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บทคัดย่อ 

 งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์รูปแบบการใช้ชีวิตและความตึงเครียดของคนท างาน
ในชุมชนออนไลน์ Pantip.com โดยใช้ระเบียบวิธ ีว ิจ ัย  ทฤษฎีฐานรากแบบชี ้น  า ( Informed 
Grounded Theory: IGT) ซึ่งเป็นเครื่องมือวิจัยเชิงคุณภาพที่ใช้ในการสร้างทฤษฎีใหม่จากข้อมูล 
โดยวิเคราะห์ข้อมูลจากกระทู ้จ านวน 425 กระทู ้ที ่เก ี ่ยวข้องกับปัญหาการเงิน การงาน และ
ความสัมพันธ์ ในช่วงปี พ.ศ. 2562-2566 ผลการวิจัยได้ค้นพบรูปแบบความตึงเครียด 3 รูปแบบหลัก 
ได้แก่ วังวนหน้ีสินและการดิ้นรนเพื่อความอยู่รอด ภาวะหมดไฟในอาชีพ และรอยร้าวในความสัมพันธ์
ของคนในครอบครัว ซ่ึงรูปแบบความตึงเครียดทั้งสามน้ันไม่ได้แยกจากกันแตมี่ความเชื่อมโยงและสง่ผล
กระทบซึ่งกันและกันอย่างซับซ้อน จากการวิเคราะห์เชิงลึกผู้วิจัยได้น าเสนอทฤษฎีแกนกลางคือ  
วงจรความเปราะบาง (The Cycle of Vulnerability) ซึ่งอธิบายถึงวงจรปัญหาที่วนเวียนและไร้ทางออก 
นอกจากนี้งานวิจัยยังได้น าเสนอมโนทัศน์ของการแสวงหาความตึงเครียด (Seeking Tensions) เพื่อ
อธิบายพฤติกรรมของผู้คนในชุมชนออนไลน์ที่ใช้พื้นที่เสมือนจริงนี้ในการจัดการความเปราะบาง  ซ่ึง
เป็นการสร้างองค์ความรู้ใหม่ที่ช่วยเสริมความเข้าใจด้านสุขภาวะของคนไทยในยุคดิจิทัลและสามารถ
น าไปใช้ในการออกแบบนโยบายและบริการให้ค าปรึกษาที่มองปัญหาอย่างเป็นระบบและครอบคลุม  
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 Abstract 

 This study examines the life patterns and tensions faced by urban workers in 
the Pantip.com online community, employing Informed Grounded Theory (IGT). This 
qualitative research method enables the development of new theories directly from 
data. A total of 425 threads related to financial, work, and relationship issues from 2019 
to 2023 were analyzed. The findings reveal three main patterns of tension: the Cycle of 
Debt and Struggle, Occupational Burnout, and Fractures in Family Relationships. These 
tensions are not isolated but are intertwined and mutually reinforced in a complex 
manner. This study's central theoretical contribution is the core theory of "The Cycle of 
Vulnerability," which explains how individuals are trapped in a self-perpetuating loop of 
problems. The research also introduces the concept of “Seeking Tensions” to explain 
why users intentionally engage with stressful content online as a coping mechanism for 
their vulnerability. This contributes to a deeper understanding of well-being in digital-
era Thailand. It also provides a theoretical foundation for designing holistic interventions 
and policies that address these interconnected issues. 

Keywords: Grounded theory, Vulnerability cycle, Burnout, Household debt, Online 
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บทน ำ (Introduction) 

 สังคมไทยในยุคปัจจุบันก าลังเผชิญหน้ากับความท้าทายเชิงโครงสร้างที่มีความซับซ้อน ทั้งใน
ด้านมิติเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม สภาวะความกดดันมาจากปัญหาหนี้ครัวเรือนที่พุ่งสูงขึ้น 
ความเหลื่อมล ้าทางรายได้ที่ขยายกว้าง และวัฒนธรรมการท างานที่ต้องการให้คนท างานต้องมีการอุทิศ
ตนอย่างสูง เงื่อนไขเหล่าน้ีได้หล่อหลอมเป็นประสบการณ์ชีวิตของผู้คนจ านวนมากในสังคม โดยเฉพาะ
กลุ่มคนท างานในเมืองหรือมนุษย์เงินเดือน ที่เต็มไปด้วยความรู้สึกตึงเครียดแต่ก็เปราะบางจากความ
ซับซ้อนที่กล่าวมาในเบื้องต้น ความท้าทายเหล่าน้ีไม่ได้จ ากัดอยู่เพียงในโลกที่เรามองเหน็ แต่ยังสะท้อน
และขยายตัวอย่างกว้างขวางในพื้นที่เสมือนในเครือข่ายดิจิทัล ที่ปัจจุบันได้กลายเป็นส่วนหนึ่งของ
ชีวิตประจ าวันอย่างแยกไม่ออก 
 Pantip.com เป็นหนึ่งในกระดานสนทนาทางออนไลน์ที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างมากใน
ประเทศไทย เป็นกระดานสนทนาบนพื้นที่สาธารณะดิจิทัล ที่มีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งต่อการศึกษา
ปรากฏการณ์ทางสังคมของไทย คุณลักษณะเด่นของกระดานสนทนาน้ีคือ การเปิดให้ผู้ใช้งานสามารถ
เข้าไปแสดงความคิดเห็น รวมทั้งแบ่งปันเรื่องราวภายใต้ภาวะนิรนาม  ซึ่งท าให้แพลตฟอร์มแห่งน้ี
กลายเป็นพื้นที่ปลอดภัยส าหรับผู้คนที่ตอ้งการจะเปิดเผยเร่ืองราวของตนเอง ต้องการจะบอกเล่าปัญหา 
ความรู้สึก รวมถึงการแบ่งปันประสบการณ์ที่พวกเขามี แต่ไม่สามารถแสดงออกได้ในโลกทางกายภาพ 
กระทู้สนทนาจ านวนมากในห้องนี้มีเรื่องราวหลากหลายที ่เกี ่ยวกับปัญหาชีวิต ปัญหาทางการเงิน 
ปัญหาในการท างาน และปัญหาด้านความสัมพันธ์ ที่มีผู้ใช้จ านวนมากมาร่วมแบ่งปันกันและตอบโต้กัน 
ดังน้ันกระทู้สนทนาในห้องน้ีจึงเปรียบเสมือนคลังข้อมูลทางสังคมขนาดใหญ่ที่บันทึกเร่ืองราวความทุกข์
สุข ความหวัง และความสิ้นหวังของผู้คนในยุคสมัยน้ีไว้อย่างละเอียด 
 แม้จะมีงานวิจัยจ านวนมากที่อ้างอิงข้อมูลจาก Pantip.com เพื่อศึกษาปรากฏการณ์ทางสังคม
ผ่านบทสนทนาในกระทู้ต่างๆ แต่ช่องว่างขององค์ความรู้ในด้านการวิเคราะห์เชิงคุณภาพยงัคงมีอยูม่าก 
โดยเฉพาะการท าความเข้าใจประสบการณ์ชีวิตของผู้ใช้งานในเชิงลึก งานวิจัยที่ผ่านมาโดยมากมุ่งเน้น
การวิเคราะห์เชิงวาทกรรม (Discourse Analysis) หรือการวิเคราะห์เน้ือหา (Content Analysis) เพื่อ
อธิบายประเด็นเฉพาะ เช่น การใช้ถ้อยค าหรือการนับความถี่ของค า ซึ่งบางครั้งผสมผสานกับวิธี
วิจัยเชิงปริมาณ อย่างไรก็ตาม ยังไม่มีการศึกษาที่น าระเบียบวิธีวิจัยทฤษฎีฐานรากแบบชี้น า มาใช้ใน
การสร้างแนวคิดใหม่จากข้อมูลจริงของผู้ใช้งานบน Pantip.com โดยตรง ซึ่งเป็นพื้นที่ออนไลน์ที่
สะท้อนปรากฏการณ์ร่วมสมัยที่เปลี่ยนแปลงและซับซ้อนผ่านเรื่องเล่าที่หลากหลาย  งานวิจัยนี้จึงมี
เป้าหมายเพื่อพัฒนากรอบทฤษฎีใหม่ที่สามารถอธิบายรูปแบบการใช้ชีวิต (Lifestyle Patterns) และ
กลไกทางสังคมและจิตวิทยาที่แฝงอยู่เบื้องหลังความตึงเครียด (Tensions) ของผู้คนในชุมชนออนไลน์ 
โดยใช้ระเบียบวิธี IGT เป็นเครื่องมือหลักในการวิเคราะห์และท าความเข้าใจสภาวะร่วมสมัยผ่านบท
สนทนาใน Pantip.com 
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วัตถุประสงค์การวจิัย 
1. เพื ่อส  ารวจและจ าแนกรูปแบบการใช้ชีว ิตและความตึงเครียดที ่สะท้อนผ่านกระทู ้ใน 

Pantip.com 
2. เพื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุและผลลัพธ์ของรูปแบบความตึงเครียดที่ค้นพบ 
3. เพื่อพัฒนาข้อเสนอเชิงทฤษฎีเบื้องต้นเก่ียวกับแนวคิด "การแสวงหาความตึงเครียด" ในบริบท

ของชุมชนออนไลน์ 

ขอบเขตการวิจัย 
1. ขอบเขตด้านเนื้อหา มุ่งเน้นการวิเคราะห์กระทู้ที่เกี่ยวข้องกับปัญหาชีวิตใน 3 มิติหลัก ได้แก่ 

การเงิน (เช่น หนี้สิน การออม) การงาน (เช่น ภาวะหมดไฟ  ความก้าวหน้าในอาชีพ) และ
ความสัมพันธ์ (เช่น ปัญหาครอบครัว ความขัดแย้งระหว่างบุคคล) 

2. ขอบเขตด้านพื้นที่ ชุมชนออนไลน์ Pantip.com โดยเน้นห้องสนทนาที่มีการพูดคุยในประเด็น
ดังกล่าวอย่างหนาแน่น เช่น ห้องสีลม (การเงิน การงาน) ห้องสวนลุมพินี (สุขภาพจิต) และห้อง
ศาลาประชาคม (ปัญหาชีวิต กฎหมาย) 

3. ขอบเขตด้านเวลา รวบรวมข้อมูลกระทู้ที่ถูกตั้งขึ้นในช่วง 5 ปีล่าสุด (พ.ศ. 2562-2566) เพื่อให้
ข้อมูลที่น ามาวิเคราะห์สามารถสะท้อนสภาวะทางสังคมและเศรษฐกิจท่ีเป็นปัจจุบันมากที่สุด 

กำรทบทวนวรรณกรรม (Literature Review) 

แนวคิดเกี่ยวกบัชุมชนออนไลน์และตวัตนนิรนาม 
 ชุมชนออนไลน์ได้กลายเป็นพื้นที่ทางสังคมที่ส าคัญซึ่งผู้คนเข้ามามีปฏิสัมพันธ์ แลกเปลี่ยน
ข้อมูล และสร้างความสัมพันธ์ อย่างไรก็ตามคุณลักษณะของแต่ละแพลตฟอร์มน้ันแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญ แพลตฟอร์มกระแสหลัก เช่น Facebook หรือ X (Twitter) มักมีลักษณะเป็น "แพลตฟอร์มปิด" 
ที่ขับเคลื่อนด้วยการแสดงตัวตน ( Identity-based) และการเชื่อมโยงกับเครือข่ายสังคมส่วนบุคคล 
โดยมีอัลกอริทึมที่คัดกรองเนื้อหาและการน าเสนอข้อมูลแบบฟีดข่าวที่รวดเร็ว งานวิจัยนี้จึงมุ่งเน้นที่
กระดานสนทนา Pantip.com ซึ ่งมีลักษณะเป็น "กระดานสนทนาเปิด"ที ่แตกต่างออกไป โดย 
Pantip.com ท าหน้าที่เป็น "พื้นที่สาธารณะย่อย" ในพื้นที่สาธารณะดิจิทัล (Digital Public Sphere) 
ที่อนุญาตให้ทุกคนเข้าถึงเน้ือหาได้โดยไม่จ าเป็นต้องเป็นส่วนหน่ึงของเครือข่ายใด คุณสมบัติเด่นที่ท าให้ 
Pantip.com เป็นพื้นที่ศึกษาที่มีเอกลักษณ์คือ "ภาวะนิรนาม" (Anonymity) สภาวะน้ีช่วยลดอิทธิพล
ที่เกิดจากปัจจัยภายนอก เช่น ฐานะทางสังคม รูปลักษณ์ หรืออายุ ท าให้ผู้ใช้งานกล้าเปิดเผย "เร่ืองเล่า" 
ความรู้สึก และความคิดเห็นที่อ่อนไหวหรือขัดแย้งอย่างลึกซึ้ง  เช่น ภาวะหนี้สิน ภาวะหมดไฟ หรือ
ความขัดแย้งในครอบครัว ได้โดยไม่ต้องกังวลถงึผลกระทบในชีวิตจริง (De Choudhury & De, 2014) 
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 นอกจากนี้การเลือก Pantip.com ยังช่วยเติมเต็ม "ช่องว่างความรู้" ที่ส าคัญในวรรณกรรม
นานาชาติอีกด้วย แม้ว่างานวิจัยที่เกี่ยวข้องก่อนหน้าจะได้ศึกษาพฤติกรรมออนไลน์อย่างกว้างขวาง 
โดยเฉพาะ งานวิจัยที่วิเคราะห์แนวคิดเรื่อง Digital Stress หรือ Online Coping Behavior ซึ่งมัก
ปรากฏในบริบทของแพลตฟอร์มอย่าง Reddit (De Choudhury & De, 2014; Morini et al., 2025) 
หรือ Weibo (Gao et al., 2020; Li et al., 2020) หรืองานที ่อ้างอิงกรอบทฤษฎี Stress-Coping 
Theory ของ Lazarus and Folkman (1984) แต่งานเหล่าน้ันมักมุ่งเน้นไปที่การรับมือกับความเครียด
แบบเฉียบพลันหรือการเสพสื่อเชิงรับ เช่น Doomscrolling ซ่ึงหมายถึงพฤติกรรมการเลื่อนดูข่าวร้าย
หรือเนื้อหาเชิงลบบนสื่อสังคมออนไลน์อย่างต่อเนื่องและไม่สามารถหยุดได้ แม้จะรู้ว่าส่งผลเสียต่อ
สุขภาพจิต (Sharma et al., 2022; Ytre-Arne & Moe, 2021; Satici et al., 2022) งานวิจัยนี้จึงต่อ
ยอดและเปรียบเทียบกับงานวิจัยตา่งประเทศเหล่าน้ัน โดยชี้ให้เห็นว่า พฤติกรรมใน Pantip.com ไม่ใช่
แค่การระบายอารมณ์ (Online Catharsis) ซ่ึงตามทฤษฎีแล้วการระบายอารมณ์ผ่านสื่อออนไลน์อาจ
ไม่ได้ช่วยลดความโกรธหรือความเครียดได้จริงเสมอไป (Bushman, 2002; Martin et al., 2013) แต่
เป็น "กลไกการรับมือเชิงรุก" (Proactive Coping Mechanism) ที่ผู้คนใช้พื้นที่นิรนามน้ีเพื่อ "แสวงหา" 
และ "สะท้อน" ความเปราะบางเร้ือรังที่ฝังอยู่ในโครงสร้างสังคม ดังน้ัน พื้นที่แห่งน้ีจึงเป็นแหล่งข้อมูล
เชิงคุณภาพที่มีคุณค่าอย่างยิ่งในการท าความเข้าใจและ "สร้างทฤษฎีใหม่" (เช่น วงจรความเปราะบาง 
และ การแสวงหาความตึงเครียด) ที่แตกต่างจากบริบทของแพลตฟอร์มอ่ืน 

ความท้าทายของชีวติคนเมืองและมนุษย์เงินเดือน 
 งานวิจัยน้ีได้ทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับความท้าทายหลัก 3 ประการที่มนุษย์เงินเดือน
ในสังคมไทยก าลังเผชิญ เพื่อน ามาใช้ในการสร้าง “มโนทัศน์ตั้งต้น” (Sensitizing Concept) (Blumer, 
1954) ซ่ึงหมายถึงแนวคิดเบื้องต้นที่นักวิจัยหยิบมาเป็นกรอบชี้น าในการตั้งค าถามและท าความเข้าใจ
ปรากฏการณ์ โดยที่ยังคงเปดิกว้างให้ปรับเปลี่ยนหรือขยายความได้ตามข้อมูลที่ค้นพบ ทั้งน้ีเป็นไปตาม
หลักการของวิธีวิจัยทฤษฎีฐานรากแบบชี้น า โดยความท้าทายหลัก 3 ประการที่มนุษย์เงินเดือนใน
สังคมไทยก าลังเผชิญ ได้แก่ 
 ปัญหาหนี้สินและความเปราะบางทางการเงิน งานวิจัยจ านวนมากชี้ให้เห็นถึงวิกฤตหน้ี
ครัวเรือนในประเทศไทย (Ruengorn et al., 2021) ที่ส่งผลกระทบโดยตรงต่อคุณภาพชีวิตและความ
ม่ันคงของมนุษย์เงินเดือน ปัญหาหน้ีสินไม่ได้จ ากัดอยู่แค่หน้ีเพื่อการบริโภคผ่านบัตรเครดิตหรือสินเชื่อ
ส่วนบุคคล แต่ยังขยายไปสู่หนี้เพื่อที่อยู่อาศัยและยานพาหนะ ซึ่ง เป็นการสร้างภาระผูกพันระยะยาว 
นอกจากนี้ การเกิดขึ้นของสินเชื่อดิจิทัล เช่น บริการ “ซื้อก่อน จ่ายทีหลัง” (Buy Now, Pay Later) 
ของบริการสินเชื่อส่วนบุคคล ได้สร้างการเปลี่ยนผ่านของหน้ีสินไปสู่รูปแบบใหม่ที่เข้าถึงแหล่งทุนได้ง่าย
แต่เพราะความง่ายน้ีก็น าไปสู่การเป็นหน้ีเพิ่มมากขึ้นโดยไม่รู้ตัวได้เช่นกัน ความกดดันจากหน้ีสินเหล่าน้ี
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มักก่อให้เกิดความเครียดแบบเรื้อรังของลูกหนี ้และตามมาด้วยปัญหาสุขภาพจิต (Ruengorn et al., 
2021) 
 ภาวะหมดไฟในการท างาน ภาวะหมดไฟน้ันเป็นกลุ่มอาการที่เกิดจากความเครียดเร้ือรังในที่
ท างานซึ่งไม่ได้รับการจัดการอย่างมีประสิทธิภาพ (World Health Organization, 2019) ลักษณะ
อาการประกอบด้วยความรู้สึกอ่อนเพลียทางอารมณ์ การขาดแรงจูงใจ การมีทัศนคติเชิงลบต่องาน 
และประสิทธิภาพการท างานที่ลดลง (Rotenstein et al., 2018) สาเหตุของภาวะหมดไฟในบริบทไทย
มักเชื่อมโยงกับวัฒนธรรมการท างานหนัก (Wannarit et al., 2023) การงานซ ้าๆ จ าเจ การไม่เห็น
โอกาสเติบโตในสายอาชีพ และค่าตอบแทนที่ไม่สอดคล้องกับภาระงาน ภาวะน้ีสะท้อนถึงความขัดแย้ง
ระหว่างความคาดหวังในชีวิตการท างานกับความเป็นจริงในชีวิตที่ต้องเผชิญ 
 ความขัดแย้งในครอบครัวร่วมสมัย สถาบันครอบครัวในสังคมไทยก าลังเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงและความท้าทายที่ซับซ้อน (Suksomboon, 2018) ในด้านปัญหาความสัมพันธ์ภายใน
ครอบครัว เช่น ความขัดแย้งระหว่างคู่สมรส ปัญหาระหว่างพ่อแม่กับลูกหรือความไม่ลงรอยกันระหวา่ง
พี่น้อง (Kerley et al., 2010) ซ่ึงกลายเป็นประเด็นที่ถูกหยิบยกมาพูดคุยบ่อยครั้งในกระดานสนทนา 
ปัญหาเหล่านี้มักมีรากฐานมาจากความคาดหวังที่แตกต่างกันระหว่างรุ่น  ปัญหาทางการเงินที่สง่ผล
กระทบต่อความสัมพันธ์ หรือปมขัดแย้งในอดีตที่ไม่เคยได้รับการแก้ไข ความขัดแย้งเหล่านี้สามารถ
สร้างบาดแผลทางใจท่ีส่งผลกระทบระยะยาวต่อความรู้สึกนึกคิดและสุขภาวะทางอารมณ์และร่างกาย
ของสมาชิกในครอบครัว 

กรอบแนวคิดการวิจัย  
 งานวิจัยน้ีผู้วิจัยไม่ได้ใช้กรอบแนวคิดแบบตายตัวในการก าหนดทิศทางของการวิจัยตั้งแต่ต้น 
แต่เลือกใช้กรอบแนวคิดที่สามารถปรับเปลี่ยนและพัฒนาได้ตามข้อมูลที่ค้นพบระหว่างกระบวนการ
วิจัยท าให้มีความยืดหยุ่น โดยการน ามโนทัศน์ที่ได้จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้น (ปัญหาหนี้สิน 
ภาวะหมดไฟ ความขัดแย้งในครอบครัว) มาเป็นจุดเริ่มต้น ในการวิเคราะห์ข้อมูลจาก Pantip.com 
โดยใช้เคร่ืองมือในการเก็บข้อมูลด้วยระเบียบวิธีวิจัยทฤษฎีฐานรากแบบชี้น า หัวใจส าคัญของระเบียบ
วิธีวิจัยทฤษฎีฐานรากแบบชี้น าคือการเปิดกว้างให้ทฤษฎีใหม่เกิดขึ้นจากข้อมูลโดยตรง ดังนั้นกรอบ
แนวคิดน้ีจึงไม่ใช่กรอบที่ตายตัวเพื่อใช้ทดสอบสมมติฐาน แต่เป็นเพียงจุดเร่ิมต้นที่ช่วยเพิ่มความไวเชิง
ทฤษฎี ให้กับผู ้วิจัยในการท าความเข้าใจข้อมูลในเบื้องต้นก่อนที่จะปล่อยให้รูปแบบ ( Patterns) 
หมวดหมู่ (Categories) และทฤษฎีแกนกลาง (Core Theory) ก่อตัวขึ้นจากบทสนทนาและเรื่องเล่า
ของผู้ใช้งาน Pantip.com เอง กระบวนการวิจัยน้ีจึงเป็นการเคลื่อนไหวสลับไปมาระหว่างแนวคิดที่มี
อยู่เดิมกับข้อมูลเชิงประจักษ์ เพื่อสร้างองค์ความรู้ใหม่โดยที่การผลิตความรู ้ใหม่ไม่ได้มาจากการ
คาดการณ์ล่วงหน้าหรือการอ้างอิงทฤษฎีเดิมเพียงอย่างเดียว แต่เป็นความรู้ที่เกิดขึ้นจากการเข้าไป
สัมผัส เข้าใจ และวิเคราะห์ข้อมูลที่สะท้อนชีวิตจริงของผู้คนในสังคมเชิงลกึ โดยเฉพาะจากเร่ืองเล่าและ
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 บทสนทนาในพื้นที่สาธารณะดิจิทัลของ Pantip.com ซึ่งเป็นแหล่งข้อมูลที่เต็มไปด้วยประสบการณ์
ตรง ความรู้สึก และมุมมองของผู้ใช้งานจริง 

ระเบียบวิธีวิจัย (Research Methodology) 

การออกแบบการวิจัย 
 การวิจัยนี ้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ที่ออกแบบตามระเบียบวิธี 
ทฤษฎีฐานรากแบบชี้น า (Informed Grounded Theory: IGT) (Thornberg, 2012) เหตุผลส าคัญใน
การเลือกใช้ IGT เน่ืองจากเป็นวิธีที่มีความเหมาะสมในการศึกษาปรากฏการณ์ทางสังคมที่ยงัไม่มีทฤษฎี
อธิบายที่ชัดเจน และต้องการสร้างความเข้าใจจากมุมมองของคนในปรากฏการณ์นั้นๆ (Charmaz, 
2014; Thornberg & Charmaz, 2014) IGT มีความแตกต่างจากทฤษฎีฐานรากดั้งเดิมที่เน้นให้ผู้วิจัย
ท าวิจัยโดยปราศจากอคติและความรู้เดิมใดๆ (Glaser & Strauss, 1967; Thornberg, 2012) แต่
ในทางกลับกัน IGT ยอมรับว่าการทบทวนวรรณกรรมเบื้องต้นมีประโยชน์ในการสร้าง "ความไวเชิง
ทฤษฎี" (Theoretical Sensitivity) (Strauss & Corbin, 1990) คือผู้วิจัยมีความสามารถที่จะรับรู้ถึง
นัยยะที่ซ่อนเร้น มองเห็นความเชื่อมโยง และสามารถสร้างมโนทัศน์ที่เป็นนามธรรมจากข้อมลูดิบได้
อย่างรอบด้าน (Strauss & Corbin, 1990) ซ่ึงจะช่วยท าให้ผู้วิจัยสามารถตีความข้อมูลได้กว้างและลึก
มากขึ้น อย่างไรก็ตาม การทบทวนวรรณกรรมนี้ท าหน้าที่เป็นเพียง “มโนทัศน์ตั้งต้น” (Sensitizing 
Concepts) เท่าน้ัน ไม่ใช่กรอบทฤษฎีที่ตายตัว (Bowen, 2006; Blumer, 1954) หัวใจหลักยังคงเป็น
การสร้างทฤษฎีที่ “หยั่งราก” (Grounded) อยู่ในข้อมูลเชิงประจักษ์อย่างแท้จริง (Corbin & Strauss, 
2015) ผ่านกระบวนการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลไปพร้อมๆ กันอย่างเป็นระบบ วิธีการนี้จงึเป็น
การผสมผสานระหว่างการใช้เหตุผลแบบอุปนัย ( Inductive) อนุมาน (Deductive) และ จารนัย
(Abductive) อย่างเป็นต่อเน่ือง (Charmaz, 2014; Thornberg, 2012) 

กระบวนการรวบรวมข้อมูล 
การก าหนดเกณฑ์การคัดเลือกกระทู้ (Inclusion Criteria)  
เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ตรงตามวัตถุประสงค์การวิจัย ได้มีการก าหนดเกณฑ์ในการคัดเลือกกระทู้ดังน้ี 

1. เป็นกระทู้ที่ตั้งขึ้นในห้องสนทนาที่ ได้แก่ ห้องสีลม สวนลุมพินี และศาลาประชาคม 
2. มีเนื ้อหาเกี ่ยวข้องกับปัญหาชีว ิตอย่างน้อยหนึ ่งด้าน ได้แก่ การเง ิน การงาน หรือ
ความสัมพันธ์ 
3. มีค าส าคัญอย่างน้อยหนึ่งค าปรากฏในหัวข้อหรือเนื้อหากระทู ้ เช่น “หนี้สิน” “บัตร
เครดิต” “ไม่มีเงินเก็บ” “มนุษย์เงินเดือน” “ผ่อนรถ” “ผ่อนบ้าน” “หมดไฟ” “เบื่องาน” 
“เครียด” “ปัญหาครอบครัว” “ความสัมพันธ์” 
4. เป็นกระทู้ที่ถูกตั้งขึ้นระหว่างวันที่ 1 มกราคม พ.ศ. 2562 ถึง 31 ธันวาคม พ.ศ. 2566 
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5. มีจ านวนความคิดเห็นตอบกลับอย่างน้อย 5 ความคิดเห็น ซ่ึงเป็นจ านวนที่มากพอ ส าหรับ
การสังเกตความหลากหลายของมุมมองและจ านวนนี้ช่วยให้สามารถเปรียบเทียบเชงิทฤษฎี 
(Theoretical Comparison) ได้ (Charmaz, 2014) 

วิธีการค้นหาและรวบรวมกระทู้ 
 การรวบรวมข้อมูลด าเนินการโดยใช้ฟังก์ชันการค้นหาขั้นสูงของ Pantip.com และเคร่ืองมือ
ค้นหา Google โดยใช้ค าสั่ง site:pantip.com ควบคู่ไปกับค าส าคัญที่ก าหนดไว้ในเกณฑ์การคัดเลือก 
กระทู้ที่เข้าเกณฑ์จะถูกบันทึกข้อมูลที่จ าเป็น ได้แก่ URL ชื่อหัวข้อกระทู้ เน้ือหาของเจ้าของกระทู้ และ
ความคิดเห็นทั้งหมด ลงในฐานข้อมูลเพื่อเตรียมพร้อมส าหรับการวิเคราะห์ ในขั้นต้นผู้วิจัยได้รวบรวม
กระทู้จ านวนทั้งสิ้น 425 กระทู้  

การสุ่มตัวอย่างเชิงทฤษฎี (Theoretical Sampling) 
 นอกเหนือจากการรวบรวมข้อมูลชุดแรก การวิจัยนี้ยังใช้หลักการ “การสุ ่มตัวอย่างเชิง
ทฤษฎี” (Theoretical Sampling) (Glaser & Strauss, 1967; Birks & Mills, 2015) กระบวนการน้ี
หมายถึงการที่ผู้วิจัยไม่ได้ก าหนดกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดไว้ล่วงหน้า แต่จะท าการเก็บข้อมูลเพิ่มเติมโดยมี
เป้าหมายเพื่อพัฒนาหมวดหมู่เชิงทฤษฎีที่เกิดขึ้นระหว่างการวิเคราะห์ (Corbin & Strauss, 2015; 
Charmaz, 2014) กล่าวคือเมื่อการวิเคราะห์ข้อมูลชุดแรกด าเนินไปและเริ่มปรากฏมโนทัศน์หรือ
หมวดหมู่ท่ีน่าสนใจ แต่ยังขาดความชัดเจนหรือความลึกซ้ึง ผู้วิจัยจะกลับไปค้นหาและรวบรวมข้อมูล 
(ในที่น้ีคือกระทู้) ที่มีความเก่ียวข้องกับประเด็นน้ันๆ โดยเฉพาะเจาะจง เพื่อท าให้หมวดหมู่น้ันมีความ
สมบูรณ์และ “อิ่มตัวเชิงทฤษฎี” (Theoretical Saturation) (Glaser & Strauss, 1967; Aldiabat & 
Le Navenec, 2018) ซึ ่งหมายถึงจุดที ่ข้อมูลใหม่ๆ ไม่ได้ให้ข้อมูลเชิงลึกหรือคุณสมบัติใหม่ๆ แก่
หมวดหมู่น้ันอีกต่อไป ซ่ึงช่วยให้นักวิจัยสามารถปรับเปลี่ยนทิศทางการเก็บข้อมูลตามประเด็นที่เกิดขึ้น
ใหม่ได้ ตัวอย่างเช่น หากการวิเคราะห์เบื้องต้นพบว่าปัญหาหนี้จากแอปพลิเคชันบริการสินเชื่อส่วน
บุคคล เป็นประเด็นที่เกิดขึ้นบ่อยครั้ง ผู้วิจัยจะกลับไปค้นหากระทู้ที่พูดถึง บริการสิน เชื่อส่วนบุคคล 
โดยตรงเพื่อท าความเข้าใจปรากฏการณ์ดังกล่าวให้ลึกซ้ึงยิ่งขึ้น 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 กระบวนการวิเคราะห์ข้อมูลในงานวิจัยนี้ด าเนินไปพร้อมกับการรวบรวมข้อมูล และท าตาม
ขั้นตอนการเข้ารหัส 3 ขั้นตอนของทฤษฎีฐานรากควบคู่ไปกับการเขียนบันทึกช่วยจ า (Strauss & 
Corbin, 1990; Charmaz, 2014) 

 ขั้นตอนที่ 1: การเข้ารหัสแบบเปิด (Open Coding) 
 ขั้นตอนนี้เป็นกระบวนการ “แตก” ข้อมูลดิบ (ข้อความในกระทู้และความคิดเห็น) ออกเป็น
หน่วยความหมายย่อยๆ เพื ่อสร้างเป็น “มโนทัศน์” (Concepts) หรือ "รหัส" (Codes) เบื ้องต้น 
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 (Strauss & Corbin, 1990) โดยผู้วิจัยจะอ่านข้อมูลอย่างละเอียด (Charmaz, 2014; Glaser, 1978) 
และตั้งค าถามกับข้อมูลตลอดเวลาว่า “ข้อมูลส่วนน้ีก าลังพูดถึงอะไร” “ปรากฏการณ์อะไรก าลังเกิดขึ้น
ที่น่ี” จากน้ันจะท าการติดป้ายหรือให้รหัสที่สะท้อนถึงแก่นความหมายของข้อมูลสว่นน้ันๆ ตัวอย่างเชน่ 
ข้อความจากกระทู้ที่ว่า “อาทิตย์นึงก่อนเงินเดือนออก ไม่มีเงินแม้แต่บาทเดียว หุงข้าวกินกับมาม่าซอง
เดียวแบ่งกิน 3 ม้ือ” อาจได้รับรหัสเป็น การขาดสภาพคล่องปลายเดือน หรือ การดิ้นรนเพื่อความอยู่
รอด ในขั้นตอนน้ี ผู้วิจัยใช้เทคนิค “การเปรียบเทียบข้อมูลอย่างสม ่าเสมอ” (Constant Comparative 
Method) (Glaser & Strauss, 1967; Boeije, 2002) โดยการน าข้อมูลใหม่มาเปรียบเทียบกับข้อมูล
เดิมและรหัสที่สร้างขึ ้นอย่างต่อเนื่อง เพื่อจัดกลุ่มรหัสที่มีความหมายใกล้เคียงกันและเริ่มพัฒนา
คุณสมบัติของแต่ละมโนทัศน์ (Fram, 2013) 

 ขั้นตอนที่ 2: การเข้ารหัสเชิงแกน (Axial Coding) 
 หลังจากที่ได้มโนทัศน์จ านวนมากจากการเข้ารหัสแบบเปิด ขั้นตอนต่อไปคือการ “เชื่อม” 
มโนทัศน์หรือรหัสต่างๆ ที่มีความสัมพันธ์กันเข้าไว้ด้วยกัน เพื่อสร้างเป็น “หมวดหมู”่ (Categories) ที่
มีระดับความเป็นนามธรรมสูงขึ้น การเข้ารหัสเชิงแกนเป็นการจัดระเบียบข้อมูลรอบ “แกน” ของ
หมวดหมู่ใดหมวดหมู่หน่ึง โดยมุ่งวิเคราะห์หาความสัมพันธ์ระหว่างหมวดหมู่ต่างๆ ในมิติที่ซับซ้อนขึ้น 
เช่น ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ ปรากฏการณ์หลัก บริบท เงื่อนไขสอดแทรก กลยุทธ์การกระท า  
การปฏิสัมพันธ์ และผลลัพธ์ (Strauss & Corbin, 1998; Corbin & Strauss, 2015) ตัวอย่างเช่น รหสั 
การขาดสภาพคล่องปลายเดือน การใช้จ่ายเกินตัว การเป็นหนี้บัตรเครดิต และแรงกดดันจากเจ้าหน้ี 
อาจถูกเชื่อมโยงเข้าด้วยกันภายใต้หมวดหมู่ที่ใหญ่ขึ้นคือ “ปัญหาการบริหารการเงินส่วนบุคคล” ซ่ึง
เป็นผลมาจากเงื่อนไขของรายได้ที่ไม่เพียงพอและน าไปสู่ผลลัพธ์คือความเครียดเร้ือรัง 

 ขั้นตอนที่ 3: การเข้ารหัสเชิงเลือกสรร (Selective Coding) 
 ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนสุดท้ายของการวิเคราะห์ ซ่ึงเป็นการ “บูรณาการ” หมวดหมู่ต่างๆ ที่ได้
จากขั้นที่สองให้รวมเป็นหนึ่งรอบ “หมวดหมู่แกนกลาง” (Core Category) (Strauss & Corbin, 1998) 
หมวดหมู่แกนกลางคือมโนทัศน์หลักที่เป็นหัวใจของเรื่องราวทั้งหมดที่เกิดขึ้น และสามารถอธิบาย
ความสัมพันธ์ระหว่างหมวดหมู่อื่นๆ ได้อย่างครอบคลุมและปรากฏให้เห็นซ ้าๆ ในข้อมูล (Glaser & 
Strauss, 1967) การเลือกหมวดหมู่แกนกลางจะน าไปสู ่การสร้าง “เค้าโครงเรื ่อง” (Storyline) ที่
เชื่อมโยงองค์ประกอบต่างๆ เข้าด้วยกันเป็นทฤษฎีที่เกิดขึ้นจากข้อมูล (Charmaz, 2014) ในงานวิจัยน้ี 
หมวดหมู่แกนกลางที่ค้นพบคือ “มโนทัศน์วงจรความเปราะบาง” 

 

 

 



การวิเคราะห์รูปแบบการใช้ชีวิตและการแสวงหาความตงึเครียดในชุมชนออนไลน์ Pantip.com  
ด้วยวิธวีิจัยทฤษฎีฐานรากแบบชี้น า 

 

 

10 

 

วารสารการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์และองค์การ ปีที่ 18 ฉบับที่ 1/2569 

ตารางที่ 1 Codes–Categories–Concepts (Chain of Coding) 

ข้อความดิบ (Raw Quotes) รหัสเบ้ืองต้น 
(Initial Codes) 

หมวดหมู่ย่อย 
(Focused Categories) 

มโนทัศน์/หมวดหมู่หลัก 
(Abstract Concepts) 

"อาทิตย์นึงก่อนเงินเดือนออก ไม่
มีเงินแม้แต่บาทเดียว หุงขา้วกิน
กับมาม่าซองเดียวแบ่งกิน 3 มื้อ" 

ขาดสภาพคล่องปลายเดือน, 
ประทังชีวิต, ดิ้นรน 

การหมุนเงินไม่ทัน / 
ชักหน้าไม่ถึงหลัง 

วังวนหนี้สิน 

"เงินหมด กดบัตรมากินข้าว" หนี้บัตรเครดิต, ใช้เงิน
อนาคต, แก้ปัญหารายวัน 

หนี้บัตรเครดิต / สินเชื่อ
ส่วนบุคคล 

วังวนหนี้สิน 

"อาการที่รู้สึกเบ่ือเซ็ง เกลียดวัน
จันทร์ ทุกข์ตลอดเวลาที่ไป
ท างาน" 

เกลียดวันจันทร์, ไม่มีสุขใน
การท างาน, เบ่ืองาน 

ความรู้สึกเบ่ืองาน / 
เกลียดวันจันทร ์

ภาวะหมดไฟ 

หมายเหตุ: วิเคราะห์และสังเคราะห์โดยผู้วิจัย จากข้อมูลกระทู้ใน Pantip.com (พ.ศ. 2562-2566) 

การเขียนบันทึกช่วยจ า (Memoing) 
 ตลอดกระบวนการเข้ารหัสทั ้งสามขั ้นตอน ผู ้ว ิจ ัยจะท าการ “เข ียนบันทึกช่วยจ า” 
(Memoing) (Glaser, 1978) บันทึกช่วยจ าน้ีเป็นบันทึกความคิดเชิงวิเคราะห์เกี่ยวกับรหัส หมวดหมู่ 
และความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูลต่างๆ ที่เกิดขึ้นในระหว่างการวิเคราะห์ (Corbin & Strauss, 2015) 
บันทึกช่วยจ าไม่ใช่การสรุปข้อมูล แต่เป็นการบันทึกข้อสังเกตเชิงทฤษฎี การตั้งค าถาม และการร่าง
แนวคิดเบื้องต้น ซึ่งเป็นขั้นตอนที่ใช้ในการยกระดับการวิเคราะห์จากการบรรยายข้อมูลไปสู่การสร้าง
ทฤษฎี (Bryant & Charmaz, 2007) 

การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของการวจิัย (Trustworthiness) 
งานวิจัยนี้ยึดแนวทางการตรวจสอบความน่าเชื่อถือตามหลักของทฤษฎีฐานราก (Glaser & 

Strauss, 1967) เพื่อรับมือกับข้อจ ากัดเฉพาะของข้อมูลออนไลน์ที่เป็นทุติยภูมิและนิรนาม กระบวน 
การออกแบบอย่างเป็นระบบเร่ิมจากการเปิดเผยเส้นทางการตีความของผู้วิจัย โดยน าตัวอย่างข้อความ
ดิบพร้อมรหัสและหมวดหมู่ที ่เกิดขึ ้นเสนอให้ผู้เชี ่ยวชาญด้านระเบียบวิธีทฤษฎีฐานรากสองท่าน
พิจารณาเพื่อยืนยันความสมเหตุสมผลของการเข้ารหัสและลดอคติส่วนบุคคล กระบวนการตรวจทาน
โดยผู้ทรงคุณวุฒินี้ (Peer Debriefing) ไม่เพียงช่วยตรวจสอบความสอดคล้องของการตีความเทา่น้ัน 
แต่ยังท าหน้าที่เป็นกลไกการตรวจสอบย้อนกลับที่เพิ ่มน ้าหนักเชิงเหตุผลให้กับการสร้างมโนทัศน์ 
(Lincoln & Guba, 1985) ขั้นตอนต่อมางานวิจัยได้จัดท าร่องรอยการวิจัยหรือ Audit Trail (Lincoln 
& Guba, 1985) โดยบันทึกการเคลื่อนไหวตั้งแต่การตั้งต้นมโนทัศน์เชิงอ่อนไหว การคัดเลือกกระทู้ 
เกณฑ์การเข้ารหัส กระบวนการเกิดบันทึกช่วยจ า (Memo-writing) (Glaser & Strauss, 1967; 
Strauss & Corbin, 1990) ไปจนถึงขั้นตอนการสังเคราะห์เชิงทฤษฎี การจัดเก็บเอกสารเชิงกระบวนการ
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 เช่นนี้ท าให้ผู้อ่านและผู้ประเมินสามารถติดตามที่มาที่ไปของแนวความคิดและประเมินความโปรง่ใส
ของวิธีการได้อย่างเป็นรูปธรรม ซึ่งเป็นข้อพิสูจน์ส าคัญว่าแนวคิดและทฤษฎีที่น าเสนอมีรากมาจาก
ข้อมูลเชิงประจักษ์ไม่ใช่การคาดเดาเฉพาะของผู้วิจัย และในบริบทที่ไม่สามารถท า Member Check 
กับเจ้าของข้อมูลได้เนื ่องจากลักษณะนิรนามของแหล่งข้อมูล (Kozinets, 2010) งานวิจัยจึงใช้วิธี
เปรียบเทียบข้อมูลอย่างต่อเนื่องโดยอาศัยหลักการ Constant Comparative Method (Glaser & 
Strauss, 1967) และการสุ่มตัวอย่างเชิงทฤษฎี (Theoretical Sampling) (Glaser & Strauss, 1967; 
Strauss & Corbin, 1990) ผลการวิเคราะห์และหมวดหมู่ที่ได้จะถูกน าไปเทียบกับกระทู ้ชุดใหม่ที่
คัดเลือกขึ ้นเพื ่อตรวจสอบความสอดคล้องและความอิ ่มตัวเชิงทฤษฎี (Theoretical Saturation) 
(Glaser & Strauss, 1967) การผสมผสานระหว่างการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญ (Peer Debriefing) 
การบันทึกร่องรอยการวิจัยอย่างเป็นระบบ (Audit Trail) และการทดสอบหมวดหมู่กับข้อมูลใหม่ได้
สร้างกรอบการตรวจสอบความน่าเชื่อถือ (Trustworthiness) (Lincoln & Guba, 1985) ที่เหมาะสม
และมีเหตุผลส าหรับงานที ่อาศัยข้อมูลออนไลน์นิรนามและเป็นข้อมูลทุติยภูมิ (Heaton, 2004; 
Ruggiano & Perry, 2019; Cheong et al., 2023) ท าให้ผลสรุปเชิงทฤษฎีมีความน่าเชื ่อถือและ
สามารถน าไปถกเถียงหรือทดสอบต่อได้ในบริบทวิชาการต่อไป 

การพิทักษ์สิทธิ์ผู้ให้ข้อมูล (Ethical Considerations) 
 แม้ว่าข้อมูลที่ใช้ในการวิจัยนี ้จะเป็นข้อมูลสาธารณะที ่ทุกคนสามารถเข้าถึงได้ แต่ผู้วิจัย
ตระหนักถึงความส าคัญของการพิทักษ์สิทธิ ์และความเป็นส่วนตัวของผู ้ใช ้งาน Pantip.com 
(Association of Internet Researchers, 2012) ดงัน้ัน จึงได้มีมาตรการทางจริยธรรมดังต่อไปน้ี 

1. การปกปิดตัวตน ชื ่อบัญชีผู ้ใช้งานทั ้งหมดที ่ปรากฏในกระทู ้และความคิดเห็นจะถูก
เปลี่ยนเป็นรหัส (เช่น User001, User002) เพื่อไม่ให้สามารถสืบย้อนกลับไปยังตัวตนจริงได้ 

2. การดัดแปลงข้อมูล ข้อมูลส่วนบุคคลที่อาจระบุตัวตนได้โดยบังเอิญ เช่น ชื่อบุคคล สถานที่
ท างาน หรือรายละเอียดที่เฉพาะเจาะจงเกินไป จะถูกดัดแปลงหรือลบออก 

3. การใช้ข้อมูล ข้อมูลที่รวบรวมจะถูกใช้เพื่อวัตถุประสงค์ในการวิจัยน้ีเท่าน้ัน และจะน าเสนอ
ผลการวิเคราะห์ในภาพรวม โดยไม่เจาะจงที่ตัวบุคคลใดบุคคลหน่ึง 

ผลกำรศึกษำ (Findings) 

 จากการวิเคราะห์ข้อมูลกระทู้จ านวน 425 กระทู้ด้วยกระบวนการเข้ารหัสทั้งสามขั้นตอนของ
ทฤษฎีฐานราก ผู้วิจัยได้ค้นพบมโนทัศน์และหมวดหมู่ที่สะท้อนถึงรูปแบบการใช้ชีวิตและความตึงเครียด
จ านวนมาก เพื่อให้เห็นภาพรวมเชิงปริมาณเบื้องต้นก่อนจะลงลึกในรายละเอียดเชิงคุณภาพตามตารางที ่1 
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ตารางที่ 2 ความถี่ของมโนทัศน์ (Concepts) และหมวดหมู่ (Categories)  

หมวดหมู่แกนกลาง หมวดหมู่
ย่อย 

มโนทัศน์/รหัส ความถี่ 
(จ านวนกระทู้) 

ตัวอย่างค าพูด 

ความเปราะบางทาง
การเงิน 

วังวนหนี้สิน การหมุนเงินไม่ทัน / 
ชักหน้าไม่ถึงหลัง 

187 "มีเงินติดบัญชีแค่ 100 บาท อีกหลาย
วันกว่าเงินเดือนจะออก" 

    หนี้บัตรเครดิต / สินเชื่อ
ส่วนบุคคล 

152 "เงินหมด กดบัตรมากินข้าว" 

    ภาระผ่อนบ้าน / ผ่อน
รถ 

121 "เพ่ิงเรียนจบ เร่ิมท างาน ก็สร้างหนี้
เต็มไปหมด ผ่อนรถ ผ่อนบ้าน" 

  การขาดวินัย
ทางการเงิน 

การใช้จ่ายเกินตัว / 
วัตถุนิยม 

98 "เกิดจากกิเลสล้วนๆ อยากได้นั่นนี่ 
ซ้ือของใน shopee" 

    ไม่มีการวางแผนการเงิน 85 "เอาค่าโอที ค่าเดินทาง ค่าโบนัส มา
ค านวนรายได ้ท าให้ใช้จ่ายไม่ระวัง" 

ความตงึเครียดใน
อาชีพ 

ภาวะหมดไฟ ความรู้สึกเบ่ืองาน / 
เกลียดวันจันทร ์

165 "อาการที่รู้สึกเบ่ือเซ็ง เกลียดวันจันทร์ 
ทุกข์ตลอดเวลาที่ไปท างาน" 

    ขาดแรงจูงใจ / ไม่มี
แพสชั่น 

148 "รู้สึกว่าตัวเองไม่มีความกระตือรือร้น
และรู้สึกหมดแรงจูงใจในการท างาน" 

    ความรู้สึกอ่อนเพลีย / 
เหนื่อยล้า 

110 "อ่อนเพลีย สัญญาณที่ชัดเจน...คือจะ
รู้สึกเหนื่อยๆ ตลอดเวลา" 

  การติดกับดัก
ในงาน 

งานซ ้าซากจ าเจ 134 "ชีวิตการท างานเราจ าเจมากๆๆๆ" 

    ไม่เห็นความก้าวหน้า / 
เงินเดือนไม่ขึ้น 

129 "ท าผลงานดีแค่ไหนก็อยู่ที่เดิมไม่
เติบโต" 

    ทนท างานเพ่ือใช้หนี้ 95 "อยากลาออกมากๆ แต่ก็ต้องทนท า
เพราะช่วงนี้งานหายาก" 

ความขัดแย้งเชิง
สัมพันธ์ 

ปมปัญหา
ครอบครัว 

ความขัดแย้งระหว่างพ่อ
แม่ / พ่ีน้อง 

105 "ไม่ค่อยลงรอยกับน้อง มองหน้ากัน
แทบไม่ติด" 

    ภาระในการดูแล
ครอบครัว 

88 "เดือดร้อนเราอยู่คนเดียวตอนนี้เรื่อง
เงินที่บ้าน ค่าใช้จ่ายภายในบ้าน" 

    บาดแผลจากครอบครัวที่
ไม่สมบูรณ์ 

76 "พ่อเรา...อยากให้เราไปหาเเฟนที่
เเบบครอบครัวเขาสมบูรณ์" 

    การสื่อสารที่ไม่เข้าใจกัน 65 "ไม่เข้าใจกันไปจนวันสิ้นลม หรือเปล่านะ" 

หมายเหตุ: วิเคราะห์และสังเคราะห์โดยผู้วิจัย จากข้อมูลกระทู้ใน Pantip.com (พ.ศ. 2562-2566) 
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 จากข้อมูลในตารางข้างต้น สามารถน ามาบรรยายและวิเคราะห์ในเชิงลึกเพื่อสร้างเป็นรูปแบบ
การใช้ชีวิตและความตึงเครียดที่ส าคญัได้ 3 รูปแบบดงัต่อไปน้ี 

 รูปแบบที่ 1 วงัวนหน้ีสินและการดิ้นรนเพ่ือความอยูร่อด 
 รูปแบบที่ปรากฏเด่นชัดและมีความถี่สูงสุดในข้อมูลคือสภาวะความเปราะบางทางการเงินที่
ผู้คนต้องเผชิญ โดยมีศูนย์กลางอยู่ที่ “วังวนหนี้สิน” ที่ยากจะหลุดพ้น หนี้สินที่ถูกกล่าวถึงนั้นมคีวาม
หลากหลาย ตั้งแต่หน้ีในระบบที่คุ้นเคย เช่น บัตรเครดิต สินเชื่อส่วนบุคคล หน้ีบ้านและรถ ไปจนถึงหน้ี
รูปแบบใหม่ที่แฝงมากับเทคโนโลยีดิจิทัล เช่น บริการสินเชื่อส่วนบุคคลในแพลตฟอร์มอีคอมเมิร์ซ ซ่ึง
สุดท้ายก็กลายเป็นกับดักทางการเงินส าหรับคนรุ่นใหม่จ านวนมาก 
 ผลการวิจัยพบว่าสาเหตุของการเป็นหนี ้มีความซับซ้อนและเชื่อมโยงกันหลายมิติ ข้อมูล
ชี้ให้เห็นถึงปัจจัยส่วนบุคคล เช่น “การขาดวินัยและการวางแผนทางการเงิน” ซ่ึงมักเกิดจากการใช้จ่าย
ตามอารมณ์หรือ “กิเลส” ดังที่ผู้ใช้รายหนึ่งยอมรับว่า “เกิดจากกิเลสล้วนๆ อยากได้นั่นนี่ ซื้อของใน 
shopee ผ่อน pay later ของที่ไม่จ าเป็น” นอกจากน้ี “การยึดติดกับวัตถุนิยม” และการเปรียบเทยีบ
ตนเองกับผู้อ่ืนในสังคมก็เป็นอีกแรงผลักดันส าคัญอีกประการหน่ึง ดังที่ผู้ตอบในกระทู้น้ีให้ความเห็นว่า 
“ยึดติดกับวัตถุนิยม ของมันต้องมี ต้องมีราคา ต้องมีแบรนด์ เอาตัวเราไปเทียบกับความม่ังมีของคนอ่ืน 
ท าให้เงินเดือนโดนหักเหลือไม่พอใช้จ่าย” อย่างไรก็ตาม ปัญหาไม่ได้เกิดจากปัจจัยส่วนบุคคลเพยีง
อย่างเดียว แต่ยังสัมพันธ์กับปัจจัยเชิงโครงสร้างอย่าง “รายได้ที่ไม่เพียงพอกับค่าครองชีพ” ที่ถีบตัว
สูงขึ้น และ “ภาระในการดูแลครอบครัว” ซึ่งเป็นค่านิยมส าคัญในสังคมไทย ผู้ตอบกระทู้จ านวนมาก
เล่าถึงสถานการณ์ การชักหน้าไม่ถึงหลัง ที่เงินเดือนหมดไปตั้งแต่กลางเดอืน ท าให้ต้องพึ่งพาการกดเงนิ
สดจากบัตรเครดิตหรือกู้ยืมเพื่อประทังชีวิตไปจนถึงสิ้นเดือนถัดไป กลายเป็นวงจรหน้ีที่ไม่มีที่สิ้นสุด 
 ผลกระทบของหนี้สินนั้นรุนแรงและแผ่ขยายไปไกลกว่าแค่เรื่องตัวเลขเงินที่มีอยู่ในบัญชี ซ่ึง
ผลกระทบน้ีได้ลดทอนคุณภาพชีวิตในทุกมิติ ท าให้การใช้ชีวิตมีความยากล าบาก ดังเช่นข้อความที่ว่า 
“อาทิตย์นึงก่อนเงินเดือนออก ไม่มีเงินแม้แต่บาทเดียว หุงข้าวกินกับมาม่าซองเดียวแบ่งกิน 3 ม้ือ 
มอเตอร์ไซค์ไม่มีน ้ามัน เดินไปท างานเกือบ 4 กิโล” ยิ่งไปกว่าน้ัน หน้ีสินยังสร้างความกดดันมหาศาล
ต่อสุขภาพจิต ก่อให้เกิดความเครียด ความวิตกกังวล และในบางกรณีอาจน าไปสู่ความรู้สึกสิ้นหวังและ
ไม่อยากมีชีวิตอยู่ต่อ ชีวิตของผู้ที่เป็นหนี้มักถูกอธิบายด้วยค าว่า “วนลูป” ซึ่งสะท้อนถึงความซ ้าซาก
และไร้ทางออก ดังการตอบกระทู้ที่ว่า “เหมือนทุกวันน้ีเหมือนเป็นหุ่นยนต์ใช้ชีวิตวนลูปๆ ไม่มีความสุข
เลย” สิ่งที่น่าสนใจคือการรับรู้ต่อหนี้สินในสังคมไทยมีความซับซ้อนและขัดแย้งในตัวเอง คือในด้าน
หนึ่ง การเป็นหนี้ (โดยเฉพาะหนี้บ้านและรถ) ถูกมองว่าเป็นสัญลักษณ์ของความส าเร็จ การสร้าง
ครอบครัว และการมีความรับผิดชอบในฐานะผู้ใหญค่นหน่ึง ดังที่ผู้ตอบกระทู้รายหน่ึงเลา่ถึงแนวคดิของ
ผู้บริหารที่มองว่าการมีหนี้จะสร้างแรงผลักดันในการท างาน  แต่ในอีกด้านหนึ่งหนี้สินก็เป็นเสมือน 
“เครื่องพันธนาการ” ที่ผูกมัดผู้คนไว้กับงานที่อาจไม่ได้รัก ท าให้สูญเสียอิสรภาพในการตัดสินใจและ
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ต้องใช้ชีวิตอยู่บนความเสี่ยง ความตึงเครียดจึงไม่ได้เกิดจากภาระการจ่ายหนี้เพียงอย่างเดียว แต่เกิด
จากความขัดแย้งภายในใจระหว่าง “หน้ีในฐานะสัญลักษณ์ความส าเร็จ” กับ “หน้ีในฐานะโซ่ตรวน” ที่
พันธนาการชีวิตเอาไว้ 

 รูปแบบที่ 2 ภาวะหมดไฟในอาชีพ 
 ความตึงเครียดในมิติการท างานก็เป็นอีกรูปแบบหน่ึงที่ปรากฏอย่างเดน่ชัด โดยเฉพาะ “ภาวะ
หมดไฟ” ซึ ่งเป็นประสบการณ์ร่วมของมนุษย์เงินเดือนจ านวนมาก  อาการที ่บรรยายออกมาน้ัน
สอดคล้องกับนิยามทางการแพทย์อยา่งชดัเจน ไม่ว่าจะเป็นเร่ือง “ความรู้สึกอ่อนเพลียทางร่างกายและ
จิตใจ” “การขาดแรงจูงใจและความกระตือรือร้น” และ “การมีทัศนคติเชิงลบต่องานและองค์กร” 
ความรู้สึกที่ว่า “เกลียดวันจันทร์” กลายเป็นสัญลักษณ์ร่วมที่สะท้อนถึงความทรมานในการไปท างาน 
ดังที่ผู้ตอบกระทู้รายหน่ึงระบุว่า “อาการที่รู้สึกเบื่อเซ็ง เกลียดวันจันทร์ ทุกข์ตลอดเวลาที่ไปท างานซ่ึง
ไม่มีความสุขเลย” สาเหตุของภาวะหมดไฟท่ีสะท้อนผ่านข้อมูลมีความหลากหลายและซับซ้อน ปัจจัย
ส าคัญประการหน่ึงคือ “ลักษณะของงานที่ซ ้าซากจ าเจ” ท าให้รู้สึกว่าชีวิตไม่มีการพัฒนาและติดอยู่ใน
วังวนซ ้าๆ เดิมๆ “ชีวิตการท างานเราจ าเจมากๆๆๆ” ความคิดเห็นอ่ืนที่มีบริบทส าคัญต่อการใช้ชีวิตใน
ปัจจุบันก็คือ “การไม่เห็นความก้าวหน้าในสายอาชีพ” และการที่ “ค่าตอบแทนที่ไม่คุ้มค่ากับแรงงานที่
ทุ่มเทไป” ผู้ตอบกระทู้รู้สึกว่าแม้จะท างานหนักเพียงใดก็ยังย ่าอยู่ที่เดิม ไม่ได้รับการสนับสนุนหรือ
มองเห็นคุณค่าจากองค์กรเช่น การตอบกระทู้ที่ว่า “ท าผลงานดีแค่ไหนก็อยู่ที่เดิมไม่เติบโต เพราะไร้
การช่วยดัน” นอกจากน้ี สภาพแวดล้อมและสังคมการท างานที่ผู้ตอบกระทู้รู้สึกเป็นพิษก็เป็นอีกสาเหตุ
หลักที่บั่นทอนก าลังใจในการท างาน 
 กลยุทธ์การรับมือกับภาวะหมดไฟมีตั้งแต่การพยายามอดทนและประคองตัวเองให้ผ่านไปใน
แต่ละวัน การหากิจกรรมอ่ืนท าเพื่อผ่อนคลาย เช่น การไปเที่ยว ไปจนถึงการตัดสินใจลาออกเพื่อหยุด
พักหรือมองหาโอกาสใหม่ๆ อย่างไรก็ตาม การตัดสินใจลาออกก็ไม่ใช่เร่ืองง่ายส าหรับคนทุกคนที่จะท า
ได้ สิ่งที่ท าให้ภาวะหมดไฟกลายเป็นปัญหาที่รุนแรงและเร้ือรังคือการที่ผู้ตอบกระทู้รู้สึกว่าตนเอง “ติด
กับดัก” โดยที่กับดักนี้มีภาระสองด้านที่ขนาบข้างพวกเขาอยู่ ด้านหนึ่งคือ “ภาระทางการเงินและ
หน้ีสิน” (ซ่ึงเชื่อมโยงกับรูปแบบที่ 1) ที่บีบให้พวกเขาต้องมีรายได้ประจ าเพื่อความอยู่รอด การลาออก
จึงหมายถึงความเสี่ยงที่จะไม่สามารถช าระหนี้ได้ อีกด้านหนึ่งคือ “ความกลัวต่อความไม่แน่นอนใน
ตลาดแรงงาน” โดยเฉพาะในสภาวะเศรษฐกิจที่ไม่มั่นคง ท าให้การหางานใหม่เป็นเรื่องที่ท้าทาย  
ดังผู้ตอบกระทู้รายหน่ึงให้เหตุผลว่า “ใจจริงอยากลาออกมากๆ แต่ก็ต้องทนท าเพราะช่วงน้ีงานหายาก” 
สภาวะ “ติดกับดัก” นี้ท าให้ผู้คนรู้สึกไร้อ านาจในการควบคุมหรือเปลี่ยนแปลงชะตาชีวิตของตนเอง 
ภาวะหมดไฟจึงไม่ใช่แค่เร่ืองของอารมณ์ความรู้สึกส่วนตัว แต่เป็นผลลัพธ์เชิงโครงสร้างที่เกิดจากการ
ขาดทางเลือกและความมั่นคงในชีวิต ซึ่งสะท้อนผ่านค าพูดที่ว่า  “เงินเดือนก็เหมือนไฟเขียว แค่ไม่ก่ี
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 เสี้ยววินาทีก็ใช้หมดแล้ว” ซึ่งบ่งบอกถึงชีวิตที่ท างานหนักเพียงเพื่อจะพบว่ารายได้นั้นหมดไปอย่าง
รวดเร็วกับค่าใช้จ่ายจนแทบไม่เหลืออะไร 

 รูปแบบที่ 3 รอยร้าวในความสัมพันธ์ของคนในครอบครัว 
 นอกเหนือจากปัญหาการเงินและการงาน ความตึงเครียดในมิติความสัมพันธ์ โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่ง “ความสัมพันธ์ในครอบครัว” เป็นอีกรูปแบบที่สร้างความทุกข์ใจอย่างมากให้กับผู้คนในกระดาน
สนทนา จากข้อมูลปัญหาที่พบน้ันพบว่ามีความซับซ้อนและมีความยืดเยื้อ ตั้งแต่ “ความขัดแย้งของพ่อ
กับแม่” ที่ส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจของลูก “ความไม่ลงรอยกันระหว่างพี่น้อง” ที่เกิดจากปมใน
วัยเด็กหรือผลประโยชน์ที่ไม่ลงตัว ไปจนถึงการมีอคติทางสังคมต่อ “ครอบครัวท่ีไม่สมบูรณ์” ซ่ึงสร้าง
บาดแผลทางใจและส่งผลต่อความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นหลังจากนั้น ดังที่ผู้ตอบกระทู้รายหนึ่งเล่าว่า “พ่อ
เราอะคะ เหมือนอยากให้เราไปหาเเฟนที่เเบบครอบครัวเขาสมบูรณ์ เพราะมองว่าลูก...จะเป็นคนไม่ดี 
เพราะสภาพเเวดล้อมเขาโดนมาแบบนั้น” ลักษณะเด่นของปัญหาครอบครัวที่พบคือการเผชิญกับ
ปัญหาที่ความสัมพันธ์ท่ีไม่ลงรอยกันแบบเร้ือรังหรือแก้ไขได้ยาก ความขัดแย้งเล็กๆ น้อยๆ ที่ไม่ได้รับ
การจัดการอย่างเหมาะสมนั้นจะสะสมจนกลายเป็นรอยร้าวที่ยากจะประสาน และในหลายตัวอย่าง
พบว่าความสัมพันธ์ด าเนินไปในลักษณะของรู้สึกความบาดหมางแต่ก็ไม่ได้รับการคลี่คลายเช่นการตอบ
กระทู้ที่ว่า “ไม่เข้าใจกันไปจนวันสิ้นลม หรือเปล่านะ” ความขัดแย้งเหล่าน้ีไม่ได้อยู่จ ากัดแค่เร่ืองของ
อารมณ์เท่านั้น แต่ยังส่งผลกระทบโดยตรงต่อชีวิตด้านอื่นๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การก่อให้เกิด  
“การสร้างภาระทางการเงิน” ให้กับสมาชิกคนใดคนหนึ่งในครอบครัวที่ต้องเป็นผู้รับผิดชอบหลัก 
ดังการตอบกระทู้ที่ระบุว่า “เดือดร้อนเราอยู่คนเดียวตอนนี ้เรื่องเงินที่บ้าน ค่าใช้จ่ายภายในบ้าน 
เหมือนตายทั้งเป็นเลย” 
 ในการวิเคราะห์เชิงลึกพบว่าผู้ตอบกระทู้ที่ได้แบ่งปันเร่ืองเล่าเหล่าน้ีมองว่า ในครอบครัวของ
พวกเขาน้ันกลายเป็นพื้นที่ที่เต็มไปด้วยการปะทะกันของอารมณ์ที่หลากหลายและรุนแรง ทั้งความรัก 
ความคาดหวัง ความผิดหวัง ความโกรธ ความเจ็บปวด และความขัดแย้งที่รุนแรง ในขณะที่วัฒนธรรม
ไทยน้ันให้ความส าคัญกับความกตัญญูและความผูกพันในครอบครัว ท าให้แม้จะมีความขัดแย้งรุนแรง
เพียงใด การตัดขาดจากครอบครัวก็เป็นทางเลือกที่ท าได้ยากและสิ่งน้ีก็ได้สร้างสภาวะ “ภาระผูกพัน” 
ที่แต่ละคนต้องแบกรับไว้ทั้งทางอารมณ์และทางการเงิน แม้ว่าความสัมพันธ์ที่เปราะบางนั้นจะสรา้ง
ความทุกข์ให้กับตนเองก็ตาม ความตึงเครียดในรูปแบบนี ้จึงเกิดจากการที ่ต ้องพยายามรักษา
ความสัมพันธ์ที่เปราะบางเอาไว้แม้ว่าจะต้องเจ็บปวดไปพร้อมๆ กันก็ตาม ถึงแม้จะมีผู้ตอบกระทู้บาง
คนระบุว่า “สิ่งส าคัญ คือ ความเข้าใจกัน และ ความรักในครอบครัวต่างหาก ที่เป็นพื้นฐานหลัก” 
แต่ส าหรับผู้ตอบกระทู้หลายๆ คนคิดการไปถึงจุดน้ันดูเหมือนจะเป็นไปได้ที่ยากยิ่ง 
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วารสารการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์และองค์การ ปีที่ 18 ฉบับที่ 1/2569 

กำรอภิปรำยผลและข้อเสนอแนะ (Discussion and Recommendation) 

 การสังเคราะห์รูปแบบสูท่ฤษฎีแกนกลางของ "วงจรความเปราะบาง"  
 จากการวิเคราะห์และเข้ารหัสเชิงเลือกสรร (Selective Coding) พบว่ารูปแบบความตึงเครยีด
ทั้งสามที่ได้น าเสนอไปได้แก่ “วังวนหนี้สินและการดิ้นรนเพื่อความอยู่รอด” “ภาวะหมดไฟใน
สนามอาชีพ” และ “รอยร้าวในความสัมพันธ์ในครอบครัว” นั้นไม่ได้แยกออกมาเป็นเป็นอิสระต่อกัน 
แต่ความตึงเครียดทั้งสามรูปแบบนั้นกลับมีความเชื่อมโยงและส่งอิทธิพลซึ่งกันและกันอย่างซับซ้อน 
ผู ้ว ิจ ัยจึงขอเสนอ “หมวดหมู ่แกนกลาง” (Core Category) ที ่สามารถบูรณาการและอธิบาย
ปรากฏการณ์ทั้งหมดน้ีได้คือ “วงจรความเปราะบาง” (The Cycle of Vulnerability) 
 วงจรความเปราะบาง คือสภาวะที่บุคคลรู้สึกว่าตนเองติดอยู่ในวงจรของปัญหาที่วนเวียนและ
ส่งแรงต่อกันและกันจนยากที่จะหาทางออกจากวงจรนี้ได้ วงจรนี้ท างานในลักษณะการมีวังวนของ
หน้ีสินและการดิ้นรนเพื่อความอยู่รอด (รูปแบบที่ 1) สร้างแรงกดดันและบีบบังคบัให้บคุคลต้องยอมทน
ท างานในสภาวะที ่น าไปสู่ ภาวะหมดไฟ (รูปแบบที่ 2) เพื ่อให้มีรายได้มาใช้หนี ้และประทังชีวิต 
ความเครียดสะสมที่เกิดจากปัญหาความไม่เพียงพอด้านการเงินและการงานหนักแต่มีความรู้สึกวา่ได้
ค่าตอบแทนไม่สมน ้าสมเน้ือ ส่งผลกระทบต่อความสัมพันธ์ในครอบครัวท่ีน าไปสู่ รอยร้าวในครอบครัว 
(รูปแบบที่ 3) และในทางกลับกัน ปัญหาทางครอบครัวก็ได้สร้างภาระทางการเงินและเป็นบ่อเกิดของ
ความเครียดทางใจ ซ่ึงยิ่งท าให้ลดความสามารถในการจัดการปัญหาการเงินและท าให้การงานย ่าแย่ลง
ไปอีก และในที่สุดก็วนกลับมาที่จุดเร่ิมต้นของวงจรอีกคร้ัง 

แผนภาพที่ 1 โมเดลวงจรความเปราะบาง (The Cycle of Vulnerability) 

ที่มา: สังเคราะห์โดยผู้วิจัย 

สภาวะของ “วงจรความเปราะบาง” นี้สะท้อนถึงความรู้สึกไร้อ านาจของผู้ตอบกระทู้หลาย
คนที่ก าลังเผชิญ ตลอดจนการหาทางออกจากวังวนน้ีไม่ได้ ท าให้พวกเขาไม่ได้มีเพียงแค่ “มีปัญหา” 
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 ที่ต้องพบเจอทุกวัน แต่กลับรู้สึกว่า “ชีวิตที่เป็นอยู่น้ีตอนน้ีคือตัวปัญหา” และเป็นเร่ืองที่วนซ ้าไปซ ้ามา
ในทุกๆ วัน ทุกๆ เดือน ทุกๆ ปี โดยมองไม่เห็นหนทางในการแก้ปัญหาเหล่านี้ได้เลย มโนทัศน์จาก
ผลการวิจัยในคร้ังน้ีจึงไม่ได้เป็นเพียงการฉายภาพปัญหาของคนในสังคมไทยและท าการสรุปปัญหา 
แต่ผลการวิจัยคร้ังน้ีเป็นการสร้างทฤษฎีที่พยายามอธิบายถึงพลวัตเชิงระบบของความทุกข์ในสังคมร่วมสมัย 
ที่เผชิญกับปัญหาเชิงโครงสร้าง เช่น ความเหลื่อมล ้า ค่าครองชีพ และปัญหาในระดับบุคคล เช่น 
การตัดสินใจ และความสัมพันธ์ ทั้งหมดถูกหลอมรวมกันจนกระทั่งกลายเป็นกับดักที่มองไม่เห็น 

 การพัฒนาสู่มโนทัศน์ "การแสวงหาความตึงเครียด" 
 ค าถามท่ีเกิดขึ้นจากผลการวิเคราะห์ที่ได้ก็คือ “ท าไมผู้คนถึงเลือกเล่าเร่ืองทุกข์ใจของตัวเอง
ในพื้นที่สาธารณะอย่าง Pantip.com” ถ้ามองว่าเป็นแค่การระบายอารมณ์ก็อาจจะดูเป็นการวิเคราะห์
ที่ผิวเผินไป งานวิจัยนี้เสนอว่า “พฤติกรรมที่เกิดขึ้นนี้เป็นการกระท าที่ตั้งใจบนบริบทที่ซับซ้อน” ซ่ึง
สามารถเรียกได้ว่าเป็น พฤติกรรมนี้เป็นพฤติกรรมที่ “การแสวงหาความตึงเครียด” ซึ่งการแสวงหา
ความตึงเครียดในที่นี้ไม่ได้หมายถึงการอยากให้ชีวิตเครียด แต่หมายถึงการตั้งใจเข้าไปมีส่วนร่วมกับ
เร่ืองราวที่เครียดทั้งของตัวเองและของคนอ่ืนในพื้นที่ออนไลน์ เพื่อเป้าหมายบางอย่าง เช่น การหาคน
เข้าใจ การยืนยันตัวตน หรือการจัดการกับความรู้สึกโดดเดี่ยวในชีวิตจริง การเล่าเรื่องความทุกข์ใน 
Pantip จึงไม่ใช่แค่การระบาย แต่เป็นวิธีหนึ่งที่คนใช้เพื่อรับมือกับความเปราะบางในชีวิต และเพื่อ
เชื่อมโยงกับผู้อ่ืนในโลกที่อาจรู้สึกห่างเหิน 
 การเข้าไปมีส่วนร่วมในเร่ืองราวท่ีความตึงเครียดทั้งของตนเองและของผู้อ่ืนในพื้นที่ออนไลน์
นั้น อาจมีเป้าหมายทางสังคมและเชิงจิตวิทยาที่ซับซ้อนแฝงอยู่หลายประการ ท าหน้าที่เป็นกลไกใน
การรับมือกับสภาวะ “วงจรความเปราะบาง” และความรู้สึกโดดเดี่ยวในโลกของความจริง ดังเช่น 

1. การแสวงหาการยืนยันตัวตน (Seeking Validation) การตั้งกระทู้เล่าปัญหาของตนเอง
เป็นการประกาศว่า “ความทุกข์ของฉันมีอยู ่จริงและมีความส าคัญ” ในโลกที ่อาจไม่มีใครรับฟัง 
(Goffman, 1959) การได้รับการตอบสนองจากผู้คนในโลกออนไลน์ ไม่ว่าจะเป็นการแสดงความเห็นใจ 
การให้ก าลังใจ หรือแม้แต่การแบ่งปันประสบการณ์ที่คล้ายกัน เป็นการยืนยันว่าพวกเขาไม่ได้คิดไปเอง 
และปัญหาที่เผชิญอยู่น้ันเป็นเร่ืองที่สมควรได้รับการใส่ใจ (Baym, 2015) 

2. การแสวงหาพวกพ้องและชุมชน (Seeking Community) สภาวะวงจรความเปราะบางมัก
มาพร้อมกับความรู้สึกโดดเดี่ยว (Cacioppo & Patrick, 2008) การเข้าไปอ่านและตอบกระทู้ของผู้อ่ืน
ที่มีปัญหาคล้ายคลึงกันเป็นการสร้างความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของชุมชน (Wellman & Gulia, 1999) ท า
ให้ตระหนักว่า “ฉันไม่ได้เผชิญปัญหานี้อยู่คนเดียว” ความรู้สึกร่วมนี้สามารถช่วยลดทอนความรู้สึก
แปลกแยกและสร้างพลังใจในการต่อสู้กับปัญหาต่อไป (Cohen & Wills, 1985) 

3. การแสวงหาการเปรียบเทียบทางสังคม (Seeking Social Comparison) การได้อ่าน
เรื่องราวความทุกข์ของผู้อื่น โดยเฉพาะผู้ที่ดูเหมือนจะล าบากกว่าตนเอง อาจท าหน้าที่เป็นกลไกการ
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เปรียบเทียบทางสังคมแบบ “Downward Social Comparison” (Wills, 1981) ซ่ึงช่วยให้บุคคลรู้สึก
ว่าปัญหาของตนเองยังไม่เลวร้ายที่สุด และอาจท าให้รู ้สึกดีกับสถานการณ์ของตนเองมากขึ้นชั่ว
ขณะหน่ึง 

4. การแสวงหาทางออกและข้อมูล (Seeking Solutions and Information) (Howe, 2006) 
นอกเหนือจากมิติทางอารมณ์ Pantip.com ยังเป็นแหล่งข้อมูลขนาดใหญ่ การโพสต์ปัญหาเป็น
การระดมสมองจากผู้มีประสบการณ์หลากหลายเพื่อหาแนวทางแก้ไขที่ตนเองอาจนึกไม่ถึง ตั้งแต่
เทคนิคการจัดการหน้ีไปจนถึงค าแนะน าในการรับมือกับเพื่อนร่วมงานที่เป็นพิษ 

ดังน้ัน “การแสวงหาความตึงเครียด” จึงเป็นกลไกการปรับตัวท่ีซับซ้อนในยุคดิจิทัล เป็นวิธีที่
ผู้คนใช้พื้นที่ออนไลน์เพื่อจัดการกับความเจ็บปวดในโลกออฟไลน์ โดยเปลี่ยนความทุกข์ส่วนตัวให้
กลายเป็นทุนทางสังคมในรูปแบบของการได้รับการยอมรับ การมีพวกพ้อง และการเข้าถึงข้อมูล 
(Coleman, 1988) 

ตารางที่ 3 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างแนวคิดการระบายอารมณ์ (Catharsis) และ การ
แสวงหาความตึงเครียด (Seeking Tensions) 

มิติการ
เปรียบเทียบ 

การระบายอารมณ์ทางออนไลน์ (Online 
Catharsis) 

การแสวงหาความตึงเครียด (Seeking Tensions) 
(ข้อค้นพบใหม่) 

เป้าหมายหลัก 
(Goal) 

เพ่ือ "ปลดปล่อย" ความโกรธหรือความอัดอ้ันใจ
ออกมาในทันที (Reactive) 

เพ่ือ "แสวงหา" การยืนยันตัวตน (Validation), 
ความเป็นพวกพ้อง (Community), และข้อมูลใน
การแก้ปัญหา (Proactive) 

ลักษณะพฤติกรรม 
(Nature) 

เป็นการตอบสนองต่อความเครียดแบบเฉียบพลัน 
หรือการเสพสื่อเชิงลบแบบรับรู้ฝ่ายเดียว (Passive) 
เช่น Doomscrolling 

เป็นความตั้งใจเข้าไปมีส่วนร่วม (Active 
Engagement) เพ่ือจัดการกับความเปราะบางเร้ือรัง
และโครงสร้างสงัคมที่กดทับ 

ผลลัพธ์ 
(Outcome) 

ความสบายใจเพียงชั่วคราว แต่อาจไม่ได้ช่วยลด
ความเครียดจริงในระยะยาว 

การเปลี่ยนความทุกข์ส่วนตวัให้กลายเป็น "ทุนทาง
สังคม" (Social Capital) และความรู้สึกว่าตนเอง
ไม่ได้โดดเดีย่วในวงจรปัญหา 

นัยส าคัญเชิงทฤษฎแีละข้อเสนอแนะเชิงปฏิบตั ิ
 ผลการวิจัยนี้มีนัยส าคัญทั้งในเชิงทฤษฎีและเชิงปฏิบัติ ในเชิงทฤษฎี มโนทัศน์ “วงจรความ
เปราะบาง” และ “การแสวงหาความตึงเครียด” ช่วยเสริมสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับสุขภาวะของคน
ไทยในยุคดิจิทัล โดยชี้ให้เห็นว่าปัญหาที่ผู ้คนเผชิญมีความเชื่อมโยงกันเป็นระบบ และพฤติกรรม
ออนไลน์ไม่ใช่แค่การสะท้อนปัญหา แต่เป็นกลยุทธ์ในการรับมือกับปัญหาเหล่าน้ันด้วยในเชิงปฏิบัติ ข้อ
ค้นพบน้ีสามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้หลายทาง 
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  หน่วยงานด้านสุขภาพจิต สามารถน าความเข้าใจเรื่อง "วงจรความเปราะบาง" ไปใช้ใน
การออกแบบบริการให้ค าปรึกษาที่มองปัญหาอย่างรอบด้านและเชื่อมโยงกัน ไม่ใช่แค่การแก้ปัญหาใด
ปัญหาหน่ึงอย่างแยกส่วน นอกจากน้ี ยังสามารถใช้แพลตฟอร์มออนไลน์เป็นช่องทางในการเข้าถึงกลุ่ม
เสี่ยงและให้ความช่วยเหลือเชิงรุกได้ 
 สถาบันการเงินและหน่วยงานก ากับดูแล ควรตระหนักถึงผลกระทบของหนี้สินที่ไม่ได้มีแค่
เรื่องการเงิน แต่ส่งผลต่อสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตโดยรวม การให้ความรู้ทางการเงิน และการ
ออกแบบผลิตภัณฑ์สินเชื่อที่มีความรับผิดชอบต่อสังคมจึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่ง 
 องค์กรและฝ่ายทรัพยากรบุคคล ควรให้ความส าคัญกับปัญหาภาวะหมดไฟอย่างจริงจัง โดย
การสร้างสภาพแวดล้อมการท างานที ่ดี  การให้ค่าตอบแทนที่เป็นธรรม และการสร้างเส้นทาง
ความก้าวหน้าในอาชีพที่ชัดเจน เพื่อป้องกันไม่ให้พนักงานรู้สึกว่าตนเองติดกับดัก 

คุณค่าเชิงนโยบาย 
นอกจากนี ้ในระดับมหภาค งานวิจ ัยนี ้ย ังสะท้อนให้เห ็นถึงค ุณค่าเช ิงนโยบาย โดยที่

แบบจ าลอง “วงจรความเปราะบาง” ได้แสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างภาวะหมดไฟในการ
ท างาน ปัญหาหนี้สินครัวเรือน และสุขภาพจิตของประชาชน และชี้ให้เห็นว่า หากผู้ก าหนดนโยบาย
ยังคงใช้แนวทางการบริหารแบบแยกส่วน (Siloed Approach) ในการแก้ไขปัญหาเหล่าน้ี ก็มีแนวโน้ม
สูงที่จะล้มเหลว เน่ืองจากแต่ละปัญหาไม่สามารถแก้ไขได้อย่างโดดเดี่ยว เช่น  หากไม่สามารถจัดการ
กับภาวะหมดไฟได้อย่างมีประสิทธิภาพ การฟื้นฟูสุขภาพจิตของแรงงานก็จะไม่เกิดขึ้นอย่างแท้จริง 
และหากคนท างานยังติดอยู่ในวังวนของหน้ีสิน โครงสร้างหน้ีที่บีบรัดครัวเรือนก็จะกลายเป็นอุปสรรค
ส าคัญต่อการฟื้นฟูสุขภาพจิตเช่นกัน ดังนั้น การแก้ไขปัญหาหนี้ครัวเรือนจึงไม่ใช่เพียงเรื่องเศรษฐกิจ 
แต่เป็นหัวใจของนโยบายสุขภาพจิต และยังเกี่ยวข้องโดยตรงกับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ในระยะ
ยาว จากข้อค้นพบน้ี งานวิจัยจึงขอเสนอให้ฝ่ายบริหารแก้ด้วย “นโยบายแบบบูรณาการ” (Integrated 
Policy) ที่มองเห็นความเชื่อมโยงระหว่างมิติทางเศรษฐกิจ สังคม และจิตใจ โดยเฉพาะการยอมรับว่า 
“การแก้ปัญหาหน้ีครัวเรือน” ก็คือ “นโยบายสุขภาพจิต” และ “นโยบายพัฒนาทรัพยากรมนุษย์” ไป
พร้อมกัน นอกจากนี้ งานวิจัยยังเสนอแนวทางใหม่ในการใช้ประโยชน์จากชุมชนออนไลน์ โดยมองว่า
แพลตฟอร์มเหล่านี ้สามารถท าหน้าที่เป็น “ระบบข้อมูลขนาดใหญ่” (Big Data) ที่ช่วยให้ภาครัฐ
สามารถติดตามดัชนีความเปราะบางของสังคมได้อย่างต่อเนื ่อง และน าไปสู ่การออกแบบ “การ
แทรกแซงเชิงรุก” (Proactive Intervention) ด้านสุขภาวะดิจิทัล (Digital Well-being) ได้อย่าง
ทันท่วงที 

กล่าวโดยสรุป แบบจ าลอง “วงจรความเปราะบาง” ไม่เพียงแต่เสนอภาพรวมของปัญหา
สังคมที่เชื่อมโยงกันเท่านั้น แต่ยังชี้ให้เห็นถึงแนวทางเชิงนโยบายที่จ าเป็นต้องเปลี่ยนผ่านจากการ
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แก้ปัญหาแบบแยกส่วน ไปสู่การบูรณาการอย่างเป็นระบบ เพื่อสร้างความยั่งยืนให้กับสุขภาวะของ
ประชาชนในระยะยาว 

สรุปผลการวิจัย (Research Findings) 

 งานวิจัยน้ีได้บรรลุวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ในการส ารวจ วิเคราะห์ และสร้างความเข้าใจเชิงทฤษฎี
เกี่ยวกับรูปแบบการใช้ชีวิตและความตึงเครียดในชุมชนออนไลน์ Pantip.com ผลการวิจัยได้ระบุ
รูปแบบความตึงเครียดที่ส าคัญ 3 รูปแบบ ได้แก่ 1) วังวนหน้ีสินและการดิ้นรนเพื่อความอยู ่รอด 
2) ภาวะหมดไฟในสนามอาชีพ และ 3) รอยร้าวในความสัมพันธ์ในครอบครัว รูปแบบเหล่าน้ีไม่ได้แยก
ขาดจากกัน แต่มีความสัมพันธ์และเสริมแรงซึ่งกันและกันจนก่อให้เกิดสภาวะที่เรียกว่า “วงจรความ
เปราะบาง” (The Cycle of Vulnerability) ซ่ึงเป็นทฤษฎีแกนกลางที่อธิบายถงึวงจรปัญหาที่ผูค้นตอ้ง
เผชิญอย่างไม่สิ ้นสุด นอกจากนี ้ งานวิจัยยังได้น าเสนอมโนทัศน์ “การแสวงหาความตึงเครียด” 
(Seeking Tensions) เพื่ออธิบายพฤติกรรมการมีปฏิสัมพันธ์กับเร่ืองราวความทุกข์ในโลกออนไลน์ใน
ฐานะกลไกการรับมือทางสังคมและจิตวิทยาที่ซับซ้อน เพื่อแสวงหาการยืนยันตัวตน  ชุมชน และ
การเปรียบเทียบทางสังคม 

ข้อจ ำกดังานวิจัย (Research Limitations) 

 การวิจัยน้ีมีข้อจ ากัดบางประการที่ต้องกล่าวถึงคือ ประการแรกข้อมูลที่ใช้ในการวิเคราะห์
มาจากผู้ใช้งาน Pantip.com เท่านั้น ซึ่งแม้จะเป็นกลุ่มตัวอย่างขนาดใหญ่ แต่ก็อาจไม่ใช่ตัวแทนของ
ประชากรไทยทั้งหมด ผู้ที่ไม่ได้ใช้งานอินเทอร์เน็ตหรือเลือกใช้แพลตฟอร์มอื่นอาจมีป ระสบการณ์
ที่แตกต่างออกไป ประการที่สองการวิเคราะห์เป็นการตีความจากข้อมูลที ่เป็นข้อเขียน ซึ่งอาจไม่
สามารถจับความซับซ้อนของอารมณ์ความรู้สึกหรือบริบททั ้งหมดของผู ้เล่าได้อย่างสมบูรณ์ และ
ประการสุดท้าย การวิจัยนี้เป็นการศึกษาในช่วงเวลาหนึ่ง (Cross-sectional) ซึ่งอาจไม่สามารถจับ
พลวัตการเปลี่ยนแปลงของปัญหาในระยะยาวได้ 
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