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บทที่ 1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ในชวง 2-3 ทศวรรษที่ผานมา  การเปลี่ยนแปลงทางดานตางๆ ที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็วและ
เขมขนในหลายๆ ประเทศในโลก เปนสิ่งที่รับรูและเขาใจกันไดไมมากนัก  อาทิเชน  การขยายตัว
ของเศรษฐกิจประเทศและระบบตลาดการซื้อขายแลกเปลี่ยนสินคา โอกาสและชองทางการเขาถึง
สินคาตางประเทศที่เปดกวางขึ้น  การเติบโตของระบบสื่อสารคมนาคมที่ทันสมัย  การพัฒนา
เทคนิคและวิธีการโฆษณาที่ดึงดูดใจ  การวางเครือขายขอมูลขาวสารครอบคลุมไปทั่วทุกมุมโลก  
ความคาดหวังและความตองการ  อยากมีอยากไดของผูคนในสถานที่ตางๆ  ที่เพิ่มสูงขึ้น  การ
แพรกระจายของภาพลักษณและรูปแบบชีวิต ที่ทันสมัยและสะดวกสบาย ที่แทรกซึมเขาไปเกือบทุก
ซอกทุกมุมของชุมชนที่อยูหางไกล  การอพยพและการเคลื่อนยายแรงงานภายในและระหวาง
ประเทศที่เพิ่มจํานวนสูงขึ้น  และการเดินทางของนักทองเที่ยวที่หลั่งไหลสัญจรไปยังประเทศตางๆ 
อีกจํานวนมากมาย  ฯลฯ  ทามกลางการเปลี่ยนแปลงที่หลากหลายและซับซอนเหลานี้  ไมนาแปลก
ใจที่การปรากฏตัวของสินคาที่ผลิตโดยบรรษัทตางๆ ในทุกซอกทุกมุม ไมวาจะเปน เสื้อผา อาหาร 
เครื่องดื่ม อุปกรณเครื่องใชไฟฟา พาหนะ แฟชั่นการแตงกาย เพลง ฯลฯ ไดทําใหรูปแบบการ
บริโภคและความนิยมชมชอบในสินคาจากประเทศอุตสาหกรรม  กลายสภาพเปนปรากฏการณ
ระดับโลก ขณะที่การทําความเขาใจกับสิ่งที่เรียกวา วัฒนธรรมบริโภค (consumer culture) ก็ไดรับ
ความสนใจเพิ่มขึ้นเชนกัน  (วัฒนา สุกัณศีล, 2544: 9)

แบบแผนการบริโภคนิยมที่ขยายอิทธิพลไปทั่วโลก  เปนสิ่งที่สามารถจะพบเห็นไดทั่วไป 
กลาวอีกอยางก็คือ  การบริโภคไดกลายเปนสาระสําคัญของการดํารงชิวิตของผูคนและครอบครัว 
การกิน การอยู การพักผอน การใชเวลาวาง การสรางและรักษาความสัมพันธ การแสดงฐานะความ
เปนอยู ความสนใจ ตลอดการสรางเอกลักษณและสิ่งสําคัญในชีวิต ผูคนจํานวนไมใชนอยพากัน
คาดหวังและคิดถึงชิวิตที่สุขสบาย  ควบคูไปกับความสามารถที่จะบริโภคไดมากและดีขึ้นกวาเดิม

ผลของวัฒนธรรมบริโภค (consumer culture) ทําใหคนยึดถือความเปนวัตถุนิยมเปนหลัก 
คนทั่วไปในยุควัฒนธรรมบริโภคจึงใหความสนใจกับวัตถุและสิ่งที่จะปรากฏอยูภายนอก 
(appearance) เมื่อใหไดรับการยอมรับนับถือจากบุคคลรอบขางในสังคม เชน การแตงกายดวย
เสื้อผาและเครื่องประดับที่มีราคาสูงแสดงถึงความมีฐานะและรสนิยม เพื่อตองการใหบุคคลรอบ
ขางยอมรับวาเปนบุคคลชั้นสูงของสังคม ดังนั้นจึงเปนเรื่องของการแสดงออกมาของภาพลักษณ
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ทางดานรางกายซึ่งมีความสําคัญกับชีวิตยุคปจจุบัน เพื่ออยากไดการเปนที่ยอมรับทางสังคม ทั้งนี้
ภาพลักษณทางดานรางกาย  (body image) ถือเปนสวนหนึ่งของบุคคลที่จะปรากฏแกสังคม โดย
ภาพลักษณทางดานรางกาย หมายถึง ความรูสึกและจิตนาการของรูปภาพรางกายของบุคคลหนึ่งที่
อยูภายในจิตใจ จินตนาการที่ทําใหเกิดรูปลักษณรูปภาพรางกายของบุคคลนั้นมักไดรับอิทธิพลมา
จากประสบการณของบุคคลนั้นที่สะสมตั้งแตวัยเยาวจนถึงปจจุบัน เชน การมองตนเองวาเปนคน
อวน ผอม ดํา หรือขาว เปนตน ซึ่งรูปลักษณรางกายในจินตนาการอาจจะมีความเหมือน หรือ
แตกตางไปจากรูปรางที่แทจริงของบุคคลนั้นๆ ก็ได อีกทั้งกระบวนการการเกิดรูปลักษณรูปภาพ
รางกายของบุคคลบุคคลหนึ่งอาจสามารถเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลาไดอีกดวย (จุลนี เทียนไทย, 
2549: 7)

ดังนั้นคนสวนมากในสังคมไทยยุคโลกาภิวัตนทุกเพศทุกวัยตางก็ใหความสําคัญกับ
ภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองมากขึ้น  เพราะเปนสิ่งปรากฏตอบุคคลอื่นจะพบเห็นเปน
อันดับแรก เมื่อภาพลักษณเปนสิ่งสําคัญในการปรากฏแสดงแกบุคคลรอบขางแลว ถาบุคคลนั้นไม
พึงพอใจในภาพลักษณของตนเอง อาจมีผลทําใหบุคคลนั้นมีการจัดการกับรางกาย (body 
management) ของตนเอง  เพื่อใหตนเองมีภาพลักษณที่พึงพอใจ และบุคคลรอบขางยอมรับและ
ประทับใจมากขึ้น นอกจากนี้ยุคโลกาภิวัตนเปนยุคที่เจริญเติบโตไปดวยเทคโนโลยีตางๆ มากมาย
เพื่อตอบสนองคานิยมในการปรับปรุงภาพลักษณทางดานรางกายของบุคคล ดังนั้นการจัดการกับ
รางกายในยุคนี้จึงเปนเรื่องที่งายขึ้น เชน การพัฒนาทางศัลยกรรมการแพทย การพัฒนาผลิตภัณฑยา
และอาหาร 

การสรางภาพลักษณที่เกิดขึ้นในจิตใจนั้น มักไมสอดคลองกับสภาพรางกายที่เปนจริง อัน
เปนธรรมชาติของคนที่อาศัยในสังคมเมืองที่มักเปรียบเทียบสิ่งที่มีและเปนอยู (รางกาย) กับสิ่งที่
อยากมีอยากเปน (รางกายในอุดมคติ) (Monteath. A.Sheryl, Mccabe. P. marita, 1997: 137) ซึ่งการ
เปรียบเทียบเชนนี้ไดสรางความรูสึกไมพอใจกับรูปรางของตนเอง ความรูสึกเชนนี้มักนําไปสูความ
พยายามที่จะจัดการทําใหรูปรางจริงของตนเปนไปใหไดใกลเคียงกับภาพที่วาดไวในใจ 

ภาพลักษณมีความสําคัญตอคนในยุคโลกาภิวัตนเปนอยางมาก ภาพลักษณในอุดมคติ
เกี่ยวกับรางกายของตนเอง (ideal body image) วาตนอยากมีรูปราง หนาตา ผอม อวน สูง เตี้ย 
อยางไร ซึ่งสะทอนดวยความเปนตัวตน (self) ใหออกมาใหผูอื่นไดพบเห็น โดยสิ่งที่เขามามี
อิทธิพลทําใหเกิดภาพลักษณในอุดมคติมีหลายสาเหตุ และปจจัยที่มีความสัมพันธในการสราง
ภาพลักษณทางรางกายในอุดมคติของบุคคลมีการเปลี่ยนแปลงไดตลอด  โดยสามารถสรางขึ้นจาก
การรับรูและประสบการณที่ไดรับ (Stuart & Sundeen, 1987; Stuart & Larnia, 1998 อางใน 
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อนุสรณ กันธา, 2545: 12) กลาวคือ ภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติของบุคคล  สามารถ
แปรเปลี่ยนไปไดตลอดเวลาจากประสบการณที่ไดรับจากสังคม  

จากงานวิจัยหลายงานวิจัยที่ชาวตางประเทศไดคนความา พบวา อิทธิพลที่มีผลตอการ
เปลี่ยนแปลงภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติของบุคคลมาจากพอแม ผูปกครอง  กลุมเพื่อน 
หรือจากสื่อมวลชน ดังเชน  Mccabe และ  Ricciardelli (2003: 12) ไดวิจัยเรื่อง “Socioculture 
Influences on Body Image and Body Changes among Adolescent Boys and Girls” ซึ่งเปนงานวิจัย
ที่เกี่ยวกับอิทธิพลจากครอบครัว  เพื่อน และสื่อสารมวลชนตอภาพลักษณทางดานรางกายของวัยรุน
ชายและหญิง  พบวา  เพื่อนสนิทชายมีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงภาพลักษณทางดานรางกายของ
วัยรุนชายกลุมตัวอยางมากที่สุด และเพื่อนสนิทหญิงและแม มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับ
ภาพลักษณทางดานรางกายของวัยรุนหญิงกลุมตัวอยางมากที่สุด Polce – Lynch et al. (1998: 13)  
ไดวิจัยเรื่อง “Gender and Age Patterns is Emotional Expression, Body Image, and Self-Esteem:   
A Quanlitative Analysis”  งานวิจัยที่เนนถึงการศึกษาเชิงคุณภาพ สื่อสารมวลชนมีอิทธิพลตอ
ภาพลักษณทางดานรางกายของวัยรุนชายและวัยรุนหญิง และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนยังมีความ
เกี่ยวเนื่องกับการเห็นคุณคาของคนในวัยรุนชายและหญิงทั้งหมด 

การที่บุคคลมีภาพลักษณทางดานรางกายที่เปนจริง (actual body image) ไมตรงกับ
ภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติ (ideal body image) กอใหเกิดความขัดแยงของภาพลักษณ
ทางดานรางกายที่เปนจริงกับภาพลักษณในอุดมคติที่สรางขึ้น อาจจะสงผลใหบุคคลเกิดความไมพึง
พอใจในภาพลักษณของตน 

จากการวิจัยของ จุลนี เทียนไทย  (2549: 33) พบวารูปลักษณเรือนรางในอุดมคติของผูหญิง
และผูชายในเขตกรุงเทพมหานคร นั้นบงบอกถึงการเปลี่ยนแปลงที่หันมานิยมและอยากมีรูปราง
อยางชาวตะวันตกเพิ่มขึ้น กลาวคือ  รูปลักษณเรือนรางในอุดมคติของผูชาย จะตองมีรูปรางที่สูงใน
มาตรฐานของสากล ผอมมีกลามเนื้อพอประมาณ มีกลามที่หัวไหล แขนและกลามเนื้อหนาทองที่
แนนกระชับ หรือที่ชาวตะวันตกเรียกกันวา V-Figure Shape  ในขณะเดียวกับรูปลักษณเรือนรางใน
อุดมคติของผูหญิง จะตองมีรูปรางที่สูงในมาตรฐานของสากล มีผิวขาว ผอมหุนดีไรไขมันสวนเกิน  
และถามีสวนบนใบหนาที่บงบอกถึงความสวยแบบสากล ดังที่ชาวตะวันตกนั้นมี เชน ริมฝปากที่
เรียว จมูกโดง ตาโตสองชั้น เปนตน ก็จะดี 

จากงานวิจัยดังกลาวขางตนจะเห็นไดวา ในปจจุบันบุคคลมีความกระตือรือรนในการดูแล
ภาพลักษณของตนใหสอดคลองกับภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติ และเพื่อใหเกิดความพึง
พอใจในภาพลักษณของตน โดยเฉพาะอยางยิ่งในเรื่องการควบคุมความอวนโดยผูหญิงมีการใชยา
ควบคุมความอวนในลักษณะตางๆ กัน อาทิเชน ยาดูดไขมัน ยาถาย ยาลดปริมาณความอยาก
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รับประทานอาหารหรือยาขับน้ําออกจากรางกาย ในขณะเดียวกันผูชายมักใชวิธีรับประทานยาและ
อาหารเสริม หรือใชมาตรการการออกกําลังกายแบบใชกําลังอยางเต็มที่ (excessive exercise) ทั้งนี้
โดยมีเปาหมายที่จะใหรางกายของตนมีภาพลักษณรูปรางที่ดูดี

ความอวน หรือ ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (overweight) ถือวาเปนภาพลักษณที่ขัดกับ
ภาพลักษณในอุดมคติของคนในสังคมปจจุบันที่ไดใหความสําคัญกับรูปรางที่ผอมบาง และจัดไดวา
เปนรูปลักษณในอุดมคติที่พึงปรารถนา ดังนั้น บุคคลที่ไมไดมีรูปรางตามคานิยมนี้จึงจําเปนตองหา
วิธีตางๆ ในการทําใหรูปรางของตนเปนไปตามที่วาดฝนไว 

จากการรายงานผลสรุปการประชุมขององคการอนามัยโลก (WHO Expert Consultation on 
Obesity, 1977) ไดระบุภาพรวมของปญหาที่เกิดจากสภาวะโรคอวนรวมถึงขอแนะนําตางๆ เพื่อใช
ในการพัฒนานโยบายสาธารณสุข และแผนงานดานการปองกันและจัดการปญหาโรคอวน              
(obesity) ซึ่งโรคดังกลาวไดกลายเปนปญหาสําคัญระดับโลกในปจจุบันนี้ จุดมุงหมายของการ      
ประชุมดังกลาวที่สอดคลองกับงานวิจัย ไดแก 

1.การระบุภาพรวมของแนวโนมและการแพรกระจายภาวะโรคอวนไปสูทั้งในเด็กและ
ผูใหญ ปจจัยตางๆ ที่กอใหเกิดปญหาโรคอวน และผลที่ไดรับจากภาวะดังกลาว เชน โรคไมติดตอ
ชนิดเรื้อรังตางๆ เปนตน

2. การพิจารณาถึงผลกระทบที่เกิดจากภาวะโรคอวนที่มีตอภาวะสุขภาพและเศรษฐกิจ   
รวมถึงผลกระทบที่มีตอการพัฒนาดานตางๆ 

จากรายงานฉบับดังกลาวไดระบุถึงสาเหตุสําคัญที่สงผล ใหคนในสังคมมีภาวะโรคอวน
และน้ําหนักเกินมาตรฐานอยูหลายประการ  แตปจจัยที่มีความโดดเดนเปนพิเศษ  ก็คือ  รูปแบบการ
ใชชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปของคนในสังคม  และการนิยมบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง  รวมถึงอาหารที่
ใหพลังงานสูงประเภทตางๆ    เหลานี้เปนปจจัยหลักที่สงผลใหเกิดการขยายตัวของภาวะโรคอวน
ในสังคมที่เพิ่มสูงข้ึน  

โรคอวนเปนโรคที่บั่นทอนสุขภาพ ทําใหผูเปนโรคอวนมีอัตราการเจ็บปวยและอัตราการ
ตายสูงกวาผูที่มีน้ําหนักตัวปรกติ ปจจุบันอัตราความชุกของโรคอวนเพิ่มสูงขึ้นอยางรวดเร็วไปทั่ว   
ทั้งประเทศที่พัฒนาแลวและประเทศที่อยูในเขตเมืองที่มีฐานะความเปนอยูดีในประเทศกําลังพัฒนา
ประเทศที่กําลังพัฒนาบางประเทศก็เกิดโรคอวนควบคูไปกับภาวะทุพโภชนาการดวย องคการ
อนามัยโลกจึงกลาวถึงปญหาโรคอวนวาเปน “World Wide Epidemic” และกลายเปนปญหา 
สาธารณสุขที่ตองไดรับการแกไขอยางเรงดวน (พรฑิตา ชัยอํานวย, 2545: 45) โรคอวนเปนโรคทาง
โภชนาการที่สําคัญทางการแพทย ถือวา เปนโรคเรื้อรังโรคหนึ่ง โรคอวนเมื่อเกิดขึ้นมักมีผลเสียตอ
สุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ เชน ปวดขอ ขออักเสบ ขาโกง เหนื่อยงาย ขาดความมั่นใจใน
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ตนเอง เครียด หรือมีปญหาทางอารมณ และซึมเศรา นอกจากนี้ในเด็กที่เปนโรคอวนยังมีโอกาส
เสี่ยงตอการเปนโรคอื่นๆ เชน โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ
โรคไขมันในเสนเลือด ในกรณีที่เปนโรคอวนขั้นรุนแรง อาจจะมีผลตอระบบทางเดินหายใจ ทําให
เกิดอาการที่เรียกวา Pickwickian Syndrome คือ จะมีอาการซึมหลับงาย เนื่องจากมีไขมัน ตาม
อวัยวะภายในชองทองมาก และมีการคั่งของกาซคารบอนไดออกไซดในรางกาย  ทําใหออนเพลีย
เปนพิษตอสมอง สงผลขัดขวางตอการเรียนได  (ศิริบงกช  ดาวดวง, 2539: 45 ) 

ดังนั้น สาเหตุสําคัญของการเกิดโรคอวนหรือภาวะโภชนาการเกิน นอกจากจะเกี่ยวของกับ
ปจจัยทางพันธุกรรมแลวสิ่งแวดลอมก็นับวามีสวนสําคัญไมนอย จากวิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงตาม
กระแสวัฒนธรรมกับความกาวหนาทางเทคโนโลยี การติดตอที่ไรพรมแดนเขามามีบทบาท การรับ
เอาคานิยมในการบริโภคอาหารแบบตะวันตกที่มีแตแคลอรี่สูง ตลอดจนรูปแบบการดําเนินชีวิตและ
กิจกรรมที่ปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ก็มีสวนสําคัญอยางมากในการสงเสริมใหเด็กอวนมากขึ้น

จากการศึกษา โรคอวนหรือภาวะโภชนาการเกิน ปจจุบันกําลังระบาดทั้งในผูใหญและเด็ก
ในประเทศที่พัฒนาแลว เชน ในสหรัฐอเมริกาและสหราชอาณาจักรมีประชากร 1/4 เปนโรคอวน
(อินเตอรแนชันนัลไลฟอินสติทิวตและอิลซี่ ยุโรป, 1998: 20) ในประเทศกําลังพัฒนา ก็เริ่มประสบ
ปญหานี้คอนขางมาก ในแถบอัฟริกาตอนเหนือและประเทศทางตะวันออกกลาง ซึ่งกลุมประเทศที่มี
รายไดประชากรหลากหลาย ตั้งแตรวยไปจนถึงรายไดคอนขางต่ํา พบวาปญหาของภาวะอวนมีมาก
เชนกัน และไมสัมพันธกับรายไดของประชาชาติของแตละประเทศ (วงสวาท โกศัลยวัฒน, 2545: 
63) และจากการศึกษาการเปลี่ยนแปลงความชุกของโรคอวนในประเทศตางๆ พบวา มีความชุกของ
โรคเพิ่มขึ้นทั้งสิ้น โดยเฉพาะอยางยิ่งในประเทศไทยจะสูงที่สุด ในชวง 10 ป ค.ศ. 1985-1995 มีการ
เปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นจาก รอยละ 14.3 เปนรอยละ 29.9 หรืออัตราการเพิ่มขึ้นของโรคอวนเทากับ
รอยละ 109.1 ซึ่งเปนการเพิ่มที่รุนแรงเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของภาวะทางเศรษฐกิจ การ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจที่เกิดขึ้นรวดเร็ว เพราะไดรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมดานอาหารทาง
ตะวันตก (พรฑิตา  ชัยอํานวย, 2545: 49)

ในรอบ 20 ป ปญหาโรคอวนเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วในวัยเด็กและวัยรุน ทั่วโลกทั้งประเทศ
แถบลาตินอเมริกา ยุโรป และเอเชีย (จากขอมูล National Health and Nutritional Examination 
Surveys NHANES) พบวา เด็กวัยรุนอายุระหวาง 6-17 ป อวนมากขึ้นเปน 2 เทา จากรอยละ 5 เปน
รอยละ 11 ในรอบ 10 ป จากการศึกษาวัยรุนในเขตเมืองในประเทศไทย พบวา ภาวะโภชนาการเกิน
มาตรฐานเพิ่มมากขึ้น ในเด็กนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1-6 อายุ 11-17 ป ในเขตกรุงเทพมหานคร
จํานวน 7,437 คน พบวา นักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน (เริ่มอวน) รอยละ 6.7 และเปนโรคอวน
รอยละ 9.3 (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542: 25) นอกจากนี้ยังพบวา ในเด็กทุก 4 คน จะ
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เปนเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน 1 คน จากการศึกษาที่ผานมาชี้ใหเห็นวาเด็กโตอวน จะมีโอกาสเปน
ผูใหญที่อวน จากผลการสํารวจภาวะสุขภาพและโภชนาการในประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา         
10-20 % ของทารกที่อวนจะยังคงอวนในวัยเด็ก 40 % ของเด็กที่อวนจะยังอวนในวัยรุน และ       
75-80 % ของวัยรุนที่อวนจะเปนผูใหญอวนดวย (นวลอนงค บุญจรูญศิลป, 2546: 30-31 ) ประกอบ
กับวัฒนธรรมตะวันตกที่แทรกเขามามีอิทธิพลตอวัยรุนที่มักนิยมรับประทานอาหารตามแฟชั่น
อาหารสวนใหญที่เด็กวัยนี้นิยมรับประทาน คือ อาหารฟาสตฟูด นพ.ลือชา วนรัตน หัวหนาสํานัก
วิชาการสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข กลาวถึงกรณีที่วัยรุนไทยในปจจุบันชอบรับประทาน
อาหารฟาสตฟูดมากกวารอยละ 61.7 ทั้งๆ ที่อาหารประเภทนี้สวนใหญเปนอาหารจําพวกแปง
ไขมัน แตมีเสนใยจากอาหารนอย ถารับประทานเปนประจํา จะทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคอวน               
(กรุงเทพธุรกิจ, 2549: 8) เนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตในดานรางกายอยางมาก และใน
วัยนี้เองที่จะมีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณและจิตใจคอนขางสูง และมีกิจกรรมตางๆ คอนขางมาก
ทั้งดานสังคม กีฬาและบันเทิง ความตองการสารอาหารยอมมีมากขึ้นเปนธรรมดา ซึ่งจะตองคํานึง
ทั้งปริมาณและคุณภาพใหถูกหลักโภชนาการ เปนที่ยอมรับวาการมีภาวะโภชนาการที่ดีเปนพื้นฐาน
ของสุขภาวะอนามัยที่แข็งแรงสมบูรณ มีผลตอการศึกษาเลาเรียน จึงควรไดรับการเอาใจใสจาก
ครอบครัวรวมถึงการใหความรู ความเขาใจที่ถูกตองในเรื่องโภชนาการที่ดี ซึ่งสุชาติ โสมประยูร 
(สุชาติ โสมประยูร, 2541: 5 อางถึงใน สุนีย โยคะกุล 2542: 2) กลาววาคุณภาพของนักเรียนขึ้นอยู
กับสุขภาพและภาวะโภชนาการ คือ สุขภาพเปนสิ่งที่ควบคูกับการศึกษา การศึกษาทําใหเกิด
พัฒนาการ และเปนรากฐานสําคัญในการพัฒนาประเทศชาติ ทั้งสุขภาพและสภาวะโภชนาการ ที่มี
ความเกี่ยวของกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยเฉพาะอยางยิ่ง พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร ปญหาการบริโภคอาหารจึงมีความสําคัญตอการพัฒนาของเด็กในชวงวัยรุน ดังนั้น โรคอวน
จึงมีผลกระทบตอบุคคล ครอบครัวและสังคม ซึ่งนับเปน มหันตภัยเงียบที่นากลัว การปองกันการ
ระบาดของโรคอวนจึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง

การศึกษานี้ผูวิจัยสนใจศึกษา คนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือคนอวนในบริบทของ
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชิวิต การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย เนื่องมาจาก
แตเดิมนั้นในยุคหนึ่งความอวนเปนสัญลักษณที่ดีแทบทุกวัฒนธรรม ยึดถือเอาความอวนเปน
สัญลักษณของความอุดมสมบูรณ ความมั่นคง และความแข็งแรง  ความสามารถยังชีพไดของ
รางกาย  ยอนไปในสมัยยุโรป การมีรูปรางทวมเปนสิ่งที่ดี ตัวแทนแหงสาวงามในงานศิลปะ ไมวา
จะเปนในงานประติมากรรมปูนรูปปนลอยตัวรูปเทพีวีนัส หรือภาพจิตรกรรมสีน้ํามันของโมนาลิซา 
จะพบวาในชวงกอนศตวรรษที่ 16 นั้น สังคมมีเจตคติตอรูปลักษณของผูหญิงวาควรมีความอิ่มเอิบ
สมบูรณเปนที่นาสนใจวาคานิยมเหลานั้น แตกตางโดยสิ้นเชิงกับมาตรฐานความงามของผูหญิงใน
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ปจจุบัน ซึ่งนิยมผูหญิงที่มีรูปรางผอมเพรียวบาง  ดังปรากฏในภาพของดารานางแบบที่เห็นผานสื่อ
ตางๆ (ปวีณา ยุกตานนท, 2549: 1)

สิ่งที่นาคิดนั่นก็คือ  เรามักจะพบวา ในสังคมไทยการรับรูโรคอวนนั้นเกิดมาจากความ
บกพรองในตัวบุคคลอันมีสาเหตุมาจากการบริโภคอาหารที่มากเกินความตองการของรางกายเปน
สวนใหญ  ในทางกลับกัน  การรับรูโรคอวนอันเกิดมาจากความบกพรองของสิ่งแวดลอมรอบตัว 
เชน สื่อสารมวลชนประเภทตางๆ กลุมเพื่อน  กรรมพันธุจากพอแม ปฏิกิริยาจากสังคม ลวนเปน
ความบกพรองในการปฏิบัติหนาที่ของสวนตางๆ ในสังคมที่มีผลตอการรับรูโรคอวนทั้งนั้น  ซึ่งกับ
ไมไดรับการกลาวถึงมากนัก  แมวาในปจจุบันนี้ปจจัยดังกลาวขางตนเปนตัวนําตนๆ ของการรับรู
โรคอวนในปจจุบันก็ตาม

สังคมไทยก็เชนกัน ดังจะเห็นไดจากวลีที่วา “อวนทวมสมบูรณ” ที่สองสิ่งนี้มักมาคูกัน
เสมอ แตในปจจุบันความอวนที่เคยเปนสัญลักษณของความสมบูรณพูนสุข อยูดีกินดีมีวาสนา กลับ
ถูกมองวาเปนรางกายหรือสภาพที่เปน “ปญหา” ที่ตองไดรับการแกไข สัญลักษณที่ดีกับพลิกผันมี
ความหมายในทางตรงกันขาม จากขาวเปนดํา จากดีเปนราย พบวาในปจจุบันนี้ชุดนิยามเกี่ยวกับ
ความอวน ลวนเปนความหมายในดานลบแทบทั้งสิ้น ความอวนไดกลายเปนสัญลักษณของ                
“ความเกียจครานหยอนยานในวินัย” และไดกลายเปน “โรค” ไปในที่สุด แมวาจะมีความพยายามใน
การนิยามความอวนในดานบวก อาทิ คนอวนมักเปนคนที่ทํากับขาวเกง เปนคนอารมณดี แตก็นับวา
เปนสวนนอยนิด เมื่อเทียบเคียงกับนิยามดานลบในสวนแรก ซึ่งแทบจะผูกขาดพื้นที่การนิยามของ
สังคมเกือบทั้งหมด  

การนิยามความอวนถูกผลิตซ้ําในรูปแบบตางๆ ทั้งสื่อสิ่งพิมพ โทรทัศน ฯลฯ ทั้งในแวดวง
บันเทิง ความงาม และแวดวงทางการแพทย โดยแฝงนัยยะวา ความอวนเปนสิ่งที่ตองแกไข และโดย
ผูเชี่ยวชาญเทานั้นถึงจะสําเร็จ เรียกไดวา มายาคติเรื่องความสวย คือ ตองไมอวน อันเปนหนึ่งใน
มายาคติที่สื่อถึงความหมายในสังคมเกี่ยวกับ “ความอวน” กลายเปนสิ่งที่กําลังครอบครองอํานาจ 
ในสังคมปจจุบัน นั้นก็คือ ความสวยที่ตองผอม หรือYou’ll never be too thin ไดกระทําการปด
ชองทางอื่นๆ ของการพูดถึงความอวน ซึ่งแทจริงแลวอาจสื่อถึงคานิยม อุดมการณที่หลากหลายใน
สังคม (ปยรัตน ปนลี่, 2545: 2)

ดังนั้น  ผูที่เปนโรคอวนจึงมักจะเผชิญกับความเครียด ความทุกขทรมาน และความกดดัน 
ดวยความรูสึกวาตนนั้นเปนบุคคลที่บกพรองไมสามารถปฏิบัติหนาที่ตางๆ ในสังคมได ดังเชน 
บุคคลปรกติหรือผูที่ไมเปนโรคอวน  ความเครียดเหลานี้สงผลกระทบตอวิถีชิวิตของผูที่เปนโรค
อวนในดานตางๆ เชน การปรับตัวเขากับผูอื่นในสังคม การทําหนาที่ตามบทบาทตางๆ ที่ตนเอง
ไดรับ เมื่อความเครียดเหลานี้ไดทวีความรุนแรงมากขึ้น จนทําใหวิถีชิวิตของผูที่ เปนโรคอวนได
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เปลี่ยนแปลงไปนั้น  ผูที่เปนโรคอวนจึงพยายามหาทุกวิถีทางเพื่อใหตนเองผานพนจากการเปนโรค
อวน ซึ่งก็คือการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายนั่นเอง  ทั้งวิธีทางการแพทย ทางการโฆษณา
ชวนเชื่อตางๆ หรือวิธีที่คิดคนเองก็ตาม โดยมีเปาหมายที่น้ําหนักตัวมาตรฐานหรือไมอวนนั่นเอง  
บางคนก็สามารถปรับสภาพยอมรับไดกับการเปนโรคอวน และพยายามสรางความเขาใจ เห็นอก
เห็นใจตอกันในครอบครัวหรือสังคมรอบขาง  แตบางคนที่ไมสามารถปรับสภาพยอมรับได  โดย
บางกรณีการเปนโรคอวนก็ไดกลายเปนสาเหตุที่ทําใหผูที่เปนโรคอวนนั้นถูกปฏิเสธในการใชชิวิต
ในสังคม  หรือการทําหนาที่ตามบทบาทตางๆ อันนําไปสูการเกิดปญหาความไมเขาใจกันของ
ครอบครัวหรือคนรอบขาง  และอาจจบลงดวยการหยาราง  หรือการปลีกตัวออกจากสังคม และที่
รายแรง ก็คือ การฆาตัวตาย ก็เปนได

การศึกษาการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย  วิถีชิวิต  และการจัดการภาพลักษณทางดาน
รางกาย  ของผูที่เปนโรคอวน  ซึ่งกอใหเกิดความรูสึกเปน “ตราบาป” ในผูที่เปนโรคอวน ตลอดจน
มุมมองทางสังคม และ มุมมองของผูที่ เปนโรคอวนเอง ที่มีตอตนเอง และที่มีตอผูอื่นนั้น จึงเปน
ประโยชนสําคัญที่จะทําใหเราเขาใจสภาพวิถีชิวิตที่เกิดขึ้นจริงในสังคมปจจุบันมากขึ้น อันจะเปน
ประโยชนในการวางแผนชวยเหลือผูที่เปนโรคอวนทั้งในดานครอบครัว การทํางาน และสังคม เพื่อ
พัฒนาศักยภาพที่มีอยูในตัวผูที่เปนโรคอวนตอไปในอนาคต

 
โจทยการวิจัย

              การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย อันเปนผลมาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  
สงผลตอวิถีชีวิตและการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
อยางไร

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
2. เพื่อศึกษาวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
3. เพื่อศึกษาการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน

มาตรฐาน
4. เพื่อศึกษาความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน

มาตรฐาน
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการศึกษาวิจัย

1. ทําใหเกิดความเขาใจการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน  

2. ทําใหเกิดความเขาใจวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
3. ทําใหเกิดความเขาใจความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะ

น้ําหนักเกิน มาตรฐาน 
4. เปนลูทางในการสงเสริมปจจัยทางบวก   และลดปจจัยทางลบของสังคมที่มีตอ      

การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในสังคมไทย
5. เปนแนวทางการหามาตรการปองกันและแกไขปญหาการจัดการภาพลักษณ

ทางดานรางกายดวยวิธีที่ผิด ที่มีแนวโนมรุนแรงขึ้น อันเนื่องมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
6. เปนแนวทางสงเสริมใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เขามามีสวนรวมใน

กิจกรรมทางสังคม เพื่อเสริมสรางความรูสึกมีคุณคาในตนเองของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
7. เปนขอมูลเบื้องตนสําหรับผูที่ตองการศึกษาคนควาในโอกาสตอไป



บทที่ 2

แนวคิด   และวรรณกรรมที่เกี่ยวของ

ในบทที่  2 นี้  เปนการกลาวถึงแนวคิด และวรรณกรรมที่ เกี่ยวของกับการวิจัย อันมี
ความสําคัญตอการสรางกรอบแนวคิด และการออกแบบงานวิจัยที่จะนําไปสูการบรรลุวัตถุประสงค
ของการวิจัย   โดยมีการเรียงลําดับดังตอไปนี้ 

2.1 แนวคิดภาพลักษณทางดานรางกาย (body image)

2.2 แนวคิดการรับรูเกี่ยวกับตนเอง (self -perception)

2.3 แนวคิดความรูสึกเปนตราบาป (stigma)

2.4 แนวคิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (overweight)

2.5 การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image management)

ดังมีรายละเอียด  ตอไปนี้

2.1 แนวคิดภาพลักษณทางดานรางกาย (body image)

ความหมายของภาพลักษณของตน

พจนานุกรมไทยฉบับราชบัณฑิตยสถาน (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน, 2540: 98)    
ใหความหมายของภาพลักษณ หมายถึง ภาพที่เกิดจากความนึกคิด ซึ่งมีทั้งทางบวกและทางลบ และ
เปนผลมาจากสังคมและวัฒนธรรม

ภาพลักษณมิใชสิ่งที่เกิดขึ้นไดเอง  แตเปนสิ่งที่สรางได  ภาพลักษณที่คนเรามีกับสิ่งตางๆ 
นั้น มีทั้งที่เปนบวก เปนลบ หรือสลัวๆ เปนทั้งบวกและลบ  และภาพลักษณก็ไมใชสิ่งที่ตายตัว  
สามารถเปลี่ยนแปลงได  แมวาตามหลักจิตวิทยาแลว  ภาพลักษณจะเปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงยากพอๆ 
กับทัศนคติ (พงษเทพ วรกิจโภครธร, 2537: 15)
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Boulding (1975: 20) ไดกลาวถึง “ภาพลักษณ” วา ภาพลักษณเปนความรูสึกของคนเราที่มี                 
ตอสิ่งตางๆ โดยเฉพาะความรู เปนความรูที่ เราสรางขึ้นมาเอง  (subjectiveknowledge) ซึ่ง
ประกอบดวย “ขอเท็จจริง” และคุณคาที่เราเปนผูใหรวมกันอยู

ภาพลักษณ  หมายถึง  ภาพที่เกิดขึ้นในใจของคนเรา  ภาพในใจนี้เกิดขึ้นจากการไดรับ
ขอมูลขาวสารจากประสบการณทั้งทางตรงและทางออม  บวกกับความรูสึกนึกคิดที่เกิดขึ้นในจิตใจ  
หรือภาพในใจที่บุคคลรับรูตอบุคคล วัตถุ สิ่งของ สถาบันและสถานที่ตางๆ (จิตลาวัณย บุนนาค, 
2539: 10)

 Kalkman and Davis (1980: 11) กลาววา ภาพลักษณ รวมถึงการรับรู ทัศนคติ ความรูสึก    
และการแสดงออกของบุคคลิกภาพที่เกี่ยวของกับรางกาย ซึ่งเกิดจากความสัมพันธระหวางบุคคล 
สิ่งแวดลอม และองคประกอบทางวัฒนธรรม    

จากคําจํากัดความและความหมายของภาพลักษณตามแนวคิดตางๆ นี้ สรุปไดวาภาพลักษณ  
หมายถึง ความรูสึกนึกคิดของบุคคลซึ่งเกิดจากการรับรูประสบการณในอดีต รวมไปถึง
ความสัมพันธระหวางบุคคล  ความประทับใจที่มีตอสิ่งตางๆ ซึ่งสามารถเกิดไดทั้งทางบวกและทาง
ลบ

ภาพลักษณ มีการบัญญัติศัพทภาษาไทยเพื่อใชแทนความหมายคํา “Image” ไวหลายคํา เชน 
ภาพพจน จินตภาพ และภาพลักษณ ซึ่งคําเหลานี้ใชกันอยางแพรหลายสําหรับในที่นี้จะใชคําวา 
ภาพลักษณ โดยอธิบายความหมายของ Daniel (1984: 11) ซึ่งกลาวไววา “ภาพลักษณ” คือ ความดี
เลิศซึ่งไมใชของจริง จะเห็นไดจากลักษณะที่เปนการสรางขึ้นมาจากองคประกอบตางๆ และเปนสิ่ง
ที่มีความนาเชื่อถือ เปนภาพที่มองเห็นไดชัด ดูงาย เขาใจงาย และสามารถเขาใจไดหลายความหมาย
ซึ่งจากแนวคิดของ Brooston (2002: 145 อางถึงใน อังคเรศ บุญทองลวน, 2539: 9) ไดรวมลักษณะ
ของภาพลักษณไว 6 ประการ คือ

1. ภาพลักษณเปนสิ่งที่ไมจริง ถูกสรางขึ้นมาโดยมีการวางแผน เพื่อสนองตอ
วัตถุประสงคและสรางความประทับใจบางอยาง

2. ภาพลักษณคือความนาเชื่อถือ ภาพลักษณที่มีการสรางภาพในใจของคนเรา
เกี่ยวกับสถาบันหรือบุคคลใหมั่นคงเปนที่ยอมรับ การสรางภาพลักษณจะไมมีประโยชนถาไมมี
ความนาเชื่อถือในสถาบันหรือบุคคลนั้นๆ 

3. ภาพลักษณเปนสิ่งที่ถูกกระทํา และสมมติขึ้นมาเพื่อใหเหมาะเจาะกับความเปนจริง 
ผูสรางภาพลักษณจะเปนผูวางสิ่งนั้นใหพอดีกับภาพมากกวาที่จะดูขัดแยงไมเขากัน และภาพลักษณ
คือ “ความดีที่กลายเปนความจริงเมื่อนําออกมาเปดเผยแลวเทานั้น”

4. ภาพลักษณเปนสิ่งที่เห็นไดชัดเจนเปนรูปธรรม
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5. ภาพลักษณเปนสิ่งที่เขาใจไดงาย
6. ภาพลักษณมีความคลุมเคลือ นั้นลองลอยอยูระหวางจินตนาการและความรูสึก 

และอยูระหวางความคาดหวังกับความเปนจริง
ภาพลักษณในความหมายของ Brooston (1994: 145 อางถึงใน อังคเรศ บุญทองลวน, 2539:

9) จึงสรุปไดวาเปนสิ่งที่ถูกสรางขึ้นมาโดยมีการวางแผนเพื่อใหบรรลุวัตถุประสงค และสรางความ
ประทับใจ ความนาเชื่อถือ เห็นไดชัดเจน เขาใจงาย แตขณะเดียวกันก็ดูไมกระจางชัด

สวนนักวิชาการตะวันตกอีกทานหนึ่งคือ Kennet (1995: 13 อางถึงใน อังคเรศ บุญทองลวน
, 2539: 11) กลาววาภาพลักษณเปนความรู เปนความรูสึกของคนเราที่มีตอสิ่งตางๆ โดยเฉพาะ
ความรูนั้นเปนความรูที่เราสรางขึ้นเอง (subjective knowledge) ซึ่งประกอบดวย “ขอเท็จจริง” ซึ่ง
คุณคาที่เราเปนผูใหรวมกันอยู Boulding (1993: 10 อางถึงใน อังคเรศ บุญทองลวน, 2539: 13) 
เสนอวาบุคคลแตละคนจะเก็บสะสมความรูเชิงอัตวิสัย (subjective knowledge) เปนการสะสม
เกี่ยวกับสิ่งในโลกรอบๆ ตัวที่เราไดประสบความรูเชิงอัตวิสัยของบุคคลนี้ จึงเปนที่รวมของสิ่งตางๆ 
ที่เราเชื่อวาเปนจริง เนื่องจากเราไมสามารถที่จะรับรูและทําความเขาใจกับสิ่งตางๆ เหลานี้ ซึ่งมี
ความไมแนนอนชัดเจนอยูเราจึงมักตองการที่จะตีความหมาย หรือใหความหมายแกสิ่งนั้นๆดวยตัว
เราเอง ความรูเชิงอัตวิสัยนี้ประกอบกันเขาเปนภาพลักษณของเราที่มีตอสิ่งตางๆ ในโลกและ
พฤติกรรมของเราจะขึ้นอยูกับภาพลักษณที่เรามีอยูในสมองดวย  ภาพลักษณจึงเปนเรื่องที่เกี่ยวกับ
กระบวนการของความคิดจิตใจ มิไดเปนเพียงประสบการณโดยตรง กับโลกรอบตัวซึ่งเราไดสัมผัส
ดวยตนเองเทานั้น แตเรายังมีประสบการณโดยทางออมอื่นๆอีกดวย ซึ่งประสบการณเหลานี้ตอง
อาศัยการตีความและใหความหมายสําหรับตนเองเสมอ ภาพลักษณจึงเปนการแทนความหมาย
เชิงอัตวิสัย (subjective representation)  ของสิ่งตางๆ ที่เรารับรูมาเปนความรูสึกเชิงตีความหมาย 
(interpreted sensation) หรือความประทับใจภาพปรากฎ (appearance) ความคลายคลึงหรือเปนการ
แทนความหมายของการรับรู (perception) กระบวนการของการรับรูอยางเลือกสรร ตีความ และให
ความหมายตอสิ่งตางๆ นี้คือ กระบวนการเกิดภาพลักษณ (process of imagery) ซึ่งมักจะมี
ความสําคัญอยางยิ่งตอการรับรูในสิ่งที่ไมมีความหมายแนนอนชัดเจนในตัวของมันเอง  เมื่อบุคคลมี
ภาพลักษณตอสิ่งหนึ่งสิ่งใดในความรูสึกนึกคิดของตนเองแลว ภาพลักษณนี้จะมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคล ใหมีแนวโนมที่จะไปเหนี่ยวนําพฤติกรรมของบุคคล และสาธารณชนใหเห็น
คลอยตามไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่งไดเชนกัน
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ภาพลักษณทางดานรางกาย  (body image) 

ภาพลักษณทางรางกาย (body image)  มีความสําคัญตอความม่ันคงทางดานจิตใจของบุคคล
เปนอยางมาก  เนื่องจากมีความสัมพันธโดยตรงกับความรูสึกภาคภูมิใจ และ ความมั่นใจในตนเอง  
บุคคลที่มีความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายจะมีความภาคภูมิใจในตนเอง  มีความนับถือ
ตนเองสูง  ปราศจากความวิตกกังวลในการติดตอสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ ในสังคม  ภาพลักษณ
ทางดานรางกายจึงมีอิทธิพลตอความสามารถของแตละบุคคลในการใชชิวิตอยูรวมกับผูอื่นใน
สังคม  การที่บุคคลมีความไมพึงพอใจภาพลักษณในรางกายอาจสงผลกระทบตอสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคลนั้นๆ กับสมาชิกอื่นๆ ในสังคม   บุคคลแตละคนจะมีภาพลักษณทางดานรางกายที่
แตกตางกันออกไป  จากการศึกษาเรื่องภาพลักษณทางดานรางกาย  ไดมีผูใหความหมายไว
หลากหลาย  ดังตอไปนี้

ความหมายภาพลักษณทางดานรางกาย

 Schilder (1993: 11 อางถึงใน อังคเรศ บุญทองลวน, 2539: 10) ใหคําจํากัดความ
ภาพลักษณทางดานรางกายวาคือภาพของรางกายที่ถูกสรางขึ้นภายในจิตใจของแตละบุคคล ซึ่ง
สามารถเปลี่ยนแปลงไดตลอดชีวิต

Moore (1992: 5 อางถึงใน ชวนพิศ มีสวัสดิ์, 2539: 40) กลาววาภาพลักษณทางดานรางกาย
ประกอบขึ้นจากหลายสิ่ง ไดแก รางกายภายนอกที่ปรากฎ เชน ความสูง น้ําหนัก ผิวหนัง ผม เปน
ตน ตลอดจนลักษณะทาทาง ภาพลักษณทางดานรางกายนี้มีผลตอบุคลิกภาพ การมองตนเอง ความ
เชื่อ ในขณะเดียวกันปฎิกิริยาจากบุคคลอื่นๆ ก็มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงภาพลักษณทางดาน
รางกาย Esberg (1991: 3 อางถึงใน ชวนพิศ มีสวัสดิ์, 2539: 41) ไดใหความหมายภาพลักษณ
ทางดานรางกาย ไวดังตอไปนี้

1. ภาพลักษณทางดานรางกาย เปนการรับรูเกี่ยวกับรางกาย และการทําหนาที่ของ
รางกายตนเอง องคประกอบที่มีอิทธิพลอยางมากตอการรับรู คือ สังคม วัฒนธรรมและปฎิกิริยาจาก
บุคคลอื่นๆ ที่อยูรอบขาง  

2. ภาพลักษณทางดานรางกาย ประกอบดวย คานิยม ทัศนคติ และความรูสึก
3. ภาพลักษณทางดานรางกาย เปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการของชีวิต
4. ภาพลักษณทางดานรางกาย เปนทั้งสิ่งที่เปนความจริงและสิ่งที่ถูกบิดเบือน
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 Stuart and Sundeen (1983: 100) กลาววา ภาพลักษณทางดานรางกายเปนศูนยรวมทัศนคติ
ที่มีอยูในจิตสํานึก และจิตใตสํานึกของบุคคลที่เกี่ยวกับรางกายของตนเอง การทําหนาที่ของอวัยวะ
สวนตางๆ ของรางกาย ลักษณะภายนอกของรางกาย ศักยภาพทางรางกายของแตละบุคคล
ภาพลักษณเปลี่ยนแปลงไดตามการรับรูและประสบการณใหมของบุคคลนั้น

Insel (2007: 159-166) ใหความหมายวา ภาพลักษณเกี่ยวกับรูปราง หมายถึง การรับรูถึง
รูปลักษณภายนอกของแตละบุคคล ซึ่งเปนผลมาจากปจจัยที่แตกตางกัน

 Greenberg and Haffner (2002: 200) อธิบายวาภาพลักษณทางดานรางกายสัมพันธกับ
ภาพลักษณทางดานจิตใจ ที่บุคคลแตละคนมีความรูสึกเปนเจาของลักษณะทางกายภาพของตนเอง 
ความรูสึกดังกลาวไดรับอิทธิพลจากปจจัยหลายดาน เชน คานิยมแตละบุคคลที่เกี่ยวกับลักษณะทาง
กายภาพ แนวคิดของตนเองเกี่ยวกับลักษณะทางกายภาพที่ดี ภูมิหลังทางชาติพันธุบุคคลอื่นๆ 
รอบตัว การรับรูผานทางบุคคลรอบขาง และสื่อ เปนตน  ภาพลักษณทางดานรางกายมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรม และความมั่นใจในตนเอง ภาพลักษณทางดานรางกายที่ดีจะชวยทําใหเกิดความมั่นใจใน
ตนเอง และมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง

กรรณิการ  กันธะรักษา (กรรณิการ กันธะรักษา, 2531: 9) ใหความหมายของภาพลักษณ 
คือ ภาพในจิตใจของบุคคลที่มีตอรางกายของตนเอง เกิดจากการรับรูเกี่ยวกับรูปราง การทําหนาที่ 
และศักยภาพของรางกาย ภาพลักษณจะมีการเปลี่ยนแปลงขึ้นอยูกับ การเรียนรู และประสบการณที่
ไดรับ ตลอดจนปฏิกิริยาจากบุคคลในสังคม และสิ่งแวดลอมของบุคคลนั้น

Cruendemann (1975: 635-643) กลาววา “ภาพลักษณ” เปนความคิดภายในจิตใจของบุคคล
ที่มีตอรางกายของตนเอง ซึ่งอาจมีการเปลี่ยนแปลงไดทุกขณะ แตตองขึ้นอยูบนพื้นฐานของการ
รับรูทั้งในอดีตและปจจุบัน ความนึกคิดเกี่ยวกับภาพลักษณของตนเอง จะมีการพัฒนาอยูตลอดเวลา 
และมีแรงผลักดันจากการรับรูภายใน การเปลี่ยนแปลงรูปรางปฏิกิริยาจากบุคคลและสิ่งแวดลอม
ภายนอก ประสบการณทางอารมณ ความเพอฝนหรือจินตนาการตางๆ 

Ruth and Judith (2003: 27)  ใหความหมายของภาพลักษณไววา  ภาพลักษณเปนรูปภาพ
ของรางกายที่ปรากฏในความคิดของบุคคล  ซึ่งถูกรวบรวมไวที่สมองสวนกลาง ภาพลักษณ
ประกอบดวยการมองตนดานภายนอก และภายใน  และลักษณะทาทางของรางกาย  ความรูสึกมี
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คุณคา  ทัศนคติ  อารมณและปฏิกิริยาของบุคคลที่มีตอรางกาย  ภาพลักษณเปนสิ่งที่ไมคงที่  มีการ
เปลี่ยนแปลงเสมอ  และอาจไมตรงกับความเปนจริง  ภาพลักษณสามารถยอนกลับไปได

Allaz et al. (1998: 287-294) ใหความหมายวา ภาพลักษณเกี่ยวกับรูปราง หมายถึง             
รูปลักษณในวัยรุนในการแสดงความเปนตัวของตัวเอง รูปลักษณดังกลาว ประกอบดวยภาพที่อยูใน
ความคิด ความมีคุณคา ทัศนคติ อารมณ และบุคคลิกภาพของบุคคลซึ่งแตกตางจากผูอื่นมีปจจัย
หลายประการที่มีผลตอภาพลักษณของคนแตละคน ไดแก ปฏิกิริยาที่ผูอื่นมีตอบุคคล เปนตน

Corsini et al. (2004: 113)  กลาววา  ภาพลักษณเกี่ยวกับรูปรางเปนการรับรูภาพและ
ความรูสึกในใจของคนๆหนึ่งที่ปรากฏออกมา ซึ่งประกอบดวยอิทธิพลของประสบการณ  ปจจัย
ทางสังคมและสิ่งแวดลอมทั้งในอดีตและปจจุบัน ภาพลักษณที่ปรากฏไมเพียงแตเปนทางสรีระ
เทานั้น  แตเปนบุคลิกภาพและทาทางของพฤติกรรมที่อาจจะสะทอนออกมาทั้งในดานดีและไมดี  
นอกจากนี้ ภาพลักษณเกี่ยวกับรูปรางอาจจะเปลี่ยนไดเมื่อเวลาผานไปและมักขึ้นอยูกับแตละปจจัย 
เชน  สภาพสังคม  สิ่งแวดลอม และประสบการณในแตละบุคคล  ดังนั้น  ภาพลักษณเกี่ยวกับรูปราง
จึงเปนการที่บุคคลเห็นและรับรูในรูปรางของพวกเขา

Rice (1987: 1065)  กลาววา  ภาพลักษณเกี่ยวกับรูปรางสามารถแบงออกเปน  ภาพลักษณ
เกี่ยวกับรูปรางในดานบวก  และภาพลักษณเกี่ยวกับรูปรางในดานลบ  คนที่มีภาพลักษณเกี่ยวกับ
รูปรางในดานบวก  จะมีความพอใจในรูปรางของเขา  ในทางตรงกันขาม  ผูที่มีภาพลักษณเกี่ยวกับ
รูปรางของตนเองในดานลบ  ก็จะไมพอใจในรูปรางของเขา  และสิ่งนี้มีผลตอความมั่นใจในตนเอง  
การเห็นคุณคาในตนเองและสามารถนําไปสูภาวะซึมเศรา  และโรคทางจิตเวชได  มากไปกวานั้น  
ความรูสึก พฤติกรรม ความสัมพันธกับบุคคลอื่น  ความสามารถในการตัดสินใจ  การดําเนินชิวิตก็
ถูกกระทบไปดวย  จากการที่มีภาพลักษณเกี่ยวกับรูปรางในทางลบ

สรุปไดวา ภาพลักษณเกี่ยวกับรูปราง หมายถึง ความรูสึก ความคิดเห็นและการรับรูที่มีตอ
รางกาย ขนาด การทําหนาที่และความสามารถของรางกายตน  ตลอดจนปฏิกิริยาของบุคคลอื่น  
ความคิดเหลานี้  อาจอยูในจิตสํานึกและจิตใตสํานึก  ภาพลักษณยังมีการเปลี่ยนแปลงเสมอตาม
พัฒนาการของชิวิตหรือสิ่งแวดลอม  ซึ่งการเปลี่ยนแปลงตางๆ เหลานี้ขึ้นอยูกับประสบการณของ
แตละบุคคลที่ไดรับ
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ภาพลักษณจึงเปนกระบวนการของความคิดจิตใจ  ในเมื่อคนเรามิไดมีเพียงประสบการณ
โดยตรง  กับโลกรอบตัวซึ่งเราไดสัมผัสชิมรส ดมกล่ิน ไดยิน และไดเห็นดวยตนเองเทานั้น  เรายังมี
ประสบการณโดยทางออมอื่นๆดวย ซึ่งประสบการณเหลานี้ตองอาศัยการตีความและใหความหมาย
สําหรับตนเองดวย  ภาพลักษณจึงเปนการแทนความหมายเชิงอัตวิสัยหรือความประทับใจ

เมื่อบุคคลมีภาพลักษณตอสิ่งหนึ่งสิ่งใดในความรูสึกนึกคิดของตนแลว  ภาพลักษณนี้
ยอมจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคล ภาพลักษณที่ไดกอตัวหรือถูกสรางขึ้นแลว  ยอมมี
แนวโนมที่จะไปเหนี่ยวนําพฤติกรรมของผูบริโภคและสาธารณชน ใหเห็นคลอยตามไปในทิศทาง
เดียวกันไดเชนกัน โดยเฉพาะภาพลักษณเมื่อเกิดขึ้นแลวจะเปลี่ยนแปลงไดยาก เพราะวาการ
เปลี่ยนแปลงของภาพลักษณอาจตองไปกระทบกระเทือนโครงสรางของพฤติกรรมมากมาย  ดังนั้น
แมวาภาพลักษณของสิ่งหนึ่งสิ่งใดจะไมหยุดนิ่งก็ตามแต  การเปลี่ยนแปลงก็กระทําไดยาก

จากความหมายของภาพลักษณทางดานรางกาย สรุปไดวา ภาพลักษณทางดานรางกาย คือ 
ความรูสึกพึงพอใจ หรือไมพึงพอใจรูปรางตนเอง ความรูสึกดังกลาวเกิดจากการรับรูเกี่ยวกับ
ลักษณะรูปรางของตนซึ่งการรับรูนั้นมีได 2 ลักษณะ ไดแก การรับรูตามความเปนจริง และการรับรู
ที่บิดเบือนจากความเปนจริง โดยที่แตละบุคคลมีการรับรูรูปรางของตนเองไดจากหลายทาง  ไดแก 
การมองดูรูปรางของตนเองจะมีทัศนคติที่ดีตอตนเอง มีความมั่นใจในตนเอง และมีความสัมพันธที่
ดีตอบุคคลรอบขาง ในทางตรงกันขามบุคคลที่มีการรับรูรูปรางตามความเปนจริง จะมีความรูสึกไม
พอใจในรางกายของตนเองและบุคคลที่มีการรับรูลักษณะรูปรางที่บิดเบือนไปจากความเปนจริง 
และรูสึกไมพอใจในรางกายของตน จะเกิดความวิตกกังวล ไมมีความมั่นใจในการมีปฏิสัมพันธกับ
บุคคลอื่นๆ ในสังคม และมีความมั่นใจในตนเองในระดับต่ํา แตอยางไรก็ตาม ภาพลักษณทางดาน
รางกายเปนสิ่งที่ไมหยุดนิ่งตายตัวมีการเปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการของชีวิต ภาวะสุขภาพและปจจัย
ทางดานสังคมวัฒนธรรม

การเกิดภาพลักษณ

สามารถจําแนกไดตามมุมมองของบุคคลได 2 มุมมอง คือ ภาพลักษณในมุมมองของตนเอง    
และภาพลักษณในมุมมองของคนอื่น

ภาพลักษณในมุมมองของตนเอง (self-image):  เปนภาพลักษณที่เกิดจากความคิดและ
ความเชื่อของบุคคลที่มีตอองคประกอบของตนเอง  ซึ่งอาจเปนรูปราง หนาตา บุคลิกภาพและการ
แสดงออกทางพฤติกรรมและอารมณ  เปนภาพที่บุคคลคิดและเชื่อวาตนเองเปนอยางไร  แลวสงผล
ถึงการกระทํา  และผลการปฏิบัติของบุคคลนั้นๆ (เพ็ญศรี โพธิอุบล, 2529: 28-41)  ภาพลักษณ
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ตนเองจึงเปรียบเสมือนภาพที่บุคคลสองดูตนเองในกระจกเงา  แลวคิดวาตนเองเปนเชนไร  ตามที่
แตละบุคคลจะใหคุณคาความคิดและความเชื่อของตนเอง  โดยบุคคลที่มีภาพลักษณของตนเองดี  ก็
จะสามารถมีการแสดงออกที่เหมาะสม  มีความเชื่อมั่นในตนเอง  สามารถเคารพตนเองและผูอื่นได  
มีการมองโลกในแงดีและมีแรงจูงใจมุงสูความสําเร็จ

ภาพลักษณในมุมมองของบุคคลอื่น (other image): เปนภาพที่เกิดจากบุคคลอื่นหรือบุคคล
นอกวิชาชีพ หรือบุคคลนอกองคกรรับรูเกี่ยวกับรูปราง สิ่งที่ปรากฏ การแสดงออก การกระทํา หรือ
ผลงานของสิ่งใดๆ ซึ่งอาจจะเปนบุคคล  สิ่งของหรือหนวยงาน  ภาพลักษณในมุมมองของบุคคลอื่น
นี้  มีความสําคัญในทางธุรกิจ การตลาด การโฆษณาและการประชาสัมพันธ

นอกจากจําแนกภาพลักษณตามมุมมองของบุคคล แลวยังสามารถจําแนกตามสภาพการณ
ปรากฏนั่นคือ ภาพลักษณที่เปนจริง (real image)   และภาพลักษณในอุดมคติ  (ideal image) 

ภาพลักษณที่เปนจริง (real image)   : เปนภาพที่บุคคลรับรูวาเกิดขึ้นแลวตามประสบการณ
ที่ไดรับ  ภาพลักษณที่เปนจริงจึงเปนภาพที่บุคคลคิด และเชื่อมตอองคประกอบของตนเองวามี
คุณลักษณะเปนเชนไร  ซึ่งอาจเปนโครงสรางของรางกาย น้ําหนัก สวนสูง การแตงกาย ภาวะ
สุขภาพจิต กิจกรรมตางๆ ตามการรับรูของแตละบุคคลวาเกิดขึ้นจริงในสถานการณนั้นๆ หาก
บุคคลนั้นมีภาพลักษณของตนเองดี  บุคคลนั้นจะมีการกระทํา  การแสดงออกและการปฏิบัติในทาง
ที่ดีที่เหมาะสม  เปนที่ยอมรับในสังคม  สามารถปรับตัวเขากับสถานการณที่เปลี่ยนแปลงได และ
สามารถยอมรับผลจากการปฏิบัติของตนเองได (Strasen, 1992: 40)

ภาพลักษณในอุดมคติ (ideal image) :  อาจเรียกวาภาพลักษณที่พึงปรารถนา  ภาพลักษณที่
พึงประสงคหรือภาพลักษณที่ตองการ เปนภาพที่บุคคลคาดหวังหรือตองการใหเกิดขึ้น เปน
เปาหมายที่ตองการใหเกิดและตนเองจะพยายามบรรลุใหถึง ภาพลักษณในอุดมคติจึงเปนภาพที่
บุคคลคาดหวังหรือตั้งเปาหมายไว  เพื่อจะใหเกิดขึ้นกับตนเองหรือคาดหวังวาตนเองจะเปนเชนไร 
ซึ่งบุคคลที่มีภาพลักษณของตนเองดี  บุคคลนั้นจะมีความมุงมั่นใหเปนไปตามที่ตนเองคาดหวังไว  
และพยายามผลักดันตนเองใหบรรลุตามที่ตั้งเปาหมาย (Strasen, 1992: 40)

จากงานวิจัยของ จุลนี เทียนไทย (2549, 7) กลาววา ภาพลักษณรูปรางในอุดมคติของวัยรุน
ชายเนนหลอ ตองสูง ผอม มีกลามเนื้อพอประมาณ ชวงบนของรางกายเหมือนทรงสามเหลี่ยมกลับ
หัว ซึ่งเปนลักษณะรูปรางของชาวตะวันตก สวนวัยรุนหญิงทุกคนเนน ตองสูง ขาว ผอม หุนดี และ
สวยแบบสากล คือ จมูกโดง ตาสองชั้น ริมฝปากบาง สิ่งที่รองลงมาจากหนาตา คือเรื่องของ
บุคลิกภาพ งานวิจัยนี้ยังพบวาทั้งวัยรุนชายและหญิงมีความเชื่อที่เปนมายาคติที่ไมตรงกับความเปน
จริง โดยวัยรุนหญิงเชื่อวาฝายชายชอบผูหญิงที่ผอม แตความจริง ผูชายชอบหญิงที่มีรางกายสมสวน 
เพราะผอมเกินไปจะทําใหไมมีหนาอก สวนฝายชายเชื่อวาผูหญิงชอบใหมีมัดกลาม แตความจริง
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ผูหญิงจะดูที่นิสัยและบุคลิกมากกวา โดยมองวาคนที่มีกลามเปนผูใชแรงงาน ใชแตกําลังไมใช
สติปญญา

แหลงอิทธิพลของภาพลักษณที่ เปนอุดมคติของวัยรุนเกิน 50% รับวัฒนธรรมมาจาก
ตะวันตก โดยอันดับแรก 24.4%  มาจากรูปภาพและบทความในนิตยสารตางประเทศที่แปลมาเปน
ภาษาไทย  รองลงมาอันดับสอง  22.24% มาจากวิทยุโทรทัศน อาทิ ภาพยนตร ละครทั้งในและ
ตางประเทศ มิวสิควิดีโอ และรายการแฟชั่น อันดับที่สาม 19.36% มาจากกลุมเพื่อนฝูงที่หยอกลอ
เปรียบเทียบรูปรางตนเองกับเพื่อนดวยกัน  อันดับที่สี่ 17.23% มาจากสมาชิกในครอบครัวติชม
ลอเลียน อันดับที่หา 7.28% มาจากกระแสแฟชั่นนิยมจากอินเตอรเน็ต และอันดับที่หก 4.24% มา
จากอิทธิพลของเพศตรงขามในแงของคูรัก นอกจากนี้ 5.22% มาจากความรูสึกของตนเองที่มีตอ
สภาพรางกาย และ 1.34% ไดรับความรูจากหองเรียนและหนวยงานจากสาธารณสุข

ซึ่งภาพลักษณที่เปนจริงและในอุดมคติสามารถเกิดขึ้นควบคูกันไปได  โดยกอนที่จะ
กําหนดภาพลักษณในอุดมคติขึ้นได  จําเปนตองทราบภาพลักษณที่เปนจริงกอน  วามีสภาพเปน
อยางไร  มีจุดเดน จุดบกพรองอะไรบาง ซึ่งภาพลักษณในอุดมคติอาจเปนภาพเหมือนหรือแตกตาง
จากภาพลักษณที่เปนจริง  ขึ้นอยูกับการใหคุณคา  ความตองการพื้นฐานหรือเปาหมายของบุคคลนั้น 
(พงษเทพ วรกิจโภคาธร, 2537: 15)

นอกจากนี้  การที่บุคคลมีภาพลักษณเกี่ยวกับรูปราง (body image)  ตอตนเองขึ้นอยูกับ
องคประกอบตางๆ ดังนี้คือ  รูปรางหรือสิ่งที่เห็นจากภายนอกของรางกาย  ความรูสึกเกี่ยวกับสวน
ตางๆ ภายในรางกาย ปฏิกิริยาของผูใกลชิด และคุณคาหรือคานิยมสวนบุคคลตอสวนของรางกาย
นั้นๆ ( พงษเทพ วรกิจโภคาธร, 2537: 15)

การเกิดภาพลักษณนั้นจะเห็นไดวาขึ้นอยูกับหลายองคประกอบ และภาพลักษณมีหลาย
มุมมองไมวาจะเปนภาพลักษณที่เปนจริง และภาพลักษณในอุดมคติ  ซึ่งการเกิดภาพลักษณนี้หาก
เรารูและสามารถแยกความแตกตางได  วาอันไหนเปนภาพลักษณที่เปนจริง  และอันไหนเปน
ภาพลักษณในอุดมคติ  เราก็สามารถที่จะปรับตัวใหเขากับความเปนจริงได

ความสําคัญของภาพลักษณทางรางกาย

เนื่องจากภาพลักษณทางดานรางกายเปรียบเปนมุมมองของบุคคล  ที่เกี่ยวกับรางกาย
ภายนอกที่ปรากฏ  ซึ่งเกี่ยวของกับความรูสึก ความคิด ภาพลักษณทางดานรางกายอาจมีผลตอ
พฤติกรรมของบุคคลได  ถาบุคคลประเมินรูปรางลักษณะภายนอกแลว มีความรูสึกพึงพอใจกับ
ภาพลักษณทางดานรางกายของตนเอง  ทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเอง กลาแสดงออก ประสบ
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ความสําเร็จในการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น  ในทางตรงกันขามหากบุคคลนั้นมองภาพลักษณ
ทางดานรางกายของตนเองในแงลบ  จะทําใหบุคคลนั้นไมมีความเชื่อมั่น (Thompson, 1999 อางถึง
ใน อนุสรณ กันธา, 2545: 12)

จะเห็นไดวาภาพลักษณทางดานรางกายของบุคคล มีผลตอการสรางความกังวลในบุคคล
นั้นๆ ดังนั้น  ภาพลักษณทางดานรางกายจึงเปนสวนสําคัญ ที่ทําใหบุคคลมีอัตมโนทัศนไปใน
ทิศทางใด  โดยเชื่อมโยงกับการใหคุณคาในตนเอง ความรูสึกเหนือผูอื่น หรือความไมเทาเทียม การ
ยอมรับหรือการปฏิเสธตนเองดังที่กรุนดีมานกลาววา  ภาพลักษณเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดในการ
ประเมินคุณคาของตนเอง  (Gruendemann, 1975 อางถึงใน อนุสรณ กันธา, 2545: 12)

การเปลี่ยนแปลงของภาพลักษณทางดานรางกาย

 ภาพลักษณสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงไดตามการรับรู การเปลี่ยนแปลงของโครงสราง 
หนาที่  และอาจเปนไปตามความนึกคิดของแตละคน ดังนั้นบุคคลที่มีการเปลี่ยนแปลงของ
ภาพลักษณ  จึงตองมีการปรับตัวในเรื่องของภาพลักษณที่คงอยู   สาเหตุของการเปลี่ยนแปลง
ภาพลักษณ อาจสรุปไดดังนี้ (กรุณาภรณ อิศรางกูร ณ อยุธยา, 2538: 44)

-โครงสรางของรางกายที่เปลี่ยนแปลงไป เชน อวนขึ้น ผอมลง ตั้งครรภ
-การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือสงคราม หรือโรคที่ทําใหเกิดความพิการ เชน ไฟไหม
-โรคที่ทําใหสูญเสียความรูสึกและการเคลื่อนไหว เชน อัมพาต ตาบอด พารคินสัน
(Parkinson)
-โรคเรื้อรังตางๆ เชน โรคหัวใจ โรคขออักเสบ
-โรคที่เกี่ยวของกับความผิดปกติของการเผาผลาญ
-โรคที่ทําใหสูญเสียอวัยวะตางๆ เชน มะเร็งเตานม
-บุคลิกภาพผิดปกติ เชน โรคจิต โรคประสาท
นอกจากนี้สาเหตุของการเปลี่ยนแปลงภาพดังกลาวที่สรุป  ในการวิจัยภาพลักษณทางดาน

รางกายครั้งนี้  จะนําเสนอประเด็นเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงภาพลักษณทางดานรางกายในหลาย
ปจจัย เชน ครอบครัว กลุมเพื่อน สื่อสารมวลชนดวย



20

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาพลักษณรางกายสตรีในสังคมตะวันตก

Grogan and Wainwright (1996: 90) ศึกษาการเจริญเติบโตของวัฒนธรรมความ
สะโอดสะอง (the slender culture) จากประสบการณความไมพึงพอใจรูปรางของเด็กหญิง          
โดยทําการศึกษาเด็กหญิงสองกลุมอายุ ไดแก เด็กที่มีอายุ 8 และ 13 ป พบวา กลุมเด็กหญิงอายุ 8 ป   
กลัวความอวน   และตองการมีรูปรางที่ผอมกวาที่เปนอยู ในขณะที่กลุมเด็กหญิงอายุ 13 ป ตองการ
มีรูปรางที่ไมผอมหรือไมอวนจนเกินไป

Mintz (1999: 100) ศึกษาเปรียบเทียบภาพลักษณทางดานรางกาย และการรับประทาน
อาหารที่ผิดปกติของนักศึกษาตางเชื้อชาติระหวาง เชื้อชาติอเมริกันเอเชียนและเชื้อชาติคอเคเชี่ยน 
โดยทําการทดสอบทางดานความแตกตางทางเชื้อชาติและเพศสภาวะ พบวา นักศึกษาหญิงทั้งสอง
เชื้อชาติมีความกังวลเกี่ยวกับเรื่องของน้ําหนัก และมีความตองการลดน้ําหนักมากกวาผูชาย 
นอกจากนั้นผูหญิงมีความรูสึกไมพอใจกับสวนประกอบของรูปราง ไดแก บั้นทาย หนาทอง 
สะโพก และตนขามากกวาผูชาย

Oliver (1999: 652-683)  ศึกษา “เรื่องเลาทางรางกายของวัยรุนหญิง การเรียนรูความ
ปรารถนาและการสรางภาพลักษณแฟชั่น” โดยทําการสัมภาษณแบบเจาะลึกวัยรุนหญิง 4 คน ที่
อาศัยอยูทางตอนใตของประเทศสหรัฐอเมริกา ผลการศึกษาในสวนของการใหคําอธิบายเรื่อง 
“fashion in” “fashion out” และสิ่งที่ถูกตองแบงออกเปน 5 สวนดวยกัน ไดแก สุขภาพของเสนผม
เสื้อผา นางแบบ รูปราง และความเปนผูหญิง

สุขภาพของเสนผม : วัยรุนหญิงใหความสําคัญกับสุขภาพของเสนผมโดยตองบํารุง และ
ดูแลใหเสนผมเงางามเปนประกาย และไมมีผมแตกปลาย สภาพเสนผมที่เปนที่นิยมคือ “ผมตรง” 
การที่วัยรุนจะมีผมสวยนั้นไมใชเรื่องยาก เนื่องจากปจจุบันมีวิธีการดูแล และบํารุงรักษาผมมากมาย
หลายวิธีใหเลือกตามกําลังทรัพยของวัยรุนหญิงแตละคน เชน การเขารานทําผม และการซื้อ
ผลิตภัณฑดูแล และบํารุงรักษาเสนผมที่มีวางจําหนายทั่วไป

เสื้อผาและรองเทา : วัยรุนหญิงมีความคิดวาการแตงกายดวยเสื้อผา และรองเทาที่มียี่หอ ทํา
ใหดูดีเพราะวาเปนแฟชั่นที่ไดรับความนิยม เชน ไนกี้ และรีบอค แตสิ่งที่ไมควรมองขามเสื้อผาและ
รองเทามียี่หอมาพรอมกับระดับราคาที่แพง ซึ่งแตกตางจากการดูแลเสนผมที่มีระดับราคาใหเลือก
ตามฐานะทางเศรษฐกิจ ดังนั้น วัยรุนหญิงจึงไมสามารถแตงกายดวยเสื้อผาและรองเทาที่มียี่หอได 
ดวยเหตุผลทางเศรษฐกิจ วัยรุนหญิงที่อาศัยอยูในครอบครัวที่มีฐานะปานกลางหรือยากจนไมอาจมี
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กําลังทรัพยที่พอจะซื้อได เหตุผลดังกลาวสะทอนใหเห็นวาเสื้อผา และรองเทาไมไดเปนเพียงสิ่งที่
ตกแตงทางรางกายที่ทําใหวัยรุนหญิงดูดีแตเพียงอยางเดียว แตยังเปนเครื่องบอกสถานภาพทาง
เศรษฐกิจของผูสวมใสอีกดวย

นางแบบ  :   นอกเหนือไปจากเสื้อผาและรองเทายี่หอที่เปนแฟชั่นซึ่งไดรับความนิยม
นางแบบที่สวมใสเสื้อผาและรองเทาที่มียี่หอที่ปรากฏอยูตามนิตยสาร และโทรทัศนยังเปนบุคคลที่
วัยรุนหญิงใหความนิยมชมชอบ และตองการเปนเหมือนนางแบบเหลานั้นอีกดวย

รูปราง : สําหรับเรื่องของวัยรุนหญิงกับรูปรางนั้นแตกตางกันไปจากการดูแลเสนผม เสื้อผา 
และรองเทา อันเนื่องมาจากวัยรุนหญิงไมสามารถซื้อหารูปรางที่เปนที่นิยมไดถึงกระนั้นวัยรุนหญิง
ก็ยังคงมีความตองการรูปรางที่เปนที่นิยมในสังคม รูปรางที่เปนที่นิยมของวัยรุนหญิง คือ “รูปราง
ผอมบาง” สําหรับวัยรุนหญิงแลว “ความอวน” เปนสิ่งที่ควรกําจัดออกจากรางกาย เนื่องจากการมี
รางกายที่อวนจะถูกบุคคลรอบขางสังเกต และวิจารณในเชิงลบทําใหวัยรุนหญิงรูสึกไมสบายใจและ
ไมมั่นใจในตนเอง

ความเปนผูหญิง : การมีความเปนผูหญิง (feminine) ไมใชสิ่งที่วัยรุนใหคําอธิบายวาความ
เปนผูหญิงนั้นเปนที่นิยม แตความเปนผูหญิงนั้นเปนสิ่งที่ถูกตอง และควรจะมีอยูในวัยรุนหญิงทุก
คน เชน ผูหญิงทุกคนตองไมมีกลามเนื้อเหมือนกับผูชาย ออนหวาน เปนฝายที่ถูกกระทําและสงบ
เสงี่ยม

McCabe and Ricciadelli (2001: 22) ศึกษาอิทธิพลทางวัฒนธรรมสังคมที่มีผลตอ
ภาพลักษณทางดานรางกาย  และวิธีการลดหรือเพิ่มขนาดของรางกายของวัยรุนจํานวน 1,266  คน     
จําแนกออกเปนวัยรุนชายจํานวน 622 คนและวัยรุนหญิงจํานวน 644 คน โดยใชแบบสอบถามสอง
ประเภท ไดแก   “The Body Image and Body Change Inventory ” และ “The Sociocultural  
Influence on Body Image and Body Change Questionaire” เปนเครื่องมือในการเก็บขอมูล พบวา
วัยรุนหญิงที่มีความพึงพอใจในการเก็บขอมูลนอยจะพยายามคนหาวิธีการลดน้ําหนัก ในขณะที่
วัยรุนชายคนหาวิธีการเพิ่มน้ําหนักและกลามเนื้อ

Dunkley et al. (2001: 15) ศึกษาอิทธิพลทางสังคม ไดแก เพื่อน ครอบครัว และสื่อมวลชน 
ที่มีบทบาทตอความไมพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายของวัยรุนหญิง และการควบคุมน้ําหนัก 
โดยทําการศึกษาวัยรุนหญิงที่กําลังศึกษาเกรด 10 จํานวน 577 คน จาก 6 โรงเรียน พบวา เพื่อน 
ครอบครัวและสื่อสารมวลชน มีอิทธิพลตอการทําใหเกิดความไมพึงพอใจตอรูปรางของวัยรุนหญิง 
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และมีสวนสําคัญในการสนับสนุนใหวัยรุนหญิงหันมาลดน้ําหนักจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัย 
ที่เกี่ยวของกับภาพลักษณทางดานรางกายสตรีในสังคมตะวันตกดังกลาวขางตน  สามารถสรุปไดวา

1) ผูหญิงใหความสนใจเกี่ยวกับเรื่องของรูปรางมากกวาผูชาย
2) หากพิจารณาจากรูปรางโดยรวมๆ นั้น “รูปรางผอมบาง” เปนรูปรางที่ผูหญิงสวน

ใหญมองวาสวยงาม ซึ่งเหตุผลนั้นก็คือผูหญิงอยากมีความเปนผูหญิง (feminity) ดังนั้นจึงมีผูหญิง
จํานวนมากที่หันมาลดน้ําหนักเพื่อความสวยงาม

3) หากพิจารณาจากสวนประกอบตางๆของรูปราง ผูหญิงสวนมากใหความสําคัญกับ
บั้นทาย สะโพก และตนขา

4) ผูหญิงที่เกิดความไมพึงพอใจรูปรางตนเองสวนมากจะใชวิธีการลดน้ําหนัก
5) นอกเหนือจากการมีรูปรางที่ผอมบางแลว ผูหญิงตะวันตกจํานวนหนึ่งที่ให

ความสําคัญกับการดูแลเสนผม และการแตงกาย เชน เสื้อผา รองเทา เพื่อเสริมสรางภาพลักษณ
ทางดานรางกายใหดูดี

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาพลักษณรางกายสตรีในสังคมไทย

สําหรับประเทศไทยยังไมมีการศึกษาถึงภาพลักษณทางดานรางกาย ของวัยรุนหญิงอยาง
แพรหลายเมื่อเปรียบเทียบกับการศึกษาในประเทศตะวันตก ผูวิจัยไดทําการคนควาเอกสาร และ
งานวิจัยจนพบการศึกษาที่เกี่ยวของกับภาพลักษณทางดานรางกายของวัยรุนหญิง ดังตอไปนี้

Sharps and Price-Sharps (2001: 45) ทําการศึกษาเปรียบเทียบลักษณะภาพลักษณทางดาน
รางกาย (body image) โดยทําการศึกษาเปรียบเทียบระหวางวัยรุนไทยทั้งชายและหญิง จํานวน 44 
คนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย กับนักศึกษาวัยรุน 44 คน ที่มหาวิทยาลัย
แคลิฟอรเนียสเตท ซึ่งมีความหลากหลายเชื้อชาติ ไดแก เอเชียตะวันออกอเมริกัน 11 คน แอฟริกัน
อเมริกัน 7 คน ฮิสปาเนียอเมริกัน 11 คน ยูโรเปยนอเมริกัน 11 คน และเอเชียตะวันตกอเมริกัน 2 คน 
พบวาวัยรุนชายไทยตองการที่จะมีน้ําหนักเพิ่มขึ้น จากที่ เปนอยูมากกวานักศึกษาชายใน
มหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนียสเตท ในทางตรงกันขาม วัยรุนหญิงไทยตองการมีรูปรางที่ผอมบางกวาที่
เปนอยูมากกวานักศึกษาหญิงในมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนียสเตท 

ศยามล รักกิจไทย (2544: 48) ศึกษาภาพลักษณทางดานรางกาย ขนาดรางกายที่คาดหวัง 
และพฤติกรรมการรับประทานอาหารของนิสิตชั้นปที่ 1 ของมหาวิทยาลัยมหิดล จํานวน 588 คน 
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พบวา นิสิตหญิงมีความไมพึงพอใจรูปรางของตนเอง ใหคาภาพลักษณทางดานรางกายของตนเอง
ในเชิงลบมากกวานิสิตชาย และจากผลการสํารวจเกี่ยวกับขนาดรางกายที่แทจริง (actual body size) 
และขนาดรางกายที่คาดหวัง (expected body size) ขนาดรูปรางที่แทจริง (actual body size) ของ
นิสิตหญิงมีความสูงเฉลี่ย 159 เซ็นติเมตร น้ําหนักเฉลี่ย 51.3 กิโลกรัม รอบอก 32.4 นิ้ว รอบเอว 
26.6 นิ้ว และสะโพก 35.6 นิ้ว   ขนาดรางกายที่คาดหวัง (expected body size) ของนิสิตหญิงคือมี
รางกายที่ผอม (thin) สูง (tall) และกระชับ (firm) โดยนิสิตหญิงปรารถนาที่จะมีสวนสูง 165.2 
เซ็นติ เมตร น้ําหนัก 47.9 กิโลกรัม รอบอก 33 นิ้ว รอบเอว 24.7 นิ้ว  และสะโพก 34.8 นิ้ว 
นอกจากนั้นนิสิตหญิงยังตองการขาเรียวเล็ก นองเล็ก และเอวบาง

จุลนี เทียนไทย (2549: 10) ศึกษาความแตกตางทางดานเพศสถานะ (gender) ระหวาง
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูหญิงและผูชายไทย โดยทําการศึกษาผูหญิงและผูชาย 46 คน อายุ
ระหวาง 16-24 ป ในเขตกรุงเทพมหานคร ใชเทคนิคการเก็บขอมูลดวยการสัมภาษณกลุม และการ
สัมภาษณแบบเจาะลึก พบวา “อุดมคติของผูหญิงกับอุดมคติของผูชายเกี่ยวกับภาพลักษณทางดาน
รางกายที่ดูดีของผูหญิง” (women’s versus men’s ideal of an attractive female body image) พบวา
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูหญิงในอุดมคติ (ideal female body image) ที่ผูหญิงไทยปรารถนา
แตกตางจากทัศนะคติของผูชายไทย ผูหญิงไทยจํานวนมากคิดวา ภาพลักษณของรางกายในอุดมคติ 
(ideal body image) ประกอบไปดวย 3 สวนที่สําคัญ ไดแก ความสูง (tall) รางกายที่สมสัดสวน 
(proportionate body) ในทางตรงกันขาม “อุดมคติของผูชายเกี่ยวกับรางกายผูหญิงที่ดึงดูดใจ” 
(men’s ideal of an attractive female body) นั้นแตกตางจากสิ่งที่ผูหญิงไดอธิบายนอกเหนือจาก
ความสูง และรางกายที่สมสวน (proportionate body) ผูชายชอบรูปรางผูหญิงที่สวนเวาสวนโคง 
(curvaceous body) ดูมีสุขภาพดี (healthy-looking body) และมีผิวพรรณสดใส (light skin) ผูชาย
จํานวนมากรูสึกวารูปรางของผูหญิงในปจจุบันผอมมากเกินไป 

ในดานความสูง พบวา มีการรับรูที่สอดคลองกันของผูหญิงและผูชายที่วา คนรุนปจจุบันมี
ความสูงที่แตกตางจากคนรุนกอนในทศวรรษ 1970-1980 ผูหญิงไทยสูง 5 ฟุต หรือประมาณ 152 
เซนติเมตร ถือวาเปนปกติ ในขณะที่ผูหญิงสูง 5 ฟุต 3 นิ้ว หรือประมาณ 160 เซนติเมตร และผูหญิง
ที่สูงกวานั้นถือวาเปนผูหญิงที่สูง สําหรับคนรุนปจจุบัน สวนสูง (height) เฉลี่ยขยายเพิ่มขึ้นอยาง
รวดเร็ว เนื่องจากความรูเกี่ยวกับการพัฒนาทางรางกาย การบริโภคผลิตภัณฑจากนมนั้นมากขึ้นและ
การผสมผสานพันธุกรรมที่แตกตางกัน ทําใหผูหญิงที่จัดวาสูงในปจจุบันมีความสูง 5 ฟุต 6 นิ้ว หรือ
ประมาณ 167 เซนติเมตร และผูหญิงที่สูงกวานั้น ความสูงของผูชายก็เปลี่ยนแปลงไปในทิศทาง



24

เดียวกันคือในอดีต ผูชายไทยสูง 5 ฟุต 5 นิ้ว หรือประมาณ 167 เซนติเมตร ถือวาเปนมาตรฐาน แต
ปจจุบันเพิ่มขึ้นเปน 5 ฟุต 9 นิ้ว หรือประมาณ 175 เซนติเมตร และสูงกวานั้น 

ในดานความผอม พบวา การรับรูเกี่ยวกับความผอมของผูหญิงไทยรุนปจจุบันแตกตางจาก
ผูหญิงไทยในอดีต ปจจุบันความผอมคือ รางกายที่ไมอวนเกินไป มีสวนเวาสวนโคงเล็กนอย และมี
รอบเอว 23-24 นิ้ว ซึ่งรางกายที่ผอมและสูง ตามมาตรฐานของตะวันตกนั้นถูกเรียกวา “รูปรางแบบ
สมัยใหม” (the modern body type) และมีสวนเวาสวนโคงแบบ “ลูกแพร” (pear) ถูกเรียกวาเปน 
“รูปแบบรางกายที่เกาและเชยลาสมัย” (the old and out-of-style body type) ในดานรางกายที่สม
สัดสวน (proportionate body) พบวา การทํารางกายใหผอมนั้นสามารถทําได แตไมสามารถ
เปลี่ยนแปลงสวนสูง (height) ได ดังนั้นผูหญิงจึงพยายามรักษารางกายใหสมสัดสวน (proportionate 
body) โดยการปรับเปลี่ยนน้ําหนัก (weight) ใหสัมพันธกับสวนสูง (height) จากการใชความรูสึก
เทานั้นไมไดมีวิธีคํานวณที่เฉพาะเจาะจง

ศิริบงกช ดวงดาว และสุขุมา รักวานิช  (2539: 45) ศึกษาความคิด ความเชื่อของวัยรุนที่ให
ความหมายของความอวน วาหมายถึง ความเชื่อมโยงระหวางความอวนกับรูปราง และความ
เชื่อมโยงความอวนที่มีตอการใชยาโดยใชเทคนิควิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
วัยรุนหญิงอายุ 17-22 ป ที่กําลังศึกษาอยูในชั้นปที่  4 คณะนิเทศศาสตร จํานวน 28 คน พบวา 
ความคิด ความเชื่อของวัยรุนหญิงที่มีตอความหมายของความอวนในเชิงลบมีมากกวาเชิงบวก  
กลาวคือ ความหมายเชิงลบของกลุมวัยรุนหญิงที่มีตอความอวนในสัญญะเปรียบเทียบกับวัตถุของที่
มีลักษณะกลม และเปรียบเทียบกับสัตวที่มีรูปรางใหญซึ่งมีลักษณะที่กินจุ ความหมายในเชิงบวก
เปนคนอารมณดี นารัก สมบูรณ และเมื่อนําความหมายความอวนมาสัมพันธกับรูปรางก็พบวา 
วัยรุนหญิงมองรูปรางแบบแยกสวนออกเปน 3 ลักษณะ ไดแก การมองรูปรางเหมือนเครื่องจักร การ
มองรูปรางแบบคูตรงขาม อวน-ผอม และการมองรูปรางเหมือนกับดัชนีทางสังคม  

การมองรูปรางเหมือนเครื่องจักร มองวาผูที่มีรูปรางดีจะตองมีลักษณะลําตัวเล็กและยาว   
สูงประมาณ 160-168 เซนติเมตร มีสัดสวนที่พอเหมาะกับความสูงและสมดุลกับหนาอก เอว และ
สะโพก มีสวนเวาสวนโคง มีหนาอกเล็กนอย เอวคอดหรือเอวเล็ก สะโพกผายเล็กนอย ขาและแขน
ดูแลวพอดีไมใหญ คือ แขนเล็ก ขาเรียว ไมมีหนาทอง และมีเนื้อไมมาก   การมองรูปรางแบบคูตรง
ขาม อวน-ผอม โดยอธิบายวาผูที่มีรูปรางอวนและผอมเกินไป มองดูแลวไมสวยงามกรณีรูปรางอวน
จะเปนปญหาตอการแตงกายคอนขางมาก สวนรูปรางผอม เนื้อหนังจะดูเหี่ยว ดูแลวหนากลัว ไมสด
ชื่น
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การมองรูปรางเหมือนกับดัชนีทางสังคม หมายถึง ตัวชี้วัดรูปรางของคนในสังคม ที่แสดง
ใหเห็นสภาพปจจุบัน แนวโนมของสภาวการณในอนาคตตอไป ผูที่มีรูปรางดีจะมีดัชนีชี้วัด             
2 ประการคือ ดัชนีการแพทย เปนดัชนีที่เปนรูปธรรม มีการกําหนดตัวเลขของคาความอวนที่ชัดเจน
ในการวัด ทําใหสามารถประเมินไดวาอยูในภาวะอวนหรือไม และดัชนีจากสื่อสารมวลชน เปน
ดัชนีที่อิงกับความปรารถนาในรูปรางของคนในสังคมปจจุบัน ที่มีความสามารถในการโนมนาวให
บุคคลอยากมีรูปรางในอุดมคติได โดยผานการกระทําซ้ําแลวซ้ําเลาในรูปแบบตางๆ ไมวาจะเปน
การโฆษณาชวนเชื่อ โทรทัศน หรืออินเตอรเนท  ในสวนของปจจัยที่มีความเชื่อมโยงระหวางความ
อวนกับรูปราง พบปจจัยที่เกี่ยวของคือ การถายทอดขอมูลตอๆ กันมา สื่อโฆษณา แฟชั่น เพื่อน คน
รอบขางและอาหาร ซึ่งปจจัยเหลานี้สามารถนําไปสูการจัดการรางกายไดในท่ีสุด

ในดานการจัดการรางกาย พบวา วัยรุนหญิงใชวิธีการอดอาหารมื้อเย็น รองลงมาคือการใช
ยาลดน้ําหนักทั้งในระยะสั้นระยะยาว และใชซ้ําเมื่ออวนขึ้นและใชการแตงกายเพื่อปกปด
ขอบกพรองตางๆ ของรางกาย และสุดทายคือ การออกกําลังกาย สวนมากจะใชวิธีการซิทอัพ หรือ
กายบริหารมากกวาวิธีอื่น และใชเวลานอยในการออกกําลังกายแตละครั้ง สวนปจจัยที่มีความ
เชื่อมโยงความอวนตอการใชยาพบวา เพื่อนที่ เคยมีประสบการณจากการใชยาแลวไดผล                
จะมีอิทธิพลตอการตัดสินใจใชยามากที่สุด รองลงมาคือเหตุผลสวนตัว และบุคคลในครอบครัว 
จากการศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาพลักษณรางกายสตรีในสังคมไทยดังกลาว 
สามารถสรุปไดวา 

1) ในกรณีของการมองรางกายโดยรวม ผูหญิงตองการรางกายที่สูง (tall) ผอม (thin) 
และกระชับไมหยอนยาน (firm) 

2) ในกรณีที่จําแนกรางกายเปนแบบแยกสวน ผูหญิงมีความตองการเพิ่ม และลด
ขนาดของรางกาย ไดแก สวนของรางกายที่ผูหญิงตองการเพิ่ม ไดแก สวนสูง (height) รอบอก 
(breast) และตองการใหขายาวขึ้น (long legs) สวนของรางกายที่ผูหญิงตองการลด ไดแก น้ําหนัก 
(weight) รอบเอว (waist) ตนขา (thighs) นอง (calves) 

3) น้ําหนัก (weight) สามารถลดลงไดโดยการจัดการกับรางกาย (body management) 
ในขณะที่สวนสูง (height) ไมสามารถเพิ่มขึ้นได ผูหญิงจึงตองการรางกายที่สมสวน (proportionate 
body) โดยการใชความรูสึกวัด

4) ทัศนคติผูชายเกี่ยวกับรูปรางของผูหญิงแตกตางจากทัศนคติของผูหญิง โดยผูชาย
มองวา ผูหญิงในปจจุบันมีรางกายที่ผายผอมเกินไป นอกเหนือจากความสูง (tall) และรางกายที่สม
สัดสวน (proportionate body)  ผูชายชอบรูปรางผูหญิงที่สวนเวาสวนโคง (curvaceous body) ดูมี
สุขภาพดี (healthy-looking body) และมีผิวพรรณสดใส (light skin) จากเอกสารและงานวิจัยที่
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เกี่ยวของกับภาพลักษณทางดานรางกายสตรีในสังคมตะวันตก และสังคมไทยสามารถมองเห็นถึง
ความเหมือนระหวางผูหญิงทั้งสองกลุมที่มีความแตกตางทางดานวัฒนธรรม ไดแก ผูหญิงทั้งสอง
กลุมสวนมากใหคุณคากับรูปรางที่ผอมบาง และใหความสนใจกับสวนประกอบตางๆ ของรูปราง 
ไดแก เอว หนาอก บั้นทาย และตนขา เมื่อเกิดผลความไมพึงพอใจรูปรางผูหญิงสวนใหญจะทําการ
จัดการกับรางกาย    

2.2 แนวคิดการรับรูเกี่ยวกับตนเอง (self-perception)

บุคคลแรกที่เสนอแนวคิดเกี่ยวกับอัตตา (self)  คือ Rene  Descartes ในงานเขียนเรื่องหลัก
ปรัชญา (principle of philosophy)โดย Descartes เสนอวาความสงสัยเปนสิ่งสําคัญที่ทําใหเกิดตัวตน  
เนื่องจากเมื่อมนุษยเกิดความสงสัย  มนุษยก็จะเกิดการคิด  และการคิดนั่นเองเปนสิ่งที่ยืนยันวาเรามี
ตัวตนอยู (Descartes, 1644 อางใน Purkey & William, 1988)  ระยะที่สองของพัฒนาการการเกิด
ทฤษฎีการรับรูเกี่ยวกับตนเองมาจากงานเขียนเรื่องหลักจิตวิทยา (principle of  psychology) ของ 
William  James ป ค.ศ. 1980  ซึ่งไดอธิบายเกี่ยวกับองคประกอบของอัตตา และจากงานเขียนของ 
Sigmund  Freud  ป ค.ศ. 1900  โดย Freud  ไดเสนอมุมมองในการทําความเขาใจกระบวนการทาง
จิตใจของมนุษยผานทาง Id  Ego และ Superego ซึ่งทั้งสามปจจัยนี้เปนพื้นฐานของการเกิดอัตตา
และลักษณะบุคคลิกภาพของบุคคลแตละคน (Purkey & William, 1988)

ผูที่มีความสําคัญและมีอิทธิพลตอทฤษฎีการรับรูเกี่ยวกับตนเองมากที่สุดคือ Carl Rogers 
(1947) โดย Rogers ไดนําเสนอโครงสรางและความสําคัญของอัตตา ในมุมมองของ Rogers อัตตา 
คือ สวนประกอบสังคม (social product) ที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางบุคคล และคงอยูไดโดยอาศัย
ความสอดคลองกับปฏิสัมพันธสําคัญของบุคลิกภาพและการปรับตัวของมนุษย โดยอธิบายวา อัตตา 
เปนเหมือนผลิตภัณฑของนั้นๆ (Purkey & William, 1988)

Herlock (1994 อางถึงใน กิติพงษ เทียนตระกูล, 2522: 2) ไดกลาวถึงลักษณะการรับรู
เกี่ยวกับตนเองวา คือการรับรูตนเองทั้งทางกาย ใจ ทางดานกายก็รับรูในทางรูปรางหนาตา สุขภาพ
และทางดานใจ ก็ไดแก ความรูสึกนึกคิด การรับรูการปรับตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง และ
อารมณของตนเอง ซึ่งการรับรูเกี่ยวกับตนเองนี้ในแตละคนอาจจะตรงหรือไมตรงกับความจริงก็ได 
แตทั้งนี้ขึ้นอยูกับความสัมพันธของบุคคลนั้นกับสิ่งแวดลอมที่อาศัยอยู และมีบทบาทอยู
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William (1950 อางถึงใน กิติพงษ เทียนตระกูล, 2522: 2) ไดใหความหมายเกี่ยวกับการรับรู
เกี่ยวกับตนเอง คือ สิ่งที่บุคคลรูสึกนึกคิดเกี่ยวกับตัวเขาเอง ซึ่งประกอบดวย ตัวตนทางวัตถุ 
(material self) หมายถึง ความรูสึกนึกคิดเกี่ยวกับสิ่งตางๆ ที่บุคคลนั้นเปนเจาของ เชน รางกาย 
ครอบครัว สิ่งของตางๆ ตัวตนทางสังคม (social self) หมายถึง ความรูสึก ความคิดเห็น ของผูอื่นที่มี
ตอบุคคลนั้น ตัวตนทางจิต (spiritual self) หมายถึง กระบวนการทางจิตใจ เชน ความคิด อารมณ
ความปรารถนาที่มีตอตนเอง

ทิศนา แขมมณี (2528: 26) ไดใหความหมายของการรับรูเกี่ยวกับตนเองวา หมายถึง
ความรูสึกและความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเอง อันเปนผลมาจากการรับรูของตนที่มีตอตนเอง เชน การ
รับรูตนเองเปนคนอยางไร มีความสามารถอะไร มีปญหาหรือปมดอยอะไร เปนตน ความเชื่อ 
ความรูสึก หรือความคิดเห็นตาง  ๆที่รวมกันเขานี้จะเปนเครื่องบงชี้ หรือตัวกําหนดพฤติกรรมบุคคล
นั้น

ในมุมมองของนักวิชาการอื่นๆ การรับรูเกี่ยวกับตนเอง คือ การรับรูของบุคคลเกี่ยวกับ
ลักษณะทางกายภาพ สังคม แบบแผนความเชื่อ และความสามารถทางการศึกษาของบุคคล สินคา
หรือบริการที่ใช บุคคลอื่นๆ ที่เขาไดมีปฏิสัมพันธดวย และลักษณะทางดานอื่นๆ เชน ความแข็งแรง 
ความซื่อสัตย และความมีอัธยาศัยดี เปนตน (Loudon et al., 2003: 313)

นอกจากนี้  Solomon (1999: 21) ไดอธิบายวาการรับรูเกี่ยวกับตนเอง คือ ทัศนคติของ
บุคคลที่มีเกี่ยวกับตนเอง เหมือนทัศนคติที่เรามีตอเปปซี่ ตอระบอบการปกครองแบบประชาธิปไตย 
ภาพรวมของการรับรูเกี่ยวกับตนเองของบุคคลหนึ่งๆ สวนใหญมักจะเปนไปในทางบวก แตในบาง
เวลาบุคคลก็สามารถมองตนเองไปในทางลบได เชน หญิงสาวคนหนึ่งอาจจะรูสึกพอใจเกี่ยวกับ
ลักษณะของตนเองในดานการทํางานที่ดูเปนคนขยัน และเกงมากกวาลักษณะความเปนผูหญิงของ
ตนเอง ที่เธอรูสึกวาตนเองไมคอยมีความเปนผูหญิงเทาไร เปนตน 

การรับรูเกี่ยวกับตนเองเกิดขึ้นมาจากการมีประสบการณกับคนอื่นๆ เราเรียนรูเกี่ยวกับ
ตนเอง จากวิธีการปฏิบัติของบุคคลรอบตัวเราในระยะตนๆ ของชีวิตก็มาจากสมาชิกในครอบครัว
และเปนแหลงแรกที่พัฒนาทัศนคติเกี่ยวตนเอง ซึ่งมีอิทธิพลอยางมากตอพฤติกรรมทั้งหมดในระยะ
ที่ตามตอมา และมีผลใหมีการรับรูและนําไปเปนแนวทางของความคิดความรูสึกตอตนเองตอไป 
และการรับรูเกี่ยวกับตนนี้พัฒนาไปไดเรื่อยๆ ไมมีขอบเขตและเวลาจํากัด โดยการรับรูตนเองใน
สถานการณตางๆ นั้นอาจจะเกิดจากปฎิกิริยาของผูอื่นที่มีตอตนเองดวย   การรับรูเกี่ยวกับตนเองเกิด
จากการติดตอสัมพันธทางสังคม ซึ่งจะทําใหบุคคลไดทราบวาบุคคลอื่นๆ ปฎิบัติตอตนอยางไร และ
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ตัวเขาจะตองทําอยางไร เพื่อใหเปนที่ยอมรับของสังคม ดังนั้น พฤติกรรมของบุคคลจึงพยายาม
กระทําในสิ่งที่สังคมคาดหวัง  เพื่อทําใหบุคคลอื่นยอมรับตน เมื่อบุคคลตองการใหคนอื่นๆ ยอมรับ
ตน ก็จะพยายามลอกเลียนแบบพฤติกรรมหรือความคิดจากบุคคลที่ใกลชิด และมีอิทธิพลตอตัวเขา 
ไมเพียงแตบุคคลที่ใกลชิดเทานั้น  อาจจะลอกเลียนแบบพฤติกรรมหรือความคิดไดจากบุคคลที่ไม
เคยรูจักหรือพูดคุยกันมากอน แตอานจากชีวประวัติของเขา ทําใหเกิดความรูสึกที่ดีตอบุคคลนั้นๆ 
แลวจะพยายามปรับตัวของเขาปฎิบัติอยางไร ในฐานะที่เปนสมาชิกของสังคมใหมีบทบาทไปตามที่
สังคมกําหนดในบทบาทของคนนั้นหรืออาชีพนั้นๆ ดวย 

การรับรูตนเองของบุคคล อาจปรากฏออกมาในลักษณะที่เปนทั้งทางบวกและทางลบ 
กลาวคือ หากบุคคลมีประสบการณที่ไดรับความสําเร็จในเรื่องราวตางๆ ของชีวิตมากมายก็จะทําให
บุคคลเกิดความรูสึกในทางบวกในทางที่ดีตอตนเอง การที่บุคคลรับรูตนเองในเชิงบวกนี้จะทําให
บุคคลนั้นมีความเชื่อมั่นในตนเอง กลาแสดงออก กลาเปดเผยตนเองออกสูสังคมภายนอก ซึ่งทําให
ระดับของการติดตอสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ จะมีอยูสูงมาก ในทางตรงกันขามหากบุคคลประสบ
ความลมเหลวในชีวิต ยอมมีทัศนคติที่ไมดีตอตนเอง จะรูสึกดูถูก ไมมีความมั่นใจในตนเอง ไมกลา
แสดงตัว หรือแสดงออกตอหนาสาธารณชน สิ่งตางๆ เหลานี้จะมีผลตอความสัมพันธกับบุคคลอื่น
ของผูนั้นดวย (พรรณี ตรีรัตนประยูร, 2537: 13)

จากนิยามของการรับรูเกี่ยวกับตนเองทั้งหมดที่ไดกลาวมาแลวขางตน สามารถสรุปไดวา 
การรับรูเกี่ยวกับตนเอง คือ ความคิด ความเชื่อ ความรูสึกที่บุคคลมีตอตนเอง มองวาตนเองเปน
อยางไรทั้งทางรางกาย และจิตใจ และสถานภาพตางๆ รวมถึงสิ่งของและทุกสิ่งทุกอยางที่เกี่ยวของ
กับบุคคล  ซึ่งสามารถใชเปนสื่อในการแสดงความหมายของความเปนตนเองของบุคคล

2.2.1 ลักษณะของการรับรูเกี่ยวกับตนเอง

ไมวาการรับรูเกี่ยวกับตนเองของบุคคลจะเกิดจากวิธีการใด ทั้งจากการประเมินตนเอง     
ผลสะทอนจากผูอื่น การเปรียบเทียบ หรืออคติในการรับขอมูล การรับรูเกี่ยวกับตนเองยอมตองมี
ลักษณะพื้นฐานที่สําคัญดังนี้ (Rosenberg, 1979; Purkey & William, 1996 อางถึงใน วสันต จันทร
ประสิทธิ์, 2545: 5)

1. การรับรูเกี่ยวกับตนเองเปนสิ่งที่เกิดมาจากการเรียนรู (learned)  การรับรูเกี่ยวกับ
ตนเองของแตละบุคคลไมไดมีมาแตกําเนิด การรับรูเกี่ยวกับตนเองจะคอยๆ ไดรับการพัฒนาในชวง
ไมกี่ เดือนแรกของชีวิต  หลังจากนั้น การรับรูเกี่ยวกับตนเองที่เกิดขึ้นมาจะถูกจัดรูปแบบหรือ
เปลี่ยนแปลงไปตามประสบการณหรือบุคคลที่มีอิทธิพลตอเราหรือคนอื่นๆ (significant others)  
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การรับรูเกี่ยวกับตนเองเปนสิ่งที่มาจากการเรียนรู ดังนั้น บุคคลหนึ่งสามารถมีการรับรูเกี่ยวกับ
ตนเองไดหลายแบบในสถานการณหรือชวงเวลาที่แตกตางกัน  และเลือกที่จะตีความสิ่งตางๆ       
ใหสอดคลองกับประสบการณเดิมที่มีอยู (Purkey & William, 1988: 13)  การรับรูเกี่ยวกับตนเองจึง
เปรียบเสมือนทะเลสาบที่มีกระแสน้ํ าไหลเขาออกอยูตลอดเวลา  โดยกระแสน้ํ า เหลานี้
เปรียบเสมือนประสบการณตางๆ ในชิวิตประจําวัน น้ําที่ไหลมาจากแมน้ําแหงประสบการณนี้ 
สามารถทําใหน้ําในทะเลสาบใสสะอาดหรือเนาเสียก็ไดเชนกัน

2. การรับรูเกี่ยวกับตนเอง มีลักษณะเปนระบบโครงสราง (organized)  นักวิจัยสวน
ใหญมีความเห็นตรงกันวาการรับรูเกี่ยวกับตนเอง  มีลักษณะเปนระบบโครงสรางโดยมีความเปน
ลําดับขั้น (orderliness) และมีความเปนหนึ่งเดียว (harmony) แตละบุคคลจะมีการรับรูตางๆ 
มากมายในชิวิตประจําวัน  และการรับรูตางๆ เหลานั้นไดสะสมรวมกันจนเกิดเปนการรับรูเกี่ยวกับ
ตนเองที่มีระบบโครงสราง (Purkey & William, 1988)  ดังจะเห็นไดจากแผนภาพที่  1  ลักษณะ
โครงขายรูปใยแมงมุมที่ขดตัวเรียงรายอยู  หมายถึงโครงสรางโดยรวมเกี่ยวกับการรับรูเกี่ยวกับ
ตนเองในบุคคล  เรียกวา “global self” ภายในชองวางแตละชั้นของใยแมงมุมมีสัญลักษณ  “Me”  
คือ ความเชื่อเฉพาะเจาะจง (specific belief)  ที่บุคคลมีตอตนเอง  โดยสามารถแบงออกไดเปนสอง
ประเภท คือ 1) ความเชื่อเกี่ยวกับตนเองที่เกี่ยวกับคุณสมบัติดานตางๆ (attributes)  เชน รับรูวา
ตนเองเปนคนแข็งแรงบึกบึน อวน เตี้ย สูง ออนวัย เปนมิตร เซ็กซี่ เปนตน  2) ความเชื่อเกี่ยวกับ
ตนเองทางดานประเภท (categories) เชน รับรูวาตนเองเปนนักกีฬา เปนแม เปนศิลปน เปนตน  
ดังนั้น ในบุคคลหนึ่งจะมีความเชื่อเฉพาะเจาะจงเกี่ยวกับตนเองอยูมากมาย เชน การรับรูวาตนเอง
เปนนักเรียนที่ฉลาด เปนลูกที่ดีของพอแม เปนแฟนสาวที่เซ็กซี่ เปนนักสเก็ตน้ําแข็งมือสมัครเลน 
เปนตน จึงทําใหภายใน “global self“  ตองประกอบไปดวยสัญลักษณ “Me”  จํานวนมาก และเรียก
สัญลักษณ “Me”  ในแตละหนวยวา  “sub-self”

สวนตรงจุดศูนยกลางที่มีอักษร “I” ปรากฏอยูเปรียบเสมือนผูกระทํา (self-as-doer)              
(Purkey & William, 1988: 13) ซึ่งหมายถึงการรับรูเกี่ยวกับตนเองทั้งหมดของบุคคลที่เปน       
“sub-self” ตางๆ ที่อยูภายในโครงขาย “global self”  สัญลักษณ “Me”  หรือ “sub-self”  แตละหนวย
จะมีความสําคัญไมเทากัน โดย “sub-self”  ที่อยูใกลจุดศูนยกลาง “I”  มากกวา จะเปน “sub-self”  ที่
มีความสําคัญและมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลมากกวา “sub-self” ที่อยูไกลออกไปจาก “I”  
เชน หากบุคคลมี “sub-self”   หนึ่งเปนการรับรูวาตนเองเปนคริสเตียนที่เสียสละ และอีก  “sub-self” 
หนึ่งเปนการรับรูวาตนเองเปนนักกอลฟมือสมัครเลน  ในกรณีนี้หาก “sub-self”  ที่บอกวาตนเอง
เปนคริสเตียนผูเสียสละอยูใกลจุดศูนยกลาง “I” มากกวา  บุคคลผูนี้ยอมตระหนักวาบทบาทคริส
เตียนผูเสียสละของตนมีความสําคัญมากกวาบทบาทนักกอลฟ  และจะทุมเทเวลาชวยงานการกุศล
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มากกวาไปซอมตีกอลฟ Purkey และ William (1988)  อธิบายวา เมื่อ “I”  และ “Me”  ในระบบ
โครงสรางนี้ทํางานรวมกัน ทําใหสามารถเปนตัวสะทอนถึงการรับรูในอดีต ปจจุบัน  รวมถึงการ
รับรูและตีความสิ่งตางๆ ในอนาคตของบุคคลไดอีกดวย

แผนภาพที่  1   แบบจําลองโครงสรางอยางเปนระบบของการรับรูเกี่ยวกับตนเอง

ที่มา: Purkey & Willaim.W, 1996: 13.

3. การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีลักษณะไมหยุดนิ่ง (dynamic) ลักษณะที่แทจริงของการ
รับรูเกี่ยวกับตนเอง เปรียบเสมือนเข็มทิศที่จะคอยชี้ไปทางทิศเหนือเสมอ ซึ่งเปนลักษณะเดียวกัน
กับการรับรูตนเองของบุคคล  เข็มทิศการรับรูเกี่ยวกับตนเองนี้ไมเพียงแตคอยนําทางใหกับการรับรู
ตนเอง บุคคลอื่น และโลกใบนี้วาเปนอยางไรเทานั้น  แตยังชวยทําใหแตละบุคคลมีบุคลิกภาพที่
คงที่ ไมเปลี่ยนไปมา เราจึงควรมองวาการรับรูเกี่ยวกับตนเอง เปนเข็มทิศของลักษณะบุคลิกภาพ  
ชวยทําใหมนุษยมีบุคลิกภาพที่คงที่และเปนตัวแนะแนวทางของพฤติกรรม  มากกวาจะมองวาการ
รับรูเกี่ยวกับตนเองเปนเพียงตนเหตุของพฤติกรรมตางๆ เทานั้น พัฒนาการของการรับรู เกี่ยวกับ
ตนเองในบุคคลเปนกระบวนการที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่อง  โดยบุคคลจะมีการรับความคิดหรือการ
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รับรูใหมๆ เขามา  พรอมกับกําจัดความคิดเกาหรือการรับรูที่ผานมาแลวในอดีตออกจากชิวิตไป
อยางตอเนื่อง (Purkey&William, 1988: 13)  

4. การรับรู เกี่ยวกับตนเองมีลักษณะคงเสนคงวา (consistency) การแสดงออก
พฤติกรรมของบุคคล   ตองมีความคงเสนคงวาหรือสอดคลอง กับการรับรูเกี่ยวกับตนเองที่มีอยู
(Purkey&William, 1988: 14) โดยการรับรูเกี่ยวกับตนเองตองการความสอดคลองกันภายใน      
(internal consistency) เพื่อคงไวซึ่งความสอดคลองกันของบุคลิกภาพ  บุคคลจึงเลือกที่จะแสดงออก
หรือเปดรับแตแนวคิดหรือประสบการณใหมที่สอดคลองกับประสบการณเดิมที่มีอยู  ดังนั้น
ประสบการณทุกอยางที่บุคคลไดรับจึงตองผานการกลั่นกรอง และทําใหสอดคลองกับการรับรู
เกี่ยวกับตนเองที่มีอยู   มิฉะนั้นจะทําให เกิดความขัดแยงของการรับรู เกี่ยวกับตนเองขึ้น                
(cognitive dissonance) การรับรูเกี่ยวกับตนเองจะคอยปองกันตนเองจากการสูญเสียความรูสึกที่ดี
ตอตนเอง (self-esteem) ซึ่งถาหากบุคคลสูญเสียความรูสึกที่ดีตอตนเองไปจะทําใหบุคคลเปนทุกข
และรูสึกกังวลใจ (Purkey&William, 1988: 14) จึงตองหาวิธีการขจัดความขัดแยงที่เกิดขึ้น เชน 
ผูบริหารระดับสูงของบริษัทใหญที่มีการรับรูเกี่ยวกับตนเองวาเปนคนสําคัญ เปนผูมีอํานาจที่ใครๆ 
ตองนอบนอม ยอมไมสะดวกใจที่จะเดินทางในการติดตอธุรกิจดวยรถยนตขนาดเล็กราคาถูก 
รถยนตที่ใชจึงตองเปนรถยุโรปขนาดใหญที่มีราคาแพง  ภายในตกแตงหรูหรา  เปนตน

5. การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีลักษณะที่เปลี่ยนแปลงแกไขได (modificable) การรับรู
เกี่ยวกับตนเอง สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขใหดีขึ้นไดในชวงระยะเวลาที่เหมาะสม ภายใตเงื่อนไข
บางประการ ดวยเหตุผลดังนี้ 1) บุคคลแตละคนมีความตองการที่จะหาหนทางเพื่อทําใหตนเองมี
ภาพลักษณที่ดีขึ้นและเปนที่ชื่นชอบของบุคคลอื่นๆ 2) ทุกคนมีแรงกระตุนจากภายในอยูตลอดเวลา 
(an internal and continuous incentive) ในทุกที่และทุกสถานการณจึงทําใหบุคคลสามารถ
พัฒนาการรับรูเกี่ยวกับตนเองใหเปนไปในทิศทางที่ตองการ หรือนําไปสูการพัฒนาใหดียิ่งขึ้น    
และ  3) บุคคลที่มีเหตุผลและมีสุขภาพจิตดี (reasonably and healthy person) จะสามารถกลั่นกรอง
และสามารถซึมซับประสบการณใหมๆ เขาไปเปนสวนหนึ่งในระบบการรับรูเกี่ยวกับตนเองได
ตลอดชีวิต เปนเหตุใหมีบุคคลิกภาพที่ยืดหยุน  อันนําไปสูการรับรู เกี่ยวกับตนเองที่สามารถ
เปลี่ยนแปลงและแกไขได

การรับรูเกี่ยวกับตนเอง ที่สามารถเปลี่ยนแปลงและแกไขไดดวย วิธีการดังนี้ 1) เมื่อมี
เหตุการณที่กระทบกระเทือนจิตใจอยางรุนแรงเกิดขึ้น ทันทีทันใดทั้งทางบวกและทางลบ                 
(extremly traumatic or ecstatic event)  เชน การสูญเสียคนรักจนตองเปนมาย  ความดีใจเมื่อรูวาจะมี
ลูกคนแรก เหตุการณเหลานี้มีผลตอระบบโครงสรางการรับรูเกี่ยวกับตนเอง เพราะจะเขาไปกอกวน
สมดุลภายใน  ทําใหโครงสรางการรับรูเกี่ยวกับตนเองของบุคคลเปลี่ยนไป  2) จากการไดรับความ
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ชวยเหลือจากผูเชี่ยวชาญ เชน ไดรับคําแนะนําจากนักจิตวิทยา หรือไดรับการบําบัดจากจิตแพทย  
และ 3)การเรียนรูจากประสบการณและเหตุการณในชิวิตประจําวัน  ซึ่งเปนปจจัยที่มีอิทธิพลมาก
ที่สุดตอการเปลี่ยนแปลงการรับรูเกี่ยวกับตนเอง

2.2.3.องคประกอบและรูปแบบของการรับรูเกี่ยวกับตนเอง

การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีลักษณะโครงสราง ที่สลับซับซอนประกอบไปดวยคุณสมบัติ              
(attributes) หลายประการ โดยการรับรูเกี่ยวกับตนเองของแตละบุคคลจะเปนอยางไร ขึ้นอยูกับวา
คุณสมบัติขอใดของบุคคลจะมีความโดดเดนอยูเหนือกวาคุณสมบัติประการอื่นๆ ในการประเมิน
การรับรูเกี่ยวกับตนเองในสถานการณตางๆ (Solomon, 1999: 18)  ดังนั้น  การรับรูเกี่ยวกับตนเองจึง
มีไดมากกวาหนึ่ง  บุคคลๆ หนึ่งสามารถมีการรับรูเกี่ยวกับตนเองไดแตกตางกันออกไปในแตละ
สถานการณ  เนื่องจากบุคคลคนหนึ่งมีหลายบทบาท (role identity) ในชิวิตประจําวัน เชน นักศึกษา
มหาวิทยาลัยคนหนึ่งมีบทบาทเปนนักศึกษาเมื่ออยูที่มหาวิทยาลัย  มีบทบาทเปนลูก พี่ หรือนอง เมื่อ
อยูกับครอบครัว เปนคนรัก เปนเพื่อน เปนตน ซึ่งในแตละบทบาทของแตละสถานการณ บุคคลคน
นี้อาจมีการรับรูเกี่ยวกับตนเองที่แตกตางกันได (Berkman & Sirgy, 1997: 191) 

เนื่องจากการรับรูเกี่ยวกับตนเองเปนแนวคิดที่สลับซับซอน  สามารถมองไดหลายลักษณะ  
ซึ่ง Sirgy (1982: 31) ไดรวบรวมแนวคิดในการศึกษาการรับรูเกี่ยวกับตนเอง โดยแบงออกเปน
มุมมองตางๆ ดังนี้

1.การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีรูปแบบเดียว
นักวิจัยบางกลุมมองวาการรับรูเกี่ยวกับตนเองมีเพียงรูปแบบเดียว คือ  การรับรูเกี่ยวกับ

ตนเองตามที่เปนจริง (actual self)  คือ มุงศึกษาไปที่การรับรูวาตนเองเปนอยางไรในความคิดของ
ตนเอง  ในแผนภาพที่  2   ซึ่งมีคําที่ใชเรียกแตกตางกันมากมาย เชน self, real self, basic self เปนตน
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แผนภาพที่   2   มุมมององคประกอบของการรับรูเกี่ยวกับตนเอง

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

2.การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีสองรูปแบบ
เนื่องจากแนวคิดการรับรูเกี่ยวกับตนเองมีรูปแบบเดียวยังไมมีความชัดเจนเพียงพอ  จึงเกิด

มุมมองใหมวาการรับรูเกี่ยวกับตนเองมีสองรูปแบบ คือ การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่ เปนจริง           
(actual self) วาตนเองเปนคนอยางไร และการรับรูเกี่ยวกับตนเองในอุดมคติ ซึ่งหมายถึง ภาพลักษณ
ที่บุคคลหนึ่งอยากเปน โดยมีคําที่ใชเรียกมากมาย เชน  ideal self , idealized image  และ desired 
self  เปนตน

3.การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีหลายรูปแบบ (Sirgy, 1982: 287-300)
การรับรูเกี่ยวกับตนเองประกอบไปดวย 4 รูปแบบพื้นฐาน คือ การรับรูเกี่ยวกับตนเอง

ตามที่เปนจริง (actual self) การรับรูเกี่ยวกับตนเองในอุดมคติ (ideal self) การรับรูเกี่ยวกับตนเองใน
สังคม (social self) และการรับรูเกี่ยวกับตนเองทางสังคมในอุดมคติ (ideal social self) ซึ่งอยูภายใต
การรับรู เกี่ยวกับตนเองสองลักษณะใหญ คือ การรับรู เกี่ยวกับตนเองในมุมมองของตนเอง           
(private self) และการรับรูเกี่ยวกับตนเองในมุมมองของคนอื่น (public self) ดังแผนภาพที่ 3 ซึ่ง
สามารถอธิบายการรับรูเกี่ยวกับตนเองรูปแบบตางๆ ไดดังนี้

3.1.การรับรู เกี่ยวกับตนเองในมุมมองของตนเอง (private self) หมายถึง 
ภาพลักษณที่บุคคลหนึ่งมีตอตนเองจากมุมมองของตนเอง ซึ่งสามารถจําแนกออกไดเปนสองมิติ
ยอยดังนี้

3.1.1.การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริง (actual self) คือ ความรูสึกที่
บุคคลหนึ่งมองวาตนเองเปนอยางไร หรือเปนลักษณะความเปนตัวตน (personal identities) ของแต

         Actual self

การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีรูปแบบเดียว
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ละบุคคลนั่นเอง เชน บางคนมองวาตนเองเปนคนมีเสนห เซ็กซี่ บางคนมองวาตนเองเปนคนเงียบ 
เก็บตัว เปนตน สิ่งเหลานี้ลวนแลวแตเปนสิ่งที่บุคคลมีความรูสึกตอตนเองจากมุมมองของตนเอง 
ทั้งสิ้น

จากแผนภาพที่ 3 แสดงใหเห็นวา การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริงมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรม โดยบุคคลมักจะปกปองความเปนตัวตนของตนเอง กลาวคือบุคคลมักจะรูสึกอึดอัด
หรือไมสบายใจ เมื่อตนเองตองกระทําในสิ่งที่ขัดแยงกับตัวตนของตนเอง บุคคลจึงมักจะเลือก
กระทําหรือแสดงพฤติกรรมที่สอดคลอง (self consistency motive) กับการเรียนรูเกี่ยวกับตนเอง
ตามที่เปนจริงของตนเอง เชน มองวาตนเองเปนคนกลา มีความมั่นใจในตนเอง ก็จะชอบการ
แสดงออกในที่สาธารณะเปนตน

แผนภาพที่  3   การรับรูเกี่ยวกับตนเองมีหลายรูปแบบ

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

3.1.2.การรับรูเกี่ยวกับตนเองในอุดมคติ (ideal self)  คือ ความรูสึกที่
บุคคลหนึ่งตองการหรือปรารถนาอยากที่จะเปน ซึ่งอาจแตกตางไปจากการรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่

Private self

Actual Self

Self
Consistency

Motive

Self 
image

Social Self

Social
Consistency

Motive

Public self

Ideal social
 Self

Social
Approval

Motive

Ideal Self

Self
Esteem
Motive
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เปนจริงของบุคคลคนนั้น เชน บุคคลหนึ่งอาจมองวาตนเองเปนคนขี้อาย ขาดความมั่นใจ  ซึ่งเปน
การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามท่ีเปนจริงอันไมพึงปรารถนา แตในขณะเดียวกัน การรับรูเกี่ยวกับตนเอง
ในอุดมคติของบุคคลคนนี้ คือ ตองการเปนคนกลาแสดงออก มีความมั่นใจในตนเอง ซึ่งแตกตางไป
จากการรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริง และในความเปนจริง มนุษยสามารถมีความแตกตางหรือ
ความขัดแยงกันระหวางการรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริง และการรับรูเกี่ยวกับตนเองในอุดม
คติได ยิ่งการรับรู เกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริงและการรับรู เกี่ยวกับตนเองในอุดมคติมีความ
แตกตางกันมากเทาไร ความรูสึกดีตอตนเอง (self esteem) ก็จะยิ่งลดลงมากเทานั้น (Assael, 1995: 
15)

การรับรูเกี่ยวกับตนเองในอุดมคติมีผลตอพฤติกรรม โดยบุคคลมักจะเลือกกระทํา หรือ
แสดงพฤติกรรมที่ทําใหรูสึกดีตอตนเอง (self esteem motive) (ดูแผนภาพที่ 3 ประกอบ)  เชน 
ผูสูงอายุที่ยังไมอยากแก อาจเลือกออกกําลังกายโดยไปสปอรตคลับมากกวาจะไปสวนลุม เพื่อ
แสดงใหเห็นวาตนเองทันสมัย ยังดูไมแก เปนตน

3.2.การรับรูเกี่ยวกับตนเองในมุมมองของคนอื่น (public self) หมายถึง ภาพลักษณ
ของบุคคลจากการมองของบุคคลอื่น คือ ความรูสึกวาตนเองเปนอยางไรในสายตาของคนอื่น ซึ่ง
สามารถจําแนกออกไดเปนสองมิติยอยดังน้ี  

3.2.1.การรับรู เกี่ยวกับตนเองทางสังคม (social self) คือ ลักษณะ
ภาพลักษณที่บุคคลเชื่อวาคนอื่นมองตนเองวาเปนอยางไร การรับรูเกี่ยวกับตนเองทางสังคมของ
บุคคลหนึ่ง อาจเหมือนหรือแตกตางไปจากการรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริง และการรับรู
เกี่ยวกับตนเองในอุดมคติของคนคนนั้นได เชน เลขานุการสาวคนหนึ่งมีการรับรูเกี่ยวกับตนเองทาง
สังคมจากเพื่อนรวมงานวาเปนคนมีบุคคลิกภาพดี ดูคลองแคลว เปนทางการ ซึ่งแตกตางไปจากการ
รับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริงของเขาที่มองวาตนเองเปนคนเรียบรอย ดูไมมีเสนห เปนตน

การรับรูเกี่ยวกับตนเองทางสังคมมีอิทธิพลตอพฤติกรรม  โดยบุคคลมักจะกระทําหรือ
แสดงพฤติกรรมเพื่อรักษาภาพลักษณที่คนอื่นมีตอตนเอง (social consistency motive)                     
(ดูแผนภาพที่ 3ประกอบ) โดยจะรูสึกไมสบายใจเมื่อตองกระทําในสิ่งที่ขัดแยงกับภาพลักษณของ
ตนเองในสายตาผูอื่น เชน นักศึกษาที่ไดรับรางวัลมารยาทงามจะมีภาพลักษณวาเปนคนเรียบรอย      
ดังนั้น นักศึกษาผูนี้จึงไมกลาที่จะแสดงพฤติกรรมกาวราวใหคนอื่นเห็น

3.2.2. การรับรูเกี่ยวกับตนเองทางสังคมในอุดมคติ (ideal Social self)    
คือ ภาพลักษณของบุคคลคนหนึ่งที่ตองการใหผูอื่นรับรูวาตนเองเปนอยางไร การรับรูเกี่ยวกับ
ตนเองทางสังคมในอุดมคติมีผลตอพฤติกรรมโดยบุคคลจะเลือกกระทําในสิ่งที่สอดคลองกับความ
คิดเห็นของสังคม เพื่อใหไดรับการยอมรับจากผูอื่น (social approval motive) เชน วัยรุนคนหนึ่ง
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อยากใหเพื่อนคิดวาตนเองเปนคนทันสมัย จึงเลือกที่จะแตงตัวตามแฟชั่นที่กําลังเปนที่นิยมอยู          
ตลอดเวลา เปนตน

นอกจากนี้ยังมีการรับรู เกี่ยวกับตนเองในรูปแบบอื่นๆ อีกมากมาย เชน การรับรู เกี่ยวกับ
ตนเองจากสิ่งของ (extended self)  การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามความคาดหวัง (expected self) การ
รับรูเกี่ยวกับตนเองตามสถานการณ (situational self) การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามความเปนไปได            
(possible self) และการรับรูเกี่ยวกับตนเองตามอยางผูอื่น (connected self)  ดังรายละเอียดตอไปนี้     
(Moven, 1995: 7)

-การรับรูเกี่ยวกับตนเองจากสิ่งของ (extended self) หมายถึง สิ่งของอื่นๆที่เราใชสื่อถึง
ความเปนตัวเอง ไมวาจะเปน เสื้อผา รถยนต เครื่องแตงกาย ปากกา สัตวเลี้ยง อนุสาวรีย ที่ดิน      
รูปถาย ถวยรางวัล เปนตน 

นอกจากนี้  Belk (1988: 139-168) ไดแบงการรับรูตัวตน (self) จากสิ่งของออกเปน            
4 ระดับ คือ

 1) ระดับบุคคล (individual level) หมายถึง สิ่งของตางๆ ที่บุคคลเปนเจาของ ซึ่งเปน
การแสดงออกถึงความเปนตัวตนเฉพาะของแตละบุคคล เชน เสื้อผา เครื่องประดับ รถยนต เปนตน

2) ระดับครอบครัว (family level) หมายถึง ความเปนตัวตนของครอบครัวที่บุคคล
เปนสมาชิกอยู บาน การแตงกาย และเฟอรนิเจอรภายในบาน สามารถเปนตัวสะทอนลักษณะตางๆ 
ของสมาชิกในครอบครัวได เชน บานหลังเล็กๆ ที่มีการตกแตงแบบเรียบงาย สบายๆ เนนความรม
รื่นจากตนไม มักจะสะทอนไดวาครอบครัวนั้นเปนครอบครัวที่ดูเรียบงาย รักสงบ และรักธรรมชาติ 
เปนตน

3) ระดับชุมชน (community level) หมายถึง ความเปนตัวตนของชุมชนที่บุคคลเปน
สมาชิก ซึ่งเปนสิ่งที่สะทอนใหเห็นความเปนตัวตนของคนในชุมชน เชน ชาวชุมชนอางศิลาจังหวัด
ชลบุรีมีความภาคภูมิใจและตองการแสดงออกถึงความเปนชุมชน ที่มีความสามัคคีและมี
ความสามารถพิเศษของตนเอง โดยผลิตสินคาที่มีความเปนเอกลักษณ คือ ครกหิน เปนตน

4) ระดับกลุม (group level) หมายถึง ความเปนตัวตนของกลุมทางสังคมที่บุคคลมี
ปฏิสัมพันธดวย เชนเดียวกับการที่บุคคลเลือกใชเครื่องแตงกายหรือเครื่องประดับแบบตางๆ เพื่อทํา
ใหตนเองแตกตางไปจากบุคคลอื่นๆ ซึ่งเปนวิธีการหนึ่งในการระบุความเปนตัวตนของแตละบุคคล  
บุคคลก็สามารถสรางความแตกตาง หรือระบุความเปนกลุมของตนเองผานทางสิ่งของที่ใชได
เชนกัน  เชน ชุดนักเรียนของสถาบันตางๆ การสัก การเจาะหู การทําผมทรงแปลกๆ ของกลุมพังค 
กลุมขี่มอเตอรไซดชอปเปอร  คลับหรือบารที่เปนรานประจําของกลุม เปนตน สิ่งตางๆ เหลานี้ลวน
สามารถแสดงถึงความเปนตัวตนของกลุมไดเปนอยางดี
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- การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามความคาดหวัง (expected self) เปนการรับรูเกี่ยวกับตนเองที่
อธิบายถึงสิ่งที่บุคคลอยากเปนในชวงเวลาใดเวลาหนึ่งที่เฉพาะเจาะจงในอนาคต เชน พนักงานขาย
ประกันคนหนึ่งมีการรับรูเกี่ยวกับตนเองวาจะไดเลื่อนตําแหนงขึ้นเปนระดับหัวหนาหนวย  เมื่อทํา
ยอดขายประกันไดสองลานบาทภายในปนี้  การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามความคาดหวังจัดเปนการ
รับรูเกี่ยวกับตนเองที่อยูตรงกลางระหวางการรับรูเกี่ยวกับตนเองตามที่เปนจริง (actual self) และ
การรับรูเกี่ยวกับตนเองทางสังคมในอุดมคติ (ideal social self) คือ มีความเปนไปไดที่จะเกิดขึ้นจริง
มากกวาการรับรู เกี่ยวกับตนเองในอุดมคติ  เพราะมีการกําหนดระยะเวลาที่คอนขางชัดเจน               
(Schiffman & Kanuk, 1994: 20) 

-การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามสถานการณ (situational self) คือ การรับรูตนเองของบุคคลวา
เปนอยางไรในแตละสถานการณซึ่งมีสภาพแวดลอมและปจจัยตางๆ ที่แตกตางกันไป เชน ในการ
แขงขันกีฬา บุคคลยอมตองการที่จะเปนอิสระ ไมมีเรื่องวุนวายมารบกวนจิตใจซึ่งจะสงในการผล
ตอสมาธิในการแขงขันได หรือในการดําเนินธุรกิจติดตองานตางๆ บุคคลมักอยากดูเปนคนที่มี
ความตั้งใจ  ขยันขันแข็งในการทํางาน เปนตน นอกจากนี้การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามสถานการณ  
ยังหมายรวมถึง การรับรูตนเองของบุคคลในสังคมวาอยากใหผูอื่นมองตนเองเปนอยางไร  โดยผาน
การใชสินคาหรือตราสินคาตางๆ ในแตละสถานการณที่แตกตางกันไป ดังนั้น การรับรู เกี่ยวกับ
ตนเองตามสถานการณ จึงขึ้นอยูกับความหมายเชิงสัญลักษณของตัวสินคา (product symbolic 
meaning)  และ สถานการณทางสังคมในการบริโภค (social process)  เปนสําคัญ เชน นักธุรกิจคน
หนึ่งเลือกที่จะขับรถเบนซเมื่อตองเดินทางไปติดตอธุรกิจ แตเลือกที่จะขับรถสปอรตสองประตูเมื่อ
จะออกไปรับแฟนสาวเพื่อไปรับประทานอาหารค่ํา เปนตน การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามสถานการณ
จึงเปนแนวคิดที่มาจากรากฐานของการบริโภคเชิงสัญญลักษณ (symbolic consumption) โดยบุคคล
สามารถใชสินคาตางๆ เปนสื่อชวยแสดงภาพลักษณของตนเองที่อยากใหผูอื่นรับรู (Schenk & 
Howman, 1980: 21)

- การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามความเปนไปได (possible self) หมายถึง ภาพลักษณหรือสิ่ง
ตางๆ ที่บุคคลผูนั้นมีแนวโนมที่อยากจะเปน นาจะเปน หรือกลัวที่จะเปน (would like to become
could become or is afraid of becoming) เชน เด็กนักเรียนคนหนึ่งมีการรับรูเกี่ยวกับตนเองวา เปน
คนเกงเพราะสอบไดที่หนึ่งทุกเทอม ดังนั้น นักเรียนคนนี้จึงมีแนวโนมที่จะสอบเขามหาวิทยาลัยได
ตามที่ตองการ (Moven & Miner, 1998: 22)  

- การรับรูเกี่ยวกับตนเองตามอยางผูอื่น (connected self) หมายถึง การรับรูเกี่ยวกับตนเองที่
เกิดจากอิทธิพลของบุคคลอางอิง หรือกลุมอางอิงที่ตนเปนสมาชิกอยู เชน บุคคลคนหนึ่งมีการรับรู
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เกี่ยวกับตนเองวาเปนนักตอสูเพื่อเสรีภาพ เนื่องจากเปนหนึ่งในกลุมผูประทวงเพื่อเสรีภาพ เปนตน       
(Moven & Miner, 2001: 23)  

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการรับรูเกี่ยวกับตนเอง

Lazarus (1963: 61) กลาววา การรับรูเกี่ยวกับตนเองเปนสวนสําคัญตอการสราง
บุคลิกลักษณะ และกําหนดพฤติกรรมของแตละบุคคล ทําใหบุคคลเขาใจตนเองและมีพฤติกรรมที่
เปนไปตามที่การรับรูเกี่ยวกับตนเองกําหนด

Stuart and Sundeen (อางถึงใน สมศรี สัจจะสกุลรัตน, 2537: 55)  ไดสรุปวาบุคคลที่มีการ
รับรูเกี่ยวกับตนเองที่ออนแอหรือมีลักษณะในทางลบ (weak or negative self – concept)  จะขาด
ความเชื่อมั่นในตนเอง มีการรับรูที่แคบและเบี่ยงเบนไปจากความเปนจริง เพราะมีความรูสึกถูก
คุกคามไดงาย มีระดับความวิตกกังวลสูงและหมกมุนกับการปองกันตนเอง ตรงกันขามกับบุคคลที่
มีการรับรูเกี่ยวกับตนเองที่เขมแข็งหรือในทางบวก (strong or positive self – concept)  มักเปนคนที่
เปดเผยและมีความจริงใจ เพราะมีภูมิหลังของประสบการณที่ไดรับการยอมรับ และประสบ
ผลสําเร็จตามความเปนจริง การรับรูเกี่ยวกับตนเองในทางบวกเปนผลมาจากประสบการณที่ดี และ
นําไปสูการรับรูที่ดีตอไป

จึงสรุปไดวา การรับรูเกี่ยวกับตนเองเปนปจจัยหลักของการแสดงออกของพฤติกรรมของ
มนุษย  บุคคลที่มีการรับรูเกี่ยวกับตนเองในทางบวกจะทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ เห็นไดจาก
ความสามารถในการติดตอกับบุคคลอื่น เชาวปญญา การเรียนรูสิ่งแวดลอม ในทางตรงกันขาม
บุคคลที่มีการรับรูเกี่ยวกับตนเองในทางลบ จะมีบุคคลิกภาพและการปรับตัวเขากับสังคมในทางที่
ผิดปกติ

2.3 แนวคิดเรื่อง ความรูสึกเปนตราบาป (Stigma)

2.3.1. ความสัมพันธระหวางการรับรู “ความเปนตัวตน” และ “ความรูสึกเปนตราบาป”

จากแนวคิดเรื่องการรับรูเกี่ยวกับตนเอง ในหัวขอ 2.2.  ไดชี้ใหเห็นถึงการปฏิสัมพันธกัน
ของคนในสังคม ซึ่งนอกจากจะนําไปสูการสรางบุคลิกลักษณะ ความสามารถในการติดตอ และ
กําหนดพฤติกรรมของมนุษยแลว ระบบทางสังคมยังใหความเปนตัวตน (identity)  กับสมาชิกใน
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สังคมดวย ซึ่งความเปนตัวตน ถือเปนผลผลิตของสังคมที่เกิดจากการขัดเกลาทางสังคม เปนการที่
บุคคลยอมรับเอาคุณคาของกลุม ซึ่งเปนผลมาจากการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น และมีการปรับความ
ตองการและการกระทําของตนใหเขากับกลุมตามสิทธิ และหนาที่ที่สังคมกําหนดหรือยอมรับ           
(สุพัตรา สุภาพ, 2541: 17) ซึ่ง Mead (Ritzer, 1992: 25)  อธิบายการกอเกิดตัวตนนั้นถูกพัฒนาขึ้น
อยางชาๆ ในวัยเด็ก จากการสวมบทบาทของผูอื่น ดังนั้น ตัวตน ในความหมายของ Mead จึงเปน
ตัวตนทางสังคม ซึ่งเกี่ยวของกับการปฏิสัมพันธกันของสมาชิกในสังคม โดย Cooley (Ritzer, 1992: 
23)   เรียกวา “looking – glass self”  ซึ่งหมายถึง ตัวตนของเราที่เกิดจากการเรียนรูจากสายตาของ
สังคม

ในทางเดียวกันความเปนตัวตน ก็เปนตัวควบคุมและปรับเปลี่ยนโครงสรางทางสังคมดวย  
ซึ่งหากกลาวไปแลว ความเปนตัวตน (identity)  และ โครงสรางทางสังคม (social structure) จึง
เปรียบเสมือนสองดานของเหรียญบาทนั่นเอง กลาวคือ โครงสรางทางสังคมคือ ความสัมพันธของ
กลุมคนหนึ่งที่มาอยูรวมกันเปนสังคม โดยมีบรรทัดฐานทางสังคมเปนสิ่ งยึดเหนี่ยว เมื่อ
องคประกอบของโครงสรางทางสังคมเปลี่ยนแปลงไป ไดแก การจัดระเบียบทางสังคม ในสวนของ
บรรทัดฐาน สถานภาพ และ บทบาท ความเปนตัวตนของคนในสังคมก็จะเปลี่ยนแปลงไปดวย เชน 
ในสังคมหนึ่งมีคานิยมไมรับคนที่อวนเขาทํางานเปนแอรฮอสเตทในสายการบิน ผูที่จะเขามาทํางาน
ไดจะตองเปนผูที่ผอมเพรียวเทานั้น เมื่อเปนเชนนี้ จึงเกิดคานิยมที่วาตองผอม ถึงจะทํางานนี้ได และ
ดูดีในสายตาของผูอื่น โครงสรางของสังคมจึงอาจจะเปลี่ยนแปลงไปในสวนของบทบาทและ
สถานภาพ  และอาจลามไปถึงบรรทัดฐาน เชน คนอวนไมไดรับการยอมรับในสังคม ตองถูกติฉิน
นินทา เปนตน ความเปนตัวตนและโครงสรางทางสังคม จึงมีสวนสัมพันธกันโดยสิ้นเชิง 
เปรียบเสมือนสองดานของเหรียญ ที่ควบคุมซึ่งกันและกัน   

ผลงานวิจัยของ Peter J. Burke (2003: 32) ไดชี้ใหเห็นวา พัฒนาการของความเปนตัวตน
ของแตละสังคม จะมีความแตกตางกันขึ้นอยูกับวิถีทางของความเปนตัวตนที่ผูกติดกับโครงสราง
ทางสังคมของแตละสังคมที่แตกตางกัน
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แผนภาพที่  4   แสดงความสัมพันธระหวางความเปนตัวตนและโครงสรางทางสังคม

ที่มา: Peter J. Burke, 2003: 32.

เมื่อคนเราเรียนรูความเปนตัวตน จึงเกิดการตระหนักในสิ่งที่ตนเองเปนและเปรียบเทียบกับ
สิ่งที่ตนเองควรจะเปนและในสิ่งที่คนอื่นเปน ซึ่งในสิ่งที่เราควรจะเปนแตไมสามารถเปนได จึงเกิด
ชองวางที่ทําใหเครียดกังวล ซึ่งก็คือ “ความรูสึกเปนตราบาป” (stigma) เชนเดียวกันกับกรณีของผูที่
มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เมื่อสังคมคาดหวังตอสิ่งที่ควรจะเปน คือ ผูที่มีภาวะน้ําหนักมาตรฐาน         
(ตัวตนทางสังคม) และผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมสามารถเขาถึงตัวตนทางสังคมได 
ความรูสึกเปนตราบาปจึงเกิดขึ้น

ความหมายของ “ความรูสึกเปนตราบาป”

แบบแผนทางสังคมและวัฒนธรรม เปนสิ่งที่มีสวนกอใหเกิดความเจ็บปวดตอคนในสังคม
ได   ซึ่งความเจ็บปวยที่เกิดขึ้นนั้น  มีความหมายถึงความเจ็บปวยทั้งทางดานรางกายและทางดาน
จิตใจ ซึ่งการเกิดความรูสึกเปนตราบาป (stigma) นั้นก็คือไดวาเปนสิ่งหนึ่ง ที่มีผลมาจากแบบแผน
ทางวัฒนธรรมมีอิทธิพลตอการกําหนดความคิดและพฤติกรรมของคนในสังคม ใหเกิดการ
ประพฤติปฎิบัติไปในแนวทางที่สังคมคาดหวัง ซึ่งในการจะเขาใจกระบวนการเกิดความรูสึกเปน
ตราบาป ควรทําความเขาใจในความหมายของความรูสึกเปนตราบาป (stigma) จากผูใหความหมาย
ไวดังนี้

 Goffman (1963: 4) ไดใหความหมายความรูสึกเปนตราบาป (stigma) วาหมายถึง 
คุณลักษณะซึ่งเปนสิ่งที่เสื่อมเสียอยางรุนแรง ซึ่งลักษณะนั้นไมไดเปนสิ่งที่เสื่อมเสียหรือไมเสื่อม
เสียในตัวของมันเอง แตสิ่งนั้นเกิดขึ้นจากการกําหนดของความคิดที่เชื่อมโยงกับบุคคล ในความ
ตองการที่จะเปนบุคคลที่พึงปรารถนาหรือไมพึงปรารถนา โดยมีที่มาจากการกําหนดในสังคม และ
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อธิบายกระบวนการเกิดความรูสึกเปนตราบาปไววา การปฏิสัมพันธกันของมนุษยเรานั้น เราจะมี
ตัวตนทางสังคม (social identity) ซึ่งเปนลักษณะแรกที่ปรากฏแกสายตาผูอื่น โดยเราจะพยายาม
แสดงบทบาทของตัวตนทางสังคมที่ปรากฏแกสายตาผูอื่นใหดีที่สุด บทบาทที่เราแสดงออกจริงตาม
ตัวตนจริงของเรา (actual social identity)  อาจจะไมใชบทบาทตามตัวตนที่เราควรจะเปน (virtual 
social identity)  ก็ได ซึ่งชองวางที่เกิดขึ้นระหวางตัวตนทั้งสองนี้เปนกระบวนการ ที่คนไมสามารถ
เปนไปตามความพอใจของคนอื่นได  ทําใหเกิดความรูสึกเปนตราบาป (stigma) ขึ้น  ดังนั้น 
ความรูสึกเปนตราบาปจึงเปนชองวางระหวาง actual social identity และ virtual social identity  
ความรูสึกเปนตราบาปเกิดมาจากพฤติกรรมที่ไมนาพึงพอใจจากบุคคลอื่นโดยเปนพฤติกรรมที่ไม
เหมาะกับคุณลักษณะของบุคคลที่ควรจะเปน (sterotype )  

โดย Goffman เชื่อวา พฤติกรรมของมนุษยจะแสดงออกมาตามความคาดหวัง (expectation) 
ทางบทบาท ซึ่งขึ้นอยูกับบริบททางโครงสรางสังคม (setting) เมื่อบุคคลถูกคาดหวังจากบุคคลอื่นๆ 
รอบขางมีผลทําใหบุคคลนั้นๆ แสดงพฤติกรรมตามที่บุคคลอื่นคาดหวังไว แตเมื่อใดที่บทบาทที่
เกิดขึ้นจริง ไมไดเปนไปตามลักษณะพฤติกรรมที่คาดหวังไว  ก็จะทําใหบุคคลเกิดความรูสึกเปน
ตราบาป (stigma)  ขึ้นมา  อันเนื่องมาจากความสามารถแสดงบทบาทตามลักษณะบทบาทคาดหวังที่
บุคคลอื่นสรางไวได  ซึ่งความรูสึกเปนตราบาป (stigma) เปนสิ่งที่แสดงถึง การแบงแยกระหวาง
แกนแท (virtual) ของปจเจกบุคคล  และอัตลักษณทางสังคมตามสภาพความเปนจริง (actual) โดย 
Goffmanไดกลาวถึงลักษณะอยางกวางๆ ของการเกิดความรูสึกเปนตราบาปไว 2 ประเภท คือ  A 
discredited  stigma และ A discreditable  stigma  (Erving Goffman, 1963: 4 อางถึงใน  George 
Ritzer, 1992: 361)  ดังนี้ 

1. A discredited stigma คือ ความรูสึกเปนตราบาปในความไมนาเชื่อถือ ซึ่งเปนการ
จัดการความตึงเครียดซึ่งเกิดจากการที่บุคคลอื่นลวงรูถึงขอมูลเกี่ยวกับความผิดปกติที่เกิดขึ้น หรือ
การลวงรูของบุคคลอื่นในพฤติกรรมที่เราตางจากเขา เชน ความรูสึกเปนตราบาปเมื่อบุคคลอื่นตองรู
วาตนเองตองสูญเสียแขนขาหรือพิการ เปนตน

2. A discreditable stigma คือ ความรูสึกเปนตราบาปในความในความอัปยศ ซึ่งเปน
การจัดการความตึงเครียดที่ เกิดจากการปกปดขอมูลบางอยางซึ่งบุคคลอื่นไมควรรับรู  หรือ
ความเครียดที่ตองปกปดขอมูลลับ เชน ความรูสึกของบุคคลที่ไปทําศัลยกรรมมาโดยไมอยากใหคน
อื่นรู เปนตน

โดยความรูสึกเปนตราบาปทั้ง 2 ประเภทขางตน เกิดมาจากลักษณะใหญๆ 3 ลักษณะ ไดแก
1. การรังเกียจในรางกายของตนเอง (abominations of the body) เชน ความพิการ การ

เสียโฉม หรือลักษณะอื่นๆ ทางรางกาย
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2. การมีมลทินที่เกิดจากลักษณะเฉพาะบุคคล (blemishes of the character) เชน การ
ไมซื่อสัตย การฝาฝนความเชื่อ ซึ่งสามารถอางอิงไดจากสิ่งที่รูกันโดยทั่วไป เชน ดูจากความผิดปกติ
ในสภาพจิตใจของคนที่ถูกคุมขัง คนที่ติดยาเสพติด คนที่ตกงาน คนที่พยายามฆาตัวตาย คนที่รัก
รวมเพศ เปนตน

3. ความรูสึกเปนตราบาปที่เกิดขึ้นจากเผาพันธุ เชื้อชาติ และศาสนา (tribal stigma of 
race nation and religion)

สําหรับ B.Lichtenstein (2003: 2537) กลาววา ความรูสึกเปนตราบาป (stigma) หมายถึง 
คุณลักษณะ (attribute) หรือ การตีตรา (label) ซึ่งเปนการแยกบุคคลออกจากคนอื่นๆ และเชื่อมโยง
การตีตราบุคคลไปยังลักษณะของบุคคลที่ไมพึงประสงค   ดังนั้น การใหการศึกษาครั้งนี้ ความรูสึก
เปนตราบาป (stigma) จึงหมายถึง การที่บุคคลถูกตีตรา (label) จากสังคมวาเปนบุคคลที่ไมพึง
ปรารถนาอันจะกอใหเกิดการกีดกันและไมยอมรับจากสังคม ซึ่งเปนสาเหตุใหบุคคลเกิดความรูสึก
เปนตราบาปขึ้น

ความรูสึกเปนตราบาปสําหรับการศึกษานี้ (stigma) หากนํามาจัดรูปแบบของ Goffman ก็
จะอยูในลักษณะของการมีมลทินที่เกิดจากลักษณะเฉพาะของบุคคล (blemishes of  character) 
เนื่องจากสาเหตุที่วา กรณีของภาวะการมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งสังคมใหความหมายตอภาวะการ
มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน และผูที่อยูในภาวะการมีน้ําหนักเกินมาตรฐานในทางที่ไมดีเปรียบเสมือนผู
ที่มีมลทิน  ทําใหผูที่อยูในภาวะการมีน้ําหนักเกินมาตรฐานนี้ เกิดความรูสึกเปนตราบาปจากการให
ความหมายของสังคมที่มีความเชื่อในการเกิดภาวะดังกลาว หรือสาเหตุของการเกิดภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานมากกวาความสามารถในการทํางานและการใชชีวิตอยูในสังคมดังเชนคนปกติ

2.3.2 กระบวนการเกิดความรูสึกเปนตราบาป

จากแนวคิดที่กลาวมาขางตน ผูวิจัยสรุปกระบวนการเกิดความรูสึกเปนตราบาปของ Erving 
Goffman เปนแผนภาพไดดังนี้
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แผนภาพที่  5   แสดงกระบวนการเกิดความรูสึกเปนตราบาปของ Erving Goffman

ที่มา : Erving Goffma, 1963: 4.

การปฏิสังสรรคทางสังคม
(Social interaction)

ตัวตนที่สังคมคาดหวัง
(Virtual social    identity)

ตัวตนที่เปนจริง
(Actual social) identity)

ความรูสึกเปนตราบาปใน
ความไมนาเชื่อถือ

(A discredited stigma)

ความรูสึกเปนตราบาปใน
ความอัปยศอดสู

(A discreditable stigma)

ความรูสึกเปนตราบาป
(Stigma)

1] การรังเกียจในรางกายตนเอง (Abominations of 
the body)
2] การมีมลทินที่เกิดจากลักษณะเฉพาะบุคคล
(Blemishes of character)
3] ความรูสึกเปนตราบาปที่เกิดจากเชื้อชาติ 
เผาพันธุ ศาสนา (Tribal stigmas of races nation

ชองวางระหวาง 2 ตัวตน

ตัวตนทางสังคม
(Social identity)

คนจะพยายามแสดงบทบาทตามตัวตนทางสังคมใหสมบูรณที่สุด

ตัวตนทางสังคมจะเปนลักษณะแรกที่ปรากฎขึ้นในการ
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จากแผนภาพสามารถอธิบายไดวา  “ตัวตนทางสังคม” จะเกิดขึ้นครั้งแรกเมื่อมนุษยมีการ
ปฏิสัมพันธกัน ซึ่งตัวตนทางสังคม คือ การที่คนเรายอมรับในความคาดหวังของกลุมที่มีตอบทบาท
ของตัวเรา ทําใหมนุษยพยายามแสดงบทบาทของตนตามตัวตนทางสังคม อยางไรก็ดี ในบาง
สถานการณที่มนุษยไมสามารถเปนไปตามบทบาทที่สังคมคาดหวังไว นั่นก็คือ บทบาทที่เปนจริง          
(actual social identity) ไมใชบทบาทเดียวกับบทบาทที่สังคมคาดหวัง หรือบทบาทที่ควรจะเปน       
(virtual social identity) ทําใหมนุษยเกิดความรูสึกเปนตราบาป (stigma) ขึ้น

สําหรับผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานก็เชนเดียวกัน ที่มักจะเกิดความรูสึกเปนตราบาป
จากการที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอันเนื่องมาจาก การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย       
(body image) ในสังคมไทยที่กําหนดภาพลักษณทางดานรางกายของผูหญิงและผูชายเอาไว คือ  
ผูชายตองเนนหลอ สูง ผอม มีกลามเนื้อพอประมาณ ชวงบนของรางกายเหมือนทรงสามเหลี่ยมกลับ
หัว ซึ่งเปนลักษณะรูปรางของชาวตะวันตก สวนวัยรุนหญิงทุกคนตองเนน สูง ขาว ผอม หุนดี และ
สวยแบบสากล คือจมูกโดง ตาสองชั้น ริมฝปากบาง สิ่งที่รองลงมาจากหนาตา คือเรื่องของ
บุคลิกภาพ ซึ่งภาพลักษณดังกลาวนั้นเปนภาพลักษณในอุดมคติ ในทางกลับกันเมื่อบุคคลนั้นไมได
มีภาพลักษณในอุดมคติเสมอไป สังคมไดนําเอาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไปเชื่อมโยงกับ
ภาพลักษณทางดานรางกายที่ไมพึงปรารถนาหรือไมใชภาพลักษณในอุดมคติ จนกลายเปนสิ่ง    
“นารังเกียจ” “ไมนามอง” ซึ่งเปนลักษณะของพฤติกรรมและบทบาทที่สังคมไมคาดหวังที่จะทําให
เกิดกับคนในสังคมโดยเฉพาะผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน จึงสงผลใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานมีความกังวล และกลัววาตนเองจะเปนบุคคลที่ไมพึงปรารถนาของสังคม  สวนสังคมเองก็
มักจะกีดกันผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานออกจากสังคม  ทั้งโดยทางตรงและทางออมซึ่งมักจะ
แสดงออกในรูปของการติฉินนินทา การพูดจากระทบกระเทียบ การกดดันใหออกจากงาน เปนตน 
ดังนั้น ผลจากการเปนตราบาปของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจึงอาจกอใหเกิดการปฎิบัติใดๆ 
ใน 2 ลักษณะดังตอไปนี้

1. การปฎิเสธอาการ (denial) คือ เมื่อเกิดอาการหรือความผิดปกติเกิดขึ้นกับรางกาย 
ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานก็จะคิดวาเปนอาการของโรคอื่นๆ โดยที่ไมยอมรับวาเปนโรคที่เกิด
จากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานถึงแมวาจะทราบถึงสาเหตุก็ตาม และอาการที่แนชัดวาตนเองเปน
โรคที่เกิดจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแลวก็ตาม

2. การปกปดอาการ (concealment) คือ การที่ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไดมี
การปกปดการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของตนเอง ทั้งๆ ที่ทราบวาตนเองเปนผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานอยูแลว  ซึ่งการปกปดดังกลาวทําใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินไมไดเขารับการรักษา
เบื้องตนอยางถูกวิธี  จนสงผลใหโรคตางๆ ลุกลามกําเริบขึ้น รวมถึงเกิดโรคแทรกซอนอื่นๆ ตามมา 
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ซึ่งการปฎิเสธหรือปกปดภาวะการมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน นั้นจะสงผลตอการรักษาและการดูแล
สุขภาพเปนอยางมาก สาเหตุของการปกปดดังกลาวก็มาจากการที่ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมีความ
หวาดเกรงวาตนจะถูกปฎิเสธจากครอบครัว สังคม งาน และเพื่อนบานนั่นเอง (B.Lichenstein, 2003: 
2436)

สําหรับการศึกษาครั้งนี้ ศึกษาความรูสึกเปนตราบาปของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
(overweight) ในบริบทของการเกิดความรูสึกเปนตราบาปที่มาจากการที่ เมื่อสมาชิกในสังคมแสดง
พฤติกรรมตางๆ นั้น ตามปกติมักจะมีการแสดงออกมาตามความคาดหวัง (expectation) ทางบทบาท 
ซึ่งขึ้นอยูกับบริบททางโครงสรางของสังคม (setting) เมื่อบุคคลถูกคาดหวังจากบุคคลอื่นๆ หรือ
สังคมรอบขาง  ก็จะสงผลใหบุคคลผูนั้นพยายามแสดงพฤติกรรมตามที่สังคมไดคาดหวังไว          
แตเมื่อใดที่บทบาทที่เกิดขึ้นจริงนั้นไมไดเปนไปตามลักษณะพฤติกรรมที่ไดคาดหวังเอาไวแลว ก็จะ
ทําใหบุคคลนั้นๆ เกิดความรูสึกที่เปนตราบาป (stigma) ขึ้น เนื่องจากการที่ตนเองไมสามารถแสดง
บทบาทตามลักษณะบทบาทและความคาดหมายของสังคมที่สรางไวได (Goffman, 1963: 4) และ
สังคมก็จะเชื่อมโยงการตีตรา (label) บุคคลไปยังลักษณะของบุคคลที่ไมพึงปรารถนา เปนการแยก
บุคคลออกจากสังคมและคนอื่นๆ ซึ่งผลที่ไดรับตามมาก็คือ การถูกกีดกัน และการไมไดรับการ
ยอมรับจากสังคมดังกลาวจึงเปนสาเหตุใหบุคคลเกิดความรูสึกที่เปนตราบาปขึ้นมา(B.Lichenstein,
2003: 2437)

2.4 ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (overweight)

ภาวะน้ําหนักเกิน (overweight) เปนภาวะของการมีน้ําหนักตัวที่สูงกวาเกณฑน้ําหนักตัว
มาตราฐานที่กําหนด ซึ่งเกิดจากความไมสมดุลของพลังงานที่ไดรับกับพลังงานที่ใชไปจนเกิดการ
สะสมของไขมันในรางกายที่มากกวาปกติหรือที่เรียกกันวา ภาวะอวน (obesity) โดยทั่วไปนิยมใช
การอางอิงจากคาดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI)   

เกณฑในการวัดความอวน คําวา “อวน” ในความหมายของคนทั่วไป กับความหมายทาง
วิชาการมีความแตกตางกัน และควรที่จะมีความเขาใจที่ถูกตองเพื่อจะไดไมเกิดปญหาวามีความคิด
วิตก กังวลวาตนเอง “อวน” ทั้งที่จริงๆ แลวน้ําหนักยังอยูในเกณฑปกติ ตามหลักสากลกําหนดไววา
ผูชายไมควรมีปริมาณไขมันในตัวเกินกวา 12-15 % ของน้ําหนักตัว สวนผูหญิงไมควรมีปริมาณ
ไขมันในตัวเกินกวา 18-20 % ของน้ําหนักตัว  
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ในทางวิชาการมีเกณฑขององคการอนามัยโลกที่ใชในการวินิจฉัยวาเปนโรคอวนหรือไม 
โดยใช “ดัชนีมวลของรางกาย” หรือ body mass index (BMI) ซึ่งหาคาไดจากการคํานวณ          
(วิชัย ตันไพจิตรและคณะ, 2543: 17)

คาน้ําหนักตัวปกติของชาวเอเชียควรอยูในชวง 18.5-22.9 ถาสูงกวานี้แสดงวาเริ่มอวนแลว 
แตถาต่ํากวานี้ก็จะถือวาผอมไป

คาดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมตอเมตร2) = น้ําหนัก (กิโลกรัม)    
ความสูง (เมตร2)

2.4.1 อัตราความชุกของโรคอวนในประเทศไทย

สําหรับอัตราความชุกของโรคอวนในประเทศไทย ตามการสํารวจขอมูลของกระทรวง
สาธารณสุข  ซึ่งจะแยกเก็บขอมูลอัตราความชุกของโรคอวน ดังนี้

แผนภาพที6่ เปรียบเทียบอัตราความชุกของโรคอวนในประเทศไทย จําแนกตามอายุระหวาง
การสํารวจครั้งที่ 3 และการสํารวจครั้งที่ 4   พ.ศ. 2540-2549

ที่มา: การสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการ ของประเทศไทย พ.ศ. 2540-2549 กองโภชนาการ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
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  อัตราความชุกของโรคอวนมีอัตราเพิ่มขึ้นในทุกกลุมอายุ ในชวงเวลา 9 ป ของการสํารวจ
ภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย ครั้งที่ 3 พ.ศ. 2540 และครั้งที่ 4 พ.ศ. 2549 (ดูแผนภาพ
ที่ 6)  กลุมที่มีอัตราเพิ่มสูงสุด ไดแก กลุมอายุ 40 - 49 ป จากรอยละ 19.1 เปนรอยละ 40.2 รองลงมา 
ไดแกกลุมอายุ 20-29 ป จากรอยละ 2.9 เปนรอยละ 20.4 สําหรับ 3 อันดับแรกของกลุมอายุที่มีอัตรา
ความชุกสูงในการสํารวจครั้งที่ 4 พ.ศ. 2549 ไดแก กลุมอายุ 40 - 49 ป รอยละ 40.2 กลุมอายุ 50 - 59 
ป รอยละ 35.0 และกลุมอายุ 30 - 39 ป รอยละ 29.8  (กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข, 2549)

แผนภาพที่ 7 แสดงอัตราความชุกของโรคอวนในประชากรอายุ 20 ปขึ้นไป จําแนกตามอายุในป      
พ.ศ.2542  

ที่มา: การสํารวจสภาะวะสุขภาพอนามัย ของประเทศไทย พ.ศ. 2542   สถาบันวิจัยระบบสาธาณสุข   
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
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ในป พ.ศ. 2542 สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข ไดรายงานสถานะสุขภาพอนามัยของ
ประเทศไทย พบอัตราความชุกของโรคอวนในกลุมอายุ 3 อันดับแรกที่มีอัตราความชุกสูงสุดไดแก
กลุมอายุ 40 -49 ป รอยละ 14.2 กลุมอายุ 50 - 59 ป รอยละ 13.95 และกลุมอายุ 30 -39 ป รอยละ 
10.07 (สถาบันวิจัยระบบสาธาณสุข กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542) (ดูแผนภาพที่ 7) 

แผนภาพที่  8 แสดงการเปรียบเทียบอัตราความชุกของโรคอวนในแตละชวงอายุของกลุมบุคคล
วัยทํางาน (30-60 ป) ระหวางผูบริหารและผูใชแรงงาน (BMI> 25) ในป พ.ศ.2547

ที่มา: โครงการศึกษาปจจัยทางดานอาหารที่มีผลตอภาวะไขมันสูงในเลือด ในกลุมผูบริหารและผูใช
แรงงาน พ.ศ. 2547 กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข

การสํารวจภาวะโภชนาการ ในกลุมที่เสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจหลอดเลือด เปนบุคคลวัย
ทํางาน อายุ 30 - 60 ป (ดูแผนภาพที่ 8) จําแนกตามกลุมผูบริหารและผูใชแรงงาน สํารวจทั้งใน
ภาครัฐและเอกชนใน 4 จังหวัดใหญของประเทศไทย คือ นครราชสีมา เชียงใหม สงขลา และ
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กรุงเทพฯ พบวาบุคคลวัยทํางานจะอวนขึ้นตามอายุที่เพิ่มขึ้น และผูที่ทํางานในระดับบริหาร จะ
ระวังดูแลน้ําหนักไดสมสวนมากกวาบุคคลที่ใชแรงงาน (กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข, 
2547)

ตารางที่ 1   แสดงรอยละของเยาวชน แมบาน คนงานในโรงงานที่ปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางสม่ําเสมอ พ.ศ. 2550

เยาวชน แมบาน คนงานในโรงงานพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ที่ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ กรุงเทพฯ   ภูมิภาค กรุงเทพฯ   ภูมิภาค กรุงเทพฯ   ภูมิภาค

การรับประทานอาหารที่มี
กากใยสูง

  36.0          35.2   35.3            38.7   40.9          34.0

การไมรับประทานอาหารที่มี
ไขมันสูง

  17.1         14.6   16.0            17.0   14.3          12.7

การรับประทานอาหารเสริม
สุขภาพ เชน แบรนด วิตามิน 
ฯลฯ

  23.2          11.6   28.7            12.2   29.3          13.1

ที่มา : ประภาเพ็ญ สุวรรณ และคณะ การศึกษาพฤติกรรมและเงื่อนไขสิ่งแวดลอม เพื่อการสงเสริม
สุขภาพของประชาชนในกลุมเยาวชน แมบาน และคนงานในโรงงาน, 2550

จากตารางที่ 1 แสดงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางสม่ําเสมอของเยาวชน แมบาน 
คนงานในโรงงาน กลาวคือ การรับประทานอาหารที่มีกากใยสูง เยาวชนในเขตกรุงเทพฯ รอยละ
36.0  เยาวชนในเขตภูมิภาครอยละ 35.2  แมบานในเขตกรุงเทพฯ รอยละ 35.3    แมบานในเขต
ภูมิภาครอยละ 38.7 คนงานในโรงงานเขตกรุงเทพฯ รอยละ 40.9  คนงานในโรงงานเขตภูมิภาครอย
ละ 34.0   การไมรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เยาวชนในเขตกรุงเทพฯ รอยละ 17.1 เยาวชนใน
เขตภูมิภาครอยละ 14.6 แมบานในเขตกรุงเทพฯ รอยละ 16.0 แมบานในเขตภูมิภาครอยละ 17.0 
คนงานในโรงงานเขตกรุงเทพฯ รอยละ 14.3 คนงานในโรงงานเขตภูมิภาครอยละ 12.7 การ
รับประทานอาหารเสริมสุขภาพ เชน แบรนด วิตามิน ฯลฯ เยาวชนในเขตกรุงเทพฯ รอยละ 23.2  
เยาวชนในเขตภูมิภาครอยละ 11.6  แมบานในเขตกรุงเทพฯ รอยละ 28.7 แมบานในเขตภูมิภาครอย
ละ 12.2  คนงานในโรงงานเขตกรุงเทพฯ รอยละ 29.3 คนงานในโรงงานเขตภูมิภาครอย 13.1 
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2.4.2 สาเหตุของการเกิดภาวะน้ําหนักเกิน

1. พันธุกรรม ปจจัยที่มีผลตอภายทางดานพันธุกรรมมีสวนสัมพันธกับการเกิดภาวะ
น้ําหนักเกินไดรอยละ 30-40 อาจจะเกิดการเปลี่ยนแปลงในระดับยีนที่ควบคุมการสรางเลปติน
โปรตีนในเซลลไขมัน ซึ่งเปนโปรตีนที่มีหนาที่สงสัญญาณจากเซลลไขมันไปสมองสวนไฮโปธา
ลามัสเพื่อควบคุมการรับประทานอาหาร โรคอวนอาจเกิดจากการมีระดับของเลปตินในเลือดสูง 
หรือเลปตินที่มีอยูนี้อาจทํางานผิดปกติ หรือรางกายไมตอบสนองตอเลปติน (leptin resistance) จึง
ทําใหรับประทานอาหารไดเพิ่มมากขึ้นและไมรูสึกอิ่ม (สายชล บุญศิริเอื้อเฟอ, 2546: 48) 

2. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร สิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไปในปจจุบัน เปนปจจัยที่สําคัญ
ที่ทําใหความไมสมดุลของการใชพลังงานที่ไดรับจากอาหารและพลังงานที่รางกายใชไป เชน 
คานิยมในการบริโภคอาหารที่มีไขมันสูงและใหพลังงานมาก การรับประทานผักและผลไมที่ลด
นอยลง การใชเครื่องมือเครื่องใชที่อํานวยความสะดวก การดูโทรทัศนเปนเวลานาน และการขาด
การออกกําลังกายทําใหคนมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายที่ลดลง และเปนการเพิ่มโอกาสในการ
ที่จะเสี่ยงตอการเกิดโรคอวนไดงายขึ้น  การสํารวจของ Kant (2003) พบวาเด็กวัยรุนอเมริกันในชวง
ระยะเวลา 6 ปที่ผานมามีการรับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการต่ํา แตใหพลังงานสูงเกิน
กวารอยละ 30 ของพลังงานทั้งหมดที่ควรไดรับการศึกษาในประเทศไทยพบวา ผูบริโภคที่อยูในวัย
ทํางาน เขตกรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําเร็จรูปและอาหารจานดวนเพิ่มมาก
ขึ้นโดยเฉพาะในชวงระยะเวลา 20 ปที่ผานมา  โดยปริมาณไขมันที่รับประทานเขาไปในแตละวัน
สูงขึ้นถึงรอยละ 38-40 ของปริมาณพลังงานที่ไดรับทั้งหมด การบริโภคอาหารเชนนี้เปนประจําทุก
วันทําใหคนกลุมนี้มีระดับไขมันและน้ําตาลในเลือดสูง (สายชล บุญศิริเอื้อเฟอ, 2546: 48) 

3. โรคและยาบางชนิด   โรคที่เกิดขึ้นจากความผิดปกติของตอมไรทอบางโรค เชน กลุม
อาการคุชชิ่ ง  (cushing syndrome)  และภาวะของตอมไทรอยดทํ างานนอยกว าปกติ 
(hypothyroidism) เปนตน และการใชยาบางชนิด เชน ยากลุมสเตอรอยด ยาตานการเศราซึมโรคบาง
ชนิด (amitriptyline และ imipramine) เปนตน มีผลทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเพิ่มมากขึ้น (สายชล 
บุญศิริเอื้อเฟอ, 2546: 48) 

2.4.3 ภาวะอวน  

ความอวนเปนสภาพอยางหนึ่งของรางกายที่รูจักกันดี คําวา “ความอวน” นั้นตรงกับคําใน
ภาษาอังกฤษวา “obesity” ซึ่งมาจากคําในภาษาลาตินวา “obesus” ซึ่งหมายถึง สภาพรางกายที่มีการ
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เปลี่ยนไปโดยการสะสมของไขมันที่มากจนเกินปริมาณพอดี ถามีน้ําหนักมากผิดปกติตั้งแต          
10 เปอรเซ็นตขึ้นไป จัดไดวามีน้ําหนักเกินปกติ และถามากกวา 20 เปอรเซ็นตจึงจัดไดวาเปนคน
อวน 

จรวยพร ธรณินทร (2535: 13) กลาววา การตัดสินใจวาบุคคลใดบุคคลหนึ่งอวนนั้น 
พิจารณาไดจากการมองลักษณะภายนอก วิธีการวัดดวยไมบรรทัดจากแนวอกไปถึงสวนทอง 
วิธีการวัดรอบเอว และสวนสูง วิธีวัดความหนาของผิวหนัง วัดจากมาตรฐานเปรียบเทียบกับน้ําหนัก
ตัว ตามอายุ สวนสูง และเพศ

เสาวนีย จักรพิทักษ (2541: 14) กลาววา คนอวน หมายถึง บุคคลที่มีน้ําหนักรางกายสูงกวา
น้ําหนักเฉลี่ยของบุคคลทั่วไปเกินกวารอยละ 20 หรือมีไขมันเกินกวารอยละ 25-30 ของน้ําหนัก
รางกาย

ดุษณี สุทธปรียาศรี (2542: 15) กลาววา ภาวะคนอวน คือภาวะที่รางกายมีเนื้อเยื่อไขมัน
สะสมไวเกินปกติ จนทําใหเกิดมีพยาธิสภาพ หรือโรคมากกวาคนปกติ และมีอายุสั้นมากกวาคน
ปกติ โดยมีดัชนีที่บอกภาวะอวนที่คนนิยมใชมากที่สุด คือ รอยละ 120 หรือ 1.2 เทาของน้ําหนักตัว
คนปกติเฉลี่ยตามสวนสูงและเพศ และใชน้ําหนักตัวเกินคาปกติรอยละ 10 เปนเกณฑภาวะอวน 
(overweight)

จรุงจิตร งามไพบูลย (2550: 20) กลาววา โรคอวน หมายถึง การที่มีไขมันทั้งหมดใน
รางกายที่เพิ่มขึ้นในสัดสวนที่มากเกินไปกวาการเพิ่มของเนื้อเยื่อ หรือการที่มีน้ําหนักตัวเกินกวารอย
ละ 20 ของน้ําหนักตัวเฉลี่ยตามตารางมาตรฐาน อายุ สวนสูง และเพศ หรือการที่มีความหนาของ
ไขมันใตผิวหนังโดยใชเครื่องมือที่วัดการสะสมไขมันที่วัดไดเกินกวา percentile ที่ 85

ดํารง กิจกุศล (2530: 16) กลาววา คําวา “อวน” หรือ “ภาวะอวน”  หรือที่บางคนเรียกกวา 
“โรคอวน” นั้นหมายถึง ผูที่มีไขมันสะสมอยูในรางกายมากกวาเกณฑปกติ ซึ่งตามหลักสากลแลว
กําหนดไววาผูชายไมควรมีไขมันเกินกวารอยละ 12-15 ของน้ําหนักตัว สําหรับผูหญิงไมควรเกิน
รอยละ 18-20 ของน้ําหนักตัว
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สุรัตน โคมินทร (2529: 17) กลาววา การพิจารณาวาอวนนั้น มักใชน้ําหนักเทียบกับสวนสูง 
โดยนําน้ําหนักที่ชั่งไดนั้นมาเทียบกับน้ําหนักมาตรฐาน ซึ่งอยูในสวนสูงระดับเดียวกัน ถาน้ําหนักที่
ชั่งไดนั้นมากกวาน้ําหนักมาตรฐานก็ถือวาอวน

            Poskitt (1988: 45 อางถึงใน ยุภาพรณ เชิดชัยภูมิ, 2542: 18) จําแนกภาวะอวนไว 2 ประเภท 
คือ  ภาวะอวนที่เกิดขึ้นจากพยาธิสภาพ (pathological Obesity) เปนภาวะอวนที่เกิดขึ้นรวมกับความ
ผิดปกติอื่นๆ เชนกลุมอาการดาวน (down’s symdrome) ความผิดปกติของตอมพาราไธรอยด 
(pseudo-hypoparathyroidism)  ภาวะน้ําในไขสันหลังคั่ ง (hydrocephalus) การเจริญเติบโตชา 
(growth retardation) ซึ่งเด็กที่จะมาพบแพทยดวยปญหาของโรคมากกวาเรื่องของโรคอวน  ภาวะ
อวนธรรมดา (obesity) เปนภาวะอวนปกติที่สามารถแกไขไดโดยการจํากัดอาหารซึ่งจะมีสาเหตุมา
จากการสะสมของพลังงานสวนเกิน ที่เกิดจากรางกายใชพลังงานออกไปนอยกวาพลังงานที่รางกาย
ไดรับ ประกอบกับการเคลื่อนไหวรางกายลดลง ทําใหขนาดและจํานวนเซลลไขมันเพิ่มขึ้น จึงพบ
ไดวา เด็กอวนอาจจะบริโภคอาหารเทากัน หรือนอยกวาเด็กปกติโดยที่น้ําหนักไมลดลง อยางไรก็
ตาม สาเหตุของภาวะอวนในเด็กยังไมมีทฤษฎีใดๆ มาอธิบายไดอยางแนชัด เปนที่นาสังเกตวา 
ความอวนในบิดาหรือมารดาจะไมสัมพันธกับภาวะอวนในทารก แตทารกอวนมีโอกาสเติบโตเปน
เด็กอวนไดมากกวา 6 เทา ถาเด็กคนนี้มีบิดาหรือมารดาหรือทั้งบิดามารดาเปนคนอวน Poskitt ได
สังเกตเด็กที่มารับบริการที่คลีนิคโรคอวน พบวารอยละ 80 ของเด็กกลุมดังกลาวมีบิดาหรือมารดา
อวน และรอยละ 30 ของเด็กเหลานี้ มีบิดาและมารดาอวนทั้งคู ซึ่งปรากฎการณเชนนี้ อาจอธิบายได
ตามปจจัยสิ่งแวดลอมวา ครอบครัวเปนแหลงเพาะบริโภคนิสัย พฤติกรรมการบริโภค และกิจกรรม
การออกกําลังกายแกเด็กๆ รวมกับปจจัยทางพันธุกรรม แตในครอบครัวที่มีเด็กอวนเพียงคนเดียว 
โดยที่บิดามารดาไมอวนอาจจะอธิบายไดวาเกิดจากพันธุกรรมในเครือญาติ 

2.4.4 วิธีการประเมินภาวะอวน

วิธีที่ใชบอยที่สุดและงายที่สุดในการปฎิบัติสามารถทําไดงาย และคาใชจายในการประเมิน
ต่ําไดแก การดูดวยตา ความอวนผอมที่ใชดูดวยตาไดงายที่สุด สามารถบอกไดวาผูใดอวนผูใดผอม 
แตในการติดตามความอวนโดยการดูดวยตาจะบอกไดไมแนนอน  การใชตารางมาตรฐาน เปน
คาเฉลี่ยน้ําหนักตัวมาตรฐานโดยการนําเอาความสูงและอายุมารวมพิจารณา ( table of average 
weight by height and age) น้ําหนักตัวที่ไดนี้จําแนกตามเพศหญิงและเพศชาย การตัดสินวาอวน
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หรือไมนั้นใชเกณฑนํ้าหนักตัวเกินมาตรฐานรอยละ 20 หรือมากกวา percentile ที่ 85 ขึ้นไปในกลุม
ของประชาชนชาวไทย ถือวามีภาวะอวน ขอดีของวิธีการนี้ คือ งายในการปฎิบัติ

ดัชนีน้ําหนักตามสวนสูง เปนการเปรียบเทียบน้ําหนักรางกาย ซึ่งเปนตัวแทนของกลามเนื้อ 
ไขมัน กระดูก และอื่น ๆ กับสวนสูงของรางกาย ซึ่งเปนตัวแทนของความยาวของโครงกระดูก ดัชนี
น้ําหนักสวนสูงจึงมักถูกใชเพื่อแสดงลักษณะรูปรางอวนผอม เชนขอดีของวิธีการนี้คือ ทํางาย 
เครื่องมือที่ใชประกอบงาย ทําไดรวดเร็ว

ปจจุบันเปนที่ยอมรับกันทั่วโลกวาในเวชปฎิบัติ และการศึกษาในภาคสนามวาดัชนีมวล
กายเปนมาตรการที่เหมาะสมสําหรับใชประเมินภาวะการสะสมพลังงานในผูใหญอายุตั้งแต 20 ป
ขึ้นไป เพราะขอมูลที่ตองนํามาใชในการคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย คือน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมหาร
ดวยสวนสูงเปน (เมตร2) เชนเดียวกับการศึกษาในตางประเทศ การศึกษาในประเทศไทยพบวาดัชนี
มวลกายมีความสัมพันธกับปริมาณไขมันภายในรางกายคิดเปนรอยละของน้ําหนักตัว โดยมีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 0.6852 ในผูชาย และ 0.6722 ในผูหญิง (วิชัย ตันไพจิตร, 2539: 1-18)

เกณฑตัดสินและการจัดลําดับความรุนแรงของโรคอวนทั้งตัว โดยใชดัชนีมวลกายที่
รายงานไวแลว เกณฑการตัดสินโรคผอมและโรคอวนทั้งตัวโดยดัชนีมวลกาย <20, 20.0-24.9 และ 
>หรือ= (25 กก./ม.2) จัดเปนน้ําหนักตัวนอย (underweight) หรือโรคผอม น้ําหนักตัวปกติ และโรค
อวน ตามลําดับ (วิชัย ตันไพจิตร, 2539: 1-18) และไดแบงความรุนแรงของโรคอวนเปน 3 ระดับ
ตามหลักการของ Garrow (1998) คือผูที่มีดัชนีมวลกาย 25.0-29.9, 30.0-39.9 และ > หรือ = 40.0 
(กก./ม.2 ) จัดเปนโรคระดับอวน 1 2 และ 3 ตามลําดับ

เกณฑการตัดสินโรคอวนทั้งตัวโดยดัชนีมวลกายขององคการอนามัยโลก พ.ศ.2538 WHO 
committee on physical status  ไดกําหนดใหคนปกติมีคาดัชนีมวลกาย 18.5-24.9 (กก./ม.2)และผูที่มี
ดัชนีมวลกาย 17.0-18.49, 16.0-16.99 และ < 16.0 (กก./ม.2)จัดเปนโรคผอมระดับ 1 2 และ 3 
ตามลําดับ ในป พ.ศ. 2541 Who Consultation on Obesity (Report of WHO Consultation on 
Obesity:1998) ไดกําหนดใหคนปกติมีคาดัชนีมวลกาย 18.5-24.9 (กก./ม.2) ผูมีคาดัชนีมวลกาย        
< 18.5 และ >หรือ= 25.0 (กก./ม.2) จัดเปนโรคน้ําหนักตัวนอยและโรคน้ําหนักตัวเกิน (overweight) 
และไดแบงความรุนแรงของโรคน้ําหนักเกินเปน 4 ประเภทคือ กอนอวน (pre-obese) อวนประเภท 
1 อวนประเภท 2 และอวนประเภท 3 โดยบุคคลเหลานี้ มีดัชนีมวลกายเทากับ 25.0-29.9, 30.0-34.9, 
5.0-39.9 และ >หรือ=40.0 (กก./ม.2) ตามลําดับ (วิชัย ตันไพจิตร, 2539: 1-18)

เกณฑการตัดสินโรคอวนทั้งตัวโดยดัชนีมวลกายที่เสนอแนะใหใชในคนไทย เพื่อใหเกิด
ความสอดคลองกับขอเสนอแนะขององคการอนามัยโลก และไมกอใหเกิดผลกระทบตอขอมูลที่
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ศึกษาในประเทศไทยไวแลว จึงจัดใหผูที่มีดัชนีมวลกาย 18.5-19.99 และ 25.0-29.99 (กก./ม.2)เปน
โรคน้ําหนักตัวนอยระดับ 1a และ โรคอวนระดับ 1b ตามลําดับ (ตารางที่ 2) 

ตารางที่2 แนวทางการตัดสินโรคน้ําหนักตัวนอยและโรคอวนในผูใหญอายุ > หรือ = 20 ป 
โดยดัชนีมวลกาย 

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

<16.0
16.0-16.99
17.0-18.99
18.5-19.99

ปกติ 20.0-24.99
โรคอวน
ระดับ 1b
ระดับ 1a
ระดับ 2
ระดับ 3

25.0-29.99
30.0-34.99
35.0-39.99

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

จากตารางที่ 2 จะเห็นไดวาผูที่มีดัชนีมวลกาย 17.0-18.99 16.0-16.99 และ < 16.0 (กก./ม.2 )
จัดเปนโรคผอมระดับ 1 2 และ 3 ตามลําดับ ผูที่มีดัชนีมวลกายเทากับ 25.0-29.99 30.0-34.99    
35.0-39.99 และ >หรือ=40.0 (กก./ม.2) จัดเปนผูที่เปนโรคน้ําหนักเกิน 4 ประเภท คือ กอนอวน  
(pre-obese) อวนประเภท 1 อวนประเภท 2 และอวนประเภท 3 และผูที่มีดัชนีมวลกาย 20.0-24.99 
(กก./ม.2 )  จัดเปนผูที่มีน้ําหนักตัวปกติ 

ในการศึกษาคนไทย 1513 คน พบวาความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวาน ความดันโลหิต
สูง ไขมันในเลือดสูง และระดับสารอัลบูมินในปสสาวะเพิ่มขึ้น จะพบเพิ่มขึ้นอยางชัดเจนเมื่อ คา
ดัชนีมวลกายที่มากกวา 23.0 (กก./ม.2) ที่แสดงเปนเกณฑกําหนดใหแตกตางจากชาวยุโรป ซึ่ง
สอดคลองกับการศึกษาของ Duremberg – Yap et al. (1999: 2000) ที่ไดเสนอความคิดเห็นเกี่ยวกับ
คาดัชนีมวลกายที่ปกติสําหรับคนไทยควรอยูในเกณฑไมเกิน 23 กก./ม.2 การศึกษาขอมูลประชากร
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จากการสํารวจสุขภาพแหงชาติในประเทศไทย ในป ค.ศ.2007 (Report of WHO, IOTF and IASO 
on Obesity in Thailand, 2007)  ดังนี้

ตารางที3่ รอยละของเยาวชนและผูใหญในประเทศไทย ตามการจัดลําดับภาวะโภชนาการ
โดยใชดัชนีมวลกาย จําแนกตามอายุและเพศ

อายุ(ป) เพศ จํานวนที่
สํารวจ

ผอม
(<18.5)

ปกติ
(18.5-
22.9)

ทวม
(23.0-
24.9)

อวนปาน
กลาง

(25.0-29.9)

อวน
มาก

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

ที่มา: กองโภชนาการ, 2550

จากตารางที่ 3 จะเห็นไดวาชวงอายุ 40-49 มีภาวะโภชนาการอวนมากเปนลําดับแรกถึง 
10.7 รองลงมาคือ ชวงอายุ 30-39 ป มีภาวะโภชนาการอวนมากเปนลําดับที่สองถึง 8.1 และชวงอายุ 
60-69 ป มีภาวะโภชนาการอวนมากเปนอันดับที่สาม คือ 7.8 กลาวคือ จากตารางระบุไดวาชวงอายุ 
40-49 มีภาวะโภชนาการอวนมากเปนอันดับแรก และเปนผูหญิงมากกวาผูชาย ซึ่งผูหญิงในวัย
ดังกลาวนั้นเปนชวงของการหมดประจําเดือน หรือเรียกวาวัยทอง อาจมีการเปลี่ยนแปลงของ
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ฮอรโมนเพศ และมีการเปลี่ยนแปลงของรางกายมากจนทําใหเกิดภาวะอวนมาก ชวงอายุ 30-39 ป มี
ภาวะโภชนาการอวนมากเปนลําดับที่สอง เนื่องจากวัยนี้เปนวัยทํางาน และรางกายอยูในภาวะที่เผา
ผลาญพลังงานไดนอย จึงเกิดการสะสมถาหากวาไมไดใชพลังงาน ชวงอายุ 60-69 ป มีภาวะ
โภชนาการอวนมากเปนอันดับที่สาม เนื่องจากรางกายไมสามารถเผาผลาญพลังงานไดเหมือนวัย
ทํางาน หรือวัยทอง จึงเกิดการสะสมเพียงอยางเดียว และเปนที่มาของการอวนในที่สุด

ตารางที่ 4 รอยละของประชาชนไทยอายุ 19-59 ป ตามการจัดระดับภาวะโภชนาการโดยใช
ดัชนีมวลกายจําแนกตามกลุมอายุและเพศ

กลุมอายุ(ป) เพศ
จํานวนคนที่
สํารวจ(คน)

ปกติ อวนลงพุง

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

ที่มา: กองโภชนาการ, 2550

จากตารางที่  4 รอยละของประชาชนไทยอายุ 19-59 ป พบวา กลุมอายุ 50-59 ป มีภาวะ
โภชนาการอวนลงพุงถึง  35.4  รองลงมาคือ กลุมอายุ 40-49 ป มีภาวะโภชนาการอวนลงพุงถึง  34.9  
และกลุมอายุ 30-39 ป  มีภาวะโภชนาการอวนลงพุงถึง 25.3
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กลาวคือ กลุมอายุ 50-59 ป มีภาวะโภชนาการอวนลงพุงมากเปนอันดับแรก เนื่องมาจาก
เปนชวงที่รางกายมีการปรับตัวเขาสูวัยชราและเปนชวงที่เขาสูวัยทอง รองลงมาคือ กลุมอายุ 40-49 
ป มีภาวะโภชนาการอวนลงพุงมากเปนอันดับที่สอง และกลุมอายุ 30-39 ป มีภาวะโภชนาการอวน
ลงพุงมากเปนอันดับที่สาม เนื่องมาจากวิถีชิวิตการกินและการทํางานที่เรงดวน รวมทั้งการกิน
อาหารแบบจานดวน โดยที่รางกายไมไดใชพลังงานเทาที่ควรจึงเกิดการสะสมและเกิดการอวนใน
ที่สุด

ตารางที่ 5 แสดงรอยละของเยาวชนและผูใหญ ตามการจัดระดับภาวะโภชนาการโดยใช
อัตราสวนระหวางความยาวเสนรอบเอวตอสะโพก จําแนกตามกลุมอายุ

ภาวะโภชนาการ
อายุ (ป) เพศ จํานวนที่สํารวจ

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

ที่มา: กองโภชนาการ, 2550
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จากตารางที่ 5 แสดงรอยละของเยาวชนและผูใหญ ตามการจัดระดับภาวะโภชนาการโดย
ใชอัตราสวนระหวางความยาวเสนรอบเอวตอสะโพก จําแนกตามกลุมอายุ พบวา กลุมอายุ 50-59 ป 
มีภาวะโภชนาการอวนมากที่สุด คือ 46.6 รองลงมาคือ กลุมอายุ 40-49 ป มีภาวะโภชนาการอวนถึง 
42.5 และกลุมอายุ 60-69 ป มีภาวะโภชนาการอวนลงพุงถึง 33.8   กลาวคือ กลุมอายุ 50-59 ป มี
ภาวะโภชนาการอวนมากที่สุด ตามการจัดระดับภาวะโภชนาการโดยใชอัตราสวนระหวางความยาว
เสนรอบเอวตอสะโพก เนื่องมาจากกลุมอายุชวงนี้มีการเปลี่ยนแปลงของรางกายเขาสูวัยชราและอยู
ในชวงวัยทอง การเผาผลาญของรางกายจึงไมดีเทากับชวงอายุกลุมอื่น รองลงมาคือ กลุมอายุ 40-49 
ป และ กลุมอายุ 60-69 ป มีภาวะโภชนาการอวนลงพุงมากเปนอันดับที่สาม เพราะวาทั้งสองชวง
กลุมอายุนั้นรับพลังงานเขาไปมากและใชในการเผาผลาญที่นอย โดยเฉพาะเมื่อเขาสูวัยชรา การเผา
ผลาญก็จะนอยกวาชวงอายุกลุมอื่นมาก 

ตารางที่ 6 รอยละของเยาวชนและผูใหญตามการจัดระดับภาวะโภชนาการโดยใชดัชนีมวล
กาย จําแนกตามอายุ เพศ และเขตอาศัย

อายุ
(ป)

เขต
อาศัย

เพศ จํานวน
ที่สํารวจ

(คน)

ผอม
(<18.5)

ปกติ
(18.5-
22.9)

ทวม
(23.0-
24.9)

อวนปาน
กลาง

(25.0-29.9)

อวน
มาก

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

19-59
ชนบท

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

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

60 ป
ขึ้นไป ชนบท

หญิง 539 21.0 40.1 13.5 20.2 5.2
ที่มา: กองโภชนาการ, 2550
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จากตารางที่ 6 รอยละของเยาวชนและผูใหญตามการจัดระดับภาวะโภชนาการโดยใชดัชนี
มวลกายจําแนกตามอายุ เพศ และเขตอาศัย  พบวา  กลุมอายุ 19-59 ป ในเขตเมือง  มีภาวะ
โภชนาการอวนมาก 12.1ในเขตชนบท มีภาวะโภชนาการอวนมาก  6.6   และ กลุมอายุ 60 ปขึ้นไป  
ในเขตเมือง  มีภาวะโภชนาการอวนมาก 7.5  ในเขตชนบท  มีภาวะโภชนาการอวนมาก  3.6

กลาวคือ จากตารางตามการจัดระดับภาวะโภชนาการโดยใชดัชนีมวลกายจําแนกตามอายุ 
เพศ และเขตอาศัย  พบวา  กลุมอายุ 19-59 ป ในเขตเมือง มีภาวะโภชนาการอวนมากกวาในเขต
ชนบทถึงเทาตัว เนื่องมาจากวิถีชิวิตในเรื่องของอาหารการกิน การใชชีวิตประจําวัน การออกกําลัง
กาย และภาวะความเครงเครียดในดานตางๆ กลุมผูสูงอายุในเขตเมืองมีภาวะโภชนาการอวน
มากกวาผูสูงอายุในเขตชนบท เกือบเทาตัวเชนเดียวกัน 

จากตารางที่ 3-6 สามารถวิเคราะหไดวาภาวะโภชนาการอวนนั้นเกิดขึ้นกับกลุมอายุ 50-59 
มากที่สุด รองลงมา คือ กลุมอายุ 40-49 มากที่สุด เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของรางกายเขาสูวัย
ชราและการเผาผลาญพลังงานที่นอยลง และภาวะโภชนาการอวนนั้นพบมากในเขตเมืองมากกวาใน
เขตชนบท เนื่องมาจากวิถีการดําเนินชิวิตที่แตกตางกัน การบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และ
ความกดดันในดานตางๆ ที่ในเขตเมืองมีมากกวาในเขตชนบท

2.4.5 อัตราสวนเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก

อัตราสวนระหวางเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพกนี้ คํานวณไดจากเสนรอบวงเอว
หารดวยเสนรอบวงสะโพกโดยทําการวัดเสนรอบวงเอวระดับสะดือ และเสนรอบวงสะโพกที่สวน
ที่นูนที่สุดของสะโพก (grutal protusion) เสนรอบเอวเปนดัชนีที่คาดคะเนมวลไขมันในชองทอง
และไขมันในรางกายทั้งหมด สวนเสนรอบวงสะโพกใชขอมูลดานมวลกลามเนื้อ และโครงสราง
กระดูกบริเวณสะโพก (Report of a WHO consultation on obesity, 1998: 100)  สําหรับคา
อัตราสวนเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก ที่ใชตัดสินโรคอวนลงพุงในผูชายไทยและผู
หญิงไทย คือ > 1.0 และ > 0.8 ตามลําดับ โดยอางอิงกับเกณฑของ Bjorntorp (Bjorntorp, 1998: 
121-134) สวน WHO Consultation on Obesity (Report of a WHO Consultation on Obesity, 1998: 
100 ) ไดอิงเกณฑของ James (James, 1996: 1-16) ใชคาอัตราเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก 
> 1.0 และ > 0.85 ตัดสินโรคอวนลงพุงในผูชายและผูหญิงตามลําดับ เพื่อใหสอดคลองกับที่ WHO 
Consultation on Obesity (Report of a WHO Consultation on Obesity, 1998: 100)  ระบุไวจึงจัดให
ผูหญิงที่มีเสนรอบวงตอเสนรอบวงสะโพก > 0.8-0.85 และ > 0.85 เปนโรคอวนลงพุงระดับที่ 1 
และ 2 ตามลําดับ   ความสัมพันธของเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพกเปน การใชวิธีการวัด
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ความอวนที่ชวงทองในประชากรชาวคอเคเซี่ยนที่มีเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพกมากกวา 
1.0 ในเพศชาย และมากกวา 0.85 ในเพศหญิงถือวามีการสะสมไขมันในชองทองไดดีกวาอัตราสวน
ของเสนรอบเอวตอสะโพก (The Asia-Pacific Perspective : Redefineing Obesity and its 
Treatment, 2000: 14)

ดังนั้น คนอวนอาจแบงเปน 2 ประเภท (ศิวพร อุดมสิน, 2541: 15)   อวนแบบหญิง (gynoid 
obesity) อวนแบบลูกแพรจะมีไขมันมากที่บริเวณสะโพกและชวงลางของทอง อวนแบบชาย 
(ardroid obesity) อวนแบบแอปเปลจะมีไขมันมากที่บริเวณอก แขน และพุง

การศึกษาพบวาการวัดเสนรอบวงเอวเพื่อตัดสินโรคอวนมีขอดีหลายประการคือ การวัดทํา
ไดงายไมสัมพันธกัน สวนสูงมีความสัมพันธอยางใกลชิดกับดัชนีมวลกาย และเปนดัชนีที่คาดคะเน
มวลไขมันในชองทองและไขมันในรางกายทั้งหมด อยางไรก็ตามยังไมมีการกําหนดเกณฑสากล
เพื่อตัดสินโรคอวนลงพุงโดยเสนรอบเอว เนื่องจากประชากรแตละกลุมมีความแตกตางกันในเรื่อง
ของความเสี่ยงตอโรคตางๆ ที่สัมพันธกับเสนรอบเอว ทั้งนี้จากรายงานใหมขององคการอนามัยโลก 
(WHO,1998) เมื่อเร็วๆ นี้แนะนําวาในทวีปยุโรป เพศชายที่มีขนาดเสนรอบเอว 94 ซม.  และเพศ
หญิง 80 ซม. จะมีความเหมาะสมมาก คาที่ควรใชสําหรับชาวเอเซียคือ 90 ซม. สําหรับเพศชาย และ 
80 ซม.สําหรับเพศหญิง เสนรอบวงเอวเปนเครื่องชี้วัดที่สําคัญมาในการประเมินความอวน การที่มี
ขนาดเสนรอบวงเอวลดลงแมน้ําหนักยังไมลดลงก็จะเกิดผลดีตอสุขภาพไดชัดเจน คาที่มีการปรับ
ใหมเปนขอมูลที่หาไดงาย อยางไรก็ตามการวัดเสนรอบวงเอวมีความหมายตอการกําหนดลักษณะ
ความอวน การสรุปผลเกี่ยวกับเสนรอบวงเอวกับน้ําหนักตัว ที่ไมมีการเปลี่ยนแปลงเปนผลที่มี
นัยสําคัญถึงอันตรายจากการลดน้ําหนัก (TheAsian-Pacific perspective Redefining Obesity and its 
treatment, 2000)

2.4.6  ผลรายของโรคอวนตอสุขภาพ

ผลรายของโรคอวนตอสุขภาพแบงไดเปน 5 กลุม คือโรคเรื้อรังที่สัมพันธกับโรคอวน 
ความผิดปกติของระบบตอมไรทอที่สัมพันธกับโรคอวน ความผิดปกติของระบบเมตาบอลิซึมที่
สัมพันธกับโรคอวน ปญหาสุขภาพออนแอที่สัมพันธกับโรคอวน และปญหาทางสังคม-จิตใจที่
สัมพันธกับโรคอวน

1.โรคเรื้อรังที่สัมพันธกับโรคอวน
1.1 โรคหัวใจขาดเลือด (Report of a WHO Consultation on Obesity, 1998: 14) 

การศึกษาระยะยาวและการวางแผนลวงหนาพบวา โรคอวนเปนปจจัยเสี่ยงอิสระและสําคัญสําหรับ
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การเจ็บปวย และการตายที่สัมพันธกับโรคหัวใจขาดเลือด ความเสี่ยงตอโรคหัวใจขาดเลือดแบบ
เฉียบพลันที่สัมพันธกับโรคอวนที่พบในกลุมอายุนอยมากกวาในกลุมอายุมาก และพบในผูที่เปน
โรคอวนลงพุงสูงกวาผูที่มีไขมันมากบริเวณสะโพกและตนขา นอกจากนี้ยังพบวาการตายจาก
โรคหัวใจขาดเลือดเพิ่มมากขึ้นในผูที่มีน้ําหนักตัวสูงกวาคาเฉลี่ยรอยละ 10  และจากการศึกษาปจจัย
เสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือดจากโรคอวนในผูหญิงไทย จากกลุมตัวอยางของบุคลากรของ
โรงพยาบาลรามาธิบดี จํานวน 543 คน อายุ 19-61 ป พบวาผูที่มีลักษณะความอวนแบบลงพุง  มี
ระดับไขมันที่กอใหเกิดโรคหัวใจขาดเลือด  เปนที่นาสนใจวาชาวอินเดียในเอเชียเปนชาติพันธุที่มี
อัตราโรคหัวใจขาดเลือดที่มากที่สุด แมวาเกือบครึ่งหนึ่งของชนกลุมนี้จะเปนผูที่ทานมังสวิรัติตลอด
ชีวิต การศึกษาพบวาชนกลุมนี้มีความชุกสูงในเรื่องระดับของไตรกลีเซอไรดเลือดสูง คลอ
เรสเตอรอลในไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสูง (high density lipoprotein-choresterol: HDL-C) 
ในเลือดต่ํา ไลโปโปรตีน (a) ในเลือดสูง อินซูลินในเลือดสูง และโรคอวนลงพุง ขอมูลนี้สะทอนให
เห็นความสําคัญของโรคอวนลงพุง

1.2 โรคความดันโลหิตสูง (Report of WHO Consultation on Obesity, 1998: 14) 
ความดันโลหิต ทั้งชวงหัวใจบีบตัว และชวงหัวใจคลายตัวเพิ่มขึ้นตามดัชนีมวลกาย และคนอวนมี
ความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูงมากกวาคนผอม การศึกษาในสหรัฐอเมริกาพบวาผูใหญ
เปนโรคน้ําหนักเกินมีความชุกของโรคความดันโลหิตสูงกวาผูใหญที่มีน้ําหนักตัวปกติ 2.9 เทา และ
ความเสี่ยงในผูที่เปนผูที่มีอายุ 20-44 ป สูงกวาผูที่มีอายุ 45-74 ป 5.6 เทา  ความเสี่ยงของการเกิดโรค
ความดันโลหิตสูงเพิ่มมากขึ้น ตามระยะเวลาของการเปนโรคอวน โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูหญิงและ
การลดน้ําหนักตัวมีผลทําใหความดันโลหิตลดลง การศึกษาพบวาความแตกตางของความดันโลหิต
ชวงคลายตัว 7.5 มม. ปรอท ภายใตพิสัย 70-110 มม. จะมีความแตกตางในความเสี่ยงตอโรคหัวใจ
ขาดเลือดรอยละ 29 และมีความแตกตางในความเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดสมอง (stroke) รอยละ 46 
โดยที่ไมปรากฎที่เพศ กลุมอายุ หรือเชื้อชาติ  เหตุผลของความสัมพันธระหวางน้ําหนักตัวที่เพิ่ม
ขึ้นกับความดันโลหิตที่สูงขึ้นไมทราบแนชัด สิ่งที่นาเปนไปไดก็คือ โรคอวนมีความสัมพันธกับ
ระดับไหลเวียนของอินซูลินที่เพิ่มขึ้น ซึ่งทําใหเพิ่มการคงไวของโซเดียมที่ไตมีผลทําใหความดัน
โลหิตสู งขึ้น  ปจจั ยอื่นๆ ที่ เปนไปไดก็คื อระดับ เรนิน ( renin)   หรือของ แคทีโคลามีน 
(catecholamine) ที่สูงขึ้นในพลาสมา

1.3 โรคหลอดเลือดสมอง (Report of WHO a Consultation on Obesity, 1998: 14) 
ความสัมพันธระหวางดัชนีมวลกายที่เพิ่มขึ้น กับการเพิ่มขึ้นของความเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดสมอง
ยังไมแนชัดนัก ไดมีรายงานวาอัตราสวนระหวางเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก เปนปจจัย
เสี่ยงของโรคหลอดเลือดสมองมากกวาดัชนีมวลกายไดมีการเสนอวา ผูที่อวนและเปนอยูนานมาก 
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ซึ่งมีน้ําหนักตัวในวัยกลางคนมีความสําคัญ ในการประเมินความเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือด
สมอง สอดคลองกับรายงานการศึกษาปจจัยที่เปนสาเหตุ ของการเกิดและการแพรกระจายของกลุม
โรคระบบไหลเวียนโลหิตในประเทศไทยที่พบวา ปจจัยเสี่ยงสาเหตุที่สําคัญของการเกิดโรคระบาด
นี้ไดแก ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 

1.4 โรคมะเร็งบางชนิด (Report of WHO Consultation on Obesity, 1998: 14) 
(วิชัย ตันไพจิตร และคณะ, 2543: 641-7) การศึกษาแบบวางแผนลวงหนาเปนเวลา 12 ป ในผูชาย 
และผูหญิงอเมริกัน 750,000 คน พบวาประชากรที่เปนโรคอวนจะพบวาเปนโรคมะเร็งมากกวา
ประชากรที่ไมอวน โรคมะเร็งที่สัมพันธกับโรคอวน คือ โรคมะเร็งที่พึ่งฮอรโมนหรือโรคมะเร็ง
ของระบบทางเดินอาหาร  โรคมะเร็งที่พึ่งฮอรโมนในผูหญิง ไดแก โรคมะเร็งของเยื่อบุมดลูก 
โรคมะเร็งปากมดลูก โรคมะเร็งรังไข และโรคมะเร็งเตานม ในกรณีของโรคมะเร็งเตานมพบวา 
นอกจากโรคอวนทั้งตัว โรคอวนลงพุง และน้ําหนักเพิ่มในวัยผูใหญ มีความสัมพันธอิสระกับความ
เสี่ยงที่เพิ่มขึ้นของโรคมะเร็งเตานม สวนในผูชายคือโรคมะเร็งตอมลูกหมาก โรคมะเร็งของระบบ
ทางเดินอาหารไดแก โรคมะเร็งลําไสและโรคมะเร็งของถุงน้ําดี ไดมีรายงานวาโรคมะเร็งของเซลล
ไตสัมพันธกับโรคอวน โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูหญิง

1.5 โรคเบาหวาน (Report of a WHO Consultation on Obesity, 1998: 14) เปนที่
ทราบกันดีแนชัดถึงความสัมพันธเชิงบวกระหวางโรคอวน และความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน
ไมพึ่งอินซูลิน (non-insulin-dependent diabetes mellitus:NIDDM)  การติดตามผูหญิงที่มีอายุ 30-35 
นาน 14 ป พบวาความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวานไมพึ่งอินซูลินในคนอวนเพิ่มมากกวา 40 เทา 
ของผูหญิงที่มีดัชนีมวลกาย < หรือ = 22 กก./ม.2 ความเสี่ยงของโรคเบาหวานไมพึ่งอินซูลิน เพิ่มขึ้น
แบบตอเนื่องตามคาดัชนีมวลกาย และลดลงเมื่อน้ําหนักลด การวิ เคราะหรายละเอียดของ
ความสัมพันธระหวางโรคอวนและโรคเบาหวานไมพึ่งอินซูลินพบวา โรคอวนตอนเด็กและวัยรุน
การที่น้ําหนักเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ ภายหลังอายุ 18 ปและการสะสมไขมันในชองทองยิ่งเพิ่มความ
เสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานไมพึ่งอินซูลิน โดยเฉพาะอยางยิ่งโรคอวนลงพุงเปนปจจัยเสี่ยงของ
โรคเบาหวานไมพึ่งอินซูลินในประชากรตางๆ ของหลายๆ ชาติพันธุ

การศึกษายังพบวาโรคอวนทั้งตัว และโรคอวนลงพุงมีความสัมพันธกับการเพิ่มความเสี่ยง
ตอภาวะกอนเบาหวาน (pre-diabatic condition) เชน ภาวะพรองการใชกลูโคส (impaired glucose 
tolerance) และภาวะดื้ออินซูลิน (insulin resistance) สอดคลองกับการศึกษาเรื่องความชุกของโรค
อวนในผูปวยหญิงโรคเบาหวานชนิดที่ไมพึ่งอินซูลิน ในโรคเบาหวานของโรงพยาบาลพระมงกุฎ
เกลา จํานวน 309 คน พบความชุกของโรคอวนรอยละ 50.8 โดยมีภาวะโรคอวนลงพุงรอยละ 98.7 
(พรฑิตา ชัยอํานวย, 2545: 25)
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1.6 โรคถุงน้ําดี  (Report of WHO Consultation on Obesity, 1998: 14) โรคอวน
เปนปจจัยเสี่ยงของโรคนิ่วในถุงน้ําดีสําหรับทุกกลุมอายุทั้งชายและหญิง คนอวนเปนโรคนิ่วในถุง
น้ําดีสูงกวา ผูมีน้ําหนักตัวปกติ 3-4 เทา และความเสี่ยงเพิ่มสูงมากขึ้นเมื่อมีการสะสมของไขมันใน
ชองทอง เชื่อวาโรคนิ่วในถุงน้ําดีเอื้ออํานวยตอการอักเสบของถุงน้ําดี มักพบโรคถุงน้ําดีอักเสบแบบ
เฉียบพลัน และแบบเรื้อรังในคนอวน

2.ความผิดปกติของตอมไรทอที่สัมพันธกับโรคอวน (Report of WHO Consultation on 
Obesity, 1998) 

เซลลไขมันมิไดทําหนาที่เฉพาะเปนแหลงสะสมไขมัน แตมันยังทําหนาที่เปนเซลลไรทอ 
(endocrine gland) โดยสรางฮอรโมนที่ออกฤทธิ์เฉพาะที่และไกล ตลอดเปนเซลลเปาหมายของ
ฮอรโมนหลายชนิด การศึกษาพบวาคนอวนมีฮอรโมนที่ผิดปกติเฉพาะอยางยิ่งเมื่อมีการสะสม
ไขมันในชองทอง ความผิดปกติของฮอรโมนที่พบบอยและสัมพันธกับการมีไขมันสะสมในชอง
ทองคือ ภาวะการดื้ออินซูลินและการเพิ่มการหลั่งอินซูลิน ทําใหเกิดโรคเบาหวานแทรกซอน 
นอกจากนี้ยังมีการพบฮอรโมนในเพศหญิงและชายรวมทั้งฮอรโมนเติบโต (growth hormone) 
ลดลง

2.1 ภาวะดื้ออินซูลิน ภาวะดื้ออินซูลินมีความสัมพันธบอยมากกับโรคอวน 
โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูที่มีไขมันสะสมมากในชองทอง เนื่องจากมวลไขมันที่ทองเพิ่มเมื่อเนื้อเยื่อ
ไขมันเพิ่มจึงพบภาวะดื้ออินซูลินเสมอในผูที่มีดัชนีมวลกาย > หรือ = 40 (กก./ม.2 )

2.2 ฮอรโมนที่มีผลกระทบตอหนาที่สืบพันธุ การศึกษาพบวาความสัมพันธที่
สําคัญระหวางไขมันมากในรางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งโรคอวนลงพุงกับความผิดปกติของการตกไข
ทําใหมีลูกยาก ภาวะไฮเปอรแอนโดรเจนมาก (hyper-androgenism) และกอใหเกิดมะเร็งที่ไวตอ
ฮอรโมนโรคอวนปานกลางมักสัมพันธกับโรคของรังไขชนิด polycystic ovary syndrome ซึ่งเปน
ความผิดปกติของตอมไรทอดานการสืบพันธุที่พบมากที่สุด การลดน้ําหนักในผูหญิงที่ เปน 
polycystic ovary syndrome มีสวนทําใหความผิดปกติของฮอรโมน และการมีระดูดีขึ้น

2.3 หนาที่ของตอมหมวกไต ผูปวยโรคอวนลงพุงมีการหลั่งคอรติซอลเพิ่มมากขึ้น 
และไขมันบริเวณหนาทองมีตัวรับกลูโคคอรติคอยด (glucocorticoid receptor) หนาแนน กลไกนี้
อาจมีสวนตอการแสดงออกของภาวะดื้ออินซูลินทําใหเกิดโรคเบาหวานแทรกซอน

3.ความผิดปกติของเมตาบอลิซึมที่สัมพันธกับโรคอวน (Report of a WHO consultation on 
obesity, 1998:14)

3.1 ภาวะระดับไขมันในเลือดผิดปกติ คนอวนมักมีระดับไตรกรีเซอไรดในเลือด
สูง HDL-C ในเลือดต่ํา และอะโปโปรตีนในไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนต่ํา  ( low-density 
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lipoprotein-apoprotein B:LDL-apo B) ในเลือดสูง ความผิดปกติของระดับไขมันในเลือดดังกลาว
มักจะพบในคนอวนท่ีมีการสะสมของไขมันในชองทองมาก และสัมพันธกับความเสี่ยงที่เพิ่มขึ้นตอ
โรคหัวใจขาดเลือด นอกจากนี้คนอวนมักจะมีอนุภาค LDL ที่แนนและเล็ก (small,dense LDL) ซึ่ง
ไมสามารถทราบไดจากการตรวจวัดระดับของคอเรสเตอรอล (total choresterol:TC) และ LDL-C 
เพิ่มสูงมากขึ้นอนุภาค LDL ที่แนนและเล็กนี้ไมสามารถที่จะยึดติดกับตัวรับ LDL ที่ตับไดดี  ปจจัย
นี้ทราบดวยวาภาวะพรองการใชไขมัน (impaired fat tolerance) ซึ่งในเลือดมีไขมันมาก (lipemia) 
อยูนานและ/หรือมากภายหลังกินไขมัน เปนสวนประกอบอยางหนึ่งทั้งของภาวะดื้ออินซูลิน และ
รูปแบบปรากฎของไลโปโปรตีนที่กอใหเกิดภาวะหลอดเลือดแดงแข็งตัว (atherogenic lipoprotein 
phenotype) 

3.2 กลุมอาการเมตาบอลิซึมกับโรคอวน (the metabolism symdrome) ปจจุบันนี้
เปนที่ทราบกันดีอยูแลววาโรคอวนมักรวมตัวอยูกับปจจัยเสี่ยงอื่นๆ ของโรคหัวใจและหลอดเลือด
ซึ่งไดรับการขนานนามวา กลุมอาการเมตาบอลิก ความดันโลหิตสูง ภาวะไตรกลีเซอไรดในเลือด
สูงกับ HDL-C ในเลือดต่ํา ภาวะดื้ออินซูลินและโรคอวนลงพุง ความผิดปกติแตละอยางดังกลาว
ลวนเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ปจจัยเหลานี้ยังเสริมกันทําใหความเสี่ยงตอ
การเกิดโรคหัวใจ และหลอดเลือดเพิ่มมากขึ้น

4.ปญหาสุขภาพออนแอที่สัมพันธกับโรคอวน
4.1 โรคขอเสื่อม (osteoarthritis) (วิชัย ตันไพจิตร และคณะ, 2541:   641-7) โรค

อวนเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของการเกิดโรคขอเขาเสื่อม เมื่อแบงการกระจายตัวของน้ําหนักเปนรอย
ละ พบวาผูที่มีน้ําหนักตัวอยูในชวงรอยละ 20 นับจากสวนบน (upper 20 %) มีอัตราเสี่ยงตอการเกิด
โรคขอเขาเสื่อม 7-10 เทาของผูที่มีน้ําหนักตัวอยูในชวงต่ําสุดรอยละ 20 (lowest   20 %) นอกจากนี้
ยังมีขอมูลชี้นําวาคนอวนเสี่ยงตอการเกิดขอเสื่อมที่สะโพกและมือ กลไกการกอใหเกิดโรคขอเสื่อม
ยังไมทราบแนชัด เชื่อวาคงเปนผลเฉพาะที่จากการเพิ่มของแรงกดที่ขอและอาจมีปจจัยทั้งระบบ 
(systemic factor) ขอมูลเบื้องตนชี้วาการลดน้ําหนักในคนอวนชวยปองกันอาการเริ่มตนของโรคขอ
เสื่อม และบรรเทาอาการในผูที่เปนโรคขอเสื่อมอยูแลว 

4.2 ภาวะกรดยูริคและโรคเกาต (วิชัย ตันไพจิตร และคณะ, 2541: 641-7) ไดมี
รายงานวาคนอวนมีระดับกรดยูริคในเลือดสูงกวาในคนปกติ เชน การศึกษาในชาวแคนาดาพบวา 
ผูชายมีดัชนีมวลกาย 21 กก./ม.2  มีความชุกของกรดยูริค > 416 ไมโครโมล/ลิตร(>7 มก./ดล.) รอย
ละ 7  แตผูชายที่มีดัชนีมวลกาย 31 กก./ม.2 มีความชุกของกรดยูริคเพิ่มขึ้นเปน 2 เทา สวนขอมูลใน
ผูหญิงตางจากผูชาย กลาวคือเฉพาะผูหญิงที่มีดัชนีมวลกายมากกวา 31 กก./ม.2 มีความชุกของกรดยู
ริค > 416 ไมโครโมล/ลิตร รอยละ 7
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4.3 โรคทางเดินหายใจ (วิชัย ตันไพจิตร และคณะ, 2541: 59-70) ผลรายของโรค
อวนตอการหายใจประกอบผลตอกลศาสตรการหายใจ หนาที่ของกลามเนื้อหายใจ ปริมาตรปอด 
และการแลกเปลี่ยนกาซจากปอด การหายใจผิดปกติขณะหลับ (sleep-disordered breathing) มีได
ตั้งแตการยุบตัวของทางเดินหายใจบางสวน และความตานทานของทางเดินหายใจสวนบน เพิ่มขึ้น
จากการหยุดหายใจขณะหลับ (sleep apnea)  ความผิดปกติดังกลาวนี้ พบไดบอยในผูใหญที่มีฐานะ
ความเปนอยูดีและโรคอวนเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของความผิดปกตินี้ การหยุดหายใจขณะหลับจาก
การอุดตันในโรคอวนที่มีความรุนแรงปานกลางหรือมากเปนภาวะที่คุกคามชีวิต และตองการการ
รักษาอยางเต็มที่ซึ่งประกอบดวยการกําจัดปจจัยที่กระหน่ําซ้ํา การทําใหความดันในทางเดินหายใจ
เปนบวกตอเนื่องผานจมูกระหวางหลับ และการลดน้ําหนักตัว

5.ปญหาทางสังคมและจิตใจที่สัมพันธกับโรคอวน
ขอมูลสวนใหญเกี่ยวกับปญหาทางสังคมและจิตใจ ที่สัมพันธโรคอวนนั้นเปน

การศึกษาของสหรัฐอเมริกา ดังนั้นผลการศึกษาอาจไมเปนจริงสําหรับชาติพันธอื่นๆ อยางไรก็ตาม
สิ่งที่ตองตระหนักคือกลไกที่กอใหเกิดความผิดปกติทางจิตใจนั้นแตกตางจากการเจ็บปวยทางกาย 
ปญหาทางสังคม และจิตใจที่สัมพันธกับโรคอวนเกิดจากผูคนในสังคมมองวาไขมันในรางกายเปน
เรื่องของสุขภาพไมดีและนาเกลียด  Stunkard และ Sobal ไดตั้งขอสังเกตวาโรคอวนไมไดกอใหเกิด
ภาวะทางสังคมและจิตใจ โรคอวนเปนภาวะทางกายอันกอใหเกิดภาวะทางสังคมและจิตใจรายงาน
การประชุมองคการอนามัยโลกเกี่ยวกับโลกอวน ป 1998 (Report of a WHO consultation on 
obesity, 1998: 14) พบวา

1. ความลําเอียงทางสังคม ไดมีรายงานวาคนอวนตองตอสูกับความลําเอียงทางสังคม 
เชน มีรายงานวาผูหญิงในสหราชอาณาจักรและสหรัฐอเมริกามีรายไดต่ํากวาผูหญิงปกติ หรือหญิง
ที่มีปญหาสุขภาพเรื้อรังอื่นๆ 

2. แพทยและบุคลากรทางการแพทยมีเจตคติเชิงลบกับคนอวน  เชน พบวาคนอวนที่
มีระดับไขมันในเลือดสูง ไดรับใบสั่งยาลดระดับไขมันในเลือดจากแพทยเวชปฎิบัติทั่วไปใน 
สหราชอาณาจักรนอย โดยถือเปนนโยบายของแพทยเหลานี้

3. ผลทางจิตใจงานวิจัยเรื่องผลทางจิตใจที่สัมพันธกับโรคอวนยังหาขอสรุปไมได 
การศึกษาไมสามารถแสดงใหเห็นความแตกตางของคะแนนที่ไดจากการทดสอบที่เปนมาตรฐาน
ดานจิตใจระหวางคนอวนและคนปกติ ไดมีผูเสนอวาการศึกษาใหมควรสํารวจปจจัยเสี่ยงตางๆ ใน
ประชากรคนอวน
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4. ความไมพอใจกับรูปราง มีคนอวนที่ไมพอใจกับรูปรางตนเองและเชื่อวาคนอื่น
ตองการผลักไสตนออกจากสังคม ความผิดปกตินี้มักพบในผูหญิงที่มีอายุนอยที่มีฐานะความเปนอยู
ดี ชุมชนที่มีความชุกของโรคอวนนอย และผูที่อวนมาตั้งแตเด็ก

5. ความผิดปกติในการกินอาหาร มีได 2 รูปแบบ คือ ความผิดปกติของการกินอาหาร
จุมาก (binge-eating disorder) และกลุมอาการกินอาหารตอนกลางคืน (night-eating syndrome) 

5.1 ความผิดปกติของการกินจุมาก ลักษณะเดนของความผิดปกติของการกิน
อาหารจุมาก คือมีการสําแดงการกินอาหารจุมากที่ควบคุมไมไดซึ่งมักจะเกิดขึ้นตอนหัวค่ํา ความถี่
ของความผิดปกตินี้พบเพิ่มขึ้นในคนอวนและพบถึงรอยละ 30 ในคนอวนที่ตองการความชวยเหลือ
จากแพทย คนอวนที่กินอาหารจุมากนี้ควบคุมอารมณไมได และมีพยาธิสภาพทางจิตมากกวาคน
อวนที่ไมกินอาหารจุมาก และมักถอนตัวออกจากโครงการควบคุมน้ําหนัก โดยการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม (behavior modification) 

5.2 กลุมอาการกินอาหารตอนกลางคืน ลักษณะของกลุมอาการนี้คือ
รับประทานอาหารที่ใหพลังงานรอยละ 25-50 ของพลังงานทั้งหมดภายหลังอาหารมื้อเย็น ดู
เหมือนวาความผิดปกติดังกลาวนี้พบบอยในผูปวยอวนมากและสัมพันธความผิดปกติของการนอน
หลับเชน การหยุดหายใจขณะนอนหลับ ไดมีผูเสนอวาอุบัติการณของความผิดปกติของการกิน
อาหารสัมพันธกับความกดดันทางจิตใจเพื่อลดน้ําหนัก ความผิดปกติดังกลาวนี้นับวาเปนภาวะทาง
การแพทยที่รายแรงซึ่งจํากัดความสําเร็จของการรักษา

2.5 การจัดการภาพลักษณทางรางกาย (body image management)

สัปดาหแรก ตั้งเปาหมายวาจะกินขาวกลองใหมากที่สุด และเลี่ยงการกินแปงขัดขาว

สัปดาหที่สอง ตั้งเปาหมายวาจะกินผักใหมากขึ้น ในขณะที่ยังไมทิ้งเปาหมายแรก

สัปดาหที่สาม ตั้งเปาตัดอาหารแปลงรูป (processed food) และระวังเรื่องการกินอาหารที่ 
สารปนเปอน (นอกเหนือจากยังคงกินขาวกลองและกินผักตอไป)

สัปดาหที่สี่ ตั้งเปาหมายวาจะลดการกินน้ําตาลลง (ในขณะที่ยังคงรักษาเปาหมายทั้งสาม
สัปดาหขางตนอยู)
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สัปดาหที่หา ตั้งเปาหมายระวังเรื่องไขมัน โดยเลือกกินไขมันที่ดีและตัดไขมันที่เลว โดยยัง
กินขาวกลอง กินผักเพิ่ม ลดอาหารปนเปอน และตัดน้ําตาลลง (สิทรา พรรณสมบูรณ, 2545: 11)

“คนเราไมสามารถเลือกเกิดไดแตสามารถเลือกที่จะดําเนินชีวิตได คนที่เกิดมาพรอมรูป
ทรัพย มีหนาตาสวย ผิวพรรณดี หุนดี รูปหลอ มาดแมน นับวาโชคดียิ่ง แตบางคนเกิดมาอาจไม
พรอมดวยรูปทรัพยทั้งหมด จึงปรารถนาที่จะแกไขในจุดนั้นๆใหดูดีเปนที่พึงใจ แนนอนวาการที่จะ
ตบแตงแกไขสวนใดๆ ของรางกายใหดูดีขึ้นและปลอดภัยนั้นตองใชวิธีการทางการแพทย”

“เพื่อนหมออยูคนหนึ่งมาหาหมอเมื่อไมกี่วันมานี้เอง เมื่อกอนเพื่อนหมอคนนี้ก็เปนหญิง
สาวตาชั้นเดียวแถมใสแวนหนาเตอะอีกตางหาก เมื่อปที่แลวเธอไดมาใหหมอผาตัดทําตาสองชั้นให 
หลังจากที่พิจารณาดูถวนถี่แลววาขืนปลอยใหลาชาไปอีกก็อยาไดหวังเลยวาชาตินี้จะหาแฟนได 
หลังจากที่เธอไดรับการผาตัดทําตาสองชั้นแลว เธอก็โยนแวนตาอันหนาเตอะทิ้งมาใสคอนแทค
เลนสแทน ตั้งแตนั้นเธอก็กลับมีดวงตากลมโตสวยใสปง และคราวนี้เธอมาพบหมอเพื่อแจกการด 
แตงงานแถมยังบนอีกรูอยางนี้ฉันทําตั้งนานแลว ไมปลอยจนอายุสามสิบกวาอยางนี่หรอก”              
(สุทธิกร บวรรักษา, 2545: 35)

พื้นที่ในสวนของการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของรายงานฉบับนี้ เต็มไปดวย
เนื้อหาที่ตัดตอนมาจากหนังสือคูมือการรับประทานอาหารเพื่อรักษาสุขภาพและความงาม หนังสือ
แนะนําการทําศัลยกรรมเสริมความงามโดยคณะแพทย  เนื้อหาเหลานี้ตางพูดถึงสิ่งเดียวกัน คือ 
ความสนใจที่แตละบุคคลมีตอรางกายโดยเฉพาะอยางยิ่งรางกายของผูหญิง ปริมาณของเนื้อหาที่
กลาวถึงขางตนนี้เปนเพียงสวนเสี้ยวหนึ่ง ที่มิอาจเทียบไดกับการใหความสําคัญตอรางกายที่เพิ่ม
มากขึ้นทุกขณะและแพรกระจายอยูในชีวิตสังคม และในภาพตัวแทนที่นําเสนอผานสื่อมวลชนใน
ปจจุบัน ความสนใจที่มีตอรางกายนี้ดํารงอยูพรอมกับความเชื่อที่วา “รูปลักษณภายนอก ขนาด 
รูปราง หรือแมแตสวนตางๆ ของรางกาย สามารถเปดไปสูการจัดการกับรางกายใหสอดคลองกับ
รูปแบบที่เจาของรางกายตองการได” (Shilling, 1997: 69)

การพยายามสรางหรือคนหาเทคโนโลยีเพื่อควบคุมและจัดการกับรางกายนั้นมิใชเรื่องใหม 
ตัวอยางที่ เห็นชัด ก็เชน การมัดเทาของหญิงชาวจีน การสวมใส เครื่องรัดทรวงในหมูหญิง
ชาวตะวันตก การสัก เจาะ และการสรางรอยแผลเปน Rudofsky (1986) พบวาการมองรางกายใน
ฐานะ “วัตถุดิบ” ของ “ผลงานสรางสรรคของมนุษย” นั้นสามารถสืบยอนไปไดตั้งแตยุคกอน
ประวัติศาสตร (Rudofsky, 1986 อางถึงใน สายพิณ ศุพุทธมงคล และคณะ, 2541: 17)
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แตในปจจุบันรางกายมีความสําคัญอยางยิ่งตอความรูสึกดานอัตลักษณของปจเจกชน
สมัยใหม ตามแนวคิดของ Chris Shilling (1993) รางกายถูกมองวาเปน “หนวย” หรือ “entity” ที่อยู
ในกระบวนการกลายเปนบางสิ่งบางอยาง หรือเปน “โครงการ” ซึ่งหมายความวา รางกายไมใชสิ่งที่
สรางเสร็จเรียบรอยแลว แตอยูในภาวะของการกําลังกลายเปนสิ่งอื่นที่ไมมีวันจบสิ้น

รางกายจึงเปนเสมือนโครงการที่จะตองมีการพัฒนาปรับปรุงเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ที่
เรียกวา “โครงการรางกาย” หรือ “body project” เพื่อใหรางกายบรรลุเปาหมายที่พึงปรารถนาและ
เปนการสื่อถึงตัวตนหรืออัตลักษณของปจเจกชนที่เปนเจาของรางกายนั้น (Rudofsky, 1986 อางถึง
ใน สายพิณ ศุพุทธมงคล และคณะ, 2541: 17)

การจัดการภาพลักษณทางดานรางกายเปนสวนหนึ่งของโครงการรางกาย (body project) 
อันไดแก การทําตาสองชั้น การลดถุงไขมันใตตา การเสริมจมูก การตัดปกจมูก การตบแตงปาก
แหวง เพดานโหว การเสริมคาง การตัดกราม การทําลักยิ้ม การดึงหนา ดึงหนาผาก ดึงคอ การเสริม
หนาอก การลดขนาดเตานม การตบแตงหัวนม การกําจัดเหงื่อ การดูดไขมันหนาทอง การแปลงเพศ
การทํารีแพร การตบแตงแคมเล็ก การตบแตงเยื่อพรหมจารี การกําจัดสิว ฝา กระ การลบรอยแผล
ขรุขระบนใบหนา การทําหนาขาวใส การรักษากลากเกลื้อน และโรคเชื้อราบนผิวหนัง การจี้ไฝ หูด 
ขี้แมลงวัน ติ่งเนื้อ การรักษาปานและลบรอยสัก การรักษาแผลเปน การลดรอยตีนกา การรักษาดวย 
IOTO และ PHONO การขจัดเซลลูไลท การผลัดผิว การปลูกผม การรักษาเสนเลือดขอด การลด
น้ําหนัก การกําจัดขนรักแร การสักเพื่อการรักษาและความงาม การขัดผิวใหขาวเนียน การฟอกสีฟน
ใหขาว การจัดฟน การทําเขี้ยว การติดเพชรที่ฟน ไปจนถึง การตบแตงชองฟนหาง โดยมีเปาหมาย 
คือ “คุณจะไดสวยสมใจ สวยอยางปลอดภัย สวยดวยแพทย” 

โครงการรางกายตางๆ เหลานี้ เปนเพียงบางตัวอยางของโครงการจํานวนนับรอยนับพันที่
นําเสนอผานสื่อมวลชนแขนงตางๆในแตละวันภาพตัวแทนโครงการรางกายเหลานี้  ไมเพียงแต
พยายามชี้ใหเห็นวาคนในสังคมปจจุบันหันมาใหความสนใจ และใหความสําคัญกับรางกายมากขึ้น
เพียงไรดวยวิธีการใดบางแตยังแพรกระจายความหมายวา

การลงทุนในรางกายเปนอีกวิถีทางหนึ่งในการสรางตัวตนของเจาของรางกายนั้น ทําให
รูสึกดีกับตนเองและตระหนักถึงความสามารถในการควบคุมรางกาย เพราะแมจะรูสึกวาตนเองไร
ความสามารถในการควบคุมสังคมที่นับวันจะยิ่งซับซอนขึ้น แตอยางนอยที่สุด ก็สามารถจัดการ
บางอยางกับขนาด รูปทรง และรูปลักษณของรางกายได (Shilling, 1993: 7)

นอกจากนั้น การปฏิบัติตอรางกายในฐานะที่เปนโครงการไมจําเปนตองเกิดขึ้นตลอดเวลา
หรือเปลี่ยนแปลงทุกสวนของรางกายแตเจาของรางกายตองใหความสําคัญ และใสใจกับการจัดการ 
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การบํารุงรักษารูปลักษณรางกายของตนเอง รางกายจึงมีความหมายทั้งที่เปนสมบัติสวนบุคคลและ
สัญลักษณทางสังคมที่แสดงถึงอัตลักษณของเจาของรางกายนั้น (Shilling, 1993: 5)

การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image managemen) เปนการสลายเสน
แบงแยกระหวางภาพตัวแทนและการปฏิบัติ (Macdonald, 1995: 192) หมายความวา เปนการนํา
ภาพในอุดมคติของรางกายที่ปรากฏอยูในภาพตัวแทนตางๆ มาสูการปฏิบัติจริงในการที่ผูหญิง
ตัดสินใจวาจะควบคุมอาหารหรือไมควบคุมอาหาร จะแตงหนาหรือไมแตงหนา จะแตงกายอยางไร 
จะทําผมทรงใด ผูหญิงลวนแลวแตเขาไปมีสวนรวมในระบบการสรางความหมายที่เชิญชวนให
ผูหญิงโตตอบกลับกับนิตยสารโฆษณาและสื่ออื่นๆ ดังนั้น การที่ผูหญิงลงทุนลงแรงอยางมากมาย
กับรางกายใหมีฐานะเปนเครื่องหมายแสดงอัตลักษณนั้น ยิ่งทําใหภาพตัวแทนของรางกายมี
ความสําคัญอยางยิ่งตอการนิยามความหมาย หรือนิยามความหมายใหมของความเปนหญิง 
(Macdonald, 1995: 192) เชน คนที่สวยคือคนที่ผอม คนที่อวนก็คือคนที่ไมสวย ซึ่งก็เปนรูปแบบ
ของคํานิยามใหมในสังคมเกี่ยวกับภาพตัวแทนของรางกาย  อัตลักษณของความเปนหญิงที่แสดง
ผานรางกาย สามารถลงรหัสไดหลากหลายรูปแบบ ทั้งสัดสวนและขนาดรูปรางในอุดมคติ รูปแบบ
การแตงหนา การดูแลผิวพรรณและเสนผม รวมไปถึงการเลือกเครื่องแตงกายและเครื่องประดับ 
และความสัมพันธระหวางอัตลักษณและรางกายของผูหญิงสามารถปรากฏไดหลายรูปแบบเชนกัน 
แตมักไมไดมีการพูดถึงในภาพตัวแทนของสื่อมวลชน เชน ผลของการมีประจําเดือน หรือการหมด
ประจําเดือน รูปรางและการทํางานของรางกายที่ผิดเพี้ยนไปหลังจากการคลอดบุตร หรือความรูสึก
สูญเสียที่เกิดจากการตัดเตานมและมดลูก เปนตน นอกจากนั้นความสัมพันธระหวางอัตลักษณและ
รางกายที่เปนจุดสนใจกลับไมไดอยูที่การมองวารางกายเปนระบบที่ทํางานไดปกติหรือไม แตกลับ
เปนความสัมพันธระหวางอัตลักษณและรางกายในทางวัฒนธรรม ที่เนนสนใจวารางกายของผูหญิง
เปนที่ดึงดูดใจชายหรือไม (Macdonald, 1995: 194) 

การจัดการภาพลักษณทางรางกายถูกนําไปเชื่อมโยงกับความสวย ความดึงดูดใจ หรือเสนห
ทางกายจะมีความสัมพันธกับความรูสึกดีเกี่ยวกับตนเองทั้งของผูชายและผูหญิง (Adams, 1985 อาง
ถึงใน Tseelon, 1995: 78) แตความสวยมักถูกมองวาเปนสิ่งคูกันกับรางกายของผูหญิงและความสวย
เปนคุณคาอยางหนึ่งที่ถูกนํามาสัมพันธกับเพศหญิงและความเปนหญิง ทั้งในแงที่วาผูหญิงรูสึก
อยางไรกับตนเองและผูอื่นรูสึกและปฏิบัติอยางไรกับผูหญิง (Lakoff and Scherr, 1986 อางใน 
Tseelon, 1995: 78)

ความสวยงามทางรางกายถูกนําไปเชื่อมโยงกับการประสบความสําเร็จทางหนาที่การงาน 
และความสําเร็จในการเลือกคูครอง ในขณะที่ผูที่ไมไดมีรูปรางหนาตาสวยงามมักถูกมองวา
เบี่ยงเบน นอกจากนั้น การวิจัยเหลานี้ยังพบวาการใหความสําคัญและใหคุณคากับรูปรางหนาตามี
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สูงในผูหญิงมากกวาผูชาย ผูหญิงมักถูกวิจารณและตัดสินจากรูปกายภายนอกและยังถูกปฏิเสธ
หรือไมเปนที่ยอมรับถาขาดคุณสมบัติดานความงามทางรางกาย (Jackson, 1992 อางถึงใน Tseelon, 
1995: 79)

ผลการวิจัยเชิงประจักษที่ศึกษาความแตกตางระหวางเพศชายและเพศหญิงในประเด็นการ
รับรูเกี่ยวกับรางกายของตนเอง (Tseelon, 1995: 79) ชี้ใหเห็นวาผูหญิงมีความรูสึกตอภาพลักษณ
ทางดานรางกาย (body image) ของตนต่ํากวาผูชาย ผูหญิงรูสึกพึงพอใจในรางกายของตนเองนอย   
กวา การมองภาพลักษณทางดานรางกายของผูหญิงเกี่ยวของกับเรื่องสุขภาพ ความสัมพันธกับชาย
คนรัก และความเปนหญิงดวย 

โดยสรุปแลว การจัดการภาพลักษณทางรางกาย (body image management) จึงหมายถึง 
การปฏิบัติตอรางกายในฐานะที่เปนสวนหนึ่งของโครงการรางกาย (body project) หลายรอยพัน
โครงการ โดยมีเปาหมายเพื่อตองการควบคุมและจัดการกับรางกายใหเปนรางกายในอุดมคติที่
ตนเองตองการและพึงปรารถนา ภาพตัวแทนของรางกายที่พึงปรารถนานั้นมีกระจัดกระจายในชิวิต
ประจําวันมากมาย โดยสวนใหญจะผานการนําเสนอภาพตัวแทนของสื่อสารมวลชนในความเชื่อ
ที่วารางกายที่พึงปรารถนานั้นสามารถจัดการใหสอดคลองกับรูปลักษณที่ตนเองตองการได        
การจัดการภาพลักษณทางรางกายนั้นเปรียบเสมือนการควบคุมรางกายของตนเองได เปนการชดเชย
การควบคุมสวนอื่นในสังคมที่ไรความสามารถในการควบคุม ทําใหเกิดความรูสึกภาคภูมิใจในสิ่งที่
ตนเองสามารถชดเชยได  ภาพลักษณของร างกายที่พึ งปรารถนาหรือร างกายในอุดมคติ                    
ที่แพรกระจายอยูในสังคมนี้รวมทั้งการติดยึดกับการจัดการกับรางกายนี้ ไดกลายเปนสวนหนึ่งที่
ชวยรักษาความไมเทาเทียมกันในสังคมที่มีอยูใหดํารงตอไป กลาวคือ การจัดการภาพลักษณ
ทางดานรางกายก็เปนไปเพื่อตอบสนองความตองการของผูชายหรือของความคาดหวังจากสังคม  
มากกวาที่จะแสดงออกถึงความเปนปจเจกบุคคลของตนเอง การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
นั้นไมไดสําเร็จเสมอไป ภาพตัวแทนของรางกายที่สื่อสารมวลชนมักงดเวนไมนําเสนอสัจจะขอ
หนึ่งที่วา “รางกายเปนอนิจจัง” การลงทุนจัดการกับรางกายมีขอจํากัด คือ รางกายแกและเสื่อมลง 
และรางกายตองสิ้นสลายและตายไปในที่สุด รางกายไมเพียงมีขอจํากัดเพราะวันหนึ่งตองสิ้นอายุขัย
ไปเทานั้น เพราะแมคนจะพยายามจัดการดัดแปลงรางกาย แตก็ไมไดหมายความวาจะทําไดสําเร็จ
ทุกคราวทุกเรื่องไป นอกจากนี้  การพยายามเปลี่ยนขนาดและรูปทรงของรางกาย ยังมิใชเรื่องที่
ปราศจากความเสี่ยง อีกดวย เชน ผลขางเคียงที่เกิดจากการทําศัลยกรรมพลาสติก
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นิยามศัพทที่ใชในการวิจัยครั้งนี้

การรับรูภาพลักษณทางรางกาย  (perceive body image )   
ความรูสึกพึงพอใจหรือไมพึงพอใจรูปรางตนเอง ความรูสึกดังกลาวเกิด
จากการรับรูเกี่ยวกับลักษณะรูปรางของตนซึ่งการรับรูนั้นมีได 2 ลักษณะ 
ไดแก การรับรูตามความเปนจริง และการรับรูที่บิดเบือนจากความเปน
จริง โดยที่แตละบุคคลมีการรับรูรูปรางของตนเองไดจากหลายทาง 

  วิถีชีวิต (lifestyle)  
แบบแผนการดําเนินชีวิตทางดานสังคมและสุขภาพของคนแตละคนที่
แตกตางกันออกไป  เชน การบริโภคอาหาร  การพักผอนหยอนใจ  การ
ออกกําลังกาย  ตลอดจนคานิยมตางๆ ในการดําเนินชีวิต

ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (overweight) 
ภาวะที่บุคคลมีดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI)  เทากับหรือ
มากกวา 30 กิโลกรัมตอตารางเมตร  ตามเกณฑการวัดคา BMI ของกรม
อนามัย

ความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกาย (body image satisfaction)
ความรูสึกพึงพอใจหรือไมพึงพอใจในภาพลักษณทางดานรางกาย อันเปน
ผลมาจากการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของบุคคล 

การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image management)
การจัดการภาพลักษณที่เกี่ยวของกับรางกายทั้งหมด ไดแก รูปราง หนาตา 
ทรงผม เสื้อผาเครื่องแตงกาย การเสริมสวย และการกระทําทุกอยางที่
เกี่ยวกับการทําใหตนเองนั้นมีความรูสึกภาคภูมิใจในรางกายของตน โดย
ผานทางรางกายและจิตใจ เชน การออกกําลังกาย การจํากัดอาหาร การ
ยอมผม การสักยันต ตลอดจนการตัดแปะรูปตัวเองแทนดารา 
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กรอบแนวความคิดการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน

การจัดการภาพลักษณทางดาน
รางกาย

  การรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกาย

การรับรูที่บิดเบือนจากความเปนจริง
-สื่อตางๆ
-กลุมเพื่อน (peer group)
-ครอบครัวและสิ่งแวดลอม

การรับรูตามความเปนจริง
-การสํารวจตนเอง

ความรูสึกเปนตราบาป
-อาย
-เก็บตัว
-เศราและหดหูใจ

วิถีชีวิต
-การบริโภคอาหาร         -การปรับตัว
-การออกกําลังกาย       -การพักผอน
หยอนใจ  

การขัดเกลาทางสังคม
  -ครอบครัว            -กลุมเพื่อน
  -โรงเรียน              -สื่อสารมวลชน
  -กลุมอาชีพ           



บทที่   3

ระเบียบวิธีวิจัย

การวิจัยเรื่อง“การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน”  (Self Perception of Body Image and Life-styles of the obesed)  เปนการวิจัยเชิง
คุณภาพ (qualitative research) เนื่องจากการศึกษาในเรื่องดังกลาวไมมีเจตนาจะวัดหรืออธิบาย
ความสัมพันธของตัวแปรในเชิงของตัวเลข ดังนั้นผูวิจัยจึงนําการวิจัยเชิงคุณภาพมาใชเปนรูปแบบ
ของการศึกษาเพื่อใหทราบถึงการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย ตลอดจนการสรางความรูสึกเปน
ตราบาปของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  ผลกระทบจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่สงผลตอ
วิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน และการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  ซึ่งมีลําดับในการนําเสนอระเบียบวิธีวิจัย ดังตอไปนี้  คือ

3.1 รูปแบบการวิจัย
3.2 ประชากร
3.3 กลุมตัวอยาง
3.4 วิธีการศึกษา
3.5 วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล
3.6 บทบาทของผูวิจัยและกลุมตัวอยาง
3.7 การวิเคราะหขอมูล
3.8 ประเด็นคําถามในการสัมภาษณ

3.1 รูปแบบการวิจัย

การศึกษานี้เปนการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research)  เพื่อศึกษาการรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

3.2 ประชากร

ในการวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษากรณี (case study) ทําการศึกษาในเพศหญิงและเพศชาย
จํานวน 10 คน แบงเปนเพศหญิง 4 คน เพศชาย 6 คน
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3.3 กลุมตัวอยาง และการเลือกตัวอยาง

การเลือกกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้  เปนการเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง                      
(purposive sampling) ซึ่งเปนการเลือกกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติที่ผูวิจัยตั้งไว โดยกลุมตัวอยาง
เปนประชากร ที่มีอาชีพ อายุ การศึกษา  ฐานะ  และสถานภาพการสมรสที่หลากหลาย  ทั้งนี้เพื่อให
ไดขอมูลตรงกับความตองการตามวัตถุประสงคของการวิจัย ซึ่งไดแก การศึกษาการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกาย การสรางความรูสึกเปนตราบาปของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  ผลกระทบ
จากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่สงผลตอวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน และการ
จัดการภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน    

ก. คุณสมบัติของกลุมตัวอยาง
ในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดกําหนดคุณสมบัติของกลุมตัวอยางเพื่อใชในการเลือกตัวอยาง  

ดังนี้
1) ผูวิจัยกําหนดใหเพศของกลุมตัวอยางเปนทั้งเพศหญิง และ เพศชาย ทั้งนี้เนื่องจากผูวิจัย

เห็นวาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมีทั้งสองเพศ ไมควรจําเพาะวาตองเปนเพียงเพศใดเพศ
หนึ่งเทานั้น คุณสมบัติขอนี้จะทําใหผูวิจัยสามารถศึกษาความหลากหลายของวิถีชีวิตประจําวันของ
กลุมตัวอยางในภาพรวมไดมากยิ่งขึ้น

2) กลุมตัวอยางตองเปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานโดยมีคาดัชนีมวลกาย BMI = 30   
หรือมากกวา 30 ขึ้นไป โดยการคํานวณน้ําหนักตัวของกลุมตัวอยางจากคาดัชนีมวลกาย (BMI)    
ซึ่งจัดไดวากลุมตัวอยางอยูในภาวะโรคอวนระดับรุนแรง ซึ่งคุณสมบัติขอนี้จะทําใหผูวิจัยสามารถ
ศึกษาการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ในแงของการใชชิวิต
และการปรับตัวเขากับสังคมไดดียิ่งขึ้น

ข. จํานวนตัวอยาง
ในการวิจัยครั้งนี ้ ผูวิจัยกําหนดจํานวนตัวอยางไว  คือ กลุมตัวอยางประเภทผูใหขอมูลหลัก      

(key informants) ที่จะเปนผูใหขอมูลเชิงลึกแกผูวิจัย  จากการใชเทคนิควิธีการศึกษาประวัติชีวิต  
และการสัมภาษณเจาะลึกนี้  ผูวิจัยกําหนดจํานวนตัวอยางไว  10  ตัวอยาง
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3.4 วิธีการศึกษา

ในการวิจัยเรื่อง “การรับรูภาพลักษณทางรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน” เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) โดยใชเทคนิควิธีดังตอไปนี้

1.  การศึกษาประวัติชีวิตและเรื่องเลา  (Life history and narrative approach) (Somekh & 
Lewin, 2005: 156-163) เปนวิธีการศึกษาที่เปนที่นิยมใชในหลายวงการ เชน สังคมวิทยา 
มานุษยวิทยา การศึกษา การแพทย และการสาธารณสุข เปนตน ประวัติชีวิต และเรื่องเลา เปน
การศึกษา ถึงวิธีคิด การนิยาม การใหความหมาย การตีความ สถานการณ และเรื่องราวตางๆ ที่ผาน
เขามาในชีวิตของผูที่นักวิจัยศึกษา รวมทั้งการนําเสนอปรากฏการณทางสังคมที่ผานเขามาใน
ประสบการณชีวิตของบุคคล นักวิจัยใชวิธีการศึกษาเรื่องเลาในอดีตที่ผานมาและอยูในความทรงจํา
ตลอดชีวิตของบุคคลนํามาสูการสรางอัตชีวประวัติของพวกเขา ดวยการวิเคราะหบริบททาง
เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม สิ่งแวดลอม แบบองครวม ดวยแนวคิดที่วาชีวิตของบุคคลไมไดอยูอยาง
อิสระแตเกิดจากสิ่งตางๆ ทางสังคมไดสรางขึ้น นอกจากระบบทางสังคมและวัฒนธรรมจะสงผล
กระทบตอการสรางและดํารงอัตลักษณของบุคคล  การศึกษาดวยวิธีการศึกษาประวัติชีวิตและเรื่อง
เลาของบุคคล ทําใหผูศึกษาเขาใจวาชีวิตของคนเราดําเนินตามความหมายที่ผูอื่นไดสรางขึ้น ใน
ขณะเดียวกันความหมายเหลานั้นจะถูกตีความและนําไปสูการปฏิบัติ จนเกิดการกระทําและ
พฤติกรรมตางๆ  ทางสังคมทั้งในระดับบุคคลและในระดับกลุม โดยใชการสัมภาษณเชิงลึกเปน
เครื่องมือในการเก็บขอมูลในประเด็นที่เกี่ยวกับการรับรูภาพลักษณทางรางกาย (body  image)  และ
วิถีชีวิต (life-styles) ของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

2. การสัมภาษณโดยใชวิธีการสัมภาษณเชิงลึก (in-depth interview) แบบมีจุดความสนใจ
เฉพาะ (focus interview) ซึ่งประกอบดวยประเด็นคําถามในการสัมภาษณ 8 สวน ดังตอไปนี้

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง
สวนที่ 2 การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาและไมพึงปรารถนาของกลุม      

ตัวอยาง 
สวนที่ 3 การรับรูปจจัยสวนบุคคล  ไดแก  อายุ  การศึกษา  ฐานะ  รายได  และสถานภาพ     

สมรส  ที่สงผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง การรับรู
ปจจัยอื่น  ไดแก  ครอบครัว   เพื่อน  คนรอบขาง  และสื่อสารมวลชนที่สงผลตอ
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

สวนที่ 4 ขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน



76

สวนที่ 5 วิถีชีวิตอันเนื่องมาจากความรูสึกเปนตราบาปของกลุมตัวอยาง
สวนที่ 6 แบบแผนการบริโภคอาหาร
สวนที่ 7 ความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของกลุม
ตัวอยาง
สวนที่ 8 คานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

3.5 วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล

สําหรับวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล  การศึกษาครั้งนี้มีแหลงขอมูลจาก 2 แหลงดังตอไปนี้
1. ศึกษาภาคสนาม  (field  study)  โดยการเก็บขอมูลจากบุคคลกลุมตัวอยางประเภทผูให

ขอมูลหลัก  (key  informants) โดยการศึกษาประวัติชีวิต (life  history) และการสัมภาษณแบบเชิง
ลึก  (in-depth  interview)  ของกลุมตัวอยางจํานวน  10 คน  ซึ่งมีขั้นตอนดังตอไปนี้

       1.1.การศึกษาประวัติชีวิต  (life  history) ในการศึกษาประวัติชีวิตของกลุมตัวอยาง 
ผูวิจัยไดเก็บขอมูลเกี่ยวกับประวัติชีวิตของกลุมตัวอยางโดยวิธีการตางๆ เชน  การสัมภาษณกลุม
ตัวอยาง  การสังเกต  และการซักถามบุคคลที่เกี่ยวของกับกลุมตัวอยาง  เชน คนในครอบครัวของ
กลุมตัวอยางเพิ่มเติม  แตทั้งนี้การซักถามบุคคลอื่นๆ  ผูวิจัยไดขออนุญาตและไดรับความยินยอม
จากกลุมตัวอยางกอนดําเนินการในแตละขั้นตอน  เพื่อที่จะไดทราบถึงขอมูลความพึงพอใจใน
ภาพลักษณทางดานรางกายและประวัติชีวิตของกลุมตัวอยางที่ครอบคลุมยิ่งขึ้น

      1.2. การสัมภาษณเชิงลึก  (in-depth  interview)  การสัมภาษณกลุมตัวอยาง  ซึ่งเปนการ
สัมภาษณกลุมตัวอยางแบบเชิงลึก  และทําการสัมภาษณตามแบบคําถามที่ไดรางเอาไว  การ
สัมภาษณเชิงลึกในกลุมผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจํานวน 10 ตัวอยาง เปนการสัมภาษณผูให
ขอมูลแบบตัวตอตัว  โดยใชรางคําถามที่ผูวิจัยกําหนดคําถามไวกวางๆ ซึ่งผูวิจัยจะเปนผูจดบันทึก
คําตอบเอง  รวมทั้งใชการบันทึกเทปดวยในกรณีที่กลุมตัวอยางอนุญาต  ในรางคําถามจะประกอบ
ไปดวยแนวคําถาม ไดแก 

การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่
พึงปรารถนาและไมพึงปรารถนาของกลุมตัวอยาง คานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการ
ภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง การรับรูปจจัยสวนบุคคล  ไดแก  อายุ  การศึกษา  
ฐานะ  รายได  และสถานภาพสมรส  ที่สงผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุม
ตัวอยาง  การรับรูปจจัยอื่น  ไดแก  ครอบครัว   เพื่อน  คนรอบขาง  และสื่อสารมวลชน  ที่สงผลตอ
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง วิถีชีวิตอันเนื่องมาจากการรับรูภาพลักษณ
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ทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง ความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานของกลุมตัวอยาง รวมทั้งการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย

การสัมภาษณเชิงลึกเปนขั้นตอนที่ตอเนื่องมาจากการศึกษาประวัติชิวิต (life  history)  ซึ่ง
รวบรวมขอมูลประวัติชิวิตของผูใหขอมูลสําคัญไวระดับหนึ่งแลว  การสัมภาษณเชิงลึกจึงเปน
ขั้นตอนที่ทําใหไดขอมูลมากขึ้น ขอมูลที่ไดจากการรวบรวมขอมูลในขั้นตอนนี้จะเปนขอมูลสําคัญ
ที่สามารถนํามาใชในการประกอบการวิจัย  และการตอบโจทยการวิจัยไดเปนอยางดี

การสัมภาษณเชิงลึกนั้น ผูวิจัยจะชี้แจงและนัดหมายผูใหขอมูลลวงหนา  ซึ่งการสัมภาษณ
แตละครั้งจะใชเวลา 30-50 นาที ทั้งนี้เปนการนัดหมายลวงหนาโดยพิจารณาตามความเหมาะสม
ของสถานการณ ความพรอมของผูใหขอมูล ระยะเวลาที่เหมาะสม และความเปนไปไดในการ
สัมภาษณ รวมทั้งประสิทธิภาพของขอมูล ทั้งนี้ผูวิจัยคํานึงถึงสภาพความพรอมของผูใหขอมูล และ
การบรรลุวัตถประสงคของการวิจัยเปนสําคัญ

ขั้นตอนการสัมภาษณเชิงลึกแบงเปนการรวบรวมขอมูล 2 ระยะ คือ

 ระยะที่ 1 การสัมภาษณเชิงลึกครั้งที่ 1 
เปนการใชรางคําถามสัมภาษณผูใหขอมูล ณ สถานที่ที่ผูใหขอมูลสะดวก  ซึ่งเปนการพบ

กันครั้งแรกระหวางผูใหขอมูลและผูวิจัย  เพื่อสัมภาษณใหไดขอมูลเบื้องตน และเปนการสราง
ความคุนเคยความสัมพันธอันดีระหวางกัน  การสัมภาษณในระยะนี้  ผูวิจัยใชเวลาในการสัมภาษณ 
30-50 นาที หลังจากนั้นจึงไดมีการนัดสัมภาษณในขั้นตอนตอไปอีกดวย

ระยะที่ 2 การสัมภาษณเชิงลึกครั้งที่ 2
 เปนการใชรางคําถามสัมภาษณผูใหขอมูล ณ สถานที่ที่ผูใหขอมูลสะดวก  ซึ่งผูใหขอมูล

เปนผูนัดเอง  การสัมภาษณในระยะนี้  ผูวิจัยใชเวลาในการสัมภาษณนานกวาระยะที่ 1 และพยายาม
สัมภาษณในทุกแนวคําถาม การสัมภาษณในระยะนี้จะทําใหผูวิจัยเกิดความสนิทสนมกับผูใหขอมูล
มากขึ้น และไดขอมูลมากขึ้นกวาระยะที่ 1 ดวย

3.6. บทบาทของผูวิจัยและกลุมตัวอยาง

สําหรับการศึกษาครั้งนี้  ผูวิจัยไดใชวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณแบบเชิงลึก 
(in-depth interview)  ซึ่งผูวิจัยไดเลือกบทบาทในการเก็บรวบรวมขอมูลดังน้ี
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บทบาทของผูวิจัย ผูวิจัยเลือกที่จะเปดเผยตัวตอกลุมตัวอยาง  โดยแจงใหกลุม
ตัวอยางทราบถึงขอมูลโดยสังเขปของผูวิจัย  วัตถุประสงคในการวิจัย  วิธีการและประโยชนที่คาด
วาจะไดรับจากการวิจัย

บทบาทของกลุมตัวอยาง         ผูวิจัยไดเลือกใหกลุมตัวอยางอยูในบทบาทของผูใหขอมูล
สําคัญ (key  informants)  ซึ่งสําหรับการวิจัยครั้งนี้   ผูวิจัยไดตระหนักถึงความรูสึกของกลุมตัวอยาง
เปนสิ่งที่สําคัญที่สุด   โดยที่ผูวิจัยระลึกไวเสมอวากลุมตัวอยางที่ไดสละเวลาเพื่อการใหขอมูล
สําหรับการศึกษาครั้งนี้  เปรียบเสมือนครูที่ไดนําเอาความรูและประสบการณจากชีวิตจริงมา
ถายทอดใหเปนประโยชนทั้งแกตัวผูวิจัยและแกสังคมโดยรวม  ดังนั้นตลอดระยะเวลาในการเก็บ
รวบรวมขอมูล  ผูวิจัยจึงระมัดระวังในการในการใชคําถาม  การแสดงออก กิริยามารยาท  ที่มีตอ
กลุมตัวอยางดวยความสุภาพ  และคํานึงถึงสภาพจิตใจของกลุมตัวอยางใหมากที่สุดเทาที่ผูวิจัยจะ
สามารถทําได

3.7. การวิเคราะหขอมูล

จากการเก็บขอมูลจากการสัมภาษณ   ผูวิจัยแบงการวิเคราะหขอมูลออกเปน 2 สวน คือ 
สวนแรกการวิเคราะหขอมูลที่ไมตองตีความ ในการวิเคราะหขอมูลเบื้องตน  ผูวิจัยไดวิเคราะห
ขอมูลดวยวิธีการวิเคราะหเชิงบรรยาย (descriptive  analysis) ในสวนของขอมูลสวนตัว  ครอบครัว
และการทํางาน โดยใชวิธีแบบงาย เชน การแจกแจงความถี่   ความรูสึกเปนตราบาปที่เกิดขึ้นจาก
การรับรูภาพลักษณไดสงผลตอการดําเนินชีวิตอยางไรบาง  สวนของวิถีชีวิตในดานการปรับตัวและ
การใชชิวิตเขากับสังคมและผูอื่น แบบแผนการบริโภคอาหาร ลักษณะอาหารที่รับประทาน และ 
สวนของการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายวามีวิธีในการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
อยางไรบาง และแตละวิธีไดผลหรือไม จุดมุงหมายของการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายเพื่อ
อะไร และทําไมตองมีการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย  และในขั้นตอไปไดนําขอมูลมา
จําแนกออกเปนสวนๆ ตามหมวดหมูคําถามที่ไดจากกรอบแนวความคิด  และสวนที่สองการ
วิเคราะหขอมูลประเภทที่ตองตีความ เชน ขอมูลที่ เกี่ยวกับความรูสึกเปนตราบาป การรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกาย ผูวิจัยใชการวิเคราะหเนื้อหา (content analysis) จากขอมูลปฐมภูมิ และ 
ขอมูลทุติยภูมิ  ตอจากนั้นจึงนําขอมูลมาวิเคราะหดวยวิธีการวิเคราะหกลุมคํา (domain  analysis)  
และการทําสารบบจําแนกประเภท  (taxonomy)  กลุมคํา การตีความ (interpretation) และการสราง
ขอสรุปแบบอุปนัย (analytic  induction)  ดังตอไปนี้
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3.7.1.การวิเคราะหขอมูลประเภทที่ไมตองตีความ

 การวิเคราะหขอมูลประเภทที่ไมตองตีความ  เปนการนําเนื้อหาที่สัมภาษณที่เกี่ยวของกับ
ขอมูลสวนตัว  และประวัติครอบครัวเดิมที่เกี่ยวของมาวิเคราะหดวยวิธีการแบบงาย เชน การแจก
แจงความถี่ และการหาคาเฉลี่ย เพื่อจัดกลุมขอมูล โดยนําเสนอในรูปของตารางและการพรรณนา
ขอมูลในแตละตาราง ทั้งนี้ เพื่อใหเห็นภาพภูมิหลังทางสังคมโดยรวมของกลุมตัวอยาง เชน อายุ 
ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส ลักษณะครอบครัวของกลุมตัวอยาง เปนตน

3.7.2.การวิเคราะหขอมูลประเภทที่ตองตีความ

      การวิเคราะหขอมูลประเภทที่ตองตีความ  เปนการนําเนื้อหาจากการสัมภาษณที่
เกี่ยวของกับความรูสึกเปนตราบาป  การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย  วิถีชีวิตรวมถึงการปรับตัว
และปญหาที่ประสบของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน มาวิเคราะหเนื้อหา (content analysis) โดย
การวิเคราะหกลุมคํา (domain  analysis) และการทําสารบบจําแนกประเภทกลุมคํา (taxonomy)  การ
ตีความ (interpretation) และการสรางขอสรุปแบบอุปนัย  (analytic  induction)  ดังนี้คือ

           1. การวิเคราะหกลุมคํา (domain  analysis)  และการทําสารบบจําแนกประเภท                       
(taxonomy)  กลุมคํา  ซึ่งการวิเคราะหกลุมคํา (domain  analysis)  หมายถึงกลุมคําทางวัฒนธรรม     
(cultural domain)  ไดแกคําหนึ่งๆ ซึ่งมีเนื้อหาครอบคลุมคําที่เกี่ยวของอีกชุดหนึ่งซึ่งมีความหมาย
ทางวัฒนธรรมรวมกัน  สวนการทําสารบบจําแนกประเภท (taxonomy)  กลุมคําก็มีลักษณะคลายกับ
การวิเคราะหกลุมคํา  แตหนวยของคําหรือขอความที่อยูในชุดเดียวกันมีความครอบคลุมสูงขึ้น  และ
มีความสัมพันธกันของกลุมคําและคําหลัก (สุภางค  จันทวานิช, 2542: 74)  ซึ่งการวิจัยครั้งนี้ไดใช
วิธีการวิเคราะหโดยใชการวิเคราะหกลุมคํา (domain  analysis) และการทําสารบบจําแนกประเภท    
กลุมคํา (taxonomy)  กําหนดเบื้องตนไดดังนี้

Taxonomy

1) การวิเคราะหกลุมคําในประเด็นการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง 
2) การวิเคราะหกลุมคําในประเด็นการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาและ
ไมพึงพึงปรารถนาของกลุมตัวอยาง
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3) การวิเคราะหกลุมคําในประเด็นการรับรูปจจัยอื่น ไดแก ครอบครัว   เพื่อน คนรอบขาง 
และสื่อสารมวลชน ที่สงผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง
4) การวิเคราะหกลุมคําในประเด็นวิถีชีวิตอันเนื่องมาจากความรูสึกเปนตราบาปของกลุม
ตัวอยาง 
5) การวิเคราะหกลุมคําในประเด็นความรูสึกเปนตราบาปอันเปนผลมาจากการรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง
6) การวิเคราะหกลุมคําในประเด็นความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานของกลุมตัวอยาง  
7) การวิเคราะหกลุมคําในประเด็นคานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการภาพลักษณ
ทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง 

2.  การสรางขอสรุปแบบอุปนัย  (analytic  induction)  คือการประมวลความคิดจากขอมูลที่
ไดมีการเก็บรวบรวมไว  แลวทําเปนขอสรุปโดยวิธีการแบบอุปนัย  (induction)  เปนการหา
ลักษณะรวมของขอมูล  และ การนําเนื้อหาที่ไดจากการรวบรวมขอมูลมาสรางขอสรุป  ซึ่งขอมูลที่
จะนํามาสรางขอสรุปแบบอุปนัย  เปนขอมูลที่มาจากการบันทึกภาคสนามโดยตรง  และขอมูลที่
ผานการจําแนกประเภทแลว  โดยการวิจัยครั้งนี้จะวิเคราะหจากกรอบแนวความคิดของผูวิจัยเปน
หลัก  ซึ่งขอมูลของกลุมตัวอยางและผลการวิเคราะหสําหรับการวิจัยนี้จะกลาวถึงในบทที่   4 และ
บทที่  5  ตอไป

3.การตีความ  (interpretation)  การวิเคราะหขอมูลโดยการพยายามดึงความหมายออกมา
จากขอมูลที่มีอยู  เปนการทําความเขาใจความหมายแฝงที่มีอยูในขอมูล  เพื่อเขาใจความหมายลึกซึ้ง
ของขอมูลมากขึ้น  รวมทั้งนําขอมูลที่ไดจากสวนตางๆ มาตีความในภาพรวม ตลอดจนวิเคราะห
ความสัมพันธระหวางขอมูลตางๆ เชน จากกลุมตัวอยางพบวาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานสวน
ใหญมองวาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนเรื่องผิดปรกติ  นากังวลใจ แตทุกคนลวนแสดงความเห็น
ใจตอผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  ความหมายแฝงจากขอความดังกลาวก็คือ  จริงๆ แลวผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตองการมีน้ําหนักมาตรฐาน  และรูสึกวาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปน
สิ่งที่ไมนาเกิดขึ้น และไมพึงปรารถนา ยกตัวอยางกลุมคําที่นํามาตีความดังตอไปนี้
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Taxonomy (กลุมคําที่นํามาตีความ)

1.การวิเคราะหกลุมคําในประเด็น “การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน”

กลุมคํา ความสัมพันธ คําหลัก

“ที่บานก็ไมเคยบอกวาอวน ดูโอเค

ไมอวน ตุยนุยนารักด”ี

“ตอนเด็กๆ แมบอกวาเด็กที่อวนทวน

คือ เด็กที่อุดมสมบูรณ แข็งแรง”

“ความอวนมันไมใชปญหาเลย ที่บาน

ครอบครัวก็อวนทั้งนั้น พอ แม พี่ นอง

รวมไปถึงญาติก็ตัวใหญ เลยไมมี

ปมดอยในเรื่องความอวนสักเทาไร”

“ชีวิตมีความสุขกับการกิน ยิ่ งกิน
ไดมากเทาไร พอแมก็จะชมวาแข็งแรง
และไมขี้โรค”

   

คือ / เปนสวนหนึ่งของ
การรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายของกลุมตัวอยาง
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2.การวิเคราะหกลุมคําในประเด็น “วิถีชิวิตของกลุมตัวอยางอันเปนผลมาจากความรูสึกเปนตราบาป
ของผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน” 

กลุมคํา ความสัมพันธ คําหลัก

“เวลา เครีย ดที่ เจอการ ตอว า  ก็จ ะ
ประชดดวยการกินเปนสวนใหญ 

 กินจนน้ําหนักขึ้น 2-3

กิโลกรัม ภายในวันเดียว”

“เกิดความรูสึกอาย ที่ตองไปไหนมา
ไหน และอายที่มีแตคนมองแบบ
เหมือนเปนตัวตลก”

“บางครั้งก็อยากปกปด ไมอยากให
ใครรูวามีน้ําหนักเทาไร โกหกน้ําหนัก
ตัวเองนอยกวาก็ม”ี

“ไปสมัครงานที่บริษัท ก็มักจะไมได 
บริษัทก็เลือกคนที่ผอมกอนเปนอันดับ
แรก ทั้งๆ ที่มีความสามารถนอยกวาก็
ตาม”

คือ / เปนสวนหนึ่งของ

วิถีชิวิตของกลุมตัวอยางอัน
เปนผลมาจากความรูสึกเปน
ต ร า บ า ป ข อ ง ผู ที่ มี ภ า ว ะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน
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3.การวิเคราะหกลุมคําในประเด็น “คานิยมและความเชื่อที่เกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน”

กลุมคํา ความสัมพันธ คําหลัก

“โดนเพื่อนๆลอวา หมูตอน เปรียบ

เสมือนตัวตลก”

“คนอวนหาเสื้อผาใสยาก แถมยังมี

ราคาแพงมากเมื่อเทียบกับคนผอม”

“คนอวนมักหางานทําไดยากกวา

คนผอม และตกงานไมมีใครจาง ถูก

มองเปนตัวตลก”

“คนอวนไมมีความสุข ใครๆก็อยาก

ผอมทั้งน้ัน”

“อยากผอมตองลดความอวนดวย
การอดหรือจํากัดอาหาร และออก
กําลังกาย”

“การกินยาลดความอวน เชน ยา
ล ะ ล า ย ไ ข มั น  ย า ถ า ย อุ จ จ า ร ะ 
ปสสาวะ”

“คนอวนดูแปลกแยก แตกตาง อึดอัด
จากคนในสังคมทั่วๆไป”

คือ / เปนสวนหนึ่งของ
ค า นิ ย ม แ ล ะ ค ว า ม เ ชื่ อ ที่
เกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน
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4.การวิเคราะหกลุมคําในประเด็น “การจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน”

กลุมคํา ความสัมพันธ คําหลัก

“การทาครีมหนาขาวหรือไวเทนนิง
ที่มีราคาถูก”

“การใชครีมทาแขนและขา ในตอน
เชาและกอนนอน”

“การยอมผมดวยสีสันตางๆ”

“การสักยันตเพื่อความสวยงามและ
เพื่อคาถาอาคมตางๆ”

“การใสเสื้อผาที่มีขนาดพอดีตัว”

“การออกกําลังกาย”

“การควบคุมอาหาร”

“การมีรูปดาราที่ตนเองชื่นชอบ
ติดตามฝาผนัง หรือในบริเวณบาน”

“การไปดูดวง”

“การไปวัดและฟงเทศน รวมถึงการ
สนทนาธรรม”

คือ / เปนสวนหนึ่งของ
ก า ร จั ด ก า ร ภ า พ ลั ก ษ ณ

ทางดานรางกายของผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
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5.การวิเคราะหกลุมคําในประเด็น “ความอายจากความรูสึกเปนตราบาปตอการมีภาวะน้ําหนักเกิน    
มาตรฐาน”

กลุมคํา ความสัมพันธ คําหลัก

“ที่ทํางานไมคอยมีคนอวน เชาไป

ทํางานก็เปนเหมือนตัวประหลาด 

อึดอัดที่ไมมีคนเขาใจ”

“มีคนถามวาตอนนี้น้ําหนักเทาไร 

ทําไมดูอวน เปนการตอกย้ําจน

บางครั้งก็ทําใจไมได”

“บางครั้งก็โกหกตัวเองและคนอื่นวา

หนักเทานี้ เปนการปกปดหรือหลอก

ตัวเอง แตก็ทําใหรูสึกดีบาง”

“ไมกลาออกไปขางนอกกลัวและอาย

คนอื่นจะมองวาทําไมอวนขนาดนี”้

“รับไมไดเมื่อกอนไมเคยอวนเลย

ตอนนี้มาอวน โดนเพื่อนแซวประจํา”

“การที่ตองใสเสื้อตัวใหญๆทําใหยิ่ง
อวนมากกวาเดิม”

คือ / เปนสวนหนึ่งของ
ความอายจากความรูสึกเปน

ต ร า บ า ป ต อ ก า ร มี ภ า ว ะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน
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6.การวิเคราะหกลุมคําในประเด็น“การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายทางออมของผูที่มีภาวะ
น้ําหนัก    เกินมาตรฐาน”

กลุมคํา ความสัมพันธ คําหลัก

“โฆษณาบอกวา ถาอยากผอมใหไป

ฟตเนส”

“การดูละครทีวีชองตางๆแลวเอา

ตัวเองไปเปรียบเทียบกับดารา”

“การอานหนังสือพิมพ นิตยสารตางๆ

แลวเกิดการเปรียบเทียบกับตนเอง”

“การพบเจอคนที่มีรูปรางผอมตาม

สถานที่ตางๆ แลวเกิดการเปรียบเทียบ

กับตนเอง”

“บุคคลรอบขาง เชน เพื่อนที่เรียน

หรือที่ทํางานลอหรือแซว”

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

ในดานลบตอคนอวน”

“การใชบริการตามสถานที่ตางๆ เชน

รถเมล โรงภาพยนตร รานอาหาร 
หรือที่ทํางาน ฯลฯ”

คือ / เปนสวนหนึ่งของ
การรับรูภาพลักษณทางดาน

รางกายของกลุมตัวอยางที่
ไดรับการรับรูทางออม
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3.8.ประเด็นคําถามในการสัมภาษณ แบงเปน 8   สวน ดังตอไปนี้

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง
สวนที่ 2 การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาและไมพึงปรารถนาของกลุม      

ตัวอยาง 
สวนที่ 3  การรับรูปจจัยสวนบุคคล  ไดแก  อายุ  การศึกษา  ฐานะ  รายได  และสถานภาพ     

สมรส  ที่สงผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง การรับรู
ปจจัยอื่น  ไดแก  ครอบครัว   เพื่อน  คนรอบขาง  และสื่อสารมวลชนที่สงผลตอ
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

สวนที่ 4 ขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน
สวนที่ 5 วิถีชีวิตอันเนื่องมาจากความรูสึกเปนตราบาปของกลุมตัวอยาง
สวนที่ 6 แบบแผนการบริโภคอาหาร
สวนที่ 7 ความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของกลุม
ตัวอยาง
สวนที่ 8 คานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

     โดยมีคําถามดังนี้

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล

1. ทานเกิดที่จังหวัดใด /อายุเทาไร
2. ปจจุบันทานประกอบอาชีพใด
3. รายไดเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือน
4. ระดับการศึกษาสูงสุดของทาน
5. ทานนับถือศานาใด
6. สถานภาพสมรส
7. ปจจุบันทานอยูรวมกับใครบาง
8. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม
9. สุขภาพสวนตัวของทานเปนอยางไร
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สวนที่ 2 การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาและไมพึงปรารถนาของกลุมตัวอยาง      

1. ภาพลักษณทางดานรางกายในมุมมองของทานเปนอยางไร
2. ภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาของทานเปนอยางไร
3. ภาพลักษณทางดานรางกายที่ไมพึงปรารถนาของทานเปนอยางไร
4. ทานคิดวาทานมีภาพลักษณทางดานรางกายเปนอยางไร
5. ทานรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนา และ ไมพึงปรารถนามาจากไหน
6. สาเหตุหลักที่ทําใหทานอยากเปลี่ยนแปลงภาพลักษณทางดานรางกายคืออะไร
7. เปาหมายของการมีภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาของทานคืออะไร
8. ถาทานไมไดมีภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนา ทานจะมีความรูสึกอยางไร และจะ
ปฏิบัติตัวอยางไร
9. ถาทานมีภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนา ทานจะมีความรูสึกอยางไร และจะปฏิบัติตัว
อยางไร

สวนที่ 3 ปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

3.1 ปจจัยสวนบุคคล

1. ทานมีพี่นองกี่คน เปนหญิงกี่คน เปนชายกี่คน ทานเปนคนที่เทาใด
2. ในวัยเด็กทานอาศัยอยูกับใคร
3. ทานสนิทกับผูใหญคนใดในครอบครัวมากที่สุด
4. ลักษณะการเลี้ยงดูในวัยเด็กของทานเปนอยางไร (ใครเปนคนเลี้ยง)
5. บิดาของทานมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม / มีน้ําหนักเทาไร
6. มารดาของทานมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม / มีน้ําหนักเทาไร
7. กรณีมีคนอื่นเล้ียงดู บุคคลเหลานั้นมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม
8. ลักษณะของครอบครัวทานเปนอยางไร ในดานการบริโภค
9. ทานเริ่มอวนตั้งแตอายุเทาใด
10. ทานคิดวาการอวนสงผลตอการเรียนของทานหรือไม
11. ครอบครัวของทานมีความรูสึกอยางไรเม่ือทานอวน
12. คูสมรสของทานรับรูวาอยางไรเมื่อทานอวน
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13. เมื่อทานรับรูวาทานอวน ทานไดลดความอวนหรือไม

3.2 ปจจัยอื่น

1. ครอบครัวของทานมีปฏิกิริยาอยางไรเมื่อรับรูวาทานอวน
2. ทานปรับตัวอยางไรเมื่อทานอยูในครอบครัวของทาน
3. เพื่อนและคนรอบขางมีปฏิกิริยาอยางไรเมื่อรับรูวาทานอวน
4. ทานวิตกกังวลกับความอวนเวลาที่ออกไปเจอบุคคลอ่ืนๆรอบๆตัวทานหรือไม
5. เมื่ออยูในกลุมเพื่อนทานตองปรับตัวหรือไม / อยางไร
6. ทานคิดวา วิทยุ โทรทัศน ฯลฯ สงผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของทานหรือไม / 
มากนอยเพียงใด
7. ทานมองวาตัวเองแปลกจากคนอื่นในสังคมหรือไม
8. เมื่อทานดูโทรทัศนแลวเห็นคนอวนออกโทรทัศน ทานมีความรูสึกอยางไร
9. ทานคาดหวังบทบาทของคนอวนวาควรจะเปนอยางไร
10. ทานคิดวาคนอวนดอยกวาคนที่มีน้ําหนักปรกติหรือคนผอมหรือไม / อยางไร
11. ทานคิดวาคนอวนดอยกวาคนที่มีน้ําหนักปรกติหรือคนผอม มีหนาที่รับผิดชอบในครอบครัว
แตกตางกันหรือไม
12. ทานคิดวา อะไรเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหทานเชื่อวาตนเองสามารถอยูในสังคมได
13. ทานมีทัศนคติอยางไรกับคนอวน คนที่มีน้ําหนักปรกติ คนผอม
14. ทานมีทัศนคติอยางไรกับคําพูดที่วา “คนอวนคือคนที่ไมสามารถทําอะไรไดดวยตนเอง”

สวนที่ 4 ขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน

1. ทานทราบวาตนเองอวนมานานเทาใดแลว
2. ทานคิดวาสิ่งใดที่ทําใหทานเริ่มคิดวาทานอวนแลว
3. ทานเคยไปรักษาโรคอวนตามโรงพยาบาลหรือสถานลดน้ําหนักหรือไม / อยางไร
4. ใครเปนแรงผลักดันที่ทําใหทานตัดสินใจรักษาโรคอวน
5. ทานทราบสาเหตุของโรคอวนของทานหรือไม / สาเหตุคืออะไร
6. ทานรูสึกอยางไรเมื่อทานทราบวาทานเริ่มเปนโรคอวน / ปจจุบันทานรูสึกอยางไร
7. ปจจุบันทานรักษาโรคอวนดวยวิธีใด และเปนเวลานานเทาไรแลว
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8. ทานเคยพยายามรักษาโรคอวนดวยตนเองหรือไม / ดวยวิธีใด / แลวไดผลหรือไม
9. แนวโนมในการกลับมาสูการมีน้ําหนักปรกติมีมากนอยเพียงใด
10. ทานมักปรึกษาโรคอวนกับใคร
11. ทานมีคนรอบขางที่กําลังเผชิญกับโรคอวนหรือไม
12. ครอบครัวของทานคาดหวังตอการมีน้ําหนักปรกติมากนอยเพียงใด
13. คนรอบขางหรือสามี/ภรรยาของทานคาดหวังตอการมีน้ําหนักปรกติมากนอยเพียงใด
14. ทานคิดวาการที่ทานอยูในภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นสงผลตอความสัมพันธกับครอบครัว
หรือคนรอบขางหรือไม
15. ทานมีปญหาความขัดแยงกับบุคคลอื่นๆ อันเนื่องมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม

สวนที่ 5 วิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอันเนื่องมาจากความรูสึกเปนตราบาป

1. ในวัยเด็กทานมีบุคลิกภาพอยางไร
2. ทานรูสึกมีปมดอยหรือไมจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
3. ในวัยรุนทานมีบุคลิกภาพอยางไร
4. เมื่อเขาสูวัยทํางาน บุคลิกภาพของทานเปลี่ยนแปลงไปอยางไร
5. ทานรูสึกมีปมดอยหรือไมจากการทํางานรวมกับผูอื่น
6. อะไรเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหบุคลิกภาพของทานเปลี่ยนแปลงไปตั้งแตเด็ก วัยรุน และวัยทํางาน
7. ทานมีความรูสึกอยางไรเมื่อมีคนอื่นมามองทาน และมีการพูดจาที่ไมดีเกี่ยวกับทาน
8. ทานเคยอายจากการที่ทานมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม และเพราะอะไรทานจึงอาย
9. ทานเคยปกปดน้ําหนักตัวที่แทจริงของทานหรือไม และทําไมถึงปกปด
10. ทานมีวิธีในการลดความเปนตราบาปจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอยางไร

11. สิ่งที่สงผลตอการดําเนินชิวิตของทานมากที่สุดคืออะไร และทําไม
12. ความอวนสงผลตอการดําเนินชีวิตของทานหรือไม
13. ดาราชายและดาราหญิงที่เปนตัวแบบของทานคือใคร เพราะอะไร
14. เหตุการณใดที่ทําใหทานรูสึกแยเมื่อทานรับรูวาอวน
15. เหตุการณใดที่สรางความประทับใจใหทานเม่ือทานรับรูวาอวน
16. ทานคิดวาผูที่อวนนั้นสามารถประสบความสําเร็จในชีวิตไดหรือไม
17. ทานคิดวาความอวนนั้นเปนปญหาตอความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนๆในสังคมหรือไม
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สวนที่ 6 แบบแผนการบริโภคอาหาร

1. ทานบริโภคอาหารอะไรในแตละวัน
2. อาหารที่ทานชอบคืออะไร และทําไมถึงชอบ
3. ทานบริโภคอาหารทุกมื้อหรือไม
4. สวนใหญแลวทานจะบริโภคอาหารมื้อไหน และไมบริโภคอาหารมื้อไหน
5. ทานกินจุบกินจิบหรือไม และทานชอบทานอะไรมากที่สุด
6. ระหวางอาหารที่เปนผัก กับ เนื้อสัตว ทานชอบบริโภคอะไร
7. ทานชอบบริโภคน้ําอัดลม กาแฟ น้ําหวาน หรือไม และทําไม
8. ทานทานอาหารมื้อดึกหรือไม และถาทานทานอะไร
9. ทานชอบทานอาหารฟาสตฟูดหรือไม และทําไม
10. ถาใหทานเลือกระหวางขาวขาหมู กับ สลัดผัก ทานจะเลือกอะไร และทําไม
11. ทานคิดวาการที่ทานอวนมีสาเหตุมาจากอะไร
12. ทานคิดวาทานสามารถเปลี่ยนแปลงแบบแผนการบริโภคอาหารไดหรือไม และทําไม
13. ทานมีความคิดเห็นอยางไรกับอาหารลดน้ําหนักที่วางขายอยูในรานคา

สวนที่ 7 ความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของกลุมตัวอยาง

1. ทานพึงพอใจในความอวนของทานหรือไม / ทําไม
2. ทานดูแลตนเองอยางไรเมื่อรับรูวาทานอวน
3. ถาใหทานเลือกระหวางรุปราง อวน ผอม ปรกติ ทานจะเลือกรูปรางแบบไหน
4. สวนไหนของรางกายที่ทานคิดวามีเสนหมากที่สุด
5. ทานคิดวาปจจุบันนี้ทานมีความสุขหรือไมกับความอวนที่ทานเปนอยู
6. ทานมีคติในการดําเนินชีวิตหรือสรางความพึงพอใจในความอวนของทานอยางไร
7. ทานคิดวาอะไรเปนปจจัยหรือเปาหมายที่สําคัญที่สุดในการสรางความสุขจากความอวนของทาน
8. ถามีคนมาวาทานวาทานอวน ทานมีความรูสึกอยางไร เพราะอะไร
9. ถามีคนมาบอกวาทานผอม ทานมีความรูสึกอยางไร เพราะอะไร
10. ถาเปรียบเทียบตัวทานกับสัตวชนิดหนึ่ง ทานจะเปรียบเปนสัตวอะไร เพราะอะไร
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สวนที่ 8  คานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

1. ทําไมทานถึงคิดวาทานอวน
2. ทําไมทานถึงมองคนอื่นวาผอม
3. ทําไมทานถึงมีความคิดที่จะจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
4. ทานใชวิธีใดในการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
5. ทานเคยไปปรึกษาแพทยหรือไม เกี่ยวกับการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
6. ปจจุบันทานไดรับความรูเกี่ยวกับการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายมาจากที่ไหน
7. ถาในสังคมนี้มีแตคนผอม ทานจะทําอยางไร กับการดําเนินชิวิตในสังคม
8. ทานมองคนอวน แลวมีความคิดเห็นอยางไร ทําไมถึงคิดเชนนั้น
9. ถาทานไมจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย ทานจะมีความสุขหรือไม
10. ทานมีความคิดเห็นอยางไรกับกรณีคนที่ใชวิธีลดความอวนแบบที่ผิด แลวเสียชิวิต
11. ถาใหทานเลือกระหวางคนที่อวน กับ คนผอม ทานจะเลือกอะไร และทําไม



บทที่ 4

ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง

ในบทที่ 4 นี้  เปนการกลาวถึงขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ซึ่งไดจากการเก็บรวบรวม         
ขอมูลจากการสัมภาษณประวัติชีวิต และการสัมภาษณเจาะลึกซึ่งแบงลําดับการนําเสนอเปน            
2  สวน คือ 1.ขอมูลรายละเอียดของผูใหขอมูลหลัก และ 2. ประวัติชีวิตของคน ดังนี้

4.1 ขอมูลรายละเอียดของผูใหขอมูลหลัก

กลุมตัวอยางของการวิจัยครั้งนี้เปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจํานวน 10 คน โดยมี
ลักษณะพื้นฐานทางประชากร ไดแก อายุของกลุมตัวอยาง อาชีพของกลุมตัวอยาง สวนสูงและ
น้ําหนักของกลุมตัวอยาง ระดับการศึกษาของกลุมตัวอยาง สถานภาพสมรส อายุแรกเริ่มที่รับรูวามี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน รายไดโดยเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือน โรคประจําตัวของกลุมตัวอยาง 
สาเหตุของการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน การจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง 
ดังรายละเอียดตอไปนี้
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ตารางที่ 7 แสดงอายุ อาชีพ สวนสูง น้ําหนักปจจุบันของกลุมตัวอยาง

ผูใหขอมูล
คนที่

อายุของกลุม
ตัวอยาง (ป)

อาชีพของกลุม
ตัวอยาง

สวนสูง 
(เซนติเมตร)

น้ําหนัก
(กิโลกรัม)

BMI

1 50 รับจาง (ขายขนม) 160 115 44.92
2 44 พนักงานขับรถ 163 114 42.90
3 39 พนักงานขับรถ 166 104 37.74
4 36 แมบาน 163 102 38.39
5 42 ชางไม 185 135 39.44
6 37 นักศึกษา 173 100 33.41
7 50 คาขาย 160 105 41.01
8 36 ชางซอมรถ 175 138 45.06
9 32 รับจาง (ทําปลาทู) 170 105 36.33

10 22 รับจาง (ทําปลาทู) 160 117 45.70

จากตารางที่ 7 แสดงถึงอายุ อาชีพ สวนสูง น้ําหนักปจจุบันของกลุมตัวอยาง อายุแรกเริ่มที่
รับรูวามีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน พบวากลุมตัวอยางที่เปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่มี
อายุนอยที่สุดสําหรับการวิจัยครั้งนี้ คือ 22 ป และอายุมากที่สุด คือ 50 ป

ในตารางแสดงอาชีพของกลุมตัวอยาง พบวากลุมตัวอยางมีการประกอบอาชีพ รับจาง        
3 คน พนักงานขับรถ 2 คน แมบาน 1 คน ชางไม 1 คน นักศึกษา 1 คน คาขาย 1 คน และชางซอมรถ 
1 คน

สําหรับสวนสูง พบวากลุมตัวอยางที่เปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่มีสวนสูงมาก
ที่สุด คือ 185 เซนติเมตร และ สวนสูงนอยที่สุด คือ 160 เซนติเมตร

สําหรับน้ําหนัก พบวากลุมตัวอยางที่เปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่มีน้ําหนักมาก
ที่สุด คือ 138 กิโลกรัม และน้ําหนักนอยที่สุด คือ 100 กิโลกรัม
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ตารางที่ 8  แสดงรายไดโดยเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือนและระดับการศึกษาของกลุมตัวอยาง

หมายเหตุ ระดับการศึกษา

ผูให
ขอมูล

อาชีพ รายไดโดย
เฉลี่ยของ

ครอบครัวตอ
เดือน (บาท)

สถานภาพ
สมรส

ป.6 ม.3

มัธ
ยม
ศึก
ษา
ปที่ 
6

อนุปริญ
ญาตรี

สูงกวา
อนุปริญ
ญาตรี

1 รับจาง 5,000 สมรส *

2
พนักงาน

ขับรถ 25,000 สมรส *

3
พนักงาน

ขับรถ 9,000 โสด *
4 แมบาน 10,000 สมรส *
5 ชางไม 10,000 สมรส *
6 นักศึกษา 10,000 โสด *
7 คาขาย 8,000 สมรส *

8
ชางซอม

รถ 10,000 สมรส *
9 รับจาง 5,000 สมรส *

10 รับจาง 5,000 สมรส *
จากตารางที่ 8 แสดงถึงรายไดโดยเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือนของกลุมตัวอยาง พบวา

รายไดโดยเฉลี่ยของครอบครัวของกลุมตัวอยางที่มากที่สุด คือ 25,000 บาทตอเดือน โดยกลุม
ตัวอยางมีอาชีพพนักงานขับรถ และเปนผูที่มีสถานภาพสมรสสมรส และรายไดโดยเฉลี่ยของ
ครอบครัวของกลุมตัวอยางที่นอยที่สุด คือ 5,000 บาทตอเดือน โดยกลุมตัวอยางมีอาชีพรับจาง (ขาย
ขนม) และ รับจาง (ทําปลาทู) และเปนผูที่มีสถานภาพสมรสแลว และระดับการศึกษาของกลุม
ตัวอยาง พบวา กลุมตัวอยางที่จบการศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาศึกษาปที่  6 จํานวน 6 คน 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาศึกษาปที่ 3 จํานวน 1 คน ระดับชั้นมัธยมศึกษาศึกษาปที่ 6 จํานวน 1 คน
ระดับชั้นอนุปริญญาตรี จํานวน 1 คน และระดับสูงกวาอนุปริญญาตรี จํานวน 1 คน
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ตารางที่ 9 แสดงโรคประจําตัวของกลุมตัวอยาง ที่มาของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน การ
จัดการภาพลักษณทางดานรางกายทางกายภาพหลังจากทราบวามีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

ผูใหขอมูล
คนที่

โรคประจําตัว ที่มาของภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน(ความ

อวน)

การจัดการภาพลักษณทางดาน
รางกายทางกายภาพหลังจากทราบวา

มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
- โรคความดัน

โลหิตสูง
- กรรมพันธุของ

ครอบครัว
- การกินยาลดไขมัน

1
- โรคไขมันใน

เสนเลือด
-การกินยาคุมกําเนิด - การออกกําลังกาย

- การกินยาลดไขมัน
2

คอเรสเตอรอลใน
เลือดสูง

- การรับประทาน    
อาหาร - การออกกําลังกาย

- กรรมพันธุของ
ครอบครัว

- การจํากัดอาหาร
3

โรคความดัน
โลหิตสูง

- การรับประทาน
อาหาร

- การกินยาละลายไขมัน

4
ไมมีโรค

ประจําตัวแต
เหนื่อยงาย

-การรับประทานอาหาร - การกินยาลดน้ําหนัก
      -ซื้อแถบแมเหล็กมารัด

5
ไมมีโรค

ประจําตัวแต
เหนื่อยงาย

- การรับประทาน
อาหาร

- การออกกําลังกาย

- การไมออกกําลังกาย - การจํากัดอาหาร
6

ไมมีโรค
ประจําตัวแต
เหนื่อยงาย

- การรับประทาน
อาหาร

- การออกกําลังกาย

7 - โรคความดัน
โลหิตสูง

- กรรมพันธุของ
ครอบครัว

- การจํากัดอาหาร
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ผูใหขอมูล
คนที่

โรคประจําตัว ที่มาของภาพลักษณ
ทางรางกายทาง

กายภาพ

การจัดการภาพลักษณทางรางกาย
ทางกายภาพหลังจากทราบวามี

น้ําหนักเกินมาตรฐาน
- กรรมพันธุของ

ครอบครัว
- การจํากัดอาหาร

8
โรคหัวใจ

-การรับประทานอาหาร - การออกกําลังกาย

- การจํากัดอาหาร
9

ไมมีโรค
ประจําตัวแต
เหนื่อยงาย

- การรับประทาน
อาหาร - การออกกําลังกาย

- การรับประทาน
อาหาร

- การจํากัดอาหาร
10

- โรคความดัน
โลหิตสูง

- เหนื่อยงาย
- การกินยาคุมกําเนิด - การออกกําลังกาย

จากตารางที่ 9 แสดงถึงโรคประจําตัวของกลุมตัวอยาง พบวามีกลุมตัวอยางที่ไมมีโรค
ประจําตัว แตเหนื่อยงาย จํานวน 4 คน โรคความดันโลหิตสูงและโรคไขมันในเสนเลือด จํานวน 5 
คน และโรคเครียด โรคหัวใจ จํานวน 1 คน

ที่มาของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (ความอวน) ของกลุมตัวอยาง   จากตารางนี้พบวามี
ที่มาของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (ความอวน) 2 ลักษณะ ที่ทําใหกลุมตัวอยางมีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน คือ
1.กรรมพันธุของครอบครัว ไดแก บิดาหรือมารดา ญาติพี่นอง มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน
2.การรับประทานอาหาร การกินยาคุมกําเนิด ไดแก การรับประทานอาหารพวกไขมันและของทอด
ในปริมาณมากๆ   การไมออกกําลังกาย

สําหรับการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายทางกายภาพหลังจากทราบวามีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานของกลุมตัวอยาง พบวา มีกลุมตัวอยางใชการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย 2 วิธี 
คือ
1.การจัดการภาพลักษณทางดานรางกายดวยตนเอง ไดแก การออกกําลังกาย การควบคุมอาหาร             
มีจํานวน 7 คน
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2.การจัดการภาพลักษณทางดานรางกายดวยการใชยา ไดแก ยาลดความอวน ยาลดไขมัน มีจํานวน       
3 คน

จึงเปนที่นาสังเกตวาเพราะเหตุใดกลุมตัวอยาง จึงใชการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
ดวยวิธีที่แตกตางกันไปหลังจากทราบวามีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งในประเด็นนี้ไดทําการ
วิเคราะหไวในบทตอไป

ตารางที่ 10 แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับความพึงพอใจในรูปรางของกลุมตัวอยาง

รูปรางของกลุมตัวอยางผูใหขอมูล
คนที่ พอใจ ไมพอใจ

1 *
2 *
3 *
4 *
5 *

6 *

7 *
8 *
9 *

10 *

จากตารางที่ 10 แสดงถึงความคิดเห็นเกี่ยวกับความพึงพอใจในรูปรางของกลุมตัวอยาง 
พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญไมพอใจในรูปรางของตนเองจํานวน 8 คน และมีกลุมตัวอยางที่พอใจ
ในรูปรางของตนเองจํานวน 2 คน  
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4.2 ประวัติชีวิตของกรณีศึกษา

ประวัติชีวิตของกรณีศึกษา (ชวงเดือนพฤษภาคม - มิถุนายน พ.ศ. 2550)    ทั้ง 10 คน 
แบงเปนผูชาย 6 คน และผูหญิง 4 คน ซึ่งจะเปนขอมูลพื้นฐานในการทําความเขาใจเพื่อวิเคราะห
ขอมูลในบทตอไป มีรายละเอียดดังนี้

กรณีศึกษาที่ 1 แตงโม

แตงโม  เปนผูหญิงที่ดูกระฉับกระเฉง  คลองแคลว  พูดจาฉะฉาน  ดวยสวนสูง 160   ซม    
น้ําหนัก 115 กิโลกรัม   คือ ความรูสึกแรกที่ผูคนสังเกตไดเมื่อเห็นแตงโม วัย 50 ป

แตงโม  เกิดที่กรุงเทพฯ  เปนลูกคนสุดทองของครอบครัว  โดยมีพี่สาว 3 คน  ในชวงวัยเด็ก
นั้นไดยายไปอยูที่เพชรบุรีระยะหนึ่ง  และไดยายกลับมาเขาโรงเรียนอนุบาลที่โรงเรียนวัดชองลม
จนถึงชั้นประถมศึกษาศึกษาปที่ 6 จากนั้นจึงเขาศึกษาชั้นมัธยมศึกษาศึกษาปที่ 1 จนจบชั้น
มัธยมศึกษาศึกษาปที่ 6 การเรียนในโรงเรียนตั้งแตเล็กจนโตทําใหแตงโม  ไมไดกังวลเรื่องรูปราง
ของตนเองมากนัก  และคนในครอบครัว รวมทั้งญาติพี่นอง ก็ไมเห็นวารูปรางของเธอเปนปญหา  
ทําใหแตงโมไมไดคิดวาตัวเองอวนในชวงนั้น  เธอกลาววา  

“ตอน ป.1- ป.6 ยังไมไดคิดหรือกังวลเกี่ยวกับเรื่องความสวยความงามเลย แตพี่อวนมา
ตั้งแตไหนแตไรแลวนะ”

“ที่บานก็ไมเคยบอกวาอวนนะ เคาจะบอกวา ดูโอเค ไมอวน ก็ดูตุยนุยนารักดี”

แตงโมประกอบอาชีพขายของและเปนแมบาน  ซึ่งมีรายไดสวนตัวประมาณ 10,000 บาท
ตอเดือน สามีของเธอประกอบอาชีพรับจาง อายุ 50 ป ทั้งคูแตงงานโดยจดทะเบียนสมรสและอยู
รวมกันเปนเวลา 30 ป แตงโมเลาใหฟงวาเธอและสามีนั้นรักใครกันดี ซึ่งในบางครั้งนั้นก็อาจมี
ทะเลาะกันบางเหมือนฟนบนกับฟนลางมากกวาลิ้นกับฟน ปจจุบันทั้งคูพักอาศัยอยูในบานยานฝง
ธนบุรี พรอมๆ กับลูกอีก 3 คน

 
สามีของแตงโมนั้นเปนคนใจเย็น  และมีทาทางนิ่งขรึม  เนื่องจากวาเขาเปนพี่ชายคนโต  

และมีนองชายหนึ่งคน ในขณะที่แตงโมเปนลูกสาวคนเล็ก  ทั้งคูรูจักกันผานการติดตอผานทาง
ผูใหญ  หลังจากแตงงานกันแลว  สามีก็ยายเขามาอยูในครอบครัวของแตงโม  แตงโมจึงไมคอย
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สนิท  และไมคอยมีโอกาสไปมาหาสูกับญาติทางฝายสามี  ดังนั้น  บิดามารดาและญาติทางฝายสามี
จึงไมคอยมีอิทธิพลกับชีวิตคูของแตงโมเลย  แตงโมถูกเลี้ยงดูอยางเขมงวดในวัยเด็ก  ซึ่งตอนนั้น
แตงโมก็เปนเหมือนเด็กทั่วไปๆ ที่ยังไมอวน  เนื่องจากมารดานั้นมีลูกหลายคนและครอบครัวก็มี
ฐานะยากจน  แตงโมมีพี่นองอีก 6 คน  เธอเลาวาพี่นองทุกคนของเธอนั้นมีรางกายที่อวนทวนตั้งแต
ยังเด็กๆ เหมือนเธอทั้งหมด  แตงโมไดรับการเลี้ยงดูจากมารดามากกวาบิดา  โดยเฉพาะในเรื่องของ
อาหารการกินนั้นเธอกินมากกวาเด็กทั่วๆ ไป ถึงแมวาบานของเธอจะมีฐานะยากจนก็ตาม  ซึ่งการ
กินในแตละม้ือนั้นเธอจะเนนกินขาวและกินอาหารจุบจิบตามเกือบทุกมื้อ  ซึ่งเธอกลาววา

“ตอนเด็กๆ ยังไมไดคิดวาจะผอมหรือไมผอม แมบอกวาเด็กที่อวนทวนคือเด็กที่อุดม
สมบูรณแข็งแรง พี่จึงเริ่มอวนมาตั้งแตเด็กๆ นะ”

“ที่บานก็ไมวาอะไร และยังบอกวานารักอีกตางหากนะ ดูตุยนุยดี ถาผอมสิก็คงสงสัยวาจะ
เปนโรคหรือไมสบายแลว”

“เมื่อตอนที่เริ่มเปนวัยรุนนั้น ก็ไมไดซีเรียสเพราะวาเพื่อนๆ ก็อวนกันทั้งนั้น เลยทําใหคิด
วาไมเห็นจะเปนปญหาเลย ไมเห็นตองลดเลย (หัวเราะ)”

เมื่อกาวเขามาสูชีวิตคู  เธอมีน้ําหนักเกือบประมาณ  70 กิโลกรัมแลว  ชวงแรกสามีของเธอ
นั้นรับได สามีของเธอนั้นรักเธอที่จิตใจไมไดรักเธอที่รูปรางหนาตา  แตมาชวงหลังสามีของเธอนั้น
เริ่มมีการพูดวาอยากใหเธอผอมลงกวานี้  เธอจึงเริ่มมีความกังวลเกี่ยวกับรูปรางของเธอ  โดยเธอ
กลาววา

“พี่ก็อวนมาตั้งแตเด็กๆ นะ แตมันไมใชปญหาสําหรับตัวพี่เลยแมแตนอยนะ  ที่บานพี่
ครอบครัวก็อวนกันทั้งนั้น  คือ พอแมของพี่ก็ตัวใหญ พี่นองของพี่ก็ตัวใหญ รวมไปถึงญาติของพี่
นั้นก็ตัวใหญอีก  พี่ก็เลยไมมีปมดอยในเรื่องอวนสักเทาไรในตอนเด็กๆ พอมาถึงตอนเขาโรงเรียนก็
มีเพื่อนที่ตัวอวนๆ เหมือนกัน  ครูก็ชมนะวาอวนแบบนี้ดูนารักดี ถาผอมสิถึงจะแปลก ชีวิตตอนนั้น
ของพี่มีความสุขมากนะ อยากกินอะไรก็กิน ไมตองมาคอยเปนหวงเรื่องรูปรางของตนเอง 
จนกระทั่งแตงงาน  ตอนแรกๆ ก็มีความสุขดี ที่สามีของพี่นั้นรับในรูปรางของพี่ไดที่พี่เปนแบบนี้  
ตอนแรกพี่ก็ไมไดคาดหวังวาจะมีคนมาแตงงานกับคนอวนๆ อยางพี่ แตพี่ก็หวังนะวาอยากใหรับใน
ตัวตนของพี่ใหได จนกระทั่งมีลูกตอนนั้นน้ําหนักของพี่เพิ่มขึ้นมากๆ จากเดิม จนมีแตคนทักวา
ทําไมอวนขึ้นอยางนี้  พี่ก็ไมไดสนใจอะไรมากนัก  จนกระทั่งวันหนึ่งสามีของพี่นั้นบอกพี่วาอยาก



101

ใหพี่ลดความอวน  เขาอยากใหพี่ผอมมากกวานี้  ดูอยางภรรยาคนอื่นๆ นั้นเขาก็ผอมๆ กันทั้งนั้น  มี
แตพี่ที่ดูอวน คือ สามีพี่พูดในทํานองวาอายในตัวของพี่ รูปรางของพี่ที่เปนอยางนี้  ตรงนั้น มัน
เริ่มทําใหพี่รูสึกกดดันมากๆ จนถึงตองขนาดลดความอวนดวยการกินยาลดความอวนในที่สุด”

สําหรับเธอแลว  ประเด็นเรื่องของสามีนั้นเปนประเด็นหนึ่งที่ทําใหเธออยากลดความอวน 
การที่เธอมีบุตรถึง 3 คน และขนาดของเสื้อผาที่ตองเปลี่ยนแปลงไป เธอบอกถึงสาเหตุของการอวน
วาเปนผลมาจากกรรมพันธุของครอบครัว  เนื่องจากคุณแมของแตงโมนั้นอวน  และมีน้ําหนักถึง 70 
กิโลกรัม  และการกินยาคุมตอนชวงที่แตงงาน  เธอกลาววา

“รูสึกอายคนอื่นเวลาที่ตองออกไปขางนอก เชน ไปโรงเรียนของลูก  ไปซื้อของ หรือวาไป
เที่ยว แลวพี่ไมมีเสื้อผาตัวเล็กๆ เลย ขนาดพอดีกะตัวก็ไมมี มีแตเสื้อผาที่ตัวใหญมากๆ  เสื้อผาที่ตัว
ใหญก็หาซื้อยากนะ หาไมคอยเจอเหมือนกัน  เวลาที่ตองใสออกไปขางนอกนั้นก็เห็นวามีคนมองที่
เสื้อผาที่ใสจนเห็นถึงรูปรางขางใน เหมือนกับวาการใสเสื้อผาตัวใหญนั้นเปนสิ่งที่ผิดในสายตาของ
คนอื่นๆ ที่พบเจอ แลวก็รูสึกแยและนอยเนื้อต่ําใจประสมกับความอาย มันทําใหไมอยากจะออกไป
ขางนอก  อยากเก็บตัวอยูแตในบานถาเปนไปไดนะ พี่ก็จะทํา ในความเปนจริงพี่ก็อยากใสเสื้อผาตัว
เล็ก ๆ เหมือนกับคนอื่น ๆ ที่เขาใสกันเหมือนกันนะ”

“คุณแมของพี่อวนนะ พี่ก็เลยอวนรวมทั้งพี่ของพี่ดวย ทุกคนก็จะอวนๆกันทั้งนั้นและการ
กินยาคุม ทําใหน้ําหนักของพี่เพิ่มจนกลายเปนอวนมาก สวนคุณพอของพี่นั้นผอมสูง ไมอวน”

“ตอนนั้นพี่มีนองคนแรกพี่ก็คิดแตเพียงวา ตองกินเยอะๆ นองจะไดแข็งแรงและได
สารอาหารครบถวน หลังจากคลอดนองคนแรกแลว พี่มีน้ําหนักถึง 80 กิโลกรัมโดยที่ไมไดมีทีทาวา
น้ําหนักจะลดลงเลย จนมาถึงนองคนที่ 2 และคนที่ 3 พี่จึงมีนํ้าหนักถึง 100 กิโลกรัม”

“ตอนนั้นพี่เริ่มทนไมไหว พี่จึงไปหาหมอที่อนามัยที่บานตางจังหวัดและหมอไดใหยาลด
ไขมันมากิน ซึ่งหมอบอกวาเขากินแลวก็ผอมลง แตตอนนี้เริ่มอวนแลวเพราะหยุดกินยาลดไขมัน พี่
ก็นํามากินพอกินไปเรื่อยๆ มันก็ลดนะ แตพอเราหยุดมันก็เพิ่มจนถึง 115 กิโลกรัม ซึ่งปจจุบัน
น้ําหนักของพี่เทาเดิมแลวนะไมลดไมเพิ่มแลว”

แตการลดน้ําหนักของแตงโมนั้นก็ยังไมประสบผลสําเร็จ  แตงโมเลาวา
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“บางทีพี่ก็โมโหตัวเองท่ีไมยอมผอมสักที ยิ่งพอเห็นคนอื่นๆ เคาผอมได ก็จะยิ่งคิดวาทําไม
เราถึงผอมไมไดแบบเขา ทั้งๆ ที่เราก็เหมือนๆ กับคนอื่น ก็จะทําใหพี่เครียด แตจะรูสึกโมโหตัวเอง                 
และเจ็บใจมากกวา”

เมื่อถามวาแตงโมรูสึกอยางไรกับรูปรางที่อวน  คําตอบกับทําใหผูวิจัยตกใจ  โดยเธอบอก
วาไมไดคิดวามันเปนปญหาในการดําเนินชีวิต  กับทําใหรูสึกดีเมื่อรูวามีคนเขาใจและยอมรับในตัว
เธอได

“ในตอนเด็กนั้นพี่ก็ไมไดคิดอยูแลววามันคือปญหา พอแมพี่ก็รูสึกดีนะที่พี่อวน  เพื่อนๆ ที่
โรงเรียนพี่ก็อวนนะ  ก็อวนกันทั้งกลุม  ครูก็ยังแซว  แตพี่ก็มองวามันเปนเรื่องตลกนะ  พอเริ่มมี
ลูกพี่ก็กลัวลูกจะอายที่มีแมอวน  แตโชคดีนะที่ลูกๆ ของพี่นั้นเขาใจพี่ๆ ทุกๆ คน  ลูกพี่เขาบอกวา
เขารักแมที่แมเปนแบบนี้  เขาจะโกรธนะที่มีใครมาวาแมวาอวน  ลูกกลับมาบานก็จะรองไห  พี่ก็
ถามวาเขาเปนอะไร เขาก็บอกวาเขาไมชอบใหใครมาวาแมเขาวาอวน  มันเลยทําใหพี่ไมคิดวาจะ
อวนหรือผอมก็เหมือนๆ กัน”

         หากพูดถึงชีวิตการทํางานของแตงโมนั้น   ไมไดมีเรื่องของความอวนเขามากระทบกระเทือน
เลย กิจวัตรประจําวันของแตงโมคือ  การทํามะพราวแกวขาย  ซึ่งตองทําเองทุกขั้นตอนและมีคนมา
รับไปขายอีกทอดหนึ่ง  ชีวิตประจําวันของเธอเริ่มตนดวยการไปจายกับขาวที่ตลาด  โดยเธอกลาว
วา

“ทุกเชาตอนตีสี่พี่จะตื่นไปตลาดกับสามีของพี่ทุกๆ วัน และซื้อของมาเตรียมทําขนมขาย   
พรอมๆ กับซื้อกับขาวมาเตรียมทําอาหารเชาใหลูกและสามีรับประทาน ซึ่งรถมันอาจจะเล็กไป       
หนอยแตวาพี่ก็สามารถนั่งได เมื่อไปถึงตลาดพี่ก็จะไปจายกับขาวปรกติโดยสามีของพี่จะชวยถือ
ของเพราะวาพี่ถือไมสะดวก คนที่ตลาดก็ทักทายพี่ดีเพราะวาพี่ไปตลาดทุกๆวัน ก็ไมมีใครมองวาพี่
เปนตัวตลกนะ”

“เมื่อกลับมาถึงบานพี่ก็เตรียมอาหารคนเดียวนะ ซึ่งมันอาจจะคลองแคลวนอยไปหนอย      
แตวาพี่ก็สามารถทําอะไรเองไดหลายๆอยาง งานในบานทุกๆ อยางพี่สามารถดูแลคนเดียวได ตั้งแต
ตอนเชาถึงเย็นพี่ทําทุกอยาง ระหวางที่วางๆ พี่ก็จะทําขนมขายเปนรายไดเสริมนะ ก็ไดวันละสี่รอย
ถึงหารอยบาท หักจากตนทุนแลว”
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“เวลาที่พี่วางๆ พี่ก็จะหาหนังสือมาอานหรือไมก็ไปคุยกับเพื่อนๆ ขางบานก็รุนเดียวกับพี่         
อวนๆ เหมือนพี่ทั้งนั้น เคาวาแกแลวไมรูจะผอมไปทําไม เปนอยางงี้ใครจะมองยังไงก็ไมสนหรอก”

สําหรับแตงโมแลวเมื่อถามวาภาพลักษณที่พึงปรารถนาก็คือน้ําหนักที่พอดี  กับสวนสูงที่ดู
สมสวน  และดูดีมีความมั่นใจ  สวนภาพลักษณที่ไมพึงปรารถนาก็คือ  การมีรูปรางที่อวนมาก
เกินไป  ดังคําพูดของเธอ

“พี่วานะพี่อยากมีรูปรางที่พอดีไมอวนเกินไปและไมผอมจนเกินไป ไมตองเหมือนดารา    
หรอกนั่นผอมเกิน อวบๆหนอยก็ดูสวยดี จะไดคลองแคลวกวานี้ และไปไหนคนจะไดไมมอง           
สําหรับตอนนี้ถาพี่สามารถเลือกไดพี่ไมชอบรูปรางที่อวนจนเกินไป พี่เปนผูหญิงพี่ก็อยากผอมอยาก
ใสเสื้อผาสวยๆ เหมือนคนอื่นๆ อยางพี่นี่อวนเกินไป”

ในเรื่องของสุขภาพนั้นแตงโมเปนโรคความดันโลหิตสูง  มีอาการเหนื่อยงาย  และโรค
ไขมันในเสนเลือด  ตั้งแตมีลูกคนที่สาม  ซึ่งหมอก็ไดใหยาลดความดันมาทาน  และใหลดอาหาร
ประเภทไขมันและของหวาน

“พี่จะเหนื่อยงายเวลาที่ตองออกกําลังกายหรือทํางานหนัก แตพี่ก็พยายามคอยๆ ทําจะไมอยู
เฉย ๆ ตอนนี้อาการก็ดีแลว พี่พยายามไมเครียดและรักษาความดันใหปรกติ มีอยูครั้งหนึ่งความดัน
ของพี่ขึ้นถึง 200 ตอนนั้นหนามืดเลย คิดวาไมรอดแน สามีของพี่ตองพาพี่สงโรงพยาบาล หมอได
ใหยากินและนอนโรงพยาบาล อาการจึงทุเลาลง พี่พอรูมาวาคนอวนมักจะมีโรคมาก แตพี่ก็พยายาม
ดูแลตัวเองตามคําสั่งของหมอ และดูแลเรื่องอาหารอยางเครงครัด ตอนนี้สุขภาพของพี่เลยปรกติ ไม
เปนอะไรแลว”

ในปจจุบันนี้แตงโมไดปลอยน้ําหนักตัวตามปรกติ  ไมมีการลดเหมือนเมื่อกอนอีกแลว
หากแตยังมีการออกกําลังกายอยูบางเชนเดียวกับอาหารที่ยังคงปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ

“ตอนนี้พี่ก็จะกินพวกขาวใหนอยลงเนนผักกับผลไมและน้ําแทน พวกไขมันและกะทิพี่จะ
ไมกินเลย เราอายุมากแลว โรคมันเยอะ ตองดูแลเรื่องอาหารการกิน และเดินไปกลับวันละประมาณ 
1 กิโลเมตร พี่ก็ทําสม่ําเสมอ รูสึกวารางกายนั้นดีขึ้น ไมเปนโรคเหมือนเม่ือกอนแลว”
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สํ าหรับป จจั ยอื่น ที่แตงโ มคิดว า มีผลตอการรับรู ว าตนเองอวนคือ  คน รอบขาง  
สื่อสารมวลชน  กลาวคือ

“พี่คิดวาคนรอบขางมีสวนนะ เชน  สามีพี่พูดวาพี่อวนพี่ก็จะนอยใจแลว  พยายามคิดวาเรา
ตองผอมใหได  ซึ่งมันมีผลมากมันเหมือนกับวาเราพยายามรับใหไดวาเราอวน  แตวาเขามาพูดอีก  
เราก็จะรับไมไดแลว  วิทยุ โทรทัศน  นี่สําคัญเลย  นางแบบ ดารา ตองผอมๆ  มันทําใหพี่อยากผอม
ตาม  พี่คิดวานะเขาพยายามบอกนะวาความอวนเปนสิ่งที่นารังเกียจ  พี่เคยไปเที่ยวหางสรรพสินคา
แลวโดนคนมองวาพี่เปนตัวประหลาด  พี่ก็รูสึกแยเหมือนกันนะ”

“ตอนเด็กๆ อยากไปเที่ยวไหนก็ไปไมได เคยไปเที่ยวงานวัดกับเพื่อนๆ เราเปนเหมือนตัว
ตลกเลย โดนเพื่อนลอตลอด ตอนนั้นไมมีความมั่นใจดวย เราคิดวาเราอวนคงไมมีใครมาจีบแลว แต
พอแมบอกวาจะอวนหรือผอมก็ตองรักนวลสงวนตัวไว ของอยางงี้เดี๋ยวมันก็มาเอง”

ชีวิตในปจจุบันแตงโมสามารถทําอะไรได เหมือนคนปรกติทั่วๆ ไป  แตวาจะไม
คลองแคลว  แตงโมยังคงอยากขายขนมเหมือนเดิม  และยังคงทําหนาที่แมบานไดอยางไมขาดตก
บกพรอง

“พี่คิดวาในเรื่องของการเปนแมบานดูแลสามีและลูก ผูหญิงทุกคนตองทําหนาที่นี้ไมวา
อวนหรือผอมก็ตาม ก็สามารถที่จะทํากับขาว และทําหนาที่อื่นๆ ไดเชนกันโดยที่พี่จะไมใช      
เครื่องใชไฟฟาเลยนะ แตจะพยายามทําดวยตัวเองมากกวา ชีวิตพี่ก็เปนปรกติพี่ไมคิดวามันเปน
ปญหานะ แตมันกลับทําใหเรารูสึกดีกวานะ”

สําหรับตอนนี้ แตงโมมีความสุขกับชีวิตที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือวาความอวนนั่นเอง  
ซึ่งอาจจะมีทั้งความรูสึกทางบวกและความรูสึกทางลบสลับกันไป  แตทายที่สุดแลวมันก็คือความ
เขาใจในสิ่งที่เปนอยูมากกวา 

“พี่วาความรูสึกทางบวกที่เกิดจากการที่เราอวนก็คือ   ความรักความเขาใจที่ครอบครัวและ
คนรอบขางมีใหกับพี่มากกวา ตรงนี้มันทําใหพี่รูสึกวาพี่มีความสุขแลว ทําใหพี่ยอมรับในความอวน
ของพี่ได สวนความรูสึกทางลบนั้นบางครั้งพี่ก็รูสึกอายเวลาที่ตองออกไปเจอคนเยอะๆซึ่งพี่รูสึกวา
อวนแลวมันผิดตรงไหน ทําไมตองมองดวย ตรงนี้ก็ทําใหพี่ไมคอยมีความสุขเทาไรนัก”
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“แตสิ่งที่พี่คิดวาสําคัญที่สุดที่ทําใหพี่มีความสุข ก็คือ การยอมรับและรับรูในสิ่งที่เปน
มากกวา”

“พี่ไมเคยคิดรายกับคนที่มองเราวาเปนอยางนั้นอยางนี้ แตกลับใหอภัยไมถือโกรธ และ
เขาใจวาทุกคนไมสามารถเลือกเกิดได มันเปนเรื่องของเวรของกรรมในชาติที่แลวซึ่งพี่อาจทําไว มัน
ทําใหพี่ไมหงุดหงิดงายและรูสึกดีนะเวลาที่คิดแบบนี้ คิดวาสักวันหนึ่งความคิดของคนที่มองเราไม
ดีจะเปลี่ยนแปลงไปเอง” 

สําหรับคําถามที่วาคนอวนนั้นถือวามีปมดอยมากกวาคนปรกติ  ในทรรศนะของแตงโม
เกี่ยวของกับสื่อมวลชนและคานิยม 

“รูปรางอวนก็มีสไตลธิดาชางไง เขาอวนแลวเขาก็ยังสวย เรียนก็เกง ไมเห็นวาเขาจะมีปม
ดอยเลย ที่วามันเปนปมดอยนั้นคงมาจากวิทยุ และโทรทัศนมากกวา ที่ เปนตัวทําใหคนเขาใจผิด     
มีการลอเลียนคนอวน และชมเชยคนที่ผอมมากๆ ทําใหเกิดการสรางคานิยมวาคนสวยตองผอม
มากกวา ซึ่งพี่คิดวาในสมัยนี้คนผอมเหมือนไมเสียบผีมากกวาเมื่อกอนอีกนะ”

“ความสุขของพี่จากการที่พี่อวนมันเกิดขึ้นไดเสมอ ถาหากใจพี่คิดวามันสุขมันก็สุข แตถา
หากวาใจพี่คิดวามันทุกขมันก็ทุกข ถาหากวาสามารถยอนเวลาไปได พี่คงตอบวาพี่ไมอยากอวน    
หรอก แตตอนนี้ถาหากวาพี่ผอมแลว ชีวิตของพี่ไมมีความสุข พี่ก็ขออวนดีกวา ใครจะวายังไงก็ตาม 
พี่ไมสนใจหรอก ขอแคคนที่พี่รัก เขาเขาใจพี่ก็พอแลว”

กรณีศึกษาที่ 2 ฟก

ฟก วัย 44 ป  เปนผูชายที่ดูคลองแคลว กระฉับกระเฉง พูดจาออกจะขี้อายเมื่อเจอกันครั้ง
แรก โดยมีความสูง 163 เซนติเมตร น้ําหนัก 114 กิโลกรัม หนาตายิ้มแยม ดูใจดี นี่คือความรูสึกแรก
เมื่อเจอฟก

ฟกเปนคนสุรินทร เปนลูกคนสุดทองของครอบครัว โดยมีพี่นอง 5 คน ผูหญิง 3 คน และ
ผูชาย 2 คน ในวัยเด็กฟกอยูกับพอแม และสนิทกับทั้งพอและแม โดยไดเรียนหนังสือจนจบชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 แลวจึงเรียนตอปวช.ทางดานเครื่องกลที่สุรินทรจนจบ แลวจึงไดเขามาเรียนตอ
ปวส.ทางดานเครื่องกลที่กรุงเทพฯ โดยเรียนไดแคเพียงปเดียวแลวเกิดเหตุการณโรงเรียนยกพวกตี
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กัน จึงไดกลับไปเรียนตอที่สุรินทรจนจบ ตอนที่เขามาเรียนที่กรุงเทพฯ นั้นเพื่อนไดชักชวนใหมา
เรียนและไดพักอาศัยอยูกับพระที่วัด เมื่อเรียนจบปวส.ทางดานเครื่องกลแลว จึงไดมาเรียนตอระดับ
ปริญญาตรี คณะวิศวกรรมศาสตร สาขาเครื่องกลอีก 2 ป แตทวาเรียนไมจบ เพื่อนของฟกจึงไดมา
ชวนใหไปสมัครงานตําแหนงชางเครื่องกอน สังกัดกรมชลประทาน ฟกจึงไมไดเรียนตอ ฟกกลาว
วา

“ตอนนั้นไมไดเรียนแลว เพราะอยากทํางานไปเปนนายชางที่กาฬสินธุ โชคดีที่อยูใกลบาน 
ไดทํางานเปนงานคุมเครื่องกลของกรมชลประทาน ไดเงินเดือนเดือนละ สองพันกวาบาท”

แตทวาทําไดอยูไมนาน ฟกก็ไดเขามาทํางานตอที่กรุงเทพฯ ในตําแหนงเปนลูกนองทํางาน
ดานชาง แตทําไดไมนานก็ลาออก

“เงินมันไดนอย เพื่อนก็ชวนอีกแหละใหไปทํางานที่กรุงเทพฯ แตถึงแมทําแลวมันไดเงิน
เยอะก็จริง ประมาณ 4,500 บาท สมัยนั้นก็ถือวาเยอะนะ แตเราเคยทํางานเปนหัวหนาแลวใหมาเปน
ลูกนอง พี่จึงทําไดไมนานแลวลาออก ตอนนั้นพี่จึงตัดสินใจไปทํางานที่ตางประเทศ ประเทศแรกที่
พี่ไป คือ สิงคโปร ไปทํางานเปนโฟรแมนแบบสัญญาปตอป แลวตอมาก็ไปทําที่  ลิเบีย อิตาลี 
ปากีสถาน และประเทศสุดทายก็คือ ญี่ปุน ชวงนั้นพี่ทํางานหนักมาก โดยเฉพาะที่ลิเบีย น้ําหนักลด
ไปหลายกิโลกรัมเลย”

“ทํางานไดเทาไรก็สงเงินกลับมาที่เมืองไทย คาเงินมันแพงเพราะเขาคิดเงินเปนดอลลาร
สหรัฐ ทําใหเก็บเงินไดเยอะ”

“ทําไดสักพักก็กลับมาประเทศไทย เพราะภรรยากําลังตั้งครรภลูกคนแรก แลวไมมีคนดูแล 
จึงคิดวากลับมาทํางานที่ประเทศไทยดีกวา ก็ไดทํางานเปนชางพิมพ แตไดเงินนอย เลยเปลี่ยนงาน
ใหม”

การดําเนินชีวิตประจําวันของฟกนั้นไดเปลี่ยนแปลงไปตามงานที่ทํา และสภาพแวดลอมใน
สถานที่ทํางาน จากเมื่อกอนที่เคยทํางานแลวไดใชแรงงาน มาเปนงานที่ใชพลังงานนอย คือ 
พนักงานขับรถ จึงไดสงผลตอโดยตรงตอฟก อันเปนผลมาจากรูปแบบการดําเนินชีวิตและการกิน
อาหารที่เปลี่ยนแปลงไป นับจากนั้นเปนตนมา
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“พี่มาทํางานที่นี่พี่กินตลอดทั้งเหลาและเบียร อาหารที่หนักๆ ไปกับเจานายเจานายก็พากิน 
สวนมากจะเปนอาหารญี่ปุนนะ พวกสปาเกตตี้ พาสตา แลวจะไมใหอวนไดไง”

“พอกลับไปบาน ภรรยาพี่ก็จะทําอาหารพวกแกงสม ผักตมจิ้มน้ําพริก แตพี่กินไมคอยได พี่
ชอบกินอาหารมันๆ ถาพี่กินไดพี่วาพี่คงจะผอมนะ บานพี่ภรรยาก็อวน ลูกชายก็อวน เมื่อกอนเคาไม
อวนนะ พอเคาไปเรียนแลวไมไดออกกําลังกาย ตอนเด็กๆเคาเคยไปตีแบดมินตันดวยกันเลยไมอวน 
เคาชอบกินขาวตอนดึกๆ เรียนหนักเลยกินมากจนอวน ลูกสาวก็กําลังจะอวนเหมือนกัน ก็พยายาม
คุมๆอยู”

“อยางวันนี้ไมมีอะไรทําเดี๋ยวพี่ก็กิน พี่พยายามเลิกกินจุกกินจิกอยูแตยังทําไมได สวนมากพี่
ชอบกินขนมปงกับมันฝรั่ง” 

“ชวงที่พี่ทํางานหนักนะไมอวนเลย กินเทาไรก็ใชพลังงานไปหมด อากาศรอนก็รอน หนาว
ก็หนาว อาหารที่ลิเบียพี่จะกินพวกขนมปง แตที่อิตาลีและประเทศอื่นๆ พี่จะกินอาหารญี่ปุน 
เนื่องจากบริษัทที่พี่ไปทํานั้นเปนบริษัทญี่ปุน จึงมีแตอาหารญี่ปุน”

ชวงวัยทํางานนั้นฟกไดแตงงานกับภรรยาของฟกที่ทํางานเปนสาวโรงงานทอผา ตอนอายุ
25 ป และไดอยูดวยกันจนถึงปจจุบัน โดยมีลูก 2 คน เปนชาย 1 คน กําลังเรียนอยูป 3 คณะ
วิศวกรรมศาสตร สาขาคอมพิวเตอร มหาวิทยาลัยสุรนารี และลูกสาวอีก 1 คน กําลังขึ้นชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4 แลว

เมื่อถามถึงวิธีในการดูแลตนเองของฟกนั้นก็ปรกติดีเหมือนคนทั่วไป มีการออกกําลังกาย
เขาฟตเนส ดูแลเรื่องอาหาร

“ขนาดเลิกสูบบุหรี่ เหลา เบียร พี่ก็ยังทําได ปนี้พี่ตั้งใจจะลดน้ําหนักใหได 5 กิโลกรัม 
เพราะลูกพี่ขอไวเพื่อสุขภาพของพี่เอง พี่กําลังพยายามทําอยู และอีกอยางคือ การที่พี่ยอมรับวา
ตัวเองอวนมาก อันนี้พี่วาสําคัญนะ ถาพี่ไมยอมรับก็คงไมสามารถอยูในสังคมนี้ได ไมใชแคยอมรับ
เรื่องนี้นะ ตองยอมรับในทุกๆ เรื่องที่เขามาในชีวิตของเราใหได ไมวาเรื่องนั้นจะรายหรือดีก็ตาม”

“บางครั้งพี่วาพี่ก็เรื่องมากนะ เครงครัดทุกเรื่องโดยเฉพาะอาหารการกิน เมื่อกอนตอนผอม 
พวกของมันของทอดก็จะไมกินเลย แปงและผักก็ไมกิน แตจะเนนใชพลังงานใหไดมากที่สุด”
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“ตอนที่ผอมพี่ก็ไมไดดูแลตัวเองมากเทาไร แตพออวนก็หันมาดูแลมากหนอย พี่รูสึกตัว
ใหญเลยตองดูแลนานหนอยโดยออกกําลังกายเขาฟตเนส และควบคุมเรื่องอาหารที่รับประทาน
ตลอดจนพวกอาหารเสริมตางๆ มันก็ไดผลบางนะ”

ในชวงวัยเด็กนั้นฟกไมอวน สมัยที่เรียนปวช.และปวส.ยังเปนนักมวยของโรงเรียน พอและ
แมก็ไมอวน ชวงที่เปนนักมวยนั้นตองออกกําลังกายอยางหนัก เชนวิ่งวันละ 10 กม.ตอนนั้นหนัก 58 
กก.รับประทานอาหารก็เยอะ แตไมอวน

“ตอนนั้นหุนเฟรมมากเลย เปนนักมวยไปชกตามที่ตางๆ ไดเงินดวย ถึงแมกินเยอะแตก็
ออกกําลังกายตลอด ตอนนั้นพอแมก็ไมวาแมจะอวนหรือผอม พี่นองของพี่ก็ไมอวนนะ”

เมื่อถามถึงสาเหตุของการอวน จึงไดรูวามาจากการรับประทานอาหารที่มากเกินไป และ
รับประทานอาหารที่มีไขมันมาก และอีกอยางคือ มาจากการหยุดกินยาลดไขมัน  และพวกอาหาร
เสริมตางๆจากสถานลดน้ําหนัก

“วันนี้กอนที่จะมาสัมภาษณ พี่ก็ทานขาวขาหมูมากอน พี่เปนคนไมชอบกินผักทุกชนิด 
อาหารสวนมากที่พี่ชอบกินก็คือ ตมเนื้อเปอยหมอดิน ขาวมันไก ของทอดๆ อะไรพวกนี้ พี่รูสึกวามี
ความสุขกับการไดกินอาหารประเภทนี้ ทั้งๆ ที่รูวากินมากแลวไมดี แตก็ไมสามารถที่จะบังคับใจ
ตัวเองได ก็เลยไมผอมสักท”ี

“พี่เพิ่งมาเริ่มอวนตอนที่ทํางานที่บริษัทนี้ละ มันไมไดออกกําลังกายเลย ขึ้น-ลงลิฟทตลอด 
เหงื่อก็ไมออกเพราะนั่งอยูในหองแอรตลอด กินก็มากเกิน พี่เปนคนชอบกินอาหารพวกไขมันดวย 
เชน ขาวมันไก ขาวขาหมู นี่ตัวดีเลย วันนี้ก็เพิ่งกินขาวขาหมูมา (หัวเราะ) พี่มาทํางานที่บริษัทนี้
ตั้งแตอาย ุ35 ป นี่ก ็10 ปมาแลว น้ําหนักข้ึน 54 กก”

“มีอยูชวงหนึ่งพี่ตั้งใจลดน้ําหนักอยางจริงจัง ก็ไปสมัครเขาฟตเนสออกกําลังกาย มันก็ลด
นิดนึงนะ แตวามันกระชับมากกวา กลามมันขึ้นนะตอนนั้นพี่หนัก 80 กก.พอกินยาลดไขมันกับ
อาหารเสริมมันลดไปประมาณ 14 กก.ใน 3 เดือน แตพอเลิกกินมันก็กลับมาอวนเหมือนเดิมอีกและ
คราวนี้พี่ก็อวนจนเปนแบบนี”้
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สําหรับสุขภาพฟกนั้นแข็งแรงดี โรคประจําตัวก็ไมมี แตวาคอเลสเตอรอลในเลือดจะมาก 
จะมีอาการวิงเวียนศีรษะและหนามืดเวลาขับรถ จะเหนื่อยงายเวลาทํางานหนักๆ

“พี่ไมไดเปนโรคอะไรเลยนะ ยกเวนคอเลสเตอรอลในเลือดจะสูง มันก็มาจากที่พี่กินพวก
ไขมันมากนี่แหละ เวลาขับรถก็ตองระวัง พี่จะพกยาไปดวยนะ ลูกๆก็เปนหวงตรงนี้ละ”

“ตอนที่พี่น้ําหนักปรกติก็ไมเปนอะไรเลยนะ แตพออวนแลวรูสึกวาตัวเองไมแข็งแรง แตพี่
จะพยายามไปออกกําลังกายดวยการเดินที่สวนหลวง ร.9 ทุกวันเสารและสัปดาห พอกลับถึงบานก็
จะนอนโดยไมกินขาวเลย มันเหนื่อย ชวงนั้นก็มีลดไปบางประมาณ 1-2 กก.จนถึงปจจุบันน้ําหนัก
ของพี่คงที่อยางนี้มาหลายปแลว คือไมลดไมเพิ่มแลวนะ”

ปจจุบันน้ําหนักของฟกคงที่ถึงแมวาจะกินมากแตก็ไมเพิ่ม ซึ่งฟกนั้นมีความรูสึกดีใจที่
สามารถคงน้ําหนักไวได  และพยายามลดน้ําหนักอยู โดยเห็นวามันเปนสิ่งที่ควรจะทําเพื่อสุขภาพ
ของตัวเองและเพื่อลูก

“พี่รูสึกอึดอัดนะเวลาใสเสื้อผา มันดูอุยอาย ไมคอยสบายใจและไมมีความมั่นใจเวลาที่
ออกไปขางนอก”

“ภรรยาของพี่ไมไดวาพี่นะ คือพี่เปนหัวหนาครอบครัวดวยมั้ง พี่เลยตัดสินใจใหภรรยาทํา
หนาที่เปนแมบานและทําธุรกิจสวนตัว คือ เปดหองแถวตัดเสื้อขายสงประตูน้ํา”

ในเรื่องของการปรับตัวนั้น ในกลุมเพื่อนก็ไมมีปญหาไมโกรธเวลาเพื่อนลอ ฟกบอกวาเปน
เรื่องตลกมากกวา เพื่อนๆในกลุมก็มีทั้งอวนและผอม สวนในครอบครัวก็อวนกันทั้งครอบครัวเลย
ไมมีปญหาอะไร อาจมีปญหาบางเวลาที่ไปขางนอกเพราะขาดความมั่นใจ และมีการเลือกปฏิบัติใน
เรื่องของการใชบริการดานขนสงและการออกไปพบปะผูคนในสังคม

“ไมมีปญหานะเวลาที่อยูกับเพื่อน แตเวลาที่เพื่อนชวนกินเหลาเบียรจะไมกิน อาหารของพี่
สวนมากคือขาวแกง แตพี่จะไมคอยกินผักนะ กินไดแคผักบางชนิด สวนเรื่องทํางานเจานายก็เขาใจ 
ไมมีใครเขาวารุนแรงที่เราอวนขนาดนี้ มีแตพี่ที่รูสึกวามันนาจะผอมมากกวานี้นะ”
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“ในหลายๆ  ครั้งพี่ก็เคยนึกสงสัยเหมือนกันวาทําไมอะไรหลายๆ  อยางในหมูบานพี่เขา
สรางมาเหมือนใหใชไดเฉพาะบุคคล  เชน เวลาที่พี่ไปกินเลี้ยงตามงานตางๆ  เกาอี้ที่ใชนั่งนั้นมันมี
ขนาดที่เล็กมากจนพี่อยากจะเอาเกาอี้สองตัวมาตอกัน  ถาทําได  หรือแมกระทั่งรถมอเตอรไซด
ขนาดของเบาะมันก็เล็กมากเมื่อเทียบกับขนาดของรางกายของพี่  มันมีมากกวานี้ที่เปนเหมือนกับ
การตอกย้ําวาคนอวนนั้นจะไมมีอะไรเลยที่จะสามารถใชบริการได  พอเราไมสามารถที่จะใชบริการ
นั้นไดมันก็เปนเหมือนกับวาเราเปนตัวตลกของสังคมใหคนอื่นหัวเราะ  มันไมใชเรื่องที่มีความสุข
เลยแมแตนอยสําหรับตัวพี่นะ  เปนจุดที่สรางความไมพอใจใหเกิดกับตัวพี่มากขึ้นตางหาก  จน
บางครั้งพี่ก็พยายามทําใจนะวาเมื่อกอนก็ไมเห็นเปนไรเลยยังอยูได   แตทําไมตอนนี้ถึงไมสามารถ
ใชชีวิตอยูไดอยางมีความสุขเหมือนเม่ือกอน”

            เมื่อถามถึงการรับรูวาตัวเองอวนนั้นเกิดมา จากการเปรียบเทียบกับคนอื่นในสังคมความรูสึก
แปลกแยกนั้นมี ซึ่งฟกกลาววา

“เมื่อพี่รับรูวาพี่อวน พี่ชอบไปเปรียบเทียบกับคนอื่นพี่ก็เลยรูสึกแยวาทําไมเราอวนขนาดนี้ 
นาจะผอมลงหนอยนะ แตวาผอมแบบเกงกางไมเอานะ พี่ชอบหุนแบบปอหรือชาคริตมากกวานะ”

“พี่วาพี่ไมแปลกนะ คนอวนก็มีเต็มเมืองไปหมด ถาพี่คิดแบบนั้นพี่วาพี่คงเครียดมากกวานี้
นะ ตอนนี้ก็เครียดนะคือเครียดอยากผอม”

เมื่อถามวาฟกรูสึกอยางไรเวลาที่เห็นคนอวนออกทีวี คําตอบที่ไดคือ ฟกรูสึกอึดอัดเมื่อเห็น
คนอวนและดูทําอะไรไมสะดวกสบาย และดูดอยกวาคนที่มีน้ําหนักปรกติดีในเรื่องของความ
คลองแคลว อีกทั้งบุคลิกภาพก็ดูไมดีดวย  แตหนาที่ความรับผิดชอบก็เหมือนๆกับคนผอมทั่วๆไป
ผิดแตวาอาจจะไมคลองแคลวเทาที่ควร

“ไมวาจะอวนหรือผอม หนาที่ความรับผิดชอบก็ยังมีเหมือนเดิม ไมวาจะเปนหัวหนา
ครอบครัวหรือการทํางานก็สามารถทําไดหมดทุกอยาง แตวามันอาจจะไมดีเทากับคนผอมเทานั้น 
ความคลองแคลววองไวนั้นอาจจะสูไมได”

สิ่งที่ทําใหฟกดําเนินชีวิตอยูไดในสังคมนี้ก็คือความเชื่อมั่นวาสักวันหนึ่งตองผอม และ 
กําลังใจจากลูกๆและครอบครัว
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“พี่เชื่อนะวาถาคนเราเชื่อวาทําไดมันก็ตองทําได ลูกๆของพี่เขาก็อยากใหพี่ผอม ซึ่งในแต
ละปพี่ก็มีตั้งเปาไวนะวาปหนึ่งตองลดประมาณกี่กิโล”

“เคยไปออกกําลังกายอยางหักโหมอยูพักหนึ่ง สวนใหญแลวก็เปนวิ่งซะมากกวา เห็นคนที่
มีอายุมากกวาเขายังแข็งแรงอยูเลย แตวาเราอายุก็นอย แถมสุขภาพก็ไมดีอีกตางหาก จึงอยากจะ
กลับไปมีรูปรางผอมเหมือนเดิม รับไมได เพราะเมื่อกอนไมเคยอวน มีเพื่อนมาแซววาอวน         
ตอนแรกก็โกรธ ไมเขาใจวาทําไมเขาตองมาแซวดวย แตตอนนี้คิดวาตองผอมใหได”

สําหรับฟกนั้นความอวนไมมีผลตอการประสบความสําเร็จในชีวิต ทุกอยางขึ้นอยูกับใจ
และความพยายามมากกวา

“พี่ไมเคยปลอยใหความอวนมาลิขิตชะตาชีวิตพี่นะ ทุกวันนี้พี่สามารถทําอะไรทุกๆอยาง
ไดดวยตัวเอง พี่คิดวาพี่ประสบความสําเร็จในชีวิตระดับหนึ่งแลวนะ”

ขอดีของความอวนนั้นไมมีสําหรับฟก แตขอเสียนั้นมี เชน ในเรื่องของการเขาสังคมทําให
ความมั่นใจลดนอยลง ความกลาพูดกลาแสดงออกนอยลง เมื่อเทียบกับตอนที่ยังผอมอยู รูปรางดูไม
นามอง

“ถาถามขอดีสําหรับคนอวนอยางพี่นะมันไมมีเลย ไมมีใครอยากอวน มีแตขอเสีย เชน เมื่อ
มีคนที่พี่ไมรูจักมองมาที่พี่ พี่ก็ไมมีความมั่นใจแลว มันเกิดความอายรูปรางของเรามากกวา”

สําหรับรูปรางที่เปนอยูนี้ ฟกไมมีความพึงพอใจเลย จึงสงผลตอบุคลิกภาพที่ไมดี ไมมีความ
มั่นใจในการกลาคิดกลาแสดงออกดวย

“พี่ไมอยากอวนหรอก เวลาพี่มองกระจกแลวรูสึกอึดอัด พี่ไมชอบรูปรางพี่ แตไมใชวาพี่ไม
ชอบคนอวนนะ ขอแคน้ําหนักปรกติก็พอแลว ความฝนของพี่คือพี่อยากหนักซัก 85 กก .ในอีก 2-3 
ปนะ”

“คนที่เกิดมาอวนนั้นถือวาเกิดมามีกรรม เพราะวาคนสวนใหญเขาผอมๆ กันทั้งนั้น แลว
ทําไมคนที่ตองเผชิญกับความอวนตองเปนเรา ใครๆ เขาก็ไมอยากอวนกันทั้งนั้น”    
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หลักในการดําเนินชีวิตของฟกคือ การยอมรับตัวเอง ดังคําพูดฟกวา

“พี่ถือหลักวาตองยอมรับตัวเองใหได พยายามไมเครียดกับตรงนี้ ตองทําใจวาเราเปนคนทํา
ใหมันเปนแบบนี้เอง ชีวิตก็จะมีความสุขเอง”

สําหรับเปาหมายที่ทําใหฟกใชชีวิตในสังคมนี้ไดก็คือ ลูก ดังคําพูดฟกวา

 “ลูก คือ คนที่พี่จะทําทุกอยางเพื่อใหลูกมีความสุข สิ่งที่พี่จะทําทุกอยางก็คือเพื่อลูก”

กรณีศึกษาที่ 3 หมี

หมี วัย 39 ป เปนผูชายที่ดูภายนอกอาจจะอวน ความสูง 166 เซนติเมตร น้ําหนัก 104 
กิโลกรัม แตการเคลื่อนไหวตัวนั้นดูกระฉับกระเฉง วองไว พูดจาฉะฉาน ออกแนวพูดเชิงขี้เลน นี่
คือความรูสึกแรกที่ผูคนมักจะรูสึกเม่ือไดเห็นหมี

หมีเปนคนกรุงเทพฯโดยกําเนิด ครอบครัวหมีมีลูก 5 คน หมีเปนลูกคนที่ 5 ของครอบครัว 
โดยมีพี่สาว 2 คน และพี่ชาย 2 คน  ปจจุบันหมีประกอบอาชีพเปนคนขับรถใหกับบริษัทแหงหนึ่ง
ยานอโศกซึ่งทํามาไดประมาณ 2 ปแลว หลังจากไดเปลี่ยนงานมาหลายงานนับตั้งแตเรียนจบ งาน
แรกนั้นคือคนขับมอเตอรไซดรับจาง ตอมาคือพนักงานขับรถโรงแรม จากนั้นก็ตกอยูในชวงตกงาน
อยูพักใหญ แลวจึงไดมาทํางานที่บริษัทแหงนี้ โดยมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนประมาณ 9,000 บาท และ
รายไดจากการใหเชารถอีกสวนหนึ่ง แตรายไดสวนใหญทั้งหมดก็จะตกอยูกับการผอนรถ

          “พี่ไดเงินมามากก็จริงแตก็มีทั้งผอนรถและผอนบานที่ออนนุชอีก เลยไมมีเงินเหลือเก็บเลย”

ปจจุบันหมียังไมไดแตงงาน และไดแยกออกมาอยูคนเดียวโดยไมไดอาศัยอยูกับพอแม

“พี่เปนคนรักอิสระและอีกอยางพี่ไมคอยมีเวลาดวย พี่เคยมีแฟนแตเลิกกันดวยเรื่องของ
เวลา และตอนนั้นพี่ก็ยังอยูในชวงสรางฐานะ เลยทําแตงานอยางเดียว”

เมื่อถามถึงสุขภาพสวนตัวของหมีนั้นมีสุขภาพแข็งแรง ไมมีโรคภัยไขเจ็บ สุขภาพเหมือน
คนที่มีน้ําหนักปรกติทั่วๆไป สวนในเรื่องของโรคประจําตัวของหมีก็ไมมี
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“สุขภาพของพี่แข็งแรงเหมือนคนอื่นทั่วๆไป พี่ออกกําลังกายดวยการวิ่งรอบสนามกีฬา
หัวหมากวันละ 2 รอบสนามทุกวัน พี่เคยเจออาแปะคนหนึ่งและพยายามวิ่งตามใหทันแตกลับตาม
ไมทัน เลยถามเขาวาวิ่งวันละกี่รอบสนาม ไดคําตอบวา 10 รอบสนาม วันไหนที่ไมไดวิ่งมันเหมือน
ชีวิตไดขาดอะไรไปอยางหนึ่ง”

นี่ก็คืออีกเหตุผลหนึ่งที่ทําใหหมีหันมาดูแลตัวเองอยางจริงจัง หลังจากที่ไดคุยกับอาแปะ
อายุประมาณ 80 ป

ในวัยเด็กหมีมีบุคลิกภาพแบบนักกีฬาและเปนเด็กที่ชอบแสดงออก เนื่องจากพอแมเลี้ยงดู
แบบใหอิสระแตตองอยาสรางความเดือดรอนใหกับคนอื่น โดยหมีจะสนิทกับแมมากกวาพอ

“พี่สนิทกับแมมากกวานะ พอพี่ดุและเขมงวด เวลาสวนใหญก็จะทํางานเลี้ยงครอบครัว
เนื่องจากมีลูกถึง 5 คน จึงหางเหินกับพอในขณะที่แมจะตามใจพี่มากกวา”

การศึกษาของหมีในระดับประถมศึกษานั้นเริ่มที่โรงเรียนวัดแหงหนึ่งในกรุงเทพฯ และมา
เรียนตอในระดับมัธยมศึกษาที่โรงเรียนปทุมคงคาจนจบชั้นมัธยมศึกษาศึกษาปที่ 6 แลวก็ไมไดเรียน
ตอ

             “ตอนนั้นที่บานพี่ไมคอยมีเงิน พี่ๆของพี่เองก็ไดเรียนถึงแคมัธยมศึกษาปที่ 6 เอง แตเพราะ
พี่เกเรดวยละ”

ในชวงระหวางที่เรียนนั้นหมีไดเปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนมาตลอด ถึงแมวาจะดูขัด
กับรูปรางของหมีก็ตาม

“พี่เลนฟุตบอลเปนตัวสํารองมาจนจบชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในตําแหนงผูรักษาประตู ถึงแม
อวนแตก็สามารถเลนได รูปรางไมไดเปนปญหาสําหรับพี่เลย ยกพวกไปตีกันพี่ก็ยังเคยเลย”

สาเหตุหนึ่งที่ทําใหหมีอวนนั้นเปนผลมาจากกรรมพันธุ เนื่องจากทั้งพอและแมของหมีนั้น
อวนทั้งคู  โดยพอสูง 170 เซนติเมตร หนัก 70 กิโลกรัม สวนแมนั้นสูง 160 เซนติเมตร หนัก 80 
กิโลกรัม และพี่นองของหมีทุกคนก็อวนกันหมด

“พอและแมของพี่อวนมากเลยทําใหพี่อวน ในขณะที่พี่นองของพี่ก็อวนกันหมดนะ”
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ชีวิตในวัยเด็กของหมีมีความสุขกับการเลี้ยงดูในครอบครัวที่เนนการกินเปนหลัก ซึ่งตอนนี้
คุณแมของหมีตองเผชิญกับโรคไขขอเสื่อม อันเนื่องมาจากน้ําหนักของรางกายที่มากจนเกินไป 
รูปรางของหมีจึงออกมาตุยนุยนารัก แตถาเมื่อไรก็ตามที่หมีผอม พอแมก็จะถามวาเปนอะไรหรือไม 
ดวยความเปนหวงเปนใยในสุขภาพของลูก

“พี่ก็อวนมาตั้งแตเด็กๆ และก็ไมเคยคิดวาตัวเองนั้นอวนเลยแมแตนอย  คือ พอแม พี่นอง
ของพี่ก็ตัวใหญๆ กันทั้งนั้น  ทุกคนในบานจะมีความสุขในการกินเวลาที่ถึงที่ตองกินขาวดวยกันนั้น  
มันคือชวงเวลาที่มีความสุข  ทุกคนจะมาเลาเรื่องราวตางๆ ที่ไดเจอในชีวิตประจําวันใหพอแมฟง  
พรอมไปกับการกินขาวอยางเอร็ดอรอย  มารูตัวอีกทีก็กินไปเยอะแลวเปนอยางนี้หลายครั้ง  บางครั้ง
รูสึกวามันไมหิวหรอกแตวาก็สามารถกินไดเรื่อยๆ คือ เมื่อกอนพี่ก็เชื่อวาพี่หนาตาดี   ถึงแมวาจะ
อวนไปหนอยก็ตาม  ก็ยังมีแฟนได แตวาพี่มาเปลี่ยนความคิดวาตัวพี่อวนมากๆ ก็ตอนที่ไมสบาย
เปนโรคความดันโลหิต  ก็เริ่มคิดๆ แลววาเราก็อายุยังนอยทําไมถึงเปนโรคนี้ได  บวกกับตอนนั้น
สถานที่ออกกําลังกายหรือฟตเนสกําลังเปนที่นิยม  คือ มีโฆษณาบอกวาถาอยากผอมใหไปฟตเนสพี่
ก็เลยไป  เพราะวาอยากผอมและก็เชื่อวาถาออกกําลังกายมากๆ แลวจะผอมได  แตวาการกินอาหาร
ก็ยังเหมือนเดิมนะ  ยังไมมีการเปลี่ยนแปลงอะไรมากนัก  ยิ่งกินมากกวาเดิมซะดวย”

“ตอนเด็กพี่กินแบบไมยั้ง ที่บานก็ไมวาอะไร แตถาเมื่อไรที่พี่ไมกินนี่สิจะเกิดปญหาวาพี่
เริ่มผิดปรกติแลว ไมเหมือนเดิมแลว ตรงนี้ก็เปนสาเหตุที่ทําใหพี่อวนมาตั้งแตเด็กๆเลย”

ครอบครัวของหมีนั้นอยูกันแคพอแมและลูก ไมไดมีญาติพี่นองมาอยูดวย จึงไมมีอิทธิพล
จากญาติพี่นองมากนักในการดูแลเรื่องการกินของครอบครัว

“ญาติทางพอเคยบอกวาอวนทั้งครอบครัวมันไมดีนาจะลดไดแลว แตก็ไดแคคิดทําอะไร
ไมได เพราะในครอบครัวพอของพี่เปนใหญ ก็เลยอวนจนถึงปจจุบันนี”้

หมีเริ่มรูตัววาตัวเองอวนมาตั้งแตเด็กๆแลว คือ ตอนเด็กๆน้ําหนักประมาณ 80 กิโลกรัม
แลวก็คงที่มาตลอด และมาเพิ่มเอาตอนที่ทํางานเพราะมีโอกาสในการเลือกอาหารการกินมากขึ้น 
และชวงที่ทํางานก็หางเหินจากการออกกําลังกาย 

“ตอนเด็กๆพี่มีฉายาวา หมีอวน ฉายานารักเลนๆและก็ไมไดโกรธอะไร แถมยังทําอะไรได
หลายๆอยางไดนะ เชน ชวยงานพอแมเวลากลับบาน ไมไดมีอาการอะไร”
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“ตอนทํางานเปนชวงที่พี่กินแตของอวนๆ เชน เอ็นเนื้อตุน อาหารมันๆ ของทอดทั้งหลาย 
เลยทําใหน้ําหนักขึ้น ไมมีการออกกําลังกายเพราะขี้เกียจ งานขับรถเปนงานเบาๆ วันๆหนึ่งพี่ก็จะนั่ง
คุยกับเพื่อนๆ ไมไดใชแรงอะไรมากมาย และการกินอาหารพี่กินวันละ 4-5 มื้อไมมีหยุด สวนใหญ
เปนมื้อหนักนะ ไมไดกินจุกกินจิก”

จะเห็นไดวา นอกจากสาเหตุการอวนของหมีจะมาจากกรรมพันธุแลว การรับประทาน
อาหารที่ไมถูกสุขลักษณะและไมเหมาะสม กินในปริมาณที่มากทุกมื้อ โดยแตละมื้อจะเนนอาหารที่
ใหพลังงานมาก นี่ก็เปนสาเหตุหน่ึงที่ทําใหหมีนั้นอวนดวย

“เมื่อกอนไมมีอะไรทําก็จะกินเปนหลัก คือ ถือวาการกินเปนสวนหนึ่งของชีวิต และ
สวนมากเพื่อนๆ ก็มักจะชอบกินก็เลยตองกินตามไปดวย สวนมากจะชอบกินทุกอยางเลยนะ 
โดยเฉพาะอยางยิ่งของมันๆ หรือแกงที่มีกะทิอะไรทํานองนี้ แตผักไมชอบกินเทาไหร   ยกเวนผักบุง
จะชอบกินมาก ตอนนี้กําลังเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตในเรื่องของการกินของตนเองอยู จะพยายามกินให
นอยลงเทาที่จะทําได”

สําหรับคําถามที่วา ความอวนนั้นสงผลกระทบตอการเรียนของหมีหรือไม หมีกลาววา

“ไมมีสวนนะ ตอนเด็กๆพี่ก็เรียนดีนะไดอันดับตนๆของหองนะ แตติดตรงที่พี่เกเรติด
เพื่อนมากกวา พี่คิดวาการที่คนเราเรียนไมดีนั้นเปนผลมาจากความขี้เกียจและบางครั้งอาจจะเรียนรู
ชากวาเพื่อนๆมากกวา”

เมื่อถามถึงครอบครัวของหมีวารูสึกอยางไรที่หมีอวน หมีกลาววา

“ตอบไดเลยวาดีใจที่ลูกอวนทวมสมบูรณดี เด็กๆจะแข็งแรงในความคิดของผูใหญ ก็คือ 
ตองอวนๆและกินเกงดวย”

สวนเรื่องของการแตงงาน  ที่หมียังคงโสดก็เปนผลมาจากไมตองการใหใครมาบงการชีวิต
ของเขาในเรื่องลดน้ําหนัก และเรื่องเวลาที่ไมคอยจะมีใหดวย

“พี่คิดวาพี่ไมชอบใหใครมาบอกวาตองลดน้ําหนักนะ คือ พี่อายตัวเองดวยแหละที่เคา
จะตองมีแฟนอวนแบบพี่ เลยยังไมพรอมจนถึงทุกวันนี้แหละ”
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เมื่อถามถึงการปรับตัวในที่ทํางานของหมี หมีจะคบแตเพื่อนผอมๆ ทําใหหมีตองมีการลด
น้ําหนักไปในตัว เพราะวาเพื่อนที่ผอมๆจะกินนอยกวาหมี

“เพื่อนพี่มีประมาณ 5-6 คน มีพี่อวนอยูคนเดียวละ พี่ก็อยากผอมนะเลยตองดูแลเรื่องอาการ
กิน ถาถามวาปรับตัวยังไงก็ควรปรับตัวเรื่องการกินนะ และเรื่องของบุคลิกภาพของพี่ที่ดูไมดี เมื่อ
เปรียบเทียบกับเพื่อนๆในกลุมนะ”

เมื่อถามถึงสาเหตุของการเปรียบเทียบ ก็ไดคําตอบวาเปนผลมาจากการมองดูรูปรางตัวเอง
แลวอึดอัดไมทะมัดทะแมงเหมือนคนผอม ก็เลยมีความคิดวาอยากผอม

“เวลาไปไหนก็มีแตคนมองมาที่พี่ทําใหพี่รูสึกอายและก็เปรียบเทียบกับคนอื่นๆวาทําไมเรา
ตัวอวน ทําไมไมผอมเหมือนคนอื่นๆเขา”

คนรอบขางของหมี เชน เพื่อนๆที่ทํางานก็ยังคงปฏิบัติกับหมีเหมือนเดิม ไมไดมีการ
รังเกียจหรือมีการลอเลียนแตอยางใด แตกลับใหกําลังใจใหสามารถกลับมามีน้ําหนักปรกติใหได

“เพื่อนๆที่ทํางานเคาไมมีใครดูถูกพี่เลย แตกลับใหกําลังใจและยังหันมาดูแลเรื่องอาหาร
การกินใหพี่อีก เลยทําใหพี่รูสึกดีและมีกําลังใจในการตอสูกับความอวนตอไป”

เมื่อออกไปขางนอก เชน ไปเที่ยวตามที่ที่คนเยอะๆ ถาไปกับเพื่อนๆหลายๆคนหมีจะมี
ความมั่นใจ แตถาหากวาไปคนเดียวหมีจะขาดความม่ันใจ

“พี่อายนะเวลาที่มีคนมองมาที่พี่ ตอนไปกับเพื่อนๆมันไมตองมีการปรับตัวอะไร ใครมองก็
ไมกลัว แตพอไปคนเดียวมันเหมือนกับวาทุกๆสายตาจะมองมาที่เราคนเดียว เลยทําใหพี่ไมคอยกลา
ไปไหนคนเดียว”

“พี่วาคนรอบๆขางที่พี่เจอก็เปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหพี่อยากผอม อยากขอแคมีน้ําหนักปรกติ 
ไมตองผอมมากจนเกินไป แคซัก 70 กิโลกรัมก็พอแลว”
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ในทรรศนะของหมีนั้นคิดวา โทรทัศนสงผลตอการรับรูวาตัวเองอวนมากที่สุดและมองวา
เปนการทําใหเกิดความรูสึกแปลกแยกจากคนทั่วๆไปในสังคม ในขณะเดียวกันหมีคิดวาคนอวนไม
ควรออกโทรทัศน เพราะวามันดูเทอะทะอึดอัดไปหมด 

“พี่คิดวาโทรทัศนสงผลตอการรับรูวาพี่อวนมากที่สุด เพราะวาที่พี่คิดวาพี่อวนทุกวันนี้ก็
เปนผลมาจากโทรทัศนนะ เวลาพี่มองคนอวนออกโทรทัศนแลวมันไมนาดู มันดูอึดอัดแทนเขานะ”

“ถาโทรทัศนไมเสนอแตภาพคนที่ผอมๆและเสื้อผาการแตงตัวที่เล็กๆ ไซสขนาดคนอวนก็
หายาก มันก็คงจะดีกวานี้ นี่มันเปนเหมือนกับการตอกย้ําวาคุณอวนนะ คุณดูแปลกจากคนอื่นใน
สังคม ถาหากวาคุณอยากอยูในสังคมนี้ได คุณตองผอมนะ”

บทบาทที่หมีคาดหวังจากการเปนคนอวน คือ บทบาทที่สามารถทํางานไดอยางไมขาดตก
บกพรอง สามารถทําทุกอยางไดเชนเดียวกับคนทั่วๆไป และหมีไมคิดวาคนอวนดอยกวาคนผอม 
หนาที่ของคนอวนก็เหมือนๆกับคนอื่นๆในสังคม ในสวนของทัศนคติที่หมีมีตอคนอวนคือ ไม
อยากใหเขาอวน อยากใหเขาผอมมากกวานี้ เพราะเชื่อวาคนอวนนั้นสามารถทําอะไรไดดวยตนเอง
ในหลายๆอยาง และสิ่งที่สําคัญที่สุดที่ทําใหหมีอยูในสังคมนี้ไดคือ การยอมรับตัวเองใหได  และ
การสรางลักษณะที่เดนเพื่อกลบเกลื่อนลักษณะที่ดอยของตนเอง โดยการสักยันตและการยอมผม
ดวยสีที่ฉูดฉาด

“เราตองหาจุดเดนใหรางกายเพื่อลดปมดอยของเรา  การยอมผมเปนสีทองก็ทําใหเราดูเดน
ขึ้นมาไดในสายตาของคนอื่นๆ ที่เขามองมาเห็นเรา และก็กําลังเปนสีที่นิยมในสังคมดวยในตอนนี้  
การยอมสีผมเดี๋ยวนี้ผูชายก็ยอมกันเต็มไปหมดไมใชเฉพาะผูหญิงเทานั้นที่ยอมสีผม  หลังจากที่พี่
ยอมมาแลวพี่กับมีความมั่นใจในตัวเองมากขึ้นกวาเมื่อกอนนี้  พี่วามันก็มีสวนนะในการทําให
รางกายเราเดนขึ้นมา  นอกจากนั้นพี่ก็มีใชครีมเพื่อการบํารุงตางๆ ก็ใชบาง เพราะวาอายุมากขึ้นตอง
ใช  รางกายเราใชทุกวันๆ ตองมีการบํารุง การที่ผูชายหันมาใชครีมบํารุงหนาไมใชสิ่งที่ผิดนะ  บาง
คนอาจจะคิดวาผูชายคนนี้สําอางมากเกินไป ผูชายไมตองมีการดูแลรางกายผิวพรรณมากก็ได แตพี่
คิดวาเราตองดูแลรางกายเพราะวา  ในแตละวันเราใชรางกายดังนั้นเราจึงตองดูแลรางกายดวย  สวน
ในเรื่องของการสักยันตนั้น  พี่สักเพราะวาพอของพี่ก็สัก พี่และเพื่อนๆ ก็สัก  มันเปนความเชื่อของ
คนไทยอยางหนึ่งที่วาการสักยันตนั้นทําใหแทงไมเขาฟนไมออก  และเปนสิ่งที่ดีกับชีวิตไมใชสิ่งที่
ไมดีแตอยางใด  และยังแสดงถึงความเปนลูกผูชายตัวจริงดวยนะ พี่คิดวาอะไรที่เราทําแลวมันทําให
เรารูสึกดีและมีความมั่นใจก็ควรที่จะทําไปเหอะ” 
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“พี่คิดวาพี่ทําหนาที่เปนคนขับรถไดอยางไมขาดตกบกพรองและทําไดดีดวย ในขณะที่คน
อื่นๆอาจจะทําบางอยางไดไมดีเทากับพี่ก็ได เชน ขี่มอเตอรไซดพี่ก็ขี่มา 20 กวาปแลว ก็ยังสามารถขี่
ไดอยูเลย”

“คนอวนไมดอยกวาคนผอมแนนอน คนอวนเกงๆก็มีตั้งเยอะแยะ คนผอมดอยกวาคนอวน
ก็มีนะ คนอาจจะมองวาคนอวนขี้เกียจ แตก็ไมเสมอไปนะ เพราะคนอวนก็ตองมีหนาที่ความ
รับผิดชอบเหมือนๆกันนั่นแหละๆ”

“ในความคิดของพี่นะ พี่ไมอยากใหคนในสังคมนั้นอวน พี่อยากใหคนในสังคมผอม พี่
สงสารเขานะเหมือนๆกับที่พี่สงสารตัวพี่เองนี่แหละ เพราะวาพี่ก็อยากผอมเหมือนกัน”

“สิ่งที่ทําใหพี่อยูในสังคมนี้ได ก็คือ ความเชื่อมั่นในตัวของพี่เอง พี่เชื่อมั่นวาพี่สามารถทํา
อะไรไดหลายอยางและเชื่อมั่นวาพี่สามารถทําอะไรดวยตัวพี่เองได ที่สําคัญคือ เชื่อมั่นวาพี่สามารถ
เปลี่ยนแปลงตัวเองไดโดยเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีและตองยอมรับกับสิ่งที่พี่เปนใหได พี่ก็จะ
สามารถมีความสุขไดในทายที่สุด”

เมื่อถามวาอะไรที่ทําใหหมีคิดวาหมีอวน คําตอบก็คือคนรอบขางเริ่มทักวาอวนแลว 
สําหรับการไปลดน้ําหนักตามสถาบันความงาม หมีไมเคยไปเพราะมีราคาแพง เคยแตฝากเพื่อนไป
ซื้อยาละลายไขมันมารับประทาน สวนบุคคลที่ผลักดันใหหมีลดน้ําหนักก็คือ ตัวของหมีเอง สวน
สาเหตุที่ทําใหหมีอวนก็คือ อาหารการกินนั้นเอง

“เมื่อกอนพี่ก็ยังไมรูตัวนะวาพี่อวน แตพอมีเพื่อนๆมาบอกวาพี่อวนมากเกินไปแลว จึงเริ่ม
รูสึกตัววาเราอวนซึ่งตอนนั้นพี่หนักประมาณ 100 กวากิโลกรัมแลวนะ”

“พี่ไมเคยคิดที่จะเขาฟตเนสหรือสถาบันความงามอยูแลว พี่วามันแพงและสิ้นเปลืองเกินไป 
เคยแตฝากใหเพื่อนไปซื้อยาที่คลินิกมากิน เปนพวกยาละลายไขมันพอกินแลวก็จะถายอุจจาระ
มากๆ มันก็ผอมนะแตผอมไดไมนานก็เลิกกิน เพราะรูสึกวารางกายแยไมไหวแลว พอเลิกน้ําหนักก็
ขึ้นมาไมหยุดเลย คือ เหมือนกับวาเราไมไดกินอาหารมานาน พอไดกินก็กินไมหยุดเลย คราวนี้อวน
มากกวาเดิมอีก คือ ตอนแรกน้ําหนัก 80 กิโลกรัม ขึ้นมาเปนหนัก 100 กวากิโลกรัมเลย”
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“การลดน้ําหนักในครั้งนี้ตัวพี่เปนคนตัดสินใจเองทุกอยาง ไมมีใครมาบอก เปนการทําเพื่อ
ตัวเองมากกวา มันมาจากเรื่องอาหารก็ตองแกที่อาหาร”

หมีรูสึกไมคอยมีความสุขเมื่อรูวาตัวเองอวนและพยายามที่จะลดน้ําหนักใหได หมีจริงจัง
ในการลดน้ําหนักมาได 2 เดือนแลว ดวยการจํากัดอาหารการกิน กินเพียงแควันละ 2 มื้อเทานั้น โดย
มีเปาหมายวา 2 ปตองผอมใหได ครอบครัวของหมีเปนหวงที่หมีนั้นผอมลงไป ไมไดรูสึกดีใจที่หมี
ผอมเลย

“คนอวนไมมีความสุขหรอก ใครๆก็อยากผอมทั้งนั้น พี่มีความตั้งใจวาภายใน 2 ปพี่ตอง
ผอมใหไดพี่เริ่มจํากัดอาหารการกินอยางจริงจังแลว โดยกินแควันละ 2 มื้อแตวาจะกินแคครึ่งเดียว 
เชน จากที่เคยกินมื้อละ 2 จานก็กินแคจานเดียว มันทรมานแตก็ตองทํา”

“เมื่อพอแมของพี่เริ่มทราบวาพี่ผอมลงนิดนึง ทานก็จะแสดงความเปนหวงเปนใยโดยถาม
วา พี่เปนอะไรหรือไม ทํางานหนักเกินไปรึปลาว คือตองเขาใจวาครอบครัวพี่เลี้ยงลูกโดยเนนการ
กินเปนหลัก และเห็นวาเด็กที่อวนทวมคือเด็กที่อุดมสมบูรณ สวนเด็กที่ผอมคือเด็กที่เปนโรค
หรือไมสบาย พอแมของพี่เลยคิดวาพี่ตองไมสบายแนๆ แตทานก็เขาใจสาเหตุของการลดน้ําหนักวา
ทําไมพี่ถึงทํานะ” 

เมื่อถามถึงดาราชายที่หมีชอบ คําตอบคือ ดอม เหมตระกูล ซึ่งหมีกลาววา

“ดอมเปนคนหุนดี ไมผอมเกิน หุนกระชับ พี่ก็คงอยากมีหุนประมาณนั้น สวนดาราหญิงที่
ชอบ คือ กาละแมร เพราะเขาพูดเกง อัธยาศัยดี และมีหุนที่ไมผอมและไมอวนจนเกินไป”

เหตุการณที่สรางความประทับใจใหหมี คือ การที่ เจานายเขาใจและเห็นใจหมี โดยไมได
พิจารณาที่รูปรางหนาตา สวนเหตุการณที่ทําใหรูสึกเสียใจ คือ การที่ถูกมองดวยสายตาคนอื่นเปน
ตัวตลก และคนอวนทุกคนก็สามารถประสบความสําเร็จในชีวิตได ความอวนไมเปนอุปสรรคตอ
การสรางความสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ

“เหตุการณที่พี่รูสึกดีตอนอวนก็คือ เจานายเขาใจและใหโอกาสพี่ทํางาน สวนเหตุการณที่
แยก็คือ ตอนตกงานไมมีใครรับเขางานและถูกมองวาเปนตัวตลก พี่คิดวาคนอวนทุกคนสามารถ
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ประสบความสําเร็จไดเหมือนกับคนผอมนะ ในการที่พี่จะคุยกับใครพี่ไมเคยคิดวาความอวนเปน
ปญหานะ”

สําหรับในเรื่องของความพึงพอใจรูปรางของตนเองนั้น หมีไมพึงพอใจเพราะวาหาเสื้อผา
ใสไดยากและมีราคาแพงสําหรับไซสใหญดวย สําหรับรูปรางที่หมีตองการนั้นก็คือ รูปรางที่ปรกติ
ไมอวนไมผอม สําหรับปจจุบันนี้หมีไมมีความสุขกับรูปรางที่เปนอยูเลยและตองการที่จะลด
น้ําหนักใหได สวนคติในการดําเนินชีวิตของหมีก็คือ อยากผอม ตองผอมใหได ถาผอมแลวทุกอยาง
จะดีเอง สวนสําคัญที่สุดที่ทําใหหมีมีความสุขจากความอวนก็คือ พยายามยอมรับในสิ่งที่เปนอยู

“พี่ไมคอยพึงพอใจในรูปรางเทาไรนะ ถาผอมกวานี้ก็คงดี เสื้อผาหาก็ยากแถมมีราคาแพง
อีก มันเปนสิ่งท่ีเปนผลกระทบจากความอวน แตสิ่งที่พี่ตองพยายามทําใหตัวพี่มีความสุข คือ พี่ตอง
ยอมรับตัวเองใหได ตรงนี้พี่คิดวาสําคัญนะ ถาพี่ผานบททดสอบตรงนี้ไปไดชีวิตพี่คงมีความสุข
มากกวานี”้

คนที่ 4 มะนาว

มะนาว เปนผูหญิงที่ดูไมคอยคลองแคลวและไมกระฉับกระเฉง พูดจาติดอางและดู
คอนขางจะขี้อาย เมื่อเจอกันครั้งแรก เธอมีความสูง 163 เซนติเมตร น้ําหนัก 102 กิโลกรัม หนาตาดู
ยิ้มแยมและดูใจดี นี่คือความรูสึกครั้งแรกเมื่อเจอมะนาววัย 36 ป

มะนาวเปนคนจังหวัดตากโดยกําเนิด แตปจจุบันไดอพยพยายมาอยูที่จังหวัดราชบุรีตั้งแต
อายุ 20 ป เนื่องจากไดแตงงานกับสามีซึ่งเปนคนจังหวัดราชบุรี มีรายไดฉลี่ยของครอบครัวประมาณ 
15,000 บาทตอเดือน สามีของมะนาวนั้นประกอบอาชีพรับจางทั่วๆไป ในขณะที่มะนาวเองเปน
แมบานเลี้ยงลูก 2 คน โดยเปนชาย 1 คน อายุ 2 ป และหญิง 1 คน อายุ 11 ป กําลังศึกษาอยูชั้น
ประถมศึกษาศึกษาปที่  5 ณ.โรงเรียนแหงหนึ่ง รายไดสวนใหญของครอบครัวมาจากสามีของ
มะนาว ซึ่งเปนผูที่รับผิดชอบคาใชจายทุกอยางในบาน

ลักษณะของครอบครัวนั้นเปนครอบครัวเดี่ยว ซึ่งอยูอาศัยกันทั้งหมด 4 คน โดยไดแยก
ครอบครัวออกมาจากครอบครัวเดิมของตนเอง

“พี่ยายออกมาอยูกับสามีแลวสบายใจกวา เพราะอยูหลายคนก็มีปญหาหลายอยาง พี่ชอบอยู
แบบเงียบๆมากกวา”
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เมื่อถามถึงสุขภาพสวนตัวของมะนาวนั้นแข็งแรง ไมมีโรคประจําตัว แตวาจะเหนื่อยงาย
และขี้เกียจ ไมคอยอยากทําอะไร

“สุขภาพตอนนี้ก็ไมเปนอะไรนะ สบายดีไมมีโรคภัยไขเจ็บ แตวาอาจจะเหนื่อยงายกวาคน
อื่นๆ ไมคอยอยากทําอะไรเหมือนมันขี้เกียจ”

“พี่วาการที่พี่น้ําหนักตัวเพิ่มมากขึ้น มันทําใหพี่ขี้เกียจนะ มันเปนผลทําใหอวนไดใน
ภายหลัง”

“พี่ไปเช็คสุขภาพมาเมื่อครั้งลาสุด หมอเขาก็บอกวาไมเปนอะไร ความดันก็ปรกติดี แตวา
อาจจะมีบางเวลานอนๆอยูแลวลุกขึ้นมันจะมีอาการเวียนหัว หนามืด ไมรูวาเปนความดันต่ํารึเปลา 
(พรอมๆกับหยิบใบตรวจสุขภาพมาใหดู)”

“ไมแนใจวาเปนไขมันในเสนเลือดหรือคอเลสเตอรอลสูงหรือเปลา เพราะวาพี่ชอบกินของ
ทอด ของมันมากๆ ตองกินทุกวันมันไมสามารถหยุดได”

มะนาวมีพี่นองทั้งหมด 4 คน โดยเปน ชาย 1 คน หญิง 3 คน โดยในวัยเด็กไดอาศัยอยูกับ
ครอบครัวจนกระทั่งแตงงานตอนอายุ 20 ป มะนาวเปนลูกคนที่ 2 มะนาวสนิทกับมารดามากที่สุด 
โดยมารดานั้นคอนขางตามใจมะนาว อยากทําอะไรก็ใหทํา อยากจะทานอะไรก็ใหทาน สวนบิดา
นั้นคอนขางเขมงวด

“คุณพอของพี่ทําแตงานเลี้ยงลูกๆทั้ง 4 คน เลยดูเขมงวดและดุ พี่กลัวคุณพอมากกวาคุณแม
ซะอีก”

บิดาและมารดาของมะนาวนั้นไมอวน  โดยบิดาหนัก 70 กิโลกรัม มารดาหนัก 60 กิโลกรัม 
พี่นองของมะนาวก็ไมมีใครอวน แตวามะนาวอวนคนเดียว 

“คุณพอกับคุณแมของพี่ไมอวนนะ ทานผอมสูงทั้ง 2 คน พี่นองของพี่อีก 3 คนก็ไมมีใคร
อวน มีแคพี่คนเดียวเทานั้นที่อวน”
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มะนาวนั้นเริ่มอวนมาตั้งแตอายุ 16-17 ป โดยน้ําหนักนั้นขึ้นมาตลอดและการรับประทาน
อาหารก็มากขึ้นตามไปดวย 

“พี่เริ่มรูวาพี่อวนก็ตอนอายุ 16-17 ป ตอนนั้นเพื่อนๆมันลอพี่วา หมูตอน พี่โกรธและทําใจ
ไมได เลยประชดดวยการกิน พอกลับบานพี่ก็กินใหญเลย กินจนน้ําหนักขึ้นมาประมาณ 2-3 
กิโลกรัมภายในวันเดียว”

“พี่รูสึกวาทํายังไงมันก็ไมผอมนะ และยิ่งเพื่อนมาลออีกมันเหมือนเปนการตอกย้ําวาเราคง
ไมมีโอกาสผอมอีกแลว”

สําหรับการเรียนของมะนาวนั้นเนื่องจากวาที่บานมีฐานะยากจน จึงไมสามารถสงเสียลูกให
ไดเรียนหนังสือ มะนาวจึงไมไดเรียนหนังสือเหมือนๆกับคนอื่นๆ

“ที่บานของพี่ยากจน พอแมทํางานกัน 2 คนจึงแทบจะไมพอเลี้ยงลูกเลย พี่จึงไมไดเรียน
หนังสือเหมือนคนอื่นๆเขา”

ลักษณะการเลี้ยงดูนั้น ทั้งพอและแมของมะนาวมีคานิยมที่ตองการใหลูกอวนทวนและ
แข็งแรง ไมไดตองการใหลูกผอม ดังคํากลาวที่วา เด็กที่สมบูรณและแข็งแรง คือ เด็กที่อวนทวนตุย
นุย ความอวน ความอวนจึงบังเกิดขึ้นและดําเนินมาอยางไมรูตัว โดยที่มะนาวนั้นก็ยังคงดําเนิน
ชีวิตประจําวันที่มีการกินเปนสิ่งที่ทําใหมีความสุขตั้งแตตอนเด็กจนกระทั่งเขาสูวัยรุน และ
แมกระทั่งปจจุบันนี้ก็ตาม

“ตั้งแตเด็กมาแลว ชีวิตของพี่มีความสุขกับการกิน ยิ่งกินมากเทาไรพอแมก็จะชมวาจะได
แข็งแรง พี่จะกินขาวมากม้ือละประมาณ 3-4 ชามเปนอยางต่ํา อะไรพี่ก็กินได ขอแคใหไดกิน”

“ตอนนี้พี่กินนอยลงแลวนะ วันนี้พี่ก็ยังไมไดกินมื้อกลางวันเลย แตทําอยางนี้เดี๋ยวพี่ก็จะไป
กินมากในมื้อเย็น คือเปนอยางนี้ทุกทีเลย มันเลยไมผอมซักที”

มะนาวคิดวาชวงเวลาที่มีความสุขที่สุดของลูกผูหญิง คือ การไดแตงงาน นอกจากนี้สามี
ของมะนาวยังไมมีการบนหรือติมะนาวเลยที่อวน และยังใหกําลังใจมะนาวใหสามารถลดความอวน
ไดอีก
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“ชวงเวลาที่มีความสุขที่สุดก็คือ การไดแตงงาน เพราะมีเคยคิดวาในชีวิตของคนอวนจะได
แตงงาน นอยคนนัก พี่คงเปนผูหญิงที่โชคดีที่สุดในโลก ครอบครัวของพี่ไมเคยกดดันเลยในเรื่อง
ของรูปรางที่อวนนี่ ถาหากวาลูกผอมสิแปลก ตอนนี้คือวาการมีครอบครัวที่อบอุน อยูกันอยางพรอม
หนาพรอมตากันถือเปนเรื่องที่โชคดีที่สุดแลว”

“สามีของพี่เขารับไดนะที่พี่อวน แถมยังหาอาหารบํารุงพี่ทําใหพี่อวนมากกวาเดิมอีก สามี
ของพี่ตอนนี้ก็เริ่มอวนแลวเมื่อกอนผอมนะ”

หลังจากที่มะนาวไดรับรูวาตัวเองอวน ก็ไดพยายามที่จะลดน้ําหนักใหได แตก็ไมประสบ
ความสําเร็จเลยสักครั้ง

“พี่ไดพยายามลดน้ําหนักอยางจริงจังตอนที่พี่มีลูก ตอนนั้นเปรียบเสมือนเปนการตอกย้ําวา
พี่อวนมาก จนมามีลูกคนที่สอง สาม ก็อวนจึงถึงที่สุด ชวงที่พี่ตั้งครรภก็กินเยอะๆ เพื่อใหลุก
แข็งแรง โดยที่ไมไดมองวามันจะมีผลอยางไร”

“พี่เคยลดความอวนดวยตัวเองนะ คือ จํากัดอาหารการกินใหนอยลง และเคยไปซื้อยาลด
น้ําหนักมากิน กินแลวจะถายทอง แตกินไดไมนานก็เลิก เพราะน้ําหนักลดลงมากจนทําใหตองนอน
โรงพยาบาล 3 วัน จึงไดหยุดกินตั้งแตน้ันมา”

 นอกจากสาเหตุเรื่องการกินแลว อีกสาเหตุหนึ่งที่ทําใหมะนาวอวนก็เพราะเพื่อนลอ จึงทํา
ใหยิ่งกินมากกวาเดิมซะอีก

“เพื่อนๆแถวๆบานมาลอวา อวน หมูตอน เลยโกรธทําใหกินมากกวาเดิม พี่ก็ไมเขาใจวา
ทําไมเขาตองมาลอพี่ดวย เลยทําใหพี่ไมคอยกลาออกไปเจอคนอื่นๆ พี่อาย และไมชอบใหใครมา
มองดวยสายตาตลกขบขัน”

ในความคิดของมะนาวแลว โทรทัศนนั้นสงผลใหมะนาวยิ่งรับรูวาตัวเองอวนมากยิ่งขึ้น 
โดยการเปรียบเทียบกับสิ่งที่มะนาวเห็นในโทรทัศนนั้นเอง

“พี่คิดวาโทรทัศนนําเสนอแตคนที่มีรูปรางผอม มันทําใหเรายิ่งเปรียบเทียบวาทําไมเราจึง
ไมผอมซักที อีกอยางในเรื่องของเสื้อผา สมัยนี้มีแตเสื้อผาตัวเล็กๆแลวคนอวนจะทํายังไง พี่หา
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เสื้อผาใสไดยากมากและตองเปลี่ยนเกือบทุกป บางครั้งก็รับไมไดที่เปนแบบนี้ เคยคิดฆาตัวตาย
เหมือนกันตอนที่เปนวัยรุน นอยใจที่อวน แตก็ไมไดทําและพยายามยอมรับในสิ่งที่เปนอยู เลยผาน
มันมาได”

มะนาวคิดอยูตลอดวาตัวเองนั้นแปลกแยกจากคนอื่นในสังคม อันเนื่องมาจากการที่ตัวเอง
อวน ทุกสิ่งทุกอยางก็ไมเหมือนกับตอนที่ตัวเองยังไมอวนเทาปจจุบัน เมื่อเห็นคนที่อวนออก
โทรทัศนนั้น ความรูสึกของมะนาวคือ ทําไมถึงทําแบบนั้นและพี่จะอวนเทาเขาหรือไม มันเปน
ความรูสึกที่กลัวผสมกับความรูสึกอายในตัวเองมากกวา

“พี่รูสึกวาตัวพี่ไมเหมือนกับคนอื่น ถามองเทียบกับคนสวนใหญที่ เขาผอมกัน เวลาที่พี่
ออกไปไหน ความมั่นใจในตัวเองก็จะลดลง หรือบางครั้งแทบจะไมมีความมั่นใจเลยก็วาได พี่ก็รูวา
มันเกิดจากอะไร แตก็ไมสามารถแกไขได”

“ตอนที่เปนวัยรุนก็ยังไมขนาดนี้นะ ยังแคมีความรูสึกวาเราแคอวบๆไมไดถึงขนาดอวนนะ 
แตพอมีลูก จะรูสึกวิตกกังวลมาก”

“พี่ก็ไมเขาใจนะวาทําไมเขาอวนขนาดนั้นแลวยังจะกลาไปออกโทรทัศนอีก เขามีความ
มั่นใจมาก ในขณะที่พี่ไมกลาแมแตจะคิดเลย”

บทบาทของคนอวนนั้นก็คลายๆกับคนที่ผอมหรือมีน้ําหนักปรกติในสังคมทั่วๆไป ไมได
ดอยกวาหรือดีกวาคนอื่น หนาที่ก็คลายๆกัน คนอวนก็สามารถทําทุกอยางได

“พี่ทําหนาที่แมบานและหนาที่แมของลูกไดดี แตวาอาจจะไมคลองแคลวกระฉับกระเฉง
เหมือนคนอื่นนะ หรือการไปทําบุญที่วัดพี่ก็ไปไดนะแตวาอาจจะนั่งไดไมนาน รางกายพี่ไมดี มัน
ปวดเมื่อย การทํางานมักจะชากวาคนอื่นบางในบางอยางเทานั้น”

สวนความคิดที่มีตอคนอวนนั้นเปนความรูสึกในเชิงลบ ที่อยากใหคนอวนนั้นกลับมาเปน
คนที่มีน้ําหนักปรกติ สําหรับคนผอมนั้นคือ อยากรูวิธีที่ทําใหผอมไดและอยากทําตามเพื่อที่จะได
ผอมตาม และรูสึกโกรธถาหากวามีใครก็ตามที่มาวาคนอวนไมสามารถทําอะไรไดดวยตัวเอง ตอง
พึ่งพาคนอื่นอยูตลอดเวลา และสิ่งสําคัญที่สุดที่ทําใหคนอวนสามารถอยูในสังคมนี้ไดคือ การ
ยอมรับในสิ่งที่ตัวเองเปนอยูและการปรับตัวใหเขาใหได
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“ถาถามพี่นะ พี่ไมชอบคนอวนรวมทั้งตัวพี่ดวย พี่วามันดูเทอะทะทําอะไรก็ไมสะดวก 
อยากใหกลับมาผอมมากกวา และจะรูสึกไมสบายใจถาหากมีใครมาวาพี่อวน พี่จะโกรธและไม
เขาใจวาอวนแลวผิดตรงไหน พี่สามารถทํางานเองทุกอยางไดไมตองพึ่งพาใคร ตรงนี้เปนผลมาจาก
การที่พี่ยอมรับไดวาพี่อวน”

สําหรับแรงผลักดันที่ทําใหมะนาวอยากที่จะผอม คือ ตัวของตัวเองและการที่ไมตองตัด
เสื้อผาใหม สามารถใชของเดิมได

“พี่ทําเพื่อตัวพี่เองดวย ในเรื่องเสื้อผาตองตัดใหมทุกปเลย ใสไมไดและหาซื้อยากมาก จนมี
ความรูสึกวาทําไมมันตองเปนแบบนี้ดวย เลยคิดวาควรทําอะไรดวยตนเองไดแลว”

เมื่อถามถึงความรูสึกที่เปนอยูในขณะนี้ คือ ความรูสึกอึดอัดไมสบายตัว พี่มีอารมณ
หงุดหงิดงายซึ่งถาหากวาเปนเมื่อกอนนี้จะยังไมเปนเทาปจจุบันนี้

“พี่วาเดี๋ยวนี้ขี้หงุดหงิด มันพาลไปหมดใครทําอะไรไมถูกใจก็จะโมโห เหมือนกับวามันไม
สามารถควบคุมตัวเองได สามีก็เคยถามวาเปนอะไร ทําไมเดี๋ยวนี้อารมณรุนแรงจัง”

สําหรับการรักษาโรคอวนนั้น มะนาวไดเคยซื้อแถบแมเหล็กรัดตัวมาใชซึ่งมีราคาประมาณ 
หาพันบาท แตก็ไมไดผล ในปจจุบันจึงดูแลตัวเองดวยการลดอาหารและพยายามไมกินของมันของ
ทอด ซึ่งแนวโนมในการผอมนั้นขอแคน้ําหนักประมาณ 80 กิโลกรัมก็พอใจแลว โดยตั้งเปาไว
ประมาณ 2-3 ปเปนอยางต่ํา

“พี่เคยซื้อแถบแมเหล็กมาใชนะแตก็ไมเห็นลดไดเลย ราคาแพงมากแตใชไมไดผล เดี๋ยวนี้จึง
หันมาจํากัดเรื่องอาหารแทน พยายามเนนกินแปงกับไขมันใหนอยลง หันมากินของเบาๆแทน เชน 
ผลไม นม พวกนี้แหละพี่วาภายในไมเกิน 3 ปพี่นาจะมีน้ําหนักประมาณ 80 กิโลกรัม ถาพี่มีความ
อดทนพอ”

การปรึกษาเรื่องความอวน สวนใหญแลวจะปรึกษากับสามี และคําแนะนําที่ไดก็สรางความ
พอใจในระดับหนึ่งเทานั้น สวนคนรอบขางที่กําลังเผชิญโรคอวนอยูก็คือ ลูกสาวคนโต ซึ่งมีน้ําหนัก
มากกวาเด็กในวัยเดียวกัน ครอบครัวไมไดคาดหวังวาตองผอมนะ แตเขาดีใจมากกวาที่ลูกสามารถ
แตงงานได
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“สามีพี่ใหคําแนะนําดีมาก ประมาณวาถึงแมพี่อวนก็ยังรัก แตพี่ทนเสียงคนรอบขางที่ชอบลอ
จนไมไหว ตองบอกกอนวาพี่คอนขางนอยใจนะ อยางลูกของพี่ตอนนี้ก็กําลังใหเขาลดอยูเพราะวาเขา
คอนขางอวนกวาเด็กรุนเดียวกัน เพื่อนก็มีลอเขานะ แตเขาก็ดากลับไปเลย”

“พอแมพี่ไมเคยวานะที่พี่อวน แตวาเขาจะดูในเรื่องของการแตงงานมากกวา เพราะคนอวน
มักจะไมไดแตงงานหรือไดแตงงานยาก พี่ไดแตงงานเขาก็จะสบายใจมากกวาที่พี่เปนฝงเปนฝาซะที 
พี่นองของพี่ก็ไดแตงงานกันทุกคน”

สําหรับบุคลิกภาพในปจจุบันของมะนาวนั้นก็ไมไดเปลี่ยนแปลงมากนัก ยังคงเนนการกิน
เหมือนเดิมและอวนมากขึ้นในตอนที่มีลูกแลว เหตุการณที่สรางความประทับใจ คือ การเสียดายของ
กินที่เหลือ เมื่อมีคนใหกินอะไรก็พยายามกินใหหมด เปนการแสดงความมีน้ําใจของคนอื่นที่มะนาว
ตอบแทนใหได สวนเหตุการณที่ทําใหรูสึกแย คือ การที่นอนไมหลับจนถึงขนาดตองกินยานอนหลับ

“ตอนเด็กตุยนุย โตขึ้นยิ่งตุยนุยใหญ มันมีผลตอความมั่นใจนะปจจุบันนี้ไมมีความมั่นใจเลย 
สวนเรื่องที่ทําใหพี่ดีใจนาจะเปนความมีน้ําใจของคนอื่นที่มีตอพี่ เขาเห็นวาพี่อวนเลยใหพี่กินเยอะๆ 
ตัวพี่ก็เสียดายของเลยตองกินก็เลยทําใหอวนขึ้นไปอีก สวนสิ่งที่ไมมีความสุขเลยคือ พี่เปนคนนอน
หลับไดยากมากมาตั้งแตไหนแตไรแลวนะ”

ความพึงพอใจสําหรับรูปรางของมะนาวตอนนี้ นั้นแทบจะไมมีเลยจนกลายเปนความทุกข
จากรูปรางดวยซ้ําไป ไมมีสวนไหนของรางกายเลยที่เปนที่ชื่นชอบ และถาเลือกไดก็ขอรูปรางที่ผอม
ดีกวา จึงทําใหมะนาวดูแลตัวเองอยางเครงครัด โดยมีเปาหมายที่ชัดเจนและแนนอน สําหรับปจจุบัน
นี้มะนาวไมมีความสุขเลยกับความอวน แตก็พยายามบอกกับตัวเองวาตองมีความสุขใหไดดวยการ
ยอมรับในสิ่งที่เปนอยูในขณะนี้ใหได  และพยายามหาสิ่งใหมมาทดแทนเพื่อกลบเกลื่อนลักษณะดอย
ของตนเอง  เชน การยอมผมและการสักยันต  การทาครีมหนาขาว เปนตน

“ถาถามใครหรือถามพี่นะวามีความพึงพอใจกับการที่มีรูปรางอวนหรือไม เขาก็ตองตอบวา
ไมพึงพอใจ ไมมีใครอยากอวนหรอกถาเลือกไดนะ พี่อยากมีรูปรางที่ผอม รูปรางปรกติพี่ก็ไมชอบ พี่
อยากลองผอมดูวาพี่จะมีความพึงพอใจมั๊ย อวนแลวมันไมเห็นมีอะไรดีเลย มีแตโรค แตโชคดีที่พี่ไมมี
โรคนะ แตก็ไดนอนไมหลับกับเหนื่อยงายมาแทน”
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“พี่ถึงดูแลตัวเองอยางเครงครัด จะไมกลับไปกินเหมือนเมื่อกอนอีกแลว หันไปออกกําลังกาย
แอโรบิคสัปดาหละ 2-3 วันมันจะไดชิน แตชวงแรกๆยอมรับวาปวดขามากๆ”

“สวนการสรางความสุขจากการที่พี่อวน พี่ก็พยายามยอมรับตัวเองใหไดวาเราอวน และก็
บอกตัวเองวาเราตองมีสักวันหนึ่งที่ผอม ไมเคยคิดเลยวามันจะเปนไปไมได เพราะถาคิดอยางนี้มันก็
คงหมดกําลังใจไปนานแลว”

“ตัวพี่นั้นพี่ดูแลรางกายดวยการทาครีมหนาขาว  สวนมากก็จะเปนยี่หอที่ราคาถูก ไมแพง
จนเกินไป ถึงยังไงก็คงไมมีใครอยากหนาดําแนนอน ไมใชวาอวนแลวตองปลอยปละตัวเองใหดู
โทรม ไมมีการดูแลรักษาตัวเอง มันก็ไมถูก นอกจากนั้นพี่ก็ใชครีมทาตามแขนขาตอนเชาและกอน
นอน ทําใหผิวพรรณนั้นดูเปลงปลั่งขึ้น ในสวนของผมนั้นที่พี่ยอมสีน้ําตาลแดง เพราะพี่เห็นวาสีนี้
กําลังเปนที่นิยมเวลาที่ยอมแลวมันทําใหหนาของเรานั้นดูสวางขึ้น ดูเปรี้ยวขึ้น เวลาไปไหนก็จะมีคน
มองวาเราดูเฉี่ยว ไมไดดูเชยเลย สําหรับการสักยันตนั้น มะนาวเห็นวาในเมื่อผูชายสักได ผูหญิงก็สัก
ได แตสําหรับมะนาวแลวการสักยันตนั้นเพื่อความสวยงาม  ไมใชเพื่อเรื่องทางคาถาอาคมแตอยางใด 
เวลาที่มะนาวออกไปขางนอกก็จะมีแตคนถามวา  ไปสักที่ไหนมาสวยจังเลย ไมมีใครที่วาหรือมอง
มะนาวในทางที่ไมดี เลย นั่นคือสิ่งที่สรางความมั่นใจใหกับมะนาวในการใชชีวิตในสังคม  
นอกเหนือจากปมดอยในเรื่องความอวนที่มะนาวนั้นยังกังวลอยูจนถึงทุกวันนี”้ 

สําหรับคติหรือหลักในการดําเนินชีวิตก็คือ ทําทุกอยางตองมีสติ คิดกอนทํา และเปาหมาย
ที่สุดในชีวิตตอนนี้ คือ ลูก

“เมื่อกอนพี่อาจทําทุกอยางไมมีสติ แตตอนนี้ตองมีสติ อยางจะกินอะไรก็ตองคิดกอนวากิน
แลวมันไดอะไรขึ้นมา มันสงผลยังไงตอรางกายของพี่บาง”

“ลูก เปนสิ่งสําคัญที่สุดในชีวิตของพี่  การที่พี่จะทําอะไรพี่ก็จะคิดกอนวามันสงผลตอลูก
หรือไมและพี่จะไมใหลูกของพี่ อวนเหมือนกับพี่ เพราะพี่รูวามันทรมานมากๆและมันยากที่จะ
ยอมรับความจริงใหไดวา ตัวเราอวน”
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กรณีศึกษาที่  5    ชายใหญ

ชายใหญ เปนผูชายที่ดูตัวใหญมาก  แข็งแรง  และคลองแคลววองไว  ไมคอยพูดออกจะขี้
อาย  โดยมีสูง 185 เซนติเมตร   น้ําหนัก 135 กิโลกรัม ในปจจุบัน คือ ความรูสึกแรกที่ผูคนมักจะ
รูสึกได เมื่อไดเห็น “ชายใหญ”  วัย 42 ป

ชายใหญ   เกิดที่ราชบุรี ปจจุบันประกอบอาชีพชางไมใหกับโรงงานแถว ๆ บาน  ชายใหญ
สามารถทําไดทุกอยางไมวาจะเปนยกไม  แบกไม  โดยไมมีปญหาเรื่องน้ําหนักตัวเขามาเกี่ยวของ
เลย  อาชีพชางไมนั้นทํามาตั้งแตตอนเรียนจบแลว  ประมาณ 30 ปได บางครั้งก็ตองออกไปทํางาน
ขางนอกบาง ไมไดประจําอยูที่งานตลอด รายไดตอเดือนประมาณ 10,000 บาทตอเดือน  

“ถาบอกใครวาทํางานเปนชางไม อาจจะไมมีใครเชื่อวาพี่สามารถทําได เขาคงเห็นวาพี่อวน
และไมนาจะทําได แตสําหรับพี่สบายมาก พี่ทํามานานเลยไมมีปญหากระทบเลย” 

“ในสวนตัวของพี่นั้นพี่มีความคิดวา คนที่อวนนั้นไมใชวาเขาไมแข็งแรงหรือวาไมสามารถ
ทํางานได  คนอวนนั้นสามารถทํางานไดทุกอยาง ไมไดไรประสิทธิภาพเสมอไป  งานบางอยางเขาก็
สามารถทําไดดีกวาคนที่มีรูปรางผอมเสียอีก  เชน การยกของหนัก  การปนปาย  พี่สามารถทําไดดี
จนคนอื่นๆ ไมเชื่อวาคนอวนอยางพี่จะทําได  พี่มารับรูวาตัวของพี่อวนก็ตอนทํางานกับเพื่อนๆ 
หลาย ๆ คนนั้นก็มีทั้งคนอวน และคนผอมปนเปกันไป ในกลุมของพี่นั้นมีคนอวนอยู2คน เพื่อนๆ 
ในกลุมจะเรียกพี่วาอวน  ซึ่งตอนแรกพี่ก็ไมคอยชอบเทาไรเพราะวาที่บานของพี่จะเรียกพี่วายักษ  
คือ ตัวพี่จะออกสูงใหญ  ไมมีใครเรียกพี่วาอวนเลย  ในตอนแรกพี่คิดวาเปนการไมใหเกียรติเลย
แมแตนอย  แตพอมายอนดูตัวเองมันก็จริงเพราะวาคนรุนเดียวกับพี่นั้นเขาไมมีใครอวนเหมือนพี่เลย  
พี่ก็เลยกลับมาสํารวจตัวเองและเริ่มที่จะทําใจใหยอมรับกับความเปนจริงตรงนี้ใหได  พี่ก็ยังคิดวาดี
ซะอีกที่มีคนมาบอกเรา  แลวทําใหเราไดรับรูตรงนี้วาเราอวน  เราจะไดแกไขไดถูกจุด  ไมอยางงั้นก็
ไมมีทางรูเลยวาเราอวน”

เมื่อชายใหญไดเรียนจบชั้นประถมศึกษาปที่ 4 ก็ไดเริ่มตนทํางาน เนื่องจากคุณพอและคุณ
แมมีลูกหลายคน คือ 8 คน เปนชาย 5 คน หญิง3 คน สวนชายใหญเปนคนที่ 6 พี่นองของชายใหญ
ไมมีใครไดเรียนสูงกวานี้ ตอนนั้นฐานะทางบานก็คอนขางยากจน จึงทําใหตองออกมาทํางานเพื่อ
ชวยพอแมอีกทางหนึ่งดวย
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“พอแมพี่มีลูกหลายคน เมื่อกอนยังไมรูจักการทําหมัน ปลอยใหมีไปเรื่อยๆ หัวปทายป พอ
แมเลยลําบากในการเลี้ยงดูลูก พี่เลยตองออกจากโรงเรียนทํางานเลี้ยงพอแมเลย” 

ในปจจุบันนี้ชายใหญไดแตงงานแลว ภรรยาทํางานในโรงงานแหงหนึ่งในจังหวัดราชบุรี มี
ลูกดวยกัน 3 คน เปนหญิง 2 คน เปนชาย1 คน และไดแยกบานออกมาอยูตางหาก แตยังคงอยูใน
บริเวณบานเดิมของพอและแมชายใหญ

“ตองแยกบานอยู อยูดวยกันหลายๆ คนไมไหว คือ พี่มีลูกดวยและที่บานก็มีคนอยูหลายคน 
พี่นองของพี่ก็แตงงานมีลูกกันหมดแลว ทําใหเวลามาอยูดวยกันมันเกิดปญหาขึ้นบอยครั้ง เลย
ตัดสินใจแยกบานมาอยูตางหาก”

สุขภาพของชายใหญดูแข็งแรงและไมมีโรคประตัวอะไร การทํางานก็ถือวาเปนการออก
กําลังกายไปแลว ก็คงมีแตดวงตาที่เคยโดนขวดโซดาระเบิดใสตา ทําใหจอตาเกือบบอด จึงใสเลนส
เทียมชวยในการมองเห็น ดังนั้นการมองเห็นที่เปนอยูตอนนี้ไมดีเหมือนเมื่อกอน มีอาการฟางๆ

ครอบครัวของชายใหญเปนครอบครัวที่ใหญ โดยตนเองเปนลูกคนที่ 6 จากทั้งหมด 8 คน 
ในบรรดาพี่นองนั้นของชายใหญไมมีใครอวนเลย พอและแมก็ไมอวนเหมือนกัน ตอนเด็กๆ นั้นชาย
ใหญก็ไมอวนมาอวนตอนอายุ 35 ปนี้หลังจากแตงงานแลว

“ตอนเด็กๆไมอวนนะ แตวาตัวสูงและใหญ ชวงประมาณอายุ 17-18 ป ตอนนั้นสูง 170กวา
เซนติเมตร น้ําหนักประมาณ 60กวากิโล ถือวาความมสูงชวยไวไดมาก”

“พี่นองของพี่ก็จะสูงๆกันทุกคน และน้ําหนักก็จะพอดีกับความสูง พอแมก็สูงไง อยาง
พี่ชายของพี่ก็น้ําหนักประมาณพี่ในตอนเด็กๆ พอโตขึ้นก็ผอมเอง”

เมื่อถามถึงการเลี้ยงดูในวัยเด็ก สืบเนื่องมาจากการเปนครอบครัวที่ใหญพอสมควร และยังมี
ลูกชายมาดวย ทําใหการเลี้ยงดูจึงเปนแบบประมาณการชวยเหลือตัวเองเปนสวนใหญ ไมเขมงวด
เทาไรนัก แตตองมีความรับผิดชอบตอครอบครัวเปนสําคัญดวย

“ในตอนเด็กๆพี่ก็จะเลนเปนสวนมาก ไมคอยตั้งใจเรียนเทาไร ไปกับพี่ๆ ไปยิงนก ตกปลา 
พอรูก็จะโดนทําโทษ คือ ครอบครัวใหอิสระอยางเต็มที่ ในบางเรื่องซะเปนสวนใหญ”
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เมื่อโตขึ้นก็ชวยพอแมทํางาน ไมไดเรียนหนังสือ และไดแตงงานเมื่ออายุ 30 ป ตอนนั้น
บุคลิกก็ไมไดเปลี่ยนแปลงไปมากนัก แตหลังจากแตงงานเปนตนมา ชายใหญก็เปลี่ยนลักษณะการ
กิน จากเดิมที่กินผักและแปงเปนสวนใหญ หันมากินแปง เนื้อสัตว ไขมัน และของหวานตางๆ ดวย
เหตุผลที่วา การทํางานหนักจําเปนตองใชพลังงานมาก หากวาไมกินก็จะไมมีแรงในการทํางานได

“งานของพี่ที่ทํา คือ ชางไมเปนงานที่หนักตองใชพลังงานมาก ถาหากพี่อดมื้อใดมื้อหนึ่ง พี่
ก็ไมมีแรงไปทํางาน พี่เคยอดแลว มันไมไหว หนาจะมืด เหมือนกับวามันจะวูบ แตพี่ก็ไมรูวาทําไม
พี่กินแลวอวน เพราะวาเมื่อกอนก็กินเทาปจจุบันแลวยังไมเห็นอวนเลย”

สวนภรรยาของชายใหญนั้น มีน้ําหนักที่ปรกติ ไมอวน และไดเคยลองบอกชายใหญใหลด
น้ําหนักลงบาง จะไดสุขภาพแข็งแรง ไมเหนื่อยงาย

“ภรรยาของพี่เขาก็บอกวา อวนแลวนะ ลดไดแลว อวนมากเดี๋ยวโรคมีเยอะ พี่จะเหนื่อยงาย
กวาคนปรกตินะ เขาไมไดบอกวาตองทํานะ แตวาเขาขอรองใหทํา พี่ก็ยังไมเคยลดซะที”

สวนครอบครัวและพี่นองของชายใหญ ก็บอกวาอวนมากไปแลว และตั้งฉายาใหชายใหญ
วา “ยักษ” เนื่องจากตัวใหญที่สุดในครอบครัว ทางครอบครัวของชายใหญมองวาเปนเรื่องตลกที่
ชายใหญอวน ไมไดวาอะไร เพราะวาชายใหญยังทํางานเลี้ยงครอบครัวได และไมไดเปนโรคอะไร

การปรับตัวในกลุมเพื่อนนั้นไมไดเปนปญหาของชายใหญ   เพื่อนๆ ทุกคนของชายใหญ
นั้นก็ยอมรับในตัวของชายใหญทุกคน  เนื่องจากชายใหญนั้นสามารถทํางานไดไมไดเปนภาระของ
เพื่อนๆ เลย   แตสําหรับการออกไปเจอบุคคลอื่นๆ ในสังคมที่ไมใชเพื่อนของตนเองนั้น  ชายใหญก็
มีความวิตกกังวลในรูปรางของตนเอง  ดวยความกลัววาอาจจะโดนมองแปลกๆ และลอเลียนทาง
สายตา  ชายใหญจึงไมคอยไดไปเที่ยวที่ๆ มีคนเยอะมากๆ นัก

“ถาถามวาพี่เคยไปเที่ยวหางหรือเปลา พี่แทบจะไมไดไปเลย เคยมีเหตุการณหนึ่งที่ทําใหพี่
เสียความมั่นใจ คือ พี่ไปซื้อของที่หางแลวพี่ชนของบนครั้งหลนลงมาและของสวนใหญนั้นก็เปน
ขวดน้ํา ซึ่งไดแตกกระจายและเลอะเทอะไปหมด พี่ทั้งอายและตกใจ นับจากนั้นมาพี่ก็ไมเคยไป
เที่ยวหางอีกเลย”
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“สําหรับพี่แลวขอเสียของการมีรูปรางอวน คือ มันดูเทอะทะ ไมดี ทําอะไรก็ไมสะดวก หา
เสื้อผาใสก็ยาก”

โทรทัศนนั้นสงผลกระทบตอใหญโดยตรงในเรื่องของการรับรูรูปรางของตนเอง  กลาวคือ  
โทรทัศนนั้นมีผลตอการตอกย้ําวาชายใหญนั้นอวนจากการมองของผูอื่น  แลวไดเปรียบเทียบกับ
การมองคนที่ผอมกวาตนเอง  แลวรับรูวาตนเองนั้นอวน  แตก็ไมไดสงผลใหแปลกแยกกวาคนอื่น
เทาใดนัก  เวลาที่ชายใหญอยูชนบทนั้นกลับไมมีใครวาชายใหญวาอวน  แตเมื่อใดที่ชายใหญนั้นไป
อยูในเมืองมันกลับกลายเปนวาชายใหญนั้นอวน  และมีความแปลกแยกอยางเต็มที่  เมื่อเห็นคนอวน
ออกโทรทัศนความคิดของชายใหญคือ  ไมอยากอวนเทานั้นเลย สําหรับบทบาทและหนาที่ของคน
อวนนั้นก็ไมไดแตกตางจากคนที่มีน้ําหนักปรกติหรือคนผอมเลย  ผิดแตวาการทํางานบางอยาง
อาจจะไมคลองแคลววองไวเทาไรนัก  

“เวลาที่พี่ดูโทรทัศน เห็นคนอวนออกโทรทัศนก็จะดูแลวตลก แตก็คิดนะวาเราไมอยาก
อวนเทานี้เลย แตเวลาที่เห็นคนผอมก็คิดวาทําไมไมผอมเทานี้บาง”

“อยางเรื่องการออกกําลังกาย จะใหพี่ไปวิ่ง พี่ก็ทําไมไดเหมือนคนอื่น รูปรางมันไมให แต
เรื่องงานพี่ก็ไมยอมแพ พี่ทําไดอยางที่เพื่อนๆ เขาทําไดกัน”

เมื่อมองเห็นคนที่มีรูปรางปรกติ ชายใหญก็จะเปรียบเทียบกับตอนที่ยังวัยรุนอยูวาตัวเองก็
ผอมเหมือนคนอื่นๆ สําหรับสิ่งที่ทําใหชายใหญสามารถอยูในโลกนี้ได คือ ลูก  ลูกไมไดทําใหชาย
ใหญรูสึกวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปรางเลย  

“เคยเอารูปมานั่งดูและคิดนะวาทําไมพออายุมากขึ้นเรื่อยๆ มันถึงอวนอยางนี้ แตลูกก็บอก
วาพออวนก็ดูนารักดี ลูกชอบดวย ก็เลยไมไดคิดมากแลว”

เมื่อถามวาแลวลางบอกเหตุของการอวนคืออะไร ชายใหญตอบวา

“เสื้อผาเริ่มใสไมได พุงเริ่มเยอะขึ้นทั้งๆ ที่เมื่อกอนไมเคยเปนแบบนี้เลย เลยรูวาอวนแลว                
ตอนนั้นก็ประมาณรอยกวาโลแลว”
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ตอนแรกที่ชายใหญรูวาตัวเองอวนก็ตกใจและคิดวาทําไมถึงอวนอยางนี้ และเมื่อเวลาผาน
ไปก็สามารถทําใจยอมรับได  สําหรับในปจจุบันนี้ก็พยายามคุมเรื่องของอาหาร ไมกินเหลาและสูบ
บุหรี่  โดยชายใหญก็ไมไดหวังวาจะกลับมามีน้ําหนักปรกติ  แตขอแครางกายแข็งแรงไมเปนโรค  
ตอนนี้ลูกสาวเริ่มมีอาการของโรคอวนแลวจากสูง  155 ตอนนี้หนัก 70 กวาโลแลว ตอนนี้ภรรยา
ของชายใหญกําลังใหลูกลดอาหารอยู

“คนเราตองยอมรับใหได ถามามัวแตเครียดชีวิตนี้ก็ไมมีความสุขเลย พี่ก็ดูแลตัวเองในเรื่อง
ของอาหาร ไมกินเหลาและไมสูบบุหรี่อยู ถาอวนแลวแข็งแรงก็ยอมนะ แตตอนนี้ลูกพี่เริ่มๆ อวน
แลวเพราะวากินมากไมยอมออกกําลังกาย พี่ก็หวังวาเขานาจะผอมลงสักนิดนึง ไมอยากใหเขามา
อวนเหมือนพี”่

สําหรับชายใหญแลว การอวนนั้นไมไดสงผลตอการดําเนินชีวิตในทุกดาน อาจจะมีบาง
ดานที่ไมสามารถทําไดเหมือนกับคนทั่วๆไป แตขอเสียของการอวนก็ยังมีมากกวาขอดี ถาไมนับ
การที่สามารถทํางานได แตความคลองแคลว วองไว ก็ลดนอยลงอยูดี หรือการออกไปพบเจอคน
อื่นๆในสังคม  สวนรูปรางที่ชายใหญปรารถนาก็คือ รูปรางที่ดูกระชับไมผอมจนเกินไป  ถาหากพูด
ถึงเรื่องของการประสบความสําเร็จนั้น ชายใหญก็ถือวาประสบความสําเร็จในระดับหนึ่ง คือ ลูกได
เรียนหนังสือ มีบาน และมีงานทําแลว

ในปจจุบันนี้ชายใหญไดพึงพอใจกับรูปรางของตนเอง เพราะถือคติในการดําเนินชีวิตที่วา 
การยอมรับในสิ่งที่ตนมีและเปนอยูใหได  และพยายามทําวันนี้ใหดีที่สุด 

“พอใจนะกับหุนแบบนี้ ถาหากผอมก็ไมรูวาจะเอาเรี่ยวแรงที่ไหนมาทํางาน งานที่ทําตอง
ใชแรง ถาไมกินก็คงเปนลม มันมีผลกระทบหลาย ๆ ดาน ไมใชวาผอมแลวจะดีเสมอไป”    

“พี่ไมเชื่อนะวาคนอวนนั้นดอยกวาคนผอม หรือคนอวนไมสามารถประสบความสําเร็จได 
พี่คิดวาทุกอยางมันอยูที่ใจมากกวานะ ถาใจเราสูยังไงก็ชนะ พี่ไมเคยเอาความอวนมาเปนกรอบทํา
ใหเราไมกลาที่จะทําโนนทํานี่ ตอนนี้พี่ถือวาพี่ประสบความสําเร็จในระดับหนึ่งแลว ไมใชเพราะวา
พี่อวนหรือผอมนะ แตเพราะใจพี่สูตางหาก”

“สมัยนี้คนที่อวน ไมถือวาผิดปรกตินะ แตวาอาจจะนาเห็นใจเขามากกวาในการเดินทาง
หรือการไปทํางาน การใชชีวิตประจําวัน ถาหากเขามองวามันไมใชปญหา ก็คงไมเปนไรหรอก”
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“พี่รับไดแลวนะกับรูปรางของพี่ตรงนี้ ถึงใครจะวายังไงก็ตาม พี่มีความสุขกับตรงนี้แลว พี่
คิดวาคงจะไมเพิ่มหรือลดอีกตอไป คงตัวแลว ถาเปนไปไดก็คงอยากไมใหมีใครอวน แมกระทั่งลูก
ของพี่เองก็ตาม”

“ทุกวันนี้ชีวิตอยูไดดวยการทํางาน การทํางานเปนสิ่งที่ชีวิตขาดไมได รูปรางไมไดมีสวน
สําคัญตอการทํางานเลย กลับมีความรูสึกภาคภูมิใจดวยซ้ําที่ไดดีเพราะรูปราง ทําใหคนมองวาเราก็มี
ประโยชนไมใชแคอวนเพียงอยางเดียว คิดตลอดวามีพรสวรรคหลายๆ อยางที่คนทั่วไปทําไมได แต
วาคนที่มีรูปรางอยางเราๆ ตางหากท่ีทําได”

กรณีศึกษาที่ 6 เอก

เอก เปนผูชายที่ดูภายนอกแลวดูอวนกลม ใสแวนตากรอบใสตัดกับสีของผิวหนัง แตเมื่อ
มองแลวจะเห็นถึงความกระฉับกระเฉง  คลองแคลวตามแบบฉบับของคนอวนทั่วไป มองดู
บุคคลิกภาพภายนอกนั้นดูเปนคนมีระเบียบคลายทหาร ซึ่งขัดกับตัวจริงสิ้นเชิงที่ดูขี้เลน เปน
ความรูสึกที่ผูคนมักรูสึกเมื่อไดพบเอก  ดวยวัยเพียง 37 ป ความสูงถึง 173เซนติเมตร และน้ําหนักตัว
ถึง 100 กิโลกรัม ในตอนนี้ 

เอกเปนคนสมุทรสาคร บานเดิมนั้นอยูที่มหาชัย เอกเปนลูกคนแรกของครอบครัว และมี
นองชายอีก 1 คน อายุหางกัน 4 ป ปจจุบันกําลังเรียนปริญญาโทที่มหาวิทยาลัยของรัฐแหงหนึ่ง 
พรอมกับประกอบอาชีพอิสระเกี่ยวกับการแปลภาษาโดยมีรายไดประมาณ 10,000 บาทตอเดือน 
พรอมกับตองรับภาระในการดูแลแมที่เกษียณจากวัยทํางานแลว อายุประมาณ 60 ป ในขณะที่พอ
นั้นไดเสียชีวิตแลว

“ตอนนี้พี่ตองดูแลแมคนเดียว คอนขางหนักเหมือนกับวาพี่มีหลายบทบาท นอกจากการ
เรียนและทํางานแลว สวนนองพี่ยังไมมีงานทําก็เลยลําบากที่พี่คนเดียว”

ในวัยเด็กนั้นเอกอาศัยอยูกับครอบครัวและยาย เมื่อเอกอายุประมาณ 18 ปนั้น พอของเอก
ไดเสียชีวิตลงดวยโรคมะเร็งปอด โดยที่เอกไมไดอยูดูใจตอนพอใกลเสีย และนั้นก็คือ ความเสียใจ
มากที่เอกไดพบเจอในครั้งแรก
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“มันตันไปหมด ไมรูจะพูดยังไง ตอนนั้นพี่เรียนหนังสืออยูที่สมุทรสาคร พอเขามารักษาตัว
ที่โรงพยาบาลในกรุงเทพฯ ตอนนั้นพอเปนหนักแลว พี่ทําใจไวแลว”

เอกจึงตองอยูกับยาย เพราะวาแมของเอกตองทํางานคนเดียวในการเลี้ยงลูก 2 คน ยายของ
เอกคอนขางเขมงวดในการเลี้ยง ในขณะที่แมนั้นคอนขางตามใจ จนทําใหเอกเกเร และไมตั้งใจเรียน 

“ตอนนั้น พี่เกเร เรียนก็ไมไปเรียน จนเรียนไมจบ ตอนนั้นใชเงินเกง พอทะเลาะกับแมก็ไป
อยูกับยาย ยายก็จะตามใจตลอด”

ในเรื่องของการเรียนนั้น เอก เรียนไมจบชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จึงไปเรียนตอโรงเรียนชางกล 
แตก็เรียนไมจบ จนตองไปเรียนโรงเรียนศึกษาผูใหญจนจบ และสอบเขาศึกษาตอในระดับปริญญา
ตรีที่มหาวิทยาลัยของรัฐแหงหนึ่งได และไดเรียนจนถึงระดับปริญญาโทจนสําเร็จ

“พี่มีความมุมานะในการเรียน เพราะวาพี่ไมเหมือนกับคนอื่นในเรื่องของรูปรางและฐานะ 
พี่จึงบอกกับตัวเองวาพี่ตองทําได”

เมื่อถามถึงเรื่องของสุขภาพนั้น สุขภาพของเอกแข็งแรง ไมมีโรคประจําตัวอะไร ก็มีแค
เหนื่อยงาย และปวดตามขอ

“พี่ออกกําลังกายประเภทยก WEIGHT สัปดาหละครั้ง มันก็เลยกระชับ พี่ไมเคยคิดวาพี่
อวน คนอวนที่เกงๆและสามารถทําอะไรไดตั้งหลายอยางนั้น มีถมไป อาการเหนื่อยงาย ตอนนี้ก็
ทุเลาลงไปบางแลว ตั้งแตออกกําลังกาย”

ปจจุบันนี้เอกยังไมไดแตงงาน เนื่องจากความไมพรอมเรื่องของฐานะและเวลา

“ตอนนี้พี่ยังไมมีเวลา ยังตองทํางานอยูเลย และอีกอยางก็ยังไมสามารถรับผิดชอบในเรื่อง
ของการมีชีวิตคูได”

เมื่อถามถึงรูปรางที่อวนมาจากสาเหตุใด   เอกกลาววา
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“ตอนพี่เด็กๆก็ไมอวนนะ น้ําหนักกับสวนสูงมันก็สัมพันธกัน พี่ เพิ่งมาอวนตอนอายุ
ประมาณ 25-26 ป ตอนนั้นรูสึกวาทําไมกางเกงมันคับ และเริ่มมีพุงดวย น้ําหนักขึ้นมาเกือบ 30กวา
โล จากประมาณ 60กวาโล”

“พี่วาสาเหตุของการที่พี่อวนนั้นนาจะมาจากการกินอาหารที่มากๆ ในแตละมื้อ โดยเฉพาะ
มื้อเย็นพี่จะกินมื้อเย็นมากกวามื้ออื่นๆ และเนนของจําพวกมันๆทอดๆและเนื้อสัตว ไมไดออก     
กําลังกายดวย และตอนนั้นอายุก็มากขึ้นแลว เลยอวนงายมากกวาคนอื่นๆ”

“พอกับแมของพี่ก็ไมไดอวน ทานทั้งสองมีน้ําหนักที่พอดีกับสวนสูง พอพี่เปนทหารดวย     
ถึงแมวาจะอายุมากแตก็ไมเคยปลอยตัวเองใหลงพุงเลย สวนแมพี่ก็ดูแลรูปรางของตัวเองตลอด เลย
ไมอวนไปตามอาย”ุ

ในเรื่องของการปรับตัวเขากับคนอื่นๆ นั้น  เอกบอกวา

“ไมตองใสใจในสายตาของคนทั่วๆ ไป และยึดถือตัวเองเปนหลัก สรางความมั่นใจใหกับ
ตนเอง กลุมเพื่อนของเอกนั้นมีประมาณ 3-5 คน ก็ยอมรับในตัวของเอกได แตบางครั้งก็อาจจะมีการ
ลอเลียนบาง”

“เพื่อนพี่สวนมากเรียกพี่วา “อวน” ซะเปนสวนใหญ พี่ไมโกรธนะฟงดูก็เพราะดี และคิด
วามี 2 ชื่อก็เพราะดีเหมือนกัน”

“ถึงแมวาพี่จะอวน แตก็ไมไดหมายความวาตองทําอะไรไมได พี่สามารถทําอะไรไดดวย
ตัวเอง เพื่อน ๆ ก็ยังชมในความสามารถของพี่ จะมีก็แตการวิ่งเทานั้นที่พี่ไมสามารถวิ่งเร็วๆ ได”

“พี่เชื่อวาถาหากวาสามารถเปลี่ยนความคิดเกี่ยวกับตัวเองได เราก็สามารถที่จะเอาชนะตัว
เราเองได อยาดูถูกตัวเอง อยาคิดวาตัวเองทําไมได นี่ก็เปนหลักในการดําเนินชีวิตของพี่เหมือนกัน”

วิทยุและโทรทัศนนั้นมีอิทธิพลตอความคิดของเอก ในการรับรูเกี่ยวกับรูปรางของตนเอง  
กลาวคือ  เมื่อไดเห็นจะมีการเปรียบเทียบกับสิ่งที่ควรจะเปนและสิ่งที่เปนอยู  ทําใหในบางครั้งเอกก็
มีความวิตกกังวลอยูบาง  
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“เวลาที่พี่ดูโทรทัศน ก็คิดนะวาสักวันวาจะอวนอยางนี้มั้ย และมีมั้ยที่วาเราจะผอมเอาแค          
พอดีก็ได ถึงขนาดเคยอดขาวเพื่อที่จะผอม ตอนนั้นพี่ยังวัยรุนอยูเลย”

ความแปลกแยกไมเคยเกิดขึ้นกับเอกเลยในเรื่องของรูปราง  จะมีก็แตการกระทําบางอยางที่
คนอวนไมสามารถทําได  สําหรับการลดความอวนดวยตนเองนั้นเคยเกิดขึ้นตอนวัยรุนตอนอายุ
ประมาณ 18  ป ดวยวิธีการอดขาวในมื้อเชาแตวาจะหนักมื้อเย็น  เนื่องจากตอนนั้นไมอยากอวน  
และมีความคิดวาคนอวนนั้นไมนามองและไมสามารถหาคูครองได  แตในปจจุบันความคิดนี้ได
เปลี่ยนแปลงไปแลว  โดยเชื่อวาคนอวนที่มีความสามารถจะดําเนินชีวิตในสังคมนี้ได  ไมไดดอย
กวาคนผอมหรือคนที่มีรูปรางปรกติเลย  ทั้งในเรื่องของบทบาทและหนาที่ความรับผิดชอบตาง ๆ 
ในสังคม

“พี่คิดวาคนอวนก็เหมือนคนอื่นๆในสังคม ในขณะที่มองวาคนอวนมีปมดอย ทําไมเราไม
มองวาคนผอมหรือคนปรกติก็มีปมดอยบาง พี่คิดวาเราเอาบรรทัดฐานไปจํากัดที่กลุมคนอวนมาก
เกินไป”

“พี่ไมเคยคิดนอยใจเลยนะที่ตัวเองอวนแบบนี้ กับภูมิใจเสียอีกที่เราอวนแลวมีการศึกษา มี
หนาที่การงานที่ดี สามารถทําอะไรไดตั้งหลายอยาง  ทําไมคนเราไมคิดบางวาคนที่ผอมนั้นเขาก็มี
ปมดอยนะ มันเปนปมดอยอยางหนึ่งที่เขาเกิดมาผอม  ทําไมตองมามองเฉพาะที่คนอวนอยางเดียว 
อยางในสมัยกอนนั้น คนไทยก็อวนๆ ทั้งนั้น กินดีอยูดี ไมมีใครเขามาคํานึงถึงเรื่องความอวนความ
ผอมกัน ผิดแตตรงที่วาคนที่ผอมนั้นกับเปรียบเสมือนวาเปนโรคราย เปนคนที่ไมสมบูรณ ตอง
หาทางรักษาใหกับมาเปนเหมือนเดิม  ซึ่งเราก็ผานสมัยที่คนนิยมรูปรางที่อวนมาแลว  จนมาถึง
ปจจุบันเปนสมัยที่คนนิยมรูปรางที่ผอมมากๆ พี่ก็ยอมรับนะวาชวงที่พี่เปนวัยรุนนั้นพี่ก็เคยลดความ
อวนเหมือนกัน  เพราะวาไมพอใจในรูปรางของตนจากการที่พี่ดูทีวีแลวเห็นดาราที่มีรูปรางที่ดี สม
สวน จนบางครั้งพี่อยากผอมแหงไปเลย คือ ไมยอมรับในรูปรางของตนเอง  แลวสมัยนี้มีนิตยสาร 
หนังสือ ความงามตางๆ ที่พิสูจนไดวาคนที่อวนมากนั้นมีแตผลรายตอรางกาย ไมมีผลดีเลย ถึง
ขนาดตองมีการรณรงคใหมีการลดความอวนกันเพื่อชิงเงินรางวัล  ทุกสิ่งทุกอยางมันเปนการตอกย้ํา
วาถาขืนเรายังปลอยปละตัวเองใหอวนแบบนี้  มันจะลําบากในการอยูในสังคมปจจุบันนี้  ซึ่งพี่เคย
เจอมาหลายๆ ตอหลายรูปแบบแลว ทั้งการดูถูก การมองเหมือนตัวตลก หรือ แมกระทั่งการนินทา
กันก็มี  แตในฐานะที่พี่ยังอยูในสังคมนี้  พี่ก็ยังแครความรูสึกของคนอื่นๆ อยูดี  พี่ก็ไดแตหวังวาสัก
วันหนึ่งมันจะกับมาถึงยุคที่คนนั้นหันมานิยมรูปรางที่อวนทวนเหมือนเชนในอดีตที่เคยผานมาแลว  
และเมื่อถึงวันนั้นก็จะเปนยุคที่คนผอมนั้นเปรียบเสมือนสิ่งที่คนอวนนั้นไดเจอมาในปจจุบัน”    
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“พี่ยอมรับวาตอนที่พี่ยังเปนวัยรุน พี่เคยคิดลดความอวน ตอนนั้นพี่ยังไมรูถึงขอดี-ขอเสีย 
ของการที่พี่อวน แมพี่ก็ถามพี่วา ทําไมพี่ไมกินขาว เดี๋ยวไมสบายจะทํายังไง ตอนนั้นพี่คิดอยางเดียว
อยากผอม แตทําไดไมนานก็เปลี่ยนใจ ดวยเหตุผลที่วา รางกายมันซูบซีด ไมมีแรง และก็ไมอยากทํา
อะไรเลย เลยคิดวามันไมไหวแลว ตองปรับปรุงแลวนะ”

“ตอนนี้ไมมีความคิดที่จะลดความอวนแลว คือ ความอวนไมมีผลตอการดําเนินชีวิตของพี่ 
ที่สามารถทํางานได เรียนได ก็ถือวาชี้ชัดสมบูรณแลว ผิดแตวาบทบาทในเรื่องการมีคูครอง ยังไม
สามารถหาได พี่ก็รับรูวารูปรางก็มีสวน แตก็คิดวาคนเราคบกันที่ใจ ไมไดคบกันที่รูปรางหนาตา”

เหตุการณที่สรางความประทับใจใหเอกมากที่สุด คือ การมีคนชวยเหลือเรื่องคาเลาเรียน
การศึกษาให เพราะเห็นวาขยัน มีความอดทน ตั้งใจเรียน

“ตอนนั้นพี่ไมมีตังคจายคาเทอม ตอนสอบเขาเรียนได ตองขอผอนผันไป 1 เดือนโชคดี
สุดๆของพี่ ที่เขายื่นมือมาชวยเหลือพอดี พี่ก็ขอบคุณลุงที่ยังเห็นความดีของพี่ จึงใหพี่ไดเรียน
หนังสือมาจนทุกวันนี้”

“อีกเหตุการณ คือ เพื่อนของพี่รับไดที่พี่อวน พวกเขาไมรังเกียจ หรือมีความรูสึกวาพี่
แตกตางจากเขาเลยกับใหความชวยเหลือพี่ รักพี่เปนอยางด”ี

เมื่อถามถึงความพึงพอใจในรูปรางของตนเอง และแนวโนมของการกลับมามีน้ําหนัก
ปรกติ มีมากนอยแคไหน   เอกกลาววา

“เมื่อกอนพี่ไมชอบรูปรางของตัวเองเลย รังเกียจดวยซ้ํา คือ การทําอะไรหลายๆอยาง มันก็
มาจากรูปรางเหมือนกัน เชนการไปสมัครงานบริษัทๆ ก็จะรับเฉพาะคนผอม เนื่องจากพี่คิดวาเขาคง
คิดวาคนอวนไมสามารถประสบความสําเร็จในชิวิตได ตองพึ่งพาคนอื่นตลอดเวลา”

“ความคิดนี้ใชไมไดกับพี่ๆ คิดวาพี่เกง พี่สามารถสรางชื่อเสียงและฐานะที่มาจากความอวน
ของพี่ได ซึ่งตอนนี้พี่คิดวาดีกวาเมื่อกอนเยอะมากๆ”
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“ตอนนี้พี่พอใจกับรูปรางของพี่แลวและรับไดที่ใครจะวาอวนมากๆก็ตาม สําหรับแนวโนม
ของการกลับมาผอมหรือน้ําหนักปรกตินั้น มีความเปนไปไดโดยที่ตั้งเปาไว 2 ป ใหเหลือ 70 
กิโลกรัม ใหได โดยที่สุขภาพนั้นยังแข็งแรงอยู”

เมื่อถามถึงความสุขวาปจจุบันนี้ เอกมีความสุขหรือไม และเปาหมายที่สําคัญที่สุดในการใช
ชีวิตประจําวันในสังคมนี้ เอกกลาววา

“ปจจุบันนี้พี่มีความสุขแลว ความสุขแรกมาจากการยอมรับในตัวของพี่เองได เมื่อยอมรับ
ไดแลวทุกสิ่งทุกอยางก็จะไมใชปญหาอีกตอไป ความสุขที่สองคือ การสําเร็จในการศึกษาและการ
สรางฐานะจากการศึกษา ความสุขที่สามคือ การที่เพื่อนๆและคนรอบขางที่เขาใจพี่และไมรังเกียจ
ในตัวพี”่

“สวนเปาหมายที่สําคัญที่สุดของพี่ คือ แมและนอง คือ คนที่พี่จะทําทุกอยางใหพวกเขามี
ความสุขและอีกอยางคือ ชื่อเสียง ฐานะและเงินทองที่พี่ตองการจะไปใหถึงในสักวันหนึ่ง”

กรณีศึกษาที่   7 หญิงใหญ

หญิงใหญ เปนผูหญิงที่ดูไมคอยคลองแคลวเทาที่ควร  เคลื่อนที่ไมคอยสะดวกเทาไร  
ลักษณะการพูดจานั้นไมฉะฉาน  และใบหนาแฝงไปดวยความเศรา  โดยมีความสูง 160 เซนติเมตร      
น้ําหนัก 105 โล ในปจจุบัน คือ ความรูสึกแรกที่ผูคนมักจะรูสึกเมื่อไดเห็นหญิงใหญ วัย 50 ป

หญิงใหญเกิดที่ราชบุรี  เปนลูกคนที่สี่ของครอบครัวคนจีน โดยมีพี่ชาย 2 คน และพี่สาว 1 
คน ในชวงวัยเด็กนั้นหญิงใหญไดยายไปอยูกับยายตั้งแตอายุประมาณ 3 ขวบ เนื่องจากตอนนั้นที่    
บานยากจนและไมมีเงินเลี้ยงลูก หญิงใหญและพี่ชายจึงไดยายไปอยูกับยายที่จังหวัดนครปฐม 
 

“ตอนนั้นแมของพี่มีลูกถึง 7 คน แตวาแทงไปซะ 3 คน จึงเหลือแค 4 คน แมของพี่ก็ไมมี
รายไดอะไร พอทํางานเลี้ยงครอบครัวคนเดียว จึงไมสามารถที่จะเลี้ยงลูกได พี่กับพี่ชายจึงตองไป
อยูกับยาย”

และหญิงใหญไดเขาเรียนหนังสือที่โรงเรียนในจังหวัดนครปฐม  จนจบชั้นประถมศึกษา
ศึกษาปที่ 6 และก็ไมไดเรียนตอ เนื่องจากตองออกมาทํางานหาเงินเลี้ยงยายและพอแม รวมทั้งพี่นอง   
ของหญิงใหญก็ไดเรียนถึงชั้นประถมศึกษาศึกษาปที่ 6 เหมือนกันทุกคน
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“พี่เรียนจบจบชั้นประถมศึกษาศึกษาปที่ 6 จริงๆ แลวพี่ก็อยากจะเรียนตอใหสูงกวานี้       
แตคิด ๆ ไปก็สงสารยาย เพราะวาคาเรียนหนังสือสวนมากยายจะหาให พี่จึงเริ่มทํางานตั้งแตตอนที่
เรียนจบเปนตนมา”

พอแมขอหญิงใหญนั้นประกอบอาชีพทํานา และมีรูปรางไมอวน  สูงโปรงทั้งสองคน   เมื่อ
หญิงใหญเกิดมานั้นก็มีรูปรางที่อวนทวนสมบูรณ รวมทั้งพี่นองของหญิงใหญทั้ง 4 คน ก็มีรูปรางที่
อวนทวน โดยหญิงใหญกลาววา

“พี่นั้นเกิดในครอบครัวของคนจีน  พอแมก็ตองการใหลูกของตนเองนั้นอวนทวนอุดม
สมบูรณ  ถาลูกผอมนั้นถือวาผิดปรกติ   ตัวพี่ก็เลยอวนมาตั้งแตเด็กๆ แตพี่ก็รูสึกดีในตอนนั้น
เพราะวามันไมมีการกดดัน  พี่นองของพี่ก็ตัวใหญๆ  ทุกๆ คนนั้นกินเกงกัน  นอกจากพอแมที่คอย
ดูแลในเรื่องอาหารการกินแลว  ยังมียายอีกคนที่ดูแล  ยายไมตองการใหหลานๆ ในบานผอม  อีกทั้ง
คนในหมูบานก็มีแตคนที่อวนๆ ทั้งนั้น  เขาไมมีใครมาคอยหวงใยรูปรางตัวเองเทาไร  เพราะวาวันๆ 
หนึ่งก็ตองทํางาน  เรื่องสุขภาพจึงเปนเรื่องรองที่ตนเองควรสนใจนอยที่สุด  แตพอโตขึ้นมาไดเขา
มาทํางานไดมาอยูที่ใหมนั้น  คนที่อยูในอีกที่หนึ่งกับไมไดคิดแบบนั้น  เขาหาวาคนที่อวนนั้นเปน
คนที่สุขภาพไมแข็งแรง  เปนคนที่ทําอะไรไมไดเพราะวารางกายอวน ไมสมบูรณ   ซึ่งมันไมจริง
สําหรับพี่นะ  พี่สามารถทําอะไรไดตั้งหลายอยางในขณะที่คนอื่นๆ ไมสามารถทําได  เมื่อพี่โดนพูด
ในเรื่องอวนมากๆ เขามันทําใหพี่นั้นเชื่อไปเลยวาตัวพี่อวนมาก ทั้งๆ ที่เมื่อกอนนั้นพี่ไมเคยมี
ความคิดแบบนี้อยูในหัวเลยแมแตนอย”

“พี่นั้นอวนมาตั้งแตเด็กแลว พี่นองพี่ก็อวนทุกคน พี่คิดวาที่พี่อวนนั้นมาจากยายของพี่    
มากกวา เนื่องจากยายของพี่อวนหนักประมาณเกือบ 100 โล”

สาเหตุของการอวนของหญิงใหญนั้นมาจากกรรมพันธุจากคุณยาย และมาจากการ
รับประทานอาหารที่มากเกินความจําเปน  บวกกับการไมออกกําลังกาย  ความอวนนั้นไมไดสงผล
ตอการเรียนของหญิงใหญเลย  การเรียนของหญิงใหญนั้นถือวามีระดับการเรียนที่ดี  โดยสอบได
เปนระดับตนๆ ของชั้นเรียน  เมื่อตอนเด็กๆ นั้นหญิงใหญมีน้ําหนักประมาณ 40 กวาโล ตอนอายุ 9 
ขวบ และเริ่มมาอวนมากตอนอายุประมาณ 15 ป ตอนนั้น 70 กวาโล 
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“ตอนเด็กๆ พี่ก็ไมไดคิดอะไร ยายและครอบครัวของพี่ก็บอกวาเด็กที่สมบูรณนั้นตองมี
รูปรางที่อวนทวน พี่ก็เลยมีความสุขในการกินและกินแตละครั้งนั้นมีปริมาณมาก ขนาดนั้นยายของ    
พี่ยังบอกวาผอมเลย”

“แตเมื่อโตเปนสาวพี่ก็เริ่มกังวล เนื่องจากเพื่อนๆ ในกลุมของพี่นั้นมีทั้งอวนและผอม พี่
อยากมีแฟนแตวาตอนนั้นอวนคงไมมีใครมาชอบหรอก พี่จึงเริ่มรูวามันเปนปมดอยแลว”

“ตอนนั้นไมมีความมั่นใจเลย คือ พี่รับไมไดวาทําไมมันถึงเปนแบบนี้ เสื้อผาพี่ก็ใสไมได                 
ตอนที่พี่ไปซื้อเสื้อผาก็หาซื้อยากและที่สําคัญ คือ อายที่หาเสื้อผาใสไมได คนเริ่มมองวาเราเปนตัว
ประหลาด”

หลังจากนั้นเปนตนมาหญิงใหญก็เริ่มมีความกังวลตอนนั้นเริ่มมีแฟนแลว และแตงงานตอน
อายุ 17 ป  ปจจุบันมีลูก  3 คน เปนชาย  1 คน หญิง 2 คน  และลูกทุกคนก็เริ่มอยูในภาวะอวนแลว  
ชวงนี้หญิงใหญเริ่มมีความเครียดและกังวลกับความอวนของตนเองเปนอยางมาก โดยไดสงผล
กระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวันในหลายๆ อยาง เชน การขายของ 

“พี่แตงงานตอนนั้นเพื่อนๆ ในกลุมเปนคนชักชวนใหพี่รูจักกับแฟน พี่ถือวาพี่โชคดีที่แฟน        
พี่เขาไมไดรังเกียจในรูปรางที่อวนของพี่ เขาไมเคยมองเลยวาพี่อวน มีประโยคหนึ่งที่พี่ฟงแลว
ซาบซึ้งใจมากที่แฟนของพี่พูดตอนที่เขาขอพี่แตงงาน คือ เขาบอกวาเขารักพี่ที่จิตใจไมไดรักพี่ที่
รางกาย เขาไมสนวาใครจะวาพี่ยังไงก็ตาม เขามองที่พี่คนเดียว พี่เลยตกลงแตงงานกับแฟนพี่เลย”
  
   “ชวงนั้นพี่ก็ไมไดคิดมากแลวเกี่ยวกับเรื่องความอวน คือ พักไปเลย คิดวาพอใจในสิ่งที่เรา
เปนอยูดีกวา หลังจากนั้นก็เริ่มมีลูกคนแรก ตอนนั้นน้ําหนักพี่เพิ่มมาเยอะมาก ทํายังไงก็ลดไมลง     
ก็เลยหันกลับมาคิดอีกจนถึงทุกวันนี้ก็คิดอยูตลอด คือ ในหัวของพี่มันบอกตลอดวาอวน เปนอยางงี้
มา 30 กวาปแลว”

“เพื่อนๆ ของพี่ก็บอกวาอยาคิดมาก เพื่อนพี่แตละคนก็อวนๆ ทั้งนั้น ไมคอยมีผอมซัก
เทาไร เวลาที่พี่ทํางานมันหงุดหงิด พี่ขายสมตําวันไหนที่ใครมาจูจี้จุกจิกมากๆ ก็จะอารมณไมดี หนา
พี่จะไมคอยยิ้มอยูแลว”
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“พี่จะพยายามทําทุกอยางใหมีรูปรางผอมใหได พี่ทนไมไดที่เปนแบบนี้  มันเกิดความรูสึก
อายเวลาที่ตองออกไปเจอคนอื่นๆ ในสังคม  เวลาทํางานก็หงุดหงิดดวย  เวลาที่พี่หงุดหงิดนั้นก็จะ
ไปลงที่ลูกคาที่มาซื้อของเปนสวนใหญ คือ ลูกคาพูดอะไรก็ไมเขาหูไปหมด เลยพลอยทําใหไม
อยากทํางานไปดวย ถาหากวามันตองเปนอยางงี้ทุกๆ วันมันก็จะทําใหสุขภาพจิตนั้นแย ไมใชวา
สงผลแคตัวพี่นะ คนในครอบครัวของพี่ก็จะพลอยโดนลูกหลงไปดวย จากเรื่องแคนิดเดียวของพี่แค
เรื่องรูปรางที่ไมพอใจ มันกับกลายเปนตัวสรางปญหาใหครอบครัวและคนอื่นๆ ที่พี่รูจักได
เหมือนกัน ทั้งๆ ที่พี่ก็ไมเขาใจเลย”

ในชีวิตของหญิงใหญนั้นเคยลดความอวนเมื่อตอนอายุ 15  ปและในปจจุบันนี้ก็ยังลดความ
อวนอยูโดยการจํากัดการกินอาหารใหนอยลง  เนนกินผักตมและน้ําพริก  โดยมีแนวโนมวาสักวัน
หนึ่งนั้นตนเองจะตองผอมใหได  โดยน้ําหนักที่คาดหวังไว คือ 70 โล  และเวลาที่ตั้งเปา คือ 2-3 ป  
การลดความอวนของหญิงใหญนั้นเปนการลดความอวนดวยตนเอง โดยที่ไมเคยไปสถานที่ลด
น้ําหนักหรือการกินยาลดน้ําหนักเลย  เนื่องจากกลัวและเคยเห็นเพื่อนกินแลวกลับมาอวนอีก  จึงลด
ความอวนและดูแลตนเองตามวิธีที่ปลอดภัย  

“ตอนนี้ก็พยายามลดอยู พี่ไมเคยคิดที่จะไปใชบริการสถานลดน้ําหนักเลย มันมีราคาแพง               
และก็ไมรูวาจะไดผลหรือไม พี่คิดวาการจํากัดอาหารนั้นทําใหเรารูสึกวามีความสุขที่ไดทํา ไมใชวา
พี่ไมกินนะ แตวากินใหนอยลง อายุมากแลวกินมากก็ไมดีตอสุขภาพ หันมากินพวกผักตมจิ้มน้ําพริก              
ขาว ไขมัน และขนมหวานจะกินใหนอยลง ตอนนี้พี่เริ่มรูสึกวาตัวเบาๆ แลวนะ”

“พี่ก็ไมรูนะวาจะทําตามเปาที่ตั้งไวไดมั้ย แตทุกวันนี้ก็พยายามเต็มที่แลว ลูกๆก็อยากใหกับ
มาเปนเหมือนเดิม แตพี่อยากทําอะไรเพื่อตัวพี่สักครั้งหนึ่ง ถาจะใหลดเร็วเหมือนการกินยาลดความ
อวนพี่ก็คงไมเอา พี่บอกตามตรงเลยนะวาพี่กลัวตาย เพื่อนพี่ก็เกือบแยเพราะวายาลดความอวนนี่
แหละ และก็กลับมาอวนอีก มันผอมแคชวงกินยาเทานั้น หลังจากหยุดยาก็กลับมาเปนเหมือนเดิม
อีก”

สําหรับโทรทัศนนั้นถือวามีผลตอความรูสึกทั้งทางกาย และความรูสึกทางใจของหญิงใหญ
มาก  คือ  เวลาที่มีการนําเสนอภาพคนอวนออกโทรทัศนนั้น  มันเหมือนเปนการเยาะเยยคนอวนวา
เปนตัวตลกของคนอื่น  และทําใหเกิดความรูสึกวาไมอยากอวนใหถึงขนาดนี้เลย  เมื่อมองแลวเกิด
ความรูสึกอึดอัดและรูสึกแยเมื่อเปรียบเทียบแลวตัวเองดูอวนกวาคนที่เห็น  ในขณะเดียวกันเมื่อเห็น
คนที่มีรูปรางผอมมากออกโทรทัศนกลับมีความรูสึกวาอยากที่จะมีรูปรางผอมเพรียว  และยิ่งมี
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กําลังใจท่ีจะตองผอมใหได  เปนเสมือนแรงผลักดันใหหญิงใหญมีความรูสึกพึงปรารถนาในรูปราง
ที่ควรจะเปน  และในขนาดเดียวกันก็ไมพึงพอใจในรูปรางที่ตนเองนั้นเปนอยู

“เวลาดูทีวีมันทําใหพี่รูวาตัวเองวาตองการรูปรางแบบไหน พี่บอกไดเลยวาพี่อยากผอมมาก        
และพี่รูสึกไมดีกับคนอวนรวมทั้งตัวพี่ดวย มันเปนการตอกย้ํารูปรางของพี่ ตรงนี้ก็เปนจุดหนึ่งที่ทํา
ใหพี่คิดลดความอวน”

“พี่ไมอยากอวนถึงขนาดธิดาชาง หรือวานางงามผีเสื้อสมุทร มันเปนคําพูดที่พี่รูสึกวามัน
เปนการลอเลียนและดูถูกพี่มากๆ พี่ชอบหุนนางแบบที่ผอมมากๆ มากกวา”

แรงผลักดันที่ทําใหหญิงใหญลดความอวน คือ ตัวเองเปนสําคัญ  และหลักในการดําเนิน
ชีวิตของหญิงใหญ คือ  ความพยายามอยูที่ไหนความสําเร็จอยูที่นั่น  และการพยายามทําวันนี้ใหดี
ที่สุด  สําหรับปจจุบันนี้หญิงใหญไมมีความพอใจในรูปรางของตนเองเลย  และวิตกกังวลเกี่ยวกับ
รูปรางของตนเองอยูตลอดเวลา  เนื่องจากวาสุขภาพในตอนนี้นั้นไมแข็งแรง  โดยมีโรคประจําตัว 
คือ  โรคความดันโลหิตสูง  และมีอาการหนามืดเวลาที่ลุกขึ้นเร็วๆ  นอกจากนั้นยังมีอาการเหนื่อย
งาย  ใจสั่น และมือสั่นเปนบางครั้ง  และไดไปหาหมอซึ่งหมอก็แนะนําวาใหออกกําลังกายและลด
อาหารประเภทไขมัน และของหวาน  และตองทานยาตามคําสั่งของหมออยางเครงครัด  

“ตอนนี้พี่มีโรคประจําตัวเยอะ ในบางครั้งก็เคยคิดนอยใจตัวเองเหมือนกันถึงขนาดอยากจะ
ตายๆ ไปซะจะไดหมดเวรหมดกรรมซะที ที่ตองเกิดมาเปนแบบนี้ แตก็โชคดีที่พี่ยังมีลูกที่คอยให
กําลังใจ และบอกอยูตลอดเวลาวาไมอยากใหแมคิดมาก และอยากใหแมตอสูกับปญหาที่เกิดขึ้นให     
ถึงที่สุด พี่ถึงทนมีชีวิตมาจนถึงทุกวันนี้ได”

สําหรับคําถามสุดทายนั่นคือความสุขที่หญิงใหญไดรับจากการที่หญิงใหญนั้นอวน        
และความทุกขที่เกิดมาจากการที่หญิงใหญนั้นอวนมีหรือไม  คําตอบคือ  

“พี่ไมเคยคิดเลยนะวามีความสุขจากการที่พี่อวน ตั้งแตที่พี่ยังเด็กพี่ก็ไมไดคิดอะไรมาก   
พอโตเปนสาวก็เริ่มมีความทุกขแลวในหลายๆ เรื่อง ตั้งแตเรื่องเสื้อผา เรื่องการคบเพื่อน เรื่องการ
มองจากคนอื่น พอมาถึงตอนแตงงานอาจจะรูสึกดีที่สามีของพี่นั้นรับได แตพอมามีลูกแลวน้ําหนัก
ของพี่นั้นยิ่งเพิ่มมากขึ้นและไมมีแนวโนมวาจะลดเลย มันก็ยิ่งมีความทุกขเพิ่มมากขึ้น ตอนนี้เลยไม
สามารถรับตัวเองไดอีกแลว พี่รับไมไดไมวาใครจะพูดยังไงก็ตาม”
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“ถาถามถึงความสุขจากการที่พี่อวนคงมีแคอันเดียว คือ การที่พี่ไดแตงงานเพราะวาคนอวน
สวนมากนั้นแทบจะไมไดแตงงานเลย พี่ถือวาพี่เปนสวนนอยมากๆ”

อยางไรก็ตามชีวิตของหญิงใหญยังคงตองดําเนินตอไป  ทามกลางความขัดแยงในรูปราง
ของตนเอง  ตราบใดที่หญิงใหญนั้นยังคงไมยอมรับในตัวของหญิงใหญใหได  ความอวนก็ยังคง
เปรียบเสมือนหนามยอกจิตใจเสมอไป

กรณีศึกษาที่ 8 ใหญ

ใหญ ผูชายที่ดูตัวใหญมากดวยน้ําหนักถึง 138 กิโลกรัม สวนสูง 175 เซนติเมตร และใน      
ขณะเดียวกันก็ดูไมคลองแคลววองไวในการทํางานแตละอยาง ลักษณะการพูดนั้นพูดติดอางและ
พูดไมคอยชัดถอยชัดคํา ดูคอนขางขี้อายแตก็แฝงไปดวยรอยยิ้มที่มีเสนห และอารมณดีตามแบบ      
ฉบับของคนอวน เมื่อไปเห็นใหญเปนครั้งแรกนั้น ก็เจอกับรอยยิ้มอันดูมีความสุขและจริงใจ       
ดวยวัย 36 ป ซึ่งเปนความรูสึกประทับใจที่ผูคนไดเห็นเมื่อเจอกับใหญ

ใหญเปนคนราชบุรีโดยกําเนิด ปจจุบันนั้นทําอาชีพรับจางที่อูรถ  มีรายไดประมาณ  10,000 
บาทตอเดือน โดยที่ใหญนั้นทํางานในตําแหนงชางทาสีรถและตอเติมตัวรถ การทํางานไมไดมี
อุปสรรคตอใหญเลย แตวารางกายนั้นตางหากที่มีอุปสรรคตอการทํางานของใหญ  

“เวลาที่พี่ทาสีรถมันก็มีอุปสรรคบาง ตอนที่ตองปนขึ้นไปทาที่ดานขางและก็ตามตัวรถ                 
คอนขางลําบาก พี่เคยตกจากนั่งรานมาครั้งหนึ่ง เลยฝงใจกับการทํางาน ตองแนใจกอนวามัน
ปลอดภัยและดูแข็งแรงดีแลว งานทุกอยางนั้นพี่ทําได ลางจาน ซักผา ก็ทําได แตถาหากวาจะให
มันดีเหมือนคนไมอวนมันก็คงเปนไปไมไดหรอก”

ในวัยเด็กนั้นใหญเรียนหนังสือจนจบชั้นประถมศึกษาศึกษาปที่ 6 และก็ไมไดเรียนหนังสือ
ตอ  เนื่องจากพอแมของใหญนั้นมีลูกหลายคน  และไดหยารางกันเมื่อตอนที่ใหญนั้นยังเด็กอยู  
ใหญมีพี่นองแมเดียวกัน 2 คน  และตางแมอีก 4 คน โดยที่ใหญนั้นเปนลูกคนสุดทอง  และมีพี่ชาย 
2 คน  พี่สาว 3 คน  ตอนเด็ก ๆ นั้นใหญอยูกับแมและยายซึ่งเปนบุคคลที่เลี้ยงดูใหญมาตั้งแตยังเด็ก  
แมของใหญตองแบกภาระในการเลี้ยงดูใหญและพี่ชายเพียงลําพังคนเดียว  ใหญจึงไดเรียนหนังสือ
แคประถมศึกษาศึกษา  ครอบครัวของใหญประกอบอาชีพรับจางและทํานา  ซึ่งรายไดก็แคพอเลี้ยง
ชีพไปวันๆ เทานั้น
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“บานพี่พอแมแยกทางกันตั้งแตที่พี่ยังเด็กๆ อยู  พี่ยังจําหนาพอพี่ไมไดเลย รูแตวาพอ      
แตงงานใหมหลังจากที่แยกทางกับแมแลว พี่จึงสนิทกับยายและแมมากที่สุด ในตอนนั้นไมเคยคิดที่
จะเรียนหนังสือเลย อยากเก็บตังไวใหแมมากกวา อยากทํางานชวยแมใหไดมากที่สุด ตอนเด็กๆ     
พี่จําไมไดวาอายุเทาไร พี่เคยไปเก็บขวดมาขายและเอาตังไปใหแม พี่ลําบากมาก”

 ในตอนนี้ใหญแตงงานแลวและยังอยูบานเดิมกับยายและลูก 2 คน โดยที่แมของใหญนั้น
เสียไปเมื่อปที่แลว ภรรยาของใหญนั้นเปนแมบานเลี้ยงลูกและทําแกงถุงขายเปนรายไดเสริม         
ลูกของใหญนั้นรูปรางล่ําๆ ไมถึงกับอวนทั้ง 2 คน ตอนนี้ภรรยาของใหญกําลังทองลูกคนที่สามแลว

“พี่แตงงานแลวและมีความสุขกับชีวิตแตงงานในตอนนี้ มีลูกกําลังจะสามคนแลว ลูกพี่ทั้ง
สองคนนี้ก็ไมไดอวนเหมือนพี่เลย ก็ดูแลเรื่องอาหารการกินใหลูกๆ ตลอด และถาวางก็จะพาไป
ออกกําลังกาย”

ใหญนั้นเปนคนที่อวนมาตั้งแตเด็กๆ หรือเรียกวาตั้งแตคลอดออกมาเลยดวยน้ําหนักถึง4 โล 
และแมของใหญนั้นก็อวนมากดวยน้ําหนักถึง  115 กิโลกรัม  ในขณะที่พอของใหญนั้นมีรูปราง
ทวมๆ ไมถึงกับอวน  ตอนเด็กๆ ใหญถูกยายเลี้ยงมาแบบอิสระ  และตามใจในทุกเรื่องดวยความที่
ใหญนั้นมีรูปรางอวนทวนมาตั้งแตเด็ก ๆ ยายจึงรักและเอาใจใหญโดยเฉพาะในเรื่องการกิน  
ในขณะที่พี่ชายของใหญนั้นผอมไมอวน  เมื่อตอนเปนเด็กใหญเปนโรคนิ่วตองผาตัดและนอนพักที่
โรงพยาบาลอยูชวงหนึ่ง  ตอนนั้นเปนชวงที่ใหญบอกวาผอมที่สุดแลว  แตหลังจากออกมาจาก
โรงพยาบาลแลวก็กลับมาอวนเหมือนเดิมและจะยิ่งมากกวาเดิมดวย  เนื่องจากยายเห็นวาผอมลงจึง
บํารุงใหกินอาหารหลายๆ อยาง  

“แมของพี่อวนมาก พี่คิดวาที่พี่อวนนาจะมาจากแมเปนสวนใหญ คงเปนกรรมพันธุ พี่รับรู
มาตั้งแตเกิดแลววาเราอวน ตอนคลอดออกมาหนักตั้งประมาณ 4 โล จนกระทั่งมารูอีกทีวาอวนมาก
ก็เพราะโดนเพื่อนลอสมัยตอนเรียนชั้นมัธยมศึกษา และตอนนั้นเริ่มมีความรักแลว แตเราก็มีความ
มั่นใจเวลาที่ออกไปไหนกับเพื่อนๆ เพราะวาเพื่อนๆ ของเราก็อวนเหมือนกับเราทั้งนั้น”

“ตอนนั้นพี่ไมสบายเปนนิ่วตองนอนโรงพยาบาล เปนชวงที่พี่ผอมที่สุดในชีวิตแลว  
น้ําหนักเหลือประมาณ 50 กวาๆ ได ตอนนั้นอายุประมาณ 17 กินอะไรไมไดเลยมันเจ็บไปหมด  กิน
แลวก็อาเจียนออกมา  อยูโรงพยาบาลประมาณ 1 เดือนเห็นจะได รางกายของพี่ไมแข็งแรงจึงตองอยู
โรงพยาบาลนาน  ตอนนั้นครอบครัวเริ่มกลัวแลววาพี่จะเปนอะไรหรือเปลา  เนื่องจากตองนอน
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โรงพยาบาลนานและอาการก็ไมคอยดีสักเทาไร  พอหายแลวออกมาจากโรงพยาบาลยังไมไดหนึ่ง
สัปดาหเลย   น้ําหนักพี่เพิ่มเกือบ  5  โล  คือ เหมือนกับวาพี่หลับไปนาน  มันหิวและไมไดกินอะไร
เลยนอกจากน้ําเกลือ  จึงกินแบบเอาเปนเอาตายเลยในตอนนั้น  และทั้งยายและแมก็หาอะไรตอมิ
อะไรมาบํารุงพี่เต็มไปหมดเลย”

ชวงที่ใหญนั้นตองไปเกณฑทหารและตองไปเปนทหารที่ตางจังหวัดนั้น  ถือเปนโอกาสดีที่
ใหญคิดวาคงผอมได  เนื่องจากการเปนทหารเกณฑนั้นตองฝกหนักและกินนอย  ตอนนั้นใหญอายุ 
21 ป และกอนไปมีน้ําหนัก 80 โล หลังจากที่ใหญฝกไดประมาณ 2 ป ก็ออกมาเนื่องจากฝกเสร็จ     
แลว ตอนนั้นใหญออกมาพรอมกับน้ําหนัก 90 โล

“ตอนนั้นพี่ตกใจมาก โดยที่พี่ไมรูเลยวาพี่น้ําหนักเพิ่มมากขึ้นรูแตเพียงวากางเกงและเสื้อ
มันคับขึ้น พี่เขาใจวาคงกินมากแลวมีพุงก็เทานั้น พอมารูตอนชั่งกิโลที่โรงพยาบาลแลวตกใจมาก                
ไมคิดวาจะอวนไดขนาดนี้ ตอนน้ันพี่อายุประมาณ 23 ป”

“หลังจากนั้นพี่ก็เริ่มมีความคิดที่จะลดความอวนใหได ตอนนั้นเพื่อนๆ หรือใครบอกวา
อะไรที่ไหนดีก็ไปหามากินหมด แตมันก็ไมยอมลดลงเลย ทําไดแคเดือนเดียวก็หมดความพยายาม          
เนื่องจากวาตอนนั้นไดทํางานที่อูรถแลว มันไมไหวถาหากวาไมไดกินอะไรเลย ไมมีแรงและรูสึก
หนามืดบอยมาก จึงเลิกลมความคิดและหันกลับมากินอาหารตามปรกติ”

สาเหตุหลักที่ใหญน้ันคิดที่จะลดความอวน  ก็คือ ใหญไดมีแฟนที่คบหาตอนที่ทํางานที่อูรถ
แลว  ใหญนั้นทราบมาตลอดวาสาเหตุของการอวน คือ  กรรมพันธุทางฝายแมของใหญที่อวน  และ
การกินอาหารที่มากเกินความจําเปนโดยไมมีการออกกําลังกายเลย  การลดความอวนดวยตนเองของ
ใหญนั้นเปนการลดที่ผิดวิธี  โดยไมกินขาวเชาและกลางวันกินเพียงมื้อเย็นเพียงมื้อเดียวเทานั้น      
จึงทําใหไมมีแรงทํางาน  ถึงแมวาใหญนั้นจะมีแรงผลักดันในการลดความอวนก็ตาม  แตก็ยังทําไม
สําเร็จ

“มารูสึกแยตอนที่พี่กําลังมีความรัก กลัวเขาจะไมมองเราที่จิตใจ ถาหากวามองที่รูปรางพี่
คิดวาคงไมมีใครอยากแตงงานกับคนอวนแน ตอนนั้นพยายามจะลดความอวนแตก็ทําไดไมนานนัก 
ตองลมเลิกความตั้งใจ รางกายทนไมไหว แตก็รูสึกวาเราอวนตามกรรมพันธุ เพราะวาแมก็อวน เลย
พยายามยอมรับในเรื่องนี้ใหได”
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ใหญเริ่มรับรูวาตัวเองอวนมาตั้งแตอายุ 15 แลว  ถึงแมวาในวัยเด็กจะเปนนักกีฬาของ
โรงเรียนก็ตาม โดยไดเลนกีฬาฟุตบอลและวอลเลยบอล  ซึ่งการที่ใหญอวนนั้นไมไดสงผลกระทบ
ตอการเรียนหรือการเลนกีฬาแมแตนอยเลย  เพื่อนๆ ของใหญนั้นตางรูและเขาใจในตัวใหญดี  จึงไม
มีการดูถูกหรือวาเยาะเยยกับรูปรางตอนนี้  แตวาในปจจุบันนี้ครอบครัวของใหญไดบอกใหใหญนั้น
ลดความอวน  เนื่องจากวาน้ําหนักมีแนวโนมที่จะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ  ถึงขนาดจัดตารางอาหารใหใหญ
กิน  และขอรองใหใหญเลิกกินเหลา  เบียร  และบุหรี่อยางเด็ดขาด

“ครอบครัวอยากใหผอมกวานี้  และจัดตารางอาหารใหกินอยางเเครงครัด  ถึงขนาดใหหอ
ไปกินที่ทํางานดวย  เขากลัววาเราจะไปกินของที่ชอบ  พี่ชอบกินขาวขาหมูและอาหารมันๆ รวมทั้ง
ทุเรียนดวย  มันอดใจไมไดสักครั้งเคยพยายามแลว  พี่ไมเคยไปสถานที่ลดน้ําหนักหรือวากินยาลด
ความอวนตางๆ  สาเหตุที่ไมไป คือ กลัว คิดตลอดวาคนอวนอยางพี่มันจะผอมไดอยางไร  พี่กลัววา
รางกายพี่จะรับไมไดกับวิธีการรักษาของสถาบันลดน้ําหนัก  เรื่องยาลดความอวนไมเคยคิดเลย  พี่
ไมชอบกินยาเคยเห็นแมกินแลวแมถายบอยมาก  ถายจนไมมีแรงเลย  แมผอมไดก็จริงแตวาตอน
สุดทายแมก็กลับมาอวนเหมือนเดิมอีก”

ใหญนั้นมีวิธีในการลดความอวนดวยตนเอง คือ การกินอาหารเฉพาะมื้อเชา และ มื้อ
กลางวัน  พยายามเลี่ยงไมกินมื้อเย็น  และการลดความอวนนั้นก็คือการดูแลตนเองอยางหนึ่ง  ซึ่ง
ใหญบอกวาไมจริงจังกับการลดความอวนเทาไรหนัก  โดยไมคิดมากวาลดไดหรือไมไดขอแคไมมี
โรคประจําตัวก็พอแลว  ปจจุบันนี้ใหญไมมีโรคประจําตัวสุขภาพแข็งแรง  แตวาจะเหนื่อยงายกวา
ปรกติและมีอาการหนามืดบางเปนบางครั้ง

สําหรับเวลาที่ตองออกไปเจอคนอื่นๆ ในสังคมนั้น  ใหญไมคิดมากวาใครจะมองยังไงก็
ตาม  โดยคิดแตเพียงวาเรามีเงินใชและสามารถเลี้ยงครอบครัวไดก็พอแลว และพยายามไมสนใจวา
จะมีใครมานินทาหรือวาพูดเรื่องความอวนของตนเองใหไดยินหรือไมก็ตาม 

“ตัวของพี่นั้นก็เจอมาหลายอยางแลวกับเหตุการณตางๆ ที่มันตอกย้ําวาตัวพี่อวน  อยูที่วาพี่
จะสนใจมันหรือไม  ตั้งแตตอนเด็กก็โดนเพื่อนลอมาตลอดวาอวน แตก็ไมไดสนใจ  เพราะวาแม
ของพี่ก็อวน  อวนพอๆ กะพี่เลย  มันเลยเหมือนกับวามันไมใชปมดอยนะ  ครอบครัวของพี่ตองการ
ใหลูกหลานอวนๆ ไมใชวาตองผอมๆ เขาก็จะหาวาเปนโรคบาง  คนไหนที่ผอมมากๆ  ก็ตองไปหา
ยามารักษาใหหาย  ตามหลักแลวคนที่อวนมากๆ เขาจะบอกวามีโหงวเฮงดีนะ  แตวาพอเริ่มโตขึ้น
เริ่มออกไปเห็นอะไรมากมายในสังคมขางนอกมากขึ้น  ก็เริ่มรูสึกแลววาเรานะเปนเพียงแคคนกลุม
นอยในสังคม  ทําไมคนในสังคมไมเห็นมีใครอวนเหมือนเราเลย  เริ่มเกิดความรูสึกอายในความ
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อวนของตนเอง  พี่ขอยกตัวอยางเวลาไปดูหนังนะ ที่นั่งนั้นพี่ไมสามารถนั่งไดนะ  ถึงแมวาจะเปนที่
นั่งที่นั่งไดสําหรับทุกคนก็ตาม  โรงภาพยนตรไมไดออกแบบมาใหสําหรับคนอวนโดยเฉพาะ  แต
วาออกแบบมาสําหรับคนที่มีรูปรางผอมถึงสมสวน  พี่มีความคิดวาอยากใหมีโรงภาพยนตรสําหรับ
คนอวนโดยเฉพาะนะ  หรือรถทัวรพี่ก็ไมมีความสุขเลยเวลาที่ไปใชบริการ  เพราะวามันดูเล็กเกินไป
มากๆ  แลวผลที่ตามมาพี่ก็จะเปนเหมือนตัวตลกของคนอื่น  ซึ่งบางครั้งพี่ก็ไมอยากรับรูหรอกวามี
คนนินทาพี่วาอะไรบาง  แตวามันก็ไดยินเอง  มันเปนความรูสึกไมสูดีเลย”

 เมื่อดูโทรทัศนแลวเจอคนอวนออกโทรทัศน  ในความคิดของใหญนั้นเฉยๆ ไมมีการ
เปรียบเทียบอะไรรูสึกวานารักดี  แตเมื่อมองเห็นคนที่ผอมนั้นออกโทรทัศนจะเริ่มมีความรูสึก
แปลกแยก  วาตัวเองนั้นแตกตางจากคนเหลานั้นและรูสึกดอยกวาเมื่อเห็นวาตนเองเปนแบบนั้น  
และไมเขาใจวาทําไมจะตองมีแตคนผอมทั้งนั้นในขณะที่คนอวนนั้นมีนอยมากในสังคมนี้   แต
เมื่อใดที่กลับมาอยูที่บานก็จะรูสึกดีเพราะวาที่บานก็อวนกันเปนสวนใหญ และสําหรับหนาที่ของ
คนอวนก็คลายๆ กับคนผอมทุกๆ อยางผิดแตวาหนาที่ในบางอยางนั้นคนผอมอาจจะทําไดดีกวาคน
อวน  และคนอวนที่สําเร็จในชีวิตก็มีมากมายไมใชวาจะลมเหลวไปซะหมดทุกคนไป  

“พี่ไมรูวาเขาเอาอะไรมาวัดวาคนอวนนั้นตองดอยกวาคนผอม หรือวาตองไมประสบ
ความสําเร็จในชีวิต มันเหมือนกับวาคนอวนนั้นแปลกกวาคนอื่ ๆ และเปนเหมือนตัวตลกในสังคมนี้       
พี่อยากใหเปลี่ยนวิธีในการมองเสียใหม โดยมองวาคนอวนนั้นก็เทาๆ กันกับทุกๆ คนในสังคม         
การที่พี่อวนนั้นญาติพี่นอง เพื่อนๆ และคนที่รูจักพี่ไมมีใครที่จะรังเกียจในตัวพี่สักคนเลย แตกลับ
ใหความรักพี่มากกวาเดิมดวยซ้ําไป”

แนวโนมในการกลับมามีน้ําหนักปรกตินั้นใหญตั้งเปาไวประมาณ  1 ปและน้ําหนักที่ตั้งไว
คือ 90 โล โดยมีวิธีที่เนนการกินผักและผลไมแทนอาหารหนักๆ ตางๆ โดยถือคติในการดําเนินชีวิต
ถาหากวาทําตัวดี ใครๆก็อยากที่จะเขามาคบหาสมาคมดวย สําหรับรูปรางในตอนนี้ใหญนั้นพอใจ
กับรูปรางของตนเองแลว และถาหากวาสามารถเลือกไดก็ขอเลือกที่จะมีรูปรางที่สมสวนดีกวา
รูปรางที่อวนในขนาดนี้ และเห็นวาถาหากวาผอมแลวไมมีความสุขก็คงไมผอมดีกวา  

“ถาคนเรามัวแตอายแลวจะมัวไปทําอะไรได เราตองยอมรับในสิ่งที่เราเปนใหได เราอวน
มันก็หมายความวาเราอวน มันก็มีวิธีท่ีจะทําใหเราผอมได ไมใชวาเราจะอวนทั้งชีวิต มันอยูที่ตัวของ
เรามากกวา   ถาเราไมแครและไมอายสายตาของคนอื่นๆ ที่มองมาเราก็จะมีความสุขได”



148

“พี่พอใจในรูปรางของพี่แลวนะ ถาเปนไปไดก็อยากใหน้ําหนักลดลงมากกวานี้อีกหนอย 
รูปรางอวนนั้นเปนรูปรางที่ใครๆ ก็รังเกียจและไมอยากจะมี รูปรางมันเปนอยางไงไมสําคัญ สําคัญ
แตวาเราจะรับมันไดหรือไม ตอนนี้พี่แคกลัวเปนเบาหวานเทานั้นแหละ พี่ไมอยากจะไปผาตัดอีก
แลว พี่ เคยไปผาตัดโรคตอมน้ําเหลืองอักเสบแลวเจ็บมาก ถาอวนแลวมีโรคแบบนี้พี่ก็ไมเอา
เหมือนกัน สําหรับตอนนี้ครอบครัวของพี่และลูก คือ สิ่งที่สําคัญที่สุดแลวที่ทําใหพี่มีชีวิตอยูได
จนถึงทุกวันนี”้

กรณีศึกษาที่  9 หนามแดง

หนามแดง เปนคนที่มองเห็นครั้งแรกนั้นคลองแคลววองไว  ดูกระฉับกระเฉง  และดูมี
พละกําลังในการทํางานมาก  เมื่อไดเริ่มคุยกันจึงรูวาอัธยาศัยดีมากและปนไปดวยอารมณขันตาม
แบบฉบับของคนอวนที่ไดเคยพบมา  105 กิโลกรัม และสวนสูง 170 เซนติเมตร พื้นที่ตางๆ ที่ใน
การทํางานอาจจะดูแคบลงไปในพริบตาเมื่อหนามแดงไดเขามาทํางาน   ปจจุบันหนามแดงอายุ 32       
ป  

หนามแดงนั้นประกอบอาชีพรับจางทําปลาทูสด ในรานคาแหงหนึ่งใจกลางเมืองนครปฐม  
สภาพของรานทําปลาทูสดนั้นมีลูกจางไมคอยมากประมาณ 10 คน  และลูกจางสวนใหญจะเปนคน
อวนเพียงแคไมถึงครึ่งและหนึ่งในนั้นคือ  หนามแดงและภรรยาของหนามแดง  หนามแดงนั้นเปน
คนที่อวนมาตั้งแตเด็ก  กลาวคือ  หนามแดงมีพี่นองทั้งหมด 5 คน เปนผูหญิง 2 คน และผูชาย  3 คน 
หนามแดงเปนคนที่ 4 พี่นองของหนามแดงนั้นไมอวน  มีเพียงหนามแดง และ นองสาวเทานั้นที่
อวน  และพอแมของหนามแดงก็ไมไดอวน  เพียงแคมีน้ําหนักอาจจะเกินมาตรฐานบางเล็กนอย  
ตอนเด็กๆ หนามแดงไดอาศัยอยูกับครอบครัวซึ่งเปนครอบครัวที่มีขนาดใหญ  ประกอบไปดวย  
พอ แม พี่นอง ปูยา และนาของหนามแดง  การที่เปนครอบครัวใหญนั้นทําใหหนามแดงไมคอย
สนิทกับใครในครอบครัวเลย  ทุกคนตางก็ทํางานพอกลับมาถึงบานก็นอนกันแลว  จึงไมมีโอกาส
ไดคุยกันมากซักเทาไร  ลักษณะการเลี้ยงดูนั้นคอนขางใหอิสระไมไดมีการเขมงวดมากสักเทาไร  
แตวาการกระทําทุกสิ่งทุกอยางนั้นจะตองไมทําใหครอบครัวเดือดรอน

หนามแดงในวัยเด็กนั้นไดเริ่มตนเขาศึกษาในระดับประถมศึกษาศึกษาปที่ 1-6 จนจบที่
โรงเรียนแถวบาน และไดเรียนตอในระดับมัธยมศึกษาศึกษาปที่ 1-3 ในโรงเรียนในตัวเมือง        
และหลังจากจบแลวก็ไมไดเรียนตอตองออกมาทํางานชวยพอแมอีกแรงหนึ่ง ชีวิตในวัยเรียนนั้นก็
ไมแตกตางจากเด็กคนอื่นๆ คือ ก็ไปเรียนหนังสือตามปรกติและยังเปนนักกีฬาของโรงเรียน ไดแก 
ฟุตบอล และวอลเลยบอล แตวาแตกตางตรงที่หนามแดงเปนคนอวนตั้งแตเด็กแลว จึงทําใหตอน
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เด็กๆ นั้นถูกลอเลียนจากเพื่อนๆ บอยครั้งในเรื่องของรูปราง และมีฉายาหลายฉายา เชน ชางน้ํา       
หมีควาย และ หมูตอน

“ตอนเริ่มเขาโรงเรียนตั้งแตตอนอยูชั้นประถมศึกษา ก็หนักประมาณ 40 กวาโลแลว      
ตอนนั้นไมไดคิดอะไรยังเปนเด็กๆ อยู ก็มีเพื่อนลอบางก็ไมไดถือโกรธอะไร แตมีอยูครั้งหนึ่งโกรธ
มาก คือ เพื่อนจับกลุมลอกันหลายคนแลวเปนคนที่พี่ไมถูกกันดวย ตอนนั้นอยู ป.6 แลว ก็ไมเขาใจ
วาทําไมถึงตองลอกันดวย”

“ตอนเด็กๆ พี่เปนคนที่กินเกงนะและกินมากดวย ที่บานจะไมวาอะไรเขาถือวาลูกอวนถือ
วาสมบูรณดีกวาลูกผอม ซึ่งอาจจะเปนโรคก็ได พี่จําไดวาตอนเด็กๆ กินขาวทีเปนกะละมัง และกิน
บอยมากๆ มีนองสาวพี่อีกคนหนึ่งที่จะกินเหมือนๆ พี่ พี่นองคนอื่นๆ เขาก็กินปรกต”ิ 

“พอพี่เรียนสูงตองเขาไปเรียนในตัวเมืองตอนนั้นเริ่มรูแลววามันผิดสังเกต  ตรงที่วาทําไม
ถึงมีคนมองมาที่เราเยอะจัง  ตอนขึ้นรถเมลก็ลําบากนะ  โดยเฉพาะเวลาที่เราตองยืนแลวพื้นที่ตรง
กลางมันมีนอยมาก  เวลาที่คนเยอะๆ มันเหมือนกับวาเราเปนตัวถวงและเปนคนกินที่ทําใหคนอื่น
ไมสามารถที่จะขึ้นรถเมลได  เหตุการณเหลานี้มันเกิดขึ้นหลายครั้งมาก  จนพี่มารับรูวาตัวพี่อวน
ตอนอายุประมาณ 15 ป  ตอนนั้นพี่หนักเกือบๆ 70 โลแลว  โดยเพื่อนสนิทเปนคนบอกวาอวนมาก 
และมันดูนารังเกียจ  พี่จึงเริ่มคิดมากและวิตกกังวลนับตั้งแตนั้นมา”

“พี่ตอบไดเลยวาการที่พี่อวนนั้นไมไดสงผลมาถึงการเรียนของพี่เลยนะ ตั้งแตตอนเด็กๆ 
แลว พี่เรียนดีที่สุดในบาน แตวาพี่ไมมีโอกาสในการเรียนตอ พี่สอบไดเปนอันดับตนๆ ของหองมา
ตั้งแตเด็กๆ และยังเคยเปนตัวแทนของโรงเรียนไปแขงขันเลขเลย กีฬาพี่ก็เลนได แตก็ไมรูวาทําไม   
เลนกีฬาแลวมันถึงไมผอม แตพี่เปนคนโครงสรางใหญมาตั้งแตเด็กๆ แลว”

  เมื่อหนามแดงรับรูวาตัวเองอวนนั้นตอนอายุ 15  ป  และไมใชหนามแดงเพียงคนเดียว
เทานั้นที่รับรูครอบครัวของหนามแดงก็รับรูดวย  และไดบอกใหหนามแดงลดความอวนนับตั้งแต
นั้นมา  แตวาการลดความอวนนั้นไมใชเรื่องที่งายๆ หนามแดงก็พยายามทําถึงที่สุดแลวแตวาก็ยัง
ไมสัมฤิทธิ์ผล  ซึ่งวิธีที่หนามแดงนํามาใชในการลดความอวนก็คือ การจํากัดการกินอาหารเพียงแค 
2  มื้อ ไดแก ม้ือเชา และมื้อกลางวัน  โดยไมกินมื้อเย็น  ทําไดไมนานก็เลิกลมความตั้งใจเพราะวาไม
สามารถทนกับความหิวไดไหว
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หลังจากนั้นหนามแดงจึงไดเขามาทํางานที่รานขายปลาทูแหงหนึ่งในนครปฐม  และไดพบ
รักกับภรรยาและไดแตงงานกันในที่สุด  ปจจุบันหนามแดงมีลูกชายหนึ่งคน ซึ่งตอนนี้ลูกก็ดูอวน
จ้ําม่ํานารักดี  หนามแดงไมตองการใหลูกชายอวนเหมือนตนเองและภรรยา ภรรยาของหนามแดง
นั้นเปนคนที่อวนกวาหนามแดงมาก  การที่หนามแดงตัดสินใจแตงงานกับคนที่อวนเหมือนกันดวย
เหตุผลที่วา

“ที่บานดีใจมากที่ไดแตงงานแลว พอแมอยากใหแตงงาน เรามีขอจํากัดตรงที่อวนนี่แหละที่
ทําใหเกือบไมไดแตงงาน คือ คนอวนมีโอกาสในการแตงงานที่นอยกวาคนที่ผอมหลายๆ เทา      
เมื่อโอกาสมา เราก็ตองควาไวกอน”

“พี่คิดวายังไงเราอวนเราก็คงตองแตงงานกับคนอวนดวยกันเปนอันดีที่สุด ถาหากวาพี่ไป
แตงงานกับคนผอม มันอาจจะมีปญหาแนนอนในหลายๆ เรื่อง เชน เรื่องการปรับตัวมันก็ไม
เหมือนกันแลว เรื่องการกินก็สําคัญ ที่พี่แตงงานกับภรรยาของพี่คนนี้ก็เพราะวาเราชอบกินเหมือนๆ 
กัน และในหลายๆ เรื่องที่ เราคบกันมันทําใหพี่มีความสุขในการคบกัน เพราะวาเรารูสึกมีความ
มั่นใจในการออกไปขางนอก การไปพบปะผูคนตามที่ตางๆ”

“สําหรับลูกของพี่พี่ก็คงไมปลอยใหอวนเหมือนพี่กับภรรยาอยางแนนอน ตอนนี้ก็พยายาม
ใหกินนอยๆ และไมใหกินแปงมากจะเนนผักตมมากกวา ตอนนี้ลูกพี่แค 2 ขวบเอง เด็กๆ ยังมีสิทธิ์ที่
จะผอมถาหากวาเราดูแลเรื่องการกินใหด”ี

สุขภาพของหนามแดงนั้นแข็งแรงดี  ไมมีโรคประจําตัว  แตวาอาจจะมีอาการเหนื่อยงาย
เวลาที่ตองทํางานหนักๆ บางเปนบางครั้ง  และหนามแดงไมเคยไปสถานที่ในการลดน้ําหนักเลย
หรือแมแตไปโรงพยาบาลเพื่อไปรักษาก็ไมเคย  โดยหนามแดงถือวาน้ําหนักจะลดหรือวาไมลดก็
ตาม  ไมสนใจของแคไมมีโรคประจําตัวก็พอแลว  ปจจุบันนี้หนามแดงใชวิธีการลดน้ําหนักดวย
ตนเอง  คือ  จํากัดการกินอาหาร และออกกําลังกายบางเปนบางครั้ง  

“ปรกติพี่จะไปตรวจสุขภาพทุกปนะ สุขภาพของพี่ก็แข็งแรงดีไมเปนโรคอะไร ความดันก็
ปรกติ จะมีก็แตเบาหวานที่หมอบอกวาพี่มีโอกาสเสี่ยงในการเปนโรคเบาหวานสูงกวาคนอื่นๆ คือ 
พี่ตองหลีกเลี่ยงของหวานๆและพยายามอยาใหน้ําหนักขึ้นสูงไปกวานี้ โรงพยาบาลก็เคยจะพาพี่ไป
เขาคอรสลดน้ําหนักเหมือนกันแตวาพี่ไมไป พี่กลัว เคยเห็นเพื่อนที่ทํางานที่รานปลาทูไปทํามา      
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แลวเขาดูไมแข็งแรงและสุขภาพก็ย่ําแยมาก คือ มันผอมแบบโทรมๆ ไมมีแรงในการทํางานเลย พี่ก็
คงไมทําอยางนั้นแนนอน”

สําหรับในเรื่องของการออกไปพบปะผูคนในสังคมนั้น  หนามแดงไมไดรูสึกอะไรเลย  คิด
แตวาอวนแลวมีเงินใชก็พอแลว  และไมไดมีความรูสึกแปลกแยกมากนัก  คือ อาจจะคิดวาแปลก
บางครั้งถาหากวาตองเจอคนที่ไมรูจักกัน  แตวาในบางครั้งก็รูสึกเฉยๆ เมื่อเจอคนที่รูจักกันหรือวา
เจอคนที่อวนๆ เหมือนๆ กัน  

เมื่อเห็นคนอวนออกโทรทัศนนั้นหนามแดงก็ไมไดรูสึกอะไร  แตก็ไมอยากอวนเหมือนคน
ที่ออกโทรทัศน  แตวาเวลาที่เห็นคนผอมนั้นก็คิดบางวาถาหากวาสามารถยอนเวลากลับไปได  ก็
อยากจะผอมแบบนั้นบาง  โดยหนามแดงกลาววา

“พี่คิดวาสื่อโทรทัศนนั้นมีผลตอพี่นะ ตั้งแตพี่เด็กๆ แลวก็นําเสนอเฉพาะคนที่มีรูปรางผอม 
พี่ก็อยากที่จะเปนอยางที่พี่ เห็น ดาราชายที่พี่ชอบ คือ ปอ พี่อยากมีหุนอยางนั้น แตก็ไดแคคิด         
พอมาถึงปจจุบันนี้ก็รูสึกเฉยๆ แลวเพราะวายังไงก็ยังมีภรรยาและนองสาวที่อวนๆ เหมือนกัน”  

“พี่คิดวาหนาที่ความรับผิดชอบตางๆ ของพี่ก็เหมือนกับคนอื่นๆ ทั่วๆ ไปในสังคม          
ถึงตอนนี้พี่คิดวาพี่ประสบความสําเร็จในระดับหนึ่งแลว และก็มีครอบครัวที่อบอุนมีคนที่เขาใจพี่    
คอยอยูเคียงขางพี่  การที่พี่มีรูปรางแบบนี้มันไมไดสงผลไมดีตอพี่เทานั้น ผลดีก็มีในระดับหนึ่ง       
อยางนอยพี่ก็ไมเคยคิดวาตรงนี้เปนปญหาที่หนักหนา จนทําใหพี่ไมสามารถที่จะทําอะไรไดเลย         
เพื่อนฝูงรวมทั้งญาติพี่นองก็ไมเคยคิดที่จะรังเกียจในตัวพี่เลย ตรงนี้มันทําใหพี่อยูในสังคมไดอยาง
เปนสุขแลว”

สําหรับตอนนี้หนามแดงพอใจกับรูปรางของตนเองแลว  เมื่อกอนตอนเปนเด็กนั้นอาจจะ
กินเยอะแลวไมสบายใจ  แตพอมาตอนนี้ถึงแมวาจะกินเยอะแตก็มีความสบายใจ  ไมไดคิดมาก  ถา
หากวาเราเปนคนดีถึงอยางไรก็ตองมีคนคบอยูแลว  รูปรางอวนยังเปนรูปรางที่หนามแดงนั้นยอมรับ
ได เพราะวาตอนนี้ก็อวนอยูแลว  และก็ไมไดมีความทุกขมากมายอะไรจากความอวนตรงนี้  จึงไมรู
วาจะผอมไปทําไม  ขอแคสุขภาพรางกายแข็งแรงก็พอแลว  

“พี่คิดวาถาหากวาเราสามารถยอมรับกับรูปรางของเราไดแลว ชีวิตเราก็จะมีความสุข สิ่งที่
ทําใหพี่สามารถยอมรับกับตรงนี้ได ก็คือ ครอบครัวและญาติพี่นองของพี่นั้นไมไดแสดงทาที
รังเกียจเลยแมแตนอย สิ่งนี้แหละคือความสุขของพี่อยางแทจริงแลว”  
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กรณีศึกษาที่ 10 กุหลาบ

กุหลาบ เปนผูหญิงที่ทีรูปรางใหญมากและคอนขางดูไมคอยมีแรงมีแรงสักเทาไร  จากการ
สนทนาพุดคุยกันนั้นทําใหรูวากุหลาบนั้นเปนคนที่คอนขางวิตกกังวลและคิดมาก  การพูดนั้น
เหมือนกับวาพูดไมคอยชัดเทาไร  สวนการเคลื่อนไหวนั้นคอนขางเทอะทะและดูไมคลองแคลว
วองไวเทาที่ควร  ดวยน้ําหนักถึง 117 กิโลกรัม และสวนสูง 160 เซนติเมตร คือ ความรูสึกแรกที่รูสึก
ไดหลังจากการที่พบกับกุหลาบวัย 22 ป ปจจุบันกุหลาบประกอบอาชีพรับจางทําปลาทูที่รานหนึ่ง
ในจังหวัดนครปฐม มีรายไดตอเดือนประมาณ 5,000 บาทตอเดือน  

กุหลาบเปนคนกาญจนบุรีโดยกําเนิด  โดยมีพี่นองทั้งหมด 6 คน เปนผูชาย 2 คน  และ
ผูหญิง 4  คน โดยกุหลาบเปนคนที่ 6 ลักษณะของครอบครัวนั้นอยูกันเปนครอบครัวใหญ  คือ มียาย  
และนามาอยูดวย  ในวัยเด็กนั้นกุหลาบสนิทกับยายมากที่สุด  ยายนั้นเปนคนที่เลี้ยงกุหลาบมา  
ในขณะที่พอแมของกุหลาบนั้นตองทํางานทุกวัน  พอแมของกุหลาบประกอบอาชีพรับจางทั่วๆ ไป  
จึงไมมีเวลามาดูแลกุหลาบมากสักเทาไรนัก  ยายของกุหลาบจึงตามใจกุหลาบแทบจะทุกอยาง

“ตอนเด็กๆ อยากไดอะไรก็ได ไมเคยไปขอพอแม ตองไปขอยายถึงจะได ตอนเด็กๆ     
แทบจะไมตองทําอะไรเลย ยายรักพี่มาก ยายเหมือนแมคนที่สองของพี่ก็วาได”

“พี่คิดวาพี่ไมอวนนะในตอนชวงที่เปนเด็ก พอแมของพี่และพี่นองก็ไมมีใครอวนเลย ถือวา
เปนคนที่หุนสมสวน  ตอนเด็กก็กินเยอะ คือ มียายที่คอยเลี้ยงดูดวย พี่นั้นใชชีวิตอยูสองบาน ทั้งบาน
พอแมและก็บานยาย  พี่มาจําไดวาพี่เริ่มมีรูปรางอวนตอนที่พี่แตงงานกะสามี  ตอนนั้นก็ไมเขาใจวา
ทําไมน้ําหนักถึงเพิ่มขึ้นมารวดเร็วมากๆ และหลังจากมีลูกก็ไปเลย  อวนมากๆ จนไมสามารถที่จะ
ควบคุมน้ําหนักอยูแลว  ชวงน้ันก็มีออกกําลังกายบาง ทั้ง  ๆที่ตอนเด็กๆ พี่เปนคนที่ไมชอบออกกําลัง
กายเลย  แลวเปนคนที่กินเกงมาก พอมาเจอแบบนี้ก็พยายามทําทุกอยางเพื่อที่จะใหกับไปเปน
เหมือนเดิม  แตวามันก็ไมเปนผล ตอนนั้นสามีของพี่ก็ไมไดวาอะไรที่อวน  เพราะวาเขาก็เขาใจวา
อวนเพราะวากินยาคุมกําเนิด  และการมีลูก  แตยิ่งเห็นรูปรางตัวเองทีไรมันก็ยิ่งเครียด  เวลาเจอคนที่
มีรูปรางดี ๆ ออกทีวี พวกนางแบบ ดารา ก็รับไมคอยไดนะกับรูปรางของเราที่ตองเผชิญอยูตอนนี้  
ตอนนี้อยากจะใหน้ําหนักลดลงสักหนอยเพราะวามันลําบากเวลาที่ตองออกไปขางนอก  และตอง
ออกไปพบเจอผูคนมันก็อดที่จะเปรียบเทียบกับตัวเองไมไดเลย”

ในวัยเด็กนั้นกุหลาบไดเรียนหนังสือจนจบชั้นประถมศึกษาศึกษาปที่ 6 และไมไดเรียนตอ  
เนื่องจากความจําเปนทางบาน  และไดออกมาหางานทําในตัวเมือง  หลังจากนั้นไมนานกุหลาบก็ได
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แตงงานกับสามีดวยวัยเพียง 20 ป  และไดยายมาอยูกับสามีนับตั้งแตนั้นมา  สามีของกุหลาบนั้นก็
อวน  ตอนนั้นกุหลาบมีน้ําหนักประมาณ 80 กวาโล และปจจุบันนี้กุหลาบมีลูกหนึ่งคนแลว  และ
หลังจากที่กุหลาบมีลูกน้ําหนักตัวของกุหลาบก็เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ 

“หลังจากที่พี่ไมไดเรียนนั้นก็ออกมาทํางาน และไดมาเจอกับแฟนพี่ที่ทํางานที่เดียวกัน       
และหลังจากนั้นก็ตัดสินใจใชชีวิตอยูดวยกัน สาเหตุที่พี่ตัดสินใจแตงงาน คือ แฟนพี่เขาไมเคยคิดที่
จะดูถูกพี่เลยแมแตครั้งเดียว และไมเคยมีคําพูดที่ทําใหพี่รูสึกไมดี แตวากลับมีแตคําพูดที่ทําใหพี่
รูสึกดี รูสึกมีคาในตัวของพี”่

“ตอนนี้พี่ก็มีลูกแลวหนึ่งคน ซึ่งลูกพี่ตอนนี้ก็ไมอวนเหมือนพี่และแฟนนะ ตอนคลอด
ออกมาก็น้ําหนักปรกติดี ตอนนี้ก็ 2 ขวบกวาๆ แลว กําลังจ้ําม่ํานารักเลย”

สาเหตุของการที่กุหลาบนั้นอวน ก็คือ  การกินอาหารที่มากเกินความจําเปน  เพราะวาพอ
และแมของกุหลาบนั้นไมอวน  และมีน้ําหนักที่พอดี  พี่นองของกุหลาบก็ไมอวน  และอีกสาเหตุ
หนึ่งคือ  การกินยาคุมหลังจากที่มีลูกแลว  

“พี่อวนมาตั้งแตเด็กแลวนะ พอแมพี่ไมอวนแตยายจะดูอวบๆ หนอย มาอวนมากตอนมีลูก
คนแรกนี่แหละ พี่กินยาคุม เลยทําใหอวน พอไมไดกินยาคุมมันก็เลยอวนมาก”

“ตอนที่พี่ยังเด็กๆ ก็แคดูอวบๆ ยังไมถึงกับอวนถึงขนาดนี้  พี่ก็พยายามลดแลวนะแตวาทํา
ยังไงก็ไมลดสักที  พอแมพี่ก็บอกวาอวนมากแลวนะ   ตองลดบางแลวนะ  เพื่อสุขภาพของเราเอง  
แตวาแฟนของพี่เขาไมเคยพูดเลยนะ  แฟนพี่เขาก็อวนเหมือนกัน  พี่วาแฟนพี่นี่แหละที่ทําใหพี่ไม
ผอม  คือ  แฟนพี่เขาเปนคนทํากับขาว  และครอบครัวพี่มีกฏวาตองกินขาวครบ  3  มื้อ ไมงั้นถือวา
แหกกฏ”

ในตอนเด็กๆ นั้นกุหลาบก็โดนแซวบางจากเพื่อน ๆ ที่รูจักกันเพราะวารูปรางที่มีขนาดใหญ
กวาเพื่อนๆ แตก็ไมไดถือสาอะไร  เพราะไมไดคิดวามันเปนปญหา  แตวากุหลาบมารับรูวาตัวเอง
อวนก็เมื่อตอนที่กุหลาบทํางาน ตอนนั้นเริ่มมีความรูสึกวาทําไมเราถึงตัวใหญกวาคนอื่นมาก      
ในขณะที่กลุมเพื่อนกุหลาบสวนใหญนั้น ไมมีใครอวนเลยนอกจากกุหลาบ จึงทําใหกุหลาบตอง
ปรับตัวใหเขากับกลุมเพื่อน แตวาพอเวลาที่ตองออกไปไหนกุหลาบก็ยังเปนคนที่แปลกกวาเพื่อนๆ 
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อยูดี ดวยสาเหตุนี้จึงทําใหกุหลาบคิดมาก และออกจากกลุมเพื่อนกลุมเกาเขามาทํางานในตัวเมือง        
และไดเจอกับแฟนซึ่งก็คือเพื่อนที่เขาใจกุหลาบมากที่สุดแลว

“ตอนแรกก็ยังไมเชื่อวาตนเองนั้นอวน ก็เห็นเปนเรื่องเฉยๆ ครอบครัวก็ไมมีความรูสึก
อะไร ที่บานอวนกันทั้งครอบครัว  พี่เพิ่งมารูตัววาตัวเองอวนก็ตอนที่เริ่มทํางาน เขาไปทํางานตอน
แรก ก็แปลกใจวาทําไม มีแตคนผอมๆ ทั้งนั้น ตัวพี่เองก็ยังคิดวา แลวคนที่ผอมๆ นั้นจะมีแรงทํางาน
มั้ย จะสูคนที่อวนๆ ไดมั้ย แตพออยูไปนานๆ เริ่มมีความรูสึกวาตัวเองนั้นแปลกประหลาดจากคน
อื่น จนมาวันหนึ่งมีเพื่อนลอวา อวน หมูตอน พี่ก็เริ่มคิดวาพี่อวนตรงไหน พอตอนเย็นเลิกงานพี่ก็ไป
ชั่งกิโลเลย ผลออกมาวาพี่หนักรอยกวาโล อึ้งเลย คือ อึ้งที่วาไมเคยรูมากอนวาตัวเองนั้นอวน และพี่
เริ่มสํารวจตัวเองตอนนั้นพี่เปรียบเทียบตัวเองกับเพื่อนรวมงานที่ทีรูปรางผอมสมสวน ก็ยิ่งเหมือน
เปนการตอกย้ําวาพี่อวนมากๆ”

“ตอนพี่เปนสาวๆ โดนลอเยอะก็ไมเขาใจเหมือนกันวาทําไมเพื่อนถึงตองลอมาก คือ ตอน
นั้นพี่แครเพื่อนมากเลยรูสึกเสียใจมากที่ตองเจอเหตุการณแบบนี”้

“แตตอนนี้พี่มีความสุขแลว คือ เพื่อนที่ทํางานดวยกันเขาไมเคยรังเกียจ แตเขาสงสารพี่นะ
เขายังแนะนําที่ที่ลดความอวนที่เขาเคยไปมาใหพี่ลองไปดู และแฟนพี่เขาก็บอกวาเรามีเงินไม     
เดือดรอนแลวทําไมตองอยากผอมดวยละ รางกายมันของนอกกายตายก็เอาไปไมไดสักหนอย”

กุหลาบไดลดน้ําหนักดวยตนเองโดยการจํากัดอาหารใหเหลือเพียงแค 2 มื้อ คือ มื้อเชา กับ 
มื้อกลางวัน  ไมทานมื้อเย็น  โดยไมไดเครงเครียดวาตองลดใหได  แตก็ตั้งเปาไววา 2 ป  นาจะมี
แนวโนมในทางที่ดีขึ้นวาน้ําหนักนาจะลดไดประมาณ 20 โล โดยไมเคยคิดที่จะไปกินยาลดความ
อวนเหมือนที่เพื่อนแนะนํา  หรือไปโรงพยาบาลตามที่คุณหมอไดแนะนําวาใหไปเขาคอรสของ
โรงพยาบาลไดแลว  สําหรับสุขภาพของกุหลาบตอนนี้นั้นสุขภาพไมแข็งแรง  และมีโรคประจําตัว 
คือ โรคความดันโลหิตสูง  และมีอาการเหนื่อยงาย  หายใจไมคอยออก

ในการออกไปพบปะกับผูคนขางนอกนั้นกุหลาบมีความกังวลเปนอยางมาก  จากการถูก
มองจากสายตาหลาย ๆ สายตาทําใหความมั่นใจของกุหลาบลดลงเปนอยางมาก  และสําหรับ
กุหลาบนั้นถือวาโทรทัศนมีผลตอความรูสึกและการรับรูอยางมาก  และมีผลทําใหเกิดการ
เปรียบเทียบกับรูปรางที่ตนเองนั้นเปนอยู  เมื่อเห็นคนอวนออกโทรทัศนกุหลาบก็ไมอยากที่จะตอง
ตกอยูในสถานการณแบบนั้น  แตเวลาที่เห็นคนผอมนั้นกับมีความรูสึกวาตนเองนั้นแยมากๆ และ
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อยากที่จะเปนแบบนั้นบาง  สําหรับรูปรางที่พึงปรารถนานั้น  คือ  รูปรางที่ผอม  เพราะวาไมอยาก
อวนอยางที่เปนแบบนี้

“พี่ไมอยากอวนแบบนี้แตพี่ก็ไมรูวาทําไมถึงเปนแบบนี้  มันรูสึกแยมากที่เปนแบบนี้          
ถาหากวาเลือกไดพี่อยากผอม พี่ไมอยากอวน   การมีรูปรางอวนมันสงผลกระทบหลายอยาง เชน      
ในเรื่องการออกไปพบปะผูคนขางนอกหรือแมแตการไปเที่ยว ก็จะมีแตคนมองทั้งนั้น ทุกวันนี้พี่ก็
คิดอยูตลอดวาเม่ือไรจะผอม มันรูสึกวิตกกังวลไปหมด”

“ถาเราอยากอยูในสังคมนี้ไดอยางมีความมั่นใจและมีความสุข ถาขืนเรายังอวนขนาดนี้
ตอไปเรื่อย ๆ  เราก็จะอยูไมได  ทํางานก็ไมได สุขภาพจิตก็เสีย โดยถูกเขามองอยางดูถูกอยางนี้
เรื่อยไป  ไมใชวาเราจะไมแครสายตาของคนอื่นที่มองมาที่รูปรางของเรา  เราก็ทํายังงั้นไมได ตราบ
ใดที่เรายังมีชีวิตอยู  เราก็ยังตองคํานึงถึงคนอื่นๆ ดวย แลวการที่เราจะอยูไดอยางไมโดนดูถูกหรือ
โดยมองดวยสายตาที่ไมเปนมิตรนั้นเราก็ตองมีรูปรางที่ดีหรือวาสมสวนกอน  ถาเราทําไดทุกอยาง
มันก็จะดีเอง  ซึ่งพี่ก็รูวามันไกลตัวของพี่มาก”

“ในเรื่องของหนาที่นั้นพี่วาหนาที่ก็ไมแตกตางกัน การทํางานหลายๆ อยาง คนอวนหรือวา
พี่ก็ทําได ไมไดนอยไปกวาคนอื่นเลย แตวาถาจะใหคลองแคลวนั้นมันก็อาจจะไมคลองแคลวเทาไร
นัก ชีวิตของพี่ก็ถือวาประสบความสําเร็จแลวสวนหนึ่ง คือ เรื่องครอบครัวและการงาน พี่ถือวา
คนเราไมวาจะอวนหรือผอมนั้นก็สามารถที่จะประสบความสําเร็จในชีวิตไดทั้งนั้น และไมไดดอย
กวาคนอื่นเลย อยูที่วาเราจะยอมรับมันไดหรือไม”

เมื่อถามถึงความพึงพอใจรูปรางของตนเองในตอนนี้   กุหลาบตอบวา

“ตอนนี้พี่พึงพอใจรูปรางที่อวนตุยนุยของพี่แลวนะ พี่ทําใจใหยอมรับกับตรงนี้ไดแลว      
ถาหากวาเปนเมื่อกอนพี่ยอมรับไมได ที่พี่ยอมรับตรงนี้ไดเพราะมันไมใชสิ่งที่สําคัญที่สุดในชีวิต         
ถึงเราตายแลวเราก็ไมสามารถที่จะเอาอะไรไปไดเลย ความดีตางหากที่มันจะอยูกับเราไดตลอด”

“พี่วาครอบครัวสําคัญนะ ถาหากวาครอบครัวกดดันพี่มากๆ พี่ก็คงเตลิดไปแลว แตนี้ไมมี
เลย ลูกสําคัญที่สุด ถาพี่เปนอะไรไปแลวลูกพี่จะอยูกับใคร ตรงนี้เปนสิ่งที่พี่คิดตลอด”
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ไมวาชีวิตของกุหลาบจะดําเนินตอไปอยางไรก็ตาม  ตราบใดที่กุหลาบยังมีความพึงพอใจ
และยอมรับในสิ่งที่กุหลาบเปนได  คําวาความสุขนั้นก็คงไมไดอยูเพียงวาการมีรูปรางที่ผอมเพรียว
เทานั้น  



บทที่ 5

การวิเคราะหขอมูลงานวิจัย

ในบทที่ 5 เปนการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากกลุมตัวอยาง ที่สามารถแบงออกไดเปน              
4 ประเด็นหลัก ๆ ดังตอไปนี้ 

5.1. การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (body image) 
โดยวิเคราะหประเด็น ดังตอไปนี้

5.1.1.การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ตามที่เปนจริง (actual self) และ การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติ (ideal self)

5.1.1.1.การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในมุมมองของผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานตอผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

5.1.2.ปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน

5.1.2.1.ลักษณะพื้นฐานที่สําคัญของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย
ของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

5.1.3.ความรูสึกเปนตราบาปอันเปนผลมาจากการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย 
(stigma)

5.2.วิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอันเปนผลมาจากความรูสึกเปนตราบาป      
(lifestyle)

5.3. การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image management) ของผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน
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5.4. ความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ซึ่งภายในบทนี้จะอธิบายเรียงลําดับในแตละประเด็น  โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

5.1.การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย (body image) ของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 

การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  มีความสืบ
เนื่องมาจากกระบวนการของความคิดที่ไดมาจากประสบการณในวัยของชีวิต อันเกิดมาจากการ
เรียนรูทางสังคมที่ไดรับการถายทอดมาจากบรรพบุรุษและคนรุนกอนๆของแตละสังคมนั้นๆ อีกทั้ง
ยังมีความสัมพันธกับความรู  โดยความรูเปนความรูสึกของคนเราที่มีตอสิ่งตางๆ โดยเฉพาะความรู
นั้นเปนสิ่งที่เราสรางขึ้นเอง (subjective  knowledge) โดยมีที่มาจากกระบวนการขัดเกลาทางสังคม
และจากการรับรูผานสื่อประเภทตางๆ รวมทั้งประสบการณในเรื่องตางๆ ที่ไดเผชิญเขามาในชีวิต 
ซึ่งประกอบดวยขอเท็จจริง  ที่บุคคลเปนผูใหรวมกันอยู  บุคคลแตละคนจะเก็บสะสมความรูเชิงอัต
วิสัยเกี่ยวกับสิ่งตางๆ ในโลกรอบๆ ตัวที่ไดประสบกับความรูเชิงอัตวิสัยของแตละบุคคลนั้นๆ 
เนื่องจากบุคคลไมสามารถที่จะรับรูและทําความเขาใจกับสิ่งตางๆ  ซึ่งมีความไมแนนอนชัดเจนอยู  
จึงตองตีความหมายหรือใหความหมายกับสิ่งนั้นๆ ดวยตัวบุคคลเอง  ความรู เชิงอัตวิสัยนี้จึง
ประกอบกันเขาเปนภาพลักษณของบุคคลที่มีตอสิ่งตางๆ  ในโลก  และพฤติกรรมของบุคคลจะ
ขึ้นอยูกับภาพลักษณที่บุคคลมีอยูในสมองดวย  ภาพลักษณจึงมิไดเปนเพียงประสบการณโดยตรง
กับโลกรอบตัวซึ่งบุคคลไดสัมผัสดวยตนเองเทานั้น  แตบุคคลยังมีประสบการณโดยทางออมอื่นๆ 
อีกดวย  ซึ่งประสบการณเหลานี้ตองอาศัยการตีความและใหความหมายสําหรับตนเองเสมอ  
ภาพลักษณจึงเปนการแทนความหมายเชิงอัตวิสัย (subjective representation) ของสิ่งตางๆ ที่บุคคล
รับรูมาเปนความรูสึกเชิงตีความหมาย (interpreted sensation)  หรือความประทับใจภาพปรากฏ 
(appearance)  ความคลายคลึงหรือเปนการแทนความหมายของการรับรู (perception) กระบวนการ
ของการรับรู  ตีความ และใหความหมายตอสิ่งตาง  นี้ คื อ   ก า ร เ กิ ด ภ า พ ลั ก ษ ณ   ซึ่ ง มั ก จ ะ มี
ความสําคัญอยางยิ่งตอการรับรูในสิ่งที่ไมมีความหมายแนนอนชัดเจนในตัวของมันเอง  เมื่อบุคคลมี
ภาพลักษณตอสิ่งหนึ่งสิ่งใดในความรูสึกนึกคิดของตนเองแลว  ภาพลักษณนี้จะมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคลอีกดวย   ซึ่งการวิเคราะหในสวนนี้มีลําดับการนําเสนอเปนหัวขอดังนี้  คือ   

      
5.1.1.การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตามที่เปน

จริง (actual self) และ การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติ (ideal self)
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5.1.1.1.การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในมุมมองของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานตอผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

5.1.2.ปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน

5.1.2.1.ลักษณะพื้นฐานที่สําคัญของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย
ของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

5.1.3.ความรูสึกเปนตราบาปอันเปนผลมาจากการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย 
(stigma)

ดังมีรายละอียด  ตอไปนี้

5.1.1.การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ตามที่เปนจริง (actual self) และ การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติ (ideal self)

ภาพลักษณทางดานรางกาย (body  image) คือ ความรูสึกพึงพอใจหรือไมพึงพอใจใน
รูปรางของตน ความรูสึกดังกลาวเกิดจากการรับรูเกี่ยวกับลักษณะรูปรางของตน โดยที่บุคคลนั้นมี
การรับรูรูปรางของตนเองไดจากหลายทิศทางทั้งการรับรูทางตรงและการรับรูทางออม ภาพลักษณ
ทางรางกายนั้นมีความสําคัญตอความมั่นคงทางดานจิตใจของบุคคลเปนอยางมาก  เนื่องจากมี
ความสัมพันธโดยตรงกับความรูสึกภาคภูมิใจ  และความมั่นใจในตนเอง  บุคคลที่มีความพึงพอใจ
ภาพลักษณทางรางกายจะมีความภาคภูมิใจในตนเอง   มีความนับถือตนเองสูง  ปราศจากความวิตก
กังวล  ในการติดตอสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ  ในสังคม  ภาพลักษณทางรางกายจึงมีอิทธิพลตอ
ความสามารถของแตละบุคคล ในการใชชีวิตอยูรวมกับผูอื่นในสังคม   การที่บุคคลมีความไมพึง
พอใจภาพลักษณทางรางกายอาจสงผลกระทบตอสัมพันธภาพระหวางบุคคลนั้นๆ กับสมาชิกอื่นๆ 
ในสังคม  บุคคลแตละคนจะมีภาพลักษณทางดานรางกายที่แตกตางกัน และการที่ผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานมีภาพลักษณทางรางกายที่แตกตางกันในลักษณะเชนนี้  จะสงผลตอการรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่แตกตางกันในที่สุด  

การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายนั้นเปนความคิด ความเชื่อ หรือความรูสึกที่บุคคลมีตอ
ตนเอง มองวาตนเองเปนอยางไรทั้งทางรางกาย และจิตใจ และสถานภาพตางๆ รวมถึงสิ่งของและ
ทุกสิ่งทุกอยางที่เกี่ยวของกับบุคคล  ซึ่งสามารถใชเปนสื่อในการแสดงความหมายของความเปน
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ตนเองของบุคคล การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายเกิดขึ้นมาจากการมีประสบการณกับคนอื่นๆ 
เราเรียนรูภาพลักษณทางดานรางกาย จากวิธีการปฏิบัติของบุคคลรอบตัวเราในระยะตนๆ ของชีวิต
ก็มาจากสมาชิกในครอบครัวและเปนแหลงแรกที่พัฒนาทัศนคติภาพลักษณทางดานรางกาย ซึ่งมี
อิทธิพลอยางมากตอพฤติกรรมทั้งหมดในระยะตอมา และมีผลใหมีการรับรูและนําไปเปนแนวทาง
ของความคิดความรูสึกตอตนเองตอไป และการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายนี้พัฒนาไปได
เรื่อยๆ ไมมีขอบเขตและเวลาจํากัด

โดยการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในสถานการณตางๆ นั้นอาจจะเกิดจากปฎิกิริยา
ของผูอื่นที่มีตอตนเองดวย   การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายเกิดจากการติดตอสัมพันธทาง
สังคม พฤติกรรมของบุคคลจึงพยายามกระทําในสิ่งที่สังคมคาดหวัง  เพื่อทําใหบุคคลอื่นยอมรับตน 

จากการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางนั้นมีการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย 2 รูปแบบ คือ 1) 
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายตามที่เปนจริง (actual self) วาตนเองนั้นมีภาพลักษณทางดาน
รางกายเปนอยางไร และ 2) การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติ (ideal self) วาตนเองนั้น
มีภาพลักษณทางดานรางกายที่อยากจะเปนในอุดมคติอยางไร 

กลุมตัวอยางสวนใหญมีการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองมาจากครอบครัว 
เปนการรับรูแรกเริ่ม อันเปนการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายตามที่เปนจริง (actual self) เกี่ยวกับ
สภาพของรางกาย รูปราง จนนําไปสูภาพลักษณทางรางกายที่เปนจริงในสังคมของกลุมตัวอยาง คือ 
ภาพลักษณทางรางกายที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน หรืออวนทวน แตขัดกับภาพลักษณทางดาน
รางกายในครอบครัวของกลุมตัวอยาง คือ ภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวนนั้น จัดวาเปน
ภาพลักษณทางดานรางกายที่ถือวาสมสวน ดูมีน้ํามีนวล ถาหากวามีภาพลักษณทางดานรางกายที่
ผอมเกินไป จะถูกจัดวาเปนโรคราย ดูขี้โรค ไมมีแรง หรือที่บานนั้นเลี้ยงดูไมดี จําเปนตองรีบพาไป
รักษาใหหายไปจากโรคโดยเร็ว ดังบทสนทนาตอไปนี้ คือ

“ตอนเด็กๆ ยังไมไดคิดวาจะผอมหรือไมผอม แมบอกวาเด็กที่อวนทวนคือเด็กที่อุดม
สมบูรณแข็งแรง พี่จึงเริ่มอวนมาตั้งแตเด็กๆ นะ” (แตงโม)

 
“พี่ก็อวนมาตั้งแตเด็กๆ และก็ไมเคยคิดวาตัวเองนั้นอวนเลยแมแตนอย คือ พอแม พี่นอง

ของพี่ก็ตัวใหญๆ กันทั้งนั้น ทุกคนในบานจะมีความสุขในการกินเวลาที่ถึงที่ตองกินขาวดวยกันนั้น       
มันคือชวงเวลาที่มีความสุข ทุกคนจะมาเลาเรื่องราวตางๆที่ไดเจอในชีวิตประจําวันใหพอแมฟง       
พรอมไปกับการกินขาวอยางเอร็ดอรอย มารูตัวอีกทีก็กินไปเยอะแลวเปนอยางนี้หลายครั้ง บางครั้ง
รูสึกวามันไมหิวหรอกแตวาก็สามารถกินไดเรื่อยๆ” (หมี)
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“พี่นั้นเกิดในครอบครัวของคนจีน  พอแมก็ตองการใหลูกของตนเองนั้นอวนทวนอุดม
สมบูรณ  ถาลูกผอมนั้นถือวาผิดปรกติ   ตัวพี่ก็เลยอวนมาตั้งแตเด็กๆ แตพี่ก็รูสึกดีในตอนนั้น
เพราะวามันไมมีการกดดัน  พี่นองของพี่ก็ตัวใหญๆ  ทุกๆ คนนั้นกินเกงกัน  นอกจากพอแมที่คอย
ดูแลในเรื่องอาหารการกินแลว  ยังมียายอีกคนที่ดูแล  ยายไมตองการใหหลานๆ ในบานผอม  อีกทั้ง
คนในหมูบานก็มีแตคนที่อวนๆ ทั้งนั้น  เขาไมมีใครมาคอยหวงใยรูปรางตัวเองเทาไร  เพราะวาวันๆ 
หนึ่งก็ตองทํางาน  เรื่องสุขภาพจึงเปนเรื่องรองที่ตนเองควรสนใจนอยที่สุด” (หญิงใหญ) 

“พี่รับรูมาตั้งแตเกิดแลววาเราอวน ตอนคลอดออกมาหนักตั้งประมาณ 4 โล แมของพี่อวน
มาก พี่คิดวาที่พี่อวนนาจะมาจากแมเปนสวนใหญ คงเปนกรรมพันธุ” (ใหญ)

จากการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางนั้นเมื่อมีการรับรูภาพลักษณทางรางกายตามที่เปนจริงแลว 
(actual self) ก็จะเกิดการเปรียบเทียบกับคนสวนใหญในสังคม ทําใหเกิดความรูสึกขัดแยงกับการ
รับรูภาพลักษณทางรางกายเดิมของตนเอง อันเปนผลมาจากการรับรูภาพลักษณทางรางกายที่ควรจะ
เปน ซึ่งภาพลักษณทางรางกายที่ควรจะเปนนั้น จัดไดวา เปนภาพลักษณทางรางกายในอุดมคติ 
(ideal self) เปนภาพลักษณที่คนสวนใหญในสังคมนั้นคาดหวังใหกลุมตัวอยางนั้นมีการรับรู โดย
ผานทางสถาบันตางๆ เชน กลุมเพื่อนและบุคคลรอบขาง โรงเรียน หรือ การประกอบอาชีพ และการ
รับรูภาพลักษณทางรางกายในอุดมคตินี้ มีผลตอพฤติกรรมและการปรับตัวของบุคคล  และมี
แนวโนมที่จะไปเหนี่ยวนําพฤติกรรมของบุคคลและสาธารณชน ใหเห็นคลอยตามไปในทิศทาง
เดียวไดเชนกัน ดังบทสนทนาตอไปนี้ คือ

“พอพี่เรียนสูงตองเขาไปเรียนในตัวเมืองตอนนั้นเริ่มรูแลววามันผิดสังเกต  ตรงที่วาทําไม
ถึงมีคนมองมาที่เราเยอะจัง  ตอนขึ้นรถเมลก็ลําบากนะ  โดยเฉพาะเวลาที่เราตองยืนแลวพื้นที่ตรง
กลางมันมีนอยมาก  เวลาที่คนเยอะๆ มันเหมือนกับวาเราเปนตัวถวงและเปนคนกินที่ทําใหคนอื่น
ไมสามารถที่จะขึ้นรถเมลได  เหตุการณเหลานี้มันเกิดขึ้นหลายครั้งมาก  จนพี่มารับรูวาตัวพี่อวน
ตอนอายุประมาณ 15 ป  ตอนนั้นพี่หนักเกือบ ๆ 70 โลแลว  โดยเพื่อนสนิทเปนคนบอกวาอวนมาก 
และมันดูนารังเกียจ  พี่จึงเริ่มคิดมากและวิตกกังวลนับตั้งแตนั้นมา” (หนามแดง)

“พี่เพิ่งมารูตัววาตัวเองอวนก็ตอนที่เริ่มทํางาน เขาไปทํางานตอนแรก ก็แปลกใจวาทําไม มี
แตคนผอมๆ ทั้งน้ัน ตัวพี่เองก็ยังคิดวา แลวคนที่ผอมๆ นั้นจะมีแรงทํางานมั้ย จะสูคนที่อวนๆ ไดมั้ย 
แตพออยูไปนานๆ เริ่มมีความรูสึกวาตัวเองนั้นแปลกประหลาดจากคนอื่น จนมาวันหนึ่งมีเพื่อนลอ
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วา อวน หมูตอน พี่ก็เริ่มคิดวาพี่อวนตรงไหน พอตอนเย็นเลิกงานพี่ก็ไปชั่งกิโลเลย ผลออกมาวาพี่
หนักรอยกวาโล อึ้งเลย คือ อึ้งที่วาไมเคยรูมากอนวาตัวเองนั้นอวน และพี่เริ่มสํารวจตัวเองตอนนั้น
พี่เปรียบเทียบตัวเองกับเพื่อนรวมงานที่ทีรูปรางผอมสมสวน   ก็ยิ่งเหมือนเปนการตอกย้ําวาพี่อวน
มากๆ” (กุหลาบ)

“พี่เพิ่งมาเริ่มอวนตอนที่ทํางานที่บริษัทนี้ละ มันไมไดออกกําลังกายเลย ขึ้น-ลงลิฟทตลอด 
เหงื่อก็ไมออกเพราะนั่งอยูในหองแอรตลอด กินก็มากเกิน พี่เปนคนชอบกินอาหารพวกไขมันดวย 
เชน ขาวมันไก ขาวขาหมู นี่ตัวดีเลย วันนี้ก็เพิ่งกินขาวขาหมูมา (หัวเราะ) พี่มาทํางานที่บริษัทนี้
ตั้งแตอาย ุ35 ป นี่ก ็10 ปมาแลว น้ําหนักข้ึน 54 กก” (ฟก)

“พี่เริ่มรูวาพี่อวนก็ตอนอายุ 16-17 ป ตอนนั้นเพื่อนๆมันลอพี่วา หมูตอน พี่โกรธและทําใจ
ไมได เลยประชดดวยการกิน พอกลับบานพี่ก็กินใหญเลย กินจนน้ําหนักขึ้นมาประมาณ 2-3 
กิโลกรัมภายในวันเดียว” (มะนาว)

ซึ่งจากกรณีที่พบในกลุมตัวอยาง พบวา มีทั้งกลุมตัวอยางที่รับรูภาพลักษณทางดานรางกาย
ตามความเปนจริง (actual self) โดยการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายตามความเปนจริงโดยผาน
สถาบันครอบครัวเปนสวนใหญ ในการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย และกลุมตัวอยางที่รับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายที่บิดเบือนความเปนจริง กลาวคือ เมื่อกลุมตัวอยางไดสะสมการรับรูใน
แตละชวงวัยตางๆ ไปเรื่อยๆ จะเกิดการรับรูที่ขัดแยงกับการรับรูที่เปนจริง อันเปนผลมาจากสถาบัน
อื่นๆ ที่มีผลในการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง เชน เพื่อนและบุคคลรอบขาง 
โรงเรียน การประกอบอาชีพ เปนตน เมื่อกลุมตัวอยางตองเขาไปมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม
หรือการดําเนินชีวิตประจําวัน ซึ่งก็คือ การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่ขัดแยงกับความเปน
จริง หรือ การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในอุดมคติ นั่นเอง 

5.1.1.1.การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในมุมมองของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน

ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานสวนใหญจะมีมุมมองตอ “ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน” จากมุมมองของตนเอง (private self) และ มุมมองที่ผูอื่นมองตางกัน (public self)
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ก.มุมมองที่มีตอตนเอง พบวา ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแสดงมุมมองวาการที่ตนเอง
มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นไมใชสิ่งที่ผิดปรกติแตอยางใด แมวาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานนั้นจะเครียดกังวลบาง แตก็ยังคิดวาไมผิดปรกติอะไรตราบใดที่ยังคงมีหนทางในการ
จัดการภาพลักษณทางดานรางกายได ผูวิจัยแบงมุมมองที่ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมีตอ
ตนเองเปน 3 กลุม ดังนี้

1) กลุมที่เชื่อวา “ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมใชเรื่องผิดปรกติ” โดยผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานจํานวน 2 ราย จาก 10 ราย เชื่อวา การที่ตนเองอยูในภาวะมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ไม
ถือวาเปนเรื่องผิดปรกติ หรือเปนเรื่องที่ไมดี ดังตัวอยางในบทสนทนาตอนหนึ่ง       ดังนี้

“จริงๆ แลวการเปนคนอวนมันก็ไมใชเรื่องที่ผิดปรกติอะไร คนอวนในประเทศไทยมีตั้ง
เยอะแยะ ทําไมตองมาเหมารวมดวยวาการเปนคนอวน เปนโรคที่ตองรักษาใหหายขาด แลวก็เปน
โรครายแรงๆ พอๆ กับโรคหัวใจ” (ชายใหญ)

2) กลุมที่เชื่อวา“ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนเรื่องที่ผิดปรกติ” โดยผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานอีก 6 ราย จาก 10 ราย เชื่อวา การที่ตนเองอยูในภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนเรื่อง
ผิดปรกติ รูสึกวาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานทําใหตนเองตางจากผูอื่น ดังตัวอยางในบทสนทนาตอน
หนึ่ง ดังนี้

“พี่คิดวาทําไมเราถึงเปนแบบนี้ คนอวนเปนแคคนสวนนอยในสังคม จริงๆ แลวคนผอมมี
มากกวาคนอวนเยอะมาก เมื่อเปนแบบนี้พี่จะอายและนอยเนื้อต่ําใจในชีวิตของตนเองมากที่เกิดมา
เปนแบบนี้ มันเปนสิ่งที่ผิดปรกติและมีผลกระทบกับชีวิตและครอบครัวของพี่เยอะมากๆ เชน การ
โดนคนอื่นๆ มองและมีการนินทา หรือถามวาไปทําอะไรมาทําไมอวนจังชวงนี้ มันเปนคําถามที่
เสียดแทงใจพี่มาก พี่ก็ไมอยากอวนแตจะใหทําไงในเมื่อมันเปนแบบนี้ แตพี่ก็ยังหวังวาสักวันหนึ่งพี่
จะกับมาผอมเหมือนๆ คนอื่นเคา” (หญิงใหญ)

ข.มุมมองที่มีตอผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานคนอื่น พบวา เมื่อผูวิจัยใหกลุมตัวอยาง
แสดงมุมมองตอผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานคนอื่นๆกลับพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญแสดง
ความเห็นใจตอผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานในฐานะที่ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เปนความไมปรกติ                  
ซึ่งแบงได 2 กลุม ดังนี้
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1)กลุมที่เชื่อวา “ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนเรื่องผิดปรกติ”   โดยผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานจํานวน  8 ราย จาก 10 ราย  กลับแสดงความเห็นใจตอผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ที่รวมชะตาเดียวกับตนเอง  โดยรูสึกวาการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นเปนกรรม  เปนโชคไมดี  
และเปนเรื่องที่ไมนายินดีที่จะเกิดขึ้นในชิวิตของบุคคล  ดังตัวอยางในบทสนทนาตอนหนึ่ง  ดังนี้

“คนที่เกิดมาอวนนั้นถือวาเกิดมามีกรรม เพราะวาคนสวนใหญเขาผอมๆ กันทั้งนั้น แลว
ทําไมคนที่ตองเผชิญกับความอวนตองเปนเรา ใครๆ เขาก็ไมอยากอวนกันทั้งนั้น” (ฟก)

“ความโชครายที่สุดในชีวิตของลูกผหญิง ก็คือ การที่ตองทนทุกขทรมานอยูกับความอวน
ทั้งชีวิต โดยที่ไมสามารถทําอะไรไดเลย” (หญิงใหญ)

“เมื่อกอนอาจจะภูมิใจกับความอวนหรือเรียกวาความมีน้ํามีนวล แตตอนนี้กับคิดวาความ
อวนเปนเรื่องที่ผิดปรกติและเปนเรื่องที่ไมนายินดีเลยในชีวิต ไมเคยมีวันไหนเลยที่คิดวาตัวเองไม
อวน” (กุหลาบ)

2) กลุมที่เชื่อวา  “ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมใชเรื่องที่ผิดปรกติ”  โดยผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานจํานวน 2 ราย  จาก 10  ราย  ยังคงเชื่อวาการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  ไมใชเรื่อง
นาเศรา  หรือเปนความผิดปรกติ  ดังตัวอยางในบทสนทนาตอนหนึ่ง  ดังนี้

“คนอวนนั้นเปนคนที่นาสงสารก็จริง แตคนอวนก็สามารถที่จะทํางานหรือทํากิจกรรม
ตางๆ ได เพียงแตวาอาจจะไมดีเทาที่ควรเหมือนคนปรกติ   ในเรื่องความคิดนั้น ก็เหมือนๆ กับคน
ทั่วๆ ไปไมไดคิดไมออก เรียนชากวาคนอื่น หรือไมสามารถที่จะทําได คนที่อวนมากๆ ประกอบ
อาชีพที่ดีๆ ก็มีตั้งเยอะ เชน งานดานบริหาร งานดานบริการ” (เอก)

“สมัยนี้คนที่อวน ไมถือวาผิดปรกตินะ แตวาอาจจะนาเห็นใจเขามากกวาในการเดินทาง
หรือการไปทํางาน การใชชีวิตประจําวัน ถาหากเขามองวามันไมใชปญหา ก็คงไมเปนไรหรอก” 
(ชายใหญ)

ทั้งนี้  อาจวิเคราะหไดวาเหตุที่มุมมองของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่มีตอตนเอง  
และมุมมองที่มีตอผูอื่นนั้นมีความแตกตางกัน  โดยมุมมองที่มีตอผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
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คนอื่นจะถูกมองวาเปนความผิดปรกติมากกวา  ในขณะที่มองวาตนเองที่กําลังเผชิญภาวะมีน้ําหนัก
เกินมาตรฐานนั้นไมผิดปรกติ  เนื่องจาก  กอนหนานี้ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอาจจะไมเคย
คิดอะไร  หรือไมก็มองวาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนความผิดปรกติ  แตเมื่อผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานตองมาเผชิญกับภาวะดังกลาวเสียเอง  ทําใหมุมมองของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานเปลี่ยนแปลงไป  ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานคิดวาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่
แทจริงเปนเปนความไมโชคดี  ไมนายินดี  นอกจากนี้  ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่มีการ
จัดการภาพลักษณทางรางกายดวยรูปแบบและวิธีการที่แตกตางกันนั้น  ยอมยังคงมีความหวังที่จะ
กับมาเปนผูที่มีภาวะน้ําหนักมาตรฐานไดในที่สุด  อยางไรก็ดี  ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานก็ไดสราง
ความรูสึกเครียดและกังวลกับผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนอยางมาก  โดยเฉพาะเมื่อผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปรียบเทียบตนเองกับผูที่มีภาวะน้ําหนักมาตรฐานคนอื่นๆ  ซึ่งมุมมอง
เหลานี้นํามาซึ่งความรูสึกเครียด กดดัน  และรูสึกเปนตราบาป  ในที่สุด

5.1.2.ปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน     

จากการวิจัยในครั้งนี้ ไดวิเคราะหปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน โดยใชแนวความคิดของ  Esberg (1991: 3 อางถึงใน 
ชวนพิศ มีสวัสดิ์, 2539: 41) คือ

1. ภาพลักษณทางรางกาย เปนการรับรูเกี่ยวกับรางกาย และการทําหนาที่ของรางกาย
ตนเอง องคประกอบที่มีอิทธิพลอยางมากตอการรับรู คือ สังคม วัฒนธรรมและปฎิกิริยาจากบุคคล
อื่นๆ ที่อยูรอบขาง  

2. ภาพลักษณทางรางกาย ประกอบดวย คานิยม ทัศนคติ และความรูสึก
3. ภาพลักษณทางรางกาย เปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการของชีวิต
4. ภาพลักษณทางรางกาย เปนทั้งสิ่งที่เปนความจริงและสิ่งที่ถูกบิดเบือน

จากการวิเคราะหแนวความคิดของ Esberg (1991: 3 อางถึงใน ชวนพิศ มีสวัสดิ์, 2539: 41) 
สามารถสรุปปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานไดใน 4 ประเด็น คือ

1. ครอบครัวและสื่อประเภทต างๆ อันไดแก  โทรทัศน  วิทยุ  อินเตอร เน็ต 
หนังสือพิมพ และนิตยสารตางๆ มีผลในการชี้นําคานิยมตางๆ ของคนในสังคม 
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2. บุคคลรอบขาง อันไดแก เพื่อน โดยถือวาเปนบุคคลที่ใกลชิดผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานและมีอิทธิพลในกระบวนการตัดสินใจตางๆ ในสวนของการรับรูของตนเอง  

3. วิถีปฏิบัติของคนในสังคม ไดสรางความแตกตางระหวางภาพลักษณทางดาน
รางกายใหเกิดข้ึน อันเนื่องมาจากการเลือกปฏิบัติของคนในสังคม

4. ความคิดหรือการเรียนรูจากภายในตนเอง มีผลในการสรางภาพลักษณทางดาน
รางกายของตนเอง อันเกิดมาจากการสะสมประสบการณชีวิตของตนเองโดยผานทางครอบครัวและ
เพื่อน

ดังมีรายละเอียดตอไปนี้  กลาวคือ 
ภาพลักษณทางดานรางกาย เปนการรับรูเกี่ยวกับรางกาย  และการทําหนาที่ของรางกาย

ตนเอง  องคประกอบที่มีอิทธิพลอยางมากตอการรับรู  คือ  สังคมวัฒนธรรมและปฏิกิริยาจากบุคคล
อื่นๆ  ที่อยูรอบขาง เชน ครอบครัว กลุมเพื่อน สื่อประเภทตางๆ หรือสิ่งแวดลอมที่อยูรอบขาง ซึ่ง
เปนการสรางภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานโดยสังคมและบุคคล
รอบขาง  เปนผูที่สรางกรอบการรับรูขึ้นมาจํากัดภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน   และสรางการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายตามกรอบและคําจํากัดความตามสิ่งที่
มีอิทธิพลตอการรับรูนั้นๆ  

จากการวิจัยพบวา  การสรางความหมายของภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น ไดมีการสรางภาพลักษณตอสิ่งใดสิ่งหนึ่งในความรูสึกนึกคิดของตนเอง 
โดยการจินตนาการภาพลักษณที่พึงปรารถนาและอยากที่จะเปน หรือเปนภาพลักษณที่ไมอาจ
เกิดขึ้นจริงไดในชีวิตของบุคคลนั้นๆ อันเกิดมาจากการรับรูภายใตกรอบที่สังคมนั้นนิยามและ
กําหนดขึ้นมา ผานการสะสมเปนประสบการณความรูและหลอหลอมเขาดวยกัน จนทายที่สุดแลวก็
กลายเปนภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองในที่สุด  โดยจากการวิจัยพบวา  มีประเด็นที่
สนับสนุน ใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมีภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองจากการรับรู
ความหมายของภาพลักษณทางดานรางกายโดยสังคม 4 ประเด็นหลักๆ คือ

(1) ครอบครัวและสื่อประเภทตางๆ   เนื่องจากผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น
รับรูวาตนเองนั้นมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมาจากการใหคําจํากัดความของสังคม โดยสื่อ
ประเภทตางๆ เชน หนังสือพิมพ โทรทัศน  วิทยุ หรืออินเตอรเน็ต   สื่อดังกลาวขางตนเปนสิ่งที่
สรางกรอบการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายทั้งสิ้น  เพราะในสังคมปจจุบันนั้นมีภาพลักษณ
ทางดานรางกายอยู 2 ประเภท คือ  ภาพลักษณทางรางกายที่ผอมบาง  และภาพลักษณทางรางกายที่
อวนทวน  เมื่อสื่อประเภทตางๆในสังคมทําใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานรับรูวาตนเอง ไม
สามารถอยูในภาพลักษณทางดานรางกายที่ผอมบางได  เพราะฉะนั้นแลว พวกเขาจึงถูกจัดใหอยูใน
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กลุมของภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวนโดยไมสามารถที่จะปฏิเสธได   ซึ่งในทายที่สุดแลว
ถึงแมวาพวกเขาไมตองการรับรูถึงภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวน แตสื่อประเภทตางๆ ก็ได
เปนตัวกําหนดการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของเขาแลว อันเนื่องมาจาก คานิยมในสังคมที่
เปลี่ยนแปลงไป กลาวคือ  ในสังคมปจจุบันหรือสังคมสมัยใหมนั้นไดมีคานิยมที่เปลี่ยนแปลงไป
จากในสังคมในอดีตหรือสังคมสมัยเกา  คือ ในอดีตนั้นนิยมภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวน
อุดมสมบูรณซึ่งเปรียบเสมือนความแข็งแรง สวยงาม และไมมีโรคภัยไขเจ็บ สามารถประกอบ
อาชีพการทํางานไดอยางเต็มที่  แตมาในปจจุบันนี้  คานิยมภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวน
นั้นไดเปลี่ยนแปลงไป  ความอวนทวนนั้นเปรียบเสมือนแหลงโรครายตางๆ ที่ตองรักษาใหหายขาด 
ถึงขนาดไดมีนโยบายออกมาใหมีการรณรงคใหลดขนาดของพุงของคนในสังคม  เพื่อปองกันโรค
รายตางๆ ที่มากับขนาดของพุงที่มากเกินไป  เปนตน จึงทําใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น 
ถูกสรางภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวนอันเนื่องมาจากคานิยมภาพลักษณทางดานรางกายที่
เปลี่ยนแปลงไปในที่สุด   ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหน่ึงของกลุมตัวอยาง  ดังนี้

“พี่นั้นเกิดในครอบครัวของคนจีน  พอแมก็ตองการใหลูกของตนเองนั้นอวนทวนอุดม
สมบูรณ  ถาลูกผอมนั้นถือวาผิดปรกติ   ตัวพี่ก็เลยอวนมาตั้งแตเด็กๆ แตพี่ก็รูสึกดีในตอนนั้น
เพราะวามันไมมีการกดดัน  พี่นองของพี่ก็ตัวใหญๆ  ทุกๆ คนนั้นกินเกงกัน  นอกจากพอแมที่คอย
ดูแลในเรื่องอาหารการกินแลว  ยังมียายอีกคนที่ดูแล  ยายไมตองการใหหลานๆ ในบานผอม  อีกทั้ง
คนในหมูบานก็มีแตคนที่อวนๆ ทั้งนั้น  เขาไมมีใครมาคอยหวงใยรูปรางตัวเองเทาไร  เพราะวาวันๆ 
หนึ่งก็ตองทํางาน  เรื่องสุขภาพจึงเปนเรื่องรองที่ตนเองควรสนใจนอยที่สุด  แตพอโตขึ้นมาไดเขา
มาทํางานไดมาอยูที่ใหมนั้น  คนที่อยูในอีกที่หนึ่งกับไมไดคิดแบบนั้น  เขาหาวาคนที่อวนนั้นเปน
คนที่สุขภาพไมแข็งแรง  เปนคนที่ทําอะไรไมไดเพราะวารางกายอวน ไมสมบูรณ   ซึ่งมันไมจริง
สําหรับพี่นะ  พี่สามารถทําอะไรไดตั้งหลายอยางในขณะที่คนอื่นๆ ไมสามารถทําได  เมื่อพี่โดนพูด
ในเรื่องอวนมากๆ เขามันทําใหพี่นั้นเชื่อไปเลยวาตัวพี่อวนมาก ทั้งๆ ที่เมื่อกอนนั้นพี่ไมเคยมี
ความคิดแบบนี้อยูในหัวเลยแมแตนอย” (หญิงใหญ)

“พี่ก็อวนมาตั้งแตเด็กๆ และก็ไมเคยคิดวาตัวเองนั้นอวนเลยแมแตนอย  คือ พอแม พี่นอง
ของพี่ก็ตัวใหญๆ กันทั้งนั้น  ทุกคนในบานจะมีความสุขในการกินเวลาที่ตองกินขาวดวยกันนั้น  มัน
คือชวงเวลาที่มีความสุข  ทุกคนจะมาเลาเรื่องราวตางๆ ที่ไดเจอในชีวิตประจําวันใหพอแมฟง  
พรอมไปกับการกินขาวอยางเอร็ดอรอย  มารูตัวอีกทีก็กินไปเยอะแลวเปนอยางนี้หลายครั้ง  บางครั้ง
รูสึกวามันไมหิวหรอกแตวาก็สามารถกินไดเรื่อยๆ คือ เมื่อกอนพี่ก็เชื่อวาพี่หนาตาดี   ถึงแมวาจะ
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อวนไปหนอยก็ตาม  ก็ยังมีแฟนได แตวาพี่มาเปลี่ยนความคิดวาตัวพี่อวนมากๆ ก็ตอนที่ไมสบาย
เปนโรคความดันโลหิต  ก็เริ่มคิดๆ แลววาเราก็อายุยังนอยทําไมถึงเปนโรคนี้ได  บวกกับตอนนั้น
สถานที่ออกกําลังกายหรือฟตเนสกําลังเปนที่นิยม  คือ มีโฆษณาบอกวาถาอยากผอมใหไปฟตเนสพี่
ก็เลยไป  เพราะวาอยากผอมและก็เชื่อวาถาออกกําลังกายมากๆ แลวจะผอมได  แตวาการกินอาหาร
ก็ยังเหมือนเดิมนะ  ยังไมมีการเปลี่ยนแปลงอะไรมากนัก  ยิ่งกินมากกวาเดิมซะดวย” (หม)ี

“พี่เอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับดาราบางคนที่เขาหุนผอมเพรียว ในการดูทีวีซะเปนสวน
ใหญ พวกละครของชองตางๆ พอดูแลวก็เก็บเอาไปคิดแลวก็เครียด คิดวาตัวเองอยูฝายตรงกันขาม
กับเขาทุกท”ี (มะนาว)

“เวลาอานหนังสือพิมพหนาพวกขาวบันเทิงตางๆ ก็จะเห็นพวกดาราและก็คนในสังคมเขา
หุนดีๆ ทั้งนั้น และอีกอันที่พี่ชอบ คือ สถานบันลดน้ําหนักตางๆที่โฆษณาตามหนาหนังสือพิมพเขา
เอาแตคนที่เคยอวนมาทําการลดน้ําหนัก แลวเขาผอมจริงๆ มันทําใหพี่รับรูวาพี่อวนแบบพวกเขา
และพี่ก็ตองไปลดน้ําหนักเหมือนๆกับพวกเขา เห็นทุกวันๆ มันก็เหมือนกับวาเปนการตอกย้ําตัวเรา
ทางออมนะวาอวนๆ” (หญิงใหญ)

“พี่ไมเคยคิดนอยใจเลยนะที่ตัวเองอวนแบบนี้  กับภูมิใจเสียอีกที่เราอวนแลวมีการศึกษา มี
หนาที่การงานที่ดี สามารถทําอะไรไดตั้งหลายอยาง  ทําไมคนเราไมคิดบางวาคนที่ผอมนั้นเขาก็มี
ปมดอยนะ มันเปนปมดอยอยางหนึ่งที่เขาเกิดมาผอม  ทําไมตองมามองเฉพาะที่คนอวนอยางเดียว 
อยางในสมัยกอนนั้น คนไทยก็อวนๆ ทั้งนั้น ทุกคนก็กินดีอยูดี ไมมีใครเขามาคํานึงถึงเรื่องความ
อวนความผอมกัน ผิดแตตรงที่วาคนที่ผอมน้ันกับเปรียบเสมือนวาเปนโรคราย เปนคนที่ไมสมบูรณ 
ตองหาทางรักษาใหกับมาเปนเหมือนเดิม  ซึ่งเราก็ผานสมัยที่คนนิยมรูปรางที่อวนมาแลว  จนมาถึง
ปจจุบันเปนสมัยที่คนนิยมรูปรางที่ผอมมากๆ พี่ก็ยอมรับนะวาชวงที่พี่เปนวัยรุนนั้นพี่ก็เคยลดความ
อวนเหมือนกัน  เพราะวาไมพอใจในรูปรางของตนจากการที่พี่ดูทีวีแลวเห็นดาราที่มีรูปรางที่ดี สม
สวน จนบางครั้งพี่อยากผอมแหงไปเลย คือ ไมยอมรับในรูปรางของตนเอง  แลวสมัยนี้มีนิตยสาร 
หนังสือ ความงามตางๆ ที่พิสูจนไดวาคนที่อวนมากนั้นมีแตผลรายตอรางกาย  ไมมีผลดีเลย ถึง
ขนาดตองมีการรณรงคใหมีการลดความอวนกันเพื่อชิงเงินรางวัล  ทุกสิ่งทุกอยางมันเปนการตอกย้ํา
วาถาขืนเรายังปลอยปละตัวเองใหอวนแบบนี้  มันจะลําบากในการอยูในสังคมปจจุบันนี้  ซึ่งพี่เคย
เจอมาหลาย ๆ ตอหลายรูปแบบแลว ทั้งการดูถูก การมองเหมือนตัวตลก หรือ แมกระทั่งการนินทา
กันก็มี  แตในฐานะที่พี่ยังอยูในสังคมนี้  พี่ก็ยังแครความรูสึกของคนอื่นๆ อยูดี  พี่ก็ไดแตหวังวาสัก
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วันหนึ่งมันจะกับมาถึงยุคที่คนนั้นหันมานิยมรูปรางที่อวนทวน เหมือนเชนในอดีตที่เคยผานมาแลว  
และเมื่อถึงวันนั้น ก็จะเปนยุคที่คนผอมนั้นเปรียบเสมือนสิ่งที่คนอวนนั้นไดเจอมาในปจจุบัน”   
(เอก)

(2) เพื่อนและบุคคลรอบขาง เปนบุคคลที่ใหคําจํากัดความในเรื่องของการรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานโดยถือวาเปนบุคคลที่ใกลชิดผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและมีอิทธิพลในกระบวนการตัดสินใจตางๆในสวนของการรับรูของ
ตนเอง  ดังตัวอยางของบทสนทนาตอนหนึ่งของกลุมตัวอยาง  ดังน้ี

“ตอนแรกก็ยังไมเชื่อวาตนเองนั้นอวน ก็เห็นเปนเรื่องเฉยๆ ครอบครัวก็ไมมีความรูสึก
อะไร ที่บานอวนกันทั้งครอบครัว  พี่เพิ่งมารูตัววาตัวเองอวนก็ตอนที่เริ่มทํางาน เขาไปทํางานตอน
แรก ก็แปลกใจวาทําไม มีแตคนผอมๆ ทั้งนั้น ตัวพี่เองก็ยังคิดวา แลวคนที่ผอมๆ นั้นจะมีแรงทํางาน
มั้ย จะสูคนที่อวนๆ ไดมั้ย แตพออยูไปนานๆ เริ่มมีความรูสึกวาตัวเองนั้นแปลกประหลาดจากคน
อื่น จนมาวันหนึ่งมีเพื่อนลอวา อวน หมูตอน พี่ก็เริ่มคิดวาพี่อวนตรงไหน พอตอนเย็นเลิกงานพี่ก็ไป
ชั่งกิโลเลย ผลออกมาวาพี่หนักรอยกวาโล อึ้งเลย คือ อึ้งที่วาไมเคยรูมากอนวาตัวเองนั้นอวน และพี่
เริ่มสํารวจตัวเองตอนนั้นพี่เปรียบเทียบตัวเองกับเพื่อนรวมงานที่มีรูปรางผอมสมสวน ก็ยิ่งเหมือน
เปนการตอกย้ําวาพี่อวนมากๆ” (กุหลาบ)

“ตัวพี่นั้นที่อวนนาจะมาจากการที่พี่ไดเห็น และก็พบเจอกับคนที่มีรูปรางผอมในการ
ดําเนินชีวิตประจําวันของพี่  ที่นอกเหนือจากครอบครัวของพี่  เวลาที่เราเจอคนที่มีรูปรางแบบนี้มัน
จะเกิดการเปรียบเทียบกับตัวเราเอง  วาทําไมคนอื่นเขาผอมได  แตทําไมตัวเรานั้นกับอวนตุยนุย
ขนาดนี้  บางครั้งพี่ก็ยอมรับนะวาอิจฉาคนที่มีรูปรางผอมๆ เหมือนกัน  แตวาก็ตองทําใจวายังไงมัน
ก็เปนไปไมได  ก็ไมรูวาทําไมถึงเปนแบบนี้ไปไดทั้งๆ ที่เมื่อกอนนั้นไมเคยมีความรูสึกแบบนี้เลย  
พอเจอแบบนี้ เครียดนะ ในบางครั้ง ถึงกับอยากฆาตัวตายก็มี  ที่มันไมสามารถผอมได  ไมวาจะทํา
ยังไงก็ตาม  พี่เคยสั่งซื้อเครื่องออกกําลังกายนะ  ที่เปนเครื่องเขยาตัว  เขามาวัดแลว แตบอกวาถาพี่
จะใชนะ ก็ตองเสียคาตัดชุดเปนหมื่น  มันไมคุมกัน  พี่ก็เลยไมไดสั่งซื้อ มันมีนะความรูสึกเครียด
แบบนี้มันเปนผลมาจากตัวเราเองและก็คนอื่นๆ ที่อยูรายรอบตัวเรา  เชน เพื่อนที่ทํางาน และก็
บุคคลที่เราเจอ รวมทั้งพวกดาราพี่วาก็มีสวนนะ  เราเห็นทุกๆ วัน มันก็ซ้ําไปซ้ํามาภาพแบบนั้น  วา
เราตองผอมๆ  แตวาในเมื่อมันทําไมได  เราตองยอมรับมันใหได  ถายอมรับไมไดแบบพี่มันก็อยู
แบบไมมีความสุขนะในทุกวันนี้  ทั้งๆ ที่พี่ก็กําลังพยายามที่จะอยูใหมีความสุขอยูนะ” (มะนาว)
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“พี่ก็อวนมาตั้งแตเด็กๆ นะ แตมันไมใชปญหาสําหรับตัวพี่เลยแมแตนอยนะ  ที่บานพี่
ครอบครัวก็อวนกันทั้งนั้น  คือ พอแมของพี่ก็ตัวใหญ พี่นองของพี่ก็ตัวใหญ รวมไปถึงญาติของพี่
นั้นก็ตัวใหญอีก  พี่ก็เลยไมมีปมดอยในเรื่องอวนสักเทาไรในตอนเด็กๆ พอมาถึงตอนเขาโรงเรียนก็
มีเพื่อนที่ตัวอวนๆ เหมือนกัน  ครูก็ชมนะวาอวนแบบนี้ดูนารักดี ถาผอมสิถึงจะแปลก ชีวิตตอนนั้น
ของพี่มีความสุขมากนะ อยากกินอะไรก็กิน ไมตองมาคอยเปนหวงเรื่องรูปรางของตนเอง 
จนกระทั่งแตงงาน  ตอนแรกๆ ก็มีความสุขดี ที่สามีของพี่นั้นรับในรูปรางของพี่ไดที่พี่เปนแบบนี้  
ตอนแรกพี่ก็ไมไดคาดหวังวาจะมีคนมาแตงงานกับคนอวนๆ อยางพี่ แตพี่ก็หวังนะวาอยากใหรับใน
ตัวตนของพี่ใหได จนกระทั่งมีลูกตอนนั้นน้ําหนักตัวของพี่เพิ่มขึ้นมากๆ จากเดิม จนมีแตคนทักวา
ทําไมถึงอวนขึ้นอยางนี้  พี่ก็ไมไดสนใจอะไรมากนัก  จนกระทั่งวันหนึ่งสามีของพี่นั้นบอกพี่วา
อยากใหพี่ลดความอวน  เขาอยากใหพี่ผอมมากกวานี้  ดูอยางภรรยาคนอื่นๆ นั้นเขาก็ผอมๆ กัน
ทั้งนั้น  มีแตพี่ที่ดูอวน คือ สามีพี่พูดในทํานองวาอายในตัวของพี่ รูปรางของพี่ที่เปนอยางนี้  ตรงนั้น 
มันเริ่มทําใหพี่รูสึกกดดันมากๆ จนถึงตองลดความอวนดวยการกินยาลดความอวนในที่สุด”
(แตงโม)

“สําหรับพี่เมื่อกอนพี่ไมเคยคิดวาตัวเองนั้นอวนเลยแมแตนอย  ในครอบครัวพี่มีพี่นั้นอวน
อยูคนเดียว  พอแมของพี่นั้นแคตัวใหญ พี่อวนมาตั้งแตเด็กแตพี่นั้นก็เฉยๆ ไมเห็นวาตัวเองนั้นอวน  
จนกระทั่งแตงงานก็ไมเคยคิดวาตัวเองนั้นอวน  เพราะวาสามีของพี่นั้นไมเคยพูดถึงเลย  แตจุดหักเห
ที่ทําใหพี่นั้นคิดวาตัวเองอวนและไมตองการทนอยูในสภาพนี้ คือ เสื้อผาเครื่องแตงกาย  พวก
กางเกง กระโปรง พี่ตองเปลี่ยนเสื้อผาหกเดือนตอครั้ง  พี่ใสไมได  และคนขายก็บอกวาเสื้อผาของ
คนอวนนั้นหายาก  ทําไมไมทําใหตัวเองผอมมากกวานี้  ถาเปนยังงี้ตองไปหาซื้อเสื้อผาที่กรุงเทพใส
แลว  เพราะวาถาเขาเอามาขายเขาจะไมคอยไดกําไรเทาไร  พี่ถึงเพิ่งรูวาตกลงแลวพี่อวนใชมั้ย  ทั้งๆ 
ที่พี่ไมเคยคิดมากอน  และไมเคยรู  พี่รูสึกโกรธตัวเองวาทําไมตองอวนดวย เสื้อผาก็ใสไมได และยัง
มีคนมามองเปนเหมือนตัวตลกอีก มันเกิดความรูสึกแบบนี้กับพี่ทั้งๆ ที่เมื่อกอนนั้นพี่ไมเคยมี
ความรูสึกนี้เลย” (มะนาว) 

“ในสวนตัวของพี่นั้นพี่มีความคิดวาคนที่อวนนั้นไมใชวาเขาไมแข็งแรงหรือวาไมสามารถ
ทํางานได  คนอวนนั้นสามารถทํางานไดทุกอยางไมไดไรประสิทธิภาพเสมอไป  งานบางอยางเขาก็
สามารถทําไดดีกวาคนที่มีรูปรางผอมเสียอีก  เชน การยกของหนัก  การปนปาย  พี่สามารถทําไดดี
จนคนอื่นๆ ไมเชื่อวาคนอวนอยางพี่จะทําได  พี่มารับรูวาตัวของพี่อวนก็ตอนทํางานกับเพื่อนๆ ที่มี
ทั้งคนอวน และคนผอมปนเปกันไป ในกลุมของพี่นั้นมีคนอวนอยู 2 คน เพื่อนๆ ในกลุมจะเรียกพี่



171

วาอวน  ซึ่งตอนแรกพี่ก็ไมคอยชอบเทาไรเพราะวาที่บานของพี่จะเรียกพี่วา ยักษ  คือ ตัวพี่จะออกสูง
ใหญ  ไมมีใครเรียกพี่วาอวนเลย  ในตอนแรกพี่คิดวาเปนการไมใหเกียรติเลยแมแตนอย  แตพอมา
ยอนดูตัวเองมันก็จริงเพราะวาคนรุนเดียวกับพี่นั้นเขาไมมีใครอวนเหมือนพี่ เลย  พี่ก็เลยกลับมา
สํารวจตัวเองและเริ่มที่จะทําใจใหยอมรับกับความเปนจริงตรงนี้ใหได  พี่ก็ยังคิดวาดีซะอีกที่มีคนมา
บอกเรา  แลวทําใหเราไดรับรูตรงนี้วาเราอวน  เราจะไดแกไขไดถูกจุด  ไมอยางงั้นก็ไมมีทางรูเลยวา
เราอวน” (ชายใหญ)

(3) วิถีปฏิบัติในลักษณะที่แตกตางกันของบุคคลในสังคม ในสวนของการใชบริการ
ระบบขนสงและสิ่งอํานวยความสะดวกตางๆ กลาวคือ ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมีการ
รับรูภาพลักษณทางดานรางกายอันเปนผลมาจากการถูกบุคคลอื่นๆ  ที่อยูรายรอบขางในสังคมนั้นมี
ปฏิกิริยาที่ปฏิบัติแตกตางจากบุคคลที่มีภาพลักษณทางดานรางกายที่ผอมบางในหลายๆ การกระทํา  
อันเนื่องมาจากภาพลักษณทางรางกายที่อวนทวน  เชน การใชบริการระบบขนสงตางๆ ที่เอื้อเฟอ
เฉพาะคนที่มีภาพลักษณทางดานรางกายที่ผอมบางหรือภาพลักษณทางดานรางกายที่สมสวน  ไมวา
จะเปนเกาอี้นั่ง  หรือสิ่งอํานวยความสะดวกตางๆ ซึ่งไมไดออกแบบมาเพื่อตอบสนองความตองการ
ของผูที่มีภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวนเลย  จึงเปนสาเหตุที่ทําใหบุคคลรอบขางนั้นสราง
ความหมาย ของการมีภาพลักษณทางดานรางกายที่ตรงกันขาม กับภาพลักษณทางดานรางกายที่
สังคมนั้นคาดหวัง  ดวยการแสดงปฏิกิริยาตางๆ ออกมาในลักษณะของการเลือกปฏิบัติหรือการดูถูก  
ติฉินนินทา  การพูดจาประชดประชันและเสียดสี  เปนตน  ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหนึ่งของ
กลุมตัวอยาง  ดังนี้

“ในหลายๆ  ครั้งพี่ก็เคยนึกสงสัยเหมือนกันวาทําไมอะไรหลายๆ อยางในหมูบานพี่เขา
สรางมาเหมือนใหใชไดเฉพาะบุคคล  เชน เวลาที่พี่ไปกินเลี้ยงตามงานตางๆ  เกาอี้ที่ใชนั่งนั้นมันมี
ขนาดที่เล็กมากจนพี่อยากจะเอาเกาอี้สองตัวมาตอกัน  ถาทําได  หรือแมกระทั่งรถมอเตอรไซด
ขนาดของเบาะมันก็เล็กมากเมื่อเทียบกับขนาดของรางกายของพี่ ที่มันมีมากกวานี้ เปนเหมือนกับ
การตอกย้ําวาคนอวนนั้นจะไมมีอะไรเลยที่จะสามารถใชบริการได  พอเราไมสามารถที่จะใชบริการ
นั้นไดมันก็เปนเหมือนกับวาเราเปนตัวตลกของสังคมใหคนอื่นหัวเราะ  มันไมใชเรื่องที่มีความสุข
เลยแมแตนอยสําหรับตัวพี่นะ  เปนจุดที่สรางความไมพอใจใหเกิดกับตัวพี่มากขึ้นตางหาก  จน
บางครั้งพี่ก็พยายามทําใจนะวาเมื่อกอนก็ไมเห็นเปนไรเลยยังอยูได  แตทําไมตอนนี้ถึงไมสามารถใช
ชีวิตอยูไดอยางมีความสุขเหมือนเมื่อกอน” (ฟก)



172

“พี่ก็เคยเจอประสบการณแบบนี้เหมือนกัน  คือ เวลาที่พี่จะไปซื้อของนั้นถาหากวาไมเขา
ไปซื้อของในตัวเมืองแลว  ก็จะอาศัยซื้อของในรานโชวหวยขางๆ บาน  ซึ่งรานโชวหวยนั้นก็จะเปน
รานเล็กๆ ซึ่งแบงสินคาออกเปนล็อคๆ ตามลักษณะของสินคาตางๆ เชน น้ํามัน  ยาสระผม  ขาว 
เปนตน  แลวที่วางของแตละบล็อคนั้นมันก็จะเล็กมากๆ  มีอยูวันหนึ่งที่พี่ตองไปซื้อน้ําตาลทรายมา
ทําขนมขาย  แลวแมคาซึ่งพี่รูจักกันเปนอยางดีเขาก็ไมวาง  พี่ตองเขาไปหยิบเอง  ล็อคของน้ําตาล
ทรายนั้นจะอยูติดกับบล็อคของยาสระผม  พี่ก็เดินเขาไปหยิบแลวตัวของพี่ก็มีขนาดใหญ ที่วางมันก็
นอย  พี่ก็เลยชนยาสระผมในบล็อคนั้นลมลงมาหมดเลย  ทุกคนที่อยูในรานนั้นรวมทั้งแมคาก็หันมา
มองที่พี่เปนตาเดียวกัน  และมองดวยสายตาที่ไมพอใจเปนอันมาก  พี่ก็ออกไปขอโทษแมคาวาพี่
ไมไดตั้งใจ  ที่วางของแตละบล็อคมันก็มีนอยมากเหลือเกิน  แตคําตอบที่พี่ได  มันทําใหพี่รูสึกชาไป
ทั้งตัว คือ การประนามวาตัวพี่อวนและยังซุมซาม ทําอะไรก็ไมดีเลยสักอยาง  เปนเหมือนตัวตลก
ของคนอื่นในราน  ทําใหพี่คิดไดวานี่แครานโชวหวยถาเปนตามหางซึ่งมีพื้นที่แคบๆ แลวพี่จะทํา
ยังไง  นั่นเปนจุดสําคัญที่ทําใหพี่รูวาพี่อวนแลวมันไมมีอะไรดีเลยสักอยาง” (ชายใหญ)

“เจอมาหลายอยางแลวกับเหตุการณตางๆ ที่มันตอกย้ําวาตัวพี่อวน  อยูที่วาพี่จะสนใจมัน
หรือไม  ตั้งแตตอนเด็กก็โดนเพื่อนลอมาตลอดวาอวน แตก็ไมไดสนใจ  เพราะวาแมของพี่ก็อวน  
อวนพอๆ กะพี่เลย  มันเลยเหมือนกับวามันไมใชปมดอยนะ  ตามหลักแลวเด็กๆตองอวนไมใชวา
ตองผอม เๆขาก็จะหาวาเปนโรคบาง  คนไหนที่ผอมมากๆ  ก็ตองไปหายามารักษาใหหาย  คนที่อวน
หรือเด็กที่อวนนั้น เขาจะบอกวามีโหงวเฮงดีนะ  แตวาพอเริ่มโตขึ้นเริ่มออกไปเห็นอะไรมากมายใน
สังคมขางนอกมากขึ้น  ก็เริ่มรูสึกแลววาเรานะเปนเพียงแคคนกลุมนอยในสังคม  ทําไมคนในสังคม
ไมเห็นมีใครอวนเหมือนเราเลย  เริ่มเกิดความรูสึกอายในความอวนของตนเอง  พี่ขอยกตัวอยางเวลา
ไปดูหนังนะ ที่นั่งในโรงภาพยนตรนั้นพี่ไมสามารถนั่งไดนะ  ถึงแมวาจะเปนที่นั่งที่นั่งไดสําหรับ
ทุกคนก็ตาม  โรงภาพยนตรไมไดออกแบบมาใหสําหรับคนอวนโดยเฉพาะ  แตวาออกแบบมา
สําหรับคนที่มีรูปรางผอมถึงสมสวน  พี่มีความคิดวาอยากใหมีโรงภาพยนตรสําหรับคนอวน
โดยเฉพาะนะ  หรือรถทัวรพี่ก็ไมมีความสุขเลยเวลาที่ไปใชบริการ  เพราะวามันดูเล็กเกินไปมากๆ  
แลวผลที่ตามมาพี่ก็จะเปนเหมือนตัวตลกของคนอื่น  ซึ่งบางครั้งพี่ก็ไมอยากรับรูหรอกวามีคน
นินทาพี่วาอะไรบาง  แตวามันก็ไดยินเอง  มันเปนความรูสึกไมสูดีเลย” (ใหญ)

(4) ความคิดและการเรียนรูจากภายในตนเอง  กลาวคือ ภาพลักษณทางดานรางกาย
เปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการของชีวิต ผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานมีภาพลักษณทางดาน
รางกายแบบหนึ่งในวัยเด็ก ซึ่งอาจจะเปนภาพลักษณทางดานรางกายที่ผอมบางหรืออาจจะเปน
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ภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวนก็ได แตเมื่อโตขึ้นภาพลักษณทางดานรางกายนั้นก็จะ
เปลี่ยนแปลงไปตามพัฒนาการของชีวิตและรางกาย  อันมีปจจัยเสริมตางๆ เขามาเกี่ยวของและ
สนับสนุนมากมาย ไมวาจะเปนอาหารการกิน สภาพแวดลอมในครอบครัวและรอบๆ ขาง การออก
กําลังกาย ไมเวนแมแตระบบการสื่อสารที่มาในรูปแบบตางๆ   ซึ่งทําใหภาพลักษณทางรางกาย
แบบเดิมในวัยเด็กนั้น ไดเปลี่ยนแปลงไปตามที่สังคมและคนรอบขางตองการหรือกําหนดเปน
กรอบคานิยมตางๆ  เปนตน  ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหนึ่งของกลุมตัวอยาง  ดังนี้

“ในตอนเด็กนั้นพี่มีรูปรางที่อวนแตก็อวนแบบนารัก  จ้ําม่ํามีน้ํามีนวล  แตอาจเปนเพราะวา
การเลี้ยงดูของครอบครัวพี่นั้นตองการใหลูกๆ อวนทวน และยายของพี่ก็เลี้ยงพี่แบบประคบประ
หงมทุกๆ อยาง พี่แทบไมตองทําอะไรเลย ขนาดตอนนั้นพี่เริ่มอวนแลวนะ ยายของพี่ยังบอกวาพี่นั้น
ผอมอยูเลย  ตองกินบํารุงเยอะๆ พอพี่โตขึ้นมาพี่ก็ไมอยากอวนเหมือนตอนเด็กๆ แลว เห็นเพื่อนๆ 
ในกลุมนั้นเขาหุนผอมๆ กันทั้งนั้น  แลวพี่อวนอยูคนเดียว มันก็เกิดปมดอยนะ อยากที่จะผอม
เหมือนเพื่อนๆ คนอื่นๆ บาง  แลวตอนนั้นอยูในชวงวัยรุนดวย  ไดเขาโรงเรียนไดเจออะไรมากมาย  
และเริ่มๆ ที่จะมีแฟนแลว ก็อยากที่จะใหคนอื่นๆ เขามองเราเปนสิ่งที่สวยงามไมใชมองแบบตัวตลก  
แตตอนนั้นก็เริ่มๆ ที่จะลดความอวนแลวนะ ตั้งแตตอนเด็กๆ เลย  ตอนสมัยพี่นั้นเขายังนิยมดาราที่มี
รูปรางสมสวนอยูไมผอมเหมือนในปจจุบันนะ  พี่คิดวารูปรางแบบดาราในอดีตนั้นก็ดีแลว ดู
แข็งแรงดี เปนรูปรางในความฝนของพี่ที่พี่อยากจะมีสักครั้งหนึ่ง” (หญิงใหญ)

“พี่คิดวาพี่ไมอวนนะในตอนชวงที่เปนเด็ก พอแมของพี่และพี่นองก็ไมมีใครอวนเลย ถือวา
เปนคนที่หุนสมสวน ตอนเด็กก็กินเยอะ คือ มียายที่คอยเลี้ยงดูดวย พี่นั้นใชชีวิตอยูสองบาน ทั้งบาน
พอแมและก็บานยาย พี่มาจําไดวาพี่เริ่มมีรูปรางอวนตอนที่พี่แตงงานกะสามี ตอนนั้นก็ไมเขาใจวา
ทําไมน้ําหนักถึงเพิ่มขึ้นมารวดเร็วมากๆ และหลังจากมีลูกก็ไปเลย  อวนมากๆ จนไมสามารถที่จะ
ควบคุมน้ําหนักอยูแลว  ชวงน้ันก็มีออกกําลังกายบาง ทั้ง  ๆที่ตอนเด็กๆ พี่เปนคนที่ไมชอบออกกําลัง
กายเลย  แลวเปนคนที่กินเกงมาก พอมาเจอแบบนี้ก็พยายามทําทุกอยางเพื่อที่จะใหกับไปเปน
เหมือนเดิม  แตวามันก็ไมเปนผล ตอนนั้นสามีของพี่ก็ไมไดวาอะไรที่พี่อวน  เพราะวาเขาก็เขาใจวา
อวนเพราะวากินยาคุมกําเนิด  และการมีลูก  แตยิ่งเห็นรูปรางตัวเองทีไรมันก็ยิ่งเครียด  เวลาเจอคนที่
มีรูปรางดีๆ ออกทีวี พวกนางแบบดารา ก็รับไมคอยไดนะกับรูปรางของเราที่ตองเผชิญอยูตอนนี้  
ตอนนี้อยากจะใหน้ําหนักลดลงสักหนอยเพราะวามันลําบากเวลาที่ตองออกไปขางนอก  และตอง
ออกไปพบเจอผูคนมันก็อดที่จะเปรียบเทียบกับตัวเองไมไดเลย” (กุหลาบ)
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จากการวิเคราะหการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย มีทั้งกลุมตัวอยางที่มีการรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายจากการรับรูโดยตรงจากครอบครัวในเรื่องภาพลักษณทางดานรางกาย 
และมีกลุมตัวอยางอีกสวนหนึ่ง ที่ครอบครัวไมสามารถทําหนาที่ในการสรางการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกายโดยตรงได แตกลุมตัวอยางก็ยังไดรับการรับรูจากสถาบันอื่นๆ ทดแทน เชน เพื่อน 
โรงเรียน สื่อสารมวลชน หรือจากสังคมโดยตรง เปนตน ทั้งนี้ก็เปนเพราะวา ขั้นตอนในการรับรู
ภาพลักษณทางรางกายไมไดเปนขั้นตอนที่มีรูปแบบแนนอนตายตัวเสมอไป แตเปนขั้นตอนที่ขึ้นอยู
กับการติดตอปฎิสัมพันธทางสังคมและบริบททางสังคมของแตละครอบครัว ซึ่งมีสาเหตุมาจาก
ปจจัยอื่นๆ รวมอยูดวย เชน ฐานะทางเศรษฐกิจ การศึกษาที่มีความแตกตาง และอาชีพที่แตกตางกัน 
ซึ่งสงผลใหเกิดความแตกตางในขั้นตอนของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย ที่แตกตางกันใน
แตละบุคคล  

การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของแตละบุคคลนั้น มีความสําคัญตอความมั่นคงทาง
จิตใจของบุคคลเปนอยางมาก เนื่องจากมีความสัมพันธโดยตรงกับความรูสึกภาคภูมิใจ ทัศนคติที่ดี 
และความมั่นใจในตนเอง ภาพลักษณทางดานรางกายจึงมีอิทธิพลตอความสามารถของแตละบุคคล
ในการใชชีวิตรวมกับผูอื่นในสังคม การแสดงออกถึงบุคลิกภาพที่สงางาม  การมองตนเอง ความ
เชื่อมั่น ในขณะเดียวกัน ปฎิกิริยาจากบุคคลอื่นๆ ที่อยูรอบๆ ขาง ก็มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลง
ของภาพลักษณทางดานรางกายของแตละบุคคลดวย ในขณะเดียวกันการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายก็เปนทั้งสิ่งที่เปนความจริงและสิ่งที่ถูกบิดเบือนจากความเปนจริง  และสําหรับการวิจัยใน
ครั้งนี้ พบวา กลุมตัวอยางที่เปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น  มีการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายที่แตกตางกันอันนําไปสูปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่แตกตางกันซึ่ง
สามารถสรุปไดดังตอไปนี้ 

1.ครอบครัว เพื่อน และบุคคลรอบขาง  กลาวคือ เมื่ออยูในวัยเด็กนั้นบุคคลจะไดรับการ
อบรมเลี้ยงดูและปลูกฝงคานิยม และความคิดเกี่ยวกับภาพลักษณทางดานรางกายตนเองมาจาก
ครอบครัวกอนเปนลําดับแรก เชน คานิยมการเลี้ยงดูเด็กใหอุดมสมบูรณ ถือวาความอุดมสมบูรณ
เปนสิ่งแสดงถึงความมีอันจะกิน หรือความแข็งแรง สวนเด็กที่ผอมก็ถือวาเปนโรคและแสดงถึง
ความไมแข็งแรง เมื่อเขาสูวัยรุนก็จะไดรับการถายทอดคานิยม ทัศนคติ และความเชื่อจากกลุมเพื่อน
และบุคคลรอบขางแทนครอบครัว อันจะนําไปสูการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่ชัดเจนกวา
ในชวงวัยเด็ก อันเปนผลมาจากการติดตอกันทางสังคม  ภาพลักษณทางดานรางกายนั้นมีผลตอ
บุคคลิกภาพ และการปรากฏตัวของบุคคลในสังคม เมื่อบุคคลไมสามารถมีการรับรูภาพลักษณ
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ทางดานรางกายตามที่ตนเองรับรูได การจัดการภาพลักษณทางดานรางกายก็จะเกิดขึ้นดังจะกลาวใน
ประเด็นตอไป

กลุมตัวอยางสวนใหญจะไดรับการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและลักษณะทาง
กายภาพตางๆ ของรางกายมาจากครอบครัว  ซึ่งสวนใหญแลวการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย
จะเปนไปในลักษณะเดียวกับบทบาทความคาดหวังของสังคม   ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหนึ่งของ
กลุมตัวอยาง  ดังนี้

“ไมวาจะอวนหรือผอม หนาที่ความรับผิดชอบก็ยังมีเหมือนเดิม ไมวาจะเปนหัวหนา
ครอบครัวหรือการทํางานก็สามารถทําไดหมดทุกอยาง แตวามันอาจจะไมดีเทากับคนผอมเทานั้น 
ความคลองแคลววองไวนั้นอาจจะสูไมได” (ฟก)

“ที่บานดีใจมากที่ขายออกแลว พอแมอยากใหแตงงาน ไมอยากใหเปนโรค เรามีขอจํากัด
ตรงที่อวนนี่แหละที่ทําใหเกือบไมไดแตงงาน คือ คนอวนมีโอกาสในการแตงงานที่นอยกวาคนที่
ผอมหลายๆ เทา เมื่อโอกาสมา เราก็ตองควาไวกอน” (หนามแดง)

“ตอนเด็กๆ อยากไปเที่ยวไหนก็ไปไมได เคยไปเที่ยวงานวัดกับเพื่อนๆ เราเปนเหมือนตัว
ตลกเลย ตอนนั้นไมมีความมั่นใจดวย เราคิดวาเราอวนคงไมมีใครมาจีบแลว แตพอแมบอกวาจะ
อวนหรือผอมก็ตองรักนวลสงวนตัวไว ของอยางงี้เดี๋ยวมันก็มาเอง” (แตงโม) 

“ถาเลือกได ก็อยากจะมีหุนเหมือนกับพอ คือ พอตัวใหญแตวาสูงก็เลยทําใหไมอวน พอโต
ขึ้นมาก็อยากจะมีหุนเหมือนกับดารา ไมตองผอมหรืออวนแคพอมีกลามก็พอ ตอนนั้นที่บานมีทีวี
แลว ก็เลยไดเห็นอะไรหลายๆ อยางที่ไมเคยเห็น” (หมี) 

“แมของเราอวนมาก เราคิดวาที่เราอวนนาจะมาจากแมเปนสวนใหญ คงเปนกรรมพันธุ เรา
รับรูมาตั้งแตเกิดแลววาเราอวน ตอนคลอดออกมาหนักตั้งประมาณ 4 โล จนกระทั่งมารูอีกทีวาอวน
มากก็เพราะโดนเพื่อนลอสมัยตอนเรียนชั้นมัธยม และตอนนั้นเริ่มมีความรักแลว แตเราก็มีความ
มั่นใจเวลาที่ออกไปไหนกับเพื่อนๆ เพราะวาเพื่อนๆ ของเราก็อวนเหมือนกับเราทั้งนั้น” (ใหญ) 

2.สื่อมวลชนประเภทตางๆ มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในปจจุบันอยางมาก 
ไดแก อินเตอรเน็ต โทรทัศน หนังสือพิมพ หรือแมกระทั่งนิตยสาร ปายประกาศโฆษณาตางๆ ที่
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ปรากฏตอสายตา อันเนื่องมาจากความกาวหนาทางเทคโนโลยีและการสื่อสารในสังคมโลกาภิวัตน 
ไดทําใหเกิดปรากฏการณโลกไรพรมแดนในทุกสวนของสังคม จนนําไปสูการชี้นําคานิยมทาง
สังคมแบบใหมขึ้นมาแทนที่คานิยมดั้งเดิม คือ ในอดีตผูหญิงตองมีรูปรางที่อวนทวน มีน้ํามีนวล ไม
ผอม การมีหนาทองหรือความอวบอิ่มเปนสิ่งที่ควรจะมีในรางกายของผูหญิง สวนผูชายก็ควรจะมี
รางกายที่กํายํา มีกลามเนื้อที่แสดงถึงสัญญลักษณแหงความแข็งแกรง และการปกปองคุมครองชาติ 
กษัตริย และบุคคลอันเปนที่รัก อีกทั้งยังแสดงถึงความเปนผูนําของครอบครัว คานิยมและความเชื่อ
ดังกลาวไดเปล่ียนแปลงไปตามยุคสมัยของสังคม คือ ในสังคมปจจุบันภาพลักษณทางดานรางกายที่
ควรจะเปนเกิดมาจากการสรางการรับรูของสื่อประเภทตางๆ อยางสม่ําเสมอเปนเวลานานจนเกิด
ภาพลักษณในอุดมคติที่คนสวนใหญในสังคมเห็นดวยและยอมรับที่จะเปลี่ยนแปลงคานิยมแบบเดิม 
จากรูปรางที่อวนทวนกลายมาเปนรูปรางที่ผอมบาง ซึ่งถือวาเปนสัญญลักษณแหงความสวยงามใน
ความคิดของผูหญิงและผูชาย จนนําไปสูนโยบายทางดานสาธารณสุข และเปนวาระแหงชาติในการ
ตอตานการลดพุงและการลดน้ําหนักที่เกินมาตรฐาน เพื่อทําใหเกิดการยอมรับในสังคมและสุขภาพ
ที่แข็งแรงปราศจากโรคตางๆ นอกจากนี้สื่อยังทําใหเกิดการลอกเลียนแบบคานิยมและพฤติกรรม 
ของบุคคลที่เปนตนแบบในรูปรางที่ปรารถนา ไมแตเพียงบุคคลที่ใกลชิดเทานั้น แตเขาอาจ
ลอกเลียนแบบพฤติกรรมหรือความคิดมาจากบุคคลที่ไมเคยรูจักหรือพูดคุยมากอนเลยก็ได เชน การ
อานจากชีวประวัติของบุคคลตางๆ ที่ทําใหเกิดความรูสึกดีๆ กับบุคคลนั้นๆ แลวพยายามที่จะ
ปรับตัวไปตามพฤติกรรมของบุคคลน้ันๆ 

แตทั้งนี้ทั้งนั้น ในกลุมตัวอยางบางคนอาจไมไดรับรูโดยตรงในประเด็นที่ เกี่ยวกับ
ภาพลักษณทางดานรางกายจากครอบครัว แตอาจจะไดรับการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายจาก
กลุมเพื่อน สื่อสารมวลชน เชนโทรทัศน  วิทยุ  การโฆษณาในรูปแบบตางๆ เปนตน  โรงเรียน และ
สังคม ซึ่งเขามามีบทบาทในการรับรูเชนเดียวกับสถาบันครอบครัว ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหนึ่ง
ของกลุมตัวอยาง  ดังน้ี

“พอแมไมเคยบอกวาพี่อวนเลยนะ รวมทั้งญาติพี่นองดวย รูจากเพื่อนๆ เพราะเพื่อนๆ ที่
โรงเรียนลอ ตอนนั้นกําลังวัยรุน และเห็นในทีวีวาเขามีแตคนผอมๆ ที่ออกทีวีทั้งนั้น มองไปทาง
ไหนก็เจอแตคนผอมๆ ทั้งนั้นเลยเห็นวา ตัวเองอวนมากทําไมคนอื่นจึงผอมจัง” (กุหลาบ)

“ไมเคยคิดวาตนเองอวนเลยจนกระทั่งเรียนจบจึงรูวาอวน คิดอยูเสมอวาผูชายอวนคงจะไม
แปลก จนถึงวันรับปริญญาถายรูปแลวดูบวมมาก และโดนเพื่อนลอดวย ก็เลยคิดวาตัวเองคงเปน
จุมจิ๋มสองแลว แตตอนนี้รับไดแลวนะ ถึงแมวาจะมีทีวีหรือสายตาคนมองเราอยูก็ตาม” (เอก)
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3.วิถีปฏิบัติในลักษณะที่แตกตางกันของบุคคลในสังคม อันเกิดมาจากการเลือกปฏิบัติของ
คนในสังคมระหวางผูที่มีรูปรางผอมบางกับผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน จนนําไปสูการสราง
ภาพลักษณทางดานรางกายตามที่สังคมนั้นคาดหวัง และไมเปนที่เลือกปฏิบัติของคนสวนใหญใน
สังคม โดยแสดงออกมาในรูปของการติฉินนินทา หรือการลอเลียนทางสื่อตางๆ ตลอดจนการ
ดําเนินชีวิตประจําวันที่ไมเอื้ออํานวยตอผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เชน ระบบขนสงมวลชน
ตางๆ ที่ถูกออกแบบมาเพื่อผูที่มีน้ําหนักมาตรฐานเทานั้น

4.ความคิดและการรับรูภายในตนเอง เปนปจจัยที่สําคัญที่นําไปสูการสรางการับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน การรับรูภายในตนเองนั้นเกิดขึ้น
ตั้งแตในวัยเด็ก ครอบครัวเปนตัวถายทอดการขัดเกลาทางสังคมในเรื่องคานิยมและภาพลักษณ
ทางดานรางกายที่ควรจะเปน เมื่อเขาสูพัฒนาการของชวงวัยรุนเพื่อน ก็มีสวนตอการรับรูภายใน
ตนเอง และเมื่อเขาสูชวงการทํางาน  บุคคลรอบขางก็มีสวนตอการรับรูภายในตนเอง จะเห็นไดวา
การรับรูภายในตนเองนั้นสามารถเกิดไดทุกชวงวัยของชีวิต เมื่อบุคคลรับรูแลวก็จะสรางความคิด
เกี่ยวกับตัวเอง ความคิดที่บุคคลนั้นสรางจะเกิดจากการรับรูบทบาทคาดหวังและคานิยมของสังคม 
อันไดแก สื่อ และการเรียนรูจากประสบการณตางๆ ในชีวิตของตนเอง ทําใหบุคคลตองยอนกับมา
มองดูตนเองวาเปนไปตามบทบาท และความคาดหวังของสังคมหรือไม สําหรับงานวิจัยนี้ ผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นเกิดจากการยอนมองตนเองแลวไมเปนไปตามบทบาทที่สังคมนั้น
คาดหวัง อันจะนําไปสูความรูสึกเปนตราบาปและความอาย วิธีที่จะลดความรูสึกเปนตราบาปก็คือ 
การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (image  management) และ การหลอกตัวเอง ดังจะกลาวใน
ประเด็นตอไป

5.1.2.1.ลักษณะพื้นฐานที่สําคัญของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

 การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย (image) คือ การที่บุคคลมีภาพลักษณทางดานรางกาย
ตอสิ่งใดสิ่งหนึ่งในความรูสึกนึกคิดของตนเองแลว และการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายนี้จะมี
อิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคล การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายมักจะมีความสําคัญอยางยิ่ง ใน
สิ่งที่ไมมีความหมายแนนอนชัดเจนในตัวของมันเอง และจะนําไปสูภาพลักษณทางดานรางกายที่
ตนเองควรจะเปนในที่สุด ไมวาการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของบุคคลจะเกิดจากวิธีการใด  
ทั้งจากการประเมินตนเอง  ผลสะทอนจากผูอื่น การเปรียบเทียบ หรืออคติในการรับขอมูล การรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายยอมตองมีลักษณะพื้นฐานที่สําคัญ 5 ประการ ดังนี้  คือ
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1. การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายเปนสิ่งที่เกิดมาจากการเรียนรู (learned) 
กลาวคือ การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของแตละบุคคลไมไดมีมาแตกําเนิด  การรับรู

ภาพลักษณทางดานรางกายจะคอยๆ ไดรับการพัฒนาในชวงไมกี่เดือนแรกของชิวิต  หลังจากนั้น 
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่ เกิดขึ้นมาจะถูกจัดรูปแบบหรือเปลี่ยนแปลงไปตาม
ประสบการณหรือบุคคลที่มีอิทธิพลตอเรา  หรือคนอื่นๆ (significant others) (Purkey & William, 
1988: 13) การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายเปนสิ่งที่มาจากการเรียนรู ดังนั้น บุคคลหนึ่งสามารถ
มีการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายไดหลายแบบในสถานการณหรือชวงเวลาที่แตกตางกัน  และ
เลือกที่จะตีความสิ่งตางๆ ใหสอดคลองกับประสบการณเดิมที่มีอยู การรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายจึงเปรียบเสมือนแกวน้ําที่ไมมีวันเต็ม สามารถรับเขามาเพิ่มไดอยูเรื่อยๆ โดยน้ําที่ออกไปจาก
แกวนั้นจึงเปรียบเสมือนประสบการณที่ทั้งดีและไมดี ที่เกิดขึ้นกับตัวบุคคลเอง และสําหรับการวิจัย
ครั้งนี้ พบวากลุมตัวอยางที่เปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมีการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกาย ที่เปนสิ่งที่เกิดมาจากการเรียนรู (learned) โดยมีขั้นตอนการเรียนรูซึ่งสามารถสรุปไดดังนี้

การเรียนรูเกี่ยวกับภาพลักษณทางดานรางกายในเรื่องทั่วๆ ไป เชน น้ําหนัก สวนสูง ความ
อวนความผอม ความสวย ความไมสวย รวมทั้งในเรื่องของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กลุม
ตัวอยางจะไดรับการเรียนรูเริ่มตนจากครอบครัวซึ่งประกอบไปดวยบิดามารดา หรือญาติพี่นอง และ
เมื่อเติบโตขึ้นก็จะมีสถาบันอื่นๆ ในสังคม เชน โรงเรียน เพื่อน สื่อ สังคม ที่จะเขามามีบทบาทใน
กระบวนการเรียนรูรวมกับครอบครัว ซึ่งการที่แตละบุคคลจะมีพฤติกรรมและการรับรูไปใน
ลักษณะใดนั้น มักจะขึ้นอยูกับตัวแบบ (role model) ที่แตละบุคคลยึดถือ หรือ การเสริมแรง 
(reinforcement) จากสังคม ที่แตละบุคคลเปนสมาชิก เชน ถาบุคคลมีภาพลักษณทางดานรางกาย
ตามที่สังคมตองการก็จะไดรับการยอมรับจากสังคม แตถาหากวาบุคคลไมสามารถมีภาพลักษณ
ทางดานรางกายตามที่สังคมตองการได บุคคลนั้นก็จะถูกติฉิน นินทา หรือไดรับคําครหาจากสังคม
วาเปนบุคคลที่เปนโรคชนิดหนึ่ง จําเปนตองไดรับการรักษาอยางเรงดวน หรือ เปนบุคคลที่มี
ภาพลักษณทางรางกายไมพึงปรารถนาในสังคม และบางครั้งอาจถูกกีดกัน (sanction) ออกจาก
สังคมดวย

กลุมตัวอยางสวนใหญจะไดรับการเรียนรูในดานภาพลักษณทางดานรางกายและพฤติกรรม
การบริโภคอาหารมาจากครอบครัว ซึ่งสวนใหญการเรียนรูภาพลักษณทางดานรางกายและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้นจะเปนไปในลักษณะที่ตรงกันขามกับความคาดหวังของสังคม ดัง
ตัวอยางบทสนทนาเหลานี้
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“แมสอนวา ถาอยากสุขภาพแข็งแรง ตองทานเยอะๆ คนที่ไมแข็งแรง คือ คนที่ทานนอย 
และจะผอมขี้โรค ไมมีแรง” (กุหลาบ)

“เรื่องการทานนอย นี่ไมไดเลย ถือเปนเรื่องใหญในครอบครัว พอแมก็จะสงสัยแลว วาลูก
เปนอะไรรึเปลา ไมสบายมั้ย ทําไมถึงทานขาวไมได บางครั้งถึงขนาดวาโดนผีเขารึปาวก็มี คนที่
โดนผีเขานั้น จะทานขาวนอย หรือไมทานเลยก็มี” (หนามแดง)

“ตอนเด็กๆ ภูมิใจมากที่ตนเองอวน ยิ่งอวนมากเทาไรยิ่งดี รูสึกวาตนเองนั้นเหนือกวาคน
อื่น ทั้งในเรื่องของการเรียน การทํางาน หรือการเลนกีฬาตางๆ ก็เห็นพอกับแมอวน ญาติก็อวน พี่
นองก็อวน เราก็เลยอยากอวนตาม เห็นวาเปนสิ่งที่สวยงาม ไมไดนาเกียจอะไรเลย” (หม)ี

“ไมใชแคเรานะที่อวน คนในหมูบานเกือบทั้งหมูบานก็อวนทั้งนั้น เลยไมใชเรื่องแปลก
อะไร ถาเราผอมสิ กับเปนเรื่องที่แปลก และสรางความอายใหกับครอบครัวได วาทําไม ถึงเลี้ยงลูก
ใหผอม บานคงไมมีตังซื้อขาวใหลูกกิน ลูกถึงไดผอมแหงแบบนั้น” (ฟก)

“คุณยาบอกวาคนที่สวย คือ คนที่อวน คนอวนนั้นดูมีน้ํามีนวล ราศีเปลงปลั่ง ดูนาคบหา
สมาคมดวย มากกวาคนที่ผอมๆ เหมือนพวกขี้ยา คนเปนโรค ไมมีอันจะกิน เลยรูสึกดี ที่มีคนมาชม
วาอวนนะ คือ มันหมายถึงนารัก” (แตงโม)

แตทั้งนี้ การเรียนรูโดยตรงในประเด็นที่เกี่ยวของกับภาพลักษณทางดานรางกายและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอาจไมไดเรียนรูมาจากครอบครัวเทานั้น แตจะไดรับการเรียนรูมาจาก
กลุมเพื่อนและโรงเรียน ซึ่งเขามามีบทบาทในการเรียนรูเชนเดียวกับครอบครัว ดังตัวอยางบท
สนทนาเหลานี้

“ไมเคยรูเลยนะ วาตัวเองอวน จนมาถึงป.6 คุณครูที่โรงเรียนสอนเรื่องความอวน จึงรูวา
ตัวเองมีนํ้าหนักเกินมาตรฐานแลว เกินมากเยอะดวย ถาเทียบกับเด็กๆ ในสมัยนั้น นับแตนั้นเลยรูวา
ตัวเองอวนแลว” (มะนาว)

“ตอนนั้นจําไดวาอยูโรงเรียนกับเพื่อนๆ แลวเพื่อนหยิบนิตยสารเลมหนึ่ง ที่มีรูปดาราสวยๆ 
หุนดีๆ ผอมมาก มานั่งดูกัน แลวเพื่อนก็บอกวาเราอวนมากๆ ถาเทียบกับดาราที่เราเห็น เราก็ยังตกใจ
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วาทําไมถึงเปนแบบนั้น เพราะวาเราก็มั่นใจวาเราหุนดีแลว เราไมเชื่อ จนเพื่อนพูดมากๆ เขา ก็เลยมา
นั่งคิดวาสงสัยจะอวนจริงๆ” (หญิงใหญ)

ซึ่งจากกรณีที่พบในกลุมตัวอยาง พบวา มีทั้งกลุมตัวอยางที่ไดรับการเรียนรูโดยตรงมาจาก
ครอบครัวในดานการรับรูภาพลักษณทางรางกายและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ที่ขัดแยงกับ
ความคาดหวังหรือการยอมรับจากสังคม กลาวคือ สังคมตองการใหเรียนรูภาพลักษณทางดาน
รางกายที่ผอมเพรียว ไมอวน และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่พอดีกับความตองการของรางกาย 
ไมมากเกินไปและไมนอยเกินไป และก็มีกลุมตัวอยางอีกสวนหนึ่งที่ไดรับการเรียนรูภาพลักษณ
ทางดานรางกายและพฤติกรรมการบริโภคอาหารมาจากสถาบันอื่นๆ ทดแทน เชน เพื่อน โรงเรียน 
หรือจากสังคมโดยตรง เปนตน ซึ่งการเรียนรูมาจากสถาบันอื่นๆ นั้น ไดสรางความขัดแยงกับการ
เรียนรูมาจากสถาบันครอบครัวโดยตรง กลาวคือ สถาบันอื่นๆ ไดสอนการเรียนรูภาพลักษณ
ทางดานรางกายและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เปนไปตามความตองการหรือความคาดหวังของ
สังคม และไดรับการยอมรับจากสังคมวาเปนสิ่งที่ดีและควรที่จะปฏิบัติตาม ดังนั้น กลุมตัวอยางจึง
เกิดความขัดแยงในตัวเอง และตองเลือกวาจะปฏิบัติตามสถาบันใด และในที่สุดแลว กลุมตัวอยางก็
เกิดความรูสึกไมดีในภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองที่เปนอยู และมีความรูสึกวาไมสามารถ
ทนตอสภาวะที่เปนอยูได เทากับวา กลุมตัวอยางไดยอมรับการเรียนรูจากสถาบันอื่นๆ และยินยอม
ที่จะปฏิบัติตามความตองการ และการไดรับการยอมรับจากสังคมแทน การเรียนรูจากครอบครัวมี
อิทธิพลมากในการเรียนรูในวัยเด็กของกลุมตัวอยาง

ที่เปนเชนนี้เพราะวา ขั้นตอนในกระบวนการเรียนรู ไมไดเปนกระบวนการที่มีรูปแบบ
แนนอนตายตัว แตเปนขั้นตอนที่ขึ้นอยูกับบริบททางสังคมของแตละครอบครัว ซึ่งมีสาเหตุมาจาก
ปจจัยอื่นๆ รวมดวย สงผลใหเกิดความแตกตางในขั้นตอนของกระบวนการเรียนรูในลักษณะที่
แตกตางกัน ในแตละครอบครัว

2. การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย มีลักษณะเปนระบบโครงสราง (organized)  
โดยมีความเปนลําดับขั้น (orderliness) และมีความเปนหนึ่งเดียว (harmony)  แตละบุคคล

จะมีการรับรูตางๆ มากมายในชิวิตประจําวัน  และการรับรูตางๆ เหลานั้นไดสะสมรวมกันจนเกิด
เปนการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่มีระบบโครงสราง (Purkey & William, 1988: 13) ดังจะ
ยกตัวอยางเปนแผนภาพจําลองโครงสรางอยางเปนระบบของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย 
กลาวคือ ลักษณะโครงขายรูปใยแมงมุมที่ขดตัวเรียงรายอยู  หมายถึงโครงสรางโดยรวมเกี่ยวกับการ
รับรูภาพลักษณทางดานรางกายในบุคคล  เรียกวา “global self” ภายในชองวางแตละชั้นของใยแมง
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มุมมีสัญลักษณ  “Me”  คือ ความเชื่อเฉพาะเจาะจง (specific belief)  ที่บุคคลมีตอตนเอง  โดย
สามารถแบงออกไดเปนสองประเภท คือ 1) ความเชื่อเกี่ยวกับภาพลักษณทางดานรางกายที่เกี่ยวกับ
คุณสมบัติดานตางๆ (attributes)  2) ความเชื่อเกี่ยวกับภาพลักษณทางดานรางกายทางดานประเภท 
(categories) ดังนั้น ในบุคคลหนึ่งจะมีความเชื่อเฉพาะเจาะจงภาพลักษณทางดานรางกายอยูมากมาย 
เชน การรับรูวาตนเองสวย ผอม หุนดี เปนนักเรียนที่เรียนฉลาด เปนคนที่มีความออนหวาน ใจดี 
เปนนักกีฬาวอลเลยบอลของโรงเรียน จึงทําใหภายใน “global self”  ตองประกอบไปดวยสัญลักษณ 
“Me”  จํานวนมาก และเรียกสัญลักษณ “Me”  ในแตละหนวยวา  “sub-self”

สวนตรงจุดศูนยกลางที่มีอักษร “I” ปรากฏอยูเปรียบเสมือนผูกระทํา (self-as-doer)              
ซึ่งหมายถึงการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายทั้งหมดของบุคคลที่เปน “sub-self” ตางๆ ที่อยู
ภายในโครงขาย “global self” สัญลักษณ “Me” หรือ “sub-self” แตละหนวยจะมีความสําคัญไม
เทากัน โดย “sub-self” ที่อยูใกลจุดศูนยกลาง “I” มากกวา จะเปน “sub-self” ที่มีความสําคัญและมี
อิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลมากกวา “sub-self” ที่อยูไกลออกไปจาก “I”   

จากการวิจัยพบวา การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
สวนใหญมี “sub-self”  หนึ่งเปนการรับรูวาตนเองเปนคนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน อวน ไม
สวย ไมเปนที่นามองในสายตาของคนอื่นๆ และอีก   “sub-self”  หนึ่งเปนการรับรูวาตนเองเปนคน
ที่มีความสามารถในการทํางาน เปนคนที่อารมณดีสรางสีสัน และความเฮฮาใหกับคนอื่นๆ เสมอ 
และจากการวิจัยพบวา “sub-self”   ที่เปนการรับรูวาตนเองเปนคนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน อวน 
ไมสวย ไมเปนที่นามองในสายตาของคนอื่นๆ อยูใกลจุดศูนยกลาง “I“  มากกวา “Sub-self”  ที่เปน
การรับรูวาตนเองเปนคนที่มีความสามารถในการทํางาน เปนคนที่ตลกสรางสีสัน และความเฮฮา
ใหกับคนอื่นๆ เสมอ ดังนั้น ผูที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานยอมตระหนักในตนเองวาตนเองนั้นเปนผูที่มี
น้ําหนักเกินมาตรฐาน เปนคนอวน เปนตัวตลก เปนคนที่ถูกเยาะเยย ลอเลียน ในสังคมมากกวาการ
รับรูวาตนเองเปนคนที่มีความสามารถในการทํางาน เปนคนที่อารมณดีสรางสีสัน และความเฮฮา
ใหกับคนอื่นๆ และจะพยายามทําทุกอยางเพื่อตอกย้ําวาตนเองอวนกวาคนอื่นๆ ในสังคม ถึงแมวา
ตนเองจะมีความสามารถอยางอื่นๆ เชนการทํางาน การเปนคนอารมณดี มาชดเชยแลวก็ตาม แตก็ยัง
รับรูวาตนเองอวนมาก ซึ่งเปรียบเสมือนการรับรูที่ เปนปมดอยของผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
ถึงแมวาจะมีการรับรูที่เปนปมเดนเกิดขึ้นมาก็ตาม อันเนื่องมาจากการรับรูที่เปนปมดอย นั้นอยูใกล
กับ “I” ซึ่งเปรียบเสมือนผูกระทํา (self-as-doer) นั่นเอง

ซึ่ง “I”   และ “Me”  ในระบบโครงสรางนี้ทํางานรวมกัน ทําใหสามารถเปนตัวสะทอนถึง
การรับรูในอดีต ปจจุบัน รวมถึงการรับรูและตีความสิ่งตางๆ ในอนาคตของบุคคลไดอีกดวย
กลาวคือ เมื่อผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น มีการรับรูวาตนเองเปนคนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
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อวน ไมสวย ไมเปนที่นามองในสายตาของคนอื่นๆ ซึ่งเปน “sub self” ที่อยูใกลจุดศูนยกลาง “I”  
มากกวา อีก “sub self” หนึ่ง คือ การรับรูวาตนเองเปนคนที่มีความสามารถในการทํางาน เปนคนที่
ตลกสรางสีสัน และความเฮฮาใหกับคนอื่นๆ ทําใหสามารถสะทอนถึงการรับรูในอนาคตไดวา ผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น มีการรับรูวาตนเองมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่ยิ่งยวดมากกวาใน
ปจจุบัน และจะนําไปสูการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายในที่สุด ดังบทสนทนาตอไปนี้

“อยากทํางานที่แตงตัวสวยๆ แตถายังอวนแบบนี้ ถึงไดทํางานก็คงไมไดรูสึกดี เทาไร 
เดี๋ยวนี้งานที่แตงตัวสวยๆ ก็มักจะมีแตคนที่หุนดีๆ ทั้งนั้น นอยที่ที่จะรับคนอวน เขาทํางาน”     
(หญิงใหญ)

“ไมอยากใหคนมองวาคนอวนเปนตัวตลก หรือเปนคนสรางรอยยิ้มเทาไร อายมากกวา 
อยากใหมองวาผอมมากกวา” (เอก)

“ตอนนี้อยากผอมมากที่สุด ความอวนมันเปนอุปสรรคตอการทํางาน ถึงแมวาจะเปนงานที่
ชอบก็ตาม แตมันก็ไมไดคลองแคลวเหมือนคนอื่นๆ ที่ผอมๆ เทาไรหรอก” (หญิงใหญ)
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แผนภาพที่ 10    จําลองโครงสรางอยางเปนระบบของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย

      
ที่มา: Purkey & Willaim.W, 1996: 13.

ที่มา: Purkey & Willaim.W, 1996: 13.

3.  การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายมีลักษณะไมหยุดนิ่ง (dynamic)
นอกจากการรับรูเกิดมาจากการเรียนรู และ การรับรูมีลักษณะเปนโครงสรางแลว ลักษณะ

ที่แทจริงของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย คือเปรียบเสมือนเข็มทิศที่จะคอยชี้ไปทางทิศเหนือ
เสมอ และจะวิ่งไมหยุดนิ่งจนกวาจะชี้ไปทางทิศเหนือ และพัฒนาการของการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกายในบุคคลก็เปนกระบวนการที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่อง  โดยบุคคลจะมีการรับความคิด

ME – เกง, อารมณขัน, ตลก ME – อวน

Sub-selfGlobal-self
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ME

ME

ME

ME

ME

ME

ME
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หรือการรับรูใหมๆ เขามา  พรอมกับกําจัดความคิดเกาหรือการรับรูที่ผานมาแลวในอดีตออกจาก
ชิวิตไปอยางตอเนื่อง (Purkey&William, 1988: 13)  

จากการวิจัยจะเห็นไดวา ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมีพัฒนาการของการรับรู
เกี่ยวกับภาพลักษณทางรางกายมาตั้งแตในวัยเด็ก โดยผานทางครอบครัว เปนสถาบันที่สราง
ภาพลักษณทางดานรางกายและพฤติกรรมการบริโภคอาหารมาเปนลําดับแรก ซึ่งเปนการสรางที่
ขัดแยงกับความคาดหวังและการยอมรับของสังคม และเมื่อโตขึ้นก็ไดรับการเรียนรูมาจากสถาบัน
อื่นๆ คือ โรงเรียน กลุมเพื่อน ก็ไดสรางการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารตามความคาดหวังและการยอมรับของสังคม เมื่อถึงจุดนี้ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานนั้นก็ไดรับรูวา ตัวเองนั้นมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแลว จากการสรางภาพลักษณ
ทางดานรางกายของสถาบันอื่นๆ อันเปนการชดเชยการสรางภาพลักษณทางดานรางกายโดย
สถาบันครอบครัว และจะเกิดความขัดแยงในตัวเองอยางรุนแรง ระหวางสถาบันสองสถาบัน ที่ผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจะตองทําการเลือกวาตนเองนั้น ตองการมีภาพลักษณน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน หรือภาพลักษณน้ําหนักตามมาตรฐาน ตามสิ่งที่สังคมคาดหวังและยอมรับ และจะเกิดการ
ตอสูทางความคิดอยางยิ่งยวด ในสถาบันครอบครัวที่ไมยอมเปดกวางการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายตามความคาดหวังของสังคม ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นจะไดรับการตอกย้ําจาก
สถาบันอื่นๆ นอกเหนือจากโรงเรียน และ กลุมเพื่อน เชน กลุมอาชีพ สื่อสารมวลชน องคกรอื่นๆ 
เปนตน จนทําใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นตองละทิ้งภาพลักษณทางดานรางกายที่ไดรับ
มาจากการเรียนรูโดยสถาบันครอบครัวอยางสิ้นเชิง และรับการเรียนรูจากสถาบันอื่นๆ เพื่อสราง
ภาพลักษณทางดานรางกายใหมตามที่สังคมยอมรับและตองการในที่สุด จะเห็นไดวาพัฒนาการของ
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายนั้นสามารถเกิดขึ้นไดอยางตอเนื่อง การรับรูเกาก็จะถูกทิ้งไป
อยางสิ้นเชิง เพื่อเปดรับการรับรูใหมๆ เขามาอยางไมหยุดนิ่ง ดังตัวอยางบทสนทนาตอไปนี้

“เชื่อเพื่อนมากกวานะ วาตัวเองอวน ถึงแมวาพอแมหรือวาใครก็ตามจะบอกวาไมอวน
หรอก ผอมแลวนะ ก็ไมเชื่อ” (หนามแดง)

“ตอนนี้ยิ่งไดดูทีวี แลวเห็นพระเอกที่ตนเองชื่นชอบ ก็ยิ่งรูสึกชอบ และเกิดการเปรียบเทียบ
วาทําไมตนเองอวนขนาดนี้ ไมเห็นผอมเหมือนพระเอกเลย พระเอกเปนตัวแบบในการบอกวา
ตนเองอวนหรือผอมไปแลวตอนนี”้ (หม)ี
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“ไดเอกสารแนะนําวิธีการลดน้ําหนักมาเยอะมากๆ ก็คิดอยูวาจะไปที่ไหนดี เมื่อกอนไมเคย
คิดแบบนี้ แตตอนนี้รูสึกวามันอวนมากแลว เอกสารพวกนี้ชวยไดมากเลย และเปนเหมือนเครื่อง
เตือนใจวาอวนแลวนะ อวนแลวนะ” (กุหลาบ)

4.  การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายมีลักษณะคงเสนคงวา   (consistency)   
การแสดงออกของพฤติกรรมของบุคคลนั้น  ตองมีความคงเสนคงวาหรือสอดคลองกับการ

รับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่มีอยู โดยการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย ตองการความ
สอดคลองกันภายใน (internal consistency)  เพื่อคงไวซึ่งความสอดคลองกันของบุคลิกภาพ  บุคคล
จึงเลือกที่จะแสดงออกหรือเปดรับแตแนวคิดหรือประสบการณใหม  ที่สอดคลองกับประสบการณ
เดิมที่มีอยู   ดังนั้นประสบการณทุกอยางที่บุคคลไดรับจึงตองผานการกลั่นกรอง  และทําให
สอดคลองกับการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่มีอยู  มิฉะนั้นจะทําใหเกิดความขัดแยง   ของ
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายขึ้น (cognitive dissonance) การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย
จะคอยปองกันตนเองจากการสูญเสียความรูสึกที่ดีตอตนเอง (self-esteem)  ซึ่งถาหากบุคคลสูญเสีย
ความรูสึกที่ดีตอตนเองไป  จะทําใหบุคคลเปนทุกขและรูสึกกังวลใจ จึงตองหาวิธีการขจัดความ
ขัดแยงที่เกิดขึ้น (Purkey & William, 1988: 13)  

จากการวิจัยจะพบวา การแสดงออกของพฤติกรรมของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ใน
สวนของการบริโภคอาหารนั้น จะมีความคงเสนคงวาและมีความสอดคลองกับการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกายที่มีอยู  ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นรับรูวาตนเองมีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานหรืออวนมาจากการเรียนรูจากสถาบันตางๆ จนนํามาสรางการรับรูของพฤติกรรมและ
ภาพลักษณทางรางกายอยางมีโครงสรางและเปนระบบ ในขณะเดียวกันการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายนั้นก็มีพัฒนาการของการรับรูอยางตอเนื่อง การรับรูที่เกาและไมสอดคลองกับการรับรูของ
สังคม ก็มักจะตกไปอยางสิ้นเชิง และมีการรับรูใหมๆ เขามาแทนที่การรับรูแบบเดิม และสอดคลอง
กับความคงเสนคงวาภายใน(internal consistency) คือ ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมีการรับรู
ภายในตนเองวา “ตนเองนั้นผอมไมอวน” เมื่อเกิดการรับรูเชนนี้ก็ทําใหเกิดความสอดคลองภายใน
อยางคงเสนคงวาของการรับรู ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานก็จะแสดงออกของพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่สอดคลองกัน เชน การรับประทานอาหารอยางมากมายในชีวิตประจําวัน การเลือก
กินอาหารที่มีแคลอรี่สูงมาก การกินจุบจิบ และการกินอาหารวันละหลายๆ มื้อ เปนตน แตเมื่อผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมีการรับรูจากภายนอกวา”ตนเองนั้นอวนไมผอม” เมื่อเปนเชนนี้จึง
เกิดความขัดแยงในสวนของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายขึ้น (cognitive dissonance) และเกิด
บุคลิกภาพที่ไมสอดคลองกับการรับรูของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานคือ ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
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มาตรฐานนั้นก็จะเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารไปอยางสิ้นเชิง เชน ไมยอมบริโภคอาหารใน
แตละมื้อ หรืออดม้ือกินมื้อ ไมยอมกินของที่เคยชอบกิน ของจุบจิบ หรือของที่มีแคลอรี่สูงๆ การกิน
ยาลดไขมัน การกินยาถาย การไมกินอาหารมื้อดึก การกินอาหารเสริมตางๆ ที่เชื่อวาสามารถทําให
ผอมได จึงเกิดความไมคงเสนคงวาในสวนของการรับรูภายในและภายนอกขึ้น กับการแสดงออก
ของบุคลิกภาพของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เมื่อบุคคลเลือกที่จะแสดงออกหรือเปดรับแต
แนวคิดหรือประสบการณใหม  ที่ไมสอดคลองกับประสบการณเดิมที่มีอยู   บุคคลจึงสูญเสีย
ความรูสึกที่ดีตอตนเอง (self-esteem) ซึ่งถาหากบุคคลสูญเสียความรูสึกที่ดีตอตนเองไป  จะทําให
บุคคลเปนทุกขและรูสึกกังวลใจ บุคคลจึงตองหาวิธีการขจัดความขัดแยงที่เกิดขึ้น ซึ่งก็คือ การรับรู
ที่สอดคลองกับบุคลิกภาพของบุคคล โดยอิงความสอดคลองของสังคมเปนหลัก

นอกจากนี้ยังพบวา ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานสวนใหญนั้นไดสรางการรับรูของ
ตนเองโดยอิงกับความตองการหรือการยอมรับของสังคมเปนหลัก ทําใหเกิดการรับรูที่ไมสอดคลอง
กันภายใน (cognitive dissonance) เกิดขึ้น แทนที่การรับรูภายในที่คงเสนคงวา(internal consistency) 
เมื่อเปนเชนนี้จึงเกิดความขัดแยงขึ้นภายในตนเอง และการรับรูก็ไมสามารถที่จะรักษาความรูสึกที่ดี
ที่มีตอตนเองได (self-esteem) คือ ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นเปนผูที่มีอารมณดี เปนผูที่
ทําอาหารเกง เปนผูที่ราเริงแจมใส เปนผูที่มีความสามารถในการทํางาน ซึ่งทั้งหมดที่กลาวมานี้ ผูที่
มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นไมสามารถที่จะรักษาความรูสึกที่ดีที่มีตอตนเองไวไดเลย ผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นจึงเกิดความรูสึกเปนทุกข กังวลใจ ไมมีกระจิตกระใจอยากทํางาน 
หรือแมกระทั่งอยากมีชีวิตอยูเลย เพียงแคผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นไดรับรูมาจากภายนอก
วาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นอวน  ดังตัวอยางบทสนทนาตอไปนี้

“มารับรูวาตนเองนั้นอวน ก็ตอนอยูที่โรงเรียน ไมเคยรูมากอนดวยซ้ํา พอแมไมเคยบอกไม
เคยพูดเลยวาอวน แตพอมารูวาอวน มันเกิดความรูสึกขัดแยง วาจะเชื่อใครดี แตสุดทายก็เชื่อเพื่อน 
และเชื่อสายตาตัวเองที่มองเห็นคนอื่นๆ นั้นผอมๆ ทั้งนั้น” (แตงโม)

“พอมารูวาตนเองอวนนั้น ก็ไมอยากทําอะไรเลย คิดอยูอยางเดียววาทําอยางไรถึงจะผอม 
มันทุกขทรมาน ที่ตองฝนความรูสึก คนไมอวนไมรูหรอกวาคนอวนมีสภาพอยางไร ตอนนั้นพอแม
บอกวาไมอวนก็ไมเชื่อแลว เพราะวาก็เห็นๆ อยูวาคนอื่นๆ นั้นผอมทั้งนั้น คงไมหลอกตัวเองอีก
ตอไปแลว” (หม)ี
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“รูสึกแยมากๆ กับการที่ตัวเองตองอวน ไมเขาใจวาทําไมถึงตองคิดวาตัวเองอวน ทั้งๆ ที่
เมื่อกอนก็ไมเคยเปนแบบนี้ สําหรับความรูสึกตอนนี้ อยากทําอะไรสักอยางที่ทําใหตัวเองนั้นผาน
พนความอวนไปได” (หญิงใหญ)

5. การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายมีลักษณะที่เปลี่ยนแปลงแกไขได (modificable)
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขใหดีขึ้นไดในชวงระยะเวลา

ที่เหมาะสม ภายใตเงื่อนไขบางประการ ดวยเหตุผลดังนี้ 1)บุคคลแตละคนมีความตองการที่จะหา
หนทางเพื่อทําใหตนเองมีภาพลักษณที่ดีขึ้นและเปนที่ชื่นชอบของบุคคลอื่นๆ 2)ทุกคนมีแรงกระตุน
จากภายในอยูตลอดเวลา (an internal and continuous incentive)  ในทุกที่และทุกสถานการณจึงทํา
ใหบุคคลสามารถพัฒนาการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายใหเปนไปในทิศทางที่ตองการ และ  3)
บุคคลที่มีเหตุผลและมีสุขภาพจิตดี (reasonably and healthy person)  จะสามารถกลั่นกรองและ
สามารถซึมซับประสบการณใหมๆ เขาไปเปนสวนหนึ่งในระบบการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายไดตลอดชิวิต  เปนเหตุใหมีบุคคลิกภาพที่ยืดหยุน  อันนําไปสูการรับรูภาพลักษณทางดาน
รางกายที่สามารถเปลี่ยนแปลงและแกไขได (Purkey & William, 1988: 15)  

กลาวคือ การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายนั้นสามารถเปลี่ยนแปลงได โดยมีการ
เปลี่ยนแปลงมาตั้งแตในวัยเด็กมาเรื่อยๆ จนกระทั่งถึงวัยรุน วัยผูใหญ หรือแมกระทั่งวัยชรา การ
รับรูในแตละวัยนั้นสามารถเปลี่ยนแปลงแกไขไดในชวงระยะเวลาที่เหมาะสม การรับรูมีพัฒนาการ
มาตลอดทั้งในสวนของการรับรูที่สอดคลองและไมสอดคลองกับการรับรูภายในของตนเอง โดยมี
เงื่อนไขที่วา บุคคลนั้นตองการที่จะหาหนทางเพื่อทําใหตนเองมีภาพลักษณที่ดีขึ้นและเปนที่ชื่น
ชอบของบุคคลอื่นๆ บุคคลจึงไดเปลี่ยนแปลงการรับรูของตนเองเพื่อความคาดหวังของสังคมเปน
หลัก โดยไมไดทําเพื่อความตองการของตัวเองอยางแทจริง และบุคคลมีแรงกระตุนจากภายในอยู
ตลอดเวลา (an internal and continuous incentive) จึงทําใหบุคคลสามารถพัฒนาการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกายใหเปนไปในทิศทางที่ตองการได คือ บุคคลนั้นมีแรงกระตุนจากภายใน ไดแก 
ความตองการมีภาพลักษณทางรางกายที่ผอมเพรียวหรือความตองการอยากผอม ความตองการอยาก
สวย อยากหลอ ความตองการไดรับการยอมรับจากคนอื่นและจากสังคม ความตองการอยากทํางาน 
ความตองการอยากมีรายไดเยอะๆ ความตองการอยากเดนอยากมีชื่อเสียงในสังคม ลวนเปนแรง
กระตุนจากภายในทั้งสิ้น ซึ่งมีการกระตุนอยูตลอดเวลา จึงทําใหบุคคลสามารถพัฒนาการรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายใหเปนไปในทิศทางที่ตองการได คือ เมื่อบุคคลไมอยากอวน บุคคลตอง
มีการรับรูที่ขัดแยงกับการรับรูภายในตนเอง และบุคคลตองทนกับความทุกขทรมาน และความไม
สบายกายไมสบายใจอันเกิดมาจากความการรับรูที่ขัดแยงของตนเอง เพื่อใหตรงกับความตองการ
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ของสังคมเปนหลัก การรับรูจึงสามารถเปลี่ยนแปลงและยืดหยุนแกไขไดตลอดชิวิต โดยมีเปาหมาย
ที่สอดคลองกับบุคลิกภาพหรือภาพลักษณทางรางกายที่ตนเองนั้นปรารถนา หรือภาพลักษณทาง
รางกายในอุดมคติของตนเอง

จากงานวิจัยจะพบวา ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมีการเปลี่ยนแปลงการรับรูมา
เรื่อยๆ ตั้งแตในวัยเด็ก ที่มีการรับรูมาจากครอบครัวเปนหลัก จนถึงชวงวัยรุน มีการรับรูมาจากกลุม
เพื่อนและโรงเรียนเปนหลัก และชวงวัยผูใหญ มีการรับรูมาจากการประกอบอาชีพ สื่อสารมวลชน 
และสังคม เปนหลัก ซึ่งในขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลงการรับรูนั้นไดมีความขัดแยงเกิดขึ้น เพื่อให
ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นเปลี่ยนแปลงภาพลักษณที่ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมี
อยู ความขัดแยงที่เกิดขึ้นนั้น จะมีความรุนแรงมากนอยเพียงใด ขึ้นอยูกับการรับรูของตัวเองวาอยาก
ผอมมากเพียงใด และมีปจจัยการรับรูอื่นๆ ที่เขามาแบงปนการรับรูที่อยากผอมหรือไม เชน การรับรู
วาตนเองเปนคนอารมณดี การรับรูวาตนเองเกง มีพรสวรรคในดานตางๆ การรับรูวาตนเองเปนคนที่
อัธยาศัยดี เปนตน ในบางกรณีนั้นมีการเปลี่ยนแปลงอยางรุนแรง คือ เมื่อมีการรับรูวาตนเองมี
ภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนมาก จนถึงขีดความอดทนของตนเอง ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานนั้นก็มีความคิดที่จะฆาตัวตาย ไมอยากทนอยูกับความเจ็บปวดอันเปนผลมาจากภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานหรือความอวนอีกแลว เมื่อผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานผานพนการฆาตัว
ตายมาได ก็จะมีแรงกระตุนจากภายในตนเองวาตองผอมใหได ตองกลับไปเปนคนที่มีน้ําหนัก
มาตรฐาน และแรงกระตุนจากภายนอก คือ คนที่ผอมหรือมีน้ําหนักมาตรฐานในสังคม แฟชั่นการ
แตงกาย การประกอบอาชีพ หรือแมกระทั่งสื่อสารมวลชน เปนตน มากกวาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานรายอื่นๆ 

5.1.3.ความรูสึกเปนตราบาปอันเปนผลมาจากการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย 
(stigma)

การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายนั้นมีพัฒนาการของการรับรูวาในแตละชวงวัยตางๆ 
อยางยาวนาน และสะสมประสบการณการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายทั้งสวนที่ดีและสวนที่ไม
ดีปนเปกันไป เมื่ออยูในวัยหนึ่ง การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายอาจไมมีอิทธิพลตอความรูสึก
ของตนเองมากนัก เชน การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายวาอวนในชวงวัยเด็ก แตมาในอีกชวงวัย
หนึ่ง การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่สอดคลองกับการรับรู
ของสังคมมากขึ้น เชน การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในวัยรุนและวัยผูใหญ จะมีเพื่อน 
โรงเรียน การประกอบอาชีพ เขามามีสวนในการรับรู เมื่อเกิดการรับรูขึ้นในสวนของภาพลักษณ
ทางดานรางกายที่ขัดแยงกัน กับการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายเดิมที่ตนเองมีอยูนั้น จะทําให
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ตนเองตองเลือกการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่ขัดกับความรูสึกของตนเองเปนอยางมาก คือ 
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่สังคมยอมรับ คือ ภาพลักษณทางดานรางกายที่ผอมเพรียว ไม
อวน เมื่อเปนเชนนี้ บุคคลก็เกิดความรูสึกทุกขทรมาน ความอาย ความรูสึกอยากปกปด ภาพลักษณ
ทางดานรางกายเดิมของตนเอง คือ ภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนทวน ซึ่งในวัยเด็กนั้น บุคคล
ยอมรับวาเปนภาพลักษณทางดานรางกายที่สวยงาม และนาดึงดูดใจ บุคคลจึงมีความรูสึกไมดี
เกี่ยวกับภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองอยูในจิตใจตลอดเวลา ไมวาหนาที่การงานที่ดี 
บุคลิกภาพที่ดี อัธยาศัยและความเปนมิตร รวมทั้งสิ่งดีๆ ที่มีในตัวบุคคลนั้น ก็ไมสามารถที่จะลบ
ความรูสึกที่เปนจุดเล็กๆ ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของบุคคลได นั่นก็คือ ความรูสึกเปนตราบาปนั่นเอง 
จึงเปนที่มาของการวิเคราะหในสวนนี้

มีลําดับการนําเสนอเปนหัวขอ  คือ
5.1.3.1.การสรางความหมายทางสังคมเกี่ยวกับความรูสึกเปนตราบาปของผูที่ม

ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

5.1.3.2.ความอายจากความรูสึกเปนตราบาปอันเปนผลมาจากการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกาย

ดังมีรายละเอียด  ตอไปนี้  

5.1.3.1.การสรางความหมายทางสังคมเกี่ยวกับความรูสึกเปนตราบาปของผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน   

เมื่อมนุษยเปนสมาชิกของสังคม ซึ่งมีการปฏิสังสรรคกันระหวางสมาชิกในสังคม  มนุษย
จะถูกกําหนดบทบาทหนาที่ใหดําเนินตามบทบาทคาดหวังของสังคม  รวมทั้งไดเรียนรู เกี่ยวกับ      
“ความเปนตัวตน” ซึ่งก็คือการที่บุคคลยอมรับคานิยมของกลุมทําใหบุคคลสามารถดําเนินไปตาม
บทบาทคาดหวังของสังคม  ซึ่งโครงสรางทางสังคมไทยมีลักษณะที่เอื้อตอการกอเกิดตัวตนของ
บุคคลในลักษณะที่ทําใหบุคคลตระหนักถึงบทบาทคาดหวัง ในฐานะผูที่มีภาวะน้ําหนักมาตรฐาน
มากกวาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  เมื่อผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตองเผชิญกับภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานจึงทําใหเกิดความรูสึกเครียดกังวลและเกิดเปนความรูสึกเปนตราบาปขึ้นมา  
ซึ่งการเกิดความรูสึกเปนตราบาปมีที่มาจากการที่ เมื่อสมาชิกในสังคมแสดงพฤติกรรมใดๆ นั้น  
ตามปรกติมักจะแสดงออกมาตามความคาดหวัง (expectation)  ทางบทบาท ซึ่งขึ้นอยูกับบริบททาง
โครงสรางสังคม (setting)  เมื่อบุคคลถูกคาดหวังจากบุคคลอื่นๆ หรือสังคมรอบขาง  ก็จะสงผลให
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บุคคลนั้นๆ พยายามแสดงพฤติกรรมตามที่สังคมไดคาดหวังไว  แตเมื่อใดที่บทบาทที่เกิดขึ้นจริงนั้น  
ไมไดเปนไปตามลักษณะพฤติกรรมที่ถูกคาดหวังไว  ก็จะทําใหบุคคลนั้นๆ เกิดความรูสึกเปนตรา
บาป (stigma) ขึ้นมา  เนื่องมาจากการที่ไมสามารถแสดงบทบาทตามลักษณะบทบาทคาดหวังที่
สังคมสรางไวได  (Goffman, 1963: 4)  และสังคมก็จะเชื่อมโยงการตีตรา (label) บุคคลไปยัง
ลักษณะของบุคคลที่ไมพึงปรารถนา  เปนการแยกบุคคลออกจากสังคมและคนอื่นๆ ซึ่งผลที่ตามมา
ก็คือการถูกกีดกัน  และการไมไดรับการยอมรับจากสังคมซึ่งเปนสาหตุใหบุคคลเกิดความรูสึกเปน
ตราบาปขึ้น (B.Lichtenstein, 2003: 2437)

ดังนั้นจะเห็นไดวาความรูสึกเปนตราบาป จะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลตระหนักในความเปนตัวตน  
โดยนําตนเองไปเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น เชน  ในกรณีของกลุมตัวอยางรายหนึ่งไดถายทอด
ความรูสึกเครียดกังวลจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน อันเกิดขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น             
ดังตัวอยางในบทสนทนาตอนหนึ่ง  ดังนี้

“บางทีก็โมโหตัวเองที่ไมยอมผอมสักที ยิ่งพอเห็นคนอื่นๆ เคาผอมได ก็จะยิ่งคิดวาทําไม
เราถึงผอมไมไดแบบเขา ทั้งๆ ที่เราก็เหมือนๆ กับคนอื่น ก็จะทําใหพี่เครียด แตจะรูสึกโมโหตัวเอง                            
และเจ็บใจมากกวา” (แตงโม)

“เกิดความรูสึกกังวลเมื่อมีคนมาคาดหวังกับตัวเรา วาจะตองผอมหรือลดน้ําหนักใหได       
ซึ่งคําพูดเหลานี้มันเปนเหมือนการแบงแยกคนในสังคม ไมมีใครรับได และมันก็เปนการยากที่จะทํา
ตามสิ่งที่คนเขาพูดได แลวมันเปนแบบนี้มานานแลว ไมใชวาเพิ่งเริ่มเปน จนบางครั้งก็รับไมไหว
และระเบิดออกมาเหมือนกัน เชน โมโห หงุดหงิด โดยไมมีเหตุผล” (มะนาว)

ดังนั้น  เมื่อสังคมคาดหวังตอบทบาทการเปนผูที่มีภาวะน้ําหนักมาตรฐานแลว  โดยสราง
บทบาทคาดหวังใหบุคคลตระหนักถึงบทบาท ที่บุคคลควรจะเปนผูที่มีภาวะน้ําหนักมาตรฐาน
(ตัวตนทางสังคม)  ซึ่งไดแก  บทบาทของสมาชิกในครอบครัว  บทบาททางหนาที่การงาน  บทบาท
ของภรรยาและสามี  เมื่อบุคคลไมสามารถมีภาวะน้ําหนักมาตรฐานไดดังเชนที่บุคคลควรจะแสดง
ตัวตนทางสังคม    “ความรูสึกเปนตราบาป” หรือ “Stigma”  จึงเกิดขึ้น และสงผลกระทบทั้งทาง
รางกายและโดยเฉพาะจิตใจในการดําเนินชีวิตประจําวัน  เชน เมื่อมีการคาดหวังกับบุคคลวาตองทํา
ตามความคาดหวังของสังคมดวยการมีภาพลักษณทางดานรางกาย และน้ําหนักที่อยูในภาวะเกณฑ
มาตรฐานแลว  ถาหากวาบุคคลสามารถปฏิบัติไดแลวทั้งบทบาท และหนาที่ก็จะสอดคลองกับความ
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ตองการของตนเองและของสังคม  สงผลตอการทํางานที่มีประสิทธิภาพและการทําหนาที่ของ
บุคคลในครอบครัวอยางสมบูรณในระดับที่ควรจะเปน  แตเมื่อใดก็ตามที่บุคคลไมสามารถปฏิบัติ
ตามความคาดหวังของสังคมไดแลว  โดยบุคคลนั้นไดอยูในฐานของผูที่มีภาพลักษณทางดาน
รางกายที่สังคมไมพึงปรารถนาหรือมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแลวนั้น  บทบาทและหนาที่ก็จะไม
สอดคลองกับตัวตนที่บุคคลนั้นเปน  หรืออาจจัดอยูในบุคคลที่ไมสามารถที่จะทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และถือวาเปนโรคโรคหนึ่งที่ตองรักษาใหหายขาดอยางเรงดวน  เมื่อเปนเชนนี้แลว
ยอมทําใหบุคคลนั้นเกิดความรูสึกเปนตราบาปขึ้นมาภายในจิตใจของตน  และสงผลกระทบทั้งตอ
บุคคลรอบขางและตอตนเองในที่สุด  และรอวันที่จะกลับมาเปนปรกติเหมือนเดิมก็ตอเมื่อสามารถ
สรางภาพลักษณทางดานรางกายอันเปนที่นาพึงพอใจของคนในสังคมได  หรืออยูในฐานของ
น้ําหนักมาตรฐานตามความคาดหวังของสังคมนั้นๆ  ดังแสดงในแผนภาพขางลาง
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แผนภาพที่ 11 แสดงกระบวนการสรางกระบวนการภายในตนของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน

รับรูความคาดหวังและ
คานิยมของสังคม

สรางความคิด
เกี่ยวกับตัวเอง

ยอน
มองตนเอง O.K

.

สื่
อ

ครอบครัว เพื่อน

ไม O.K. เชน 
Overweight

ตราบาป
อาย

การลดความรูสึกเปนตราบาป
1. Image management
2. หลอกตัวเอง

สรางความคิดเกี่ยวกับ
ตัวเอง

ยอนมอง
ตนเอง

สื่อ การเรียนรู
ประสบการณ
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5.1.3.2.ความอายจากความรูสึกเปนตราบาปอันเปนผลมาจากการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกาย 

จากการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญจะมีความรูสึกเปนตราบาปตอการรับรูภาพลักษณ
ทางดานรางกายอันเปนผลมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (overweight) ซึ่งการเกิดความรูสึกเปน
ตราบาปที่มาจากการที่เมื่อสมาชิกในสังคมแสดงพฤติกรรมตางๆ นั้น ตามปกติมักจะมีการแสดง
ออกมาตามความคาดหวัง (expectation) ทางบทบาท ซึ่งขึ้นอยูกับบริบททางโครงสรางของสังคม 
(setting) เมื่อบุคคลถูกคาดหวังจากบุคคลอื่นๆ หรือสังคมรอบขาง  ก็จะสงผลใหบุคคลผูนั้นพยายาม
แสดงพฤติกรรมตามที่สังคมไดคาดหวังไว แตเมื่อใดที่บทบาทที่เกิดขึ้นจริงนั้นไมไดเปนไปตาม
ลักษณะพฤติกรรมที่ไดคาดหวังเอาไวแลว ก็จะทําใหบุคคลนั้นๆ เกิดความรูสึกที่เปนตราบาป 
(stigma) ขึ้นมา เนื่องมาจากการที่ตนเองไมสามารถแสดงบทบาทตามลักษณะบทบาทและความ
คาดหมายของสังคมที่สรางไวได (Goffman, 1963: 4) และสังคมก็จะเชื่อมโยงการตีตรา (label) 
บุคคลไปยังลักษณะของบุคคลที่ไมพึงปรารถนา เปนการแยกบุคคลออกจากสังคมและคนอื่นๆ ซึ่ง
ผลที่ไดรับตามมาก็คือ การถูกกีดกัน และการไมไดรับการยอมรับจากสังคมดังกลาวจึงเปนสาเหตุ
ใหบุคคลเกิดความรูสึกที่เปนตราบาปขึ้นมา(B.Lichenstein, 2003: 2437)

สําหรับผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานก็เชนเดียวกัน ที่มักจะเกิดความรูสึกเปนตราบาป
จากการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายอันเปนผลมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน อันเนื่องมาจาก 
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย (body image) ในสังคมไทยที่กําหนดภาพลักษณทางดาน
รางกายของผูหญิงและผูชายเอาไว  โดยที่สังคมไดนําเอาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไปเชื่อมโยงกับ
ภาพลักษณทางดานรางกายที่ไมพึงปรารถนา “นารังเกียจ” “ไมนามอง”  ซึ่งเปนลักษณะของ
พฤติกรรมและบทบาทที่สังคมไมคาดหวังที่จะทําใหเกิดกับคนในสังคมโดยเฉพาะผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน จึงสงผลใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมีความกังวล และกลัววาตนเอง
จะเปนบุคคลที่ไมพึงปรารถนาของสังคม  สวนสังคมเองก็มักจะกีดกันผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานออกจากสังคม  ทั้งโดยทางตรงและทางออมซึ่งมักจะแสดงออกในรูปของการติฉินนินทา 
การพูดจากระทบกระแทก การกดดันใหออกจากงาน เปนตน  ดังนั้น ผลจากการเปนตราบาปของผู
ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานจึงอาจกอใหเกิดการปฎิบัติใดๆ ใน 2 ลักษณะดังตอไปนี้ (E.Johansson et 
al., 2008: 190-196) 

1.การปฎิเสธอาการ (denial) คือ เมื่อเกิดอาการหรือความผิดปกติเกิดขึ้นกับรางกาย ผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานก็จะคิดวาเปนอาการของโรคอื่นๆ โดยที่ไมยอมรับวาเปนโรคที่เกิดจาก
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานถึงแมวาจะทราบถึงสาเหตุก็ตาม และอาการที่แนชัดวาตนเองเปนโรคที่
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เกิดจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแลวก็ตาม ซึ่งจากการวิจัยพบวา มีกลุมตัวอยางที่ปฎิเสธอาการ
ของตนเองอยู 1 ราย คือ ใหญ ซึ่งเปนผูที่มีน้ําหนักตัวมากถึง 145 กิโลกรัม และเปนโรคความดัน
โลหิตสูง โรคไขมันในเสนเลือด โดยจากการไปตรวจรางกายที่โรงพยาบาล แพทยไดวินิจฉัยวาโรค
ที่เกิดขึ้นนั้นมีสาเหตุที่มาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน แตใหญก็ไมเชื่อและเนื่องจากในขณะนั้น
ใหญยังไมพบวาตนเองมีความผิดปกติเกิดขึ้นกับรางกาย และใหญเองก็ไมคิดวาตนเองเปนผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งใหญเองก็ไมไดคิดวาการที่ตนเองมีภาวะดังกลาวจะทําใหเกิดโรคราย
ขึ้นได ดังนั้น ใหญจึงปฎิเสธการเขารับการดูแลรักษาโรคดังกลาวอยูตลอดเวลา จนเมี่อผานไป 2-3 
ป ใหญเกิดอาการโรคหัวใจกําเริบขึ้นจนตองเขารับการรักษาในโรงพยาบาล ซึ่งกอนหนานี้ใหญ
รูสึกวาตนเองเครียดและมีอาการหนามืดหลายครั้งหลายหน แตก็ไมไดเขารับการรักษาอยางจริงจัง 
จนกระทั่งตนเองตองเขาโรงพยาบาลอยางกระทันหันอีกครั้งหนึ่ง ซึ่งผลการตรวจก็ยังเปนเชนเดิม 
นอกจากนี้ยังมีอาการของโรคอื่นๆ เกิดขึ้นตามมาดวย ใหญจึงเริ่มยอมรับวาตนเองเปนผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานในที่สุด  จากนั้น จึงเริ่มดูแลตนเองและเขารับการรักษาตัวจากแพทยอยาง
เครงครัด 

ในการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายใหกลับมาเปนปกติ แตใหญเองก็ยังคงปกปดการ
เปนโรคประจําตัวตางๆ อันเกิดมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมใหผูใดทราบ นอกจากคนใน
ครอบครัวและเพื่อนสนิทเทานั้นเนื่องจากใหญเกรงวาตนเองอาจไมไดรับการยอมรับและถูกกีดกัน
จากสังคม  ซึ่งหากพิจารณาจากกรณีของใหญแลว จะพบวามีความเสี่ยงอยางมากที่ใหญจะเปนโรค
อื่นๆ แทรกซอน อันเปนผลมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 

นอกเหนือจากโรคที่เปนอยูเดิมแลว จากการที่ใหญปฎิเสธการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ของตนเองน้ัน เนื่องจากใหญกลัววาตนเองจะถูกกีดกันจากสังคม นั่นหมายถึงการที่ใหญกลัวการถูก
ตีตราจากสังคมและกลายเปนคนที่ไมไดรับการยอมรับ ซึ่งสาเหตุก็มาจากการเปนผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานนั่นเอง

 2.การปกปดอาการ (concealment) คือการที่ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไดมีการปกปด
การมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของตนเอง ทั้งๆ ที่ทราบวาตนเองเปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานอยูแลว  ซึ่งการปกปดดังกลาวทําใหผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินไมไดเขารับการรักษาเบื้องตน
อยางถูกวิธี  จนสงผลใหโรคตางๆ ลุกลามกําเริบขึ้น รวมถึงเกิดโรคแทรกซอนอื่นๆ ตามมา ซึ่ง
การปฎิเสธ หรือปกปดภาวะการมีน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นจะสงผลตอการรักษาและการดูแล
สุขภาพเปนอยางมาก สาเหตุของการปกปดดังกลาวก็มาจากการที่ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมี
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ความหวาดเกรงวาตนเองจะถูกปฎิเสธจากครอบครัว สังคม งาน และเพื่อนบานนั่นเอง 
(B.Lichenstein, 2003: 2436)

บทสนทนาจากสถานการณของการปกปดอาการของกลุมตัวอยาง

“ที่ทํางานไมคอยมีคนอวน เราเขาไปทํางานก็เปนเหมือนกับตัวประหลาดใหคนอื่นๆ เขา
มองแลวหัวเราะเยาะ ก็พอมีคนที่เขาใจเรา คุยกันได แตบางสวนเขาก็ไมอยากจะพูดกับเรา มันทําให
เราอึดอัดกับสถานการณดังกลาว เจานายที่เกาเขาก็ไมคอยชอบหนาเรา แตเราก็พอทนได เพราะคน
อื่นเขายังเชื่อวาเราสามารถทํางานได ไมใชทําอะไรไมไดเลย แตสุดทายเราก็ทนไมไหวตองออกไป
หางานที่อื่นทํา” (กุหลาบ)

“พี่จะไมคอยชอบเทาไรเวลาที่มีคนมาถามวาตอนนี้น้ําหนักเทาไร ทําไมดูอวนจังไปทํา
อะไรมา มันเปนเหมือนการตอกย้ําวาพี่อวน ซึ่งในบางครั้งพี่อาจทําใจไดแลวนะ แลวมาเจอแบบนี้
อีกมันเลยทําใหรูสึกแย มีอยูหลายครั้งนะที่โกหกคนอื่นวาตัวเองหนักไมถึงรอยโล การที่พี่ทําแบบนี้
มันเปนเหมือนการปกปดหรือหลอกตัวเองก็จริงนะ แตวามันทําใหรูสึกดีได ที่จะไดเปนการตัด
ปญหาไปเลยไดไมตองมีใครมาถามเซาซี้วาหนักเทาไร” (หนามแดง)

3.การทดแทนดวยภาพลักษณตางๆ อันเนื่องมาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน   จาก
การวิจัยครั้งนี้พบวา มีการทดแทนภาพลักษณทางดานแฟชั่นที่สัมพันธกับความรูสึกเปนตราบาป
ของกลุมตัวอยาง  กลุมตัวอยางเกือบทั้งหมดนั้นไดสรางภาพลักษณทางดานแฟชั่นขึ้นมาทดแทน
ภาพลักษณทางดานรางกายที่ไดขาดหายไป  วิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปทําใหกลุมตัวอยางมีความรูสึก
วาอางวาง และโดดเดี่ยวในสังคม  และไมสามารถที่จะอยูในสังคมไดอยางสบายใจ  เมื่อยังตองอยู
ในภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  จึงไดมีการทดแทนสิ่งที่ขาดหายไปดวยการสรางภาพลักษณขึ้นมา
ใหม  เชน ภาพลักษณของการมีเสนผมที่มีสีฉูดฉาด  ภาพลักษณของการแตงกายดวยเสื้อผาที่ดู
สวยงาม  หรือแมแตภาพลักษณของการสรางความเปนผูหญิงและความเปนผูชายของกลุมตัวอยาง  

จากการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญจะเกิดความรูสึกที่ เปนตราบาปตอการมีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานของตนเอง โดยเฉพาะผูที่มีโรคแทรกซอนอันเนื่องมาจากการมีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากโรคแทรกซอนตางๆ เชน โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมอง
ตีบ หรือโรคมะเร็งบางชนิด เปนตน โรคเหลานี้ไดกอใหเกิดความทุกขทรมานทั้งทางรางกายและ
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จิตใจ ทั้งยังตองสูญเสียทรัพยสินเงินทองเพื่อใชในการรักษาตัวเปนจํานวนมาก เหลานี้ไดกลายเปน
เครื่องบั่นทอนจิตใจของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนอยางมาก กอปรกับโรคแทรกซอน
ดังกลาวเปนโรคที่ไมสามารถรักษาใหหายขาดได  คนในสังคมสวนใหญจึงมีความหวาดกลัวและ
พยายามที่จะหลีกเลี่ยงจากโรคเหลานี้  ซึ่งยอมหมายถึงการหลีกเลี่ยงจากบุคคลที่เปนโรคเหลานี้ดวย
เชนกัน ดังนั้น การแสดงออกของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่เจ็บปวยดวยโรคแทรกซอน
เหลานี้จึงแสดงออกมาในรูปของความอาย (shame) และไมกลาใหผูอื่นไดรับทราบวาตนเองเปนผูที่
มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เพื่อปองกันตนเองออกจากการกีดกันทางสังคม ซึ่งเมื่อผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานเกิดความเจ็บปวยดวยโรคแทรกซอนดังกลาว จึงมักแสดงอาการปกปดไมให
ผูอื่นไดรับรู แตกลุมตัวอยางสวนใหญก็มักจะเขารับการรักษาเมื่ออาการของโรคนั้นลุกลามมากขึ้น 
ซึ่งกลุมตัวอยางเห็นวาความอายในรูปรางของตนเองเปนอุปสรรคที่สําคัญที่สุดในการเขารับการ
รักษาโรคแทรกซอนตางๆ ซึ่งความรูสึกที่เปนตราบาปของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นจะ
ปรากฎออกมาในรูปของความอาย (shame) โดยพยายามปกปดและปฏิเสธอาการตางๆ อันเปนผล
มาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน และปลีกตัวอยูแตในบาน ไมออกไปพบปะผูคนในสังคม หรือ
ประกอบอาชีพการทํางานเฉพาะกับบุคคลรอบขางหรือเพื่อน ที่อยูในภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
เหมือนกัน และมีความเขาใจในตัวของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนอยางดี ดังตัวอยางในบท
สนทนาตอนหนึ่ง  ดังนี้

“ทําใจไมไดที่รับรูวาตนเองอวนมากขนาดนี้ แรกๆ ก็ไมกลาที่จะออกไปไหนขางนอกเลย 
กลัวและอายมากๆ ที่มีคนมามองและถามวาไปทําอะไรมาถึงไดอวนมากขนาดนี้ ทําไมถึงไมลด
น้ําหนัก หรือทําไมไมมีการดูแลตัวเองเลย ปลอยใหอวนอยางนี้ไดยังไง พอมีคนถามหลายๆ คนเขา
ก็เกิดความรูสึกอาย ไมอยากออกไปเจอผูคนขางนอกสักเทาไร” (มะนาว)

“เคยไปออกกําลังกายอยางหักโหมอยูพักหนึ่ง สวนใหญแลวก็เปนวิ่งซะมากกวา เห็นคนที่
มีอายุมากกวาเขายังแข็งแรงอยูเลย แตวาเราอายุก็นอย แถมสุขภาพก็ไมดีอีกตางหาก จึงอยากจะ
กลับไปมีรูปรางผอมเหมือนเดิม รับไมได เพราะเมื่อกอนไมเคยอวน มีเพื่อนมาแซววาอวน         
ตอนแรกก็โกรธไมเขาใจวาทําไมเขาตองมาแซวดวย แตตอนนี้คิดวาตองผอมใหได” (ฟก)    

“รูสึกอายเวลาที่ตองออกไปขางนอก คือ ในกลุมเพื่อนนั้นมีแตคนที่ไมอวน พอเจอสายตา
คนมองแลวขาดความมั่นใจ ทําอะไรก็ไมสะดวกเหมือนตอนที่ผอมๆ ยิ่งใสเสื้อผาตัวใหญๆ ยิ่งขาด
ความมั่นใจเลย” (หมี)
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“เคยมีอยูครั้งหนึ่งที่ไปเดินหางแลวชนของหลนลงมาจากชั้น ขวดแกวแตกกระจายเต็มพื้น
เลย มีคนมองมาที่เราดวยสายตาดูถูก ตอนนั้นอายมากๆ คือ นอกจากอายรูปรางของตนเองแลวยัง       
อายวาทําไมคนถึงไมเขาใจเราเลยวาเราอวน แลวเราไมสามารถทําอะไรไดคลองแคลวเหมือนตอน
หนุมๆ หรือตอนที่ผอมๆ ทําใหตอนนั้นไมคิดอยากจะไปเดินไปเที่ยวหางอีกเลย” (ชายใหญ)

“ถาคนเรามัวแตอายแลวจะมัวไปทําอะไรได เราตองยอมรับในสิ่งที่เราเปนใหได เราอวน
มันก็หมายความวาเราอวน มันก็มีวิธีท่ีจะทําใหเราผอมได ไมใชวาเราจะอวนทั้งชีวิต มันอยูที่ตัวของ
เรามากกวา ถาเราไมแครและไมอายสายตาของคนอื่นๆ ที่มองมาเราก็จะมีความสุขได” (ใหญ)

5.2.วิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอันเปนผลมาจากความรูสึกเปนตราบาป          
(lifestyle)

เมื่อมนุษยเปนสมาชิกของสังคม และตองมีการปฏิสังสรรคระหวางกัน มนุษยจะถูกกําหนด
บทบาทหนาที่ใหดําเนินไปตามความคาดหวังของสังคม รวมทั้งไดเรียนรูเกี่ยวกับ“ความเปนตัวตน”
ซึ่งก็คือการที่บุคคลยอมรับคานิยมของกลุมทําใหบุคคลสามารถดําเนินไปตามบทบาทคาดหวังของ
สังคม ในฐานะผูที่มีน้ําหนักมาตรฐานมากกวาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  เมื่อผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานตองเผชิญกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจึงทําใหเกิดความรูสึกเครียดกังวล
และเกิดเปนความรูสึกเปนตราบาปขึ้นมา  ความรูสึกเปนตราบาป (stigma) ที่เกิดขึ้นมานั้น  มีสาเหตุ
เนื่องมาจากการที่ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมสามารถแสดงบทบาทตามลักษณะบทบาท
คาดหวังที่สังคมสรางไวได  (Goffman, 1963: 4)  และสังคมก็จะเชื่อมโยงการตีตรา (label) บุคคล
ไปยังลักษณะของบุคคลที่ไมพึงปรารถนา  เปนการแยกบุคคลออกจากสังคมและคนอื่นๆ ซึ่งผลที่
ตามมาก็คือการถูกกีดกัน  และการไมไดรับการยอมรับจากสังคมซึ่งเปนสาหตุใหบุคคลเกิด
ความรูสึกเปนตราบาปขึ้น (B.Lichtenstein,2003:2437)

ความรูสีกเปนตราบาป (stigma) ที่เกิดขึ้นมานั้น ไดสงผลกระทบตอวิถีชีวิต (lifestyle) ของ
ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในหลายๆ ดานจากวิถีชีวิตเดิม ที่ไดรับการรับรูภาพลักษณทาง
รางกายมาจากสถาบันครอบครัว ซึ่งไดปลูกฝงวา “ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน หรือ อวน” นั้น ถือ
เปนสิ่งที่ดีที่ควรจะมีในคนทุกคน เปรียบเสมือนสัญลักษณแหงความอุดมสมบูรณพูนสุข ความกินดี
อยูดี ความแข็งแรงปลอดจากโรคภัยไขเจ็บ เมื่อเปนเชนนี้แลว ความรูสึกเปนตราบาปจะไมมีทาง
เกิดขึ้นมาเลย  บุคคลจะไมมีความรูสึกเครียด หรือไมสบายใจ ไมมีภาวะกดดันตางๆ รอบตัวของ
บุคคลเลย และจะสงผลใหวิถีชีวิตของบุคคลนั้นดําเนินไปแบบเดิม ไมมีการเปลี่ยนแปลง คือ วิถีทาง
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ดานสังคมในสวนของการบริโภคอาหารนั้น บุคคลก็จะบริโภคอาหารตามแบบอยางของการบริโภค
ของครอบครัวของบุคคล เชน ครอบครัวนิยมใหบริโภคอาหารเยอะๆ เนนปริมาณมากกวาคุณภาพ 
เนนบริโภคอาหารมัน ของทอด อาหารที่มีแคลอรี่สูง อาหารจุบจิบ เนนกินแปงและเนื้อสัตวมากกวา
กินผัก การบริโภคอาหารตองบริโภคใหครบสามมื้อ หามขาดมื้อใดมื้อหนึ่ง การกินจุบกินจิบ
ระหวางมื้อ มากกวาการกินเมื่อหิวจริงๆ หามกินของเหลือตองกินใหหมด เปนตน วิถีชีวิตทางดาน
สังคมในสวนของการพักผอนหยอนใจหรือกิจกรรมสันทนาการ บุคคลเลือกที่จะพักผอนอยูที่บาน 
ทํากิจกรรมตางๆ อยูที่บาน เชน อานหนังสือ ฟงเพลง หรือการกินอาหารประเภทตางมากกวาการ
ออกไปทํากิจกรรมตางๆ ขางนอกบาน

วิถีชีวิตทางดานสุขภาพในสวนของการออกกําลังกาย เมื่อไมมีความกดดันใดๆ เกิดขึ้น 
บุคคลก็เลือกที่จะดําเนินกิจกรรมในชีวิตประจําวันที่ออกกําลังกายหรือใชพลังงานนอยที่สุด 
เพื่อที่จะไดไมเหนื่อย ไมรอน เหงื่อไมออก เชน การซักผาก็เลือกที่จะซักผาโดยใชเครื่องซักผาเปน
สวนใหญ การเดินขึ้นลงก็เลือกที่จะใชลิฟตแทนการขึ้นบันได การออกกําลังกายก็เลือกการออก
กําลังกายที่ใชพลังงานนอยแทน เชน การนอน การเดินชาๆ การกวาดบาน หรือไมออกกําลังกายเลย

วิถีชีวิต (lifestyle) ของบุคคลไดมีการเปลี่ยนแปลงจากหนามือเปนหลังมือ เมื่อบุคคลมี
ความรูสึกเปนตราบาป (stigma) เกิดขึ้นมา จากการนําตนเองไปเปรียบเทียบกับบุคคลอื่นๆ ในสังคม
ที่มีรูปรางมาตรฐานหรือไมอวนนั่นเอง จนเกิดเปนรูปลักษณในอุดมคติของบุคคล (ideal self) เกิด
ขึ้นมา และบุคคลไมสามารถที่จะมีรูปลักษณในอุดมคติได บุคคลจึงถูกจัดอยูในกลุมบุคคลที่ไมพึง
ปรารถนาและจําเปนตองถูกตีตราและแยกออกจากสังคม ในที่สุดแลวบุคคลจึงเลือกที่จะ
เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตแบบเดิมของตนใหสอดคลองกับภาพลักษณในอุดมคติของตน (ideal self)  จน
กลายมาเปนวิถีชีวิตใหมที่อิงกับความคาดหวังของสังคมเปนหลัก โดยมีจุดประสงคที่ตองการลด
ความเปนตราบาปและลดการกีดกันของสังคม จากการวิจัยครั้งนี้สามารถจําแนกวิถีชีวิตของผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอันเปนผลมาจากความรูสึกเปนตราบาปได 2 ลักษณะ คือ 

(1) “วิถีชีวิตทางดานสังคม”
(2) “วิถีชีวิตทางดานสุขภาพ”

(1) “วิถีชีวิตทางดานสังคม” หมายถึง การดําเนินชีวิตประจําวันของบุคคลทางดานสังคม 
อันเปนผลมาจากความรูสึกเปนตราบาปจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน โดยแบงออกเปน

1.1) “วิถีชีวิตในดานการบริโภคอาหาร” หมายถึง การดําเนินชีวิตประจําวันของคน
ในสังคมในดานที่เกี่ยวกับแบบแผนการบริโภคอาหาร โดยมีเปาหมายเพื่อลดความรูสึกเปนตราบาป
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ในรูปรางของตนทั้งทางรางกายและจิตใจ จากการวิจัยครั้งนี้พบวากลุมตัวอยางสวนใหญมีแบบ
แผนการบริโภคอาหารที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม คือ กลุมตัวอยางทั้งหมดเลือกที่จะเปลี่ยนแปลงวิถี
ชีวิตในดานการบริโภคอาหารเปนอันดับแรก การเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตในดานการบริโภคอาหารที่
พบในกลุมตัวอยางไดแก การจํากัดอาหารอยางยิ่งยวด เชน การไมกินอาหารมื้อเย็น หรือ แมกระทั่ง
การอดอาหาร การกินอาหารใหนอยที่สุด การเลือกกินเฉพาะอาหารที่ใหแคลอรี่ต่ํา เชน ผักตมจิ้ม
น้ําพริก ผักและผลไมตาง  ๆแทนการกินอาหารจําพวกแปงและเนื้อสัตว การหลีกเลี่ยงการกินอาหาร
จําพวกของทอดและอาหารจําพวกของมัน การไมกินจุบกินจิบ การหลีกเลี่ยงขนมและของหวาน 
การเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตในดานการบริโภคอาหารดังกลาวนั้นนั้น ไดสรางความทุกขทรมานใหกับ
กลุมตัวอยางเปนอยางมาก โดยแสดงออกมาผานทางรางกายและจิตใจ เชน รางกายซูบผอมลง 
อารมณแปรปรวนและหงุดหงิดงาย แตกลุมตัวอยางก็ยินยอมที่จะเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของตนดวย
ความเต็มใจ เพียงแคตองการลดชองวางเล็กๆ ที่อยูภายในจิตใจของตนเอง นั่นก็คือ ความรูสึกเปน
ตราบาปนั่นเอง ดังจะถายทอดบทสนทนาของกลุมตัวอยางตอไปนี้ คือ

“พี่จํากัดอาหารอยางเครงครัด ไมกินขาว ของมัน ของทอด และบางครั้งก็เลือกที่จะไมกิน
ขาวทั้งวันเลยก็มีนะ มีคนบอกวา ถาเราอดอาหารจะทําใหน้ําหนักลดลงเร็ว พี่ทําแบบนี้ทุกๆ วัน มัน
ทรมานมาก จากเมื่อกอนที่กินขาวทุกๆ มื้อ อยากกินอะไรก็กิน แตนี่กินไมไดเลย อาการขางเคียงก็มี
รางกายซูบผอมลง อารมณหงุดหงิดงายมาก ทําไดไมนาน ก็ลมเลิก เพราะวาตบะแตกกับมากิน
อาหารเหมือนเดิม แตตอนนี้ก็ยังทําอยูนะ แตวาไมหักดิบเหมือนเมื่อกอน” (แตงโม)

“ตอนนี้พี่กําลังเปลี่ยนการบริโภคอาหารจากเมื่อกอนที่ตามใจปาก กินทุกๆ อยางที่ขวาง
หนา ก็เปลี่ยนมาเปนกินเพื่อสุขภาพแทน อะไรลดได เลิกไดก็ทํา เครงครัดทุกเรื่องโดยเฉพาะอาหาร
การกิน หันมากินอาหารที่เบาๆ แทนอาหารหนักๆ เชน พวกผักตม แกงสม ผักและผลไมตางๆ 
อาหารพวกมันๆ ของทอด ก็พยายามหลีกเลี่ยงไมกินแลว ตอนนี้ก็พยายามไมกินมื้อเย็นแลว บางครั้ง
อาจจะไมกินมื้อเชาดวย กินพวกกาแฟแทน ก็ยากนะ อยางเพื่อนชวนไปกินเหลา กินมื้อดึกนี่ ไมไป
เลย มันตองเปลี่ยนไมงั้นก็อวนแบบนี้ไปตลอด” (ฟก)

“เมื่อกอนไมมีอะไรทําก็จะกินเปนหลัก คือ ถือวาการกินเปนสวนหนึ่งของชีวิต และ
สวนมากเพื่อนๆ ก็มักจะชอบกินก็เลยตองกินตามไปดวย สวนมากจะชอบกินทุกอยางเลยนะ 
โดยเฉพาะอยางยิ่งของมันๆ หรือแกงที่มีกะทิอะไรทํานองนี้ แตผักไมชอบกินเทาไหร   ยกเวนผักบุง
จะชอบกินมาก ตอนนี้กําลังเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตในเรื่องของการกินของตนเองอยู จะพยายามกินให
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นอยลงเทาที่จะทําได จะเรียกวาอดอาหารก็ได อยางมื้อเย็นพยายามหลีกเลี่ยงไมกินเลยถาเปนไปได 
มื้อเชาก็กินพวกกาแฟ นม ขนมปง ไมกินขาวเชา มื้อกลางวันก็จะกินอาหารหนักหนอย ของทอด 
ของมัน ขนมของหวานนี่หลีกเลี่ยงเลย เหลา บุหรี่ ก็พยายามเลิกอยู พี่คิดวาการจํากัดอาหารนาจะ
เปนวิธีที่ดีที่สุดสําหรับพี่” (หมี)

“พี่ไดจํากัดเรื่องอาหารการกิน พยายามกินใหนอยลง หลีกเลี่ยงมื้อเย็นไมทานเลย บางมื้อก็
ทานมั่งไมทานมั่ง อาหารพวกของมัน ของทอด ขนม พยายามไมกินเลย ขาวที่เคยกินมื้อละหลายๆ 
จาน ก็ลดใหนอยลง กินพวกอาหารเสริมชวยดวย เนนพวกผักและผลไมมากขึ้นแทนพวกแปง 
อาหารขยะ พวกแฮมเบอรเกอร อาหารจานดวน นี่ พยายามหลีกเลี่ยงไมทานเลย หรือทานบางแตวา
กินนิดเดียวแลวขวางท้ิงเลย ของที่เหลือๆ เมื่อกอนจะเสียดาย แตวาตอนนี้กินไมหมดก็ทิ้งไปเลย ไม
เสียดายเหมือนเมื่อกอนแลว” (มะนาว)

1.2) “วิถีชีวิตในดานการพักผอนหยอนใจ” หมายถึง การดําเนินชีวิตประจําวันของ
คนในสังคมในดานที่เกี่ยวกับการพักผอนหยอนใจ หรือดานการสันทนาการ จากการวิจัยพบวา 
กลุมตัวอยางนั้นมีการพักผอนหยอนใจที่มีรูปแบบเฉพาะตัว คือ การรวมกลุมกันทํากิจกรรมทาง
สังคมในรูปแบบตางๆโดยการรวมกลุมนั้นจะรวมกลุมกับผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นเปน
สวนใหญ  มีการรวมกลุมกับผูที่มีน้ําหนักมาตรฐานหรือคนผอมนั้นนอยมาก เชน การไปวัด ฟง
เทศน ฟงธรรมะนั้น ก็จะมีการรวมกลุมกับพวกเดียวกัน หรือการไปพรอมๆ กัน ที่เปนเชนนี้ 
เพราะวา ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเหมือนกันยอมมีความรูสึกเดียวกัน และเขาใจกันไดมาก
ที่สุด อันเปนผลใหการทํากิจกรรมนั้นบรรลุจุดประสงคเดียวกัน คือ ความผอนคลายความตึงเครียด 
และสรางความสุขใหกับผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นๆ ในดานของการไปเลือกซื้อเสื้อผา
(shopping) นั้น ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานสวนใหญแลว จะมีรานเสื้อผาเฉพาะของตนเองซึ่ง
แตกตางจากผูที่มีน้ําหนักมาตรฐานหรือคนผอม ที่จะเลือกซื้อเสื้อผาที่มีขายตามที่ตางๆ โดยไมมี
รานที่เฉพาะเจาะจง สําหรับผูที่มีภาวะน้ําหนักมาตรฐานนั้นจะมีรานเสื้อผาที่เฉพาะเจาะจง คือ ราน
เสื้อผาสําหรับคนอวน เปนรานที่ขายสินคาทุกอยางที่บงบอกความเปนคนอวน และมีแนวทางการ
ออกแบบสินคาที่ทันสมัย โดยไมตองอิงกับกระแสของความผอมเลย ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานนั้นจึงสามารถมีพื้นที่ในการยืนในสังคมไดตอไปอีกดวย

(2) “วิถีชีวิตทางดานสุขภาพ” หมายถึง การดําเนินชีวิตประจําวันของคนในสังคมในดานที่
เกี่ยวกับสุขภาพทั้งหมด เชน การออกกําลังกาย การกินอาหารเสริม เปนตน
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 1.1) “วิถีชีวิตในดานการออกกําลังกาย” หมายถึง การดําเนินชีวิตประจําวันของ
คนในสังคมในดานที่เกี่ยวกับแบบแผนการการออกกําลังกาย โดยมีเปาหมายเพื่อลดความรูสึกเปน
ตราบาปในรูปรางของตนทั้งทางรางกายและจิตใจ จากการวิจัยพบวากลุมตัวอยางมีแบบแผนการ
ออกกําลังกายที่เปลี่ยนแปลงไปจากแบบแผนเดิม คือ จากที่ เมื่อกอนนั้นไมเคยออกกําลังกายเลย 
หรือวาออกกําลังกายที่ใชพลังงานนอย เนนความสะดวกสบายเปนหลัก ทําใหพลังงานสะสมตาม
สวนตางๆ ของรางกายมาก เมื่อกลุมตัวอยางไดรับรูแลววาตนเองนั้นอวน และกลายเปนจุดเล็กๆ 
ภายในจิตใจของตนเองและสะสมทุกวันๆ จนกลายมาเปนความรูสึกเปนตราบาป ก็ไดเปลี่ยนแบบ
แผนการออกกําลังกายไปอยางสิ้นเชิง โดยไดอออกกําลังกายที่ใชพลังงานมาก เชน การวิ่ง การเตน
แอโรบิค หรือการไปฟตเนส และมีชวงระยะเวลาในการออกกําลังกายที่ยาวนานกวาเมื่อกอน โดย
กลุมตัวอยางมีความเชื่อวาการออกกําลังกายนั้นสามารถทําใหตนเองนั้นผอมลงได เมื่อตนเองนั้น
ผอมลงแลว ความรูสึกไมสบายกาย ไมสบายใจ หรือ ตราบาป ภายในจิตใจของตนเองก็จะลดลงไป
ดวย ดังบทสนทนาของกลุมตัวอยางตอไปนี้

“พี่ออกกําลังกายประเภทยก WEIGHT สัปดาหละครั้ง มันก็เลยกระชับ พยายามใหเสียเหงื่อ
มากๆ น้ําหนักจะไดลดลง และก็มีการวิ่งรอบสนามวันละหลายๆ รอบ เหนื่อยแตก็รูสึกวาสดชื่นที่
ไดเสียเหงื่อ ตอนนี้อาการเหนื่อยงายก็ทุเลาลงไปบางแลว ตั้งแตไดออกกําลังกาย” (เอก)

“ตอนนี้ก็มีไปแอโรบิคที่หนาวัดกะเพื่อนๆ ที่อวนเหมือนกัน ก็ใหรางกายไดขยับบาง เสีย
เหงื่อแลวรูสึกสดชื่น เมื่อกอนไมเคยเลยนะ ออกกําลังกาย เปนอะไรที่ไมชอบเลย มีวิ่งบาง แตวาได
แคนิดหนอย เหนื่อยงาย พยายามที่จะเพิ่มรอบในการวิ่งไปเรื่อยๆ” (หญิงใหญ)

“ตอนนี้ก็ไดมีการออกกําลังกายเปนขนานใหญเลย ถือวาเปนอะไรที่งายและสามารถทําได 
คือ พี่ไปเลนฟุตบอลกะเพื่อนๆ คือ เราไมตองมานั่งเครียดดวยและมันก็เปนกีฬาที่พี่ชอบ ก็รูสึกสด
ชื่นที่ไดเสียเหงื่อ ก็เลนทุกวัน หลังเลิกงานก็ไปลนบอล” (ใหญ)

“มีการออกกําลังกายชวยดวย ที่ทําประจํา คือ การเตนแอโรบิค และ การวิ่งจ็อกกิ้ง ไมได
หักโหมออกกําลังกายแตจะออกกําลังกายใหนานกวาเมื่อกอน ที่ไมเคยออกกําลังกายเลย แคกวาด
บาน ก็กลัวเหนื่อย แตวาตอนนี้ ทําทุกอยางเลย ที่ทําใหเหนื่อย” (หนามแดง)
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“เนนการออกกําลังกาย ที่ทําประจํา คือ การเตนแอโรบิค และการวิ่งจ็อกกิ้ง ตอนนี้ยังทํา
ไมไดมาก แตก็คอยๆ เพิ่มระยะเวลาในการออกกําลังกายไปเรื่อยๆ” (กุหลาบ)

5.3. การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image management) ของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน

      
นอกจากการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายในลักษณะตางๆ ซึ่งมีผลตอภาพลักษณ

ทางดานรางกายของผูท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและยังสงผลใหเกิดความเจ็บปวยจากโรคภัยไข
เจ็บตางๆ อันเนื่องมาจากการไมพอใจในภาพลักษณทางรางกายของตนเอง และพยายามหาวิธีที่จะ
สรางภาพลักษณของตนเองขึ้นมาใหมในลักษณะที่ตนเองนั้นพึงพอใจ และเปนไปตามความ
คาดหวังของสังคม  แลวผลที่ตามมาที่สําคัญอีกประการหนึ่งที่มีความสัมพันธกับการรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานก็คือ การจัดการภาพลักษณทางดาน
รางกาย (body image  management) ของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 

การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image  management) หมายถึง การจัดการ
ภาพลักษณที่เกี่ยวของกับรางกายทั้งหมด ไดแก รูปราง หนาตา ทรงผม เสื้อผาเครื่องแตงกาย การ
เสริมสวย และการกระทําทุกอยางที่เกี่ยวกับการทําใหตนเองนั้นมีความรูสึกภาคภูมิใจในรางกาย
ของตน  โดยผานทางรางกายและจิตใจ เชน การออกกําลังกาย การจํากัดอาหาร การยอมผม การสัก
ยันต การตัดแปะรูปตัวเองแทนดารา เปนตน  

ในสังคมไทยปจจุบันพบวา  ภาพลักษณทางดานรางกายมีสวนชวยสงเสริมบุคลิกภาพของ
ตนเองทั้งในเรื่องของการทํางานและการใชชีวิตในสังคมในดานตางๆ อีกทั้งยังสรางความภาคภูมิใจ
ใหกับบุคคลนั้นๆ กลาวคือ บุคคลในสังคมสวนใหญยอมมีความตองการภาพลักษณทางดานรางกาย
ที่คนในสังคมนั้นๆ ยอมรับและมีทัศนคติที่ดี  การที่บุคคลนั้นๆ ไมมีความพึงพอใจในภาพลักษณ
ทางดานรางกายของตนเองที่ เปนอยูนั้นๆ การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image 
management) อาจนําไปสูการลดความไมพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองและจัดวา
เปนกระบวนการชดเชยตามกระแสความนิยมหรือทัศนคติที่มีตอภาพลักษณทางดานรางกายอันควร
ที่จะเปน  ภายใตบริบทของสังคมและวัฒนธรรมนั้นๆ  ซึ่งมีวีธีการและรูปแบบในการจัดการ
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมีความแตกตางกัน  ตามความ
พึงพอใจของตนเองและคานิยมในการจัดการภาพลัษณทางดานรางกายของคนสวนใหญในสังคม
นั้นๆ  จากงานวิจัยครั้งนี้สามารถจําแนกลักษณะของการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายได         
3 ลักษณะ  ไดแก
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(1) “การจัดการภาพลักษณดานรางกาย”
(2)  “การจัดการภาพลักษณดานจิตใจ”
(3)  “การจัดการภาพลักษณดานความเปนผูหญิงและความเปนผูชาย”

(1) “การจัดการภาพลักษณดานรางกาย” หมายถึง การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
ผาน ผิวพรรณ เสนผม เสื้อผา การออกกําลังกาย ยา รูปราง ฯลฯ เพื่อทําใหรางกายของตนเองนั้นดูดี
และลดความไมพึงพอใจในภาพลักษณทางดานรางกายของตน

การจัดการกับรางกาย เปนการสลายเสนแบงแยกระหวางภาพตัวแทนและการปฏิบัติ 
หมายความวา เปนการนําภาพในอุดมคติของรางกายที่ปรากฏอยูในภาพตัวแทนตางๆ มาสูการ
ปฏิบัติจริง ในการที่ผูหญิงตัดสินใจวาจะควบคุมอาหารหรือไมควบคุมอาหาร จะแตงหนาหรือไม
แตงหนา จะแตงกายอยางไร จะทําผมทรงใด เปนตน

1.1) การจัดการภาพลักษณผานผิวพรรณและเสนผม  สําหรับในการศึกษาครั้งนี้
พบวา มีกลุมตัวอยางจํานวน 8 คนที่ใหความสําคัญกับสุขภาพของเสนผม ผิวพรรณ โดยตองมีการ
บํารุงและดูแลใหเสนผมดูดีและไมแตกปลาย สภาพเสนผมซึ่งเปนที่นิยมคือ “ผมตรง” และ “การทํา
สีผมโดยเฉพาะสีทอง” ซึ่งกลุมตัวอยางสวนใหญนั้นมีผมสีทอง การที่กลุมตัวอยางจะมีเสนผมสวย
ไมใชเรื่องยากนัก เนื่องจากในปจจุบันนี้ไดมีวิธีการดูแลและบํารุงรักษาเสนผมอยูมากมายหลายวิธี
ใหเลือกตามความตองการของกลุมตัวอยางแตละคน เชน การเขารานเสริมสวยและการซื้อ
ผลิตภัณฑดูแลและบํารุงรักษาเสนผมที่มีวางจําหนายอยูทั่วไป 

ในสวนของสุขภาพของผิวพรรณนั้น กลุมตัวอยางสวนใหญนั้นไดดูแลผิวพรรณในสวน
ของหนาตา เชน การใชครีมบํารุงหนาขาว (whitening) ซึ่งเปนที่นิยมกันมากในหมูคนที่ทํางานสวน
ใหญ  การใชโลชั่นเพื่อผิวขาวในการบํารุงในสวนของผิวกาย สวนของรางกายก็มีการนวดหนา 
นวดตัว เพื่อลดไขมันการกระชับผิวในสวนตางๆ ของรางกาย  ซึ่งมักจะทํากันที่รานเสริมสวยหรือ
ทําดวยตนเองที่บาน  

กลุมตัวอยางผูชาย  ก็มีการดูแลรางกายของตนเองในสวนของใบหนาดวยการใชโฟมลาง
หนาสูตรตางๆ  เชน สูตรกระชับ สูตรออนโยน  การยอมสีผมก็อาจทําบางเพื่อไมใหตัวเองนั้นดูเชย
และลาสมัย มีกลุมตัวอยางผูชายหนึ่งคน  ที่ยอมผมสีทองเพราะวาทําตามภรรยา  เห็นภรรยายอมผม
จึงยอมตาม  และการยอมสีผมนั้นทําใหตัวเองเดนขึ้นดูดีขึ้นในสายตาของคนอื่น 

 และจากการวิจัยในครั้งนี้ยังไดพบอีกวา  กลุมตัวอยางทั้งผูชายและผูหญิงนั้นนิยมการสัก
ตามรางกายเปนรูปตางๆ  เชน รูปหนุมาน รูปยันต รูปมังกร เปนตน โดยกลุมตัวอยางมักจะสักตาม
แผนหลัง ตนแขน ขอมือ  จากการสอบถามกลุมตัวอยาง ผูวิจัยไดพบวา การสักยันนั้นเปนประเพณี
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ความเชื่ออยางหนึ่งของคนไทยที่วา  ถาเกิดมาเปนลูกผูชายครั้งหนึ่งในชีวิตนั้นตองสักยันตเพื่อความ
เปนสิริมงคลของชีวิต  และเปนคานิยมของชายไทยที่เห็นวาการสักยันตเปนสิ่งที่เทหและเปนการลง
อาคมคาถาใหอยูยงคงกระพัน  

สวนการสักยันตในผูหญิงนั้น ก็มีความเชื่อที่คลายคลึงกับผูชายวาการสักยันตเปนสิริมงคล
แกชีวิต  แตแตกตางกันที่วาผูหญิงเห็นวาการสักยันตนั้นเปนเหมือนการสรางปมเดนใหกับตนเอง  
เปนสิ่งที่ผูหญิงสวนนอยเทานั้นที่จะทํา เมื่อทําแลวจะรูสึกดีและเห็นวาสามารถที่จะลดปมดอยหรือ
สิ่งที่ตัวเองรูสึกวาไมดีได  สวนยันตที่ผูหญิงมักจะสักนั้นก็เปนรูปมังกรหรือยันตอันเล็กๆ ที่สักเพื่อ
ความสวยงาม  ไมไดเนนท่ีความเชื่อและคาถาอาคมเหมือนการสักยันตของผูชาย 

ซึ่งจากการวิจัยในเรื่องดังกลาวพบวา การที่สังคมไดนิยามภาพลักษณทางดานรางกายที่
แตกตางออกเปน 2 ลักษณะ  คือ  ภาพลักษณทางดานรางกายที่ผอมบาง  และ  ภาพลักษณทางดาน
รางกายที่อวนทวน  ทําใหกลุมตัวอยางตองทําการปรับเปลี่ยนภาพลักษณทางดานรางกายใหมีความ
ทันสมัยตามกระแสของสังคม เพื่อทดแทนภาพลักษณทางดานรางกายที่กลุมตัวอยางไมสามารถที่
จะมีได    ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหนึ่งของกลุมตัวอยาง  ดังนี้

  
“ตัวพี่ดูแลรางกายดวยการทาครีมหนาขาว  สวนมากก็จะเปนยี่หอที่มีราคาถูก ไมแพง

จนเกินไป ถึงยังไงก็คงไมมีใครอยากหนาดําแนนอน ไมใชวาอวนแลวตองปลอยปละตัวเองใหดู
โทรม ไมมีการดูแลรักษาตัวเอง มันก็ไมถูก นอกจากนั้นพี่ก็ใชครีมทาตามแขนขาตอนเชาและกอน
นอน ทําใหผิวพรรณนั้นดูเปลงปลั่งขึ้น ในสวนของผมนั้นที่พี่ยอมสีน้ําตาลแดง เพราะพี่เห็นวาสีนี้
กําลังเปนที่นิยมเวลาที่ยอมแลวมันทําใหหนาของเรานั้นดูสวางขึ้น ดูเปรี้ยวขึ้น เวลาไปไหนก็จะมี
คนมองวาเราดูเฉ่ียว ไมไดดูเชยเลย สําหรับการสักยันตนั้น มะนาวเห็นวาในเมื่อผูชายสักได ผูหญิงก็
สักได แตสําหรับมะนาวแลวการสักยันตนั้นเพื่อความสวยงาม  ไมใชเพื่อเรื่องทางคาถาอาคมแต
อยางใด เวลาที่มะนาวออกไปขางนอกก็จะมีแตคนถามวา  ไปสักที่ไหนมาสวยจังเลย ไมมีใครที่วา
หรือมองมะนาวในทางที่ไมดีเลย นั่นคือสิ่งที่สรางความมั่นใจใหกับมะนาวในการใชชีวิตในสังคม  
นอกเหนือจากปมดอยในเรื่องความอวนที่มะนาวนั้นยังกังวลอยูจนถึงทุกวันนี”้ (มะนาว)

“เราตองหาจุดเดนใหรางกายเพื่อลดปมดอยของเรา  การยอมผมเปนสีทองก็ทําใหเราดูเดน
ขึ้นมาไดในสายตาของคนอื่นๆ ที่เขามองมาเห็นเรา และก็กําลังเปนสีที่นิยมในสังคมดวยในตอนนี้  
การยอมสีผมเดี๋ยวนี้ผูชายก็ยอมกันเต็มไปหมดไมใชเฉพาะผูหญิงเทานั้นที่ยอมสีผม  หลังจากที่พี่
ยอมมาแลวพี่กลับมีความมั่นใจในตัวเองมากขึ้นกวาเมื่อกอนนี้  พี่วามันก็มีสวนนะในการทําให
รางกายเราเดนขึ้นมา  นอกจากนั้นพี่ก็มีใชครีมเพื่อการบํารุงตางๆ ก็ใชบาง เพราะวาอายุมากขึ้นตอง
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ใช  รางกายเราใชทุกวันๆ ตองมีการบํารุง การที่ผูชายหันมาใชครีมบํารุงหนาไมใชสิ่งที่ผิดนะ  บาง
คนอาจจะคิดวาผูชายคนนี้สําอางมากเกินไป ผูชายไมตองมีการดูแลรางกายผิวพรรณมากก็ได แตพี่
คิดวาเราตองดูแลรางกายเพราะวา  ในแตละวันเราใชรางกายดังนั้นเราจึงตองดูแลรางกายดวย  สวน
ในเรื่องของการสักยันต  พี่สักเพราะวาพอของพี่ก็สัก พี่และเพื่อนๆ ก็สัก  มันเปนความเชื่อของคน
ไทยอยางหนึ่งที่วาการสักยันตนั้นทําใหแทงไมเขาฟนไมออก  และเปนสิ่งที่ดีกับชีวิตไมใชสิ่งที่ไมดี
แตอยางใด  และยังแสดงถึงความเปนลูกผูชายตัวจริงดวยนะ พี่คิดวาอะไรที่เราทําแลวมันทําใหเรา
รูสึกดีและมีความม่ันใจก็ควรที่จะทําไปเหอะ” (หม)ี  

1.2) การจัดการภาพลักษณทางดานเสื้อผา สําหรับในการวิจัยครั้งนี้พบวา          
กลุมตัวอยางทุกคนตองการสวมใสเสื้อผาขนาดเล็กที่พอดีกับขนาดของรางกายของตนเอง และไม
ตองการเปลี่ยนขนาดของเสื้อผาใหมีขนาดที่ใหญขึ้น ซึ่งสาเหตุที่เปนเชนนี้จากการวิจัยพบวา 
ภาพลักษณทางดานรางกายนั้นมีสวนสัมพันธกับขนาดของเสื้อผาที่สวมใส ยิ่งขนาดของเสื้อผามี
ขนาดใหญมากเทาใดก็จะยิ่งเปนการบงบอกถึงภาพลักษณทางดานรางกาย ที่ตอกย้ําภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานของตนเองมากขึ้นเทานั้น และสงผลตอความมั่นใจในการทํางานหรือการพบปะผูคน
ในสังคม    ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหนึ่งของกลุมตัวอยาง  ดังนี้

“รูสึกอายคนอื่นเวลาที่ตองออกไปขางนอก เชน ไปโรงเรียนของลูก  ไปซื้อของ หรือวาไป
เที่ยว แลวพี่ไมมีเสื้อผาตัวเล็กๆ เลย ขนาดพอดีกะตัวก็ไมมี มีแตเสื้อผาที่ตัวใหญมากๆ  เสื้อผาที่ตัว
ใหญก็หาซื้อยากนะ หาไมคอยเจอเหมือนกัน  เวลาที่ตองใสออกไปขางนอกนั้นก็เห็นวามีคนมองที่
เสื้อผาที่ใสจนเห็นถึงรูปรางขางใน เหมือนกับวาการใสเสื้อผาตัวใหญนั้นเปนสิ่งที่ผิดในสายตาของ
คนอื่นๆ ที่พบเจอ แลวก็รูสึกแยและนอยเนื้อต่ําใจประสมกับความอายๆ มันทําใหไมอยากจะ
ออกไปขางนอก  อยากเก็บตัวอยูแตในบานถาเปนไปไดนะ พี่ก็จะทํา เวลาที่ใสเสื้อผาตัวเล็กๆ แลวมี
ความมั่นใจ รูสึกวาตัวเองผอมลงมากๆ พี่จึงไมคอยอยากใสเสื้อตัวใหญเทาไร คือ มันเปนเสื้อที่คน
อวนใสกัน ยิ่งสีก็ตองเลือกสีที่เขมๆ จะทําใหรูปรางนั้นผอมลง มากกวาใสเสื้อสีออนๆ” (แตงโม) 

“การไดใสเสื้อผาตัวเล็กๆ นั้นทําใหรูปรางผอมลง กวาเสื้อผาตัวใหญๆ มาก และก็จะหาซื้อ
งายกวาดวย ถาไมมีก็เปนเสื้อผาที่พอดีตัวก็ได  เสื้อผาของคนอวนนั้นหาซื้อยาก  ตองไปแหลงที่ขาย
หรือไมก็ซื้อเสื้อผามือสองใส  มันมีปญหาตรงที่ตองเปลี่ยนเสื้อผาเกือบทุกป ก็เสียเงินไปเยอะ
เหมือนกัน  ทําใหบางครั้งรูสึกไมชอบกับตรงนี้เทาไร บางคนก็แซวนะวาเสื้อผาตัวใหญขึ้นทุกๆ ป
พอๆ กับน้ําหนักที่เพิ่มขึ้น  เดี๋ยวก็ไมมีใครผลิตเสื้อผาออกมาใหใสหรอก  แลวจะเอาเสื้อผาที่ไหน
ใสพอมาเจอแบบนี้ก็ทําใหรูสึกแยกันไปใหญเลย ที่เจอคนที่ไมเขาใจในสภาพที่เราเปนอยู”(มะนาว)
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“การใสเสื้อผาตัวเล็กๆ นั้น มีสวนชวยในการอําพรางรูปรางได มากกวาการใสเสื้อผาตัว
ใหญๆ บางครั้งมันอาจจะดูปลิ้นบาง แตก็ทําเกิดความรูสึกวาตัวเองนั้นผอมลงมาไดบาง มีอยูครั้ง
หนึ่งคนยังมาทักเลยวาไปทําอะไรมาทําไมผอมลงนะ ก็นึกยิ้มในใจวาไมไดทําอะไรเลย ”         
(หนามแดง)

1.3) การจัดการภาพลักษณทางดานรูปราง  สําหรับกรณีศึกษาในการวิจัยครั้งนี้
พบวา กลุมตัวอยางใหความสําคัญกับรูปรางของตนเองเปนอยางมาก อันเนื่องมาจากรูปรางนั้น
เปนสิ่งที่ไมสามารถซื้อหามาได ตองดูแลรักษาดวยวิธีการตางๆ เชน  การออกกําลังกาย  การ
ควบคุมอาหาร  เปนตน  และความตองการรูปรางที่เปนที่นิยมในสังคมปจจุบัน  ซึ่งรูปรางที่เปนที่
นิยมในสังคมปจจุบันดังกลาวก็คือ “รูปรางผอมบาง” สําหรับรูปรางที่อวนนั้นเปนรูปรางซึ่งไม
เปนที่นิยมในสังคมปจจุบัน  เปนสิ่งที่ควรกําจัดหรือเปลี่ยนแปลงใหออกจากรางกาย  เนื่องจาก
การมีรางกายที่อวนจะถูกบุคคลรอบขางสังเกตและวิจารณไปในเชิงลบหรือในเชิงเสียหายเปน
สวนใหญ  ทําใหกลุมตัวอยางรูสึกไมสบายใจ  และมีทัศนคติที่ไมดีกับรูปรางของตนเอง และกับผู
ที่มีรูปรางปรกติหรือมีภาพลักษณทางรางกายที่ผอมบาง และขาดความมั่นใจในตนเอง  ดังตัวอยาง
บทสนทนาตอนหนึ่งของกลุมตัวอยาง  ดังนี้

 “ถาเราอยากอยูในสังคมนี้ไดอยางมีความมั่นใจและมีความสุข ถาขืนเรายังอวนขนาดนี้
ตอไปเรื่อยๆ  เราก็จะอยูไมได  ทํางานก็ไมได สุขภาพจิตก็เสีย โดยถูกเขามองอยางดูถูกอยางนี้
เรื่อยไป  ไมใชวาเราจะไมแครสายตาของคนอื่นที่มองมารูปรางของเรา  เราก็ทํายังงั้นไมได ตราบใด
ที่เรายังมีชีวิตอยู  เราก็ยังตองคํานึงถึงคนอื่นๆ ดวย แลวการที่เราจะอยูไดอยางไมโดนดูถูกหรือโดย
มองดวยสายตาที่ไมเปนมิตรนั้นเราก็ตองมีรูปรางที่ดีหรือวาสมสวนกอน  ถาเราทําไดทุกอยางมันก็
จะดีเอง  ซึ่งพี่ก็รูวามันไกลตัวของพี่มาก” (กุหลาบ)

“พี่จะพยายามทําทุกอยางใหมีรูปรางผอมใหได พี่ทนไมไดที่เปนแบบนี้  มันเกิดความรูสึก
อายเวลาที่ตองออกไปเจอคนอื่น ๆ ในสังคม  เวลาทํางานก็หงุดหงิดดวย  เวลาที่พี่หงุดหงิดนั้นก็จะ
ไปลงที่ลูกคาที่มาซื้อของเปนสวนใหญ คือ ลูกคาพูดอะไรก็ไมเขาหูไปหมด เลยพลอยทําใหไม
อยากทํางานไปดวย ถาหากวามันตองเปนอยางงี้ทุกๆ วันมันก็จะทําใหสุขภาพจิตนั้นแย ไมใชวา
สงผลแคตัวพี่นะ คนในครอบครัวของพี่ก็จะพลอยโดนลูกหลงไปดวย จากเรื่องแคนิดเดียวของพี่แค
เรื่องรูปรางที่ไมพอใจ มันกับกลายเปนตัวสรางปญหาใหครอบครัวและคนอื่นๆ ที่พี่รูจักได
เหมือนกัน ทั้งๆ ที่พี่ก็ไมเขาใจเลย” (หญิงใหญ) 
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จากงานวิจัยนี้สามารถวิเคราะหไดวา  การจัดการภาพลักษณผานทางรูปรางมักตั้งอยูบน
ฐานคติที่สําคัญ คือ การยอนกลับไปมองความเชื่อในสมัยวิกตอเรียน (Victorian belief) วา
คุณลักษณะของบุคคลสามารถมองเห็นไดผานรูปลักษณภายนอกของบุคคลนั้น และความสวยงาม
ทางรูปกายภายนอกสะทอนความสวยงามในเชิงจิตวิญญาณภายในของบุคคล ดังนั้น ผลการวิจัยจึง
เปนการตอกย้ําความเชื่อในสมัยวิกตอเรียนวารางกายที่สวยงามเปนสัญญาณบอกถึงคุณลักษณะที่
สวยงามภายใน "สิ่งที่สวยงามคือสิ่งท่ีดี" (What is beautiful is good) (Tseelon Efrat, 1995: 13)

ดังนั้น ผลการวิจัยจึงมักพบวา ผูที่มีรูปรางหนาตาสวยงามไดรับประสบการณทางสังคมที่
ดีกวา มีบุคลิกลักษณะเปนที่นิยมชมชอบและไดรับการยอมรับวามีความสามารถมากกวา 

ความสวยงามทางรางกายถูกนําไปเชื่อมโยงกับการประสบความสําเร็จทางหนาที่การงาน 
และความสําเร็จในการเลือกคูครอง ในขณะที่ผูที่ไมไดมีรูปรางหนาตาสวยงามมักถูกมองวา
เบี่ยงเบน นอกจากนั้น การวิจัยยังพบวาการใหความสําคัญและใหคุณคากับรูปรางหนาตามีสูงใน
ผูหญิงมากกวาผูชาย ผูหญิงมักถูกวิจารณและตัดสินจากรูปกายภายนอก และยังถูกปฏิเสธหรือไม
เปนที่ยอมรับถาขาดคุณสมบัติดานความงามทางรางกาย 

ผลการวิจัยเชิงประจักษที่ศึกษาความแตกตางระหวางเพศชายและเพศหญิงในประเด็นการ
รับรูเกี่ยวกับรางกายของตนเอง  ชี้ใหเห็นวา ผูหญิงมีความรูสึกตอภาพลักษณทางดานรางกาย   
(body image) ของตนต่ํากวาผูชาย ผูหญิงรูสึกพึงพอใจในรางกายของตนเองนอยกวาผูชาย การมอง
ภาพลักษณทางดานรางกายของผูหญิง เกี่ยวของกับเรื่องสุขภาพ ความสัมพันธกับชายคนรัก และ
ความเปนหญิงดวย 

(2) “การจัดการภาพลักษณดานจิตใจ” หมายถึง  การสรางกําลังใจและอารมณที่แจมใหกับ
ตนเอง สําหรับในการวิจัยครั้งนี้พบวา กลุมตัวอยางเพศหญิงตองการมีภาพลักษณทางดานรางกายที่
ควรจะเปนตามนางแบบและดาราที่มีรูปรางสมสวน  จนถึงขนาดมีรูปรางที่ผอมบางและมีกลามเนื้อ
เล็กนอยทําใหดูแข็งแรง  ซึ่งกลุมตัวอยางทุกคนไมตองการมีภาพลักษณทางดานรางกายที่มีน้ําหนัก
เกินมาตรฐานมากนัก โดยมองวาเปนสิ่งที่ดูตลกและดูนาขําและรูสึกสงสารเมื่อเห็นคนที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานมากๆ  ออกรายการโทรทัศนตางๆ กลุมตัวอยางทุกคนคิดวานายแบบและ
นางแบบและดารา มีอิทธิพลตอการมีภาพลักษณทางดานรางกายที่ควรจะเปนมากที่สุด  โดยกลุม
ตัวอยางเกือบทั้งหมดไดมีการตัดรูปภาพของนายแบบและนางแบบที่ตนเองนั้น ชอบมาแปะติดไวที่
ฝาผนัง  และมีกลุมตัวอยางบางคนนั้นไดนําใบหนาของตนเองนั้นไปแปะไวที่รูปรางของนางแบบ
และดาราที่ตนเองนั้นชื่นชอบ  ซึ่งการกระทําดังกลาวนั้นกลุมตัวอยางยอมรับวาทําใหตนเองนั้นมี
อารมณที่แจมใสและรูสึกวามีความสุขกับการกระทําดังกลาว  บางครั้งก็มีการดูทีวีแลวเก็บจดจํา
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รูปรางของนางแบบและดาราที่ตนเองนั้นชื่นชอบเก็บไปฝน  ก็จะทําใหตนเองนั้นมีอารมณดีไดใน
ระดับหนึ่ง จากการวิจัยพบวากลุมตัวอยางบางคนก็ไปวัดและฟงเทศน  นั่งสนทนาเรื่องเกี่ยวกับ
ธรรมะกับบุคคลที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเหมือนกัน ก็ชวยใหตนเองนั้นไดรับความสุขทางใจ
ได หรือการไปดูดวง  ก็เปนการสรางความสุขทางใจไดอยางหนึ่งเหมือนกัน    ดังตัวอยางบท
สนทนาตอนหนึ่งของกลุมตัวอยาง  ดังนี้

 
“ถาถามวาอยากมีรูปรางเหมือนใคร คงเปนดอม เหตระกูล เปนรูปรางที่อยากจะมี คือ เขา

ไมผอมมากเกินไป หุนที่เปนผูชาย มีกลามเนื้อและดูแข็งแรง แตก็คงทําไดแคเก็บไปนอนฝนแลว
มันทําใหมีความสุข หรือเวลาที่ดูคนที่เราชื่นชอบออกทีวีและบอกเคล็ดลับในการสรางหุนที่ดี ก็ทํา
ใหรูสึกสบายใจขึ้น บางครั้งถาหากวาพี่รูสึกวาไมดีมากๆ ก็จะไปนั่งสมาธิที่วัดเพื่อเปนการลดความ
วาวุนใจ และคิดวาทุกอยางมันตองคอยเปนคอยไปไมควรหักโหม” (หมี)

“สําหรับตัวของพี่นั้นพี่ชอบหุนแบบอั้ม (พัชราภา) พี่วาเขาหุนดีและไมผอมเกินไป  คือมี
ความเปนผูหญิงครบถวนแลวในตัวของเขา เวลาที่พี่ดูละครที่มีดาราคนโปรดของพี่เลนนั้น  พี่จะมี
ความสุขนะ ถึงแมวาพี่จะไมไดหุนเหมือนกับดาราที่พี่ชอบก็ตาม แตพี่ก็ไดความผอนคลายใจจาก
การที่ไดดูละครที่เขาแสดง มันเหมือนกับวาไดดูหุนของเขาแลวเรามีความสุข ตื่นเชามาสามารถทํา
อะไรหลายๆ อยางโดยที่หนาตาเราไมบูดบึ้ง  พอถึงเวลาวางก็จะจับกลุมคุยกันเรื่องดาราคนนั้นคนนี้  
ก็สามารถที่จะทําใหลืมเรื่องที่เราไมสบายใจไปไดชั่วคราว” (กุหลาบ) 

“เมื่อกอนตอนอวนก็ไมไดคิดอะไรมาก  แตวาพอเห็นดารา นางแบบ  ที่ออกโทรทัศนนั้น  
ก็มีความคิดเวลาที่มองเขาวา  ทําไมเขาผอมจัง  แลวเราทําไมเราดูอวนจัง  ก็เลยอยากผอมเหมือนกับ
ดารานางแบบที่เราเห็นในทีวีบาง  ยิ่งพอมารูวาเมื่อกอนเขาก็เคยอวนมาเหมือนกันอาจจะไมเทากะที่
พี่อวน  แลวเขาสามารถที่จะลดลงมาไดในระดับหนึ่ง มันก็สรางความพยายามใหกับตัวพี่นะวาสัก
วันหนึ่งเราคงจะมีโอกาสเหมือนกับที่ดาราที่เราชื่นชอบ พี่คิดวาการที่เราไดรูไดเห็นในสวนของ
ดารานางแบบที่เราชื่นชอบนั้น  มันสรางอารมณสุนทรียไดเหมือนกันนะ ในบางครั้งพี่ก็ยอมรับนะ
วาตอนแรกๆ ก็ดูแลวเครียดที่อยากจะมีหุนแบบนั้นบาง  แตเมื่อดูไปนานๆ แลวมันกับสราง
จินตนาการและความสุขใหอยางไมนาเชื่อ  เปนเหมือนกับภาพอีกภาพหนึ่งที่เราอยากจะเปน  แต
ถึงแมวาไมสามารถเปนได  แตก็มีความสุขที่เราไดแคมองภาพๆ นั้น แลวจะยิ่งมีความสุขมากขึ้นถา
หากวามีการจับกลุมคุยกันกับเพื่อนๆ ที่อวนเหมือนๆ กัน ทุกครั้งเวลาที่ไดคุยกันมันเหมือนเปนการ
ปลดปลอยที่สรางรอยยิ้มใหกับพี่ไดตลอดเวลาเลย” (มะนาว)
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(3) “ การจัดการภาพลักษณดานความเปนผูหญิงและความเปนผูชาย”   หมายถึง  การสราง
สิ่งที่แสดงถึงความเปนผูหญิงและผูชายผานภาพลักษณทางรางกาย  สําหรับกรณีศึกษาในการวิจัย
ครั้งนี้พบวา  กลุมตัวอยางผูหญิงนั้นตองการมีภาพลักษณทางรางกาย  ที่แสดงถึงความเปนผูหญิง
(feminine)  มิใชวาความเปนผูหญิงเปนสิ่งที่เปนที่นิยม  แตความเปนผูหญิงนั้นเปนสิ่งที่ถูกตอง  
และควรจะมีอยูในตัวของผูหญิงทุกคน  ซึ่งกลุมตัวอยางผูหญิงทุกคน คิดวาภาพลักษณทางดาน
รางกายที่ผอมบางนั้นแสดงถึงความเปนผูหญิงไดดีกวาภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนหรือมี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คือ ภาพลักษณในอุดมคติของผูหญิงทุกคนเนน ตองสูง ขาว ผอม หุนดี 
และสวยแบบสากล คือจมูกโดง ตาสองชั้น ริมฝปากบาง สิ่งที่รองลงมาจากหนาตา คือเรื่องของ
บุคลิกภาพ เชน ผูหญิงทุกคนตองไมมีกลามเนื้อเหมือนกับผูชาย ออนหวาน เปนฝายที่ถูกกระทํา
และสงบเสงี่ยม เปนแมบานแมเรือน และคอยดูแลสารทุกขสุกดิบของคนในครอบครัว  เปนตน  
ในขณะที่กลุมตัวอยางผูชายทุกคนคิดวา  ภาพลักษณทางดานรางกายที่แข็งแรงมีกลามเนื้อ 
ทะมัดทะแมง และไมอวนนั้น แสดงความเปนผูชายไดดีกวาภาพลักษณทางดานรางกายที่อวนและมี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คือ ภาพลักษณรูปรางในอุดมคติของผูชายตองเนนหลอ สูง ผอม มี
กลามเนื้อพอประมาณ ชวงบนของรางกายเหมือนทรงสามเหลี่ยมกลับหัว ซึ่งเปนลักษณะรูปราง
ของชาวตะวันตก เชน  ผูชายทุกคนตองมีกลามเนื้อ  แข็งแรง  พูดจาฉะฉาน  และเปนฝายที่ปกปอง
ผูอื่น มีความเปนผูนําของครอบครัว ดังตัวอยางบทสนทนาตอนหน่ึงของกลุมตัวอยาง  ดังนี้

บทสนทนาความเปนผูชายและความเปนผูหญิงของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

“ผูชายตองแข็งแรงมีกลามเนื้อและไมอวนมีความเปนผูนําของครอบครัว คอยดูแลทุกคน
ในบาน และที่สําคัญตองไมอวนเกินไป ไมอยางงั้นจะไมสามารถทําหนาที่ไดอยางเต็มที่ ตอนนี้พี่
กําลังวิ่งอยูเพื่อลดไขมันที่มีอยู ไมอยางนั้นจะไมมีความมั่นใจในหลายๆ เรื่อง และปกปองใครก็
ไมได” (หมี)

“ผูหญิงสมัยนี้ตองผอมบาง ไมอวน ดูเรียบรอยมีความเปนแมบานแมเรือน เปนชางเทาหลัง
และเชื่อฟงสามี คอยดูแลลูกและทุกๆ คนในครอบครัว ถึงจะดูเปนผูหญิงจริงๆ   พี่คิดวาผูหญิงที่
อวนยังไมมีความเปนผูหญิงจริง ๆและอาจจะไมสามารถที่จะทําหนาที่ของผูหญิงไดอยางครบถวน
และสมบูรณแบบดวยซ้ําไป   เหมือนมันขาดอะไรไปสักอยางหนึ่ง” (มะนาว) 
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“ผูชายในความคิดของพี่ ตองเปนผูชายแบบสมัยกอน คือ หุนดี มีกลามเนื้อหนาทอง 
สมบุกสมบัน กลาคิดกลาแสดงออก ไมอวนเทอะทะเหมือนกับคนอวนในสมัยนี้ ถาอวนแบบนี้ แลว
จะเปนผูชายไดอยางไง จะคอยปกปองคนอื่นไดมั้ย ในเมื่อปกปองตัวเองนั้นยังทําไมไดเลย และตอง
มีความเปนผูนํา เปนหัวหนาครอบครัว เปนตัวอยางที่ดีใหกับผูชายในรุนตอๆ มาดวย” (เอก)

จากการวิจัยในครั้งนี้สรุปไดวากลุมตัวอยางนั้นไดมีการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
ใน 2 สวนหลักๆ คือ สวนแรกเปนการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย  ไดแก การใชครีมบํารุง
ผิวหนาและผิวพรรณ  การดูแลสุขภาพของเสนผม  การสักยันตตามตัวตางๆ การจัดการในเรื่องของ
เสื้อผาใหมีความสมดุลกับขนาดของรางกายของตนเอง  ซึ่งการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
ทั้งหมดที่กลาวมานั้นสามารถจัดไดวาเปนการทดแทนลักษณะทางดานกายภาพของตนเองที่สูญเสีย
ไป  ในลักษณะของปมดอยโดยไดมีการสรางปมเดนขึ้นมาทดแทนหรือชดเชยปมดอยของตนเอง  
ใหดูดีและเดนในสายตาของคนในสังคม  เปนการสรางความมั่นใจใหเกิดขึ้นกับตนเองในการ
ทํางานและการใชชีวิตรวมกับผูอื่น  สวนที่สองเปนการจัดการภาพลักษณทางดานจิตใจ ไดแก  การ
ชื่นชมดารานางแบบหรือนายแบบ  การติดรูปดารานางแบบหรือนายแบบไวตามฝาผนังหอง  การ
นําใบหนาของตนเองไปติดไวที่รูปรางของนางแบบ  การเขาวัดฟงเทศน  การพูดคุยกับเพื่อนที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเหมือนๆ กัน ในเรื่องของรูปรางที่ตนเองชื่นชอบ  และ การดูสื่อประเภท
ตางๆ ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับรูปรางหรือสุขภาพรางกายในแงตางๆ ไมวาจะเปนอาหารการกิน การลด
น้ําหนัก  หรือความสวยความงาม แลวมีการปฏิบัติตาม   ซึ่งการจัดการภาพลักษณทางดานจิตใจ
ทั้งหมดที่กลาวมานั้นสามารถจัดไดวาเปนการทดแทนลักษณะทางดานจิตใจของตนเองที่สูญเสียๆ
ไป  เพื่อเรียกความเชื่อมั่นในตนเองใหกับคืนมา  และถือไดวาเปนการพักผอนหยอนใจและเปน
กิจกรรมสันทนาการที่สรางความครื้นเครงใจในหมูเพื่อนดวยกัน  อีกทั้งยังเปนการทํากิจกรรมที่
สรางความสุขไดอยางอยางดี  เพราะวาคนที่มีภาพลักษณทางดานรางกายเหมือนหรือคลายกันยอม
เขาใจกันไดมากที่สุด  ทั้งในเรื่องของภาพลักษณทางดานรางกายดานกายภาพหรือเรื่องของ
ภาพลักษณรางกายทางดานของจิตใจ 

การจัดการภาพลักษณ (body management) เปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมไดในคนทุกคนและ
โดยเฉพาะผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ภาพลักษณเปนสิ่งที่แสดงออกถึงความพึงพอใจใน
ตนเอง บุคคลิกภาพ ความสงางามในการทํางาน ผูที่มีภาพลักษณที่ดีกวาจึงเสมือนกับวาไดเปรียบใน
การทํางานมากกวา  เมื่อบุคคลยอนมองตนเองและเกิดความรูสึกไมพึงพอใจในภาพลักษณของ
ตนเองนั้น จะทําใหเกิดความรูสึกอายและเปนตราบาปขึ้นภายในจิตใจของตนเอง  และความรูสึกนี้
จะคงอยูตอไปจนกวาบุคคลจะมีการหาวิธีในการลดความรูสึกอายและตราบาปที่เกิดขึ้นได  ซึ่งวิธี
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ในการลดความรูสึกอายและตราบาปที่เกิดขึ้น ก็คือ การจัดการภาพลักษณ (body management) และ 
การหลอกตัวเอง  เปนตน

ความไมพึงพอใจกับรูปราง
มีคนอวนที่ไมพอใจกับรูปรางของตนเองและเชื่อวาคนอื่นตองการผลักไสตนเองออกจาก

สังคม ซึ่งความผิดปกตินี้มักจะเกิดกับชุมชนที่มีความชุกของโรคอวนนอย หรือผูที่อวนมาตั้งแตเด็ก 
สําหรับการวิจัยในครั้งนี้พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความไมพอใจกับรูปรางของตนเอง ตองการ
มีรูปรางเหมือนกับคนปกติ  ดวยเหตุผลที่วารูปรางที่เปนปกติและแข็งแรงก็เพียงพอแลว ไม
จําเปนตองทําตามกระแสของสังคม ในขณะที่กลุมตัวอยางที่เหลือ ตองการที่จะมีรูปรางผอมบาง
เหมือนกับนางแบบ ดวยเหตุผลที่วาอยากใสเสื้อผาสวยๆ และอยากมีรูปรางตามกระแสของสังคม 
แตกลุมตัวอยางเกือบทั้งหมดนั้นพยายามที่จะทําใจยอมรับกับรูปรางที่ตนเองเปนอยู มีเพียงสวน
นอยเทานั้นที่ไมสามารถยอมรับกับรูปรางของตนเองได

บทสนทนาเกี่ยวกับความไมพึงพอใจในรูปรางอันเกิดมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

“อยากผอมเหมือนกับคนอื่นๆ ตองซื้อเสื้อผาใหมทุกป ของเดิมไมสามารถใสได ไมชอบ
รูปรางที่เปนอยูในขณะนี้ ถาลดไดอีกสักนิดก็นาจะดีกวานี”้ (มะนาว)

“บางครั้งก็อยากฆาตัวตาย ไมอยากอยูแลว มันอึดอัด ไมสบายใจ แตไมวารูวาจะทําอยางไร 
โรคตางๆ ก็รุมเราเขามาเยอะมาก” (หญิงใหญ) 

“สายตาของคนอื่นที่จองมองมายังเรา ทําใหเกิดความรูสึกที่ไมมั่นใจในรูปรางของเราเอง 
จนถึงขนาดที่วาตนเองขาดความมั่นใจในการออกไปขางนอกบานเลยทีเดียว” (กุหลาบ) 

5.4   ความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของตนเอง ก็คือการรับรูภาพลักษณของตนเองทั้ง
ทางดานรางกายและจิตใจ ทางดานรางกายก็รับรูในเรื่องของรูปรางหนาตา สุขภาพ สวนทางดาน
จิตใจก็ไดแก ความรูสึกนึกคิด การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย ความเชื่อมั่นในตนเอง และ
อารมณของตนเอง ซึ่งการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของบุคคลอาจจะตรงหรือไมตรงกับความ
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เปนจริงก็ได อันจะนําไปสูความพึงพอใจหรือไมพึงพอใจในภาพลักษณทางดานรางกายของตนเอง 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยจึงไดนิยามความความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายไว วาหมายถึงการ
ประเมินความรูสึกภายในของบุคคลแตละคน อันเปนการประเมินทั้งหมดของชีวิตอันนาพึงพอใจ 
ซึ่งมีองคประกอบ 3 สวนดังตอไปนี้ 

1. ความพึงพอใจในชีวิต
2. ระดับของอารมณทางบวกหรือความเบิกบานใจ
3. ระดับของอารมณทางลบในขณะนั้น เชน ความซึมเศราและความวิตกกังวล เปนตน 

1. ความพึงพอใจในชีวิต (life satisfaction) 
องคประกอบที่สําคัญของความความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายอยางหนึ่งก็คือ

ความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งมีลักษณะเปนการพิจารณาตัดสินใจทางความคิด ซึ่งเปนการตัดสินใจ
พิจารณาถึงชีวิตของตนเอง ความพึงพอใจในชีวิตโดยทั่วไปมักจะถูกแบงออกเปนแงมุมตางๆ เชน 
ความพึงพอใจในงาน ความพึงพอใจในชีวิตสมรส ความพึงพอใจในภาพลักษณทางดานรางกาย

ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง การประเมินคุณภาพชีวิตของบุคคลตามมาตรฐานของ
บุคคลกับการกําหนดมาตรฐานหรือจากการที่ตนเองเปนผูตั้งมาตรฐาน และถาระดับที่ไดรับเปนไป
ตามมาตรฐานที่ตนเองตั้งไว  บุคคลผูนั้นก็จะมีความพึงพอใจในชีวิตสูง ดังนั้น ความพึงพอใจใน
ชีวิตจึงเปนการรับรูถึงการพิจารณาตัดสินดวยองคประกอบทางความคิดในเรื่องที่เกี่ยวกับชีวิตของ
แตละบุคคล อันเปนไปตามมาตรฐานที่ตั้งไว 

สําหรับงานวิจัยนี้  ความพึงพอใจในชีวิตจะพิจาณาในแงมุมของความพึงพอใจใน
ภาพลักษณทางดานรางกายของแตละบุคคล ซึ่งจะมีความแตกตางกันออกไปตามมาตรฐานของแต
ละบุคคลที่ไดตั้งไว  จากการวิจัยในครั้งนี้พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความพึงพอใจใน
ภาพลักษณและรูปรางของตนเอง ความพึงพอใจในรูปรางของตนเอง หมายถึง ความพึงพอใจใน
ทุกๆ สวนของรางกาย อันไดแก หนาตา สัดสวนของรางกาย และมีการแสดงออกดานอารมณ
ทางบวกในการใชชีวิตประจําวัน

ในขณะที่กลุมตัวอยางที่เหลือ ไมมีความพึงพอใจในภาพลักษณและรูปรางของตนเอง 
ความไมพึงพอใจในรูปรางของตนเอง หมายถึง ความไมพึงพอใจในทุกสวนหรือเกือบทุกสวนของ
รางกาย อันไดแก หนาตา สัดสวนของรางกาย และแสดงออกดวยอารมณทางลบในการใช
ชีวิตประจําวัน
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บทสนทนาเกี่ยวกับความพึงพอใจในภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน

“พี่ไมชอบพุงที่ดูเยอะมากจนเกินไป ทั้งยังแตกลายงา เวลาที่ใสกางเกงมันรัดพุงปลิ้นจน
ออกมาเกินหนาของพี่เสียอีก และยังมีอีกหลายสวนที่พี่ไมชอบในรางกายของพี่ สวนที่ชอบที่สุดใน
รางกายตอนนี้ก็ไมมีเลย” (หญิงใหญ) 

“ไมชอบเนื้อตรงตนแขนและขาที่มันยอยออกมา ทําใหดูนาเกลียด ไมมีความมั่นใจในการ
สวมเสื้อผา ในบางครั้งก็พาลอารมณเสียใสคนรอบขางไปดวย สวนที่ชอบมากที่สุดก็คือ ใบหนา” 
(มะนาว)

“พอใจนะกับหุนแบบนี้ ถาหากผอมก็ไมรูวาจะเอาเรี่ยวแรงที่ไหนมาทํางาน งานที่ทําตอง
ใชแรง ถาไมกินก็คงเปนลม มันมีผลกระทบหลายๆ ดาน ไมใชวาผอมแลวจะดีเสมอไป”           
(ชายใหญ) 

2.   อารมณทางบวก (positive effect) 
อารมณทางบวกเปนความรูสึกเกี่ยวกับอารมณทางบวกและทางลบ ซึ่งอารมณทั้งสองชนิด

นี้เปนองคประกอบทางดานอารมณที่เปนอิสระออกจากกัน เพราะเปนไปไมไดที่บุคคลจะมีอารมณ
ทางบวกและอารมณทางลบทั้งสองอยางในเวลาเดียวกัน ยิ่งบุคคลมีความรูสึกทางบวกในขณะนั้น
มาก  เขาก็จะมีความรูสึกทางลบนอยลงในเวลาเดียวกัน อารมณทางบวก (positive effect) เปน
อารมณความสุขที่เกิดจากสภาวะแวดลอมภายนอก เชน ความสุข ความสนุกสนาน ราเริง ยินดี และ
อารมณเปนสุขอันเกิดจากแรงจูงใจภายในที่กอใหเกิดความสุขแบบลึกซึ้ง ที่เรียกกันวา ความอิ่มเอม
ทางอารมณ (peak experience) ซึ่ง Maslow มองวาอารมณประเภทนี้จะเปนไดทั้งผลลัพธที่งอกงาม 
หรือเปนตัวกระตุนใหมนุษยเกิดความงอกงามในตนเอง ความงอกงามในตนเองดังกลาวเปน
ประสบการณของการไดบรรลุถึงศักยภาพของตนเอง (self-realization) การไดเติมเต็มในการดําเนิน
ชีวิตอยางสอดคลองกับศักยภาพที่แทจริงของตนเอง (ดวงพร หิรัญรัตน, 2543: 43)

ดังเชนในการวิจัยครั้งนี้ พบวา ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานสวนใหญมีอารมณทางบวก
ในชวงหลังของการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของตนเองวามีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน กลุม
ตัวอยางยอมรับวาในชวงแรกนั้นไมสามารถที่จะสรางความพึงพอใจในภาพลักษณทางดานรางกาย
ได ซึ่งในชวงแรก อารมณจะอยูในระดับอารมณทางลบเปนหลัก และสาเหตุที่ทําใหเกิดอารมณ
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ทางบวกก็คือ การมีความสัมพันธทางสังคมกับบุคคลรอบขาง ไดแก พอแม สามีหรือภรรยา หรือ
แมกระทั่งเพื่อนรวมงาน ซึ่งเปนสวนสําคัญที่สุดในการสรางความพึงพอใจภาพลักษณทางดาน
รางกายใหเกิดข้ึน กลุมตัวอยางไดมีการพบปะพูดคุยกับครอบครัวถึงสภาวะที่เปนอยู และครอบครัว
ของกลุมตัวอยางไมไดกดดันแตอยางใด จึงเปนสาเหตุสําคัญของการเกิดขึ้นของอารมณทางบวก
ในชวงหลังในที่สุด การแสดงออกของอารมณทางบวกที่พบไดจากการวิจัยในครั้งนี้ก็คือ ความสุขที่
เกิดขึ้นจากการทํางาน  การมีอารมณที่สดใสราเริงกับบุคคลที่ไดพบปะพูดคุยกัน การเพลิดเพลินกับ
การกระทํากิจกรรมตางๆ  เชน การเลนกีฬา อานหนังสือ หรือการทําอาหาร อารมณทางบวกนั้นจะ
สงผลตอพฤติกรรมและกระบวนการคิดของบุคคล เมื่อบุคคลมีความสุขนั้นก็จะมีความคิดไปใน
ทางบวก และรับรูวาตนเองมีความสามารถ มีความม่ันใจในตนเองสูง มีความรูสึกที่พึงพอใจกับชีวิต
ที่เปนอยู เรียกคืนความทรงจําเกี่ยวกับเหตุการณที่มีความสุขไดดี แกปญหาได มีพฤติกรรมในการ
ชวยเหลือผูอื่นและมองผูอื่นในทางบวก เมื่อบุคคลมีอารมณไมวาจะเปนในทางบวกหรือทางลบนั้น
ก็มักจะมีอาการทางรางกายที่สังเกตได คือภาวะทางรางกาย การแสดงอารมณทางสีหนาหรือสวน
อื่นๆ ของรางกาย และประสบการณการรูตัวที่สามารถระลึกถึงได

บทสนทนาเกี่ยวกับอารมณทางบวกของกลุมตัวอยาง มีดังตอไปนี้

“พี่ไมเคยคิดรายกับคนที่มองเราวาเปนอยางนั้นอยางนี้ แตกลับใหอภัยไมถือโกรธ และ
เขาใจวาทุกคนไมสามารถเลือกเกิดได มันเปนเรื่องของเวรของกรรมในชาติที่แลวซึ่งพี่อาจทําไว มัน
ทําใหพี่ไมหงุดหงิดงายและรูสึกดีนะเวลาที่คิดแบบนี้ คิดวาสักวันหนึ่งความคิดของคนที่มองเราไม
ดีจะเปลี่ยนแปลงไปเอง” (แตงโม)

“ชวงเวลาที่มีความสุขที่สุดก็คือ การไดแตงงาน เพราะไมเคยคิดวาในชีวิตของคนอวนจะ
ไดแตงงาน นอยคนนัก พี่คงเปนผูหญิงที่โชคดีที่สุดในโลก ครอบครัวของพี่ไมเคยกดดันเลยในเรื่อง
ของรูปรางที่อวนนี่ ถาหากวาลูกผอมสิแปลก ตอนนี้ถือวาการมีครอบครัวที่อบอุน อยูกันอยางพรอม
หนาพรอมตากันถือเปนเรื่องที่โชคดีที่สุดแลว” (มะนาว) 

“ทุกวันนี้ชีวิตอยูไดดวยการทํางาน การทํางานเปนสิ่งที่ชีวิตขาดไมได รูปรางไมไดมีสวน
สําคัญตอการทํางานเลย กลับมีความรูสึกภาคภูมิใจดวยซ้ําที่ไดดีเพราะรูปราง ทําใหคนมองวาเราก็มี
ประโยชนไมใชแคอวนเพียงอยางเดียว คิดตลอดวามีพรสรรคหลายๆ อยางที่คนทั่วไปทําไมได แต
วาคนที่มีรูปรางอยางเราๆ ตางหากท่ีทําได” (ชายใหญ)  
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“คําพูดของอาแปะ กลาววา ผมอายุตั้ง 80 ปยังวิ่งไดสบายอยูเลย แลวคุณละ คําพูดนี้ทําใหพี่
คิดวาคนเราไมจําเปนหรอกวาตองอวนหรือผอม แตสิ่งที่สําคัญที่สุดคือ ความแข็งแรงตางหาก เปน
สิ่งที่ทุกคนไมวาอวนหรือผอมอาจมีหรือไมมีมันก็ได นับจากวันนั้นพี่จึงออกกําลังกาย ดวยความ
เชื่อที่วา ถาหากวาอวนก็ขอใหแข็งแรง นี่เปนความสุขในชีวิตของพี่อีกอยางหนึ่ง” (หมี) 

3.  อารมณทางลบ (negative effect)
ความซึมเศราซึ่งไดแก อาการหดหู รูสึกเบื่อ หมดความสนุกสนาน หรือบางครั้งก็รูสึกหมด

อาลัยตายอยาก (hopeless) เปนอาการหลักของอารมณทางลบ และมักมีอาการทางรางกาย เชน เบื่อ
อาหาร น้ําหนักตัวลด พยายามแยกตัวออกมาจากสังคม บางรายหงุดหงิด กระสับกระสาย แตมี
อาการอื่นๆ อีกที่จัดไดวาเปนอารมณทางลบ เชน ความโศกเศราเสียใจ ความกลัว ความโกรธ ความ
วิตกกังวล และกลุมอาการทางความเครียด ซึ่งมักจะมีอาการไมสบายตางๆ แสดงออกมาทางดาน
รางกาย เชน จุกเสียด แนนทอง อึดอัดในอก เหนื่อยงาย เหงื่อออกมากตามมือตามเทา ปวดศีรษะ 
นอนไมหลับ และมีจะสงผลตอการรับรูตางๆ และความคิด (cognition) โดยทําใหสมาธิไมดี 
ความจําไมดี การแปลความหมายของสิ่งที่รับมาเกิดความผิดพลาดได และสงผลกระทบตอบุคคลที่
อยูรอบๆ ขางในที่สุด

จากการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางทุกคนมีอารมณทางลบในชวงแรกๆ ที่รับรูวาตนเองมีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน โดยแสดงออกมาในลักษณะของความหวาดวิตกกังวล หดหู รูสึกเบื่อ หรือถึง
ขั้นตองการฆาตัวตายก็มี  ซึ่งมีกลุมตัวอยางจํานวน 1 คน คือ พี่หญิงใหญที่มีความคิดดังกลาว 
เนื่องจากไมสามารถทนกับสภาพที่เปนอยูได รวมถึงการมีโรคประจําตัวที่รุมเรา รางกายไมแข็งแรง 
มีความเครียดเกิดขึ้นจากการทํางานและเรื่องของครอบครัว จากกรณีของพี่หญิงใหญทําใหไดทราบ
วาเมื่อเกิดอารมณทางลบขึ้นจะมีสภาวะอื่นๆ เขามาเกี่ยวของดวย เชน ความซึมเศรา ความวิตกกังวล 
ความกังวลใจ และจะสงผลใหเกิดอาการทางดานรางกายขึ้น เชน ปวดศีรษะ นอนไมหลับ เหนื่อย
งาย  และมีอาการทางประสาท อาการทางจิตนี้โดยปกติมักจะมีการเชื่อมโยงมาถึงอาการเจ็บปวย
ทางกาย สําหรับการวิจัยครั้งนี้พบวากลุมตัวอยาง มีอารมณทางลบและไมมีความพึงพอใจตอ
ภาพลักษณทางดานรางกายของตนเอง โดยแสดงอาการตางๆ ออกมาทางรางกายจนกลายเปนโรค
ประจําตัวในที่สุด และมีความคิดในแงลบเกี่ยวกับสิ่งที่ตนเองตองพบเจอในชีวิตประจําวัน
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บทสนทนาเกี่ยวกับอารมณทางลบของกลุมตัวอยาง มีดังตอไปนี้

“ชวงที่เปนวัยรุนรูสึกหงุดหงิดมาก ดูรูปรางของตนเองแลวไมมีความพึงพอใจเลย ดูอุยอาย
ในขณะที่เพื่อนๆ และคนอื่นๆ ในสังคมดูผอมกันทั้งนั้น ครอบครัวก็บอกวานาจะผอมมากกวานี้ ทํา
ใหเรารูสึกเครียดมาก มันเริ่มกดดันมากจนเกินไป ถึงขนาดตองทานยาลดความอวนเลยทีเดียว 
ตอนนี้ยังไมรูวาถาหากหยุดกินแลวจะกลับอวนกวาเกาหรือไม คือรูเลยวาเวลาอารมณไมดีนั้นจะ
สงผลตออะไรหลายๆ อยาง เชน หนาตาดูแกลงทั้งที่อายุยังไมมากเทาใดนัก” (กุหลาบ)

“มีอยูชวงหนึ่งตองยายที่ทํางานใหม ไมสามารถทําอยูที่เดิมไดอีกตอไป เนื่องจากเพื่อนไม
ชอบ ตอนนั้นรูสึกวาไมอยากมีชีวิตอยูอีกตอไปแลว รูสึกวาโลกใบนี้ชางโหดราย ถึงกับตองเขา
โรงพยาบาลเพราะโรคความดันโลหิตสูงกําเริบขึ้นมาอยูบอยครั้ง” (กุหลาบ)

“เวลาขายของมันหงุดหงิดงายมาก บางครั้งก็ไปพาลกับลูกคาทั้งๆที่เขาเปนคนเอาเงินมาให
เราแทๆ แลวเรารูปรางอวนดวย บางครั้งก็เดินชนโนนชนนี่ ครอบครัวโดนหมด เลยรูสึกแยที่ตอง
เจอแบบนี้ พี่สามารถพูดไดเลยวาตอนนี้พี่ไมมีความสุขเลยกับชีวิตที่เปนอยูในขณะนี้ ซึ่งผลกระทบ
กับพี่มันมากจนพี่รูสึกวาพี่เปนตัวประหลาดไปเลย” (หญิงใหญ)

“มารูสึกแยตอนที่พี่กําลังมีความรัก กลัวเขาจะไมมองเราที่จิตใจ ถาหากวามองที่รูปรางพี่
คิดวาคงไมมีใครอยากแตงงานกับคนอวนแน ตอนนั้นพยายามจะลดความอวนแตก็ทําไดไมนานนัก 
ตองลมเลิกความตั้งใจ รางกายทนไมไหว แตก็รูสึกวาเราอวนตามกรรมพันธุ เพราะวาแมก็อวน เลย
พยายามยอมรับในเรื่องนี้ใหได” (ใหญ)

จากการวิจัยในครั้งนี้  กลาวโดยสรุปไดวา เมื่อผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานรับรู
ภาพลักษณทางดานรางกายวาอยูในภาวะที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานแลว ความพึงพอใจภาพลักษณ
ทางดานรางกายจะเกิดขึ้นไดก็ตอเมื่อครอบครัว เพื่อนรวมงาน หรือคนที่อยูในสังคมเขาใจและให
โอกาสซึ่งกันและกัน ในการทํางานหรือความรับผิดชอบตางๆ ในสังคม ลวนเปนสิ่งที่ทําใหผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมีกําลังใจในการมีชีวิตอยูในโลกใบนี้ไดอยางมีความสุข ดังนั้น หากคน
ในสังคมเลิกกระทําการซ้ําเติมผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานดวยการเปลี่ยนแปลงการรับรูวาภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นไมใชสิ่งที่นารังเกียจสําหรับสังคมแตอยางใด ทุกคนสามารถที่จะตกอยูใน
สภาพดังกลาวได ถาหากวาไมมีการควบคุมการบริโภคที่เหมาะสม และละเลยการออกกําลังกาย ทุก
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คนควรสนับสนุนใหเกิดความเทาเทียมกันระหวางผูที่มีน้ําหนักปกติและผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานในทุกๆ ดาน ซึ่งทั้งสองฝายก็ควรจะมีมาตรฐานในการดํารงชีวิตที่พวกเขาสามารถเลือก
ไดดวยตนเองมากกวาที่เปนอยูในปจจุบันนี้



บทที่ 6

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ

การศึกษาเรื่อง “การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิต ของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน” มีวัตุประสงคในการวิจัยดังนี้

1. เพื่อศึกษาการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
2. เพื่อศึกษาวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
3. เพื่อศึกษาการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน

มาตรฐาน
4. เพื่อศึกษาความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน

มาตรฐาน

การวิจัยในครั้งนี้   เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) โดยกลุมตัวอยาง คือ 
ประชากรเพศหญิงและเพศชาย  ที่มีน้ําหนักตัวมากกวา 100 กิโลกรัมขึ้นไป  หรือมีคาดัชนีมวลกาย 
BMI  = 30   หรือมากกวา  30  ขึ้นไป จํานวน 10 คน โดยใชวิธีการเลือกกลุมตัวอยางแบบ
เฉพาะเจาะจง (purposive sampling)  หลังจากนั้นนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหแบบ Triangulation โดย
ใชเทคนิควิธี 3 เทคนิค  ดังตอไปนี้  1)  การใชขอมูลเอกสารในการวิจัย (documentary research)     
2)   การศึกษาประวัติชีวิต และเรื่องเลา  (Life history and narrative approach)  3) การสัมภาษณโดย
ใชวิธีการสัมภาษณเชิงลึก (in-depth  interview)  ซึ่งมีลําดับของการนําเสนอหัวขอดังตอไปนี้

6.1 ผลการวิจัย
6.2 ขอจํากัดและอุปสรรคในการทําวิจัยในครั้งนี้
6.3 ขอเสนอแนะจากการวิจัย

6.1 ผลการวิจัย

การวิจัยเรื่อง การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน มีวัตถุประสงคดังตอไปนี้ ประการที่ 1) เพื่อศึกษาการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของ
ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ประการที่ 2) เพื่อศึกษาวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน     
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ประการที่3) เพื่อศึกษาความพึงพอใจในภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน  ประการที่ 4) เพื่อศึกษาการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน ซึ่งแนวคิดที่นํามาใชในการวิจัยในครั้งนี้ ไดแก แนวคิดเรื่องภาพลักษณทางดานรางกาย 
(body image) แนวคิดการรับรูเกี่ยวกับตนเอง (perception) แนวคิดความรูสึกเปนตราบาป (stigma)      
แนวคิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (overweight) และแนวคิดการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย 
(body image management) ซึ่งการสรุปผลการวิจัยจะสรุปตามแนวคิดที่เกี่ยวของไดดังนี้ 

แนวคิดภาพลักษณทางดานรางกาย (body image) แสดงใหเห็นวาภาพลักษณทางดาน
รางกายนั้นสามารถทําใหเกิดความรูสึกพึงพอใจหรือไมพึงพอใจในรูปรางของตนเอง   บุคคลที่มี
ความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายจะมีความภาคภูมิใจในตนเอง   มีความนับถือตนเองสูง   
ปราศจากความวิตกกังวลในการติดตอสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ ในสังคม   ภาพลักษณทางดาน
รางกายจึงมีอิทธิพลตอความสามารถของแตละบุคคลในการใชชีวิตอยูรวมกับผูอื่นในสังคม   การที่
บุคคลมีความไมพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกาย อาจสงผลกระทบตอความสัมพันธระหวาง
บุคคลนั้นๆ   กับสมาชิกคนอื่นๆ ในสังคม   บุคคลแตละคนจะมีภาพลักษณทางดานรางกายที่
แตกตางกัน   ดังเชนในกรณีของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน   ซึ่งสามารถกอใหเกิดผลโดยตรง
และโดยออมตอการรับรูและการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย   นอกจากนี้ความไมพึงพอใจ
ภาพลักษณทางดานรางกายที่แตกตางกันยังสงผลตอการเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไดในที่สุด  
ซึ่งเปนผลมาจากกรรมพันธุ    แบบแผนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มากเกินความจําเปน   โรค
และยาบางชนิดจะเปนตัวกําหนดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานวามากนอยเพียงใดดวย ซึ่งสอดคลอง
กับแนวคิดของ T.L. Dunkley (2001) ที่ไดเสนอวา หากพิจารณาจากรูปรางโดยรวมๆ นั้น “รูปราง
ผอมบาง” เปนรูปรางที่ผูหญิงสวนใหญมองวาสวยงาม ซึ่งเหตุผลนั้นก็คือผูหญิงอยากมีความเปน
ผูหญิง (feminity) และ ผูหญิงที่เกิดความไมพึงพอใจรูปรางตนเองสวนมากจะใชวิธีการลดน้ําหนัก

แนวคิดการรับรูเกี่ยวกับตนเอง (perception) แสดงใหเห็นวาการรับรูเกี่ยวกับตนเองนั้นมี 2 
แบบไดแก ทางกายและทางใจ   ทางกายก็รับรูในทางรูปรางหนาตา  สุขภาพ   และทางดานจิตใจก็
รับรูในดาน  ความรูสึกนึกคิด  การรับรูการปรับตนเอง  ความเชื่อมั่นในตนเอง  และอารมณของ
ตนเอง   ซึ่งการรับรูเกี่ยวกับตนเองนี้ในแตละคนอาจจะตรงหรือไมตรงกับความเปนจริงก็ได   แต
ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความสัมพันธของบุคคลนั้นกับสิ่งแวดลอมที่อาศัยอยูและมีบทบาทอยู    ดังนั้น  
พฤติกรรมของบุคคลจึงพยายามกระทําในสิ่งที่สังคมคาดหวัง   เพื่อทําใหบุคคลอื่นยอมรับตน  เมื่อ
บุคคลตองการใหคนอื่นๆ ยอมรับตน  ก็จะพยายามลอกเลียนแบบพฤติกรรมหรือความคิดจาก



220

บุคคลที่ใกลชิด  และมีอิทธิพลตอตนเอง   ไมเพียงแตบุคคลที่ใกลชิดเทานั้น   อาจจะลอกเลียนแบบ
พฤติกรรมหรือความคิดไดจากบุคคลที่ไมเคยรูจักหรือพูดคุยกันมากอน   แลวจะพยายามปรับตัววา
ควรปฏิบัติอยางไรในฐานะที่เปนสมาชิกของสังคมใหมีบทบาทไปตามที่สังคมกําหนดในบทบาท
ของคนนั้นหรืออาชีพนั้น ๆ   สําหรับการรับรูเกี่ยวกับตนเองของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่
ศึกษาจากกลุมตัวอยางพบวา   กลุมตัวอยางบางคนไดรับการรับรูเกี่ยวกับรูปรางของตนเองโดยตรง
จากครอบครัว  กลุมตัวอยางบางคนรับรูเกี่ยวกับรูปรางของตนเองจากเพื่อน จากประสบการณ
โดยตรง  หรือการรับรูจากสังคมทั้งโดยตรงและโดยออม เชน สื่อสารมวลชนตางๆ ไดแก  
หนังสือพิมพ  โทรทัศน   หรือจากบุคคลรอบขาง  ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ จุลนี เทียนไทย 
(2549) ที่ไดเสนอวา แหลงอิทธิพลของภาพลักษณที่เปนอุดมคติของวัยรุน รับวัฒนธรรมมาจาก
ตะวันตก โดยอันดับแรก มาจากรูปภาพและบทความในนิตยสารตางประเทศที่แปลมาเปน
ภาษาไทย  รองลงมาอันดับสอง  มาจากวิทยุโทรทัศน อาทิ  ภาพยนตร  ละครทั้งในและตางประเทศ 
มิวสิควิดีโอ และรายการแฟชั่น  อันดับที่สาม มาจากกลุมเพื่อนฝูงที่หยอกลอเปรียบเทียบรูปราง
ตนเองกับเพื่อนดวยกัน      อันดับที่สี่ จากสมาชิกในครอบครัวติชมลอเลียน อันดับที่หา มาจาก
กระแสแฟชั่นนิยมจากอินเตอรเน็ต และอันดับที่หก จากอิทธิพลของเพศตรงขามในแงของคูรัก 

แนวคิดความรูสึกเปนตราบาป (stigma) แสดงใหเห็นวาแบบแผนทางสังคมและวัฒนธรรม  
เชน ความเชื่อ  คานิยมทางสังคม  เปนสิ่งที่มีสวนที่กอใหเกิดความรูสึกเปนตราบาป (stigma)  อัน
เนื่องมาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  ซึ่งก็ถือไดวาเปนสิ่งหนึ่งที่มีผลมาจากการที่แบบแผน
ทางวัฒนธรรมมีอิทธิพลตอการกําหนดความคิดและพฤติกรรมของคนในสังคม  ใหเกิดการ
ประพฤติปฏิบัติไปในแนวทางที่สังคมคาดหวัง   ดังเชนจากการวิจัยนี้ที่พบวา   สังคมมักจะ
ตีความหมายของการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน วาเปนสิ่งที่ทําใหเกิดตราบาปแกผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน   ซึ่งภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  เปนภาวะที่ถูกตีตรา (label) จากสังคมวาเปน
ภาวะของโรคอวนหรือภาวะของความนารังเกียจ  หรือบางครั้งก็นําเอาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
ไปเชื่อมโยงกับการตองพึ่งพาบุคคลอื่นหรือการไมสามารถประสบความสําเร็จในชีวิตได  ซึ่ง
กอใหเกิดผลกระทบกับภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตามที่สังคม
ไดวางเอาไว   เชน ในสังคมคาดหวังวา บุคคลควรมีน้ําหนักตัวที่ปรกติสัมพันธกับสวนสูง  ไมผอม
ไมอวนมากจนเกินไป  ซึ่งตรงกันขามกับลักษณะของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน หรือภาวะอวน  
ทําใหบุคคลที่ตกอยูในภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือภาวะอวนนั้นมักจะถูกสังคมตีตราวาเปน
บุคคลที่นารังเกียจ เสมือนวาบุคคลที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือภาวะอวนนั้นไดละเมิด
บรรทัดฐานของสังคม   และบทบาททางสังคมที่สังคมนั้นไดคาดหวังไว   ทั้งๆ ที่ในความเปนจริงผู
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ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานที่อยูในภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือภาวะอวนนั้นบางคนไมไดมี
บทบาททางสังคมที่บกพรองเลยแมแตนอย หรือในบางครั้งบาทจะมีบทบาททางสังคมที่ดีกวาคนที่
มีน้ําหนักตัวปรกติดวยซ้ําไป   ดังนั้นผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือภาวะอวนก็มักจะปกปด
ภาวะดังกลาว และมีพฤติกรรมที่หลีกเลี่ยงการเผชิญหนากับบุคคลอื่นๆ และการเขารับการรักษา
ภาวะดังกลาวในโรงพยาบาลหรือตามคลินิกตางๆ เนื่องจากการกลัวการรับรูจากสังคม จนทําให
ตองหลีกเลี่ยงความอายจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานดวยการเก็บตัว หลบหลีกผูคนในสังคม เปน
ตน ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ B.Lichtenstein (2003) ที่ไดเสนอวา สังคมจะเชื่อมโยงการตีตรา 
(label) บุคคลไปยังลักษณะของบุคคลที่ไมพึงปรารถนา เปนการแยกบุคคลออกจากสังคมและคน
อื่นๆ ซึ่งผลที่ไดรับตามมาก็คือ การถูกกีดกัน และการไมไดรับการยอมรับจากสังคมดังกลาวจึงเปน
สาเหตุใหบุคคลเกิดความรูสึกที่เปนตราบาปขึ้นมา

แนวคิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  (overweight) แสดงใหเห็นวาภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานเปนภาวะของการมีน้ําหนักตัวที่สูงกวาเกณฑน้ําหนักตัวมาตรฐานที่กําหนด   ซึ่งเกิดจาก
ความไมสมดุลของพลังงานที่ไดรับกับพลังงานที่ใชไปจนเกิดการสะสมของไขมันในรางกายที่
มากกวาปรกติหรือที่เรียกกันวา ภาวะอวน (obesity) อยางเชนในกรณีของผูที่มีน้ําหนักเกิน
มาตรฐานพบวาสาเหตุของการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นมี 3 สาเหตุ ไดแก สาเหตุจาก
พันธุกรรม  สาเหตุจากการบริโภคอาหารมากเกินความจําเปน  สาเหตุจากโรคและการใชยาบาง
ชนิด  การมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นไดสงผลตอวิถีชีวิต  ความสัมพันธกับผูอื่น ตลอดจน
ผลรายของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่มีตอสุขภาพของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เชน โรค
ความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือด โรคหัวใจ ซึ่งในที่สุดแลวภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้น
ไมไดสงผลแคเพียงทางรางกายเทานั้น  แตยังสงผลตออารมณ  ทัศนคติ และผลกระทบทางดาน
จิตใจของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานดวย ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ สายชล บุญศิริเอื้อเฟอ
(2546) ที่ไดเสนอวา สาเหตุของการเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ไดแก พันธุกรรม พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร โรคและยาบางชนิด   

แนวคิดการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย (body image management) เปนสิ่งที่เกิดขึ้น
เพื่อทดแทนและชดเชยภาพลักษณทางดานรางกายที่ควรจะเปน หรือภาพลักณทางดานรางกายใน
อุดมคติของตนเองใหไดมากที่สุด เมื่อภาพลักษณในอุดมคติของบุคคลไมสามารถที่จะเกิดขึ้นได 
บุคคลจึงตองมีการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย ออกมาในรูปแบบตางๆ โดยมีเปาหมาย คือ 
ภาพลักษณทางดานรางกายที่ตนเองปรารถนาและสังคมยอมรับ จากการวิจัยผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน



222

มาตรฐานมีการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย 3 ลักษณะ คือ 1) การจัดการภาพลักษณดาน
รางกาย 2)  การจัดการภาพลักษณดานจิตใจ 3) การจัดการภาพลักษณดานความเปนผูหญิงและ
ความเปนผูชาย กลาวคือการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายนั้นสามารถจัดไดวาเปนการทดแทน
ลักษณะทางดานกายภาพของตนเองที่สูญเสียไป  ในลักษณะของปมดอยโดยไดมีการสรางปมเดน
ขึ้นมาทดแทนหรือชดเชยปมดอยของตนเอง  ใหดูดีและเดนในสายตาของคนในสังคม  เปนการ
สรางความมั่นใจใหเกิดขึ้นกับตนเองในการทํางานและการใชชีวิตรวมกับผูอื่น สวนการจัด
ภาพลักษณทางดานจิตใจทั้งหมดที่กลาวมานั้นสามารถจัดไดวาเปนการทดแทนลักษณะทางดาน
จิตใจของตนเองที่สูญเสียๆไป  เพื่อเรียกความเชื่อมั่นในตนเองใหกับคืนมา  และถือไดวาเปนการ
พักผอนหยอนใจและเปนกิจกรรมสันทนาการที่สรางความครื้นเครงใจในหมูเพื่อนดวยกัน  อีกทั้ง
ยังเปนการทํากิจกรรมที่สรางความสุขไดเปนอยางดี  เพราะวาคนที่มีภาพลักษณทางดานรางกาย
เหมือนหรือคลายกันยอมเขาใจกันไดมากที่สุด  ทั้งในเรื่องของภาพลักษณทางดานรางกายหรือเรื่อง
ของภาพลักษณทางดานจิตใจ ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ Chris Shilling (1997) ที่ไดเสนอวา 
รูปลักษณภายนอก ขนาด รูปราง หรือแมแตสวนตางๆ ของรางกาย สามารถเปดไปสูการจัดการกับ
รางกายใหสอดคลองกับรูปแบบที่เจาของรางกายตองการได

6.2 ขอจํากัดและอุปสรรคในการวิจัย

งานวิจัยชิ้นนี้มีขอจํากัดดานตางๆ ซึ่งมีผลตอขอมูลที่ไดรับ  ซึ่งผูวิจัยแบงขอจํากัดได          
3 ประการ ดังนี้

6.2.1 ขอจํากัดดานกลุมตัวอยาง
งานวิจัยชิ้นนี้เปนการรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางที่เปนผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  

จากการบอกปากตอปาก (snow ball)  จากกลุมตัวอยางที่ไดรับการสัมภาษณไปยังกลุมตัวอยางคน
อื่น  ซึ่งสวนใหญแลวเปนผูที่มีฐานะปานกลางหรืออยูในชนชั้นกลางเปนสวนใหญ  ดังนั้นกลุม
ตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้  จึงเปนผูที่มีฐานะทางเศรษฐกิจในระดับปานกลาง  ซึ่งมีผลตอการเกิด
ความรูสึกเปนตราบาป  การรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย  การจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย 
และความพึงพอใจภาพลักษณทางดานรางกายที่แตกตางกันไปจากกลุมผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานที่มีฐานะคอนขางดี 
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6.2.2 ขอจํากัดดานเวลา
การวิจัยนี้เปนการรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางในระยะเวลาที่จํากัด  ซึ่งเปนขอจํากัดที่ทํา

ใหผลการศึกษาไมสามารถบอกความเปนมาเกี่ยวกับการรับรูภาพลักษณทางดานรางกาย  และการ
เกิดความรูสึกเปนตราบาปทั้งหมดไดทั้งหมดและครอบคลุม  ซึ่งจําเปนตองใชเวลานับป  ซึ่งกลุม
ตัวอยางแตละคนก็จะใชเวลาที่แตกตางกันมากดวย  ดังนั้นดวยขอจํากัดทางดานเวลา  ขอมูลใน
งานวิจัยนี้จึงมุงเนนขอมูลในชวงเริ่มตนของการเกิดภาพลักษณทางดานรางกายที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานเทานั้น  รวมทั้งการศึกษาเกี่ยวกับวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ในการวิจัย
ครั้งนี้  มีขอจํากัดวากลุมตัวอยางเขารวมกิจกรรมทางสังคมนอย  และคอนขางไมเปดเผยขอมูลที่
แทจริง อันเนื่องมาจากตองการปกปดขอดอยของตนเอง  และยังมีความหวังในการกลับมามีน้ําหนัก
มาตรฐานอยูนั่นเอง

6.2.3 ขอจํากัดและอุปสรรคในการเขาถึงขอมูล
การลงสนามเก็บขอมูลครั้งนี้  ผูวิจัยพบอุปสรรคในการเก็บขอมูลจากการสัมภาษณเจาะลึก

ในชวงแรกเปนอยางมาก  เนื่องจากขอมูลในการวิจัยครั้งนี้เปนขอมูลที่คอนขางสวนบุคคล  ผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตองถายทอดความรูสึกนึกคิดจริง  ซึ่งเปนความรูสึกที่ไมนายินดีนัก
ใหกับผูวิจัย โดยเฉพาะในชวงแรกของการเลือกกลุมตัวอยางและขออนุญาตสัมภาษณ  ซึ่งผูที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานที่ใหสัมภาษณเกือบทุกราย ตองรอการพิจารณาจากบุคคลที่เกี่ยวของ
เสียกอน เชน พอแม พี่นอง สามีและภรรยา เปนตน   เนื่องจากเกรงวาขอมูลจะทําใหชื่อเสียงของ
ครอบครัวเสียหาย  บางรายขอถอนตัวจากการสัมภาษณ  เนื่องจากบุคคลที่เกี่ยวของกับผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานไมอยากใหนําเรื่องราวเกี่ยวกับชิวีตและครอบครัวมาถายทอดใหผูอื่นฟง  
นอกจากนี้  บางรายก็ขอถอนตัวไปโดยไมมาตามนัดในการนัดสัมภาษณครั้งแรก

6.2.4. ขอจํากัดดานการขอเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง
มักจะมีอุปสรรคและขอจํากัดในการถามคําถามเปนอยางมาก เนื่องจากการสัมภาษณใน

ครั้งนี้ตองการขอมูลวิจัยในเชิงลึกซึ่งมีความละเอียดออนและซับซอนเปนอยางมาก หรือเปนเรื่องที่
เปนความลับ เชน ความรูสึกที่มีตอภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานรวมถึงการใชชีวิตประจําวัน หรือการ
ถามเกี่ยวกับความรูสึกของการเปนโรคชนิดตางๆ ซึ่งเปนคําถามที่ตองใชความพยายามในการ
สื่อสารกับกลุมตัวอยางเปนอยางมาก  เพื่อที่จะไมใหกลุมตัวอยางไดรับความกระทบกระเทือน
ทางดานจิตใจ ดังนั้น ในการซักถามขอมูลจึงมีความจําเปนตองใชระยะเวลาในการทําความสนิท
สนมกับกลุมตัวอยางกอนที่จะเขาสูการสัมภาษณในเชิงลึกตอไป และจะตองอาศัยความรูทางดาน
จิตวิทยาขั้นพื้นฐานในการสัมภาษณกลุมตัวอยางดวย
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6.2.5. ขอจํากัดดานการรวบรวมและการจดบันทึกขอมูลการสัมภาษณ 
ในบางครั้งการสัมภาษณก็ดําเนินไปดวยความยากลําบาก เนื่องจากกลุมตัวอยางบางรายไม

อนุญาตใหมีการบันทึกเสียง เพราะเกิดความวิตกกังวลวาตนเองจะถูกเปดเผยตัววาเปนผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งทําใหผูวิจัยตองทําความเขาใจและอธิบายกับกลุมตัวอยางในเรื่องของการ
รักษาขอมูลในการวิจัยใหแกกลุมตัวอยาง จนทําใหกลุมตัวอยางเกิดความไวเนื้อเชื่อใจในการเก็บ
ขอมูลในที่สุด

6.3 ขอเสนอแนะจากการทําวิจัย

จากการศึกษา เรื่องการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน ทําใหผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังตอไปนี้

1) จากการวิจัยในครั้งนี้ ทําใหผูวิจัยไดพบขอสังเกตบางประการ คือ ควรมีการศึกษา
เปรียบเทียบเกี่ยวกับการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานที่อาศัยอยูทั้งในเขตเมืองและเขตชนบท เนื่องจากสภาพแวดลอมในการดํารงชีวิตที่
แตกตางกันอันอาจสงผลใหการวิจัยในครั้งตอๆ ไปสามารถไดขอมูลที่ใกลเคียงกันกับภาพรวมของ
ประชากรในสังคมมากขึ้น

2) ควรขยายพื้นที่ของการวิจัยไปยังสถานบริการลดน้ําหนักและคลีนิคใหคําปรึกษาและลด
น้ําหนักโดยทั่วไปดวย เพื่อใหเกิดความหลากหลายของขอมูลและผลการวิจัย เชน ฐานะทาง
เศรษฐกิจ สถานภาพทางสังคม ระดับการศึกษา เปนตน

3) สําหรับผูที่ตองการศึกษาในประเด็นเดียวกับการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ในการเก็บรวบรวม
ขอมูลควรใชระยะเวลาในการสัมภาษณและการนัดพบเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางให
มากขึ้น เพื่อที่จะทําใหเกิดความสมบูรณและความละเอียดถี่ถวนของขอมูลจากกลุมตัวอยางใหมาก
ที่สุดเทาที่จะทําได

4) กลุมตัวอยางสําหรับการวิจัยในครั้งนี้ควรจะมีมากกวา 10 ราย เพื่อที่จะทําใหการวิจัย
สามารถมองเห็นภาพรวมของประชากรไดชัดเจนมากยิ่งขึ้น
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ภาคผนวก



รางคําถาม
เรื่อง การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายและวิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

โดย นางสาวสุนทรี   มาคะคํา
นิสิตปริญญาโท ภาควิชาสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา คณะรัฐศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

รางคําถามชุดนี้ ประกอบดวยประเด็นคําถามในการสัมภาษณ 8 สวน ดังนี้

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง
สวนที่ 2 การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาและไมพึงปรารถนาของกลุม      

ตัวอยาง 
สวนที่ 3  การรับรูปจจัยสวนบุคคล  ไดแก  อายุ  การศึกษา  ฐานะ  รายได  และสถานภาพ     

สมรส  ที่สงผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง การรับรู
ปจจัยอื่น ไดแก  ครอบครัว   เพื่อน  คนรอบขาง  และสื่อสารมวลชนที่สงผลตอ
การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

สวนที่ 4 ขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน
สวนที่ 5 วิถีชีวิตอันเนื่องมาจากความรูสึกเปนตราบาปของกลุมตัวอยาง
สวนที่ 6 แบบแผนการบริโภคอาหาร
สวนที่ 7 ความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของกลุม
ตัวอยาง
สวนที่ 8 คานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

แบบสอบถามนี้ตองการทราบถึงการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายทั้งที่พึง
ปรารถนา และไมพึงปรารถนา การรับรูปจจัยสวนบุคคล และ ปจจัยอื่นๆ ที่มีผลตอการสราง
ภาพลักษณทางดานรางกาย ขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับโรคอวน วิถีชิวิตอันเนื่องมาจากความรูสึกเปน
ตราบาป แบบแผนและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน คานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย โดย
คําตอบในแบบสอบถามไมมีคําตอบแบบใดที่ถือวาถูกหรือผิด  ดังนั้น โปรดตอบตามความรูสึกที่
แทจริงของทาน คําตอบที่ไดรับจากทานจะเปนประโยชนือยางยิ่งตอการทําความเขาใจผูที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานในสังคมไทยปจจุบันตอไป และเปนการหาแนวทางในการแกไขปญหาโรค
อวนที่เกิดขึ้นตอไป
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อนึ่ง ผูวิจัยรับรองวา ขอมูลที่ไดจะนํามาใชในการศึกษาครั้งนี้เทานั้น โดยชื่อและ
นามสกุลของทานและขอมูลที่เกี่ยวกับครอบครัวของทานจะถูกแทนดวยรหัสทั้งสิ้น และเมื่อเสร็จ
สิ้นการทําวิจัยขอมูลจะถูกทําลายทันที 

ดังนั้น ขาพเจาจึงขอขอบพระคุณในความรวมมือของทานเปนอยางสูงคะ
โดยมีคําถามดังนี้

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล

1. ทานเกิดที่จังหวัดใด /อายุเทาไร
2. ปจจุบันทานประกอบอาชีพใด
3. รายไดเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือน
4. ระดับการศึกษาสูงสุดของทาน
5. ทานนับถือศานาใด
6. สถานภาพสมรส
7. ปจจุบันทานอยูรวมกับใครบาง
8. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม
9. สุขภาพสวนตัวของทานเปนอยางไร

สวนที่ 2 การรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาและไมพึงปรารถนาของกลุมตัวอยาง      

1. ภาพลักษณทางดานรางกายในมุมมองของทานเปนอยางไร
2. ภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาของทานเปนอยางไร
3. ภาพลักษณทางดานรางกายที่ไมพึงปรารถนาของทานเปนอยางไร
4. ทานคิดวาทานมีภาพลักษณทางดานรางกายเปนอยางไร
5. ทานรับรูภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนา และ ไมพึงปรารถนามาจากไหน
6. สาเหตุหลักที่ทําใหทานอยากเปลี่ยนแปลงภาพลักษณทางดานรางกายคืออะไร
7. เปาหมายของการมีภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนาของทานคืออะไร
8. ถาทานไมไดมีภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนา ทานจะมีความรูสึกอยางไร และจะ
ปฏิบัติตัวอยางไร
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9. ถาทานมีภาพลักษณทางดานรางกายที่พึงปรารถนา ทานจะมีความรูสึกอยางไร และจะปฏิบัติตัว
อยางไร

สวนที่ 3 ปจจัยที่มีผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

3.1 ปจจัยสวนบุคคล

1. ทานมีพี่นองกี่คน เปนหญิงกี่คน เปนชายกี่คน ทานเปนคนที่เทาใด
2. ในวัยเด็กทานอาศัยอยูกับใคร
3. ทานสนิทกับผูใหญคนใดในครอบครัวมากที่สุด
4. ลักษณะการเลี้ยงดูในวัยเด็กของทานเปนอยางไร (ใครเปนคนเลี้ยง)
5. บิดาของทานมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม / มีน้ําหนักเทาไร
6. มารดาของทานมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม / มีน้ําหนักเทาไร
7. กรณีมีคนอื่นเล้ียงดู บุคคลเหลานั้นมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม
8. ลักษณะของครอบครัวทานเปนอยางไร ในดานการบริโภค
9. ทานเริ่มอวนตั้งแตอายุเทาใด
10. ทานคิดวาการอวนสงผลตอการเรียนของทานหรือไม
11. ครอบครัวของทานมีความรูสึกอยางไรเม่ือทานอวน
12. คูสมรสของทานรับรูวาอยางไรเมื่อทานอวน
13. เมื่อทานรับรูวาทานอวน ทานไดลดความอวนหรือไม

3.2 ปจจัยอื่น

1. ครอบครัวของทานมีปฏิกิริยาอยางไรเมื่อรับรูวาทานอวน
2. ทานปรับตัวอยางไรเมื่อทานอยูในครอบครัวของทาน
3. เพื่อนและคนรอบขางมีปฏิกิริยาอยางไรเมื่อรับรูวาทานอวน
4. ทานวิตกกังวลกับความอวนเวลาที่ออกไปเจอบุคคลอ่ืนๆรอบๆตัวทานหรือไม
5. เมื่ออยูในกลุมเพื่อนทานตองปรับตัวหรือไม / อยางไร
6. ทานคิดวา วิทยุ โทรทัศน ฯลฯ สงผลตอการรับรูภาพลักษณทางดานรางกายของทานหรือไม / 
มากนอยเพียงใด
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7. ทานมองวาตัวเองแปลกจากคนอื่นในสังคมหรือไม
8. เมื่อทานดูโทรทัศนแลวเห็นคนอวนออกโทรทัศน ทานมีความรูสึกอยางไร
9. ทานคาดหวังบทบาทของคนอวนวาควรจะเปนอยางไร
10. ทานคิดวาคนอวนดอยกวาคนที่มีน้ําหนักปรกติหรือคนผอมหรือไม / อยางไร
11. ทานคิดวาคนอวนดอยกวาคนที่มีน้ําหนักปรกติหรือคนผอม มีหนาที่รับผิดชอบในครอบครัว
แตกตางกันหรือไม
12. ทานคิดวา อะไรเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหทานเชื่อวาตนเองสามารถอยูในสังคมได
13. ทานมีทัศนคติอยางไรกับคนอวน คนที่มีน้ําหนักปรกติ คนผอม
14. ทานมีทัศนคติอยางไรกับคําพูดที่วา “คนอวนคือคนที่ไมสามารถทําอะไรไดดวยตนเอง”

สวนที่ 4 ขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน

1. ทานทราบวาตนเองอวนมานานเทาใดแลว
2. ทานคิดวาสิ่งใดที่ทําใหทานเริ่มคิดวาทานอวนแลว
3. ทานเคยไปรักษาโรคอวนตามโรงพยาบาลหรือสถานลดน้ําหนักหรือไม / อยางไร
4. ใครเปนแรงผลักดันที่ทําใหทานตัดสินใจรักษาโรคอวน
5. ทานทราบสาเหตุของโรคอวนของทานหรือไม / สาเหตุคืออะไร
6. ทานรูสึกอยางไรเมื่อทานทราบวาทานเริ่มเปนโรคอวน / ปจจุบันทานรูสึกอยางไร
7. ปจจุบันทานรักษาโรคอวนดวยวิธีใด และเปนเวลานานเทาไรแลว
8. ทานเคยพยายามรักษาโรคอวนดวยตนเองหรือไม / ดวยวิธีใด / แลวไดผลหรือไม
9. แนวโนมในการกลับมาสูการมีน้ําหนักปรกติมีมากนอยเพียงใด
10. ทานมักปรึกษาโรคอวนกับใคร
11. ทานมีคนรอบขางที่กําลังเผชิญกับโรคอวนหรือไม
12. ครอบครัวของทานคาดหวังตอการมีน้ําหนักปรกติมากนอยเพียงใด
13. คนรอบขางหรือสามี/ภรรยาของทานคาดหวังตอการมีน้ําหนักปรกติมากนอยเพียงใด
14. ทานคิดวาการที่ทานอยูในภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนั้นสงผลตอความสัมพันธกับครอบครัว
หรือคนรอบขางหรือไม
15. ทานมีปญหาความขัดแยงกับบุคคลอื่นๆ อันเนื่องมาจากภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม
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สวนที่ 5 วิถีชีวิตของผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอันเนื่องมาจากความรูสึกเปนตราบาป

1. ในวัยเด็กทานมีบุคลิกภาพอยางไร
2. ทานรูสึกมีปมดอยหรือไมจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
3. ในวัยรุนทานมีบุคลิกภาพอยางไร
4. เมื่อเขาสูวัยทํางาน บุคลิกภาพของทานเปลี่ยนแปลงไปอยางไร
5. ทานรูสึกมีปมดอยหรือไมจากการทํางานรวมกับผูอื่น
6. อะไรเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหบุคลิกภาพของทานเปลี่ยนแปลงไปตั้งแตเด็ก วัยรุน และวัยทํางาน
7. ทานมีความรูสึกอยางไรเมื่อมีคนอื่นมามองทาน และมีการพูดจาที่ไมดีเกี่ยวกับทาน
8. ทานเคยอายจากการที่ทานมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือไม และเพราะอะไรทานจึงอาย
9. ทานเคยปกปดน้ําหนักตัวที่แทจริงของทานหรือไม และทําไมถึงปกปด
10. ทานมีวิธีในการลดความเปนตราบาปจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอยางไร
11. สิ่งที่สงผลตอการดําเนินชิวิตของทานมากที่สุดคืออะไร และทําไม
12. ความอวนสงผลตอการดําเนินชีวิตของทานหรือไม
13. ดาราชายและดาราหญิงที่เปนตัวแบบของทานคือใคร เพราะอะไร
14. เหตุการณใดที่ทําใหทานรูสึกแยเมื่อทานรับรูวาอวน
15. เหตุการณใดที่สรางความประทับใจใหทานเม่ือทานรับรูวาอวน
16. ทานคิดวาผูที่อวนนั้นสามารถประสบความสําเร็จในชีวิตไดหรือไม
17. ทานคิดวาความอวนนั้นเปนปญหาตอความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนๆในสังคมหรือไม

สวนที่ 6 แบบแผนการบริโภคอาหาร

1. ทานบริโภคอาหารอะไรในแตละวัน
2. อาหารที่ทานชอบคืออะไร และทําไมถึงชอบ
3. ทานบริโภคอาหารทุกมื้อหรือไม
4. สวนใหญแลวทานจะบริโภคอาหารมื้อไหน และไมบริโภคอาหารมื้อไหน
5. ทานกินจุบกินจิบหรือไม และทานชอบทานอะไรมากที่สุด
6. ระหวางอาหารที่เปนผัก กับ เนื้อสัตว ทานชอบบริโภคอะไร
7. ทานชอบบริโภคน้ําอัดลม กาแฟ น้ําหวาน หรือไม และทําไม
8. ทานทานอาหารมื้อดึกหรือไม และถาทานทานอะไร
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9. ทานชอบทานอาหารฟาสตฟูดหรือไม และทําไม
10. ถาใหทานเลือกระหวางขาวขาหมู กับ สลัดผัก ทานจะเลือกอะไร และทําไม
11. ทานคิดวาการที่ทานอวนมีสาเหตุมาจากอะไร
12. ทานคิดวาทานสามารถเปลี่ยนแปลงแบบแผนการบริโภคอาหารไดหรือไม และทําไม
13. ทานมีความคิดเห็นอยางไรกับอาหารลดน้ําหนักที่วางขายอยูในรานคา

สวนที่ 7 ความรูสึกทางบวกและลบที่มาจากการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของกลุมตัวอยาง

1. ทานพึงพอใจในความอวนของทานหรือไม / ทําไม
2. ทานดูแลตนเองอยางไรเมื่อรับรูวาทานอวน
3. ถาใหทานเลือกระหวางรูปราง อวน ผอม ปรกติ ทานจะเลือกรูปรางแบบไหน
4. สวนไหนของรางกายที่ทานคิดวามีเสนหมากที่สุด
5. ทานคิดวาปจจุบันนี้ทานมีความสุขหรือไมกับความอวนที่ทานเปนอยู
6. ทานมีคติในการดําเนินชีวิตหรือสรางความพึงพอใจในความอวนของทานอยางไร
7. ทานคิดวาอะไรเปนปจจัยหรือเปาหมายที่สําคัญที่สุดในการสรางความสุขจากความอวนของทาน
8. ถามีคนมาวาทานวาทานอวน ทานมีความรูสึกอยางไร เพราะอะไร
9. ถามีคนมาบอกวาทานผอม ทานมีความรูสึกอยางไร เพราะอะไร
10. ถาเปรียบเทียบตัวทานกับสัตวชนิดหนึ่ง ทานจะเปรียบเปนสัตวอะไร เพราะอะไร

สวนที่ 8  คานิยมและความเชื่อที่มีตอการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายของกลุมตัวอยาง

1. ทําไมทานถึงคิดวาทานอวน
2. ทําไมทานถึงมองคนอื่นวาผอม
3. ทําไมทานถึงมีความคิดที่จะจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
4. ทานใชวิธีใดในการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
5. ทานเคยไปปรึกษาแพทยหรือไม เกี่ยวกับการจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย
6. ปจจุบันทานไดรับความรูเกี่ยวกับการจัดการภาพลักษณทางดานรางกายมาจากที่ไหน
7. ถาในสังคมนี้มีแตคนผอม ทานจะทําอยางไร กับการดําเนินชิวิตในสังคม
8. ทานมองคนอวน แลวมีความคิดเห็นอยางไร ทําไมถึงคิดเชนนั้น
9. ถาทานไมจัดการภาพลักษณทางดานรางกาย ทานจะมีความสุขหรือไม
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10. ทานมีความคิดเห็นอยางไรกับกรณีคนที่ใชวิธีลดความอวนแบบที่ผิด แลวเสียชิวิต
11. ถาใหทานเลือกระหวางคนที่อวน กับ คนผอม ทานจะเลือกอะไร และทําไม
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