไมมีใครมาบอก เปนการทําเพื่อ
ตัวเองมากกวา มันมาจากเรื่องอาหารก็ตองแกที่อาหาร”

หมีรูสึกไมคอยมีความสุขเมื่อรูวาตัวเองอวนและพยายามที่จะลดน้ําหนักใหได หมีจริงจัง
ในการลดน้ําหนักมาได 2 เดือนแลว ดวยการจํากัดอาหารการกิน กินเพียงแควันละ 2 มื้อเทานั้น โดย
มีเปาหมายวา 2 ปตองผอมใหได ครอบครัวของหมีเปนหวงที่หมีนั้นผอมลงไป ไมไดรูสึกดีใจที่หมี
ผอมเลย

“คนอวนไมมีความสุขหรอก ใครๆก็อยากผอมทั้งนั้น พี่มีความตั้งใจวาภายใน 2 ปพี่ตอง
ผอมใหไดพี่เริ่มจํากัดอาหารการกินอยางจริงจังแลว โดยกินแควันละ 2 มื้อแตวาจะกินแคครึ่งเดียว 
เชน จากที่เคยกินมื้อละ 2 จานก็กินแคจานเดียว มันทรมานแตก็ตองทํา”

“เมื่อพอแมของพี่เริ่มทราบวาพี่ผอมลงนิดนึง ทานก็จะแสดงความเปนหวงเปนใยโดยถาม
วา พี่เปนอะไรหรือไม ทํางานหนักเกินไปรึปลาว คือตองเขาใจวาครอบครัวพี่เลี้ยงลูกโดยเนนการ
กินเปนหลัก และเห็นวาเด็กที่อวนทวมคือเด็กที่อุดมสมบูรณ สวนเด็กที่ผอมคือเด็กที่เปนโรค
หรือไมสบาย พอแมของพี่เลยคิดวาพี่ตองไมสบายแนๆ แตทานก็เขาใจสาเหตุของการลดน้ําหนักวา
ทําไมพี่ถึงทํานะ” 

เมื่อถามถึงดาราชายที่หมีชอบ คําตอบคือ ดอม เหมตระกูล ซึ่งหมีกลาววา

“ดอมเปนคนหุนดี ไมผอมเกิน หุนกระชับ พี่ก็คงอยากมีหุนประมาณนั้น สวนดาราหญิงที่
ชอบ คือ กาละแมร เพราะเขาพูดเกง อัธยาศัยดี และมีหุนที่ไมผอมและไมอวนจนเกินไป”

เหตุการณที่สรางความประทับใจใหหมี คือ การที่ เจานายเขาใจและเห็นใจหมี โดยไมได
พิจารณาที่รูปรางหนาตา สวนเหตุการณที่ทําใหรูสึกเสียใจ คือ การที่ถูกมองดวยสายตาคนอื่นเปน
ตัวตลก และคนอวนทุกคนก็สามารถประสบความสําเร็จในชีวิตได ความอวนไมเปนอุปสรรคตอ
การสรางความสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ

“เหตุการณที่พี่รูสึกดีตอนอวนก็คือ เจานายเขาใจและใหโอกาสพี่ทํางาน สวนเหตุการณที่
แยก็คือ ตอนตกงานไมมีใครรับเขางานและถูกมองวาเปนตัวตลก พี่คิดวาคนอวนทุกคนสามารถ
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ประสบความสําเร็จไดเหมือนกับคนผอมนะ ในการที่พี่จะคุยกับใครพี่ไมเคยคิดวาความอวนเปน
ปญหานะ”

สําหรับในเรื่องของความพึงพอใจรูปรางของตนเองนั้น หมีไมพึงพอใจเพราะวาหาเสื้อผา
ใสไดยากและมีราคาแพงสําหรับไซสใหญดวย สําหรับรูปรางที่หมีตองการนั้นก็คือ รูปรางที่ปรกติ
ไมอวนไมผอม สําหรับปจจุบันนี้หมีไมมีความสุขกับรูปรางที่เปนอยูเลยและตองการที่จะลด
น้ําหนักใหได สวนคติในการดําเนินชีวิตของหมีก็คือ อยากผอม ตองผอมใหได ถาผอมแลวทุกอยาง
จะดีเอง สวนสําคัญที่สุดที่ทําใหหมีมีความสุขจากความอวนก็คือ พยายามยอมรับในสิ่งที่เปนอยู

“พี่ไมคอยพึงพอใจในรูปรางเทาไรนะ ถาผอมกวานี้ก็คงดี เสื้อผาหาก็ยากแถมมีราคาแพง
อีก มันเปนสิ่งท่ีเปนผลกระทบจากความอวน แตสิ่งที่พี่ตองพยายามทําใหตัวพี่มีความสุข คือ พี่ตอง
ยอมรับตัวเองใหได ตรงนี้พี่คิดวาสําคัญนะ ถาพี่ผานบททดสอบตรงนี้ไปไดชีวิตพี่คงมีความสุข
มากกวานี”้

คนที่ 4 มะนาว

มะนาว เปนผูหญิงที่ดูไมคอยคลองแคลวและไมกระฉับกระเฉง พูดจาติดอางและดู
คอนขางจะขี้อาย เมื่อเจอกันครั้งแรก เธอมีความสูง 163 เซนติเมตร น้ําหนัก 102 กิโลกรัม หนาตาดู
ยิ้มแยมและดูใจดี นี่คือความรูสึกครั้งแรกเมื่อเจอมะนาววัย 36 ป

มะนาวเปนคนจังหวัดตากโดยกําเนิด แตปจจุบันไดอพยพยายมาอยูที่จังหวัดราชบุรีตั้งแต
อายุ 20 ป เนื่องจากไดแตงงานกับสามีซึ่งเปนคนจังหวัดราชบุรี มีรายไดฉลี่ยของครอบครัวประมาณ 
15,000 บาทตอเดือน สามีของมะนาวนั้นประกอบอาชีพรับจางทั่วๆไป ในขณะที่มะนาวเองเปน
แมบานเลี้ยงลูก 2 คน โดยเปนชาย 1 คน อายุ 2 ป และหญิง 1 คน อายุ 11 ป กําลังศึกษาอยูชั้น
ประถมศึกษาศึกษาปที่  5 ณ.โรงเรียนแหงหนึ่ง รายไดสวนใหญของครอบครัวมาจากสามีของ
มะนาว ซึ่งเปนผูที่รับผิดชอบคาใชจายทุกอยางในบาน

ลักษณะของครอบครัวนั้นเปนครอบครัวเดี่ยว ซึ่งอยูอาศัยกันทั้งหมด 4 คน โดยไดแยก
ครอบครัวออกมาจากครอบครัวเดิมของตนเอง

“พี่ยายออกมาอยูกับสามีแลวสบายใจกวา เพราะอยูหลายคนก็มีปญหาหลายอยาง พี่ชอบอยู
แบบเงียบๆมากกวา”
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เมื่อถามถึงสุขภาพสวนตัวของมะนาวนั้นแข็งแรง ไมมีโรคประจําตัว แตวาจะเหนื่อยงาย
และขี้เกียจ ไมคอยอยากทําอะไร

“สุขภาพตอนนี้ก็ไมเปนอะไรนะ สบายดีไมมีโรคภัยไขเจ็บ แตวาอาจจะเหนื่อยงายกวาคน
อื่นๆ ไมคอยอยากทําอะไรเหมือนมันขี้เกียจ”

“พี่วาการที่พี่น้ําหนักตัวเพิ่มมากขึ้น มันทําใหพี่ขี้เกียจนะ มันเปนผลทําใหอวนไดใน
ภายหลัง”

“พี่ไปเช็คสุขภาพมาเมื่อครั้งลาสุด หมอเขาก็บอกวาไมเปนอะไร ความดันก็ปรกติดี แตวา
อาจจะมีบางเวลานอนๆอยูแลวลุกขึ้นมันจะมีอาการเวียนหัว หนามืด ไมรูวาเปนความดันต่ํารึเปลา 
(พรอมๆกับหยิบใบตรวจสุขภาพมาใหดู)”

“ไมแนใจวาเปนไขมันในเสนเลือดหรือคอเลสเตอรอลสูงหรือเปลา เพราะวาพี่ชอบกินของ
ทอด ของมันมากๆ ตองกินทุกวันมันไมสามารถหยุดได”

มะนาวมีพี่นองทั้งหมด 4 คน โดยเปน ชาย 1 คน หญิง 3 คน โดยในวัยเด็กไดอาศัยอยูกับ
ครอบครัวจนกระทั่งแตงงานตอนอายุ 20 ป มะนาวเปนลูกคนที่ 2 มะนาวสนิทกับมารดามากที่สุด 
โดยมารดานั้นคอนขางตามใจมะนาว อยากทําอะไรก็ใหทํา อยากจะทานอะไรก็ใหทาน สวนบิดา
นั้นคอนขางเขมงวด

“คุณพอของพี่ทําแตงานเลี้ยงลูกๆทั้ง 4 คน เลยดูเขมงวดและดุ พี่กลัวคุณพอมากกวาคุณแม
ซะอีก”

บิดาและมารดาของมะนาวนั้นไมอวน  โดยบิดาหนัก 70 กิโลกรัม มารดาหนัก 60 กิโลกรัม 
พี่นองของมะนาวก็ไมมีใครอวน แตวามะนาวอวนคนเดียว 

“คุณพอกับคุณแมของพี่ไมอวนนะ ทานผอมสูงทั้ง 2 คน พี่นองของพี่อีก 3 คนก็ไมมีใคร
อวน มีแคพี่คนเดียวเทานั้นที่อวน”
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มะนาวนั้นเริ่มอวนมาตั้งแตอายุ 16-17 ป โดยน้ําหนักนั้นขึ้นมาตลอดและการรับประทาน
อาหารก็มากขึ้นตามไปดวย 

“พี่เริ่มรูวาพี่อวนก็ตอนอายุ 16-17 ป ตอนนั้นเพื่อนๆมันลอพี่วา หมูตอน พี่โกรธและทําใจ
ไมได เลยประชดดวยการกิน พอกลับบานพี่ก็กินใหญเลย กินจนน้ําหนักขึ้นมาประมาณ 2-3 
กิโลกรัมภายในวันเดียว”

“พี่รูสึกวาทํายังไงมันก็ไมผอมนะ และยิ่งเพื่อนมาลออีกมันเหมือนเปนการตอกย้ําวาเราคง
ไมมีโอกาสผอมอีกแลว”

สําหรับการเรียนของมะนาวนั้นเนื่องจากวาที่บานมีฐานะยากจน จึงไมสามารถสงเสียลูกให
ไดเรียนหนังสือ มะนาวจึงไมไดเรียนหนังสือเหมือนๆกับคนอื่นๆ

“ที่บานของพี่ยากจน พอแมทํางานกัน 2 คนจึงแทบจะไมพอเลี้ยงลูกเลย พี่จึงไมไดเรียน
หนังสือเหมือนคนอื่นๆเขา”

ลักษณะการเลี้ยงดูนั้น ทั้งพอและแมของมะนาวมีคานิยมที่ตองการใหลูกอวนทวนและ
แข็งแรง ไมไดตองการใหลูกผอม ดังคํากลาวที่วา เด็กที่สมบูรณและแข็งแรง คือ เด็กที่อวนทวนตุย
นุย ความอวน ความอวนจึงบังเกิดขึ้นและดําเนินมาอยางไมรูตัว โดยที่มะนาวนั้นก็ยังคงดําเนิน
ชีวิตประจําวันที่มีการกินเปนสิ่งที่ทําใหมีความสุขตั้งแตตอนเด็กจนกระทั่งเขาสูวัยรุน และ
แมกระทั่งปจจุบันนี้ก็ตาม

“ตั้งแตเด็กมาแลว ชีวิตของพี่มีความสุขกับการกิน ยิ่งกินมากเทาไรพอแมก็จะชมวาจะได
แข็งแรง พี่จะกินขาวมากม้ือละประมาณ 3-4 ชามเปนอยางต่ํา อะไรพี่ก็กินได ขอแคใหไดกิน”

“ตอนนี้พี่กินนอยลงแลวนะ วันนี้พี่ก็ยังไมไดกินมื้อกลางวันเลย แตทําอยางนี้เดี๋ยวพี่ก็จะไป
กินมากในมื้อเย็น คือเปนอยางนี้ทุกทีเลย มันเลยไมผอมซักที”

มะนาวคิดวาชวงเวลาที่มีความสุขที่สุดของลูกผูหญิง คือ การไดแตงงาน นอกจากนี้สามี
ของมะนาวยังไมมีการบนหรือติมะนาวเลยที่อวน และยังใหกําลังใจมะนาวใหสามารถลดความอวน
ไดอีก
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“ชวงเวลาที่มีความสุขที่สุดก็คือ การไดแตงงาน เพราะมีเคยคิดวาในชีวิตของคนอวนจะได
แตงงาน นอยคนนัก พี่คงเปนผูหญิงที่โชคดีที่สุดในโลก ครอบครัวของพี่ไมเคยกดดันเลยในเรื่อง
ของรูปรางที่อวนนี่ ถาหากวาลูกผอมสิแปลก ตอนนี้คือวาการมีครอบครัวที่อบอุน อยูกันอยางพรอม
หนาพรอมตากันถือเปนเรื่องที่โชคดีที่สุดแลว”

“สามีของพี่เขารับไดนะที่พี่อวน แถมยังหาอาหารบํารุงพี่ทําใหพี่อวนมากกวาเดิมอีก สามี
ของพี่ตอนนี้ก็เริ่มอวนแลวเมื่อกอนผอมนะ”

หลังจากที่มะนาวไดรับรูวาตัวเองอวน ก็ไดพยายามที่จะลดน้ําหนักใหได แตก็ไมประสบ
ความสําเร็จเลยสักครั้ง

“พี่ไดพยายามลดน้ําหนักอยางจริงจังตอนที่พี่มีลูก ตอนนั้นเปรียบเสมือนเปนการตอกย้ําวา
พี่อวนมาก จนมามีลูกคนที่สอง สาม ก็อวนจึงถึงที่สุด ชวงที่พี่ตั้งครรภก็กินเยอะๆ เพื่อใหลุก
แข็งแรง โดยที่ไมไดมองวามันจะมีผลอยางไร”

“พี่เคยลดความอวนดวยตัวเองนะ คือ จํากัดอาหารการกินใหนอยลง และเคยไปซื้อยาลด
น้ําหนักมากิน กินแลวจะถายทอง แตกินไดไมนานก็เลิก เพราะน้ําหนักลดลงมากจนทําใหตองนอน
โรงพยาบาล 3 วัน จึงไดหยุดกินตั้งแตน้ันมา”

 นอกจากสาเหตุเรื่องการกินแลว อีกสาเหตุหนึ่งที่ทําใหมะนาวอวนก็เพราะเพื่อนลอ จึงทํา
ใหยิ่งกินมากกวาเดิมซะอีก

“เพื่อนๆแถวๆบานมาลอวา อวน หมูตอน เลยโกรธทําใหกินมากกวาเดิม พี่ก็ไมเขาใจวา
ทําไมเขาตองมาลอพี่ดวย เลยทําใหพี่ไมคอยกลาออกไปเจอคนอื่นๆ พี่อาย และไมชอบใหใครมา
มองดวยสายตาตลกขบขัน”

ในความคิดของมะนาวแลว โทรทัศนนั้นสงผลใหมะนาวยิ่งรับรูวาตัวเองอวนมากยิ่งขึ้น 
โดยการเปรียบเทียบกับสิ่งที่มะนาวเห็นในโทรทัศนนั้นเอง

“พี่คิดวาโทรทัศนนําเสนอแตคนที่มีรูปรางผอม มันทําใหเรายิ่งเปรียบเทียบวาทําไมเราจึง
ไมผอมซักที อีกอยางในเรื่องของเสื้อผา สมัยนี้มีแตเสื้อผาตัวเล็กๆแลวคนอวนจะทํายังไง พี่หา
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เสื้อผาใสไดยากมากและตองเปลี่ยนเกือบทุกป บางครั้งก็รับไมไดที่เปนแบบนี้ เคยคิดฆาตัวตาย
เหมือนกันตอนที่เปนวัยรุน นอยใจที่อวน แตก็ไมไดทําและพยายามยอมรับในสิ่งที่เปนอยู เลยผาน
มันมาได”

มะนาวคิดอยูตลอดวาตัวเองนั้นแปลกแยกจากคนอื่นในสังคม อันเนื่องมาจากการที่ตัวเอง
อวน ทุกสิ่งทุกอยางก็ไมเหมือนกับตอนที่ตัวเองยังไมอวนเทาปจจุบัน เมื่อเห็นคนที่อวนออก
โทรทัศนนั้น ความรูสึกของมะนาวคือ ทําไมถึงทําแบบนั้นและพี่จะอวนเทาเขาหรือไม มันเปน
ความรูสึกที่กลัวผสมกับความรูสึกอายในตัวเองมากกวา

“พี่รูสึกวาตัวพี่ไมเหมือนกับคนอื่น ถามองเทียบกับคนสวนใหญที่ เขาผอมกัน เวลาที่พี่
ออกไปไหน ความมั่นใจในตัวเองก็จะลดลง หรือบางครั้งแทบจะไมมีความมั่นใจเลยก็วาได พี่ก็รูวา
มันเกิดจากอะไร แตก็ไมสามารถแกไขได”

“ตอนที่เปนวัยรุนก็ยังไมขนาดนี้นะ ยังแคมีความรูสึกวาเราแคอวบๆไมไดถึงขนาดอวนนะ 
แตพอมีลูก จะรูสึกวิตกกังวลมาก”

“พี่ก็ไมเขาใจนะวาทําไมเขาอวนขนาดนั้นแลวยังจะกลาไปออกโทรทัศนอีก เขามีความ
มั่นใจมาก ในขณะที่พี่ไมกลาแมแตจะคิดเลย”

บทบาทของคนอวนนั้นก็คลายๆกับคนที่ผอมหรือมีน้ําหนักปรกติในสังคมทั่วๆไป ไมได
ดอยกวาหรือดีกวาคนอื่น หนาที่ก็คลายๆกัน คนอวนก็สามารถทําทุกอยางได

“พี่ทําหนาที่แมบานและหนาที่แมของลูกไดดี แตวาอาจจะไมคลองแคลวกระฉับกระเฉง
เหมือนคนอื่นนะ หรือการไปทําบุญที่วัดพี่ก็ไปไดนะแตวาอาจจะนั่งไดไมนาน รางกายพี่ไมดี มัน
ปวดเมื่อย การทํางานมักจะชากวาคนอื่นบางในบางอยางเทานั้น”

สวนความคิดที่มีตอคนอวนนั้นเปนความรูสึกในเชิงลบ ที่อยากใหคนอวนนั้นกลับมาเปน
คนที่มีน้ําหนักปรกติ สําหรับคนผอมนั้นคือ อยากรูวิธีที่ทําใหผอมไดและอยากทําตามเพื่อที่จะได
ผอมตาม และรูสึกโกรธถาหากวามีใครก็ตามที่มาวาคนอวนไมสามารถทําอะไรไดดวยตัวเอง ตอง
พึ่งพาคนอื่นอยูตลอดเวลา และสิ่งสําคัญที่สุดที่ทําใหคนอวนสามารถอยูในสังคมนี้ไดคือ การ
ยอมรับในสิ่งที่ตัวเองเปนอยูและการปรับตัวใหเขาใหได
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“ถาถามพี่นะ พี่ไมชอบคนอวนรวมทั้งตัวพี่ดวย พี่วามันดูเทอะทะทําอะไรก็ไมสะดวก 
อยากใหกลับมาผอมมากกวา และจะรูสึกไมสบายใจถาหากมีใครมาวาพี่อวน พี่จะโกรธและไม
เขาใจวาอวนแลวผิดตรงไหน พี่สามารถทํางานเองทุกอยางไดไมตองพึ่งพาใคร ตรงนี้เปนผลมาจาก
การที่พี่ยอมรับไดวาพี่อวน”

สําหรับแรงผลักดันที่ทําใหมะนาวอยากที่จะผอม คือ ตัวของตัวเองและการที่ไมตองตัด
เสื้อผาใหม สามารถใชของเดิมได

“พี่ทําเพื่อตัวพี่เองดวย ในเรื่องเสื้อผาตองตัดใหมทุกปเลย ใสไมไดและหาซื้อยากมาก จนมี
ความรูสึกวาทําไมมันตองเปนแบบนี้ดวย เลยคิดวาควรทําอะไรดวยตนเองไดแลว”

เมื่อถามถึงความรูสึกที่เปนอยูในขณะนี้ คือ ความรูสึกอึดอัดไมสบายตัว พี่มีอารมณ
หงุดหงิดงายซึ่งถาหากวาเปนเมื่อกอนนี้จะยังไมเปนเทาปจจุบันนี้

“พี่วาเดี๋ยวนี้ขี้หงุดหงิด มันพาลไปหมดใครทําอะไรไมถูกใจก็จะโมโห เหมือนกับวามันไม
สามารถควบคุมตัวเองได สามีก็เคยถามวาเปนอะไร ทําไมเดี๋ยวนี้อารมณรุนแรงจัง”

สําหรับการรักษาโรคอวนนั้น มะนาวไดเคยซื้อแถบแมเหล็กรัดตัวมาใชซึ่งมีราคาประมาณ 
หาพันบาท แตก็ไมไดผล ในปจจุบันจึงดูแลตัวเองดวยการลดอาหารและพยายามไมกินของมันของ
ทอด ซึ่งแนวโนมในการผอมนั้นขอแคน้ําหนักประมาณ 80 กิโลกรัมก็พอใจแลว โดยตั้งเปาไว
ประมาณ 2-3 ปเปนอยางต่ํา

“พี่เคยซื้อแถบแมเหล็กมาใชนะแตก็ไมเห็นลดไดเลย ราคาแพงมากแตใชไมไดผล เดี๋ยวนี้จึง
หันมาจํากัดเรื่องอาหารแทน พยายามเนนกินแปงกับไขมันใหนอยลง หันมากินของเบาๆแทน เชน 
ผลไม นม พวกนี้แหละพี่วาภายในไมเกิน 3 ปพี่นาจะมีน้ําหนักประมาณ 80 กิโลกรัม ถาพี่มีความ
อดทนพอ”

การปรึกษาเรื่องความอวน สวนใหญแลวจะปรึกษากับสามี และคําแนะนําที่ไดก็สรางความ
พอใจในระดับหนึ่งเทานั้น สวนคนรอบขางที่กําลังเผชิญโรคอวนอยูก็คือ ลูกสาวคนโต ซึ่งมีน้ําหนัก
มากกวาเด็กในวัยเดียวกัน ครอบครัวไมไดคาดหวังวาตองผอมนะ แตเขาดีใจมากกวาที่ลูกสามารถ
แตงงานได
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“สามีพี่ใหคําแนะนําดีมาก ประมาณวาถึงแมพี่อวนก็ยังรัก แตพี่ทนเสียงคนรอบขางที่ชอบลอ
จนไมไหว ตองบอกกอนวาพี่คอนขางนอยใจนะ อยางลูกของพี่ตอนนี้ก็กําลังใหเขาลดอยูเพราะวาเขา
คอนขางอวนกวาเด็กรุนเดียวกัน เพื่อนก็มีลอเขานะ แตเขาก็ดากลับไปเลย”

“พอแมพี่ไมเคยวานะที่พี่อวน แตวาเขาจะดูในเรื่องของการแตงงานมากกวา เพราะคนอวน
มักจะไมไดแตงงานหรือไดแตงงานยาก พี่ไดแตงงานเขาก็จะสบายใจมากกวาที่พี่เปนฝงเปนฝาซะที 
พี่นองของพี่ก็ไดแตงงานกันทุกคน”

สําหรับบุคลิกภาพในปจจุบันของมะนาวนั้นก็ไมไดเปลี่ยนแปลงมากนัก ยังคงเนนการกิน
เหมือนเดิมและอวนมากขึ้นในตอนที่มีลูกแลว เหตุการณที่สรางความประทับใจ คือ การเสียดายของ
กินที่เหลือ เมื่อมีคนใหกินอะไรก็พยายามกินใหหมด เปนการแสดงความมีน้ําใจของคนอื่นที่มะนาว
ตอบแทนใหได สวนเหตุการณที่ทําใหรูสึกแย คือ การที่นอนไมหลับจนถึงขนาดตองกินยานอนหลับ

“ตอนเด็กตุยนุย โตขึ้นยิ่งตุยนุยใหญ มันมีผลตอความมั่นใจนะปจจุบันนี้ไมมีความมั่นใจเลย 
สวนเรื่องที่ทําใหพี่ดีใจนาจะเปนความมีน้ําใจของคนอื่นที่มีตอพี่ เขาเห็นวาพี่อวนเลยใหพี่กินเยอะๆ 
ตัวพี่ก็เสียดายของเลยตองกินก็เลยทําใหอวนขึ้นไปอีก สวนสิ่งที่ไมมีความสุขเลยคือ พี่เปนคนนอน
หลับไดยากมากมาตั้งแตไหนแตไรแลวนะ”

ความพึงพอใจสําหรับรูปรางของมะนาวตอนนี้ นั้นแทบจะไมมีเลยจนกลายเปนความทุกข
จากรูปรางดวยซ้ําไป ไมมีสวนไหนของรางกายเลยที่เปนที่ชื่นชอบ และถาเลือกไดก็ขอรูปรางที่ผอม
ดีกวา จึงทําใหมะนาวดูแลตัวเองอยางเครงครัด โดยมีเปาหมายที่ชัดเจนและแนนอน สําหรับปจจุบัน
นี้มะนาวไมมีความสุขเลยกับความอวน แตก็พยายามบอกกับตัวเองวาตองมีความสุขใหไดดวยการ
ยอมรับในสิ่งที่เปนอยูในขณะนี้ใหได  และพยายามหาสิ่งใหมมาทดแทนเพื่อกลบเกลื่อนลักษณะดอย
ของตนเอง  เชน การยอมผมและการสักยันต  การทาครีมหนาขาว เปนตน

“ถาถามใครหรือถามพี่นะวามีความพึงพอใจกับการที่มีรูปรางอวนหรือไม เขาก็ตองตอบวา
ไมพึงพอใจ ไมมีใครอยากอวนหรอกถาเลือกไดนะ พี่อยากมีรูปรางที่ผอม รูปรางปรกติพี่ก็ไมชอบ พี่
อยากลองผอมดูวาพี่จะมีความพึงพอใจมั๊ย อวนแลวมันไมเห็นมีอะไรดีเลย มีแตโรค แตโชคดีที่พี่ไมมี
โรคนะ แตก็ไดนอนไมหลับกับเหนื่อยงายมาแทน”
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“พี่ถึงดูแลตัวเองอยางเครงครัด จะไมกลับไปกินเหมือนเมื่อกอนอีกแลว หันไปออกกําลังกาย
แอโรบิคสัปดาหละ 2-3 วันมันจะไดชิน แตชวงแรกๆยอมรับวาปวดขามากๆ”

“สวนการสรางความสุขจากการที่พี่อวน พี่ก็พยายามยอมรับตัวเองใหไดวาเราอวน และก็
บอกตัวเองวาเราตองมีสักวันหนึ่งที่ผอม ไมเคยคิดเลยวามันจะเปนไปไมได เพราะถาคิดอยางนี้มันก็
คงหมดกําลังใจไปนานแลว”

“ตัวพี่นั้นพี่ดูแลรางกายดวยการทาครีมหนาขาว  สวนมากก็จะเปนยี่หอที่ราคาถูก ไมแพง
จนเกินไป ถึงยังไงก็คงไมมีใครอยากหนาดําแนนอน ไมใชวาอวนแลวตองปลอยปละตัวเองใหดู
โทรม ไมมีการดูแลรักษาตัวเอง มันก็ไมถูก นอกจากนั้นพี่ก็ใชครีมทาตามแขนขาตอนเชาและกอน
นอน ทําใหผิวพรรณนั้นดูเปลงปลั่งขึ้น ในสวนของผมนั้นที่พี่ยอมสีน้ําตาลแดง เพราะพี่เห็นวาสีนี้
กําลังเปนที่นิยมเวลาที่ยอมแลวมันทําใหหนาของเรานั้นดูสวางขึ้น ดูเปรี้ยวขึ้น เวลาไปไหนก็จะมีคน
มองวาเราดูเฉี่ยว ไมไดดูเชยเลย สําหรับการสักยันตนั้น มะนาวเห็นวาในเมื่อผูชายสักได ผูหญิงก็สัก
ได แตสําหรับมะนาวแลวการสักยันตนั้นเพื่อความสวยงาม  ไมใชเพื่อเรื่องทางคาถาอาคมแตอยางใด 
เวลาที่มะนาวออกไปขางนอกก็จะมีแตคนถามวา  ไปสักที่ไหนมาสวยจังเลย ไมมีใครที่วาหรือมอง
มะนาวในทางที่ไมดี เลย นั่นคือสิ่งที่สรางความมั่นใจใหกับมะนาวในการใชชีวิตในสังคม  
นอกเหนือจากปมดอยในเรื่องความอวนที่มะนาวนั้นยังกังวลอยูจนถึงทุกวันนี”้ 

สําหรับคติหรือหลักในการดําเนินชีวิตก็คือ ทําทุกอยางตองมีสติ คิดกอนทํา และเปาหมาย
ที่สุดในชีวิตตอนนี้ คือ ลูก

“เมื่อกอนพี่อาจทําทุกอยางไมมีสติ แตตอนนี้ตองมีสติ อยางจะกินอะไรก็ตองคิดกอนวากิน
แลวมันไดอะไรขึ้นมา มันสงผลยังไงตอรางกายของพี่บาง”

“ลูก เปนสิ่งสําคัญที่สุดในชีวิตของพี่  การที่พี่จะทําอะไรพี่ก็จะคิดกอนวามันสงผลตอลูก
หรือไมและพี่จะไมใหลูกของพี่ อวนเหมือนกับพี่ เพราะพี่รูวามันทรมานมากๆและมันยากที่จะ
ยอมรับความจริงใหไดวา ตัวเราอวน”
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กรณีศึกษาที่  5    ชายใหญ

ชายใหญ เปนผูชายที่ดูตัวใหญมาก  แข็งแรง  และคลองแคลววองไว  ไมคอยพูดออกจะขี้
อาย  โดยมีสูง 185 เซนติเมตร   น้ําหนัก 135 กิโลกรัม ในปจจุบัน คือ ความรูสึกแรกที่ผูคนมักจะ
รูสึกได เมื่อไดเห็น “ชายใหญ”  วัย 42 ป

ชายใหญ   เกิดที่ราชบุรี ปจจุบันประกอบอาชีพชางไมใหกับโรงงานแถว ๆ บาน  ชายใหญ
สามารถทําไดทุกอยางไมวาจะเปนยกไม  แบกไม  โดยไมมีปญหาเรื่องน้ําหนักตัวเขามาเกี่ยวของ
เลย  อาชีพชางไมนั้นทํามาตั้งแตตอนเรียนจบแลว  ประมาณ 30 ปได บางครั้งก็ตองออกไปทํางาน
ขางนอกบาง ไมไดประจําอยูที่งานตลอด รายไดตอเดือนประมาณ 10,000 บาทตอเดือน  

“ถาบอกใครวาทํางานเปนชางไม อาจจะไมมีใครเชื่อวาพี่สามารถทําได เขาคงเห็นวาพี่อวน
และไมนาจะทําได แตสําหรับพี่สบายมาก พี่ทํามานานเลยไมมีปญหากระทบเลย” 

“ในสวนตัวของพี่นั้นพี่มีความคิดวา คนที่อวนนั้นไมใชวาเขาไมแข็งแรงหรือวาไมสามารถ
ทํางานได  คนอวนนั้นสามารถทํางานไดทุกอยาง ไมไดไรประสิทธิภาพเสมอไป  งานบางอยางเขาก็
สามารถทําไดดีกวาคนที่มีรูปรางผอมเสียอีก  เชน การยกของหนัก  การปนปาย  พี่สามารถทําไดดี
จนคนอื่นๆ ไมเชื่อวาคนอวนอยางพี่จะทําได  พี่มารับรูวาตัวของพี่อวนก็ตอนทํางานกับเพื่อนๆ 
หลาย ๆ คนนั้นก็มีทั้งคนอวน และคนผอมปนเปกันไป ในกลุมของพี่นั้นมีคนอวนอยู2คน เพื่อนๆ 
ในกลุมจะเรียกพี่วาอวน  ซึ่งตอนแรกพี่ก็ไมคอยชอบเทาไรเพราะวาที่บานของพี่จะเรียกพี่วายักษ  
คือ ตัวพี่จะออกสูงใหญ  ไมมีใครเรียกพี่วาอวนเลย  ในตอนแรกพี่คิดวาเปนการไมใหเกียรติเลย
แมแตนอย  แตพอมายอนดูตัวเองมันก็จริงเพราะวาคนรุนเดียวกับพี่นั้นเขาไมมีใครอวนเหมือนพี่เลย  
พี่ก็เลยกลับมาสํารวจตัวเองและเริ่มที่จะทําใจใหยอมรับกับความเปนจริงตรงนี้ใหได  พี่ก็ยังคิดวาดี
ซะอีกที่มีคนมาบอกเรา  แลวทําใหเราไดรับรูตรงนี้วาเราอวน  เราจะไดแกไขไดถูกจุด  ไมอยางงั้นก็
ไมมีทางรูเลยวาเราอวน”

เมื่อชายใหญไดเรียนจบชั้นประถมศึกษาปที่ 4 ก็ไดเริ่มตนทํางาน เนื่องจากคุณพอและคุณ
แมมีลูกหลายคน คือ 8 คน เปนชาย 5 คน หญิง3 คน สวนชายใหญเปนคนที่ 6 พี่นองของชายใหญ
ไมมีใครไดเรียนสูงกวานี้ ตอนนั้นฐานะทางบานก็คอนขางยากจน จึงทําใหตองออกมาทํางานเพื่อ
ชวยพอแมอีกทางหนึ่งดวย



129

“พอแมพี่มีลูกหลายคน เมื่อกอนยังไมรูจักการทําหมัน ปลอยใหมีไปเรื่อยๆ หัวปทายป พอ
แมเลยลําบากในการเลี้ยงดูลูก พี่เลยตองออกจากโรงเรียนทํางานเลี้ยงพอแมเลย” 

ในปจจุบันนี้ชายใหญไดแตงงานแลว ภรรยาทํางานในโรงงานแหงหนึ่งในจังหวัดราชบุรี มี
ลูกดวยกัน 3 คน เปนหญิง 2 คน เปนชาย1 คน และไดแยกบานออกมาอยูตางหาก แตยังคงอยูใน
บริเวณบานเดิมของพอและแมชายใหญ

“ตองแยกบานอยู อยูดวยกันหลายๆ คนไมไหว คือ พี่มีลูกดวยและที่บานก็มีคนอยูหลายคน 
พี่นองของพี่ก็แตงงานมีลูกกันหมดแลว ทําใหเวลามาอยูดวยกันมันเกิดปญหาขึ้นบอยครั้ง เลย
ตัดสินใจแยกบานมาอยูตางหาก”

สุขภาพของชายใหญดูแข็งแรงและไมมีโรคประตัวอะไร การทํางานก็ถือวาเปนการออก
กําลังกายไปแลว ก็คงมีแตดวงตาที่เคยโดนขวดโซดาระเบิดใสตา ทําใหจอตาเกือบบอด จึงใสเลนส
เทียมชวยในการมองเห็น ดังนั้นการมองเห็นที่เปนอยูตอนนี้ไมดีเหมือนเมื่อกอน มีอาการฟางๆ

ครอบครัวของชายใหญเปนครอบครัวที่ใหญ โดยตนเองเปนลูกคนที่ 6 จากทั้งหมด 8 คน 
ในบรรดาพี่นองนั้นของชายใหญไมมีใครอวนเลย พอและแมก็ไมอวนเหมือนกัน ตอนเด็กๆ นั้นชาย
ใหญก็ไมอวนมาอวนตอนอายุ 35 ปนี้หลังจากแตงงานแลว

“ตอนเด็กๆไมอวนนะ แตวาตัวสูงและใหญ ชวงประมาณอายุ 17-18 ป ตอนนั้นสูง 170กวา
เซนติเมตร น้ําหนักประมาณ 60กวากิโล ถือวาความมสูงชวยไวไดมาก”

“พี่นองของพี่ก็จะสูงๆกันทุกคน และน้ําหนักก็จะพอดีกับความสูง พอแมก็สูงไง อยาง
พี่ชายของพี่ก็น้ําหนักประมาณพี่ในตอนเด็กๆ พอโตขึ้นก็ผอมเอง”

เมื่อถามถึงการเลี้ยงดูในวัยเด็ก สืบเนื่องมาจากการเปนครอบครัวที่ใหญพอสมควร และยังมี
ลูกชายมาดวย ทําใหการเลี้ยงดูจึงเปนแบบประมาณการชวยเหลือตัวเองเปนสวนใหญ ไมเขมงวด
เทาไรนัก แตตองมีความรับผิดชอบตอครอบครัวเปนสําคัญดวย

“ในตอนเด็กๆพี่ก็จะเลนเปนสวนมาก ไมคอยตั้งใจเรียนเทาไร ไปกับพี่ๆ ไปยิงนก ตกปลา 
พอรูก็จะโดนทําโทษ คือ ครอบครัวใหอิสระอยางเต็มที่ ในบางเรื่องซะเปนสวนใหญ”
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เมื่อโตขึ้นก็ชวยพอแมทํางาน ไมไดเรียนหนังสือ และไดแตงงานเมื่ออายุ 30 ป ตอนนั้น
บุคลิกก็ไมไดเปลี่ยนแปลงไปมากนัก แตหลังจากแตงงานเปนตนมา ชายใหญก็เปลี่ยนลักษณะการ
กิน จากเดิมที่กินผักและแปงเปนสวนใหญ หันมากินแปง เนื้อสัตว ไขมัน และของหวานตางๆ ดวย
เหตุผลที่วา การทํางานหนักจําเปนตองใชพลังงานมาก หากวาไมกินก็จะไมมีแรงในการทํางานได

“งานของพี่ที่ทํา คือ ชางไมเปนงานที่หนักตองใชพลังงานมาก ถาหากพี่อดมื้อใดมื้อหนึ่ง พี่
ก็ไมมีแรงไปทํางาน พี่เคยอดแลว มันไมไหว หนาจะมืด เหมือนกับวามันจะวูบ แตพี่ก็ไมรูวาทําไม
พี่กินแลวอวน เพราะวาเมื่อกอนก็กินเทาปจจุบันแลวยังไมเห็นอวนเลย”

สวนภรรยาของชายใหญนั้น มีน้ําหนักที่ปรกติ ไมอวน และไดเคยลองบอกชายใหญใหลด
น้ําหนักลงบาง จะไดสุขภาพแข็งแรง ไมเหนื่อยงาย

“ภรรยาของพี่เขาก็บอกวา อวนแลวนะ ลดไดแลว อวนมากเดี๋ยวโรคมีเยอะ พี่จะเหนื่อยงาย
กวาคนปรกตินะ เขาไมไดบอกวาตองทํานะ แตวาเขาขอรองใหทํา พี่ก็ยังไมเคยลดซะที”

สวนครอบครัวและพี่นองของชายใหญ ก็บอกวาอวนมากไปแลว และตั้งฉายาใหชายใหญ
วา “ยักษ” เนื่องจากตัวใหญที่สุดในครอบครัว ทางครอบครัวของชายใหญมองวาเปนเรื่องตลกที่
ชายใหญอวน ไมไดวาอะไร เพราะวาชายใหญยังทํางานเลี้ยงครอบครัวได และไมไดเปนโรคอะไร

การปรับตัวในกลุมเพื่อนนั้นไมไดเปนปญหาของชายใหญ   เพื่อนๆ ทุกคนของชายใหญ
นั้นก็ยอมรับในตัวของชายใหญทุกคน  เนื่องจากชายใหญนั้นสามารถทํางานไดไมไดเปนภาระของ
เพื่อนๆ เลย   แตสําหรับการออกไปเจอบุคคลอื่นๆ ในสังคมที่ไมใชเพื่อนของตนเองนั้น  ชายใหญก็
มีความวิตกกังวลในรูปรางของตนเอง  ดวยความกลัววาอาจจะโดนมองแปลกๆ และลอเลียนทาง
สายตา  ชายใหญจึงไมคอยไดไปเที่ยวที่ๆ มีคนเยอะมากๆ นัก

“ถาถามวาพี่เคยไปเที่ยวหางหรือเปลา พี่แทบจะไมไดไปเลย เคยมีเหตุการณหนึ่งที่ทําใหพี่
เสียความมั่นใจ คือ พี่ไปซื้อของที่หางแลวพี่ชนของบนครั้งหลนลงมาและของสวนใหญนั้นก็เปน
ขวดน้ํา ซึ่งไดแตกกระจายและเลอะเทอะไปหมด พี่ทั้งอายและตกใจ นับจากนั้นมาพี่ก็ไมเคยไป
เที่ยวหางอีกเลย”
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“สําหรับพี่แลวขอเสียของการมีรูปรางอวน คือ มันดูเทอะทะ ไมดี ทําอะไรก็ไมสะดวก หา
เสื้อผาใสก็ยาก”

โทรทัศนนั้นสงผลกระทบตอใหญโดยตรงในเรื่องของการรับรูรูปรางของตนเอง  กลาวคือ  
โทรทัศนนั้นมีผลตอการตอกย้ําวาชายใหญนั้นอวนจากการมองของผูอื่น  แลวไดเปรียบเทียบกับ
การมองคนที่ผอมกวาตนเอง  แลวรับรูวาตนเองนั้นอวน  แตก็ไมไดสงผลใหแปลกแยกกวาคนอื่น
เทาใดนัก  เวลาที่ชายใหญอยูชนบทนั้นกลับไมมีใครวาชายใหญวาอวน  แตเมื่อใดที่ชายใหญนั้นไป
อยูในเมืองมันกลับกลายเปนวาชายใหญนั้นอวน  และมีความแปลกแยกอยางเต็มที่  เมื่อเห็นคนอวน
ออกโทรทัศนความคิดของชายใหญคือ  ไมอยากอวนเทานั้นเลย สําหรับบทบาทและหนาที่ของคน
อวนนั้นก็ไมไดแตกตางจากคนที่มีน้ําหนักปรกติหรือคนผอมเลย  ผิดแตวาการทํางานบางอยาง
อาจจะไมคลองแคลววองไวเทาไรนัก  

“เวลาที่พี่ดูโทรทัศน เห็นคนอวนออกโทรทัศนก็จะดูแลวตลก แตก็คิดนะวาเราไมอยาก
อวนเทานี้เลย แตเวลาที่เห็นคนผอมก็คิดวาทําไมไมผอมเทานี้บาง”

“อยางเรื่องการออกกําลังกาย จะใหพี่ไปวิ่ง พี่ก็ทําไมไดเหมือนคนอื่น รูปรางมันไมให แต
เรื่องงานพี่ก็ไมยอมแพ พี่ทําไดอยางที่เพื่อนๆ เขาทําไดกัน”

เมื่อมองเห็นคนที่มีรูปรางปรกติ ชายใหญก็จะเปรียบเทียบกับตอนที่ยังวัยรุนอยูวาตัวเองก็
ผอมเหมือนคนอื่นๆ สําหรับสิ่งที่ทําใหชายใหญสามารถอยูในโลกนี้ได คือ ลูก  ลูกไมไดทําใหชาย
ใหญรูสึกวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปรางเลย  

“เคยเอารูปมานั่งดูและคิดนะวาทําไมพออายุมากขึ้นเรื่อยๆ มันถึงอวนอยางนี้ แตลูกก็บอก
วาพออวนก็ดูนารักดี ลูกชอบดวย ก็เลยไมไดคิดมากแลว”

เมื่อถามวาแลวลางบอกเหตุของการอวนคืออะไร ชายใหญตอบวา

“เสื้อผาเริ่มใสไมได พุงเริ่มเยอะขึ้นทั้งๆ ที่เมื่อกอนไมเคยเปนแบบนี้เลย เลยรูวาอวนแลว                
ตอนนั้นก็ประมาณรอยกวาโลแลว”
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ตอนแรกที่ชายใหญรูวาตัวเองอวนก็ตกใจและคิดวาทําไมถึงอวนอยางนี้ และเมื่อเวลาผาน
ไปก็สามารถทําใจยอมรับได  สําหรับในปจจุบันนี้ก็พยายามคุมเรื่องของอาหาร ไมกินเหลาและสูบ
บุหรี่  โดยชายใหญก็ไมไดหวังวาจะกลับมามีน้ําหนักปรกติ  แตขอแครางกายแข็งแรงไมเปนโรค  
ตอนนี้ลูกสาวเริ่มมีอาการของโรคอวนแลวจากสูง  155 ตอนนี้หนัก 70 กวาโลแลว ตอนนี้ภรรยา
ของชายใหญกําลังใหลูกลดอาหารอยู

“คนเราตองยอมรับใหได ถามามัวแตเครียดชีวิตนี้ก็ไมมีความสุขเลย พี่ก็ดูแลตัวเองในเรื่อง
ของอาหาร ไมกินเหลาและไมสูบบุหรี่อยู ถาอวนแลวแข็งแรงก็ยอมนะ แตตอนนี้ลูกพี่เริ่มๆ อวน
แลวเพราะวากินมากไมยอมออกกําลังกาย พี่ก็หวังวาเขานาจะผอมลงสักนิดนึง ไมอยากใหเขามา
อวนเหมือนพี”่

สําหรับชายใหญแลว การอวนนั้นไมไดสงผลตอการดําเนินชีวิตในทุกดาน อาจจะมีบาง
ดานที่ไมสามารถทําไดเหมือนกับคนทั่วๆไป แตขอเสียของการอวนก็ยังมีมากกวาขอดี ถาไมนับ
การที่สามารถทํางานได แตความคลองแคลว วองไว ก็ลดนอยลงอยูดี หรือการออกไปพบเจอคน
อื่นๆในสังคม  สวนรูปรางที่ชายใหญปรารถนาก็คือ รูปรางที่ดูกระชับไมผอมจนเกินไป  ถาหากพูด
ถึงเรื่องของการประสบความสําเร็จนั้น ชายใหญก็ถือวาประสบความสําเร็จในระดับหนึ่ง คือ ลูกได
เรียนหนังสือ มีบาน และมีงานทําแลว

ในปจจุบันนี้ชายใหญไดพึงพอใจกับรูปรางของตนเอง เพราะถือคติในการดําเนินชีวิตที่วา 
การยอมรับในสิ่งที่ตนมีและเปนอยูใหได  และพยายามทําวันนี้ใหดีที่สุด 

“พอใจนะกับหุนแบบนี้ ถาหากผอมก็ไมรูวาจะเอาเรี่ยวแรงที่ไหนมาทํางาน งานที่ทําตอง
ใชแรง ถาไมกินก็คงเปนลม มันมีผลกระทบหลาย ๆ ดาน ไมใชวาผอมแลวจะดีเสมอไป”    

“พี่ไมเชื่อนะวาคนอวนนั้นดอยกวาคนผอม หรือคนอวนไมสามารถประสบความสําเร็จได 
พี่คิดวาทุกอยางมันอยูที่ใจมากกวานะ ถาใจเราสูยังไงก็ชนะ พี่ไมเคยเอาความอวนมาเปนกรอบทํา
ใหเราไมกลาที่จะทําโนนทํานี่ ตอนนี้พี่ถือวาพี่ประสบความสําเร็จในระดับหนึ่งแลว ไมใชเพราะวา
พี่อวนหรือผอมนะ แตเพราะใจพี่สูตางหาก”

“สมัยนี้คนที่อวน ไมถือวาผิดปรกตินะ แตวาอาจจะนาเห็นใจเขามากกวาในการเดินทาง
หรือการไปทํางาน การใชชีวิตประจําวัน ถาหากเขามองวามันไมใชปญหา ก็คงไมเปนไรหรอก”
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“พี่รับไดแลวนะกับรูปรางของพี่ตรงนี้ ถึงใครจะวายังไงก็ตาม พี่มีความสุขกับตรงนี้แลว พี่
คิดวาคงจะไมเพิ่มหรือลดอีกตอไป คงตัวแลว ถาเปนไปไดก็คงอยากไมใหมีใครอวน แมกระทั่งลูก
ของพี่เองก็ตาม”

“ทุกวันนี้ชีวิตอยูไดดวยการทํางาน การทํางานเปนสิ่งที่ชีวิตขาดไมได รูปรางไมไดมีสวน
สําคัญตอการทํางานเลย กลับมีความรูสึกภาคภูมิใจดวยซ้ําที่ไดดีเพราะรูปราง ทําใหคนมองวาเราก็มี
ประโยชนไมใชแคอวนเพียงอยางเดียว คิดตลอดวามีพรสวรรคหลายๆ อยางที่คนทั่วไปทําไมได แต
วาคนที่มีรูปรางอยางเราๆ ตางหากท่ีทําได”

กรณีศึกษาที่ 6 เอก

เอก เปนผูชายที่ดูภายนอกแลวดูอวนกลม ใสแวนตากรอบใสตัดกับสีของผิวหนัง แตเมื่อ
มองแลวจะเห็นถึงความกระฉับกระเฉง  คลองแคลวตามแบบฉบับของคนอวนทั่วไป มองดู
บุคคลิกภาพภายนอกนั้นดูเปนคนมีระเบียบคลายทหาร ซึ่งขัดกับตัวจริงสิ้นเชิงที่ดูขี้เลน เปน
ความรูสึกที่ผูคนมักรูสึกเมื่อไดพบเอก  ดวยวัยเพียง 37 ป ความสูงถึง 173เซนติเมตร และน้ําหนักตัว
ถึง 100 กิโลกรัม ในตอนนี้ 

เอกเปนคนสมุทรสาคร บานเดิมนั้นอยูที่มหาชัย เอกเปนลูกคนแรกของครอบครัว และมี
นองชายอีก 1 คน อายุหางกัน 4 ป ปจจุบันกําลังเรียนปริญญาโทที่มหาวิทยาลัยของรัฐแหงหนึ่ง 
พรอมกับประกอบอาชีพอิสระเกี่ยวกับการแปลภาษาโดยมีรายไดประมาณ 10,000 บาทตอเดือน 
พรอมกับตองรับภาระในการดูแลแมที่เกษียณจากวัยทํางานแลว อายุประมาณ 60 ป ในขณะที่พอ
นั้นไดเสียชีวิตแลว

“ตอนนี้พี่ตองดูแลแมคนเดียว คอนขางหนักเหมือนกับวาพี่มีหลายบทบาท นอกจากการ
เรียนและทํางานแลว สวนนองพี่ยังไมมีงานทําก็เลยลําบากที่พี่คนเดียว”

ในวัยเด็กนั้นเอกอาศัยอยูกับครอบครัวและยาย เมื่อเอกอายุประมาณ 18 ปนั้น พอของเอก
ไดเสียชีวิตลงดวยโรคมะเร็งปอด โดยที่เอกไมไดอยูดูใจตอนพอใกลเสีย และนั้นก็คือ ความเสียใจ
มากที่เอกไดพบเจอในครั้งแรก
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“มันตันไปหมด ไมรูจะพูดยังไง ตอนนั้นพี่เรียนหนังสืออยูที่สมุทรสาคร พอเขามารักษาตัว
ที่โรงพยาบาลในกรุงเทพฯ ตอนนั้นพอเปนหนักแลว พี่ทําใจไวแลว”

เอกจึงตองอยูกับยาย เพราะวาแมของเอกตองทํางานคนเดียวในการเลี้ยงลูก 2 คน ยายของ
เอกคอนขางเขมงวดในการเลี้ยง ในขณะที่แมนั้นคอนขางตามใจ จนทําใหเอกเกเร และไมตั้งใจเรียน 

“ตอนนั้น พี่เกเร เรียนก็ไมไปเรียน จนเรียนไมจบ ตอนนั้นใชเงินเกง พอทะเลาะกับแมก็ไป
อยูกับยาย ยายก็จะตามใจตลอด”

ในเรื่องของการเรียนนั้น เอก เรียนไมจบชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จึงไปเรียนตอโรงเรียนชางกล 
แตก็เรียนไมจบ จนตองไปเรียนโรงเรียนศึกษาผูใหญจนจบ และสอบเขาศึกษาตอในระดับปริญญา
ตรีที่มหาวิทยาลัยของรัฐแหงหนึ่งได และไดเรียนจนถึงระดับปริญญาโทจนสําเร็จ

“พี่มีความมุมานะในการเรียน เพราะวาพี่ไมเหมือนกับคนอื่นในเรื่องของรูปรางและฐานะ 
พี่จึงบอกกับตัวเองวาพี่ตองทําได”

เมื่อถามถึงเรื่องของสุขภาพนั้น สุขภาพของเอกแข็งแรง ไมมีโรคประจําตัวอะไร ก็มีแค
เหนื่อยงาย และปวดตามขอ

“พี่ออกกําลังกายประเภทยก WEIGHT สัปดาหละครั้ง มันก็เลยกระชับ พี่ไมเคยคิดวาพี่
อวน คนอวนที่เกงๆและสามารถทําอะไรไดตั้งหลายอยางนั้น มีถมไป อาการเหนื่อยงาย ตอนนี้ก็
ทุเลาลงไปบางแลว ตั้งแตออกกําลังกาย”

ปจจุบันนี้เอกยังไมไดแตงงาน เนื่องจากความไมพรอมเรื่องของฐานะและเวลา

“ตอนนี้พี่ยังไมมีเวลา ยังตองทํางานอยูเลย และอีกอยางก็ยังไมสามารถรับผิดชอบในเรื่อง
ของการมีชีวิตคูได”

เมื่อถามถึงรูปรางที่อวนมาจากสาเหตุใด   เอกกลาววา
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“ตอนพี่เด็กๆก็ไมอวนนะ น้ําหนักกับสวนสูงมันก็สัมพันธกัน พี่ เพิ่งมาอวนตอนอายุ
ประมาณ 25-26 ป ตอนนั้นรูสึกวาทําไมกางเกงมันคับ และเริ่มมีพุงดวย น้ําหนักขึ้นมาเกือบ 30กวา
โล จากประมาณ 60กวาโล”

“พี่วาสาเหตุของการที่พี่อวนนั้นนาจะมาจากการกินอาหารที่มากๆ ในแตละมื้อ โดยเฉพาะ
มื้อเย็นพี่จะกินมื้อเย็นมากกวามื้ออื่นๆ และเนนของจําพวกมันๆทอดๆและเนื้อสัตว ไมไดออก     
กําลังกายดวย และตอนนั้นอายุก็มากขึ้นแลว เลยอวนงายมากกวาคนอื่นๆ”

“พอกับแมของพี่ก็ไมไดอวน ทานทั้งสองมีน้ําหนักที่พอดีกับสวนสูง พอพี่เปนทหารดวย     
ถึงแมวาจะอายุมากแตก็ไมเคยปลอยตัวเองใหลงพุงเลย สวนแมพี่ก็ดูแลรูปรางของตัวเองตลอด เลย
ไมอวนไปตามอาย”ุ

ในเรื่องของการปรับตัวเขากับคนอื่นๆ นั้น  เอกบอกวา

“ไมตองใสใจในสายตาของคนทั่วๆ ไป และยึดถือตัวเองเปนหลัก สรางความมั่นใจใหกับ
ตนเอง กลุมเพื่อนของเอกนั้นมีประมาณ 3-5 คน ก็ยอมรับในตัวของเอกได แตบางครั้งก็อาจจะมีการ
ลอเลียนบาง”

“เพื่อนพี่สวนมากเรียกพี่วา “อวน” ซะเปนสวนใหญ พี่ไมโกรธนะฟงดูก็เพราะดี และคิด
วามี 2 ชื่อก็เพราะดีเหมือนกัน”

“ถึงแมวาพี่จะอวน แตก็ไมไดหมายความวาตองทําอะไรไมได พี่สามารถทําอะไรไดดวย
ตัวเอง เพื่อน ๆ ก็ยังชมในความสามารถของพี่ จะมีก็แตการวิ่งเทานั้นที่พี่ไมสามารถวิ่งเร็วๆ ได”

“พี่เชื่อวาถาหากวาสามารถเปลี่ยนความคิดเกี่ยวกับตัวเองได เราก็สามารถที่จะเอาชนะตัว
เราเองได อยาดูถูกตัวเอง อยาคิดวาตัวเองทําไมได นี่ก็เปนหลักในการดําเนินชีวิตของพี่เหมือนกัน”

วิทยุและโทรทัศนนั้นมีอิทธิพลตอความคิดของเอก ในการรับรูเกี่ยวกับรูปรางของตนเอง  
กลาวคือ  เมื่อไดเห็นจะมีการเปรียบเทียบกับสิ่งที่ควรจะเปนและสิ่งที่เปนอยู  ทําใหในบางครั้งเอกก็
มีความวิตกกังวลอยูบาง  
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“เวลาที่พี่ดูโทรทัศน ก็คิดนะวาสักวันวาจะอวนอยางนี้มั้ย และมีมั้ยที่วาเราจะผอมเอาแค          
พอดีก็ได ถึงขนาดเคยอดขาวเพื่อที่จะผอม ตอนนั้นพี่ยังวัยรุนอยูเลย”

ความแปลกแยกไมเคยเกิดขึ้นกับเอกเลยในเรื่องของรูปราง  จะมีก็แตการกระทําบางอยางที่
คนอวนไมสามารถทําได  สําหรับการลดความอวนดวยตนเองนั้นเคยเกิดขึ้นตอนวัยรุนตอนอายุ
ประมาณ 18  ป ดวยวิธีการอดขาวในมื้อเชาแตวาจะหนักมื้อเย็น  เนื่องจากตอนนั้นไมอยากอวน  
และมีความคิดวาคนอวนนั้นไมนามองและไมสามารถหาคูครองได  แตในปจจุบันความคิดนี้ได
เปลี่ยนแปลงไปแลว  โดยเชื่อวาคนอวนที่มีความสามารถจะดําเนินชีวิตในสังคมนี้ได  ไมไดดอย
กวาคนผอมหรือคนที่มีรูปรางปรกติเลย  ทั้งในเรื่องของบทบาทและหนาที่ความรับผิดชอบตาง ๆ 
ในสังคม

“พี่คิดวาคนอวนก็เหมือนคนอื่นๆในสังคม ในขณะที่มองวาคนอวนมีปมดอย ทําไมเราไม
มองวาคนผอมหรือคนปรกติก็มีปมดอยบาง พี่คิดวาเราเอาบรรทัดฐานไปจํากัดที่กลุมคนอวนมาก
เกินไป”

“พี่ไมเคยคิดนอยใจเลยนะที่ตัวเองอวนแบบนี้ กับภูมิใจเสียอีกที่เราอวนแลวมีการศึกษา มี
หนาที่การงานที่ดี สามารถทําอะไรไดตั้งหลายอยาง  ทําไมคนเราไมคิดบางวาคนที่ผอมนั้นเขาก็มี
ปมดอยนะ มันเปนปมดอยอยางหนึ่งที่เขาเกิดมาผอม  ทําไมตองมามองเฉพาะที่คนอวนอยางเดียว 
อยางในสมัยกอนนั้น คนไทยก็อวนๆ ทั้งนั้น กินดีอยูดี ไมมีใครเขามาคํานึงถึงเรื่องความอวนความ
ผอมกัน ผิดแตตรงที่วาคนที่ผอมนั้นกับเปรียบเสมือนวาเปนโรคราย เปนคนที่ไมสมบูรณ ตอง
หาทางรักษาใหกับมาเปนเหมือนเดิม  ซึ่งเราก็ผานสมัยที่คนนิยมรูปรางที่อวนมาแลว  จนมาถึง
ปจจุบันเปนสมัยที่คนนิยมรูปรางที่ผอมมากๆ พี่ก็ยอมรับนะวาชวงที่พี่เปนวัยรุนนั้นพี่ก็เคยลดความ
อวนเหมือนกัน  เพราะวาไมพอใจในรูปรางของตนจากการที่พี่ดูทีวีแลวเห็นดาราที่มีรูปรางที่ดี สม
สวน จนบางครั้งพี่อยากผอมแหงไปเลย คือ ไมยอมรับในรูปรางของตนเอง  แลวสมัยนี้มีนิตยสาร 
หนังสือ ความงามตางๆ ที่พิสูจนไดวาคนที่อวนมากนั้นมีแตผลรายตอรางกาย ไมมีผลดีเลย ถึง
ขนาดตองมีการรณรงคใหมีการลดความอวนกันเพื่อชิงเงินรางวัล  ทุกสิ่งทุกอยางมันเปนการตอกย้ํา
วาถาขืนเรายังปลอยปละตัวเองใหอวนแบบนี้  มันจะลําบากในการอยูในสังคมปจจุบันนี้  ซึ่งพี่เคย
เจอมาหลายๆ ตอหลายรูปแบบแลว ทั้งการดูถูก การมองเหมือนตัวตลก หรือ แมกระทั่งการนินทา
กันก็มี  แตในฐานะที่พี่ยังอยูในสังคมนี้  พี่ก็ยังแครความรูสึกของคนอื่นๆ อยูดี  พี่ก็ไดแตหวังวาสัก
วันหนึ่งมันจะกับมาถึงยุคที่คนนั้นหันมานิยมรูปรางที่อวนทวนเหมือนเชนในอดีตที่เคยผานมาแลว  
และเมื่อถึงวันนั้นก็จะเปนยุคที่คนผอมนั้นเปรียบเสมือนสิ่งที่คนอวนนั้นไดเจอมาในปจจุบัน”    
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“พี่ยอมรับวาตอนที่พี่ยังเปนวัยรุน พี่เคยคิดลดความอวน ตอนนั้นพี่ยังไมรูถึงขอดี-ขอเสีย 
ของการที่พี่อวน แมพี่ก็ถามพี่วา ทําไมพี่ไมกินขาว เดี๋ยวไมสบายจะทํายังไง ตอนนั้นพี่คิดอยางเดียว
อยากผอม แตทําไดไมนานก็เปลี่ยนใจ ดวยเหตุผลที่วา รางกายมันซูบซีด ไมมีแรง และก็ไมอยากทํา
อะไรเลย เลยคิดวามันไมไหวแลว ตองปรับปรุงแลวนะ”

“ตอนนี้ไมมีความคิดที่จะลดความอวนแลว คือ ความอวนไมมีผลตอการดําเนินชีวิตของพี่ 
ที่สามารถทํางานได เรียนได ก็ถือวาชี้ชัดสมบูรณแลว ผิดแตวาบทบาทในเรื่องการมีคูครอง ยังไม
สามารถหาได พี่ก็รับรูวารูปรางก็มีสวน แตก็คิดวาคนเราคบกันที่ใจ ไมไดคบกันที่รูปรางหนาตา”

เหตุการณที่สรางความประทับใจใหเอกมากที่สุด คือ การมีคนชวยเหลือเรื่องคาเลาเรียน
การศึกษาให เพราะเห็นวาขยัน มีความอดทน ตั้งใจเรียน

“ตอนนั้นพี่ไมมีตังคจายคาเทอม ตอนสอบเขาเรียนได ตองขอผอนผันไป 1 เดือนโชคดี
สุดๆของพี่ ที่เขายื่นมือมาชวยเหลือพอดี พี่ก็ขอบคุณลุงที่ยังเห็นความดีของพี่ จึงใหพี่ไดเรียน
หนังสือมาจนทุกวันนี้”

“อีกเหตุการณ คือ เพื่อนของพี่รับไดที่พี่อวน พวกเขาไมรังเกียจ หรือมีความรูสึกวาพี่
แตกตางจากเขาเลยกับใหความชวยเหลือพี่ รักพี่เปนอยางด”ี

เมื่อถามถึงความพึงพอใจในรูปรางของตนเอง และแนวโนมของการกลับมามีน้ําหนัก
ปรกติ มีมากนอยแคไหน   เอกกลาววา

“เมื่อกอนพี่ไมชอบรูปรางของตัวเองเลย รังเกียจดวยซ้ํา คือ การทําอะไรหลายๆอยาง มันก็
มาจากรูปรางเหมือนกัน เชนการไปสมัครงานบริษัทๆ ก็จะรับเฉพาะคนผอม เนื่องจากพี่คิดวาเขาคง
คิดวาคนอวนไมสามารถประสบความสําเร็จในชิวิตได ตองพึ่งพาคนอื่นตลอดเวลา”

“ความคิดนี้ใชไมไดกับพี่ๆ คิดวาพี่เกง พี่สามารถสรางชื่อเสียงและฐานะที่มาจากความอวน
ของพี่ได ซึ่งตอนนี้พี่คิดวาดีกวาเมื่อกอนเยอะมากๆ”
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“ตอนนี้พี่พอใจกับรูปรางของพี่แลวและรับไดที่ใครจะวาอวนมากๆก็ตาม สําหรับแนวโนม
ของการกลับมาผอมหรือน้ําหนักปรกตินั้น มีความเปนไปไดโดยที่ตั้งเปาไว 2 ป ใหเหลือ 70 
กิโลกรัม ใหได โดยที่สุขภาพนั้นยังแข็งแรงอยู”

เมื่อถามถึงความสุขวาปจจุบันนี้ เอกมีความสุขหรือไม และเปาหมายที่สําคัญที่สุดในการใช
ชีวิตประจําวันในสังคมนี้ เอกกลาววา

“ปจจุบันนี้พี่มีความสุขแลว ความสุขแรกมาจากการยอมรับในตัวของพี่เองได เมื่อยอมรับ
ไดแลวทุกสิ่งทุกอยางก็จะไมใชปญหาอีกตอไป ความสุขที่สองคือ การสําเร็จในการศึกษาและการ
สรางฐานะจากการศึกษา ความสุขที่สามคือ การที่เพื่อนๆและคนรอบขางที่เขาใจพี่และไมรังเกียจ
ในตัวพี”่

“สวนเปาหมายที่สําคัญที่สุดของพี่ คือ แมและนอง คือ คนที่พี่จะทําทุกอยางใหพวกเขามี
ความสุขและอีกอยางคือ ชื่อเสียง ฐานะและเงินทองที่พี่ตองการจะไปใหถึงในสักวันหนึ่ง”

กรณีศึกษาที่   7 หญิงใหญ

หญิงใหญ เปนผูหญิงที่ดูไมคอยคลองแคลวเทาที่ควร  เคลื่อนที่ไมคอยสะดวกเทาไร  
ลักษณะการพูดจานั้นไมฉะฉาน  และใบหนาแฝงไปดวยความเศรา  โดยมีความสูง 160 เซนติเมตร      
น้ําหนัก 105 โล ในปจจุบัน คือ ความรูสึกแรกที่ผูคนมักจะรูสึกเมื่อไดเห็นหญิงใหญ วัย 50 ป

หญิงใหญเกิดที่ราชบุรี  เปนลูกคนที่สี่ของครอบครัวคนจีน โดยมีพี่ชาย 2 คน และพี่สาว 1 
คน ในชวงวัยเด็กนั้นหญิงใหญไดยายไปอยูกับยายตั้งแตอายุประมาณ 3 ขวบ เนื่องจากตอนนั้นที่    
บานยากจนและไมมีเงินเลี้ยงลูก หญิงใหญและพี่ชายจึงไดยายไปอยูกับยายที่จังหวัดนครปฐม 
 

“ตอนนั้นแมของพี่มีลูกถึง 7 คน แตวาแทงไปซะ 3 คน จึงเหลือแค 4 คน แมของพี่ก็ไมมี
รายไดอะไร พอทํางานเลี้ยงครอบครัวคนเดียว จึงไมสามารถที่จะเลี้ยงลูกได พี่กับพี่ชายจึงตองไป
อยูกับยาย”

และหญิงใหญไดเขาเรียนหนังสือที่โรงเรียนในจังหวัดนครปฐม  จนจบชั้นประถมศึกษา
ศึกษาปที่ 6 และก็ไมไดเรียนตอ เนื่องจากตองออกมาทํางานหาเงินเลี้ยงยายและพอแม รวมทั้งพี่นอง   
ของหญิงใหญก็ไดเรียนถึงชั้นประถมศึกษาศึกษาปที่ 6 เหมือนกันทุกคน
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“พี่เรียนจบจบชั้นประถมศึกษาศึกษาปที่ 6 จริงๆ แลวพี่ก็อยากจะเรียนตอใหสูงกวานี้       
แตคิด ๆ ไปก็สงสารยาย เพราะวาคาเรียนหนังสือสวนมากยายจะหาให พี่จึงเริ่มทํางานตั้งแตตอนที่
เรียนจบเปนตนมา”

พอแมขอหญิงใหญนั้นประกอบอาชีพทํานา และมีรูปรางไมอวน  สูงโปรงทั้งสองคน   เมื่อ
หญิงใหญเกิดมานั้นก็มีรูปรางที่อวนทวนสมบูรณ รวมทั้งพี่นองของหญิงใหญทั้ง 4 คน ก็มีรูปรางที่
อวนทวน โดยหญิงใหญกลาววา

“พี่นั้นเกิดในครอบครัวของคนจีน  พอแมก็ตองการใหลูกของตนเองนั้นอวนทวนอุดม
สมบูรณ  ถาลูกผอมนั้นถือวาผิดปรกติ   ตัวพี่ก็เลยอวนมาตั้งแตเด็กๆ แตพี่ก็รูสึกดีในตอนนั้น
เพราะวามันไมมีการกดดัน  พี่นองของพี่ก็ตัวใหญๆ  ทุกๆ คนนั้นกินเกงกัน  นอกจากพอแมที่คอย
ดูแลในเรื่องอาหารการกินแลว  ยังมียายอีกคนที่ดูแล  ยายไมตองการใหหลานๆ ในบานผอม  อีกทั้ง
คนในหมูบานก็มีแตคนที่อวนๆ ทั้งนั้น  เขาไมมีใครมาคอยหวงใยรูปรางตัวเองเทาไร  เพราะวาวันๆ 
หนึ่งก็ตองทํางาน  เรื่องสุขภาพจึงเปนเรื่องรองที่ตนเองควรสนใจนอยที่สุด  แตพอโตขึ้นมาไดเขา
มาทํางานไดมาอยูที่ใหมนั้น  คนที่อยูในอีกที่หนึ่งกับไมไดคิดแบบนั้น  เขาหาวาคนที่อวนนั้นเปน
คนที่สุขภาพไมแข็งแรง  เปนคนที่ทําอะไรไมไดเพราะวารางกายอวน ไมสมบูรณ   ซึ่งมันไมจริง
สําหรับพี่นะ  พี่สามารถทําอะไรไดตั้งหลายอยางในขณะที่คนอื่นๆ ไมสามารถทําได  เมื่อพี่โดนพูด
ในเรื่องอวนมากๆ เขามันทําใหพี่นั้นเชื่อไปเลยวาตัวพี่อวนมาก ทั้งๆ ที่เมื่อกอนนั้นพี่ไมเคยมี
ความคิดแบบนี้อยูในหัวเลยแมแตนอย”

“พี่นั้นอวนมาตั้งแตเด็กแลว พี่นองพี่ก็อวนทุกคน พี่คิดวาที่พี่อวนนั้นมาจากยายของพี่    
มากกวา เนื่องจากยายของพี่อวนหนักประมาณเกือบ 100 โล”

สาเหตุของการอวนของหญิงใหญนั้นมาจากกรรมพันธุจากคุณยาย และมาจากการ
รับประทานอาหารที่มากเกินความจําเปน  บวกกับการไมออกกําลังกาย  ความอวนนั้นไมไดสงผล
ตอการเรียนของหญิงใหญเลย  การเรียนของหญิงใหญนั้นถือวามีระดับการเรียนที่ดี  โดยสอบได
เปนระดับตนๆ ของชั้นเรียน  เมื่อตอนเด็กๆ นั้นหญิงใหญมีน้ําหนักประมาณ 40 กวาโล ตอนอายุ 9 
ขวบ และเริ่มมาอวนมากตอนอายุประมาณ 15 ป ตอนนั้น 70 กวาโล 
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“ตอนเด็กๆ พี่ก็ไมไดคิดอะไร ยายและครอบครัวของพี่ก็บอกวาเด็กที่สมบูรณนั้นตองมี
รูปรางที่อวนทวน พี่ก็เลยมีความสุขในการกินและกินแตละครั้งนั้นมีปริมาณมาก ขนาดนั้นยายของ    
พี่ยังบอกวาผอมเลย”

“แตเมื่อโตเปนสาวพี่ก็เริ่มกังวล เนื่องจากเพื่อนๆ ในกลุมของพี่นั้นมีทั้งอวนและผอม พี่
อยากมีแฟนแตวาตอนนั้นอวนคงไมมีใครมาชอบหรอก พี่จึงเริ่มรูวามันเปนปมดอยแลว”

“ตอนนั้นไมมีความมั่นใจเลย คือ พี่รับไมไดวาทําไมมันถึงเปนแบบนี้ เสื้อผาพี่ก็ใสไมได                 
ตอนที่พี่ไปซื้อเสื้อผาก็หาซื้อยากและที่สําคัญ คือ อายที่หาเสื้อผาใสไมได คนเริ่มมองวาเราเปนตัว
ประหลาด”

หลังจากนั้นเปนตนมาหญิงใหญก็เริ่มมีความกังวลตอนนั้นเริ่มมีแฟนแลว และแตงงานตอน
อายุ 17 ป  ปจจุบันมีลูก  3 คน เปนชาย  1 คน หญิง 2 คน  และลูกทุกคนก็เริ่มอยูในภาวะอวนแลว  
ชวงนี้หญิงใหญเริ่มมีความเครียดและกังวลกับความอวนของตนเองเปนอยางมาก โดยไดสงผล
กระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวันในหลายๆ อยาง เชน การขายของ 

“พี่แตงงานตอนนั้นเพื่อนๆ ในกลุมเปนคนชักชวนใหพี่รูจักกับแฟน พี่ถือวาพี่โชคดีที่แฟน        
พี่เขาไมไดรังเกียจในรูปรางที่อวนของพี่ เขาไมเคยมองเลยวาพี่อวน มีประโยคหนึ่งที่พี่ฟงแลว
ซาบซึ้งใจมากที่แฟนของพี่พูดตอนที่เขาขอพี่แตงงาน คือ เขาบอกวาเขารักพี่ที่จิตใจไมไดรักพี่ที่
รางกาย เขาไมสนวาใครจะวาพี่ยังไงก็ตาม เขามองที่พี่คนเดียว พี่เลยตกลงแตงงานกับแฟนพี่เลย”
  
   “ชวงนั้นพี่ก็ไมไดคิดมากแลวเกี่ยวกับเรื่องความอวน คือ พักไปเลย คิดวาพอใจในสิ่งที่เรา
เปนอยูดีกวา หลังจากนั้นก็เริ่มมีลูกคนแรก ตอนนั้นน้ําหนักพี่เพิ่มมาเยอะมาก ทํายังไงก็ลดไมลง     
ก็เลยหันกลับมาคิดอีกจนถึงทุกวันนี้ก็คิดอยูตลอด คือ ในหัวของพี่มันบอกตลอดวาอวน เปนอยางงี้
มา 30 กวาปแลว”

“เพื่อนๆ ของพี่ก็บอกวาอยาคิดมาก เพื่อนพี่แตละคนก็อวนๆ ทั้งนั้น ไมคอยมีผอมซัก
เทาไร เวลาที่พี่ทํางานมันหงุดหงิด พี่ขายสมตําวันไหนที่ใครมาจูจี้จุกจิกมากๆ ก็จะอารมณไมดี หนา
พี่จะไมคอยยิ้มอยูแลว”
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“พี่จะพยายามทําทุกอยางใหมีรูปรางผอมใหได พี่ทนไมไดที่เปนแบบนี้  มันเกิดความรูสึก
อายเวลาที่ตองออกไปเจอคนอื่นๆ ในสังคม  เวลาทํางานก็หงุดหงิดดวย  เวลาที่พี่หงุดหงิดนั้นก็จะ
ไปลงที่ลูกคาที่มาซื้อของเปนสวนใหญ คือ ลูกคาพูดอะไรก็ไมเขาหูไปหมด เลยพลอยทําใหไม
อยากทํางานไปดวย ถาหากวามันตองเปนอยางงี้ทุกๆ วันมันก็จะทําใหสุขภาพจิตนั้นแย ไมใชวา
สงผลแคตัวพี่นะ คนในครอบครัวของพี่ก็จะพลอยโดนลูกหลงไปดวย จากเรื่องแคนิดเดียวของพี่แค
เรื่องรูปรางที่ไมพอใจ มันกับกลายเปนตัวสรางปญหาใหครอบครัวและคนอื่นๆ ที่พี่รูจักได
เหมือนกัน ทั้งๆ ที่พี่ก็ไมเขาใจเลย”

ในชีวิตของหญิงใหญนั้นเคยลดความอวนเมื่อตอนอายุ 15  ปและในปจจุบันนี้ก็ยังลดความ
อวนอยูโดยการจํากัดการกินอาหารใหนอยลง  เนนกินผักตมและน้ําพริก  โดยมีแนวโนมวาสักวัน
หนึ่งนั้นตนเองจะตองผอมใหได  โดยน้ําหนักที่คาดหวังไว คือ 70 โล  และเวลาที่ตั้งเปา คือ 2-3 ป  
การลดความอวนของหญิงใหญนั้นเปนการลดความอวนดวยตนเอง โดยที่ไมเคยไปสถานที่ลด
น้ําหนักหรือการกินยาลดน้ําหนักเลย  เนื่องจากกลัวและเคยเห็นเพื่อนกินแลวกลับมาอวนอีก  จึงลด
ความอวนและดูแลตนเองตามวิธีที่ปลอดภัย  

“ตอนนี้ก็พยายามลดอยู พี่ไมเคยคิดที่จะไปใชบริการสถานลดน้ําหนักเลย มันมีราคาแพง               
และก็ไมรูวาจะไดผลหรือไม พี่คิดวาการจํากัดอาหารนั้นทําใหเรารูสึกวามีความสุขที่ไดทํา ไมใชวา
พี่ไมกินนะ แตวากินใหนอยลง อายุมากแลวกินมากก็ไมดีตอสุขภาพ หันมากินพวกผักตมจิ้มน้ําพริก              
ขาว ไขมัน และขนมหวานจะกินใหนอยลง ตอนนี้พี่เริ่มรูสึกวาตัวเบาๆ แลวนะ”

“พี่ก็ไมรูนะวาจะทําตามเปาที่ตั้งไวไดมั้ย แตทุกวันนี้ก็พยายามเต็มที่แลว ลูกๆก็อยากใหกับ
มาเปนเหมือนเดิม แตพี่อยากทําอะไรเพื่อตัวพี่สักครั้งหนึ่ง ถาจะใหลดเร็วเหมือนการกินยาลดความ
อวนพี่ก็คงไมเอา พี่บอกตามตรงเลยนะวาพี่กลัวตาย เพื่อนพี่ก็เกือบแยเพราะวายาลดความอวนนี่
แหละ และก็กลับมาอวนอีก มันผอมแคชวงกินยาเทานั้น หลังจากหยุดยาก็กลับมาเปนเหมือนเดิม
อีก”

สําหรับโทรทัศนนั้นถือวามีผลตอความรูสึกทั้งทางกาย และความรูสึกทางใจของหญิงใหญ
มาก  คือ  เวลาที่มีการนําเสนอภาพคนอวนออกโทรทัศนนั้น  มันเหมือนเปนการเยาะเยยคนอวนวา
เปนตัวตลกของคนอื่น  และทําใหเกิดความรูสึกวาไมอยากอวนใหถึงขนาดนี้เลย  เมื่อมองแลวเกิด
ความรูสึกอึดอัดและรูสึกแยเมื่อเปรียบเทียบแลวตัวเองดูอวนกวาคนที่เห็น  ในขณะเดียวกันเมื่อเห็น
คนที่มีรูปรางผอมมากออกโทรทัศนกลับมีความรูสึกวาอยากที่จะมีรูปรางผอมเพรียว  และยิ่งมี
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กําลังใจท่ีจะตองผอมใหได  เปนเสมือนแรงผลักดันใหหญิงใหญมีความรูสึกพึงปรารถนาในรูปราง
ที่ควรจะเปน  และในขนาดเดียวกันก็ไมพึงพอใจในรูปรางที่ตนเองนั้นเปนอยู

“เวลาดูทีวีมันทําใหพี่รูวาตัวเองวาตองการรูปรางแบบไหน พี่บอกไดเลยวาพี่อยากผอมมาก        
และพี่รูสึกไมดีกับคนอวนรวมทั้งตัวพี่ดวย มันเปนการตอกย้ํารูปรางของพี่ ตรงนี้ก็เปนจุดหนึ่งที่ทํา
ใหพี่คิดลดความอวน”

“พี่ไมอยากอวนถึงขนาดธิดาชาง หรือวานางงามผีเสื้อสมุทร มันเปนคําพูดที่พี่รูสึกวามัน
เปนการลอเลียนและดูถูกพี่มากๆ พี่ชอบหุนนางแบบที่ผอมมากๆ มากกวา”

แรงผลักดันที่ทําใหหญิงใหญลดความอวน คือ ตัวเองเปนสําคัญ  และหลักในการดําเนิน
ชีวิตของหญิงใหญ คือ  ความพยายามอยูที่ไหนความสําเร็จอยูที่นั่น  และการพยายามทําวันนี้ใหดี
ที่สุด  สําหรับปจจุบันนี้หญิงใหญไมมีความพอใจในรูปรางของตนเองเลย  และวิตกกังวลเกี่ยวกับ
รูปรางของตนเองอยูตลอดเวลา  เนื่องจากวาสุขภาพในตอนนี้นั้นไมแข็งแรง  โดยมีโรคประจําตัว 
คือ  โรคความดันโลหิตสูง  และมีอาการหนามืดเวลาที่ลุกขึ้นเร็วๆ  นอกจากนั้นยังมีอาการเหนื่อย
งาย  ใจสั่น และมือสั่นเปนบางครั้ง  และไดไปหาหมอซึ่งหมอก็แนะนําวาใหออกกําลังกายและลด
อาหารประเภทไขมัน และของหวาน  และตองทานยาตามคําสั่งของหมออยางเครงครัด  

“ตอนนี้พี่มีโรคประจําตัวเยอะ ในบางครั้งก็เคยคิดนอยใจตัวเองเหมือนกันถึงขนาดอยากจะ
ตายๆ ไปซะจะไดหมดเวรหมดกรรมซะที ที่ตองเกิดมาเปนแบบนี้ แตก็โชคดีที่พี่ยังมีลูกที่คอยให
กําลังใจ และบอกอยูตลอดเวลาวาไมอยากใหแมคิดมาก และอยากใหแมตอสูกับปญหาที่เกิดขึ้นให     
ถึงที่สุด พี่ถึงทนมีชีวิตมาจนถึงทุกวันนี้ได”

สําหรับคําถามสุดทายนั่นคือความสุขที่หญิงใหญไดรับจากการที่หญิงใหญนั้นอวน        
และความทุกขที่เกิดมาจากการที่หญิงใหญนั้นอวนมีหรือไม  คําตอบคือ  

“พี่ไมเคยคิดเลยนะวามีความสุขจากการที่พี่อวน ตั้งแตที่พี่ยังเด็กพี่ก็ไมไดคิดอะไรมาก   
พอโตเปนสาวก็เริ่มมีความทุกขแลวในหลายๆ เรื่อง ตั้งแตเรื่องเสื้อผา เรื่องการคบเพื่อน เรื่องการ
มองจากคนอื่น พอมาถึงตอนแตงงานอาจจะรูสึกดีที่สามีของพี่นั้นรับได แตพอมามีลูกแลวน้ําหนัก
ของพี่นั้นยิ่งเพิ่มมากขึ้นและไมมีแนวโนมวาจะลดเลย มันก็ยิ่งมีความทุกขเพิ่มมากขึ้น ตอนนี้เลยไม
สามารถรับตัวเองไดอีกแลว พี่รับไมไดไมวาใครจะพูดยังไงก็ตาม”
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“ถาถามถึงความสุขจากการที่พี่อวนคงมีแคอันเดียว คือ การที่พี่ไดแตงงานเพราะวาคนอวน
สวนมากนั้นแทบจะไมไดแตงงานเลย พี่ถือวาพี่เปนสวนนอยมากๆ”

อยางไรก็ตามชีวิตของหญิงใหญยังคงตองดําเนินตอไป  ทามกลางความขัดแยงในรูปราง
ของตนเอง  ตราบใดที่หญิงใหญนั้นยังคงไมยอมรับในตัวของหญิงใหญใหได  ความอวนก็ยังคง
เปรียบเสมือนหนามยอกจิตใจเสมอไป

กรณีศึกษาที่ 8 ใหญ

ใหญ ผูชายที่ดูตัวใหญมากดวยน้ําหนักถึง 138 กิโลกรัม สวนสูง 175 เซนติเมตร และใน      
ขณะเดียวกันก็ดูไมคลองแคลววองไวในการทํางานแตละอยาง ลักษณะการพูดนั้นพูดติดอางและ
พูดไมคอยชัดถอยชัดคํา ดูคอนขางขี้อายแตก็แฝงไปดวยรอยยิ้มที่มีเสนห และอารมณดีตามแบบ      
ฉบับของคนอวน เมื่อไปเห็นใหญเปนครั้งแรกนั้น ก็เจอกับรอยยิ้มอันดูมีความสุขและจริงใจ       
ดวยวัย 36 ป ซึ่งเปนความรูสึกประทับใจที่ผูคนไดเห็นเมื่อเจอกับใหญ

ใหญเปนคนราชบุรีโดยกําเนิด ปจจุบันนั้นทําอาชีพรับจางที่อูรถ  มีรายไดประมาณ  10,000 
บาทตอเดือน โดยที่ใหญนั้นทํางานในตําแหนงชางทาสีรถและตอเติมตัวรถ การทํางานไมไดมี
อุปสรรคตอใหญเลย แตวารางกายนั้นตางหากที่มีอุปสรรคตอการทํางานของใหญ  

“เวลาที่พี่ทาสีรถมันก็มีอุปสรรคบาง ตอนที่ตองปนขึ้นไปทาที่ดานขางและก็ตามตัวรถ                 
คอนขางลําบาก พี่เคยตกจากนั่งรานมาครั้งหนึ่ง เลยฝงใจกับการทํางาน ตองแนใจกอนวามัน
ปลอดภัยและดูแข็งแรงดีแลว งานทุกอยางนั้นพี่ทําได ลางจาน ซักผา ก็ทําได แตถาหากวาจะให
มันดีเหมือนคนไมอวนมันก็คงเปนไปไมไดหรอก”

ในวัยเด็กนั้นใหญเรียนหนังสือจนจบชั้นประถมศึกษาศึกษาปที่ 6 และก็ไมไดเรียนหนังสือ
ตอ  เนื่องจากพอแมของใหญนั้นมีลูกหลายคน  และไดหยารางกันเมื่อตอนที่ใหญนั้นยังเด็กอยู  
ใหญมีพี่นองแมเดียวกัน 2 คน  และตางแมอีก 4 คน โดยที่ใหญนั้นเปนลูกคนสุดทอง  และมีพี่ชาย 
2 คน  พี่สาว 3 คน  ตอนเด็ก ๆ นั้นใหญอยูกับแมและยายซึ่งเปนบุคคลที่เลี้ยงดูใหญมาตั้งแตยังเด็ก  
แมของใหญตองแบกภาระในการเลี้ยงดูใหญและพี่ชายเพียงลําพังคนเดียว  ใหญจึงไดเรียนหนังสือ
แคประถมศึกษาศึกษา  ครอบครัวของใหญประกอบอาชีพรับจางและทํานา  ซึ่งรายไดก็แคพอเลี้ยง
ชีพไปวันๆ เทานั้น
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“บานพี่พอแมแยกทางกันตั้งแตที่พี่ยังเด็กๆ อยู  พี่ยังจําหนาพอพี่ไมไดเลย รูแตวาพอ      
แตงงานใหมหลังจากที่แยกทางกับแมแลว พี่จึงสนิทกับยายและแมมากที่สุด ในตอนนั้นไมเคยคิดที่
จะเรียนหนังสือเลย อยากเก็บตังไวใหแมมากกวา อยากทํางานชวยแมใหไดมากที่สุด ตอนเด็กๆ     
พี่จําไมไดวาอายุเทาไร พี่เคยไปเก็บขวดมาขายและเอาตังไปใหแม พี่ลําบากมาก”

 ในตอนนี้ใหญแตงงานแลวและยังอยูบานเดิมกับยายและลูก 2 คน โดยที่แมของใหญนั้น
เสียไปเมื่อปที่แลว ภรรยาของใหญนั้นเปนแมบานเลี้ยงลูกและทําแกงถุงขายเปนรายไดเสริม         
ลูกของใหญนั้นรูปรางล่ําๆ ไมถึงกับอวนทั้ง 2 คน ตอนนี้ภรรยาของใหญกําลังทองลูกคนที่สามแลว

“พี่แตงงานแลวและมีความสุขกับชีวิตแตงงานในตอนนี้ มีลูกกําลังจะสามคนแลว ลูกพี่ทั้ง
สองคนนี้ก็ไมไดอวนเหมือนพี่เลย ก็ดูแลเรื่องอาหารการกินใหลูกๆ ตลอด และถาวางก็จะพาไป
ออกกําลังกาย”

ใหญนั้นเปนคนที่อวนมาตั้งแตเด็กๆ หรือเรียกวาตั้งแตคลอดออกมาเลยดวยน้ําหนักถึง4 โล 
และแมของใหญนั้นก็อวนมากดวยน้ําหนักถึง  115 กิโลกรัม  ในขณะที่พอของใหญนั้นมีรูปราง
ทวมๆ ไมถึงกับอวน  ตอนเด็กๆ ใหญถูกยายเลี้ยงมาแบบอิสระ  และตามใจในทุกเรื่องดวยความที่
ใหญนั้นมีรูปรางอวนทวนมาตั้งแตเด็ก ๆ ยายจึงรักและเอาใจใหญโดยเฉพาะในเรื่องการกิน  
ในขณะที่พี่ชายของใหญนั้นผอมไมอวน  เมื่อตอนเปนเด็กใหญเปนโรคนิ่วตองผาตัดและนอนพักที่
โรงพยาบาลอยูชวงหนึ่ง  ตอนนั้นเปนชวงที่ใหญบอกวาผอมที่สุดแลว  แตหลังจากออกมาจาก
โรงพยาบาลแลวก็กลับมาอวนเหมือนเดิมและจะยิ่งมากกวาเดิมดวย  เนื่องจากยายเห็นวาผอมลงจึง
บํารุงใหกินอาหารหลายๆ อยาง  

“แมของพี่อวนมาก พี่คิดวาที่พี่อวนนาจะมาจากแมเปนสวนใหญ คงเปนกรรมพันธุ พี่รับรู
มาตั้งแตเกิดแลววาเราอวน ตอนคลอดออกมาหนักตั้งประมาณ 4 โล จนกระทั่งมารูอีกทีวาอวนมาก
ก็เพราะโดนเพื่อนลอสมัยตอนเรียนชั้นมัธยมศึกษา และตอนนั้นเริ่มมีความรักแลว แตเราก็มีความ
มั่นใจเวลาที่ออกไปไหนกับเพื่อนๆ เพราะวาเพื่อนๆ ของเราก็อวนเหมือนกับเราทั้งนั้น”

“ตอนนั้นพี่ไมสบายเปนนิ่วตองนอนโรงพยาบาล เปนชวงที่พี่ผอมที่สุดในชีวิตแลว  
น้ําหนักเหลือประมาณ 50 กวาๆ ได ตอนนั้นอายุประมาณ 17 กินอะไรไมไดเลยมันเจ็บไปหมด  กิน
แลวก็อาเจียนออกมา  อยูโรงพยาบาลประมาณ 1 เดือนเห็นจะได รางกายของพี่ไมแข็งแรงจึงตองอยู
โรงพยาบาลนาน  ตอนนั้นครอบครัวเริ่มกลัวแลววาพี่จะเปนอะไรหรือเปลา  เนื่องจากตองนอน
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โรงพยาบาลนานและอาการก็ไมคอยดีสักเทาไร  พอหายแลวออกมาจากโรงพยาบาลยังไมไดหนึ่ง
สัปดาหเลย   น้ําหนักพี่เพิ่มเกือบ  5  โล  คือ เหมือนกับวาพี่หลับไปนาน  มันหิวและไมไดกินอะไร
เลยนอกจากน้ําเกลือ  จึงกินแบบเอาเปนเอาตายเลยในตอนนั้น  และทั้งยายและแมก็หาอะไรตอมิ
อะไรมาบํารุงพี่เต็มไปหมดเลย”

ชวงที่ใหญนั้นตองไปเกณฑทหารและตองไปเปนทหารที่ตางจังหวัดนั้น  ถือเปนโอกาสดีที่
ใหญคิดวาคงผอมได  เนื่องจากการเปนทหารเกณฑนั้นตองฝกหนักและกินนอย  ตอนนั้นใหญอายุ 
21 ป และกอนไปมีน้ําหนัก 80 โล หลังจากที่ใหญฝกไดประมาณ 2 ป ก็ออกมาเนื่องจากฝกเสร็จ     
แลว ตอนนั้นใหญออกมาพรอมกับน้ําหนัก 90 โล

“ตอนนั้นพี่ตกใจมาก โดยที่พี่ไมรูเลยวาพี่น้ําหนักเพิ่มมากขึ้นรูแตเพียงวากางเกงและเสื้อ
มันคับขึ้น พี่เขาใจวาคงกินมากแลวมีพุงก็เทานั้น พอมารูตอนชั่งกิโลที่โรงพยาบาลแลวตกใจมาก                
ไมคิดวาจะอวนไดขนาดนี้ ตอนน้ันพี่อายุประมาณ 23 ป”

“หลังจากนั้นพี่ก็เริ่มมีความคิดที่จะลดความอวนใหได ตอนนั้นเพื่อนๆ หรือใครบอกวา
อะไรที่ไหนดีก็ไปหามากินหมด แตมันก็ไมยอมลดลงเลย ทําไดแคเดือนเดียวก็หมดความพยายาม          
เนื่องจากวาตอนนั้นไดทํางานที่อูรถแลว มันไมไหวถาหากวาไมไดกินอะไรเลย ไมมีแรงและรูสึก
หนามืดบอยมาก จึงเลิกลมความคิดและหันกลับมากินอาหารตามปรกติ”

สาเหตุหลักที่ใหญน้ันคิดที่จะลดความอวน  ก็คือ ใหญไดมีแฟนที่คบหาตอนที่ทํางานที่อูรถ
แลว  ใหญนั้นทราบมาตลอดวาสาเหตุของการอวน คือ  กรรมพันธุทางฝายแมของใหญที่อวน  และ
การกินอาหารที่มากเกินความจําเปนโดยไมมีการออกกําลังกายเลย  การลดความอวนดวยตนเองของ
ใหญนั้นเปนการลดที่ผิดวิธี  โดยไมกินขาวเชาและกลางวันกินเพียงมื้อเย็นเพียงมื้อเดียวเทานั้น      
จึงทําใหไมมีแรงทํางาน  ถึงแมวาใหญนั้นจะมีแรงผลักดันในการลดความอวนก็ตาม  แตก็ยังทําไม
สําเร็จ

“มารูสึกแยตอนที่พี่กําลังมีความรัก กลัวเขาจะไมมองเราที่จิตใจ ถาหากวามองที่รูปรางพี่
คิดวาคงไมมีใครอยากแตงงานกับคนอวนแน ตอนนั้นพยายามจะลดความอวนแตก็ทําไดไมนานนัก 
ตองลมเลิกความตั้งใจ รางกายทนไมไหว แตก็รูสึกวาเราอวนตามกรรมพันธุ เพราะวาแมก็อวน เลย
พยายามยอมรับในเรื่องนี้ใหได”
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ใหญเริ่มรับรูวาตัวเองอวนมาตั้งแตอายุ 15 แลว  ถึงแมวาในวัยเด็กจะเปนนักกีฬาของ
โรงเรียนก็ตาม โดยไดเลนกีฬาฟุตบอลและวอลเลยบอล  ซึ่งการที่ใหญอวนนั้นไมไดสงผลกระทบ
ตอการเรียนหรือการเลนกีฬาแมแตนอยเลย  เพื่อนๆ ของใหญนั้นตางรูและเขาใจในตัวใหญดี  จึงไม
มีการดูถูกหรือวาเยาะเยยกับรูปรางตอนนี้  แตวาในปจจุบันนี้ครอบครัวของใหญไดบอกใหใหญนั้น
ลดความอวน  เนื่องจากวาน้ําหนักมีแนวโนมที่จะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ  ถึงขนาดจัดตารางอาหารใหใหญ
กิน  และขอรองใหใหญเลิกกินเหลา  เบียร  และบุหรี่อยางเด็ดขาด

“ครอบครัวอยากใหผอมกวานี้  และจัดตารางอาหารใหกินอยางเเครงครัด  ถึงขนาดใหหอ
ไปกินที่ทํางานดวย  เขากลัววาเราจะไปกินของที่ชอบ  พี่ชอบกินขาวขาหมูและอาหารมันๆ รวมทั้ง
ทุเรียนดวย  มันอดใจไมไดสักครั้งเคยพยายามแลว  พี่ไมเคยไปสถานที่ลดน้ําหนักหรือวากินยาลด
ความอวนตางๆ  สาเหตุที่ไมไป คือ กลัว คิดตลอดวาคนอวนอยางพี่มันจะผอมไดอยางไร  พี่กลัววา
รางกายพี่จะรับไมไดกับวิธีการรักษาของสถาบันลดน้ําหนัก  เรื่องยาลดความอวนไมเคยคิดเลย  พี่
ไมชอบกินยาเคยเห็นแมกินแลวแมถายบอยมาก  ถายจนไมมีแรงเลย  แมผอมไดก็จริงแตวาตอน
สุดทายแมก็กลับมาอวนเหมือนเดิมอีก”

ใหญนั้นมีวิธีในการลดความอวนดวยตนเอง คือ การกินอาหารเฉพาะมื้อเชา และ มื้อ
กลางวัน  พยายามเลี่ยงไมกินมื้อเย็น  และการลดความอวนนั้นก็คือการดูแลตนเองอยางหนึ่ง  ซึ่ง
ใหญบอกวาไมจริงจังกับการลดความอวนเทาไรหนัก  โดยไมคิดมากวาลดไดหรือไมไดขอแคไมมี
โรคประจําตัวก็พอแลว  ปจจุบันนี้ใหญไมมีโรคประจําตัวสุขภาพแข็งแรง  แตวาจะเหนื่อยงายกวา
ปรกติและมีอาการหนามืดบางเปนบางครั้ง

สําหรับเวลาที่ตองออกไปเจอคนอื่นๆ ในสังคมนั้น  ใหญไมคิดมากวาใครจะมองยังไงก็
ตาม  โดยคิดแตเพียงวาเรามีเงินใชและสามารถเลี้ยงครอบครัวไดก็พอแลว และพยายามไมสนใจวา
จะมีใครมานินทาหรือวาพูดเรื่องความอวนของตนเองใหไดยินหรือไมก็ตาม 

“ตัวของพี่นั้นก็เจอมาหลายอยางแลวกับเหตุการณตางๆ ที่มันตอกย้ําวาตัวพี่อวน  อยูที่วาพี่
จะสนใจมันหรือไม  ตั้งแตตอนเด็กก็โดนเพื่อนลอมาตลอดวาอวน แตก็ไมไดสนใจ  เพราะวาแม
ของพี่ก็อวน  อวนพอๆ กะพี่เลย  มันเลยเหมือนกับวามันไมใชปมดอยนะ  ครอบครัวของพี่ตองการ
ใหลูกหลานอวนๆ ไมใชวาตองผอมๆ เขาก็จะหาวาเปนโรคบาง  คนไหนที่ผอมมากๆ  ก็ตองไปหา
ยามารักษาใหหาย  ตามหลักแลวคนที่อวนมากๆ เขาจะบอกวามีโหงวเฮงดีนะ  แตวาพอเริ่มโตขึ้น
เริ่มออกไปเห็นอะไรมากมายในสังคมขางนอกมากขึ้น  ก็เริ่มรูสึกแลววาเรานะเปนเพียงแคคนกลุม
นอยในสังคม  ทําไมคนในสังคมไมเห็นมีใครอวนเหมือนเราเลย  เริ่มเกิดความรูสึกอายในความ
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อวนของตนเอง  พี่ขอยกตัวอยางเวลาไปดูหนังนะ ที่นั่งนั้นพี่ไมสามารถนั่งไดนะ  ถึงแมวาจะเปนที่
นั่งที่นั่งไดสําหรับทุกคนก็ตาม  โรงภาพยนตรไมไดออกแบบมาใหสําหรับคนอวนโดยเฉพาะ  แต
วาออกแบบมาสําหรับคนที่มีรูปรางผอมถึงสมสวน  พี่มีความคิดวาอยากใหมีโรงภาพยนตรสําหรับ
คนอวนโดยเฉพาะนะ  หรือรถทัวรพี่ก็ไมมีความสุขเลยเวลาที่ไปใชบริการ  เพราะวามันดูเล็กเกินไป
มากๆ  แลวผลที่ตามมาพี่ก็จะเปนเหมือนตัวตลกของคนอื่น  ซึ่งบางครั้งพี่ก็ไมอยากรับรูหรอกวามี
คนนินทาพี่วาอะไรบาง  แตวามันก็ไดยินเอง  มันเปนความรูสึกไมสูดีเลย”

 เมื่อดูโทรทัศนแลวเจอคนอวนออกโทรทัศน  ในความคิดของใหญนั้นเฉยๆ ไมมีการ
เปรียบเทียบอะไรรูสึกวานารักดี  แตเมื่อมองเห็นคนที่ผอมนั้นออกโทรทัศนจะเริ่มมีความรูสึก
แปลกแยก  วาตัวเองนั้นแตกตางจากคนเหลานั้นและรูสึกดอยกวาเมื่อเห็นวาตนเองเปนแบบนั้น  
และไมเขาใจวาทําไมจะตองมีแตคนผอมทั้งนั้นในขณะที่คนอวนนั้นมีนอยมากในสังคมนี้   แต
เมื่อใดที่กลับมาอยูที่บานก็จะรูสึกดีเพราะวาที่บานก็อวนกันเปนสวนใหญ และสําหรับหนาที่ของ
คนอวนก็คลายๆ กับคนผอมทุกๆ อยางผิดแตวาหนาที่ในบางอยางนั้นคนผอมอาจจะทําไดดีกวาคน
อวน  และคนอวนที่สําเร็จในชีวิตก็มีมากมายไมใชวาจะลมเหลวไปซะหมดทุกคนไป  

“พี่ไมรูวาเขาเอาอะไรมาวัดวาคนอวนนั้นตองดอยกวาคนผอม หรือวาตองไมประสบ
ความสําเร็จในชีวิต มันเหมือนกับวาคนอวนนั้นแปลกกวาคนอื่ ๆ และเปนเหมือนตัวตลกในสังคมนี้       
พี่อยากใหเปลี่ยนวิธีในการมองเสียใหม โดยมองวาคนอวนนั้นก็เทาๆ กันกับทุกๆ คนในสังคม         
การที่พี่อวนนั้นญาติพี่นอง เพื่อนๆ และคนที่รูจักพี่ไมมีใครที่จะรังเกียจในตัวพี่สักคนเลย แตกลับ
ใหความรักพี่มากกวาเดิมดวยซ้ําไป”

แนวโนมในการกลับมามีน้ําหนักปรกตินั้นใหญตั้งเปาไวประมาณ  1 ปและน้ําหนักที่ตั้งไว
คือ 90 โล โดยมีวิธีที่เนนการกินผักและผลไมแทนอาหารหนักๆ ตางๆ โดยถือคติในการดําเนินชีวิต
ถาหากวาทําตัวดี ใครๆก็อยากที่จะเขามาคบหาสมาคมดวย สําหรับรูปรางในตอนนี้ใหญนั้นพอใจ
กับรูปรางของตนเองแลว และถาหากวาสามารถเลือกไดก็ขอเลือกที่จะมีรูปรางที่สมสวนดีกวา
รูปรางที่อวนในขนาดนี้ และเห็นวาถาหากวาผอมแลวไมมีความสุขก็คงไมผอมดีกวา  

“ถาคนเรามัวแตอายแลวจะมัวไปทําอะไรได เราตองยอมรับในสิ่งที่เราเปนใหได เราอวน
มันก็หมายความวาเราอวน มันก็มีวิธีท่ีจะทําใหเราผอมได ไมใชวาเราจะอวนทั้งชีวิต มันอยูที่ตัวของ
เรามากกวา   ถาเราไมแครและไมอายสายตาของคนอื่นๆ ที่มองมาเราก็จะมีความสุขได”
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“พี่พอใจในรูปรางของพี่แลวนะ ถาเปนไปไดก็อยากใหน้ําหนักลดลงมากกวานี้อีกหนอย 
รูปรางอวนนั้นเปนรูปรางที่ใครๆ ก็รังเกียจและไมอยากจะมี รูปรางมันเปนอยางไงไมสําคัญ สําคัญ
แตวาเราจะรับมันไดหรือไม ตอนนี้พี่แคกลัวเปนเบาหวานเทานั้นแหละ พี่ไมอยากจะไปผาตัดอีก
แลว พี่ เคยไปผาตัดโรคตอมน้ําเหลืองอักเสบแลวเจ็บมาก ถาอวนแลวมีโรคแบบนี้พี่ก็ไมเอา
เหมือนกัน สําหรับตอนนี้ครอบครัวของพี่และลูก คือ สิ่งที่สําคัญที่สุดแลวที่ทําใหพี่มีชีวิตอยูได
จนถึงทุกวันนี”้

กรณีศึกษาที่  9 หนามแดง

หนามแดง เปนคนที่มองเห็นครั้งแรกนั้นคลองแคลววองไว  ดูกระฉับกระเฉง  และดูมี
พละกําลังในการทํางานมาก  เมื่อไดเริ่มคุยกันจึงรูวาอัธยาศัยดีมากและปนไปดวยอารมณขันตาม
แบบฉบับของคนอวนที่ไดเคยพบมา  105 กิโลกรัม และสวนสูง 170 เซนติเมตร พื้นที่ตางๆ ที่ใน
การทํางานอาจจะดูแคบลงไปในพริบตาเมื่อหนามแดงไดเขามาทํางาน   ปจจุบันหนามแดงอายุ 32       
ป  

หนามแดงนั้นประกอบอาชีพรับจางทําปลาทูสด ในรานคาแหงหนึ่งใจกลางเมืองนครปฐม  
สภาพของรานทําปลาทูสดนั้นมีลูกจางไมคอยมากประมาณ 10 คน  และลูกจางสวนใหญจะเปนคน
อวนเพียงแคไมถึงครึ่งและหนึ่งในนั้นคือ  หนามแดงและภรรยาของหนามแดง  หนามแดงนั้นเปน
คนที่อวนมาตั้งแตเด็ก  กลาวคือ  หนามแดงมีพี่นองทั้งหมด 5 คน เปนผูหญิง 2 คน และผูชาย  3 คน 
หนามแดงเปนคนที่ 4 พี่นองของหนามแดงนั้นไมอวน  มีเพียงหนามแดง และ นองสาวเทานั้นที่
อวน  และพอแมของหนามแดงก็ไมไดอวน  เพียงแคมีน้ําหนักอาจจะเกินมาตรฐานบางเล็กนอย  
ตอนเด็กๆ หนามแดงไดอาศัยอยูกับครอบครัวซึ่งเปนครอบครัวที่มีขนาดใหญ  ประกอบไปดวย  
พอ แม พี่นอง ปูยา และนาของหนามแดง  การที่เปนครอบครัวใหญนั้นทําใหหนามแดงไมคอย
สนิทกับใครในครอบครัวเลย  ทุกคนตางก็ทํางานพอกลับมาถึงบานก็นอนกันแลว  จึงไมมีโอกาส
ไดคุยกันมากซักเทาไร  ลักษณะการเลี้ยงดูนั้นคอนขางใหอิสระไมไดมีการเขมงวดมากสักเทาไร  
แตวาการกระทําทุกสิ่งทุกอยางนั้นจะตองไมทําใหครอบครัวเดือดรอน

หนามแดงในวัยเด็กนั้นไดเริ่มตนเขาศึกษาในระดับประถมศึกษาศึกษาปที่ 1-6 จนจบที่
โรงเรียนแถวบาน และไดเรียนตอในระดับมัธยมศึกษาศึกษาปที่ 1-3 ในโรงเรียนในตัวเมือง        
และหลังจากจบแลวก็ไมไดเรียนตอตองออกมาทํางานชวยพอแมอีกแรงหนึ่ง ชีวิตในวัยเรียนนั้นก็
ไมแตกตางจากเด็กคนอื่นๆ คือ ก็ไปเรียนหนังสือตามปรกติและยังเปนนักกีฬาของโรงเรียน ไดแก 
ฟุตบอล และวอลเลยบอล แตวาแตกตางตรงที่หนามแดงเปนคนอวนตั้งแตเด็กแลว จึงทําใหตอน
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เด็กๆ นั้นถูกลอเลียนจากเพื่อนๆ บอยครั้งในเรื่องของรูปราง และมีฉายาหลายฉายา เชน ชางน้ํา       
หมีควาย และ หมูตอน

“ตอนเริ่มเขาโรงเรียนตั้งแตตอนอยูชั้นประถมศึกษา ก็หนักประมาณ 40 กวาโลแลว      
ตอนนั้นไมไดคิดอะไรยังเปนเด็กๆ อยู ก็มีเพื่อนลอบางก็ไมไดถือโกรธอะไร แตมีอยูครั้งหนึ่งโกรธ
มาก คือ เพื่อนจับกลุมลอกันหลายคนแลวเปนคนที่พี่ไมถูกกันดวย ตอนนั้นอยู ป.6 แลว ก็ไมเขาใจ
วาทําไมถึงตองลอกันดวย”

“ตอนเด็กๆ พี่เปนคนที่กินเกงนะและกินมากดวย ที่บานจะไมวาอะไรเขาถือวาลูกอวนถือ
วาสมบูรณดีกวาลูกผอม ซึ่งอาจจะเปนโรคก็ได พี่จําไดวาตอนเด็กๆ กินขาวทีเปนกะละมัง และกิน
บอยมากๆ มีนองสาวพี่อีกคนหนึ่งที่จะกินเหมือนๆ พี่ พี่นองคนอื่นๆ เขาก็กินปรกต”ิ 

“พอพี่เรียนสูงตองเขาไปเรียนในตัวเมืองตอนนั้นเริ่มรูแลววามันผิดสังเกต  ตรงที่วาทําไม
ถึงมีคนมองมาที่เราเยอะจัง  ตอนขึ้นรถเมลก็ลําบากนะ  โดยเฉพาะเวลาที่เราตองยืนแลวพื้นที่ตรง
กลางมันมีนอยมาก  เวลาที่คนเยอะๆ มันเหมือนกับวาเราเปนตัวถวงและเปนคนกินที่ทําใหคนอื่น
ไมสามารถที่จะขึ้นรถเมลได  เหตุการณเหลานี้มันเกิดขึ้นหลายครั้งมาก  จนพี่มารับรูวาตัวพี่อวน
ตอนอายุประมาณ 15 ป  ตอนนั้นพี่หนักเกือบๆ 70 โลแลว  โดยเพื่อนสนิทเปนคนบอกวาอวนมาก 
และมันดูนารังเกียจ  พี่จึงเริ่มคิดมากและวิตกกังวลนับตั้งแตนั้นมา”

“พี่ตอบไดเลยวาการที่พี่อวนนั้นไมไดสงผลมาถึงการเรียนของพี่เลยนะ ตั้งแตตอนเด็กๆ 
แลว พี่เรียนดีที่สุดในบาน แตวาพี่ไมมีโอกาสในการเรียนตอ พี่สอบไดเปนอันดับตนๆ ของหองมา
ตั้งแตเด็กๆ และยังเคยเปนตัวแทนของโรงเรียนไปแขงขันเลขเลย กีฬาพี่ก็เลนได แตก็ไมรูวาทําไม   
เลนกีฬาแลวมันถึงไมผอม แตพี่เปนคนโครงสรางใหญมาตั้งแตเด็กๆ แลว”

  เมื่อหนามแดงรับรูวาตัวเองอวนนั้นตอนอายุ 15  ป  และไมใชหนามแดงเพียงคนเดียว
เทานั้นที่รับรูครอบครัวของหนามแดงก็รับรูดวย  และไดบอกใหหนามแดงลดความอวนนับตั้งแต
นั้นมา  แตวาการลดความอวนนั้นไมใชเรื่องที่งายๆ หนามแดงก็พยายามทําถึงที่สุดแลวแตวาก็ยัง
ไมสัมฤิทธิ์ผล  ซึ่งวิธีที่หนามแดงนํามาใชในการลดความอวนก็คือ การจํากัดการกินอาหารเพียงแค 
2  มื้อ ไดแก ม้ือเชา และมื้อกลางวัน  โดยไมกินมื้อเย็น  ทําไดไมนานก็เลิกลมความตั้งใจเพราะวาไม
สามารถทนกับความหิวไดไหว
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หลังจากนั้นหนามแดงจึงไดเขามาทํางานที่รานขายปลาทูแหงหนึ่งในนครปฐม  และไดพบ
รักกับภรรยาและไดแตงงานกันในที่สุด  ปจจุบันหนามแดงมีลูกชายหนึ่งคน ซึ่งตอนนี้ลูกก็ดูอวน
จ้ําม่ํานารักดี  หนามแดงไมตองการใหลูกชายอวนเหมือนตนเองและภรรยา ภรรยาของหนามแดง
นั้นเปนคนที่อวนกวาหนามแดงมาก  การที่หนามแดงตัดสินใจแตงงานกับคนที่อวนเหมือนกันดวย
เหตุผลที่วา

“ที่บานดีใจมากที่ไดแตงงานแลว พอแมอยากใหแตงงาน เรามีขอจํากัดตรงที่อวนนี่แหละที่
ทําใหเกือบไมไดแตงงาน คือ คนอวนมีโอกาสในการแตงงานที่นอยกวาคนที่ผอมหลายๆ เทา      
เมื่อโอกาสมา เราก็ตองควาไวกอน”

“พี่คิดวายังไงเราอวนเราก็คงตองแตงงานกับคนอวนดวยกันเปนอันดีที่สุด ถาหากวาพี่ไป
แตงงานกับคนผอม มันอาจจะมีปญหาแนนอนในหลายๆ เรื่อง เชน เรื่องการปรับตัวมันก็ไม
เหมือนกันแลว เรื่องการกินก็สําคัญ ที่พี่แตงงานกับภรรยาของพี่คนนี้ก็เพราะวาเราชอบกินเหมือนๆ 
กัน และในหลายๆ เรื่องที่ เราคบกันมันทําใหพี่มีความสุขในการคบกัน เพราะวาเรารูสึกมีความ
มั่นใจในการออกไปขางนอก การไปพบปะผูคนตามที่ตางๆ”

“สําหรับลูกของพี่พี่ก็คงไมปลอยใหอวนเหมือนพี่กับภรรยาอยางแนนอน ตอนนี้ก็พยายาม
ใหกินนอยๆ และไมใหกินแปงมากจะเนนผักตมมากกวา ตอนนี้ลูกพี่แค 2 ขวบเอง เด็กๆ ยังมีสิทธิ์ที่
จะผอมถาหากวาเราดูแลเรื่องการกินใหด”ี

สุขภาพของหนามแดงนั้นแข็งแรงดี  ไมมีโรคประจําตัว  แตวาอาจจะมีอาการเหนื่อยงาย
เวลาที่ตองทํางานหนักๆ บางเปนบางครั้ง  และหนามแดงไมเคยไปสถานที่ในการลดน้ําหนักเลย
หรือแมแตไปโรงพยาบาลเพื่อไปรักษาก็ไมเคย  โดยหนามแดงถือวาน้ําหนักจะลดหรือวาไมลดก็
ตาม  ไมสนใจของแคไมมีโรคประจําตัวก็พอแลว  ปจจุบันนี้หนามแดงใชวิธีการลดน้ําหนักดวย
ตนเอง  คือ  จํากัดการกินอาหาร และออกกําลังกายบางเปนบางครั้ง  

“ปรกติพี่จะไปตรวจสุขภาพทุกปนะ สุขภาพของพี่ก็แข็งแรงดีไมเปนโรคอะไร ความดันก็
ปรกติ จะมีก็แตเบาหวานที่หมอบอกวาพี่มีโอกาสเสี่ยงในการเปนโรคเบาหวานสูงกวาคนอื่นๆ คือ 
พี่ตองหลีกเลี่ยงของหวานๆและพยายามอยาใหน้ําหนักขึ้นสูงไปกวานี้ โรงพยาบาลก็เคยจะพาพี่ไป
เขาคอรสลดน้ําหนักเหมือนกันแตวาพี่ไมไป พี่กลัว เคยเห็นเพื่อนที่ทํางานที่รานปลาทูไปทํามา      
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แลวเขาดูไมแข็งแรงและสุขภาพก็ย่ําแยมาก คือ มันผอมแบบโทรมๆ ไมมีแรงในการทํางานเลย พี่ก็
คงไมทําอยางนั้นแนนอน”

สําหรับในเรื่องของการออกไปพบปะผูคนในสังคมนั้น  หนามแดงไมไดรูสึกอะไรเลย  คิด
แตวาอวนแลวมีเงินใชก็พอแลว  และไมไดมีความรูสึกแปลกแยกมากนัก  คือ อาจจะคิดวาแปลก
บางครั้งถาหากวาตองเจอคนที่ไมรูจักกัน  แตวาในบางครั้งก็รูสึกเฉยๆ เมื่อเจอคนที่รูจักกันหรือวา
เจอคนที่อวนๆ เหมือนๆ กัน  

เมื่อเห็นคนอวนออกโทรทัศนนั้นหนามแดงก็ไมไดรูสึกอะไร  แตก็ไมอยากอวนเหมือนคน
ที่ออกโทรทัศน  แตวาเวลาที่เห็นคนผอมนั้นก็คิดบางวาถาหากวาสามารถยอนเวลากลับไปได  ก็
อยากจะผอมแบบนั้นบาง  โดยหนามแดงกลาววา

“พี่คิดวาสื่อโทรทัศนนั้นมีผลตอพี่นะ ตั้งแตพี่เด็กๆ แลวก็นําเสนอเฉพาะคนที่มีรูปรางผอม 
พี่ก็อยากที่จะเปนอยางที่พี่ เห็น ดาราชายที่พี่ชอบ คือ ปอ พี่อยากมีหุนอยางนั้น แตก็ไดแคคิด         
พอมาถึงปจจุบันนี้ก็รูสึกเฉยๆ แลวเพราะวายังไงก็ยังมีภรรยาและนองสาวที่อวนๆ เหมือนกัน”  

“พี่คิดวาหนาที่ความรับผิดชอบตางๆ ของพี่ก็เหมือนกับคนอื่นๆ ทั่วๆ ไปในสังคม          
ถึงตอนนี้พี่คิดวาพี่ประสบความสําเร็จในระดับหนึ่งแลว และก็มีครอบครัวที่อบอุนมีคนที่เขาใจพี่    
คอยอยูเคียงขางพี่  การที่พี่มีรูปรางแบบนี้มันไมไดสงผลไมดีตอพี่เทานั้น ผลดีก็มีในระดับหนึ่ง       
อยางนอยพี่ก็ไมเคยคิดวาตรงนี้เปนปญหาที่หนักหนา จนทําใหพี่ไมสามารถที่จะทําอะไรไดเลย         
เพื่อนฝูงรวมทั้งญาติพี่นองก็ไมเคยคิดที่จะรังเกียจในตัวพี่เลย ตรงนี้มันทําใหพี่อยูในสังคมไดอยาง
เปนสุขแลว”

สําหรับตอนนี้หนามแดงพอใจกับรูปรางของตนเองแลว  เมื่อกอนตอนเปนเด็กนั้นอาจจะ
กินเยอะแลวไมสบายใจ  แตพอมาตอนนี้ถึงแมวาจะกินเยอะแตก็มีความสบายใจ  ไมไดคิดมาก  ถา
หากวาเราเปนคนดีถึงอยางไรก็ตองมีคนคบอยูแลว  รูปรางอวนยังเปนรูปรางที่หนามแดงนั้นยอมรับ
ได เพราะวาตอนนี้ก็อวนอยูแลว  และก็ไมไดมีความทุกขมากมายอะไรจากความอวนตรงนี้  จึงไมรู
วาจะผอมไปทําไม  ขอแคสุขภาพรางกายแข็งแรงก็พอแลว  

“พี่คิดวาถาหากวาเราสามารถยอมรับกับรูปรางของเราไดแลว ชีวิตเราก็จะมีความสุข สิ่งที่
ทําใหพี่สามารถยอมรับกับตรงนี้ได ก็คือ ครอบครัวและญาติพี่นองของพี่นั้นไมไดแสดงทาที
รังเกียจเลยแมแตนอย สิ่งนี้แหละคือความสุขของพี่อยางแทจริงแลว”  
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กรณีศึกษาที่ 10 กุหลาบ

กุหลาบ เปนผูหญิงที่ทีรูปรางใหญมากและคอนขางดูไมคอยมีแรงมีแรงสักเทาไร  จากการ
สนทนาพุดคุยกันนั้นทําใหรูวากุหลาบนั้นเปนคนที่คอนขางวิตกกังวลและคิดมาก  การพูดนั้น
เหมือนกับวาพูดไมคอยชัดเทาไร  สวนการเคลื่อนไหวนั้นคอนขางเทอะทะและดูไมคลองแคลว
วองไวเทาที่ควร  ดวยน้ําหนักถึง 117 กิโลกรัม และสวนสูง 160 เซนติเมตร คือ ความรูสึกแรกที่รูสึก
ไดหลังจากการที่พบกับกุหลาบวัย 22 ป ปจจุบันกุหลาบประกอบอาชีพรับจางทําปลาทูที่รานหนึ่ง
ในจังหวัดนครปฐม มีรายไดตอเดือนประมาณ 5,000 บาทตอเดือน  

กุหลาบเปนคนกาญจนบุรีโดยกําเนิด  โดยมีพี่นองทั้งหมด 6 คน เปนผูชาย 2 คน  และ
ผูหญิง 4  คน โดยกุหลาบเปนคนที่ 6 ลักษณะของครอบครัวนั้นอยูกันเปนครอบครัวใหญ  คือ มียาย  
และนามาอยูดวย  ในวัยเด็กนั้นกุหลาบสนิทกับยายมากที่สุด  ยายนั้นเปนคนที่เลี้ยงกุหลาบมา  
ในขณะที่พอแมของกุหลาบนั้นตองทํางานทุกวัน  พอแมของกุหลาบประกอบอาชีพรับจางทั่วๆ ไป  
จึงไมมีเวลามาดูแลกุหลาบมากสักเทาไรนัก  ยายของกุหลาบจึงตามใจกุหลาบแทบจะทุกอยาง

“ตอนเด็กๆ อยากไดอะไรก็ได ไมเคยไปขอพอแม ตองไปขอยายถึงจะได ตอนเด็กๆ     
แทบจะไมตองทําอะไรเลย ยายรักพี่มาก ยายเหมือนแมคนที่สองของพี่ก็วาได”

“พี่คิดวาพี่ไมอวนนะในตอนชวงที่เปนเด็ก พอแมของพี่และพี่นองก็ไมมีใครอวนเลย ถือวา
เปนคนที่หุนสมสวน  ตอนเด็กก็กินเยอะ คือ มียายที่คอยเลี้ยงดูดวย พี่นั้นใชชีวิตอยูสองบาน ทั้งบาน
พอแมและก็บานยาย  พี่มาจําไดวาพี่เริ่มมีรูปรางอวนตอนที่พี่แตงงานกะสามี  ตอนนั้นก็ไมเขาใจวา
ทําไมน้ําหนักถึงเพิ่มขึ้นมารวดเร็วมากๆ และหลังจากมีลูกก็ไปเลย  อวนมากๆ จนไมสามารถที่จะ
ควบคุมน้ําหนักอยูแลว  ชวงน้ันก็มีออกกําลังกายบาง ทั้ง  ๆที่ตอนเด็กๆ พี่เปนคนที่ไมชอบออกกําลัง
กายเลย  แลวเปนคนที่กินเกงมาก พอมาเจอแบบนี้ก็พยายามทําทุกอยางเพื่อที่จะใหกับไปเปน
เหมือนเดิม  แตวามันก็ไมเปนผล ตอนนั้นสามีของพี่ก็ไมไดวาอะไรที่อวน  เพราะวาเขาก็เขาใจวา
อวนเพราะวากินยาคุมกําเนิด  และการมีลูก  แตยิ่งเห็นรูปรางตัวเองทีไรมันก็ยิ่งเครียด  เวลาเจอคนที่
มีรูปรางดี ๆ ออกทีวี พวกนางแบบ ดารา ก็รับไมคอยไดนะกับรูปรางของเราที่ตองเผชิญอยูตอนนี้  
ตอนนี้อยากจะใหน้ําหนักลดลงสักหนอยเพราะวามันลําบากเวลาที่ตองออกไปขางนอก  และตอง
ออกไปพบเจอผูคนมันก็อดที่จะเปรียบเทียบกับตัวเองไมไดเลย”

ในวัยเด็กนั้นกุหลาบไดเรียนหนังสือจนจบชั้นประถมศึกษาศึกษาปที่ 6 และไมไดเรียนตอ  
เนื่องจากความจําเปนทางบาน  และไดออกมาหางานทําในตัวเมือง  หลังจากนั้นไมนานกุหลาบก็ได
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แตงงานกับสามีดวยวัยเพียง 20 ป  และไดยายมาอยูกับสามีนับตั้งแตนั้นมา  สามีของกุหลาบนั้นก็
อวน  ตอนนั้นกุหลาบมีน้ําหนักประมาณ 80 กวาโล และปจจุบันนี้กุหลาบมีลูกหนึ่งคนแลว  และ
หลังจากที่กุหลาบมีลูกน้ําหนักตัวของกุหลาบก็เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ 

“หลังจากที่พี่ไมไดเรียนนั้นก็ออกมาทํางาน และไดมาเจอกับแฟนพี่ที่ทํางานที่เดียวกัน       
และหลังจากนั้นก็ตัดสินใจใชชีวิตอยูดวยกัน สาเหตุที่พี่ตัดสินใจแตงงาน คือ แฟนพี่เขาไมเคยคิดที่
จะดูถูกพี่เลยแมแตครั้งเดียว และไมเคยมีคําพูดที่ทําใหพี่รูสึกไมดี แตวากลับมีแตคําพูดที่ทําใหพี่
รูสึกดี รูสึกมีคาในตัวของพี”่

“ตอนนี้พี่ก็มีลูกแลวหนึ่งคน ซึ่งลูกพี่ตอนนี้ก็ไมอวนเหมือนพี่และแฟนนะ ตอนคลอด
ออกมาก็น้ําหนักปรกติดี ตอนนี้ก็ 2 ขวบกวาๆ แลว กําลังจ้ําม่ํานารักเลย”

สาเหตุของการที่กุหลาบนั้นอวน ก็คือ  การกินอาหารที่มากเกินความจําเปน  เพราะวาพอ
และแมของกุหลาบนั้นไมอวน  และมีน้ําหนักที่พอดี  พี่นองของกุหลาบก็ไมอวน  และอีกสาเหตุ
หนึ่งคือ  การกินยาคุมหลังจากที่มีลูกแลว  

“พี่อวนมาตั้งแตเด็กแลวนะ พอแมพี่ไมอวนแตยายจะดูอวบๆ หนอย มาอวนมากตอนมีลูก
คนแรกนี่แหละ พี่กินยาคุม เลยทําใหอวน พอไมไดกินยาคุมมันก็เลยอวนมาก”

“ตอนที่พี่ยังเด็กๆ ก็แคดูอวบๆ ยังไมถึงกับอวนถึงขนาดนี้  พี่ก็พยายามลดแลวนะแตวาทํา
ยังไงก็ไมลดสักที  พอแมพี่ก็บอกวาอวนมากแลวนะ   ตองลดบางแลวนะ  เพื่อสุขภาพของเราเอง  
แตวาแฟนของพี่เขาไมเคยพูดเลยนะ  แฟนพี่เขาก็อวนเหมือนกัน  พี่วาแฟนพี่นี่แหละที่ทําใหพี่ไม
ผอม  คือ  แฟนพี่เขาเปนคนทํากับขาว  และครอบครัวพี่มีกฏวาตองกินขาวครบ  3  มื้อ ไมงั้นถือวา
แหกกฏ”

ในตอนเด็กๆ นั้นกุหลาบก็โดนแซวบางจากเพื่อน ๆ ที่รูจักกันเพราะวารูปรางที่มีขนาดใหญ
กวาเพื่อนๆ แตก็ไมไดถือสาอะไร  เพราะไมไดคิดวามันเปนปญหา  แตวากุหลาบมารับรูวาตัวเอง
อวนก็เมื่อตอนที่กุหลาบทํางาน ตอนนั้นเริ่มมีความรูสึกวาทําไมเราถึงตัวใหญกวาคนอื่นมาก      
ในขณะที่กลุมเพื่อนกุหลาบสวนใหญนั้น ไมมีใครอวนเลยนอกจากกุหลาบ จึงทําใหกุหลาบตอง
ปรับตัวใหเขากับกลุมเพื่อน แตวาพอเวลาที่ตองออกไปไหนกุหลาบก็ยังเปนคนที่แปลกกวาเพื่อนๆ 
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อยูดี ดวยสาเหตุนี้จึงทําใหกุหลาบคิดมาก และออกจากกลุมเพื่อนกลุมเกาเขามาทํางานในตัวเมือง        
และไดเจอกับแฟนซึ่งก็คือเพื่อนที่เขาใจกุหลาบมากที่สุดแลว

“ตอนแรกก็ยังไมเชื่อวาตนเองนั้นอวน ก็เห็นเปนเรื่องเฉยๆ ครอบครัวก็ไมมีความรูสึก
อะไร ที่บานอวนกันทั้งครอบครัว  พี่เพิ่งมารูตัววาตัวเองอวนก็ตอนที่เริ่มทํางาน เขาไปทํางานตอน
แรก ก็แปลกใจวาทําไม มีแตคนผอมๆ ทั้งนั้น ตัวพี่เองก็ยังคิดวา แลวคนที่ผอมๆ นั้นจะมีแรงทํางาน
มั้ย จะสูคนที่อวนๆ ไดมั้ย แตพออยูไปนานๆ เริ่มมีความรูสึกวาตัวเองนั้นแปลกประหลาดจากคน
อื่น จนมาวันหนึ่งมีเพื่อนลอวา อวน หมูตอน พี่ก็เริ่มคิดวาพี่อวนตรงไหน พอตอนเย็นเลิกงานพี่ก็ไป
ชั่งกิโลเลย ผลออกมาวาพี่หนักรอยกวาโล อึ้งเลย คือ อึ้งที่วาไมเคยรูมากอนวาตัวเองนั้นอวน และพี่
เริ่มสํารวจตัวเองตอนนั้นพี่เปรียบเทียบตัวเองกับเพื่อนรวมงานที่ทีรูปรางผอมสมสวน ก็ยิ่งเหมือน
เปนการตอกย้ําวาพี่อวนมากๆ”

“ตอนพี่เปนสาวๆ โดนลอเยอะก็ไมเขาใจเหมือนกันวาทําไมเพื่อนถึงตองลอมาก คือ ตอน
นั้นพี่แครเพื่อนมากเลยรูสึกเสียใจมากที่ตองเจอเหตุการณแบบนี”้

“แตตอนนี้พี่มีความสุขแลว คือ เพื่อนที่ทํางานดวยกันเขาไมเคยรังเกียจ แตเขาสงสารพี่นะ
เขายังแนะนําที่ที่ลดความอวนที่เขาเคยไปมาใหพี่ลองไปดู และแฟนพี่เขาก็บอกวาเรามีเงินไม     
เดือดรอนแลวทําไมตองอยากผอมดวยละ รางกายมันของนอกกายตายก็เอาไปไมไดสักหนอย”

กุหลาบไดลดน้ําหนักดวยตนเองโดยการจํากัดอาหารใหเหลือเพียงแค 2 มื้อ คือ มื้อเชา กับ 
มื้อกลางวัน  ไมทานมื้อเย็น  โดยไมไดเครงเครียดวาตองลดใหได  แตก็ตั้งเปาไววา 2 ป  นาจะมี
แนวโนมในทางที่ดีขึ้นวาน้ําหนักนาจะลดไดประมาณ 20 โล โดยไมเคยคิดที่จะไปกินยาลดความ
อวนเหมือนที่เพื่อนแนะนํา  หรือไปโรงพยาบาลตามที่คุณหมอไดแนะนําวาใหไปเขาคอรสของ
โรงพยาบาลไดแลว  สําหรับสุขภาพของกุหลาบตอนนี้นั้นสุขภาพไมแข็งแรง  และมีโรคประจําตัว 
คือ โรคความดันโลหิตสูง  และมีอาการเหนื่อยงาย  หายใจไมคอยออก

ในการออกไปพบปะกับผูคนขางนอกนั้นกุหลาบมีความกังวลเปนอยางมาก  จากการถูก
มองจากสายตาหลาย ๆ สายตาทําใหความมั่นใจของกุหลาบลดลงเปนอยางมาก  และสําหรับ
กุหลาบนั้นถือวาโทรทัศนมีผลตอความรูสึกและการรับรูอยางมาก  และมีผลทําใหเกิดการ
เปรียบเทียบกับรูปรางที่ตนเองนั้นเปนอยู  เมื่อเห็นคนอวนออกโทรทัศนกุหลาบก็ไมอยากที่จะตอง
ตกอยูในสถานการณแบบนั้น  แตเวลาที่เห็นคนผอมนั้นกับมีความรูสึกวาตนเองนั้นแยมากๆ และ
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อยากที่จะเปนแบบนั้นบาง  สําหรับรูปรางที่พึงปรารถนานั้น  คือ  รูปรางที่ผอม  เพราะวาไมอยาก
อวนอยางที่เปนแบบนี้

“พี่ไมอยากอวนแบบนี้แตพี่ก็ไมรูวาทําไมถึงเปนแบบนี้  มันรูสึกแยมากที่เปนแบบนี้          
ถาหากวาเลือกไดพี่อยากผอม พี่ไมอยากอวน   การมีรูปรางอวนมันสงผลกระทบหลายอยาง เชน      
ในเรื่องการออกไปพบปะผูคนขางนอกหรือแมแตการไปเที่ยว ก็จะมีแตคนมองทั้งนั้น ทุกวันนี้พี่ก็
คิดอยูตลอดวาเม่ือไรจะผอม มันรูสึกวิตกกังวลไปหมด”

“ถาเราอยากอยูในสังคมนี้ไดอยางมีความมั่นใจและมีความสุข ถาขืนเรายังอวนขนาดนี้
ตอไปเรื่อย ๆ  เราก็จะอยูไมได  ทํางานก็ไมได สุขภาพจิตก็เสีย โดยถูกเขามองอยางดูถูกอยางนี้
เรื่อยไป  ไมใชวาเราจะไมแครสายตาของคนอื่นที่มองมาที่รูปรางของเรา  เราก็ทํายังงั้นไมได ตราบ
ใดที่เรายังมีชีวิตอยู  เราก็ยังตองคํานึงถึงคนอื่นๆ ดวย แลวการที่เราจะอยูไดอยางไมโดนดูถูกหรือ
โดยมองดวยสายตาที่ไมเปนมิตรนั้นเราก็ตองมีรูปรางที่ดีหรือวาสมสวนกอน  ถาเราทําไดทุกอยาง
มันก็จะดีเอง  ซึ่งพี่ก็รูวามันไกลตัวของพี่มาก”

“ในเรื่องของหนาที่นั้นพี่วาหนาที่ก็ไมแตกตางกัน การทํางานหลายๆ อยาง คนอวนหรือวา
พี่ก็ทําได ไมไดนอยไปกวาคนอื่นเลย แตวาถาจะใหคลองแคลวนั้นมันก็อาจจะไมคลองแคลวเทาไร
นัก ชีวิตของพี่ก็ถือวาประสบความสําเร็จแลวสวนหนึ่ง คือ เรื่องครอบครัวและการงาน พี่ถือวา
คนเราไมวาจะอวนหรือผอมนั้นก็สามารถที่จะประสบความสําเร็จในชีวิตไดทั้งนั้น และไมไดดอย
กวาคนอื่นเลย อยูที่วาเราจะยอมรับมันไดหรือไม”

เมื่อถามถึงความพึงพอใจรูปรางของตนเองในตอนนี้   กุหลาบตอบวา

“ตอนนี้พี่พึงพอใจรูปรางที่อวนตุยนุยของพี่แลวนะ พี่ทําใจใหยอมรับกับตรงนี้ไดแลว      
ถาหากวาเปนเมื่อกอนพี่ยอมรับไมได ที่พี่ยอมรับตรงนี้ไดเพราะมันไมใชสิ่งที่สําคัญที่สุดในชีวิต         
ถึงเราตายแลวเราก็ไมสามารถที่จะเอาอะไรไปไดเลย ความดีตางหากที่มันจะอยูกับเราไดตลอด”

“พี่วาครอบครัวสําคัญนะ ถาหากวาครอบครัวกดดันพี่มากๆ พี่ก็คงเตลิดไปแลว แตนี้ไมมี
เลย ลูกสําคัญที่สุด ถาพี่เปนอะไรไปแลวลูกพี่จะอยูกับใคร ตรงนี้เปนสิ่งที่พี่คิดตลอด”
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ไมวาชีวิตของกุหลาบจะดําเนินตอไปอยางไรก็ตาม  ตราบใดที่กุหลาบยังมีความพึงพอใจ
และยอมรับในสิ่งที่กุหลาบเปนได  คําวาความสุขนั้นก็คงไมไดอยูเพียงวาการมีรูปรางที่ผอมเพรียว
เทานั้น  



บทที่ 5

การวิเคราะหขอมูลงานวิจัย

ในบทที่ 5 เปนการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากกลุมตัวอยาง ที่สามารถแบงออกไดเปน              
4 ประเด็นหลัก ๆ ดังตอไปนี้ 

5.1. การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (body image) 
โดยวิเคราะหประเด็น ดังตอไปนี้

5.1.1.การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ตามที่เปนจริง (actual self) และ การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติ (ideal self)

5.1.1.1.การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในมุมมองของผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานตอผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

5.1.2.ปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน

5.1.2.1.ลักษณะพื้นฐานที่สําคัญของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย
ของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

5.1.3.ความรูสึกเปนตราบาปอันเปนผลมาจากการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย 
(stigma)

5.2.วิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอันเปนผลมาจากความรูสึกเปนตราบาป      
(lifestyle)

5.3. การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image management) ของผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน
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5.4. ความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ซึ่งภายในบทนี้จะอธิบายเรียงลําดับในแตละประเด็น  โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

5.1.การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย (body image) ของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 

การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  มีความสืบ
เนื่องมาจากกระบวนการของความคิดที่ไดมาจากประสบการณในวัยของชีวิต อันเกิดมาจากการ
เรียนรูทางสังคมที่ไดรับการถายทอดมาจากบรรพบุรุษและคนรุนกอนๆของแตละสังคมนั้นๆ อีกทั้ง
ยังมีความสัมพันธกับความรู  โดยความรูเปนความรูสึกของคนเราที่มีตอสิ่งตางๆ โดยเฉพาะความรู
นั้นเปนสิ่งที่เราสรางขึ้นเอง (subjective  knowledge) โดยมีที่มาจากกระบวนการขัดเกลาทางสังคม
และจากการรับรูผานสื่อประเภทตางๆ รวมทั้งประสบการณในเรื่องตางๆ ที่ไดเผชิญเขามาในชีวิต 
ซึ่งประกอบดวยขอเท็จจริง  ที่บุคคลเปนผูใหรวมกันอยู  บุคคลแตละคนจะเก็บสะสมความรูเชิงอัต
วิสัยเกี่ยวกับสิ่งตางๆ ในโลกรอบๆ ตัวที่ไดประสบกับความรูเชิงอัตวิสัยของแตละบุคคลนั้นๆ 
เนื่องจากบุคคลไมสามารถที่จะรับรูและทําความเขาใจกับสิ่งตางๆ  ซึ่งมีความไมแนนอนชัดเจนอยู  
จึงตองตีความหมายหรือใหความหมายกับสิ่งนั้นๆ ดวยตัวบุคคลเอง  ความรู เชิงอัตวิสัยนี้จึง
ประกอบกันเขาเปนภาพลักษณของบุคคลที่มีตอสิ่งตางๆ  ในโลก  และพฤติกรรมของบุคคลจะ
ขึ้นอยูกับภาพลักษณที่บุคคลมีอยูในสมองดวย  ภาพลักษณจึงมิไดเปนเพียงประสบการณโดยตรง
กับโลกรอบตัวซึ่งบุคคลไดสัมผัสดวยตนเองเทานั้น  แตบุคคลยังมีประสบการณโดยทางออมอื่นๆ 
อีกดวย  ซึ่งประสบการณเหลานี้ตองอาศัยการตีความและใหความหมายสําหรับตนเองเสมอ  
ภาพลักษณจึงเปนการแทนความหมายเชิงอัตวิสัย (subjective representation) ของสิ่งตางๆ ที่บุคคล
รับรูมาเปนความรูสึกเชิงตีความหมาย (interpreted sensation)  หรือความประทับใจภาพปรากฏ 
(appearance)  ความคลายคลึงหรือเปนการแทนความหมายของการรับรู (perception) กระบวนการ
ของการรับรู  ตีความ และใหความหมายตอสิ่งตาง  นี้ คื อ   ก า ร เ กิ ด ภ า พ ลั ก ษ ณ   ซึ่ ง มั ก จ ะ มี
ความสําคัญอยางยิ่งตอการรับรูในสิ่งที่ไมมีความหมายแนนอนชัดเจนในตัวของมันเอง  เมื่อบุคคลมี
ภาพลักษณตอสิ่งหนึ่งสิ่งใดในความรูสึกนึกคิดของตนเองแลว  ภาพลักษณนี้จะมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคลอีกดวย   ซึ่งการวิเคราะหในสวนนี้มีลําดับการนําเสนอเปนหัวขอดังนี้  คือ   

      
5.1.1.การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตามที่เปน

จริง (actual self) และ การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติ (ideal self)
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5.1.1.1.การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในมุมมองของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานตอผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

5.1.2.ปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน

5.1.2.1.ลักษณะพื้นฐานที่สําคัญของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย
ของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

5.1.3.ความรูสึกเปนตราบาปอันเปนผลมาจากการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย 
(stigma)

ดังมีรายละอียด  ตอไปนี้

5.1.1.การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ตามที่เปนจริง (actual self) และ การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติ (ideal self)

ภาพลักษณทางดานรางกาย (body  image) คือ ความรูสึกพึงพอใจหรือไมพึงพอใจใน
รูปรางของตน ความรูสึกดังกลาวเกิดจากการรับรูเกี่ยวกับลักษณะรูปรางของตน โดยที่บุคคลนั้นมี
การรับรูรูปรางของตนเองไดจากหลายทิศทางทั้งการรับรูทางตรงและการรับรูทางออม ภาพลักษณ
ทางรางกายนั้นมีความสําคัญตอความมั่นคงทางดานจิตใจของบุคคลเปนอยางมาก  เนื่องจากมี
ความสัมพันธโดยตรงกับความรูสึกภาคภูมิใจ  และความมั่นใจในตนเอง  บุคคลที่มีความพึงพอใจ
ภาพลักษณทางรางกายจะมีความภาคภูมิใจในตนเอง   มีความนับถือตนเองสูง  ปราศจากความวิตก
กังวล  ในการติดตอสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ  ในสังคม  ภาพลักษณทางรางกายจึงมีอิทธิพลตอ
ความสามารถของแตละบุคคล ในการใชชีวิตอยูรวมกับผูอื่นในสังคม   การที่บุคคลมีความไมพึง
พอใจภาพลักษณทางรางกายอาจสงผลกระทบตอสัมพันธภาพระหวางบุคคลนั้นๆ กับสมาชิกอื่นๆ 
ในสังคม  บุคคลแตละคนจะมีภาพลักษณทางดานรางกายที่แตกตางกัน และการที่ผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานมีภาพลักษณทางรางกายที่แตกตางกันในลักษณะเชนนี้  จะสงผลตอการรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่แตกตางกันในที่สุด  

การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายนั้นเปนความคิด ความเชื่อ หรือความรูสึกที่บุคคลมีตอ
ตนเอง มองวาตนเองเปนอยางไรทั้งทางรางกาย และจิตใจ และสถานภาพตางๆ รวมถึงสิ่งของและ
ทุกสิ่งทุกอยางที่เกี่ยวของกับบุคคล  ซึ่งสามารถใชเปนสื่อในการแสดงความหมายของความเปน
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ตนเองของบุคคล การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายเกิดขึ้นมาจากการมีประสบการณกับคนอื่นๆ 
เราเรียนรูภาพลักษณทางดานรางกาย จากวิธีการปฏิบัติของบุคคลรอบตัวเราในระยะตนๆ ของชีวิต
ก็มาจากสมาชิกในครอบครัวและเปนแหลงแรกที่พัฒนาทัศนคติภาพลักษณทางดานรางกาย ซึ่งมี
อิทธิพลอยางมากตอพฤติกรรมทั้งหมดในระยะตอมา และมีผลใหมีการรับรูและนําไปเปนแนวทาง
ของความคิดความรูสึกตอตนเองตอไป และการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายนี้พัฒนาไปได
เรื่อยๆ ไมมีขอบเขตและเวลาจํากัด

โดยการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในสถานการณตางๆ นั้นอาจจะเกิดจากปฎิกิริยา
ของผูอื่นที่มีตอตนเองดวย   การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายเกิดจากการติดตอสัมพันธทาง
สังคม พฤติกรรมของบุคคลจึงพยายามกระทําในสิ่งที่สังคมคาดหวัง  เพื่อทําใหบุคคลอื่นยอมรับตน 

จากการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางนั้นมีการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย 2 รูปแบบ คือ 1) 
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายตามที่เปนจริง (actual self) วาตนเองนั้นมีภาพลักษณทางดาน
รางกายเปนอยางไร และ 2) การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติ (ideal self) วาตนเองนั้น
มีภาพลักษณทางดานรางกายที่อยากจะเปนในอุดมคติอยางไร 

กลุมตัวอยางสวนใหญมีการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองมาจากครอบครัว 
เปนการรับรูแรกเริ่ม อันเปนการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายตามที่เปนจริง (actual self) เกี่ยวกับ
สภาพของรางกาย รูปราง จนนําไปสูภาพลักษณทางรางกายที่เปนจริงในสังคมของกลุมตัวอยาง คือ 
ภาพลักษณทางรางกายที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน หรืออวนทวน แตขัดกับภาพลักษณทางดาน
รางกายในครอบครัวของกลุมตัวอยาง คือ ภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวนนั้น จัดวาเปน
ภาพลักษณทางดานรางกายที่ถือวาสมสวน ดูมีน้ํามีนวล ถาหากวามีภาพลักษณทางดานรางกายที่
ผอมเกินไป จะถูกจัดวาเปนโรคราย ดูขี้โรค ไมมีแรง หรือที่บานนั้นเลี้ยงดูไมดี จําเปนตองรีบพาไป
รักษาใหหายไปจากโรคโดยเร็ว ดังบทสนทนาตอไปนี้ คือ

“ตอนเด็กๆ ยังไมไดคิดวาจะผอมหรือไมผอม แมบอกวาเด็กที่อวนทวนคือเด็กที่อุดม
สมบูรณแข็งแรง พี่จึงเริ่มอวนมาตั้งแตเด็กๆ นะ” (แตงโม)

 
“พี่ก็อวนมาตั้งแตเด็กๆ และก็ไมเคยคิดวาตัวเองนั้นอวนเลยแมแตนอย คือ พอแม พี่นอง

ของพี่ก็ตัวใหญๆ กันทั้งนั้น ทุกคนในบานจะมีความสุขในการกินเวลาที่ถึงที่ตองกินขาวดวยกันนั้น       
มันคือชวงเวลาที่มีความสุข ทุกคนจะมาเลาเรื่องราวตางๆที่ไดเจอในชีวิตประจําวันใหพอแมฟง       
พรอมไปกับการกินขาวอยางเอร็ดอรอย มารูตัวอีกทีก็กินไปเยอะแลวเปนอยางนี้หลายครั้ง บางครั้ง
รูสึกวามันไมหิวหรอกแตวาก็สามารถกินไดเรื่อยๆ” (หมี)
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“พี่นั้นเกิดในครอบครัวของคนจีน  พอแมก็ตองการใหลูกของตนเองนั้นอวนทวนอุดม
สมบูรณ  ถาลูกผอมนั้นถือวาผิดปรกติ   ตัวพี่ก็เลยอวนมาตั้งแตเด็กๆ แตพี่ก็รูสึกดีในตอนนั้น
เพราะวามันไมมีการกดดัน  พี่นองของพี่ก็ตัวใหญๆ  ทุกๆ คนนั้นกินเกงกัน  นอกจากพอแมที่คอย
ดูแลในเรื่องอาหารการกินแลว  ยังมียายอีกคนที่ดูแล  ยายไมตองการใหหลานๆ ในบานผอม  อีกทั้ง
คนในหมูบานก็มีแตคนที่อวนๆ ทั้งนั้น  เขาไมมีใครมาคอยหวงใยรูปรางตัวเองเทาไร  เพราะวาวันๆ 
หนึ่งก็ตองทํางาน  เรื่องสุขภาพจึงเปนเรื่องรองที่ตนเองควรสนใจนอยที่สุด” (หญิงใหญ) 

“พี่รับรูมาตั้งแตเกิดแลววาเราอวน ตอนคลอดออกมาหนักตั้งประมาณ 4 โล แมของพี่อวน
มาก พี่คิดวาที่พี่อวนนาจะมาจากแมเปนสวนใหญ คงเปนกรรมพันธุ” (ใหญ)

จากการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางนั้นเมื่อมีการรับรูภาพลักษณทางรางกายตามที่เปนจริงแลว 
(actual self) ก็จะเกิดการเปรียบเทียบกับคนสวนใหญในสังคม ทําใหเกิดความรูสึกขัดแยงกับการ
รับรูภาพลักษณทางรางกายเดิมของตนเอง อันเปนผลมาจากการรับรูภาพลักษณทางรางกายที่ควรจะ
เปน ซึ่งภาพลักษณทางรางกายที่ควรจะเปนนั้น จัดไดวา เปนภาพลักษณทางรางกายในอุดมคติ 
(ideal self) เปนภาพลักษณที่คนสวนใหญในสังคมนั้นคาดหวังใหกลุมตัวอยางนั้นมีการรับรู โดย
ผานทางสถาบันตางๆ เชน กลุมเพื่อนและบุคคลรอบขาง โรงเรียน หรือ การประกอบอาชีพ และการ
รับรูภาพลักษณทางรางกายในอุดมคตินี้ มีผลตอพฤติกรรมและการปรับตัวของบุคคล  และมี
แนวโนมที่จะไปเหนี่ยวนําพฤติกรรมของบุคคลและสาธารณชน ใหเห็นคลอยตามไปในทิศทาง
เดียวไดเชนกัน ดังบทสนทนาตอไปนี้ คือ

“พอพี่เรียนสูงตองเขาไปเรียนในตัวเมืองตอนนั้นเริ่มรูแลววามันผิดสังเกต  ตรงที่วาทําไม
ถึงมีคนมองมาที่เราเยอะจัง  ตอนขึ้นรถเมลก็ลําบากนะ  โดยเฉพาะเวลาที่เราตองยืนแลวพื้นที่ตรง
กลางมันมีนอยมาก  เวลาที่คนเยอะๆ มันเหมือนกับวาเราเปนตัวถวงและเปนคนกินที่ทําใหคนอื่น
ไมสามารถที่จะขึ้นรถเมลได  เหตุการณเหลานี้มันเกิดขึ้นหลายครั้งมาก  จนพี่มารับรูวาตัวพี่อวน
ตอนอายุประมาณ 15 ป  ตอนนั้นพี่หนักเกือบ ๆ 70 โลแลว  โดยเพื่อนสนิทเปนคนบอกวาอวนมาก 
และมันดูนารังเกียจ  พี่จึงเริ่มคิดมากและวิตกกังวลนับตั้งแตนั้นมา” (หนามแดง)

“พี่เพิ่งมารูตัววาตัวเองอวนก็ตอนที่เริ่มทํางาน เขาไปทํางานตอนแรก ก็แปลกใจวาทําไม มี
แตคนผอมๆ ทั้งน้ัน ตัวพี่เองก็ยังคิดวา แลวคนที่ผอมๆ นั้นจะมีแรงทํางานมั้ย จะสูคนที่อวนๆ ไดมั้ย 
แตพออยูไปนานๆ เริ่มมีความรูสึกวาตัวเองนั้นแปลกประหลาดจากคนอื่น จนมาวันหนึ่งมีเพื่อนลอ



162

วา อวน หมูตอน พี่ก็เริ่มคิดวาพี่อวนตรงไหน พอตอนเย็นเลิกงานพี่ก็ไปชั่งกิโลเลย ผลออกมาวาพี่
หนักรอยกวาโล อึ้งเลย คือ อึ้งที่วาไมเคยรูมากอนวาตัวเองนั้นอวน และพี่เริ่มสํารวจตัวเองตอนนั้น
พี่เปรียบเทียบตัวเองกับเพื่อนรวมงานที่ทีรูปรางผอมสมสวน   ก็ยิ่งเหมือนเปนการตอกย้ําวาพี่อวน
มากๆ” (กุหลาบ)

“พี่เพิ่งมาเริ่มอวนตอนที่ทํางานที่บริษัทนี้ละ มันไมไดออกกําลังกายเลย ขึ้น-ลงลิฟทตลอด 
เหงื่อก็ไมออกเพราะนั่งอยูในหองแอรตลอด กินก็มากเกิน พี่เปนคนชอบกินอาหารพวกไขมันดวย 
เชน ขาวมันไก ขาวขาหมู นี่ตัวดีเลย วันนี้ก็เพิ่งกินขาวขาหมูมา (หัวเราะ) พี่มาทํางานที่บริษัทนี้
ตั้งแตอาย ุ35 ป นี่ก ็10 ปมาแลว น้ําหนักข้ึน 54 กก” (ฟก)

“พี่เริ่มรูวาพี่อวนก็ตอนอายุ 16-17 ป ตอนนั้นเพื่อนๆมันลอพี่วา หมูตอน พี่โกรธและทําใจ
ไมได เลยประชดดวยการกิน พอกลับบานพี่ก็กินใหญเลย กินจนน้ําหนักขึ้นมาประมาณ 2-3 
กิโลกรัมภายในวันเดียว” (มะนาว)

ซึ่งจากกรณีที่พบในกลุมตัวอยาง พบวา มีทั้งกลุมตัวอยางที่รับรูภาพลักษณทางดานรางกาย
ตามความเปนจริง (actual self) โดยการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายตามความเปนจริงโดยผาน
สถาบันครอบครัวเปนสวนใหญ ในการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย และกลุมตัวอยางที่รับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายที่บิดเบือนความเปนจริง กลาวคือ เมื่อกลุมตัวอยางไดสะสมการรับรูใน
แตละชวงวัยตางๆ ไปเรื่อยๆ จะเกิดการรับรูที่ขัดแยงกับการรับรูที่เปนจริง อันเปนผลมาจากสถาบัน
อื่นๆ ที่มีผลในการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง เชน เพื่อนและบุคคลรอบขาง 
โรงเรียน การประกอบอาชีพ เปนตน เมื่อกลุมตัวอยางตองเขาไปมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม
หรือการดําเนินชีวิตประจําวัน ซึ่งก็คือ การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่ขัดแยงกับความเปน
จริง หรือ การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติ นั่นเอง 

5.1.1.1.การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในมุมมองของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน

ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานสวนใหญจะมีมุมมองตอ “ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน” จากมุมมองของตนเอง (private self) และ มุมมองที่ผูอื่นมองตางกัน (public self)
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ก.มุมมองที่มีตอตนเอง พบวา ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแสดงมุมมองวาการที่ตนเอง
มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นไมใชสิ่งที่ผิดปรกติแตอยางใด แมวาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานนั้นจะเครียดกังวลบาง แตก็ยังคิดวาไมผิดปรกติอะไรตราบใดที่ยังคงมีหนทางในการ
จัดการภาพลักษณทางดานรางกายได ผูวิจัยแบงมุมมองที่ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมีตอ
ตนเองเปน 3 กลุม ดังนี้

1) กลุมที่เชื่อวา “ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมใชเรื่องผิดปรกติ” โดยผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานจํานวน 2 ราย จาก 10 ราย เชื่อวา การที่ตนเองอยูในภาวะมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ไม
ถือวาเปนเรื่องผิดปรกติ หรือเปนเรื่องที่ไมดี ดังตัวอยางในบทสนทนาตอนหนึ่ง       ดังนี้

“จริงๆ แลวการเปนคนอวนมันก็ไมใชเรื่องที่ผิดปรกติอะไร คนอวนในประเทศไทยมีตั้ง
เยอะแยะ ทําไมตองมาเหมารวมดวยวาการเปนคนอวน เปนโรคที่ตองรักษาใหหายขาด แลวก็เปน
โรครายแรงๆ พอๆ กับโรคหัวใจ” (ชายใหญ)

2) กลุมที่เชื่อวา“ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนเรื่องที่ผิดปรกติ” โดยผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานอีก 6 ราย จาก 10 ราย เชื่อวา การที่ตนเองอยูในภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนเรื่อง
ผิดปรกติ รูสึกวาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานทําใหตนเองตางจากผูอื่น ดังตัวอยางในบทสนทนาตอน
หนึ่ง ดังนี้

“พี่คิดวาทําไมเราถึงเปนแบบนี้ คนอวนเปนแคคนสวนนอยในสังคม จริงๆ แลวคนผอมมี
มากกวาคนอวนเยอะมาก เมื่อเปนแบบนี้พี่จะอายและนอยเนื้อต่ําใจในชีวิตของตนเองมากที่เกิดมา
เปนแบบนี้ มันเปนสิ่งที่ผิดปรกติและมีผลกระทบกับชีวิตและครอบครัวของพี่เยอะมากๆ เชน การ
โดนคนอื่นๆ มองและมีการนินทา หรือถามวาไปทําอะไรมาทําไมอวนจังชวงนี้ มันเปนคําถามที่
เสียดแทงใจพี่มาก พี่ก็ไมอยากอวนแตจะใหทําไงในเมื่อมันเปนแบบนี้ แตพี่ก็ยังหวังวาสักวันหนึ่งพี่
จะกับมาผอมเหมือนๆ คนอื่นเคา” (หญิงใหญ)

ข.มุมมองที่มีตอผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานคนอื่น พบวา เมื่อผูวิจัยใหกลุมตัวอยาง
แสดงมุมมองตอผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานคนอื่นๆกลับพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญแสดง
ความเห็นใจตอผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานในฐานะที่ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เปนความไมปรกติ                  
ซึ่งแบงได 2 กลุม ดังนี้
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1)กลุมที่เชื่อวา “ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนเรื่องผิดปรกติ”   โดยผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานจํานวน  8 ราย จาก 10 ราย  กลับแสดงความเห็นใจตอผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ที่รวมชะตาเดียวกับตนเอง  โดยรูสึกวาการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นเปนกรรม  เปนโชคไมดี  
และเปนเรื่องที่ไมนายินดีที่จะเกิดขึ้นในชิวิตของบุคคล  ดังตัวอยางในบทสนทนาตอนหนึ่ง  ดังนี้

“คนที่เกิดมาอวนนั้นถือวาเกิดมามีกรรม เพราะวาคนสวนใหญเขาผอมๆ กันทั้งนั้น แลว
ทําไมคนที่ตองเผชิญกับความอวนตองเปนเรา ใครๆ เขาก็ไมอยากอวนกันทั้งนั้น” (ฟก)

“ความโชครายที่สุดในชีวิตของลูกผหญิง ก็คือ การที่ตองทนทุกขทรมานอยูกับความอวน
ทั้งชีวิต โดยที่ไมสามารถทําอะไรไดเลย” (หญิงใหญ)

“เมื่อกอนอาจจะภูมิใจกับความอวนหรือเรียกวาความมีน้ํามีนวล แตตอนนี้กับคิดวาความ
อวนเปนเรื่องที่ผิดปรกติและเปนเรื่องที่ไมนายินดีเลยในชีวิต ไมเคยมีวันไหนเลยที่คิดวาตัวเองไม
อวน” (กุหลาบ)

2) กลุมที่เชื่อวา  “ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมใชเรื่องที่ผิดปรกติ”  โดยผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานจํานวน 2 ราย  จาก 10  ราย  ยังคงเชื่อวาการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  ไมใชเรื่อง
นาเศรา  หรือเปนความผิดปรกติ  ดังตัวอยางในบทสนทนาตอนหนึ่ง  ดังนี้

“คนอวนนั้นเปนคนที่นาสงสารก็จริง แตคนอวนก็สามารถที่จะทํางานหรือทํากิจกรรม
ตางๆ ได เพียงแตวาอาจจะไมดีเทาที่ควรเหมือนคนปรกติ   ในเรื่องความคิดนั้น ก็เหมือนๆ กับคน
ทั่วๆ ไปไมไดคิดไมออก เรียนชากวาคนอื่น หรือไมสามารถที่จะทําได คนที่อวนมากๆ ประกอบ
อาชีพที่ดีๆ ก็มีตั้งเยอะ เชน งานดานบริหาร งานดานบริการ” (เอก)

“สมัยนี้คนที่อวน ไมถือวาผิดปรกตินะ แตวาอาจจะนาเห็นใจเขามากกวาในการเดินทาง
หรือการไปทํางาน การใชชีวิตประจําวัน ถาหากเขามองวามันไมใชปญหา ก็คงไมเปนไรหรอก” 
(ชายใหญ)

ทั้งนี้  อาจวิเคราะหไดวาเหตุที่มุมมองของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่มีตอตนเอง  
และมุมมองที่มีตอผูอื่นนั้นมีความแตกตางกัน  โดยมุมมองที่มีตอผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
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คนอื่นจะถูกมองวาเปนความผิดปรกติมากกวา  ในขณะที่มองวาตนเองที่กําลังเผชิญภาวะมีน้ําหนัก
เกินมาตรฐานนั้นไมผิดปรกติ  เนื่องจาก  กอนหนานี้ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอาจจะไมเคย
คิดอะไร  หรือไมก็มองวาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนความผิดปรกติ  แตเมื่อผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานตองมาเผชิญกับภาวะดังกลาวเสียเอง  ทําใหมุมมองของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานเปลี่ยนแปลงไป  ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานคิดวาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่
แทจริงเปนเปนความไมโชคดี  ไมนายินดี  นอกจากนี้  ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่มีการ
จัดการภาพลักษณทางรางกายดวยรูปแบบและวิธีการที่แตกตางกันนั้น  ยอมยังคงมีความหวังที่จะ
กับมาเปนผูที่มีภาวะน้ําหนักมาตรฐานไดในที่สุด  อยางไรก็ดี  ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานก็ไดสราง
ความรูสึกเครียดและกังวลกับผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนอยางมาก  โดยเฉพาะเมื่อผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปรียบเทียบตนเองกับผูที่มีภาวะน้ําหนักมาตรฐานคนอื่นๆ  ซึ่งมุมมอง
เหลานี้นํามาซึ่งความรูสึกเครียด กดดัน  และรูสึกเปนตราบาป  ในที่สุด

5.1.2.ปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน     

จากการวิจัยในครั้งนี้ ไดวิเคราะหปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน โดยใชแนวความคิดของ  Esberg (1991: 3 อางถึงใน 
ชวนพิศ มีสวัสดิ์, 2539: 41) คือ

1. ภาพลักษณทางรางกาย เปนการรับรูเกี่ยวกับรางกาย และการทําหนาที่ของรางกาย
ตนเอง องคประกอบที่มีอิทธิพลอยางมากตอการรับรู คือ สังคม วัฒนธรรมและปฎิกิริยาจากบุคคล
อื่นๆ ที่อยูรอบขาง  

2. ภาพลักษณทางรางกาย ประกอบดวย คานิยม ทัศนคติ และความรูสึก
3. ภาพลักษณทางรางกาย เปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการของชีวิต
4. ภาพลักษณทางรางกาย เปนทั้งสิ่งที่เปนความจริงและสิ่งที่ถูกบิดเบือน

จากการวิเคราะหแนวความคิดของ Esberg (1991: 3 อางถึงใน ชวนพิศ มีสวัสดิ์, 2539: 41) 
สามารถสรุปปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานไดใน 4 ประเด็น คือ

1. ครอบครัวและสื่อประเภทต างๆ อันไดแก  โทรทัศน  วิทยุ  อินเตอร เน็ต 
หนังสือพิมพ และนิตยสารตางๆ มีผลในการชี้นําคานิยมตางๆ ของคนในสังคม 
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2. บุคคลรอบขาง อันไดแก เพื่อน โดยถือวาเปนบุคคลที่ใกลชิดผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานและมีอิทธิพลในกระบวนการตัดสินใจตางๆ ในสวนของการรับรูของตนเอง  

3. วิถีปฏิบัติของคนในสังคม ไดสรางความแตกตางระหวางภาพลักษณทางดาน
รางกายใหเกิดข้ึน อันเนื่องมาจากการเลือกปฏิบัติของคนในสังคม

4. ความคิดหรือการเรียนรูจากภายในตนเอง มีผลในการสรางภาพลักษณทางดาน
รางกายของตนเอง อันเกิดมาจากการสะสมประสบการณชีวิตของตนเองโดยผานทางครอบครัวและ
เพื่อน

ดังมีรายละเอียดตอไปนี้  กลาวคือ 
ภาพลักษณทางดานรางกาย เปนการรับรูเกี่ยวกับรางกาย  และการทําหนาที่ของรางกาย

ตนเอง  องคประกอบที่มีอิทธิพลอยางมากตอการรับรู  คือ  สังคมวัฒนธรรมและปฏิกิริยาจากบุคคล
อื่นๆ  ที่อยูรอบขาง เชน ครอบครัว กลุมเพื่อน สื่อประเภทตางๆ หรือสิ่งแวดลอมที่อยูรอบขาง ซึ่ง
เปนการสรางภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานโดยสังคมและบุคคล
รอบขาง  เปนผูที่สรางกรอบการรับรูขึ้นมาจํากัดภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน   และสรางการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายตามกรอบและคําจํากัดความตามสิ่งที่
มีอิทธิพลตอการรับรูนั้นๆ  

จากการวิจัยพบวา  การสรางความหมายของภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น ไดมีการสรางภาพลักษณตอสิ่งใดสิ่งหนึ่งในความรูสึกนึกคิดของตนเอง 
โดยการจินตนาการภาพลักษณที่พึงปรารถนาและอยากที่จะเปน หรือเปนภาพลักษณที่ไมอาจ
เกิดขึ้นจริงไดในชีวิตของบุคคลนั้นๆ อันเกิดมาจากการรับรูภายใตกรอบที่สังคมนั้นนิยามและ
กําหนดขึ้นมา ผานการสะสมเปนประสบการณความรูและหลอหลอมเขาดวยกัน จนทายที่สุดแลวก็
กลายเปนภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองในที่สุด  โดยจากการวิจัยพบวา  มีประเด็นที่
สนับสนุน ใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมีภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองจากการรับรู
ความหมายของภาพลักษณทางดานรางกายโดยสังคม 4 ประเด็นหลักๆ คือ

(1) ครอบครัวและสื่อประเภทตางๆ   เนื่องจากผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น
รับรูวาตนเองนั้นมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมาจากการใหคําจํากัดความของสังคม โดยสื่อ
ประเภทตางๆ เชน หนังสือพิมพ โทรทัศน  วิทยุ หรืออินเตอรเน็ต   สื่อดังกลาวขางตนเปนสิ่งที่
สรางกรอบการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายทั้งสิ้น  เพราะในสังคมปจจุบันนั้นมีภาพลักษณ
ทางดานรางกายอยู 2 ประเภท คือ  ภาพลักษณทางรางกายที่ผอมบาง  และภาพลักษณทางรางกายที่
อวนทวน  เมื่อสื่อประเภทตางๆในสังคมทําใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานรับรูวาตนเอง ไม
สามารถอยูในภาพลักษณทางดานรางกายที่ผอมบางได  เพราะฉะนั้นแลว พวกเขาจึงถูกจัดใหอยูใน
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กลุมของภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวนโดยไมสามารถที่จะปฏิเสธได   ซึ่งในทายที่สุดแลว
ถึงแมวาพวกเขาไมตองการรับรูถึงภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวน แตสื่อประเภทตางๆ ก็ได
เปนตัวกําหนดการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของเขาแลว อันเนื่องมาจาก คานิยมในสังคมที่
เปลี่ยนแปลงไป กลาวคือ  ในสังคมปจจุบันหรือสังคมสมัยใหมนั้นไดมีคานิยมที่เปลี่ยนแปลงไป
จากในสังคมในอดีตหรือสังคมสมัยเกา  คือ ในอดีตนั้นนิยมภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวน
อุดมสมบูรณซึ่งเปรียบเสมือนความแข็งแรง สวยงาม และไมมีโรคภัยไขเจ็บ สามารถประกอบ
อาชีพการทํางานไดอยางเต็มที่  แตมาในปจจุบันนี้  คานิยมภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวน
นั้นไดเปลี่ยนแปลงไป  ความอวนทวนนั้นเปรียบเสมือนแหลงโรครายตางๆ ที่ตองรักษาใหหายขาด 
ถึงขนาดไดมีนโยบายออกมาใหมีการรณรงคใหลดขนาดของพุงของคนในสังคม  เพื่อปองกันโรค
รายตางๆ ที่มากับขนาดของพุงที่มากเกินไป  เปนตน จึงทําใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น 
ถูกสรางภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวนอันเนื่องมาจากคานิยมภาพลักษณทางดานรางกายที่
เปลี่ยนแปลงไปในที่สุด   ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหน่ึงของกลุมตัวอยาง  ดังนี้

“พี่นั้นเกิดในครอบครัวของคนจีน  พอแมก็ตองการใหลูกของตนเองนั้นอวนทวนอุดม
สมบูรณ  ถาลูกผอมนั้นถือวาผิดปรกติ   ตัวพี่ก็เลยอวนมาตั้งแตเด็กๆ แตพี่ก็รูสึกดีในตอนนั้น
เพราะวามันไมมีการกดดัน  พี่นองของพี่ก็ตัวใหญๆ  ทุกๆ คนนั้นกินเกงกัน  นอกจากพอแมที่คอย
ดูแลในเรื่องอาหารการกินแลว  ยังมียายอีกคนที่ดูแล  ยายไมตองการใหหลานๆ ในบานผอม  อีกทั้ง
คนในหมูบานก็มีแตคนที่อวนๆ ทั้งนั้น  เขาไมมีใครมาคอยหวงใยรูปรางตัวเองเทาไร  เพราะวาวันๆ 
หนึ่งก็ตองทํางาน  เรื่องสุขภาพจึงเปนเรื่องรองที่ตนเองควรสนใจนอยที่สุด  แตพอโตขึ้นมาไดเขา
มาทํางานไดมาอยูที่ใหมนั้น  คนที่อยูในอีกที่หนึ่งกับไมไดคิดแบบนั้น  เขาหาวาคนที่อวนนั้นเปน
คนที่สุขภาพไมแข็งแรง  เปนคนที่ทําอะไรไมไดเพราะวารางกายอวน ไมสมบูรณ   ซึ่งมันไมจริง
สําหรับพี่นะ  พี่สามารถทําอะไรไดตั้งหลายอยางในขณะที่คนอื่นๆ ไมสามารถทําได  เมื่อพี่โดนพูด
ในเรื่องอวนมากๆ เขามันทําใหพี่นั้นเชื่อไปเลยวาตัวพี่อวนมาก ทั้งๆ ที่เมื่อกอนนั้นพี่ไมเคยมี
ความคิดแบบนี้อยูในหัวเลยแมแตนอย” (หญิงใหญ)

“พี่ก็อวนมาตั้งแตเด็กๆ และก็ไมเคยคิดวาตัวเองนั้นอวนเลยแมแตนอย  คือ พอแม พี่นอง
ของพี่ก็ตัวใหญๆ กันทั้งนั้น  ทุกคนในบานจะมีความสุขในการกินเวลาที่ตองกินขาวดวยกันนั้น  มัน
คือชวงเวลาที่มีความสุข  ทุกคนจะมาเลาเรื่องราวตางๆ ที่ไดเจอในชีวิตประจําวันใหพอแมฟง  
พรอมไปกับการกินขาวอยางเอร็ดอรอย  มารูตัวอีกทีก็กินไปเยอะแลวเปนอยางนี้หลายครั้ง  บางครั้ง
รูสึกวามันไมหิวหรอกแตวาก็สามารถกินไดเรื่อยๆ คือ เมื่อกอนพี่ก็เชื่อวาพี่หนาตาดี   ถึงแมวาจะ
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อวนไปหนอยก็ตาม  ก็ยังมีแฟนได แตวาพี่มาเปลี่ยนความคิดวาตัวพี่อวนมากๆ ก็ตอนที่ไมสบาย
เปนโรคความดันโลหิต  ก็เริ่มคิดๆ แลววาเราก็อายุยังนอยทําไมถึงเปนโรคนี้ได  บวกกับตอนนั้น
สถานที่ออกกําลังกายหรือฟตเนสกําลังเปนที่นิยม  คือ มีโฆษณาบอกวาถาอยากผอมใหไปฟตเนสพี่
ก็เลยไป  เพราะวาอยากผอมและก็เชื่อวาถาออกกําลังกายมากๆ แลวจะผอมได  แตวาการกินอาหาร
ก็ยังเหมือนเดิมนะ  ยังไมมีการเปลี่ยนแปลงอะไรมากนัก  ยิ่งกินมากกวาเดิมซะดวย” (หม)ี

“พี่เอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับดาราบางคนที่เขาหุนผอมเพรียว ในการดูทีวีซะเปนสวน
ใหญ พวกละครของชองตางๆ พอดูแลวก็เก็บเอาไปคิดแลวก็เครียด คิดวาตัวเองอยูฝายตรงกันขาม
กับเขาทุกท”ี (มะนาว)

“เวลาอานหนังสือพิมพหนาพวกขาวบันเทิงตางๆ ก็จะเห็นพวกดาราและก็คนในสังคมเขา
หุนดีๆ ทั้งนั้น และอีกอันที่พี่ชอบ คือ สถานบันลดน้ําหนักตางๆที่โฆษณาตามหนาหนังสือพิมพเขา
เอาแตคนที่เคยอวนมาทําการลดน้ําหนัก แลวเขาผอมจริงๆ มันทําใหพี่รับรูวาพี่อวนแบบพวกเขา
และพี่ก็ตองไปลดน้ําหนักเหมือนๆกับพวกเขา เห็นทุกวันๆ มันก็เหมือนกับวาเปนการตอกย้ําตัวเรา
ทางออมนะวาอวนๆ” (หญิงใหญ)

“พี่ไมเคยคิดนอยใจเลยนะที่ตัวเองอวนแบบนี้  กับภูมิใจเสียอีกที่เราอวนแลวมีการศึกษา มี
หนาที่การงานที่ดี สามารถทําอะไรไดตั้งหลายอยาง  ทําไมคนเราไมคิดบางวาคนที่ผอมนั้นเขาก็มี
ปมดอยนะ มันเปนปมดอยอยางหนึ่งที่เขาเกิดมาผอม  ทําไมตองมามองเฉพาะที่คนอวนอยางเดียว 
อยางในสมัยกอนนั้น คนไทยก็อวนๆ ทั้งนั้น ทุกคนก็กินดีอยูดี ไมมีใครเขามาคํานึงถึงเรื่องความ
อวนความผอมกัน ผิดแตตรงที่วาคนที่ผอมน้ันกับเปรียบเสมือนวาเปนโรคราย เปนคนที่ไมสมบูรณ 
ตองหาทางรักษาใหกับมาเปนเหมือนเดิม  ซึ่งเราก็ผานสมัยที่คนนิยมรูปรางที่อวนมาแลว  จนมาถึง
ปจจุบันเปนสมัยที่คนนิยมรูปรางที่ผอมมากๆ พี่ก็ยอมรับนะวาชวงที่พี่เปนวัยรุนนั้นพี่ก็เคยลดความ
อวนเหมือนกัน  เพราะวาไมพอใจในรูปรางของตนจากการที่พี่ดูทีวีแลวเห็นดาราที่มีรูปรางที่ดี สม
สวน จนบางครั้งพี่อยากผอมแหงไปเลย คือ ไมยอมรับในรูปรางของตนเอง  แลวสมัยนี้มีนิตยสาร 
หนังสือ ความงามตางๆ ที่พิสูจนไดวาคนที่อวนมากนั้นมีแตผลรายตอรางกาย  ไมมีผลดีเลย ถึง
ขนาดตองมีการรณรงคใหมีการลดความอวนกันเพื่อชิงเงินรางวัล  ทุกสิ่งทุกอยางมันเปนการตอกย้ํา
วาถาขืนเรายังปลอยปละตัวเองใหอวนแบบนี้  มันจะลําบากในการอยูในสังคมปจจุบันนี้  ซึ่งพี่เคย
เจอมาหลาย ๆ ตอหลายรูปแบบแลว ทั้งการดูถูก การมองเหมือนตัวตลก หรือ แมกระทั่งการนินทา
กันก็มี  แตในฐานะที่พี่ยังอยูในสังคมนี้  พี่ก็ยังแครความรูสึกของคนอื่นๆ อยูดี  พี่ก็ไดแตหวังวาสัก



169

วันหนึ่งมันจะกับมาถึงยุคที่คนนั้นหันมานิยมรูปรางที่อวนทวน เหมือนเชนในอดีตที่เคยผานมาแลว  
และเมื่อถึงวันนั้น ก็จะเปนยุคที่คนผอมนั้นเปรียบเสมือนสิ่งที่คนอวนนั้นไดเจอมาในปจจุบัน”   
(เอก)

(2) เพื่อนและบุคคลรอบขาง เปนบุคคลที่ใหคําจํากัดความในเรื่องของการรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานโดยถือวาเปนบุคคลที่ใกลชิดผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและมีอิทธิพลในกระบวนการตัดสินใจตางๆในสวนของการรับรูของ
ตนเอง  ดังตัวอยางของบทสนทนาตอนหนึ่งของกลุมตัวอยาง  ดังน้ี

“ตอนแรกก็ยังไมเชื่อวาตนเองนั้นอวน ก็เห็นเปนเรื่องเฉยๆ ครอบครัวก็ไมมีความรูสึก
อะไร ที่บานอวนกันทั้งครอบครัว  พี่เพิ่งมารูตัววาตัวเองอวนก็ตอนที่เริ่มทํางาน เขาไปทํางานตอน
แรก ก็แปลกใจวาทําไม มีแตคนผอมๆ ทั้งนั้น ตัวพี่เองก็ยังคิดวา แลวคนที่ผอมๆ นั้นจะมีแรงทํางาน
มั้ย จะสูคนที่อวนๆ ไดมั้ย แตพออยูไปนานๆ เริ่มมีความรูสึกวาตัวเองนั้นแปลกประหลาดจากคน
อื่น จนมาวันหนึ่งมีเพื่อนลอวา อวน หมูตอน พี่ก็เริ่มคิดวาพี่อวนตรงไหน พอตอนเย็นเลิกงานพี่ก็ไป
ชั่งกิโลเลย ผลออกมาวาพี่หนักรอยกวาโล อึ้งเลย คือ อึ้งที่วาไมเคยรูมากอนวาตัวเองนั้นอวน และพี่
เริ่มสํารวจตัวเองตอนนั้นพี่เปรียบเทียบตัวเองกับเพื่อนรวมงานที่มีรูปรางผอมสมสวน ก็ยิ่งเหมือน
เปนการตอกย้ําวาพี่อวนมากๆ” (กุหลาบ)

“ตัวพี่นั้นที่อวนนาจะมาจากการที่พี่ไดเห็น และก็พบเจอกับคนที่มีรูปรางผอมในการ
ดําเนินชีวิตประจําวันของพี่  ที่นอกเหนือจากครอบครัวของพี่  เวลาที่เราเจอคนที่มีรูปรางแบบนี้มัน
จะเกิดการเปรียบเทียบกับตัวเราเอง  วาทําไมคนอื่นเขาผอมได  แตทําไมตัวเรานั้นกับอวนตุยนุย
ขนาดนี้  บางครั้งพี่ก็ยอมรับนะวาอิจฉาคนที่มีรูปรางผอมๆ เหมือนกัน  แตวาก็ตองทําใจวายังไงมัน
ก็เปนไปไมได  ก็ไมรูวาทําไมถึงเปนแบบนี้ไปไดทั้งๆ ที่เมื่อกอนนั้นไมเคยมีความรูสึกแบบนี้เลย  
พอเจอแบบนี้ เครียดนะ ในบางครั้ง ถึงกับอยากฆาตัวตายก็มี  ที่มันไมสามารถผอมได  ไมวาจะทํา
ยังไงก็ตาม  พี่เคยสั่งซื้อเครื่องออกกําลังกายนะ  ที่เปนเครื่องเขยาตัว  เขามาวัดแลว แตบอกวาถาพี่
จะใชนะ ก็ตองเสียคาตัดชุดเปนหมื่น  มันไมคุมกัน  พี่ก็เลยไมไดสั่งซื้อ มันมีนะความรูสึกเครียด
แบบนี้มันเปนผลมาจากตัวเราเองและก็คนอื่นๆ ที่อยูรายรอบตัวเรา  เชน เพื่อนที่ทํางาน และก็
บุคคลที่เราเจอ รวมทั้งพวกดาราพี่วาก็มีสวนนะ  เราเห็นทุกๆ วัน มันก็ซ้ําไปซ้ํามาภาพแบบนั้น  วา
เราตองผอมๆ  แตวาในเมื่อมันทําไมได  เราตองยอมรับมันใหได  ถายอมรับไมไดแบบพี่มันก็อยู
แบบไมมีความสุขนะในทุกวันนี้  ทั้งๆ ที่พี่ก็กําลังพยายามที่จะอยูใหมีความสุขอยูนะ” (มะนาว)
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“พี่ก็อวนมาตั้งแตเด็กๆ นะ แตมันไมใชปญหาสําหรับตัวพี่เลยแมแตนอยนะ  ที่บานพี่
ครอบครัวก็อวนกันทั้งนั้น  คือ พอแมของพี่ก็ตัวใหญ พี่นองของพี่ก็ตัวใหญ รวมไปถึงญาติของพี่
นั้นก็ตัวใหญอีก  พี่ก็เลยไมมีปมดอยในเรื่องอวนสักเทาไรในตอนเด็กๆ พอมาถึงตอนเขาโรงเรียนก็
มีเพื่อนที่ตัวอวนๆ เหมือนกัน  ครูก็ชมนะวาอวนแบบนี้ดูนารักดี ถาผอมสิถึงจะแปลก ชีวิตตอนนั้น
ของพี่มีความสุขมากนะ อยากกินอะไรก็กิน ไมตองมาคอยเปนหวงเรื่องรูปรางของตนเอง 
จนกระทั่งแตงงาน  ตอนแรกๆ ก็มีความสุขดี ที่สามีของพี่นั้นรับในรูปรางของพี่ไดที่พี่เปนแบบนี้  
ตอนแรกพี่ก็ไมไดคาดหวังวาจะมีคนมาแตงงานกับคนอวนๆ อยางพี่ แตพี่ก็หวังนะวาอยากใหรับใน
ตัวตนของพี่ใหได จนกระทั่งมีลูกตอนนั้นน้ําหนักตัวของพี่เพิ่มขึ้นมากๆ จากเดิม จนมีแตคนทักวา
ทําไมถึงอวนขึ้นอยางนี้  พี่ก็ไมไดสนใจอะไรมากนัก  จนกระทั่งวันหนึ่งสามีของพี่นั้นบอกพี่วา
อยากใหพี่ลดความอวน  เขาอยากใหพี่ผอมมากกวานี้  ดูอยางภรรยาคนอื่นๆ นั้นเขาก็ผอมๆ กัน
ทั้งนั้น  มีแตพี่ที่ดูอวน คือ สามีพี่พูดในทํานองวาอายในตัวของพี่ รูปรางของพี่ที่เปนอยางนี้  ตรงนั้น 
มันเริ่มทําใหพี่รูสึกกดดันมากๆ จนถึงตองลดความอวนดวยการกินยาลดความอวนในที่สุด”
(แตงโม)

“สําหรับพี่เมื่อกอนพี่ไมเคยคิดวาตัวเองนั้นอวนเลยแมแตนอย  ในครอบครัวพี่มีพี่นั้นอวน
อยูคนเดียว  พอแมของพี่นั้นแคตัวใหญ พี่อวนมาตั้งแตเด็กแตพี่นั้นก็เฉยๆ ไมเห็นวาตัวเองนั้นอวน  
จนกระทั่งแตงงานก็ไมเคยคิดวาตัวเองนั้นอวน  เพราะวาสามีของพี่นั้นไมเคยพูดถึงเลย  แตจุดหักเห
ที่ทําใหพี่นั้นคิดวาตัวเองอวนและไมตองการทนอยูในสภาพนี้ คือ เสื้อผาเครื่องแตงกาย  พวก
กางเกง กระโปรง พี่ตองเปลี่ยนเสื้อผาหกเดือนตอครั้ง  พี่ใสไมได  และคนขายก็บอกวาเสื้อผาของ
คนอวนนั้นหายาก  ทําไมไมทําใหตัวเองผอมมากกวานี้  ถาเปนยังงี้ตองไปหาซื้อเสื้อผาที่กรุงเทพใส
แลว  เพราะวาถาเขาเอามาขายเขาจะไมคอยไดกําไรเทาไร  พี่ถึงเพิ่งรูวาตกลงแลวพี่อวนใชมั้ย  ทั้งๆ 
ที่พี่ไมเคยคิดมากอน  และไมเคยรู  พี่รูสึกโกรธตัวเองวาทําไมตองอวนดวย เสื้อผาก็ใสไมได และยัง
มีคนมามองเปนเหมือนตัวตลกอีก มันเกิดความรูสึกแบบนี้กับพี่ทั้งๆ ที่เมื่อกอนนั้นพี่ไมเคยมี
ความรูสึกนี้เลย” (มะนาว) 

“ในสวนตัวของพี่นั้นพี่มีความคิดวาคนที่อวนนั้นไมใชวาเขาไมแข็งแรงหรือวาไมสามารถ
ทํางานได  คนอวนนั้นสามารถทํางานไดทุกอยางไมไดไรประสิทธิภาพเสมอไป  งานบางอยางเขาก็
สามารถทําไดดีกวาคนที่มีรูปรางผอมเสียอีก  เชน การยกของหนัก  การปนปาย  พี่สามารถทําไดดี
จนคนอื่นๆ ไมเชื่อวาคนอวนอยางพี่จะทําได  พี่มารับรูวาตัวของพี่อวนก็ตอนทํางานกับเพื่อนๆ ที่มี
ทั้งคนอวน และคนผอมปนเปกันไป ในกลุมของพี่นั้นมีคนอวนอยู 2 คน เพื่อนๆ ในกลุมจะเรียกพี่
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วาอวน  ซึ่งตอนแรกพี่ก็ไมคอยชอบเทาไรเพราะวาที่บานของพี่จะเรียกพี่วา ยักษ  คือ ตัวพี่จะออกสูง
ใหญ  ไมมีใครเรียกพี่วาอวนเลย  ในตอนแรกพี่คิดวาเปนการไมใหเกียรติเลยแมแตนอย  แตพอมา
ยอนดูตัวเองมันก็จริงเพราะวาคนรุนเดียวกับพี่นั้นเขาไมมีใครอวนเหมือนพี่ เลย  พี่ก็เลยกลับมา
สํารวจตัวเองและเริ่มที่จะทําใจใหยอมรับกับความเปนจริงตรงนี้ใหได  พี่ก็ยังคิดวาดีซะอีกที่มีคนมา
บอกเรา  แลวทําใหเราไดรับรูตรงนี้วาเราอวน  เราจะไดแกไขไดถูกจุด  ไมอยางงั้นก็ไมมีทางรูเลยวา
เราอวน” (ชายใหญ)

(3) วิถีปฏิบัติในลักษณะที่แตกตางกันของบุคคลในสังคม ในสวนของการใชบริการ
ระบบขนสงและสิ่งอํานวยความสะดวกตางๆ กลาวคือ ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมีการ
รับรูภาพลักษณทางดานรางกายอันเปนผลมาจากการถูกบุคคลอื่นๆ  ที่อยูรายรอบขางในสังคมนั้นมี
ปฏิกิริยาที่ปฏิบัติแตกตางจากบุคคลที่มีภาพลักษณทางดานรางกายที่ผอมบางในหลายๆ การกระทํา  
อันเนื่องมาจากภาพลักษณทางรางกายที่อวนทวน  เชน การใชบริการระบบขนสงตางๆ ที่เอื้อเฟอ
เฉพาะคนที่มีภาพลักษณทางดานรางกายที่ผอมบางหรือภาพลักษณทางดานรางกายที่สมสวน  ไมวา
จะเปนเกาอี้นั่ง  หรือสิ่งอํานวยความสะดวกตางๆ ซึ่งไมไดออกแบบมาเพื่อตอบสนองความตองการ
ของผูที่มีภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวนเลย  จึงเปนสาเหตุที่ทําใหบุคคลรอบขางนั้นสราง
ความหมาย ของการมีภาพลักษณทางดานรางกายที่ตรงกันขาม กับภาพลักษณทางดานรางกายที่
สังคมนั้นคาดหวัง  ดวยการแสดงปฏิกิริยาตางๆ ออกมาในลักษณะของการเลือกปฏิบัติหรือการดูถูก  
ติฉินนินทา  การพูดจาประชดประชันและเสียดสี  เปนตน  ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหนึ่งของ
กลุมตัวอยาง  ดังนี้

“ในหลายๆ  ครั้งพี่ก็เคยนึกสงสัยเหมือนกันวาทําไมอะไรหลายๆ อยางในหมูบานพี่เขา
สรางมาเหมือนใหใชไดเฉพาะบุคคล  เชน เวลาที่พี่ไปกินเลี้ยงตามงานตางๆ  เกาอี้ที่ใชนั่งนั้นมันมี
ขนาดที่เล็กมากจนพี่อยากจะเอาเกาอี้สองตัวมาตอกัน  ถาทําได  หรือแมกระทั่งรถมอเตอรไซด
ขนาดของเบาะมันก็เล็กมากเมื่อเทียบกับขนาดของรางกายของพี่ ที่มันมีมากกวานี้ เปนเหมือนกับ
การตอกย้ําวาคนอวนนั้นจะไมมีอะไรเลยที่จะสามารถใชบริการได  พอเราไมสามารถที่จะใชบริการ
นั้นไดมันก็เปนเหมือนกับวาเราเปนตัวตลกของสังคมใหคนอื่นหัวเราะ  มันไมใชเรื่องที่มีความสุข
เลยแมแตนอยสําหรับตัวพี่นะ  เปนจุดที่สรางความไมพอใจใหเกิดกับตัวพี่มากขึ้นตางหาก  จน
บางครั้งพี่ก็พยายามทําใจนะวาเมื่อกอนก็ไมเห็นเปนไรเลยยังอยูได  แตทําไมตอนนี้ถึงไมสามารถใช
ชีวิตอยูไดอยางมีความสุขเหมือนเมื่อกอน” (ฟก)



172

“พี่ก็เคยเจอประสบการณแบบนี้เหมือนกัน  คือ เวลาที่พี่จะไปซื้อของนั้นถาหากวาไมเขา
ไปซื้อของในตัวเมืองแลว  ก็จะอาศัยซื้อของในรานโชวหวยขางๆ บาน  ซึ่งรานโชวหวยนั้นก็จะเปน
รานเล็กๆ ซึ่งแบงสินคาออกเปนล็อคๆ ตามลักษณะของสินคาตางๆ เชน น้ํามัน  ยาสระผม  ขาว 
เปนตน  แลวที่วางของแตละบล็อคนั้นมันก็จะเล็กมากๆ  มีอยูวันหนึ่งที่พี่ตองไปซื้อน้ําตาลทรายมา
ทําขนมขาย  แลวแมคาซึ่งพี่รูจักกันเปนอยางดีเขาก็ไมวาง  พี่ตองเขาไปหยิบเอง  ล็อคของน้ําตาล
ทรายนั้นจะอยูติดกับบล็อคของยาสระผม  พี่ก็เดินเขาไปหยิบแลวตัวของพี่ก็มีขนาดใหญ ที่วางมันก็
นอย  พี่ก็เลยชนยาสระผมในบล็อคนั้นลมลงมาหมดเลย  ทุกคนที่อยูในรานนั้นรวมทั้งแมคาก็หันมา
มองที่พี่เปนตาเดียวกัน  และมองดวยสายตาที่ไมพอใจเปนอันมาก  พี่ก็ออกไปขอโทษแมคาวาพี่
ไมไดตั้งใจ  ที่วางของแตละบล็อคมันก็มีนอยมากเหลือเกิน  แตคําตอบที่พี่ได  มันทําใหพี่รูสึกชาไป
ทั้งตัว คือ การประนามวาตัวพี่อวนและยังซุมซาม ทําอะไรก็ไมดีเลยสักอยาง  เปนเหมือนตัวตลก
ของคนอื่นในราน  ทําใหพี่คิดไดวานี่แครานโชวหวยถาเปนตามหางซึ่งมีพื้นที่แคบๆ แลวพี่จะทํา
ยังไง  นั่นเปนจุดสําคัญที่ทําใหพี่รูวาพี่อวนแลวมันไมมีอะไรดีเลยสักอยาง” (ชายใหญ)

“เจอมาหลายอยางแลวกับเหตุการณตางๆ ที่มันตอกย้ําวาตัวพี่อวน  อยูที่วาพี่จะสนใจมัน
หรือไม  ตั้งแตตอนเด็กก็โดนเพื่อนลอมาตลอดวาอวน แตก็ไมไดสนใจ  เพราะวาแมของพี่ก็อวน  
อวนพอๆ กะพี่เลย  มันเลยเหมือนกับวามันไมใชปมดอยนะ  ตามหลักแลวเด็กๆตองอวนไมใชวา
ตองผอม เๆขาก็จะหาวาเปนโรคบาง  คนไหนที่ผอมมากๆ  ก็ตองไปหายามารักษาใหหาย  คนที่อวน
หรือเด็กที่อวนนั้น เขาจะบอกวามีโหงวเฮงดีนะ  แตวาพอเริ่มโตขึ้นเริ่มออกไปเห็นอะไรมากมายใน
สังคมขางนอกมากขึ้น  ก็เริ่มรูสึกแลววาเรานะเปนเพียงแคคนกลุมนอยในสังคม  ทําไมคนในสังคม
ไมเห็นมีใครอวนเหมือนเราเลย  เริ่มเกิดความรูสึกอายในความอวนของตนเอง  พี่ขอยกตัวอยางเวลา
ไปดูหนังนะ ที่นั่งในโรงภาพยนตรนั้นพี่ไมสามารถนั่งไดนะ  ถึงแมวาจะเปนที่นั่งที่นั่งไดสําหรับ
ทุกคนก็ตาม  โรงภาพยนตรไมไดออกแบบมาใหสําหรับคนอวนโดยเฉพาะ  แตวาออกแบบมา
สําหรับคนที่มีรูปรางผอมถึงสมสวน  พี่มีความคิดวาอยากใหมีโรงภาพยนตรสําหรับคนอวน
โดยเฉพาะนะ  หรือรถทัวรพี่ก็ไมมีความสุขเลยเวลาที่ไปใชบริการ  เพราะวามันดูเล็กเกินไปมากๆ  
แลวผลที่ตามมาพี่ก็จะเปนเหมือนตัวตลกของคนอื่น  ซึ่งบางครั้งพี่ก็ไมอยากรับรูหรอกวามีคน
นินทาพี่วาอะไรบาง  แตวามันก็ไดยินเอง  มันเปนความรูสึกไมสูดีเลย” (ใหญ)

(4) ความคิดและการเรียนรูจากภายในตนเอง  กลาวคือ ภาพลักษณทางดานรางกาย
เปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการของชีวิต ผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานมีภาพลักษณทางดาน
รางกายแบบหนึ่งในวัยเด็ก ซึ่งอาจจะเปนภาพลักษณทางดานรางกายที่ผอมบางหรืออาจจะเปน
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ภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวนก็ได แตเมื่อโตขึ้นภาพลักษณทางดานรางกายนั้นก็จะ
เปลี่ยนแปลงไปตามพัฒนาการของชีวิตและรางกาย  อันมีปจจัยเสริมตางๆ เขามาเกี่ยวของและ
สนับสนุนมากมาย ไมวาจะเปนอาหารการกิน สภาพแวดลอมในครอบครัวและรอบๆ ขาง การออก
กําลังกาย ไมเวนแมแตระบบการสื่อสารที่มาในรูปแบบตางๆ   ซึ่งทําใหภาพลักษณทางรางกาย
แบบเดิมในวัยเด็กนั้น ไดเปลี่ยนแปลงไปตามที่สังคมและคนรอบขางตองการหรือกําหนดเปน
กรอบคานิยมตางๆ  เปนตน  ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหนึ่งของกลุมตัวอยาง  ดังนี้

“ในตอนเด็กนั้นพี่มีรูปรางที่อวนแตก็อวนแบบนารัก  จ้ําม่ํามีน้ํามีนวล  แตอาจเปนเพราะวา
การเลี้ยงดูของครอบครัวพี่นั้นตองการใหลูกๆ อวนทวน และยายของพี่ก็เลี้ยงพี่แบบประคบประ
หงมทุกๆ อยาง พี่แทบไมตองทําอะไรเลย ขนาดตอนนั้นพี่เริ่มอวนแลวนะ ยายของพี่ยังบอกวาพี่นั้น
ผอมอยูเลย  ตองกินบํารุงเยอะๆ พอพี่โตขึ้นมาพี่ก็ไมอยากอวนเหมือนตอนเด็กๆ แลว เห็นเพื่อนๆ 
ในกลุมนั้นเขาหุนผอมๆ กันทั้งนั้น  แลวพี่อวนอยูคนเดียว มันก็เกิดปมดอยนะ อยากที่จะผอม
เหมือนเพื่อนๆ คนอื่นๆ บาง  แลวตอนนั้นอยูในชวงวัยรุนดวย  ไดเขาโรงเรียนไดเจออะไรมากมาย  
และเริ่มๆ ที่จะมีแฟนแลว ก็อยากที่จะใหคนอื่นๆ เขามองเราเปนสิ่งที่สวยงามไมใชมองแบบตัวตลก  
แตตอนนั้นก็เริ่มๆ ที่จะลดความอวนแลวนะ ตั้งแตตอนเด็กๆ เลย  ตอนสมัยพี่นั้นเขายังนิยมดาราที่มี
รูปรางสมสวนอยูไมผอมเหมือนในปจจุบันนะ  พี่คิดวารูปรางแบบดาราในอดีตนั้นก็ดีแลว ดู
แข็งแรงดี เปนรูปรางในความฝนของพี่ที่พี่อยากจะมีสักครั้งหนึ่ง” (หญิงใหญ)

“พี่คิดวาพี่ไมอวนนะในตอนชวงที่เปนเด็ก พอแมของพี่และพี่นองก็ไมมีใครอวนเลย ถือวา
เปนคนที่หุนสมสวน ตอนเด็กก็กินเยอะ คือ มียายที่คอยเลี้ยงดูดวย พี่นั้นใชชีวิตอยูสองบาน ทั้งบาน
พอแมและก็บานยาย พี่มาจําไดวาพี่เริ่มมีรูปรางอวนตอนที่พี่แตงงานกะสามี ตอนนั้นก็ไมเขาใจวา
ทําไมน้ําหนักถึงเพิ่มขึ้นมารวดเร็วมากๆ และหลังจากมีลูกก็ไปเลย  อวนมากๆ จนไมสามารถที่จะ
ควบคุมน้ําหนักอยูแลว  ชวงน้ันก็มีออกกําลังกายบาง ทั้ง  ๆที่ตอนเด็กๆ พี่เปนคนที่ไมชอบออกกําลัง
กายเลย  แลวเปนคนที่กินเกงมาก พอมาเจอแบบนี้ก็พยายามทําทุกอยางเพื่อที่จะใหกับไปเปน
เหมือนเดิม  แตวามันก็ไมเปนผล ตอนนั้นสามีของพี่ก็ไมไดวาอะไรที่พี่อวน  เพราะวาเขาก็เขาใจวา
อวนเพราะวากินยาคุมกําเนิด  และการมีลูก  แตยิ่งเห็นรูปรางตัวเองทีไรมันก็ยิ่งเครียด  เวลาเจอคนที่
มีรูปรางดีๆ ออกทีวี พวกนางแบบดารา ก็รับไมคอยไดนะกับรูปรางของเราที่ตองเผชิญอยูตอนนี้  
ตอนนี้อยากจะใหน้ําหนักลดลงสักหนอยเพราะวามันลําบากเวลาที่ตองออกไปขางนอก  และตอง
ออกไปพบเจอผูคนมันก็อดที่จะเปรียบเทียบกับตัวเองไมไดเลย” (กุหลาบ)
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จากการวิเคราะหการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย มีทั้งกลุมตัวอยางที่มีการรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายจากการรับรูโดยตรงจากครอบครัวในเรื่องภาพลักษณทางดานรางกาย 
และมีกลุมตัวอยางอีกสวนหนึ่ง ที่ครอบครัวไมสามารถทําหนาที่ในการสรางการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกายโดยตรงได แตกลุมตัวอยางก็ยังไดรับการรับรูจากสถาบันอื่นๆ ทดแทน เชน เพื่อน 
โรงเรียน สื่อสารมวลชน หรือจากสังคมโดยตรง เปนตน ทั้งนี้ก็เปนเพราะวา ขั้นตอนในการรับรู
ภาพลักษณทางรางกายไมไดเปนขั้นตอนที่มีรูปแบบแนนอนตายตัวเสมอไป แตเปนขั้นตอนที่ขึ้นอยู
กับการติดตอปฎิสัมพันธทางสังคมและบริบททางสังคมของแตละครอบครัว ซึ่งมีสาเหตุมาจาก
ปจจัยอื่นๆ รวมอยูดวย เชน ฐานะทางเศรษฐกิจ การศึกษาที่มีความแตกตาง และอาชีพที่แตกตางกัน 
ซึ่งสงผลใหเกิดความแตกตางในขั้นตอนของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย ที่แตกตางกันใน
แตละบุคคล  

การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของแตละบุคคลนั้น มีความสําคัญตอความมั่นคงทาง
จิตใจของบุคคลเปนอยางมาก เนื่องจากมีความสัมพันธโดยตรงกับความรูสึกภาคภูมิใจ ทัศนคติที่ดี 
และความมั่นใจในตนเอง ภาพลักษณทางดานรางกายจึงมีอิทธิพลตอความสามารถของแตละบุคคล
ในการใชชีวิตรวมกับผูอื่นในสังคม การแสดงออกถึงบุคลิกภาพที่สงางาม  การมองตนเอง ความ
เชื่อมั่น ในขณะเดียวกัน ปฎิกิริยาจากบุคคลอื่นๆ ที่อยูรอบๆ ขาง ก็มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลง
ของภาพลักษณทางดานรางกายของแตละบุคคลดวย ในขณะเดียวกันการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายก็เปนทั้งสิ่งที่เปนความจริงและสิ่งที่ถูกบิดเบือนจากความเปนจริง  และสําหรับการวิจัยใน
ครั้งนี้ พบวา กลุมตัวอยางที่เปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น  มีการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายที่แตกตางกันอันนําไปสูปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่แตกตางกันซึ่ง
สามารถสรุปไดดังตอไปนี้ 

1.ครอบครัว เพื่อน และบุคคลรอบขาง  กลาวคือ เมื่ออยูในวัยเด็กนั้นบุคคลจะไดรับการ
อบรมเลี้ยงดูและปลูกฝงคานิยม และความคิดเกี่ยวกับภาพลักษณทางดานรางกายตนเองมาจาก
ครอบครัวกอนเปนลําดับแรก เชน คานิยมการเลี้ยงดูเด็กใหอุดมสมบูรณ ถือวาความอุดมสมบูรณ
เปนสิ่งแสดงถึงความมีอันจะกิน หรือความแข็งแรง สวนเด็กที่ผอมก็ถือวาเปนโรคและแสดงถึง
ความไมแข็งแรง เมื่อเขาสูวัยรุนก็จะไดรับการถายทอดคานิยม ทัศนคติ และความเชื่อจากกลุมเพื่อน
และบุคคลรอบขางแทนครอบครัว อันจะนําไปสูการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่ชัดเจนกวา
ในชวงวัยเด็ก อันเปนผลมาจากการติดตอกันทางสังคม  ภาพลักษณทางดานรางกายนั้นมีผลตอ
บุคคลิกภาพ และการปรากฏตัวของบุคคลในสังคม เมื่อบุคคลไมสามารถมีการรับรูภาพลักษณ
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ทางดานรางกายตามที่ตนเองรับรูได การจัดการภาพลักษณทางดานรางกายก็จะเกิดขึ้นดังจะกลาวใน
ประเด็นตอไป

กลุมตัวอยางสวนใหญจะไดรับการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและลักษณะทาง
กายภาพตางๆ ของรางกายมาจากครอบครัว  ซึ่งสวนใหญแลวการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย
จะเปนไปในลักษณะเดียวกับบทบาทความคาดหวังของสังคม   ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหนึ่งของ
กลุมตัวอยาง  ดังนี้

“ไมวาจะอวนหรือผอม หนาที่ความรับผิดชอบก็ยังมีเหมือนเดิม ไมวาจะเปนหัวหนา
ครอบครัวหรือการทํางานก็สามารถทําไดหมดทุกอยาง แตวามันอาจจะไมดีเทากับคนผอมเทานั้น 
ความคลองแคลววองไวนั้นอาจจะสูไมได” (ฟก)

“ที่บานดีใจมากที่ขายออกแลว พอแมอยากใหแตงงาน ไมอยากใหเปนโรค เรามีขอจํากัด
ตรงที่อวนนี่แหละที่ทําใหเกือบไมไดแตงงาน คือ คนอวนมีโอกาสในการแตงงานที่นอยกวาคนที่
ผอมหลายๆ เทา เมื่อโอกาสมา เราก็ตองควาไวกอน” (หนามแดง)

“ตอนเด็กๆ อยากไปเที่ยวไหนก็ไปไมได เคยไปเที่ยวงานวัดกับเพื่อนๆ เราเปนเหมือนตัว
ตลกเลย ตอนนั้นไมมีความมั่นใจดวย เราคิดวาเราอวนคงไมมีใครมาจีบแลว แตพอแมบอกวาจะ
อวนหรือผอมก็ตองรักนวลสงวนตัวไว ของอยางงี้เดี๋ยวมันก็มาเอง” (แตงโม) 

“ถาเลือกได ก็อยากจะมีหุนเหมือนกับพอ คือ พอตัวใหญแตวาสูงก็เลยทําใหไมอวน พอโต
ขึ้นมาก็อยากจะมีหุนเหมือนกับดารา ไมตองผอมหรืออวนแคพอมีกลามก็พอ ตอนนั้นที่บานมีทีวี
แลว ก็เลยไดเห็นอะไรหลายๆ อยางที่ไมเคยเห็น” (หมี) 

“แมของเราอวนมาก เราคิดวาที่เราอวนนาจะมาจากแมเปนสวนใหญ คงเปนกรรมพันธุ เรา
รับรูมาตั้งแตเกิดแลววาเราอวน ตอนคลอดออกมาหนักตั้งประมาณ 4 โล จนกระทั่งมารูอีกทีวาอวน
มากก็เพราะโดนเพื่อนลอสมัยตอนเรียนชั้นมัธยม และตอนนั้นเริ่มมีความรักแลว แตเราก็มีความ
มั่นใจเวลาที่ออกไปไหนกับเพื่อนๆ เพราะวาเพื่อนๆ ของเราก็อวนเหมือนกับเราทั้งนั้น” (ใหญ) 

2.สื่อมวลชนประเภทตางๆ มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในปจจุบันอยางมาก 
ไดแก อินเตอรเน็ต โทรทัศน หนังสือพิมพ หรือแมกระทั่งนิตยสาร ปายประกาศโฆษณาตางๆ ที่
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ปรากฏตอสายตา อันเนื่องมาจากความกาวหนาทางเทคโนโลยีและการสื่อสารในสังคมโลกาภิวัตน 
ไดทําใหเกิดปรากฏการณโลกไรพรมแดนในทุกสวนของสังคม จนนําไปสูการชี้นําคานิยมทาง
สังคมแบบใหมขึ้นมาแทนที่คานิยมดั้งเดิม คือ ในอดีตผูหญิงตองมีรูปรางที่อวนทวน มีน้ํามีนวล ไม
ผอม การมีหนาทองหรือความอวบอิ่มเปนสิ่งที่ควรจะมีในรางกายของผูหญิง สวนผูชายก็ควรจะมี
รางกายที่กํายํา มีกลามเนื้อที่แสดงถึงสัญญลักษณแหงความแข็งแกรง และการปกปองคุมครองชาติ 
กษัตริย และบุคคลอันเปนที่รัก อีกทั้งยังแสดงถึงความเปนผูนําของครอบครัว คานิยมและความเชื่อ
ดังกลาวไดเปล่ียนแปลงไปตามยุคสมัยของสังคม คือ ในสังคมปจจุบันภาพลักษณทางดานรางกายที่
ควรจะเปนเกิดมาจากการสรางการรับรูของสื่อประเภทตางๆ อยางสม่ําเสมอเปนเวลานานจนเกิด
ภาพลักษณในอุดมคติที่คนสวนใหญในสังคมเห็นดวยและยอมรับที่จะเปลี่ยนแปลงคานิยมแบบเดิม 
จากรูปรางที่อวนทวนกลายมาเปนรูปรางที่ผอมบาง ซึ่งถือวาเปนสัญญลักษณแหงความสวยงามใน
ความคิดของผูหญิงและผูชาย จนนําไปสูนโยบายทางดานสาธารณสุข และเปนวาระแหงชาติในการ
ตอตานการลดพุงและการลดน้ําหนักที่เกินมาตรฐาน เพื่อทําใหเกิดการยอมรับในสังคมและสุขภาพ
ที่แข็งแรงปราศจากโรคตางๆ นอกจากนี้สื่อยังทําใหเกิดการลอกเลียนแบบคานิยมและพฤติกรรม 
ของบุคคลที่เปนตนแบบในรูปรางที่ปรารถนา ไมแตเพียงบุคคลที่ใกลชิดเทานั้น แตเขาอาจ
ลอกเลียนแบบพฤติกรรมหรือความคิดมาจากบุคคลที่ไมเคยรูจักหรือพูดคุยมากอนเลยก็ได เชน การ
อานจากชีวประวัติของบุคคลตางๆ ที่ทําใหเกิดความรูสึกดีๆ กับบุคคลนั้นๆ แลวพยายามที่จะ
ปรับตัวไปตามพฤติกรรมของบุคคลน้ันๆ 

แตทั้งนี้ทั้งนั้น ในกลุมตัวอยางบางคนอาจไมไดรับรูโดยตรงในประเด็นที่ เกี่ยวกับ
ภาพลักษณทางดานรางกายจากครอบครัว แตอาจจะไดรับการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายจาก
กลุมเพื่อน สื่อสารมวลชน เชนโทรทัศน  วิทยุ  การโฆษณาในรูปแบบตางๆ เปนตน  โรงเรียน และ
สังคม ซึ่งเขามามีบทบาทในการรับรูเชนเดียวกับสถาบันครอบครัว ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหนึ่ง
ของกลุมตัวอยาง  ดังน้ี

“พอแมไมเคยบอกวาพี่อวนเลยนะ รวมทั้งญาติพี่นองดวย รูจากเพื่อนๆ เพราะเพื่อนๆ ที่
โรงเรียนลอ ตอนนั้นกําลังวัยรุน และเห็นในทีวีวาเขามีแตคนผอมๆ ที่ออกทีวีทั้งนั้น มองไปทาง
ไหนก็เจอแตคนผอมๆ ทั้งนั้นเลยเห็นวา ตัวเองอวนมากทําไมคนอื่นจึงผอมจัง” (กุหลาบ)

“ไมเคยคิดวาตนเองอวนเลยจนกระทั่งเรียนจบจึงรูวาอวน คิดอยูเสมอวาผูชายอวนคงจะไม
แปลก จนถึงวันรับปริญญาถายรูปแลวดูบวมมาก และโดนเพื่อนลอดวย ก็เลยคิดวาตัวเองคงเปน
จุมจิ๋มสองแลว แตตอนนี้รับไดแลวนะ ถึงแมวาจะมีทีวีหรือสายตาคนมองเราอยูก็ตาม” (เอก)
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3.วิถีปฏิบัติในลักษณะที่แตกตางกันของบุคคลในสังคม อันเกิดมาจากการเลือกปฏิบัติของ
คนในสังคมระหวางผูที่มีรูปรางผอมบางกับผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน จนนําไปสูการสราง
ภาพลักษณทางดานรางกายตามที่สังคมนั้นคาดหวัง และไมเปนที่เลือกปฏิบัติของคนสวนใหญใน
สังคม โดยแสดงออกมาในรูปของการติฉินนินทา หรือการลอเลียนทางสื่อตางๆ ตลอดจนการ
ดําเนินชีวิตประจําวันที่ไมเอื้ออํานวยตอผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เชน ระบบขนสงมวลชน
ตางๆ ที่ถูกออกแบบมาเพื่อผูที่มีน้ําหนักมาตรฐานเทานั้น

4.ความคิดและการรับรูภายในตนเอง เปนปจจัยที่สําคัญที่นําไปสูการสรางการับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน การรับรูภายในตนเองนั้นเกิดขึ้น
ตั้งแตในวัยเด็ก ครอบครัวเปนตัวถายทอดการขัดเกลาทางสังคมในเรื่องคานิยมและภาพลักษณ
ทางดานรางกายที่ควรจะเปน เมื่อเขาสูพัฒนาการของชวงวัยรุนเพื่อน ก็มีสวนตอการรับรูภายใน
ตนเอง และเมื่อเขาสูชวงการทํางาน  บุคคลรอบขางก็มีสวนตอการรับรูภายในตนเอง จะเห็นไดวา
การรับรูภายในตนเองนั้นสามารถเกิดไดทุกชวงวัยของชีวิต เมื่อบุคคลรับรูแลวก็จะสรางความคิด
เกี่ยวกับตัวเอง ความคิดที่บุคคลนั้นสรางจะเกิดจากการรับรูบทบาทคาดหวังและคานิยมของสังคม 
อันไดแก สื่อ และการเรียนรูจากประสบการณตางๆ ในชีวิตของตนเอง ทําใหบุคคลตองยอนกับมา
มองดูตนเองวาเปนไปตามบทบาท และความคาดหวังของสังคมหรือไม สําหรับงานวิจัยนี้ ผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นเกิดจากการยอนมองตนเองแลวไมเปนไปตามบทบาทที่สังคมนั้น
คาดหวัง อันจะนําไปสูความรูสึกเปนตราบาปและความอาย วิธีที่จะลดความรูสึกเปนตราบาปก็คือ 
การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (image  management) และ การหลอกตัวเอง ดังจะกลาวใน
ประเด็นตอไป

5.1.2.1.ลักษณะพื้นฐานที่สําคัญของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

 การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย (image) คือ การที่บุคคลมีภาพลักษณทางดานรางกาย
ตอสิ่งใดสิ่งหนึ่งในความรูสึกนึกคิดของตนเองแลว และการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายนี้จะมี
อิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคล การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายมักจะมีความสําคัญอยางยิ่ง ใน
สิ่งที่ไมมีความหมายแนนอนชัดเจนในตัวของมันเอง และจะนําไปสูภาพลักษณทางดานรางกายที่
ตนเองควรจะเปนในที่สุด ไมวาการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของบุคคลจะเกิดจากวิธีการใด  
ทั้งจากการประเมินตนเอง  ผลสะทอนจากผูอื่น การเปรียบเทียบ หรืออคติในการรับขอมูล การรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายยอมตองมีลักษณะพื้นฐานที่สําคัญ 5 ประการ ดังนี้  คือ
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1. การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายเปนสิ่งที่เกิดมาจากการเรียนรู (learned) 
กลาวคือ การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของแตละบุคคลไมไดมีมาแตกําเนิด  การรับรู

ภาพลักษณทางดานรางกายจะคอยๆ ไดรับการพัฒนาในชวงไมกี่เดือนแรกของชิวิต  หลังจากนั้น 
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่ เกิดขึ้นมาจะถูกจัดรูปแบบหรือเปลี่ยนแปลงไปตาม
ประสบการณหรือบุคคลที่มีอิทธิพลตอเรา  หรือคนอื่นๆ (significant others) (Purkey & William, 
1988: 13) การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายเปนสิ่งที่มาจากการเรียนรู ดังนั้น บุคคลหนึ่งสามารถ
มีการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายไดหลายแบบในสถานการณหรือชวงเวลาที่แตกตางกัน  และ
เลือกที่จะตีความสิ่งตางๆ ใหสอดคลองกับประสบการณเดิมที่มีอยู การรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายจึงเปรียบเสมือนแกวน้ําที่ไมมีวันเต็ม สามารถรับเขามาเพิ่มไดอยูเรื่อยๆ โดยน้ําที่ออกไปจาก
แกวนั้นจึงเปรียบเสมือนประสบการณที่ทั้งดีและไมดี ที่เกิดขึ้นกับตัวบุคคลเอง และสําหรับการวิจัย
ครั้งนี้ พบวากลุมตัวอยางที่เปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมีการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกาย ที่เปนสิ่งที่เกิดมาจากการเรียนรู (learned) โดยมีขั้นตอนการเรียนรูซึ่งสามารถสรุปไดดังนี้

การเรียนรูเกี่ยวกับภาพลักษณทางดานรางกายในเรื่องทั่วๆ ไป เชน น้ําหนัก สวนสูง ความ
อวนความผอม ความสวย ความไมสวย รวมทั้งในเรื่องของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กลุม
ตัวอยางจะไดรับการเรียนรูเริ่มตนจากครอบครัวซึ่งประกอบไปดวยบิดามารดา หรือญาติพี่นอง และ
เมื่อเติบโตขึ้นก็จะมีสถาบันอื่นๆ ในสังคม เชน โรงเรียน เพื่อน สื่อ สังคม ที่จะเขามามีบทบาทใน
กระบวนการเรียนรูรวมกับครอบครัว ซึ่งการที่แตละบุคคลจะมีพฤติกรรมและการรับรูไปใน
ลักษณะใดนั้น มักจะขึ้นอยูกับตัวแบบ (role model) ที่แตละบุคคลยึดถือ หรือ การเสริมแรง 
(reinforcement) จากสังคม ที่แตละบุคคลเปนสมาชิก เชน ถาบุคคลมีภาพลักษณทางดานรางกาย
ตามที่สังคมตองการก็จะไดรับการยอมรับจากสังคม แตถาหากวาบุคคลไมสามารถมีภาพลักษณ
ทางดานรางกายตามที่สังคมตองการได บุคคลนั้นก็จะถูกติฉิน นินทา หรือไดรับคําครหาจากสังคม
วาเปนบุคคลที่เปนโรคชนิดหนึ่ง จําเปนตองไดรับการรักษาอยางเรงดวน หรือ เปนบุคคลที่มี
ภาพลักษณทางรางกายไมพึงปรารถนาในสังคม และบางครั้งอาจถูกกีดกัน (sanction) ออกจาก
สังคมดวย

กลุมตัวอยางสวนใหญจะไดรับการเรียนรูในดานภาพลักษณทางดานรางกายและพฤติกรรม
การบริโภคอาหารมาจากครอบครัว ซึ่งสวนใหญการเรียนรูภาพลักษณทางดานรางกายและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้นจะเปนไปในลักษณะที่ตรงกันขามกับความคาดหวังของสังคม ดัง
ตัวอยางบทสนทนาเหลานี้
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“แมสอนวา ถาอยากสุขภาพแข็งแรง ตองทานเยอะๆ คนที่ไมแข็งแรง คือ คนที่ทานนอย 
และจะผอมขี้โรค ไมมีแรง” (กุหลาบ)

“เรื่องการทานนอย นี่ไมไดเลย ถือเปนเรื่องใหญในครอบครัว พอแมก็จะสงสัยแลว วาลูก
เปนอะไรรึเปลา ไมสบายมั้ย ทําไมถึงทานขาวไมได บางครั้งถึงขนาดวาโดนผีเขารึปาวก็มี คนที่
โดนผีเขานั้น จะทานขาวนอย หรือไมทานเลยก็มี” (หนามแดง)

“ตอนเด็กๆ ภูมิใจมากที่ตนเองอวน ยิ่งอวนมากเทาไรยิ่งดี รูสึกวาตนเองนั้นเหนือกวาคน
อื่น ทั้งในเรื่องของการเรียน การทํางาน หรือการเลนกีฬาตางๆ ก็เห็นพอกับแมอวน ญาติก็อวน พี่
นองก็อวน เราก็เลยอยากอวนตาม เห็นวาเปนสิ่งที่สวยงาม ไมไดนาเกียจอะไรเลย” (หม)ี

“ไมใชแคเรานะที่อวน คนในหมูบานเกือบทั้งหมูบานก็อวนทั้งนั้น เลยไมใชเรื่องแปลก
อะไร ถาเราผอมสิ กับเปนเรื่องที่แปลก และสรางความอายใหกับครอบครัวได วาทําไม ถึงเลี้ยงลูก
ใหผอม บานคงไมมีตังซื้อขาวใหลูกกิน ลูกถึงไดผอมแหงแบบนั้น” (ฟก)

“คุณยาบอกวาคนที่สวย คือ คนที่อวน คนอวนนั้นดูมีน้ํามีนวล ราศีเปลงปลั่ง ดูนาคบหา
สมาคมดวย มากกวาคนที่ผอมๆ เหมือนพวกขี้ยา คนเปนโรค ไมมีอันจะกิน เลยรูสึกดี ที่มีคนมาชม
วาอวนนะ คือ มันหมายถึงนารัก” (แตงโม)

แตทั้งนี้ การเรียนรูโดยตรงในประเด็นที่เกี่ยวของกับภาพลักษณทางดานรางกายและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอาจไมไดเรียนรูมาจากครอบครัวเทานั้น แตจะไดรับการเรียนรูมาจาก
กลุมเพื่อนและโรงเรียน ซึ่งเขามามีบทบาทในการเรียนรูเชนเดียวกับครอบครัว ดังตัวอยางบท
สนทนาเหลานี้

“ไมเคยรูเลยนะ วาตัวเองอวน จนมาถึงป.6 คุณครูที่โรงเรียนสอนเรื่องความอวน จึงรูวา
ตัวเองมีนํ้าหนักเกินมาตรฐานแลว เกินมากเยอะดวย ถาเทียบกับเด็กๆ ในสมัยนั้น นับแตนั้นเลยรูวา
ตัวเองอวนแลว” (มะนาว)

“ตอนนั้นจําไดวาอยูโรงเรียนกับเพื่อนๆ แลวเพื่อนหยิบนิตยสารเลมหนึ่ง ที่มีรูปดาราสวยๆ 
หุนดีๆ ผอมมาก มานั่งดูกัน แลวเพื่อนก็บอกวาเราอวนมากๆ ถาเทียบกับดาราที่เราเห็น เราก็ยังตกใจ
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วาทําไมถึงเปนแบบนั้น เพราะวาเราก็มั่นใจวาเราหุนดีแลว เราไมเชื่อ จนเพื่อนพูดมากๆ เขา ก็เลยมา
นั่งคิดวาสงสัยจะอวนจริงๆ” (หญิงใหญ)

ซึ่งจากกรณีที่พบในกลุมตัวอยาง พบวา มีทั้งกลุมตัวอยางที่ไดรับการเรียนรูโดยตรงมาจาก
ครอบครัวในดานการรับรูภาพลักษณทางรางกายและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ที่ขัดแยงกับ
ความคาดหวังหรือการยอมรับจากสังคม กลาวคือ สังคมตองการใหเรียนรูภาพลักษณทางดาน
รางกายที่ผอมเพรียว ไมอวน และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่พอดีกับความตองการของรางกาย 
ไมมากเกินไปและไมนอยเกินไป และก็มีกลุมตัวอยางอีกสวนหนึ่งที่ไดรับการเรียนรูภาพลักษณ
ทางดานรางกายและพฤติกรรมการบริโภคอาหารมาจากสถาบันอื่นๆ ทดแทน เชน เพื่อน โรงเรียน 
หรือจากสังคมโดยตรง เปนตน ซึ่งการเรียนรูมาจากสถาบันอื่นๆ นั้น ไดสรางความขัดแยงกับการ
เรียนรูมาจากสถาบันครอบครัวโดยตรง กลาวคือ สถาบันอื่นๆ ไดสอนการเรียนรูภาพลักษณ
ทางดานรางกายและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เปนไปตามความตองการหรือความคาดหวังของ
สังคม และไดรับการยอมรับจากสังคมวาเปนสิ่งที่ดีและควรที่จะปฏิบัติตาม ดังนั้น กลุมตัวอยางจึง
เกิดความขัดแยงในตัวเอง และตองเลือกวาจะปฏิบัติตามสถาบันใด และในที่สุดแลว กลุมตัวอยางก็
เกิดความรูสึกไมดีในภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองที่เปนอยู และมีความรูสึกวาไมสามารถ
ทนตอสภาวะที่เปนอยูได เทากับวา กลุมตัวอยางไดยอมรับการเรียนรูจากสถาบันอื่นๆ และยินยอม
ที่จะปฏิบัติตามความตองการ และการไดรับการยอมรับจากสังคมแทน การเรียนรูจากครอบครัวมี
อิทธิพลมากในการเรียนรูในวัยเด็กของกลุมตัวอยาง

ที่เปนเชนนี้เพราะวา ขั้นตอนในกระบวนการเรียนรู ไมไดเปนกระบวนการที่มีรูปแบบ
แนนอนตายตัว แตเปนขั้นตอนที่ขึ้นอยูกับบริบททางสังคมของแตละครอบครัว ซึ่งมีสาเหตุมาจาก
ปจจัยอื่นๆ รวมดวย สงผลใหเกิดความแตกตางในขั้นตอนของกระบวนการเรียนรูในลักษณะที่
แตกตางกัน ในแตละครอบครัว

2. การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย มีลักษณะเปนระบบโครงสราง (organized)  
โดยมีความเปนลําดับขั้น (orderliness) และมีความเปนหนึ่งเดียว (harmony)  แตละบุคคล

จะมีการรับรูตางๆ มากมายในชิวิตประจําวัน  และการรับรูตางๆ เหลานั้นไดสะสมรวมกันจนเกิด
เปนการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่มีระบบโครงสราง (Purkey & William, 1988: 13) ดังจะ
ยกตัวอยางเปนแผนภาพจําลองโครงสรางอยางเปนระบบของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย 
กลาวคือ ลักษณะโครงขายรูปใยแมงมุมที่ขดตัวเรียงรายอยู  หมายถึงโครงสรางโดยรวมเกี่ยวกับการ
รับรูภาพลักษณทางดานรางกายในบุคคล  เรียกวา “global self” ภายในชองวางแตละชั้นของใยแมง
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มุมมีสัญลักษณ  “Me”  คือ ความเชื่อเฉพาะเจาะจง (specific belief)  ที่บุคคลมีตอตนเอง  โดย
สามารถแบงออกไดเปนสองประเภท คือ 1) ความเชื่อเกี่ยวกับภาพลักษณทางดานรางกายที่เกี่ยวกับ
คุณสมบัติดานตางๆ (attributes)  2) ความเชื่อเกี่ยวกับภาพลักษณทางดานรางกายทางดานประเภท 
(categories) ดังนั้น ในบุคคลหนึ่งจะมีความเชื่อเฉพาะเจาะจงภาพลักษณทางดานรางกายอยูมากมาย 
เชน การรับรูวาตนเองสวย ผอม หุนดี เปนนักเรียนที่เรียนฉลาด เปนคนที่มีความออนหวาน ใจดี 
เปนนักกีฬาวอลเลยบอลของโรงเรียน จึงทําใหภายใน “global self”  ตองประกอบไปดวยสัญลักษณ 
“Me”  จํานวนมาก และเรียกสัญลักษณ “Me”  ในแตละหนวยวา  “sub-self”

สวนตรงจุดศูนยกลางที่มีอักษร “I” ปรากฏอยูเปรียบเสมือนผูกระทํา (self-as-doer)              
ซึ่งหมายถึงการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายทั้งหมดของบุคคลที่เปน “sub-self” ตางๆ ที่อยู
ภายในโครงขาย “global self” สัญลักษณ “Me” หรือ “sub-self” แตละหนวยจะมีความสําคัญไม
เทากัน โดย “sub-self” ที่อยูใกลจุดศูนยกลาง “I” มากกวา จะเปน “sub-self” ที่มีความสําคัญและมี
อิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลมากกวา “sub-self” ที่อยูไกลออกไปจาก “I”   

จากการวิจัยพบวา การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
สวนใหญมี “sub-self”  หนึ่งเปนการรับรูวาตนเองเปนคนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน อวน ไม
สวย ไมเปนที่นามองในสายตาของคนอื่นๆ และอีก   “sub-self”  หนึ่งเปนการรับรูวาตนเองเปนคน
ที่มีความสามารถในการทํางาน เปนคนที่อารมณดีสรางสีสัน และความเฮฮาใหกับคนอื่นๆ เสมอ 
และจากการวิจัยพบวา “sub-self”   ที่เปนการรับรูวาตนเองเปนคนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน อวน 
ไมสวย ไมเปนที่นามองในสายตาของคนอื่นๆ อยูใกลจุดศูนยกลาง “I“  มากกวา “Sub-self”  ที่เปน
การรับรูวาตนเองเปนคนที่มีความสามารถในการทํางาน เปนคนที่ตลกสรางสีสัน และความเฮฮา
ใหกับคนอื่นๆ เสมอ ดังนั้น ผูที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานยอมตระหนักในตนเองวาตนเองนั้นเปนผูที่มี
น้ําหนักเกินมาตรฐาน เปนคนอวน เปนตัวตลก เปนคนที่ถูกเยาะเยย ลอเลียน ในสังคมมากกวาการ
รับรูวาตนเองเปนคนที่มีความสามารถในการทํางาน เปนคนที่อารมณดีสรางสีสัน และความเฮฮา
ใหกับคนอื่นๆ และจะพยายามทําทุกอยางเพื่อตอกย้ําวาตนเองอวนกวาคนอื่นๆ ในสังคม ถึงแมวา
ตนเองจะมีความสามารถอยางอื่นๆ เชนการทํางาน การเปนคนอารมณดี มาชดเชยแลวก็ตาม แตก็ยัง
รับรูวาตนเองอวนมาก ซึ่งเปรียบเสมือนการรับรูที่ เปนปมดอยของผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
ถึงแมวาจะมีการรับรูที่เปนปมเดนเกิดขึ้นมาก็ตาม อันเนื่องมาจากการรับรูที่เปนปมดอย นั้นอยูใกล
กับ “I” ซึ่งเปรียบเสมือนผูกระทํา (self-as-doer) นั่นเอง

ซึ่ง “I”   และ “Me”  ในระบบโครงสรางนี้ทํางานรวมกัน ทําใหสามารถเปนตัวสะทอนถึง
การรับรูในอดีต ปจจุบัน รวมถึงการรับรูและตีความสิ่งตางๆ ในอนาคตของบุคคลไดอีกดวย
กลาวคือ เมื่อผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น มีการรับรูวาตนเองเปนคนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
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อวน ไมสวย ไมเปนที่นามองในสายตาของคนอื่นๆ ซึ่งเปน “sub self” ที่อยูใกลจุดศูนยกลาง “I”  
มากกวา อีก “sub self” หนึ่ง คือ การรับรูวาตนเองเปนคนที่มีความสามารถในการทํางาน เปนคนที่
ตลกสรางสีสัน และความเฮฮาใหกับคนอื่นๆ ทําใหสามารถสะทอนถึงการรับรูในอนาคตไดวา ผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น มีการรับรูวาตนเองมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่ยิ่งยวดมากกวาใน
ปจจุบัน และจะนําไปสูการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายในที่สุด ดังบทสนทนาตอไปนี้

“อยากทํางานที่แตงตัวสวยๆ แตถายังอวนแบบนี้ ถึงไดทํางานก็คงไมไดรูสึกดี เทาไร 
เดี๋ยวนี้งานที่แตงตัวสวยๆ ก็มักจะมีแตคนที่หุนดีๆ ทั้งนั้น นอยที่ที่จะรับคนอวน เขาทํางาน”     
(หญิงใหญ)

“ไมอยากใหคนมองวาคนอวนเปนตัวตลก หรือเปนคนสรางรอยยิ้มเทาไร อายมากกวา 
อยากใหมองวาผอมมากกวา” (เอก)

“ตอนนี้อยากผอมมากที่สุด ความอวนมันเปนอุปสรรคตอการทํางาน ถึงแมวาจะเปนงานที่
ชอบก็ตาม แตมันก็ไมไดคลองแคลวเหมือนคนอื่นๆ ที่ผอมๆ เทาไรหรอก” (หญิงใหญ)
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แผนภาพที่ 10    จําลองโครงสรางอยางเปนระบบของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย

      
ที่มา: Purkey & Willaim.W, 1996: 13.

ที่มา: Purkey & Willaim.W, 1996: 13.

3.  การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายมีลักษณะไมหยุดนิ่ง (dynamic)
นอกจากการรับรูเกิดมาจากการเรียนรู และ การรับรูมีลักษณะเปนโครงสรางแลว ลักษณะ

ที่แทจริงของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย คือเปรียบเสมือนเข็มทิศที่จะคอยชี้ไปทางทิศเหนือ
เสมอ และจะวิ่งไมหยุดนิ่งจนกวาจะชี้ไปทางทิศเหนือ และพัฒนาการของการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกายในบุคคลก็เปนกระบวนการที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่อง  โดยบุคคลจะมีการรับความคิด

ME – เกง, อารมณขัน, ตลก ME – อวน

Sub-selfGlobal-self

I

ME

ME

ME

ME

ME

ME

ME

ME
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หรือการรับรูใหมๆ เขามา  พรอมกับกําจัดความคิดเกาหรือการรับรูที่ผานมาแลวในอดีตออกจาก
ชิวิตไปอยางตอเนื่อง (Purkey&William, 1988: 13)  

จากการวิจัยจะเห็นไดวา ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมีพัฒนาการของการรับรู
เกี่ยวกับภาพลักษณทางรางกายมาตั้งแตในวัยเด็ก โดยผานทางครอบครัว เปนสถาบันที่สราง
ภาพลักษณทางดานรางกายและพฤติกรรมการบริโภคอาหารมาเปนลําดับแรก ซึ่งเปนการสรางที่
ขัดแยงกับความคาดหวังและการยอมรับของสังคม และเมื่อโตขึ้นก็ไดรับการเรียนรูมาจากสถาบัน
อื่นๆ คือ โรงเรียน กลุมเพื่อน ก็ไดสรางการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารตามความคาดหวังและการยอมรับของสังคม เมื่อถึงจุดนี้ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานนั้นก็ไดรับรูวา ตัวเองนั้นมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแลว จากการสรางภาพลักษณ
ทางดานรางกายของสถาบันอื่นๆ อันเปนการชดเชยการสรางภาพลักษณทางดานรางกายโดย
สถาบันครอบครัว และจะเกิดความขัดแยงในตัวเองอยางรุนแรง ระหวางสถาบันสองสถาบัน ที่ผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจะตองทําการเลือกวาตนเองนั้น ตองการมีภาพลักษณน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน หรือภาพลักษณน้ําหนักตามมาตรฐาน ตามสิ่งที่สังคมคาดหวังและยอมรับ และจะเกิดการ
ตอสูทางความคิดอยางยิ่งยวด ในสถาบันครอบครัวที่ไมยอมเปดกวางการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายตามความคาดหวังของสังคม ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นจะไดรับการตอกย้ําจาก
สถาบันอื่นๆ นอกเหนือจากโรงเรียน และ กลุมเพื่อน เชน กลุมอาชีพ สื่อสารมวลชน องคกรอื่นๆ 
เปนตน จนทําใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นตองละทิ้งภาพลักษณทางดานรางกายที่ไดรับ
มาจากการเรียนรูโดยสถาบันครอบครัวอยางสิ้นเชิง และรับการเรียนรูจากสถาบันอื่นๆ เพื่อสราง
ภาพลักษณทางดานรางกายใหมตามที่สังคมยอมรับและตองการในที่สุด จะเห็นไดวาพัฒนาการของ
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายนั้นสามารถเกิดขึ้นไดอยางตอเนื่อง การรับรูเกาก็จะถูกทิ้งไป
อยางสิ้นเชิง เพื่อเปดรับการรับรูใหมๆ เขามาอยางไมหยุดนิ่ง ดังตัวอยางบทสนทนาตอไปนี้

“เชื่อเพื่อนมากกวานะ วาตัวเองอวน ถึงแมวาพอแมหรือวาใครก็ตามจะบอกวาไมอวน
หรอก ผอมแลวนะ ก็ไมเชื่อ” (หนามแดง)

“ตอนนี้ยิ่งไดดูทีวี แลวเห็นพระเอกที่ตนเองชื่นชอบ ก็ยิ่งรูสึกชอบ และเกิดการเปรียบเทียบ
วาทําไมตนเองอวนขนาดนี้ ไมเห็นผอมเหมือนพระเอกเลย พระเอกเปนตัวแบบในการบอกวา
ตนเองอวนหรือผอมไปแลวตอนนี”้ (หม)ี
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“ไดเอกสารแนะนําวิธีการลดน้ําหนักมาเยอะมากๆ ก็คิดอยูวาจะไปที่ไหนดี เมื่อกอนไมเคย
คิดแบบนี้ แตตอนนี้รูสึกวามันอวนมากแลว เอกสารพวกนี้ชวยไดมากเลย และเปนเหมือนเครื่อง
เตือนใจวาอวนแลวนะ อวนแลวนะ” (กุหลาบ)

4.  การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายมีลักษณะคงเสนคงวา   (consistency)   
การแสดงออกของพฤติกรรมของบุคคลนั้น  ตองมีความคงเสนคงวาหรือสอดคลองกับการ

รับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่มีอยู โดยการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย ตองการความ
สอดคลองกันภายใน (internal consistency)  เพื่อคงไวซึ่งความสอดคลองกันของบุคลิกภาพ  บุคคล
จึงเลือกที่จะแสดงออกหรือเปดรับแตแนวคิดหรือประสบการณใหม  ที่สอดคลองกับประสบการณ
เดิมที่มีอยู   ดังนั้นประสบการณทุกอยางที่บุคคลไดรับจึงตองผานการกลั่นกรอง  และทําให
สอดคลองกับการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่มีอยู  มิฉะนั้นจะทําใหเกิดความขัดแยง   ของ
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายขึ้น (cognitive dissonance) การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย
จะคอยปองกันตนเองจากการสูญเสียความรูสึกที่ดีตอตนเอง (self-esteem)  ซึ่งถาหากบุคคลสูญเสีย
ความรูสึกที่ดีตอตนเองไป  จะทําใหบุคคลเปนทุกขและรูสึกกังวลใจ จึงตองหาวิธีการขจัดความ
ขัดแยงที่เกิดขึ้น (Purkey & William, 1988: 13)  

จากการวิจัยจะพบวา การแสดงออกของพฤติกรรมของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ใน
สวนของการบริโภคอาหารนั้น จะมีความคงเสนคงวาและมีความสอดคลองกับการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกายที่มีอยู  ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นรับรูวาตนเองมีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานหรืออวนมาจากการเรียนรูจากสถาบันตางๆ จนนํามาสรางการรับรูของพฤติกรรมและ
ภาพลักษณทางรางกายอยางมีโครงสรางและเปนระบบ ในขณะเดียวกันการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายนั้นก็มีพัฒนาการของการรับรูอยางตอเนื่อง การรับรูที่เกาและไมสอดคลองกับการรับรูของ
สังคม ก็มักจะตกไปอยางสิ้นเชิง และมีการรับรูใหมๆ เขามาแทนที่การรับรูแบบเดิม และสอดคลอง
กับความคงเสนคงวาภายใน(internal consistency) คือ ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมีการรับรู
ภายในตนเองวา “ตนเองนั้นผอมไมอวน” เมื่อเกิดการรับรูเชนนี้ก็ทําใหเกิดความสอดคลองภายใน
อยางคงเสนคงวาของการรับรู ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานก็จะแสดงออกของพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่สอดคลองกัน เชน การรับประทานอาหารอยางมากมายในชีวิตประจําวัน การเลือก
กินอาหารที่มีแคลอรี่สูงมาก การกินจุบจิบ และการกินอาหารวันละหลายๆ มื้อ เปนตน แตเมื่อผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมีการรับรูจากภายนอกวา”ตนเองนั้นอวนไมผอม” เมื่อเปนเชนนี้จึง
เกิดความขัดแยงในสวนของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายขึ้น (cognitive dissonance) และเกิด
บุคลิกภาพที่ไมสอดคลองกับการรับรูของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานคือ ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
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มาตรฐานนั้นก็จะเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารไปอยางสิ้นเชิง เชน ไมยอมบริโภคอาหารใน
แตละมื้อ หรืออดม้ือกินมื้อ ไมยอมกินของที่เคยชอบกิน ของจุบจิบ หรือของที่มีแคลอรี่สูงๆ การกิน
ยาลดไขมัน การกินยาถาย การไมกินอาหารมื้อดึก การกินอาหารเสริมตางๆ ที่เชื่อวาสามารถทําให
ผอมได จึงเกิดความไมคงเสนคงวาในสวนของการรับรูภายในและภายนอกขึ้น กับการแสดงออก
ของบุคลิกภาพของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เมื่อบุคคลเลือกที่จะแสดงออกหรือเปดรับแต
แนวคิดหรือประสบการณใหม  ที่ไมสอดคลองกับประสบการณเดิมที่มีอยู   บุคคลจึงสูญเสีย
ความรูสึกที่ดีตอตนเอง (self-esteem) ซึ่งถาหากบุคคลสูญเสียความรูสึกที่ดีตอตนเองไป  จะทําให
บุคคลเปนทุกขและรูสึกกังวลใจ บุคคลจึงตองหาวิธีการขจัดความขัดแยงที่เกิดขึ้น ซึ่งก็คือ การรับรู
ที่สอดคลองกับบุคลิกภาพของบุคคล โดยอิงความสอดคลองของสังคมเปนหลัก

นอกจากนี้ยังพบวา ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานสวนใหญนั้นไดสรางการรับรูของ
ตนเองโดยอิงกับความตองการหรือการยอมรับของสังคมเปนหลัก ทําใหเกิดการรับรูที่ไมสอดคลอง
กันภายใน (cognitive dissonance) เกิดขึ้น แทนที่การรับรูภายในที่คงเสนคงวา(internal consistency) 
เมื่อเปนเชนนี้จึงเกิดความขัดแยงขึ้นภายในตนเอง และการรับรูก็ไมสามารถที่จะรักษาความรูสึกที่ดี
ที่มีตอตนเองได (self-esteem) คือ ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นเปนผูที่มีอารมณดี เปนผูที่
ทําอาหารเกง เปนผูที่ราเริงแจมใส เปนผูที่มีความสามารถในการทํางาน ซึ่งทั้งหมดที่กลาวมานี้ ผูที่
มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นไมสามารถที่จะรักษาความรูสึกที่ดีที่มีตอตนเองไวไดเลย ผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นจึงเกิดความรูสึกเปนทุกข กังวลใจ ไมมีกระจิตกระใจอยากทํางาน 
หรือแมกระทั่งอยากมีชีวิตอยูเลย เพียงแคผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นไดรับรูมาจากภายนอก
วาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นอวน  ดังตัวอยางบทสนทนาตอไปนี้

“มารับรูวาตนเองนั้นอวน ก็ตอนอยูที่โรงเรียน ไมเคยรูมากอนดวยซ้ํา พอแมไมเคยบอกไม
เคยพูดเลยวาอวน แตพอมารูวาอวน มันเกิดความรูสึกขัดแยง วาจะเชื่อใครดี แตสุดทายก็เชื่อเพื่อน 
และเชื่อสายตาตัวเองที่มองเห็นคนอื่นๆ นั้นผอมๆ ทั้งนั้น” (แตงโม)

“พอมารูวาตนเองอวนนั้น ก็ไมอยากทําอะไรเลย คิดอยูอยางเดียววาทําอยางไรถึงจะผอม 
มันทุกขทรมาน ที่ตองฝนความรูสึก คนไมอวนไมรูหรอกวาคนอวนมีสภาพอยางไร ตอนนั้นพอแม
บอกวาไมอวนก็ไมเชื่อแลว เพราะวาก็เห็นๆ อยูวาคนอื่นๆ นั้นผอมทั้งนั้น คงไมหลอกตัวเองอีก
ตอไปแลว” (หม)ี
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“รูสึกแยมากๆ กับการที่ตัวเองตองอวน ไมเขาใจวาทําไมถึงตองคิดวาตัวเองอวน ทั้งๆ ที่
เมื่อกอนก็ไมเคยเปนแบบนี้ สําหรับความรูสึกตอนนี้ อยากทําอะไรสักอยางที่ทําใหตัวเองนั้นผาน
พนความอวนไปได” (หญิงใหญ)

5. การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายมีลักษณะที่เปลี่ยนแปลงแกไขได (modificable)
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขใหดีขึ้นไดในชวงระยะเวลา

ที่เหมาะสม ภายใตเงื่อนไขบางประการ ดวยเหตุผลดังนี้ 1)บุคคลแตละคนมีความตองการที่จะหา
หนทางเพื่อทําใหตนเองมีภาพลักษณที่ดีขึ้นและเปนที่ชื่นชอบของบุคคลอื่นๆ 2)ทุกคนมีแรงกระตุน
จากภายในอยูตลอดเวลา (an internal and continuous incentive)  ในทุกที่และทุกสถานการณจึงทํา
ใหบุคคลสามารถพัฒนาการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายใหเปนไปในทิศทางที่ตองการ และ  3)
บุคคลที่มีเหตุผลและมีสุขภาพจิตดี (reasonably and healthy person)  จะสามารถกลั่นกรองและ
สามารถซึมซับประสบการณใหมๆ เขาไปเปนสวนหนึ่งในระบบการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายไดตลอดชิวิต  เปนเหตุใหมีบุคคลิกภาพที่ยืดหยุน  อันนําไปสูการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายที่สามารถเปลี่ยนแปลงและแกไขได (Purkey & William, 1988: 15)  

กลาวคือ การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายนั้นสามารถเปลี่ยนแปลงได โดยมีการ
เปลี่ยนแปลงมาตั้งแตในวัยเด็กมาเรื่อยๆ จนกระทั่งถึงวัยรุน วัยผูใหญ หรือแมกระทั่งวัยชรา การ
รับรูในแตละวัยนั้นสามารถเปลี่ยนแปลงแกไขไดในชวงระยะเวลาที่เหมาะสม การรับรูมีพัฒนาการ
มาตลอดทั้งในสวนของการรับรูที่สอดคลองและไมสอดคลองกับการรับรูภายในของตนเอง โดยมี
เงื่อนไขที่วา บุคคลนั้นตองการที่จะหาหนทางเพื่อทําใหตนเองมีภาพลักษณที่ดีขึ้นและเปนที่ชื่น
ชอบของบุคคลอื่นๆ บุคคลจึงไดเปลี่ยนแปลงการรับรูของตนเองเพื่อความคาดหวังของสังคมเปน
หลัก โดยไมไดทําเพื่อความตองการของตัวเองอยางแทจริง และบุคคลมีแรงกระตุนจากภายในอยู
ตลอดเวลา (an internal and continuous incentive) จึงทําใหบุคคลสามารถพัฒนาการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกายใหเปนไปในทิศทางที่ตองการได คือ บุคคลนั้นมีแรงกระตุนจากภายใน ไดแก 
ความตองการมีภาพลักษณทางรางกายที่ผอมเพรียวหรือความตองการอยากผอม ความตองการอยาก
สวย อยากหลอ ความตองการไดรับการยอมรับจากคนอื่นและจากสังคม ความตองการอยากทํางาน 
ความตองการอยากมีรายไดเยอะๆ ความตองการอยากเดนอยากมีชื่อเสียงในสังคม ลวนเปนแรง
กระตุนจากภายในทั้งสิ้น ซึ่งมีการกระตุนอยูตลอดเวลา จึงทําใหบุคคลสามารถพัฒนาการรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายใหเปนไปในทิศทางที่ตองการได คือ เมื่อบุคคลไมอยากอวน บุคคลตอง
มีการรับรูที่ขัดแยงกับการรับรูภายในตนเอง และบุคคลตองทนกับความทุกขทรมาน และความไม
สบายกายไมสบายใจอันเกิดมาจากความการรับรูที่ขัดแยงของตนเอง เพื่อใหตรงกับความตองการ
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ของสังคมเปนหลัก การรับรูจึงสามารถเปลี่ยนแปลงและยืดหยุนแกไขไดตลอดชิวิต โดยมีเปาหมาย
ที่สอดคลองกับบุคลิกภาพหรือภาพลักษณทางรางกายที่ตนเองนั้นปรารถนา หรือภาพลักษณทาง
รางกายในอุดมคติของตนเอง

จากงานวิจัยจะพบวา ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมีการเปลี่ยนแปลงการรับรูมา
เรื่อยๆ ตั้งแตในวัยเด็ก ที่มีการรับรูมาจากครอบครัวเปนหลัก จนถึงชวงวัยรุน มีการรับรูมาจากกลุม
เพื่อนและโรงเรียนเปนหลัก และชวงวัยผูใหญ มีการรับรูมาจากการประกอบอาชีพ สื่อสารมวลชน 
และสังคม เปนหลัก ซึ่งในขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลงการรับรูนั้นไดมีความขัดแยงเกิดขึ้น เพื่อให
ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นเปลี่ยนแปลงภาพลักษณที่ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมี
อยู ความขัดแยงที่เกิดขึ้นนั้น จะมีความรุนแรงมากนอยเพียงใด ขึ้นอยูกับการรับรูของตัวเองวาอยาก
ผอมมากเพียงใด และมีปจจัยการรับรูอื่นๆ ที่เขามาแบงปนการรับรูที่อยากผอมหรือไม เชน การรับรู
วาตนเองเปนคนอารมณดี การรับรูวาตนเองเกง มีพรสวรรคในดานตางๆ การรับรูวาตนเองเปนคนที่
อัธยาศัยดี เปนตน ในบางกรณีนั้นมีการเปลี่ยนแปลงอยางรุนแรง คือ เมื่อมีการรับรูวาตนเองมี
ภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนมาก จนถึงขีดความอดทนของตนเอง ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานนั้นก็มีความคิดที่จะฆาตัวตาย ไมอยากทนอยูกับความเจ็บปวดอันเปนผลมาจากภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานหรือความอวนอีกแลว เมื่อผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานผานพนการฆาตัว
ตายมาได ก็จะมีแรงกระตุนจากภายในตนเองวาตองผอมใหได ตองกลับไปเปนคนที่มีน้ําหนัก
มาตรฐาน และแรงกระตุนจากภายนอก คือ คนที่ผอมหรือมีน้ําหนักมาตรฐานในสังคม แฟชั่นการ
แตงกาย การประกอบอาชีพ หรือแมกระทั่งสื่อสารมวลชน เปนตน มากกวาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานรายอื่นๆ 

5.1.3.ความรูสึกเปนตราบาปอันเปนผลมาจากการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย 
(stigma)

การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายนั้นมีพัฒนาการของการรับรูวาในแตละชวงวัยตางๆ 
อยางยาวนาน และสะสมประสบการณการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายทั้งสวนที่ดีและสวนที่ไม
ดีปนเปกันไป เมื่ออยูในวัยหนึ่ง การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายอาจไมมีอิทธิพลตอความรูสึก
ของตนเองมากนัก เชน การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายวาอวนในชวงวัยเด็ก แตมาในอีกชวงวัย
หนึ่ง การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่สอดคลองกับการรับรู
ของสังคมมากขึ้น เชน การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในวัยรุนและวัยผูใหญ จะมีเพื่อน 
โรงเรียน การประกอบอาชีพ เขามามีสวนในการรับรู เมื่อเกิดการรับรูขึ้นในสวนของภาพลักษณ
ทางดานรางกายที่ขัดแยงกัน กับการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายเดิมที่ตนเองมีอยูนั้น จะทําให
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ตนเองตองเลือกการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่ขัดกับความรูสึกของตนเองเปนอยางมาก คือ 
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่สังคมยอมรับ คือ ภาพลักษณทางดานรางกายที่ผอมเพรียว ไม
อวน เมื่อเปนเชนนี้ บุคคลก็เกิดความรูสึกทุกขทรมาน ความอาย ความรูสึกอยากปกปด ภาพลักษณ
ทางดานรางกายเดิมของตนเอง คือ ภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวน ซึ่งในวัยเด็กนั้น บุคคล
ยอมรับวาเปนภาพลักษณทางดานรางกายที่สวยงาม และนาดึงดูดใจ บุคคลจึงมีความรูสึกไมดี
เกี่ยวกับภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองอยูในจิตใจตลอดเวลา ไมวาหนาที่การงานที่ดี 
บุคลิกภาพที่ดี อัธยาศัยและความเปนมิตร รวมทั้งสิ่งดีๆ ที่มีในตัวบุคคลนั้น ก็ไมสามารถที่จะลบ
ความรูสึกที่เปนจุดเล็กๆ ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของบุคคลได นั่นก็คือ ความรูสึกเปนตราบาปนั่นเอง 
จึงเปนที่มาของการวิเคราะหในสวนนี้

มีลําดับการนําเสนอเปนหัวขอ  คือ
5.1.3.1.การสรางความหมายทางสังคมเกี่ยวกับความรูสึกเปนตราบาปของผูที่ม

ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

5.1.3.2.ความอายจากความรูสึกเปนตราบาปอันเปนผลมาจากการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกาย

ดังมีรายละเอียด  ตอไปนี้  

5.1.3.1.การสรางความหมายทางสังคมเกี่ยวกับความรูสึกเปนตราบาปของผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน   

เมื่อมนุษยเปนสมาชิกของสังคม ซึ่งมีการปฏิสังสรรคกันระหวางสมาชิกในสังคม  มนุษย
จะถูกกําหนดบทบาทหนาที่ใหดําเนินตามบทบาทคาดหวังของสังคม  รวมทั้งไดเรียนรู เกี่ยวกับ      
“ความเปนตัวตน” ซึ่งก็คือการที่บุคคลยอมรับคานิยมของกลุมทําใหบุคคลสามารถดําเนินไปตาม
บทบาทคาดหวังของสังคม  ซึ่งโครงสรางทางสังคมไทยมีลักษณะที่เอื้อตอการกอเกิดตัวตนของ
บุคคลในลักษณะที่ทําใหบุคคลตระหนักถึงบทบาทคาดหวัง ในฐานะผูที่มีภาวะน้ําหนักมาตรฐาน
มากกวาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  เมื่อผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตองเผชิญกับภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานจึงทําใหเกิดความรูสึกเครียดกังวลและเกิดเปนความรูสึกเปนตราบาปขึ้นมา  
ซึ่งการเกิดความรูสึกเปนตราบาปมีที่มาจากการที่ เมื่อสมาชิกในสังคมแสดงพฤติกรรมใดๆ นั้น  
ตามปรกติมักจะแสดงออกมาตามความคาดหวัง (expectation)  ทางบทบาท ซึ่งขึ้นอยูกับบริบททาง
โครงสรางสังคม (setting)  เมื่อบุคคลถูกคาดหวังจากบุคคลอื่นๆ หรือสังคมรอบขาง  ก็จะสงผลให
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บุคคลนั้นๆ พยายามแสดงพฤติกรรมตามที่สังคมไดคาดหวังไว  แตเมื่อใดที่บทบาทที่เกิดขึ้นจริงนั้น  
ไมไดเปนไปตามลักษณะพฤติกรรมที่ถูกคาดหวังไว  ก็จะทําใหบุคคลนั้นๆ เกิดความรูสึกเปนตรา
บาป (stigma) ขึ้นมา  เนื่องมาจากการที่ไมสามารถแสดงบทบาทตามลักษณะบทบาทคาดหวังที่
สังคมสรางไวได  (Goffman, 1963: 4)  และสังคมก็จะเชื่อมโยงการตีตรา (label) บุคคลไปยัง
ลักษณะของบุคคลที่ไมพึงปรารถนา  เปนการแยกบุคคลออกจากสังคมและคนอื่นๆ ซึ่งผลที่ตามมา
ก็คือการถูกกีดกัน  และการไมไดรับการยอมรับจากสังคมซึ่งเปนสาหตุใหบุคคลเกิดความรูสึกเปน
ตราบาปขึ้น (B.Lichtenstein, 2003: 2437)

ดังนั้นจะเห็นไดวาความรูสึกเปนตราบาป จะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลตระหนักในความเปนตัวตน  
โดยนําตนเองไปเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น เชน  ในกรณีของกลุมตัวอยางรายหนึ่งไดถายทอด
ความรูสึกเครียดกังวลจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน อันเกิดขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น             
ดังตัวอยางในบทสนทนาตอนหนึ่ง  ดังนี้

“บางทีก็โมโหตัวเองที่ไมยอมผอมสักที ยิ่งพอเห็นคนอื่นๆ เคาผอมได ก็จะยิ่งคิดวาทําไม
เราถึงผอมไมไดแบบเขา ทั้งๆ ที่เราก็เหมือนๆ กับคนอื่น ก็จะทําใหพี่เครียด แตจะรูสึกโมโหตัวเอง                            
และเจ็บใจมากกวา” (แตงโม)

“เกิดความรูสึกกังวลเมื่อมีคนมาคาดหวังกับตัวเรา วาจะตองผอมหรือลดน้ําหนักใหได       
ซึ่งคําพูดเหลานี้มันเปนเหมือนการแบงแยกคนในสังคม ไมมีใครรับได และมันก็เปนการยากที่จะทํา
ตามสิ่งที่คนเขาพูดได แลวมันเปนแบบนี้มานานแลว ไมใชวาเพิ่งเริ่มเปน จนบางครั้งก็รับไมไหว
และระเบิดออกมาเหมือนกัน เชน โมโห หงุดหงิด โดยไมมีเหตุผล” (มะนาว)

ดังนั้น  เมื่อสังคมคาดหวังตอบทบาทการเปนผูที่มีภาวะน้ําหนักมาตรฐานแลว  โดยสราง
บทบาทคาดหวังใหบุคคลตระหนักถึงบทบาท ที่บุคคลควรจะเปนผูที่มีภาวะน้ําหนักมาตรฐาน
(ตัวตนทางสังคม)  ซึ่งไดแก  บทบาทของสมาชิกในครอบครัว  บทบาททางหนาที่การงาน  บทบาท
ของภรรยาและสามี  เมื่อบุคคลไมสามารถมีภาวะน้ําหนักมาตรฐานไดดังเชนที่บุคคลควรจะแสดง
ตัวตนทางสังคม    “ความรูสึกเปนตราบาป” หรือ “Stigma”  จึงเกิดขึ้น และสงผลกระทบทั้งทาง
รางกายและโดยเฉพาะจิตใจในการดําเนินชีวิตประจําวัน  เชน เมื่อมีการคาดหวังกับบุคคลวาตองทํา
ตามความคาดหวังของสังคมดวยการมีภาพลักษณทางดานรางกาย และน้ําหนักที่อยูในภาวะเกณฑ
มาตรฐานแลว  ถาหากวาบุคคลสามารถปฏิบัติไดแลวทั้งบทบาท และหนาที่ก็จะสอดคลองกับความ
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ตองการของตนเองและของสังคม  สงผลตอการทํางานที่มีประสิทธิภาพและการทําหนาที่ของ
บุคคลในครอบครัวอยางสมบูรณในระดับที่ควรจะเปน  แตเมื่อใดก็ตามที่บุคคลไมสามารถปฏิบัติ
ตามความคาดหวังของสังคมไดแลว  โดยบุคคลนั้นไดอยูในฐานของผูที่มีภาพลักษณทางดาน
รางกายที่สังคมไมพึงปรารถนาหรือมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแลวนั้น  บทบาทและหนาที่ก็จะไม
สอดคลองกับตัวตนที่บุคคลนั้นเปน  หรืออาจจัดอยูในบุคคลที่ไมสามารถที่จะทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และถือวาเปนโรคโรคหนึ่งที่ตองรักษาใหหายขาดอยางเรงดวน  เมื่อเปนเชนนี้แลว
ยอมทําใหบุคคลนั้นเกิดความรูสึกเปนตราบาปขึ้นมาภายในจิตใจของตน  และสงผลกระทบทั้งตอ
บุคคลรอบขางและตอตนเองในที่สุด  และรอวันที่จะกลับมาเปนปรกติเหมือนเดิมก็ตอเมื่อสามารถ
สรางภาพลักษณทางดานรางกายอันเปนที่นาพึงพอใจของคนในสังคมได  หรืออยูในฐานของ
น้ําหนักมาตรฐานตามความคาดหวังของสังคมนั้นๆ  ดังแสดงในแผนภาพขางลาง
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แผนภาพที่ 11 แสดงกระบวนการสรางกระบวนการภายในตนของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน

รับรูความคาดหวังและ
คานิยมของสังคม

สรางความคิด
เกี่ยวกับตัวเอง

ยอน
มองตนเอง O.K

.

สื่
อ

ครอบครัว เพื่อน

ไม O.K. เชน 
Overweight

ตราบาป
อาย

การลดความรูสึกเปนตราบาป
1. Image management
2. หลอกตัวเอง

สรางความคิดเกี่ยวกับ
ตัวเอง

ยอนมอง
ตนเอง

สื่อ การเรียนรู
ประสบการณ
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5.1.3.2.ความอายจากความรูสึกเปนตราบาปอันเปนผลมาจากการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกาย 

จากการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญจะมีความรูสึกเปนตราบาปตอการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกายอันเปนผลมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (overweight) ซึ่งการเกิดความรูสึกเปน
ตราบาปที่มาจากการที่เมื่อสมาชิกในสังคมแสดงพฤติกรรมตางๆ นั้น ตามปกติมักจะมีการแสดง
ออกมาตามความคาดหวัง (expectation) ทางบทบาท ซึ่งขึ้นอยูกับบริบททางโครงสรางของสังคม 
(setting) เมื่อบุคคลถูกคาดหวังจากบุคคลอื่นๆ หรือสังคมรอบขาง  ก็จะสงผลใหบุคคลผูนั้นพยายาม
แสดงพฤติกรรมตามที่สังคมไดคาดหวังไว แตเมื่อใดที่บทบาทที่เกิดขึ้นจริงนั้นไมไดเปนไปตาม
ลักษณะพฤติกรรมที่ไดคาดหวังเอาไวแลว ก็จะทําใหบุคคลนั้นๆ เกิดความรูสึกที่เปนตราบาป 
(stigma) ขึ้นมา เนื่องมาจากการที่ตนเองไมสามารถแสดงบทบาทตามลักษณะบทบาทและความ
คาดหมายของสังคมที่สรางไวได (Goffman, 1963: 4) และสังคมก็จะเชื่อมโยงการตีตรา (label) 
บุคคลไปยังลักษณะของบุคคลที่ไมพึงปรารถนา เปนการแยกบุคคลออกจากสังคมและคนอื่นๆ ซึ่ง
ผลที่ไดรับตามมาก็คือ การถูกกีดกัน และการไมไดรับการยอมรับจากสังคมดังกลาวจึงเปนสาเหตุ
ใหบุคคลเกิดความรูสึกที่เปนตราบาปขึ้นมา(B.Lichenstein, 2003: 2437)

สําหรับผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานก็เชนเดียวกัน ที่มักจะเกิดความรูสึกเปนตราบาป
จากการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายอันเปนผลมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน อันเนื่องมาจาก 
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย (body image) ในสังคมไทยที่กําหนดภาพลักษณทางดาน
รางกายของผูหญิงและผูชายเอาไว  โดยที่สังคมไดนําเอาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไปเชื่อมโยงกับ
ภาพลักษณทางดานรางกายที่ไมพึงปรารถนา “นารังเกียจ” “ไมนามอง”  ซึ่งเปนลักษณะของ
พฤติกรรมและบทบาทที่สังคมไมคาดหวังที่จะทําใหเกิดกับคนในสังคมโดยเฉพาะผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน จึงสงผลใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมีความกังวล และกลัววาตนเอง
จะเปนบุคคลที่ไมพึงปรารถนาของสังคม  สวนสังคมเองก็มักจะกีดกันผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานออกจากสังคม  ทั้งโดยทางตรงและทางออมซึ่งมักจะแสดงออกในรูปของการติฉินนินทา 
การพูดจากระทบกระแทก การกดดันใหออกจากงาน เปนตน  ดังนั้น ผลจากการเปนตราบาปของผู
ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานจึงอาจกอใหเกิดการปฎิบัติใดๆ ใน 2 ลักษณะดังตอไปนี้ (E.Johansson et 
al., 2008: 190-196) 

1.การปฎิเสธอาการ (denial) คือ เมื่อเกิดอาการหรือความผิดปกติเกิดขึ้นกับรางกาย ผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานก็จะคิดวาเปนอาการของโรคอื่นๆ โดยที่ไมยอมรับวาเปนโรคที่เกิดจาก
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานถึงแมวาจะทราบถึงสาเหตุก็ตาม และอาการที่แนชัดวาตนเองเปนโรคที่
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เกิดจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแลวก็ตาม ซึ่งจากการวิจัยพบวา มีกลุมตัวอยางที่ปฎิเสธอาการ
ของตนเองอยู 1 ราย คือ ใหญ ซึ่งเปนผูที่มีน้ําหนักตัวมากถึง 145 กิโลกรัม และเปนโรคความดัน
โลหิตสูง โรคไขมันในเสนเลือด โดยจากการไปตรวจรางกายที่โรงพยาบาล แพทยไดวินิจฉัยวาโรค
ที่เกิดขึ้นนั้นมีสาเหตุที่มาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน แตใหญก็ไมเชื่อและเนื่องจากในขณะนั้น
ใหญยังไมพบวาตนเองมีความผิดปกติเกิดขึ้นกับรางกาย และใหญเองก็ไมคิดวาตนเองเปนผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งใหญเองก็ไมไดคิดวาการที่ตนเองมีภาวะดังกลาวจะทําใหเกิดโรคราย
ขึ้นได ดังนั้น ใหญจึงปฎิเสธการเขารับการดูแลรักษาโรคดังกลาวอยูตลอดเวลา จนเมี่อผานไป 2-3 
ป ใหญเกิดอาการโรคหัวใจกําเริบขึ้นจนตองเขารับการรักษาในโรงพยาบาล ซึ่งกอนหนานี้ใหญ
รูสึกวาตนเองเครียดและมีอาการหนามืดหลายครั้งหลายหน แตก็ไมไดเขารับการรักษาอยางจริงจัง 
จนกระทั่งตนเองตองเขาโรงพยาบาลอยางกระทันหันอีกครั้งหนึ่ง ซึ่งผลการตรวจก็ยังเปนเชนเดิม 
นอกจากนี้ยังมีอาการของโรคอื่นๆ เกิดขึ้นตามมาดวย ใหญจึงเริ่มยอมรับวาตนเองเปนผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานในที่สุด  จากนั้น จึงเริ่มดูแลตนเองและเขารับการรักษาตัวจากแพทยอยาง
เครงครัด 

ในการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายใหกลับมาเปนปกติ แตใหญเองก็ยังคงปกปดการ
เปนโรคประจําตัวตางๆ อันเกิดมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมใหผูใดทราบ นอกจากคนใน
ครอบครัวและเพื่อนสนิทเทานั้นเนื่องจากใหญเกรงวาตนเองอาจไมไดรับการยอมรับและถูกกีดกัน
จากสังคม  ซึ่งหากพิจารณาจากกรณีของใหญแลว จะพบวามีความเสี่ยงอยางมากที่ใหญจะเปนโรค
อื่นๆ แทรกซอน อันเปนผลมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 

นอกเหนือจากโรคที่เปนอยูเดิมแลว จากการที่ใหญปฎิเสธการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ของตนเองน้ัน เนื่องจากใหญกลัววาตนเองจะถูกกีดกันจากสังคม นั่นหมายถึงการที่ใหญกลัวการถูก
ตีตราจากสังคมและกลายเปนคนที่ไมไดรับการยอมรับ ซึ่งสาเหตุก็มาจากการเปนผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานนั่นเอง

 2.การปกปดอาการ (concealment) คือการที่ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไดมีการปกปด
การมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของตนเอง ทั้งๆ ที่ทราบวาตนเองเปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานอยูแลว  ซึ่งการปกปดดังกลาวทําใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินไมไดเขารับการรักษาเบื้องตน
อยางถูกวิธี  จนสงผลใหโรคตางๆ ลุกลามกําเริบขึ้น รวมถึงเกิดโรคแทรกซอนอื่นๆ ตามมา ซึ่ง
การปฎิเสธ หรือปกปดภาวะการมีน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นจะสงผลตอการรักษาและการดูแล
สุขภาพเปนอยางมาก สาเหตุของการปกปดดังกลาวก็มาจากการที่ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมี
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ความหวาดเกรงวาตนเองจะถูกปฎิเสธจากครอบครัว สังคม งาน และเพื่อนบานนั่นเอง 
(B.Lichenstein, 2003: 2436)

บทสนทนาจากสถานการณของการปกปดอาการของกลุมตัวอยาง

“ที่ทํางานไมคอยมีคนอวน เราเขาไปทํางานก็เปนเหมือนกับตัวประหลาดใหคนอื่นๆ เขา
มองแลวหัวเราะเยาะ ก็พอมีคนที่เขาใจเรา คุยกันได แตบางสวนเขาก็ไมอยากจะพูดกับเรา มันทําให
เราอึดอัดกับสถานการณดังกลาว เจานายที่เกาเขาก็ไมคอยชอบหนาเรา แตเราก็พอทนได เพราะคน
อื่นเขายังเชื่อวาเราสามารถทํางานได ไมใชทําอะไรไมไดเลย แตสุดทายเราก็ทนไมไหวตองออกไป
หางานที่อื่นทํา” (กุหลาบ)

“พี่จะไมคอยชอบเทาไรเวลาที่มีคนมาถามวาตอนนี้น้ําหนักเทาไร ทําไมดูอวนจังไปทํา
อะไรมา มันเปนเหมือนการตอกย้ําวาพี่อวน ซึ่งในบางครั้งพี่อาจทําใจไดแลวนะ แลวมาเจอแบบนี้
อีกมันเลยทําใหรูสึกแย มีอยูหลายครั้งนะที่โกหกคนอื่นวาตัวเองหนักไมถึงรอยโล การที่พี่ทําแบบนี้
มันเปนเหมือนการปกปดหรือหลอกตัวเองก็จริงนะ แตวามันทําใหรูสึกดีได ที่จะไดเปนการตัด
ปญหาไปเลยไดไมตองมีใครมาถามเซาซี้วาหนักเทาไร” (หนามแดง)

3.การทดแทนดวยภาพลักษณตางๆ อันเนื่องมาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน   จาก
การวิจัยครั้งนี้พบวา มีการทดแทนภาพลักษณทางดานแฟชั่นที่สัมพันธกับความรูสึกเปนตราบาป
ของกลุมตัวอยาง  กลุมตัวอยางเกือบทั้งหมดนั้นไดสรางภาพลักษณทางดานแฟชั่นขึ้นมาทดแทน
ภาพลักษณทางดานรางกายที่ไดขาดหายไป  วิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปทําใหกลุมตัวอยางมีความรูสึก
วาอางวาง และโดดเดี่ยวในสังคม  และไมสามารถที่จะอยูในสังคมไดอยางสบายใจ  เมื่อยังตองอยู
ในภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  จึงไดมีการทดแทนสิ่งที่ขาดหายไปดวยการสรางภาพลักษณขึ้นมา
ใหม  เชน ภาพลักษณของการมีเสนผมที่มีสีฉูดฉาด  ภาพลักษณของการแตงกายดวยเสื้อผาที่ดู
สวยงาม  หรือแมแตภาพลักษณของการสรางความเปนผูหญิงและความเปนผูชายของกลุมตัวอยาง  

จากการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญจะเกิดความรูสึกที่ เปนตราบาปตอการมีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานของตนเอง โดยเฉพาะผูที่มีโรคแทรกซอนอันเนื่องมาจากการมีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากโรคแทรกซอนตางๆ เชน โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมอง
ตีบ หรือโรคมะเร็งบางชนิด เปนตน โรคเหลานี้ไดกอใหเกิดความทุกขทรมานทั้งทางรางกายและ
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จิตใจ ทั้งยังตองสูญเสียทรัพยสินเงินทองเพื่อใชในการรักษาตัวเปนจํานวนมาก เหลานี้ไดกลายเปน
เครื่องบั่นทอนจิตใจของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนอยางมาก กอปรกับโรคแทรกซอน
ดังกลาวเปนโรคที่ไมสามารถรักษาใหหายขาดได  คนในสังคมสวนใหญจึงมีความหวาดกลัวและ
พยายามที่จะหลีกเลี่ยงจากโรคเหลานี้  ซึ่งยอมหมายถึงการหลีกเลี่ยงจากบุคคลที่เปนโรคเหลานี้ดวย
เชนกัน ดังนั้น การแสดงออกของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่เจ็บปวยดวยโรคแทรกซอน
เหลานี้จึงแสดงออกมาในรูปของความอาย (shame) และไมกลาใหผูอื่นไดรับทราบวาตนเองเปนผูที่
มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เพื่อปองกันตนเองออกจากการกีดกันทางสังคม ซึ่งเมื่อผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานเกิดความเจ็บปวยดวยโรคแทรกซอนดังกลาว จึงมักแสดงอาการปกปดไมให
ผูอื่นไดรับรู แตกลุมตัวอยางสวนใหญก็มักจะเขารับการรักษาเมื่ออาการของโรคนั้นลุกลามมากขึ้น 
ซึ่งกลุมตัวอยางเห็นวาความอายในรูปรางของตนเองเปนอุปสรรคที่สําคัญที่สุดในการเขารับการ
รักษาโรคแทรกซอนตางๆ ซึ่งความรูสึกที่เปนตราบาปของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นจะ
ปรากฎออกมาในรูปของความอาย (shame) โดยพยายามปกปดและปฏิเสธอาการตางๆ อันเปนผล
มาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน และปลีกตัวอยูแตในบาน ไมออกไปพบปะผูคนในสังคม หรือ
ประกอบอาชีพการทํางานเฉพาะกับบุคคลรอบขางหรือเพื่อน ที่อยูในภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
เหมือนกัน และมีความเขาใจในตัวของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนอยางดี ดังตัวอยางในบท
สนทนาตอนหนึ่ง  ดังนี้

“ทําใจไมไดที่รับรูวาตนเองอวนมากขนาดนี้ แรกๆ ก็ไมกลาที่จะออกไปไหนขางนอกเลย 
กลัวและอายมากๆ ที่มีคนมามองและถามวาไปทําอะไรมาถึงไดอวนมากขนาดนี้ ทําไมถึงไมลด
น้ําหนัก หรือทําไมไมมีการดูแลตัวเองเลย ปลอยใหอวนอยางนี้ไดยังไง พอมีคนถามหลายๆ คนเขา
ก็เกิดความรูสึกอาย ไมอยากออกไปเจอผูคนขางนอกสักเทาไร” (มะนาว)

“เคยไปออกกําลังกายอยางหักโหมอยูพักหนึ่ง สวนใหญแลวก็เปนวิ่งซะมากกวา เห็นคนที่
มีอายุมากกวาเขายังแข็งแรงอยูเลย แตวาเราอายุก็นอย แถมสุขภาพก็ไมดีอีกตางหาก จึงอยากจะ
กลับไปมีรูปรางผอมเหมือนเดิม รับไมได เพราะเมื่อกอนไมเคยอวน มีเพื่อนมาแซววาอวน         
ตอนแรกก็โกรธไมเขาใจวาทําไมเขาตองมาแซวดวย แตตอนนี้คิดวาตองผอมใหได” (ฟก)    

“รูสึกอายเวลาที่ตองออกไปขางนอก คือ ในกลุมเพื่อนนั้นมีแตคนที่ไมอวน พอเจอสายตา
คนมองแลวขาดความมั่นใจ ทําอะไรก็ไมสะดวกเหมือนตอนที่ผอมๆ ยิ่งใสเสื้อผาตัวใหญๆ ยิ่งขาด
ความมั่นใจเลย” (หมี)
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“เคยมีอยูครั้งหนึ่งที่ไปเดินหางแลวชนของหลนลงมาจากชั้น ขวดแกวแตกกระจายเต็มพื้น
เลย มีคนมองมาที่เราดวยสายตาดูถูก ตอนนั้นอายมากๆ คือ นอกจากอายรูปรางของตนเองแลวยัง       
อายวาทําไมคนถึงไมเขาใจเราเลยวาเราอวน แลวเราไมสามารถทําอะไรไดคลองแคลวเหมือนตอน
หนุมๆ หรือตอนที่ผอมๆ ทําใหตอนนั้นไมคิดอยากจะไปเดินไปเที่ยวหางอีกเลย” (ชายใหญ)

“ถาคนเรามัวแตอายแลวจะมัวไปทําอะไรได เราตองยอมรับในสิ่งที่เราเปนใหได เราอวน
มันก็หมายความวาเราอวน มันก็มีวิธีท่ีจะทําใหเราผอมได ไมใชวาเราจะอวนทั้งชีวิต มันอยูที่ตัวของ
เรามากกวา ถาเราไมแครและไมอายสายตาของคนอื่นๆ ที่มองมาเราก็จะมีความสุขได” (ใหญ)

5.2.วิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอันเปนผลมาจากความรูสึกเปนตราบาป          
(lifestyle)

เมื่อมนุษยเปนสมาชิกของสังคม และตองมีการปฏิสังสรรคระหวางกัน มนุษยจะถูกกําหนด
บทบาทหนาที่ใหดําเนินไปตามความคาดหวังของสังคม รวมทั้งไดเรียนรูเกี่ยวกับ“ความเปนตัวตน”
ซึ่งก็คือการที่บุคคลยอมรับคานิยมของกลุมทําใหบุคคลสามารถดําเนินไปตามบทบาทคาดหวังของ
สังคม ในฐานะผูที่มีน้ําหนักมาตรฐานมากกวาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  เมื่อผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานตองเผชิญกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจึงทําใหเกิดความรูสึกเครียดกังวล
และเกิดเปนความรูสึกเปนตราบาปขึ้นมา  ความรูสึกเปนตราบาป (stigma) ที่เกิดขึ้นมานั้น  มีสาเหตุ
เนื่องมาจากการที่ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมสามารถแสดงบทบาทตามลักษณะบทบาท
คาดหวังที่สังคมสรางไวได  (Goffman, 1963: 4)  และสังคมก็จะเชื่อมโยงการตีตรา (label) บุคคล
ไปยังลักษณะของบุคคลที่ไมพึงปรารถนา  เปนการแยกบุคคลออกจากสังคมและคนอื่นๆ ซึ่งผลที่
ตามมาก็คือการถูกกีดกัน  และการไมไดรับการยอมรับจากสังคมซึ่งเปนสาหตุใหบุคคลเกิด
ความรูสึกเปนตราบาปขึ้น (B.Lichtenstein,2003:2437)

ความรูสีกเปนตราบาป (stigma) ที่เกิดขึ้นมานั้น ไดสงผลกระทบตอวิถีชีวิต (lifestyle) ของ
ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในหลายๆ ดานจากวิถีชีวิตเดิม ที่ไดรับการรับรูภาพลักษณทาง
รางกายมาจากสถาบันครอบครัว ซึ่งไดปลูกฝงวา “ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน หรือ อวน” นั้น ถือ
เปนสิ่งที่ดีที่ควรจะมีในคนทุกคน เปรียบเสมือนสัญลักษณแหงความอุดมสมบูรณพูนสุข ความกินดี
อยูดี ความแข็งแรงปลอดจากโรคภัยไขเจ็บ เมื่อเปนเชนนี้แลว ความรูสึกเปนตราบาปจะไมมีทาง
เกิดขึ้นมาเลย  บุคคลจะไมมีความรูสึกเครียด หรือไมสบายใจ ไมมีภาวะกดดันตางๆ รอบตัวของ
บุคคลเลย และจะสงผลใหวิถีชีวิตของบุคคลนั้นดําเนินไปแบบเดิม ไมมีการเปลี่ยนแปลง คือ วิถีทาง
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ดานสังคมในสวนของการบริโภคอาหารนั้น บุคคลก็จะบริโภคอาหารตามแบบอยางของการบริโภค
ของครอบครัวของบุคคล เชน ครอบครัวนิยมใหบริโภคอาหารเยอะๆ เนนปริมาณมากกวาคุณภาพ 
เนนบริโภคอาหารมัน ของทอด อาหารที่มีแคลอรี่สูง อาหารจุบจิบ เนนกินแปงและเนื้อสัตวมากกวา
กินผัก การบริโภคอาหารตองบริโภคใหครบสามมื้อ หามขาดมื้อใดมื้อหนึ่ง การกินจุบกินจิบ
ระหวางมื้อ มากกวาการกินเมื่อหิวจริงๆ หามกินของเหลือตองกินใหหมด เปนตน วิถีชีวิตทางดาน
สังคมในสวนของการพักผอนหยอนใจหรือกิจกรรมสันทนาการ บุคคลเลือกที่จะพักผอนอยูที่บาน 
ทํากิจกรรมตางๆ อยูที่บาน เชน อานหนังสือ ฟงเพลง หรือการกินอาหารประเภทตางมากกวาการ
ออกไปทํากิจกรรมตางๆ ขางนอกบาน

วิถีชีวิตทางดานสุขภาพในสวนของการออกกําลังกาย เมื่อไมมีความกดดันใดๆ เกิดขึ้น 
บุคคลก็เลือกที่จะดําเนินกิจกรรมในชีวิตประจําวันที่ออกกําลังกายหรือใชพลังงานนอยที่สุด 
เพื่อที่จะไดไมเหนื่อย ไมรอน เหงื่อไมออก เชน การซักผาก็เลือกที่จะซักผาโดยใชเครื่องซักผาเปน
สวนใหญ การเดินขึ้นลงก็เลือกที่จะใชลิฟตแทนการขึ้นบันได การออกกําลังกายก็เลือกการออก
กําลังกายที่ใชพลังงานนอยแทน เชน การนอน การเดินชาๆ การกวาดบาน หรือไมออกกําลังกายเลย

วิถีชีวิต (lifestyle) ของบุคคลไดมีการเปลี่ยนแปลงจากหนามือเปนหลังมือ เมื่อบุคคลมี
ความรูสึกเปนตราบาป (stigma) เกิดขึ้นมา จากการนําตนเองไปเปรียบเทียบกับบุคคลอื่นๆ ในสังคม
ที่มีรูปรางมาตรฐานหรือไมอวนนั่นเอง จนเกิดเปนรูปลักษณในอุดมคติของบุคคล (ideal self) เกิด
ขึ้นมา และบุคคลไมสามารถที่จะมีรูปลักษณในอุดมคติได บุคคลจึงถูกจัดอยูในกลุมบุคคลที่ไมพึง
ปรารถนาและจําเปนตองถูกตีตราและแยกออกจากสังคม ในที่สุดแลวบุคคลจึงเลือกที่จะ
เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตแบบเดิมของตนใหสอดคลองกับภาพลักษณในอุดมคติของตน (ideal self)  จน
กลายมาเปนวิถีชีวิตใหมที่อิงกับความคาดหวังของสังคมเปนหลัก โดยมีจุดประสงคที่ตองการลด
ความเปนตราบาปและลดการกีดกันของสังคม จากการวิจัยครั้งนี้สามารถจําแนกวิถีชีวิตของผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอันเปนผลมาจากความรูสึกเปนตราบาปได 2 ลักษณะ คือ 

(1) “วิถีชีวิตทางดานสังคม”
(2) “วิถีชีวิตทางดานสุขภาพ”

(1) “วิถีชีวิตทางดานสังคม” หมายถึง การดําเนินชีวิตประจําวันของบุคคลทางดานสังคม 
อันเปนผลมาจากความรูสึกเปนตราบาปจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน โดยแบงออกเปน

1.1) “วิถีชีวิตในดานการบริโภคอาหาร” หมายถึง การดําเนินชีวิตประจําวันของคน
ในสังคมในดานที่เกี่ยวกับแบบแผนการบริโภคอาหาร โดยมีเปาหมายเพื่อลดความรูสึกเปนตราบาป
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ในรูปรางของตนทั้งทางรางกายและจิตใจ จากการวิจัยครั้งนี้พบวากลุมตัวอยางสวนใหญมีแบบ
แผนการบริโภคอาหารที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม คือ กลุมตัวอยางทั้งหมดเลือกที่จะเปลี่ยนแปลงวิถี
ชีวิตในดานการบริโภคอาหารเปนอันดับแรก การเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตในดานการบริโภคอาหารที่
พบในกลุมตัวอยางไดแก การจํากัดอาหารอยางยิ่งยวด เชน การไมกินอาหารมื้อเย็น หรือ แมกระทั่ง
การอดอาหาร การกินอาหารใหนอยที่สุด การเลือกกินเฉพาะอาหารที่ใหแคลอรี่ต่ํา เชน ผักตมจิ้ม
น้ําพริก ผักและผลไมตาง  ๆแทนการกินอาหารจําพวกแปงและเนื้อสัตว การหลีกเลี่ยงการกินอาหาร
จําพวกของทอดและอาหารจําพวกของมัน การไมกินจุบกินจิบ การหลีกเลี่ยงขนมและของหวาน 
การเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตในดานการบริโภคอาหารดังกลาวนั้นนั้น ไดสรางความทุกขทรมานใหกับ
กลุมตัวอยางเปนอยางมาก โดยแสดงออกมาผานทางรางกายและจิตใจ เชน รางกายซูบผอมลง 
อารมณแปรปรวนและหงุดหงิดงาย แตกลุมตัวอยางก็ยินยอมที่จะเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของตนดวย
ความเต็มใจ เพียงแคตองการลดชองวางเล็กๆ ที่อยูภายในจิตใจของตนเอง นั่นก็คือ ความรูสึกเปน
ตราบาปนั่นเอง ดังจะถายทอดบทสนทนาของกลุมตัวอยางตอไปนี้ คือ

“พี่จํากัดอาหารอยางเครงครัด ไมกินขาว ของมัน ของทอด และบางครั้งก็เลือกที่จะไมกิน
ขาวทั้งวันเลยก็มีนะ มีคนบอกวา ถาเราอดอาหารจะทําใหน้ําหนักลดลงเร็ว พี่ทําแบบนี้ทุกๆ วัน มัน
ทรมานมาก จากเมื่อกอนที่กินขาวทุกๆ มื้อ อยากกินอะไรก็กิน แตนี่กินไมไดเลย อาการขางเคียงก็มี
รางกายซูบผอมลง อารมณหงุดหงิดงายมาก ทําไดไมนาน ก็ลมเลิก เพราะวาตบะแตกกับมากิน
อาหารเหมือนเดิม แตตอนนี้ก็ยังทําอยูนะ แตวาไมหักดิบเหมือนเมื่อกอน” (แตงโม)

“ตอนนี้พี่กําลังเปลี่ยนการบริโภคอาหารจากเมื่อกอนที่ตามใจปาก กินทุกๆ อยางที่ขวาง
หนา ก็เปลี่ยนมาเปนกินเพื่อสุขภาพแทน อะไรลดได เลิกไดก็ทํา เครงครัดทุกเรื่องโดยเฉพาะอาหาร
การกิน หันมากินอาหารที่เบาๆ แทนอาหารหนักๆ เชน พวกผักตม แกงสม ผักและผลไมตางๆ 
อาหารพวกมันๆ ของทอด ก็พยายามหลีกเลี่ยงไมกินแลว ตอนนี้ก็พยายามไมกินมื้อเย็นแลว บางครั้ง
อาจจะไมกินมื้อเชาดวย กินพวกกาแฟแทน ก็ยากนะ อยางเพื่อนชวนไปกินเหลา กินมื้อดึกนี่ ไมไป
เลย มันตองเปลี่ยนไมงั้นก็อวนแบบนี้ไปตลอด” (ฟก)

“เมื่อกอนไมมีอะไรทําก็จะกินเปนหลัก คือ ถือวาการกินเปนสวนหนึ่งของชีวิต และ
สวนมากเพื่อนๆ ก็มักจะชอบกินก็เลยตองกินตามไปดวย สวนมากจะชอบกินทุกอยางเลยนะ 
โดยเฉพาะอยางยิ่งของมันๆ หรือแกงที่มีกะทิอะไรทํานองนี้ แตผักไมชอบกินเทาไหร   ยกเวนผักบุง
จะชอบกินมาก ตอนนี้กําลังเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตในเรื่องของการกินของตนเองอยู จะพยายามกินให
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นอยลงเทาที่จะทําได จะเรียกวาอดอาหารก็ได อยางมื้อเย็นพยายามหลีกเลี่ยงไมกินเลยถาเปนไปได 
มื้อเชาก็กินพวกกาแฟ นม ขนมปง ไมกินขาวเชา มื้อกลางวันก็จะกินอาหารหนักหนอย ของทอด 
ของมัน ขนมของหวานนี่หลีกเลี่ยงเลย เหลา บุหรี่ ก็พยายามเลิกอยู พี่คิดวาการจํากัดอาหารนาจะ
เปนวิธีที่ดีที่สุดสําหรับพี่” (หมี)

“พี่ไดจํากัดเรื่องอาหารการกิน พยายามกินใหนอยลง หลีกเลี่ยงมื้อเย็นไมทานเลย บางมื้อก็
ทานมั่งไมทานมั่ง อาหารพวกของมัน ของทอด ขนม พยายามไมกินเลย ขาวที่เคยกินมื้อละหลายๆ 
จาน ก็ลดใหนอยลง กินพวกอาหารเสริมชวยดวย เนนพวกผักและผลไมมากขึ้นแทนพวกแปง 
อาหารขยะ พวกแฮมเบอรเกอร อาหารจานดวน นี่ พยายามหลีกเลี่ยงไมทานเลย หรือทานบางแตวา
กินนิดเดียวแลวขวางท้ิงเลย ของที่เหลือๆ เมื่อกอนจะเสียดาย แตวาตอนนี้กินไมหมดก็ทิ้งไปเลย ไม
เสียดายเหมือนเมื่อกอนแลว” (มะนาว)

1.2) “วิถีชีวิตในดานการพักผอนหยอนใจ” หมายถึง การดําเนินชีวิตประจําวันของ
คนในสังคมในดานที่เกี่ยวกับการพักผอนหยอนใจ หรือดานการสันทนาการ จากการวิจัยพบวา 
กลุมตัวอยางนั้นมีการพักผอนหยอนใจที่มีรูปแบบเฉพาะตัว คือ การรวมกลุมกันทํากิจกรรมทาง
สังคมในรูปแบบตางๆโดยการรวมกลุมนั้นจะรวมกลุมกับผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นเปน
สวนใหญ  มีการรวมกลุมกับผูที่มีน้ําหนักมาตรฐานหรือคนผอมนั้นนอยมาก เชน การไปวัด ฟง
เทศน ฟงธรรมะนั้น ก็จะมีการรวมกลุมกับพวกเดียวกัน หรือการไปพรอมๆ กัน ที่เปนเชนนี้ 
เพราะวา ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเหมือนกันยอมมีความรูสึกเดียวกัน และเขาใจกันไดมาก
ที่สุด อันเปนผลใหการทํากิจกรรมนั้นบรรลุจุดประสงคเดียวกัน คือ ความผอนคลายความตึงเครียด 
และสรางความสุขใหกับผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นๆ ในดานของการไปเลือกซื้อเสื้อผา
(shopping) นั้น ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานสวนใหญแลว จะมีรานเสื้อผาเฉพาะของตนเองซึ่ง
แตกตางจากผูที่มีน้ําหนักมาตรฐานหรือคนผอม ที่จะเลือกซื้อเสื้อผาที่มีขายตามที่ตางๆ โดยไมมี
รานที่เฉพาะเจาะจง สําหรับผูที่มีภาวะน้ําหนักมาตรฐานนั้นจะมีรานเสื้อผาที่เฉพาะเจาะจง คือ ราน
เสื้อผาสําหรับคนอวน เปนรานที่ขายสินคาทุกอยางที่บงบอกความเปนคนอวน และมีแนวทางการ
ออกแบบสินคาที่ทันสมัย โดยไมตองอิงกับกระแสของความผอมเลย ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานนั้นจึงสามารถมีพื้นที่ในการยืนในสังคมไดตอไปอีกดวย

(2) “วิถีชีวิตทางดานสุขภาพ” หมายถึง การดําเนินชีวิตประจําวันของคนในสังคมในดานที่
เกี่ยวกับสุขภาพทั้งหมด เชน การออกกําลังกาย การกินอาหารเสริม เปนตน
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 1.1) “วิถีชีวิตในดานการออกกําลังกาย” หมายถึง การดําเนินชีวิตประจําวันของ
คนในสังคมในดานที่เกี่ยวกับแบบแผนการการออกกําลังกาย โดยมีเปาหมายเพื่อลดความรูสึกเปน
ตราบาปในรูปรางของตนทั้งทางรางกายและจิตใจ จากการวิจัยพบวากลุมตัวอยางมีแบบแผนการ
ออกกําลังกายที่เปลี่ยนแปลงไปจากแบบแผนเดิม คือ จากที่ เมื่อกอนนั้นไมเคยออกกําลังกายเลย 
หรือวาออกกําลังกายที่ใชพลังงานนอย เนนความสะดวกสบายเปนหลัก ทําใหพลังงานสะสมตาม
สวนตางๆ ของรางกายมาก เมื่อกลุมตัวอยางไดรับรูแลววาตนเองนั้นอวน และกลายเปนจุดเล็กๆ 
ภายในจิตใจของตนเองและสะสมทุกวันๆ จนกลายมาเปนความรูสึกเปนตราบาป ก็ไดเปลี่ยนแบบ
แผนการออกกําลังกายไปอยางสิ้นเชิง โดยไดอออกกําลังกายที่ใชพลังงานมาก เชน การวิ่ง การเตน
แอโรบิค หรือการไปฟตเนส และมีชวงระยะเวลาในการออกกําลังกายที่ยาวนานกวาเมื่อกอน โดย
กลุมตัวอยางมีความเชื่อวาการออกกําลังกายนั้นสามารถทําใหตนเองนั้นผอมลงได เมื่อตนเองนั้น
ผอมลงแลว ความรูสึกไมสบายกาย ไมสบายใจ หรือ ตราบาป ภายในจิตใจของตนเองก็จะลดลงไป
ดวย ดังบทสนทนาของกลุมตัวอยางตอไปนี้

“พี่ออกกําลังกายประเภทยก WEIGHT สัปดาหละครั้ง มันก็เลยกระชับ พยายามใหเสียเหงื่อ
มากๆ น้ําหนักจะไดลดลง และก็มีการวิ่งรอบสนามวันละหลายๆ รอบ เหนื่อยแตก็รูสึกวาสดชื่นที่
ไดเสียเหงื่อ ตอนนี้อาการเหนื่อยงายก็ทุเลาลงไปบางแลว ตั้งแตไดออกกําลังกาย” (เอก)

“ตอนนี้ก็มีไปแอโรบิคที่หนาวัดกะเพื่อนๆ ที่อวนเหมือนกัน ก็ใหรางกายไดขยับบาง เสีย
เหงื่อแลวรูสึกสดชื่น เมื่อกอนไมเคยเลยนะ ออกกําลังกาย เปนอะไรที่ไมชอบเลย มีวิ่งบาง แตวาได
แคนิดหนอย เหนื่อยงาย พยายามที่จะเพิ่มรอบในการวิ่งไปเรื่อยๆ” (หญิงใหญ)

“ตอนนี้ก็ไดมีการออกกําลังกายเปนขนานใหญเลย ถือวาเปนอะไรที่งายและสามารถทําได 
คือ พี่ไปเลนฟุตบอลกะเพื่อนๆ คือ เราไมตองมานั่งเครียดดวยและมันก็เปนกีฬาที่พี่ชอบ ก็รูสึกสด
ชื่นที่ไดเสียเหงื่อ ก็เลนทุกวัน หลังเลิกงานก็ไปลนบอล” (ใหญ)

“มีการออกกําลังกายชวยดวย ที่ทําประจํา คือ การเตนแอโรบิค และ การวิ่งจ็อกกิ้ง ไมได
หักโหมออกกําลังกายแตจะออกกําลังกายใหนานกวาเมื่อกอน ที่ไมเคยออกกําลังกายเลย แคกวาด
บาน ก็กลัวเหนื่อย แตวาตอนนี้ ทําทุกอยางเลย ที่ทําใหเหนื่อย” (หนามแดง)
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“เนนการออกกําลังกาย ที่ทําประจํา คือ การเตนแอโรบิค และการวิ่งจ็อกกิ้ง ตอนนี้ยังทํา
ไมไดมาก แตก็คอยๆ เพิ่มระยะเวลาในการออกกําลังกายไปเรื่อยๆ” (กุหลาบ)

5.3. การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image management) ของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน

      
นอกจากการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในลักษณะตางๆ ซึ่งมีผลตอภาพลักษณ

ทางดานรางกายของผูท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและยังสงผลใหเกิดความเจ็บปวยจากโรคภัยไข
เจ็บตางๆ อันเนื่องมาจากการไมพอใจในภาพลักษณทางรางกายของตนเอง และพยายามหาวิธีที่จะ
สรางภาพลักษณของตนเองขึ้นมาใหมในลักษณะที่ตนเองนั้นพึงพอใจ และเปนไปตามความ
คาดหวังของสังคม  แลวผลที่ตามมาที่สําคัญอีกประการหนึ่งที่มีความสัมพันธกับการรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานก็คือ การจัดการภาพลักษณทางดาน
รางกาย (body image  management) ของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 

การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image  management) หมายถึง การจัดการ
ภาพลักษณที่เกี่ยวของกับรางกายทั้งหมด ไดแก รูปราง หนาตา ทรงผม เสื้อผาเครื่องแตงกาย การ
เสริมสวย และการกระทําทุกอยางที่เกี่ยวกับการทําใหตนเองนั้นมีความรูสึกภาคภูมิใจในรางกาย
ของตน  โดยผานทางรางกายและจิตใจ เชน การออกกําลังกาย การจํากัดอาหาร การยอมผม การสัก
ยันต การตัดแปะรูปตัวเองแทนดารา เปนตน  

ในสังคมไทยปจจุบันพบวา  ภาพลักษณทางดานรางกายมีสวนชวยสงเสริมบุคลิกภาพของ
ตนเองทั้งในเรื่องของการทํางานและการใชชีวิตในสังคมในดานตางๆ อีกทั้งยังสรางความภาคภูมิใจ
ใหกับบุคคลนั้นๆ กลาวคือ บุคคลในสังคมสวนใหญยอมมีความตองการภาพลักษณทางดานรางกาย
ที่คนในสังคมนั้นๆ ยอมรับและมีทัศนคติที่ดี  การที่บุคคลนั้นๆ ไมมีความพึงพอใจในภาพลักษณ
ทางดานรางกายของตนเองที่ เปนอยูนั้นๆ การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image 
management) อาจนําไปสูการลดความไมพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองและจัดวา
เปนกระบวนการชดเชยตามกระแสความนิยมหรือทัศนคติที่มีตอภาพลักษณทางดานรางกายอันควร
ที่จะเปน  ภายใตบริบทของสังคมและวัฒนธรรมนั้นๆ  ซึ่งมีวีธีการและรูปแบบในการจัดการ
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมีความแตกตางกัน  ตามความ
พึงพอใจของตนเองและคานิยมในการจัดการภาพลัษณทางดานรางกายของคนสวนใหญในสังคม
นั้นๆ  จากงานวิจัยครั้งนี้สามารถจําแนกลักษณะของการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายได         
3 ลักษณะ  ไดแก
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(1) “การจัดการภาพลักษณดานรางกาย”
(2)  “การจัดการภาพลักษณดานจิตใจ”
(3)  “การจัดการภาพลักษณดานความเปนผูหญิงและความเปนผูชาย”

(1) “การจัดการภาพลักษณดานรางกาย” หมายถึง การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
ผาน ผิวพรรณ เสนผม เสื้อผา การออกกําลังกาย ยา รูปราง ฯลฯ เพื่อทําใหรางกายของตนเองนั้นดูดี
และลดความไมพึงพอใจในภาพลักษณทางดานรางกายของตน

การจัดการกับรางกาย เปนการสลายเสนแบงแยกระหวางภาพตัวแทนและการปฏิบัติ 
หมายความวา เปนการนําภาพในอุดมคติของรางกายที่ปรากฏอยูในภาพตัวแทนตางๆ มาสูการ
ปฏิบัติจริง ในการที่ผูหญิงตัดสินใจวาจะควบคุมอาหารหรือไมควบคุมอาหาร จะแตงหนาหรือไม
แตงหนา จะแตงกายอยางไร จะทําผมทรงใด เปนตน

1.1) การจัดการภาพลักษณผานผิวพรรณและเสนผม  สําหรับในการศึกษาครั้งนี้
พบวา มีกลุมตัวอยางจํานวน 8 คนที่ใหความสําคัญกับสุขภาพของเสนผม ผิวพรรณ โดยตองมีการ
บํารุงและดูแลใหเสนผมดูดีและไมแตกปลาย สภาพเสนผมซึ่งเปนที่นิยมคือ “ผมตรง” และ “การทํา
สีผมโดยเฉพาะสีทอง” ซึ่งกลุมตัวอยางสวนใหญนั้นมีผมสีทอง การที่กลุมตัวอยางจะมีเสนผมสวย
ไมใชเรื่องยากนัก เนื่องจากในปจจุบันนี้ไดมีวิธีการดูแลและบํารุงรักษาเสนผมอยูมากมายหลายวิธี
ใหเลือกตามความตองการของกลุมตัวอยางแตละคน เชน การเขารานเสริมสวยและการซื้อ
ผลิตภัณฑดูแลและบํารุงรักษาเสนผมที่มีวางจําหนายอยูทั่วไป 

ในสวนของสุขภาพของผิวพรรณนั้น กลุมตัวอยางสวนใหญนั้นไดดูแลผิวพรรณในสวน
ของหนาตา เชน การใชครีมบํารุงหนาขาว (whitening) ซึ่งเปนที่นิยมกันมากในหมูคนที่ทํางานสวน
ใหญ  การใชโลชั่นเพื่อผิวขาวในการบํารุงในสวนของผิวกาย สวนของรางกายก็มีการนวดหนา 
นวดตัว เพื่อลดไขมันการกระชับผิวในสวนตางๆ ของรางกาย  ซึ่งมักจะทํากันที่รานเสริมสวยหรือ
ทําดวยตนเองที่บาน  

กลุมตัวอยางผูชาย  ก็มีการดูแลรางกายของตนเองในสวนของใบหนาดวยการใชโฟมลาง
หนาสูตรตางๆ  เชน สูตรกระชับ สูตรออนโยน  การยอมสีผมก็อาจทําบางเพื่อไมใหตัวเองนั้นดูเชย
และลาสมัย มีกลุมตัวอยางผูชายหนึ่งคน  ที่ยอมผมสีทองเพราะวาทําตามภรรยา  เห็นภรรยายอมผม
จึงยอมตาม  และการยอมสีผมนั้นทําใหตัวเองเดนขึ้นดูดีขึ้นในสายตาของคนอื่น 

 และจากการวิจัยในครั้งนี้ยังไดพบอีกวา  กลุมตัวอยางทั้งผูชายและผูหญิงนั้นนิยมการสัก
ตามรางกายเปนรูปตางๆ  เชน รูปหนุมาน รูปยันต รูปมังกร เปนตน โดยกลุมตัวอยางมักจะสักตาม
แผนหลัง ตนแขน ขอมือ  จากการสอบถามกลุมตัวอยาง ผูวิจัยไดพบวา การสักยันนั้นเปนประเพณี
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ความเชื่ออยางหนึ่งของคนไทยที่วา  ถาเกิดมาเปนลูกผูชายครั้งหนึ่งในชีวิตนั้นตองสักยันตเพื่อความ
เปนสิริมงคลของชีวิต  และเปนคานิยมของชายไทยที่เห็นวาการสักยันตเปนสิ่งที่เทหและเปนการลง
อาคมคาถาใหอยูยงคงกระพัน  

สวนการสักยันตในผูหญิงนั้น ก็มีความเชื่อที่คลายคลึงกับผูชายวาการสักยันตเปนสิริมงคล
แกชีวิต  แตแตกตางกันที่วาผูหญิงเห็นวาการสักยันตนั้นเปนเหมือนการสรางปมเดนใหกับตนเอง  
เปนสิ่งที่ผูหญิงสวนนอยเทานั้นที่จะทํา เมื่อทําแลวจะรูสึกดีและเห็นวาสามารถที่จะลดปมดอยหรือ
สิ่งที่ตัวเองรูสึกวาไมดีได  สวนยันตที่ผูหญิงมักจะสักนั้นก็เปนรูปมังกรหรือยันตอันเล็กๆ ที่สักเพื่อ
ความสวยงาม  ไมไดเนนท่ีความเชื่อและคาถาอาคมเหมือนการสักยันตของผูชาย 

ซึ่งจากการวิจัยในเรื่องดังกลาวพบวา การที่สังคมไดนิยามภาพลักษณทางดานรางกายที่
แตกตางออกเปน 2 ลักษณะ  คือ  ภาพลักษณทางดานรางกายที่ผอมบาง  และ  ภาพลักษณทางดาน
รางกายที่อวนทวน  ทําใหกลุมตัวอยางตองทําการปรับเปลี่ยนภาพลักษณทางดานรางกายใหมีความ
ทันสมัยตามกระแสของสังคม เพื่อทดแทนภาพลักษณทางดานรางกายที่กลุมตัวอยางไมสามารถที่
จะมีได    ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหนึ่งของกลุมตัวอยาง  ดังนี้

  
“ตัวพี่ดูแลรางกายดวยการทาครีมหนาขาว  สวนมากก็จะเปนยี่หอที่มีราคาถูก ไมแพง

จนเกินไป ถึงยังไงก็คงไมมีใครอยากหนาดําแนนอน ไมใชวาอวนแลวตองปลอยปละตัวเองใหดู
โทรม ไมมีการดูแลรักษาตัวเอง มันก็ไมถูก นอกจากนั้นพี่ก็ใชครีมทาตามแขนขาตอนเชาและกอน
นอน ทําใหผิวพรรณนั้นดูเปลงปลั่งขึ้น ในสวนของผมนั้นที่พี่ยอมสีน้ําตาลแดง เพราะพี่เห็นวาสีนี้
กําลังเปนที่นิยมเวลาที่ยอมแลวมันทําใหหนาของเรานั้นดูสวางขึ้น ดูเปรี้ยวขึ้น เวลาไปไหนก็จะมี
คนมองวาเราดูเฉ่ียว ไมไดดูเชยเลย สําหรับการสักยันตนั้น มะนาวเห็นวาในเมื่อผูชายสักได ผูหญิงก็
สักได แตสําหรับมะนาวแลวการสักยันตนั้นเพื่อความสวยงาม  ไมใชเพื่อเรื่องทางคาถาอาคมแต
อยางใด เวลาที่มะนาวออกไปขางนอกก็จะมีแตคนถามวา  ไปสักที่ไหนมาสวยจังเลย ไมมีใครที่วา
หรือมองมะนาวในทางที่ไมดีเลย นั่นคือสิ่งที่สรางความมั่นใจใหกับมะนาวในการใชชีวิตในสังคม  
นอกเหนือจากปมดอยในเรื่องความอวนที่มะนาวนั้นยังกังวลอยูจนถึงทุกวันนี”้ (มะนาว)

“เราตองหาจุดเดนใหรางกายเพื่อลดปมดอยของเรา  การยอมผมเปนสีทองก็ทําใหเราดูเดน
ขึ้นมาไดในสายตาของคนอื่นๆ ที่เขามองมาเห็นเรา และก็กําลังเปนสีที่นิยมในสังคมดวยในตอนนี้  
การยอมสีผมเดี๋ยวนี้ผูชายก็ยอมกันเต็มไปหมดไมใชเฉพาะผูหญิงเทานั้นที่ยอมสีผม  หลังจากที่พี่
ยอมมาแลวพี่กลับมีความมั่นใจในตัวเองมากขึ้นกวาเมื่อกอนนี้  พี่วามันก็มีสวนนะในการทําให
รางกายเราเดนขึ้นมา  นอกจากนั้นพี่ก็มีใชครีมเพื่อการบํารุงตางๆ ก็ใชบาง เพราะวาอายุมากขึ้นตอง
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ใช  รางกายเราใชทุกวันๆ ตองมีการบํารุง การที่ผูชายหันมาใชครีมบํารุงหนาไมใชสิ่งที่ผิดนะ  บาง
คนอาจจะคิดวาผูชายคนนี้สําอางมากเกินไป ผูชายไมตองมีการดูแลรางกายผิวพรรณมากก็ได แตพี่
คิดวาเราตองดูแลรางกายเพราะวา  ในแตละวันเราใชรางกายดังนั้นเราจึงตองดูแลรางกายดวย  สวน
ในเรื่องของการสักยันต  พี่สักเพราะวาพอของพี่ก็สัก พี่และเพื่อนๆ ก็สัก  มันเปนความเชื่อของคน
ไทยอยางหนึ่งที่วาการสักยันตนั้นทําใหแทงไมเขาฟนไมออก  และเปนสิ่งที่ดีกับชีวิตไมใชสิ่งที่ไมดี
แตอยางใด  และยังแสดงถึงความเปนลูกผูชายตัวจริงดวยนะ พี่คิดวาอะไรที่เราทําแลวมันทําใหเรา
รูสึกดีและมีความม่ันใจก็ควรที่จะทําไปเหอะ” (หม)ี  

1.2) การจัดการภาพลักษณทางดานเสื้อผา สําหรับในการวิจัยครั้งนี้พบวา          
กลุมตัวอยางทุกคนตองการสวมใสเสื้อผาขนาดเล็กที่พอดีกับขนาดของรางกายของตนเอง และไม
ตองการเปลี่ยนขนาดของเสื้อผาใหมีขนาดที่ใหญขึ้น ซึ่งสาเหตุที่เปนเชนนี้จากการวิจัยพบวา 
ภาพลักษณทางดานรางกายนั้นมีสวนสัมพันธกับขนาดของเสื้อผาที่สวมใส ยิ่งขนาดของเสื้อผามี
ขนาดใหญมากเทาใดก็จะยิ่งเปนการบงบอกถึงภาพลักษณทางดานรางกาย ที่ตอกย้ําภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานของตนเองมากขึ้นเทานั้น และสงผลตอความมั่นใจในการทํางานหรือการพบปะผูคน
ในสังคม    ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหนึ่งของกลุมตัวอยาง  ดังนี้

“รูสึกอายคนอื่นเวลาที่ตองออกไปขางนอก เชน ไปโรงเรียนของลูก  ไปซื้อของ หรือวาไป
เที่ยว แลวพี่ไมมีเสื้อผาตัวเล็กๆ เลย ขนาดพอดีกะตัวก็ไมมี มีแตเสื้อผาที่ตัวใหญมากๆ  เสื้อผาที่ตัว
ใหญก็หาซื้อยากนะ หาไมคอยเจอเหมือนกัน  เวลาที่ตองใสออกไปขางนอกนั้นก็เห็นวามีคนมองที่
เสื้อผาที่ใสจนเห็นถึงรูปรางขางใน เหมือนกับวาการใสเสื้อผาตัวใหญนั้นเปนสิ่งที่ผิดในสายตาของ
คนอื่นๆ ที่พบเจอ แลวก็รูสึกแยและนอยเนื้อต่ําใจประสมกับความอายๆ มันทําใหไมอยากจะ
ออกไปขางนอก  อยากเก็บตัวอยูแตในบานถาเปนไปไดนะ พี่ก็จะทํา เวลาที่ใสเสื้อผาตัวเล็กๆ แลวมี
ความมั่นใจ รูสึกวาตัวเองผอมลงมากๆ พี่จึงไมคอยอยากใสเสื้อตัวใหญเทาไร คือ มันเปนเสื้อที่คน
อวนใสกัน ยิ่งสีก็ตองเลือกสีที่เขมๆ จะทําใหรูปรางนั้นผอมลง มากกวาใสเสื้อสีออนๆ” (แตงโม) 

“การไดใสเสื้อผาตัวเล็กๆ นั้นทําใหรูปรางผอมลง กวาเสื้อผาตัวใหญๆ มาก และก็จะหาซื้อ
งายกวาดวย ถาไมมีก็เปนเสื้อผาที่พอดีตัวก็ได  เสื้อผาของคนอวนนั้นหาซื้อยาก  ตองไปแหลงที่ขาย
หรือไมก็ซื้อเสื้อผามือสองใส  มันมีปญหาตรงที่ตองเปลี่ยนเสื้อผาเกือบทุกป ก็เสียเงินไปเยอะ
เหมือนกัน  ทําใหบางครั้งรูสึกไมชอบกับตรงนี้เทาไร บางคนก็แซวนะวาเสื้อผาตัวใหญขึ้นทุกๆ ป
พอๆ กับน้ําหนักที่เพิ่มขึ้น  เดี๋ยวก็ไมมีใครผลิตเสื้อผาออกมาใหใสหรอก  แลวจะเอาเสื้อผาที่ไหน
ใสพอมาเจอแบบนี้ก็ทําใหรูสึกแยกันไปใหญเลย ที่เจอคนที่ไมเขาใจในสภาพที่เราเปนอยู”(มะนาว)



206

“การใสเสื้อผาตัวเล็กๆ นั้น มีสวนชวยในการอําพรางรูปรางได มากกวาการใสเสื้อผาตัว
ใหญๆ บางครั้งมันอาจจะดูปลิ้นบาง แตก็ทําเกิดความรูสึกวาตัวเองนั้นผอมลงมาไดบาง มีอยูครั้ง
หนึ่งคนยังมาทักเลยวาไปทําอะไรมาทําไมผอมลงนะ ก็นึกยิ้มในใจวาไมไดทําอะไรเลย ”         
(หนามแดง)

1.3) การจัดการภาพลักษณทางดานรูปราง  สําหรับกรณีศึกษาในการวิจัยครั้งนี้
พบวา กลุมตัวอยางใหความสําคัญกับรูปรางของตนเองเปนอยางมาก อันเนื่องมาจากรูปรางนั้น
เปนสิ่งที่ไมสามารถซื้อหามาได ตองดูแลรักษาดวยวิธีการตางๆ เชน  การออกกําลังกาย  การ
ควบคุมอาหาร  เปนตน  และความตองการรูปรางที่เปนที่นิยมในสังคมปจจุบัน  ซึ่งรูปรางที่เปนที่
นิยมในสังคมปจจุบันดังกลาวก็คือ “รูปรางผอมบาง” สําหรับรูปรางที่อวนนั้นเปนรูปรางซึ่งไม
เปนที่นิยมในสังคมปจจุบัน  เปนสิ่งที่ควรกําจัดหรือเปลี่ยนแปลงใหออกจากรางกาย  เนื่องจาก
การมีรางกายที่อวนจะถูกบุคคลรอบขางสังเกตและวิจารณไปในเชิงลบหรือในเชิงเสียหายเปน
สวนใหญ  ทําใหกลุมตัวอยางรูสึกไมสบายใจ  และมีทัศนคติที่ไมดีกับรูปรางของตนเอง และกับผู
ที่มีรูปรางปรกติหรือมีภาพลักษณทางรางกายที่ผอมบาง และขาดความมั่นใจในตนเอง  ดังตัวอยาง
บทสนทนาตอนหนึ่งของกลุมตัวอยาง  ดังนี้

 “ถาเราอยากอยูในสังคมนี้ไดอยางมีความมั่นใจและมีความสุข ถาขืนเรายังอวนขนาดนี้
ตอไปเรื่อยๆ  เราก็จะอยูไมได  ทํางานก็ไมได สุขภาพจิตก็เสีย โดยถูกเขามองอยางดูถูกอยางนี้
เรื่อยไป  ไมใชวาเราจะไมแครสายตาของคนอื่นที่มองมารูปรางของเรา  เราก็ทํายังงั้นไมได ตราบใด
ที่เรายังมีชีวิตอยู  เราก็ยังตองคํานึงถึงคนอื่นๆ ดวย แลวการที่เราจะอยูไดอยางไมโดนดูถูกหรือโดย
มองดวยสายตาที่ไมเปนมิตรนั้นเราก็ตองมีรูปรางที่ดีหรือวาสมสวนกอน  ถาเราทําไดทุกอยางมันก็
จะดีเอง  ซึ่งพี่ก็รูวามันไกลตัวของพี่มาก” (กุหลาบ)

“พี่จะพยายามทําทุกอยางใหมีรูปรางผอมใหได พี่ทนไมไดที่เปนแบบนี้  มันเกิดความรูสึก
อายเวลาที่ตองออกไปเจอคนอื่น ๆ ในสังคม  เวลาทํางานก็หงุดหงิดดวย  เวลาที่พี่หงุดหงิดนั้นก็จะ
ไปลงที่ลูกคาที่มาซื้อของเปนสวนใหญ คือ ลูกคาพูดอะไรก็ไมเขาหูไปหมด เลยพลอยทําใหไม
อยากทํางานไปดวย ถาหากวามันตองเปนอยางงี้ทุกๆ วันมันก็จะทําใหสุขภาพจิตนั้นแย ไมใชวา
สงผลแคตัวพี่นะ คนในครอบครัวของพี่ก็จะพลอยโดนลูกหลงไปดวย จากเรื่องแคนิดเดียวของพี่แค
เรื่องรูปรางที่ไมพอใจ มันกับกลายเปนตัวสรางปญหาใหครอบครัวและคนอื่นๆ ที่พี่รูจักได
เหมือนกัน ทั้งๆ ที่พี่ก็ไมเขาใจเลย” (หญิงใหญ) 
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จากงานวิจัยนี้สามารถวิเคราะหไดวา  การจัดการภาพลักษณผานทางรูปรางมักตั้งอยูบน
ฐานคติที่สําคัญ คือ การยอนกลับไปมองความเชื่อในสมัยวิกตอเรียน (Victorian belief) วา
คุณลักษณะของบุคคลสามารถมองเห็นไดผานรูปลักษณภายนอกของบุคคลนั้น และความสวยงาม
ทางรูปกายภายนอกสะทอนความสวยงามในเชิงจิตวิญญาณภายในของบุคคล ดังนั้น ผลการวิจัยจึง
เปนการตอกย้ําความเชื่อในสมัยวิกตอเรียนวารางกายที่สวยงามเปนสัญญาณบอกถึงคุณลักษณะที่
สวยงามภายใน "สิ่งที่สวยงามคือสิ่งท่ีดี" (What is beautiful is good) (Tseelon Efrat, 1995: 13)

ดังนั้น ผลการวิจัยจึงมักพบวา ผูที่มีรูปรางหนาตาสวยงามไดรับประสบการณทางสังคมที่
ดีกวา มีบุคลิกลักษณะเปนที่นิยมชมชอบและไดรับการยอมรับวามีความสามารถมากกวา 

ความสวยงามทางรางกายถูกนําไปเชื่อมโยงกับการประสบความสําเร็จทางหนาที่การงาน 
และความสําเร็จในการเลือกคูครอง ในขณะที่ผูที่ไมไดมีรูปรางหนาตาสวยงามมักถูกมองวา
เบี่ยงเบน นอกจากนั้น การวิจัยยังพบวาการใหความสําคัญและใหคุณคากับรูปรางหนาตามีสูงใน
ผูหญิงมากกวาผูชาย ผูหญิงมักถูกวิจารณและตัดสินจากรูปกายภายนอก และยังถูกปฏิเสธหรือไม
เปนที่ยอมรับถาขาดคุณสมบัติดานความงามทางรางกาย 

ผลการวิจัยเชิงประจักษที่ศึกษาความแตกตางระหวางเพศชายและเพศหญิงในประเด็นการ
รับรูเกี่ยวกับรางกายของตนเอง  ชี้ใหเห็นวา ผูหญิงมีความรูสึกตอภาพลักษณทางดานรางกาย   
(body image) ของตนต่ํากวาผูชาย ผูหญิงรูสึกพึงพอใจในรางกายของตนเองนอยกวาผูชาย การมอง
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูหญิง เกี่ยวของกับเรื่องสุขภาพ ความสัมพันธกับชายคนรัก และ
ความเปนหญิงดวย 

(2) “การจัดการภาพลักษณดานจิตใจ” หมายถึง  การสรางกําลังใจและอารมณที่แจมใหกับ
ตนเอง สําหรับในการวิจัยครั้งนี้พบวา กลุมตัวอยางเพศหญิงตองการมีภาพลักษณทางดานรางกายที่
ควรจะเปนตามนางแบบและดาราที่มีรูปรางสมสวน  จนถึงขนาดมีรูปรางที่ผอมบางและมีกลามเนื้อ
เล็กนอยทําใหดูแข็งแรง  ซึ่งกลุมตัวอยางทุกคนไมตองการมีภาพลักษณทางดานรางกายที่มีน้ําหนัก
เกินมาตรฐานมากนัก โดยมองวาเปนสิ่งที่ดูตลกและดูนาขําและรูสึกสงสารเมื่อเห็นคนที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานมากๆ  ออกรายการโทรทัศนตางๆ กลุมตัวอยางทุกคนคิดวานายแบบและ
นางแบบและดารา มีอิทธิพลตอการมีภาพลักษณทางดานรางกายที่ควรจะเปนมากที่สุด  โดยกลุม
ตัวอยางเกือบทั้งหมดไดมีการตัดรูปภาพของนายแบบและนางแบบที่ตนเองนั้น ชอบมาแปะติดไวที่
ฝาผนัง  และมีกลุมตัวอยางบางคนนั้นไดนําใบหนาของตนเองนั้นไปแปะไวที่รูปรางของนางแบบ
และดาราที่ตนเองนั้นชื่นชอบ  ซึ่งการกระทําดังกลาวนั้นกลุมตัวอยางยอมรับวาทําใหตนเองนั้นมี
อารมณที่แจมใสและรูสึกวามีความสุขกับการกระทําดังกลาว  บางครั้งก็มีการดูทีวีแลวเก็บจดจํา
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รูปรางของนางแบบและดาราที่ตนเองนั้นชื่นชอบเก็บไปฝน  ก็จะทําใหตนเองนั้นมีอารมณดีไดใน
ระดับหนึ่ง จากการวิจัยพบวากลุมตัวอยางบางคนก็ไปวัดและฟงเทศน  นั่งสนทนาเรื่องเกี่ยวกับ
ธรรมะกับบุคคลที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเหมือนกัน ก็ชวยใหตนเองนั้นไดรับความสุขทางใจ
ได หรือการไปดูดวง  ก็เปนการสรางความสุขทางใจไดอยางหนึ่งเหมือนกัน    ดังตัวอยางบท
สนทนาตอนหนึ่งของกลุมตัวอยาง  ดังนี้

 
“ถาถามวาอยากมีรูปรางเหมือนใคร คงเปนดอม เหตระกูล เปนรูปรางที่อยากจะมี คือ เขา

ไมผอมมากเกินไป หุนที่เปนผูชาย มีกลามเนื้อและดูแข็งแรง แตก็คงทําไดแคเก็บไปนอนฝนแลว
มันทําใหมีความสุข หรือเวลาที่ดูคนที่เราชื่นชอบออกทีวีและบอกเคล็ดลับในการสรางหุนที่ดี ก็ทํา
ใหรูสึกสบายใจขึ้น บางครั้งถาหากวาพี่รูสึกวาไมดีมากๆ ก็จะไปนั่งสมาธิที่วัดเพื่อเปนการลดความ
วาวุนใจ และคิดวาทุกอยางมันตองคอยเปนคอยไปไมควรหักโหม” (หมี)

“สําหรับตัวของพี่นั้นพี่ชอบหุนแบบอั้ม (พัชราภา) พี่วาเขาหุนดีและไมผอมเกินไป  คือมี
ความเปนผูหญิงครบถวนแลวในตัวของเขา เวลาที่พี่ดูละครที่มีดาราคนโปรดของพี่เลนนั้น  พี่จะมี
ความสุขนะ ถึงแมวาพี่จะไมไดหุนเหมือนกับดาราที่พี่ชอบก็ตาม แตพี่ก็ไดความผอนคลายใจจาก
การที่ไดดูละครที่เขาแสดง มันเหมือนกับวาไดดูหุนของเขาแลวเรามีความสุข ตื่นเชามาสามารถทํา
อะไรหลายๆ อยางโดยที่หนาตาเราไมบูดบึ้ง  พอถึงเวลาวางก็จะจับกลุมคุยกันเรื่องดาราคนนั้นคนนี้  
ก็สามารถที่จะทําใหลืมเรื่องที่เราไมสบายใจไปไดชั่วคราว” (กุหลาบ) 

“เมื่อกอนตอนอวนก็ไมไดคิดอะไรมาก  แตวาพอเห็นดารา นางแบบ  ที่ออกโทรทัศนนั้น  
ก็มีความคิดเวลาที่มองเขาวา  ทําไมเขาผอมจัง  แลวเราทําไมเราดูอวนจัง  ก็เลยอยากผอมเหมือนกับ
ดารานางแบบที่เราเห็นในทีวีบาง  ยิ่งพอมารูวาเมื่อกอนเขาก็เคยอวนมาเหมือนกันอาจจะไมเทากะที่
พี่อวน  แลวเขาสามารถที่จะลดลงมาไดในระดับหนึ่ง มันก็สรางความพยายามใหกับตัวพี่นะวาสัก
วันหนึ่งเราคงจะมีโอกาสเหมือนกับที่ดาราที่เราชื่นชอบ พี่คิดวาการที่เราไดรูไดเห็นในสวนของ
ดารานางแบบที่เราชื่นชอบนั้น  มันสรางอารมณสุนทรียไดเหมือนกันนะ ในบางครั้งพี่ก็ยอมรับนะ
วาตอนแรกๆ ก็ดูแลวเครียดที่อยากจะมีหุนแบบนั้นบาง  แตเมื่อดูไปนานๆ แลวมันกับสราง
จินตนาการและความสุขใหอยางไมนาเชื่อ  เปนเหมือนกับภาพอีกภาพหนึ่งที่เราอยากจะเปน  แต
ถึงแมวาไมสามารถเปนได  แตก็มีความสุขที่เราไดแคมองภาพๆ นั้น แลวจะยิ่งมีความสุขมากขึ้นถา
หากวามีการจับกลุมคุยกันกับเพื่อนๆ ที่อวนเหมือนๆ กัน ทุกครั้งเวลาที่ไดคุยกันมันเหมือนเปนการ
ปลดปลอยที่สรางรอยยิ้มใหกับพี่ไดตลอดเวลาเลย” (มะนาว)
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(3) “ การจัดการภาพลักษณดานความเปนผูหญิงและความเปนผูชาย”   หมายถึง  การสราง
สิ่งที่แสดงถึงความเปนผูหญิงและผูชายผานภาพลักษณทางรางกาย  สําหรับกรณีศึกษาในการวิจัย
ครั้งนี้พบวา  กลุมตัวอยางผูหญิงนั้นตองการมีภาพลักษณทางรางกาย  ที่แสดงถึงความเปนผูหญิง
(feminine)  มิใชวาความเปนผูหญิงเปนสิ่งที่เปนที่นิยม  แตความเปนผูหญิงนั้นเปนสิ่งที่ถูกตอง  
และควรจะมีอยูในตัวของผูหญิงทุกคน  ซึ่งกลุมตัวอยางผูหญิงทุกคน คิดวาภาพลักษณทางดาน
รางกายที่ผอมบางนั้นแสดงถึงความเปนผูหญิงไดดีกวาภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนหรือมี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คือ ภาพลักษณในอุดมคติของผูหญิงทุกคนเนน ตองสูง ขาว ผอม หุนดี 
และสวยแบบสากล คือจมูกโดง ตาสองชั้น ริมฝปากบาง สิ่งที่รองลงมาจากหนาตา คือเรื่องของ
บุคลิกภาพ เชน ผูหญิงทุกคนตองไมมีกลามเนื้อเหมือนกับผูชาย ออนหวาน เปนฝายที่ถูกกระทํา
และสงบเสงี่ยม เปนแมบานแมเรือน และคอยดูแลสารทุกขสุกดิบของคนในครอบครัว  เปนตน  
ในขณะที่กลุมตัวอยางผูชายทุกคนคิดวา  ภาพลักษณทางดานรางกายที่แข็งแรงมีกลามเนื้อ 
ทะมัดทะแมง และไมอวนนั้น แสดงความเปนผูชายไดดีกวาภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนและมี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คือ ภาพลักษณรูปรางในอุดมคติของผูชายตองเนนหลอ สูง ผอม มี
กลามเนื้อพอประมาณ ชวงบนของรางกายเหมือนทรงสามเหลี่ยมกลับหัว ซึ่งเปนลักษณะรูปราง
ของชาวตะวันตก เชน  ผูชายทุกคนตองมีกลามเนื้อ  แข็งแรง  พูดจาฉะฉาน  และเปนฝายที่ปกปอง
ผูอื่น มีความเปนผูนําของครอบครัว ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหน่ึงของกลุมตัวอยาง  ดังนี้

บทสนทนาความเปนผูชายและความเปนผูหญิงของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

“ผูชายตองแข็งแรงมีกลามเนื้อและไมอวนมีความเปนผูนําของครอบครัว คอยดูแลทุกคน
ในบาน และที่สําคัญตองไมอวนเกินไป ไมอยางงั้นจะไมสามารถทําหนาที่ไดอยางเต็มที่ ตอนนี้พี่
กําลังวิ่งอยูเพื่อลดไขมันที่มีอยู ไมอยางนั้นจะไมมีความมั่นใจในหลายๆ เรื่อง และปกปองใครก็
ไมได” (หมี)

“ผูหญิงสมัยนี้ตองผอมบาง ไมอวน ดูเรียบรอยมีความเปนแมบานแมเรือน เปนชางเทาหลัง
และเชื่อฟงสามี คอยดูแลลูกและทุกๆ คนในครอบครัว ถึงจะดูเปนผูหญิงจริงๆ   พี่คิดวาผูหญิงที่
อวนยังไมมีความเปนผูหญิงจริง ๆและอาจจะไมสามารถที่จะทําหนาที่ของผูหญิงไดอยางครบถวน
และสมบูรณแบบดวยซ้ําไป   เหมือนมันขาดอะไรไปสักอยางหนึ่ง” (มะนาว) 
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“ผูชายในความคิดของพี่ ตองเปนผูชายแบบสมัยกอน คือ หุนดี มีกลามเนื้อหนาทอง 
สมบุกสมบัน กลาคิดกลาแสดงออก ไมอวนเทอะทะเหมือนกับคนอวนในสมัยนี้ ถาอวนแบบนี้ แลว
จะเปนผูชายไดอยางไง จะคอยปกปองคนอื่นไดมั้ย ในเมื่อปกปองตัวเองนั้นยังทําไมไดเลย และตอง
มีความเปนผูนํา เปนหัวหนาครอบครัว เปนตัวอยางที่ดีใหกับผูชายในรุนตอๆ มาดวย” (เอก)

จากการวิจัยในครั้งนี้สรุปไดวากลุมตัวอยางนั้นไดมีการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
ใน 2 สวนหลักๆ คือ สวนแรกเปนการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย  ไดแก การใชครีมบํารุง
ผิวหนาและผิวพรรณ  การดูแลสุขภาพของเสนผม  การสักยันตตามตัวตางๆ การจัดการในเรื่องของ
เสื้อผาใหมีความสมดุลกับขนาดของรางกายของตนเอง  ซึ่งการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
ทั้งหมดที่กลาวมานั้นสามารถจัดไดวาเปนการทดแทนลักษณะทางดานกายภาพของตนเองที่สูญเสีย
ไป  ในลักษณะของปมดอยโดยไดมีการสรางปมเดนขึ้นมาทดแทนหรือชดเชยปมดอยของตนเอง  
ใหดูดีและเดนในสายตาของคนในสังคม  เปนการสรางความมั่นใจใหเกิดขึ้นกับตนเองในการ
ทํางานและการใชชีวิตรวมกับผูอื่น  สวนที่สองเปนการจัดการภาพลักษณทางดานจิตใจ ไดแก  การ
ชื่นชมดารานางแบบหรือนายแบบ  การติดรูปดารานางแบบหรือนายแบบไวตามฝาผนังหอง  การ
นําใบหนาของตนเองไปติดไวที่รูปรางของนางแบบ  การเขาวัดฟงเทศน  การพูดคุยกับเพื่อนที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเหมือนๆ กัน ในเรื่องของรูปรางที่ตนเองชื่นชอบ  และ การดูสื่อประเภท
ตางๆ ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับรูปรางหรือสุขภาพรางกายในแงตางๆ ไมวาจะเปนอาหารการกิน การลด
น้ําหนัก  หรือความสวยความงาม แลวมีการปฏิบัติตาม   ซึ่งการจัดการภาพลักษณทางดานจิตใจ
ทั้งหมดที่กลาวมานั้นสามารถจัดไดวาเปนการทดแทนลักษณะทางดานจิตใจของตนเองที่สูญเสียๆ
ไป  เพื่อเรียกความเชื่อมั่นในตนเองใหกับคืนมา  และถือไดวาเปนการพักผอนหยอนใจและเปน
กิจกรรมสันทนาการที่สรางความครื้นเครงใจในหมูเพื่อนดวยกัน  อีกทั้งยังเปนการทํากิจกรรมที่
สรางความสุขไดอยางอยางดี  เพราะวาคนที่มีภาพลักษณทางดานรางกายเหมือนหรือคลายกันยอม
เขาใจกันไดมากที่สุด  ทั้งในเรื่องของภาพลักษณทางดานรางกายดานกายภาพหรือเรื่องของ
ภาพลักษณรางกายทางดานของจิตใจ 

การจัดการภาพลักษณ (body management) เปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมไดในคนทุกคนและ
โดยเฉพาะผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ภาพลักษณเปนสิ่งที่แสดงออกถึงความพึงพอใจใน
ตนเอง บุคคลิกภาพ ความสงางามในการทํางาน ผูที่มีภาพลักษณที่ดีกวาจึงเสมือนกับวาไดเปรียบใน
การทํางานมากกวา  เมื่อบุคคลยอนมองตนเองและเกิดความรูสึกไมพึงพอใจในภาพลักษณของ
ตนเองนั้น จะทําใหเกิดความรูสึกอายและเปนตราบาปขึ้นภายในจิตใจของตนเอง  และความรูสึกนี้
จะคงอยูตอไปจนกวาบุคคลจะมีการหาวิธีในการลดความรูสึกอายและตราบาปที่เกิดขึ้นได  ซึ่งวิธี
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ในการลดความรูสึกอายและตราบาปที่เกิดขึ้น ก็คือ การจัดการภาพลักษณ (body management) และ 
การหลอกตัวเอง  เปนตน

ความไมพึงพอใจกับรูปราง
มีคนอวนที่ไมพอใจกับรูปรางของตนเองและเชื่อวาคนอื่นตองการผลักไสตนเองออกจาก

สังคม ซึ่งความผิดปกตินี้มักจะเกิดกับชุมชนที่มีความชุกของโรคอวนนอย หรือผูที่อวนมาตั้งแตเด็ก 
สําหรับการวิจัยในครั้งนี้พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความไมพอใจกับรูปรางของตนเอง ตองการ
มีรูปรางเหมือนกับคนปกติ  ดวยเหตุผลที่วารูปรางที่เปนปกติและแข็งแรงก็เพียงพอแลว ไม
จําเปนตองทําตามกระแสของสังคม ในขณะที่กลุมตัวอยางที่เหลือ ตองการที่จะมีรูปรางผอมบาง
เหมือนกับนางแบบ ดวยเหตุผลที่วาอยากใสเสื้อผาสวยๆ และอยากมีรูปรางตามกระแสของสังคม 
แตกลุมตัวอยางเกือบทั้งหมดนั้นพยายามที่จะทําใจยอมรับกับรูปรางที่ตนเองเปนอยู มีเพียงสวน
นอยเทานั้นที่ไมสามารถยอมรับกับรูปรางของตนเองได

บทสนทนาเกี่ยวกับความไมพึงพอใจในรูปรางอันเกิดมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

“อยากผอมเหมือนกับคนอื่นๆ ตองซื้อเสื้อผาใหมทุกป ของเดิมไมสามารถใสได ไมชอบ
รูปรางที่เปนอยูในขณะนี้ ถาลดไดอีกสักนิดก็นาจะดีกวานี”้ (มะนาว)

“บางครั้งก็อยากฆาตัวตาย ไมอยากอยูแลว มันอึดอัด ไมสบายใจ แตไมวารูวาจะทําอยางไร 
โรคตางๆ ก็รุมเราเขามาเยอะมาก” (หญิงใหญ) 

“สายตาของคนอื่นที่จองมองมายังเรา ทําใหเกิดความรูสึกที่ไมมั่นใจในรูปรางของเราเอง 
จนถึงขนาดที่วาตนเองขาดความมั่นใจในการออกไปขางนอกบานเลยทีเดียว” (กุหลาบ) 

5.4   ความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของตนเอง ก็คือการรับรูภาพลักษณของตนเองทั้ง
ทางดานรางกายและจิตใจ ทางดานรางกายก็รับรูในเรื่องของรูปรางหนาตา สุขภาพ สวนทางดาน
จิตใจก็ไดแก ความรูสึกนึกคิด การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย ความเชื่อมั่นในตนเอง และ
อารมณของตนเอง ซึ่งการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของบุคคลอาจจะตรงหรือไมตรงกับความ
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เปนจริงก็ได อันจะนําไปสูความพึงพอใจหรือไมพึงพอใจในภาพลักษณทางดานรางกายของตนเอง 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยจึงไดนิยามความความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายไว วาหมายถึงการ
ประเมินความรูสึกภายในของบุคคลแตละคน อันเปนการประเมินทั้งหมดของชีวิตอันนาพึงพอใจ 
ซึ่งมีองคประกอบ 3 สวนดังตอไปนี้ 

1. ความพึงพอใจในชีวิต
2. ระดับของอารมณทางบวกหรือความเบิกบานใจ
3. ระดับของอารมณทางลบในขณะนั้น เชน ความซึมเศราและความวิตกกังวล เปนตน 

1. ความพึงพอใจในชีวิต (life satisfaction) 
องคประกอบที่สําคัญของความความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายอยางหนึ่งก็คือ

ความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งมีลักษณะเปนการพิจารณาตัดสินใจทางความคิด ซึ่งเปนการตัดสินใจ
พิจารณาถึงชีวิตของตนเอง ความพึงพอใจในชีวิตโดยทั่วไปมักจะถูกแบงออกเปนแงมุมตางๆ เชน 
ความพึงพอใจในงาน ความพึงพอใจในชีวิตสมรส ความพึงพอใจในภาพลักษณทางดานรางกาย

ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง การประเมินคุณภาพชีวิตของบุคคลตามมาตรฐานของ
บุคคลกับการกําหนดมาตรฐานหรือจากการที่ตนเองเปนผูตั้งมาตรฐาน และถาระดับที่ไดรับเปนไป
ตามมาตรฐานที่ตนเองตั้งไว  บุคคลผูนั้นก็จะมีความพึงพอใจในชีวิตสูง ดังนั้น ความพึงพอใจใน
ชีวิตจึงเปนการรับรูถึงการพิจารณาตัดสินดวยองคประกอบทางความคิดในเรื่องที่เกี่ยวกับชีวิตของ
แตละบุคคล อันเปนไปตามมาตรฐานที่ตั้งไว 

สําหรับงานวิจัยนี้  ความพึงพอใจในชีวิตจะพิจาณาในแงมุมของความพึงพอใจใน
ภาพลักษณทางดานรางกายของแตละบุคคล ซึ่งจะมีความแตกตางกันออกไปตามมาตรฐานของแต
ละบุคคลที่ไดตั้งไว  จากการวิจัยในครั้งนี้พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความพึงพอใจใน
ภาพลักษณและรูปรางของตนเอง ความพึงพอใจในรูปรางของตนเอง หมายถึง ความพึงพอใจใน
ทุกๆ สวนของรางกาย อันไดแก หนาตา สัดสวนของรางกาย และมีการแสดงออกดานอารมณ
ทางบวกในการใชชีวิตประจําวัน

ในขณะที่กลุมตัวอยางที่เหลือ ไมมีความพึงพอใจในภาพลักษณและรูปรางของตนเอง 
ความไมพึงพอใจในรูปรางของตนเอง หมายถึง ความไมพึงพอใจในทุกสวนหรือเกือบทุกสวนของ
รางกาย อันไดแก หนาตา สัดสวนของรางกาย และแสดงออกดวยอารมณทางลบในการใช
ชีวิตประจําวัน
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บทสนทนาเกี่ยวกับความพึงพอใจในภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน

“พี่ไมชอบพุงที่ดูเยอะมากจนเกินไป ทั้งยังแตกลายงา เวลาที่ใสกางเกงมันรัดพุงปลิ้นจน
ออกมาเกินหนาของพี่เสียอีก และยังมีอีกหลายสวนที่พี่ไมชอบในรางกายของพี่ สวนที่ชอบที่สุดใน
รางกายตอนนี้ก็ไมมีเลย” (หญิงใหญ) 

“ไมชอบเนื้อตรงตนแขนและขาที่มันยอยออกมา ทําใหดูนาเกลียด ไมมีความมั่นใจในการ
สวมเสื้อผา ในบางครั้งก็พาลอารมณเสียใสคนรอบขางไปดวย สวนที่ชอบมากที่สุดก็คือ ใบหนา” 
(มะนาว)

“พอใจนะกับหุนแบบนี้ ถาหากผอมก็ไมรูวาจะเอาเรี่ยวแรงที่ไหนมาทํางาน งานที่ทําตอง
ใชแรง ถาไมกินก็คงเปนลม มันมีผลกระทบหลายๆ ดาน ไมใชวาผอมแลวจะดีเสมอไป”           
(ชายใหญ) 

2.   อารมณทางบวก (positive effect) 
อารมณทางบวกเปนความรูสึกเกี่ยวกับอารมณทางบวกและทางลบ ซึ่งอารมณทั้งสองชนิด

นี้เปนองคประกอบทางดานอารมณที่เปนอิสระออกจากกัน เพราะเปนไปไมไดที่บุคคลจะมีอารมณ
ทางบวกและอารมณทางลบทั้งสองอยางในเวลาเดียวกัน ยิ่งบุคคลมีความรูสึกทางบวกในขณะนั้น
มาก  เขาก็จะมีความรูสึกทางลบนอยลงในเวลาเดียวกัน อารมณทางบวก (positive effect) เปน
อารมณความสุขที่เกิดจากสภาวะแวดลอมภายนอก เชน ความสุข ความสนุกสนาน ราเริง ยินดี และ
อารมณเปนสุขอันเกิดจากแรงจูงใจภายในที่กอใหเกิดความสุขแบบลึกซึ้ง ที่เรียกกันวา ความอิ่มเอม
ทางอารมณ (peak experience) ซึ่ง Maslow มองวาอารมณประเภทนี้จะเปนไดทั้งผลลัพธที่งอกงาม 
หรือเปนตัวกระตุนใหมนุษยเกิดความงอกงามในตนเอง ความงอกงามในตนเองดังกลาวเปน
ประสบการณของการไดบรรลุถึงศักยภาพของตนเอง (self-realization) การไดเติมเต็มในการดําเนิน
ชีวิตอยางสอดคลองกับศักยภาพที่แทจริงของตนเอง (ดวงพร หิรัญรัตน, 2543: 43)

ดังเชนในการวิจัยครั้งนี้ พบวา ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานสวนใหญมีอารมณทางบวก
ในชวงหลังของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองวามีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน กลุม
ตัวอยางยอมรับวาในชวงแรกนั้นไมสามารถที่จะสรางความพึงพอใจในภาพลักษณทางดานรางกาย
ได ซึ่งในชวงแรก อารมณจะอยูในระดับอารมณทางลบเปนหลัก และสาเหตุที่ทําใหเกิดอารมณ
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ทางบวกก็คือ การมีความสัมพันธทางสังคมกับบุคคลรอบขาง ไดแก พอแม สามีหรือภรรยา หรือ
แมกระทั่งเพื่อนรวมงาน ซึ่งเปนสวนสําคัญที่สุดในการสรางความพึงพอใจภาพลักษณทางดาน
รางกายใหเกิดข้ึน กลุมตัวอยางไดมีการพบปะพูดคุยกับครอบครัวถึงสภาวะที่เปนอยู และครอบครัว
ของกลุมตัวอยางไมไดกดดันแตอยางใด จึงเปนสาเหตุสําคัญของการเกิดขึ้นของอารมณทางบวก
ในชวงหลังในที่สุด การแสดงออกของอารมณทางบวกที่พบไดจากการวิจัยในครั้งนี้ก็คือ ความสุขที่
เกิดขึ้นจากการทํางาน  การมีอารมณที่สดใสราเริงกับบุคคลที่ไดพบปะพูดคุยกัน การเพลิดเพลินกับ
การกระทํากิจกรรมตางๆ  เชน การเลนกีฬา อานหนังสือ หรือการทําอาหาร อารมณทางบวกนั้นจะ
สงผลตอพฤติกรรมและกระบวนการคิดของบุคคล เมื่อบุคคลมีความสุขนั้นก็จะมีความคิดไปใน
ทางบวก และรับรูวาตนเองมีความสามารถ มีความม่ันใจในตนเองสูง มีความรูสึกที่พึงพอใจกับชีวิต
ที่เปนอยู เรียกคืนความทรงจําเกี่ยวกับเหตุการณที่มีความสุขไดดี แกปญหาได มีพฤติกรรมในการ
ชวยเหลือผูอื่นและมองผูอื่นในทางบวก เมื่อบุคคลมีอารมณไมวาจะเปนในทางบวกหรือทางลบนั้น
ก็มักจะมีอาการทางรางกายที่สังเกตได คือภาวะทางรางกาย การแสดงอารมณทางสีหนาหรือสวน
อื่นๆ ของรางกาย และประสบการณการรูตัวที่สามารถระลึกถึงได

บทสนทนาเกี่ยวกับอารมณทางบวกของกลุมตัวอยาง มีดังตอไปนี้

“พี่ไมเคยคิดรายกับคนที่มองเราวาเปนอยางนั้นอยางนี้ แตกลับใหอภัยไมถือโกรธ และ
เขาใจวาทุกคนไมสามารถเลือกเกิดได มันเปนเรื่องของเวรของกรรมในชาติที่แลวซึ่งพี่อาจทําไว มัน
ทําใหพี่ไมหงุดหงิดงายและรูสึกดีนะเวลาที่คิดแบบนี้ คิดวาสักวันหนึ่งความคิดของคนที่มองเราไม
ดีจะเปลี่ยนแปลงไปเอง” (แตงโม)

“ชวงเวลาที่มีความสุขที่สุดก็คือ การไดแตงงาน เพราะไมเคยคิดวาในชีวิตของคนอวนจะ
ไดแตงงาน นอยคนนัก พี่คงเปนผูหญิงที่โชคดีที่สุดในโลก ครอบครัวของพี่ไมเคยกดดันเลยในเรื่อง
ของรูปรางที่อวนนี่ ถาหากวาลูกผอมสิแปลก ตอนนี้ถือวาการมีครอบครัวที่อบอุน อยูกันอยางพรอม
หนาพรอมตากันถือเปนเรื่องที่โชคดีที่สุดแลว” (มะนาว) 

“ทุกวันนี้ชีวิตอยูไดดวยการทํางาน การทํางานเปนสิ่งที่ชีวิตขาดไมได รูปรางไมไดมีสวน
สําคัญตอการทํางานเลย กลับมีความรูสึกภาคภูมิใจดวยซ้ําที่ไดดีเพราะรูปราง ทําใหคนมองวาเราก็มี
ประโยชนไมใชแคอวนเพียงอยางเดียว คิดตลอดวามีพรสรรคหลายๆ อยางที่คนทั่วไปทําไมได แต
วาคนที่มีรูปรางอยางเราๆ ตางหากท่ีทําได” (ชายใหญ)  
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“คําพูดของอาแปะ กลาววา ผมอายุตั้ง 80 ปยังวิ่งไดสบายอยูเลย แลวคุณละ คําพูดนี้ทําใหพี่
คิดวาคนเราไมจําเปนหรอกวาตองอวนหรือผอม แตสิ่งที่สําคัญที่สุดคือ ความแข็งแรงตางหาก เปน
สิ่งที่ทุกคนไมวาอวนหรือผอมอาจมีหรือไมมีมันก็ได นับจากวันนั้นพี่จึงออกกําลังกาย ดวยความ
เชื่อที่วา ถาหากวาอวนก็ขอใหแข็งแรง นี่เปนความสุขในชีวิตของพี่อีกอยางหนึ่ง” (หมี) 

3.  อารมณทางลบ (negative effect)
ความซึมเศราซึ่งไดแก อาการหดหู รูสึกเบื่อ หมดความสนุกสนาน หรือบางครั้งก็รูสึกหมด

อาลัยตายอยาก (hopeless) เปนอาการหลักของอารมณทางลบ และมักมีอาการทางรางกาย เชน เบื่อ
อาหาร น้ําหนักตัวลด พยายามแยกตัวออกมาจากสังคม บางรายหงุดหงิด กระสับกระสาย แตมี
อาการอื่นๆ อีกที่จัดไดวาเปนอารมณทางลบ เชน ความโศกเศราเสียใจ ความกลัว ความโกรธ ความ
วิตกกังวล และกลุมอาการทางความเครียด ซึ่งมักจะมีอาการไมสบายตางๆ แสดงออกมาทางดาน
รางกาย เชน จุกเสียด แนนทอง อึดอัดในอก เหนื่อยงาย เหงื่อออกมากตามมือตามเทา ปวดศีรษะ 
นอนไมหลับ และมีจะสงผลตอการรับรูตางๆ และความคิด (cognition) โดยทําใหสมาธิไมดี 
ความจําไมดี การแปลความหมายของสิ่งที่รับมาเกิดความผิดพลาดได และสงผลกระทบตอบุคคลที่
อยูรอบๆ ขางในที่สุด

จากการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางทุกคนมีอารมณทางลบในชวงแรกๆ ที่รับรูวาตนเองมีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน โดยแสดงออกมาในลักษณะของความหวาดวิตกกังวล หดหู รูสึกเบื่อ หรือถึง
ขั้นตองการฆาตัวตายก็มี  ซึ่งมีกลุมตัวอยางจํานวน 1 คน คือ พี่หญิงใหญที่มีความคิดดังกลาว 
เนื่องจากไมสามารถทนกับสภาพที่เปนอยูได รวมถึงการมีโรคประจําตัวที่รุมเรา รางกายไมแข็งแรง 
มีความเครียดเกิดขึ้นจากการทํางานและเรื่องของครอบครัว จากกรณีของพี่หญิงใหญทําใหไดทราบ
วาเมื่อเกิดอารมณทางลบขึ้นจะมีสภาวะอื่นๆ เขามาเกี่ยวของดวย เชน ความซึมเศรา ความวิตกกังวล 
ความกังวลใจ และจะสงผลใหเกิดอาการทางดานรางกายขึ้น เชน ปวดศีรษะ นอนไมหลับ เหนื่อย
งาย  และมีอาการทางประสาท อาการทางจิตนี้โดยปกติมักจะมีการเชื่อมโยงมาถึงอาการเจ็บปวย
ทางกาย สําหรับการวิจัยครั้งนี้พบวากลุมตัวอยาง มีอารมณทางลบและไมมีความพึงพอใจตอ
ภาพลักษณทางดานรางกายของตนเอง โดยแสดงอาการตางๆ ออกมาทางรางกายจนกลายเปนโรค
ประจําตัวในที่สุด และมีความคิดในแงลบเกี่ยวกับสิ่งที่ตนเองตองพบเจอในชีวิตประจําวัน
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บทสนทนาเกี่ยวกับอารมณทางลบของกลุมตัวอยาง มีดังตอไปนี้

“ชวงที่เปนวัยรุนรูสึกหงุดหงิดมาก ดูรูปรางของตนเองแลวไมมีความพึงพอใจเลย ดูอุยอาย
ในขณะที่เพื่อนๆ และคนอื่นๆ ในสังคมดูผอมกันทั้งนั้น ครอบครัวก็บอกวานาจะผอมมากกวานี้ ทํา
ใหเรารูสึกเครียดมาก มันเริ่มกดดันมากจนเกินไป ถึงขนาดตองทานยาลดความอวนเลยทีเดียว 
ตอนนี้ยังไมรูวาถาหากหยุดกินแลวจะกลับอวนกวาเกาหรือไม คือรูเลยวาเวลาอารมณไมดีนั้นจะ
สงผลตออะไรหลายๆ อยาง เชน หนาตาดูแกลงทั้งที่อายุยังไมมากเทาใดนัก” (กุหลาบ)

“มีอยูชวงหนึ่งตองยายที่ทํางานใหม ไมสามารถทําอยูที่เดิมไดอีกตอไป เนื่องจากเพื่อนไม
ชอบ ตอนนั้นรูสึกวาไมอยากมีชีวิตอยูอีกตอไปแลว รูสึกวาโลกใบนี้ชางโหดราย ถึงกับตองเขา
โรงพยาบาลเพราะโรคความดันโลหิตสูงกําเริบขึ้นมาอยูบอยครั้ง” (กุหลาบ)

“เวลาขายของมันหงุดหงิดงายมาก บางครั้งก็ไปพาลกับลูกคาทั้งๆที่เขาเปนคนเอาเงินมาให
เราแทๆ แลวเรารูปรางอวนดวย บางครั้งก็เดินชนโนนชนนี่ ครอบครัวโดนหมด เลยรูสึกแยที่ตอง
เจอแบบนี้ พี่สามารถพูดไดเลยวาตอนนี้พี่ไมมีความสุขเลยกับชีวิตที่เปนอยูในขณะนี้ ซึ่งผลกระทบ
กับพี่มันมากจนพี่รูสึกวาพี่เปนตัวประหลาดไปเลย” (หญิงใหญ)

“มารูสึกแยตอนที่พี่กําลังมีความรัก กลัวเขาจะไมมองเราที่จิตใจ ถาหากวามองที่รูปรางพี่
คิดวาคงไมมีใครอยากแตงงานกับคนอวนแน ตอนนั้นพยายามจะลดความอวนแตก็ทําไดไมนานนัก 
ตองลมเลิกความตั้งใจ รางกายทนไมไหว แตก็รูสึกวาเราอวนตามกรรมพันธุ เพราะวาแมก็อวน เลย
พยายามยอมรับในเรื่องนี้ใหได” (ใหญ)

จากการวิจัยในครั้งนี้  กลาวโดยสรุปไดวา เมื่อผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายวาอยูในภาวะที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานแลว ความพึงพอใจภาพลักษณ
ทางดานรางกายจะเกิดขึ้นไดก็ตอเมื่อครอบครัว เพื่อนรวมงาน หรือคนที่อยูในสังคมเขาใจและให
โอกาสซึ่งกันและกัน ในการทํางานหรือความรับผิดชอบตางๆ ในสังคม ลวนเปนสิ่งที่ทําใหผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมีกําลังใจในการมีชีวิตอยูในโลกใบนี้ไดอยางมีความสุข ดังนั้น หากคน
ในสังคมเลิกกระทําการซ้ําเติมผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานดวยการเปลี่ยนแปลงการรับรูวาภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นไมใชสิ่งที่นารังเกียจสําหรับสังคมแตอยางใด ทุกคนสามารถที่จะตกอยูใน
สภาพดังกลาวได ถาหากวาไมมีการควบคุมการบริโภคที่เหมาะสม และละเลยการออกกําลังกาย ทุก
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คนควรสนับสนุนใหเกิดความเทาเทียมกันระหวางผูที่มีน้ําหนักปกติและผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานในทุกๆ ดาน ซึ่งทั้งสองฝายก็ควรจะมีมาตรฐานในการดํารงชีวิตที่พวกเขาสามารถเลือก
ไดดวยตนเองมากกวาที่เปนอยูในปจจุบันนี้



บทที่ 6

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ

การศึกษาเรื่อง “การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิต ของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน” มีวัตุประสงคในการวิจัยดังนี้

1. เพื่อศึกษาการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
2. เพื่อศึกษาวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
3. เพื่อศึกษาการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน

มาตรฐาน
4. เพื่อศึกษาความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน

มาตรฐาน

การวิจัยในครั้งนี้   เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) โดยกลุมตัวอยาง คือ 
ประชากรเพศหญิงและเพศชาย  ที่มีน้ําหนักตัวมากกวา 100 กิโลกรัมขึ้นไป  หรือมีคาดัชนีมวลกาย 
BMI  = 30   หรือมากกวา  30  ขึ้นไป จํานวน 10 คน โดยใชวิธีการเลือกกลุมตัวอยางแบบ
เฉพาะเจาะจง (purposive sampling)  หลังจากนั้นนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหแบบ Triangulation โดย
ใชเทคนิควิธี 3 เทคนิค  ดังตอไปนี้  1)  การใชขอมูลเอกสารในการวิจัย (documentary research)     
2)   การศึกษาประวัติชีวิต และเรื่องเลา  (Life history and narrative approach)  3) การสัมภาษณโดย
ใชวิธีการสัมภาษณเชิงลึก (in-depth  interview)  ซึ่งมีลําดับของการนําเสนอหัวขอดังตอไปนี้

6.1 ผลการวิจัย
6.2 ขอจํากัดและอุปสรรคในการทําวิจัยในครั้งนี้
6.3 ขอเสนอแนะจากการวิจัย

6.1 ผลการวิจัย

การวิจัยเรื่อง การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน มีวัตถุประสงคดังตอไปนี้ ประการที่ 1) เพื่อศึกษาการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของ
ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ประการที่ 2) เพื่อศึกษาวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน     
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ประการที่3) เพื่อศึกษาความพึงพอใจในภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน  ประการที่ 4) เพื่อศึกษาการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน ซึ่งแนวคิดที่นํามาใชในการวิจัยในครั้งนี้ ไดแก แนวคิดเรื่องภาพลักษณทางดานรางกาย 
(body image) แนวคิดการรับรูเกี่ยวกับตนเอง (perception) แนวคิดความรูสึกเปนตราบาป (stigma)      
แนวคิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (overweight) และแนวคิดการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย 
(body image management) ซึ่งการสรุปผลการวิจัยจะสรุปตามแนวคิดที่เกี่ยวของไดดังนี้ 

แนวคิดภาพลักษณทางดานรางกาย (body image) แสดงใหเห็นวาภาพลักษณทางดาน
รางกายนั้นสามารถทําใหเกิดความรูสึกพึงพอใจหรือไมพึงพอใจในรูปรางของตนเอง   บุคคลที่มี
ความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายจะมีความภาคภูมิใจในตนเอง   มีความนับถือตนเองสูง   
ปราศจากความวิตกกังวลในการติดตอสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ ในสังคม   ภาพลักษณทางดาน
รางกายจึงมีอิทธิพลตอความสามารถของแตละบุคคลในการใชชีวิตอยูรวมกับผูอื่นในสังคม   การที่
บุคคลมีความไมพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกาย อาจสงผลกระทบตอความสัมพันธระหวาง
บุคคลนั้นๆ   กับสมาชิกคนอื่นๆ ในสังคม   บุคคลแตละคนจะมีภาพลักษณทางดานรางกายที่
แตกตางกัน   ดังเชนในกรณีของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน   ซึ่งสามารถกอใหเกิดผลโดยตรง
และโดยออมตอการรับรูและการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย   นอกจากนี้ความไมพึงพอใจ
ภาพลักษณทางดานรางกายที่แตกตางกันยังสงผลตอการเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไดในที่สุด  
ซึ่งเปนผลมาจากกรรมพันธุ    แบบแผนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มากเกินความจําเปน   โรค
และยาบางชนิดจะเปนตัวกําหนดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานวามากนอยเพียงใดดวย ซึ่งสอดคลอง
กับแนวคิดของ T.L. Dunkley (2001) ที่ไดเสนอวา หากพิจารณาจากรูปรางโดยรวมๆ นั้น “รูปราง
ผอมบาง” เปนรูปรางที่ผูหญิงสวนใหญมองวาสวยงาม ซึ่งเหตุผลนั้นก็คือผูหญิงอยากมีความเปน
ผูหญิง (feminity) และ ผูหญิงที่เกิดความไมพึงพอใจรูปรางตนเองสวนมากจะใชวิธีการลดน้ําหนัก

แนวคิดการรับรูเกี่ยวกับตนเอง (perception) แสดงใหเห็นวาการรับรูเกี่ยวกับตนเองนั้นมี 2 
แบบไดแก ทางกายและทางใจ   ทางกายก็รับรูในทางรูปรางหนาตา  สุขภาพ   และทางดานจิตใจก็
รับรูในดาน  ความรูสึกนึกคิด  การรับรูการปรับตนเอง  ความเชื่อมั่นในตนเอง  และอารมณของ
ตนเอง   ซึ่งการรับรูเกี่ยวกับตนเองนี้ในแตละคนอาจจะตรงหรือไมตรงกับความเปนจริงก็ได   แต
ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความสัมพันธของบุคคลนั้นกับสิ่งแวดลอมที่อาศัยอยูและมีบทบาทอยู    ดังนั้น  
พฤติกรรมของบุคคลจึงพยายามกระทําในสิ่งที่สังคมคาดหวัง   เพื่อทําใหบุคคลอื่นยอมรับตน  เมื่อ
บุคคลตองการใหคนอื่นๆ ยอมรับตน  ก็จะพยายามลอกเลียนแบบพฤติกรรมหรือความคิดจาก
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บุคคลที่ใกลชิด  และมีอิทธิพลตอตนเอง   ไมเพียงแตบุคคลที่ใกลชิดเทานั้น   อาจจะลอกเลียนแบบ
พฤติกรรมหรือความคิดไดจากบุคคลที่ไมเคยรูจักหรือพูดคุยกันมากอน   แลวจะพยายามปรับตัววา
ควรปฏิบัติอยางไรในฐานะที่เปนสมาชิกของสังคมใหมีบทบาทไปตามที่สังคมกําหนดในบทบาท
ของคนนั้นหรืออาชีพนั้น ๆ   สําหรับการรับรูเกี่ยวกับตนเองของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่
ศึกษาจากกลุมตัวอยางพบวา   กลุมตัวอยางบางคนไดรับการรับรูเกี่ยวกับรูปรางของตนเองโดยตรง
จากครอบครัว  กลุมตัวอยางบางคนรับรูเกี่ยวกับรูปรางของตนเองจากเพื่อน จากประสบการณ
โดยตรง  หรือการรับรูจากสังคมทั้งโดยตรงและโดยออม เชน สื่อสารมวลชนตางๆ ไดแก  
หนังสือพิมพ  โทรทัศน   หรือจากบุคคลรอบขาง  ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ จุลนี เทียนไทย 
(2549) ที่ไดเสนอวา แหลงอิทธิพลของภาพลักษณที่เปนอุดมคติของวัยรุน รับวัฒนธรรมมาจาก
ตะวันตก โดยอันดับแรก มาจากรูปภาพและบทความในนิตยสารตางประเทศที่แปลมาเปน
ภาษาไทย  รองลงมาอันดับสอง  มาจากวิทยุโทรทัศน อาทิ  ภาพยนตร  ละครทั้งในและตางประเทศ 
มิวสิควิดีโอ และรายการแฟชั่น  อันดับที่สาม มาจากกลุมเพื่อนฝูงที่หยอกลอเปรียบเทียบรูปราง
ตนเองกับเพื่อนดวยกัน      อันดับที่สี่ จากสมาชิกในครอบครัวติชมลอเลียน อันดับที่หา มาจาก
กระแสแฟชั่นนิยมจากอินเตอรเน็ต และอันดับที่หก จากอิทธิพลของเพศตรงขามในแงของคูรัก 

แนวคิดความรูสึกเปนตราบาป (stigma) แสดงใหเห็นวาแบบแผนทางสังคมและวัฒนธรรม  
เชน ความเชื่อ  คานิยมทางสังคม  เปนสิ่งที่มีสวนที่กอใหเกิดความรูสึกเปนตราบาป (stigma)  อัน
เนื่องมาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  ซึ่งก็ถือไดวาเปนสิ่งหนึ่งที่มีผลมาจากการที่แบบแผน
ทางวัฒนธรรมมีอิทธิพลตอการกําหนดความคิดและพฤติกรรมของคนในสังคม  ใหเกิดการ
ประพฤติปฏิบัติไปในแนวทางที่สังคมคาดหวัง   ดังเชนจากการวิจัยนี้ที่พบวา   สังคมมักจะ
ตีความหมายของการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน วาเปนสิ่งที่ทําใหเกิดตราบาปแกผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน   ซึ่งภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  เปนภาวะที่ถูกตีตรา (label) จากสังคมวาเปน
ภาวะของโรคอวนหรือภาวะของความนารังเกียจ  หรือบางครั้งก็นําเอาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ไปเชื่อมโยงกับการตองพึ่งพาบุคคลอื่นหรือการไมสามารถประสบความสําเร็จในชีวิตได  ซึ่ง
กอใหเกิดผลกระทบกับภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตามที่สังคม
ไดวางเอาไว   เชน ในสังคมคาดหวังวา บุคคลควรมีน้ําหนักตัวที่ปรกติสัมพันธกับสวนสูง  ไมผอม
ไมอวนมากจนเกินไป  ซึ่งตรงกันขามกับลักษณะของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน หรือภาวะอวน  
ทําใหบุคคลที่ตกอยูในภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือภาวะอวนนั้นมักจะถูกสังคมตีตราวาเปน
บุคคลที่นารังเกียจ เสมือนวาบุคคลที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือภาวะอวนนั้นไดละเมิด
บรรทัดฐานของสังคม   และบทบาททางสังคมที่สังคมนั้นไดคาดหวังไว   ทั้งๆ ที่ในความเปนจริงผู
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ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานที่อยูในภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือภาวะอวนนั้นบางคนไมไดมี
บทบาททางสังคมที่บกพรองเลยแมแตนอย หรือในบางครั้งบาทจะมีบทบาททางสังคมที่ดีกวาคนที่
มีน้ําหนักตัวปรกติดวยซ้ําไป   ดังนั้นผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือภาวะอวนก็มักจะปกปด
ภาวะดังกลาว และมีพฤติกรรมที่หลีกเลี่ยงการเผชิญหนากับบุคคลอื่นๆ และการเขารับการรักษา
ภาวะดังกลาวในโรงพยาบาลหรือตามคลินิกตางๆ เนื่องจากการกลัวการรับรูจากสังคม จนทําให
ตองหลีกเลี่ยงความอายจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานดวยการเก็บตัว หลบหลีกผูคนในสังคม เปน
ตน ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ B.Lichtenstein (2003) ที่ไดเสนอวา สังคมจะเชื่อมโยงการตีตรา 
(label) บุคคลไปยังลักษณะของบุคคลที่ไมพึงปรารถนา เปนการแยกบุคคลออกจากสังคมและคน
อื่นๆ ซึ่งผลที่ไดรับตามมาก็คือ การถูกกีดกัน และการไมไดรับการยอมรับจากสังคมดังกลาวจึงเปน
สาเหตุใหบุคคลเกิดความรูสึกที่เปนตราบาปขึ้นมา

แนวคิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  (overweight) แสดงใหเห็นวาภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานเปนภาวะของการมีน้ําหนักตัวที่สูงกวาเกณฑน้ําหนักตัวมาตรฐานที่กําหนด   ซึ่งเกิดจาก
ความไมสมดุลของพลังงานที่ไดรับกับพลังงานที่ใชไปจนเกิดการสะสมของไขมันในรางกายที่
มากกวาปรกติหรือที่เรียกกันวา ภาวะอวน (obesity) อยางเชนในกรณีของผูที่มีน้ําหนักเกิน
มาตรฐานพบวาสาเหตุของการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมี 3 สาเหตุ ไดแก สาเหตุจาก
พันธุกรรม  สาเหตุจากการบริโภคอาหารมากเกินความจําเปน  สาเหตุจากโรคและการใชยาบาง
ชนิด  การมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นไดสงผลตอวิถีชีวิต  ความสัมพันธกับผูอื่น ตลอดจน
ผลรายของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่มีตอสุขภาพของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เชน โรค
ความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือด โรคหัวใจ ซึ่งในที่สุดแลวภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น
ไมไดสงผลแคเพียงทางรางกายเทานั้น  แตยังสงผลตออารมณ  ทัศนคติ และผลกระทบทางดาน
จิตใจของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานดวย ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ สายชล บุญศิริเอื้อเฟอ
(2546) ที่ไดเสนอวา สาเหตุของการเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ไดแก พันธุกรรม พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร โรคและยาบางชนิด   

แนวคิดการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image management) เปนสิ่งที่เกิดขึ้น
เพื่อทดแทนและชดเชยภาพลักษณทางดานรางกายที่ควรจะเปน หรือภาพลักณทางดานรางกายใน
อุดมคติของตนเองใหไดมากที่สุด เมื่อภาพลักษณในอุดมคติของบุคคลไมสามารถที่จะเกิดขึ้นได 
บุคคลจึงตองมีการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย ออกมาในรูปแบบตางๆ โดยมีเปาหมาย คือ 
ภาพลักษณทางดานรางกายที่ตนเองปรารถนาและสังคมยอมรับ จากการวิจัยผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
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มาตรฐานมีการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย 3 ลักษณะ คือ 1) การจัดการภาพลักษณดาน
รางกาย 2)  การจัดการภาพลักษณดานจิตใจ 3) การจัดการภาพลักษณดานความเปนผูหญิงและ
ความเปนผูชาย กลาวคือการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายนั้นสามารถจัดไดวาเปนการทดแทน
ลักษณะทางดานกายภาพของตนเองที่สูญเสียไป  ในลักษณะของปมดอยโดยไดมีการสรางปมเดน
ขึ้นมาทดแทนหรือชดเชยปมดอยของตนเอง  ใหดูดีและเดนในสายตาของคนในสังคม  เปนการ
สรางความมั่นใจใหเกิดขึ้นกับตนเองในการทํางานและการใชชีวิตรวมกับผูอื่น สวนการจัด
ภาพลักษณทางดานจิตใจทั้งหมดที่กลาวมานั้นสามารถจัดไดวาเปนการทดแทนลักษณะทางดาน
จิตใจของตนเองที่สูญเสียๆไป  เพื่อเรียกความเชื่อมั่นในตนเองใหกับคืนมา  และถือไดวาเปนการ
พักผอนหยอนใจและเปนกิจกรรมสันทนาการที่สรางความครื้นเครงใจในหมูเพื่อนดวยกัน  อีกทั้ง
ยังเปนการทํากิจกรรมที่สรางความสุขไดเปนอยางดี  เพราะวาคนที่มีภาพลักษณทางดานรางกาย
เหมือนหรือคลายกันยอมเขาใจกันไดมากที่สุด  ทั้งในเรื่องของภาพลักษณทางดานรางกายหรือเรื่อง
ของภาพลักษณทางดานจิตใจ ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ Chris Shilling (1997) ที่ไดเสนอวา 
รูปลักษณภายนอก ขนาด รูปราง หรือแมแตสวนตางๆ ของรางกาย สามารถเปดไปสูการจัดการกับ
รางกายใหสอดคลองกับรูปแบบที่เจาของรางกายตองการได

6.2 ขอจํากัดและอุปสรรคในการวิจัย

งานวิจัยชิ้นนี้มีขอจํากัดดานตางๆ ซึ่งมีผลตอขอมูลที่ไดรับ  ซึ่งผูวิจัยแบงขอจํากัดได          
3 ประการ ดังนี้

6.2.1 ขอจํากัดดานกลุมตัวอยาง
งานวิจัยชิ้นนี้เปนการรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางที่เปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  

จากการบอกปากตอปาก (snow ball)  จากกลุมตัวอยางที่ไดรับการสัมภาษณไปยังกลุมตัวอยางคน
อื่น  ซึ่งสวนใหญแลวเปนผูที่มีฐานะปานกลางหรืออยูในชนชั้นกลางเปนสวนใหญ  ดังนั้นกลุม
ตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้  จึงเปนผูที่มีฐานะทางเศรษฐกิจในระดับปานกลาง  ซึ่งมีผลตอการเกิด
ความรูสึกเปนตราบาป  การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย  การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย 
และความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายที่แตกตางกันไปจากกลุมผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานที่มีฐานะคอนขางดี 
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6.2.2 ขอจํากัดดานเวลา
การวิจัยนี้เปนการรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางในระยะเวลาที่จํากัด  ซึ่งเปนขอจํากัดที่ทํา

ใหผลการศึกษาไมสามารถบอกความเปนมาเกี่ยวกับการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย  และการ
เกิดความรูสึกเปนตราบาปทั้งหมดไดทั้งหมดและครอบคลุม  ซึ่งจําเปนตองใชเวลานับป  ซึ่งกลุม
ตัวอยางแตละคนก็จะใชเวลาที่แตกตางกันมากดวย  ดังนั้นดวยขอจํากัดทางดานเวลา  ขอมูลใน
งานวิจัยนี้จึงมุงเนนขอมูลในชวงเริ่มตนของการเกิดภาพลักษณทางดานรางกายที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานเทานั้น  รวมทั้งการศึกษาเกี่ยวกับวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ในการวิจัย
ครั้งนี้  มีขอจํากัดวากลุมตัวอยางเขารวมกิจกรรมทางสังคมนอย  และคอนขางไมเปดเผยขอมูลที่
แทจริง อันเนื่องมาจากตองการปกปดขอดอยของตนเอง  และยังมีความหวังในการกลับมามีน้ําหนัก
มาตรฐานอยูนั่นเอง

6.2.3 ขอจํากัดและอุปสรรคในการเขาถึงขอมูล
การลงสนามเก็บขอมูลครั้งนี้  ผูวิจัยพบอุปสรรคในการเก็บขอมูลจากการสัมภาษณเจาะลึก

ในชวงแรกเปนอยางมาก  เนื่องจากขอมูลในการวิจัยครั้งนี้เปนขอมูลที่คอนขางสวนบุคคล  ผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตองถายทอดความรูสึกนึกคิดจริง  ซึ่งเปนความรูสึกที่ไมนายินดีนัก
ใหกับผูวิจัย โดยเฉพาะในชวงแรกของการเลือกกลุมตัวอยางและขออนุญาตสัมภาษณ  ซึ่งผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่ใหสัมภาษณเกือบทุกราย ตองรอการพิจารณาจากบุคคลที่เกี่ยวของ
เสียกอน เชน พอแม พี่นอง สามีและภรรยา เปนตน   เนื่องจากเกรงวาขอมูลจะทําใหชื่อเสียงของ
ครอบครัวเสียหาย  บางรายขอถอนตัวจากการสัมภาษณ  เนื่องจากบุคคลที่เกี่ยวของกับผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานไมอยากใหนําเรื่องราวเกี่ยวกับชิวีตและครอบครัวมาถายทอดใหผูอื่นฟง  
นอกจากนี้  บางรายก็ขอถอนตัวไปโดยไมมาตามนัดในการนัดสัมภาษณครั้งแรก

6.2.4. ขอจํากัดดานการขอเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง
มักจะมีอุปสรรคและขอจํากัดในการถามคําถามเปนอยางมาก เนื่องจากการสัมภาษณใน

ครั้งนี้ตองการขอมูลวิจัยในเชิงลึกซึ่งมีความละเอียดออนและซับซอนเปนอยางมาก หรือเปนเรื่องที่
เปนความลับ เชน ความรูสึกที่มีตอภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานรวมถึงการใชชีวิตประจําวัน หรือการ
ถามเกี่ยวกับความรูสึกของการเปนโรคชนิดตางๆ ซึ่งเปนคําถามที่ตองใชความพยายามในการ
สื่อสารกับกลุมตัวอยางเปนอยางมาก  เพื่อที่จะไมใหกลุมตัวอยางไดรับความกระทบกระเทือน
ทางดานจิตใจ ดังนั้น ในการซักถามขอมูลจึงมีความจําเปนตองใชระยะเวลาในการทําความสนิท
สนมกับกลุมตัวอยางกอนที่จะเขาสูการสัมภาษณในเชิงลึกตอไป และจะตองอาศัยความรูทางดาน
จิตวิทยาขั้นพื้นฐานในการสัมภาษณกลุมตัวอยางดวย
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6.2.5. ขอจํากัดดานการรวบรวมและการจดบันทึกขอมูลการสัมภาษณ 
ในบางครั้งการสัมภาษณก็ดําเนินไปดวยความยากลําบาก เนื่องจากกลุมตัวอยางบางรายไม

อนุญาตใหมีการบันทึกเสียง เพราะเกิดความวิตกกังวลวาตนเองจะถูกเปดเผยตัววาเปนผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งทําใหผูวิจัยตองทําความเขาใจและอธิบายกับกลุมตัวอยางในเรื่องของการ
รักษาขอมูลในการวิจัยใหแกกลุมตัวอยาง จนทําใหกลุมตัวอยางเกิดความไวเนื้อเชื่อใจในการเก็บ
ขอมูลในที่สุด

6.3 ขอเสนอแนะจากการทําวิจัย

จากการศึกษา เรื่องการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน ทําใหผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังตอไปนี้

1) จากการวิจัยในครั้งนี้ ทําใหผูวิจัยไดพบขอสังเกตบางประการ คือ ควรมีการศึกษา
เปรียบเทียบเกี่ยวกับการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานที่อาศัยอยูทั้งในเขตเมืองและเขตชนบท เนื่องจากสภาพแวดลอมในการดํารงชีวิตที่
แตกตางกันอันอาจสงผลใหการวิจัยในครั้งตอๆ ไปสามารถไดขอมูลที่ใกลเคียงกันกับภาพรวมของ
ประชากรในสังคมมากขึ้น

2) ควรขยายพื้นที่ของการวิจัยไปยังสถานบริการลดน้ําหนักและคลีนิคใหคําปรึกษาและลด
น้ําหนักโดยทั่วไปดวย เพื่อใหเกิดความหลากหลายของขอมูลและผลการวิจัย เชน ฐานะทาง
เศรษฐกิจ สถานภาพทางสังคม ระดับการศึกษา เปนตน

3) สําหรับผูที่ตองการศึกษาในประเด็นเดียวกับการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ในการเก็บรวบรวม
ขอมูลควรใชระยะเวลาในการสัมภาษณและการนัดพบเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางให
มากขึ้น เพื่อที่จะทําใหเกิดความสมบูรณและความละเอียดถี่ถวนของขอมูลจากกลุมตัวอยางใหมาก
ที่สุดเทาที่จะทําได

4) กลุมตัวอยางสําหรับการวิจัยในครั้งนี้ควรจะมีมากกวา 10 ราย เพื่อที่จะทําใหการวิจัย
สามารถมองเห็นภาพรวมของประชากรไดชัดเจนมากยิ่งขึ้น
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ภาคผนวก



รางคําถาม
เรื่อง การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

โดย นางสาวสุนทรี   มาคะคํา
นิสิตปริญญาโท ภาควิชาสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา คณะรัฐศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

รางคําถามชุดนี้ ประกอบดวยประเด็นคําถามในการสัมภาษณ 8 สวน ดังนี้

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง
สวนที่ 2 การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาและไมพึงปรารถนาของกลุม      

ตัวอยาง 
สวนที่ 3  การรับรูปจจัยสวนบุคคล  ไดแก  อายุ  การศึกษา  ฐานะ  รายได  และสถานภาพ     

สมรส  ที่สงผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง การรับรู
ปจจัยอื่น ไดแก  ครอบครัว   เพื่อน  คนรอบขาง  และสื่อสารมวลชนที่สงผลตอ
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

สวนที่ 4 ขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน
สวนที่ 5 วิถีชีวิตอันเนื่องมาจากความรูสึกเปนตราบาปของกลุมตัวอยาง
สวนที่ 6 แบบแผนการบริโภคอาหาร
สวนที่ 7 ความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของกลุม
ตัวอยาง
สวนที่ 8 คานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

แบบสอบถามนี้ตองการทราบถึงการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายทั้งที่พึง
ปรารถนา และไมพึงปรารถนา การรับรูปจจัยสวนบุคคล และ ปจจัยอื่นๆ ที่มีผลตอการสราง
ภาพลักษณทางดานรางกาย ขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับโรคอวน วิถีชิวิตอันเนื่องมาจากความรูสึกเปน
ตราบาป แบบแผนและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน คานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย โดย
คําตอบในแบบสอบถามไมมีคําตอบแบบใดที่ถือวาถูกหรือผิด  ดังนั้น โปรดตอบตามความรูสึกที่
แทจริงของทาน คําตอบที่ไดรับจากทานจะเปนประโยชนือยางยิ่งตอการทําความเขาใจผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานในสังคมไทยปจจุบันตอไป และเปนการหาแนวทางในการแกไขปญหาโรค
อวนที่เกิดขึ้นตอไป



239

อนึ่ง ผูวิจัยรับรองวา ขอมูลที่ไดจะนํามาใชในการศึกษาครั้งนี้เทานั้น โดยชื่อและ
นามสกุลของทานและขอมูลที่เกี่ยวกับครอบครัวของทานจะถูกแทนดวยรหัสทั้งสิ้น และเมื่อเสร็จ
สิ้นการทําวิจัยขอมูลจะถูกทําลายทันที 

ดังนั้น ขาพเจาจึงขอขอบพระคุณในความรวมมือของทานเปนอยางสูงคะ
โดยมีคําถามดังนี้

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล

1. ทานเกิดที่จังหวัดใด /อายุเทาไร
2. ปจจุบันทานประกอบอาชีพใด
3. รายไดเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือน
4. ระดับการศึกษาสูงสุดของทาน
5. ทานนับถือศานาใด
6. สถานภาพสมรส
7. ปจจุบันทานอยูรวมกับใครบาง
8. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม
9. สุขภาพสวนตัวของทานเปนอยางไร

สวนที่ 2 การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาและไมพึงปรารถนาของกลุมตัวอยาง      

1. ภาพลักษณทางดานรางกายในมุมมองของทานเปนอยางไร
2. ภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาของทานเปนอยางไร
3. ภาพลักษณทางดานรางกายที่ไมพึงปรารถนาของทานเปนอยางไร
4. ทานคิดวาทานมีภาพลักษณทางดานรางกายเปนอยางไร
5. ทานรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนา และ ไมพึงปรารถนามาจากไหน
6. สาเหตุหลักที่ทําใหทานอยากเปลี่ยนแปลงภาพลักษณทางดานรางกายคืออะไร
7. เปาหมายของการมีภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาของทานคืออะไร
8. ถาทานไมไดมีภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนา ทานจะมีความรูสึกอยางไร และจะ
ปฏิบัติตัวอยางไร
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9. ถาทานมีภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนา ทานจะมีความรูสึกอยางไร และจะปฏิบัติตัว
อยางไร

สวนที่ 3 ปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

3.1 ปจจัยสวนบุคคล

1. ทานมีพี่นองกี่คน เปนหญิงกี่คน เปนชายกี่คน ทานเปนคนที่เทาใด
2. ในวัยเด็กทานอาศัยอยูกับใคร
3. ทานสนิทกับผูใหญคนใดในครอบครัวมากที่สุด
4. ลักษณะการเลี้ยงดูในวัยเด็กของทานเปนอยางไร (ใครเปนคนเลี้ยง)
5. บิดาของทานมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม / มีน้ําหนักเทาไร
6. มารดาของทานมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม / มีน้ําหนักเทาไร
7. กรณีมีคนอื่นเล้ียงดู บุคคลเหลานั้นมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม
8. ลักษณะของครอบครัวทานเปนอยางไร ในดานการบริโภค
9. ทานเริ่มอวนตั้งแตอายุเทาใด
10. ทานคิดวาการอวนสงผลตอการเรียนของทานหรือไม
11. ครอบครัวของทานมีความรูสึกอยางไรเม่ือทานอวน
12. คูสมรสของทานรับรูวาอยางไรเมื่อทานอวน
13. เมื่อทานรับรูวาทานอวน ทานไดลดความอวนหรือไม

3.2 ปจจัยอื่น

1. ครอบครัวของทานมีปฏิกิริยาอยางไรเมื่อรับรูวาทานอวน
2. ทานปรับตัวอยางไรเมื่อทานอยูในครอบครัวของทาน
3. เพื่อนและคนรอบขางมีปฏิกิริยาอยางไรเมื่อรับรูวาทานอวน
4. ทานวิตกกังวลกับความอวนเวลาที่ออกไปเจอบุคคลอ่ืนๆรอบๆตัวทานหรือไม
5. เมื่ออยูในกลุมเพื่อนทานตองปรับตัวหรือไม / อยางไร
6. ทานคิดวา วิทยุ โทรทัศน ฯลฯ สงผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของทานหรือไม / 
มากนอยเพียงใด
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7. ทานมองวาตัวเองแปลกจากคนอื่นในสังคมหรือไม
8. เมื่อทานดูโทรทัศนแลวเห็นคนอวนออกโทรทัศน ทานมีความรูสึกอยางไร
9. ทานคาดหวังบทบาทของคนอวนวาควรจะเปนอยางไร
10. ทานคิดวาคนอวนดอยกวาคนที่มีน้ําหนักปรกติหรือคนผอมหรือไม / อยางไร
11. ทานคิดวาคนอวนดอยกวาคนที่มีน้ําหนักปรกติหรือคนผอม มีหนาที่รับผิดชอบในครอบครัว
แตกตางกันหรือไม
12. ทานคิดวา อะไรเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหทานเชื่อวาตนเองสามารถอยูในสังคมได
13. ทานมีทัศนคติอยางไรกับคนอวน คนที่มีน้ําหนักปรกติ คนผอม
14. ทานมีทัศนคติอยางไรกับคําพูดที่วา “คนอวนคือคนที่ไมสามารถทําอะไรไดดวยตนเอง”

สวนที่ 4 ขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน

1. ทานทราบวาตนเองอวนมานานเทาใดแลว
2. ทานคิดวาสิ่งใดที่ทําใหทานเริ่มคิดวาทานอวนแลว
3. ทานเคยไปรักษาโรคอวนตามโรงพยาบาลหรือสถานลดน้ําหนักหรือไม / อยางไร
4. ใครเปนแรงผลักดันที่ทําใหทานตัดสินใจรักษาโรคอวน
5. ทานทราบสาเหตุของโรคอวนของทานหรือไม / สาเหตุคืออะไร
6. ทานรูสึกอยางไรเมื่อทานทราบวาทานเริ่มเปนโรคอวน / ปจจุบันทานรูสึกอยางไร
7. ปจจุบันทานรักษาโรคอวนดวยวิธีใด และเปนเวลานานเทาไรแลว
8. ทานเคยพยายามรักษาโรคอวนดวยตนเองหรือไม / ดวยวิธีใด / แลวไดผลหรือไม
9. แนวโนมในการกลับมาสูการมีน้ําหนักปรกติมีมากนอยเพียงใด
10. ทานมักปรึกษาโรคอวนกับใคร
11. ทานมีคนรอบขางที่กําลังเผชิญกับโรคอวนหรือไม
12. ครอบครัวของทานคาดหวังตอการมีน้ําหนักปรกติมากนอยเพียงใด
13. คนรอบขางหรือสามี/ภรรยาของทานคาดหวังตอการมีน้ําหนักปรกติมากนอยเพียงใด
14. ทานคิดวาการที่ทานอยูในภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นสงผลตอความสัมพันธกับครอบครัว
หรือคนรอบขางหรือไม
15. ทานมีปญหาความขัดแยงกับบุคคลอื่นๆ อันเนื่องมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม



242

สวนที่ 5 วิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอันเนื่องมาจากความรูสึกเปนตราบาป

1. ในวัยเด็กทานมีบุคลิกภาพอยางไร
2. ทานรูสึกมีปมดอยหรือไมจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
3. ในวัยรุนทานมีบุคลิกภาพอยางไร
4. เมื่อเขาสูวัยทํางาน บุคลิกภาพของทานเปลี่ยนแปลงไปอยางไร
5. ทานรูสึกมีปมดอยหรือไมจากการทํางานรวมกับผูอื่น
6. อะไรเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหบุคลิกภาพของทานเปลี่ยนแปลงไปตั้งแตเด็ก วัยรุน และวัยทํางาน
7. ทานมีความรูสึกอยางไรเมื่อมีคนอื่นมามองทาน และมีการพูดจาที่ไมดีเกี่ยวกับทาน
8. ทานเคยอายจากการที่ทานมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม และเพราะอะไรทานจึงอาย
9. ทานเคยปกปดน้ําหนักตัวที่แทจริงของทานหรือไม และทําไมถึงปกปด
10. ทานมีวิธีในการลดความเปนตราบาปจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอยางไร
11. สิ่งที่สงผลตอการดําเนินชิวิตของทานมากที่สุดคืออะไร และทําไม
12. ความอวนสงผลตอการดําเนินชีวิตของทานหรือไม
13. ดาราชายและดาราหญิงที่เปนตัวแบบของทานคือใคร เพราะอะไร
14. เหตุการณใดที่ทําใหทานรูสึกแยเมื่อทานรับรูวาอวน
15. เหตุการณใดที่สรางความประทับใจใหทานเม่ือทานรับรูวาอวน
16. ทานคิดวาผูที่อวนนั้นสามารถประสบความสําเร็จในชีวิตไดหรือไม
17. ทานคิดวาความอวนนั้นเปนปญหาตอความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนๆในสังคมหรือไม

สวนที่ 6 แบบแผนการบริโภคอาหาร

1. ทานบริโภคอาหารอะไรในแตละวัน
2. อาหารที่ทานชอบคืออะไร และทําไมถึงชอบ
3. ทานบริโภคอาหารทุกมื้อหรือไม
4. สวนใหญแลวทานจะบริโภคอาหารมื้อไหน และไมบริโภคอาหารมื้อไหน
5. ทานกินจุบกินจิบหรือไม และทานชอบทานอะไรมากที่สุด
6. ระหวางอาหารที่เปนผัก กับ เนื้อสัตว ทานชอบบริโภคอะไร
7. ทานชอบบริโภคน้ําอัดลม กาแฟ น้ําหวาน หรือไม และทําไม
8. ทานทานอาหารมื้อดึกหรือไม และถาทานทานอะไร
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9. ทานชอบทานอาหารฟาสตฟูดหรือไม และทําไม
10. ถาใหทานเลือกระหวางขาวขาหมู กับ สลัดผัก ทานจะเลือกอะไร และทําไม
11. ทานคิดวาการที่ทานอวนมีสาเหตุมาจากอะไร
12. ทานคิดวาทานสามารถเปลี่ยนแปลงแบบแผนการบริโภคอาหารไดหรือไม และทําไม
13. ทานมีความคิดเห็นอยางไรกับอาหารลดน้ําหนักที่วางขายอยูในรานคา

สวนที่ 7 ความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของกลุมตัวอยาง

1. ทานพึงพอใจในความอวนของทานหรือไม / ทําไม
2. ทานดูแลตนเองอยางไรเมื่อรับรูวาทานอวน
3. ถาใหทานเลือกระหวางรูปราง อวน ผอม ปรกติ ทานจะเลือกรูปรางแบบไหน
4. สวนไหนของรางกายที่ทานคิดวามีเสนหมากที่สุด
5. ทานคิดวาปจจุบันนี้ทานมีความสุขหรือไมกับความอวนที่ทานเปนอยู
6. ทานมีคติในการดําเนินชีวิตหรือสรางความพึงพอใจในความอวนของทานอยางไร
7. ทานคิดวาอะไรเปนปจจัยหรือเปาหมายที่สําคัญที่สุดในการสรางความสุขจากความอวนของทาน
8. ถามีคนมาวาทานวาทานอวน ทานมีความรูสึกอยางไร เพราะอะไร
9. ถามีคนมาบอกวาทานผอม ทานมีความรูสึกอยางไร เพราะอะไร
10. ถาเปรียบเทียบตัวทานกับสัตวชนิดหนึ่ง ทานจะเปรียบเปนสัตวอะไร เพราะอะไร

สวนที่ 8  คานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

1. ทําไมทานถึงคิดวาทานอวน
2. ทําไมทานถึงมองคนอื่นวาผอม
3. ทําไมทานถึงมีความคิดที่จะจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
4. ทานใชวิธีใดในการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
5. ทานเคยไปปรึกษาแพทยหรือไม เกี่ยวกับการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
6. ปจจุบันทานไดรับความรูเกี่ยวกับการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายมาจากที่ไหน
7. ถาในสังคมนี้มีแตคนผอม ทานจะทําอยางไร กับการดําเนินชิวิตในสังคม
8. ทานมองคนอวน แลวมีความคิดเห็นอยางไร ทําไมถึงคิดเชนนั้น
9. ถาทานไมจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย ทานจะมีความสุขหรือไม
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10. ทานมีความคิดเห็นอยางไรกับกรณีคนที่ใชวิธีลดความอวนแบบที่ผิด แลวเสียชิวิต
11. ถาใหทานเลือกระหวางคนที่อวน กับ คนผอม ทานจะเลือกอะไร และทําไม



245
ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

นางสาว สุนทรี มาคะคํา เกิดเมื่อวันที่ 13 มีนาคม พ.ศ. 2525 จบการศึกษาระดับ
ปริญ ญาตรี  สา ขาสั งคมวิท ย าและ มานุ ษย วิทย า  คณะ มนุ ษย ศา ส ตรและ สั งคมศาส ตร 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ปการศึกษา 2548

เขาศึกษาในระดับปริญญามหาบัณฑิต  สาขาสังคมวิทยา  ภาควิชาสังคมวิทยาและ
มานุษยวิทยา  คณะรัฐศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ปการศึกษา 2548 และสําเร็จการศึกษาในป
การศึกษา 2551
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