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บทคัดย่อ 
 งานวิจัยเรื่อง สื่อสังคมออนไลน์ และ แซนวิช เจนเนอเรช่ัน : แรงกดดัน ความรู้สึกด้อยค่า และการเยียวยาตนเอง มี
วัตถุประสงค์เพื่อ (1) ศึกษาพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของกลุ่มคน แซนวิช เจนเนอเรช่ัน (2) วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง
ระดับความรู้สึกกดดันจากครอบครัวและการท างาน กับระดับความรู้สึกด้อยค่าจากการเปรียบเทียบตนเองบนสื่อสังคมออนไลน์ และ (3) 
ศึกษาวิธีการเยียวยาความรู้สึกเชิงลบของกลุ่มคน แซนวิช เจนเนอเรช่ัน เพื่อน าเสนอแนวทางปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สื่อดิจิทัล และ
ส่งเสริมความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับประเด็นดังกล่าว  

งานวิจัยนี้ใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ โดยใช้การวิจัยเชิงส ารวจ เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถาม จากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 441 
คน แบ่งได้ 4 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ไม่มีภาวะแซนวิช (81 คน) กลุ่มแซนวิช 3 ช้ัน (220 คน) กลุ่มแซนวิชมาตรฐาน (59 คน) และกลุ่มแซน
วิชหน้าเดียว (81 คน) และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณา สถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน การวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียว และการทดสอบค่าที  

ผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในช่วงวัย เจนเนอเรช่ันวาย (25 – 44 ปี) ใช้สื่อเฟซบุ๊กเป็นสื่อสังคมออนไลน์
หลัก โดยเข้าใช้เป็นประจ าทุกวัน เฉลี่ยวันละ 30 นาที – 2 ช่ัวโมง 2) การวิเคราะห์ข้อมูลพบความสัมพันธ์ในระดับปานกลาง (r = 0.589) 
ระหว่างแรงกดดันจากครอบครัว และแรงกดดันจากการท างาน โดยกลุ่มแซนวิชสามชั้น แซนวิชมาตรฐาน และแซนวิชหน้าเดียว พบว่ามี
แรงกดดันในการสนับสนุนการเงินมากกว่าแรงกดดันด้านการให้เวลาในการดูแลครอบครัว กลุ่มตัวอย่างทั้ง 4 กลุ่ม มีแนวโน้มบริโภคและ
ผลิตเนื้อหาเกี่ยวกับการเป็นผู้มีสุขภาพจิตที่ดีในสื่อสังคมออนไลน์มากที่สุด และมีแนวโน้มเปรียบเทียบทางสัง คมในเชิงบวก กล่าวคือ 
รู้สึกเกิดแรงบันดาลใจมากท่ีสุดจากเนื้อหาประเภทความภาคภูมิใจเป้าหมาย และความส าเร็จ อย่างไรก็ตาม ไม่พบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p > 0.05) ระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง 4 กลุ่มในแง่ของระดับความรู้สึกเปรียบเทียบทางสังคม แต่เมื่อพิจารณาจาก
ระดับรายได้ พบว่า กลุ่มที่มีรายได้ 45,001 – 60,000 บาทต่อเดือน มีแนวโน้มเกิดความรู้สึกการเปรียบเทียบเชิงบวกสูงสุดอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่มรายได้อื่นๆ 3) วิธีการเยียวยาความรู้สึกเชิงลบจากการเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ใน 3 แนวทางหลัก 
คือ (1) ปรับเปลี่ยนการสื่อสารภายในตนเอง ( Intrapersonal Communication) (2) ลดการใช้สื่อออนไลน์ และหันไปท ากิจกรรม
ออฟไลน์ และ (3) เปลี่ยนแปลงประเภทเนื้อหาและแพลตฟอร์มที่เปิดรับ ผลการวิจัยนี้สามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการผลิตเนื้อหา
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ของให้องค์กร หรือธุรกิจต่างๆ  ที่มีกลุ่มเป้าหมายเป็นกลุ่มแซนวิช เจนเนอเรช่ัน ซึ่งสามารถท าให้เกิดเป็นแรงบันดาลใจได้ รวมถึง
สามารถเป็นแนวทางให้แก่กลุ่มแซนวิช เจนเนอเรช่ัน ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อเป็นประโยชน์ต่อภาวะ
สุขภาพจิตได้ต่อไป  
ค าส าคัญ:     แซนวิช เจนเนอเรชั่น, การเปรียบเทียบทางสังคม, สื่อสังคมออนไลน,์ สุขภาพจติ, การเยยีวยาตนเอง 
 

  



 

50 
http:// tci-thaijo.org/index.php/e-jodil/  

Vol.15 No.2 July – December 2025 
 

 
Electronic Journal of Open and Distance Innovative Learning (e-JODIL)  

   ISSN (Online): 2985-1149 

Abstract 
 This research, Social Media vs. Sandwich Generation: Impression, Inferiority, and Mind Improvement, aimed 
to: (1) examine the social media behaviors of the sandwich generation, (2) analyze the correlations between family 
and work pressures and feelings of inferiority due to online social comparison, and ( 3)  explore ways in which the 
sandwich generation copes with these feelings to provide recommendations for solutions, knowledge, and 
understanding.  

A quantitative research approach was employed using survey methodology, with data collected through 
questionnaires. The dataset included 441 participants, categorized into four types of sandwich generation: 81 Non-
Sandwiches, 220 Club Sandwiches, 59 Traditional Sandwiches, and 81 Open- Face Sandwiches.  The data were 
analyzed using descriptive statistics, Pearson’s correlation, One-Way ANOVA, and t-tests.  

The findings revealed that most sandwich-generation respondents were Generation Y (ages 25–44), primarily 
using Facebook daily for an average of 30 minutes to 2 hours per day. A moderate correlation (r = 0.589) was found 
between family- related pressure and work- related pressure across all groups.  Among Club Sandwich, Traditional 
Sandwich, and Open- Face Sandwich respondents, financial pressures were reported as more significant than time-
related pressures in caregiving responsibilities.  Regarding social media interactions, all groups most frequently 
engaged with psychological well- being content and experienced positive social comparison ( assimilation)  when 
exposed to self-esteem, goal-oriented, and ambition-related content. However, no statistically significant differences 
(p > 0.05) were found in social comparison levels across the groups.  Instead, a significant difference was observed 
in social comparison feelings based on income level; individuals earning THB 45,001–60,000 per month reported the 
highest levels of positive social comparison compared to other income groups.  To manage negative social 
comparison feelings, respondents identified three key strategies:  ( 1)  adjusting intrapersonal communication, ( 2) 
shifting from online to offline interactions, and (3) modifying content types and platforms used. The results can be 
employed as the content creation guideline for organizations or businesses aiming to inspire the Sandwich 
Generation.  Moreover, the results can be employed by those Sandwich Generation to cope with the adjustments 
for their social media consumption to maintain their mental health in good condition.  
Keywords:     Sandwich Generation, Social Comparison, Social Media, Mental Health, Mind Improvement 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  
Kotler, Kartajaya, and Setiawan (2021) ระบุถึงแนวคิดการแบ่งช่วงวัยที่แตกต่างกันในการตลาดปัจจุบันไว้ 5 ช่วง ได้แก่ 

ช่วงวัย Silent Generation คือผู้ที่เกิดในช่วงปี 1928 - 1945 ช่วงวัย Baby Boomers หรือ Gen B คือผู้ที่เกิดในช่วงปี 1946 – 1964 
ช่วงวัย เจนเนอเรช่ัน X คือผู้ที่เกิดในช่วงปี 1965 – 1980 ช่วงวัย เจนเนอเรช่ัน Y หรือกลุ่ม Millennials คือผู้ที่เกิดในช่วงปี 1981 – 
2000 และช่วงวัย เจนเนอเรช่ัน Z คือผู้ที่เกิดในช่วงปี 2001 – 2012 แต่ขณะเดียวกัน ยังพบว่ามีแนวคิดการแบ่ง เจนเนอเรช่ันที่ใช้
พฤติกรรมและวิถีชีวิตเป็นเกณฑ์โดยไม่ค านึงถึงช่วงอายุอีกด้วย เช่น เจนเนอเรช่ัน C หมายถึง กลุ่มคนที่ให้ความสนใจกับเทคโนโลยี สื่อ
สังคมออนไลน์ และอินเทอร์เน็ต (Dharmniti, 2020) Always-On Generation หมายถึง กลุ่มคนที่มีการพึ่งพาหน้าจอของอุปกรณ์
อิเล็กทรอนิกส์ในระยะเวลามากกว่า 8 ช่ัวโมงต่อวัน โดยมีการใช้งานหลายหน้าจอ ทั้งคอมพิวเตอร์ สมาร์ทโฟน แท็บเล็ต รวมถึงโทรทัศน์ 
มีกิจกรรมหลายรูปแบบบนหลายอุปกรณ์ (Williams, & Sawyer, 2010) นอกจากนี้ ยังพบค าว่า “Sandwich Generation” ที่มีการ
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ระบุไว้ครั้งแรกโดยนักสังคมสงเคราะห์ Dorothy A. Miller ตั้งแต่ปี 1981 โดยหมายถึงการแบ่งเจนเนอเรช่ันตามภาระหน้าที่รอบตัวอีก
ด้วย (Cheng, & Santos-Lozada, 2024; Khotwanta, 2022) 
 แรกเริ่ม Miller (1981) ได้ให้ค าจ ากัดความของ Sandwich Generation  ว่าเป็นกลุ่มประชากรในช่วงอายุ 45 – 65 ปี ซึ่ง
เป็นช่วงวัยท่ีต้องแบกรับครอบครัวที่ประกอบไปด้วยคน 4 รุ่น ได้แก่ รุ่นพ่อแม่ รุ่นตนเอง รุ่นลูก และรุ่นหลาน โดยในเวลาต่อมา ค าจ ากัด
ความของ Sandwich Generation ได้มีการเปลี่ยนแปลงไป จากการศึกษาพบว่าความหมายร่วมกันของ Sandwich Generation คือ 
กลุ่มคนท่ีถูกบีบอัดจากการต้องดูแลครอบครัว ท่ีหมายถึงคนในรุ่นพ่อแม่ที่มีอายุมากกว่า 65 ปี ข้ึนไป และ/หรือ คนในรุ่นลูกท่ีมีอายุน้อย
กว่า 18 ปี โดยแรงกดดันที่เกิดขึ้นมาจากทั้ง ดูแลทั้งในเรื่องเศรษฐกิจ (Financial Support) การดูแลหรือการให้ความช่วยเหลือ (Care) 
และการดูแลทางอารมณ์และจิตใจ (Emotional Support) ให้แก่คนทั้งสองรุ่น (หรือมากกว่า) โดยสามารถจ าแนกเป็น 2 ประเภทการ
ดูแล คือ (1) การดูแลด้วยก าลังทรัพย์ (Money Transfer) และ (2) การดูแลด้วยเวลา (Time Transfer) ในขณะเดียวกันก็ต้อง
ประคับประคองชีวิตด้านการงานในแต่ละวันของตนเองไปด้วย ท าให้ Sandwich Generation เป็นกลุ่มคนที่เปรียบเหมือนกับไส้ตรง
กลางของแซนวิช ที่ถูกบีบอัดจากขนมปังด้านบนซึ่งหมายถึงความกดดันที่ต้องดูแลรับผิดชอบคนในครอบครัว (รุ่นพ่อแม่) และขนมปัง
ด้านล่างคือการดูแลบุตร-คู่สมรส Sandwich Generation จึงต้องแบกรับทั้งภาระในการท างาน และภาระทั้ง 3 ด้านคือ การดูแล
เศรษฐกิจ การดูแลช่วยเหลือ และการดูแลจิตใจและอารมณ์ของทางครอบครัวไปพร้อมๆ กัน (Taylor, Parker, Patten, & Motel, 
2013; Khotwanta, 2022; Cheng, & Santos-Lozada, 2024; Thairath Money, 2024) 
 ปรากฏการณ์ Sandwich Generation เป็นปรากฏการณ์ทางสังคมที่ก าลังเกิดขึ้นทั่วโลก (Bangkokbiznews, 2022) จาก
การศึกษาผ่านสถิติในหลายแหล่งพบว่า กลุ่มคนในช่วง Sandwich Generation เป็นกลุ่มที่ใหญ่ที่สุดในประชากรสหรัฐอเมริกา โดยมี
จ านวนราว 11 ล้านคน (Bergl, n.d.; Cheng, & Santos-Lozada, 2024) ซึ่งในแต่ละประเทศมีช่วงอายุของ Sandwich Generation 
ที่ต่างกันออกไป ในสหรัฐอเมริกาพบว่า เป็นกลุ่มคนช่วงอายุ 40 – 49 ปี ในขณะที่ประเทศฟิลิปปินส์มีช่วงอายุของ Sandwich 
Generation อยู่ท่ี 30 – 35 ปี ในประเทศอังกฤษเป็นกลุ่มคนในช่วงอายุ 45 – 54 ปี ในประเทศจีน คือกลุ่มคนที่อยู่ในช่วงอายุ 39 – 48 
ปี ซึ่งเป็นประชากรรุ่นแรกภายใต้นโยบายการรณรงค์ให้มีลูกเพียงคนเดียวของรัฐบาลจีนในอดีต จึงส่งผลให้ในปัจจุบันมีครอบครัวที่อยู่ใน
ลักษณะ Sandwich Generation มากถึง 170 ล้านครัวเรือน (Thairath Money, 2024) ถึงแม้ว่าในประเทศไทยจะยังไม่มีข้อมูล
โดยตรงเกี่ยวกับช่วงอายุของ Sandwich Generation แต่จากสถิติพบว่าผู้มีงานท าส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุ 40 – 49 ปี ท่ีมีสัดส่วนมากถึง
ร้อยละ 23 ของผู้มีงานท าทั้งหมด ซึ่งข้อมูลด้านอายุที่แตกต่างกันดังกล่าวข้างต้น ท าให้ค าจ ากัดความของ Sandwich Generation ไม่ได้
ถูกก าหนดด้วยช่วงอายุที่ชัดเจน แต่ขึ้นกับเง่ือนไขด้านการแบกรับภาระหลายทางดังที่ได้กล่าวไว้ นอกจากนี้ยังพบว่า แนวโน้มของการ
เกิด Sandwich Generation จะมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น แต่มีช่วงอายุของคนที่อยู่ใน Sandwich Generation ที่ลดลงอีกด้วย (Thairath 
Money, 2024; Bangkokbiznews, 2022) นอกจากนี้ ในประเทศสหรัฐอเมริกา ครอบครัวที่มีรายได้สูงกว่า มีแนวโน้มจะอยู่ในภาวะ 
Sandwich Generation มากกว่าครอบครัวที่มีรายได้น้อยกว่า กล่าวคือ มีเพียงร้อยละ 17 ของครอบครัวที่มีรายได้น้อยกว่า 30,000 
เหรียญสหรัฐต่อปี ที่อยู่ในภาวะ Sandwich Generation ในขณะที่ครอบครัวที่มีรายได้ในช่วง 30,000 – 100,000 เหรียญสหรัฐต่อปี 
ร้อยละ 25 อยู่ในภาวะ Sandwich Generation (Taylor, Parker, Patten, & Motel, 2013) 
 ถึงแม้ค าจ ากัดความของ Sandwich Generation จะมีใจความเกี่ยวกับการแบกรับภาระรอบด้านเป็นหลัก แต่ก็ยังพบความ
แตกต่างของปริมาณภาระที่เกิดขึ้น ในปี 1992 นักหนังสือพิมพ์ Carol Abaya ได้ระบุถึงประเภทของ Sandwich Generation ที่
แตกต่างกันตามปริมาณภาระไว้ ดังนี้ (Vonderohe, Friesen, & Brand, no date; Bangkokbiznews, 2022)  

1. แซนวิชมาตรฐาน (Traditional Sandwich) คือ กลุ่มคนที่ถูกประกบจากภาระทั้งจากรุ่นพ่อแม่ที่ต้องการการดูแล และ/หรือ
ความช่วยเหลืออยู่ รวมทั้งภาระจากรุ่นลูก-คู่สมรส ในขณะที่ตนเองมีภาระในเรื่องการงาน โดยร้อยละ 43 ของชาวอเมริกันที่มี
รายได้ต่อปีตั้งแต่ 100,000 เหรียญสหรัฐข้ึนไป อยู่ภายใต้เง่ือนไขน้ี (Taylor, Parker, Patten, & Motel, 2013) 
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2. คลับแซนวิช (Club Sandwich) หรือ แซนวิชสามช้ัน (Triple-Decker Sandwich) คือ กลุ่มคนในช่วงอายุ 50 – 60 ที่ถูก
ประกบท้ังจากรุ่นพ่อแม่ รุ่นลูกท่ีโตแล้ว และรุ่นหลาน หรือกลุ่มคนในช่วงอายุ 30 – 40 ที่ถูกประกบจากรุ่นปู่ย่าตายาย รุ่นพ่อ
แม่ และรุ่นลูก ตัวอย่างเช่น การที่คนในวัย 60 ปี ต้องช่วยดูแลคนรุ่นหลานเพื่อให้คนรุ่นลูกสามารถไปท างานได้ ใน
ขณะเดียวกันก็ยังต้องดูแลรุ่นพ่อแม่ของตนเองด้วย  

3. แซนวิชเปิดหน้า (Open Face Sandwich) คือ กลุ่มคนที่รับภาระในครอบครัวเพียงทางเดียว (ในที่นี้คือการดูแลผู้สูงอายุ) 
และมีภาระเรื่องการงาน  
ด้วยแรงกดดันจากรอบด้าน สามารถน าไปสู่ความเครียด ความกังวล ความไม่พึงพอใจ ความผิดหวัง การสูญเสียความเป็น

อิสระ ขาดสมดุลในชีวิตการท างานและครอบครวั ไม่ถึงเป้าหมายในชีวิตของตัวเอง รวมไปถึงการไม่สามารถมองเห็นการมาถึงของ “เวลา
แห่งความส าเร็จของตนเอง” ในกลุ่ม Sandwich Generation ได้ (Vonderohe, Friesen, & Brand, no date; Bangkokbiznews, 
2022) นอกจากน้ียังส่งผลถึงความเครียดจากบทบาทของตนเอง (Role Strain) และความสุขของตนเองด้วย อย่างไรก็ตาม งานวิจัยของ 
Cheng and Santos-Lozada (2024) กลับพบว่าเมื่อเปรียบเทียบสภาวะความเครยีดรนุแรง (SPD – Severe Psychological Distress) 
ระหว่างกลุ่มที่อยู่ในภาวะ Sandwich Generation และกลุ่มที่ไม่ได้อยู่ในภาวะเดียวกัน ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติใน
ด้านนี้ นอกจากนี้ยังพบว่า กลุ่มตัวอย่างในภาวะ Sandwich Generation ที่ต้องดูแลคนในครอบครัวด้วยการให้เวลา (Time Transfer) 
มีระดับสภาวะความเครียดรุนแรงสูงกว่ากลุ่ม Sandwich Generation ที่ดูแลคนในครอบครัวด้วยการให้ก าลังทรัพย์ (Money Transfer) 
ถึง 2 เท่าตัว   
 ในด้านของพฤติกรรมการสื่อสารในยุคดิจิทัล Chaffey (2024) ระบุว่า ผู้คนเกินครึ่งของประชากรโลก (ร้อยละ 62.6) มีการ
สื่อสารโดยใช้สื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) โดยมีระยะเวลาเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ต่อวันอยู่ที่ 2.20 ช่ัวโมง ซึ่งเฟซบุ๊ก 
(Facebook) ยังคงเป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่ใหญ่ที่สุด โดยมีกลุ่มที่ใช้งานมากที่สุดคือ Baby Boomers, เจนเนอเรช่ัน X และ เจนเนอ
เรช่ัน Y รองลงมาคือยูทูป (Youtube) ที่เป็นที่นิยมส าหรับทุก เจนเนอเรชั่น และอินสตาแกรม (Instagram) เป็นอันดับสาม นอกจากนี้ 
ยังพบข้อมูลที่น่าสนใจคือ ในกลุ่ม เจนเนอเรช่ัน X มีการใช้เฟซบุ๊กมากเป็นอันดับแรกในสื่อสังคมออนไลน์ทั้งหมด รองลงมาเป็นทวิตเตอร์ 
และอินสตาแกรมตามล าดับ ในขณะที่กลุ่ม เจนเนอเรช่ัน Y ใช้เฟซบุ๊กมากเป็นอันดับแรก รองลงมาเป็นอินสตาแกรม และไบท์แดนซ์ 
(Bytedance) ตามล าดับ ซึ่งลักษณะร่วมของสื่อสังคมออนไลน์เหล่านี้ คือการเปิดให้มีการสื่อสารเนื้อหาสาธารณะที่ถูกสร้างขึ้นจาก
ผู้ใช้งาน หรือ User Generated Content (UGC) รวมถึงการท าให้มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้ใช้งานด้วยกันได้ (Looy, 2016) ด้วยเหตุนี้ สื่อ
สังคมออนไลน์จึงเป็นพื้นท่ีที่ผู้ใช้งานทั้งสามารถเข้าถึงข้อมูลข่าวสารและเป็นพื้นที่ให้ผู้ใช้งานได้น าเสนอตัวตน (Self-Expression) ได้ใน
เวลาเดียวกัน (U.S. Public Health Service, 2023)  
 ในการน าเสนอตัวตนของผู้ใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ พบว่า ผู้ใช้งานสื่อสังคมออนไลน์มีการใช้พื้นที่สื่อสังคมออนไลน์เหล่านั้น
เพื่อสร้างภาพลักษณ์ (Image Building) ให้แก่ตนเองในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง (Looy, 2016) โดยจากงานวิจัยพบว่า เนื้อหาการน าเสนอ
ตนเองส่วนใหญ่ในสื่อสังคมออนไลน์ แบ่งออกได้เป็น 5 ด้าน ได้แก่ รูปลักษณ์ของตนเอง (Body Image) ความเป็นอยู่ที่ดีทางกายภาพ 
(Subjective Well-Being) การมีสุขภาพจิตที่ดี (Psychological Well-Being) ความภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) และความต้องการ
เป็น/มี/ได้รับความส าเร็จอย่างผู้อื่น (Envy) (McComb, Vanman, & Tobin, 2023) ท าให้ผู้ใช้งานต้องพบกับเนื้อหาที่ผ่านการเลือกมา
อย่างดี รวมถึงการน าเสนอตนเองของผู้ใช้งานคนอื่นที่ถูกสร้าง (หรือเลือกมา) ให้เป็นไปตามอุดมคติ จนกลายเป็นจุดเริ่มต้นของการ 
“เปรียบเทียบทางสังคม” (Social Comparison) ที่เป็นการเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาต่างๆ  ที่ผ่านการเลือกมาแล้วของผู้ใช้งานคน
อื่นๆ  รวมถึงการน าเสนอความรู้สึกต่างๆ  ลงในสื่อสังคมออนไลน์ ท าให้พื้นที่สังคมออนไลน์กลายเป็นพื้นที่ของเนื้อหาที่เกี่ยวโยงกับ
ความรู้สึก “ด้อยค่า” ตนเอง (Inferiority-Related Data) ของผู้ใช้งานได้ (McComb, Vanman, & Tobin, 2023; Liu, Xu, Kuai, 
Deng, Wang, & Luo, 2022)  
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 Festinger (1954) ระบุเกี่ยวกับแนวคิดการเปรียบเทียบทางสังคม (Social Comparison) ว่า มนุษย์มีแรงขับเคลื่อนภายในท่ี
ต้องการจะเปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่นเพื่อสร้างการประเมินที่ถูกต้องในความเป็นตนเอง (Accurate Self-Appraisals) ผ่านข้อมูลที่
เกี่ยวข้องกับตนเอง เช่น ความสามารถ ความส าเร็จ ทัศนคติ และรูปลักษณ์ทางกายภาพ โดยมนุษย์จะเลือกวิธีการที่เป็นวัตถุวิสัย และไม่
ข้องเกี่ยวกับสังคมในการประเมินตนเองก่อน แต่หากข้อมูลที่เป็นวัตถุวิสัยเหล่านั้นไม่ชัดเจน มนุษย์จะเลือกเปรียบเทียบตนเองกับบุคคล
อื่น ซึ่งการเปรียบเทียบทางสังคมผ่านสื่อสังคมออนไลน์นี้สามารถเกิดขึ้นได้ใน 2 ลักษณะ คือ (1) การเปรียบเทียบกับสิ่งท่ีผู้ใช้งานรู้สึกว่า
เหนือกว่าตน (Upward Comparison) ที่สามารถก่อให้เกิดเป็นแรงบันดาลใจ แต่โดยทั่วไปมักก่อให้เกิดความรู้สึกเชิงลบ เช่น ความ
อิจฉา ความว้าวุ่นใจ ความขุ่นเคืองใจ หรือความรู้สึกเศร้าหมองในใจ ซึ่งเป็นการท าให้เกิดความรู้สึกด้อยค่าในการประเมินตนเอง 
(Lowered Self-Evaluation) ที่มักเป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อเนื้อหาท่ีผู้ใช้งานรู้สึกว่าเหนือกว่าตน ในขณะที่ (2) การเปรียบเทียบกับสิ่ง
ที่ผู้ใช้งานรู้สึกว่าด้อยกว่าตน (Downward Comparison) ที่มักน าไปสู่ความรู้สึกในเชิงบวกต่อตนเอง (McComb, Vanman, & Tobin, 
2023; Jan, Soomro, & Ahmad, 2017)  
 งานวิจัยหลายชิ้นพบการเช่ือมโยงกันระหว่างการใช้สื่อสังคมออนไลน์ท่ีมีผลกับความรู้สึกเชิงลบ และด้อยค่าตัวเองในด้านต่างๆ  
ของผู้ใช้งาน U.S. Public Health Service (2023) ระบุว่า เด็กนักเรียนระดับชั้นเกรด 8 และ 10 (มัธยมศึกษาปีท่ี 2 และ 4) มีค่าเฉลี่ย
ในการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ประมาณ 3.5 ช่ัวโมงต่อวัน ซึ่งส่งผลต่อการเพิ่มขึ้นของความรู้สึกซึมเศร้า (Depression) และความว้าวุ่น
ใจ (Anxiety) นอกจากน้ี รายงานยังระบุว่า การใช้สื่อสังคมออนไลน์ท่ีมากขึ้น ส่งผลต่อการนอนหลับท่ีมีคุณภาพแย่ลง การประสบความ
รุนแรงในโลกออนไลน์ การไม่พอใจในรูปลักษณ์ของตนเองที่อาจน าไปสู่พฤติกรรมการรับประทานที่ผิดปกติ ความมั่นใจในตนเองลดลง 
และความรู้สึกซึมเศร้าที่เพิ่มขึ้นในเพศหญิงมากกว่าเพศชาย สอดคล้องกับงานวิจัยของ Jan, Soomro, and Ahmad (2017) ที่ระบุว่า 
ผู้ใช้งานเฟซบุ๊กมีความเช่ืออย่างมากว่า ผู้ใช้งานคนอื่นๆ  ที่ตนเองไม่ได้รู้จักในโลกความเป็นจริงนั้น มีความเป็นอยู่ที่ดี มีความสุข และมี
ฐานะที่ร่ ารวยกว่าตนเอง โดยพบว่าร้อยละ 88 ของผู้ใช้งานเฟซบุ๊กมีการเปรียบเทียบทางสังคม และร้อยละ 98 ของทั้งหมดมีการ
เปรียบเทียบกับสิ่งที่ผู้ใช้งานรู้สึกว่าเหนือกว่าตน (Upward Comparison) ซึ่งปริมาณการใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่มากขึ้น ส่งผลต่อความ
มั่นใจในตนเองที่ลดลงของผู้ใช้งาน นอกจากเฟซบุ๊กแล้ว การใช้งานอินสตาแกรมยังน าไปสู่การเพิ่มขึ้นของระดับความไม่พึงพอในใจ
รูปลักษณ์ของตนเองอีกด้วย และยังพบปัจจัยอื่นๆ ที่ท าให้เกิดการเปรียบเทียบทางสังคมที่แตกต่างกัน ได้แก่ ผู้ใช้งานที่มีอายุน้อยกว่ามี
การเปรียบเทียบทางสังคมที่มากกว่า เพศหญิงมีแนวโน้มในการเปรียบเทียบทางสังคมสูงกว่าเพศชาย ซึ่งการเปรียบเทียบทางสังคมที่
เกิดขึ้นจากสื่อสังคมออนไลน์มักเกี่ยวข้องกับ (1) รูปลักษณ์และความน่าดึงดูด (Appearance/Attractiveness) (2) ความมีชื่อเสียงและ
ความสัมพันธ์กับผู้อื่น (Popularity/Friendship) และ (3) การใช้ชีวิตและกิจกรรมในชีวิต (Lifestyle/Activities) (McComb, Vanman, 
& Tobin, 2023) นอกจากนี้ Zhang, Li, Sun, Peng, & Li (2021) พบว่า ภายใต้สถานการณ์ความตึงเครียดในการแพร่ระบาดของโรค 
COVID-19 ผู้ใช้งานสังคมออนไลน์ท่ีมีอายุมากกว่า และปริมาณการเปิดรับข้อมูลข่าวสารจากสื่อสังคมออนไลน์ท่ีมากกว่า ส่งผลต่อระดับ
ความเครียดทางจิตวิทยามากกว่าด้วย 
 จากแนวโน้มจ านวน Sandwich Generation ที่เพ่ิมมากข้ึนในขณะที่ช่วงอายุลดลง ภาวะความกดดันจากท้ังด้านการงาน ด้าน
เศรษฐกิจ และครอบครัวของกลุ่มคนใน Sandwich Generation ส่งผลต่อการขาดสมดุลในชีวิต และส่งผลต่อความเครียด ความกังวล 
การสูญเสียตัวตนและเป้าหมายในชีวิต ซึ่งเมื่อคนกลุ่มนี้มีการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ ก็อาจส่งผลให้เกิดการเปรียบเทียบทางสังคมใน
ระดับต่างๆ   จากการศึกษาในบริบทของประเทศไทยพบว่า ในช่วงสิบปีที่ผ่านมา โอกาสที่คนไทยจะสามารถขยับรายได้ หรือสามารถ
เลื่อนสถานะทางสังคมเป็นไปได้ยากขึ้น โดยฐานะทางการเงินของคนในรุ่นปัจจุบันยังขึ้นอยู่กับครอบครัวค่อนข้างมาก Sandwich 
Generation ในประเทศไทยต้องเผชิญกับภาระการงานที่ต้องก้าวหน้า ในขณะเดียวกันคนรุ่นพ่อแม่ก็มีอายุมากขึ้น ท าให้เกิดเป็นแรง
กดดันทั้งภาระการเงินและการแบ่งเวลาให้คนในครอบครัว จนสามารถเกิดเป็นภาวะเครียดตามมาได้ (Bangkokbiznews, 2024) ซึ่ง
นอกจากภาวะเครียดอันเกิดจากการแบกรับภาระรอบด้านทั้งการท างานและครอบครั ว การใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่มากเกินความพอดี 
โดยจากสถิติพบว่า คนไทยมีการใช้เฟซบุ๊กมากถึงร้อยละ 91.5 มีการใช้งานสูงถึงเฉลี่ยเดือนละ 24 ช่ัวโมง 2 นาที  (คิดเฉลี่ยวันละ
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ประมาณ 48 นาที) รองจากยูทูป (41 ช่ัวโมง 28 นาที) และติ๊กต็อก (38 ช่ัวโมง 16 นาที) (Chinda, 2024) ยังสามารถส่งผลต่อ
สุขภาพจิตของผู้ใช้งานได้เช่นกัน โดยภาวะซึมเศร้าจากการใช้งานเฟซบุ๊ก (Facebook Depression Syndrome) เป็นหนึ่งในอาการทาง
จิตเวชที่พบได้จากผู้ใช้งานสื่อสังคมออนไลน์อย่างเฟซบุ๊ก เมื่อผู้ใช้งานท าให้สื่อสังคมออนไลน์เป็นพื้นที่ส าหรับสื่อสารความ จริงเสมือน 
(Artificial Reality) โดยเลือกน าเสนอเพียงเรือ่งราวดีๆ  และเก็บเรื่องราวท่ีไม่ดีออกไปจากพ้ืนท่ีสื่อสงัคมออนไลน์ เพื่อท าให้เกิดการสรา้ง 
“ภาพลักษณ์ที่ดี” ของตนเองในสื่อสังคมออไลน์ ท าให้ผู้ใช้งานพบเห็นเพียงแต่ชีวิตที่มีความสมบูรณ์แบบของผู้ใช้งานคนอื่น จนเกิดเป็น
การเปรียบเทียบกับชีวิตตนเองและน าไปสู่ภาวะซึมเศร้าจากเฟซบุ๊กตามมา (Sikarin Hospital, n.d.; Looy, 2016) ซึ่งแนวคิดเกี่ยวกับ 
Facebook Depression Syndrome นี้ มีการระบุไว้ถึงพฤติกรรมของผู้ใช้งานเฟซบุ๊ก (Kiatrungrit, 2017) ได้แก่ 

1. มีความเข้าใจผิดเกี่ยวกับความจริงที่เป็นสุข หรือการมีความสุขของผู้ใช้งานคนอ่ืนๆ  ในเฟซบุ๊ก 
2. การตกเป็นเหยื่อทางอารมณ์จากการน าเสนอกิจกรรมในชีวิตประจ าวันของผู้ใช้งานคนอ่ืนๆ   
3. มักมีการเปรียบเทียบชีวิตของตนเองกับผู้ใช้งานคนอ่ืนๆ  อยู่เสมอ 
4. มักเปลี่ยนรูปโปรไฟล์ของตนเองเพื่อเรียกร้องความสนใจ 
5. รู้สึกกระวนกระวายเมื่อไม่สามารถโพสต์ข้อมูลข่าวสารของตนเองได้ตามปกติ 
6. มักมีการสื่อสารข้อความหรือเนื้อหาที่มีความดึงดูด เช่น ข้อความค าคม หรือความตลกขบขัน 

นอกจากน้ี ผลการวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของกลุ่มคนวัยท างานในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ระบุว่า กลุ่ม
ตัวอย่างมีพฤติกรรมในการให้ความสนใจกับภาพลักษณ์ตนเองในทุกๆ  ด้านอยู่ในระดับสูง และการให้ความสนใจภาพลักษณ์ของบุคคล
อื่นในสื่อสังคมออนไลน์อยู่ในระดับปานกลาง (Ansongkhram, 2015) ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า ผู้ใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ยังมีพฤติกรรมใน
การให้ความสนใจภาพลักษณ์ของผู้ใช้งานคนอื่นอยู่ด้วย รองจากการให้ความสนใจภาพลักษณ์ของตนเองที่ปรากฏในพื้นที่สื่อสังคม
ออนไลน์ท่ีตนเองมีการใช้งาน  
ถึงแม้ว่าจะมีการศึกษาเกี่ยวกับ Sandwich Generation ในบริบทตะวันตกและประเทศต่างๆ  อยู่บ้าง แต่การศึกษาเกี่ยวกับ Sandwich 
Generation ภายใต้บริบทของสังคมไทยที่เช่ือมโยงระหว่างภาวะการเป็น Sandwich Generation และพฤติกรรมการเปรียบเทียบ
ตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ยังมีอยู่ค่อนข้างน้อย งานวิจัยช้ินนี้จึงจัดท าขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) ศึกษาพฤติกรรมการใช้สื่อ
สังคมออนไลน์ของกลุ่มคน Sandwich Generation (2) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างระดับความรู้สึกกดดันของกลุ่มคน Sandwich 
Generation ต่อระดับความรู้สึกกดดันในการท างาน และระดับความรู้สึกเปรียบเทียบทางสังคมจากการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ และ 
(3) เพื่อศึกษาวิธีการเยียวยาความรู้สึกตนเองของกลุ่มคน Sandwich Generation เพื่อจัดท าเป็นแนวทางหรือข้อเสนอเพื่อการแก้ไข 
ตลอดจนการให้ความรู้ ความเข้าใจ และสร้างเป็นแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเปิดรับสื่อสังคมออนไลน์ส าหรับกลุ่มคน 
Sandwich Generation ได้ต่อไป 

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ของกลุ่มคน Sandwich Generation 
2. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างระดับความรู้สึกกดดันของกลุ่มคน Sandwich Generation ต่อระดับความรู้สึกกดดันจาก

หน้าท่ีการงาน และความแตกต่างกันของระดับความรู้สึกด้อยค่าตนเองจากการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์  
3. เพื่อศึกษาวิธีการเยียวยาความรู้สึกตนเองของกลุ่มคน Sandwich Generation  

 
วิธีการวิจัย  
 งานวิจัยช้ินนี้ มีการเก็บข้อมูลด้วยวิธีการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Method) ประกอบด้วยการเก็บข้อมูล โดยใช้วิธีการ
เก็บข้อมูลโดยการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) ผ่านการใช้แบบสอบถาม (Questionnaires) เพื่อเก็บข้อมูลเชิงปริมาณด้าน
ลักษณะประชากรของกลุ่มตัวอย่าง พฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ความรู้สึกกดดัน และความรู้สึกด้อยค่าตนเองจากการใช้งานสื่อ
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สังคมออนไลน์ และใช้แบบสอบถามปลายเปิด (Open-End Questionnaires) เพื่อสอบถามถึงวิธีการเยียวยาความรู้สึกตนเองเมื่อเกิด
การเปรียบเทียบกับเนื้อหาที่พบในการใช้สื่อสังคมออนไลน์  
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง งานวิจัยนี้มีการเก็บข้อมูลจากกลุ่มประชากรที่อยู่ในช่วงวัยท างาน ซึ่งมีจ านวนประชากรราว 
39.79 ล้านคน และกลุ่มหลักของประชากรวัยท างานมีอายุต่ ากว่า 35 ปี (Thailand Board of Investment, 2024) โดยเมื่อค านวณ
กลุ่มตัวอย่างตามวิธีการคิดกลุ่มตัวอย่างของ Taro Yamane ได้กลุ่มตัวอย่างที่ต้องท าการเก็บข้อมูลเชิงปริมาณไม่น้อยกว่า 400 คน ใน
ส่วนของการเก็บข้อมูลเชิงปริมาณ ผู้วิจัยมีการเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยการวาง 
Link ของแบบส ารวจตามกลุ่มทางสังคมออนไลน์ เช่น กลุ่มคนเรียนปริญญาโท กลุ่มสมัครงาน งานประจ า กลุ่มแชร์ความรู้พัฒนาตนเอง 
เป็นต้น โดยมีเป้าหมายหลักคือกลุ่มตัวอย่างที่อยู่ในวัยท างาน และรับแรงกดดันจากทั้งการท างานและครอบครัว 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ในการเก็บข้อมูลเชิงปริมาณ ผู้วิจัยใช้เครื่องมือในการเก็บข้อมูลเป็นแบบสอบถาม โดยแบ่งออกเป็น 
5 ตอน ได้แก่ 
 ตอนท่ี 1 - ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง เก็บข้อมูลในลักษณะการเลือกตอบได้ค าตอบเดียว 
 ตอนท่ี 2 – พฤติกรรมในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของกลุ่มตัวอย่าง เก็บข้อมูลในลักษณะการเลือกตอบได้ค าตอบเดียว 
 ตอนท่ี 3 – ความรู้สึกกดดันในด้านต่างๆ ของกลุ่มตัวอย่าง เก็บข้อมูลในรูปแบบ Likert Scale 5 ระดับ (0 ถึง 4) 
 ตอนท่ี 4 – ความรู้สึกด้อยค่าตนเองจากการใช้สื่อสังคมออนไลน์ เก็บข้อมูลในรูปแบบ Bipolar Scale 7 ระดับ (-3 ถึง 3)  
 ตอนท่ี 5 – วิธีการเยียวยาความรู้สึกตนเองของกลุ่มตัวอย่าง เก็บข้อมูลในลักษณะการตอบแบบอิสระ  
 ทั้งนี้ แบบสอบถามในงานวิจัยนี้ จะได้รับการตรวจสอบความตรง (Validity) ผ่านการประเมิน IOC จากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน 
และในแต่ละข้อค าถามจะต้องได้คะแนน IOC ไม่น้อยกว่า 0.6 ก่อนท่ีจะน าไปเก็บข้อมูลวิจัย  
 การเก็บข้อมูล ในช้ันแรก ผู้วิจัยออกแบบและตรวจสอบแบบสอบถาม จากนั้นด าเนินการท าแบบสอบถามในรูปแบบออนไลน์ 
ผ่านเครื่องมือสร้างแบบสอบถามส าเร็จรูป tally.so และสร้าง Link ที่เป็นสาธารณะให้กลุ่มตัวอย่างสามารถเข้าถึงได้ เพื่อเก็บข้อมูลจาก
กลุ่มตัวอย่างด้วยแบบสอบถาม โดยงานวิจัยนี้ ก าหนดให้มีระยะเวลาในการเก็บข้อมูลทั้งสิ้น 6 เดือน ตั้งแต่เดือนกรกฎาคม - เดือน
ธันวาคม 2567 
 การวิเคราะห์ข้อมูลและการน าเสนอข้อมูล ในการวิจัยเชิงปริมาณ ผู้วิจัยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปในการประมวลผล 
และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการทางสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) โดยการวิเคราะห์ความถี่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และอื่นๆ วิธีการทางสถิติเชิงอนุมาณ (Inferential Statistics) ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) 
และการทดสอบค่าที (t-test) รายคู่ เพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มประเภท  Sandwich Generation และระดับความรู้สึก
เปรียบเทียบตนเองจากสื่อสังคมออนไลน์ และระดับรายได้ต่อเดือนกับระดบัความรู้สกึเปรียบเทียบตนเองจากสื่อสังคมออนไลน์ และการ
วิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson’s Correlations) เพื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้สึกกดดันจาก
ครอบครัวและจากการท างาน โดยมีการน าเสนอในรูปแบบความเรียง แผนภาพ แผนภูมิ หรือตารางที่เหมาะสมต่อไป  
 
ผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง สื่อสังคมออนไลน์ และแซนวิชเจนเนอเรช่ัน: แรงกดดัน ความรู้สึกด้อยค่า และการเยียวยาตัวเอง เก็บข้อมูลด้วย
ระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Methodology) ใช้วิธีการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) ผ่านเครื่องมือการวิจัยคือ
แบบสอบถาม (Questionnaire) เก็บข้อมูลข่วงเดือนกรกฎาคม - ธันวาคม 2567 โดยมีกลุ่มตัวอย่างผู้ตอบแบบสอบถามทั้งสิ้น 441 คน 
(n = 441) มีลักษณะทางประชากรดังนี้  
 กลุ่มตัวอย่างผู้ตอบแบบสอบถามประกอบด้วย เพศชาย 149 คน (ร้อยละ 33.78) เพศหญิง 278 คน (ร้อยละ 63.03) และไม่
ต้องการระบุเพศ จ านวน 14 คน (ร้อยละ 3.17) มีช่วงปีเกิดในเจนเนอเรช่ัน Baby Boomers (ระหว่างปี 1946 – 1964) จ านวน 12 คน 
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(ร้อยละ 2.72) เจนเนอเรช่ัน X (ระหว่างปี 1965 – 1980) จ านวน 163 คน (ร้อยละ 36.96) และมากที่สุดคือเจนเนอเรชั่น Y (ระหว่างปี 
1981 – 2000) จ านวน 266 คน (ร้อยละ 60.32) โดยมีระดับรายได้ต่อเดือนที่ 15,000 บาทหรือต่ ากว่า จ านวน 29 คน (ร้อยละ 6.58) 
15,001 – 30,000 บาท จ านวน 147 คน (ร้อยละ 33.33) 30,001 – 45,000 บาท จ านวน 98 คน (ร้อยละ 22.22) 45,001 – 60,000 
บาท จ านวน 69 คน (ร้อยละ 15.65) 60,001 – 75,000 บาท จ านวน 33 คน (ร้อยละ 7.48) และ 75,001 บาทขึ้นไป จ านวน 65 คน 
(ร้อยละ 14.74)  
  กลุ่มตัวอย่างระบุระดับการศึกษาสูงสุดในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 6 คน (ร้อยละ 1.36) ปวช. ปวส. หรือ
อนุปริญญา จ านวน 12 คน (ร้อยละ 2.72) ระดับปริญญาตรี จ านวน 168 คน (ร้อยละ 38.10) ระดับปริญญาโท จ านวน 204 คน (ร้อย
ละ 46.26) และระดับปริญญาเอก จ านวน 51 คน (ร้อยละ 11.56) นอกจากนี้กลุ่มตัวอย่างระบุ สถานภาพทางการสมรส ดังนี้ โสด 
จ านวน 146 คน (ร้อยละ 33.11) สมรส จ านวน 173 คน (ร้อยละ 39.23) มีคนรัก (แฟน) จ านวน 98 คน (ร้อยละ 22.22) อยู่ด้วยกันแต่
ยังไม่ได้สมรส จ านวน 18 คน (ร้อยละ 4.08) และหย่าร้าง จ านวน 6 คน (ร้อยละ 1.36) ส าหรับลักษณะการอยู่อาศัย กลุ่มตัวอย่างระบุ
ว่า ตนเองมีการอยู่อาศัยโดยล าพังจ านวน 144 คน (ร้อยละ 32.65) อยู่อาศัยกับพ่อแม่ จ านวน 101 คน (ร้อยละ 22.90) อยู่อาศัยกับ
คู่ครอง และ/หรือบุตร จ านวน 109 คน (ร้อยละ 24.71) และอยู่อาศัยแบบครอบครัวขยายที่มีคนหลายรุ่น จ านวน 87 คน (ร้อยละ 
19.72) กลุ่มตัวอย่างเลือกตอบอาชีพของตนเองว่าเป็นเจ้าของกิจการ จ านวน 41 คน (ร้อยละ 9.29) พนักงานบริษัทเอกชน จ านวน 126 
คน (ร้อยละ 28.57) ผู้บริหารองค์กรเอกชน จ านวน 6 คน (ร้อยละ 1.36) พนักงานของรัฐ หรือข้าราชการ จ านวน 201 คน (ร้อยละ 
45.58) ผู้บริหารในองค์กรของรัฐ จ านวน 26 คน (ร้อยละ 5.90) และด าเนินธุรกิจครอบครัว จ านวน 41 คน (ร้อยละ 9.29) โดยลักษณะ
ทางประชากรของกลุ่มตัวอย่าง สามารถแจกแจงได้ตามตารางที่ 1 ดังนี้ 
 

ตารางที่ 1 ตารางแจกแจงรายละเอียดลักษณะทางประชากรของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 441 คน (n = 441) 

กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถาม 441 คน 
ชาย หญิง ไม่ระบุเพศ 

149 (33.78%) 278 (63.03%) 14 (3.17%) 

เจ
นเ

นอ
เรช

ั่น 

Baby Boomers (1946 – 1964) 3 9 - 
เจนเนอเรชั่น X (1965 – 1980) 60 101 2 
เจนเนอเรชัน่ Y (1981 – 2000) 86 168 12 

รา
ยไ

ด้เ
ฉล

ี่ยต
่อเ

ดือ
น 

15,000 บาทหรือต่ำกว่า 9 20 - 
15,001 – 30,000 บาท 18 120 9 
30,001 – 45,000 บาท 56 39 3 
45,001 – 60,000 บาท 18 51 - 
60,001 – 75,000 บาท 18 15 - 
มากกว่า 75,001 บาทข้ึนไป 30 33 2 

ระ
ดับ

กา
รศึ

กษ
าสู

งส
ุด มัธยมศึกษาตอนปลาย - 6 - 

ปวช. ปวส. หรืออนุปริญญา 6 3 3 
ปริญญาตรี 54 108 6 
ปริญญาโท 62 137 5 
ปริญญาเอก 27 24 - 

สถ
าน

ภา
พ

กา
รส

มร
ส โสด 56 87 3 

สมรส 51 122 - 
มีคนรัก (แฟน) 30 57 11 
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กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถาม 441 คน 
ชาย หญิง ไม่ระบุเพศ 

149 (33.78%) 278 (63.03%) 14 (3.17%) 
อยู่ด้วยกันแต่ยังไม่ได้สมรส  9 9 - 
หย่าร้าง  3 3 - 

รูป
แบ

บก
าร

พัก
อา

ศัย
 

อาศัยโดยล าพัง 39 99 6 
อาศัยกับพ่อแม่ 47 48 6 
อาศัยกับคู่ครอง และ/หรือลูก 39 68 2 
อาศัยในครอบครัวขยายท่ีมีคนหลายรุ่น 24 63 - 

อา
ชีพ

 

เจ้าของกิจการ 5 36 - 
พนักงานบริษัทเอกชน 57 63 6 
ผู้บริหารองค์กรเอกชน 3 3 - 
พนักงานของรัฐ / ข้าราชการ 60 135 6 
ผู้บริหารองค์กรของรัฐ 9 15 2 
ดำเนินธุรกิจของครอบครัว 15 26 - 

 
ผลการส ารวจพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 441 คน พบว่า กลุ่มตัวอย่างระบุสื่อสังคมออนไลน์ที่มี

การใช้งานมากท่ีสุดในชีวิตประจ าวันเรียงตามล าดับ คือ เฟซบุ๊ก จ านวน 252 คน (ร้อยละ 57.14) ยูทูป จ านวน 60 คน (ร้อยละ 13.61) 
อินสตาแกรม จ านวน 54 คน (12.24) ติ๊กต็อก จ านวน 48 คน (10.88) ทวิตเตอร์หรือเอ็กซ์ จ านวน 21 คน (ร้อยละ 4.76) และ เลมอน
เอท (Lemon8) จ านวน 6 คน (ร้อยละ 1.36)  
 

กลุ่มตัวอย่างมีระยะเวลาการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์โดยเฉลี่ยต่อวัน อยู่ท่ีน้อยกว่า 30 นาที จ านวน 24 คน (ร้อยละ 5.44) 30 
นาที – 2 ช่ัวโมง จ านวน 197 คน (ร้อยละ 44.67) 2 – 4 ช่ัวโมง จ านวน 114 คน (ร้อยละ 25.85) 4 – 6 ช่ัวโมง จ านวน 56 คน (ร้อย
ละ 12.70) และมากกว่า 6 ช่ัวโมงต่อวัน จ านวน 50 คน (ร้อยละ 11.34) นอกจากนี้ กลุ่มตัวอย่างระบุความถี่ในการเข้าใช้งานสื่อสังคม
ออนไลน์เป็นประจ าทุกวัน จ านวน 414 คน (ร้อยละ 93.88) 5 – 6 วันต่อสัปดาห์ จ านวน 15 คน (ร้อยละ 3.40) 3 – 4 วันต่อสัปดาห์ 
จ านวน 6 คน (ร้อยละ 1.36) 1 – 2 วันต่อสัปดาห์ และเฉลี่ยน้อยกว่า 1 วันต่อสัปดาห์ อย่างละ 3 คน (ร้อยละ 0.68) โดยพฤติกรรมการ
ใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ของกลุ่มตัวอย่าง สามารถแจกแจงได้ตามตารางที่ 2 ดังนี้  
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ตารางที่ 2 ตารางแจกแจงรายละเอียดพฤติกรรมการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ของกลุ่มตัวอยา่งจ านวน 441 คน (n = 441)  

กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถาม 441 คน 
ชาย หญิง ไม่ระบุเพศ 

149 (33.78%) 278 (63.03%) 14 (3.17%) 

สื่อ
สัง

คม
ออ

นไ
ลน์

ที่เ
ข้า

ถึง
สูง

สุด
 

เฟซบุ๊ก 104 143 5 

ยูทูป 30 30 - 
อินสตาแกรม 9 36 9 

ติ๊กต็อก 6 42 - 

ทวิตเตอร์ (เอ็กซ์) - 21 - 

เลมอนเอท - 6 - 

ระ
ยะ

เวล
าใ

ช้ง
าน

 น้อยกว่า 30 นาทีต่อวัน 6 18 - 

30 นาที – 2 ชั่วโมง ตอ่วัน 93 102 2 

2 – 4 ชั่วโมง ต่อวัน 24 84 6 
4 – 6 ชั่วโมง ต่อวัน 8 42 6 

มากกว่า 6 ชั่วโมง ต่อวัน 18 32 - 

คว
าม

ถี่ใ
นก

าร
ใช

้งา
น เป็นประจ าทุกวัน  140 260 14 

5 – 6 วัน ต่อสัปดาห์ 6 9 - 
3 – 4 วัน ต่อสัปดาห์ 3 3 - 

1 – 2 วัน ต่อสัปดาห์ - 3 - 

เฉล่ียน้อยกว่า  1 วัน ต่อสัปดาห์ - 3 - 

 
ในความเป็นตัวแทนของประชากรจากกลุ่มตัวอย่างทั้ง 441 คน (n = 441) พบว่า อยู่ในกลุ่มเจนเนอเรช่ัน Y มากที่สุด 

รองลงมาคือกลุ่มเจนเนอเรช่ัน X และกลุ่ม Baby Boomers ซึ่งเป็นไปตามจ านวนประชากรในแต่ละช่วงเจนเนอเรช่ันในประเทศไทย 
(สถิติปี 2567) โดยมีจ านวนประชากรที่อยู่ในช่วงเจนเนอเรช่ัน Y จ านวน 18,798,577 คน รองลงมาคือประชากรในช่วงเจนเนอเรชั่น X 
จ านวน 15,929,772 คน และจ านวนประชากรในเจนเนอเรช่ัน Baby Boomers จ านวน 10,748,998 คน (The Bureau of 
Registration Administration, 2024) ทั้งนี้ จ านวนกลุ่มตัวอย่างแยกตามเจนเนอเรช่ันยังไม่สอดคล้องกับสัดส่วนของกลุ่มประชากร 
รายได้ของกลุ่มตัวอย่างอยู่ในช่วง 15,001 – 30,000 บาทมากที่สุด ซึ่งเป็นไปตามสถิติรายได้เฉลี่ยต่อเดือนต่อครัวเรือนอยู่ที่ 29,030 
บาท โดยรายได้ส่วนใหญ่มาจากการท างาน (National Statistical Office, 2023) ระดับการศึกษาในระดับปริญญาโท สถานภาพสมรส 
มีการพักอาศัยโดยล าพัง และมีอาชีพพนักงานของรัฐ / ข้าราชการมากที่สุด ในเชิงพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของกลุ่มตัวอย่าง 
พบว่า มีการใช้สื่อเฟซบุ๊กเป็นส่วนใหญ่ มีการใช้งานเป็นประจ าทุกวัน ในช่วงระยะเวลา 30 นาที – 2 ช่ัวโมง สอดคล้องกับสถิติการใช้งาน
สื่อสังคมออนไลน์ (Chinda, 2024) ที่พบว่าคนไทยมีการใช้งานเฟซบุ๊กโดยเฉลี่ยประมาณ 24 ช่ัวโมง 2 นาที ต่อเดือน หรือคิดเป็น
ประมาณ 48 นาทีต่อวัน  
ภาวะความเป็น Sandwich Generation และระดับความรู้สึกกดดันจากครอบครัว และการงาน  
 กลุ่มตัวอย่างระบุความรู้สึกกดดันในรูปแบบ Likert Scale 5 ระดับ จาก 0 (ไม่รู้สึกกดดันเลย) – 4 (รู้สึกกดดันมากที่สุด) จาก
ภาระด้านการท างาน และการดูแลครอบครัวใน 3 ปัจจัย ได้แก่ (1) ด้านเศรษฐกิจ (2) ด้านการดูแลทางกายภาพ และ (3) ด้านการดูแล
ทางอารมณ์ ตามแนวคิดการแบกรับภาระของกลุ่มคน Sandwich Generation (Cheng, & Santos-Lozada, 2024) โดยหมายถึงการ
ต้องดูแลคนในครอบครัวมากถึง 3 เจนเนอเรช่ัน ได้แก่ (1) คู่สมรส และบุตร (2) คนรุ่นพ่อแม่ทั้งของตนเองและคู่สมรส และ (3) คนรุ่น
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ปู่ย่าตายายทั้งของตนเองและคู่สมรส เพื่อจ าแนกเป็นภาวะความเป็น Sandwich Generation ที่ต่างกัน 3 แบบ คือ (Vonderohe, 
Friesen, & Brand, no date) 

1. แซนวิชมาตรฐาน (Traditional Sandwich) คือ กลุ่มคนที่ถูกประกบจากภาระทั้ง 2 รุ่น คือ รุ่นพ่อแม่ทั้งของตนเองและ
คู่สมรส และจากคู่สมรสและบุตร  

2. คลับแซนวิช (Club Sandwich) หรือ แซนวิชสามชั้น (Triple-Decker Sandwich) คือ กลุ่มคนที่ถูกประกบจากภาระ 3 
รุ่น คือ รุ่นพ่อแม่ทั้งของตนเองและคู่สมรส รุ่นปู่ย่าตายายทั้งของตนเองและคู่สมรส และจากคู่สมรสและบุตร  

3. แซนวิชเปิดหน้า (Open Face Sandwich) คือ กลุ่มคนท่ีรับภาระในครอบครัวเพียงทางเดียว (ในท่ีนี้คือการดูแลผู้สูงอาย)ุ 
และมีภาระเรื่องการงาน  

ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างทั้ง 441 คน สามารถจ าแนกออกตามภาวะ Sandwich Generation ได้เป็น 4 กลุ่ม ตาม
ความรู้สึกกดดันจากภาระทั้งการงานและครอบครัว ดังแสดงในตารางที่ 3  
 
ตารางท่ี 3 ตารางแสดงภาวะความเป็น Sandwich Generation ของกลุ่มตัวอย่างผู้ตอบแบบสอบถามทั้ง 441 คน 
   (  พบผลระดับความรู้สึกกดดันเฉล่ีย มากกว่า 0.00) 

ความรู้สึกกดดนั 
Non-Sandwich 

n = 81 
Club Sandwich 

n = 220 
Traditional Sandwich 

n = 59 
Open Face Sandwich 

n = 81 

หน้าท่ีการงาน         
จากคู่สมรส-บุตร -    -  - - 

จากรุ่นพ่อแม่ -   -  -  - 
จากรุ่นปู่ย่าตายาย -  -   - -  
จ านวน (คน) 81 220 38 15 6 36 39 6 

คิดเป็นร้อยละ 18.37 49.89 8.62 3.40 1.36 8.16 8.84 1.36 

 
ผลการวิจัยพบว่า ครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 441 คน อยู่ในภาวะความเป็น Club Sandwich ที่แบกรับแรงกดดันจาก

ทั้งหน้าที่การงาน คู่สมรส-บุตร รุ่นพ่อแม่ และรุ่นปู่ย่าตายาย รองลงมาเป็นกลุ่มตัวอย่างที่อยู่ในภาวะ Open Face Sandwich ที่มีการ
แบกรับแรงกดดันจากหน้าที่การงานและจากด้านใดด้านหนึ่งของครอบครัว และ ภาวะ Non-Sandwich ที่ระบุเพียงการแบกรับแรง
กดดันจากหน้าที่การงาน (ภาวะกดดันจากครอบครัวระบุเป็น 0) กลุ่มละ 81 คน ส่วนกลุ่ม Traditional Sandwich ที่แบกรับแรงกดดัน
จากหน้าท่ีการงาน และ 2 ใน 3 ด้านจากครอบครัว มีจ านวนน้อยท่ีสุด คือ 59 คน 

 
ในด้านความรู้สึกกดดันจากหน้าที่การงาน ผลการวิจัยพบว่า กลุ่ม Non-Sandwich มีระดับคะแนนเฉลี่ยความรู้สึกกดดัน 

1.484 อยู่ในระดับมีความรู้สึกกดดันน้อย (SD = 0.969) ซึ่งน้อยที่สุดจากทั้ง 4 กลุ่ม อันดับสองเป็นกลุ่ม Open Face Sandwich 
คะแนนเฉลี่ยความรู้สึกกดดัน 1.733 อยู่ในระดับความกดดันรู้สึกปานกลาง (SD = 0.938) กลุ่ม Traditional Sandwich คะแนนเฉลี่ย
ความรู้สึกกดดัน 1.942 อยู่ในระดับความรู้สึกกดดันปานกลาง และสูงที่สุดคือกลุ่ม Club Sandwich คะแนนเฉลี่ยความรู้สึกกดดัน 
2.470 อยู่ในระดับความรู้สึกกดดันมาก (SD = 0.843) โดยระดับคะแนนเฉลี่ยรายข้อค าถามของแต่ละกลุ่มเป็นดังแสดงในแผนภูมิแท่ง
แนวนอน ภาพที่ 1 
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ภาพที่ 1 แผนภูมิแท่งแนวนอนแสดงระดับความรูส้ึกกดดันเฉลีย่ในหน้าท่ีการงานของกลุ่มตัวอย่าง Sandwich  

และ Non- Sandwich เจนเนอเรช่ัน 
 

นอกจากระดับความรู้สึกกดดันในด้านการทำงาน ผลการสำรวจระดับความรู้สึกกดดันเฉล่ีย จากปัจจัยด้านการดูแลครอบครัว
ใน 3 ด้าน คือ (1) ด้านเศรษฐกิจ (2) ด้านการดูแลทางกายภาพและการให้เวลา และ (3) ด้านการดูแลทางอารมณ์ความรู้สึก ตามแนวคิด
ของ Cheng and Santos-Lozada (2024) จากกลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation ทั้ง 3 กลุ่ม พบระดับเฉล่ียความรู้สึกกดดันจาก
การดูแลครอบครัวของกลุ่ม Sandwich Generation ดังแสดงในตารางที่ 4 
 
ตารางท่ี 4 ตารางแสดงระดับเฉลี่ยความรู้สึกกดดันจากปัจจัย 3 ด้านในการดูแลครอบครัวของกลุ่ม Sandwich เจนเนอเรชัน่ 

ความกดดันจาก
ปัจจัยครอบครัว 

Non-
Sandwich 

n = 81 

Club Sandwich 
n = 220 

Traditional Sandwich 
n = 38      n = 15      n = 6 

Open Face Sandwich 
 n = 36   n = 39    n = 6 

จากคู่สมรส-บุตร 0.00 1.941 
(SD = 0.998) 

1.068 
(SD = 0.783) 

1.067 
(SD = 0.632) 

0.00 1.028 
(SD = 0.723) 

0.00 0.00 

จากรุ่นพ่อแม่ 0.00 1.861 
(SD = 1.071) 

1.289 
(SD = 0.917) 

0.00 1.167 
(SD = 0.279) 

0.00 1.385 
(SD = 1.058) 

0.00 

จากรุ่นปู่ย่าตายาย 0.00 1.803 
(SD = 0.991) 

0.00 0.867 
(SD = 0.468) 

1.111 
(SD = 0.172) 

0.00 0.00 0.500 
(SD = 0.182) 

ระดับความรู้สึก
กดดันเฉลีย่ 

0.00 1.868 
(ระดบัปานกลาง) 

1.179 
(ระดบันอ้ย) 

0.967 
(ระดบันอ้ย) 

1.139 
(ระดบันอ้ย) 

1.028 
(ระดบันอ้ย) 

1.385 
(ระดบันอ้ย) 

0.500 
(ไม่รู้สึกกดดัน) 

SD 0.00 0.937 0.850 0.550 0.226 0.723 1.058 0.182 

จากตารางที่ 4 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างในกลุ่ม Club Sandwich มีระดับเฉลี่ยความรู้สึกกดดันจากทั้ง 3 ปัจจัยในการ
ดูแลครอบครัวสูงที่สุดเมื่อเทียบกับอีก 2 กลุ่ม โดยอยู่ในระดับความรู้สึกกดดันปานกลาง ท้ังนี้ พบว่ากลุ่ม Club Sandwich มีระดับ
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ความรู้สึกกดดันสูงสุดจากการดูแลคู่สมรสและบุตร ในขณะที่อีกสองกลุ่มที่เหลือ พบระดับความรู้สึกกดดันสูงที่สุด มาจากการดูแลคนรุ่น
พ่อแม่ และระดับความกดดันต่ าที่สุดมาจากการดูแลคนรุ่นปู่ย่าตายาย 

โดยเมื่อพิจารณาระดับความรู้สึกกดดันของทั้ง 3 กลุ่ม Sandwich Generation ใน 2 ด้าน คือ ด้านความกดดันจากการต้อง
สนับสนุนทางการเงิน (Money Transfer) และความรู้สึกดดันจากการให้เวลาทั้งการดูแลทางกายภาพ และการดูแลทางอารมณ์
ความรู้สึก (Time Transfer) ตามแนวคิดของ Khotwanta (2022) และ Cheng and Santos-Lozada (2024) พบผลการวิจัยว่า กลุ่ม
ตัวอย่าง Sandwich Generation ทั้ง 3 กลุ่ม มีระดับความรู้สึกกดดันจากการต้องสนับสนุนทางการเงินแก่ครอบครัว มากกว่า
ความรู้สึกกดดันจากการให้เวลาแก่คนในครอบครัว จากท้ัง 3 รุ่นคนในครอบครัว ดังแสดงในตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5 ตารางแสดงระดับเฉลี่ยความรู้สึกกดดันของ 3 กลุ่ม Sandwich Generation ในด้านการสนับสนุนทางการเงิน และการให้

เวลาดูแลครอบครัว 

กลุ่ม Sandwich Generation 

ระดับเฉลีย่ความรู้สึกกดดันจากการสนับสนุน 
ด้านการเงิน 

ระดับเฉลีย่ความรู้สึกกดดันจากการสนับสนุน
ด้านการให้เวลา 

คู่สมรส-บุตร พ่อแม ่ ปู่ย่าตายาย คู่สมรส-บุตร พ่อแม ่ ปู่ย่าตายาย 
Club Sandwich 2.173 2.014 1.927 1.825 1.784 1.741 
Traditional Sandwich 1.415 1.341 1.619 0.896 1.239 0.595 
Open Face Sandwich 2.083 1.923 1.000 0.500 1.115 0.250 

 
เมื่อพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างระดับความกดดันจากการดูแลครอบครัวของกลุ่ม Sandwich Generation ทั้ง 3 กลุ่ม และ 

Non-Sandwich ร่วมกับระดับความรู้สึกกดดันจากการท างาน โดยวิธีสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson’s Correlations 
(r)) พบว่า ระดับความรู้สึกกดดันจากการดูแลครอบครัว มีความสัมพันธ์กับระดับความรู้สึกกดดันจากการท างาน ในเชิงบวก ในระดับ
ความแข็งแรงปานกลาง ผลการวิจัยพบค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน r = 0.589 กล่าวคือ เมื่อพบว่าบุคคลมีความรู้สึกจากการ
ดูแลครอบครัวสูง จะพบว่าบุคคลดังกล่าวมีความรู้สึกกดดันจากการงานสูงตามไปด้วย โดยพบสมการแสดงความสัมพันธ์ระหว่าง
ความรู้สึกกดดันจากทั้ง 2 ส่วน ดังแสดงในภาพที่ 2 คือ  

ระดับความรูส้ึกกดดันจากการท างาน = 0.5372(ระดับความรู้สึกกดดันจากครอบครัว) + 1.4838 

 
ภาพที่ 2 แผนภูมิแบบการกระจายจุด (Scattered Plot) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างระดับความรู้สึกกดดันจากครอบครัวและงาน 
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พฤติกรรมการใช้งานสื่อสงัคมออนไลน์ และการเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสงัคมออนไลนข์อง Sandwich Generation 
 จากผลการวิจัยในส่วนของภาวะความเป็น Sandwich Generation ที่วัดจากระดับความรู้สึกกดดันทั้งจากปัจจัยด้านการงาน 
และปัจจัยด้านครอบครัว ทำให้สามารถจำแนกกลุ่มตัวอย่างตามลักษณะภาวะ Sandwich Generation ที่ปรากฎได้ 4 กลุ่ม คือ กลุ่ม 
Non-Sandwich กลุ่ม Club Sandwich กลุ่ม Traditional Sandwich และกลุ่ม Open Face Sandwich โดยมีผลการวิจัยลักษณะ
ทางประชากร และพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ และการเปรียบเที่ยบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ ดังตารางที่ 6  
 
ตารางท่ี 6 ตารางแจกแจงรายละเอียดลักษณะทางประชากรของกลุ่มตัวอย่างจำแนกตามภาวะ Sandwich เจนเนอเรช่ัน 

กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถาม 441 คน 
Non-Sandwich Club Sandwich 

Traditional 
Sandwich 

Open Face 
Sandwich 

n = 81 n = 220 n = 59 n = 81 

เจ
นเ

นอ
เรช

ั่น Baby Boomers (1946 – 1964) - 6 3 3 
เจนเนอเรชั่น X (1965 – 1980) 24 89 23 27 
เจนเนอเรชั่น Y (1981 – 2000) 57 125 33 51 

รา
ยไ

ด้เ
ฉล

ี่ยต
่อเ

ดือ
น 

15,000 บาทหรือต่ำกว่า 6 17 3 3 
15,001 – 30,000 บาท 27 69 21 30 
30,001 – 45,000 บาท 21 41 12 24 
45,001 – 60,000 บาท 12 39 9 9 
60,001 – 75,000 บาท 9 24 9 3 
มากกว่า 75,001 บาทข้ึนไป 6 30 5 12 

ระ
ดับ

กา
รศึ

กษ
าสู

งส
ุด มัธยมศึกษาตอนปลาย 6 - - - 

ปวช. ปวส. หรืออนุปริญญา - 6 3 3 
ปริญญาตรี 30 93 12 33 
ปริญญาโท 36 100 38 30 
ปริญญาเอก 9 21 6 15 

สถ
าน

ภา
พก

าร
สม

รส
 โสด 42 47 9 42 

สมรส 18 104 27 24 
มีคนรัก (แฟน) 18 60 14 12 
อยู่ด้วยกันแต่ยังไม่ได้สมรส  3 6 6 3 
หย่าร้าง  - 3 3 - 

รูป
แบ

บก
าร

พัก
อา

ศัย
 

อาศัยโดยล าพัง 36 51 27 30 
อาศัยกับพ่อแม่ 21 50 18 24 
อาศัยกับคู่ครอง และบุตร 9 68 8 12 
ครอบครัวขยายท่ีมีคนหลายรุ่น 15 51 6 15 

อา
ชีพ

 

เจ้าของกิจการ 6 26 6 3 
พนักงานบริษัทเอกชน 25 42 14 24 
ผู้บริหารองค์กรเอกชน 2 - 4 - 
พนักงานของรัฐ / ข้าราชการ 36 87 24 48 
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กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถาม 441 คน 
Non-Sandwich Club Sandwich 

Traditional 
Sandwich 

Open Face 
Sandwich 

n = 81 n = 220 n = 59 n = 81 
ผู้บริหารองค์กรของรัฐ 3 9 8 6 
ดำเนินธุรกิจของครอบครัว 9 29 3 0 

สื่อ
สัง

คม
ออ

นไ
ลน

์ที่เ
ข้า

ถึง
สูง

สุด
 เฟซบุ๊ก 39 121 29 51 

ยูทูป 12 45 9 6 
อินสตาแกรม 15 18 6 15 
ติ๊กต็อก 12 15 12 9 
ทวิตเตอร์ (เอ็กซ์) 3 15 3 - 
เลมอนเอท - 6 - - 

ระ
ยะ

เวล
าใ

ช้ง
าน

 

น้อยกว่า 30 นาทีต่อวัน - 18 30 3 
30 นาที – 2 ชั่วโมง ตอ่วัน 30 114 14 39 
2 – 4 ชั่วโมง ต่อวัน 24 48 24 18 
4 – 6 ชั่วโมง ต่อวัน 12 17 17 15 
มากกว่า 6 ชั่วโมง ต่อวัน 15 23 23 6 

คว
าม

ถี่ใ
นก

าร
ใช

้งา
น 

เป็นประจ าทุกวัน  78 201 57 75 
5 – 6 วัน ต่อสัปดาห ์ 3 13 2 3 
3 – 4 วัน ต่อสัปดาห ์ - 3 - 3 
1 – 2 วัน ต่อสัปดาห ์ - 3 - - 
เฉล่ียน้อยกว่า  1 วัน ต่อสัปดาห์ - - - - 

จากตารางที่ 6 พบว่า กลุ่มตัวอย่างตามภาวะ Sandwich Generation ทั้ง 3 กลุ่ม และกลุ่ม Non-Sandwich พบว่า มี
ลักษณะทางประชากรไปในทิศทางเดียวกัน โดยช่วงวัย เจนเนอเรช่ัน Y ช่วงรายได้ 15,001 – 30,000 บาทต่อเดือน และอาชีพพนักงาน
ของรัฐ / ข้าราชการ มีสัดส่วนมากท่ีสุดในท้ัง 4 กลุ่ม  
 ในขณะที่ระดับการศึกษาสูงสุด มีเพียงกลุ่ม Open Face Sandwich เท่านั้น ที่สัดส่วนมากที่สุดคือระดับปริญญาตรี อีก 3 
กลุ่มที่เหลือพบว่า ระดับการศึกษาในระดับปริญญาโทเป็นสัดส่วนที่ใหญ่ที่สุด สถานภาพทางการสมรสของกลุ่ม Non-Sandwich และ
กลุ่ม Open Face Sandwich เป็นไปในทิศทางเดียวกัน คือกลุ่มสถานภาพโสด เป็นสัดส่วนท่ีมากที่สุด ในขณะที่กลุ่ม Club Sandwich 
และ Traditional Sandwich สัดส่วนสถานภาพสมรสเป็นสัดส่วนที่ใหญ่ที่สุดในทั้งสองกลุ่ม นอกจากนี้ พบข้อมูลที่น่าสนใจในเรื่อง
รูปแบบการอยู่อาศัยคือ กลุ่ม Club Sandwich เป็นกลุ่มเดียวที่มีสัดส่วนของกลุ่มตัวอย่างที่มีการอยู่กับคู่ครอง และบุตรมากที่สุด 
ในขณะที่อีก 3 กลุ่มที่เหลือมีสัดส่วนการอยู่อาศัยแบบแยกออกมาอยู่โดยลำพังสูงที่สุด  
 ในด้านพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ทั้ง 4 กลุ่มมีพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ผ่านเฟซบุ๊กมากท่ีสุด และมีพฤติกรรม
ในการเข้าใช้งานเป็นประจำทุกวัน โดย 3 จาก 4 กลุ่ม มีระยะเวลาการเข้าใช้งานโดยเฉลี่ยต่อวันที่ 30 นาที – 2 ชั่วโมง เป็นสัดส่วนที่
มากที่สุด ในขณะที่กลุ่ม Traditional Sandwich พบระยะเวลาการใช้งานเฉลี่ยต่อวัน น้อยกว่า 30 นาที เป็นสัดส่วนท่ีใหญ่ที่สุด  
 กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด ได้ตอบแบบสำรวจในเรื่องเนื้อหาจากสื่อสังคมออนไลน์ที่พบบ่อยครั้งที่สุดจากผู้ใช้งานคนอื่น และรวมถึง
ลักษณะเนื้อหาที่ตนเองมีการสื่อสารผ่านสื่อสังคมออนไลน์บ่อยครั้งที่สุด โดยพิจารณาจากลักษณะเนื้อหา 5 ด้าน ตามแนวคิดของ 
McComb, Vanman, and Tobin (2023) ได้แก่ (1) รูปลักษณ์ของตนเอง (Body Image) (2) ความเป็นอยู่ที่ดีทางกายภาพ 
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(Subjective Well-Being) (3) การมีสุขภาพจิตที่ดี (Psychological Well-Being) (4) ความภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) 
และ (5) ความต้องการเป็น/มี/ได้รับความส าเร็จอย่างผู้อื่น (Envy) โดยพบผลการวิจัยดังแสดงในภาพที่ 3  
 

 
 

ภาพที่ 3 Alluvial Diagram แสดงเนื้อหาท่ีกลุ่ม Sandwich Generation พบและสื่อสารบ่อยที่สดุในสื่อสังคมออนไลน ์
 

ผลการวิจัยพบว่า ลักษณะเนื้อหาที่กลุ่มตัวอย่างท้ัง 4 กลุ่มมีการพบเจอจากสื่อสังคมออนไลน์มากท่ีสุด และมีการผลิตขึ้นในสื่อ
สังคมออนไลน๋มากท่ีสุด มีทิศทางไปในทางเดียวกัน กล่าวคือ กลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation ทั้ง 4 กลุ่มระบุว่าตนเองมีโอกาสพบ
เจอเนื้อหาประเภทแสดงให้เห็นว่าผู้ใช้งานเป็นผู้มีสุขภาพจิตที่ดี (Psychological Well-Being) เช่น การแชร์เนื้อหาตลกขบขัน เรื่องราว
ที่มีความสนุก หรือประสบการณ์ของตนเองที่มีความตลกขบขัน ความรัก โชคลาภ ความโขคดี มากท่ีสุดจากทั้ง 5 ลักษณะเนื้อหา และใน
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ขณะเดียวกัน กลุ่มตัวอย่างยังระบุว่า ตนเองมีการถ่ายทอดเนื้อหาในลักษณะเดียวกันในสื่อสังคมออนไลน์มากที่สุดจากทั้ง 5 ประเภท
เนื้อหาด้วย รองลงมาเป็นเนื้อหาที่สื่อสารความเป็นอยู่ที ่ดีทางกายภาพ ( Subjective Well-Being) ทั ้งในการพบเจอจากสื่อสังคม
ออนไลน์ และการสื่อสารผ่านสื่อสังคมออนไลน์ของตน ในขณะที่เนื้อหาประเภท ความต้องการเป็น/มี/ได้รับความสำเร็จอย่างผู้อื่น หรือ
เป้าหมายต่างๆ ในชีวิต มีสัดส่วนน้อยท่ีสุดในท้ัง 5 กลุ่มเนื้อหาที่มีการพบและผลิตขึ้นในสื่อสังคมออนไลน์มากท่ีสุด 
 นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation ทั้ง 4 กลุ่ม ในเรื่องความรู้สึกเปรียบเทียบตนเองกับ
เนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ท่ีพบ จากท้ัง 5 ลักษณะเนื้อหาดังกล่าว ตามแนวคิดการเปรียบเทียบทางสังคม (Social Comparison) ที่เป็น
การเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาต่างๆที่ผ่านการผลิตขึ้นโดยผู้ใช้งานคนอื่นๆ รวมถึงการนำเสนอความรู้สึกต่างๆ ลงในสื่อสังคมออนไลน์ 
ทำให้พื้นที่สังคมออนไลน์กลายเป็นพื้นที่ของเนื้อหาที่เกี่ยวโยงกับความรู้สึก “ด้อยค่า” ตนเอง (Inferiority-Related Data) ของผู้ใช้งาน
ได้ หรืออาจะเกิดเป็นความรู้สึกมีว่าแรงบันดาลใจหรือแรงขับเคลื่อนเพื่อให้ตนเองได้เข้าใกล้สิ่ งที่เห็นมากขึ้น (Assimilation) หรือ
ความรู้สึกว่าไม่สามารถไปอยู่จุดนั้นได้ อิจฉา ขุ่นเคืองใจ น้อยใจ หรือความรู้สึกยอมแพ้ ท้อแท้ หมดหนทางที่ตนเองจะไปสู่สิ่งที่เห็ นได้ 
(Contrast) (Jan, Soomro, & Ahmad, 2017; Liu, Xu, Kuai, Deng, Wang, & Luo, 2022) โดยผู้วิจัยมีการเก็บข้อมูลในลักษณะ 
Bipolar Scale 7 ระดับจาก -3 (รู้สึกว่าสิ่งนั้นไม่สามารถเกิดขึ้นกับชีวิตตนเองได้เลยไม่ว่าอย่างไร) ถึง 3 (ตนเองเกิดแรงบันดาลใจและจะ
ทำให้เกิดสิ่งนั้นให้ได้ในที่สุดไม่ว่าอย่างไร) จากแบบสำรวจทั้งสิ้น 9 ข้อคำถาม จำแนกผลเฉลี่ยระดับความรู้สึกเปรียบเทียบตนเองกับ
เนื้อหาในสื่อสังคมออไลน์เป็น 7 ระดับ คือ 

-3.00 ถึง -2.14  ระดับรู้สึกว่าสิ่งนั้นไม่สามารถเกิดขึ้นกับชีวิตตนเองได้ ไม่ว่าอย่างไร 
-2.13 ถึง -1.27  ระดับรู้สึกว่าสิ่งนั้นไม่สามารถเกิดขึ้นกับชีวิตตนเองได้ 
-1.26 ถึง -0.40  ระดับรู้สึกว่าสิ่งนั้นอาจจะไม่สามารถเกิดขึ้นกับชีวิตตนเองได้ 
-0.39 ถึง +0.39  ระดับรู้สึกเฉยๆ 
+0.40 ถึง +1.26  ระดับรู้สึกว่าสิ่งนั้นมีโอกาสเกิดขึ้นกับชีวิตตนเองได้ 
+1.27 ถึง +2.13  ระดับรู้สึกว่าสิ่งนั้นมีโอกาสเกิดขึ้นได้มากกับชีวิตตนเอง 
+2.14 ถึง +3.00  ระดับรู้สึกว่าตนเองสามารถทำให้สิ่งน้ันเกิดขึ้นได้ ไม่ว่าอย่างไร 
พบผลการวิจัยแยกตามกลุ่มของ Sandwich Generation ดังนี ้

 
1. กลุ่ม Non-Sandwich 

กลุ่ม Non-Sandwich พบคะแนนเฉลี่ยระดับการเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์อยู่ที่ 0.971 (SD = 1.089) 
อยู่ในระดับที่รู้สึกว่าสิ่งที่เห็นนั้นมีโอกาสเกิดขึ้นในชีวิตตนเองได้ (เป็นทิศทางเชิงบวก) โดยมีผลคะแนนเฉลี่ยระดับการเปรียบเทียบตนเอง
กับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ แยกตามรายเนื้อหาดังแสดงในตารางที่ 7   

 
ตารางที่ 7 แสดงระดับคะแนนเฉลี่ยของกลุ่ม Non-Sandwich ในการเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ 

ลักษณะเนือ้หา ประเด็นเนือ้หา คะแนนเฉลี่ย SD ระดับความรูส้ึก 

รูปลักษณ์บุคคล 
การนำเสนอเก่ียวกับรูปร่าง หน้าตา หรือ
ภาพลักษณ์ที่ดี 

0.519 1.108 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้กับ 

ชีวิตตนเอง 

ความเป็นอยู่ท่ีดี
ทางกายภาพ 

การนำเสนอชีวิตท่ีดี การท่องเท่ียวต่างประเทศ 
การใช้สินค้าที่มีมูลค่าสูง 

0.370 1.346 รู้สึกเฉยๆ 

การนำเสนอความเป็นเจ้าของสินทรัพย์ท่ีมีมูลค่า
สูง เคร่ืองประดับ เงินสด อสังหาริมทรัพย์ 

0.370 1.229 รู้สึกเฉยๆ 
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ลักษณะเนือ้หา ประเด็นเนือ้หา คะแนนเฉลี่ย SD ระดับความรูส้ึก 

การมีสุขภาพจิต 
ท่ีดี 

การนำเสนอเน้ือหาเก่ียวกับความสุข ความรัก 
ความสมหวังในชีวิต การเป็นผู้มีอารมณ์ที่ดี 

1.778 1.605 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้มากกับ

ชีวิตตนเอง 
การนำเสนอเน้ือหาความโชคดี ผลจากการเป็นผู้
คิดดี โชคลาภ ลาภลอย 

0.556 1.483 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้กับชีวิต

ตนเอง 

ความภมูิใจใน
ตนเอง 

การนำเสนอเน้ือหาเก่ียวกับความพากเพียรจน
สำเร็จ ความภาคภูมิใจในความสำเร็จที่ได้มา 

1.370 1.346 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้มากกับ

ชีวิตตนเอง 
การนำเสนอเน้ือหาเร่ืองความก้าวหน้าในหน้าที่ 
การงาน ตำแหน่ง ความเติบโตในชีวิต 

1.185 1.343 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้กับชีวิต

ตนเอง 

ความต้องการ
อยากได้/มี/ได้รับ

ความส าเร็จ 

การนำเสนอเป้าหมาย จุดมุ่งหมาย สิ่งท่ีวางไว้ใน
ชีวิตเพื่อท่ีจะทำให้เกิดขึ้น  

1.074 1.473 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้กับชีวิต

ตนเอง 
การนำเสนอเน้ือหาความมานะ บากบ่ัน ความ
พยายาม ความไม่ย่อท้อ เพ่ือจะไปให้ถึงจุดหมาย
ของตน 

1.519 1.484 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้มากกับ

ชีวิตตนเอง 

 

โดยเมื่อพิจารณาตามรายลักษณะเนื้อหา ผลการวิจัยพบว่า กลุ่ม Non-Sandwich มีค่าเฉลี่ยระดับการเปรียบเทียบตนเองกับ
เนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ เรียงลำดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้  

เนื้อหาความต้องการ อยากได้/มี/ได้รับความสำเร็จ    ค่าเฉลี่ย 1.296 (SD = 1.491)  ระดับรู้สึกว่ามโีอกาสเกดิไดม้ากกับชีวิต
ตนเอง 

เนื้อหาเก่ียวกับความภาคภูมิใจในตนเอง                 ค่าเฉลี่ย 1.278 (SD = 1.343)  ระดับรู้สึกว่ามีโอกาสเกิดได้กับชีวิต
ตนเอง 

เนื้อหาเก่ียวกับการมีสุขภาพจิตที่ดี                       ค่าเฉลี่ย 1.167 (SD = 1.158)   ระดับรู้สึกว่ามีโอกาสเกิดได้กับชีวิต
ตนเอง 

เนื้อหาเก่ียวกับการนำเสนอรูปลักษณ์บุคคล            ค่าเฉลี่ย 0.519 (SD = 1.108) ระดับรู้สึกว่ามีโอกาสเกิดได้กับชีวิต
ตนเอง 

เนื้อหาเก่ียวกับความเป็นอยู่ทางกายภาพท่ีดี           ค่าเฉลี่ย 0.370 (SD = 1.285) ระดับรู้สึกเฉยๆ กับเนื้อหา  
 

2. กลุ่ม Club Sandwich 
กลุ่ม Club Sandwich พบคะแนนเฉลี่ยระดับการเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์อยู่ที่ 0.875 (SD = 1.055) 

อยู่ในระดับที่รู้สึกว่าสิ่งที่เห็นนั้นมีโอกาสเกิดขึ้นในชีวิตตนเองได้ (เป็นทิศทางเชิงบวก) โดยมีผลคะแนนเฉลี่ยระดับการเปรียบเทียบตนเอง
กับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ แยกตามรายเนื้อหาดังแสดงในตารางที่ 8 
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ตารางที่ 8 แสดงระดับคะแนนเฉลีย่ของกลุ่ม Club Sandwich ในการเปรยีบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน ์
ลักษณะเนือ้หา ประเด็นเนือ้หา คะแนนเฉลี่ย SD ระดับความรูส้ึก 

รูปลักษณ์บุคคล 
การนำเสนอเก่ียวกับรูปร่าง หน้าตา หรือ
ภาพลักษณ์ที่ดี 

0.577 1.351 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

กับชีวิตตนเอง 

ความเป็นอยู่ท่ีดีทาง
กายภาพ 

การนำเสนอชีวิตท่ีดี การท่องเท่ียว
ต่างประเทศ การใช้สินค้าที่มีมูลค่าสูง 

0.532 1.356 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

มากกับชีวิตตนเอง 
การนำเสนอความเป็นเจ้าของสินทรัพย์ท่ีมี
มูลค่าสูง เคร่ืองประดับ เงินสด 
อสังหาริมทรัพย์ 

0.359 1.351 รู้สึกเฉยๆ 

การมีสุขภาพจิต 
ท่ีดี 

การนำเสนอเน้ือหาเก่ียวกับความสุข ความรัก 
ความสมหวังในชีวิต การเป็นผู้มีอารมณ์ที่ดี 

1.041 1.315 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

กับชีวิตตนเอง 
การนำเสนอเน้ือหาความโชคดี ผลจากการ
เป็นผู้คิดดี โชคลาภ ลาภลอย 

0.536 1.694 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

กับชีวิตตนเอง 

ความภมูิใจในตนเอง 

การนำเสนอเน้ือหาเก่ียวกับความพากเพียรจน
สำเร็จ ความภาคภูมิใจในความสำเร็จที่ได้มา 

1.277 1.324 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

มากกับชีวิตตนเอง 
การนำเสนอเน้ือหาเร่ืองความก้าวหน้าใน
หน้าที่ การงาน ตำแหน่ง ความเติบโตในชีวิต 

1.186 1.451 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

กับชีวิตตนเอง 

ความต้องการอยากได้/มี/
ได้รับความส าเร็จ 

การนำเสนอเป้าหมาย จุดมุ่งหมาย สิ่งท่ีวางไว้
ในชีวิตเพ่ือที่จะทำให้เกิดข้ึน  

1.027 1.351 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

กับชีวิตตนเอง 
การนำเสนอเน้ือหาความมานะ บากบ่ัน ความ
พยายาม ความไม่ย่อท้อ เพ่ือจะไปให้ถึง
จุดหมายของตน 

1.341 1.344 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

มากกับชีวิตตนเอง 

 

โดยเมื่อพิจารณาตามรายลักษณะเนื้อหา ผลการวิจัยพบว่า กลุ่ม Club Sandwich มีค่าเฉลี่ยระดับการเปรียบเทียบตนเองกับ
เนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ เรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้  

เนื้อหาเกี่ยวกับความภาคภูมิใจในตนเอง                 ค่าเฉลี่ย 1.232 (SD = 1.388)  ระดับรู้สึกว่ามโีอกาสเกดิได้กับชีวิต
ตนเอง 

เนื้อหาความต้องการ อยากได/้ม/ีได้รับความส าเรจ็    ค่าเฉลี่ย 1.184 (SD = 1.375)  ระดับรู้สึกว่ามโีอกาสเกดิได้กับชีวิต
ตนเอง 

เนื้อหาเกี่ยวกับการมีสุขภาพจิตทีด่ี                       ค่าเฉลี่ย 0.789 (SD = 1.535)   ระดับรู้สึกว่ามีโอกาสเกดิได้กับชีวิต
ตนเอง 

เนื้อหาเกี่ยวกับการน าเสนอรูปลักษณ์บุคคล            ค่าเฉลี่ย 0.577 (SD = 1.351) ระดับรู้สึกว่ามีโอกาสเกิดได้กับชีวติ
ตนเอง 

เนื้อหาเกี่ยวกับความเป็นอยู่ทางกายภาพท่ีดี           ค่าเฉลี่ย 0.445 (SD = 1.305)    ระดับรู้สึกว่ามโีอกาสเกดิได้กับ 
ชีวิตตนเอง 
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3. กลุ่ม Traditional Sandwich 
กลุ่ม Traditional Sandwich พบคะแนนเฉลี่ยระดับการเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์อยู่ที่ 0.557 (SD = 

0.556) อยู่ในระดับที่รู้สึกว่าสิ่งที่เห็นนั้นมีโอกาสเกิดขึ้นในชีวิตตนเองได้ (เป็นทิศทางเชิงบวก) โดยมีผลคะแนนเฉลี่ยระดับการ
เปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ แยกตามรายเนื้อหาดังแสดงในตารางที่ 9 
 

ตารางที่ 9 แสดงระดับคะแนนเฉลีย่ของกลุ่ม Traditional Sandwich ในการเปรยีบเทียบตนเองกับเนือ้หาในสื่อสังคมออนไลน ์
ลักษณะเนือ้หา ประเด็นเนือ้หา คะแนนเฉลี่ย SD ระดับความรูส้ึก 

รูปลักษณ์บุคคล 
การนำเสนอเก่ียวกับรูปร่าง หน้าตา หรือ
ภาพลักษณ์ที่ดี 

0.559 0.933 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

กับชีวิตตนเอง 

ความเป็นอยู่ท่ีดีทาง
กายภาพ 

การนำเสนอชีวิตท่ีดี การท่องเท่ียว
ต่างประเทศ การใช้สินค้าที่มีมูลค่าสูง 

0.305 0.650 รู้สึกเอยๆ 

การนำเสนอความเป็นเจ้าของสินทรัพย์ท่ีมี
มูลค่าสูง เคร่ืองประดับ เงินสด 
อสังหาริมทรัพย์ 

0.153 0.485 รู้สึกเฉยๆ 

การมีสุขภาพจิต 
ท่ีดี 

การนำเสนอเน้ือหาเก่ียวกับความสุข ความรัก 
ความสมหวังในชีวิต การเป็นผู้มีอารมณ์ที่ดี 

0.915 1.103 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

กับชีวิตตนเอง 
การนำเสนอเน้ือหาความโชคดี ผลจากการ
เป็นผู้คิดดี โชคลาภ ลาภลอย 

0.254 0.779 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

กับชีวิตตนเอง 

ความภมูิใจในตนเอง 

การนำเสนอเน้ือหาเก่ียวกับความพากเพียรจน
สำเร็จ ความภาคภูมิใจในความสำเร็จที่ได้มา 

0.814 1.181 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

กับชีวิตตนเอง 
การนำเสนอเน้ือหาเร่ืองความก้าวหน้าใน
หน้าที่ การงาน ตำแหน่ง ความเติบโตในชีวิต 

0.559 0.987 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

กับชีวิตตนเอง 

ความต้องการอยากได้/มี/
ได้รับความส าเร็จ 

การนำเสนอเป้าหมาย จุดมุ่งหมาย สิ่งท่ีวางไว้
ในชีวิตเพ่ือที่จะทำให้เกิดข้ึน  

0.610 0.871 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

กับชีวิตตนเอง 
การนำเสนอเน้ือหาความมานะ บากบ่ัน ความ
พยายาม ความไม่ย่อท้อ เพ่ือจะไปให้ถึง
จุดหมายของตน 

0.847 1.215 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้

มากกับชีวิตตนเอง 

 
โดยเมื่อพิจารณาตามรายลักษณะเนื้อหา ผลการวิจัยพบว่า กลุม่ Traditional Sandwich มีค่าเฉลีย่ระดับการเปรียบเทียบ

ตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ เรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้  
เนื้อหาความต้องการ อยากได/้ม/ีได้รับความส าเรจ็    ค่าเฉลี่ย 0.729 (SD = 1.059)  ระดับรู้สึกว่ามโีอกาสเกดิไดม้ากกับชีวิต

ตนเอง 
เนื้อหาเกี่ยวกับความภาคภูมิใจในตนเอง                ค่าเฉลี่ย 0.686 (SD = 1.092)  ระดับรู้สึกว่ามีโอกาสเกิดได้กับชีวิต

ตนเอง 
เนื้อหาเกี่ยวกับการมีสุขภาพจิตทีด่ี                       ค่าเฉลี่ย 0.585 (SD = 1.007)   ระดับรู้สึกว่ามีโอกาสเกดิได้กับชีวิต

ตนเอง 
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เนื้อหาเกี่ยวกับการน าเสนอรูปลักษณ์บุคคล            ค่าเฉลี่ย 0.559 (SD = 0.933) ระดับรู้สึกว่ามีโอกาสเกิดได้กับชีวติ
ตนเอง 

เนื้อหาเกี่ยวกับความเป็นอยู่ทางกายภาพท่ีดี           ค่าเฉลี่ย 0.229 (SD = 0.576)    ระดับรู้สึกเฉยๆ  
 
4. กลุ่ม Open Face Sandwich 

กลุ่ม Open Face Sandwich พบคะแนนเฉลีย่ระดับการเปรยีบเทยีบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์อยู่ที่ 0.881 (SD = 
1.050) อยู่ในระดับที่รู้สึกว่าสิ่งที่เห็นนั้นมีโอกาสเกิดขึ้นในชีวิตตนเองได้ (เป็นทิศทางเชิงบวก) โดยมีผลคะแนนเฉลี่ยระดับการ
เปรียบเทยีบตนเองกับเนื้อหาในสือ่สังคมออนไลน์ แยกตามรายเนื้อหาดังแสดงในตารางที่ 10 
 

ตารางที่ 10 แสดงระดับคะแนนเฉลี่ยของกลุ่ม Open Face Sandwich ในการเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน ์
ลักษณะเนื้อหา ประเด็นเนื้อหา คะแนนเฉลี่ย SD ระดับความรู้สึก 

รูปลักษณ์บุคคล 
การนำเสนอเก่ียวกับรูปร่าง หน้าตา หรือ
ภาพลักษณ์ที่ดี 

0.259 1.116 รู้สึกเฉยๆ 

ความเป็นอยู่ทีด่ีทางกายภาพ 

การนำเสนอชีวิตที่ดี การท่องเที่ยวต่างประเทศ 
การใช้สินค้าที่มีมูลค่าสูง 

0.148 1.388 รู้สึกเอยๆ 

การนำเสนอความเป็นเจ้าของสินทรัพย์ที่มีมูลค่าสูง 
เครื่องประดับ เงินสด อสังหาริมทรัพย์ 

-0.111 1.351 
รู้สึกเฉยๆ 

(ค่อนไปทางลบ) 

การมีสุขภาพจิต 
ที่ด ี

การนำเสนอเน้ือหาเก่ียวกับความสุข ความรัก 
ความสมหวังในชีวิต การเป็นผู้มีอารมณ์ที่ดี 

1.741 1.181 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้กับ

มากชีวิตตนเอง 
การนำเสนอเน้ือหาความโชคดี ผลจากการเป็นผู้
คิดดี โชคลาภ ลาภลอย 

0.074 1.876 รู้สึกเฉยๆ  

ความภูมิใจในตนเอง 

การนำเสนอเน้ือหาเก่ียวกับความพากเพียรจน
สำเร็จ ความภาคภูมิใจในความสำเร็จท่ีได้มา 

1.333 1.620 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้กับ

มากชีวิตตนเอง 
การนำเสนอเน้ือหาเร่ืองความก้าวหน้าในหน้าท่ี 
การงาน ตำแหน่ง ความเติบโตในชีวิต 

1.407 1.456 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้กับ

มากชีวิตตนเอง 

ความต้องการอยากได้/ม/ี
ได้รับความส าเร็จ 

การนำเสนอเป้าหมาย จุดมุ่งหมาย ส่ิงที่วางไว้ใน
ชีวิตเพื่อท่ีจะทำให้เกิดขึ้น  

1.444 1.483 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้กับ

มากชีวิตตนเอง 
การนำเสนอเน้ือหาความมานะ บากบ่ัน ความ
พยายาม ความไม่ย่อท้อ เพ่ือจะไปให้ถึงจุดหมาย
ของตน 

1.630 1.400 
รู้สึกว่ามีโอกาสเกิดขึ้นได้มาก

กับชีวิตตนเอง 

 
โดยเมื่อพิจารณาตามรายลักษณะเนื้อหา ผลการวิจัยพบว่า กลุม่ Open Face Sandwich มีค่าเฉลี่ยระดับการเปรียบเทียบ

ตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ เรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้  
เนื้อหาความต้องการ อยากได/้ม/ีได้รับความส าเรจ็    ค่าเฉลี่ย 1.537 (SD = 1.441)  ระดับรู้สึกว่ามโีอกาสเกดิไดม้ากกับชีวิต

ตนเอง 
เนื้อหาเกี่ยวกับความภาคภูมิใจในตนเอง                ค่าเฉลี่ย 1.370 (SD = 1.536)   ระดับรู้สึกว่ามีโอกาสเกิดได้มากกับชีวิต

ตนเอง 
เนื้อหาเกี่ยวกับการมีสุขภาพจิตทีด่ี                       ค่าเฉลี่ย 0.907 (SD = 1.772)   ระดับรู้สึกว่ามีโอกาสเกดิได้กับชีวิต

ตนเอง 
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เนื้อหาเกี่ยวกับการน าเสนอรูปลักษณ์บุคคล            ค่าเฉลี่ย 0.259 (SD = 1.116) ระดับรู้สึกเฉยๆ 
เนื้อหาเกี่ยวกับความเป็นอยู่ทางกายภาพท่ีดี           ค่าเฉลี่ย 0.019 (SD = 1.372)    ระดับรู้สึกเฉยๆ  

 

 เมื่อพิจารณาจากผลค่าเฉลี่ยระดับความรู้สึกเปรียบเทียบตนเองของกลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation ทั้ง 4 กลุ่มกับ
เนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ท้ัง 5 ลักษณะเนื้อหา ได้ผลดังแสดงในตารางที่ 11 
 
ตารางที่ 11 แสดงระดับคะแนนเฉลี่ยของทั้ง 4 กลุ่ม Sandwich Generation ในการเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน ์

ลักษณะเนื้อหา   Non-Sandwich Club Sandwich Traditional Sandwich Open Face Sandwich 

รูปลักษณ์บุคคล 
0.519 

(SD = 1.108) 
0.577 

(SD = 1.351) 
0.559 

(SD = 0.933) 
0.259 

(SD = 1.116) 

ความเป็นอยู่ท่ีดีทางกายภาพ 0.370 
(SD = 1.284) 

0.445 
(SD = 1.306) 

0.229 
(SD = 0.576) 

0.019 
(SD = 1.372) 

การมีสุขภาพจิตท่ีด ี 1.167 
(SD = 1.658) 

0.789 
(SD = 1.536) 

0.585 
(SD = 1.007) 

0.907 
(SD = 1.772) 

ความภูมิใจในตนเอง 1.278 
(SD = 1.343) 

1.232 
(SD = 1.388) 

0.686 
(SD = 1.092) 

1.370 
(SD = 1.536) 

ความต้องการอยากได้/มี/ได้รับ 1.296 
(SD = 1.491) 

1.184 
(SD = 1.375) 

0.729 
(SD = 1.059) 

1.537 
(SD = 1.441) 

ระดับคะแนนเฉลี่ยรวม 
0.971 

(SD = 1.089) 
0.875 

(SD = 1.055) 
0.557 

(SD = 0.556) 
0.881 

(SD = 1.050) 

     ระดับรู้สึกเฉยๆ          ระดับรู้สึกว่ามโีอกาสเกดิได้กับชีวิตตนเอง          ระดับรู้สึกว่ามีโอกาสเกิดไดม้ากกับชีวิตตนเอง 
 

ระดับความรู้สึกเฉลี่ยในการเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ของกลุ่ม Sandwich Generation ส่วนใหญ่อยู่
ในระดับ รู้สึกว่าเนื้อหาเหล่านั้นมีโอกาสเกิดขึ้นได้กับชีวิตตนเอง (+0.39 ถึง +1.26) ซึ่งค่อนไปทางความรู้สึกเชิงบวก หรืออยู่ในฝั่งเกิด
เป็นความรู้สึกมีว่าแรงบันดาลใจหรือแรงขับเคลื่อนเพื่อให้ตนเองได้เข้าใกล้สิ่งที่เห็นมากขึ้น (Assimilation) โดยลักษณะเนื้อหาในสื่อ
สังคมออนไลน์เพื่อสื่อสารความภูมิใจในตนเอง และน าเสนอความต้องการอยากได้/มี/ได้รับความส าเร็จ ส่งผลให้เกิดการเปรียบเทียบใน
ระดับรู้สึกว่าเนื้อหาเหล่านั้นมีโอกาสเกิดขึ้นได้มากกับชีวิตตนเอง (+1.27 ถึง +2.13) ให้กับทั้งกลุ่ม Non-Sandwich และกลุ่ม Open 
Face Sandwich ในขณะที่ลักษณะเนื้อหาท่ีท าให้เกิดการเปรยีบเทียบในเชิงบวกกับกลุ่ม Sandwich Generation ในระดับความรู้สึกต่ า
ที่สุด คือลักษณะเนื้อหาสื่อสารความเป็นอยู่ที่ดีทางกายภาพ (Subjective Well-Being) โดยพบว่า เนื้อหาลักษณะดังกล่าวก่อให้เกิด
ความรู้สึกเปรียบเทียบชีวิตตนเองและเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ในระดับรู้สึกเฉยๆ (-0.39 ถึง +0.39) กับ 3 กลุ่ม คือ กลุ่ม Non-
Sandwich กลุ่ม Traditional Sandwich และกลุ่ม Open Face Sandwich ทั้งนี้ พบระดับคะแนนเฉลี่ยรวมของทั้ง 4 กลุ่ม อยู่ใน
ระดับเดียวกัน คือ รู้สึกว่าเนื้อหาเหล่านั้นมีโอกาสเกิดได้กับชีวิตตนเอง  ซึ่งเมื่อท าการทดสอบทางสถิติด้วยวิธีการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) จากทั้ง 4 กลุ่ม ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p = 0.096) และเมื่อวิเคราะห์
ความสัมพันธ์ระหว่างระดับความรู้สึกกดดันจากการดูแลครอบครัว และระดับความรู้สึกเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคม
ออนไลน์โดยวิธีสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson’s Correlations (r)) ยังพบว่า ทั้งระดับความรู้สึกกดดันจากการดูแล
ครอบครัวและระดับความรู้สึกเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ มีความสัมพันธ์ในแทบไม่พบความสัมพันธ์ระหว่างกัน r 
= -0.008 (Neglectable Correlations) กล่าวคือ ถึงแม้ทั้ง 4 กลุ่มจะมีความแตกต่างกันในด้านความรู้สึกกดดันจากการงาน และ
ครอบครัว แต่ไม่พบว่าทั้ง 4 กลุ่มมีระดับความรู้สึกเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาที่พบในสื่อสังคมออนไลน์ท่ีแตกต่างกัน  
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 ที่น่าสนใจคือ เมื่อท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) ระดับเฉลี่ยความรูส้ึกการเปรยีบเทียบตนเอง
กับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ แยกตามระดับรายได้ พบความแตกต่างของความรู้สึกเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาที่พบในสื่อสังคม
ออนไลน์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p = 0.0003) โดยเมื่อท าการท าสอบค่าที (t-test) พบว่า กลุ่มตัวอย่างในระดับรายได้ 45,001 – 
60,000 บาทต่อเดือน มีระดับเฉลี่ยความรู้สึกเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อออนไลน์ในระดับสูงที่สุด และมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 
0.05) เมื่อเทียบกับกลุ่มตัวอย่างในระดับรายได้อื่นๆ ในขณะที่กลุ่มตัวอย่างในระดับรายได้ ต่ าว่า 15,000 บาทต่อเดือน มีระดับเฉลี่ย
ความรู้สึกเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อออนไลน์น้อยที่สุด และมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) เมื่อเทียบกับกลุ่มตัวอย่างในระดับ
รายได้อื่นๆ กล่าวคือ กลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation ที่มีรายได้ต่อเดือนในช่วง 45,001 – 60,000 บาท มีความรู้สึกเกิดแรง
บันดาลใจและความรู้สึกขับเคลื่อนชีวิตตนเอง จากเนื้อหาที่พบในสื่อสังคมออนไลน์มากที่สุด ในขณะที่กลุ่มตัวอย่าง Sandwich 
Generation ที่มีรายได้ต่อเดือน 15,000 บาทหรือต่ ากว่า มีความรู้สึกเกิดแรงบันดาลใจและความรู้สึกขับเคลื่อนชีวิตตนเองจาก
เนื้อหาที่พบในสื่อสังคมออนไลน์น้อยที่สุด โดยมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังแสดงในตารางที่ 12 
 
ตารางที่ 12 ตารางแสดงผลการทดสอบค่าที (t-test) ระดับเฉลีย่ความรู้สึกเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาที่พบในสื่อสังคมออนไลน์ แยก

ตามระดับรายได้ของกลุ่ม Sandwich เจนเนอเรช่ัน 

ระดับรายได ้

ต่ ากว่า 15,000 

บาท 

15,001 – 

30,000 บาท 

30,001 – 

45,000 บาท 

45,001 – 

60,000 บาท 

60,001 – 

75,000 บาท 

สูงกว่า 75,001 

บาท 

ค่าเฉลี่ย 0.063 0.910 0.801 1.171 0.833 0.891 

ต่ ากว่า 15,000 บาท       

15,001 – 30,000 บาท -3.816*      

30,001 – 45,000 บาท -2.838* 0.947     

45,001 – 60,000 บาท -3.968* -2.153* -2.631*    

60,001 – 75,000 บาท -1.781* 1.115 0.373 2.626*   

สูงกว่า 75,001 บาท -2.772* 0.146 -0.598 1.857* -0.898  

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ p < 0.05 

 
Sandwich เจนเนอเรชั่น: การเยียวยาความรู้สึกตนเองจากการเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสือ่สังคมออนไลน์ 
 กลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation ทั้ง 4 กลุ่ม ให้ข้อมูลในแบบสำรวจผ่านข้อคำถามปลายเปิด ระบุถึงวิธีการและ
พฤติกรรมของตนเองที่สามารถช่วยผ่อนคลายความรู้สึกเปรียบเทียบชีวิตตนเองกับเนื้ อหาที่พบในสื่อสังคมออนไลน์ โดยผลการวิจัย
พบว่า กลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation ทั้ง 4 กลุ่ม มีพฤติกรรมในการเยียวยาความรู้สึกเปรียบเทียบของตนเองใน 3 ด้าน ดังนี้  

1. ปรับเปลี่ยนวิธีการสื่อสารกับตนเอง (Intrapersonal Communication) 
กลุ่มตัวอย่างบางส่วนจากกลุ่ม Non-Sandwich สะท้อนพฤติกรรมในเชิงการเปลี่ยนวิธีคิด เพื่อสร้างความสบายใจ และทำให้

ความรู้สึกเกิดการเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ลดลง เช่น การปรับความคิดว่ามนุษย์ทุกคนมีความแตกต่างกันบน
ความเป็นจริง รวมถึงการพยายามมองบุคคลที่มีความลำบากกว่าตนเองมากกว่าที่จะมองบุคคลที่เหนือกว่า หรือประสบความสำเร็จกว่า 
การมองหาด้านบวกจากภายในตนเอง เป็นต้น ในขณะที่กลุ่มตัวอย่างจากกลุ่ม Club Sandwich มีการสื่อสารกับตนเองมากขึ้นว่าทุกคน
มีช่วงเวลาของตนเอง และคอยเตือนตนเองว่าอย่ากดดันตนเองจนมากเกินไป ให้ตนเองตั้งเป้าหมายแบบไต่ระดับและลงมือทำ รวมถึง
การสื่อสารกับตนเองให้อยู่กับปัจจุบัน ให้กำลังใจตนเอง ในขณะที่กลุ่มตัวอย่างบางส่วนจากทั้ง 4 กลุ่มระบุในเชิงว่า ให้ทำใจเพื่อยอมรับ
ความแตกต่างนั้น วางเฉย และโฟกัสกับสิ่งดีๆ ของตนเอง โดยกลุ่มตัวอย่างบางส่วนระบุไว้ในข้อคำถาม ดังนี้ “แค่คิดมันยังไม่ถึงเวลาของ
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เรา เรายังโอกาสและเวลาอีกเยอะที่จะเจออุปสรรคและสนุกไปกับมัน เพราะชีวิตเกิดมามันก็เท่านี้” “ต้องปล่อยวางในสิ่งที่ควบคุมไม่ได้” 
“รับรู้ความคิดนั้น แล้วมันก็จะหายไป” “มีความสุขกับสิ่งที่ตัวเองมีอยู่” “ทำใจยอมรับมัน” “ไม่รู้สึกนำตัวเองไปเปรียบเทียบกับใคร ไม่
ว่าสูงหรือต่ำกว่า แต่หากต้องตอบ ขอตอบว่าปัดผ่านหาภาพวิว สถานที่สวยงาม หรือธรรมชาติสวยๆ เพื่อความผ่อนคลาย” “พยายาม
นึกถึงคนที่ต้องลำบาก และขาดปัจจัยมากกว่าเรา  เค้ามีความพยายามและความยากลำบากกว่าเรามาก  หร ือทำกิจกรรม งานอดิเรก” 
“พยายามมองสิ่งอื่น หรือบุคคลอื่นที่ลำบากกว่าตนเอง หรือหาสิ่งอื ่นที่ดูแล้วทำให้สบายใจขึ้น เช่นรูปสัตว์น่ารักเป็นต้น ” “ปรับ 
MindSet ของตนเองใหม่ ให้อยู่กับปัจจุบัน ที่เป็นจริงแท”้ เป็นต้น  

2. เปลี่ยนแปลงกิจกรรมในชีวิตจาก Online สู่ Offline มากขึ้น 
กลุ่มตัวอย่างบางส่วนจากทั้ง 4 กลุ่ม ระบุถึงกิจกรรมที่ตนเองใช้เพื่อให้ตนเองออกจากการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ ได้แก่ การ

พักผ่อน (นอน) การออกไปเพื่อพบปะกับกลุ่มเพื่อนและใช้เวลาร่วมกันกับเพื่อนสนิท การพูดคุยกับเพื่อนสนิท การให้เวลากับสัตว์เลี้ยง 
หยุดการใช้งานอุปกรณ์สื่อสารที่สามารถเชื่อมต่อกับสื่อสังคมออนไลน์ได้ การช็อปปิ้ง และการพัฒนาตนเอง โดยกลุ่มตัวอย่างบางส่วน
ระบุไว้ในข้อคำถาม ดังนี้ “นั่งสมาธิ” “คุยกับเพื่อนสนิท แลกเปลี่ยนความเห็นถึงความเป็นไปได้ใน social media  ที่โพสต์ว่าของจริง
หรือไม่” “Shopping!!!!” “หาอะไรที่ชอบทำแก้เครียด เช่นไปออกกำลังกาย สังสรรค์กับเพื่อน ปล่อยจอย ที่สำคัญคือต้องปลงให้ได้ ” 
“นัดทานข้าวกับเพื่อนๆ รับพลังงานดีๆ ในสังคมออฟไลน์” “ออกจากโซเชียล แล้วทำกิจกรรมอย่างอ่ืนแทน”   เป็นต้น 

 3. ปรับเปลี่ยนเนื้อหาสื่อท่ีเปิดรับ และแพลตฟอร์มของสื่อท่ีเปิดรับ 
กลุ่มตัวอย่างทั้ง 4 กลุ่ม ได้มีการกล่าวถึงการเปิดรับสื่อ และเนื้อหาอื่นๆ ที่มักใช้เป็นการลดการเปรียบเทียบของตน โดยส่วน

ใหญ่ที ่ระบุถึงเรื ่องการเปลี่ยนแปลงสื่อและการเปิดรับสื่อ มุ ่งเน้นไปที่การเปลี่ยนแพลตฟอร์มของสื่อ เช่น การเปลี ่ยนไปใช้งาน
แอปพลิเคชั่นติ๊กต็อกแทน การเปลี่ยนไปเปิดรับสื่อในแอปพลิเคชั่นอื่น ละคร ซีรีส์ ภาพยนตร์ เป็นต้น ในขณะที่บางส่วนกล่าวถึงการ
เปลี่ยนแปลงเนื้อหาสื่อไปเปิดรับเนื้อหาที่เป็นธรรมะเพื่อจรรโลงจิตใจ หรือคลิปที่มีความตลกขบขัน บางส่วนระบุว่าเปลี่ยนไปดูคลิปที ่
เป็นสัตว์เลี้ยง อย่างสุนัข และแมวแทน รวมถึงการเลือกแชร์คลิปอื่นๆ เพื่อเป็นการดึงความสนใจของตนออกจากเนื้อหาในสื่อสังคม
ออนไลน์ด้วย โดยกลุ่มตัวอย่างบางส่วนระบุไว้ในข้อคำถาม ดังนี้ “ดูซีรีส์” “ดูคลิปหมาแมว หรือศิลปินดาราที่ชอบ” “หมั่นออกกำลัง
กาย ดูทีวี” “ดูซีรีย์ เล่นกับสุนัขที่บ้าน จัดบ้าน นอนหลับ และ ทำในสิ่งที่ชอบ” “เลิกดูโซเชียลมีเดีย ไปเปิดซีรีส์เกาหลีแทน” เป็นต้น 
 
อภิปรายผล 
 จากผลการวิจัยเรื่อง สื่อสังคมออนไลน์ และแซนวิชเจนเนอเรช่ัน: แรงกดดัน ความรู้สึกด้อยค่า และการเยียวยาตนเอง สามารถ
สรุปและอภิปรายผลเป็นประเด็นหลักๆ ได้ดังต่อไปนี้  
 
1. Club Sandwich เป็นกลุ่มที่ใหญ่ที่สุดและรับความกดดันมากที่สุดจากครอบครัว กลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation ใช้ 
Facebook เป็นแพลตฟอร์มสื่อสังคมออนไลน์หลัก มีความรู้สึกเปรียบเทียบกับชีวิตตนเองจากสื่อสั งคมออนไลน์แบบได้รับแรง
บันดาลใจมากกว่าเชิงลบ 

จากผลส ารวจของกลุ่มตัวอย่างจ านวนทั้งสิ้น 441 คน (n = 441) พบว่า กลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation มีสัดส่วนของ
ผู้ที่อยู่ในช่วงเจนเนอเรช่ัน Y (25 – 44 ปี) มากที่สุด มากถึงกว่าร้อยละ 60 ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด ซึ่งเมื่อพิจารณาแล้วพบว่า กลุ่ม 
Sandwich Generation จากงานวิจัยนี้ มีบางส่วนของช่วงอายุทับซ้อนกันกับกลุ่ม Sandwich Generation ของประเทศอื่น เช่น ใน
ประเทศสหรัฐอเมริกาเป็นกลุ่มคนช่วงอายุ 40 – 49 ปี ในขณะที่ประเทศฟิลิปปินส์มีช่วงอายุของ Sandwich Generation อยู่ที่ 30 – 
35 ปี ในประเทศจีนคือกลุ่มคนที่อยู่ในช่วงอายุ 39 – 48 ปี เป็นต้น (Thairath Money, 2024) นอกจากนี้ยังพบว่า  กลุ่ม Club 
Sandwich เป็นกลุ่มที่มีสัดส่วนใหญ่ที่สุดจากผลการวิจัย โดยมีกลุ่มตัวอย่างมากถึง 220 คน คิดเป็นร้อยละ 49.88 ของกลุ่มตัวอย่าง
ทั้งหมด โดยจ านวน 125 จาก 220 คน (ร้อยละ 56.81) ในกลุ่ม Club Sandwich เป็นคนที่มีช่วงวัยเจนเนอเรช่ัน Y ซึ่งสะท้อนได้ว่า 
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ถึงแม้ว่าช่วงวัยที่แตกต่างกันของกลุ่มประชาการ Sandwich Generation อาจเป็นอิทธิพลจากบริบททางสังคมและเศรษฐกิจ ตลอดจน
โครงสร้างทางประชากรและช่วงอายุเฉลี่ยในการมีบุตรของแต่ละบริบทสังคมที่ไม่เท่ากัน แต่ยังมีช่วงอายุที่ทับซ้อนกันเมื่อเปรียบเทียบ
จากผลการวิจัยและช่วงอายุ Sandwich Generation ในประเทศอื่นๆ คือช่วงราว 40 – 44 ปี ซึ่งหากพิจารณาจากค าจ ากัดความ
ต้นฉบับของ Miller (1981) ที่ระบุว่า กลุ่ม Sandwich Generation คือกลุ่มที่มีการแบกรับความกดดันจากการดูแลคนรุ่นพ่อแม่ที่มีอายุ 
65 ปีขึ้นไป โดยหากน าเกณฑ์อายุ 65 ปีของคนรุ่นพ่อแม่เป็นเกณฑ์ จะพบว่า กลุ่ม Sandwich Generation ในประเทศสหรัฐอเมริกามี
ช่วงอายุที่ห่างจากคนรุ่นพ่อแม่ไม่มากนัก (ราว 16 – 25 ปี) โดยเป็นตัวสะท้อนว่า สังคมในประเทศสหรัฐอเมริกาเป็นสังคมที่มีบริบทการ
มีบุตรในช่วงอายุท่ีไม่มาก จึงส่งผลให้มีช่วงอายุท่ีเริ่มแบกรับความกดดันของ Sandwich Generation ในช่วงอายุท่ีมากกว่าประเทศทาง
แถบเอเชีย คือราว 40 – 49 ปี ในขณะที่ประเทศฟิลิปปินส์ มีช่วงอายุของประชากรที่เริ่มเข้าสู่ภาวะ Sandwich Generation หรือต้อง
เริ่มรับความกดดันที่ต้องดูแลคนรุ่นพ่อแม่อายุ 65 ปี ตั้งแต่ช่วงอายุ 30 – 35 ปี โดยอาจเป็นอิทธิพลจากบริบททางสังคมที่มีบุตรในช่วง
อายุท่ีมาก จึงท าให้ช่วงอายุระหว่างรุ่นพ่อแม่กับรุ่นลูกห่างกันมาก และท าให้รุ่นลูกต้องเข้าสู่ภาวะ Sandwich Generation ในช่วงอายุที่
น้อย 

จากงานวิจัยนี้พบว่า ลักษณะทางประชากรของกลุ่ม Sandwich Generation ของประเทศไทยอยู่ในช่วงเจนเนอเรช่ัน Y คือ
ตั้งแต่อายุ 25 – 44 ปี เมื่อพิจารณาตามเกณฑ์อายุ 65 ปีของคนรุ่นพ่อแม่พบว่า บริบทของสังคมไทยอาจเป็นสังคมที่มีลูกในช่วงอายุที่
มาก ซึ่งเมื่อพิจารณาจากอายุท่ีน้อยที่สุดในเจนเนอเรช่ัน Y จะมีระยะห่างระหว่างรุ่นลูกกับรุ่นพ่อแม่ได้ถึง 40 ปี  

นอกจากนั้น จากนิยามลักษณะของ Sandwich Generation พบว่า กลุ่ม Sandwich Generation สามารถแบ่งออกตาม
นิยามแนวคิดของ Vonderohe, Friesen, and Brand (no date) ได้เป็น 3 กลุ่มคือ  

1) แซนวิชมาตรฐาน (Traditional Sandwich) คือ กลุ่มคนที่ถูกประกบจากภาระทั้ง 2 รุ่น คือ รุ่นพ่อแม่ทั้งของตนเองและ
คู่สมรส และจากคู่สมรสและบุตร  

2) คลับแซนวิช (Club Sandwich) คือ กลุ่มคนท่ีถูกประกบจากภาระ 3 รุ่น คือ รุ่นพ่อแม่ทั้งของตนเองและคู่สมรส รุ่นปู่ย่า
ตายายทั้งของตนเองและคู่สมรส และจากคู่สมรสและบุตร  

3) แซนวิชเปิดหน้า (Open Face Sandwich) คือ กลุ่มคนท่ีรับภาระในครอบครัวเพียงทางเดียว (ในท่ีนี้คือการดูแลผู้สูงอาย)ุ 
และมีภาระเรื่องการงาน  

ซึ่งในงานวิจัยนี้ ยังพบลักษณะอื่นเพิ่มเติมจากนิยามข้างต้น คือ กลุ่ม Traditional Sandwich อาจรวมถึงผู้ที่ต้องดูแลรุ่นปู่ย่าตายาย และ
คู่สมรส-บุตร และกลุ่มคนที่ต้องดูแลคนรุ่นพ่อแม่ และรุ่นปู่ย่าตายาย รวมถึงกลุ่มคนที่เป็น Open Face Sandwich อาจไม่ได้จ ากัดแค่
การดูแลผู้สูงอายุ แต่ยังรวมถึงดูแลเพียงคู่สมรส-บุตร เพียงทางเดียวอีกด้วย โดยความน่าสนใจคือ ผลการวิจัยพบว่า แต่ละลักษณะของ 
Sandwich Generation มีความลื่นไหลมากกว่านิยามที่ระบุไว้ข้างต้น โดยกลุ่มตัวอย่างมีการระบุถึงกลุ่มคนที่เป็นคนรุ่นปู่ย่าตายายอยู่
ด้วย ทั้งในรูปแบบของ Traditional Sandwich ที่ต้องดูแลทั้งคนรุ่นพ่อแม่ และปู่ย่าตายาย ซึ่งส่งผลให้นิยามของแต่ละรูปแบบของ 
Sandwich Generation ควรมีการระบุรูปแบบกลุ่มคนท่ีต้องดูแลที่มีความหลากหลายเพิ่มมากขึ้น  

ในด้านพฤติกรรมและการเปรียบเทียบตนเองจากการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ผลการวิจัยพบว่า สื่อสังคมออนไลน์ที่กลุ่มตัวอย่างมี
การใช้งานมากท่ีสุดคือ เฟซบุ๊ก โดยมีการเข้าใช้งานเป็นประจ าทุกวัน อยู่ในช่วงระยะเวลาตั้งแต่ 30 นาที – 2 ช่ัวโมง โดยมีความใกล้เคยีง
กับ Chaffey (2024) ที่ระบุว่า ผู้คนเกินครึ่งของประชากรโลกมีระยะเวลาเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ต่อวันอยู่ที่ 2.20 ช่ัวโมง และ
สอดคล้องกับสถิติการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ของคนไทย (Chinda, 2024) ที่พบว่าโดยเฉลี่ยคนไทยใช้เฟซบุ๊กอยู่ที่ประมาณ 48 นาทีต่อ
วัน นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับสถิติอันดับสื่อสังคมออนไลน์ท่ีมีผู้ใช้งานมากที่สุด โดยเฟซบุ๊ก (Facebook) ยังคงเป็นสื่อสังคมออนไลน์ท่ี
ใหญ่ที่สุด โดยมีกลุ่มที่ใช้งานมากที่สุดคือ Baby Boomers, เจนเนอเรช่ัน X และ เจนเนอเรช่ัน Y และมีการใช้งานมากถึงร้อยละ 91.5 
ในคนไทยอายุ 16 – 60 ปี (Chinda, 2024)  
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ในด้านของการเปรียบเทียบตนเองของกลุ่มตัวอย่าง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation ระบุว่า ตนเองพบ
เห็นเนื้อหาประเภทสื่อสารการมีสุขภาพจิตที่ดี จากผู้ใช้งานคนอื่นๆ มากที่สุดจากทั้ง 5 ประเภทเนื้อหา ตามแนวคิดของ McComb, 
Vanman, and Tobin (2023) และในขณะเดียวกัน ตนเองมีการสร้างเนื้อหาในลักษณะเดียวกันเข้าสู่สังคมออนไลน์มากที่สุดเช่นกัน 
ผลการวิจัยดังกล่าวสามารถสะท้อนไดว้่า กลุ่มผู้ใช้งานสื่อสังคมออนไลน์เฟซบุ๊กในประเทศไทย มีความสนใจในเนื้อหาประเภทสื่อสารการ
มีสุขภาพจิตที่ดี (เนื้อหาตลกขบขัน ความสุข ความรัก โชคลาภ ความโชคดี ข้อความบันดาลใจ) มากที่สุด และอาจมีความสัมพันธ์กับ
ระบบคัดกรองเนื้อหา (Algorithm) ในเฟซบุ๊ก โดยระบบมักจะน าเสนอเนื้อหาที่ผู้ใช้งานมีความสนใจ หรือมีความข้องเกี่ยวให้ปรากฏ
มากกว่าเนื้อหาในลักษณะอื่นๆ จึงส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างระบุว่าพบเห็นเนื้อหาลักษณะดังกล่าวมากที่สุดเช่นเดียวกัน ถึงแม้ว่าจะเป็น
เนื้อหาที่มีการแสดงออกถึงความเป็นผู้มีสุขภาพจิตที่ดี แต่เมื่อพิจารณาตามแนวคิดเกี่ยวกับ Facebook Depression Syndrome แล้ว
พบว่า การสื่อสารเนื้อหาลักษณะดังกล่าว เป็นส่วนหนึ่งของเนื้อหาที่มีลักษณะดึงดูดให้เกิดปฏิสัมพันธ์จากบุคคลอื่นๆ ในเฟซบุ๊ก ซึ่งเป็น 
1 ใน 6 ลักษณะอาการของภาวะซึมเศร้าจากการใช้เฟซบุ๊กซึ่งเป็นอาการทางจิตเวชอย่างหนึ่งได้เช่นกัน (Kiatrungrit, 2017) โดยกลุ่ม
ตัวอย่างอาจพบว่า การน าเสนอเนื้อหาในลักษณะนี้สามารถท าให้เกิดปฏิสัมพันธ์จากผู้ใช้งานคนอ่ืนๆ ได้มาก จึงท าให้เลือกที่จะน าเสนอ
เนื้อหาประเภทสื่อสารการมีสุขภาพที่ดีเข้าสู่ระบบสังคมออนไลน์ได้ และเมื่อน าเสนอเนื้อหาในลักษณะดังกล่าว ส่งผลให้ผู้ใช้งานพบ
เพียงแต่เนื้อหาที่น าเสนอความสมบูรณ์แบบในชีวิต ซึ่งอาจส่งผลต่อการเปรียบเทียบกับชีวิตของตนเองตามมาได้ (Sikarin Hospital, 
n.d.)    

นอกจากนี้ ผลการวิจัยยังพบว่า กลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation เกิดการเปรียบเทียบทางสังคม (Social Comparison) 
จากการเปิดรับสื่อสังคมออนไลน์และเปรียบเทียบกับชีวิตตนเอง ตามแนวคิดการเปรียบเทียบตนเองของ Festinger (1954) ที่ระบุ
เกี่ยวกับแนวคิดการเปรียบเทียบทางสังคมว่า มนุษย์มีแรงขับเคลื่อนภายในที่ต้องการจะเปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่นเพื่อสร้างการประเมิน
ที่ถูกต้องในความเป็นตนเอง (Accurate Self-Appraisals) ผ่านข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับตนเอง เช่น ความสามารถ ความส าเร็จ ทัศนคติ 
และรูปลักษณ์ทางกายภาพ ซึ่งมนุษย์มักจะหาเกณฑ์ที่เป็นวัตถุวิสัยก่อน แต่หากไม่สามารถหาเกณฑ์การเปรียบเทียบที่เป็นวัตถุวิสัยได้ 
มนุษย์จะเปรียบเทียบชีวิตตนเองกับสิ่งท่ีเห็น เมื่อพิจารณาจากเนื้อหาท่ีผลการวิจัยระบุว่ามีการพบและได้รับการผลิตมากท่ีสุด (เนื้อหาที่
สะท้อนว่าเป็นผู้มีสุขภาพจิตที่ดี) พบว่าเป็นสิ่งที่มนุษย์ไม่สามารถมีเกณฑ์ที่เป็นวัตถุวิสัยได้ จึงหลีกเลี่ยงไม่ได้ที่จะต้องมีการเปรียบเทียบ
ตนเองกับสิ่งที่พบเห็นตามแนวคิดของ Festinger (1954) โดยเมื่อพิจารณาร่วมกับแนวคิดของ Jan, Soomro, and Ahmad (2017) ที่
ระบุว่า การเปรียบเทียบทางสังคมสามารถเกิดขึ้นได้ใน 2 ทาง โดย อาจจะเกิดเป็นความรู้สึกมีว่าแรงบันดาลใจหรือแรงขับเคลื่อนเพื่อให้
ตนเองได้เข้าใกล้สิ่งที่เห็นมากขึ้น (Assimilation) หรือความรู้สึกว่าไม่สามารถไปอยู่จุดนั้นได้ หรือหมดหนทางที่ตนเองจะไปสู่สิ่งที่เห็นได้ 
(Contrast) ซึ่งผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation ทั้ง 4 กลุ่ม (รวม Non-Sandwich) เกิดความรู้สึกเปรียบเทียบ
ทางสังคมในเชิงบวก กล่าวคือ เกิดเป็นแรงบันดาลใจในระดับที่รู้สึกว่า สิ่งที่เห็นนั้นมีโอกาสเกิดขึ้นกับชีวิตตนเองได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
เนื้อหาในลักษณะการสื่อสารความภูมิใจในตนเอง และการแสดงเป้าหมายและความส าเร็จ ส่งผลต่อระดับความรู้สึกการเปรียบเทียบของ
กลุ่ม Sandwich Generation ได้มากที่สุด ในขณะที่เนื้อหาประเภทการน าเสนอความเป็นอยู่ที่ดีทางกายภาพ เกิดการเปรียบเทียบทาง
สังคมในเชิงบวกน้อยที่สุด ทั้งนี้อาจเป็นไปได้ว่า ความรู้สึกในเชิงบวกดังกล่าวอาจเป็นผลมาจากการเปรียบเทียบตนเองกับทั้งสิ่งที่
เหนือกว่าตน (Upward Comparison) หรือ กับสิ่งท่ีด้อยกว่าตน (Downward Comparison) ก็ได้ จึงเกิดเป็นความรู้สึกเชิงบวกดังกลา่ว
ตามมา ซึ่งเมื่อพิจารณาตามแนวคิดของ McComb, Vanman, and Tobin (2023) และ Jan, Soomro, and Ahmad  (2017) ที่ระบุ
ว่าการเปรียบเทียบตนเองเกิดขึ้นได้ใน 2 ทิศทาง คือ (1) การเปรียบเทียบกับสิ่งท่ีผู้ใช้งานรู้สึกว่าเหนือกว่าตน (Upward Comparison) 
ที่สามารถก่อให้เกิดเป็นแรงบันดาลใจ แต่โดยทั่วไปมักก่อให้เกิดความรู้สึกเชิงลบ เช่น ความอิจฉา ความว้าวุ่นใจ ความขุ่นเคืองใจ หรื อ
ความรู้สึกเศร้าหมองในใจ ซึ่งเป็นการท าให้เกิดความรู้สึกด้อยค่าในการประเมินตนเอง (Lowered Self-Evaluation) ที่มักเป็นปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อเนื้อหาที่ผู้ใช้งานรู้สึกว่าเหนือกว่าตน ในขณะที่ (2) การเปรียบเทียบกับสิ่งที่ผู้ใช้งานรู้สึกว่าด้อยกว่าตน (Downward 
Comparison) ที่มักน าไปสู่ความรู้สึกในเชิงบวกต่อตนเอง อาจอนุมานได้ว่า กลุ่มตัวอย่างมีโอกาสเปรียบเทียบตนเองกับเนื้อหาที่
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ก่อให้เกิดความรู้สึกด้อยกว่าสิ่งที่ตนมีอยู่ เนื่องจากการเปรียบเทียบในลักษณะ Downward Comparison ดังกล่าวมีโอกาสน าไปสู่
ความรู้สึกเชิงบวกต่อตนเองได้มากกว่าการเปรียบเทียบแบบ Upward Comparison ซึ่งควรต้องมีการศึกษาเพิ่มเติมต่อไปเกี่ยวกับ
ความสัมพันธ์ของลักษณะเนื้อหา และการเกิดความรู้สึกเปรียบเทียบในเชิงบวกตามที่ปรากฏในผลการวิจัย หรืออาจมีการศึกษาเพิ่มเติม
เกี่ยวกับลักษณะเนื้อหาท่ีก่อให้เกิดความรู้สึกเชิงบวกจากการเปรียบเทียบแบบ Upward Comparison ต่อไป 

 นอกจากนี้ ผลการวิจัยไม่พบว่า กลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation เกิดความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าในระดับต่ า หรือผลที่
เป็นค่าติดลบ จากการเก็บข้อมูลแบบ Bipolar Scale จากการเปรียบเทียบทางสังคมผ่านสื่อสังคมออนไลน์ ซึ่งไม่เป็นไปตามแนวคิดของ 
Liu, Xu, Kuai, Deng, Wang, and Luo (2022) ที่ระบุว่า การเปรียบเทียบทางสังคม(Social Comparison) เป็นการเปรียบเทียบ
ตนเองกับเนื้อหาต่างๆ ที่ผ่านการเลือกมาแล้วของผู้ใช้งานคนอ่ืนๆ รวมถึงการน าเสนอความรู้สึกต่างๆ ลงในสื่อสังคมออนไลน์ ท าให้พื้นที่
สังคมออนไลน์กลายเป็นพื้นที่ของเนื้อหาที่เกี่ยวโยงกับความรู้สึก “ด้อยค่า” ตนเอง (Inferiority-Related Data) ของผู้ใช้งาน โดยอาจ
เป็นไปได้ว่า ในบริบทของประเทศไทย และผู้ใช้งานชาวไทยมีความแตกต่างทางปัจจัยของบริบททางสังคม วัฒนธรร ม และเศรษฐกิจ 
หรือรวมถึงความแตกต่างจากรูปแบบการใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่กลุ่ม Sandwich Generation ในประเทศไทยเปรียบเทียบกับในบริบท
ของประเทศอื่นๆ โดยอาจจะต้องศึกษาเพิ่มเติมถึงปัจจัยแวดล้อมท่ีท าให้เกิดความแตกต่างของผลการวิจัยต่อไปในอนาคต  

เมื่อพิจารณาจากลักษณะเนื้อหาที่กลุ่มตัวอย่างพบบ่อยที่สุด และทิศทางในการเปรียบเทียบตนเองดังกล่าวข้างต้น สามารถ
อนุมานได้ว่า กลุ่ม Sandwich Generation ในประเทศไทย สามารถได้รับแรงบันดาลใจว่าสิ่งที่พบนั้นสามารถเกิดขึ้นในชีวิตตนเองได้
เช่นกัน จากเนื้อหาท่ีสื่อสารความมีสุขภาพจิตที่ดี ได้แก่ เนื้อหาตลกขบขัน ความสุข ความรัก โชคลาภ ความโชคดี หรือข้อความบันดาล
ใจได้ ซึ่งกลุ่มองค์กรหรือภาคธุรกิจที่ต้องการสื่อสารไปยังกลุ่ม Sandwich Generation ในประเทศไทย สามารถเลือกผลิตเนื้อหา
ลักษณะดังกล่าว เพื่อก่อให้เกิดแรงบันดาลใจ หรือการเปรียบเทียบตนเองในทิศทางบวกแก่กลุ่มเป้าหมายได้เช่นกัน โดยเมื่อท าการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) พบว่า กลุ่ม Sandwich Generation ทั้ง 4 กลุ่ม มีระดับความรู้สึกเปรียบเทยีบ
ทางสังคมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p = 0.096)  

ผลการวิจัยที่น่าสนใจคือ เมื่อท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และการทดสอบค่าที (t-test) กลับพบว่า ปัจจัยด้าน
รายได้ต่อเดือน มีผลต่อระดับความรู้สึกเปรียบเทียบทางสังคมในเชิงบวกที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยกลุ่มตัวอย่างที่มี
ระดับรายได้ต่อเดือน ต่ ากว่า 15,000 บาท มีระดับความรู้สึก เปรียบเทียบทางสังคมในเชิงบวกน้อยกว่าในระดับรายได้อื่นๆ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) ในขณะที่กลุ่ม Sandwich Generation ที่มีระดับรายได้ต่อเดือน 45,001 – 60,000 บาท มีระดับ
ความรู้สึกเปรียบเทียบทางสังคมในเชิงบวก สูงกว่าระดับรายได้อื่นๆ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05)  
 
2. ความกดดันจากครอบครัวของ Sandwich Generation มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความรู้สึกกดดันในหน้าที่การงาน  

จากแนวคิดของ Khotwanta (2022) และ Cheng and Santos-Lozada (2024) ที่ระบุถึงความกดดันจากภาระในครอบครัว
ที่กลุ่ม Sandwich Generation ต้องเผชิญใน 2 ด้าน คือ ด้านความกดดันจากการต้องสนับสนุนทางการเงิน (Money Transfer) และ
ความรู้สึกดดันจากการให้เวลาทั้งการดูแลทางกายภาพ และการดูแลทางอารมณ์ความรู้สึก (Time Transfer) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่ม
ตัวอย่าง Sandwich Generation ทั้ง 3 กลุ่ม ระบุถึงระดับความกดดันจากภาระทั้ง 2 ส่วน สอดคล้องกับแนวคิดของ Khotwanta 
(2022) และ Cheng and Santos-Lozada (2024) ข้างต้น โดยพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับเฉลี่ยความกดดันจากการดูแลครอบครัวใน
การสนับสนุนทางการเงิน (Money Transfer) มากกว่าการให้เวลา (Time Transfer) โดยกลุ่ม Club Sandwich เป็นกลุ่มที่มีระดับ
ความรู้สึกกดดันจากการดูแลครอบครัวสูงที่สุด (ค่าเฉลี่ย 1.868 อยู่ในระดับรู้สึกกดดันปานกลาง) ในขณะเดียวกัน ผลการวิจัยนี้ไม่
สอดคล้องกับผลการวิจัยของ Cheng and Santos-Lozada (2024) ที่พบว่า กลุ่มตัวอย่างในภาวะ Sandwich Generation ที่ต้องดูแล
คนในครอบครัวด้วยการให้เวลา (Time Transfer) มีระดับสภาวะความเครียดรุนแรงสูงกว่ากลุ่มที่ดูแลคนในครอบครัวด้วยการสนับสนุน
ทางการเงิน (Money Transfer) ถึง 2 เท่าตัว ทั้งนี้ อาจเป็นผลจากส่วนบริบทเศรษฐกิจของประเทศไทยท่ีมีความเติบโตช้าในปัจจุบัน ทำ
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ให้เกิดภาวะความตึงเครียดและกดดันทางสภาวะทางการเงินกับประชากรหลายกลุ่ม รวมถึงกลุ่ม Sandwich Generation ที่นอกจาก
ต้องมีค่าใช้จ่ายเพื่อการดำรงชีพแล้ว ยังต้องรับแรงกดดันจากการสนับสนุนทางการเงินแก่คนรุ่นพ่อแม่สูงอายุด้วยอีกทาง จึงส่งผลให้กลุ่ม
ตัวอย่างระบุว่าตนเองรับแรงกดดันจากการสนับสนุนทางการเงินมากกว่าการให้เวลาในการดูแลคนในครอบครัวได้ 

นอกจากน้ัน เมื่อพิจารณาจากระดับความรู้สึกกดดันในด้านการงานแล้ว พบว่า กลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation ระบุถึง
ความรู้สึกกดดันจากด้านการบริหารการเงิน จากด้านความต้องการรายได้ที่มากขึ้น อยู่เป็นอันดับต้นๆ จากท้ัง 9 ข้อคำถาม จึงเป็นไปได้
ว่า ความกดดันจากภาวะเศรษฐกิจ การบริการการเงินและรายรับจากการทำงานของกลุ่ม Sandwich Generation มีความเกี่ยวเนื่องกัน
กับระดับความรู้สึกกดดันในการดูแลครอบครัวในด้านการเงินมากกว่าการให้เวลาได้ และผลการวิจัยยังพบว่า ระดับความรู้สึกกดดันจาก
การดูแลครอบครัว มีความสัมพันธ์ในเชิงบวกต่อระดับความรู้สึกกดดันในการงาน ในระดับความแข็งแรงปานกลาง ( r = 0.589) โดยมี
สมการแสดงความสัมพันธ์ คือ  
 

ระดับความรู้สึกกดดันจากการท างาน = 0.5372(ระดับความรู้สึกกดดันจากครอบครัว) + 1.4838 
 

กล่าวคือ เมื่อกลุ่ม Sandwich Generation มีความรู้สึกกดดันจากการดูแลครอบครัวมากข้ึน กลุ่ม Sandwich Generation มี
แนวโน้มที่จะเกิดความรู้สึกกดดันจากการทำงานมากขึ้นตามไปด้วย  
 
3. การปรับวิธีการสื่อสารกับตนเอง – ปรับกิจกรรมเป็น Offline - ปรับช่องทางและเนื้อหาที่เปิดรับ 3 วิธีที่ Sandwich 
Generation ใช้เพ่ือเยียวยาความรู้สึกตนเอง 
 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่าง Sandwich Generation ทั้ง 4 กลุ่ม ระบุถึงวิธีการเยียวยาความรู้สึกตนเองหากเกิดความรู้สึก
เชิงลบจากการเปรียบเทียบทางสังคมจากเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ โดยเปลี่ยนแปลงการสื่อสารใน 3 ลักษณะ คือ  

1) ปรับเปลี่ยนการสื่อสารภายในตนเอง (Intrapersonal Communication) ให้เกิดการคิดถึงความแตกต่างในความเป็นจริง 
การมองคนอื่นที่ด้อยกว่า การท าใจเพื่อยอมรับ การตั้งเป้าหมายในชีวิตและการวางแผนเพื่อให้ไปถึงเป้าหมาย เป็นต้น ซึ่งในส่วนนี้มี
ค าตอบจากกลุ่มตัวอย่างบางส่วน สะท้อนให้เห็นถึงลักษณะการเปรียบเทียบแบบ Downward Comparison ตามแนวคิดของ Jan, 
Soomro, and Ahmad (2017) อยู่ด้วย เช่น “พยายามนึกถึงคนที่ต้องล าบาก และขาดปัจจัยมากกว่าเรา  เค้ามีความพยายามและ
ความยากล าบากกว่าเรามาก  หรือท ากิจกรรม งานอดิเรก” “พยายามมองสิ่งอื่น หรือบุคคลอื่นที่ล าบากกว่าตนเอง หรือหาสิ่งอ่ืนท่ีดูแล้ว
ท าให้สบายใจข้ึน เช่น รูปสัตว์น่ารัก เป็นต้น” ซึ่งการปรับวิธีการเปรียบเทียบตนเองให้อยู่ในลักษณะ Downward Comparison สามารถ
เป็นวิธีในการเยียวยาความรู้สึกได้ เนื่องจากเป็นการก่อให้เกิดความรู้สึกเชิงบวกแก่ผู้ใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ได้ 

2) ปรับเปลี่ยนกิจกรรมจาก Online เป็น Offline ท าให้เกิดการละพฤติกรรมจากการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ โดยเปลี่ยนเป็น
กิจกรรมและการสื่อสารระหว่างบุคคล (Interpersonal Communication) เช่น การพบปะสังสรรค์กับกลุ่มเพื่อน หรือกิจกรรมอื่นๆ ที่
ไม่สามารถท าผ่านสื่อสังคมออนไลน์ได้ เช่น การออกก าลังกาย การเล่นกับสัตว์เลี้ยง การนั่งสมาธิ ซึ่งการลดหรือการจ ากัดเวลาในการใช้
สื่อสังคมออนไลน์ มีความสอดคล้องกับแนวคิดการป้องกั น Facebook Depression Syndrome (Kiatrungrit, 2017; Sikarin 
Hospital, n.d.) ที่ระบุว่า การใช้เวลาในสื่อสังคมออนไลน์อย่างเฟซบุ๊กมากเกินไป สามารถท าให้เกิดอาการเสพติดได้ และน ามาซึ่ง
ภาวะการซึมเศร้าจากเฟซบุ๊กตามมา ดังนั้นผู้ใช้งานควรมีการจ ากัดช่วงเวลาในการใช้งาน หรือเพิ่มกิจกรรมที่ไม่ต้องใช้สื่อสังคมออนไลน์
ให้มากข้ึน เพื่อป้องกันการเกิดภาวะซึมเศร้าจากการใช้เฟซบุ๊กดังกล่าว  

3) ปรับเปลี่ยนเนื้อหา (Content) ที่เปิดรับและแพลตฟอร์มที่ใช้งาน เพื่อท าให้เกิดการใช้เวลาในสื่อเนื้อหาอื่นๆ หรือช่องทางอื่นๆ 
แทนการเปิดรับสื่อผ่านสังคมออนไลน์ เช่น การฟังเพลง การฟังธรรมะ การดูภาพยนตร์ ละคร หรือการเปลี่ยนไปดูคลิปตลกขบขัน คลิป
เกี่ยวกับสัตว์เลี้ยง เป็นต้น  
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ข้อเสนอแนะ 
จากผลการวิจัยเรื่อง สื่อสังคมออนไลน์ และแซนวิชเจนเนอเรช่ัน: แรงกดดัน ความรู้สึกด้อยค่า และการเยียวยาตนเอง สามารถ

สรุปเป็นข้อเสนอแนะ ดังต่อไปนี้  
1. การสื่อสารและการวางแผนที่ภายในครอบครัวให้เกิดความเข้าใจ สามารถลดความรู้สึกกดดันของกลุ่ม Sandwich 

Generation ได้ทั้ง 2 ทาง คือท้ังจากการดูแลครอบครัว และความรู้สึกดดันในการท างาน เนื่องจากท้ัง 2 ส่วนน้ีมีความสัมพันธ์ต่อกันใน
ระดับแข็งแรงปานกลาง องค์กรหรือหน่วยงานอาจมีการปรับระเบียบให้เกิดความยืดหยุ่นส าหรับกลุ่ม Sandwich Generation มากข้ึน 
เพื่อให้สามารถรับมือกับความรู้สึกกดดันได้ดีขึ้น  

2. ลักษณะเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ที่ก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อน หรือการเปรียบเทียบทางสังคมในเชิงบวกแก่กลุ่ม Sandwich 
Generation ได้มากที่สุด คือเนื้อหาประเภทการน าเสนอความภูมิใจในตนเอง และเนื้อหาที่น าเสนอเป้าหมาย ความต้องการเป็น/มี/
ได้รับความส าเร็จ กลุ่ม Sandwich Generation ในขณะที่ลักษณะเนื้อหาในสื่อสังคมออนไลน์ท่ีท าให้เกิดความรู้สึกเชิงบวกน้อยที่สุด คือ
เนื้อหาประเภทการน าเสนอความเป็นอยู่ทางกายภาพที่ดี ดังนั้น กลุ่ม Sandwich Generation ควรเลือกเปิดรับเนื้อหาเพื่อเสริมสร้าง
ก าลังใจให้แก่ตนเอง โดยอาจเลือกติดตามผู้น าทางความคิด หรือท าหน้าท่ีเป็นผู้สร้างเนื้อหาในลักษณะดังกล่าวในสื่อสังคมออนไลน์ต่อไป  

3. กลุ่ม Sandwich Generation อาจเป็นกลุ่มที่มีความน่าสนใจทางการตลาดและเทคโนโลยี อาจเลื่อกสื่อสารผ่านการสร้าง
เนื้อหาท่ีน าเสนอความส าเร็จ หรือเป้าหมาย ผ่านสื่อสังคมออนไลน์ เพื่อก่อให้เกิดแรงบันดาลใจแก่กลุ่ม Sandwich Generation และท า
ให้เกิดความผูกพันกับตราสินค้านั้นๆ ในระยะยาว จนน าไปสู่ความเช่ือใจ และเกิดการซื้อขายสินค้าหรือบริการจากตราสินค้านั้น 
ตลอดจนการศึกษาและพัฒนาเทคโนโลยีเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนกลุ่มนี้ได้ต่อไป 

4. ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างแรงกดดันของ Sandwich Generation กับการใช้สื่อสังคมออนไลน์เพิ่มเติม 
เพื่อท าความเข้าใจบทบาทของสื่อดิจิทัลในการจัดการกับภาระทางอารมณ์มากขึ้น รวมถึงการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมและความ
กดดันของ Sandwich Generation ในบริบทของประเทศอื่นๆ โดยพิจารณาถึงปัจจัยทางเศรษฐกิจและสังคม 

5. ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับรูปแบบของเนื้อหาท่ีท าให้เกิด Upward Comparison ในลักษณะของการได้รับแรงบันดาล
ใจ และการเกิดความรู้สึกเชิงบวก เพื่อที่จะทราบขอบเขตของเนื้อหาที่เกิดประโยชน์ และสร้างสรรค์แรงบันดาลใจส าหรับผู้ใช้งานสื่อ
สังคมออนไลน์ได้ต่อไป 
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