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การวิจัยนีบู้รณาการแนวคิดปรากฏการณ์วิทยา, Embodied Cognition, และอุปลักษณ์เชิงมโน

ทัศน ์โดยมีวัตถุประสงคเ์พ่ือ 1) ศึกษาโครงสรา้งปรากฏการณ์ความเหงาในกลุ่มผูใ้หญ่ตอนตน้จากมุมมองสห
วิทยาการ และ 2) พัฒนาอุปกรณต์น้แบบและหลักการออกแบบเพ่ือลดความเหงาโดยอิงจากประสบการณท์าง
ร่างกาย  การวิจัยนี ้แบ่งออกเป็นการศึกษา  2 ระยะ  ในระยะที่  1 เป็นการศึกษาเชิงปรากฏการณ์วิทยา 
(Phenomenological Study) เพ่ือส ารวจประสบการณ์ความเหงา ผูใ้หข้อ้มูลหลักคือคนเหงาเพศชายวัยผูใ้หญ่
ตอนตน้ อายุระหว่าง 22-30 ปี ที่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานคร จ านวน 19 คน โดยใชก้ารสัมภาษณ์เชิงลึก (In-
depth Interview) เ ป็นเครื่องมือหลักในการเก็บข้อมูล  ระยะที่  2 เ ป็นการวิจัยเชิงออกแบบ  (Design 
research)  ซึ่งน าขอ้คน้พบจากระยะแรกมาออกแบบ สรา้งตน้แบบและหลกัการออกแบบ ผลการวิจยัในระยะที่ 
1 พบว่าแก่นของความเหงาคือประสบการณ์ที่ฝังอยู่ในร่างกายของการตัดขาดจากโลก  ผู้อื่น และตนเอง ซึ่ง
แสดงออกผ่านความรูสึ้กทางกาย เช่น ความรูสึ้กเย็นหรือแรงกดทบับริเวณหนา้อก ประสบการณน์ีถ้กูขยายความ
ผ่าน 6 ประเด็นหลัก ไดแ้ก่ ไดแ้ก่ ความเหงาเป็นปฏิสัมพันธ์อย่างต่อเนื่องที่เกิดขึน้ผ่านร่างกายกับโลก  ภูมิทัศน์
ความเป็นเมืองส่งผลต่อความเหงา ความเหงาจากการไม่สามารถท าตามความคาดหวัง การไม่เชื่อมต่ออย่างมี
ความหมาย ความรูสึ้กไรคุ้ณค่าและตวัตน ความเหงาเป็นเครื่องมือที่ส าคัญในการด ารงชีวิต จากผลการวิจยัใน
ระยะแรก การวิจัยในระยะที่ 2 จึงไดพ้ัฒนาตน้แบบผา้ห่มถ่วงน า้หนักและความรอ้น (Weighted and Warmth 
Wrap Prototype) ซึ่งออกแบบมาเพ่ือสร้างแรงกดและความอบอุ่นไปพรอ้มกัน  ผลการประเมินชี ้ให้เห็นว่า
ผลิตภัณฑ์ต้นแบบสามารถกระตุ้นการรับรู ้ทางร่างกาย  สรา้งความรูสึ้กเชื่อมโยงกับตนเอง  และก่อให้เกิด
ความรูสึ้ก "อบอุ่นใจ" ซึ่งช่วยบรรเทาความเหงาไดช้ั่วคราว การประเมินนีน้ าไปสู่การสงัเคราะหห์ลกัการออกแบบ 
STEAD (Self-connection, Thermal Warmth, Ease of Use, Adaptive Modulation, and Deep Pressure) อนั
ประกอบดว้ย การเชื่อมโยงกับตนเอง ความอบอุ่น การใชง้านง่าย การปรบัเปล่ียนได้ และแรงกดลึก พรอ้มทั้ง
ขอ้เสนอเชิงทฤษฎีใหม่ที่ว่า "ความเหงาท าหนา้ที่เป็นเคร่ืองมือส าคญัในการสรา้งตวัตน" 

 
ค าส าคญั : ความเหงา, ปรากฏการณวิ์ทยา, ผูใ้หญ่ตอนตน้, การรูค้ิดสมานกาย, การวิจยัเชิงออกแบบ 
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This research integrates phenomenology, embodied cognition, and conceptual 

metaphor theory to 1) examine the structure of loneliness among young adults and 2) develop design 
principles and a prototype device to alleviate it. The study was conducted in two phases. Phase 1 
involved a phenomenological study with 19 lonely young adult males (ages 22-30) in Bangkok, 
Thailand, using in-depth interviews to explore their embodied experiences. The findings from this 
phase informed Phase 2, which focused on design research to create a prototype and establish design 
principles. Phase 1 results reveal that the essence of loneliness is an embodied experience of 
disconnection from the world, others, and oneself, manifesting through clear physical sensations, such 
as coldness or pressure in the chest. This core experience is elaborated through six main themes, 
including loneliness as an ongoing, embodied interaction with the world; the impact of the urban 
landscape on loneliness; loneliness resulting from an inability to meet expectations; a lack of 
meaningful connections; feelings of worthlessness and loss of identity; and loneliness as an essential 
tool for living. Based on these findings, Phase 2 developed the Weighted and Warmth Wrap Prototype, 
designed to provide deep pressure and thermal warmth simultaneously. Evaluation showed the 
prototype successfully stimulated bodily awareness, created feelings of self-connection, and 
generated a sense of "warmth in the heart," which temporarily alleviated loneliness. This evaluation led 
to the synthesis of the STEAD Design Principles (Self-connection, Thermal Warmth, Ease of Use, 
Adaptive Modulation, and Deep Pressure) and a new theoretical proposition: "Loneliness serves as an 
important tool for identity construction." 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 
ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

ดว้ยความรูค้วามเขา้ใจเกี่ยวกับสัตวส์ังคมในปัจจุบัน อาจกล่าวไดว้่าความเหงาส่งผล
กระทบต่อสุขภาพ ชีวิต ตัง้แต่อายท่ีุสัน้ลงของสตัวข์นาดเล็กอย่างแมลงหวี่ ไปจนถึงสตัวส์ังคมท่ีมี
ความซับซ้อนอย่างมนุษย์ ในปี 2018 Theresa May นายกรัฐมนตรีอังกฤษประกาศแต่งตั้ง
รัฐมนตรีขึน้มาดูแลปัญหาความเหงาโดยระบุว่า ความเหงาเป็นการระบาดเงียบท่ีส่งผลต่อคน
องักฤษกว่า 9 ลา้นคนและนบัเป็นหน่ึงในปัญหาสุขภาพของสาธารณชนท่ีใหญ่ท่ีสุด (The Sydney 
Morning Herald, 2020) 3 ปีถัดมาประเทศญ่ีปุ่ นก็ได้แต่งตั้งนาย Tetsushi Sakamoto ขึน้เป็น
รฐัมนตรีของกระทรวงความเหงาคนแรกของญ่ีปุ่ น การขับเคล่ือนทางการเมืองดังกล่าวแสดงถึง
ความส าคญัของปัญหาความเหงาท่ีส่งผลต่อสงัคมในประเทศ เช่น การฆ่าตวัตาย มีการเก็บขอ้มูล
ในช่วงเดือนตลุาคม 2020 ของประเทศญ่ีปุ่ น พบว่า มีคนฆ่าตวัตาย 2,153 คน สงูกว่าจ านวนคนท่ี
เสียชีวิตจากโรคระบาดท่ีมีจ  านวน 1,765 คน (The New Indian Express, 2021) ส่วนทางฝ่ัง
ออสเตรเลียมีการเก็บข้อมูล Australian Loneliness Report พบว่า 1 ใน 4 ของชาวออสเตรเลีย
ก าลังประสบกับความเหงามาอย่างยาวนาน ครึ่งหน่ึงของกลุ่มตัวอย่างระบุว่าจะรูสึ้กเหงาอย่าง
นอ้ย 1 ครัง้ต่ออาทิตย ์(Lim, 2018) แคนาดาก็เป็นอีกประเทศท่ีมีปัญหาดา้นความเหงาโดยมีการ
ส ารวจพบว่าคนเหงามีโอกาสเสียชีวิตก่อนวัยอันควรมากขึน้ 32% เมื่อเทียบกับคนท่ีไม่มีความ
เหงา และส าหรับวัย 18-22 ปี เป็นช่วงวัยท่ีเหงาท่ีสุด (Toronto to Sun, 2021)  งานวิจัยของ 
Harvard University ในปี 2020 ท าการวิจัยภายใต้โครงการ “Making caring common” พบว่า 
36% ของชาวอเมริกันมีอาการเหงาขั้นรุนแรงโดยเฉพาะในช่วงท่ีมีการระบาดของ โควิด-19  ใน
จ านวนนี้ 61% เป็นกลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนต้นอายุ 18-25 ปี ผลการศึกษาชิ ้นนี้เป็นไปในทิศทาง
เดียวกับ Child and Lawton (2019) ท่ี พบว่า กลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนต้นมีประสบการณ์ความเหงา
มากท่ีสุดและตรงกับข้อมูล BBC Loneliness experiment ท่ีท าการส ารวจจากคน 46,054 คน 
อายุ16-99 ปี จาก 237 ประเทศ ท่ีพบว่า กลุ่มวัยผูใ้หญ่ตอนต้น (16-24 ปี) เป็นกลุ่มท่ีเหงาท่ีสุด 
โดยผู้ชายมีแนวโน้มเหงามากกว่าผู้หญิง และจะยิ่ ง เห็นผลถ้าอยู่ ในสังคมแบบปัจเจก 
(individualism) (Barreto et al., 2021) ข้อมูลจากหลายทวีปทั่วโลกดังกล่าวอาจพอสรุปได้ว่า
ความเหงาเป็นปัญหาท่ีทั่วโลกก าลงัเผชิญ 
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ความเหงาถูกน ามาศึกษาผลกระทบทัง้ทางร่างกายและทางจิตใจ โดยความเหงาและ
ความโดดเด่ียวทางสังคมถูกเชื่อมโยงกับการปัญหาสุขภาพและเสียชีวิตก่อนวัยอันควร เช่น โรค
อว้น พฤติกรรมการสูบบุหรี่ อาการนอนไม่หลับ ความดันสูง และระบบภูมิคุม้กันบกพร่อง (Holt-
Lunstad, Smith, Baker, Harris, & Stephenson, 2015a) สุขภาพกาย สุขภาพใจเส่ือมโทรมและ
ภาวะถดถอย และมีส่วนส าคญัใหเ้กิดโรคสมองเส่ือมในผูส้งูอายมุากกว่าคนท่ีไม่เหงา 64 % (T. J. 
Holwerda et al., 2014) ส่งผลต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ  (Valtorta, Kanaan, Gilbody, 
Ronzi, & Hanratty, 2016) ไปจนถึงการไม่มีความพึงพอใจในชีวิต(Schumaker, Shea, Monfries, 
& Groth-Marnat, 1993) ยิ่งไปกว่านั้นความเหงายังสัมพันธ์กับการเรียนรูท่ี้ถดถอย (Tilvis et al., 
2004) ส่งผลต่อสมองในส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดการ (Executive function) เช่น ความสนใจ 
อารมณ ์การท าตามเป้าหมาย การก ากับตนเองโดยเฉพาะกับกลุ่มวัยรุ่น(J. T. Cacioppo et al., 
2000) ท าใหม้ีการก ากับตนเอง การก ากับอารมณต์ ่า และมีคะแนนจากแบบทดสอบทางปัญญา
ส าหรับการเข้าเรียนระดับบัณฑิตศึกษาต ่า  (Baumeister & DeWall, 2005) ส่งผลต่อความไว
เกี่ยวกับส่ิงเรา้ด้านลบทางสังคม หรือกล่าวได้ว่าจะอ่อนไหวกับเรื่องลบ ๆ มากกว่าคนไม่เหงา 
(Yamada & Decety, 2009) นอกจากนี้ในวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ความเหงาส่งผลให้ลดการใช้
ประโยชนจ์ากอารมณท์างบวกซึ่งหมายความว่า ส าหรบัคนเหงาแลว้แมว้่าจะมีเร่ืองดี ๆ เขา้มาก็จะ
ไม่ค่อยยินดีกับสถานการณ์นั้นเท่าไหร่ และยังท าให้ลดการท ากิจกรรมทางกาย ซึ่งน าพาไปสู่
ปัญหาทางสขุภาพอื่น ๆ อีกมากมาย (Hawkley, Thisted, & Cacioppo, 2009a)  

นอกจากผลกระทบดา้นสขุภาพแลว้ยังพบผลกระทบดา้นการท างานและระบบเศรษฐกิจ
ด้วย  มีการศึกษาพบความสัมพันธ์ระหว่างความเหงากับการว่างงาน กล่าวคือกลุ่มคนท่ีมี
ประสบการณเ์หงาส่งผลต่อการว่างงานในอนาคตและจะรุนแรงขึน้หากมีความสัมพันธ์ร่วมกับ
ผลกระทบทางสขุภาพรา่งกาย ในทางกลบักนัการว่างงานก็ส่งผลต่อความเหงา (Morrish, Mujica-
Mota, & Medina-Lara, 2022) ส่งผลให้ประสิทธิภาพการท างานท่ีลดลง (Ozcelik & Barsade, 
2011) ส่งผลกระทบต่อผูว้่าจา้งงานท่ีตอ้งแบกรบัภาระจากปัญหาอื่น ๆ เช่น ปัญหาการขาดงาน 
การลาออกและเปล่ียนงาน คิดเป็นเงินกว่า 2,500 ล้านปอนด์ ต่อปี  (Abdallah, Jeffrey, & 
Michaelson, 2017) การศึกษาของ Cacioppo et al. (2009) ยงัพบอีกว่า ความเหงาแพร่กระจาย
ไดใ้นเครือข่ายสังคมโดยเริ่มจากกระจกุหน่ึงในสังคม และแพร่ขยายไดไ้ปอีก 3 ช่วงตัว โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งกบัผูห้ญิงและเกิดขึน้ในกลุ่มเพื่อนนั่นท าใหปั้ญหาความเหงารุนแรงเป็นทวีคณู  
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ข้อมูลสถานการณ์และการศึกษาความเหงาข้างต้นในต่างประเทศ สะท้อนถึง
ความส าคัญของปัญหาความเหงาทั้งในด้านปริมาณท่ีเพิ่มมากขึน้กระจายไปทุกช่วงวัย และ
ผลกระทบท่ีรุนแรงทั้งด้านสุขภาพส่วนบุคคลและด้านสังคมเศรษฐกิจ  ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูล
เกี่ยวกับความเหงาในประเทศไทยในด้านแนวโน้มท่ีเพิ่มขึน้ของคนเหงา รวมถึงกลุ่มคนเหงา  
โดยงานวิจัยจากมหาวิทยาลัยมหิดลเรื่อง lonely in the Deep : เจาะลึกตลาดคนเหงาพบว่ากลุ่ม
คนท่ีมีความเหงาท่ีหมายถึงได้คะแนนจากแบบวัด UCLA Loneliness Scales มากกว่า 21 
คะแนนคิดเป็น 40.4 % เมื่อน ามาคาดคะเนจ านวนคนเหงาจากประชากร 66.41 ลา้นคนพบว่า  
มีความเป็นไปไดท่ี้จะมีคนไทยท่ีประสบกับสภาวะเหงา 26.57 ลา้นคน  กลุ่มท่ีมีสัดส่วนเหงามาก
ท่ีสดุคือกลุ่ม 23 – 40 ปี (มหาวิทยาลยัมหิดล, 2019)  และพบว่าผูช้ายโสดอาย ุ21 -30 ปี เป็นกลุ่ม
ท่ีเหงาที่สดุ (Crowdabout, 2023)   

ด้วยเหตุนีจ้ึงเป็นท่ีมาของช่องว่างทางการศึกษาในด้านประชากรเพศชาย วัยผู้ใหญ่
ตอนตน้ท่ียังมีการศึกษาไม่มากในประเทศท่ีมีคติแบบชายเป็นใหญ่แบบประเทศไทยและแนวโนม้
ประสบปัญหาความเหงาอันมาจากอิทธิพลของค่านิยม บรรทัดฐาน ท่ีคาดหวังในการเป็นท่ีพึ่ง 
เขม้แข็ง ไม่ขอความช่วยเหลือหรือการแสดงออกถึงอารมณ ์โดยมีการศึกษาพบว่า ยิ่งยึดมั่นกับ
ค่านิยมความเป็นชาย ก็ยิ่งมีแนวโนม้ท่ีจะเหงามากขึน้ (Blazina et al., 2007) นอกจากนีผู้ช้ายมี
แนวโน้มท่ีจะไม่ระบุหรือยอมรับถึงความเหงา(Borys & Perlman, 1985) เพราะจะถูกตราหน้า
มากกว่าผูห้ญิงท่ีมีอารมณค์วามรูสึ้กเดียวกัน (Lau & Gruen, 1992) การตราหนา้และการยอมรบั
ในสงัคมโดยเฉพาะสังคมชายเป็นใหญ่นัน้อาจท าใหต้วัเลขของผูช้ายท่ีเหงานอ้ยกว่าความเป็นจริง 
มีการอธิบายถึงสาเหตุท่ีช่วงวัยนีม้ีความเหงาเพิ่มขึน้โดยระบุว่าวัยผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นกลุ่มท่ีให้
ความส าคัญกับปริมาณของความสัมพันธ์มากกว่าคุณภาพ ดังนั้นขอ้จ ากัดในการกักตัวช่วงการ
ระบาดท าใหป้ริมาณของความสัมพนัธ์ลดลง ตรงขา้มกับกลุ่มผูใ้หญ่ตอนปลายท่ีมีความพึงพอใจ
ในความสัมพันธ์มากกว่าแม้ว่าขนาดสังคมจะเล็กกว่า (Luong, Charles, & Fingerman, 2011)  
รวมถึงการไม่สามารถหรือขาดโอกาสการเขา้สังคมทัง้ในและนอกสถานศึกษาซึ่งเป็นรูปแบบการ
สนับสนุนท่ีส าคัญกับการสรา้งตวัตน  (Meeus & Dekoviíc, 1995b) ยิ่งในยุคท่ีสังคมออนไลนเ์ขา้
มามีบทบาทในการปฏิสมัพนัธก์็เป็นอีกตัวกระตุน้เพราะแมว้่าในทางหน่ึงส่ือสงัคมออนไลนจ์ะเป็น
ช่องทางใหไ้ดร้บัการแสดงออกของการสนับสนุน เช่น การกดไลค ์การคอมเมนตใ์หก้ าลังใจ แต่ก็
เพิ่มโอกาสการได้รับการดูถูก เหยียดหยาม ขับออกจากสังคมหรือการแสดงออกในทางลบ
เช่นเดียวกนั (Webster, Dunne, & Hunter, 2021) ประสบการณท่ี์เจอในวยัเด็ก เช่น การโดนแกลง้
ก็ถกูศึกษาว่าเป็นตวัท านายความเหงาในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ดว้ย (Matthews et al., 2016)   
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นอกจากนีค้วามหมายของ ‘ความเหงา’ ซึ่งการศึกษาทัง้ของไทยและต่างประเทศมีการให้
ความหมายท่ีแตกต่างกัน โดยมีการรวมกลุ่มอาการท่ีใกลเ้คียงกันเขา้ไปในความหมายของความ
เหงาเป็นช่องว่างของหลักฐานท่ีท าใหเ้กิดความสับสน เช่น Moustakas ในปี 1961 และ 1972 ท่ี
รวมอาการอื่น ๆ เช่น ซึมเศรา้ ความโกรธ แปลกแยก (ลิมป์เฉลิม, 2552) ความคลุมเครือในด้าน
ความหมายส่งผลใหก้ารแยกคนเหงากบัคนไม่เหงาท าไดย้าก และท าใหก้ารศึกษาความเหงาไม่มี
หลกัและเปลี่ยนแปลงไปตามศาสตรท่ี์ใชใ้นการศึกษา โดยความเหงามกัถกูท าความเขา้ใจและเนน้
ไปท่ีการท างานของจิตใจ อธิบายดว้ยแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยาเป็นหลกั ในขณะท่ีการศึกษาชิน้นี ้
ใชแ้นวคิดการท าความเขา้ใจ ‘ความเหงา’ จากฐานแนวคิดของ Merleau-Ponty ท่ีใหค้วามส าคญั
กบัรา่งกายในฐานะของประธาน และอารมณค์วามรูสึ้กในชั่วขณะหน่ึงเป็นเพียงการรบัรูโ้ลกท่ีเป็น
ฉากหนา้ (figure) ท่ามกลางการรบัรูอ้ื่น ๆ ท่ีเป็นฉากหลงั (background) ประสบการณค์วามเหงา
จึงเป็นการตอบสนองต่อโลกทัง้ในแบบเชิงรุกและเชิงรบั การตีความความเหงาโดยเนน้ท่ีร่างกาย
แบบนีท้ าให้ความเหงามีความเป็นรูปธรรมมากขึน้ ส่งผลให้สามารถตรวจสอบ ศึกษาและวัดท่ี
แม่นย ามากกว่าการพิจารณาเป็นกระบวนการทางจิต 

จากการใหค้วามหมายท่ีแตกต่างขา้งตน้น าไปสู่ช่องว่างดา้นวิธีการศึกษาและการวัดท่ี
แตกต่าง ซึ่งเดิมวิธีการศึกษาความเหงามีหลายวิธี อาทิ การสัมภาษณเ์ชิงลึก เช่น แนวทางของ 
Weiss (1973) ท่ีเนน้การพรรณาประสบการณค์วามเหงา การวัดดว้ยเครื่องมือแบบสอบถาม เช่น 
UCLA Loneliness Scale, De Jong Gierveld Loneliness Scale ซึ่งไม่ซบัซอ้นเนน้คณุสมบติัการ
วัดแบบสากลเป็นการวดัความเหงาแบบทั่วไป ไม่เฉพาะเจาะจง โดยขอ้ค าถามเป็นขอ้ความกลาง 
ๆ ท่ีสะทอ้นมิติดา้นการขาดความสัมพนัธ์ทางสังคม เช่น ฉันไม่มีใครใหพู้ดคุย (I have nobody to 
talk to) แต่ไม่ได้เข้าถึงประสบการณท์างร่างกายและมีข้อค าถามท่ีเน้นวัดท่ีอุปนิสัยความเหงา 
(Trait Loneliness) ในขณะท่ีแบบวัดท่ีวัด ความเหงาในด้านภาวะ (State Loneliness) นั้นส่วน
ใหญ่เป็นการวัดแบบข้อเดียว (Single-item)มุ่งตรงไปท่ีความเหงา ซึ่งขาดความเท่ียงตรงและมี
อคติจากการนึกถึงประสบการณค์วามเหงา การวัดการท างานของสมองส่วน Medial prefrontal 
cortex (mPFC) ซึ่งเนน้ขอ้มลูเชิงประจกัษ์โดยมองขา้มประสบการณส่์วนบุคคล  

การศึกษาเกี่ยวกับความเหงาในประเทศส่วนใหญ่เน้นไปท่ีบางกลุ่มอายุ เช่น งานวิจัย
ของ อุทัยวรรณ และคณะ (2561) ท่ีสรา้งโปรแกรมกลุ่มสังคมเพื่อลดความเหงาในผูสู้งอาย ุมธุรส 
(2562) ท่ีศึกษาพฤติกรรมความเหงากบัการท่องเท่ียวของผูสู้งอาย ุหรืองานวิจยัของ รญัชิดา และ
คณะ (2562) ท่ีศึกษาพฤติกรรมการใชส่ื้อสังคมออนไลนใ์นกลุ่มนักศึกษา  ดังนั้นในงานวิจัยชิน้นี ้
จะน าเอาแนวคิดปรากฏการณว์ิทยาซึ่งเป็นตวัเชื่อมระหว่างแนวคิดแบบประจกัษ์นิยมท่ีมกัลดทอน
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การศึกษาเหลือเป็นเพียงเร่ืองความสัมพันธเ์ชิงสาเหตุ (Karin Dahlberg, 2007) และแบบปัญญา
นิยมท่ีระบุสาเหตุความเหงาเป็นเรื่องภายในจิตใจ มาท าความเข้าใจความเหงาท่ียังมีนักวิจัย
ท าการศึกษาดว้ยแนวคิดและวิธีวิทยาในลักษณะนีไ้ม่มากโดยเฉพาะประเทศไทย งานวิจยัชิน้นีย้ัง
เป็นงานวิจัยการออกแบบท่ีมีความทา้ทายในการศึกษาวิจยัทางพฤติกรรมศาสตรเ์พราะนอกจาก
จะไดน้วัตกรรมหรืออุปกรณ์ท่ีเป็นผลผลิตทางตรงจากการออกแบบแลว้ยังไดห้ลักการออกแบบ 
(design principle) ท่ีสังเคราะห์มาจากกระบวนการต่าง ๆ ของการวิจัย ซึ่งท าให้ข้อค้นพบจาก
งานวิจยัสามารถต่อยอดไปไดม้ากกว่าความเขา้ใจในตวัหนงัสือ นอกจากนีผ้ลผลิตจากงานวิจยัท่ีมี
รูปแบบเป็นนวัตกรรมจะมีความแตกต่างจากงานวิจัยความเหงาในอดีต  เช่น กิจกรรมอาสาท่ี
ส่งเสริมใหเ้กิดการกระตุน้ทัง้ทางสงัคม จิตใจ (Savikko, 2008) การแกไ้ขดว้ยเทคโนโลยีสารสนเทศ 
( ICT interventions) อย่างการเรียนการเขียนเอกสารในคอมพิวเตอร์  (Blažun, Saranto, & 
Rissanen, 2012) ซึ่งแม้ตัวเลขจากงานวิจัยจะระบุถึงประสิทธิผล แต่เป็นประสิทธิพลท่ีเกิดกับ
ความเหงาที่เป็นลกัษณะอปุนิสยั หรือ Trait Loneliness และไม่สามารถใชเ้ครื่องมือดว้ยตนเองได้
เพราะมีลักษณะเป็นกิจกรรมกลุ่ม รวมถึงอาจไม่สามารถท่ีจะแกไ้ขปั้ญหาความเหงาแบบสภาวะ 
หรือState Loneliness ได ้ในขณะท่ีการวิจัยฉบับนีมุ้่งหวังจะออกแบบอุปกรณต์น้แบบท่ีสามารถ
ลดภาวะความเหงาในชีวิตประจ าวนั 

ผู้วิจัยสนใจสะท้อนปรากฏการณ์ความเหงาจากร่างกายโดยการบูรณาการความรู้จากหลาย
ของศาสตรใ์นการศึกษาความเหงา ทั้งในด้านปรัชญาปรากฏการณ์วิทยาอัตถิภาวนิยม ที ่ให้
ความสำคัญกับร่างกายท่ีมีชีวิต ด้านภาษาศาสตร์การใช้อุปลักษณ์ (Metaphor) ในฐานะของตัวกลาง
การเข้าใจโลก แนวคิดทางจิตวิทยา สรีระศาสตร์ เพื่อใช้เป็นฐานการศึกษา รวมถึงระเบียบวิธีวิจยัท่ี
น าไปสู่การออกแบบและน าเสนอวิธีการแก้ปัญหาแบบใหม่ ๆ ท่ีมีความท้าทายทางวิชาการทัง้
ศาสตรแ์ละศิลป์ เกิดการเปล่ียนแปลงอย่างเป็นรูปธรรม ซึ่งเป็นวัตถุประสงคห์ลักของการท างาน
เป็นนกัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์

 
วัตถุประสงคก์ารวิจัย 

1. เพื่อท าความเขา้ใจโครงสรา้งปรากฏการณค์วามเหงาจากมมุมองแบบสหวิทยาการ  
2. เพื่อพัฒนาอุปกรณต์น้แบบ (Prototype) และหลักการออกแบบ (Design Principle)

เพื่อลดความเหงาผ่านวิธีการวิจยัเชิงออกแบบ (Design research) 
ความส าคัญของการวิจัย 

ความส าคัญด้านการสร้างองคค์วามรู้ทางวิชาการ 
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เปิดมุมมองการท าความเข้าใจปรากฏการณ์ความเหงาจากแนวคิด และศาสตร์
แบบสหวิทยาการ เช่น ปรากฏการณว์ิทยา จิตวิทยา ประสาทวิทยา ฯ ซึ่งจะท าใหเ้ขา้ใจความเหงา
โดยออกจากกรอบความเขา้ใจเดิม ท่ีเนน้การท าความเขา้ใจความเหงาว่ามีสาเหตุจากทางจิตใจ 
และลดทอนปรากฏการณเ์หลือเพียงสาเหตุและผล รวมถึงวิธีวิจัยการออกแบบท่ีมีความแตกต่าง
ทัง้ดา้นขัน้ตอน และพืน้ฐานทางปรชัญา ท่ีนกัวิจยั บุคลาการทางสาธารณะสขุ ต่อยอดทางวิชาการ
และเป็นพืน้ฐานการพฒันาอปุกรณท่ี์จะช่วยลดความเหงา 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัใชว้ิธีวิจยัออกแบบ (Design research) มีขอบเขตการวิจยั ดงันี ้ 
ขอบเขตด้านวิธีวิจัย  

การวิจัยครั้งนี ้แบ่งเป็น 2 ระยะ ในระยะท่ี 1 ผู้วิจัยใช้การแนวทางการศึกษา
ปรากฏการณ์วิทยาเพื่อศึกษาโครงสรา้งประสบการณ์ความเหงา โดยท าความเข้าใจทั้งด้าน
ประสบการณ์ทางกาย ความรู้สึก การรู ้คิด และการใช้ภาษาการให้ความหมาย โดยใช้การ
สมัภาษณเ์ชิงลึก (In-depth Interview) กบักลุ่มผูใ้หข้อ้มลูหลกั ท าการวิเคราะหข์อ้มลูตามแนวทาง
แบบปรากฏารณว์ิทยา Reflective lifeworld Research โดยผูว้ิจัยมีการท าการบันทึกการสะทอ้น
คิดของผูว้ิจัยตลอดกระบวนการ ในระยะท่ี 2 เป็นระยะการวิจัยเชิงออกแบบ (Design research) 
ผู้วิจัยน าผลการวิเคราะห์ข้อมูลในระยะท่ี 1 ซึ่งได้มาเป็นแก่นประสบการณ์และประเด็นหลัก 
(Theme) มาท าการวิเคราะห์ร่วมกับแนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อสร้างอุปกรณ์ท่ีต้นแบบ 
(Prototype) และสรา้งหลกัการออกแบบ (Design principle) 

ขอบเขตด้านผู้ให้ข้อมูล 
การศึกษาวิจยัครัง้นีม้ี 2 ระยะ ท าใหผู้ใ้หข้อ้มลูในการศึกษาครัง้นีแ้บ่งเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มผู้ให้ข้อมูลในระยะที่ 1 เน่ืองจากเป็นการศึกษาประสบการณค์วามเหงา
ของคนเหงาผูช้ายวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ท่ีอาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานคร ผูว้ิจัยจึงท าการเลือกกลุ่มผูใ้ห้
ขอ้มูลแบบเจาะจง โดยกลุ่มผูใ้หข้อ้มูลหลักในการศึกษาครัง้นีเ้ป็น กลุ่มผูใ้หญ่ตอนต้น เพศชาย 
อาศยัในกรุงเทพมหานคร อายรุะหว่าง 22- 30 ปี ซึ่งอยู่ในช่วงอายขุองผูใ้หญ่ตอนตน้ท่ีก าหนดโดย 
Rokach (2019) โดยตัดอายุ 19 – 21 ปี ท่ีส่วนใหญ่มีสถานะเป็นนักศึกษาออกเพื่อใหป้ระชากรมี
คุณลักษณะใกลเ้คียงกัน และมีประสบการณค์วามเหงา คัดกรองดว้ยแบบวัด DeJong Gierveld 
Loneliness Scale ท่ีแปลเป็นเวอชั่นภาษาไทย โดยเป็นผูท่ี้มีคะแนนจากแบบวดัอยู่ระหว่าง 8 – 11 
คะแนนซึ่งแปลผลว่าเป็นผูม้ีความเหงาระดบัสงู 
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กลุ่มผู้ให้ข้อมูลในระยะที่ 2 ระยะท่ี 2 นีเ้ป็นการวิจยัเชิงออกแบบ ซึ่งผูใ้หข้อ้มูล
หลักในระยะนีจ้ะประกอบไปด้วย 3 กลุ่ม ได้แก่ ผู้ใช้ (User) ซึ่งเป็นผู้ให้ข้อมูลหลักในระยะท่ี 1 
ผูเ้ชี่ยวชาญในการออกแบบซึ่งมีประสบการณใ์นการออกแบบส่ิงทอในระดับประเทศซึ่งเป็นผูร้ว่ม
ในการออกแบบตน้แบบ (Prototype) และหลกัการออกแบบ (Design principle) ผูเ้ชี่ยวชาญดา้น
การผลิตตดัเย็บสิ่งทอในระดบัอตุสาหกรรมในฐานะผูผ้ลิตตน้แบบ  

ขอบเขตด้านเนือ้หา  
การศึกษาครัง้นี ้ เป็นการศึกษาประสบการณค์วามเหงา จึงท าการศึกษาเอกสารและ

งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับความเหงา ทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับการออกแบบ และท าการศึกษาเกี่ยวกับวิธี
วิทยาการวิจยัปรากฏการณว์ิทยา การวิจยัเชิงออกแบบ 
 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ  

มุมมองแบบสหวิทยาการ หมายถึง การศึกษาและวิเคราะหป์รากฏการณค์วามเหงา
โดยการใช้มุมมองจากหลายศาสตรบ์ูรณาการร่วมกัน เช่น มุมมองทางด้านจิตวิทยา ประชาน
ศาสตรแ์ละปรากฏการณว์ิทยา  

การวิจัยเชิงออกแบบ หมายถึง กระบวนการศึกษา และพฒันา หรือสรา้งส่ิงประดิษฐ์
ท่ีอิงกบัแนวคิดการออกแบบแลว้น าไปใชใ้นบริบท หรือสภาพแวดลอ้มจริง โดยผลผลิตของงานวิจัย
การออกแบบคือ ตัวแทรกแซงใหม่ (Treatment) รวมถึงได้ทฤษฎีใหม่ ๆ ท่ีเกิดจากการปรับปรุง
ระหว่างการทดลองปฏิบติัจนเกิดประสิทธิผล 

โครงสร้างประสบการณค์วามเหงา หมายถึง รูปแบบการจัดเรียงความสัมพันธ์ของ
องคป์ระกอบเกี่ยวกับการมุ่งสู่ประสบการณค์วามเหงาท่ีไดม้าจากการสะทอ้นคิดของผูใ้ห้ข้อมูล
และการวิเคราะหท์างปรากฏการณว์ิทยา 

 
นิยามเชิงปฏิบัติการ  

ความเหงาในขั้นการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล หมายถึง ประสบการณ์ส่วนบุคคลท่ี
เกี่ยวขอ้งกับการรบัรูก้ารเปล่ียนแปลงร่างกายและจิตใจเมื่อรูสึ้กขาดทั้งปริมาณและคุณภาพใน
ความสัมพันธ์ทางสังคม วัดได้ด้วยแบบวัด Dejong Giervel Loneliness scale ท่ีผู้วิจัยสรา้งขึน้ 
โดยเป็นบุคคลท่ี มีคะแนนจากแบบวดัอยู่ระหว่าง 8 – 11 คะแนน   

ความเหงาในขั้นการออกแบบต้นแบบ หมายถึง ประสบการณท์างอารมณค์วามรูสึ้ก 
และร่างกายส่วนบุคคลท่ีผูใ้หข้อ้มูลสะทอ้นถึงความไม่เชื่อมต่อกับส่ิงแวดลอ้ม คนอื่น สังคม หรือ
แมแ้ต่ตนเอง ซึ่งประสบการณนี์จ้ะเป็นสญัญาณใหค้นเหงา พยายามจะกลบัเขา้ไปสู่การเชื่อมต่อ  
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ต้นแบบ (Prototype) เพื่อลดความเหงา หมายถึง อปุกรณท่ี์มีลกัษณะการใชโ้ดยผ่าน
การรับรูท้างประสาทสัมผัส เพื่อกระตุ้นอารมณ์ความรูสึ้กตามแนวคิดอุปลักษณ์เชิงมโนทัศน์ 
(Conceptual metaphor) และEmbodied cognition สามารถใชไ้ดใ้นชีวิตประจ าวัน ถูกสรา้งขึน้
เพื่อทดสอบแนวคิด กระบวนการตามหลักการออกแบบและท าหนา้ท่ีเป็นตน้แบบของส่ิงท่ีจะถูก
ผลิตขึน้ใหม่  

หลักการออกแบบ (Design principle) หมายถึง แนวทางส าหรบัการออกแบบตน้แบบ
เพื่อใหเ้กิดผลลัพธ์ในการบรรเทาหรือลดความเหงา ซึ่งเกิดขึน้จากการสังเคราะหข์อ้มูลการวิจัยใน
ระยะท่ี 1 และการทดสอบประเมินความเหมาะสม ความเป็นไดใ้นการผลิต ความสอดคลอ้งกับ
การใชง้านในบริบทของผูใ้ช ้และผลกระทบจากการใชต้น้แบบ  
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

การศึกษาครัง้นีม้ีการด าเนินการ 2 ระยะ ในระยะแรกเป็นการศึกษาประสบการณค์วาม
เหงาดว้ยวิธีการทางปรากฏการณว์ิทยา ขอ้มูลจากระยะแรกถูกน ามาสังเคราะหร์่วมกับแนวคิด
ทฤษฎีท่ีน ามาใชใ้นการออกแบบในระยะท่ีสองซึ่งใชว้ิธีการศึกษาแบบการวิจัยเชิงออกแบบ โดยมี
กรอบแนวคิดดงันี ้ 
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ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 
 

ระยะท่ี 2 การวิจัยออกแบบ 

ระยะท่ี 1 การศึกษาปรากฏการณ์วิทยา 

โครงสรา้งประสบการณค์วามเหงาในวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ 

ปรชัญา Lived Body ของ  
 Maurice Merleau-Ponty 

 

แนวคิดการรูค้ิดผสานกาย 
Embodied cognition 

 

แนวคิดอุปลกัษณเ์ชิงมโนทัศน์ 
Conceptual metaphor 

 

ปรากฏการณว์ิทยา 
Reflective Lifeworld Research 

 

ผลการวิเคราะห์
โครงสรา้งประสบการณ์
ความเหงา ในระยะท่ี 1 

แนวคิดการควบคมุอุณหภูมิ
ทางสงัคม 

Social Thermoregulation 

การวิเคราะหแ์ละส ารวจความต้องการผู้ใช ้
Analysis & Exploration 

ออกแบบและพัฒนาต้นแบบ 
Design & Construction 

 

ตน้แบบ V0 
Prototype V0 

ตน้แบบ V1 
Prototype V1 

ประเมินขัน้อัลฟ่า 
Alpha testing 

ประเมินขัน้เบตา้ 
Beta testing 

ประเมินขัน้แกมม่า 
Gamma testing 

หลกัการออกแบบ ขัน้ตน้  
Initial Design Principle 

ประเมินและสะท้อนคิดออกแบบและพัฒนาต้นแบบ 
Evaluation & Reflection 

 

หลกัการออกแบบ 
Design Principle 

ข้อเสนอทางทฤษฎี 
ตน้แบบ 

Prototype 

การรับรู้ร่างกาย 
Body Awareness 

 
 



 

บทท่ี 2 
แนวคิด ทฤษฎีและเอกสารงานวจิัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 
ผูว้ิจยัท าการศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและเอกสารงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้ง โดยเสนอรายละเอียด

ตามหวัขอ้ ดงันี ้ 
1. แนวคิดเกี่ยวกบัความเหงา 

1.1 ความหมายของความเหงา 
1.2 ประเภทของความเหงา 
1.3 สาเหตขุองความเหงา 
1.4 การวดัความเหงา  
1.5 การศึกษาและวิจยัเกี่ยวกบัความเหงา   

2. แนวคิดการวิจยัเชิงออกแบบ 
2.1 ความหมายของการวิจยัเชิงออกแบบ 
2.2 หลกัการออกแบบ 
2.3 แนวคิดการสร้างตัวแทรกแซงของ Sandoval  
2.4 A Generic Model for Educational Design Research  

3. แนวคิดท่ีใชใ้นการออกแบบ    
3.1 แนวคิดปรากฏการณว์ิทยาของ Maurice Merleau-Ponty 
3.2 แนวคิด Embodied cognition 

3.2.1 Image Schema 
3.2.2 อปุลกัษณเ์ชิงมโนทศัน ์(Conceptual metaphor) 
3.2.3 การศึกษาอปุลกัษณก์บัประสาทวิทยา  
3.2.4 การออกแบบภายใตแ้นวคิด Embodied cognition 

3.3 Social thermoregulation    
3.4 ส านึกรูร้า่งกาย 
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1. แนวคิดเก่ียวกับความเหงา 
1.1 ความหมายของความเหงา 

ความหมายของความเหงาในปัจจุบันค่อนขา้งกวา้งครอบคลุมหลากหลายมิติ เช่น 
หมายถึง อารมณท่ี์บุคคลขาดแคลนความใกลช้ิด หมายถึงประสบการณ ์หมายถึงสภาวะทางจิตท่ี
เกิดจากความสมัพันธ์ทางสงัคมท่ีไม่ไดร้บัการตอบสนองในเชิงปริมาณและคณุภาพ หรือหมายถึง
ความไม่สมดุลระหว่างความคาดหวังหรือความตอ้งการในความสัมพันธ์ทางสังคมกับความเป็น
จริง ความหมายกว้าง ๆ ดังกล่าวอาจเกิดความสับสนระหว่างความหมายของความเหงา 
(Loneliness) กับ ความโดดเดี่ยวทางสังคม (Social isolation) ซึ่งแม้จะมีความเกี่ยวข้องกัน แต่อยู่
บนพื้นฐานที่ต่างกัน อาจกล่าวได้ว่า ความโดดเดี่ยวทางสังคม (Social isolation) เป็นการวัดในเชิง
ปริมาณของการปฏิสัมพันธ์ทางสังคมหรือความสัมพันธ์ ในขณะที่ความเหงา (Loneliness) เป็น
ความรู้สึกท่ีสะท้อนการรับรู้เกี่ยวกับความโดดเด่ียวทางสังคม (Masi, Chen, Hawkley, & Cacioppo, 
2011a) ความเหงา (Loneliness) มีความหมายตามพจนานุกรม Merriam-Webster ว่า การอยู่โดย
ปราศจากผู้คน, ความรู้สึกเสียใจที่อยู่อย่างโดดเดี่ยว ดังนั้นจึงเป็นไปได้ที่ บุคคลจะเหงาแม้ว่าจะอยู่
รายล้อมไปด้วยผู้คน หรือ บุคคลท่ีโดดเด่ียวไม่ได้ติดต่อกับใครเลย ก็อาจไม่เกิดความเหงา 

ในขณะท่ีพจนานุกรมฉบับ Cambridge มีความหมายว่าเป็นสภาวะท่ีรูสึ้กเศรา้ใจจาก
การโดดเด่ียว ส่วนความหมายในทางจิตวิทยา จาก American Psychological Association มี
ความหมายว่า เป็นอารมณค์วามรูสึ้กหรือความคิดท่ีไม่สบายใจจากการเป็นอยู่หรือการรบัรูว้่า
บุคคลโดดเด่ียว โดยจิตวิทยาแต่ละแขนงก็มีจดุเนน้ท่ีแตกต่างกนัคือ  

จิตวิทยาสังคม เนน้ว่าเป็น ความทุกขท่ี์เกิดจากความตอ้งการตามธรรมชาติท่ีจะใกลช้ิด 
หรือมีพวกพอ้งไม่ไดร้บัการตอบสนอง  

จิตวิทยาการรูคิ้ด เน้นว่า เป็นประสบการณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ท่ีเกิดจากการขัดแย้งกัน
ระหว่างความตอ้งการส่วนบุคคล กบัความสมัพนัธท์างสงัคม 

Chelune (1977) ใหค้วามหมายว่าเป็นการรบัรูว้่าขาดความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล  
Perlman and Peplau (1981) ใหค้วามหมายความเหงาไวว้่า เป็นประสบการณท่ี์ไม่พึง

ปรารถนา ซึ่งเกิดขึน้เมื่อเครือข่ายความสัมพันธ์ทางสังคมบกพร่องในทางใดทางนึงทั้งคุณภาพ 
หรือปริมาณ  

Hawkley Cacioppo (2010) ใหค้วามหมายว่า เป็นความรูสึ้กทุกขท่ี์เกิดร่วมกับการรบัรู ้
ว่าความต้องการทางสังคมของบุคคลไม่ได้ถูกตอบสนองทั้งในด้านปริมาณ และคุณภาพของ
ความสัมพันธท์างสังคมของบุคคลนั้น ซึ่งความเหงามีความหมายเหมือนกับ “การรบัรูส้ภาวะโดด
เด่ียวทางสังคม” นอกจากนี ้ความเหงามีสภาวะแบบเดียวกับ ความเจ็บปวด ความหิว ความ
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กระหาย กล่าวคือ เมื่อมนุษย์ถูกตัดขาดจากสังคม มนุษย์ก็รูสึ้กเจ็บปวด หิว และกระหายการ
ติดต่อจากสงัคมเพื่อการด ารงชีวิต  

Nishimura et al.(2017) นิยามความเหงาไวว้่า เป็นอารมณท่ี์ถูกอธิบายไดว้่าเป็นความ
เสียใจ ความเจ็บปวดซึ่งมีสาเหตุมาจากการรับรู ้ถึงความบกพร่องหรือขาดความสัมพันธ์ทาง
อารมณก์บัผูอ้ื่น 

Sadler & Johnson (1980) นิยามว่าเป็นประสบการณท่ี์เกี่ยวกับการตระหนักรูต้นเองว่า
ถกูตดัขาดจากการรบัรูโ้ลก  

วสันต ์ลิมป์เฉลิม (2551) ท าการศึกษานิยามของความเหงาจากนักคิดหลายแขนง ใน
หลายแง่มุม สรุปนิยามไดว้่า “ความรูสึ้กเศรา้ท่ีมากับการรบัรูถ้ึงความโดดเด่ียว โดยท่ีความโดด
เด่ียวนั้นสามารถมองเห็นไดท้ัง้ลักษณะทางกายภาพ และการคิดเห็น (การรบัรู)้ โดยเฉพาะความ
โดดเด่ียวทางการรบัรูโ้ดยบุคคลท่ีอยู่คนเดียวโดดเดียวอาจไม่ไดรู้สึ้กหรือไม่ได้รูสึ้กถึงความโดด
เด่ียวหรือเหงา และในทางกลบักนับุคคลท่ีอยู่รว่มกบัผูอ้ื่นอาจรูสึ้กถึงความโดดเดียว หรือรูสึ้กเหงา 

จากข้อมูลขา้งต้นจะเห็นว่าความหมายและนิยามของความเหงาแตกต่างออกไปตาม
ศาสตร์และมุมมอง แต่ในงานศึกษาครั้งนี ้จะสรุปความเหงาในนิยามท่ีแตกต่างออกไป โดย
หมายถึงประสบการณท์างอารมณค์วามรูสึ้กและร่างกายท่ีเกี่ยวขอ้งกับการไม่เชื่อมต่อกับตนเอง 
สงัคม และส่ิงแวดลอ้ม 

 
1.2 ประเภทความเหงา  

มีการแบ่งประเภทของความเหงาเป็นหลายรูปแบบ ดงันี ้
1.2.1 แบ่งตามระยะเวลาของความเหงา (Daniel Perlman, Peplau, & 

Goldston, 1984)  
1) ความเหงาระยะสัน้ (Short-lived or State loneliness) ความเหงาประเภท

นีเ้ป็นความเหงาท่ีขึน้กับสถานการณ์ และเกิดขึน้ในช่วงเวลาสั้น  ๆ เช่นการเปล่ียนแปลงตาม
สถานการณเ์ช่นการยา้ยท่ีอยู่ การเปล่ียนกลุ่มสงัคมใหม่ 

2) ความเหงาระยะยาว (Long- lived or traits Loneliness) ความเหงา
ประเภทนี้เป็นความเหงาท่ีกินระยะเวลานาน มาจากหลายสถานการณ์ร่วมกัน คนท่ีมี  
ประสบการณเ์หงาประเภทนีม้กัจะมี ทกัษะทางสงัคมต ่า ท าใหจ้ดัการกบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้
ไดย้าก  

1.2.2 แบ่งตามต้นก าเนิดความเหงา (Robert S. Weiss, 1973) 
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1) ความเหงาทางอารมณ ์(Emotional loneliness) ความเหงาประเภทนีเ้กิด
จาก การขาดการไดร้บัการตอบสนองทางอารมณจ์ากความสัมพันธ์หรือการขาดบุคคลท่ีเป็นคน
ส าคญั เช่น ความเศรา้โศกจากการหย่ารา้ง การสญูเสีย อาการของความเหงาประเภทนีคื้อ ความ
สบัสน รูสึ้กตวัคนเดียว ไม่ไวใ้จใคร รูสึ้กไม่เป็นมิตร  

2) ความเหงาทางสังคม (Social loneliness) ความเหงาประเภทนีเ้กิดจาก
ขาดเครือข่ายความสัมพันธ์ทางสังคมท่ีเหมาะสม เช่น การย้ายงาน ย้ายถิ่นฐาน การตกงาน 
ความรูสึ้กถกูขบัออกจากลุ่มสงัคม อาการท่ีแสดงออก เช่น รูสึ้กเบื่อ เหน่ือยหน่าย รูสึ้กเป็นคนชาย
ขอบ ซึ่งจากปัจจยัขา้งตน้ท่ีแสดงถึงปัจจยัจากภายใน และภายนอกท าใหว้ิเคราะหไ์ดว้่าความเหงา 
เกิดมาจากการไม่ลงรอยกันของปัจจยัต่าง ๆ ขา้งตน้ แต่ละบุคคลจึงมีระดับความเหงาท่ีแตกต่าง
กนั  

1.2.3 แบ่งตามภาวะความเหงา  
นอกจากแบ่งประเภทข้างต้นแล้วยังมีการแบ่งประเภทความเหงา โดย

พิจารณาจากความต่อเน่ืองและระยะเวลา ซึ่งมี 2 ประเภทคือ สภาวะ (State) และอปุนิสยั (Trait)  
โดยสภาวะเหงา (State Loneliness) หมายถึง ความเหงาในช่วงภาวะหน่ึงในชีวิตประจ าวัน มี
ความเฉาะเจาะจงในดา้นบริบทและเวลา เช่นเกิดขึน้ในวนัธรรมดา มากกว่าวนัหยดุ เกิดขึน้เมื่ออยู่
คนเดียวหรือคนแปลกหน้ามากกว่าอยู่กับคนสนิท เป็นต้น มักวัดด้วย แบบวัดแบบข้อเดียว 
(Single-item) มีลกัษณะขอ้ค าถามท่ีถามตรงไปยังความเหงา เช่น “ฉันเหงา” หรือ “ขณะนีฉั้นรูสึ้ก
เหงา” ประเมินค่าแบบ 5 หรือ 7 ระดับ จาก ไม่เลย- มากท่ีสุด (van Roekel et al., 2018) ส่วน 
อปุนิสยัความเหงา (Trait Loneliness) หมายถึง ความเหงาขัน้ฐานท่ีมีเป็นปกติ ติดตวั มีลกัษณะท่ี
ยาวนานมกัไม่ขึน้อยู่กบับริบทและเวลา นิยมวดัดว้ยแบบวดั อาทิ UCLA loneliness scale เป็นตน้ 

งานวิจยัฉบบันีส้นใจความเหงาที่เป็นสภาวะ (State Loneliness) เน่ืองจากมี
ผูศึ้กษาไม่มาก และจากการศึกษาก่อนหนา้พบว่า ทัง้ State Loneliness มีความสมัพนัธก์บัอาการ
อื่น ๆ อาทิ ภาวะซึมเศรา้ (Zhang, Huang, Luo, & Ai, 2021) มีความสัมพันธ์และเป็นตัวท านาย
พฤติกรรมทางสงัคม (Reissmann, Stollberg, Hauser, Kaunzinger, & Lange, 2021) 

 
1.3 สาเหตขุองความเหงา 

มีการศึกษาสาเหตขุองความเหงาพบว่า มีหลายปัจจยัท่ีเกี่ยวขอ้ง อาทิ 
1.3.1 สาเหตุทางวิวัฒนาการ ผลท่ีเกิดจากกระบวนการคัดเลือกของธรรมชาติ 

(Natural selection) ท่ีท าให้ส่ิงมีชีวิตต้องปรับตัวเพื่อความอยู่รอด เช่น การโจมตีของศัตรู การ
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บาดเจ็บ การระแวดระวังภัย ซึ่งการปรบัตัวระยะสัน้ดังกล่าวส่งผลระยาวกับ สภาพทางจิต เช่น
ความเครียดแบบเรือ้รงั นอกจากนีก้ารเป็นสตัวส์งัคมของมนษุยท์ าใหเ้กิดการรวมกลุ่ม เป็นสถาบนั
ต่าง ๆ เช่น ครอบครวั กลุ่มสงัคม อารยธรรม ความสมัพนัธร์ะหว่างประเทศ ซึ่งมีการพฒันาควบคู่
ไปกบักลไกทางพันธุกรรม ระบบประสาท ฮอรโ์มนเพื่อส่งเสริมใหม้นษุยอ์ยู่รอด ดงันัน้ในมมุมองนี ้
‘ความเหงา’ เป็นกลไกการตอบสนองทางจิตรูปแบบหน่ึงท าหนา้ท่ีระแวดระวังภัยท่ีจะเกิดจากการ
สญูเสียความสมัพนัธท์างสังคม (Louise Hawkley & John Cacioppo, 2011) เพราะการถกูขับไล่
จากกลุ่ม (Ostracism) เป็นอันตรายถึงชีวิต ดังนั้นความกลัวการถูกขับไล่นีจ้ึงเป็นตัวก าหนด
พฤติกรรมทางบวกให้กับสมาชิก (Kipling D Williams, 2007) การศึกษาเพื่อยืนยันสมมติฐาน
เกี่ยวกับการวิวฒันาการดงักล่าวพบว่า 50% ของคนท่ีเกิดความเหงาในวยัต่าง ๆ  นั้นเกี่ยวของกบั
ปัจจยัทางพนัธุกรรม  (Dorret Boomsma, Gonneke Willemsen, Conor Dolan, Louise Hawkley, 
& John Cacioppo, 2005) 

1.3.2 สาเหตุทางพันธุกรรม มีการศึกษาพบผลจากการสืบทอดทางพนัธุกรรม 
ในยีนสท่ี์เกี่ยวกับตัวรบัฮอรโ์มน oxytocin (oxytocin receptor gene) ท่ีเกี่ยวขอ้งกับภาวะความ
สงบ และความสมัพนัธก์บับุคคลอื่น ซึ่งจะหลั่งเมื่อเกิดการปฏิสมัพนัธก์บัคนอื่น ความเชื่อใจ ความ
เอือ้เฟ้ือเผ่ือแผ่ นอกจากนีม้ียีนสอ์ีกประเภท ท่ีเกี่ยวขอ้งกับความเหงาถูกส่งต่อมาจากรุ่นสู่รุ่น คือ 

μ-opioid receptor gene ตามหลักฐานข้างต้นท่ีความเจ็บป่วยทางสังคม – ร่างกายท างาน

คลา้ยกันในระบบประสาท μ-opioid receptor จะท าหนา้ท่ีรบั – ส่งสารกลุ่ม Opiates ท่ีท าหนา้ท่ี
ลดความเจ็บปวด (Hawkley & Cacioppo, 2011) ซึ่งส่งผลต่อการรับความความเจ็บปวดทาง
สงัคม (การถกูขบัจากกลุ่ม, ความเหงา) 

1.3.3 สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ความเจ็บป่วยทางกาย ส่งผล
ปัญหาเกี่ยวกับจิตใจ (E. W. de Heer et al., 2018) อาการทางกายอาจส่งผลทัง้ในดา้นโอกาสท่ี
ลดลงในการมีปฏิสัมพันธ์กับคนอื่น ๆ เกิดรูสึ้กอายท่ีมีความเปล่ียนแปลงทางกาย ท าใหไ้ม่อยาก
พบเจอคน ซึ่งผลกระทบดงักล่าวมีลกัษณะเป็นแบบสองทิศทาง มีผลซึ่งกนัและกนั (Anna Loeffler 
& Andrew Steptoe, 2021) 

1.3.4 สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงทางสังคม เช่นการสญูเสียบุคคลท่ีรกั การ
หย่ารา้ง การเปล่ียนแปลงวิถีชีวิต เช่น การยา้ยภูมิล าเนา การยา้ยท่ีท างาน ส่งผลกระทบต่อการ
ตอบสนองทางจิตใจ และท าใหเ้กิดความเหงาได ้ (แกว้พิจิตร, สมประเสริฐ, & กรรมบุตร, 2561) 
การถกูเลิกจา้ง การไม่พอใจในสภาพวะการเงินของตนเอง (Donald L. Baker, 2012)   
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1.3.5 สาเหตุจากลักษณะส่วนบุคคล ความแตกต่างระหว่างบุคคล เช่น ความ
เป็นคนเขา้สงัคม การเห็นคณุค่าในตนเอง ความเป็นคนวิตกกงัวล ส่งผลต่อแรงจงูใจ ความสามารถ 
และโอกาสในการเขา้สงัคม และการรกัษาความสมัพนัธ์  (Stokes & Levin, 1986) 

1.3.6 สาเหตุจากสภาพความเป็นอยู่และพฤติกรรม การอยู่คนเดียว และ
เป็นโสดมีส่วนส าคญัใหเ้กิดความเหงา (Danvers et al., 2023) นอกจากนีพ้ฤติกรรมการใช ้Social 
network ก็ถกูพบวา่มีความสมัพนัธเ์ช่นกนั โดยผูท่ี้ระบุว่ามีความเหงา ระบุว่ามีการใชส่ื้อสงัคม
ออนไลนใ์นการติดต่อกบัเพื่อนและครอบครวัมากขึน้ เช่นเดียวกบั Hunt et al. (2018) ท่ีพบว่าการ
ใชส่ื้อออนไลนส่์งผลต่อความเหงา เพราะท าใหเ้กิดความสมัพนัธท่ี์เปราะบาง และตืน้เขิน 
เช่นเดียวกบัการตดัขาดจากสงัคม  

1.3.7 สาเหตุจากความสัมพันธท์างสังคม แมว้่าความเหงาจะดูเป็นเร่ืองอตัต
วิสัยแต่จากการศึกษาก็พบว่าสังคมโดยเฉพาะกลุ่มเพื่อนนั้นส่งผลต่อการเกิดความเหงาเป็นอย่าง
มาก การศึกษาของ Cacioppo et al (2009) ท าการศึกษาจากขอ้มลูขนาดใหญ่ท่ีเก็บต่อเน่ือง เก็บ
ขอ้มลูตัง้แต่ปี 1948 กบัคนมากกว่า 5,209 คนในเมือง เฟรมมิ่งแฮม ซึ่งต่อมาเพิ่มเป็น 12,000 คน
เมื่อรวมคนรุ่นลูกและหลานไปด้วย ส่วนหน่ึงของการเก็บข้อมูลคือการบันทึกชื่อของเพื่อนกลุ่ม
ตัวอย่าง ทุก 2 หรือ 4 ปีจนเกิดเป็นรูปแบบของความเหงาขึน้มา พบว่า ความเหงาจากคนเหงา
สามารถแพร่กระจายไดจ้ากการติดต่อสัมพันธ์กันแบบเจอหนา้และต่อเน่ืองไปได ้ 3 ช่วงตัว หรือ
กล่าวคือ ถา้เราเหงา มันอาจส่งผลไปถึง เพื่อน ของเพื่อนเรา มีค าอธิบายปรากฏการณนี์ว้่า อาจ
เป็นเพราะความเหงาคนของเหน่ียวน าใหค้นอื่นเหงา ตามแนวคิดการแพรข่องอารมณ ์(Emotional 
contagion)(Hatfield, Rapson, & Le, 2009) ท่ีอธิบายได้ว่ามนุษย์พยายามจะท าความเข้าใจ
ความรูสึ้กอารมณข์องคนท่ีมีการปฏิสมัพนัธ ์ผ่านกระบวนการ 3 ขัน้ตอนคือ  

1) เมื่อมีการปฏิสมัพนัธก์นัมนษุยจ์ะเร่ิมจากการเลียนแบบ (mimicry) ทัง้การ
แสดงออกทางสีหน้า  (Facial expressions)  การออกเสียง (Vocal expressions)  ท่าทาง 
(Postures)  

2) หลังจากนั้นจะเกิดผลสะท้อนกลับจากการเลียนแบบ ( feedback) ซึ่ง
ส่งผลโดยตรงจากประสาทส่วนกลาง ท าใหบุ้คคลไดร้บัประสบการณ ์ความรูสึ้กนั้นตาม และใน
ท่ีสดุบุคคลก็จะอนมุานความรูสึ้กนัน้ไปสู่พฤติกรรมที่แสดงออก 

3) ในท่ีสุดความรู้สึกของบุคคลท่ีมีปฏิสัมพันธ์ด้วยก็ถูกถ่ายโยงมาสู่
ประสบการณข์องบุคคลนั้น นกัประสาทวิทยาคน้พบการท างานของเซลลป์ระสาทหน่ึงท่ีจะท างาน
เมื่อเกิดกระบวนการทัง้ 3 ขั้นตอนนี ้โดยเรียกว่า Mirror neurons จากผลการศึกษาพบว่ารูปแบบ
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การติดต่อกนันัน้คลา้ยกบัการแพรก่ระจาย (Contagion) มากกว่าจะเป็นตามสมมติฐานว่าคนเหงา
จับกลุ่มกันเอง (homophily hypothesis) เพราะจากข้อมูลพบว่าคนท่ีสัมผัสกับ คนเคยเหงามา
ก่อน’ เหงามากขึน้  

ลกัษณะส าคญัอีกประการคือ เมื่อท าการสรา้งโมเดลความเหงาขึน้มา จะพบคน
เหงาเกาะกลุ่มกนัอยู่ท่ีขอบของความสมัพนัธ ์โดยเฉพาะในรูปแบบความสมัพนัธ์ท่ีเลือกท่ีจะเขา้ไป
อยู่เองเช่นกลุ่มเพื่อน พบมากในกลุ่มผูห้ญิงมากกว่าผูช้าย ซึ่งวิเคราะหไ์ดว้่า กลุ่มเพื่อนท าการผลัก
คนเหงาออกจากกลุ่มเพื่อนรกัษาความสัมพันธ์ในระดับกลุ่มเอาไวใ้หไ้ด ้นอกจากนีด้ว้ยความท่ี
ความเหงามีลกัษณะคลา้ยกบัความหิว กระหาย หรือเจ็บปวด (J. T. Cacioppo & Patrick, 2008) 
ท าใหเ้มื่อคนเกิดเหงาจึงเหมือนมีแรงจูงใจท่ีจะควานหาความสัมพันธ์อะไรบางอย่างเพื่อให้หาย
เหงา โดยไม่จ าเป็นตอ้งสนว่าคนอื่นจะตอบสนองอย่างไร  

มุมมองในทางสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา ความเหงาไม่ไดเ้ป็นปรากฏการณ์
ส่วนตัว แต่เป็นปรากฏการณ์ทางสังคมท่ีเกี่ยวข้องกับสังคมสมัยใหม่ แนวคิดภาวะไรร้ะเบียบ 
(Anomie) ของ Durkheim อธิบายไดว้่าเมื่อสังคมมีการเปล่ียนผ่านอย่างรวดเร็ว เช่น รูปแบบการ
ท างานท่ีเปล่ียนไปในช่วงโควิด19 ซึ่งท าให้บรรัดฐานและค่านิยมท่ีคนในสังคมมีร่วมกันและท า
หนา้ท่ียึกโยงปฏิสมัพนัธ์ขาดหายไปส่งผลให ้บุคคลเกิดความรูสึ้กแปลกแยกได ้นอกจากนีแ้นวคิด 
การแปลกแยก (Alienation) ของ Karl Marx  ก็อธิบายถึงผลกระทบของสงัคมและระบบเศรษฐกิจ
ท่ีท าใหบุ้คคลเกิดความรูสึ้กแปลกแยกจากตนเอง คนอื่น และโลก เช่น การท่ีมนุษยถ์ูกลดทอนให้
เหลือเป็นเพียงเครื่องมือการผลิตหรือวตัถุ งานท่ีเกิดขึน้ไม่สามารถสะทอ้นความเป็นตัวตนได ้เกิด
ความไม่ผูกพันกับส่ิงท่ีท าเป็นแค่ส่ิงแปลกหน้า ระบบทุนนิยมยังผลักดันให้ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลเป็นการแข่งขนัก่อตวัเป็นชนชัน้ ท่ี 

1.3.8 สาเหตุจากความผิดปกติทางสมอง การศึกษาแบบเปรียบเทียบขา้ม
สายพันธุ์พบว่า การวิวัฒนาการของขนาดและระดับการเผาผลาญพลังงานของสมองนั้นมี
ความสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับพัฒนาการทางสังคม (R. I. Dunbar & Shultz, 2007) มีความ
พยายามศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างสมอง ระบบประสาท และความเหงา โดยงานทบทวนวรรณ
อย่างเป็นระบบ จากงานวิจัยความเหงา 41 ฉบับ โดย Lam et al. (2021) พบว่า ในงานวิจัยส่วน
ใหญ่ ระบุถึงความเกี่ยวขอ้งของสมอง 5 ส่วน ไดแ้ก่ 

1) Prefrontal cortex ซึ่งเกี่ยวขอ้งกับพฤติกรรมท่ีซบัซอ้น หรือ พฤติกรรมขั้น
สูง (High-order behavior) เช่น การควบคุมอารมณ์ การควบคุม ยับยั้งชั่งใจ  โดยเฉพาะส่วน 
Dorsolateral prefrontal Cortex (dlPFC) ท่ีเกี่ยวขอ้งกับความจ าระยะสั้น และความสามารถใน
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การบริหารจัดการ (Executive function) กับ Medial Prefrontal Cortex (mPFC) ท่ีเกี่ยวข้องกับ 
กระบวนการประมวลผลอ้างอิงตนเอง (Self-referential process) จากสถานการณ์ทางสังคม 
ดังนั้นจากมุมมองทางประสาทวิทยา และสมอง จึงสามารถสรุปได้ว่า ความเหงา มีลักษณะท่ี
เกี่ยวขอ้งกบั อารมณ ์และสงัคม  

2) Insula ซึ่งเกี่ยวของกับ พฤติกรรมในหลากหลายสถานการณ ์ เช่น ความ
เจ็บปวด ความรกั อารมณ ์ความรูสึ้ก หิวสนุกสนาน หรือ เรียกไดว้่า เกี่ยวขอ้งกับการรบัรูต้ัวตน 
(Self-awareness) ในปัจจุบันขณะ หรือ เรียกไดว้่า ท าหนา้ท่ี ในการสรา้งภาพตัวตนในปัจจุบัน
ขณะ (Global emotional moment) ซึ่งเกี่ยวข้องกับข้อมูลท่ีจะต้องใช้ในการตัดสินใจเพื่อท า
พฤติกรรม  (Craig, 2009) 

3) Amygdala ซึ่งเกี่ยวขอ้งกบัอารมณ ์เช่นความกลวั ความทรงจ าเชิงอารมณ ์
4) The ventral striatum ซึ่งเกี่ยวขอ้งกบั รางวลั, การเสริมแรง ท่ีจะถกูกระตุน้

เมื่อไดร้บัอาหารหลงัจากอดขา้ว ในทางเดียวกบัการไดม้ีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมเมื่อถกูขบั หรือ เกิด
ความโดดเด่ียวทางสงัคม  

5) Hippocampus และ Cerebellum ซึ่งเกี่ยวข้องกับความทรงจ า และ
ประสาทสมัผสั 

นอกจากนีใ้นสมองส่วนท่ีเกี่ยวกับรางวัล หรือ พฤติกรรมการแสวงหาความพึง
พอใจ เช่น สมองส่วน Ventral Striatum ของคนเหงาท างานท างานแตกต่างจากคนไม่เหงา เพราะ
เมื่อฉายภาพท่ีเกี่ยวขอ้งกับความพึงพอใจทางสังคม สมองในส่วนนีข้องคนไม่เหงาจะถูกกระตุ้น
อย่างมาก ตรงขา้มกบัสมองคนเหงา ในทางกลบักันเมื่อฉายภาพของส่ิงท่ีไม่น่าพึงพอใจ สมองส่วน
ท่ีเกี่ยวกบัการมองเห็นของคนเหงาจะถกูกระตุน้อย่างมากแทน ซึ่งอาจกล่าวไดเ้ลยว่า ระดบัการถกู
กระตุน้ของภาพส่ิงท่ีพึงพอใจ หรือไม่น่าพึงพอใจเป็นตวัวดัว่าบุคคลมีความเหงา หรือไม่  

เช่นเดียวกับการท างานสมองส่วน Temporoparietal junction (TPJ) ซึ่ งจะ
ท างานเมื่อบุคคลพยายามเขา้ใจ และมองในมุมมองของคนอื่น เช่นเมื่อเห็นภาพท่ีไม่น่าพึงพอใจ 
เช่น ภาพคนเศรา้ คนท่ีสูญเสีย ของคนเหงาจะถกูกระตุน้การท างานนอ้ยกว่าคนไม่เหงา ซึ่งพอจะ
อธิบายได้ว่า คนเหงามักจะสนใจความต้องการของตัวเอง  (J. T. Cacioppo, Norris, Decety, 
Monteleone, & Nusbaum, 2009) 

เป็นไปในทิศทางเดียวกับการศึกษาอื่น ๆ ท่ีบอกว่าคนเหงาจะไวและต่ืนตัวกับ
อุปสรรค ผลลัพธ์ทางสังคมในแง่ลบ บิดเบือนความทรงจ า มักจะจดจ าแต่เรื่องทางลบ มี



  18 

กระบวนการหาเหตุผลเพื่อยืนยันผลลัพธ์ทางลบท่ีเกิดขึ ้นซึ่ ง เป็นการกระท าโดยการใช้
ความสามารถทางการรูคิ้ดเพื่อเติมเต็มความบกพรอ่งทางสงัคม  

การท างานท่ีคลา้ยคลึงกนัในระบบประสาทระหว่าง อาการทางสงัคม และอาการ
ทางร่างกายเหมือนเป็นแรงเสริม – แรงตา้น ดังนั้นจึงมีการท างานทัง้ในการหลีกหนี ป้องกันการ
เกิดการบาดเจ็บ พรอ้มกับการไขว้ควา้หารางวัลไปพร้อม ๆ กัน เมื่อมีการร่วมมือกันทางสังคม 
ระบบประสาทและสมองส่วนรางวลัจะท างานเช่น nucleus accumbens, the caudate nucleus, 
ventromedial frontal/orbitofrontal cortex, and rostral anterior cingulate cortex (Rilling et al., 
2002)  ในขณะท่ีเมื่อมีการถกูขบัจากสังคม dorsal anterior cingulate cortex (dACC) จะท างาน 
(Eisenberger, Lieberman, & Williams, 2003) 

1.3.9 แบบจ าลองความเหงา  
จากสาเหตคุวามเหงาขา้งตน้ท าใหพ้บว่าความเหงาก่อรา่งขึน้มาจากปัจจัยท่ี

หลากหลายทัง้ปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจัยทางสังคมวฒันธรรม ปัจจัยดา้นส่ิงแวดลอ้ม  ซึ่งสอดคลอ้ง
กับแบบจ าลองท่ีเสนอโดย Perlman and Peplau (1998) ท่ีกล่าวถึงสาเหตุน า  สถานการณท่ี์เป็น
ตัวกระตุน้ ความไม่ลงรอยกนัระหว่างความตอ้งการ ความคาดหวัง และส่ิงท่ีเกิดขึน้จริง ส่งผลต่อ
การเกิดความเหงา  
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ภาพประกอบ 2 A model of the experience of loneliness. (Perlman & Peplau, 1998) 
 

แบบจ าลองอธิบายความความเหงาโดยเริ่มมาจากปัจจยัพืน้ฐาน คือ คุณลักษณะ
ของบุคคล (Characteristics of the person) ท่ีหมายถึงสภาวะทางจิตที ่แสดงออกทางความคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรม ความแตกต่างทางบุคลิกภาพ ระหว่างบุคคล เช่น การเป็นคนขีอ้ายขัน้
รุนแรง (Extreme shyness) ทกัษะทางสงัคม (Social skills)  และคณุค่าหรือบรรทดัฐานทางสงัคม 
(Cultural values,  norms) เช่นสังคมตะวันตกท่ีมีความเป็นปัจเจก สังคมตะวันออกท่ีมีการ
รวมกลุ่ม  เมื่อรวมกับเหตุการณท่ี์เป็นตัวกระตุ้นส่งผลให้เกิดความตอ้งการในความสัมพันธ์ทาง
สังคม ส่วนต่างและความไม่ลงรอยกันระหว่างความต้องการกับความเป็นจริงเมื่อมารวมกับ
กระบวนการคิดและตีความแลว้จะท าใหเ้กิดประสบการณค์วามเหงา ดังนั้นจากโมเดลดังกล่าว
อาจกล่าวไดค้วามประสบการณค์วามเหงามีโอกาสเกิดจากปัจจยัท่ีหลากหลายตัง้แต่ปัจจยัภายใน
อย่างคณุลกัษณะส่วนบุคคล กระบวนการรูคิ้ด และปัจจยัภายนอกอย่างบรรทดัฐานทางสงัคม  

Cacioppo & Hawlkey (2009) สรา้งแบบจ าลองท่ีอธิบายกระบวนการเกิด และ
ผลิตซ า้ความเหงาขึน้มาชื่อ The Loneliness Regulatory Loop โดยระบุว่า จากสภาพแวดลอ้มใน
สังคมมีทัง้ส่ิงท่ีเป็นแรงผลักออก (Repulsion and isolation) และแรงดึงดูดใหเ้กิดการเชื่อมต่อกบั
สงัคม (Attraction and connection) แรงทัง้สองเหล่านัน้ท าใหบุ้คคลรบัรูป้รากฏการณแ์ตกต่างกนั 
 
 

ปัจจยัพืน้ฐาน 

เหตกุารณต์วักระตุน้ 
(Precipitating Events) 

 

คณุลกัษณะของบุคคล  
(Characteristics of the person) 

บรรทดัฐานทางสงัคม (Cultural 
values or norms) 

ความต้องการความสัมพันธ์ทางสังคม 
Needed or Desired Social Relations 

ความสัมพันธ์ทางสังคมตามความเป็นจริง 
Actual Social Relations 

ความไม่ลงรอยกัน
ระหว่างความต้องการกับ

ความเป็นจริง  

กระบวนการรู้คิดและตีความ 
Cognition & Attributions 

ประสบการณ์ความเหงา 
Experience of Loneliness 

การรับมือและแก้ปัญหา 
Reaction & Coping 
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ภาพประกอบ 3 The Loneliness Regulatory Loop (J. T. Cacioppo & Hawkley, 2009) 
 

ในกรณีท่ีรบัรูไ้ปในทางลบ เช่น ความสัมพันธ์ทางสังคมท่ีไม่สมปรารถนา รูสึ้ก
โดดเด่ียวทางสงัคมจนเกิดรูสึ้กเหงาบุคคลจะเกิดภาวะไวผิดปกติต่อภยัคกุคามโดยไม่รูต้ัว (Implicit 
hypervigilance for social threats) ความไวดงักล่าวส่งผลใหเ้กิด ความตัง้ใจท่ีจะยืนยนัความทรง
จ าท่ีบิดเบือด หรือ เป็นอคติทางความคิดท่ีจะยืนยันภาวะความเหงาของตัวเอง (Attentional 
confirmatory and memory biases) อคติทางความคิดนีส่้งผลไปยังกระบวนใหเ้กิดพฤติกรรมท่ี
เกี่ยวข้องกับความเหงา (เช่น การแยกตัว, ไม่มีกิจกรรมทางกายฯ) (Behavioral confirmation 
process) และในท่ีสุด ก็จะไปย า้ ซ า้เติมความเชื่อว่าตัวเองไม่สามารถควบคุม หรือมีคุณค่าใน
สังคม ส่งผลเป็นอารมณ์ความรู้สึกทางลบท่ีจะคงอยู่ต่อไป (More negative displays, social 
interactions, and affect) 

 
1.4 การวดัความเหงา 

มีการท าการวัดความเหงาด้วยวิธีต่าง ๆ มากมายทัง้แบบวัดท่ีมุ่งเป้าถามถึงความ
เหงาโดยตรง หรือแบบวัดท่ีถามถึงอารมณ์ ความรูสึ้กท่ีเกี่ยวข้องกับความเหงาซึ่งมีข้อดีข้อเสีย
ต่างกนั โดยแบบวดัท่ีเป็นท่ีนิยมในระดับสากล ท่ีวดัความเหงาประเภท ความเหงาระยะยาว (Trait 
Loneliness )ไดแ้ก่ UCLA Loneliness Scale (Russell, 1996) แบบวดัประกอบไปดว้ย ขอ้ค าถาม
จ านวน 20 ขอ้ และเป็นแบบวัดท่ีไม่มีจดุตัดคะแนนท่ีไดม้ากบ่งบอกว่ามีความเหงามาก  ตัวอย่าง

Repulsion and isolation 

Attraction and connection 

การรบัรู ้

ในทางลบ 

การรบัรูค้วาม

โดดเดี่ยวทาง

สงัคม 

ภาวะความไว

ต่อภัยคุกคาม 

อคติท่ียืนยนั

สถานการณ์ 
เกิดการยืนยนั

ทางพฤติกรรม 
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ค าถามเช่น “บ่อยแค่ไหนท่ีท่านรูสึ้กว่าท่าน ‘เขา้กัน’ กับคนรอบขา้งได”้ หรือ “บ่อยแค่ไหนท่ีท่าน
รูสึ้กว่าถกูถอดทิง้” 

แบบวัดท่ีได้รับความนิยมอีกแบบวัดหน่ึงซึ่ งวัด ความเหงาระยะยาว (Trait 
Loneliness )เช่นเดียวกนั ชื่อ De Jong Gierveld Loneliness Scale (Gierveld & Tilburg, 2006) 
มี 2 เวอชั่นทัง้แบบ 11 ขอ้ และ ฉบับย่อ 6 ขอ้ โดยประกอบไปดว้ยค าถามความเหงา 2 ดา้นคือ 
ทางอารมณ์ และ ทางสังคม โดยมีตัวอย่างค าถาม เช่น “จะมีใครสักคนเสมอให้ฉันคุยเกี่ยวกับ
ปัญหาประจ าวนั” หรือ “ฉันคิดถึงเพ่ือนท่ีสนิทท่ีสดุของฉัน” โดยตอบเป็น 3 ตวัเลือกคือ ใช่, บางครัง้
, ไม่  ส าหรบัในเวอชั่นฉบบัย่อ 6 ขอ้ มีการตดัขอ้ค าถามบา้งขอ้ออกไปเพื่อความสะดวกในการเก็บ
ขอ้มลูแต่ยงัมีระดบัความเชื่อมั่น และความเท่ียงตรงอยู่ในระดบัสงู  

นอกจากนีย้งัมีแบบวดัท่ีมุ่งเนน้การวดัความเหงาชั่วขณะหน่ึง (State Loneliness) ท่ี
มักจะเป็นแบบวดัสัน้ ๆ  มีขอ้ค าถามไม่เยอะ เช่น How lonlely do you feel right now? , How left 
out do you feel right now? เป็นตน้  

นอกจากการวดัความเหงาดว้ยแบบวดัแลว้ ยงัมีการวดัความเหงา หรือส่ิงท่ีเกี่ยวขอ้ง
กบัความเหงาในทางประสาทวิทยา เช่นงานของ Courtney and Meyer (2020) ท่ีวดัความใกลช้ิด
ทางสังคมระหว่างคนปกติกับคนเหงาโดยวัดการท างานของ Medial prefrontal cortex (mPFC) 
ด้วยเครื่อง fMRI งานของ Morese et al. (2019) ท่ีวัดผลของ การสนับสนุนทางสังคม (Social 
support) ในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การสนับสนุนทางอารมณ ์เช่นการสัมผัสทางร่างกาย และการ
สนับสนุนทางการประเมินค่า เช่นการส่งขอ้ความสนับสนุน โดยวัดการท างานของสมองในส่วน 
anterior insula และ temporal-parietal junction 

วิธีการวดัความเหงาขา้งตน้ ท าใหพ้บขอ้จ ากดัหรือเงื่อนไขในการวดัความเหงา ดงันี ้ 
1. ขอ้จ ากดัจากนิยามของความเหงา นิยามท่ีกล่าวถึงขา้งตน้มีความหลากหลาย 

แตกต่างกนัไปตามกรณีศึกษา ศาสตรท่ี์ใช ้วฒันธรรม ท าใหม้ีมิติ หรือองคป์ระกอบหลายส่วนเช่น 
มิติทางสังคม มิติทางร่างกาย และส่วนใหญ่เนน้คุณสมบัติทางจิต เช่น ความรูสึ้กท่ีเป็นมาตรวดัท่ี
ตอ้งใชก้ารรายงานตนเองตรวจสอบไดย้าก  

2. เน่ืองจากเป็นมาตรวัดแบบรายงานตนเองท าให้เกิดอคติจากการรายงาน 
(Self-report bias) ซึ่งอาจไดร้บัอิทธิพลจากความคาดหวังทางสังคม เช่น ในกรณีของเพศชายใน
สังคมชายเป็นใหญ่ท่ีอาจไม่สามารถยอมรับว่าเหงาได้ และอคติจากการนึกถึง (recall bias) 
โดยเฉพาะกบั ความเหงาประเภทท่ีเป็นสภาวะ (State Loneliness) ท่ีเป็นค าถามขอ้เดียววดัตรง ๆ 
ซึ่งมีปัญหาดา้นความตรงในการวดั (convergence validity) 



  22 

3. การเปล่ียนแปลงสภาวะความเหงา โดยเฉพาะกบัความเหงาประเภทชั่วคราว 
(State Loneliness) ท่ีเกิดขึน้และหายไปเป็นช่วง ๆ ท าใหไ้ม่สามารถเขา้ใจความเหงาในขณะนัน้ 
การวดัแบบทั่วไปจึงอาจไม่สามารถวดัความเหงา ณ ขณะเหงาได้ 
 

1.5 การศึกษา และวจิยัเกี่ยวกบัความเหงา   
Altschul et al. (2020). ท าการศึกษาโดยวิเคราะห์ตัวแปรทางจิต (psychological 

factors) และตัวแปรทางสังคมประชากร (sociodemographic factors) ท่ีเกี่ยวขอ้งกับความเหงา
ดว้ยเทคนิคการเรียนรูโ้ดยเครื่องจักร (Machine learning technique) และ การวิเคราะหถ์ดถอย 
(regression) ในกลุ่มผูสู้งอายุ 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม younger 45- 69 ปี และกลุ่ม older 70-79 ปี ซึ่ง
พบว่า ความมั่นคงทางอารมณ์ (high social stability) สามารถท านายความเหงาได้ดี ท่ีสุด 
กล่าวคือ ยิ่งมีความมั่นคงทางอารมณม์ากจะเหงานอ้ย ในกลุ่ม older สภาพการณก์ารอยู่คนเดียว
สามารถท านายความเหงาไดเ้ช่นกนั กล่าวคือ ในคนกลุ่มนีย้ิ่งอยู่คนเดียว ยิ่งเหงามาก ส่วนในกลุ่ม 
younger พบว่าการบุคลิกภาพแบบเปิด (extraversion) เป็นตัวท านายความเหงาได้ดีท่ีสุด 
กล่าวคือคนท่ีมีบุคลิกภาพแบบนีม้ากจะมีความเหงานอ้ย  

Hawkley et al. (2007) ท าการศึกษาปฏิสมัพนัธร์ะหว่าง ปฏิสมัพนัธท์างสงัคมกบัมูด้ 
(Mood) พบว่าทัง้สองมีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน กล่าวคือ คุณภาพของปฏิสัมพันธ์ทัง้ในทางบวก
และทางลบ เป็นตวัท านายมูด้(mood)ทางบวกทางลบ และในทางกลบักนัมูด้(mood)ทางบวกทาง
ลบ ก็เป็นตัวท านายคุณภาพของปฏิสัมพนัธท์ัง้ในทางบวกและทางลบ ดังนั้นความเหงาจึงท าการ
ผลิตซ า้ไปเร่ือย ๆ ตรงกบัการศึกษาของ Yamada and Decety (2009) ท่ีพบว่าคนเหงาจะอ่อนไหว
ต่อขอ้มลูทางลบท่ีเกิดขึน้ เมื่อเหงาก็จะเก็บเรื่องลบ ๆ เขา้มาใหค้วามเหงาแย่ลงไปอีก ดงันัน้การจะ
ลดความเหงา ซึ่งเป็นอารมณค์วามรูสึ้กในทางลบนั้นท าไดโ้ดยไปปรบัการรบัรูท่ี้มีต่อคุณภาพของ
ปฏิสัมพันธ์ทางลบจะเป็นตัวช่วยตัดวงจรการผลิตซ า้ดังกล่าว ความไว อ่อนไหวในระดับที่ผิดปกติ
ของคนเหงาต่อข้อมูลทางลบและกระด้างต่อข้อมูลทางบวกอาจเป็นตัวสร้างและส่งเสริมความคาดหวัง
ทางสังคม  

นอกจากนี้มีการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างแรงขับ กับความเหงา โดย Gable 
(2006) ท่ีแบ่งแรงขับเป็น 2 ประเภท คือ แรงขับในการเขา้หา (Approach motive) กับแรงขับใน
การหลีกเล่ียง (Avoidance motive) ท่ีวัดโดย Multi-Motive Grid (MMG), Need for Affiliation 
scale และ Fear of Rejection scale พบว่าแรงขับทั้งสองประเภทเป็นตัวก าหนดและท านาย
ผลลัพธ์ทางสังคมท่ีแตกต่างกัน บุคคลท่ีมีแรงขับในการหลีกเล่ียงมากจะเป็นตัวก าหนดปริมาณ
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การรบัรูท่ี้มีต่อผลลัพธ์ทางสังคมในแง่ลบ (negative social outcome) ใหม้ากขึน้ เช่น ความวิตก
กังวล ความเหงา หรือจะรบัรูว้่าผลลัพธ์ทางสังคมนั้น ๆ เป็นการลงโทษ ตรงกันขา้มกับบุคคลท่ีมี
แรงขับในการเขา้หามากจะก าหนดปริมาณการรบัรูท่ี้มีต่อผลลัพธ์ทางสังคมในเชิงบวกมากกว่า 
(positive social outcome) หรือจะรบัรูว้่าผลลพัธท์างสงัคมเหล่านัน้เป็นรางวลั กล่าวโดยสรุปก็คือ 
บุคคลแต่ละคนมีกรอบในการมอง (Framing) หรือรบัรูส้ถานการณแ์ตกต่างกัน มีแรงขับทัง้สอง
ประเภทแตกต่างกัน คนท่ีมีแรงขับแบบเขา้หาก็จะมองหรือรบัรูส้ถานการณใ์นทางบวกมากกว่า 
ส่วนคนท่ีมีแรงขับแบบหลีกเล่ียงจะรับรูส้ถานการณใ์นทางลบมองตัวเองเป็นเหมือนเหยื่อท่ีถูก
สงัคมกระท า  

วสันต ์ลิมป์เฉลิม (2551) ท าการศึกษาและเสนอทฤษฎีความเหงาอิงตัวตน โดยมี
การสรุปนิยามของความเหงาจากมุมมองของหลายศาสตร ์อาทิ มุมมองทางจิตวิทยาและจิต
วิเคราะห์อย่าง Clark E. Moustakas ท่ีให้นิยามว่าเป็นช่วงเวลาขณะหน่ึงท่ีเข้าสู่อะไรบางส่ิง มี
ลกัษณะพิเศษท่ีเป็นความหรรษา หรือความเจ็บปวดสิน้หวัง ซึ่งเป็นไดท้ัง้ในทางดา้นบวกและดา้น
ลบ หรือของ Jacob Landau ท่ีนิยามว่าเป็นความรูสึ้กถึงการแยกห่างไม่สามารถเชื่อมตนเองกับ
คนอื่นได ้ในขณะท่ี Brehm นิยามว่าเป็นความรูสึ้กถึงการพดัพรากจากความสัมพันธ์ทางสังคมท่ี
อาศยัอยู่ P. Herbert Leiderman นิยามว่าเป็นอารมณท่ี์เกิดจากการรูสึ้กแยกจากคนอื่น เกิดควบคู่
กับความตอ้งการท่ีจะมีใครสักคน  Robert F. Hobson นิยามว่าเป็นความเจ็บปวดท่ีไม่สามารถ
ตอบสนองต่อความสัมพันธ์ Letitia Anne Peplau และ D. Perlman นิยามว่าเป็นประสบการณ์
ในทางลบ ท่ีเกิดจากช่องว่างระหว่างความตอ้งการกับความสัมพันธท์างสังคมท่ีเป็นจริงทัง้ในทาง
คณุภาพและปริมาณ ส่วน Robert A. Baron และ Donn R. Byrne นิยามว่า เป็นอารมณแ์ละการรู้
คิดในทางลบซึ่งเป็นผลมาจากการไม่ไดร้บัการตอบสนองตามความปรารถนาในความสมัพันธ ์จะ
เห็นว่าในทางจิตวิทยานั้นมกัใหค้วามส าคญักบัความสมัพนัธ์ทางสงัคม หรือความสมัพนัธร์ะหว่าง
บุคคล 

การศึกษาของ Masi et al. (2011)  ท่ี เ ป็นการท า  Systematic review เกี่ ยวกับ 
เครื่องมือในการลดความเหงา โดยระบุว่าแนวคิด ท่ีเน้นศึกษาเกี่ยวกับความแตกต่างระหว่าง
บุคคลเหงา กับไม่เหงาส่งผลต่อรูปแบบการศึกษาเครื่องมือ หรือ ตัวจัดกระท าเพื่อลดความเหงา 
โดยแบ่งเป็น 4 ประเภทหลัก ๆ คือ 1. การเพิ่มทกัษะทางสังคม (Improve social skill) 2. การเพิ่ม
การสนับสนุนทางสังคม (Increase Social support) 3. การเพิ่มโอกาสการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
(Increase opportunity for social interaction ) 4. การแก้ไขการรู ้คิดทางสังคมท่ีไม่เหมาะสม 
(Maladaptive social cognition) 
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ผลการศึกษาพบว่า ตัวจัดกระท าเกี่ยวกับการแกไ้ขการรูคิ้ดทางสังคมท่ีไม่เหมาะสม
(Maladaptive social cognition) เช่น CBT มีแนวโนม้จะไดผ้ลมากท่ีสุด โดยอธิบายว่า ตามปกติ
คนเหงา จะมีความไว ต่อภัยคุกคามทางสังคม หรือขอ้มูลทางลบต่าง ๆ อีกทัง้ยังชอบมีพฤติกรรม 
หรือการให้เหตุผลท่ีจะยืนยันความรูสึ้กทางลบของตนเอง กระบวนการนีน้ าไปสู่การหลีกเล่ียง
สังคม และผลิตซ า้ความเหงาต่อไป การไปแกท่ี้การรูคิ้ด โดยเฉพาะในส่วนการรบัรูจ้ึงช่วยท าลาย
วงจรดังกล่าวส่งผลให้ความเหงาลดลง งานวิจัยยังระบุอีกว่าการผสมผสานวิธีการช่วยท าใหป้ระ
สิทธิพลในการลดความเหงาไดดี้ขึน้  

ในขณะท่ีการเพิ่มการสนับสนุนทางสังคม (Increase Social support) และการเพิ่ม
โอกาสการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (Increase opportunity for social interaction ) ช่วยลดตัวแปร
ความโดดเด่ียวทางสงัคม (Social isolation) แต่ไม่ไดไ้ปลดความเหงา นัน้ก็เพราะว่าถา้คนเหงายัง
ตีความสถานการณท์างสังคมเป็นทางลบ การผลักดันใหเ้กิดการมีปฏิสัมพันธ์จะกลับมาผลิตซ า้
ความเหงาเกิดขึน้ แต่อย่างไรก็ตามการสนบัสนนุทางสงัคม และการเพิ่มโอกาสการปฏิสมัพนัธ ์เช่น 
การมีกิจกรรมกลุ่ม อาจไดผ้ลกบัคนบางกลุ่ม เช่น ผูส้งูอาย ุ 

นอกจากนีย้ังมีการสรุปแนวทางการแก้ไขความเหงาจากผู้มีส่วนร่วมในการศึกษา 
โดยแบ่งเป็นฝ่ายของผูถ้กูกระท าท่ีมีลกัษณะของการหลีกหนี และผูก้ระท าท่ีมีลกัษณะของการมุ่งสู่
ปัญหา โดยในฝ่ายผูถ้กูกระท า มกัจดัการดว้ย การระบาย เช่น รอ้งไห ้เพอ้ฝัน ย า้คิดเกี่ยวกบัความ
เหงา, การหลีกเล่ียง เช่น ปฏิเสธว่าไม่เหงา นอน การน่ิงเฉยไม่ท าอะไร แยกตัวจากสังคม, 
พฤติกรรมประเภทเสพติด เช่น ด่ืมเหลา้ กิน ปล่อยตัวทางเพศ, พฤติกรรมท ารา้ยตัวเอง เช่น การ
ท าลายชีวิตตัวเอง ส่วนในฝ่ายผูก้ระท า มักจัดการดว้ย การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เช่น เปล่ียน
ความสนใจ เปลี่ยนพฤติกรรมไปท าอย่างอื่น หาทางติดต่อส่ือสาร การฟังเพลง ดแูลเอาใจใส่ตวัเอง 
ท างานศิลปะ, การจัดการกับการรูคิ้ด เช่น หาเรื่องตลกขบขัน เปรียบเทียบกับคนท่ีมีความทุกข์
มากกว่า ใหร้างวลัตนเอง เป็นตน้   

 
2. แนวคิดการวิจัยเชงิออกแบบ  

2.1 ความหมายของการวิจยัเชิงออกแบบ 
การวิจัยเชิงออกแบบ (Design research) โดยเฉพาะในทางการวิจัยการศึกษา 

หมายถึง การศึกษาเพื่อพัฒนา หรือสรา้งส่ิงประดิษฐ์ซึ่งอิงกับแนวคิดท่ีใชใ้นการออกแบบ หรือ 
ทฤษฎีท่ีมีอยู่ แลว้น าไปใชใ้นบริบท หรือสภาพแวดลอ้มจริง โดยผลผลิตของงานวิจยัการออกแบบ
คือ ตัวแทรกแซงใหม่ (Treatment) รวมถึงได้ทฤษฎีใหม่ ๆ ท่ีเกิดจากการปรับปรุงระหว่างการ
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ทดลองปฏิบติัจนเกิดประสิทธิผล (สวุิมล, 2563) ซึ่งในความเป็นจริงไม่ไดแ้ตกต่างจากความหมาย
โดยทั่วไปในการศึกษาแขนงอื่น ๆ โดย Frankel and Racine (2010) ให้ความหมายว่า คือ การ
วิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งกับการออกแบบ เป็นการแสวงหาส่ิงใหม่ ๆ ทัง้แนวทางการตัง้ค าถาม หาค าตอบ
ใหม่ ๆ และการสรา้งองคค์วามรูใ้หม่  โดย การวิจัยเชิงออกแบบ (Design research) นั้นการรวม
กบัของ 3 แขนง คือ  

1.  การวิจัยเพื่อการออกแบบ (Research for design) ท่ีหมายถึงการวิจัยท่ี
น าไปใช้ในการออกแบบ เพื่อหาข้อมูล ท าความเข้าใจส าหรับการออกแบบท่ีดีขึน้ การวิจัยเชิง
ปฏิบติัการ (Action research) เป็นแขนงการวิจยัในกลุ่มนี ้(Frankel & Racine, 2010a) 

2. การวิจัยจากการออกแบบ (Research through design) ท่ีหมายถึงการวิจัยโดย
สร้างองค์ความรู้ คำอธิบาย หรือ ทฤษฎีจากพฤติกรรม ความคิดที่สะท้อนมาจากประสบการณ์ที่ได้
จากงานออกแบบ การออกแบบอย่างมีส่วนร่วม (Participatory design) เป็นแขนงการวิจัยในกลุ่มนี้ 

3. การวิจัยเกี่ยวกับการออกแบบ (Research about design) ที่หมายถึง การทำ
ความเข้าใจกระบวนการออกแบบ โดยให้ความสำคัญกับการคิดออกแบบ (Design thinking) การ
สืบสวนการออกแบบ (Design inquiry) นับเป็นการศึกษาในแขนงนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 Design research approach (Tieben, 2015) 

Theoretical 

Research about Design 
Understanding design and designers 

Action Research 
Design Oriented Research 

Design Inquiry 

Reflection on Action 
Research through Design 

Research for Design 
Research to enable 

Specific 

Research through Design 

Creating knowledge through reflection 

General 

Practical 
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แมว้่าทัง้ 3 แขนงจะมีความเหล่ือมล า้กันในขอบเขต และเนือ้หาแต่ในงานวิจัยฉบับนี้
มุ่งเนน้การศึกษาใน 2 แขนงคือ การวิจัยเพื่อการออกแบบ (Research for design) และ การวิจัย
จากการออกแบบ (Research through design) โดย Zimmerman et al. (2007) ระบุถึงผลผลิต
ของการวิจยัเชิงออกแบบว่า สามารถเป็นไปได ้3 แบบ  

1. ตน้แบบ (Prototype) ท่ีจะเป็นส่ิงแรกท่ีไดข้ึน้มา ซึ่งเป็นรวมของขอ้มูลเชิงลึก 
ทัง้ทางดา้นการใชง้าน ดา้นสงัคม ความสวยงาม และทฤษฎีต่าง ๆ ท่ีซ่อนอยู่ 

2. กรอบความคิด (Framework) เป็นผลผลิตท่ีมาจากการสะทอ้นการออกแบบ 
การประยกุตใ์ชท้ฤษฎี ใหอ้ยู่ในรูปของกระบวนการออกแบบ เป็นกึ่งกลางระหว่างแนวคิดทฤษฎีท่ี
เป็นนามธรรม และตน้แบบ 

3. ทฤษฎี (Theory) ทฤษฎีจะเป็นตัวอธิบายว่า ท าไมการออกแบบ หรือตน้แบบ
นัน้ไดผ้ล เป็นสตูรส าหรบัการออกแบบในอนาคต 

การวิจยัเชิงออกแบบเกิดขึน้มาจากปัญหาท่ีเกิดจากผลผลิตทางการวิจยัท่ีไม่สามารถ
น าไปใชไ้ดจ้ริง ท่ีส่วนใหญ่มักควบคุมสถานการณ ์หรือตัวแปรแทรกซอ้นเพื่อรกัษาความเท่ียงตรง
ภายในตามหลักการวิจยัเชิงทดลอง McKenney and Reeves(2013) เนน้ย า้ว่าส่ิงท่ีท าใหเ้กิดการ
วิจยัเชิงออกแบบขึน้มา คือการพฒันาหนทางแกไ้ข เปลี่ยนแปลง สรา้งความเขา้ใจในหลกัการและ
ทฤษฎี โดยมีเชื่อมโยงกบัราก หรือตน้ตอของปัญหาอย่างแยกไม่ออก   นกัวิชาการชื่อ Ann Brown 
และ Allan Collins จึงไดเ้สนอแนวคิด การน าส่ิงท่ีออกแบบไปทดลองปฏิบัติ และท าการปรบัปรุง
แกไ้ขระหว่างการทดลองในสภาพบริบทจริง ซึ่งเดิมเรียกว่า “การทดลองการออกแบบ (Design 
experiments)” หลังจากนั้น Van der Akker et al.  (2006) ได้พยายามชี ้ให้เห็นข้อจ ากัดของ
งานวิจัยในมิติของผู้ใชง้าน โดยระบุว่านักวิจัย และนักปฏิบัติท่ีจะน าผลงานวิจัยไปใช ้มักจะท า
หนา้ท่ีแยกส่วนกันท าให้งานวิจัยไม่สามารถน าไปใชใ้หเ้กิดประโยชนส์ูงสุด จึงไดเ้สนอใหน้ักวิจัย 
และนกัปฏิบติัท่ีจะน าผลงานไปใชม้าท างานรว่มกนั ภายหลงัมีการเปล่ียนชื่อเรียกระเบียบวิธีวิจยันี้
หลายชื่อ เช่น การวิจยัอิงการออกแบบ (Design-based research) การวิจยัเชิงออกแบบ (Design 
research) และ การวิจัยการพัฒนา (Development research) ซึ่งทั้งสามชื่อนี้มีความหมาย
เหมือนกนั  

ความส าคญัของการวิจยัเชิงออกแบบคือ การท างานรว่มกนัระหว่างนักวิจยั กบั ผูใ้ช ้
และไดผ้ลผลิตท่ีสามารถน าไปใชไ้ดใ้นบริบท หรือสภาพท่ีเป็นจริง โดยสุวิมล (2563) ไดแ้บ่ง หลัก
ของการท างานวิจยัการออกแบบเป็น 3 ประการคือ  
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1. การก าหนดเป้าหมาย และแผนการท่ียืดหยุ่น ซึ่งสามารถเริ่มได้จากการ
ทบทวนเอกสารท่ีเกี่ยวข้องเพื่อท าความเข้าใจปัญหา ลักษณะ และสภาพของส่ิงท่ีเกิดขึน้ วาง
แผนการออกแบบ สรา้งกรอบนิยามค าอธิบาย ก าหนดขัน้ตอนและทีมงาน ซึ่งทกุกระบวนการควร
มีความยืดหยุ่น สามารถปรบัเปลี่ยนไดข้ณะท าการออกแบบ  

2.  การท างานแบบมีส่วนร่วมในสภาพบริบทท่ีเป็นจริง ทีมงานท่ีอยู่ ใน
กระบวนการออกแบบมีลกัษณะเหมือนกบัหุน้ส่วน โดยมีการท างานรว่มกนั แลกเปลี่ยนองคค์วามรู้
ท่ีแต่ละคนมี   

3. ปรบัปรุงการออกแบบอย่างต่อเน่ือง การวิจัยเชิงออกแบบใหค้วามส าคัญกบั
การวิเคราะห์ข้อมูล และให้ข้อมูลย้อนกลับเพื่อปรับปรุงพัฒนาตัวแทรกแซง (Treatment) ให้ดี
ยิ่งขึน้  

สวุิมล (2563) จ าแนกขัน้ตอนการวิจยัเชิงออกแบบเป็น 4 ขัน้ตอน คือ  
1.  ขั้นการศึกษาเพื่อท าความเข้าใจสภาพปัญหา ความต้องการ อารมณ์

ความรูสึ้ก 

2. ขัน้การออกแบบ และพฒันาตน้แบบภายใตท้ฤษฎี หรือหลกัการ  
3. ขัน้การน าตน้แบบไปทดลองปฏิบติั และประเมินผล 

4. ขัน้การสรา้งหลกัการ องคค์วามรู ้หรือทฤษฎีการออกแบบใหม่  
 

2.2 A Generic Model for Educational Design Research  
McKenney and Reeves (2013) เสนอ แผนภาพกระบวนการของการท าการวิจัย

เชิงออกแบบ โดยการวิจยัเชิงออกแบบในแต่ละโครงการจะประกอบไปดว้ยวัฏจกัรการออกแบบท่ี
ถกูท าซ า้หลาย ๆ ครัง้ โดยแต่ละวฏัจกัรประกอบไปดว้ย 3 ขัน้ตอนหลกั ดงัภาพ  
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ภาพประกอบ 5 Generic Model for Educational Design Research  
(Susan McKenney & T. Reeves, 2013) 

 
ขั้นตอนแรก Analysis & Exploration คือขั้นตอนของการศึกษา และวิเคราะห์

เกี่ยวกบัสภาพปัญหา เช่นการส ารวจความตอ้งการ ประสบการณข์องผูใ้ช ้การวิเคราะหบ์ริบท การ
ทบทวนวรรณกรรม โดยเป็นการท างานร่วมกันของนักวิจัย และผูใ้ชก้่อนท่ีจะท าการออกแบบตัว
แทรกแซง หรือนวัตกรรมใหม่ หลักส าคัญของขั้นตอนนีคื้อ การเริ่มจากความตอ้งการของผูป้ฏิบติั
จริง  

ขัน้ตอนท่ี 2 Design & Construction เป็นขัน้ตอนท่ีเกี่ยวกบัการวางแผน และพฒันา
ตน้แบบ โดยส่ิงท่ีจะไดจ้ากขั้นตอนนีคื้อ 1. ตน้แบบตัวแทรกแซง ซึ่งในท่ีนีอ้าจหมายถึงแบบโครง
รา่งครา่ว ๆ ไปจนถึงส่ิงของท่ีของท่ีจบัตอ้งไดจ้ริง ๆ และ 2. หลกัการออกแบบเบือ้งต้น โดยทัง้สอง
ส่ิงนีเ้กิดจากการสงัเคราะหก์ารทบทวนวรรณกรรม ท่ีเป็นกรอบแนวคิดทางทฤษฎี 

ขั้นตอนที่ 3 Evaluation & Reflection เป็นขั้นตอนของการทดสอบต้นแบบในพื้นท่ี
เสมือนจริง ที่ใกล้เคียงกับพื้นที่เป้าหมายที่สุด มีบริบทใกล้เคียงกัน และถูกใช้โดยบุคคลทั่วไป ใน
ขั้นตอนนี้อาจประกอบไปด้วยกิจกรรมต่าง ๆ เช่นการเก็บข้อมูล และวิเคราะห์กระบวนการแบบผสาน
วิธี ท้ังในเชิงคุณภาพ และเชิงปริมาณ เช่น คุณลักษณะของผู้ใช้ ผลจากการใช้ ความพึงพอใจ เป็นต้น 
ผลท่ีได้จากขั้นตอนนี้จะเกิดเป็นข้อสังเกตในการปรับแต่ง และการพัฒนางานออกแบบ และความรู้เชิง
ทฤษฎี 

 

ขั้นตอนที่ 1 
การส ารวจและ
วิเคราะห ์ 

ขั้นตอนที่ 2 
การออกแบบ 

 
 

ขั้นตอนที่ 3 
การประเมิน 
(evaluation) 
สะทอ้นคิด 
(reflection) 

นวตักรรมหรอืตวัแทรกแซงที่สมบูรณ ์
(maturing intervention) 

ความเข้าใจทางทฤษฎี 
(theoretical understanding) 

การน าไปใชแ้ละขยายผล  
(implementation and spread) 
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2.3 แนวคิดการสรา้งตวัแทรกแซงของ Sandoval 
Sandoval (2014) เสนอแนวคิดการใช ้แผนท่ีคาดการณ ์(Conjecture mapping) มา

ออกแบบตัวแทรกแซงซึ่งจะท าหนา้ท่ีคลา้ยกับสมมติฐานการวิจยั แต่การวิจัยเชิงออกแบบไม่ไดม้ี
สมมติฐานตั้งตน้แบบการวิจัยการทดลองเพราะฉะนั้นหน้าท่ีของนักวิจัยคือการแสดงให้เห็นถึง
ความเป็นไปไดท่ี้จะเกิดขึน้ล่วงหนา้ เช่น จะเป็นอะไร? มีแนวคิดอย่างไร?  โดยแผนท่ีคาดการณ์
(Conjecture mapping) นี ้ประกอบไปดว้ย 6 องคป์ระกอบท่ีเกี่ยวขอ้งกนั โดยเริ่มจาก  

1. ข้อคาดการณ์ทางทฤษฎีระดับสูง (high-level conjecture) ท่ีเป็นทฤษฎีท่ี
แสดงถึงความสัมพันธ์ตัวแปรต่าง ๆ กับผลลัพธ์ ซึ่งข้อคาดการณ์ระดับสูงนี้จะท าให้เกิดข้อ
คาดการณ์ อีก 2 ประเภทคือ ข้อคาดการณ์เชิงการออกแบบ (design conjectures) และข้อ
คาดการณเ์ชิงทฤษฎี (theoretical conjectures) 

2. ข้อคาดการณ์เชิงการออกแบบ (design conjectures) ท่ีกล่าวถึงความเช่ือมโยง
ระหว่างรูปร่างของการออกแบบ (embodiment) กับกระบวนการค่ันกลาง (mediate process)  

3. ข ้อคาดการณ ์ เช ิ งทฤษฎ ี  ( theoretical conjectures)  ท ี ่กล ่ าวถ ึ งการ ท่ี
กระบวนการค่ันกลาง (mediate process) ทำให้เกิดผลลัพธ์ (outcome) 

4. รูปร่างของการออกแบบ (embodiment) คือ สิ ่งที ่เป็นรูปธรรมของทฤษฎี 
ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ เครื ่องมือ และวัสดุ (tools and materials) เช่น ซอฟต์แวร์ 
โปรแกรม เครื่องมือต่าง ๆ, โครงสร้างของงาน (task structures) คือส่ิงท่ีผู้ร่วมวิจัยถูกคาดหวังให้ทำ 
เช่น เป้าหมาย, โครงสร้างของผู้ใช้ (participant structures) คือสิ่งที่ผู้ร่วมวิจัยถูกคาดหวังให้มีส่วน
ร่วมกับงาน เช่น บทบาทและแนวทางการปฏิสัมพันธ์ของผู้ใช้งาน (discursive practices) ทั้งส่ี
องค์ประกอบนี้ทำงานร่วมกันเพื่อบรรลุเป้าหมายการออกแบบ 

5. กระบวนการคั่นกลาง (mediate process) เป็นกระบวนการท่ีเกิดขึน้จากการ
ออกแบบและเป็นกระบวนการท่ีท าใหเ้กิดผลลัพธ์ (outcome) ท่ีตอ้งการการเขา้ใจกระบวนการนี้
ท าได ้2 วิธี คือ 1. การท าความเขา้ใจโดยการสงัเกตปฏิสมัพันธร์ะหว่างผูใ้ช้กบัส่ิงท่ีออกแบบ  และ
2. การวิเคราะหส่ิ์งท่ีผูใ้ชส้รา้งขึน้หลงัจากมีปฏิสมัพนัธ์ 

6.  ผลลัพธ์ (outcome) ผลลัพธ์ท่ีเกิดจากการออกแบบสามารถเป็นไปได้
หลากหลาย เช่นอาจเป็นการเรียนรู ้แรงจงูใจ เป็นตน้ 
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ภาพประกอบ 6 Conjecture map (Sandoval, 2014) 
 

2.4 หลกัการออกแบบ (Design Principle) 
หลักการออกแบบคือ ขอ้ก าหนดท่ีใชใ้นการพัฒนาตัวแทรกแซง (Treatment) ท่ีมา

จากขอ้อา้งเชิงเหตุผล (Argument) ท่ีมาจากแนวคิด ทฤษฎี หรือความเชื่อ และประสบการณข์อง
นักวิจัย (สุวิมล, 2563) โดย Van den Akker (1999) มีการให้ค าอธิบายว่าหลักการออกแบบมี
องคป์ระกอบส าคญั 2 ส่วน คือ 1. หลกัการออกแบบเชิงสาระ (Substantive design principle) ท่ี
เป็นการก าหนดคุณลักษณะ (Characteristics) ของตัวแทรกแซง และ 2. หลักการออกแบบเชิง
กระบวนการ (Procedural design principles) ท่ีเป็นการก าหนดขั้นตอน หรือวิธีการท าให้ตัว
แทรกแซงมีคุณลักษณะตามท่ีต้องการ นอกจากนีเ้พื่อให้การสรา้งหลักการออกแบบ (Design 
principle) มีความเขา้ใจไดง้่ายขึน้ Van den Akker จึงใหค้ าอธิบายเพิ่มเติมเป็นขอ้ความดงันี ้

“ถา้ตอ้งการออกแบบตวัแทรกแซง X เพื่อ วตัถปุระสงคห์รือฟังกช์นั Y ในบริบท Z 
ควรท าใหต้วั แทรกแซงมีลกัษณะ A, B และ C (จดุเนน้เชิงสาระ) และ ด าเนินการผ่านกระบวนการ 
K, L และ M (จดุเนน้เชิง กระบวนการ) ดว้ยขอ้อา้งเชิงเหตผุล P, Q และ R”  

จากข้อความข้างต้น ท าให้นักวิจัยมีกรอบในการพิจารณาคุณลักษณะของตัว
แทรกแซงท่ีจะสรา้งขึน้ ซึ่งสามารถอธิบายไดว้่า ตัวแทรกแซงท่ีมีคุณลักษณะ A, B และ C ท่ีเกิด
ขึน้มาจากขอ้อา้งเชิงเหตุผล P, Q และ R นั้นจะมีความสัมพันธ ์หรือส่งผลกับ Y ผ่านกระบวนการ 
K, L และ M แต่อย่างไรก็ตามในกระบวนการวิจยัเชิงออกแบบท่ีจะตอ้งมีการปรบัปรุงแกไ้ขระหว่าง
การท าวิจยั ซึ่งท าใหเ้กิดขอ้อา้งเชิงเหตผุล และคณุลกัษณะใหม่ จนเกิดเป็น หลกัการออกแบบใหม่ 
(New design principle)  (van den Akker.1999; สวุิมล ว่องวาณิช. 2563) 

ผูว้ิจัยใชแ้นวทางการศึกษาการวิจยัเชิงออกแบบ (Design research) ในระยะท่ีสอง 
โดยใชก้รอบ กระบวนการของ McKenney and Reeves(2013) ท่ีประกอบไปดว้ย 3 ขั้นตอน ขั้น

กระบวนการคั่นกลาง 
(mediate processes) 
- Observable interactions 
- Participant Artifacts 

ผลลัพท์ (outcomes) 
- Learning 
- Motivation 
- Behavior 

Design conjectures 
รูปร่างของการออกแบบ 
(embodiment) 
- tools and materials 
- task structures 
- participant structures 
- discursive practices 

 
 
 
 

Theoretical conjectures 

ขอ้คาดการณท์างทฤษฎีระดบัสูง 
(high-level conjecture) 
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แรกเป็นการ  วิเคราะห์และศึกษาประสบการณ์ผู้ใช้ (Analysis & Exploration) โดยใช้ข้อมูล
ปรากฏการณ์วิทยาจากการศึกษาในระยะท่ี 1 ขั้นท่ีสองเป็นการสร้างต้นแบบและหลักการ
ออกแบบ (Design & Construction) โดยอิงจากข้อมูลการศึกษาประสบการณ์ผู้ใช้และแนวคิด
ทฤษฎี ขั้นสุดทา้ยเป็นขั้นการประเมินและสะทอ้นคิด  (Evaluation & Reflection) โดยผลผลิตใน
ระยะท่ีสองนี ้จะไดต้น้แบบ (Prototype) หลักการออกแบบ (Design Principle) และขอ้เสนอทาง
ทฤษฎี  
 
3. แนวคิดที่ใช้ในการออกแบบเพื่อลดความเหงา 

การวิจยัฉบบันีม้ี ขอ้คาดการณท์างทฤษฎีระดบัสงู High-level conjecture ซึ่งใชเ้ป็นแกน
หลกัในการออกแบบตวัแทรกแซงตน้แบบดงันี ้

3.1 แนวคิดการเขา้ใจความเหงาดว้ยปรชัญาปรากฏการณว์ิทยา  
Maurice-Merleau-Ponty เป็นนักปรัชญาท่ีตั้งค าถามเกี่ยวกับการหาความจริง

เกี่ยวกับการรับรูด้้วยวิธีเชิงประจักษ์อย่างเดียว โต้แย้งความคิดแนวสัจนิยม (Realism) ท่ีมอง
ธรรมชาติ (nature) เป็นส่ิงท่ีประกอบขึน้มาจากปัจจัยภายนอกหลาย ๆ อย่างและสัมพันธ์กับ
เหตกุารณต่์าง ๆ แบบเป็นเหตเุป็นผลกนั ในขณะเดียวกนัก็โตแ้ยง้ความคิดแบบจิตนิยม (Idealism) 
ท่ีมองว่าธรรมชาติเป็นส่ิงท่ีก่อร่างมาจากกิจกรรมทางการรู้คิด (Toadvine, 2009) ปองตีให้
ความส าคัญกับการรบัรู ้(perception) ว่าเป็นพืน้ฐานของประสบการณแ์ละความหมาย แต่ก็ยาก
จะท าความเขา้ใจ เพราะในแง่หน่ึงการรบัรูป้รากฏอยู่ในระดับของส านึกแต่ในขณะเดียวกันก็ท า
การหลบซ่อนตัวเองอยู่เบือ้งหลังจนท าให้หลงลืมแก่นแท้ของปรากฏการณ์ (Merleau-Ponty, 
2013) ปองตีอธิบายว่าเรารับรู้สิ ่งที ่เกิดขึ ้นเป็นภาพรวมในชั่วขณะหนึ่ง ท่ีเรียกว่า สนามการรับรู้ 
(perceptual field) ทำให้แต่ละช่วงเวลาบางส่วนของสนามการรับรู้จะชัดเจนไม่เท่ากัน ดังนั้นการ
รับรู้ในแง่นี้เป็นไปแบบพลวัตรและต่อเนื่อง ไม่ได้ขาดเป็นช่วง ๆ แล้วประกอบมารวมกัน การรับรู้จึง
เป็นส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงไปอยู่ท่ีฉากหน้า (figure) และพื้นหลัง (ground) ตลอดเวลา ในทัศนะของปองตี
การที่วิทยาศาสตร์หรือจิตวิทยาทำการลดทอนหรือแยกองค์ประกอบเช่น ความรู้สึก การตอบสนอง 
ส่ิงเร้าทำให้เกิดการบิดเบือนประสบการณ์การรับรู้ท่ีเป็นจริง 

แนวคิดของปองตีพยายามจะหาทางเลือกการอธิบายส านึก (Consciousness) กับ
ธรรมชาติ (nature)โดยกับเอาแนวคิดจิตวิทยาเกสตัลต์มารวมกับปรากฏการณว์ิทยา ปองตีเริ่ม
อธิบายว่าโครงสรา้งพฤติกรรมนัน้ไม่สามารถท่ีจะลดทอนลงเหลือแค่ความสมัพันธก์นัเชิงเหตุผลได ้
ในทางกลบักนัพฤติกรรมกลบัเป็นตวัสรา้งโครงสรา้งเกสตลัต ์ (Gestalt structure) พืน้ท่ีตรงกลางท่ี
ซึ่งพฤติกรรมไม่ได้อยู่ท่ีโลกภายนอก (แบบ realism) หรือ อยู่ภายในส านึก (แบบ idealism) ผล



  32 

จาก แนวคิดเกสตลัตท์ าใหม้องพฤติกรรมมีรูปแบบ (form) ท่ีมีความเป็นพลวตัไม่ไดเ้ป็นผลรวมของ
ส่ิงเล็ก ๆ มารวมกัน หรือเป็นเพียงแค่การตอบสนองต่อส่ิงเร้าแบบท่ีพฤติกรรมนิยมมอง 
ความสัมพันธ์ของทุกส่ิงเปล่ียนแปลงได ้ดังนั้นการพยายามเขา้ใจปรากฏการณ์ต่าง ๆ ไม่น่าจะ
สามารถท าความเข้าใจโดยแตกปรากฏการณ์เป็นส่ิงย่อย  ๆ ได้ แต่ต้องท าโดยการมองแบบ
โครงสรา้งภาพรวม ปองตียกตัวอย่าง Müller-Lyer optical illusion ว่าถา้เราแยกส่วน ๆ หรือแยก
เป็นเสน้ ๆ เราจะไม่มีทางมองว่าเสน้สองเสน้ไม่เท่ากนัเหมือนท่ีเราเห็นไดเ้ลยไดเ้ลย  

 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 7 Müller-Lyer optical illusion (Merleau-Ponty, 2013) 

 
ส่วนส าคัญในแนวคิดของปองตีคือ ร่างกาย (Body) ในฐานะท่ีเป็นส่ิงท่ีท าความ

เขา้ใจผ่านโลกโดยตรง (Being – toward the world) ในท่ีนีร้า่งกายเป็นสนามการรบัรู ้(perceptual 
field) ในตัวมันเองดว้ย หรือเรียกไดว้่าเป็นการสัมผัสแบบดับเบิล้ (double sensation) ซึ่งปองตี
ยกตัวอย่างว่าเมื่อเราใช้มือขา้งหน่ึงสัมผัสอีกขา้ง นอกจากร่างกายจะเป็นผู้กระท าแล้วก็ยังเป็น
ผูถู้กกระท าในเวลาเดียวกนั เกิดเป็นรูปแบบการสะทอ้นกลับ หรือความรูสึ้กของการเคล่ือนไหวได้
โดยตรง กระบวนการการท าความเขา้ใจโลกของร่างกายนั้นประกอบดว้ยการโตแ้ยง้กันระหว่าง 
ร่างกายปัจจุบัน (present body) กับ ร่างกายท่ีเคยชิน (habit body) ค าว่า ร่างกาย (body) ของ
ปองตีนั้น เนน้ไปท่ีร่างกายท่ีมีชีวิต (lived body) มากกว่า ร่างกายในเชิงกายภาพ (object body, 
physical body) ปองตีนิยาม ร่างกายท่ีมีชีวิต (lived body) ว่าเป็น ‘ร่างกายท่ีมีประสบการณใ์น
ขณะนัน้’  โดยความแตกต่างระหว่าง 2 ค านีคื้อ รา่งกายในเชิงกายภาพนัน้จะอยู่ท่ามกลางส่ิงอื่น ๆ 
และสามารถท่ีจะแบ่งแยกเป็นส่วนย่อย ๆ ทางกายภาพ ในขณะท่ี รา่งกายที่มีชีวิตเป็นรา่งกายท่ีมี
ประสบการณใ์นทางท่ีไม่ใช่วัตถุวิสัย ไม่ไดเ้ป็นร่างกายในแบบท่ีใชก้ลอ้ง หรือ เอกซเรยด์ูได ้การ
กล่าวถึงร่างกาย 2 แบบนีไ้ม่ไดห้มายความว่า ความเป็นมนุษยข์องเรา มี หรือ เป็น 2 ร่างกายแต่
เป็นร่างกายเดียวกัน กระบวนการทางกายภาพมีชีวิตและร่างกายท่ีมีชีวิตเป็นกระบวนการทาง
กายภาพ ปองตียกตวัอย่าง ปรากฏการณ ์Phantom limb (ปรากฏการณข์องคนท่ีสญูเสียแขน แต่
ยังรูสึ้กว่ามีแขน) ซึ่งเป็นปรากฏการณข์องร่างกายท่ีมีชีวิต (lived body) ท่ีแมจ้ะถูกตัดขาดระบบ
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ประสาทบางส่วนของร่างกายทางกายภาพ แต่ก็ยังรูสึ้กถึงการมีอยู่  (Shaun Gallagher, 1986) 
ปองตีมองว่า phantom limb นัน้ไม่ไดเ้ป็นตวัแทนของแขนเดิม แต่เป็นความรูสึ้กคลมุเครือของการ
มีอยู่ของแขนท่ีเรารบัรูจ้ากภายในร่างกายท่ีในทางประสาทวิทยาเรียกว่า proprioception ดังนั้น
ตามแนวคิดของปองตี phantom limb จึงเกิดจากการโต้แยง้ระหว่าง ร่างกายปัจจุบัน (present 
body) ในภาวะท่ีไม่มีแขน กบัรา่งกายที่เคยชิน (habit body) ซึ่งเคยมีแขนนั่นเอง  

การรบัรูแ้ละตระหนักถึงการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ของร่างกายท่ีสั่งสมมาอย่างยาวนาน
ผ่านการเรียนรู ้ประสบการณท่ี์ปองตีเรียกว่า รา่งกายที่เคยชิน (habit body) นัน้เกิดจากระบบการ
รบัรูก้่อนส านึก (pre-conscious) ท่ีอธิบายดว้ยแนวคิด Body schema ท่ีไม่ใช่ส่ิงท่ีเป็นภาพแทน
ภายนอก (explicit representation) ของร่างกายในเชิงกายภาพ แต่เป็น ‘ความเป็นไปไดข้องการ
เคล่ือนไหว’ หรือ เป็นขอบเขตภายใน (implicit horizon) ของประสบการณ ์ยกตัวอย่างเช่น การ
เห็นแก้วน า้ใบหน่ึง ประสาทตาเรามองเห็นเพียงด้านเดียวคือด้านท่ีปรากฏต่อหน้าเราแต่เรา
สามารถเขา้ใจรูปร่างของแกว้ได้ทัง้ใบ นั่นก็เน่ืองจากประสบการณ์ท่ีเราเคยเรียนรูเ้คยใชง้านใน
สถานการณต่์างจากการมอง การด่ืม การหยิบจบัแกว้หรือส่ิงของลักษณะคลา้ยกันท่ีตัง้อยู่บนโต๊ะ 
โดยมีน ้าอยู่ข้างใน ดังนั้น Body schema จึงเป็นส่ิงท่ีไม่ขึ ้นกับต าแหน่งในพื ้นท่ี (Positional 
spatiality) แต่ขึน้กับสถานการณเ์ชิงพืน้ท่ี (Situational spatiality) ท่ีมุ่งไปท่ีสถานการณท่ี์เกิดขึน้
หรือความเป็นไปไดท่ี้มี เราอาจไม่ไดร้บัรูว้่าส่ิงของนีเ้ป็นแกว้ถา้ส่ิงของนีไ้ปตัง้อยู่กบัพืน้และมีทราย
อยู่ดา้นใน หรือการรบัรูส่ิ้งท่ีอยู่ไกลออกไป นั้นก็เพราะมันเกินขอบเขตของร่างกายเรา ราวกับว่า 
ร่างกายเราผลักมันใหอ้ยู่ไกลออกไป ดังนั้นส่ิงของต่าง ๆ ท่ีปรากฏต่อเราจึงมาจากการรบัรูจ้าก
ร่างกายของเรา กรณี Phantom limb เป็นตัวอย่างท่ีดีของ Body schema เป็นส่ิงท่ีปองตีเรียกว่า
เป็น ‘ambiguity of being in the world’ คือแม้ว่า แขนเราจะหายไป แต่ Body schema หรือ 
ขอบเขตร่างกายเรายงัคงอยู่ จึงท าใหเ้รารูสึ้กว่ายงัมีแขนแมว้่ารา่งกายจริง  ๆ  จะไม่มี เพราะ body 
schema สรา้งการรับรูถ้ึงโลกกายภาพ (generate sense of objective world) ความคลุมเครือ 
(Ambiguity)ในท่ีน่ีไม่ไดแ้ปลว่าพฤติกรรมหรือความเป็นมันมนษุยไ์ม่ชัดเจน แต่หมายถึงว่า being 
มีความคลุมเครือมีความเป็นพลวัตร ความเป็นมนุษย์หรือพฤติกรรมนั้นไม่เกิดมา หรือจะถูก
ลดทอนลงเป็นส่ิงท่ีเกิดขึน้ตามธรรมชาติ หรือ เกิดจากสงัคมและวฒันธรรมแต่เกิดจากทัง้หมดแบบ
รวมกัน เมื่อพิจารณาถึงความเหงาจากแนวคิด Body schema ก็อาจสามารถอธิบายได้ว่าความ
เหงาเกิดขึน้แม้ว่าในทางกายภาพเราจะอยู่ใกล้กันสามารถเอือ้มถึงกัน แต่ถูก Body schema 
จ ากดัเอาไวท้ าใหร้บัรูถ้ึงความห่างไกลออกไป 
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จากแนวคิดเรื่องร่างกาย (Body) ในขา้งตน้อาจพอสรุปไดว้่าปองตีใหค้วามส าคัญ 
how to do มากกว่า how to know ดงันัน้ส่ิงท่ี Embodiment ของปองตีแตกต่างจากปรากฏการณ์
วิทยาของฮุสเซิรล์ตรงท่ีไม่ไดเ้น้นการคน้หา ว่าการรบัรูโ้ลก หรือเขา้ใจโลกเป็นอย่างไร ? หรือหา
ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง object กับ ตัวเรา (subject) แต่ขอบเขตของปรากฏการณ์แบบปองตี กวา้ง
มากกว่า ไม่ไดแ้ยก I กบั Object ผ่าน Noesis, Noema แต่ I และ Object รวมเป็นส่ิงเดียวกนั  

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 8 เปรียบเทียบ embodiment ของ Husserl และ Merleau-Ponty 
 

ดงันัน้เราจึงไม่สามารถรลดทอนปรากฏการณไ์ดแ้บบเบ็ดเสร็จ เพราะ I หรือ Subject 
ท่ีจะย้อนกลับไปนั้นไม่ได้เป็นอุตรวิสัย ( transcendental subject) แต่เกิดมาจากธรรมชาติ 
เช่นเดียวกับการแสดงออกต่าง ๆ ของร่างกายไม่สามารถลดทอนใหเ้ป็นเพียงตัวแปรเด่ียว ๆ  หรือ 
ระบบในเชิงความสมัพนัธแ์บบเป็นเหตุเป็นผลและท าหนา้ท่ีตอบสนองต่อส่ิงเรา้ ไม่ใช่การฉายภาพ
ทางความคิดในโลกวัตถุ ท่ีจะสามารถแยกตัวออกมามองดูปรากฏการณ์ในฐานะผู้สังเกตได้ 
ปรากฏการณว์ิทยาของปองตี จึงไม่ใช่เรื่องท่ีเหนือการอธิบายดว้ยผัสสะ แต่สามารถอธิบายส านึก
ของปรากฏการณ์ด้วยร่างกาย นอกจากนี้ความสัมพันธ์ของร่างกายกับพื ้นท่ีนั้นมีการมุ่งไป 
(intentional) ดังนั้นการมีอยู่ (being) หรือ ส านึก (consciousness )นั้นไม่ใช่ ‘I think’ แต่เป็น ‘I 
can’ ความรูข้องร่างกายท่ีมีชีวิต (lived body knowledge) จึงเป็นความรูท่ี้ฝังในกายแบบก่อน
ส านึก (pre-conscious knowledge) หรือ ความรูท่ี้อยู่ภายใน (implicit, tacit knowledge)  

ในทศันะของปองตี การรบัรู ้(perception) ไม่ใช่ตวักรองขอ้มลูขอ้มลูจากแหล่งขอ้มูล
ตามธรรมชาติต่าง ๆ แต่เป็นความเชื่อมโยงความสัมพันธ์ร่างกายและส่ิงแวดล้อม ผลของ
ความสัมพันธ์นั้นคือ ส านึก (consciousness) ดังนั ้น ร่างกายจึงเป็นสำนึกของประสบการณ์ 

(conscious subject of experience) หรือกล่าวได้ว่าเราเขา้ใจโลกผ่านร่างกาย ข้อสังเกตเรื่อง

ฉากหลงัประสบการณ ์

เร่ืองราวในอดีต 

(Background) 

ฉัน 

“I” 

การกระท าของส านึก 

“Noesis” 

วตัถุที่เป็นผล 

ของการกระท า 

“Noema” 

วตัถุ 

“Object” 

Husserl’s embodiment 

Merleau-Ponty’s embodiment 
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การเขา้ใจโลกผ่านร่างกายนั้นปองตียกตัวอย่างการดูงานศิลปะในพิพิธภัณฑท่ี์เราจะยืนในจุดท่ี
เหมาะสมในการมองเห็นรายละเอียด ไม่ใกลจ้นเกินไปจนไม่เห็นภาพรวม และไม่ไกลไปจนมองไม่
เห็นรายละเอียด โลกท าหน้าท่ีรอ้งเรียกให้เราเขา้ไปท าความเข้าใจเราจึงพยายามเข้าใกล้จุดท่ี
เหมาะสมท่ีสดุในการเขา้ใจโลก (Optimal grip) ปองตีเรียกส่ิงนีว้่า Intentional arc ซึ่งหมายความ
ถึงระยะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล กับส่ิงแวดลอ้มหรือสถานการณ ์ ท่ีเหมาะสมท่ีสุด ท่ีบุคคล
พยายามจะไปถึง และโดยปกติมนุษย์จะรับรู ้ส่ิงต่าง ๆ ในโลกท่ีสัมพันธ์กับเป้าหมาย (Goal 
oriented) และมีความหมายต่อร่างกายท่ีมีชีวิต ดังนั้นเมื่อส่ิงต่าง ๆ ในโลกปรากฏตัวก็เหมือนเรา
เขา้ไปอยู่ในมัน ยกตัวอย่างเช่น ในปรากฏการณก์ารเหน่ียวน า (priming) ท่ีตัวเหน่ียวน าเกี่ยวกับ
น า้ด่ืมจะไดผ้ลเมื่อผูถ้กูเหน่ียวน ามีความรูสึ้กหิวท่ีเป็นเป้าหมายในขณะนัน้  

ปองตีมีทัศนะเรื่อง ความรู้สึก (Sensation) แตกต่างจากประจักษ์นิยมท่ีมองว่า
ความรู้สึกคือ ความรู้สึกท่ีบริสุทธ์ (Raw feels) หรือ ควอเลีย (Qualia) ส่ิงท่ีมนุษย์รับรู ้กับ
ประสบการณส่์วนบุคคลเป็นส่ิงเดียวกนั แต่ปองตีมองว่าส่ิงท่ีมนษุยร์บัรูห้รือเห็นไม่ใช่ความรูสึ้กบริ
สุทธ์แต่เป็นส่ิงของ (Things) ท่ีมีความหมาย เป็นส่ิงของท่ีเราสามารถกระท า จับตอ้ง หนีห่างจาก
มันได้ ความรูสึ้ก(sensation) ในทัศนะของปองตีจึงมีฐานะเป็นหน่วยของประสบการณ์เพื่อท า
ความเขา้ใจโลกท่ีไม่สามารถแยกออกจากกนัเป็นส่วน ๆ  ได ้ยกตัวอย่างเช่น เมื่อจักรยานยนตข์บั
ผ่านไป เราเห็น ไดย้ิน ไดก้ล่ิน และรูสึ้กถึงความกระเทือนท่ีขบัผ่าน ทัง้หมดรวมเป็น ประสบการณ์
เกี่ยวกับ ‘รถจักรยานยนต’์ การสังเคราะหค์วามรูสึ้กต่าง ๆ  จากร่างกาย ท าใหเ้ราเขา้ใจโลก ปองตี
เรียกการรบัรูล้กัษณะนีว้่า การรบัรูแ้บบ ซินเนสเททิก (Synaesthetic perception) หรืออธิบายการ
รับรูท่ี้เชื่อมโยงระหว่างประสาทสัมผัส ปองตีพยายามจะอธิบายว่าประสาทสัมผัสส่วนต่าง  ๆ 
ส่ือสารรว่มกนั โดยการเปิดเผยโครงสรา้งของวตัถ ุส่ิงท่ีเราเห็นรูปรา่งหรือท่าทางการเคล่ือนไหวของ
มันไม่ใช่เพียงเพียงแค่ส่ิงท่ีเห็น อีกตัวอย่างเช่น เมื่อมองผา้ลินิน หรือผา้ฝ้ายท่ีพับอยู่ มันท าใหเ้รา
รูสึ้กถึงความนุ่มหยุ่นของเสน้ใยหรือความเย็น ความอบอุ่นของผา้แต่ละชนิดดว้ย ท านองเดียวกบั
เมื่อเห็นรถมา้ เราไดย้ินทัง้ความแข็งกระดา้ง และรูสึ้กถึงความไม่สม ่าเสมอของกอ้นกรวด เป็นตน้ 

ถา้แบ่งการศึกษาอารมณค์วามรูสึ้ก (Affect) เป็น 2 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ กลุ่ม Feeling 
theory เช่นพวก วิลเล่ียม เจมส ์ท่ีมองว่า อารมณเ์ป็นความรูสึ้กถึงการเปล่ียนแปลงทางกาย บุคคล
เกิดอารมณก์ลวัเพราะหวัใจเตน้แรง ซึ่งในกลุ่มนีม้ีขอ้จ ากดัตรงการอธิบายและแบ่งแยกอารมณท่ี์มี
ความซับซอ้น เช่น การท่ีใจเตน้แรงอาจเป็นเพราะกลัวหรือโกรธได ้และกลุ่มทฤษฎีการรูคิ้ดท่ีมอง
ว่าอารมณ์เป็นส่ิงท่ีเกิดขึน้ในจิต เกี่ยวกับความคิดและการให้ความหมาย มีลักษณะการมุ่งสู่
เป้าหมาย (intentionality) ในท่ีนีอ้ารมณจ์ึงเกิดก่อนการเปล่ียนแปลงทางรา่งกาย แนวคิดในกลุ่มนี้
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สามารถอธิบายไดว้่าท าไมบางคนเห็นงเูหมือนกนัแต่บางคนกลวั บางคนเพลิดเพลินใจ นั่นก็เพราะ
แต่ละคนให้ความหมายต่อ ‘งู’ แตกต่างกัน ในทัศนะของปองตีอารมณ์ไม่ใช่แค่ความคิด หรือ
ความรูสึ้ก แต่เป็นทัง้หมดของส านึก (total act of consciousness) เครื่องมือทางประสาทสัมผัส
ไม่ใช่แค่ตัวส่งสัญญาณ หรือตัวแปลงสัญญาณจึงอาจกล่าวได้ว่าแนวคิดของปองตีอยู่ระหว่าง 
ปัญญานิยม ( intellectualism) กับ ประจักษ์ นิยม (empiricism) และระหว่าง การรู ้คิด กับ
พฤติกรรมนิยม พฤติกรรมและอารมณข์องมนุษยใ์นทศันะของปองตีจึงไม่ใช่ทัง้ความคิดความเชื่อ
ท่ีเกิดจากจิตและไม่ใช่ผลกระทบหรือการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย แต่เป็นการกระท าท่ีมี
ความหมายในตัวเองและไม่สามารถท าความเขา้ใจไดถ้า้ปราศจากสภาพการณท่ี์เกิดขึน้ อารมณ์
จึงเป็นเหมือน โครงสรา้งทางพฤติกรรม การตอบสนองทางอารมณ์ในสถานการณ์ท่ีซับซ้อนนั้น 
ร่างกายพยายามท่ีจะบรรลุเป้าหมายหรือเรียกคืนดุลยภาพ (equilibrium) แม้ว่าจะมีการ
เปล่ียนแปลง ปรบัเปล่ียนการใหค้วามหมาย เมื่อเวลาผ่านไปความหมายดังกล่าว จะกลายเป็น
นิสยัในการตอบสนองต่อสถานการณต่์าง ๆ  

ปองตีตีความอาการทางจิตหรือกลไกป้องกันตนเองตามแนวคิดของฟรอยดว์่าเป็น 
ความผิดปกติของโครงสรา้งพฤติกรรมทางอารมณ ์การเปล่ียนแปลงทางอารมณด์ังกล่าวเกี่ยวขอ้ง
กบัการจดัระเบียบตวัเองใหเ้ขา้กบัสภาวะหรือสถานการณต่์าง ๆ ท่ีแตกต่างกนั ซึ่งสดุทา้ยจะแสดง
ออกมาเป็นพฤติกรรม ดังนั้นอารมณก์ับพฤติกรรมเลยเป็นเหมือนคนละมุมมองของเหรียญสอง
ดา้น สงัเกตไดจ้ากการท่ีอารมณไ์ม่ไดเ้ป็นส่ิงท่ีอยู่ภายในตวั แต่แสดงออกทางสีหนา้ ท่าทาง ปองตี
กล่าวว่า คนเราท าความเข้าใจอารมณข์องผู้อื่นโดยการจัดการ ปรับเปล่ียนการแสดงออกทาง
ร่างกายของเรา ยกตัวอย่างเช่นการท่ีเราเข้าใจความรัก ความเอาใจใส่จากการกอด และการ
แสดงออกทางอารมณอ์ย่างการกอด เกิดความรบัรูแ้บบดบัเบิล้ ประสบการณท์างอารมณจ์ึงส่งต่อ
ถึงคนอื่นได ้ในท่ีนีส่ิ้งเรา้ทางกายภาพจึงไม่ใช่เป็น สาเหตุ (cause) ใหเ้กิดการตอบสนอง แต่เป็น
เหตุการณ์ (occassions) การตอบสนองจึงไม่ใช่ขึ ้นอยู่กับคุณลักษณะของส่ิงเร้า แต่เป็น
ความส าคัญของสถานการณน์ั้น ๆ ปองตียกตัวอย่างการแสดงท่าทางทางอารมณค์วามรูสึ้กเช่น
ความโกรธว่าไม่สามารถท าความเขา้ใจจากภาพในสมองได ้“ท่าทางไม่ไดท้ าใหฉั้นรูสึ้กถึงความ
โกรธ แต่ท่าทางคือความโกรธในตัวมนัเอง” (The gesture does not make me think of anger, it 
is anger inself) (Merleau-Ponty, 2013) ร่างกายจึงมีความหมายหลั่งไหลไปทั่วร่าง เป็นหน่วย
ของประสบการณท่ี์มีชีวิต และความหมายในท่ีน่ีเป็นอารมณค์วามรูสึ้ก (affect) ท่ีพืน้ฐานท่ีสดุ การ
เคล่ือนไหวร่างกายจึงเป็นพื ้นฐานของการแสดงตนต่อโลก  เป็นอิสระจากภาพแทนใด ๆ 
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(representation) ดังนั้นโดยสรุป การเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อแสดงตนต่อโลกนั้น มีความหมายใน
ตนเองอยู่ก่อนแลว้ ซึ่งความหมายนัน้เป็นความหมายในทางอารมณค์วามรูสึ้ก  

การแสดงออกทางอารมณ์จึงไม่ใช่เพียงแค่การแสดงถึงการเปล่ียนแปลงทาง
กายภาพแบบแนวคิด feeling theory ของ วิลเลียม เจมส ์แต่การแสดงออกเป็นอารมณใ์นตัวมัน
เอง นอกจากนี ้การแสดงออกทางอารมณ์เป็นส่ิงท่ีขึน้กับส่ิงแวดล้อม (milieu) พฤติกรรมและ
อารมณจ์ึงสอดคลอ้งกับสถานการณ์ท่ีเราอยู่ ในทัศนะของปองตีการจะกล่าวว่าบุคคลสองคนมี
อวัยวะ หรือระบบประสาทเหมือนกันจะท าให้เกิดอารมณ์และการแสดงออกเหมือนกันนั้นไม่
เพียงพอ ส่ิงส าคัญคือการใช้ร่างกายของแต่ละคนในแต่ละสภาวะ หรือส่ิงแวดลอ้มท่ีเอือ้ให้เกิด
พฤติกรรมนัน้  ดงันัน้การศึกษาอารมณจ์ะถกูลดทอนเหลือแค่การแสดงออกทางรา่งกายอย่างเดียว
ไม่ได ้ตอ้งพิจารณาองคร์วมของส่ิงแวดลอ้มและรา่งกายดว้ย (body’ milieu)  

แนว คิดขอ งปอง ตีใน  Phenomenology of perception ถู กน า ไป ต่อยอดใน
หลากหลายสาขา ในบัน้ปลายชีวิตของปองตีมีความพยายามท่ีจะสรา้งสะพานระหว่าง ประธาน 
(Subject) กบัวตัถ ุ(Object) ,ตวัตน (Self) กบัโลก (World) เน่ืองจากปองตีเองก็มีความรูสึ้กว่า ยงั
มีการแบ่งแยกระหว่าง ส านึก (Consciousness) กับส่ิงของ (Object) จึงน าเสนอแนวคิดใหม่ ใน
ชื่อว่า “Flesh” ในหนงัสือ The Visible and the Invisible  

ในเนื้อหาใน Phenomenology of perception นั้นประธาน (Subject) กับวัตถุ  
(Object) มันผสานกันแบบเส้นใยผ้า ทั้งสองสร้างบทสนทนาซึ่งแก่กัน การสนทนาดังกล่าว
แพร่กระจายความหมายไปยังวตัถุ ในขณะเดียวกันวัตถุก็ตอบรบัโดยการแสดงตัวเรียกรอ้งความ
สนใจที่ท่ีเรา ทัง้สองมีอยู่ในลกัษณะท่ีต่างเป็นดา้นของเหรียญเดียวกัน การเปรียบเทียบลักษณะนี้
ก็ไม่ไดห้มายความว่า ตัววัตถุจะมีหนา้ท่ีเป็นประธาน และมีความจริงแบบหน่ึงเดียวร่วมกันดงันัน้ 
ในแนวคิดเรื่อง “Flesh” ความสัมพนัธร์ะหว่างร่างกายของเรา กับโลกถูกขยับขึน้ไปเป็น 2 มุมมอง
ของหน่ึงความเป็นจริง เรียกส่ิงนีว้่า “Flesh” แต่ไม่ไดห้มายความว่าร่างกายผสมเขา้กับโลก หรือท่ี
ปองตีเรียกว่า ส่ิงท่ีปรากฏ (Visible) ท่ีซึ่งปรากฏต่อเราในการรบัรู ้และไม่ใช่ว่าโลก หรือส่ิงท่ีปรากฏ 
(Visible) วิ่งผ่านตัวเราแบบนั้น เพราะถา้เป็นเช่นนั้น ผูรู้ ้หรือส่ิงท่ีถูกรูก้็จะไม่มี แต่ปองตีพยายาม
จะบอกว่าทั้งสองมันใกล้กันมาก จนการมีอยู่เป็นคู่ ‘จริง’ มากกว่าการอยู่เด่ียว ๆ (Fred Evans, 
2008) ในแนวคิดนี ้ปองตีใชค้ าท่ีแตกต่างออกไป โดยใชค้ าว่าผูเ้ห็น (Seer) ส่ิงท่ีปรากฏ (Visible) 
ซึ่งความสมัพนัธข์องทัง้สองเป็นไปแบบตอบแทนซึ่งกันและกัน และในจดุนึงเราไม่สามารถรูไ้ด้เลย
ว่าอะไรคือ ผูเ้ห็น และอะไรคือส่ิงท่ีปรากฏ ดังนั้น ‘Flesh’ จึงไม่ใช่ทัง้วิญญาณ ส่ิงของเนือ้หนัง จิต
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หรือกาย แต่เป็นส่ิงทั่วไป เหมือนธาตุ มีคุณลักษณะในการแปรผันและสามารถแตกหน่อออกเป็น 
Flesh of the world หรือ Sensible กบั Flesh of the body หรือ Self-sensing 

จากค าอธิบายของ Flesh เกี่ยวขอ้งกับประสบการณผ่์านประสาทสัมผัสท่ีเชื่อมโยง
และเกี่ยวข้องพัวพันกัน การรู ้สึกเย็นเมื่อเห็นภูเขาน ้าแข็ง ในชั่วขณะหน่ึงเราอาจรู้สึกได้จาก
ประสาทสัมผัสเดียว และผลัดเปล่ียนจากพืน้หลังมายังฉากหนา้ ร่างกายมนุษยจ์ึงเปรียบเสมือน
ดา้นกลบัของตวัเอง ความสมัพนัธข์องผูเ้ห็นและถกูเห็น คือความสมัพนัธข์องขอบเขต ซึ่งยอ้นกลบั
ไปกลับมาได ้Flesh มองตัวมันเองโดยการยา้ยร่างกายและน าพาตัวเองไปในฐานะของส่ิงท่ีเห็น 
(Visible) ส่วนส่ิงท่ีมองไม่เห็นก็ยา้ยตัวเองไปเป็นรูปของภาษาเพื่อใหถ้กูเห็น ดงันัน้อาจกล่าวไดว้่า 
ภาษา ก็เป็นส่วนหน่ึงของ Flesh เช่นกัน โดยสรุป Flesh เป็นความพยายามอธิบายถึงความเป็น
อนัหน่ึงอนัเดียวกนัของเรากบัการมีอยู่ของส่ิงอื่น ๆ แต่ในขณะเดียวกนัก็ใหพ้ืน้ท่ีของความแตกต่าง
ระหว่าง flesh ทัง้สอง (the sensible sentient และthe sensible) 

ความส าคัญของแนวคิดปองตีกับปรากฏการณค์วามเหงาคือ การท่ีตัวมนุษยไ์ม่ใช่
เพียงประธานหน่ึงเดียวในการใหค้วามหมายส่ิงต่าง ๆ ในขณะเดียวกนัส่ิงต่าง ๆ รอบ ๆ ตวับุคคลก็
ไม่ไดเ้ป็นใบร้อใหม้าใหค้วามหมาย แต่ทัง้สองส่ิงเชื่อมโยงกันผ่านการรบัรูผ่้านรา่งกาย  บุคคลรบัรู ้
ส่ิงต่าง ๆ พรอ้มกับท่ีส่ิงต่าง ๆ รบัรูเ้ราแบบต่างตอบแทน เป็นการรบัรูแ้บบก่อนการสะทอ้นกลับ 
และมีความหมายเหมือนด้านทั้งสองของเหรียญการรับรู ้จะสัมพันธ์กับร่างกายเพื่อบรรลุ
วตัถปุระสงค ์หรือรกัษาความเป็นไปไดข้องการมีอยู่ของวัตถ ุยกตวัอย่างเช่น เรามกัจะขยบัส่ิงของ
เล็กเขา้มาใกล ้หรือเปลี่ยนมมุมองภาพใหอ้ยู่ระดบัสายตาเพื่อใหม้องเห็นไดง้่ายท่ีสุด ในทศันะของ
ปองตีความเหงาจึงเป็นภาวะไม่สมดุล (Disequilibrium) ท่ีมนุษยต์อ้งปรบัร่างกายเพื่อตอบสนอง
ต่อวัตถุประสงคห์รือเป้าหมาย เช่นการเขา้หาสังคม การมีตัวตนในโลกโซเชี่ยล แนวคิดของปองตี
ยังเป็นจุดเริ่มต้นของการพัฒนาแนวคิด Embodied cognition ท่ีให้ความส าคัญกับร่างกายใน
ฐานะท่ีเป็นประธานในการรับรู ้โลกซึ่งในงานวิจัยครั้งนีจ้ะใช้เป็นแนวคิดหลักในการออกแบบ
อปุกรณต์น้แบบเพื่อลดความเหงาซึ่งจะท าการน าเสนอในหวัขอ้ถดัไป 

3.2 แนวคิด Embodied cognition 
จากฐานแนวคิดทางปรชัญาของ Merleau-Ponty ท่ีไม่ไดแ้ยกกายกับจิต และมองว่า

การอยู่โลกผ่านร่างกายท่ีมีชีวิต (Lived body) นั้นเป็นประสบการณข์ั้นพืน้ฐานท่ีสุดของการเป็น
มนุษย์ ซึ่งอาจกล่าวไดว้่าเป็นรากฐานของ Embodied cognition ท่ีมองว่าการรูคิ้ด (Cognition) 
ไม่ไดเ้กิดในสมองแบบแยกเด่ียว แต่เป็นปรากฏการณท่ี์ผสานเป็นหน่ึงเดียวกนัของร่างกาย จิตใจ 
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และโลก ดงันัน้ความเหงาในทศันะของ Embodied cognition จึงไม่ใช่แค่เร่ืองทางจิต แต่เกี่ยวขอ้ง
กบัรา่งกายในฐานะท่ีมีความสมัพนัธก์บัโลก  

Embodied cognition ซึ่ ง เป็นแนวคิดร่มใหญ่ทางประชานศาสตร์ (Cognitive 
science) โดยพยายามจะอธิบายว่า ความคิด จิต ไม่ไดแ้ยกออกจากรา่งกาย แตกต่างจากแนวคิด
แบบทวินิยม (Dualism) ของ Descartes ท่ี เชื่อว่า จิต (Mind) และรา่งกาย (Body) แยกกนัอยู่คน
ละมิติกนั โดยจิตไม่ใช่วตัถุทางกายภาพท่ีสามารถหาค่า หรือวดัได ้ในขณะท่ีรา่งกายเป็นวัตถุทาง
กายภาพ มีรูปร่าง กล่าวคือในมุมมองตามแนวคิด Embodied cognition จิต ร่างกายและ
ส่ิงแวดลอ้มสัมพนัธก์ันอย่างไม่สามารถแยกออกจากกันได ้(Embodiment) มนุษยเ์ขา้ใจสิ่งต่าง ๆ
ผ่านร่างกาย การคิดเป็นกระบวนการท่ีเชื่อมโยงการรับรู ้ทางกายภาพ และส่ิงแวดล้อ ม 
(Schneegans & Schöner, 2008) นอกจากนีย้ัง เห็นต่างจากแนวคิดแบบ Computationalism ท่ี
มองกระบวนการทางจิตเป็นเหมือนซอฟทแ์วรค์อมพิวเตอร ์และใหค้วามส าคัญกับสมอง  แนวคิด 
Embodied cognition แบ่งบทบาทของรา่งกายเป็น 3 ส่วน (Venter, 2021) ไดแ้ก่  

1. บทบาทของร่างกายในฐานะเป็นเงื่อนไขหรือขอ้จ ากัด (Body as Constraint) 
ในท่ีน่ีรา่งกายสรา้งขอ้จ ากัดของการรบัรูใ้นกระบวนการรูคิ้ด ยกตวัอย่างเช่น การท าความเขา้ใจได้
ดีเกี่ยวกบัแนวคิดเชิงนามธรรมสมัพันธก์บัประสบการณท์างรา่งกาย การเขา้ใจความยติุธรรม หรือ 
ความสมดลุ จะท าไดง้่ายขึน้ถา้รา่งกายรูจ้กัหรือมีประสบการณเ์ชิงกายภาพเกี่ยวการความสมดลุ 

2. บทบาทของร่างกายในฐานะที่เป็นตัวกระจาย (Body as Distributor) ในที่นี่
ร่างกายทำหน้าท่ีร่วมกับกระบวนการทางการรู้คิด ในการกระจายงานทางการรู้คิดระหว่างสมอง และ
ร่างกาย ยกตัวอย่างเช่น รูปร่างหูของค้างคาวทำหน้าท่ีในการคำนวนตำแหน่งการสะท้อนของเสียง ซึ่ง
เป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการทางการรู้คิด  

3. บทบาทของร่างกายในฐานะการเป็นผู้ตรวจสอบ (Body as Regulator) ในที่นี้
นอกจากร่างกายจะทำหน้าท่ีเป็นตัวกระจายหรือแผ่ขยายการรับรู้แล้ว ยังทำหน้าท่ีตรวจสอบควบคุม
กระบวนการรู้คิดในพื้นท่ี และเวลา เพื่อให้แน่ใจว่า การรู้คิดและพฤติกรรมประสานกัน 

จากบทบาทของร่างกายดังกล่าวท าให้ Embodied cognition แตกต่างจากแนวคิด
แบบ Computational ตรงท่ี Computational มองสญัลกัษณท์างจิต (mental symbol) เช่น ภาษา 
เป็นสัญลักษณ์ท่ีไม่ผ่านร่างกาย (amodal symbol) ในขณะท่ีEmbodied cognition สนใจใน
มุมมองท่ีต่างออกไป โดยเชื่อว่าการเก็บ หรือจดจ าข้อมูลจ าเป็นต้องใช้ร่างกาย (modal) 
(Barsalou, 2003) หรือกล่าวไดว้่าการเขา้ใจภาษา เช่น ความอบอุ่นจะกระตุน้ประสาทการรบัรูท่ี้
เกี่ยวข้อง เช่น  ส่วนการมองเห็น ส่วนการรูสึ้กทางร่างกาย ซึ่งแสดงจากการทดลองต่าง  ๆ เช่น 
Orientation-dependent spatial compatibility effect (OSC), Action-sentence compatibility 
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effect (ASC) (L. a. S. Shapiro, Spaulding 2021) นอกจากนี ้ในทางประสาทวิทยาก็ช่วยยืนยัน 
แนวคิดEmbodied cognitionโดย การศึกษาของ Pulvermuller (2005) การอ่านค าว่า ‘Kick’ 
‘Punch’ ส่งผลต่อการท างานของสมองในส่วนการเคล่ือนไหวของ ขา แขนและมือ  

มีการแบ่งแนวคิด Embodied cognition ออกมาอีกเป็น 3 กลุ่ม ท่ีมีจุดเน้นหรือจุด
สนใจแตกต่างแต่มีจดุรว่มท่ีเห็นตรงกันคือการไม่ไดม้องสมองเป็นศูนยก์ารของการรูคิ้ด ในบางครัง้
เรียกรวมกนัว่ากลุ่มทฤษฎี 4Es ประกอบไปดว้ย  

1. Embedded Cognition แนวคิดท่ีเนน้ว่าการรูคิ้ด (Cognition) ฝังรากลึกขึน้อยู่
กับส่ิงแวดลอ้มในธรรมชาติและในทางสังคม  กิจกรรมทางการรูคิ้ด (Cognitive tasks) ท าใหเ้กิด
ภาระทางการรูคิ้ด (Cognitive load) ดงันัน้ มนษุยจ์ะใชป้ระโยชนจ์ากคณุลกัษณะของส่ิงแวดลอ้ม
ในการเขา้ถึง หรือเพิ่มความสามารถทางการรูคิ้ด ยกตัวอย่างเช่น เด็กจะมีความสามารถในการ
ค านวณเศษส่วน เมื่อมีการยกตวัอย่าง หรือใหด้ชูิน้พาย (Martin & Schwartz, 2005) 

2. Extended Cognition แนวคิดท่ีว่าการรูคิ้ดสามารถยืดขยายออกไปจากตัว 
หรือสมองไปยงัส่ิงแวดลอ้มได ้โดยเฉพาะตอนท่ีกระบวนการทางการรูคิ้ดท างานเพื่อตอบสนองต่อ
งานท่ีตอ้งท า ยกตัวอย่างเช่น อุปกรณอ์ย่าง สมารท์โฟน คอมพิวเตอร ์เครื่องคิดเลข ปากกา เป็น
ตน้ ในมมุนีอ้ปุกรณต่์าง ๆ ท่ีอยู่นอกตวัเราเป็นส่วนหน่ึงในกระบวนการรูคิ้ดหรือเรียกไดว้่าเป็นส่วน
หน่ึงท่ียืดขยายออกจากรา่งกาย 

3.  Enactive Cognition แนวคิดผสานแนวคิดทางประชานศาสตร์ เข้ากับ
ปรากฏการณ์วิทยา โดยมีแนวคิดว่า การรูคิ้ด หรือประสบการณท์างโลกประกอบสรา้งขึน้จาก
กิจกรรมทางประสาทสัมผัสการเคล่ือนไหว (Sensorimotor) ซึ่งเป็นปฏิสัมพันธ์ของ ร่างกาย และ
โลก ในมุมนีก้ารรูคิ้ด ความรูม้ีความเป็นพลวัตร ไม่ใช่เพียงส่ิงท่ีถูกก าหนดโดยสถานการณท์าง
ส่ิงแวดลอ้มอย่างเดียว (Varela, Thompson, & Rosch, 2017)  

ในหัวขอ้ย่อยถัดไปผูว้ิจัยจะน าเสนอแนวคิดเพื่อท าความเขา้ใจกระบวนการคิดโดย
ผ่านร่างกายจากแนวคิด Image schema และแนวคิดเกี่ยวกับการถ่ายโยงประสบการณ์ทาง
ร่างกายเพื่อท าความเข้าใจ เรียนรู้และให้เหตุผลกับโลกด้วยแนวคิดอุปลักษณ์เชิงมโนทัศน์ 
(Conceptual metaphor) และความสัมพันธ์ระหว่างอุปลักษณ์เชิงมโนทัศน์ (Conceptual 
metaphor) กบัสมอง 

3.2.1 Image schema 
โครงสรา้งความคิด (Schema) คือ ความเขา้ใจต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงในภาพรวม โดย

การก่อร่างโครงสร้างนั้นมาจากประสบการณ์ท่ีผ่านการรับรู ้โดยประสาทสัมผัส หน้าท่ีของ
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โครงสรา้งจึงเป็นไปเพื่อการจ าแนกวัตถุ หรือส่ิงต่าง ๆ ทั้งท่ีเป็นรูปธรรมและนามธรรม รวมถึง
เชื่อมโยงความสัมพันธ ์เมื่อร่างกายรบัรูส่ิ้งใหม่ก็จะเอามาเปรียบเทียบกับขอ้มลู หรือมโนทัศนช์ุด
เดิม เพื่อจดัเก็บ แบ่งแยก โครงสรา้งความคิดนีจ้ึงเป็นตน้แบบท่ีรวมความหมาย คณุลกัษณะต่าง ๆ 
ทั้งรูปธรรม และนามธรรม โดยมีภาษาเป็นเครื่องมือ ส่ือความและการจะเขา้ใจมโนทัศน์ต่าง  ๆ  
ในนัน้ตอ้งเขา้ใจสิ่งท่ีเรียกว่า Image Schema (Mark Johnson, 1987)  

เมื่อร่างกายมีประสบการณจ์ากส่ิงแวดลอ้ม เช่น การเห็นน า้เพิ่มขึ ้นเมื่อเติมน า้ 
การมองเห็นต้นไม้ท่ีตั้งตรง การปีนป่ายบันได ซ า้ไป ซ า้มาบ่อย ๆ จะเกิดส่ิงท่ีเรียกว่า Image 
schema หรือเป็นมโนทัศน์ขั้นพืน้ฐานเพื่อให้ความหมายและสรา้งตรรกะให้ตนเองเพื่อท าความ
เข้าใจโลก  Johnson (1987) .ให้ความหมาย Image schema ไว้ว่าเป็นรูปแบบท่ีท าซ า้ไปซ า้มา 
ของปฏิสัมพันธ์ทางการรบัรูร้ะหว่างร่างกายท่ีมีร่วมกัน  หรือจะเรียกไดว้่า Image schema เป็น
สะพานระหว่างโลกข้างนอกกับโลกข้างใน โดยประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้จากปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
ร่างกายกับส่ิงแวดลอ้ม เช่น การรบัรูรู้ป รสกล่ิน เสียง การหยิบจับ เคล่ือนยา้ยวัตถ ุความสัมพนัธ์
ของรา่งกายในเชิงพืน้ท่ี การขยบั เคล่ือนตวัไปตามจดุต่าง ๆ ลว้นมีความหมายเพื่อท าความเข้าใจ
ว่าสถานการณ์ตรงหน้าคืออะไร โดยท่ีเราไม่สามารถสรา้งมันแบบจงใจได้ เป็นส่ิงท่ีเกิดในวัย
แรกเริ่มของการพัฒนาและส่วนใหญ่เป็นไปแบบไม่รูต้ัว นอกจากนี ้ Image schema เป็นส่ิงท่ี
เกิดขึน้แลว้แต่คน แต่อย่างไรก็ตามดว้ยสภาวะตัง้แต่เกิดซึ่งไม่ต่างกนัมาก เช่นอยู่ในสภาพแวดลอ้ม
ท่ีมีแรงโนม้ถ่วงเท่า ๆ กัน ท าใหค้นส่วนใหญ่มี images schema ร่วมกัน (intersubjectively) แต่
อาจตีความต่างกนั  

ค าว่า Image นีก้็ไม่ไดห้มายความว่าจะเกิดเฉพาะกับการรับรูด้า้นภาพเท่านั้น 
Johnson (2007) ยกตัวอย่างว่าเมื่อเราเห็นถว้ยใบหน่ึงตัง้อยู่บนเกา้อี ้เราไม่ไดเ้กิดประสบการณ์
แค่ด้านภาพ (Visual experience) แต่เป็นประสบการณ์แบบองค์รวมโดยผ่านประสาทสัมผัส 
หลาย ๆ ดา้น (Multimodal) ถว้ยเป็นส่ิงท่ีท าใหเ้รารบัรูว้่า มันสามารถจับตอ้งได ้เมื่อเอาเขา้ปาก
ช่วยให้หายกระหายน า้ เพราะฉะนั้นคนท่ีไม่สามารถมองเห็นก็สามารถมี Image Schema ได้
เช่นกนั  

ตัวอย่าง Image schema หลัก ๆ ท่ี Johnson อธิบาย เช่น Image Schema 
“Container” ท่ีเกิดจากประสบการณ ์การขอบเขต เขตแดน รูจ้ักส่ิงท่ีอยู่ภายใน – ภายนอก เมื่อ
มนุษยไ์ดเ้จอกับประสบการณนี์บ้่อย ๆ ก็จะสรา้งความหมายและตรรกะของการรบัรูใ้นเชิงพืน้ท่ี 
เช่น รูว้่าอะไรอยู่ขา้งใน อะไรอยู่ขา้งนอก การเปล่ียนแปลงจากขา้งนอกมาอยู่ขา้งใน รวมไปถึงการ
สรุปเชิงตรรกะว่า ถา้ O อยู่ใน A และ A อยู่ใน B แลว้ O จะอยู่ใน B ดว้ย เป็นตน้ ตามตวัอย่างเร่ือง
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น า้ขา้งตน้ Vertical Schema ท่ีเรามีประสบการณ ์กบัพืน้ท่ีในแนวด่ิง ตรรกะการเพิ่ม-ลด ซึ่งเอามา
ท าความเขา้ใจมโนทศันน์ามธรรมเช่น Happy is up, Sad is down เป็นตน้ หรืออีกตวัอย่างนึงเช่น 
Balance Schema ท่ีเป็น Schema ท่ีเราใชบ้่อยโดยไม่รูต้ัว ตัง้แต่เราเป็นทารกหัดเดินท่ีไดเ้รียนรู้
ความสมดุลและไม่สมดุลผ่านร่างกายตนเอง เมื่อมีประสบการณซ์ า้  ๆ  ก็พัฒนาเกิดเป็นโครงสรา้ง
ความหมายแห่งความสมดุลและถ่ายโยงไปท าความเขา้ใจแนวคิดเชิงนามธรรมอื่น  ๆ  ยกตัวอย่าง
เช่น “ความยุติธรรม” ท่ีเรามักเห็นการใชอุ้ปลักษณใ์นรูปของตราชั่ง หรือคานเพื่อท าความเขา้ใจ
เป็นตน้ 

Image Schema อีกอันท่ีน่าสนใจ คือ Scalar Intensity ท่ีเกี่ยวกับการรบัรู ้การ
เปล่ียนแปลงในเชิงคุณภาพท่ีเกิดขึน้กับรา่งกาย เช่น แสงไฟท่ีสว่างขึน้-ลดลง, อุณภูมิเพิ่มขึน้เมื่อ
เจอแดด-ลดลงเมื่ออาบน า้, นมหวานขึน้เมื่อใส่น า้ตาล เราสรา้งความเขา้ใจโลกขึน้มาจากการมี
ปฏิสมัพนัธก์บัโลกซ า้ ๆ แบบแยกกนัไม่ออก เพื่อเอาชีวิตรอด เติบโต และคน้หาความหมายส่ิงต่าง 
ๆ (Johnson. 2017) 

3.2.2 อปุลกัษณ์เชิงมโนทศัน ์(Conceptual metaphor) 
Lakoff and Johnson (1980) กล่าวถึงการใหเ้หตุผลท่ีคนมักจะเขา้ใจว่าเหตุผล

เป็นส่ิงท่ีปราศจากอารมณแ์ต่ในทศันะของแนวคิดแบบ Embodied cognition แลว้เหตผุลเป็นเร่ือง
ท่ีเกี่ยวกับอารมณ ์การจะเขา้ใจมโนทัศน ์โดยเฉพาะมโนทัศนท่ี์เป็นนามธรรม ความรกั ความเป็น
เพื่อน การโต้แย้ง สามารถท าความเข้าใจจากการใช้อุปลักษณ์ (Metaphor) มนุษย์จะน า 
ความหมาย ตรรกะ ความรูค้วามเขา้ใจที่ไดเ้รียนรูม้า มาถ่ายโยงเพ่ือท าความเขา้ใจมโนทัศน์ท่ีเป็น
นามธรรม Lakoff and Johnson เรียก การถ่ายโยงนีว้่า Conceptual metaphor ซึ่งคือปฏิสัมพนัธ์
ระหว่าง ขอบเขตความคิดพืน้ฐาน (Source Domain) กับ ขอบเขตความคิดเป้าหมาย (Target 
Domain) อุปลักษณ ์(Metaphor) ในท่ีนีไ้ม่ไดเ้ป็นเรื่องการเปรียบเปรย หรือสละสลวยทางภาษา
เท่านัน้ แต่เป็นแนวทางในการคิดและระบบความคิดของมนษุย ์ 

ในหนังสือ Metaphor we live by ทั้งคู่อธิบายว่า ระบบความคิดของมนุษย์ มัน
เป็นแบบเดียวกับอุปลักษณ์ สังเกตจากภาษาที่เราใช้สื ่อสารที่จะสะท้อนวิธีคิด ยกตัวอย่างตามใน
หนังสือเช่น Argument is war หรือ การโต้แย้ง คือ สงคราม โดยเฉพาะประโยคการพูดถึงการโต้แย้ง
ว่า “เขาโจมตีท่ีจุดอ่อนเวลาโต้แย้ง(He attacked every weak point in my argument)” ทั้งการ
รบและโต้แย้ง มีคุณลักษณะบางประการร่วมกัน  

โดยสรุปอปุลกัษณเ์ลยเป็นวิธีท่ีมนุษยใ์ชเ้พื่อท าความเขา้ใจส่ิงใหม่ หรือมโนทัศน์
ใหม่ ๆ โดยใชส่ิ้งท่ีเรียกว่ามโนทัศน์ตน้ทาง (Source domain) เช่น สงคราม (War) มาเปรียบกับ
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มโนทัศนป์ลายทาง (Target domain) อย่างการโตแ้ยง้ (Argument) Lakoff and Johnson (1980) 
แนะวิธีช่วยจ า โดย ใชป้ระโยค X is Y โดยท่ี X เป็น Target Domani และ Y เป็น Source Domain  

นอกจากนี ้ยงัแบ่งอปุลกัษณเ์ชิงมโนทศันไ์ด ้3 ประเภท 
1. Structural metaphor อุปลักษณแ์บบมีโครงสรา้ง หรือแบบเป็นระบบ เช่น 

อุปลักษณ ์ARGUMENT IS WAR ท่ีสรา้งโครงสรา้งของอุปลักษณ์ทัง้ระบบ อุปลักษณป์ระเภทนี้
เป็นจดุก าเนิด อปุลกัษณใ์หม่ ๆ  
   War ----------------Argument 

   ศัตร-ู--------------------------คู่สนทนา 

   ป้องกันฐาน-------------------ปกป้อง ป้องกันจุดยืนของตัวเอง 
2.  Orientation metaphor (Spatial orientation)  คื อ  อุ ป ลั ก ษณ์ ท่ี เ อ า

ประสบการณเ์ชิงพืน้ท่ีและทิศทาง มาเปรียบเทียบกบัมโนทัศน ์ทัง้รูปธรรมและนามธรรม เช่น Up, 
Down ค าว่า Up ค าเดียวสามารถเป็นอปุลกัษณไ์ดห้ลากหลายขึน้กบับริบท  

3. Ontological metaphor เป็นอุปลักษณ์ที่ เอามโนทัศน์รูปธรรมมาอธิบาย 
นามธรรม อันนี้จะสัมพันธ์กับวฒันธรรมตวัอย่างท่ีเห็นไดช้ดั คือ Personification หรือการท าใหเ้ป็น
มนษุย ์ใจไม่ใช่มนษุย ์อีโกไ้ม่ใช่มนษุย ์Her Ego is vary fragile หรือ ค าว่า ‘ใจสลาย’ เป็นตน้ 

Lakoff กล่าวถึงประเภทของ Metaphor ไว ้2 แบบ คือ Primary metaphor ซึ่งก็
คือ Metaphor ท่ีเกิดขึน้มาโดยธรรมชาติ อัตโนมัติ โดยเราไม่รูต้ัวตั้งแต่วัยเด็ก เช่น Affection is 
Warmth ซึ่งส่วนใหญ่เป็นสากลเพราะโดยพื ้นฐานของวัยเด็กใกล้เคียงกัน และ Complex 
metaphor คือ การผสมผสานกันของ Primary metaphor กับขอ้มูลทางวัฒนธรรม ซึ่งท าใหใ้นแต่
ละวัฒนธรรมมี Complex metaphor ท่ีแตกต่างกัน การพิจารณาอุปลักษณม์ีความส าคัญในทาง
ท่ีว่า เป็นส่ิงท่ีแสดงถึงการเชื่อมโยง โครงสรา้งของประสบการณท์างกายจากหลาย ๆ ขอบเขตท่ี
เกิดขึน้จริง ไม่ใช่เพียงเป็นการสะทอ้นถึงโครงสรา้งท่ีมีอยู่ก่อนแลว้  

Merleau-Pontyก็มีการกล่าวถึงการใชอ้ปุลักษณเ์ช่นเดียวกนั โดยบอกว่า การใช้
ค าทางกวีนัน้ไม่ไดเ้ป็นเร่ืองบงัเอิญ แต่เป็นการเขา้ถึงประสบกาณท่ี์ภาษา หรือ ท่าทางปกติไปไม่ถึง 
ในจุดนีเ้องท่ีการพิจารณาอปุลักษณเ์ป็นปรากฏการณว์ิทยา เพราะในแนวคิดปรากฏการณว์ิทยา 
ของ Merleau-Ponty เป็นการเปิดเผยความลับชองโลก และเหตุผล (“reveal the mystery of the 
world and reason”)  

Casasanto and Gijssels (2015) สนับสนุนแนวคิดนี้และแบ่งขอบเขตของ 
Metaphor เป็น 2 ส่วน คือ ขอบเขตของแหล่งก าเนิด (Source Domain) ซึ่งเป็นส่ิงท่ีมีความเป็น
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รูปธรรมได้รบัมาจากการประสาทสัมผัส เช่น การสัมผัสความอุ่น การมองเห็นในเชิงพืน้ท่ี และ 
ขอบเขตของเป้าหมาย ซึ่ง Image schema ข้างต้นจะเป็นส่วนประกอบในแหล่งก าเนิดนี้ กับ 
(Target Domain) ส่ิงท่ีเป็นนามธรรมซึ่งไดม้าจากการคิดอย่างลึกซึง้ เช่น ความรกั ความเหมือน 
ความสขุ 

มีการศึกษาเกี่ยวกับ มโนทัศน์เชิงนามธรรม  ท่ีแสดงให้เห็นว่ามีการถ่ายโยง 
ประสบการณท์างร่างกายไปสู่มโนทัศนเ์ชิงนามธรรม เช่น Lee & Schwarz (2010) ท าการศึกษา 
“คณุธรรม” กบั “ความสะอาด” ท่ีมกัจะมีการใชเ้ป็นอปุลกัษณเ์ช่น “เป็นคนใสสะอาด” เป็นตน้ โดย
ในการทดลองใหผู้ร้ว่มทดลอง บอกเรื่อง 

โกหก (ไรคุ้ณธรรม) และบอกเรื่องจริง(มีคุณธรรม) ดว้ยปาก (ใชข้อ้ความเสียง) 
ด้วยมือ (พิมพ์อีเมลล์) จากนั้นลองดูว่า หลังจากการโกหกไปแล้ว ให้ประเมินความต้องการ
ผลิตภัณฑห์ลาย ๆ ชิน้ (1-7) และราคาท่ีพอใจจะจ่ายใหก้ับผลิตภัณฑน์ั้น ๆ โดยผลิตภัณฑ์จะมี
อาทิเช่น น า้ยาบว้นปาก ผลิตภณัฑล์า้งมือ เป็นตน้  

ผลท่ีพบระบุว่า ผู้ร่วมการทดลองท่ีโกหกด้วยปาก (ใช้ข้อความเสียง) ประเมิน
น า้ยาบ้วนปากคะแนนมากกว่าผู้ร่วมการทดลองท่ีโกหกด้วยมือ (พิมพ์อีเมลล)์ และผู้ร่วมการ
ทดลองท่ีโกหกดว้ยมือ (พิมพอ์ีเมลล)์ ประเมินผลิตภณัฑล์า้งมือคะแนนมากกว่า ผูร้ว่มการทดลอง
ท่ีโกหกดว้ยปาก (ใชข้อ้ความเสียง) 

ในทางกลบักนั ผูร้ว่มการทดลองท่ีบอกเรื่องจริง (พิมพอ์ีเมลล)์ ประเมินผลิตภณัฑ์
ลา้งมือเป็นคะแนนในทางลบ มากกว่าผูร้ว่มการทดลองท่ีบอกเร่ืองจริง (ขอ้ความเสียง) แต่ในกลุ่ม
น า้ยาบว้นปากไม่แตกต่างกนั 

ในการศึกษาหน่ึงของ Lee et al. (2015) ท่ีท าการทดลองเกี่ ยวกับการใช ้
อุปลักษณ์เกี่ยวกับจริยธรรม (morality) โดยดึงตัวแปรท่ีเกี่ยวกับวัฒนธรรมเข้ามาเพิ่มเติม ผล
การศึกษาพบว่า การใชอุ้ปลักษณเ์กี่ยวกับจริยธรรม เช่น Morality Is Purity นั้นมีความเป็นสากล 
แต่จะแตกต่างไปตามวฒันธรรม โดยงานศึกษาชิน้นีต้ัง้ขอ้สงัเกตว่า การใหค้วามส าคญักบัหนา้ตา 
ของคนเอเชียตะวนัออก (เช่น ค าพูดท่ีว่า “เสียหนา้ไม่ได”้) น่าจะส่งผลต่อการมีคิดแบบอปุลกัษณ ์
และส่งผลต่อทัศนคติท่ีมีต่อผลิตภัณฑ์ท าความสะอาด และพฤติกรรมเกี่ยวกับพฤติกรรมการใช้
ผลิตภัณฑ์ความสะอาดใบหน้า ซึ่งผลการทดลองก็พบว่า ในกลุ่มคนเอเชียตะวันออกจะมีการ
เลือกใชผ้ลิตภัณฑท์ าความสะอาดท่ีเกี่ยวกบัใบหนา้เมื่อตอ้งการชะลา้งความผิดทางจริยธรรม ซึ่ง
แตกต่างจากการศึกษาก่อนหนา้ซึ่งพบว่าคนทางฝ่ังตะวันตกจะเลือก ผลิตภัณฑท์ าความสะอาด
มือ (เมื่อนึกถึงเหตุการณก์ารท าผิดจริยธรรม) และเลือกผลิตภัณฑท์ าความสะอาดช่องปาก (เมื่อ
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พูดในส่ิงท่ีเกี่ยวกับความผิดทางจริยธรรม) สรุปไดว้่าการกระท าท่ีไม่มีคุณธรรมเพิ่มความตอ้งการ
ในการท าความสะอาดหรือชะลา้งตน้เหตทุางรา่งกาย (ปาก, มือ) ในขณะเดียวกนัเมื่อบอกเล่าเร่ือง
จริง ๆ กลับรูสึ้กตรงกันขา้ม หรือ ไม่มีความตอ้งการในการท าความสะอาด หรือชะลา้งอะไร เป็น
การยืนยันความเกี่ยวข้องระหว่าง ความคิด ภาษา และร่างกายตามแนวคิด การคิดแบบ 
Embodied cognition  

Lee & Schwarz (2012) ยังท าการศึกษาอุปลักษณ์ในบริบทภาษาอังกฤษเพื่อ
ทดสอบว่าการใช้อุปลักษณ์มีลักษณะเป็น2ทาง (bidirectional) โดยใช้ประโยคอุปลักษณ์ 
“something smells fishy” ซึ่งในบริบทภาษาองักฤษสะทอ้นถึงความน่าสงสยัหรือไม่ชอบมาพากล
ท าการทดลองใหเ้ล่นเกม economic trust game โดยใหก้ลุ่มหน่ึงไดร้บักล่ินคาวปลา (fishy smell) 
การศึกษาพบว่ากลุ่มท่ีได้รบักล่ินคาวปลา ลงทุนในเกมน้อยกว่า อธิบายได้ว่า กล่ินคาวกระตุน้
ความรู้สึกน่าสงสัย ไม่ชอบมาพากลได้แบบ 2 ทาง แต่การศึกษาดังกล่าวยังติดอยู่กับบริบท
ตะวนัตก ในขณะท่ีบริบทประเทศไทยไม่มีขอ้มูลการใช ้อุปลกัษณเ์กี่ยวกบัคาวปลากบัเร่ืองไม่ชอบ
มาพากล จะมีก็แต่การใชอ้ปุลกัษณถ์ึงส่ิงไรป้ระโยชน,์ สกปรก  

ในทางด้านการตลาด Topolinski & Strack (2009) ก็มีการศึกษาพบว่า การไม่ลง
รอยกัน หรือถูกขัดขวางทางกายภาพทำให้การรับรู้เปลี่ยนไป โดยในการศึกษาพบว่า การอ่านในใจ 
(Subvocalization) ทำให้สามารถพูดซ้ำหรือจดจำได้มาก ในขณะท่ีเมื่อมีการให้เค้ียวหมากฝรั่ง (การ
ขัดกันทางกายภาพ) เพื่อไม่ให้เกิดการอ่านในใจ กลับทำให้ผลในทางตรงกันข้าม 

3.2.3 การศึกษาอปุลกัษณ์กบัประสาทวิทยา  
นอกจากนี้การศึกษาทางประสาทวิทยา ก็พบความเชื่อมโยงระหว่างการใช้ 

อุปลักษณ์กับการท างานของสมองซึ่งเป็นข้อยืนยันได้ว่าพืน้ฐานของการใช้อุปลักษณ์มาจาก
ประสบการณท์างร่างกาย เช่น การไดย้ินหรืออ่านขอ้ความท่ีใชอุ้ปลักษณเ์กี่ยวกับพืน้ผิวเช่น “he 
had a rough day” ซึ่งเป็นท่ีเขา้ใจในความหมายว่า “เขาเจอกบัวนัท่ีไม่ดี” เมื่อท าการทดสอบดว้ย 
fMRI ก็พบว่า สมองส่วน somatosensory cortex หรือสมองส่วนท่ีรับรู ้เกี่ ยวกับพื ้นผิว หรือ
ความรูสึ้กทางกายถกูกระตุน้เช่นกัน (S. Lacey, Stilla, & Sathian, 2012)   เช่นเดียวกบัการศึกษา
ของ  Inagaki and Eisenberger (2013)  ท าการทดลองพบความเชื่อมโยง ระหว่างความอบอุ่น
ทางสังคม กับความอบอุ่นทางกายภาพ โดยพบว่าผูร้่วมการทดลองรูสึ้กอุ่นขึน้เมื่ออ่านขอ้ความท่ี
ท าใหรู้สึ้กอบอุ่นจากเพื่อนและครอบครวั  และเมื่อสมัผัสกับวัตถุท่ีมีความอุ่นก็รูสึ้กถึงการเชื่อมต่อ
กับสังคมมากขึน้ ยิ่งไปกว่านั้นการท างานของสมองในส่วน ventral striatum and middle insula 
ซึ่งเป็นสมองส่วนท่ีจะตอบสนองเมื่อเกิดความหิว หรือ เจอกับส่ิงเรา้ท่ีเป็นรางวลัยังถูกกระตุน้เมื่อ 
บุคคลรูสึ้กเหงา หรือเป็นสภาวะท่ีเรียกว่า Social craving  หรือกล่าวได้ว่ามีความสัมพันธ์กัน
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ระหว่าง ความหิวทางกาย กบัความหิวทางสงัคม   เช่นเดียวกนั การศึกษาของ Kang et al. (2011) 
ท่ีพบความเชื่อมโยงระหว่าง การท างานของสมองส่วน Insula ทัง้การสมัผสัส่ิงท่ีเย็น กบั การถกูโกง 
ในการทดลองเล่นเกมทางเศรษฐศาสตร ์  

3.2.4 การออกแบบภายใตแ้นวคิด Embodied cognition เพือ่ลดความเหงา  
Brueckner (2014)  ท าการรวบรวมการออกแบบท่ีเกี่ ยวข้องกับแนวคิด 

Embodied cognition ท่ีน่าสนใจไวห้ลายชิน้งานอาทิ  
งาน InTouch (Scott Brave & Andrew Dahley 1999) ท่ีใช้เทคโนโลยี Haptic 

ซึ่งเป็นการสรา้งการตอบสนองระหว่างคนสองคน เช่น การท่ีคนหน่ึงหมุนลูกกลิง้ แลว้ผลของการ
หมุนนั้นส่งผลตอบสนองไปท่ีอีกคน ดังนั้นการตอบสนองดังกล่าวส่งผลท าให้ทั้งสองคนรูสึ้ก
เชื่อมโยงกนั เป็นการส่ือสารแบบเรียลไทม ์

งานท่ีใช้แสงไฟและอุณหภูมิเพื่อกระตุ้นความรูสึ้กอบอุ่น เช่น งาน LightMate 
ของ Francesca Lanzavecchia ออกแบบหมอนแบบมานษุยรูปนิยม (anthropomorphic pillows) 
ท่ีสามารถจ าลองความอบอุ่นและแสงสว่าง เมื่อเกิดการสัมผัส และงาน Doorknob ของ Wendy 
Jacob ท่ีออกแบบลูกบิดประตูท่ีสรา้ความอบอุ่นทางกาย ใหเ้กิดความรูสึ้กอบอุ่นทางสังคมกบัคน
หลังประตู ส่วนใหญ่เป็นงานท่ีเน้นการออกแบบในเชิงความงามทางศิลปะจึงไม่มีการจัดท าใน
รูปแบบงานวิชาการ ส่วนงานของ Brueckner (2014) ท่ีชื่อ Empathy box เป็นลักษณะงานวิจยัท่ี
ตัง้ใจออกแบบส่ิงท่ีจะสรา้งการติดต่อระหว่างบุคคลดว้ยความอบอุ่นและแสงไฟหนา้จอ และการ
โตต้อบระหว่างกนั โดยออกแบบเป็นอปุกรณ ์2 ชนิด  

1. อปุกรณต์ัง้โต๊ะ จ านวน 5 ตวั ท่ีวางกระจายไปตามท่ีต่าง ๆ เมื่อมีคนสมัผัส
อปุกรณนี์ ้สญัญาณจะส่งไปท่ีเครื่องท่ีเหลือ คนท่ีเดินผ่านเครื่อง 4 เครื่องท่ีเหลือสามารถตอบสนอง
การเรียกดว้ยการสัมผัสอุปกรณซ์ึ่งจะส่งผ่านความอบอุ่นถึงกันเป็นจังหวะท่ีสม ่าเสมอ นอกจาก
ความอบอุ่นท่ีเป็นอุปลักษณพ์ืน้ฐาน (primary metaphor) แลว้ (Affection is Warmth) ยังใชอุ้ป
ลักษณอ์ีกตัว คือ Understanding is Grasping การวัดของงานชิน้นีใ้ชว้ิธีวดัเชิงคุณภาพ จากการ
สัมภาษณ ์โดยแบ่งเป็น การใชร้่วมกับคนอื่นจริง ๆ , การใชโ้ดยบอกว่ามีการติดต่อกับคนอื่น, การ
ใชเ้ฉพาะความอบอุ่น, การใชเ้ฉพาะแสงไฟหนา้จอ 

2. อุปกรณ์แบบพกพา (Wearable) โดยอุปกรณ์ชิน้นีม้ีความแตกต่างท่ีจุด
การใหค้วามอบอุ่นท่ีไม่ใช่เป็นท่ีมือ แต่เป็นส่วนอื่นของรา่งกาย เพราะแต่ละส่วนมีความสมัพนัธ์กับ
ประสบการณแ์ตกต่างกนั อาทิ ความอบอุ่นท่ีหลังคืออาจก่อใหเ้กิดการถ่ายโยงประสบการณไ์ม่ดี
เช่น คนมาจากข้างหลัง ความอบอุ่นท่ีข้อมือให้ความรูสึ้กผ่อนคลายแบบไม่เจอะจง หรือความ
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อบอุ่นจากบริเวณกลางล าตัวท าให้รูสึ้กคุ้นเคย มีพลังเหมือนการกอด อุปกรณ์พกพาสามารถ
เชื่อมโยงกบัอปุกรณช์ิน้อื่น ๆ ไดใ้นรูปแบบเดียวกนั 

ผลการศึกษาในเชิงคณุภาพจากการเก็บขอ้มูลจากการสมัภาษณ์พบว่า อปุกรณ์
ทัง้สองสนบัสนนุใหค้นแบ่งปันและใหเ้วลากบัการท าความเขา้ใจผูอ้ื่นท่ีไม่ไดรู้จ้กักนัเป็นการส่วนตัว 
รูสึ้กผกูผนักับคนอื่น ๆ ท่ีรอการตอบสนอง ในขณะเดียวกันการเขา้อกเขา้ใจผูอ้ื่นก็ช่วยลดเขา้เหงา
ในตวัเองดว้ย อย่างไรก็ตาม ความอบอุ่นท่ีเกิดกบัแต่ละบุคคลก่อใหเ้กิดประสบการณท่ี์แตกต่างกนั  

นอกจากนีง้านของ Cui et al. (2021) ท าการทดลองโดยใชก้ารกระตุน้สมัผัสทาง
กาย จ าลองการกอดดว้ยการสั่นผ่านอุปกรณ ์(vibrotactile devices) ท่ีมีลักษณะเป็นเสือ้ร่วมกบั
เทคโนโลยีเสมือนจริง (virtual reality) โดยใหผู้เ้ขา้รว่มการทดลองสวมใส่เสือ้และแว่นตาท่ีเชื่อมโยง
กับสถานการณ์ในโลกเสมือนจริง และท าการกอดตัวละครในโลกเสมือนจริงจากนั้นวัดความ
สมจริงของปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึน้ (interaction realism) การตอบสนองทางอารมณ์ (emotional 
reactivity) การส่งต่อทางอารมณ ์(emotional contagion) ความรูสึ้กเป็นเจา้ของร่างกาย (body 
ownership) และ การตระหนกัรูต้นเองในปัจจบุนั (self-perception) ซึ่งพบว่าผูเ้ขา้รว่มการทดลอง
เกิดประสบการณท์างบวก และจะรูสึ้กสมจริง มีการตอบสนองทางอารมณ ์ความรูสึ้กเป็นเจา้ของ
รา่งกายจะมีมากถา้การสะทอ้นกลบัทางรา่งกาย (tactile feedback) มีความสมจริงทัง้จงัหวะและ
ต าแหน่งการสัมผัส การศึกษาครัง้นีเ้ป็นการใชส้ัมผัสทางกาย เช่น การกอดในการสรา้งอารมณ์
ความรู้สึกทางบวกซึ่งผลของการศึกษาเป็นการยืนยันแนวคิดการออกแบบด้วย Embodied 
cognition  

การ ศึกษาของ  Hansen & Kozel (2007) ประยุกต์ใช้แนว คิด  Embodied 
cognition และปรากฏการณว์ิทยาในขั้นตอนการศึกษาอุปกรณพ์กพาเพื่อสรา้งความสนิทสนม 
(Intimacy) ในขั้นตอนนีเ้ป็นการท าความเขา้ใจผูใ้ช ้โดยการใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจยั ทดสอบใชป้ลอก
แขนท่ีท าจากการถัก ทอ โดยมีวัสดุคล้ายปุ่ มบางอย่างอยู่ด้านในเพื่อให้ผู้เข้าร่วมฯรูสึ้กว่าเป็น
ฟังก์ชั่นการท างานบางอย่างเป็นเวลา 4 วัน โดยเรียกขั้นตอนการศึกษานีว้่า ปลอกแขนหลอก 
(Placebo sleeve) และให้ผู้เข้าร่วมใชท้ าการบันทุก สะท้อนความรูสึ้ก ความคิด ภาวะทางกาย 
รูปแบบการใช ้ปฏิสัมพันธ์สัมพันธ์ระหว่างอุปกรณ ์ เพื่อวิเคราะหจ์ากมุมมองผูเ้ขา้ร่วม ซึ่งพบว่า
ผูเ้ขา้รว่มการทดลองมีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างอปุกรณส์ลบัไปมาระหว่าง ความลบั (Secret) สาธารณะ 
(Public) ส่วนตัว (Private) ความสัมพันธ์ของสามระดับนีถู้กเรียกว่า ความฝันสาธารณะ (Public 
dreaming) ผลการศึกษาพบว่า ผูเ้ขา้ร่วมไม่ตอ้งการความซับซอ้นมาก อุปกรณ(์ปลอกแขน) ถูก
ตีความแตกต่างกันตามสภาวะจิต เช่น คิดถึงแม่ ก็รูสึ้กว่าปลอกแขนน ามาซึ่งความรูสึ้กถึงภูเขา 
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รูสึ้กเป็นเพื่อนเมื่ออยู่ในเมืองใหญ่ เป็นตน้ หรือสรุปไดว้่าอปุกรณเ์ป็นตวัดึงใหค้วามตอ้งการภายใน 
ถกูผลกัออกมาเป็นฉากหนา้ (foreground) ตามแนวคิดของปองตี  

การออกแบบท่ีมีส่วนใชห้รือใชแ้นวคิด Embodied cognition ในการออกแบบนัน้
ส่วนใหญ่เป็นไปทางสาขาวิชาการออกแบบหรือเทคโนโลยี ท าใหไ้ม่พบการเก็บขอ้มูลจากการวิจัย
ท่ีมีระเบียบวิธีวิจัยท่ีชัดเจน เป็นขั้นตอน ส่งผลใหไ้ม่สามารถยืนยันด้วยหลักฐานเชิงประจักษ์ได้ 
ดังนั้นในงานวิจัยฉบับนีผู้้วิจัยพยายามใช้ระเบียบวิธีวิจัยท่ีจะสามารถได้ต้นแบบและหลักการ
ออกแบบท่ีมีความน่าเชื่อถือและสามารถต่อยอดในเชิงวิชาการได ้ 

3.3 Social Thermoregulation    
แนวคิด Social Thermoregulation เป็นแนวคิดท่ีก่อร่างมาจากศาสตรห์ลายสาขา 

โดยมีแนวคิดหลักว่า การเชื่อมโยงทางสังคมเป็นกลยุทธ์ทางชีววิทยาระดับพื ้นฐานในการจัด
การพลงังานและรบัประกันความอยู่รอด โดยเฉพาะกบัเร่ืองการควบคมุและรกัษาอณุหภมูิ ซึ่งเป็น
กลไกและการกระท าทางเศรษฐศาสตรท่ี์การอยู่ร่วมกันอย่างใกลช้ิดช่วยลดตน้ทุนในการจัดสรร
พลงังานมากกว่าการอยู่อย่างโดดเด่ียว เป็นระบบการรกัษาสมดุลของรา่งกายโดยการรกัษาความ
อบอุ่นของแกนกลางร่างกาย คน้หาสถานท่ีอบอุ่นเพื่อการอยู่รอด ดังนั้นความอบอุ่นทางสังคมกบั
ความอบอุ่นทางรา่งกายจึงเชื่อมโยงกนัอย่างแยกไม่ออก (IJzerman et al., 2015)   

John Bowlby นักจิตวิทยาชาวอังกฤษ เป็นคนแรกท่ีอธิบายว่า ความอบอุ่นทาง
รา่งกายเชื่อมโยงผ่านประสบการณใ์นวัยเด็กกบัความปลอดภยั และความหนาวเย็นก็เชื่อมโยงกับ
ความไม่ปลอดภยั โดยเฉพาะกบัสตัวเ์ลีย้งลกูดว้ยนมอย่างมนษุย ์ เพราะในขณะท่ีถูกใหน้มเด็กจะ
ไดร้บัความอบอุ่น ความใกลช้ิด และปลอดภยัจากการถกูอุม้คลา้ยเกราะป้องกนั  ส่ิงเหล่านีเ้กิดขึน้
พรอ้ม ๆ กันจนเกิดเป็นความเชื่อมโยงท่ีผูกกันแน่นแฟ้นอย่างแยกไม่ออก (Bargh, 2017) การให้
ความอบอุ่นการถกูอุม้ ถกูกอด ความใกลช้ิดของผูด้แูลจึงเป็นสญัญาณของการเชื่อมต่อทางสังคม
และความเอาใจใส่ (Inagaki & Eisenberger, 2013a)การเชื่อมโยงพืน้ฐานเหล่านีเ้กิดขึน้กับทุก
ประสาทสัมผัสของมนุษย ์โดยมีระบบภาษาและการใชค้ าอุปลักษณเ์ป็นตัวแทนในการท าความ
เขา้ใจ โดยท าใหแ้นวคิดท่ีเป็นนามธรรมสามารถจับตอ้งไดม้ากขึน้ (T Lobel, 2014)มีการศึกษา
ความสมัพนัธข์องความอบอุ่น และความใกลช้ิดในลกูสุนขัพบว่า เมื่อเอาสนุขัแรกเกิด ห่างจากแม่ 
พบว่ามีอาการซึมเศรา้ แตกต่างจากการไดอ้ยู่ในสถานท่ีอบอุ่น และดูแลใกลช้ิดท่ีจะมีพัฒนาการ
ปกติ และอายยุืน (Stone, Bonnet, & Hofer, 1976)ดงันัน้ ความอบอุ่นทางรา่งกายเป็นตวัแทนของ
ความใกลช้ิด และดูแล เมื่อร่างกายมีการรบัรูก้ารเปล่ียนแปลงทัง้ภายในและภายนอกจึงเกิดเป็น
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อารมณ ์ท่ีอาจกล่าวไดว้่า การเกิดอารมณเ์ป็นวิธีพืน้ฐานท่ีสุดท่ีร่างกายใชว้ัดสถานการณ์ปัจุบัน
เพือ่จะท าการตอบสนอง (Mark Johnson, 2007) 

Antonio Damasio (2018) เสนอว่า เพื่อการอยู่รอด ร่างกายของมนุษย์จะมีการ
เชื่อมโยงส่ิงต่าง ๆ เข้าด้วยกัน เพื่อให้เกิดสมดุลภายใน (equilibrium) ท่ีร่างกายจะมีการ
เปล่ียนแปลง ปรบัเปล่ียนตัวเองอย่างต่อเน่ืองเพื่อรองรบัปฏิสัมพันธ์กับส่ิงแวดลอ้ม เมื่อร่างกาย
รบัรูส่ิ้งเรา้ ก็จะมีการปรบัสภาวะภายใน และไปกระตุน้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพื่อรกัษาสมดุล 
และเป็นกระบวนการแบบอตัโนมติั ซึ่งคลา้ยกบัแนวคิดของปองตีดงัท่ีกล่าวไวข้า้งตน้ 

มีการศึกษาท่ีพบหลักฐานว่ามนุษย์มีการคิดแบบอุปลักษณ์โดยไม่ต้องใช้ภาษา 
(Landau, Meier, & Keefer, 2010) โดยเฉพาะเรื่องเกี่ยวกับอณุหภมูิ เช่นงานศึกษาของ Williams 
&Bargh (2008) ซึ่งเป็นการศึกษาชิน้ส าคัญท่ีพบว่า ความอบอุ่นทางกายภาพ(Physical warmth) 
กระตุน้ความอบอุ่นดา้นความสัมพันธ์ (Interpersonal warmth) โดยการปรบัปรุงการทดลองของ 
Solomon Asch ท่ีแบ่งคนเป็น 2 กลุ่ม แต่ละกลุ่มไดร้บัการอธิบายคุณลักษณะ 5 อย่างของบุคคล
สมมติคนหน่ึงเหมือน ๆ กัน ส่ิงท่ีแตกต่างกันคือ ระหว่างทางขึน้ไปบนหอ้งทดลองท่ีมหาวิทยาลยั
เยลนั้น นักวิจัยใหผู้เ้ขา้ร่วมการทดลองกลุ่มแรก ช่วยถือแกว้กาแฟกระดาษท่ีบรรจุเครื่องด่ืมรอ้น
เป็นระยะเวลา 10 วินาที ส่วนอีกกลุ่มบรรจเุครื่องด่ืมเย็น หลงัจากเขา้หอ้งทดลองไปแลว้ ผูเ้ขา้รว่ม
การทดลองงทุกคนประเมินความชอบต่อ บุคคลสมมติคนนั้น ผลการทดลองพบว่า กลุ่มท่ีถือแกว้
กาแฟรอ้นมีความชอบต่อบุคคลสมมติคนนั้นมากกว่ากลุ่มท่ีถือแกว้กาแฟเย็น ซึ่งเป็นไปในทิศทาง
เดียวกับการศึกษาของ Ijzerman &Semin (2009) ท่ีกลุ่มท่ีถือเครื่องด่ืมรอ้น รูสึ้กใกลช้ิดกับบุคคล
สมมติมากกว่า เครื่องด่ืมเย็น  นอกจากนีม้ีงานท่ีสนบัสนนุแนวคิดนีคื้องานของ Beever (2010) ท า
การทดลองโดยใช้ Far-infrared sauna treatments ซึ่งเป็นรังสีความรอ้นเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิต 
(quality of life) กับกลุ่มโรคเบาหวาน type2 โดยหน่ึงในตัวแปรของงานชิน้นีคื้อ อาการซึมเศรา้ 
หลังการทดลอง ครั้งละ 20 นาที อาทิตย์ละ 3 ครั้ง เป็นเวลา 3 เดือน เมื่อวัดด้วย Short-form 
Health Survey Version 2 (SF-36v2) พบว่าอาการซึมเศรา้ลดลง ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองมีคุณภาพ
ชีวิตโดยรวมดีขึน้ 

แนวคิด Social Thermoregulation เป็นแนวคิดท่ีช่วยยืนยันกระบวนการของอุป
ลักษณเ์ชิงมโนทัศน ์(Conceptual metaphor) และแนวคิด Embodied cognition ในมุมมองของ
ประสาทวิทยาและชีววิทยา เมื่อความเหงาในดา้นหน่ึงอาจหมายถึงการสญูเสียสมดลุทางอุณหภูมิ
การสรา้งความอบุอุ่นทัง้ทางรา่งกายและทางสงัคมจึงเป็นกระบวนการเพื่อปรบัใหเ้ขา้สู่ภาวะสมดุล 
(Equilibrium)  
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3.4 การส านึกรูร้า่งกาย (Body Awareness) 
การส านึกรูร้า่งกาย (Body Awareness) หมายถึง ความสามารถในการรบัรูส่้วนย่อย

ของภายในร่างกาย (L. S. Baas, Beery, Allen, Wizer, & Wagoner, 2004) การส านึกรูร้่างกาย
ดงักล่าวส่งผลใหเ้กิดทัง้ กระบวนการ บน-ล่าง (Top-Down processing) ท่ีใชก้ารรูคิ้ดระดบัสูงมา
ตีความส่ิงเรา้ต่าง ๆ  และ กระบวนการ ล่าง - บน (Bottom – Up processing) ท่ีเอาขอ้มลูดบัจาก
ส่ิงเรา้มาท าความเขา้ใจ ซึ่งทัง้สองกระบวนการมกัเป็นกระบวนการในขัน้ท่ีไม่ผ่านส านึก  

การวัดการรับรูข้องร่างกายท าได้หลายวิธี เช่น การใช้แบบวัดแบบรายงานตนเอง 
อ า ทิ  แ บ บ วั ด  Body Awareness Questionnaire (BAQ) แบบ วั ด  The Multidimensional 
Assessment of Interoceptive Awareness (MAIA) แ บ บ วั ด  The Body Perception 
Questionnaire (BPQ) แบบวัด Private Body Consciousness Sub-Scale (PBCS) เป็นตน้ และ
การวดัโดยการใชก้ิจกรรมทางพฤติกรรม อาทิ The Interoception Task (I-TASK)  

มีการศึกษาท่ีระบุถึงความสัมพันธ์ของ Body Awareness กับ ความเหงา ซึ่งพบว่า
องค์ประกอบย่อยบางตัวของ Body Awareness เช่น Body Trusting และ Self-regulation จาก
แบบวัด MAIA scales มีความสัมพันธ์ทางลบกับความเหงา ท่ีวัดดว้ย UCLA Loneliness Scale 
กล่าวคือ ถา้บุคคลมีความเชื่อมั่นในสัญญาณจากร่างกายการก ากับตนเองสูง จะมีแนวโนม้ท่ีจะ
เหงานอ้ยกว่า (AJ Arnold & K Dobkins, 2019)  ในทางประสาท-สรีระศาสตรม์ีการแบ่งมิติของ
การส านึกรูร้า่งกาย เป็น 2 ส่วน คือ  

การรับรู ้อากัปกริยา (Proprioception)ท่ีเป็นการรับรู ้ท่ีเกี่ยวของกับต าแหน่งของ
รา่งกาย การเคล่ือนไหวและแสดงออกทางรา่งกาย เช่น การรบัรูข้อ้ต่อ กลา้มเนือ้ การทรงตวัฯ โดย
มี Somatosensory cortex เป็นตัวประมวลผลข้อมูลการรับรูจ้ากภายนอก และ การรับรูภ้ายใน 
(Interoception) ท่ีเป็นการรบัรูส้มัผสัภายในซึ่งเชื่อมโยงกบั อารมณค์วามรูสึ้ก เช่น จงัหวะการเตน้
ของหัวใจ ระบบประสาท ความหิว ความอิ่ม อุณหภูมิรอ้นเย็น โดยมี Insula เป็นตัวประมวลผล  
(Mehling et al., 2009) นอกจากนีเ้มื่อบุคคลเกิดความเหงาซึ่งจะท าใหม้ีความไวต่อภยัคกุคามทาง
สังคมและส่ิงแวดลอ้มจากภายนอกมากขึน้ จะเบี่ยงเบนและลดความรูสึ้กการรบัรูภ้ายในรา่งกาย 
(Interoception) ไปโฟกัสท่ีการรบัรูจ้ากส่ิงเรา้ภายนอก การจัดการโดยการสรา้งตัวแทรกแซงเพื่อ
จะเพิ่มความสามารถในการตระหนักรู ้ตนเองจากในจะช่วยสรา้งความเชื่อมโยงทางสังคมได้ 
(Arnold et al., 2019) 

ในทางพุทธศาสนามีหลักธรรมท่ีว่าด้วยการเจริญสติเพื่อรูเ้ท่าทันตามความจริงท่ี
เกิดขึน้ทัง้หลาย เรียกว่า สติปัฏฐาน 4 โดยในหมวดท่ี 1 กล่าวถึง กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หรือ
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การมีสติรูก้ับกาย โดยการฝึกทัง้การรบัรูอ้ิริยาบถของร่างกาย เช่นการเดิน ยืน นั่งนอน ซึ่งเป็นการ
รบัรูแ้บบ Proprioception และมีการฝึกก าหนดรูล้มหายใจ โดยการสังเกตลมหายใจเขา้และออก 
ซึ่งเป็นการรบัรูแ้บบ interoception มีการศึกษาความสมัพนัธพ์บว่าการฝึกใหม้ีความไวต่อการรบัรู ้
แบบต่าง ๆ นีส่้งผลให้สมองมีการปรับตัวเพิ่มความหนาของสมองส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับ การรับรู ้
ภายใน prefrontal cortex และ right anterior insula (Lazar et al., 2005)   

Damasio (2010) กล่าวถึงการรบัรูถ้ึงการเปล่ียนแปลงของรา่งกายว่าเป็นความรูสึ้ก
ขัน้พืน้ฐานท่ีสดุของการ ‘มีอยู่’ และ เป็น ‘เจา้ของ’ ประสบการณ ์ซึ่งมีส่วนส าคญัในการสรา้งตัวตน 
ส่ิงมีชีวิตทุกชนิดมีเป้าหมายในการรกัษาสมดุลภายในร่างกายเพื่อด ารงชีวิต จิตใจ ร่างกายและ
ตวัตนท างานรว่มกนัไม่ไดแ้ยกกนัอยู่อย่างเป็นอิสระ ซึ่งเขาแบ่งตวัตน เป็น 3 ระดบั  

1.  ตัวตนต้นแบบ (Proto Self) เป็นตัวตนขั้นพื ้นฐานท่ีสุดท่ีแสดงถึงสภาวะ
ร่างกายสรีรวิทยาในระดับไม่รูต้ัว (non-conscious) ตัวตนระดับนีท้ าหน้าท่ีในการรักษาสภาวะ
สมดลุ (Homeostasis) และเป็นแบบอย่างหรือจดุอา้งอิงทางชีววิทยา (Biological precedent) ท่ีมี
ปฏิสมัพนัธโ์ลก 

2. แก่นตัวตน (Core self) เป็นตัวตนในระดับจิตส านึกท่ีรบัรูถ้ึงการเปล่ียนแปลง
ของ ตัวตนต้นแบบ (Proto Self) ในการตอบสนองต่อส่ิงเรา้ภายนอกซึ่งเกี่ยวข้องกับการแสดง
อารมณ์ความรูสึ้ก เกิดขึน้เพียงชั่วขณะ ในช่วงหน่ึง (here and now) แก่นตัวตนนีจ้ะท าหน้าท่ี
บรรยายความสัมพันธ์ของส่ิงท่ีรบัรู ้ (Object) กับ การเปล่ียนแปลงสภาวะร่างกาย กล่าวคือเป็น
ตัวตนท่ีเกิดจากการถ่ายโยงระหว่างส่ิงท่ีรบัรู ้กับ ตัวตนตน้แบบ (Proto self) ท่ีก าลังเปล่ียนแปลง
จากการรับรูน้ั้น ความรู้สึกว่า ร่างกาย ได้รับการเปล่ียนแปลงจากการรับรู ้นั้น ท าให้เกิดเป็น
ความรูสึ้กถึงการเป็นเจา้ของประสบการณ ์ ซึ่งเป็นแก่นแทข้องตวัตน 

3. ตวัตนท่ีจากประสบการณ ์(Autobiographical self) เป็นตวัตนระดบัสงูท่ีสดุ มี
จิตส านึกอยู่ในระดับท่ีรูต้ัวและสะทอ้นคิดได ้มีความซับซอ้น เกิดจากประสบการณใ์นอดีต ความ
ทรงจ า ภาษาและการใหเ้หตผุลท่ีถกูถักทอต่อเติมเรื่องราวท่ีแก่นตวัตน (Core self) ไดพ้บเจอ เป็น
ตวัตนท่ีก่อรา่งใหเ้กิดอตัลกัษณ ์ตวัตนระดบันีเ้ป็นตวัตนท่ีมีความเป็นพลวตั เปลี่ยนแปลงได ้ 

แนวคิดของ Damasio นีส้อดคลอ้งกับแนวคิดของ Merleau-Ponty และ Embodied 
cognition ท่ีใหค้วามส าคัญกับการรบัรูร้่างกายในการสรา้งตัวตน โดยอาจกล่าวอีกนัยหน่ึงไดว้่า 
ตัวตนตน้แบบ (Proto self) ท่ีเกี่ยวขอ้งกบัสรีรวิทยานั้นก็สรา้งจดุอา้งอิงเกี่ยวกับประสบการณท์าง
กายต่าง ๆ หรือ ท่ี Lakoff กบั Johnson เรียกว่า Image Schema ในขณะท่ีประสบการณต่์าง ๆ ท่ี
มนษุยเ์จอในแต่ละเหตกุาณ ์มนษุยม์ีปฏิสมัพนัธก์บัโลกโดยก็อา้งอิงมาจาก ขอ้มลูพืน้ฐานเหล่านั้น 
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เกิดเป็น แก่นตัวตน (Core self) แก่นตัวตนจากเหตุการณ์ต่าง ๆ ประกอบร่างเกิดเ ป็น 
อัตลักษณห์รือตัวตนของคนนั้น ในท่ีน่ีคนเหงาจึงเป็นผลของประสบการณต่์าง ๆ  ท่ีเกิดขึน้มาจาก
เหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต การเปล่ียนแปลงอัตลักษณ์จึงสามารถท าได้โดยเข้าไปจัดกระท ากับ
รา่งกาย ใหบุ้คคลเกิดการสะทอ้นคิดและพฒันาตวัตน  

จาก  5 แนว คิดหลัก  คือPhenomenology, Embodied cognition,  Conceptual 
metaphor Social Thermoregulation และ Body awareness ท่ีผูว้ิจัยใชเ้ป็นแนวคิดหลักของการ
ท าวิจัยฉบับนี ้เกิดเป็นกรอบแนวคิดทางทฤษฎีท่ีใชใ้นการวิจยั โดยในการศึกษาระยะแรก ซึ่งเป็น
การท าความเข้าใจปรากฏการณ์ความเหงา เริ่มจากแนวคิดปรากฏการณว์ิทยา ของ Merleau-
Ponty เป็นฐานทางปรัชญาในการมองความเหงา ผ่านร่างกายท่ีมีชีวิ ต (Lived body) และ
สนับสนุนด้วยทฤษฎี Embodied cognition ท่ีมองว่าการรูคิ้ด อารมณ์ความรูสึ้กไม่ได้เป็นเพียง
ปรากฏการณท์างจิตแต่เป็นปฏิสัมพันธ์ของทัง้ร่างกาย จิตใจ และโลก เมื่อมุมมองต่อความเหงา
จาก 2 แนวคิดนี ้ท าใหน้ าไปสู่การศึกษาในระยะท่ี 2 ซึ่งการศึกษาเพื่อออกแบบอุปกรณต์น้แบบ
และหลักการออกแบบ โดยการบูรณาการแนวคิดจากภาษาศาสตร ์อย่าง Image Schema และ 
Conceptual metaphor ท่ีท าให้เข้าใจรูปแบบและวิธีการคิดผ่านภาษาและร่างกายเมื่อมี
ประสบการณค์วามเหงา แนวคิดจากทางประสาทวิทยาและสรีระวิทยา อย่างแนวคิดเกี่ยวกับการ
รับ รู ้ ร่ า ง ก า ยตน เ อ ง  (Body awareness)  แนว คิ ดทา ง จิ ต วิ ท ย า สั ง คม  อ ย่ า ง  Social 
Thermoregulation ท่ีพิจารณาถึงการรกัษาอุณหภูมิร่างกายเพื่อรกัษาสมดุลในสังคม เพื่อใหค้น
เหงาสามารถปรับเปล่ียนการรับรู ้สรา้งตัวตนใหม่จากการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย ซึ่งความ
เชื่อมโยงของแต่ละแนวคิดทฤษฎีแสดงผ่านภาพประกอบ ดงันี ้
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ภาพประกอบ 9 แผนภาพแสดงความเชื่อมโยงแนวคิดทฤษฎี 
 

 

 

 

 

แนวคิดทฤษฎีที่ใช้ท าความเข้าใจความเหงา 

ปรากฏการณวิ์ทยา Merleau Ponty  

แนวคิดระดับปรชัญา 

ทฤษฎีสนบัสนนุ 

Embodied Cognition  
Image Schema & Conceptual Metaphor 

Social Thermoregulation 

Body Awareness 

แนวคิดทฤษฎีที่ใช้ในการออกแบบ 



 

บทท่ี 3  
วิธีด าเนินการวจิัย 

 
การวิจัยครั้งนีเ้ป็นการวิจัยกระบวนการ 2 ระยะ ระยะท่ี 1 เป็นการศึกษาในแนวทาง

ปรากฏการณว์ิทยาเพื่อศึกษาประสบการณค์วามเหงา ในเพศชาย วัยผูใ้หญ่ตอนตน้ อายุระหว่าง 
22 – 30 ปี ท่ีอาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานคร และระยะท่ี 2 เป็นการวิจัยเชิงออกแบบ โดยการน า
ขอ้มูลประสบการณค์วามเหงาท่ีไดไ้ปพัฒนาอุปกรณต์้นแบบและหลักการออกแบบ ซึ่งสามารถ
แสดงออกมาเป็นแผนผงัดงันี ้ 
 

ระยะท่ี 1 การศึกษาประสบการณค์วามเหงาในแนวทางปรากฏการณว์ิทยา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 10 แผนภาพกระบวนการวิจยัระยะท่ี 1 

ผ่านแบบคัดกรอง 

เหลือผู้ผ่านเข้าเกณฑ์ 19 คน 

แบบคดักรอง 

วิเคราะหข์อ้มลู 

ผลการวิเคราะห์
ประสบการณค์วามเหงา 

ผลการวิเคราะห ์
อุปลกัษณเ์ชิงมโนทศัน ์

คดัเลือกผูใ้หข้อ้มลูหลกั 

สรา้งเคร่ืองมือ 

เก็บรวบรวมขอ้มลู 

FB Post ประกาศหาคน
เหงา 

แบบสมัภาษณ ์
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ระยะที่ 1 การศึกษาประสบการณค์วามเหงาในแนวทางปรากฏการณว์ิทยา  
ในระยะท่ี 1 นี ้เป็นการศึกษา และวิเคราะห์ประสบการณ์ความเหงา ใช้วิ ธีวิจัย 

ปรากฏการณว์ิทยา (Phenomenology) ประยุกต ์Reflective lifeworld research ของ Dahberg 
et al. (2008) เพื่อท าความเขา้ใจ และเขา้ถึงประสบการณค์วามเหงา เช่น การใหค้วามหมาย การ
รบัรูค้วามเหงา  

 
การคดัเลือกผูใ้หข้อ้มลูหลกั (Key Informant) 

ผู้วิจัยท าการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลหลักในระยะท่ี 1 แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling) ผ่านการประชาสัมพันธ์ในส่ือสังคมออนไลนเ์พื่อรบัสมัครอาสาสมัครงานวิจัยท่ีคิดว่า
ตัวเองเป็นคนเหงา โดยเป็นบุคคลเหงาในวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ อายุระหว่าง 22-30 ปี และตรงตาม
คณุสมบติัท่ีก าหนดไว ้(Inclusion Criteria) โดยมีเกณฑก์ารคดัเลือกดงันี ้ 

1. เป็นบุคคลท่ีอาศยัอยู่ในกรุงเทพมหานคร  
2. มีอายรุะหว่าง 22-30 ปี เพศชาย 
3. ท างานเต็มเวลา หรือท างานและเรียน 
4. เป็นผูม้ีประสบการณค์วามเหงาที่ผ่านแบบวดัความเหงาในระดบัเหงามาก  
5. สามารถถ่ายทอดประสบการณค์วามเหงาของตวัเองได ้ 

ในขัน้ตอนนีไ้ดอ้าสาสมคัรผูใ้หข้อ้มลูหลกั ทัง้สิน้ 19 คน  
 

เครื่องมือในการวิจยั 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการเก็บรวมรวมขอ้มลูในระยะนีป้ระกอบดว้ย 

1. แบบวัดความเหงาส าหรบัใชค้ัดกรอง ท่ีผูว้ิจัยแปลแบบวดั DeJong Gierveld 
Loneliness Scale เป็นภาษาไทย เป็นแบบวดัแบบมาตรประมาณค่า 5 ระดบั จ านวน 11 ขอ้ มีค่า
คะแนนตัง้แต่ 0 – 11 คะแนน ผูว้ิจัยใชเ้ป็นเกณฑใ์นการคัดอาสาสมัครออกในกรณีท่ีได้คะแนน
นอ้ยกว่า 9 คะแนน ซึ่งเป็นระดบัความงัน้ขัน้รุนแรง 

2. แบบสัมภาษณเ์ชิงลึก (In-depth Interview) เพื่อท าความเขา้ใจประสบการณ์
เกี่ยวกับความเหงา ซึ่งเกี่ยวกับการรบัรูส้ภาวะของร่างกาย โดยประเด็นค าถามในการสัมภาษณ์
เชิงลึกเป็นแนวค าถามกึ่งโครงสรา้ง (Semi-structured Interviews) ท่ีครอบคลมุตามวัตถปุระสงค ์
และนิยามของความเหงา 
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ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ  
แบบวดัความเหงาที่ใชค้ดักรอง 

1. ผูว้ิจัยศึกษาแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความเหงา แบบวัดท่ีใชว้ัดความเหงา
ทัง้ UCLA Loneliness Scale และ DeJong Gierveld Loneliness Scale อย่างละเอียดโดยผูว้ิจยั
เลือกใช้แบบวัด DeJong Gierveld Loneliness Scale ซึ่งเป็นแบบวัดแบบมาตรประมาณค่า 5 
ระดบั จ านวน 11 ขอ้  

2. ผูว้ิจยัท าการแปลแบบวดัจากภาษาองักฤษเป็นภาษาไทย   
3.  น าร่างแนวค าถามท่ีแปลเป็นภาษาไทยเสนอต่อผู้ เชี่ยวชาญท่ีมี

ประสบการณด์า้นการสรา้งแบบวัดเพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของเนือ้หาและภาษาท่ีใชใ้นขอ้
ค าถามและปรบัปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ 

แนวค าถามส าหรบัการสมัภาษณ ์ 
1. ผู้วิจัยท าการศึกษาทบทวนเอกสารแนวคิดทฤษฎีทั้งทางปรัชญาของ 

Merleau-Ponty, Embodied Cognition, Conceptual Metaphor และแนวคิดท่ีเกี่ยวขอ้ง เพื่อสรา้ง
เป็นขอ้ค าถามท่ีจะสะทอ้นประสบการณค์วามเหงาอย่างรอบดา้น  

2. ผูว้ิจัยท าการร่างโครงขอ้ค าถามส าหรบัการสัมภาษณเ์ชิงลึกท่ีครอบคลุม
ประสบการณค์วามเหงา ทัง้ในเชิงพืน้ท่ี ร่างกาย เวลา การใหค้วามหมาย การใชอุ้ปลักษณ ์การ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย ขอ้ค าถามจะเป็นกึ่งโครงสรา้ง ยืดหยุ่นตามสถานการณแ์ละปล่อยให้
ผูใ้หข้อ้มลูหลกับรรยายไดอ้ย่างอิสระ  

3. น าร่างข้อค าถามส่งให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบความครบถ้วนของ
ประเด็นในการท าการวิจยั  

4. หลังจากท าการปรับแก้ไขตามความคิดเห็นของอาจารณ์ท่ีปรึกษา จึง
ด าเนินการน าเครื่องมือไปทดลองใชก้บัตวัแทนของกลุ่มผูใ้หข้อ้มลูหลกัเพื่อทดสอบ 

 
ขัน้ตอนการด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

1. ผูว้ิจัยท าการเสนอโครงการวิจยัเพื่อขออนุมติัจากคณะกรรมการพิจารณาการวิจยัใน
มนษุยม์หาวิทยาลยัศรีนครีนทรวิโรฒ 

2.  ผู้วิจัยคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีมีคุณสมบัติตรงตามท่ีก าหนด ท าการชี ้แจง
วัตถุประสงคใ์นการท าการวิจัย แจง้การพิทักษ์สิทธิโดยจะเก็บขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์เป็น
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ความลบั แจง้เร่ืองการบนัทึกเทปการสมัภาษณ ์พรอ้มขอใหท้ าการลงนามเอกสารเขา้รว่มการวิจัย
และนดัวนั เวลา สถานท่ีส าหรบัการท าการสมัภาษณ ์

3. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายพรอ้มแจง้การบนัทึกเทป จากนัน้เร่ิมกระบวนการสรา้งสมัพนัธภาพ 
(rapport) ด้วยการแนะน าตัว สรา้งบรรยากาศท่ีผ่อนคลายแล้วจึงท าการสัมภาษณ์ด้วยแบบ
สมัภาษณเ์ชิงลึกปล่อยใหผู้ใ้หข้อ้มลูหลกัมีอิสระมีเวลานึกคิดถึงประสบการณใ์นการตอบ ผูว้ิจยัท า
การถามค าถามเสริมในบางประเด็นเพื่อใหเ้กิดความชัดเจนหรือขยายความ ใชเ้วลาประมาณ 1 
ชั่วโมง 

4. เมื่อสิน้สดุการสมัภาษณ ์ผูว้ิจัยท าการจดบนัทึกส่ิงท่ีสงัเกตไดใ้นระหว่างการสมัภาษณ ์
เช่น สีหน้า ท่าทางอย่างละเอียดและท าการเขียนสะท้อนคิด (Reflective journaling) เพื่อ
ตรวจสอบมมุมองท่ีเกิดจากการสมัภาษณ ์

5. ท าการถอดเทปการสมัภาษณแ์บบค าต่อค า 
 

การจดัการและวิเคราะหข์อ้มลู  
การวิ เคราะห์ข้อมูลนะระยะท่ี 1 นี ้ แบ่งเป็น 2 ส่วน ส่วนแรกเป็นการวิ เคราะห์

ปรากฏการณว์ิทยา ส่วนท่ีสองเป็นการวิเคราะหอ์ปุลกัษณท่ี์ใชถ้่ายทอดประสบการณค์วามเหงา 
ส่วนที่ 1 ในส่วนนีใ้ชแ้นวทาง Reflective Lifeworld Research ของ Dahlberg et al.  

(2008) และประยุกตแ์นวคิดของ Husserl และ Merleau-Ponty โดยหลักการของการท าวิจัยมี 3 
ขอ้ซึ่งจะเกิดขึน้ตลอดเวลาในช่วงของการวิเคราะห์ขอ้มูล คือ Openness หรือ การเปิดรบัขอ้มูล
ตามความเป็นจริง และพกัวางการท าความเขา้ใจปรากฏการณล่์วงหนา้ Flexibility หรือการรกัษา
ความยืดหยุ่นท่ีจะเกิดขึน้จากการค้นพบตามข้อมูลในประสบการณ ์และ Bridling หรือการคุม
บงัเหียนเพื่อควบคมุไม่ใหน้กัวิจยัท าความเขา้ปรากฏการณเ์ร็วจนเกินไป (Karin Dahlberg, 2006)
โดยสลับไปมาระหว่าง ภาพรวม (whole) กับส่วนประกอบ (parts) ผูว้ิจัยเริ่มจากการจัดระเบียบ
ขอ้มูล โดยรวบรวมขอ้มูลท่ีจัดบันทึกระหว่างการสัมภาษณแ์ละการถอดเทปแบบค าต่อค ามาจัด
ระเบียบแยกเป็นกลุ่ม แลว้จึงท าการวิเคราะหโ์ดยมีกระบวนการดงันี ้ 

1. ท าความคุน้เคยและท าความเขา้ใจภาพรวม (Whole) 
ในกระบวนการนีเ้ป็นการท่ีผูว้ิจัยท าความคุน้เคยและเปิดรบัขอ้มูล (Openess) 

โดยการอ่านบทสัมภาษณ์แบบค าต่อค า ในขั้นตอนนีไ้ม่ใช้การหาค าตอบว่าประสบการณ์ความ
เหงาของผูใ้หข้อ้มูลคืออะไร แต่เป็นการพยายามเขา้ถึงภาพรวมของประสบการณค์วามเหงาของ
ผูใ้หข้อ้มูล ผูว้ิจัยท าการควบคุมความเขา้ใจเดิมท่ีมีต่อความเหงาและชะลอการตีความไม่ใหส้รุป
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ข้อมูลเร็วจนเกินไป (Bridling) เพื่อเปิดพืน้ท่ีให้ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลแต่ละคนปรากฏขึน้
อย่างเป็นธรรมชาติ ผ่านการรับรูโ้ลกประสบการณท์างร่างกาย ความรูสึ้กเกี่ยวกับตนเอง และ
พฤติกรรมท่ีสะท้อนภาวะเหงา ผู้วิจัยไตร่ตรองอย่างต่อเน่ืองต่อบทบาทของตนเองตลอดการ
วิเคราะห์โดยพิจารณาร่วมกับบันทึกการสะท้อนคิด (Reflective journaling) ที ่ได้ทำในตอน
สัมภาษณ์ ทำไมเราถึงเข้าใจปรากฏการณ์แบบนี้? สามารถเข้าใจในทิศทางอื่นได้ไหม? 

2. วิเคราะหเ์ชิงโครงสรา้งและแยกแยะส่วนประกอบ (Parts) 
หลังจากท าความเขา้ใจในภาพรวม ผูว้ิจัยด าเนินการแยกแยะส่วนประกอบโดย

การหาประโยคหรือกลุ่มของประโยคท่ีเกี่ยวข้องกับความเหงาเพื่อสรา้งเป็นหน่วยความหมาย 
(Meaning Units) จากนั้นน าหน่วยความหมายมาจัดกลุ่มเป็นธีมหาความคลา้ยคลึงกัน แลว้ท า
การตัง้ชื่อโดยท่ีแต่ละกลุ่มจะสะทอ้นองคป์ระกอบของปรากฏการณ์ความเหงา  

3. การสงัเคราะหภ์าพรวมใหม่ (New whole) 
กระบวนการนีเ้ป็นกระบวนการในการสรา้งแก่นของประสบการณ ์(Essence) 

โดยการเชื่อมโยงความสัมพนัธ์ของธีมเพื่อใหเ้ห็นภาพรวมของประสบการณท์ัง้หมด โดยแก่นของ
ประสบการณค์วามเหงานีจ้ะหมายถึง ส่ิงท่ีส าคัญและจ าเป็นท่ีท าใหป้ระสบการณค์วามเหงาเป็น
อย่างท่ีมนัแสดงออกมา ซึ่งถา้ขาดส่ิงนีไ้ปจะไม่ใช่ความเหงา กระบวนการวิเคราะหท์ัง้ 3 ขัน้ตอนนี้
อาจจะมีการวิเคราะหว์นกลบัไปมาระหว่าง ภาพรวม (Whole) และ ส่วนประกอบ (Parts)  

ส่วนที่ 2 เป็นส่วนของการวิเคราะหก์ารใชอ้ปุลกัษณ ์(Metaphor) ท่ีซ่อนอยู่เบือ้งหลงั
โครงสรา้งการให้ความหมายและการรูคิ้ด โดยผูว้ิจัยผูว้ิจัยประยุกต์แนวทางการสะทอ้นคิดของ 
Lakoff & Johnson (1980) และ โครงสรา้งความหมายพืน้ฐาน (Fundamental lifeworld theme) 
โดยการเพิ่มการพิจารณาการใชอ้ปุลกัษณ ์ (metaphor) จากมมุมอง 4 ดา้นไดแ้ก่ มมุมองเชิงพืน้ท่ี 
(spatiality) มุมมองด้านร่างกาย ( lived body) มุมมองด้านเวลา ( lived time) มุมด้านด้าน
ความสมัพนัธ ์(lived human relation) โดยมีกระบวนการดงันี ้ 

1. รวบรวมหลกัฐานทางภาษา 
ผูว้ิจัยท าการสังเกตรวบรวมส านวนการใชอุ้ปลักษณ ์และimage schema ของ

ผูใ้หข้อ้มลูท่ีเกี่ยวขอ้งกบัประสบการณค์วามเหงา  
2. ระบุอปุลกัษณเ์ชิงมโนทศัน ์

ผู้วิจัยจัดกลุ่มอุปลักษณ์ท่ีใกล้เ คียงกันและระบุอุปลักษณ์เชิงมโนทัศน์ 
(Conceptual Metaphor)  
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3. วิเคราะหก์ารถ่ายโอนความหมาย 
ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ว่า อุปลักษณ์เชิงมโนทัศน์ (Conceptual Metaphor) ท่ี

เกิดขึน้ มาจาก image schema ใด และเกี่ยวข้องกับประสบการณท์างกายอย่างไร รวมถึงการ
วิเคราะห์ว่าส่วนไหนคือ มโนทัศน์ต้นทาง (Source domain) ส่วนไหนคือ มโนทัศน์ปลายทาง 
(Target domain) และวิเคราะหค์วามสอดคลอ้งจากบทสมัภาษณจ์ากส่วนท่ี 1  

ผลสรุปจากการวิเคราะหท์ัง้ 2 ส่วน เกิดเป็นโครงสรา้งปรากฏการณค์วามเหงาท่ีถอด
มาจากประสบการณข์องผูใ้หข้อ้มูลหลักและขอ้มูลจากแนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวขอ้งโดยผลจากการ
วิจัยระยะนี้จะถูกน าไปด าเนินการต่อในขั้นท่ี 2 (การออกแบบและพัฒนา) น าไปใช้เป็นข้อ
คาดการณร์ะดบัสงูเพื่อเป็นหลกัในการออกแบบ  
 

การตรวจสอบความน่าเชือ่ถือไดข้องขอ้มลู (Trustworthiness) 
ในการด าเนินการวิจัย ผู้วิจัยท าการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล โดยมี

รายละเอียดดงันี ้ 
1. ความเชื่อถือไดข้องขอ้มูล (Credibility) ผูว้ิจยัตรวจสอบความเชื่อถือไดข้องขอ้มูล

ดว้ยกระบวนการดงัต่อไปนี ้ 
1.1. การตรวจสอบยอ้นกลับ (Member Checking) บทสัมภาษณท่ี์ถูกถอดแบบ

ค าต่อค า จะถูกส่งกลับไปใหผู้ใ้หข้อ้มูลอ่านและตรวจสอบความถูกตอ้งของเนือ้หาและสามารถ
ปรบัแกไ้ขในกรณีท่ีมีความคลาดเคล่ือน 

1.2 การสะทอ้นคิด (Reflexivity)ผูว้ิจัยน ากระบวนการสะทอ้นคิด (Reflexivity) 
มาใชต้ลอดกระบวนการด้วยการเปิดกว้าง (Bridling) เพื่อไม่ใหท้ัศนคติส่วนตัวเข้าไปแทรกแซง
และบิดเบือนขอ้มลู 

1.3 การตรวจสอบสามเสา้ (Triangulate) 
1.3.1 ตรวจสอบสามเส้าด้านทฤษฎี โดยการใช้ทฤษฎีและแนวคิดท่ี

หลากหลายมาเป็นกรอบในการวิเคราะหแ์ละตีความขอ้มลูชดุเดียวกนั  
1.3.2 ตรวจสอบสามเส้าด้านผู้วิจัยโดยมีอาจารย์ท่ีปรึกษาร่วมท าการ

วิเคราะหเ์พื่อเปรียบเทียบขอ้สรุปท่ีสอดคลอ้งหรือเห็นต่างกนั 
2. การยืนยันผลการวิจัย (Confirmability) ผู้วิจัยท าการจัดเก็บข้อมูลถอดเทปบท

สัมภาษณค์ าต่อค า อย่างเป็นระบบสามารถตรวจสอบไดป้กปิดตัวตนของผูใ้หข้อ้มูลโดยใช้นาม
สมมติ ตลอดกระบวนการเพื่อรกัษาความลบัและความปลอดภยัของขอ้มลู  
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การพิทกัษ์สิทธิผูใ้หข้อ้มลู  
ก่อนการท าการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยได้รับหนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัยจาก

คณะกรรมการจริยธรรมส าหรบัพิจารณาโครงการวิจยัในมนษุย ์เลขท่ี SWUUEC-662132  
ในขัน้ตอนการเก็บรวยรวมขอ้มลู ผูว้ิจยัท าการขอ้อนญุาตบนัทึกเสียงและภาพทกุครัง้

ก่อนการสมัภาษณร์วมถึงการแจง้ใหผู้ใ้หข้อ้มูลทราบว่า ผูใ้หข้อ้มลูมีอิสระในการใหข้อ้มูล โดยการ
ตอบหรือไม่ตอบค าถามในประเด็นท่ีไม่อยากตอบและสามารถหยุดการสมัภาษณไ์ดต้ลอดเวลาถา้
เกิดความไม่สบายใจ ส่วนของการเก็บขอ้มูลและรกัษาความลับนั้นผูว้ิจัยท าการเก็บขอ้มูลภาพ
และเสียงไวใ้นท่ีปลอดภยั โดยปกปิดตวัตนของผูใ้หข้อ้มลูทกุคน  
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ระยะที่ 2 การพัฒนาต้นแบบและการสร้างหลักการออกแบบ 
ในการพัฒนาตน้แบบและการสรา้งหลักการออกแบบนี ้เป็นการประยุกตใ์ชว้ิธีวิจัยการ

ออกแบบ (Design research) ประกอบไปด้วยกระบวนการ 3 ขั้นตอน ได้แก่ การส ารวจและ
วิเคราะห์ (Analysis & Exploration) การออกแบบ (Design & Construction) การประเมินและ
สะทอ้นคิด (Evaluation & reflection) โดยมีรายละเอียดแต่ละขัน้ตอนดงันี ้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 11 แผนภาพกระบวนการวิจยัระยะท่ี 2 

ขั้นที่ 1 การสำรวจและวิเคราะห์ 

ขั้นที่ 2 ขั้นการออกแบบ 

ออกแบบและสรา้งตน้แบบ V0 

ประเมินขัน้อลัฟ่า ปรบัปรุงตน้แบบ 

สรา้งตน้แบบ V1 

ประเมินขัน้เบตา้ ประเมินขัน้เบตา้ 

Workshop ท างานร่วมกนัระหวา่งนกัวิจยั นกัออกแบบ ชา่งผูผ้ลิต ผูใ้ช้ 

ขั้นที่ 3 ขั้นประเมินและสะท้อนคิด 

ขอ้มลูจากการประเมนิทัง้ 3 ขัน้  

การสะทอ้นคิดของนกัวิจยั ผูเ้ชี่ยวชาญการออกแบบ ผูเ้ชี่ยวชาญการผลิต ผูใ้ช้ 

ตน้แบบ  หลกัการออกแบบ ขอ้เสนอทางทฤษฎี 

โครงสรา้งประสบการณ์
ความเหงาจากระยะที่ 1  

Workshop ท างานร่วมกนัระหวา่งนกัวิจยั นกัออกแบบ ผูใ้ช ้

แผนที่คาดการณ ์ 
Conjecture Mapping 

หลกัการออกแบบเบือ้งตน้ 
Initial Design Principle 

แนวคิดที่ใชใ้นการออกแบบ 

 
 
 
 

การควบคุมอุณหภูมิทางสงัคม 
Social Thermoregulation 

การรบัรูร้่างกาย 
Body Awareness 

การรูค้ิดสมานกาย 
Embodied Cognition 
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ขั้นตอนที่ 1 การส ารวจและวิเคราะห ์(Analysis & Exploration) ขัน้ตอนนีเ้ป็นการน า
ข้อค้นพบท่ีได้ในระยะท่ี 1 มาสังเคราะห์ร่วมกับแนวคิดและทฤษฎีเพื่อสรา้งเป็นข้อคาดการณ์
ระดับสูง (High-level conjecture) และหลักการออกแบบเบือ้งตน้ (Initial Design Principle)โดย
ผูว้ิจยัด าเนินการดงันี ้

1. วิเคราะหแ์ละสงัเคราะหผ์ลจากโครงสรา้งปรากฏการณค์วามเหงาที่คน้พบในระยะ
ท่ี 1 เพื่อระบุธีมท่ีน่าสนใจและสอดคลอ้งการแนวคิดทฤษฎี  

2. ส ารวจแนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวขอ้งเพิ่มเติมเกี่ยวกับการออกแบบเพื่อลดความ
เหงา และศึกษาคณุลกัษณะผลิตภณัฑท่ี์มีอยู่ในตลาดเพื่อหาช่องว่างในการออกแบบ 

3. จัดการประชุมเวิรค์ชอปร่วมกับนักออกแบบ และตัวแทนผู้ใช้ ซึ่งเป็นผู้ให้ขอ้มูล
หลกัในระยะท่ี 1 เพื่อเก็บรวบรวมความตอ้งการ คณุลกัษณะของตน้แบบท่ีเหมาะสม  

4. สรา้งแผนท่ีคาดการณ์ (Conjecture mapping) และหลักการออกแบบเบือ้งตน้ 
(Initial Design principle) เพื่อก าหนดคณุสมบติั ฟังกช์นั รูปแบบและวสัดท่ีุใชข้องตน้แบบ 

ผลผลิตในขั้นตอนนี้คือ  แผนท่ีคาดการณ์ (Conjecture mapping)  ท่ีจะสะท้อน
กระบวนการออกแบบและผลลัพธ์ท่ีคาดหวัง และหลักการออกแบบเบือ้งต้น ( Initial Design 
principle) เพื่อใชใ้นการออกแบบตน้แบบในขัน้ต่อไป 

 
ขั้นตอนที่ 2 การออกแบบ (Design & Construction) ขั้นตอนนีเ้ป็นการสรา้งตน้แบบ 

(Prototype) ท่ีสะทอ้นหลกัการออกแบบท่ีไดจ้ากขัน้ท่ี 1 โดยด าเนินการดงันี ้ 
1.  ร่างภาพต้นแบบท่ีสะท้อนคุณลักษณะ คุณสมบัติของต้นแบบตามแผนท่ี

คาดการณ ์(Conjecture mapping) 
2. หาวสัด ุอปุกรณท่ี์จ าเป็นในการผลิต 
3. สรา้งตน้แบบรว่มกบัผูเ้ชี่ยวชาญการออกแบบ ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการผลิต  
4.  ท าการประเมินขั้นอัลฟ่า  (Alpha testing)  เพื่ อประเมินความเหมาะสม 

(Soundness) และความเป็นไปได้ในการผลิต (Feasibility) โดยผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบ 
ผู้เชี่ยวชาญด้านการผลิต และผู้ใช้ซึ่งเป็นผู้ให้ข้อมูลหลักในระยะท่ี 1 ท่ีมีการประสบการณ์ท่ี
สอดคลอ้งกบัหลกัการออกแบบ การประเมินขัน้อลัฟ่า มีรายละเอียดดงันี ้

4.1 ผู้ให้ข้อมูล : ผู้ให้ข้อมูลในขั้นนีเ้ป็นนักออกแบบผลิตภัณฑ์ จ านวน 1 คน  
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการผลิต จ านวน 1 คน ผูใ้ชซ้ึ่งเป็นผูใ้หข้อ้มลูในระยะท่ี 1 ซึ่งระบุถึงประสบการณ์
ทางกายที่สอดคลอ้งกบัหลกัการออกแบบ จ านวน 1 คน และนกัวิจยั  
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4.2 เครื่องมือในการประเมิน 
4.2.1 ตน้แบบเวอชั่นแรก (V0) 
4.2.2 แบบประเมินความเหมาะสม(soundness) และความเป็นไปไดใ้นการ

ผลิต(feasibility) 
ตวัอย่างค าถามในการประเมิน 

4.2.3.1 ต้นแบบสอดคล้องกับ หลักการออกแบบ E-M-B-R-A-C-E 
เพียงใด?  

4.2.3.2 ความเป็นไปไดใ้นการหาวสัดใุนตลาดมีเพียงใด? 
4.2.3.3 ความเป็นไปไดใ้นการเย็บและผลิตตน้แบบมากนอ้ยเพียงใด? 

4.3 ขัน้ตอนการประเมิน  
4.3.1 ชีแ้จงวตัถปุระสงคก์ารประเมิน  
4.3.2 ผูเ้ขา้รว่มทดลองตน้แบบดว้ยตนเอง  
4.3.3 สนทนากลุ่มเกี่ยวกับความคิดเห็นดา้นความสอดคลอ้งและเหมาะสม 

(Soundness) กบัหลกัการออกแบบและความเป็นไปไดใ้นการผลิต (Feasibility) 
4.3.4 ผูเ้ขา้รว่มท าการประเมินจากแบบประเมิน  

4.4 การวิเคราะหข์อ้มลูการประเมิน  
น าขอ้มูลการประเมินจากแบบประเมินของผู้เขา้ร่วม เทปการสนทนา และ

บันทึกของนักวิจัยมาท าการวิเคราะห ์จัดกลุ่มและท าขอ้สรุปการประเมินขั้นอัลฟ่า หลังจากการ
ประเมินในขั้นอัลฟ่า นักวิจัยจะท าการปรบัปรุงตน้แบบจนพรอ้มในการทดลองใชก้ับผู้ใชแ้ละท า
การประเมินในขัน้เบตา้  

5. การปรบัปรุงและพัฒนา โดยน าขอ้เสนอจากผูเ้ชี่ยวชาญและผูใ้ชใ้นขั้นอัลฟ่ามา
ปรบัปรุงแกไ้ขตน้แบบ 

6. น าตน้แบบท่ีปรบัปรุงไปใชท้ดลองเบือ้งตน้กับกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก (Pilot test) 
และท าการประเมินขั้นเบต้า (Beta testing) เพื่อประเมินคุณลักษณะของต้นแบบว่าสามารถ
ท างานไดเ้หมาะสมกบับริบท (local viability) หรือไม่ โดยมีรายละเอียดดงันี ้  

6.1 ผูใ้หข้อ้มูล: ผูเ้ขา้ร่วมในการประเมินขั้นนีเ้ป็นผูช้ายวยั 22 – 30 ปี ท่ีอาศัยใน
กรุงเทพมหานคร จ านวน 5 คน โดยเป็นผูใ้ห้ขอ้มูลหลักท่ีมีประสบการณ์สอดคลอ้งกับหลักการ
ออกแบบ 

6.2 เครื่องมือในการประเมิน  
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6.2.1 ตน้แบบ V1  
6.2.2 แบบบนัทึกการใชง้านรูปแบบออนไลน ์
6.2.3 เอกสารแนะน าการประเมิน 

6.3 ขัน้ตอนการประเมิน  
6.3.1 ผูว้ิจัยส่งตน้แบบใหผู้้ใช ้ โดยประยุกตห์ลักการทดลองใชข้องฮานเซน

และโกเซล (L. K. Hansen & Kozel, 2007)ในงานชื่อ   The Placebo sleeves โดยปล่อยให้
กลุ่มเป้าหมายใชแ้ละมีปฏิสัมพันธ์กับต้นแบบโดยไม่รูถ้ึงคุณสมบัติและวิธีการใชล่้วงหน้า โดย
ผูว้ิจยัระบุแค่ว่าเป็นการทดลองใชอ้ปุกรณต์น้แบบเท่านัน้ เพื่อส ารวจว่ากลุ่มเป้าหมายมีปฏิสมัพนัธ์
กบัตน้แบบอย่างไรในชีวิตประจ าวันรวมถึงสภาวะทางร่างกายและอารมณค์วามรูสึ้กท่ีเกิดขึน้หลัง
การมีปฏิสมัพนัธ ์โดยไม่ตดัสินแทนกลุ่มตวัอย่างล่วงหนา้ 

6.3.2 ผูว้ิจยัชีแ้จงวิธีการประเมิน โดยใหท้ าการบนัทึกในแบบบนัทึกออนไลน ์
6.3.3 ผูใ้ชส่้งคืนหลงัใชแ้ละบนัทึกครบ 5 วนั 

6.4 การวิเคราะหข์อ้มลู  
นักวิจัยรวบรวมผลการประเมินจากแบบประเมินและวิเคราะห์ข้อมูลเชิง

ปริมาณ เช่น ระยะเวลาการใช ้ระดบัการรบัรูร้า่งกาย รบัรูอ้ารมณ ์ดว้ยสถิติเชิงพรรณา และขอ้มูล
เชิงคุณภาพจากการบันทึกความรูสึ้กการใชง้านตลอด 5 วัน ดว้ยวิธีการวิเคราะหเ์นือ้หาเบือ้งตน้
แลว้จดักลุ่มขอ้มลูพรอ้มท าขอ้สรุปการประเมิน  

7. การประเมินตน้แบบขั้นแกมม่า (Gamma testing) การประเมินในขั้นนี้เป็นการ
วิเคราะหร์ว่มกนัระหว่างนกัวิจยั นกัออกแบบ และผูใ้ช ้เพื่อศึกษาผลกระทบ (Impact) ของตน้แบบ 
และการรับรู ้ประสิทธิผลของต้นแบบ (Perceived Effectiveness) มีจุดประสงค์เพื่อประเมิน
ความกา้วหนา้และวิเคราะหผ์ลท่ีเกิดจากการทดลองใชอ้ปุกรณต์น้แบบในเชิงคณุภาพและน าผลท่ี
ไดม้าปรบัปรุงและพฒันาหลกัการออกแบบ (Design Principle) โดยมีรายละเอียดดงันี ้ 

7.1 ผูใ้หข้อ้มลู  
ผู้ เ ข้า ร่ วมในการประเมินขั้น นี้เ ป็นผู้ชายวัย  22 –  30 ปี  ท่ีอาศัย ใน

กรุงเทพมหานคร โดยเป็นผูใ้หข้อ้มูลหลักท่ีมีประสบการณส์อดคลอ้งกบัหลกัการออกแบบ จ านวน 
3 คน  

7.2 เครื่องมือในการประเมิน  
7.2.1. ตน้แบบ V1  
7.2.2. เอกสารแนะน าการใชง้านตน้แบบ  
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7.2.3 ชดุประเด็นค าถามในการสมัภาษณ ์
ตวัอย่างชดุประเด็นค าถาม 

7.2.3.1 ประเด็นดา้นมิติสมัผสั/กายภาพ 
1. ประสบการณก์ารทดลองใชต้น้แบบเป็นอย่างไร? 
2. ความรูสึ้กทางร่างกายท่ีไดจ้ากการมีปฏิสัมพันธ์ตน้แบบเป็น

อย่างไร และรา่งกายตอบสนองอย่างไร? 
7.2.3.2 ประเด็นดา้นอารมณ ์

1. เมื่อไดใ้ชต้น้แบบเกิดความรูสึ้กหรืออารมณอ์ย่างไร?  
2. ตอบสนองต่ออารมณน์ัน้อย่างไร?  

7.2.3.3 ประเด็นดา้นความคิดและการตีความ  
1. คุณตีความความรูสึ้กทางกายและอารมณ์ท่ีเกิดจากการใช้

ตน้แบบอย่างไร?  
2. ตอบสนองต่อความคิดนัน้อย่างไร?  

7.2.3.4 ประเด็นดา้นกลไกตน้แบบ  
1. กลไกใดของตน้แบบท่ีคิดว่าส่งผลต่ออารมณค์วามรูสึ้กนัน้? 
2. กลไกใดท่ีเมื่อตดัออกไปจะไม่ส่งผลต่ออารมณค์วามรูสึ้กนัน้? 

7.2.3.5 ประเด็นขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม  
1. ขอ้เสนอแนะในการปรบัปรุงตน้แบบเป็นอย่างไร? 

7.3 ขัน้ตอนการประเมิน  
7.3.1 ชีแ้จงวตัถปุระสงคก์ารประเมิน  
7.3.2 ผูเ้ขา้รว่มอ่านคู่มือและทดลองตน้แบบดว้ยตนเอง เป็นเวลา 5 วนั 
7.3.3 หลังการทดลองใช้ตน้แบบ ผูว้ิจัยท าการสัมภาษณเ์ชิงลึก (In -depth 

interview)  
7.3.4 สรุปและวิเคราะหข์อ้มลู  

7.4 การวิเคราะหข์อ้มลู  
7.4.1 น าเทปการสมัภาษณเ์ชิงลึกมาถอดเทปแบบค าต่อค า  
7.4.2 ท าการถอดรหัสและจัดระเบียบหัวข้อ สร้างเป็นประเด็นหลัก 

(Theme)และประเด็นย่อย (Sub-theme) 
7.4.3 จดักลุ่มขอ้มลูพรอ้มท าขอ้สรุปการประเมิน  
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ขั้นที่ 3 การประเมินและสะท้อนคิด (Evaluation & reflection) ขั้นตอนนีเ้ป็นการ
รวบรวมข้อมูลจากการประเมินขั้นอัลฟ่า ท่ีเป็นเรื่องความเหมาะสมและสอดคล้องกับหลักการ
ออกแบบ การประเมินขั้นเบต้า ท่ีส ารวจปฏิสัมพันธ์ของผู้ใช ้และการประเมินขั้นแกมม่า ท่ีเก็บ
ขอ้มลูผลกระทบและประสิทธิผลของตน้แบบในเชิงคณุภาพ มาสะทอ้นคิด (Reflection) โดยผูว้ิจัย
ร่วมกับทีมผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการออกแบบ การผลิต และผู้ใช ้เพื่อน ามาสรา้งเป็นหลักการออกแบบ
ใหม่ รวมถึงขอ้เสนอทางทฤษฎีท่ีไดจ้ากผลการวิจยั โดยมีรายละเอียดดงันี ้ 

1. ท าการสงัเคราะหผ์ลการประเมินทัง้ 3 ขัน้  
2. สรา้งแผนท่ีคาดการณใ์หม่ท่ีเกิดจากการปรบัปรุงตน้แบบตลอดกระบวนการ  
3.  เปรียบเทียบแผนท่ีคาดการณ์ขั้นต้น และแผนท่ีคาดการณ์ใหม่ เพื่อให้เห็น

กระบวนการปรบัปรุงตน้แบบ  
4. ท าการสรุปและสรา้งหลกัการออกแบบใหม่  

ผลผลิตสุดท้ายของขั้นตอนนี้และของงานวิจัยทั้งหมด คือ  องค์ความรู้ในรูปของชุด
หลักการออกแบบท่ีผ่านการพิสูจน์ในเชิงคุณภาพแล้ว ซึ่งสามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการ
พฒันานวตักรรมเพื่อบรรเทาความเหงาในบริบทท่ีใกลเ้คียงกนัต่อไปได ้
 

 

 

 

 

 



 

บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 
การศึกษาครัง้นีม้ีการศึกษา 2 ระยะ โดยในระยะแรกเป็นการศึกษาประสบการณค์วาม

เหงาในกลุ่มผูช้ายวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ อายุระหว่าง 22 – 30 ปี ท่ีอาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานคร และ
ระยะท่ี 2 เป็นการน าขอ้มูลท่ีไดใ้นระยะแรกมาพฒันาเพื่อสรา้งตน้แบบและหลักการออกแบบเพื่อ
ลดความเหงาตามแนวทางการวิจยัออกแบบ ในบทนีจ้ึงจะน าเสนอผลการวิเคราะหท์ัง้สองระยะ  
 
ผลการวิเคราะหข์้อมลูระยะที่ 1  

ระยะท่ี 1 เป็นการวิเคราะห์ประสบการณ์ความเหงาด้วยวิธีวิจัย ปรากฏการณ์วิทยา 
(Phenomenology) ประยกุต ์Reflective lifeworld research ของ Dahberg et al. (2008) เพื่อท า
ความเขา้ใจ และเขา้ถึงประสบการณค์วามเหงาในกลุ่มผูช้ายวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ อายุระหว่าง 22 – 
30 ปี ท่ีอาศยัอยู่ในกรุงเทพมหานคร ซึ่งจะน าเสนอทัง้หมด 4 ส่วนไดแ้ก่ ส่วนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของ
ผูใ้หข้อ้มลู ส่วนท่ี 2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูปรากฏการณว์ิทยา ส่วนท่ี 3 การประยกุตใ์ช ้

 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลพืน้ฐานของผู้ให้ข้อมลู 
ตาราง 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของผูใ้หข้อ้มลู 

รหัส อายุ สถานะ รูปแบบการอาศัย สถานที่พัก รูปแบบการท างาน 

A1 29 โสด อาศยัอยู่คนเดียว คอนโด งานประจ า 

A2 25 โสด อาศยัอยู่คนเดียว หอพกั ฟรีแลนซ ์

A3 29 โสด อาศยัอยู่คนเดียว คอนโด งานประจ า 

A4 24 มีคนคยุ อาศยัอยู่คนเดียว หอพกั ว่างงาน 

A5 22 โสด อาศยัอยู่คนเดียว หอพกั เรียน 

A6 25 โสด อาศยัอยู่กับครอบครวั บา้น ฟรีแลนซ ์

A7 27 โสด อาศัยอยู่กับครอบครัว บ้าน งานประจ า 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

รหัส อายุ สถานะ รูปแบบการอาศัย สถานที่พัก รูปแบบการท างาน 

A8 28 แต่งงาน อาศยัอยู่กับครอบครวั บา้น งานประจ า 

A9 23 โสด อาศยัอยู่คนเดียว หอพกั เรียน 

A10 24 โสด อาศยัอยู่กับครอบครวั บา้น ประจ า 

A11 24 มีแฟน อาศยัอยู่คนเดียว หอพกั ฟรีแลนซ ์

A12 23 โสด อาศยัอยู่คนเดียว หอพกั ประจ า 

A13 30 มีแฟน อาศยัอยู่กับแฟน คอนโด ฟรีแลนซ ์

A14 27 โสด อาศยัอยู่คนเดียว คอนโด ฟรีแลนซ ์

A15 22 โสด อาศยัอยู่กับพี่สาว หอพกั ว่างงาน 

A16 29 มีแฟน อาศยัอยู่กับแฟน คอนโด ประจ า 

A17 30 โสด อาศยัอยู่คนเดียว คอนโด ประจ า 

A18 27 โสด อาศยัอยู่คนเดียว คอนโด ประจ า 

A19 29 โสด อาศัยอยู่กับครอบครัว บ้าน ประจ า 

 
ส าหรบัขอ้มลูในส่วนนี ้เป็นการน าเสนอใหเ้ห็นถึงภาพรวมของบริบทและความรูสึ้กนึกคิด

ของผูใ้หข้อ้มลูเป็นรายบุคคลแบบย่อ เพื่อปพูืน้ฐานใหเ้ห็นถึงความเป็นมา ดงันี ้ 
A1 อายุ 29 ปี สถานะโสด อาศัยอยู่คนเดียว  

A1 เป็นคนกรุงเทพโดยก าเนิดเขาไม่เคยมีแฟน และใช้ชีวิตในลักษณะท่ีค่อนข้าง 
introvert เขาใช้เวลาไปกับการท างานประจ าทางวิชาการ ออกก าลังกาย เท่ียวคนเดียว อ่าน
หนังสือ และชอบส ารวจพืน้ท่ีเมือง เช่น ย่านเก่าในกรุงเทพฯ ท่ีมีความหลากหลายทางวัฒนธรรม 
เพราะรูสึ้กว่าเป็นการ "connect" กบัสถานท่ีและส่ิงของไดแ้มไ้ม่มีคน 

A1 ใหนิ้ยามความเหงาอย่างชดัเจนว่าเป็น “ฟีลท่ีเรากวาดมือไปหาใครไม่ได”้ ไม่ใช่
แค่การอยู่คนเดียว แต่คือการท่ีเราไม่สามารถเชื่อมโยงกับใครหรืออะไรก็ไดเ้ลย แมจ้ะอยู่ในท่ีท่ีมี
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ผู้คนมากมาย เช่น รา้นกาแฟ แต่หากไม่สามารถ connect กับส่ิงรอบตัวได้ ก็ยังรูสึ้กเหงาอยู่ดี 
ส าหรบัเขา การ connect ไม่จ  าเป็นตอ้งเป็นการพดูคยุกบัมนษุย ์แต่รวมถึงส่ิงไม่มีชีวิต เช่น หนงัสือ 
สถานท่ี หรือวตัถใุด ๆ ท่ีสามารถกระตุน้ความทรงจ าหรือจินตนาการบางอย่างขึน้มาได้ 

เขาเปรียบเทียบความเหงาเหมือน “ควันก ายาน” หรือ “หมอก” ท่ีล่องลอย จับตอ้ง
ไม่ได ้มีความไม่ชดัเจนและเปลี่ยนแปลงไดต้ลอดเวลา กล่ินของความเหงาในประสบการณข์องเขา
คือ “กล่ินใบหญ้า” ซึ่งใหค้วามรูสึ้กทัง้โล่ง กวา้ง เหงา และสดชื่นในเวลาเดียวกัน หากเป็นความ
เหงาจากการสูญเสีย เช่น อกหัก เขาจะนึกถึง “กล่ินดอกไม้เห่ียว” ท่ีชวนให้รูสึ้กเศรา้และชวน
พะอืดพะอม เสียงท่ีแทนความเหงาส าหรบัเขาคือเสียงพัดลมหรือเสียงแอรใ์นหอ้ง ซึ่งเป็นเสียงเบา 
ๆ ท่ีแทรกซึมอยู่ตลอดเวลา ในแง่ของรสชาติ เขาอธิบายว่าความเหงาคือ “ความขม” แบบท่ีตอ้ง
กลืนลงไป ฝืนทน คลา้ยรสของมะระดิบท่ีไม่ผ่านการปรุง แต่เมื่อโตขึน้ ก็เริ่มมีความทนต่อรสขม
มากขึน้ สามารถยอมรบัและอยู่กบัความเหงาไดดี้ขึน้  

คณุ A1 จดัการความเหงาดว้ยวิธี “ฝังกลบ” เช่น การหาอะไรมาท า ไปออกก าลงักาย 
วิ่ง อ่านหนังสือ หรือแมแ้ต่นอนหลับ เพื่อไม่ตอ้งเผชิญกบัความเหงาโดยตรง เขามองว่าแอปพลิเค
ชนัต่าง ๆ โดยเฉพาะแอปหาคู่ เป็นเพียง “ยาแกป้วด” ท่ีช่วยกลบความเหงาไดช้ั่วคราวเท่านัน้ 

นอกจากนีเ้ขามองว่าความเหงามีรูปแบบหลากหลาย เหมือนกล่ินของน า้หอมท่ีแม้
จะมาจากขวดเดียวกนั แต่เมื่อฉีดลงบนตัวบุคคลแต่ละคน ก็จะส่งกล่ินท่ีแตกต่างกันออกไป ความ
เหงาจึงเป็นประสบการณเ์ฉพาะตัวท่ีไม่สามารถเปรียบเทียบกันได ้และตอ้งเรียนรูท่ี้จะอยู่กับมัน
อย่างเขา้ใจและเปิดรบัมนัในฐานะส่วนหน่ึงของชีวิต 

A2 อายุ 25 ปี สถานะโสด อาศัยอยู่คนเดียว  
A2 เขาเติบโตมาในครอบครวัท่ีพ่อแม่แยกทางกนัตัง้แต่เกิด และใชช้ีวิตส่วนใหญ่อยู่

กบัยายในต่างจงัหวดั ก่อนจะยา้ยมาอยู่กบัแม่ที่กรุงเทพในช่วงปิดเทอม และเรียนต่ออยู่ท่ีกรุงเทพฯ 
ปัจจุบันอาศัยอยู่หอพัก ท างานฟรีแลนซเ์กี่ยวกับภาพยนตร ์ความสัมพันธก์ับครอบครวัและเพื่อน
ในวัยเด็กค่อนขา้งห่างเหิน ความเหงาไม่ใช่แค่การอยู่คนเดียว แต่คือการไม่มีใครใหพู้ดคุยในเร่ือง
ลึกซึง้ หรือไม่มีใครใหร้ะบายความรูสึ้กท่ีแทจ้ริงได ้แมจ้ะมีผูค้นรายลอ้ม นิยามความเหงาคือการ 
"หันไปก็เจอผูค้นมากมาย แต่ไม่รูจ้ะคุยกับใครไดจ้ริง ๆ" ความเหงาเป็นไดท้ัง้ "ยา" และ "เนือ้งอก" 
ในบางช่วงเวลา 

เมื่อเป็น "ยา" ความเหงาคือช่วงเวลาท่ีไดอ้ยู่กับตัวเอง ไดเ้ปิดโอกาสใหเ้ขาทบทวน
ตัวเอง และมองเห็นตัวเองมากขึน้ ความเหงาแบบยาใหส้ัมผัสเหมือนมีผา้หมาด ๆ เช็ดผิวเบา ๆ 
พรอ้มเสียงท่ีเหมือนมีส าลีอดุหตูรงกันขา้ม เมื่อความเหงาเป็น "เนือ้งอก" คือช่วงเวลาท่ีเขาตอ้งการ
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พูดคุยแต่ไม่มีใครให้คุย เป็นความรูสึ้กกระวนกระวาย รอ้นลุ่ม และไม่สามารถระบายออกไปได้ 
กลายเป็นเหมือนพลังงานลบท่ีไหลเวียนอยู่ในร่างกาย ความเหงาแบบเนือ้งอกท าให้ประสาท
สัมผัสทุกอย่างต่ืนตัว กล่ิน ลมหายใจ รสขม ทุกอย่างชัดเจนจนรูสึ้กราวกับเป็นไข ้มีลมรอ้นออก
จากจมกู เป็นความรูสึ้กท่ีรุนแรงและยากจะหลดุพน้ 

A2 ยอมรบัว่าเขาอยู่กบัความเหงามาตลอด และในบางช่วงเวลาก็เรียนรูท่ี้จะอยู่กบั
มนัอย่างสงบ ความเหงาอาจไม่ไดห้ายไป แต่สามารถเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตท่ีช่วยใหเ้ขาเติบโตและ
เขา้ใจตวัเองไดม้ากขึน้ 

A3 อายุ29 สถานะโสด อาศัยอยู่คนเดียว  
A3 เป็นคนต่างจังหวัด ท่ีเขา้มาเรียนและท างานในกรุงเทพ เป็นงานประจ าเกี่ยวกบั

การตัดต่อและคอมพิวเตอร ์ ใช้เวลาส่วนใหญ่เชื่อมต่อกับโลกผ่านการพูดคุยกับเพื่อนในแอพ 
Discord ซึ่งเป็นพืน้ท่ีเสมือนท่ีช่วยเติมเต็มความสมัพันธใ์นชีวิตประจ าวนั อย่างไรก็ตาม ในวนัท่ีไม่
มีใครออนไลน ์หรือไม่สามารถติดต่อกับเพื่อนหรือครอบครวัได ้เขาจะรูสึ้กถึงความเงียบ การไม่มี
ใครตอบกลับ A3 ให้ความหมายของความเหงาว่าเป็น "ความเงียบท่ีโต้ตอบไม่ได้" ความเหงา
เหมือนการอยู่ในหอ้งท่ีไม่มีใครตอบสนอง หรือเหมือนอยู่คนเดียวในโลก ความเหงามักเขา้มาใน
ช่วงเวลาท่ีไม่มีรูทีนใหท้ า ความเหงาก็จะค่อย ๆ เขา้มาโดยเฉพาะในช่วงเย็นหรือวนัหยดุ 

เขามักจะพยายามหากิจกรรมท า เช่น ออกไปเดินห้าง ไปดูงานอีเวนต์ หรือถ้าไม่
สามารถออกจากบา้นได ้เขาจะเลือกเปิด YouTube ฟังพอดแคสต ์หรือเล่ือนดูโซเชียลมีเดีย โดย
ไม่ได้สนใจเนือ้หาอย่างจริงจัง เพียงเพื่อให้ห้องไม่เงียบจนเกินไป หากความเหงาหนักเกิน เขา
มกัจะนอนเพื่อรอใหช้่วงเวลานัน้ผ่านไป 

ในเชิงประสาทสมัผัส ความเหงาสะทอ้นผ่านการรบัรูท่ี้ละเอียดขึน้ เช่น ความชืน้และ
เย็นเหมือนอารมณฝ์นตก รสชาติของความเหงาส าหรบัเขาคือความจืด ลิน้แหง้ ปากแหง้จากการ
ไม่พูดหรือกินน า้ ร่างกายตอ้งการสัมผัสบางอย่างจึงหาผา้ห่มมาคลุมตัว เพื่อใหรู้ ้สึกว่ามีบางส่ิง
บางอย่างปกป้องหรืออยู่ใกล้ผิวหนัง ความเหงาไม่ได้ท าให้เขารูสึ้กหนาว แต่ท าให้เขาต้องการ
ความอุ่นทัง้ทางกายและใจ 

A4 อายุ 24 สถานะมีคนคุย อาศัยอยู่คนเดียว  
A4 เติบโตในกรุงเทพฯมาจากครอบครวัท่ีมีปัญหา พ่อแม่แยกทางกนัตัง้แต่เด็ก ท าให้

เขาขาดความอบอุ่นและความรกัท่ีมั่นคง ส่งผลใหเ้กิดบาดแผลในจิตใจท่ีฝังลึกและส่งผลกระทบ
ต่อการมองความสัมพันธ์ของเขาในปัจจุบัน A4 ยังไม่ได้ท างานเป็นหลักแหล่ง แต่มีการอาสา
ท างานด้านเคล่ือนไหวทางการเมือง  ในมุมมองของ  A4 ความเหงาคือสภาวะท่ีรู ้สึกขาดการ
ปฏิสัมพันธ์ทัง้กับคนรอบขา้งและส่ิงของท่ีมีความหมายส าหรบัเขา เขาเปรียบเทียบความเหงาว่า
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เป็น "ความว่างเปล่า" ท่ีไม่สามารถสัมผัสไดผ่้านรูป รส กล่ิน เสียง หรือสัมผัสต่าง ๆ A4 มองว่า
ความเหงาอาจน าไปสู่ความรูสึ้กหมดแรงขับเคล่ือนในการใชช้ีวิต และอาจถึงขั้นหมดความหมาย
ในการมีชีวิตอยู่ เขายงัอธิบายเพิ่มเติมว่าความเหงาสามารถเกิดขึน้ไดส้องลกัษณะ คือ ความเหงา
จากตนเอง (ท่ีมักจะมาจากความตอ้งการเสพสุนทรียะของอารมณ)์ และความเหงาจากคนอื่น (ท่ี
เกิดจากความคาดหวงัและการผิดหวงัในความสมัพนัธ)์ 

วิธีจดัการความเหงาของ A4 เช่น การฟังเพลงเศรา้ การดหูนงั หรือออกไปท ากิจกรรม
ท่ีเกิดจาก passion ชั่วขณะของตนเอง อย่างไรก็ตาม เมื่อเป็นความเหงาจากคนอื่น เขามักมี
ปฏิกิริยาทางรา่งกาย เช่น ตวัสั่น มือสั่น และมีอาการแพนิค ตอ้งหาอะไรท าเช่นแกะเล็บเพื่อใหผ่้าน
ช่วงเวลานัน้ไปได ้

A4 เชื่อว่าความเหงาไม่ใช่ส่ิงท่ีเลวรา้ยเสมอไป โดยเฉพาะเมื่อมันมาจากตัวเอง เขา
อธิบายว่าความเหงาประเภทนีม้ีความสวยงาม มีเสน่ห ์และเป็นส่วนหน่ึงของตัวตนท่ีเขาชื่นชอบ 
ซึ่งต่างจากความเหงาที่มาจากผูอ้ื่น ท่ีมกัจะเจ็บปวดและสรา้งความรูสึ้กผิดหวงัและชา 

A5 อายุ22 ปี เป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 4  
A5 มาจากต่างจงัหวดัเพื่อเรียนหนงัสือ จึงใชช้ีวิตในมหาวิทยาลัยเป็นส่วนใหญ่ และ

อยู่คนเดียว ไม่มี roommate และมักรูสึ้กว่าไม่สามารถ "fit in" กับสังคมได้อย่างแท้จริง แม้จะมี
เพื่อนสนิทอยู่บา้ง แต่ก็ไม่ไดม้ีกลุ่มเพื่อนชดัเจน และส่วนใหญ่ปฏิสมัพนัธก์บัเพื่อนจะเกิดขึน้ในโลก
ออนไลนม์ากกว่า ในอดีต เขามีประสบการณท่ี์เจ็บปวดจากการโดนบูลล่ี โดนดูถูก และพยายาม
ลดตัวตนของตนเองเพื่อให้ได้มาซึ่งการยอมรับจากคนรอบข้าง ซึ่งเขาย้อนกลับมามองว่าเป็น
ลักษณะของ "people pleaser" A 5 มองว่าความเหงาไม่ใช่เพียงการไม่มีใครอยู่รอบตัว แต่คือ
ภาวะของการไม่รูว้่าจะพึ่งพาใครได้ หรือการไม่สามารถ connect ทางจิตใจกับใครได้เลย เขา
เปรียบความเหงาเหมือนหมู่บา้นท่ีไม่มีถนนตัดผ่าน หรือทะเลทรายที่เงียบ มืด และแหง้แลง้ ความ
เหงาเป็นภาวะท่ีเสียงพดูของเราไม่สามารถไปถึงใคร และเสียงจากคนอื่นก็ไม่สามารถเขา้ถึงเราได ้ 

ในแง่ของร่างกาย เขารบัรูถ้ึงความตึงแน่นในหนา้อก คลา้ยกับความไม่พอใจ ความ
จุก ความแน่นจากความคิดและความรูสึ้กขา้งใน เมื่อเกิดความเหงา A5 มักจะอยู่คนเดียว พูดคุย
กบัตวัเอง เพราะรูว้่าการเขา้ไปหาสังคมจะยิ่งตอกย า้ความรูสึ้กว่าเขาเป็นคนท่ีไม่มีใคร ความเหงา
ท าใหต้ัง้ค าถาม เช่น "เราแปลกแยกจากคนอื่นยังไง?" เขาเริ่มเปล่ียนมุมมองว่า ก่อนจะมีใครมา
เป็นเพื่อน เราควรเป็นเพื่อนกับตัวเองให้ได้ก่อน เขาสนใจการนั่ งสมาธิ การอ่านหนังสือด้าน
จิตวิทยา และการออกทริปคนเดียวเพื่อส ารวจความคิดภายใน เพราะมองว่าความตอ้งการการ
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ยอมรบัจากผูอ้ื่นเป็นส่ิงท่ีท าใหเ้ขาเหงามากยิ่งขึน้ จึงใหค้วามส าคัญกับตัวเองและการ connect 
ทางจิตใจกบัตนเอง  

A6 อายุ 25 ปี สถานะโสด อาศัยอยู่กับที่บ้าน  
A6 ท างานฟรีแลนซ ์ในวงการภาพยนตร ์ซึ่งส่วนใหญ่ไม่ไดอ้อกกอง แต่จะท างานอยู่

ท่ีบา้น ซึ่งแมว้่าจะอยู่กับครอบครวัเขารูสึ้กว่าไม่สามารถเชื่อมโยงกับผูค้นรอบตัวไดอ้ย่างแท้จริง 
ความสมัพนัธก์บัเพื่อนรว่มงานและคนในสงัคมมีลกัษณะห่างเหิน ความเหงาส าหรบั A6 ไม่ใช่การ
อยู่คนเดียวทางกายภาพ แต่คือการรูสึ้กว่าตัวเองไม่สามารถส่ือสารหรือเชื่อมโยงกับใครได ้ เขา
เปรียบความเหงากับวาฬบาลีน ซึ่งใช้คล่ืนความถี่ ท่ีไม่มีวาฬตัวอื่นรบัรูไ้ด ้เปรียบเสมือนการอยู่
ท่ามกลางผูค้นแต่ไม่มีใคร "ไดย้ิน" เสียงของเขา ความเหงาเกิดขึน้หลังจากท างานหนักจนส าเร็จ
ตามเป้าหมาย เมื่อไม่มีงานใหโ้ฟกัส ความคิดและค าถามเกี่ยวกับความโดดเด่ียวจะถกูเอาขึน้มา 
ช่วงเวลาเหล่านีม้กัเกิดขึน้ในตอนเชา้หลังต่ืนนอน หรือช่วงท่ีไม่มีอะไรใหท้ า โดยเฉพาะเมื่อรูสึ้กว่า
ชีวิตวนลปูซ า้ซากและไรค้วามหมาย 

ความเหงาท าใหเ้ขาไดย้ินเสียงในหัวตัวเองมากกว่าภายนอก เป็นเสียงท่ีตัง้ค าถาม
หรือซ า้เติม เช่น "ท าไมตอ้งเป็นแบบนี"้ หรือ "เราก าลงัท าอะไรอยู่" ภาพท่ีเห็นในช่วงเวลานัน้คือโลก
ท่ีรายลอ้มดว้ยผูค้น แต่ไม่มีใครท่ีเขาจะเดินเขา้ไปจบัมือดว้ยได ้ไม่มีใครใหแ้บ่งปัน บางครัง้เขาใช้
โซเชียลมีเดียเพื่อเบี่ยงเบนความเหงา โดยดูคอนเทนตห์รือข่าวท่ีสนใจเพื่อดึงความสนใจของตน
ออกจากภาวะนั้น ถึงแมก้ารเห็นเพื่อนโพสตเ์รื่องเท่ียวหรือครอบครวัอาจกระตุน้ใหเ้กิดความรูสึ้ก
เปรียบเทียบ แต่โดยรวมก็ช่วยใหผ่้านช่วงเวลาเหงาไปไดบ้า้ง 

เขาตระหนกัว่าแมค้วามเหงาจะเป็นภาวะท่ีเกิดขึน้ซ า้ ๆ ในชีวิต แต่หากยอมรบั เขา้ใจ 
และเลือกวิธีอยู่กับมันอย่างสรา้งสรรค์ มันก็อาจกลายเป็นพืน้ท่ีให้ได้พูดกับตัวเอง และค้นหา
ความสมัพนัธรู์ปแบบใหม่ท่ีตรงกบัคล่ืนความถี่ของเขาเอง 

A7 อายุ 27 ปี สถานะโสด อาศัยอยู่ที่บ้านกับครอบครัว  
A7 ท างานประจ าในหน่วยงานของรัฐบาล โดยงานส่วนใหญ่จะต้องท ากับ

คอมพิวเตอร ์ลักษณะบุคลิกภาพท่ีเป็นคนคิดเร็ว ใชภ้าษาทางเทคนิค และค่อนขา้ง introvert แม้
จะท างานรว่มกบัผูอ้ื่นแต่เขามกัรูสึ้กไม่เป็นส่วนหน่ึงของวงสนทนา ความเหงาคือภาวะท่ีรูสึ้กว่า "ไม่
มีตวัตน" อยู่ท่ามกลางผูค้น แต่กลบัรูสึ้กโดดเด่ียวทางความรูสึ้ก แมจ้ะมีเพื่อนรว่มงานนั่งลอ้มวงอยู่ 
แต่เขากลับรูสึ้กเหมือนตัวเองไม่มีบทบาทอะไรเลย ความเหงาเปรียบเสมือน "หอ้งมืดท่ีมีหนา้ต่าง
เดียว และฝนตกหนกัอยู่ขา้งนอก" น าไปสู่ภาวะซึมเศรา้ เก็บตวั และรูสึ้กไรค้ณุค่า เขาเรียกช่วงเวลา
นัน้ว่า "จม" อยู่ในความคิดของตนเอง ความเหงาสามารถเกิดจาก "ความผิดหวงัในตวัเอง" และเป็น
อารมณท่ี์มีความสมัพนัธก์บัความคาดหวงัท่ีไม่เป็นไปตามเป้า 
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ในดา้นกายภาพ ความเหงาท าใหเ้ขารูสึ้กหมดแรง กลา้มเนือ้แขนขาอ่อนแรง เกร็ง 
จนน าไปสู่อาการปวดไมเกรน ความเงียบรอบตวัชดัเจนจนไม่สามารถไดย้ินแมก้ระทั่งเสียงคนเรียก 
ประสาทสมัผสัโดยรวมลดลง แต่การคิดกลบัเพิ่มขึน้ เขาเปรียบความเหงาเป็น "โจทยค์ณิตศาสตร์
ปลายเปิดท่ีไม่มีค าตอบ" ซึ่งในช่วงวยัหน่ึงเขาพยายามจะแกทุ้กขอ้ แต่เมื่อโตขึน้กลบัเรียนรูว้่าบาง
โจทยค์วรปล่อยไปเพื่อไม่ใหเ้สียโอกาสในชีวิตส่วนอื่น 

เขาเร่ิมเปลี่ยนวิธีจดัการกบัความเหงา จากเดิมท่ีตอ้งอาศยัเพื่อน มาเป็นการเท่ียวคน
เดียว เรียนรูจ้ากคนแปลกหนา้ และปล่อยใหค้วามเหงาเป็นส่ิงท่ีอยู่ไดก้บัตวัเอง เขาเปิดรับส่ิงใหม่ 
เช่น การเลีย้งกระต่ายท่ีครัง้หน่ึงเคยปฏิเสธ กลายมาเป็นกิจกรรมที่สรา้งแรงบนัดาลใจ และอาจต่อ
ยอดเป็นธุรกิจในอนาคต 

A8 อายุ 28 ปี สถานะแต่งงาน อาศัยอยู่กับครอบครัว  
A8 ท างานประจ าในบริษัท เกี่ยวกับอีเวน้ท์และเป็นคนมีเพื่อนเยอะ เขามีกิจกรรม

ประจ า เช่น การไปเรียนกีตา้ร ์เจอเพื่อนสนิท หรือไปนั่งท่ีรา้นกาแฟของเพื่อน แต่ในวันท่ีกิจกรรม
เหล่านั้นหายไปหรือไม่มีส่ิงใดใหท้ า เช่น หลังเลิกงานเขาจะเกิดความเหงา ความเหงาคือภาวะท่ี
รูสึ้กถึง "ตวัตน" และ "สถานการณร์อบขา้ง" อย่างชดัเจนจนเกินไป โดยเฉพาะในช่วงเวลาท่ีไม่มีส่ิง
ใดใหโ้ฟกัสหรือไม่มีเป้าหมายใหด้ าเนินชีวิต ความเหงาจึงไม่ใช่แค่ความว่างเปล่า แต่คือ "การรูต้ัว
เองมากเกินไป" จนเกิดความวา้วุ่นในใจ และไม่มีส่ิงใดเบี่ยงเบนความสนใจได ้ เขาเปรียบความ
เหงาเหมือนการอยู่ใน "ปัจจบุนั" โดยไม่มีทางหนีและไม่มีเป้าหมาย 

ดา้นประสาทสัมผัส เมื่อเหงา เขาจะเริ่มมองเห็นรายละเอียดเล็ก ๆ  นอ้ย ๆ ในหอ้งท่ี
ปกติไม่ทนัสงัเกต เสียงต่าง ๆ เช่นเสียงอากาศ เสียงรถขายของ หรือแมแ้ต่เสียงเครื่องใชไ้ฟฟ้า  

ในเชิงร่างกาย เขารบัรูค้วามเหงาผ่านสัมผัสของผิวหนัง โดยเฉพาะในช่วงก่อนหลบั 
เขาต้องการอุณหภูมิเย็นและสัมผัสจากผ้าห่มผืนท่ีมีลักษณะคล้ายผ้าขนหนู และผ้าท่ีมีพืน้ผิว
หยาบเล็กนอ้ยดา้นใน ซึ่งใหค้วามรูสึ้กปลอดภัยและสงบ ความรูสึ้กจากการสัมผัสเหล่านีช้่วยให้
เขาผ่อนคลายและรบัมือกบัความเหงาได ้

A9 อายุ 23 ปี ก าลังศึกษาอยู่ชั้นปีที่ 4 สถานะโสด อาศัยอยู่คนเดียว  
A9 เป็นคนเก็บตัว (introvert) มีเพื่อนสนิทน้อย และมักรูสึ้กไม่กลมกลืนกับสังคม

โดยรอบ ประสบการณใ์นช่วงมัธยมท่ีโรงเรียนชายลว้นท าใหเ้ขารูสึ้กมีพืน้ท่ีและกลุ่ม แต่เมื่อเขา้สู่
ชีวิตมหาวิทยาลัย โดยเฉพาะหลังจากดรอปเรียนในช่วงโควิด เขาต้องเผชิญกับความเหงาเมื่อ
กลับมาเรียนคนเดียวโดยไม่มีเพื่อนกลุ่มเดิม เขาให้ความหมายของความเหงาว่าเป็น "ภาวะท่ี
มนุษยรู์สึ้กไม่กลืนกับโลกรอบตัว" เขาเปรียบความเหงาเป็นทัง้ "ค าสาป" และ "อุปกรณ"์ ท่ีค่อย ๆ 
ดูดซับชีวิตชีวาและท าใหต้ัวตนของคนเราค่อย ๆ  เลือนหายไป เหมือนปลิงท่ีไม่ไดดู้ดเลือด แต่ดูด
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ความสดใสและความรูสึ้กเป็นมนุษยอ์อกไปจนหมด เขาเชื่อว่าความเหงาท าใหรู้สึ้กว่าตนเองไม่
เหมาะกบัโลก และถกูผลกัออกจากสงัคมอย่างไม่รูต้วั 

ช่วงเวลาท่ีเขาเหงาท่ีสุดคือช่วงหลังดรอปเรียนและตอ้งกลับมาเรียนคนเดียวในปี 3 
เขามกันั่งรถรางกลบับา้นเพียงล าพัง เห็นกลุ่มเพื่อนหวัเราะดว้ยกนัแลว้เกิดความรูสึ้กอิจฉาและตัง้
ค าถามกับตัวเองว่าเหตุใดจึงไม่สามารถมีช่วงเวลาแบบนั้นได ้เขารูสึ้กว่าโลกกลายเป็นสีเทา ทุก
อย่างหม่นหมอง ไม่น่าสนใจ และไรช้ีวิตชีวา  

ในแง่กายภาพ เขาสงัเกตว่าท่าทางของตนเปลี่ยนไป เช่น ห่อไหล่ กม้หนา้ และรูสึ้กไม่
มั่นใจในตัวเอง ผิวพรรณดูหม่นหมอง และรบัรูเ้สียงภายนอกไดน้อ้ยลง เหมือนหูอือ้ เพราะจมอยู่
กบัความคิดภายในจนลืมฟังเสียงของโลก เขารูสึ้กเหมือนตวัเองหลดุออกจากโลกจริง  

A10 อายุ 24 ปี สถานะโสด อาศัยอยู่กับที่บ้าน  
A10 เป็นคนชอบส่ือสารกับคนอื่น ชอบท างานกบัคน ปัจจุบันท างานประจ าเกี่ยวกบั

โรงแรม แมภ้ายนอกจะดูเป็นคนร่าเริงและเขา้สังคมเก่ง แต่ภายในกลับรูสึ้กเหงา ความเหงาไม่ใช่
แค่การอยู่คนเดียว แต่คือสภาวะของการท่ี "ไม่มีใครอยู่ขา้ง ๆ เรา" และรูสึ้กว่า "เอาตวัเองออกจาก
จุดนั้นไม่ได"้ เขาเปรียบความเหงาเหมือนการ "จมด่ิง" ลงในพืน้ท่ีส่วนตัวท่ีไม่มีใครเขา้ถึงได ้แมว้่า
บางครัง้จะมีคนยื่นมือเขา้มา แต่ก็ไม่สามารถยื่นมือไปรบัได ้ 

ความเหงาของเขาเกิดจากการมองเห็นท่ีไวขึน้ เขาจะโฟกัสกับรายละเอียดเล็ก ๆ 
รอบตัว เช่น สีไมข้องหนา้ต่าง ความเงียบท่ีไดย้ินเสียงหายใจ เสียงลม หรือเสียงจักจั่นไดช้ัดเจน 
ในขณะท่ีเสียงของผูค้นหรือสงัคมกลายเป็นส่ิงท่ีห่างไกลและเขา้ถึงไม่ได ้

เมื่อเกิดความเหงา เขามักจะใชว้ิธีอยู่กบัตัวเอง ปล่อยใหต้ัวเองรูสึ้กโดยไม่พยายาม
หนีออกจากสภาวะนั้น อาจจะเล่นเกม ดูคลิป หรือนอนหลับเพื่อใหช้่วงเวลานั้นผ่านไป อย่างไรก็
ตาม เขาก็เชื่อว่าความเหงาเป็นกระบวนการท่ีช่วยใหเ้ขากลบัมารูจ้กัตวัเอง เหมือนแรงผลกัดนัจาก
พลงังานลบท่ีพาเขากลบัมาโฟกสักบัส่ิงท่ีตนเองมี รูว้่าตนเองขาดอะไร และควรเดินต่อไปอย่างไร 

A11 อายุ 24 ปี สถานะมีแฟน อาศัยอยู่คนเดียวที่หอพัก  
A11 เพิ่งเรียนจบ ปัจจุบันท างานเป็นฟรีแลนซเ์กี่ยวกับวงดนตรี ท่ีตอ้งเดินทางตลอด 

ในความหมายของเขา ความเหงาคือความรูสึ้กโดดเด่ียวและการเห็นแต่ตวัเอง แมว้่าจะมีผูค้นราย
ลอ้มอยู่ก็ตาม เขารูสึ้กว่าในช่วงเวลาเหงา เขามักจะไม่ไดม้ีอารมณร์่วมกับคนรอบขา้ง และมอง
ความเหงาเปรียบเสมือนขวดน า้หรือเศษอาหารท่ีถกูวางอยู่บนโต๊ะอาหารโดยไม่มีใครสนใจ 

A11 อธิบายความเหงาไวส้องลักษณะ ลักษณะแรกคือความเหงาท่ีตอ้งการใครสัก
คนมารบัฟังหรืออยู่ดว้ยกัน วิธีจดัการของเขาคือการยอมรบัความรูสึ้กนัน้ ปล่อยใหต้วัเองได้สัมผัส
กบัความเหงาจนกระทั่งมนัจางหายไปเอง 
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ลกัษณะท่ีสองคือความเหงาที่ไม่ตอ้งการใคร ซึ่งมกัเกิดขึน้เมื่อเขาออกจากบา้นไปท า
กิจกรรมที่ตวัเองชอบ เช่น นั่งรา้นกาแฟ ฟังเพลง หรือเล่นกบัแมว ในลกัษณะนี ้เขามกัจะโฟกัสกับ
ส่ิงภายนอกรอบตัวแทนการโฟกัสท่ีตัวเองโดยตรง ความรู้สึกของเขาในช่วงเวลาแบบนีจ้ะมี
ลักษณะตรงขา้มกับความเหงาแบบแรก คือเขาจะไม่ค่อยรูสึ้กถึงร่างกายตัวเอง แต่กลับสัมผัสส่ิง
รอบขา้งชดัเจนมากขึน้ และรูสึ้กดีไปกบัการไดอ้ยู่กบัตวัเอง 

เขาเชื่อว่าความเหงาไม่ไดเ้ลวรา้ยเสมอไป และในบางครัง้เขาก็ชอบท่ีจะอยู่กบัความ
เหงา เพราะมันช่วยให้เขาได้โฟกัสและเห็นตัวเองชัดเจนขึน้ นอกจากนี ้เขารูสึ้กว่าผ้าห่มเป็น
ตวัแทนของใครสกัคนท่ีสามารถโอบกอดและใหค้วามอบอุ่นในช่วงเวลาท่ีเขาเหงา  

A12 อายุ 23 ปี สถานะโสด อาศัยอยู่คนเดียว  
A12 เข้ามากรุงเทพเพื่อเรียนในระดับมหาวิทยาลัย และเพิ่งเรียนจบและท างาน

ประจ าท่ีโรงงาน เขาพักอาศัยอยู่ตามล าพังในหอพักใกลท่ี้ท างาน แต่ยังคงมีปฏิสัมพันธ์กับกลุ่ม
เพื่อนร่วมงานบา้ง ในมุมมองของ A12 ความเหงาสามารถเปล่ียนแปลงรูปร่างไปไดเ้รื่อย ๆ ตาม
สถานการณ ์ซึ่งมีไดห้ลายรูปแบบ ตัง้แต่ความเหงาท่ีเจ็บปวด ความเหงาท่ีว่างเปล่า ความเหงาท่ี
เต็มจนลน้ จนถึงความเหงาที่ท าใหรู้สึ้กยินดี โดยเขาไดห้ยิบยกตวัอย่างจากภาพยนตรเ์ร่ือง "BLUE 
GIANT" มาเปรียบเทียบว่าบางครั้งความเหงาก็เป็นช่วงเวลาเปล่าเปล่ียวท่ีส าคัญและจ าเป็น
ส าหรบัการเติบโตและพฒันาตวัตน 

เมื่อเผชิญกับความเหงา A12 มักจะเลือกท่ีจะดูแลตัวเองดว้ยวิธีง่าย ๆ  เช่น การลา้ง
หนา้หรือแปรงฟัน เพื่อท าใหต้วัเองรูสึ้กสดชื่นขึน้ เขามองว่าความเหงาเป็นเหมือนสญัญาณเตือนท่ี
ส าคญัในการกระตุน้ใหเ้ขาลกุขึน้มาเปล่ียนแปลงหรือปรบัปรุงตนเอง ซึ่งไม่ใช่สิ่งท่ีควรเพิกเฉยหรือ
ปฏิเสธ 

ในแง่ของการรับรู ้ร่างกาย ความเหงามักท าให้หัวใจเต้นแรง รู ้สึกร้อน หรือเกิด
ความรูสึ้กด่ิงและจมอยู่ภายในตวัเอง แต่เมื่อผ่านมาแลว้มันก็กลายเป็นแผลเป็นท่ีมีคณุค่า ซึ่งช่วย
ใหเ้ขาสามารถจดัการกบัความเหงาในอนาคตได ้

A13 อายุ 30 ปี สถานะมีแฟน อาศัยกับแฟน  
A13 ท างานเป็นฟรีแลนซส์ายงานส่ือออนไลน ์โดยไม่มีสถานท่ีท างานแน่นอน ส่วน

ใหญ่ท างานอยู่ท่ีหอพกั ส าหรบัคณุA13 ความเหงาคืออารมณท่ี์เกิดจากการ "เปลี่ยนแปลงของบาง
ส่ิงท่ีเคยเป็นปกติ" เมื่อส่ิงท่ีเคยมีหรือเคยท าร่วมกบัใครบางคนหายไป ความเหงาจะค่อย ๆ ก่อตัว
ขึน้ เขาเปรียบเทียบความเหงาเหมือน "ช่วงเวลาท่ีฝนตก" ซึ่งอาจเป็นฝนท่ีรอคอย ฝนท่ีตอ้งจ าใจ
ยอมรบั หรือฝนท่ีขดัขวางไม่ใหท้ าส่ิงท่ีอยากท า ความเหงาส าหรบัเขาจึงเป็นทัง้ส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได ้
ความเหงายงัมีองคป์ระกอบทบัซอ้นกบัความคิดถึงในบางแง่มมุ เหมือนชา และกาแฟท่ีมีรสสัมผัส
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ใกลเ้คียงกนัแต่แตกต่างในอารมณ ์เขายงักล่าวถึงความเหงาท่ีเกิดจากการรูสึ้กว่าไม่มีพืน้ท่ีใหเ้ป็น
ตวัเอง ทัง้ในแง่กายภาพ เช่น ตอ้งอาศยัอยู่ในหอ้งเช่าแคบ ๆ หรือในแง่ของภาษาและประสบการณ์
ชีวิตท่ีเปล่ียนไปจนคุยกับคนรอบตัวไม่รูเ้รื่อง ความเหงาเหล่านีไ้ม่ไดห้ายไปแต่ถูกจัดวางไวใ้นใจ
ราวกบัอยู่ในหอ้งหน่ึงท่ีอาจเปิดขึน้มาอีกครัง้ในอนาคต 

ในเชิงกายภาพ ความเหงาของคณุA13แสดงออกผ่านอาการเช่น น า้ตาคลอ เฉ่ือยชา 
เหน่ือยลา้ และรูสึ้กหวิวภายในรา่งกาย โดยเฉพาะบริเวณอกดา้นซา้ย ความรูสึ้กนัน้เหมือนลมเย็น
บาง ๆ ท่ีพดัสะกิดจิตใจใหรู้สึ้กถึงความเหงา 

A14 อายุ 27 ปี สถานะโสด อาศัยอยู่คนเดียว  
A14  เป็นฟรีแลนซท่ี์มักท างานแบบ work from home เต็มรูปแบบมาเป็นเวลากว่า

สองปี อยู่คนเดียวในตึกแถวท่ีเช่าไว ้หลงัจากเลิกรากบัแฟน ปัจจบุนัไม่มีเครือญาติในกรุงเทพและ
ท างาน ท าใหเ้ขาแทบไม่ไดเ้จอผูค้นในชีวิตประจ าวนั ความเหงาส าหรบัคณุA14 คือ "การรูสึ้กว่าตวั
คนเดียว" ไม่จ  าเป็นตอ้งอยู่คนเดียวทางกายภาพ แต่คือการรูสึ้กว่าไม่มีใครเขา้ใจ ไม่มีใครสนใจ 
หรือไม่มีพืน้ท่ีใหแ้สดงตัวตนอย่างแทจ้ริง ความรูสึ้กนีอ้าจเกิดในขณะท่ีอยู่กับคนมากมาย เช่นใน
งานเลีย้งหรือสถานบนัเทิง ซึ่งเขากลบัรูสึ้กยิ่งโดดเด่ียวมากขึน้ ความเหงาสมัพนัธก์บัการถกูปฏิเสธ 
ความคาดหวงัท่ีผิดหวงั และความรูสึ้กไม่มีค่าในสายตาของผูอ้ื่น 

เขาเปรียบความเหงาเหมือน “กอ้นเนือ้” ในรา่งกายที่เมื่อก าเริบจะท าใหรู้สึ้กเจ็บปวด 
ความเหงาไม่หายขาด แต่ตอ้งใชว้ิธีบรรเทาดว้ยส่ิงต่าง ๆ เช่นกิจกรรมหรือการพดูคุยกบัคนท่ีไว้ใจ
ได ้เวลาเหงารา่งกายของเขาเขา้สู่ภาวะ "เฉ่ือย" ไม่สามารถท าส่ิงใดไดแ้มแ้ต่จะลกุจากท่ีนอน สมอง
ฟุ้งซ่าน มือเย็น ตาลอย และไม่สามารถรบัรูส่ิ้งแวดลอ้มรอบตัวไดเ้ลยนอกจากความคิดท่ีตีกันใน
หัว รูสึ้กว่าภายในเต็มไปดว้ยเสียงแต่ภายนอกกลับน่ิงสนิท ความเฉ่ือยนีก้ลับตรงกันขา้มกับการ
เคล่ือนไหวของเวลา ซึ่งผ่านไปอย่างรวดเร็วแต่ไรค่้า 

วิธีอื่นท่ีช่วยคลายเหงาคือการเล่นไพ่ เพราะกิจกรรมเหล่านีส้ามารถท ากบัใครก็ได ้ไม่
จ  าเป็นต้องสนิทมาก เป็นเหมือนกิจกรรมท่ีท าให้รู ้สึกมีตัวตนในวงสนทนา มีบทบาทท่ีคนอื่น
มองเห็น เขายอมรับว่าความเหงาเป็นส่ิงท่ีต้องอยู่ด้วย ไม่ใช่ส่ิงท่ีหายไปได้ง่าย แต่สามารถ
แปรเปล่ียนเป็นพลงัหรือตวับ่งชีใ้หเ้ขารูว้่าควรกลบัมาใส่ใจดูแลตวัเอง และไม่ละเลยความตอ้งการ
ทางอารมณภ์ายในอีกต่อไป 

A15 อายุ 22 ปี สถานะโสด อาศัยอยู่กับพี่สาว 
ปัจจุบันอยู่ในสถานะว่างงาน และไดร้บัการสนับสนุนทางการเงินจากพี่สาว ท าให้

เกิดความรูสึ้กว่าตัวเองเป็นภาระและขาดคุณค่าในบางครั้ง ความเหงาของคุณ A15 เป็นเชิง
กายภาพมากกว่าเชิงจิตใจ เขารูสึ้กเหงาเมื่ออยู่คนเดียวจริง ๆ เช่น ในช่วงโควิดท่ีตอ้งเรียนออนไลน์
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และอยู่คนเดียวในหอ้งพกั โดยเขาเปรียบเทียบความเหงาเหมือนการถูกกักขงัอยู่ในหอ้งมืดท่ีไม่มี
ส่ิงใดเลย และมองความเหงาเป็นส่ิงท่ีตรงขา้มกบัความอิสระหรือการไดท้ าตามใจตนเอง 

วิธีการจัดการความเหงาของคุณ A15 มีหลากหลาย เช่น การนัดคนผ่านแอปพลิเค
ชนั การอ่านหนงัสือ โดยเฉพาะวรรณกรรมท่ีช่วยใหเ้ขารูสึ้กเหมือนไดส่ื้อสารและไดร้บัฟังความคิด
จากผูเ้ขียน รวมถึงการท าความสะอาดหอ้งเพื่อเบี่ยงเบนความสนใจจากความเหงา และใชเ้วลา
จินตนาการถึงกิจกรรมหรือสถานท่ีท่ีอยากไป ซึ่งท าใหเ้ขามีความสุขกบัโลกภายในของตนเองโดย
ไม่ตอ้งพึ่งพาสงัคมภายนอก 

A16 อายุ 29 ปี สถานะมีแฟน อยู่กับแฟน  
A16 เคยผ่านการแต่งงานและหย่ารา้ง ซึ่งกลายเป็นหน่ึงในจดุเปลี่ยนส าคญัของชีวิต

เขา ปัจจบุนัท างานประจ าเกี่ยวกบัโฆษณา คณุ A16 มองว่าความเหงาไม่ไดข้ึน้อยู่กบัการมีหรือไม่
มีคนรอบตัว แต่เป็นสภาวะภายในท่ีเกิดขึน้เมื่อไม่รู ้ว่าจะจัดการชีวิตอย่างไรต่อ ความเหงา
เปรียบเสมือนการ "ลอยอยู่ในท่ีมืด" หรืออยู่ใน "ถ า้ท่ีมองไม่เห็นทางออก" แมบ้างครัง้จะรายลอ้ม
ดว้ยผูค้น แต่หากรูสึ้กว่าไม่มีใครเขา้ใจ ก็จะเหงา 

ประสบการณค์วามเหงาท่ีฝังลึกท่ีสุดของคุณ A16เกิดขึน้ในช่วงหลังการเลิกรากับ
ภรรยาเก่าและตอ้งอยู่ล าพงัในบา้นท่ีเคยมีลกูและภรรยาอยู่ดว้ย ภาพของเตียงกวา้งท่ีไม่มีใครนอน
ขา้ง ๆ กลายเป็นสญัลกัษณข์องความอา้งวา้ง นอกจากนี ้ยงัมีความเครียดจากการตกงาน การรูสึ้ก
ไรค้ณุค่า การโทษตวัเอง รวมถึงความรูสึ้กอิจฉาคนอื่นท่ีดเูหมือนจะมีชีวิตราบรื่นกว่าตนเอง ความ
เหงาของเขาไม่ใช่อารมณเ์ด่ียว ๆ  แต่ผสมทัง้ความโกรธ เสียใจ ความเหน่ือย วิธีการจัดการความ
เหงาคือ เรียนรูท่ี้จะอยู่กบัมัน และเริ่มหาทางรบัมือ เช่น การฟังพอดแคสต ์การดูซีรีส ์การหาอะไร
ท าเพื่อไม่ใหส้มองฟุ้งซ่าน  

ในเชิงกายภาพ เขารูสึ้กว่าเวลาท่ีเหงาจะเกิดอาการ "อึน ๆ หมดแรง" โดยเฉพาะ
กลางคืนและสถานท่ีท่ี เช่น หอ้งนอน นอกจากนี ้ความเหงายังท าใหเ้ขาไวต่อกล่ินมากขึน้ ซึ่งเขา
มองว่าเป็นผลจากการท่ีอยู่กบัตวัเองมากขึน้และเปิดรบัส่ิงรอบตวัมากขึน้  

A17 อายุ 30 ปี สถานะโสด อาศัยอยู่คนเดียว 
A17 ปัจจุบันเป็นครูท่ีโรงเรียนแห่งหน่ึง ใหค้วามหมายของความเหงาในลักษณะท่ี

ซับซอ้น ความเหงาเกิดขึน้เมื่อ "ไม่มีใครท่ีเราอยากใชเ้วลาดว้ยอยู่ตรงนั้น"  เช่นเมื่ออยากแบ่งปัน
ช่วงเวลาทัง้ดีและไม่ดี เขาเชื่อว่าความเหงาเกี่ยวขอ้งกบัความคาดหวงั เขาเปรียบเทียบความเหงา
เหมือนกบัความหนาวเย็น ท่ีท าใหรู้สึ้กตอ้งการสมัผสั ไออุ่น และการมีใครสกัคนใกล ้ๆ 

คุณ A17 ไม่ได้มุ่งไปท่ีการก าจัดความเหงา แต่เป็นการอยู่กับมันอย่างรู ้ตัว เขา
เลือกใชก้ิจกรรมอย่างการออกก าลังกาย การฟังเพลง การอ่านหนังสือ หรือการแชรส่ิ์งท่ีพบเจอใน
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โลกออนไลนเ์ป็นทางออก วิธีเหล่านีท้ าใหเ้ขารูสึ้กว่ามีใครบางคนคอยติดตาม คอยรบัฟัง แมไ้ม่ใช่
การส่ือสารโดยตรงแต่ก็ช่วยเยียวยาความรูสึ้กของการอยู่คนเดียวได ้

ในเชิงกายภาพ ความเหงาท าใหเ้ขารูสึ้ก "ซึม" หรือ "นอย" รูสึ้กแรงลดลง การรูสึ้กหวิว
ในอก หรือความรูสึ้กสะกิดทางอารมณค์ลา้ยลมเย็นพดัผ่านรา่งกายอย่างแผ่วเบา 

A18 อายุ 27 สถานะโสด อาศัยอยู่คนเดียว 
A18 ท างานประจ าท่ีบริษัทแห่งหน่ึง เป็นคนท่ีตอ้งพึ่งพาเพื่อนเป็นหลักในการใชช้ีวิต 

ส าหรบัเขาความเหงาคือสภาวะของการท่ีตอ้งการใชเ้วลากับใครบางคน แต่ไม่มีใครตอบรบัความ
ตอ้งการนั้น ไม่ว่าจะเป็นเพื่อนหรือคนรกั ซึ่งอาจเกิดจากการถกูปฏิเสธโดยตรง หรือแมก้ระทั่งการ
เพิกเฉยท่ีไม่ไดต้ัง้ใจเป็นความรูสึ้กของการไม่ไดถู้กเลือกและไม่ถกูรบัรูใ้นเวลาท่ีตอ้งการ เช่น การ
ชวนเพื่อนไปแฮงคเ์อาทแ์ลว้ไม่มีใครไปดว้ย หรือรูสึ้กว่าเพื่อนมีธุระ ไม่ว่าง หรือเขาเองก็ไม่กลา้ชวน
เพราะเกรงใจ ผลลพัธคื์อเขาตอ้งนั่งอยู่คนเดียวในหอ้ง ความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้คือความว่างเปล่า เสียใจ 
แต่ก็ตอ้งพยายามจดัการดว้ยตวัเอง เช่น การเปิด YouTube หรือการฟังเพลงฮิปฮอปและ R&B ซึ่ง
เขาบอกว่าเพลงสามารถช่วยสรา้งภาพในใจเหมือนกบัการอ่านนิยาย ช่วยใหรู้สึ้กไหลไปกบัอารมณ ์
และลดความเขม้ขน้ของความเหงาลงได ้

ในเชิงกายภาพ เขามองว่าความเหงาไม่สามารถสมัผสัได ้มนัเหมือนตวัเขาเองในร่าง
ของเงาสีด า มองเห็นไดจ้ากมมุมองภายนอก เหมือนเป็นผูส้ังเกตการณค์นหน่ึงท่ีเห็นตัวเองนั่งอยู่
เงียบ ๆ คนเดียว ความเหงาไม่มีเสียง ไม่มีกล่ิน ไม่มีรสชาติ และไม่สามารถจบัตอ้งได ้เป็นเพียงส่ิง
ท่ีด ารงอยู่และรูว้่ามนัมีอยู่เท่านัน้ 

A19 อายุ 29 ปี สถานะโสด อาศัยกับครอบครัว  
A19 ท างานประจ าในกรุงเทพฯ ใชช้ีวิตโสดมานานกว่า 4 ปี มีความสนิทกับพี่สาวท่ี

ยา้ยมาเรียนและท างานดว้ยกนัในกรุงเทพ เขาเป็นคนท่ีสนใจการเล่นเกม โดยเฉพาะเกมท่ีมีระบบ
ปารตี์ห้รือแคลนซึ่งเปิดโอกาสใหเ้กิดการรว่มมือ แชรป์ระสบการณ ์และการอยู่รว่มกนัแบบไม่ตอ้งมี
เป้าหมายชดัเจน ส าหรบัคณุ A19 ความเหงาคือสภาวะท่ีรูสึ้กว่าไม่มีท่ีพึ่งพิง ไม่สามารถพดูคยุหรือ
แบ่งปันเร่ืองราวกบัใครได ้ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองทกุขห์รือเร่ืองสขุ แมจ้ะมีผูค้นอยู่รอบตวั ความเหงาก็ยงั
เกิดขึน้ได ้เขาเปรียบความเหงากับช่วงเวลาท่ี "ฝนตกหนัก" ท่ีทุกอย่างหยุดน่ิง ไม่สามารถท าอะไร
ต่อได ้ 

ความเหงายังเกิดไดจ้ากการเปรียบเทียบสถานะของตนเองกับคนอื่น และการไม่มี
ใครชวนหรือแบ่งปันช่วงเวลานั้นร่วมกัน เขามักจะเลือกท่ีจะเล่นเกมเพื่อเบี่ยงเบนความสนใจ แม้
บางครัง้เกมจะท าใหรู้สึ้กเหงามากขึน้  
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ในดา้นกายภาพ คุณ A19 อธิบายถึงความไวต่อการมองเห็นท่ีเพิ่มขึน้ เขาจะสังเกต
ส่ิงต่าง ๆ รอบตัวมากขึน้ เช่น รายละเอียดในโพสตข์องเพื่อน หรือความเปล่ียนแปลงเล็กนอ้ยใน
ส่ิงแวดลอ้ม ในขณะเดียวกนั ความสามารถในการไดย้ินกลบัลดลง เขาอธิบายว่าเหมือนเขา้สู่ภาวะ
เหม่อ จนไม่รบัรูเ้สียงรอบขา้ง 

ทางดา้นสัมผัสร่างกาย เขาเล่าว่ามักมีพฤติกรรมใชผ้า้ห่มทับหลายชั้นแมไ้ม่ไดรู้สึ้ก
หนาว โดยรูสึ้กดีจากแรงกดทบับริเวณศีรษะและหนา้อก นอกจากนี ้ความเหงายงัท าใหร้สชาติของ
อาหารและเครื่องด่ืมเปล่ียนไป เครื่องด่ืมรสขมท่ีไม่เคยชอบกลับสามารถด่ืมไดง้่ายขึน้เมื่ออยู่ใน
ภาวะเหงา ความพึงพอใจจากการกินอาหารหรือเครื่องด่ืมลดลง แต่ส่ิงเหล่านีก้ลับช่วยดึงความ
สนใจออกจากความเหงาไดใ้นระดบัหน่ึง 

จากประสบการณค์วามเหงาของผูใ้หข้อ้มลูหลักทัง้ 19 คนขา้งตน้ ผูว้ิจัยไดน้ าขอ้มลู
การสมัภาษณท์ัง้หมดมาถอดเทปแบบค าต่อค า และท าการวิเคราะหโ์ดยท าร่วมกบัการบันทึกการ
สะทอ้นคิด (Reflective journaling) ของนกัวิจยัน าไปสู่การท าความเขา้ใจแก่นของความเหงา และ
ประเด็นส าคญัทัง้ 6 ดงัจะน าเสนอในส่วนถดัไป 

 
ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะหเ์ชิงปรากฏการณว์ิทยา (Phenomenological Analysis) 

การศึกษาประสบการณ์ความเหงาของเพศชาย อายุระหว่าง 22–30 ปี ท่ีอาศัยอยู่ใน
กรุงเทพมหานคร พบว่า แมผู้ใ้หข้อ้มลูแต่ละคนจะมีการใหค้วามหมาย การใชภ้าษา ประสบการณ์
ท่ีพบเจอ และการเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีแตกต่างกันซึ่งขึ ้นอยู่กับการเรียนรู ้ประสบการณใ์น
อดีต และบริบทในปัจจบุนัเมื่อวิเคราะหลึ์กลงไป พบว่า แก่นประสบการณข์องความเหงา สามารถ
สรุปไดว้่า 

“ความเหงาเป็นประสบการณท์างอารมณ ์ความรูสึ้ก และร่างกายท่ีไม่เชื่อมต่อกับโลก 
ผูค้น ส่ิงของ หรือตนเอง เกิดจากปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัทางสังคม น าไปสู่ความรูสึ้กไรต้วัตน 
แต่ในขณะเดียวกนัก็เป็นประสบการณท่ี์จ าเป็นต่อการเป็นมนษุย”์ 

แก่นประสบการณ์นี้เผยให้เห็นว่า  ความเหงา  ไม่ได้เป็นเพียงเรื่องของ  อารมณ์ 
(Emotional) หรือ ความรูสึ้ก (Feeling) เท่านัน้ แต่มีลกัษณะซอ้นทบักนัหลายระดบัโดยมี ‘รา่งกาย’ 
เป็นศนูยก์ลางของการเชื่อมต่อกบั โลกและส่ิงแวดลอ้ม ซึ่งเป็นปัจจยัภายนอก เช่น ความคาดหวัง
ของสังคม และปัจจัยภายในอย่างประสบการณ์ก่อนหน้า การรับรูแ้ละความรูสึ้กนึกคิด ปัจจัย
เหล่านีส่้งผลใหเ้กิดการผลิตซ า้ความเหงา จนกลายเป็นประสบการณป์กติท่ียอมรบัไปโดยปริยาย 
สะทอ้นถึงการเป็น ประสบการณท่ี์มีชีวิต (Lifeworld) ท่ีมีอิทธิพลในการก่อรา่งความเหงา จากการ
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วิเคราะห ์พบว่า ประสบการณค์วามเหงา ประกอบดว้ย 6 ประเด็นหลกั ท่ีเชื่อมโยงและส่งผลต่อกัน 
ดงันี ้

1. ความเหงาเป็นปฏิสัมพันธอ์ย่างต่อเนื่องที่เกิดขึน้ผ่านร่างกายกับโลก 
เมื่อบุคคลเกิดความเหงา ความเหงาจะส่งผลต่อรา่งกายและในขณะเดียวกันรา่งกาย

ก็โตต้อบกบัส่ิงเรา้ในโลก ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีเกิดขึน้ตลอดเวลาท่ีบุคคลมีปฏิสมัพนัธก์บัโลก  
1.1 การเปลี่ยนแปลงการรับรู้ร่างกาย 

การอยู่ในสถานการณห์น่ึง ๆ ท่ีท าใหบุ้คคลเกิดความเหงา จะส่งผลกระทบต่อ
การรับรูท้ั้งส่ิงแวดล้อมภายนอกและการรับรูภ้ายในร่างกาย( Interoceptive) เช่น เหงาแล้วรูสึ้ก
หนาว รอ้น ชา โดยเฉพาะกบัส่วนหนา้อก และทอ้ง ซึ่งสอดคลอ้งกบัค าอธิบายการท างานของสมอง
ของคนเหงา Lieberz (2021) ใหค้ าอธิบายทางประสาทวิทยาว่า สมองบางส่วนของคนเหงามีการ
ท างานลดลงหรือบกพร่อง ท าใหม้ีพฤติกรรมท่ีเกี่ยวกับความคาดหวังรางวลัท่ีผิดเพีย้น เชื่อถือคน
อื่นหรือส่ิงรอบตัวนอ้ยลง เกิดการรบัรูท่ี้ผิดพลาด โดยเฉพาะสมองส่วน Anterior Insula (AI) ท่ีท า
หนา้ตีความขอ้มลูจากการรบัรูภ้ายในรา่งกาย (interoceptive) เช่น การรบัรูอ้ณุหภูมิรา่งกาย การ
เตน้ของหัวใจ ท่ีใชเ้ป็นตัวระบุอารมณ ์เมื่อท างานผิดพลาดย่อมท าใหก้ารแสดงออกทางอารมณ์
ผิดเพีย้นอาจเกิดความรูสึ้ก รอ้น หนาว แล้วใช้ข้อมูลภายในดังกล่าวเพื่อตีความสถานการณท่ี์
เกิดขึน้ เป็นไปในทิศทางเดียวกับการศึกษาของ Bargh & Shalev (2012) ท่ีพบว่าประสบการณ์
ความหนาวเย็นทางกายภาพสามารถกระตุน้ใหเ้กิดความรูสึ้กเหงา หรือความเย็นชาทางสังคมได ้
และในขณะเดียวกันบุคคลจะใชป้ระสบการณค์วามอบอุ่นทางกายภาพเพื่อทดแทนความอบอุ่น
ทางสงัคมท่ีขาดหายไป โดยแสดงออกทางขอ้ความของผูใ้หข้อ้มลูดังนี ้

A3 “ครบัคือรูสึ้กว่ามนัจะแบบเย็น ๆ ชืน้ ๆ เป็นความรูสึ้กอะ้ครบั” 
A13 “เวลาเหงาบางทีมนัก็จะมีการขนลกุอะ หนาวสั่นนดินงึอะ ไม่ไดห้นาวขนาด

นัน้อะ เหมือนแค่สะดุง้” 
A7 “ผมรูสึ้กว่าเวลาเหงากลา้มเนือ้ทกุส่วนอะไม่มีเรีย่วไม่มีแรง (เงียบ) แบบแขน

ขาอ่อน แบบเหงาแขนขาอ่อนท าอะไรไม่ถูก” 
A17 “เอ…ความหนาวละกนั ผมพึ่งไปซปัโปโรแลว้..หนาวอะ อยาก..ไดไ้ออุ่นแต่

มนัไม่มี” 
ประเด็นเร่ืองการรบัรูก้ารเปล่ียนแปลงในร่างกายนั้น สอดคลอ้งกบัอปุลักษณ์เชิง

มโนทศันท่ี์ผูใ้หข้อ้มูลใช ้ ท่ีสะทอ้นว่า "ความเหงาคือความหนาว" (LONELINESS IS COLDNESS) 
โดยบ่งชีอ้าการท่ีเกิดขึน้จากความหนาว เช่น เย็น  หนาว ตอ้งการความอบอุ่น  
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A2 “ตอนเหงา... มนัเหมือนมีน า้มาชโลมเราเบา ๆ ตลอดเวลามนัเย็น เวลาผิวสมัผสั
ของลมมาสมัผสัมนัเหมือนเราโดนคนเอาผา้ทีม่นัหมาดมาปาดเราอะครบั”  

A11 “มนัหนาวรูสึ้กว่า..ตอ้งการห่มผา้อะพี ่มนัคือการใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย ซึ่ง..
มนัใกลช้ิดเราสดุแลว้อะพี ่มนัแบบ มนัโดนเนือ้เรา โดนร่างกายเราทกุอย่าง มนัแบบว่า มนัใกลช้ิด
กบัตวัเรามากทีส่ดุ” 

นอกจากความหนาวแล้ว ผู้ให้ข้อมูลยังมีการใช้อุปลักษณ์ว่าความเจ็บปวด 
(LONELINESS IS PAIN)  

A12 “ช่วงเวลาท่ีผมเจอความเหงาก็. ก็ไม่ได้รูสึ้กดีหรอกครับมันเจ็บปวด ... มัน
ทรมาน มนัรูสึ้กว่า เออ หวัใจมนัจะระเบิดป่าววะอย่างเงีย้” 

A14 “ความเหงามนัอยู่ในร่างกาย พอมนัก าเริบมนัเจ็บ มนัปวด มนัเหมือนตอ้งหา
อะไรมาระงบัไอก้อ้นปวด ๆ นี”้ 

A1 “พอโตขึ้นมนัมามนัทนเหงาไดม้ากขึ้น ...มันเหมือนแค่ว่า คุณ..เจอส่ิงนีแ้ลว้ คุณ
เจ็บไปแลว้ คณุจ าไปแลว้เงีย้ มนัก็ สมมติุมนัเจอเร่ืองแนวนัน้อีก อะ คณุก็รูแ้หละ มนัจะเหงา มนัจะ
เจ็บแบบเดิม ” 

นอกจากการรบัรูภ้ายในรา่งกายแลว้ ความเหงายงัส่งผลใหค้นเหงารบัรูต้  าแหน่งและ
อากัปกิริยาตัวเองในแนวด่ิงซึ่งสะท้อนผ่านอุปลักษณ์ว่า ความเหงาคือการเคล่ือนท่ีต ่าลง 
(LONELINESS IS MOVING DOWN)  

สอดคลอ้งกบัค าอธิบายของ Lakoff & Johnson (1980) ท่ีอธิบายว่ามนษุยม์ีพืน้ฐาน
ประสบการณ์ทางกายเกี่ ยวกับการเคล่ือนท่ีในแนวด่ิง โดยการขึ ้น (UP) มักสัมพันธ์กับ
ประสบการณท์างบวก และการลง (Down) มกัสมัพนัธก์บัประสบการณท์างลบ ดงัขอ้ความ  

A14 “ตอนผมเหงามันเป็นช่วงเวลาแบบ 5 โมงถึง 1 ทุ่มจะเป็นช่วงเวลาที่ผมรูสึ้ก
เควง้รูสึ้กด่ิง .... หรือตอนทีแ่มจ้ะอยู่กบัผูค้นเยอะ ๆ แต่ว่าไม่รูจ้กัใครเลย แลว้ก็ยิ่งด่ิง” 

A9 “ผมมองว่าผมอาจจะ…ด่ิงลงไปอยู่จุดที่มนัแบบ ต ่าสุดของแบบ จิตใจแลว้ก็ได้
หรือไรประมาณเนีย้ครบั จนรูสึ้กแบบ เออ มนั…มนัตอ้งเปลีย่นแลว้อะ เพือ่ทีจ่ะแบบ มีชีวิตทีดี่ขึ้น 
เพือ่ทีจ่ะไดแ้บบ เราเป็นคนในแบบทีเ่ราอยากเป็นสกัทีหรืออะไรประมาณเนีย้” 

A10 “เวลาเราเหงาเงีย้เราจะมีโลกของเราทีแ่บบแม่งมีแค่เราจริง ๆ เงีย้แลว้ก็แบบมนั
เหมือนกบัการทีเ่ราจมลงไปเรือ่ย ๆ เลยในน า้เงีย้แลว้ก็คือเราจะว่ายขึ้นมาก็ไม่ได ้บางทีมีคนลงไป
ช่วยก็ลงไม่ไดอ้ะไรเงีย้เรารูสึ้กว่าเราแบบค่อย ๆ ลงลึกเขา้ไปเรือ่ย ๆ กบัความรูสึ้กนัน้อะครบั” 

A17 “ช่วงโควิดทีม่นัเหงา มนัจะรูสึ้กว่าแรงลดลงแลว้ก็จะยิ่งด่ิงไปกบัความเหงานัน้ ” 



  82 

A13 “ความเหงาที่หนึ่งของผมคือการขึ้นไปสุด ไม่ใช่ขึ้นไปสุดหรอกแต่ขึ้นไปที่ที่เรา
อยากไปแลว้เราไม่สามารถที่จะยืนระยะกบัส่ิงที่เราอยากท าใหม้นัดีกบัส่ิงที่เราไปต่อไดแ้ลว้ด่ิงลง
มาเป็นคนว่างงาน อนัเนีย้คือความเหงาทีห่นึ่ง” 

การเคล่ือนท่ีลงต ่า อาจสมัพนัธก์บักบัประสบการณท์างลบอื่น ๆ เช่น ความมืด ความ
เงียบ  

A5 "ความรูสึ้กคือ มนัด่ิง ด่ิงไปทีที่ร่อบตวัมนัมืด มนัมืดและเงียบ เราไม่เห็นไม่ไดย้ิน
มนัเลย" 

A7 "เป็นโมเม้นต์ที่ด่ิงมาก มันมืด เราอยากไดส้ปอร์ตไลท์หรือแสงสว่างมาใหเ้รา
ในช่วงนัน้ แต่มนัไม่มีแสงไฟอะไรเลยทัง้ทีเ่ราตอ้งการ" 

1.2 การเปลี่ยนแปลงการรับรู้ด้านเสียง  
ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ระบุว่าเมื่อเผชิญกับความเหงาท าให้การรับรู ้ด้านเสียง

เปล่ียนแปลงไป กล่าวคือท าให้เกิดภาวะท่ีเสียงรอบตัวถูกผลักกลายไปเป็นพืน้หลังและเหมือน
ไม่ไดย้ินเสียงรอบขา้ง  

A2 “เสียงทกุอย่างรอบตวัมนักลายเป็นเสียงกอ้งเป็นเอา้ท์แทร็กเบาๆ นะพีแ่ต่มนั
ไม่ไดเ้ขา้มาในหูเต็ม ๆ เรายงัรูว้่าเพลงอะไร จงัหวะไหนแต่แค่มนักอ้งออกไปไม่ไดแ้ทงเขา้มาในหู” 

A7 “รอบตวัเรามนัเงียบไปหมดเลยทุกอย่าง รอบขา้งมนัเงียบไปหมดเราก็นอน
โง่ๆอยู่บนเตียงอยู่อย่างงัน้ไม่ท าอะไร จ าไดว้่ามนัเงียบจนถึงขัน้ทีว่่าแม่มาเคาะประตูเราก็ไม่ไดย้ิน” 

A5 “ความเงียบอะ มนัคือความเงียบอะ ไม่ใช่ความเงียบแบบเงียบสงบอะ แต่
มนัคือความเงียบแบบที่.. แบบที่รอบตวัมนั..มนัมืดอะ ความเงียบแบบที่รอบตวัมนัมืด เราไม่เห็น
มนัเลยอะ” 

A9 “เหงาเหงาอยู่คนเดียวจมอยู่กบัความทุกข์ของตวัเองแลว้ก็…ลืม…ฟังเสียง
คนรอบขา้งครบั คือตอ้งใชก้ารเรียกประมาณ 4 – 5 ครัง้ / 3 – 4 ครัง้อะครบั” 

A10 “ผมจะไดย้ินเสียงวิ้ง ๆ อะครับ เราก็จะเข้าไปในโลกของตัวเองอะครับ 
เหมือนตดัการไดย้ินจากเสียงภายนอกที่มนัมาจากคนอื่นนึกออกใช่มัย้พี ่คือเราจะไดย้ินเสียงลม 
เสียงจักจั่น เสียงอะไรเงีย้ชดัขึ้นแต่เราจะโฟกสักบัเสียงหายใจแบบรูว้่าเราก าลงัหายใจเขา้รูว้่าเรา
ก าลงัหายใจออกไรงีอ้ะครบั” 

1.3 การบิดเบือนการรับรู้เวลา  
การท างานของ Anterior Insula (AI) ท่ีผิดปกติยังสัมพันธ์กับการรบัรูด้้านเวลา 

(Craig.2009) ท าใหค้นเหงารูสึ้กว่าเวลาผ่านไปชา้หรือเร็วกว่าความเป็นจริง โดยบุคคลอาจรูสึ้กว่า
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เวลาผ่านไปอย่างชา้ ๆ และจมอยู่กบัความเหงานาน หรืออาจจะผ่านไปอย่างรวดเร็วโดยไม่รูเ้วลา 
สอดคลอ้งกบัขอ้ความ  

A7 “เวลาเหงาผมว่าแม่งนานแบบว่านานเป็นชั่วโมงแต่บางทีจริง ๆ มนัผ่านไปอะ
ไม่ถึง 5 นาที” 

A14 “เวลาจะเร็วขึ้น ผมรูสึ้กว่ายิ่งเหงายิ่ง...มนัเหมือนเวลาผ่านไปเร็วมากอะไร
อย่างเงีย้” 

1.4 ความไวต่อสิ่งรอบข้างและภัยทางสังคม  
ผูใ้หข้อ้มูลหลักส่วนใหญ่รูสึ้กว่าเมื่อเกิดความเหงา การรับรูจ้ะมีความไว จดจ่อ

กับตัวเอง ส่ิงรอบขา้งและมองส่ิงต่าง ๆ เป็นลบ แมจ้ะเป็นส่ิงท่ีเคยชอบ สอดคลอ้งกับค าอธิบาย
ของ Cacioppo(2014) ท่ีคนเหงาจะสร้างกลไกการรับรู ้ต่อส่ิงท่ีเป็นภัยทางสังคมแบบสุดโต่ง
(Hypervigilance) โดยการมองทกุส่ิงเป็นลบไวก้่อนเพื่อเป็นเกราะป้องกันตวัเอง เช่น การมองโลก
ในแง่รา้ย การไม่ไวใ้จคน การไม่อยากไปเขา้สังคม หรือ การไปท าความรูจ้ักคนใหม่ ๆ  เพราะกลวั
ผิดหวงั   

A10 “เวลาเห็นคนที่เคา้คุยกันสองคนถา้มองจากคนที่ไม่เหงาอะจะรู้สึกว่าเอย้
เคา้ก าลงัมีความสขุ เรารูสึ้กมีพลงับวกอะไรตรงนัน้กบัเคา้ แต่ว่าพอเราเหงาปุ๊ ปอะแลว้เรามองอะไร
บางอย่างต่อใหม้นัเป็นบวกเราก็จะรูสึ้กว่ามนัลบตลอดจังเลย เหมือนมนัจะลึกซึ้งกว่าปกตินิดนงึ
ในทางที่เป็นลบอะ มนัมองอะไรก็ไดที้่เหงาไดห้มดเลย เรามองทุกอย่างเป็นภาพขาวด าหรือภาพ
ลบไดห้มดเลย” 

A7 “ตอนมนัเหงา อะไรทีเ่ราเคยชอบ มนัท าใหเ้รารูสึ้กไม่ชอบขึน้มา” 
A19 “เวลาเหงา ของกินที่ชอบกินแล้วมันไม่ท าให้รู้สึกจัสติฟายมากขึ้นจาก

อาหารทีเ่ราชอบอ่ะ มนัก็ไม่ไดท้ าใหแ้บบเรารูสึ้กเป็นสขุกบัมนัแบบทีค่วรจะเป็น” 
A8 “เวลาเหงาผมจะรู้ตัวเอง.รวมถึงว่ารู้สถานการณ์ โดยรอบชัด...ชัดเจน

เหลือเกิน” 
A2 “เมื่อไหร่ที่มนัเป็นความเหงาเนี่ยในความรูสึ้กผมทุกอย่างมนัจะเปิดหมดเลย

พี ่ถา้เราตอ้งการทีจ่ะระบายออก ทกุอย่างมนัจะชดัไปหมดเลยพี”่ 
A16 “ที่จริงเวลาเหงา เราจะเปิดรบัอะไรหลายอย่างเขา้มาโดยที่แบบไม่ปิดอะ 

ถา้ผมมีสติผมจะโฟกสักบัอะไรบางอย่างมาก ๆ อะครบั” 
A10 “พอมนัเป็นสเตจของความเหงาเราก็จะมองเงีย้เราก็แบบเหมือนเราจะโฟกสั

กับส่ิงนัน้มากขึ้น เราก าลังไดย้ินส่ิงนีอ้ะงีอ้ะครับมันเหมือนเป็นการที่แบบเราสัมผัสตัวเองรับรู้
ตวัเองไดช้ดักว่าเดิม” 
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A15 “การรับรู้มันละเอียดขึ้นครับ เอ๊ะ ท าไมตรงนั้นมัน.มีรอยคราบเนีย้ ไร
ประมาณเนีย้ครบั เวลาอยู่คนเดียวละแบบว่า มองไปรอบ ๆ ก็จะท าให.้.สมัผสัได”้ 

1.5 การจัดการความเหงาด้วยการเยียวยาตัวเอง  
ผู้ให้ข้อมูลส่วนหน่ึงระบุว่า เมื่อพบกับประสบการณ์ความเหงา เขามักจะหา

วิธีการเยียวยาตวัเองโดยการสรา้งการสมัผสัทางกาย  
A11 “ส่ิงที.่.ส่ิงนงึทีช่อบท าเลยคือเอามือมาประกบกนัอะพี ่ เหมือนเรากอดอกอะ

พี ่มนัจะรูสึ้กดี หรือไม่ก็ผา้ห่ม..รูสึ้กว่ามนัเป็นตวัแทนของใครสกัคนที.่.เขา้มาโอบกอดเราอะ” 
A19 “มนัรูสึ้กหวิว ๆ  ช่วงอก ช่วงหวัอะ ไม่ก็ไม่ไดห้นาว แต่ว่ามนัก็อยากจะแบบ

มีผา้ห่มทบัหลาย ๆ ชัน้ ยิ่งแนบแน่นไดดี้ก็ยิ่งรูสึ้กดี” 
A3 “พอเราอยู่เงียบ ๆ อะไรเงีย้ผมรูสึ้กว่าผมอยากไดอ้ยากไดผ้า้ห่ม คือถามว่า

เรารูสึ้กว่าเราหนาวมัย้ไม่ไดห้นาว แต่ตอ้งการอะไรมาปกคลมุตวัเองมากกว่าอะ แลว้คือโดยปกติก็
จะปกติอณุหภูมิทั่วไปมนัก็คงจะรอ้นอะแต่ผมรูสึ้กว่ามนัไม่ไดร้อ้นมากแต่แค่อยากหาอะไรมาคลุม
ตวั” 

A8 “ส่ิงทีผ่มตอ้งการมากทีส่ดุในแง่ของการสมัผสั คือความเย็นกบัผา้ห่ม” 
จากข้อมูลข้างต้นท าให้สรุปได้ว่าความเหงาเป็นผลจากการโต้ตอบระหว่าง

ร่างกาย จิตใจ และส่ิงแวดล้อมในฐานะท่ีมนุษย์มีปฏิสัมพันธ์กับโลก สังคมและส่ิงแวดล้อม
ภายนอกต่าง ๆ อาจมีผลใหเ้กิดความเหงา แต่ในขณะเดียวกันการรบัรูจ้ากร่างกายและภายใน
จิตใจก็โตต้อบไปก็ท าใหเ้กิดประสบการณค์วามเหงาเช่นเดียวกัน ร่างกายจึงไม่ไดเ้ป็นเพียงวัตถุ
ตัวรบัขอ้มูลของจิตใจ แต่ร่างกายมีบทบาทส าคัญในการรบัรู ้มีปฏิสัมพันธ์แบบมีความหมายกบั
โลกและส่ิงแวดลอ้ม สอดคลอ้งกบัแนวคิดของ Merleau-Ponty ท่ีมองว่ารา่งกายไม่ไดเ้ป็นวตัถุแห่ง
การรบัรูแ้บบถกูกระท า (Passive) แต่มีลกัษณะเป็น รา่งกายที่มีชีวิต (Lived body) ท่ีเชื่อมโยงการ
รบัรู ้ประสบการณ ์และโลกเขา้ดว้ยกนั มีบทบาทในการโตต้อบกบัโลกและส่ิงแวดลอ้มตลอดเวลา  

2. ภูมิทัศนค์วามเป็นเมืองส่งผลต่อความเหงา  
ปัจจัยดา้นส่ิงแวดลอ้ม หรือบริบทในการด ารงชีวิตทัง้ในเชิงพืน้ท่ี (Space) และเวลา 

(Time) ส่งผลต่อความเหงา ประเด็นหลกัขอ้นีป้ระกอบดว้ย 4 ประเด็นรอง 
2.1 พืน้ที่ไร้ชีวิตและการออกแบบเมือง 

การออกแบบพืน้ท่ีในเมือง โครงสรา้งพืน้ฐาน การเดินทาง ช่วงเวลาของกิจวัตร
ประจ าวันนับเป็นปัจจัยภายนอกท่ีท าให้เกิดความเหงา  สอดคล้องกับท่ี Imrie (2017) กล่าวถึง
บทบาทของโครงสรา้งพืน้ฐานในเมืองท่ีมีส่วนก่อรา่งใหเ้กิดความเหงา เพราะท าใหเ้กิด พืน้ท่ีไรช้ีวิต 
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(Dead space) ท่ีท าใหค้นรูสึ้กเหินห่าง ไม่มีการปฏิสมัพนัธ ์เป็นสถานท่ีท่ีมีคนมากแต่ยิ่งโดดเด่ียว
และเหงา เช่น การจ ากดัการเขา้ถึงพืน้ท่ี ลดโอกาสการมีปฏิสมัพนัธก์บัคนอื่น   

A1 “การเดินทางอะไรต่าง ๆ มันท าใหทุ้กคนแบบยิ่งเหงาเข้าไปใหญ่อะ คุณ
สแกนเข้า mrt subway หรือ bts เงีย้ คุณก็ตอ้งสแกนเข้าคนเดียว คุณไม่สามารถ 1 บัตรใชไ้ด้
ครอบครวั คณุรอชานชาลา คณุก็..ท าไง คณุคยุกบัคนอืน่ไม่ได ้คณุก็ไดแ้ค่เล่นโทรศพัท์ ประมาณ
นัน้อะครบั…การกินหรือพฤติกรรมการใชเ้งินของคนในกรุงเทพ อย่างเช่น MK คุณมีหมอ้เดียวให้
คนกิน” 

A8 “ผมชอบกรุงเทพ เพราะเป็นเมืองที่มีกิจกรรมใหท้ าคนเดียว ต่างคนต่างอยู่ดี  
เราไม่ไดอ้ยากไปสงุสิงอะไรกบัใครมาก มนัก็จะเหงา ๆ บา้ง แต่ผมก็โอเคนะ” 

2.2 ช่วงเวลา Lockdown และการท างานอยู่บ้าน 
ช่วงการระบาดของ Covid19 ท่ีเกิดการเปล่ียนแปลงรูปแบบการใชช้ีวิต ท่ีท าให้

ปริมาณและคณุภาพของการเจอกนัแบบพบหนา้ลดลง รวมถึงรูปแบบการท างานทางไกลส่งผลต่อ
ความเหงา  

A15 “ช่วงโควิด ช่วงนัน้..ก็คือ..เรียนออนไลน ์ท าใหไ้ม่สามารถ…พูดคุยกบัเพือ่น
ได ้จน..มนั..วนันึงก็ ไม่ใช่สิ วนันึงดิ สปัดาห์นึงก็ท าให.้.หลายวนั เพราะว่าดว้ยความ..เหงา เรา
เรียนอยู่บนหนา้จอ labtop เนีย่ คนเดียวในหอ้ง โควิดมนัไม่มีอะไรท า ท าใหเ้กิดความเครียด มีผล
ต่อดา้นจิตใจหนกัมากครบั ” 

A9 “ตอนโควิดอะครบั มนัเป็นช่วงเวลา 5 ปีทีม่นัแบบ.. มนัโอโ้ห่ มนั.. โดดเดี่ยว 
เหนอืค าบรรยายเลยครบั มนัแบบ มนัเหงา มนั..รูสึ้กว่าแบบ เราตอ้ง..คอยแบบ สูก้บัส่ิงต่าง ๆ คน
เดียว อยู่ตลอดอะครบั ” 

2.3 เวลาว่างและการหมดกิจวัตรประจ าวัน 
ช่วงเวลาหลังจากกิจวัตรประจ าวนัแบบ Office-hour ช่วงท่ีหมดจากส่ิงท่ีเคยท า

เป็นกิจวตัรหรือสถานการณท์างสงัคมท่ีจ ากดัใหไ้ม่สามารถพบปะผูค้นแบบซึ่งหนา้ก็ตอกย า้และท า
ใหรู้สึ้กเควง้ ไม่รูจ้ะท าอะไรต่อไป และทกุอย่างดไูรค้วามหมาย เป็นไปในทิศทางเดียวกบัการศึกษา
ของ Rokach (2012) ท่ีกล่าวถึงช่วงเวลาหลังเลิกงานว่าเป็นช่วงท่ีบุคคลมักจะสูญเสียจุดยึดทาง
สงัคม (Temporary loss of social anchor)  ดงัเช่นขอ้ความ  

A3 “ตอนที่รูทีนมนัหมดอะมันพี ่มนัเหมือนกบัว่าสมมุติถา้เป็นวันธรรมดาก็คือ
เราตืน่ขึน้มาอาบน า้แต่งตวัไปท างานใช่ไหม แบบว่าท างานแลว้ก็กินขา้วอะไรเงีย้ แต่ว่าถา้เป็นรูทีน
วนั...สมมุติวนัหยุดผมก็ตื่นมาแลว้ผมก็อาจจะหาขา้วกินก่อนแลว้หลงัจากนัน้น่ะถา้เราไม่มีอะไรที่
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สามารถท าไดห้รือว่าไม่มีเพือ่นคุยหรือไม่มีกิจกรรมที่เราจะตอ้งท าอะไรเงีย้ มนัก็จะเร่ิมเกิดตอน
นัน้” 

A19 “มนัว่างแลว้รูสึ้กว่าตอ้งออกไปแต่มนัไม่รูจ้ะไป...ไม่รูจ้ะชวนใครท ากิจกรรม
ดี เราเองก็ไม่รูว้่าจะท าอะไรต่อประมาณเนีย้” 

A8 “ถ้าเราอยู่ตัวคนเดียวแล้วเราไม่ได้มีอะไรท าหรือแม้ว่าเราจะอยู่กับคน
มากมายแต่ว่าเราไม่ไดม้ีอะไรท า ไม่รูจ้ะท ากิจกรรมอะไร มนัก็จะ..รูสึ้กว่าอนันัน้แหละ เป็นความ
เหงา” 

A1“สมมุติเราไม่มีนดัอะไร หรือแบบจู่ ๆ เราว่างขึน้มา หรือแบบเป็นวนัทีเ่ราไม่ได้
ท าอะไรเลยเงีย้ครบั นั่งอยู่แลว้มนัก็แบบ เหงาอะ” 

2.4. บรรยากาศและสภาพอากาศ 
บรรยากาศบางช่วงของวันก็เชื่อมโยงกับอารมณค์วามรูสึ้กและความเหงา เช่น 

ช่วงเย็นท่ีสลัวและมีเมฆฝน กระตุน้ใหเ้กิดความเหงา ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกับการศึกษาของ 
Rosenthal(1984) ท่ีกล่าวถึงอิทธิพลของช่วงเวลาบ่ายแก่ ๆ ท่ีเป็นช่วงรูสึ้กไรพ้ลังงาน อารมณข์ุ่น
มัว และช่วงเวลาท่ีแสงอาทิตย์น้อย ช่วงค ่า หรือช่วงฤดูหนาวส่งผลต่อความเศรา้ เช่น  ดังเช่น
ขอ้ความ  

A14 “ผมอะจะชอบด่ิงชอบเหงาช่วง เย็น ๆ ค ่า ๆ” 
A17 “ถา้อยู่บา้นน่ะจะเหงาเวลาเย็น ๆ นะ พระอาทิตย์ตกน่ะฟ้าเป็นสีสม้ ๆ เวลา

ทีม่นัสลึมสลวั สลวั ๆ เย็น ๆ ก็..แอบเหงาเหมือนกนั” 
A18“ส่วนใหญ่เวลาเหงาก็จะเป็น ช่วงหวัค ่าครบั” 
A7 “เอ่อผมจะเหงาช่วงเย็น ช่วงก่อนเขา้นอน ช่วงเวลาท่ีเพื่อนเราแบบไม่ว่างจริง 

ๆ ท่ีจะมาท าอะไร ไม่ว่างจะมาคยุกบัเราจริง ๆ เลยอะ” 
จากขอ้มูลขา้งตน้ท าให้พบว่าความเหงาไม่ไดเ้กิดจากสภาวะทางจิตใจภายใน

เท่านั้น แต่ยังไดร้บัอิทธิพลจากเงื่อนไขเชิงพืน้ท่ีและเวลาของชีวิตการเป็นอยู่ในเมืองสมัยใหม่ท่ี
โครงสรา้งของเมืองทัง้ “รองรบั” และ “จ ากัด” การพบปะระหว่างผูค้น รวมถึงการเปล่ียนช่วงเวลา
หรือกิจวัตรประจ าวนัยิ่งตอกย า้ใหผู้ค้นรูสึ้ก แยกออกจากสังคม ดังนั้นแทนท่ีจะมองว่าความเหงา
เป็นเพียงปรากฏการณท์างจิตภายใน ขอ้มลูกลบัชีใ้หเ้ห็นว่าโลกรอบตวั รว่มกนัสรา้งประสบการณ์
แห่งความเหงานี้ขึน้มา พูดให้ชัดก็คือ สภาพแวดล้อมและบริบทด้านเวลา (spatio-temporal 
landscape) ทั้งรูปแบบสถาปัตยกรรม วัฒนธรรมทางสังคม ไปจนถึงจังหวะเวลาของวัน ล้วน
สามารถขยายหรือบรรเทาความเหงาได ้ตอกย า้ว่ามนษุยแ์ละสภาพแวดลอ้มเกี่ยวพนักนัอย่างแยก
ไม่ออก 



  87 

3. ความเหงาจากการไม่สามารถท าตามความคาดหวัง  
ความคาดหวังเป็นเสมือนเมล็ดพันธุ์ท่ีถูกบ่มเพาะและเติบโตจากประสบการณใ์น

อดีตมาเป็นความเหงา โดยบุคคลมกัตัง้ความคาดหวงัทัง้ท่ีมีต่อตนเอง เช่น การตั้งใจท าในส่ิงใดส่ิง
หน่ึง และความคาดหวังจากผูอ้ื่น เช่น ความคาดหวังท่ีจะไดร้บัความสนใจ การเป็นตามแบบแผน
ของสังคม การเห็นเป็นคนส าคัญจากคนท่ีปรารถนา การลม้เหลวหรือการไม่ไดร้บัการตอบสนอง
ท าใหเ้กิดความผิดหวังและความรูสึ้กถูกปฏิเสธและใชป้ระสบการณน์ั้นสรา้งเป็นความคาดหวังใน
เชิงลบ ในประเด็นหลกัขอ้นีป้ระกอบไปดว้ยประเด็นรอง 3 ประเด็นไดแ้ก่  

3.1. ความคาดหวังในสังคมและตนเอง  
ความคาดหวงัท่ีลม้เหลวนัน้ส่วนหน่ึงมาจากทศันคติแบบเหมารวม (Stereotype) 

ในสังคมท่ีเป็นตัวก าหนด “แบบแผนความสัมพันธท่ี์ถูกตอ้ง” สรา้งความคาดหวงัและภาพประทบั
ใหค้นปกติ หรือความสัมพันธแ์บบปกติเป็นอย่างไร เช่น การท่ีเพื่อนหรือคนรกัตอ้งอยู่เมื่อตอ้งการ 
ตอ้งมีเวลาใหก้นั ครอบครวัตอ้งเอาใจใส่มีเวลา ตอ้งมีเพื่อนเยอะ (Mushkevych.2022) สอดคลอ้ง
กับแนวคิด Social Relationship Expectations (SRE) ท่ีอธิบายว่าความเหงาจะเกิดเมื่อความ
คาดหวังท่ีมีต่อความสัมพันธ์ทางสังคมไม่สอดคลอ้งกับความเป็นจริง โดยความคาดหวังสากลท่ี
พบไดทุ้กช่วงวัยประกอบไปดว้ย การรูสึ้กว่ามีคนใกลช้ิดอยู่รอบตัว (Proximity) ความคาดหวังว่า
จะมีคนคอยช่วยเหลือสนับสนุนและเอาใจใส่ (Support) ความคาดหวังว่าจะมีความสัมพันธ์ท่ีมี
ความหมาย เขา้อกเขา้ใจและยอมรบั (Intimacy) และความคาดหวงัในการแบ่งปันความสนใจหรือ
ประสบการณร์ว่มกนั (Akhter-Khan et al.2023) 

A7 “ความเหงามนัเป็นความคาดหวงัทีเ่ราตัง้ไวว้่าเราตัง้ใจจะท าแลว้เราท ามนัไม่
ส าเร็จ หรือไม่เราก็เอาตวัเราไปยึดติดกบัความคิดคนอืน่ว่าคนเคา้จะมองเรายงัไง” 

A14 “เราจะคาดหวงักบัคนอื่นทุก ๆ ครัง้เลยเวลาที่เราเกิดความเหงาขึ้นมา เรา
จะคาดหวงัใหอ้ีกฝ่ายเป็นอย่างทีเ่ราตอ้งการอะไรอย่างเงีย้” 

A18 “เราอยู่ตรงนัน้ใหก้ับเขาตลอด แต่ว่าเรา… แบบ พอเป็นเราตอ้งการ เขา
กลบัไม่ไดอ้ยู่ตลอดกบัเราตลอดเวลา มนัเลยท าใหรู้สึ้กเหงา ๆ” 

A10 “ความเหงามนัจะเกิดเวลาที่เราตอ้งการใครสกัคนแต่ว่า… แต่ว่าไม่มีใคร
พรอ้ม..จะตอบรบัความตอ้งการของเรา… ประมาณเนีย้อะครบั” 

3.2 ความคาดหวังทางสังคมและวัฒนธรรม 
ผู้ให้ข้อมูลส่วนหน่ึงมีการระบุถึงความคาดหวังทางสังคมโดยเฉพาะกับสังคม

ความเป็นชายท่ีถกูถ่ายทอดผ่านส่ืออย่างการต์นูก่อรา่งเป็นความคาดหวงัในความเป็นชาย 
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A5 “การ์ตูนโชเน็นญี่ปุ่ นหล่อ ๆ ชอบบอกว่าผูช้ายทุกคนตอ้งแมน ตอ้งมีเพือ่น 
หา้มอยู่คนเดียว อยู่คนเดียวจะกลายเป็นตวัรา้ย” 

A7 “ผมอะมีเพือ่นนะ แต่อย่างเรามีเพือ่นร่วมงานแต่เราก็รู้สึกว่าไม่เติมเต็มพอ 
เขาไม่ไดช้ดเชยส่ิงที่เราขาดได ้ยิ่งเราเป็นผูช้ายการแสดงออกว่าเราเหงา ตอ้งการใครมนัท าไม่ได ้
แลว้มนัเหมือนเราตอ้งการเพิ่มมากขึน้กว่าเดิม ครบัประมาณนี”้ 

3.3 ความรู้สึกขาดหายและต้องการเติมเต็ม  
เมื่อความคาดหวังในโมเดลทางสังคมของตนเองไม่ไดร้บัการตอบสนองหรือไม่

สอดคลอ้งกบัความเป็นจริง ท าใหบุ้คคลรูสึ้กถึงการขาดหายจากส่ิงท่ีควรมีหรือเคยมี ท าใหต้อ้งการ
บางส่ิงมาเติมเต็ม รูสึ้กโหยหาส่ิงทดแทนท่ีจะมาเสริมเติมต่อความรูสึ้กขาดหาย ดงัขอ้ความ  

A4 “ความเหงาคือ อ่า..ส่ิงที…่ท าใหเ้รารูสึ้กว่าเรา..เราขาดอะไรบางอย่าง..ใน…
ในขีวิตอะครบั มนัเคยมีแลว้มนัหายไป แลว้เหมือนเราแบบ…..ชอบมนั อยู่กบัมนัแลว้เรารูสึ้กไม่
เหงา” 

A11 “ความเหงามนัท าใหเ้รารูสึ้กว่าเราขาด มนัขาดเนือ้เพลงไปเลย ท าไมเรามี
แค่ตวัท านองมนั เราอยากมีเนือ้..เนือ้เพลงทีท่ าใหเ้พลงนีม้นัสมบูรณ์” 

A13 “มนัเป็นอารมณ์การหายไปของบางส่ิงบางอย่างที่เคยท ามาโดยปกติแลว้
เราท ามาแบบเนิ่นนาน  เป็นส่ิงทีบ่างอย่างมนัเปลีย่นแปลงไปอะครบั” 

A5 “ผมอยากมีเพือ่นเพราะผมอยากไดใ้ครสกัคนมาชดเชยปมที่อยู่ในใจผมอะ..
อยากใหรู้สึ้กไดร้บัการเติมเต็ม การยอมรบัไรเงีย้” 

มนุษยเ์ป็นสัตวส์ังคมท่ีมีแรงจงูใจในการสรา้งและรกัษาความสัมพันธท์างสังคม
เป็นพืน้ฐานของการแสดงพฤติกรรมเมื่อความคาดหวังในการเป็นส่วนหน่ึงของสังคมไม่ไดร้บัการ
ตอบสนองหรือตามแบบจ าลองทางสังคมท่ีคิดไว ้จึงรบัรูว้่าตวัเองแปลกแยก รูสึ้กโดดเด่ียว ไม่เป็น
ส่วนหน่ึง ขาดการเชื่อมต่อจากสงัคม (Lieberz.2021)  

ความรูสึ้กขาดหายและตอ้งการเติมเต็มยงัสะทอ้นผ่านอปุลกัษณท่ี์ผูใ้หข้อ้มูลใช้ท่ี
แสดงถึงพืน้ท่ีว่างเปล่า ตอ้งการบางส่ิงมาเติมเต็มและรูสึ้กว่ามีช่องว่างในจิตใจหรือชีวิตท่ียังขาด
หายไป โดยบุคคลท าการเชื่อมโยงความเหงากับประสบการทางกายโดยใช้ภาพแทน ( Image 
schema) ท่ีเกี่ยวกับการบรรจุ  (Containment Schema) ท่ีเป็นแบบแผนการท าความเข้าใจ
ประสบการณเ์ชิงพืน้ท่ีท่ีเกี่ยวขอ้งกบั ท่ีว่าง การบรรจใุนภาชนะ การเขา้-ออก การถกูปิดกัน้ การถกู
กกัขงัอยู่ในกล่องหรือหอ้งท่ีว่างเปล่า ไม่สามารถออกไปสู่โลกภายนอกได ้การใชอ้ปุลกัษณเ์กี่ยวกบั
ความว่างเปล่า ความโล่งนีส้ะทอ้นองคป์ระกอบเกี่ยวกบัพืน้ท่ี และความไม่เชื่อมต่อ ดงัขอ้ความ 
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A13 "ถ้าได้ความเหงามาเนี่ย มันจะมีความ... ผมเรียกมันว่าความ 'โหว่ง' ครับ 
'โหว่ง' มาจากค าว่า 'โล่ง' กบั 'ว่าง' มนัจะโหว่ง ๆ" 

A1 "เวลาคุณเหงามนัเหมือนการที่คุณไปอยู่ในที่โล่ง ที่ไม่มีอะไรเลย ไม่มีตึก ไม่มี
บา้น ทีโ่ล่งคือเหมือนเปรียบเสมือนคณุอยู่คนเดียว" 

A12 "ความเหงามนัคือรูสึ้กว่างเปล่ามนัเหมือนกบัเรา…เราไม่ไดอ้ยู่ตรงไหนเลยครบั" 
A6 "เหมือนเราอยู่ในสงัคมหรือว่าอยู่กบัคนในครอบครวัอะไรเงีย้ครบั แต่เหมือนเรามี

ก าแพงทีม่นักัน้คนเหล่านีอ้อกไปท าใหม้นัเหลือแค่เราคนเดียว" 
A15 "ความเหงาผมว่ามนัเหมือนการถูกกกัขงั เหมือนเราเป็นนกัโทษทีโ่ดนขงัเดีย่ว" 
A7 "ผมรูสึ้กว่ามนัเหมือนการถูกจ ากดัอยู่แค่ในหอ้งสี่เหลี่ยม มนัส่งผลใหผ้มไม่อยาก

อยู่กบัทีเ่ลย" 
A16 “เป็นการอยู่คนเดียวในถ ้ามัง้...แลว้เหมือนเราลอยอยู่ จับควา้อะไรไม่ไดส้ัก

อย่างนงึอะครบัอืม เราไม่มีทีใ่หย้ึดจบั” 
4. การไม่เชื่อมต่ออย่างมีความหมาย 

การไม่เชื่อมต่อกับผู้อื่น ส่ิงแวดล้อม เกิดขึน้เมื่อการปฏิสัมพันธ์ในสังคมอย่างการ
ส่งผ่านความรูสึ้ก ประสบการณแ์บบ ‘มีความหมาย’ ไม่เกิดขึน้ ในประเด็นหลักขอ้นี ้ประกอบไป
ดว้ยประเด็นรอง 2 ประเด็นไดแ้ก่  

4.1 การไร้การแบ่งปันหรือเชื่อมต่อทางอารมณแ์บบลึกซึง้  
เมื่อบุคคลเจอกบัสภาวะท่ีรบัรูว้่าไม่สามารถท่ีจะติดต่อใครไดเ้ลยในยามท่ีอยาก

ติดต่อ ซึ่งอาจจะเป็นทัง้เรื่องไม่ดี เศรา้เสียใจตอ้งการระบาย หรือเรื่องดี ๆ ท่ีรูสึ้กอยากแบ่งปัน ท า
ใหบุ้คคลรูสึ้กโดดเด่ียว ไม่เชื่อมต่อกับโลก ขาดหาย ท าใหบุ้คคลตอ้งการบางส่ิงมาเติมเต็ม  ดัง
ขอ้ความ  

A1 ““เราขอ…คุยกบัใครไม่ไดเ้ลย เราติดต่อใครไม่ได ้คือ...เรากวาดมือไป แบบ
ไม่มีใครเลย” 

A19 “เวลาจะเล่าเรือ่งอะไรอย่างเงีย้ครบั มนัไม่มีใครรบัฟัง ใช่ไม่รูจ้ะเล่ากบัใคร” 
A10 “มนัเหงาเพราะเรารูสึ้กว่าเราเล่าเรื่องอะไรใหใ้ครฟังไม่ไดอ้ะครบั อ่ะอย่าง

พ่อแม่เราก็จะปรึกษาไม่ไดเ้พราะว่าเคา้จะมีความตดัสินเรา เพราะเคา้รูว้่าเราเป็นคนอย่างงี.้..มนั
ไม่มีพืน้ทีใ่หเ้ราไดแ้ชร์ส่ิงทีเ่รารูสึ้ก อยากเปิดใจดีกว่า เราสามารถพูดทกุอย่างทีเ่ราคิดได”้ 

A17 “ตอนที่ผมไดไ้ปเจอส่ิงที่ประทบัใจแลว้ผมคิดว่าถา้ไดใ้ชเ้วลานีร้่วมกบัคนที่
เรา…รู ้สึกดีมากอะ น่าจะดี..มากขึ้น อยากแชร์…เรื่องราวที่ประทับใจใหก้บั เออแบบ ถา้ไปกบั
แฟนไดก้็ดีไรเงีย้ มนัไม่มีแหละ ก็เลยรูสึ้กเหงา อยากแชร์ความสวยงามใหใ้ครสกัคน ก็เลย เออว่ะ 
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ท าไมกูมาเห็นคนเดียวไรเงีย้ อยากแชร์สวย ๆ ใหค้นอืน่ดู ใหค้นทีเ่รารูสึ้กพเิศษดูดว้ย แลว้ก็…เหงา
เพราะว่าไม่ไดค้ยุกบัใคร” 

4.2 การแปลกแยกจากสังคมและสิ่งแวดล้อม  
ความรูสึ้กไม่สามารถพูดคุย เล่าหรือแบ่งปันอย่างมีความหมายไดท้ าใหค้นเหงา

รูสึ้กว่าไม่สามารถท่ีจะเชื่อมต่อกบัคนอื่นหรือสังคมได ้โดยท่ีการเชื่อมต่อนั้นอาจเป็นการเชื่อมต่อ
กบัส่ิงอื่นท่ีไม่มีชีวิต  

A1 “เราไม่ connect กบัส่ิงของ connect กบัสถานที่อย่างเงีย้ครบั ทัง้ส่ิงมีชีวิต
กบัส่ิงไม่มีชีวิตอะครบั” 

A5 "รูสึ้กเหมือน..ไม่มีอะไรมา connect กบัเราเลยอะ เหมือนเราเป็นหมู่บ้านที่
รอบ ๆ หมู่บา้นเรามีถนนเงีย้ แต่ไม่มีถนนเสน้ไหนมาสรา้งผ่านหมู่บา้นเราเลยอะ" 

A4 “มนัขาด…ความสมัพนัธ์กบัผูค้น ขาด…ความสมัพนัธ์กบัส่ิงของ” 
A6 “พอมนัไม่ไดค้ยุกบัใคร ไม่รูจ้ะคยุกบัใคร เรารูสึ้กเหมือนอยู่โดดเดีย่ว แลว้เป็น

การทีเ่ราตดัขาดตวัเองออกจากโลกภายนอก” 
A7 “เป็นตวัแปลกประหลาดในสงัคม ณ ที่เราอยู่ตรงนัน้รึเปล่าเราเลยเขา้กบัคน

อืน่ไม่ได”้ 
A9 “การ…. ที่มนุษย์คนนึง…รูสึ้กว่าเขา… (คิด) ไม่..คู่ควร เขาเรียกว่าไง ใชค้ า

ว่าไง มนั.. มนั…ไม่กลืนเป็นเนือ้เดียวกบั...โลกรอบตวัเขา เป็นสีที…่ไม่เหมือนกบัสีรอบตวัเขาหรือ
อะไรประมาณเนีย้อะครบั” 

การไม่เชื่อมต่อท่ีเกิดขึน้ไม่ใช่เป็นภาวะการขาดคนหรือสังคมท่ีจะพูดคุยแต่
หมายถึงการขาดปฏิสัมพันธท่ี์มีความหมาย ซึ่งอาจเกิดทัง้จากปัจจยัภายนอก เช่น การไม่มีคนให้
คุย ใหเ้จอเน่ืองจากสภาพแวดลอ้ม สภาพสังคม หรือภายในท่ีเป็นความรูสึ้กเกี่ยวกับตัวเอง การ
กลวัตดัสิน หรือประสบการณภ์ายในท าใหบุ้คคลตะหนกัถึงช่องว่างเราตวัตนกบัส่ิงอื่น  

5. ความรู้สึกไร้คุณค่าและตัวตน 
นอกจากการขาดการเชื่อมต่อกับคนอื่น หรือส่ิงอื่นแล้ว ความเหงายังเป็นภาวะท่ี

บุคคลขาดการเชื่อมต่อกับตัวเอง Seeman(2023) เรียกสภาวะของการขาดหาย ไม่เชื่อมต่อ และ
รูสึ้กแปลกแยกจากสังคมแบบรวม ๆ ว่า อารมณ์ท่ีถูกปิดกั้น (Stunted Emotion) ซึ่งท าให้เกิด
ความรูสึ้กไรค้ณุค่าและตวัตน ประเด็นหลกัขอ้นีป้ระกอบดว้ยประเด็นรอง 2 ประเด็น  

5.1 ความรู้สึกไร้ตัวตน  
ความเหงามีคุณลักษณะท่ีแตกต่างจากอารมณ์ความรูสึ้กขาดหายอื่น ๆ เช่น 

ความเศรา้ ความคิดถึง ตรงท่ีความเหงานั้นมุ่งเน้นไปท่ีการขาดหายของ “ตนเอง” และเมื่อไม่
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สามารถเชื่อมต่อกับตนเอง กับสังคมอย่างมีความหมายไดท้ าใหค้นเหงาเริ่มสงสัยในคุณค่าและ
การมีอยู่ของตนเอง รูสึ้กว่าไม่มีความส าคญัไม่ไดเ้ป็นจดุสนใจหรือไม่มีตวัตน ความรูสึ้กไรค้ณุค่านี้
สะทอ้นผ่านค าพดูของผูใ้หข้อ้มลู 

A2 “ความเหงาของผมกลับกลายเป็นความอยากเป็น Someone มากกว่าพี่ 
เพราะว่าเราไม่ไดเ้ป็นจุดที่สนใจเลยท าใหเ้ราเหงามาก... ผมจะรูสึ้กว่า แบบ I’m not important 
อะ ผมไม่ส าคญัพอหรือว่าเราไม่มีตวัตนในหมู่คนนัน้ ๆ มากกว่า” 

A5 “เออ ละบางทีผมก็ยงัคิดเลย...หรือว่าความเหงามนัคือความรูสึ้กทีเ่ราไม่รูจ้ะ
พึ่งใคร แมแ้ต่ตวัเองก็พึ่งไม่ไดอ้ะ” 

A12 “ความเหงาที่รูสึ้กว่างเปล่ามนัเหมือนกบัเรา…เราไม่ไดอ้ยู่ตรงไหนเลยครบั 
เราไม่ไดอ้ยู่ในเรือ่งราวของใครเลย ไม่ไดอ้ยู่ในเรือ่งราวของตวัเองดว้ย เราไม่ได…้มีตวัตนอยู่…ในที่
ไหนเลยอะครบั” 

ความรูสึ้กไรต้ัวตนยังสะท้อนผ่านอุปลักษณ์ท่ีแสดงถึงการไม่ถูกสัมผัส การไม่ถูก
มองเห็น หรือการมีอยู่ของตัวตนในเชิงคุณค่า ซึ่งสอดคล้องกับ การศึกษาเกี่ยวกับ Touch 
deprivation (Field,2010) ท่ีพบว่าการสัมผัสสัญญาณเชื่อมโยงกับสังคม การขาดการสัมผัสหรือ
การรบัรูว้่าไม่ถกูสมัผสัท าใหเ้กิดความเหงา โดยการสมัผสัยงัช่วยลดระดบั Cortisol เพิ่ม Serotonin 
และ Dopamine ซึ่งช่วยใหรู้สึ้กสงบและรูสึ้กดี ดงัขอ้ความ   

A8 “มนัจะหวิว เหมือนไม่ไดถู้กสมัผสั” 
A11 “ตอนเราเหงาอะนะ มนัไม่มีอะไรมาใกลช้ิดกบัเรา คือเราไม่ไดรู้สึ้กว่ามีอะไรอยู่

ใกล ้ๆ มนัเลยเหมือนอยู่คนเดียว …เปรียบเทียบคนเหงาเป็น..เป็น คลา้ย ๆ กบัขยะแลว้กนัเนอะ 
คือ คือขวดเปล่า หรืออาจจะเป็นเศษอาหารที่แบบว่า ที่แม่งวางอยู่ ..โดยที่ไม่มีใครสนใจ อะไร
ประมาณอย่างงัน้ใช่มัย้” 

A1 “มนัจะรูสึ้กไม่มีค่า มนัเบา ล่องลอยไม่รูไ้ปอยู่ทีจุ่ดไหนเลยอะ” 
5.2 ตั้งค าถามกับความส าคัญของตัวเอง 

นอกจากความรูสึ้กไรต้ัวตน ผูใ้หข้อ้มูลยังระบุว่าเมื่อเกิดความเหงายงัตัง้ค าถาม
กบัตนเองถึงคณุค่าและความส าคญั 

A5 “ความรูสึ้กว่าตวัเองไม่มีคุณค่า ความรูสึ้กว่าตวัเองมนัต่างคนอืน่ รูสึ้กแปลก
แยกอะครบั เราเกิดมาท าไม” 

A15“เพราะว่าบางทีการอยู่เนี่ย คนเดียวเฉย ๆ ก็รู้สึกว่า เอ๊ะตัวเรามีค่าหรื อ
เปล่า” 
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A7 “ถึงแมเ้ราจะนั่งลอ้มวงกนัอยู่แต่เราก็รูสึ้กว่าเราไม่มีตวัตนในสถานที่แห่งนัน้
เลย เหมือนแบบเราไม่ไดเ้ป็นตวัประกอบหรือองค์ประกอบส าคญั หรือว่าไม่มีเรา อ่าวงสนทนาก็ยงั
ไปต่อไดอ้ะไรอย่างเงีย้ ไม่มีเราอยู่ก็ได ้เราไปยืนตรงนัน้เราไม่ไดเ้ป็นส่วนนึงของวงสนทนานัน้เคา้
เอาแต่พวกเคา้ เหมือนพเีดินสวนกนัเนีย่เคา้แบบไม่ไดท้กัทายเราเลย” 

A1 “พอมนัเหงามนัจะน าไปสู่การมองคุณค่าตวัเองแลว้ว่า จริง ๆ แลว้ตวัเองมี
คณุค่าขนาดไหน มนัเร่ิมหาความหมายแลว้ว่าทีกู่เหงาเนีย่ กูไม่มีคณุค่ากบัใครหรือเปล่า” 

ความเหงาที่ไม่สามารถเชื่อมต่อกบัโลก หรือแมแ้ต่ตวัเองนั้นเป็นส่ิงท่ีสะทอ้นการ
มีอยู่ของตัวตน (Existence) ท่ีไม่ได้ถูกก าหนดไว้แบบตายตัว แต่ถูกสร้างและสั่นคลอนผ่าน
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลและโลกในฐานะผูก้ระท าและถกูกระท า 

6. ความเหงาเป็นเคร่ืองมือที่ส าคัญในการด ารงชีวิต  
แมว้่าความเหงาจะถูกมองว่าเป็นประสบการณท์างลบท่ีสะทอ้นการมีอยู่ของตัวตน 

แต่ในขณะเดียวกัน ความเหงากลับเป็นส่ิงท่ีมีค่าและจ าเป็นต่อการพัฒนาตนเอง โดยอาจเป็น
เครื่องมือท่ีช่วยสะกิดให้บุคคลกลับมาสนใจตนเอง สนใจปัจจุบันมากกว่าความคาดหวังและ
กลบัมารกัษาสมดลุในจิตใจ ประเด็นหลกัขอ้นี ้ประกอบดว้ยประเด็นรอง 2 ประเด็นไดแ้ก่  

6.1 ความเหงาเป็นเคร่ืองมือในการสะท้อนตัวตนและเติบโต 
 Mushkevych (2022)  ท าการศึกษาสภาพสังคมในแต่ละยุคอธิบายว่าสงัคมยุค

แรก ๆ นั้น มีสังคมแบบอยู่รวมกันไม่มีการสรา้งเอกลักษณแ์บบปัจเจก จนมาถึงยุคกรีกโบราณท่ี
ความเป็นปัจเจกเริ่มชัดเจนขึน้  มาถึงยุคเรเนซองคท่ี์เป็นจุดเปล่ียนส าคัญ ท่ีเกิดการสรา้งและให้
คุณค่ากับจิตส านึกถึงตนเอง และในยุคท่ีปัจจบุันท่ีความเป็นปัจเจกมีความส าคัญเป็นยคุท่ีมนษุย์
พยายามพฒันาตนเองในเชิงปัจเจก สรา้งอตัตลกัษณข์องตนเอง ตอ้งการมีตวัตนในสงัคมเพื่อการ
อยู่รอดแบบสัตวส์ังคม มนุษยจ์ึงมีการปรบัตัวไม่ใหถู้กผลักออกจากสังคม โดยการระแวดระวงัภยั
คุกคามทัง้ทางกายภาพและทางสังคมเพื่อความอยู่รอด ความเหงาในท่ีน่ีจึงมีสถานะในเชิงบวกท่ี
สามารถเป็นเงื่อนไขส าคัญในการพัฒนาตนเอง รับรูถ้ึงภัยคุกคาม ทั้งการเพิ่มความไว ความ
ระแวดระวงัภยั การมองบางส่ิงเป็นทางลบเพื่อเป็นเพราะป้องกนั ดงัท่ีไดก้ล่าวในหวัขอ้ขา้งตน้ และ
สอดคลอ้งกบัขอ้ความ  

A12 “เหงามนัอาจจะน าเราไป..ไปสู่การกระท าอย่างอืน่ที.่.ทีจ่ าเป็น อาจจะเป็น..
สญัชาตญาณในตวัคนที่คิดว่าเราอยู่อย่างงีต่้อไปไม่ไดแ้ลว้นะ...บางทีความเหงามนัก็เป็นความ
ยินดีไดด้ว้ยนะครบั  ก่อนหนา้นีผ้มมองว่าความเหงาแบบ มนัช่างเจ็บปวด มนัช่างทรมาน แต่ว่า…
ผมก็รูสึ้กว่าผมไม่ไดเ้ก็บเอาเรือ่งดี ๆ จากมนัมาใชไ้ดเ้หมือนกนั” 
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A2 "อย่างนอ้ยมนัรกัษาใหเ้ราอยู่กบัตวัเองมากขึ้นไดค้รบั มนัไม่วุ่นวายดี ถึงมนั
จะเหงามาก ๆ เลยแต่มนัไม่วุ่นวายขนาดนัน้ อย่างนอ้ยมนัท าใหเ้ราคยุกบัตวัเองไดบ้า้ง" 

A6 “พอเหงาแลว้มันโดดเด่ียวเน่ีย มันเหมือนเป็นการท าใหเ้รารูสึ้กว่าเหมือนเรา
กลบัมาฮีลตวัเองในเซฟโซนท่ีเราโอเคเราอยู่ตรงนีเ้รามีความสขุนะ เราไม่ตอ้งวุ่นวายกบัใคร เราอยู่
แค่กับตัวเองเราคิดกับตัวเองหรือว่าเรากลับมาท าความเขา้ใจตัวเราเองว่าเออเรารูสึ้กนะ เราเป็น
แบบนีน้ะเราจะท ายังไงต่อแลว้ก็พอเราเหมือนเคลียรค์วามรูสึ้กหรือว่าเคลียรข์ยะในตัวเองไดอ้ะไร
อย่างเงีย้ครบั เราก็อาจจะกลบัไปอยู่ในจดุเดิมหรือว่าอาจจะไปเสน้ทางอื่นท่ีมนัน่าจะดีกว่า” 

A10 “ผมก็มองว่าความเหงามนัก็เป็นฟังก์ชนัทีแ่บบพอเราด าด่ิงปุ๊ ปอะมนัก็จะท า
ใหเ้รารูว้่าเราคิดยงัไง เราขาดอะไรเหมือนเราไดท้บทวนตวัเอง เราขาดอะไรเรามีอะไร เราตอ้งการ
อะไรเราจะท าอะไรต่อจากนีเ้พื่อใหเ้ราไม่ตายจากความรู้สึกลบดา้นนั้นอะนึกออกมัย้ ผมเลย
เปรียบว่ามนัคือความเหงาทีเ่รารูสึ้กว่าเราไม่มีใครแต่ว่านั่นแหละมนัอาจจะเป็นกลไกทีใ่หเ้ราอยู่กบั
ตวัเองก็ได”้ 

A13 “จริง ๆ ความเหงามันเป็นส่ิงที่ทั้งรักทัง้เกลียด คือบางเวลามันดีมันก็ดี 
หมายถึงว่ามนัท าใหเ้ราพยายามเผชิญหนา้แลว้ตอบอะไรบางอย่างใหไ้ดก้บัส่ิงทีเ่ราเป็นอะ” 

A9 “เวลาเหงามนัจะลงไปอยู่จุดที่มนัแบบ ต ่าสุดของแบบ จิตใจ…แลว้ก็ไดห้รือ
ไรประมาณเนีย้ครบั จนรูสึ้กแบบ เออ มนั…มนัตอ้งเปลีย่นแลว้อะ เพือ่ทีจ่ะแบบ มีชีวิตทีดี่ขึน้” 

6.2 ความเหงาไม่หายไปต้องยอมรับและอยู่กับมัน  
ความเหงาเป็นประสบการณท่ี์มีค่าและจ าเป็น ช่วยใหบุ้คคลทบทวนตนเองและ

เติบโต เป็นสัญญาณเตือนใหก้ลับมาเชื่อมต่อกับตนเองและโลกภายนอก กลับมาโฟกัสท่ีตนเอง 
เป็นส่วนหน่ึงในกลไกการเป็นสัตวส์งัคมของมนุษย ์ความเหงาจึงไม่สามารถท าใหห้ายหรือขจัดไป
ได ้อาจลดลงไดช้ั่วคราวเมื่อมีการเชื่อมต่อกับตนเอง ผูอ้ื่น สังคมกลับมาเป็นปกติ อาจกินระยะ
เวลานานหรืออาจเกิดและดบัไปเพียงชั่วขณะ นัน้ท าใหค้วามเหงาเป็นประสบการณท่ี์ผกูติดกบัการ
มีอยู่ของตัวตน เป็นส่วนหน่ึงของชีวิตท่ี ถูกขุดขึน้มาและบางครัง้ก็ถูกฝังกลบลงไปไม่สามารถขจดั
หรือแกไ้ขไดแ้บบถาวร ดงัขอ้ความ   

A18 “ใช่ครบั ๆ ความเหงาไม่ไดห้ายไป เพราะว่ามนัมีความสนกุ ความตลกอะไร
เขา้มา แต่เหมือน ถา้เหมือนสีก็คือสีมนัไม่ไดผ้สมกนัอะครบัมนัก็ยงัแยกของมันอยู่อย่างงัน้ มนั
อาจจะท าใหเ้ราโฟกสักับมนัมากกว่าจนแบบสีด าอาจจะกลายเป็นแค่ background ไปหรือว่า 
เป็นจุดเล็ก ๆ ไป แต่ว่าสดุทา้ยถา้เราเลิกโฟกสักบัเพลงแลว้มนัก็ ยงัอยู่ตรงนัน้ของมนัอยู่ดี” 

A12 “ผมคิดว่าถา้เป็นในแง่ของการขจดัใหค้วามเหงาหายไป.. ลบมนัออกไปหรือ
ว่าท าเป็นไม่สนใจมัน มัน..มันไม่ใช่ส่ิงท่ีควรท าเลยครบั  คิดว่าความเหงาเป็นส่วนนึงของ..ของตวั
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เราท่ี..ท่ีเป็นความรกัในรูปแบบนึงท่ีเรา..คิด เพื่อตัวเราเองอะครบั ถา้เกิดในแง่ของการลบ ท าเป็น
ไม่..มองไม่เห็นมัน หรือว่าท าเป็น..บอกว่ามันไม่มีอยู่จริงอะ ผมว่ามันเป็นการ…ปฏิเสธตัวเอง
มากกว่า” 

A14 “ความเหงามนัอาจจะลดไป แต่มันจะไม่หายขาดอะ มันเหมือนการป่วย
หรือกอ้นเนือ้ทีก่ าเริบทีก่ินยาก็บรรเทา แลว้เดีย๋วมนัก็เป็นอีก” 

A1 “คือความเหงามนัเกิดขึ้นตลอดอะครบั แต่มนัจะแบบว่า มนัเหมือนแบบ ขึน้
ลง ๆ วิธีจดัการก็..จะถามว่าจดัการมัย้ ผมว่ามนัเอามา ฝังกลบมากกว่า” 

A3 “คือผมว่ามันอาจจะแก้ไม่ไดอ้ะพี่ แก้ความเหงาของผมไม่ไดน้ะแต่ว่ามัน
อย่างนอ้ยอะคือออกไปขา้งนอกอะอย่างนอ้ยมันเจอคนอะไรเงีย้คือมันเหมือนเป็นความรู้สึกอื่น
ทีม่าบงัความรูสึ้กนีพ้ีน่กึออกป่ะ” 

แม้ความเหงาจะส่งผลต่อร่างกาย สุขภาพ สังคม และเศรษฐกิจแต่ใน
ขณะเดียวกนัโดยตวัมนัเองความเหงาก็กลบัเป็นเครื่องมือท่ีผลกัดันใหบุ้คคลกลบัมาเชื่อมต่อสังคม 
ผ่านการค้นหาตัวตน เติมส่ิงท่ีขาด และสร้างความหมายของการมีอยู่  สอดคล้องกับการ
เปลี่ยนแปลงการรบัรู ้ระแวดระวงัภยัต่อส่ิงคกุคาม (Hypervigilance) และกระตุน้ใหบุ้คคลสะทอ้น
คิดถึงตวัเอง ความสมัพนัธท์างสงัคม เพื่อปรบัเปลี่ยนตวัเองใหส้ามารถเชื่อมต่อไดอ้ีกครัง้ และดว้ย
ความท่ีความเหงาเป็นเครื่องมือท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต ความเหงาอาจไม่สามารถขจดัใหห้ายไป
ไดแ้ต่บุคคลสามารถหากิจกรรมต่างๆ เพื่อกลับไปเชื่อมต่อกับตนเอง และสังคมไดอ้ีกครัง้ ดังนั้น
โจทยใ์นเร่ืองความเหงาจึงควรเป็นการอยู่กบัความเหงาแบบสุขภาพดี ใชป้ระโยชนจ์ากความเหงา
แต่ก็ไม่ปล่อยใหค้วามเหงาท ารา้ยเราจนเกินไป  
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ตาราง 2 ตารางสรุปประเด็น (Theme) 

ประเด็นหลัก (Theme) ประเด็นรอง (Subtheme) ข้อความ (Quotes) 

ความเหงาเป็น
ปฏิสมัพนัธอ์ย่าง

ต่อเนื่องที่เกิดขึน้ผ่าน
ร่างกายกับโลก 

การเปล่ียนแปลงการรบัรูร้่างกาย “ตอนทีรู่สึ้กเหงาตอนนัน้เหงือ่มนัออก...ผมก็เลยรูสึ้กว่า
ร่างกายมนัรอ้นขึน้มาครบั” 
“เวลาเหงาบางทีมนัก็จะมีการขนลุกอะ หนาวสั่นนิดนงึอะ 
ไม่ไดห้นาวขนาดนัน้อะ เหมือนแค่สะดุง้” 

การเปล่ียนแปลงการรบัรูด้า้นเสียง “เสียงทกุอย่างรอบตวัมนักลายเป็นเสียงกอ้งเป็นเอา้ทแ์ทร็ก
เบาๆนะพีแ่ต่มนัไม่ไดเ้ขา้มาในหูเต็ม ๆ เรายงัรูว้่าเพลงอะไร 
จงัหวะไหนแต่แค่มนักอ้งออกไปไม่ไดแ้ทงเขา้มาในหู” 
“รอบตวัเรามนัเงียบไปหมดเลยทกุอย่าง รอบขา้งมนัเงียบ
ไปหมดเราก็นอนโง่ๆ อยู่บนเตียงอยู่อย่างงัน้ไม่ทา อะไร จา 
ไดว้่ามนัเงียบจนถึงขัน้ทีว่่าแม่มาเคาะประตูเราก็ไมไ่ดย้ิน” 

การบิดเบือนการรบัรูด้า้นเวลา “เวลาเหงาผมว่าแม่งนานแบบว่านานเป็นชั่วโมงแต่บางที
จริง ๆ มนัผ่านไปอะไม่ถึง 5 นาที” 
“เวลาจะเร็วขึน้ ผมรูสึ้กว่ายิ่งเหงายิ่ง...มนัเหมือนเวลาผ่าน
ไปเร็วมากอะไรอยา่งเงีย้” 

ความไวต่อส่ิงรอบขา้งและภยัทาง
สงัคม 

“เวลาเหงาผมจะรูต้วัเอง.รวมถึงว่ารูส้ถานการณ์โดยรอบชดั
...ชดัเจนเหลือเกิน” 
“ทีจ่ริงเวลาเหงา เราจะเปิดรบัอะไรหลายอย่างเขา้มาโดยที่
แบบไมปิ่ดอะถา้ผมมีสติผมจะโฟกสักบัอะไรบางอย่าง
มากๆอะครบั” 

การจดัการความเหงาดว้ยการ
เยียวยาตวัเอง 

“ส่ิงที.่.ส่ิงนึงทีช่อบทา เลยคือเอามือมาประกบกนัอะพี ่
เหมือนเรากอดอกอะพี ่มนัจะรูสึ้กดี หรือไม่ก็ผา้ห่ม..รูสึ้กว่า
มนัเป็นตวัแทนของใครสกัคนที.่.เขา้มาโอบกอดเราอะ” 
“มนัรูสึ้กหวิว ๆ ช่วงอก ช่วงหวัอะ ไม่ก็ไมไ่ดห้นาว แต่ว่ามนั
ก็อยากจะแบบมีผา้ห่มทบัหลายๆชัน้ ยิ่งแนบแน่นไดด้ีก็ยิ่ง
รูสึ้กดี” 

ภูมิทศันค์วามเป็นเมือง
ส่งผลต่อความเหงา 

พืน้ที่ไรช้ีวิตและการออกแบบเมือง “การเดินทางอะไรต่าง ๆ มนัทาใหท้กุคนแบบยิ่งเหงาเขา้ไป
ใหญ่อะ คุณสแกนเขา้ mrt subway หรือ bts เงีย้ คุณก็
ตอ้งสแกนเขา้คนเดียว คุณไม่สามารถ 1 บตัรใชไ้ด ้
ครอบครวั คุณรอชานชาลา คุณก.็.ท าไง คุณคุยกบัคนอืน่
ไม่ได ้คุณก็ไดแ้ค่เล่นโทรศพัท์ ประมาณนัน้อะครบั…การ
กินหรือพฤติกรรมการใชเ้งินของคนในกรุงเทพ อย่างเช่น 
MK คุณมีหมอ้เดียวใหค้นกิน” 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

ประเด็นหลัก (Theme) ประเด็นรอง (Subtheme) ข้อความ (Quotes) 

  “ผมชอบกรุงเทพ เพราะเป็นเมอืงทีม่ีกิจกรรมใหท้าคน 
เดียว ต่างคนต่างอยู่ดีเราไม่ไดอ้ยากไปสงุสิงอะไรกบัใคร
มาก มนัก็จะเหงา ๆ บา้ง แต่ผมก็โอเคนะ” 

ช่วงเวลา Lockdown และการท างาน
อยู่บา้น 

“ช่วงโควิด ช่วงนัน้..ก็คือ..เรียนออนไลน์ ทา ใหไ้ม่สามารถ…
พูดคุยกบัเพือ่นได ้จน..มนั..วนันึงก็ ไมใ่ช่สิ วนันึงดิ สปัดาห์
นึงก็ท าให.้.หลายวนั เพราะว่าดว้ยความ..เหงา เรา 
เรียนอยู่บนหนา้จอ labtop เนีย่ คนเดียวในหอ้ง โควิดมนัไม่
มีอะไรทา ทาใหเ้กิดความเครียด มีผล 
ต่อดา้นจิตใจหนกัมากครบั ” 
“ตอนโควิดอะครบั มนัเป็นชว่งเวลา 5 ปีทีม่นัแบบ.. มนัโอโ้ห่ 
มนั.. โดดเดีย่วเหนือค า บรรยายเลยครบั มนัแบบ มนัเหงา 
มนั..รูสึ้กว่าแบบ เราตอ้ง..คอยแบบ สูก้บัส่ิงต่าง ๆ คน 
เดียว อยู่ตลอดอะครบั ” 

เวลาว่างและการหมดกิจวตัร
ประจ าวนั 

“มนัว่างแลว้รูสึ้กว่าตอ้งออกไปแต่มนัไม่รูจ้ะไป...ไม่รูจ้ะชวน
ใครท ากิจกรรมดี เราเองก็ไม่รูว้า่จะท าอะไรต่อประมาณเนีย้” 
“ถา้เราอยู่ตวัคนเดียวแลว้เราไม่ไดมี้อะไรท าหรือแมว้่าเราจะ
อยู่กบัคนมากมายแต่ว่าเราไม่ไดมี้อะไรท า ไม่รูจ้ะท า
กิจกรรมอะไร มนัก็จะ..รูสึ้กว่าอนันัน้แหละ เป็นความเหงา” 

บรรยากาศและสภาพอากาศ “ผมอะจะชอบด่ิงชอบเหงาช่วง เย็น ๆ ค ่า ๆ” 

“ถา้อยู่บา้นนะ่จะเหงาเวลาเย็น ๆ นะ พระอาทิตย์ตกนะ่ฟ้า
เป็นสีสม้ ๆ เวลาทีม่นัสลึมสลวั สลวั ๆ เย็น ๆ ก็..แอบเหงา
เหมือนกนั” 

ความเหงาจากการไม่
สามารถท าตามความ

คาดหวงั 

ความคาดหวงัในสงัคมและตนเอง “ความเหงามนัเป็นความคาดหวงัทีเ่ราตัง้ไวว้่าเราตัง้ใจจะท า
แลว้เราท ามนัไม่ส าเร็จ หรือไม่เราก็เอาตวัเราไปยึดติดกบั
ความคิดคนอืน่ว่าคนเคา้จะมองเรายงัไง” 
“เราจะคาดหวงักบัคนอืน่ทกุ ๆ ครัง้เลยเวลาทีเ่ราเกิดความ
เหงาขึน้มา เราจะคาดหวงัใหอ้กีฝ่ายเป็นอย่างทีเ่ราตอ้งการ
อะไรอย่างเงีย้” 

ความคาดหวงัทางสงัคมและ
วฒันธรรม 

“การ์ตูนโชเน็นญ่ีปุ่ นหล่อ ๆ ชอบบอกว่าผูช้ายทกุคนตอ้ง
แมน ตอ้งมีเพือ่น หา้มอยู่คนเดียว อยู่คนเดียวจะกลายเป็น
ตวัรา้ย” 
“ผมอะมีเพือ่นนะ แต่อย่างเรามีเพือ่นร่วมงานแต่เราก็รูสึ้กว่า
ไม่เติมเต็มพอ เขาไมไ่ดช้ดเชยส่ิงทีเ่ราขาดได ้ยิ่งเราเป็น
ผูช้ายการแสดงออกวา่เราเหงา ตอ้งการใครมนัท าไม่ได ้แลว้
มนัเหมือนเราตอ้งการเพิ่มมากขึน้กว่าเดิม ครบัประมาณนี”้ 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

ประเด็นหลัก (Theme) ประเด็นรอง (Subtheme) ข้อความ (Quotes) 

 ความรูสึ้กขาดหายและตอ้งการเติม
เต็ม 

ความเหงาคือ อา่..ส่ิงที…่ท าใหเ้รารูสึ้กว่าเรา..เราขาดอะไร
บางอย่าง..ใน…ในขีวิตอะครบั มนัเคยมีแลว้มนัหายไป 
แลว้เหมือนเราแบบ…..ชอบมนั อยู่กบัมนัแลว้เรารูสึ้กไม่

เหงา” 
“ความเหงามนัท าใหเ้รารูสึ้กว่าเราขาด มนัขาดเนือ้เพลงไป
เลย ท าไมเรามีแค่ตวัท านองมนั เราอยากมีเนือ้..เนือ้เพลงที่
ท าใหเ้พลงนีม้นัสมบูรณ์” 

การไม่เชื่อมต่ออยา่งมี
ความหมาย 

การไรก้ารแบ่งปันหรอืเชื่อมต่อทาง
อารมณแ์บบลึกซึง้ 

“เราขอ…คุยกบัใครไม่ไดเ้ลย เราติดต่อใครไม่ได ้คือ...เรา
กวาดมือไป แบบไม่มใีครเลย” 
“มนัเหงาเพราะเรารูสึ้กว่าเราเล่าเรื่องอะไรใหใ้ครฟังไมไ่ดอ้ะ
ครบั อ่ะอย่างพ่อแม่เราก็จะปรึกษาไมไ่ดเ้พราะว่าเคา้จะมี
ความตดัสินเรา เพราะเคา้รูว้่าเราเป็นคนอย่างงี.้..มนัไม่มี
พืน้ทีใ่หเ้ราไดแ้ชร์ส่ิงทีเ่รารูสึ้ก อยากเปิดใจดีกว่า เรา
สามารถพูดทกุอย่างทีเ่ราคิดได”้ 

การแปลกแยกจากสงัคมและ
ส่ิงแวดลอ้ม 

“เราไม่ connect กบัส่ิงของ connect กบัสถานทีอ่ย่างเงีย้
ครบั ทัง้ส่ิงมีชีวิตกบัส่ิงไม่มีชีวิตอะครบั” 
“เป็นตวัแปลกประหลาดในสงัคม ณ ทีเ่ราอยู่ตรงนัน้รึเปล่า
เราเลยเขา้กบัคนอืน่ไม่ได”้ 

ความรูสึ้กไรค้ณุค่าและ
ตวัตน 

ความรูสึ้กไรต้วัตน “ความเหงาของผมกลบักลายเป็นความอยากเป็น 
Someone มากกว่าพี ่เพราะว่าเราไม่ไดเ้ป็นจุดทีส่นใจเลย
ท าใหเ้ราเหงามาก... ผมจะรูสึ้กว่า แบบ I’m not important 
อะ ผมไม่ส าคญัพอหรือวา่เราไม่มีตวัตนในหมู่คนนัน้ๆ
มากกว่า” 
“ความเหงาทีรู่สึ้กว่างเปล่ามนัเหมอืนกบัเรา…เราไมไ่ดอ้ยู่
ตรงไหนเลยครบั เราไม่ไดอ้ยู่ในเร่ืองราวของใครเลย ไม่ได้
อยู่ในเร่ืองราวของตวัเองดว้ย เราไม่ได…้มีตวัตนอยู่…ในที่
ไหนเลยอะครบั” 

ตัง้ค าถามกับความส าคญัของตวัเอง “ความรูสึ้กว่าตวัเองไม่มีคุณค่า ความรูสึ้กว่าตวัเองมนัต่าง
คนอืน่ รูสึ้กแปลกแยกอะครบั เราเกิดมาท าไม” 
“เพราะว่าบางทีการอยู่เนีย่ คนเดียวเฉย ๆ ก็รูสึ้กว่า เอะ๊ตวั
เรามีค่าหรือเปล่า” 

ความเหงาเป็น
เคร่ืองมือที่ส าคญัใน

การด ารงชีวิต 

ความเหงาเป็นเคร่ืองมือในการ
สะทอ้นตวัตนและเติบโต 

“เหงามนัอาจจะน าเราไป..ไปสู่การกระท าอย่างอืน่ที.่.ที่
จ าเป็น อาจจะเป็น..สญัชาตญาณในตวัคนทีค่ิดว่าเราอยู่
อย่างงีต้่อไปไมไ่ดแ้ลว้นะ...บางทีความเหงามนัก็เป็นความ
ยินดีไดด้ว้ยนะครบั  ก่อนหนา้นีผ้มมองว่าความเหงาแบบ 
มนัช่างเจ็บปวด มนัชา่งทรมาน แต่ว่า…ผมก็รูสึ้กว่าผม
ไม่ไดเ้ก็บเอาเรื่องดี ๆ จากมนัมาใชไ้ดเ้หมอืนกนั” 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

ประเด็นหลัก (Theme) ประเด็นรอง (Subtheme) ข้อความ (Quotes) 

  "อย่างนอ้ยมนัรกัษาใหเ้ราอยู่กบัตวัเองมากขึน้ไดค้รบั มนัไม่
วุ่นวายดี ถึงมนัจะเหงามากๆเลยแต่มนัไม่วุน่วายขนาดนัน้ 
อย่างนอ้ยมนัท าใหเ้ราคุยกบัตวัเองไดบ้า้ง" 

ความเหงาไม่หายไปตอ้งยอมรบัและ
อยู่กับมนั 

“ใช่ครบั ๆ ความเหงาไม่ไดห้ายไป เพราะว่ามนัมีความสนกุ 
ความตลกอะไรเขา้มา แต่เหมือน ถา้เหมือนสีก็คอืสีมนั
ไม่ได ้
ผสมกนัอะครบัมนัก็ยงัแยกของมนัอยู่อยา่งงัน้ มนัอาจจะ
ท าใหเ้ราโฟกสักบัมนัมากกว่าจนแบบสีด าอาจจะกลายเป็น
แค่ background ไปหรือว่า เป็นจุดเล็ก ๆ ไป แต่วา่สดุทา้ย
ถา้เราเลิกโฟกสักบัเพลงแลว้มนัก็ ยงัอยู่ตรงนัน้ของมนัอยู่ดี” 

“ผมคิดว่าถา้เป็นในแง่ของการขจดัใหค้วามเหงาหายไป.. 
ลบมนัออกไปหรือว่าท าเป็นไม่สนใจมนั มนั..มนัไม่ใช่ส่ิงที่
ควรท าเลยครบั  คิดว่าความเหงาเป็นส่วนนึงของ..ของตวั
เราที.่.ทีเ่ป็นความรกัในรูปแบบนึงทีเ่รา..คิด เพือ่ตวัเรา
เองอะครบั ถา้เกิดในแง่ของการลบ ท าเป็นไม่..มองไม่เห็น
มนั หรือว่าท าเป็น..บอกว่ามนัไม่มีอยู่จริงอะ ผมว่ามนัเป็น
การ…ปฏิเสธตวัเองมากกว่า” 

 
ส่วนที่ 3 การประยุกตใ์ช ้

การศึกษาปรากฏการณ์ความเหงาในบริบทความเป็นเมืองครั้งนี ้สะท้อนให้เห็น
ธรรมชาติของความเหงาในฐานะปรากฏการณท่ี์มีความซบัซอ้นและเชื่อมโยงกบัหลายมิติของการ
ด ารงอยู่ของมนุษย์ ผลการศึกษาสอดคล้องและขยายความเพิ่มเติมจากแนวคิดของ Seeman 
(2023) ท่ีเสนอทฤษฎีแบบจ าลอง (Model Theory) ซึ่งอธิบายว่าการรบัรูแ้ละการปฏิสัมพันธ์ทาง
สังคมของมนุษย์ถูกก ากับด้วยแบบจ าลองท่ีพัฒนาขึ ้นตั้งแต่วัยเด็กและซับซ้อนขึ ้นตาม
ประสบการณท์างสังคม ประกอบไปดว้ยมี 3 องคป์ระกอบ คือ ตนเอง ผูอ้ื่น และสภาพแวดล้อม 
ตนเองในฐานะท่ีอยู่ในโมเดล ท าใหเ้กิดการรูสึ้ก “ท่ีน่ี” และ “มีอยู่” และท าหนา้ท่ีเป็นทัง้ผูม้ีส่วนร่วม
ในการปฏิสังสรรคแ์ละผู้สังเกตการณ ์ โดยการปฏิสัมพันธ์นั้นเป็นกระบวนการสรา้งความหมาย
รว่มกนับนพืน้ท่ีทางสงัคม (Social Space) และเมื่อความสมัพนัธท่ี์คาดหวงัไม่สอดคลอ้งกบัความ
เป็นจริงท่ีบุคคลรบัรู ้แบบจ าลองในความคิดพงัทลายลง เกิดความรูสึ้กแปลกแยก บุคคลจึงรูสึ้กไร้
ค่า  
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แก่นประสบการณ์และประเด็นหลักทั้ง 6 นั้น ขยายความเข้าใจเดิม โดยการเพิ่ม
ความรู้สึกของร่างกาย (Bodily awareness) ซึ่งเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญในแบบจ าลองนี้ 
ความรูสึ้กของรา่งกายที่ไดม้าทัง้จากความรูสึ้กภายใน (Interoception) ภายนอก (Exteroception) 
และความรูท่ี้ปฏิสัมพันธ์กับส่ิงแวดลอ้ม (Proprioception) ส่งผลใหเ้กิดการรบัรู ้ ตีความเกี่ยวกับ
ตนเอง ผูอ้ื่น สังคม และส่ิงแวดลอ้มต่างไปจากเดิม ก่อใหเ้กิดความรูสึ้กไม่เชื่อมต่อ อย่างไรก็ตาม 
ความรูสึ้กไม่เชื่อมต่อท่ีเกิดขึน้ไม่ไดเ้ป็นผลลัพธข์องกระบวนการแต่เป็นสัญญาณเตือนใหค้นเหงา
กลับเข้าสู่การเชื่อมต่ออีกครั้ง  ซึ่งสามารถท าออกมาให้อยู่ในรูปของแบบจ าลองความเหงา  
Embodied Loneliness Model ดงันี ้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 12 Embodied Loneliness Model 
 

จากแบบจ าลองความเหงา Embodied Loneliness Model ในภาพประกอบ 12 
สามารถอธิบายกลไกไดว้่า ประสบการณค์วามเหงาเป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่างความรูสึ้กท่ีรบัรูจ้าก
รา่งกาย (Bodily Sensation) และการรบัรู ้(Perception) ซึ่งต่างส่งผลซึ่งกนัและกนั ใน 3 มิติ ไดแ้ก่ 
การรับรูถ้ึงส่ิงแวดล้อมภายนอก (Perception of Environment factors) การรับรูเ้กี่ยวกับตนเอง 
(Perception of Self) และการรบัรูท้างสังคม (Perception of Social) เมื่อการรบัรูใ้นมิติดา้นใดไม่
สมดลุหรือไม่ปกติ เช่น ความรูสึ้กหนาว บรรยากาศฝนตก รูสึ้กไม่มีคณุค่า รูสึ้กถกูปฏิเสธ ส่งผลให้
เกิดความรูสึ้กไม่เชื่อมต่อ (Sense of Disconnection) ความรูสึ้กดังกล่าวจะเป็นสัญญาณผลักดนั
ใหบุ้คคลพยายามท่ีจะกลับสู่การเชื่อมต่อเพื่อรกัษาสมดุลใหก้ลับมา แบบจ าลองนีม้ีลักษณะเป็น

ความรูสึ้กไมเช่ือมต่อ 
Sense of Disconnection 

การรบัรูส้ภาพแวดลอ้ม 
Perception of Environmental factors 

การรบัรูเ้กี่ยวกับตนเอง 
Perception of Self 

การรบัรูท้างสงัคม 
Perception of Social  

ความรูสึ้กทางกาย 
Bodily Sensation 

กระบวนการกลับไปเช่ือมต่อ 
Reconnecting Process 
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พลวัตท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างร่างกายกับโลก ความเหงาจึงมีลักษณะชั่วคราวท่ีมี
เกิดขึน้มาแลว้ก็หายไป แต่ความเหงาไม่สามารถถูกก าจัดไปไดอ้ย่างถาวร เพราะในอีกมุมหน่ึง 
ความเหงาก็เป็นเครื่องมือท่ีท าใหบุ้คคลรบัรูว้่าก าลังขาดการเชื่อมต่อกับองคป์ระกอบของการมี
ชีวิตบางอย่าง และตอ้งไขว่ควา้หาวิธีเพื่อกลบัคืนสมดลุ  

ขอ้มูลจากการศึกษานีน้ าไปใชป้ระโยชน์ในการพัฒนาแนวทางการออกแบบ (Design 
Principle) เพื่อจดัการกบัความเหงา โดยการท าความเขา้ใจและตีความความเหงาใหม่ท่ีไม่ใช่ส่ิงท่ี
จ าเป็นตอ้งขจัดออกแต่ตอ้งจัดการเพื่อใหส้ามารถอยู่ร่วมกันไดแ้บบมีสุขภาพดี หรือเพื่อใหค้วาม
เหงาท าหนา้ท่ีในการเป็นสัญญาณเตือนใหค้นเหงากลับเขา้สู่การเชื่อมต่ออีกครัง้ไดอ้ย่างสมบูรณ์ 
การเขา้ใจว่าความเหงาท่ีถูกผสานอยู่ในร่างกายอย่างแยกไม่ออกและส่งผลต่อการรบัรู ้แสดงให้
เห็นว่านอกจากการเนน้ปรบัท่ีความคิด จิตใจท่ีเกี่ยวกับความเหงาแลว้ การปรบัเปล่ียนหรือสรา้ง
การเปล่ียนแปลงท่ีความรู้สึกจากร่างกายก็เป็นอีกแนวทางท่ีสามารถท าได้เช่นกัน วิธีการท่ี
เกี่ยวข้องประสบการณ์ทางกาย เช่น การบ าบัดด้วยการสัมผัส กระบวนการฝึกการรับรูต้ัวเอง 
(Body awareness) ทัง้ในรูปแบบของการท าสมาธิหรือการฝึกการสังเกตร่างกายจะเป็นกระบวน
ส าคัญในการออกแบบตน้แบบ โดยสามารถเขา้ไปจัดกระท าทั้งระดับการรบัรูท่ี้ไม่ผ่านจิตส านึก 
(Subliminal), การรบัรูก้่อนส านึก (Pre-conscious), การรบัรูห้ลงัสะทอ้นส านึก (Metaconscious), 
การรบัรูห้ลังสะทอ้นร่างกาย (Metasomatic) ซึ่งจะท าการสรุปแนวทางในผลการวิเคราะห์ข้อมูล
ระยะท่ี 2 ต่อไป  

 
ผลการวิเคราะหข์้อมลูระยะที่ 2  

การวิจยัระยะท่ี 2 เป็นการวิจยัเชิงออกแบบ (Design Research) ท่ีประยกุตใ์ชก้รอบการ
วิจัยและพัฒนาของ McKenney and Reeves (2012) เพื่อพัฒนาต้นแบบและสร้างหลักการ
ออกแบบเพื่อลดความเหงา ประกอบไปดว้ยกระบวนการ 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ การส ารวจและวิเคราะห ์
(Analysis & Exploration) การออกแบบ (Design & Construction) การประเมินและสะท้อนคิด 
(evaluation & reflection) ซึ่งในส่วนนีจ้ะน าเสนอทัง้ 3 ขัน้ตอน ดงันี ้ 

ขัน้ตอนท่ี 1 ผลการส ารวจและวิเคราะห ์(Analysis & Exploration) 
ขอ้มูลจากการวิเคราะหก์ารวิจยัปรากฏการณว์ิทยาเกี่ยวกบัความเหงาดังท่ีรายงาน

ในการวิเคราะหร์ะยะท่ี 1 ซึ่งไดป้ระเด็นหลัก 6 ประเด็น ไดแ้ก่ ความเหงาเป็นการโตต้อบกับโลก
ดว้ยร่างกายท่ีมีชีวิต, ภูมิทัศนค์วามเป็นเมืองส่งผลต่อความเหงา, ความเหงาจากการไม่สามารถ
ท าตามความคาดหวัง, ความรูสึ้กไม่เชื่อมต่อเมื่อไม่มีประสบการณร์ว่มท่ีมีความหมาย, ความรูสึ้ก
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ไรค้ณุค่าและตวัตน, และความเหงาเป็นเครื่องมือท่ีส าคญัในการด ารงชีวิต ผูว้ิจยัและทีมออกแบบ
พิจารณาร่วมกนัเลือก ประเด็นหลัก 3 ประเด็น จาก 6 ประเด็น เพื่อน าไปพัฒนาแผนท่ีคาดการณ์
และหลกัการออกแบบขัน้ตน้ ไดแ้ก่  

1. ประเด็น “ความเหงาเป็นการโตต้อบกบัโลกดว้ยรา่งกายที่มีชีวิต” 
2. ประเด็น “ความรูสึ้กไม่เชื่อมต่อเมื่อไม่มีประสบการณร์ว่มท่ีมีความหมาย” 
3. ประเด็น “ความรูสึ้กไรค้ณุค่าและตวัตน”  

โดยสาเหตท่ีุเลือกเฉพาะ 3 ประเด็นนีเ้น่ืองจากตอ้งการโฟกสักบัตน้แบบท่ีท างานผ่าน
ร่างกาย เป็นตน้แบบท่ีผู้ใช้สามารถใชไ้ด้ดว้ยตัวเองคนเดียว ซึ่งจะแตกต่างจากวิธีการลดความ
เหงาแบบอื่นท่ีตอ้งท างานรว่มกบัผูอ้ื่น เช่น นกัจิตวิทยา หรือการท ากิจกรรมร่วมเป็นกลุ่ม อปุกรณ์
ตน้แบบยังเนน้กระบวนการใหเ้กิดการรูเ้ท่าทันตัวเองเพื่อใหรู้สึ้กถึงตัวตน ซึ่งจะน าไปสู่ความรูสึ้ก
เชื่อมต่อกับตัวเอง ทั้ง 3 ประเด็นหลักนีส้อดคล้องกับแนวคิดและทฤษฎีท่ีใช้เป็นข้อคาดการณ์
ระดบัสงู (High-Level conjecture)  

ในด้านการสร้างความรู้สึกถึงตัวตนและความรู้สึกเชื่อมต่อ นั้น ทฤษฎี  

Embodied Cognition และแนวคิดการตระหนักรู ้ตนเอง (Bodily awareness) ชี ้ว่า “ร่างกาย‑

สมอง‑สภาพแวดลอ้ม” เป็นระบบรบั‑ส่งขอ้มลูเดียวกัน (Wilson, 2002) งานประสาทวิทยาพบว่า 

การกระตุน้ใยประสาท C‑tactile (CT) afferents ซึ่งเป็นใยประสาทท่ีเกี่ยวขอ้งกับการสัมผัสทาง
อารมณ์ความรู้สึก ด้วยการสัมผัสช้า ๆ (1–10 ซม./วินาที) ท าให้เกิดความพึงพอใจ การรับรู ้
ความรูสึ้กภายในตัวเองและความรูสึ้กเป็นท่ีรกั (Olausson et al., 2002) CT ยังถูกเสนอว่า เป็น
ตัวกระตุ้นการหลั่ง oxytocin ในสถานการณ์สัมผัสเชิงสังคม (Walker et al., 2017) นอกจากนี ้

การสรา้งสัมผัสดว้ยแรงกด (deep‑pressure touch, DPT) เช่น การกอดหรือผา้ถ่วงน า้หนัก ท่ียงั

สามารถสรา้งผลไปในทิศทางเดียวกัน (Case et al., 2021) ดังนั้นอปุกรณต์น้แบบจะจะมีฟังกช์ั่น
การท างานท่ีสรา้งแรงกดท่ีรา่งกาย โดยเฉพาะกบัช่วงบนซึ่งผูใ้หข้อ้มลูส่วนใหญ่ระบุว่าเป็นบริเวณท่ี
รบัรูถ้ึงการเปล่ียนแปลงเมื่อเกิดความเหงา  

นอกจากแรงกดแลว้การใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกายยังเป็นการกระตุ้นความรู้สึก
อบอุ่นทางจิตใจสอดคล้องกับงานของ Ijzerman  et al. (2015) ท่ีเสนอว่า การรักษาอุณหภูมิ
ร่างกายร่วมกับผูอ้ื่นเป็น “ทรพัยากรทางสังคม” เมื่ออยู่คนเดียวรา่งกายตอ้งใชพ้ลังงานมากขึน้ใน
การสรา้งความรอ้น แต่การกอดหรือการสัมผัสเป็นการแบ่งปันค่าใชจ้่ายเชิงเมตาบอลิซึมและลด
ระดับ cortisol ได ้(Ijzerman et al., 2015)   นอกจากนีก้ารรบัรูเ้กี่ยวกบัอณุหภูมิร่างกายเช่นการ
ได้รับความอบอุ่นจากผู้อื่นกระตุ้น insula posterior ซึ่งเป็นสมองท่ีท าหน้าท่ีเป็นตัวกลางเชื่อม
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อุณหภูมิภายในกับอารมณ์ พรอ้มลดกิจกรรมในเครือข่ายความเครียด (HPA) ซึ่งสัมพันธ์กับการ
หลั่ง oxytocin เพิ่มขึน้ ฟังก์ชั่นท่ีสองท่ีจะเพิ่มเข้าไปในอุปกรณ์ต้นแบบนี้คือ การสร้างความ
อบอุ่น ท่ีผลการศึกษาในระยะท่ี 1 ท่ีผูใ้หข้อ้มูลบรรยาย ถึงความตอ้งการถูกสัมผัส ความอบอุ่น 
แรงกดและความอบอุ่นจะท างานร่วมกันเพื่อคืนสมดุลอุณหภูมิ กระตุ้นวงจรการสรา้ง oxytocin 
ส่งเสริมการเชื่อมต่อทางสงัคม 

ฟังก์ชั่ นแรงกดและความอบอุ่นท่ีจัดกระท าผ่านผัสสะ ถูกสนับสนุนด้วย 
อุปลักษณ์เชิงมโมนทัศน์ของผู้ให้ข้อมูลในระยะท่ี 1 ท่ีใช้อุปลักษณ์ หนาว เบา ล่องลอย ไม่ถูก
สัมผัส เมื่อเกิดประสบการณเ์หงา จึงน าไปสู่แผนท่ีคาดการณ ์(Conjecture Mapping) ท่ีประกอบ
ไปด้วย ข้อคาดการณ์การออกแบบ (Design conjectures)และข้อคาดการณ์ทางทฤษฎี  
(Theoretical conjectures) เพื่อแสดงคณุลกัษณแ์ละกระบวนการของอปุกรณต์น้แบบ ดงันี ้

 
 

 
 

 
 

 
  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 13 แผนท่ีคาดการณเ์บือ้งตน้ (Initial conjecture mapping)  

ข้อคาดการณท์างทฤษฎีระดับสูง (high-level conjecture) 
ปรากฏการณค์วามเหงาของผูใ้ช ้

ทฤษฎี Embodied cognition, Bodily awareness, Social Thermoregulation 
การสรา้งแรงกดและความอบอุ่นเพื่อใหเ้กิดการเชื่อมโยงกับตวัเอง และจ าลองความอบอุ่นทาง

สงัคม 

ส่วนประกอบของการออกแบบ 
(embodiment) 
Tools and Material 
- อุปกรณท์ี่ใชใ้นชีวิตประจ าวนัในช่วง

ที่อยู่คนเดียว  
- มีคุณลกัษณะในการใหแ้รงกดและ

ใหค้วามอบอุน่ มีสมัผสัที่นุ่ม
อ่อนโยน 

Participant Structure 
- ผูใ้ชค้นเหงาที่ระบุถึงความตอ้งการ

การสมัผสัหรือความอบอุ่น 
- การสงัเกตและรบัรูต้นเอง 
Task Structure  
- การสวมใส่ในช่วงเวลาที่เกิดความ

เหงา หรือการไม่เชื่อมต่อ  

กระบวนการส่งผ่าน (mediate processes) 
-   ความรูสึ้กถึงแรงกดจากน า้หนัก 
-   ความรูสึ้กถึงความอบอุ่น 
-   การรบัรูก้ารเปล่ียนแปลงทางร่างกาย 

ผลลัพทท์ี่คาดหวัง (Outcome) 
-   รูสึ้กถึงร่างกายตวัเอง 
-   รูสึ้กถึงการเชื่อมต่อกับตวัเอง 
-   รูสึ้กอบอุ่น  
-  เกิดการใชง้านในชีวิตประจ าวนั    

ขอ้คาดการณก์ารออกแบบ (Design 
Conjecture) 

ขอ้คาดการณท์างทฤษฎี (Theoretical 
Conjecture) 
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จากแผนท่ีคาดการณ์เบือ้งต้น (Initial conjecture mapping) นีป้ระกอบไปด้วย 3 
องคป์ระกอบไดแ้ก่  

1. ส่วนประกอบของการออกแบบ (Embodiment)  
Tools and Material อปุกรณต์น้แบบจะเป็นอปุกรณท่ี์ใชใ้นชีวิตประจ าวนั ซึ่ง

สามารถใชไ้ดใ้นยามท่ีอยู่คนเดียว เช่น เวลาหลังเลิกงานหรือหมดจากกิจวัตรประจ าวนั และยังมี
คณุลกัษณะท่ีสามารถใหแ้รงกดและความอบอุ่นไปพรอ้ม ๆ กนั  

Participant structure ผูท่ี้จะใชอุ้ปกรณนี์จ้ะตอ้งเป็นคนเหงาท่ีระบุถึงความ
ต้องการการสัมผัสหรือความอบอุ่น หรือใช้อุปลักษณ์ท่ีสอดคล้องกับเรื่องการสัมผัสและความ
อบอุ่น  

Task structure การใชง้านตอ้งใช้งานง่ายสามารถใช้ได้เมื่อเกิดความเหงา 
หรือความรูสึ้กไม่เชื่อมต่อ  

2. กระบวนการส่งผ่าน (Mediate process)  
ส่วนประกอบของการออกแบบจะสร้างกระบวนการส่งผ่าน (Mediate 

process) ดว้ยความรูสึ้กทางกายที่ไดจ้ากการสมัผัส แรงกด และความอบอุ่น ท่ีผูใ้ชจ้ะเกิดการรบัรู ้
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ทางรา่งกาย  

3. ผลลพัธท่ี์คาดหวงั (Outcome) 
เมื่อกระบวนการส่งผ่านเกิดขึน้ ผลลัพธ์ท่ีคาดหวังคือความรูสึ้กท่ีผูใ้ชจ้ะรูสึ้ก

ถึงร่างกายตัวเอง รู ้สึกถึงการมีอยู่ของตัวเอง รู ้สึกเชื่อมต่อ อบอุ่น และเกิดการใช้งานใน
ชีวิตประจ าวนั 

จากแผนท่ีคาดการณเ์บือ้งตน้นี ้ผูว้ิจัย ทีมออกแบบ และผูใ้ชร้่วมกันสรา้ง หลักการ
ออกแบบขั้นต้น ท่ีจะเรียกว่า หลักการออกแบบ EMBRACE ซึ่งสรา้งมาจากข้อมูลในระยะท่ี 1 
แนวคิดทฤษฎีท่ีใช้ในการออกแบบ  และแนวคิดในการออกแบบเบือ้งต้น  (Norman. 2013) ซึ่ง
แสดงความเชื่อมโยงไดด้งัภาพ  
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ตาราง 3 ตารางแสดงความเชื่อมโยงแนวคิดทฤษฎีกบัหลกัการออกแบบ EMBRACE 

แนวคิดทฤษฎี หลกัการออกแบบ EMBRACE ขอ้มลูสนบัสนนุ 
แนวคิด Embodied 
Cognition  

E -  Embodied Sensation  

หลกัการออกแบบที่ผสานกบัรา่งกาย 
ผ่านการรบัรูท้างประสาทสมัผสั  

เม่ือความเหงาไม่ไดเ้ป็นเพียงเร่ืองของจิตใจ การ
ออกแบบจึงเนน้การรบัรูท้ี่เกิดจากการสมัผัสของ
รา่งกาย 

แนวคิด 
Conceptual 
metaphor 

M - Metaphoric Alignment  

หลกัการออกแบบให ้“สอดคลอ้งกบั
อปุลกัษณ”์ ที่กลุ่มเป้าหมายคิดและ
รูสึ้ก  

คนเหงามีวิธีการท าความเขา้ใจความเหงาผ่าน
ประสบการณท์างกาย ที่แสดงออกมาในการใช้
อปุลกัษณ ์ดงันัน้การอปุกรณต์น้แบบที่จะสรา้งก็
ควรจะตอ้งสอดคลอ้งกบัวิธีคิด หรืออปุลกัษณท์ี่
คนเหงาใช ้เช่น หนาว-อบอุ่น สมัผัส-ล่องหน 
เบา-หนกั เป็นตน้  

หลกัการออกแบบ
เบือ้งตน้  

B - Basic Ease  

หลกัการออกแบบที่ Affordance สงู 
เขา้ใจและใชง้านไดง้่ายสอดคลอ้งกบั
ประสบการณเ์ดิม  

หลกัการ Affordance เป็นหลกัการออกแบบ
เบือ้งตน้ที่ตอ้งค านึงว่าอปุกรณต์น้แบบนัน้จะตอ้ง
สามารถส่ือสารไดว่้าใชง้านไดอ้ย่างไร เพ่ือใหง้่าย
ต่อการท าความเขา้ใจและใชง้าน 

หลกัการออกแบบ
เบือ้งตน้ 

R - Routine Fit  

หลกัการออกแบบที่เนน้ใหส้ามารถ
ใชไ้ดท้กุวนั กลมกลืนกบัไลฟ์สไตล ์ 

ผูใ้หข้อ้มลูคนเหงาส่วนใหญ่ระบุถึงช่วงเวลาที่
เหงาเป็นช่วงเย็น เลิกงาน หรือช่วงที่หมดจาก
กิจกรรม ดงันัน้อปุกรณต์น้แบบควรออกแบบให้
สอดคลอ้งกบัช่วงเวลา กิจกรรมในช่วงที่จะเจอ
กบัความเหงา  

หลกัการออกแบบ
เบือ้งตน้ 

A - Approachable Look  

หลกัการออกแบบที่เนน้รูปลกัษณท์ี่
เรียบง่าย ใชใ้นที่สาธารณะไดไ้ม่รูสึ้ก
แปลกแยก  

เนื่องจากความเหงาท าใหค้นเหงารูสึ้กแปลกแยก 
แตกต่าง อปุกรณต์น้แบบจึงไม่ควรส่งเสริม หรือ
เสริมแรงความรูสึ้กแปลกแยก คณุลกัษณะ
ภายนอกจึงไม่ควรสะดดุตาซึ่งจะท าใหย้ิ่งตอกย า้
ความแปลกแยก 

หลกัการออกแบบ
เบือ้งตน้ 

C - Centered Care  

หลกัการออกแบบโดยยึดผูใ้ชเ้ป็น
ศนูยก์ลาง มีส่วนรว่มในการคิดและ
ออกไอเดีย 

เนื่องจากนกัออกแบบ ผูวิ้จยั ไม่ไดเ้ป็นผูใ้ชท้ี่จะ
สามารถเขา้ถึงประสบการณค์วามเหงาไดก้าร
ออกแบบอปุกรณต์น้แบบจึงควรดึงผูใ้ชเ้ขา้มามี
ส่วนรว่มในการเสนอ ท าความเขา้ใจและช่วย
ออกแบบ โดยใหผู้ใ้ชเ้ป็นศูนยก์ลาง  
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ตาราง 3 (ต่อ) 

แนวคิดทฤษฎี หลกัการออกแบบ EMBRACE ขอ้มลูสนบัสนนุ 
แนวคิดการ
ตระหนกัรูต้นเอง 
Bodily awareness 

E - Existential Reminder  

หลกัการออกแบบที่เตือนใหผู้ใ้ช ้
“ระลึกถึงตวัตน” และอยู่กบัปัจจุบนั
ขณะ 

จากขอ้มลูในระยะที่ 1 ความเหงา เป็นสญัญาณ
ของการไม่เชื่อมโยงกบัตนเอง สงัคม และ
ส่ิงแวดลอ้ม แต่เม่ืออปุกรณต์น้แบบมุ่งเนน้การใช้
งานกบัตวัเอง การออกแบบในครัง้นีจ้ึงเนน้ใหผู้ใ้ช้
กลบัมาเชื่อมโยงกบัตัวเอง ผ่านการสัมผัสทาง
รา่งกาย 

 
ผลสรุปจากการร่วมกันสรา้งหลักการออกแบบ ท าใหผู้ว้ิจัยตัดสินใจท่ีจะพัฒนาตน้แบบ

เป็น ผา้คลมุถ่วงน า้หนักใหค้วามอบอุ่นลดความเหงา (Weighted & Warmth Wrap) ท่ีสามารถให้
ทัง้แรงกดเพื่อกระตุ้นการตระหนักรูต้นเองและความอบอุ่นเพื่อสรา้งความอบอุ่นทางสังคมผ่าน
ร่างกาย โดยเป็นอุปกรณท่ี์ผูใ้ชส้ามารถใชไ้ดใ้นเวลาเหงา เช่น ช่วงเย็น ค ่า หรือในช่วงท่ีหมดจาก
กิจวตัรประจ าวนั  
 

ขัน้ตอนท่ี 2 การออกแบบ (Design & Construction) 
เมื่อเข้าสู่ขั้นตอนท่ี 2 ซึ่งเป็นกระบวนการออกแบบ ผู้วิจัยประชุมทีมวิจัยโดยมี

ผูเ้ขา้ร่วม 4 ฝ่าย ไดแ้ก่ นักวิจัย นักออกแบบผลิตภัณฑ์ ช่างผูผ้ลิต และตัวแทนผูใ้ชซ้ึ่งเป็นหน่ึงใน
ผูใ้หข้อ้มูลหลัก ท่ีเคยเขา้ร่วมการสัมภาษณเ์ชิงลึกในขั้นตอนของการวิเคราะหป์รากฏการณว์ิทยา 
ในระยะท่ี 1 การประชมุครัง้นีม้ีเป้าหมายเพื่อสรา้งแบบรา่งของตน้แบบท่ีเกิดจากหลกัการออกแบบ
รว่มกนั โดยมีกระบวนการ ดงันี ้

1. ร่างภาพต้นแบบ ผ้าคลุมถ่วงน ้าหนักให้ความอบอุ่นลดความเหงา 
(Weighted & Warmth Wrap) 

ผูเ้ขา้รว่ม 4 ฝ่าย ช่วยกนัน าเสนอไอเดียและร่างแบบร่างของอปุกรณต์้นแบบ
ผา้คลุมถ่วงน า้หนักใหค้วามอบอุ่นลดความเหงา (Weighted & Warmth Wrap) โดยเริ่มจากการ
วาดดว้ยดินสอแลว้ใชโ้ปรแกรมในคอมพิวเตอร ์และ Generative AI ในการสรา้งภาพ เพื่อแสดงถึง
รูปแบบและคณุลกัษณธทางการใชง้าน  

2. หาวัสดุอุปกรณใ์นการผลิต  
หลังจากได้แบบร่าง ผู้วิจัย กับนักออกแบบ ช่วยกันหาข้อมูลเรื่องวัสดุของ

ตน้แบบ โดยการหาวสัดตุัง้ตน้ ท่ีสามารถใหท้ัง้แรงกด ผิวสมัผสัท่ีดี และใหค้วามอบอุ่น ผูว้ิจยัจึงท า
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การสั่งซือ้ผา้ห่มถ่วงน า้หนัก (Weight Blanket) ผ่านเว็บไซตอ์อนไลนจ์ากประเทศจีน หลากหลาย
แบบเมื่อไดว้สัดตุัง้ตน้มาแลว้จึงคดัเลือกแลว้เอามาใหที้มพิจารณา โดยเลือกวสัดท่ีุดา้นนอกเป็นผา้
ไมโครไฟเบอร ์ดา้นในบรรจ ุเม็ดแกว้ถ่วงน า้หนกั (Glass bead) ขนาด 48 x 55 เซนติเมตร น า้หนกั 
2.27 กิโลกรมั เมื่อทีมทดลองสมัผสัจริง ผิวสมัผสั น า้หนกั และขนาด พบว่าเนือ้สมัผสัของวสัดแุละ
น า้หนกัโดยรวมไดร้บัการตอบรบัในเชิงบวก และสามารถรองรบัความรูสึ้ก “ปลอดภยั” ไดใ้นระดับ
หน่ึง โดยผูเ้ขา้รว่มใหค้วามเห็นว่า  

“ผมว่า ผิวสมัผสัมนัใช่เลยฮะ น า้หนกัก็โอเค” 
3. การปรับแต่งต้นแบบผ่านการมีส่วนร่วม  

หลังจากได้ข้อสรุปเรื่องวัสดุตั้งต้น ผู้วิจัยชวนให้ผู้เข้าร่วมช่วยปรับและ
ออกแบบหน้าตา และรูปร่างของอุปกรณ ์โดยการตั้งค าถามโดยนักออกแบบต่อพฤติกรรมและ
ความตอ้งการของผูใ้ชง้านนักออกแบบไดส้อบถามถึงรายละเอียดเกี่ยวกบักิจวัตร ความรูสึ้กเหงา
ในชีวิตประจ าวนั จดุท่ีรา่งกายตอ้งการการสมัผัส ตลอดจนช่วงเวลาท่ีตอ้งการ “การเชื่อมโยง” กบั
ส่ิงใดซึ่งเมื่อพดูคยุกนัแลว้นกัออกแบบใหข้อ้คิดเห็นว่า 

 "ฟังแล้วรูสึ้กว่า 'ความเหงา' ส าหรับเขา มันเป็นอะไรท่ีแตะต้องได้เลยนะ 
ไม่ใช่แค่รูสึ้ก แต่มนัออกมาทางรา่งกายเลย... เราอาจไม่ตอ้งออกแบบอะไรซบัซอ้น แต่ออกแบบให ้
'สมัผสัได'้" 

ผู้เข้าร่วมเสนอแนะว่า หากผ้าคลุมสามารถ “ผ่าครึ่ง” ได้บริเวณบนล าตัว 
เพื่อให้ครอบคลุมเฉพาะส่วนหน้าอก จะเพิ่มความรูสึ้กคล้ายการถูกโอบอุม้ และสามารถใช้ได้
ในขณะนั่งท างานหรืออยู่ในพืน้ท่ีกึ่งสาธารณะไดง้่ายขึน้ 

"ผมอยากใหม้ันแนบกับตัวได ้แบบไม่ตอ้งอธิบายอะไรมาก แค่มันอยู่ตรง
หนา้อก มนัโอบ ถา้มนัคลมุเฉพาะตรงอกได ้จะดีมาก มนัจะไม่ดูใหญ่เกินไป แลว้ผมเอาไวใ้ชต้อน
นั่งท างาน หรือเวลานั่งรถกลบับา้นก็ยงัได"้ 

เมื่อประชุมเสร็จผลการประชุมสรุปไดว้่า ตน้แบบ V0 นั้นจะใชว้ัสดุท่ีเตรียม
มา โดยออกแบบใหต้น้แบบสามารถสมัผสักบัรา่งกายไดโ้ดยตรง และท าการดดัแปลงวสัดผุา้ห่มให้
สามารถคลุมตัวผูใ้ชไ้ดโ้ดยการผ่าครึ่งใหส้ามารถคลอ้งคอ อีกหน่ึงขอ้เสนอส าคัญคือการเพิ่มช่อง
ส าหรับสอดมือเข้าไปด้านในของผ้าห่ม เพื่อให้ผู้ใช้งานสามารถ “กอดตัวเอง” ได้โดยไม่รูสึ้ก
ประหลาดใจหรือเกอ้เขินในพืน้ท่ีสาธารณะ เป็นการจ าลองท่าทางการกอดท่ีไม่ตอ้งอาศัยผูอ้ื่นแต่
ยงัคงสรา้งการเชื่อมโยงทางรา่งกาย 

"อะไรก็ไดแ้ต่เอาแบบไม่ตอ้งใหค้นอื่นรู้ว่าเรากอดตัวเอง อาจจะอยู่ดา้นใน 
ไรงีค้รบั โอเคแลว้" 
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บทสรุปของการประชุมครั้งนี ้ท าให้เกิดแบบร่างของต้นแบบใหม่ ท่ีมาจาก
การแลกเปลี่ยนแนวคิดการออกแบบ โดยอิงจากความเป็นไปไดใ้นการออกแบบ เหมาะสมกบัวัสดุ
ตัง้ตน้ และพฤติกรรมของผูใ้ช ้ การออกแบบตน้แบบนีจ้ึงเน้นไปท่ีการกระตุ้นความรูสึ้ก “การถูก
สัมผัส” ผ่านแรงกด น า้หนัก และผิวสัมผัสท่ีอ่อนโยนของเนือ้ผา้ ใหเ้กิดความรูสึ้กอบอุ่นทางกาย 
ท่าทางของรา่งกาย และกระตุน้ใหร้บัรูต้นเองผ่านการสมัผสั ดงัภาพประกอบท่ี 14 

 

ภาพประกอบ 14 รา่งตน้แบบ V0  
 

3.1 โครงสรา้งและองคป์ระกอบของตน้แบบ V0  
3.1.1. เนื ้อผ้าด้านนอก ใช้ผ้าเนื ้อสัมผัสนุ่มท่ีให้ความรู้สึกอบอุ่นและ

สบาย คลา้ยเนือ้สมัผสัของตุ๊กตาโดยมีลกัษณะเป็นปุ่ มและขน เพื่อเพิ่มผิวสมัผสั  
3.1.2 ช่องผ่าตรงกลางและสายผูกคอ มีการผ่าเวา้บริเวณตรงกลางของ

ผา้ห่ม เพื่อใหส้ามารถ “คลอ้ง” รอบตน้คอและวางพาดบนไหล่ได ้พรอ้มสายผูกเพื่อใหก้ระชับ ไม่
เล่ือนหลดุเวลานั่ง ตรงกบัค ากล่าวของผูใ้หข้อ้มลูหลกัท่ีเมื่อเวลาเหงามกัจะรูสึ้กบริเวณหนา้อก 

3.1.3 กระเป๋าดา้นในส าหรบัสอดมือ ดา้นในของผา้ห่มมีการเย็บกระเป๋า
ขนาดใหญ่ใหส้ามารถสอดมือเขา้ไป  

3.1.4. น า้หนักภายใน ตน้แบบใชเ้ม็ดแกว้ (Glass beads) เป็นวัสดุถ่วง
น า้หนักภายใน ซึ่งกระจายตัวเป็นสัดส่วนตามตาราง ช่วยสรา้งแรงกดท่ีนุ่มนวลเท่ากันทั่วทัง้แผ่น 
เพิ่มความรูสึ้กของหารกด และปลอดภยั 
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4. ด าเนินการสร้างต้นแบบ 
นักวิจัยด าเนินการผลิตโดยใหช้่างผู้ท่ีมีประสบการณ์ในการตัดเย็บ เพื่อขึน้

ตน้แบบ v0 ดงัภาพประกอบ 15 
 

ภาพประกอบ 15 ตน้แบบ V0 
 

5. การประเมินขั้นอัลฟ่า (Alpha testing) 
การประเมินขั้นอัลฟ่าเป็นการประเมินโดยการพิจารณาความสอดคล้อง

ระหว่างหลักการออกแบบต้นแบบขั้นต้น กับต้นแบบจริง รวมถึงความสอดคล้องกับหลักการ
ออกแบบสากล โดยใชก้รอบการพิจารณาของ McKenny & Reeves (2012,2019 อา้งถึงใน สวุิมล. 
2563) 2 ข้อ ได้แก่ 1. ความเหมาะสมของตัวแทรกแซง (soundness) 2. ความเป็นไปได้ในการ
สรา้ง (feasibility)  

5.1 การประเมินความสอดคล้องเหมาะสม (Soundness) 
ต้นแบบมีคุณลักษณะท่ีสอดคล้องและเหมาะสม (Soundness)กับ

หลักการออกแบบ EMBRACE ต้นแบบ  V0 ท่ีสร้างขึ ้นมาจริง มีความสอดคล้องกับ Design 
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Principle ‘EMBRACE’ มีความเชื่อมโยงระหว่าง หลักการออกแบบ (Design principle) - ข้อ
คาดการณก์ารออกแบบ (Design conjecture) - ประสบการณผ์ูใ้ช ้ 

(E) Embodied Sensation  “น ้าหนัก” 2.1 กิโลกรัม ให้แรงกดบริเวณ
หนา้อกในท่านั่ง ซึ่งตรงกับขอ้คาดการณ์การออกแบบ (Design Conjecture) ว่าน า้หนัก จะสรา้ง
แรงกด ท่ีเพียงพอให้ผู้ใชรู้สึ้ก อย่างไรก็ตาม ดว้ยรูปแบบการใชเ้ชือกคลอ้งคอท าให้น า้หนักชี ้ลง
ดา้นหนา้มากเกินไป จึงจะตอ้งปรบัสมดุลจดุศูนยถ์่วงเพื่อลดแรงกดท่ีคอ รวมถึงตัวผา้ท่ีท าใหรู้สึ้ก
อุ่นและสบาย  

(M) Metaphoric Alignment  ต้นแบบให้แรงกดและความอุ่นซึ่ ง เป็น 
อปุลกัษณท่ี์ผูใ้หข้อ้มลูใชเ้พื่อระบุถึงความท่ีพึ่งและความสบายใจ  

(B) Basic Ease  ตน้แบบมีรูปแบบการใชง้านบา้งส่วนท่ีง่าย เช่น “ช่อง
สอดมือ” แต่ต าแหน่งยังไม่ลงตัว รวมถึงลักษณะการคล้องคอ ยังไม่ตอบหลัก B เพราะไม่
สอดคลอ้งกับฟังกช์ัน  การแกไ้ขโดยการปรบัวิธีการสวมคอ การใชผ้า้เนือ้เดียวกับตัวผา้ห่มและ
ยา้ยจุดเย็บของช่องสอดมือลง  จะช่วยลด cognitive load และท าใหผู้ใ้ชรู้สึ้ก “ใชง้่ายโดยไม่ตอ้ง
คิด”  

(R) Routine Fit  การเป็นผา้ห่มท่ีใชค้ลุมตัว มีความสอดคลอ้งกับกิจวตัร
ประจ าวันผู้ใช้แต่รูปแบบการคล้องเชือก และแรงกดท่ีคอท่ีไม่เหมาะสม เพราะน ้าหนักทิง้ไป
ขา้งหนา้ อาจท าใหรู้สึ้กเมื่อยเมื่อยืนหรือนั่งตรง นอกจากนี ้ตัวเชือกท่ีท าเป็นสายคลอ้งท่ีออกแบบ
เพื่อใหส้ามารถปรับความยาวได ้ยังสรา้งแรงกดท่ีบริเวณคอท าใหใ้ส่ไม่สบาย ขอ้มูลนีส้ะทอ้นว่า
ตน้แบบยงัไม่ตอบสนองหลกั R  ขอ้เสนอคือเปลี่ยนสายคลอ้งเป็นช่องสอดศีรษะ 

(A) Approachable Look รูปลกัษณข์องตน้แบบ v0 ท่ียงัไม่สมบูรณ ์เช่น
การใชผ้า้คนละชนิดท าช่องสอดมือ ท าใหย้ังไม่น่าดึงดูดให้ใช ้ตอ้งปรบัดีไซนใ์หค้งความเรียบง่าย
แต่ไม่แปลกแยก  

(C) Centered Care  ตน้แบบ v0 มีการยึดผูใ้ช้เป็นศูนยก์ลางโดยมีการ
ออกไอเดีย และร่วมปรบัปรุงแกไ้ขในรอบ Alpha เนน้การท างานร่วมกันของ ช่าง–นักออกแบบ–
ผูใ้ชส้ะทอ้นหลกัการ  C ท่ีเปิดพืน้ท่ีใหผู้ใ้ชใ้นการออกไอเดีย 

(E) Existential Reminder  คุณลักษณะของต้นแบบ v0 ท่ีให้แรงกด 
ความอบอุ่น และผิวสมัผสั ท าใหเ้กิดความรู ้ระลึกถึงตวัตน ตามท่ีหลกัการ E  
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5.2 การประเมินความเป็นไปได้ในการผลิต (Feasibility) 
วัสดุหลักในการผลิตตน้แบบอย่างผา้ห่มถ่วงน า้หนัก เป็นวัสดุท่ีสามารถ

หาได้ทั่ วไป และมีความปลอดภัย สามารถสั่ งซื ้อและสั่ งผลิตได้จากประเทศจีน ในขณะท่ี
กระบวนการเย็บท่ีใชเ้ป็นเทคนิคมาตรฐานในอตุสาหกรรมส่ิงทอ สามารถใชเ้ครื่องมือตัดเย็บ เช่น 
จักรเย็บผา้ได ้ไม่มีการพัฒนาวัสดุใหม่ จึงควบคุมตน้ทุนได้ การปรบัดีไซน ์(ผ่าส่วนอก, เจาะช่อง
สอดมือ) สามารถด าเนินการในไลนผ์ลิตโดยไม่ตอ้งลงทนุเครื่องจกัรเพ่ิมเติม จึงมีความเป็นไปไดส้งู
ทัง้ในเชิงเทคนิคและเชิงธุรกิจ 

ข้อสรุปการประเมินขั้นอัลฟ่า 
จากการประเมินขั้นอัลฟ่า ตน้แบบ V0 ท่ีผลิตขึน้ตอบโจทยต์ามหลักการ

ออกแบบเบือ้งตน้ (Design principle) บางส่วนแต่ก็ชีจุ้ดบกพร่องส าคัญ เช่น การสับสนดา้นการ
ใชง้าน การถ่ายเทน า้หนักของตน้แบบ สายคลอ้งคอใหส้รา้งแรงกดในต าแหน่งท่ีไม่ตอ้งการ ส่วน
ดา้นความเป็นไปในการผลิตถือว่าอยู่ในเกณฑท่ี์ดี เพราะเป็นการปรบัใชเ้ทคนิคเย็บส่ิงทอทั่วไป ไม่
ตอ้งเพิ่มเครื่องจักร ท าใหต้น้ทุนและเวลาผลิตควบคุมได ้ โดยรวม ตน้แบบมีศักยภาพสูง แต่ควร
ปรบัเรื่องคุณภาพการเย็บและการผลิตใหดี้ขึน้ และหากปรบัแกต้ามขอ้เสนอ จะพรอ้มเขา้สู่การ
ทดสอบเบตา้ในสภาพใชง้านจริงต่อไป 

6. ผลการปรับปรุงและพัฒนาต้นแบบ  
หลงัการพฒันารอบแรกซึ่งเป็นการสรา้งตน้แบบและท าการประเมินขั้นอัลฟ่า

กบัตน้แบบ V0 นกัวิจยัเริ่มกระบวนการพฒันาตน้แบบรอบท่ี 2 โดยมีกระบวนการดงันี ้  
6.1. ทบทวนผลการประเมินอัลฟ่า นักวิจัยเริ่มดว้ยสรุปสาระส าคัญจาก

รายงานขัน้อลัฟ่า และน าเสนอภาพถ่ายตน้แบบเวอรช์ัน 1 โดยอธิบายผลการประเมินและชีใ้ห้เห็น
จดุอ่อนในแต่ละจดุ 

6.2. ระดมแนวคิดการปรบัแบบ ทีมออกแบบรว่มกนัปรบัแบบร่าง ๆ  ของ 
ตน้แบบ โดยมีรายละเอียดดงันี ้ 

6.2.1 เปล่ียนสายคลอ้งคอเป็นช่องสอดศีรษะ นักออกแบบ 1 วาดส
เก็ตชเ์จาะรูยาวรูปวงกลมกลางผืนผา้ พรอ้มอธิบายเรื่องการกระจายแรงกดหนา้-หลัง 70:30 เพื่อ
ความสมดลุและตดัปัญหาเร่ืองการกระจายน า้หนกั  

6.2.2 ขยายขนาดผืนผา้และจัดสมดุลน า้หนักใหม่ เพื่อแกเ้รื่องขนาด
ท่ีเป็นข้อจ ากัดของการออกแบบนักออกแบบเสนอให้หาผ้าห่มท่ีมีความยาวเพิ่มความยาวและ
ความกวา้งเป็น 32 - 40 นิว้ เพื่อใหส้ามารถเจาะรูส าหรบัสวมหัวได ้และยังมีพืน้ท่ีในการเพิ่มช่อง 
ใส่ Hot pack 
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6.2.3 จัดวางฟังกช์ัน “ช่องใส่ hot pack” นักออกแบบเสนอฟังก์ชัน
ใหม่ท่ีมี ช่อง hot pack คู่ ต าแหน่งระดบักลางหนา้อก เพื่อใหต้รงกบัจดุสมัผสัท่ีผูใ้ชอ้ธิบายว่าเวลา
เหงาแลว้จะรูสึ้กท่ีหนา้อก โดยแนะน าการใชช้่องกระเป๋าท่ีเป็นผา้ชนิดเดียวกบัผา้ห่ม  

6.3 สรุปมติและแผนด าเนินการ  ทีมวิจัยปรับร่างต้นแบบ ดัง
ภาพประกอบ 16 

ภาพประกอบ 16 รา่งตน้แบบ V1 
 

6.4 โครงสรา้งและองคป์ระกอบของตน้แบบ V1  
6.4.1. เนือ้ผา้ดา้นนอก(Outer Fabric) ดา้นนอกยังคงใชผ้า้ขนสัน้ไม

โครไฟเบอรท์ั้งผืนเพื่อสรา้ง ความสม ่าเสมอของผิวสัมผัสท่ีให้สัมผัสนุ่ม อบอุ่น ด้วยปุ่ มและขน 
คลา้ยกอดผา้ห่มหรือ ตุ๊กตา แต่ทนทานต่อการใชง้านประจ าวนัยิ่งขึน้  

6.4.2. ช่องสอดศีรษะแบบเสื้อกั๊ก (Neck Opening) เปล่ียนสาย
คลอ้งคอเดิมเป็นการเจาะรูเป็นวงกลม กวา้ง 23 ซม. ยาว 23 ซม. ท่ีต าแหน่ง 2/3 ของผา้ห่มเพื่อ
ช่วยกระจายแรงกดหนา้-หลงัในอตัรา 70 : 30 เพื่อใหผู้ส้วมรูสึ้กถกู “โอบ” ทัง้ตัง้แต่หลงั - ไหล่ และ
หนา้อกไม่ถ่วงมาดา้นหนา้ 

6.4.3. กระเป๋าส าหรบัสอดมือ (Integrated Hand Pockets) เย็บพับ
ทบ ผา้ดา้นล่างขึน้ 15 ซม. กลายเป็นกระเป๋ายาวเต็มความกวา้ง  

6.4.4. ช่องใส่ Hot/Cold Pack (Thermal Pocket) เพิ่มซองใส่ Hot 
pack ด้านในเป็นกระเป๋า บริเวณกลางหน้าอก (สูงจากขอบล่าง 18 ซม.) ส าหรับสอดเจลรอ้น
ขนาด 10 × 15 ซม. ไดส้องแผ่น นกัวิจยัด าเนินการผลิตโดยใหช้่างผูท่ี้มีประสบการณใ์นการตัดเย็บ 
เพื่อขึน้ตน้แบบ V1 ดงัภาพประกอบ 17 และภาพประกอบ 18 
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ภาพประกอบ 17 ตน้แบบ V1 

ภาพประกอบ 18 ภาพฟังกช์ั่นการใชง้านตน้แบบ V1 
 

7. การประเมินขั้นเบต้า (Beta testing)  
เกณฑก์ารประเมินในขั้นนีเ้น้นประเมินคุณลักษณะของต้นแบบว่าสามารถ

ท างานได้เหมาะสมกับสภาพบริบท ( local viability) เพียงใด โดยเป็นการทดลองใช้กับ
กลุ่มเป้าหมาย (try out) และใหบ้ันทึกพฤติกรรมการใชง้าน เช่น การสถานท่ีและพฤติกรรมการใช ้
ระยะเวลาในการใช ้ระดับการรบัรูร้่างกาย อารมณ ์ความเชื่อมโยงกับตนเอง รวมถึงขอ้เสนอแนะ 
เพื่อส ารวจว่ากลุ่มเป้าหมายมีปฏิสัมพันธ์กับตน้แบบอย่างไรในชีวิตประจ าวันรวมถึงสภาวะทาง
ร่างกายและอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ ้นหลังการมีปฏิสัมพันธ์ โดยไม่ตัดสินแทนกลุ่มตัวอย่าง
ล่วงหนา้       



  113 

7.1 ผลการประเมินขั้นเบต้า จากผลการบันทึกของผู้ใช้ 5 คน ท่ีใช้งาน
ตน้แบบเป็นระยะเวลา 5 วันต่อเน่ือง สามารถสรุปผลดา้นความเหมาะสมกับสภาพบริบท ( local 
viability) ของผูใ้ชไ้ดด้งันี ้ 

7.1.1 ภาพรวมการใชง้านตน้แบบ 
ระยะเวลาการใชง้าน ผูใ้ชใ้ชม้ีปฏิสมัพนัธก์บัตน้แบบค่อนขา้งนานใน

แต่ละวัน โดยมีค่าเฉล่ีย 275นาที ต่อวัน มีช่วงการใช้ตั้งแต่ 40 นาที ถึง 510 นาที ต่อวัน โดย
ค่าเฉล่ียการใชง้านเพิ่มขึน้ ซึ่งสะทอ้นว่าผูใ้ชส้ามารถใชง้านตน้แบบขณะท ากิจกรรมต่าง ๆ เช่น นั่ง
ท างาน นั่งเล่นโทรศพัท ์ดทีูวี หรือนอนหลบัไดน้านมากขึน้   

7.1.2 ดา้นการรบัรูร้า่งกาย  
ผู้ใช้รับรูแ้รงกด ในเกณฑ์ปานกลางค่อนไปทางสูง มีค่าเฉล่ียอยู่ ท่ี  

3.84 และการรบัรูอ้ณุหภมูิท่ีสมัผัสกับรา่งกาย และ การรบัรูค้วามผ่อนคลายของรา่งกาย ในระดับ
ปานกลาง มีค่าเฉล่ียท่ี 3.4 และ 3.44 ตามล าดบั โดยในดา้นการรบัรูอ้ณุหภมูิมีผูใ้ชบ้นัทกุถึงความ
สบัสนในการใช ้Hotpack ท่ีอาจท าใหเ้กิดความรอ้นเกินไป  

7.1.3 ดา้นความรูสึ้กเชื่อมโยงกบัตวัเอง  
ผูใ้ชใ้หค้ะแนนความรูสึ้กเชื่อมโยงกบัตวัเองในระดบัต ่าในช่วงแรก แต่

เพิ่มมากขึน้ตามระยะเวลาการใชง้านสอดคลอ้งกบัระยะเวลาการใชท่ี้เพิ่มขึน้ โดยมีค่าเฉล่ีย ท่ี 5.6 
จาก 10 คะแนน  โดยมีการบนัทึกว่า  

“วนันีว้นัที ่3 นั่งดูทีวีเฉย ๆ ไม่รูว้่าเพราะหนงัไหม แต่เกิดความรูสึ้กถึงตัวเอง 
เหมือนมีคนเอามือมาวางบนไหล่ตลอดเวลา” 

7.1.4 ดา้นอารมณห์ลงัการใชต้น้แบบ  
หลังการใชต้น้แบบ ผูใ้ชร้ายงานอารมณท์างบวก โดยค าท่ีถูกบันทึก

บ่อยคือ ‘อุ่นใจ’ และ ‘ผ่อนคลาย’ ซึ่งอาจกล่าวไดว้่า ตน้แบบสามารถท าใหผู้ใ้ชรู้ ้สึกดี มีการบันทึก
ว่า  

“วนัทา้ย ๆ ใส่ดูทีวีแลว้รูสึ้กอุ่นใจ” 
7.1.5 ดา้นการเรียนรูแ้ละปรบัตวัของผูใ้ช ้ 

เน่ืองจากเป็นการบนัทึกการมีปฏิสัมพันธข์องผูใ้ชก้บัตน้แบบท่ีไม่เคย
ใชม้าก่อน ท าใหผู้ใ้ชต้อ้งปรบัตวัและเรียนรูป้ระสบการณใ์หม่ โดยในช่วง 1 – 2 วนัแรก มีการบนัทึก
ว่า  

“ตอ้งรูสึ้กยงัไงกบัมนั ยงั งง ๆ ” 
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“วนัแรกงงเลย มนัหนกัอยู่ แอบระคายเคืองทีค่อ เลยใส่แปปเดียว” 
“วนัที่สองปรบัต าแหน่งใหไ้ม่โดนคอ ก็โอเครขึ้นไม่ร าคาญ เลยใส่ไดน้าน พอ

ใส่นานแลว้เร่ิมชินกบัแรงกด ก็รูสึ้กดี” 
7.1.6 จดุแข็ง–จดุปรบัปรุง 

ผูใ้ชส้ะทอ้นความรูสึ้กอุ่นใจและสามารถสรา้งการรบัรูถ้ึงตวัตนไดจ้ริง  
แต่ในขณะเดียวกันทกุคนต่างเจอกับเงื่อนไขและปัญหาการใชง้าน บริเวณคอ ไหล่ เช่น รูสึ้กหน่วง
หรือระคายเคือง และช่องสอดแขนท่ีแคบท าใหก้ารสวมและถอดไม่เหมาะสมเท่าท่ีควร ถึงแมผู้ใ้ช้
จะปรบัตัวไดใ้นการใชง้านวันต่อ ๆ มา แต่การประสบการณแ์รกยังคงเป็นอุปสรรคส าคัญต่อการ
ทดลองใชใ้หม่ จึงควรออกแบบคอเสือ้ใหโ้อบรบัน า้หนักไดดี้ขึน้ ใชว้ัสดุซัพพอรต์ บริเวณไหล่ และ
ปรบัขนาดช่องสอดแขนใหเ้หมาะสมกับสรีระหลากหลาย สรา้งประสบการณท่ี์ดีตัง้แต่ครัง้แรกท่ี
สวมใส่ 

ผลเบือ้งตน้ชีใ้หเ้ห็นว่า ตน้แบบมีศักยภาพในการเพิ่มการรบัรูภ้ายใน
ตัวเอง (interoceptive awareness) และ ความรูสึ้กเชื่อมโยงกับตัวเอง ผ่านการให้แรงกดและ
ความอบอุ่นเชิงกายภาพ แต่ยังต้องปรับท่ีด้านสรีรศาสตร ์(ergonomics) เพื่อให้ผู้ใช้รูสึ้กสบาย
ท่ีสดุในทกุช่วงการใชง้าน 

 
8. การประเมินขั้นแกมม่า (Gamma testing) 

การประเมินขั้นแกมม่า มีเป้าหมายเพื่อส ารวจประสบการณก์ารใชต้้นแบบ 
การวัดผลเนน้การตีความเชิงปรากฏการณว์ิทยาแทนการวัดเชิงปริมาณ เน่ืองจากขอ้จ ากัดด้าน
เวลาและธรรมชาติของงานออกแบบท่ีมุ่งคณุภาพเชิงประสบการณม์ากกว่าค่าดชันี ตวัชีว้ดัหลกัจึง
อยู่ท่ีภาษาบรรยาย ระดับการเปล่ียนแปลงการตระหนักรูต้นเอง และหลักฐานการปรบัพฤติกรรม
สงัคมท่ีผูใ้ชเ้ล่า 

ผู้ให้ข้อมูลจ านวน 3 คน ท่ีได้ผ่านการสัมภาษณ์เชิงลึกในการวิจัยช่วงแรก 
และระบุถึงการใชอ้ปุลกัษณเ์กี่ยวกบัความอบอุ่น การสมัผสั และมีประสบการณจ์ดัการความเหงา
ดว้ยการหาส่ิงท่ีใหแ้รงกด การห่มผา้ เป็นผูใ้หข้อ้มูลหลักเพื่อเปรียบเทียบประสบการณต่์างบริบท 
ประวติัย่อแต่ละรายถกูเขา้รหสัเป็น G1–G3 เพื่อรกัษาความลบั 

8.1 เครื่องมือการประเมิน  
8.1.1. ตน้แบบ V1  
8.1.2. คู่มือการใชง้านตน้แบบ  
8.1.3. ชดุประเด็นค าถามสมัภาษณ ์
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หลงัใชต้น้แบบต่อเน่ือง 5 วนั ผูเ้ขา้รว่มแต่ละคนเขา้รว่มการสมัภาษณเ์ชิงลึก
กึ่งโครงสรา้งนาน 60–75 นาที ในรูปแบบออนไลน ์โดยเอาแบบบนัทึกการใชต้น้แบบเป็นตวักระตุน้
ความทรงจ า ค าถามการสมัภาษณค์รอบคลมุมิติสมัผัส อารมณ ์ความคิด พฤติกรรมสงัคม บริบท
การใชง้าน และศกัยภาพการต่อยอด  

8.2 การบนัทึกและการวิเคราะหข์อ้มลู 
เสียงการสนทนาถูกบันทึกและถอดความค าต่อค า (Verbatim) พรอ้ม

ตรวจทานความถูกตอ้งกับไฟลเ์สียงตน้ฉบับอีกหน่ึงรอบเพื่อลดขอ้ผิดพลาดการพิมพห์รือสับสน
ส าเนียง นกัวิจยัท าการวิเคราะหด์ว้ยวิธีการวิเคราะหเ์นือ้หา (Content Analysis) 

8.3 ผลการประเมิน จากผลการสมัภาษณพ์บขอ้คน้พบ 4 ขอ้  
รู้สึกตัวเมื่อมีแรงกด  ผูใ้หข้อ้มลูทัง้ 3 คน ระบุถึงผลจากแรงกดว่า ท าให้

รูสึ้กถึงตัวตน (Bodily-awareness) ประสบการณ์ทางกายภาพจากแรงกดทับอย่างต่อเน่ืองบน
ล าตัวและบริ เวณคอไหล่ของผู้ ใช้ซึ่งยังกระตุ้นให้ผู้ทดลองรับรู ้สัญญาณภายในร่างกาย 
( interoception) เหมือนการสะกิดให้รู ้สึก แรงกดจึงกลายเป็นองค์ประกอบส าคัญท่ีเชื่อม
ประสบการณท์างสรีระเขา้กบัการรบัรูท้างจิตส านึก 

G 1 “คือรูสึ้กตวัว่าก าลงัใส่อยู่อะไรอย่างงีใ้ช่ไหม... โหย แบบมากท่ีสดุอะ
เพราะว่ามนัมนัรูสึ้กตวัเลยล่ะพี่ตอนใส่อืม” 

G2 “ช่วงช่วงเหงาเหงาอะเหมือนเราจะได้ยินเสียงรอบตัวเยอะเยอะอะ 
แต่พออนัเนีย้เหมือนเราพอเราใส่ไปอะเหมือนเราเปิดโหมดน๊อยซแ์คนเซอรล่ิ์ง (Noice canceling)
อะพี่ แบบตดัขยะทิง้อะ ไดม้าโฟกสักบัตวัเองจนจนไม่ไดฟั้งเสียงอย่างอื่นท่ีท่ีท่ีไม่ไดอ้ยากฟัง” 

G3 “มันเหมือนคนเอามือมาพาดไหล่ตลอดเวลาอะ ช่วงแรก ๆ  ก็ร  าคาญ
นะเพราะมนัหนกั แต่ก็แต่ก็ไปนาน ๆ แลว้ชิน 

ในช่วงแรกของการใชง้าน ผูท้ดลองรายงานว่าแรงกดจากตน้แบบท าใหรู้สึ้ก 
“หนัก” และก่อให้เกิดความไม่สบายในลักษณะระคายเคืองเล็กน้อย แต่เมื่อเวลาผ่านไปและผู้
ทดลองเริ่ม “ปรับตัว” ต่อแรงกดนั้น คะแนนความหนักของแรงกดจึงลดลง ขณะเดียวกันเกิด
ความรูสึ้ก ดีขึน้มาแทนท่ี การเปล่ียนผ่านจากการรบัรูว้่า “หนกั” ไปสู่การรบัรูว้่า ถึงตนเอง โฟกสักบั
ตัวเอง สะท้อนถึงกลไกของ embodied cognition ท่ีแรงกด (pressure) ไม่ได้เป็นเพียงแรง
ภายนอก แต่กลายเป็นสัญญาณเชิงประสาทสัมผัส (sensory cue) ท่ีคอยส่งขอ้มลูยอ้นกลับเขา้สู่
สมอง เพื่อสรา้ง “ภาพแทนของร่างกายในขณะปฏิบัติการ” ซึ่ง Antonio Damasio (1994) เรียกว่า 
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“primordial representations of the body proper in action” และ เ ป็นรากฐานส าหรับการ
เชื่อมโยงกบัตวัเอง 

G1 “อันท่ีชอบเลยคือน า้หนัก ช่วงแรกผมร าคาญนะ คือพอสวมปุ๊ ปผม
รูสึ้กหนักเลยแบบเป็นภาระ แต่หลังหลังอะผมชอบเออ แปลกไหมพี่คือแบบว่าช่วงแรกไม่ชอบแต่
ตอนตอนหลังหลังมันก็มันก็โอเคนะคือคือผมรูสึ้กว่ามนัมันเหมือนมีอะไรกดทับเราแลว้เรารูสึ้กว่า
เออแลว้มนัอุ่นอะอืมผมรูสึ้กดีนะ แบบอุ่นใจ” 

G2 “นั่งดูทีวีหรือเล่นโทรศัพทอ์ย่างเงีย้ฮะก็หยิบก็หยิบมาใชฮ้ะก็รูสึ้กว่า
มันมันช่วยฟูฟิลในกิจกรรมท่ีเราท าเป็นหลักอยู่ฮะก็ก็หลักหลักก็จะรูสึ้กเหมือนแบบ มันเหมือนมี
อะไรอยู่ดว้ยอะฮะประมาณนี”้ 

G3 “พอไอค้วามท่ีรูสึ้กว่ามีมือมาพาดอยู่ มันใหค้วามรูสึ้กแบบอีกคนอยู่
ดว้ยนะ มีหลงัพิง ไม่ไดอ้ยู่ตวัคนเดียว” 

อุ่นกายแล้วอุ่นใจ ในกระบวนการทดลองใชต้น้แบบ พบว่า “ความอุ่น
กายน าไปสู่ความอุ่นใจ” เป็นธีมท่ีปรากฏซ า้ในประสบการณข์องผู้ใชท้ั้งหมด เมื่อผู้ทดลองสวม
ตน้แบบพรอ้ม hot-pack ท่ีอุ่นพอดี ความรูสึ้กเย็นหนาวท่ีเคยมีจะถูกแทนท่ีดว้ยความประทับใจ
แรกว่า “อุ่นสบาย” และเมื่อใชง้านต่อเน่ือง ความรูสึ้กอุ่นสบายนีไ้ม่ไดห้ยดุอยู่ท่ีผิวหนงั แต่ลึกซึง้จน
ส่งผลต่อสภาวะทางอารมณ ์ 

ข้อสังเกตนี้สอดคล้องกับทฤษฎี Social Thermoregulation ท่ีชี ้ว่าการรับ
ความอบอุ่นทางกายสามารถทดแทนหรือเสริมสรา้งความอบอุ่นทางสงัคม ลดความรูสึ้กโดดเด่ียว 
และกระตุน้ใหเ้กิด “social warmth” ได ้(Bargh & Shalev, 2012; IJzerman & Semin, 2009) 

การใช้อุปลักษณ์ “อุ่น” กับใจยังสะท้อนแนวคิด Conceptual Metaphor ท่ี
ผู้ใช้ตีความส่ิงเรา้อุณหภูมิ นั้นเป็นสัญญาณปลอดภัยทางสังคม น าไปสู่ความผ่อนคลายทาง
อารมณแ์ละความอุ่นใจ จากประสบการณเ์ชิงคุณภาพนี ้เราจึงเห็นว่า “ความอุ่นกาย” ไม่ใช่เพียง
คุณสมบัติทางกายภาพ แต่เป็นกลไกส าคัญในการเสริมสรา้ง “ความอุ่นใจ” ใหผู้ใ้ชเ้กิด ความรูสึ้ก
สบายจากภายใน การรูสึ้กถึงการปลอบโยนตัวเอง  อย่างไรก็ตามการออกแบบควรควบคุมให้
แม่นย า ติดตัง้ระบบปรบัระดับความอุ่นไดง้่าย และเลือกวัสดุท่ีถ่ายเทความรอ้นไดดี้ เพื่อใหผู้ใ้ช้
สมัผสัถึงความอุ่นใจทกุครัง้ท่ีใชง้าน ตลอดจนสนบัสนนุประสบการณท์างอารมณด์า้นบวกและลด
ความรูสึ้กโดดเด่ียวลงไดจ้ริงในชีวิตประจ าวนั 

G1 “ผมว่าเนือ้ผา้กบัน า้หนกัอะ ท าใหม้นัอุ่น แต่ผมจะรูสึ้กถึงน า้หนกัก่อน 
แลว้ค่อย ๆ อุ่นขึน้ รา่งกายมนัรูสึ้กว่าแบบอืม้โอเคอะ แบบเออดี อุ่นใจ อุ่นใจ” 
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G2 “ความรูสึ้กมันแตกต่างแน่แน่ล่ะครบั แต่ว่าไม่ไดแ้ตกต่างเยอะแบบ
ชัดชัด นั่งรถทัวรแ์บบนั่งรถทัวรแ์บบมีห้องน า้ในรถกับไม่มีห้องน า้ในรถอะฮะ แบบความอุ่นใจ
ประมาณนัน้” 

G3 “ผมว่ารวม ๆ เรื่องน า้หนักเรื่องอะไรมันท าใหเ้ราอุ่นมากกว่าเนือ้ผ้า
หนา ๆ นะ คือมนัรูสึ้กเต็มน า้เต็มเนือ้อะ บอกไม่ถกู แต่รูสึ้กดี” 

การเรียนรู้จากการลองผิดลองถูก แมผู้ท้ดลองใชจ้ะมีค าอธิบาย
ในการใช ้แต่เน่ืองจากเป็นประสบการณใ์หม่ ท าใหก้ารใชเ้ริ่มดว้ยความไม่ชัดเจนว่าก าลังจะเจอ
ประสบการณอ์ะไรอยู่ แต่เมื่อใชไ้ปสกัระยะหน่ึงความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้ก็พอจะตอบขอ้สงสยัในจุดนีไ้ด ้
โดยช่วงแรก ผูใ้ชท้ัง้สามคน รูสึ้กในทางลบ เน่ืองจากความไม่คุน้ชิน โดยเฉพาะกบัความหนกั  

G1 “ผมไม่เขา้เขา้ใจแบบว่าคือจะพูดไงดีอะไม่ไม่ค่อยเขา้ใจว่าโปรดักซ์
เนีย้ท าออกมาแลว้มนัตอ้งรูสึ้กยงัไงอะไรอย่างงีม้ากกว่า” 

G2 “ตอนแรกไอน้ า้หนักท่ีว่าดีอะรูสึ้กดีในช่วงสักสามสิบนาทีแรกอะมัน
จะเริ่มเปล่ียนเป็นความร าคาญครบั แบบรูสึ้กว่า มันถูกตอ้งแลว้หรือเปล่าวะ ท่ีหนักแบบนี ้.... แต่
วนัท่ีสามอะ ผมถึงหาอะไรพิงก็ดีขึน้ครบั” 

G 3 “วนัแรกอารมณท่ี์เกิดขึน้เป็นลบเลยครบั มนัไม่มีความเคยชิน มนัไม่
เคยมีอะไรมาอยู่บนบ่าเราหนัก ๆ ไม่รูจ้ักอะ…วันท่ีสามอะ ... มันเริ่มอุ่นใจ ผมอาจจะชินมาละมั้ง 
ไอท่ี้มนัคนัคอ คือผมก็รูแ้ลว้ว่าจะใส่ยงัไง” 

ซึ่งหลงัจากช่วงแรกท่ีตอ้งปรบัตวัผูใ้หข้อ้มลูก็มีทศันคติท่ีดีขึน้กบัตน้แบบ 
ความเคยชินและความรู้สึกชั่วคราว ประสบการณ์อุ่นใจนั้นเกิดขึน้

เพียงชั่วคราวและอาจหายไปทนัทีเมื่อถอดหรือส่งคืนตน้แบบ เหมือนกบัว่าแรงกดหรือความอบอุ่น
ท่ีไดม้าเป็นการชดเชยความอบอุ่นทางสงัคม (Social Warmth) แบบชั่วคราว เกิดเป็นความเคยชิน 
แมแ้รงกดท่ีเป็นจุดเด่น เมื่อผูใ้ชม้ีปฏิสัมพันธ์กับตน้แบบแต่เมื่อใชต้น้แบบอย่างต่อเน่ือง แรงกดท่ี
เคยแปลกใหม่และท าใหร้บัรูไ้ดต้ลอดกลบัลดลง   

G1 “ช่วงวันหลัง ๆ ไอท่ี้ผมว่ามันหนัก มันลดลงละ ผมอาจจะชินกับมัน 
เหมือนใส่เสือ้ตวันึง” 

G3 “วนัหลงั ๆ ผมชกัจะชิน ไอค้วามรูสึ้กตวัท่ีพี่ถามตอนแรก ๆ ผมชินแลว้
ก็ไม่ค่อยรูสึ้กถึงมนั เหมือนมนัเป็นส่วนหน่ึงของรา่งกาย “ 

เสียงสะท้อนทีได้สอดคล้องกับแนวคิด Transparent Technologies ของ 
Clarks (2003) ท่ีผูใ้ชจ้ะปรบัตัวร่วมกับเครื่องมือเขา้กับการใชช้ีวิต จนไม่รบัรูถ้ึงการมีอยู่ของมัน 
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กลายเป็นส่วนหน่ึงของระบบการรูคิ้ด แต่อย่างไรก็ตามร่างกายก็เกิดการปรับตัวจนเคยชินกับ
น า้หนักและความอบอุ่นจนท าให้ผลของต้นแบบลดลง นอกจากนีค้วามรูสึ้กเป็นส่วนหน่ึงของ
รา่งกายยงัแสดงออกผ่านขอ้ความของผูใ้ชร้ายหน่ึง ท่ีเมื่อไม่ไดใ้ชง้านเกิดความรูสึ้กขาดหาย 

G1 “ตอนใช้มัน 5 วันผมก็ไม่คิดไรนะ แต่พอส่งคืนแล้วผมเหงาอะ เออ
รูสึ้กเหมือนมีอะไรขาดขาดไปอะไรประมาณเนีย้ เหมือนโดนบงัคบัมา แลว้อยู่ ๆ ถอดหายไปเลย ... 
เหมือนมีอะไรขาดหายไป เป็นอยู่ประมาณ 2 วนั” 

ผลการประเมินตน้แบบในขั้นแกมม่าสะทอ้นใหเ้ห็นว่า ประสบการณก์ารใช้
งานเริ่มต้นการเรียนรู้แบบคลุมเครือนี้แม้จะก่อให้เกิดความสับสนในช่วงแรก แต่ก็ช่วยให้ผู้ใช้
พยายามท าความเข้าใจผลของต้นแบบด้วยตัวเองและท าให้สอดรับกับรูปแบบการใช้งานไดดี้
ยิ่งขึน้ และท าใหผู้ใ้ชส้ามารถระบุถึงการท างานของตน้แบบไดต้ัง้แต่ครัง้แรกท่ีสวม กระตุน้ใหเ้กิด
ความตระหนกัรูต่้อตวัเอง (bodily awareness) ผูใ้ชท้ัง้สามรายรายงานว่า “รูสึ้กตวั” เมื่อแรงกดทบั
บนล าตัวและบริเวณคอ ไหล่ท าหนา้ท่ีเหมือนสะกิดใหร้  าลึกว่าร่างกายยังมีอยู่ การรบัรูส้ัญญาณ
ภายในร่างกาย (interoception) จึงกลายเป็นจุดเชื่อมโยงแรกระหว่างร่างกายและจิตส านึก ตาม
ดว้ยความอบอุ่นจาก hot-pack และสัมผัสของเนือ้ผา้ท่ีค่อย ๆ  สรา้งความอุ่นใจ (social warmth) 
แบบชั่วคราว ผูใ้ชเ้ปรียบว่าเหมือนไดร้บัพนกัพิงหรือฟังกช์นัตัดเสียงรบกวน (noise-cancelling) ท่ี
ช่วยตดัเสียงภายนอกไม่พึงประสงค ์ท าใหรู้สึ้กปลอดภยั ความทา้ทายของตน้แบบคือความเคยชิน 
ท่ีท าใหแ้รงกดและความอุ่นซึ่งเคยมีความหมายพิเศษลดทอนลงเมื่อผูใ้ชส้วมใส่เป็นระยะเวลานาน 
และเมื่ออปุกรณถ์ูกถอดหรือส่งคืน ความรูสึ้กอุ่นใจท่ีเคยเกิดขึน้กลับจางหายไปในทันที ทิง้ใหผู้ใ้ช้
รูสึ้ก “ขาดหาย” เหมือนสูญเสียส่ิงยึดเหน่ียวทางอารมณ์ ผลลัพธ์เชิงสังเคราะห์นีไ้ม่เพียงบ่งชี ้
ศกัยภาพของตน้แบบในการสรา้ง ความรูสึ้กสบายจากภายใน ท่ีเด่นชดั แต่ยงัช่วยใหข้อ้เสนอแนะ
แนวทางส าคัญในการออกแบบต่อไป โดยการท าคู่มือท่ีชัดเจน หรือสัญลักษณ์ทางการใช้งาน 
(onboarding cues) เพื่อเร่งการเรียนรู ้ การใส่กลไกปรบัแรงกดหรือความอบอุ่นท่ีปรบัเปล่ียนได้
เพื่อป้องกนัการเกิดความเคย ช่วยยืดอายใุหเ้กิดผลลพัธท่ี์นานขึน้  

 
ขัน้ตอนท่ี 3 การประเมินและสะทอ้นคิด (Evaluation & Reflection) 

ขั้นตอนนี้เป็นการรวบรวมข้อมูลการประเมินทั้ง 3 ขั้นก่อนหน้า ทั้งเรื่องความ
เหมาะสมและสอดคลอ้งกับหลักการอกกแบบ ขอ้มูลผลกระทบและประสิทธิพลของตน้แบบ เพื่อ
มาวิเคราะหแ์ละสะทอ้นคิด เพื่อพฒันาหลกัการออกแบบฉบบัสมบูรณ ์(Final Design Principles) 
โดยปล่อยให้ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการประเมินเป็นตัวผูช้ีน้  าทิศทางการออกแบบ ในขั้นตอนท่ี 3 นี ้จะ
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น า เสนอ  แผนท่ีคาดการณ์ (Conjecture Mapping)  รูปแบบใหม่ ท่ีสอดรับกับข้อมูล เชิ ง
ปรากฏการณ์และทฤษฎีเชิงวิชาการ ก่อนจะสรุปออกมาเป็นหลักการออกแบบ  (Design 
Principles) ท่ีสอดคลอ้งและบูรณาการกันตลอดทัง้กระบวนการ โดยแผนท่ีคาดการณใ์หม่ ยังคง
ยึดขอ้คาดการณก์ารออกแบบ (Design Conjecture) และ ขอ้คาดการณท์างทฤษฎี (Theoretical 
Conjecture) เดิมเป็นส่วนใหญ่แต่มีปรับในรายละเอียด ซึ่งเมื่อปรับเปล่ียนใหม่จะได้ แผนท่ี
คาดการณ ์ดงันี ้
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

ภาพประกอบ 19 แผนท่ีคาดการณใ์หม่ (New Conjecture Mapping)  
 

ข้อคาดการณท์างทฤษฎีระดับสูง (high-level conjecture) 
คนเหงาที่มีปฏิสมัพนัธก์บัตน้แบบที่จ าลองแรงกดและความอบอุน่ท าใหผู้ใ้ชเ้กิดการเชือ่มโยงกบั
ตวัเอง รบัรูต้วัเอง และเกิดความอบอุน่ทางสงัคม โดยมีฐานแนวคิดจาก ทฤษฎี Embodied 

cognition, Social Thermoregulation, Bodily Awareness 

ส่วนประกอบของการออกแบบ 
(embodiment) 
Tools and Material 
- อุปกรณท์ี่ใชใ้นชีวิตประจ าวนั

ในช่วงที่อยู๋คนเดียว  
- มีคุณลกัษณะที่ท  าใหเ้กิดแรงกด 

ความอบอุน่ พรอ้ม ๆ กนั 
- ความสามารถในการปรบัเปล่ียน

ระดบัน า้หนักและความอุ่น 
Participant Structure 
-  ผูใ้ชค้นเหงาที่ระบุถึงความ

ตอ้งการการสมัผสัหรือความ
อบอุน่ 

- การสงัเกตและรบัรูต้นเอง 
Task Structure  
- การสวมใส่ในช่วงเวลาที่เกิดความ

เหงา หรือการไม่เชื่อมต่อ  
- การใชง้านที่งานมีวิธีการชดัเจน 

กระบวนการส่งผ่าน (mediate processes) 
-   ความรูสึ้กถึงแรงกดจากน า้หนัก และความ
อบอุน่ผนวกรวมกันเป็นความรูสึ้กอบอุ่น 
-   การรบัรูก้ารเปล่ียนแปลงทางร่างกาย 
-   ความสอดคลอ้งกับอุปลกัษณข์องผูใ้ช ้ 
-   ความชดัเจนในการใชง้าน 

ผลลัพธท์ี่คาดหวัง (Outcome) 
-   รูสึ้กถึงการเชื่อมต่อกับตวัเอง 
และการรบัรูต้วัเอง 
-   รูส้ึกอบอุ่น  
-   รูส้ึกหายเหงาชั่วคราว 
-   ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
-  เกิดการใชง้านในชีวิตประจ าวนั    

ขอ้คาดการณก์ารออกแบบ (Design 
Conjecture) 

 

ขอ้คาดการณท์างทฤษฎี (Theoretical 
Conjecture) 
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แผนท่ีคาดการณ์ (Conjecture Mapping) ฉบับปรับปรุงเริ่มต้นจากข้อคาดการณ์
ระดับสูง (High-Level Conjectures) ซึ่งสะท้อนภาพรวมของปัญหาและข้อสมมติฐานส าคัญท่ี
เกิดขึน้จากการประเมินต้นแบบทั้งสามขั้น (อัลฟ่า, เบต้า, แกมม่า) โดยชีใ้ห้เห็นว่า การผสาน
ระหว่างแรงกดลึก (deep pressure) และความอบอุ่นทางกาย (thermal warmth) ไม่เพียงแต่
ส่งผลกระตุน้ต่อการรบัรูส้ัมผัสภายในร่างกาย (interoception) ใหเ้กิดความตระหนักรูต่้อสภาวะ
กายของตนเอง (bodily awareness) เท่านั้น แต่ยังสามารถสรา้งความรูสึ้ก ‘อุ่นใจ’ ในช่วงเวลา
ระหว่างการใชง้านและลดความเหงาได้แบบชั่วคราว ตามแนวคิดของ Bargh & Shalev (2012) 
และ IJzerman & Semin (2009)  

ในส่วนของ Tools & Material ภายใตก้รอบส่วนประกอบ (Embodiment) ขอ้มลูจากการ
ประเมินท่ีวัสดุเดิมสามารถใหแ้รงกดและใหค้วามอบอุ่นไดพ้รอ้ม ๆ กันจึงยึดวัสดุแบบเดิม เพื่อให้
คงสญัญาณการรบัรูส้มัผสัอยู่ในหนา้ต่างผกูพันทางเวลา (temporal binding window) หรือกรอบ
ช่วงเวลาท่ีสมองรับรูว้่าส่ิงเรา้หรือเหตุการณ์ตั้งแต่สองอย่างท่ีเกิดขึน้นั้นเกี่ยวข้องกันหรือเป็น
เหตกุารณเ์ดียวกนั ขณะเดียวกนัเพื่อใหไ้ม่เกิดการชินกบัน า้หนกัและอณุหภมูิและท าใหผ้ลของการ
รบัรูนี้ย้าวนานยิ่งขึน้ จ าเป็นตอ้งผนวกกลไกการใชง้านท่ีปรบัเปลี่ยนระดบัน า้หนกัและอณุหภมูิได ้

ต่อมาใน Participant Structure ไดส้ะทอ้นคุณลักษณะส าคัญของผู้ใช้ท่ีคน้พบใน การ
ประเมินแกมม่า ด้านความสามารถสังเกตสัญญาณภายในร่างกาย ( interoceptive capacity) 
ตามท่ี Damasio (1994) เรียกว่า “primordial representations of the body proper in action” 
ซึ่งเป็นรากฐานของแก่นตวัตน (core self)  

ใน Task Structure กระบวนการใชง้าน ยังเพิ่มวิธีการใชง้านใหไ้ม่เกิดความคลุมเครือ ท่ี
ผู้ใช้สามารถมีปฏิสัมพันธ์กับต้นแบบได้ทันที เมื่อวัสดุและโครงสร้างผู้ใช้ (Tools & Material, 
Participant & Task Structure) ท า งานร่วมกัน  จะ เกิดกระบวนการคั่ นกลาง  (Mediating 
Processes) คือ การรูสึ้กถึงแรงกดและความอบอุ่น การรบัรูก้ารเปล่ียนแปลงของร่างกาย ความ
สอดคลอ้งของอปุลกัษณใ์นระบบความคิด   

ผลลัพธ์ท่ีคาดหวัง (Intervention Outcomes) ได้แก่ การเพิ่มความรู้สึกเชื่อมโยงกับ
ตวัเอง  ใหผู้ใ้ชร้บัรูต้วัตนชดัเจนขึน้, การรูสึ้กถึงความอบอุ่นทางสงัคม ลดความรูสึ้กเหงาไดช้ั่วคราว 
การใชง้านซ า้บ่อยขึน้ 

จากแผนท่ีคาดการณ ์(Conjecture Mapping) ฉบับใหม่นี ้เราสามารถสรุปออกมาเป็น
หลกัการออกแบบ (Design Principles) ฉบบัสมบูรณ ์ซึ่งประกอบดว้ย 5 ห 
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ลกัการ ในชื่อ STEAD ไดแ้ก่ Deep pressure, Thermal warmth, Adaptive modulation, 
Self-connection facilitation และ Everyday suitability ซึ่งพัฒนาการมากจากหลักการออกแบบ 
EMBRACE ดงัรูป 

 
ตาราง 4 ตารางแสดงการปรบัหลกัการออกแบบ EMBRACE ไปสู่ STEAD 

หลักการออกแบบ EMBRACE การเปลี่ยนแปลงหลักการออกแบบ หลักการออกแบบ STEAD 
E -  Embodied Sensation  
หลกัการออกแบบที่ผสานกับ
ร่างกาย ผ่านการรบัรูท้างประสาท
สมัผสั  

จาก E เปล่ียนเป็น D โดยเจาะจงเนน้
การสรา้งการรบัรูผ่้านประสาทสมัผสั
ดว้ยแรงกด ซึ่งกระตุน้ใหเ้กิดความรูสึ้ก
ถึงตวัตน 

D – Deep Pressure สรา้งแรงกดลึก 
(deep pressure) กระตุน้ความรูสึ้ก 
“มีตวัตน” ผ่านการรบัรูส้ญัญาณ
ภายใน (interoception) โดยกระจาย
แรงกดอย่างสม ่าเสมอทั่วล าตวั–ไหล่ 

M - Metaphoric Alignment  
หลกัการออกแบบให ้“สอดคลอ้ง
กับอปุลกัษณ”์ ที่กลุ่มเป้าหมาย
คิดและรูสึ้ก  

จาก M เปล่ียนเป็น T โดยเนน้อปุลกัษณ์
ที่เกี่ยวขอ้งกับความอบอุน่ ซึ่งยงั
สอดคลอ้งกับวิธีคิดและท าความเขา้ใจ
ความหมายของผูใ้ช ้ 

T – Thermal Warmth เนน้การสรา้ง
ความอบอุ่นทางรา่งกายเพ่ือเสริม
การรบัรูต้วัตน และกระตุน้ใหผู้ใ้ชเ้กิด
ความอบอุ่นทางสงัคมชั่วคราวรูสึ้ก
อุ่นใจและปลอดภยั  

B - Basic Ease  

หลกัการออกแบบที่ 
Affordance สงู เขา้ใจและใชง้าน
ไดง่้ายสอดคลอ้งกับประสบการณ์
เดิม  
R - Routine Fit  
หลกัการออกแบบที่เนน้ให้
สามารถใชไ้ดทุ้กวนั กลมกลืน
กับไลฟ์สไตล ์ 
A - Approachable Look  

หลกัการออกแบบที่เนน้รูปลกัษณ์
ที่เรียบง่าย ใชใ้นที่สาธารณะไดไ้ม่
รูสึ้กแปลกแยก  

จาก B R และ A ยุบรวมเป็น E  E – Ease of Use การใชง้านที่ง่าย 
ไม่คลมุเครือ มี Affordance สงู  
สอดคลอ้งกับวิถีชีวิต พฤติกรรม
และไลฟ์สไตลผู์ใ้ช ้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

หลักการออกแบบ EMBRACE การเปลี่ยนแปลงหลักการออกแบบ หลักการออกแบบ STEAD 
C - Centered Care  

หลกัการออกแบบโดยยึดผูใ้ชเ้ป็น
ศนูยก์ลาง มีส่วนร่วมในการคิด
และออกไอเดีย 
E - Existential Reminder  
หลกัการออกแบบที่เตือนใหผู้ใ้ช ้
“ระลึกถึงตวัตน” และอยู่กับ
ปัจจุบนัขณะ 

จาก C และ E เป็น S โดยไม่เพียงแค่ยึด
ผูใ้ชเ้ป็นศนูยก์ลางแต่ ผูใ้ชย้งัเป็น ผูน้ า
กระบวนการในการเชื่อมโยงกับตวัเอง  

S – Self-connection Facilitation 
เนน้การสนบัสนุนใหผู้ใ้ชต้ระหนกัรูท้ี่
ตนเอง และกลบัไปส ารวจความ
ตอ้งการ ความคิด เกี่ยวกับตนเอง 
ความสมัพนัธใ์นสงัคม เพ่ือสรา้ง 
core self ตามแนวทาง Damasio 
(1994) 

  A – Adaptive Modulation สรา้ง
คณุลกัษณะในการปรบัเปล่ียนแรง
กดหรืออณุหภูมิเพ่ือลดความเคยชิน
และยืดอายุของผลลพัธ์ 

 
หลักการออกแบบและแผนท่ีคาดการณฉ์บับปรบัปรุงไดส้รุปขอ้สมมติฐานท่ีเชื่อมโยงกัน

ระหว่างแรงกดลึกและความอบอุ่นทางกายว่ามีบทบาทส าคัญในการกระตุ้นการรับรู ้ภายใน
ร่างกาย (interoception) ใหเ้กิดความตระหนักรูร้่างกาย และสรา้งใหเ้กิดความอบอุ่นทางสังคม
ชั่วขณะเพื่อลดความเหงา โดยจ าเป็นตอ้งใชว้ัสดุและกลไกเพื่อให้สามารถมอบแรงกดและความ
รอ้นได้พรอ้มกันภายในหน้าต่างผูกผันทางเวลา (temporal binding window) พรอ้มเสริมกลไก
ปรับระดับน า้หนักและอุณหภูมิให้ผู้ใช้ไม่ชินกับสภาวะเดิม โครงสรา้งผู้ใช้ให้ความส าคัญกับ
ความสามารถสงัเกตสญัญาณภายในรา่งกายเพื่อสรา้งแก่นตวัตน (core self) กระบวนการใชง้าน
ถูกก าหนดให้ชัดเจน ปราศจากความคลุมเครือ เมื่อองค์ประกอบทั้งหมดท างานร่วมกันผ่าน
กระบวนการรบัรูแ้รงกดและความอบอุ่น การสังเกตการเปล่ียนแปลงทางกาย กระบวนการตาม
ธรรมชาติท่ีจะท าใหบุ้คคลกลบัสู่การเชื่อมโยงก็จะด าเนินไปตามปกติ  

 
ข้อเสนอเชิงทฤษฎี  

จากผลการวิเคราะหข์อ้มลูทัง้ 2 ระยะ ทัง้การวิเคราะหโ์ครงสรา้งประสบการณค์วามเหงา  
รวมถึงการประเมินและสะทอ้นคิดขา้งตน้ ท าใหข้อ้คน้พบของการวิจยันีก้า้วขา้มผ่านการมองความ
เหงาในฐานะปรากฏการณท์างลบ ไปสู่แนวคิดเชิงทฤษฎีใหม่ส าหรบัพฤติกรรมศาสตร ์ คือ "ความ
เหงาในฐานะเครื่องมือส าหรบัการสรา้งตัวตน" แนวคิดนีเ้ปล่ียนมุมมองความเหงาจากสภาวะเชิง
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ลบไปเป็นสญัญาณท่ีมีคณุค่าและจ าเป็นต่อการด ารงอยู่และการพัฒนาตนเองของมนษุย ์  แนวคิด
นีป้ระกอบไปดว้ยองคป์ระกอบหลกั 3 ขอ้ ไดแ้ก่  

ความเหงาเป็นสัญญาณทางชีวภาพ  การวจิยัต่อยอดจากแนวคิดท่ีว่าความเหงาท า
หนา้ท่ีคลา้ยสญัญาณทางชีวภาพ เช่น ความหิวหรือความกระหายน า้ ท่ีเตือนใหบุ้คคลรบัรูถ้ึงการ
ขาดการเชื่อมต่อทางสงัคม แต่แนวคิดใหม่นีข้ยายความเขา้ใจไปอีกขัน้ โดยเนน้ว่าความเหงาเป็น
กลไกทางธรรมชาติ เป็นสญัญาณท่ีไม่ไดม้ีไวเ้พือ่การเชื่อมต่อกบัสงัคมภายนอกเท่านัน้ แต่ยงั
รวมถึงการเชื่อมต่อกบัตนเองภายในดว้ย  

ร่างกายเป็นสื่อกลางในการเชื่อมต่อกับตนเอง  การวิจยัพบว่าความเหงาเป็น
ประสบการณท่ี์ฝังอยู่ในรา่งกาย (embodied experience) โดยมีอาการทางกายภาพ เช่น 
ความรูสึ้กเย็น ความว่างเปล่า หรือแรงกดท่ีหนา้อก ท าหนา้ท่ีเป็นสญัญาณท่ีจบัตอ้งได ้ส่ิงนี้
ชีใ้หเ้ห็นว่ารา่งกายไม่ไดเ้ป็นเพียงผูร้บัอารมณแ์บบเฉ่ือยชา แต่เป็นประธานของประสบการณแ์ละ
เป็นส่ือกลางท่ีช่วยใหบุ้คคลเร่ิมตน้กระบวนการส ารวจตนเองและสรา้งตวัตน   

ความเหงาเป็น "พืน้ทีส่ร้างสรรค"์  จากการมองความเหงาเป็นความว่างเปล่าเชิงลบ 
ความเหงาถกูมองว่าเป็น "พืน้ท่ีสรา้งสรรค"์ ท่ีบุคคลสามารถใชส้ ารวจและท าความเขา้ใจอตัลกัษณ์
และค่านิยมของตนเองได ้กระบวนการ "การรบัฟังรา่งกาย" เพื่อท าความเขา้ใจสญัญาณต่างๆ ท่ี
เกิดขึน้จึงกลายเป็นการฝึกฝนการปฏิสมัพนัธก์บัตนเองรูปแบบหน่ึง  

แนวคิดเชิงทฤษฎีนีเ้สนอว่าการจดัการความเหงาไม่ใช่การก าจดัความเหงาใหห้ายไป แต่
เป็นการใชป้ระโยชนจ์ากความเหงาอย่างสรา้งสรรค ์เพื่อท าความเขา้ใจและสรา้งแก่นของตวัตนให้
แข็งแกรง่ขึน้ ซึ่งน าไปสู่การพฒันาอปุกรณท่ี์ช่วยสรา้ง ‘พืน้ท่ี’ ใหบุ้คคลสามารถใชค้วามเหงาได้
อย่างมีสขุภาพดีและสรา้งสรรค ์
 

 

 
 



 

บทท่ี 5 
อภิปรายผลและขอ้เสนอแนะ 

 
การวิจัย “การพัฒนาอุปกรณต์น้แบบเพื่อลดความเหงาในกลุ่มผูใ้หญ่ตอนตน้: การวิจัย

เชิงออกแบบ” มีเป้าหมายหลักในการสรา้งองคค์วามรูใ้หม่ดา้นพฤติกรรมศาสตรเ์ชิงสหวิทยาการ 
โดยมุ่งสู่การออกแบบนวตักรรมที่ตอบโจทย ์“ประสบการณค์วามเหงา” อย่างมีความหมายในมิติท่ี
ไม่ถกูกล่าวถึงมาก่อนในงานวิจยัเชิงปริมาณทั่วไป โดยก าหนดวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 2 ขอ้ ไดแ้ก่ 

1.  เพื่อท าความเข้าใจโครงสร้างปรากฏการณ์ความเหงาจากมุมมองแบบสห
วิทยาการ  

2.  เพื่อพัฒนาอุปกรณ์ต้นแบบ (Prototype) และหลักการออกแบบ (Design 
Principle) เพื่อลดความเหงาผ่านวิธีการวิจยัเชิงออกแบบ (Design research) 

ซึ่งเพื่อตอบวตัถปุระสงคท์ัง้ 2 ขอ้ผูว้ิจยัไดแ้บ่งการวิจยัเป็น 2 ระยะโดยมีสรุปผลการวิจัย
แต่ละระยะดงันี ้ 

ระยะที่  1 ในระยะท่ี 1 นี ้เป็นการวิจัยปรากฏการณ์วิทยา(Phenomenology) โดย
ประยุกต์มุมมองทางปรัชญาของ Merleau-Ponty เข้ากับ Embodied Cognition, อุปลักษณ์เชิง
มโนทัศน์ (Conceptual Metaphor) เพื่อให้เข้าใจประสบการณ์ความเหงา ท่ีเป็นมากกว่า
ปรากฏการณท์างจิตใจหรือผลลพัธ์ของโครงสรา้งสงัคม แต่ยกระดบัใหเ้ห็น “ความเหงาในฐานะท่ี
ฝังอยู่ในประสบการณท์างรา่งกาย” (embodied experience) ท่ีสมัผสัได ้ 

ผูว้ิจยัไดท้ าการศึกษาเชิงปรากฏการณว์ิทยา กบักลุ่มผูช้ายไทยวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ (22–30 
ปี) ในกรุงเทพฯ เพื่อส ารวจ “ประสบการณค์วามเหงา” โดยผูเ้ขา้ร่วมวิจยัสามารถบรรยาย “ความ
เหงา” ผ่านความรูสึ้กท่ีจับตอ้งได้ทางร่างกายและอุปลักษณ ์ เช่น รูสึ้กหนาว เหน็บชา ว่างเปล่า 
ปวดในอก หรืออึดอัดใจ อาการเหล่านีเ้กิดขึน้ทัง้ขณะอยู่คนเดียวหรือแมข้ณะอยู่ท่ามกลางผู้คน 
เป็นข้อยืนยันว่าสภาวะความเหงานั้นแทรกซึมในชีวิตประจ าวันและมีลักษณะเป็นพลวัต
เปล่ียนแปลงตามบริบท เวลา และสถานการณ์ นอกจากนี้ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถสะท้อน
ความสัมพันธ์กับโลก (lived world) โดยมี “ร่างกาย” เป็นตัวกลางส าคัญในการรบัรูแ้ละแปรผล
ความเหงา ทัง้ทางตรง (อาการสมัผสัได)้ และทางออ้ม (ผ่านอปุลกัษณท่ี์ใชส่ื้อความหมาย)  

ผลการวิ เคราะห์ในระยะท่ี 1 พบว่าแก่นของประสบการณ์คือ  “ความเหงาเป็น
ประสบการณท์างอารมณ ์ความรูสึ้ก และรา่งกายที่ไม่เชื่อมต่อกบัโลก ผูค้น ส่ิงของ หรือตนเอง เกิด
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จากปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยทางสังคม น าไปสู่ความรูสึ้กไรต้ัวตน แต่ในขณะเดียวกันก็เป็น
ประสบการณท่ี์จ าเป็นต่อการเป็นมนษุย ์ประกอบดว้ย 6 ประเด็นหลกั ดงันี ้ 

ความเหงาเป็นปฏิสัมพันธอ์ย่างต่อเนื่องที่เกิดขึน้ผ่านร่างกายกับโลก 
ความเหงาไม่ได้เป็นเพียงอารมณ์หรือความรู้สึก แต่เป็นการท่ีร่างกายรับรู ้และมี

ปฏิสมัพนัธก์บัส่ิงแวดลอ้ม สงัคม และวตัถรุอบตวั อย่างต่อเน่ืองซึ่งครอบคลมุทัง้การรบัรูส่ิ้งรอบตัว 
(Exteroception) เช่นการรบัรูด้า้นเสียง คนเหงามักจะรูสึ้กถึงความเงียบท่ีสะทอ้นถึงการไม่มีการ
โตต้อบจากส่ิงรอบขา้ง คนเหงายังมีความไวต่อส่ิงกระตุน้ความเหงา (Hypervigilance) ซึ่งท ายิ่ง
ท าใหผ้ลิตซ า้ความเหงามากขึน้ นอกจากนีก้ารรบัรูส้ญัญาณภายในรา่งกาย (Interoception) ของ
คนเหงาก็ท าให้ความรูสึ้กเช่นความรูสึ้กปวด อึดอัด หรือความรูสึ้กโหว่ง หรือหวิวภายในเป็นอีก
สัญญาณของความเหงา เมื่อการรบัรูภ้ายนอกและภายในถูกน ามาประมวลผลร่วมกัน ร่างกาย
และจิตใจจึงตอบโต้ดว้ยความรูสึ้กเหงา กระบวนการนีเ้ป็นกระบวนการท่ีเกิดอย่างต่อเน่ืองต่าง
ส่งผลซึ่งกนัและกนั เพราะในขณะเดียวกนัก็ใชร้า่งกายในการตอบสนองหรือแกปั้ญหา ตวัอย่างเช่น 
การใชผ้า้ห่มห่มหรือคลมุตวั เพื่อทดแทน การสมัผสัทางสงัคม เหมือนเป็นการโอบกอดตนเองท่ีรูสึ้ก
ขาดหาย หรือความตอ้งการแสงสปอรต์ไลทห์รือแสงสว่าง เพื่อชดเชย ความมืดและความโดดเด่ียว 
ท่ีรูสึ้กอยู่ภายในในท่ีนีร้่างกายจึงไม่ไดเ้ป็นเพียงวัตถุรบัรูแ้ต่เป็นร่างกายท่ีมีชีวิต นอกจากนี ้ยังพบ
อุปลักษณ์เชิงมโนทัศน์ท่ีผู้ให้ข้อมูลบรรยายประสบการณ์ความเหงาซึ่งสอดคล้องกับการ
เปลี่ยนแปลงทางรา่งกายซึ่งท าใหเ้ราสามารถเขา้ใจประสบการณน์ามธรรมอย่างความเหงาไดม้าก
ขึน้  

ภูมิทัศนเ์ชิงพืน้ที่–เวลาในบริบทเมืองส่งผลต่อความเหงา   
สภาพแวดลอ้มเมืองสมยัใหม่ท่ีเนน้ความเป็นปัจเจก โครงสรา้งสถาปัตยกรรมแนวตัง้ 

วิธีการเดินทาง รูปแบบการใชช้ีวิตร่วมกันสรา้ง “พืน้ท่ีไรช้ีวิต” และท าให้เกิดเงื่อนไขเริ่มต้นของ
ความเหง ท่ีลดโอกาสของการปฏิสัมพันธ์ นอกจากนีก้ิจวัตรประจ าวันแบบคนเมืองท่ีกลับบา้นไป
อยู่คนเดียวในช่วงเย็นยังเชื่อมโยงกบับรรยากาศท่ีลว้นท าใหค้วามเหงาเกิดซ า้ขึน้ทกุวันเป็นกิจวัตร
โดยเฉพาะกบัคนท่ีอยู่คนเดียวและไม่ไดม้ีกิจกรรม 

ความเหงาจากการไม่สามารถท าตามความคาดหวัง  
จากประสบการณค์วามเหงาของผู้ให้ข้อมูล “ความคาดหวัง” ท่ีมีต่อความสัมพันธ์

ทางสังคมเป็นจุดเริ่มต้นส าคัญในการก่อเกิดความเหงา เมื่อผู้ให้ข้อมูลตั้งความหวังว่าจะไดร้บั 
ความใกลช้ิดทางกายภาพ ความใกลช้ิดทางใจ หากส่ิงเหล่านีไ้ม่ปรากฏขึน้จริง จะเกิดความผิดหวงั 
ความเหงาลักษณะนีอ้าจเรียกไดว้่าเป็นความเหงาแบบฉับพลัน ซึ่งเมื่อเกิดขึน้บ่อยครัง้อาจส่งผล
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ใหเ้กิดการป้องกนัตนเอง ไม่กลา้ท่ีจะมีปฏิสัมพนัธก์ับคนอื่นแลว้ท าใหค้วามเหงากลายเป็นปัญหา
ท่ีเรือ้รงั  

ความรู้สึกไม่เชื่อมต่อเมื่อขาดประสบการณร่์วมอย่างมีความหมาย  
แม้จะอยู่ท่ามกลางคนมากมาย แต่ถ้าหากขาดประสบการณ์ท่ีมีความหมาย ก็

สามารถท าใหเ้กิดความเหงาได ้ประสบการณท่ี์มีความหมายนัน้อาจหมายรวมถึง การแลกเปล่ียน
แบ่งปันทางอารมณ ์การมีเป้าหมายรว่มกนั หรือการรูสึ้กว่ามีคนเขา้ใจ เมื่อรวมกบับริบทต่าง ๆ เช่น 
วิถีชีวิตคนเมือง ความเร่งรีบ ความคาดหวัง ยิ่งท าใหเ้กิดความรูสึ้กไม่เชื่อมต่อท่ีมีความหมายกบั
คนอื่นหรือส่ิงแวดลอ้ม หรือแมก้บัตวัเอง  

ความรู้สึกไร้คุณค่าและตัวตน  
ความเหงาในตวัมนัเองเป็นขอ้มลูหรือสญัญาณท าใหค้นเหงารบัรูแ้ละรูสึ้กถึงภาวะไร้

ตวัตน ส่งผลต่อการรบัรูค้ณุค่าของตนเอง  
ความเหงาเป็นเคร่ืองมือส าคัญต่อการด ารงชีวิต  

แม้ความเหงาจะถูกมองเป็นประสบการณใ์นแง่ลบ แต่ในขณะเดียวกันก็ท าหนา้ท่ี
เป็นสัญญาณเตือนท่ีส าคัญและจ าเป็นกับการด ารงชีวิต โดยท าหนา้ท่ีในหลายระดับ ทัง้ในระดับ
ร่างกาย (รูสึ้กหวิวท่ีหนา้อก หนาว รูสึ้กโฟกัสส่ิงรอบตัวเพื่อไขว่ควา้ความสัมพนัธ์) ระดับความคิด 
(ท าใหก้ลับมาคิดทบทวนเกี่ยวกับตนเอง คุณค่า ส่ิงท่ีตอ้งการ) และระดับสังคม (เป็นกลไกไม่ให้
แยกตวัหรือหลดุออกจากสงัคม )  

จากประเด็นหลกัทัง้ 6 ผูว้ิจยัท าการเลือก 3 องคป์ระกอบท่ีจะใชเ้ป็นขอ้มูลสนับสนุน
ในการสรา้งหลกัการออกแบบและออกแบบอปุกรณต์น้แบบ โดย 3 องคป์ระกอบไดแ้ก่ 1. ประเด็น 
“ความเหงาเป็นการโตต้อบกบัโลกดว้ยรา่งกายท่ีมีชีวิต” 2. ประเด็น “ความรูสึ้กไม่เชื่อมต่อเมื่อไม่มี
ประสบการณร์่วมท่ีมีความหมาย” 3. ประเด็น “ความรูสึ้กไรคุ้ณค่าและตัวตน” ซึ่งจะน าไปสู่การ
วิจยัในระยะท่ี 2 ต่อไป  

 
ระยะที่  2 การวิจัยระยะ ท่ี  2 เ ป็นการวิจัย เชิ งออกแบบ  (Design research)  มี

กระบวนการวิจัย 3 ขั้นตอน ไดแ้ก่ การส ารวจและวิเคราะห ์การออกแบบและสรา้ง การประเมิน
และสะทอ้นคิด  

ขั้นการส ารวจและวิเคราะห  ์เป็นขั้นของการวางรากฐานในการออกแบบ โดย
สงัเคราะหใ์ชข้อ้มลูท่ีไดใ้นระยะท่ี 1 ขา้งตน้ โดยเลือก 3 ประเด็นหลกั มาบูรณาการรว่มกบัแนวคิด
ทฤษฎี Embodied cognition, แนวคิดการควบคมุอณุหภมูิทางสงัคม (Social Thermoregulation) 
แนวคิดการตระหนักรู ้ตนเอง (Bodily Awareness) ผลท่ีได้คือ แผนท่ีคาดการณ์ (Conjecture 
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mapping) ซึ่งใชเ้ป็นสมมติฐานว่า การสรา้งแรงกดและความอบอุ่นทางกาย จะช่วยใหผู้ใ้ช้รับรู ้
และตระหนักถึงตนเอง สรา้งการเชื่อมโยงกับตนเองและรูสึ้กอบอุ่นทางสังคม และสังเคราะห์
ออกมาเป็น หลกัการออกแบบขัน้ตน้ EMBRACE 

ขั้นการออกแบบและสร้าง เป็นขั้นตอนของการสรา้งและประเมินผลอย่างเป็น
ระบบ โดยเริ่มจากการสรา้งอุปกรณ์ต้นแบบผ้าคลุมถ่วงน า้หนักให้ความอบอุ่นลดความเหงา 
(Weighted & Warmth Wrap) V0 ท่ีมีคณุสมบติัเด่นคือมีใหแ้รงกดน า้หนกั 2.27 กิโลกรมั มีช่องผ่า
กลางส าหรบัคลอ้งคอ และมีกระเป๋าสอดมือเพื่อจ าลองการกอด  

หลังจากนั้นท าการประเมินขั้นอัลฟ่า (Alpha testing) เพื่อประเมินความสอดคลอ้ง
ของอุปกรณต์น้แบบกับหลักการออกแบบ และประเมินความเป็นไปได้ในการผลิตจริง ซึ่งผลจาก
การประเมินความสอดคลอ้งพบว่า ตน้แบบสามารถสามารถสรา้งแรงกดใหก้ับผูใ้ชไ้ดจ้ริง แต่ยังมี
ประเด็นท่ีตอ้งปรบัแกไ้ข เช่น เร่ืองสายคลอ้งท่ีท าใหเ้กิดแรงกดบริเวณคอ ขนาดท่ีไม่ครอบคลมุช่วง
บนของผูใ้ช ้ช่องใส่มือท่ีไม่น่าใชง้าน จึงไดท้ าการปรบัปรุงต้นแบบ V1 ซึ่งยังใชว้ัสดุท่ีเป็นไมโครไฟ
เบอร ์แต่ปรบัขนาดของผา้คลมุใหใ้หญ่ขึน้เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัการใชง้าน รวมถึงปรบัดีไซนซ์ึ่งเป็น
ของเสนอแนะจากขัน้การประเมินอลัฟ่า  

เมื่อไดต้น้แบบ V1 แลว้จึงท าการประเมินขัน้เบตา้ (Beta testing) ซึ่งเป็นการประเมิน
คุณลักษณะของตน้แบบว่าสามารถท างานไดเ้หมาะสมกับบริบท (local viability) กับตัวแทนผูใ้ช้
โดยไม่ไดบ้อกวิธีการใชต้น้แบบ ปล่อยใหผู้ใ้ชม้ีปฏิสัมพันธก์ับตน้แบบตามธรรมชาติ การประเมิน
ในขั้นนีเ้ป็นการประเมินผ่านแบบรายงานตนเอง ซึ่งท าใหพ้บว่าผู้ใช ้ ใชง้านตน้แบบในท่ีพักของ
ตนเอง โดยมีเวลาใช้งานระหว่าง 40 – 510 นาที ต่อวัน และใช้ขณะท ากิจกรรมในบา้นเช่น นั่ง
ท างาน เล่นโทรศัพท ์ดูทีวี หรือนอนหลับ โดยในช่วงแรกของการใชง้านผูใ้ชย้ังตอ้งใชเ้วลาในการ
เรียนรูก้ารปฏิสัมพันธ์กับต้นแบบประมาณ 1 – 2 วัน  ด้านความรูสึ้กของการใช้ต้นแบบ ผู้ใช้
รายงานว่าน า้หนักของตน้แบบส่งเสริมใหเ้กิดการรบัรูร้า่งกาย และรูสึ้กเชื่อมโยงกับตัวเอง แรงกด
และความอบอุ่นท่ีไดจ้ากผา้คลมุและ Hot pack ท าใหเ้กิดความรูสึ้ก “อุ่นใจ” และ “ผ่อนคลาย”  

จากนั้นด าเนินการประเมินขั้นแกมม่า (Gamma testing) การประเมินขั้นนีแ้ตกต่าง
จากการประเมินขั้นเบตา้ตรงท่ีเป็นการมุ่งเนน้ผลกระทบและประสิทธิผลเชิงคุณภาพของการใช้
งานอุปกรณต์น้แบบ โดยท ากับตัวแทนผูใ้ชแ้ละบอกวิธีการใชง้านตน้แบบ ผลการประเมินพบว่า
เมื่อบอกวิธีใช้งานและหลักการท างานของต้นแบบ ผู้ใช้ใช้เวลาในการเรียนรูน้้อยลง แต่ยังต้อง
ปรับตัวกับน ้าหนักของต้นแบบ แต่เมื่อเริ่มปรับตัวผู้ใช้เกิดความรู้สึกดี มีการรับรู ้ตนเองและ
เชื่อมโยงกับตนเอง และเกิดความรูสึ้ก “อุ่นใจ” “สบาย” ซึ่งสอดคลอ้งกบัการประเมินขัน้เบตา้และ
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สอดคลอ้งกบัแนวคิดการควบคมุอณุหภมูิทางสงัคม (Social Thermoregulation) แต่อย่างไรก็ตาม 
น า้หนักแรงกดท่ีท าใหรู้สึ้กถึงตนเองหรือความอุ่นท่ีเคยท าใหรู้สึ้กดี รูสึ้กอุ่นใจ เมื่อใชไ้ประยะหน่ึง
จนเกิดความเคยชิน ท าใหต้น้แบบเป็นเหมือนเสือ้ ท่ีท าใหรู้สึ้กถึงแรงกดนอ้ยลง   

ขั้นการประเมินและสะท้อนคิด จากการประเมินทั้ง 3 ขั้น น าไปสู่การสร้าง
หลักการออกแบบใหม่ STEAD ประกอบด้วยห้าแกนส าคัญ Self-Connection Facilitation(S) 
กลไกสนับสนุนให้ผู้ใช้ตระหนักรูท่ี้ตนเอง และกลับไปส ารวจความต้องการ ความคิด เกี่ยวกับ
ตนเอง ความสมัพนัธใ์นสงัคม Thermal Warmth(T)กลไกใหค้วามอบอุ่นท่ีท าใหผู้ใ้ชเ้กิดความรูสึ้ก
เชื่อมโยงและเกิดความอบอุ่นทางสังคม Ease of Use(E) รูปทรงและรายละเอียดท่ีเขา้ใจได้ง่าย 
และสอดคล้องกับชีวิตประจ าวัน  Adaptive Modulation (A)กลไกท่ีสามารถปรับ เปล่ียน
คุณลักษณะของตน้แบบท่ีหลากหลายเพื่อใหไ้ม่เกิดความเคยชิน Deep Pressure Provision (D) 
กลไกการสรา้งแรงกด ในต าแหน่งหนา้อกท่ีใหค้วามรูสึ้กถึงการสมัผสัและตระหนกัถึงตนเอง  

ข้อค้นพบเชิงทฤษฎี การศึกษาเชิงปรากฏการณว์ิทยาท าใหม้อง "ความเหงา" ใหม่
ว่าไม่ใช่แค่สภาวะเชิงลบ แต่เป็นปรากฏการณอ์ันมีคุณค่าและมีบทบาทส าคัญในการด ารงชีวิต 
เมื่อยอมรับว่าความเหงาเป็นสัญญาณเตือนให้กลับมาโฟกัสตัวเองและกลับเข้าสังคมท าให้
การศึกษาความเหงา จากการจัดการความเหงาใหห้ายไป เปล่ียนเป็น "การอยู่ร่วมกับความเหงา
อย่างมีสุขภาพดี" แนวคิดประการแรกท่ีจะท าใหอ้ยู่กับความเหงาได้คือ การท่ีบุคคลหันกลับมา
ส ารวจ "ตวัเอง" ผ่านกระบวนการรบัรูท้างกายและอารมณ ์การรูสึ้กของแรงกดหรืออณุหภมูิภายใน
ร่างกายช่วยให้เกิดความตระหนักรูใ้นแก่นตัวตน (core self) อย่างลึกซึง้ การเปล่ียนมุมมองนี้
น าไปสู่การเสนอแนวคิดเชิงทฤษฎีท่ีว่า "ความเหงาเป็นเครื่องมือส าคญัในการสรา้งตวัตน"  

แนวคิดเชิงทฤษฎีดังกล่าวยืนอยู่บนหลักการท่ีว่าการอยู่ร่วมกับความเหงาอย่าง
สขุภาพดีไม่ใช่การหลีกเล่ียงหรือก าจัด แต่เป็นการเรียนรูท่ี้จะฟังรา่งกายและหวัใจ ท าความเขา้ใจ
แรงกระตุน้ภายใน เช่น ความรูสึ้กตึงท่ีหนา้อก หรือการเตน้ของหัวใจท่ีเปล่ียนแปลงในช่วงภาวะ
เหงา ทกุสญัญาณเหล่านีย้ืนยนัการมีอยู่ของตวัตน การฝึกฝน "การส่ือสารกบัรา่งกาย" เป็นรูปแบบ
หน่ึงของการปฏิสมัพันธก์บัตนเอง ท่ีสามารถฝึกฝนและพัฒนาได้โดยอาศัยอปุลกัษณ ์ซึ่งเชื่อมโยง
ปรากฏการณน์ามธรรมใหก้ลายเป็นรูปธรรม เช่น เปรียบเปรยน า้หนักแรงกดเสมือนการกอด หรือ
ความอบอุ่นเหมือนเปลวไฟในอก ทฤษฎีนีเ้ปล่ียนความเหงาจาก "ช่องว่าง" เป็น "พืน้ท่ีสรา้งสรรค"์ 
ท่ีรอการเติมเต็ม 
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ในมิติของการวิจยัเชิงออกแบบ แนวคิดเชิงทฤษฎีกึ่งนามธรรมนีน้ าไปสู่ขอ้คน้พบว่า
หลักการออกแบบตอ้งใหค้วามส าคัญกับการสรา้งโครงสรา้งท่ีช่วยใหผู้ใ้ชส้ามารถฝึกฝนการรับรู ้
ตวัเองผ่านรา่งกายไดอ้ย่างเป็นระบบ ซึ่งช่วยใหผู้ใ้ชเ้ขา้ใจและจดัการกบัความเหงาไดด้ว้ยตนเอง  
 
อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยฉบับนีไ้ดน้ าเสนอมมุมองใหม่ในการท าความเขา้ใจความเหงา โดยไม่ไดม้องว่า
ความเหงาเป็นเพียงสภาวะทางจิตใจที่ตอ้งถูกก าจดั แต่ยังเป็นปรากฏการณซ์บัซอ้นท่ีฝังลึกอยู่ใน
ประสบการณท์างกายและท าหนา้ท่ีเป็นกลไกส าคญัในการด ารงชีวิตของมนษุย ์การอภิปรายผลจะ
เชื่อมโยงขอ้คน้พบจากการศึกษาทัง้ 2 ระยะ 

1. ความเหงาในฐานะประสบการณท์ี่ฝังอยู่ในร่างกายที่เชื่อมต่อกับโลก  
ความเหงาไม่ไดเ้ป็นเพียงปรากฏการณท่ี์เกิดขึน้จากจิตใจ แต่เป็นประสบการณส่์วน

บุคคลท่ีฝังในร่างกายท่ีเชื่อมกบัโลก ขอ้คน้พบนีเ้กิดจากประสบการณต์รงของผูใ้หข้อ้มลูท่ีระบุถึง
ความรูสึ้กถึงการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย เช่น รูสึ้กเย็น หนาว มีอาการอ่อนแรง รูสึ้กหวิวหนักท่ี
หนา้อก ในขณะเดียวกนัการเปล่ียนแปลงทางรา่งกายไม่ไดเ้ป็นการตอบสนองต่ออารมณค์วามรูสึ้ก
ท่ีเกิดขึน้แต่ยังผูกติดกับการรูคิ้ดท่ีแสดงออกผ่านการใช้อุปลักษณ์ ซึ่งแสดงออกผ่านกลไกการ
จดัการความรูสึ้กขาดดว้ยสมัผสัทางกายภาพ เช่นการห่มผา้ การเอาเครื่องนอนมาทบัรา่งกาย การ
กอดตวัเอง รา่งกายในท่ีนีจ้ึงท าหนา้ท่ีเป็นประธานของประสบการณค์วามเหงา ขอ้คน้พบดงักล่าว
สอดคลอ้งกับมุมมองทางปรชัญาของ Merleau-Ponty ท่ีมองร่างกายเป็นมากกว่าเครื่องมือรับรู ้
ทางกายภาพ ความเหงาท่ีเกิดขึ ้นจึงไม่ใช่แค่อารมณ์ท่ีเกิดขึน้ในจิตใจแต่เป็นส่วนหน่ึงของ
ประสบการณ์ ประสบการณท่ี์ผสานกับร่างกายนี ้Merleau-Ponty เรียกว่า "ความรูสึ้กท่ีรูไ้ดจ้าก
รา่งกาย (Felt Sense)" ซึ่งเป็นประสบการณส์ดใหม่และเกิดขึน้ในปัจจบุนัรวมถึงความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้
ภายในร่างกาย เช่น ความหิว ความว่างเปล่าในท้อง ความหนาว หรือความรูสึ้กบางอย่างท่ีไม่
สามารถอธิบายไดช้ดัเจน  

และเช่นเดียวกันความเหงาก็ไม่ไดแ้ค่เพียงฝังอยู่แต่กับร่างกายในเชิงกายภาพ แต่
เป็นร่างกายท่ีเชื่อมกับโลก บริบททางส่ิงแวดลอ้มและสังคม ซึ่งจะเห็นจากขอ้มูลของผูใ้หข้อ้มลูท่ี
สะทอ้นถึงองคป์ระกอบดา้น พืน้ท่ีและเวลา เช่น ช่วงเย็น ค ่า อาการหนาว บรรยากาศรอบนอก 
สอดคล้องกับแนวคิด Embodied cognition ท่ีกล่าวว่า การรู ้คิดเป็นปรากฏการณ์ท่ีผสานกัน
ระหว่างรา่งกาย จิตใจ และโลก การรูคิ้ดจึงมีความขึน้กบับริบท (Situated) ท่ีถกูปรบัใหส้มัพนัธ์กับ
ความรูสึ้กต่อส่ิงเรา้ท่ีอยู่ตรงหน้า ดังนั้นปัจจัยด้านสภาพความเป็นอยู่ในเมืองหลวงท่ีถูกจ ากัด
ทางเลือก เช่น การเดินทาง การรับประทานอาหาร รวมถึงเทคโนโลยีการส่ือสารทางไกล ท่ีลด
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บทบาทการพบปะ เจอกนัแบบเจอหนา้ก็ลว้นสรา้งปฏิสมัพนัธ์ใหเ้กิดความเหงา สภาพแวดลอ้มจึง
มีบทบาทส าคัญในการปรับกระบวนการคิด และมีอิทธิพลต่อการแสดงออกของอารมณ์และ
พฤติกรรม  

2. การท างานของต้นแบบและหลักการ STEAD  
ข้อค้นพบความเหงาในมิติทางกายภาพท่ีสัมพันธ์กับโลกในระยะท่ี 1 น าไปสู่การ

สรา้งอุปกรณ์ต้นแบบ ผ้าคลุมถ่วงน า้หนักให้ความอบอุ่นลดความเหงา (Weighted & Warmth 
Wrap)) ท่ีเขา้ไปจัดกระท ากับร่างกายซึ่งเป็นรากฐานของประสบการณค์วามเหงา โดยมีกลไกคือ
การสรา้งแรงกดและความอบอุ่นทางกาย ท าใหผู้ใ้ชเ้กิดการรบัรูภ้ายในร่างกาย ( Interoception) 
ให้ผู้ใช้รูสึ้กถึงการมี ‘ตัวตน’ และ ‘รูสึ้กเชื่อมโยงกับตัวเอง ’ กลไกแรงกดท าให้เกิดการตระหนักรู ้
รา่งกาย (Bodily Awareness) คลา้ยกบัการสะกิดใหผู้ใ้ชก้ลับมาสงัเกตสถานะของรา่งกายซึ่งเป็น
รากฐานของการสรา้ง แก่นตวัตน (Core self) ท าใหผู้ใ้ชเ้ชื่อมโยงกบัตวัเอง ส่วนกลไกความอบอุ่น
สอดคลอ้งกบัทฤษฎีการควบคมุอณุหภมูิทางสงัคม (Social Thermoregulation) ท่ีอธิบายว่าความ
อบอุ่นถูกเก็บเป็น ความทรงจ าทางร่างกาย (Body Memory) เมื่อทารกไม่สบายตัว ก็สามารถหัน
ไปหาผู้ดูแล เป็นการโต้ตอบระหว่างทารก ผู้ดูแล และส่ิงแวดล้อม ประสบการณแ์รกเริ่มนี้ เองท่ี
อธิบายว่าท าไมผูใ้หข้อ้มูลจึงกล่าวถึงภาวะท่ี ‘ไม่สามารถหยิบจบัหรือควา้อะไรไดเ้ลย’ ตอนท่ีเหงา 
แรงกดพรอ้มกับความอบอุ่นจึงเป็นการถ่ายโยงความอบอุ่นทางกายไปสู่ความอบอุ่นทางสังคม 
ความรูสึ้กจากตน้แบบจึงสามารถทดแทนหรือจ าลองความอบอุ่นทางสังคม หรือความรูเ้ชื่อมโยง
ทางสงัคมไดช้ั่วคราว  

กระบวนการและกลไกต่าง ๆ ถูกถ่ายทอดสู่หลักการออกแบบ STEAD ท่ีผ่าน
กระบวนการท าซ า้และปรบัปรุงมาจาก EMBRACE ท่ีเกิดจากขอ้คน้พบเรื่อง ความเคยชิน ในการ
ประเมินขัน้แกมม่า และยกระดบัความส าคญัในการเชื่อมโยงกบัตนเอง ส่ิงเหล่านีส้ะทอ้นถึงคุณค่า
ของระเบียบวิธีวิจยัท่ีสรา้งองคค์วามรูท่ี้ยึดโยงกบัประสบการณข์องผูใ้ชจ้ริง 
 

นัยเชิงปฏิบัติ  
การค้นพบและยืนยันความรูสึ้กท่ีรับรูไ้ด้จากร่างกายของประสบการณ์ความเหงา 

และกลไกท่ีเกิดทางกายในหลักการออกแบบ  EMBRACE/STEAD มีผลกระทบเชิงปฏิบัติต่อนัก
ออกแบบผลิตภัณฑ์สุขภาวะ ผู้ปฏิบัติงานด้านสาธารณสุข และบรรดานักพัฒนานวัตกรรมใน
องค์กรต่าง ๆ การน าแรงกดและอุณหภูมิมาใช้เป็นกลไก สามารถพัฒนาเป็นผลิตภัณฑ์ได้
หลากหลายรูปแบบ โดยอาจเพิ่มฟังกช์นัท่ีมีเซ็นเซอรท่ี์สามารถปรบัระดบัได ้ 
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องค์กรด้านสุขภาพจิตและนโยบายสาธารณสุขสามารถน า STEAD ไปใช้เป็น
แนวทางออกแบบโปรแกรมบ าบดั ความเหงาเชิงฟ้ืนฟู โดยผสานกิจกรรมทางกายกบัเชิงสงัคม เช่น 
ใหผู้ใ้ชใ้ชอุ้ปกรณร์่วมกับกลุ่มสนับสนุน เพื่อสรา้งพืน้ท่ีการแบ่งปัน การวิจัยพบว่ากิจกรรมร่วมเชิง
รา่งกายช่วยกระชบัความสมัพนัธท์างอารมณม์ากกว่าการสนทนาเชิงจิตวิทยาเพียงอย่างเดียว 

 
ข้อจ ากัดของงานวิจัย (Limitations) 

งานวิจัยนีม้ีขอ้จ ากดัหลายประการท่ีตอ้งพิจารณาในการตีความผลและการต่อยอด
งานในอนาคต 

อนัดบัแรก กลุ่มตวัอย่างมีขนาดเล็กและจ ากัดเฉพาะผูช้ายวยั 22 -30 ปี ในกรุงเทพฯ 
ซึ่งส่งผลใหม้ีขอ้จ ากัดการขยายผลไปยังเพศอื่นหรือกลุ่มอายุต่างกัน งานศึกษาเชิงปรากฏการณ์
วิทยาใหค้วามส าคญักบัคณุภาพเชิงลึกมากกว่าปริมาณ แต่การทดสอบในกลุ่มใหม่ท่ีหลากหลาย
จะช่วยยืนยนัความคงตวัของผลไดดี้ยิ่งขึน้ 

ประการท่ีสอง ระยะเวลาประเมินตน้แบบค่อนขา้งสัน้  จึงไม่สามารถประเมินผลระยะ
ยาว การศึกษาระยะยาวต่อเน่ือง 3–6 เดือนจะช่วยใหเ้ขา้ใจประสิทธิผล ความเคยชิน ปัญหาการ
ใชง้าน ไดดี้ยิ่งขึน้ นอกจากนีก้ารประเมิน เนน้การสัมภาษณเ์ชิงคุณภาพเป็นหลัก โดยไม่มีการวดั
ในเชิงปริมาณ เช่นการวัดสัญญาณจากร่างกายอย่างเป็นระบบในสภาพแวดลอ้มจริง จึงยังขาด
ขอ้มลู ท่ีตรวจสอบความสมัพนัธต่์าง ๆ  

ประการท่ีสาม การประเมินผลท่ีจะสะท้อนความเหงาซึ่งในงานวิจัยฉบับนีใ้ช้การ
บันทึกขอ้มูลแบบ Self -report และการสัมภาษณซ์ึ่งอาจตอ้งหาเครื่องมือการวัดท่ีสามารถวัดใน
มิติอื่น ๆ ไดอ้ย่างครอบคลุม  

ขอ้จ ากัดสุดทา้ยคือ การผลิตควรท าขึน้จริงในรูปแบบของอตุสาหกรรม มากกว่าการ
ประกอบรา่งและปรบัแต่งจากของท่ีมีอยู่แลว้ เพื่อใหเ้หมาะกบัการผลิตเชิงพาณิชย ์

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะงานวิจัยคร้ังต่อไป (Future Research Directions) 
จากขอ้จ ากดัและประเด็นท่ีคน้พบ งานวิจยัครัง้ต่อไปควรพิจารณาดงันี ้

1. การทวนซ า้และขยายขอบเขตการศึกษาเชิงปรากฏการณว์ิทยาเพื่อยืนยันแก่น
ประสบการณแ์ละประเด็นหลักท่ีคน้พบ โดยเฉพาะในประเด็นประสบการณท่ี์ฝังในร่างกาย หรือ
การใช้อุปลักษณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับความเหงา ซึ่งอาจมีความแปรผันตามบริบททางสังคมและ
วฒันธรรม 
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2. การศึกษาเพื่อตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างการรับรูก้ับการเปล่ียนแปลง
ทางสรีระ เพราะแมก้ารรบัรูท้างกายจะสามารถสรา้งความรู ้อุ่นใจ และเชื่อมโยงกับตัวเอง แต่ขอ้
คน้พบก็มาจากการตีความของผูใ้หข้อ้มลูเป็นหลัก การวัดเชิงกายภาพ โดยใชอุ้ปกรณก์ารวดัต่าง 
ๆ เช่น วัด heart rate variability, skin conductance, cortisol levels จะช่วยยืนยันความสัมพนัธ์
ไดอ้ย่างเป็นรูปธรรม 

3. พัฒนา digital platform สรา้งแอปพลิเคชัน ท่ีบันทึกการใชง้าน การประเมิน
แบบ Real time เพื่อน าไปสู่การพฒันาท่ีมีหลกัการ 

4. ศึกษาการออกแบบเชิงอุตสาหกรรมและธุรกิจ เช่น ต้นทุน การตลาด เพื่อ
เตรียมการผลิตเชิงพาณิชย ์ 

 
ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย  

ผลการวิจัยมีนัยส าคัญอย่างยิ่งต่อนโยบายสาธารณะ โดยเฉพาะในการจัดการกับ
ความเหงาในมุมมองจากหลายศาสตร ์โดยแทนท่ีจะมุ่งเน้นเพียงแค่การเชื่อมต่อทางสังคม ผู้
ก าหนดนโยบายสามารถพิจารณา "ประสบการณ์ความเหงาท่ีฝังอยู่ในร่างกาย" และออกแบบ
มาตรการทีผ่สมผสานทัง้องคป์ระกอบทางกายและสงัคมเขา้ดว้ยกนั 

1. ดา้นนโยบายสาธารณสขุและสงัคม  
1.1. ยุทธศาสตรค์วามเหงาแบบบูรณาการ  ผูก้  าหนดนโยบายสามารถกา้วขา้ม

แนวทางแบบดั้งเดิมท่ีเน้นแต่การเพิ่มปฏิสัมพันธ์ทางสังคม  การค้นพบว่าความเหงาเป็น
ประสบการณท่ี์ฝังอยู่ในรา่งกายชีใ้หเ้ห็นว่า โครงการดา้นสาธารณสุขควรผสมผสานการแทรกแซง
ทางกายภาพและประสาทสัมผัสเขา้ไปดว้ย ตวัอย่างเช่น โปรแกรมต่างๆ สามารถน ากิจกรรมกลุ่ม
มารวมกบัอปุกรณท่ี์ใหแ้รงกดลึกหรือความอบอุ่น เพื่อจดัการกบัความรูสึ้กทางกายของความเหงา 
เช่น ความรูสึ้กเย็น ว่างเปล่า หรือแรงกดทบับริเวณหนา้อก 

1.2. การแทรกแซงแบบเจาะจงกลุ่มเป้าหมาย การศึกษาเนน้ย า้ว่ากลุ่มชายวัย
ผูใ้หญ่ตอนตน้ในเมืองเป็นกลุ่มท่ีเปราะบางต่อความเหงาเป็นพิเศษ ดังนั้นนโยบายจึงควรปรบัให้
เหมาะสมกับกลุ่มประชากรนี ้เช่น การสรา้งพืน้ท่ีสาธารณะหรือกิจกรรมท่ีออกแบบมาโดยเฉพาะ
เพื่อตอบสนองความตอ้งการของกลุ่มเฉพาะและต่อสูก้บั "ภมูิทศันไ์รช้ีวิต" และความเป็นปัจเจกใน
เมืองท่ีการวิจยัระบุว่าเป็นปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดความเหงา 

2. ดา้นการวางผงัเมืองและการออกแบบ 
2.1.  การออกแบบเมืองท่ียึดมนุษย์เป็นศูนย์กลาง  นักผังเมืองสามารถใช้

ประโยชนจ์ากขอ้มลูเชิงลึกเกี่ยวกับการท่ีภูมิทัศนข์องเมืองมีส่วนท าใหเ้กิดความเหงาได้ นโยบาย
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ควรส่งเสริมการออกแบบพืน้ท่ีสาธารณะ สวนสาธารณะ หรือชุมชนท่ีส่งเสริมให้เกิดปฏิสัมพันธ์
ทางสังคมท่ีมีความหมาย นโยบายดา้นสถาปัตยกรรมยังสามารถน ามาใชเ้พื่อส่งเสริมการพัฒนา
อาคารท่ีพักอาศัยและอาคารสาธารณะท่ีสนับสนุนการอยู่ร่วมกันของชมุชน แทนท่ีจะตอกย า้การ
แยกตวัออกจากสงัคมแบบปัจเจก 

3. ดา้นนวตักรรม 
3.1 การสนับสนุนดา้นเทคโนโลยีสุขภาวะ การวิจัยนีใ้หก้รอบแนวคิดทางทฤษฎี

ส าหรบัการพัฒนาและประเมินผลิตภัณฑน์วัตกรรมเพื่อจัดการกับความเหงา ผูก้  าหนดนโยบาย
สามารถจดัสรรเงินทนุและสรา้งแรงจงูใจส าหรบับริษัทและสตารท์อพัในการออกแบบเทคโนโลยีสุข
ภาวะโดยอิงจากหลักการต่างๆ เช่น STEAD ซึ่งประกอบดว้ย การสนับสนุนใหเ้ชื่อมโยงกบัตนเอง 
(Self-connection), ความอบอุ่นทางกาย (Thermal Warmth), การใช้งานท่ีง่าย (Ease of Use), 
การปรบัเปล่ียนท่ีเหมาะสม (Adaptive Modulation), และการสรา้งแรงกดลึก (Deep Pressure) 
ซึ่งจะช่วยส่งเสริมนวัตกรรมใหม่ๆ ท่ีมีพืน้ฐานมาจากการวิจัยพฤติกรรมศาสตรแ์ละการออกแบบ
อย่างแทจ้ริง 
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1. เคร่ืองมือการวิจัยระยะที่ 1  
1.1. เอกสารขอ้มลูและขอความยินยอมส าหรบัอาสาสมคัร  

เอกสารขอ้มูลและขอความยินยอมส าหรบัอาสาสมัคร 
ช่ือการวิจัย : การพฒันาเครื่องมือตน้แบบเพ่ือลดความเหงาในกลุ่มผูใ้หญ่ตอนตน้ : การวิจยัเชิงออกแบบ 
(Prototype development for reducing loneliness in young adult : Design Research) 

ผู้วิจัยหลัก : นายภาสกร ยรุวรรณ 
สังกัด : สถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์

แหล่งทุนวิจัย/ผู้สนับสนุนการวิจัย :  / 

 
เรียน ท่านผู้สนใจเข้าร่วมการวิจัย  

เน่ืองด้วยข้าพเจ้า นายภาสกร ยุรวรรณ นิสิตปริญญาเอก สาขาการวิจัยพฤติกรรม
ศาสตรป์ระยกุต ์สถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒก าลังด าเนินการวิจัย 
เร่ือง การพฒันาเครื่องมือตน้แบบเพื่อลดความเหงาในกลุ่มผูใ้หญ่ตอนตน้ : การวิจยัเชิงออกแบบ” 
โดยมีวตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

1. เพื่อท าความเขา้ใจโครงสรา้งปรากฏการณค์วามเหงาจากมมุมองแบบสหวิทยาการ  
2. เพื่อออกแบบ และพฒันาเครื่องมือตน้แบบ (Prototype) เพื่อลดความเหงาผ่านวิธีการ
วิจยัเชิงออกแบบ (Design research) 
3. เพื่อสรา้งแนวทางการการศึกษาและออกแบบอปุกรณล์ดความเหงา 
4. เพื่อประเมิน ผลการใชเ้ครื่องมือตน้แบบ (Prototype) เพื่อลดความเหงา 

ประโยชนโ์ดยตรงท่ีท่านจะไดร้บัจากการวิจยันี ้ คือ การเข้าใจประสบการณ์ความเหงาและการ
เปลี่ยนแปลงของของตัวเองมากขึ้น นอกจากนี้ยังได้มีส่วนในการสร้างแนวทางการ
ออกแบบอุปกรณ์เพื่อลดความเหงา  

ท่านมีอิสระท่ีจะตัดสินใจเขา้ร่วมการวิจัยนีห้รือไม่ก็ได ้แต่หากท่านตัดสินใจเขา้ร่วมการ
วิจัย ผูว้ิจัยจะขอใหท่้านเขา้ขัน้ตอนการสมัภาษณเ์ชิงลึก ในประเด็นท่ีเกี่ยวกับประสบการณค์วาม
เหงา ใชเ้วลาประมาณ  40 นาที ในสถานท่ีเป็นส่วนตวัท่ีท่านสะดวกหรือช่องทางออนไลนโ์ดยขณะ
สัมภาษณ์ผู้วิจัยจะขออนุญาตท าการบันทึกเสียง ทั้งนีภ้ายหลังการวิเคราะห์ข้อมูลหากผู้วิจัย
ตอ้งการขอ้มลูเพิ่มเติม จะขออนุญาตนัดหมายท่านเพื่อสัมภาษณใ์นวนัและเวลาท่ีท่านสะดวกอีก
ครัง้ แต่หากท่านไม่ยินดีให้สัมภาษณ์เพิ่มเติม ผูว้ิจัยจะใชข้อ้มูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์ในครั้งนี ้
เท่านัน้ 
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หากท่านรูสึ้กอึดอัดหรือไม่สบายใจกบับางค าถาม ท่านมีสิทธิ์ท่ีจะไม่ตอบค าถามเหล่านั้น
ได ้รวมทัง้มีสิทธิ์ถอนตวัออกจากการวิจยันีเ้มื่อใดก็ได ้ โดยไม่ตอ้งแจง้ใหท้ราบล่วงหนา้ และการไม่
เขา้รว่มหรือถอนตวัออกจากการวิจยันี ้จะไม่มีผลกระทบต่อ การปฏิบติังานของท่านแต่ประการใด  

ขอ้มลูท่ีไดจ้ากท่านจะถกูเก็บรกัษาไวใ้นท่ีปลอดภยั ไม่เปิดเผยต่อสาธารณะเป็นรายบุคคล 
หากผู้วิจัยจะหยิบยกค าพูดของท่านไว้ในรายงานการวิจัย/วิทยานิพนธ์และผลงานทางวิชาการ
รูปแบบอื่น ๆ  ผูว้ิจัยจะใชน้ามสมมติุแทนชื่อและนามสกุลจริงของท่าน และจะรายงานผลการวิจยั
ในภาพรวมเท่านั้น ขอ้มลูเหล่านีจ้ะอยู่ในรูปแบบท่ีไม่สามารถระบุตวัตนหรือเชื่อมโยงถึงตวัท่านได ้
อย่างไรก็ตาม อาจมีบุคคลบางกลุ่มท่ีขอเขา้ดูขอ้มูลส่วนบุคคลของท่านได ้ไดแ้ก่ คณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจยัในมนษุย ์ผูป้ระสานงานวิจยั ผูก้  ากบัดแูลการวิจยั และเจา้หนา้ท่ีจากสถาบนัหรือ
องคก์รของรฐัท่ีมีหนา้ท่ีตรวจสอบ เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูลและขั้นตอนการวิจัย และ
ผูว้ิจัยจะเก็บขอ้มูลไว ้1 ปี เมื่อครบก าหนดจะท าลายขอ้มูลท่ีเกี่ยวขอ้งภายหลังเสร็จสิน้การวิจัย
และการตรวจสอบ  

ในการเขา้รว่มการวิจยันีท่้านจะไม่ไดร้บัค่าตอบแทนเป็นเงินแต่ทางผูว้ิจยัจะมีของท่ีระลึกท่ี
ผูว้ิจยัจดัท าขึน้และไม่เสียค่าใชจ้่ายใด ๆ ทัง้สิน้  

หากท่านมีข้อสงสัยเก่ียวกับการวิจัย โปรดติดต่อได้ที่ นายภาสกร ยุรวรรณ โทร 
0942496642 

หากท่านไดร้บัการปฏิบติัไม่ตรงตามท่ีระบุไวห้รือตอ้งการทราบสิทธิของท่านขณะเขา้รว่ม
การวิจยันี ้สามารถติดต่อไดท่ี้ “หน่วยจริยธรรมและมาตรฐานการวิจัย มหาวิทยาลัยศรีนคริ
นทรวิโรฒ ชั้น 17 อาคารนวัตกรรม ศาสตราจารย์ ดร.สาโรช  บัวศรี  เลขท่ี 114  
ถนนสุขุมวิท 23 แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพมหานคร 10110 โทรศัพท ์02-
6495000 ต่อ 17501, 17505 โทรสาร 02-2042590 อีเมล swuec@g.swu.ac.th” เพื่อใหม้ั่นใจ
ว่า สิทธิ ความปลอดภยั และความเป็นอยู่ท่ีดีของท่าน ไดร้บัความคุม้ครองตามมาตรฐานจริยธรรม
การวิจยัในคนระดบัสากล 
 

ขอขอบพระคณุอย่างสงู 
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หนังสือแสดงความยินยอมเข้ารว่มการวิจัย 

ขา้พเจา้ (นาง/นางสาว/นาย) .................................................ไดอ้่านค าชีแ้จง/รบัฟัง
ค าอธิบายจาก นายภาสกร ยุรวรรณเกี่ยวกับการเป็นอาสาสมัครในการวิจัยเรื่อง “การพฒันา
เครื่องมือตน้แบบเพือ่ลดความเหงาในกลุ่มผูใ้หญ่ตอนตน้ : การวิจัยเชิงออกแบบ” โดยขอ้ความท่ี
อธิบายประกอบด้วย รายละเอียดทั้งหมดเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย , รายละเอียดของ
ขั้นตอนต่าง ๆ ท่ีขา้พเจา้ตอ้งปฏิบัติและไดร้บัการปฏิบติั, ประโยชนท่ี์ขา้พเจา้จะได้รบัจากการเขา้
ร่วมการวิจัย ความเส่ียงท่ีอาจเกิดขึน้จากการเขา้ร่วมการวิจยั รวมทัง้แนวทางป้องกันความเส่ียง
ดังกล่าว ทัง้นี ้ขา้พเจา้ไดอ้่าน/รบัฟังค าอธิบายขอ้ความในเอกสารขอ้มูลส าหรบัอาสาสมัครโดย
ตลอด ไดร้บัค าอธิบายและการตอบขอ้สงสยัจากนกัวิจยั  และมีเวลาอย่างเพียงพอในการตัดสินใจ
เขา้รว่มการวิจยั 

นอกจากนี ้นกัวิจยัไดร้บัรองว่าจะเก็บรกัษาขอ้มลูของขา้พเจา้ไวใ้นท่ีปลอดภยั และไม่ระบุ
ชื่อหรือข้อมูลส่วนตัวเป็นรายบุคคลต่อสาธารณชน หากผู้วิจัยจะหยิบยกค าพูดของท่านไว้ใน
รายงานการวิจยั/วิทยานิพนธ์และผลงานทางวิชาการรูปแบบอื่น ๆ ผูว้ิจัยจะใชน้ามสมมติุแทนชื่อ
และนามสกุลจริงของท่าน และจะน าเสนอผลการวิจัยในภาพรวมซึ่งเป็นการสรุปผลการวิจัยเพื่อ
ประโยชนท์างวิชาการเท่านัน้  

“ในการเขา้รว่มเป็นอาสาสมคัรของการวิจยัครัง้นี ้ขา้พเจา้เขา้รว่มดว้ยความสมคัรใจ” และ
ขา้พเจา้สามารถถอนตัวจากการวิจยันีเ้มื่อใดก็ได ้ถา้ขา้พเจา้ปรารถนา โดยจะไม่มีผลกระทบและ
ไม่เสียสิทธิ์ใด ๆ ในการท างาน ท่ีขา้พเจา้ไดร้บัและพึงไดร้บัในอนาคต  

ข้าพเจ้าเข้าใจข้อความในเอกสารขอ้มูลและขอความยินยอมส าหรับอาสาสมัครนีโ้ดย
ตลอดแลว้จึงลงลายมือชื่อไวใ้นเอกสารนี ้
 

ลายมือชื่ออาสาสมคัรผูเ้ขา้รว่มการวิจยั _________________________ วนั-เดือน-ปี ___________ 

 (______________________________)   

 
...................................(กรณีท่ีอาสาสมัครอ่านหนังสือไม่ออกแต่ฟังเข้าใจ)...................................
 ขา้พเจา้ไม่สามารถอ่านหนงัสือได้  แต่ผูวิ้จัยไดอ้่านขอ้ความในแบบยินยอมนีใ้หแ้ก่ขา้พเจา้ฟังจนเขา้ใจดี
ขา้พเจา้จึงประทบัตราลายนิว้มือของขา้พเจา้ในแบบยินยอมนีด้ว้ยความเต็มใจ 
 

ลงนาม/พิมพล์ายนิว้ 

อาสาสมคัรผูเ้ขา้รว่มการวิจยั ___________________________ วนั-เดือน-ปี __________ 
 (__________________________)   
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ลายมือชื่อผูข้อความยินยอม _________________________ วนั-เดือน-ปี ___________ 

 (______________________________)   

 
ลายมือชื่อหวัหนา้โครงการวิจยั _________________________ วนั-เดือน-ปี ___________ 

 (______________________________)   

 
 
ค ารบัรองของพยานผูไ้ม่มีส่วนไดเ้สียกบัการวิจยั (เฉพาะกรณีที่อาสาสมคัรอ่านหนงัสือไม่ออกแต่ฟังเขา้ใจ) 

ข้าพเจ้าได้อยู่ร่วมในกระบวนการขอความยินยอมและยืนยันว่า ผู้ขอความยินยอมได้อ่าน/อธิบาย
เอกสารขอ้มลูใหแ้ก่ ________________________ ซึ่งผูมี้ชื่อขา้งตน้มีโอกาสซกัถามขอ้สงสัยต่าง ๆ และไดใ้หค้วามยินยอม
เขา้รว่มการวิจยัโดยอิสระ หลงัจากรบัทราบขอ้มลูที่มีอยู่ตรงตามที่ปรากฏในเอกสารนีแ้ลว้ 

ลายมือชื่อพยาน ___________________________ วนั-เดือน-ปี __________ 
 (__________________________)   

 
1.2. ส่ือประชาสมัพนัธร์บัสมคัรอาสาสมคัรคนเหงา 
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1.3. แบบคดักรอง Dejong Giervel Loneliness scale เวอรช์ั่นภาษาไทย 
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1.4. แบบสมัภาษณ ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. เครื่องมือการวิจยัระยะท่ี 2  
2.1. แบบประเมินขัน้อลัฟ่า (Alpha Testing) 

2.1.1 แบบประเมินความสอดคล้องเหมาะสม (soundness) และความเป็นไปได้ 
(Feasibility) 
 ตอนท่ี 1 แบบประเมินความเหมาะสม (Soundness) 
 การประเมินความเหมาะสม ตามหลกัการออกแบบเบือ้งตน้ (EMBRACE) 

หลกัการออกแบบ ค าอธิบาย เหมาะสม ไม่เหมาะสม ขอ้เสนอ 
E - Embodied Sensation ตน้แบบสรา้งประสบการณท์างกาย (น า้หนกั/แรงกด/ผิวสมัผสันุ่ม) 

ที่ท าใหผู้ใ้ชร้บัรูถ้ึงออ้มกอดไดห้รอืไม่? 
   

M - Metaphoric Alignment ส่ิงที่ตน้แบบมอบให ้สอดคลอ้งกับอปุลกัษณข์องผูใ้ชห้รือไม่?    
B - Basic Ease ตน้แบบเขา้ใจการใชง้่าย สอดคลอ้งกบัประสบการณเ์ดิมหรือไม่?    
R - Routine Fit ตน้แบบสอดคลอ้งกบัชีวิตประจ าวนั และใชไ้ดทุ้กวนัหรือไม่?    
A - Approachable Look ตน้แบบมีความน่าใช ้และไม่ดแูปลกแยกหรอืไม่?    
C - Centered Care ตน้แบบยึดความตอ้งการของผูใ้ชเ้ป็นศนูยก์ลางหรอืไม่    
E - Existential Reminder ตน้แบบท าใหผู้ใ้ชร้ะลึกถึงตวัตนหรอืไม่    
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 ตอนท่ี 2 แบบประเมินความเป็นไปได ้(Feasibility) 
 การประเมินเกี่ยวกบัวสัดแุละการผลิต 

ขอ้พิจารณา เป็นไปได ้ เป็นไป
ไม่ได ้

ขอ้เสนอแนะ 

การหาวสัดุหลกัของตน้แบบที่มีความ
ปลอดภยั 

   

การหาวสัดุหลกัของตน้แบบที่สามารถหาได้
ง่าย  

   

กระบวนการตดัเย็บสามารถท าไดด้ว้ย
เครื่องจกัรอตุสาหกรรมทั่วไป  

   

ตน้ทนุกบัราคาที่สามารถผลิตและขายไดจ้ริง    

 
2.2 แบบประเมินขัน้เบตา้  

2.2.1 แบบบนัทึกการใชง้าน  
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2.3 แบบประเมินขัน้แกมม่า 
 

คู่มือการใช้งานต้นแบบ V1 
ตน้แบบนีเ้ป็นตน้แบบท่ีออกแบบมาเพื่อใชใ้นเวลาเหงาเพื่อใหอ้ยู่กบัความเหงาไดอ้ย่าง
สขุภาพดี ชดุตน้แบบประกอบไปดว้ย  
1. ผา้คลมุท่ีมีช่องสวมหวัตรงกลาง มีชอ่งใส่มือดา้นล่าง และกระเป๋าส าหรบัใส่ Hot Pack  
2. Hot Pack 2 ชิน้ 

 เมื่อไดร้บัตน้แบบแลว้ ใหป้ฏิบติัดงันี ้  
1. ตรวจสอบอปุกรณ ์

-แยกส่วนผา้คลมุและถงุรอ้น (hot-pack) ออกจากกนั 
-ตรวจดคูวามสมบูรณข์องชอ่งแขน ท่ีสวมคอ ว่าไม่ฉีกขาดหรือหลดุ 

2. เตรียมความรอ้นใหถ้งุรอ้น 
-อุ่น hot-pack ในไมโครเวฟประมาณ 1–1.5 นาที (ปรบัไดต้ามก าลงัไมโครเวฟ
เพื่อใหค้วามรอ้นพอเหมาะ ไม่รอ้นจดัจนเกินไป) 
-พกัถงุรอ้นสกั 10–15 วินาที ใหล้ดอณุหภมูิลงเล็กนอ้ยก่อนใส่ในกระเป๋า 

3. สวมผา้คลมุครัง้แรก  
- ใส่ถงุรอ้นลงไปในกระเป๋า 
-คลอ้งผา้คลมุท่ีคอใหข้อบคออยู่ตรงกลางล าตวั โดยใหด้า้นกระเป๋าอยู่ดา้นใน 

จากนัน้สอดแขนเขา้ท่ีช่องแขนทัง้สองดา้น 



  155 

4. จดัต าแหน่งและปรบัความพอดี 
-ปรบัต าแหน่งสมดุลน า้หนกัใหทิ้ง้มาดา้นหนา้เล็กนอ้ย และกระจายแรงกดใหท้ั่ว 
-ดึงผา้คลมุลงมาปรกคลมุหนา้อก  

5. ทดลองสวมใชง้านในกิจวตัรจริง 
-ทดลองสวมผา้คลมุระหว่างกิจกรรมประจ าวนั  
-ระหว่างสวม ใหส้งัเกตอาการทางกายและอารมณ ์

6. บนัทึกผลและ feedback 
- จดเวลาท่ีเร่ิมสวม (Start time) และบริบทการใชง้าน  
- ประเมินความรูสึ้กเบือ้งตน้หลงัสวม 5 นาที  
- ทกุครัง้ท่ีถอด จดเวลาถอดและความรูสึ้กหลงัถอด  
- จดขอ้สงัเกตเกี่ยวกบัการใชง้านเพิ่มเติม 

7. เตรียมส่งคืนตน้แบบ 
 

ชดุประเด็นค าถามสมัภาษณ ์
ประเด็น ขอ้ค าถามหลกั ขอ้ค าถามเจาะ 

ประเด็นดา้นมิติสัมผสั/
กายภาพ 

1. ประสบการณก์ารทดลองใชต้น้แบบเป็น
อย่างไร? 
2. ความรูสึ้กทางรา่งกายท่ีไดจ้ากการมี
ปฏิสมัพนัธต์น้แบบเป็นอย่างไร? 

1. รา่งกายตอบสนอง
อย่างไร? 

ประเด็นดา้นอารมณ ์ 1. เม่ือไดใ้ชต้น้แบบเกิfความรูสึ้กหรืออารมณ์
อย่างไร? 

1.ตอบสนองต่ออารมณน์ัน้
อย่างไร? 

ประเด็นดา้นความคิด
และการตีความ 

1. คณุตีความความรูสึ้กทางกายและอารมณท์ี่
เกิดจากการใชต้น้แบบอย่างไร? 

1. ตอบสนองต่อความคิดนัน้
อย่างไร? 

ประเด็นดา้นกลไก
ตน้แบบ 

1. กลไกใดของตน้แบบที่คิดว่าส่งผลต่ออารมณ์
ความรูสึ้กนัน้? 
2. กลไกใดท่ีเม่ือตดัออกไปจะไม่ส่งผลต่ออารมณ์
ความรูสึ้กนัน้? 

 

ประเด็นขอ้เสนอแนะ
เพ่ิมเติม 

1. ขอ้เสนอแนะในการปรบัปรุงตน้แบบเป็น
อย่างไร? 
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