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จุดมุ่งหมายในการวิจยันีเ้พื่อศึกษาผลกระทบการแพร่ระบาดของโควิด-19 และคุณภาพชีวิตที่มี

ต่อการท างานอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์กลุ่มตวัอย่างคือผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซใ์นเขตกรุงเทพมหานคร 20 คน 
ชาย 16 คน หญิง 4 คน เก็บรวบรวมขอ้มลูดว้ยการสมัภาษณ ์แบบบรรยายเหตกุารณส์ าคญั การกระตุน้ความจ า
และแบบสอบถามคณุภาพชีวิต ผลการวิจยัสรุปได ้4 เรื่อง คือ หน่ึง การแพรร่ะบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบต่อ
ผู้ฝึกสอนฟรีแลนซ์ 6 ข้อ คือ (1. รายไดล้ดลง 2. ผู้เข้าร่วมเตน้แต่ละครัง้ลดลงทั้งออนไลน์และออนไซด์ 3. ผู้
ฝึกสอนฟรีแลนซถ์ูกกดดันใหส้อนเตน้แบบออนไลน ์4. รายจ่ายเพิ่มขึน้ 5. เหนื่อยและหายใจล าบากเมื่อสวม
หนา้กากเตน้ และ 6. เจ็บ ระคายเคืองโพรงจมกูเพราะตรวจเอทีเคบ่อยมาก) สอง รายไดช้่วงการแพร่ระบาดของ
โควิด-19 ลดลงรอ้ยละ 50.86  สาม คะแนนเฉล่ียคณุภาพชีวิตของผูฝึ้กสอนฟรีแลนซ ์(X= 101.15) อยู่ในเกณฑด์ี 
(26-60 = ไม่ดี 61-96 = ปานกลาง, 96-130 = ดี) ส่ี คะแนนการประเมินคุณภาพชีวิตด้วยตนเอง  จาก 1-9 
(คะแนนต ่าแสดงว่า  ไดร้บัผลกระทบนอ้ยกว่าคะแนนสงู) เท่ากบั 6.5 คะแนน แสดงว่าการแพรร่ะบาดของโควิด-
19 ส่งผลกระทบมาก ทัง้ในดา้นร่างกาย จิตใจ สมัพนัธภาพกับสงัคมและส่ิงแวดลอ้ม โดยสรุป การแพร่ระบาด
ของโควิด-19 ส่งผลกระทบในทางลบต่อการท างานอาชีพผู้ฝึกสอนเตน้ฟรีแลนซ์ เป็นอุปสรรคต่อการท างาน 
รายไดล้ดลงและคณุภาพชีวิตต ่าลง 

 
ค าส าคญั : ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ,์ คณุภาพชีวติ, โควิด-19, รายไดล้ดลง 
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The purpose of this study was to determine the effects of the COVID-19 pandemic on 

the careers of freelance dance instructors and their quality of life. The participants consisted of 20 
freelance dance instructors, 16 males and 4 females, in the Bangkok metropolitan area. The data were 
collected through interview, critical incidence, stimulated recall, and a quality-of-life questionnaire. The 
findings indicated four themes on the impact of the COVID-19 pandemic on freelance dancers. First 
theme involved with six categories, as follows: (1) reduction income; (2) lessening numbers of 
participants in onsite and online classes; (3) enforcing instructors to conduct online dance classes; (4) 
increasing expense; (5) exhaustion and breathing difficulty with masks; and (6) hurting and irritating 
nostrils because of too many ATK tests. Second, income during the COVID-19 pandemic decreased 
by 50.86%. Third, the quality-of-life score, (X= 101.15) was in a good category; (26-60 = poor, 61-96 
= fair, 96-130 = good). Forth, self-evaluation mean score on quality of life, from 1-9, lower scores 
indicated a lower impact than those higher scores, was 6.50, implying the great impact of the COVID-
19 pandemic, particularly the physical, mental, social relationship and environmental domains. In 
summary, the COVID-19 pandemic had a negative impact on the career of freelance dance instructors, 
hindered their work, and decreased both their income and quality of life. 

 
Keyword : Freelance dance instructors, Quality of life, COVID-19, Income reduction 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

อาชีพฟรีแลนซ์หรือการประกอบอาชีพอิสระ เป็นอาชีพหนึ่งที่มีความท้าทายและมี
ทางเลือกในการท างานค่อนขา้งมาก ซึ่งในระบบธุรกิจหรือการท างานประจ าไม่มี (สถาบันเพิ่ม
ผลผลิตแห่งชาติ, 2559) ดว้ยเหตนุี ้จึงมีผูส้นใจประกอบอาชีพอิสระกนัมาก เพราะในการท างานไม่
ตอ้งขึน้ตรงกับหน่วยงานใด ไม่มีเวลาเขา้งานหรือเลิกงานที่แน่นอน มีความยืดหยุ่นในเรื่องเวลา
ของการท างานสงู (ธันยพร บวัทอง,2560) จากผลการส ารวจพบว่า ผูป้ระกอบอาชีพอิสระหรือฟรี
แลนซ ์เป็นผูป้ระกอบการที่ประสบความส าเร็จจากความคิดสรา้งสรรค์ มีความเป็นอิสระ และมี
ความส าคัญต่อระบบเศรษฐกิจเช่นเดียวกับอาชีพอ่ืน ๆ (Horowitz, et al. 2005) ด้วยเหตุนี ้ 
ปัจจุบนัจึงมีผูท้ี่ประกอบอาชีพอิสระที่หลากหลายเป็นจ านวนมาก เนื่องจากบุคคลสามารถเลือก
ท างานหรือบริการในรูปที่ตนเองถนัด ตามทกัษะและความสามารถที่มี ตอบโจทยก์ารด าเนินชีวิต
ของตนเองและครอบครวั (มานิตย ์จอมศรีกระยอม, 2556)  

ส าหรับงานด้านการดูแลสุขภาพนั้นอาชีพผู้ ฝึกสอนฟรี แลนซ์หรื อผู้ ฝึ กสอน
อิสระ (Freelance Instructor) ซึ่งท าหนา้ที่สอนกิจกรรมการออกก าลงักายในฟิตเนส (Fitness) ใน
ศูนยอ์อกก าลังกาย (Exercise Center) และสโมสรกีฬา (Sport Club) ต่าง ๆ ไดร้บัความสนใจ
มากขึน้ (Walter, 2013) ทั้งนีเ้พราะผูฝึ้กสอนฟรีแลนซส์ามารถเลือกท างานเป็นรายชั่วโมง หรือ
รายวัน โดยเดินทางไปสอนตามฟิตเนส ส านักงาน และสถานที่ต่าง ๆ ที่จัดใหม้ีกิจกรรมการออก
ก าลังกาย และ เมื่อหมดชั่วโมงสอนของตนในแต่ละวันแลว้ก็สามารถบริหารจัดการเวลาไปท า
กิจกรรมอื่นได ้(ธันยพร บวัทอง, 2560; ภวูนาถ พิมพบ์ลูย ์และสาลี่ สภุาภรณ,์ 2559)  

กระแสความสนใจในดา้นการดูแลสุขภาพท าใหม้ีผูม้าใชบ้ริการออกก าลงักายรูปแบบ
ต่าง ๆ ในฟิตเนสกนัมากขึน้ โดยเฉพาะในเมืองใหญ่และชมุชน ซึ่งผูฝึ้กสอนฟรีแลนซส์่วนใหญ่จะมี
รอบสอนในฟิตเนสดว้ย อาชีพผูฝึ้กสอนฟรีแลนซจ์ึงเป็นทางเลือกที่น่าสนใจส าหรบัผู้ที่มีทักษะ
เฉพาะดา้น เช่น เตน้แอโรบิก ซุมบา้ ไลนด์านซ ์ไทจ้ี๋ โยคะ พิลาทีส และ มวยไทย เป็นตน้ (Malek, 
et al. 2002; Walter, 2013)  

กรมสามัญ (ทวีพร ปรีชา, 2554), 37; อ้างอิงจาก กรมสามัญ. 2535) ได้จ าแนกการ
ท างานอาชีพอิสระเป็น 2 รูปแบบ คือ อาชีพผูผ้ลิตและอาชีพผูบ้ริการ ส าหรบัอาชีพผูผ้ลิตนัน้ จะมี
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ผู้ด  าเนินการผลิตสิ่งของขึน้มาเพื่อจ าหน่าย ได้แก่ งานประดิษฐ์ ผลิตภัณฑ์เครื่องใช้ต่าง ๆ 
เครื่องป้ันดินเผา ผลผลิตทางการเกษตร เป็นตน้ ส่วนอาชีพอิสระแบบผูบ้ริการนัน้ ผูด้  าเนินการจะ
ท าหน้าที่อ  านวยความสะดวกให้แก่ผู ้อ่ืน ให้บริการแก่ผู้บริโภค ได้แก่ ช่างตัดผม นักเขียน นัก
ออกแบบ แม่คา้ เทรนเนอร ์รวมถึงผูฝึ้กสอนกิจกรรมการออกก าลงักาย เช่น สอนเตน้ สอนโยคะ 
สอนชิกง สอนแจสด๊าน สอนลีลาศ ฯลฯ ซึ่งการประกอบอาชีพอิสระมีปัจจัยเก่ียวขอ้งหลายอย่าง ที่
ส  าคญัมากไดแ้ก่ ทุน ความรู ้การบริหารจดัการและการตลาด (YAMA, 2550; เอกชยั มงคลสมยั , 
2557) 

ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ์เป็นอาชีพอิสระประเภทให้บริการ กล่าวคือ ผูฝึ้กสอนไม่ได้อยู่
ประจ าฟิตเนสหรือสถานที่สอนและไม่ต้องท างานตลอดทั้งวัน ดังนั้น ผู้ที่มีความสามารถสูง มี
ทกัษะดีในกิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น เตน้แอโรบิก พิลาทิส ฟิตบอล ไทจ้ี๋ โยคะ และกิจกรรม
อ่ืน ๆ เลือกที่จะเป็นผูฝึ้กสอนอิสระ (Freelance Instructor) กนัมากขึน้ บางคนท าเป็นอาชีพเสริม
แต่บางคนก็ท าเป็นอาชีพหลักและไม่ได้ท างานประจ าอ่ืน ๆ รายได้ของผู้ฝึกสอนอิสระบางคน
มากกว่ารายได้จากงานประจ าในแต่ละเดือน ด้วยเหตุนี ้ อาชีพผู้ฝึกสอนอิสระ (Freelance 
Instructor) จึงไดร้บัความสนใจเพิ่มขึน้ (ปฏิวติั พฒันาภมูิ, 2557; ภวูนาถ พิมพบ์ลูย ์และสาลี่ สภุา
ภรณ,์ 2559)    

ฟิตเนสหรือศนูยอ์อกก าลงักายแต่ละแห่งจะมีผูฝึ้กสอนที่เป็นพนกังานประจ าไม่มากแต่มี
ผูฝึ้กสอนอิสระ (Freelance) และผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) หลายคน  (Australian 
Fitness Academy, 2020; Melton, et al. 2010)  โดยเฉพาะผูฝึ้กสอนประเภทเตน้ เช่น เตน้แอโร
บิก สเตปแอโรบิก แอโรบ๊อกซิ่ง แจสดานซ ์ซุมบา้ ลีลาศ ฯ จะมีมากเนื่องจากกิจกรรมดงักล่าวเป็น
ที่นิยมของสมาชิกที่มาออกก าลงักายในฟิตเนสและศนูยอ์อกก าลงักาย (Adams, 2020; Evans & 
Roy, 2005) ท าใหม้ีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็นจ านวนมาก นอกจากนัน้ ความสามารถในการสอนและ
สรา้งความสนุกสนานในขณะน ากิจกรรมก็มีความส าคัญมากท าใหส้มาชิกชื่นชอบและมาเข้า
คลาส (Class) เพื่อออกก าลงักายอย่างต่อเนื่อง (Wininger, 2002) สง่ผลดีต่อสขุภาพโดยตรง   

ผลการวิจัยของเจริญ กระบวนรตัน ์ และ สาลี่ สุภาภรณ์ (2557) พบว่า การมีครูหรือผู้
ฝึกสอนที่ดี สอนเก่ง ใชคิ้วการสอนที่เขา้ใจง่าย เป็นองคป์ระกอบส าคัญท าใหก้ลุ่มตัวอย่างมาเขา้
ร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด ตารางเก้าช่อง และการยืดเหยียดกลา้มเนือ้อย่าง
ต่อเนื่อง กลุ่มตวัอย่างไดก้ล่าวถึงเหตุจูงใจซึ่งนอกจากจะมีความสนใจในกิจกรรมนัน้ ๆ เช่น ชอบ
ออกก าลังกายดว้ยยางยืด ชอบเตน้ในตารางเก้าช่อง หรือชอบการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แลว้ ยัง
เนื่องมาจากการที่ผูฝึ้กสอนสามารถสอนและอธิบายกิจกรรมใหง้่ายต่อการปฏิบติั อีกทัง้มีการใชคิ้ว 
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(Cueing) การสอนไดดี้ มีการปรบักิจกรรมใหเ้หมาะสมกับระดับความสามารถของผูเ้รียน สอน
สนุก และใหข้อ้มลูยอ้นกลบั (Feedback) ไดดี้ ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมประสบความส าเร็จรบัรูว้่า
ตนเองเก่ง มีความสามารถสงู และมีพฒันาการดา้นสขุภาพที่ดีขึน้ สอดคลอ้งกบังานวิจยัที่ผ่านมา 
ซึ่งพบว่า ครูสอนแอโรบิกที่ ดี ต้องมีความสามารถในการเลือกเพลงและออกแบบท่าเต้นที่
หลากหลาย ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมเตน้แอโรบิกมาเตน้อย่างสม ่าเสมอ  สง่ผลใหเ้จตคติของผูท้ี่เขา้ร่วมเตน้
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีอีกดว้ย (Evans, & Roy, 2005; วริศรา ฟุงสูงเนิน และ สาลี่ สุภาภรณ์, 
2557) ซึ่งการที่ผูเ้รียนหรือผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมการออกก าลงักายมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในดา้น
ค ว า ม รู้ ค ว า ม เ ข้ า ใ จ  ( Cognitive)  เ จ ต ค ติ  ( Attitude)  แ ล ะ ด้ า น ทั ก ษ ะ ก า ร
เคลื่อนไหว (Psychomotor) แสดงว่า มีการเรียนรู ้(Learning) เกิดขึน้ (Rink, 2006) จึงเป็นเรื่องที่
น่าสนใจว่า ผูฝึ้กสอนเตน้อิสระหรือฟรีแลนซ ์มีอิทธิพลต่อความสม ่าเสมอในการเขา้ร่วมการเตน้
มากนอ้ยเพียงใด  

อาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์มีรายไดม้าจากจ านวนรอบในการสอนเตน้ต่อสปัดาห ์คือ 
รอบสอนมาก รายไดก้็มากตามไปดว้ย อย่างไรก็ตาม ในปี พ.ศ. 2563-2565 มีการแพรร่ะบาดของ
โควิด-19 ระลอกที่ 1, 2 และ 3 ท าใหม้ีผูติ้ดเชือ้ เจ็บป่วยและเสียชีวิตอย่างต่อเนื่อง ดงันัน้ ภาครฐั
จึงมีการออกพระราชกฤษฎีกาและมีการก าหนดนโยบายต่าง ๆ เก่ียวกบัฟิตเนส หลายขอ้ เช่น การ
รกัษาระยะห่าง การเพิ่มมาตรการท าความสะอาดสถานที่และอปุกรณก์ารออกก าลงักาย รวมถึงมี
การปิดฟิตเนสเป็นระยะ ๆ ตลอดจนมีการหา้มรวมตวักันในหอ้งออกก าลงักายและสถานที่ต่าง ๆ 
ฯลฯ (ราชกิจจานุเบกษา, 2563; 2564) ท าใหผู้ฝึ้กสอนฟรีแลนซป์ระเภทต่าง ๆ รวมทัง้พวกที่สอน
เตน้ ขาดรายได ้หรือ มีรายไดล้ดลง ส่งผลกระทบโดยตรงต่อการประกอบอาชีพ และคณุภาพชีวิต 
(Slimani, 2020; Tison, et al. 2020)   

คุณภาพชีวิต หมายถึง การด ารงชีวิตของมนุษยใ์นระดับที่เหมาะสมตามความจ าเป็น
พืน้ฐานที่ไดก้ าหนดไวใ้นสงัคมหนึ่งๆ ในช่วงเวลาหนึ่ง (เพ็ญศรี เปลี่ยนข า, 2542) ซึ่งมีองคป์ระกอบ
หลายดา้น ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาพ การศึกษา ที่อยู่อาศัย สิ่งแวดลอ้ม รายได ้การท างาน จริยธรรม 
ครอบครวั ความปลอดภยั การคมนาคมและการสื่อสาร รวมทัง้ดา้นการมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง 
ๆ (กระทรวงการพัฒนาสงัคมและความมั่นคงของมนุษย์, 2557) อย่างไรก็ตาม องคก์ารอนามัย
โลกได้ออกแบบเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตซึ่งเป็นแบบสอบถาม และน ามาแปลเป็นไทยไวแ้ลว้ 
(WHOQOF-BREF-THAI) (WHO, 1998) โดยมีการวัดคุณภาพชีวิต ใน 4 ดา้น คือ ดา้นร่างกาย 
จิตใจ สมัพนัธภาพกบัสงัคม และดา้นสิ่งแวดลอ้ม ดงันัน้ จึงกล่าวไดว้่า ดชันีชีว้ดัคณุภาพชีวิตของ
องคก์ารอนามยัโลกใหค้วามส าคญักบัองคป์ระกอบทัง้ 4 ดา้นดงักลา่ว  
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การวิจยัของภูวนาถ พิมพบ์ูลย ์และสาลี่ สภุาภรณ ์(2559) เก่ียวกบัประสบการณท์ างาน
ที่ประสบความส าเรจ็ของผูฝึ้กสอนอิสระโยคะในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 14 คน อาย ุ31 – 57 
ปี ซึ่งมี ประสบการณส์อนอย่างนอ้ย 5 ปี มีรอบการสอนไม่นอ้ยกว่า 5 รอบต่อสปัดาห ์พบว่า ปัจจยั
ที่เก่ียวขอ้งกับความส าเร็จของครูโยคะฟรีแลนซม์ีหลายประการ ไดแ้ก่ (1) การไดท้ ากิจกรรมที่
ตนเองชอบ (2) การสอนไดดี้และมีความพรอ้มในการสอน (3) การไดเ้ผยแพร่ความรูแ้ละทักษะ
ดา้นโยคะ และ (4) การไดรู้จ้กักลุ่มคนที่มีความสนใจคลา้ยคลึงกัน ส าหรบัตวัชีว้ัดความส าเร็จใน
อาชีพผูฝึ้กสอนอิสระโยคะของแต่ละคนมีความแตกต่างกัน ไดแ้ก่ การสอนใหผู้เ้รียนไดเ้ขา้ใจใน
ศาสตรข์องโยคะ การมีอาชีพที่อิสระ มีรายไดแ้ละมีสุขภาพที่ดี กลุ่มตวัอย่าง ส่วนหนึ่งท าอาชีพผู้
ฝึกสอนอิสระโยคะเป็นอาชีพหลัก และมีรายไดท้ี่ค่อนขา้งดี สามารถด ารงชีวิตอยู่ไดโ้ดยไม่ตอ้ง
ประกอบอาชีพอ่ืน ๆ อย่างไรก็ตาม เมื่อมีการแพร่ระบาดของไวรสัโคโรนา หรือ โควิด-19 ในช่วงปี 
พ.ศ. 2563-2565 ซึ่งเกิดขึน้ทั่วโลก รวมทัง้ประเทศไทยดว้ย ท าใหม้ีประกาศและนโยบายต่าง ๆ ที่
เก่ียวขอ้งกบัฟิตเนส รวมทัง้ผูฝึ้กสอนฟิตเนสและเทรนเนอร ์โดยเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานครและ
ปริมณฑล (กรมควบคุมโรค (2563ก,10 มกราคม.); ราชกิจจานุเบกษา, 2564) ส่งผลกระทบ
โดยตรงต่อการประกอบอาชีพและคุณภาพชีวิตของผูฝึ้กสอนในฟิตเนสและฟรีแลนซ ์ (Zhang & 
Ma, 2020) ซึ่งผูท้ี่ส  าเรจ็การศกึษาดา้นวิทยาศาสตรส์ขุภาพจ านวนหนึ่งประกอบอาชีพนี ้ดว้ยเหตนุี ้
จึงจ าเป็นตอ้งมีการศึกษาถึง ผลกระทบการแพร่ระบาดของโควิด-19 ที่มีต่ออาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรี
แลนซ ์ทัง้นีเ้พราะการน าเสนอคลาสเตน้เพื่อออกก าลงักายมีความส าคญัในฟิตเนส ลานออกก าลงั
กาย หรือศนูยกี์ฬา ซึ่งมีการเตน้หลากหลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นแอโรบิกดานซ ์บอดีค้อมแบท แจส 
ซุมบา้ ลีลาศ ฯ ผลการวิจยันีจ้ะเป็นขอ้มลูประกอบการตดัสินใจใหก้บัผูท้ี่ตอ้งการท างานต าแหน่งผู้
ฝึกสอนฟรีแลนซซ์ึ่งมีความเสี่ยงค่อนขา้งมากโดยเฉพาะช่วงที่มีการแพร่ระบาดของโรคต่าง ๆ  
นอกจากนัน้ ยงัเป็นประโยชนต่์อสถาบนัที่ผลิตบณัฑิตดา้นวิทยาศาสตรส์ขุภาพ เพื่อปรบัเปลี่ยนกล
ยทุธใ์นการผลิตใหส้อดคลอ้งกบัสถานการณปั์จจบุนัและอนาคตเพราะเป็นการยากท่ีจะคาดเดาว่า
การแพรร่ะบาดของโควิด-19 จะยาวนานเท่าใด และจะมีโรคระบาดอ่ืน ๆ ตามมาอีกหรือไม่   
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศกึษาผลกระทบต่อการท างานของผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์ช่วงการแพร่ระบาดของ
โควิด-19  

2. เพื่อศกึษาคณุภาพชีวิตของผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์ช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19  
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ค าถามในการวิจัย 
1. การแพรร่ะบาดของโควิด-19 สง่ผลกระทบต่ออาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซอ์ย่างไรบา้ง   
2. การแพรร่ะบาดของโควิด-19  มีผลต่อคณุภาพชีวิตของผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซอ์ย่างไร   
 

กลุ่มตัวอย่างและการเลือกกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย  
การวิจยัเชิงคณุภาพนีท้  าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (สาลี่ สภุาภรณ์, 

2550: 18; สุชาติ ประสิทธิ์รฐัสินธุ์ และ กรรณิการ ์สุขเกษม, 2547: 16) จากครูฟรีแลนซซ์ึ่งสอน
กิจกรรมเก่ียวกับการเตน้รูปแบบต่าง ๆ (เช่น เตน้แอโรบิก แอโรบ๊อกซิ่ง ซุมบา้ แจสดานซ ์ลีลาศ 
ฯลฯ) ที่มีรอบเต้นอย่างน้อย 5 รอบต่อสัปดาห์ โดยเต้นในสถานที่ต่าง ๆ เขตกรุงเทพฯ และ
ปริมณฑล จ านวน 20 คน (ตอ้งการจริง 20 คน แต่คดัเลือกไว ้24 คน เพราะอาจมีบางคนถอนตัว
จากการเป็นกลุ่มตัวอย่าง) ทุกคนสมัครใจเขา้ร่วมในโครงการวิจัย โดยท าการประกาศรบัสมัคร
กลุ่มตวัอย่างทางเฟซบุ๊กและไลนข์องผูว้ิจยั ซึ่งเกณฑใ์นการคดัเขา้คือ (1) เป็นครูฟรีแลนซซ์ึ่งสอน
กิจกรรมเก่ียวกบัการเตน้รูปแบบต่าง ๆ เพศชายหรือหญิงที่มีรอบเตน้ไม่นอ้ยกว่า 5 รอบต่อสปัดาห ์
(2) มีประสบการณใ์นการสอนเตน้อย่างนอ้ย 3 ปี (3) ประกอบอาชีพสอนเตน้ฟรีแลนซเ์ป็นอาชีพ
หลกัหรือท าเป็นอาชีพเสริมก็ได ้(4) สอนเตน้ในฟิตเนส สถานออกก าลงักาย ศูนยกี์ฬา หรือ สอน
เตน้ส่วนบุคคล และ (5) สอนเตน้ในเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล ทุกคนลงนามในหนังสือแสดง
ความยินยอม เพื่อยืนยันการเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย (หนังสือรบัรองจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษย์ เลขที่ SWUEC-G460/2564E) ทั้งนี ้กลุ่มตัวอย่างสามารถถอนตัว ยกเลิกการเป็นกลุ่ม
ตวัอย่างไดแ้มว้่าการวิจยัจะยงัไม่เสรจ็สิน้ก็ตาม  

 เก็บขอ้มลูดว้ยวิธี (1) การสมัภาษณค์รัง้ที่ 1 (Pre-interview1) เพื่อคดักรองกลุม่ตวัอย่าง
ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑท์ี่ก าหนดไวเ้ขา้ร่วมโครงการวิจัย (2) การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์
ส าคัญ (3) การตอบแบบประเมินคุณภาพชีวิตซึ่งเป็นแบบสอบถาม (4) การกระตุน้ความจ าดว้ย
ภาพถ่าย (Stimulated Recall with Photos) และ (5) การสัมภาษณ์ครั้งที่  2 (Post-Interview2) 
การเก็บขอ้มูลทั้งหมดใชร้ะบบออนไลน ์เพราะสถานการณ์แพร่ระบาดของโควิด -19 ท าใหเ้กิด
ความไม่สะดวกในการเดินทางไปพบกลุ่มตัวอย่างตามสถานที่ต่าง ๆ อีกทัง้เสี่ยงต่อการเจ็บป่วย
หรือติดเชือ้โรคโควิด-19 จากการเดินทาง จึงเก็บขอ้มลูทางออนไลนเ์พื่อความปลอดภยัของผูว้ิจัย
และผูเ้ขา้รว่มโครงการ  
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ข้อตกลงเบือ้งต้น 
กลุ่มตวัอย่างเป็น (1) ครูฟรีแลนซซ์ึ่งสอนกิจกรรมเก่ียวกบัการเตน้รูปแบบต่าง ๆ (2) เพศ

ชายและหญิงที่มีรอบเตน้ไม่นอ้ยกว่า 5 รอบ ต่อสปัดาห ์(3) มีประสบการณใ์นการสอนเตน้แบบฟรี
แลนซอ์ย่างนอ้ย 3 ปี (4) ประกอบอาชีพฟรีแลนซส์อนเตน้อย่างเดียวหรืออาชีพอ่ืนร่วมกบัการสอน
เตน้ฟรีแลนซ ์(5) สอนเตน้ฟรีแลนซ ์ในฟิตเนส สถานออกก าลงักาย ศูนยกี์ฬา หรือ สอนเตน้ส่วน
บุคคล สอนเตน้ในเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล ซึ่งเป็นเขตที่มีการแพร่ระบาดของโควิด-19 (พ.ศ. 
2563-2565) มาก การเก็บรวบรวมขอ้มลูด าเนินการทางออนไลน ์ทัง้นีเ้นื่องจากสถานการณใ์นการ
แพร่ระบาดของโควิด-19 รอบที่ 3 (ช่วงเดือน มีนาคม – กรกฎาคม 2564) มีการตรวจพบผูติ้ดเชือ้
ในกรุงเทพฯ และปริมณฑลค่อนขา้งมาก การเก็บขอ้มลูทางออนไลนจ์ึงมีความปลอดภยัต่อผูว้ิจัย
และกลุม่ตวัอย่างที่ใหข้อ้มลู   

ส าหรบัการก าหนดประสบการณใ์นการสอนเตน้อย่างน้อย 3 ปี และมีรอบเตน้ไม่น้อย
กว่า 5 รอบต่อสปัดาห ์นัน้ เนื่องจาก ผูท้ี่มีรอบเตน้และประสบการณส์อนมากจะใหข้อ้มูลเชิงลึกได้
ดี ซึ่งผลการวิจัยจะเป็นประโยชน์มากต่อผู้ที่สนใจประกอบอาชีพผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ์  
นอกจากนัน้ หากค่าสอนต่อรอบ (60 นาที) ราคา 1,000 บาท สปัดาหล์ะ 5 รอบ แสดงว่า 1 เดือน 
สอน 20 รอบ รายไดต่้อเดือนประมาณ 20,000 บาท ซึ่งเพียงพอต่อการด ารงชีพขัน้พืน้ฐาน ทั้งนี ้
เพราะฟรีแลนซบ์างคนประกอบอาชีพอ่ืน ๆ ดว้ย   

 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

1. ผูฝึ้กสอนฟรีแลนซ ์หมายถึง ผูฝึ้กสอน กิจกรรมการออกก าลงักายอิสระที่ไม่ขึน้ตรงกบั
องคก์ร หรือหน่วยงานใด ๆ รบัเงินค่าจา้งสอนเป็นรายชั่วโมงหรือรายครัง้ ซึ่งมีคณุสมบติัครบตาม
เกณฑก์ารคดัเขา้ที่ผูว้ิจยัก าหนดไว ้

2. ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์หมายถึง ผูฝึ้กสอนที่สอนกิจกรรมการเตน้ ไดแ้ก่ เตน้แอโรบิก 
สเตปแอโรบิก ซุมบา้ แจสดานซ ์ลีลาศ ฯ โดยสอนตามศนูยอ์อกก าลงักาย หน่วยงานและสถานที่
ต่าง ๆ รวมทัง้สอนรายบคุคลเป็นรายชั่วโมงตามเงื่อนไขที่ตกลงกบัผูว้่าจา้ง   

3. คุณภาพชีวิต คือ การประเมินคุณภาพชีวิตด้วยแบบวัดคุณภาพชีวิตขององค์การ
อนามัยโลกชุดย่อ ฉบบัภาษาไทย (WHOQOF-BREF-THAI) (เพ็ญศรี เปลี่ยนข า, 2542) ซึ่งมีค่า
ความเที่ยงตรงและความเชื่อมั่น เท่ากบั 0.65 และ 0.84 ตามล าดบั (กรมสขุภาพจิต, 2564)  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย  

การวิจยันีใ้ชก้รอบแนวคิดขององคก์ารอนามยัโลกที่กล่าวถึงคณุภาพชีวิตของประชาชน
ใน  4 ดา้น คือ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสมัพันธภาพกับสงัคม และดา้นสิ่งแวดลอ้ม  (WHO, 
1998) 
 

                                 รา่งกาย                                                                 จิตใจ  

                                                                คุณภาพชีวิต 

                                  

                                สมัพนัธภาพกบัสงัคม                                   สิ่งแวดลอ้ม  

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

ขั้นตอนในการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 ขัน้ตอนในการวิจยั 

 

กลุม่ตวัอย่าง 20 คน เก็บขอ้มลูดว้ยการสมัภาษณ ์การบรรยายเหตกุารณ์

ส าคญั การกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ และการตอบแบบวดัคณุภาพชีวิต   

 

สรุปและอภิปรายผลการวิจยั 

ขอ้มลูเชิงคณุภาพท าการวิเคราะหแ์บบอปุนยัและตรวจสอบความเชื่อถือไดด้ว้ยวิธีสามเสา้ 

ขอ้มลูจากแบบสอบถามค านวณคะแนนของกลุม่ตวัอย่างแต่ละคนเพื่อระบรุะดบัคุณภาพชีวิต  
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บทที ่2  
ทบทวนวรรณกรรมและวรรณกรรมทีเ่กี่ยวข้อง 

 
ในบทนีผู้ว้ิจัยไดท้ าการศึกษา คน้ควา้และรวบรวมขอ้มูลต่างๆ ที่เก่ียวขอ้งกับงานวิจัย

จากหนังสือ เอกสาร บทความ ต าราตลอดจนงานวิจัยทัง้ในประเทศและต่างประเทศ โดยจะได้
กลา่วถึงหวัขอ้ต่าง ๆ ตามล าดบัดงันี ้ 

1.การประกอบอาชีพฟรีแลนซห์รืออาชีพอิสระ (Freelance)  
2.ฟิตเนสกบัอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์
3.ชนิดของการเตน้ซึ่งเป็นที่นิยมในฟิตเนสหรือศนูยอ์อกก าลงักาย 
4.สถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโควิด-19  
5.นโยบายการปอ้งกนัการแพรร่ะบาดของโควิด-19 กบังานในฟิตเนส  
6.องคป์ระกอบและวิธีการวดัคณุภาพชีวิต 
7.งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
   งานวิจยัในประเทศ 
   งานวิจยัต่างประเทศ  
 

1. การประกอบอาชีพฟรีแลนซห์รืออาชีพอิสระ (Freelance)    
  อาชีพอิสระหรือฟรีแลนซ ์(Freelance) ไดร้บัความสนใจอย่างกวา้งขวางเพราะ

เป็นงานที่มีอิสระโดยเฉพาะในเรื่องเวลาในการท างาน ที่มีความยืดหยุ่นไม่เหมือนกบังานประจ าที่
ส่วนใหญ่ตอ้งท าในช่วง 8:30 น. – 16:30 น. ซึ่งถา้เป็นในเมืองใหญ่ เช่น กรุงเทพฯ ก็จะมีปัญหา
เรื่องการจราจรหนาแน่น เดินทางล าบาก เสียเวลาไปมากกับการเดินทาง นอกจากนั้น งานฟรี
แลนซส์่วนใหญ่ไม่ได้มีสัญญาจา้งที่แน่นอน ผู้ประกอบอาชีพนีจ้ึงสามารถบอกเลิกผู้ว่าจา้งได้
โดยง่าย 

อาชีพฟรีแลนซเ์ป็นทางเลือกในการท างานดว้ยตนเอง มีความเป็นอิสระมาก มีความทา้
ทายแมจ้ะมีความเสี่ยงต่อการใชช้ีวิตมากกว่างานประจ าซึ่งมีรายไดท้ี่แน่นอนและมีหลกัประกัน
เรื่องสุขภาพ แต่ก็ชดเชยดว้ยความเป็นอิสระซึ่งไม่ไดร้บัจากการท างานประจ าหรือการท างานใน
ระบบธุรกิจ (สถาบนัเพิ่มผลผลิตแห่งชาติ, 2559) ผูท้ี่มีอาชีพอิสระนัน้ไม่ขึน้ตรงกบัหน่วยงานใด ไม่
มีเวลาเขา้ออกงาน มีความอิสระในการท างานสงู (ธันยพร บวัทอง , 2560) ผลการส ารวจพบว่า ผู้
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ประกอบอาชีพฟรีแลนซ ์ที่ประสบความส าเร็จเนื่องจากมีความคิดสรา้งสรรค์ และแรงผลกัดันที่ดี 
อาชีพนีจ้ึงมีสว่นช่วยพฒันาเศรษฐกิจเช่นเดียวกบัอาชีพอ่ืน ๆ (Horowitz, et al., 2005)  

ปัจจุบนัมีผูท้ี่สนใจจะประกอบอาชีพอิสระเป็นจ านวนมาก เนื่องจากเป็นอาชีพที่สามารถ
ท ากิจการหรือบริการในรูปที่ตนเองถนดัตามทกัษะและความสามารถของตน สามารถด าเนินชีวิต
ไดอ้ย่างที่ตนเองและครอบครวัตอ้งการ (มานิตย ์จอมศรีกระยอม, 2556) ทัง้นีเ้พราะการประกอบ
อาชีพอิสระหรือฟรีแลนซ ์(Freelance) เป็นการประกอบธุรกิจที่ด  าเนินการดว้ยตนเองเพียงล าพัง 
หรือเป็นกลุม่ โดยเจา้ของเป็นผูล้งทนุหรือรว่มลงทนุกบักลุม่ สามารถคิดและตดัสินใจดว้ยตนเอง มี
ผลก าไรจากการประกอบธุรกิจมากน้อยแตกต่างกันไปในแต่ละปี (ชุติระ ระบอบ, อดุลย ์นงภา, 
และ บรรเจิดศกัดิ ์สณัหภกัดี, 2558) 

ค าว่า อาชีพอิสระ (Freelance) มีผู ้ให้ความหมายไว้แตกต่างกัน เช่น นวพันธ์ ปิยะ
วรรณกร (2552) สรุปว่า อาชีพอิสระเป็นงานที่ท าใหก้บัตัวเองหรือรบัจา้งคนอ่ืนท างาน ให้บริการ
อย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น ช่างภาพ โปรแกรมเมอร ์(Programmer) นักออกแบบ เทรนเนอร ์โคช้ ครู
สอนเตน้แอโรบิก ครูสอนโยคะ เป็นตน้ ส าหรบัขอ้แตกต่างของงานประจ ากับงานอิสระคือ งาน
ประจ าสว่นใหญ่ท าใหก้บันายจา้งรายเดียว แต่งานอิสระจะท าใหก้บัลกูคา้หรือผูท้ี่ว่าจา้งหลายราย 
ดงันัน้ จึงตอ้งมีการบรหิารจดัการเวลาที่ดีเพื่อที่จะสรา้งความพงึพอใจและบริการลกูคา้ใหดี้ที่สดุ  

ชญาดา ศศิชานนัท ์(2554) กลา่วถึงลกัษณะของงานอิสระ (Freelance) ไวว้่า งานอิสระ
คือการท างานที่มีอิสระ ไม่ขึน้ตรงกับใครหรือองคก์รใด ท างานตามความถนัดและรับเงินตาม
ชิน้งาน หรือตามที่ตกลงกับผู้ว่าจ้าง ดังนั้นอาชีพอิสระนีจ้ึงมีรูปแบบที่หลากหลาย ขึน้อยู่กับ
ความสามารถและความถนดัของแต่ละคน    

นวพันธ์ ปิยวรรณกร (2552) และชญาดา ศศิชานันท ์(2554) ไดส้รุปลักษณะของงาน
อิสระไว ้2 แบบคือ แบบแรก การท างานอิสระแบบพิเศษ คือการท างานประจ าเป็นงานหลกั และใช้
เวลาว่างหรือวนัหยุดในการท างานอิสระ ขอ้ดีคือ นอกจากมีรายไดจ้ากงานประจ าแลว้ยงัสามารถ
หาลูกคา้เพิ่มจากงานประจ าไดอี้กดว้ย ลดความเสี่ยงในเรื่องของรายได ้และมีสวัสดิการต่าง ๆ 
จากงานประจ า อย่างไรก็ตาม ขอ้เสียคือท าใหเ้หนื่อย เวลาในการพกัผ่อนอาจจะไม่เพียงพอ อาจ
ท าใหม้ีปัญหาทางดา้นสขุภาพกายและจิตตามมา สว่นแบบที่ 2 เป็นการท างานอิสระแบบเต็มเวลา 
โดยไม่ไดท้ างานอ่ืน ๆ ซึ่งมีขอ้ดีคือ ผูฝึ้กสอนสามารถรบังานไดเ้ต็มที่ ไม่ตอ้งกังวลเก่ียวกับเรื่อง
เวลา แต่ละคนสามารถรบังานไดต้ามเวลาว่างของลูกคา้และของตนเอง สามารถเพิ่มฐานของ
ลูกคา้ใหม้ากขึน้ ส่วนขอ้เสียคือ ขาดความมั่นคงในเรื่องของสวัสดิการเก่ียวกับการเจ็บป่วย และ
เรื่องของรายไดต่้อเดือนที่ใชใ้นการด าเนินชีวิต เพราะมีรายไดม้าจากงานอิสระเพียงแหล่งเดียว 
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หากไม่สามารถหาลกูคา้เพิ่มได ้หรือกรณีที่ลกูคา้บอกเลิกจา้งก็จะท าใหเ้กิดความเสี่ยงในเรื่องของ
รายได ้ดังนัน้ก่อนจะเริ่มท างานเป็นผูฝึ้กสอนอิสระชนิดใด ๆ รวมถึงการเป็นผูฝึ้กสอนเตน้อิสระ
เพียงอย่างเดียว บุคคลควรจะตอ้งมีทุนส ารองไวเ้ลีย้งชีพตามปกติอย่างน้อย 3 – 6 เดือน ขึน้ไป 
และควรท าประกนัเก่ียวกบัสขุภาพไวด้ว้ย เพราะถา้มีการเจ็บป่วยก็จะไดร้บัความคุม้ครองในเรื่อง
ของค่ารกัษาพยาบาล 

สรุปไดว้่าอาชีพอิสระเป็นงานในลกัษณะที่สามารถเลือกท าไดห้ลายรูปแบบ ขึน้อยู่กับ
ความถนดั ความสามารถและความชอบของแต่ละคน โดยจะมีการตกลงเรื่องค่าจา้งระหว่างผูส้อน
กับผู้ว่าจ้าง ส าหรับผู้ที่ เลือกอาชีพผู้ฝึกสอนเต้นอิสระหรือเต้นฟรีแลนซ์ (Freelance Dance 
Instructor) ก็จะมี 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ท างานประจ าควบคู่กับการเป็นผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์และ
กลุ่มที่ท าอาชีพผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ์เพียงอย่างเดียว ส่วนสถานที่ในการสอนนั้นมีความ
หลากหลายทัง้ในฟิตเนส ลานกีฬา หน่วยงาน องคก์รและสถานที่อ่ืน ๆ  

กรมสามัญ (ทวีพร ปรีชา , 2554: 37; อ้างอิงจาก กรมสามัญ, 2535) ได้จ าแนกการ
ท างานอาชีพอิสระเป็น 2 รูปแบบ คือ อาชีพผูผ้ลิตและอาชีพผูบ้ริการ ซึ่งอาชีพผูผ้ลิตคือ อาชีพที่
ผู ้ด  าเนินการผลิตสิ่งของขึน้มาเพื่อจ าหน่าย ได้แก่ งานประดิษฐ์ ผลิตภัณฑ์เครื่องใช้ต่าง ๆ 
เครื่องป้ันดินเผา ผลผลิตทางการเกษตร เป็นตน้ สว่นอาชีพบรกิารหมายถึง อาชีพซึ่งผูป้ระกอบการ
ตอ้งเอือ้อ านวยความสะดวกใหแ้ก่ผูอ่ื้น ใหบ้ริการแก่ผูบ้ริโภค ไดแ้ก่ แม่คา้ ช่างตดัผม นกัเขียน นกั
ออกแบบ เทรนเนอร ์รวมถึงผูฝึ้กสอนเตน้ดว้ย ซึ่งจ าเป็นตอ้งมีความรูแ้ละเขา้ใจในปัจจยัที่เก่ียวขอ้ง 
ไดแ้ก่ ทนุ ความรู ้การตลาดและการบรหิารจดัการ (YAMA, 2550; เอกชยั มงคลสมยั, 2557)  

1. ทุน เป็นปัจจัยพื ้นฐานในการประกอบอาชีพต่าง ๆ รวมถึงสอนเต้นฟรีแลนซ์ 
(Freelance Dance Instructor) เพราะมีค่าใชจ้่ายในการเดินทางไปสอนตามสถานที่ต่าง ๆ ทุนที่
ตอ้งจ่ายในการอบรมเพื่อพัฒนาความรู ้หรือแสวงหาใบประกาศนียบตัรจากในหรือต่างประเทศ 
และทนุส ารองไวใ้ชใ้นเรื่องของการรกัษาพยาบาลเวลาเจ็บป่วยดว้ย   

2. ความรู ้ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์จ าเป็นจะตอ้งมีความรู ้ความสามารถเก่ียวกบัการเตน้
รูปแบบต่าง ๆ รวมถึงมีวิธีการสอนที่ดีดว้ย เพื่อใหส้ามารถบรหิาร จดัการกลุม่ผูเ้รียนซึ่งมีตัง้แต่ 1 – 
20 คน หรือมากกว่านั้นได ้และสามารถถ่ายทอดองคค์วามรูเ้ก่ียวกับการเตน้ใหม้ีประสิทธิภาพ 
เป็นที่พึงพอใจของผูเ้รียน หรือท าใหผู้เ้รียนไดร้บัประโยชนส์ูงสุดจากการเขา้เรียนในชั่วโมงที่เรา
สอน 

3. การบรหิารจดัการ ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์จะตอ้งมีการวางแผนและบริหารจดัการเรื่อง
เวลาท างานของตนเป็นอย่างดีเพื่อใหส้ามารถเดินทางไปสอนยงัสถานที่ต่าง ๆ ไดท้นัเวลา และไม่
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ซ า้ซอ้นกัน เพราะการสอน ในเมืองใหญ่ เช่น กรุงเทพมหานครและปริมณฑลจะมีปัญหาในเรื่อง
การจราจรที่ติดขดั การเดินทางในบางช่วงตอ้งใชเ้วลานานกว่าจะไปถึงสถานที่สอน หรือในช่วงฤดู
ฝน ปัญหาในการเดินทางก็จะมีมากขึน้ อนึ่ง ในกรณีที่เจ็บป่วยหรือติดธุระ ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์
จ าเป็นจะต้องหาคนไปสอนแทน นอกจากนั้นการมีรอบสอนติด ๆ กันหลายรอบในแต่ละวันก็
จ าเป็นจะตอ้งมีการบริหารจดัการเก่ียวกบัเรื่องการรบัประทานอาหารว่าจะทานในช่ วงไหน เพราะ
การทานอาหารปริมาณมากหรือทานจนอ่ิม ก่อนการสอนเตน้เป็นเรื่องที่ควรหลีกเลี่ยงเนื่องจากจะ
ท าใหแ้น่นทอ้ง อึดอดั การเคลื่อนไหวเพื่อน าเตน้ท่าต่าง ๆ ท าไดไ้ม่ดี อาจท าใหเ้กิดอาการคลื่นไส ้
อยากอาเจียน การบริหารจัดการเก่ียวกับเวลาในการท างาน การรบัประทานอาหาร และการท า
ภารกิจในชีวิตประจ าวนัจึงมีความส าคญัมาก  

4. การตลาด ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์ควรมีความรูแ้ละมีการวางแผนดา้นการตลาดเพื่อให้
บรรลวุตัถุประสงคท์ี่ตนตอ้งการ เช่น บางคนตอ้งการสอนในช่วงที่ตนเองว่างจากงานประจ า บาง
คนตอ้งการสอนใกล้กับที่พักอาศัยของตนเองเพื่อจะไดไ้ม่ตอ้งเดินทางไกล บางคนตอ้งการหา
ลกูคา้เพิ่มขึน้ ดงันัน้จึงควรศกึษา เรียนรูใ้นเรื่องการตลาดเอาไวด้ว้ย 

ผูท้ี่ท างานอิสระจะมีความรูค้วามสามารถที่แตกต่างกันไปตามลักษณะของงาน ผูท้ี่มี
ความสนใจหรือมีทกัษะในเรื่องใดเรื่องหนึ่งเป็นพิเศษก็จะคิดว่างานนัน้สามารถท าไดโ้ดยไม่ยาก ผู้
ที่ท างานอิสระจึงมีคุณสมบติัที่แตกต่างกันไป ซึ่งเอกชยั มงคลสมยั (2557) ไดส้รุปคณุลกัษณะที่
ส  าคญัของผูท้  างานอิสระไวด้งันี ้

1. มีความมุ่งมั่น ตั้งใจท างาน ทุ่มเทแรงกาย แรงใจ ให้กับงานที่ท าอย่างเต็ม
ความสามารถ 

2. มีความรบัผิดชอบสูง และตรงต่อเวลา เพราะรอบสอนเตน้ส่วนใหญ่จา้งเป็นราย
ชั่วโมง หากไปไม่ทันเวลา ไปสาย หรือขาดสอน ก็จะท าใหไ้ม่น่าเชื่อถือและถูกยกเลิกคลาสได้
โดยง่าย  

 3. มีความรูเ้ก่ียวกบังานที่ท า ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์จะตอ้งมีความรูใ้นศาสตรข์อง
การเตน้ เช่น ซุมบา้ แอโรบิกแดนซ ์ลีลาศ บอดีค้อมแบท แจสดานซ ์ฯ อย่างดี นอกจากนัน้ยงัตอ้งมี
ความรูด้า้นวิธีการสอนเพื่อที่จะถ่ายทอดความรูใ้หผู้เ้รียนเขา้ใจไดง้่าย เพิ่มพูนประสบการณแ์ละ
ความรู ้ดว้ยการเขา้รบัการฝึกอบรมเชิงปฏิบติัการในการเตน้รูปแบบต่าง ๆ มีการแสวงหาความรู้
ใหม่ ๆ อย่างต่อเนื่อง  
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4. มีการวางแผนในการบริหารจดัการเรื่องเงินและการท างานที่ดี การเป็นผูฝึ้กสอน
เตน้ฟรีแลนซน์ัน้อาจตอ้งเดินทางไปสอนหลายแห่ง ตอ้งวางแผนเรื่องการเดินทาง เพื่อใหเ้กิดความ
ผิดพลาดนอ้ยที่สดุ ไม่ไปสาย หากติดภารกิจจะตอ้งหาครูหรือผูฝึ้กสอนคนอ่ืนไปสอนแทน 

5. ตอ้งพรอ้มที่จะรบัความเสี่ยง การท างานเป็นผูฝึ้กสอนเต้นฟรีแลนซน์ั้นมีความ
เสี่ยงเนื่องจากรายไดท้ี่เขา้มาไม่แน่นอน เพราะมีชั่วโมงสอนที่ไม่แน่นอน อาจจะถูกยกเลิกคลาส 
(Class) เมื่อไรก็ได ้ผูท้ี่เลือกอาชีพนีจ้ึงตอ้งเตรียมพรอ้มที่จะรบัความเสี่ยงดงักล่าวนีไ้วด้ว้ย  

6. กลา้ตัดสินใจ งานอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซน์ั้นมีความเสี่ยงสูง ผูท้ี่ตัดสินใจ
ท างานนีจ้ะตอ้งพรอ้มรบัความเสี่ยง และกลา้ตดัสินใจ เพราะในบางครัง้อาจตอ้งขาดสอนหากเกิด
อบุติัเหต ุหรือมีเรื่องส าคญัเรง่ด่วน ตอ้งหาคนไปสอนแทน ไม่ควรงดสอนเพราะก่อใหเ้กิดผลเสียกบั
ผูท้ี่ตอ้งการมาเขา้รว่มเตน้ในชั่วโมงนัน้ซึ่งไม่ทราบลว่งหนา้ว่าจะมีการยกเลิกชั่วโมงสอนนัน้ เป็นตน้  

7. มีเวลาในการท างานอย่างเต็มที่ ถึงแมว้่าผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์จะไม่ไดท้ างาน
ประจ า แต่ตอ้งบริหารจัดการเวลาใหเ้หมาะสม ทั้งเวลาในการท างาน และเวลาในการพักผ่อน 
เพราะบางครัง้การมีรอบสอนหลายรอบติดกัน อาจท าใหเ้หน็ดเหนื่อย หรือเกิดความรูส้ึกจ าเจ 
ซ า้ซาก หากไม่ชอบงานนัน้อย่างจริงจัง ก็ อาจจะตอ้งเลิกเตน้ไปในที่สุดเนื่องจากเกิดความเบื่อ
หน่ายเพราะหลายคนอาจมีรอบสอนเตน้ต่อสปัดาหม์ากกว่า 10 รอบขึน้ไป 

 อาชีพผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ์ มีความท้าทายสูง  เพราะต้องอาศัยความรู้ 
ความสามารถในการสอน การคิว (Cue) ท่าเตน้ การฟังจังหวะเพลงและการสาธิตท่าเตน้ต่าง ๆ 
ตอ้งมีสมรรถภาพทางดา้นความแข็งแรง และความอดทนที่ดี เนื่องจากระดบัความยากง่ายของท่า
เตน้ แต่ละรอบแตกต่างกนัไป การเป็นผูฝึ้กสอนจึงตอ้งฝึกซอ้มท่าต่าง ๆ นอกจากนัน้ตอ้งท าความ
เขา้ใจกบัศาสตรข์องการเตน้แต่ละแบบ เพราะหากไม่เขา้ใจจรงิจงั ก็จะไม่สามารถตอบค าถามของ
ผูเ้ขา้ร่วมการฝึกได ้ความน่าเชื่อถือก็จะลดลง ยิ่งในปัจจุบนัมีผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซจ์ านวนมาก  
ค าถามที่มีมากมายและหลากหลายในเรื่องของสุขภาพจึงท าใหผู้ฝึ้กสอนตอ้งหมั่นศึกษาเรียนรู้
อย่างต่อเนื่อง เพื่อใหม้ีความรูท้ี่ทันสมัย และมีความเขา้ใจในเรื่องของการเตน้กับสุขภาพอย่าง
แทจ้รงิ 

 ศนูยอ์อกก าลงักายหรือสโมสรกีฬาต่าง ๆ มีตารางกิจกรรมการออกก าลงักายเพื่อให้
สมาชิกไดม้ีส่วนร่วมและออกก าลงักายหลากหลายรูปแบบ เช่น เตน้แอโรบิกแบบต่าง ๆ การร  า
มวยจีน (ไทจ้ี๋) พิลาทีส มวยไทย และโยคะ กิจกรรมดงักล่าวตอ้งอาศยัผูท้ี่มีความรู ้ความสามารถ
และประสบการณใ์นการสอน ซึ่งฟิตเนสและศนูยอ์อกก าลงักายส่วนใหญ่มีการว่าจา้งผูฝึ้กสอนฟรี
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แลนซป์ระเภทต่าง ๆ รวมทัง้ฟรีแลนซก์ารเตน้ ไปท าการสอนสมาชิก เนื่องจากผูฝึ้กสอนที่ท างาน
ประจ า ณ สถานท่ีนัน้ สว่นใหญ่ไม่มีความช านาญเพียงพอที่จะสอนกิจกรรมต่าง ๆ ไดดี้   

 
2. ฟิตเนสกับอาชีพผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ ์

 ฟิตเนส คือ สถานที่ส  าหรบัออกก าลังกายซึ่งส่วนใหญ่ตั้งอยู่ในเมืองใหญ่ ย่าน
ธุรกิจ ชุมชน หา้งสรรพสินคา้ ตึกส านกังาน ตลอดจนในโรงแรมต่าง ๆ  ในฟิตเนสมีบริการดา้นการ
ออกก าลงักายที่หลากหลายรูปแบบ แลว้แต่ความชอบและความสนใจของผูท้ี่มาออกก าลงักาย มี
การแบ่งโซน พืน้ที่ ออกก าลงักาย 2-3 โซน หรือมากกว่าทัง้นีข้ึน้อยู่กบัความกวา้งของพืน้ที่ของฟิต
เนสแต่ละแห่งดว้ย (กฤษดา สรุ  าไพ, สาลี่ สภุาภรณ,์ และ อษุากร พนัธุว์านิช, 2558) การออกก าลงั
กายที่เปิดใหบ้ริการ ไดแ้ก่ (1) โซนการออกก าลงักายแบบเฉพาะอย่าง (Functional training) การ
ออกก าลังกายด้วยเครื่องมือหรืออุปกรณ์การออกก าลังกายต่าง ๆ เช่น เครื่องเดินสายพาน 
จกัรยานแบบปรบัความหนกัได ้แอรว์อรค์เกอร ์(Air walker) เครื่องกรรเชียงเรือ และเครื่องมืออ่ืน ๆ 
อีกหลายชนิด (2) โซนส าหรบัการฝึกดว้ยน า้หนัก (Weight training) มีเครื่องฝึกดว้ยแรงตา้นทัง้
แบบอยู่กับที่ (Stationary weight) และแบบเคลื่อนที่ได้ (Free weight) (3) โซนห้องฝึกกิจกรรม
หรือสตูดิโอ 1-2 หอ้ง ปกติจะเป็นหอ้งว่าง บรรจุคนได ้5-20 คนหรือมากกว่า ทัง้นีข้ึน้อยู่กับความ
กวา้งของพืน้ที่ มีการจดัตารางเวลาของกิจกรรมและมีผูฝึ้กสอนฟิตเนสภายใน และภายนอกคือผู้
ฝึกสอนฟรีแลนซ ์มาสอนกิจกรรมหลายชนิด เช่น มวยไทย โยคะ ชิกง กิจกรรมพวกเตน้ก็ไดแ้ก่ ซุม
บา้ แอโรบิกดานซ ์ไลนด์านซ ์แอโรบ๊อกซิ่ง บอดี คอมแบท ลีลาศ แจสดานซ ์เป็นตน้ (ธัญธร วงษ์
กุล, 2561) เนื่องจากกิจกรรมที่เปิดสอนส าหรบัสมาชิกที่มาใช้บริการด้านการออกก าลังกายมี
หลากหลายประเภท ผู้ฝึกสอนฟิตเนสซึ่งประจ าในแต่ละแห่งมีจ านวนน้อย และไม่มีความ
เชี่ยวชาญในกิจกรรมการออกก าลังกายหลาย ๆ อย่าง เช่น การเตน้ประเภทต่าง ๆ เพราะตอ้ง
อาศัยการฝึก และการเข้ารบัการอบรมเป็นผูน้  ากิจกรรมจนมีใบประกาศใหส้อนกิจกรรมนั้นได้ 
(Certification) ดว้ยเหตุนี ้ฟิตเนสทัง้ของเอกชนและของโรงแรมจึงจา้งผูฝึ้กสอนฟรีแลนซ ์มาท า
การสอนกิจกรรมหลายประเภท เช่น ฟรีแลนซ ์โยคะ มวยไทย ซุมบา้ ลีลาศ แจสดานซ ์แอโรบิก 
แดนซ ์ลีลาศ ไลนด์านซ ์แอโรบ๊อกซิ่ง เป็นตน้ โดยจา้งเป็นชั่วโมง ตัง้แต่ 500 บาท – 1,500 บาท 
ทัง้นีแ้ลว้แต่เงื่อนไขที่ตกลงกนั โดยส่วนใหญ่ไม่มีการเซ็นสญัญา แต่เป็นการจา้งโดยพดูคยุกนัดว้ย
วาจา ความเสี่ยงที่จะถูกเลิกจา้งจึงมีมาก ถ้ากิจกรรมนั้น ไม่ไดร้บัความนิยม หรือสมาชิกที่เขา้
คลาส (Class) ไม่ชอบกิจกรรมนัน้ ไม่ชอบสไตลก์ารสอน ไม่ชอบครู (ผูฝึ้กสอนฟรีแลนซ)์ ที่มาสอน 
หรือตวัผูฝึ้กสอนฟรีแลนซเ์องมีความรบัผิดชอบต ่า เช่น เขา้สอนไม่ตรงเวลา มาสาย ไม่รอบรูจ้รงิใน
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กิจกรรมที่ตนเองสอน ฯลฯ เป็นสาเหตใุหถู้กเลิกจา้ง ผูฝึ้กสอนฟรีแลนซแ์ต่ละกิจกรรมจึงตอ้งฝึกฝน
ให้ช านาญและเก่งในกิจกรรมที่ตนเองสอน ถ้ามี ใบประกาศนียบัตรการสอนกิจกรรม 
(Certification) ดว้ยก็จะยิ่งดีมาก นอกจากนัน้ ยงัตอ้งหมั่นดแูลตนเองใหม้ีรูปร่างที่ดี มีพฤติกรรม
การสอนที่อยู่ในระดบัมืออาชีพ เช่น ตรงเวลา มีการเตรียมการสอนที่ดี รวมทัง้สามารถอธิบาย และ
ตอบขอ้ซักถามของสมาชิกไดด้ว้ยหลักวิทยาศาสตรก์ารออกก าลังกาย ดว้ยเหตุนี ้ผูฝึ้กสอนฟรี
แลนซท์ี่ส  าเร็จการศึกษาดา้นวิทยาศาสตรส์ขุภาพ วิทยาศาสตรก์ารกีฬา และสาขาที่เก่ียวขอ้งจึงมี
ความไดเ้ปรียบในเรื่องของความรูใ้นการอธิบายและตอบขอ้ซกัถามของสมาชิกที่เขา้ร่วมกิจกรรม
การออกก าลงักายในฟิตเนส 

 
ประเภทของฟิตเนส  
ฟิตเนสสามารถจ าแนกไดเ้ป็น 4 ประเภท เฉลิมพล จินดาเรือง (2557) และเดชา เดชานพ

พงศ ์(2559) สรุปไว ้4 ประเภท คือ สโมสร ศนูยกี์ฬา ฟิตเนสเซ็นเตอร ์และ ศนูยบ์ริการเฉพาะ  ซึ่ง
แต่ละประเภทมีลกัษณะเฉพาะเจาะจงแตกต่างกนัดงันี ้ 

1. สโมสร (Mega club) ซึ่งเป็นสถานออกก าลังกายที่มีบริเวณขนาดใหญ่ มีกีฬา
เกือบ ทกุประเภทไม่ว่าจะเป็นกีฬากลางแจง้หรือในอาคาร มีหอ้งอาหารและหอ้งเสรมิสวยไวบ้ริการ 
ค่าธรรมเนียมแรกเขา้และค่าธรรมเนียมรายเดือนค่อนขา้งสงู เช่น ราชกรีฑาสโมสร สปอรต์ คลบั 
(Royal Bangkok sports club) สโมสรราชพฤกษ ์(Rajaprueg sports club) เป็นตน้  

2. ศูนย์กีฬา (Multi-sports center) เป็นสถานออกก าลังกายขนาดปานกลาง 
โดยมากจะอยู่ในโรงแรมหรืออาคารส านกังานขนาดใหญ่ มีสนามกีฬากลางแจง้ เช่น เทนนิส และ
กีฬาในร่ม เช่น แบดมินตัน ปิงปอง เป็นตน้ โดยมีค่าธรรมเนียมแรกเขา้และรายเดือนค่อนขา้งสงู 
เช่น สปอรต์ ซิตี ้(Sports city) ทัง้นี ้รวมทัง้ศนูยกี์ฬาของมหาวิทยาลยัต่าง ๆ ดว้ย  

3. ฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Fitness center) เป็นสถานออกก าลงักายที่มีขนาดเล็ก เนน้การ
ออกก าลงักายเฉพาะอย่างและใหค้วามส าคัญกับความสะดวกสบายในการใชบ้ริการ มีการเก็บ
ค่าบริการรายปี หรือ 6 เดือน หรือ 3 เดือน ส่วนใหญ่ตัง้อยู่ในเมืองใหญ่ และในแหล่งชุมชนต่าง ๆ 
เช่น ฟิตเนส เฟิรสท์ (Fitness first) เจ็ท ฟิตเนส (Jett fitness) รวมถึงฟิตเนสของโรงแรมต่าง ๆ ดว้ย  

4. ศนูยบ์ริการเฉพาะ (Niche club) เป็นสถานบริการที่รวมการออกก าลงักายหลาย
อย่าง โดยเนน้เรื่องการควบคมุน า้หนกัตวั การบรกิารดา้นความงาม ต่าง ๆ ไดแ้ก่ บอดี ้เชป (Body 
shape) ฟิลลิป เวน (Philip wein) มารี แฟรนซ ์บอดี ้ไลน ์(Marie France body line) เป็นตน้  
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3. ชนิดของการเต้นซึ่งเป็นทีนิ่ยมในฟิตเนสหรือศูนยอ์อกก าลังกาย 
1. ซุมบา้ (Zumba) คือ การเตน้ที่ไดร้บัแรงบนัดาลใจจากลาตินซึ่งพฒันาขึน้ครัง้แรกใน

โคลมัเบียช่วงกลางทศวรรษที่ 90 โดยผูฝึ้กสอนฟิตเนสชื่อดังตัวอย่างเช่น Alberto “Beto” Perez 
Zumba มีจุดเริ่มตน้มาจาก การที่เขาลืมน าเพลงประกอบการเตน้แอโรบิกมาดว้ย เป็นเหตใุหต้อ้ง
ใชเ้พลงลาตินที่มีอยู่ในรถ มาใชใ้นการสอน ท าใหเ้กิดการเตน้ในสไตลท์ี่เขา้กับเพลง และต่อมา
เรียกการเตน้แนวนีว้่า ซุมบา้ (Zumba) ขึน้ (Adams, 2014; Luettgen, et al., 2012) 

2. พิล็อกซิ่ง (Piloxing) เป็นการเต้นที่รวมสี่โปรแกรมที่แตกต่างกัน คือ การชกมวย 
พิลาทิส บลัเลต่/์ การเตน้ร  า และ พลยัโอเมตรกิ ประกอบเสียงเพลง (Piloxing.com., 2021) 

3. แอโรบ๊อกซิ่ง (Aeroboxing) คือ การเตน้ที่ไดร้บัแรงบนัดาลใจมาจากศิลปะการต่อสู ้
ประกอบกบัดนตรี  

4. แอโรบิก ด๊านซ ์(Aerobic dance) คือ การออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่สามารถปรบั
ความหนักเบาได้ตามความเหมาะสมของแต่ละคน เป็นการออกก าลังกายประกอบกับดนตรี 
ผสมผสานระหว่างท่าการเคลื่อนไหวพืน้ฐาน เช่น การเดิน การกระโดด กบัการเตน้ร  า ส่วนใหญ่มี
การเตน้ต่อเนื่องไม่นอ้ยกว่า 15 นาที 

5. เค-ป๊อปเอ็ก (K-popX) คือ การเตน้ดว้ยท่าต่าง ๆ ที่มีระดบัความยากจากง่ายไปจนถึง
ยากมาก มีรูปแบบการเตน้ที่หลากหลาย คือมีการเตน้ การต่อสู ้ฮิปฮอป คิกบ็อกซิ่ง แอโรบิก โดย
เตน้ประกอบเพลงแนวเกาหลี หรือ K-pop (K-popX Fitness, 2015) 

6. สเต็ปแอโรบิก (Step aerobic) คือ เป็นการออกก าลงักายที่ประยุกตม์าจากการเตน้แอ
โรบิกโดยหลักการคือ เป็นการเต้นประกอบเพลงคล้ายเต้นแอโรบิก แต่จะมีกล่องก้าวขึน้ลงที่
เรียกว่า สเตป (Step) แทนการกา้วเทา้ ย ่าเทา้ หรือกระโดดในระดบัที่สงูกว่าพืน้ดิน (ภวตั พงศพ์นา
รตั, 2552)  

7. ไลนแ์ดนซ ์(Line dance) คือ การเคลื่อนไหวดว้ยท่าเตน้ที่ง่าย รา่งกายมีการเคลื่อนไป
ในทิศทางต่าง ๆ มีจุดเริ่มตน้มาจากประเทศสหรฐัอเมริกา เป็นการเตน้ที่ผสมผสานระหว่างลีลาศ
และแอโรบิกเพื่อลดช่องว่างของผูท้ี่ตอ้งการเตน้ลีลาศแต่ไม่มีคู่  เพราะไลนแ์ดนซส์ามารถเตน้คน
เดียวได ้(เกษมณี บญุเมือง, กิตติศกัดิ ์ชมภ,ู กนัตินนัท ์งามพริง้, และ วรวฒุิ ธุวะค า, 2563) 

 8. ลีลาศ (Social dance) หรือเรียกว่า การเตน้ร  า เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายใหเ้ขา้กับ
จงัหวะเพลงหรือดนตรีที่ใชป้ระกอบการเตน้ ส่วนใหญ่นิยมเตน้เป็นคู่ ช่วยเพิ่มโอกาสในการพบปะ
กับบุคคลต่าง ๆ ส าหรบั ประเทศในแถบยุโรปเรียก ลีลาศ ว่า บอลลูม แดนซ ์“Ballroom dance”  
แปลว่า ท่าทางอนังดงาม หรือ การเยือ้งกรายอนังดงาม (Educatepark, 2562)  
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4. สถานการณก์ารแพร่ระบาดของโควิด-19  
องคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization, WHO) ไดป้ระกาศให ้โควิด-19 เป็น

โรคติดต่อแพรร่ะบาด ซึ่งเมืองไทยพบผูติ้ดเชือ้คนแรกที่เดินทางกลบัจากเมืองอู่ฮั่น เมื่อ 8 มกราคม 
2563 (ภวรญัชน ์ลิม้ตระกูล, 2563) จากนัน้ในเดือนมกราคม 2563 พบผูป่้วยจ านวน 19 คน ใน
กรุงเทพฯ เชียงใหม่ นครปฐม ประจวบคีรีขนัธ ์ซึ่งเป็นนกัท่องเที่ยวจากจีน และพบคนขบัแท็กซี่ซึ่ง
คาดว่าขบัรถรบัสง่นกัท่องเที่ยวท่ีเดินทางมาจากประเทศจีน  

 วันที่ 15 กุมภาพันธ์ พบผูป่้วยคนที่ 35 ซึ่งท างานอยู่โรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่ง โดย
ไม่ไดส้วมหน้ากากอนามัยและชุดป้องกันระหว่างให้บริการรกัษาผู้ป่วย (กรุงเทพธุรกิจ, 2563)
ต่อมามีผูเ้สียชีวิตคนแรกดว้ยโรคโควิด-19 เมื่อ 1 มีนาคม 2563 (BBC NEWS, 2563)   

ตน้เดือนมีนาคม 2563 พบการระบาดระลอกที่ 1 ที่สนามมวยลมุพินีเป็นคลสัเตอรใ์หญ่ 
เป็นเหตใุห ้  รฐับาลสั่งใหม้ีการปิดสถานที่ซึ่งมีคนมารวมตวักนัมาก เพื่อชมหรือท ากิจกรรม เพราะ
เสี่ยงต่อการติดเชือ้ ทั้งนีถ้ึงรวม รา้นนวด ผับ สถานบันเทิง นวดแผนโบราณ โรงมหรสพ และ
สถานศึกษา ทัง้ในกรุงเทพฯ และปริมณฑลส าหรบัสนามมวย สนามมา้และสนามกีฬาให้ปิดไป
จนกว่าสถานการณจ์ะคลี่คลายลง และงดจัดกิจกรรมที่มีคนมารวมตัวกันจ านวนมาก เนื่องจาก
เสี่ยงต่อการแพรร่ะบาดของโรค เนน้ใหม้ีการท างานที่บา้น (Work from home) เพื่อลดการเดินทาง  

รฐับาลประกาศสถานการณฉ์ุกเฉินทั่วประเทศไทย เมื่อ 25 มีนาคม ถึง 30 เมษายน และ
มีมาตรการหลายอย่าง ได้แก่ ห้ามเข้าพื ้นที่ เขตก าหนดตามค าสั่ งผู้ว่าฯ ห้ามเดินทางเข้า
ราชอาณาจักรไทย (มีขอ้ยกเวน้ส าหรบับุคคลต่าง ๆ) หา้มชุมนุม หา้มเผยแพร่ข่าวเท็จ เป็นตน้  
(BBC NEWS, 2563) และจดัตัง้ "ศนูยบ์ริหารสถานการณก์ารแพร่ระบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโร
นา 2019" (ราชกิจจานเุบกษา, 2563) 

วันที่ 3 เมษายน รฐับาลมีประกาศเคอรฟิ์วทั่วประเทศ หา้มออกจากบา้น เวลา 22:00-
04:00 น. โดยมีการค้นหาโรคเชิงรุก (Active case finding) และเฝ้าระวังผู้ที่ เดินทางมาจาก
ต่างประเทศ  

ภเูก็ตมียอดผูป่้วยจ านวน 158 ราย ผูว้่าราชการจงัหวดั จึงประกาศปิดจงัหวดั โดยงดการ
เขา้ออกเมื่อ 17 เมษายน 2563 ส่วนกรุงเทพฯ มีการลงพืน้ที่ตรวจหาเชือ้ SARS-CoV-2 พบผูติ้ด
เชือ้รายใหม่ 5 ราย (BBC NEWS, 2563; (กรมควบคมุโรค, 2563ข,17 ธันวาคม)) 

3 พฤษภาคม 2563 มีการประกาศบงัคับใชม้าตรการผ่อนปรนระยะที่ 1 ใน 6 กิจกรรม
รวมกลุ่มโซนสีขาว ใหก้ลบัมาเปิดไดป้กติ ไดแ้ก่ ตลาด รา้นอาหาร รา้นคา้ปลีก-ส่ง รา้นเสริมสวย 
รา้นตดัผมและรา้นรบัเลีย้งสตัว์ โดยในวนัที่ 13 พฤษภาคม มีรายงานว่าไม่พบผูป่้วยรายใหม่เป็น

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B8%89%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%89%E0%B8%B4%E0%B8%99_%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2548
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A8%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%B2_2019
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A8%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%B2_2019
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%9F%E0%B8%B4%E0%B8%A7
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วนัแรก และเป็นวนัที่ 17 พฤษภาคม มีผูป่้วยติดเชือ้ใหม่ต ่ากว่า 10 คน และใน 50 จงัหวดัที่ไม่พบผู้
ติดเชือ้รายใหม่ แต่จ านวนผูป่้วยยังคงมีมากในกรุงเทพมหานครและภาคใต ้วันที่ 17 พฤษภาคม 
ไดเ้ริ่มผ่อนปรนในระยะที่ 2 โดย อนุญาตใหเ้ปิดหา้งสรรพสินคา้ ศนูยก์ารคา้ สถานออกก าลงักาย
บางส่วน ในปลายเดือน และมีการต่อ พรก. ฉุกเฉิน พรอ้มผ่อนปรนระยะที่ 3 และลดระยะเวลา
เคอร์ฟิวเป็น 23:00–3:00 น. ให้ปฏิบัติตาม  ข้อก าหนดอย่างเคร่งครัดและ ห้ามด่ืมสุราใน
รา้นอาหาร (กรมควบคมุโรค, 2563) 

ช่วงปลายเดือนธันวาคม 2563 พบการระบาดในวงกวา้งระลอกที่ 2 ที่จงัหวดัสมทุรสาคร   
สว่นใหญ่เป็นแรงงานจากพม่าพบผูติ้ดเชือ้มากกว่า 1,300 คน และแพรก่ระจายไปอีกหลายจงัหวดั 
ซึ่งนบัเป็นยอดผูติ้ดเชือ้สงูมากนบัแต่มีการบนัทึกสถิติ  ต่อมาปลายเดือนธันวาคม พบคลสัเตอรอี์ก
แห่งที่จงัหวดัระยองในบ่อนการพนนั และพนกังานบ่อน (กรมควบคมุโรค, 2563)  

วันที่ 4 มกราคม 2564 มีการสั่งงหา้มเขา้ออกพืน้ที่ 5 จังหวัด ไดแ้ก่ สมุทรสาคร ชลบุรี 
ระยอง จันทบุรี และ ตราด ยกเวน้เหตุจ าเป็น วันที่ 25 มกราคม 2564 มียอดผูติ้ดเชือ้ใหม่สูงสุด
ตัง้แต่เริ่มมีการแพร่ระบาด จ านวน 959 ราย (กรมสุขภาพจิต, 2564) และมีประกาศผ่อนปรน 4 
กลุ่มสถานประกอบการ ในวันที่ 23 กุมภาพันธ์ 2564 ไดแ้ก่ (1) รา้นอาหารสามารถรบัประทาน
อาหารและด่ืมสรุาได ้ไม่เกินเวลา 23:00 น. (2) สถานประกอบการ สถานบริการ ผบั บาร ์คาราโอ
เกะและอาบอบนวด เปิดใหบ้รกิารได ้แต่ตอ้งเวน้ระยะห่างโต๊ะ 2 เมตร ใหบ้รกิารเฉพาะโต๊ะนั่ง ไม่มี
โต๊ะยืน หา้มเตน้ และตอ้งลงทะเบียนไทยชนะหรือหมอชนะ (3) ยิม ฟิตเนส และสถานที่ออกก าลงั
กาย เปิดไดต้ามปกติ รวมถึงสถานที่ออกก าลงักายใหม้ีผูช้มได้ (4) หอ้งจัดเลีย้ง สถานที่จัดเลีย้ง 
หอ้งประชุม และการจัดการแสดง สามารถจัดได ้แต่ตอ้งขออนุญาตที่ส  านักงานเขต ซึ่งแต่ละ
กิจกรรมจะมีเกณฑท์ี่แตกต่างกัน ส่วน 2 สถานที่ซึ่งยังคงปิดอยู่ ไดแ้ก่ สนามชนไก่ สนามชนโค 
(กรมควบคมุโรค, 2564) 

ตน้เดือนเมษายน 2564 พบการระบาดระลอกที่ 3 จากครสิตลัคลบั สถานบนัเทิงย่านทอง
หล่อ–เอกมยั กรุงเทพฯ ส่วนนครราชสีมาพบคลสัเตอร ์จากรา้นหมกูระทะ และคลสัเตอรท์ี่เรือนจ า
นราธิวาส แต่จะไม่มีค าสั่งควบคมุการเดินทางขา้มจังหวดัในช่วงสงกรานต ์ต่อมามีการเปิดเผยว่า
โควิด-19 ระลอกนีเ้ป็นสายพนัธุก์ลายพนัธุใ์นประเทศองักฤษ (B117) ซึ่งระบาดเรว็ขึน้ 1.7 เท่า เมื่อ
เทียบกบัสายพนัธุก์่อนหนา้นี ้(ไดแ้ก่ สายพนัธุ ์S และ GS) โดยในวนัที่ 14 เมษายน 2564 เป็นวนัที่
ยอดผูติ้ดเชือ้ใหม่เพิ่มขึน้จากวนัก่อนเกิน 1,000 ราย เป็นวนัแรก วนัที่ 17 เมษายน นกัวิชาการจาก
จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยัเปิดเผยว่า อัตราขยายเชือ้ ของโควิด-19 ในประเทศไทยสงูสดุในโลกที่ 
2.27 (เฉลี่ยผูติ้ดเชือ้ 1 รายจะแพร่เชือ้ต่อใหผู้อ่ื้น 2.27 ราย วันที่ 23 เมษายน เป็นวันแรกที่ยอดผู้

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%AD
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%AD
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ติดเชือ้ใหม่เกิน 2,000 คนต่อวัน ช่วงปลายเดือนเมษายน พบผูสู้งอายุติดโควิด-19 ทั้งบา้น แต่
เสียชีวิตขณะรอรบัการรกัษาในโรงพยาบาล วนัที่ 24 เมษายน พบผูป่้วยเป็นผูเ้ดินทางเขา้ประเทศ
จากอินเดีย ท าใหเ้กิดความกงัวลว่าอาจท าใหเ้กิดการแพร่ระบาดของโควิด-19 สายพนัธุเ์บงกอล 
(B 1618) ที่มีความรุนแรงและแพรก่ระจ่ายไดร้วดเรว็ 
 

 

 

 

 

 

 

           

ภาพประกอบ 3 สถิติผูติ้ดเชือ้และผูเ้สียชีวิตรายใหม่  

ที่มา: (JHU CSSE COVID-19 Data, 2564) 

วนัที่ 30 พฤษภาคม ยอดผูเ้สียชีวิตจากโควิด-19 ของไทยเกิน 1,000 ราย สงูเป็นอันดับ 
83 ของโลก ท าใหม้ีประกาศ นโยบายและมาตรการหลายอย่างตามมาเพื่อป้องกนัการแพรร่ะบาด
ของโควิด-19 รวมทัง้นโยบายที่เก่ียวขอ้งกับการท างานในฟิตเนสดว้ย ดังจะไดก้ล่าวถึงในหัวขอ้
ต่อไป ทัง้นี ้ 

 
5. นโยบายการป้องกันการแพร่ระบาดของโควิด-19 กับงานในฟิตเนส  

จากการประกาศสถานการณ์ฉุกเฉินตามราชกิจจานุเบกษา ในวันที่ 25 มีนาคม พ.ศ. 
2563 ไดม้ีขอ้ก าหนดจากนายกรฐัมนตรี โดยออกขอ้ก าหนดในหน่วยงานราชการ ฉบบัที่ 1 ดงันี ้

1. การหา้มเขา้พืน้ที่สุม่เสี่ยง ตามก าหนดในมติคณะรฐัมนตรี วนัที่ 17 มีนาคม 2563 

https://github.com/CSSEGISandData/COVID-19
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2. ปิดสถานที่สุ่มเสี่ยงต่อการติดต่อโรค สั่งปิดสถานที่ซึ่งคนมารวมตัวกันมาก ไดแ้ก่ 
สนามมวย สนามกีฬา สถานประกอบการต่างๆ (สถานที่ออกก าลงักาย ฟิตเนส  สถานบนัเทิง สปา 
ตลาด และ หา้งสรรพสินคา้) 

3. ปิดทุกช่องทางการเขา้มาในราชอาณาจักรไทย ปิดจุดผ่านแดน  หรือจุดผ่อนปรน
ตามกฎหมายว่าดว้ยโรคติดต่อและกฎหมายว่าดว้ยคนเขา้เมือง ทัง้ทางอากาศ ทางบกและทางน า้ 

4. หา้มกกัตนุสินคา้ ยา เวชภณัฑ ์อาหาร น า้ด่ืม หรือสินคา้อ่ืนที่จ  าเป็นต่อการอุปโภค 
บรโิภค 

5. หา้มชมุนมุ รวมตวัท ากิจกรรมที่มีคนแออดั 
6. หา้มเสนอข่าวอนัไม่เป็นความจรงิ เก่ียวกบัสถานการณโ์รคโควิด-19  
7. หา้มมิใหผู้ใ้ดฝ่าฝืน ขอ้ก าหนดนี ้

2 เมษายน พ.ศ. 2563 ได้มีข้อก าหนดจากนายกรัฐมนตรี โดยออกข้อก าหนดใน
หน่วยงานราชการ ในฉบบัที่ 2 ดงันี ้

1. หา้มออกนอกเคหะสถานระหว่างช่วงเวลา 22:00 – 04:00 น. ของวนัรุ่งขึน้ เวน้แต่
มีความจ าเป็น 

วันที่ 10 เมษายน พ.ศ. 2563 ไดม้ีขอ้ก าหนดจากนายกรฐัมนตรี โดยออกขอ้ก าหนดใน
หน่วยงานราชการ ในฉบบัที่ 3 ดงันี ้

1. ยกเลิกขอ้ความ เมื่อวนัที่ 2 เมษายน พ.ศ. 2563 ในส่วนที่เป็นขอ้ยกเวน้การหา้ม
ออกนอกเคหสถานตามเวลาดงักลา่ว 

วันที่ 28 เมษายน พ.ศ. 2563 ไดม้ีขอ้ก าหนดจากนายกรฐัมนตรี มีการขยายระยะเวลา
สถานการณฉ์กุเฉิน  ดงัต่อไปนี ้

1. องค์การอนามัยโลก (WHO) เตือนว่าการผ่อนคลายหรือการยกเลิกมาตรการ
ป้องกันโรค ควรระมัดระวังและไม่ประมาทกับโรคระบาดโควิด-19 นี ้เพราะพบว่าภายหลงัการ
ยกเลิกการควบคมุ สถานการณใ์นบางประเทศไดก้ลบัมารุนแรงอีกครัง้ จ าเป็นที่จะตอ้งขยายเวลา
สถานการณฉ์กุเฉิน ตัง้แต่ 1-31 พฤษภาคม พ.ศ. 2563   

วันที่ 29 พฤษภาคม พ.ศ. 2563 นายกรฐัมนตรี ไดอ้อกขอ้ก าหนดในหน่วยงานราชการ  
ฉบบัที่ 9 คือ หา้มออกนอกเคหะสถานระหว่างช่วงเวลา 23:00 – 03:00 น. ของวันรุ่งขึน้ และให้
ขอ้ยกเวน้ การหา้มออกนอกเคหสถานตามขอ้ก าหนด (ฉบบัที่ 3) ลงวนัที่ 10 เมษายน พ.ศ. 2563 
ยงัคงใชบ้งัคบัต่อไป 
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จากมาตรการที่รฐับาลประกาศอย่างเคร่งครดัเพื่อควบคุมสถานการณจ์ากการระบาด
ของไวรสัโคโรนา หรือโควิด-19 โดย เริ่มใชม้าตรการล็อกดาวน ์ท าใหเ้ศรษฐกิจหยดุชะงกั ซึ่งส่งผล
กระทบต่อภาคธุรกิจ และเศรษฐกิจโดยรวม ของประเทศไทย มีผลต่อคุณภาพชีวิต หากมีการ
บงัคบัใชม้าตรการล็อกดาวน ์2 เดือน ประเทศไทยจะไดร้บัผลกระทบอย่างมาก (ศรุตานนท ์ชอบ
ประดิษฐ,์ 2563) 

ราชกิจจานุเบกษา ประกาศ ปลดล็อกเฟส 3 ตัง้แต่วันที่ 1 มิถุนายน พ.ศ. 2563 จนถึง
วนัที่ 30 มิถุนายน พ.ศ. 2563 เนื่องจากสถานการณภ์ายในประเทศไทยเริ่มดีขึน้ จึงมีการประกาศ
ผ่อนเพื่อใหป้ระชาชนด าเนินชีวิตและท ากิจกรรมต่างๆ ได ้อนญุาตใหเ้ปิดสถานออกก าลงักายและ
ฟิตเนส แต่ตอ้งจ ากัดผูเ้ขา้ใชบ้ริการ  โดยมีมาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของเชือ้โรคโควิด -19 
ส าหรบัสถานประกอบการดงันี ้ 

ผูใ้หบ้รกิาร 
1. ก าหนดจุดคดักรองอณุหภูมิ ลงทะเบียนคดักรองการเขา้-ออก ของผูเ้ขา้ใชบ้ริการผ่าน

แอพพลิเคชั่น “ไทยชนะ”  
2. พนักงาน และเทรนเนอรต์อ้งสวมหน้ากากอนามัยหรือหน้ากากผา้ตลอดเวลา เวน้

ระยะห่างอย่างนอ้ย 1 – 2 เมตร และจ ากดัจ านวนผูใ้ชบ้รกิารเพื่อไม่ใหแ้ออดั 
3. ท าความสะอาดอุปกรณ ์เครื่องออกก าลงักาย บริเวณที่นั่งและพืน้ที่จุดเสี่ยงที่มีการ

สมัผัสซ า้ เช่น ที่จับของอุปกรณ์ออกก าลงักาย ปุ่ มกดลู่วิ่ง หรือเครื่องป่ันจักรยาน หรือเครื่องมือ
ออกก าลงักาย เป็นตน้ ใหห้มั่นท าความสะอาดบ่อย ๆ ทัง้ก่อนและหลงัการใชอ้ปุกรณ์ 

ผูใ้ชบ้รกิาร 
          1. ตอ้งผ่านการคดักรอง โดยมีการวดัอณุหภมูิ  
          2. มีการลงทะเบียนผ่าน “ไทยชนะ” 
          3. ตอ้งสวมหนา้กากอนามยั (Mask) แต่ถอดออกไดเ้มื่อออกก าลงักาย 

          4. พยายามลา้งมือบ่อยๆ และหลีกเลี่ยงการใชม้ือสมัผสัหนา้ ตา ปากและจมกู 

          5. หลีกเลี่ยงการเขา้ไปหรืออยู่ในพืน้ที่แออดั และมีการรกัษาระยะห่าง 1-2 เมตร 
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                ภาพประกอบ 4 มาตรการป้องกนัโรค ที่เจา้ของกิจการตอ้งปฏิบติั  

ที่มา: (กรมควบคมุโรค, 2564) 

 
อธิบดีกรมอนามยั ไดก้ลา่วถึง มาตรการผ่อนปรนของสถานประกอบการฟิตเนส โดยตอ้ง

มีการคัดกรองเจ้าหน้าที่ก่อนปฏิบัติงานทุกครั้ง และสวมหน้ากากผ้าหรือหน้ากากอนามัย
ตลอดเวลาขณะปฏิบติัหนา้ที่ ยกเวน้ขณะสอนคลาสในหอ้งกิจกรรม รวมทัง้จ ากดัจ านวนผูเ้ขา้มา
ใชบ้รกิารไม่เกิน 35 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 โซน ดงันี ้ 

โซนที่ 1 การออกก าลงักายแบบคารดิ์โอ (Cardiovascular Exercise) จ ากดัจ านวนที่ 18 
คน แบ่งเป็น ใชลู้่วิ่งได ้8 คน ใชจ้กัรยานได ้8 คน และใชเ้ครื่องเดินวงรีอีก 2 คน โดยแต่ละคนที่ใช้
บรกิาร ไม่ควรนานเกินกว่า 30 นาท ี
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โซนที่ 2 การออกก าลังกายโดยใช้อุปกรณ์ จ ากัดจ านวนที่ 7 คน ให้ใช้เวลาไม่เกิน 1 
ชั่วโมง  

โซนที่ 3 หอ้งกิจกรรม จ ากดัจ านวนที่ 8-10 คน เปิดได ้2 คลาสต่อวนั โดยผูใ้ชบ้ริการจอง
ได ้1 คลาสต่อวนั  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 5 มาตรการผ่อนปรนสถานประกอบการ สถานที่ออกก าลงักายหรือฟิตเนส  
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ช่วงปลายเดือนธันวาคม 2563 พบการระบาดระลอกที่ 2 เช่น ที่จงัหวดัสมทุรสาครรวมทัง้
กรุงเทพฯ ดว้ย ท าใหม้ีการยกระดบัมาตรการควบคมุเขม้งวดขึน้ในพืน้ที่สุ่มเสี่ยงดงักล่าว ส่งผลให้
สถานประกอบการและฟิตเนสถูกสั่งปิดชั่วคราว หรือหา้มท ากิจกรรมที่มีความเสี่ยงต่อการติดต่อ
โรค (ราชกิจจานเุบกษา, 2564ก) เป็นผลกระทบต่อเศรษฐกิจและการท างานของผูฝึ้กสอนฟรีแลนซ์
รวมถึงครูสอนกิจกรรมการออกก าลงักายอ่ืน ๆ ดว้ย    

เดือนเมษายน พ.ศ. 2564 พบการระบาดเป็นวงกวา้งระลอกที่ 3 คลสัเตอรใ์หม่พบผูติ้ด
เชือ้โควิด-19 รายใหม่เพิ่มจ านวนมาก จากการเที่ยวสถานบนัเทิง ท าใหม้ีการประกาศพืน้ที่ควบคมุ
สงูสดุระดบัสีแดงในเขต กรุงเทพฯ และปรมิณฑล รวมถึงจงัหวดัอ่ืนๆ อีก 18 จงัหวดั  พืน้ที่ควบคมุ
ระดบัสีสม้ในอีก 59 จงัหวดั ปริมาณผูติ้ดเชือ้โควิด-19 มีเพิ่มมากขึน้ ส่งผลใหม้ีการหา้มใชอ้าคาร
หรือสถานที่และสถานศกึษาในการเรียนการสอน จึงจ าเป็นตอ้งจดัการเรียนการสอนออนไลน ์หา้ม
จดักิจกรรมรวมกลุม่บคุคลตัง้แต่ 50 คน ขึน้ไป สง่ผลใหม้ีการปิดสถานบนัเทิง ผบั บาร ์และสถานที่
อีกหลาย ๆ แห่ง ขอความร่วมมือบริษัทต่างๆ ในการใหพ้นกังานท างานที่บา้น (Work from home) 
แทนการเดินทางมาท างานที่ส  านกังาน มีการก าหนดระยะเวลาปิดท าการส าหรบัหา้งสรรพสินคา้ 
และรา้นสะดวกซือ้ ภายใน 21:00 น. อย่างไรก็ตาม สนามกีฬาหรือสถานที่ออกก าลงักายรวมถึง
ฟิตเนสสามารถเปิดใหบ้ริการไดแ้ต่ตอ้งถึง 21: 00 น. และตอ้งปฏิบติัตามมาตรการอย่างเคร่งครดั 
(ราชกิจจานเุบกษา เลม่ 138 ตอน 82ง, 2564) 

ปลายเดือนเมษายน พ.ศ. 2564 มีประกาศจากกรุงเทพฯ เรื่อง การสั่งปิดสถานที่เป็นการ
ชั่วคราว (ฉบบัที่ 26) ไดแ้ก่ สนามกีฬา สถานที่ออกก าลงักาย ยิม ฟิตเนส ใหปิ้ดบริการชั่วคราว 
ยกเวน้สถานที่เป็นที่เอกเทศตามกฎหมายว่าดว้ยโรคติดต่อ ใชส้  าหรบัการฝึกซอ้มนกักีฬาทีมชาติ
เพื่อเตรียมความพรอ้มในการแข่งขันและการใชเ้พื่อท ากิจกรรม  อนึ่งสนามกีฬา หรือสถานออก
ก าลงักายที่ตัง้อยู่พืน้ที่โล่งแจง้ กลางแจง้ เปิดใหบ้ริการไดไ้ม่เกินเวลา 21:00 น. การแข่งขันกีฬา
สามารถจดัได ้โดยไม่มีผูช้มในสนาม ส าหรบัการแข่งขนักีฬาที่เคยไดร้บัอนญุาตจากนายกรฐัมนตรี
ใหจ้ดัการแข่งขนัไดแ้ต่ตอ้งปฏิบติัตามมาตรการปอ้งกนัโรคตามที่ทางราชการก าหนด  

การแพร่ระบาดในระลอก 1-3 ส่งผลกระทบโดยตรงต่ออาชีพผูฝึ้กสอนฟรีแลนซป์ระเภท
ต่าง ๆ ทัง้ฟรีแลนซท์ี่ท างานฟิตเนส รวมถึงฟรีแลนซท์ี่สอนเตน้รูปแบบต่าง ๆ ดว้ย เพราะหลายคน
ประกอบอาชีพอิสระอย่างเดียวและไม่มีอาชีพเสรมิอ่ืน ๆ จะขาดรายไดเ้พราะไม่มีอาชีพเสรมิอย่าง
อ่ืน ส่งผลเสียทัง้ดา้นร่างกาย จิตใจ สงัคม และสิ่งแวดลอ้ม ผูท้ี่มีเงินออมอยู่บา้งก็ตอ้งน าเ งินออม
ออกมาใช้จ่าย ส่วนผู้ที่ไม่มีเงินออมก็มีรายจ่ายค่าอาหาร ที่พักอาศัย ค่าซือ้หน้ากากอนามัย 
เครื่องมือตรวจเอทีเค และอ่ืน ๆ เป็นผลกระทบต่อคณุภาพชีวิต ประกอบกบัมีผูติ้ดเชือ้รายวนัและ
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พบคลสัเตอร ์ใหม่ ๆ ไม่ว่าจะเป็นโรงงาน ตลาด หา้งสรรพสินคา้ ย่านชมุชนที่มีผูอ้ยู่อาศยัหนาแน่น 
ฯลฯ โดยเฉพาะเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล คือ จงัหวดันนทบุรี ปทุมธานี และสมทุรปราการ ซึ่ง
เป็นพืน้ที่ควบคมุสงูสดุเพราะมีผูป่้วยรายวนัในอตัราที่สงู อาชีพผูฝึ้กสอนฟรีแลนซใ์นกรุงเทพฯ และ
ปริมณฑลจึงได้รับผลกระทบมากกว่าผู้ที่อยู่นอกโซนพืน้ที่ควบคุม (พื ้นที่สีแดงและสีส้ม) การ
รวมกลุ่มท ากิจกรรม หรือออกก าลังกาย ทั้งในฟิตเนส ลานออกก าลังกาย หรือพืน้ที่อ่ืน ๆ แทบ
เป็นไปไม่ได ้ซึ่งสถานการณน์ีด้  าเนินมายาวนานตัง้แต่ปลายปี พ.ศ. 2562 จนถึง พ.ศ. 2564 ส่งผล
กระทบโดยตรงและโดยออ้มต่อประชาชนซึ่งตอ้งประกอบอาชีพอย่างใดอย่างหนึ่งเพื่อด าเนินชีวิต 
ผูท้ี่มีอาชีพอิสระส่วนใหญ่ ไม่ไดม้ีหลกัประกนัดา้นความมั่นคงในการด ารงชีพ และไม่มีสวสัดิการ
ค่ารกัษาพยาบาลเหมือนกับผูท้ี่ท  างานประจ า การขาดรายไดจ้ึงส่งผลกระทบโดยตรงต่อสขุภาพ
กาย สขุภาพจิต และคณุภาพชีวิตของผูท้ี่ประกอบอาชีพผูฝึ้กสอนอิสระ (Freelance)  

 
6. องคป์ระกอบและวิธีการวัดคุณภาพชีวิต  

คณุภาพชีวิต คือ การด ารงชีวิตอยู่ในสภาพแวดลอ้มที่ดี มีความสขุ สมบูรณข์องร่างกาย
และจิตใจ บุคคลสามารถปรบัตัวเขา้กับสังคมและสิ่งแวดลอ้มซึ่งตนเองอยู่อาศัยไดดี้ เผชิญกับ
ปัญหาต่างๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจน ใช้ศกัยภาพส่วนบุคคลในการพฒันาตนเองเพื่ออยู่
ในสงัคมไดอ้ย่างสนัติสขุ (มติชน ออนไลน,์ 2564) อนึ่ง คณุภาพชีวิตนัน้มีองคป์ระกอบหลายดา้น 
อย่างไรก็ตาม องคก์ารอนามัยโลก (World Health Organization; WHO) ไดจ้ าแนกคุณภาพชีวิต
เป็น 4 ดา้น (กรมสขุภาพจิต, 2559) ดงันี ้ 

1. ดา้นร่างกาย (Physical domain) หมายถึง การรบัรูท้างร่างกายเก่ียวกับความ
สมบูรณ ์แข็งแรง ความเป็นปกติของร่างกาย ไม่เจ็บไขไ้ดป่้วย ไม่ตอ้งพึ่งยา ท าใหส้ามารถด าเนิน
ชีวิตและพึ่งพาตนเองไดดี้  

2. ด้านจิตใจ (Psychological domain) เป็น การประเมินสภาพจิตใจของตน 
เก่ียวขอ้งกับอารมณ ์ความมั่นใจในตนเอง ความรูส้ึกนึกคิดที่ดีต่อตนเอง ซึ่งส่งผลต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั  

3. ด้านสัมพันธภาพกับสังคม (Social relationships) หมายถึง มุมมองในเรื่อง
ความสมัพนัธข์องตนเองกบัสงัคมรอบขา้ง การช่วยเหลือผูอ่ื้น รวมถึงการไดร้บัความเกือ้กลูจากคน
ในสงัคมดว้ย   
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4. ด้านสิ่งแวดล้อม (Environment) เก่ียวข้องกับ การด าเนินชีวิตซึ่งบุคคลต้อง
ปฏิสมัพนัธก์บัสิ่งแวดลอ้ม การรบัรูข้่าวสาร อยู่ในสิ่งแวดลอ้มที่ดี รูส้กึถึงความมั่นคงและปลอดภยั
ในชีวิต (กรมสขุภาพจิต, 2564); (จิราภรณ ์ใจสบาย, 2553); (ศกัดิภทัร ์เฉลิมพฒุิพงศ,์ 2556)  

ส าหรบัวิธีการวัดคุณภาพชีวิตนัน้มีหลายอย่างและมีแบบทดสอบหลากหลาย สามารถ
เลือกได ้อย่างไรก็ตาม การวิจัยนีใ้ชก้รอบแนวคิดเก่ียวกับคุณภาพชีวิตขององคก์ารอนามัยโลก 
ฉบบัที่แปลเป็นภาษาไทย (WHOQOL - BREF – THAI) มีค่าความเชื่อมั่น และค่าความเที่ยงตรง
เท่ากับ 0.84 และ 0.61 ตามล าดับ โดยส่วนประกอบขอ้ค าถามในแบบวัดนัน้จ าแนกเป็น 2 ชนิด 
คือ ค าถามเก่ียวกบั แบบภาวะวิสยั (Perceived objective) และอตัวิสยั (Self-report subjective) 
ซึ่งประกอบดว้ยค าถามเก่ียวกบัคณุภาพชีวิตใน 4 ดา้น นั่นคือ ดา้นรา่งกาย จิตใจ สมัพนัธภาพกบั
สงัคม และดา้นสิ่งแวดลอ้ม (ภาคผนวก จ) 

การประเมินคุณภาพชีวิตจากข้อค าถามจ านวน 26 ข้อ (ดูภาคผนวก) โดยคิดถึง
ช่วงเวลา 2 สปัดาหท์ี่ผ่านมาก่อนท าแบบทดสอบ ซึ่งการแพร่ระบาดของโควิด-19 ด าเนินมาตัง้แต่
ปี พ.ศ. 2563 -2565 กลุ่มตัวอย่างตอบแบบวัดในช่วงปี พ.ศ. 2565 ซึ่งเป็นช่วงที่สถานการณเ์ริ่ม
คลี่คลาย อตัราผูป่้วยและเสียชีวิตลดนอ้ยลง คนไทยส่วนใหญ่ไดร้บัวคัซีนอย่างนอ้ย 2-3 เข็ม การ
ท างานเริ่มเขา้สู่ภาวะปกติ สถานที่ต่าง ๆ กลบัมาเปิดบริการไดต้ามปกติไม่ว่าจะเป็นฟิตเนส ศนูย์
กีฬา และสถานที่ออกก าลงักายต่าง ๆ ดว้ย  

คะแนนการประเมินมี 5 ตัวเลือก คือ ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก และมากที่สุด 
(คะแนน 1-5 ตามล าดบั) เมื่อน าคะแนนทัง้ 26 ขอ้มารวมกนั สามารถจ าแนกได ้3 กลุม่ คือ คะแนน 
26-60, 61-95, 96-130 หมายถึง คณุภาพชีวิตที่ไม่ดี ปานกลาง และ ดี ตามล าดบั นี่คือคะแนนการ
ประเมินระยะสัน้ ๆ คือนึกถึงเหตกุารณเ์มื่อ 2 สปัดาหท์ี่ผ่านมา  

 
7. งานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

งานวิจยัในประเทศ 

พรพิมล อินทิยศ (2546) ศึกษาปัจจัยดา้นความส าเร็จของผูป้ระกอบอาชีพอิสระและ
ผลกระทบดา้นความส าเร็จ จากกลุม่ตวัอย่าง 20 คน เก็บขอ้มลูดว้ยการสงัเกต การสมัภาษณ ์และ
วิเคราะหข์อ้มลูเชิงพรรณนา พบว่า ความส าเร็จในการประกอบอาชีพอิสระขึน้อยู่กับผลก าไรที่น่า
พอใจในอาชีพและการลงทุน ผูป้ระกอบอาชีพนีซ้ึ่งประสบความส าเร็จระดบัสงู ปานกลาง และต ่า 
จ านวน 7, 7 และ 6 คน ตามล าดบั โดยปัจจยัเก่ียวกบัความส าเรจ็เก่ียวขอ้งกบัสภาพครอบครวั ซึ่ง
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มีความส าคญัในการสนบัสนุนใหคิ้ดต่อยอดในอาชีพอิสระ การเรียนรูเ้พิ่มเติมในทกัษะอาชีพนัน้ ๆ 
รายไดท้ี่เป็นผลก าไร ตลอดจนการบรหิารที่ดีสง่ผลต่อความส าเรจ็ในอาชีพฟรีแลนซ ์

รงัสิยา เตาณรงค ์(2548) ไดศ้ึกษาการใชส้ารสนเทศของผูป้ระกอบอาชีพอิสระที่ประสบ
ความส าเร็จ ของโรงเรียนฝึกอาชีพกรุงเทพฯ โดยศึกษาการตัดสินใจประกอบอาชีพนีใ้น 3 ดา้น 
ไดแ้ก่ ดา้นการตลาด การผลิต และการด าเนินการ รวมถึงอปุสรรคในการใชส้ารสนเทศ เก็บ ขอ้มลู
ดว้ยการสงัเกต และการสมัภาษณผ์ูป้ระกอบอาชีพอิสระ 6 กลุ่มอาชีพ คือ (1) ช่างเสือ้ผา้สตรี (2) 
ช่างเสริมสวยสตรี ช่างตดัผมชาย (3) ผูป้ระกอบการท าขนมเบเกอรี (4) ช่างวิทยุ โทรทศัน ์วีดีทศัน ์
ช่างเครื่องกลไฟฟ้า (5) ช่างยนตเ์บนซิน ดีเซล ช่างจักรยานยนต ์และ (6) ช่างท าความเย็นและ
เครื่องปรบัอากาศ กลุม่ละ 5 คน รวม 30 คน วิเคราะหแ์บบอปุนยั พบว่า อาชีพทัง้ 6 ใชส้ารสนเทศ
ไม่แตกต่างกัน แต่ใชใ้นดา้นการตลาด 3 อาชีพ ไดแ้ก่ ช่างเสือ้ผา้สตรี อาชีพท าขนม เบเกอรี และ
ช่างวิทย ุโทรทศัน ์วีดีทศัน ์เครื่องกลไฟฟ้า ใชใ้นดา้นการผลิต 3 อาชีพ ไดแ้ก่ (1) ช่างเสรมิสวย ช่าง
ตัดผมชาย (2) ช่างยนตเ์บนซิน/ช่างยนตดี์เซล/ช่างจักรยานยนต ์และ (3) ช่างท าความเย็นและ
เครื่องปรบัอากาศ ใชใ้นดา้นการผลิต 3 อาชีพ ไดแ้ก่ (1) ช่างเสือ้ผา้สตรี (2) ช่างเสริมสวย ช่างตดั
ผมชาย และ (3) ช่างยนตเ์บนซิน ช่างยนตดี์เซล ช่างจกัรยานยนต ์ส าหรบัผูป้ระกอบอาชีพท าขนม 
เบเกอรี ใชแ้หล่งสารสนเทศในรูปสื่อสมัยใหม่ในด้านการตลาด ส่วนผูป้ระกอบอาชีพช่างวิทยุ 
โทรทศัน ์วีดีทศัน ์เครื่องกลไฟฟ้า ใชแ้หลง่สารสนเทศในรูปสื่อสมยัใหม่เพื่อประโยชนส์งูสดุ 

เกษศิรนิทร ์กิตติพงษภ์ากรณ ์และจฑุา ติงศภทัิย ์(2555) ศกึษาคณุลกัษณะที่พงึประสงค์
ของผูน้  าการออกก าลงักายในฟิตเนส ใชแ้บบสอบถามกับผูบ้ริหาร 45 คน สมาชิก 540 คน ที่ฟิต
เนส 45 แห่งในกรุงเทพฯ ผลพบว่า ผูบ้ริหารมีความคิดเห็นดา้นคณุลกัษณะที่พึงประสงคข์องผูน้  า
ออกก าลงักายระดบัมาก  ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลและการสื่อสารระดบัมากที่สดุ สมาชิก
มีความคิดเห็นในทุกดา้นอยู่ระดบัมาก สมาชิกเพศชายและหญิงมีความคิดเห็นที่แตกต่างกนัอย่าง
มีนัยส าคัญที่ระดับ .05 คือ ดา้นความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและการสื่อสาร เป็นสิ่งที่ผูบ้ริหาร
ตอ้งการที่สดุ สว่นดา้นจรยิธรรม คณุธรรม เป็นสิ่งที่สมาชิกตอ้งการจากผูน้  าออกก าลงักาย  

มานิตย ์จอมศรีกระยอม (2556) ศกึษาความคิดเห็นต่อการเลือกประกอบอาชีพอิสระ ใน 
นกัศึกษาปีที่ 3  โรงเรียนพณิชยการเขตหนองแขม กรุงเทพมหานคร  280 คน โดยสอบถามความ
คิดเห็นเห็นที่มีต่อการเลือกท าอาชีพอิสระ ใน 4 ด้าน คือ ตนเอง  ครอบครัว คุณลักษณะของ
ผูป้ระกอบการ และ ดา้นความรูพ้ืน้ฐาน โดยจ าแนกสถานภาพกกลุ่มตวัอย่าง ดา้น เพศ สาขาวิชา
ที่ศึกษา ผลสมัฤทธิ์ทางการเรียน อาชีพและรายไดผู้ป้กครอง ตลอดจนทางเลือกหลงัจบการศกึษา  
พบว่า นักศึกษามีความคิดเห็นต่อการเลือกอาชีพอิสระในระดับมาก โดยด้านตนเอง มีความ
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ต้องการในการประกอบอาชีพในระดับมาก  ด้านครอบครัว อาชีพอิสระมีสภาพแวดล้อมใน
ครอบครวัและรายไดดี้ ดา้นคณุลกัษณะของผูป้ระกอบการ มีความคิดสรา้งสรรค ์สามารถจดัการ 
การตลาด การคา้และการเงิน และความรูพ้ืน้ฐาน อยู่ในระดบัมาก           

ภูวนาถ พิมพบ์ูลย ์และ สาลี่ สุภาภรณ์ (2559) ศึกษาตัวชีว้ัดความส าเร็จของครูสอน
โยคะอิสระและปัจจยัเก่ียวขอ้งกบัความส าเร็จเขตกรุงเทพฯ 14 คน (ชาย 2 คน และหญิง 12 คน) 
อายุ 31 – 57 ปี มีประสบการณส์อนอย่าง 5 ปี สอน 5 รอบต่อสปัดาห ์ เก็บรวมรวบขอ้มลูโดยการ
สังเกต การสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง และการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ พบว่า  ตัวชี ้วัด
ความส าเรจ็ ไดแ้ก่ (1) ผูเ้รียน (สามารถ พฒันาความรูแ้ละสขุภาพดีขึน้ มีทศันคติที่ดีต่อโยคะ)  (2) 
ผู้สอน (มีอาชีพหลัก/เสริม มีรอบสอน/รายได้เพิ่ม มีสุขภาพดี) ประสบการณ์แห่งความส าเร็จ 
ประกอบดว้ย (1) ไดท้ ากิจกรรมที่ชื่นชอบ (2) สอนไดดี้ พรอ้มที่จะสอนเสมอ (3) ไดส้อนทกัษะดา้น
โยคะ และ (4) ไดรู้จ้กักลุม่คนที่มีความสนใจในโยคะ ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความส าเรจ็ สรุปได ้3 ขอ้ 
คือ (1) มีความรูเ้รื่องโยคะ ปราณและการหายใจ (2) มีวิธีการสอนที่ดี ประกอบดว้ย (2.1 การคิว 
(cueing) ท่าโยคะและคิววิธีการหายใจได้ดี 2.2 ถ่ายทอดให้เข้าใจง่าย 2.3 ปรับท่าให้ผู ้เรียน
สามารถท าตามได)้ และ (3) รูเ้รื่องที่เก่ียวกบัศาสตรโ์ยคะ ไดแ้ก่ (3.1 กายวิภาคและสรีรวิทยาของ
มนุษย ์3.2 ศาสนาและวฒันธรรม) สรุปไดว้่า ความส าเร็จในอาชีพผูฝึ้กสอนอิสระโยคะของแต่ละ
คนมีความแตกต่างกัน การที่ไดส้อนโยคะใหก้ับผูท้ี่สนใจเรียน การมีอาชีพที่อิสระ มีรายไดแ้ละมี
สุขภาพที่ดี ปัจจัยที่ส่งผลต่อความส าเร็จ คือ ความรูด้า้นโยคะ ดา้นวิธีการสอนที่ดี (Pedagogy) 
และรูศ้าสตรท์ี่เก่ียวขอ้ง เช่น กายวิภาคศาสตรแ์ละสรีรวิทยาของมนษุย ์  

สมเจตต ์พริง้สกุล (2559) เปรียบเทียบคุณลักษณะที่เป็นจริงและที่พึงประสงคข์องผู้
ฝึกสอนฟิตเนส ตามความคิดเห็นของผูใ้ช้บริการ สอบถามกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นสมาชิกและใช้
บริการในกรุงเทพฯ 400 คน วิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างเพศด้วยการทดสอบค่าที ( t-test) 
พบว่า (1) ดา้นคุณลกัษณะเป็นจริงตามทัศนะของผูร้บับริการ ดา้นทักษะความสมัพันธ์ระหว่าง
บุคคลและทกัษะดา้นการสื่อสาร อยู่ในระดบัมากที่สดุ (2) ดา้นบุคลิกภาพ พบว่า การมีจิตบริการ 
เป็นมิตร มีมารยาท รูจ้กักาลเทศะ และมีความออ้นนอ้ม อยู่ในระดบัมากที่สุด (3) ดา้นมาตรฐาน
การเป็นผู้ฝึกสอนฟิตเนส พบว่า การดูแลและเตรียมอุปกรณ์ให้พร้อมใช้งานและปลอดภัย 
รองลงมา คือ ส าเร็จการศึกษาดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬาหรือสาขาที่เก่ียวขอ้ง ในระดับมากที่สดุ 
(4) ดา้นการเผยแพร่ความรู ้พบว่า ความสามารถในการออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักายให้
เหมาะสมและตรงต่อความตอ้งการของลกูคา้ มีระดบัมากท่ีสดุ (5) ดา้นคณุธรรม จรยิธรรม พบว่า 
การมีน า้ใจนกักีฬา มากที่สดุ (6) ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลและการสื่อสาร พบว่า สามารถ
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เขียนและอธิบายเก่ียวกับโปรแกรมการออกก าลงักายในดา้นต่างๆ ได ้อยู่ในระดับมากที่สุด (7) 
เมื่อเปรียบเทียบคณุลกัษณะที่เป็นจริงและที่พึงประสงคต์ามรายดา้นและภาพรวม พบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05 ซึ่งเมื่อพิจารณาตามค่าเฉลี่ยพบว่า 
คณุลกัษณะที่พึงประสงคม์ีค่าสงูกว่าคณุลกัษณะตามจริง (8) เมื่อเปรียบเทียบคณุลกัษณะที่เป็น
จริง จากผู้ใช้บริการทั้งเพศชายและเพศหญิง พบว่า ผู้ใช้บริการที่เป็นเพศหญิ งมีทัศนคติต่อ
คุณลกัษณะที่เป็นจริงสูงกว่าเพศชายเล็กน้อย (9) เมื่อเปรียบเทียบคุณลกัษณะที่พึงประสงค์ทั้ง
จากผูใ้ชบ้ริการทัง้ชายและหญิง พบว่า เพศชายมีทศันคติต่อคณุลกัษณะที่พึงประสงคส์งูกว่าเพศ
หญิง (10) ผูท้ี่เขา้มาใชบ้ริการฟิตเนส เพศแตกต่างกันมีความคิดเห็นเก่ียวกับคุณลกัษณะที่พึง
ประสงคข์องผูฝึ้กสอนไม่แตกต่างกนั 

ณัฐธิดา ช่างต่อ (2560) ศึกษาปัจจัยเก่ียวขอ้งกับการตัดสินใจเลือกคอนเทนตก์ารออก
ก าลังกายดว้ยการเตน้ของผูบ้ริโภคดา้น (1) พฤติกรรมการออกก าลังการดว้ยการเตน้ (2) การ
สื่อสารของผูน้  าเตน้ (3) ปัจจยัเลือกการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ และ (4) ความน่าจะเป็นในการ
ท าธุรกิจผลิตคอนเทนตอ์อกก าลงักาย สอบถามผูท้ี่ออกก าลงักายดว้ยการเตน้ 400 คน พบว่า การ
เลือกเตน้เพราะตอ้งการมีสุขภาพดีและกระชับสดัส่วน ดา้นปัจจัยที่ตัดสินใจเลือกออกก าลงักาย
ด้วยการเต้น คือ ด้านการสื่อสาร การเลือกเพลงของผู้สอนระดับมากที่สุด ด้านสถานที่ การ
ใหบ้ริการ ภาพลกัษณข์องผูส้อนเตน้ การตลาด และบุคลากร รองลงมา พบว่า ผูบ้ริโภคตอ้งการ
ผูส้อนเตน้ที่มีความรู ้ความสามารถ มีภาพลกัษณท์ี่ดีในสงัคม 

ชุทิมา นอ้ยจันทรล์า และ พีรญา อึง้อุดรภักดี (2561) ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อการออก
ก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกของอาสาสมัครสาธารณสุข  ประจ าหมู่บ้านจังหวัดพิจิตร กลุ่ม
ตวัอย่าง 360 คน สุ่มแบบแบ่งชัน้ภูมิตามสดัส่วนประชากร พบว่า กลุ่มตวัอย่างรอ้ยละ 75.8 เป็น
หญิง โดยออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิก รอ้ยละ 41.4 และไม่ไดเ้ตน้แอโรบิก รอ้ยละ 58.6 มี
ระดบัปัจจยัน าดา้น ความรู ้ดา้นเจตคติและดา้นการรบัรูส้ภาวะสขุภาพเก่ียวกบัการออกก าลงักาย
ดว้ยการเตน้แอโรบิกอยู่ในระดบัมาก รอ้ยละ 85.8, 88.6 และ 50.0 ตามล าดบั ไดร้บัการสนบัสนนุ
ทางปัจจยัเอือ้ ดา้นสถานที่ ดา้นวสัดอุปุกรณ ์ดา้นการ รบัรูข้่าวสาร และดา้นนโยบายส่งเสริมการ
ออกก าลงักาย รอ้ยละ 71.1 และไดร้บัการสนบัสนุนทางปัจจยัเสรมิ จากครอบครวั จากเพื่อนบา้น 
และจากเจา้หนา้ที่สาธารณสุข รอ้ยละ 55.3 ส าหรบัปัจจัยที่ส่งผลต่อการออกก าลงักายดว้ยการ
เตน้แอโรบิก ไดแ้ก่ ปัจจัยดา้นความรูเ้ก่ียวกับการออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิก และ การ
ไดร้บัการสนบัสนนุจากครอบครวั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั .05   



  29 

อนรรฆ อิสเฮาะ และ ฆายนีย ์ช. บุญพนัธ ์(2562) ศึกษาและเปรียบเทียบคณุภาพชีวิต
ของกลุ่มตวัอย่าง 374 คน (เพศหญิงรอ้ยละ 62 ชาย รอ้ยละ 38) ในต าบลสะกอม จงัหวดัสงขลา 
เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถาม พบว่า คุณภาพชีวิตโดยรวมเท่ากับ 3.90 อยู่ในระดับดี และเมื่อ
พิจารณารายดา้น คือ ดา้นสิ่งแวดลอ้ม จิตใจ สัมพันธภาพทางสงัคม และดา้นร่างกาย เท่ากับ 
4.00, 3:92, 3.90 และ 3.80 ซึ่งอยู่ในระดับดีเช่นกัน อย่างไรก็ตาม ควรจัดหาลานกีฬา และ
เครื่องมือออกก าลังกายเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตดา้นร่างกายใหสู้งขึน้ ส  าหรบัการเปรียบเทียบ
คุณภาพชีวิตพบว่า ตัวแปรดา้นสถานภาพสมรส ระดับการศึกษา และรายไดต่้อเดือนที่ต่างกัน 
สง่ผลใหค้ณุภาพชีวิตของกลุม่ตวัอย่างแตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ดวงรัตน์ โกยกิจเจริญ (2563) วิจัยโดยสอบถามถึงคุณภาพชีวิตในการท างานของ
แรงงานภาคบริการในอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวที่ส่งผลต่อความส าเร็จในการท างานในกลุ่ม
จังหวัดสามเหลี่ยมอันดามัน ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยเป็นพนักงานที่ท างานท่องเที่ยว 400 คน  ผลพบว่า 
ขอ้มลูส่วนตัว เช่น อายุ การศึกษา ศาสนา รายได ้จงัหวดัที่ท างาน อายุการท างาน และอาชีพใน
การท างานนัน้ส่งผลใหค้ณุภาพชีวิตในการท างานและความส าเร็จในการท างานแตกต่างกนัอย่าง
มากและคณุภาพชีวิตในการท างานนัน้บ่งชีถ้ึงความส าเรจ็ในการท างานไดร้อ้ยละ 62 

ภัทริยา นิธิกุลวณิช (2563) ศึกษาความคาดหวังและแนวทางการตัดสินใจคนที่ท างาน
อาชีพอิสระในการเขา้ใชบ้ริการโคเวิรค์กิง้ สเปซ (Co-working Space) ซึ่งหมายถึง สถานที่ท างาน
ร่วมกัน เปิดใหค้นทุกอาชีพมาใชบ้ริการโดยมี อุปกรณส์ านักงานลกัษณะเดียวกับออฟฟิศทั่วไป  
โดยเจาะจงเลือกกลุ่มตัวอย่างที่ประกอบอาชีพอิสระในกรุงเทพฯ 30 คน เป็นกลุ่มที่ใช้บริการ
ประจ า (มากกว่า 3 ครัง้ต่อสปัดาห)์ ใชเ้ป็นครัง้คราว (นอ้ยกว่า 3 ครัง้ต่อสปัดาห)์ และไม่เคยใช้
กลุ่มๆ ละ 10 คน เก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In depth Interview) ผลพบว่าปัจจัยที่
เก่ียวขอ้งกับการตัดสินใจมี 7 ประเด็น คือ (1) พืน้ที่ และสิ่งอ านวยความสะดวกเหมาะสม (2) 
อัตราค่าบริการที่เหมาะสม (3) สถานที่ตัง้อยู่บริเวณที่เดินทางสะดวก (4) มีกิจกรรมการส่งเสริม
การขาย (5) มีบุคลากรที่คอยดูแล ใหบ้ริการ และการเอาใจใส่ของลูกคา้ (6) มีการตกแต่งรา้นให้
รูส้กึถึงบรรยากาศที่ผ่อนคลาย และ (7) มีระบบการดแูลการด าเนินงานภายในรา้นที่ดี 

กนกวรา พวงประยงค ์(2564) ศึกษาพฤติกรรมการช่วยเหลือสงัคมช่วงโควิด-19 และ
ปัจจยัที่เก่ียวขอ้ง ของคนวยัท างานบริเวณพืน้ที่ชัน้ใน ชัน้กลาง และชัน้นอกของกรุงเทพฯ ส่วนละ 
400 คน รวม 1,200 คน (เพศหญิง 52.33%) โดยใชแ้บบสอบถามออนไลนซ์ึ่งมี 6 ตอน คือ (1) 
คุณลกัษณะผูต้อบ (2) ทุนทางสงัคม (3) แบบแสดงความช่วยเหลือ (4) พฤติกรรมการช่วยเหลือ 
(5) แรงจูงใจในการช่วยเหลือ และ (6) ความคิดเห็นเพิ่มเติม ผลพบว่า พฤติกรรมดา้นการบริจาค
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สิ่งของพบบริเวณพืน้ที่ชัน้นอกมากที่สดุ (รอ้ยละ 73.00) การแบ่งปันสิ่งของและการช่วยเหลือดว้ย
ก าลงักายพบในเขตชัน้นอก รอ้ยละ 79.50 และ 64.25 ตามล าดบั ส าหรบัพฤติกรรมการใหก้ าลงัใจ
หรือข้อคิดเห็นที่ เป็นประโยชน์แก่ผู ้อ่ืนพบในเขตกรุงเทพชั้นในมากที่สุด  คือ ร้อยละ 59.75 
นอกจากนัน้ ยงัพบว่า ความไวว้างใจต่อกนั เป็นทนุในสงัคมซึ่งมีอิทธิพลทางบวกต่อพฤติกรรมการ
ช่วยเหลือสงัคม และ พฤติกรรมการช่วยเหลือ ไดแ้ก่ การช่วยบริจาคสิ่งของ ช่วยดา้นก าลังกาย 
และก าลงัใจ ส่วนแรงจูงใจในการช่วยเหลือมีปัจจยัส าคญัคือ การคิดถึงผูอ่ื้นมีอิทธิพลทางบวกต่อ
พฤติกรรมการช่วยเหลือสงัคม 

 
งานวิจยัต่างประเทศ   
ไวนน์ิงเกอร ์(Wininger, 2002) ศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างความสนุกสนานในการออก

ก าลงักาย การตดัสินใจในการเลือกกิจกรรมและเลือกผูฝึ้กสอนออกก าลงักาย ของหญิง 296 คนที่
รว่มเตน้แอโรบิก ณ ศนูยอ์อกก าลงักายระดบัมหาวิทยาลยั พบว่า ความสนกุสนานมีผลต่อการเขา้
คลาสการออกก าลงักาย บุคลิกลกัษณะของครูสอนมีความส าคัญต่อการสรา้งความสนุกสนาน
ใหก้ับกลุ่มตัวอย่าง นอกจากนัน้ยังพบว่า (1) ครูสอนรายบุคคลใหค้วามส าคัญกับกลุ่มตัวอย่าง
และจดจ ารายละเอียดของกลุ่มตวัอย่างแต่ละคนได้ (2) ผูฝึ้กสอนมีความสามารถดา้นการสื่อสาร 
มีทกัษะในการสอนและมีการใหค้ าแนะน าที่ดี และ (3) ความชอบ ความสนิทสนมและสามารถเขา้
กบัผูเ้รียนได ้มีสว่นท าใหเ้กิดความสนกุสนานดว้ยเช่นกนั  

ชางและคิม (Chang & Kim, 2003) ศึกษาความสามารถของครูฝึกออกก าลงักายในฟิต
เนสโดยดว้ยเทคนิคเดลฟาย และพบว่า ครูฝึกออกก าลงักายมีองคป์ระกอบดา้นความสามารถ 37 
ดา้น โดยแบ่งเป็น 7 หวัขอ้คือ (1) คณุสมบติัสว่นบุคคล (2) ความเป็นมืออาชีพ (3) การสื่อสาร (4) 
การบริหาร (5) การศึกษาและบริการ (6) ความสามารถในการสอน (7) การให้บริการ จาก
ผลการวิจยัท าใหเ้ขา้ใจถึงความสามารถของครูฝึกออกก าลงักายในแต่ละดา้นเพิ่มมากขึน้ รวมถึง
ยงัเป็นประโยชนใ์นการพฒันาโปรแกรมของครูฝึกออกก าลงักาย และในอนาคตการวิจยัควรมุ่งเนน้
ในเรื่องการบรหิารซึ่งจะเป็นโยชนอ์ย่างมาก 

อีแวนสแ์ละลอยล ์(Evans & Roy, 2005) วิจยัเก่ียวกบัคณุสมบติัและรูปรา่งของผูน้  าเตน้
แอโรบิกกับนักศึกษาซึ่งลงเรียนรายวิชานีใ้นมหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งของสหรฐัอเมริกา ชาย 55 คน 
และหญิง 116 คน โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างเลือกภาพที่วาดแสดงรูปร่างแบบต่างๆ 9 แบบ ที่คิดว่าผูน้  า
การเตน้แอโรบิกควรจะเป็น และยงัใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัเลือกคณุสมบติัที่ส  าคญัของผูน้  าการเตน้แอ
โรบิก เช่น การไดร้บัประกาศนียบตัรหรือส าเร็จการศึกษาดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬา พบว่า กลุ่ม
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ตวัอย่างเพศหญิงชื่นชอบผูน้  าการเตน้แอโรบิกที่มีรูปร่างผอมมากกว่ากลุ่มตัวอย่างชาย อย่างไรก็
ตาม กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดเห็นว่าคุณสมบัติที่ส  าคัญของผู้น าการเต้นแอโรบิกคือ มีความ
กระตือรือรน้ สามารถสรา้งแรงจงูใจ และมีรูปรา่งที่ดี สมสว่น ไม่อว้น    

อัคเดเระและเดเมียร์ (Akandere & Demir, 2011) วิจัยผลของการเต้นร  ากับภาวะ
ซมึเศรา้นกัเรียนโรงเรียนสอนดนตรีที่มีสขุภาพดีทัง้ชายและหญิง 120 คน อาย ุ20-24 ปี แบ่งเป็น 2 
กลุม่ คือ กลุม่ฝึกเตน้ และกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 60 คน เตน้ 3 วนัต่อสปัดาห ์นาน 12 สปัดาห ์กลุม่
ควบคุมไม่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม แต่ใชช้ีวิตตามปกติ ทดสอบภาวะซึมเศรา้ ดว้ยแบบวัดของเบค 
(Beck depression scale) พบว่าการฝึกเตน้ท าให้ ระดับภาวะซึมเศรา้ของชายและหญิงลดลง
อย่างมีนยัส าคญัหลงัจากผ่านไป 12 สปัดาห ์สว่นกลุม่ควบคมุ ระดบัภาวะซมึเศรา้ไม่เปลี่ยนแปลง
ในระหว่าง 12 สปัดาห ์สรุปไดว้่า การเตน้ร  าช่วยลดภาวะซมึเศรา้ได ้

รอกกา้ และ คนอ่ืนๆ (Rockka, et al. 2010) ศกึษาผลกระทบของความหนกัของการเตน้
แอโรบิกที่มีต่อผูท้ี่มีภาวะอารมณต์ึงเครียดและซึมเศรา้ของกลุ่มตัวอย่างชาวกรีก ในคนวยัท างาน 
136 คน อายุเฉลี่ย 28.5 ปี กลุ่มที่ 1 ออกก าลงักายโดยเตน้แอโรบิกแบบความหนักสูง (59 คน) 
และ กลุ่มที่ 2 เต้นแอโรบิกที่ความหนักปานกลาง (77 คน) เก็บขอ้มูลดว้ยแบบสอบถามภาวะ
อารมณ์ ชื่อ Profile of Mood States Inventory (POMS)  ฉบับแปลเป็นภาษากรีกโดย Zervas, 
Ekkekakis, Psychoundaki และ Kakkos (1993) ผลพบว่า สภาวะอารมณท์างของกลุ่มตัวอย่าง 
ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมของทัง้สองโปรแกรมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  โดยเฉพาะ
ดา้น ความตงึเครียด ความซมึเศรา้ ความกา้วรา้วและความสบัสนลดลง แต่พลงัเพิ่มขึน้ สว่นระดบั
ความเหนื่อยลา้ยังคงเดิม สรุปไดว้่าการเตน้แอโรบิกระดับหนักมากและปานกลางมีผลดีต่อการ
พัฒนาภาวะจิตใจและอารมณใ์นดา้นต่าง ๆ เช่น ความตึงเครียดและซึมเศรา้ได ้ดังนัน้ การออก
ก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิกจึงเป็นกิจกรรมที่ดีต่อการพัฒนาจิตใจและอารมณ์ของผูเ้ข้าร่วม
กิจกรรม 

เบิรค์และคาวลิ่ง (Burke & Cowling, 2015) วิจยัถึงคณุค่าของผูท้  างานอิสระต่อการรบัรู ้
ของผู้จัดการ ศึกษาภาพรวมของผู้บริหารและนักลงทุนที่หลากหลายในประเทศอังกฤษ กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นผูท้  างานอิสระทัง้ในธุรกิจขนาดเล็กและใหญ่ในประเทศอังกฤษ วิธีการวิจัยเป็นการ
ส ารวจและกรณีศึกษา ผลการศึกษาพบว่า ผู้บริหารรับรูว้่าการเพิ่มผู้ท างานอิสระเพิ่มคุณค่า
ค่อนขา้งสงูในการท างาน ซึ่งเป็นประโยชนอ์ย่างยิ่งในการท างาน การจา้งผูท้  างานอิสระในราคาไม่
สูง สามารถท างานได้ดี และมีทักษะสูง ท าให้ธุรกิจมีความเสี่ยงทางการเงินน้อยลง ใน
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ขณะเดียวกนัสามารถเพิ่มความคล่องตวัทางธุรกิจ ความยืดหยุ่นและประสิทธิภาพ ผูท้  างานอิสระ
มีบทบาทต่อการขบัเคลื่อนเศรษฐกิจของผูป้ระกอบการ 

  เดสโคโตซ ์(Descoteaux, 2018) ศึกษาภาพสะทอ้นของนักเตน้เก่ียวกับประสบการณ์
การดแูลสขุภาพ เพื่ออธิบายและเปรียบเทียบประสบการณข์องนกัเตน้อเมริกนัและออสเตรเลียกบั
การดูแลสุขภาพ โดยใช้การสัมภาษณ์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเต้นมืออาชีพ 20 คน (10 คนใน
สหรัฐอเมริกาและ 10 คนในออสเตรเลีย) เข้าร่วมในการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสรา้งเก่ียวกับ
ประสบการณ์ของพวกเขาในด้านการดูแลสุขภาพ การบรรยายเก่ียวกับหัวข้อต่างๆ เช่น การ
บาดเจ็บ การเขา้ถึง การดูแลตนเอง สุขภาพจิต การตั้งครรภ ์และ  การประกันภัย เก็บรวบรวม
ขอ้มลู ระหว่างเดือนสิงหาคม 2559 ถึงสิงหาคม 2560  พบว่า (1) ความรูท้างกาย (2) ยาเสรมิและ
การแพทยท์างเลือก และ (3) การรบัการดูแลเฉพาะเจาะจงมีความส าคัญ สรุปคือ การเตน้เป็น
ความรูแ้ละการเคลื่อนไหวร่างกาย อีกทั้งเป็นยาเสริมและการแพทย์ทางเลือก  มีการอธิบาย
ประสบการณด์า้นสขุภาพระหว่างนักเตน้ชาวอเมริกนัและชาวออสเตรเลีย  นกัเตน้สามารถเขา้ถึง
ดา้นจิตแพทย ์ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสุขภาพและผูป้ฏิบัติงานโซมาติกดา้นการเตน้และตอ้งการรกัษา
แบบองคร์วม นอกจากนีย้ังพบว่า นักเตน้อิสระในสหรฐัอเมริกา ยังตอ้งดิน้รนเพื่อจ่ายค่าบริการ
ทางดา้นสุขภาพขั้นพืน้ฐาน เนื่องจากภาวะค่าครองชีพที่สูงมาก การเตน้ช่วยดูแลสุขภาพระดับ
หนึ่ง แต่ค่าใชจ้่ายในการดูแลสุขภาพก็เป็นประเด็นที่นักเตน้ หรือประชาชนทุกคนตอ้งแสวงหา
เพื่อใหม้ีหลกัประกนัที่มั่นคงเมื่อมีการเจ็บป่วย หรือการแพรร่ะบาดของโรคต่าง ๆ  

จางและหม่า (Zhang & Ma, 2020) ศึกษาผลการแพร่ระบาดของโควิด-19 ที่มีต่อ
สขุภาพจิตและคณุภาพชีวิตของผูท้ี่อาศยัอยู่ในมณฑลเหลียวหนิงประเทศจีน กลุม่ตวัอย่างอาย ุ18 
ปีขึน้ไป 263 คน (ชาย 106 คน และหญิง 157 คน) เก่ียวกบัผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโค
วิด-19 โดยส ารวจแบบออนไลน ์ผ่าน โปรแกรมแอพลิเคชัน วีแชท (WeChat) และสมัภาษณท์าง
โทรศัพท ์เก่ียวกับผลกระทบทางด้านจิตใจ การสนับสนุนทางครอบครัวและสังคม รวมทั้งการ
เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตที่มีความเก่ียวข้องทางสุขภาพจิต พบว่า ร้อยละ 53.3 มีความเห็นว่า
สถานการณแ์พร่ระบาดของโควิด-19 ไม่ไดท้ าใหรู้เ้กิดความรูส้ึกเชิงลบหรือหมดหนทาง  รอ้ยละ 
52.1 รูส้ึกหวาดกลวัและวิตกกงัวลกับการแพร่ระบาดของโควิด-19 การไดร้บัความสนับสนุนจาก
ครอบครวัและสงัคมรอ้ยละ 57.8-77.9 นอกจากนัน้ยังพบว่า การแพร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผล
ต่อความเครียดเล็กน้อย และโดยภาพรวมคุณภาพชีวิตด้อยลงกว่าภาวะปกติ แต่ก็ท าให้กลุ่ม
ตวัอย่างตระหนกัถึงการใชช้ีวิตดว้ยการเพิ่มความระมดัระวงัตนเองใหป้ลอดภยั  
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ไทสนั และ คนอ่ืนๆ (Tison, et al. 2020) ศึกษาผลกระทบของโควิด-19 ที่มีต่อการออก
ก าลังกายโดยคิดจากจ านวนการก้าวเดินโดยรวม ระหว่างวันที่ 19 มกราคม ถึง 1 มิถุนายน ปี 
2020 ที่รวบรวมจากแอพสมารท์โฟนเพื่อสขุภาพและสขุภาพยอดนิยม Argus (Azumio) เก็บขอ้มลู
โดยการนบักา้วการเดินรายวนัจากต าแหน่งของผูใ้ชถู้กก าหนดจากที่อยู่ของสมารท์โฟน  เมื่อวนัที่ 
11 มีนาคม 2020 พบว่า 10 วันหลงัจากประกาศการระบาดของโควิด-19 จ านวนการก้าวเดินมี
ค่าเฉลี่ยลดลง 5.5% และ 30 วนัหลงัจากประกาศ ค่าเฉลี่ยลดลง 27.3%  อิตาลีประกาศล็อกดาวน์
ทั่วประเทศเมื่อวนัที่ 9 มีนาคม 2563 พบว่าลดลงสงูสดุ 48.7% ในสวีเดนพบว่าลดลงสงูสุด 6.9%  
อิตาลีและอิหร่าน ลดลง 15% การแสดงจ านวนวนัการลดลงของจ านวนกา้วหลงัจากประกาศการ
ระบาดของโควิด-19  อิตาลี (5 วนั) สเปน (9 วนั) ฝรั่งเศส (12 วนั) อินเดีย (14 วนั) สหรฐัอเมริกา 
(15 วัน) อังกฤษ (17 วัน) ออสเตรเลีย (19 วัน) และ ญ่ีปุ่ น (24 วัน)  สรุปจ านวนการก้าวเดิน
โดยรวมลดลงทั่วโลกในช่วงเวลาการระบาดของโควิด-19 สะทอ้นถึงการเปลี่ยนแปลงของกิจกรรม
ทางกาย (เช่น การเดินและการออกก าลงักาย) และกิจกรรมต่างๆ  ในการใชช้ีวิตประจ าวัน (เช่น 
การเดินทาง) ทัง้นีเ้นื่องจาก มาตรการเวน้ระยะห่าง การท างานที่บา้น ท าใหป้ระชาชน เดินและ
ออกก าลงักายนอ้ยลง  

  สลิมานี และ คนอ่ืนๆ (Slimani, et al. 2020) วิจยัถึงความสมัพนัธร์ะหว่างกิจกรรมทาง
กายและคณุภาพชีวิตขณะที่ตอ้งกกัตัวในช่วงแพร่ระบาดของโควิด-19 กลุ่มตวัอย่าง 216 คน คือ 
(1) กลุ่มที่ไม่มีกิจกรรมทางกาย (2) กลุ่มที่มีกิจกรรมทางกายนอ้ย และ (3) กลุ่มที่มีกิจกรรมทาง
กายเพื่อสุขภาพ เครื่องมือที่ใชคื้อแบบสอบถามคุณภาพชีวิตฉบับย่อ (WHOQOL-BREF) และ
แบบสอบถามเรื่องการเคลื่อนไหวร่างกายระดับสากล (IPAQ-BREF) พบว่า กลุ่มที่มีกิจกรรมทาง
กายนอ้ย และกลุ่มที่มีกิจกรรมทางกาย มีคณุภาพชีวิตดีกว่าและไดร้ับผลกระทบเชิงลบดา้นจิตใจ
และดา้นสงัคมนอ้ยกว่ากลุม่ที่ไม่มีกิจกรรมทางกายโดยเฉพาะในช่วงที่มีการกกัตวั  

 
 

 
 

https://www.acpjournals.org/doi/full/10.7326/M20-2665?journalCode=aim
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บทที ่3  
วิธีการด าเนินการวิจยั 

ในบทนี ้จะไดก้ล่าวถึงกลุ่มตัวอย่างและการเลือกกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย วิธีการเก็บ
รวบรวมข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูล และการตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมูลเชิงคุณภาพ 
ตามล าดบั 

 
กลุ่มตัวอย่างและการเลือกกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย  

การวิจยัเชิงคณุภาพนี ้เลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (สาลี่ สภุาภรณ,์ 2550: 18; 
สชุาติ ประสิทธิ์รฐัสินธุ ์และกรรณิการ ์สขุเกษม, 2547: 16) จากครูสอนเตน้ฟรีแลนซรู์ปแบบต่าง ๆ 
(เช่น เตน้แอโรบิก แอโรบ๊อกซิ่ง ซุมบา้ แจสดานซ ์ลีลาศ ฯลฯ) 20 คน ซึ่งมีคุณสมบัติครบตาม
เกณฑก์ารคัดเขา้ คือ (1) เป็นครูฟรีแลนซท์ี่สอนกิจกรรมเก่ียวกับการเตน้รูปแบบต่าง ๆ เพศชาย
หรือหญิงที่มีรอบเตน้ไม่นอ้ยกว่า 5 รอบต่อสปัดาห ์(2) มีประสบการณใ์นการเตน้อย่างนอ้ย 3 ปี 
(3) ประกอบอาชีพเตน้ฟรีแลนซอ์ย่างเดียวหรือท าอาชีพอ่ืนดว้ย (4) สอนเตน้ในฟิตเนส สถานออก
ก าลงักาย ศนูยกี์ฬา หรือ สอนเตน้สว่นบคุคล และ (5) สอนเตน้ในเขตกรุงเทพฯ และปรมิณฑล ทกุ
คนเซ็นหนงัสือแสดงความยินยอม เพื่อยืนยนัการเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจยั แต่สามารถถอนตัว
หรือยกเลิกการเป็นกลุม่ตวัอย่างไดแ้มว้่าการวิจยัจะยงัไม่เสรจ็สิน้ก็ตาม  

 
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 

การเก็บขอ้มูลใชว้ิธี (1) การสมัภาษณก์่อนเขา้ร่วมโครงการวิจัย (Pre-interview1) เพื่อ
คดักรองกลุ่มตวัอย่างที่มีคณุสมบติัตามเกณฑท์ี่ก าหนดไวเ้ขา้ร่วมโครงการวิจัย (2) การตอบแบบ
บรรยายเหตุการณ์ส าคัญ (3) การตอบแบบประเมินคุณภาพชีวิตซึ่งเป็นแบบสอบถาม (4) การ
กระตุน้ความจ าดว้ยภาพถ่าย (Stimulated Recall with Photos) และ (5) การสัมภาษณ์ (Post-
Interview2) การเก็บรวบรวมขอ้มลูทัง้หมด ด าเนินการผ่านระบบออนไลน ์เพื่อความปลอดภยัของ
ผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่างเนื่องจากเป็นช่วงสถานการณ์ที่มีการแพร่ระบาดของโควิด -19 โดยมี
ขัน้ตอนดงันี ้ 

1. ประชาสมัพนัธ์ทางเฟซบุ๊กของผูว้ิจัย เพื่อรบัสมคัรผูฝึ้กสอนฟิตเนสที่มีคุณสมบติั
ครบตามเกณฑก์ารคดัเขา้ ไว ้24 คน (ตอ้งการ 20 คน แต่รบัสมคัรไวเ้กินเพราะอาจมีผูท้ี่ยกเลิกการ
เป็นกลุม่ตวัอย่างจะดว้ยเหตผุลใดก็ตาม) 
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2. นัดหมายครัง้ที่ 1 (นัดหมายทัง้กลุ่ม) เพื่ออธิบายรายละเอียดในการวิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างเขา้ใจ ผ่านระบบออนไลน ์เช่น Google Meet, Zoom จากนัน้ด าเนินการส่งหนงัสือแสดง
ความยินยอมใหอ้าสาสมัครที่ต้องการเป็นกลุ่มตัวอย่างลงนามเพื่อยืนยันการเขา้ร่วมเป็นกลุ่ม
ตวัอย่าง ใชเ้วลาประมาณ 20-25 นาท ี

3. นัดหมายครัง้ที่ 2 เพื่อ (1) สัมภาษณ์เบือ้งตน้ (Pre-interview1) (ภาคผนวก ก)   
ซึ่งใชเ้วลาประมาณ 25-30 นาท ีโดยด าเนินการผ่านระบบออนไลน ์

4. นดัหมายครัง้ที่ 3 เพื่อใหก้ลุม่ตวัอย่างตอบแบบประเมินคณุภาพชีวิต (WHOQOL-
BREF-THAI) และ ตอบแบบบรรยายเหตุการณส์ าคญั (Critical Incident) (ภาคผนวก ข) ใชเ้วลา
ประมาณ 20-25 นาที โดยด าเนินการผ่านระบบออนไลน ์

5. นัดหมายครัง้ที่ 4 เพื่อท าการสมัภาษณ ์(Post-interview2) ออนไลน ์(ภาคผนวก 
ค) ใชเ้วลา 30-40 นาที และขอใหก้ลุ่มตวัอย่างสง่ภาพถ่ายมาในไลนผ์ูว้ิจยัก่อนการนดัหมายครัง้ที่ 
5 เพื่อใชภ้าพในการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพถ่าย   

6. นัดหมายครัง้ที่ 5 เพื่อท าการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพถ่าย ใชเ้วลา 20-30 นาที 
(ภาคผนวก ง) โดยด าเนินการผ่านระบบออนไลน ์ 

ส าหรบัระยะห่างในการนัดหมายเพื่อเก็บขอ้มูลกลุ่มตัวอย่างแต่ละคนในแต่ละครัง้
นัน้ ห่างกันอย่างนอ้ย 5 วัน เพื่อใหผู้ว้ิจัยมีเวลาในการถอดเทป ฟังขอ้มูล หรืออ่านขอ้มูลที่ไดม้า
จากการนัดหมายครัง้ก่อน เช่น ก่อนนัดหมายครัง้ที่ 3 ผูว้ิจัยตอ้งฟังเทป หรืออ่านขอ้มูลที่ได้จาก
การนดัหมายครัง้ที่ 2 เรียบรอ้ยแลว้ โดยใชเ้วลาในการเก็บรวมรวมขอ้มลูจากกลุ่มตัวอย่างทัง้ 20 
คน ประมาณ 4 เดือน และเริ่มเก็บขอ้มูลหลังจากที่ไดร้บัอนุมัติจริยธรรมการวิจัยในมนุษยแ์ลว้ 
(หนงัสือรบัรองจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์เลขที่ SWUEC-G460/2564E)  

  
การวิเคราะหข์้อมูล 

ขอ้มูลเชิงคุณภาพซึ่งเก็บรวบรวมดว้ยการสมัภาษณ์ การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์
ส าคัญ และการกระตุน้ความจ าด้วยภาพถ่าย น ามาวิเคราะหแ์บบอุปนัยดว้ยการเปรียบเทียบ
ความคงที่ของข้อมูล (Constant Comparison) ซึ่งประกอบด้วยการอ่านเพื่อก าหนดหัวข้อ 
(Category) การจัดกลุ่มหัวเรื่อง (Theme) จากนั้นน าข้อมูลมาจัดเข้าหัวข้อที่ เหมาะสม และ
ด าเนินการอธิบายหวัขอ้ต่าง ๆ (สาลี่ สภุาภรณ,์ 2550) โดยมีขัน้ตอนดงันี ้ 
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1. ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์ครัง้ที่ 1 และ 2 ผูว้ิจัยไดท้ าการบันทึกเทปเสียงในการ
สมัภาษณท์ุกครัง้ และน าเทปเสียงมาถอดความโดยพิมพล์งในโปรแกรมเวิรด์ (Microsoft Word) 
เพื่อเตรียมขอ้มลูไวใ้ชใ้นการวิเคราะหผ์ล 

2. ขอ้มลูจากการตอบแบบบรรยายเหตกุารณส์ าคญั ท าการบนัทึกเทปเสียง โดยน า
เทปเสียง มาถอดความ เพื่อจดัท าสคริปขอ้มลูของกลุ่มตวัอย่างแต่ละคนส าหรบัน าไปใชว้ิเคราะห์
ขอ้มลู 

3. ขอ้มูลจากการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพถ่าย ท าการบนัทึกเทปเสียงค าตอบ และ
น าเทปเสียงมาถอดความโดยพิมพ์ลงในโปรแกรมเวิร ์ด (Microsoft Word) เหมือนกับการ
สมัภาษณเ์พื่อเตรียมขอ้มลูไวใ้ชใ้นการวิเคราะหผ์ล  

4. ขอ้มูลจากแบบสอบถามเพื่อวัดคุณภาพชีวิต น ามาค านวณคะแนนตามวิธีการที่
กล่าวถึงไวใ้น ภาคผนวก จ เพื่อระบุระดับของคุณภาพชีวิตของผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซช์่วงแพร่
ระบาดของโควิด-19 ซึ่งมี 3 ระดบัคือ ไม่ดี ปานกลาง และดี (คะแนน 26-60 คือ คณุภาพชีวิตไม่ดี 
61-95 ปานกลาง และ 96-130 คือ คุณภาพชีวิตดี) ทัง้นีเ้นื่องจากงานวิจัยนีเ้ป็นงานเชิงคุณภาพ 
ขอ้มลูที่ไดจ้ากการตอบแบบแบบสอบถามคุณภาพชีวิตนัน้น ามาพิจารณาประกอบกับขอ้มูลที่ได้
จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลเชิงคุณภาพว่าค าตอบเก่ียวกับคณุภาพชีวิตมีความสอดคลอ้งกันมาก
นอ้ยเพียงใด 

   
การตรวจสอบความเช่ือถือได้ของข้อมลูเชิงคณุภาพ 

ข้อมูลเชิงคุณภาพมีการตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมูลจากการสัมภาษณ์ การ
บรรยายเหตุการณ์ส าคัญ และการกระตุ้นความจ าด้วยภาพถ่ายด้วยวิ ธีการสามเส้า 
(Triangulation) เพื่อตรวจสอบความสอดคลอ้งตรงกันของขอ้มูล และสรุปเป็นผลการวิจัย (สาลี่ 
สภุาภรณ,์ 2550) 
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บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

การวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ การ
กระตุน้ความจ าดว้ยภาพถ่าย และการตอบแบบสอบถามการประเมินคณุภาพชีวิต  สรุปผลไดด้งั
ตารางซึ่งจะกลา่วถึงตามล าดบั 
สรุปผลการวิจัย 

ตาราง 1 คณุลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง 

ชื่อ
สมมุต ิ

เพศ/
อายุ
(ปี) 

น ้าหนัก
(กก.) 
ส่วนสูง
(ซม.) 

การศึกษา
สูงสุด 

รอบการ
สอนเตน้
(สัปดาห)์ 

ประสบการณ์
สอนเตน้ (ปี) 

ชนิดของการ
สอนเตน้ 

เปลี่ยน
งาน 

MDI1 1*/27 80/169 ตร ี 8  10 1, 2, 3.1, 3.2, 
3.3, 8 

/ 

MDI2 1*/29 76/165 ตร ี 22  5 1, 2, 8  
MDI3 1*/25 55/170 ตร ี 12  4 4.1 ,4.2,4.3, 4.4, 

4.5, 5. 
 

MDI4 1*/30 72/167 ตร ี 10  15 2, 8  
MDI5 1*/30 58/172 ตร ี 49  8 1,1.1, 2, 3.1, 3.2, 

8 
 

MDI6 1*/31 60/167 ตร ี 10  5 1, 2, 3.1, 3.2.  
MDI7 1*/29 75/164 ตร ี 21   4 1, 7.  
MDI8 1*/28 66/173 ตร ี 19   5 2, 4.6, 6, 8 / 
MDI9 1*/25 65/163 ตร ี 6   4 1, 1.1, 3.1 / 
MDI10 1*/26 70/176 ตร ี 7   5 3.1, 5. / 
MDI11 1*/26 78/166 ตร ี 6   6 1, 3.1, 3.3, 8  
MDI12 1*/30 68/175 ตร ี 28   8 2, 8 / 
MDI13 1*/35 70/183 ตร ี 7   5 8  
MDI14 1*/30 100/176 ตร ี 5   8 3.1  
MDI15 1*/25 83/168 ตร ี 7   6 2, 8  
FDI16 2*/32 58/160 โท 7   8 2, 8  
FDI17 2*/26 56/153 ตร ี 6   4 1, 2, 4.6, 5, 8 / 
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FDI18 2*/33 50/160 ตร ี 11  7 2, 4.7 ,8  
MDI19 1*/39 74/172 ตร ี 20   19 1.1, 3.1  
FDI20 2*/42 60/162 โท 6   10 1, 8 / 

X 28.5 67.5/168.45  12.8 6.9   

 
 
หมายเหต ุ: MDI= Male Dance Instructor, FDI=Female Dance Instructor  
1* = เพศชาย   2* = เพศหญิง   

ชนิดของการสอนเตน้  
1 = Aerobic, 1.1 = Aero Step 
2 = Varity Dance 
3.1 = Body Combat , 3.2 = Body Jam, 3.3 = Body Pump 
4.1 = Bunce Dance Fit, 4.2 = Supa Fresh Fitness, 4.3 = Shuffle Dance,  4.4 = House 
Dance, 4.5 = Coreographic, 4.6 = Cover Dance, 4.7 = Jazz Dance 
5 = K-POPX Fitness 
6 = Trampoline  
7 = Yoga 
8 = Zumba 

ตาราง 1 แสดงคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 20 คน ชาย 16 คน และ หญิง 4 คน อายุ 

25-35 ปี เฉลี่ย 28.5 ปี น ้าหนัก 50-100 กิโลกรัม เฉลี่ย 67.5 กิโลกรัม และ ส่วนสูง  153-183 

เซนติเมตร เฉลี่ย 168.45 เซนติเมตร ส าเร็จการศึกษาปริญญาตรี 18 คน และปริญญาโท 2 คน 

รอบการเตน้ฟรีแลนซ ์5-49 รอบ ต่อสปัดาห ์เฉลี่ย 12.8 รอบ มีประสบการณส์อน 4-19 ปี เฉลี่ย 

6.9 ปี กลุ่มตัวอย่างมีการเปลี่ยนอาชีพในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 จ านวน 7 คน และ

กลับมาประกอบอาชีพเต้นฟรีแลนซเ์มื่อสถานการณ์โควิด-19 ดีขึน้โดยเฉพาะในปลายปี พ.ศ. 

2565 ซึ่งฟิตเนสและสถานออกก าลงักายต่าง ๆ สามารถเปิดใหบ้รกิารไดต้ามปกติ 
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ตาราง 2 เปรียบเทียบรายไดก้่อนและช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19  

ช่ือ 
 

สมมุต ิ

รายได้ช่วงก่อนการแพร่ระบาดของโควิด-19 รายได้ช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 
รายไดส้อนเตน้ รายไดเ้สริม รวม/เดือน รายไดส้อนเตน้ รายไดเ้สริม รวม/เดือน 

MDI 1 32,000 0 32,000 0 10,000 10,000 
MDI 2 70,400 10,000 80,400 0 10,000 10,000 
MDI 3 48,000 0 48,000 0 0 0 
MDI 4 40,000 20,000 60,000 0 20,000 20,000 
MDI 5 156,800 0 156,800 0 20,000 20,000 
MDI 6 32,000 0 32,000 0 10,000 10,000 
MDI 7 54,000 0 54,000 0 10,000 10,000 
MDI 8 53,200 0 53,200 0 26,000 26,000 
MDI 9 19,200 0 19,200 0 12,000 12,000 
MDI 10 22,400 0 22,400 0 12,000 12,000 
MDI 11 19,200 20,000 39,200 0 0 0 
MDI 12 89,600 20,000 109,600 20,000 30,000 50,000 
MDI 13 25,900 0 25,900 0 0 0 
MDI 14 20,000 80,000 100,000 0 50,000 50,000 
MDI 15 28,000 20,000 48,000 16,000 20,000 36,000 
MDI 16 28,000 0 28,000 10,000 0 10,000 
MDI 17 20,800 0 20,800 8,000 0 8,000 
MDI 18 40,000 0 40,000 12,000 0 12,000 
MDI 19 120,000 0 120,000 60,000 0 60,000 
MDI 20 12,000 0 12,000 5,000 0 5,000 
X 41,825 11,000 42,765 3,380 15,900 21,750 

 

 

จากตาราง 2 สรุปไดว้่า ก่อนการแพร่ระบาดของโควิด-19 ของผูฝึ้กเตน้ฟรีแลนซ ์ทัง้ 20 
คน มีรายได ้ต่อเดือนแตกต่างกนัตัง้แต่ 12,000 -156,800 บาท เฉลี่ยต่อเดือนเท่ากบั 42,765 บาท 
แต่ช่วงที่มีการแพร่ระบาดของ โควิด-19 รายไดล้ดลงอยู่ที่ 5,000-60,000 บาท ต่อเดือน ลดลง
เฉลี่ย เท่ากับ 21,750 บาท ต่อเดือนหรือลดลงรอ้ยละ 50.86 ซึ่งต ่ากว่าภาวะปกติก่อนการแพร่
ระบาดของโควิด-19 มาก  
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ตาราง 3 ผลกระทบต่อการท างานอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์

 

ผลกระทบ 

1. รายไดล้ดลง   

1.1 จ านวนรอบสอนเตน้ลดลง    

1.2 ค่าจา้งสอนแต่ละรอบลดลง   

2. ผูเ้ขา้รว่มเตน้แต่ละครัง้ลดลงทัง้ออนไลนแ์ละออนไซด ์   

2.1 กลวัการระบาดของโควิด-19    

2.2 ปฏิบติัตามนโยบายรกัษาระยะห่าง   

3. ผูฝึ้กสอนฟรีแลนซถ์กูกดดนัใหส้อนเตน้แบบออนไลน ์  

3.1 การสอนใหส้นกุออนไลนย์ากกว่าออนไซด ์  

4. รายจ่ายเพิ่มขึน้    

4.1 ซือ้หนา้กากอนามยัและเครื่องตรวจเอทีเค (ATK)   

4.2 ซือ้อปุกรณส์อนออนไลน ์   

5. เหนื่อยและหายใจล าบากเมื่อสวมหนา้กากเตน้ 

6. เจ็บ ระคายเคืองโพรงจมกูเพราะตรวจ เอทีเคบ่อยมาก  

 
ผลกระทบต่อการท างานอาชีพผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ ์

ผลการวิจัยพบว่า การแพร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบต่อผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ์
หลายดา้น โดยเฉพาะดา้นรายไดต่้อเดือนลดลงอย่างมาก นอกจากนัน้ ยงัสง่ผลต่อจ านวนรอบการ
สอนเตน้ จ านวนคนที่เขา้ร่วมเตน้ในแต่ละคาบ หรือแต่ละคลาส และราคาค่าสอนเตน้ต่อรอบก็
ลดลงเช่นกนั ดงัจะไดน้ าเสนอผลตามล าดบั   
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1. รายได้ลดลง 
การท างานอาชีพผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ์ (Dance Instructor; DI) ในกรุงเทพฯ และ

ปริมณฑล ไดร้บัผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโควิด-19 แตกต่างกนัไป เพราะการแพร่ระบาด
จากปี พ.ศ. 2563-2565 แต่ละระลอกรฐับาลมีนโยบายและมาตรการที่สง่ผลต่อการสอนเตน้ในฟิต
เนสหรือสถานที่ออกก าลงักายแตกต่างกนัไปตามความรุนแรงของการแพร่ระบาด กล่าวคือ การมี
มาตรการใหปิ้ดฟิตเนสแต่ละครัง้ท าใหผู้ฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซข์าดรายไดจ้ากการสอนเตน้ ไม่ว่าจะ
เป็นการสอนตามฟิตเนส โรงแรม บริษัท และสอนส่วนตัวตามบา้น ทัง้นีเ้นื่องจากความกลวัการ
แพร่ระบาดของโควิด – 19 ท าใหม้ีการงดรวมกลุ่มกันท ากิจกรรมหรือออกก าลงักาย ส่งผลให ้ผู้
ฝึกสอนเตน้ฟรีแลนซร์ายไดล้ดลงมาก ตวัอย่าง MDI1 เคยมีรายไดป้ระมาณ 30,000 บาทต่อเดือน 
แต่ในช่วงที่มีการแพร่ระบาดโควิด -19 รายไดล้ดลงเหลือเพียง 10,000 บาท ต่อเดือน เขาบรรยาย 
“ช่วงก่อนหน้าการระบาดของโควิด-19 มีคลาสสอนเต้นทุกวัน เดือนหนึ่ง ๆ รายได้อย่างน้อย 
30,000 บาท แต่ช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด -19 รายไดน้อ้ยลง ตอ้งไปสอนเตน้ออนไลนท์ี่ฟิตเนส 
แต่ก็ไม่บ่อย รายไดอ้ยู่ที่ประมาณ 10,000 บาท” สอดคลอ้งกบั MDI12 อธิบายเพิ่มเติม “รายไดช้่วง
ปกตินัน้สอนเตน้ทุกวนั ๆ ละ 4-10 คลาส รายไดไ้ม่ต ่ากว่า 89,600 บาท ต่อเดือน หากบางเดือนมี
งานสอนแทนก็ไดม้ากกว่านี ้แต่ในช่วงการแพรร่ะบาดโควิด-19 ช่วงแรกไม่มีรายไดเ้ลย จึงตดัสินใจ
มาลองสอนเตน้แบบออนไลน ์ท าใหม้ีรายไดร้าว 20,000 บาทต่อเดือน” 

1.1 จ านวนรอบสอนเต้นลดลง     
งานต าแหน่งผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซน์ัน้นอกเหนือจากจ านวนรอบที่สอนประจ าแลว้แต่ละ

คนยังมีรอบสอนเพิ่มเติมจากการสอนแทนผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซค์นอ่ืน ๆ ที่เจ็บป่วย หรือติด
ภารกิจ ไม่สามารถไปสอนได ้อย่างไรก็ตาม การแพร่ระบาดโควิด-19 ท าใหฟิ้ตเนส หลายแห่งตอ้ง
ปิดตวัลงไป หรือบางแห่งลดคลาสเตน้ลงเนื่องจากการเตน้มีเหงื่อออกมากเสี่ยงต่อการแพรร่ะบาด
ของโควิด-19 ท าใหจ้ านวนรอบสอนเตน้ของผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซล์ดลง ดังเช่น FDI16 อธิบาย 
“ช่วงโควิด-19 ระบาดนีห้างานยากมากๆ ช่วงปกติหลงัจากมีเวลาว่างจากคลาสที่สอนเตน้ประจ า
สามารถไปรบังานแทนได ้ซึ่งงานแทนมีมาทุกวันในไลนก์ลุ่มครูสอนเตน้ แต่ช่วงที่โควิด -19 แพร่
ระบาด ฟิตเนสปิดไปเยอะ การแข่งขนัสงูมาก จากงานแทนที่มีมาทุกวัน วนัละหลายๆ คลาส ทุก
วนันี ้งานที่สอนประจ าก็ยงักลบัมาไม่หมด สว่นงานแทนก็นานๆ มาที แลว้ไม่ถึง 1 นาที ก็มีครูสอน
คนอ่ืนรบังานไปแลว้” เช่นเดียวกบั MDI11 กล่าว “คลาสสอนเตน้นอ้ยลงมาก หางานสอนเตน้ยาก
มาก งานสอนเตน้ที่สอนประจ าก็แทบจะไม่เหลือเพราะฟิตเนสที่เคยสอนนัน้ปิดตวัลงไปหลายที่เลย 
ท าใหค้วามมั่นใจในการสอนเตน้ลดลง เลยไม่กลา้ที่จะไปรบังานแทนเหมือนเมื่อก่อน” 
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1.2 ค่าจ้างสอนแต่ละรอบลดลง   
ช่วงที่มีการแพรร่ะบาดของโควิด -19 มีคนที่มาใชบ้รกิารฟิตเนสนอ้ยลง ท าใหฟิ้ตเนสตอ้ง

ลดค่าใชจ้่ายใหม้ากที่สุดไม่ว่าจะเป็นเงินเดือนของพนักงาน รายจ่ายอ่ืน ๆ รวมทัง้เงินค่าสอนของ
ครูเตน้ฟรีแลนซด์ว้ย ทัง้นี ้เพื่อใหฟิ้ตเนสสามารถเปิดใหบ้ริการต่อไปได ้ดงัเช่น MDI12 บรรยายว่า 
”ช่วงปกติราคาสอนคลาสละ 800-1,500 บาท ส่วนใหญ่จะไดค้ลาสละ 1,000 บาท แต่ช่วงที่ฟิตเน
สกลบัมาเปิดไดอี้กรอบก็มีการประชุมครูสอนเตน้ทุกคนเพื่อที่จะขอลดค่าสอนลง เหลือคลาสละ 
700 บาท ต่อคลาส เราก็ทนเตน้ไปได ้2 เดือน ก็นัดประชุมอีกครัง้เพื่อขอลดค่าสอนเตน้ลงเหลือ 
600 บาทต่อคลาส เป็นราคาที่ต  ่ากว่าราคาตลาดสอนเตน้มากๆ” สอดคลอ้งกบั FDI17 อธิบายว่า 
“เราไปสอนคลาสประจ าเสร็จแลว้รอรบัเงินค่าสอน 800 บาท ทางฟิตเนสบอก ช่วงนีลู้กคา้ยังไม่
กลบัมาเตน้เลยขอลดค่าสอนลงเป็น 700 บาทไดไ้หม ก็ตอ้งตอบตกลงไป เพราะว่าลกูคา้เขาก็ยัง
ไม่กลบัมาจรงิๆ แต่ตอนนีล้กูคา้กลบัมาแลว้เขาก็ยงัไม่เพิ่มค่าสอนใหเ้รานะ” 

 
2. ผู้เข้าร่วมเต้นแต่ละคร้ังลดลงทัง้ออนไลนแ์ละออนไซด ์   

งานอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ์ (Dance Instructor; DI) ในภาวะปกติจ านวนคน
ที่มาเขา้ร่วมเตน้นัน้ขึน้อยู่กบัช่วงเวลาที่สอนและความสะดวกในเรื่องเวลาว่างของลกูคา้แต่ละคน 
ซึ่งภาวะปกติมีคนเขา้มาเตน้ค่อนขา้งมาก บางแห่งตอ้งจองคิวล่วงหนา้ อย่างไรก็ตาม ช่วงการแพร่
ระบาดของโควิด-19 นัน้ ไม่ว่าจะสอนออนไลนห์รือออนไซดจ์ านวนผูเ้ขา้มาร่วมเตน้ก็ลดน้อยลง 
ดงัเช่น MDI1 อธิบาย “ช่วงแรกๆ ที่ฟิตเนสกลบัมาเปิด จ านวนคนที่มาเขา้คลาสนอ้ยมาก จากที่แต่
ก่อนไม่ต ่ากว่า 20 คน ตอนนี ้มาเรียน 10 คน ก็ถือว่าเยอะแลว้ ซึ่งที่ฟิตเนสนีจ้  ากัดไวท้ี่ 20 คน 
เพราะหอ้งสอนค่อนขา้งกวา้ง แต่จ านวนคนที่เขา้คลาสนัน้มีเพียง 5-6 คน บรรยากาศในคลาสนัน้
เหงามากตอ้งใชพ้ลงังานเยอะมากเพื่อที่จะท าใหเ้ตน้ไดส้นกุขึน้” 

2.1 กลัวการระบาดของโควิด-19   
การแพร่ระบาดของโควิด-19 ท าให้สมาชิกเกิดความหวาดกลัว ดังที่ FDI17 

บรรยายว่า “มีฟิตเนสหนึ่งที่ไดไ้ปสอนช่วงที่สามารถเปิดฟิตเนสไดป้ลายปี 2564 ไปสอนมาแลว้ 3 
สปัดาห ์ไม่มีคนเขา้คลาสเลย สปัดาห์ที่ 4 ค่อยมีคนมาเขา้คลาส จ านวน 2 คน ตอนนัน้กงัวลมาก 
กลวัทางฟิตเนสก็จะไม่จา้งต่อหรือขอลดค่าสอนลงอีกก็ได ้แต่ทางฟิตเนสก็เขา้ใจพรอ้มกบับอกว่า 
คลาสอื่นก็ไม่มีคนเหมือนกนั เพราะลกูคา้ยงักลวัการติดเชือ้โควิดอยู่”  

2.2 ปฏิบัติตามนโยบายรักษาระยะห่าง  
ช่วงการแพร่ระบาดของโควิด -19 ฟิตเนสมีการคัดกรองผูท้ี่เขา้ใชบ้ริการในฟิต

เนส และมีมาตรการหลายอย่าง เช่น ตอ้งสวมหนา้กากอนามยัตลอดการใชบ้ริการฟิตเนส ลา้งมือ
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และอปุกรณด์ว้ยแอลกอฮอลก์่อนการเขา้ฟิตเนสทุกครัง้ ตอ้งตรวจวดัอณุหภูมิร่างกายก่อนการเขา้
ใชบ้รกิารฟิตเนส ลงชื่อในระบบไทยชนะ ยืนยนัผลการตรวจ ATK รวมถึงตอ้งเวน้ระยะห่าง (Social 
Distance) ท าใหผู้เ้ตน้แต่ละคนตอ้งยืนห่างกัน 1-2 เมตร สมาชิกในคลาสเตน้จึงน้อยลง ดังเช่น 
FDI17 กล่าวว่า “ช่วงที่กลบัไปสอนที่ฟิตเนสอีกครัง้ ฟิตเนสทุกแห่งจะท าจดุที่ใหส้มาชิกยืน เพื่อให้
เตน้แลว้เวน้ระยะห่างกัน ท าใหค้นที่จะมาเขา้คลาสลดลง นอ้ยลงกว่าภาวะก่อนการแพร่ระบาด
ของโควิด-19 มาก” สอดคลอ้งกบั MDI15 สรุปว่า “ช่วงที่ฟิตเนสไดก้ลบัมาเปิดอีกครัง้ มีการจ ากดั
จ านวนสมาชิกเขา้คลาส เพื่อรกัษาระยะห่าง คือไม่เกิน 20 คน จากปกติ 40 คน แต่คนมาจรงิๆ ไม่
ถึง 10 คน ซึ่งเป็นจ านวนที่นอ้ยมากๆ” 

3. ผู้ฝึกสอนฟรีแลนซถู์กกดดันให้สอนเต้นแบบออนไลน ์      
เนื่องจากสถานการณ์แพร่ระบาดโควิด-19 ที่ รุนแรงมากในบางช่วงท าให้ทาง

ภาครฐับาลขอความร่วมมือจากหน่วยงานรฐับาลและเอกชนใหพ้นักงานท างานที่บ้าน (Work 
From Home) ใหม้ากขึน้ ธุรกิจบางอย่างมีการปรบัแผนการท างานไปเป็นระบบออนไลน ์เพื่อให้
เขา้กับสถานการณ ์และเพื่อลดความเสี่ยงของการติดเชือ้ อย่างไรก็ตาม ในบางช่วงของการแพร่
ระบาด ฟิตเนสไม่สามารถเปิดใหบ้ริการไดเ้นื่องจากตอ้งงดการท ากิจกรรมที่มีการรวมกลุ่ม ส่งผล
ให้รายได้ของผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซล์ดลง หลายคนจึงต้องเรียนรูว้่าจะสอนเต้นแบบออนไลน์
อย่างไร เพื่อทดแทนการสอนแบบออนไซด ์ดังเช่น MDI12 บรรยายว่า “ตอนที่ฟิตเนสถูกสั่งปิด 
ตอนนัน้เครียดมาก ไม่รูจ้ะหารายไดย้งัไง แต่ช่วงนัน้มีคนเริ่มท าคลาสเตน้ออนไลน ์แต่เราเองยงัไม่
กลา้ที่จะเริ่มเพราะ ไม่เคยท ามาก่อน เหมือนไดเ้ริ่มตน้ใหม่ เพราะสิ่งที่ยากคือ ท าใหส้นุก และตอ้ง
หาอปุกรณท์ี่ใชใ้นการสอนคลาสเตน้ออนไลน”์ เช่นเดียวกบั MDI13 กลา่วเสรมิว่า “เมื่อฟิตเนสเปิด
ไม่ไดเ้ราก็ตอ้งปรบัตัวเพื่อที่จะอยู่รอด โดยการไปท าคลาสสอนเตน้ออนไลน ์แต่ช่วงแรกนัน้ยาก
มาก เนื่องจากอุปกรณท์ี่จะน ามาใชใ้นคลาสออนไลน ์ไม่รูว้่าตอ้งใชอ้ะไรบา้ง และเมื่อหามาแลว้ 
จะท ายังไงใหค้ลาสสนุกใกลเ้คียงกับคลาสออนไซด ์และเมื่อไดล้องไปสอนกับเพื่อน ท าใหรู้ว้่า
คลาสออนไลนไ์ม่ไดส้นกุอย่างที่เราคิด” 

3.1 การสอนให้สนุกออนไลนย์ากกว่าออนไซด ์ 
ในช่วงการแพร่ระบาดโควิด-19 การสอนออนไลนเ์ป็นอีกทางเลือกหนึ่ง ที่ผูส้อน

ต าแหน่งผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซน์ัน้เลือกท า อย่างไรก็ตาม การสอนออนไลนม์ีขอ้จ ากดัหลายอย่าง
รวมถึงเรื่องสัญญาณอินเทอรเ์น็ตดว้ย การสอนใหส้นุกจึงยากกว่าสอนออนไซดม์าก ตัวอย่าง 
MDI13 กล่าว “ช่วงที่ฟิตเนสยังไม่เปิด ช่วงนั้นไม่มีรายได้เลย ต้องหาเงินโดยการไปสอนเต้น
ออนไลนแ์ลว้ช่วงแรกไม่มีอุปกรณใ์นการสอนเตน้ จึงไปศึกษามาว่าตอ้งใชอ้ะไรบา้ง และตอนไป
สอนเตน้นัน้ไม่สนุกเลย เพราะเหมือนเตน้อยู่คนเดียว เราไม่เห็นนักเรียนว่าเขาเตน้จริงหรือเปล่า 



  44 

แลว้เมื่อเราไม่สนุกคนที่เตน้ดว้ยก็ไม่สนุกไปดว้ยเพราะเราไม่สามารถส่งพลงังานไปใหเ้ขาไดเ้มื่อ
เทียบกับออนไซด”์ สอดคลอ้งกับ MDI12 อธิบายเพิ่มเติม “ช่วงที่สอนเตน้ออนไลน ์วุ่นวายมากๆ 
ปัญหาเยอะมาก เพราะอปุกรณก์็แพง แลว้สญัญานอินเทอรเ์น็ตของแต่ละคนก็ดีไม่เท่ากนั บางคน
ภาพคา้ง บางคนภาพไปก่อนเสียง ปัญหาเยอะมากจนท าใหไ้ม่รูว้่าจะตอ้งท าอะไรก่อน เตน้ไม่สนุก 
ลกูคา้บางคนอารมณเ์สีย กดออกจากซูมไปเลยก็มี หรือบางคนพิมพม์าด่าเลย”  

 
4. รายจ่ายเพ่ิมขึน้ 

สถานการณแ์พร่ระบาดของโควิด-19 ที่ต่อเนื่องยาวนาน และรฐับาลยงัคงมีนโยบาย
ใหส้วมหนา้กากอนามัยเมื่อออกจากบา้น หรือรวมกลุ่มกัน หรืออยู่ในที่ชุมชน ส่งผลใหผู้ฝึ้กสอน
เตน้ทุกคนตอ้งปฏิบัติตามคือ ตอ้งสวมหนา้กากเมื่อสอนเตน้ ท าใหม้ีรายจ่ายในการซือ้หน้ากาก
อนามยัรวมถึง เจลแอลกอฮอล ์และเครื่องมือตรวจ เอทีเค (ATK) เพื่อยืนยนัผลการตรวจโควิด-19 
ดงัที่ MDI2 อธิบายว่า “ชีวิตประจ าวันตอ้งสวมแมสแลว้แมสตอ้งใชแ้ลว้ทิง้ รายจ่ายก็เพิ่มขึน้ แลว้
ตอ้งพกแอลกอฮอลไ์วล้า้งมือหลงัจากจบัสิ่งของต่าง ๆ และก่อนไปสอนเตน้ตอ้งส่งผลตรวจเอทีเค 
(ATK) เพื่อยืนยนัว่าไม่ติดโควิด-19 ซึ่งช่วงแรก ๆ ที่มีการแพร่ระบาด ราคาพวกนีแ้พงมากๆ เพราะ
เป็นที่ตอ้งการของตลาดและตอนนัน้ขาดตลาดอยู่ แต่ยงัไงก็ตอ้งซือ้เพราะว่าจ าเป็น หากไม่ซือ้ก็ไป
สอนเตน้หรือไปขา้งนอกบา้นไม่ไดเ้ลย” เช่นเดียวกับ MDI3 อธิบาย “ฟิตเนสมีมาตรการที่จะตอ้ง
สวมแมส ตลอดเวลาที่อยู่ในฟิตเนส เมื่อไปสอนเตน้ครัง้หนึ่ง ตอ้งเปลี่ยนแมส 2 แผ่น ต่อคลาส ท า
ให้ต้องซือ้แมสบ่อยมาก และต้องส่งผลตรวจเอทีเค (ATK) ก่อนไปสอนทุกครั้ง ถ้าไม่ส่งก็ไม่
สามารถไปสอนได ้และช่วงนัน้เอทีเค (ATK) ก็ราคาแพงมากแลว้ราคาค่าสอนคลาสก็ลดลงเพราะ
ฟิตเนสตอ้งการลดค่าใชจ้่าย รายไดล้ดลงแต่รายจ่ายเราเพิ่มขึน้” 

4.1 ซือ้หน้ากากอนามัยและเคร่ืองตรวจเอทเีค (ATK) 
ในช่วงที่ฟิตเนสสามารถเปิดบริการไดน้ัน้ ทางฟิตเนสมีมาตรการคดักรองผูท้ี่เขา้

ใชบ้ริการฟิตเนสทุกคนรวมถึงผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซด์ว้ย คือ ผูส้อนเตน้ทุกคนตอ้งสวมหนา้กาก
อนามยัตลอดเวลาที่อยู่ในฟิตเนส และตอ้งตรวจเอทีเค เพื่อยืนยนัผลการตรวจว่าไม่ไดติ้ดโควิด-19 
ท าใหม้ีรายจ่ายเพิ่มขึน้มาก ตัวอย่างเช่น MDI3 บรรยายว่า “วันที่ไดเ้ริ่มกลบัไปสอนเตน้หลงัจาก
กลับมาจากบ้านตอนปีใหม่ ช่วงนั้นทุกคนมีความกลัวโควิด-19 น้อยลงแลว้ ท าใหธุ้รกิจต่างๆ 
รวมถึงฟิตเนสตอ้งเดินหนา้ต่อไป สิ่งที่ยงักงัวลอยู่คือเรื่องรายได ้เพราะรายไดค่้าสอนเตน้ลดลง แต่
รายจ่ายเพิ่มขึน้ ทัง้ค่าเอทีเค ค่าแอลกอฮอล ์และหนา้กากอนามยัในการสอนเตน้” สอดคลอ้งกับ  
MDI10 สรุปว่า “หลงัจากไดก้ลบัมาสอนเตน้อีกครัง้ทางฟิตเนสไดล้ดค่าสอนลง และเราตอ้งท าตาม
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มาตรการฟิตเนสอย่างเคร่งครดั เช่น ตรวจเอทีเค ท าใหม้ีรายจ่ายสูงขึน้อย่างมาก แต่รายไดน้ั้น
นอ้ยลงเพราะถกูลดค่าสอน” 

4.2 ซือ้อุปกรณส์อนออนไลน ์ 
ในช่วงการสั่งปิดฟิตเนส ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซม์ีรายไดจ้ากงานสอนเตน้น้อย

มาก หากไม่มีงานอ่ืนส ารองก็ขาดรายได ้ท าใหห้ลายคนตอ้งหางานอ่ืน ๆ ท า หรือท าอาชีพเสริมไป
ก่อน เช่น ขายของออนไลน์ ขายผลไม้ ขับรถส่งอาหาร (Rider) เป็นช่างตัดผม และสอนเต้น
ออนไลน์ การสอนเต้นออนไลน์เป็นอีกทางเลือกที่ผู ้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซท์ดลองท า จึงต้องซือ้
อปุกรณ ์เช่น มิกเซอร ์แอมป์ขยายเสียง ไมคบ์ลทููธ ดงัที่ MDI3 กล่าวว่า “ช่วงสอนเตน้ออนไลนซ์ือ้
อุปกรณใ์หม่หมดเลย แค่มิกเซอร ์แอมป์ ไมค ์ก็แพงแลว้ และกลอ้งโทรศัพทก์็ไม่ค่อยชัด เลยซือ้
กลอ้งใหม่เพื่อใหคุ้ณภาพวิดีโอดีขึน้ ค่าอุปกรณ์ก็หลักหมื่นแลว้” สอดคลอ้งกับ MDI12 อธิบาย
เสริม “ช่วงที่ฟิตเนสยงัไม่เปิด ก็ไปท าคลาสเตน้ออนไลน ์เริ่มจากแค่โทรศพัท ์2 เครื่อง เครื่องหนึ่ง
ไลฟ์สด อีกเครื่องหนึ่งเปิดเพลง และล าโพงอีกหนึ่งตวั แต่คณุภาพเสียงนัน้ไม่ดีเท่าที่ควร จึงตอ้งไป
ซือ้แอมป์ และมิกเซอรเ์พิ่ม เพื่อที่จะสง่ไฟลเ์สียงเขา้ในไลฟ์สดและล าโพงเพื่อใหไ้ดย้ินเสียงเพลงจะ
ท าใหค้ณุภาพเสียงดีขึน้” 

5. เหน่ือยและหายใจล าบากเมื่อสวมหน้ากากเต้น  
ในช่วงที่ฟิตเนสสามารกลบัมาเปิดท าการไดน้ัน้ มาตรการต่างๆ ในการเขา้ใชบ้ริการ

ฟิตเนส รวมถึงการสวมหนา้กากอนามยั ตลอดการใชบ้ริการฟิตเนสยงัคงมีอยู่ ท าใหผู้ฝึ้กสอนเตน้
ฟรีแลนซ์ต้องสวมหน้ากากส่งผลให้หายใจล าบากและเหนื่อยกว่าปกติมาก ต้องหายใจเอา
คารบ์อนไดออกไซดก์ลบัเขา้ไปในร่างกาย ดังเช่น MDI2 กล่าวว่า “ช่วงที่ไดก้ลบัไปสอนออนไซด ์
ฟิตเนสมีมาตรการคดักรองผูท้ี่เขา้ใชบ้ริการฟิตเนส และใหส้วมหนา้กากอนามยัสอนเตน้ดว้ย สอน
แค่เพลงแรกก็หายใจล าบากมากแลว้ แต่ก็ตอ้งสอนต่ออีก 11-13 เพลง ในระหว่างการสอนเตน้ 
ตอ้งคอยถอดแมสเพื่อหายใจ เพราะแมสเปียกเหงื่อท าใหห้ายใจไม่ออกเลย ถา้เป็นไปไดก้็อยาก
ถอดแมสสอนเต้นเลย เพราะสวมแมสเต้นเหนื่อยมากๆ” เช่นเดียวกับ  MDI9 อธิบายเพิ่มเติม 
“คลาสที่สอนเตน้ตอ้งใชพ้ลงังานและการหายใจเยอะมาก เพราะเป็นคลาสออกก าลงักายความ
หนกัสงู ไปสอนเตน้ครัง้แรกตอ้งใส่แมส หลงัจากท่ีสอนไปครึง่คลาสตอ้งถอดแมสเพื่อหายใจเพราะ
หายใจไม่ทนั หลงัจากสอนจบคลาสวนันัน้ ไม่สามารถท ากิจกรรมอ่ืนไดเ้ลย ตอ้งกลบัไปนอนพกั” 

6. เจ็บ ระคายเคืองโพรงจมูกเพราะตรวจ เอทเีคบ่อยมาก  
การแพร่ระบาดของโควิด-19 ท าใหฟิ้ตเนสตอ้งมีมาตรการที่เคร่งครดั เช่น ตอ้งส่งผล

ตรวจเอทีเค (ATK) ทกุครัง้ที่เขา้ใชส้อนในฟิตเนส ท าใหม้ีการตวจ ATK บ่อยมาก เพื่อยืนยนัผลการ
ตรวจโควิด-19 ตัวอย่างเช่น MDI6 บรรยายว่า “ก่อนไปสอนทุกครั้งต้องส่งผลการตรวจเอทีเค 
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(ATK) เพราะเป็นมาตรการของทางฟิตเนส ตรวจ 1 ครัง้ใชไ้ดแ้ค่ 3 วนั แลว้ตอ้งตรวจใหม่ ตรวจจน
แสบจมูกไปขา้งหนึ่ง จึงท าการสลบัรูจมูกในการตรวจ ท าใหแ้สบไปทั้ง 2 ขา้ง ” ท านองเดียวกัน 
MDI19 อธิบายเสริม “เอทีเค ตรวจบ่อยมากๆ ก่อนที่จะมีตรวจแบบน า้ลายจะมีแต่การตรวจแบบ
แหย่รูจมกู ทกุครัง้ที่ตรวจจะเจ็บ โพรงจมกูมาก จามทัง้วนัเลย หายใจเขา้ก็แสบจมกู คนรอบตัวคิด
ว่าติดโควิด-19 แต่ก็ไม่แปลกเพราะช่วงนัน้คนกลวัโควิด-19 มากๆ แค่ไอหรือจาม คนก็เดินหนีเรา
หมดเลย” 
 
ตาราง 4 การประเมินคณุภาพชีวติดว้ยตนเอง   

 
ชื่อ

สมมุติ 

QOL/WHO* 
(ในช่วง 2 
สัปดาห)์ 
(26-130) 

การประเมินผลกระทบของโควิด-19 ทีม่ีต่อคุณภาพชีวิต
ด้วยตนเอง 

คะแนน 1-9 (1-3 ผลกระทบน้อย, 4-6 ผลกระทบปาน
กลาง, 7-9 ผลกระทบมาก) 

กาย จิต สงัคม สิ่งแวดลอ้ม รวม 

MDI 1 98 7 5 7 7 9 
MDI 2  90 7 7 7 7 9 
MDI 3 83 5 7 5 7 5 
MDI 4 119 7 7 7 7 7 
MDI 5 119 7 7 7 7 7 
MDI 6 91 1 5 7 7 9 
MDI 7 99 5 7 5 5 5 
MDI 8 100 5 7 5 5 7 
MDI 9 96 7 5 7 7 7 
MDI 10 93 6 7 7 7 7 
MDI 11 112 5 7 7 7 5 
MDI 12 88 6 7 7 7 7 
MDI 13 104 3 7 5 5 6 
MDI 14 102 6 7 7 7 7 
MDI 15 104 5 7 7 7 9 
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หมายเหตุ: QOL/WHO*  คุณภาพชีวิต (QOL) ขององคก์ารอนามัยโลก (WHO, 1998) (คะแนน 

26-60 คือ คณุภาพชีวิตไม่ดี, 61-95 คือ คณุภาพชีวิตปานกลาง, 96-130 คือ มีคณุภาพชีวิตดี) 

จากตาราง 4 การประเมินคณุภาพชีวิตดว้ยการตอบแบบสอบถามคณุภาพชีวิต (Quality 
of Life; QOL) จ านวน 26 ขอ้ พบว่า ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซส์่วนใหญ่มีคุณภาพชีวิตที่ดี มีคะแนน
เฉลี่ย คณุภาพชีวิตทัง้กลุ่ม (N= 20) เท่ากบั 101.15 คะแนน (คะแนน 26-60 หมายถึง มีคณุภาพ
ชีวิตที่ ไม่ดี คะแนน 61-95 หมายถึง มีคุณภาพชีวิตปานกลาง และ คะแนน 96-130 หมายถึง มี
คณุภาพชีวิตที่ ดี)  

ส าหรบัการประเมินผลกระทบระยะยาวของโควิด-19 ที่มีต่อคณุภาพชีวิตดว้ยตนเองจาก 
1-9 (1-3 คือ มีผลกระทบนอ้ย, 4-6 มีผลกระทบปานกลาง, และ 7-9 มีผลกระทบมาก) ค าว่า ระยะ
ยาวนัน้หมายถึง ตัง้แต่ช่วงโควิด-19 เริ่มแพรร่ะบาดจนถึง ปัจจบุนั (มกราคม 2563-ธนัวาคม 
2565) พบว่า ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซไ์ดร้บัผลกระทบต่อคณุภาพชีวิต ปานกลางถึงมาก คะแนน 
5.45-6.5 ดงัแสดงในตาราง 4 ซึ่งการประเมินดว้ยตนเองจากคะแนน 1-9, คะแนน 1-3 หมายถึง มี
ผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตนอ้ย, คะแนน 4-6 มีผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตปานกลาง, และคะแนน 
7-9 คือ มีผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตมาก สรุปไดว้่า คะแนนเฉลี่ยคณุภาพชีวิตโดยรวมเท่ากบั 6.5 
คะแนน จ าแนกดา้นร่างกาย จิตใจ สมัพนัธภาพทางสงัคมและดา้นสิ่งแวดลอ้ม เท่ากบั 5.45, 6.35, 
5.8, และ 6.4 คะแนน ตามล าดบั (ดตูาราง 4) 

 

MDI 16 109 7 7 5 2 5 
MDI 17 97 7 7 7 7 7 
MDI 18 89 6 7 5 6 5 
MDI 19 106 2 2 7 7 5 
MDI 20 121 5 5 5 5 5 
X 101.15 5.45 6.35 5.8 6.4 6.5 
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ผลกระทบระยะยาวต่อคุณภาพชีวิต  

ตาราง 5 ผลกระทบระยะยาวจากการแพรร่ะบาดของโควิด-19 ต่อการท างานอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้
ฟรีแลนซ ์

 
 
ขอ้มลูเชิงคณุภาพที่ไดจ้ากการสมัภาษณ ์สอดคลอ้งกบัขอ้มลูจากการตอบแบบบรรยาย

เหตุการณ์ส าคัญ และการกระตุ้นความจ าด้วยภาพ นั่นคือ การแพร่ระบาดของโควิด-19 มี
ผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตปานกลางถึงมาก ดงัจะไดก้ล่าวถึงผลดา้นร่างกาย จิตใจ สมัพนัธภาพ
กบัสงัคม และดา้นสิ่งแวดลอ้ม ตามล าดบั  

1. ด้านร่างกาย (น า้หนกัตวัเพิ่มขึน้ และเหนื่อยง่ายกว่าเดิม) 
ช่วงการแพร่ระบาดโควิด-19 ที่มีความรุนแรงมากส่งผลให้ฟิตเนสไม่สามารถด าเนินการ

เปิดให้บริการได้อย่างปกติ  ผู้ที่ท างานต าแหน่งผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ์ได้รับผลกระทบมาก 
เนื่องจากไม่สามารถไปสอนเตน้ไดอ้ย่างเดิม รอบสอนเตน้น้อยลง ร่างกายไม่ไดอ้อกก าลังกาย 
น า้หนกัตวัจึงเพิ่มขึน้ ตวัอย่างเช่น MDI1 กล่าวว่า “ช่วงที่ฟิตเนสปิดในช่วงแรกๆ ทุกคนกลวัโควิด-
19 มากๆ ก็เลยไม่กลา้ที่จะออกไปไหน ท าไดแ้ค่กินแลว้นอน ถา้จะออกก าลงักายก็ท าไดน้อ้ยลง
เพราะสถานที่ไม่อ านวย ท าให้น า้หนักขึน้และเกิดภาวะอ้วน จนรูส้ึกอึดอัดดร่างกายไปหมด ” 
เช่นเดียวกบั MDI2 อธิบายเพิ่มเติม “ช่วงที่โควิด-19 แพรร่ะบาดหนกั ตอนนัน้เครียด ท าใหก้ินเยอะ
ขึน้ น า้หนักตัวเพิ่มขึน้เยอะมาก แค่ยกตน้ไมท้ี่ขายอยู่ตอนช่วงโควิด-19 หนักๆ ไปจัดในสวนก็
เหนื่อยแลว้ ปกติกิจกรรมแค่นีไ้ม่เหนื่อยเลย” 

 
2. ด้านจิตใจ (กงัวลเรื่องรายไดไ้ม่พอใช ้และ กลวัติดโควิด) 
การแพร่ระบาดของโควิด-19 ท าใหม้ีการน าเสนอข่าวสารที่เก่ียวกบัผูติ้ดเชือ้ที่เพิ่มขึน้ทุก

วนั และยงัคงมีความน่ากลวัขึน้เรื่อยๆ ในแต่ละวนั (ช่วง พ.ศ.2563-2564) ส่งผลกระทบทางดา้น

1. ดา้นรา่งกาย 2. ดา้นจิตใจ 3. สมัพนัธภาพกบัสงัคม   4. ส่ิงแวดลอ้ม 

1.1 น า้หนกัตวัเพิม่ขึน้  

1.2 เหน่ือยงา่ยกวา่เดมิ 

2.1 กงัวลเรื่องรายไดไ้ม่พอใช ้ 

2.2 กลวัตดิโควิด 

3.1 ตอ้งรกัษาระยะห่าง 

3.2 พบเจอผูค้นนอ้ยลง 

4.1 หลีกเล่ียงที่ชมุชน  

4.2 หวาดกลวัการใชข้องรว่มกบัผูอ้ื่น 
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จิตใจกบัผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซโ์ดยตรง ทัง้ความกงัวลว่ารายไดจ้ะไม่พอใช ้และกลวัติดโควิด -19 
ตวัอย่างเช่น MDI3 อธิบาย “ปกติพยายามที่จะป้องกันตวัเองใหดี้ที่สุดเพราะกลวั ถา้ติดโควิด-19 
แลว้จะท าใหค้นที่บา้นนัน้ติดไปดว้ย เพราะพ่อแม่ก็อายุเยอะแลว้ ไม่รูว้่าถา้ติดแลว้จะเกิดอะไรขึน้ 
แต่ก็แย่ตรงที่ว่า คนในครอบครวัติดโควิด-19 กนัหมด แต่ตวัเองลองตรวจแลว้ไม่ติดท าใหเ้ป็นห่วง
ครอบครวัมากๆ แต่ไม่สามารถไปเยี่ยมได ้ … พอตัวเราติดโควิด ก็ตอ้งอยู่ในหอ้ง สี่เหลี่ยมเล็กๆ 
ระยะเวลา 14 วนั เป็นอะไรที่น่าเบื่อมากๆ เพราะปกติ ตอ้งออกไปท างานขา้งนอกตลอด ท าใหช้่วง
นัน้หารายไดไ้ม่ไดเ้ลย” สอดคลอ้งกับ MDI14 สรุปว่า “การท างานในช่วงที่โควิด-19 แพร่ระบาด
กงัวลมากว่าจะติดโควิด-19 เพราะลกูเพิ่งจะคลอด กงัวลว่าถา้ลกูติดมาจะเกิดอะไรขึน้กบัลูกบา้ง 
แลว้หากตนเองติดแลว้ไม่สามารถไปหาเงินได ้จะเอาเงินที่ไหนมาจ่ายค่าโรงพยาบาล” 

 
3. ด้านสัมพันธภาพกับสังคม (ตอ้งรกัษาระยะห่าง และพบเจอผูค้นนอ้ยลง) 
การแพรร่ะบาดของโควิด-19 ท าใหเ้กิดการด าเนินชีวิตในรูปแบบใหม่ (New Normal) คือ

มีระยะห่างทางสังคมที่มากขึ ้น กิจกรรมที่ท ารวมกลุ่ม ไม่สามารถท าได้หรือท าได้ยากขึ ้น 
ตัวอย่างเช่น MDI6 อธิบาย ”ช่วงการแพร่ระบาดโควิด-19 พบปะผูค้นหรือเพื่อนฝูงนอ้ย ท าไดแ้ค่
เจอกนัผ่านจอโทรศพัท ์เพราะต่างคนก็ต่างระแวงกนัเอง แลว้เมื่อสามารถที่จะรวมกลุ่มกนัไดก้็ตอ้ง
สง่ผลการตรวจเอทีเค (ATK) ก่อนตลอดเพื่อความสบายใจของทกุคน” เช่นเดียวกบั MDI8 บรรยาย
เพิ่มเติม “ปกติการที่ท างานอาชีพผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซต์้องพบปะผู้คนมากมายหลากหลาย
รูปแบบ แต่โควิด-19 ท าใหไ้ม่สามารถที่จะไปพบปะผูค้นไดเ้หมือนเมื่อก่อน ตอ้งอยู่แต่ที่บา้นท าให้
รูส้กึแปลกๆ” 

 
4. ด้านส่ิงแวดล้อม (หลีกเลี่ยงที่ชมุชน และหวาดกลวัการใชข้องรว่มกบัผูอ่ื้น) 
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด -19 ท าให้มีปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้างและ

สิ่งแวดลอ้มอย่างระมัดระวังมากขึน้ เพราะเกิดความหวาดกลัวการติดโควิด -19 จากข่าวสารที่
น าเสนอ จ านวนผูเ้สียชีวิตที่เพิ่มขึน้ในแต่ละวนั (พ.ศ.2564) ท าใหผู้ฝึ้กสอนฟรีแลนซต์อ้งหลีกเลี่ยง
ที่ชมุชน ตวัอย่าง MDI3 กลา่ว “ไม่กลา้ออกไปไหนเลยถา้ไม่จ าเป็น กลวัที่จะติดโควิด-19 มาก หาก
จะออกไปไหนก็ตอ้งสวมแมสและพกแอลกอฮอลไ์ปดว้ย ตอนที่ไดก้ลบัไปสอนเตน้ก็ตอ้งซือ้ไมค์
ใหม่เพราะไม่กลา้ใชไ้มคท์ี่ทางฟิตเนส เตรียมไวใ้ห ้เพราะไม่รูว้่าใครใชบ้า้ง และคนที่เคยใชไ้มคข์อง
ฟิตเนสมีเชือ้โควิด-19 หรือเปล่าก็ไม่รู ้ ถึงแม้จะตรวจเอทีเค (ATK) มาแล้วเราก็ไม่กล้าเสี่ยง” 
ท านองเดียวกนั MDI9 อธิบายเสริม “ไม่กลา้ที่จะไปในที่ซึ่งมีคนเยอะๆ ถา้จะกินขา้วก็ตอ้งสั่งใหม้า
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สง่ที่บา้น เพราะตอ้งคอยระวงัตัวเองตลอด ตอ้งไม่ใหต้ัวเองเป็นภาหะไปติดคนที่บา้น เนื่องจากมี
ผูส้งูอายุอยู่ดว้ย” 

สรุปไดว้่า การแพร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบระยะยาว (ปี พ.ศ. 2563-2565) ต่อ
คุณภาพชีวิตของผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ์ในระดับปานกลางถึงมาก ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ 
สมัพันธภาพกับสงัคม และดา้นสิ่งแวดลอ้ม  การมีอาชีพอ่ืนส ารองจึงน่าจะเป็นทางเลือกที่ดีกว่า
การประกอบอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซเ์พียงอย่างเดียว  
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 ในบทนีจ้ะไดก้ลา่วถึงความมุ่งหมายของการวิจยั การวิเคราะหข์อ้มลู สรุป และอภิปราย
ผลการวิจยั รวมทัง้ขอ้เสนอแนะในการวิจยั ตามล าดบั  
ความมุ่งหมายของการวิจัย  

1. เพื่อศึกษาผลกระทบต่อการท างานของผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์ช่วงการแพร่ระบาดของโค
วิด-19 

2. เพื่อศกึษาคณุภาพชีวิตของผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์ช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19 
   

การวิเคราะหข์้อมูล   
ขอ้มูลเชิงคุณภาพซึ่งเก็บรวบรวมดว้ยการสมัภาษณ์ การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์

ส าคญัและการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพถ่าย น ามาวิเคราะหแ์บบอปุนยัและตรวจสอบความเชื่อถือ
ไดด้ว้ยวิธีการสามเสา้ (สาลี่ สภุาภรณ,์ 2550) สว่นขอ้มลูซึ่งไดจ้ากการตอบแบบสอบถามคณุภาพ
ชีวิต (WHOQOL-BREF-THAI) (เพ็ญศรี เปลี่ยนข า, 2542) น ามาค านวณคะแนน และหาค่าเฉลี่ย 
เพื่อระบุระดับของคุณภาพชีวิต นั่นคือ คะแนน  26-60 หมายถึง คุณภาพชีวิตไม่ดี 61-95 คือ
คณุภาพชีวิตปานกลาง และ 96-130 คือ คณุภาพชีวิตดี   

 
สรุปและอภปิรายผลการวิจัย  
สรุปผลการวิจัย 

1. ผลกระทบการแพรร่ะบาดของโควิด-19 ที่มีต่อผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์สรุปได ้6 ขอ้ คือ 
(1) รายไดล้ดลง (2) ผูเ้ขา้ร่วมเตน้แต่ละครัง้ลดลงทัง้ออนไลนแ์ละออนไซด ์ (3) ผูฝึ้กสอนฟรีแลนซ์
ถูกกดดันให้สอนเต้นแบบออนไลน์ (4) รายจ่ายเพิ่มขึน้ (5) เหนื่อยและหายใจล าบากเมื่อสวม
หนา้กากเตน้ และ (6) เจ็บ ระคายเคืองโพรงจมกูเพราะตรวจเอทีเคบ่อยมาก 

2. รายไดต้ าแหน่งผูฝึ้กสอนเตน้ลดลงหรือไม่มีช่วงการแพรร่ะบาดโควิด-19 
3. การประเมินแบบสอบถามคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับดี เฉลี่ยเท่ากับ 101.15 (คะแนน 

26-60 คือ คณุภาพชีวิตไม่ดี 61-95 ปานกลาง และ 96-130 คือ คณุภาพชีวิตดี)  
4. การประเมินคุณภาพชีวิตดว้ยตนเอง คะแนนเฉลี่ยการประเมินผลกระทบระยะยาว

ของโควิด-19 ที่มีต่อคุณภาพชีวิตดว้ยตนเอง จากคะแนน 1-9 (1-3 คือ มีผลกระทบต่อคุณภาพ
ชีวิตนอ้ย, 4-6 มีผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตปานกลาง, 7-9 มีผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตมาก) สรุป
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ได้ว่า คะแนนเฉลี่ยคุณภาพชีวิตโดยรวมเท่ากับ  6.5 คะแนน ด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและ
สิ่งแวดลอ้มเท่ากับ 5.45, 6.35, 5.8, และ 6.4 ตามล าดับ แสดงว่า การแพร่ระบาดของโควิด-19 
สง่ผลต่อคณุภาพชีวิตปานกลางถึงมาก 

5. ผลกระทบระยะยาวต่อคณุภาพชีวิต (2563-2565) ต่อคณุภาพชีวิต 4 ดา้น พบว่า ดา้น
ร่างกาย (น า้หนกัตัวเพิ่มขึน้ เหนื่อยง่ายกว่าเดิม) ดา้นจิตใจ (กงัวลเรื่องรายไดไ้ม่พอใช ้และ กลวั
ติดโควิด) ด้านสัมพันธภาพกับสังคม (ต้องรักษาระยะห่าง และพบเจอผู้คนน้อยลง)  และด้าน
สิ่งแวดลอ้ม (หลีกเลี่ยงที่ชมุชน และหวาดกลวัการใชข้องรว่มกบัผูอ่ื้น) 

 
อภปิรายผลการวิจัย 

1. ผลกระทบการแพร่ระบาดโควิด-19 ทีม่ีต่อผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ ์
ผลกระทบจากการแพร่ระบาดโควิด-19 ที่มีต่อผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์สรุปได ้6 ขอ้ 

คือ (1) รายไดล้ดลง (2) ผูเ้ขา้ร่วมเตน้แต่ละครัง้ลดลงทัง้ออนไลนแ์ละออนไซด ์(3) ผูฝึ้กสอนฟรี
แลนซถ์ูกกดดันใหส้อนเตน้แบบออนไลน์ (4) รายจ่ายเพิ่มขึน้ (5) เหนื่อยและหายใจล าบากเมื่อ
สวมหนา้กากเตน้ และ (6) เจ็บ ระคายเคืองโพรงจมกูเพราะตรวจเอทีเคบ่อยมาก ทัง้นี ้เนื่องจาก 
ช่วง ปี พ.ศ. 2563-2564 มีประกาศสั่งปิดฟิตเนส งดกิจกรรมรวมกลุ่ม เมื่อวนัที่ 16 มีนาคม 2563 
ส่งผลใหร้ายไดจ้ากการสอนเตน้ฟรีแลนซล์ดลงหรือไม่มี (มติชน ออนไลน์, 2563) ผูฝึ้กสอนฟรี
แลนซถ์กูกดดนัใหส้อนเตน้แบบออนไลน ์ เพื่อหารายไดใ้นช่วงการแพรร่ะบาดโควิด-19 และเพื่อลด
ความเสี่ยงต่อการติดเชือ้ อย่างไรก็ตาม คลาสสอนเตน้ออนไลนไ์ม่สามารถแทนที่คลาสสอนเตน้
แบบออนไซดไ์ด ้เนื่องจากมีขอ้จ ากัดหลายอย่าง เช่น (1) การไม่มีปฏิสมัพันธ์ที่แทจ้ริงกับผูส้อน
หรือสมาชิกคนอ่ืนในคลาส (2) การไม่สามารถเรียนรูรู้ปแบบการเตน้หรือเทคนิคการเตน้ท าใหเ้สี่ยง
ต่อการบาดเจ็บ (3) การตอ้งพึ่งพาสัญญาณ Wi-Fi หากการเชื่อมต่อไม่ดีอาจท าใหช้ั้นเรียนหรือ
คลาสสอนเตน้ออนไลนห์ยุดลง และ (4) บรรยากาศในการเรียนเตน้เหมือนเตน้อยู่คนเดียว ซึ่งอาจ
สง่ผลใหท้อ้ไดง้่ายเพราะไม่มีผูส้อนหรือสมาชิกคนอ่ืนคอยใหก้ าลงัใจ (Fitnesssinw, 2564). 

ช่วงการคลายล็อก เมื่อวนัที่ 1 ตลุาคม 2564 เริ่มเปิดใหบ้ริการฟิตเนส โรงหนงั สปา 
พรอ้มกบัยืดเวลาเคอรฟิ์ว เป็น 22:00-04:00 น. ทัง้นี ้ยงัคงมีการจ ากดัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม หากเป็น
กีฬาในร่ม จัดการแข่งขันไดโ้ดยไม่มีผูช้ม หากเป็นกีฬากลางแจง้ ใหม้ีผูช้มไดไ้ม่เกิน 25% ของ
ความจสุนาม และผูช้มตอ้งไดร้บัวคัซีนครบตามเกณฑ ์หรือมีผล ATK/RT-PCR เป็นลบ ภายใน 72 
ชม. ที่ผ่านมา ส่วนฟิตเนสนัน้ก็มีมาตรการลดค่าตอบแทนหรือค่าสอนของผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ์
ต่อชั่วโมงลง รวมถึงมีนโยบายรกัษาระยะห่าง (Social distance) ท าใหจ้ านวนผูเ้ขา้ร่วมเตน้ลดลง 
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รวมถึงรายไดข้องฟิตเนสต่าง ๆ ก็ลดลงดว้ย สอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัที่ผ่านมาของ ทยากร สวุรรณ
ภูมิ และปราการใจดี (2564) ตรงกนัขา้ม ในดา้นรายจ่ายผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซม์ีการเพิ่มขึน้ จาก
การที่ตอ้งซือ้หนา้กากอนามัยและเครื่องตรวจเอทีเค (ATK) ซึ่ง สรุิยะ หาญพิชยั และ ฑชัวงษ์ จุล
สวสัดิ์ (2564) ศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างรายไดล้ดลงจากงานที่ท าอยู่ แต่มีรายจ่ายที่เพิ่มขึน้จาก
การใชจ้่ายที่จ  าเป็น ไดแ้ก่ ซือ้หนา้กากอนามยั, ชดุตรวจเอทีเค(ATK), แอลกอฮอลล์า้งมือรวมไปถึง
การสั่งอาหารทางออนไลน ์

เนื่องจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 มีผูติ้ดเชือ้จ านวนมาก ท าใหม้ี
มาตรการป้องกนัการแพร่ระบาดโควิด-19 โดยทางฟิตเนสมีมาตรการ ใหผู้ฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซท์ า
การตรวจ Antigen Test  Kit (ATK) เวน้ระยะห่างและสวมหนา้กากอนามยัตลอดการใชบ้ริการฟิต
เนส สง่ผลใหเ้หนื่อยและหายใจล าบากเมื่อตอ้งสวมหนา้กากเตน้ อนึ่งการตรวจ ATK บ่อย ๆ ท าให้
เจ็บ ระคายเคืองโพรงจมูก เพราะในช่วงแรกที่มีการแพร่ระบาดนัน้ มีวิธีการตรวจ ATK แบบสอด
ไมส้วอป (Swab) เขา้ไปในโพรงจมกูเท่านัน้ ซึ่งขัน้ตอนการสวอป คือ (1) นั่งศีรษะตรง ไม่เงยหรือ
กม้หนา้ (2) ใสไ่มส้วอปขอบลา่งจมกูดา้นที่ติดกบัผนงักัน้จมกู (3) สอดไมส้วอปแนวตรง ลกึทิศทาง
ขนานกับฐานจมูกหรือเพดานปาก (4) ไม่ท ามุมเงยไปยังดัง้จมูกหรือฐานกะโหลกศีรษะ (5) ถา้
ตรวจแบบ Nasopharyngeal Swab ใส่จนชนกบัส่วนหลงัของโพรงจมูก ความลึกประมาณปลาย
จมกูถึงหนา้ใบหู ถา้ตรวจแบบ Nasal Swab ใหใ้ส่ลึกประมาณ 2 เซนติเมตร (6) ไม่ดนัเมื่อรูส้ึกว่า
ชนกบัสิ่งกีดขวางคา้งไมส้วอบไว ้และหมนุตามค าแนะน าที่เขียนในคู่มือ (โดยทั่วไป 5 วินาที และ 5 
รอบ) (โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ,์ 2564) การตรวจ ATK บ่อย ๆ ดว้ยวิธีดงักลา่วก่อใหเ้กิดการระคาย
เคืองและเจ็บโพรงจมกู  

 
2. รายได้ต าแหน่งผู้ฝึกสอนเต้นลดลงหรือไม่มีช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 

ผลการวิจยัพบว่า รายไดต้ าแหน่งผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซใ์นช่วงแพรร่ะบาดของโควิด-
19 ลดนอ้ยลงหรือบางช่วงก็ไม่มี ทัง้นี ้ขึน้อยู่กบัความรุนแรงของการแพร่ระบาดแต่ละช่วง สรุปได้
ว่า รายไดเ้ฉลี่ยช่วงก่อนการแพร่ระบาดโควิด-19 อยู่ที่ประมาณ 42,765 บาท แต่ช่วงการแพร่
ระบาดโควิด-19 ระบาด รายไดเ้ฉลี่ยอยู่ที่ประมาณ เดือนละ 21,750 บาท เมื่อเปรียบเทียบกับ
รายไดใ้นช่วงปกติพบว่าช่วงการแพร่ระบาดโควิด-19 รายไดล้ดลงถึงรอ้ยละ 50.86% สอดคลอ้ง
กับงานวิจัย ของ ธิดาพร สนัดี (2564) ที่ศึกษาผลกระทบและการปรบัตัวในสถานการณก์ารแพร่
ระบาดของโควิด-19 ในกลุ่มอาชีพนกัดนตรี และพบว่ากลุ่มตวัอย่างมีรายไดล้ดลง เนื่องจากมีงาน
นอ้ยลงหรือไม่มีงาน รายไดจ้ึงลดลง และสอดคลอ้งกบั สรุิยะ หาญพิชยั (2564) และ ฑชัวงษ์ จุล
สวสัดิ ์(2564) ซึ่งศกึษาพบว่า กลุม่ตวัอย่างรายไดล้ดลงจากงานท่ีท าอยู่ แต่มีรายจ่ายท่ีเพิ่มขึน้  
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3. การประเมินคุณภาพชีวิตจากแบบสอบถาม  

ผลการวิจัยพบว่า คุณภาพชีวิตจากการตอบแบบสอบถามขององคก์ารอนามัยโลก
เฉลี่ยเท่ากบั 101.15 ซึ่งอยู่ในเกณฑดี์ (คะแนน 26-60 คือ คณุภาพชีวิตไม่ดี 61-95 ปานกลาง และ 
96-130 คือ คุณภาพชีวิตดี)  อย่างไรก็ตาม แบบสอบถามดังกล่าวเป็นการประเมินคุณภาพชีวิต
ในช่วง 2 สปัดาหท์ี่ผ่านมา ผลการประเมินจึงขึน้อยู่กบัสถานการณค์วามรุนแรงของการแพรร่ะบาด
โควิด-19 จากการวิจัยพบว่าสถานการณ์จากการแพร่ระบาดโควิด -19 ระบาดมาเป็นระยะ
เวลานาน ตัง้แต่เดือน มกราคม 2563 จนถึงปัจจุบนั (มีนาคม 2566) สถานการณค์วามตึงเครียด
และมาตรการต่างๆ คลี่คลายลงอย่างมาก ท าใหผู้ฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์ ปรบัตวัเขา้กบัสถานการณ์
ไดดี้ขึน้ เรียนรูท้ี่จะอยู่กับโรคระบาดนีไ้ด ้(กรมสุขภาพจิต, 2565) และสอดคลอ้งกับ สุริยะ หาญ
พิชัย (2564) และ ฑัชวงษ์ จุลสวัสดิ์(2564) ศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการปรับตัวใหเ้ข้ากับ
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 เพราะมีความรูค้วามเข้าใจที่ถูกต้องเก่ียวกับวิธี
ป้องกันการแพร่ระบาดของเชือ้โควิด-19 และมีความเขา้ใจมากขึน้เก่ียวกับการแพร่กระจายของ
เชือ้โควิด-19 เนื่องจากสามารถที่จะเขา้ถึงขอ้มลูที่ถกูตอ้งและทนัสมยัไดอ้ย่างรวดเรว็  

4. การประเมินคุณภาพชีวิตด้วยตนเอง 
การประเมินดว้ยตนเองถึงผลกระทบระยะยาว (ปี พ.ศ. 2563-2566) พบว่า การแพร่

ระบาดของโควิด-19 สง่ผลต่อคณุภาพชีวิตปานกลางถึงมาก จากคะแนน 1-9 (1-3 คือ มีผลกระทบ
ต่อคณุภาพชีวิตนอ้ย, 4-6 มผีลกระทบต่อคณุภาพชีวิตปานกลาง, 7-9 มีผลกระทบต่อคณุภาพชีวิต
มาก) สรุปไดว้่า คะแนนเฉลี่ยคุณภาพชีวิตโดยรวมเท่ากับ 6.5 คะแนน จ าแนกเป็นดา้นร่างกาย 
จิตใจ สมัพันธภาพทางสงัคมและสิ่งแวดลอ้มเท่ากับ 5.45, 6.35, 5.8, และ 6.4 ตามล าดับ แสดง
ว่า การแพร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผลต่อคณุภาพชีวิตปานกลางถึงมาก สอดคลอ้งกบังานวิจัยที่
ผ่านมา พบว่าช่วงการแพรร่ะบาดโควิด-19 ท าใหธุ้รกิจหลายๆ แห่งตอ้งปิดตวัลง สง่ผลต่อการปรบั
ลดจ านวนและปลดพนกังาน จึงมีผูต้กงานเป็นจ านวนมาก อย่างไรก็ตาม การมีมาตรการใหค้วาม
ช่วยเหลือส าหรบัผูท้ี่ไม่อยู่ในระบบประกันสงัคม แมจ้ะเป็นเพียงมาตรการระยะสัน้ๆ ก็ตามแต่ก็
ช่วยลดปัญหาการขาดรายไดใ้นระดับหนึ่ง (ดาว ชุ่มตะขบ, 2563; พิมพท์ิพย ์ละเอียดดีนนัท ์และ
สาลี่ สภุาภรณ,์ 2565)  

5.ผลกระทบระยะยาวต่อคุณภาพชีวิต 
ผลกระทบระยะยาวต่อคุณภาพชีวิตสรุปได ้4 ดา้นคือ (1) ดา้นร่างกาย น า้หนักตัว

เพิ่มขึน้ และ เหนื่อย ง่ายกว่าเดิม (2) ดา้นจิตใจ กงัวลเรื่องรายไดไ้ม่พอใช ้และ กลวัติดโควิด (3) 
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ดา้นสมัพนัธภาพกบัสงัคม ตอ้งรกัษาระยะห่าง และพบเจอผูค้นนอ้ยลง และ (4) ดา้นสิ่งแวดลอ้ม 
(หลีกเลี่ยงที่ชมุชน และหวาดกลวัการใชข้องรว่มกบัผูอ่ื้น)  

ด้านร่างกาย จากการวิจัยพบว่าผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซน์ า้หนักตัวเพิ่มขึน้เพราะไม่ได้
ออกก าลงักายเป็นเวลานาน เหนื่อยง่ายกว่าเดิม กล่าวไดว้่าไม่ว่าผูฝึ้กสอนเตน้อิสระจะมีการติด
เชือ้โควิด-19 หรือไม่ก็ตาม แต่การที่จะสอนเตน้ไดค้รบ 60 นาทีนั้น ร่างกายตอ้งฟิต หรือตอ้งมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดี ไม่เช่นนัน้จะเหนื่อยง่าย ประกอบกบันโยบายการของฟิตเนสสว่นใหญ่ที่ให้
ผูส้อนสวมหน้ากากอนามัยตลอดการสอนเตน้ร่างกายจึงเหนื่อยมากกว่าภาวะปกติที่ไม่ตอ้งใส่
หนา้กากอนามยั สอดคลอ้งกบั สถาบนัวิจยัและประเมินเทคโนโลยีทางการแพทย ์กรมการแพทย ์
(2565) พบว่า ผูท้ี่เคยติดเชือ้โควิด-19 อาการที่พบบ่อยที่สดุ คือ ระบบทางเดินหายใจ จะมีอาการ
เหนื่อยง่าย อ่อนเพลีย หายใจล าบาก ปวดเมื่อยกลา้มเนือ้ นอกจากนั้น สรวิเชษฐ์ รตันชัยวงศ์ 
(2565) ศกึษาพบว่า หากผูป่้วยไดร้บัเชือ้ จะเกิดกระบวนการอกัเสบที่เกิดจากการท างานของระบบ
ภูมิคุม้กนัที่จะท าใหเ้กิดการอกัเสบในเนือ้เยื่อ ก็ใหเ้กิดอาการอกัเสบของเยื่อบุโพรงจมกู ท าใหเ้กิด
อาการคดัจมกู มีน า้มกู เกิดการอกัเสบของช่องคอท าใหม้ีอาการเจ็บคอ หายใจล าบากและเหนื่อย
ง่าย หากมีอาการรุนแรงติดเชือ้ทางเดินหายใจ จะท าใหเ้กิดภาวะปอดอักเสบ น าไปสู่ภาวะระบบ
หายใจลม้เหลวเฉียบพลนั ซึ่งการที่ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซย์ังคงตอ้งสวมหนา้กากอนามัยในการ
สอนเตน้ตลอดเวลาท าใหเ้กิดความอึดอัดและเป็นอุปสรรคในการสอนเตน้  ดังที่ ธันนารี เจนวิถี 
และกาญจนา นาถะพินธุ (2560) วิจยัพบว่า กลุม่ตวัอย่างไม่ชอบสวมหนา้กากอนามยัขณะท างาน
เพราะหนา้กากอนามยัท าใหห้ายใจล าบากและอึดอดั ท างานไม่สะดวก    

ด้านจิตใจ ผลการวิจัยพบว่าการแพร่ระบาดโควิด-19 ส่งผลกระทบทางดา้นจิตใจต่อ
อาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซอ์ยู่ในระดบัสงูมีความเครียด กงัวลเรื่องรายไดไ้ม่พอใช ้และ กลวัที่ติด
โควิด สอดคลอ้งกบั ภทัรา เผือกพนัธ,์ กนัยพชัร ์เศรษฐโชฎึก, และ ภาวิณี ชา้ยกลาง (2565) ศกึษา
พบว่า การแพร่ระบาดโควิด-19 กลุ่มตัวอย่าง เกิดความเครียด ความวิตกกังวล ความกลวั เกิด
ภาวะซึมเศรา้อยู่ในระดับสูงซึ่งอาจน าไปสู่ปัญหาทางจิตในอนาคต อีกทัง้ ภูวสิทธิ์ ภูลวรรณ, ธน
ธรณ์ จูมจันทา, และ คนอ่ืนๆ (2566) ศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ใน
ระดับสูง สาเหตุหลักมาจาก ความไม่เพียงพอของรายได ้ท านองเดียวกัน นิจวรรณ เกิดเจริญ, 
วรุณา กลกิจโกวินท,์ และ จอมเฑียร ถาวร (2564) พบว่า กลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่มีความวิตกกงัวล
สงูมากในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 มีความเครียดและภาวะซึมเศรา้ การไม่มีที่ปรกึษาเมื่อ
เครียด  รายไดไ้ม่เพียงพอท าใหรู้ส้ึกเครียดวิตกกงัวล อย่างไรก็ตาม สขุภาพจิตที่ดีจะช่วยท าใหล้ด
ภาวะซมึเศรา้ ความเครียด ความวิตกกงัวล ลงได ้
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ด้านสัมพันธภาพกับสังคม การแพร่ระบาดโควิด-19 ท าใหม้ีการปรบัตวัในการใชช้ีวิต
รูปแบบใหม่ (New Normal) จากการวิจยั พบว่า กลุม่ตวัอย่างตอ้งรกัษาระยะห่าง และพบเจอผูค้น
นอ้ยลง ไม่มีกิจกรรมรว่มกบัผูอ่ื้น พบปะกนัไดท้างสงัคมออนไลน ์กลา่วไดว้่าการแพร่ระบาดโควิด-
19 ท าใหผู้ฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซต์อ้งปรบัตัวกับชีวิตรูปแบบใหม่ ตอ้งเวน้ระยะห่าง หารายไดจ้าก
ช่องทางการสอนเตน้ออนไลนม์ากขึน้ สอดคลอ้งกบั ทะนงศกัดิ์ แสงสว่าง, ณิชนนัทน ์ศิริไสยาสน,์ 
และ โชติ บดีรฐั (2563) พบว่า การแพร่ระบาดโควิด-19 ท าใหต้อ้งมีการปรบัตัวและการป้องกัน
ตัวเองไม่ใหแ้พร่หรือรบัเชือ้โควิด-19 โดยท างานที่บา้น ใชส้ื่อออนไลนใ์นการท างาน ในการเรียน 
และการด าเนินธุรกิจ ซึ่งทุกคนตอ้งปรบัตวัใหเ้ขา้กบัวิถีชีวิตแนวใหม่ (New Normal) หลงัการแพร่
ระบาด สอดคลอ้งกับฐานทัศน ์ชมภูพล และเอกสิทธิ์ อวยชัยวัฒน ์(2564)ศึกษาพบว่า การแพร่
ระบาดโควิด-19 ท าใหก้ลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ ใชบ้ริการสื่อออนไลนห์รือแอปพลิ เคชั่นในการสั่ง
อาหารมากกว่าการออกไปทานที่รา้น เนื่องจากสะดวกรวดเร็ว ไม่ตอ้งเสี่ยงที่จะติดเชือ้โควิด -19 
เมื่อออกนอกบา้น  

ด้านส่ิงแวดล้อม ผลการวิจัยพบว่า การแพร่ระบาดโควิด-19 ท าใหผู้ฝึ้กสอนเตน้ฟรี
แลนซ ์หลีกเลี่ยงที่ชุมชน และหวาดกลัวการใชข้องร่วมกับผูอ่ื้น เพื่อป้องกันไม่ใหต้นเองมีความ
เสี่ยงในการติดเชือ้ เพราะหากติดเชือ้ตอ้งหยดุงานและขาดรายได ้หวาดกลวัที่จะเป็นตน้เหตใุนการ
แพร่เชือ้ใหผู้อ่ื้น สอดคลอ้งกบั ณัฎฐวรรณ ค าแสน (2564) ศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรม
ในการปอ้งกนัตนเองมากขึน้ รอ้ยละ 99.80 โดยมีพฤติกรรมการใชช้ีวิตรูปแบบใหม่ (New Normal) 
ไดแ้ก่ สวมหนา้กากอนามัยทุกครัง้ที่ออกจากบา้น หลีกเลี่ยงที่ชุมชนแออัด ป้องกนัตวัเองโดยการ
ไม่ใชข้องร่วมกบัผูอ่ื้น และสอดคลอ้งกบั ณัฏฐ์ธนนั สงัขป์ระไพ (2566) ศึกษาพบว่า โควิด-19 ท า
ใหก้ลุ่มตวัอย่างป้องกนัตนเองจากสิ่งแวดลอ้มรอบขา้ง เวน้ระยะห่าง สวมหนา้กากอนามยั เพราะ
กลวัที่จะติดเชือ้แลว้น าไปติดผูอ่ื้น  

 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. การประกอบอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซเ์พียงอย่างเดียว มีความเสี่ยงค่อนขา้งสงูหาก
มีการแพรร่ะบาดของโรคต่าง ๆ อาจท าใหข้าดรายได ้ดงันัน้ จึงควรมีอาชีพเสรมิอื่น ๆ ดว้ย  

2. ควรมีการออมเงินอย่างสม ่าเสมอ เพราะอาชีพผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ์ค่าสอน
เปลี่ยนแปลงได ้ตลอดเวลาขึน้อยู่กบัปัจจยัหลายอย่าง ไดแ้ก่ จ านวนผูเ้ขา้คลาส ผูว้่าจา้ง การมีเงิน
ออมช่วยใหค้วามเสี่ยงในการด าเนินชีวิตลดลง 
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ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ศึกษาแนวทางการออกก าลงักายช่วงนิว นอรม์อล (New Normal) ตามการรบัรูข้องผู้

ที่เขา้รว่มคลาสเตน้ในกรุงเทพฯ และปรมิณฑล   
2. เปรียบเทียบความคิดเห็นในการสอนเตน้ออนไลนก์ับออนไซดข์องผู้ฝึกสอนเตน้ฟรี

แลนซ ์
3. ศกึษาเจตคติและความพงึพอใจในการเตน้คลาสออนไลนก์บัออนไซดข์องสมาชิกที่เขา้

รว่ม 
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ภาคผนวก ก 
แบบสัมภาษณ ์1  

ค าชีแ้จง โปรดใหข้อ้มลูสว่นบคุคลและตอบค าถามผ่านการสมัภาษณอ์อนไลนด์งันี  ้
1. ชื่อ .............................. สกุล .................................เพศ (  ) ชาย  (  ) หญิง 
2. อาย ุ.......... ปี  น า้หนกั .......... กก.  สว่นสงู .......... ซ.ม.   
3. ส าเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตรีสาขาใด ................................................................... 
4. ส าเรจ็การศกึษาสงูสดุระดบั ............................................. เมื่อปี พ.ศ. ......................... 
5. มีประสบการณใ์นการสอนเตน้ฟรีแลนซก่ี์ปี ……….. ปี  
6. จ านวนรอบที่สอนเตน้ฟรีแลนซก์่อนการแพรร่ะบาดโควิด-19 มีก่ีรอบ ต่อสปัดาห ์………. 

รอบ  
6.1 ระบชุนิดของการเตน้ว่าเป็นแบบใดบา้ง.........................................................................  
6.2 รายไดต่้อเดือนก่อนการแพรร่ะบาดโควิด-19 รายได ้………………… บาทต่อเดือน 
ช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19 (พ.ศ. 2563-2565) ระลอกที่ 1, 2, 3 สง่ผลต่อจ านวนรอบในการ
สอนต่อสปัดาหอ์ย่างไรบา้ง   
7. เปรียบเทียบรายไดจ้ากสอนเตน้ฟรีแลนซช์่วงภาวะปกติและช่วงการระบาดของโควิด-19   
8. ผลกระทบจากการแพรร่ะบาดของโควิด-19 ที่มีต่อคณุล าดบั 1-3 คืออะไร (อธิบายแต่ละล าดบั
ดว้ย) 
9. การระบาดของโควิด-19 สง่ผลต่ออาชีพเตน้ฟรีแลนซข์องคณุในดา้นใดบา้ง (เลือกไดม้ากกว่า 1 
ขอ้)  
…… (  ) ดา้นร่างกาย 
…… (  ) ดา้นจิตใจ  
…… (  ) ดา้นสงัคม  
…… (  ) ดา้นสิ่งแวดลอ้ม 
…… (  ) อ่ืน ๆ (ระบ)ุ ………………………………………………………………………………. 
9.1 กรุณาอธิบายหรือยกตวัอย่างเพิ่มเติมในแต่ละดา้นที่เลือก  
หากมีประเด็นที่ตอ้งการกลา่วถึงเพิ่มเติมเก่ียวกบัประสบการณใ์นการเตน้ฟรีแลนซโ์ปรดอธิบาย 

 
  



 

ภาคผนวก ข  
บรรยายเหตุการณส์ าคัญ  

แบบบรรยายเหตุการณส์ าคัญ แบบที ่1 

ค าชีแ้จง โปรดบรรยายเหตกุารณส์ าคญัในช่วงวนัใดวนัหนึ่งที่คณุท างานเป็นผูฝึ้กสอนเตน้ฟรี

แลนซแ์ละไดร้บัผลกระทบจากสถานการณโ์ควิด-19 มากกว่าวนัอ่ืน ๆ อธิบายใหช้ดัเจนว่าตวัเรา 

เพื่อนๆ หรือลกูคา้ท าอะไรจึงท าใหเ้กิดปัญหาในการท างานของคณุมากเมื่อเทียบกบัวนัอ่ืน ๆ   

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………….……………

………………………………………………….. 

 เหตกุารณท์ี่บรรยายเกิดขึน้วนัที่ ………….. เดือน …………………… พ.ศ. ………………… 

แบบบรรยายเหตุการณส์ าคัญ แบบที ่2 

ค าชีแ้จง โปรดบรรยายเหตกุารณส์ าคญัในวนัใดวนัหนึ่งที่คณุท างานเป็นผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ์

และไดร้บัผลกระทบจากสถานการณโ์ควิด-19  นอ้ยกว่าวนัอ่ืน ๆ อธิบายใหช้ดัเจนว่าตวัเรา เพื่อนๆ 

หรือ ลกูคา้ท าอะไร ปัญหาในการท างานจึงนอ้ยกว่าวนัอ่ืน ๆ   

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………… 

เหตกุารณท์ี่บรรยายเกิดขึน้วนัที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………. 
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ภาคผนวก ค 
แบบสัมภาษณ ์2  

1. อธิบายประสบการณท์ างานผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซต์ัง้แต่เริ่มตน้จนถึงปัจจบุนั 

1.1 นอกเหนือจากการเป็นผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซแ์ลว้คณุประกอบอาชีพอะไรอีกบา้ง  

1.2 คณุมีวิธีทางการตลาดหรือการหารอบในการเตน้เพิ่มขึน้ไดอ้ย่างไร 

2. เพราะเหตใุดจึงตดัสินใจเลือกอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์

3. การสอนเตน้ฟรีแลนซต์อ้งเรียนคอรส์เตน้แบบต่าง ๆ มากนอ้ยเพียงใดก่อนที่จะเริ่มเป็น

ผูส้อน 

3.1 ไดเ้ขา้อบรมหลกัสตูรผูฝึ้กสอนเตน้รูปแบบใดบา้ง คอรส์ดงักลา่วเนน้การเตน้แบบใด 

      3.2 เคยไดร้บัใบประกาศหรือวฒุิบตัรเก่ียวกบัการเป็นผูฝึ้กสอนเตน้จากสถาบนัใดบา้ง 

4. รูปแบบการเตน้ที่คณุถนดัและชอบสอนเป็นแบบใดบา้ง  

4.1 คณุตอ้งใชเ้วลาในการฟังเพลง เลือกเพลงและซอ้มเตน้บ่อยเพียงใด  

5. ระบขุอ้ดี ขอ้เสีย ของการประกอบอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซ ์2-3 ขอ้  

6. อาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซม์ีความเสี่ยงอะไรบา้ง  

6.1 ท าอย่างไรจึงจะลดความเสี่ยงดงักลา่วใหน้อ้ยลง 

7.  บอกผลกระทบของการแพร่ระบาดโควิด-19  ตัง้แต่ปี 2563 ถึงปัจจบุนั ที่มีต่อการท างาน

ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซข์องคณุ 2-3 ขอ้ 

8. เปรียบเทียบความแตกต่างการท างานผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซช์่วงภาวะปกติ และช่วงโควิด-

19    

9. เลือกคณุภาพชีวิตดา้นต่าง ๆ ในช่วงโควิด-19 ที่สง่ผลกระทบต่อตวัคณุ (เลือกไดม้ากกว่า 

1 ขอ้) 

….. (1) ดา้นสขุภาพกาย 
….. (2) ดา้นจิตใจ 
….. (3) ดา้นสมัพนัธภาพกบัสงัคม 
….. (4) ดา้นสิ่งแวดลอ้ม 
ค าถามตาม ช่วยอธิบายแต่ละขอ้ที่เลือกเพิ่มเติม  
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10. เปรียบเทียบคณุภาพชีวิตช่วงก่อนและช่วงที่มีการระบาดของโควิด-19   

11. รายไดจ้ากการท างานต าแหน่งผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซข์องคณุช่วงโควิด-19 แตกต่างจาก

ช่วงปกติมากนอ้ยเพียงใด 

12. บอกขอ้เสนอแนะ 2-3 ขอ้ เพื่อฝากไวส้  าหรบัคนที่คิดว่าจะประกอบอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรี

แลนซ ์

13. คณุคิดจะเปลี่ยนงานจากผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซไ์ปท างานอ่ืนหรือไม่ เพราะเหตใุด 

14. หากมีขอ้คิดเห็นอื่นๆ ที่ยงัไม่ไดก้ลา่วถึง กรุณาอธิบายเพิ่มเติม 
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ภาคผนวก ง 
แบบกระตุ้นความจ าด้วยภาพ  

แบบที ่1 ภาพการท างานอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซว์นัที่ประสบปัญหามากช่วงโควิด-19   

ค าชีแ้จง ขอใหท้่านหาภาพถ่ายเก่ียวกบัการท างานอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซซ์ึ่งเป็นเหตกุารณ์

ในวนัใดวนัหนึ่งที่คณุท างานแลว้ประสบปัญหามากกว่าวนัอ่ืน ๆ สง่ผลเสียต่อสขุภาพกายและจิต

ของคณุ จ านวน 3 ภาพ และสง่ภาพมาใหผู้ว้ิจยัก่อนวนัที่นดัหมาย เพื่อใหท้่านตอบค าถาม (ทาง

ออนไลน)์ โดยจะมีการบนัทึกเสียงค าตอบ ซึ่งค าถามมีดงันี ้ 

1. ภาพนัน้เป็นภาพอะไร เก่ียวขอ้งกบัการสอนเตน้ฟรีแลนซข์องคณุอย่างไร   
2. ภาพนั้นเป็นปัญหาการท างานช่วงการแพร่ระบาดของโควิด -19 มากกว่าวันอ่ืน ๆ 

เพราะเหตใุด   
3. ภาพนัน้มีผลกระทบต่อการท างาน สขุภาพกายและจิตของคณุอย่างไรบา้ง   
4. หากท่านมีขอ้คิดเห็นอื่นเพิ่มเติม กรุณาอธิบาย (ถา้ไม่มี กรุณาดภูาพที่ 2)  
5. การกระตุน้ความจ าดว้ยภาพแบบที่ 1 จะด าเนินไปตามขั้นตอนที่ 1-4 จนครบทัง้ 3 

ภาพ     
แบบที ่2 ภาพการท างานอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซว์นัที่ประสบปัญหานอ้ยในช่วงโควิด-19   

ค าชีแ้จง ขอใหท้่านหาภาพถ่ายเก่ียวกบัการท างานอาชีพผูฝึ้กสอนเตน้ฟรีแลนซซ์ึ่งเป็นเหตกุารณ์

ในวนัใดวนัหนึ่งที่คณุท างานแลว้ประสบปัญหานอ้ยกว่าวนัอ่ืน ๆ จ านวน 3 ภาพ และส่งภาพมาให้

ผูว้ิจยัก่อนวนัที่นดัหมาย เพื่อใหท้่านตอบค าถามทาง (ทางออนไลน)์ โดยจะมีการบนัทึกเสียง

ค าตอบ ซึ่งค าถามมีดงันี ้ 

1. ภาพนัน้เป็นภาพอะไร เก่ียวขอ้งกบัการสอนเตน้ฟรีแลนซข์องคณุอย่างไร   
2. ภาพนั้นเป็นปัญหาการท างานช่วงการแพร่ระบาดของโควิด -19 น้อยกว่าวันอ่ืน ๆ 

เพราะเหตใุด   
3. ภาพนัน้มีผลกระทบต่อการท างาน สขุภาพกายและจิตของคณุอย่างไรบา้ง   
4. หากท่านมีขอ้คิดเห็นอื่น ๆ เพิ่มเติม กรุณาอธิบาย (ถา้ไม่มี กรุณาดภูาพที่ 2)  
5. การกระตุน้ความจ าด้วยภาพแบบที่ 2 จะด าเนินไปตามขั้นตอนที่ 1-4 จนครบทัง้ 3 

ภาพ     
ท่าน (กลุ่มตัวอย่าง) สามารถแสดงความคิดเห็นไดอ้ย่างอิสระ ขอ้มูลที่ท่านแสดงความ

คิดเห็นหรือตอบค าถามทัง้หมดจะถูกน าเสนอเป็นภาพรวมของผลการวิจยัจากกลุม่ตวัอย่างทุกคน
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โดยใชช้ื่อสมมุติแทนชื่อจริง ภาพต่าง ๆ ที่ท่านน ามา หากมีการน าเสนอจะไม่มีตัวท่านในภาพ

หรือไม่มีขอ้ความที่บ่งบอกถึงท่านแต่อย่างใด ส่วนขอ้มลูที่ไดจ้ากการตอบค าถาม นัน้ ผูว้ิจยัจะไม่

น าขอ้มลูไปเปิดเผยหรือสนทนากบัผูอ่ื้น นอกจากอาจารยท์ี่ปรกึษาวิทยานิพนธ ์ค าตอบไม่มีถกูหรือ

ผิดแต่อย่างใดเพราะเป็นการแสดงความคิดเห็นตามมมุมองของแต่ละคน 

ขอขอบคณุทกุท่านที่ใหค้วามรว่มมือในการตอบค าถามในแบบกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ  
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ภาคผนวก จ 
เคร่ืองมือคณุภาพชีวิตฉบับย่อ (WHOQOL - BREF – THAI) 

 

เครื่องมือคณุภาพชีวิตฉบบัย่อ (WHOQOL - BREF – THAI) มีค  าชีแ้จงในการตอบดงันี ้

ค าชีแ้จง ขอ้ค าถามต่อไปนีจ้ะถามถึงประสบการณอ์ย่างใดอย่างหนึ่งของท่าน ในช่วง 2 สปัดาหท์ี่

ผ่านมาใหท้่านส ารวจตวัท่านเอง และประเมินเหตกุารณห์รือความรูส้กึของท่าน แลว้ท า

เครื่องหมาย  ในช่องค าตอบที่เหมาะสมและเป็นจรงิกบัตวัท่านมากที่สดุ โดยค าตอบมี 5 

ตวัเลือก คือ 

ไม่เลย  หมายถึง  ท่านไม่มีความรูส้กึเช่นนัน้เลย รูส้กึไม่พอใจมาก หรือรูส้ึกแย่มาก  

เล็กน้อย หมายถึง ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้นานๆ ครัง้ รูส้กึเช่นนัน้เล็กนอ้ย รูส้กึไม่พอใจ 

หรือ รูส้ึกแย่ 

ปานกลาง หมายถึง ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้ปานกลาง รูส้ึกพอใจระดบักลางๆ หรือ รูส้กึแย่ 

                         ระดบักลางๆ 

มาก  หมายถึง ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้บ่อยๆ รูส้กึพอใจ หรือรูส้กึดี 

มากทีสุ่ด หมายถึง ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้เสมอ รูส้ึกเช่นนัน้มากที่สดุ หรือรูส้กึว่าสมบรูณ ์

รูส้กึพอใจ 

                         มาก รูส้กึดีมาก 

ตาราง 6 เครื่องมือคณุภาพชีวิตฉบบัย่อ (WHOQOL - BREF – THAI) 

 

ขอ้
ที่ 

ในช่วง 2 สปัดาหท์ี่ผ่านมา 
ไม่
เลย 

เล็ก 
นอ้ย 

ปาน
กลาง 

มาก 
มาก
ที่สดุ 

1 ท่านพอใจกบัสขุภาพของท่านในตอนนีเ้พียงใด      
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2 
การเจ็บปวดตามร่างกาย เช่น ปวดหวั ปวดทอ้ง 
ปวดตามตวั ท าใหท้่านไม่สามารถท าในสิ่งที่
ตอ้งการมากนอ้ยเพียงใด 

     

3 
ท่านมีก าลงัเพียงพอที่จะท าสิ่งต่าง ๆ ในแต่ละวนั
ไหม (ทัง้เรื่องงาน หรือการด าเนินชีวิตประจ าวนั) 

     

4 
ท่านพอใจกบัการนอนหลบัของท่านมากนอ้ย
เพียงใด 

     

5 
ท่านรูส้กึพงึพอใจในชีวิต (เช่น มีความสขุ ความ
สงบ มีความหวงั) มากนอ้ยเพียงใด 

     

6 ท่านมีสมาธิในการท างานต่าง ๆ ดีเพียงใด      
7  ท่านรูส้กึพอใจในตนเองมากนอ้ยแค่ไหน       
8  ท่านยอมรบัรูปรา่งหนา้ตาของตวัเองไดไ้หม       
9  ท่านมีความรูส้กึไม่ดี เช่น รูส้ึกเหงา เศรา้ หดหู่ 

สิน้หวงั วิตกกงัวล บ่อยแค่ไหน  
     

10  ท่านรูส้กึพอใจมากนอ้ยแค่ไหนที่สามารถท าอะไร 
ๆ ผ่านไปไดใ้นแต่ละวนั  

     

11  ท่านจ าเป็นตอ้งไปรบัการรกัษาพยาบาลมากนอ้ย
เพียงใด เพื่อที่จะท างานหรือมีชีวิตอยู่ไปไดใ้นแต่
ละวนั  

     

12  ท่านพอใจกบัความสามารถในการท างานได้
อย่างที่เคยท ามามากนอ้ยเพียงใด  

     

13  ท่านพอใจต่อการผกูมิตรหรือเขา้กบัคนอ่ืน อย่าง
ที่ผ่านมา แค่ไหน  

     

14  ท่านพอใจกบัการช่วยเหลือที่เคยไดร้บัจากเพื่อน 
ๆ แค่ไหน  

     

15  ท่านรูส้กึว่าชีวิตมีความมั่นคงปลอดภยัดีไหมใน
แต่ละวนั  

     

16  ท่านพอใจกบัสภาพบา้นเรือนที่อยู่ตอนนีม้ากนอ้ย
เพียงใด  
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17  ท่านมีเงินพอใชจ้่ายตามความจ าเป็นมากนอ้ย
เพียงใด  

     

18  ท่านพอใจที่จะสามารถไปใชบ้รกิารสาธารณสขุ
ไดต้าม ความจ าเป็นเพียงใด 

     

19  ท่านไดรู้เ้รื่องราวข่าวสารที่จ  าเป็นในชีวิตแต่ละวนั 
มากนอ้ยเพียงใด  

     

20  ท่านมีโอกาสไดพ้กัผ่อนคลายเครียดมากนอ้ย
เพียงใด  

     

21  สภาพแวดลอ้มดีต่อสขุภาพของท่านมากนอ้ย
เพียงใด  

     

22  ท่านพอใจกบัการเดินทางไปไหนมาไหนของท่าน 
(หมายถึงการคมนาคม) มากนอ้ยเพียงใด  

     

23  ท่านรูส้กึว่าชีวิตท่านมีความหมายมากนอ้ยแค่
ไหน  

     

24  ท่านสามารถไปไหนมาไหนดว้ยตนเองไดดี้
เพียงใด  

     

25  ท่านพอใจในชีวิตทางเพศของท่านแค่ไหน? (ชีวิต
ทางเพศ หมายถึง เมื่อเกิดความรูส้กึทางเพศขึน้
แลว้ท่าน มีวิธีจดัการท าใหผ้่อนคลายลงได ้
รวมถึง การช่วยตวัเองหรือ การมีเพศสมัพนัธ)์  

     

26  ท่านคิดว่าท่านมีคณุภาพชีวิต (ชีวิตความเป็นอยู่) 
อยู่ในระดบัใด  

     

 

การให้คะแนน 

การใหค้ะแนนแบบวัดคุณภาพชีวิต WHOQOL 26 ขอ้นัน้ มีขอ้ความที่เป็นบวกจ านวน 
23 ขอ้ และขอ้ความที่เป็นลบ 3 ขอ้ ส าหรบัขอ้ความที่เป็นบวกใหค้ะแนน ดงันี ้

ตอบ  ไม่เลย   ได ้1 คะแนน 
ตอบ เล็กนอ้ย  ได ้2 คะแนน 
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ตอบ  ปานกลาง  ได ้3 คะแนน 
ตอบ  มาก   ได ้4 คะแนน 
ตอบ  มากที่สดุ  ได ้5 คะแนน 
 

การแปลผลโดยรวม  

คะแนน 26-60 หมายถึง มีคณุภาพชีวิตที่ไม่ดี  
คะแนน 61-95 หมายถึง มีคณุภาพชีวิตปานกลาง 

  คะแนน 96-130 หมายถึง มีคณุภาพชีวิตที่ดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล ปองภพ สิงหค์า 
วัน เดือน ปี เกิด 9 มกราคม 2540 
สถานทีเ่กิด อบุลราชธานี   
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