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บทคัดย่อ 

 

 สื่อสังคมออนไลน์เป็นเครื่องมือกระตุ้นแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ซึ่งช่วยส่งเสริมในการกระตุ้นและ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้ใช้ การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยเชิงปริมาณ ในรูปแบบการวิจัยเชิงสํารวจ ซ่ึง

ทําการศึกษาถึงกิจกรรมในสื่อสังคมออนไลน์ที่จะสามารถเพิ่มแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพด้วยการออกกําลัง

กาย โดยทําการศึกษาในกลุ ่มคนวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร ที ่มีอายุระหว่าง 20-59 ปี โดยใช้

แบบสอบถามในการเก็บรวบรวมข้อมูล  ทั้งนี้ มีผู้ตอบแบบสํารวจทั้งสิ้น 404 คน และใช้สถิติการวิเคราะห์การ

ถดถอยในการพิจารณาอิทธิพลของการทํากิจกรรมบนส่ือออนไลน์ต่อแรงจูงใจการออกกําลังกาย 

 ผลการศึกษา พบว่า สื่อสังคมออนไลน์ที่คนวัยทํางานในเขตกรุงเทพฯ นิยมใช้เพื่อการออกกําลังกายมาก

ที่สุด คือ YouTube โดยกิจกรรมที่คนวัยทํางานนิยมทําเพื่อการออกกําลังกายมากที่สุด คือ การรับชมการ

สาธิตหรือคําแนะนําการออกกําลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับแรงจูงใจในการออกกําลังกายของคนวัยทํางาน ซึ่งระบุ

ว่า การรับชมเนื้อหา เช่น VDO Clip การสอนออกกําลังกายจะทําให้มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายมากที่สุด 

และจากการวิเคราะห์การถดถอย พบว่า การทํากิจกรรมในสื ่อสังคมออนไลน์เพื ่อการออกกําลังกายมี

ความสัมพันธ์กับแรงจูงใจในการออกกําลังกายอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.05 โดยมีความสัมพันธ์กันในระดับ

มาก (r =0.794) และมีทิศทางเดียวกัน ซ่ึงการศึกษาในคร้ังน้ี เป็นการยืนยันเชิงประจักษ์ท่ีว่าการทํากิจกรรมใน

ส่ือออนไลน์ช่วยส่งเสริมในคนออกกําลังกายมีแรงจูงใจในการออกกําลังกายมากข้ึน 

คําสําคัญ: ส่ือสังคมออนไลน์, การออกกําลังกาย, แรงจูงใจ, กิจกรรม 
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Abstract 

 

Social media serves as a motivational tool for exercise, helping to encourage and change 

users' behavior. This quantitative survey examines how social media activities enhance 

motivation for health maintenance through exercise. It was conducted among working-age 

individuals aged 20-59 in Bangkok, with data collected through a questionnaire. A total of 404 

respondents were surveyed, and regression analysis was used to examine the influence of 

online media activities on exercise motivation. 

 The study found that the social media platform most used by working-age people in 

Bangkok for exercising is YouTube. The most popular activity for this group is watching exercise 

demonstrations or advice, which aligns with their motivation to exercise. They reported that 

watching content such as exercise instruction video clips provides the greatest motivation to 

exercise. 

The regression analysis found that social media activities for exercise were significantly 

related to exercise motivation at the 0.05 level, with a strong positive correlation (r = 0.794). 

This study empirically confirms that online media activities help promote exercise motivation 

in people who exercise. 

 

Keyword: Social media, Exercises, Motivation, Activities 
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   บทที่ 1 

    บทนํา 
 

1.1 ท่ีมาและความสําคัญของปัญหา 
เป็นที่ทราบกันดีว่าการออกกําลังกาย เป็นหนึ่งในวิธีการดูแลสุขภาพที่สําคัญ ที่จะช่วยป้องกันและลด

ความเสี่ยงของการเกิดโรคต่าง ๆ รวมถึงโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non-communicable disease, NCDs) เช่น 

โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ภาวะอ้วน ภาวะความดันสูง โดยองค์การอนามัยโลก (World Health Organization) 

ได้ให้คําแนะนําถึงการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีโดยการออกกําลังกายระดับปานกลางอย่างน้อยสัปดาห์ละ 

150 นาที ซึ่งแม้ประชากรจะเห็นถึงความสําคัญและหันมาออกกําลังกาย แต่มักจะไม่ประสบผลสําเร็จตาม

เป้าหมาย หรือแผนที่วางแผนไว้ ขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย สาเหตุอาจมาจากสภาพแวดล้อม หรือ

สังคมที่ไม่เอื้อต่อการออกกําลังกาย ขาดการกระตุ้นให้รู้สึกอยากออกกําลังกาย รู้สึกเบื่อ ซึ่งพฤติกรรมดังกล่าว

ทําให้เส่ียงท่ีจะทําให้สุขภาพแย่ลงในระยะยาว  

 แม้ว่าในปัจจุบันเทคโนโลยีมีการพัฒนามากข้ึน และมีบทบาทในการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะอย่างย่ิง

เทคโนโลยีด้านสุขภาพ ท่ีมีความก้าวหน้ามากข้ึนกว่าในอดีต ท้ังในด้านการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล การตรวจหา

ความเส่ียงโอกาสเกิดโรค การป้องกันและรักษาโรค มนุษย์สร้างและใช้เทคโนโลยีด้านสุขภาพหลายประเภท

ร่วมกัน เพ่ือช่วยให้มีสุขภาพท่ีดี ชะลอและลดความเส่ียงการเกิดโรคต่าง ๆ เพ่ือให้มีชีวิตยืนยาวข้ึน แต่เป็นท่ีน่า

สังเกตว่าแม้เทคโนโลยีด้านสุขภาพจะพัฒนามากข้ึนอย่างต่อเน่ือง แต่อัตราการป่วยและเสียชีวิตจากโรคร้ายก็

ยังมีแนวโน้มมากข้ึน ดังจะเห็นได้จากสถิติการเสียชีวิตรวมของประชากรไทยปี พ.ศ. 2562 ท่ีมีสาเหตุมาจาก

กลุ่มโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (Non-communicable disease, NCDs) ซ่ึงได้แก่ โรคความดันสูง โรคเบาหวาน 

โรคหัวใจขาดเลือด และโรคหลอดเลือดสมอง มีจํานวนท้ังส้ินรวม 81,185 คน เพ่ิมข้ึนจากปี 2561 ซ่ึงมีจํานวน

ผู้เสียชีวิต 74,518 คน เพ่ิมข้ึนเป็นจํานวน 6,617 คน คิดเป็นร้อยละ 8.95 ของผู้เสียชีวิตปี 2561 ข้อมูล ณ วันท่ี 

23 กันยายน 2563 รวบรวมโดย กองยุทธศาสตร์และแผนงาน สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข1 

ส่ือสังคมออนไลน์ (Social media) ซ่ึงเป็นเทคโนโลยีด้านการส่ือสารท่ีใช้กันอย่างแพร่หลายใน

ชีวิตประจําวัน กลายเป็นส่วนสําคัญในชีวิตของคนทุกคน ท้ังการติดต่อส่ือสาร การสร้างความบันเทิง รวมถึง

การรับหรือส่งข้อมูลข่าวสารเร่ืองสุขภาพ จะเห็นได้จากมีผู้ท่ีแบ่งปันรูปภาพ วีดีโอ หรือบทความเร่ืองการดูแล

สุขภาพ มีผู้ติดตาม ให้ความสนใจ เกิดความเช่ือถือและปฏิบัติตามแนวทางท่ีได้ส่ือสารออกมา มีการ

ติดต่อส่ือสารเพ่ือแลกเปล่ียนความรู้ความคิดเห็นระหว่างกันในส่ือสังคมออนไลน์ เช่น การนําเสนอแนวทาง

วิธีการดูแลสุขภาพหลายๆรูปแบบ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ หรือวิธีการออกกําลังกายในแบบต่าง ๆ  

 จะเห็นได้ว่า สื่อสังคมออนไลน์ สามารถเป็นช่องทางที่สําคัญในการสื่อสารที่เป็นประโยชน์ ทั้งด้านการ

ดูแลสุขภาพ ความรู้โภชนาการ และการออกกําลังกาย มีหลากหลายงานวิจัยได้สํารวจพฤติกรรมการใช้ส่ือ

สังคมออนไลน์และผลกระทบต่อแรงจูงใจในออกกําลังกาย ผลการศึกษาชี้เห็นว่าสื่อสังคมออนไลน์สามารถ

กระตุ้นแรงจูงใจ ผ่านการแบ่งปันเรื่องราวและความสําเร็จในการด้านการออกกําลังกาย ช่วยส่งเสริมในการ
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กระตุ้นและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้ใช้ แต่ยังไม่มีงานวิจัยที่มุ่งเน้นศึกษาในเรื่องกิจกรรมบนสื่อสังคม

ออนไลน์ เช่น การโพสต์ การแชร์ การเข้ากลุ่ม ศึกษาถึงกิจกรรมประเภทใดจะสามารถกระตุ้นทําให้เกิด

แรงจูงใจในการออกกําลังกายได้ ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาการทํากิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์ที่จะสามารถ

ส่งผลทําให้เกิดแรงจูงใจที่เพิ่มขึ้นในการดูแลสุขภาพด้านการออกกําลังกาย มุ่งศึกษาในกลุ่มของคนวัยทํางาน 

เนื่องจากประชากรวัยทํางาน เป็นประชากรกลุ่มใหญ่ของประเทศและเป็นส่วนสําคัญในการพัฒนาเศรษฐกิจ

ของชาติ มีจํานวนประชากรมากที่สุดถึงร้อยละ 58.41 ของประชากรทั้งหมด2 ซึ่งจะช่วยเสริมสร้างความเข้าใจ

ถึงปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อแรงจูงใจการออกกําลังกาย ซึ่งข้อมูลที่ได้จะเกิดประโยชน์ต่อการพัฒนาเทคโนโลยีด้าน

สื่อสังคมออนไลน์และกลยุทธ์ส่งเสริมการออกกําลังกายให้กับคนวัยทํางาน เพิ่มแรงจูงใจและสนับสนุนให้มีการ

ออกกําลังกายมากขึ้นผ่านกิจกรรมในสื่อสังคมออนไลน์ สร้างเสริมสุขภาพให้แข็งแรง ลดอัตราเสี่ยงต่อการเกิด

โรคภัยไข้เจ็บท่ีเกิดข้ึนจากชีวิตประจําวัน ให้มีสุขภาวะท่ีดีและคุณภาพชีวิตท่ีดีในระยะยาวต่อไป 

 

1.2 วัตถุประสงค์การวิจัย 

1.2.1 เพ่ือศึกษาความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์ในการออกกําลังกายและแรงจูงใจใน

การออกกําลังกาย  

 1.2.2 เพ่ือหาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับกิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ในการออกกําลัง

กาย  และแรงจูงใจในการออกกําลังกาย   

1.2.3 เพ่ือหาอิทธิพลของกิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์ในการออกกับกําลังกายกับแรงจูงใจในการออก

กําลังกาย 

 

1.3 คําถามงานวิจัย 

      1.3.1 กิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์มีผลต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกายอย่างไร 

      1.3.2 ปัจจัยส่วนบุคคลใดท่ีส่งผลต่อกิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์และแรงจูงใจในการออกกําลังกาย   

 

1.4 สมมติฐานการวิจัย 

      1.4.1  กิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์มีผลต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

      1.4.2  ปัจจัยส่วนบุคคลส่งผลต่อกิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์และแรงจูงใจในการออกกําลังกาย   
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1.5 ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 

     1.5.1  เพื่อให้ทราบถึงกิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์ท่ีสามารถเพิ่มแรงจูงใจในการออกกําลังกายของแต่ละ

บุคคลที่มีความแตกต่างกัน เพื่อนํามาใช้ในการส่งเสริมให้มีการออกกําลังมากขึ้น ลดความเสี่ยงการเกิดโรค 

โดยเฉพาะในวัยทํางานซึ่งถือว่าเป็นกําลังหลักในการพัฒนาประเทศ หากประชากรวัยทํางานส่วนใหญ่มีสุขภาพ

ที่ดี ก็จะลดภาระด้านค่าใช้จ่ายในการรักษาหรือค่าใช้จ่ายที่เกี่ยวข้อง ที่ภาครัฐบาลจะต้องใช้งบประมาณส่วนน้ี

มาช่วยในการรักษาภาวะโรคท่ีเกิดข้ึน 

 1.5.2 เพื่อให้ทราบถึงปัจจัยส่วนบุคคลท่ีส่งผลต่อกิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์ท่ีมีผลต่อแรงจูงใจในการ

ออกกําลังกาย เพื ่อนํามาใช้ในการวางแผนการส่งเสริมการปรับพฤติกรรมด้านสุขภาพ (Lifestyle 

modification) โดยเริ่มจากด้านการออกกําลังกาย และไปปรับใช้ในด้านอื่น เช่น การรับประทานอาหาร การ

นอนหลับ และการจัดการความเครียด ให้สอดคล้องกับหลักเวชศาสตร์ชะลอวัย 

 

1.6 ขอบเขตการวิจัย 

     การศึกษาวิจัยคร้ังน้ี ผู้วิจัยกําหนดขอบเขตการวิจัยไว้ดังน้ี 

     1.6.1  ขอบเขตด้านประชากร 

       ประชากรท่ีใช้ในการศึกษา คือประชากรวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร ท้ังเพศชาย เพศหญิง ท่ีมี

อายุต้ังแต่ 20 - 59 ปี ผู้วิจัยแบ่งกลุ่มคนวัยทํางานออกเป็น 4 ช่วงอายุ อ้างอิงจากเกณฑ์การแบ่งอายุของสํานัก

ท่ีปรึกษา กรมอนามัย (2559) ได้แก่ช่วงอายุ 20-29 ปี , 30-39 ปี , 40-49 ปี , 50-59 ปี 

      1.6.2 ขอบเขตด้านเวลา 

       การศึกษาวิจัยคร้ังน้ี ใช้ระยะเวลาศึกษาต้ังแต่เดือนเมษายน 2567 - เดือนมิถุนายน 2567 รวม

ระยะเวลาท้ังส้ิน 3 เดือน 

 

1.7 นิยามศัพท์ 

   1.7.1 สื่อสังคมออนไลน์ หมายถึง แพลตฟอร์มสําหรับสร้างชุมชนเสมือนบนโลกออนไลน์ เป็นแหล่งรวม ผู้ใช้งาน

เข้ามาประกอบกิจกรรมบนโลกออนไลน ์และสามารถติดต่อสื่อสารถึงกันได ้ซึ่งเป็นสื่อกลางที่ให้บุคคลทั่วไปมีส่วนร่วม

สร้างและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นต่าง ๆผ่าน อินเทอร์เน็ตได้ สื่อเหล่านี้เป็นของบริษัทต่าง  ๆให้บริการผ่านเว็บไซต์

ของตน เช่น ยูทูป (YouTube) เฟซบุ๊ก (Facebook) เอ็กซ์(X) หรือทวิตเตอร์ (Twitter) ฯลฯ 

 1.7.2 แรงจูงใจ หมายถึง สิ่งที่มาเร้าหรือกระตุ้นให้ความต้องการของมนุษย์ได้รับความพึงพอใจ และมีผล

กระตุ้นให้พฤติกรรมของมนุษย์บรรลุจุดมุ่งหมาย 
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 1.7.3 การออกกําลังกาย หมายถึง การใช้แรงกล้ามเนื้อเพื่อให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวอย่างมีระบบ

แบบแผน โดยมีการกําหนดความถี่ของการออกกําลังกาย ความแรงหรือความหนักของการออกกําลังกาย 

ความหนาหรือระยะเวลาของการออกกําลังกาย ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อนคลายร่างกายท่ี

ถูกต้อง ท้ังน้ีการออกกําลังกายในรูปใดหรือใช้กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได้ 

1.7.4 กิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ หมายถึง กิจกรรมท่ีสามารถทําบนส่ือสังคมออนไลน์ ใน
ปัจจุบันมีหลายรูปแบบท่ีเป็นท่ีนิยมและมีความสําคัญในการดํารงชีวิตของผู้คน  

 เราสามารถแบ่งพฤติกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ออกเป็นหกประเภทหลัก ๆ ได้แก่ การ

แสดงความคิดเห็น เช่น การเขียนข้อความ หรือการวิจารณ์ การรับสาร เช่น การอ่าน การดู การฟัง 

ข้อมูลหรือข่าวสาร การเข้าร่วมกลุ่มหรือการมีส่วนร่วมทางเครือข่ายสังคม การสร้างหรือพัฒนาเน้ือหา

ใหม่ ๆ การแบ่งปันเน้ือหา เช่นการแบ่งปันรูปภาพหรือวีดีโอจากแหล่งอ่ืน และการเล่นเกมส์  

 

1.8 กรอบแนวคิดการวิจัย 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปัจจัยส่วนบุคคล 

ü เพศ    ü อายุ  
ü ดัชนีมวลกาย  ü อาชีพ  

ü การศึกษา   ü สถานภาพสมรส 

ü รายได้ 

กิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือการออกกําลังกาย 

ü ค้นหา     ü พูดคุยแลกเปลี่ยน 

ü สร้างเนื้อหา  ü เข้าร่วมกลุ่ม 

ü รับชม สาธิต  ü แชร์ประสบการณ์ 

ü ติดตามข่าวสาร  ü เข้าร่วมกิจกรรม 

ü สร้างเครือข่าย 

แรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 



 

บทที่ 2 

แนวคิด ทฤษฎี และผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

 สําหรับบทน้ี เป็นส่วนของการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องกับงานวิจัย ซ่ึงผู้วิจัยได้ทําการรวบรวม

งานแนวคิด ทฤษฎี และผลงานวิจัยต่างๆ ท่ีเก่ียวข้องท้ังในประเทศและต่างประเทศ โดยหัวข้อท่ีเก่ียวข้องมี

ดังต่อไปน้ี 

2.1 ทฤษฎีส่ือสังคมออนไลน์  
2.2 ทฤษฎีการออกกําลังกาย 
2.3 ทฤษฎีการสร้างเสริมสุขภาพ  

2.4 ทฤษฎีแรงจูงใจ 
2.5 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 

2.1  ทฤษฎีส่ือสังคมออนไลน์ 
 2.1.1 ความหมายของส่ือสังคมออนไลน์ 

   สื่อสังคมออนไลน์ หมายถึง สื่อดิจิทัลที่เป็นเครื่องมือในการปฏิบัติการทางสังคม (Social Tool) 

เพื่อใช้ในการสื่อสารระหว่างกันในเครือข่ายทางสังคม (Social Network) ผ่านทางเว็บไซต์ และโปรแกรม

ประยุกต์บนสื่อใดๆ ที่มีการเชื่อมต่อกับอินเทอร์เน็ต โดยเน้นให้ผู้ใช้ทั้งที่เป็นผู้ส่งสาร และผู้รับสารมีส่วนร่วม 

(Collaborative) อย่างสร้างสรรค์ ในการผลิตเนื้อหาขึ้นเอง (User- Generate Content: UGC) ในรูปของ

ข้อมูล ภาพ และเสียง 3 

 2.1.2 ประเภทของส่ือสังคมออนไลน์ 

   ประเภทส่ือสังคมออนไลน์ออกเป็น 7 ประเภท ดังน้ี 3 

  (1) ประเภทแหล่งข้อมูลหรือความรู้ (Data/Knowledge) 

เป็นเว็บไซต์ท่ีรวบรวมข้อมูล ความรู้ในเร่ืองต่าง ๆ ในลักษณะเน้ือหาสาระ ท้ังวิชาการภูมิศาสตร์ ประวัติศาสตร์ 

สินค้า หรือบริการ โดยมุ่งเน้นให้บุคคลมีความรู้ในเรื่องต่าง ๆ เหล่านั้นเป็นผู้เข้ามาเขียนหรือแนะนํา ไว้ ส่วน

ใหญ่มักเป็นนักวิชาการ นักวิชาชีพ หรือผู ้เชี ่ยวชาญ ที่เห็นได้ชัดเจน เช่น วิกิพีเดีย(Wikipedia) ที่เป็น

สารานุกรมออนไลน์หลายภาษา เป็นต้น 

  (2) ประเภทเกมออนไลน์ (Online Games) 

เป็นเว็บไซต์ที ่รวบรวมเกมไว้มากมาย มีลักษณะเป็นวีดิโอที่เล่นบนเครือข่ายคอมพิวเตอร์โดยเฉพาะบน

อินเตอร์เน็ต ซึ่งเกมออนไลน์น้ี ผู้เล่นสามารถที่จะสนทนา เล่น แลกเปลี่ยน items ในเกมกับบุคคลอ่ืนในเกมได้ 

และสาเหตุท่ีมีผู้นิยมมาก เน่ืองจากผู้เล่นได้เข้าสังคมจึงรู้สึกสนุกท่ีจะมีเพ่ือนเล่นเกมไปด้วยมากกว่าการเล่นเกม

อย่างเดียว ท้ังยังมีกราฟฟิคท่ีสวยงามมากและมีกิจกรรมต่าง ๆ ได้ เป็นต้น 
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  (3) ประเภทสร้างเครือข่ายทางสังคมออนไลน์ (Community) 

เป็นเว็บไซต์ที่เน้นการหาเพื่อนใหม่ หรือตามหาเพื่อนเก่าที่ไม่ได้เจอกันนาน การสร้าง Profile ของตนเอง โดย

ใส่รูปภาพ กราฟฟิคที่แสดงถึงความเป็นตัวตนของเรา ให้เพื่อนที่อยู่ในเครือข่ายได้รู้จักเรามากยิ่งขึ้น และยังมี

ลักษณะของการแลกเปล่ียนเร่ืองราว ถ่ายทอดประสบการณ์ต่างๆ ร่วมกัน เช่น Facebook เป็นต้น 

  (4) ประเภทฝากภาพ (Photo Management) 

เป็นเว็บไซต์ที่สามารถฝากภาพออนไลน์ได้โดยไม่เปลืองฮาร์ดดิสก์ส่วนตัว อีกทั้งยังสามารถ

แบ่งปันหรือซ้ือขายภาพกันได้อย่างง่ายดาย เช่น Instagram เป็นต้น 

  (5) ประเภทส่ือ (Media) 

เป็นเว็บไซต์ท่ีสําหรับฝากโพส หรือแบ่งปันภาพ คลิปวีดิโอ ภาพยนตร์ เพลง เช่น YouTube, 

Imeem, Bebo, Yahoo Video ฯลฯ เป็นต้น 

  (6) ประเภทซ้ือ-ขาย (Business/Commerce) 

เป็นเว็บไซต์ในการทํา ธุรกิจออนไลน์ที่ได้รับความนิยมมาก เช่น Amazon, eBay, Tarad, 

Pramool ฯลฯ แต่เว็บนี ้ไม่ถือว่าเป็น Social Network ที ่แท้จริง เนื ่องจากมิได้เปิดโอกาสให้

ผู้ใช้บริการแบ่งปันข้อมูลกันได้หลากหลายนอกจากส่ังซ้ือและติชมสินค้าเป็นส่วนใหญ่ 

  (7) ประเภทอ่ืน 

เป็นเว็บไซต์ท่ีให้บริการนอกเหนือจากน้ีซ่ึงไม่เข้าพวกใน 6 ประเภท 

 

2.1.3 พฤติกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์4 

  สามารถแบ่งประเภทพฤติกรรมการการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ ได้ 3 กลุ่ม ได้ดังน้ี 

(1) พฤติกรรมการบริโภค (Consuming) หมายถึงการอ่านติดตามหรือดูเน้ือหา 

ท่ีสร้างโดย   ผู้ใช้รายอ่ืน ผู้ใช้ไม่เคยมีส่วนร่วมกับเน้ือหาน้ัน 

(2) พฤติกรรมการมีส่วนร่วม (Participating) หมายถึงการสร้างปฏิสัมพันธ์ 

ระหว่างผู้ใช้กับผู้ใช้ หรือระหว่างผู้ใช้และเนื้อหา เช่น ผู้ใช้โหวตเนื้อหา หรือเพิ่มดนตรีลงใน

เพลย์ลิสต์และแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับเน้ือหา  

(3) พฤติกรรมการผลิต (Producing) หมายถึงการสร้างเนื้อหาของตนเองโดย

ผู้ใช้ผ่านส่ือสังคมออนไลน์  

เช่นข้อความเสียง รูปภาพ วิดีโอ เพ่ือแสดงความเป็นตัวเอง 

พฤติกรรมของผู้ใช้เหล่านี้ดูเหมือนแยกจากกันในเชิงการวิเคราะห์แต่อย่างไรก็ตามพฤติกรรม

ทั้งหมดเชื่อมโยงถึงกัน นอกจากนี้แรงจูงใจและพฤติกรรมของผู้ใช้ก็เกี่ยวข้องกันเช่นกัน ดังรูปที่แสดง

แผนผังการพ่ึงพาซ่ึงกันและกันน้ี 
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ภาพท่ี 2.1 ประเภทของพฤติกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ ของ Shao, G ในปี 2009 4 

 

2.1.4 แรงจูงใจในการใช้ส่ือสังคมออนไลน์4 

(1) แรงจูงใจด้านข้อมูลข่าวสาร ต้องการสืบค้นข้อมูลข่าวสารจากส่ือสังคมออนไลน์ 
(2) แรงจูงใจด้านความบันเทิง เพ่ือหลีกหนีความเครียดในประจําวัน 
(3) แรงจูงใจด้านการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม เพ่ือสร้างมิตรภาพใหม่ๆ 
(4) แรงจูงใจด้านการพัฒนาความสัมพันธ์เพ่ือแบ่งปันความสนใจท่ีเหมือนกันสู่การพัฒนาความสัมพันธ์ 
(5) แรงจูงใจด้านการแสดงความเป็นตัวเอง เพ่ือนําเสนอส่ิงต่างในรูปแบบตัวเองจากภายใน 
(6) แรงจูงใจด้านการยอมรับตัวเอง เพ่ือตอบสนองความต้องการข้ันสูงสุด 

 

2.1.5 กิจกรรมในส่ือสังคมออนไลน์ ประกอบด้วย 6 ปัจจัย ดังน้ี5 

(1) การแสดงความคิดเห็น เช่น การเขียนข้อความ หรือการวิจารณ์ 

(2) การรับสาร เช่น การอ่าน การดู การฟัง ข้อมูลหรือข่าวสาร 
(3) การเข้าร่วมกลุ่ม หรือการมีส่วนร่วมทางเครือข่ายสังคม 
(4) การสร้างหรือพัฒนาเน้ือหาใหม่ๆ การท่ีผู้ใช้สร้างเน้ือหาข้ึนใหม่ หรือลงรูปภาพ วีดีโอใหม่ 

(5) การแบ่งปันเน้ือหา การติดแทก ( Tagging ) เช่นการแบ่งปันรูปภาพหรือวีดีโอจากแหล่งอ่ืน 

(6) การเล่นเกมส์ 
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2.1.6 กิจกรรมท่ีเก่ียวข้องกับการใช้งานส่ือออนไลน์มีหลากหลายกิจกรรม ดังต่อไปน้ี6 

(1) โพสต์เน้ือหา (Post): การโพสต์ข้อความ รูปภาพ หรือวิดีโอ เพ่ือแบ่งปันประสบการณ์ ความ

คิดเห็น หรือเร่ืองราวต่างๆ กับผู้ติดตาม 

(2) กิจกรรมสังคมออนไลน์ (Online Social Activities): เช่น การสร้างกลุ่ม เพจ หรืออีเวนต์

ออนไลน์ เพ่ือเชิญชวนผู้ท่ีสนใจร่วมกิจกรรม 

(3) การโพสต์สตอร่ี (Stories): การโพสต์รูปภาพหรือวิดีโอช่ัวคราวท่ีจะหายไปหลังจากช่วงเวลาท่ี

กําหนด เพ่ือแชร์ประสบการณ์ใหม่ๆ หรือข้อมูลส้ันๆ 

(4) การตอบกลับและการแสดงความคิดเห็น (Interacting and Commenting): การตอบกลับ

โพสต์ของผู้ใช้คนอ่ืน หรือการแสดงความคิดเห็นใต้โพสต์ 

(5) การมีปฏิสัมพันธ์กับเน้ือหา (Reaction): การใช้ปุ่มต่างๆเพ่ือแสดงปฏิสัมพันธ์เก่ียวกับเน้ือหา 

เช่น การกด like, love, care, sad, wow หรือ angry เป็นต้น 

(6) การติดตาม (Follow): การติดตามบุคคลท่ีเราให้ความสนใจ อาจจะเป็นเพ่ือน ครอบครัว หรือ

บุคคลท่ีมีช่ือเสียงและมีอิทธิพล (Influencer) 

(7) การส่งข้อความ (Direct message): การส่งข้อความแบบส่วนตัวหาบุคคลอ่ืนท่ีเราต้องการติดต่อ 

(8) การถ่ายทอดสด (Live Streaming): การสตรีมวิดีโอสดโดยตรงผ่านช่องทางต่างๆ เพ่ือแบ่งปัน

ประสบการณ์หรือกิจกรรมต่างๆ ในเวลาท่ีเกิดข้ึน 

(9) การสร้างความสนใจผ่านคําถาม (Question and Answer Sessions): การใช้คําถามเพ่ือ

เรียกร้องความสนใจ และเรียกร้องการเข้าร่วมสนทนาจากผู้ติดตาม 

(10) การใช้ Hashtag: การเพ่ิมแฮชแท็ก (#) เพ่ือเช่ือมโยงกับเน้ือหาท่ีมีประเด็นเดียวกัน หรือเพ่ือ

เข้าร่วมในแคมเปญหรือกิจกรรมท่ีกําลังเป็นท่ีนิยม 

(11)    การแชร์เน้ือหา (Sharing Content): การแบ่งปันเน้ือหาจากผู้อ่ืนท่ีมีประโยชน์หรือน่าสนใจ 

โดยท่ีเราเห็นมันมีค่า 

(12) การสร้างรายการ (Polls, Quizzes, Surveys): การสร้างโพลล์ แบบทดสอบ หรือแบบสํารวจ

เพ่ือสร้างความสนุกและสร้างความสมัครใจให้กับผู้ติดตาม 

(13) การใช้งานฟังก์ชันพิเศษ (Special Features): เช่น ฟังก์ชันสติกเกอร์ กรอบรูป และตัวกรอง

ภาพ เพ่ือเพ่ิมความสนุกและความสร้างสรรค์ในการโพสต์ 

(14) การร่วมแคมเปญ (Campaign Participation): การเข้าร่วมกิจกรรมโปรโมทแคมเปญต่างๆ ท่ี

เก่ียวกับสถานการณ์หรือปัญหาท่ีสนใจ 
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(15) การสร้างรายการ (Content Creation): การสร้างเน้ือหาอย่างรายงานข่าว วิดีโอความรู้ 

หรือบทความท่ีน่าสนใจเพ่ือแบ่งปันกับผู้ติดตาม 

 

2.2 ทฤษฎีการออกกําลังกาย 

2.2.1 ความหมายของการออกกําลังกาย  

  การออกกําลังกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวอย่างเหมาะสมเป็นการฝึกซ้อมให้ร่างกายทุกส่วนมีความ

คล่องแคล่วว่องไว จึงทําให้ร่างกายเตรียมพร้อมในการอดทน แข็งแรง ผ่อนคลายความตึงเครียดจากการทํางาน หรือ 

ชีวิตประจําวันซ่ึงมักจะทําซ้ํา ๆ ซาก ๆ เม่ือร่างกายแข็งแรงก็ทําให้สมองแจ่มใสปราศจากโรคภัย7 

 2.2.2 ความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

  พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การปฏิบัติที ่เกี ่ยวกับการออกกกําลังกายเพื่อสุขภาพท่ี

เหมาะสม ถูกหลักของการออกกกําลังกายและเป็นประจําสมํ่าเสมอ โดยมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายอย่าง

น้อย 3 คร้ังต่อสัปดาห์ และต้องกระทําอย่างสม่ําเสมอ ระยะเวลาในการออกกกําลังกาย 20-30 นาทีต่อคร้ัง 

 2.2.3 ประเภทของการออกกําลังกาย 

ประเภทของการออกกําลังกาย สามารถแบ่งออกได้ตามลักษณะวิธีการฝึกและตามลักษณะการทํางานของ

ร่างกาย ได้ดังน้ี 

การแบ่งประเภทการออกกกําลังกายตามลักษณะวิธีการฝึก แบ่งเป็น 5 ประเภท8 ดังน้ี  

(1) การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric) เป็นการออกกําลังกายโดยการเกร็งของกล้ามเน้ือ 

ไม่มีการเคล่ือนไหวส่วนใด ๆ ของร่างกาย เช่น การดันกําแพง 

(2) การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิค (Isotonic) เป็นการออกกําลังกายที่ต่อสู้กับแรงต้านทานโดย

กล้ามเน้ือมีการหดตัว หรือคลายตัวด้วย ได้แก่ การยกน้ําหนัก 

(3) การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) เป็นการออกกําลังกายโดยให้ร่างกายต่อสู้กับแรง

ต้านทานด้วยความเร็วคงที่ นับเป็นการออกกําลังกายแบบใหม่ด้วยสิ่งประดิษฐ์เครื่องมือการออกกําลังกายท่ี

ทันสมัยผนวกกับเคร่ืองคอมพิวเตอร์ ตัวอย่าง เช่น จักรยานสลิมไลน์ ซ่ึงใช้คอมพิวเตอร์ควบคุมการทํางาน 

(4) การออกกําลังกายโดยไม่ใช้ออกซิเจนหรือการออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic 

Exercise) คือการออกกําลังกายโดยใช้พลังงานที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อในรูปของไกลโคเจน (Glycogen) สลาย

ออกมาเป็นพลัง โดยไม่มีการใช้ออกซิเจนช่วยสันดาป (Oxidation) ลักษณะการออกกําลังกายแบบนี้จะเกิดข้ึน

อย่างรวดเร็วในเวลาสั้นๆ เช่น การวิ่งระยะสั้น 100 เมตร การยกนํ้าหนัก การออกกําลังกายชนิดนี้จึงไม่

เสริมสร้างความอดทนของกล้ามเน้ือ หัวใจและปอด 

(5) การออกกําลังกายโดยใช้ออกซิเจน หรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) โดย

การเผาผลาญพลังงานท้ังหมดจากไกลโคเจน และไขมัน โดยมีออกซิเจนจากการหายใจช่วยสันดาป ผลจะทําให้
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เกิดกรดแลคติกที่ทําให้เกิดการเมื่อยล้าน้อยกว่าแบบไม่ใช้ออกซิเจน สามารถออกกําลังกายได้นานเป็นชั่วโมง 

การออกกําลังกายสามารถทําได้หลายวิธีข้ึนอยู่กับเวลา โอกาส สถานท่ี และสภาพแวดล้อม 

 นอกจากน้ี เรายังสามารถแบ่งประเภทของการออกกําลังกายตามลักษณะการทํางานของ

ร่างกาย ได้เป็น 3 รูปแบบ9 ดังน้ี 

   (1) การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพของปอดและหัวใจ (Cardiopulmonary exercise หรือ 

Aerobic exercise) เป็นการทํากิจกรรมใดก็ได้ที ่เพิ ่มระดับการใช้พลังงานให้อยู ่ในช่วงที ่สามารถทําให้

ออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น สามารถเพิ่มสมรรถภาพการทํางานของระบบหายใจและการไหลเวียน

โลหิต ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว 

ซึ่งการออกกําลังกายประเภทนี้ควรจะต้องมีความรู้สึกเหนื่อยในระดับปานกลางถึงมาก และมีเหงื่อออก

พอสมควร อาจใช้ระยะเวลาในการออกกําลังกายมากกว่าการออกกําลังกายในรูปแบบอื่นๆ นอกจากจะช่วย

เพิ่มสมรรถภาพของปอดและหัวใจแล้วยังมีผลดีต่อระบบภูมิคุ ้มกัน การเพิ่มความสามารถในการควบคุม

นํ้าหนัก ลดความดันโลหิต ลดคอเลสเตอรอล และลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรค

เส้นเลือดในสมอง ดังนั้น การออกกําลังกายแบบ Aerobic เป็นส่วนสําคัญของการรักษาสุขภาพที่ดีอย่าง

สมบูรณ์แบบในทุกวัยชีวิต และสามารถป้องกันการเกิดโรคหลายๆ ชนิดได้ดีอย่างแท้จริง 

ตัวอย่างการออกกําลังกายประเภทน้ี ได้แก่ 

     (1.1) การเดิน: เป็นกิจกรรมท่ีเหมาะสําหรับผู้ท่ีเร่ิมต้นหรือต้องการการออกกําลังกายท่ีมี Impact ต่ํา 

     (1.2) การว่ิงเหยาะๆ: สามารถทําได้ในอากาศเปิดหรือภายในห้องออกกําลังกาย 

(1.3)  การว่ายน้ํา: เป็นกิจกรรมท่ีเหมาะสําหรับผู้ท่ีมีปัญหาเก่ียวกับข้อต่อ 
(1.4)  การวิ ่งอยู ่กับที ่: เช่น Zumba, Aerobic Dance, ฯลฯ ซึ ่งเป็นกิจกรรมที่ผสมผสานการ

เคล่ือนไหวกับเพลง 

(2) การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเน้ือ (Strengthening and 

endurance exercise) แบ่งออกได้เป็นการออกกําลังกายแบบเคล่ือนท่ีเป็นการออกกําลังกายท่ีกล้ามเน้ือหด

ตัวแล้วทําให้ความยาวของกล้ามเน้ือเปล่ียนแปลงไปในขณะเดียวกันเกิดการเปล่ียนแปลงของแรงตึงตัวใน

กล้ามเน้ือเพียงเล็กน้อย (คล้ายกับการออกกําลังกายแบบ isotonic) เช่น การโหนบาร์ เพ่ือเพ่ิมกล้ามเน้ือหน้า

ท้อง การยกน้ําหนักเพ่ือเพ่ิมกล้ามเน้ือแขนและขา การใช้เคร่ืองเล่นแรงทรงกลมเพ่ือการเพ่ิมพลังและความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือต่างๆ การออกกําลังกายแบบน้ีช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ช่วยให้การทํางาน

ของกล้ามเน้ือมีประสิทธิภาพมากข้ึน และส่งผลให้ระบบการไหลเวียนโลหิตและการทํางานของหัวใจดีข้ึนด้วย 

และการออกกําลังกายแบบไม่เคล่ือนท่ี เป็นการออกกําลังกายท่ีไม่มีการเคล่ือนท่ีของส่วนของร่างกายในขณะ

ทํากิจกรรม โดยการทํากิจกรรม เช่น การยืดกล้ามเน้ือ การกดแขนกับก้านประตู หรือการกดแขนเข้าหากัน เป็น

ต้น เป้าหมายหลักของการออกกําลังกายแบบน้ีคือการเพ่ิมแรงตึงตัวในกล้ามเน้ือโดยไม่เปล่ียนแปลงความยาว

ของกล้ามเน้ือ (คล้ายกับการออกกําลังกายแบบ isometric) เน่ืองจากเกิดจากการกดหรือการต้านทานของ
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กล้ามเน้ือท่ีมีการยืดออก การออกกําลังกายแบบน้ีส่งผลให้เกิดการไหลเวียนโลหิตไปเล้ียงกล้ามเน้ือและหัวใจ 

แต่อาจทําให้เกิดความดันโลหิตสูงข้ึนได้ในบางกรณี 

  (3) การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นและผ่อนคลาย (Flexibility exercise) เป็นส่วนสําคัญ

ของโปรแกรมการออกกําลังกายที่มุ่งเน้นการพัฒนาความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและเอ็นซิ้ง เพื่อให้ร่างกาย

สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างสมบูรณ์แบบ และลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บในการทํากิจกรรมทั่วไปหรือ

กิจกรรมกีฬาต่างๆ การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นและผ่อนคลายส่วนใหญ่จะใช้วิธีการยืดเหยียด 

(Stretching) โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็นซิ้งอย่างต่อเนื่อง การยืดเหยียดนี้จะช่วยลดความตึงตัวของ

กล้ามเนื้อ และเพิ่มความยืดหยุ่นของข้อต่อให้สามารถเคลื่อนไหวได้โดยมีระยะทางที่มากขึ้น ซึ่งเป็นประโยชน์

ในการป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อในช่วงการทํากิจกรรมที่ต้องใช้ความยืดหยุ่นมาก เช่น การ

วิ่ง การกระโดด หรือการเล่นกีฬาต่างๆ โดยส่วนใหญ่การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นและผ่อนคลาย

มักจะใช้วิธีการฝึกโยคะหรือไทชิที่มีการควบคุมการเคลื่อนไหวและการหายใจเป็นสําคัญ โยคะและไทชิเป็น

กิจกรรมที่ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นและความผ่อนคลายของร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งช่วยให้กล้ามเนื้อและ

ข้อต่อมีความยืดหยุ่นมากข้ึน และลดความเส่ียงจากการบาดเจ็บในการทํากิจกรรมต่างๆได้ด้วย ดังน้ัน การออก

กําลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นและผ่อนคลายเป็นส่วนสําคัญของโปรแกรมการออกกําลังกายที่ควรถูกนําเข้าสู่

การฝึกอบรมอย่างเสมอเพื ่อให้ร่างกายมีสมรรถภาพที ่ดีและป้องกันการบาดเจ็บในอนาคตได้อย่างมี

ประสิทธิภาพและมีประสิทธิผลในการทํากิจกรรมท่ีต้องการความยืดหยุ่นและความผ่อนคลายอย่างเหมาะสม 

 

2.3 ทฤษฎีการสร้างเสริมสุขภาพ (Health Promotion) 

        สํานักงานกองทุนสนับสนุนการส่งเสริมสุขภาพ ให้ความหมาย การสร้างเสริมสุขภาพ หมายถึง 

กระบวนการสร้างเสริมสนับสนุนด้านสุขภาพโดยให้บุคคลมีการปฏิบัติและการพัฒนาสุขภาพ ตลอดจนจัดการ

ส่ิงแวดล้อมและปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพเพ่ือให้บรรลุการมีสุขภาพท่ีดีท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม 

และปัญญา สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

การสร้างเสริมสุขภาพ (Health Promotion) มีความเก่ียวข้องกับการทําให้คนมีสุขภาพท่ีดี ด้วยกระบวนการ

ต่าง ๆ ท้ังการเสริมสร้างความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมให้ตัวบุคคลดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัว รวมถึง

การสนับสนุนผลักดันให้สังคม ส่ิงแวดล้อม อยู่ในสภาวะท่ีเอ้ือต่อการทําให้มีสุขภาพท่ีดี เช่น การเข้าถึงระบบ

การศึกษา การออกแบบผังเมือง การปรับโครงสร้างภาษีปรับปรุงกฎ ระเบียบต่าง ๆ ท่ีเอ้ือต่อการจํากัด หรือลด

ความเส่ียงท่ีก่อให้เกิดผลทางสุขภาพ และเพ่ิมพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค์10 
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2.3.1 ความเช่ือมโยงส่ิงท่ีกําหนดให้มีสุขภาพท่ีดีจึงมีท้ัง  

(1) ปัจจัยทางด้านบุคคล เช่น พันธุกรรม เพศ อายุ สภาพร่างกาย พฤติกรรม  

(2) ปัจจัยทางสภาพแวดล้อม เช่น เศรษฐกิจ การเมือง วัฒนธรรม ศาสนา  

(3) ปัจจัยด้านระบบบริการสุขภาพ เช่น คุณภาพและประสิทธิภาพของการบริการใน

โรงพยาบาล คลินิก การกระจายตัวของบริการสาธารณสุข หรือระบบการจัดการด้านสาธารณสุขและสุขภาพ  

2.3.2 แบบจําลองการส่งเสริมสุขภาพ (Health Promotion Model) 

             Pender ได้พัฒนารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม ซ่ึงเน้น

ความสําคัญของสติปัญญาในการท่ีจะช่วยควบคุมพฤติกรรม แนวคิดน้ีเช่ือว่าบุคคลจะลงมือกระทํากิจกรรมเพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาพ ตลอดจนปฏิบัติกิจกรรมอย่างต่อเน่ืองจนกลายเป็นแบบแผนในการดําเนินชีวิตน้ัน เป็นผลจาก

การได้รับอิทธิพลของปัจจัย 3 ด้านด้วยกันคือ ปัจจัยด้านความรู้-การรับรู้ (Cognitive perceptual factors) 

ของบุคคล ปัจจัยส่งเสริม (Modifying factors) และส่ิงชักนําในการปฏิบัติ (Cues to action) ซ่ึงมี

รายละเอียดดังต่อไปน้ี (10) 

(1) ปัจจัยด้านความรู้-การรับรู้ (Cognitive Perceptual Factors) ปัจจัยน้ีนับเป็น

กระบวนการข้ันแรกของการสร้างแรงจูงใจในการปฏิบัติ และคงไว้ซ่ึงพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของบุคคล และ

ท่ีสําคัญปัจจัยด้านน้ีมีอิทธิพลโดยตรงต่อการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ปัจจัยด้านน้ีประกอบด้วย 

(1.1)  ความสําคัญของสุขภาพ (The importance of health)   

(1.2) การรับรู้การควบคุมสุขภาพ (Perceived control of health 

(1.3) การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Perceived self efficacy)  

(1.4) คําจํากัดความของสุขภาพ (Definition of health)  

(1.5) การรับรู้ต่อภาวะสุขภาพ (Perceived health status)  

(1.6) การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  

(1.7)   การรับรู้อุปสรรคของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ (Perceived barriers of health 

promoting behaviors)  

   (2) ปัจจัยส่งเสริม (Modifying Factors) จะส่งผลต่อการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพทางอ้อม   

โดยผ่านปัจจัยด้านความรู้ และการรับรู้ ปัจจัยด้านน้ีประกอบด้วย 

(2.1) ปัจจัยทางประชากร (Demographic factors)  

(2.2) ลักษณะทางชีววิทยา (Biological characteristics)  

(2.3) อิทธิพลระหว่างบุคคล (Interpersonal influences)  

(2.4) ปัจจัยสถานการณ์ (Situational factors)  

(2.5) ปัจจัยพฤติกรรม (Behavior factors)  
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(3) ส่ิงชักนําในการปฏิบัติ (Cues to Action) มี 2 ลักษณะคือ ส่ิงชักนําภายใน เช่น การรับรู้

ถึงศักยภาพของตนเอง ส่ิงชักนําภายนอก เช่น การพูดคุยสนทนากับบุคคลอ่ืน ล้วนมีส่วนผลักดันหรือสนับสนุน

ให้บุคคลมีพฤติกรรมส่งเสริม 

 

2.3.3 แบบจําลองความเช่ือด้านสุขภาพ (Health Belief Model) 

             แบบจําลองความเช่ือด้านสุขภาพ ได้รับการพัฒนาโดย Rosenstock เพ่ือท่ีจะใช้อธิบาย

พฤติกรรมการป้องกันโรคของบุคคล11 

  (1)  องค์ประกอบของแบบจําลอง  

    แบบจําลองน้ีประกอบด้วยมโนทัศน์ท่ีเก่ียวกับการรับรู้ของบุคคล (Individual 

perception)  ปัจจัยร่วม (Modifying factors) และปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความเป็นไปได้ของการปฏิบัติ

พฤติกรรม  รายละเอียดเป็นดังน้ี 

    (1.1) การรับรู้ของบุคคล (Individual Perception) ประกอบด้วยตัวแปรย่อย 3 ตัว 

ได้แก่ 1) การรับรู้โอกาสเส่ียง 2) การรับรู้ความรุนแรง 3) การรับรู้ภาวะคุกคาม  

    (1.2) ปัจจัยร่วม (Modifying Factors) เป็นปัจจัยท่ีกระทบต่อความโน้มเอียงท่ีจะปฏิบัติ

พฤติกรรมโดยมีอิทธิพลท้ังต่อการรับรู้ของบุคคลและการรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบัติ ประกอบด้วยปัจจัยย่อย 

4 ปัจจัย ได้แก่ 1) ปัจจัยด้านประชากร 2) ปัจจัยด้านจิตสังคม 3) ปัจจัยด้านโครงสร้าง และ 4) ปัจจัยกระตุ้น

การปฏิบัติ 

    (1.3) ปัจจัยท่ีมีความเป็นไปได้ของการปฏิบัติพฤติกรรม (Likelihood of Action) 

ประกอบด้วย 2 ปัจจัยย่อยท่ีมีผลต่อโอกาสท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรม ได้แก่ 1) การรับรู้ประโยชน์ (Perceive 

benefits) และ 2) การรับรู้อุปสรรค (Perceive barriers) 

   ซ่ึงการรับรู้หรือความเช่ือด้านสุขภาพของบุคคลจะช่วยกระตุ้นหรือจูงใจให้บุคคลปฏิบัติ

พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ท้ังน้ีความเป็นไปได้ในการปฏิบัติจะมากหรือน้อยข้ึนอยู่กับ การรับรู้โอกาสเส่ียง 

ความรุนแรง อุปสรรค และการรับรู้ประโยชน์ของการกระทํา ในขณะท่ีปัจจัยกระตุ้นการปฏิบัติ เช่น การ

กระตุ้นเตือน การให้ข้อมูลท่ีชัดเจน  การสร้างความตระหนักจะเป็นส่ิงเน้นย้ําให้บุคคลปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริม

สุขภาพได้ดีย่ิงข้ึน 
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ทฤษฎีความสามารถของตนเอง (Self-efficacy Theory) 

ทฤษฎีความสามารถของตนเอง เดิมเป็นแนวคิดหน่ึงในทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม  

(Social learning theory) ซึ่งทฤษฎีนี้เชื่อว่า การรับรู้ความสามารถของตนเอง มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของ

มนุษย์อย่างยิ่ง เพราะหากบุคคลไม่เชื่อมั่นในตนเอง แม้จะมีความรู้ความสามารถก็ไม่อาจทํากิจกรรมให้ประสบ

ผลสําเร็จได้ Bandura อธิบายว่า การท่ีมนุษย์จะรับเอาพฤติกรรมใดไว้ ข้ึนอยู่กับปัจจัย 2 ประการ12 ได้แก่ 

 1. ความคาดหวังในผลลัพธ์ (Outcome Expectancies) หมายถึง ความคาดหวังของบุคคลเก่ียวกับ

ผลลัพธ์ท่ีจะเกิดข้ึนถ้าหากรับเอาพฤติกรรมน้ัน ๆ มาปฏิบัติ ซ่ึงผลลัพธ์ท่ีคาดหวังอาจมีหลายรูปแบบ เช่น ความ

ปลอดภัยจากการเป็นโรคต่าง ๆ หรือการไม่ประสบอุบัติเหตุ เม่ือปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสม เป็นต้น  

 2. ความเช่ือในความสามารถ (Efficacy Beliefs) หมายถึง ความเช่ือว่า ตนเองสามารถท่ีจะมีพฤติกรรม

หรือประกอบกิจกรรมท่ีกําหนดไว้ ซ่ึงส่ิงน้ันมีความสําคัญมากท่ีจะนําไปสู่การปฏิบัติจริงเพ่ือให้เกิดผลลัพธ์ท่ี

คาดหวังไว้  

 

2.4 ทฤษฎีเก่ียวกับแรงจูงใจ 

2.4.1 ความหมายของแรงจูงใจ 

        แรงจูงใจ หมายถึง การที่คนเรามีความต้องการสิ่งใดสิ่งหนึ่ง แสดงว่าขาดสิ่งนั้น ความต้องการจะ

เป็นแรงผลักดัน ให้แสดงพฤติกรรมเพื่อให้ได้สิ่งนั้นๆ มาเมื่อได้รับสิ่งที่ต้องการแล้วจะหยุดพฤติกรรมนั้นๆ แต่

เน่ืองจากมนุษย์มีความต้องการไม่มีท่ีส้ินสุดจึงมีการแสดงพฤติกรรมอยู่ตลอดเวลา13 

        แรงจูงใจ หมายถึง สิ่งที่กําหนดทิศทางและระดับความตั้งใจที่จะกระทํา หรือ ประพฤติ 

(Direction and intensity)ในการเลือกและการคงไว้ของพฤติกรรมมนุษย์ แรงจูงใจเป็นตัวกํากับ

พฤติกรรมของมนุษย์ที่จะให้ถอยหนี หรือเผชิญหน้าต่อสถานการณ์ต่างๆ และความตั้งใจที่จะบรรลุตาม

เป้าประสงค์14 

2.4.2 ปัจจัยท่ีมีผลต่อแรงจูงใจ14  แรงจูงใจข้ันพ้ืนฐานแบ่งออกเป็น 2 ชนิด  

 (1) ปัจจัยที ่เกิดจากแรงจูงใจภายนอก (External motivation) เป็นแรงจากสิ ่งแวดล้อมหรือ

สถานการณ์ภายนอกทําให้เกิดการกระทําต่าง ๆ เช่น ถ้วยรางวัล ส่ิงของ เงินรางวัล หรือแม้แต่การอัดฉีดรางวัล 

รวมท้ังการยอมรับจากสังคม และช่ือเสียง  

 (2) ปัจจัยท่ีเกิดจากแรงจูงใจภายใน (Intrinsic motivation) เป็นแรงจูงใจท่ีต้องการจะกระทํา หรือ

ประพฤติเพราะรับรู้ว่าตนมีความสามารถ (Competence) มีความมุ่งมั่นด้วยตนเอง (Self – determination) 

ความพยายามที่จะกระทําเป็นแรงจูงใจที่เกิดขึ้นภายในตนเองที่เกิดจากการรับรู้ตนเองว่ามีความสามารถเป็น

แรงจูงใจภายใน ดังนั้นแรงจูงใจในการเล่นกีฬา อาจเป็นเพราะความสนุกสนาน ท้าทายเสี่ยงภัยและชอบการ

แข่งขัน โดยไม่มีอิทธิพลจากภายนอกเข้ามาเก่ียวข้อง  
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2.4.3 ประเภทของแรงจูงใจ  แรงจูงใจแบ่งตามท่ีมาได้เป็น 3 ประเภท ดังน้ี15 

(1) แรงจูงใจทางสรีรวิทยา (Physiological Motivation) แรงจูงใจด้านน้ีเกิดข้ึนเพ่ือสนองความ

ต้องการทางร่างกายท้ังหมด เพ่ือให้บุคคลมีชีวิตอยู่ได้ เป็นความต้องการท่ีจําเป็นตามธรรมชาติของมนุษย์ ได้แก่ 

ต้องการน้ํา อาหาร ต้องการการพักผ่อนและต้องการปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ เราสามารถวัดระดับความต้องการ

ทางสรีระได้ จากการสังเกตพฤติกรรมการกระทําของคนเรา คือ จากความมากน้อยของการกระทํา การเลือก

กระทํา และการโต้ตอบส่ิงท่ีมาขัดขวาง 

(2) แรงจูงใจทางจิตวิทยา (Psychological Motivation) จะช่วยคนเราทางด้านจิตใจจะทําให้มี

สุขภาพจิตดีและสดช่ืน แรงจูงใจประเภทน้ี ได้แก่ ความอยากรู้อยากเห็นและการตอบสนองต่อส่ิงแวดล้อม 

ความต้องการความรักและความเอาใจใส่ใกล้ชิดจากผู้อ่ืน 

(3) แรงจูงใจทางสังคมหรือแรงจูงใจที่เกิดจากการเรียนรู้ (Social Motivation) แรงจูงใจชนิดนี้มี

จุดเริ่มต้นส่วนใหญ่มาจากประสบการณ์ทางสังคมในอดีตของบุคคลและจุดมุ่งหมายของแรงจูงใจชนิดนี้ มี

ความสัมพันธ์กับการแสดงปฏิกิริยาของบุคคลอื่นๆที่มีต่อเรา แรงจูงใจทางสังคมที่มีความสําคัญต่อการดําเนิน

ชีวิตของคนเรา ได้แก่ 

   (3.1) แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ (Achievement Motivation) เป็นความปรารถนาของบุคคลที่จะ

ทํากิจกรรมต่างๆ ให้ดีและประสบความสําเร็จ ซึ่งได้รับการส่งเสริมมาตั้งแต่วัยเด็ก จากผลของการศึกษาวิจัย

พบว่า เด็กที่ได้รับการอบรมเลี้ยงดูอย่างอิสระ เป็นตัวของตัวเอง ฝึกหัดการช่วยเหลือตัวเองตามวัย จะเติบโต

เป็นผู้ใหญ่ที่มีความต้องการความสําเร็จในชีวิตสูง การฝึกให้บุคคลมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูง จึงต้องเริ่มต้นจาก

ครอบครัว 

   (3.2) แรงจูงใจใฝ่สัมพันธ์ (Affinitive Motivation) เป็นแรงจูงใจที่ทําให้บุคคลปฏิบัติตนให้

เป็นท่ียอมรับของบุคคลอ่ืน ต้องการความเอาใจใส่ ต้องการความรักจากบุคคลอ่ืน 

   (3.3) แรงจูงใจต่อความนับถือตนเอง (Self - Esteem Motivation) เป็นแรงจูงใจที่บุคคล

ปรารถนาให้เป็นที่ยอมรับของสังคม มีชื่อเสียงเป็นที่รู้จักของคนโดยทั่วไป ต้องการได้รับการยกย่องจากสังคม 

ซ่ึงจะนํามาสู่ความนับถือตนเอง 

  2.4.4 ทฤษฎีลําดับข้ันของแรงจูงใจของมาสโลว์16  กล่าวไว้ว่า แรงจูงใจของมนุษย์มีลําดับขั้นตอนตั้งแต่ข้ัน

ต่ําจนถึงข้ันสูงมี ท้ังหมด 5 ข้ันตอน คือ  

         (1) ความต้องการทางสรีรวิทยา (Physiological Needs) แรงจูงใจลําดับที่ 1 คือ แรงจูงใจพื้นฐานท่ี

มนุษย์ต้องได้รับการตอบสนองเป็นแรงจูงใจทางสรีรวิทยา เช่น มีอาหารรับประทาน ไม่หิวกระหาย มีท่ีอยู่อาศัย 

มียารักษาโรค มีเครื่องนุ่งห่มกันร้อนกันหนาวได้ดีเสียก่อน ฯลฯ จึงจะพัฒนาความต้องการประเภทอื่น ๆ 

ตามมาได้ 

         (2) ความต้องการความมั่นคงปลอดภัย (Safety Needs) แรงจูงใจลําดับที่ 2 คือ แรงจูงใจเพื่อความ

ปลอดภัยแห่งตนเอง และทรัพย์สินเมื่อต้องการอันดับแรกได้รับการตอบสนองแล้ว ก็เกิดความต้องการที่จะ

รักษาชีวิต ทรัพย์สินและส่ิงอ่ืน ๆ ของตนให้ม่ันคงปลอดภัย 
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      (3) ความต้องการความรักและเป็นเจ้าของ (Belongingness and Love Needs) แรงจูงใจ

อันดับที่ 3 คือ แรงจูงใจเพื่อเป็นเจ้าของ เช่น ความรู้สึกว่าตนมีชาติตระกูลมีครอบครัว มีสถาบัน มีครู มี

โรงเรียน และมีท่ีทํางาน กับความต้องการถูกผู้อ่ืนรักและได้รักผู้อ่ืน  

      (4) ความต้องการมีศักดิ์ศรีจากตนเองและผู้อื่น (Esteem Needs from Oneself and others) 

แรงจูงใจอันดับที่ 4 คือ แรงจูงใจเพื่อการแสวงหาและรักศักดิ์ศรีเกียรติยศทั้งด้วยสํานึกของตนเองและด้วยการ

กล่าวขวัญยกย่องเชิดชูจากผู้อื่น เช่น ความต้องการมีเกียรต ิมีหน้ามีตามีชื่อเสียงเป็นที่ยกย่อง ความรู้สึกนับถือ

ตนเองเชิดชูตนเอง 

      (5) ความต้องการเป็นมนุษย์โดยสมบูรณ์ (Self-actualized Needs) แรงจูงใจลําดับที่ 5 คือ 

แรงจูงใจเพื่อตระหนักรู้ความสามารถของตนกับการประพฤติปฏิบัติตนตามความสามารถอย่างเต็มท่ี โดย

เพ่งเล็งประโยชน์ของบุคคลอื่นและของสังคมส่วนรวมเป็นสําคัญ มาสโลว์ เชื่อว่า คนทุกคนมีความมุ่งหมายของ

ชีวิตเพื่อจะเป็นคนโดยสมบูรณ์ในระดับนี้ทั ้งสิ ้น โดยท่ีแรงจูงใจลําดับขั้นต้นต้องได้รับการตอบสนองก่อน 

แรงจูงใจลําดับสูงจะพัฒนาตามมาโดยลําดับ เช่น ต้องการให้มีผู้มาอาทรห่วงใยและก็ต้องการห่วงใยอาทร

เก้ือกูลดูแลผู้อ่ืนเช่นกัน 

 

2.4.5 ทฤษฎีการจูงใจเพ่ือการป้องกันโรค 

   Rogers ได้นําหลักการสําคัญจาก 2 ทฤษฎี ได้แก่ แบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ (Health Belief 

Model) และ ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self Efficacy Theory) มารวมปัจจัยที่ทําให้เกิดการ

รับรู้ของบุคคล ซ่ึงการรับรู้น้ีเป็นตัวเช่ือมโยงท่ีนําไปสู่การเปล่ียนแปลงทัศนคติและพฤติกรรม17 

 ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือการป้องกันโรคน้ีได้เน้นเก่ียวกับการตอบสนอง 2 ประการ ได้แก่  

  (1) การให้คุณค่าเก่ียวกับข้อมูลข่าวสารท่ีเป็นความรู้หรือข้อมูลทางสุขภาพ   

  (2) การให้ความสําคัญกับส่ิงท่ีมาคุกคามและการคิดแก้ปัญหาส่ิงท่ีคุกคามน้ัน   

 

2.5 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

      Gilbert และคณะ ได้ทําการศึกษาผลของข้อความท่ีกล่าวถึงพฤติกรรมท่ีส่งผลดีหรือผลเสียต่อสุขภาพต่อ

การมีแรงจูงใจในการทํากิจกรรมทางกาย โดยแบ่งผู้เข้าร่วมออกเป็น 3 กลุ่ม คือ 1) กลุ่มท่ีได้รับข้อความเก่ียวกับ

ผลดีของพฤติกรรมต่อสุขภาพท่ีดี 2) กลุ่มท่ีได้รับข้อความเก่ียวกับผลเสียของพฤติกรรมต่อสุขภาพท่ีไม่ดี และ 3) 

กลุ่มควบคุม ผลการศึกษาพบว่า การได้รับข้อความท่ีกล่าวถึงพฤติกรรมท่ีดีหรือไม่ดีต่อสุขภาพ ทําให้แรงจูงใจ

ต่อการทํากิจกรรมทางกายเพ่ิมมากข้ึนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเทียบกับกลุ่มควบคุม โดยไม่พบความ

แตกต่างระหว่างลักษณะของข้อความท้ังสองแบบ ดังน้ัน การได้รับข้อมูลข่าวสารจากทางส่ือสังคมออนไลน์ ไม่

ว่าจะเป็นในแง่บวกหรือลบ จะส่งผลต่อแรงจูงจในการเพ่ิมกิจกรรมทางกายได้18 

Johnston และ Davis ได้ทําการศึกษาเกี ่ยวกับการโพสรูปภาพในช่องทางส่วนตัวและช่องทาง

สาธารณะในส่ือสังคมออนไลน์ต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ผลการศึกษาพบว่า การโพสรูปภาพในช่องทาง
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ส่วนตัวส่งผลต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกายมากกว่าการโพสรูปภาพลงในช่องทางสาธารณะ ในทางกลับกัน 

หากโพสเพียงข้อความอย่างเดียวโดยไม่มีรูปภาพ การโพสลงในช่องทางสาธารณะมีผลต่อแรงจูงใจมากกว่าโพ

สลงในช่องทางส่วนตัว ดังน้ัน การโพสรูปภาพลงในช่องทางส่วนตัวน้ันจะมีผลต่อแรงจูงใจต่อการออกกําลังกาย

ได้ดีที่สุด โดยผู้เข้าร่วมให้ความเห็นว่าพวกเขาคาดหวังว่าผู้อื่นที่ได้เห็นโพสของพวกเขาจะมีแรงจูงใจต่อการ

ออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนเช่นเดียวกัน19 

Darau และคณะ ได้ทําการศึกษา ผลของผู้มีชื่อเสียงต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ในผู้ชายและ

ผู้หญิง จํานวน 507 คน ผลการศึกษาพบว่า ผู้มีชื ่อเสียงด้านการออกกําลังกายบนส่ือสังคมออนไลน์ท่ีถูก

ประเมินว่ามีความน่าเชื่อถือ (trustworthy) เป็นผู้มีความเชี่ยวชาญ (expert) และการมีความน่าดึงดูดใจ 

(attractive) ส่งผลต่อแรงจูงใจการเพิ่มกิจกรรมทางกายที่เพิ่มมากขึ้น รวมถึง พลังของแรงจูงใจของผู้มีชื่อเสียง

มีผลในการเพ่ิมความต้ังใจในการออกกําลังกายมากกว่าทัศนคติของผู้มีช่ือเสียง นอกจากน้ี ระดับความสามารถ

ทางกาย (physical fitness) การมีส่วนร่วมในการฝึกออกกําลังกายด้วยวิดีโอการออกกําลังกายบน YouTube 

และการมีสุขภาพท่ีไม่ดี จะช่วยเพ่ิมแรงจูงใจในการออกกําลังกาย20 

Maher และคณะทําการวิจัยแบบ RCT ศึกษาการใช้สื่อสังคมออนไลน์ Facebook เพื่อเพิ่มกิจกรรม

ทางกาย (Physical activity) ในกลุ่มผู้ใหญ่ที่ขาดความกระตือรืนร้นในการทํากิจกรรม พบว่า หลังจากติดตาม

ผลการวิจัยในระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผู้ใช้สื่อสังคมออนไลน์ ใช้ระยะเวลากิจกรรมทางกายในระดับ Moderate 

ถึง ระดับ Vigorous เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสําคัญ (135 นาทีเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม P = 0.03) และเพิ่มขึ้นของ

เวลาในการเดิน (155 นาที / สัปดาห์ เมื่อเทียบกับ กลุ่มควบคุม P <.001) แต่อย่างไรก็ตามความแตกต่างทาง

สถิตินั้น ได้หายไปเมื่อผ่านไป 20 สัปดาห์ ทําให้จึงไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสําคัญในกิจกรรมทางกาย

ระดับ vigorous ดังนั้น จึงควรทําการวิจัยโดยเน้นมีส่วนร่วมให้มากขึ้น และเพิ่มคุณลักษณะการติดตาม

ตรวจสอบตนเองของกลุ่มตัวอย่างได้21 

Richardson และคณะทําการวิจัยเกี่ยวกับการใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ที่นํามาใช้ร่วมกับโปรแกรม

การนับก้าวเดิน โดยแบ่งเป็น กลุ่ม intervention ที่มีการใช้สื่อสังคมออนไลน์พูดคุยกันระหว่างผู้เข้าร่วมวิจัย 

และกลุ่มควบคุมที่มีเฉพาะโปรแกรมนับก้าวเดิน พบว่า ผู้เข้าร่วมทั้ง 2 กลุ่ม มีการเพิ่มจํานวนก้าวเฉลี่ยต่อวัน

อย่างมีนัยสําคัญ แต่ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญในการเพิ่มจํานวนก้าวระหว่างทั้ง2กลุ่ม แต่เปอร์เซ็นต์

ของผู้ทําสําเร็จในกลุ่มชุมชนออนไลน์สูงกว่ากลุ่มชุมชนออนไลน์ 13% นอกจากนี้ผู้เข้าร่วมในกลุ่มที่ใช้ส่ือ

ออนไลน์ยังคงมีการเข้าร่วมในโปรแกรมนานกว่าท่ีไม่มีผู้เข้าร่วมชุมชนออนไลน์22 

Soo และคณะ ศึกษาการพัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสําหรับกลุ่มคนทํางานที่มีความเสี่ยง

สูงในการเป็นโรคหัวใจ โดยใช้สื่อสังคมออนไลน์ เช่น Facebook และ KakaoTalk ผู้เข้าร่วมประกอบด้วย

พนักงานในโรงพยาบาล 68 คน (อายุ 25-60 ปี) ที่มีภาวะเมตาบอริกซินโดรม หรือโรคหัวใจและหลอดเลือด

มากกว่าสองปัจจัย ผู้เข้าร่วมได้รับการสุ่มให้เป็นหนึ่งในสามกลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ได้รับ 1.) intervention โดยใช้

สื่อสังคมออนไลน์ 2.) กลุ่มที่ให้ความรู้อย่างเดียว และ 3.) กลุ่มควบคุม ทําการรวบรวมข้อมูลเพื่อเปรียบเทียบ

การเปลี่ยนแปลงของตัวบ่งชี้ความเสี่ยงและวิเคราะห์โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซํ้า เมื่อเทียบ
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กับกลุ่มที่ให้ความรู้อย่างเดียว และกลุ่มควบคุม พบว่ากลุ่มที่ได้รับ intervention ด้านสื่อสังคมออนไลน์ แสดง

ให้เห็นถึงการปรับปรุงรอบเอว ดัชนีมวลกาย คอเลสเตอรอลรวม แอลดีแอลคอเลสเตอรอล พฤติกรรมส่งเสริม

สุขภาพและการรับรู ้ความสามารถของตนเอง โปรแกรมประเภทนี้มีศักยภาพทํางานร่วมกับคนงานเพ่ือ

ปรับปรุงพฤติกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพและลดความเส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด23 

Simeon ศึกษารายงานเกี ่ยวกับเทคนิคการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยใช้สื ่อสังคมออนไลน์เพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาพวิเคราะห์แบบ Systematic review จากข้อมูลการศึกษา 71 งานวิจัยที่เผยแพร่ตั้งแต่ปี 2544 

ถึง 2560 ซึ่งส่วนใหญ่ดําเนินการวิจัยในประเทศที่มีรายได้สูง (n = 65) ซึ่งส่วนใหญ่ (n = 31) ใช้เว็บไซต์เชิง

โต้ตอบที่ถูกปรับแต่งเพื่อการทําวิจัย โดยที่ Facebook เป็นแพลตฟอร์มหลักที่มีคนใช้มากที่สุด ในสื่อสังคม

ออนไลน์ มีการกดไลค์ การรีทวีต การส่งสติกเกอร์ยิ้ม การแสดงความยินดี และพบว่า (1) การสนับสนุนทาง

สังคม (ไม่ระบุรายละเอียด) (2) คําแนะนําเก่ียวกับวิธีปฏิบัติท่ีถูกต้อง (3) แหล่งท่ีมาท่ีน่าเช่ือถือ (4) การติดตาม

พฤติกรรมด้วยตนเอง และ (5) ข้อมูลเกี่ยวกับผลกระทบด้านสุขภาพเป็นเทคนิคที่ใช้เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ี

พบบ่อยที่สุดในการศึกษา โดยที่เทคนิคการให้คําแนะนําเกี ่ยวกับวิธีปฏิบัติที ่ถูกต้องนั้นเป็นเทคนิคการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีมีรายงานบ่อยท่ีสุดท้ังใน Intervention และ Control arms24 

ธารารัตน์ แสงดาว (2553) ศึกษาแรงจูงใจที่มีต่อการออกกําลังกายของสมาชิกของสถานออกําลังกาย

ของคลาคแฮชท์ ฟิตเนส เซนเตอร์ พบว่า แรงจูงใจที่มีผลต่อกําลังกายในด้านแรงจูงใจภายนอก โดยรวมมี

แรงจูงใจอยู่ในระดับมาก ผลการศึกษาพบว่า สมาชิกต้องการพบปะผู้คนในสังคมมากขึ้น ซึ่งต้องการความเป็น

สังคม ความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยในความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การได้รับการยอมรับการมีชื่อเสียง และได้รับ

การยกย่องจากสังคม และในด้านแรงจูงใจภายในโดยรวมมีแรงจูงใจอยู่ในระดับมากเช่นกัน เมื่อพิจารณาเป็น

รายข้อพบว่าสมาชิกต้องการมีสมรรถภาพที่สมบูรณ์ ต้องการมีบุคลิกภาพที่ดี และต้องการใช้พลังงานในการ

ออกกําลังกาย ทําให้เข้าใจได้ว่าสมาชิกต้องการที่จะพัฒนาร่างกายให้มีสมรรถภาพที่ดีเสริมสร้างบุคลิก

บุคลิกภาพและมีพลังท่ีเกิดการเปล่ียนแปลงในส่วนระบบต่างๆ ของร่างกาย25 

 

ดังนั้น จึงสรุปได้ว่ากิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์นั้นมีหลายกหลายรูปแบบ เช่น การค้นหาข้อมูล การ

เข้าร่วมกลุ่ม การสร้างเครือข่าย การแชร์ประสบการณ์ เป็นต้น ซึ่งแต่ละกิจกรรมอาจส่งผลถึงแรงจูงใจในการ

ออกกําลังกายได้ นอกจากนี้ ปัจจัยส่วนบุคคลที่แตกต่างกัน ก็อาจส่งผลต่อการใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่แตกต่าง

กัน และนําไปสู่การกระตุ้นแรงจูงใจในการออกกําลังกายท่ีแตกต่างกัน 

 



 

บทที่ 3 

ระเบียบวิธีวิจัย 
 

ในการศึกษา เรื่อง กิจกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่มีต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกายของคนวัย

ทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาถึงการใช้สื่อสังคมออนไลน์ พฤติกรรมการออกกําลัง

กาย รวมถึงกิจกรรมในสื่อสังคมออนไลน์ที่จะสามารถเพิ่มแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพด้วยการออกกําลังกาย 

โดยศึกษาในกลุ่มคนวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร จากกลุ่มตัวอย่างที่เป็นบุคคลวัยทํางานทั้งเพศชายและ

เพศหญิงที่มีอายุตั้งแต่ 20 ปี จนถึง 59 ปี จํานวนอย่างน้อย 400 คน ซึ่งผู้วิจัยได้กําหนดวิธีการดําเนินการวิจัย 

โดยมีรายละเอียดดังน้ี 

 

3.1 รูปแบบการศึกษา 

     การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีใช้รูปแบบการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Study) ในรูปแบบการวิจัยเชิง

สํารวจ (Survey Research) โดยใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) เป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 

3.2 ประชากรและตัวอย่าง 

  3.2.1 ประชากร  

    ประชากร คือ ประชาชนที่อาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุตั้งแต่ 20 - 59 ปี โดยผู้วิจัย

แบ่งกลุ่มคนวัยทํางานออกเป็น 4 ช่วงอายุ อ้างอิงจากเกณฑ์การแบ่งอายุของสํานักที่ปรึกษา กรมอนามัย 

(2559) ได้แก่ช่วงอายุ 20-29 ปี , 30-39 ปี , 40-49 ปี , 50-59 ปี ทั้งนี้ ข้อมูลจํานวนประชากรจากสถิติ

กรุงเทพมหานคร 2565 - กองยุทธศาสตร์บริหารจัดการ กรุงเทพมหานคร ระบุว่า กรุงเทพมหานครมี

ประชากรท่ีมีอายุระหว่าง 20-59 ปี มีจํานวนท้ังส้ิน 3,284,586 คน  

 

ตารางท่ี 3.1 จํานวนประชากรของกรุงเทพมหานคร ปี 2565 จําแนกตามช่วงอายุ 

 

อายุ จํานวนประชากร 

20-29 758,784 

30-39 811,286 

40-49 882,077 

50-59 832,439 

รวม 3,284,586 

 

เกณฑ์การคัดเข้าและออก นักวิจัยระบุ ดังน้ี 
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เกณฑ์การคัดเข้า   

 1. ผู้ท่ีอาศัยอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครท้ังเพศชายและเพศหญิง  

 2. มีอายุต้ังแต่ 20-59 ปี 

 3. มีความสมัครใจในการตอบแบบสอบถาม 

 

เกณฑ์การคัดออก 

1.ไม่สามารถอ่าน เขียน ส่ือสารภาษาไทย 

2. มีการออกกําลังกายน้อยกว่า  1 คร้ังต่อเดือน 

 

เกณฑ์การถอนตัวออกจากโครงการ  

สามารถถอนตัวหากไม่สามารถหรือไม่สะดวกท่ีจะตอบแบบสอบถาม 

   

การเข้าถึงและกระบวนการขอความยินยอมอาสาสมัคร (Volunteer access and consent 

process) 

  การขอความยินยอมของอาสาสมัครจะทําก่อนการเร่ิมเก็บข้อมูลการวิจัย  เน่ืองจากการเก็บข้อมูล

วิจัยแบบกระดาษ (Paper-based) ผู้วิจัยจะอธิบายรายละเอียดของโครงการวิจัยฯ (ตามเอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วม

การวิจัย) ให้แก่ผู้สนใจเข้าร่วมโครงการ หลังจากน้ัน หากยินยอม ผู้วิจัยจะให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยลงนามใน

เอกสารยินยอมสําหรับเก็บข้อมูลวิจัย (ตามเอกสารหนังสือแสดงความยินยอมในการเข้าร่วมโครงการวิจัย) 

 

ท้ังน้ี ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยจะมีเวลาและโอกาสเพียงพอในการซักถามข้อสงสัย ตลอดจนทําความเข้าใจ 

โดยผู้วิจัยได้ตอบคําถามต่างๆ ด้วยความเต็มใจ และไม่ปิดบังซ่อนเร้น  จนกระท้ังผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยพึงพอใจ 

นอกจากนี้ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยมีสิทธิที่จะบอกเลิก  การเข้าร่วมในโครงการวิจัยเมื่อใดก็ได้ โดยไม่

จําเป็นต้องแจ้งเหตุผลแก่ผู้วิจัย   โดยผู้วิจัยรับรองว่าจะเก็บข้อมูลส่วนตัวของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยเป็น

ความลับ และจะเปิดเผยได้เฉพาะเมื่อได้รับการยินยอมจากผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยเท่านั้น สําหรับบุคคลอ่ืน 

ได้แก่ ผู้สนับสนุนการวิจัย คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ อาจได้รับอนุญาตให้เข้ามาตรวจ

และประมวลข้อมูลของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ทั้งนี้จะต้องกระทําไปเพื่อวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบความ

ถูกต้องของข้อมูลเท่าน้ัน 

 

 

 

 

3.2.2 ตัวอย่าง 
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ตัวอย่าง คือ ประชาชนท่ีอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีอายุต้ังแต่ 20 - 59 ปี โดยจากรายงานของ

กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2563) ได้ดําเนินการสํารวจการออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาของ

ประชาชนอายุต้ังแต่ 15 ปีข้ึนไปประจําปี 2563 โดยทําการสํารวจประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครท้ัง 50 เขต 

พบว่า มีสัดส่วนผู้ท่ีออกกําลังกายสม่ําเสมอถึงร้อยละ 41.82 และออกกําลังกายไม่สม่ําเสมออีก ร้อยละ 30.29 

ดังน้ัน จึงสรุปได้ว่า มีสัดส่วนผู้ท่ีออกกําลังกายถึงร้อยละ 71.57 ท้ังน้ี เม่ือใช้วิธีคํานวณกลุ่มตัวอย่างในการ

ประมาณค่าสัดส่วนประชากร (sample size estimate a population proportion) โดยการใช้สูตรคํานวณ 

W.G. Cochran, 1953 อ้างอิงใน ชิดชนก มหาพีรบุตร, 2553 ดังน้ี 

 

โดยท่ี  

n = จํานวนกลุ่มตัวอย่างท่ีต้องการ 

p = สัดส่วนประชากรท่ีผู้ท่ีออกกําลังกาย ท้ังน้ี คือ 0.7157 

z = ความม่ันใจท่ีผู้ศึกษากําหนดไว้ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 มีค่า

เท่ากับ 1.96 (ความเช่ือม่ัน 95% คือ z มีค่าเท่ากับ 1.96) 

d = สัดส่วนความคลาดเคล่ือนท่ีย่อมเกิดข้ึนได้ ซ่ึงในท่ีน้ี มีค่าเท่ากับ 0.05 

 

ดังน้ัน ขนาดของตัวอย่างเท่ากับ 313 คน ท้ังน้ี ในการศึกษาคร้ังน้ี ผู้วิจัยจะดําเนินการเก็บข้อมูลแบบ 

โดยใช้แบบสอบถาม และเพ่ือความสมบูรณ์ของแบบสอบถามและข้อมูล ผู้วิจัยจะทําการเก็บรวบรวมข้อมูล

เพ่ิมข้ึนอีกประมาณะร้อยละ 25  โดยจะทําการเก็บแบบสอบถาม  ท้ังส้ินอย่างน้อย 400 คน โดยกระจายตาม

สัดส่วนอายุ ดังน้ี 

 

ตารางท่ี 3.2 จํานวนประชากรและจํานวนตัวอย่าง จําแนกตามช่วงอายุ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3 การสุ่มตัวอย่าง  
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อายุ จํานวนประชากร จํานวนตัวอย่าง 

20-29 758,784 92 

30-39 811,286 100 

40-49 882,077 107 

50-59 832,439 101 

รวม 3,284,586 400 
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ในการสุ่มตัวอย่างจะใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบโควตา โดยกระจายตัวอย่างไปตามสัดส่วนของอายุ 

นอกจากน้ี ในการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยได้ทําการเก็บข้อมูลกระจายท่ัวกรุงเทพมหานคร ตามเขตต่างๆ  

 3.3.1 เขตช้ันใน คือ บางรัก สาทร พญาไท ราชเทวี ห้วยขวาง จตุจักร ธนบุรี บางกอกน้อย ดินแดง  

 3.3.2 เขตช้ันกลาง คือ พระโขนง บางเขน ลาดพร้าว บึงกุ่ม บางนา วังทองหลาง สะพานสูง 

 3.3.3 เขตช้ันนอก คือ ลาดกระบัง ตล่ิงชัน หลักส่ี คลองสามวา บางบอน ทวีวัฒนา 

 

3.4 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 3.4.1 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลคือ แบบสอบถาม (Questionnaire) โดยสร้างจากการศึกษา

ข้อมูลจากในหนังสือ และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง ประกอบด้วยชุดคําถามซ่ึงครอบคลุม เน้ือหาท่ีต้องการแบ่ง

ออกเป็น 3 ตอนดังน้ี 

ตอนท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 

ตอนท่ี 2 กิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ (Social media) เพ่ือการออกกําลังกาย 

ตอนท่ี 3 แรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

 

สําหรับแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 3 ตอน  ดังมีรายละเอียดดังต่อไปน้ี (ดังภาคผนวก ก) 

ตอนท่ี 1 ปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม จํานวน 9 ข้อ ได้แก่ เพศ อายุ อาชีพ น้ําหนัก 

ส่วนสูง อาชีพ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายได้ และโรคประจําตัว 

ตอนท่ี 2 กิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ (Social media) เพ่ือการออกกําลังกาย เป็นแบบสอบถาม

ท่ีแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ส่วนท่ี 1 ถามถึงแพลตฟอร์มส่ือสังคมออนไลน์ท่ีใช้เพ่ือการออกกําลังกายมากท่ีสุด และ

ส่วนท่ี 2 เป็นคําถามท่ีถามวัตถุประสงค์ในการใช้ส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือการออกกําลังกายจํานวน 10 ข้อ โดยมี

ลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ตามแนวคิดของ Likert แบ่งเป็น 5 ระดับ ในแง่ของระดับ

ความเห็นด้วย แบ่งออกเป็น 5 ระดับ (5 หมายถึง มากท่ีสุด และ 1 หมายถึง น้อยท่ีสุด)  

ตอนที่ 3 แรงจูงใจในการออกกําลังกาย ประกอบด้วยข้อคําถาม จํานวน 11 ข้อ เกี่ยวกับความคิดเห็น

ต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกายที่เพิ ่มขึ ้นจากกิจกรรมผ่านสื่อสังคมออนไลน์ มีลักษณะเป็นมาตราส่วน

ประมาณค่า (Rating Scale) ตามแนวคิดของ Likert แบ่งเป็น 5 ระดับ โดยวัดการส่งเสริมแรงจูงใจในการออก

กําลังกาย จากระดับความคิดเห็น มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังน้ี 

5 คะแนน หมายความว่า กิจกรรมน้ันช่วยเพ่ิมแรงจูงใจในการออกกําลังกายได้มากท่ีสุด 

4 คะแนน หมายความว่า กิจกรรมน้ันช่วยเพ่ิมแรงจูงใจในการออกกําลังกายได้มาก 

3 คะแนน หมายความว่า กิจกรรมน้ันช่วยเพ่ิมแรงจูงใจในการออกกําลังกายได้ปานกลาง  

2 คะแนน หมายความว่า กิจกรรมน้ันช่วยเพ่ิมแรงจูงใจในการออกกําลังกายได้น้อย 

1 คะแนน หมายความว่า กิจกรรมน้ันช่วยเพ่ิมแรงจูงใจในการออกกําลังกายได้น้อยท่ีสุด 
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ผู้วิจัยใช้สูตรการคํานวณระดับการให้คะแนนค่าเฉล่ียตามความกว้างของอัตรภาคช้ัน ดังน้ี (กัลยา วา

นิชบัญชา, 2545)  โดยกําหนดสัดส่วนดังน้ี 

 

ความกว้างของอัตรภาคช้ัน  = ( ข้อมูลท่ีมีค่าสูงสุด – ข้อมูลท่ีมีค่าต่ําสุด) /จํานวนช้ันของระดับแรงจูงใจ 

          = ( 5 – 1 ) / 5 = 0.8 

 

การแปลความหมายของคะแนนผู้วิจัยได้กําหนดเกณฑ์สําหรับการวัดระดับแรงจูงใจในการออกกําลังกายโดย

นําค่าเฉล่ียของคะแนนเป็นตัวช้ีวัดโดยกําหนดเกณฑ์ดังน้ี 

 

ค่าเฉล่ีย  4.21-5.00  หมายถึง สามารถเพ่ิมแรงจูงใจในการออกกําลังกายได้มากท่ีสุด  

ค่าเฉล่ีย   3.41-4.20  หมายถึง สามารถเพ่ิมแรงจูงใจในการออกกําลังกายได้มาก 

ค่าเฉล่ีย  2.61-3.40  หมายถึง สามารถเพ่ิมแรงจูงใจในการออกกําลังกายได้ปานกลาง 

ค่าเฉล่ีย   1.81-2.60  หมายถึง สามารถเพ่ิมแรงจูงใจในการออกกําลังกายได้น้อย 

ค่าเฉล่ีย   1.00-1.80  หมายถึง สามารถเพ่ิมแรงจูงใจในการออกกําลังกายได้น้อยท่ีสุด 

 

3.4.2 การสร้างแบบสอบถาม มีข้ันตอนดังน้ี 

(1) ทบทวนวัตถุประสงค์การศึกษา และตัวแปรท่ีศึกษา 
(2) ศึกษาวิธีสร้างแบบสอบถามจากเอกสาร งานวิจัย และทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง 
(3) สร้างแบบสอบถามเพ่ือถามความคิดเห็นในประเด็นต่อท่ีต้องการศึกษา 
(4) นําแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนเสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษา 
(5) ทําการแก้ไขปรับปรุงแบบสอบถามตามข้อเสนอแนะให้ถูกต้อง 
(6) นําแบบสอบถามท่ีได้ปรับปรุงแก้ไขเสนออาจารย์ท่ีปรึกษา และผู้ทรงคุณวุฒิ 3 คน  เพ่ือ

ตรวจสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหา (Validity) และความเหมาะสมของภาษาท่ีใช้ (Wording) โดยแก้ไขให้

ถูกต้องเหมาะสม 

(7) นําแบบสอบถามมาทดสอบ โดยทําการสอบถามผู้ออกกําลังกายในเขตกรุงเทพมหานคร 30 

ชุด เพ่ือทดสอบความเช่ือม่ัน (Reliability) และเสนออาจารย์ท่ีปรึกษาอีกคร้ังก่อนนําไปใช้จริง 

(8) จัดทําแบบสอบถามบฉบับสมบูรณ์ หลังจากปรับปรุงแก้ไขและหาคุณภาพของแบบสอบถาม

ตามมารตฐานแล้ว 
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3.4.3 การตรวจสอบเคร่ืองมือ 

   เพ่ือให้เคร่ืองมือมีความเท่ียงตรง และความเช่ือม่ัน ผู้วิจัยได้ทําการทดสอบความเท่ียงตรงและ

ความเช่ือม่ัน ถือมีรายละเอียดดังน้ี 

(1) ทดสอบความเที่ยงตรง (Validity) – IOC ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 

เพื่อนํามาเป็นกรอบในการสร้างแบบสอบถาม และหลังจากนั้นผู้วิจัยได้นําไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ท่าน 

(ดังภาคผนวก ข) เป็นผู้พิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรงด้านเนื้อหาที่ความเหมาะสมของภาษาที่ใช้ เพื่อขอ

คําแนะนําและปรับปรุงแก้ไขเลือกเฉพาะคําถามที่มีความเที่ยงตรง โดยทุกข้อมีค่ามากกว่า 0.8 ขึ้นไป จากน้ัน 

นําไปทดสอบก่อนเก็บข้อมูลจริงเพ่ือหาความน่าเช่ือม่ันของแบบสอบถาม 

(2) ทดสอบระดับความเชื่อมั่น (Reliability) ผู้วิจัยได้นําแบบทดสอบที่ผ่านการทดสอบ

ความเที่ยงตรงจํานวน 30 ชุด ไปทําการทดสอบระดับความเชื่อมั่นโดยการทดลองนําไปใช้ (Pre-test) กับ

ตัวอย่างท่ีมีลักษณะเดียวกับประชากร เพ่ือทดสอบว่าคําถามแต่ละข้อส่ือความหมายได้ตรงตามท่ีผู้วิจัยต้องการ 

และเพื่อนํามาวิเคราะห์หาความน่าเชื่อถือ โดยการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha – Coefficient) ของคอ

นบราค ซึ่งตามหลักของบอนคอนบราค (Cronbach) ได้กําหนดความเชื ่อมั ่นไว้ที ่ 0.8 ขึ้นไป โดยผลการ

ทดสอบระดับความเช่ือม่ันด้วยค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา จากแบบสอบถาม 30 ชุด มีค่าอยู่ระหว่าง  0.829-0.869 

(ดังภาคผนวก ค)  ซึ่งมากกว่า 0.70  ดังนั้น แบบสอบถามนี้ จึงมีความเชื่อถือได้  ซึ่งมีความเหมาะสมท่ีผู้วิจัย

จะนําแบบสอบถามดังกล่าวไปใช้ในการเก็บข้อมูลขนาดตัวอย่างจริงต่อไป 

 

3.5 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 

      ผู้วิจัยจะรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนโดยใช้วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยให้ผู้ตอบ

แบบสอบถาม ตอบข้อมูลด้วยตนเองในรูปแบบกระดาษ (paper-based) ซ่ึงจะผู้วิจัยในการตอบข้อซักถามแต่

ละข้อ 

 

3.6 วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 

  การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยโปรแกรม SPSS (IBM Corp. Released 2019. IBM SPSS Statistics 

for Windows, Version 26.0. Armonk, NY: IBM Corp). 

3.6.1 ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลจะใช้สถิติพรรณนา (descriptive analysis) ได้แก่ จํานวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ในการอธิบายข้อมูลของปัจจัยส่วนบุคคล กิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือการ

ออกกําลังกาย และแรงจูงใจในการออกกําลังกาย  

3.6.2 ใช้การวิเคราะห์เพ่ือหาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลและกิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือ

การออกกําลังกาย และแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ใช้สถิติ Pearson correlation coefficient สําหรับ

ข้อมูลชนิด continuous data และ Spearman's rank correlation coefficient สําหรับข้อมูลชนิด nominal 

และ ordinal data 
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ทั้งนี้ correlation coefficient เป็นการวัดความแรงของความสัมพันธ์ monotonic ระหว่างตัวแปร 2 ตัว ใช้

ตัวย่อว่า r ซ่ึงมีค่าดังน้ี -1 ≤ r ≤ 1  

โดยค่า correlation เป็น effect size และสามารถอธิบายความแรงของ correlation ได้ดังน้ี 

   0.00 - 0.19  หมายความว่า มีความสัมพันธ์น้อยท่ีสุด 

  0.20 - 0.39  หมายความว่า มีความสัมพันธ์น้อย 

  0.40 - 0.59  หมายความว่า มีความสัมพันธ์ปานกลาง 

  0.60 - 0.79  หมายความว่า มีความสัมพันธ์มาก 

  0.80 - 1.00  หมายความว่า มีความสัมพันธ์มากท่ีสุด 

 

(1) ใช้การวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) เพ่ือหาอิทธิพลของปัจจัย

ส่วนบุคคล และกิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือการออกกําลังกายท่ีมีต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

 

𝑌"  =  a+b1male+b2female+b3age1+b4age2+b5age3+b6occ1+b7occ2 

+b8occ3+b9occ4+b10occ5+b11edu1+b12edu2+b13status1 

+b14status2+b15income1+b16income2+b17income3+b18income4 

+b19income5+b20income6+b21chronic+b22weight+b23height 

+b24BMI+b25activity 

 

 

โดยท่ี  

𝑌"    คือ  ระดับแรงจูงใจในการออกกําลังกายเฉล่ีย 

male คือ ผู้ชาย 

female คือ ผู้หญิง 

age1  คือ อายุระหว่าง 20-29 ปี 

age2  คือ อายุระหว่าง 30-39 ปี 

age3  คือ อายุระหว่าง 40-49 ปี 

occ1 คือ อาชีพรับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ 

occ2 คือ อาชีพพนักงาน/ลูกจ้างเอกชน 

occ3 คือ อาชีพค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว 

occ4 คือ อาชีพรับจ้างท่ัวไป 

occ5 คือ อาชีพว่างงาน/เกษียณอายุ 

edu1 คือ ปริญญาตรี 
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edu2 คือ สูงกว่าปริญญาตรี 

status1 คือ โสด 

status2 คือ สมรส 

 

income1 คือ 10,001 – 20,000 บาท 

income2 คือ 20,001 – 40,000 บาท 

income3 คือ 40,001 – 60,000 บาท 

income4 คือ 60,001 – 80,000 บาท 

income5 คือ 80,001 – 100,000 บาท 

income6 คือ มากกว่า 100,000 บาท 

chronic คือ มีโรคประจําตัว 

weight คือ น้ําหนัก 

height คือ ส่วนสูง 

BMI  คือ BMI 

Activity คือ ระดับกิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือการออกกําลังกายเฉล่ีย 

 

3.7 การขอจริยธรรม 

     ผู้วิจัยได้ดําเนินการย่ืนขอจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ โดยได้รับการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการ

วิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ หมายเลขใบรับรอง  COA042/66 รับรองวันท่ี 3 พฤษภาคม 2567



 

บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ในการศึกษาวิจัย เรื่อง “กิจกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่มีผลต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกายของ

คนวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร” เป็นวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Study) ในรูปแบบการวิจัยเชิง

สํารวจ (Survey Research) โดยใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ซึ่งทําการสํารวจผู้ที่อาศัยอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร และมีอายุระหว่าง 20-59 ปี ที่ออกกําลังกายอย่างน้อย

เดือนละ 1 ครั้ง โดยทําการเก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างวันท่ี 4-10 พฤษภาคม 2567 และมีผู้ตอบแบบสอบถาม

ทั้งหมด 404 คน  ซึ่งผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมจากแบบสอบถาม เพื่อนํามาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ซึ่งจะนําเสนอ

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็น 4 ตอน มีรายละเอียดต่อไปน้ี 

ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล 

ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลกิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ (Social media) เพ่ือการออกกําลังกาย 

ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

ตอนท่ี 4 การทดสอบสมติฐาน 

 

4.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล 

     ข้อมูลส่วนบุคคลของตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามท้ังส้ิน 404 คน พบว่า ประมาณคร่ึงของตัวอย่างเป็น

ผู้หญิง (ร้อยละ 50) มีอายุระหว่าง 30-39 ปี (ร้อยละ 32) มีน้ําหนักเฉล่ียประมาณ 63 กิโลกรัม  และส่วนสูง

เฉล่ียประมาณ 167 เซนติเมตร  ซ่ึงเม่ือพิจารณาค่า BMI พบว่า ส่วนใหญ่ ร้อยละ 65 เป็นผู้ท่ีมีน้ําหนักใน

ระดับปกติ โดยประกอบอาชีพพนักงานเอกชนเป็นส่วนใหญ่ (ร้อยละ 34)  ซ่ึงมากกว่าคร่ึงมีการศึกษาในระดับ

ปริญญาตรี (ร้อยละ 58) สถานภาพโสด (ร้อยละ 45) ท่ีมีรายได้เฉล่ียต่อเดือนอยู่ระหว่าง 20,001 – 40,000 

บาท (ร้อยละ 34) และไม่มีโรคประจําตัวถึงร้อยละ 78 ดังแสดงรายละเอียดในตารางท่ี 4.1 

 

ตารางท่ี 4.1   จํานวนและร้อยละของตัวอย่าง จําแนกตามข้อมูลส่วนบุคคล 

 

ข้อมูลส่วนบุคคล จํานวน ร้อยละ 

เพศ     

ชาย 187 46.29 

หญิง 203 50.25 

อ่ืนๆ 14 3.47 

อายุ    
ตารางท่ี 4.1 (ต่อ)     
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ข้อมูลส่วนบุคคล จํานวน ร้อยละ 

30-39 ป ี 128 31.68 

40-49 ป ี 92 22.77 

50-59 ป ี 90 22.28 

นํ้าหนัก (กิโลกรัม)     

น้อยกว่า 51 71 17.57 

51-70 237 58.66 

71-80 69 17.08 

มากกว่า 80 27 6.68 

ค่าเฉลี่ย±SD 63.23±12.44 

ส่วนสูง (เซนติเมตร)     

น้อยกว่า 151 15 3.71 

151-160 106 26.24 

161-170 161 39.85 

มากกว่า 170 122 30.20 

ค่าเฉลี่ย±SD 166.68±8.92 

BMI     

น้อยกว่า 18.6  ผอมเกินไป 52 12.87 

18.6-24.99 ปกต ิ 261 64.60 

25.00-29.99 อ้วน 74 18.32 

30 ขึ้นไป อ้วนมาก 17 4.21 

อาชีพ     

รับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ 100 24.75 

พนักงาน/ลูกจ้างเอกชน 137 33.91 

ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว 64 15.84 

รับจ้างทั่วไป 44 10.89 

ว่างงาน/เกษียณอายุ 44 10.89 

อื่นๆ 15 3.71 

ระดับการศึกษา     

ประถมศึกษา  0 0.00 

มัธยมศึกษาตอนต้น 7 1.73 

มัธยมศึกษาตอนปลาย 31 7.67 

 

ตารางท่ี 4.1 (ต่อ)   
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ข้อมูลส่วนบุคคล จํานวน ร้อยละ 

ปริญญาตรี 236 58.42 

สูงกว่าปริญญาตรี 79 19.55 

สถานภาพสมรส     

โสด 181 44.80 

สมรส 160 39.60 

หย่าร้าง 21 5.20 

อ่ืนๆ 42 10.40 

รายได้เฉล่ียต่อเดือน     

ไม่เกิน 10,000 บาท  8 1.98 

10,001 – 20,000 บาท 71 17.57 

20,001 – 40,000 บาท 137 33.91 

40,001 – 60,000 บาท 93 23.02 

60,001 – 80,000 บาท 57 14.11 

80,001 – 100,000 บาท 16 3.96 

มากกว่า 100,000 บาท 22 5.45 

โรคประจําตัว     

ไม่มี 314 77.72 

มี 90 22.28 

รวม 404 100.00 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.2 ผลการวิเคราะห์กิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ (Social media) เพ่ือการออกกําลังกาย 
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     สําหรับส่ือสังคมออนไลน์ (Social media) ท่ีคนทํางานท้ัง 404 คน  นิยมใช้เพ่ือการออกกําลังายมากท่ีสุด 

คือ ยูทูบ (YouTube) ถึงร้อยละ 33.42  รองลงมา คือ เฟซบุ๊ก (Facebook) (ร้อยละ 22.77) และ อินสตาแก

รม (Instagram) (ร้อยละ 14.60) ตามลําดับ ดังแสดงในรูปท่ี 4.1 

     ระดับการทํากิจกรรมของการใช้ส่ือออนไลน์เพ่ือการออกกําลังกายของคนวัยทํางานในเขตกรุงเทพฯ ท้ัง 

404 คน ในภาพรวม อยู่ในระดับมาก ซ่ึงมีระดับปฏิบัติเฉล่ียเท่ากับ 3.42 ท้ังน้ี เม่ือพิจารณาเป็นรายกิจกรรม

จะพบว่า คนทํางานส่วนใหญ่ทํากิจกรรม เพ่ือรับชมการสาธิต หรือคําแนะนําการออกกําลังกายจากผู้เช่ียวชาญ

มากท่ีสุด (ระดับปฏิบัติเฉล่ียเท่ากับ  3.94 ) รองลงมา คือ การค้นหาข้อมูล เทคนิคใหม่ๆ สินค้าบริการ สถานท่ี 

หรือความรู้ด้านการออกกําลังกาย (ระดับปฏิบัติเฉล่ียเท่ากับ 3.84) และการทํากิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์

ในการค้นหาแรงบันดาลใจจากการออกกําลังกาย (ระดับปฏิบัติเฉล่ียเท่ากับ 3.81) ตามลําดับ  โดยท้ัง 3 

กิจกรรมน้ัน คนวัยทํางานในเขตกรุงเทพฯ มีระดับการปฏิบัติอยู่ในระดับมากท้ังส้ิน  ดังแสดงในตารางท่ี 4.2 

 
ภาพท่ี 4.1 ร้อยละของคนวัยทํางานในเขตกรุงเทพฯ จําแนกตามส่ือสังคมออนไลน์ (Social media) 

                     ท่ีนิยมใช้เพ่ือการออกกําลังกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี 4.2  ผลการวิเคราะห์การทํากิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ (Social media) เพ่ือการออกกําลังกาย  

0.99

4.46

9.16

14.60

14.60

22.77

33.42

พินเทอรเรสต (Pinterest)

เอ็กซ (X) / ทวิตเตอร (Twitter)

ไลน (Line)

อินสตาแกรม (Instagram)

ติ๊กต็อก (TikTok)

เฟซบุก (Facebook)

ยูทูบ (YouTube)
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กิจกรรมที่ทําในสื่อสังคม

ออนไลน ์

ระดับการปฏิบัติ ค่าเฉลี่ย SD ความหมาย 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

การค้นหาข้อมูล เทคนิค

ใหม่ๆ สินค้าบริการ 

สถานที่ หรือความรู้ด้าน

การออกกําลังกาย 

32.18 33.42 23.02 9.41 1.98 3.84 1.04 มาก 

การพูดคุย แลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นด้านออก

กําลังกายกับบุคคลอื่น 

15.59 25.00 28.71 19 

 

.31 

11.39 3.14 1.23 ปานกลาง 

การสร้างเนื้อหา 

(Content) การออกกําลัง

กาย 

13.86 22.77 25.50 19.80 18.07 2.95 1.31 ปานกลาง 

การเข้าร่วมกลุ่มหรือ

ชุมชนที่มีความสนใจ

เดียวกัน 

20.30 28.47 24.75 16.34 10.15 3.32 1.25 ปานกลาง 

การค้นหาแรงบันดาลใจ

จากการออกกําลังกาย 

32.92 33.17 19.80 10.64 3.47 3.81 1.11 มาก 

การรับชมการสาธิต หรือ

คําแนะนําการออกกําลัง

กายจากผู้เชี่ยวชาญ 

40.35 28.96 17.57 10.15 2.97 3.94 1.12 มาก 

การแชร์ประสบการณ์ 

หรือความก้าวหน้าของ

การออกกําลังกาย 

20.05 23.02 25.25 17.57 14.11 3.17 1.32 ปานกลาง 

การติดตามข่าวสาร หรือ

อัพเดตเทรนด์การออก

กําลังกายที่กําลังนิยม 

26.49 37.13 22.77 9.16 4.46 3.72 1.09 มาก 

การเข้าร่วมกิจกรรมออก

กําลังกายแบบ Real 

time  

15.10 20.30 28.71 19.55 16.34 2.98 1.29 ปานกลาง 

การสร้างเครือข่ายทาง

สังคม (Connection) 

22.77 24.75 24.26 17.33 10.89 3.31 1.29 มาก 

ค่าเฉลี่ยการทํากิจกรรม 23.96 27.70 24.03 14.93 9.38 3.42 0.84 มาก 

 

 

 

 

4.3 ผลการวิเคราะห์แรงจูงใจในการออกกําลังกาย  
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     ในภาพรวม คนวัยทํางานในเขตกรุงเทพฯ ท้ัง 404 คน มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายอยู่ในระดับมาก ซ่ึง

มีระดับแรงจูงใจเฉล่ีย 3.48  ท้ังน้ี การกระทําท่ีทําให้เกิดแรงจูงใจในการออกกําลังกายมากท่ีสุด คือ การรับชม

เน้ือหา (Contents) เช่น VDO clip สอนออกกําลังกาย เป็นแรงจูงใจทําให้ออกกําลังกายมากข้ึน (ระดับ

แรงจูงใจเฉล่ียเท่ากับ 3.76) รองลงมา คือ การติดตาม (Follow) ผู้มีอิทธิพลหรืออินฟลูเอนเซอร์ (Influencer) 

เป็นแรงจูงใจท่ีทําให้ออกกําลังกายมากข้ึน (ระดับแรงจูงใจเฉล่ียเท่ากับ 3.75) และการค้นพบข้อมูลประโยชน์ 

หรือวิธีการออกกําลังกายใหม่ๆ ใน Social Media เป็นแรงจูงใจทําให้ท่านออกกําลังกายมากข้ึน (ระดับ

แรงจูงใจเฉล่ียเท่ากับ 3.74) ตามลําดับ ท้ังน้ี ท้ัง 3 การกระทํามีแรงจูงใจอยู่ในระดับมากท้ังส้ิน รายละเอียด

แสดงอยู่ในตารางท่ี 4.3 

 

ตารางท่ี 4.3   ผลการวิเคราะห์แรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

 

ประเด็น ระดับแรงจูงใจ ค่าเฉลี่ย SD ความหมาย 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

การได้รับความคิดเห็น 

สนับสนุนโพสต์หรือสต

อรี่ออกกําลังกายของท่าน

เป็นแรงจูงใจทําให้ออก

กําลังกายมากขึ้น 

26.98 29.21 25.74 12.13 5.94 3.59 1.18 มาก 

จํานวนการกดไลค์หรือ

แชร์โพสต์หรือสตอรี่ออก

กําลังกายของท่านเป็น

แรงจูงใจทําให้ออกกําลัง

กายมากขึ้น 

22.28 30.20 26.98 12.62 7.92 3.46 1.19 มาก 

การรับชมเนื้อหา 

(Contents) เช่น VDO 

clip สอนออกกําลังกาย 

เป็นแรงจูงใจทําให้ออก

กําลังกายมากขึ้น 

29.46 33.66 23.51 9.90 3.47 3.76 1.09 มาก 

การค้นพบข้อมูล

ประโยชน์ หรือวิธีการ

ออกกําลังกายใหม่ๆ ใน 

Social Media เป็น

แรงจูงใจทําให้ท่านออก

กําลังกายมากขึ้น 

27.72 36.39 23.02 8.17 4.70 3.74 1.09 มาก 

 

ตารางท่ี 4.3 (ต่อ)  
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ประเด็น ระดับแรงจูงใจ ค่าเฉลี่ย SD ความหมาย 

มาก

ที่สุด 

มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

การตอบรับคําท้าทาย 

(Challenge) หรือร่วม

แข่งขัน เป็นแรงจูงใจทําให้

ท่านออกกําลังกายมากขึ้น 

22.52 26.49 25.74 17.08 8.17 3.38 1.23 ปานกลาง 

การเข้าร่วมกลุ่ม (Join) 

ออนไลน์ ที่เน้นการออก

กําลังกายเป็นแรงจูงใจใน

การออกกําลังกายมากขึ้น 

17.57 25.50 27.23 17.57 12.13 3.19 1.26 ปานกลาง 

การแบ่งปัน (Share) 

เรื่องราวความสําเร็จของคน

อื่นๆ เป็นแรงจูงใจในการ

ออกกําลังกายมากขึ้น 

18.07 30.94 26.49 15.10 9.41 3.33 1.21 ปานกลาง 

การโพสต์ (Post) เกี่ยวกับ

ผลลัพธ์ หรือความก้าวหน้า

จากการออกกําลังกายของ

ท่าน ผ่าน Social Media 

เป็นแรงจูงใจที่ทําให้ออก

กําลังกายมากขึ้น 

22.28 31.44 22.52 16.34 7.43 3.45 1.21 มาก 

การร่วมกิจกรรม โครงการ

เกี่ยวกับการออกกําลังกาย

ใน Social Media เป็น

แรงจูงใจที่ทําให้ออกกําลัง

กายมากขึ้น 

23.02 32.92 24.50 13.12 6.44 3.53 1.17 มาก 

การติดตาม (Follow) ผู้มี

อิทธิพลหรืออินฟลูเอนเซอร์ 

(Influencer) เป็นแรงจูงใจ

ที่ทําให้ออกกําลังกายมาก

ขึ้น  

33.91 28.22 21.29 11.88 4.70 3.75 1.18 มาก 

การเข้าร่วมออกกําลังกาย

พร้อมกัน แบบ Live เป็น

แรงจูงใจทําให้ท่านออก

กําลังกายมากขึ้น 

16.58 25.50 26.49 16.34 15.10 3.12 1.29 ปานกลาง 

ค่าเฉลี่ยแรงจูงใจ 23.67 30.04 24.86 13.66 7.76 3.48 0.86 มาก 

4.4 การทดสอบสมมติฐาน 
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4.4.1  การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลและระดับการปฏิบัติของการทํากิจกรรมบน

ส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือการออกกําลังกาย 

    ผลการทดสอบ พบว่า ในภาพรวม  ปัจจัยส่วนบุคคลที่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติกับ

ระดับการปฏิบัติเฉลี่ยของการทํากิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์เพื่อการออกกําลังกาย ได้แก่ สถานภาพสมรส 

(r=-0.112; p=0.025) และรายได้เฉล่ียต่อเดือน (r=-0.260; p<0.001) เท่าน้ัน ดังแสดงรายละเอียดในตารางท่ี 

4.4 
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ตารางท่ี 4.4  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลและระดับการปฏิบัติของการทํา  

  กิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือการออกกําลังกายด้วย Spearman's rank correlation 

  coefficient และ Pearson correlation coefficient 

 
กิจกรรม เพศ อายุ อาชีพ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายได้ต่อเดือน การมีโรคประจําตัว 

r p-

value 

r p-

value 

r p-

value 

r p-

value 

r p-

value 

r p-

value 

r p-value 

การค้นหาข้อมูล 

เทคนิคใหม่ๆ สินค้า

บริการ สถานท่ี หรือ

ความรู้ด้านการออก

กําลังกาย 

-0.052 0.296 -

0.148** 

0.003 -0.017 0.728 0.156** 0.002 -0.039 0.430 0.006 0.898 -

0.126* 

0.011 

การพูดคุย 

แลกเปล่ียนความ

คิดเห็นด้านออก

กําลังกายกับบุคคล

อ่ืน 

-0.051 0.305 0.014 0.777 -0.063 0.203 -0.058 0.244 -0.070 0.158 -0.234** <0.001 -0.037 0.454 

การสร้างเน้ือหา 

(Content) การออก

กําลังกาย 

0.042 0.399 0.087 0.080 0.024 0.632 -

0.131** 

0.009 -0.051 0.302 -0.214** <0.001 0.026 0.601 

ท่านใช้ social 

media เพ่ือเข้าร่วม

กลุ่มหรือชุมชนท่ีมี

ความสนใจเดียวกัน 

0.017 0.730 -0.002 0.969 0.007 0.884 -0.055 0.273 -0.113* 0.023 -0.136** 0.006 -0.049 0.330 

การค้นหาแรง

บันดาลใจจากการ

ออกกําลังกาย 

0.075 0.134 -

0.193** 

<0.001 -0.087 0.080 0.042 0.399 -0.069 0.168 -0.103* 0.039 -0.009 0.858 

การรับชมการสาธิต 

หรือคําแนะนําการ

ออกกําลังกายจาก

ผู้เช่ียวชาญ 

-0.006 0.902 -

0.227** 

<0.001 -0.071 0.157 0.056 0.263 -

0.130** 

0.009 -0.057 0.250 -0.091 0.069 

การแชร์

ประสบการณ์ หรือ

ความก้าวหน้าของ

การออกกําลังกาย 

-0.013 0.790 -0.043 0.390 -0.079 0.112 -0.106* 0.034 -0.097 0.051 -0.239** <0.001 -

0.119* 

0.017 

การติดตามข่าวสาร 

หรืออัพเดตเทรนด์

การออกกําลังกายท่ี

กําลังนิยม 

-0.057 0.250 -

0.186** 

<0.001 -

0.133** 

0.007 0.028 0.579 -0.039 0.431 -0.111* 0.026 -0.074 0.140 

การเข้าร่วมกิจกรรม

ออกกําลังกายแบบ 

Real time  

-0.013 0.797 0.075 0.130 -0.013 0.791 -

0.238** 

<0.001 -0.011 0.825 -0.373** <0.001 0.004 0.944 

การสร้างเครือข่าย

ทางสังคม 

(Connection) 

-0.041 0.408 -0.046 0.358 -0.056 0.260 -0.102* 0.041 -0.101* 0.041 -0.152** 0.002 -0.093 0.061 

ค่าเฉล่ียการทํา

กิจกรรม 

-0.013 0.802 -0.070 0.159 -0.065 0.191 -0.092 0.066 -

0.112* 

0.025 -0.260** <0.001 -0.082 0.101 

หมายเหตุ * p-value < 0.05 ,  ** p-value < 0.01 
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4.4.2 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลและระดับแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

 ผลการทดสอบ พบว่า ในภาพรวม  ปัจจัยส่วนบุคคลที่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติกับ

ระดับแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ได้แก่ อายุ (r=-0.153; p=0.002) อาชีพ (r=-0.150; p=0.003) สถานภาพ

สมรส (r=-0.130; p=0.009) และรายได้เฉลี่ยต่อเดือน (r=-0.170; p<0.001) ดังแสดงรายละเอียดในตารางท่ี 

4.5 
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ตารางท่ี 4.5   ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลและระดับแรงจูงใจในการออกกําลัง         กายด้วย Spearman's rank correlation coefficient  

  และ Pearson correlation  coefficient 

 

ประเด็น เพศ อาย ุ อาชีพ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายได้ต่อเดือน การมีโรคประจําตัว 

r p-value r p-value r p-value r p-value r p-value r p-value r p-value 

การได้รับความคิดเห็น 

สนับสนุนโพสต์หรือสต

อรี่ออกกําลังกายของ

ท่านเป็นแรงจูงใจทําให้

ออกกําลังกายมากขึ้น 

0.022 0.653 -0.239** <0.001 -0.168** <0.001 0.003 0.945 -0.142** 0.004 -0.051 0.307 -0.185** <0.001 

จํานวนการกดไลค์หรือ

แชร์โพสต์หรือสตอรี่อ

อกกําลังกายของท่าน

เป็นแรงจูงใจทําให้ออก

กําลังกายมากขึ้น 

0.004 0.941 -0.198** <0.001 -0.134** 0.007 -0.058 0.249 -0.061 0.220 -0.077 0.123 -0.102* 0.040 

การรับชมเนื้อหา 

(Contents) เช่น VDO 

clip สอนออกกําลังกาย 

เป็นแรงจูงใจทําให้ออก

กําลังกายมากขึ้น  

-0.010 0.849 -0.212** <0.001 -0.122* 0.014 0.080 0.110 -0.049 0.324 -0.031 0.528 -0.138** 0.005 
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ตารางท่ี 4.5 (ต่อ) 

  

 

ประเด็น เพศ อาย ุ อาชีพ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายได้ต่อเดือน การมีโรคประจําตัว 

r p-value r p-value r p-value r p-value r p-value r p-value r p-value 
 

การค้นพบข้อมูล

ประโยชน์ หรือวิธีการ

ออกกําลังกายใหม่ๆ ใน 

Social Media เป็น

แรงจูงใจทําให้ท่านออก

กําลังกายมากขึ้น 

-0.048 341 -0.192 <0.001 -0.095 0.057 0.030 0.542 -0.054 0.280 -0.113 0.024 -0.065 0.191 

การตอบรับคําท้าทาย 

(Challenge) หรือร่วม

แข่งขัน เป็นแรงจูงใจทํา

ให้ท่านออกกําลังกาย

มากขึ้น 

-0.017 0.739 0.016 -0.120 -0.159 0.001 -0.096 0.054 -0.078 0.117 -0.134 0.007 -0.119 0.017 

การเข้าร่วมกลุ่ม (Join) 

ออนไลน์ ที่เน้นการออก

กําลังกายเป็นแรงจูงใจ

ในการออกกําลังกาย

มากขึ้น 

0.021 0.676 0.049 0.323 -0.063 0.207 -0.085 0.086 -0.089 0.076 -0.146 0.003 -0.041 0.407 
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ตารางท่ี 4.5 (ต่อ) 

               

ประเด็น เพศ อาย ุ อาชีพ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายได้ต่อเดือน การมีโรคประจําตัว 

r p-value r p-value r p-value r p-value r p-value r p-value r p-value 
 

การแบ่งปัน (Share) 

เรื่องราวความสําเร็จของ

คนอื่นๆ เป็นแรงจูงใจใน

การออกกําลังกายมาก

ขึ้น 

0.044 0.382 0.012 0.807 -0.039 0.435 -0.031 0.530 -0.195 <0.001 -0.158 0.001 -0.056 0.258 

การโพสต์ (Post) 

เกี่ยวกับผลลัพธ์ หรือ

ความก้าวหน้าจากการ

ออกกําลังกายของท่าน 

ผ่าน Social Media 

เป็นแรงจูงใจที่ทําให้

ออกกําลังกายมากขึ้น 

-0.081 0.104 -0.140 0.005 -0.135 0.006 -0.059 0.240 -0.051 0.303 -0.058 0.244 -0.100 0.045 

การร่วมกิจกรรม 

โครงการเกี่ยวกับการ

ออกกําลังกายใน Social 

Media เป็นแรงจูงใจที่

ทําให้ออกกําลังกายมาก

ขึ้น 

-0.024 0.636 -0.145 0.003 -0.147 0.003 -0.059 0.235 -0.042 0.404 -0.102 0.040 -0.100 0.046 
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ตารางท่ี 4.5 (ต่อ) 

 

ประเด็น เพศ อาย ุ อาชีพ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายได้ต่อเดือน การมีโรคประจําตัว 

r p-value r p-value r p-value r p-value r p-value r p-value r p-value 
 

การติดตาม (Follow) ผู้

มีอิทธิพลหรืออินฟลูเอน

เซอร์ (Influencer) เป็น

แรงจูงใจที่ทําให้ออก

กําลังกายมากขึ้น 

-0.055 0.267 -0.267** <0.001 -0.097 0.051 -0.036 0.474 -0.018 0.714 -0.083 0.097 -0.118 0.017 

การเข้าร่วมออกกําลัง

กายพร้อมกัน แบบ Live 

เป็นแรงจูงใจทําให้ท่าน

ออกกําลังกายมากขึ้น 

-0.052 0.300 0.079 0.111 -0.050 0.315 -0.161** 0.001 -0.121* 0.015 -0.201** <0.001 0.000 0.995 

               

               

ค่าเฉลี่ยแรงจูงใจ -0.030 0.544 -0.153** 0.002 -

0.150** 

0.003 -0.078 0.118 -0.130** 0.009 -0.170** <0.001 -0.130 0.095 

 

หมายเหตุ * p-value < 0.05 ,  ** p-value < 0.01 
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4.4.3 การวิเคราะห์หาอิทธิพลของปัจจัยส่วนบุคคล และกิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือการออกกําลัง

กายท่ีมีต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ด้วยการวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุคูณ (Multiple Regression 

Analysis) ด้วยวิธี Stepwise 

 

จากผลการวิเคราะห์การถดถอย ได้สมการ ดังน้ี  

𝑌"  = 0.907+0.782Acitivity-0.384occ5-0.145age3-0.1500cc3 

 

โดยท่ี  

 𝑌"    คือ  ระดับแรงจูงใจในการออกกําลังกายเฉล่ีย 

age3  คือ อายุระหว่าง 40-49 ปี 

occ3 คือ อาชีพค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว 

occ5 คือ อาชีพว่างงาน/เกษียณอายุ 

Activity คือ ระดับกิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือการออกกําลังกายเฉล่ีย 

 

 จากสมการถดถอย พบว่า 𝑅! = 0.627 หมายความว่าสมการพยากรณ์น้ีสามารถอธิบายความ

แปรปรวนของ Y ได้ 62.7%  โดยปัจจัยท่ีส่งผลต่อระดับแรงจูงใจเฉล่ียในการออกกําลังกายได้มากท่ีสุด คือ 

การทํากิจกรรมบนส่ือออนไลน์ (b  = 0.759) ดังรายละเอียดแสดงในตารางท่ี 4.6 

 

ตารางท่ี 4.6  ผลการวิเคราะห์หาอิทธิพลของปัจจัยส่วนบุคคล และกิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือการ

  ออกกําลังกายท่ีมีต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ด้วยการวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุคูณ 

  (Multiple Regression Analysis) ด้วยวิธี Stepwise 

 

Model 

  

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. 

95.0% Confidence 

Interval for B 

B 

Std. 

Error Beta 

Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

(Constant) 0.907 0.117   7.743 0.000 0.677 1.137 

activity 0.782 0.032 0.759 24.616 0.000 0.720 0.844 

occ5 -0.384 0.086 -0.139 -4.456 0.000 -0.554 -0.215 

age3 -0.145 0.064 -0.070 -2.264 0.024 -0.270 -0.019 

occ3 -0.150 0.073 -0.064 -2.066 0.039 -0.294 -0.007 

𝑅! = 0.627, 𝑟 = 0.794 
 



 

บทที่ 5 

 อภิปราย สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ  

 

โครงการวิจัยเร่ือง “กิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ท่ีมีผลต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกายของคนวัย

ทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร” เป็นวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Study) ในรูปแบบการวิจัยเชิงสํารวจ 

(Survey Research) ซึ ่งสื ่อสังคมออนไลน์เป็นเครื ่องมือที ่สําคัญในการสื ่อสารและแลกเปลี ่ยนข้อมูลใน

ชีวิตประจําวันของผู้คนทั่วโลก ไม่เพียงแต่เป็นช่องทางในการเชื่อมต่อกับผู้คนที่อยู่ห่างไกล แต่ยังเป็นช่องทางท่ี

สําคัญในการแบ่งปันความรู้ ข่าวสาร ความสนใจ นําไปสู่การส่งเสริมพฤติกรรมท่ีดีต่อสุขภาพและการออกกําลัง

กายของผู้ใช้ ซึ่งมีกิจกรรมต่างๆ มากมาย เช่น การแบ่งปันวิดีโอการออกกําลังกาย แนวทางการออกกําลังกาย

ที่เหมาะสม และเคล็ดลับด้านสุขภาพอื่นๆ ในปัจจุบันสื่อสังคมออนไลน์มีความสําคัญในการกระตุ้นแรงจูงใจใน

การออกกําลังกาย ซึ่งส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้ใช้ อย่างไรก็ตาม ยังขาดการศึกษาเกี่ยวกับ

กิจกรรมที่สื่อสังคมออนไลน์ที่ส่งผลต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ดังนั้น การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือ

ศึกษาความคิดเห็นเกี่ยวกับกิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์ในการออกกําลังกายและแรงจูงใจในการออกกําลัง

กาย หาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับกิจกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในการออกกําลังกายและ

แรงจูงใจในการออกกําลังกาย และหาอิทธิพลของกิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์ในการออกกับกําลังกายกับ

แรงจูงใจในการออกกําลังกาย โดยใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ซึ่งทําการสํารวจจากกลุ่มตัวอย่างจํานวน 404 คน ที่อาศัยอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร และมีอายุระหว่าง 20-

59 ปี ท่ีออกกําลังกายอย่างน้อยเดือนละ 1 คร้ัง  

 

5.1 อภิปรายผลการวิจัย 

      จากผลการวิจัยข้อมูลส่วนบุคคลของตัวอย่างที่ตอบแบบสอบถามทั้งสิ้น 404 คน พบว่า เป็นเพศชายและ

หญิงในสัดส่วนเท่าๆ กัน มีอายุระหว่าง 30-39 ปี (ร้อยละ 32) มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในระดับปกติ (ร้อยละ 65) 

มีการประกอบอาชีพพนักงานเอกชนเป็นส่วนใหญ่ ซึ่งมากกว่าครึ่งมีการศึกษาในระดับปริญญาตรี สถานภาพ

โสด ที่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนอยู่ระหว่าง 20,001 – 40,000 บาท และไม่มีโรคประจําตัว ซึ่งจากกการศึกษา

สามารถอภิปรายผลได้ดังน้ี 

5.1.1 อภิปรายข้อมูลกิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ (Social media) เพ่ือการออกกําลังกาย 

   สําหรับกิจกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อการออกกําลังกายท่ีมีระดับการปฏิบัติที่มากที่สุด 

อันดับที่ 1 คือ การรับชมการสาธิตหรือคําแนะนําการออกกําลังกายจากผู้เชี่ยวชาญ มีระดับการปฏิบัติที่มาก

ที่สุด รองลงมาคือการค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับเทคนิคใหม่ ๆ ในการออกกําลังกาย มีระดับการปฏิบัติที่มากที่สุด 

และการค้นหาแรงบันดาลใจจากการออกกําลังกายและการค้นหาข่าวสารเกี่ยวกับเทรนด์การออกกําลังกายท่ี

กําลังนิยมมีระดับการปฏิบัติที่มาก ตามลําดับ ส่วนกิจกรรมอื่น ๆ เช่น การพูดคุย การสร้างเนื้อหา การเข้าร่วม
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กลุ่ม และการเข้าร่วมกิจกรรมออกกําลังกายแบบ Real time มีระดับการปฏิบัติที่ปานกลางถึงมาก และมี

ค่าเฉลี่ยใกล้เคียงกัน ซึ่งโดยรวมแล้ว การทํากิจกรรมในสื่อสังคมออนไลน์เพื่อสนับสนุนการออกกําลังกายมี

ระดับการปฏิบัติท่ีมาก 

  จากการศึกษานี้จะเห็นได้ว่าการรับชมหรือคําแนะนําการออกกําลังกายจากผู้เชี่ยวชาญ เป็นหนึ่งใน

กิจกรรมในสื่อออนไลน์ที่ได้รับความนิยมสูงมากและระดับปฏิบัติในระดับสูงมาก ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา

ของ Julia Durau และคณะในปี 2022 26 ที่แสดงให้เห็นว่า การรับชมสื่อสังคมออนไลน์ของผู้ที่มีผลต่อการ

ออกกําลังกายบนโซเชียลมีเดีย โดยเฉพาะผู้ที่มีความเชื่อถือได้ เป็นผู้เชี่ยวชาญ และมีเสน่ห์ สามารถส่งผล

กระทบต่อการเพิ่มประสิทธิภาพในการออกกําลังกายและกระตุ้นแรงจูงใจของได้อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

นอกจากนี้ การค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับเทคนิคใหม่ๆ ในการออกกําลังกาย และการค้นหาแรงบันดาลใจจากการ

ออกกําลังกายและการค้นหาข่าวสารเกี่ยวกับเทรนด์การออกกําลังกายที่กําลังนิยม ก็เป็นกิจกรรมที่ได้รับความ

นิยมเช่นกัน เนื่องมาจากในยุคปัจจุบัน ผู้คนสามารถเข้าถึงแหล่งข้อมูลสุขภาพและการออกกําลังกายต่างๆ 

ผ่านทางสื่อสังคมออนไลน์ได้อย่างง่ายดาย ทั้งในแง่ของข้อมูลการออกกําลังและสื่อที่เป็นวีดีโอเพื่อใช้สําหรับ

การออกกําลังกาย ทําให้ไม่จําเป็นต้องว่าจ้างเทรนเนอร์ส่วนตัวเพ่ือให้คําแนะนําในการออกกําลังกาย ยิ่งไปกว่า

นั้น ผู้คนสามารถเลือกแหล่งข้อมูลที่มีความน่าเชื่อถือได้ เช่น การหาแหล่งข้อมูลจากสถานออกกําลังกายชั้นนํา 

หรือการรับชมคําแนะนําและข้อมูลการออกกําลังกายจากบุคคลที่น่าเชื่อถือ หรือผู้เชี่ยวชาญด้านการออกกําลัง

กาย เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับ Lou C และ Yuan S ในปี 2019 27 ที่แสดงให้เห็นว่าข้อมูลต่างๆ บนสื่อสังคม

ออนไลน์ที่มาจากกลุ่มผู้มีอิทธิพลมีผลต่อความเชื่อมั่นของผู้บริโภคหรือผู้รับข้อมูลต่างๆ ดังนั้น ผลการศึกษาน้ี

ช่วยให้เข้าใจถึงกิจกรรมในสื่อสังคมออนไลน์ที่มีผลต่อการออกกําลังกายมากยิ่งขึ้น และสามารถนําข้อมูลนี้ไป

ใช้ในการพัฒนากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพและการออกกําลังกายในส่ือสังคมออนไลน์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 5.1.2 อภิปรายข้อมูลแรงจูงใจในการออกกําลังกายสําหรับการใช้สื ่อสังคมออนไลน์ในการส่งเสริม

แรงจูงใจในการออกกําลังกาย การกระทําที่ทําให้เกิดแรงจูงใจในการออกกําลังกายมากที่สุด อันดับท่ี 1 คือ 

การรับชมเนื้อหา (Contents) เช่น VDO clip สอนออกกําลังกาย เป็นแรงจูงใจทําให้ออกกําลังกายมากข้ึน 

รองลงมา คือ การติดตาม (Follow) ผู้มีอิทธิพลหรืออินฟลูเอนเซอร์ (Influencer) เป็นแรงจูงใจที่ทําให้ออก

กําลังกายมากข้ึน และการค้นพบข้อมูลประโยชน์ หรือวิธีการออกกําลังกายใหม่ๆ ใน Social Media เป็น

แรงจูงใจทําให้ท่านออกกําลังกายมากขึ้น ตามลําดับ โดยในภาพรวม คนวัยทํางานในเขตกรุงเทพฯ มีแรงจูงใจ

ในการออกกําลังกายอยู่ในระดับมาก ซ่ึงมีระดับแรงจูงใจเฉล่ีย 3.48   

 จากผลการศึกษานี้จะเห็นได้ว่า วีดีโอหรือคลิปการสอนออกกําลังกายเป็นแรงจูงใจทําให้ออกกําลังกาย

มากขึ้น ซึ่งอาจเป็นได้ว่า การรับชมวิธีการออกกําลังกายผ่านวีดีโอหรือคลิปการสอนออกกําลังกาย ผ่าน

ช่องทางสื่อสังคมออนไลน์ สามารถทําได้ทุกที่ทุกเวลาที่สะดวก เนื่องจากข้อจํากัดหนึ่งของการออกกําลังกาย

คือการไม่สามารถจัดการเวลาและสถานที่ในการออกกกําลังกายได้ ส่งผลให้แรงจูงใจในการออกกําลังกายลด

น้อยลง 28 นอกจากน้ี การติดตาม (Follow) ผู้มีอิทธิพลหรืออินฟลูเอนเซอร์ (Influencer) เป็นแรงจูงใจที่ทํา

ให้ออกกําลังกายมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาก่อนหน้าของ Sokolova, K. and Perez, C ในปี 2021 29
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ที่พบว่า การติดตามผู้มีอิทธิพลหรือผู้เชี่ยวชาญในสื่อสังคมออนไลน์มีผลต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

รวมถึงการติดตามผู้มีอิทธิพลและการดูสื่อวีดีโอบนแพลตฟอร์มยูทูบมีผลต่อแรงจูงใจของกลุ่มผู้ที่ไม่ได้ออก

กําลังกายเป็นประจําอีกด้วย ดังนั้น ในการส่งเสริมแรงจูงใจในการออกกําลังกาย อาจใช้สื่อสังคมออนไลน์ใน

รูปแบบของวีดีโอและใช้ผู้มีอิทธิพลหรือผู้เช่ียวชาญเพ่ือกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจในการออกกําลังกายได้ 

 

5.1.3 อภิปรายข้อมูลความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลและระดับการปฏิบัติของการทํากิจกรรม
บนส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือการออกกําลังกาย และระดับแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

สําหรับปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ สถานภาพสมรส และรายได้เฉลี่ยมีความสัมพันธ์ในระดับน้อยกับระดับการ

ปฏิบัติเฉลี่ยของการทํากิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์เพื่อการออกกําลังกาย และระดับแรงจูงใจในการออก

กําลังกายอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากน้ี อายุ  อาชีพ สถานภาพสมรส และรายได้เฉลี่ยต่อเดือนมี

ความสัมพันธ์ในระดับน้อยกับระดับแรงจูงใจเฉล่ียในการออกกําลังกายอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติด้วย 

ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มผู้ที่มีอายุน้อยมักมีระยะเวลาและร่วมทํากิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์มากกว่าในกลุ่ม

ที่มีอายุมาก 30 ซึ่งอาจทําให้มีโอกาสในการเห็นสื่อที่เกี่ยวข้องกับการออกกําลังกายและมีผลให้เกิดการมีส่วน

ร่วมในการใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อการออกกําลังกายมากยิ่งขึ้น นอกจากน้ี กลุ่มที่มีอายุน้อยมีแนวโน้มในการ

ติดตามผู้มีอิทธิพลหรือผู้เชี่ยวชาญด้านการออกกําลังกายซึ่งส่งผลต่อการทํากิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์และ

ส่งเสริมแรงจูงใจในการออกกําลังกายที่เพิ่มมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาก่อนหน้าซึ่งพบว่า กลุ่มลูกค้า

ของเนื้อหาทางสื่อสังคมออนไลน์เกี่ยวกับสุขภาพและการออกกําลังกายหลักคือกลุ่มวัยรุ่นเพศหญิง 31 โดยส่วน

ใหญ่มักมีแรงจูงใจมาจากกลุ่มผู้มีชื่อเสียง (celebrities) และกลุ่มผู้ที่เป็นต้นแบบทางด้านสุขภาพ (fitness 

model) 

  ในขณะที่เมื่อพิจารณาถึงสถานภาพสมรสพบว่า ในกลุ่มที่มีสถานภาพสมรสนั้นมีการใช้สื่อสังคม

ออนไลน์น้อยกว่าในกลุ่มที่มีสถานภาพโสด อาจเป็นไปได้ว่า กลุ่มที่แต่งงานแล้วอาจจะต้องมีการจัดสรรเวลา

และการให้ความสําคัญแก่ครอบครัวและลูก ทําให้มีระยะเวลาในการทํากิจกรรมต่างๆ บนสื่อสังคมออนไลน์

เพ่ือการออกกําลังกายได้น้อย ในขณะท่ีกลุ่มท่ีมีสถานะโสด มีระยะเวลาในการทํากิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์

ได้มากกว่า จึงนําไปสู่การใช้กิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์ในการออกกําลังกายได้ดีกว่า นอกจากนี้ในกลุ่มที่มี

สถานภาพโสดอาจมีแนวโน้มในการใส่ใจ ดูแลรูปลักษณ์ของตัวเองเพื่อดึงดูดเพศตรงข้ามมากขึ้น จึงส่งผลให้

อาจเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจในการออกกําลังกายท่ีมากข้ึนได้ 32  

  นอกจากนี้ผลการศึกษายังพบว่ารายได้เฉลี่ยต่อเดือนท่ีแตกต่างกันมีผลต่อระดับการปฏิบัติเฉลี่ยของ

การทํากิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์เพื่อการออกกําลังกายแตกต่างกัน ซึ่งผลการศึกษากลุ่มคนที่มีรายได้เฉล่ีย

อยู่ในระดับน้อยจะมีระดับการทํากิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์เพื่อการออกกําลังกายในระดับน้อยด้วยเช่นกัน 

ซ่ึงอาจเกิดจากผู้ท่ีมีรายได้เฉล่ียน้อย มีข้อจํากัดในการเข้าถึงสถานท่ีหรืออุปกรณ์สําหรับออกกําลังกายท่ีมีความ

เหมาะสมและทันสมัย รวมถึงเนื้อหาสื่อสังคมออนไลน์บางอย่างที่มีความเหมาะสมสําหรับการออกกําลังกาย 

นอกจากน้ี กลุ่มที่มีรายได้น้อยอาจไม่มีเวลาในการทํากิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์เนื่องจากจําเป็นต้องทํางาน
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เพ่ือหาเงินในการดํารงชีวิต ในขณะท่ีกลุ่มท่ีมีรายได้ปานกลางจนถึงสูง สามารถเข้าถึงสถานท่ีหรืออุปกรณ์ต่างๆ

ที่ใช้สําหรับการออกกําลังกาย เช่น สถานที่ออกกําลังกายรายเดือน (fitness center) เสื้อผ้าสําหรับออกกําลัง

กายที่มีความสวยงาม หรืออุปกรณ์ท่ีมีความจําเป็นต่อการออกกําลังกาย จึงทําให้เกิดการกระตุ้นแรงจูงใจใน

การออกกําลังกายได้ 33 

  ยิ่งไปกว่านั้น ผลการศึกษาพบว่า อาชีพที่แตกต่างกันจะมีระดับแรงจูงใจเฉลี่ยในการออกกําลังกาย

แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งเป็นไปได้ว่าอาชีพที่มีลักษณะงานที่เกี ่ยวข้องกับการใช้อุปกรณ์

อิเล็กทรอนิกส์ เช่น พนักงานราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ หรือพนักงาน/ลูกจ้างเอกชนที่ทํางานอยู่ในออฟฟิศ 

จะมีแนวโน้มในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ได้มากกว่า เนื่องจากมีความสะดวกและง่ายต่อการเข้าถึงสื่อออนไลน์

ซึ่งมีโอกาสทําให้พบเห็นเนื้อหาเกี่ยวกับการออกกําลังได้มากกว่า รวมถึงกลุ่มอาชีพเหล่านี้มักไม่ได้มีการทํางาน

ที่ต้องใช้แรงมากนัก ทําให้จําเป็นต้องมีการออกกําลังกายเพิ่มเติมด้วย ในขณะที่กลุ่มอาชีพที่ต้องใช้แรงน้ันอาจ

รู้สึกว่าได้มีการใช้สมรรถภาพร่างกายในขณะทํางานไปเรียบร้อยแล้ว จึงไม่มีความจําเป็นในการใช้สื่อสังคม

ออนไลน์เพื่อเพิ่มแรงจูงใจในการออกกําลังกายเพิ่มเติมอีก ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Nooijen และคณะ 

  ในปี 2018 34 ซึ ่งพบว่ากลุ ่มผู ้ท ี ่ มีการเปลี ่ยนแปลงลักษณะงานแบบเนือยนิ ่ง (sedentary 

occupation) ไปเป็นกลุ่มงานที่ต้องใช้ร่างกาย (active occupation) มักมีแนวโน้มในการออกกําลังกายออก

กําลังกายลดลง ในทางตรงข้าม กลุ่มที่มีการเปลี่ยนแปลงลักษณะงานที่ต้องใช้ร่างกายไปเป็นลักษณะงานแบบ

เนือยน่ิง มักมีแนวโน้มออกกําลังกายเพ่ิมมากข้ึนในเวลาว่าง 

  ผลการวิเคราะห์นี้ช่วยให้เข้าใจถึงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลและระดับการปฏิบัติของ

การทํากิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์เพื่อการออกกําลังกายและแรงจูงใจในการออกกําลังกายในสื่อสังคม

ออนไลน์อย่างดียิ่งขึ้น เพื่อนําข้อมูลนี้ไปใช้ในการพัฒนากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพและการออกกําลังกายในส่ือ

สังคมออนไลน์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 

5.1.4  อภิปรายข้อมูลอิทธิพลของการทํากิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์เพื่อการออกกําลังกายที่มีต่อ
แรงจูงใจในการออกกําลังกาย   

ผลการวิจัยนี้พบว่าระดับการปฏิบัติเฉลี่ยของการทํากิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์มีความสัมพันธ์อย่างสูงกับ

แรงจูงใจเฉลี่ยในการออกกําลังกายอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งเป็นการยืนยันถึงบทบาทความสําคัญของการ

ใช้กิจกรรมบนสื ่อสังคมออนไลน์ที ่ส่งผลต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกายเพื ่อส่งเสริมสุขภาพและการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ผ่านการบริโภคเนื้อหาที่เกี่ยวการออกกําลังกาย เช่น คลิปวีดีโอสอนการออกกําลังกาย 

การให้คําแนะนําผ่านผู้มีอิทธิผลหรือผู้เชี่ยวชาญด้านการออกกําลังกาย เป็นต้น ซึ่งผลลัพธ์ของการออกกําลัง

กายดังกล่าว อาจเป็นเร่ืองของสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี หรือการมีรูปร่างและสัดส่วนท่ีดีข้ึน 35 ดังน้ัน การ

ใช้กิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์อาจเป็นส่วนหน่ึงในการเพ่ิมแรงจูงใจในการออกกําลังกายให้แก่บุคคลท่ัวไปได้ 
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5.2 สรุปผลการวิจัย 

 ผลการศึกษาวิจัยในคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่าการรับชมการสาธิตหรือคําแนะนําการออกกําลังกายจาก

ผู้เช่ียวชาญบนส่ือสังคมออนไลน์เป็นกิจกรรมท่ีได้รับความนิยมมากท่ีสุดในการส่งเสริมการออกกําลังกาย และ

การรับชมเน้ือหา เช่น วีดีโอคลิปท่ีสอนออกกําลังกาย มีอิทธิพลทําให้เกิดแรงจูงใจในการออกกําลังกายมาก

ท่ีสุด นอกจากน้ี ปัจจัยส่วนบุคคล เช่น อายุ สถานภาพสมรส อาชีพ และรายได้เฉล่ียต่อเดือนท่ีแตกต่างกัน มี

ผลต่อระดับการปฏิบัติกิจกรรมบนส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือการออกกําลังกายและระดับแรงจูงใจในการออกกําลัง

กายท่ีแตกต่างกัน ดังน้ัน การออกแบบกิจกรรมส่งเสริมการออกกําลังกายผ่านทางส่ือสังคมออนไลน์ในกลุ่มท่ีมี

ความเจาะจงตามปัจจัยส่วนบุคคลควรได้รับการสนับสนุนอย่างเหมาะสม 

 

5.2 ข้อเสนอแนะ 
5.3.1 การออกแบบกิจกรรมส่งเสริมการออกกําลังกายผ่านทางส่ือสังคมออนไลน์ ควรใช้การสาธิต

หรือคําแนะนําการออกกําลังกายจากผู้เช่ียวชาญในรูปแบบวีดีโอคลิปสอนออกกําลังกาย เพ่ือทําให้เกิด

แรงจูงใจในการออกกําลังกายมากท่ีสุด 

5.3.2 การออกแบบกิจกรรมส่งเสริมการออกกําลังกายผ่านทางส่ือสังคมออนไลน์ ควรคํานึงถึงปัจจัย
ส่วนบุคคลร่วมด้วย เช่น อายุ สถานภาพสมรส อาชีพ และรายได้เฉล่ีย เป็นต้น 
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แบบสอบถาม 

เร่ือง กิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ท่ีมีผลต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกายของคนวัยทํางาน 

ในเขตกรุงเทพมหานคร 

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 

คําช้ีแจง กรุณาทําเคร่ืองหมาย √ หน้าข้อท่ีตรงกับข้อมูลของท่านหรือเติมข้อความในช่องว่างให้ตรงกับความ

เป็นจริงมากท่ีสุด 

1. เพศ     

r 1) ชาย   r 2) หญิง   r 3) อ่ืน ๆ........... 

2. อายุ   

 r 1) 20-29  r 2) 30-39   r 3) 40-49   r 4) 50-59  

3. น้ําหนัก ...................... กิโลกรัม 

4. ส่วนสูง ...................... เซนติเมตร 

5. อาชีพ  

r 1) รับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ  r 2) พนักงาน/ลูกจ้างเอกชน 

r 3) ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว    r 4) รับจ้างท่ัวไป    

r 5) ว่างงาน/เกษียณอายุ    r 6) อ่ืน ๆ โปรดระบุ ...................................... 

6. ระดับการศึกษา  

r 1) ประถมศึกษา r 2) มัธยมศึกษาตอนต้น r 3) มัธยมศึกษาตอนปลาย 

r 4) ปวช./ปวส. r 5) ปริญญาตรี  r 6) สูงกว่าปริญญาตรี  

7. สถานภาพสมรส 

r 1) โสด  r 2) สมรส   r 3) หย่าร้าง   r 4) อ่ืนๆ ระบุ..................  

8. รายได้เฉล่ียต่อเดือน 

r 1) ไม่เกิน 10,000 บาท    r 2) 10,001 - 20,000 บาท 

r 3) 20,001 - 40,000 บาท    r 4) 40,001 - 60,000 บาท 

r 5) 60,001 - 80,000 บาท    r 6) 80,001 - 100,000 บาท 

r 7) มากกว่า 100,000 บาท    

9. โรคประจําตัว 

r 1) ไม่มี       r 2) มี โปรดระบุ ................................................... 
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ตอนท่ี 2 กิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ (Social media) เพ่ือการออกกําลังกาย 

คําช้ีแจง กรุณาทําเคร่ืองหมาย √ ลงในช่องท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 

1. โปรดระบุ แพลตฟอร์มส่ือสังคมออนไลน์ท่ีท่านนิยมใช้เพ่ือการออกกําลังกายมากท่ีสุด 

r 1) เฟซบุ๊ก (Facebook)    r 2)  ไลน์ (Line)   

r 3) ยูทูบ (YouTube)    r 4)  อินสตาแกรม (Instagram)  

r 5) เอ็กซ์ (X) / ทวิตเตอร์ (Twitter)  r 6)  ต๊ิกต็อก (TikTok)  

r 7) พินเทอร์เรสต์ (Pinterest)   r 8)  อ่ืนๆ ระบุ .................................................. 

 

2. โปรดระบุ ระดับปฏิบัติการต่อการทํากิจกรรมในการใช้ส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือการออกกําลังกายของท่าน 

กิจกรรม ระดับปฏิบัติการ 

มาก

ท่ีสุด  

มาก   ปาน

กลาง 

  

น้อย   น้อยท่ีสุด  

2.1 ท่านใช้ social media เพ่ือค้นหาข้อมูล 

เทคนิคใหม่ๆ สินค้าบริการ สถานท่ี หรือความรู้

ด้านการออกกําลังกาย 

 5 4  3  2  1  

2.2 ท่านใช้ social media เพ่ือพูดคุย 

แลกเปล่ียนความคิดเห็นด้านออกกําลังกาย 

กับบุคคลอ่ืน 

5 4 3 2 1 

2.3 ท่านใช้ social media เพ่ือสร้างเน้ือหา 

(Content) การออกกําลังกาย 

5 4 3 2 1 

2.4 ท่านใช้ social media เพ่ือเข้าร่วมกลุ่ม   

หรือชุมชนท่ีมีความสนใจเดียวกัน 

5 4 3 2 1 

2.5 ท่านใช้ social media เพ่ือค้นหา             

แรงบันดาลใจจากการออกกําลังกาย 

5 4 3 2 1 

2.6 ท่านใช้ social media เพ่ือรับชม             

การสาธิต หรือคําแนะนําการออกกําลังกายจาก

ผู้เช่ียวชาญ 

5 4 3 2 1 

2.7 ท่านใช้ social media เพ่ือแชร์

ประสบการณ์ หรือความก้าวหน้าของ          

การออกกําลังกาย 

5 4 3 2 1 
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กิจกรรม ระดับปฏิบัติการ 

มาก

ท่ีสุด  

มาก   ปาน

กลาง 

  

น้อย   น้อยท่ีสุด  

2.8 ท่านใช้ social media เพ่ือติดตามข่าวสาร 

หรืออัพเดตเทรนด์การออกกําลังกายท่ีกําลังนิยม 

5 4 3 2 1 

2.9 ท่านใช้ social media เพ่ือเข้าร่วมกิจกรรม

ออกกําลังกายแบบ Real time  

5 4 3 2 1 

2.10 ท่านใช้ social media เพ่ือสร้างเครือข่าย

ทางสังคม (Connection) 

5 4 3 2 1 
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ตอนท่ี 3  แรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

คําช้ีแจง กรุณาทําเคร่ืองหมาย √ ลงในช่องท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 

ข้อท่ี ประเด็น 

ระดับแรงจูงใจ 

มาก

ท่ีสุด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ท่ีสุด 

1 
การได้รับความคิดเห็น สนับสนุนโพสต์หรือสตอร่ีออกกําลังกาย 

ของท่านเป็นแรงจูงใจทําให้ออกกําลังกายมากข้ึน 

5 4 3 2 1 

2 
จํานวนการกดไลค์หรือแชร์โพสต์หรือสตอร่ีออกกําลังกายของท่าน 

เป็นแรงจูงใจทําให้ออกกําลังกายมากข้ึน 

5 4 3 2 1 

3 
การรับชมเน้ือหา (Contents) เช่น VDO clip สอนออกกําลังกาย  

เป็นแรงจูงใจทําให้ออกกําลังกายมากข้ึน 

5 4 3 2 1 

4 
การค้นพบข้อมูลประโยชน์ หรือวิธีการออกกําลังกายใหม่ๆ ใน  

Social Media เป็นแรงจูงใจทําให้ท่านออกกําลังกายมากข้ึน 

5 4 3 2 1 

5 
การตอบรับคําท้าทาย (Challenge) หรือร่วมแข่งขัน เป็นแรงจูงใจทํา

ให้ท่านออกกําลังกายมากข้ึน 

5 4 3 2 1 

6 
การเข้าร่วมกลุ่ม (Join) ออนไลน์ ท่ีเน้นการออกกําลังกายเป็น

แรงจูงใจในการออกกําลังกายมากข้ึน 

5 4 3 2 1 

7 
การแบ่งปัน (Share) เร่ืองราวความสําเร็จของคนอ่ืนๆ เป็นแรงจูงใจใน

การออกกําลังกายมากข้ึน 

5 4 3 2 1 

8 

การโพสต์ (Post) เก่ียวกับผลลัพธ์ หรือความก้าวหน้าจากการ 

ออกกําลังกายของท่าน ผ่าน Social Media เป็นแรงจูงใจท่ีทําให้ 

ออกกําลังกายมากข้ึน 

5 4 3 2 1 

9 
การร่วมกิจกรรม โครงการเก่ียวกับการออกกําลังกายใน Social 

Media เป็นแรงจูงใจท่ีทําให้ออกกําลังกายมากข้ึน 

5 4 3 2 1 

10 
การติดตาม (Follow) ผู้มีอิทธิพลหรืออินฟลูเอนเซอร์ (Influencer) 

เป็นแรงจูงใจท่ีทําให้ออกกําลังกายมากข้ึน 

5 4 3 2 1 

11 
การเข้าร่วมออกกําลังกายพร้อมกัน แบบ Live เป็นแรงจูงใจทําให้ท่าน

ออกกําลังกายมากข้ึน 

5 4 3 2 1 

 

 

ขอขอบพระคุณสําหรับการสละเวลาในการตอบแบบสอบถาม 
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รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ 

สําหรับการทดสอบความเท่ียงตรงของการพัฒนาแบบสอบถาม เร่ือง กิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ท่ีมี

ผลต่อแรงจูงใจในการออกกําลังกายของคนวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร มีผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบ

แบบสอบถามท้ังส้ิน 3 คน ดังมีรายนามดังต่อไปน้ี 

 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วริศ วงศ์พิพิธ 

อาจารย์ประจําสาขาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน  

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

2. อาจารย์ ดร.รวิศรา วรรธกวรกุล 

อาจารย์ประจําสาขาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน  

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

3. อาจารย์ วรพงษ์ ปลอดมูสิก 

รองคณบดีฝ่ายกิจการนักศึกษา / อาจารย์ประจําหลักสูตรการส่ือสารการตลาดดิจิทัล  

คณะนิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ 
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ภาคผนวก ค 

ผลการทดสอบระดับความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม  
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ผลการทดสอบค่า Cronbach’s Alpha 

 

ตอนท่ี 2 กิจกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ (Social Media) เพ่ือการออกกําลังกาย จากข้อคําถามท่ีเป็น rating 

scale จํานวน 10 ข้อ ได้ค่า Cronbach’s Alpha เท่ากับ 0.829 (จากการวิเคราะห์ข้อมูลผู้ทดสอบจํานวน 30 

คน ผ่านโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS) ดังตารางด้านล่าง 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

Cronbach's 

Alpha Based 

on 

Standardized 

Items N of Items 

.829 .827 10 

 

 

ตอนท่ี 3  แรงจูงใจในการออกกําลังกายจากข้อคําถามท่ีเป็น rating scale จํานวน 11 ข้อ ได้ค่า Cronbach’s 

Alpha เท่ากับ 0.829 (จากการวิเคราะห์ข้อมูลผู้ทดสอบจํานวน 30 คน ผ่านโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS) ดัง

ตารางด้านล่าง 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

Cronbach's 

Alpha Based 

on 

Standardized 

Items N of Items 

.869 .871 11 
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ภาคผนวก ง 

เอกสารรับรองโครงการวิจัย 
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ประวัติผู้เขียน 

 

ช่ือ - นามสกุล    นายเอกสิทธิ เด่นดวง 

 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2548   - ปริญญาตรี ศิลปศาสตร์บัณฑิต สาขาบริหารรัฐกิจ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

 

ประสบการณ์ทํางาน 

พ.ศ. 2567   –  Financial Advisor  บริษัท เอไอเอ จํากัด 

พ.ศ. 2565  –  General Manager  คลินิกเวชกรรมเฉพาะทางฯ ด็อกเตอร์บูมรีแฮบ 

พ.ศ. 2563   –  Financial Advisor  บริษัท กรุงไทยแอกซ่า จํากัด (มหาชน) 

พ.ศ. 2556  –  Flight Attendant  บริษัท การบินกรุงเทพ จํากัด (มหาชน) 

พ.ศ. 2552   –  Specialist    บริษัท Toyota Motor Asia Pacific  
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