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This research is aimed at studying the communication channels that have an effect on the 

growth of popularity of practicing yoga in Thailand , the prevalence of communication channels relating 

to yoga at present, the media channels that influence people to practice yoga , and other factors that 

encourage people to practice yoga on a continuous basis. In this study, qualitative research 

methodology used was document analysis, observation and in-depth interviews on two groups of 

people, namely yoga trainers and practitioners . 

Result 

1. The communication channels that have an effect on the growth of popularity of practicing yoga 

in Thailand are divided into five phases, which are development (2002) , expansion (2004), 

dispersion (2004) , propagation (2005) , and embedding (2006-2008) phases. 

2. After studying the prevalence of communication channels relating to yoga in January 2008, 

people was exposed to the information about yoga through magazines (including yoga 

designated magazines, magazines with daily columns on yoga , magazines with occasional 

information concerning yoga), newspapers, websites , and television channels. 

3. Media channels that influence people to practice yoga include personal media , specialized 

media , and mass media. Personal media especially friends and family members is the most 

influential channel for people to practice yoga , with the support from mass media. 

4. There are six factors that promote people to perform yoga exercises. They are sender, 

message, communication channels , yoga practitioners' interests , internal motivation, and social 

influences. 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญ 
 

 ในการดําเนินชีวิตรางกายของคนเราตองสรางพลังงานสวนหนึ่งสําหรับงานวันตอๆไป แต

พลังงานเหลานี้กลับถูกใชไปในเวลาไมกี่นาที เนื่องจากการใชอารมณตางๆของมนุษย เชน ความ

โกรธ อารมณเสีย การไดรับบาดเจ็บ หรือความเครียด หากปลอยใหเกิดจนเปนนิสัยแลวจะสงผล

เสียตอรางกายและจิตใจ คนเราใชพลังงานไปกับชีวิตประจําวันอยางมากมายทั้งในการทํางาน 

อาหาร และสภาพสังคมปจจุบันรวมทั้งการพักผอน เชน การเดินไปซื้อของ การเตนรํา การเดินทาง 

หรือการฟงเพลง ส่ิงเหลานี้จะทําใหรางกายไมไดมีการผอนคลาย ทําใหความสามารถในการ

ทํางานลดลง การผอนคลายรางการและจิตใจจะเปนการเพิ่มพลังงานใหแกรางกาย ในขณะที่

รางกายผอนคลาย รางกายจะใชพลังงานต่ํามาก พลังงานที่ใชเพียงเพื่อการทํางานขั้นพื้นฐานของ

รางกาย สําหรับการผอนคลายจะตองผอนคลายทั้งรางกาย(Physical) จิตใจ (Mental) และจิต

วิญญาณ (Spiritual) ซึ่งการนอนหลับเปนการพักผอนรางกายที่ดีที่สุด  

 

 การทําสมาธิก็เปนการผอนคลายอีกรูปแบบหนึ่งซึ่งไมใชเร่ืองซับซอน แตเปนคุณสมบัติที่

ทุกคนมีอยูเหมือนการนอนหลับ การที่เราสนใจทํางานอยางหนึ่งโดยเวลาผานไปโดยไมรูตัว 

เรียกวา มีสมาธิ ความสุขที่ไดจากการทําสมาธิจะอยูชวงสั้นๆแลวหายไป การที่จะทําใหมีความสุข

นานขึ้น และมีความสงบเยือกเย็นของจิต เราตองรูจักการควบคุมจิตใจของเรา และจะตองมุงเนน

ไปใหลึกกวาจิตใจนั้น คือ อัตตา (Self) คือ การรูเทาทันตนเอง ซึ่งก็คือ การเขาฌาณ (Meditation) 

แตยังมีวิธีอ่ืนอีกที่สามารถผอนคลายรางกายและจิตใจใหมีความสดชื่นไดอีก นั่น คือ การทําโยคะ 

(Yoga) (แหลงที่มา : www.http://homedd.com ( 21 มิ.ย. 50) ) 

 

 โยคะ  เปนวิธีการฝกรางกายของคนเราพรอมๆกับการฝกควบคุมจิตใจพรอมๆกัน โยคะ

เปนศาสตรที่มีประวัติมาจากนักปราชญอินเดียสมัยโบราณ มีความเชื่อวา จะทําใหคนเราสามารถ

ติดตอกับอํานาจสากลได เมื่อบรรลุความสําเร็จดังกลาวนี้ ซึ่งกอนที่จะถึงจุดนั้น  คนเราจะตองผาน

การอบรมทางจิตมาแลวเปนอยางดี กลาวโดยสรุป การฝกรางกายจะเปนจุดเริ่มตน กอนที่จะไปฝก

การอบรมจิตขั้นตอไป ( แหลงที่มา : http://www.bangkokhealth.com (23 มิ.ย. 50) ) 

 

http://www.http://homedd.com
http://www.bangkokhealth.com/
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จริงๆแลว โยคะ คือ วถิีชีวิต ที่มุงพัฒนา กาย และ จิต ใหเกิดศักยภาพสูงสุด พูดงายๆก็คือ 

โดยหลักการ การฝกโยคะ ทําให รางกายของเราทาํงานไดเต็มประสิทธิภาพ จิตของเราทํางานได

เต็มกําลงัความสามารถและเมื่อกลไกตางๆ ของทัง้กาย และ จิต ทาํงานไดเต็มประสิทธิภาพแลว 

เมื่อนัน้ ก็คือ “สุขภาวะ” ( แหลงที่มา : http://www.thaihealth.or.th (23 มิ.ย. 50) ) 

 

ทั้งนี้ทั้งนั้นตองเขาใจกอนวาโยคะไมใชยาวิเศษที่จะรักษาโรคได โยคะไมใชปาฏิหาริย 

หลักการของโยคะนั้น เปนเหตุเปนผลอยางยิ่ง เมื่อเราคอยดูแลเอาใจใสรางกาย จิตใจ ของเรา ให

ทํางานเปนปกติ เมื่อดูแลเอาใจใสอยางสม่ําเสมอตอเนื่อง รางกายและจิตใจยอมตองดีแนนอน ผูที่

คอยดูแลเอาใจใสตนเอง โอกาสที่จะเจ็บไขไดปวยก็นอยลง เราจึงพูดไดอยางเต็มปากวา โยคะ 

สามารถปองกันโรคภัยไขเจ็บไดดีมาก และหากมีโรคภัยไขเจ็บเกิดขึ้น ผูฝกทําโยคะอยางเปน

ประจํา  ยอมมี โอกาสที่ จะหายจากโรคได เ ร็ วกว าผู ที่ ไม ไดทํ าอะไร เลย  ( (แหล งที่ มา 

:http://www.thaihealth.or.th ( 15 ก.ค. 2550) ) 

 

ทุกวันนี้ โยคะ(Yoga) ไดกลายมาเปนวิธีการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมจากคนทั่ว

โลกในการชวยเสริมสรางรางกายและจิตใจใหแข็งแรง ชวยปองกันและรักษาโรคได อาทิเชน ปวด

เขา ปวดหลัง ทองอืด ทองเฟอ ไปจนถึงอาจรักษาโรคที่เปนหนักก็ได เพราะหลักการของการฝก

โยคะอยูที่เมื่อจิตใจสดชื่น แจมใส รางกายสมบูรณแข็งแรง ทําใหโรคภัยไขเจ็บหนีหาย หรือทุเลา

เบาบางลง มีภูมิคุมกันโรคที่ดี ( แหลงที่มา : http://www.homedd.com  (21 มิ.ย. 2550) ) 

 

ผูวิจัยคิดวาปจจัยที่ทําใหผูคนใหความสนใจในการเลนโยคะมีการดํารงอยูของโยคะและ

การพัฒนารูปแบบของโยคะ ใหมีความหลากหลายมากยิ่งขึ้น คือการสื่อสารและการสื่อสารเพื่อ

เผยแพรจึงถือเปนสวนสําคัญในการสรางการดํารงอยูและการพัฒนาโยคะ กลาวคือ ในสมัยกอน

การสื่อสารยังไมดีเทาปจจุบัน  การสื่อสารที่มีในยุคแรกๆ นั้น คือ การบอกตอ เลาขานกัน หรืออาน

จากตําราที่มีคนรุนกอนบันทึกไว หรือสารที่สงถึงกัน โดยใชคนเปนสื่อกลางในการสงขาวสาร ซึ่งใน

ปจจุบันมีการสื่อสารที่หลากหลาย เชน การโฆษณา จากศูนยฝกโยคะตางๆ 

 

โยคะเปนศาสตรเกาแกที่เกิดคูมากับมนุษยชาติแตโบราณกอนพุทธกาลแลว เพียงแตเพิ่ง

เปนที่รูจักแพรหลายอยางในรูปลักษณปจจุบันนี้ ก็เพราะเมื่อราว ป ค.ศ. 650 ทานมหามุนีปตัญชลี 

ปรมาจารยแหงวิชาโยคะไดรวบรวมเรียบเรียงคัมภีรโยคะโบราณตางๆของอินเดียออกมาเปนหนึ่ง

เดียว โดยตั้งชื่อวา "โยคสูตร" (YOGA SUTRA) (โยคศาสตร และ มหัศจรรยแหงโยคะ : 2535) 

 

http://www.homedd.com/
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โยคะ ศาสตรตะวันออกอันเกาแกที่มีอายุมากวา 5,000 ป นับเปนทางเลือกหนึ่งของ การ

ออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ และแพรหลายไปทั่วโลก โยคะไมใชศาสตร

มหัศจรรย แตดวยอายุที่ยืนยาวมากวา 5 ศตวรรษและจํานวนผูฝกโยคะจากทั่วทุกมุมโลกที่เพิ่ม

มากขึ้นทุกวัน ยอมเปนขอพิสูจนไดวา โยคะยอมดีตอสุขภาพแนนอน (หนังสือพิมพแนวหนา

ออนไลน : 2550) 

 

              สําหรับในประเทศไทยตามตําราฤๅษีดัดตนวัดโพธิ์ เขาใจวาวิชาโยคะเปนที่รูจักตั้งแต

รัชกาลที่ 1 พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลกมหาราช โปรดใหสรางฤๅษีดัดตนทําดวยดิน 

จนกระทั่งตอมาในปพ.ศ.2347 ในสมัยพระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาอยูหัว รัชกาลที่ 3 ทรงพระ

กรุณาโปรดฯใหปฏิสังขรณวัดพระเชตุพนเปนงานใหญ และทรงพระกรุณาโปรดเกลาใหปนฤๅษีดัด

ตนเนื้อชิน 80 ทาน ตั้งไวที่เขาฤๅษีดัดตนฤๅษีดัดตนดานใตของวิหารทิศพระปญจวัคคีย คนไทย

เร่ิมรูจักฤๅษีดัดตนมาบริหารรางกายเพื่อบําบัดอาการตางๆ เชน แกอาการปวดเมื่อย สวนโยคะเริ่ม

มีการเผยแพรในประเทศไทยระหวาง พ.ศ.2468 – 2469 เปนตําราชื่อ วิทยาศาสตร การหายใจ 

ซึ่งแปลโดยพระยานรรัตนราชมานิต และในพ.ศ. 2499 อาจารยชด หัสบําเรอ ไดเปดสอนโยคะและ

เผยแพรข้ึนในประเทศไทย ซึ่งเรียนและฝกปฏิบัติมาจากทานมหาริชชี่ ศิวะนันทะ เมืองฤๅษีเกษ 

ประเทศอินเดีย และในปจจุบันโยคะไดเผยแพรไปทั่วโลก ในประเทศไทยมีการเปดสอนโยคะกัน

หลายสาขา และในแตละสํานักอาจารยที่สอนก็ศึกษามาจากสํานักตางๆในประเทศไทย ประเทศ

อินเดียซึ่งเปนตนตํารับของโยคะและจากตางประเทศอื่นๆ การสอนโยคะมีทั้งโยคะเพื่อการบําบัด

แตยังไมเปนที่นิยมแพรหลาย และการสอนที่มีแพรหลายอยูนั้น มุงเนนการสอนเพื่อการสงเสริม

สุขภาพ (สิริพิมล อัญชลิสังกาศ : 2548) 

  

โยคะเปนกิจกรรมที่เปนที่นิยมทั่วโลก ในประเทศไทย โยคะไดเขามาเปนสวนหนึ่งของคน

รักสุขภาพมาเปนเวลานาน และไดรับความนิยมสูงสุดใน 2 – 3 ปที่ผานมาจวบจนถึงปจจุบัน 

พิสูจนไดจากสตูดิโอที่เพิ่มจํานวนขึ้นอยางรวดเร็วกวา 60 แหงทั่วประเทศ หรือเพิ่มข้ึน 3 เทา

ภายใน 1 ป ผูเชี่ยวชาญกลาวไววา โยคะจะยิ่งแพรหลายขึ้น โดยมีจํานวนผูฝกแลวถึง 200,000 คน 

และจะเพิ่มมากขึ้นเปนสองเทาภายใน 3 ปนี้  (นิตยสารโยคะ เจอรนอล : 2549)  

 

 

 

จากสถิติการออกกําลังกายของคนไทยป 2547 (สํานักงานสถิติแหงชาติ:2547) บงบอกวา

คนไทยอายุตั้งแต 15 ปข้ึนไปสนใจการออกกําลังกายมาก คนไทยชอบฮิตตามกระแส ชวงไหนที่
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สังคมนิยมเลนกีฬาชนิดใด กระแสการออกกําลังกายนั้นก็จะดังขึ้นมา สถานที่ออกกําลังกายตางๆ

ก็จะพยายามหาลูกคาโดยการนําการออกกําลังกายนั้นๆมาดึงดูดลูกคา เชน การเตนแอโรบิก การ

เลนฟตเนต เปนตน 

 

จุดเดนหลายประการที่ทําให “โยคะ” โดดเดนและแตกตางจากการออกกําลังกายทั่วไปคือ 
การที่ตองฝกควบคุมจังหวะในการหายใจ การฝกลมปราณเพื่อกอใหเกิดสมาธิ และจิตใจ
ที่สงบ ควบคูไปกับการฝกทาอาสนะตางๆ เพราะเหตุนี้ หากไดเรียนรูและฝกฝนโยคะอยาง

ถูกตอง ตามหลักวิธีอยางสม่ําเสมอตอเนื่องแลว ยอมสงผลใหผูปฏิบัติมีสุขภาพกายที่แข็งแรงและ

สุขภาพจิตใจที่ผองใส กลาวกันวา บรรดาฤษีที่สามารถใชชีวิตสงบเงียบเพียงลําพังทามกลาง

ธรรมชาติในปาใหญไดนั้น เปนเพราะไดฝกปฏิบัติโยคะจนถึงขั้นสูงสุดแลว  (แหลงที่มา : 

http://yogalives.com  (21 มิ.ย.2550) ) จึงเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหตองไปเรียนโยคะเพราะหัดจาก

หนังสือเองไมได 

 

คุณกวี คงภักดีพงษ ( 2547) กลาววา คนไทยหันมาใหความสําคัญ ในเรื่องการสรางเสริม

สุขภาพดวยตนเองมากขึ้น โดยเฉพาะการออกกําลังกายดวยวิธีตางๆ ทั้งการเตนแอโรบิก การรําไท

เกก โดยเฉพาะการฝกโยคะซึ่งตื่นตัวมากในชวง 5-6 ปที่ผานมา เนื่องจากมีการนําโยคะมาเผยแพร

โดยเนนกลยุทธทางการตลาดเปนหลัก จนสงผลใหเกิดชมรมและเปดสอนโยคะแพรหลายขึ้น จาก

การสํารวจตัวเลขเบื้องตนพบวามีกลุมครูอาวุโส ที่สอนโยคะอยูประมาณ 20 คน และมีลูกศิษยอีก 

200 กวาคน กระจายทั่วประเทศโดยเฉพาะในกรุงเทพฯ ที่มีมากกวาพื้นที่อ่ืนๆ ซึ่งการเรียนการสอน

โยคะที่เกิดขึ้นจํานวนมากนั้น มีความแตกตางกันและขาดการประสานใหเกิดความเขาใจตรงกัน 

ถึงเปาหมายหรือปรัชญาของวิชาโยคะที่แทจริง  

 

"ถาจะถามถึงมาตรฐานการฝกโยคะ และการสรางความเขาใจใหกับคนฝกโยคะนั้นยังมี

นอยมาก บางรายมาเรียนตามกระแส เขาใจผิดวาโยคะเปนการออกกําลังกาย ขณะที่บางรายก็

เขาใจวาการฝกโยคะเปนเรื่องยาก จํากัดเฉพาะคนที่มีรูปรางดีเทานั้น ทําใหผูมาเรียนโยคะไมได 

ความรูความเขาใจที่ถูกตองในศาสตรของโยคะ ที่จะนํากลับไปปฏิบัติใหเกิดผลดีตอสุขภาพ

เทาที่ควร และวิชาโยคะกลายเปนเรื่องของเศรษฐกิจมากเกินไป มีครูฝกโยคะเกิดขึ้นจํานวนมาก

โดยไมมีมาตรฐานของวิชาการที่เพียงพอ สงผลใหเกิดอันตรายจากการฝกได” นีคือปญหาของการ

ที่โยคะแพรหลายออกไป 

 

http://yogalives.com/
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  จากผลการฝกโยคะโดยขาดความรูที่ถูกตองสงผลเสีย ใหผูเรียนโยคะมีความเสี่ยงที่จะ

ไดรับอันตรายจากการฝกโยคะดวย ไมวาจะเปนการเจ็บช้ําของกลามเนื้อ ขอกระดูกเคลื่อน และ

อาจทํา ใหบางคนที่คิดจะฝกโยคะตองเลิกลมความตั้งใจเพราะกลัวจะไดรับความเสี่ยงจากการฝก 

นี่อาจจะเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหการเลนโยคะเปนที่นิยมในชวงสั้นๆ   

 

ปจจุบันการฝกโยคะกําลังฮิตมาก ไมวาจะเปนสถานออกกําลังกายตางๆ หนังสือ หรือ 

VCD/DVD เกี่ยวกับการฝกโยคะมีใหเลือกศึกษากันมากมาย การฝกโยคะที่ดีควรเริ่มฝกกับครู

เสียกอน เพื่อใหไดพื้นฐานที่ถูกตอง แลวคอยฝกตอเองในภายหลัง การฝกโยคะมีประโยชน

มากมายก็จริง แตถาฝกไมถูกตองก็เกิดโทษได เชนเดียวกับอาหาร ถารับประทานไมถูกตองก็เปน

อันตรายตอรางกายไดเชนกัน (นพ.ชูชัย ตั้งเลิศสัมพันธ : 2550) ซึ่งหนังสือเหลานี้จะสื่อใหเห็นวา  

การฝกโยคะมีประโยชนอยางไรตอผูฝกบาง  จะเห็นไดวากระแสการฝกโยคะนี้มีผลตอบรับดี  ซึ่ง

เราจะเห็นไดจากตัวอยางในทีวีซึ่งเปนสื่อโฆษณาประชาสัมพันธอีกรูปแบบหนึ่ง  เชน โฆษณานม

ยี่หอแอนลีน  โดยใชพรีเซนเตอร เปน คุณอัจฉราพรรณ  ไพบูลยสุวรรณ    (ปาจิ๊)  ดาราผูมาก

ประสบการณ เปนสื่อบุคคลที่ใคร ๆ ก็รูจักกันเปนอยางดี จากบทบาทการเปนพิธีกร  และบทบาท

การแสดงทั้งทางทีวี  รวมทั้งทางภาพยนตรดวย   ซึ่งปจจุบันมีอายุ 50 ปข้ึนไป แตยังมีสุขภาพดี 

หุนก็ยังไดสัดสวนตามที่ตัวเองตองการ  โดยการฝกโยคะ  อันเปนเครื่องยืนยันไดวา การฝกโยคะนี้

มีประโยชนจริง เพราะตามประวัติของดาราผูนี้ก็ไดเร่ิมจากการเปนผูเรียนโยคะกอน แลวคอยๆ 

พัฒนาตนเองจนมาเปนครูสอนโยคะในปจจุบัน  และยังแสดงใหเห็นอีกวา  ไมวาผูฝกจะอายุมาก

นอยเพียงใดผูฝกก็สามารถฝกเลนโยคะได  แมแตคนที่มีปญหาดานสุขภาพและกําลังรับการรักษา

จากแพทยอยู ก็สามารถใชโยคะเปนสวนประกอบในการฟนฟูสุขภาพใหดีข้ึนได เพียงแตตอง

ปรึกษาครูโยคะที่มีความเขาใจในการฝกอยางลึกซึ้งกอน  เพื่อปองกันไมใหเกิดปญหาแทรกซอน

ข้ึน  และหลังจากโฆษณาสินคายี่หอนี้ผานไปไมนานจะสังเกตเห็นวา  ผูจัดรายการทีวีหลายชอง

เชิญไปออกรายการเพื่อสัมภาษณพูดคุย ซักถามประวัติ เหตุผล และคุณประโยชนของการฝก

โยคะ เชน รายการ “วีไอพี” ออกอากาศวันที่ 28 กรกฎาคม 2006 ไดเชิญปาจิ๊ อัจฉราพรรณ 

ไพบูลยสุวรรณ สัมภาษณถึงการเผยเคล็ดลับในการรักษาสุขภาพ  อีกทั้งนิตยสารหลายฉบับก็เชิญ

ไปใหสัมภาษณ เพื่อส่ือออกทางนิตยสารใหผูที่สนใจไดซื้อไปอานเคล็ดลับตาง ๆ ในการฝกโยคะ 

เปนการนําทางใหผูสนใจจะฝกโยคะจะตองเริ่มตนอยางไร มีขอควรระวัง มีคําชี้แนะที่ดูแลว

ปลอดภัยเชื่อถือได  สําหรับทางดานสื่ออินเทอรเน็ตก็มีการเปดเวปไซดเกี่ยวกับโยคะโดยเฉพาะ  

เปดโอกาสใหมีการซักถาม ตอบปญหา เกี่ยวกับโยคะ 
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    สําหรับตัวพรีเซนเตอรดาราผูนี้ก็ไดเขียนหนังสือออกมาเผยแพรประชาสัมพันธการดูแล

รักษาสุขภาพดวยการฝกโยคะอีกเชนกัน  และดูเหมือนจะเปนการชี้ชองนําทางใหมีการโฆษณา

ประชาสัมพันธการฝกโยคะแลวดีในโฆษณาของสินคายี่หออ่ืนอีกหลายยี่หอ หรือแมแตการ

โฆษณาของสินคาประเภทผลิตภัณฑที่มีความสวยงาม  และสินคาเกี่ยวกับสุขภาพก็มีมาเกี่ยวของ

เชื่อมโยงดวยเชนกัน 

 

              การออกกําลังกายของแตละประเทศก็มีวิวัฒนาการพัฒนาดัดแปลงมาเรื่อยๆ  และ

กอนที่จะถึงยุคที่โยคะเฟองฟูนั้น สําหรับประเทศไทยเราก็จะเปนการออกกําลังกายดวยการเตนอา

โรบิก โดยใชวิทยุหรือ เครื่องเสียง เปนอุปกรณเสริมเพื่อใหเกิดเสียงเพลงเปนสื่อนําในการปลุกเรา

ใหเกิดความสนุกสนานในการออกกําลังกาย สงผลใหจิตใจมีความกระชุมกระชวย คึกคัก  หัวใจได

มีการออกกําลังดวย ทําใหมีการสูบฉีดของโลหิตไหลเวียนดียิ่งขึ้น  แตถาเตนมากเกินไป  รางกาย

และกลามเนื้อตางๆ ในรางกายก็จะทํางานหนักเกินไป  ฉะนั้น เมื่อเวลาออกกําลังกายตองให

เหมาะสมกับสุขภาพของตนเองดวย  ตองพิจารณาดูดวยวา ขอบเขตของรางกายเราจะสามารถใช

พลังงานดานไหนเทาใด จึงจะไมเปนอันตรายตอตนเอง  ซึ่งในยุคนี้ไดมีการใชส่ือโฆษณา

ประชาสัมพันธเปนอยางมากทั้งทางวิทยุ ทีวี ส่ือส่ิงพิมพตางๆ  รวมถึงในหนาขาวกีฬาของ

หนังสือพิมพ  แถมยังมีส่ือทางอินเทอรเน็ตมาชวยยอโลกใหมนุษยเราไดรับรูขาวสารอยางใกลชิด

และสะดวกสบาย  บางครั้งยังมีการเปรียบเปรยสื่อทางอินเทอรเน็ตวา “เหมือนยอโลกไวในมือคุณ  

เพียงคุณคลิก”  ในยุคที่การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกเฟองฟูนี้ ทั้งทางภาครัฐและเอกชน

ก็ไดรวมกันรณรงคประชาสัมพันธสงเสริมใหคนออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีของตนเองและคน

รอบขางดวย  มีการจัดกิจกรรมตางๆ เปนที่กลาวขวัญถึงไดตลอด  หรือแมแตประชาสัมพันธเชิญ

ชวนใหคนมารวมกันออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกพรอมกันที่ทองสนามหลวงใหมีคนมาก

ที่สุด เพื่อจะไดลงบันทึกในกินเนสบุคที่บันทึกหนึ่งเดียวที่สุดในโลก  เปนสถิติของประเทศและของ

โลกไปดวย  เพื่อใหเห็นวาประเทศไทยเราก็สงเสริมใหพลเมืองของประเทศมีสุขภาพทีด่ ี ฉะนัน้กจ็ะ

เขาขาย “กินดี  อยูดี ในเมืองไทยก็มี” เปนการใชการลงบันทึกกินเนสบุคเปนสื่อในการ

ประชาสัมพันธประเทศชาติใหชาวโลกไดรับรูอีกทางหนึ่ง  ในอนาคตเขาใจวา  ประเทศไทยเรา

อาจจะมีใครรวบรวมผูฝกโยคะมารวมกันทําสถิติของประเทศ เพื่อส่ือใหชาวโลกไดรูจักพัฒนาการ

การออกกําลังกายของประเทศไทยเราไปอีกขั้นหนึ่ง   

                

สําหรับปจจัยที่สําคัญอีกอยางหนึ่งที่ทําใหโยคะเปนที่นิยมมากนอกจากนี้ เราจะพบวา

ตําราโยคะของแตละครูผูสอนและแตละสถาบันก็มักแตกตางกันไป พรอมกับแขงขันกันโฆษณา

ชวนเชื่อเพื่อเบนเข็มใหผูที่ตองการเรียนตองไปเสียคาใชจายซึ่งก็สูงลิบล่ิวทีเดียว(กวี คงภักดีพงษ: 
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2547) รวมถึงการประชาสัมพันธในสื่อตางๆ ทั้งในหนังสือพิมพ นิตยสาร วารสาร หนังสือตางๆ 

วิทยุ ทีวี อินเทอรเน็ต หรือวิธีโฆษณาประชาสัมพันธโดยการบอกตอจากผูมาใชบริการ และสถานที่

ฝกโยคะก็มีสวนสําคัญอยางมากดวย สถานที่ฝกเหลานี้จะมีกลยุทธในการจูงใจลูกคาใหเกิดความ

สนใจสมัครเขาไปเปนสมาชิกไดโดยงาย มีการจัดทําแผนพับ หรือมีการจัดทําหนังสือเปน        

พอคเก็ตบุคเล็กๆสําหรับการแจกประชาสัมพันธบงบอกถึงคุณประโยชนของการฝกเลนโยคะ มกีาร

บรรยายสรรพคุณตางๆนาๆ และประโยชนที่ไดรับ เมื่อฝกแลวในแตละขั้นตอนเพื่อส่ือใหลูกคาอาน

แลวเกิดจินตนาการขึ้นเอง ซึ่งโดยธรรมชาติของมนุษยแลวเมื่ออานแลวมักจะจินตนาการในทางทีด่ี

เอาไวกอน แถมยังใชเทคนิคทางการตลาดจูงใจลูกคาใหเกิดความสนใจ และอยากที่จะมาใช

บริการโดยลืมนึกถึงขอเสียเปรียบบางประการที่จะไดรับ เชน ซื้อแพ็คเกจ 1 แถม 1 หรือทดลองเลน

ฟรี 1 คร้ัง เปนตน  เนื่องจากคนยังไมรูวาเลนโยคะแลวมีผลอะไรบาง ทางสถานที่ฝกสอนโยคะจึง

นํากลยุทธนี้เปนเปาหมายหลักในการดึงดูดใจลูกคา 

 

               แมวาโยคะกําลังเปนที่นิยม แตบางคนอดตั้งคําถามไมไดวา  ทําไมตองฝกโยคะ ทําไมไม

ฝกอยางอื่น?  ความจริงใครจะฝกอะไรเพื่อสุขภาพก็ลวนเปนสิ่งดีทั้งนั้น แตโยคะมีลักษณะ

บางอยางที่ทําใหพิเศษไปจากการออกกําลังกายอยางอื่น คือ เปนการบริหารสุขภาพอยาง     

บูรณาการ  เร่ิมจากเบาๆ ไปตามสัดสวนของอวัยวะตางๆ ในรางกาย แลวคอยเพิ่มมากขึ้น

ตามลําดับของรางกายแตละคน  สมบูรณพรอมทั้งทางกายและใจ นอกจากจะทําใหมีสุขภาพกาย

ดีแลว ยังไดสุขภาพใจที่ดีอีกดวย ทําใหผูฝกมีจิตใจหนักแนน  มีสมาธิ มีความมั่นคงทางอารมณ 

และมีเมตตากรุณาเปนที่ตั้ง  เปนการปลอยวางทางจิต  เปนการเติมพลังงานใหแกสุขภาพตัวเอง

อีกทางหนึ่ง  การฝกโยคะไมจําเปนตองมีอุปกรณหรือเครื่องมือใดๆ แมแตผาเช็ดตัวหรือเสื่อสําหรับ

ทําอาสนะตางๆ ก็เปนสิ่งที่ถูกนํามาประยุกตใชในยุคหลังๆนี่เอง การฝกโยคะไมจําเปนตองมีสนาม

กีฬา คอรต หรือ โรงยิม มีเพียงพื้นที่ที่ยืนหรือนอนเหยียดไดก็นับวาเพียงพอแลว ซึ่งผิดกับการออก

กําลังกายอยางอื่นตองอาศัยอุปกรณเสริมมาเขาชวย  (ดร.สุนทร พลามินทร : 2550) 

 

     การฝกโยคะนั้นตางจากการออกกําลังกายแบบอื่นๆ ที่เปนที่นิยมกัน เชน การเตนแอโรบิก 

ยกน้ําหนัก หรือวิ่งอยางสิ้นเชิง จุดประสงคของการฝกอาสนะไมใชการพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ หรือความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวใจ (แมโยคะจะมีประโยชนเชนนั้นดวยก็ตาม) แต

โยคะมีจุดประสงคเพื่อฟนฟูจิตของกาย ใหกลับมาสูสภาวะความเปนอยูที่ดี ผอนคลาย และตื่นตัว

อยูเสมอ (สถาบันไกวัลยธรรม ประเทศอินเดีย : 2547) 
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 ดังนัน้ผูวิจยัจึงไดสนใจที่จะทาํการศึกษาในเรื่องการสื่อสารเพื่อเสริมสรางสุขภาวะและใน

ขณะเดียวกนัก็ตองวิเคราะหถงึสื่อและปจจัยตางๆที่มอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะดวย 
    

วัตถุประสงค 
 

1. การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ผีลตอพัฒนาการความนยิมการเลนโยคะในประเทศไทย 

2. เพื่อสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเรื่องโยคะในปจจุบัน 

3. ส่ือตางๆมีอิทธิพลตอการตดัสินใจเลนโยคะอยางไร 
4. ปจจัยตางๆมอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 

 
ปญหานําการวิจัย 
 

1. การสื่อสารมีผลตอพัฒนาการความนยิมการเลนโยคะในประเทศไทยอยางไรบาง 
2. เพื่อตอบการสาํรวจความแพรหลายของการสื่อสารเร่ืองโยคะในปจจุบนั 

3. ส่ือที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ 

4. ปจจัยทีม่ีอิทธพิลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการศึกษาเฉพาะกลุมตัวอยางของบุคคลที่เคยไดเรียนโยคะมาแลว ใน

เขตกรุงเทพมหานครเทานัน้ โดยผูวิจยัไดกําหนดกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ ผูฝกสอนโยคะ และ 

ผูเลนโยคะ และไดทําการสํารวจสื่อที่เกีย่วกับโยคะ ในระยะเวลา 1 เดือน (มกราคม 2551) 

 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
 

1. เพื่อใหทราบถงึประวัติ ความเปนมาของโยคะ และการตัดสินใจเลนโยคะเพื่อสุขภาพ เพื่อ

เปนขอมูลสําหรับผูที่สนใจในการดูแลสุขภาพใชเปนประโยชนตอไป   

2. เพื่อสงเสริมใหผูที่ออกกาํลังกายหันมาสนใจในการออกกําลังกายดวยโยคะกนัมากยิง่ขึ้น 

3. เพื่อใหทราบถงึการสื่อสารทีศู่นยฝกโยคะกับผูเรียนโยคะ 
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นิยามศัพท
 

• ผูสงสาร    หมายถงึ เพื่อน ,ครอบครัว,ผูฝกสอนโยคะ,ผูม ี

                                                                                ชือ่เสียง 

                                                           

• สาร    หมายถงึ เนื้อหาสาระของโยคะ  

 

• ชองทาง    หมายถงึ การเผยแพรขาวสารเกี่ยวกบัโยคะผาน     

                                                                                ส่ือรูปแบบตางๆ  

 

• ผูรับสาร    หมายถงึ ผูเลนโยคะ 

 

• การเปดรับส่ือบุคคล            หมายถึง  ความบอยครั้งในการไดพบปะพูดคุย 

                                                                                ในเร่ืองการเลนโยคะกับเพื่อน เพื่อน  

                                                                                 รวมงาน บิดา-มารดา ญาติพี่นอง  

                                                                                 อาจารยและเจาหนาที่ของสถาบนัฝก 

        โยคะ 

 

• การเปดรับส่ือมวลชน หมายถงึ  ความบอยครั้งในการเปดรับขาวสาร 

                                                                                เกีย่วกับการเลนโยคะ จากการอาน 

                                                                                หนังสือพิมพ,นติยสาร ,ฟงวิทยุ หรือดู 

                                                                                โทรทัศน  ,อินเทอรเน็ต 

 

• การเปดรับส่ือเฉพาะกิจ หมายถงึ  ความบอยครั้งในการเปดรับขาวสาร 

                                                                                เกีย่วกับการเลนโยคะ จากเอกสารของ  

                                                                                สถาบนัการฝกโยคะ  ตางๆ เชน   

                                                                                โปสเตอร แผนพบั เปนตน 

  

 
 



บทที่ 2  
 

ทฤษฎี  แนวคิดและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

             ในการศึกษาเรื่อง“การสื่อสารเพื่อเสริมสรางสุขภาวะดวยโยคะ“ผูวิจัยไดแบงทฤษฎี 

แนวความคิดและงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ ดังตอไปนี้  

 

1. แนวคิดเกี่ยวกบัโยคะ 

2. แนวคิดดานการสื่อสารกับสุขภาพ 

3. แนวคิดเกี่ยวกบัการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน 

4. แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 

5. แนวคิดและทฤษฏีอิทธพิลของสื่อ 

6. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

 

1. แนวคิดเกีย่วกับโยคะ 
 
กําเนิดโยคะ [ Origins of YOGA]   ( http://www.thaiabc.com/yoga/) 
 

          โยคะเปนคําสนัสกฤต  หมายถงึการรวมใหเปนหนึ่ง โยคะจะรวมกาย จิต วิญาณให

เปนหนึง่  ทาํใหเรามีสติและอยูบนพื้นฐานของความจรงิของชีวิต  โยคะไมใชศาสนา เพราะมีโยคะ

บางชนิดไมเกีย่วกับศาสนาแตสวนใหญมาจากพืน้ฐานของความเชื่อและแนวทางปฏิบัติของ

ศาสนา การฝกโยคะคือ การฝกการปลดปลอยจากสิง่ลวงตาและการหลงผิด  การฝกโยคะเปนการ

ฝกการเปลีย่นแปลงตัวเอง ทั้งรางกายและจิตวิญาณ นอกจากจะเปลี่ยนแปลงแลวยังสามารถ

ปรับปรุงใหดีข้ึน 

          โยคะ เกิดขึ้นที่อินเดยีเมื่อประมาณ 4 - 5 พันปที่ผานมา เดิมจะเปนการฝกเฉพาะโยคี

และชนชัน้วรรณะพราหมณ เพื่อเอาชนะความเจ็บปวย ตอมาโยคะไดพัฒนาผานลทัธิฮนิดู มายุค

พุทธศาสนา ถงึยุคลัทธิเซนในประเทศจนี โดยแทจริงแลว โยคะไมไดเปนศาสตรของศาสนาใด

ศาสนาหนึ่ง แตเปนศาสตรสากลที่ศาสนาตาง ๆ สามารถนํามาเปนสวนหนึ่งในการปฏิบัติเพื่อ

บรรลุเปาหมายสูงสุดแหงศาสนานั้น ๆ โยคะจึงเปนที่แพรหลายไปทั่วโลก โดยเฉพาะ หะฐะโยคะ 

http://www.thaiabc.com/yoga/
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(Heath Yoga) ซึ่งจัดวาเปน Modern Yoga ที่พฒันามาจากการรวมแบบโยคะดั้งเดมิ กับวิธีปฏิบตัิ

ของพระพทุธศาสนา   

การฝกโยคะจะประกอบไปดวยสวนที่สําคญั 3 อยางไดแก 

  -   การออกกาํลังกายหรือการฝกทาโยคะ การฝกทาโยคะจะกระตุนอวยัวะและตอม    

      ตางๆในรางกายทํางานดีข้ึน สุขภาพจิตจึงดีข้ึนตามไปดวย 

  -   การกําหนดลมหายใจเขา-ออก หรือลมปราณ   การหายใจเปนแหลงกอใหเกิดพลัง  

      ของชีวิต การควบคุมการหายใจ จะทาํใหจิตใจและสุขภาพดีข้ึน 

  -   การทาํสมาธ ิ   การฝกทาโยคะและการหายใจจะเปนพืน้ฐานในการทําสมาธ ิ 

หากทานไดฝกทัง้สามอยางจะทาํใหผูฝกมีสุขภาพที่แขง็แรง จิตใจผองใสและเขมแข็ง 

 

ระดับของโยคะ เพื่อการเขาใจถึงตนเองอยางแทจริง และมีเปาหมายเพื่อยกระดับจิตใจของตนให

สูงขึ้น ควรปฏิบัติ ตาม 8 ระดับ ของโยคะ ดังนี ้ 

1. ศีลธรรม ประกอบดวยขอหามเพื่อระงับส่ิงชั่วรายตางๆ  

• ไมใชความรนุแรง  

• พูดแตความจริง ไมพูดโกหก  

• ไมลักขโมย  

• เปนกลางในสิ่งตาง ๆ  

• ไมโลภในของของผูอ่ืน  

2. จริยธรรม ประกอบดวย สํานกึแหงวิถีชวีิตอันดีงาม  

• คิดสิ่งที่ดีๆ บริสุทธิ ์สะอาดทั้งกายและใจ ( คิดดี )  

• พูดในแงดีและมีทัศนคติทางบวก ( พูดด ี)  

• ปฏิบัติทุกสิ่งดวยความตรงไปตรงมา และยุติธรรม ( ทาํดี )  

• พอใจในสิง่ที่ตนมีอยู (พอใจ )  

• ชื่นชมและเห็นคุณคา แหงธรรมชาต ิรวมทั้งสิง่ศักดิ์สิทธิ์ ( ชื่นชมยนิดี )  

3. ทาฝกอาสนะ การบริหารรางกาย และดูแลรางกายใหมีสุขภาพที่ดีข้ึน  

4. ปราณายาม เปนการบริหารลมหายใจ เพือ่ใหรางกายไดรับพลังชีวิตอยางเตม็ที ่ 

5. การควบคุมความรูสึก (การสํารวมจิต ) โดยตั้งจิตสงบอยูภายใน ไมวอกแวก  

6. การเพงจิต (Concentration) ดวยการกําหนดจิตใหอยูกบัส่ิงๆเดียว  

7. การภาวนาจิต (Meditation) โดยการศึกษา และวเิคราะหสัจจะใหถองแท  
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8. สมาธิ (Samadhi ) หมายถงึ การรักษาสภาวะจิตที่ด ีพิจารณาสภาวะความเปนจริงอยาง

แจมแจง และบรรลุถึง การเปนหนึ่งเดียวกบัจักรวาล  

ทฤษฎขีองโยคะ (Theory of Yoga)  
ทฤษฎีของโยคะ คือ การบําบัดโดยการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย ตามทีก่าํหนด โดยเนน

การหายใจ เขา - ออก ใหสอดคลองกับทาฝก และการทาํสมาธิระหวางการฝก  

 
การฝกโยคะที่ถูกตองจะมีองคประกอบดวย  
• Kept Fit บริหารรางการใหถูกตอง เพื่อคงไวซึ่งสุขภาพที่ดี  

• Balance การรักษาความสมดุลของรางกายและจิตใจโดยวางตัว และอารมณเปนกลางไว  

• Harmony ความลงตัวกับระหวางการฝกกายและจิต  

• Purify Body - Mind - Soul มีการชําระตนเองใหบริสุทธทั้งกาย - จิตใจ และจิตวญิญาณ โดยยดึ

หลักมีศีลธรรมจรรยา สํารวมจิตใจหรือทาํสมาธ ิ 
 

หลักสําคัญของการฝกโยคะ [ Objectives]  

1. หายใจแบบโยคะใหถูกตอง : หายใจเขา - ทองพอง, หายใจออก - ทองแฟบ  

• สูดอากาศเขาใหพอดีกับทาฝก เพื่อใหไดออกซิเจนมากพอ  

• ปลอยลมหายใจออกใหสุด เพื่อขับอากาศเสียออกจากรางกาย และลดความตึงเครยีด 

ของกลามเนื้อ  

• หายใจเขา - ออก ใหสอดคลองเปนจงัหวะกับทาฝกแตละทา  

2. ฝกทาแตละทา ชาๆ เปนจังหวะที่ลงตัว ควบคุมการเคลือ่นไหวของรางกาย ตามขอจํากัด

ธรรมชาติรางกายของแตละบุคคล อยาฝนเกนิไป เชน ยืดตัวมากเกนิไป เกร็งเกนิไป ตึง

มากไป บิดมากเกนิไป  

• สําหรับผูที่ผลการตรวจสอบไมผาน ควรฝกเฉพาะทาหายใจ และทาอุนรางกาย (warm-

up) ที่แนะนาํเทานั้น หรือ รับการฝกกับครูโยคะที่มวีุฒบิัตรการสอนโยคะเทานัน้  

• ผูมีปญหาดานสุขภาพแตละประเภท ใหบันทกึทาฝกทีห่ามทําอยางเครงครัด click->  

• ทาฝกตาง ๆ แบงเปน 3 ชวง ใหเร่ิมจากชวงที่ 1 กอน ฝกจนคลองสกัระยะหนึง่ซึ่งขึ้นอยู

แตละบุคคล แลวคอยเพิม่เปนชวงที ่2 และ 3 ตามลําดับ  

3. การกําหนดจติ ( Concentration ) ใหเปนหนึง่เดียวกับการฝกโดยไมวอกแวก จะทาํใหจิต

สงบเขาถงึสมาธิไดดี ข้ึน หามแขงขัน หรือคุยกันระหวางการฝก ควรอดทนและขยนัฝก

เปนประจาํควรฝกอยางนอย อาทิตยละ 3 - 4 คร้ัง  
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4. หยุดพกัและผอนคลาย หลงัแตละทาฝก ( Pause & Relax ) ใหหายใจเขา - ออก ชา ๆ ลึก 

ๆ 6-8 รอบ เพือ่คลายความตึงเครียดของกลามเนื้อ และทําใหการเตนของหวัใจปรบัเขาสู

สภาวะปกตกิอนที ่จะฝกทาตอไป  

ประโยชนของการฝกโยคะ 
• ประโยชนในทางรางกาย  

o ทําใหกลามเนือ้แข็งแรงและผอนคลายกลามเนื้อ  

o เพิ่มพูนความยืดหยุนของรางกาย  

o ทําใหรางกายเคลื่อนไหวอยางสงางาม  

o แกไขทาทางทีไ่มดีใหดีข้ึน  

o ทําใหกระดูกสนัหลงัตรง  

o ทําใหระบบในรางกายมีความสมดุล  

• ประโยชนทางจิตใจ  

o ทําใหคลายเครียด  

o ทําใหจิตใจสงบและเยือกเยน็  

o ทําใหมีความคิดที่แหลมคม  

o ทําใหจิตใจแจมใสไมฟุงซาน  

o ทําใหรูสึกสงบ  

• ประโยชนในทางพลังงาน  

o ทําใหพลงังานที่หยุดนิง่ในรางกายของเราไดเคลื่อนไหว  

o ทําใหพลงังานไหลเวียนไปทัง้ระบบของรางกาย  

o  นาํพลงังานไปสูทุกสวนของรางกาย 

 
ชนิดของโยคะ  
1. Raja-Yoga (the royal path of meditation)เปนโยคะที่เนนการเขาฌาณเพื่อทาํใหเกิด

สมาธ ิซึ่งตองการความสงบทั้งรางกายและจิตใจ ขอดีของการฝกโยคะชนิดนี้คือฝกงายมีวิธีปฏิบตัิ

ที่แนนนอน เปนการฝกแบบวิทยาศาสตร ผูฝกจะไดความสงบและปญญา ขอเสียคือการฝกจะตอง

ใชเวลามากอาจจะทําใหผูฝกตองแยกตัวเองออกจากสังคม  

2. Karma-Yoga (the path of self-transcending action)เปนโยคะที่เกี่ยวของกับศาสนา

มากที่สุด มกีารยึดเหนีย่ว พิธีกรรมบวงสรวงเทพเจา มีการสวด มกีารเขาเขาฌาณ เทพเจาที่บูชา

ไดแก พระวิษณุเปนตนขอดีคือผูฝกจะไมเห็นแกตวั ไมมฐีิติ ทํางานบรกิารไดดี  
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3. Bhakti-Yoga (the path of devotion) เปนโยคะสําหรับผูตองการเสียสละ  

4. Jnana-Yoga (the path of wisdom) เปนโยคะแหงปญญา เนนเรือ่งความจริง Reality

เปนหนึง่ โลกที่เราคุนเคยมกัจะมีภาพลวงตา เชนการเห็นเชือกเปนง ูการที่จะทราบจะตองเพงพินจิ 

การที่เราเหน็ผดิเปนชอบเรียกมายา(maya)หรือหลงผิด การแกการหลงผิดสามารถทาํไดโดยการ

ปลีกวิเวก(viveka)เมื่อรูวาอะไรไมจริงก็สละส่ิงนัน้  

5. Tantra-Yoga (which includes Kundalina-Yoga) เปนโยคะที่รวมหลายชนิดของโยคะ

รวมกัน Tantra-yoga สอนใหรูจักดานมืดของชีวิต เนนพิธีการบวงสรวง เนนการเขาฌาณเพื่อปลุก

พลังภายในรางกาย Tantra-yoga เนนการประสานกายและพลังจิต  

6. Mantra-Yoga (the path of transformative sound) เปนโยคะที่ไมซับซอน เนนการ

สวดภาวะนาและกลาวคําวา โอม  

7. Hatha-Yoga (the forceful path of physical self-transformation) จุดประสงคโยคะนี้

เปนการเตรียมรางกายเพื่อใหมีพลงัทีจ่ะบรรลุสูความสาํเร็จจะตองประกอบดวยการออกกําลังและ

ฝกลมปราณ การฝกโยคะนีจ้ะทาํใหรางกายและจิตใจแข็งแรง อดทนตอความหวิ รอน หรือหนาว 

เมื่อรางกายและจิตใจแข็งแรงก็ทาํใหผูฝกเขาถึงสมาธิฌาณไดงาย  

 

โยคะเปนการออกกําลงักายที่สามารถปฏบิัติไดทุกสถานทีท่ี่ตองการไมตองมีอุปกรณใด ๆ 

ชวย สวมเสือ้ผาที่สบายเพือ่ความคลองตัวในการเคลื่อนไหว ขณะบริหารทาโยคะ ที่เรียกกันวา 
อาสนะ ตองรักษาจงัหวะการหายใจควบคูกับจังหวะรางกาย (http://yogalives.com) 

 
ขอแตกตางระหวาง โยคะอาสนะ กับ การออกกาํลงักาย  

แปลจากคําบรรยายของ S.K. Ganguly สถาบนัโยคะ ไกวัลยธรรม อินเดีย 

 

อาสนะ การออกกาํลงักาย 

1 อาสนะหมายถึง การนั่ง ทีน่ั่ง ทานัง่  เปนทา

ของรางกายทีน่ิ่งอยูในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง 

1 การออกกาํลังกายหมายถึง การเคลื่อนไหว 

การใชความพยายาม 

2 เปนสภาวะนิ่งสงบ อยูในทาแบบเปนฝายรับ 

(passive) ความตึงของกลามเนื้อคอยๆลดลง

ไปสูความผอนคลาย  ใหความสําคัญที่จิต 

2 เปนการทาํซ้าํๆ เพิม่ความตึงของ

กลามเนื้อ  กลามเนื้อเกร็งอยูตลอดเวลา เปน

แบบ (active) ใหความสําคญัที่กลามเนื้อ 

3 เปนการเหยยีด มากกวาการเกร็งตึงกลามเนื้อ 3 เปนการเกรง็กลามเนื้อ พฒันาระบบกลามเนื้อ

http://yogalives.com/
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เนนที่การประสานของระบบประสาทกับ

กลามเนื้อ 

โดยตรง 

4 การทาํอาสนะ เปนการเรยีนรูส่ิงที่เกิดขึน้

ภายในตนเอง ใชความรูสึกภายในเปนตัวนาํ 

4 การออกกาํลังกายเปนการรับรูจากภายนอก 

ใชการรับรูตอสภาวะภายนอกเปนตัวนาํ 

5 พัฒนาอวัยวะภายในทรวงอกและอวยัวะ 

ภายในชองทอง 

5 พัฒนากลามเนื้อกลุมหลกัๆของรางกาย โดย

เฉพาะที่บริเวณแขน ขา 

6 พิจารณามนุษยอยางเปนองครวม ชวยรกัษา

สมดุลของทั้งรางกาย 

6 เนนความเชีย่วชาญ ความชํานาญที่สวนหนึง่

สวนเดียว 

7 กระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ ที่รับผิดชอบ

ดานการผอนคลาย Parasympathetic 

Nervous System 

7 กระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ ที่รับผิดชอบ

ดานการตื่นตวั Sympathetic Nervous System

8 ทําอาสนะโดยใชแรงนอยที่สุดเทาที่จะทาํได 

ทําเพียงเทาทีส่ามารถทําได ไมมีการฝนแตอยาง

ใด  

8 การออกกาํลังกายเปนการใชแรงใหมากที่สุด 

ใชแรงเพิ่มข้ึนไปเร่ือยๆ 

9 ลดการรับรูของประสาทสมัผัสทั้งหา ตอส่ิงเรา

ภายนอก 

9 เปดประสาทสัมผัสทัง้หา ใหรับรูกับส่ิงเรา

ภายนอกตลอดเวลา 

10 เปนกิจกรรมที่ใช "ความรูสึก" เปนตัวนํา 10 เปนกิจกรรมที่ใช "การกระทํา" เปนตัวนาํ 

  

เมื่อดูเพียงผิวเผิน คนทั่วไปจะเขาใจวา อาสนะ คือการออกกําลงักายชนิดหนึ่ง คนหลายคน

ถึงกับทําอาสนะดวยนยิามของแอโรบิคเลยดวยซ้าํ คือทําจนหวัใจเตนแรงขึ้นกวา 120 คร้ังตอนาท ี

เปนเวลาตอเนือ่งกัน 30 นาท ีเหงื่อออกโทรมกาย แลวเกดิความรูสึกวา ตนเองได "ทาํ" โยคะแลว  
 

อาสนะนัน้ ตองปฏิบัติดวยความ นิ่ง สบาย ใชแรงแตนอย กเ็กิดความสงสยัวา งั้นเราจะได

ประโยชนอะไรจากการฝกอาสนะ?  จึงจําเปนอยางยิ่งทีผู่สนใจโยคะจริงจัง ตองมีความเขาใจอยาง

กระจางแจง ถงึธรรมชาติของอาสนะ เขาใจผลของอาสนะตามที่เปนจริง ซึง่จะเอื้อใหเกิดประโยชน

สูงสุดแกตน 
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การฝกโยคะชวยสรางความคงที่และผอนคลายที่สัมผัสไดผานจิตของกาย อันจะกอ

ประโยชนทั้งดานสมาธิและชีวิตประจําวันโดยทั่วไป (http://yogalives.com) 

 
2. การสื่อสารกับสขุภาพ  

การสื่อสาร เปนปจจัยสาํคัญในการเพิม่ความรู สรางทัศนคติทีด่ี และเปลีย่นแปลง

พฤติกรรมดานสาธารณสุข เพื่อใหประชาชนมีสุขภาพที่ดทีั้งกายและใจ อันเปนพืน้ฐานในการ

พัฒนาเศรษฐกิจและสังคม รวมทั้งยกระดับมาตรฐานการครองชพีตางๆได (อรสา ปานขาว, 

2539 : 621) 

 

Costello (1977) ไดใหความหมายของ “การสื่อสารกับสุขภาพ” ไววา เปนการศึกษา

กระบวนการทีบุ่คคลไดรับและตีความขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพ ออกมาเปนขอมูลทีม่ีความหมายใน

เชิงการบริโภค โดยมวีัตถุประสงคเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหรือความคิด 

Kreps and Thornton (1984) กลาววา การสื่อสารกับสุขภาพนี้ คือ “ปฏิกิริยาของมนุษยที่

มีตอกระบวนการในการดูแลสุขภาพ” โดยเนนที่ความจําเปนของผูปวย/ผูบริโภคภายใตปริบทของ

สุขภาพ ทัง้นีอ้าจเปนกระบวนการสื่อสารทั้งภายในบุคคล ระหวางบุคคล ระดับกลุม องคการ 

สาธารณะและมวลชน 

การสื่อสารในทางสาธารณสุขนี้ มีอยูหลายระดับดวยกนัทัง้การสื่อสารระหวางบุคคล     

การสื่อสารกับกลุมและการสื่อสารกับมวลชน และอาจพิจารณาไดตามทฤษฎีการสื่อสารแบบ

หลายขัน้ตอน (Multi – Step Flow Theory) กลาวคือ การสื่อสารดานสุขภาพจากผูสงสารไปยัง

ผูรับสารนั้น ไมไดเกิดขึ้นเพยีงชองทางเดียวแตมีเครอืขายทางสงัคมหลายเครือขายทีจ่ะมีอิทธพิล

ตอความรู ทัศนคติและพฤตกิรรมของผูรับสาร ผูรับสารสามารถรับสารไดจากหลายแหลง ไมวาจะ 

เปนสื่อมวลชน การสื่อสารระหวางบุคคล ส่ือเฉพาะกิจ หรือแมกระทัง่ ส่ือInternet ในปจจุบันที่

นับวนัจะยิ่งมอิีทธิพลมากขึ้น 

เมื่อบุคคลรูสึกความผิดปกตทิี่เกิดขึ้นกับรางกาย และบุคคลนั้นมีความเชื่อมัน่วา เปน

อาการของความเจ็บปวย โดยพยายามอธิบายหรอืตีความอาการที่เกิดขึน้จากประสบการณของ

ตนเอง ในขณะเดียวกนักจ็ะมีการปรึกษาเพื่อน ญาติพีน่อง และพยายามแสวงหาความชวยเหลือ

ดวยวิธกีารตางๆ เพื่อใหอาการนัน้ทเุลาหรือหมดไป กอนที่บุคคลนั้นจะไปพบแพทยกลาวคือ เปน

การแสวงหาความคิดเห็นและคําแนะนําจากบุคคลอื่น ซึ่งมีความรูดานสุขภาพ โดยไมคํานงึวา 

บุคคลนั้นจะเปนทีย่อมรับของสังคมสวนใหญหรือไม อาจเปนผูรวมงาน เพื่อนบาน มิตรสหาย 

ญาติพี่นอง หมอพื้นบาน และรวมถงึพฤติกรรมที่บุคคลนั้นไมไดทาํอะไรเลย นอกจากสังเกตอาการ



 17

วา ความผิดปกติจะหายไปเองไดหรือไม ตลอดจนสามารถตัดสนิใจไดวา ควรไปหาแพทยไดแลว 

เมื่อเหน็วาการรักษาตนเองไมดีข้ึน (จินตนา งามวิทยาพงศ ,2537:10) 

 

 

เราอาจพจิารณาอิทธพิลของแหลงตางๆ ที่มีตอบุคคลในการดูแลสุขภาพไดดังภาพตอไปนี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สื่อเพื่อความ
บันเทิง 
Entertainm
ent media 

บุคคล  
Individual 

บุคคลอื่นๆ  
Other Individuals 

องคการทางสาธารณสุข  
Health professional 
Organization 

สื่อขาวและสารคดี 
News&Docum
entary Media 

บุคคลากรทาง
สาธารณสุข 
Health 
Professional 

 

แผนภาพที่ 3 แสดงอิทธิพลในดานตางๆ ที่มีตอบุคคลในทางสาธารณสุข 

(Kimberly A.Neuendorf, 1990:113) 

 

แผนภาพขางตนนี้ แสดงใหเห็นถึงขอมูลขาวสารและอทิธิพลจากแหลงตางๆ ที่อยูลอมรอบตัว

บุคคลหนึ่งๆ โดยมเีสนทีเ่ชื่อมถึงกันระหวางหนวยตางๆ ในทีน่ี้ บุคคลไดรับอิทธิพลและขอมูล

ขาวสารดานสขุภาพจากแหลงขอมูลขาวสารหลัก 4 ดานคือ 

 

1. ส่ือขาวและสารคดี 
2. ส่ือบันเทงิ 
3. บุคลากรทางสาธารณสุข 

4. บุคคลอื่น ๆ เชน ครอบครัว เพื่อนที่ทาํงาน 
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ในภาพ บุคคลจะไมไดติดตอกับองคกรทางสาธารณสุขโดยตรง แตจะเปนการติดตอผานสื่อ

ตางๆ ทัง้สื่อทีเ่ปนขาวและสารคดี และส่ือเพื่อความบันเทิงที่สอดแทรกความรูทางดานสุขภาพ

ไวดวย 

  
สื่อกับสขุภาพ 
 
 ส่ือมีความสาํคัญในฐานะทีเ่ปนตัวกลางระหวางผูสงสารกับผูรับสาร เพื่อใหเกิดความ

เขาใจที่ตรงกนั อันจะนาํไปสูพฤติกรรมที่เปนที่คาดหวงัไวได ส่ือที่สําคัญทีบุ่คคลจะให

ความสาํคัญในการเผยแพรและแสวงหาขอมูลขาวสาร ก็คือ ส่ือมวลชน ซึง่จากภาพขางตนก็

หมายถงึ ส่ือบันเทงิและสือ่สารคดีนั้นเอง ในสายตาของผูสงสารนั้น จากลักษณะของ

ส่ือมวลชนที่สามารถเขาถงึคนไปจํานวนมากภายในเวลาเดียวกัน ส่ือมวลชนจึงกลายเปน

ความหวงัของผูสงสารที่จะใชในการเผยแพรขาวสารของตน ในขณะทีผู่รับสารก็สามารถเขาถงึ

ขอมูลขาวสารตางๆ และเลือกแหลงสารไดมากยิง่ขึ้น จากการพัฒนาเทคโนโลยีทางการสื่อสาร  

“สุขภาพอนามัย” เปนประเด็นหนึ่งที่ผูสงสารและผูรับสารตองการไดรับขอมูลที่เกี่ยวของ โดย

อาศัยสื่อมวลชน 

 

บทบาทของสือ่มวลชนในดานสุขภาพอาจพิจารณาไดดังนี้ ( ศิริชัย ศิริกายะ,2540) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HEALTH CENTRIC   MEDIA CENTRIC 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   NET WORKING 

รักษา 
ฟนฟู 
ปองกัน 
สงเสริม 

แผนภาพที่ 4 บทบาทของสือ่มวลชนในดานสุขภาพ 

จากแผนภาพที่ 4 ส่ือมวลชนมีหนาที่ในการรักษา (เชน บอกวธิีการตางๆในการรักษาสุขภาพ) 

การฟนฟ ู (เชน ส่ืออาจชวยใหความบันเทงิ) การปองกนัและการสงเสริม ซึ่งถือเปนหนาทีห่ลัก

ของสื่อมวลชนในดานนี้ (เชน รายการสงเสริมสุขภาพ รายการแอโรบิค) 
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ส่ือมวลชน ที่ใชในดานสาธารณสุขอาจพิจารณาไดดังนี ้

1. ส่ือส่ิงพิมพ อาท ิ หนงัสือพมิพ นิตยสาร ฯลฯ ที่ไดสอดแทรกขาวสารดานสุขภาพไวเสมอ 

สารที่ปรากฏออกมามกัจะจงูใจและเรียกความสนใจผูอานเพราะเปนเรือ่งใกลตัว ทนัสมัย 

ทันเหตุการณ สําหรับนิตยสาร มีอยู 2 ลักษณะคือ นิตยสารเพื่อสุขภาพอนามัยโดยตรง 

เชน นิตยสารหมอชาวบาน ซึ่งไมไดมีจุดมุงหมายทางการคาแตมุงถายทอดความรู และ

นิตยสารเพื่อความบนัเทิงทั่วไป ที่ไดสอดแทรกเนื้อหาสาธารณสุขไว 

2. ส่ือภาพและเสยีง ไดแก วทิย ุโทรทัศน ซึ่งมรีายการเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยจาํนวนมาก ทั้ง

ในรูปสอดแทรกในรายการบนัเทงิ และบทความทางวิชาการออกอากาศอยูเปนประจาํ 

Lawrence Wallack (1991) ไดกลาววา มี 3 ทฤษฎี ที่อธิบายถึงบทบาทของสื่อมวลชนใน

ดานสาธารณสุข คือ 

1. Impact Theory ที่เชื่อวาส่ือมีพลังในการแกปญหาสุขภาพของประชาชน 

2. ทฤษฎนีี้เสนอวาสื่อมวลชนเปนอุปสรรคทีขั่ดขวางการมสุีขภาพที่ดีของประชาชน 

เนื่องจากลกัษณะที่เปนธุรกจิของสื่อมวลชนเอง ทีท่ําใหเกิดการ “หากนิ” กับปญหา

สุขภาพ 

3. ทฤษฎนีี้เหน็วาสื่อมวลชนไมไดมีอิทธิพลมากมายหรือโดยตรงตอประชาชน แตตอง

ทํางานรวมกับปจจัยอื่น 

 

อยางไรก็ดี Wallack ไมไดเห็นดวยกับทั้ง 3 ทฤษฎีที่กลาวมา โดยเขาเห็นวา ส่ือมวลชน

ไมไดมีผลตอสุขภาพ แตข้ึนกบับุคคลนั้นวาจะเลือกรับอยางไร (อางใน นิภาพรรณ 

สุขศิริ ,2540:5-6) 

 

ความแตกตางของผูรับสารทั้งเรื่องลักษณะประชากร จิตวิทยา วัฒนธรรม มีผลตอรูปแบบ

การคิด และวิธีการทําความเขาใจของบุคคลตางๆ ซึ่งแตกตางกันไปในแตละที่ การใช

สื่อมวลชนอยางเดียวยอมไมสามารถเขาถึงกลุมคนทุกกลุมไดเทากัน ในลักษณะเชนนี้ ส่ือ

บุคคลจะมีความสําคัญเปนอยางยิ่ง ซึ่งผูสงสารทุกคนตองคํานึงถึง ซึ่งตามทฤษฎีการโนมนาว

ใจ  ส่ือบุคคลจะมีบทบาทสําคัญมากในเรื่องของการโนมนาวใจคนใหปฏิบัติตามไดมากกวา

ส่ือมวลชน ส่ือบุคคลถือวามีความสําคัญอยางยิ่งและเปนแกนหลักในการนํานวกรรมไปสู

กลุมเปาหมาย ฉะนั้น ในการสื่อสารสาธารณสุขจึงตองอาศัยส่ือบุคคลดวย ดังภาพขางตนที่

ชี้ใหเห็นถึงอิทธิพลของบุคคลอื่น ๆ รวมทั้งบุคลากรทางสาธารณสุขที่มีความสําคัญตอการ

ตัดสินใจของบุคคลในดานสุขภาพ 
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นอกจากสื่อมวลชนและสื่อบุคคล การพฒันาทางเทคโนโลยกีารสื่อสารและสารสนเทศใน

ปจจุบัน สงผลให Internet มีบทบาทสาํคัญมากขึน้ ซึ่งถือเปนอกีชองทางหนึ่งในการดูแล

สุขภาพ จากที่มีแหลงขอมลูตางๆ ที่ใหความรูเกีย่วกับสุขภาพ การรักษาสุขภาพและรวมไปถึง

ผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพมากมาย  

 
3.  แนวคิดการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน (Integrated Marketing Communication) 
 จากกระแสการแขงขันทางธรุกิจที่นบัวนัจะทวีความรนุแรงมากขึน้ อันเนื่องมาจากผูผลิต

สินคาตางหากกลยทุธทางการตลาดในรปูแบบใหมๆออกมาเพื่อกระตุนการซื้อของผูบริโภค ดังนัน้

แนวคิดการตลาดที่เนนเพียงแคองคประกอบของ 4P ซึ่งประกอบดวย ผลิตภัณฑ (Product) ราคา 

(Price) ชองทางการจัดจําหนาย (Place) และการสงเสรมิการตลาด (Promotion) ในการนําเสนอ

ตอผูบริโภคอาจไมมีประสิทธภิาพทีพ่อเพียงอีกตอไป (Belch&Belch,2001) ทําใหอีกหนึง่กลยทุธ

ทางการตลาดที่นกัการตลาดไมสามารถปฏิเสธไดวา เปนเครื่องมือที่ทาํใหธุรกิจสามารถประสบ

ความสาํเร็จไดในเวลาอนัรวดเร็ว นั่นคือ การสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน (Integrated 

Marketing Communication) หรือที่เรามกัจะเรียกกันวา IMC 

  

การสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน ไดเขามาเปนปจจัยหลักทีท่ําใหธุรกิจประสบ

ความสาํเร็จ และดวยกระแสความแรงของการตลาดยุคใหมนี ้จงึไดมีผูใหนิยามความหมายของ

การสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน (IMC) ไวหลายทานดวยกัน 

  

สมาคมบริษทัตัวแทนโฆษณาแหงสหรัฐอเมริกา ไดใหความหมายของการสื่อสารตลาด

แบบผสมผสานวา เปนแนวคิดของการวางแผนการสื่อสารการตลาดทีต่ระหนักถึงความสําคัญของ

คุณคาเพิ่มของการวางแผนการสื่อสารทีม่คีวามครอบคลุมและเปนแบบแผน ซึง่มีการประเมิน

บทบาททางกลยุทธของการใชการสื่อสารหลายรูปแบบเขาดวยกนัอยางมีประสิทธิภาพ ไดแก การ

โฆษณา การสงเสริมการขาย การตลาดทางตรง และการประชาสัมพันธ เปนตน โดยรวมกลยทุธ

ทางการสื่อสารการตลาดทัง้หมดเขาดวยกนั เพื่อกาํหนดแนวทางที่มีความสอดคลองตอเนื่องกัน

และมีความชดัเจน โดยผานการสื่อสารทีม่ีความเปนหนึ่งเดียวกนั (Kotler,2003) 

  

Shultz (1993) ใหความหมายของการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน (IMC) ไววา เปน

กระบวนการของการพัฒนา และใชรูปแบบการสื่อสารทีห่ลากหลายในการสื่อสารกับลูกคาและ

ผูบริโภคกลุมเปาหมายอยางตอเนื่อง โดยมุงใหแตละกลุมผูรับสารที่เลอืกสรรแลวเกดิพฤติกรรม

ตามเปาหมายที่วางไว แนวคิดการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสานจะพิจารณาทุกจดุที่ลูกคาหรือ
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ผูบริโภคกลุมเปาหมายมีการติดตอกับตราสินคาหรือองคกร และใชการสื่อสารทุกรูปแบบอยาง

สอดคลอง โดยเริ่มตนแผนงานที่กลุมเปาหมายผูรับสารคือลูกคาและผูบริโภคเปาหมายเปนหลัก

แลวจึงยอนกลับมาวางแผนงานในการสื่อสาร ทัง้การออกแบบตัวสารและการใชเครื่องมือส่ือสาร

อยางผสมผสาน จึงกลาวไดวาแนวคิดของการวางแผนการสื่อสารเพื่อการตลาดทีมุ่งเนนการเพิ่ม

คุณคาของแผนงานที่ซับซอนในการประเมินบทบาทเชงิกลยทุธของเครื่องมือส่ือสารตางๆอยาง

ผสมผสาน เพือ่ใหผลการสื่อสารนั้นมีความชัดเจน ตอเนื่อง และสรางผลกระทบทางการตลาดได

อยางสงูสุด หรือกลาวไดอีกนัยนึงวา เมื่อการสรางสมัพนัธภาพคือหวัใจของการตลาดยุคใหม การ

ส่ือสารการตลาดแบบผสมผสาน ก็คือ เครือ่งมือในการสรางสัมพันธภาพนัน้ (Shultz, 

Tannebaum and Lauterborn, 1993) 

  

Duncan (2005) ใหความหมายของการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสานวา คือ 

กระบวนการในการวางแผน (Planning) นําเสนอ (Execution) และตรวจสอบ (Monitor) ขอความ

ของตราสินคา (Brand Message) ที่นักการตลาดสรางขึ้นมาเพื่อเชื่อมความสัมพันธระหวางตรา

สินคากับลูกคา โดยการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน จะเนนใหเกิดความรวมมือ ความคิด

สรางสรรค การผสมผสานในการสื่อสาร 

  

Belch&Belch (2001) กลาววา การสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน จะเกี่ยวพนักบัการ

สงเสริมการตลาด (Promotion) หลากหลายรูปแบบ และกิจกรรมทางการตลาด (Marketing 

Activities) ทีจ่ะสื่อสารไปยงัลูกคาของบรษิัท ดังนั้นนักการตลาดจึงตองพิจารณาเครื่องมือที่ใชใน

การสงเสริมการตลาดที่เหมาะสม เชน ประชาสัมพนัธ (Public Relations) การสงเสริมการขาย 

(Sales Promotion) และการตลาดทางตรง (Direct Marketing) เพื่อใหเกิดการสื่อสารทีม่ี

ประสิทธิภาพมากที่สุด ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ Sirgy (1998) ที่เหน็วาเปนการเพิ่มคุณคา

ใหกับแผนการสื่อสารการตลาด ดวยการผสมผสานเครื่องมือการสื่อสารอยางกลมกลืน มีความ

สอดคลองชัดเจน และกอใหเกิดการสื่อสารที่มีคุณคา 

  

นอกจาก Schultz จะใหความสําคัญกับ IMC วาเปนกระบวนการพัฒนาและใชรูปแบบ

การสื่อสารทีห่ลากหลายในการสื่อสารกับลูกคาและผูบริโภคกลุเปาหมายอยางตอเนื่องแลว ในอกี

ดานหนึง่ Schultz ( Citied In Sirgy,1998 : 4) ยังใหมุมมองเพิม่เติมวา เปนกระบวนการจัดการ

ขาวสารขอมูลหรือสินคา ที่จะสงมอบใหกบัลูกคา หรือผูมุงหวัง เพื่อกระตุนใหเกิดการซื้อสินคา 

และนํามาซึง่ความจงรักภักดขีองลูกคาในทีสุ่ด 
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 ดังนัน้ การสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน (IMC) หมายถึง กระบวนการในการสื่อสาร

ขอมูลหรือตราสินคาขององคกรไปยังกลุมผูบริโภคเปาหมาย ดวยการสงผานเครื่องมอืส่ือสาร

การตลาดทีม่กีารผสมผสานอยางเหมาะสม เชน การโฆษณา (Advertising) การประชาสัมพันธ 

(Public Relations) การสงเสริมการขาย (Sales Promotion) การตลาดทางตรง (Direct 

Marketing) เปนตน โดยเครื่องมือส่ือสารการตลาดที่ใชนั้นตองมีความสอดคลองไปในทิศทาง

เดียวกนัและนาํเสนออยางตอเนื่อง เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสงูสุดในการสื่อสาร อันจะกอใหเกิด

คุณคาตอตราสินคา และนํามาซึ่งความจงรักภักดีตอตราสินคาในที่สุด 

 

• เครื่องมือในการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน (Integrated Marketing 
Communication tools) 
 ความสําเร็จขององคกรธุรกิจในทุกวันนี้ คงไมสามารถปฏิเสธไดวาการสื่อสารการตลาด

แบบผสมผสาน เปนหนึ่งในกลยุทธทางการตลาดที่ทําใหองคกรบรรลุเปาหมายในการนําสาร หรือ

ส่ิงที่นักการตลาดตองการนําเสนอไปยังผูบริโภค โดยการผสมผสานเครื่องมือดานตางๆของการ

ส่ือสารการตลาดเขาดวยกันอยางกลมกลืนเปนหนึ่งเดียว เพื่อใหบรรลุเปาหมายตามที่ตราสินคา

ตั้งไวอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งเครื่องมือการสื่อสารการตลาดที่เปนที่ยอมรับกันในวงกวางของธุรกิจ

ทั่วไปมีมากมายหลายรูปแบบดวยกัน โดย Sirgy (1998) and Shultz&Kitchen (2000) ไดแบง

เครื่องมือการสื่อสารการตลาดออกเปน 4 แบบ คือ การโฆษณา (Advertising) การประชาสัมพันธ 

(Public Relations) การสงเสริมการขาย (Sales Promotion) การตลาดทางตรง (Direct 

Marketing) สวน Duncan (2005) ไดแบงเครื่องมือออกเปน 9 แบบ โดยเพิ่มในสวนของการขาย

โดยใชพนักงานขาย (Personal Selling) บรรจุภัณฑ (Packaging) การเปนผูสนับสนุน 

(Sponsorships) การตลาดเชิงกิจกรรม (Event Marketing) และการบริการหลังการขาย 

(Customer Service) ในขณะที่ Smith (1998) ไดแบงออกเปน 12 แบบ โดยเพิ่มในสวนของ งาน

นิทรรศการ (Exhibitions) การสื่อสาร ณ จุดขาย (Point-Of-Sales And Merchandising) และ อิน

เทอรเน็ท (Internet ) ข้ึน 

 

• แนวคิดการใชสื่อแบบผสมผสาน 
 การผสมผสานชองทางการสื่อสารที่หลากหลายเขาไวดวยกนั เปนอกีกลยทุธหนึง่ที่ใชกนั

ในสื่อเพื่อประชาสัมพนัธอยางแพรหลาย ทั้งนี้เพราะการกําหนดสื่อเพยีงสื่อเดียวไมอาจมีพลงัมาก

พอที่จะพัฒนาความรู สรางทัศนคติ และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดสมบูรณแบบ ดังที่ Katz และ 

Lazarsfeld อธิบายไวในหนงัสือเร่ือง “The Personal Influence” (อางถึงใน จิตราภรณ สุทธิวร

เศรษฐ,2537) วาการตัดสินใจของบุคคลในการยอมรบัหรือใหการสนบัสนุน มิใชไดรับอิทธิพลจาก
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ส่ือสารมวลชนเพยีงอยางเดียว แตมาจากบุคคลซึ่งคนเหลานั้นใหการยอมรับปละใหความเชื่อถือ

มากกวา 

 การสื่อสารประยุกตมิไดจํากดัขอบเขตการใชส่ือเฉพาะดานใดดานหนึ่ง แตเปนความ

พยายามในการผสมผสานสื่อ (media mix) และประยกุตการใชส่ือตางๆอยางหลายอยาง โดย

เนนหนักไปทีพ่ิจารณาความเปนไปไดของสื่อในการเขาถึงบุคคลทีถู่กตอง (right person) ในชวง

เวลาที่ถูกตอง(right time) และดวยขอความที่ถกูตอง (right message) ซึ่งถือวาเปนหลักเกณฑ

สําคัญในการจัดการการสื่อสาร (Michael L.Ray,1982 อางถงึใน กุลวดิา จินตกะวงศ,2548) 

 
4.  แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม
 
    คําวา “พฤติกรรม” นัน้หมายถงึ ปฏิกิริยาหรือกจิกรรมทุกชนิดทีม่นษุยกระทํา แมวาจะสงัเกตได

หรือสังเกตไมไดก็ตาม สําหรับในดานพฤติกรรมสุขภาพก็มีความหมายเชนเดียวกบัพฤติกรรมทัว่ๆ 

ไป แตมุงเนนเฉพาะในเรื่องของสุขภาพอนามยั เชน การปฏิบัติตนเกี่ยวกับการรักษาความสะอาด

รางกาย ซึง่ไดแก การอาบน้าํ การแปรงฟน การตัดเล็บ สระผม ฯลฯ ส่ิงแสดงออกดงัตัวอยางที่ยก

มานี ้ จะสามารถมองเหน็ไดหรือสังเกตไดอยางชัดเจนวาบุคคลไดกระทําหรือปฏิบัติ (ประภาเพญ็ 

สุวรรณ 2526: 155) 

Carter V. Good (1959: 55-56) ไดกลาวถึงความหมายของพฤติกรรมสุขภาพวาหมายถงึ 

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทัง้ภายใน (Covert Behaviors) และเกิดขึ้นภายนอก (Overt Behaviors) 

ที่คาดหวังจะใหผูเรียนมีหรือเกิดขึ้นในตัวผูเรียนทีเ่กี่ยวของกับสุขภาพอนามยั พฤติกรรมทางดาน

สุขภาพนี้จะรวมถงึการปฏบิัติที่สังเกตได และการเปลีย่นแปลงภายในที่สังเกตไมไดแตสามารถจะ

จัดไดวาเกิดขึ้น 

 

• ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ 

ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526: 201) ไดกลาวถงึแนวคิดของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

สุขภาพไวดังนีค้ือ 

1. พฤติกรรมอาจเปลี่ยนแปลง โดยการบงัคบั การเลียนแบบ และการเห็นความสาํคัญ

ของสิ่งทีเ่ปลี่ยนแปลงได 

2. การใชวิธทีางการศึกษาในการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมสุขภาพจะทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไดผลถาวร 

3. พฤติกรรมสุขภาพบางอยางสามารถเปลี่ยนไดโดยการบงัคับซ่ึงจะเปลีย่นไดเฉพาะ
พฤติกรรมดานการปฏิบัติเทานั้น สวนพฤติกรรมดานความรูและทัศนคติจะไมเปลีย่น 
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• องคประกอบที่มีผลตอพฤติกรรมสขุภาพ 

 องคประกอบหรือปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพโดยทั่วไปนั้น มีอยู 3 องคประกอบคือ 

องคประกอบดานความรู องคประกอบดานทัศนคติ และองคประกอบดานการปฏิบัติ สวนการเกิด

พฤติกรรมนั้นเปนกระบวนการที่สลับซับซอนมาก และมีองคประกอบหลายอยางที่มีผลตอ

พฤติกรรมสุขภาพของบุคคล เชน องคประกอบทางดานจิตวิทยา องคประกอบทางดานสังคมและ

วัฒนธรรม องคประกอบดานเศรษฐกิจ องคประกอบดานการศึกษา และองคประกอบทางดาน

การเมือง (ประภาเพ็ญ สุวรรณ 2526: 173-185) 

ธนวรรธน อ่ิมสมบูรณ (ธนวรรธน อ่ิมสมบูรณ 2529: 131-133) ไดกลาวถงึเรื่องพฤติกรรม

สุขภาพไววา การที่จะทาํใหบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมในเรื่องหนึ่งเรื่องใดนั้น ตามปกติ

มิใชเปนสิง่ที่เกิดขึ้นไดงายเหมือนอยางทีเ่ขาใจกันอยูในขณะนี้ การใหความรูแตเพยีงอยางเดยีวไม

อาจทาํจะใหเกิดพฤติกรรมหรือการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในเรื่องที่ตองการได 

ตามหลกัพฤตกิรรมศาสตรนัน้พฤติกรรมสุขภาพจะเกิดขึน้ไดจะตองมปีจจัยตางๆ หลาย

ประการดวยกนัซึ่งสามารถจาํแนกออกไดเปน 3 ลักษณะดวยกนัคือ ปจจัยที่ชวยโนมนาวบุคคลให

เกิดพฤติกรรมสุขภาพ (Predisposing Factors) ปจจัยที่ชวยสนับสนุนใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพ 

(Enabling Factors) และปจจัยที่ชวยเสริมสรางใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพ (Reinforcing Factors) 

ปจจัยโนมนาว เปนปจจัยทีเ่กี่ยวของกับความรู ความเขาใจ ความเชื่อ เจตคติ และคานิยม

ของบุคคลที่มตีอเร่ืองหนึง่เรือ่งใดที่เกีย่วของกับพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล ปจจัยประเภทนี้

เกิดขึ้นจากการเรียนรูหรือประสบการณที่ไดจากการเรียนรูของแตละบุคคล ซึ่งสวนใหญแลวมักจะ

ไดรับจากการใหความรู การเปลี่ยนแปลงเจตคติ และการสรางคานิยมที่บุคคลไดรับทั้งในทางตรง

และทางออม หรือจากการเรยีนรูของตนเอง 

ปจจัยสนับสนนุ เปนปจจัยที่เกิดขึ้นจาการที่บุคคลตางๆ ไดมีบริการอุปกรณ ตลอดจนสิ่ง

ตางๆ ทีเ่ปนสวนประกอบของพฤตกิรรมอยูอยางพอเพียง และมีโอกาสที่จะใชบริการหรืออุปกรณ 

รวมทัง้สิ่งตางๆ ที่มีอยูและจัดหาไวใหอยางทัง่ถึง ตวัอยางเชน ปจจัยสนับสนนุของพฤติกรรม

สุขภาพในดานการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง ไดแกสถานบริการทางการแพทยและสาธารณสุข

ตางๆ ทีม่ีอยูในชุมชนและโอกาสทีจ่ะใชบริการตางๆ เหลานัน้ การที่จะใหคนเกิดพฤติกรรมสุขภาพ

เกี่ยวกับการรักษาความสะอาด ก็จะตองมีถังขยะและระบบการเก็บรวบรวมขยะใหทั่วถงึ หรือการ

ที่จะทําใหชาวบานในชนบทมีพฤติกรรมสขุภาพเกี่ยวกับการโภชนาการไดอยางเหมาะสมกจ็ําเปน

จะตองมีแหลงอาหารหรือแหลงผลิตอาหารในทองถิน่ใหพอเพยีงเปนปจจัยที่สนับสนนุเหลานีเ้ปน

ตน 
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ปจจัยสรางเสริม เปนปจจัยที่สําคัญมากในกระบวนการสุขศึกษา นอกเหนือไปจากปจจัย

โนมนาวและปจจัยสนับสนุนแลว ปจจัยสรางเสริมในทีน่ี้ไดแกปจจัยเกิดจากการกระทําของบุคคล

ตางๆ ที่เกีย่วของกับการดาํเนนิงานทัง้ในทางตรงและทางออม ตวัอยางเชน การปลูกฝงหรอื

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในเรื่องตางๆ ในกลุมเปาหมายที่เปนเด็กและเยาวชน ปจจัยสราง

เสริมที่สําคัญไดแก พอแม ผูปกครอง พีน่อง ครู บุคลากรอื่นๆ ในโรงเรียนและกลุมเพื่อนนกัเรียน

ดวยกนั รวมทัง้บุคคลที่เปนสิ่งแวดลอมในสังคมภายนอก บานและโรงเรียนดวย บคุคลเหลานีจ้ะมี

อิทธิพลตอการปลูกฝงหรือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในแงของการอบรมสั่งสอน การกระตุน

เตือน การชักจูง การเปนตวัอยาง การดแูลกวดขัน รวมทั้งการสงเสริมใหเกิดการกระทาํหรอืการ

ปฏิบัติในลักษณะที่เหมาะสม สําหรับกลุมเปาหมายในชุมชนกเ็ชนกนั ปจจัยสรางเสริมที่สําคัญใน

การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมสุขภาพไดแก ครอบครัว เครือญาติ เพื่อนๆ เจาหนาที่สาธารณสุข 

แพทย พยาบาลตลอดจนบคุคลอื่นๆ ที่เกีย่วของจงึมีบทบาทในการชี้แนะชักจูง สนบัสนุน กระตุน

เตือนและจูงใจใหเกิดการกระทําหรือพรอมที่จะกระทาํในสิ่งที่จะนําไปสูการมีสุขภาพหรือ

พฤติกรรมสขุภาพตามเปาหมาย (อางถงึใน กรมพลศึกษา, 2529: 5-12) 

• สุขภาพปจจยัสําคัญของมนุษย 
มนุษยยอมตองการแสวงหาการดํารงชวีิตอยูดวยอยางเปนสุข ตองการมีชีวิตที่ยนืยาวนาน 

มีรางกายสมบรูณแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บ และปราศจากอนัตรายใดๆ ทัง้ปวง ดังพุทธ

ภาษิตที่วา “ความไมมโีรคเปนลาภอันประเสริฐ” หรือคํากลาวทีว่า “ผูมีสุขภาพดีเสมือนมทีกุอยาง” 

แตความปรารถนาเชนวานัน้จะเกิดผลเปนความจริงขึน้มาไดนั้น ทุกคนจักตองมีความรูความเขาใจ

เร่ืองสุขภาพอนามยั (Health knowledge) ที่ถูกตองและสามารถนําความรูเร่ืองสุขภาพนัน้ไป

ปฏิบัติ (Health practice) จนเกิดความเคยชินหรือเกดิสุขนิสัยและทักษะ (Health habits and 

skills) และการปฏิบัติอยางถกูตองอยูเสมอเปนประจาํจะเกิดความรูสึกซาบซึ้งอยูในจิตใจจนเกดิ

เปนเจตคติที่ดตีอสุขภาพ (Health attitude) ฉะนัน้การศึกษาหาความรูปฏิบัติตนจนเกิดเปนสุข

นสัิยและเกิดเจตคติในทางสขุภาพที่ดนีั้นเปนปจจัยสาํคญัที่สุด ที่จะชวยใหการดําเนนิชีวิตอยาง

สมบูรณพูนสขุตลอดชีวิต 

คําวา “อนามยั” (Hygiene) นัน้หมายถึง “วิทยาการแขนงหนึง่ทีว่าดวยหลกัในการบํารุง 

ปองกนั สงเสริม และดํารงไวซึ่งสุขภาพ (Health) ที่ดีของบุคคล เพื่อใหสามารถนําไปใชในการ

ดํารงชีวิตใหมคีวามสุขสมบูรณพูนสุขตลอดชีวิต (Healthful living)” 

การที่บุคคลจะดํารงชีวิตอยูอยางสุขสมบูรณดังกลาวนัน้ไดจักตองประกอบดวย “สุขภาพ” 

ที่ดี ที่สมบูรณ ซึ่งสุขภาพที่ดีทีว่านั้นจะตองประกอบดวยสุขภาพทีด่ีทางกาย (Physical health) 

และสุขภาพทีด่ีทางจิตใจ (Mental health) ดวย จะขาดเสียอยางใดอยางหนึง่ไมได เพราะ 
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“รางกายกับจติใจเปนอันหนึง่อันเดียวกนั ไมสามารถแยกออกจากกนัได” จึงตองไดรับการสงเสริม

สุขภาพทัง้ทางกายและจิตใจใหดีอยูเสมอ 

แตกอนจะสงเสริม “สุขภาพ” ใหดีนั้น จําเปนตองทําความเขาใจกบัคําวา “สุขภาพ” ใหดี

เสียกอน เพราะจะชวยใหเขาใจถึงคําวา “ อนามยั” ไดดี และแจมแจงยิ่งขึน้ “สุขภาพ” (Health) 

ตามคําจํากัดความขององคการอนามัยโลก (WHO) กลาววา “สุขภาพหมายถงึสภาพแหงความ

สมบูรณของรางกาย จิตใจและการดํารงชวีิตอยูในสงัคมไดดวยดี มิใชเพียงแตความปราศจาก 

โรคภัยไขเจ็บ และความทพุพลภาพเทานั้น” จากคาํจํากัดความนีสุ้ขภาพมีความหมายถงึสุขภาพ

ทางกายและทางจิต 

สุขภาพทางกาย (Physical health) หมายถึง สภาพทีด่ีทางรางกาย อวัยวะสวนตางๆ อยู

ในสภาพที่มีความสมบูรณแข็งแรงสามารถทํางานไดเปนปกติ และมีความสมัพนัธกันทุกสวนเปน

อยางด ีและกอใหเกิดประสทิธิภาพในการทํางานดวย 

ฉะนัน้เมื่อทกุคนเปนวาสุขภาพเปนปจจัยสําคัญในการดําเนนิชีวิต ทุกคนจะตองเรียนรู

เร่ืองสุขภาพและจะตองปฏบิัติตนใหถูกหลักสุขภาพนัน้ จึงจะไดชื่อวาเปนผูม ี “อนามัย” ดี (จรินทร 

ธานีรัตน,2523:1-6) 

 
5 .แนวคิดและทฤษฏีอิทธิพลของสื่อ
  

กอนที่เราจะกลาวถงึอิทธิพลของสื่อที่มีตอการตัดสินใจ หากปราศจากกระบวนการสื่อสาร 

สารที่ตองการจะสื่อใหกับผูรับก็ไมสามารถจะถึงผูรับได ดังนัน้ ตองเกดิการสื่อสารระหวางบุคคล ที่

ประสงคจะนาํขาวสารสงตอใหกับบุคคลอื่นๆ และนัน่กค็ือกระบวนการในการสื่อสารที่ตองมทีัง้ ผู

สงขาวสาร สาร ส่ือและผูรับสาร 

 โดยปกติในกระบวนการสื่อสารจะมีองคประกอบอยางนอย 4 ประการดวยกัน คือ แหลง

สาร สาร ชองสาร ผูรับสาร ผลที่เกดิจากการสื่อสาร และปฏิกริิยาตอบสนอง เราอาจสราง

แบบจําลองของการสื่อสารที่ประกอบดวยองคประกอบทั้งหกประการดวยคําพูด ดังตอไปนี ้ คือ 

กระบวนการทีผู่สงสาร สงสารผานชองทางสารไปยังผูรับสาร แลวกอใหเกิดผลบางประการขึ้น โดย

ผูรับสารมีปฏิกิริยาตอบสนองออกไป 

 

1. แหลงสาร (Source) 

การสื่อสารทกุชนิดตองมีแหลงสารหรือผูสงสาร แหลงสารอาจเปนคนคนหนึง่ หรือคน

หลายคนที่ทาํงานรวมกนัเปนองคกร ทีพ่ดู เขียน หรือแสดงกิริยาทาทางใหบุคคล หรือองคกรอ่ืน
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ทราบ จะเห็นวา มีปจจัยสาํคัญอยางนอย 4 ประการในตัวของแหลงสารทีก่ําหนดความสามารถ

ของแหลงสารในการสื่อสาร ปจจัยที่สําคญัเหลานี้ไดแก ทักษะในการสื่อสาร ทัศนคติ ความรู และ

ระดับของสังคมและวัฒนธรรม การสือ่สารจะมีประสิทธิภาพถาหากวาแหลงสารและผูรับสารมี

คุณลักษณะทัง้ 4 ประการนี้ คลายๆ กนั 

 

2. สาร (Message) 

หมายถงึ ส่ิงเราที่แหลงสารสงออกไปยังผูรับสาร เราอาจกลาวถึงสารในลักษณะตางๆ กัน

ได เชน กลาวถึงสารในลักษณะของสัญญาณผูรับสาร สามารถแปลหรือเขาใจได สารถือไดวา เปน

ผลผลิตของผูสงสารที่สงผานชองสารไปยงัผูรับสารในแผนภาพไดแสดง องคประกอบของสารไว 

ไดแก รหัสของสาร เนื้อหาของสาร การปฏิบัติตอสาร สวนประกอบ และโครงสราง สารทุกชนิดตอง

เกี่ยวของกับรหัสอยางใดอยางหนึง่ รหัสคือกลุมของ สัญลักษณที่สามารถนาํมาจัดระเบียบเพื่อให

เกิดความหมายตอบุคคลบางคน เนื้อหาของสารเกีย่วของกับความคดิที่อยู 

ภายในตัวสาร ในแตละเรื่องที่ส่ือสารกันจะมีความคิดหลายความคิด ซึ่งแหลงสารสามารถเลือก

นํามาเขารหัส การปฏิบัติตอสาร คือการตัดสินใจของแหลงสารเกี่ยวกับการเลือกและจัดระเบียบ 

รหัสและเนื้อหา รวมทัง้วิธีการถายทอดรหสัและเนื้อหานัน้ ภายในแตละองคประกอบของสาร คือ 

รหัส เนื้อหา และการปฏิบัติที่กลาวแลว จําเปนตองพิจารณาสวนประกอบและโครงสรางดวย แต

ละองคประกอบของสาร ลวนตองมีสวนประกอบและสวนประกอบตางๆ ตองถกูจัดระเบียบเขา

เปนโครงสรางอยางใดอยางหนึง่ สวนประกอบของรหัส เชน ภาษา อาจเปนสระหรือพยัญชนะซึ่ง

ตองถูกจัดระเบียบเขาเปนโครงสรางในรปูของวลีหรือประโยคเปนตน 

 

3. ชองสาร (Channel) 

เราอาจคิดถึงชองสารในแงของคลื่นแสง หรือส่ือในการสื่อสาร เชน โทรทัศน วทิยุ 

หนงัสือพมิพ นิทรรศการ ฯลฯ แผนภาพนี้ใหขอคิดเกี่ยวกับชองสารในลักษณะของประสาทสัมผัส

ทั้ง 5 ดังนั้นจึงอาจเหน็ไดยิน สัมผัส ล้ิมรส หรือดมกลิ่นสารได 

 

4. ผูรับสาร (Receiver) 

เมื่อมีแหลงสารหรือผูสงสารในการสื่อสารทุกครั้ง จงึจําเปนตองมีผูรับสารในการสื่อสารทุก

คร้ัง เชนเดียวกับแหลงสารผูรับสรอาจเปนคน ๆ หนึ่ง คนกลุมหนึง่หรือเปนองคกรกไ็ด การที่ผูรับ

สารจะสารไดดีแคไหนขึ้นอยูกับ ปจจัยในตัวของผูรับสาร อันไดแกทักษะในการสื่อสาร  

ทัศนคติ ความรูและระดับของ สังคมและวฒันธรรม 
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นอกจากองคประกอบทัง้ 4 แลว ในการสื่อสารทุกครั้งตองเริ่มที่มีแหลงสาร แหลงสารจะ

เอาสารเขารหสั เพื่อสงไปตามชองสารถงึผูรับสาร และกอนที่ผูรับสารจะเขาใจสารตองมีการ 

ถอดรหัสที่ผูสงสารสงมา ใหกลายเปนสารเสียกอน จงึจะเขาใจสารนัน้ได ในกระบวนการสงสาร 

จากแหลงสารถึงผูรับสารนี้ อาจมีอุปสรรคตางๆ ทีท่าํใหการสื่อสารมีประสิทธิภาพนอยลงหรือ ไม

บรรลุ เปาหมาย อุปสรรคจะปรากฏอยูในทุกขั้นตอนของกระบวนการสื่อสาร 

จากแผนภาพจะเห็นไดชัดเจนวา การสื่อสารมีลักษณะเปนกระบวนการ ซึ่งหมายถึงการมี

ลักษณะตอเนื่องอยูตลอดเวลา  ไมมีการหยุดนิ่ง  จะตองมีบางสิ่งบางอยางที่ เกิดขึ้นกอน

กระบวนการแบะมีบางสิ่งบางอยางที่เกิดหลังกระบวนการตอเนื่องกันอยูเสมอ กลาวอีกนัยหนึ่งใน

กระบวนการสื่อสารนั้น จะมีการกระทําโตตอบกลับไปกลับมาระหวางผูสงสารและผูรับสาร

ตลอดเวลาผูสงสารกลายเปนผูรับสารและผูรับสารกลายเปนผูสงสารในเวลาเดียวกัน 

ทฤษฎีเกี่ยวของกับอิทธิพลของสื่อตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล โดยแบงออกเปน

ส่ือบุคคล ส่ือมวลชนและสื่อเฉพาะกิจ มีรายละเอียดดังนี้ 

 

• อิทธิพลของสื่อบุคคล 
 ส่ือบุคคล หมายถงึ ตัวบุคคลผูที่นาํพาขาวสารจากบุคคลหนึง่ โดยอาศัยการติดตอส่ือสาร

แบบตัวตอตัวระหวางบุคคล 2 คนหรือมากกวา 2 คนขึ้นไป ส่ือบุคคลในการวิจยัครั้งนี ้ ไดแก 

บุคคลในครอบครัว (พอ แม ญาต)ิ ครู อาจารย เพื่อน ในที่นี้จะกลาวถงึหลกัการและแนวคดิ

เกี่ยวกับการสื่อสารระหวางบุคคล 

 

หลักการและแนวความคิดการสื่อสารระหวางบุคคล 

 แคทซ และ ลาซารสเฟลด (Katz and Lazarsfeld,1995:27) ใหความเหน็วาการสือ่สาร

ระหวางบุคคล มีผลตอการทาํใหผูรับสารยอมรับทีจ่ะเปลี่ยนแปลงทัศนคติและยอมรับที่จะให

ความรวมมือ ในการดําเนนิกิจกรรมตางๆ มากที่สุด ฉะนัน้สื่อบุคคล จึงมีความสําคัญ มากกวา

ส่ือมวลชนในขั้นจูงใจ สวนสื่อมวลชนจะมีความสาํคัญกวาในขั้นของการ ใหความรู ความเขาใจที่

ถูกตองและอาจมีผลบาง ในการสรางทัศนคติ ในเรื่องทีบ่คุคลยังไมเคย รับรูมากอน 

  

โรเจอร และ ชเูมคเกอร (Rogers and Shoemaker,1971) ไดกลาวไววาในกรณีที่ตองการ

ใหบุคคลใดๆ เกิดการยอมรับในสารที่เสนอไป หรือใหการสื่อสาร มีประสิทธิภาพที่สุดสื่อที่ใชใน 

การกระตุนใหเกิดการตัดสินใจ ยอมรับสารนั้น ควรใชการสื่อสาร ระหวางบุคคลโดยใชส่ือบุคคล 

เปนผูเผยแพรขาวสาร ทัศนคติและพฤตกิรรมในการยอมรับสารนั้น นอกจากนีย้งัเปนวิธทีี่ชวยให

ผูรับสาร มีความเขาใจกระจางชัดตอสารและตัดสินใจรับสารไดอยางมั่นใจยิง่ขึ้นอีกดวย 
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 การสื่อสารระหวางบุคคลเปนการสื่อสารแบบสองทาง ผูสงสาร และ ผูรับสาร สามารถ

ซักถามทาํความเขาใจ และมีปฏิกิริยาโตตอบซึ่งกันและกันไดโดยทนัท ี จัดเปนลักษณะทีเ่ปน

ประโยชนมาในการใชเปนเครื่องชักจูงใจ โนมนาวใจผูรับสาร ดังที ่ Rogers and Shoemaker ได

กลาวถึงประสทิธิภาพของสือ่บุคคลไวดังนี ้

 

1. สามารถทําใหเกิดการแลกเปลี่ยนขาวสารแบบยุคลวิถี หากผูรับสารไมเขาใจก็สามารถ ไต

ถามหรือขอขาวสารเพิม่เติมจากผูสงสารไดในเวลาอนัรวดเร็ว สวนผูสงสารก็ไมสามารถปรับปรุง

แกไขสารที่สงออกไปใหเขากับความตองการ และความเขาใจของผูรับสารไดในเวลาอันรวดเร็ว

เชนกนั การทีช่องสารทีเ่ปนสื่อระหวางบุคคลมีระดับปฏิกิริยาตอบสนอง หรือปฏิกิริยาสะทอนกลับ

สูง สามารถทาํใหลดอุปสรรคของการสื่อสาร ที่เกิดจากการเลือกรับสารการเลือก แปลหรือตีความ

สารและการเลือกจําสารได 

2. สามารถจงูใจบุคคลใหเปลี่ยนแปลงทัศนคติที่ฝงรากลกึไดการสื่อสารระหวางบุคคลนี้ 

Rogers and Shoemaker แบงออกไดเปนการติดตอส่ือสาร โดยตรงและการติดตอการสื่อสารโดย

กลุม ดังนี ้

 

2.1 การติดตอโดยตรง (Direct Contact) การติดตอโดยตรงนี้ ใชส่ือบุคคลใน การเผยแพรขาวสาร

เชน วธิีเยีย่มบานเพื่อสรางความเขาใจอนัดีกับประชาชนของ หนวยงานตางๆ วิธีนีห้าก

ประชาชนหรือผูรับสารสงสัย ไมเขาใจ ก็สามารถซกัถามทํา ความเขาใจไดเปนอยางดี ฉะนัน้ 

ในกิจการเผยแพรขาวสารเพื่อสรางความเขาใจ หรือซักจูงโนมนาวใจจงึนยิมใชการ

ติดตอส่ือสารโดยตรงแตมีขอจํากัดคือ การสื่อสารประเภทนี้ ตองใชส่ือบุคคล เปนจาํนวนมาก 

ส้ินเปลืองเวลา และแรงงานในการเผยแพรขาวสาร  

 

2.2 การติดตอโดยกลุม (Group contact of community public) คือ การติดตอโดยผานกลุมกลุม

จะมีอิทธิพลตอบุคคลสวนรวม กลุมตางๆ ชวยใหการสื่อสารของบุคคลบรรลุเปาหมายได ดังที ่

บลูเมอร (Blumer) กลาวไววา “สังคมมนษุยประกอบดวยกลุมที่ตางชนิดกนั สวนใหญใชชีวิต

รวมกันอยูทัง้หมด จะประกอบกนัเปนแบบแผนปฏิบัติและมีพฤติกรรมรวมของบุคคล เมื่อ

กลุมมีความสนใจ มุงไปสูทศิทางใด บุคคลสวนใหญในกลุมก็จะมีความสนใจ ไปในทางนั้น

ดวย” การติดตอโดยกลุมนี ้อาจนาํได โดยการประชุมอธิปราย และสนทนาแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็น มีปฏิกริิยาโตตอบกัน ซึ่งจะมีสวนในการตัดสินใจยอมรับหรือ ปฏิเสธขาวสารนั้น 
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ลาซารเฟลด และเมนเซน (Lazarsfeld and Menzel,1968:97) ไดใหเหตุผลทีท่ําใหการ

ส่ือสาร ระหวางบุคคลมีประสิทธิภาพ ดังนี ้

1. การติดตอส่ือสารระหวางบคุคล สามารถขจัดการเลือกรับสารของผูฟงไดเนื่องจาก การ

หลีกเลี่ยงการสนทนาหรือรับฟง เปนไปไดยากกวาการรับฟงขาวสารจากสื่อมวลชน โดยในการรับ

ขาวสารจากสือ่มวลชนนัน้ ผูรับสารอาจหลีกเลี่ยงไมรับฟงเนื้อหาที่ขัดแยงกับทัศนคติและความเชือ่

ของตน หรือเร่ืองที่ตน ไมสนใจไดงาย 

2. การติดตอส่ือสารแบบเผชิญหนา เปดโอกาสใหผูสงสารสามารถปรับปรุงหรือเปลี่ยนแปลง

เนื้อหาที่ใชในการสนทนากนัไดในเวลาอนัรวดเร็ว หากวาเนื้อหาที่สนทนานัน้ไดรับการตอตานจาก

คูสนทนา 

3. การติดตอส่ือสารระหวางบคุคลมักจะมีลักษณะงายเปนกนัเอง จงึงายตอการชักจูงใจให

คลอยตาม 

4. ผูรับสารสวนใหญมักจะเชื่อถือในขอตัดสิน และความคิดเหน็ของผูที่เขารูจกัและนับถือ

มากกวาบุคคลที่เขาไมเคยรูจักมากอนแลวมาติดตอส่ือสารดวย 

 

อิทธิพลของสือ่มวลชน 

 โจเซฟ ท ี แคลปเปอร (Joseph T. Klapper,1960:15-49) ไดเสนอแนวความคิดเกีย่วกับ

อิทธิพลของ ส่ือมวลชนประเภทตางๆ ที่มีตอทัศนคติและ พฤติกรรมดานตางๆของประชาชนไวดังนี ้

 

1. อิทธิพลของสือ่มวลชนที่มีตอบุคคลนั้น ไมใชอิทธพิลโดยตรง แตเปนอิทธิพลโดยออม

เพราะมปีจจัยตางๆทีก่ั้นอทิธิพลของสื่อมวลชน ปจจัยดงักลาว ไดแก 

1.1 ความมีใจโนมเอียงของผูรับสาร (Predispositions) บุคคลจะมีความคิดเหน็ 

คานิยมและมคีวามโนมเอยีงที่จะประพฤติปฎิบัติอยางใดอยางหนึง่อยูกอน ซึง่ไดรับอิทธิพลจาก

การคบหาสมาคมกับคนอ่ืนและสถาบนัสงัคมที่ตนเปนสมาชิก เมื่อบุคคลผูนั้นสัมผัส กับส่ือมวลชน

ก็จะนาํเอาทัศนคติ คานิยม และพฤติกรรมเหลานี้ติดตวัมาดวย 

1.2 การเลือกของผูรับสาร (Selective Processes) บุคคลจะเลือกรับสารที่สอดคลอง

กับความคิดเห็นและความสนใจของตน และจะหลีกเลี่ยง ไมยอมรับสารที่ไม สอดคลองหรือที่

ขัดแยงกับความคิดเหน็และความสนใจของตน บุคคลจะพยายามตี ความสารตามความเชื่อและ

คานิยมที่มีอยูเดิม และจะเลอืกจดจําเฉพาะสิ่งที่สนับสนนุความคิดและความเชื่อของตน 

1.3 อิทธิพลของบคุคล (Personal Influence) การดําเนนิธุรกิจดานสือ่มวลชน ใน

สังคมแบบเสรีนิยม แตจะผานสื่อบุคคลหรือผูนําความคิดเปนกอนจะไปถึงประชาชนผูนําความ

คิดเห็นมกัสอดแทรกความรูสึกนึกคิดของ ตนเขาไปดวย ผูนําความคิดเห็นมักจะเปนคนที่ไดรับ



 31

ความเชื่อถือเสื่อมใสและไววางใจจากประชาชนทัว่ไป จึงเปนผูมีอิทธิพลตอความคิดเห็นและการ

ตัดสินใจของประชาชน 

1.4 ลักษณะของธรุกิจดานสื่อมวลชน (Economic Aspects) ซึ่งมีระบบเศรษฐกิจ

แบบเสรีนั้น ส่ือมวลชนสามารถแขงขันกนัไดโดยเสรี ตางฝายตางเสนอความคิดเหน็ และคานยิมที ่

แตกตางกนัออกไป และบคุคลก็มีเสรีภาพในการเลือกเชื่อถือความคดิเห็นใด ความคิดเห็นหนึง่ได

และตัดสินวาควรจะเชื่อส่ือมวลชนไหนด ี

 

2. อิทธิพลที่ส่ือมวลชนมีตอประชาชน เปนเพียงผูสนับสนุนเทานั้น คือ ส่ือมวลชนจะสนับสนุน

ทัศนคติ รสนิยม ความมีใจโนมเอียง ตลอดจนแนวโนมดานพฤติกรรมของบุคคลใหมีความ

เขมแข็งและพรอมที่จะแสดงใหปรากฏออกมา เมื่อมีแรงจูงใจเพียงพอหรือเมื่อมีโอกาส

เหมาะสม 

 

3. ส่ือมวลชนอาจทําหนาที่เปนผูเปลี่ยนแปลงบุคคลไดเชนกนั จะเกดิขึ้นก็ตอเมื่อบุคคลมีความ

โนมเอยีงที่จะเปลี่ยนแปลงอยูกอนแลวหากสื่อมวลชนสามารถเสนอสิง่ที่สอดคลองกับความ

ตองการของเขา เขาก็จะเปลี่ยนทัศนคติ และพฤติกรรมได ส่ือมวลชนจึงทําหนาที่เปนเพยีงผู

เสนอหนทางในการเปลีย่นทศันคติและพฤติกรรมเทานั้น 

 

4. ส่ือมวลชนสามารถสรางทัศนคติและคานยิมใหมใหเกิดแกบุคคลได ในกรณีที่บุคคลนั้น ไมเคย

มีความรูหรือประสบการณเกี่ยวกับส่ิงนั้นมากอน ทัศนคติและคานยิมใหมนี้จะเกดิขึ้นไดก็ตอ

บุคคลนั้นรับสารที่เสนอเรื่องราวในแนวเดยีวกนับอยๆ เปนอทิธพิลในลักษณะสะสม มิใช

อิทธิพลที่กอใหเกิดผลไดทนัทีทนัใด หรือในระยะเวลาอนัสั้น 

 

           นอกจากนี ้เออรวนิ พี เบททงิฮอส (1968) ยังไดกลาวถึงบทบาทหนาที่ของสื่อมวลชน

ในสังคมไววา ส่ือมวลชนเปนเพยีงตวัเสริมความเชื่อ และทัศนคตทิี่มอียูเดิมใหฝงแนนมากกวา

จะเปลี่ยนแปลงทัศนคติอยางสิน้เชิง แตอาจเปลี่ยนแปลงการรับรูไดบางในขอบเขตจํากัดของ

ประสบการณ ส่ิงที่ส่ือมวลชนเปลี่ยนแปลงไดมากที่สุดคืออารมณ สวนการเปลีย่นแปลง

พฤติกรรมนัน้ ยังไมปรากฏผลจากการวิจยัที่แนนอนกวา ส่ือมวลชนมีอิทธิพลตอพฤตกิรรมแต

อยางใด เพราะสวนใหญ กิจกรรมตางๆ ที่เกิดขึ้นนัน้เปนผลมาจากการสื่อสาร ระหวางบุคคล

ทั้งสิน้ 
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• ส่ือเฉพาะกิจ 

 นอกจากสื่อบุคคลและสื่อมวลชนที่กลาวมาแลวขางตน ยังมีส่ืออีกชนิดหนึ่งที่ผูสงสารใช

ในการถายทอดขาวสารขอมลูไปยังมวลชน บุคคล หรือกลุมบุคคล ส่ือดังกลาวนีถ้กูสรางขึ้น

เพื่อใหติดตอกบักลุมเปาหมายเฉพาะ เรียกวา ส่ือเฉพาะกิจ 

 

ประสิทธิภาพของสื่อเฉพาะกิจ 

 อาดัมส (Adams, 1971 อางถงึใน วิไลลักษณ ฐิตพิลธํารง, 254 0:27) ไดกลาวถึง 

ความสาํคัญของสื่อเฉพาะไวดังนี ้คือ ส่ือเฉพาะกิจจัดวามีความสําคญัตอการเผยแพรนวกรรม

และขาวสารขอมูล เพราะสือ่เฉพาะกิจเปนสื่อที่จัดทําขึน้ เพื่อสนับสนุนกิจกรรมอยางใดอยาง

หนึง่โดยเฉพาะการใชส่ือเฉพาะกิจเปนการใหความรูและขาวสารที่เปนเรื่องราวเฉพาะอยาง 

โดยมีกลุมเปาหมายทีก่ําหนดไวแนนอน ตัวอยาง ส่ือเฉพาะกิจ ไดแก การจัดพมิพเอกสาร จุล

สาร แผนพับ หรือแผนปลิวออกเผยแพร ซึ่งอาจจะจัดสงไปยังกลุมเปาหมายโดยทางไปรษณีย 

นอกจากนีก้ารปดโปสเตอรตาม ชมุชนตางๆ การจัดนทิรรศการ การสาธิต ก็เปนการใชส่ือ

เฉพาะกิจที่มปีระสิทธิภาพในการรณรงคเผยแพรประดิษฐมากรรมแปลกๆและทันสมัยใน

สังคมนัน้ๆ 

 

6. งานวิจยัทีเ่กี่ยวของ
 
 อัญชนี วชิยาภัย บุญนาค (2540) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การแสวงหาขาวสาร ทัศนคติ และ

พฤติกรรม การบริโภคผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพของผูบริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา ผูบริโภค

สวนใหญมีทัศนคติตอผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ และมพีฤตกิรรมการบริโภคในระดับตํ่า โดยผูบริโภค

เห็นวาผลิตภัณฑมีความสะดวกและมีประโยชนตอสุขภาพ แตยงัจัดเปนสิ่งทีฟุ่มเฟอย และเกนิ

จําเปน และอาจมีความเสี่ยงจากการบริโภค ผลิตภัณฑที่มีการบริโภคมากที่สุดคือ วติามิน อาหาร

เสริมและครื่องสําอางตางๆผูบริโภคสวนใหญซื้อสินคาเพื่อบริโภคเองและมีจํานวนไมนอยที่ไดรับ

เปนของขวัญ เศรษฐกิจมีผลตอการตัดสินใจซื้อของผูบริโภค ในดานการแสวงหาขาวสาร ผูบริโภค

สวนใหญแสวงหาขาวสารในรับตํ่า โดยนยิมแสวงหาขาวสารจากสื่อมวลชนและบริโภคขาวสาร

ประเภทใกลตวัมากที่สุด 

 

 ยุพดี บูรณชวาล (2546) ไดศึกษาขั้นตอนในการตัดสินใจบริโภคยาลดความอวนของวัยรุน

สตรีในกรุงเทพมหานคร และปจจัยการสื่อสารที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจบริโภคยาลดความอวน

ของวัยรุนสตรใีนกรุงเทพมหานคร โดยนาํแนวคิดดานปรากฎการณวทิยามาใชในการศึกษาและ
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ดําเนนิการเกบ็รวบรวมขอมลูโดยการสัมภาษณเจาะลึกวัยรุนสตรีที่บริโภคยาลดความอวน 

ผลการวิจยัพบวา ข้ันตอนการสินใจบริโภคยาลดความอวนของสตรีในกรุงเทพมหานคร มี 3 ระยะ 

คือ ระยะกอนการตัดสินใจ ระยะการตัดสินใจ และระยะหลังการตัดสินใจ และส่ือบคุคลมีอิทธิพล

ตอการตัดสินใจบริโภคยาลดความอวนของวัยรุนสตรีมากที่สุด เนื้อหาสารที่มีผลตอการตัดสินใจ

ลดความอวน ไดแก เนื้อหาที่ขูใหกลวั และปจจัยผูรับสารที่มีผลตอการตัดสินใจบริโภคยาลดความ

อวน คือ ความคิดของวัยรุนสตรีมีตอตัวเอง คําพูดของเพื่อนและบุคคลใกลชิด บุคคลในอาชพี

ดารา-นางแบบ และขอความตางๆเกีย่วกบัรูปรางอวน- ผอม 

 

 ภาณุมาศ บญุญาธิเกษม ไดศึกษาเรื่องการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน เพื่อการสราง

เอกลักษณตราสินคาของบตัรเครดิต KTC และการรับรูของผูบริโภค ไดสัมภาษณเจาะลึกกับ

นักการตลาดที่เกีย่วของและสนทนากลุมกับผูถอืบัตรเครดิต KTC ผลการวิจยัพบวานักการตลาดมี

วิธีการสรางเอกลักษณตราสนิคาผานการสือ่สารการตลาดแบบผสมผสานดวยวธิีการสราง

เอกลักษณตราสินคา เพื่อใหเกิดความแตกตางโดยวางตําปหนงตราสินคาเปน Innovator ทางดาน

บัตรเครดิตมินิการด และวางบุคคลิกภาพของตราสินคา ใหมีบุคคลิกภาพที่หลากหลาย เพื่อให

ครอบคลุมกลุมเปาหมายไดทุกกลุมเปาหมายไดทกุกลุมตามกลุมที่ไดจัดแบงไว 

 

 จารุณี พัชรพมิานสกุล (2542) ไดศึกษาเรื่องการศึกษาเครือขายการสื่อสารของกลุมชีวจิต 

และปจจัยสื่อสารที่สงผลตอพัฒนาการของเครือขายกลุมชีวจิต ดาํเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวย

การสังเกตแบบมีสวนรวม และการสัมภาษณแบบเจาะลึกกับกลุมแกนนาํ กลุมผูบริโภค และ

หนวยงานทีเ่กีย่วของ ผลการวิจัยพบวา ลักษณะเครือขายการสื่อสารของกลุมชีวจติเปนเครือขาย

การสื่อสารแบบแนวระนาบ และเครือขายประกอบดวย 3 กลุมหลัก รูปแบบการสื่อสารแบง

ออกเปน 2 สวน รูปแบบการสื่อสารภายในกลุมแบงออกเปน 3 ลักษณะ และรูปแบบการสื่อสาร

ระหวางเครือขายแบงออกเปน 4 ลักษณะ และปจจัยส่ือสารที่สงผลตอพัฒนาการของเครือขาย

กลุมชีวจิต ประกอบดวย 5 ปจจัย คือ ดานผูสงสาร ดานคุณสมบัติของแนวคิดชวีจติ ดานชองทาง

การสื่อสาร ดานผูรับสาร และดานบริบทสังคม 

 

 ณัฏฐณิชย  ศรีมาเสริม (2547) ไดศึกษาเรื่องการรณรงคเพื่อลดการบริโภคผลิตภัณฑเสริม

อาหารในชุมชนศาลายา มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการรณรงคเพื่อลดการบริโภคผลิตภัณฑเสริม

อาหารในชุมชนศาลายา และปจจัยการสื่อสารทีม่ีผลตอพฤติกรรมการลดการบริโภคผลิตภัณฑ

เสริมอาหาร ผลการวิจยั พบวา แนวคิดหลกัการรณรงคเพื่อลดการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารใน

ชุมชนศาลายา ไดแก การสรางความเขมแข็งขององคกรชุมชนเขตชานเมอืงในงานคุมครอง
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ผูบริโภคโดยเฉพาะผลิตภณัฑเสริมอาหารและพฤติกรรมการลดการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร

ในชุมชนศาลายา การรณรงคฯประกอบดวย 4 ข้ันตอน ไดแก 1) ข้ันตอนการวิจยั 2) ข้ันตอนการ

วางแผน – กระทํา 3) ข้ันตอนการสื่อสาร 4) ข้ันตอนการประเมินผล ดานปจจัยการสื่อสารที่มีผล

ตอพฤติกรรมการลดการบรโิภคอาหารเสรมิ มี 5 ดาน คือ 1.ปจจัยดานผูสงสาร 2.ปจจัยดานสาร 

3.ปจจัยดานชองทางการสื่อสาร 4.ปจจัยดานผูรับสาร 5.ปจจัยดานบริบท  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



บทที่ 3 
 

ระเบียบวิธีวิจัย 
 

การศึกษาเรื่อง “การสื่อสารเพื่อเสริมสรางสขุภาวะดวยโยคะ” ผูวิจัยไดใชรูปแบบการ
วิจัยเชงิคุณภาพ (qualitative research) เพื่อสํารวจการสื่อสารที่มีผลตอพัฒนาการความนิยมการ

เลนโยคะในประเทศไทย เพือ่วิเคราะหความแพรหลายของการสื่อสารเรื่องโยคะในปจจุบัน ส่ือและ

ปจจัยตางๆทีม่ีอิทธพิลตอการตัดสินใจเลนโยคะ เพื่อตอบคําถามตามปญหานาํวจิัย ดังนี้  
 

1. การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ผีลตอพัฒนาการความนยิมการเลนโยคะในประเทศไทย 

2. เพื่อสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเรื่องโยคะในปจจุบัน 

3. ส่ือตางๆมีอิทธิพลตอการตดัสินใจเลนโยคะหรือไม 
4. ปจจัยตางๆมอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 

 
ระเบียบวธิวีจิัย 
 
 การวิจยัเรื่อง “การสื่อสารเพือ่เสริมสรางสขุภาวะดวยโยคะ” มีปญหานําในการวิจัยทั้งสิน้ 

4 ประเด็น ซึง่ใชรูปแบบในการวิจัย ดังนี ้

1. การวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) โดยศึกษาเอกสารขั้นตน (Primary 

Source) ไดแก เอกสารจากศูนยฝกโยคะ โบรชัวร นิตยสาร ขาวจากหนังสือพิมพ 

ตลอดจนเว็บไซตตางๆ เปนตน 

2. การสังเกตแบบมีสวนรวม (Participatory Observation) ในระหวางการดําเนินการเก็บ
ขอมูล โดยเขาไปรวมเลนโยคะตามศูนยฝกโยคะ 2 แหง ไดแก Absolute Yoga สาขา     

อัมรินทร พลาซา เมื่อวนัที ่11 – 13 มกราคม 2551โดยผูวิจัยไดสังเกตผูเลนโยคะรอน มีผู

เขาเรียนโยคะ 20 ทาน มีผูเรียนครั้งแรก 2 ทาน และ Element Yoga Studio ตึก Vanissa 
ติดกับเซ็นทรัล ชิดลม สังเกตเมื่อวันที่ 20 – 23 มกราคม 2551 มีผูเขาเรียน 15 ทาน ซึง่

ศูนยฝกโยคะที่ผูวิจยัเลือก เพราะผูวิจัยเคยเปนสมาชิกของศูนยฝกนัน้ 

3. การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) กับผูฝกสอนโยคะและผูเลนโยคะ ตามศูนย

ฝกโยคะ  
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การกาํหนดกลุมเปาหมาย 
 

ใชวิธกีารสัมภาษณเจาะลกึ (Indepth Interview) โดยกลุมเปาหมายในการวจิัยครั้งนี้ มี
จํานวนทั้งสิน้ 20 คน แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก 

 

1. กลุมผูฝกสอนโยคะ จาํนวน 10 ทาน ไดแก 

 
ผูฝกสอนโยคะ (นามสมมติ) 
1. คุณอารท อายุ 25 ป  เพศชาย  สอนโยคะมา 3 ป    

2. คุณบอม อายุ 24 ป  เพศชาย     สอนโยคะมา 5 ป 

3. คุณกุง  อายุ 35 ป  เพศชาย     สอนโยคะมา 5 ป 

4. คุณจุบ  อายุ 40 ป  เพศชาย     สอนโยคะมา 3 ป 

5. คุณหนึ่ง  อายุ 33 ป  เพศชาย     สอนโยคะมา 4 ป 

6. คุณเมย   อายุ 26 ป  เพศหญิง    สอนโยคะมา 2 ป 

7. คุณจอย  อายุ 37 ป  เพศหญิง สอนโยคะมา 2 ป     

8. คุณนอง  อายุ 37 ป  เพศหญิง     สอนโยคะมา 2 ป 

9. คุณหม ี  อายุ 42 ป  เพศหญิง    สอนโยคะมา 6 ป 

10. คุณตอม อายุ 39 ป  เพศหญิง    สอนโยคะมา 3 ป 

 

2. กลุมผูเลนโยคะ จํานวน  10 ทานไดแก 

 
ผูเลนโยคะ (นามสมมติ) 

1. คุณภัทร   อายุ 22 ป  เพศชาย    รายได 10,000 บาท/เดือน 

2. คุณชา  อายุ 21 ป  เพศชาย    รายได 15,000 บาท/เดือน 

3. คุณโอต  อายุ 28 ป  เพศชาย     รายได 25,000 บาท/เดือน 

4. คุณฝน  อายุ 21 ป  เพศหญิง   รายได 10,000 บาท/เดือน 

5. คุณพลอย อายุ 26 ป  เพศหญิง   รายได 25,000 บาท/เดือน 

6. คุณน้ําตาล อายุ 28 ป  เพศหญิง   รายได 22,000 บาท/เดือน 

7. คุณนุย  อายุ 26 ป  เพศหญิง   รายได 22,000 บาท/เดือน 

8. คุณกอย  อายุ 42 ป  เพศหญิง   รายได 33,000 บาท/เดือน 
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9. คุณเจิ้น  อายุ 25 ป  เพศหญิง   รายได 21,000 บาท/เดือน 

10. คุณผึ้ง  อายุ 25 ป  เพศหญิง   รายได 25,000 บาท/เดือน 

 
 
แหลงที่มาของขอมูล 
 
 ผูวิจัยจะทําการศึกษาจากแหลงขอมูล 2 ประเภทดวยกนั คือ 

1) แหลงขอมลูประเภทเอกสาร ผูวิจัยศึกษาแหลงขอมูลนี้เพื่อเปน

แหลงขอมูลเบือ้งตนกอนจะดําเนนิการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) ไดแก 

• เอกสารประเภทสื่อส่ิงพิมพ ไดแก หนังสือ เอกสารของศูนยฝกโยคะ นิตยสาร 

โบรชัวร Billboard Banner หนงัสือพมิพ (ไทยรัฐ เดลนิิวส ขาวสด คมชัดลึก) 

• เอกสารประเภทสื่ออิเลกทรอนิกส ไดแก เว็บไซตตางๆทีม่ีเนื้อหาเกี่ยวของกับ

โยคะ ซึง่ไดจากการสืบคนผานเว็บไซต www.google.com  เปนหลัก และ 

www.thaihealth.or.th  www.homedd.com และwww.yogathailand.com 

เปนตน 

• ส่ือโทรทัศน ไดแก รายการวาไรตี้ โฆษณาตางๆ 

 2) แหลงขอมลูประเภทบุคคล ไดแก ผูฝกสอนโยคะ และผูเลนโยคะ ตามศูนย

ฝกโยคะตางๆ เชน Absolute Yoga , Element yoga Studio และ Fitness first เปนตน 
 
ขั้นตอนในการทําวิจัย 
 ผูวิจัยแบงขอมูลออกเปน 2 สวน ไดแก 

1. ขอมูลจากสื่อ 

 พิจารณาสื่อมวลชน ไดแก 1.) นิตยสาร นิตยสารทั้งหมด 20เลม ไดแก 

Health&Cuisine , ชีวจิต ,ครัว ,แพรว,ดิฉัน,สุดสัปดาห,ขวัญเรือน,Shape,HerWorld,In 

magazine,Cosmo,Cosmopolitan ,Elle, lips  Slim up,,Healthtoday,Lisa,Yoga Journal  

Thailand โดยนิตยสารทั้งหมดที่เลือกมา ดูจากนิตยสารที่เกี่ยวกับสุขภาพและผูหญิงเปนหลัก 2.)

หนังสือพิมพ ทําการสํารวจทั้งหมด 4 เลมในชวงเดือนมกราคม ไดแก เดลินิวส ,ไทยรัฐ,ขาวสด 

และคมชัดลึก 3.)เว็ปไซต  ทั้งหมดประมาณ 30 กวาเว็ปไซต ตัวอยางเชน 

www.absoluteyoga.com, www.thaibone.com www.ThaiYogaInstitute.com  4.)โทรทัศน  

ไดแก รายการ Health Talk ทางชอง 7 ,รายการผูหญิงถึงผูหญิง ทางชอง 3 ,โฆษณาน้ําขิงจินเจน 

โดยผูวิจัยเลือกดูขอมูลของสื่อมวลชนที่เกี่ยวกับสุขภาพ ผูหญิง และการออกกําลังกายเปนหลัก 

http://www.homedd.com/
http://www.thaiyogainstitute.com/
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2. ขอมูลจากบุคคล ไดแก บุคคลที่มาออกกกําลังกายดวยโยคะตามศนูยฝกโยคะ  

 

 ผูวิจัยแบงขัน้ตอนการดําเนนิงานออกเปน 2 ข้ันตอน ดังนี ้

 

1. ข้ันเตรียมการกอนเก็บขอมลู 
 พิจารณาจากเอกสาร หรือ หลักฐานตางๆ และติดตอประสานงานนัดหมายการสัมภาษณ

เพื่อขอความอนุเคราะหขอมลู โดยชี้แจงถงึวัตถุประสงคของการศึกษาวิจัย และผลประโยชนที่จะ

ไดรับเปนสําคัญ 

 

2. ข้ันเก็บขอมูล 

 เปนการสัมภาษณเชิงลึก(In-depth Interview) กับกลุมเปาหมาย และรวบรวมขอมูล

จากเอกสารที่เกี่ยวของทัง้หมด 

 
เครื่องมือในการวิจัย 
 

 เนื่องจากการวิจัยนี้เปนการวิจัยเชงิคุณภาพ (Qualitative research) ซึ่งผูวิจยัจําเปนตอง

มีเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อใหขอมูลที่ไดมีความถูกตองครบถวนในรายละเอียด 

อันไดแก ประเด็นคําถามที่ใชในการสัมภาษณ ผูวิจัยไดเตรียมแนวคําถามไวลวงหนา เพื่อใหเปน

แนวทางในการสัมภาษณเพือ่กลุมเปาหมายสามารถตอบไดอยางละเอียดและตรงตามความเปน

จริง โดยคาํถามจะครอบคลุมตามกรอบแนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัที่ไดศึกษา ซึ่งจะเปนคําถาม

ปลายเปด (Open-ended Question) ใชการจดบันทกึและเทปบันทกึเสียงประกอบจากการ

สัมภาษณ 

 
คําถามถามผูฝกสอนโยคะ   

• กอนที่ทานจะเลนโยคะ  ทานไดออกกําลังกายอะไรมากอน ( ถามีระบุดวยไดออกกําลงักายอะไร) 

• เพราะเหตุใดจงึเปลี่ยนมาเลนโยคะ  

• ทานเริ่มเลนโยคะมาเปนเวลานานเทาไร 

• เพราะเหตุใดจงึมาเปนครูสอนโยคะ 

• ทานเริ่มเปนครูสอนโยคะมานานเทาไร  และสอนที่ไหนบาง 

• กอนการสอน/หลังการสอนโยคะ  ทานไดมีการพูดคุยอะไรกับผูเรียนหรือไม  
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       (มาปรึกษาปญหาตาง ๆ  เชน บาดเจ็บ , ทาํทาบางทาไมได ฯลฯ) 

• ทานคิดวาผูทีม่าเรียนโยคะสวนมากเมื่อเรียนแลวจะมาเรียนอยางตอเนื่องไหม  เพราะเหตุใด   

หรือวามาเปนชวงสัน้ๆ เพราะเหตุใด    

• ทานไดมีการสงัเกตทาทีของผูเรียนโยคะที่เขามาเรียน ในชวงแรกๆ  วามีทาทีอยางไร 

       กับการสอนของทานบาง 

• สวนใหญผูเรียนมีอายุประมาณเทาไร เพศอะไร 

• ทานคิดวาผูเรียนโยคะมาเรียนเพราะอะไร ( ปวย,อยากสวย เปนตน) 

• ผูที่เรียนโยคะสวนมากมาเรยีนคนเดียวหรอืมากับเพื่อน  

 ผูที่มาเรียนโยคะพรอมกับเพื่อนสวนมากมาเรียนสม่ําเสมอหรือไม 
 ผูที่มาเรียนโยคะคนเดียวสวนมากมาสม่ําเสมอหรือไม 

• ปญหาที่ทานพบในการสอนโยคะคืออะไร (ใชการสื่อสารชวยไดไหม)  

• สวนใหญคนมาเรียนโยคะอยางสม่ําเสมอไหม / เรียนตอเนื่องยาวนานไหม (ทาํไม) 

• ทานใชกลยทุธดานการสื่อสารวิธีใดชวยสรางแรงจูงใจใหผูเรียนอยากเรียนนานๆ 

• เวลาผูเรียนเกดิความทอแทอยากเลกิ  ทานมีวธิีพูดคุยกบัผูเรียนอยางไร (ใชการสื่อสาร

ชวยอยางไร) เชน ผูเรียนไมสามารถทําทาบางทาได ทานมีวิธพีูดใหกาํลังใจอยางไร เปน

ตน 
 
คําถามสาํหรบัถามผูเลนโยคะ 

• กอนเลนโยคะ ไดออกกําลงักายอะไรมากอน ( ถามีระบดุวยไดออกกําลังกายอะไรและ

ทําไมถงึเปลีย่นมาเลนโยคะ ) 

• ใครบางที่มีบทบาทตอการเริ่มเลนโยคะ 
• ทานเลนโยคะมานานเทาไรแลว / คิดวาจะเลนตอไปไหม (เพราะเหตุใด ) และคิดอยากเลิกไหม     
• สาเหตทุี่ทานสนใจเลนโยคะเพราะอะไร   
• ทานเลนโยคะเพื่ออะไร(สุขภาพ ,ความสวยงาม,ตามแฟชั่น) 

• ทานไดรับขาวสารเรื่องโยคะผานทางไหนบาง (เชน TV, radio, magazine, โบรชัวร ,

โปสเตอร เปนตน)  ชวยระบดุวยวาประมาณเมื่อไร ที่ไหน  

• ทานใชเวลาในการตัดสินใจนานเทาใดกอนจะมาเริ่มเรียนโยคะ  หลังจากไดรับขาวสาร

เกี่ยวกับเร่ืองโยคะแลว 

• ทานคิดวาการโฆษณาในสื่อตาง ๆ มีการบรรยายสรรพคณุของโยคะเกนิความเปนจริง 

       ไปหรือไม   และหลังจากที่ได เรียนแลวทานไดประโยชนตามที่โฆษณาหรือไม 
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• ความคิดเหน็และทัศนคติของทานที่มีตอการเลนโยคะ 

• เมื่อทานไดเลนโยคะแลวไดมีการแนะนาํตอไปยังบุคคลอื่นหรือไม  

         แนะนํา  เพราะเหตุใดจึงแนะนาํตอ.............................................................   

           ………………………………………………………… 

              และบุคคลที่ทานใหคําแนะนาํสนใจเลนโยคะหรือไม   

                   สนใจเลน                                ไมสนใจเลน 

                  ไมแนะนาํ  เพราะเหตุใดจึงไมแนะนํา............................................... 

• ตอนเรียนโยคะ ผูสอนไดส่ือสารอะไรบางกับทาน 
• ระหวางเลนโยคะมีการสื่อสารระหวางผูสอนกับผูเลนหรอืไม 

• ทานรูสึกอยางไรกับผูสอน (ผูสอนมีสวนสาํคัญในการใหเราเลนโยคะตอไปหรือไม อยางไร) 

• คุณเคยมีการพูดคุยกับผูรวมเลนโยคะทานอื่นเกี่ยวกับการเลนโยคะบางไหม 

• เวลาที่ผูสอนโยคะสอนใน Class ไดมีการบอกชื่อและประโยชนของทาตางๆ ของการเลน

โยคะหรือไมวาทาใดก็ใหเกดิประโยชนแกรางกายสวนใด  อยางไร ฯลฯ   (เชนสามารถทํา

ใหหนาใส ,สามารถชวยใหการยอยอาหารใหดีข้ึน เปนตน)  

• ทานคิดวาหลงัจากทีท่านไดเลนโยคะและฝกปฏิบัติตามผูสอนแลว  ไดเปนไปตามที่ผูสอน

บอกหรือไม 

• ทานคิดวาการเลนโยคะเปนการออกกาํลังกายที่ราคาแพงไปหรือไม และเหมาะสมกับเรา

หรือไม 

• พอทานไดเลนมาสักระยะแลว (ระบุดวยวาเลนมานานเทาไรแลว) คิดวาจะเลนตอไปไหม 

เพราะอะไร 
 
วิธีการบันทกึขอมูล 

1. จดบันทกึ 

2. บันทกึเทป 

โดยกอนที่จะมีการจดบันทกึ และบนัทึกเทปทกุครั้ง ผูวิจยัจะทําการขออนญุาตผูให

สัมภาษณกอนทกุครั้ง 
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วิธีการรวบรวมขอมลู 
 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลนัน้ ผูวิจัยไดใชการสัมภาษณปลายเปดใหกลุมเปาหมายแสดง

ความคิดเหน็อยางเต็มที ่ โดยเริม่ตนจากการแนะนําตัวพรอมทั้งบอกวัตถปุระสงคของการขอ

สัมภาษณ โดยใชวิธีการสัมภาษณเชิงลกึ  

 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 
 เบื้องตนกอนที่ผูวิจยัจะนําแบบสัมภาษณไปใชในการรวบรวมขอมูลกับกลุมเปาหมาย 

ผูวิจัยจะทําการตรวจสอบคุณภาพของแบบสัมภาษณ ดงันี ้

1. ทดสอบความตรงทางดานเนื้อหา (content validity) วาแบบสัมภาษณมีความตรงและ

ครอบคลุมประเด็นที่ตองการจะทําการศึกษา 

2. ทดสอบความตรงเชิงโครงสราง (construct validity) วาแบบสัมภาษณมีความครบถวน

ตามแนวคิดทฤษฎีที่ไดวางเอาไว 

 

โดยผูวิจัยจะนาํแบบสัมภาษณนี้ไปปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา เพือ่ขอคําแนะนาํและ

ปรับปรุงแบบสัมภาษณของตนใหมีประสิทธิภาพกอนทีจ่ะดําเนนิการวิจัย 

 

 กอนการเก็บรวบรวมขอมูลทุกครั้ง ผูวิจยัจะสรางความสัมพันธกับกลุมเปาหมาย ดวยการ

แนะนาํตนเองเพื่อสรางความคุนเคย ตลอดจนมีการอธิบายใหกลุมเปาหมายเขาใจถึงความสาํคัญ

ของการวิจยันี ้ เมื่อกลุมเปาหมายเกิดความไววางใจผูวจิัยและเหน็ถงึความสาํคัญของการวิจัย จงึ

ยินดีใหความรวมมือในการเปดเผยขอมูลตามความเปนจริงโดยไมปดบัง ซึ่งภายหลงัการเกบ็

รวบรวมขอมูลแตละครั้ง ผูวจิัยตองรีบจดประเด็นสําคญัไวโดยการทาํบันทึกสนาม (Field note) วนั

ตอวันเพื่อปองกันการลืม และเรียบเรียงความคิดในการดําเนนิการวิจยัในครั้งตอไปได รวมทัง้สรุป

ขอมูลไดเปนระยะๆ  

  
การวิเคราะหขอมูล 
 
 งานวิจยัชิ้นนี้เปนงานวิจัยเชงิคุณภาพ ที่มวีัตถุประสงค 4 ประการดังนี ้

1) การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ผีลตอพัฒนาการความนยิมการเลนโยคะในประเทศไทย 

2) เพื่อสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเรื่องโยคะในปจจุบัน 

3) ส่ือตางๆมีอิทธิพลตอการตดัสินใจเลนโยคะอยางไร 
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4) ปจจัยตางๆมอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 
  

ดังนัน้ ผูวิจัยจะนําขอมูลที่ไดจากการวิเคราะหเอกสารทั้งหมดรวมกบัขอมูลที่ไดจากการ

สัมภาษณเชิงลึก วิเคราะหภายใตกรอบแนวคิดและทฤษฎีตางๆ เพื่อใหเปนไปตามหลักการทาง

วิชาการ  
 

การนาํเสนอขอมูล 
  
 ผูวิจัยจะนําเสนอขอมูลในรูปของการพรรณนาเชงิวิเคราะห (Analysis Description) เพื่อ

ตอบประเด็นจากปญหานําวจิัยทัง้ 4 ขอ ไดแก 

 

1) การสื่อสารมีผลตอพัฒนาการความนยิมการเลนโยคะในประเทศไทยอยางไรบาง 
2) เพื่อตอบการสาํรวจความแพรหลายของการสื่อสารเร่ืองโยคะในปจจุบนั 

3) ส่ือที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ 

4) ปจจัยทีม่ีอิทธพิลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



บทที่ 4 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง การสื่อสารเพื่อเสริมสรางสุขภาวะดวยโยคะ มีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจถึง

วิธีการสื่อสารที่มีผลตอความนิยมเลนโยคะ  ส่ือตางๆที่มีอิทธิพลการตัดสินใจเลนโยคะอยางไร 

และปจจัยตางๆที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ 

(Qualitative Research) โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) โดยแบง

ผลการวิจัยออกเปน 2 สวนดังนี้ 

1. ขอมูลเบื้องตนเกี่ยวกับผูฝกสอนโยคะและผูเลนโยคะ 

2. ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
ขอมูลเบื้องตนเกี่ยวกับผูสอนโยคะและผูเลนโยคะ 
 

1. ขอมูลเบื้องตนของกลุมเปาหมาย 

2. การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ผีลตอพัฒนาการของการเลนโยคะในประเทศไทย 

 

 
1. ขอมูลเบื้องตนของกลุมผูฝกสอนโยคะและผูเลนโยคะ 
  

 กลุมเปาหมายที่ผูวิจัยไดไปทําการสัมภาษณมานั้น แบงออกเปน 2 กลุมดวยกัน คือ          

ผูฝกสอนโยคะ จํานวน 10 คน และผูเลนโยคะ จํานวน 10 คน 

 
( 1.1) การวิเคราะหผูฝกสอนโยคะ 
 

จากการวิเคราะหลักษณะขอมูลเบื้องตนของกลุมผูใหสัมภาษณ พบวา กลุมคนที่สนใจใน

การเลนโยคะจากที่ไดทําการสัมภาษณมานั้น สําหรับผูฝกสอน เปนชาย 5 คน หญิง 5 คน ไดแบง

ออกเปน 2 กลุมดวยกัน คือ       
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(ก) มูลเหตุจูงใจในการมาเปนผูฝกสอน 
 

กลุมที่ 1 คือ กลุมที่มีแรงจูงใจและเหตุผลสวนตัวที่ตองการศึกษาการเลนโยคะอยางลึกซึ้ง 

ซึ่งเปนจุดเริ่มตนของการเขามาเปนครูสอนโยคะ ใน 10 คนมี 5 คน เปนผูเลนโยคะมากอน แลวจึง

เรียนเพิ่มเพื่อมาเปนครูสอนโยคะ 

 

กลุมที่ 2 คือ กลุมที่มาเปนครูสอนโยคะ เนื่องจากเหตุผลของสถานที่ทํางานเปน

องคประกอบสําคัญ โดยการสั่งใหไปเขารับการฝกกับผูเชี่ยวชาญดานนี้เฉพาะ ใน 10 คนมี 5 คน 

สอนโยคะที่ Fitness จึงตองเขารับการฝกกับผูเชี่ยวชาญกอน 

 

“ที่หนัมาเลนโยคะ คือ จริงๆสนใจ Body Balance มากอนแลวทีท่ํางานเลยสงไปเทรน 3 
เดือน แลวจงึมาเปนครูสอนโยคะ” 
( คุณอารท , สอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 20 มกราคม 2551) 

 

จากขอมูลตรงนี้จะเห็นไดวา “ชองทางสําหรับการสรางผูสงสาร”ของโยคะนั้นไดขยายจาก

ชองทางเดิม ซึ่งมีชองทางเดียว คือ “สนใจโยคะ”มาเพิ่มอีกชองทาง คือ “สถานออกกําลังกายแบบ

สมัยใหม เชน Fitness” การเปดชองทางที่หลากหลายขึ้นชวยอธิบายความแพรหลายของโยคะใน

ปจจุบัน 

 
(ข) อายุ 
 
หากพิจารณากลุมที่เปนทั้งผูฝกสอนโยคะ ในเชิงลักษณะทางประชากรจากการสัมภาษณ

พบวา ผูฝกสวนสวนใหญอายุตั้งแต 30 ปข้ึนไป (รายละเอียดในตารางที่ 1) กลุมคนที่อายุต่ํากวา 

21 ปมีเพียง 3 คน โดยจากการสัมภาษณพบวาบุคคลที่อายุต่ําสุดจากการสัมภาษณคร้ังนี้ อายุ 21 

ป สูงสุดอายุ 50 ป  
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ตารางที่ 1 
แสดงอายขุองกลุมตวัอยางที่เปนผูฝกสอน 

 

อายุ จํานวน(คน) 
 21 – 30 ป 3 

 31 – 40 ป 6 

41 – 50 ป 1 

 

 จากตารางที่ 1 จะพบวาอายขุองผูเลนโยคะสวนมากเปนผูใหญในชวง 30-50 ป แตไม

ถึงกับสูงอายุ( อายุ 50ปข้ึนไป) ซึ่งหมายความวาการจะเปนครูโยคะไดเปนวยัผูใหญเปนผูทีม่ีอายุ

พอสมควร เพราะตองใชสมาธิและตองใชชวงเวลาในการฝกฝนพอสมควรในการฝกโยคะ 

 
(ข) เพศ 
 

ผูฝกสอนโยคะเปนผูหญิงและผูชายจํานวนเทาๆกัน ซึ่งปจจุบันนี้ผูหญิงใหความสนใจเรื่อง

การออกกําลังกายมากขึ้น อาจจะเริ่มจากการเลน Fitness มากอน แลวจึงเปลี่ยนมาเลนโยคะ  

 
ตารางที่ 2  

แสดงจํานวนเพศของกลุมตัวอยางที่เปนผูฝกสอน  
 

เพศ จํานวน (คน) 
ชาย 5 

หญิง 5 

 

 จากตารางที่ 2 อธิบายไดวา ปกติตามประวัติโยคะที่กลาวมาขางตน ผูสอนที่เปนโยคี

มักจะเปนผูชาย แตปจจุบันนี้ คนที่เรียนโยคะมาอยางยาวนานและมคีวามชาํนาญจนถงึระดับที่

เปนครูไดมีทั้งผูหญิง และผูชายเทาๆกนั จึงนาจะตีความไดวา การเรยีน การสอน โยคะได

เปลี่ยนแปลงความหมายและกลุมเปาหมายไปแลว กลาวคือ ไดเปดกวางใหทัง้สองเพศ คือ หญงิ

และชายฝกฝนไดเทาเทียมกัน 
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(ง)  ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม 
 

 สวนใหญแลวจะจบการศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไป เปนครูฝกสอนโยคะอยู 2-3 แหงมี

อาชีพเปนครูฝกสอนโยคะอยางเดียว  

 
(จ)  ระยะเวลาในการฝกสอนโยคะ 

  

 ครูฝกสอนโยคะสวนใหญ คอืเลนเปนแลวไปเรียนเปนคร ูใชเวลาในการฝกไมมากนัก 2-3 

ปก็สามารถมาเปนครูฝกสอนตามศนูยฝกโยคะไดแลว แตตองฝกเปนประจําอาทิตยละ 3-4 คร้ัง  

 
ตารางที่ 3 

แสดงระยะเวลาที่เลนโยคะของผูฝกสอน 
 

ระยะเวลาทีเ่ลนโยคะ (ป) จํานวน ( คน) 
2 – 3ป 6 

4 - 5 ป 3 

6 – 7 ป 1 

 

 จากตารางที่ 3 อธิบายไดวา ปจจุบันการเปนผูฝกสอนโยคะ จะเปนไดเร็วมาก ใชเวลา

เรียนมาเพยีง 2-3 ปก็เปนครสูอนโยคะไดแลว ซึง่อาจจะอธิบายไดปจจุบันการเปนครโูยคะไมตอง

สอนทาทีย่ากมาก หรือข้ันสงูมาก บรรดาครูที่ฝกมา 2-3 ปนี้ จะทาํการสอนเพยีงทาพืน้ฐานอยาง

เดียว หรืออาจเปนเพราะมกีารแพรหลายของโยคะมมีาก จึงทําใหมีความตองการครูฝกมาก โดย

ศูนยฝกโยคะบางแหงจงึมีการเปดสอนการเปนครูโยคะโดยเฉพาะ เชน ศูนย หฐราชาโยคาศรม 

อาคารจอดรถโรงแรมเอเชีย หรือ สุนยีโยคะสถาน เปนตน 

 
 ( 1.2 ) การวิเคราะหผูเลนโยคะ 
 

สําหรับผูเรียนโยคะ เปนชาย 3 คน หญิง 7 คน ไดแบงออกเปน 3 กลุมดวยกัน คือ  
(ก) มูลเหตุจูงใจในการเลนโยคะ 
 

กลุมที่ 1 คือ กลุมผูสนใจในเรื่องของการดูแลสุขภาพ กลุมนี้เปนกลุมที่รางกายคอนขาง

แข็งแรง แตไมอยากเจ็บปวย ใน 10 คนมี 9 คนที่เลนโยคะดวยเหตุผลนี้ 
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กลุมที่ 2 คือ กลุมที่สนใจเร่ืองความสวยความงาม กลุมนี้จะมาเลนโยคะเพื่อรูปรางที่

สวยงาม ผอมเพรียว ใน 10 คนมี 2 คนเลนโยคะดวยเหตุผลนี้ 

 

กลุมที่ 3 คือ กลุมผูปวย ซึ่งสวนใหญมีปญหาเรื่องความปวดเมื่อยของกลามเนื้อ ปวดหลัง 

ปวดทอง ปวดประจําเดือน เปนตน ใน 10 คนมี 2 คนเลนดวยเหตุผลนี้ 

 

 จากขอมูลนี้อธิบายไดวา การเลนโยคะนั้นมีสถานะเปนเสมือน “วิธีการออกกําลังกาย”

อยางหนึ่ง ผูที่มีรางกายแข็งแรงจึงมาหัดโยคะ แตผูที่มาหัดโยคะในฐานะ “โยคะบําบัด” (กลุมที่ 3) 

มีไมมาก อาจเนื่องจากการหัดโยคะ เพื่อการรักษาโรคจําเปนตองเรียนกับครูที่มีความรูจริงและมี

ความชํานาญ ซึ่งปริมาณครูสอนโยคะที่มีความชํานาญดังกลาวมีไมมากนัก 

 
 (ข)  อายุ 
  

จากการสัมภาษณพบวา ผูที่สนใจและเลนโยคะนั้น สวนใหญมีอายุตั้งแต 25 ปข้ึนไป กลุม

คนที่อายุต่ํากวา 25 ปมีเพียง 7 คนจาก 10 คน โดยจากการสัมภาษณพบวาบุคคลที่อายุต่ําสุด

จากการสัมภาษณครั้งนี้ อายุ 21 ป สูงสุดอายุ 42 ป แสดงวาโยคะไมใชกีฬาสําหรับวัยรุน เพราะ

ไมไดออกแรง (แตอาจจะเนื่องมาจากมีคาใชจาย) แตผูสูงอายุมากๆก็ไมเรียนเหมือนกัน 

 
ตารางที่ 4 

แสดงอายขุองกลุมตวัอยางที่เปนผูเลนโยคะ 
 

 

 

อาย ุ จํานวน (คน) 

21 – 30 7 

31 – 40 2 

41 – 50 1 

  จากตารางที่ 4 อธิบายไดวา โยคะเริ่มเปนที่นยิมในกลุมวัยผูใหญตอนตน ซึง่

นาจะมาจากกระแสรักษาสุขภาพ ความงาม โยคะเริ่มเปนวิธกีารออกกาํลังกายของคนรุนใหม  
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(ค) เพศ 
 
ผูเลนโยคะสวนใหญเปนเพศหญิงมากกวาผูชาย จากการสัมภาษณพบวาเพศหญิงจะ

นิยมการออกกําลังกายแบบสวนตัว คือมีหองออกกําลังกายโดยเฉพาะ จํากัดคนออกกําลังกาย  

แตเพศชายจะนิยมการออกกําลังกายประเภทฟสเนสมากกวา  

 
ตารางที่ 5 

แสดงจํานวนเพศของกลุมตัวอยางที่เปนผูเลนโยคะ 
 

เพศ จํานวน (คน) 
ชาย 3 

หญิง 7 

  

จากตารางที่ 5 พบวา โยคะคอยๆเปลี่ยนมอืจากผูชายมาเปนผูหญงิ อาจจะเนื่องมาจาก

กระแสการรับรูขอมูลวา การเลนโยคะชวยใหมีรูปรางด ี

 

 “สวนใหญผูมาเลนจะเปนผูหญิง อายุประมาณ 25-40 ป มาเลนเพื่อ ลดไขมัน เพิ่มความ
ยืดหยุนของรางกาย ผูชายกม็ีบางแตไมเยอะ” 
( คุณจุบ , สอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่30 มกราคม 2551) 

 
(ค) ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม 
 

เมื่อพิจารณาทางดานสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม กลุมคนเหลานี้จัดไดวาเปนกลุม

คนชั้นกลางของสังคม(วัดจากการศึกษาและรายได)เนื่องจากการเลนโยคะเปนการออกกําลังกาย

ที่มีคาใชจายสูง แตละ คอรสมีราคาไมต่ํากวา 10,000 บาท ( 1 คอรส = 3 เดือน *) ซึ่งอาศัยอยูใน

เมืองเพราะขอบเขตการผลิตของการเลนโยคะยังอยูแคในเมืองเทานั้น และเปนกลุมคนที่มี

การศึกษา ซึ่งสวนใหญแลวจะจบการศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไป เปนพนักงานบริษัทเอกชน 

แมบาน นักศึกษา โดยกลุมคนเหลานี้คอนขางมีรายไดแนนอนในระดับหนึ่ง จึงอาจกลาวไดวา 

สถานะปจจุบันของการเลนโยคะนั้นถือไดวาเปนการออกกําลังกายที่มีคาใชจายสูง และขอบเขต

การเลนอยูที่ในสังคมในเมืองเทานั้น 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
* ขอมูลจาก Absolute Yoga วันที่ 31 มกราคม 2551 
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ตารางที่ 6 
แสดงระดับการศกึษาของผูเลนโยคะ 

 

ระดับการศึกษา จํานวน (คน) 
ต่ํากวาปริญญาตรี 2 

ปริญญาตรี 7 

ปริญญาโท 1 

 

 จากตารางที่ 6 อธิบายไดวาโยคะเปนวิธีการออกกําลังกายของคนที่มีความรู  
 

ตารางที่ 7 
แสดงอาชีพของกลุมเปาหมายที่เลนโยคะ 

 

อาชีพ จํานวน (คน) 
นักเรียน – นักศึกษา 2 

พนกังานบริษทัเอกชน 5 

แมบาน 3 

 

 จากตารางที่ 7 พบวา ผูเลนโยคะที่เปนนักศึกษา ซึ่งยงัไมคอยมีรายได จึงมีจาํนวนนอย

เพียง 2 คน พนักงานบริษัท มีรายไดพอสมควร จึงเปนคนกลุมใหญทีเ่ลนโยคะ จาํนวน 5 คน และ

แมบาน ซึ่งตามปกติคนกลุมนี้ไมคอยออกกําลังกายโดยเฉพาะในที่โลงแจง เชนการวิ่งจอกกิ่ง แต

เนื่องจากโยคะเลนในที่ลับ/ตัวอาคาร และอาจจะมาจากกระแสเตนแอโรบิก ซึ่งอาจจะหนักเกินไป

สําหรับแมบาน จงึเปลี่ยนมาออกกาํลังกายดวยโยคะ 
 

ตารางที่ 8 
แสดงรายไดของกลุมเปาหมายที่เปนผูเลนโยคะ 

 

รายได / เดือน จํานวน (คน) 
10,000 – 20,000 3 

21,000 – 30,000 6 

31,000 – 40,000 1 

 

 จากตารางที่ 8 แสดงวา ผูเลนโยคะมีรายไดคอนขางด ี 
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จากการพิจารณาลักษณะทางประชากร ในดานของอายุ และสถานภาพทางเศรษฐกิจ

และสังคมดังกลาวขางตน สามารถสรุปไดวา กลุมคนที่มีความสนใจและเลนโยคะนั้นจะเปนกลุม

คนวัยทํางานจนถึงมีอายุ มีการศึกษาและฐานะทางเศรษฐกิจคอนขางดี ทําใหมีเวลามากเพียง

พอที่จะใหความสนใจในเรื่องของการดูแลสุขภาพของตนเอง หรืออาจมีจากกรณีที่ตนเองเจ็บปวย 

จึงตองหันหาแนวทางที่จะทําใหสุขภาพของตนเองดีข้ึน   

 

“ใน class ที่พีส่อน สวนใหญจะเปนเพศหญิง อายุประมาณ 25 ข้ึนไป เปนพวกแมบาน 
หรือไมก็พนักงานบริษทั นักศึกษาไมคอยเจอนะ อาจจะอายุยงันองเลยยังไมคอยสนใจเรื่องการ
ออกกําลงักายมากนัก” 
( คุณนอง , สอนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 1 กุมภาพนัธ 2551) 

 

รวมทั้งอาจมีกรณีที่มาเลนโยคะเพื่อบริหารทรวดทรงใหงดงาม ซึ่งอาจเปนผลมาจาก

วิธีการใหขาวสารของผูใหบริการโยคะ เชน หนังสือโยคะ ผอมได สวยได ภายใน...สิบชั่วโมง 

ของวรรณษา ทองวิเศษ  

 
(จ) ระยะเวลาในการเลนโยคะ 
 

ระยะเวลาในการเลนโยคะของผูเลนโยคะนั้น สวนใหญจะเลนอยูในชวง 2-3 ป ผูที่เลน

ตอเนื่องเปนระยะยาวชวง 4-5 ป มีเพียง 1 คนเทานั้น  

 
ตารางที่ 9 

แสดงระยะเวลาที่เลนโยคะของผูเลนโยคะ 
 

ระยะเวลาทีเ่ลน (เดือน / ป) จํานวน (คน) 
4 เดือน – 1 ป 4 

2 – 3 ป 5 

4 – 5 ป 1 

 

  จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวาเลนโยคะระยะยาวไมคอยได อาจจะเพราะไม

สะดวกในเรื่องของเวลาในการเลนโยคะ 



 51

 
ตารางที่ 10 

แสดงชวงเวลาที่เลนโยคะของกลุมเปาหมายที่เปนผูเลนโยคะ 
 

ชวงเวลาที่เลนโยคะ จํานวน (คน) 
9.00 – 12.00 น. 3 

12.00 – 16.00 น. 2 

16.00 – 19.00 น. 5 

 

  จากตารางที่ 10 อธิบายไดวา ชวงเวลา 9.00 – 12.00 น. นาจะเปนชวงเวลาที่

แมบานและนกัศึกษาเลนโยคะ เพราะเปนชวงเวลาที่พนกังานบริษทัทาํงาน สวนชวงเวลา 16.00 – 

19.00 น. นาจะเปนชวงเวลาที่พนักงานบรษิัทเลนโยคะ เพราะเปนชวงเวลาที่เลิกงาน 

 

  จาการที่ผูวิจยัไดเขาไปสังเกตที่ศูนยฝกโยคะ 2 แหง พบวา กลุมผูที่เลนโยคะ สวน

ใหญเปนผูหญงิ และจะมาเลนคนเดียว มีการพูดคุยกนักอนเรียนระหวางผูเรียนดวยกัน ซึ่งคาดวา

นาจะรูจักกนัตอนมาเรียนโยคะ เพราะคําพูดนัน้เปนการทักทายกันธรรมดา การสนทนาระหวางผู

ฝกกับผูเรียนกม็ีบาง และชวงเวลาที่คนมาเลนโยคะนัน้เปนชวงเยน็หลงัเลิกงาน คนเลนสวนใหญ

จึงนาจะมีอาชพีทาํงานแลว ซึ่งสอดคลองกับขอมูลในตารางที่ 10 

  
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 ผลการวิเคราะหขอมูล แบงเปน 4 ประเด็นดังนี ้

1. การสื่อสารมีผลตอพัฒนาการความนยิมการเลนโยคะในประเทศไทยอยางไรบาง 
2. เพื่อตอบการสาํรวจความแพรหลายของการสื่อสารเร่ืองโยคะในปจจุบนั 

3. ส่ือที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ 

4. ปจจัยทีม่ีอิทธพิลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 
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ปญหานําขอที่ 1  
การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ีผลตอพัฒนาการความนิยมการเลนโยคะในประเทศไทย 
 

เพื่อตอบวัตถปุระสงคขอที่ 1 การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ีผลตอพัฒนาการความนิยมการ

เลนโยคะในประเทศไทย ผูวจิัยไดทําการวิเคราะหการสื่อสารที่มีผลตอพัฒนาการความนยิมการ

เลนโยคะในประเทศไทย ดังนี ้

 

 ชวงเวลาที่ผานมาจนกระทัง่ถึงปจจุบนันี ้การเลนโยคะไดสรางกระแสการตื่นตัวในเรื่อง

ของการดูแลสุขภาพ ซึง่ถือวาเปนปรากฏการณนอยครั้งที่เกิดขึ้นในสังคมไทย ผูวิจัยไดดัดแปลง

เกณฑการแบงระยะของพฒันาการของนวัตกรรมใหม จากงานวิจัยเรื่องการศึกษาเครือขายการ

ส่ือสารของกลุมชีวจิต ซึง่ในที่นี้คือ การเลนโยคะออกเปน 5 ระยะ คือ (จารุณี พัชรพมิานสกุล 2542 

: หนา 49) โดยครอบคลุมระยะเวลาตั้งแตปพ.ศ.2545-2551 

 

1. ระยะกอตัว  (กอน พ.ศ.2545) เปนระยะทีโ่ยคะถูกนาํมาเผยแพรในสงัคมไทยเปน

คร้ังแรกและไดรับความสนใจจากกลุมบุคคลกลุมเล็กๆในสังคม 

2. ระยะขยายตัว (พ.ศ.2547)เปนระยะที่โยคะเริ่มเปนที่รูจกัของคนในสงัคมมากขึน้ 

โดยเฉพาะภายในกลุมผูรักษาสุขภาพ  

3. ระยะกระจายตัว (พ.ศ.2547)เปนระยะทีม่ีสถาบนัตางๆเปดสอนโยคะอยางเปน

ทางการมากขึน้  

4. ระยะระบาด (พ.ศ.2548) เปนระยะที่การเลนโยคะไดรับการตอบรับจาก

สาธารณชนอยางมากมาย จนกอใหเกิดกระแสการตื่นตวัในเรื่องของการดูแลสุขภาพขึ้นมา โดยมี

ส่ือมวลชนเปนตัวผลักดนั 

5. ระยะฝงตวั (พ.ศ. 2549 - 2551)เปนระยะที่กลุมคนใหความสนใจ เลง็เห็นถึง

ประโยชนของการเลนโยคะอยางแทจริงและไดพยายามแสวงหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับโยคะ 

รวมทัง้สนใจทีจ่ะมาเลนโยคะอยางจริงจงัมากขึ้น 

 

 
ทั้งนี้ ผูวิจัยจะนําเสนอรูปแบบการพัฒนาการเลนโยคะอยางตอเนื่อง เปนแบบจําลอง ดังนี ้
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ระยะกระจายตัว ระยะฝงตัว 

ระยะระบาด  

 

 

 

 

  

 

  ระยะขยายตัว 

 

ระยะกอตัว 

 

 

 

 

เพื่อใหเหน็ภาพและเกิดความเขาใจที่ชัดเจน เกี่ยวกับการพัฒนาการเลนโยคะ  ดงันัน้

ผูวิจัยจงึขอนําเสนอเกีย่วกบัรายละเอียดของระยะตางๆ ดังตอไปนี้ 

  
1. ระยะกอตัว ( กอน พ.ศ.2545) 
 

ระยะกอตัว เปนชวงเวลาที่การเลนโยคะถูกนํามาเผยแพรในสังคมไทยเปนครั้งแรก จริงๆ 

ในเมืองไทย มีกลุมคนที่นิยมฝกโยคะกันมานานแลวเปนสิบๆ ป แตไมไดเปนที่นิยม พอมาเมื่อ

ประมาณ 5 ปกอน(พ.ศ.2545) กระแสโยคะเริ่มเขามาในไทย (อางจาก www.yogasutrathai.com) 

โยคะดั้งเดิม เกิดขึ้นที่อินเดียเมื่อประมาณ 4 - 5 พันปที่ผานมา แตในสังคมไทยไดรูจักโยคะอยาง

จริงจังจากสุนียโยคะสถาน  ซึ่งเปนบุคคลแรกที่นําเอาเร่ืองโยคะมาเผยแพรในสังคมไทย 

(www.yogathailand.com) ในชวงแรกๆ (กอน ปพ.ศ. 2545) ยังไมเปนที่รูจักกันมากนัก จะจํากัด

อยูในกลุมผูที่สนใจออกกําลังกายดวยโยคะเทานั้น อาจออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกมากอน 

แลวจึงหันเปนเลนโยคะแทน ซึ่งแตกอนที่คนไมคอยเลนโยคะเลย เนื่องจากวาโยคะยังไมเปนทีน่ยิม 

แพรหลาย ทําใหรูจักเฉพาะกลุมที่สนใจเลนโยคะเทานั้น  

 

http://www.yogathailand.com/
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สวนสาเหตุที่บุคคลอื่นๆไดรับรูเกี่ยวกับโยคะ และเริ่มรูจักโยคะมากขึ้น เปนเพราะบุคคลที่

มีชื่อเสียงในสังคม เชน ดารา นักแสดง ใหความใสใจกับสุขภาพมากขึ้น ไมวาจะเปนการเตนแอโร

บิก เลนฟตเนส วายน้ํา วิ่ง ตีเทนนิส เปนตน และมีการนําโยคะเขามาเปนเรื่องของการออกกําลัง

กายชนิดใหม ซึ่งเปนขอเดนของโยคะที่แตกตางจากการออกกําลังกายทั่วๆไป  

ทําใหบุคคลอื่นๆเกิดความสนใจดวย ซึ่งเปนการสื่อสารแบบบอกกันปากตอปาก 

 
2. ระยะขยายตัว ( พ.ศ. 2547) 
 

ระยะขยายตัว เปนระยะที่การเลนโยคะเริ่มไมจํากัดเฉพาะกลุมเพื่อนและญาติพี่นอง

เทานั้น แตเร่ิมขยายตัวออกไปสูกลุมบุคคลภายนอก เร่ิมแพรหลายทางโทรทัศน และโฆษณา โดย

ดาราผูมีชื่อเสียง คือ ปาจิ๊ อัฉราพรรณ พงษไพบูลย ไดเร่ิมเผยแพรโยคะ ดวยการเปนครูสอนโยคะ

ในป 2547 โดยเฉพาะจากการเห็นสปอตโฆษณา ตัวอยางเชน โฆษณานมแอลลีน ที่มีปาจิ๊ออก

กําลังกายดวยโยคะ แลวดื่มนมเพื่อเสริมสรางกระดูก ทําใหบุคคลภายนอกเริ่มรูจักโยคะซึ่งจะมี

บุคคลที่มีชื่อเสียงเริ่มออกกําลังกายดวยโยคะแลวเห็นผล วาทําใหสุขภาพดี รูปรางดี จึงมีการ

เผยแพรไปสูกลุมบุคคลตางๆ แบงออกเปน 3 กลุมดวยกัน คือ  

 

กลุมที ่1 คือ กลุมผูสนใจในเรื่องของการดแูลสุขภาพ กลุมนี้เปนกลุมทีร่างกายคอนขาง

แข็งแรง ตองการดูแลสุขภาพ บุคคลในกลุมนี้จะออกกาํลังอยูกอนแลวไมวาจะเปนเตนแอโรบิก วิ่ง

สายพาน หรือเร่ิมหวงเรื่องสขุภาพมากขึ้น จึงสนใจการออกกําลงักายดวยโยคะ ซึง่ผูเลนโยคะ 

จํานวน 9 คน สนใจเลนโยคะดวยเหตุผลนี ้เชน  

 

“กอนที่จะมาเลนโยคะมีการออกกําลงักายมากอนคือวายน้ําและเลนบาสเกตบอล.....
อยากลองอะไรใหมๆเลยมาลองเลนโยคะดู....” 
 (คุณชา,ผูเลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 28 กุมภาพันธ 2551) 

 ซึ่งอธิบายไดวา ตอนแรกผูเลนโยคะยังไมไดรับรูจุดเดน เพียงแตอยากหาความแปลกใหม 

 

 จากการสัมภาษณ พบวา ผูเลนโยคะที่เปลี่ยนจากการออกกําลังกายแบบเดิม มาเปนการ

เลนโยคะ ดวยเหตุผลที่วาอยากลองอะไรใหมๆ คือ ออกกําลังกายแบบเดิมเปนการออกกําลังกายที่

เหนื่อยเกินไป ไมสบายเหมือนเลนโยคะ เพราะมีสถานที่สบายกวา  
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 “.....ก็ไมเชิงเปลี่ยนสักที่เดียวเรียกวาเปนการออกกําลังกายเพิ่มข้ึนเนื่องจากวายน้ําจะเจอ
แดด สวนโยคะอยูในรมจะสบายกวา” 
(คุณภัทร,ผูเลนโยคะมา 1 ป 6 เดือน – สัมภาษณวันที ่19 มกราคม 2551) 

กลุมที ่2 คือ กลุมที่สนใจเร่ืองความสวยความงาม กลุมนีจ้ะมาเลนโยคะเพื่อรูปรางที่

สวยงาม ผอมเพรียว บุคคลในกลุมนี้เขามาเลนโยคะเพือ่รูปรางที่ดีข้ึน  ผอมเพรียว ซึ่งมาจาก

กระแสการลดความอวน คือเห็นจากการทีเ่หลาผูมีชื่อเสยีงไดออกกําลงักายดวยโยคะแลว เห็นผล

วาแตละคนรปูรางดี ผอมเพรียว จึงหันมาสนใจการออกกําลงักายดวยโยคะ ซึ่งผูเลนโยคะ 2 คนจะ

เลนโยคะดวยเหตุผลนี ้

 

“มีคนบอกวา เลนโยคะตอนอายุ 20 ป จะไมแก....รูปรางก็จะด”ี 
(คุณชา,ผูเลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 3 มีนาคม 2551) 

 

“สาเหตทุี่เร่ิมเลนโยคะคือสุขภาพดีมีผลในเรื่อง การควบคุมน้ําหนกั หนาตาสดชืน่แจมใส
.....เลนเพื่อทาํใหผอมลง ลดความอวน....” 
(คุณน้ําตาล,เลนโยคะมา 2 ป 4 เดือน – สัมภาษณวนัที ่15 มกราคม 2551) 

 

กลุมที่ 3 คือ กลุมผูปวย ซึ่งสวนใหญมีปญหาเรื่องความปวดเมื่อยของกลามเนื้อ ปวดหลัง 

ปวดทอง ปวดประจําเดือน เปนตน บุคคลในกลุมนี้ไดหันมาออกกําลังกายดวยโยค เพราะวามี

อาการปวดตางๆ ไมวาจะเปนการปวดเมื่อยของกลามเนื้อ ปวดทอง ปวดหลัง ปวดประจําเดือน ซึ่ง

ไดยินประโยชนจากการเลนโยคะมาจากเพื่อน หรือญาติพี่นองที่เลนโยคะมากอน แลวการเลน

โยคะสามารถชวยลดอาการปวดเหลานั้นไดจริง จึงสนใจมาเลนโยคะ ซึ่งผูเลนโยคะ 2 คน เลน

โยคะดวยเหตุผลนี้ โดยอาการปวยมีทั้งแบบเบาๆและแบบหนักหนวง 

 

“ที่เลือกเลนโยคะ เพราะ เปนคนไมสบายบอยและปวดทองประจาํเดือน ซึ่งพอเลนโยคะ
ไดระยะหนึง่แลว โยคะสามารถชวยไดจริงๆ” 
( คุณน้ําตาล,เลนโยคะมา 2 ป 4 เดือน – สัมภาษณวนัที ่15 มกราคม 2551) 

 

“กอนมาเลน เมื่อ 4-5 ปที่แลว เกิดอุบัติเหตุจนเกือบเดนิไมได เพราะลื่นกนกระแทกอยาง
แรง แลวไมไดไปหาหมอ ปลอยเวลาใหผานไป 1- 2 อาทิตย จนเกือบเดินไมได ...ไปนวดแผนไทย
โบราณ ก็ดีข้ึน แตยังไมดีที่สุด คุณหมอก็บอกใหออกกาํลังกาย ก็ไปวายน้าํ ตีเทนนสิ แตมันไม
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หายขาด เพื่อนแนะนําใหมาฝกโยคะ รูสึกวามันใชเลย มันคอยๆ เลน ชาๆ เหมาะกับคนบาดเจบ็
ที่สุด พอฝกแลวหายปวดหลังเลย ก็เลยรักโยคะเพราะเหตุนี”้ 
( คุณตอม , สอนโยคะมา  3 ป – สัมภาษณวันที่ 29 กุมภาพันธ 2551) 

 

จากตรงนี้วิเคราะหไดวา การรับรูประโยชนของโยคะมีหลายแงมมุ ซึง่ในตัวนวัตกรรม

มีผลประโยชนหลากหลายอยูแลว ก็ขยายตัวไดงาย การสรางเสริมสุขภาพ แบงเปน 

1. เปนการออกกาํลังกายชนิดหนึง่ 
2. รักษาทรวงทรง ความงาม 

3. รักษาโรคทางรางกาย  

 
3. ระยะกระจายตัว (พ.ศ. 2547) 
 

ระยะกระจายตัว เปนระยะที่โยคะเริ่มขยายกวางเขาไปในผูคนในแวดวงตางๆ ไมจํากัด

เฉพาะแวดวงดารา นกัแสดงที่มีชื่อเสยีงเทานัน้ ซึ่งสะทอนเลยวา ดารา/นักแสดงเปน opinion 

Leader / Role Model ที่ดี เพราะเปนผูทีชื่อเสยีง (Celebrity) เปนบุคคลสาธารณะ (Public 

Figure) โดยการเลนโยคะไดกลายเปนตัวอยางไปสูกลุมที่มีความหลากหลายมากขึน้ ในระยะนี้จะ

มีความแตกตางจากระยะขยายตวั เนื่องจากวาลักษณะของการเผยแพรขาวสารเกี่ยวกับโยคะเปน

เชิงรุกมากขึ้น โดยการเผยแพรขอมูลขาวสารผานสื่อส่ิงพิมพ ซึ่งไดแก การที่ศูนยฝกโยคะ ไดมีการ

จัดพิมพหนังสอืเพื่อใหขอมูลขาวสารเกีย่วกับโยคะ ใหความรู ความเขาใจทีถู่กตอง ทําใหกลุม

บุคคลภายนอกไดรูจักโยคะมากขึ้น แตอยางไรก็ตามสื่อส่ิงพิมพเหลานี ้ สามารถเขาถึง

กลุมเปาหมายเฉพาะซึง่มีความสนใจจริงๆ ในการศึกษาคนควาเกี่ยวกับเร่ืองการดูแลสุขภาพ

เทานัน้ เชน  จลุสารโยคะสารัตถะ ของสถาบันโยคะวิชาการ 

 

“ ...ใน class ที่สอน ก็จะมดีารามาเรยีนดวย เชน คุณแนน ชลิตา ซึง่คุณแนนเนี่ยมาเลน
เปนประจาํ นอกนัน้จะเปนพวกนางแบบ แตไมคอยมาประจํานะ นาจะเปนเรื่องของเวลาดวย..” 
(คุณจอย ,สอนโยคะ 2 ป – สัมภาษณวนัที่ 28 กุมภาพนัธ 2551) 

 

“ไดรับขาวสารจากหนงัสือพมิพ, แม็กกาซีน เนื่องจากมันเปนหนงัสือที่ใหขอมูลเกี่ยวกับ 
เทรนดโยคะ มีการใหขอมูลเกี่ยวกับโยคะเพิ่มมากขึ้น รวมถงึแม็กกาซนีผูหญงิ คร้ังลาสุดที่ไดรับก็
เปนแมกกาซนีโยคะ” 
(คุณชา ,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที่ 3 มีนาคม 2551) 
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4. ระยะระบาด ( พ.ศ. 2548) 
 

ระยะระบาด เปนชวงระยะเวลาที่การออกกําลังกายดวยโยคะเปนที่รูจักของคนในสังคม

อยางรวดเร็วและไดรับการตอบรับจากคนในสังคมอยางกวางขวาง จนกอใหเกิดกระแสการตื่นตัว

ในเรื่องของการดูแลสุขภาพในดานการออกกําลังกายดวยโยคะ  

 

และมีการเผยแพรเนื้อหาขาวสารเกี่ยวกับโยคะผานทางสื่อมวลชน ผลการวิจัย พบวา ส่ิงที่

ปรากฏในระยะระบาดประกอบไปดวย 

 

1. การเผยแพรผานรายการโทรทัศนยอดนิยม โดยการออกกําลังกายดวยโยคะนั้น

ถูกนํามาเผยแพร เชนใน “รายการผูหญิงถึงผูหญิง” ออกอากาศชอง 3 ชวงเวลา 9.00-10.30น. ซึ่ง

เปนรายการที่มียอดความนิยมสูงและคอนขางไดรับความเชื่อถือจากคนในสังคมดานเนื้อหาของ

รายการที่นําเสนอออกมา เปนความรูในเรื่องตางๆเนนถึงกลุมเปาหมายที่เปนผูหญิง เปนรายการ

เพื่อผูหญิง เร่ืองสุขภาพ เพื่อสังคม ออกอากาศเรื่องโยคะ โดยเนื้อหารายการเปนการสัมภาษณผู

ฝกสอนโยคะที่โยคะสุตรา วันที่ 21 พฤษภาคม 2006 เปนครั้งแรก 

 

2. การเกิดขึ้นของศูนยฝกโยคะที่เกิดขึ้นอยางแพรหลายทัว่กรุงเทพฯ ไมวาจะเปน 

Absolute Yoga(ค.ศ.2002) มีผูฝกสอน 27 คน , Element Yoga(ค.ศ.2003) มีผูฝกสอน 7 คน 

,Yoga Sutra(ค.ศ.2003) มผูีฝกสอน 3 คน ,Pure Sutee Yoga (ค.ศ.2003) มีผูฝกสอน 5 คน , 

สุนีย โยคะสถาน (พ.ศ.2515) มีผูฝกสอน 2 คน, Goodlifecenter (พ.ศ.2544) มีผูฝกสอน 4 คน ซึง่

เปนศูนยฝกโยคะอยางเดียว California  Wow มีผูฝกสอน 6 คน 

 

3. เปนกิจกรรมหนึ่งของ Fitness เห็นไดจากการที่ฟตเนสชื่อดัง นําการเลนโยคะรอน

เขามาอยูในการออกกําลงักายดวย เชน True Fitness, Fitness First, California fitness เพื่อเพิ่ม

ความหลากหลายในดานการออกกําลัง และการรักสุขภาพที่ไมซ้ําใคร  

 

รวมทัง้รานขายเสื้อผากฬีา,อุปกรณการเลนโยคะ เชน เสือ่โยคะ ไดปรากฏขึ้นอยาง

มากมายตามที่สาธารณะตางๆ ไดแก ศนูยการคา รานขายเครื่องกฬีา ตลอดจนศนูยฝกโยคะ ก็จะ

มีขายพวกเสื้อผา,อุปกรณการเลนดวย  
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4. การออกหนังสือพ็อกเก็ตบุคของเหลาผูมีชื่อเสียงจากวงการตางๆ เชน ดารา ,ผู

ชํานาญดานโยคะโดยเฉพาะ อาจารยผูฝกสอนโยคะที่เปนที่ยอมรับของคนทั่วไป เปนตน โดย

เนื้อหาจะเกี่ยวกับกับการเริ่มเลนโยคะ, ประวัติสวนตัว ,การเขามาเลนโยคะอยางเต็มตัว ,

ประโยชนของการเลนโยคะ รวมถึงทาตางๆของการเลนโยคะดวย ตัวอยางเชน คุณสุนีย ยุวจิตติ 

เขียนหนังสือ “โยคะเพื่อพลังกายและพลังจิต” ไดรับการยอมรับและไดการตีพิมพถึง 8 คร้ัง  

รวบรวมวิธีการผึกโยคะเพื่อพลังกายและพลังจิตอยางเปนระบบทุกขั้นตอน พรอมภาพประกอบ

สาธิตการทําโยคะ โดยเนื้อหาภายในเลมเริ่มตั้งแต วิธีปฏิบัติตนกอนฝกโยคะ, ระหวางฝกโยคะ, 

หลังฝกโยคะ โยคะสําหรับผูเร่ิมฝกใหม, ทาเตรียมพรอมกอนฝกสมาธิ, ทาโยคะที่ชวยใหระบบ

ภายในเกิดพลัง, โยคะอาสนะกับโรคตาง ๆ เปนตน ,คุณวรรณษา ทองวิเศษ เขียนหนังสือ “โยคะ 

ผอมได สวยได ภายใน 10 ชั่วโมง” ,หนังสือชีวิตจริงจังของ”จิ๊”อัจฉราพรรณ ไพบูลยสุวรรณ  เปน

ตน 

 

5. การจัดทํา web site ทางอินเทอรเน็ตของผูฝกสอนที่มีชื่อเสียงเปนที่รูจัก , ทาง

ศูนยฝกโยคะจัดสราง web site สําหรับผูที่สนใจเลนโยคะ ซึ่งปจจุบันมีหนาเว็ปไซตประมาณ 

10,000 กวารายการทั่วประเทศ โดยเนื้อหาจะบอกถึงความเปนมาของโยคะ ประวัติของตัวผูสอน 

ประวัติของศูนยฝกโยคะ ประโยชนจากการเลนโยคะ รวมถึงราคาแตละคอรสดวย  เปนตน ทําใหผู

ที่สนใจเร่ืองโยคะสามารถหาขอมูล ขาวสารเพิ่มเติมไดจากทางอินเทอรเน็ต ตัวอยางเชน 

www.yogathailand.com ของอ.สุนีย ยุวจิตติ เปนผูฝกสอนโยคะที่มีชื่อเสียงเปนที่รูจัก , 

www.absoluteyoga.com ของศูนยฝกโยคะabsolute 

6. หนังสือคูมือฝกโยคะ เปนหนังสือที่บอกถึงทาฝกโยคะในทาตางๆที่สามารถทําได

ดวยตนเอง ฝกโยคะประจําวัน หรือเคล็ดลับการฝกโยคะเพื่อความงาม ตัวอยางเชน หนังสือสาว

และสวยดวยโยคะ เรีบเรียงโดยพีระ บุญจริง , คูมือฝกโยคะประจําวัน ของศุภนรี , หนังสือโยคะยืด

อายุ เรียบเรียงโดย อมรรัตน จันทรเพ็ญสวาง ,ประทีปแหงโยคะ คูมือการปฎิบัติดวยตนเอง เรียบ

เรียงโดย เอกชัย พรรณเชษฐ ,หนังสือโยคะสุขกาย สบายจิต ชด หัศบําเรอ รวบรวมโดย ชุติมา 

ธนะปุระ 

 
5.  ระยะฝงตัว (พ.ศ. 2549 - 2551) 

 
 ระยะฝงตัว เปนระยะที่ปริมาณของคนที่ไมไดสนใจโยคะอยางแทจริงเริ่มลดลง ทําใหการ

ขยายตัวของกลุมผูเลนโยคะเปนไปอยางชาๆ โดยความสนใจหลักยังคงอยูในกลุมคนที่สนใจเลน

http://www.yogathailand.com/


 59

โยคะอยางจริงจัง และเห็นถึงประโยชนและยังใหความสนใจอยู โดยกลุมคนเหลานี้เปนบุคคลที่

ตั้งใจเลนโยคะอยางจริงจัง จึงแสวงหาขอมูลเพิ่มเติม เพื่อใหสามารถนําไปเลนโยคะไดอยาง

ถูกตอง อีกทั้งไดเขามารวมกิจกรรม Work shop ที่ตามศูนยฝกโยคะจัดขึ้น ซึ่งแปลวาคนกลุมนี้ไม

เพียงปฏิบัติโยคะเทานั้น แตยังตองการความรู ความเขาใจอีกดวยและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับ

บุคคลอื่นที่ใหความสนใจในเรื่องเดียวกัน  

 

“เลนโยคะมา 1 ป 6 เดือน แลวก็จะเลนโยคะไปเรื่อยๆ จนกวาจะมีเหตุการณที่จะตอง
หยุดเลน” 
(คุณภัทร,เลนโยคะมา 1 ป 6 เดือน – สัมภาษณวันที ่19 มกราคม 2551) 

 

“เลนมา 8-9 เดือน คิดวาจะเลนตอไป เพราะเลนแลวสุขภาพด”ี 
(คุณกอย ,เลนโยคะมา 8-9 เดือน – สัมภาษณวันที่ 23 ธนัวาคม 2550) 

 

จากการวิเคราะห พบวา เวลาเขามาเลนอาจจะมาเพราะอิทธิพลจากการสื่อสาร เชนการ

ชักชวน โฆษณา แตที่จะทําใหเลนตอไป ตองมาจากการเห็นผลที่ดีของตัวนวัตกรรม เชน การเลน

โยคะเอง 

 

 “เลนมา 3 ปแลว ถามีเวลาวางก็จะเลนตอไป” 
(คุณชา,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่28 กุมภาพนัธ 2551) 

 

ผลการวิเคราะหจากการสังเกตและสัมภาษณ พบวา ในชวงระยะเวลานี้ การเผยแพรเร่ือง

เกี่ยวกับการเลนโยคะผานสื่อมวลชนไดลดจํานวนลงไป เหลือแตเพียงนิตยสารและหนังสือพิมพที่

ยังคงเปนชองทางหลักในการเผยแพรเร่ืองเกี่ยวกับโยคะ ซึ่งสวนใหญจะเปนการโปรโมชั่นของศูนย

ตางๆมากกวา และไดมีการจัดทํานิตยสารโยคะโดยเฉพาะ คือ นิตยสาร Yoga Journal Thailand 

(2007)ตีพิมพฉบับแรกในประเทศไทย เมื่อป ค.ศ.2007 ออกเปนราย 2 เดือน มีทั้งหมด 106 หนา 

ขนาด A4 ซึ่งเปนนิตยสารบอกเกี่ยวกับเร่ืองราว ทาตางๆ ประโยชนของโยคะเปนฉบับแรกของ

เมืองไทย นิตยสารโยคะ เจอรนอล ไทย เอดิชั่น ฉบับพฤศจิกายน/ธันวาคม 2549โดย บริษัท โยคะ 

เอเชีย มีเดีย (ประเทศไทย) จํากัด ภายใตลิขสิทธิโยคะ เจอรนอลฉบับอเมริกา นิตยสารโยคะอันดับ

หนึ่งซึ่งไดรับความชื่นชมมาตลอด 32 ป  
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 จากการวิเคราะห พบวา ผูเลนโยคะจะมาเลนโยคะอยางตอเนื่องนั้น ตองอยูทีเ่งื่อนไข

เอื้ออํานวยดวย เชน มาเลนเวลาวาง เวลาสะดวก มีรายไดดีที่จะสามารถจายคาเรียนได 

 

 จากขั้นการพฒันาของการเลนโยคะที่กลาวมานี้ ทําใหทราบถึงขัน้ตอนการเผยแพร ขอมูล

ขาวสารของโยคะที่เกิดขึ้นในสังคมไทย ตัง้แตระยะกอตัวจนถึงระยะฝงตัว ซึง่มกีารพัฒนาตอๆกนั

มา ไมวาจะเปนการสนใจเรือ่งโยคะเพื่อสุขภาพ ความสวยงาม หรือความเจ็บปวย  

 

 โยคะเริ่มตนจากคนกลุมเลก็ๆ การสื่อสารไมแพรหลายเปนแบบปากตอปาก ตอมาการ

ส่ือสารมวลชน เชน โทรทัศนไดนําเอาบุคคลที่มีชื่อเสียง (Celebrity) มาเผยแพร ทาํใหเกิดปริมาณ

คนกลุมใหญมาก เกิดความสนใจเปน “กระแส” และยังมีคนสนใจมาก การสื่อสารรูปแบบอ่ืนๆก็ยงั

ขยายตัว แตเนื่องจากโยคะเปนสิ่งที่ตองฝกฝนอยางจรงิจัง ในระยะสุดทายก็เหลือ”กลุมคนที่

เกาะติด”กลุมเล็กๆอยูกลุมเดยีว แบบแผนของการเผยแพรการสื่อสารก็เชนเดียวกนั ในระยะ

ระบาด ก็จะมรูีปแบบ / เนื้อหาการสื่อสารที่หลากหลาย 

 

 
ปญหานําวิจยัขอที่ 2 
การสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเรื่องโยคะในปจจุบัน 
 

           เพื่อตอบวัตถุประสงคขอที่ 2 การสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเรื่องโยคะ

ในปจจุบัน ผูวิจัยจะทําการสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเร่ืองโยคะในปจจุบัน 

  

 จากการสํารวจสื่อมวลชนทั้งในหนังสือพิมพ นิตยสาร โทรทัศน เว็ปไซต และหนังสือคูมือ

ตางๆในการฝกโยคะดวยตนเอง ในระยะเวลา 1 เดือน ( 1 – 31 มกราคม 2551) ซึ่งผูฝกสอน, ผูมี

ชื่อเสียงและศูนยฝกโยคะ ไดเผยแพรขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโยคะ ประโยชนของการเลนโยคะ การ

ผอนคลายดวยโยคะ การฝกสมาธิกับการเลนโยคะ โดยแบงออกเปนดังนี้ 

 

(1) นิตยสาร 
 

 ผูวิจัยไดทําการสํารวจนิตยสารเกี่ยวกับผูหญิงและสุขภาพ มีเนื้อหาเกี่ยวกับโยคะ ทั้ง

ดานประโยชน ความรูทั่วไป ลักษณะทาของการฝกโยคะ การนําทาการเลนโยคะมาประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวัน  โดยผูวิจัยไดทําการสํารวจนิตยสารทั้งหมด 20เลม ไดแก Health&Cuisine , ชีวจิต 
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,ครัว ,แพรว,ดิฉัน,สุดสัปดาห,ขวัญเรือน,Shape,HerWorld,In magazine,Cosmo,Cosmopolitan 

,Elle, lips  Slim up,,Healthtoday,Lisa,Yoga Journal  Thailand โดยนิตยสารทั้งหมดที่เลือกมา 

ดูจากนิตยสารที่เกี่ยวกับสุขภาพและผูหญิงเปนหลัก ซึ่งพบวามีนิตยสาร 5 เลม ที่มีคอลัมน

เกี่ยวกับโยคะประจําเดือนมกราคม 2551 

 

นิตยสารเกี่ยวกับโยคะ แยงออกเปน 3 กลุม ดังนี้ 

 

1.1 นิตยสารที่มีเร่ืองของโยคะโดยตรง 
 

นิตยสารโยคะ เจอรนอล กอต้ังขึ้นโดยสมาคมครูฝกโยคะในรัฐแคลิฟอรเนีย ประเทศ

สหรัฐอเมริกา ในป 1975 อีก 20 ปตอมา โยคะไดเปนกิจกรรมที่แพรหลายมากขึ้น ทาํใหมยีอด

พิมพที่สูงขึ้นถงึ 66,000 ฉบับ และมากเปน 1 ลานฉบบัในปจจุบัน 

   

ในป 1988 มร.จอหน แอบบอ็ต นายธนาคารผูสนใจโยคะเปนทุนเดิมตัดสินใจซื้อลิขสิทธิ์ 

และนาํโยคะเจอรนอลมาปรบัเปลี่ยนดีไซนใหนาสนใจยิ่งขึ้นพรอมวางแผงโยคะเจอรนอลในฉบับ

เดือนมกราคม 2000 และไดรับความชืน่ชอบจากผูอานมาอยางตอเนือ่งจวบจนถงึปจจุบันลาสุด  

 

นิตยสารโยคะ เจอรนอล ไทย เอดิชั่น ฉบับพฤศจิกายน/ธันวาคม 2549โดย บริษัท โยคะ 

เอเชีย มเีดีย (ประเทศไทย) จํากัด ภายใตลิขสิทธิโยคะ เจอรนอลฉบับอเมริกา นิตยสารโยคะอันดบั

หนึง่ซึ่งไดรับความชืน่ชมมาตลอด 32 ป  

 

ในเดือนกรกฎาคมที่ผานมา นิตยสารโยคะ เจอรนอลไดเขารวมกิจการและไดรับการ

บริหารภายใต Active Interest Media Inc. บริษัทสื่อช้ันนาํระดับโลกที่ยงัคงมุงหวังในการรักษา

คุณภาพ และการเปนทีห่นึง่ในใจของผูอานอยางตอเนื่อง 

 

นิตยสารโยคะ เจอรนอล ฉบับภาษาไทยตีพิมพ 6 ฉบับตอป เปนนิตยสารราย 2 เดือน 

ราคา 100 บาท มทีั้งหมด 106 หนา นติยสารโยคะ เจอรนอล ฉบับภาษาไทยนาํเสนอบทความ 

และนานาสาระเกี่ยวกับสุขภาพ การออกกาํลังกาย แงคดิ ความงาม อาหาร ทองเที่ยว และไลฟ

สไตล (Life,Health,Practice,Inspiration Interview และOn the cover ) พรอมมุงเนนการปฏิบัติ

โยคะ ซึง่นับเปนกิจกรรมที่กาํลังเปนทีน่ิยมทั่วโลก  
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นิตยสารโยคะเจอรนอลวางแผงแลวตามแผงหนังสือชั้นนํา รานสะดวกซื้อ ซูเปอรมารเก็ต 

และโยคะสตูดิโอชั้นนําทั่วไป โดยมุงสูกลุมเปาหมายชายหญิง อายุระหวาง 25 – 35 ป   

(ขอมูลจาก www.yogajournalthailand.com) 

 

 ตัวอยางเชน  

 

“….ส่ิงสําคัญประการหนึ่งของโยคะ นัน่คอืการฝกทีเ่ปนอิสระจากความทุกขทรมาน 
ทานปตัญชลกีลาวไวในโยคะสูตรวา กาวแรกที่จะนําไปสูอิสรภาพ ก็คือการฝกยมะหรือความอด
กลั้น แมผูคนมักสับสน และมองการอดกลั้นและการควบคุมเหมือนการเก็บกด หรือการขาด
ความสามารถในการสรางสรรค แตแทจริงแลว ทัง้สองสิง่นี้สามารถนาํเราไปสูเปาหมายที่แทจริง
ของโยคะ นั่นก็คือความเปนอิสระนั่นเอง เพราะฉะนัน้ เมื่อใดก็ตามทีคุ่ณสังเกตเหน็ความอดกลัน้
ระหวางการฝกโยคะตลอดจนการดําเนนิชวีิตตางๆ คุณก็จะรูสึกเจ็บปวดนอยลง ทั้งยังเจ็บปวด
เพราะผูอ่ืนนอยลงดวย…..” 
(ขอมูลจาก นิตยสาร Thailand yoga journal ISSUE มค.-กพ.51 ) 

 

 ทั้งยังเปนเรื่องดี ที่ในวันนี้มโียคะใหเราเลือกสรรตามความเหมาะสม พรอมครูสอนทีม่ี

ความรูและความชํานาญจากหลากหลายสาขา ไมวา อัษฏางคโยคะ (Ashtanga) หฐโยคะ 

(Hatha) ไอเยนคารโยคะ (Iyengar) หรือ บิกรัมโยคะ (Bikram) กิจกรรมที่ไมใชเปนเพียงการออก

กําลัง หรือเปนเรื่องของศาสนา แตเปนไลฟสไตลสุดทันสมัย ที่ผูฝกทุกเพศทุกวัยสามารถฝกไดใน

ชีวิตประจําวัน 

(ขอมูลจาก www.yogajournalthailand.com) 

 

1.2 นิตยสารที่มีคอลัมนประจํา 

 

นิตยสาร ครัว เปนนิตยสารเกี่ยวกับอาหารและวัฒนธรรม (All about Food&Culture) 

เปนนิตยสารรายเดือน โดยในนิตยสารครัวนั้นจะมีบทความที่เกี่ยวกับโยคะเปนประจํา เนื้อความ

เกี่ยวกับทาตางๆ มีการประยุกตมาใชกับชีวิตประจําวันได ตัวอยางเชน 

 

ตลอดที่ขาพเจาเขียนถึงเรื่องโยคะอาสนะมาหลายตอนติดตอกัน โดยเริ่มต้ังแตทาไหว
พระอาทิตย เรียงตามลําดับมาดวยทายืนดวยไหล ทาเพชร ทาคันไถ ทาคีม และอื่นๆจนกระทั่งทา
กรรไกร และทาหมุน.......เนื่องจากปจจุบันนี้ความรูเร่ืองโยคะไดเผยแพรออกไปอยางกวางขวาง 
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ในรูปแบบและวิถีตางๆกันมากมาย ดังนั้นผูฝกฝนโยคะในแตละแบบควรจะทราบวาแนวที่ตนฝก
นั้นเรียกวาอยางไร เปนมาอยางไร มีจุดมุงหมายอะไร หรือฝกแลวไดประโยชนอยางไร.....อยางไรก็
ตาม ดังที่กลาวไวหลายครั้งแลววา แนวทางที่ถูกตองของโยคะมีอยูวิถีเดียว คือ เพื่อรางกายและ
จิตใจที่แข็งแรงและเปนสุข.....ในฉบับนี้ขอแสดงเพียงภาพบางทาของทาพลิกแพลง หรือทาที่ทําได
ยากบางทา โดยไมไดบอกกลาวหรือแนะนําวาทําอยางไร เพราะขาพเจาเห็นวาเปนทาที่ยากเกิน
บุคคลทั่วๆไปสารถจะฝกไดดวยตัวเอง อาจเกิดการบาดเจ็บได 
(ขอมูลจากนิตยสารครัว ฉบับที่ 163 เดือนมกราคม 2008) 

 

จากขอมูลจากนิตยสารครัว สามารถอธิบายไดวาเพราะโยคะมีความหลากหลายมีทา

หลายทา จึงมีสํานักตางๆเกิดขึ้นมากมาย 

 

1.3 นิตยสารที่ลงเรื่องโยคะเปนครั้งคราว 

 

นิตยสารที่ลงเรื่องโยคะเปนครั้งคราว เชน  นิตยสาร Health&Cuisine นิตยสารเพื่อ

การดูแลสุขภาพอยางครบสูตรตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา, นิตยสารแพรว เปนนิตยสารเกี่ยวกับ

ผูหญิง ความสวยความงาม, นิตยสารชีวจิต เปนนิตยสารสุขภาพ รําตะบอง อาหารเพื่อสุขภาพ 

วิธีการปองกันการเกิดโรคตางๆ ตัวอยางเชน 

 

Chair exercise เปนการออกกําลังกายที่ประยุกตมาจากศาสตรโยคะ พิลาทีส และ
ไทชิ แตฝกไดไมยากและไมมีอันตราย อุปกรณที่ใชมีเพียงเกาอี้ที่มั่นคงและไมมีพนักแขน เดิมทีนัก
กายภาพบําบัดนําการออกกําลังกายวิธีนี้มาชวยฟนฟูสภาพรางกายผูปวยที่มีปญหาน้ําหนักตัว
มาก กระดูกพรุน กระดูกบาง ขอตอเสื่อมสภาพ และผูสูงอายุ เพราะมีเกาอี้ชวยลดแรงกดทับ
บริเวณหัวเขาและขอตอสวนลางได ตอมาจึงเปนที่นิยมในหมูคนทํางานที่อยูออฟฟศเปนประจํา มี
เวลานอยแตอยากออกกําลังกายอยางงายๆ ......เมื่อทําครบทั้ง 8 ทาจะชวยบริหาร 3 สวน คือ 
กระดูกสันหลัง ขอตอ และฝกการทรงตัว ใชเวลาประมาณ 30 นาที แนะนําสําหรับผูที่มีน้ําหนักตัว
มาก ผูปวยโรคหัวใจ แตสําหรับคนที่มีประวัติบาดเจ็บบริเวณหลังใหงดทําทาที่ 3-6 สวนทาอ่ืนๆ 
ฝกไดตามปกติ 
(ขอมูลจาก Health&Cuisine ฉบับวันที่ 84 เดือนมกราคม 2551) 

 

นิตยสารสวนใหญจะเปนคอลัมนการฝกทาโยคะ ประโยชนของการเลนโยคะ ตัวอยาง

นิตยสารเชน นิตยสาร Health&Cuisine ฉบับที่ 84 เดือนมกราคม 2551 ในคอลัมน Exercise 
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Issue เร่ือง “ Chair Exercise” ,นิตยสารแพรว ฉบับที่ 682 เดือนมกราคม ในคอลัมน 360 

WOMEN’S GUIDE , นิตยสาร Thailand Yoga Journal เปนนิตยสารราย 2 เดือน,นิตยสารชีวจิต 

ฉบับที่ 223  เดือนมกราคม 2551 คอลัมน สุขภาพดีคนดัง  ,นิตยสาร ครัว ฉบับที่ 163 เดือน

มกราคม 2008 บทความ เร่ืองทาโยคะแบบพลิกแพลง  ซึ่งนิตยสารสุขภาพบางเลมจะมีเร่ืองโยคะ

อยางตอเนื่อง เชน นิตยสาร ครัว จะมีคอลัมนประจํา เปนการฝกสอนทาโยคะ ดัดแปลงมาใชใน

ชีวิตประจําวัน เปนการแนะนําทาตางๆของโยคะ ที่มีประโยชนตออวัยวะตางๆของรางกาย ซึ่งเปน

การแสดงใหเห็นถึงความแพรหลายของโยคะ  

 

(2) หนังสือพิมพ 
 

เนื้อหาในหนังสือพิมพจะเปนในลักษณะคอลัมน บทความ เกี่ยวกับสุขภาพและ

ผูหญิง รวมถึง ไลฟสไตลของบุคคลที่มีชื่อเสียงดวย โดยผูวิจัยไดทําการสํารวจทั้งหมด 4 เลม

ในชวงเดือนมกราคม ไดแก เดลินิวส ,ไทยรัฐ,ขาวสด และคมชัดลึก 

 

 ผลการวิจัยพบวามี  

-  หนังสือพิมพไทยรัฐ  วันที่ 13 มกราคม2551 คอลัมนบันเทิง “ปอดควงบอยบริหาร

ฝกโยคะผอนคลายสบายใจ”  

-  หนังสือพิมพขาวสด วันที่ 8 มกราคม 2551 บทความเรื่อง “โยคะบําบัด ทางเลือก

เพื่อสุขภาพ”  

-  หนังสือพิมพเดลินิวส วันที่ 9 มกราคม 2551 คอลัมนบันเทิง “โดนัท หยุดฟุงซาน 

เลนโยคะสรางสุขภาพจิต” 

- หนังสือพิมพคมชัดลึก วันที่ 29 มกราคม 2551 คอลัมนผูหญิง “ผสานโยคะ&สปา

เพื่อการผอนคลายทั่วเรือนราง”   

 

โดยทั่วไปเนื้อหาในหนังสือพิมพจะกลาวถึงเรื่องของโยคะ ไมวาจะเปนทาตางๆของ

โยคะ,ประโยชนของการเลนโยคะ, เรื่องสมาธิ นั้น จะอยูในรูปแบบคอลัมนเกี่ยวกับสุขภาพ ,สตรี 

หรือบทความในหนังสือพิมพนั้นๆ รวมถึงการโฆษณาเชิญชวนมาเลนโยคะจากศูนยฝกโยคะตางๆ

ดวย ซึ่งจะเห็นไดวาบุคคลที่มีชื่อเสียงที่มาเลนโยคะ ตัวอยางเชน 

 

“โยคะเปนการออกกําลังที่ดีมากเลยนะคะ โดนัทรูสึกวาตัวเองนิ่งขึ้น เปนคนอารมณดี 
เวลามีขาว หรือเร่ืองอะไรก็จะไมฟุงซาน สมาธิจะดีมาก โดเปนคนที่ตองมีสมาธิในการทองบท 
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ถายละคร โดก็เอาเรื่องสมาธิมาใช แถมจะชวยเรื่องการปรับสมดุลในรางกาย เมื่อกอนโดนัทไม
คอยแข็งแรง แตพอเลนโยคะรูสึกวาตัวเองแข็งแรงขึ้น....”   
(ขอมูลจาก เดลินิวส  วันที่ 9 มกราคม 2551 คอลัมนบันเทิง) 

 

สุขภาพดีมีชัยไปกวาครึ่ง ในฐานะที่เปน “เพื่อนเลิฟ” ซี้ย่ําปกกันมานานถึง 15 ป ปอด-ธน
ชัย เลยชักชวน “เจาพอเพลงรัก” บอย โกสิยพงษ มาผอนคลายสลายความเครียด ดวยวิธีโยคะ
บําบัดกันที่ ซ.พัฒนาการ 32 ยก เครื่องทํารางกายให ฟตเปรี๊ยะ แลวคอยออกไปสูศึก  

โดยมี “ครูหนู” ครูสอนโยคะของ ปอด ยืนรอตอนรับนักเรียนใหมอยู ปอด นั้นเรียน โยคะ
มานาน 10 ป ถาไม เอาดีทางการรองเพลง ปานนี้คงถึงขั้นครูไปแลว แต ปอด เรียนเพื่อการมี
สุขภาพดี จะไดรองเพลงเพราะให แฟนๆไดฟงกัน ในฐานะคนเกาเกมสในสายนี้ ปอด เลยรับอาสา
เปนคนคอยสาธิตทาโยคะใหดู เลนเอานักเรียนใหม อยาง บอย แคฟงยังไมทันไดเลนก็เลยหนาว
..ว ปร๋ือ ปอด เร่ิมสาธิตจากทางายไปถึงยาก เร่ิมกันที่ทาศพอาสนะ ปอด บอกวาชอบทานี้ที่ซูด..ด 
เนื่องจากงาย แคตองจดจออยูกับลมหายใจ …....เพิ่งจะรูนะเนี่ยวา นอกจากเสียงดี ปอดยัง
หัวแข็งอีกตะหาก.
(ขอมูลจาก หนังสือพิมพไทยรัฐ คอลัมนบันเทิง วันที่ 13 มกราคม 2551) 

 

กระแสการรักษาสุขภาพโดยเฉพาะการออกกําลังดวยการเลนโยคะ เปนที่นิยมอยาง
ตอเนื่องในสังคมเมือง ลาสุด นวลพรรณ โอสถานนท รวมกับเพื่อนๆขยายไลนธุรกิจใหครอบคลุม
การดูแลปรนนิบัติรางกายทั้งภายในและภายนอก โดยเปดสตูดิโอโยคะ ดารมาโยคะ บาย สรีรา
รมย (Dharma Yoga by Sareerarom) เจาะกลุมคนรุนใหมรักสุขภาพโดยงานนี้ไดรับเกียรติจาก 
พิมล ศรีวิกรม นายกสมาคมเทควันโดแหงประเทศไทยเปนประธานเปดงาน เมื่อสุดสัปดาหที่ผาน
มา บริเวณ เดอะ คริสตัล ยานเอกมัย-รามอินทรา ….....ตบทายดวยการสาธิตการเลนโยคะแบบ
Power Vinyasa จาก ครูสมชาย ครูวรรณวีร ครูฝกโยคะมากประสบการณแหงดารมา โยคะ บาย 
สรีรารมย ซึ่งดารมาเปนภาษาสันสกฤต หมายถึงการเรียนรู หรือ Teaching ดารมา โยคะ บาย สรี
รารมย จึงเปนโยคะสตูดิโอที่ตองการใหผูฝกไดคนหาความชอบสวนตัว แสวงหาและเรียนรูความ
ลึกล้ําภายในจิตใจตนเองผานศาสตรโยคะ รวมถึงพัฒนาทวงทา สรางความยืดหยุนและเสริม
ความแข็งแกรงใหรางกายอีกดวย 
(ขอมูลจาก หนังสือพิมพคมชัดลึก วันที่ 29 มกราคม 2551) 
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(3) เว็ปไซต 
 

 โดยจะเปน Web Site ตางๆเกี่ยวกับโยคะโดยตรง ,สุขภาพทั่วไป ,ความสวยความ

งาม รวมถึง Web site ของศูนยฝกที่เปดตัวอยางแพรหลายจากผูมีความชํานาญและมี

ประสบการณเกี่ยวกับการเลนโยคะจาการสํารวจทั้งหมดประมาณ 30 กวาเว็ปไซต ตัวอยางเชน 

www.absoluteyoga.com, www.thaibone.com www.ThaiYogaInstitute.com , ซึ่งมีเนื้อหา

เกี่ยวกับประวัติของโยคะ ทาตางๆของโยคะ รวมถึงประโยชนของการเลนโยคะ,www.sanook.com 

วันที่ 15 มกราคม 2551 คอลัมน women เร่ืองโยคะ “ 4 คลาสสุดฮิตเหมาะชีวิตคนเมือง “  

ตัวอยางเชน  

 

“โยคะเปนกระบวนการทีม่ีจดุเริ่มตน เปาหมายและการสิ้นสุด ส่ิงสาํคญัที่เราตองมุง
ไปสูเปาหมายสูงสุด การฝกโยคะ ประกอบดวย การหายใจเปนแหลงกอใหเกิดพลังของชีวิต การ
ควบคุมการหายใจ การฝกทาโยคะและการหายใจ ซึ่งเปนพืน้ฐานในการทาํสมาธิ หากฝกไดจะทาํ
ใหผูฝกมีสุขภาพที่แข็งแรง จิตใจผองใสและเขมแข็งสิ่งสําคัญ โยคะไมใชยาวิเศษทีจ่ะรักษาโรคได 
โยคะไมใชปาฏิหาริย  

หลักของโยคะ จะตองเปนเหตุเปนผล เมื่อเราคอยดูแลเอาใจใสรางกาย จิตใจของเรา
อยางสม่ําเสมอตอเนื่อง รางกายและจิตใจยอมตองดีแนนอน โอกาสทีจ่ะเจ็บปวยกน็อยลง .......” 
(ขอมูลจาก www.sanook.com วันที ่15 มกราคม 2551 คอลัมน ผูหญงิ) 
 

(4) โทรทัศน 
 

 รายการในโทรทัศนจะมีเนื้อหาเกี่ยวกับสุขภาพ การดูแลสุขภาพ ,ผูหญิงทันสมัย เชน 

รายการคลับสุขภาพ ชวง Health Talk ทางชอง 7 ออกอากาศทุกวันอังคาร เวลา 16.15 – 16.30 

น. ซึ่งเปนชวงการสัมภาษณของบุคคลที่มีชื่อเสียงพูดถึงการออกกําลังกาย,สุขภาพ,รายการผูหญิง

ถึงผูหญิง ทางชอง 3 ออกอากาศวันจันทร – ศุกร เวลา 8.45 – 9.45 น. ซึ่งเปนรายการเฉพาะ

ผูหญิง มีเนื้อหารายการเกี่ยวกับความสวยงาม ความทันสมัย  กระแสตางๆที่ฮิตในชวงนั้นๆ มีการ

สัมภาษณศูนยฝกโยคะที่กําลังเปนที่นิยมดวย หรือสัมภาษณผูมีชื่อเสียง เชน ดารา,เหลา 

Celebrity ตางๆ วาดูแลตัวเองอยางไร ถึงดูดี มีรูปรางสวยงาม หนาตาสดใส ดูออนกวาวัย หรือ

สุขภาพ รางกายแข็งแรงทั้งๆที่อายุมากแลว เปนตน  ตัวอยางโฆษณาเดือนเมษายน 2551 โฆษณา

น้ําขิงจินเจน เปนโฆษณาที่แสดงถึงการออกกําลังกายดวยโยคะ แลวดื่มน้ําขิงจินเจนดวย 

 

http://www.thaiyogainstitute.com/
http://www.sanook.com/
http://www.sanook.com/
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ทั้งนี้กลุมตัวอยางบางคนรับรูเร่ืองเกี่ยวกับโยคะจากการชักชวนของเพื่อนหรือคน

ใกลชิดมากอนแลวจึงเปดหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับโยคะ, ศูนยฝกโยคะ ทาง Web Site เพิ่มเติม

ดวย  

 

“เปนสมาชิกของนิตยสารแพรว ไดอานบทสัมภาษณของปาจิ๊ อัจฉราพรรณ เลยสนใจ
อยากเลนโยคะ” 
( คุณพลอย ,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 19 มกราคม 2551) 

 

(5) หนงัสือคูมือฝกโยคะ 

 

หนงัสือคูมือฝกโยคะ เปนหนังสือที่ผูฝกโยคะที่มีความเชีย่วชาญหรือเปนที่รูจกั เปนที่

ยอมรับของกลุมคนที่เลนโยคะ เขียนหนังสือคูมือฝกโยคะเบื้องตนดวยตนเอง เพื่อใหผูที่สนใจฝก

โยคะสามารถฝกที่บานไดอยางงายๆ เชน คูมือโยคะเพือ่สุขภาพอายยุืนยาว ของนายแพทยโสภณิ  

กาญจนาคพนัธ  หรือหนังสือชีวิตจริงจังของ”จิ๊”อัจฉราพรรณ ไพบูลยสุวรรณ เปนตน 

 
สรุปสื่อมวลชน 
 

จากผลการสํารวจ พบวา ส่ือมวลชนมีบทบาทสําคัญอยางมากในการผลักดันใหการเลน

โยคะกลายเปนวาระของสังคม จึงทําใหการออกกําลังกายดวยโยคะเปนที่รูจักของคนในสังคมไทย 

 

 ดวยลักษณะของสื่อมวลชนซึ่งมีลักษณะของการเขาถึงกลุมบุคคลไดเปนจํานวนมาก โดย

ส่ือมวลชนไดเขามามีบทบาทสําคัญในระยะระบาดของการเลนโยคะ อีกทั้งยังมีสวนชวยผลักดัน

ใหเกิดกระแสโยคะขึ้นมาในสังคม ซึ่งสื่อมวลชนที่เขามามีบทบาทในการขยายตัวของกลุมผูเลน

โยคะ คือ ส่ือส่ิงพิมพ  เชน หนังสือพิมพไทยรัฐ มีคอลัมนเกี่ยวกับโยคะ 

 

โดยนิตยสารจะไดรับความนิยมมากที่สุดที่ผูเลนโยคะนิยมใชหาประวัติ ขอมูลขาวสาร 

เพิ่มเติมเกี่ยวกับโยคะ ซึ่งเปนนิตยสารที่เกี่ยวกับสุขภาพ ผูหญิง หรือโยคะโดยตรง เพราะนิตยสาร

สามารถใหเนื้อหา ขอมูลขาวสาร และรายละเอียดไดชัดเจน ทําใหผูอานไดเขาใจถึงโยคะไดอยาง

แทจริง 

 
 



บทที่ 5 
 

การศึกษาสื่อตางๆที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ 
 

เพื่อตอบวัตถุประสงคขอ 3 ส่ือตางๆที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ ผูวิจัยจะ

ทําการศึกษาสื่อตางๆที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ 

 

จากผลการวิจัย พบวา การที่ผูเลนจะมาเลนโยคะนั้น จะไดรับขาวสารจากสื่อตางๆ เชน 

ส่ือบุคคล ส่ือเฉพาะกิจ และสื่อมวลชน ตามลําดับ โดยผูที่สนใจเลนโยคะสวนใหญมาเลนโยคะ

จากการชักชวนของสื่อบุคคล อันไดแก เพื่อน บุคคลใกลชิด ครอบครัว ผูมีชื่อเสียง ผูฝกสอนโยคะ 

และพนักงานขาย ที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจ  

 
ตารางที ่11 แสดงการรับรูเรื่องโยคะจากสื่อบุคคล สือ่เฉพาะกิจ และสื่อมวลชนของผูเลนโยคะ 
 

ผูเลนโยคะ สื่อบุคคล สื่อเฉพาะกจิ สื่อมวลชน 
1. คุณนุย / / / 

2. คุณน้ําตาล / / / 

3. คุณกอย / /  

4. คุณผึ้ง / /  

5. คุณฝน /  / 

6. คุณเจิ้น / /  

7. คุณโอต / / / 

8. คุณพลอย / /  

9. คุณชา / / / 

10. คุณภัทร /   

รวม 10 8 5 
 

 จากตารางที่ 11 อธิบายไดวา ผูเลนโยคะไดรับขาวสารจากสื่อบุคคลมากที่สุด ไมวาจะ

เปนเพื่อน ครอบครัว หรือบุคคลใกลชิด ส่ือเฉพาะกิจอยูในระดับปานกลาง คือ พบเห็นขาวสารหรอื

โฆษณาไดทัว่ไป และส่ือมวลชนนอยที่สุด  
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 อยางไรก็ตามจากตารางที่ 11 นี้ก็ไดแสดงใหเหน็วาผูที่ตดัสินใจเลนโยคะนั้น ไมไดเปดรับ

ส่ือเพียงประเภทเดียว หากแตเปดรับส่ือหลายประเภท กลาวคือ  

1. กลุมที่เปดรับส่ือทั้ง 3 ประเภท มีจาํนวน 4 คน ที่เปดรับทั้งสื่อบุคคล ส่ือเฉพาะ

กิจ และส่ือมวลชน 

2. กลุมที่เปดรับส่ือ 2 ประเภท มีจํานวน 5 คน โดยเปดรับส่ือบุคคลกับส่ือเฉพาะ

กิจ หรือเปดรับส่ือบุคคลกับส่ือมวลชน แตทวาทกุคนจะเปดรับส่ือบุคคลเปนพืน้ฐาน 

3. คนที่เปดรับส่ือบุคคลเพียงประเภทเดียวก็ตัดสินใจเลนเลยมีเพยีง 1 คนเทานัน้ 

 

แสดงวากลุมตัวอยางยงัมีความรูเกีย่วกับโยคะไมมาก จึงตองใชส่ือหลายประเภทกอนจึง

ตัดสินใจเลนโยคะ 

 

 
ส่ือตางๆที่มีอิทธิพล

ตอการตัดสินเลน

โยคะ

 
2.ส่ือเฉพาะกิจ 

• โปสเตอร 

• โบรชัวร 

• Billboard 

• Banner 

 
3. ส่ือมวลชน 

• นิตยสาร 

• โทรทัศน 

• หนังสือพิมพ 

• อินเทอรเน็ต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
1. ส่ือบุคคล 

• เพื่อน 

• ครอบครัว 

• ผูมีชื่อเสียง 

• ผูฝกสอน 

• พนักงานขาย 
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 สื่อบุคคล 
 

ผลการวิจัย พบวา จากผูเลนโยคะ จํานวน 10 คน ไดรับรูเร่ืองเกี่ยวกับโยคะมาจากสื่อ

บุคคลมากที่สุด เนื่องจากสื่อบุคคลเปนสื่อที่มีบทบาทสําคัญในดานโนมนาวและชักจูงใจ  ซึ่งตาง

จากสื่อมวลชนที่มีบทบาทสําคัญอยูที่การใหขาวสารหรือความรู ดังนั้นสื่อบุคคลจึงมีอิทธิพลตอ

พฤติกรรมของการตัดสินใจมาเลนโยคะอยางมาก ทั้งเพื่อนและครอบครัวเปนปจจัยหลักของการ

เร่ิมเลนโยคะ เพราะสื่อบุคคลสามารถเขาถึงไดงายและนาเชื่อถือมากกวาสื่ออ่ืนๆ ไมวาจะเปนการ

บอกเลา ปากตอปาก โดยจะอยูในรูปแบบการชักชวนกันมาเลนโยคะ ซึ่งคํานึงถึงประโยชนดาน

สุขภาพเปนหลัก ก็คือเมื่อบุคคลเหลานั้นทดลองเลนโยคะแลวเห็นถึงประโยชนของโยคะ ก็จะไป

เชิญชวนเพื่อนฝูง ญาติพี่นอง มารวมเลนโยคะดวย หรืออาจเปนเพราะมีปญหาเรื่องสุขภาพ เชน 

ปวดหลัง ปวดทอง เปนตน  

 

 สําหรับประเภทของสื่อบุคคลที่ผูเรียนโยคะใหเปดรับขาวสารนัน้ ประกอบดวยบุคคล

หลายประเภท ทัง้ที่เปนบุคคลใกลชิด เชน เพื่อน คนในครอบครัว บุคคลที่มีชื่อเสียง หรือบุคคลที่

ทํางานเกีย่วของกับโยคะโดยตรง เชน ผูฝกสอนโยคะ หรือพนักงานขาย 

 
ตารางที ่12 แสดงการรับรูเรื่องโยคะจากสื่อบุคคลของผูเลนโยคะ   

 

ผูเลนโยคะ เพื่อน ครอบครัว ผูมีชื่อเสียง ผูฝกสอน
โยคะ 

พนักงาน
ขาย 

1. คุณนุย   /   

2. คุณน้ําตาล   /   

3. คุณกอย /    / 

4. คุณผึ้ง /     

5. คุณฝน /     

6. คุณเจิ้น  /    

7. คุณโอต  /  /  

8. คุณพลอย / /    

9. คุณชา / /    

10. คุณภัทร / /  /  

รวม 6 5 2 2 1 
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o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อบุคคลที่เปนเพื่อน 

 

ผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน 6 คน มกีารเปดรับขาวสารจากเพื่อนมากที่สุด 

เนื่องจากเพื่อนเปนสื่อบุคคลที่ใกลชิด มโีอกาสพบปะไดงายที่สุด ดังนั้น เพราะเปนการสื่อสารที่

เขาถึงคนไดมากที่สุด สวนหนึ่งอาจเปนเพราะไมอยากเลนคนเดียวหรอือาจไปเลนมาแลวรูสึกดี 

เลยชวนเพื่อนใหมาออกกําลงักายดวยโยคะก็ได  

 

“....ทีม่าเลนโยคะ เพราะเพือ่นบอกวาเลนโยคะแลวสุขภาพดีข้ึน เลยชวนกนัมาสมัครเรียน
โยคะ ....” 
( คุณกอย, เลนโยคะมา 9 เดือน – สัมภาษณวันที่ 23 ธนัวาคม 2550) 

 

“บุคคลที่แนะนําใหมาเลนโยคะก็คือ เพื่อนๆ โดยจับกลุมกันไปเลน” 
 ( คุณผ้ึง, เลนโยคะมา 2 ป  – สัมภาษณวนัที ่17 กุมภาพันธ 2551) 

 

“ดิฉันรูจักโยคะเริ่มแรกจากเพื่อน ตอนนัน้เพื่อนชวนไปทดลอง” 
( คุณฝน, เลนโยคะมา 4 เดือน – สัมภาษณวันที่ 10 กุมภาพันธ 2551) 

 

“เพื่อนไปเลนโยคะมา แลวมาเลาใหฟง ...คุณนาปวดหลังแลวไปเลนโยคะจึงหาย....เลย
ไปสมัครเรียนเลย” 
(คุณพลอย,เลนโยคะมา 1 ป – สัมภาษณวนัที1่9 มกราคม 2551) 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อบุคคลที่เปนครอบครัว 

 

ผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน 5 คน มกีารเปดรับขาวสารจากครอบครัว หรือ

คนใกลชิด เชน พอแม,ญาตพิี่นอง นั้นลวนมีสวนในการตัดสินใจมาออกกําลงักายดวยเชนกัน คือมี

คนในครอบครัว หรือ ญาติพีน่อง ไปเลนโยคะแลวรูสึกวาสุขภาพดี หายจากการเจ็บปวย เลยมีการ

ชักชวนใหมาเลนโยคะ  

 

“...เปนคนไมชอบออกกําลงักาย แตคุณพอเลนโยคะอยู เลยใหมาเลนเปนเพื่อน พอ
มาเลนแลวติดใจเพราะไมเหนื่อยมาก แถมรูสึกสบายตัวดวย เลยเลนมาตลอด…” 
( คุณชา, เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณเมื่อวันที่ 28 กุมภาพนัธ 2551) 
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“คุณแมอยากใหออกกาํลังกายทีฟ่ตเนส .......ผมคิดวาเลนโยคะนาจะดีกวาและใกลบาน” 
(คุณโอต,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที่ 11 กุมภาพนัธ 2551) 

 

“บุคคลที่แนะนําใหมาเลนโยคะก็คือ คุณนา คุณปา” 
(คุณเจิ้น,เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที่ 10 กุมภาพนัธ 2551) 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อบุคคลที่เปนผูมชีื่อเสียง 
 

ผลการวิจัย พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน 2 คน มีการเปดรับขาวสารจากผูมีชื่อเสียง

การที่บุคคลนั้นมาเลนโยคะตามกระแสหรือตามดาราที่ชื่นชอบก็มีผลทําใหบุคคลนั้นทําตามเกิด

การเลียนแบบพฤติกรรมได อาทิเชน ชื่นชอบปาจิ๊ อยากมีรูปรางที่ดี มีสุขภาพที่ดีเหมือนอยางปาจิ๊ 

ก็เลยสมัครเรียนโยคะเหมือนอยางปาจิ๊ เปนตน เมื่อผูมีชื่อเสียงตางๆไดมาเปนครูสอนโยคะก็มีสวน

ทําใหบุคคลนั้นมาเลนโยคะ  

 

“.....ดาราอยางเชน ปอด โมเดริ้นด็อก, ปาจิ๊, แนน ชลิตา ก็มีบทบาทตอการตัดสินใจ....” 
( คุณน้ําตาล, เลนโยคะมา 2 ป 4 เดือน– สัมภาษณวนัที ่15 มกราคม 2551) 

 

“ดิฉันสนใจเลนโยคะเพราะ เกิดผลตอรางกายดีและเห็นดาราเลนกัน” 
(คุณนุย,เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที่ 13 กุมภาพนัธ 2551) 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อบุคคลที่เปนผูฝกสอนโยคะ 

 

ผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะ จาํนวน 2 คน ผูฝกสอนโยคะมีอิทธิพลตอการ

ตัดสินใจเลนโยคะของผูเลนโยคะใหเขาเรียนหรือเรียนอยางตอเนื่องดวย เพราะถาบุคคลเหลานั้น

เร่ิมเรียนกับผูสอนที่ไมดี ไมเอาใจใส ทาไหนทําไมไดก็บังคับใหทํา หรือไมสนใจเลยวาทาํไดหรือ

ไมได ผูฝกสอนโยคะสอนเร็วเกินไป ผูเลนโยคะทําตามไมทัน ก็เปนสาเหตุหนึง่ทีท่ําใหบุคคล

เหลานั้นเลิกเรยีนเลย แตถาผูสอนโยคะใหความใสใจ มีการพูดคุยกอนและหลงัเรียนก็จะสราง

ความสนิทสนม ความเปนกันเองใหกับผูเรียนโยคะ ทาํใหผูเรียนรูสึกสบายใจ ไมเกร็ง ซึง่ผูเรียน

โยคะก็จะมาเรียนอยางตอเนื่อง 
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คุณลักษณะบางประการของผูสอนก็เปนสวนสําคัญอยางหนึ่งที่คนใหความสนใจ

มาเลนโยคะ คือ ผูสอนเปนผูมีชื่อเสียง เปนที่นับถือของคนทั่วไป เชน คุณอัจราพรรณ ไพบูลย

สุวรรณ    หรือ อ.สุนีย ยุวจิตติ  เปนตน 

 
“กอนสอน ก็จะคุยกับผูมาเรียนใหม คุยวามีปญหาสุขภาพไหม ฝกเพื่ออะไร 

หลังการสอนจะถามวาไหวไหม คือบางทาสําหรับผูฝกใหมจะถือวายาก ตองใหกาํลังใจกันไป” 
( คุณอารท,ผูสอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 20 มกราคม 2551) 

 

“ผูสอนนัน้ก็มผีลตอการตัดสินใจตอการเลนโยคะแตก็ไมไดหมายความวา เรา
จะตองหยุดเลน กแ็คไมชอบผูสอนคนนี้ เราก็เลือกที่จะไมไปชวงเวลานี้ หรือเปลี่ยนตัวผูสอนแทน
การหยุดเลนโยคะ” 
( คุณฝน, เลนโยคะมา 4 เดือน – สัมภาษณวันที่ 10 กุมภาพันธ 2551) 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อบุคคลที่เปนพนกังานขายของศูนยฝกโยคะ, Fitness 

 

ผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน 1 คน มีการเปดรับขาวสารจากพนักงาน

ขายของศูนยฝกโยคะ โดยผูที่สมัครสมาชิกไมวาจะเปนของศูนยฝกโยคะ หรือสถานที่ออกกาํลัง

กายอืน่ๆ (Fitness) ที่มีการสอนโยคะดวย จะมวีิธีการชักชวนใหมาสมัครเปนสมาชกิของสถานที่

นั้นๆ โดยใชรูปแบบการโทรศัพทบอกถึงโปรโมชั่น ประโยชนของการออกกําลังกาย หรือชักชวน

โดยตรง ดานหนาสถานที่ออกกําลงักาย (Fitness) หรือ ตามหางสรรพสินคา ซึง่วธิีนี้พนักงานขาย

จะตองใชวิธกีารสื่อสารในรปูแบบตางๆ ไมวาจะลด แลก แจก แถม พยายามพูดชกัจูงใจใหบุคคล

นั้นๆสนใจ สมคัรเปนสมาชกิกับทางสถานที่ออกกาํลังกายนัน้ๆ  

 

  เปนทีน่าสังเกตวา สําหรับส่ือบุคคล 2 ประเภทสุดทาย คือ ผูฝกสอนและพนกังาน

ขายนัน้จะเขาถึงกลุมตัวอยางไดก็ตอเมื่อกลุมตัวอยางเริ่มมีความสนใจในเรื่องโยคะมาบางแลว 

(กลาวคือเปนสื่อเชิงรับ) และยังมีความถี่ (Frequency) ที่จะไดพบกับกลุมตัวอยางนอยกวากลุม

บุคคลใกลชิด (เพื่อน / คนในครอบครัว) ซึ่งเปนสื่อเชงิรุกดวย  

 

อยางไรก็ตามหากกลุมตัวอยางไดมีโอกาสพบปะกับผูฝกสอน / พนักงานขาย

โดยตรง การสื่อสารเพื่อโนมนาวชักจูงก็จะเปนไปอยางเขมขน และมีผลตอการตัดสินใจสูง 
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 สื่อเฉพาะกจิ 
 

ผลการวิจัย พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  8 คนนั้นไดรับขอมูลขาวสารจากสื่อเฉพาะ

กิจประเภทตางๆ ไมวาจะเปนโปสเตอร แผนพับ หรือโบรชัวร เปนสื่อที่เขาถึงคนงาย พบเห็นได

ทั่วไปและบอยครั้ง ทําใหผูที่สนใจเลนโยคะไดรับขาวสารเกี่ยวกับโยคะ 

 

 รวมถึงโปรโมชั่นตางๆที่สถานที่สอนตางๆ ชักชวนใหผูเลนมาเลนที่สถาบันของ

ตัวเอง ซึ่งผลการวิจัยพบวา โปรโมชั่นมีสวนในการตัดสินใจมาเลนโยคะดวย โดยจะสมัครเลนเปน

รายป เพราะจะคุมกวาเปนรายเดือน และเปนสวนสําคัญที่ทําใหผูเลนสนใจเลนอยางตอเนื่องดวย 

ซึ่งคาใชจายในการเลนโยคะตอครั้ง* ราคา  650 บาท ถาเลนเปนเดือนจะมีราคา 5,500 บาท  และ

ถาสมัครรายปจะมีราคา 26,900 บาท  

 
ตารางที ่13 แสดงการรับรูเรื่องโยคะจากสื่อเฉพาะกิจของผูเลนโยคะ   
 
ผูเลนโยคะ โปสเตอร โบรชัวร Billboard Banner 

1. คุณนุย / /   

2. คุณน้ําตาล / / /  

3. คุณกอย / /   

4. คุณผึ้ง / /   

5. คุณฝน     

6. คุณเจิ้น   / / 

7. คุณโอต  /   

8. คุณพลอย / /   

9. คุณชา   / / 

10. คุณภัทร     

รวม 5 6 3 2 
 

 

 

 

* ขอมูลจาก Absolute Yoga ประจําเดือนเมษายน 2551 
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o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อเฉพาะกิจทีเ่ปนโปสเตอร 
 

ผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  5 คนนัน้ไดรับขอมูลขาวสารจากการเห็น

โปสเตอร ซึ่งโปสเตอรเปนอีกชองทางหนึ่งในการชวยกระจายขาวสาร เปนการติดตอส่ือสารที่ทาง

ศูนยฝกโยคะใชในการโฆษณาเชิญชวนใหผูที่สนใจมาสมัครเปนสมาชิกของศูนยฝกโยคะนั้นๆ ซึง่

สวนมากโปสเตอรก็จะกระจายอยูตามศูนยฝกโยคะ 

 

“....ไดรับขาวสารเกี่ยวกับโยคะจากโปสเตอรและเวลาเดินผานขางทางกจ็ะพบเหน็สวน
ทางหนังสือพมิพไมเคยเห็นเลย....” 

( คุณเอ, เลนโยคะมา 1 ป – สัมภาษณวนัที่ 17 กุมภาพนัธ 2551) 

 

ตัวอยางโปสเตอร 
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o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อเฉพาะกิจทีเ่ปนโบรชัวร 
 

ผลการวิจัย พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  6 คนนั้นไดรับขอมูลขาวสารจากโบรชัวร 

ที่แจกตามสถานที่ตางๆ เปนการเผยแพรขาวสารอีกชองทางหนึ่งในการที่ศูนยฝกโยคะตางๆใชแจง

โปรโมชั่นตางๆที่มีขณะนั้น ชวงเวลานั้นๆ ใหผูที่สนใจไดรับทราบและเชิญชวนใหมาเขารวมเลน

โยคะที่ทางศูนยฝกโยคะจัดขึ้น อาทิเชน แพ็คเกจพิเศษประจําเดือน เปนตน ซึ่งอาจมีการแจกโบร

ชัวรตามงาน Event ตางๆที่ศูนยฝกโยคะนั้นๆไดออกงานดวย ตัวอยางเชน 

 

แอบเซอลูทโยคะ สตูดิโอโยคะที่สอนโยคะสมบูรณแบบที่สุดของประเทศไทย เปด

ใหบริการกวา 300 ชั้นเรียนตอสัปดาหกับ 6 สาขาทั่วกรุงเทพและอีก 2 สาขาที่เกาะสมุยและพัทยา 

พบกับโยคะหลากหลายสไตลมาตรฐานสากลใหคุณสามารถเลือกใหเหมาะสมกับความตองการ

ของตัวคุณเอง 

ประโยชนของโยคะรอน 

- ชวยใหกลามเนื้อกระชับและน้ําหนักลดลง (400-600 แคลลอรี่/ คลาส) 

- ชวยขจัดของเสียออกจากรางกายในรูปของเหงื่อ (1/2 ลิตร/คลาส) 

- ชวยใหระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึนและลดความตึงเครียด 

 

ตัวอยางโบรชวัร  
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วิเคราะหไดวา ศูนยบริการตางๆนยิมใชส่ือเฉพาะกิจมากกวาสื่อมวลชน เพราะสามารถ

เขาถึงกลุมเปาหมายไดโดยตรง โดยใชสีสันเปนตวัดึงดูดใหผูทีพ่บเหน็เกิดความสนใจ เชน 

Absolute Yoga ใชสีชมพูเปนหลกั ไมวาจะเปนโบรชัวร โปสเตอร หรือสตูดิโอก็ตาม  

 

ตัวอยาง Leaflet ขนาด A4  
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o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อเฉพาะกิจทีเ่ปน Billboard  

 

 ผลการวิจัย พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  3 คนนั้นไดรับขอมูลขาวสารเรื่องโยคะหรือ

จากการเห็นโฆษณาผานทาง Billboard ตามขางทางดวน หรือตามถนนใหญ ซึ่งเนื้อหาจะเปนการ

โฆษณาบอกถึงรายการโปรโมชั่น โดยจะมีรูปของคนมีชื่อเสียง เชน ปาจิ๊, ลูกเกด เมทินี เปนพรีเซน

เตอร ทําทาโยคะประกอบดวย ซึ่งดึงดูดความสนใจแกผูพบเห็น 

 

“ไดรับขาวสารจากใบปลิว, ปายโฆษณา เวลานั่งรถผานจะเหน็เปนประจํา” 
(คุณน้ําตาล,เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 15 มกราคม 2551) 
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o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อเฉพาะกิจทีเ่ปน Banner 

 

ผลการวิจัย พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  2 คนนั้นไดรับขอมูลขาวสารจาก Banner โดย

สวนใหญจะมี Banner ติดอยูที่หนาอาคาร หรือสถานที่จอดรถของศูนยฝกโยคะนั้นๆ ทําใหผูที่

สนใจเลนโยคะใหความสนใจ เขาไปสอบถามขอมูลเพิ่มเติม 

 

“เดินผานตึกอัมรินทร โซโก เห็นปายผาโฆษณาบอกถึงโปรโมชั่นเดือนมกราคม คิดวา
นาสนใจเลยเดินเขาไปสอบถามที่ Absolute Yoga  สาขานั้น” 
(คุณเจิ้น , เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 10 กุมภาพันธ 2551) 

 

ตัวอยาง Banner 
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 สื่อมวลชน 
 

ผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะจํานวน  5 คนนัน้ไดรับขาวสารเกี่ยวกับโยคะมาจาก

ส่ือมวลชน ซึ่งสื่อมวลชนมีผลตอการตัดสินใจเลนโยคะนอยที่สุด ไมวาจะเปนโทรทศัน  นิตยสาร 

หนงัสือพมิพ และอินเทอรเน็ต ถือวาเปนสื่อที่มีความหลากหลาย แตเขาถึงกลุมเปาหมายยาก 

เพราะเปนกลุมเฉพาะเทานัน้ ถาไมเปนสมาชกิหรืออานอยูเปนประจาํก็จะไมไดรับขอมูลเร่ืองตางๆ

ของโยคะไดเลย สวนใหญจะแทรกเปน (1) คอลัมน (2) บทความตางๆรวมทัง้โฆษณาในหนังสือ

นิตยสาร หนังสือพิมพ ตัวอยางเชน 

 

“ส่ือที่ไดรับบอยที่สุดจะเปน นิตยสารเพราะ มีรายละเอียดมาก “ 
( คุณผึ้ง , เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่17 กุมภาพันธ 2551) 

“ไดรับขาวสารจากหนงัสือพมิพ, แม็กกาซนี เนื่องจากมนัเปนหนังสือที่ใหขอมูลเกี่ยวกับ 
เทรนดโยคะ มีการใหขอมูลเกี่ยวกับโยคะเพิ่มมากขึ้น รวมถึงแมก็กาซนีผูหญงิ คร้ังลาสุดที่ไดรับก็
เปนแม็กกาซนีโยคะ” 
( คุณชา , เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่28 กุมภาพันธ 2551) 

 

ตัวอยางคอลัมน  

 
โดนัท หยุดฟุงซาน เลน โยคะ สรางสุขภาพจิต  

เปนดาราสาวที่มีผลงานออกมาใหไดชมกนัตลอด สําหรับ “โดนทั-มนสันันท พันเลิศวงศสกุล” และ
ที่เราเห็นเธอรปูรางด ีหนาตาสดใสก็เพราะเธอมีเคล็ดลบั คือสาวโดนทัเธอชอบออกกําลังกายดวย
การเลนโยคะ เพื่อสุขภาพจติ และสุขภาพกาย ในเรื่องนีเ้ธอเผยวา  

“โยคะเปนการออกกําลงัที่ดมีากเลยนะคะ โดนทัรูสึกวาตัวเองนิ่งขึ้น เปนคนอารมณดี 
เวลามีขาว หรือเร่ืองอะไรก็จะไมฟุงซาน สมาธิจะดมีาก โดเปนคนที่ตองมีสมาธิในการทองบท 
ถายละคร โดก็เอาเรื่องสมาธิมาใช แถมจะชวยเรื่องการปรับสมดุลในรางกาย เมื่อกอนโดนทัไม
คอยแข็งแรง แตพอเลนโยคะรูสึกวาตวัเองแข็งแรงขึ้น ที่เรียนโยคะเปนสถานทีท่ี่โดนทัใชชีวิตอยู
เยอะพอๆ กับอยูที่บานเลย เพราะตืน่เชามาก็ไปเลนโยคะ ถาวางตอนเยน็ก็จะไปเลนอีก เพื่อนๆ
โดนัทที่จิตใจวุนวายโดนัทก็จะจับไปเลนโยคะหมด เพราะชวยไดมากจริงๆ ดีกวาชวนกนัไปเที่ยวที่
ทําใหเสียสุขภาพจริงไหมคะ”  
(ขอมูลจากเดลินิวส คอลัมนบันเทงิ วันที่ 9 มกราคม 2551) 

 
เบญจพร การุณกรสกลุ “ธุรกิจ + ความฝน = ความสําเรจ็” 
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คนเราทกุคนยอมมีความฝน และหนึ่งในความฝนของหลายๆ คนคือการไดทํางานทีรั่ก
และมีอิสระในการใชชีวิต ทวา “ฝนที่เปนจริง” ไมไดเกิดขึ้นงายๆ หากแตตองอาศัยจังหวะ การ
แสวงหา และความเพียรพยายามเต็มที ่

เชื่อวาหลายคนที่รักสุขภาพและการออกกาํลังกาย คงจะคุนเคยกับศาสตรที่เรียกวา 
“โยคะ” กันมาบาง ยิ่งถาถามวาเคยไดยินชื่อ Absolute Yoga บางหรอืไม หลายคนอาจจะรองออ 
เพราะคุนตากนัดีกับแบรนดสีชมพูสดโดนใจ หรืออยางนอยๆ อาจจะเคยเหน็ “ปาจิ”๊ อัจฉราพรรณ 
ไพบูลยสุวรรณ ดารานกัแสดงมากความสามารถซึ่งหนัมาฝกโยคะเพื่อสุขภาพจนกลายเปนพรีเซน
เตอรคนดัง และครูฝกสอนโยคะที่สถาบันแหงนี ้
             แตถาถามวา Absolute Yoga เปนของใคร หลายๆ คนตองสายหนา Wonderful Time 
ประเดิมปหนจูะพาไปรูจักกบัเธอ “เบญจพร การุณกรสกุล” กรรมการผูจัดการ ผูกอต้ัง Absolute 
Yoga  เธอสราง Absolute Yoga จนกาวเขาสูปที่ 6 นอกจากประวัติการทํางานของเธอจะ
นาสนใจตั้งแตแรกเห็นในกระดาษแลว มุมมองความคิด ตลอดจนบุคลิกภาพที่คลองแคลวของเธอ
ยังฉายชัดและเต็มไปดวยพลงั ชนิดทีห่ากใครไดสัมผัสเปนตองอยากเรยีนโยคะกนัเดีย๋วนัน้เลย
ทีเดียว 

เนื่องจากเปนผูหญิงที่รักการออกกําลังกายและใสใจเร่ืองสุขภาพ โยคะจึงเปนศาสตรที่เธอ
ใหความสนใจทั้งการศึกษาขอมูลเบื้องตนและไดทดลองทาํดวยตนเอง ซึ่งกท็ําใหเธอตัดสินใจได
ทันทีวานีเ่ปนสิ่งที่เธอคนหามานาน 

“โยคะเปนกีฬาที่มีจุดเดนเยอะ เลนไดจนแกเพราะมันชาและไมมี impact ตอรางกาย 
ตอนทดลองครั้งชวงทาํงานอยูที่ฮองกง กค็ือ Bikram โยคะซึ่งเปนโยคะรอน เห็นผลชัดเลยวา
รางกายเราดีข้ึนทัง้ในแงของสัดสวนและทีม่ากกวานัน้กค็ือผิวดีข้ึน เลือดลมดี ซึ่งก็สงผลตอจิตใจ
และสมองเราตามมาเพราะใหดานสมาธิและคลายความเครียดดวย” 

ขณะสัมภาษณเธอ สังเกตเห็นลกูคาที่ทยอยเขามาใชบริการรวมถงึสอบถามขอมูล
เกี่ยวกับคอรสการเรียนการสอนไมขาดสาย ซึ่งเธอบอกวากวาจะมาถึงขัน้นีก้็ตองแลกกับการ
ทํางานหนัก ความอดทนและความรับผิดชอบโดยเฉพาะในชวงเปดตวัระยะแรก

แตถามองความสุขที่ไดรับแนนอนวาผูหญงิที่รักอิสระเชนเธอ ยอมพงึพอใจกับการงานใน
ปจจุบันมากทีสุ่ด 

กอนจะจบการสัมภาษณในวันนี้ เบญจพรเลาถงึเปาหมายธุรกิจของ Absolute Yoga ที่
นอกจากจะเดนิหนาเรื่องพีอารแบรนดดิ้งอยางตอเนื่องแลว ยังมีแผนขยายสาขาในปนี้อีก 3 แหง 
จากปจจุบนัมสีาขาในกรุงเทพ 6 แหง สมยุและพทัยาทีล่ะ 1 แหง และสิงคโปรอีก 2 แหง ภายใต
การฝกสอนของครูฝกสอนทั้งหมด 30 คน ....... 
( ขอมูลจาก Moneychannel.co.th วันที่ 3 มกราคม 2551) 
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โยคะบําบัดทางเลือกเพื่อสุขภาพ 
หากถามวา "โยคะ" สามารถสรางเสริมสุขภาพไดแคไหน คงเปนเรื่องยากในการคนหาคําตอบ 
เพราะการฝกโยคะไมไดเห็นผลทันตา จึงตองฝกฝนอยางตอเนื่องใหถูกวิธ ีไมเชนนั้นอาจเกิด
อาการเคล็ดยอกปวดเมื่อย  
          ปจจุบันวงการแพทยแผนปจจุบนั ไดนาํโยคะมาปรับใชกับผูปวยบางโรค เพราะโยคะเปน
การบริหารอยางชาๆ ใชแรงแตนอย ผสานลมหายใจใหเปนหนึ่งเดียว ทําใหรูสึกถงึความเบกิบาน 
มีสติระหวางการเคลื่อนไหว การฝกโยคะจงึมีผลตอขอตอเอ็นและกลามเนื้อ เมื่อรางกายมีความ
ยืดหยุนด ียอมมีผลกระทบตอตอมไทรอยด ตอมใตสมอง ฯลฯ รวมถงึการไหลเวียนของเลือด และ
สภาวะจิตใจ จึงเปนที่มาของการนําโยคะมาปรับใชเพื่อบําบัดโรคควบคูไปกับการรักษาสมัยใหม 
              พ.ญ.สิรีธร โชลิตกุล โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห นําโยคะมาใชกับผูปวย
โรคหัวใจที่ขาดเลือดใน "โครงการหวัใจใหม ชีวิตใหม" เพื่อใหผูปวยรูจักดูแลสุขภาพแบบองครวม 
โดยทดลองกบัผูปวย 12 คนจัดกิจกรรมเดือนละ 3 คร้ัง เปนเวลา 6 เดอืน  

ปรากฏวา ผูปวยอารมณดีข้ึนและใหความสําคัญกับการออกกําลงักายยืดเสนมากขึน้ มี
ความมัน่ใจในตัวเอง กลาเลอืกวิธีการรักษาอื่นๆ มากขึน้ ลดการใชยา มองโลกในแงดีจากทีเ่คย
คิดถึงแตเร่ืองความตาย กม็คีวามหวงัและเขาใจชีวิตมากขึ้น .....แพทยแผนใหมรูจกันําโยคะมา
ปรับใชกับผูปวยโรคหวัใจ เพื่อดูแลและใหกําลังใจผูปวยมีความหวังใหมกบัชีวิตอีกครั้ง จึงไม
แปลกหากโยคะจะมีสวนในการสรางเสรมิสุขภาพและนํามาใชรักษาผูปวยหลอดเลือดแดง อัน
นําไปสูโรคเบาหวาน ความดันโลหิตและไขมันในเลือด ซึ่งมีสถิติการตายจํานวนมากในบานเรา 
(ขอมูลจากหนงัสือพิมพขาวสด วันที่ 15 มกราคม 2551) 

 

 จากขอมูลในหนงัสือพมิพขาวสด แสดงใหเหน็ถงึสาเหตุที่ทาํใหคนเลกิฝก เพราะคนสวน

ใหญคิดวาโยคะไมไดเห็นผลทันตา ตองฝกอยางตอเนื่อง 

 

ดานอินเทอรเน็ตนั้น ในกรณีสวนใหญบุคคลจะไดรับขอมูลขาวสารจากสื่อบุคคลมาใน

ระดับหนึ่งกอนแลวจึงใชอินเทอรเน็ตหาขอมูล รายละเอียดเพิ่มเติมอีกที ซึ่งอินเทอรเน็ตมีอิทธิพล

กับการใชชีวิตประจําวันอยางมาก เพราะปจจุบันมีเทคโนโลยีทันสมัยเยอะมาก ทําใหเราตองตาม

ใหทัน ไมตกยุคสมัย เชน การใชอินเทอรเน็ต ,การสง E-mail หากัน เปนตน  

 

ทางศูนยฝกโยคะตางๆใชวิธีการสง E-mail เปนการสงขอมูลขาวสารใหกับสมาชิกผูเลน

โยคะ เปนวิธีการที่สะดวก และรวดเร็ว ใหสมาชิกไดรับขอมูลที่ถูกตองและรวดเร็วดวย เปนขอดี

ของการที่เปนสมาชิกแลว ตัวอยางเชน Absolute Yoga จะสง E-mail ใหสมาชิกทุกเดือน แจง
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ขาวสารในเดือนนั้นๆ รวมถึงโปรโมชั่น แพ็คเก็จรายเดือน ใหสมาชิกไดรับทราบ ซึ่งเปนอีก 

Function หนึ่งแลว การสื่อสารเพื่อธํารงรักษาความสัมพันธกับสมาชิก / รักษาความตอเนื่อง ไมใช

โนมนาวใหเขามาเลน 

 

จากการวิจยั พบวา ปจจุบนัมีศูนยโยคะตางๆลงโฆษณากับทางหนงัสือพิมพ หรือ

นิตยสาร เพื่อใหผูที่สนใจการออกกําลงักายดวยโยคะ ไดรับทราบขอมูลวา ตอนนีท้างศูนยโยคะ

ตางๆมีโปรโมชั่นอะไรบาง เชน Absolute yoga จะลงโฆษณากับทาง True Vision ทุกเดือนวาแต

ละเดือนมีโปรโมชั่นอะไรบาง, California wow ไดทําการโฆษณาผานทาง Banner ดานหนาตึก

ของ fitness วาเดือนนี้มีโปรโมชั่นพิเศษ หรือ ตามโปสเตอรบริเวณใกลเคียง  

 
ตารางที ่14 แสดงการรับรูเรื่องโยคะจากสื่อมวลชนของผูเลนโยคะ   

 

ผูเลนโยคะ นิตยสาร โทรทัศน หนังสือพิมพ อินเทอรเน็ต 
1. คุณนุย /   / 

2. คุณน้ําตาล / /  / 

3. คุณกอย     

4. คุณผึ้ง     

5. คุณฝน     

6. คุณเจิ้น     

7. คุณโอต / /  / 

8. คุณพลอย     

9. คุณชา /  /  

10. คุณภัทร     

รวม 4 2 1 3 
 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อมวลชนที่เปนนติยสาร 
 

ผลจากการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะ จาํนวน  4 คนนั้น ไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโยคะ

ผานทางนิตยสาร ซึ่งนิตยสารเปนชองทางหนึ่งในการติดตอส่ือสารระหวางศนูยฝกโยคะกับสมาชกิ 

ซึ่งเปนชองทางทีพ่บในกลุมของผูที่สนใจโยคะเทานัน้  
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(ก) นิตยสารเฉพาะสําหรับโยคะ 
 

นิตยสารที่จัดทําขึ้นมาเกี่ยวกับโยคะโดยตรง คือ โยคะ เจอรนอล (นิตยสารโยคะฉบบัแรก

ในเมืองไทย ออกจําหนายป 2007) นิตยสารโยคะ เจอรนอล ฉบับภาษาไทยนาํเสนอบทความ และ

นานาสาระเกีย่วกับสุขภาพ การออกกาํลังกาย แงคิด ความงาม อาหาร ทองเที่ยว และไลฟสไตล 

พรอมมุงเนนการปฏิบัติโยคะ ซึ่งนับเปนกิจกรรมที่กาํลังเปนทีน่ิยมทัว่โลก จากเสียงของผูอานใน

สหรัฐอเมริกา พบวานิตยสารโยคะเจอรนอล เปนนิตยสารดานสุขภาพที่ประสบความสําเร็จสูงสุด 

หนึง่รางวัลที่การันตีคือ รางวลั Best Health & Fitness Magazine 4 ปซอนจากเวท ีMaggie 

Award และถูกจัดเปนหนึง่ในนิตยสารนาอาน จากผูอาน Chicago Tribune ในป 2005  (ขอมูล

จาก www.yogajournalthailand.com)  

 

นิตยสารโยคะ เจอรนอล ไทยแลนด เปนนิตยสารออกราย 2 เดือน ออกจําหนายครั้งแรก

เดือน Nov / Dec 2007 ราคา 100 บาท มีทั้งหมด 106 หนา โดยแบงเปนคอลัมนตางๆ เชน Life, 

Health, Practice, Inspiration รวมทั้ง Interview, Features และ on the cover โดยในนิตยสาร

นั้นจะมีการโฆษณาของศูนยฝกโยคะชั้นนําของไทยดวย วางแผงตามแผงหนังสือช้ันนํา ราน

สะดวกซื้อ ซูเปอรมารเก็ต และโยคะสตูดิโอชั้นนําทั่วไป โดยมุงสูกลุมเปาหมายชายหญิง อายุ

ระหวาง 25 – 35 ป  

 

ตัวอยางคอลัมน เชน 

 

            เมื่อรูจักยอมรับในขอจํากัดของตนเอง อาสนะแสนทาทายเหลานี้ จะกลายเปนสื่อกลาง
แหงการนาํความสุขสงบและอิสรภาพมาสูคุณ แทนที่จะเปนความอึดอัดหรือการบาดเจ็บ
ส่ิงสําคัญประการหนึ่งของโยคะ นัน่คือการฝกที่เปนอิสระจากความทกุขทรมาน ทานปตัญชลี
กลาวไวในโยคะสูตรวา กาวแรกที่จะนําไปสูอิสรภาพ ก็คือการฝกยมะหรือความอดกลั้น แมผูคน
มักสับสน และมองการอดกลั้นและการควบคุมเหมือนการเก็บกด หรือการขาดความสามารถใน
การสรางสรรค แตแทจริงแลว ทัง้สองสิง่นีส้ามารถนําเราไปสูเปาหมายที่แทจริงของโยคะ นั่นก็คือ
ความเปนอิสระนัน่เอง เพราะฉะนัน้ เมื่อใดก็ตามที่คุณสังเกตเห็นความอดกลั้นระหวางการฝก
โยคะตลอดจนการดําเนนิชวีิตตางๆ คุณก็จะรูสึกเจ็บปวดนอยลง ทั้งยังเจ็บปวดเพราะผูอ่ืนนอยลง
ดวย.......อยางไรก็ตาม หากรูสึกวาทาํไดยาก ลองฝกชุดทาดัดแปลงที่เราจัดเตรียมไวใหเพื่อเปน
เครื่องมือชวยในการสาํรวจตัวเอง ในที่สุดแลว คุณจะคนพบขอจํากดัที่วา รวมทั้งจุดแข็งและ

http://www.yogajournalthailand.com/
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จุดออนของตนในเวลาเดยีวกัน และอยาลมืดวยวาควรมคีวามอดทน และปลอยใหรางกายได
พัฒนาไปทีละขั้นเปนที่ตั้ง  
......การทําทาไดอยางสมบูรณแบบไมใชเปาหมายหลัก คุณควรมองไปที่ความเรียบงาย จริงใจ 
และความสงบเงียบในธรรมชาติของแตละทวงทา และเมื่อคุณฝกบนพืน้ฐานของอหิงสาและสตัยา 
คุณจะไดสัมผัสกับแกนแทของโยคะ ที่มีทัง้ความสงบและอิสรภาพในจติใจและรางกายของตนเอง 
(ขอมูลจากนิตยสาร Thailand yoga journal คอลัมน  Practice เดือนมกราคม) 

 
(ข) นิตยสารทั่วไป 
 

นิตยสารทั่วไป เนื้อหาของโยคะจะอยูในคอลัมนหรือบทความตางๆของนิตยสาร เชน 

คอลัมนสุขภาพ , คอลัมนผูหญิง เปนตน ซึ่งถาไมไดเปนสมาชิกหรือซื้ออานเปนประจําก็จะไม

สามารถเห็นบทความนั้นๆไดเลย แตก็สามารถเขาถึงคนไดในระดับหนึ่ง บางกลุมเทานั้น จึงเปน

สาเหตุหนึ่งที่คนหันมาเลนโยคะเพื่อความสวยงาม  
 
“ไดรับขาวสารจากหนงัสือพมิพ, แม็กกาซนี เนื่องจากมนัเปนหนังสือที่ใหขอมูลเกี่ยวกับ 

เทรนโยคะ มกีารใหขอมูลเกีย่วกับโยคะเพิม่มากขึน้ รวมถึงแม็กกาซนีผูหญิง” 
( คุณชา , เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่28 กุมภาพันธ 2551) 

 

“ส่ือที่ไดรับบอยที่สุดจะเปนนิตยสารผูหญิง นิตยสารเพื่อสุขภาพ เพราะ มีรายละเอียด
มาก” 
(คุณโอต,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที่ 17 กุมภาพนัธ 2551) 

 

 เนื่องจากผูเลนโยคะสวนใหญเปนผูหญงิ และนิตยสารเปนสื่อของผูหญิงที่ผูหญงิใชอยาง

เปนประจาํ โอกาสทีจ่ะไดพบเร่ืองราวของโยคะในนิตยสารจึงมีสูง 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อมวลชนที่เปนโทรทัศน 
 

ผลการวิจัยพบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  2 คน ไดรับขอมูลขาวสารผานทางโทรทัศน 

ไมวาจะเปนรายการตางๆเกี่ยวกับผูหญิงและสุขภาพก็ตาม รายการตางๆเหลานี้จะพูดถึงเรื่อง

โยคะในรูปเชิงธุรกิจมากกวา คือ สัมภาษณผูมีชื่อเสียงวาเลนโยคะที่ไหนบาง หรือมีศูนยฝกที่ไหนที่
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มีชื่อเสียงคนไปนิยมเลน ดานสุขภาพก็จะบอกวาทาตางๆของโยคะสามารถชวยบรรเทาอาการ

ตางๆได  อาทิเชน รายการผูหญิงถึงผูหญิง , รายการ Health Talk 

 

“ดิฉันรูจักโยคะเริ่มแรกจากโทรทัศน ถาไมไดรับขอมูลขาวสารก็ไมมีผลตอการตัดสินใจ
หรือจะมีทัศนคติที่เปลี่ยนไปเพราะคิดวาสื่อไมไดมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทัศนคติอะไรขนาดนั้น” 
( คุณน้ําตาล,เลนโยคะมา 1 ป ,สัมภาษณวันที่ 19 มกราคม 2551) 

 

“ไดรับขาวสารเกี่ยวกับโยคะจากสื่อโทรทัศน, แม็กกาซนี, คอลัมนตางๆ อยางในรายการ
สไตลผูหญิง” 
(คุณโอต,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที่ 17 กุมภาพนัธ 2551) 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อมวลชนที่เปนหนังสือพิมพ 
 

ผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  1 คนไดรับขอมูลขาวสารผานทางหนังสือพิมพ

ซึ่งหนังสือพิมพเผยแพรขาวสารเกี่ยวกับโยคะในรูปของบทความ, คอลัมนเกีย่วกับสุขภาพ, ผูหญงิ 

ซึ่งจะบอกถึงประโยชนของการเลนโยคะ หรือ โยคะเปนเทรนหนึง่กาํลังมาแรงในชวงนี้ เชน 

หนงัสือพมิพขาวสด ลงบทความเกี่ยวกับโยคะ เร่ือง โยคะบําบัด ทางเลือกเพื่อสุขภาพ เปนตน 
 

“ไดรับขาวสารจากหนงัสือพมิพ, แม็กกาซนี เนื่องจากมนัเปนหนังสือที่ใหขอมูลเกี่ยวกับ 
เทรนดโยคะ มีการใหขอมูลเกี่ยวกับโยคะเพิ่มมากขึ้น รวมถึงแมก็กาซนีผูหญงิ คร้ังลาสุดที่ไดรับก็
เปนแม็กกาซนีโยคะ” 
(คุณชา, เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที่ 28 กุมภาพนัธ 2551) 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อมวลชนที่เปนอนิเทอรเน็ต 
 

ผลการวิจัย พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  3 คนไดมีการหาขอมูลเพิ่มเติมผานทาง

อินเทอรเน็ต ปจจุบันนี้อินเทอรเน็ตเปนที่นิยมอยางมาก สามารถหาขอมูล ขาวสาร ประวัติของ

โยคะ ศูนยฝกโยคะ ไดอยางรวดเร็วและสะดวกสบาย เปนแหลงขอมูลเพื่อใหผูที่สนใจเรื่องโยคะ

เขามาสืบคนไดเปนอยางดีสวนใหญกอนการตัดสินใจมาเลนโยคะ และภูมิหลังของกลุมตัวอยาง มี

การศึกษาดี อยูในเมือง สามารถใชอินเทอรเน็ตไดอยางคลองแคลว 
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(ก) Web Site 
 

ผูเลนจะศึกษาหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับโยคะดวยอินเทอรเน็ต จากเว็ปไซตตางๆ เพื่อ

ประโยชนแกตัวผูเลนเอง  

 
(ข) E-Mail 
 

การรับ E-mail จากศูนยฝกโยคะที่ผูเลนโยคะเปนสมาชิกดวย เปนการเชื่อมโยง

สมาชิกกับศูนยฝกโยคะ ซึ่งการสง E-mail เปนวิธีที่นิยมในการสงขอมูล ขาวสารหากันอยาง

แพรหลาย เพราะสะดวกและรวดเร็ว ซึ่งศูนยฝกโยคะนิยมใชการสง E-mail สงขาวสารของศูนยฝก

ใหกับสมาชิกของศูนยฝกนั้นๆ ไมวาจะเปน การจัดเวิรคช็อป หรือ รายการสงเสริมการขายตางๆ 

ราคาโปรโมชั่นของเดือนตางๆ เปนตน ตัวอยางเชน 

 

“...ส่ือที่เห็นกจ็ะเปนสื่ออินเทอรเน็ต, โทรทัศน, แม็กกาซีน, โบรชัวร แตสวนใหญกจ็ะเปน
การคนหาขอมูลทางอินเทอรเน็ตมากกวา “ 
( คุณนุย, เลนโยคะมา 2 ป  – สัมภาษณวนัที ่13 กุมภาพันธ 2551) 

 
 

“... เปนสมาชกิที่ Absolute Yoga มาได 2 ปแลว ไดรับขาวสารเกีย่วกับแพ็คเกจตางๆ
ประจําเดือนหรือกิจกรรม ผานทางE-mail ที่เคยใหไวตอนสมัคร...” 
( คุณน้ําตาล, เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 15 มกราคม 2551) 

 
 
สรุป แบบแผนของการใชสื่อเกี่ยวกับโยคะ 
 
แบบแผนการใชส่ือเกี่ยวกับโยคะ สามารถแบงออกไดเปน 3 แบบ คือ 

 
(1) การใชสื่อบุคคลสื่อเดยีว 
 
จากการวิจยั พบวา ส่ือที่มอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะมากที่สุด คือ ส่ือบุคคล  

โดยผูเลนโยคะ จํานวน  10 คน ไดรับขาวสารเกี่ยวกับโยคะ การชักจงูใจ การบอกตอปากตอปาก 
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การเชิญชวนมาเลนโยคะ มาจากสื่อบุคคลอยางเดยีว ซึ่งถือวาเปนสื่อทีม่ีบทบาทตอการตัดสินใจ

เลนโยคะอยางมาก สามารถโนมนาวใจใหผูสนใจคลอยตามไดและเปนที่ส่ือที่เขาถึงไดงาย  

 
(2) การใชสื่อบุคคลและสือ่เฉพาะกิจ 
 

จากกลุมผูเลนโยคะ จาํนวน  5 คน ไดรับขาวสารเกี่ยวกบัโยคะมาจากสื่อบุคคลและ

ส่ือเฉพาะกิจ คือไดยินมาจากสื่อบุคคลแลวไดเห็นขอมูลเพิ่มเติมจากสือ่เฉพาะกิจดวย  

 
(3) การใชสื่อบุคคลและสือ่มวลชน 
 

จากกลุมผูเลนโยคะ จาํนวน 8 คน ไดรับขาวสารเกีย่วกบัโยคะมาจากสือ่บุคคลกอน

แลวจึงมาหาขอมูลเพิ่มเติมจากสื่อมวลชน  
 
สรุปคือ ส่ือบุคคลเปนสื่อหลกัและเปนสื่อตนทาง สวนสื่ออ่ืนๆนัน้เปนเพยีงสื่อเสริม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



บทที่ 6 
 
ปจจัยที่มีอทิธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 

  
เพื่อตอบวัตถปุระสงคขอที่ 4 ศึกษาปจจัยตางๆที่มีอิทธพิลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยาง

ตอเนื่อง ผูวิจยัไดทําการศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง ดังนี ้
 

 จากผลการวิจยั พบวา ปจจัยตางๆที่มีอิทธิพลตอการตดัสินใจเลนโยคะ นัน้ มปีจจัยหลาย

อยางดวยกนั ซึ่งสามารถแบงออกไดเปน 6 ดาน คือ ปจจัยดานผูสงสาร ปจจัยดานสาร ปจจัยดาน

ชองทางการสือ่สาร ปจจัยดานความสนใจของผูเลนโยคะ ปจจัยเสริมภายในสงัคม และ ปจจัยดาน

บริบท  โดยผูวจิัยจะนําเสนอเปนแผนภาพ  

 
 

6.บริบทสงัคม 

 
5. ปจจัยเสริม

ภายใน 

 
4. ความสนใจ
ของผูเลน
โยคะ

 
3. ชองทางการ

ส่ือสาร 

 
 

2. สาร 
 

 
1.ปจจัยดานผูสง

สาร 
 

ปจจัยที่มี
อิทธิพลตอการ
เลนโยคะอยาง

ตอเนื่อง
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1. ปจจัยดานผูสงสาร 
 

• ผูฝกสอนโยคะ 

 

ผลการวิจยั พบวา ผูฝกสอนโยคะมีบทบาทในการใหคําแนะนาํ ใหคําปรึกษา ให

ขอมูลขาวสาร และเมื่อแนะนําไปแลวเกิดขอสงสัยก็สามารถซักถามได  โดยสวนมากจะปรึกษา

หรือซักถามถงึทาตางๆที่ผูเลนไมสามารถทาํได เนื่องจากผูฝกสอนโยคะมีความเชี่ยวชาญในเรื่อง

โยคะโดยเฉพาะนัน้ ผูเลนโยคะจะใหความนับถือ เลื่อมใส และศรัทธากับตัวผูฝกสอน และอยาก

เรียนโยคะกับผูฝกสอนนั้น ผูเลนโยคะจะใหความสําคญักับผูฝกสอนโยคะดวย คอื ทําใหผูเลน

โยคะอยากมาเรียนโยคะอยางตอเนื่อง อาจมีการสรางความสัมพนัธทีด่ีระหวางผูฝกสอนโยคะกับ

ผูเรียนโยคะดวย 

 

 ถาผูฝกสอนโยคะไมบังคับผูเลนโยคะมากเกนิไป ไมกดดันผูเลนโยคะ ทาํทาไหนไมได

จริงๆก็ใหนั่งพกักอน ทาํใหผูเลนโยคะรูสึกผอนคลาย ไมเกรง ผูเลนโยคะก็จะกลับมาเรียนอกีครั้ง 

จึงเกิดการเลนโยคะอยางตอเนื่องขณะผูฝกสอนโยคะกําลังสอนกจ็ะบอกถึงประโยชนของทาตางๆ

ใหผูเลนโยคะไดรับทราบดวย  

 

เมื่อวิเคราะหคุณลักษณะของผูฝกสอนโยคะในฐานะผูสงสาร จะพบคณุสมบัติเหลานี้ คือ 

 

• ความสามารถของผูสอน (Expertise) 

 

(1) ความเชีย่วชาญของผูฝกสอน 

 

“ถาครูสอนโยคะไมรูจริงๆ ทาํไปก็ไมมีประโยชน....ก็คงไมเลน” 
(คุณโอต,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที่ 17 กุมภาพนัธ 2551) 

 
“ราคาในการเลนโยคะนัน้แพง อาจเปนเพราะ ผูสอนมีความเชี่ยวชาญเลยตองมคีาตัวที่

แพง สวนในเรือ่งอุปกรณนัน้ก็ไมไดใชมากมาย รวมๆ กอ็ยูในราคาที่พอจายได” 
( คุณนุย , เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่13 กุมภาพันธ 2551) 
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 (2) ความสนใจของผูฝกสอน 

 

“ผูสอนนัน้ก็มผีลตอการตัดสินใจตอการเลนในครั้งตอไป เชน ถาผูสอนสนใจดูเหมอืนเอา
ใจใส เดินเขามาดู, กํากับทาทาง หรือจับทําทาทางทีถ่กูตอง” 
( คุณภัทร , เลนโยคะมา 1 ป 6 เดือน – สัมภาษณวันที ่19 มกราคม 2551) 

 

(3) ความรูของผูฝกสอน 

 

“ถาผูสอนไมสามารถบอกหาเหตุผลและทาที่ถกูตองมีประโยชนจริงๆ ไดก็คงเลิกเลน” 
( คุณพลอย , เลนโยคะมา 1 ป – สัมภาษณวันที่ 19 มกราคม 2551) 

 

(4) การรูจักศักยภาพผูเรียน 

 

“ ...พี่จะเนนคนมาเรียนครั้งแรกเลยนะ เพราะวารูวามนัยากสาํหรับคนมาเรียนครั้งแรก 
คือเขาจะทอ หมดกาํลังใจในการเลนโยคะ พอจบ Class เรียน พี่ก็จะเขาไปคุยกับเขาวาเปนไงบาง 
คร้ังแรกก็อยางนี้แหละ คอยฝกไปนะ ...” 
( คุณจุบ , สอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่30 มกราคม 2551) 

 
“ผูสอนโยคะทีด่ีจะตองดูศักยภาพของคนแตละคน บางคนที่ไมคอยไดก็จะคอยเปนคอย

ไป บางคนที่ไมไดจนไมไหวก็จะทาํใหไมอยากไปที่นัน่อกีหรืออยากไปที่อ่ืน” 
(คุณชา, เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที่ 28 กมุภาพนัธ 2551) 

 

“ผูสอนนัน้ก็มผีลตอการตัดสินใจตอการเลนโยคะ อยางเราจะเลือกคนที่ไมผลักดนัวาตอง
ทําทานี้ใหได ถาคนที่ตลกเราก็จะอารมณดีดวย ไมชอบคนที่โหดจะเลอืกเลนกับคนที่ชอบ” 
(คุณผึ้ง ,เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที่  

 

“ในฐานะที่พี่เปนคนเรียนดวยคนสอนดวย พี่คิดวาผูสอนมีสวนสําคัญอยางยิ่งในกับการที่
ผูเรียนจะมาเรยีนดวย คือถาผูสอนโยคะ สอนดีก็จะเกิดการบอกตอๆกัน ทําใหคนมาเรียนกับ
ผูสอนคนนั้นๆมากขึ้น” 
คุณจอย , สอนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่28 กุมภาพันธ 2551) 
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• ความมีชื่อเสยีง (Celebrity) 
 

  ผลการวิจัย พบวา ผูมีชื่อเสียง เชน ดารา มีบทบาทสําคัญอยางมากที่สงผลตอ

การตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง เนื่องจากวาการออกกําลังกายดวยโยคะถูกนําเขามาในสังคม

โดยผูมีชื่อเสียงเริ่มเลนโยคะอยางแพรหลาย  ดาราผูมีชื่อเสียงอาจจะเปนขวัญใจของบุคคล

เหลานั้น เปนผูมีประสบการณในการเลนโยคะ มีความเชี่ยวชาญในการเลนโยคะ ดังนั้น ดาราผูมี

ชื่อเสียง จึงมีบทบาทสําคัญอยางมากที่ตองสื่อสารใหคนทั่วไปที่สนใจเลนโยคะ เกิดความรู ความ

เขาใจ เพื่อนําไปสูการตัดสินใจเลนโยคะ ซึ่งเปนปจจัยที่มีความสําคัญในการผลักดันใหบุคคล

เหลานั้นยอมรับและเขาใจในประโยชนของเรื่องราวที่นําเสนอออกไปได  

 

ที่สําคัญคือ การเปน “บุคคลสาธารณะ” (Public Figure) เร่ืองราวของดาราจงึถูก

เผยแพรตอสาธารณะ (คนทัว่ไปเลนโยคะไมเปนขาว ดาราเลนโยคะเปนขาว) โอกาสที่คนจะไดรับรู

ขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโยคะจึงมีมากไปดวย 

“...เลือกเรียนที่ Absolute Yoga เพราะอยากเรียนโยคะกับปาจิ ๊อัจฉราพรรณ ...” 
( คุณน้ําตาล, เลนโยคะมา 2 ป 4 เดือน– สัมภาษณวนัที ่15 มกราคม 2551) 

  
2. สาร 
 

ผลการวิจยั พบวา ปจจัยดานขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโยคะไมวาจะเปนเรื่องความสวยงาม 

ความแข็งแรง หรือ การเจ็บปวย โดยสวนใหญจะเนนเรื่องความสวยงาม รูปรางที่ดี  ซึ่งขอมูล

ขาวสารเหลานี้เกีย่วของกับบุคคลตางๆในแตละบทบาทตางกันและมีการสื่อสารในชวงเวลาที่

แตกตางกนั ปจจัยดานการสือ่สารที่สงผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง  

 

ผลจากการวิเคราะหเนื้อหาของสารนัน้ ทาํใหรูวาเพราะเหตุใดแตกอนคนไมคอยหัดเลน

โยคะ เพราะในชวงแรกๆที่โยคะเขามาในสังคมไทยนั้น ยังไมเปนที่รูจกักันมากนัก จะจํากัดอยูใน

กลุมผูที่สนใจเรื่องโยคะเทานัน้ ศูนยฝกโยคะหรือผูฝกสอนโยคะจงึตองใหขอมูลขาวสารที่เปน

ความรูแทจริง  

 

ผลจากการวิเคราะหเนื้อหาสารที่เกีย่วกับโยคะ ซึง่ผูวิจยัไดขอมูลมาจากวิธกีารเก็บขอมูล

จากสื่อมวลชนที่ผูวิจัยไดสํารวจมาจากนิตยสาร หนงัสือพิมพ และเว็ปไซตตางๆ พบลักษณะของ

เนื้อหา ดงันี ้



 94

  2.1   ลักษณะเนื้อหาที่เปนขอเท็จจริง 

 

ผลการวิจยั พบวา ขอมูลขาวสารทีน่ําเสนอผานสื่อจะเหน็เปนรูปธรรม เชน การ

เลนโยคะมีประโยชนอยางไร โดยเนนในเรือ่งของการสรางเสริมสุขภาพของผูทีเ่ลนโยคะ ซึง่จัดได

วาเปนสารที่มคีุณภาพควรแกการเชื่อถือ นอกจากนั้น ผูสงสารทัง้ผูฝกสอน หรือศูนยฝกโยคะนั้น 

ใหความสําคญัโดยเนนการใหขอมูลเนื้อหาที่เปนขอเทจ็จริง ผูสงสารตองทราบขอมลูที่ถูกตอง

กอนที่จะทําการสื่อสารออกไป ตัวอยางเชน 

 

 “ ในเวป็ไซตตางๆทีเ่กี่ยวกับโยคะ กจ็ะมีบอกเลยวาโยคะคืออะไร มีประโยชนอยางไร โดย
เราเลือกดูเวบที่นาเชื่อถือ เชน เวบของอ.สุนีย เวบโยคะวชิาการ ..ซึ่งเปนขอมูลวิชาการบาง หรือ
ประสบการณของผูเชี่ยวชาญดานโยคะ...ทําใหเราไดรูขอมูลคราวๆกอนมาเลนโยคะ” 
( คุณนุย , เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่13 กุมภาพันธ 2551) 

 

 เนื้อหาทีเ่ปนขอเท็จจริง สามารถแยกประเภทของเนื้อหา ออกมาเปน 

 

(2.1.1)  เนื้อหาที่เกี่ยวกับประโยชนของโยคะโดยทัว่ไป 

 

 ผลการวิจยั พบวา เนื้อหาที่เกี่ยวกับประโยชนของโยคะนัน้ ผูเรียนโยคะ 5 คน 

บอกวาโยคะมปีระโยชนตามที่ผูฝกสอนไดบอกจริงๆ แตตองใชระยะเวลาในการฝกดวยจงึจะไดรับ

ประโยชนตามนั้น 

 

“ถาเรารูประโยชนกท็าํใหอยากมามากขึน้ถงึเราจะยังไมเหน็ผลแตก็เชื่อวาเปนจริง แตถา
ไมไดรับขาวสารเพิ่มเติมก็คดิวา ไมทําใหคนเราเปลี่ยนมุมมองไปเลยเหมือนเรารูวาประโยชนมัน
เปนอยางนี้ ขาวสารมนัทําใหดูวิชาการมากขึ้น มีประสบการณทาํใหชดัเจนขึ้น” 
( คุณกอย , เลนโยคะมา 9 เดือน – สัมภาษณวันที่ 23 ธนัวาคม 2550) 

 

“ผูสอนก็จะบอกใหทาํทานีท้านั้นไปเรื่อยๆ ทานี้มีประโยชนอยางไร ซึง่บางทาเกรง็หนา
ทอง ทาํใหหนาทองแข็งแรงขึ้น แรกๆ จะเจ็บ หลงัๆ จะดีข้ึน” 
( คุณโอต , เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่17 กุมภาพันธ 2551) 
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(2.1.2)  เนื้อหาเกี่ยวกับการทําทา 

 

นอกจากโยคะจะเปนศาสตรที่มีอายุยาวนาน 5000 ปแลว ความรูของโยคะก็ยงัมีอยู

มากมาย เพยีงแคทาตางๆกม็ี 10800 ทาแลว จงึมีเนื้อหาขอมูลเกี่ยวกบัการทาํทาตางๆมาเผยแพร

ได 

ทาฝกโยคะตางๆในคูมือฝกโยคะ เชน ทาอาสนะ การฝกโยคะในทาอุนเครื่อง ทาแสดง

ความเคารพตอดวงอาทิตย (สุริยะนมัสการ) ลมปราณแหงชวีิต 

การฝกโยคะในทายนื ทาภูเขา ทารูปสามเหลี่ยม ทางอตัวในทาสามเหลี่ยม 

การฝกโยคะในทานั่ง ทาสายฟาฟาด ทาผูพิชิต ทาเด็ก ทาผีเสื้อ ทานัง่ใหสมดุล ทายก

แขนและยกไหล 

การฝกในทาบนพื้น ทานอนหงายและทาอนคว่ํา ทากลิง้ตัวและทาโยกตัว ทายืนบนไหล 

ทาคนัไถ ทาสุนัข ทางเูหา ทานอนหงายบดิตัว 

 

“ผูสอนโยคะ จะบอกวธิีการทําทาแตละทา บอกสรรพคณุของการเลนโยคะวา ทําใหจิตใจ
สงบ ไมเครียด ทําทานี้ไดผลอะไร” 
( คุณผึ้ง , เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่17 กุมภาพันธ 2551) 

  

(2.1.3) การเตอืนอันตราย 

  

“เวลาสอนโยคะนั้น จะตองคอยบอกผูเรียนดวยวา ในการเลนโยคะนัน้อาจเกิดอันตรายได 
เชน ทาบางทาอาจพิสดารหวัลงพื้น เทาชีฟ้า ถาเราเกิดทําไมถกูวธิีก็อาจไดรับบาดเจ็บได อยาไป
ฝนทาํเอง” 
( คุณกุง , สอนโยคะมา 5 ป – สัมภาษณวนัที ่12 กุมภาพันธ 2551)  

 

“ในการเลนโยคะนั้นอาจเกิดอันตรายได เชน ถาดื่มน้าํไมพอจะทําใหมนึศีรษะ เพราะการ
เลนโยคะทาํใหสูญเสียน้ําจากรางกาย ถาดื่มน้ําไมเพียงพอก็จะสงผลไมดีตอรางกาย” 
( คุณจุบ , สอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่30 มกราคม 2551) 
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            2.2   มีลักษณะเปนเนื้อหาทีเ่ขาใจไดงาย 

 

ผลการวิจยั พบวา การที่ผูออกกําลงักายสนใจการเลนโยคะ เนื่องจากผูสงสารไดมี

การถายทอดขอมูลขาวสารออกมาในรูปแบบที่ผูรับสารเขาใจไดงาย โดยคํานงึถงึรูปแบบการใช

ภาษา ซึ่งผูสงสารเลือกใชภาษาที่ไมเปนวชิาการมากนัก อีกทัง้ยงังายตอการตีความหมายและไม

สลับซับซอนทาํใหผูรับสารเขาใจขอมูลที่ส่ือออกมาไดอยางชัดเจน 

 
3. ชองทางการสื่อสาร 

 

ผลการวิจยั พบวา ชองทางการสื่อสารถือเปนองคประกอบสําคัญในการเผยแพรขอมูล

ขาวสารเกีย่วกับโยคะใหเปนที่รูจักของคนในสงัคมไทย เพื่อใหผูรับสารเกิดความรูและสรางความ

เขาใจอยางถกูตองและเหมาะสม และสามารถแพรกระจายขอมูลขาวสารออกไปสูวงกวางได ซึง่

ชองทางการสือ่สารที่สงผลตอการเลนโยคะอยางตอเนื่อง มีดงัตอไปนี ้

 

 การพบปะใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล 

 

ผลจากวจิัย พบวา การพบปะใหคําปรึกษาถือวาเปนชองทางการสื่อสารชองทาง

หนึง่ซึ่งมีบทบาทเดนในระยะกอตัวและขยายตัว เปนลกัษณะการติดตอส่ือสารระหวางผูฝกสอน

โยคะ กบั ผูเลนโยคะ โดยสวนมากผูเลนโยคะจะมาปรึกษาเรื่องเกี่ยวกับการเลนโยคะในทาตางๆ

วาทําทานี้ไมได ควรทําอยางไร ปวดหลงัควรทําทาไหนด ีหรือเร่ืองทั่วๆไป เกี่ยวกับชีวติประจําวนั 

เร่ืองสุขภาพ มีทั้งใหขอมูลใน Group conversation และใหคําปรึกษาเปน Individual case 

  

 “ ...พี่จะเนนคนมาเรียนครั้งแรกเลยนะ เพราะวารูวามนัยากสาํหรับคนมาเรียนครั้งแรก 
คือเขาจะทอ หมดกาํลังใจในการเลนโยคะ ….. 
          พอจบ Class เรียน พี่ก็จะเขาไปคุยกับเขาวาเปนไงบาง คร้ังแรกก็อยางนีแ้หละ คอยฝกไป
นะ ...” 
( คุณจุบ , สอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่30 มกราคม 2551) 

 

 กลยุทธสําคัญอยางหนึ่งของผูสอนโยคะ คือ เปนผูใหคําปรึกษาเปน Individual case  
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“ปญหาสวนใหญที่มาปรึกษา คือ หนามดื เหนื่อย ไมคอยมีเร่ืองเจ็บปวดนะ คือ พีจ่ะไม
กดถาคิดวาผูเรียนทาํไมได ... 

แตบางคนเกือบทําไดก็จะหาเครื่องมือมาชวย เชน ผาขนหนูมาใหเขาจบัจะไดทําทานั้นๆ
ไดงายขึ้น” 
(คุณจอย , สอนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่28 กุมภาพันธ 2551) 

 

“ระหวางเลนโยคะก็มีผูสอนมาสอนทาบางในชัน้เรียน แตหากเราไมเขาใจหรือทาํไมไดก็
จะถามนอกชัน้เรียน ผูสอนจะอธิบายวา ตองทาํทีละนิดถึงจะไดผลไมใชคร้ังสองครั้งแลวเหน็ผล
เลย” 
( คุณกอย , เลนโยคะมา 9 เดือน – สัมภาษณวันที่ 23 ธนัวาคม 2550) 

 

“ระหวางเลนโยคะก็มีผูสอนก็จะบอกใหทาํทานีท้านัน้ไปเรื่อยๆ ทานีม้ีประโยชนอยางไร ซึ่ง
บางทาเกร็งหนาทอง ทาํใหหนาทองแข็งแรงขึ้น แรกๆ จะเจ็บ หลังๆ จะดีข้ึน” 
( คุณโอต , เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่17 กุมภาพันธ 2551) 

 

“กอนเริ่มสอนก็จะมีการพูดคุยกันบาง สรางความสนิทสนมนิดหนอย เพื่อใหผูเลนผอน
คลาย เปนกนัเอง จะไดไมรูสึกวาทําทาไมได  
 ( คุณอารท , สอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 20 มกราคม 2551) 

 

 การที่ผูฝกสอนโยคะมีบทบาทการสื่อสาร เพื่อสรางความสัมพนัธ การผอนคลาย เพราะ

การทาํทาโยคะ ทาํใหเกร็ง / กลัว / เจ็บ ได  

 

มีถามบางวาคราวที่แลวทาํทาไหนแลวรูสึกเจ็บปวดบางปาว แลวพูดคุยถึงทาตางๆที่
ผูเรียนคิดวาทาํไมได หลังสอนก็จะถามวาเปนไงบาง วนันี้รูสึกยังไง ทําทาไหนไมไดบาง” 
( คุณอารท , สอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 20 มกราคม 2551) 

 

 ผูฝกสอนใชการสื่อสารเพื่อการดูแล เอาใจใส (Monitor) ผูเรียนโยคะ 

 

“กอนเรียน จะบอกถึงประโยชนของทาตางๆคราวๆ บอกวาอยาเกรง ทาํตามสบายๆ ถา
ทําไมไดไมตองฝน จะเจ็บปวดได  
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หลังเลกิเรียน จะคุยกนับางวาทําทานี้ยงัไมถูกนะ อยาเกรง หรือถาผูเรียนบอกวาปวดหลัง
ก็จะบอกวาใหทําทานี้จะชวยใหลดอาการปวดหลงัได มกีารพูดคุยเรื่องทัว่ๆไปดวย เชน วันนี้เปนไง 
เหนื่อยไหม ถาไมคอยเหน็หนากจ็ะถามวาหายไปไหนมา ไมเหน็มาเรียนเลย สวนใหญจะมีปญหา
เร่ืองเวลาซะมากกวา” 
( คุณเมย , สอนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่3 มีนาคม 2551) 

 

 การที่ผูฝกสอนโยคะ ใชชองทางการสื่อสารเหลานี้ ไมวาจะเปนการพูดคุยทั้งกอนเรียนและ

หลังเลกิเรียน ซึ่งเปนการสื่อสารทุกระยะ และการพูดคยุเรื่องทัว่ๆไป เชนถามสารทกุขสุกดิบ กับผู

มาเรียนโยคะ ทําใหเกิดความคุนเคย ความเปนกนัเองระหวางผูฝกโยคะกับผูเลนโยคะ ทาํใหผูเลน

โยคะมาเรียนโยคะอยางตอเนื่อง 

 

 การบอกปากตอปาก 

 

ผลการวิจยั พบวา การบอกปากตอปาก ถอืไดวาเปนปจจัยหนึ่งที่มีบทบาทสาํคัญ

อยางมากในระยะกอตัวของการเลนโยคะอยางตอเนื่อง เนื่องจากวาในระยะนี้ถือเปนระยะกอตัว 

ซึ่งเปนระยะทีส่ื่อมวลชนยังไมไดเขามามีบทบาท  

 

อีกทั้งการเลนโยคะก็เปนการออกกําลังกายชนิดใหมที่เกดิขึ้นในสังคม คนไทยเริ่ม

รูจักโยคะกนับางแลว ในรูปแบบการบอกปากตอปาก ซึง่เปนลักษณะของการสื่อสารระหวางบุคคล

อยางหนึ่ง จึงชวยในการสรางความนาเชือ่ถือใหกับบุคคลกลุมอ่ืนๆและก็ยงัคงมีบทบาทในระยะ

อ่ืนๆของการเลนโยคะอยางตอเนื่องอีกดวย โดยเปนปจจัยสนับสนุนเพื่อเผยแพรการเลนโยคะให

เปนที่รูจกั และชวยกระจายการเลนโยคะออกไปสูบุคคลใกลชิด เชน เพื่อน ครอบครัว ญาติพีน่อง 

จากการที่บุคคลเหลานไดลองเลนโยคะ และเหน็วาการออกกําลัยการดวยโยคะมีประโยชนจึงทาํ

การบอกตอกบับุคคลใกลชิด หรือบุคคลทีม่ีปญหาดานสุขภาพ ซึง่กลาวไดวาชองทางการสื่อสารใน

ลักษณะนีม้ีอิทธิพลอยางมาก ในการโนมนาวใจใหออกกําลังกายดวยโยคะจึงทําใหเกิดการ

ขยายตัวออกไป  

 

“ในฐานะที่พี่เปนคนเรียนดวยคนสอนดวย พี่คิดวาผูสอนมีสวนสําคัญอยางยิ่งในกับการที่
ผูเรียนจะมาเรยีนดวย คือถาผูสอนโยคะ สอนดีก็จะเกิดการบอกตอๆกัน ทําใหคนมาเรียนกับ
ผูสอนคนนั้นๆมากขึ้น” 
(คุณหนึ่ง ,ผูฝกสอนโยคะมา 4 ป – สัมภาษณวันที่ 12 กมุภาพนัธ 2551) 
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“เมื่อไดเลนโยคะก็มีการแนะนําบอกตอใหพี่ไปสมัครดวยกัน ไปเลนดวยกนั ซึง่พีไ่ปบอย
กวาดิฉันอีก” 
(คุณชา,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่28 กุมภาพนัธ 2551) 

 
“สวนตัวดิฉันก็ไดมีการแนะนําบอกตอใหกับเพื่อนๆ ทีม่นีิสัยคลายกนัคิดวา เพื่อนคงจะ

ชอบเหมือนกนั แลวก็มเีพื่อนที่สนใจเลนแลวชอบ” 
( คุณภัทร , เลนโยคะมา 1 ป 6 เดือน – สัมภาษณวันที ่19 มกราคม 2551) 

 

“แนะนาํบอกตอใหกับนองสาว เพราะนองสาวก็เปนคนที่ไมไดออกกําลังกายเปนประจํา 
คิดวานาจะไปลองเลนก็เลยชวนนองไป” 
( คุณฝน , เลนโยคะมา 4 เดือน – สัมภาษณวันที่ 10 กมุภาพนัธ 2551) 

 

“หลังจากที่เลนโยคะก็มีการแนะนาํเพื่อนๆ ใหไปเลนเพือ่สุขภาพเพราะเกิดทัศนคติที่ดีตอ
โยคะ” 
( คุณกอย , เลนโยคะมา 9 เดือน – สัมภาษณวันที่ 23 ธนัวาคม 2550) 

 

“ไดแนะนําบอกตอใหกับเพื่อนหลายๆ คน ใหไปเลนดวยกัน ซึ่งเพื่อนๆก็ไปเลนโยคะนะ” 

( คุณผึ้ง , เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่17 กุมภาพันธ 2551) 

 

 การใชชองทางการสื่อสารทีห่ลากหลาย 

 

ผลการวิจยั พบวา การเลนโยคะอยางตอเนื่องนั้น จะเนนการเผยแพรขอมูลขาวสารผาน

ส่ือบุคคลซึ่งถอืไดวาเปนสื่อที่สําคัญมากทีสุ่ด เพราะสามารถเขาถึงบคุคลเหลานัน้ไดงาย ไมวาจะ

เปนครูผูสอนโยคะ ที่มีความเชี่ยวชาญทางดานโยคะโดยเฉพาะ เพื่อน  ผูใกลชิด ครอบครัวญาติพี่

นอง นอกจากสื่อบุคคลแลวยังไดมีการใชชองทางการสือ่สารอ่ืนๆ ควบคูไปดวยเพื่อใหเกิดความ

หลากหลายและเหมาะสม สอดคลองกับความตองการของผูรับสารเพื่อใหสามารถเขาถึงผูรับสาร

ไดมากที่สุด เชน ไดรับการชักชวนใหมาเลนโยคะจากเพื่อน แลวหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับโยคะ

จากทางอินเทอรเน็ต , นิตยสาร เปนตน ถงึแมวาจะตัดสนิใจเลนโยคะแลว ผูเลนก็ยงัแสวงหา

ขอมูลที่ยังไมเขาใจตลอดเวลา ดังขอมูลทีไ่ดแสดงขางหนา 
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4. ความสนใจของผูเลนโยคะเอง 
 

ผลการวิจัย พบวา การเริ่มเลนโยคะ สวนหนึ่งเกิดมาจากความสนใจของตัวผูเลนเอง 

อาจจะเปนในเรื่องของการสนใจรักษาสุขภาพ , สนใจดูแลรูปราง หรือตองการหากิจกรรมเพื่อผอน

คลาย เปนตน ปจจัยดานความสนใจของผูเลนโยคะถือวา เปนหลักพื้นฐานที่มีความสําคัญมากใน

การผลักดันใหเกิดการเลนโยคะ ซึ่งสงผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่องดวย เพราะวาการ

เลนโยคะจะขยายกวางออกไปไดจะตองไดรับการยอมรับจากคนในสังคม โดยคนในสังคมเห็นถึง 

ความสําคัญและประโยชนของการเลนโยคะ จึงถือวาเปนปจจัยข้ันแรกที่มีอิทธิพลผลักดันในการ

เลนโยคะนี้แพรกระจายออกไป ซึ่งปจจัยนี้ประกอบไปดวยองคประกอบ ดังตอไปนี้ 

 

4.1 ความเอาใจใสตอสุขภาพ 

 

ผลการวิจัย พบวา เนื่องจากในปจจุบัน กระแสสังคมกระตุนใหคนดูแลเอาใจใสสุขภาพ

ของตนเอง แทนที่จะรอใหเจ็บปวยแลวไปหาหมอ อยากใหตนเองมีสุขภาพรางกายที่สมบูรณ

แข็งแรง อีกทั้งคนรอบตัวก็ออกกําลังกายดวย จึงทําใหหันมาใหความสนใจกับประเด็นที่ส่ือๆตางๆ

นําเสนอ  

 

4.2 การทดลองเรียนโยคะ 

 

จากผลการวิจัย พบวา การที่กลุมบุคคลซึ่งมีความสนใจในเรื่องโยคะ และได

ทดลองเรียนโยคะไปชวงระยะเวลาหนึ่งแลว ผลที่ไดรับหลังการเรียนแลว คือ ทําใหรางกายสมบรูณ

แข็งแรงขึ้น รวมถึงสามารถแกไขปญหาความเจ็บปวยใหทุเลาลงได จึงสงผลใหบุคคลเหลานี้เกิด

ความเชื่อถือมากขึ้นและตัดสินใจมาเลนโยคะอยางจริงจังและตอเนื่อง  

 

 “มีอาการเจ็บหลัง คุณหมอเลยแนะนําใหมาลองเลนโยคะ พอเลนมาไดระยะหนึง่แลว 
หายปวดหลงั เลยเลนโยคะมาเรื่อยๆตั้งแตนั้นมา” 
( คุณพลอย ,เลนโยคะมา 1 ป – สัมภาษณวันที่ 19 มกราคม 2551) 

 

“คิดวาผูมาเรียนโยคะมาเรียนอยางตอเนือ่ง คืออาจจะเพราะวาเห็นผลของการเลนโยคะก็
เปนได คือคร้ังแรกอาจมึนๆเปนไข แตถาปรับตัวแลว ผานไป 2-3 สัปดาหปรับตัวไดกจ็ะมาเรียน
อยางตอเนื่อง” 
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( คุณจุบ,สอนโยคะมา  3  ป – สัมภาษณวนัที ่30 มกราคม 2551) 

 

4.3  การไดเหน็ตัวอยางจากบุคคลตัวอยาง 

 

จากผลการวิจัย พบวา กลุมบุคคลบางสวนที่ใหความเชื่อถือในเรื่องโยคะ เพราะวามี

ตัวอยางบุคคล ซึ่งองคประกอบนี้เปนองคประกอบเดนในระยะกระจายตัวและระยะระบาด 

เนื่องจาก การที่มีบุคคลที่มีอาการปวย เชน ปวดหลัง ปวดทอง เปนตน ไดเลนโยคะเพื่อชวยลด

อาการปวดตางๆเหลานั้นแลวอาการดีข้ึน ไดถูกเสนอผานสื่อตางๆ หรือ บุคคลใกลชิดได  ทดลอง

เลนโยคะแลวมีสุขภาพที่ดีข้ึน จึงเกิดความเชื่อถือและปฏิบัติตาม สงผลใหกลุมคนหรือบุคคลนั้นๆ

ที่มีความสนใจเกี่ยวกับการเลนโยคะนี้เพิ่มมากขึ้น ตัวอยางเชน  

 

“คุณนาก็มีอาการปวดหลัง แลวเลนโยคะก็หาย จงึลองไปเลนดู” 
( คุณพลอย, เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 19 มกราคม 2551) 

 
 “เคยดูรายการโทรทัศนรายการหนึง่ มีปาจิเ๊ปนแขกรับเชญิ มาพูดเรื่องโยคะ วาออกกําลัง
กายดวยโยคะ แลวทาํใหไมแก รางกายแข็งแรง รูปรางดี ทั้งๆที่อายกุม็ากแลว จึงสนใจเรียนโยคะ” 
( คุณน้ําตาล,เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 15 มกราคม 2551) 

 

     “โฆษณาในสื่อตาง ๆ วามีการบรรยายสรรพคุณของโยคะเกินความเปนจริงหรือเปลาก็คิด
วา ไมเกินจริง ถาปฏิบัติอยางเครงครัดมีวินยัในการเลนและปฏิบัติอยางตอเนื่อง มีการควบคมุ
อาหาร แตถาเลนๆ หยุดๆ กไ็มไดผลอะไร” 
( คุณนุย, เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่10 กุมภาพันธ 2551) 

 

1.4 ดานประโยชนเชิงเทียบ 
 

ผลจากการวิจัย พบวา การที่บุคคลเหลานี้ใหความสนใจและยอบรับการออก

กําลังดวยโยคะ เนื่องจากวา หลังจากไดทดลองเลนมาชวงเวลาหนึ่ง และเห็นผลจากการเลนโยคะ 

เมื่อเทียบกับการออกกําลังกายแบบอื่นๆ เห็นวา การเลนโยคะใหประโยชนมากกวา ไมเหนื่อยมาก 

และไมตองใชอุปกรณใหยุงยาก ในเรื่องของราคาก็เปนสวนหนึ่งในการตัดสินใจเลนโยคะดวย ถาผู

เลนโยคะรูสึกวาเปนการออกกําลังกายที่คุมคา ก็จะทําใหเกิดความมั่นใจมากขึ้นในการยอมรับ

และเลนโยคะตอไป   
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“....เมื่อกอนเลนฟตเนตมากอน รูสึกเหนือ่ยมาก และอุปกรณเยอะ ลําบากตอการเดินทาง
มาก แตพอมาเลนโยคะใชเวลาเลนพอๆกนั กลับรูสึกไมเหนื่อยมาก แถมสบายตัว เลยเปลี่ยนมา
เลนโยคะแทน ...” 
( คุณผึ้ง, เลนโยคะมา  2 ป – สัมภาษณวันที่ 17 กุมภาพนัธ 2551) 

 

“….โยคะเปนการออกกาํลังกายที่งายไมตองใชอุปกรณมากดีกวาการวิ่งและไมเหนือ่ย
กวา….” 
(คุณเจิ้น,เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที่ 10 กุมภาพนัธ 2551)  

 
1.5 อิทธิพลจากกลุมเพื่อน (Group like) 

 

“ตอนนัน้เพื่อนชวนไปทดลอง หลายปแลว แตวาไปแคคร้ังเดียวก็ไมไดไปอีกเลย เพราะ
ตอนนัน้ขี้เกียจยังไมอยากออกกําลงักาย แตตอนนี้เพื่อนๆออกกําลงักายกันหมด เลยกลับมาเลน
โยคะอีกครั้ง แลวก็เลนมาเรื่อยๆได 4 เดือนแลว” 
( คุณฝน , เลนโยคะมา 4 เดือน – สัมภาษณวันที่ 10 กมุภาพนัธ 2551) 

 
5. ปจจัยเสริมภายใน 

 

ผลการวิจัย พบวา ปจจัยเสริมภายในที่มีผลตอการตัดสินใจเลนโยคะ คือ ลักษณะทาง

ประชากร ซึ่งประกอบดวย อายุ อาชีพ และรายได โดยสามารถอธิบายรายละเอียดไดดังนี้  

 

• อาย ุ

 

ผลการวิจยั พบวา อายุของผูเลนโยคะเปนปจจัยหนึ่งทีท่ําใหเกิดการตัดสินใจเลน

โยคะ โดยผูเลนโยคะ จํานวน 7 คน จะมีอายุอยูในชวงระหวาง 21 – 25 ป ผูเลนโยคะ จํานวน 2 

คน จะมีอายุอยูในชวงระหวาง 26 – 30 ป และผูเลนโยคะ จํานวน 1 คน มีอาย ุ42 ป จะเห็นไดวา 

ผูเลนโยคะสวนใหญจะมีอายุตั้งแต 25 ปข้ึนไป โดยผูเลนโยคะ จาํนวน 5 คนใหเหตุผลวา เปนชวง

ที่มีความตองการในการออกกําลงักาย เพราะหวงเรื่องสุขภาพและความสวยงามในรูปราง กอนที่

รางกายจะทรดุทรมไปมากกวานี้ ตวัอยางที่อธิบายปรากฏการณนี ้ไดแก 
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 “คิดวาถาไมเลนโยคะตอนนี ้กลัววารางกายจะไมสามารถเลนได ถาอายุมากกวานี ้เสนคง
ยึดไปหมดแลว” 
( คุณเจิ้น ,เลนโยคะมา 2 ป, สัมภาษณวนัที ่10 กุมภาพันธ 2551) 

 

“ผูที่มาเรียนสวนใหญเปนผูหญิง อายุประมาณ 25-40 ป เปนวัยทํางานนะ เลิกงานแลวก็
มาเลนโยคะ” 
( คุณกุง , สอนโยคะมา 5 ป – สัมภาษณวนัที ่12 กุมภาพันธ 2551) 

 

“ผูมาเรียนสวนใหญเปนผูหญิง อายุประมาณ 20 ปลายๆขึ้นไป....ที่สังเกตดู คือ มาคน
เดียว จะเลนอยางตอเนื่อง เพราะนาจะอยากเลนดวยตวัเองมากกวา แตบางทีก็เห็นคยุๆกัน นัง่
ขางกนั ไมแนใจวารูจักกันมากอนหรือวารูจักกันใน Class ” 
( คุณจอย , สอนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 28 กุมภาพันธ 2551) 

 

• อาชีพ 

 

จากผลการวิจยั พบวา อาชพีของผูใชบริการเปนปจจัยภายในอกีประการหนึง่ที่มี

ผลตอการเลนโยคะ กลาวคอื ผูเลนโยคะ จํานวน 5 คน สวนใหญมีลักษณะการทํางานหลาย

ประการคลายคลึงกัน โดยใหเหตุผลวา ลักษณะการทาํงานตองเกีย่วของกับการใชรางกายสวนใด

สวนหนึง่เปนพิเศษ สงผลใหเกิดการเมื่อยลาหรืออาการปวด  

 

“กอนที่จะมาเปนครูสอนโยคะ เคยทาํงานบริษัทมา ตองนัง่ทาํงานหนาคอมพิวเตอรทุกวนั 
รูสึกปวดไหล เพื่อนที่ทาํงานเลยชวนมาเลนโยคะ บอกวาจะไดยืดเสนยดืสาย ทําใหหายจากการ
ปวดไหล...พอมาเลนโยคะแลว หายปวดไหลจริงๆ....เลยเลนตั้งแตนั้นมา....ถึงวันนี้ก ็2 ปแลวนะ.” 
( คุณนอง , สอนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 1 กุมภาพนัธ 2551) 

 

• รายได 

 

จากผลการวิจยั พบวา รายไดเปนปจจัยหนึ่งที่มีผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยาง

มาก เพราะการเลนโยคะเปนการออกกาํลังกายราคาคอนขางสูง กลาวคือ ผูเลนโยคะ จํานวน 6 

คน มีรายไดสูง เหมาะแกการออกกําลังกายดวยโยคะ 
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“ราคาในการเลนโยคะนัน้ขึ้นอยูกับเราเองวาเราไปบอยแคไหน ถาซื้อคอรสการเลนราคา
อยูที่ 2,500-3,000 บาท ถาไปเลนทุกวนักต็กวันละ 100 บาท สําหรับดิฉันก็คิดวาไมแพงเพราะ 
เราไปเลนเปนประจําอยูแลว” 
( คุณผึ้ง,เลนโยคะมา 2 ป, สัมภาษณวนัที่ 17 กุมภาพนัธ 2551) 

 

“ถามถึงเรื่องราคา ดิฉันคิดวา ถาจายเปนรายปไมแพง แตถารายเดอืนคอนขางแพงมาก 
เลยเลือกสมัครเปนรายป…..คิดวาถาหมดอายุการเปนสมาชิกก็ตองดกูอนวามีโปรโมชั่นดีๆหรือไม 
ถายงัไมมทีี่นาสนใจก็อาจยังไมสมัครตอ....” 
( คุณกอย,เลนโยคะมา 9 เดือน – สัมภาษณวันที่ 23 ธันวาคม 2550) 

 

“ราคาในการเลนโยคะนัน้คอนขางแพง ทาํใหมีผลกระทบตอการเลือกที่จะเลนเมื่อ
เปรียบเทยีบกบัรายไดที่ไดรับคือ ถามีรายไดนอยก็ตองหาที่อ่ืนที่มีราคาถูกกวา Absolute Yoga ก็
มีราคาที่แพงอยูเหมือนกนัแตก็มีความสมเหตุสมผล” 
( คุณภัทร , เลนโยคะมา 1 ป 6 เดือน – สัมภาษณวันที ่19 มกราคม 2551) 
 

“ราคาในการเลนโยคะนั้นไมแพง เนื่องจากชวงที่ไปสมัครมีหลายที่และหลายโปรโมชั่น 
ยอมรับวา ในชวงแรกๆ มีราคาที่คอนขางแพง แตตอนนี้มีทั้ง Absolute Yoga, แคลิฟอเนียร วาว 
ใหเลือกเยอะทําใหราคาถูกลง” 
( คุณฝน , เลนโยคะมา 4 เดือน – สัมภาษณวันที่ 10 กมุภาพนัธ 2551) 
 

“การเลนโยคะนั้นมีราคาแพง บางทกี็แพงเกนิไป ก็เลยสมัครตลอดชีวิตจายแคคร้ังเดียว  

อยางนี้ก็ดีข้ึนหนอยจะเลนเมื่อไรก็ได” 

( คุณชา , เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่28 กุมภาพันธ 2551) 

 

“การเลนโยคะนั้นตอนแรกคิดวามีราคาแพง เพราะจริงๆ แลวการเลนโยคะไมจําเปนตอง
ลงทนุอุปกรณอะไรสักเทาไร......แตก็พอเหน็สถานที่ ความสะดวกสบาย ก็คิดวาคุมนะ” 
( คุณพลอย , เลนโยคะมา 1 ป – สัมภาษณวันที่ 19 มกราคม 2551) 
 

“การเลนโยคะในแตละคอรสนั้นมีราคาไมแพงอยางดิฉันเลนโยคะรอนก็คิดวา ราคา
เหมาะสม” 
( คุณน้ําตาล , เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 15 มกราคม 2551) 
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6. ดานบริบทสงัคม 
 

ผลการวิจัย พบวา สภาพแวดลอมของสังคมถือวาเปนปจจัยเสริมปจจัยหนึ่งที่มี

อิทธิพลในการจุดประกายทําใหคนในสังคมไดรูจักและหันมาใหความสนใจ รวมถึงสงผลใหคนเกิด

การยอมรับ  จากการวิเคราะหพบวา องคประกอบดานบริบทสังคมนั้น สามารถแบงออกเปน 2 

ลักษณะ ดังนี้ 

 

1.1 กระแสการตื่นตัวในเรื่องของการดูแลสุขภาพ 

 

ผลจากการวิจัย  พบวา  กระแสการตื่นตัวในเรื่องของการดูแลสุขภาพนั้นเปน

องคประกอบที่สําคัญ องคประกอบหนึ่งที่มีสวนผลักดันใหคนหันมาใหความสนใจเรื่องโยคะก็

เนื่องมาจากวา สังคมเกิดการตื่นตัวในเรื่องของการดูแลสุขภาพ มีการนําการออกกําลังกายในแบบ

ตางๆมาเผยแพรในสังคมเปนจํานวนมาก ประกอบกับชวงเวลานั้น คนในสังคมเริ่มรูสึกวา

การแพทยในปจจุบันไมสามารถที่จะชวยแกปญหาในเรื่องของสุขภาพได ทําใหคนพยายามที่จะ

หาทางออก  จึงหันมาใหความสนใจในเรื่องของการออกกําลังกายมากขึ้น จนเปนปจจัยผลักดัน

อยางหนึ่ง ที่ทําใหการเลนโยคะไดรับการตอบรับจากคนในสังคมเปนจํานวนมาก จนกอใหเกิดการ

ระบาดขึ้นมา ดังตัวอยางเชน 

 

“...เพื่อนๆทีท่าํงาน ออกกาํลังกายเกือบทกุคนเลยเพราะหวงเรื่องสุขภาพมากขึ้น ทําใหเรา
ตองหนัมาออกกําลงักายดวยเพื่อไมใหตกเทรนเรื่องสุขภาพ ...” 
(คุณผึ้ง, เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที่ 17 กุมภาพนัธ 2551) 

 

“ เดี๋ยวนี้ อะไรๆก็เพื่อสุขภาพไปหมด ไมวาจะเรื่องอาหาร หรือเร่ืองการออกกําลังกายก ็
ตาม” 
(คุณบอม ,สอนโยคะมา 5 เดือน, สัมภาษณวันที่ 28 กุมภาพันธ 2551) 

 

1.2 กระแสโยคะ 

 

ผลการวิจัย พบวา กระแสโยคะเปนบริบททางสังคมที่เกิดขึ้นในระยะระบาด ซึ่งมีผล

ผลักดันใหการเลนโยคะเปนที่นิยมอยางรวดเร็ว เนื่องจากวาการที่สังคมพูดถึงเรื่องโยคะ และการ

เกิดสถาบันสอนโยคะตางๆเพิ่มข้ึนมากมายในเวลาอันรวดเร็ว ก็ทําใหคนเริ่มหันมาใหความสนใจ
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ไปตามกระแสที่เกิดขึ้นในสังคม อีกทั้งยังทําใหสามารถที่จะเลนโยคะไดอยางสะดวกสบาย 

เนื่องจากมีสถาบันการสอนโยคะเปดขึ้นมากมายทั่วกรุงเทพ ปจจุบันมีทั้งหมด 79 แหง ในเขต

กรุงเทพและปริมณฑล (ขอมูลจาก www.thailandjournalyoga.com : 31 มีนาคม 2551) จึงถือวา

เปนปจจัยหนึ่งที่จุดประกายความสนใจใหกับสาธารณชน  

 

สําหรับคนที่ยอมรับในระยะนี้สวนมากเปนบุคคลที่จะอยากเขามาเรียนรูเร่ืองโยคะวา

เปนอยางไร เมื่อกระแสความสนใจของคนในสังคมลดลง คนเหลานี้ก็จะคอยๆเลิกเลนโยคะไป มี

เพียงบางสวนที่ยังคงเลนโยคะอยู ก็เนื่องจากการเห็นถึงประโยชนของการเลนโยคะอยางแทจริง ซึง่

ปจจัยนี้จึงเปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอการเลนโยคะอยางตอเนื่อง  ดังตัวอยางเชน 
 

“สวนใหญผูเรียนมกัจะเปนผูหญิง เพราะ จะเนนเรื่องความงาม รูปราง เนนเรื่องนี้
ประมาณ 90 % ไมไดมาเลนเพื่อสุขภาพสักเทาไรพี่คิดวานาจะมาเลนตามกระแสมากกวา เร่ือง
สุขภาพก็เปนผลพลอยได” 
( คุณจอย ,ผูสอนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 28 กุมภาพันธ 2551) 
 
 

“ตอนนี้โยคะกาํลังเปนทีน่ิยม บางคนมาเลนเพราะอยากลดน้ําหนกั ตองลดใหได แตจริงๆ
อยากใหมองวาเรื่องนัน้เปนเหมือนของแถมมากกวา หรือบางคนมาเลนตามกระแส เขาก็จะไป
ตามกระแส  

แตบางคนที่อาจมาตามกระแส แตพอเลนแลวรูสึกวามันดีจริงๆและเปนสวนหนึ่งในชีวิต 
เขาก็จะชอบ....” 
( คุณหม ี, สอนโยคะมา 6 ป -  สัมภาษณวนัที ่1 กุมภาพนัธ 2551) 

 

“การเลนโยคะเปนกระแสแฟชั่น ดิฉันก็คิดวา เปนความจริงในชวงที่โยคะเพิ่งเขามาใหม 
เห็นไดจากดาราที่มาเลนแลวก็มีคนเลนตาม เพื่อใหหุนดี เมื่อฟงประโยคนี้สวนตัวแลวก็ไมชอบ
เพราะ เหมือนกับวาเราก็โดนเหมารวม... ซึ่งก็ไมใชทั้งหมดเลยสักทีเดียวในการเลนโยคะนั้น 
นอกจากมีผลดีทางรางกายแลวก็มีผลทางจิตใจดวย  เวลาตื่นเชามาถาทําโยคะก็จะอารมณดีทั้ง
วัน “ 
( คุณภัทร , เลนโยคะมา 1 ป 6 เดือน – สัมภาษณวันที ่19 มกราคม 2551) 

 
 

ผลจากการวิจยัถึงปจจัยที่มอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ พบวา ปจจัยที่สําคัญทีสุ่ด

ในการสงผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง และยังคงทําใหกลุมบุคคลเหลานี้ยงัคงเลน

http://www.thailandjournalyoga.com/
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โยคะอยางตอเนื่อง ก็คือ ปจจัยดานของบคุคล เนื่องจากวาการเลนโยคะเปนการออกกําลงักายที่

ชวยในการรักษาสุขภาพ ซึ่งเปนลักษณะของผลประโยชนสวนตัว ถาบคุคลใดเลนโยคะอยาง

ถูกตอง จากผูฝกสอนที่มีความเชี่ยวชาญโดยเฉพาะนัน้ก็จะทาํใหบุคคลนั้นมีรางกายที่สมบูรณ

แข็งแรง เมื่อการออกกําลงักายดวยโยคะนีส้ามารถตอบสนองความตองการของบุคคลเหลานั้นได 

จึงทาํใหการออกกําลงักายดวยโยคะดาํเนนิตอไปในสังคม อีกทั้งการทีม่ีชองทางสื่อสารตางๆทีเ่ปด

โอกาสใหบุคคลไดเขาไปเรียนรู จึงเปนปจจัยผลักดันที่สําคัญทําใหเกดิการเลนโยคะอยางตอเนื่อง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



บทที่ 7 
 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจิัย 
 

 การวิจยัเรื่อง “การสื่อสารเพือ่เสริมสรางสขุภาวะดวยโยคะ” ซึ่งมวีัตถปุระสงคในการวิจัย 

เพื่อ 

 

1. การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ีผลตอพัฒนาการความนิยมการเลนโยคะในประเทศไทย 

2. เพื่อสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเร่ืองโยคะในปจจุบัน 

3. ส่ือตางๆมีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางไร 

4. ปจจัยตางๆมีอิทธพิลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 

 

การวจิยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิคุณภาพ (Qualitative Research) จากการเก็บรวบรวม

ขอมูลดวยวิธกีารวิจยัเอกสาร (Document Analysis) การเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสงัเกต 

(observation) และการสัมภาษณเชิงลกึ (In-Depth Interview) กลุมบุคคล 2 กลุมคือ ผูฝกสอน

โยคะ และ ผูเลนโยคะ  

  

การเก็บรวบรวมขอมูลมีวิธีการ คือ ผูวิจัยไดเขารวมเลนโยคะตามศูนยฝกโยคะ เพื่อสราง

ความสนิทสนมทําใหเกิดความไววางใจ และเห็นวาผูวิจัยมีสถานภาพเปน “คนใน” ไมใชคนนอก

ของกลุม ในขณะเดียวกันผูวิจัยก็จะทําการสังเกตแบบมีสวนรวม เพื่อใหเห็นถึงความสัมพันธของ

คนในกลุม รวมถึงการพูดคุยและสัมภาษณอยางไมเปนทางการควบคูไปดวย เมื่อเกิดความสนิท

สนมมากยิ่งขึ้น ผูวิจัยจึงขอนัดสัมภาษณอยางเปนทางการตามสถานที่ที่บุคคลเหลานี้สะดวก 

เพื่อใหไดขอมูลที่ลึกยิ่งขึ้น 

 

 เนื่องจากวาการสัมภาษณตามศูนยฝกโยคะนั้นจะมีขอจํากัดดานเวลา และความไม

สะดวกของแหลงขอมูล จึงทําใหตองมีการนัดสัมภาษณเพิ่มเติม  ในขณะที่ทําการสัมภาษณผูวิจัย

ไดมีกรอบแนวคําถามในการสัมภาษณ เพื่อใหไดขอมูลครบตามที่ตองการ พรอมทั้งบันทึกเทปการ

สัมภาษณตามแตความสมัครใจของแหลงขอมูล เพื่อปองกันการพลาดประเด็นที่ตองการ หลังจาก
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ที่ทําการสัมภาษณแตละบุคคลเรียบรอยแลว ก็จะขอใหบุคคลเหลานั้นชวยแนะนําบุคคลอื่นๆใน

กลุม เพื่อผูวิจัยจะไดทําการสัมภาษณตอไปใหไดขอมูลครบถวนตามที่ตองการ 

 

ผูวิจัยใชระยะเวลาในการเกบ็ขอมูล ตั้งแตวันที ่15 ธันวาคม 2550 ถึงวนัที ่29 กุมภาพันธ 

2551 และสามารถสรุปผลการศึกษาตามปญหานําการวิจัยไดดังนี ้

 
ปญหานําการวิจัย ขอที่ 1 
การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ีผลตอพัฒนาการความนิยมการเลนโยคะในประเทศไทย 
 

ชวงเวลาที่ผานมาจนกระทัง่ถึงปจจุบนันี ้การเลนโยคะไดสรางกระแสการตื่นตัวในเรื่องของการ

ดูแลสุขภาพ ซึง่ถือวาเปนปรากฏการณนอยครั้งที่เกิดขึ้นในสังคมไทย ผูวิจัยไดดัดแปลงเกณฑการ

แบงระยะของพัฒนาการของนวัตกรรมใหม ซึ่งในทีน่ี้คือ การเลนโยคะออกเปน 5 ระยะ คือ (จารุณี 

พัชรพิมานสกลุ 2542 : หนา 49) 

 

1.  ระยะกอตัว  (กอน พ.ศ.2545) เปนระยะทีโ่ยคะถกูนาํมาเผยแพรในสังคมไทยเปนครั้ง

แรกและไดรับความสนใจจากกลุมบุคคลกลุมเล็กๆในสงัคม 

2.  ระยะขยายตัว (พ.ศ.2547) เปนระยะที่โยคะเริ่มเปนที่รูจักของคนในสงัคมมากขึ้น 

โดยเฉพาะภายในกลุมผูรักษาสุขภาพ  

3.  ระยะกระจายตัว (พ.ศ.2547) เปนระยะทีม่ีสถาบนัตางๆเปดสอนโยคะอยางเปน

ทางการมากขึน้  

    4.  ระยะระบาด  (พ.ศ.2548) เปนระยะที่การเลนโยคะไดรับการตอบรับจากสาธารณชน

อยางมากมาย จนกอใหเกิดกระแสการตื่นตัวในเรื่องของการดูแลสุขภาพขึ้นมา โดยมส่ืีอมวลชน

เปนตัวผลักดนั 

   5.  ระยะฝงตัว (พ.ศ.2549 – 2551)เปนระยะทีก่ลุมคนใหความสนใจ เล็งเหน็ถงึประโยชน

ของการเลนโยคะอยางแทจริงและไดพยายามแสวงหาขอมูลเพิ่มเติมเกีย่วกับโยคะ รวมทัง้สนใจที่

จะมาเลนโยคะอยางจริงจงัมากขึ้น 

 

จากขั้นการพฒันาของการเลนโยคะที่กลาวมานี้ ทําใหทราบถึงขัน้ตอนการเผยแพร ขอมูล

ขาวสารของโยคะที่เกิดขึ้นในสังคมไทย ตัง้แตระยะกอตัวจนถึงระยะฝงตัว ซึง่มกีารพัฒนาตอๆกนั

มา ไมวาจะเปนการสนใจเรือ่งโยคะเพื่อสุขภาพ ความสวยงาม หรือความเจ็บปวย 
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ปญหานําการวิจัย ขอที่ 2 
เพื่อสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเรื่องโยคะในปจจุบัน 
 
 ผลจากการศึกษาสรุปไดวา จากการสํารวจในระยะเวลา 1 เดือน ( 1 – 31 มกราคม 2551) 

พบวา ผูสนใจโยคะไดรับขาวสารเกีย่วกบัโยคะจากนิตยสารมากที่สุด รองลงมา คือ หนงัสือพมิพ, 

Web Site, โทรทัศน ตามลําดับ ซึ่งกลุมตัวอยางบางคนรบัรูเร่ืองเกี่ยวกบัโยคะจากการชักชวนของ

เพื่อนหรือคนใกลชิดมากอนแลวจึงเปดหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับโยคะ, ศูนยฝกโยคะ ทาง Web 

Site เพิ่มเติมดวย 

 

ส่ือมวลชนที่ไดรับความนยิมมากที่สุด คอื นิตยสาร เพราะสามารถใหขอมูลขาวสารไดระ

เอียด ชัดเจน และเขาถึงกลุมเปาหมายโดยตรง คือ คนที่ใสใจเรื่องสุขภาพ ความสวยงาม กจ็ะอาน

นิตยสารสําหรบัสุขภาพ และผูหญิงทันสมยั ทาํใหเขาถงึการออกกาํลังกายดวยโยคะ เพราะ

นิตยสารสวนใหญจะบอกถึงประโยชนของการเลนโยคะ การฝกโยคะดวยตนเอง ทาตางๆของการ

ฝกโยคะ เปนตน โดยจะอยูในรูปแบบบทความแทรกอยูในนิตยสารตางๆ 

 

รองลงมา คือ หนงัสือพมิพ ซึ่งมีเนื้อหาสาระของการเลนโยคะ ประโยชนตางๆของการเลน

โยคะ แตสวนมากจะอยูในรปูบทสัมภาษณ หรือคอลัมนตางๆ แทรกตามหนาบนัเทิง ซึ่งเปนการ

บอกเลาเรื่องตางๆที่ดารา ผูมีชื่อเสียงนัน้ๆไดไปเลนโยคะ แลวไดประโยชนมากมาย  

 

Web site เหมาะกับผูที่สนใจเลนโยคะที่ตองการทราบถงึประวัติ ความเปนมาของโยคะ 

ซึ่งสามารถหาขอมูลไดจาก web site ที่เกีย่วของโดยตรง  

 

ดานโทรทัศน สวนมากจะอยูในรูปแบบบนัเทงิ เปนรายการวาไรตี้ การสัมภาษณบุคคลที่มี

ชื่อเสียง หรือ ศูนยฝกโยคะที่มีชื่อเสียง รายการจะเปนเกี่ยวกับผูหญงิและคนรักสุขภาพ ในเรื่อง

ของโฆษณากม็ีพบเห็นอยูบาง เชน โฆษณาน้ําขงิจนิเจน 
 
ปญหานําวิจยัขอที่ 3 
สื่อตางๆที่มอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ 
  

ผลจากการศึกษาสรุปไดวา การที่ผูเลนจะมาเลนโยคะนั้น จะไดรับขาวสารจากสื่อตางๆ 

เชน ส่ือบุคคล ส่ือเฉพาะกิจ และสื่อมวลชน ตามลําดับ โดยผูที่สนใจเลนโยคะสวนใหญมาเลน
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โยคะจากการชักชวนของสื่อบุคคลที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจ และผูเลนโยคะสวนนอยจะมาเลน

โดยการเห็นโฆษณาจากสื่อตางๆไมวาจะเปนสื่อเฉพาะกิจ หรือส่ือมวลชน  

 

โดยคนที่มาเลนสวนใหญเนนเรื่องรูปราง ความสวยงามเปนหลัก ในดานของสื่อมวลชน ผู

ที่สนใจเลนโยคะไดเห็นวาผูที่มาเลน ไมวาจะเปน ดารา นักรอง ผูมีชื่อเสียงตางๆนิยมเลนโยคะ 

อาจเปนขวัญใจของบุคคลนั้นๆ จึงสนใจมาเลนโยคะตามกระแสดวย แตพอไดมาเลนจริงจังแลว 

เห็นถึงประโยชนดานสุขภาพที่จะไดรับ จึงเลนตอไปอยางตอเนื่อง 

 

ส่ือบุคคล 

• เพื่อน 

• ครอบครัว 

• ผูมีชื่อเสียง 

• ผูฝกสอนโยคะ 

• พนกังานขายของศูนยฝกโยคะ 

 

ส่ือเฉพาะกิจ 

• โปสเตอร 

• โบรชัวร 

• Billboard 

• Banner 

 

ส่ือมวลชน 

• นิตยสาร 

• หนงัสือพมิพ 

• โทรทัศน 

• อินเทอรเน็ต 

• คูมือฝกโยคะ 
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ปญหานําวิจยัขอที่ 4 
ปจจัยตางๆมีอิทธิพลตอการตัดสนิใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 
 

 จากผลการศึกษาสรุปไดวา  ปจจัยตางๆมอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 

สามารถแบงไดเปน 6 ปจจัยหลัก คือ 

 
1. ปจจัยดานผูสงสาร 
 

ผูสงสารเปนปจจัยหนึ่งที่มีบทบาทสําคัญอยางมาก ในการสงผลใหเกดิอิทธิพลการ

ตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง เนื่องจากวาเปนผูนาํการเลนโยคะไปแพรสูกลุมบุคคลตางๆใน

สังคม ไดแก  ผูฝกสอนโยคะ,ความมีชื่อเสียง   

 
2. ปจจัยดานสาร 
 

ปจจัยดานสารที่สงผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง ไดแก 

 

 2.1 ลักษณะเนื้อหาที่เปนขอเท็จจริง 

 

ขอมูลขาวสาร ความรูที่เผยแพรผานสื่อเปนรูปธรรม โดยเนนเรื่องของการเสริมสราง

สุขภาพในสังคมไทย นอกจากนัน้ ผูสงสารทั้งตัวศนูยฝกโยคะหรือ ผูฝกสอนโยคะ โดยเนนการให

ขอมูลเนื้อหาที่เปนขอเท็จจริง ผูสงสารตองทราบขอมูลที่ถูกตองกอนที่จะทําการสื่อสารออกไป 

สามารถแยกประเภทของเนื้อหา ออกมาเปน 

1.1.1 เนื้อหาเกีย่วกบัประโยชนของโยคะโดยทัว่ไป 

1.1.2 เนื้อหาเกีย่วกบัการทาํทา 

1.1.3 การเตือนอนัตราย 

 

 2.2  มีลักษณะเนื้อหาที่เขาใจไดงาย 

 

ผูสงสารถายทอดขอมูลขาวสารออกมาในรูปแบบที่ผูรับสารเขาใจไดงาย โดยคํานึงถึง

รูปแบบการใชภาษา  ซึง่ผูสงสารเลือกใชภาษาที่ไมเปนวชิาการ อีกทั้งยังงายตอการตีความหมาย

และไมสลับซับซอน ทําใหผูรับสารเขาใจขอมูลที่ส่ือออกมาไดอยางชัดเจน 
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3. ปจจัยดานชองทางการสือ่สาร 
 

ชองทางการสือ่สารถือวาเปนองคประกอบที่สําคัญในเผยแพรการเลนโยคะใหเปนที่รูจัก

ของคนในสงัคม และชวยผลกัดันในการเลนโยคะนัน้เปนที่ยอมรับของคนในสังคมจนเกิดเปนวาระ

ของสังคม ทําใหเกิดการเลนโยคะอยางตอเนื่อง ไดแก 

 

1.1 การพบปะใหคําปรึกษา 

      3.2 การบอกปากตอปาก 

3.3 การใชชองทางสื่อสารทีห่ลากหลาย 

 
4. ปจจัยดานความสนใจของผูเลนโยคะ 
 

ปจจัยดานความสนใจของผูเลนโยคะถือวา เปนหลักพื้นฐานที่มีความสําคัญมากในการ

ผลักดันใหเกิดการเลนโยคะ ซึ่งสงผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่องดวย เพราะวาการเลน

โยคะจะขยายกวางออกไปไดจะตองไดรับการยอมรับจากคนในสังคม โดยคนในสังคมเห็นถึง 

ความสําคัญและประโยชนของการเลนโยคะ จึงถือวาเปนปจจัยข้ันแรกที่มีอิทธิพลผลักดันในการ

เลนโยคะนี้แพรกระจายออกไป ซึ่งปจจัยนี้ประกอบไปดวยองคประกอบ ดังตอไปนี้ 

 

1.1 ความเอาใจใสตอสุขภาพ 

1.2 การทดลองเลนโยคะ 

1.3 การไดเห็นตวัอยางจากบุคคลตัวอยาง 
1.4 ดานประโยชนเชิงเทียบ 

 
5. ปจจัยเสริมภายใน 

 

ปจจัยเสริม ม ี3 ประการ ไดแก ลักษณะทางประชากร ประกอบดวย อายุ อาชีพ และรายได 

ดังนี ้

• อาย ุ

ผูเลนโยคะสวนใหญมีอายุตัง้แต 25 ปข้ึนไป โดยอายุเปนปจจัยภายในของบุคคลที่

มีผลตอการตัดสินใจเลนโยคะ ดวยเหตุผลวา เปนชวงทีม่ีความตองการในการออกกําลังกายเพราะ

หวงเรื่องสุขภาพและความสวยงามในรูปราง กอนที่รางกายจะทรุดทรมไปมากกวานี ้
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• อาชีพ 

ผูเลนโยคะสวนใหญเปนพนกังานบริษทัเอกชน ใหเหตุผลวโดยปกติเวลาทาํงาน

จะตองนัง่นานๆหลายชัว่โมง รวมถงึการขับรถนานๆ เปนเหตทุําใหเกดิการเมื่อยลา ปวดเมื่อยตาม

รางกาย ตองการหาการออกกําลังกายที่สบายๆไมหนักมาก ออกกาํลงักายแลวไมรูสึกหมด

เร่ียวแรง จงึตดัสินใจมาออกกําลงักายดวยการเลนโยคะ 

 

• รายได 

ผูเลนโยคะจํานวน 6 คนมีรายได 20,000 บาทขึน้ไป ถือวาเปนบุคคลที่มีรายไดสูง 

สามารถเลนโยคะได โดยใหเหตุผลวา การเลนโยคะถือวามีราคาที่ไมแพงเกินไป ราคาเหมาะสมกับ

การเลนโยคะ 

 
6. ดานบริบทสงัคม 

 

สภาพแวดลอมของสังคมถอืวาเปนปจจัยเสริมปจจัยหนึง่ที่มีอิทธพิลในการจุดประกาย ทํา

ใหคนในสงัคมไดรูจักและหันมาใหความสนใจ รวมถึงสงผลใหคนเกิดการยอมรับ และผลักดันให

เกิดการพฒันาการเลนโยคะอยางตอเนื่อง พบวา องคประกอบดานบริบทสังคมนัน้สามารถแบง

ออกเปน 2 ลักษณะดังนี ้

 

6.1  กระแสการตื่นตัวในเรื่องของการดูแลสุขภาพ 

6.2  กระแสโยคะ 
 
อภิปรายผล 
ปญหานําขอที่ 1 : การสํารวจการสื่อสารที่มีผลตอพัฒนาการเลนโยคะในประเทศไทย 
 
 ผลจากการสํารวจ พบวา ส่ือมวลชนทั้งในหนังสือพิมพ นิตยสาร โทรทัศน เว็ปไซต และ

คูมือฝกโยคะ ในระยะเวลา 1 เดือน ( 1-31 มกราคม 2551) ส่ือที่ไดรับความนิยมมากที่สุด คือ 

นิตยสาร เนื่องจากเปนสื่อที่หาซื้องาย เขาถึงกลุมเปาหมายไดโดยตรง สามารถใหขอมูล 

รายละเอียดไดเยอะ ทําใหผูรับสารไดขอมูลที่ครบถวนตามที่ตองการ ซึ่งตรงกับทฤษฎีของแนวคิด

และอิทธิพลของสื่อ  
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ในเรื่องของอิทธิพลของสื่อมวลชน ที่โจเซฟ ที แคลปเปอร(Joseph T Klapper,1960:12-

49) ไดกลาววาสื่อมวลชนประเภทตางๆที่มีตอทัศนคติและพฤติกรรมดานตางๆของประชาชนไว

ดังนี้ อิทธิพลของสื่อมวลชนที่มีตอบุคคลนั้น ไมใชอิทธิพลโดยตรง แตเปนอิทธิพลโดยออม เพราะมี

ปจจัยตางๆที่กั้นอิทธิพลของสื่อมวลชน ไดแก  1.ความโนมเอียงของผูรับสาร คือ เมื่อบุคคลนั้น

สัมผัสกับส่ือมวลชนก็จะนําเอาทัศนคติ คานิยม และพฤติกรรมเหลานี้ติดตัวมาดวย 2.การเลือก

ของผูรับสาร คือ บุคคลจะเลือกรับสารที่สอดคลองกับความคิดเห็นและความสนใจของตน บุคคล

จะพยายามตีความสารตามความเชื่อและคานิยมที่มีอยูเดิม และจะจดจําเฉพาะสิ่งที่สนับสนุน

ความคิดและความเชื่อของตน 3. อิทธิพลของบุคคล ผูนําความคิดเห็นมักจะเปนคนที่ไดรับความ

เชื่อถือเลื่อมใสและไววางใจจากประชาชนทั่วไป จึงเปนผูมีอิทธิพลตอความคิดเห็นและการ

ตัดสินใจของประชาชน 

 

อิทธิพลที่ส่ือมวลชนมีตอประชาชน เปนเพยีงผูสนับสนนุเทานัน้ คือ จะสนับสนนุทัศนคติ 

รสนิยม ความมีใจโนมเอยีง ตลอดจนพฤตกิรรมของบุคคลใหปรากฏออกมา ดังที่ผูสนใจเร่ืองโยคะ

ไดศึกษาหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับโยคะ คือตองการขอมูลที่นาเชื่อถือมาสนับสนนุความคิดของ

ตนเอง  

 

ส่ือมวลชนอาจทําหนาที่เปนผูเปลี่ยนแปลงบุคคลไดเชนกนั จะเกิดขึน้ก็ตอเมื่อบุคคลมี

ความโนมเอยีงที่จะเปลี่ยนแปลงอยูกอนแลวหากสื่อมวลชนสามารถเสนอสิ่งที่สอดคลองกับความ

ตองการของเขา ก็จะเปลี่ยนทัศนคติ และพฤติกรรมได อยางที่ผูที่ใสใจสุขภาพ ไดอานขอมูล

เกี่ยวกับโยคะ ทําใหเกิดทัศนคติที่ดีเกี่ยวกบัโยคะ และเกดิพฤติกรรมการออกกําลงักายดวยโยคะ 

 

ส่ือมวลชนสามารถสรางทัศนคติและคานยิมใหมใหเกิดแกบุคคลได ในกรณีที่บุคคลนั้นไม

เคยมีความรูหรือประสบการณเกี่ยวกับส่ิงนั้นมากอน สอดคลองกับการที่ผูสนใจเลนโยคะบางคน

ไมไดมีความรู หรือ สนใจในเรื่องการออกกาํลังกายดวยโยคะมากอน แตอานเจอในนติยสารที่มี

บทความหรือคอลัมนเกี่ยวกบัโยคะแทรกเขามาในเลมนัน้ๆ ในครั้งแรกอาจจะไมไดสนใจในทันที 

แตเมื่อพบเหน็พบความหลายๆครั้ง ทาํใหผูรับสารเกิดความสนใจ เกิดทัศนคติที่ดีกับโยคะ และเกิด

พฤติกรรมการเลนโยคะได 
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ปญหานําขอที่ 2 
สื่อตางๆที่มอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ 
 

 จากผลการวิจยั พบวา การที่ผูเลนจะมาเลนโยคะนัน้ จะไดรับขาวสารจากสื่อตางๆ อาทิ

เชน ส่ือบุคคล ส่ือเฉพาะกิจ และส่ือมวลชน ซึง่สื่อที่มีอิทธิพลตอการตดัสินใจในการเลนโยคะมาก

ที่สุดคือ ส่ือบุคคล  รองลงมาคือ ส่ือเฉพาะกิจ และส่ือมวลชน ตามลาํดับ 
 

• สื่อบุคคล 
 

ส่ือบุคคลในการสื่อสารเร่ืองโยคะ ประกอบดวย เพื่อน  ครอบครัว ผูมีชื่อเสียง ผูฝกสอน 

และพนกังานขายของศูนยฝกโยคะ เปนบุคคลที่มีบทบาทอยางมากในการสื่อสารเรื่องโยคะ เพราะ

ความใกลชิดสนิทสนม สามารถจูงใจ โนมนาวใจ ใหกับผูรับสารไดเปนอยางดี เปนบุคคลที่มีความ

นาเชื่อถือและนาไววางใจ ซึง่สอดคลองกบัที่อรวรรณ ปลันธนโอวาท (2537) กลาววา ความ

นาเชื่อถือเปนคุณลักษณะภายนอกของผูสงสารซึ่งเปนที่ยอมรับของผูรับสาร โดยขึน้อยูกับปจจัย 2 

ประการ คือ ความสามารถและความชาํนาญและความนาไววางใจ โดยปจจัยทั้ง 2 ประการนี ้ผูรับ

สารตองรับรูวามีอยูในตวัผูสงสาร นอกจากนีบุ้คคลดังกลาวยังมีสถานภาพที่สูงพอดวย สอดคลอง

กับที่ เบ็ตติ้งเฮาส (Bettinghaus,1980) กําหนดไววา บคุคลที่เปนผูสารที่มีสถานภาพสงูกวาผูรับ

สารจะทาํใหเปนผูมีความนาเชื่อถือสูงดวย 

 

 นอกจากนั้น ในดานของผูฝกสอนโยคะก็มีความสําคัญมากดวย เพราะเปนบุคคลที่มี

ความเชี่ยวชาญ  ความนาเชื่อถือและบุคคลใหความเคารพ สอดคลองกับที่อรวรรณ ปลันธนโอวาท 

(2537) กลาววา ความนาเชื่อถือเปนคุณลักษณะภายนอกของผูสงสารซ่ึงเปนที่ยอมรับของผูรับ

สาร โดยขึ้นอยูกับปจจัย 2 ประการ คือ ความสามารถและความชํานาญและความนาไววางใจ 

โดยปจจัยทั้ง 2 ประการนี้ ผูรับสารตองรับรูวามีอยูในตัวผูสงสาร ยิ่งไปกวานั้น ผูฝกสอนโยคะที่

สามารถตอบสนองความตองการของผูเลนโยคะไดมากเทาไร ก็จะสงผลใหมีผูมาเลนโยคะอยาง

ตอเนื่องมากขึ้นเทานั้น สอดคลองกับที่จาคอบสัน,มิลเลอร และเบอรกูน (Jacobson,Miller และ 

Burgoon ,1973) กลาววา ยิ่งผูสงสารสามารถตอบสนองความตองการของผูรับสารไดมาก

เพียงใด ผูสงสารก็ยิ่งมีอิทธิพลมากเพียงนั้น 

 

 ในดานของเพื่อนหรือผูมีชื่อเสียง ก็ทําหนาที่เปนทั้งผูสงสารและสื่อบุคคลเชนเดียวกับผู

ฝกสอนโยคะ ในการทําหนาที่กระจายขาวสารใหขยายวงกวางออกไปในลักษณะปากตอปาก โดย

ผลการวิจัย พบวา ผูเลนโยคะสวนใหญจะบอกตอเร่ืองราวหรือแลกเปลี่ยนขาวสารกับกลุมสังคมที่
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ตนเองสังกัดอยู อาทิ เพื่อนที่ทํางาน คนรูจัก คนใกลชิด ฯลฯ โดยจะสื่อสารกับผูรับสารที่มีความ

สนใจในเรื่องเดียวกัน ซึ่งสอดคลองกับทฤษฎีของโรเจอรและสเวนนิ่ง (Roger and Svenning 

,1969 :125) ที่วาสื่อบุคคลมีความสามารถในการเลือกรับผูรับสาร ในการที่จะขจัดการเลือกรับ

สารของผูรับสาร มีปริมาณของปฏิกิริยาตอบสนอง (Feedback) สูง และยังมีผลในการ

เปลี่ยนแปลงทัศนคติดวย  

 

นอกจากนี้ยังสอดคลองกับแนวคิดของลาซารเฟลดและเมนเซล (Lazarsfeld and 

Menzel,1968) ที่วาการสื่อสารระหวางบุคคลนั้น มีลักษณะการพูดคุยแบบเปนกันเอง ผูฟงยอมรับ

ความคิดเห็นของผูพูด จึงงายตอการจูงใจใหคลอยตาม  และการสื่อสารระหวางบุคคลมี

ประสิทธิภาพในการโนมนาวใจเนื่องจากผูรับสารสวนใหญมักจะเชื่อถือในขอตัดสินและความ

คิดเห็นของผูที่รูจักและนับถือมากกวาบุคคลที่ไมเคยรูจักมากอนที่จะติดตอส่ือสารกัน 

 
  

• สื่อเฉพาะกจิ 
 

นอกจากสื่อบุคคลแลว ส่ือเฉพาะกิจ ไดแก แผนพับหรือโบรชัวร โปสเตอร Billboard 

และ Banner  ถูกนํามาใชในการสื่อสารอยางมาก กลาวคือ ส่ือเฉพาะกิจสามารถกระจายขาวสาร

ไปยังกลุมเปาหมายเฉพาะ เพื่อเผยแพรขาวสารไดอยางงายดายและเสียคาใชจายต่ํา ดังที่ อดัมส 

(Adams,1971) กลาวถึง ความสําคัญของสื่อเฉพาะกิจไววาเปนสื่อที่สําคัญตอการเผยแพรนว 

กรรมและขาวสารขอมูล เพราะจัดทําขึ้นเพื่อสนับสนุนกิจกรรมอยางใดอยางหนึ่งโดยเฉพาะ อีกทั้ง

ยังเปนแหลงใหความรูและขาวสารที่เปนเรื่องราวเฉพาะอยาง โดยมีกลุมเปาหมายกําหนดไว

แนนอน 

 

• สื่อมวลชน 
 
การเผยแพรขอมูลขาวสารตางๆเกีย่วกับโยคะ ผานทางสื่อมวลชน ไมวาจะเปนนิตยสาร 

หนงัสือพมิพ โทรทัศน โดยสงในรูปแบบบทความ คอลัมน หรือการโฆษณา โดยเนื้อหาสวนใหเปน

การบอกกลาวถึงความเปนมาของโยคะ ประโยชนการเลนโยคะ ซึ่งการเลือกใชส่ือมวลชนใน

ลักษณะดังกลาวสามารถประหยัดเวลาในการเผยแพรไดมาก และสามารถเขาถึงกลุมคนไดอยาง

รวดเร็ว ใหขาวสารกระจายไปถึงประชาชนจํานวนมากในสังคมไดอยางรวดเร็ว สอดคลองกับทีโ่ร

เจอรและสเวนนิ่ง  (Roger and Svenning ,1969 :125) กลาวถึง คุณสมบัติของสื่อมวลชนวา เปน
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การสื่อสารทางเดียว (One-way communication) ที่มคีวามรวดเร็วในการสงสารไปยังคนจํานวน

มาก และสอดคลองกับทีน่ภาภรณ อัจฉริยะกล (2527) ไดกลาวถึงขอพิจารณาในการเลือกใชส่ือ

เพื่อการประชาสัมพนัธวา ส่ือโทรทัศนเปนสื่อที่มีความรวดเร็วมากที่สุด มีความคงทนถาวรนอย แต

เหมาะสําหรับการใชเสนอขาวและโนมนาวชักจงูใจ 
 
  
ปญหานําการวิจัยที่ 3 : ปจจัยตางๆมอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 
  

จากผลการวิจยัทีพ่บวามีปจจัยตางๆที่สงผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง โดย

ในแตละปจจัยจะมีความสาํคัญตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนือ่ง 

 
1. ปจจัยดานผูสงสาร 

 

จากผลการวิจยั พบวา ผูสงสาร เปนผูที่มบีทบาทสําคญัในการเผยแพรเร่ืองโยคะออกไปสู

สังคม โดยเริ่มจากผูฝกสอน ซึ่งถือวาเปนบคุคลที่มีความสําคัญตอการตัดสินใจเลนโยคะของผูที่

สนใจเลนโยคะ ดวยความทีเ่ปนผูทีม่ีความเชี่ยวชาญในเรื่องโยคะโดยเฉพาะ จงึทาํใหเกิดความ

เลื่อมใส ศรัทธา  รวมถงึสงผลใหบุคคลเหลานี้มีความจงรกัภักดี และชักชวนคนรูจักใหเขามาเลน

โยคะ เกิดการขยายตัวออกไป ซึ่งสอดคลองกับงานวิจยัของ สุนทรี โคมนิ ที่ไดทําการศึกษาวจิัยใน

เร่ือง “คานิยม และระบบคานิยมไทย” พบวา การสรางความสัมพนัธของคนไทยในลกัษณะใกลชิด 

สนิทสนมจะตองลงทุนดวยจติใจอยางมาก ซึ่งความสัมพนัธนั้นจะตั้งอยูบนฐานของความรูสึกเปน

บุญคุณตอกัน ความสมัพนัธแบบบุญคุณนี้มีลักษณะเปนความรูสึกที่มตีอกันเปนเวลานาน จึงทํา

ใหการเลนโยคะมีการขยายตัวออกไปและเปนที่รูจกัในสังคมมากขึ้น 
  

นอกจากนัน้ ดวยลักษณะของผูฝกสอนโยคะรวมถึงผูเลนโยคะที่มีความรู ความเขาใจใน

การเลนโยคะ สามารถปฏิบัติไดอยางถูกตอง ไดเปนไปในแนวคิดของ  Bettinghaus (1980) ที่

กลาววา ปจจัยที่มีผลตอความนาเชื่อถือของผูสงสารในดานของความนาไววางใจ ก็คือ ลักษณะ

ของความจรงิใจ ไมเหน็แกตวั เปนมิตร มีผลตอการยอมรบัขอเสนอ หรือ ความคิดเหน็จากผูสงสาร 

ซึ่งตรงกับการศึกษาของ Roger (1971) ซึ่งไดศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกบัปจจัยทีก่อใหเกิดสัมฤทธผิล

ในการสื่อสารเพื่อทาํใหยอมรับนวกรรมพบวา การเปลีย่นแปลงทัศนคติ และ พฤติกรรมจะเกิดข้ึน

ได ในกรณีที่ผูสงสารมีความนาเชื่อถือสูง  
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นอกจากนัน้แลวการที่มีบางสวนเปนบุคคลที่ปฏิบัติตามนี้ แลวมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง 

ก็จะทาํใหสมาชิกเกิดความเชื่อถือ และรูสึกไววางใจ ซึ่งสอดคลองกับที่ Hovland Janis และ Kelly 

(1953) อธิบายวา ความเชี่ยวชาญ และความนาไววางใจกอใหเกิดความนาเชื่อถือ โดยผูสงสารที่มี

ความนาเชื่อถอืสูงจะสามารถชักจูงใจผูรับสารไดดีกวา 

  

ยิ่งกวานั้นการที่คุณสมบัติของผูสงสาร อยางเชน การศึกษา ทัศนคติ และสถานภาพทาง

เศรษฐกิจ มีความคลายคลึงกัน (Homophily) กับผูรับสาร รวมถงึประสบการณตางๆที่ตางฝาย

ไดรับมีความคลายคลึงกัน อยางในเรื่องของความเจ็บปวย กท็ําใหเกิดการสื่อสารมีประสิทธิภาพ

มากขึ้น เกิดความเขาใจทีถ่กูตองตรงกนั ทําใหเกิดความรูสึกที่อยากที่จะพูดคุยดวย ทาํใหเกิดการ

เปนกลุมขึน้มา ซึง่สอดคลองกับ Wilbur Schramm (1960) ที่กลาววา การที่ผูสงสารและผูรับสารมี

ประสบการณรวมกัน การสื่อสารก็จะสะดวก 

 
2. ปจจัยดานสาร 

จากการวิจัย พบวา ปจจัยดานสารก็มีสวนสําคัญในการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง

ดวย การที่การเลนโยคะจําเปนที่จะตองเปนที่ยอมรับในระดับบุคคลกอน การที่บุคคลเหลานั้น

ยอมรับการออกกําลังกายดวยโยคะและสามารถนํามาปฏิบัติไดนั้น เนื่องจากคุณสมบัติของโยคะ 

จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ที่ทําการศึกษากับกลุมเปาหมายเขตกรุงเทพฯ ทําใหพบวากลุมคน

เหลานี้ใหความสําคัญในคุณสมบัติดานของเนื้อหาซึ่งมีหลักวิชาการ ทําใหเกิดความเชื่อถือ และ

ตัดสินใจรับการออกกําลังกายดวยโยคะนี้ จากการยอมรับของบุคคลซึ่งกลาวไดวาเปนบุคคลที่อยู

ในสังคมเมือง ไดสอดคลองกับคานิยมในสังคมเมืองของคนไทย จากการศึกษาของ สุพัตรา สุภาพ 

ที่กลาววา คนในสังคมเมืองจะเชื่อในเรื่องเหตุและผล 

 

 
3. ปจจัยดานชองทางการสือ่สาร 

 

จากการวิจัย พบวา เปนปจจัยที่มีบทบาทสําคัญในการเผยแพรการเลนโยคะออกไปสู

สังคม ซึ่งสอดคลองกับ Roger ที่ใหความสําคัญตอส่ือมาก เพราะการที่บุคคลจะยอมรับนวกรรม

นั้น จะตองตระหนักและรับทราบขาวสารเกี่ยวกับนวกรรมนั้นเสียกอน โดยสื่อบุคคลจะเขามามี

บทบาทสําคัญในการชวยบอกตอใหกับบุคลใกลชิดไดรับทราบ ซึ่งลักษณะการสื่อสารในลักษณะนี้

จะชวยสรางความเชื่อมั่นใหกับผูรับสารได เนื่องจากเห็นถึงสุขภาพของผูปฏิบัติดวยตนเอง จึงทํา

ใหเกิดการขยายตัวของการเลนโยคะ ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ Lazarsfeld และ Menzel 
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(1963) ที่กลาววา การสื่อสารระหวางบุคคล เปนการพูดคุยแบบเปนกันเอง ทําใหผูฟงยอมรับ

ความคิดเห็นของผูอ่ืนไดงาย แตวาการที่ผูรับสารเหลานั้นจะยอมรับก็ตอเมื่อมีทัศนคติที่ดีตอเร่ือง

นั้นกอนจึงทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมงายยิ่งขึ้น ยิ่งกวานั้น Barker และ Gaut (1996) ได

กลาววา การสื่อสารระหวางบุคคล คือเปนการแบงปนความรูสึกและความคิดตอผูอ่ืน โดยจะ

แลกเปลี่ยนขอมูลกันในลักษณะใกลชิด จึงทําใหชวยสรางความเชื่อถือไดงาย ประกอบกับ 

ลักษณะการสื่อสารแบบปากตอปาก ซึ่งมีลักษณะสอดคลองกับวัฒนธรรมของสังคมไทยที่มีความ

ผูกพันใกลชิดสนิทสนมกัน สงผลใหการออกกําลังดวยโยคะนี้แพรกระจายไปไดอยางรวดเร็ว 

 
4. ปจจัยดานความสนใจของผูเลนโยคะ 

 

จากการวิจยั พบวา ปจจัยหลักที่สําคัญทีสุ่ดและมีผลโดยตรงตอการตัดสินใจเลนโยคะ

อยางตอเนื่อง กลาวคือ การออกกําลงักายดวยโยคะนัน้เกิดจากความตองการรักษาสุขภาพของ

บุคคลนั้นๆ ในระยะเริ่มตนนัน้สวนใหญเกดิจากทัศนคติของผูเลนโยคะที่มีความรูสึกในเชงิบวกตอ

การเลนโยคะ เมื่อมีทัศนคติที่ดีแลว การตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนือ่ง จงึเปนเรื่องทีง่ายขึ้น 

 

ยิ่งกวานั้น เร่ืองความสนใจของการเลนโยคะนั้น สอดคลองกับนวกรรมของ Roger และ 

Shoemaker (1971) ที่ไดกลาวไววา ซึ่งผลการวิจยั พบวา มีลักษณะดงันี ้คือ การสังเกตเหน็ได 

เนื่องจากการที่มีบุคคลตัวอยางที่เปนตนแบบใหเหน็ถงึ ประสิทธิภาพของการรักษาทําใหกลุม

บุคคลเหลานี้เกิดความมัน่ใจในการยอมรับนวกรรมไปปฎิบัติ ซึ่งสอดคลองกับแนวคดิของ Albert 

Bandura(1977) บุคคลจะเลียนแบบพฤติกรรมที่เปนผลสาํเร็จ และนํามาใช แลวยงัสอดคลองกับ

แนวคิดการศกึษานวกรรมของ Roger และ Shoemaker (1971) ซึ่งกลาววา การทีบุ่คคลจะ

ยอมรับนวกรรมนั้นขึน้อยูกบัลักษณะของนวกรรม ซึง่เปนสื่งที่เหน็ผลงาย ก็จะทาํใหเกดิการยอมรับ

อยางรวดเร็ว 

 

นอกจากนั้น การออกกําลังกายดวยโยคะไดใหประโยชนมากกวาการออกกําลังกายแบบ

อ่ืนๆก็สงผลใหเกิดการยอมรับและขยายตัวออกไปอยางรวดเร็ว เปนไปตามแนวคิดลักษณะนว 

กรรมของ Roger และ Shoemaker (1971) ที่กลาววา การที่ผูรับนวกรรมรูสึกวานวกรรมนั้นดีกวา 

มีประโยชนมากกวาวิธีการปฏิบัติเกาที่ถูกนํามาใชแทนที่ ซึ่งการวัดนั้นมองไดหลายแง แตในที่นี้

เกิดจากการที่ผูเลนโยคะเห็นประสิทธิภาพของการเลนโยคะ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัย ของ นิตยา 

อังการบูรณะ (2527) ที่ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความเชื่อดานสุขภาพกับการปฏิบัติตัวของ

ผูปวยกลามเนื้อหัวใจตาย พบวา มีความสัมพันธในทางบวก โดยเฉพาะในดานของการรับรูถึง
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ประโยชนของการรักษาความสัมพันธในระดับสูงกับการปฏิบัติตน เชนเดียวกับ Suzanne 

Lancono และ Rob King (1987) ไดกลาววา การที่บุคคลยอมรับนวกรรมเขามาใช ก็เนื่องมาจาก

เหตุผลประการหนึ่ง ก็คือ ความคาดหวังถึงความสามารถของนวกรรมที่จะสนองตอบความ

ตองการของตนได 

 
5. ปจจัยเสริมภายใน 

 
นอกจากปจจัยที่กลาวมาแลว ยงัมีปจจัยเสริมอีกอยางทีท่ําหนาที่สนับสนนุใหเกิดการ

ตัดสินใจ ไดแก ลักษณะทางประชากรของผูใชบริการ ผลการวิจยั พบวา อายุ อาชพี และรายได มี

ความสัมพันธกับการตัดสินใจมาเลนโยคะอยางตอเนื่อง โดยผูเลนโยคะ สวนใหญมีอายุตั้งแต 25 

ปข้ึนไป ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของเบอรกูน (Burgoon ,1988:58) ทีว่า อายุเปนสิง่กําหนดความ

แตกตางในแงความคิดและความตองการ คนวัยตางกนัมักมีความตองการที่ตางกนั เชน คนวยั

กลางคนและคนสูงอายุมักคิดเรื่องความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน ความเจ็บปวย การ

รักษาพยาบาล ขณะที่คนหนุมสาวอาจสนใจในเรื่องการศึกษา ความยุติธรรม และความเสมอภาค

ในสังคมมากกวา และสอดคลองกับงานวิจยัของ วงศสุวรรณ พรหมสถิต (2543) ในบางสวนที่

พบวา อายุ ระดับการศึกษา และอาชพีที่มีความสมัพนัธกับพฤติกรรมการใชบริการนวดแผนไทย 

ณ ศาลาสุขสมัผัส 

 
6. ปจจัยดานบริบทสังคม 

 

ปจจัยที่ทําใหเกิดการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่องนั้น ก็เนื่องมาจากวาบุคคลในสังคม

เห็นความสําคัญ ซึ่งเปนปจจัยหลักที่ผลักดันใหบุคคลเหลานี้หันมาใหความสนใจการออกกําลัง

กายเพื่อสุขภาพ ก็เนื่องมาจากความเจ็บปวย และไมอยากที่จะเจ็บปวย ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัย

ของ วสันต ศิลปสุวรรณ (2541) พบวา ความเชื่อของบุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ 

ก็เนื่องจากมีความเชื่อวาตนเองมีโอกาสเสี่ยงที่จะเกิดโรค และโรคนี้มีความรุนแรงและเมื่อเปนแลว 

คงเจ็บปวย อาจถึงตายหรือพิการ เชนเดียวกับการศึกษาวิจัยของ Heinzel man and Bagley 

(1970) ที่ไดศึกษาเหตุผลในการเขารวมโครงการออกกําลังกาย พบวา เหตุผลสําคัญ 2 ประการ 

คือ ตองการใหรูสึกดีข้ึน และลดโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ แตความจริงแลวจุดประสงค

สําคัญที่สุดของการเขารวมโครงการ ก็คือ การลดอันตรายจากการคุกคามของโรคหัวใจ 
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นอกจากนั้นแลวยังพบวาการที่บุคคลหันมาออกกําลังกายดวยโยคะ เนื่องมาจากวา 

ตองการออกกําลังเพื่อใหสุขภาพแข็งแรง รวมไปถึงมีรูปรางที่ดีดวย ซึ่งมีลักษณะสอดคลองกับ

งานวิจัยดานการสื่อสารกับสุขภาพในชวงป 1970 และ 1980 (Arntson 1985;Krep 

1988;Thompson 1984) พบวา การสื่อสารกลุม (Group communication) เปนสวนสําคัญในการ

ดูแลรักษาสุขภาพ ซึ่งมีลักษณะเปนกลุมคนที่มีการแบงปนความรู และประสบการณใหกับคนใน

กลุมรวมถึงใหขาวสารเพื่อชวยในการตัดสินใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพ  

 

ในเรื่องของการตลาดก็เปนตวัสําคัญอยางหนึง่ของศูนยฝกโยคะ เนื่องจากในปจจุบนัมี

การแขงขันในเรื่องของการออกกําลงักายมากขึ้น ทําใหศูนยฝกโยคะตางๆมีการแขงขันสูง เพื่อทีจ่ะ

เรียกลูกคาเขามาเปนสมาชกิของศูนยฝกโยคะนั้นๆ สอดคลองกับแนวคดิการสื่อสารการตลาด

แบบผสมผสาน ที่บอกวาแนวคิดการตลาดที่มีองคประกอบ 4P ประกอบดวย ผลิตภัณฑ 

(Product) ราคา (Price) ชองทางกาจัดจาํหนาย (Place) และการสงเสริมการตลาด (Promotion)  

 

ดังนัน้ทางศนูยฝกโยคะจึงตองใชเครื่องมือการสื่อสารการตลาดหลากหลายเครื่องมอือยาง

ผสมผสานกันเพื่อใหเกิดผลกระทบตอการรับรูของผูบริโภคอยางสูงสุด โดยการใชโฆษณา 

(Advertising) การประชาสมัพันธ (Public Relation) การสงเสริมการขาย (Sales Promotion) 

การตลาดเชงิกิจกรรม (Event Marketing) และพนกังานขาย (Personal Selling) ซึ่งสอดคลองกบั

ส่ิงที ่G.Belch และ M.Belch(2004) กลาวไววา การสื่อสารการตลาดแบบผสมผสานนัน้ จะตอง

ผสานเครื่องมอืการสื่อสารตางๆเขาดวยกนัเพื่อใหขอความทีน่ักการตลาดสื่อสารออกไปนั้นมี

ประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้นนัน้เอง 

 

จะเห็นไดวา ปจจัยที่สงผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่องนั้น โดยปจจัยพื้นฐานที่

สําคัญมาจากปจเจกบุคคล ก็คือ ผลประโยชนสวนตัว เนื่องจากเมื่อบุคคลเหลานั้นเห็นถึง

ประโยชนที่ไดจากการออกกําลังกายดวยโยคะ ทําใหเกิดการเลนโยคะอยางตอเนื่องดวย โดยมี

ปจจัยในเรื่องของสื่อเปนชองทางในการแสวงหาขอมูลตางๆ อีกทั้งมีศูนยฝกโยคะมากมาย ซึ่งเปน

สถานที่ในการพบปะพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ รวมถึงเขามาเรียนรู จึงเปนปจจัยหนึ่งที่ทําให

การเลนโยคะแพรขยายไป 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
 

1. จากผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะสวนมากเปนเพศหญงิ จงึควรใหศนูยฝกโยคะใหขอมูล

ขาวสารเกีย่วกับโยคะ กบักลุมบุคคลเหลานี้ เพื่อที่จะไดมีการออกกําลงักายดวยโยคะกับกลุม

บุคคลเหลานัน้ 

 

2. ศูนยฝกโยคะตางๆควรมีการจัดกิจกรรมหรือการอบรมอยางตอเนื่อง เพื่อใหบุคคลที่สนใจ
มีชองทางในการเขามาเรียนรูและสรางความเขาใจที่ถกูตองไดงายขึ้น เพราะความยากลาํบากใน

การเขารวมกิจกรรมนั้นทําใหบุคคลที่มีความสนใจเกิดความเบื่อหนาย ทาํใหกลุมคนทีม่ีความ

สนใจลดลง 

 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจยัครั้งตอไป 
 

1. เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้เปนการวิจยัเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานคร จึงควรมกีารศึกษาใน

พื้นที่อ่ืนๆ หรือเปนการศึกษาในพื้นที่ทีก่วางขึ้น เพื่อเปรียบเทยีบกับงานวิจยัครั้งนีว้ามีความแตกตาง

หรือสอดคลองกนัอยางไรบาง ซึ่งจะทาํใหไดการวิจยัทีเ่ห็นภาพชัดเจนขึ้น สามารถตอบสนองความ

ตองการของผูที่สนใจเรื่องโยคะไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 

2. การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยที่เนนศึกษาเฉพาะการออกกําลังกายดวยโยคะ การวิจัยในครั้ง

ตอไปอาจจะเปลี่ยนไปศึกษาเกี่ยวกับการการออกกําลังกายแบบอื่นๆดวยเพื่อนําขอมูลมา

เปรียบเทียบวามีความแตกตางหรือสอดคลองกันอยางไรบาง เพื่อผูที่สนใจในสุขภาพจะไดนําขอมูล

ไปประยุกตใชหาวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกายมากที่สุด 

 

 

 

 

 

 

 
 



 
รายการอางอิง 
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                                     ภาคผนวก 



ภาคผนวก ก  
 

แบบสัมภาษณ 
 

 แบบสัมภาษณตอไปนี้ สรางขึ้นเพื่อใชเปนแนวคาํถามในการสัมภาษณเจาะลึก (In depth 

Interview) ประกอบไปดวยแนวคําถามนี ้

 

แนวคําถามที่ใชในการสัมภาษณกลุมเปาหมาย แบงออกเปน 2 กลุม คือ 
 

1. คําถามถามผูฝกสอนโยคะ   
• กอนที่ทานจะเลนโยคะ  ทานไดออกกําลังกายอะไรมากอน ( ถามีระบุดวยไดออกกําลงักายอะไร) 

• เพราะเหตุใดจงึเปลี่ยนมาเลนโยคะ  

• ทานเริ่มเลนโยคะมาเปนเวลานานเทาไร 

• เพราะเหตุใดจงึมาเปนครูสอนโยคะ 

• ทานเริ่มเปนครูสอนโยคะมานานเทาไร  และสอนที่ไหนบาง 

• กอนการสอน/หลังการสอนโยคะ  ทานไดมีการพูดคุยอะไรกับผูเรียนหรือไม  

       (มาปรึกษาปญหาตาง ๆ  เชน บาดเจ็บ , ทาํทาบางทาไมได ฯลฯ) 

• ทานคิดวาผูทีม่าเรียนโยคะสวนมากเมื่อเรียนแลวจะมาเรียนอยางตอเนื่องไหม  เพราะเหตุใด   

หรือวามาเปนชวงสัน้ๆ เพราะเหตุใด    

• ทานไดมีการสงัเกตทาทีของผูเรียนโยคะที่เขามาเรียน ในชวงแรกๆ  วามีทาทีอยางไร 

       กับการสอนของทานบาง 

• สวนใหญผูเรียนมีอายุประมาณเทาไร เพศอะไร 

• ทานคิดวาผูเรียนโยคะมาเรียนเพราะอะไร ( ปวย,อยากสวย เปนตน) 

• ผูที่เรียนโยคะสวนมากมาเรยีนคนเดียวหรอืมากับเพื่อน  

 ผูที่มาเรียนโยคะพรอมกับเพื่อนสวนมากมาเรียนสม่ําเสมอหรือไม 
 ผูที่มาเรียนโยคะคนเดียวสวนมากมาสม่ําเสมอหรือไม 

• ปญหาที่ทานพบในการสอนโยคะคืออะไร (ใชการสื่อสารชวยไดไหม)  

• สวนใหญคนมาเรียนโยคะอยางสม่ําเสมอไหม / เรียนตอเนื่องยาวนานไหม (ทาํไม) 

• ทานใชกลยทุธดานการสื่อสารวิธีใดชวยสรางแรงจูงใจใหผูเรียนอยากเรียนนานๆ 
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• เวลาผูเรียนเกดิความทอแทอยากเลกิ  ทานมีวธิีพูดคุยกบัผูเรียนอยางไร (ใชการสื่อสาร

ชวยอยางไร) เชน ผูเรียนไมสามารถทําทาบางทาได ทานมีวิธพีูดใหกาํลังใจอยางไร เปน

ตน 
 
 

2. คําถามสาํหรบัถามผูเลนโยคะ 
• กอนเลนโยคะ ไดออกกําลงักายอะไรมากอน ( ถามีระบดุวยไดออกกําลังกายอะไรและ

ทําไมถงึเปลีย่นมาเลนโยคะ ) 

• ใครบางที่มีบทบาทตอการเริ่มเลนโยคะ 
• ทานเลนโยคะมานานเทาไรแลว / คิดวาจะเลนตอไปไหม (เพราะเหตุใด ) และคิดอยากเลิกไหม     
• สาเหตทุี่ทานสนใจเลนโยคะเพราะอะไร   
• ทานเลนโยคะเพื่ออะไร(สุขภาพ ,ความสวยงาม,ตามแฟชั่น) 

• ทานไดรับขาวสารเรื่องโยคะผานทางไหนบาง (เชน TV, radio, magazine, โบรชัวร ,

โปสเตอร เปนตน)  ชวยระบดุวยวาประมาณเมื่อไร ที่ไหน  

• ทานใชเวลาในการตัดสินใจนานเทาใดกอนจะมาเริ่มเรียนโยคะ  หลังจากไดรับขาวสาร

เกี่ยวกับเร่ืองโยคะแลว 

• ทานคิดวาการโฆษณาในสื่อตาง ๆ มีการบรรยายสรรพคณุของโยคะเกนิความเปนจริง 

       ไปหรือไม   และหลังจากที่ได เรียนแลวทานไดประโยชนตามที่โฆษณาหรือไม 

• ความคิดเหน็และทัศนคติของทานที่มีตอการเลนโยคะ 

• เมื่อทานไดเลนโยคะแลวไดมีการแนะนาํตอไปยังบุคคลอื่นหรือไม  

         แนะนํา  เพราะเหตุใดจึงแนะนาํตอ.............................................................   

           ………………………………………………………… 

              และบุคคลที่ทานใหคําแนะนาํสนใจเลนโยคะหรือไม   

                   สนใจเลน                                ไมสนใจเลน 

      ไมแนะนํา  เพราะเหตุใดจึงไมแนะนํา......................................................................                

...................................................................................................................................... 

• ตอนเรียนโยคะ ผูสอนไดส่ือสารอะไรบางกับทาน 
• ระหวางเลนโยคะมีการสื่อสารระหวางผูสอนกับผูเลนหรอืไม 

• ทานรูสึกอยางไรกับผูสอน (ผูสอนมีสวนสาํคัญในการใหเราเลนโยคะตอไปหรือไม อยางไร) 

• คุณเคยมีการพูดคุยกับผูรวมเลนโยคะทานอื่นเกี่ยวกับการเลนโยคะบางไหม 
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• เวลาที่ผูสอนโยคะสอนใน Class ไดมีการบอกชื่อและประโยชนของทาตางๆ ของการเลน

โยคะหรือไมวาทาใดก็ใหเกดิประโยชนแกรางกายสวนใด  อยางไร ฯลฯ   (เชนสามารถทํา

ใหหนาใส ,สามารถชวยใหการยอยอาหารใหดีข้ึน เปนตน)  

• ทานคิดวาหลงัจากทีท่านไดเลนโยคะและฝกปฏิบัติตามผูสอนแลว  ไดเปนไปตามที่ผูสอน

บอกหรือไม 

• ทานคิดวาการเลนโยคะเปนการออกกาํลังกายที่ราคาแพงไปหรือไม และเหมาะสมกับเรา

หรือไม 

• พอทานไดเลนมาสักระยะแลว (ระบุดวยวาเลนมานานเทาไรแลว) คิดวาจะเลนตอไปไหม 

เพราะอะไร 
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ภาคผนวก ข 
 

ขอมูลจาก เดลินิวส 

  วันที่ 9 มกราคม 2551 

 

 

 
 

 

 

 

โดนัท หยุดฟุงซาน เลน โยคะ สรางสุขภาพจิต  
 

เปนดาราสาวที่มีผลงานออกมาใหไดชมกันตลอด สําหรับ “โดนัท-มนัสนันท พันเลิศวงศสกุล” และที่เราเห็นเธอ

รูปรางดี หนาตาสดใสก็เพราะเธอมีเคล็ดลับ คือสาวโดนัทเธอชอบออกกําลังกายดวยการเลนโยคะ เพื่อ

สุขภาพจิต และสุขภาพกาย ในเรื่องนี้เธอเผยวา  

“โยคะเปนการออกกําลังที่ดีมากเลยนะคะ โดนัทรูสึกวาตัวเองนิ่งขึ้น เปนคนอารมณดี เวลามีขาว หรือเรื่องอะไรก็

จะไมฟุงซาน สมาธิจะดีมาก โดเปนคนที่ตองมีสมาธิในการทองบท ถายละคร โดก็เอาเรื่องสมาธิมาใช แถมจะ

ชวยเรื่องการปรับสมดุลในรางกาย เมื่อกอนโดนัทไมคอยแข็งแรง แตพอเลนโยคะรูสึกวาตัวเองแข็งแรงขึ้น ที่เรียน

โยคะเปนสถานที่ที่โดนัทใชชีวิตอยูเยอะพอๆ กับอยูที่บานเลย เพราะตื่นเชามาก็ไปเลนโยคะ ถาวางตอนเยน็ก็จะ

ไปเลนอีก เพื่อนๆโดนัทที่จิตใจวุนวายโดนัทก็จะจับไปเลนโยคะหมด เพราะชวยไดมากจริงๆ ดีกวาชวนกันไป

เที่ยวที่ทําใหเสียสุขภาพจริงไหมคะ”  

 

 

 

http://www.dailynews.co.th/
http://www.dailynews.co.th/
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ผสานโยคะและสปาเพื่อการคลายทั่วเรือนราง
 
โดย คม ชัด ลึก วัน อังคาร ที่ 29 มกราคม พ.ศ. 2551  

 

 

กระแสการรักษาสุขภาพโดยเฉพาะการออกกําลังดวยการเลนโยคะ เปนที่นิยมอยางตอเนื่องในสังคมเมือง ลาสุด 

นวล นวลพรรณ โอสถานนท รวมกับเพื่อนๆขยายไลนธุรกิจใหครอบคลุมการดูแลปรนนิบัติรางกายทั้งภายในและ

ภายนอก โดยเปดสตูดิโอโยคะ ดารมาโยคะ บาย สรีรารมย (Dharma Yoga by Sareerarom) เจาะกลุมคนรุนใหม

รักสุขภาพโดยงานนี้ไดรับเกียรติจาก พิมลศรีวิกรม นายกสมาคมเทควันโดแหงประเทศไทยเปนประธานเปดงาน เม่ือ

สุดสัปดาหที่ผานมา บริเวณ เดอะ คริสตัล ยานเอกมัย-รามอินทรา  

นวล นวลพรรณ รับหนาที่ผูจัดการฝายประชาสัมพันธ กลาวถึงที่มาของการเปดโยคะสตูดิโอวา เกิดขึ้นจาก

ประสบการณมากวา 5 ป ในการบริหาร สรีรารมย ทรอปคัล สปา ภายใตคอนเซ็ปต ฮาวทู บาลานซ บอดี้, มายด 

แอนด สปริต (How to balance body, mind and spirit) และคนพบวาโยคะเปนศาสตรของการสรางสมดุลของ

รางกายและจิตใจผานรูปแบบของการออกกําลังกาย ซึ่งเปนการใชกลามเนื้อทุกสวนของรางกายทั้งภายในและ

ภายนอก ชวยใหผูฝกแข็งแรงขึ้น อีกทั้งยังชวยใหจิตใจผอนคลายจากความตึงเครียด ผาน pranayama คือการฝกลม

หายใจเพื่อใหเกิดสมาธิและการตระหนักรูในระหวางการฝกทาอาสนะทุกกระบวนทาอีกดวย ดังนั้น ดารมาจึง

หมายถึงธรรมะหรือธรรมชาตินั่นเอง  

งานนี้จึงไดเชิญเซเลบริตี้หลากหลายวัยที่หลงใหลในดารมาโยคะ มาบอกกลาวความรูสึกจากการออกกําลังกาย

ลักษณะนี้ เร่ิมจาก ใต สุมานกมน รัตนมังคละ ครูสอนบัลเลตคนดังที่บอกวา ตอนนี้อายุมากขึ้นจึงไมไดเตนบัลเลย 

แลว 5 ปหลังมานี้ใชวิธีการดูแลสุขภาพ ดูแลรางกายกดวยการเลนโยคะ ซึ่งชวยในเรื่องของรูปราง และมีสมาธิมาก

ขึ้น รวมทั้งทําใหเปนคนใจเย็นมากขึ้นดวย  

ในขณะที่ปลา อัจฉรา บุรารักษ เจาของรานไอศกรีมไอเบอรร่ี บอกวา เพิ่งหันมาเลนโยคะไดเพียง 2 ป แตก็บอกได

เลยวาทําใหสุขภาพดีขึ้น มีสมาธิมากขึ้น ซึ่งแตกอนจะคอนขางเครียด แตพอมาเลนโยคะแลวผอนคลายไดมากจริงๆ 

ที่สําคัญสรีระดีขึ้นกวาเกาเยอะมาก ปดทายที่ วาที่คุณแมที่ตั้งครรภได 7 เดือนแลว เก วรางคณา ศรีโรจนันท บอกวา

เร่ิมเลนโยคะเมื่อทองได 4 เดือน และเลนมาอยางตอเนื่อง ตั้งใจวาจะเลนจนกวาใกลจะคลอดเลยทีเดียว เพราะทําให

สุขภาพดีขึ้น ชวยลดการบวมของเสนเลือดไดอยางดี ชวยผอนคลาย และชวยใหอารมณดีขึ้นเยอะมาก  

ตบทายดวยการสาธิตการเลนโยคะแบบPower Vinyasa จาก ครูสมชาย ครูวรรณวีร ครูฝกโยคะมากประสบการณ

แหงดารมา โยคะ บาย สรีรารมย ซึ่งดารมาเปนภาษาสันสกฤต หมายถึงการเรียนรู หรือ Teaching ดารมา โยคะ 

บาย สรีรารมย จึงเปนโยคะสตูดิโอที่ตองการใหผูฝกไดคนหาความชอบสวนตัว แสวงหาและเรียนรูความลึกลํ้า

ภายในจิตใจตนเองผานศาสตรโยคะ รวมถึงพัฒนาทวงทา สรางความยืดหยุนและเสริมความแข็งแกรงใหรางกายอีก

ดวย  
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ขอมูลจาก หนังสือพิมพขาวสด  
โฟลว โยคะ โยคะเชิงสรีระ  

ฟตเนส เฟรส ประเทศไทย เปดตัวโฟลว โยคะ (Flow Yoga) โปรแกรมโยคะแนวใหมที่เนนประโยชนของโยคะใน

เชิงสรีระมากกวาการฝกจิต เหมาะกับการออกกําลังกายในบรรยากาศของฟตเนส เซนเตอร  

แนวทางการฝกของ Flow Yoga เนนการบริหารรางกาย จุดเดนคือมีความตอเนื่องในการเคลื่อนไหวจากอาสนะ

หนึ่งสูอีกอาสนะ อาศัยการกําหนดลมหายใจ ผูฝกจึงไดรับประโยชนอยางเดนชัด ทั้งในดานการเสริมสราง

กลามเนื้อและรางกายใหแข็งแรง การปรับสัดสวนรูปราง การเพิ่มความยืดหยุนและสรางความสมดุลของรางกาย 

เหมาะสําหรับผูเลนในทุกระดับความสามารถและประสบการณ ซึ่งครูฝกสอนทุกคนไดรับการฝกอบรมณใน

ระดับสูงสําหรับการเปนครูโยคะ ในทาอาสนะตางๆ กายวิภาคของมนุษย รวมถึงปรัชญาของศาสตรโยคะ  

Flow Yoga มี 3 รูปแบบ คือ Gentel Flow เปนการฝกโยคะที่ใหรางกายไดผอนคลาย ลดความเครียด และการ

ปวดตึงของกลามเนื้อเหมาะกับบุคคลทั่วไปและหญิงมีครรภ Dynamic Flow เปนการฝกเพื่อใหรางกายมีรูปราง

เพรียว ชวยใหกลามเนื้อกระชับสมสวน Hot Flow เปนการฝกในหองอุณหภูมิสูง 37 องศาเพื่อเนนการสรางความ

แข็งแกรงอดทนใหแกรางกาย  

แจกเกอรีน หวอง ผูจัดการฝายออกกําลังกายหมูของฟตเนส เฟรส ประเทศไทย กลาววา ทางฟตเนสไดให

ความสําคัญกับการฝกดานรางกายและจิตใจในทุกคลับของเรา การฝก Body Balance เปนหนึ่งในคลาสที่ไดรับ

ความนิยมอยางมากจากสมาชิก และการที่เรามีโปรแกรมโยคะเพิ่มขึ้นอีกแบบหนึ่งจะชวยใหตอบสนองตอความ

ตองการของสมาชิก นอกจากนี้ Flow Yoga ยังเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผูรักสุขภาพทุกเพศทุกวัย  

และที่พิเศษกวานั้น การเลนโยคะที่ฟตเนส เฟรส จะทําในสตูดิโอพิเศษที่เรียกวา Mind and Body Studio ที่

ออกแบบใหเกิดความสงบเพื่อการบําบัด พนจากความวุนวายภายในคลับ ดวยพื้นไมที่นุมนวล เวทีลอยตัว แผน

รองไฟที่ปรับความสลัวได แวดลอมดวยกําแพงที่สงบนิ่ง สมาชิกเขาฝกไดโดยไมเสียคาใชจายเพิ่มเติมใดๆ ฟต

เนส เฟรส เดอะมอล งามวงศวาน เปดใหบริการจันทร-ศุกรเวลา 8.00-22.00 น. สวนเสาร-อาทิตย 9.00-21.00 

น. โทร.สอบถามไดที่ 0-2550-1020-9  
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ขอมูลจาก เดลินิวส 

 
คล่ืนกลวย ชวน ซาซา เลน พิลาเทส บริหารหนาทอง  
 

สาว ๆ สมัยนี้ตองรักษาหุนใหฟตแอนดเฟรม ถึงจะไดชื่อวาเปนสาวสมัยใหมแบบครบเครื่อง คล่ืนกลวย 89 บานา

นา เอฟเอ็ม เลยจัดกิจกรรมเก พา 3 สาว วงซาซา พิมพ-พิมพมาดา บริรักษศุภกร, แกว-จรีนา สิริสิงห และ 

น้ําหวาน-พิมรา เจริญภักดี พรอมดวย ดีเจ พัฟ-สุทธิดา พลาวงศ ทํากิจกรรมเก ๆ “PILATES FIT & FIRM” เปน

ซึ่งเปนการออกกําลังกายแนวใหมที่เรียกวา “พิลาเทส” ที่แอบโซลูท โยคะ สาขาอัมรินทร พลาซา  

พิลาเทส ก็เปนการออกกําลังกายคลายกับโยคะแตเนนการบริหารหนาทองและทําใหรูปรางดีขึ้น สาวพิมพดูจะ

สบายมากเพราะเคยเลนโยคะมาบาง คลาสนี้เลยสบาย แตแกวและหวาน ถึงแมรางกายไมพรอม เพราะแกวขา

เดี้ยง น้ําหวานปวดทอง แตขอบอกใจทั้งคูเกินรอย พอเขาคลาสปุบก็สูตาย  

น้ําหวานอยากใหใตทองแขนเฟรมแข็งเวลาโบกมือทักทายแฟนเพลงจะไดไมหยอนยาน สวนสาวแกวขอเนนหนา

ทองเฟรมเต็มที่ สวนพิมพขอเฟรมตนขาอีกนิด น้ําหวานเพิ่งเคยมาเลนเปนครั้งแรกแตก็ทําทาออกมาสวยทีเดียว 

สวนพิมพก็ทําไดอยางทะมัดทะแมงคลองแคลว  

สวนดีเจพัฟ เคยทด ลองเลนโยคะมาบางแลว แตมาเลนพิลาเทสเลนเอาหัวเราะไมไดไป 3 วันแตขอบอกหนาทอง

กระชับขึ้นจริง ๆ ประโยชนของพิลาเทสนั้นจะเนนในเรื่อง กลามเนื้อหนาทอง ทําใหหลัง ตะโพก ตนขาแข็งแรง

ดวย การเลนส่ิงแรกจะพยายามลดหนา ทองตนขา ผลพวงตามมาจะได บุคลิกภาพหลังตรง มีหนา ทอง หลังโคง 

เร่ืองระบบหายใจเรื่องของสมาธิฝกคุมลมหายใจ ซึ่งถาใครเลนโยคะอยูแลวมันงายในการฝก แหม...ใครอยากมี

หุนฟตแอนดเฟรมแบบ 3 สาวซาซา ก็ลองฝกดูก็ไดไมวากัน.  
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ขอมูลจาก www.sanook.com

หนาแรกผูหญิง > สุขภาพ > ออกกําลังกาย > โยคะ  

บรรยายโดย ธนยุทธร พรธิสาร 

 

โยคะเปนกระบวนการที่มี

จุดเริ่มตน เปาหมายและการ

ส้ินสุด ส่ิงสําคัญที่เราตองมุง

ไปสูเปาหมายสูงสุด การฝก

หลงกอใหเกิดพลังของชี

การควบคุมการหายใจ  

การฝกทาโยคะและการหายใจ ซึ่งเปนพื้นฐานในการทําสมาธิ หากฝกไดจะทําใหผูฝกมีสุขภาพที่แข็งแรง จิตใจ

ผองใสและเขมแข็ง 

 

ส่ิงสําคัญ โยคะไมใชยาวิเศษที่จะรักษาโรคได โยคะไมใชปาฏิหาริย หลักของโยคะ จะตองเปนเหตุเปนผล เมื่อ

เราคอยดูแลเอาใจใสรางกาย จิตใจของเราอยางสม่ําเสมอตอเนื่อง รางกายและจิตใจยอมตองดีแนนอน โอกาสที่

จะเจ็บปวยก็นอยลง  

 
โยคะ สามารถปองกันโรคภัยไขเจ็บไดดีมาก และหากมีโรคภัยไขเจ็บเกิดขึน้ ผูฝกทําโยคะอยางเปน
ประจํา ยอมมีโอกาสหายจากโรคไดเร็วกวาผูที่ไมไดทาํอะไร 
 

การฝกโยคะ ทําใหรางกายแข็งแรง มีความสมดุลของระบบประสาท และรูความหมายแทจริงของชีวิต จิตใจ

ม่ันคงไมหวั่นไหวตามสิ่งแวดลอม ไมเสียใจ ไมดีใจเกินไป เปนการฝกจนเกิดปญญา  

 

ในทางกายภาพ โยคะจะชวยใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย ผอนคลายความเครียด และอาการ

ปวดเมื่อย ทําใหรูปรางและทรวดทรงดีขึ้น รวมทั้งการทรงตัว เปนตน  

 

ดานกายภาพบําบัด กลามเนื้อ ขอตอ และเอ็น มีความยืดหยุนมากขึ้น ทําใหการเดินคลองขึ้น การทรงตัวดีขึ้น 

กระดูกสันหลังถูกปรับใหเขาสภาพปกติ ปองกันอาการปวดหลัง ปวดตนคอ หรือ ปวดศีรษะ และปรับรูปรางให

สมดุล กระดูกไมงอ ไหลไมเอียง ซึ่งทาบริหารโยคะบางทาถูกดัดแปลงใชกับคนชรา และคนพิการเพื่อสามารถฝก

บนเตียง หรือบนรถเข็นได 

 

ดานจิตบําบัด โยคะจะชวยใหจิตสงบและมีสมาธิมากขึ้น ลดความวิตกกังวลและอาการที่ตื่นกลัว รวมทั้งผูที่

ปญหาเพศสัมพันธบกพรอง สามารถบรรเทา หรือแกไขไดดวยทาโยคะหลายๆ ทา  

 

โยคะ ประกอบดวย การหายใจเป วิต น แ

โยคะแตกตางกับการออกกําลังกาย 
- โยคะ-สบาย การออกกําลังกาย-เครียดตอผลการแขงขัน โยคะ-ใชแรงนอย การออกกําลังกาย-ออกแรงมาก  

http://www.sanook.com/
http://women.sanook.com/index.php
http://women.sanook.com/health/index.php
http://women.sanook.com/health/fitness/index.php
http://women.sanook.com/health/fitness/yoca_05656.php
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- โยคะ-มีสติในการฝก การออกกําลังกาย-สติไปอยูที่ภายนอก  

 

หลักงายๆ ของผูที่จะฝกโยคะ คือควรฝกตามศักยภาพของตัวเอง ปองกันการบาดเจ็บ สวนการออกกําลังกายก็

เปนส่ิงดีที่เราพอมีเวลาควรลองทํา แตสวนใหญ คนทํางานหนักในแตละสัปดาห ไมสามารถออกกําลังกายได

สมํ่าเสมอ ทําใหรางกายออนแอ พอมีเวลาวางในวันหยุด เราจึงมักโหมออกกําลังหนักๆ ทําใหรางกายยิ่งทรุดมาก

ขึ้น จนอาจไดรับอันตรายรายแรง 

 

โยคะจึงเปนอีกหนึ่งทางเลือก ที่เราสามารถนําไปปฏิบัติไดทุกเวลาและทุกสถานที่ แทนการออกกําลังกาย ซึ่งเรา

ไมตองไปหักโหมหรือเครียด เพียงใชเวลาไมมากในการนําไปปฏิบัติ 

 
ประโยชนของการฝกโยคะ 
การฝกโยคะดั้งเดิมตองการคนหาความสุขที่แทจริง ความสุขที่ไมใชเกิดจากความพอใจหรือความรื่นรมย การฝก

โยคะจะทําใหรางกายแข็งแรง มีความสมดุลของระบบประสาท และมีรูความหมายแทจริงของชีวิต จิตใจมั่นคง

ไมหวั่นไหวตามสิ่งแวดลอม ไมเสียใจ ไมดีใจเกินไป เปนการฝกจนเกิดปญญา เพื่อประโยชนดังตอไปนี้ 

• ชวยใหเลือดไหวเวียนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย  

• ชวยผอนคลายความเครียด และอาการปวดเมื่อย  

• ชวยทําใหรูปรางและทรวดทรงดีขึ้น รวมทั้งการทรงตัว  

• ทําใหการเคลื่อนไหวของขอดีขึ้น  

• ทําใหมีสมาธิในการทํางานดีขึ้น  

• ทําใหมีสติดีขึ้นรูวาเรากําลังทําอะไร เพื่ออะไร  

• ทําใหใจเย็นลง  

• ชวยลดอาการปวดประจําเดือน 

 

 

อมูลจากศูนยฝกโยคะและผลิตครูโยคะ หมูบานปรีชา รมเกลา โทร 081-845-0805 ( ครูชัช ) ข 
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จากฉบับ ม.ค.-ก.พ.2551
 
คอลัมน  Practice  
True to Yourself  
เรียนรูตัวตน 
            เมื่อรูจักยอมรับในขอจํากัดของตนเอง อาสนะแสนทา
ทายเหลานี้ จะกลายเปนส่ือกลางแหงการนําความสุขสงบและ
อิสรภาพมาสูคุณ แทนที่จะเปนความอึดอัดหรือการบาดเจ็บ 
ส่ิงสําคัญประการหนึ่งของโยคะ นั่นคือการฝกที่เปนอิสระจากความท

ทรมาน ทานปตัญชลีกลาวไวในโยคะสูตรวา กาวแรกที่จะนําไปสู

อิสรภาพ ก็คือการฝกยมะหรือความอดกลั้น แมผูคนมักสับสน และมอง

การอดกลั้นและการควบคุมเหมือนการเก็บกด หรือการขาด

ความสามารถในการสรางสรรค แตแทจริงแลว ทั้งสองสิ่งนี้สามารถนํา

เราไปสูเปาหมายที่แทจริงของโยคะ นั่นก็คือความเปนอิสระนั่นเอง 

เพราะฉะนั้น เมื่อใดก็ตามที่คุณสังเกตเห็นความอดกลั้นระหวางการฝก

โยคะตลอดจนการดําเนินชีวิตตางๆ คุณก็จะรูสึกเจ็บปวดนอยลง ทั้งยัง

เจ็บปวดเพราะผูอื่นนอยลงดวย 

ุกข

ุนแรง) 



กฎ ยมะ (Yama) สองขอแรกคือ ‘อหิงสา’ (Ahimsa - ไมใชความร

และ ‘สัตยะ’ (Satya - ความซื่อสัตย) การนําหลักการเหลานี้มาใชในการฝกอาสนะ หมายถึงการอยูกับส่ิงที่

เกิดขึ้นในขณะปจจุบัน อยูกับแตละทวงทา และยอมรับขอจํากัดของตนเอง แทนที่จะฝนตัวเอง 

ในอาสนะอยาง อรรธะ พัทธะ ปทโมตตานาสนะ (Bound Half-Lotus Forward Bend) การฝกตามหลักดังกลาว

จะเปนการฝกอยางชาญฉลาดกอนการฝกอันหนักหนวง แมอาสนะนี้จะไมใชอาสนะเบื้องตน แตมันก็ปรากฎอยู

ในซีรียระดับตนของอัษฏางคโยคะ อยางไรก็ตาม อาสนะนี้มักทําไปขัดขวางการฝกอยูบอยครั้ง เพราะเปนอาสนะ

ที่ทําใหผูฝกพบขอจํากัดของตนอยางชัดเจน และเพื่อการฝกใหไดตามภาพที่เห็น ผูฝกจึงมักจะฝนขอจํากัดของ

ตนเอง และบิดเบือนการเคลื่อนไหวไปในรูปแบบตางๆ เชนงอขาที่ยืนอยู บิดไหลจนลอเพื่อเอื้อมมือไปจับเทา 

หรือบิดเขาแทนที่จะเปดสะโพกเพื่อใหสามารถจับเทาที่ยกขึ้นมาได 

อยางไรก็ตาม หากรูสึกวาทําไดยาก ลองฝกชุดทาดัดแปลงที่เราจัดเตรียมไวใหเพื่อเปนเครื่องมือชวยในการ

สํารวจตัวเอง ในที่สุดแลว คุณจะคนพบขอจํากัดที่วา รวมทั้งจุดแข็งและจุดออนของตนในเวลาเดียวกัน และอยา

ลืมดวยวาควรมีความอดทน และปลอยใหรางกายไดพัฒนาไปทีละขั้นเปนที่ตั้ง  
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1. ควรอบอุนรางกายใหพรอมกอน เมื่อรางกายยืดหยุนดีแลวใหนอนลงกลางเสื่อ ยกขาทั้ง

สองขึ้นพาดผนัง พยายามใหกระดูกกนกบชิดกับผนัง หรืออาจเคล่ือนตัวออกจากผนัง

เล็กนอยหากรูสึกตึง ไมเชนนั้นสะโพกของคุณจะยกขึ้นจากพื้น และหลังสวนลางจะเปนแนว

โคง จากนั้นยืดเหยียดขาไปถึงสนเทา จัดหลังใหโคงตามธรรมชาติ 

แผกระดูกหัวไหลใหกวางออกพรอมกับชี้ไปทางผนัง ใชความเหนียวของเสื่อชวยยึดไหลให

แนบกับพื้น แลวยืดกระดูกกนกบเขาสูผนัง วางแขนทั้งสองไวขางลําตัว บิดแขนสวนบนออก

พรอมหงายมือขึ้น หลับตาสักครูและเพงสมาธิไปที่ลมหายใจ 

จัดเชิงกรานและหลังสวนลางใหเปนแนวโคงตามธรรมชาติ หายใจเขาออกประมาณ 2 – 3 รอบ จากนั้นงอเขา

ขวา แลววางขอเทาขวาดานนอกใตเขาซาย ขณะที่งอขอเทาขวาขึน้ ใหยืดสนเทาทั้งดานในและดานนอกออก 

จากนั้นคอยๆ เคลื่อนเขาขวาเขาหาผนังโดยไมตองใชมือชวย  

เมื่อพรอมแลวใหงอเขาซายลงมา และกดหลังเทาซายเขาหาผนัง ขณะเดียวกันก็ดันเขาขวาออกจากทรวงอก ไม

ควรรูสึกวาหัวเขาเกิดการบีบอัด สวนกระดูกกนกบหรือหลังสวนลางก็ไมควรบิดเบี้ยว เพราะการฝกที่ดีควรสงแรง

มาจากการเปดเบาสะโพก จากนั้นคอยๆ เคลื่อนเทาซายลงจากผนัง โดยในที่สุดหนาแขงขวาจะขนานกับพื้น คาง

อยูในทาประมาณ 1 – 5 นาที จากนั้นยกขาทั้งสองขางขึ้นพาดผนงัและสลับขาง 

2. ยืนตรงหันหลังใหผนังโดยเทาทั้งสองขางหางจากผนังประมาณ 1 ฟุตแลวกมตัวลง 

จากนั้นเดินเทาจนไปขางหลังจนสนเทา กระดูกรองนั่ง และขาดานหลังติดกับกําแพง ถาแตะ

มือไมถึงพื้น อาจใชโฟมกอนหรือใชเกาอี้ชวย 

จากนั้นแยกเทาออกหางจากกันเทาความกวางของสะโพก ขอบเทาดานในขนานกัน และ

นิ้วชี้เทาชี้ไปขางหนา กระจายน้ําหนักลงที่เทาทุกทิศทางใหเทากัน เพราะนี่คือฐานสําคัญใน

การฝก จากนั้นเดินมือไปขางหนาเพื่อยืดลําตัวสวนหนา ยืดศีรษะออกจากกระดูกกนกบ 

และเหยียดหัวไหลออกจากใบหู พรอมเหยียดกระดูกไหปลาราออก เหยียดกระดูกหนาอก

ออกจากสะดือ พลางทอดสายตาลงดานลางอยางผอนคลาย 

สงแรงไปที่ขาทั้งสอง และเกร็งตนขาแตละขางทั้งขางหนา ขางหลัง ขางในและขางนอกใหเทาเทียมกัน เกร็ง

สะโพกดานนอกและเกร็งกลามเนื้อขาไว ตอนนี้กระดูกรองนั่งจะอยูในแนวเดียวกับสนเทา แตก็ไมควรเหยียด

กวางออกเกินไป เพราะกระดูกกระเบนเหน็บจะเกร็งแข็งและบุมเปนโพรง เพราะอาจเกิดการบาดเจ็บบริเวณกน

กบ ขาชวงลางและชวงบนควรตั้งตรง ถานองแตะผนังไดกอนตนขาหลัง คุณอาจชวยดวยการงอเขาเล็กนอย และ

แทนที่จะฝนดันเขาไปขางหลัง คุณควรงอเขาเล็กนอย และใหนองหางออกจากผนังไปทางกระดูกหนาแขง

ดานหนา ขณะเดียวกันก็เกร็งตนขาสวนบนเพื่อคอยๆ ยืดขาทั้งสองใหตรง 

สุดทาย ใหปลอยลําตัวลงเปนเสนตรง กระจายแขนและขาออกเทาๆ กัน โดยไมตองกังวลวาหนาผากตองชิดหนา

แขง และแทนที่จะโคงหลังขึ้น ใหพยายามยืดกระดูกสันหลังขณะพับตัวลง ปลอยใหกระหมอมชี้ลงพื้น ยืดไหลให

หางจากใบหู ผอนคลายกลามเนื้อใบหนา แลวคางอยูในทาประมาณ 10 รอบลมหายใจ 

3. ยืนตรงในตาฑาสนะ (Equal Standing) ลงน้ําหนักที่เทาทั้งสองขางเทาๆ กัน จากนั้นงอเขาขวาและดึงขาขวา
ขึ้นหาทรวงอกโดยตั้งขาที่ยืนอยูไวใหม่ัน ทั้งนี้ ใหใชมือประคองอุมขอเทาจากขางใตเพื่อเล่ียงการบาดเจ็บบริเวณ

หัวเขาที่ยกขึ้น ขั้นตอนนี้เปนขั้นตอนที่สําคัญมาก เพราะถาคุณจับปลายเทาโดยวางมือไว

ดานบน ขอตอหัวเขาอาจบิดจนบาดเจ็บได พับขอเทาขวาไวใหแนวสนเทาดานในและดาน



 139

นอกเสมอกัน สวนขาขางที่ยืนอยู ใหจัดตําแหนงกระดูกเชิงกรานดานหนาทั้งสองใหตั้งตรงกลาง เกร็งสะโพกซาย

เขาหากลางลําตัว และพยายามไมใหหลังโคงงอโดยการดันหนาขาทอนบนไปขางหลัง และยกกระดูกเชิงกราน

ดานหนาขึ้นเพื่อชวยยืดหลังสวนลาง เปดทรวงอก และทอดสายตาไปขางหนา คางอยูในทาประมาณ 5 ถึง 10 

รอบหายใจ แลวจึงสลับขา หากการดัดแปลงนี้ทาทายความสามารถคุณเกินไป ใหหยุดที่ทานี้ อยางไรก็ตาม ทานี้

เปนทาที่ปลอดภัย และเปนการเตรียมรางกายที่ดีกอนไปสูทาสุดทาย  

4. เร่ิมตนเชนเดียวกับทาที่ผานมา แตเปล่ียนเปนการบิดตนขาและพาดขาไวกับตัว เร่ิมจากการดึงสนเทาขวาเขา

หาสะดือ ขณะเดียวกันก็ปลอยหัวเขาขวาลงหางจากสะโพก แลวสนเทาจะวางพักอยูใต

สะดือพอดี และสวนที่เหลือของเทาจะวางตัวอยูบนตนขา รักษาระดับหัวไหลทั้งสองใหขนาน

กับขอบเสื่อดานหนา จากนั้นคอยๆ เอื้อมมือขวาไปขางหลัง และออมไปจับเทาขวาฝงนิ้วโปง

และใชมือซายชวยจับขอมือขวาอีกแรง 

 

ถาหัวเขาของขาที่ยืนอยูเร่ิมงอ หรือสะโพกเริ่มบิดขณะจับเทา นั่นหมายความวาคุณตองฝก

จนสะโพกเปดใหมากขึ้น  ลองเปลี่ยนเปนการพยุงเทาขวาดวยมือซายแทน แลวใชมือขวา

ออมดานหลังไปจับขอมือซายดังภาพประกอบ ทอดสายตามองไปขางหนาและคางในทานี้สักครู จากนั้นคอยๆ 

เปดขาขวา โดยเริ่มจากบิดขาจากภายในสะโพก ยืดตนขาขวาภายในเขาหาเขาภายใน ขณะเดียวกันก็ดึงเขา

ภายนอกขึ้นหาสะโพก  

ขณะที่ยืดหัวเขาขวาลง ใหดึงเขากลับเขามาอยูในระนาบเดียวกับขาที่ยืนอยู ยกกระดูกเชิงกรานดานหนาขึ้นและ

รักษาตําแหนงสะโพกไวใหตรง การทําเชนนี้จะเปนการเพิ่มการยืดเหยียดใหตนขา รวมทั้งเปนการกระตุนการ

ทํางานของกลามเนื้อขาหนีบ หายใจเขาออกลึกๆ ในจังหวะที่สมํ่าเสมอ จากนั้นใหสลับขาง 

5. เร่ิมจากทาที่ผานมาโดยที่ยังไมตองจับเทา ในจังหวะหายใจออกใหพับตัวลงเปนอุตตานาสนะ แตถายังไม

สามารถเอื้อมมือแตะพื้นได ใหกลับไปฝกทากอนหนา หรืออาจวางมือไวบนโฟมกอนวางมือ

ทั้งสองขางไวบนพื้น โดยนิ้วมืออยูในแนวเดียวกันกับนิ้วเทา หายใจเขาและยืดลําตัวดังที่ทํา

ใน อรรธะ อุตตานาสนะ (Half-Standing Forward Bend – กมตัวครึ่งทอน) กดมุมเทาทั้งส่ี

ลงอยางมั่นคง เพื่อเปนการเกร็งขอเทาภายนอกเขาและยกขอเทาภายในใหโคงขึ้น ในจ

หายใจออก ใหงอขอศอกยืดไปขางหลังแนวเดียวกับขอมือ และกมตัวลงเปนอุตตานาสนะ 

ใหขาซายทั้งทอนบนและลางใหเปนเสนตรง สวนเขาที่งอพับเปนดอกบัวครึ่งดอกอยูนั้น ก็

ควรอยูในแนวเดียวกันกับขาที่ยืนอยู หรืออาจล้ําไปขางหนาเล็กนอย สะโพกตั้งตรงและขนานไปกับขอบเสื่อ

พยายามไขวมือไปจับเทาขวา การโคงตัวไปขางหนานี้ จะชวยทําใหเอื้อมมือไปจับเทาไดงายกวาการยืนตรง คาง

ประมาณ 5 ลมหายใจ เมื่อคลายทา ใหปลอยมือที่จับเทาออกกอน ยืดกระดูกสันหลังและทรวงอก และหายใจ

เขาเมื่อยืดตัวขึ้นในขณะที่ขาซายยังคงเหยียดตรง คางไวสักครูกอนวางขาขวาลง หยุดพักในตาฑาสนะแลวสลับ

ขางปฏิบัติ พึงระลึกไวเสมอวา การทําทาไดอยางสมบูรณแบบไมใชเปาหมายหลัก คุณควรมองไปที่ความเรียบ

งาย จริงใจ และความสงบเงียบในธรรมชาติของแตละทวงทา และเมื่อคุณฝกบนพื้นฐานของอหิงสาและสัตยา 

คุณจะไดสัมผัสกับแกนแทของโยคะ ที่มีทั้งความสงบและอิสรภาพในจิตใจและรางกายของตนเอง 

ังหวะ
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นางสาววรวีร  มิตรธรรมพิทักษ เกิดเมื่อวันที่ 24 เมษายน 2522 สําเร็จการศึกษา

ปริญญาตรีนิเทศศาสตรบัณฑิต สาขาประชาสัมพันธ คณะนิเทศศาสตร มหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิต ในปการศึกษา 2546 หลังจากนั้นเขาศึกษาระดับปริญญามหาบัณฑิต ที่คณะนิเทศศาสตร 

สาขาวิชานิเทศศาสตรพัฒนาการ ภาควิชาประชาสัมพันธ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยในป

การศึกษา 2549 
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