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การวิจัยเชิงคุณภาพในครัง้นีมี้วัตถุประสงคเ์พ่ือศึกษาประสบการณแ์ละท าความเขา้ใจเกี่ยวกบั

แนวทาง และรูปแบบของความงอกงามทางจิตใจในกลุ่ม  LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่เผชิญกับวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกั โดยกลุ่มตัวอย่างที่เลือกมีความเฉพาะเจาะจงและใชก้ารสัมภาษณ์เชิงลึกเป็น
เครื่องมือในการเก็บขอ้มูล ผลการวิจยัพบว่า แนวทางและรูปแบบของความงอกงามทางจิตใจในกลุ่ม LGBTQ+ 
ที่เผชิญวิกฤติความสัมพันธ์คู่รกันั้นประกอบไปดว้ยหลายประเด็นที่มีความหลากหลายและเป็นปัจเจกนิยม  ซึ่ง
ผู้วิจัยได้จ าแนกออกเป็นปัจจัยต่าง  ๆ ดังนี ้ ปัจจัยภายใน ประกอบด้วย 3 ด้าน ได้แก่ 1.การปรับมุมมองต่อ
ความสมัพนัธ ์(perspective relationship) ซึ่งแบ่งย่อยเป็น 1.1 การรบัรูส้ถานการณต์ามความเป็นจริง (realistic 
perception) 1.2 การเรียนรูจ้ากความลม้เหลว (productive failure) และ 1.3 การมองโลกในแง่ดี (optimistic) 2. 
การตัง้เป้าหมายใหม่ (aspiration)  ซึ่งสามารถแยกเป็น 2.1 การก าหนดเป้าหมายที่เป็นไปได ้ (achievable goal) 
และ 2.2 การหาวิธีเพ่ือไปถึงเป้าหมาย (goal striving) 3. การรบัมือหลงัเผชิญวิกฤติความสมัพนัธค์ู่รกั (coping) 
โดยสามารถแยกย่อยเป็น 3.1 การก าจัดความเครียด (stress management) และ 3.2 การสรา้งความพึงพอใจ
ในตนเอง (self-satisfaction) และปัจจัยภายนอกที่ส าคัญคือ การสนับสนุนจากคนรอบข้างและสังคม (social 
support) ประกอบด้วย 1. การสนับสนุนด้านอารมณ์ (emotional support) 2. การสนับสนุนส่ิงที่จับต้องได้ 
(tangible support) 3. การสนับสนุนด้านการประเมิน (appraisal support) และ 4. การสนับสนุนด้านข้อมูล 
(Information support) ซึ่งมีความสัมพันธโ์ดยตรงกับประสบการณ์ของความงอกงามทางจิตใจในผูเ้ขา้ร่วมวิจัย  
ผลการศึกษานี้สามารถน าไปประยุกต์ใช้เพ่ือเสริมสร้างองค์ความรู ้และเป็นแนวทางในการก้าวข้ามวิกฤติ
ความสมัพนัธใ์นกลุ่ม LGBTQ+ 

 
ค าส าคญั : วิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกั, LGBTQ+ ช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้, ความงอกงามทางจิตใจ 
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This qualitative research aimed to examine the experiences, approaches, and patterns 

of post-traumatic growth among early LGBTQ+ adults facing developmental crises in their romantic 
relationships. The study employed purposive sampling and in-depth interviews as data collection tools. 
The findings revealed that the approaches and patterns of post-traumatic growth in this group were 
diverse and individualized, categorized into internal and external factors. Internal factors included 
three dimensions: 1. Perspective Relationship, comprising 1.1 realistic perception, 1.2 productive 
failure, and 1.3 optimistic; 2. Aspiration, encompassing 2.1 an achievable goal and 2.2 goal s triving; 
and 3. Coping, which is divided into 3.1 stress management and 3.2 self-satisfaction. External factors 
emphasized support from social and interpersonal networks, including (1) emotional support, (2) 
tangible support, (3) appraisal support, and (4) informational support, all of which were directly linked 
to the participants’ experiences of psychological growth. The findings of this study contribute to the 
enhancement of knowledge and the development of practical approaches for navigating romantic 
relationship crises in LGBTQ+. 

 
Keyword : Relationship Development Crisis, LGBTQ+ Early Adulthood, Post-traumatic Growth 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 

ภูมิหลัง 
ในโลกท่ีความรกัและความสัมพันธ์มีความหลากหลายทางเพศ รวมไปถึงอัตลักษณ์ท่ี

เพิ่มขึน้ ความซับซ้อนในการจัดการความสัมพันธ์ก็มากขึน้ตามไปด้วย การปรับตัวต่อความ
คาดหวงัท่ีไม่ตรงกนั การบริหารจดัการอารมณ ์และการจดัการกบัความขดัแยง้เป็นส่ิงส าคญัท่ีคู่รกั 
LGBTQ+ ต้องเผชิญ โดยเฉพาะในการเผชิญวิกฤติเหล่านี้รวมถึงการยอมรับทางสังคม การ
เปล่ียนแปลงทางอารมณ ์และการจัดการความเครียด ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อความเขา้กันได้ใน
ความสัมพันธ์ (Gottman, 2017) การพัฒนาทักษะการส่ือสาร ความเข้าใจซึ่งกันและกัน การ
แสดงออกถึงความตอ้งการและความรูสึ้กท่ีแทจ้ริงเป็นกุญแจส าคัญในการกา้วขา้มผ่านวิกฤติ แม้
จะมีความยากล าบากแต่การกา้วผ่านวิกฤติสามารถน าไปสู่ความเขม้แข็งและความมีเสถียรภาพ
ในระยะยาว 

ในปัจจุบัน ประเทศไทยมีการยอมรบักลุ่ม LGBTQ+ มากขึน้ โดยเมื่อวันท่ี 23 มกราคม 
2568 กฎหมายสมรสเท่าเทียม หรือพระราชบัญญัติแก้ไขเพิ่มเติมประมวลกฎหมายแพ่งและ
พาณิชย ์(ฉบับท่ี 24) พ.ศ. 2567 (BBC News ไทย, 2568) มีผลบังคับใชอ้ย่างเป็นทางการ ซึ่ง
เปิดโอกาสให้บุคคลทุกเพศสามารถจดทะเบียนสมรสได้อย่างเสมอภาคตามกฎหมาย 
การเคลื่อนไหวนี ้แสดงถึงการยอมรับสิทธิและเสรีภาพทางกฎหมายของกลุ่ม LGBTQ+ 
อย่า ง ไ รก็ตาม  คู ่ร ัก ในกลุ ่ม  LGBTQ+ ย ังคง เผช ิญก ับว ิกฤติพ ัฒนาการความสัมพันธ์
เน่ืองจากความท้าทายทางสังคมและวัฒนธรรม เช่น การตีตราและการเลือกปฏิบัติ แม้การ
เปล่ียนแปลงทางกฎหมายจะช่วยสรา้งความมั่นคงในความสัมพันธ์ แต่คู่รักยังต้องจัดการกับ
ปัญหาภายในท่ีเกิดขึน้ ซึ่งท าใหก้ารกา้วผ่านวิกฤติในความสัมพันธก์ลายเป็นเรื่องส าคัญท่ีตอ้งให้
ความสนใจในบริบทนี ้(Frost & Meyer, 2009) 

วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่ร ักในกลุ่ม LGBTQ+ มีความส าคัญอย่างยิ่ง  
เน่ืองจากกลุ่มนีม้กัเผชิญกับกบัวิกฤติท่ีเฉพาะเจาะจง เช่น การตีค่าหรือการรบัรูท้างลบจากสงัคม 
การจัดการกับความแตกต่างทางเพศและอัตลักษณ์ และการเผชิญหน้ากับการยอมรับจาก
ครอบครัวและชุมชน (Frost & Meyer, 2009)  รวมถึงการเผชิญกับบทบาททางเพศและการ
คาดหวงัท่ีสงัคมตัง้ไวอ้าจท าใหคู้่รกั LGBTQ+ ตอ้งปรบัตวัและรบัมือกบัความแตกต่าง 
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ในวิธีที่ไม่สามารถคาดเดาได้ (Meyer, 2013) การศึกษาหลายชิ ้นพบว่า คู่ร ัก 
LGBTQ+ มักต้องรับมือกับการถูกกดดันทางสังคมและความรู ้สึกโดดเดี่ยว ซึ่งอาจท าให้
เกิดวิกฤติพัฒนาการที่ส่งผลต่อความสัมพันธ์ของพวกเขาตัวอย่างเช่น การวิจัยโดย แมคคินซี 
(Mckinsey, 2021) พบว ่า ว ิก ฤต ิพ ัฒนาก า รคว ามส ัมพ ัน ธ ์คู ่ร ัก เ ห ล ่า นี ้ส า ม า ร ถ เ พิ ่ม
ความเครียดและความกดดันในความสัมพันธ์ ส่งผลให้เกิดความขัดแย้งและความไม่
มั่นคงในคู่รักได้ง่ายขึน้  การศึกษาอีกชิ ้นหนึ่งโดย มอร์แกน (Morgan, 2021) การเผชิญ
ก ับ ว ิกฤต ิพ ัฒนากา รด ัง ก ล ่า ว  สามา รถส่ง ผลต่อ ช ีว ิตขอ งผู ้ที ่เ กี ่ย ว ข ้อ งอย ่า ง ม า ก 
ตัวอย่างเช่น การเผชิญวิกฤติในพัฒนาการความสัมพันธ์ของคู่ร ัก LGBTQ+ อาจน าไปสู่
ผลลัพธ์ด้านลบหลายประการ โดยเฉพาะเมื่อขาดการสนับสนุนจากครอบครัว สังคม หรือ
สภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย ความไม่ยอมรับทางเพศวิถี  และอัตลักษณ์ทางเพศอาจท าให้
เกิดความเครียดเรื ้อรังความรู้สึกโดดเด่ียว และภาวะว ิตกก ัง วลหร ือ ซ ึม เศร ้า  ภาย ใน
ความสัมพันธ์เองอาจเกิดความไม่มั่นคง ความขัดแย้ง หรือปัญหาความไว้วางใจ ซึ่งหาก
ไม่ได้ร ับการจัดการอย่างเหมาะสม อาจน าไปสู่การเลิกรา หรือส่งผลต่อภาพลักษณ์ของ
ความรักในระยะยาว นอกจากนี ้ การถูกเลือกปฏิบัติอาจยิ่งตอกย า้ความรู ้สึกด้อยคุณค่า 
และท าให ้บุคคลในความสัมพันธ ์รู ้สึกว่า ไม่สามารถด ารงชีว ิตได ้อย่าง เต็ม ที่ในสังคม  
(Dharmasena, 2016) ทั้งนี ้ความเครียดจากการแยกแยะหรือความรู้สึกไม่พอใจในสังคม
ยังส่งผลต่อสุขภาพจิตของคู่ร ัก LGBTQ+ ซึ่งอาจสร้างวิกฤติภายในความสัมพันธ์ได้ โดย
คู่ร ัก  LGBTQ+ ที ่สามารถจัดการกับวิกฤติพัฒนาการได ้อย่างมีประสิทธิภาพมักจะมี
ความสัมพันธ์ท่ีแข็งแกร่ง มั่นคง และดีขึน้ในระยะยาว (Magee, 2022)  

การรับรูถ้ึงวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก LGBTQ+ เผชิญยังสามารถกระตุ้นให้
สังคมสรา้งเครือข่ายสนับสนุนและบริการท่ีเหมาะสมเพื่อช่วยเหลือคู่รักเหล่านี ้ ซึ่งส่งผลดีต่อ
ความสมัพนัธแ์ละสขุภาพจิตของพวกเขา ดงันัน้ การจดัการกบัวิกฤติพฒันาการความสมัพันธ์คู่รกั
LGBTQ+ จึงมีความส าคัญทัง้ในดา้นความเป็นอยู่ท่ีดีของคู่รกัและการส่งเสริมความเขา้ใจ และ
ความสนับสนุนในระดับสังคมเพื่อสรา้งสังคมท่ีเป็นธรรมและเปิดกวา้งมากขึน้  (Magee, 2022)  
ทัง้นีก้ารรบัรูถ้ึงวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกั LGBTQ+ เป็นส่ิงส าคัญในการสนับสนุนการ
พัฒนาอย่างมีสุขภาพดีทัง้ในดา้นความสัมพันธแ์ละส่วนบุคคล การสนับสนุนท่ีเหมาะสมและการ
สรา้งเครือข่ายสนับสนุนสามารถช่วยใหคู้่รกั LGBTQ+ จัดการกับวิกฤติพัฒนาการความสัมพนัธ์
คู่รักได้ดียิ่งขึน้ และส่งเสริมความส าเร็จในด้านต่าง ๆ ของชีวิตได้ดีขึน้ (Magee, 2022) ในการ
สนบัสนนุซึ่งกนัและกันในการจัดการกบัปัญหาในชีวิตประจ าวนั และการสนบัสนนุอย่างเหมาะสม 
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เช่น การใหค้ าปรกึษา การมีหน่วยงานท่ีคอยช่วยเหลือคู่รกัท่ีเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพนัธ์
คู่รกั สามารถช่วยลดผลกระทบนีแ้ละเพิ่มคณุภาพชีวิตโดยรวมของคู่รกัได ้(Mckinsey, 2021)  

ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก LGBTQ+ 
เป็นกระบวนการท่ีซบัซอ้นซึ่งเกี่ยวขอ้งกบัการเจริญเติบโตหลังพบเจอเหตกุารณส์ะเทือนใจ (Post-
Traumatic Growth, PTG) ซึ่งสามารถช่วยให้คู่รักเหล่านี้จัดการกับความท้าทายและวิกฤติ
พฒันาการความสมัพนัธ์คู่รกัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและสรา้งความเขม้แข็งในความสัมพันธ์ไดใ้น
ระยะยาว ปัญหาการฆ่าตวัตายถือเป็นความสญูเสียทางเศรษฐกิจและสงัคม โดยมีปัจจยัส าคญัมา
จากสภาวะทางอารมณ ์ เช่น การผิดหวังในความรกั สถิติระหว่างปี 2548-2553 แสดงใหเ้ห็นว่า
กลุ่มวัยท างานมีอัตราการฆ่าตัวตายสูงท่ีสุด งานวิจัยของส านักงานสถิติแห่งชาติ กรมสุขภาพจิต 
และสถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม ม.มหิดล พบว่าบุคคลท่ีมีอาย ุ15-29 ปี มีอตัราการฆ่าตวัตาย 
2.2 คนต่อประชากร 1 แสนคน โดยสาเหตหุลกัมาจากปัญหาความรกัและปัญหาครอบครวั (สิริกร, 
2556) จากข้อมูลนี้บ่งชี ้ว่า "ความงอกงามภายหลังเหตุการณ์สะเทือนใจ" (Post-Traumatic 
Growth, PTG) ไม่ใช่ส่ิงท่ีเกิดขึน้ง่าย เน่ืองจากบุคคลต้องผ่านประสบการณ์ความเครียดและ
อารมณท่ี์อ่อนไหวมาก่อน ดังนั้น PTG จึงเป็นผลลัพธ์จากการจดัการกับความยากล าบากเหล่านี้
อย่างมีประสิทธิภาพและตอ้งการการสนับสนุนท่ีเหมาะสมจากทัง้สังคมและครอบครวั ความงอก
งามภายหลังเผชิญเหตุการณ์สะเทือนใจเป็นกระบวนการท่ีคู่รัก LGBTQ+ สามารถพัฒนาขึน้
หลงัจากเผชิญกบัวิกฤติและความเจ็บปวด ซึ่งสามารถน าไปสู่การเปล่ียนแปลงเชิงบวกในชีวิต เช่น 
การมีความเขา้ใจลึกซึง้ขึน้เกี่ยวกบัตวัตนและความสมัพนัธข์องพวกเขา การพฒันาอารมณท่ี์มั่นคง
กว่าเดิม และการสรา้งความเชื่อมโยงท่ีลึกซึง้กับคู่รกัและคนรอบขา้ง นอกจากนี ้การใชท้รพัยากร
เชิงบวก เช่น ความยืดหยุ่น ความอดทน และการมองโลกในแง่ดี ช่วยใหพ้วกเขาสรา้งความสมัพนัธ์
ท่ีมั่นคงและมีความหมายมากขึน้ อีกทั้งการเรียนรูจ้ากวิกฤติและประสบการณท่ี์ยากล าบาก ยัง
ช่วยพฒันาความสามารถในการรบัมือกบัปัญหาในอนาคต โดยคู่รกัอาจใชค้วามเขม้แข็งทางจิตใจ
ท่ีพัฒนาขึน้มาในการสรา้งเครือข่ายสนับสนุนท่ีแข็งแรง ซึ่งเป็นพืน้ฐานส าคัญในการสรา้งความ
มั่นคงในความสัมพันธ์ระยะยาว (Tedeschi & Calhoun, 2022) ทั้งนีย้ังเป็นการเสริมสรา้งการ
เรียนรูจ้ากประสบการณเ์หล่านีท้ าใหบุ้คคล LQBTQ+ สามารถสรา้งกลยทุธใ์หม่ในการจดัการกบั
สถานการณท่ี์เปล่ียนแปลงและปรบัตัวไดดี้ขึน้ในอนาคต การศึกษาผลกระทบของความงอกงาม
ทางจิตใจจึงมีความส าคัญ เพราะช่วยใหเ้ขา้ใจว่าความทา้ทายสามารถเป็นโอกาสในการเติบโต
และพัฒนาความสัมพันธ์อย่างไร ซึ่งสามารถเป็นแรงบันดาลใจและแนวทาง ท่ีดีส าหรับคู่รัก 
LGBTQ+ ในการเผชิญความทา้ทายในชีวิตของพวกเขา  การพฒันาความงอกงามภายหลังเผชิญ
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เหตุการณส์ะเทือนใจ ช่วยใหคู้่รกัมีโอกาสในการเปล่ียนแปลงเชิงบวกจากประสบการณท่ี์ทา้ทาย 
และท าให้ความสัมพันธ์ของพวกเขามีความแข็งแกร่ง และยั่งยืนมากยิ่งขึน้ ทั้งนีค้วามงอกงาม
ภายหลังเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจ ในการกา้วขา้มวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกัสามารถ
ช่วยใหคู้่รกั LGBTQ+ มีความสามารถในการจัดการกับปัญหาท่ีเกิดขึน้อย่างมีประสิทธิภาพมาก
ขึน้ โดยการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจและความสามารถในการสร้างความสัมพันธ์ท่ีมี
ความหมายและมั่นคงในระยะยาว (Luthans et al., 2019; Tedeschi & Calhoun, 2022) การ
เขา้ใจและใชท้รพัยากรเหล่านีอ้ย่างเต็มท่ีจึงเป็นส่ิงส าคญัในการสนบัสนนุคู่รกัในการกา้วขา้มผ่าน
วิกฤติ และสรา้งความสมัพนัธท่ี์ประสบความส าเร็จและมีความสขุในระยะยาว   

ในวิจัยนี ้ผูว้ิจัยเลือกศึกษาประสบการณ์ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกั LGBTQ+ ในวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ (Early Adulthood) เน่ืองจากการมี
ความรกัและความเครียดเป็นเรื่องท่ีพบไดม้ากในวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ซึ่งตรงกับขั้นท่ี 6 ของทฤษฎี
พฒันาการทางจิตสงัคมของ Erik Erikson ท่ีเรียกว่า "Intimacy vs. Isolation" หรือ ความสนิทสนม
กับผูอ้ื่นและการแยกตัวออกจากสังคม) ท่ีซึ่งบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อขั้นนีคื้อ “คนรกั” ทัง้นีเ้น่ืองจาก
เป็นช่วงวยัท่ีมีความส าคญัในดา้นพฒันาการดา้นรา่งกาย อารมณ ์สงัคม และสติปัญญาท่ีสมบูรณ์
ท่ีสุด รวมถึงสามารถใหข้อ้มูลท่ีชัดเจนและตอบค าถามการวิจัยไดอ้ย่างหลากหลายและมีความ
ยืดหยุ่น เน่ืองจากมีประสบการณใ์นเรื่องต่าง ๆ  ท่ีเฉพาะตัว ดังนั้นจึงเป็นวัยเหมาะสมท่ีสุดในการ
น ามาศึกษา ซึ่งวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้นมีผลกระทบท่ี
ส าคัญต่อการพัฒนาส่วนบุคคล และการสรา้งความสัมพนัธ์ท่ีมีความหมาย วัยนีเ้ป็นช่วงท่ีส าคญั
ในการก่อร่างสร้างตัวและพัฒนาความสัมพันธ์ระยะยาว นอกจากนี้ การจัดการกับวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกัยังส่งผลกระทบต่อการสรา้งอัตลักษณแ์ละความพอใจในชีวิต โดย
การรบัรูท่ี้เป็นลบจากสังคมสามารถลดความมั่นใจในตนเองและความพอใจในชีวิต โดยเฉพาะ
ในช่วงท่ีพยายามคน้หาตวัตนและบทบาทในชีวิต ซึ่งการผ่านขัน้ท่ี 6 ของทฤษฎีพฒันาการทางจิต
สังคมของ Erikson ซึ่งเน้นการสรา้งความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับผู้อื่นอย่างลึกซึง้และมั่นคง ส่งผล
โดยตรงต่อการเกิด Post-Traumatic Growth (PTG) หรือการเติบโตหลงัประสบเหตกุารณส์ะเทือน
ใจอย่างมีนัยส าคัญ บุคคลท่ีสามารถสรา้งความสัมพันธ์ระยะยาวกับคู่รกัหรือเพื่อนสนิทได้จะมี
ฐานทางอารมณท่ี์มั่นคง ซึ่งเป็นแหล่งพลังใจส าคัญในการเผชิญวิกฤตต่าง ๆ  และช่วยใหส้ามารถ
มองเห็นคุณค่าใหม่ในชีวิตหลังผ่านเหตุการณย์ากล าบาก ความสัมพันธ์เหล่านีย้ังเปิดโอกาสให้
เกิดการเรียนรูร้ว่มกนั การพดูคยุและสะทอ้นประสบการณก์บัผูอ้ื่นท าใหเ้กิดมมุมองเชิงบวกต่อชีวิต 
รวมถึงการตระหนกัรูใ้นความเขม้แข็งของตนเองมากขึน้ นอกจากนี ้ความรูสึ้กว่าเราเป็นท่ีรกัและมี
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ความหมายในสายตาของคนอื่น ยงัช่วยเสริมสรา้งความเชื่อมั่นในคณุค่าและศักยภาพของตนเอง 
ซึ่งเป็นพืน้ฐานของการเติบโตภายในจิตใจ อีกทัง้ความสัมพันธ์ท่ีดีจะช่วยใหบุ้คคลเรียนรูท่ี้จะให้
อภัยและยอมรบัอดีต ลดการยึดติดกับความเจ็บปวด ท าใหส้ามารถเติบโตทางจิตวิญญาณและมี
มมุมองชีวิตท่ีลึกซึง้ขึน้ กล่าวโดยสรุป การพฒันาในขัน้ท่ี 6 อย่างมีคณุภาพจึงเอือ้ใหบุ้คคลสามารถ
รบัมือกับความทุกขไ์ดอ้ย่างมีพลังบวก และส่งเสริมใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางบวกในชีวิตอย่าง
ลึกซึง้ตามแนวคิดของ PTG 

ในการศึกษานี ้เพื่อท าความเข้าใจต่อความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพันธ์ ของคู่รัก  LGBTQ+  วัยผู้ใหญ่ตอนต้น  โดยมุ่งเน้นท าความเข้าใจ
ผลกระทบของวิกฤติพฒันาการความสมัพันธ์ต่อการกา้วผ่านวิกฤติดังกล่าว ซึ่งเป็นกระบวนการท่ี
ส าคญัในจิตวิทยาและพฤติกรรมมนษุย ์โดยเฉพาะในกลุ่ม LGBTQ+ ท่ีอาจเผชิญกบัความทา้ทาย
ในการยอมรบัทางสังคม โดยมีปัจจัยทางจิตวิทยา คือ ความงอกงามภายหลังเผชิญเหตุการณ์
สะเทือนใจที่สามารถช่วยบุคคลกา้วผ่านเหตกุารณด์า้นลบไปได ้ส่งผลใหคู้่รกั LGBTQ+ สามารถมี
สุขภาพจิตท่ีดีขึ ้นอย่างมั่ นคงในระยะยาว   งานวิจัยนี้ใช้วิ ธีการแบบปรากฏการณ์วิทยา 
(Phenomenological Method) ซึ่งเป็นวิธีการศึกษาท่ีมุ่งเนน้การท าความเขา้ใจประสบการณส่์วน
บุคคล จากมุมมองของผู้ท่ีก้าวผ่านประสบการณ์นั้นโดยตรง โดยในบริบทของคู่รัก LGBTQ+ 
งานวิจัยนีมุ้่งเน้นท่ีการตีความความหมายของความส าคัญและวิธีการ ในการศึกษาปัจจัยทาง
จิตวิทยาในการกา้วผ่านประสบการณท่ี์ส าคัญในชีวิต ภายใตเ้งื่อนไขทางสังคมและวัฒนธรรมท่ี
พวกเขาอาศยัอยู่ การใชว้ิธีการแบบปรากฏการณว์ิทยา (Phenomenology) ช่วยใหผู้ว้ิจยัสามารถ
เข้าถึงและเข้าใจความรูสึ้ก อารมณ์ และความคิดท่ีเกิดขึน้ในระหว่างการเผชิญหน้ากับวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพันธ์ได้อย่างลึกซึง้ยิ่งขึน้ การศึกษาด้วยวิธีการนี้ไม่เพียงแค่การรับรู ้ถึง
เหตุการณห์รือพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้ แต่ยังสามารถเจาะลึกถึงความหมายท่ีบุคคลแต่ละคนสรา้งขึน้
จากประสบการณเ์หล่านัน้ เน่ืองจากการศึกษาปรากฏการณว์ิทยามุ่งเนน้ไปท่ีประสบการณเ์ชิงอัต
วิสยั (subjective experiences) และมมุมองของบุคคลท่ีเกี่ยวขอ้ง จึงสามารถเปิดเผยแง่มมุท่ีซ่อน
เรน้หรือไม่สามารถระบุได้จากการวิจัยเชิงปริมาณหรือการส ารวจทั่วไป ตัวอย่างเช่น ในวิกฤติ
พฒันาการความสมัพนัธ ์บุคคลอาจประสบกบัความรูสึ้กสบัสน ความเจ็บปวด หรือความสญูเสียท่ี
ยากจะบรรยายหรือวดัค่าได ้แต่ปรากฏการณว์ิทยาสามารถช่วยใหเ้ราเขา้ใจความรูสึ้กเหล่านั้นใน
บริบทของชีวิตและวฒันธรรมของบุคคลนัน้ ๆ ก่อนท่ีพวกเขาจะกา้วผ่านมาได ้ทัง้นี ้Giorgi  (2009) 
เนน้ย า้ว่าการท าความเขา้ใจปรากฏการณเ์ชิงอัตวิสัยในบริบทท่ีเฉพาะเจาะจง เช่น เงื่อนไขทาง
สังคมและวัฒนธรรมท่ีบุคคลอาศัยอยู่ เป็นส่ิงส าคัญต่อการศึกษาและการวิจัยทางจิตวิทยาท่ี
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ครอบคลุมและละเอียดถี่ถว้นมากขึน้ผลการศึกษาจากวิธีการนี้ จะช่วยเสริมสรา้งความเข้าใจท่ี
ลึกซึง้ขึน้เกี่ยวกบัวิกฤติพฒันาการความสมัพนัธ์ท่ีคู่รกั LGBTQ+ เผชิญ รวมถึงกระบวนการท่ีพวก
เขาผ่านพน้วิกฤติเหล่านีไ้ปได ้ความเขา้ใจนีจ้ะเป็นประโยชนอ์ย่างยิ่งต่อคู่รกั LGBTQ+ วัยผูใ้หญ่
ตอนตน้ในการรบัรูแ้ละจดัการกับความทา้ทายท่ีเกิดขึน้ในความสมัพันธข์องตน นอกจากนี ้ยงัเป็น
ข้อมูลส าคัญท่ีสามารถน าไปเสนอให้แก่หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องเพื่อประชาสัมพันธ์  เกี่ยวกับ
ประสบการณค์วามงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติในความสัมพันธ์ของคู่รกั LGBTQ+ 
เพื่อใหข้อ้มลูเขา้ถึงกลุ่มเป้าหมายท่ีมีประสบการณค์ลา้ยคลึงกนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้
ยังเนน้ถึงความส าคัญของการสนับสนุน และการสรา้งความเขา้ใจในประสบการณด์ังกล่าวอย่าง
กวา้งขวาง เพื่อส่งเสริมความเขา้ใจและการสนบัสนุนท่ีเหมาะสม รวมถึงเป็นพืน้ฐานในการพัฒนา
ความรูแ้ละใชเ้ป็นขอ้มูลอา้งอิงในดา้นนีต่้อไป ทัง้นี ้การใชป้รากฏการณว์ิทยายงัมีความส าคัญใน
การเนน้ย า้ถึงความหลากหลายของประสบการณ์ และความส าคัญของการเคารพอตัลักษณท์าง
เพศท่ีหลากหลาย ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญในการสร้างสังคมท่ียอมรับและเข้าใจความ
หลากหลายทางเพศ การเขา้ใจประสบการณเ์ฉพาะบุคคลท่ีไดร้บัผลกระทบจากบริบททางสงัคม 
และวัฒนธรรมช่วยให้สามารถเสนอแนวทางการสนับสนุนท่ีเหมาะสม และตอบสนองต่อความ
ตอ้งการของกลุ่ม LGBTQ+ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ รวมทัง้เป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรม
เสริมสรา้งความสมัพันธข์องคู่รกั LGBTQ+ ในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในกรุงเทพมหานคร โดยน าปัจจัย
ต่าง ๆ ท่ีไดจ้ากงานวิจัยมาปรบัใช ้ซึ่งจะช่วยขยายฐานขอ้มูลเพื่อการพัฒนาตนเองและผู้อื่นใน
อนาคต 

 
ค าถามในการวิจัย 

คู่รกั LGBTQ+ วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ท่ีเผชิญวิกฤติพฒันาการความสมัพันธค์ู่รกัสามารถกา้ว
ขา้มผ่านประสบการณท่ี์เลวรา้ย จนกระทั่งพฒันาความงอกงามทางจิตใจไดอ้ย่างไร 

โดยท าความเข้าใจต่อเหตุการณ์ท่ีบุคคล LGBTQ+ เผชิญวิกฤติพัฒนาการ
ความสมัพนัธ ์และศึกษากระบวนและรูปแบบท่ีบุคคล LGBTQ+ น ามาใชใ้นการพัฒนาความงอก
งามทางจิตใจ 

 
ความมุ่งหมายของงานวจิัย 

ในการท าวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้
เพื่อศึกษาประสบการณ์ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการ

ความสมัพนัธข์องคู่รกั LGBTQ+ วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
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ความส าคัญของงานวิจัย 

ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธใ์นคู่รกั LGBTQ+ 
วัยผูใ้หญ่ตอนตน้เป็นกระบวนการส าคัญท่ีเกี่ยวขอ้งกับการรบัมือ และฟ้ืนฟูตนเองอย่างเขม้แข็ง
จากความท้าทาย แม้ว่าวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รักอาจท าให้รูสึ้กท้อแท้หรือสับสนใน
ตนเอง แต่เหตุการณส์ะเทือนใจสามารถเป็นโอกาสในการเติบโตทางจิตใจและการพัฒนาตนเอง 
ทัง้นีย้ังช่วยใหบุ้คคลเรียนรูเ้กี่ยวกบัตนเอง เขา้ใจความตอ้งการและความคาดหวังของตนเองมาก
ขึน้ และสรา้งความสัมพันธ์ท่ีมีความหมายและเข้มแข็งในอนาคต การค้นพบความเข้มแข็งใน
ตัวเองและพัฒนาความสามารถในการรบัมือกับความยากล าบาก จึงเป็นกระบวนการท่ีส าคญัซึ่ง
ช่วยใหบุ้คคลกา้วผ่านวิกฤติพฒันาการความสัมพันธค์ู่รกัท าใหส้ามารถกลับมามีความสมดุลและ
ความสุขในชีวิต พรอ้มทัง้สรา้งความสัมพันธ์ท่ีดีและยั่งยืนในอนาคต ซึ่งมีความส าคัญทัง้ในเชิง
วิชาการและเชิงประยกุตใ์ช ้ดงันี ้

1. เชิงวิชาการ ความส าคัญของงานวิจัยเกี่ยวกับความงอกงามทางจิตใจภายหลัง
เผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้น คือ การท าความเข้าใจ
เกี่ยวกับกระบวนการท่ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัผ่านเรื่องราวเหล่านั้นไปได ้การวิจัยเชิงวิชาการช่วยใหเ้ขา้ใจ
ถึงผลกระทบทางจิตวิทยาและสังคมเมื่อบุคคลตอ้งเผชิญกับวิกฤติ เราสามารถศึกษาปัจจยัท่ีเป็น
สาเหตุและวิธีการท่ีผู้เข้าร่วมวิจัยฟ้ืนคืนความสุข  และก้าวผ่านเหตุการณ์วิกฤติพัฒนาการ
ความสมัพนัธค์ู่รกั ดงันัน้การวิจยัเกี่ยวกบัความงอกงามทางจิตใจภายหลงัเผชิญวิกฤติพัฒนาการ
ความสัมพันธ์ของคู่รกั กลุ่มLGBTQ+ ในผูใ้หญ่ตอนตน้มีความส าคัญเพื่อช่วยใหผู้ท่ี้เผชิญวิกฤติ
ดงักล่าวสามารถกา้วผ่านมาไดอ้ย่างมั่นคง 

2. เชิงประยุกตใ์ช้ การทราบถึงสาเหตุและปัจจัยทางจิตวิทยาท่ีเกี่ยวขอ้งจนน าไปสู่
การพัฒนาความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกั LGBTQ+ 
วัยผู้ใหญ่ตอนต้น ผู้วิจัยสามารถน าผลการศึกษานีเ้สนอให้หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อใช้ในการ
ประชาสัมพันธ์ เกี่ยวกับประสบการณ์ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการ
ความสมัพนัธค์ู่รกั LGBTQ+ เพื่อใหข้อ้มลูเขา้ถึงและเป็นประโยชนต่์อกลุ่มเป้าหมายท่ีเผชิญวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพันธ์คู่รักคล้ายคลึงกัน ใช้เป็นแนวทางอย่างมีประสิทธิภาพ ประการท่ีสอง 
การศึกษาเผยให้เห็นความส าคัญของการสนับสนุน และการสรา้งความเข้าใจในประสบการณ์
ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก LGBTQ+ อย่าง
กวา้งขวาง เพื่อส่งเสริมความเขา้ใจและการสนบัสนนุท่ีเหมาะสมในสงัคม ประการสดุทา้ย งานวิจยั
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นีเ้ป็นพืน้ฐานส าคัญ ส าหรับองค์ความรูเ้กี่ยวกับความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติ
พฒันาการความสมัพันธ์คู่รกั LGBTQ+ ซึ่งสามารถใชเ้ป็นขอ้มูลอา้งอิงและพัฒนาความรูเ้พิ่มเติม
ในดา้นนีต่้อไป 

 

ขอบเขตการวิจัย 
งานวิจัยนีเ้ป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาประสบการณ์ความงอกงามทาง

จิตใจภายหลงัเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสมัพนัธข์องกลุ่ม LGBTQ+ ช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ โดย
มีขอบเขตการวิจยั ดงันี ้ 

ขอบเขตด้านกลุ่มผู้ให้ข้อมูล  
การศึกษาครัง้นีม้ีการคัดเลือกผูใ้หข้อ้มลูมาจาก ประชากร LGBTQ+ เป็นวัยท่ีก าลงั

ศึกษาอยู่หรือท างานท่ีอยู่ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ช่วงอายุประมาณ 20-40 ปี (Erikson, 1968)  
เน่ืองจากเป็นช่วงวยัท่ีมีความส าคัญในดา้นพัฒนาการทัง้รา่งกาย อารมณ ์สังคม และสติปัญญา 
รวมถึงสามารถใหข้อ้มูลท่ีชัดเจนและสามารถตอบค าถามวิจัยไดอ้ย่างหลากหลายและยืดหยุ่น 
ครอบคลุมทั้งเรื่องอาชีพ รายได้ และระดับการศึกษา ท าให้ได้ข้อมูลท่ีหลากหลายและสามารถ
ขยายขอบเขตการศึกษาไดม้ากขึน้ เน่ืองจากกลุ่มตัวอย่างมีความแตกต่างกันทัง้ในดา้นความรู ้
ประสบการณ ์และภูมิหลังส่วนบุคคล การเก็บรวบรวมและเผยแพรข่อ้มลูจะด าเนินการตามความ
สมัครใจของผูใ้หข้อ้มูล โดยผูว้ิจัยจะเริ่มตน้ดว้ยการใชแ้บบสอบถามขอ้มูลพืน้ฐานในรูปแบบเช็ก
ลิสต ์เพื่อเก็บขอ้มูลสถานภาพเบือ้งตน้ของผูเ้ขา้ร่วมวิจัยและผู้ท่ีมีการรบัรูค้วามสัมพันธ์ด้านลบ
จากคู่รกัจากแบบทดสอบความสัมพันธ์คู่รกั จากนั้นใชแ้บบวัดการคืนสภาวะเขม้แข็งหลังเผชิญ
ภาวะวิกฤติ (Post-traumatic Growth) (Tedeschi & Calhhoun, 1996) ซึ่งเป็นเครื่องมือท่ีใช้ใน
การประเมินการเจริญเติบโตหลงัจากประสบการณท่ี์วิกฤติ โดยเป็นแบบวดัท่ีมุ่งเนน้การวดัขั้นตอน
และพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้หลังจากเหตุการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงชีวิต เพื่อคัดกลุ่มตัวอย่ างมาท าการ
สัมภาษณ์เชิงลึก ให้ตรงกับวัตถุประสงค์ของงานวิจัยอย่างเหมาะสมท่ีสุด  จ านวน 10-15 ราย 
(Nastasi and Schensul, 2005, P.177-195) หรือจนกว่าขอ้มลูท่ีไดจ้ะเกิดการอิ่มตวั  

ขอบเขตด้านพืน้ที ่
การศึกษาครั้งนีม้ีขอบเขตทางด้านพืน้ท่ีเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานคร เน่ืองจาก

กรุงเทพมหานครเป็นเมืองใหญ่ท่ีมีความหลากหลายทางวฒันธรรมและเชือ้ชาติ รวมถึงมีความเปิด
กวา้งในเรื่องความหลากหลายทางเพศมากกว่าพืน้ท่ีอื่น ๆ ท าใหคู้่รกั LGBTQ+ สามารถเปิดเผย
ตนเองและมีความสัมพันธ์อย่างเสรี นอกจากนี ้กรุงเทพมหานครยังเป็นศูนย์กลางของชุมชน 
LGBTQ+ ท่ีเขม้แข็ง มีการจดักิจกรรมและองคก์รสนบัสนุนท่ีช่วยใหก้ารเก็บขอ้มลูท าไดง้่ายขึน้ อีก
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ทัง้ยงัมีบริการและทรพัยากรที่หลากหลาย ทัง้ดา้นจิตวิทยาและกฎหมายท่ีคู่รกั LGBTQ+ สามารถ
เขา้ถึงไดส้ะดวก รวมถึงสภาพแวดลอ้มทางสงัคมและเศรษฐกิจท่ีเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วซึ่งอาจ
ส่งผลต่อความสัมพนัธข์องคู่รกั การเลือกกรุงเทพมหานครเป็นพืน้ท่ีศึกษาจึงสะทอ้นภาพรวมของ
ประสบการณใ์นบริบทของสงัคมไทยในเมืองใหญ่ไดอ้ย่างเหมาะสม 

1.บทความ ทฤษฎี และชดุขอ้มลูเชิงจิตวิทยา 
ในการก าหนดขอบเขตเนือ้หาเชิงจิตวิทยา ทางผูว้ิจยัไดท้ าการศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุท่ี

มีผลต่อ ความงอกงามทางจิตใจภายหลงัเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสมัพันธ์คู่รกัของกลุ่ม LGBTQ+ วยั
ผู้ใหญ่ตอนต้น โดยยกทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคม (Psychosocial Development Theory) เป็นทฤษฎี
หลัก เพื่อศึกษาท าความเข้าใจและสรา้งขอบเขตแก่กลุ่มตัวอย่างให้ด าเนินไปตามแกนหลักของทฤษฎี 
รวมถึงอธิบายถึงกระบวนการในการเผชิญหน้ากับปัญหา และการก้าวข้ามผ่านวิกฤติพัฒนาการ
ความสัมพันธ์ของแต่ละบุคคล โดยอา้งอิงจากความงอกงามภายหลังเผชิญเหตุการณ์สะเทือนใจ (Post-
Traumatic Growth) จนน าไปสู่ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกั
ในกลุ่ม LGBTQ+ ช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ต่อไป 

 
นิยามศัพท ์

1. วัยผูใ้หญ่ตอนตน้ (Early Adulthood) หมายถึง บุคคลท่ีมีช่วงอายุระหว่าง 21-39 ปี 
เป็นช่วงวยัท่ีบุคคลสามารถมีการเจริญเติบโตของบุคลิกภาพท่ีเหมาะสมได ้และสามารถพฒันาอัต
ลักษณข์องตนเองไดอ้ย่างสมบูรณแ์บบ เน่ืองจากเป็นช่วงวัยท่ีผ่านประสบการณช์ีวิตมาในระดบั
หน่ึง และสามารถจดัการกบัความรูสึ้กทัง้ต่อตนเองและผูอ้ื่นไดอ้ย่างดี มีความเขา้ใจในบริบทของ
ความสัมพันธ์ต่าง ๆ ในชีวิต มีการใหค้วามส าคัญกับความมั่นคงของชีวิตและครอบครวัอีกทัง้ยงั
เป็นวัยท่ีพรอ้มก้าวสู่ความส าเร็จและความมั่นคงในชีวิต มีการเลือกรูปแบบของชีวิต ในสังคม 
หน้าท่ีการงานท่ีตนพึงพอใจและท าให้เกิดการแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ตามความคิดและความ
ตอ้งการอย่างเต็มท่ี ซึ่งเป็นระยะท่ีมีการพฒันาอตัลกัษณท่ี์มั่นคงและพรอ้มส าหรบัการท างาน รูจ้กั
การประณีประนอม เสียสละในความสขุส่วนตวับางอย่างและมีการไวว้างใจในความสมัพนัธ์ 

2. วิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกักลุ่ม LGBTQ+ หมายถึง เหตกุารณส์ าคญัหรือการ
เปล่ียนแปลงสถานะความสัมพันธ์อย่างรุนแรงในชีวิตท่ีส่งผลกระทบต่อความเครียด และปัญหา
ทางจิตใจของคู่รกั LGBTQ+ 

3. ความงอกงามภายหลังเผชิญเหตุการณ์สะเทือนใจ (Post-Traumatic Growth) 
หมายถึง กระบวนการท่ีบุคคลสามารถพัฒนา และเติบโตขึน้หลังจากประสบกับเหตุการณ์ท่ี
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กระทบกระเทือนจิตใจ แม้เหตุการณ์นั้นจะทิง้บาดแผล แต่เขากลับพบว่าแข็งแกร่งขึน้ มีความ
เขา้ใจในชีวิตมากขึน้ และมีความสมัพนัธก์บัผูอ้ื่นท่ีลึกซึง้ขึน้ 



 
 

บทท่ี 2 
การทบทวนวรรณกรรม 

 
การวิจัยครัง้นี ้เป็นการศึกษาประสบการณค์วามงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติ

พัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้น ส าหรับเนือ้หาในบทนี ้ ผู้วิจัยมีการ
น าเสนอรายละเอียดตามล าดับต่อไปนี ้ส่วนแรกคือการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการ
พัฒนาของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น เพื่อให้เข้าใจถึงการเปล่ียนแปลงในด้านต่าง ๆ รวมไปถึงวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพันธ์ท่ีส่งผลกระทบในคู่รกัขณะนั้น ๆ ของช่วงวัยดังกล่าวซึ่งมีผลต่อการกา้ว
ผ่านวิกฤติ และการเชื่อมโยงกับปัจจัยทางจิตวิทยาต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวขอ้งกับประสบการณ์ความงอก
งามทางจิตใจภายหลังเผชิญกับวิกฤติความสัมพันธ์คู่รักกลุ่ม LGBTQ+ ซึ่งผู้วิจัยได้ท าการยก
แนวคิด ทฤษฎี และขอ้มลูท่ีเกี่ยวขอ้งมาอา้งอิงเพื่อใชอ้ธิบายถึงปรากฏการณข์องพฤติกรรมต่าง ๆ 
และยงัเป็นการอธิบายเพื่อใหผู้ค้น้ควา้ขอ้มลูเขา้ถึงขอ้มลูท่ีเป็นจริง อีกทัง้เพื่อใหก้ารศึกษามีความ
ครอบคลุมและเป็นไปตามวัตถุประสงค์ท่ีก าหนดไว้ ผู้วิจัยจึงน าเสนอรายละเอียดตามหัวข้อ
ดงัต่อไปนี ้ 

1. ช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้  
1.1 ลกัษณะส าคญัของพฒันาการวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
1.2 ทฤษฎีพฒันาการทางจิตสงัคมของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

2. เอกสารและงานวิจยัเกี่ยวขอ้งกบัวิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกั LGBTQ+ 
2.1 ความหมายของความหลากหลายทางเพศ 
2.2 วิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกั LGBTQ+ 
2.3 ทฤษฎท่ีีเกี่ยวขอ้งกบัวิกฤติพฒันาการความสมัพนัธ ์

2.3.1 ทฤษฎีพฒันาการความสมัพนัธข์อง Knapp  
2.4 งานวิจยัเกี่ยวกบัวิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกั LGBTQ+ 

3.ทฤษฎคีวามงอกงามภายหลงัเผชิญเหตกุารณส์ะเทือนใจ  
3.1 องคป์ระกอบของความงอกงามภายหลงัเผชิญเหตกุารณส์ะเทือนใจ 
3.2 คณุลกัษณะของบุคคลกบัความงอกงามภายหลงัเผชิญเหตกุารณส์ะเทือนใจ 
3.3 การวดัความงอกงามภายหลงัเผชิญเหตกุารณส์ะเทือนใจ 
3.4 ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความงอกงามภายหลงัเผชิญเหตกุารณส์ะเทือนใจ 

4. การวิจยัเชิงคณุภาพแบบปรากฎการณว์ิทยา  
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4.1 การวิจยัเชิงคณุภาพ (Qualitative Research) 
4.2 การวิจยัเชิงคณุภาพแบบปรากฎการณว์ิทยา  

5. งานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้ง 
6. กรอบแนวคิดการวิจยั 
 

1. ช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น  
1.1 ลกัษณะส าคญัของพฒันาการวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

วัยผู้ใหญ่ตอนต้นคือกลุ่มคนท่ีมีช่วงอายุระหว่าง 20 - 40 ปี ซึ่งเป็นช่วงเวลาท่ีเป็น
ทางการของการเปล่ียนแปลงจากวยัรุ่นสู่วยัผูใ้หญ่ ในช่วงนีเ้ร่ิมมีการก าหนดเป้าหมายในชีวิตและ
ครอบครัว พรอ้มกับการพัฒนาอัตลักษณ์และการเริ่มต้นในอาชีพ เป็นช่วงท่ีส าคัญเพื่อเตรียม
ตนเองใหพ้รอ้มเขา้สู่การแข่งขันและเป็นส่วนหน่ึงของสังคม การพัฒนาในช่วงนีม้ีความส าคญัต่อ
การปรบัตวัในชีวิตรว่มกบัผูอ้ื่นและส่ิงแวดลอ้ม การลม้เหลวในการพฒันาอาจท าใหเ้กิดผลกระทบ
ในเชิงลบต่อพัฒนาการในอนาคต (สิทธิพงศ ์วัฒนานนทส์กุล, 2562) ช่วงวัยนีเ้ป็นเวลาท่ีร่างกาย
สติปัญญา อารมณ์ และการปรับตัวต่อสังคมพรอ้มท่ีสุด ซึ่งเตรียมพรอ้มให้เข้าสู่การใช้ชีวิตใน
สังคมอย่างเต็มท่ี ต่อมาคือการเริ่มต้นชีวิตในสังคมและความส าเร็จในชีวิต ตามทฤษฎีของ 
Havighurst (1972) กล่าวถึง เกณฑส์ าคญัของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้คือ การเริ่มตน้อาชีพและการสรา้ง
ความมั่นคงในตนเอง การรูจ้กับทบาททางสงัคม การเลือกคู่ครอง และการสรา้งครอบครวั เป็นการ
ประสานงานท่ีส าคัญในการพัฒนาของบุคคลในช่วงนี ้นอกจากนี ้"ภารกิจเชิงพัฒนาการ" เป็น
องคป์ระกอบหน่ึงท่ีช่วยชีท้างในการพฒันาของบุคคลในวยันี ้เกณฑข์องวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ไดร้บัการ
แบ่งแยกเป็น 4 ดา้นตามทฤษฎีดงักล่าว (เกษร เกษมสขุ และ บงัอร ฤทธิ์อดุม, 2566) ดงันี ้

1.พฒันาการทางรา่งกาย ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ รา่งกายมีประสิทธิภาพสงูขึน้ในระบบ
ภายใน เช่น ระบบสืบพนัธุ ์ระบบหวัใจและหลอดเลือด และระบบกลา้มเนือ้และกระดกู โดยทั่วไปชายมักมี
กลา้มเนือ้ท่ีแข็งแรงมากกว่าหญิง อย่างไรก็ตามระบบบางระบบเช่น ระบบการหายใจ ระบบประสาท ระบบ
ผิวหนัง และระบบทางเดินอาหารเริ่มลดลงในประสิทธิภาพ ตัวอย่างเช่น เมื่ออายุประมาณ 30 ปี ระบบ
ทางเดินอาหารอาจมีความตอ้งการแคลอรี่ลดลง และการบริโภคอาหารมากเกินไปอาจส่งผลใหเ้กิดน า้หนัก
ขึน้ไดง้่าย เป็นตน้ 

2.พฒันาการทางสติปัญญา ช่วงนีแ้ทจ้ริงเป็นจดุสงูสดุของการพฒันาทางสติปัญญาซึ่ง
ท าใหบุ้คคลสามารถเรียนรูแ้ละคิดไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เป็นช่วงเวลาท่ีมีกระบวนการคิดท่ีมีคุณภาพ 
เสถียรภาพท่ีเพิ่มขึน้ และความสามารถในการปรบัตวัต่อประสบการณใ์นอดีตใหเ้ขา้กบัสถานการณต่์าง  ๆ
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ทักษะทางสติปัญญารวมถึงการเรียนรูค้วามเขา้ใจ การใชท้ักษะการวิเคราะหแ์ละการสรา้งสรรค ์และการ
ประเมินผลอย่างมีประสิทธิภาพในดา้นต่าง ๆ  

3. พัฒนาการทางอารมณ์ วัยผู้ใหญ่ตอนต้นแสดงถึงความสมบูรณ์ทางอารมณ์ซึ่ง
รวมถึงการควบคมุอารมณ ์การทนทานต่ออารมณท่ี์เป็นลบ ความเห็นอกเห็นใจต่อผูอ้ื่น การรูจ้กัตนเอง การ
ปรบัตวั และการแสดงอารมณ ์ความแตกต่างท่ีส าคญัระหว่างวยัรุน่กบัวัยผูใ้หญ่ในเรื่องของความสัมพันธ์
รกัส่ิงท่ีตอ้งการท่ีจะมีประสบการณช์ีวิตรว่มกบัคู่ครอง 

4. พัฒนาการทางสังคม โดยอา้งอิงจากทฤษฎีของ Erikson (1968) การพัฒนาทางจิต
สังคมในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น เกี่ยวข้องกับการสร้างความสัมพันธ์ท่ีใกล้ชิดหรือการหลีกเล่ียง
ความสัมพนัธท่ี์ใกลช้ิด ความสัมพันธเ์หล่านีค้รอบคลุมครอบครวั เพื่อน คู่รกั และคนรูจ้ัก บุคคลท่ีประสบ
ความส าเร็จสรา้งความไว้วางใจและยอมรบัในความสัมพันธ์ แสดงความยืดหยุ่น และมีส่วนร่วมในการ
สนบัสนนุและเขา้ใจรว่มกัน พวกเขาจะใหค้วามส าคญักบัความสมัพันธ์เพื่อนใกลช้ิดและความสมัพันธ์รกั 
รวมถึงความสมัพนัธใ์นครอบครวั พฒันาการทางสงัคมในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้เนน้การท างานเป็นทีม กิจกรรม
ในครอบครวั การเป็นพ่อแม่ การท างาน และความสามารถในการปรบัตวัต่อบทบาทใหม่  ๆซึ่งมีส่วนช่วยใน
การสรา้งความมั่นคงทางอารมณแ์ละสงัคมและความส าเร็จในชีวิตในท่ีสดุ 

จากการศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการของวัยผู้ใหญ่ตอนตน้ดังกล่าว สรุปได้ว่าช่วงวัย
ผู้ใหญ่ตอนต้นมีการพัฒนาท่ีสมดุลในด้านต่าง ๆ เช่น ร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ และสังคม 
พัฒนานีม้ีผลต่อการปรับตัวและการด าเนินชีวิตในอนาคตของบุคคล และเป็นพืน้ฐานส าคัญ
ส าหรบัการเลือกทางอาชีพ การตดัสินใจ การคน้หาคู่ครอง การรกัษาสขุภาพ และความสขุในชีวิต 
อีกทัง้ยงัมีบทบาทส าคญัในการสรา้งพืน้ฐานท่ีจะท าใหบุ้คคลสามารถเติบโตและมีความมั่นคงและ
เขม้แข็งในอนาคตไดอ้ย่างเหมาะสม เรายังสามารถพูดถึงการเห็นคุณค่าในตนเองของวัยผู้ใหญ่
ตอนต้นท่ีมีความส าคัญต่อเขาโดยเฉพาะในความสัมพันธ์ ความสัมพันธ์ระหว่างคู่รักเป็นส่วน
ส าคัญท่ีช่วยเสริมความเชื่อมั่นและความสุขของผูใ้หญ่ตอนนี ้การสรา้งความสัมพันธ์ท่ีแข็งแกร่ง
และท่ีมั่นคงเป็นปัจจยัท่ีส าคญัในการเติบโตและการเป็นผูใ้หญ่ท่ีมั่นคง นอกจากนี ้ความรุนแรงใน
ความสัมพันธ์ก็เป็นเรื่องท่ีส าคัญท่ีสามารถสร้างความเข้มแข็งให้กับคู่รัก การเรียนรู้จาก
ประสบการณแ์ละการแกไ้ขปัญหาในความสัมพันธ์ช่วยเสริมสรา้งการเห็นคุณค่าในตนเอง และ
ความเขม้แข็งใหก้บัความสมัพันธอ์ย่างมาก ดงันัน้การเห็นคณุค่าในตนเองเป็นส่ิงส าคญัท่ีมีผลต่อ
ความเข้มงวดและความสมดุลของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ส่งผลต่อการปรบัตัวและการสรา้งชีวิตท่ีมี
ความสขุและความส าเร็จในอนาคตไดอ้ย่างเหมาะสม 



  14 

1.2 ทฤษฎีพฒันาการทางจิตสงัคมของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
ทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคมของวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ (Psychosocial Development 

Theory of Early Adulthood) ของ (Erikson, 1968 อา้งอิงใน ภูริณัฐ เบ็ญจขันธ์, 2564))ประกอบ
ไปดว้ยคณุลกัษณะ 8 ขัน้ ท่ีมีจดุเร่ิมตน้ตัง้แต่วยัทารกไปจนถึงวยัผูส้งูอาย ุซึ่งในแต่ละขัน้และแต่ละ
ช่วงวัยจะพบกับวิกฤติการณ์ทางสังคม (social crisis) ท่ีแตกต่างกัน Erikson ได้อธิบายว่า
วิกฤติการณเ์หล่านีเ้กิดจากธรรมชาติของจิตสงัคม ท่ีขดัแยง้กบัความตอ้งการทางสงัคม วฒันธรรม 
และส่ิงแวดลอ้มท่ีแตกต่างกัน ซึ่งอาจส่งผลลัพธ์ในทางบวกหรือลบต่อการพัฒนาบุคลิกภาพของ
บุคคลทัง้สิน้ โดย Erikson แบ่งพฒันาการดา้นจิตสงัคมของบุคคลเป็น 8 ขัน้ ดงันี ้  

ขัน้ท่ี 1 Trust vs Mistrust  
ขัน้ท่ี 2 Autonomy vs Shame & Doubt  
ขัน้ท่ี 3 Initiative vs Guilt  
ขัน้ท่ี 4 Industry vs Inferiority  
ขัน้ท่ี 5 Identity vs Identity Confusion  
ขัน้ท่ี 6 Intimacy vs Isolation  
ขัน้ท่ี 7 Generativity vs Stagnation  
ขัน้ท่ี 8 Ego Integrity vs Despair 

การศึกษานี้มุ่งเน้นไปท่ี ประสบการณ์ความงอกงามทางจิตใจ (Post-traumatic 
growth) ของ คู่รัก LGBTQ+ ในวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ซึ่งเป็นระยะต่อเน่ืองจากการ ค้นหาและ
ยอมรบัอตัลกัษณต์นเอง ในขัน้ท่ี 5 การเขา้ใจบริบทของขัน้นีจ้ึงเป็นจดุเร่ิมท่ีเหมาะสมและส าคญั 

พัฒนาการทางจิตสังคมขั้นท่ี 5 ของวัยรุ่น เป็นช่วงเกี่ยวกับการเข้าใจเกี่ยวกับอัต
ลักษณ์และความสับสนในบทบาท (Identity vs role confusion) อายุ 12-20 ปี ในช่วงเวลานี้ 
ผูเ้ยาวเ์ริ่มสนใจเร่ืองเพศและการยอมรบัจากสังคม ตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงของสังคมและมีอิสระใน
ตัวเอง เขาพัฒนาอัตลักษณ์ของตนเอง หากเยาวชนรูว้่าต้องการอะไร จะช่วยให้เขาเข้าใจและ
รบัรูอ้ัตลักษณข์องตนเอง และมีความกา้วหนา้ในการพัฒนาต่อไป ในทางกลับกัน หากเยาวชนไม่
สามารถคน้หาอัตลักษณข์องตนเองได ้จะเกิดความสับสน ไม่สามารถเขา้ใจตัวเอง และมีความ
ขัดแยง้เกี่ยวกบัอัตลักษณข์องตนเองในอนาคต ซึ่งเกี่ยวขอ้งกบัการศึกษาในกลุ่มประชากรท่ีเลือก
ให้เป็นกลุ่มข้อมูล โดยในช่วงวัยรุ่นท่ีมีการพัฒนาอัตลักษณอ์ย่างรวดเร็ว การรับรูต้ั วตนว่าเป็น 
LGBTQ+ สามารถเพิ่มความซับซอ้นในการพัฒนาตนเองไดอ้ย่างมาก วัยรุ่นท่ีมีแนวโนม้ทางเพศ
หรืออัตลักษณท์างเพศท่ีแตกต่างจากบรรทัดฐานท่ีสังคมรบัรู ้อาจเผชิญกับความทา้ทายเฉพาะ 
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เช่น ความสบัสนในตวัเอง ความกลวัท่ีจะถกูปฏิเสธ หรือความรูสึ้กท่ีไม่เป็นท่ียอมรบัจากสงัคมรอบ
ข้าง การค้นพบและยอมรับตัวเองในฐานะ LGBTQ+ อาจท าให้เขาต้องเผชิญกับข้อสงสัยและ
ความทา้ทายท่ีซบัซอ้นกว่าคนอื่น ๆ  ในขณะเดียวกนั วัยรุ่น LGBTQ+ อาจตอ้งเผชิญกบัการตีตรา 
การกีดกัน หรือการปฏิเสธจากเพื่อนและครอบครัว ซึ่งอาจท าให้รูสึ้กโดดเด่ียวและไม่มั่นใจใน
ตัวเอง แต่หากไดร้บัการสนับสนุนจากผู้ใหญ่และการเขา้ร่วมกลุ่มหรือชุมชนท่ีเขา้ใจและยอมรับ
ความหลากหลายทางเพศ เขาจะสามารถพฒันาอตัลักษณท่ี์แข็งแกร่งและมั่นคงได ้การสนับสนุน
และความเข้าใจจากครอบครัว เพื่อนฝูง และสังคมจะช่วยให้เขามีความมั่นใจในตัวเองและ
สามารถมีชีวิตท่ีมีคณุภาพและเป็นท่ียอมรบัในอนาคต 

พฒันาการของวยัรุน่มีผลโดยตรงต่อพฒันาการของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในขัน้ท่ี 6 ความ
ใกลช้ิดสนิทและความรูสึ้กว่างเปล่า (Intimacy vs Isolation) อายุ 20-40 ปี  ในช่วงเวลานี ้ผูใ้หญ่
เร่ิมวางแผนชีวิตและอนาคต เช่น การแต่งงานและการสรา้งครอบครวั รวมถึงมีความมั่นคงในงาน
และชีวิตส่วนตัว สามารถพัฒนาอตัลักษณข์องตนเอง และสรา้งความสัมพันธท่ี์ใกลช้ิดกับผูอ้ื่นได ้
หากไม่สามารถหาทางในชีวิตหรือสรา้งความสมัพนัธไ์ด ้จะรูสึ้กเหงาและไม่มีความพึงพอใจในชีวิต 
การพัฒนาความสัมพันธ์ในขั้นท่ี 6 จะช่วยใหบุ้คคลสามารถสรา้งความสัมพันธ์ดว้ยความมั่นใจ
และศกัยภาพ เพื่อเตรียมพรอ้มส าหรบัการแบ่งปันและการพฒันาในขั้นท่ี 7 ต่อไป (Erikson, 1968 
อา้งอิงใน ภรูิณัฐ เบ็ญจขนัธ,์ 2564) 

ในการพัฒนาช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ Havighurst (อา้งอิงใน สุวัฒน ์วัฒนวงศ,์ 2547, 
หนา้ 201 ) อธิบายถึงการเปล่ียนแปลงตลอดชีวิตผ่านภารกิจพฒันาการ (Developmental Tasks) 
ซึ่งชีใ้ห้เห็นรูปแบบการพัฒนาการในแต่ละช่วงวัย โดยเปรียบเสมือนการตั้งเป้าหมายเพื่อมุ่งสู่
ความส าเร็จตามองคป์ระกอบหลกั เช่น การพฒันาวฒุิภาวะทางกายภาพส่วนบุคคลและแรงกดดัน
ทางสังคม ตัวอย่างในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น (18-35 ปี) ได้แก่ การเลือกคู่ครอง การเรียนรู้
ความสัมพนัธ์ การมีลูก การจัดการครอบครวั การประกอบอาชีพ การสรา้งความมั่นคง และการมี
ทศันคติท่ีกวา้งไกล รวมถึงการเริ่มกิจการของตนเอง และการเรียนรูก้ารแบ่งปันและเสียสละ (เพ็ญ
พิไล ฤทธาคณานนท์, 2549; สงคราม เชาวน์ศิลป์, 2535) หากการพัฒนาการก่อนหน้านั้นมี
บกพร่อง บุคคลอาจขาดความกลา้ท่ีจะแสดงออกถึงอตัลักษณท่ี์มั่นคง ซึ่งอาจน าไปสู่การหลีกหนี
จากสงัคม หรือการรูสึ้กโดดเด่ียวและขาดความสมัพนัธ ์ท าใหเ้กิดความเห็นแก่ตวัและขาดแคลนใน
พฒันาการขัน้ต่อไป ซึ่งอาจน าไปสู่สภาวะเชิงลบต่าง ๆ และเส่ียงต่อการพัฒนาสู่โรค เช่น โรควิตก
กงัวล โรคเครียด หรือโรคซึมเศรา้ (Green และ Piel, 2002;(สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กุล, 2562))  
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จากกา ร ศึกษา เกี่ ย วกับ ทฤษฎี พัฒนากา รทา งจิ ต สั ง คม  ( Psychosocial 
Development Theory) ของอีริคสนั พบว่าแต่ละช่วงวยัในชีวิตมีปัญหาท่ีแตกต่างกัน ตัง้แต่ช่วงวัย
ทารกจนถึงวยัชรา อีริคสนัเชื่อว่าบุคลิกภาพของแต่ละบุคคลนัน้มีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลาและ
ทุกคนมีโอกาสท่ีจะแก้ไขและพัฒนาบุคลิกภาพของตนเองให้ดีขึน้ ส่ิงแวดล้อมถือเป็นปัจจัย
สนับสนุนท่ีส าคัญในการส่งเสริมและปรับปรุงบุคลิกภาพของบุคคลให้เติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีมี
ความสุขในอนาคต อย่างไรก็ตาม หากบุคคลมีการพัฒนาการในช่วงก่อนหน้านีท่ี้บกพร่อง เช่น 
ขาดความมั่นใจในตัวเองหรืออัตลักษณ์ท่ีไม่มั่นคง อาจส่งผลให้บุคคลนั้นมีความกล้าท่ีจะ
แสดงออกนอ้ยลง ท าใหเ้กิดความรูสึ้กโดดเด่ียวหรือหลีกหนีจากสงัคม ซึ่งอาจน าไปสู่ความเห็นแก่
ตวัและความบกพรอ่งในขั้นตอนถัดไป รวมถึงมีความเส่ียงท่ีจะพัฒนาปัญหาความสมัพันธ์คู่รักใน
อนาคตได้ เพราะในขั้นนี้บุคคลท่ีมีอิทธิพลคือคนรัก ซึ่งหากมีปัญหาท่ีเกิดขึน้อาจส่งผลต่อ
ความสมัพนัธค์ู่รกัและสรา้งปัญหาในชีวิตคู่ท่ีรุนแรงขึน้ได ้ 

 
2.เอกสารและงานวิจัยเก่ียวข้องกับวิกฤตพิฒันาการความสัมพันธคู่์รัก LGBTQ+ 

2.1 ความหมายของความหลากหลายทางเพศ 
แมว้่าสังคมจะคุน้เคยกบัการแบ่งเพศออกเป็นสองประเภทหลักคือเพศชายและเพศ

หญิง แต่จากการศึกษาหลายแขนงพบว่า ความเป็นเพศนั้นมีความซับซอ้นและยืดหยุ่นมากกว่า
เพียงแค่สองเพศนี ้ซึ่งสามารถท าความเขา้ใจไดผ่้านมิติต่าง ๆ ของเพศ (อดิศร จนัทรสขุ และคณะ, 
2564) 

1) เพศในมิติทางร่างกาย หรือท่ีเรียกว่าเพศสรีระ เพศชีววิทยา หรือเพศก าเนิด เป็นการ
แบ่งเพศตามลักษณะของอวยัวะเพศท่ีแสดงถึงความเป็นชายหรือหญิง อย่างไรก็ตาม บางกรณีอาจพบว่า
อวยัวะเพศมีลกัษณะไม่ชดัเจนหรือมีทัง้สองเพศอยู่รวมกนั (intersex) ได ้ 

2) เพศในมิติทางจิตใจหรืออัตลักษณ์ทางเพศ หมายถึงการท่ีบุคคลรับรูถ้ึงเพศของ
ตนเอง ซึ่งไม่จ  าเป็นตอ้งสอดคลอ้งกับเพศก าเนิด หากบุคคลรบัรูเ้พศของตนตรงกับเพศก าเนิดจะเรียกว่า 
"บุคคลตรงเพศ" (cisgender) แต่ถ้ารับรู ้เพศของตนต่างจากเพศก าเนิดจะเรียกว่า "บุคคลข้ามเพศ" 
(transgender)  

3) เพศในมิติทางสังคม หรือท่ีเรียกว่าเพศภาวะหรือเพศสภาพ หมายถึง การท่ีสงัคมรบัรู ้
และก าหนดว่าแต่ละบุคคลควรเป็นเพศอะไร รวมถึงความคาดหวังต่อบทบาทหน้าท่ี พฤติกรรม การ
แสดงออก และคณุลกัษณะอื่น ๆ  ท่ีสอดคลอ้งกบับรรทดัฐานทางเพศท่ีสงัคมนัน้ก าหนด 
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4) เพศในมิติของการแสดงออก หรือการแสดงออกทางเพศ หมายถึง การท่ีบุคคล
แสดงออกผ่านบุคลิกภาพและการแต่งกาย ซึ่งการแสดงออกทางเพศนีไ้ม่จ  าเป็นต้องตรงกับเพศสรีระ
หรืออตัลกัษณท์างเพศของบุคคลนัน้ 

5) เพศในมิติของความรกัหรือรสนิยมทางเพศ หรือท่ีเรียกว่าเพศวิถี (sexual orientation) 
คือการบ่งบอกว่าบุคคลมีความรูสึ้กดึงดูดทางเพศต่อเพศใด ไม่ว่าจะเป็นคนต่างเพศ (heterosexual) คน
เพศเดียวกนั (homosexual) ทัง้สองเพศ (bisexual) ไม่ขึน้กบัเพศ (pansexual) หรือไม่มีความดึงดดูทางเพศ
ต่อเพศใดเลย (asexual) ซึ่งความดึงดดูนีไ้ม่จ  าเป็นตอ้งสมัพนัธก์บัมิติทางเพศอื่น  ๆอย่างไรก็ตาม ในสงัคม
ท่ียึดถือค่านิยมชายจริงหญิงแท ้(heteronormativity) และมองเพศแบบสองขั้ว (gender binary) มักน าไปสู่
การตีตราบุคคลท่ีมีอตัลกัษณท์างเพศและเพศวิถีแตกต่างจากค่านิยมหลกัของสงัคม (อดิศร จนัทรสขุ และ
คณะ, 2564) 

อย่างไรก็ตาม กลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศยังคงเผชิญกับความท้าทายท่ี
แตกต่างกันไปตามรายละเอียด เช่น บุคคลขา้มเพศมักประสบปัญหาท่ีเป็นรูปธรรมมากกว่ากลุ่ม
อื่น ๆ เช่น ความยากล าบากในการด าเนินชีวิตในสังคมท่ีแบ่งเพศแบบสองขั้ว เช่น การจัดการ
เอกสารหรือการใชห้อ้งน า้ (Chodzen et al, 2019) ในขณะท่ีบุคคลรกัเพศเดียวกนัมกัเผชิญกบัตรา
บาปท่ีเกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ (Frost & Meyer, 2009) ส่วนบุคคลรักสองเพศมักเผชิญกับ
ความเครียดท่ีใกล้ชิดกับตัวตน เช่น ความรู้สึกโดดเด่ียวและการไม่เชื่อมโยงกับชุมชนความ
หลากหลายทางเพศ รวมถึงการปิดบังเพศวิถี ซึ่งแตกต่างจากบุคคลรกัเพศเดียวกันท่ีเผชิญกับ
ความเครียดจากปัจจัยภายนอก (Balsam, Beadnell, & Molina, 2013; Balsam และ Mohr, 
2007) โดยงานวิจัยนีมุ้่งเนน้ศึกษากระบวนการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจของบุคคลรักเพศ
เดียวกนัภายหลงัเผชิญวิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกั 
 

2.2 วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธค์ู่รัก LGBTQ+ 
วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก LGBTQ+ หมายถึง ความท้าทายและความ

ขัดแยง้ท่ีเกิดขึน้ภายในความสัมพันธ์ของคู่รกัท่ีมีความหลากหลายทางเพศ การขาดความเขา้ใจ
จากสงัคมหรือครอบครวั การเผชิญปัญหาในการเปิดเผยอตัลกัษณ ์หรือความไม่ยอมรบัจากสงัคม 
นอกจากนี ้การเจ็บป่วยหรือการเสียชีวิตของคู่รกั การว่างงาน และปัญหาเศรษฐกิจท่ีส่งผลกระทบ
ต่อความสมัพนัธก์็อาจท าใหเ้กิดวิกฤติได ้การขาดการส่ือสารท่ีดีระหว่างคู่รักยงัเป็นอีกหน่ึงสาเหตุ
ท่ีท าใหเ้กิดวิกฤติในความสมัพนัธไ์ดเ้ช่นกนั โดยมีลกัษณะเฉพาะหลายประการ เช่น การใชอ้ารมณ์
ในการจัดการกบัความขัดแยง้และการแสดงอารมณเ์ชิงลบเมื่อเกิดปัญหา แทนท่ีจะรกัษาทัศนคติ
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เชิงบวก (Gottman, 2017) คู่รกั LGBTQ+ ยังตอ้งเผชิญหนา้กับการปฏิเสธหรือความคิดเห็นเชิง
ลบจากครอบครวัและสังคม (Oswald, 2022) รวมถึงความทา้ทายจากการยอมรบัความสัมพันธ์ 
และการแต่งงานของคนเพศเดียวกันในสังคมท่ีไม่เท่าเทียม (Boylan, 2009) นอกจากนี ้ความทา้
ทายยังเกิดจากปัจจัยภายนอกและภายใน เช่น ในกรณีท่ีผูสู้ญเสียคู่รกั LGBTQ+ อาจตอ้งเผชิญ
กับการขาดการสนับสนุนจากครอบครวัและสังคม ท าใหรู้สึ้กโดดเด่ียวและถูกกีดกันจากพิธีกรรม
และการปลอบประโลมตามปกติ (Morgan, 2021) ความเครียดจากการเลือกปฏิบัติในท่ีท างาน 
และความไม่ยติุธรรมในสงัคมยงัส่งผลกระทบต่อความสมัพันธส่์วนตวั ท าใหเ้กิดภาระทางอารมณ์
และจิตใจท่ีรุนแรงขึน้ (Mckinsey, 2021) ในกรณีท่ีคู่รักต้องรับมือกับความเจ็บป่วย การจัดการ
ประสบการณอ์าจไดร้บัอิทธิพลจากเพศสภาพและบทบาททางสังคม ซึ่งน าไปสู่ความแตกต่างใน
การจัดการปัญหาสุขภาพระหว่างคู่รัก LGBTQ+ และคู่รักเพศตรงข้าม (Brown et al., 1995 
อา้งอิงใน Umberson et al., 2016) ซึ่งวิกฤติดังกล่าวตอ้งการการส่ือสารท่ีดี การสนับสนุนซึ่งกัน
และกัน และการท างานร่วมกันเพื่อให้ความสัมพันธ์สามารถเติบโตและพัฒนาไปได้ โดย
นักจิตวิทยาแต่ละคนต่างได้ให้ความหมาย และอธิบายถึงวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก 
LGBTQ+ ไวแ้ตกต่างกนั โดยมีรายละเอียดดงันี ้ 

ไมเคิล บอลแลน (Boylan, 2009) ไดใ้หค้วามหมายของวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์
คู่รกั LGBTQ+ ว่าเป็นประเด็นท่ีเกี่ยวขอ้งกับการพิจารณาความเหมาะสมของการแต่งงานระหว่างคนท่ีมี
เพศเดียวกนั ซึ่งเป็นประเด็นท่ีส่ือถึงความแตกต่างในการรบัรูแ้ละการปฏิบัติต่อความรกัและความสัมพันธ์
ทางเพศในสังคม ปัญหานีย้ังสะท้อนถึงความท้าทายในการรักษาความเป็นเอกลักษณข์องสถาบันการ
แต่งงาน ซึ่งมักถูกมองว่าเป็นความสัมพันธ์ระหว่างชายและหญิงท่ีมีเจตนาเพื่อสรา้งครอบครวัและการ
สืบพนัธุ ์(Mello, 2004; Herek, 2006 อา้งอิงใน Boylan, 2009) 

เฟอรก์ูสัน (Ferguson, 2007) ไดใ้หค้วามหมายของวิกฤติพัฒนาการความสัมพนัธค์ู่รกั 
LGBTQ+ ว่าเป็นการแสดงถึงความขดัแยง้ในระดบัชาติ ท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการสนบัสนนุหรือการไม่ยอมรบัการ
แต่งงานของคู่รักเพศเดียวกัน ซึ่งอาจคุกคามสถานะปกติของครอบครัวแบบดั้งเดิมท่ีมีชายและหญิง 
(Kitzinger & Sue, 2004, p. 129 อา้งอิงใน Ferguson, 2007) การไม่รบัรองการแต่งงานเหล่านีอ้าจส่งผลให้
สิทธิเสรีภาพพืน้ฐานของบุคคล LGBTQ+ ถูกละเมิด (Ferguson, 2007, p. 42) นอกจากนี ้วิกฤตินีย้ังเป็น
ช่องทางบนโลกออนไลนท่ี์เก็บรวบรวมขอ้มูลส าหรบัการอภิปรายเกี่ยวกบัปัญหาฟีมินิสต ์ซึ่งครอบคลุมถึง
ค าถามว่าฟีมินิสต์ควรสนับสนุนการแต่งงานของคู่รักเพศเดียวกัน เพื่อเรียกรอ้งสิทธิมนุษยชนพืน้ฐาน
หรือไม่ หรือควรวิจารณ์การแต่งงานดังกล่าวว่าเป็นปัญหาท่ีท้าทายต่อสังคมและระบบท่ีกดขี่ผู้หญิง 
(Kitzinger & Sue, 2004, p. 134 อา้งอิงใน Ferguson, 2007) 
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ออสวาลด ์(Oswald, 2022) ไดใ้หค้วามหมายของวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก 
LGBTQ+ ว่าเป็นความท้าทายท่ี LGBTQ+ ผู้ใหญ่ต้องเผชิญเมื่อจัดการกับการปฏิเสธจากพ่อแม่ท่ีไม่
ยอมรบัความหลากหลายทางเพศ โดยผูใ้หญ่ LGBTQ+ จะใชก้ลยทุธเ์ชิงบวกเพื่อรกัษาความสมัพนัธก์บัพอ่
แม่ แต่จะหลีกเล่ียงกลยทุธก์ารเผชิญหนา้ท่ีอาจท าใหค้วามสมัพนัธก์บัพ่อแม่สิน้สดุลง (Birditt et al., 2019) 
นอกจากนี้ ยังมีการพัฒนาวิธีการใหม่ในการรับมือกับความขัดแย้ง เช่น การท างานเพื่อเพิ่มความ
สะดวกสบายของพ่อแม่เกี่ยวกบัความหลากหลายทางเพศ (Stroup & Glass & Cohn,  2014) และการใชก้ล
ยทุธก์ารจดัการตวัตนเพื่อปกป้องสขุภาพจิตในเผชิญกบัการเลือกปฏิบติั (Schmitz, Robinson, & Sanchez, 
2020) 

มิแคลา (Micaela, 2022) ได้ให้ความหมายของวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก 
LGBTQ+ ว่าเป็นความทา้ทาย ท่ีเกิดจากความแตกต่างในรูปแบบการจดัการกับความขดัแยง้ระหว่างคู่รกั
เพศเดียวกันและคู่รกัเพศต่างกัน โดยพบว่าคู่รกัเพศเดียวกนัมักมีวิธีการจดัการความขัดแยง้ท่ีสรา้งสรรค์
และมีประสิทธิภาพมากกว่าคู่รกัเพศต่างกนั (Metz et al., 1994; Haas & Stafford, 2005 อา้งอิงใน Micaela, 
2022) 

กอทแมน (Gottman , 2017) ไดใ้หค้วามหมายของวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก 
LGBTQ+ ว่า เป็นการเผชิญหนา้กับความขดัแยง้ท่ีมีลักษณะเฉพาะ โดยวิธีท่ีจะลดปัญหาดังกล่าว มีดังนี ้
การใชค้วามรกัและอารมณข์ันมากขึน้เมื่อมีการอภิปรายขอ้ขัดแยง้ และการรกัษาทศันคติเชิงบวกหลังจาก
ขอ้ขัดแยง้ รวมถึงการแสดงอารมณเ์ชิงลบอย่างนอ้ยลงในความสัมพันธ์ นอกจากนี ้คู่รกั LGBTQ+ ยังมี
แนวโนม้ท่ีจะรบัมือกับความคิดเห็นเชิงลบไดดี้ขึน้ โดยไม่รูสึ้กเจ็บปวดจากค าพูดเชิงลบ และมีระดับการ
ตอบสนองทางกายภาพต ่าในขณะท่ีประสบปัญหา 

แมคคินซี (Mckinsey, 2021) ได้อธิบายว่าความท้าทายในท่ีท างานส าหรับกลุ่ม 
LGBTQ+ ไม่เพียงส่งผลต่อการเลือกปฏิบัติหรือการถูกกีดกันจากการเล่ือนต าแหน่ง แต่ยังอาจส่งผลต่อ
ความสัมพันธ์คู่รกั LGBTQ+ ไดเ้ช่นกัน เน่ืองจากความเครียดท่ีมาจากความไม่ยุติธรรมในท่ีท างาน เช่น 
การคาดหวงัใหพ้วกเขาท างานดีกว่าเพื่อใหไ้ดร้บัการยอมรบั หรือการถกูปฏิเสธโอกาสเพียงเพราะเพศสภาพ 
ส่ิงเหล่านีอ้าจสรา้งภาระทางจิตใจและอารมณ ์ซึ่งสามารถกระทบต่อความสัมพันธ์ส่วนตัวได ้โดยเฉพาะ
เมื่อคนในกลุ่มนีอ้าจรูสึ้กว่าตนเองตอ้งต่อสูก้ับการยอมรบัทัง้ในท่ีท างานและในความสัมพันธ์ ท าใหเ้กิด
ความเครียดสะสมท่ีส่งผลต่อชีวิตคู่ ความไม่แน่นอนในอนาคต หรือแม้แต่การท่ีคู่รกัต้องรบัมือกับการ
สนับสนุนและความมั่นคงท่ีไม่เพียงพอในหนา้ท่ีการงาน (จันทรจ์ิรา บุญประเสริฐ, 2554; นัทธมน ทรรศ
นกุลพนัธ,์ 2559; รวิศ หาญอตุสาหะ, 2564; สิริลกัษณ ์สขุสวสัด์ิ, 2564) 
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บราวน์ และคณะ (Brown et al., 1995 อ้างอิ งใน Umberson et al., 2016) ได้ให้
ความหมายของวิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกั LGBTQ+ ว่าเป็นการสรา้งความหมายของการเจ็บป่วย
ในลักษณะท่ีเป็นเรื่องของเพศและสังคม โดยในบริบทของคู่รัก LGBTQ+ การก่อสรา้งประสบการณ์การ
เจ็บป่วยอาจมีลกัษณะท่ีแตกต่างกนัไปตามเพศสภาพ และบทบาททางสงัคมของทัง้สองฝ่าย ซึ่งสอดคลอ้ง
กับการท่ีในคู่รักเพศตรงข้าม ผู้หญิงมักมีบทบาทเป็นผู้ดูแลสุขภาพและมีอ านาจในการก าหนด
ประสบการณ์การเจ็บป่วยของคู่สมรส (Reczek และ Umberson, 2012) ในขณะท่ีผู้ชายมักเพิกเฉยต่อ
อาการทางกายของตนเองและคู่สมรส (Courtenay, 2000; García-Calvente, 2012) 

มอรแ์กน (Morgan, 2021) ได้ให้ความหมายของวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกั 
LGBTQ+ ว่า เป็นสถานการณท่ี์ผูท่ี้สูญเสียคู่รกั LGBTQ+ ส าหรบัผูท่ี้สูญเสียคู่รกัท่ีเป็นเลสเบีย้น เกย ์ไบ
เซ็กชวล คนขา้มเพศ หรือเควียร ์อาจขาดการสนบัสนนุบางอย่างและพิธีกรรมการระลึกถึงอาจไม่ช่วยปลอบ
ประโลม ท าใหรู้สึ้กถกูกีดกนัและโดดเด่ียว อาจเผชิญกบัความยากล าบากท่ีเฉพาะเจาะจง เช่น การขาดการ
ยอมรบัจากครอบครวัและสงัคม การแยกตวัจากครอบครวั และการขาดบริการสนบัสนนุท่ีเหมาะสมส าหรบั
ผูท่ี้โศกเศรา้ การไม่ไดร้บัการยอมรบัจากครอบครวัของผูต้ายอาจน าไปสู่ความรูสึ้กถกูทอดทิง้และโดดเด่ียว 
ท าใหก้ระบวนการโศกเศรา้ยิ่งทวีความรุนแรงขึน้ นอกจากนี ้การแยกตวัจากครอบครวัท่ีใหก้ าเนิด และการ
ขาดการสนบัสนนุจากกลุ่ม LGBTQ+ อาจท าใหผู้ส้ญูเสียรูสึ้กไม่เต็มใจท่ีจะขอความช่วยเหลือ  

จากการศึกษานิยามของวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก LGBTQ+ ผู้วิจัย
สามารถสรุปไดว้่าวิกฤติดงักล่าวเป็นความทา้ทายท่ีเผชิญกบัความเครียด และความทา้ทายท่ีเกิด
จากการเผชิญกับแรงกดดันจากสังคม เช่น การตีตรา การเลือกปฏิบัติ และความไม่ยอมรบัจาก
สงัคม ซึ่งส่งผลกระทบต่อความสมัพันธข์องคู่รกั LGBTQ+ และสขุภาพจิตของพวกเขา ปัจจยัท่ีมกั
เพิ่มความรุนแรงของวิกฤติไดแ้ก่ การเล่ือนต าแหน่งงาน ความเจ็บป่วยของคนรกั และการสูญเสีย
สมาชิกครอบครวัท่ีเป็นเสาหลักในการสนับสนุน ซึ่งทัง้หมดนีท้ าใหคู้่รัก LGBTQ+ ตอ้งเผชิญกับ
ความไม่มั่นคงและความเครียดภายในความสมัพนัธม์ากยิ่งขึน้ 

 
2.3 ทฤษฎทีี่เก่ียวข้องกับพัฒนาการความสมัพันธ ์

2.3.1 ทฤษฎีความสมัพนัธข์อง Knapp 
ทฤษฎีความสัมพันธ์ของ Knapp (Knapp’s Relationship Stages) (Knapp, 2005) 

อธิบายการพัฒนาความสัมพันธ์เป็นขั้นตอน โดยระยะพัฒนาความสัมพันธ์ 5 ขั้นตอน รวมถึงการยุติ
ความสมัพนัธ ์5 ขัน้ตอนท่ีชดัเจนและเป็นล าดบัแบบขัน้บนัได ดงัภาพประกอบท่ี 1  
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ภาพประกอบ 1 รูปภาพแสดงล าดบัขัน้ความสมัพนัธข์อง Knapp 

ทีม่า: Pastor Ray. (2013). Blog of Pastor Ray 

ระยะพฒันาความสมัพนัธ ์แบ่งเป็น 5 ขัน้ ดงันี ้
ขัน้ท าความรูจ้กักนั (Initiating) 

การเริ่มตน้ของความสัมพันธ์นั้น เริ่มตน้จากการพบเจอกันในช่วงแรก ในขั้นนีม้ักจะมี
การสนทนาและแลกเปล่ียนขอ้มลูเบือ้งตน้เพื่อใหท้ัง้สองฝ่ายรูจ้กักนัเล็กนอ้ย เช่น การแลกเปล่ียนชื่อ อาชพี 
สถาบนัการศึกษา และการทกัทายเบือ้งตน้ เช่น "สวสัดี" หรือ "เป็นเกียรติท่ีไดรู้จ้กัครบั/ค่ะ" ในขัน้นี ้เรื่องของ
การดึงดดูทางกายภาพ (Physical Attraction) และบริบททางสงัคม (Social Contexts) เช่น อาย ุเชือ้ชาติ รวม
ไปถึงสถานะการศึกษา เป็นส่ิงท่ีมีความส าคญั โดยมกัจะมีแนวโนม้ท่ีจะสนใจและมองหาคนท่ีมีพฤติกรรม
และคุณสมบัติท่ีคลา้ยคลึงกับตนเอง (สิรินธร วงทนงศักด์ิ, 2545) อย่างไรก็ตาม ในขั้นตอนนีม้ักจะมีการ
วางตัวอย่างสงวนเพื่อไม่ใหฝ่้ายตรงข้ามรูสึ้กชัดเจนว่าสนใจในฝ่ายตรงขา้ม เพื่อป้องกันการเสียหน้าใน
กรณีท่ีฝ่ายตรงขา้มไม่สนใจกลบัมา   

ขัน้ศึกษากนั (Experimenting) 
ขั้นตอนการศึกษากันมีลักษณะคลา้ยกับขัน้ตอนการท าความรูจ้กั แต่ความแตกต่างท่ี

ส าคัญคือในขั้นนีม้ีการสนทนาและการแลกเปล่ียนข้อมูลมากขึน้เพื่อให้เกิดความเข้มงวดขึน้ ในขั้นนี้
เกี่ยวกับการคน้หาขอ้มูลเกี่ยวกับอีกฝ่ายและการเปิดเผยขอ้มูลของตนเอง ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการปฏิสัมพนัธ์
ในขั้นนีม้ีลักษณะการค้นหาความคลา้ยคลึงและการประเมินความเขา้กันได้ระหว่างตนเองและอีกฝ่าย 
นอกจากนีก้ารพดูคยุกนัเพิ่มขึน้ และคณุภาพของการสนทนาเขา้ร่วม ในขัน้นีเ้ป็นปัจจยัส าคญัท่ีช่วยให้ทัง้
สองฝ่ายเริ่มมีความสนิทสนมและเชื่อมั่นกันมากขึน้ เน่ืองจากทัง้สองฝ่ายก าลังเริ่มท าความรูจ้ักกัน การ
สนทนาในขั้นตอนการศึกษากันยังคงเป็นการพูดคยุกันในหวัขอ้ทั่วไปโดยไม่ลึกซึง้เกินไป อาทิเช่น "การคุย
กันแบบสัพเพเหระ" ซึ่งหมายถึงการสนทนาเกี่ยวกับหัวขอ้ทั่วไปท่ีไม่ลึกซึง้ในรายละเอียด การพูดคุยกัน
แบบทั่วไปหรือเรื่องทั่ว ๆ  ไปในชีวิตประจ าวนั ช่วยเปิดโอกาสใหท้ัง้สองฝ่ายไดเ้รียนรูแ้ละส ารวจว่ามีความ
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เหมือนหรือความเขา้กนัไดห้รือไม่ พรอ้มกนันัน้ การพดูคยุท่ีเพิ่มมากขึน้ในช่วงนีย้งัช่วยลดความกงัวลและ
ความไม่มั่นใจลง ท าใหท้ัง้สองฝ่ายรูสึ้กผ่อนคลายและเปิดใจท่ีจะสรา้งความใกลช้ิดกนัมากยิ่งขึน้ 

ขัน้กระชบัความสมัพนัธ ์(Intensifying) 
หลังจากท่ีทัง้สองคนไดรู้จ้กักนัและเขา้ใจกันมากขึน้ พบว่าความสนใจและความเขา้ใจ

ระหว่างฝ่ายสองฝ่ายมีความคลา้ยคลึงกนั ก็จะเขา้สู่ขัน้ตอนท่ีตอ้งการพฒันาความสมัพนัธก์นัมากขึน้ เป็น
ช่วงเวลาท่ีทัง้สองอยากจะเริ่มใหค้วามส าคญักบัความรูสึ้กและอารมณข์องกันและกันมากขึน้ เริ่มตน้ดว้ย
การพูดคุยและฟังกันอย่างลึกซึง้มากขึน้ และอาจจะมีการเปิดเผยขอ้มลูส่วนตัวออกมามากขึน้เน่ืองจากมี
ความไวว้างใจกันมากขึน้ดว้ย นอกจากนี ้ในขั้นตอนท่ีพัฒนาความสัมพนัธ์มีการแสดงความรกัและอยาก
ท าใหอ้ีกฝ่ายรูสึ้กถึงความรกัอย่างเฉพาะเจาะจง เช่น การใชช้ื่อเล่นหรือชื่อท่ีพิเศษต่อกนั เปล่ียนมาใชค้ า
สรรพนาม "เรา" แทนท่ีจะใช ้"ฉัน/ผม" เพื่อแสดงถึงความเป็นกันเองมากขึน้ หรือการแสดงความรกัออกมา
อย่างตรงไปตรงมาว่าอีกฝ่ายเป็นคนส าคญัและพิเศษต่อตนเอง เป็นตน้ ดงันัน้ช่วงเวลานีจ้ึงเป็นการเริ่มต้น
การกา้วไปสู่ความสมัพนัธท่ี์เขม้แข็งและเติบโตขึน้ไป (สีตลา ชาญวิเศษ, 2557) 

ขัน้หลอมรวมความสมัพนัธ ์(Integrating) 
ในขั้นตอนถัดไปจะเป็นช่วงท่ีความสัมพันธข์องทัง้สองฝ่ายแน่นแฟ้นและลึกซึง้มากขึน้ 

โดยเริ่มมีการแสดงออกใหผู้อ้ื่นรบัรูว้่าพวกเขา "คบกัน" หรือ "เป็นแฟนกัน" ซึ่งในบริบทของสังคมไทยมัก
เรียกว่า "คู่รกั" จดุส าคญัของช่วงนีคื้อการท่ีทัง้สองคนรว่มกนัสรา้งอตัลกัษณท์างความสมัพนัธข์ึน้มา ไม่ว่า
จะเป็นการปรบับุคลิกหรือการมีประสบการณร์ว่มกนั จนท าใหค้นรอบขา้งรบัรูว้่าทัง้สองเป็นคู่กัน เช่น เมื่อ
นึกถึงฝ่ายหน่ึง ก็มกัจะนึกถึงอีกฝ่ายควบคู่กนัไป แสดงใหเ้ห็นถึงการเป็นส่วนหน่ึงของกนัและกนันอกจากนี ้
ทัง้คู่ยังมีการแสดงออกถึงความรกั ความรูสึ้กนึกคิด และทัศนคติท่ีสอดคลอ้งกัน รวมถึงการท ากิจกรรม
หรือใชส่ิ้งของรว่มกนั เช่น ใส่เสือ้คู่ เปิดบญัชีธนาคารรว่มกนั หรือมีการเชื่อมโยงเครือข่ายสงัคมระหว่างกัน
มากขึน้ ส่ิงเหล่านีส้ะทอ้นถึงการพัฒนาความสัมพนัธ์ท่ีกา้วหนา้ และในช่วงนีท้ัง้สองฝ่ายต่างยอมรับและ
เขา้ใจในสถานะของกันและกันอย่างเปิดเผย จึงไม่มีความจ าเป็นตอ้งปิดบังส่ิงใดอีกต่อไปอย่างไรก็ตาม 
จากการศึกษาพบว่าคู่รกัส่วนใหญ่มักจะมีเรื่องบางอย่างท่ีไม่บอกใหค้นอื่นรู ้เช่น การพดูถึงความสัมพันธ์
หรือคนรกัในอดีต หรือประสบการณบ์นเตียง เป็นตน้ 

ขัน้ผกูมดั (Bonding) 
การเปิดเผยความสมัพันธ์ของทัง้สองคนต่อสาธารณะในระยะนี ้มกัเกี่ยวขอ้งกบัพิธีการ

หรือกิจกรรมท่ีเป็นทางการ เช่น การหมั้นหมาย การสมรส หรือส าหรบัคู่รกั LGBTQ+ อาจเป็นการจัดงาน
เลีย้งเพื่อประกาศความสัมพันธ์ต่อหนา้ญาติและเพื่อนฝูง ซึ่งท่ีกล่าวมาเป็นขั้นตอน 5 ขั้นในการพัฒนา
ความสัมพันธ์ แต่ตามแนวคิดนี ้ไม่ไดห้มายความว่าทุกคู่จะตอ้งผ่านทุกขั้นตอนเหล่านีเ้รียงตามล าดับ
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เสมอไป ความสมัพนัธอ์าจพฒันาแบบกา้วกระโดดหรือยอ้นกลบัไปมาได ้ยกตวัอย่างเช่น บางคู่เจอกนัครัง้
แรกแล้วรู ้สึกถูกใจกัน และตัดสินใจคบหากันภายในเวลาไม่นาน แม้ว่าจะผ่านขั้นตอนการกระชับ
ความสมัพนัธม์าแลว้ก็ตาม แต่ทัง้คู่ก็อาจตอ้งกลบัไปสู่ขัน้ตอนการศึกษาดูใจอีกครัง้ เพื่อท าความรูจ้กัและ
เรียนรูก้นัและกนัมากขึน้ นอกจากนี ้(สีตลา ชาญวิเศษ, 2557) ไดท้ าการศึกษาแนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวขอ้งกับ
งานวิจัย ซึ่งคือแนวคิดเร่ือง “จุดเปล่ียนในความสัมพันธ์” (Turning Point) จากงานวิจัยชิน้นี ้ เสนอว่า
ความสัมพันธ์แบบโรแมนติกไม่ได้พัฒนาไปอย่างต่อเน่ืองหรือเป็นล าดับขั้นเหมือนกับแนวคิดแบบ
ขัน้บนัได แต่กลบัขึน้อยู่กบัเหตุการณส์ าคญัหรือกิจกรรมเฉพาะท่ีเกิดขึน้ระหว่างคู่รกั ซึ่งเหตกุารณเ์หล่านี้
มีผลกระทบต่อความรูสึ้ก การรบัรู ้และทิศทางของความสมัพนัธใ์นแต่ละช่วงเวลา โดยมองว่าเหตกุารณท่ี์มี
ความหมายลึกซึง้หรือสรา้งความประทับใจให้กับคู่รัก เช่น การผ่านเหตุการณ์ยากล าบากร่วมกัน การ
สารภาพความรูสึ้ก หรือการตัดสินใจร่วมกันในเรื่องส าคัญ ลว้นสามารถเปล่ียนแปลงระดับความใกลช้ิด
หรือความผูกพันในความสัมพันธ์ได้อย่างฉับพลันและมีนัยส าคัญแนวคิดนีจ้ึงเน้นว่าพัฒนาการของ
ความสัมพันธ์ไม่ไดเ้ป็นเสน้ตรง แต่เป็นผลลัพธ์จากจุดเปล่ียนหลายจุดท่ีเกิดขึน้เป็นระยะ ๆ ซึ่งส่งผลให้
ความสัมพันธ์พัฒนาไปในทิศทางท่ีดีขึน้หรือแย่ลง ขึน้อยู่กับลักษณะของเหตุการณ์นั้น ๆ  และการ
ตอบสนองของคู่รกัต่อส่ิงท่ีเกิดขึน้ การเปล่ียนแปลงในความสัมพันธม์ักเกิดจากเหตุการณส์ าคัญระหว่าง
คู่รกั ซึ่งความสัมพันธ์จะพัฒนาไปในทิศทางท่ีดีหรือแย่ขึน้อยู่กับผลลัพธ์ของเหตุการณน์ั้นว่าจะเป็นเชิง
บวกหรือเชิงลบ เช่น เหตกุารณท่ี์สรา้งความประทบัใจ หรือในทางกลบักัน การทะเลาะกนัอย่างรุนแรงท่ีท า
ใหท้ัง้สองรูสึ้กผิดหวงัต่อกนัเป็นตน้  

โดยประเภทของเหตุการณห์รือกิจกรรมส าคัญ ๆ ท่ีเป็นจุดเปล่ียนในความสัมพันธ์
สามารถแบ่งออกได ้ดงัต่อไปนี ้

2.3.2 เหตกุารณห์รือกิจกรรมส าคัญท่ีถือเป็นจุดเปล่ียนในความสมัพันธ์นั้น สามารถ
จดัประเภทออกไดห้ลากหลายสามารถแบ่งออกได ้ดงัเช่นต่อไปนี ้

1) จดุเปล่ียนในลกัษณะการส่ือสาร  
การส่ือสารมีบทบาทส าคัญต่อความสัมพันธ์ระหว่างคนอย่างไม่ตอ้งสงสัย 

จากทฤษฎีล าดบัขัน้บนัไดก้ล่าวถึงความส าคญัของการส่ือสารในการพฒันาความสมัพนัธ์ระหว่าง
บุคคล การส่ือสารไม่เพียงแต่ช่วยใหคู้่รกัเขา้ใกลก้นัมากขึน้ แต่ยงัเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัในการ
เส่ือมถอยของความสัมพันธด์ว้ย เมื่อความสัมพนัธ์เร่ิมแสดงอาการเส่ือมถอย การส่ือสารระหว่าง
คู่รกัมักลดลง ซึ่งเป็นสัญญาณท่ีบ่งบอกถึงความไม่สบายใจหรือความไม่พอใจต่อกัน ดังนั้น การ
พิจารณาถึงความถี่ในการสนทนากนัก็เป็นส่วนส าคญัของทฤษฎีล าดบัขัน้บันไดใ้นการเขา้ใจความ
เปล่ียนแปลงในความสัมพนัธ์ อย่างไรก็ตาม ในแง่ของแนวคิดเกี่ยวกบัจดุเปล่ียนในความสมัพันธ์ 
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ความลึกซึง้และความยาวของการสนทนามีความส าคัญอย่างยิ่ง การส่ือสารท่ีมีความลึกซึง้และ
ยาวนานสามารถเสริมสรา้งความเขา้ใจและความใกลช้ิดในคู่รกัได ้เช่น การบอกค าว่า "รกั" ครัง้
แรกหรือการเปิดเผยความรูสึ้กภายในออกมา ทัง้นีจ้ะท าใหท้ัง้สองฝ่ายรูสึ้กใกลช้ิดกนัมากขึน้และมี
ความเขา้ใจกนัมากยิ่งขึน้ ดงันัน้ เราสามารถสรุปไดว้่า การส่ือสารเป็นจดุส าคญัในการพฒันาและ
เสริมสร้างความสัมพันธ์ระหว่างคน และการเข้าใจถึงการเปล่ียนแปลงในความสัมพันธ์นั้น 
จ าเป็นตอ้งพิจารณาถึงความลึกซึง้และความยาวของการส่ือสารอีกดว้ย 

2) จดุเปล่ียนในลกัษณะกิจกรรมท่ีเกี่ยวกบัการแสดงความรกัโรแมนติก 
นอกเหนือจากการสนทนาท่ีเนน้ไปท่ีอารมณแ์ละความรูสึ้กของคู่รกั กิจกรรม

ท่ีพวกเขาท าร่วมกันก็สามารถเป็นจุดเปล่ียนในความสัมพันธ์ไดเ้ช่นเดียวกัน ยกตัวอย่างเช่น การ
ชวนกันไปทานอาหารนอกบา้นหรือการเท่ียวเล่นดว้ยกันครัง้แรก หรือท่ีเรียกว่า "การออกเดต" ซึ่ง
เป็นเหตุการณท่ี์มีนัยส าคัญในความสัมพนัธ์ระหว่างคู่รกั เช่น คู่รกัหน่ึงไดต้ัดสินใจท่ีจะเดินทางไป
ยังเมืองเก่าท่ีมีป่าและภูเขาท่ีสวยงามในช่วงฤดูใบไมร้่วงท่ีสวยงามของโลก พวกเขาเดินทางผ่าน
ทางท่ีมีการตกแต่งสวยงามของธรรมชาติและแสงแดดตกดินย้อนความหลังท่ีได้พบกัน ความ
สนกุสนานจากความตัง้ใจของคู่นีส้รา้งความทรงจ าท่ีไม่ลืมในใจของพวกเขา 

3) จดุเปล่ียนในลกัษณะของกิจกรรมหรือโอกาสพิเศษ  
การท่ีคู่รกัมีโอกาสในการท ากิจกรรมพิเศษรว่มกนันอกเหนือจากกิจกรรมทาง

ความรักท่ีโรแมนติกเป็นส่ิงท่ีสามารถเสริมสรา้งความสัมพันธ์ได้อย่างมาก เช่น การเดินทางไป
พักผ่อนท่ีสถานท่ีท่ีคู่รกัต่างอยากไปและไดม้ีโอกาสในการพบกันแบบส่วนตัว ช่วงเวลานีจ้ะช่วย
เสริมสรา้งความใกล้ชิดและความเขา้ใจในฐานะท่ีต่างไปจากชีวิตประจ าวัน หรือตัวอย่างอื่นเช่น 
การไดร้บัเชิญไปรว่มงานพิธีต่าง ๆ เป็นโอกาสท่ีพวกเขาจะไดแ้บ่งปันประสบการณท่ี์มีความหมาย
กับกันไดเ้ช่นกัน เช่น การเขา้ร่วมงานแต่งงานของเพื่อนสนิทหรืองานเลีย้งของบริษัทท่ีท าใหพ้วก
เขามีโอกาสในการประชมุผูค้นใหม่และเพิ่มเสน่หใ์หก้บัความสมัพนัธข์องพวกเขาอีกดว้ย 

4) จดุเปล่ียนท่ีอยู่ในรูปแบบของกิจกรรมท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการตกลงผกูมดั  
ตามแนวคิดเรื่องล าดับขั้นของความสัมพันธ์ ในช่วงของการผสาน

ความสัมพันธ ์(Integrating stage) เมื่อทัง้สองฝ่ายเร่ิมรูจ้กักนัดีขึน้และมีความรูสึ้กพึงพอใจซึ่งกนั
และกนัอย่างสมดลุ พวกเขาจะเร่ิมสรา้งตวัตนรว่มในฐานะคู่รกั หรือแสดงออกต่อคนรอบขา้งว่าอยู่
ในความสัมพันธ์ท่ีมีความจริงจงัและมั่นคง ทัง้สองฝ่ายมีความเขา้ใจและสนิทสนมกันอย่างลึกซึง้ 
ซึ่งสอดคลอ้งกับแนวคิดของจุดเปล่ียนในความสัมพันธ์ โดยการตกลงหรือใหค้ ามั่นต่อกันถือเป็น
เหตุการณส์ าคัญท่ีช่วยผลักดันใหค้วามสัมพันธก์า้วหนา้ แนวคิดนีใ้หค้วามส าคัญกับเหตุการณท่ี์
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เกี่ยวขอ้งกับการท าขอ้ตกลงร่วมกัน เช่น การตกลงคบหากันอย่างเป็นทางการ หรือการตัดสินใจ
ยา้ยมาใชช้ีวิตรว่มกนั เป็นตน้ 

5) จดุเปล่ียนท่ีเกี่ยวขอ้งกบัระยะห่างหรือความใกลช้ิดทางกายภาพ 
จุดเป ล่ียนท่ี เกี่ ยวข้องกับระยะห่างหรือความใกล้ชิดทางกายภาพ  

วลี “รกัแทแ้พร้ะยะทาง” เป็นอีกตัวอย่างท่ีช่วยสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการเปล่ียนแปลงในความสัมพนัธ์
ประเภทนีไ้ด้อย่างชัดเจน โดยส่ือถึงการยอมรับว่าแม้ความรักจะมั่นคงเพียงใด ก็ยังอาจได้รับ
ผลกระทบจากระยะทาง ซึ่งสามารถชะลอหรือเรง่พฒันาการของความสมัพันธไ์ด ้ ปัจจยัดา้นความ
ใกลช้ิดหรือการอยู่ห่างกนัทางกายภาพมกัมีบทบาทส าคญั เช่น กรณีท่ีฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงตอ้งยา้ยถิ่น
ท่ีอยู่เพื่อท างานในจังหวัดอื่น หรือเดินทางไปศึกษาต่อต่างประเทศ ตลอดจนการกลับมาใช้ชีวิต
ใกล้ชิดกันอีกครั้ง ล้วนเป็นตัวแปรท่ีส่งผลต่อความสัมพันธ์ในลักษณะท่ีแตกต่างกัน การ
เปล่ียนแปลงด้านภูมิศาสตร์ จึงสามารถนับเป็นจุดเปล่ียนส าคัญท่ีมีอิทธิพลต่อระดับของความ
ใกลช้ิดและพลวตัของความสมัพนัธร์ะหว่างคู่รกั 

6) จดุเปล่ียนท่ีเกี่ยวกบัความขดัแยง้และวิกฤติ 
ความขัดแย้งและวิกฤติ เช่น การทะเลาะเบาะแวง้ การป่วย ความสูญเสีย 

หรือวิกฤตชีวิต เป็นส่ิงท่ีมกัเป็นจุดเปล่ียนในการพัฒนาความสมัพันธข์องคู่รกัโดยทั่วไป คู่รกับางคู่
อาจรูสึ้กบาดหมางใจกนัหลงัจากมีการขดัแยง้และทะเลาะกันอย่างรุนแรง แต่ในขณะเดียวกนั บาง
คู่ก็อาจมีความเขา้ใจและปรบัตัวกันมากขึน้ เน่ืองจากการทะเลาะกันสามารถเป็นโอกาสในการ
ส่ือสารความรูสึ้กภายในและช่วยใหท้ัง้สองฝ่ายปรบัปรุงการเขา้ใจต่อกันได ้ตัวอย่างเช่น ในช่วงท่ี
หน่ึงฝ่ายประสบวิกฤติจากเหตุการณช์ีวิต เช่น การป่วยเป็นโรคหรือไดร้บับาดเจ็บ ตอ้งเผชิญกับ
ความสูญเสียในครอบครวัหรือเจอกับปัญหาจากท่ีท างาน การสนับสนุนและการเป็นก าลังใจจาก
อีกฝ่ายหน่ึงสามารถท าใหค้วามสัมพันธ์ของทัง้คู่ดียิ่งขึน้ ในทางกลับกัน หากอีกฝ่ายไม่ไดใ้หก้าร
ตอบสนองหรือตอบสนองอย่างเชิงลบ ก็อาจเป็นสาเหตท่ีุท าใหค้วามสมัพนัธเ์ส่ือมลงไดด้ว้ยเช่นกัน 
การสนบัสนนุและการเขา้ใจซึ่งเป็นท่ีส าคญัในการพฒันาความสมัพนัธข์องคู่รกัอย่างแทจ้ริง 

7) จดุเปล่ียนท่ีเกี่ยวกบัทศันคติท่ีเปล่ียนไป  
บางครั้งการเปล่ียนแปลงในความสัมพันธ์ไม่ได้มาจากเหตุการณท่ี์เกิดขึน้ 

กิจกรรมท่ีมีส าคัญหรือการสนทนาเฉพาะท่ีเกิดขึน้ แต่อาจเกิดจากทัศนคติต่ออีกฝ่ายท่ีเปล่ียนไป 
ส่ิงนีอ้าจเป็นทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ เช่น อดีตเพื่อนท่ีมีความรูสึ้กทางเพื่อนกลับมาเป็นความรกั
แบบโรแมนติก น่ีเป็นตัวอย่างหน่ึง โดยสรุปตามแนวคิดของ "จุดเปล่ียนในความสัมพันธ์" นั้น 
รูปแบบของความสัมพันธ์แบบโรแมนติกไม่ได้มีลักษณะเป็นขั้นบันไดเหมือนกับกราฟท่ีมีการ
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เคล่ือนไหวขึน้และลง แต่มีลกัษณะคลา้ยกบัเสน้กราฟท่ีมีการเปล่ียนแปลง โดยมีการแสดงผลจาก
บทสนทนา เหตุการณ์ กิจกรรม ปัจจัยเกี่ยวกับความใกล้ชิด หรือแม้แต่ทัศนคติต่ออีกฝ่ายท่ี
เปล่ียนไป ซึ่งเป็นจุดเปล่ียนท่ีส่งผลให้กราฟเส้นทางความรักและความสัมพันธ์ของคู่ รัก
เปลี่ยนแปลงไปในทิศทางท่ีเหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นการเขา้สู่ช่วงเวลาท่ีดีขึน้หรือเสน้ทางท่ีลงไป  

ระยะเส่ือมถอยความสมัพนัธ ์แบ่งเป็น 5 ขัน้ตอน ดงันี ้
ขัน้การแยกความเป็นปัจเจก (Differentiating)  

ถือเป็นจดุเริ่มตน้ของกระบวนการถดถอยของความสมัพันธ ์ซึ่งเกิดขึน้เมื่อคู่สมัพนัธ์เริ่ม
ใหค้วามส าคญักบัอตัลกัษณส่์วนบุคคลมากกว่าการท าส่ิงต่าง  ๆรว่มกนั ความรูสึ้กของ “เรา” (we) จะค่อย 
 ๆเปล่ียนเป็น “ฉัน” (I) โดยแต่ละฝ่ายเริ่มมองเห็นตนเองเป็นบุคคลอิสระท่ีมีความตอ้งการ ความสนใจ และ
มุมมองท่ีแตกต่างจากอีกฝ่าย การส่ือสารท่ีเคยมีเป้าหมายเพื่อสรา้งความสนิทสนม จะเปล่ียนเป็นการ
ปกป้องพืน้ท่ีส่วนตวัและแสดงความต่าง เช่น การพดูแยก “เพื่อนของฉัน” แทนท่ีจะใชค้ าว่า “เพื่อนของเรา” 
หรือเริ่มแสดงออกว่าอยากมีเวลาส่วนตัวมากขึน้ บ่อยครัง้ ความเปล่ียนแปลงในขั้นนีไ้ม่ไดเ้กิดจากความ
ขัดแย้งโดยตรง แต่อาจเป็นผลจากแรงกดดันภายนอก เช่น ความเครียดจากงาน การเปล่ียนแปลงของ
เป้าหมายชีวิต หรือภาวะเบื่อหน่ายทางอารมณ ์ซึ่งน าไปสู่การลดความผูกพันโดยไม่รูต้ัว คู่สัมพันธ์อาจ
ยงัคงใชช้ีวิตรว่มกนัในเชิงกายภาพ แต่กลบัมีความห่างเหินในเชิงจิตใจและอารมณ ์การแยกตวัในขัน้นีอ้าจ
เป็นชั่วคราว หากมีการรบัรูแ้ละพดูคยุอย่างเปิดเผย แต่หากละเลย อาจพฒันาไปสู่ขัน้ถดัไปท่ีความสมัพนัธ์
จะเส่ือมลงมากขึน้ 

ขัน้การจ ากดัการส่ือสาร (Circumscribing)  
ความสัมพันธ์เร่ิมเข้าสู่ระยะท่ีคู่สัมพันธ์ลดระดับความใกล้ชิดลงอย่างเห็นได้ชัด 

โดยเฉพาะในดา้นการส่ือสาร ซึ่งถือเป็นหัวใจส าคัญของความสัมพันธ์ท่ีดี เมื่อเขา้สู่ขั้นนี ้ทัง้สองฝ่ายมัก
หลีกเล่ียงการพูดคุยในหวัขอ้ท่ีอ่อนไหว เช่น ความรูสึ้ก ความไม่พอใจ หรือความคาดหวัง เน่ืองจากเกรงว่า
การส่ือสารจะน าไปสู่ความขดัแยง้หรือการทะเลาะเบาะแวง้ จึงเลือกท่ีจะ "ไม่พดู" มากกว่า "พดูอย่างเปิดใจ" 
การส่ือสารจึงกลายเป็นเพียงการแลกเปล่ียนขอ้มลูขัน้พืน้ฐาน เช่น "เย็นนีจ้ะกินอะไร" หรือ "ช่วยเอาขยะไป
ทิง้หน่อย" ขณะเดียวกนัพืน้ท่ีส่วนตวัเริ่มชดัเจนขึน้ และกิจกรรมท่ีเคยท ารว่มกนัอาจถกูยกเลิกหรือแยกออก
จากกัน เช่น การเลิกดูซีรีสด์้วยกัน หรือการแยกเวลานอน ความเงียบเริ่มเข้ามาแทนท่ีค าพูด และอาจ
แสดงออกผ่านพฤติกรรมท่ีเย็นชา ไม่ใส่ใจ หรือแมแ้ต่ประชดประชนัอย่างเงียบ  ๆ(passive-aggressive) แม้
ภายนอกคู่สัมพันธ์อาจยังดูปกติ แต่ภายในกลับเต็มไปดว้ยความรูสึ้กโดดเด่ียวหรืออึดอัด การจ ากัดการ
ส่ือสารในขั้นนีจ้ึงเป็นสัญญาณเตือนท่ีส าคัญว่า ความสัมพันธ์ก าลังถดถอย หากไม่มีการพูดคุยหรือ
เยียวยา ก็มีแนวโนม้สงูท่ีจะน าไปสู่ขัน้ต่อไปของการแยกตวัจากกนัอย่างลึกซึง้ยิ่งขึน้ 
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ขัน้การหยดุน่ิงของความสมัพนัธ ์(Stagnating)  
ความสัมพันธ์จะเขา้สู่สภาวะท่ีเรียกไดว้่า “ไรช้ีวิตชีวา” หรือ “อยู่ไปวัน ๆ ” โดยท่ีทัง้สอง

ฝ่ายไม่รูสึ้กถึงความต่ืนเตน้หรือความใกลช้ิดอีกต่อไป การส่ือสารท่ีเหลืออยู่มกัเป็นไปอย่างจ าเจ ขาดความ
ลึกซึง้ และบางครัง้ก็แฝงดว้ยความเบื่อหน่ายหรือร  าคาญ การพดูคยุในประเด็นส าคญัถูกเล่ียงหรือถูกมอง
ว่าไม่มีประโยชน ์เพราะต่างฝ่ายต่างคาดการณล่์วงหนา้ไดแ้ลว้ว่าค าตอบหรือปฏิกิริยาของอีกฝ่ายจะเป็น
อย่างไร บรรยากาศในความสัมพันธ์มักเต็มไปด้วยความรู้สึกเฉยชา เย็นชา หรือแม้แต่สิน้หวัง ความ
คาดหวังในการแกไ้ขหรือฟ้ืนฟูลดลงอย่างมาก เพราะทัง้สองฝ่ายอาจมองว่าความพยายามนั้นสูญเปล่า
หรือไม่คุม้ค่า ในหลายกรณี คู่รกัในขั้นนีอ้าจไม่แยกทางกันในทันที เน่ืองจากมีพันธะผูกพนับางอย่าง เช่น 
มีลูกดว้ยกัน มีภาระทางการเงิน หรือความจ าเป็นในการอยู่รว่มกันเพื่อภาพลักษณห์รือเหตุผลทางสงัคม 
แม้การอยู่ร่วมกันยังคงด าเนินต่อไป แต่ความสัมพันธ์ท่ีแท้จริงกลับหยุดชะงัก ไม่เติบโต และไม่สรา้ง
ความหมายใหม่ ๆ อีกต่อไป หากไม่ไดร้บัการแกไ้ขหรือทบทวนอย่างจริงจัง ขั้นนีม้ักจะเป็นจุดเปล่ียนท่ี
น าไปสู่การแยกห่างโดยสิน้เชิงในระยะถดัไป 

ขัน้การหลีกเล่ียง (Avoiding)  
เป็นช่วงท่ีความสมัพนัธเ์ส่ือมถอยถึงระดบัท่ีทัง้สองฝ่ายไม่เพียงแค่ลดการส่ือสาร แต่ยงั

หลีกเล่ียงการเผชิญหนา้หรือการมีปฏิสมัพันธโ์ดยตรงอย่างชัดเจน พฤติกรรมในขัน้นีอ้าจปรากฏในรูปแบบ
ของการหลีกเล่ียงพืน้ท่ีหรือเวลาท่ีอีกฝ่ายจะอยู่ เช่น การกลบับา้นชา้กว่าปกติ การไม่ไปรว่มกิจกรรมท่ีเคย
ไปดว้ยกนั หรือแมแ้ต่การหนัหลงัใหเ้มื่ออีกฝ่ายอยู่ในหอ้งเดียวกนั นอกจากนี ้ยงัมีการหลีกเล่ียงทางจิตใจ
และอารมณ ์เช่น ไม่แสดงความรูสึ้ก ไม่ตอบสนองต่อค าพูดหรือการกระท าของอีกฝ่าย และไม่แสดงความ
ห่วงใยเหมือนในอดีต การหลีกเล่ียงนีเ้ป็นกลไกท่ีใชเ้พื่อป้องกันตนเองจากความอึดอัด ความโกรธ หรือ
ความเจ็บปวดท่ีอาจเกิดจากการปะทะกัน แต่ในขณะเดียวกันก็เป็นสัญญาณชัดเจนของความห่างเหินท่ี
เพิ่มขึน้อย่างต่อเน่ือง ในหลายกรณี การหลีกเล่ียงอาจน าไปสู่ภาวะท่ีทัง้คู่แทบไม่มีการติดต่อหรือใชช้ีวิต
แยกจากกันอย่างสิน้เชิง แม้จะยังคงสถานะความสัมพันธ์ไว้ภายนอก การอยู่ร่วมกันในช่วงนีจ้ึงไม่ได้
หมายถึงความใกลช้ิด หากแต่เป็นเพียงการด ารงอยู่ท่ีไรก้ารเชื่อมโยง ทัง้ทางรา่งกายและทางใจ น าไปสู่การ
สิน้สดุของความสมัพนัธใ์นขัน้ถดัไปอย่างหลีกเล่ียงไม่ได ้

ขัน้การสิน้สดุความสมัพนัธ ์(Terminating)  
เป็นจุดจบอย่างเป็นทางการของความสัมพันธ์ท่ีผ่านกระบวนการเส่ือมถอยในขั้นตอน

ก่อนหน้า การสิน้สุดนีอ้าจเกิดจากปัจจัยภายใน เช่น ความรูสึ้กไม่สอดคล้องกัน การเปล่ียนแปลงของ
บุคลิก ค่านิยม หรือเป้าหมายชีวิตท่ีแตกต่างกนัมากขึน้เรื่อย  ๆรวมถึงปัจจยัภายนอก เช่น การยา้ยถิ่นฐาน 
การเปล่ียนแปลงสถานะทางครอบครวั หรือการเสียชีวิตของหน่ึงในคู่สัมพันธ์ วิธีการยุติความสัมพันธ์



  28 

สามารถเกิดไดท้ัง้แบบตรงไปตรงมา เช่น การพูดคุยและตัดสินใจร่วมกัน หรือในรูปแบบท่ีไม่ชัดเจน เช่น 
การ “หายตัวไป” (ghosting) ซึ่งอีกฝ่ายหน่ึงยุติความสัมพันธ์โดยไม่ใหค้ าอธิบายใด ๆ ในขั้นนี ้ความรูสึ้ก
ผกูพนัหรือความพยายามในการประคองความสัมพันธจ์ะหมดลงอย่างสิน้เชิง ทัง้สองฝ่ายจะเลือกแยกทาง
และใชช้ีวิตแยกจากกัน ไม่ว่าจะในเชิงกายภาพ อารมณ ์หรือจิตใจ พฤติกรรมเช่น การเลิกพูดคุย วางแผน
อนาคตรว่มกนั หรือแมแ้ต่ลบรายชื่อหรือตัดการติดต่อบนส่ือสังคมออนไลน ์ลว้นเป็นสญัญาณของการปิด
ฉากความสัมพันธ์อย่างถาวร อย่างไรก็ตาม การสิน้สุดความสัมพันธ์ไม่จ  าเป็นต้องมีลักษณะเป็นการ
ทะเลาะหรือขดัแยง้เสมอไป หากทัง้สองฝ่ายยอมรบัและเขา้ใจว่าการแยกทางเป็นทางเลือกท่ีดีท่ีสุด การยติุ
ก็สามารถเกิดขึน้ไดอ้ย่างสงบและใหเ้กียรติกนัในฐานะผูเ้คยมีความสมัพนัธร์ว่มกนั 

จากแนวคิดและทฤษฎดีังกล่าว จึงเป็นแนวทางในการศึกษาวิจยั ท่ีผูว้ิจยัจะไดใ้ชแ้นวคิด
จุดเปล่ียนในความสัมพันธ์มาใชใ้นการศึกษาถึงการเกิดวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกั ทัง้นี ้
การศึกษาเกี่ยวกับจุดเปล่ียนในความสัมพันธ์ช่วยให้เราเขา้ใจถึงโครงสรา้งและการพัฒนาของ
ความสัมพันธร์ะหว่างบุคคลไดดี้ยิ่งขึน้ นอกจากนี ้การศึกษาดา้นนีย้ังช่วยใหเ้ราสามารถท าความ
เข้าใจกับปัญหาและความเส่ียงท่ีอาจเกิดขึน้ในความสัมพันธ์ได้อย่างรอบคอบ และสรา้งแนว
ทางการแก้ไขได้อย่างเหมาะสม ดังนั้น การศึกษาเกี่ยวกับจุดเปล่ียนในความสัมพันธ์เป็นส่ิงท่ี
ส าคัญและมีความหมายในการวิจยั และการเขา้ใจความสัมพันธร์ะหว่างบุคคลในสังคมไทย และ
ทั่วโลก ซึ่งในบางกรณีอาจมีปัจจยัท่ีเป็นจุดเปล่ียนของความสมัพันธป์รากฎขึน้ระหว่างการส่ือสาร
ท าใหเ้กิดการทะเลาะเบาะแวง้ ลงไมล้งมือ หรือท ารา้ยจิตใจคู่รกัของตนเอง อาจน าไปสู่การพฒันา 
หรือยติุการพฒันาความสมัพนัธร์ะหว่างคู่รกัท่ีเกิดขึน้ 

 
2.4 งานวิจัยเก่ียวข้องกับวิกฤตพิัฒนาการความสัมพนัธคู่์รัก LGBTQ+ 

งานวิจัยเกี่ยวข้องกับวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก LGBTQ+ มีผู้วิจัยได้
ท าการศึกษาไวห้ลายงานวิจัยมุ่งเน้นการศึกษาเกี่ยวกับวิกฤติ และความท้าทายท่ีเกี่ยวขอ้งกับ
ความสมัพนัธใ์นคู่รกั LGBTQ+ การศึกษานีอ้าจครอบคลมุถึงปัญหาต่าง ๆ ท่ีคู่รกั LGBTQ+ เผชิญ 
เช่น การรบัรูจ้ากสังคม ความทา้ทายในการรกัษาความสัมพันธ์ในสภาพแวดลอ้มท่ีไม่สนับสนุน 
หรือปัญหาด้านการส่ือสาร ปัญหาท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพรวมไปถึงเศรษฐกิจและการสร้าง
ความสัมพันธ์ท่ีมั่นคง การวิจัยเหล่านีส้ามารถใหข้อ้มูลเชิงลึกและขอ้เสนอแนะในการจัดการกับ
วิกฤติและส่งเสริมความเขา้ใจที่ดีขึน้เกี่ยวกบัความสมัพันธใ์นกลุ่ม LGBTQ+ ได ้ซึ่งผูว้ิจยัไดย้กมา
เพื่อประกอบการอธิบาย ดงันี ้
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งานวิจยัของ Julien et al. (2003) มุ่งเนน้การส ารวจบทบาทของพฤติกรรมเชิงบวกและเชิง
ลบในการส่ือสารของคู่รกั และผลกระทบท่ีมีต่อคุณภาพความสัมพันธ ์โดยมีการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างท่ี
หลากหลายซึ่งประกอบไปดว้ยคู่รกัชายหญิง คู่รกัชายรกัชาย และคู่รกัหญิงรกัหญิง จ านวนรวม 121 คู่ ซึ่ง
กลุ่มตัวอย่างนี้ถูกคัดเลือกเพื่อให้มีการเปรียบเทียบท่ีครอบคลุมในแง่ของพฤติกรรมและประเภท
ความสัมพันธ์ท่ีแตกต่างกัน ผูว้ิจัยใชว้ิธีการส ารวจขอ้มลูผ่านแบบสอบถามซึ่งมีการออกแบบเพื่อประเมิน
คณุภาพความสมัพนัธแ์ละการส่ือสารของคู่รกั โดยครอบคลมุทัง้พฤติกรรมเชิงบวก เช่น การใหก้ าลงัใจ การ
สนับสนุนทางอารมณ ์และพฤติกรรมเชิงลบ เช่น การวิจารณ ์การต าหนิ นอกจากนี ้ยังมีการบันทึกวิดีโอ
การส่ือสารของคู่รกัเพื่อน ามาใชใ้นการวิเคราะหเ์ชิงพฤติกรรมอย่างละเอียด ผลการวิจยัพบว่า แมจ้ะมีความ
แตกต่างในประเภทของคู่รัก แต่พฤติกรรมการส่ือสารในระดับเชิงบวก และเชิงลบไม่ได้แสดงถึงความ
แตกต่างท่ีชัดเจนระหว่างคู่รักแต่ละประเภท กล่าวคือ ไม่ว่าคู่รักจะเป็นเพศเดียวกันหรือเพศต่างกัน 
พฤติกรรมท่ีแสดงออกมาในระหว่างการส่ือสารก็มีลักษณะท่ีคลา้ยคลึงกัน นอกจากนีย้ังพบว่าพฤติกรรม
เหล่านีม้ีความส าคัญอย่างยิ่งในการคาดการณ์คุณภาพของความสัมพันธ์ โดยพฤติกรรมเชิงบวกมักจะ
สอดคล้องกับความสัมพันธ์ท่ีมีคุณภาพดี ในขณะท่ีพฤติกรรมเชิงลบมีแนวโน้มท่ีจะเกี่ยวข้องกับ
ความสัมพันธ์ท่ีมีปัญหา การวิจัยนีจ้ึงเนน้ย า้ถึงความส าคัญของการสรา้งและรกัษาพฤติกรรมเชิงบวกใน
การส่ือสารระหว่างคู่รกั โดยไม่ค านึงถึงประเภทของความสมัพนัธ ์เพื่อเพิ่มโอกาสในการสรา้งความสัมพันธ์
ท่ีมั่นคงและมีคณุภาพ  

จากการวิจัยของ Micaela Dawn Magee (2022) มุ่งเน้นศึกษาอิทธิพลของการมี
ความรูสึ้กดา้นลบเกี่ยวกับความเป็นเกย ์(internalized homophobia) ต่อการจัดการความขดัแยง้ในคู่รกัท่ี
เป็นเพศเดียวกัน โดยส ารวจกลุ่มตัวอย่างท่ีระบุว่าตนเองเป็นส่วนหน่ึงของชมุชน LGBTQ+ จ านวน 89 คน 
ผลการวิจยัพบว่า คู่รกัเพศเดียวกนัมีแนวโนม้ใชว้ิธีการจัดการความขัดแยง้ท่ีสรา้งสรรคม์ากกว่าคู่รกัท่ีเป็น
เพศต่างกัน การมีความรูสึ้กดา้นลบเกี่ยวกับความเป็นเกยส่์งผลใหเ้กิดพฤติกรรมการถอนตัวและการยอมรบั
ตามล าดับ ซึ่งเป็นพฤติกรรมท่ีไม่สรา้งสรรค ์ในทางกลับกัน คู่รกัท่ีมีความรูสึ้กดา้นลบเกี่ยวกับความเป็นเกย์
นอ้ยกว่าจะมีแนวโนม้ใชว้ิธีการแกปั้ญหาอย่างสรา้งสรรคม์ากกว่า การยอมรบัตัวเองจึงมีบทบาทส าคัญใน
การจัดการความขัดแยง้และเพิ่มความพึงพอใจในความสัมพันธ์ การวิจัยนีช้ีใ้หเ้ห็นถึงความส าคัญของการ
ดูแลสุขภาพจิตในชุมชน LGBTQ+ เพื่อปรับปรุงการส่ือสารและความสุขในความสัมพันธ์ ซึ่งเน้นถึงความ
จ าเป็นในการใหค้วามส าคญักบัการยอมรบัตวัเองเพื่อสรา้งความสมัพนัธท่ี์ดีขึน้ 

งานวิจัยของ (Dharmasena, 2016) มุ่งเนน้ศึกษาพลวัตและการพัฒนาความสัมพันธ์
ของคู่รกั LGBT รุ่นใหม่ในช่วงวัย 18-25 ปี โดยเฉพาะการแนะน าคู่รกัใหก้ับพ่อแม่ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีมี
ความส าคัญและอาจมีผลกระทบอย่างมากต่อความสัมพันธแ์ละความเป็นอยู่ของบุคคลในช่วงวยัผูใ้หญ่



  30 

เกิดใหม่ (emerging adulthood) งานวิจยันีใ้ชว้ิธีการส ารวจทางอิเล็กทรอนิกสใ์นการเก็บรวบรวมขอ้มลูจาก
ผู้เข้าร่วมทั้งหมด 25 คน โดยแบ่งออกเป็นสามช่วงส าคัญ ได้แก่ ช่วงก่อนการแนะน า ช่วงระหว่างการ
แนะน า และช่วงหลงัจากการแนะน าคู่รกัใหก้บัพ่อแม่ของพวกเขา ในช่วงก่อนการแนะน า ผูเ้ขา้รว่มมีความ
กังวลและตึงเครียดเกี่ยวกับการเปิดเผยความสัมพันธ์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อพิจารณาถึงการตอบสนองท่ี
เป็นไปไดจ้ากพ่อแม่ของพวกเขา ความกังวลนีส่้วนใหญ่เกี่ยวขอ้งกับการยอมรบัของครอบครวัและความ
กลวัท่ีจะถกูปฏิเสธหรือถกูแยกออกจากครอบครวั ในช่วงระหว่างการแนะน า พบว่าผูเ้ขา้รว่มส่วนใหญ่รูสึ้ก
สะดวกสบายมากขึน้ เมื่อแนะน าคู่รกัใหก้บัแม่ของพวกเขามากกว่าพ่อหรือผูป้กครองคนอื่น  ๆสาเหตุท่ีท า
ให้รูสึ้กสะดวกสบายมากขึน้นี ้อาจมาจากการรับรูว้่าแม่มักมีความอ่อนโยนและเปิดใจรับฟังมากกว่า 
ในทางตรงกันขา้ม การแนะน าคู่รกัใหก้ับพ่อมกัจะเป็นเรื่องท่ีทา้ทายมากกว่าเน่ืองจากความคาดหวังทาง
สงัคมและบทบาททางเพศท่ีเขม้งวด หลงัจากการแนะน าคู่รกัใหก้บัพ่อแม่ ผลการวิจยัพบว่า ประสบการณ์
ส่วนใหญ่เป็นไปในเชิงบวก ผูเ้ขา้ร่วมบางคนรูสึ้กว่าไดเ้สริมสรา้งความสัมพันธ์กับพ่อแม่ใหแ้ข็งแกร่งขึน้ 
โดยการเปิดเผยตัวเองและความสัมพันธ์ท่ีแท้จริงของพวกเขา อย่างไรก็ตาม ยังมีปัญหาบางประการท่ี
เกิดขึน้ในช่วงวัยผูใ้หญ่เกิดใหม่ เช่น การจัดการกับอัตลักษณท์างเพศและปัญหาการเงิน ซึ่งเป็นปัจจัยท่ี
สรา้งความเครียดให้กับคู่รัก LGBT นอกจากนี ้ปัจจัยภายนอกเช่นแรงกดดันจากการท างานและความ
คาดหวังจากครอบครวัก็ยังส่งผลต่อความสัมพันธอ์ีกดว้ย การศึกษานีเ้นน้ใหเ้ห็นถึงความส าคัญของการ
สนบัสนนุและความเขา้ใจจากครอบครวัต่อคู่รกั LGBT โดยเฉพาะในช่วงวยัผูใ้หญ่เกิดใหม่ ซึ่งเป็นช่วงเวลา
ท่ีบุคคลยังคงคน้หาและพัฒนาอัตลักษณข์องตนเอง การไดร้บัการยอมรบัจากพ่อแม่และครอบครวัจึงมี
บทบาทส าคญัในการเสริมสรา้งความมั่นใจและความพึงพอใจในความสมัพนัธข์องคู่รกัเหล่านี ้

จากบทความของ Schwartz, Yarbrough, และ McIntosh (2020) เน้นการศึกษาปัญหา
ทางเพศและความสัมพันธ์ท่ีมักพบในการท างานเชิงคลินิกกับคู่รกั LGBTQ โดยบทความนีม้ีเป้าหมาย
เพื่อใหข้อ้มูล และแนวทางส าหรบัจิตแพทยแ์ละผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสุขภาพจิตท่ีอาจมีประสบการณน์อ้ยใน
การท างานกับชุมชน LGBTQ โดยเฉพาะในบริบทของการบ าบัดคู่รกั บทความไดก้ล่าวถึงปัญหาต่าง ๆ  ท่ี
สามารถเกิดขึน้ไดใ้นการท างานกบัคู่รกั LGBTQ ซึ่งรวมถึงปัญหาทางเพศท่ีอาจเกิดจากการรบับทบาททาง
เพศท่ีไม่ตรงกับความรูสึ้กของตนเอง ปัญหาจากการใชส้ารเสพติดและแอลกอฮอลท่ี์มักใชเ้พื่อรบัมือกับ
ความเครียดทางสังคม รวมถึงผลกระทบจากการซ่อนตัว หรือการไม่เปิดเผยอตัลักษณท์างเพศ ท่ีสามารถ
สรา้งความตึงเครียดในความสัมพันธ ์โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อมีความไม่สอดคลอ้งกันในการเปิดเผยตวัตน 
นอกจากนีย้ังมีการกล่าวถึงปัญหาท่ีเกี่ยวกับบทบาททางเพศและการเลีย้งดูเด็กในครอบครัว LGBTQ 
รวมถึงความซับซอ้นท่ีเกิดขึน้เมื่อสมาชิกของคู่รักก าลังท าการเปล่ียนแปลงทางเพศ บทความนีเ้น้นถึง
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ความส าคัญของการพัฒนาทักษะและความเข้าใจในการจัดการกับปัญหาท่ีซับซ้อนเหล่านี้ เพื่อให้
ผูเ้ชี่ยวชาญสามารถใหก้ารสนบัสนนุและค าปรกึษาท่ีมีประสิทธิภาพแก่คู่รกั LGBTQ ไดอ้ย่างเหมาะสม 

จากการวิจยัของ Hank & Wetzel (2018) มุ่งศึกษาประสบการณแ์ละความคาดหวงัของ
คู่รักเพศเดียวกันเกี่ยวกับความสัมพันธ์และการเป็นพ่อแม่ โดยเปรียบเทียบบุคคลท่ีมีและไม่มี
ประสบการณใ์นความสมัพันธ์เพศเดียวกันในแง่ของความคาดหวังท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการเป็นคู่รกัและการเป็น
พ่อแม่ การวิจัยนีใ้ชก้ารวิเคราะหเ์ชิงเส้น (OLS regressions) โดยใชข้อ้มูลส ารวจท่ีเป็นตัวแทนระดับชาติ
ของผูใ้หญ่หนุ่มในเยอรมนีสองรุน่ (เกิดระหว่างปี 1971-1973 และ 1981-1983) ผลการวิจยัพบว่า เกยแ์ละเล
สเบีย้นมักคาดหวงัถึงประโยชนท่ี์ต ่ากว่าและตน้ทุนท่ีสูงกว่าจากการเป็นคู่รกั เมื่อเปรียบเทียบกับการเป็น
พ่อแม่ซึ่งไม่ไดม้ีความคาดหวังท่ีแตกต่างกันมากนัก ความคาดหวังเกี่ยวกับการเป็นพ่อแม่อาจยังคงถูก
ก าหนดโดยค่านิยมตามบรรทัดฐานทางเพศแบบชายหญิง เน่ืองจากการเป็นพ่อแม่ของคู่รกัเพศเดียวกัน
ยงัคงเป็นส่ิงท่ีพบไดย้ากในสงัคม การคาดการณด์งักล่าวยงัไดร้บัอิทธิพลจากขอ้จ ากัดทางโครงสรา้งท่ีท า
ใหโ้อกาสในการสรา้งครอบครวัของคู่รกัเกยแ์ละเลสเบีย้นมีขอ้จ ากดัอย่างมาก 

ในการศึกษาของ Yates (2016) เกี่ยวกับความรุนแรงในคู่รัก (IPV) ในชุมชน LGBTQ+ 
เนน้การส ารวจ และวิเคราะหค์วามทา้ทายท่ีสมาชิกในชุมชนนีต้อ้งเผชิญเมื่อพยายามขอความช่วยเหลือ
จากครอบครวั โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มคนผิวด าท่ีระบุว่าตนเองเป็น LGBTQ+ การวิจัยนีใ้ชว้ิธีการแบบ
ผสมผสาน ซึ่งประกอบดว้ยการส ารวจและการศึกษาเชิงประวัติศาสตรส่์วนตัว (autoethnography) เพื่อท า
ความเขา้ใจถึงอปุสรรคและความยากล าบากท่ีคนเหล่านีป้ระสบ ไม่ว่าจะเป็นในแง่ของการไดร้บัการยอมรบั
จากครอบครวั หรือการไดร้บัการสนบัสนุนทางอารมณแ์ละจิตใจ ผลการวิจยัชีใ้หเ้ห็นถึงความจ าเป็นอย่าง
ยิ่งในการปรบัเปล่ียนนโยบายและแนวทางการปฏิบัติ เพื่อให้การสนับสนุนแก่กลุ่ม LGBTQ+ ท่ีประสบ
ปัญหาความรุนแรงในคู่รกัมีความสอดคลอ้งและครอบคลุมมากยิ่งขึน้ โดยการท าความเขา้ใจบริบทและ
บทบาทของครอบครวัในกระบวนการนีเ้ป็นส่ิงส าคัญ เน่ืองจากความรุนแรงในคู่รกัของกลุ่ม LGBTQ+ มัก
ถูกมองขา้มหรือเขา้ใจผิดจากสังคมและนโยบายท่ีมีอยู่ ซึ่งน าไปสู่การขาดความช่วยเหลือท่ีเหมาะสมและ
ทนัท่วงทีต่อผูท่ี้ประสบปัญหา 

จากการศึกษาของ McAweeney (2024) เกี่ยวกับผลกระทบของชุมชน LGBTQ+ ต่อ
ความเครียดในการเลีย้งดูลูก สุขภาพจิตของพ่อแม่ และการปรบัตัวของเด็กในครอบครวัท่ีมีพ่อแม่เป็น 
LGBTQ+ โดยใชก้ลุ่มตวัอย่างจากพ่อแม่ LGBTQ+ ท่ีมีลกูวยัรุน่ ผลการวิจยัพบว่ามีความสมัพนัธเ์ชิงบวก
ระหว่างความเครียดของพ่อแม่ LGBTQ+ สุขภาพจิตของพ่อแม่ และการปรบัตัวของเด็ก ซึ่งหมายความว่า
ยิ่งพ่อแม่มีความเครียดในการเลีย้งดูลูกมากขึน้ สุขภาพจิตของพ่อแม่ก็ยิ่งแย่ลง และส่งผลใหก้ารปรบัตวั
ของเด็กมีความยากล าบากมากขึน้ตามไปดว้ย อย่างไรก็ตาม ความรูสึ้กเป็นส่วนหน่ึงของชมุชน LGBTQ+ 
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ไม่ไดเ้ป็นตัวแปรท่ีสามารถลดหรือส่งผลต่อความสัมพันธ์เชิงลบดังกล่าวได ้นอกจากนีย้ังพบว่ามีความ
แตกต่างเฉพาะในด้านสุขภาพจิตของพ่อแม่ LGBTQ+ ท่ีเกี่ยวข้องกับภูมิภาคทางภูมิศาสตรท่ี์พวกเขา
อาศัยอยู่ ผลการวิจัยนีน้ าไปสู่ขอ้เสนอแนะท่ีส าคัญในการปรบัเปล่ียนนโยบายและแนวทางปฏิบัติทาง
คลินิก เพื่อให้สามารถสนับสนุนและช่วยเหลือพ่อแม่ LGBTQ+ และครอบครัวของพวกเขาได้ดียิ่งขึ ้น 
รวมถึงการชีแ้นะแนวทางส าหรบัการวิจัยในอนาคตเพื่อศึกษาปัจจัยอื่น  ๆท่ีอาจมีผลกระทบต่อสุขภาพจิต
และความเป็นอยู่ของครอบครวั LGBTQ+ มากขึน้ 

จากการศึกษาดงักล่าว วิกฤติพฒันาการความสมัพนัธใ์นกลุ่ม LGBTQ+ มีผลกระทบ
ต่อสุขภาพจิตและอารมณอ์ย่างมาก โดยเฉพาะเมื่อตอ้งเผชิญกบัวิกฤติในความสัมพนัธ ์เช่น การ
ถกูปฏิเสธ ความไม่ยอมรบั ความรุนแรง หรือการเลิกรา ซึ่งส่งผลใหเ้กิด ความไม่มั่นคงทางอารมณ ์
ความวิตกกังวล หรือแม้กระทั่ งภาวะซึมเศร้า อย่างไรก็ตาม หากบุคคลสามารถ เข้าถึ งการ
สนับสนุนอย่างเหมาะสม และมีกระบวนการสะทอ้นตนเองหลังเผชิญกับวิกฤติ กระบวนการนั้น
สามารถน าไปสู่ ความงอกงามทางจิตใจได ้ทัง้นีก้ารเผชิญกับวิกฤติในความสัมพันธ์แมจ้ะส่งผล
เสียต่อจิตใจในระยะต้น แต่หากมีการดูแล ฟ้ืนฟู และสนับสนุนอย่างเป็นระบบ กระบวนการ
ดงักล่าวจะน าพาใหเ้กิด Post-Traumatic Growth หรือการ งอกงามทางจิตใจ ได ้ซึ่งเป็นส่ิงส าคัญ
ของการศึกษานี ้ดังนั้น การสรา้งพืน้ท่ีปลอดภัย การฝึกอบรมผูใ้หบ้ริการ และการเสริมพลงัชมุชน 
LGBTQ+ จะไม่เพียงช่วยป้องกนัวิกฤติ แต่ยังช่วยเปิดทางใหเ้กิดการ ฟ้ืนฟูท่ีลึกซึง้และการเติบโต
อย่างยั่งยืน 

 
3.ทฤษฎีความงอกงามทางจติใจภายหลังเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจ (Post-Traumatic 
Growth) 

Post-traumatic Growth (PTG) ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญเหตุการณ์
สะเทือนใจ เป็นทฤษฎีท่ีกล่าวถึงการเปล่ียนแปลงบุคลิกภาพและจิตใจเชิงบวกหลังจากการเผชิญ
กับสถานการณ์ชีวิตท่ีท้าทายและบอบช ้า ซึ่งทฤษฎีนี ้เชื่อมโยงกับทฤษฎีการเติบโต (Growth 
theory) ท่ีเนน้ผลเชิงบวกมากกว่าผลลัพธเ์ชิงลบ (Tedeschi และ Calhoun, 1996, 2004) ผลลัพธ์
ดงักล่าวขึน้อยู่กบัความเขม้แข็งส่วนบุคคล วฒันธรรม สภาพแวดลอ้มและสงัคม หรือวิธีการด าเนิน
ชีวิตท่ีแตกต่างกันในแต่ละคนหลังเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจ ทัง้นี ้การยอมรบัและเปิดกวา้งทาง
จิตใจมีความเกี่ยวขอ้งกบัพฤติกรรมระหว่างบุคคล องคป์ระกอบท่ีท าใหเ้กิดความงอกงามภายหลัง
เผชิญเหตกุารณส์ะเทือนใจ มีดงันี ้ 

1. เหตกุารณท่ี์กระทบกระเทือนจิตใจ (The Traumatic Event) และ  
2. ประสบการณส่์วนตวั (The Personal Experience)  
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โดยทัง้เหตกุารณท่ี์กระทบกระเทือนจิตใจ และประสบการณส่์วนตวัถือเป็นองคป์ระกอบ
หลกัท่ีท าใหบุ้คคลเกิดการกา้วผ่านความเจ็บปวด หรือการงอกงามทางจิตใจในแบบท่ีแตกต่างกัน 
เพื่อความเขา้ใจในความหมายและขอบเขตของความงอกงามภายหลงัเผชิญเหตกุารณส์ะเทือนใจ
เพิ่มมากขึน้ โดยเนน้ท่ีเหตกุารณท่ี์ก่อใหเ้กิดความบอบช า้ทางจิตใจ (traumatic event) นกัจิตวิทยา
แต่ละคน ต่างไดใ้หค้วามหมายและอธิบายถึง Post-traumatic Growth (PTG) ไวแ้ตกต่างกนั โดย
มีรายละเอียดดงันี ้

Tedeschi และ Calhoun (2004) ไดก้ล่าวว่า ความงอกงามภายหลงัเผชิญเหตกุารณ์
สะเทือนใจคือประสบการณก์ารเปล่ียนแปลงทางจิตใจเชิงบวกท่ีเกิดขึน้หลังจากบุคคลผ่านพน้
เหตุการณ ์หรือวิกฤติส าคัญในชีวิต โดยบุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมเชิงบวกได้หลายรูปแบบ 
เช่น การรูซ้ึง้ในคุณค่าของการมีชีวิตอยู่ การตระหนักถึงพลังและความสามารถในตนเอง การมี
สัมพันธภาพท่ีมีความหมายกับผูอ้ื่น การปรบัเปล่ียนล าดับความส าคัญในชีวิต รวมถึงการคน้พบ
แก่นและจิตวิญญาณท่ีแทจ้ริงของตนเอง 

Takuya Kanako (2010) เสนอโมเดล 5 มิ ติของ Post-traumatic Growth (PTG) 
ประกอบดว้ยมมุมองหลากหลายท่ีเกิดขึน้หลังจากประสบการณเ์หตุการณส์ะเทือนใจ ซึ่งประกอบ
ไปดว้ย 1) การเปล่ียนแปลงมมุมองต่อตนเอง ซึ่งหมายถึงการมองตนเป็นบุคคลท่ีแข็งแกร่งมากขึน้
หรือเป็นผูท่ี้มีคณุค่ามากยิ่งขึน้ 2) การเปล่ียนแปลงความสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น ซึ่งเนน้ถึงความสมัพันธ์ท่ี
เขม้แข็งและมีความหมายมากขึน้ 3) การเปล่ียนแปลงปรชัญาชีวิต ท่ีแสดงถึงการมองโลกและชีวิต
ในแง่บวกและมีส่ิงท่ีมีค่ามากขึน้ 4) การชื่นชมชีวิตมากขึน้ ซึ่งหมายถึงการเห็นคณุค่าของชีวิตและ
ความสุขในทุก ๆ วัน และ 5) การคน้หาความหมายใหม่ในชีวิต ซึ่งเกี่ยวขอ้งกับการพัฒนาทางจิต
วิญญาณและการคน้พบความหมายของชีวิตใหม่ในแง่ท่ีลึกซึง้ขึน้ไดใ้นขณะท่ีผ่านมาโดยค านึงถึง
หลกัการท่ีเกี่ยวขอ้งกบัความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลและภาพน่ิง 

Randy Boothby (2012) มุ่งเน้นท่ีบทบาทของ "positive coping" ในการอธิบายว่า 
Post-traumatic Growth (PTG) เกิดขึน้จากการเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจอย่าง "สรา้งสรรค"์ ซึ่ง
หมายถึงการท่ีบุคคลมองเห็นมุมมองท่ีดีในส่ิงท่ีเกิดขึน้ มองหาโอกาสท่ีอาจเกิดขึน้และเรียนรู้
บทเรียนจากเหตกุารณน์ัน้เพื่อน ามาสู่การเปล่ียนแปลงเชิงบวกในชีวิตของตนเอง การเผชิญปัญหา
อย่างสรา้งสรรค ์จึงเป็นกระบวนการท่ีช่วยใหบุ้คคลมีการปรบัตัวและเติบโตไปในทิศทางท่ีดีขึ ้น
หลงัจากประสบการณท่ี์ทา้ทายเช่นนี ้

Michael Tennenbaum (2018) เสนอว่า Post-traumatic Growth (PTG) เป็นผลลพัธ์
ท่ีเกิดจากปัจจยัต่าง ๆ  ท่ีร่วมกันมีอิทธิพล โดยปัจจัยเหล่านีป้ระกอบดว้ยลักษณะนิสัยส่วนตวัของ
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บุคคลท่ีเป็นพืน้ฐานส าคัญในกระบวนการความงอกงามภายหลังเผชิญเหตกุารณส์ะเทือนใจ  การ
ใชก้ลไกการเผชิญปัญหาท่ีมีการมองเห็นถึงความส าคญัและการเรียนรูจ้ากประสบการณท่ี์ทา้ทาย 
เช่น การมองเห็นโอกาสในส่ิงท่ีเกิดขึน้ สภาพแวดลอ้มทางสงัคมท่ีสนับสนุนและท าใหบุ้คคลรูสึ้กมี
ค่ามากขึน้ และความหมายท่ีบุคคลใหก้ับเหตุการณน์ั้น ๆ ซึ่งทัง้หมดนีร้่วมกันช่วยส่งเสริมใหเ้กิด
การเปล่ียนแปลงท่ีเชิงบวกในชีวิตของบุคคลหลงัจากประสบการณท่ี์ทา้ทาย 

เอกธิดา ดวงอไุร และ ณัฐสดุา เตพ้นัธ ์(2560) ไดใ้หค้ าจ ากดัความว่า ความงอกงาม
ทางจิตใจ หมายถึง กระบวนการท่ีบุคคลสามารถเปล่ียนผ่านจากความเจ็บปวดและทกุขท์รมานใน
จิตใจหลังจากประสบเหตุการณช์อกช า้ โดยบุคคลสามารถปรบัตัวและเปล่ียนแปลงจนเกิดเป็น
ประสบการณท่ี์ส่งผลใหเ้กิดการพฒันาในบางแง่มมุของตนเอง 

จากการศึกษานิยามของ Post-traumatic Growth (PTG) ขา้งตน้นั้น ผูว้ิจัยสามารถสรุป
ได้ว่า ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญเหตุการณ์สะเทือนใจนั้น เป็นการเปล่ียนแปลง
ทางดา้นจิตใจในเชิงบวก โดยเมื่อบุคคลตอ้งเจอกับภาวะวิกฤติครัง้ส าคัญในชีวิต ซึ่งมักมีความ
ทุกขใ์จร่วมกันท่ีมีความส าคัญในการช่วยเอือ้ใหบุ้คคลเกิดกระบวนความงอกงามได ้(Tedeschi 
และ Calhoun, 2004; Yalom และ Lieberman, 1991) ผลลพัธท่ี์เกิดขึน้จึงขึน้อยู่กับความเข้มแข็ง
ส่วนบุคคล วัฒนธรรม สภาพส่ิงแวดล้อมและสังคม รวมถึงวิธีการด าเนินชีวิตของแต่ละบุคคล
ภายหลังเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจ ซึ่งมีความเกี่ยวขอ้งกับการยอมรบัสถานการณแ์ละการเปิด
กวา้งทางจิตใจมากขึน้ และมีผลต่อพฤติกรรมระหว่างบุคคลดว้ยเช่นกนั 

 
3.1 องคป์ระกอบของความงอกงามภายหลังเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจ 

จากการศึกษาของชิชยะ ศรีชัยสวัสด์ิ ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของความงอกงาม
ภายหลงัเผชิญเหตกุารณส์ะเทือนใจ โดยแยกเป็นแต่ละประเด็น ดงันี ้

1. การเปล่ียนมมุมองการรบัรูข้องตนเอง (Perceived changes in self) 
บุคคลท่ีเผชิญเหตกุารณส์ะเทือนใจ และสามารถกา้วผ่านมนัมาไดม้กัจะมีความรูสึ้กว่า

ตนเองเข้มแข็งและมีความมั่นใจในตนเองมากขึน้ ซึ่งส่งผลให้พวกเขามีความสามารถในการจัดการกับ
สถานการณต่์าง ๆ  ท่ีเขา้มาในชีวิตไดดี้ขึน้ รวมถึงสามารถรบัมือกับเหตุการณส์ะเทือนใจท่ีอาจเกิดขึน้ใน
อนาคตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลเหล่านีม้กัจะพึ่งพาตนเองไดม้ากขึน้ เพราะพวกเขาเรียนรูท่ี้จะจัดการ
กับความทา้ทายและความเครียดไดดี้ขึน้จากประสบการณท่ี์ผ่านมา การเปล่ียนแปลงในมุมมองการรบัรู ้
ของตนเองสามารถแบ่งออกเป็น 2 องคป์ระกอบย่อย ดงันี ้ 
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1.1 การค้นพบความเข้มแข็งในตนเอง (Personal Strength) บุคคลท่ี
ตระหนกัรูว้่าเหตกุารณร์า้ย ๆ สามารถเกิดขึน้ได ้แต่ในขณะเดียวกนัก็มั่นใจว่าตนเองสามารถรบัมือ
กับเหตุการณเ์หล่านั้นได ้จะมีความเขา้ใจในความจริงท่ีว่าชีวิตมีความไม่แน่นอนและเต็มไปดว้ย
ความท้าทาย แต่พวกเขาก็เชื่อมั่นในความสามารถของตนเองในการจัดการกับสถานการณ์ท่ี
ยากล าบากไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ พวกเขาเห็นว่าความสามารถในการเผชิญกบัความยากล าบาก
และการปรบัตัวใหเ้ขา้กับสถานการณใ์หม่ ๆ เป็นส่ิงส าคัญและสามารถท าใหพ้วกเขาเติบโตและ
แข็งแกรง่ขึน้ได ้การรบัรูเ้ช่นนีช้่วยใหบุ้คคลมีความพรอ้มในการเผชิญกบัความไม่แน่นอนในอนาคต 
และท าใหพ้วกเขามีความรูสึ้กมั่นคงและมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองในการจดัการ
กบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ในชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

1.2 การพบโอกาสใหม่ ๆ (New possibilities) การคน้พบทางเลือกใหม่หรือ
การเริ่มตน้เสน้ทางใหม่ในชีวิต ซึ่งรวมถึงกิจกรรมและความสนใจใหม่ท่ีเกิดขึน้จากความงอกงาม
ทางจิตใจ เป็นกระบวนการท่ีบุคคลได้ส ารวจและเปิดรบัประสบการณใ์หม่ ๆ ท่ีไม่เคยมีมาก่อน
หลังจากการเผชิญกับวิกฤติหรือเหตุการณท่ี์สรา้งความเครียด การคน้พบเหล่านีอ้าจเกิดจากการ
เรียนรูเ้กี่ยวกับความชอบ และความสนใจท่ีแทจ้ริงของตนเองท่ีอาจถูกซ่อนอยู่ภายใตค้วามเครียด
หรือความทา้ทายในอดีต บุคคลอาจเร่ิมสนใจในกิจกรรมใหม่ ๆ เช่น งานอดิเรกท่ีไม่เคยลองท ามา
ก่อน การเขา้รว่มกลุ่มหรือกิจกรรมสงัคมท่ีสะทอ้นถึงค่านิยมใหม่ของตน หรือการเรียนรูท้กัษะใหม่ 
ๆ ท่ีสามารถเพิ่มคุณค่าใหก้ับชีวิตของพวกเขา การเริ่มตน้เสน้ทางใหม่เหล่านีไ้ม่เพียงแต่ช่วยเพิ่ม
ความพึงพอใจและความสขุในชีวิต แต่ยงัเป็นการเสริมสรา้งความมั่นคงและความรูสึ้กของการเติม
เต็มชีวิตจากการเรียนรูแ้ละเติบโตท่ีเกิดขึน้หลงัจากการเผชิญกบัความทา้ทาย 

2.การเปล่ียนการมีสมัพันธภาพกบัผูอ้ื่น (A changed sense of relationships with others) 
การเผชิญเหตกุารณส์ะเทือนใจท าใหบุ้คคลเปิดเผยตนเองมากยิ่งขึน้ ซึ่งส่งผลใหพ้วกเขา

มีโอกาสทดลองพฤติกรรมใหม่ ๆ  และรับความช่วยเหลือจากคนรอบข้างได้อย่างเหมาะสม การเปิดเผย
ตนเองในสภาวะเปราะบางช่วยให้บุคคลสามารถส่ือสารอารมณแ์ละความรูสึ้กท่ีแทจ้ริงออกมาได้อย่าง
ตรงไปตรงมา ท าใหพ้วกเขารูสึ้กสะดวกใจในการขอรบัความช่วยเหลือจากผูอ้ื่น การรบัรูถ้ึงภาวะเปราะบาง
ของตนเองและผู้อื่นช่วยส่งเสริมความเข้าใจและความเห็นอกเห็นใจ ซึ่งท าให้การเปิดเผยอารมณ์และ
ความรูสึ้กกลายเป็นเรื่องท่ีง่ายขึน้ และกระตุ้นให้เกิดความเต็มใจท่ีจะรับความช่วยเหลือท่ีจ าเป็น หน่ึง
องคป์ระกอบย่อยของการเปล่ียนแปลงการมีสมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่น คือ การพฒันาความสมัพนัธท่ี์ลึกซึง้และ
มีความหมายมากขึน้ เน่ืองจากการเปิดเผยตนเองช่วยใหเ้กิดการเชื่อมโยงท่ีเขม้แข็งและความสัมพันธท่ี์มี
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ความเข้าใจและการสนับสนุนกันอย่างแท้จริง การเปล่ียนแปลงการมีสัมพันธภาพกับผู้อื่นมีหน่ึง
องคป์ระกอบย่อย คือ  

2.1 การสร้างสายสัมพันธ์กับผู้อื่น (Relating to others) คือการพัฒนา
ความสัมพันธ์ใหม้ีความลึกซึง้และแนบแน่นมากยิ่งขึน้ ซึ่งมักเกิดขึน้เมื่อบุคคลเริ่มสัมผัสไดถ้ึงการ
เอาใจใส่จากคนรอบตัว ส่งผลใหค้วามสัมพันธม์ีคุณค่าและมั่นคงมากยิ่งขึน้ ซึ่งสามารถเกิดขึน้ได้
จากการมีประสบการณร์่วมกันท่ีท าใหบุ้คคลรูสึ้กเชื่อมโยงอย่างแทจ้ริง การเปิดเผยอารมณแ์ละ
ความรูสึ้กท่ีแทจ้ริงระหว่างบุคคลสามารถเสริมสรา้งความสมัพนัธ์ใหม้ีความลึกซึง้มากขึน้ การแชร์
ประสบการณท่ี์สะเทือนใจร่วมกันช่วยใหเ้กิดความเขา้ใจและความเห็นอกเห็นใจท่ีมากขึน้ ท าให้
ความสัมพันธ์มีความหมายและความใกล้ชิดท่ีแข็งแกร่งขึน้ การร่วมเผชิญกับสถานการณ์ท่ี
ยากล าบากหรือการสนับสนุนซึ่งกนัและกันในช่วงเวลาท่ีทา้ทาย ท าใหบุ้คคลรูสึ้กไดร้บัการสนบัส
นนุและเขา้ใจจากผูอ้ื่นอย่างลึกซึง้ ส่งผลใหเ้กิดความสมัพนัธท่ี์มีคณุค่าและมั่นคงยิ่งขึน้ 

3. การเปล่ียนแปลงในแง่ของปรชัญาชีวิต (A changed philosophy of life) 
ความเชื่อท่ีเกี่ยวข้องกับจิตวิญญาณ อาจได้รับผลกระทบอย่างหนักจากเหตุการณ์

สะเทือนใจ เพราะเหตกุารณเ์หล่านีส้ามารถท าใหบุ้คคลรูสึ้กสั่นคลอนและตัง้ค าถามเกี่ยวกบัความเชื่อและ
ค่านิยมท่ีเคยยึดถือ เมื่อบุคคลพยายามท าความเขา้ใจและจัดการกบัเหตกุารณส์ะเทือนใจเหล่านี ้พวกเขา
มักจะพัฒนาความเชื่อใหม่ ๆ  หรือเสริมสรา้งความเชื่อเดิมใหแ้ข็งแกร่งขึน้ การต่อสูเ้พื่อหาความหมายใน
เหตุการณส์ะเทือนใจสามารถช่วยใหบุ้คคลเขา้ใจความหมายท่ีลึกซึง้และคน้พบคุณค่าใหม่ ๆ ซึ่งน าไปสู่
การบรรเทาความทุกข์ทางอารมณไ์ด ้และในท่ีสุดการตระหนักรูถ้ึงความหมายของเหตุการณเ์หล่านี ้จะ
กระตุน้ใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงดา้นปรชัญาชีวิตท่ีท าใหพ้วกเขามีมมุมองใหม่  ๆและความเขา้ใจท่ีลึกซึง้ขึน้
เกี่ยวกับชีวิตและจิตวิญญาณของตนเอง การเปล่ียนแปลงในแง่ของปรชัญาชีวิตแบ่งเป็น 2 องคป์ระกอบ
ย่อย คือ 

3.1 การชื่นชมยินดีในชีวิต (Appreciation of life) การตระหนกัรูถ้ึงคุณค่าใน
ชีวิตของตนเองท่ีเพิ่มมากขึน้ท าใหบุ้คคลเริ่มใหค้วามส าคัญกับส่ิงต่าง ๆ ในชีวิตใหม่อย่างลึกซึง้ 
บุคคลท่ีมีการตระหนกัรูเ้ช่นนีม้ักจะเร่ิมเห็นคณุค่าในส่ิงท่ีอาจเคยมองขา้มไป เช่น การรูสึ้กขอบคุณ
ในส่ิงท่ีตนเองมีหรือความสุขในรายละเอียดเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ของชีวิต เช่น รอยยิม้ของเด็กเล็ก หรือ
การได้ใช้เวลาอยู่กับเด็ก ซึ่งสามารถท าให้พวกเขารู้สึกถึงความสุขและความเติมเต็มจาก
ประสบการณเ์หล่านี ้ความรูสึ้กขอบคณุนีช้่วยใหพ้วกเขามองเห็นความสวยงามและความหมายท่ี
แทจ้ริงของชีวิตในปัจจบุนั การใหค้ณุค่าในส่ิงท่ีมีอยู่และความสขุจากส่ิงเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ท าใหบุ้คคล



  37 

มีความรู้สึกพอใจและสุขภาพจิตท่ีดีขึน้ ซึ่งสามารถท าให้ชีวิตของพวกเขามีความหมายและ
ความสขุมากขึน้ 

3.2 การเปล่ียนแปลงทางจิตวิญญาณ (Spiritual change) การตระหนักรูถ้ึง
ความหมายในชีวิตสามารถท าให้บุคคลมีความพึงพอใจในชีวิตมากยิ่งขึ ้นและน าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงในมมุมองทางจิตวิญญาณไดอ้ย่างลึกซึง้ การคน้พบความหมายท่ีแทจ้ริงของชีวิตช่วย
ให้พวกเขารู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่าและมีเป้าหมายท่ีชัดเจนขึน้ ซึ่งส่งผลให้ความรู้สึกพอใจและ
ความสุขในชีวิตเพิ่มขึน้ บุคคลอาจเริ่มเขา้ใจและรบัรูถ้ึงคุณค่าของชีวิตไดอ้ย่างลึกซึง้มากขึน้ เช่น 
การคน้พบการมีจุดหมายในชีวิต การพัฒนาแนวทางการด าเนินชีวิตท่ีสอดคลอ้งกับค่านิยมของ
ตนเอง หรือการมีความเชื่อทางศาสนาท่ีเพิ่มมากขึน้ ซึ่งสามารถเป็นแรงบนัดาลใจและความมั่นคง
ทางจิตวิญญาณ ท าใหพ้วกเขามีมมุมองใหม่ ๆ ท่ีท าใหช้ีวิตมีความหมายและเต็มไปดว้ยความสุข
ในแต่ละวนั 

3.2 คุณลักษณะของบุคคลกับความงอกงามภายหลังเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจ  
จากการศึกษาของ ชิชยะ ศรีชัยสวัสด์ิ (2560) ไดก้ล่าวถึงคุณลักษณะของบุคคลท่ี

เกี่ยวขอ้งกับการฟ้ืนตัวและเติบโตภายหลังจากเผชิญกับเหตุการณส์ะเทือนใจ ซึ่งเรียกว่า "ความ
งอกงามภายหลงัเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจ" (Post-Traumatic Growth หรือ PTG) โดยมีประเด็น
หลกัดงันี ้

1. บุคลิกภาพของบุคคล (Personality characteristics) 
การวิจยัเกี่ยวกบัความเชื่อมโยงระหว่างการเติบโตหลังเผชิญเหตกุารณก์ระทบกระเทือน

จิตใจ พบว่าผูท่ี้มีลกัษณะนิสยัชอบเขา้สังคม และมีแนวโนม้เปิดใจกบัส่ิงแปลกใหม่หรือประสบการณใ์หม่ 
ๆ มักจะแสดงใหเ้ห็นถึงการพัฒนาในทางบวกมากขึน้หลังผ่านเหตุการณย์ากล าบาก มีความสัมพันธ์กับ
ความงอกงามภายหลงัเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจในระดบัปานกลาง บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพแบบเปิดเผยมัก
มีความกระตือรือรน้ในการเขา้สังคมและการมีปฏิสัมพันธ์กับผูอ้ื่น ซึ่งสามารถช่วยใหพ้วกเขาไดร้ับการ
สนับสนุนและแลกเปล่ียนประสบการณท่ี์ช่วยในการจดัการกบัเหตุการณส์ะเทือนใจไดดี้ขึน้ ขณะเดียวกนั 
บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพแบบเปิดรบัประสบการณใ์หม่มีความยืดหยุ่นและพรอ้มท่ีจะรบัมือกับความทา้ทาย
และการเปล่ียนแปลง ท าใหพ้วกเขามีความสามารถในการเรียนรูแ้ละเติบโตจากประสบการณเ์หล่านีไ้ดม้าก
ขึน้ นอกจากนี้ การมองโลกในแง่ดี (Optimism) ยังมีความสัมพันธ์ กับความงอกงามภายหลังเผชิญ
เหตกุารณส์ะเทือนใจในระดบัปานกลางเช่นกนั เน่ืองจาก บุคคลท่ีมองโลกในแง่ดีมกัมีแนวโนม้ท่ีจะมองเห็น
โอกาสในการเติบโตและความหวังในสถานการณท่ี์ทา้ทาย ท าใหพ้วกเขาสามารถกา้วผ่านความทุกขแ์ละ
เกิดการเปล่ียนแปลงทางบวกไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
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2. การจดัการกบัความทกุขใ์จ (Managing distressing emotions) 
ภายหลังการเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจ บุคคลมักจะเริ่มแสวงหาหนทางเพื่อรบัมือกบั

ความรูสึ้กทุกขใ์จในช่วงแรก ซึ่งอาจท าใหจ้ิตใจของพวกเขารูสึ้กอ่อนแอลงและตอ้งเผชิญกับกระบวนการ
ทางความคิดท่ีหนกัหน่วง โดยกระบวนการทางความคิดเหล่านีม้กัเกิดขึน้โดยอตัโนมติัและเต็มไปดว้ยความ
วิตกกงัวลและความคิดซ า้ซาก หากกระบวนการทางความคิดมีประสิทธิภาพ บุคคลจะสามารถปรบัเปล่ียน
มมุมองและเขา้ใจชีวิตไดดี้ขึน้ ซึ่งสามารถน าไปสู่ประสบการณค์วามงอกงามภายหลงัเหตกุารณส์ะเทือนใจ
ได ้การพัฒนาและปรบัปรุงกระบวนการทางความคิดนีอ้าจใชเ้วลานานและตอ้งการความพยายามในการ
ทบทวนและปรบัเปล่ียนความคิดและทศันคติของตนเอง แต่เมื่อสามารถผ่านขัน้ตอนนีไ้ปได ้จะท าใหบุ้คคล
สามารถเติบโตและพฒันาเป็นบุคคลท่ีมีความเขา้ใจชีวิตและความหมายท่ีลึกซึง้มากขึน้ 

3. การได้รับการสนับสนุนทางสังคมและการเปิดเผยตัวตน (Support and 
disclosure) 

การได้รับการสนับสนุนจากผู้อื่น สามารถช่วยให้บุคคลเกิดความงอกงาม
ภายหลังเผชิญเหตุการณ์สะเทือนใจได้มากขึน้ เน่ืองจากการสนับสนุนนี้มักจะช่วยให้บุคคล
มีโอกาสในการแบ่งปันประสบการณ์และความรู้สึกของตนเอง ซึ่งสามารถเปิดโอกาสให้
พวกเขาได้รับมุมมองใหม่ ๆ และความคิดเห็นท่ีมีคุณค่า การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นท่ีเข้าใจ
และให้การสนับสนุนสามารถช่วยให้บุคคลผสมผสานมุมมองใหม่ ๆ เข้ากับกรอบแนวคิด
ทางความเชื่อท่ีเปล่ียนแปลงไป ซึ่งช่วยให้พวกเขามีความสามารถในการปรับตัวและจัดการ
กับความท้าทายได้ดียิ่งขึน้ การรับฟังและแลกเปล่ียนความคิดเห็นจากผู้อื่นสามารถท าให้
บุคคลมีความเข้าใจท่ีลึกซึง้ขึน้เกี่ยวกับความหมายของเหตุการณ์สะเทือนใจ และสามารถ
พัฒนาความคิดและทัศนคติใหม่ ๆ ท่ีช่วยในการบรรเทาความทุกข์และเสริมสร้างความ
แข็งแกร่งทางจิตใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

การวิจัยเรื่องการศึกษาประสบการณค์วามงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติ
พฒันาการความสมัพนัธข์องคู่รกั LGBTQ+ วยัผูใ้หญ่ตอนตน้มุ่งเนน้การศึกษาการเปล่ียนแปลงใน
แง่ของปรัชญาชีวิต ซึ่งบ่งบอกถึงการเปล่ียนแปลงลึกซึง้ในวิธีท่ีบุคคลมองเห็นและเข้าใจชีวิต
หลงัจากผ่านพน้วิกฤติ การเปล่ียนแปลงนีแ้บ่งเป็นสององคป์ระกอบหลกั คือ การชื่นชมยินดีในชีวิต 
(Appreciation of life) และการเปล่ียนแปลงทางจิตวิญญาณ (Spiritual change) การตระหนักรู ้
ถึงคณุค่าในชีวิต และความหมายท่ีลึกซึง้ท าใหบุ้คคลรูสึ้กพึงพอใจมากขึน้และมองเห็นความหมาย
ใหม่ในส่ิงท่ีเคยถกูมองขา้ม เช่น การรูสึ้กขอบคณุในส่ิงเล็กนอ้ยและการมีความสขุจากรายละเอียด
ของชีวิต ในขณะเดียวกนั การจดัการกบัความทกุขใ์จหลงัจากการเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจช่วย
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ใหบุ้คคลพัฒนากระบวนการทางความคิดท่ีมีประสิทธิภาพ ซึ่งน าไปสู่การปรบัเปล่ียนมมุมองและ
การเข้าใจชีวิตท่ีลึกซึง้มากขึน้ การเผชิญและก้าวผ่านวิกฤติอย่างมีประสิทธิภาพจึงเป็นปัจจัย
ส าคัญท่ีส่งผลใหเ้กิดความงอกงามทางจิตใจ และการเปล่ียนแปลงในแง่ของปรชัญาชีวิตจึงเป็น
การสะทอ้นถึงการพฒันาอย่างลึกซึง้ท่ีเกิดขึน้จากการจดัการกบัความทกุขใ์จอย่างมีประสิทธิภาพ 

 
3.3 การวัด Post–traumatic Growth  

การวัด Post–traumatic Growth สามารถวัดไดจ้ากการตอบสนองทางอารมณ์และ 
การเปิดรบัต่อส่ิงรอบขา้ง โดยการตัง้สมมติฐานว่าหลังจากเกิดเหตุการณท่ี์กระทบกระเทือนจิตใจ  
บุคคลนั้นโดยมีการพิจารณาจากความเชื่อและค่านิยมของบุคคลนั้นว่าเป็นลกัษณะ อย่างไร หาก
บุคคลนัน้ใหค้ะแนนสงูเป็นการสะทอ้นไดว้่าสามารถแกปั้ญหาไดแ้ละมีกลยทุธใ์นการ เผชิญปัญหา 
ท่ีช่วยใหเ้กิดความงอกงามทางจิตใจภายหลงัเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจได ้นอกจากนีย้งัพบไดว้่า
ลักษณะบุคลิกภาพ สามารถเปล่ียนแปลงเพื่อตอบสนองต่อเหตุการณท่ี์มีการเปล่ียนแปลงชีวิต
ในช่วงชีวิตได ้นอกจากนีย้งัพบว่า การมีความมั่นใจในตนเองและสามารถจัดการอารมณต์วัเองได้
ดีส่งผลต่อ Post–traumatic Growth ไดดี้ 

Post–traumatic Growth ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของบุคคลซึ่งช่วยให้เป็นคนท่ี
ยอมรบัความเป็นจริงของชีวิตได ้จากบทความวิจยัโดย Tedeschi และ Calhoun (1996) ไดเ้สนอ
กรอบท่ีเกี่ยวขอ้งกบั PTG โดยใหพ้ิจารณา 5 หวัขอ้ ประกอบดว้ยดงันี ้

1. ส่งผลต่อการใหค้วามส าคญัต่อการใชช้ีวิตมากขึน้ 
2. มีความสมัพนัธห์รือใกลช้ิดกบับุคคลอื่นมากขึน้ 
3. เป็นผูท่ี้มีความเขม้แข็งทางจิตใจมากขึน้ 
4. พรอ้มท่ีจะพฒันาจิตใจตนใหอ้ยู่ความรูสึ้กเชิงบวก 
5. พรอ้มเปิดโอกาสใหต้นเองไดเ้ผชิญส่ิงใหม่ในชีวิต 
 

3.4 ปัจจัยที่ส่งผลต่อความงอกงามภายหลังเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจ 
ปัจจัยท่ีส่งผลต่อ Post-traumatic Growth ตามผลการศึกษาของ Tedeschi และ

Calhoun (1996) ซึ่งประกอบไปดว้ยปัจจยัต่าง ๆ มีดงันี ้
1. การสมัผสักบับาดแผล (Exposure to Trauma) หมายถึง เหตกุารณท่ี์กระทบกระเทือน

จิตใจท่ีบุคคลประสบ 
2. อายุ (Age) เป็นปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลต่อกระบวนการการเติบโตหลังเผชิญเหตุการณ์

สะเทือนใจ  
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3. เพศ (Gender) มีความแตกต่างในความรูสึ้กและการตอบสนองระหว่างเพศชายและ
เพศหญิง 

4. ผู้ปกครองหรือผู้เลีย้งดูเด็ก (Parent Factors) คือ ครอบครัวท่ีมีความใกล้ชิดหรือมี
ความเขม้แข็งจะมีผลเชิงบวกต่อกระบวนการการเติบโตหลงัเผชิญเหตกุารณส์ะเทือนใจ 

5. ปัจจัยทางความคิด (Cognitive Factors) รูปแบบของการประเมินความรูใ้หม่และกล
ยทุธก์ารควบคมุอารมณท่ี์ช่วยเปล่ียนแปลงความคิดเมื่อเผชิญกบัอารมณด์า้นลบ  

6. ปัจจยัทางสงัคมและส่วนบุคคล (Social & Personal Factors) รวมถึงปัจจยัทางศาสนา
ปัจจยัเหล่านีส้ามารถแบ่งออกเป็นปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอก ดงันี ้

ปัจจยัภายใน ไดแ้ก่ การสมัผสักบับาดแผล อาย ุเพศ ความสามารถในการใช้
ความคิดเชิงบวก การมองโลกในแง่ดี ความยืดหยุ่น รูปแบบพฤติกรรมการเผชิญความเครียด และ
ทกัษะการแกปั้ญหาอย่างเหมาะสม 

ปัจจยัภายนอก ไดแ้ก่ ผูป้กครองหรือผูเ้ลีย้งดูเด็ก รูปแบบการอบรมเลีย้งดูใน
ครอบครวั การสนบัสนนุทางสงัคม และการเขา้ถึงแหล่งสนบัสนนุทางจิตใจ 

จากการศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อ ความงอกงามภายหลังเผชิญเหตุการณ์สะเทือนใจ 
ปัจจยัเหล่านีส้ามารถแบ่งออกเป็นปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอกไดด้งันี ้ปัจจยัภายในไดแ้ก่ การ
สัมผัสกับบาดแผลหรือเหตุการณท่ี์กระทบกระเทือนจิตใจ อายุ เพศ และความสามารถในการใช้
ความคิดในแง่บวก เช่นการมองโลกในแง่ดี ความยืดหยุ่นในการเผชิญกบัปัญหา รูปแบบพฤติกรรม
ในการเผชิญความเครียด และทักษะการแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม ส่วนปัจจัยภายนอก ได้แก่ 
ผูป้กครองหรือผูเ้ลีย้งดูเด็ก รูปแบบการอบรมเลีย้งดใูนครอบครวั การสนบัสนนุทางสงัคม และการ
เข้าถึงแหล่งสนับสนุนทางจิตใจ ปัจจัยเหล่านีส้ะท้อนให้เห็นว่า Post-traumatic Growth (PTG) 
เป็นปัจจยัเชิงบวกท่ีช่วยใหบุ้คคลสามารถเติบโตและปรบัตวัหลงัเผชิญส่ิงท่ีท าใหส้ะเทือนใจ ท าให้
สามารถใชช้ีวิตไดดี้ขึน้ เปิดเผยตนเองมากขึน้ และไดร้บัการสนบัสนนุทางสงัคมท่ีมากขึน้ อีกทัง้ยงั
ช่วยลดความทกุขท์างอารมณแ์ละจิตใจ ส่งเสริมใหบุ้คคลเรียนรูแ้ละเติบโตไดดี้ขึน้  

การน าหลักการของความงอกงามภายหลังเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจ (Post-traumatic 
Growth, PTG) มาใชใ้นการกา้วผ่านวิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกัในกลุ่ม LGBTQ+ สามารถ
ช่วยใหบุ้คคลพฒันาและปรบัตวัในทางท่ีดีขึน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดยการใชห้ลกัการของความ
งอกงามภายหลังเผชิญเหตุการณ์สะเทือนใจ ท่ีเน้นการเติบโตเชิงบวกจากประสบการณ์ท่ี
ยากล าบากสามารถเสริมสรา้งความมั่นใจ และการเปิดเผยตวัตนมากขึน้ในกลุ่ม LGBTQ+ ซึ่งช่วย
ใหบุ้คคลรูสึ้กมีความมั่นใจและไดร้บัการสนับสนุนจากคนรอบขา้ง การใช ้PTG ยังช่วยใหบุ้คคล
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พฒันากลยทุธ์ในการจัดการกบัความเครียดและความทกุขท์างอารมณ ์ลดความทกุขท์างอารมณ์
และส่งเสริมสุขภาพจิตท่ีดีขึน้ นอกจากนี้ การน าหลักการของความงอกงามภายหลังเผชิญ
เหตกุารณส์ะเทือนใจ ยงัช่วยใหบุ้คคลสรา้งและเสริมสรา้งเครือข่ายสนบัสนุนทางสังคมท่ีแข็งแกร่ง 
โดยการเรียนรูจ้ากประสบการณท์า้ทายท าใหเ้ขา้ใจถึงความส าคัญของการสนับสนุนจากเพื่อน 
ครอบครวั และชมุชน การใชห้ลกัการของความงอกงามภายหลงัเผชิญเหตกุารณส์ะเทือนใจยงัช่วย
พัฒนาความสามารถในการปรบัตัวและสรา้งความสัมพันธท่ี์ดี รวมถึงการใชช้ีวิตอย่างมีความสขุ
และมีสุขภาพดีได้ในระยะยาว ท าให้บุคคลในกลุ่ม LGBTQ+ สามารถปรับตัวและเติบโตอย่าง
เต็มท่ีในชีวิตและความสมัพนัธข์องตนเอง 

 
4. การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 

4.1 การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 
การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เป็นกระบวนการศึกษาท่ีมุ่งเน้นการ

ส ารวจปรากฏการณใ์นภาพรวมทุกมิติ โดยผูว้ิจัยเป็นผูท่ี้มีบทบาทส าคัญในการคน้ควา้หาความรู ้
ความจริง หรือการพัฒนาทฤษฎีและข้อเท็จจริงใหม่ ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งข้อมูลท่ีเกี่ยวขอ้งกับ
ความรูสึ้ก ความคิด คุณค่าของมนุษย ์หรือการอธิบายปรากฏการณท์างสังคมต่าง ๆ การวิจัยใน
ลกัษณะนีจ้ะใหค้วามส าคญักบัการวิเคราะหข์อ้มลูผ่านการตีความหมายและการสรา้งขอ้สรุปแบบ
อุปนัย (Inductive Analysis) ซึ่งมีเป้าหมายเพื่อให้เกิดความเข้าใจเชิงลึกจากการพิจารณา
ภาพรวมหลายมิติท่ีมีความซับซ้อน บางครั้งปรากฏการณ์ทางสังคมท่ีเกิดขึน้อาจไม่สามารถ
อธิบายได้ด้วยเหตุผลธรรมดาทั่ วไป จึงจ าเป็นต้องพยายามท าความเข้าใจธรรมชาติของ
ปรากฏการณน์ั้น ๆ เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการอธิบายปรากฏการณท่ี์อยู่ในขอบเขตของการวิจัย 
กล่าวคือ ข้อมูลเชิงลึกท่ีได้จากการวิจัยจะถูกน ามาวิเคราะห์ ตีความหมาย พรอ้มทั้งบรรยาย
ผลการวิจยัและเสนอขอ้เสนอแนะต่าง ๆ 

วรรณดี สทุธินรากร (2559) ไดร้ะบุว่า การวิจยัเชิงคณุภาพเป็นวิธีการวิจยัอีกแนวทาง
หน่ึงท่ีสามารถใชเ้พื่ออธิบายความจริงท่ีเกี่ยวขอ้งกับสถานการณใ์นโลก ซึ่งเชื่อมโยงความรูแ้ละ
ความจริงเขา้ดว้ยกัน โดยผลลัพธ์ท่ีไดจ้ากการวิจัยจะแสดงใหเ้ห็นถึงคุณค่าอย่างชัดเจน และน า
ความรูท่ี้ได้ไปเผยแพร่ในรูปแบบต่าง ๆ ซึ่งสอดคล้องกับท่ี สุภางค์ จันทวานิช (2554) ได้ให้ค า
จ ากัดความของการวิจัยเชิงคุณภาพว่าเป็นวิ ธีการค้นหาความจริงจากเหตุการณ์และ
สภาพแวดล้อมท่ี เกิดขึ ้นจริ ง โดยพยายามค้นหาความสัมพันธ์ระหว่างเหตุการณ์และ
สภาพแวดลอ้มนัน้ ๆ เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจอย่างถ่องแท ้
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การวิจัยแนวคุณภาพมักเริ่มต้นจากการตั้งค าถามหลักท่ีต้องการค้นหา แล้วจึง
ด าเนินการรวบรวมข้อมูลหรือหลักฐานท่ีสะท้อนแง่มุมท่ีหลากหลาย ซึ่งจะน าไปสู่ข้อสรุปของ
การศึกษา โดยขอ้มูลท่ีไดจ้ะผ่านการวิเคราะหด์ว้ยการอธิบายเชิงลึก ผ่านรูปแบบหรือหัวขอ้หลัก 
(Patterns/Themes) ท่ีไดร้บัการตีความและทบทวนอย่างรอบดา้นจากนักวิจัยเอง การถ่ายทอด
ผลลัพธ์ของการวิจัยในลักษณะนีม้ีลักษณะยืดหยุ่น และสามารถปรบัเปล่ียนไดต้ามแนวคิดหรือ
กรอบมองของผูศึ้กษา ซึ่งอาจเลือกใชว้ิธีการต่าง ๆ เช่น การเฝา้สงัเกต การสมัภาษณ ์การสนทนา
แบบเจาะลึกเป็นกลุ่ม (Focus Group) หรือการพูดคุยเป็นกลุ่มย่อยเพื่อเก็บขอ้มูลเชิงลึก เป็นตน้ 
(Maxwell, 2005 ;กมลรตัน ์หลา้สวุงษ์, 2527; องอาจ นยัพฒัน,์ 2554) 

แนวทางการวิจัยเชิงคุณภาพสามารถประยุกต์ใช้ได้หลากหลายรูปแบบ ขึน้อยู่กับ
จดุมุ่งหมายของนกัวิจยัเพื่อใหส้อดคลอ้งกบักระบวนการศึกษา เช่น การวิจยัแนวชาติพนัธุว์รรณนา 
(Ethnographic/Anthropological Study) การศึกษารายกรณี (Case Study) การวิจัยท่ีเนน้สรา้ง
ทฤษฎีจากข้อมูล ท่ี ได้  (Grounded Theory) การวิ จัยตามแนว คิดปรากฏการณ์วิ ทยา 
(Phenomenological Approach) และการวิจัย ท่ีอาศัยการสนทนาเป็นกลุ่ม (Focus Group 
Discussion) (Maxwell, 2005; กมลรัตน์ หล้าสุวงษ์, 2527; องอาจ นัยพัฒน์, 2554) โดยจะ
อธิบายรายละเอียดในหวัขอ้ถดัไป 

ลักษณะของการวิจัยเชิงคุณภาพที่มีชื่อเรียกเฉพาะ 
การวิจัยเชิงคุณภาพมีหลายประเภทท่ีเรียกตามลักษณะของเนือ้หาท่ีวิจัย โดยมี

รูปแบบเฉพาะท่ีส าคัญ 5 แบบ ดังนี ้1.การวิจัยเชิงชาติพันธุ์วรรณนา (Ethnographic Study) 2. 
การศึกษาเฉพาะกรณี (Case Study) 3. การวิจยัแบบสรา้งทฤษฎีจากขอ้มูล (Grounded Theory) 
4. การวิจัยแบบปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenological Study) 5.การวิจัยแบบสนทนากลุ่ม 
(Focus Group Study) (บุญมี พนัธุไ์ทย, 2565) โดยแต่ละรูปแบบมีลกัษณะดงันี ้

1. การวิจัยเชิงชาติพันธุ์วรรณนา (Ethnographic Study) เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพท่ีมุ่ง
ศึกษาวิถีชีวิต พฤติกรรม ประเพณี และวัฒนธรรมของกลุ่มประชากรท่ีสนใจ ไม่ว่าจะเป็นกลุ่มคน ชุมชน 
องคก์ร หรือสถาบนั โดยมีลกัษณะส าคญัดงันี ้

1) ใชม้โนทศันท์างวฒันธรรมเป็นหลกัในการอธิบายและตีความขอ้มลู  
2) ใชก้ารสงัเกตแบบมีส่วนรว่มเป็นวิธีการเก็บขอ้มลูหลกั  
3) เนน้การศึกษาภาพรวมทัง้หมด ไม่มุ่งเนน้เฉพาะดา้นใดดา้นหน่ึง  
4) ใหค้วามส าคญักบับรบิทหรือสภาพแวดลอ้ม เช่น บุคคล เหตกุารณท์าง

ประวติัศาสตร ์การเมือง เศรษฐกิจ ประเพณ ีวฒันธรรม และโครงสรา้งสงัคม  
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5) ใชว้ธีิการเก็บขอ้มลูท่ีหลากหลายและผสมผสานขอ้มลูหลายชนิด  
6) การเลือกกลุ่มตวัอย่างใชว้ิธีการแบบเจาะจงโดยยึดตามจดุมุ่งหมายของ

การวิจยั โดยพิจารณาจากค าถามหรือปัญหาการวิจยั จดุมุ่งหมายและวตัถปุระสงค ์แนวคิด ทฤษฎี 
หรือสมมติฐานท่ีตัง้ไว ้

2. การศึกษาเฉพาะกรณี (Case Study) เป็นการวิจัยท่ีมุ่งเนน้การแสวงหาความรูแ้ละ
ขอ้เท็จจริงอย่างลึกซึง้เกี่ยวกบัปรากฏการณ ์เหตกุารณ ์หรือพฤติกรรมเฉพาะดา้นท่ีผูว้ิจยัใหค้วามสนใจ ซึ่ง
อาจเกี่ยวขอ้งกบับุคคล กลุ่มคน ชมุชน หรือองคก์ร โดยการศึกษากรณีเฉพาะจะมีลกัษณะดงัต่อไปนี ้

1) ก าหนดกรณีท่ีจะท าการศึกษา ซึ่งอาจเป็นสถานการณ์ เหตุการณ์ หรือ
พฤติกรรมของบุคคล กลุ่มคน ชมุชน หรือองคก์รใดองคก์รหน่ึง  

2) ด าเนินการรวบรวมขอ้มลูจากกรณีท่ีเลือกไว ้โดยอาศยัหลากหลายวิธี เช่น 
การสมัภาษณเ์ชิงลึก การสงัเกตการณ ์หรือการวิเคราะหเ์อกสารท่ีเกี่ยวขอ้ง 

3) ตรวจสอบความถกูตอ้งและความน่าเชื่อถือของขอ้มลูท่ีไดม้า 
4) ท าการวิเคราะหแ์ละตีความขอ้มลูท่ีไดจ้ากขัน้ตอนท่ี (2)  

3. การวิจยัแบบสรา้งทฤษฎีจากขอ้มลู (Grounded Theory Method) คือกระบวนการวิจยั
ท่ีเริ่มจากการเก็บขอ้มลูจากปรากฏการณห์น่ึง แลว้น ามาสรา้งกรอบแนวคิด ทฤษฎีชั่วคราว หรือสมมติฐาน
การวิจยั จากนัน้จึงใชห้ลกัฐานจากปรากฏการณเ์พื่อสนบัสนุนสมมติฐานท่ีคลา้ยกัน หากสมมติฐานยังไม่
น่ิง สามารถปรบัปรุงและพิสูจนซ์  า้ได ้จนกว่าสมมติฐานจะน่ิง แลว้จึงสรุปเป็นความรูห้รือผลการวิจยั โดย
กระบวนการนีม้ีลกัษณะดงันี ้

1) รวบรวมขอ้มลูจากเหตกุารณห์รือปรากฏการณท่ี์ผูว้ิจยัใหค้วามสนใจ 
2) สรา้งกรอบแนวคิดเบือ้งต้น ข้อเสนอเชิงทฤษฎี หรือสมมุติฐานเบือ้งตน้

จากขอ้มลูท่ีไดจ้ากขอ้ 1)  
3) ด าเนินการเก็บข้อมูลเพิ่มเติมจากกรณีอื่นท่ีมีลักษณะใกล้เคียง เพื่อใช้

ทดสอบกรอบแนวคิดหรือสมมติุฐานท่ีตัง้ไวใ้นขอ้ 2) 
4) ท าการปรบัแกห้รือพัฒนาแนวคิด ทฤษฎีเบือ้งตน้ หรือสมมุติฐานจากขอ้ 

2) ใหม้ีความชดัเจนและมั่นคงมากขึน้ หากผลการทดสอบจากขอ้ 3) ยงัไม่สอดคลอ้งหรือยงัไม่เพียงพอ 
5) เก็บรวบรวมขอ้มูลจากปรากฏการณท่ี์คลา้ยกันเพื่อพิสูจนส์มมติฐานการ

วิจยัท่ีปรบัปรุงแลว้ตามขอ้ 4)  
6) ปรบัปรุงสมมติฐานการวิจยัอีกครัง้หากจ าเป็น ตามขอ้ 4) และ 5)  
7) เก็บรวบรวมขอ้มลูเพิ่มเติมเพื่อพิสจูนส์มมติฐานตามขอ้ 6)  
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8) หากสมมติฐานการวิจยัน่ิงแลว้ ก็ยติุการพิสจูนส์มมติฐาน  
9) สรุปผลการวิจยัตามสมมติฐานท่ีไดร้บัการพิสจูนแ์ลว้ 

4. การวิจัยแบบปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenological Research) เป็นการวิจัยท่ี
มุ่งเนน้การท าความเขา้ใจประสบการณช์ีวิตของบุคคล หรือการหาค าตอบว่า ประสบการณช์ีวิตท่ีไดผ่้านมา
นั้นมีความหมายหรือความส าคัญอย่างไรส าหรับตัวบุคคลเอง ลักษณะส าคัญของการวิจัยแบบ
ปรากฏการณว์ิทยามี ดงันี ้

1)  ให้ความส าคัญกับการถ่ายทอดหรืออธิบายประสบการณช์ีวิตท่ีเกิดขึน้
จริง เพื่อสรา้งความเขา้ใจในส่ิงท่ีเกิดขึน้นัน้อย่างลึกซึง้  

2) มุ่งเนน้การตีความหมายจากส่ิงท่ีผูว้ิจยัไดพ้บเจอหรือสมัผสัดว้ยตนเอง  
3) การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยใช้วิธีเลือกแบบเจาะจง โดยเน้นผู้ท่ีเคยมี

ประสบการณค์ลา้ยคลึงกบัประเด็นท่ีก าลงัศึกษาวิจยั 
5. การศึกษาดว้ยวิธีการสนทนากลุ่ม (Focus Group Study) เป็นแนวทางการเก็บขอ้มลู

จากกลุ่มบุคคลท่ีผ่านการคัดเลือกตามคุณลักษณะท่ีตอ้งการ หรือน าผูม้ีความรูเ้ฉพาะดา้นในประเด็นท่ี
ศึกษา มารว่มแลกเปล่ียนความคิดเห็นหรือแสดงทศันะรว่มกัน เพื่อหาขอ้สรุปท่ีสอดคลอ้งและใชเ้ป็นขอ้มูล
วิเคราะห์ในงานวิจัย ซึ่งวิธีนีไ้ด้รับการยอมรับอย่างแพร่หลายในหลายวงการ เน่ืองจากมีจุดเด่นหลาย
ประการ เช่น 

1) สามารถรวบรวมความคิดเห็นจากผูรู้ห้ลายท่านไดภ้ายในระยะเวลาอนัสัน้  
2) เป็นแนวทางท่ีมีความยืดหยุ่น สามารถปรบัใหเ้หมาะสมกบัเป้าหมายการ

วิจยัท่ีหลากหลาย และใชง้านไดก้บักลุ่มเป้าหมายท่ีแตกต่างกนั 
3)ใชร้ว่มกบัวิธีวิจยัประเภทอื่นได ้หรืออาจใชเ้ป็นกระบวนการหลกัในการเก็บ

ขอ้มลูก็ไดเ้ช่นกนั 
4)ข้อมูลท่ีได้เกิดจากการแลกเปล่ียนความคิดเห็นอย่างละเอียดรอบคอบ

ภายในกลุ่ม ท าใหข้อ้มลูมีความน่าไวว้างใจมากยิ่งขึน้ 
5) พลงักลุ่มท่ีเกิดขึน้ในระหว่างการสนทนาช่วยใหไ้ดข้อ้มลูท่ีมีชีวิตชีวา  
6)ผูเ้ขา้รว่มในการสนทนารูสึ้กว่าตนเองมีสิทธิ์ในการแสดงความคิดเห็นอย่าง

เสรี ไม่รูสึ้กอึดอดัหรือดอ้ยค่ากว่าผูอ้ื่น เน่ืองจากทุกคนถกูมองว่ามีความรูแ้ละศักยภาพในระดบัท่ี
ใกลเ้คียงกนั 

การวิจยัแบบสนทนากลุ่มมีลกัษณะส าคญั ดงันี ้
1) ใชว้ิธีการเก็บรวบรวมขอ้มลู 2 แบบรว่มกนั คือ  
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- การสังเกตแบบมีส่วนร่วม (Participant Observation) ซึ่งผูว้ิจัยหรือทีม
ผูช้่วยจะเขา้รว่มสนทนาในฐานะหน่ึงในผูเ้ชี่ยวชาญ 

- การสัมภาษณร์ายบุคคล (Individual Interview) โดยผูว้ิจัยอาจรับบท
เป็นผูน้  าการสนทนา คอยตัง้ค าถามและกระตุน้การแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

2) การคัดเลือกกลุ่มสนทนาใช้วิ ธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) โดยพิจารณาจากคณุสมบัติท่ีสอดคลอ้งกบัเป้าหมายการศึกษา ซึ่งควรมีทัง้ลกัษณะท่ี
เหมือนกนัและแตกต่างกนับางประการ เพื่อใหเ้กิดมมุมองเปรียบเทียบ 

3) จัดเตรียมสถานท่ีและส่ิงอ านวยความสะดวกใหพ้รอ้มและเหมาะสม เพื่อ
สรา้งบรรยากาศท่ีผ่อนคลายและเอือ้ต่อการมีสมาธิ 

4) การจดัวางท่ีนั่งควรเอือ้ต่อการส่ือสารแบบเห็นหนา้กันไดอ้ย่างชดัเจน เพื่อ
ส่งเสริมการมีส่วนรว่ม 

5) ก่อนเริ่มการสนทนา ควรมีการเตรียมแผนผังท่ีนั่ง ป้ายชื่อของผู้เขา้ร่วม 
และอปุกรณบ์นัทึกเสียงหรือวิดีโอใหพ้รอ้ม 

6) เริ่มการสนทนาโดยให้ผู้เชี่ยวชาญแนะน าตัวเอง เพื่อสรา้งความคุ้นเคย
และบรรยากาศท่ีเป็นมิตร 

7) ตัง้ค าถามน าแบบทั่ว ๆ ไป เพื่อใหก้ลุ่มเร่ิมถกเถียงหรือระดมความคิด  
8) ตัง้ค าถามเพื่อใหไ้ดร้ายละเอียดของขอ้มูล โดยหลีกเล่ียงการชีน้  าค าตอบ 

และซกัถามตามประเด็นท่ีเตรียมไว ้ 
9) สรุปผลการสนทนากลุ่มตามประเด็นการวิจยั และอาจน าผลสรุปเสนอให้

กลุ่มผูเ้ชี่ยวชาญตรวจสอบอีกครัง้ก่อนสรุปเป็นผลการวิจยั 
4.2 การวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณว์ิทยา  

การวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenological Method) เป็น
แนวคิดและวิธีการท่ีเนน้การศึกษาและท าความเขา้ใจประสบการณช์ีวิตของบุคคล โดยมีเป้าหมาย
เพื่อคน้หาความหมายของประสบการณน์ัน้ ๆ โดยไม่มีการก าหนดหรือคาดการณล่์วงหนา้ 

ความหมายของปรากฏการณว์ิทยา 
1. วดู และฮาเบอร ์(2002) มองว่าปรากฏการณว์ิทยาเป็นกระบวนการท่ีมุ่งเนน้การเรียนรู ้

และเขา้ใจความหมายของประสบการณม์นุษยโ์ดยตรงจากผูท่ี้มีประสบการณน์ั้นเอง โดยไม่เพียงแค่เก็บ
ขอ้มลูเกี่ยวกบัส่ิงท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของบุคคล แต่ยงัพยายามท าความเขา้ใจความหมายท่ีบุคคลสรา้งขึน้จาก
ประสบการณเ์หล่านั้นผ่านการสนทนาและการฟังอย่างตัง้ใจ การวิจัยปรากฏการณ์วิทยานีจ้ึงไม่ได้เน้น
เพียงการวิเคราะห์เชิงปริมาณ แต่เน้นการรับรู ้และตีความจากมุมมองเฉพาะบุคคล เพื่อเข้าใจถึง
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ความหมายเชิงอตัวิสยัและความเชื่อมโยงกบับริบทชีวิตของพวกเขา ซึ่งช่วยใหส้ามารถเขา้ถึงแง่มมุท่ีลึกซึง้
และซบัซอ้นของประสบการณม์นษุยท่ี์ไม่สามารถรบัรูไ้ดจ้ากการศึกษาเชิงปริมาณทั่วไป  

2. เฮาเซอร ์(Houser, 2008) กล่าวว่าปรากฏการณว์ิทยาเป็นการศึกษาประสบการณ์
ชีวิตของบุคคลท่ีตอ้งเผชิญกบัเหตกุารณห์รือส่ิงต่าง  ๆท่ีปรากฏในชีวิตของพวกเขา โดยเนน้ท่ีการท าความ
เขา้ใจประสบการณเ์หล่านั้นจากมุมมองของผูท่ี้ประสบเหตุการณเ์อง ซึ่งช่วยใหส้ามารถเขา้ถึงความรูสึ้ก 
ความคิด และความหมายท่ีบุคคลสรา้งขึน้จากประสบการณด์งักล่าวในบริบทชีวิตของพวกเขา 

3. ชาย โพธิสิตา (2550) ระบุว่าปรากฏการณว์ิทยาเป็นเครื่องมือส าคญัในการศึกษาและ
ท าความเขา้ใจประสบการณช์ีวิตของมนษุย ์โดยเนน้การตีความความหมายของประสบการณท่ี์บุคคลไดร้บั 
การศึกษาแบบนีช้่วยใหเ้ราสามารถเขา้ถึงมมุมองและความหมายท่ีบุคคลแต่ละคนสรา้งขึน้จากเหตุการณ์
ท่ีพวกเขาเผชิญในชีวิต ซึ่งเป็นการเขา้ใจประสบการณใ์นเชิงลึกท่ีไปไกลกว่าการวิเคราะหเ์ชิงปริมาณหรือ
การวดัผลทั่วไป 

4. อารียว์รรณ อ่วมตานี (2549a) มองว่าปรากฏการณว์ิทยาเป็นการศึกษาท่ีมีรากฐาน
มาจากปรัชญา ซึ่งมุ่งเน้นการท าความเข้าใจความเชื่อมโยงระหว่างมนุษย์กับส่ิงแวดล้อมรอบตัวผ่าน
การศึกษาและการถ่ายทอดประสบการณจ์ริงของบุคคล การศึกษาในแนวทางนีช้่วยใหเ้ราสามารถเขา้ใจ
ลึกซึง้ถึงวิธีท่ีมนษุยป์ระสบและตีความโลกของพวกเขาในบริบทของส่ิงแวดลอ้มท่ีพวกเขาอาศยัอยู่ 

พัฒนาการของปรากฏการณว์ิทยา 
 จากการศึกษาของพระครูวินัยธร และคณะ ปี 2565 ไดก้ล่าวถึง พัฒนาการและ

แนวคิดการศึกษาเชิงปรากฏการณว์ิทยา ดงันี ้
1. ระยะเริ่มแรก (Preparatory phase) ของปรากฏการณว์ิทยาไดร้บัการน าทางโดย Franz 

Brentano ซึ่งเป็นผู้เน้นความส าคัญของการท าความเข้าใจคุณค่าของการรับรูภ้ายในตนเองของบุคคล 
ในช่วงนี ้Brentano ไดเ้นน้ย า้ว่าการศึกษาเกี่ยวกบัปรากฏการณค์วรเริ่มตน้จากการเขา้ใจประสบการณ์ทาง
จิตท่ีบุคคลรบัรูแ้ละประสบดว้ยตัวเอง โดยมองว่าการรบัรูนี้ม้ีคุณค่าและเป็นจุดเริ่มต้นส าคัญในการท า
ความเขา้ใจจิตใจและประสบการณข์องมนษุย ์

2. ระยะท่ีสอง (German or second phase) ของปรากฏการณว์ิทยา มี Edmund Husserl 
และ Martin Heidegger เป็นบุคคลส าคญัท่ีมีบทบาทในการพฒันากระบวนการศึกษานี ้โดยทัง้สองเนน้การ
คน้หาความจริงจากการศึกษาประสบการณข์องมนษุยอ์ย่างตรงไปตรงมาโดยไม่ใชก้ารคาดการณล่์วงหนา้ 
Husserl ได้เสนอแนวคิดเกี่ยวกับการระงับอคติและการมุ่งเน้นไปท่ีแก่นแท้ของประสบการณ ์ในขณะท่ี 
Heidegger เนน้ถึงการมีอยู่และความสัมพันธ์ระหว่างมนุษยก์ับโลกท่ีพวกเขาอาศัยอยู่ ซึ่งทัง้หมดนีเ้ป็น
การเสริมสรา้งความเขา้ใจลึกซึง้ในปรากฏการณว์ิทยา 



  47 

3. ระยะท่ีสาม (French or third phase) ของการศึกษาปรากฏการณว์ิทยาเคล่ือนยา้ย
จากเยอรมนีสู่ฝรั่งเศส โดยมี Gabriel Marcel, Jean Paul Sartre และ Maurice Merleau-Ponty เป็นผูน้  าใน
ระยะนี้ ซึ่งเน้นการท าความเข้าใจการรับรู ้และการแสดงออกของมนุษย์ท่ีสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับ
ประสบการณจ์ริงของบุคคล นกัปรชัญาเหล่านีไ้ดข้ยายแนวคิดปรากฏการณว์ิทยาไปสู่การวิเคราะหเ์ชิงลึก
เกี่ยวกับวิธีท่ีบุคคลสัมผัส และมีปฏิสัมพันธ์กับโลกภายนอก โดยพิจารณาว่าการรบัรูแ้ละการแสดงออก
เป็นกุญแจส าคัญในการท าความเข้าใจความหมายท่ีบุคคลสรา้งขึน้จากประสบการณ์ของพวกเขาใน
ชีวิตประจ าวนั 

แนวคิดการศึกษาเชิงปรากฏการณว์ิทยา 
ปรากฏการณว์ิทยามีการแบ่งออกเป็นหลายแนวทางดงันี ้

1. ปรากฏการณ์ท่ีสมจริง (Realistic phenomenology) มุ่งเน้นการค้นหาแก่นแท้ของ
ประสบการณ์มนุษย์โดยปราศจากอคติหรือการคาดการณ์ล่วงหน้า เป้าหมายของแนวทางนี้คือการ
พรรณนาความหมายท่ีเกิดขึน้ในจิตส านึกของบุคคลอย่างซื่อสตัยแ์ละตรงไปตรงมา โดยพยายามท่ีจะเขา้ใจ
และถ่ายทอดประสบการณเ์หล่านั้นในลักษณะท่ีสะทอ้นถึงความจริงแทข้องส่ิงท่ีบุคคลรบัรูแ้ละรูสึ้ก ซึ่ง
เป็นการท าความเขา้ใจประสบการณใ์นระดบัท่ีลึกซึง้และบริสทุธิ์จากมมุมองของผูท่ี้ประสบโดยตรง 

2. ปรากฏการณ์เชิงประกอบ (Constitutive phenomenology) เป็นการต่อยอดจาก
แนวคิดของ Husserl โดยมุ่งเน้นท่ีการไตร่ตรองและการรักษาสถานะของความจริงในเชิงปรากฏการณ์ 
การศึกษานีพ้ยายามท่ีจะท าความเข้าใจว่าเหตุการณต่์าง ๆ  ในชีวิตของบุคคลนั้นถูกประกอบสรา้งขึน้
อย่างไรในจิตส านึก โดยพิจารณาว่าการรบัรูแ้ละการตีความประสบการณ์ของบุคคลเป็นกระบวนการท่ี
เกิดขึน้อย่างต่อเน่ือง ซึ่งไม่เพียงแค่สะทอ้นความจริงของส่ิงท่ีเกิดขึน้ แต่ยงัเป็นการสรา้งความหมายใหม่ใน
แต่ละช่วงเวลาท่ีบุคคลเผชิญ 

3. ปรากฏการณ์อัตถิภาวนิยม (Existential phenomenology) เป็นแนวคิดท่ีเน้นการ
วิเคราะหป์ระสบการณแ์ละการมีอยู่ของมนุษยใ์นเชิงอภิปรชัญา โดยยึดถือหลักการของการศึกษา ‘การมี
อยู่’ (Being) และประสบการณข์องบุคคลอย่างลึกซึง้ แนวคิดนีไ้ดร้บัการพฒันาโดย Martin Heidegger ผูซ้ึ่ง
มองว่ามนุษยไ์ม่สามารถแยกออกจากสภาพแวดลอ้มและบริบทท่ีเขาอาศัยอยู่ได ้Heidegger เชื่อว่าการ
เข้าใจการมีอยู่ของมนุษย์นั้นต้องมองในแง่ของความเป็นอยู่ในโลก (Being-in-the-world) และการ
เผชิญหน้ากับความจริงท่ีเกี่ยวข้องกับการมีอยู่ของตนเอง การศึกษาในแนวทางนีจ้ึงมุ่งเน้นการส ารวจ
ความหมายของชีวิต และการมีอยู่ในระดบัพืน้ฐานท่ีลึกซึง้กว่าเพียงแค่ประสบการณภ์ายนอก 

โดยการศึกษา ประสบการณค์วามงอกงามทางจิตใจภายหลงัเผชิญวิกฤติพฒันาการ
ความสมัพนัธข์องคู่รกั LGBTQ+ วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ผูว้ิจยัเลือกศึกษาในกรอบแนวคิดปรากฏการณ์
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อตัถิภาวนิยม เป็นการวิจยัท่ีมุ่งเนน้ไปท่ีการท าความเขา้ใจเชิงลึกถึงวิธีการท่ีคู่รกั LGBTQ+ เผชิญ
กับวิกฤติในความสัมพันธ์ โดยไม่เพียงแค่อธิบายเหตุการณท่ี์เกิดขึน้เท่านั้น แต่ยังพยายามคน้หา
ความหมายเชิงลึกของประสบการณเ์หล่านัน้ดว้ย แนวคิดปรากฏการณอ์ัตถิภาวนิยม (Existential 
phenomenology) ท่ีได้รับอิทธิพลจาก Martin Heidegger จะเน้นไปท่ี "การมีอยู่" (Being) ของ
มนุษย ์ซึ่งหมายถึงการเขา้ใจความสัมพันธ์ท่ีคู่รักมีต่อโลกและตัวเองในช่วงท่ีเผชิญกับความท้า
ทาย การวิจัยในลักษณะนีจ้ะพยายามเขา้ใจถึงกระบวนการฟ้ืนฟูความสัมพันธ์หลังจากวิกฤติ ซึ่ง
รวมถึงการคน้หาความหมายใหม่ในการด ารงอยู่และความสมัพนัธ์ของพวกเขา การปรบัตวัเขา้กับ
สถานการณ์ใหม่ ๆ การส่ือสารระหว่างคู่รัก และการเปล่ียนแปลงในตัวตนและความสัมพันธ์ท่ี
เกิดขึ ้นในระหว่างกระบวนการนี้ นอกจากนี้ การศึกษายังเน้นการใช้วิ ธีการวิจัยท่ีไม่มีการ
คาดการณล่์วงหนา้ (Bracketing) เพื่อเปิดรบัประสบการณข์องผูเ้ขา้ร่วมอย่างเต็มท่ี โดยไม่มีอคติ
หรือสมมติฐานใด ๆ ล่วงหน้า ซึ่งจะช่วยให้สามารถท าความเข้าใจในประสบการณ์เชิงลึกของ
ผูเ้ขา้รว่มจะช่วยใหส้ามารถเขา้ถึงความเป็นจริงท่ีแทจ้ริงของพวกเขาไดอ้ย่างลึกซึง้ ซึ่งการวิเคราะห์
ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์ หรือ การศึกษาเชิงลึกนีจ้ะให้ขอ้มูลเชิงลึกเกี่ยวกับการฟ้ืนฟูความ
สมัพนัธใ์นแบบท่ีมีความหมายเฉพาะตวัส าหรบัคู่รกั LGBTQ+ วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ท่ีเผชิญกบัความ
ทา้ทายในชีวิตของพวกเขา การเขา้ใจในประสบการณแ์ละความทา้ทายเฉพาะท่ีพวกเขาตอ้งเผชิญ
ช่วยใหเ้ห็นถึงความซบัซอ้นและความหลากหลายของประสบการณเ์หล่านี ้การศึกษาดังกล่าวจะ
เปิดเผยขอ้มลูท่ีเป็นประโยชนใ์นการพฒันาแนวทาง และกลยทุธท่ี์เหมาะสมเพื่อสนบัสนนุการฟ้ืนฟู
ความสมัพนัธแ์ละการจดัการกบัปัญหาท่ีพวกเขาเผชิญอย่างมีประสิทธิภาพ 

4.3 ขั้นตอนการวิจัยเชิงคุณภาพ 
จากการศึกษาของบุญมี พันธุ์ไทย ปี 2565 ได้ระบุถึงขั้นตอนในการท าวิจัยเชิง

คณุภาพโดยแบ่งเป็นขัน้ย่อย ดงันี ้
4.3.1 การก าหนดเร่ืองส าหรบัการวิจยั  

   ในขัน้ตอนแรกของการวิจยัเชิงคณุภาพ ผูว้ิจยัจะตอ้งก าหนดหวัขอ้หรือเรื่องท่ีตอ้งการ
ศึกษา เพื่อคน้หาสาเหตหุรือปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดกระบวนการและผลกระทบต่าง  ๆซึ่งมกัเป็นการวิจยัท่ีมุ่งเนน้
ศึกษาลกัษณะทั่วไปของปรากฏการณต่์าง ๆ  หรือมุ่งเนน้ไปท่ีเรื่องท่ีมีลกัษณะเฉพาะเจาะจง 

4.3.2 การเตรียมการรวบรวมขอ้มลู  
   ก่อนการรวบรวมข้อมูล จะต้องมีการทบทวนวรรณกรรมเพื่อสรา้งเครื่องมือในการ

ก าหนดกรอบแนวคิดของการศึกษา รวมถึงสรุปทฤษฎีท่ีเกี่ยวขอ้งเพื่อใชเ้ป็นพืน้ฐานในการศึกษา  
4.3.3 การรวบรวมขอ้มลูเชิงคณุภาพ 
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   การรวบรวมขอ้มลูในงานวิจยัเชิงคณุภาพมกัจะใชว้ิธีการสังเกต จดบนัทึก สมัภาษณ์
เชิงลึก การสนทนากลุ่มย่อย หรือการศึกษาจากเอกสาร ซึ่งตอ้งอิงตามบริบทของขอ้มูลและมีการก าหนด
พืน้ท่ีหรือกลุ่มตวัอย่างอย่างชัดเจน โดยวิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูลนั้นสามารถท าไดท้ัง้การสังเกตจากการมี
ส่วนรว่มในสถานการณ ์หรือการสงัเกตการณจ์ากภายนอก และการสมัภาษณเ์ชิงลึก โดยวิธีการหลกัในการ
รวบรวมขอ้มลูมีดงันี ้

  4.3.3.1 การสมัภาษณเ์ชิงลึก (In-depth Interview)  
       สัมภาษณ์กึ่งโครงสรา้ง (Semi-structured Interview) เป็นการสัมภาษณ์ท่ีมีความ

ยืดหยุ่น โดยมีการเตรียมค าถามไวล่้วงหนา้ แต่ผูส้ัมภาษณส์ามารถปรบัเนือ้หาหรือค าถามใหค้รอบคลมุ
ประเด็นศึกษาไดต้ามความเหมาะสม โดยใชร้ะยะเวลาในการสมัภาษณ ์45-60 นาที โดยนดัผูเ้ขา้รว่มวิจัยท่ี
ผ่านเกณฑก์ารคัดเลือกผ่านช่องทางท่ีผูเ้ขา้รว่มวิจยัใหไ้วต้อนกรอกแบบสัมภาษณ ์และท าการสัมภาษณ์
ผ่านโปรแกรมซูม 

4.3.4. การตรวจสอบขอ้มลูท่ีไดจ้ากการรวบรวม   
   หลังจากรวบรวมขอ้มูลแลว้ จะตอ้งท าการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของขอ้มูลและ

การศึกษา โดยใช้วิธีการตรวจสอบจากแหล่งข้อมูลท่ีหลากหลายและผู้เชี่ยวชาญในประเด็นนั้น ๆ ซึ่ง
กระบวนการนีเ้รียกว่า การตรวจสอบขอ้มูลแบบสามเสา้ (Triangulation) ซึ่งเป็นการตรวจสอบความถูกตอ้ง
ของขอ้มลู (Validation) โดยแบ่งเป็นประเภทต่าง ๆ  ดงันี ้

  4.3.4.1 การเปรียบเทียบและตรวจสอบความแน่นอนของขอ้มลู (Data Triangulation)   
การน าขอ้มลูท่ีไดจ้ากการเก็บรวบรวมมาท าการเปรียบเทียบกันเพื่อหาความ

สอดคลอ้งและตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูลเป็นกระบวนการส าคญัในการวิเคราะหข์อ้มูล ซึ่ง
ช่วยให้เราสามารถประเมินคุณภาพและความเชื่อถือได้ของข้อมูลท่ีมีอยู่ โดยการเปรียบเทียบ
ขอ้มูลจะช่วยใหเ้ห็นความแตกต่างหรือความคลา้ยคลึงกันระหว่างชุดขอ้มูลต่างๆ และสามารถ
ตรวจสอบขอ้ผิดพลาดหรือความไม่ตรงกนัท่ีอาจเกิดขึน้ การตรวจสอบความสอดคลอ้งและความ
ถูกตอ้งนีม้ีความส าคัญในการรบัรองว่าขอ้มูลท่ีใชใ้นการตัดสินใจหรือการวิจัยนั้นมีความแม่นย า
และเชื่อถือได้ ช่วยให้การวิเคราะห์และการตัดสินใจท่ีตามมามีพื ้นฐานท่ีมั่นคงและมีความ
น่าเชื่อถือสงู 

   4.3.4.2 การตรวจสอบสามเสา้ดา้นทฤษฎี (Theory Triangulation)   
ในการศึกษาประสบการณ์ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติ

พัฒนาการความสัมพันธ์ของคู่รกั LGBTQ+ วัยผูใ้หญ่ตอนตน้ การตรวจสอบสามเสา้ดา้นทฤษฎี 
(theoretical triangulation) ถูกน ามาใชเ้พื่อเสริมความน่าเชื่อถือของผลการวิจยั โดยอาศัยการบูร
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ณาการแนวคิดจากหลายทฤษฎีท่ีเกี่ยวขอ้ง เพื่อวิเคราะหแ์ละตีความขอ้มลูอย่างครอบคลุมยิ่งขึน้ 
เช่น การใช้ทฤษฎีความงอกงามทางจิตใจ (Post-Traumatic Growth Theory) เพื่ออธิบายการ
ฟ้ืนฟูและเติบโตหลังวิกฤติ การใชท้ฤษฎีอัตลักษณท์างเพศ (Sexual Identity Theory) เพื่อเขา้ใจ
พลวัตภายในของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั และการใชก้รอบแนวคิดทางสังคมวิทยาเพื่อพิจารณาอิทธิพลของ
โครงสรา้งทางสังคมและวัฒนธรรมท่ีมีต่อประสบการณข์องพวกเขา การตรวจสอบสามเสา้นีช้่วย
ใหส้ามารถวิเคราะหข์อ้มูลจากหลายมิติ ไม่เพียงแต่ดา้นจิตใจเท่านัน้ แต่ยงัรวมถึงปัจจัยภายนอก
ท่ีซับซ้อน ส่งผลให้การตีความมีความลึกซึง้ สอดคล้อง และสะท้อนความเป็นจริงของชีวิตคู่รกั 
LGBTQ+ ในบริบทสงัคมรว่มสมยัไดอ้ย่างชดัเจน 

   4.3.4.3 การตรวจสอบสามเสา้ดว้ยการใชส้หวิทยาการ (Interdisciplinary Triangulation)   
การท าความเขา้ใจปรากฏการณค์วามงอกงามทางจิตใจ (Post-Traumatic 

Growth: PTG) ในกลุ่มคู่ รัก LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้น จ าเป็นต้องอาศัยมุมมองแบบสห
วิทยาการ เน่ืองจากประเด็นนีค้รอบคลมุทัง้ปัจจยัภายในจิตใจและโครงสรา้งภายนอกท่ีซบัซอ้น ซึ่ง
มีอิทธิพลต่อการฟ้ืนตัวและการเติบโตของบุคคลอย่างรอบดา้น ในแง่จิตวิทยา การวิเคราะหก์ลไก
การเผชิญปัญหา (coping strategies) อาทิ การให้อภัย การแปรความหมายของประสบการณ ์
และการสรา้งตวัตนใหม่ ลว้นเป็นกระบวนการส าคญัท่ีส่งเสริมการเปล่ียนแปลงภายใน อีกทัง้ยังมี
องคป์ระกอบหลกัของ PTG เช่น การรบัรูถ้ึงความเขม้แข็งของตนเอง การพัฒนาความสัมพันธเ์ชิง
ลึก การเปล่ียนมุมมองต่อชีวิต การเปิดรบัความเป็นไปไดใ้หม่ และการเติบโตทางจิตวิญญาณท่ี
สะทอ้นถึงการเปล่ียนผ่านภายในจิตใจอย่างลึกซึง้ ในขณะท่ีมุมมองทางสังคมวิทยาช่วยใหเ้ขา้ใจ
ว่า แรงกดดันจากโครงสรา้งทางสังคม เช่น การตีตรา การเลือกปฏิบัติ หรือความไม่เท่าเทียมทาง
กฎหมาย ลว้นเป็นปัจจัยท่ีส่งผลต่อคุณภาพของความสัมพันธ์ LGBTQ+ และยังสะทอ้นถึงความ
เปราะบางท่ีมากกว่าคู่รกัเพศตรงขา้ม การมีแหล่งสนบัสนนุทางสงัคม ทัง้ในระดบัปัจเจกและชมุชน 
เช่น กลุ่มเพื่อน ชุมชน LGBTQ+ นักบ าบัด หรือแพลตฟอรม์ออนไลน ์จึงกลายเป็นกลไกส าคัญใน
การเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจ ดา้นเพศวิถีศึกษา ชีใ้หเ้ห็นว่าความสัมพันธ์ของ LGBTQ+ มี
พลวัตท่ีแตกต่าง โดยเฉพาะการเปิดเผยตัวตนท่ีอาจขัดแยง้กับค่านิยมดั้งเดิมของครอบครัวหรือ
สังคม ส่งผลใหก้ารยอมรบัตัวตนอย่างลึกซึง้กลายเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการ PTG เมื่อบุคคล
สามารถฝ่าฟันวิกฤติได้ส าเร็จ ขณะท่ีมิติของมนุษยศาสตร์และวัฒนธรรมช่วยให้เข้าใจว่า 
ความหมายของความทกุข ์การสญูเสีย และการเปล่ียนแปลงนัน้แตกต่างกันไปในแต่ละบริบท โดย
บางคนอาจหันมาแสวงหาจิตวิญญาณหรือพัฒนาแนวคิดเกี่ยวกับชีวิตใหม่ ทั้งนี ้ บริบททาง
วฒันธรรม เช่น ค่านิยมเร่ืองครอบครวั ความเชื่อทางศาสนา หรือแนวคิดเร่ืองกรรมในพทุธศาสนา 
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ล้วนมีอิทธิพลต่อวิธีท่ีบุคคล LGBTQ+ รับมือกับวิกฤติและสรา้งความหมายใหม่ในชีวิต การใช้
แนวคิดสหวิทยาการจึงท าใหก้ารวิเคราะหป์ระสบการณเ์หล่านีม้ีความละเอียด ลึกซึง้ และสามารถ
สะทอ้นความซบัซอ้นของมนษุยไ์ดอ้ย่างแทจ้ริง 

4.3.5. การวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ (Qualitative Data Analysis)   
   การวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพหรือการวิเคราะหเ์นือ้หา (Content Analysis) มีขัน้ตอน

หลกัดงันี ้
   4.3.5.1 การจดัระเบียบขอ้มลู   

การน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการรวบรวมมาจัดระเบียบใหเ้ป็นหมวดหมู่ตามระบบ 
หรือ ตามเกณฑป์ระเภทของขอ้มลูเป็นขั้นตอนส าคัญในการเตรียมขอ้มลูส าหรบัการวิเคราะห ์ซึ่ง
การจัดระเบียบนีช้่วยใหข้อ้มูลมีความเป็นระเบียบและสามารถเขา้ถึงไดง้่ายยิ่งขึน้ การแบ่งขอ้มลู
ออกเป็นหมวดหมู่ เช่น ข้อมูลเชิงปริมาณและข้อมูลเชิงคุณภาพ หรือการจัดเรียงตามหัวข้อท่ี
เกี่ยวขอ้ง จะช่วยใหส้ามารถระบุแนวโนม้ ความสัมพันธ์ และขอ้บกพร่องไดอ้ย่างชัดเจน การจัด
ระเบียบข้อมูลอย่างมีระบบยังช่วยลดความยุ่งเหยิงในการวิเคราะห์ และท าให้กระบวนการ
วิเคราะหม์ีความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพมากขึน้ เน่ืองจากขอ้มลูท่ีถกูจดัระเบียบอย่างดีจะท าให้
สามารถคน้หาขอ้มลูท่ีตอ้งการไดอ้ย่างง่ายดายและลดความซบัซอ้นในการตีความผลลพัธ.์ 

   4.3.5.2 การท าดชันีหรือก าหนดรหสัขอ้มลู (Coding) 
การจัดหมวดหมู่ หรือ ประเภทของข้อมูลโดยการท าดัชนีหรือก าหนดรหัส

ขอ้มลูเป็นกระบวนการท่ีช่วยใหก้ารวิเคราะหข์อ้มูลมีความเป็นระบบและมีประสิทธิภาพ โดยมกัใช้
ค าหลักในการก าหนดหมวดหมู่ตามกรอบแนวคิดทฤษฎีและปัญหาและวตัถุประสงคข์องการวิจยั 
การก าหนดรหัสข้อมูลช่วยในการจัดระเบียบข้อมูลให้เข้ากับหมวดหมู่ท่ีเกี่ยวข้อง เช่น การใช้
รหสัเฉพาะเพื่อระบุประเภทของขอ้มลูหรือหวัขอ้ส าคญัท่ีไดร้บัการศึกษา การจดัหมวดหมู่นีช้่วยให้
การค้นหาและการวิเคราะห์ข้อมูลมีความรวดเร็วและแม่นย า โดยสามารถเชื่อมโยงข้อมูลกับ
แนวคิดทฤษฎีหรือวัตถุประสงคก์ารวิจยัไดอ้ย่างชดัเจน ซึ่งช่วยใหก้ารตีความขอ้มูลและการสรา้ง
ขอ้สรุปจากการวิจยัเป็นไปไดอ้ย่างมีระเบียบและมีความหมาย 

   4.3.5.3 การก าหนดขอ้มลูหรือสรา้งขอ้สรุปชั่วคราว 
การเชื่อมโยงค าหลักต่าง ๆ เข้าด้วยกันเพื่อแสดงความสัมพันธ์ระหว่าง

ค าหลักเป็นกระบวนการท่ีช่วยใหเ้ห็นภาพรวม และความเชื่อมโยงของขอ้มูลในบริบทท่ีเกี่ยวขอ้ง 
โดยการสรา้งเครือข่ายของค าหลักท่ีเชื่อมโยงกันช่วยในการระบุความสมัพันธ์หรือแนวโนม้ท่ีอาจมี
อยู่ระหว่างประเด็นต่าง ๆ การใช้ดัชนีค าหลักในการเชื่อมโยงนีย้ังช่วยในการคัดกรองและตัด
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ประเด็นท่ีอาจไม่เกี่ยวขอ้งกับวัตถุประสงคก์ารศึกษา ซึ่งท าใหส้ามารถมุ่งเนน้ไปท่ีขอ้มูลท่ีส าคัญ
และสอดคล้องกับกรอบแนวคิดของการวิจัยได้อย่างมีประสิทธิภาพ การท าเช่นนีช้่วยลดความ
ซบัซอ้นในการวิเคราะหแ์ละท าใหผ้ลการศึกษามีความชดัเจนและมุ่งเนน้มากยิ่งขึน้ 

   4.3.5.4 การสรา้งบทสรุป 
การเชื่อมโยงขอ้สรุปจากการตรวจสอบโดยแยกบทสรุปในแต่ละประเด็นแลว้

น ามารวมกัน เพื่อใหไ้ดข้อ้สรุปใหญ่ตามกรอบแนวคิดและทฤษฎีท่ีก าหนดไว้เป็นกระบวนการท่ี
ส าคัญในการสรา้งขอ้สรุปท่ีมีความครอบคลุมและมีความหมาย การเริ่มตน้ดว้ยการแยกขอ้สรุป
ย่อยจากแต่ละประเด็นช่วยให้สามารถประเมินขอ้มูลและผลลัพธ์ในแต่ละดา้นไดอ้ย่างละเอียด 
จากนั้นการน าข้อสรุปเหล่านีม้ารวมกันเพื่อจัดระเบียบและวิเคราะห์ภายใต้กรอบแนวคิดและ
ทฤษฎีท่ีก าหนด จะช่วยใหเ้ห็นภาพรวมท่ีชัดเจนและเชื่อมโยงกนั การรวบรวมขอ้สรุปย่อยเหล่านี้
เขา้สู่ขอ้สรุปใหญ่ช่วยใหเ้ขา้ใจถึงความสัมพันธ ์และความสอดคลอ้งของขอ้มูลกบักรอบทฤษฎี ซึ่ง
ท าใหผ้ลการศึกษาเป็นไปตามวัตถุประสงคท่ี์ตัง้ไวแ้ละสามารถใหข้อ้เสนอแนะแบบมีเหตุผลและ
เชิงลึก 

   4.3.5.5 การพิสจูนค์วามน่าเชื่อถือของผลการวิเคราะหแ์ต่ละขัน้ตอน 
การน าขอ้มลูท่ีได ้ยอ้นกลบัไปพิจารณารูปแบบการด าเนินการและตรวจสอบ

ความน่าเชื่อถือของขอ้มลูท่ีไดว้ิเคราะห ์จากตวัแทนขอ้มลูท่ีมีความน่าเชื่อถือเป็นขัน้ตอนส าคัญใน
การรบัรองความแม่นย าของผลการวิเคราะห ์โดยการยอ้นกลบัไปตรวจสอบรูปแบบการด าเนินการ 
ช่วยให้เห็นว่ามีการด าเนินการตามวิธีการท่ีถูกต้องและสอดคล้องกับมาตรฐานหรือไม่ การ
ตรวจสอบความน่าเชื่อถือจากตัวแทนขอ้มูลท่ีมีความเชื่อถือไดช้่วยในการยืนยันว่า ขอ้มูลท่ีไดม้า
นั้นมีความถูกต้องและเชื่อถือได้ จากนั้น การน าข้อมูลท่ีผ่านการตรวจสอบมาเรียบเรียงและ
น าเสนอผลการวิเคราะหอ์ย่างเป็นระเบียบช่วยใหผ้ลการศึกษามีความชดัเจนและสามารถส่ือสาร
ขอ้คน้พบไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งช่วยใหก้ารตัดสินใจหรือขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากการวิเคราะหม์ี
พืน้ฐานท่ีมั่นคงและเป็นไปตามวตัถปุระสงคท่ี์ตัง้ไว ้

4.3.6 สรุปผลการศึกษาและเขียนในรูปแบบรายงาน 
การน าเสนอขอ้มลูท่ีผ่านการวิเคราะหม์าแลว้อย่างรอบคอบ ตอ้งมีความชดัเจนและง่าย

ต่อการเขา้ใจ โดยการจัดรูปแบบการน าเสนอใหเ้ป็นระเบียบและสอดคลอ้งกับล าดับเนือ้หา เช่น การใช้
กราฟ ตาราง หรือแผนภูมิในการแสดงผลลัพธ์ รวมถึงการเขียนอธิบายท่ีเขา้ใจง่ายและตรงประเด็น การ
น าเสนอควรสะทอ้นถึงความเป็นจริงของการศึกษาอย่างตรงไปตรงมาและไม่มีการบิดเบือนขอ้มูล เพื่อให้
ผูร้บัขอ้มลูสามารถเขา้ใจขอ้คน้พบและขอ้เสนอแนะไดอ้ย่างชัดเจนและสามารถน าไปใชป้ระโยชนไ์ดอ้ย่าง
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เต็มท่ี การใชภ้าษาท่ีเรียบง่ายและการจัดเรียงขอ้มูลใหม้ีล าดับท่ีเหมาะสมช่วยเพิ่มความเขา้ใจและการ
เขา้ถึงขอ้มลูท่ีน าเสนอไดดี้ยิ่งขึน้ 

การศึกษาเรื่อง "การศึกษาประสบการณ์ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพันธ์ของคู่รกั LGBTQ+ วัยผูใ้หญ่ตอนตน้"  โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อท าความ
เข้าใจต่อประสบการณ์ความงอกงามทางจิตใจของคู่รัก LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้น หลังจาก
เผชิญกับวิกฤติท่ีส่งผลต่อพัฒนาการความสัมพันธ์ และการกา้วผ่านวิกฤติดังกล่าวของพวกเขา 
โดยใชว้ิธีการรวบรวมขอ้มลูผ่านการสมัภาษณเ์ชิงลึกแบบกึ่งโครงสรา้ง ซึ่งเปิดโอกาสใหผู้ใ้หข้อ้มูล
ได้เล่าประสบการณแ์ละความรูสึ้กอย่างละเอียด นอกจากนีย้ังใชก้ารตรวจสอบข้อมูลแบบการ
ตรวจสอบสามเส้า (triangulation) ซึ่งเป็นการผสมผสานข้อมูลจากหลายแหล่งหรือมุมมองท่ี
แตกต่างกัน เพื่อลดอคติและเพิ่มความน่าเชื่อถือของผลการศึกษา อีกทั้งยังใช้แนวทางสห
วิทยาการ เพื่อเพิ่มความเข้าใจท่ีครอบคลุมและหลากหลายเกี่ยวกับประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ใน
บริบทของคู่รกั LGBTQ+ โดยเฉพาะในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

 
5. งานวจิัยที่เก่ียวข้องกับความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญเหตุการณส์ะเทือนใจ 

ผูว้ิจยักล่าวถึงความส าคญัของงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งทัง้หมดท่ีไดน้ าเสนอ โดยเปรียบเทียบ
ว่าเป็นองคค์วามรูท่ี้ส าคัญในการดึงขอ้มูลจากผลงานวิจัยอื่น ๆ มาใชเ้พื่อยืนยันผลการวิจัยของ
ตนเอง นอกจากนี ้ยงัสามารถน างานวิจัยเหล่านีม้าใชเ้พื่อชีใ้หเ้ห็นถึงความสัมพันธ์ของทฤษฎีต่าง 
ๆ ท่ีเกี่ยวขอ้งกนั ซึ่งทฤษฎีเหล่านีอ้าจไม่ไดข้ึน้ต่อกนัโดยตรง แต่ยงัคงมีความสมัพนัธท่ี์เชื่อมโยงกัน 
ผูว้ิจยัยืนยนัว่า งานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งสามารถสนับสนุนงานวิจัยของตนในระดบัต่าง ๆ ไม่มากก็นอ้ย 
ไม่ว่าจะเป็นในแง่ของปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุ ผลลัพธ์ และตัวแปรท่ีเกี่ยวขอ้ง โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
เรื่องของ ความงอกงามทางใจหลังจากท่ีต้องเผชิญกับวิกฤติพัฒนาการของความสัมพันธ์คู่รกั 
LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้น และการก้าวผ่านวิกฤติดังกล่าว นอกจากนี้ ผู้วิจัยยังได้กล่าวถึง
งานวิจยัท่ีไดช้ีใ้หเ้ห็นถึงการใชเ้ครื่องมือวดัความงอกงามทางใจภายหลงัจากท่ีเผชิญกบัเหตุการณ์
สะเทือนใจ ซึ่งเครื่องมือเหล่านีม้ีประสิทธิภาพในการวัดระดับความงอกงามทางใจในระดับหน่ึง 
ตามเกณฑแ์ละเงื่อนไขท่ีก าหนดโดยเครื่องมือวัดนั้น ๆ สุดทา้ย ผูว้ิจัยจึงขอสรุปรวมใจความของ
งานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งในแต่ละเร่ืองและหวัขอ้ ดงัต่อไปนี ้

จากงานวิจัยของ Ratcliff และคณะ (2022) ได้ศึกษาการเติบโตภายหลังเหตุการณ์
บาดแผลทางจิตใจ (Post-Traumatic Growth หรือ PTG) ในผูใ้หญ่ท่ีเป็นเพศทางเลือกซึ่งเคยเผชิญ
กบัการกลั่นแกลง้ในวยัรุน่ โดยมีการศึกษากลุ่มตวัอย่างผูใ้หญ่เพศทางเลือกสองกลุ่ม (N=139 และ 
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N=298) ท่ีเคยประสบกับการกลั่นแกลง้ในช่วงวัยรุ่น งานวิจัยนีใ้ชก้ารสรา้งแบบจ าลองสมการเชิง
โครงสรา้งเพื่อทดสอบสมมติฐานท่ีว่า การท่ีผูเ้ขา้ร่วมเชื่อว่าการถูกกลั่นแกลง้มีสาเหตุมาจากอัต
ลักษณท์างเพศของตน มีส่วนช่วยใหเ้กิด PTG นอกจากนีย้ังพบว่าการเปิดเผยตัวตนทางเพศของ
ผูเ้ขา้รว่มวิจยัมีผลต่อ PTG ผ่านการสนบัสนนุทางสงัคม โดยการเปิดเผยตวัตนส่งเสริมใหผู้เ้ขา้ร่วม
ไดร้บัการสนับสนุนทางสังคมท่ีมากขึน้ ซึ่งการสนับสนุนนีช้่วยเสริมสรา้งกระบวนการฟ้ืนตัวจาก
บาดแผลทางจิตใจและน าไปสู่การเติบโตหลงัเหตกุารณบ์าดแผล PTG ในทางบวก 

จากงานวิจัยของ Valls (2023) ได้ศึกษาประสบการณ์การเติบโตภายหลังเหตุการณ์
บาดแผลทางจิตใจ (Post-Traumatic Growth หรือ PTG) ในกลุ่มชายรกัชายท่ีติดเชือ้ HIV โดยใช้
กลุ่มตัวอย่างชายรกัชาย 8 คน อายุระหว่าง 35-50 ปี ท่ีไดร้บัการวินิจฉัยว่าเป็นผูติ้ดเชือ้ HIV และ
ไดเ้ขา้ร่วมการสัมภาษณเ์ชิงลึก งานวิจัยนีใ้ชว้ิธีการวิเคราะหป์รากฏการณว์ิทยา ( Interpretative 
Phenomenological Analysis หรือ IPA) เพื่อส ารวจประสบการณ์และความรู้สึกของผู้เข้าร่วม 
ผลการวิจัยพบส่ีธีมหลักท่ีสะทอ้นถึงประสบการณ ์PTG ไดแ้ก่ 1) การดิน้รนท่ีผูเ้ขา้ร่วมตอ้งเผชิญ
หลังการวินิจฉัยว่าเป็นผู้ติดเชือ้ HIV ซึ่งรวมถึงความรูสึ้กสูญเสียและความทุกข์ทรมาน 2) การ
พัฒนาความสัมพันธ์ท่ีดีขึน้กับคนรอบขา้ง ไม่ว่าจะเป็นครอบครวั เพื่อน หรือคู่รกั ซึ่งมักเกิดจาก
ความเขา้ใจและการสนับสนุนท่ีเพิ่มขึน้ 3) การคน้พบความหมายใหม่ในชีวิต โดยผูเ้ขา้ร่วมหลาย
คนเริ่มมองหาความหมายใหม่ ๆ และเป้าหมายในชีวิตหลังจากตอ้งเผชิญกับการวินิจฉัย 4) การ
ต่อสูก้ับอัตลักษณข์องตนเองในฐานะผูติ้ดเชือ้ HIV ซึ่งเกี่ยวขอ้งกับการปรบัตัวและยอมรบัสถานะ
ใหม่ของตนเอง การวิจัยนีเ้นน้ย า้ถึงความซับซอ้นของประสบการณ ์PTG และวิธีท่ีผูช้ายรกัชายท่ี
ติดเชือ้ HIV สามารถพัฒนาตนเองผ่านการเผชิญหน้ากับความท้าทายทางจิตใจและสังคมท่ี
เกี่ยวขอ้งกบัการติดเชือ้ HIV 

จากงานวิจยัของ M. Brooks (2018) ไดศึ้กษาเกี่ยวกบักระบวนการทางจิตวิทยา ผลลพัธ์ 
และความแตกต่างระหว่างบุคคล ท่ีมีผลต่อการเติบโตภายหลังเผชิญเหตุการณ์สะเทือนขวัญ 
(PTG) ในกลุ่มผูร้อดชีวิตจากเหตุการณร์า้ยแรงต่าง ๆ โดยใชก้ลุ่มตัวอย่างจ านวน 268 คน ท่ีเคย
ผ่านประสบการณส์ะเทือนขวัญหลากหลายประเภท งานวิจัยนีใ้ชว้ิธีการวิจัยแบบผสมผสาน ซึ่ง
เนน้ถึงความส าคัญของกระบวนการทางสังคมและการรูคิ้ดท่ีมีบทบาทส าคัญในการพัฒนา PTG 
ผลการวิจยัชีใ้หเ้ห็นว่า PTG หรือการเติบโตภายหลังการเผชิญเหตกุารณส์ะเทือนขวญั อาจเกิดขึน้
ร่วมกับความทุกขท์างจิตใจ ซึ่งหมายความว่าแมบุ้คคลจะมีการเติบโตและพัฒนาตนเองหลังจาก
เหตกุารณร์า้ยแรง แต่ก็ยงัคงเผชิญกบัความทกุขห์รือปัญหาทางจิตใจท่ีต่อเน่ือง ทัง้นี ้PTG อาจถกู
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ใชเ้ป็นกลยทุธใ์นการรบัมือกบัความทกุขย์ากท่ีเกิดขึน้จากเหตกุารณด์ังกล่าว ท าใหก้ระบวนการใน
การพฒันาตวัเองเป็นส่ิงท่ีซบัซอ้นและหลากหลายตามบริบทและประสบการณข์องแต่ละบุคคล 

จากงานวิจัยของ Stefer (2022) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการเติบโตหลังเหตุการณ์
สะเทือนขวัญ (Posttraumatic Growth: PTG) และบทบาทของความหมายในชีวิต (Meaning in 
Life: MIL) ในการฟ้ืนฟูสภาพจิตใจหลังจากเผชิญเหตุการณส์ะเทือนขวัญ โดยใชว้ิธีการทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบในงานวิจัยเชิงปริมาณทั้งหมด 14 ชิน้ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย
เหล่านีม้ีความหลากหลาย ทัง้ในแง่ของประเภทเหตกุารณส์ะเทือนขวญัท่ีประสบและเครื่องมือท่ีใช้
ในการวัดความหมายและการเติบโต ผลการวิจัยระบุว่า MIL มีความสัมพันธ์ในระดับเล็กถึงปาน
กลางกบั PTG โดยเฉพาะอย่างยิ่งในแง่ของความหมายโดยรวมของชีวิตและความหมายท่ีมีอยู่ใน
ชีวิตนั้นมีผลต่อการเติบโตหลังเหตุการณ์สะเทือนขวัญ ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่าการค้นหาความหมาย
และการเขา้ใจถึงความส าคัญของชีวิตมีบทบาทส าคัญในการฟ้ืนฟู และเติบโตของบุคคลหลงัจาก
เผชิญกบัเหตกุารณท่ี์กระทบกระเทือนจิตใจ 

 
6. กรอบแนวคิดการวิจัย 

งานวิจัยนี ้เป็นการศึกษาประสบการณ์ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้น โดยมีเป้าหมายในการค้นหาและ
รวบรวมประสบการณท่ี์มีผลต่อการกา้วผ่านวิกฤติจากผูท่ี้เคยเผชิญสถานการณด์ังกล่าว และน า
ขอ้มูลท่ีไดม้าสรา้งแนวทางและต้นแบบส าหรบัผูท่ี้ยังไม่สามารถผ่านพน้วิกฤตินั้นได ้ผูว้ิจัยไดใ้ช้
ข้อมูล ทฤษฎี และแนวคิดทางจิตวิทยาในการวิเคราะห์แยกตามขอบเขตเนือ้หา เพื่ออธิบาย
ปรากฏการณท่ี์เกี่ยวขอ้งกับวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกั ซึ่งรวมถึงปัจจัยท่ีเป็นตัวบ่งบอก 
ปัจจัยสาเหตุ วิธีการปรับตัว และแนวทางในการสนับสนุน โดยการใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบ
ปรากฏการณว์ิทยาเพื่อตรวจสอบผลวิจยัจากประสบการณข์องบุคคล เน่ืองจากวิธีนีเ้หมาะสมกับ
รูปแบบการวิจัย และช่วยให้ได้ข้อมูลท่ีน าไปใช้ได้จริง มีความเป็นกลาง ไรอ้คติจากผู้วิจัย และ
สามารถเผยแพรข่อ้มลูใหแ้ก่ผูท่ี้สนใจและตอ้งการพฒันางานวิจยัต่อไปในอนาคต 
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ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการทบทวนวรรณกรรม 



 
 

บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวจิัย 

 
ความส าคัญของวิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง “การศึกษาประสบการณ์ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพันธ์ของคู่รัก LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้น” โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ
เพื่อใหท้ราบถึงประสบการณเ์ชิงลึกและตรงกบัวตัถปุระสงค ์ความเป็นมา รวมถึงทฤษฎีท่ีเกี่ยวขอ้ง 
โดยมีเนือ้หาท่ีเกี่ยวกับวิธีการ ผ่านการบรรยายเนือ้หาและรายละเอียดเกี่ยวกับบริบทของวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพพันธ์คู่รักท่ีเลือกศึกษา เครื่องมือท่ีใช้ในการส ารวจ การเก็บข้อมูล และ
ขั้นตอนการด าเนินงานท่ีเกี่ยวขอ้ง เพื่อน าไปอภิปรายและสรุปผลงานวิจัยในล าดับต่อไป โดยมี
ขัน้ตอนดงันี ้

1. วิธีการศึกษา 
2. ผูใ้หข้อ้มลูในการวิจยั 
3. เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การวิเคราะหข์อ้มลู 
6. การตรวจสอบขอ้มลู 
 

1. วิธีการศึกษา 
การศึกษานี้ใช้เทคนิคการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยมีรูปแบบ

การศึกษาแบบปรากฏการณว์ิทยา (Phenomenological Method) และใชว้ิธีการสมัภาษณแ์บบกึ่ง
โครงสรา้ง (Semi-structured Interview) เพื่อผสมผสานการเตรียมขอ้มูลล่วงหนา้ท่ีมีการก าหนด
ประเด็นค าถามเพื่อใหเ้หมาะสมกบัวตัถุประสงคข์องการวิจัย และระหว่างการสัมภาษณจ์ะรกัษา
เนือ้หาท่ีครอบคลุมประเด็นการศึกษาอย่างครบถ้วน โดยใช้ค าถามท่ีส าคัญในการชีน้  าสู่การ
สมัภาษณ ์ผูว้ิจยัเปลี่ยนแปลงค าถาม เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัแต่ละบุคคลท่ีมีส่วนเกี่ยวขอ้งในการวิจัย
หรือเขา้ร่วมวิจัย และค าถามอาจมีความยืดหยุ่นในการปรบัเปล่ียนตามสถานการณแ์ละขอ้มูลท่ี
ไดร้บั การศึกษารูปแบบปรากฎการณว์ิทยา (Phenomenological Study) เป็นการศึกษาเกี่ยวกบั
ประสบการณข์องผูค้นและเนน้ท่ีประสบการณข์องปรากฏการณน์ั้น ๆ มีการเก็บขอ้มูลผ่านการ
สัมภาษณเ์ชิงลึก (In-depth Interview) อีกทัง้ตัวผูว้ิจัยถือเป็นเครื่องมือส าคัญท่ีสุดของงานวิจยันี ้
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โดยผูว้ิจัยสามารถวิเคราะห์และศึกษาถึงวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์และการกา้วผ่านวิกฤติ
ดังกล่าวของกลุ่ม LGBTQ+ ในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้อย่างเป็นกลางไม่อคติ และจะไม่ส่งผลท าให้
ขอ้มูลขาดความน่าเชื่อถือหรือบิดเบือนจากความจริงไปโดยขอ้มลูท่ีไดร้บัจากการวิจัยนีส้ามารถ
น าไปใชเ้ป็นแหล่งขอ้มลู และแนวทางในการกา้วผ่านวิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกั LGBTQ+ 
ในชีวิต และการมีความสุขและความสมดุลในชีวิตของบุคคลต่อไปได้ด้วยความรู้ท่ีได้รับจาก
การศึกษานี ้

 
2. ผู้ให้ข้อมูลในการวิจัย 

ประชากรในการวิจัยครัง้นี ้ คือ กลุ่มประชากร LGBTQ+ ในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ท่ีเคย
ประสบกบัวิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกัและสามารถกา้วผ่านวิกฤตินัน้มาได้ 

การวิจยันีเ้ลือกกลุ่มตวัอย่างหลกัเป็นประชากร LGBTQ+ อาย ุ20-40ปี (Erikson, 1968) 
ในเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีระดับวิกฤติความสัมพันธ์คู่รักอยู่ในเกณฑป์านกลางถึงมาก โดยใช้
วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เพื่อใหไ้ดก้ลุ่มผูใ้หข้อ้มลูท่ีตรงตามเกณฑ ์
( Inclusion criteria) เริ่มต้นด้วยการเก็บข้อมูลจากแบบสอบถามภูมิหลังเบื ้องต้น ซึ่ ง เป็น
แบบสอบถามแบบตรวจค าตอบ (Checklist) เพื่อตรวจสอบข้อมูลสถานภาพเบือ้งต้นของกลุ่ม
ประชากร ประกอบด้วย 7 ข้อค าถามเกี่ยวกับ เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ ระยะเวลา
ความสัมพันธ์คู่รัก สถานะความสัมพันธ์ปัจจุบัน และท่ีอยู่อาศัย ต่อมาใช้แบบวัดการรับรู ้
ความสมัพนัธค์ู่รกั เพื่อประเมินการรบัรูว้่าผูเ้ขา้รว่มวิจยัมีการรบัรูใ้นส่วนของวิกฤติความสมัพนัธใ์น
คู่รกัหรือไม่ โดยผูท่ี้ผ่านเกณฑม์ีคะแนนอยู่ระหว่าง 50-75 (ปานกลาง) ไปจนถึง 75คะแนนขึน้ไป 
(มาก) ถัดไปใช้แบบวัดการคืนสภาวะเข้มแข็งหลังเผชิญภาวะวิกฤติ (Post-traumatic Growth) 
(Tedeschi & Calhhoun, 1996) เพื่อประเมินการเติบโตในจิตใจหลงัจากเหตกุารณท่ี์ทา้ทาย ผูท่ี้ได้
คะแนนมากกว่า 50 คะแนนจะถูกคัดเลือกเป็นกลุ่มท่ีมีการพัฒนาหลังเหตุการณท่ี์ส่งผลกระทบ
ทางจิตใจได้ดี จากนั้นผู้ท่ีผ่านการคัดเลือกจะได้รับการสัมภาษณ์เชิงลึกรายบุคคลต่อไป การ
วิเคราะหข์อ้มูลจะท าเพื่อหาความเกี่ยวขอ้งกับวัตถุประสงคข์องการศึกษา และคัดเลือกกลุ่มผูใ้ห้
ข้อมูลท่ีเหมาะสมท่ีสุด ซึ่งมีความสามารถในการตอบค าถามอย่างมีตรรกะ มีความสนใจใน
งานวิจัย และใหค้วามใส่ใจในการตอบค าถามท่ีตอ้งการความลึกซึง้ต่างจากการตรวจสอบรายขอ้ 
หรือ แบบวัดคะแนน ผูท่ี้คะแนนไม่ผ่านเกณฑต์ามท่ีผูว้ิจัยก าหนดจะถูกคัดออกทันที นอกจากนี ้
กลุ่มผูใ้หข้อ้มูลตอ้งแสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิภาพในการใชเ้หตุผล ความสนใจร่วม และความใส่ใจ
ในการตอบค าถาม ซึ่งน าไปสู่การค้นหาวิธีการก้าวผ่านวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รักท่ีมี
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ประสิทธิภาพ เมื่อไดก้ลุ่มผูใ้หข้อ้มลูหลกัท่ีมีคณุภาพในการกา้วผ่านวิกฤติพฒันาการความสัมพันธ์
คู่รักแล้ว จะเข้าสู่กระบวนการสัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อหาแนวทางในการก้าวผ่านประสบการณท่ี์
เหมาะสมต่อไป จุดมุ่งหมายหลักของการเลือกลุ่มผูใ้หข้อ้มูลหลักคือเพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ี
เหมาะสมท่ีสุดส าหรบัแนวคิด จุดมุ่งหมาย และวัตถุประสงคข์องการศึกษาในครัง้นี ้โดยกลุ่มผูใ้ห้
ขอ้มลูหลกัควรเป็นผูท่ี้มีประสบการณห์รือความรูเ้ฉพาะดา้นอย่างลึกซึง้ ซึ่งสามารถใหร้ายละเอียด
ท่ีลุ่มลึกและสะทอ้นขอ้เท็จจริงไดอ้ย่างครบถว้น ตรงกับเป้าหมายของการศึกษา และช่วยให้ได้
ข้อมูลท่ีมีคุณค่าและเป็นประโยชน์สูงสุดต่อการด าเนินงานวิจัย (ชาย โพธิสิตา , 2550) ผู้วิจัย
ตอ้งการหาค าตอบเฉพาะแนวทางของการกา้วผ่านวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธค์ู่รกั LGBTQ+ 
โดยตรง เพื่อหาแนวทางในการปรบัตวัและกา้วผ่านจากประสบการณท่ี์แสดงถึงการพฒันาการท่ีดี
ขึน้ในการด าเนินชีวิตของแต่ละบุคคล ซึ่งมีประสิทธิภาพมากพอท่ีจะใชเ้ป็นแนวทางและส่งต่อให้
ผูอ้ื่นน าไปเป็นแบบอย่างต่อไป ซึ่งวิธีการเขา้ถึงกลุ่มผูใ้หข้อ้มลู มีดงันี ้

1. ผู้วิจัยได้ขออนุมัติการวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับมนุษย์จากคณะกรรมการวิจัยและ
จริยธรรม ท่ีมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และได้รับการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรม
ส าหรบัการพิจารณาโครงการวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งกบัมนษุย ์

2.ผูว้ิจยัคดัเลือกผูเ้ขา้รว่มการวิจัยโดยเร่ิมตน้จากการประชาสัมพันธ์ผ่านช่องทางส่ือ
ออนไลน ์เพื่อเชิญชวนผูท่ี้มีคณุสมบติัตรงตามเกณฑแ์ละเป็นไปตามวตัถปุระสงคห์ลกัของงานวิจยั 

3. ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดเกี่ยวกับงานวิจัยและกระบวนการวิจัยโดยละเอียด 
พรอ้มกบัการตรวจสอบความพรอ้มและความเหมาะสมของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 

4. ผูว้ิจัยจัดใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจัยลงลายมือชื่อยินยอม หรือบันทึกค ายินยอมในการ
เขา้รว่มการวิจยัและมีการเก็บขอ้มลูต่าง ๆ ไวอ้ย่างปลอดภยั 

 
3. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใชใ้นงานวิจยัครัง้นีม้ีทัง้หมด 2 รูปแบบโดยมีรายละเอียดดงันี ้
3.1 ผู้วิจัย  

ผูท่ี้ด าเนินการวิจยัเป็นเครื่องมือท่ีส าคญัในการรวบรวมขอ้มลู เน่ืองจากผูว้ิจยัเองเป็น
ผูท่ี้ท าหนา้ท่ีรวบรวมเรื่องราวจากผู้เขา้ร่วมวิจัยโดยมองเห็นดว้ยมุมมองทฤษฎี และความรูแ้ละ
ประสบการณข์องผูว้ิจยัท าใหเ้ป็นการผสมผสานขอ้มูลจากการศึกษาเอกสาร งานวิจยั ทฤษฎี และ
ความคิดท่ีเกี่ยวขอ้งอย่างมีความสัมพันธก์ัน ซึ่งน าไปสู่การสรา้งประเด็นค าถามในการสัมภาษณ์
เชิงลึก และสรา้งแนวทางการสัมภาษณท่ี์เหมาะสม เพื่อใหไ้ดค้ าตอบท่ีเป็นประโยชนแ์ละสามารถ
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น าไปปรบัใชไ้ดจ้ริง โดยเป็นขัน้ตอนท่ีส าคญัในการวิเคราะห ์สรุป และอภิปรายผลต่อไปในงานวิจยั
ท่ีด าเนินการอยู่ 

ภูมิหลังของผูว้ิจัยสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความหลากหลาย และความแตกต่างทางสังคม
และวัฒนธรรมท่ีมีความส าคัญต่อการท าวิจัย ผูว้ิจัยเกิดและโตในกรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นเมือง
ใหญ่ท่ีมีความหลากหลายทางสังคมและวัฒนธรรม รวมถึงความรวดเร็วในการเข้าถึงข้อมูล
ข่าวสาร การเรียน การเดินทาง และการมีสังคมและวฒันธรรมท่ีหลากหลาย ในกรุงเทพฯ ผูว้ิจัยมี
โอกาสสมัผสักบัการเปล่ียนแปลงและความทา้ทายท่ีเกิดจากความเป็นเมืองใหญ่ท่ีรวดเร็ว ในทาง
กลบักนั ผูว้ิจยัมีบิดาท่ีมาจากจงัหวัดนครราชสีมา ในอ าเภอโนนสงู ซึ่งเป็นพืน้ท่ีชนบทท่ีมีลักษณะ
การเขา้ถึงขอ้มลูและความเจริญท่ีแตกต่างจากกรุงเทพฯ อย่างชดัเจน ส่ิงนีท้ าใหผู้ว้ิจยัสามารถเห็น
ความแตกต่างท่ีชัดเจนระหว่างชีวิตในเมืองใหญ่และชนบท ไม่ว่าจะเป็นด้านการศึกษา การ
เดินทาง ท่ีพัก การรบัขอ้มลู หรือสังคมและวฒันธรรม ซึ่งมีลักษณะและวิธีการท่ีแตกต่างกันอย่าง
มาก การเปรียบเทียบระหว่างกรุงเทพฯ และนครราชสีมาในมมุมองของผูว้ิจยัช่วยใหม้ีความเขา้ใจ
ในลักษณะและความตอ้งการท่ีแตกต่างของประชากรในพืน้ท่ีต่าง ๆ  การมีภูมิหลังท่ีหลากหลายนี้
ท าใหผู้ว้ิจัยสามารถวิเคราะหแ์ละเขา้ใจประเด็นต่าง ๆ  ไดจ้ากมมุมองท่ีกวา้งและหลากหลายมาก
ขึน้ โดยสามารถน าความรูแ้ละประสบการณท่ี์มีมาปรบัใชใ้นการวิจยัเพื่อใหไ้ดผ้ลลัพธท่ี์ครอบคลุม
และมีประโยชนต่์อสงัคมอย่างแทจ้ริง 

หลังจากท่ีผูว้ิจัยจบการศึกษาในระดับมัธยมต้น จากโรงเรียนหญิงลว้นแห่งหน่ึงใน
ย่านฝ่ังธนบุรี ซึ่งมีการรวมตัวของนักเรียนท่ีมีเพศหลากหลาย ผู้วิจัยได้มีโอกาสเรียนรูเ้กี่ยวกับ
ปัญหาความสัมพันธ์ของกลุ่มคนเหล่านี้ โดยเฉพาะปัญหาท่ีเกี่ ยวข้องกับความรักและ
ความสมัพนัธ ์ซึ่งพวกเขาไดแ้บ่งปันประสบการณแ์ละวิธีการท่ีพวกเขาใชใ้นการผ่านพน้ปัญหาต่าง 
ๆ ไปไดดี้ การไดฟั้งและเรียนรูจ้ากประสบการณข์องพวกเขาเป็นประสบการณท่ี์ส าคัญในการเขา้
ใจความทา้ทายท่ีพวกเขาเผชิญ เมื่อผูว้ิจยัยา้ยไปเรียนท่ีโรงเรียนหญิงลว้นชื่อดังในย่านฝ่ังพระนคร
ในระดับมัธยมปลาย สภาพแวดล้อมท่ีคล้ายคลึงกันท าให้ผู้วิจัยยังคงได้สัมผัสกับปัญหา
ความสัมพันธ์ท่ีเป็นลักษณะของสังคมหญิง รวมถึงปัญหาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของเพื่อนท่ีเป็น
LGBTQ+  ท่ียงัคงวนเวียนและมีลกัษณะคลา้ยคลึงกนั 

การศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษาท่ีคณะมนุษยศาสตร ์สาขาภาษาเพื่อการส่ือสาร 
หลักสูตรนานาชาติ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เปิดโอกาสให้ผู้วิจัยได้มีเพื่อนท่ีมีความ
หลากหลายมากยิ่งขึน้ รวมถึงเพ่ือนท่ีเป็น LGBTQ+ จ านวนมากขึน้ การเรียนในสภาพแวดลอ้มท่ีมี
ความหลากหลายเช่นนีท้ าใหผู้ว้ิจัยยังคงพบกับปัญหาความสัมพันธใ์นคู่รกัท่ีมีลักษณะคลา้ยคลึง
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กัน การสัมผัสกับประสบการณเ์หล่านี้ ตั้งแต่ระดับมัธยมศึกษาจนถึงระดับมหาวิทยาลัยท าให้
ผูว้ิจัยมีการเผชิญเกี่ยวกับปัญหาความสัมพันธ์ ท่ีเกิดขึน้ในกลุ่มคนท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
การได้เห็นปัญหาและวิธีการท่ีแตกต่างกันในการจัดการกับปัญหาดังกล่าว  ช่วยให้ผู้วิจัยสนใจ
ความเป็นมาของปัญหาเหล่านีแ้ละอยากศึกษาขอ้มูลเชิงลึกในประสบการณข์องบุคคล LGBTQ+ 
อย่างครอบคลุม โดยอ้างอิงประสบการณจ์ากผู้เข้าร่วมวิจัยและทฤษฎีต่าง ๆ ท่ีได้เรียนมาเพื่อ
ความแม่นย าของขอ้มลูท่ีได ้

3.2 ค าถามในการสัมภาษณ ์ 
3.2.1 วิธีการสร้างแบบสัมภาษณท์ี่ใช้ในการวิจัยเชิงคุณภาพ 

ผูว้ิจัยไดท้ าการสรา้งแบบสัมภาษณเ์พื่อท าการวิจัย เกี่ยวกับการศึกษาประสบการณ์
ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก LGBTQ+ ตามขั้นตอน ดัง
รายละเอียดต่อไปนี ้

1) ศึกษาขอ้มูลเชิงลึกเกี่ยวกับหลักการสรา้งแบบสัมภาษณท่ี์เหมาะสม จาก
หนงัสือ เอกสารทางวิชาการ และงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้ง เพื่อน าแนวคิดมาพฒันาแบบสมัภาษณ์ 

2) จัดท าค าถามสัมภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้ง เพื่อส ารวจประสบการณ์ด้าน
การเติบโตทางจิตใจหลงัผ่านพน้วิกฤติในความสมัพนัธข์องคู่รกักลุ่ม LGBTQ+ 

3) น าแบบสัมภาษณท่ี์จัดท าขึน้เสนอใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษาและผูท้รงคุณวุฒิ
พิจารณา เพื่อประเมิน ความถกูตอ้ง และใหข้อ้เสนอแนะส าหรบัการปรบัปรุงใหดี้ยิ่งขึน้ 

4) น าแบบสัมภาษณ์ท่ีได้รบัการปรับแกต้ามค าแนะน า ไปใช้สัมภาษณก์ับ
บุคคลท่ีเคยประสบกบัวิกฤติในความสมัพนัธข์องคู่รกั LGBTQ+ เพื่อเก็บขอ้มลู 

3.2.1.1 แบบสอบถามเบือ้งตน้ 
แบบสอบถามเบือ้งตน้ เป็นแบบสอบถามแบบตรวจค าตอบ (Checklist) เพื่อ

ตรวจสอบขอ้มูลสถานภาพเบือ้งต้นของกลุ่มประชากร ประกอบดว้ย 7 ขอ้ค าถามเกี่ยวกับ เพศ 
อาย ุระดบัการศึกษา อาชีพ ระยะเวลาความสมัพันธค์ู่รกั สถานะความสมัพันธปั์จจบุนั และท่ีอยู่อาศยั 

3.2.1.2 แบบวดัความสมัพนัธค์ู่รกั  
แบบวัดความสัมพันธ์คู่รัก คือ การวัดการรับรู ้ของคู่รักวัยผู้ใหญ่ตอนต้น

เกี่ยวกับความถี่ของพฤติกรรมด้านลบท่ีเกิดขึน้ในความสัมพันธ์ของตนเองกับคู่รัก ท่ีท าให้เกิด
ความเสียหายหรือความทุกข์ทรมานทางจิตใจและอารมณ์ การวิจัยครั้งนี ้วัดประสบการณ์
ความสัมพันธ์ด้านลบของคู่รักวัยผู้ใหญ่ตอนต้น โดยใช้มาตรวัดท่ีพัฒนาขึน้ในการวิจัยครั้งนี ้มี
ทัง้หมด 20 ขอ้ มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า 5 ระดบั โดยผูผ่้านเกณฑจ์ะมีการแบ่งกลุ่มผู้ตอบ
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ออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มท่ีมีการรับรูว้ิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รักในระดับปานกลาง 
(คะแนนในช่วง Percentile ท่ี 50-75 หรือประมาณ 50-75 คะแนน) และกลุ่มท่ีมีการรับรูว้ิกฤติ
พฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกัในระดบัสงู (คะแนนใน Percentile 75 หรือมากกว่า 75 คะแนนขึน้ไป)  

3.2.1.3 แบบวัดการคืนสภาวะเขม้แข็งหลังเผชิญภาวะวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์
คู่รกั LGBTQ+  

แบบวดัการคืนสภาวะเขม้แข็งหลงัเผชิญภาวะวิกฤติพฒันาการความสัมพันธ์
คู่รกั LGBTQ+  (Tedeschi & Calhhoun, 1996) ผูว้ิจยัน ามาแปลเป็นฉบบัภาษาไทยและแปลกลบั
เป็นภาษาองักฤษโดยไดร้บัความช่วยเหลือจากผูท้รงคุณวุฒิเพื่อใหส้อดคลอ้งกับภาษาและบริบท
ของประเด็นท่ีตอ้งการศึกษา โดยแบบวัดการคืนสภาวะเขม้แข็งหลังเผชิญภาวะวิกฤติ จ านวน 21 
ขอ้ มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า (Rating scale) 6 ระดบั ผูผ่้านเกณฑจ์ะมีคะแนนท่ี 50 ขึน้ไป จะ
เป็นผูท่ี้มีการพฒันาหลงัเหตกุารณท่ี์ส่งผลกระทบทางจิตใจไดดี้  

3.2.1.4 ค าถามในการสมัภาษณ ์
เป็นค าถามปลายเปิดท่ีใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัเป็นผูใ้หข้อ้มลูการสมัภาษณ ์เป็นการ

ใชก้ระบวนการ ท่ีผูเ้ขา้ร่วมจะเล่าเรื่องราวเกี่ยวกับประสบการณท่ี์มีดา้นลบในความสัมพันธ์คู่รัก  
LGBTQ+ หรือในงานวิจัยนีเ้รียกว่า "วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกั LGBTQ+ " โดยผูว้ิจัยจะ
บันทึกขอ้มูลทัง้หมดและน าไปวิเคราะห ์นอกจากนีห้ากประสบการณท่ี์ผู้เขา้ร่วมวิจัยกล่าวถึงไม่
ตรงต่อวตัถปุระสงคแ์ละประเด็นท่ีผูว้ิจยัตอ้งการ ผูว้ิจยัจะท าการสอบถามเพิ่มเติมเกี่ยวกบัประเด็น
ท่ีเกี่ยวขอ้งเพื่อใหม้ีความเขา้ใจต่อการปรบัตวั การเรียนรู ้ความงอกงามทางจิตใจและการกา้วผ่าน
วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกัโดยใชเ้วลาการสัมภาษณป์ระมาณ 45-60 นาที พรอ้มกับการ
บันทึกข้อมูลจนได้ข้อมูลท่ีมีความเพียงพอในรูปแบบการสัมภาษณเ์ชิงลึก หากเก็บข้อมูลยังไม่
เพียงพอ ก็สามารถท าการสัมภาษณเ์พิ่มเติมเพื่อเก็บขอ้มลูท่ีสอดคลอ้งกบัค าถามหลักท่ีใชใ้นการ
สมัภาษณ ์ประกอบดว้ยค าถามหลกัทัง้หมด 9 ขอ้ ดงันี ้

1. เพื่อท าใหเ้ขา้ใจถึงสาเหตุและประสบการณใ์นชีวิตของผู้เขา้ร่วมวิจัย
อย่างลึกซึง้ และเขา้ใจเกี่ยวกบัภาพรวมของประสบการณท่ี์มีความสัมพันธ์กบัปัจจยัอื่น ๆ ท่ีผูว้ิจัย
ตอ้งการศึกษา ตวัอย่างขอ้ค าถามคือ "ในชีวิตคู่ท่ีผ่านมาของท่านมีประสบการณใ์ดท่ีมีความส าคญั
และมีผลต่อชีวิตของท่านบา้งหรือไม่ และมีประสบการณใ์ดในชีวิตท่ีท่านยงัจดจ าไดดี้ว่าเกิดอะไร
ขึน้และมีสาเหตมุาจากปัจจยัใดบา้ง" 

2. เพื่อท าใหเ้ขา้ใจรูปแบบและกระบวนการในการเผชิญกับปัญหาและ
การพฒันาความงอกงามภายหลงัเผชิญเหตกุารณส์ะเทือนใจของผูเ้ขา้รว่มวิจยั ตวัอย่างขอ้ค าถาม
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คือ "ในช่วงชีวิตท่ีผ่านมา ท่านเคยเผชิญกบัเหตกุารณท่ี์ท าใหรู้สึ้กไม่สบายใจหรือกระทบกระเทือน
จิตใจบา้งหรือไม่ และท่านไดใ้ชว้ิธีการหรือกระบวนการใดในการจดัการกบัตนเอง" 

3. เพื่อเข้าใจรูปแบบและกระบวนการในการเผชิญวิกฤติพัฒนาการ
ความสัมพันธ์และพัฒนาความยืดหยุ่นทางจิตใจของผู้เขา้ร่วมวิจยัตัวอย่างขอ้ค าถามคือ "อะไรท่ี
ท าใหท่้านสามารถกา้วผ่านปัญหา หรืออปุสรรคในชีวิตมาได ้"  

4.เพื่อเขา้ใจแนวทางการสนบัสนนุจากผูเ้ขา้รว่มวิจยั และการน าแนวทาง
สนับสนุนมาใชใ้นการต่อตา้นปัญหาและอปุสรรคในชีวิต และเพื่อสะทอ้นถึงการมีทัศนคติต่อการ
สนับสนุนจากผูเ้ขา้ร่วมวิจยั ตัวอย่างขอ้ค าถามคือ "ท่านเขา้ใจค าว่าการเห็นคุณค่าในตนเองมาก
นอ้ยเพียงใด และค าว่าการเห็นคณุค่าในตนเองมีความส าคญัอย่างไรต่อท่าน"  

5. เพื่อเขา้ใจการรบัรูแ้ละความเขา้ใจเบือ้งตน้ของผูเ้ขา้รว่มวิจัย และเพื่อ
สะทอ้นความหมายของการกา้วผ่านวิกฤติพัฒนาการความสมัพนัธ์คู่รกั ตามมมุมองของผูเ้ขา้ร่วม
วิจัย ตัวอย่างขอ้ค าถามคือ "ท่านคิดว่าทัศนคติ หรือความสัมพันธ์ในคู่รกั ส่งผลต่อการกา้วผ่าน
วิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกัของท่านหรือไม่ อย่างไรบา้ง"  

6. เพื่อเข้าใจแนวทางการสนับสนุนและปัจจัยเชิงสาเหตุของผู้เข้าร่วม
วิจยั เพื่อวิเคราะหแ์ละเชื่อมโยงกบัประเด็นอื่นท่ีเกี่ยวขอ้ง และสามารถน าแนวทางการสนบัสนนุมา
ใชเ้ป็นแบบอย่างในการกา้วผ่านวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกัตาม และความยืดหยุ่นทาง
จิตใจต่อไป ตวัอย่างขอ้ค าถามคือ "ท่านคิดว่าการการกา้วผ่านวิกฤติพัฒนาการความสมัพนัธ์คู่รกั
ตอ้งอาศยัปัจจยัใดบา้ง เพราะเหตใุดจึงตอ้งอาศยัปัจจยัเหล่านัน้"  

7. เพื่อใหเ้ขา้ใจถึงการกา้วผ่านวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รักของ
ผูเ้ขา้รว่มวิจยั และสามารถสะทอ้นใหเ้ห็นถึงปัจจยัเชิงสาเหตุทัง้หมดในภาพรวม ของการกา้วผ่าน
วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธค์ู่รกัของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั โดยมีตัวอย่างขอ้ค าถามคือ "ท่านคิดว่าการ
กา้วผ่านวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกัของท่าน จากท่ีกล่าวมาทัง้หมดนี ้ปัจจัยใดท่ีมีผลต่อ
ความต้องการท่ีจะผ่านปัญหานีไ้ป หรือสามารถช่วยส่งเสริมให้ท่านเกิดวิธีการในการกา้วผ่าน
วิกฤติเหล่านัน้ไปมากท่ีสดุ"  

8.เพื่อให้เข้าใจเกี่ยวกับการมีความงอกงามภายหลังเผชิญเหตุการณ์
สะเทือนใจของผูเ้ขา้รว่มวิจยั ในการเผชิญปัญหาของผูเ้ขา้รว่มวิจยั ตวัอย่างขอ้ค าถามคือ "ท่านคิด
ว่าชีวิตของท่านในปัจจุบันหลังกา้วผ่านวิกฤติความสัมพันธ์คู่รกัมาได้ เป็นส่ิงท่ีท่านพึงพอใจแลว้
หรือไม่อย่างไร"   
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9.เพื่อท าให้เข้าใจถึงความส าคัญของเรื่องท่ีต้องการศึกษา และการ
สะทอ้นเจตคติต่อการผ่านพน้วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกั และการเรียนรูว้ิธีการเผชิญกบั
ปัญหาและอปุสรรคของผูเ้ขา้รว่มวิจยั ตวัอย่างขอ้ค าถามคือ "ท่านคิดว่าความส าเร็จ ท่ีเกิดหลงัจาก
การกา้วขา้มผ่านวิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกัในชีวิตของท่านคือส่ิงใด"  

3.3 แบบบันทึกข้อมูล 5 ส่วน  
แบบบนัทึกขอ้มลู 5 ส่วน คือ แบบสอบถามภมูิหลงัเบือ้งตน้ส าหรบับนัทึกขอ้มลูทั่วไป

ของผูใ้หข้อ้มลู แบบประเมินความสมัพันธ์คู่รกัเพื่อประเมินการรบัรูว้ิกฤติพฒันาการความสัมพันธ์
คู่รัก และ แบบวัดการคืนสภาวะเขม้แข็งหลังเผชิญภาวะวิกฤติ เพื่อประเมินการเติบโตในจิตใจ
หลงัจากเหตกุารณท่ี์ทา้ทาย รวมไปถึงการสมัภาษณเ์ชิงลึก  

3.4 อุปกรณบ์ันทึกเสียงส าหรับใช้บันทึกเสียงขณะสัมภาษณ ์  
 

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัเป็นผูด้  าเนินการเก็บขอ้มลูดว้ยตนเอง โดยใชว้ิธีการสมัภาษณเ์ชิงลึก 

(In-depth interview) ภายใต้แนวทางค าถามแบบกึ่งมีโครงสร้าง ตามรูปแบบการศึกษาเชิง
ปรากฏการณว์ิทยา ซึ่งแบ่งกระบวนการวิจยัออกเป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะเตรียมการศึกษา ระยะ
เก็บขอ้มลู และระยะสรุปผลการศึกษา 

4.1 ระยะเตรียมการศึกษา 
เพื่อใหส้ามารถด าเนินการวิจัยเชิงคุณภาพไดอ้ย่างถูกตอ้งตามขั้นตอน และน าไปสู่

ผลลพัธท่ี์เชื่อถือได ้ผูว้ิจยัไดเ้ตรียมการดงันี ้
ขัน้ตอนท่ี 1 ทบทวนเอกสาร งานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งกบักระบวนการวิจยัเชิงคณุภาพ  
ขั้นตอนท่ี 2 ศึกษางานเขียนและงานวิจัยท่ีกล่าวถึงประสบการณก์ารเติบโตทางจิตใจ

ภายหลังการเผชิญวิกฤติดา้นความสัมพันธ์ของคู่รกั พรอ้มกับก าหนดลักษณะของขอ้มลูท่ีตอ้งการศึกษา
ใหช้ดัเจน 

ขั้นตอนท่ี 3 วางแผนการด าเนินงานอย่างมีระบบ โดยตระหนักถึงบทบาทของผูว้ิจัยใน
ฐานะเครื่องมือส าคญัของงานวิจยั และใหค้วามส าคญักบัการลดอคติท่ีอาจเกิดขึน้ 

ขัน้ตอนท่ี 4 น าขอ้มลูท่ีรวบรวมไวไ้ปหารือกบัอาจารยท่ี์ปรกึษาและผูเ้ชี่ยวชาญในสาขา
ท่ีเกี่ยวขอ้ง เพื่อใหข้อ้มลูมีความถกูตอ้ง ชดัเจน และสามารถน าไปใชไ้ดจ้ริงมากยิ่งขึน้ จากนัน้จึงด าเนินการ
ปรบัปรุงตามค าแนะน า พรอ้มทัง้ติดต่อขอหนงัสือแนะน าตวัจากบณัฑิตวิทยาลยั 

ขั้นตอนท่ี 5 ผูว้ิจัยไดพ้ัฒนาแนวค าถามส าหรบัการวิจัยโดยอิงตามกรอบแนวคิดของ
ปรากฏการณว์ิทยา ซึ่งมาจากการศึกษาทบทวนแนวคิด ทฤษฎี และวรรณกรรมท่ีเกี่ยวขอ้ง เพื่อน ามาใชใ้น
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การก าหนดวัตถุประสงคข์องค าถามท่ีสอดคลอ้งกับปัญหาการวิจัย โดยในส่วนแรก ผูว้ิจัยไดใ้ชแ้บบคัด
กรองเบือ้งตน้เพื่อระบุและคัดเลือกผูใ้หข้อ้มูลหลักท่ีมีคุณสมบัติตรงตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว ้ส่วนท่ีสอง 
ผู้วิจัยใช้แบบวัดการรับรูค้วามสัมพันธ์คู่รัก เพื่อประเมินการรับรูว้่าผู้เข้าร่วมวิจัยมีการรบัรูใ้นส่วนของ
วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกัหรือไม่ โดยผูท่ี้ผ่านเกณฑม์ีคะแนนอยู่ระหว่าง 50-75(ปานกลาง) ไป
จนถึง มากกว่า 75 (มาก) ในส่วนท่ีสาม ผูว้ิจัยใชแ้บบวัดการคืนสภาวะเขม้แข็งหลังเผชิญภาวะวิกฤติ ซึ่ง
ออกแบบมาเพื่อประเมินการเติบโตและการพัฒนาตนเองหลงัเผชิญกบัเหตกุารณท่ี์ทา้ทาย ในส่วนสุดทา้ย
ของการวิจัย ผู้วิจัยได้ใชแ้บบสัมภาษณด์้วยแนวค าถามท่ีมีลักษณะเป็นปลายเปิดกึ่งโครงสรา้ง ซึ่งถูก
ออกแบบใหม้ีความยืดหยุ่นตามการสนทนา เพื่อใหส้ามารถรวบรวมขอ้มลูเชิงลึกท่ีครอบคลมุประสบการณ์
ของผูใ้หข้อ้มลูหลกัในการเผชิญหนา้และกา้วผ่านวิกฤติท่ีเกิดขึน้ในความสมัพนัธค์ู่รกั เพื่อใหแ้นวค าถามมี
ความเหมาะสมและสามารถน าไปใชง้านไดจ้ริง ผูว้ิจัยไดน้ าแนวค าถามนีไ้ปปรึกษาและขอค าแนะน าจาก
อาจารย์ท่ีปรึกษา เพื่อให้มีการตรวจสอบความถูกต้องและสนับสนุนข้อเท็จจริงท่ีได้จากการสัมภาษณ ์
จากนัน้ท าการพิจารณา ฝึกซอ้ม และปรบัปรุงแกไ้ขเครื่องมือ เพื่อใหแ้น่ใจว่าพรอ้มส าหรบัการใชง้านจริงใน
อนาคต 

ขั้นตอนท่ี 6 น าข้อมูลท่ีได้จากการจัดท าแบบสัมภาษณ์ไปทดลองใช้งานจริง เพื่อ
ประเมินประสิทธิภาพและความเหมาะสมของแบบสัมภาษณ ์โดยพิจารณาความสมบูรณข์องเนือ้หาและ
ความครอบคลมุก่อนน าไปใชใ้นการสมัภาษณจ์ริง 

4.2 ระยะด าเนินการเก็บข้อมูล 
ขัน้ตอนท่ี 7 ท าการรวบรวมขอ้มลูจากแบบฟอรม์คดักรองเบือ้งตน้ เพื่อระบุและคดัเลือก

ผูท่ี้ตรงตามคณุสมบติัท่ีตัง้ไว ้แลว้จึงเขา้สู่กระบวนการสมัภาษณเ์ชิงลึกกบักลุ่มท่ีผ่านเกณฑ ์
ขั้นตอนท่ี 8 จัดการนัดหมายกับผูใ้หข้อ้มูลตามวันและเวลาท่ีตกลงไว ้และด าเนินการ

สัมภาษณจ์นกระทั่งไดจุ้ดอิ่มตัวของขอ้มูล (Saturated data) จากนั้นผูว้ิจัยไดน้ าขอ้มูลท่ีไดไ้ปเสนอและ
ปรกึษากบัอาจารยท่ี์ปรกึษา ก่อนจะสิน้สดุกระบวนการเก็บขอ้มลู  

4.3 ระยะสรุปผลการศึกษา 
ขัน้ตอนท่ี 9 ผูว้ิจยัน าค าตอบจากการสมัภาษณม์าวิเคราะหแ์ยกเป็นประเด็น เพื่อคน้หา

แนวโนม้และความเชื่อมโยงของปรากฏการณต่์าง  ๆท่ีเกิดขึน้ โดยอา้งอิงจากการถอดบทสมัภาษณแ์บบค า
ต่อค า (verbatim) จากเครื่องบันทึกเสียง พรอ้มทัง้มีการตรวจสอบความครบถว้นของขอ้มลูอีกครัง้ เพื่อให้
มั่นใจว่าขอ้มลูท่ีใชว้ิเคราะหน์ัน้มีความถกูตอ้งและสมบูรณม์ากท่ีสดุ 

ขั้นตอนท่ี 10 ผู้วิจัยรวบรวมแบบสอบถามทั้งหมดเพื่อคัดเลือกชุดข้อมูลจากการ
สัมภาษณเ์ชิงลึกท่ีมีคุณภาพ น ามาวิเคราะหแ์ละอภิปรายผล เพื่อสรุปขอ้คน้พบท่ีสามารถน าไปใช้เป็น
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แนวทางในการกา้วผ่านวิกฤติและพัฒนาความสัมพันธ์ของคู่รกั LGBTQ+ ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในการ
วิจยัครัง้นี ้

 
5. การวิเคราะหข์้อมลู 

กระบวนการวิเคราะหข์อ้มลูเป็นองคป์ระกอบส าคญัของการวิจยัเชิงคณุภาพ โดยเริ่มตน้
คู่กบักระบวนการเก็บขอ้มลูตัง้แต่การตัง้ค าถาม การรวบรวมและเชื่อมโยงขอ้มลู และการจดัการขอ้มลูดว้ย
เทคนิคต่าง  ๆเช่น การจดัหมวดหมู่และการเปรียบเทียบขอ้มลู เพื่อใหไ้ดม้าซึ่งขอ้มลูท่ีชดัเจนกระบวนการนี้
จะท าไปในลักษณะท่ีท าซ า้ ๆ  (Iterative) และเป็นขั้นตอนท่ีไม่เป็นเส้นตรง มีการย้อนกลับไปกลับมา 
(Ongoing and Iterative (nonlinear) Process) เพื่อให้การวิเคราะห์ข้อมูลมีความก้าวหน้าต่อเน่ืองตลอด
ช่วงเวลาท่ีท าการวิจยั ผลลัพธ์จากการวิเคราะหจ์ะถกูน ามาใชใ้นการปรบัแนวคิด ตรวจสอบความถูกตอ้ง
ของขอ้มลู หรือปรบักลยทุธใ์นการเก็บขอ้มลูเพิ่มเติม เพื่อใหไ้ดข้อ้มลูท่ีครบถว้นและครอบคลุมมากยิ่งขึน้ 
ทัง้นี ้การท าเช่นนีจ้ะช่วยเพิ่มความแม่นย าในการวิจัยได ้ดังนั้น ในการวิจัยเชิงคุณภาพ กระบวนการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลและการวิเคราะหข์อ้มูลมักด าเนินไปควบคู่กันอย่างต่อเน่ือง ไม่สามารถแยกออกจากกัน
อย่างชัดเจนได ้โดยระดับความเข้มข้นของกิจกรรมในแต่ละช่วงเวลาอาจมีความแตกต่างกัน ขึน้อยู่กับ
ลกัษณะของการวิจยัและความเหมาะสมของสถานการณ ์(สชุาต ประสิทธิ์รฐัสินธุ ์และ กรรณิการ ์สขุเกษม, 
2551, น. 240-243;) การวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพมกัไม่ใชส้ถิติในการด าเนินการ แต่จะพึ่งพาแนวคิดหรือ
ทฤษฎีเป็นกรอบในการวิเคราะห์ โดยไม่มีสูตรส าเร็จท่ีตายตัว ขึน้อยู่กับประเด็นหรือปัญหาท่ีต้องการ
วิเคราะห ์และวิธีการวิเคราะหท่ี์นักวิจัยเลือกใช ้วิธีการนีม้ักจะตอ้งใชเ้วลาในการตรวจสอบและวิเคราะห์
ขอ้มูลมากกว่าวิธีอื่น ๆ เน่ืองจากตอ้งพิจารณาอย่างละเอียดและรอบคอบ (กมลรตัน ์หลา้สุวงษ์, 2527; 

บุษกร เชี่ยวจินดากานต,์ 2561) ซึ่งวิธีการท่ีใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ คือ  
การวิเคราะหเ์นือ้หา (Content Analysis) 

การวิจัยเอกสาร (Documentary Research) เป็นกระบวนการท่ีนักวิจัยท าหนา้ท่ีใน
การตีความ (Interpretation) และดึงเนือ้หาสาระส าคัญ (Content Message) จากข้อความหรือ
ขอ้มูลท่ีผูใ้หข้อ้มูลไดถ้่ายทอดไว ้ไม่ว่าจะเป็นการส่ือสารท่ีแสดงออกโดยตรง (Manifested) หรือ
โดยนยั (Latent) ผ่านค าพดู การใชร้หสั ขอ้มลูท่ีถอดเสียงจากการบนัทึก รวมถึงการส่ือสารทัง้ทาง
ค าพดู (Verbal) และภาษากาย (Non Verbal) (นิศา แสงซูโต, 2548, น. 202-203) ซึ่งการวิเคราะห์
จ าเป็นตอ้งค านึงถึงบริบท (Context) หรือสภาพแวดลอ้มของเอกสารตน้ทางว่ามีการเปล่ียนแปลง
ไปในลักษณะใด (สุภางค ์จันทวานิช, 2554ข, น. 107-108) เพื่อใหไ้ดผ้ลลัพธ์ท่ีมีคุณภาพในเชิง
คุณภาพ (Qualitative) แนวทางนีเ้ป็นการพิจารณาข้อความตามท่ีปรากฏจริง แล้วสรุปเนือ้หา
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เบือ้งตน้จากประโยคหรือใจความ โดยไม่เนน้การตีความเชิงลึกหรือค้นหาความหมายท่ีแฝงอยู่ 
กล่าวคือ เป็นการรกัษาความเป็นธรรมชาติของเนือ้หาต้นฉบับ และถือเป็นการวิเคราะห์เนือ้หา
ส าคัญจากการสัมภาษณใ์นลักษณะนี ้ภายใต้กรอบท่ีเชื่อมโยงกับเอกสาร ทฤษฎี แนวคิด และ
ผลงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้ง (สุภางค ์จันทวานิช, 2554, น. 144-148; นิศา แสงซูโต, 2548, น. 18-31)
นอกจากนี ้การวิเคราะหข์อ้มูลยังถูกใชต้ัง้แต่ขั้นตอนการกลั่นกรองเพื่อคัดเลือกผู้ให้ขอ้มูลท่ีตรง
ตามเกณฑท่ี์ตัง้ไว ้ไปจนถึงขัน้การสรุปผลขอ้มลู โดยนกัวิจยัตอ้งมีความตัง้ใจจริง (Intension) และ
ส่งเสริมการมีปฏิสมัพนัธ ์ (Interaction) กบัผูใ้หข้อ้มลู เพื่อใหไ้ดค้ าตอบท่ีแม่นย าและสอดคลอ้งกับ
เป้าหมายของการวิจยั การวิเคราะหจ์ากการสัมภาษณจ์ึงเนน้การสกัดขอ้มูลท่ีสามารถน าไปใชไ้ด้
จริง และตรงตามวัตถุประสงคข์องการศึกษา รวมทัง้แยกแยะประเด็นหลักจากการสัมภาษณเ์ชิง
ลึก เพื่อใหเ้ขา้ใจเรื่องราวของผูใ้หข้อ้มลูไดอ้ย่างลึกซึง้และครบถว้นตามเป้าหมายของการวิจยั 

 
6. การตรวจสอบข้อมูล 

วัตถุประสงคส์ าคัญของการตรวจสอบขอ้มูลคือ เพื่อใหแ้น่ใจว่าขอ้มูลมีความน่าเชื่อถือ 
และพิจารณาว่าขอ้มูลมีความครบถว้นเพียงพอหรือไม่ นอกจากนี ้กระบวนการตรวจสอบยังช่วย
ประเมินคุณภาพของข้อมูลว่ามีความเหมาะสม และสามารถน าไปใช้ในการวิเคราะห์ได้อย่าง
สอดคลอ้ง การตรวจสอบขอ้มลูสามารถจัดจ าแนกออกเป็น 2 ลกัษณะหลกั ไดแ้ก่(สภุางค ์จนัทวา
นิช, 2554; Lincoln and Guba,1985 อา้งถึงใน องอาจ นยัพฒัน,์ 2554) 

6.1 การตรวจสอบเพื่อประเมินความน่าเชื่อถือของข้อมูล 
ผูว้ิจยัไดท้ าการศึกษาเอกสาร บทความ ทฤษฎี รวมถึงแนวความคิดท่ีเกี่ยวขอ้ง อีกทัง้

ยังได้เข้ามามีส่วนร่วมและสัมผัสกับปรากฏการณอ์ย่างใกล้ชิด โดยพยายามท าความเข้าใจใน
กระบวนการคิดของผู้ท่ีเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก จนเกิดความเข้าใจเบือ้งต้น
เกี่ยวกบัวิธีการและปัจจัยทางจิตวิทยาท่ีพวกเขามี เพื่อท่ีจะสามารถส่ือสารและด าเนินการวิจัยกับ
ผูใ้หข้อ้มลูหลกัท่ีผ่านการคดัเลือกตามเกณฑท่ี์ก าหนดไวไ้ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ตาม การ
สรา้งความคุน้เคยใหก้ับผู้ใหข้อ้มูลจนเกิดความรูสึ้กคุน้เคยและปลอดภัย การด าเนินการวิจัยใน
ครัง้นีม้ีเป้าหมายส าคญัเพื่อใหข้อ้มลูท่ีไดส้ะทอ้นความเป็นจริงของสถานการณห์รือประสบการณท่ี์
เกิดขึน้อย่างถกูตอ้งมากท่ีสดุ และมีความโปรง่ใสตรงตามท่ีผูใ้หข้อ้มลูไดถ้่ายทอดไว้ 

ในระหว่างการสัมภาษณ์เชิงลึก ผู้วิจัยได้ด าเนินการตรวจสอบและยืนยันข้อมูลท่ี
ได้รับ โดยการสรา้งบรรยากาศในการสนทนาให้ผ่อนคลายและไม่ตึงเครียด อีกทั้งยังเน้นความ
ยืดหยุ่นในระหว่างการสมัภาษณ ์ผูว้ิจยัไดใ้ชว้ิธีการทวนความและสรุปใจความส าคญัของขอ้มูลท่ี
ไดร้บั ซึ่งเป็นขั้นตอนส าคัญท่ีช่วยในการตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูลท่ีบันทึกไว ้ โดยขอ้มูล



  68 

เหล่านีจ้ะถูกตรวจสอบซ า้อีกครัง้จากเครื่องบนัทึกเสียง และจากการจดบันทึกขอ้มูลภาคสนามท่ี
เกิดขึน้ระหว่างการสมัภาษณ ์

นอกจากนี ้ผูว้ิจยัยงัไดด้ าเนินการตรวจสอบขอ้มลูดว้ยวิธีการตรวจสอบแบบสามเสา้ 
(Triangulation) นอกจากนี้ยังใช้แนวทางสหวิทยาการ เพื่อให้ได้ความเข้าใจท่ีลึกซึ ้งและ
หลากหลายเกี่ยวกับประสบการณข์องคู่รกั LGBTQ+ ในบริบทเฉพาะของช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนต้น
โดยท าการตรวจสอบขอ้มูลจากหลายแหล่ง เช่น ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณเ์ชิงลึก ขอ้มูลจาก
เอกสาร บทความ ทฤษฎี รวมถึงแนวความคิดท่ีเกี่ยวขอ้ง หรือจากแหล่งขอ้มูลอื่น ๆ ท่ีอาจมีความ
ขัดแยง้กัน หรือจากผูเ้ชี่ยวชาญในประเด็นนั้น ๆ (สุภางค ์จันทวานิช, 2554) เพื่อประเมินความ
เชื่อถือได้ของชุดข้อมูลดังกล่าว โดยให้มั่นใจว่าข้อมูลมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ การ
ตรวจสอบนีจ้ะพิจารณาผ่านทัง้ 4 ประเด็นท่ีส าคญั ดงันี ้

- ค่าความจริงหรือการสะทอ้นความเป็นจริง (Truth Value) เป็นเกณฑท่ี์เกี่ยวขอ้งกับการ
แถลงหรือชีแ้จงขอ้เท็จจริงอย่างเพียงพอ เพื่อสนบัสนนุการสรา้งความเขา้ใจท่ีหลากหลายหรือพหุความเป็น
จริง และเป็นเครื่องมือส าคญัในการประเมินความน่าเชื่อถือ (Credibility) ของงานวิจยัเชิงคณุภาพ 

- การประยกุตใ์ชค้วามเป็นจริง (Applicability) เป็นเกณฑท่ี์เกี่ยวขอ้งกับความเหมาะสม
ในการน าผลการวิจัยไปใชแ้ละการถ่ายโอน (Transferability) ผลลัพธ์ของการศึกษา เพื่อใหส้ามารถขยาย
ขอบเขตและประยกุตใ์ชใ้นบริบทอื่น ๆ  อย่างกวา้งขวาง 

- ความคงเสน้คงวา/ความสอดคลอ้ง เป็นเกณฑท่ี์เนน้ถึงความสามารถในการรกัษาความ
สอดคลอ้ง (Dependability) ของผลการวิจยั ซึ่งหมายความว่าผลลพัธท่ี์ไดจ้ากการศึกษาเมื่อท าการคน้ควา้
ใหม่ควรจะใหผ้ลลัพธ์ท่ีคลา้ยคลึงกนัหรือเหมือนเดิม เพื่อยืนยันถึงความถูกตอ้งและแม่นย าของงานวิจยั
นัน้ ๆ  

- ความเป็นกลาง (Neutrality) เป็นเกณฑท่ี์มุ่งเนน้ถึงการปราศจากอคติหรือการบิดเบือน
ในผลลพัธข์องงานวิจยั โดยหมายความว่าผลการศึกษานัน้ไม่มีการเอนเอียงไปทางใดทางหน่ึงและสามารถ
ตรวจสอบและยืนยันได้ (Confirm ability) ว่าข้อมูลท่ีได้มานั้นมีความถูกต้องและไม่ถูกชักจูงจากปัจจัย
ภายนอก 

ผูว้ิจยัจะใชว้ิธีการตรวจสอบขอ้มลูรว่มกบับุคคลท่ีเกี่ยวขอ้งอย่างใกลช้ิด เพื่อยืนยนัและ
ติดตามถึงความสัมพันธใ์นเนือ้งานวิจัย โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อคน้หาความสอดคลอ้งและเชื่อมโยงกบัการ
ทบทวนวรรณกรรมอย่างรอบคอบ 
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6.2 การตรวจสอบเพื่อดูความครบถ้วนและคุณภาพของข้อมูล 
ความคิดเห็นหรือทัศนะท่ีได้รับจากผู้ถูกสัมภาษณ์นั้นถือเป็นการประเมินข้อมูลท่ี

ไม่ใช่เพื่อคน้หาขอ้ผิดพลาด แต่เพื่อท าความเขา้ใจในรูปแบบการแสดงออกของลักษณะต่าง ๆ  ซึ่ง
แมว้่าอาจไม่จ าเป็นตอ้งเป็นไปในแนวทางเดียวกนัตลอดเวลา ขอ้มลูเหล่านีอ้าจมีการเปล่ียนแปลง
ไดต้ามบริบทของพืน้ท่ีและเวลา แต่ยงัคงรกัษาแก่นส าคญัของลกัษณะหลกั ๆ ไวไ้ดอ้ย่างต่อเน่ือง 

- สภาพอารมณข์องผูถ้กูสมัภาษณข์ณะพดู (ผูส้มัภาษณ)์ 
- ค่านิยมส่วนบุคคลท่ีมีพืน้ฐานจากบริบททางสงัคม(เชิงสงัคม) 
- ทศันคติของผูพ้ดูท่ีมีต่อเรื่องท่ีก าลงัสนทนา(เชิงอารมณ)์ 
- ทรรศนะหรือมมุมองของผูพ้ดูท่ีมีต่อหวัขอ้ท่ีก าลงักล่าวถึง (เชิงสติปัญญา) 
 

การพิทักษส์ิทธ์ิผู้ให้ข้อมลู 
ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการคุม้ครองสิทธิของผูเ้ขา้รว่มตลอดกระบวนการศึกษา ดงันี ้

1.ผูว้ิจยัไดย้ื่นขออนมุติัโครงการวิจยัจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ 
2. ด าเนินการคดัเลือกกลุ่มผูเ้ขา้รว่มวิจยัจากความยินยอมโดยสมคัรใจ 
3. ชีแ้จงรายละเอียดเกี่ยวกับหัวข้อการสัมภาษณ์ให้ผู้เข้าร่วมทราบอย่างชัดเจน 

เนือ้หาท่ีจะถูกส ารวจอย่างละเอียด และขออนุญาตในการบันทึกเสียงการสนทนา รวมถึงระบุ
จ านวนครั้งท่ีต้องการสัมภาษณ์ ระยะเวลาท่ีใช้ส าหรับการสัมภาษณ์แต่ละครั้ง การขอความ
ร่วมมือจากผูเ้ขา้ร่วมเพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูล สถานท่ีท่ีจะใชใ้นการสัมภาษณ ์และ
มาตรการในการรกัษาความลับของข้อมูลโดยการท าลายเทปบันทึกเสียงเมื่อการวิจัยสิน้สุดลง 
พรอ้มทัง้ยืนยันว่าจะไม่มีการเปิดเผยขอ้มลูใด ๆ  ท่ีสามารถเชื่อมโยงไปถึงตัวตนของผูเ้ขา้รว่มวิจยั
ได ้

4. ในระหว่างการสมัภาษณ ์ผูใ้หข้อ้มลูมีสิทธิท่ีจะไม่ตอบค าถามใด ๆ ท่ีรูสึ้กไม่สบาย
ใจ หรือสามารถแจง้ขอยติุการมีส่วนรว่มในขัน้ตอนต่าง ๆ ของการวิจยัไดต้ามความตอ้งการของตน 

5. ผูว้ิจยัไดอ้ธิบายขอ้มลูอย่างละเอียด พรอ้มเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มซกัถามขอ้สงสัย
ต่าง ๆ และใหเ้วลาพิจารณาทบทวนก่อนตดัสินใจตอบค าถามดว้ยความสมคัรใจ 

การศึกษาครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดท้ าการเก็บรวบรวมขอ้มลูดว้ยตนเอง โดยก่อนเริ่มกระบวนการ 
ผูว้ิจยัไดต้รวจสอบเนือ้หาเพื่อใหม้ั่นใจในความเหมาะสม โดยผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการ
เค้าโครงปริญญานิพนธ์และคณะกรรมการจริยธรรม เพ่ือปกป้องสิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูล โดยให้
ความส าคัญกับความยินยอมของผู้ให้ข้อมูลตั้งแต่เริ่มต้นการเก็บข้อมูล  จนถึงการน าเสนอ
ผลการวิจัย ผูว้ิจัยไดช้ีแ้จงวัตถุประสงค์ของการวิจัยและรูปแบบการสัมภาษณเ์ชิงลึก รวมทัง้ขอ
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ความร่วมมือในการเก็บขอ้มูล และชีแ้จงสิทธิ์ของผูเ้ขา้ร่วมในการตอบรบัหรือปฏิเสธการเขา้ร่วม
วิจยั นอกจากนี ้ผูว้ิจยัยงัขออนญุาตในการบนัทึกเสียงสนทนา และแจง้ว่าจะน าขอ้มลูท่ีไดจ้ากการ
บันทึกเสียงการสัมภาษณเ์พื่อน ามาถอดความ และเก็บรกัษาไวเ้ป็นความลับอย่างเคร่งครดั โดย
ข้อมูลเสียงทั้งหมดจะถูกท าลายเมื่อสิน้สุดกระบวนการวิจัย หากพบว่าข้อมูลบางส่วนจากผูใ้ห้
ขอ้มูลอาจก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อบุคคลท่ีสาม หรือขาดความน่าเชื่อถือเพียงพอส าหรบัการน าไป
วิเคราะห ์ผูว้ิจยัจะตดัขอ้มลูส่วนนัน้ออกจากการใชใ้นการศึกษา ส าหรบักระบวนการวิเคราะห์และ
การน าเสนอผล ผูว้ิจยัจะน าเสนอขอ้มลูในลักษณะภาพรวม และใชน้ามสมมติุแทนชื่อจริงของผูใ้ห้
ขอ้มูลเพื่อคงไวซ้ึ่งความเป็นส่วนตัวเมื่อไดร้บัการอนุมติัโครงการวิจยัจากคณะกรรมการจริยธรรม
การวิจัยในมนุษยแ์ล้ว ผู้วิจัยจึงเริ่มด าเนินการติดต่อผู้ให้ข้อมูลเพื่อขอความยินยอมในการเก็บ
ขอ้มลู พรอ้มอธิบายวตัถปุระสงคข์องการศึกษาอย่างละเอียดถี่ถว้น และเมื่อผูใ้หข้อ้มลูอนญุาตให้
เขา้ร่วมการศึกษา ผูว้ิจัยจึงขอความรว่มมือในการใหส้ัมภาษณ ์โดยกระบวนการเริ่มตน้จากการท่ี
ผูเ้ขา้รว่มยินดีสละเวลาในการสนทนาและใหข้อ้มลูตามท่ีก าหนดไวใ้นแผนวิจยั 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

บทท่ี 4 
ผลการศึกษา 

 
การศึกษาประสบการณ์ความงอกงามทางจิตใจ ภายหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการ

ความสัมพันธ์ของคู่รัก LGBTQ+ วัยผูใ้หญ่ตอนต้น ก่อนท่ีผูว้ิจัยจะเริ่มสัมภาษณ ์ผูว้ิจัยจะสรา้ง
สัมพันธภาพกับผู้ให้ข้อมูลเพื่อให้เกิดความคุ้นเคยและสรา้งความเชื่อมั่น โดยจะอธิบายหลัก
จริยธรรมในการวิจยัอย่างละเอียด เช่น การรกัษาความลับและสิทธิในการปฏิเสธการบนัทึกเสียง 
ก่อนท่ีจะขออนญุาตในการบนัทึกเสียงและเขา้สู่การถามค าถาม ผูว้ิจยัจะเคารพสิทธิของผูใ้หข้อ้มลู
โดยหากผูใ้หข้อ้มลูปฏิเสธการบนัทึกเสียงหรือขอใหล้บขอ้มลูบางส่วนออก ผูว้ิจยัจะด าเนินการตาม
ค าขอทันที รวมถึงการข้ามประเด็นท่ีผู้ให้ข้อมูลไม่ต้องการพูดถึงโดยไม่บันทึกข้อมูลดังกล่าว 
อย่างไรก็ตาม หากผู้ให้ข้อมูลได้อธิบายประสบการณ์หรือรายละเอียดท่ีเกี่ยวข้องกับประเด็นท่ี
ก าลังสัมภาษณไ์ปแลว้ ผูว้ิจัยจะพิจารณาขา้มประเด็นนั้นและด าเนินการสัมภาษณต่์อไปอย่างมี
ความยืดหยุ่น โดยไม่ขดัจงัหวะหรือบงัคบัใหพู้ดถึงประเด็นท่ีไม่ตอ้งการ เนน้การสรา้งบรรยากาศท่ี
สบายและใหเ้กียรติผูใ้หข้อ้มูลตลอดกระบวนการสัมภาษณ์ เพื่อใหก้ารสัมภาษณม์ีประสิทธิภาพ
สูงสุด ผูว้ิจัยจ าเป็นตอ้งปรบัตัวใหเ้ขา้กับผูใ้หข้อ้มลูท่ีมีความหลากหลายและเป็นปัจเจก โดยการ
สรา้งสมัพนัธภาพท่ียืดหยุ่นและไม่มีความตายตวั เพื่อเตรียมตวัรบัมือกบัสถานการณท่ี์อาจเกิดขึน้
ระหว่างการสัมภาษณ ์ดว้ยการเปิดใจรบัขอ้มลูท่ีหลากหลาย รวมถึงประสบการณท่ี์อาจเป็นเร่ือง
ละเอียดอ่อนและความคิดเห็นท่ีผูใ้หข้อ้มลูมี ส่วนการรกัษาความสอดคลอ้งกบัประเด็นค าถามหลกั
ท่ีก าหนดไวอ้ย่างเหมาะสมเป็นส่ิงส าคัญ ผูว้ิจัยท าใหผู้เ้ขา้ร่วมวิจัยอยู่ภายใตห้ัวขอ้ท่ีศึกษาและ
สามารถสังเกตภาษากายหรือท่าทางของผูใ้หข้อ้มูลท่ีอาจบ่งบอกถึงความรูสึ้กท่ีเปิดเผยหรือการ
ปิดกัน้ขอ้มลู เพื่อการสรา้งความสมัพันธ์ท่ีเชื่อถือไดแ้ละสบายใจในระหว่างสัมภาษณ ์การปรบัตัว
ของผู้วิจัยจึงเป็นปัจจัยส าคัญในการสรา้งบรรยากาศท่ีเป็นธรรมชาติและให้ได้ขอ้มูลท่ีมีคุณค่า
อย่างแทจ้ริง  

จากการศึกษางานวิจัยชิน้นี ้ผูว้ิจัยไดด้ าเนินการวิเคราะหข์อ้มูลเชิงคุณภาพโดยใชก้ลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 10 คน ซึ่งเป็นบุคคลกลุ่ม LGBTQ+ทัง้หมด ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณท์ัง้หมด
ถูกถอดเทปเป็นเนือ้ความอย่างละเอียด และน าเสนอผลการศึกษาในรูปแบบปรากฎการณว์ิทยา 
โดยเน้นท่ีการเล่าเรื่องราวของแต่ละบุคคล ผ่านข้อความจากการสัมภาษณเ์ชิงลึกเป็นหลักการ
วิเคราะหไ์ดมุ้่งเนน้ไปท่ีการสกดัแก่นสาระส าคญัจากขอ้มลูการสมัภาษณเ์พื่อคน้หาความเชื่อมโยง
และองค์ประกอบพื ้นฐานท่ีส่งอิทธิพลต่อรูปแบบทางพฤติกรรมท่ีศึกษา นอกจากนี้ยังมีการ
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เปรียบเทียบ และประเมินผลการศึกษาในมมุมองท่ีหลากหลาย เพื่อใหไ้ดภ้าพรวมท่ีครอบคลมุและ
ลึกซึง้ยิ่งขึน้ รวมถึงการระบุปัจจยัท่ีมีอิทธิพลส าคญัต่อพฤติกรรมของกลุ่มตวัอย่างแต่ละกลุ่มอย่าง
ละเอียด โดยผูว้ิจยัไดเ้สนอผลการศึกษาท่ีมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
 

ส่วนท่ี 1 ขอ้มลูทั่วไปของผูใ้หข้อ้มลูหลกั 
ส่วนท่ี 2 กระบวนการในการพฒันาความงอกงามทางจิตใจภายหลงัเผชิญวิกฤติ 

 
ส าหรบัเนือ้หาผลการวิเคราะหข์อ้มลูท่ีไดอ้ธิบายไวใ้นส่วนท่ี 2 เพื่อใหค้วามเขา้ใจเป็นไป

อย่างตรงกนั ผูว้ิจยัมีการใชส้ญัลกัษณใ์นตวัอย่างค าสมัภาษณข์องผูใ้หข้อ้มลูหลกั ดงันี้ 
 
…  หมายถึง  การยกขอ้ความในประเด็นเนือ้หาเดียวกนัจากส่วนก่อนหนา้มาต่อกนั 
(ID) หมายถึง  ค าสมัภาษณข์องแต่ละผูใ้หข้อ้มลู 

 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป  

1.1 ผู้ให้ข้อมูลหลัก  
ผู้ให้ข้อมูลหลัก คือ ประชากรLGBTQ+ ช่วงอายุประมาณ 21–39 ปี ท่ีเคยผ่าน

ประสบการณว์ิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกักลุ่ม LGBTQ+ และสามารถพัฒนาความเจริญ
งอกงามทางจิตใจไดอ้ย่างเหมาะสม ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ จ านวนทัง้หมด 10 ราย โดยทกุรายมี
ค่าเฉล่ียคะแนนจากการท าแบบวัดความสัมพันธ์คู่รกั แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ีมีวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกัในระดับปานกลาง ( 50-75 คะแนน) และ กลุ่มท่ีมีวิกฤติพัฒนาการ
ความสัมพันธ์คู่รักในระดับสูง (มากกว่า 75 คะแนนขึน้ไป) แบบ วัดการคืนสภาวะเข้มแข็งหลัง
เผชิญภาวะวิกฤติ อยู่ในระดับคะแนนระหว่าง 50 ขึน้ไป (เกณฑดี์) ซึ่งถือว่าอยู่ในระดับท่ีบุคคล
สามารถมีความเขม้แข็งทางใจดี และสามารถพฒันาความงอกงามทางจิตใจภายหลงัเผชิญวิกฤติ
พฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกั LBGTQ+ไดอ้ย่างเหมาะสมในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้  
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ผู้ให้ 
ข้อมูล 
หลัก 

เพศ อายุ (ปี) ระยะความ 
สัมพันธ์ (ปี) 

สถานะคู่รัก ประสบการณ์เชิงลึกของพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก 

ID1 L 20-25 1-3 เลิกรา คู่รักเผชิญกับการขาดอิสระและความไวว้างใจใน
ความสัมพนัธ์จากพฤติกรรมควบคุมและหึงหวงที่ไม่
สมเหตุสมผล 

ID2 G 31-35 1-3 เลิกรา คู่รักมีพฤติกรรมการควบคุมและการไม่ใส่ใจความตอ้งการ
ของคู่รกัในความสัมพันธ์ 

ID3 L 26-30 น้อยกว่า 1 เลิกรา คู่รักมีพฤติกรรมท่ีขาดความสมดุลระหว่างการให้เวลาใน 
ความสัมพันธ์และความไม่ซ่ือสัตย์ 

ID4 B 20-25 น้อยกว่า 1 เลิกรา คู่รักมีพฤติกรรมท่ีขาดการส่ือสารกันและกัน 

ID5 G 36-40 3-5 เลิกรา คู่รักมีการปัดความรบัผิดชอบและการโทษคู่รกั รวมไปถึง
ความไม่ซื่อสัตยใ์นความสัมพันธ์ 

ID6 L 26-30 3-5 เลิกรา คู่รกัไดร้บัผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงดา้นหนา้ที่การ
งาน อนาคต และความสัมพันธร์ะยะทางไกล 

ID7 B 36-40 มากกว่า 5 เลิกรา คู่รักมีความขัดแย้งในครอบครัวของแต่ละฝ่ายและปัญหา
ความไม่ซื่อสัตยใ์นความสัมพันธ์ 

ID8 L 36-40 มากกว่า 5 เลิกรา คู่รักมีปัญหาความไม่ซื่อสตัยแ์ละการแสดงออกที่ไม่
มั่นคงในความสัมพันธ์ 

ID9 G 20-25 3-5 เลิกรา คู่รักท าการละเมิดคววามเป็นส่วนตัวและพฤติกรรมที่ไม่
เหมาะสมในความสัมพันธ์ 

ID10 T 31-35 3-5 เลิกรา คู่รักมีความรูสึ้กที่เปล่ียนไปและความทา้ทายของ
ความสัมพนัธ์ระยะทางไกล 

ตารางที่ 1แสดงขอ้มลูทั่วไปของผูใ้หข้อ้มลูหลกั 
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ส่วนที่ 2 กระบวนการในการพัฒนาความงอกงามทางจติใจภายหลังเผชิญวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพนัธค์ู่รัก  

จากการศึกษาพบว่า ผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีเคยผ่านประสบการณ์วิกฤติพัฒนาการ
ความสัมพันธ์คู่รกั และสามารถพัฒนาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสม ในช่วงวัยผูใ้หญ่
ตอนต้น มีกระบวนการในการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ แบ่งออกได้เป็น 3 ขั้นตอน ได้แก่ 
ขัน้ตอนท่ี 1) การปรบัมมุมองต่อความสมัพนัธ ์ขัน้ตอนท่ี 2) การตัง้เป้าหมายใหม่ ขัน้ตอนท่ี 3) การ
รับมือหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก โดยมีปัจจัยภายนอกท่ีส าคัญ คือ  การ
สนบัสนนุจากคนรอบขา้ง สรุปไดด้งัตารางที่ 2 ดงันี ้

ผูใ้ห้
ขอ้มูล
หลกั 

กระบวนพฒันาความงอกงามทางจิตใจ ปัจจยัสนับสนนุ 

การปรบัมมุมองตอ่ความสมัพนัธ ์ การตัง้เป้าหมายใหม ่ การรบัมอืหลงัเผชิญ
วิกฤติพฒันาการ
ความสมัพนัธค์ู่รกั 

การสนับสนนุจากคนรอบขา้งและ
สงัคม 

การรบัรู ้
สถานการณ์
ตามความ
เป็นจริง 

การ
เรียนรู้
จาก
ความ
ลม้เหลว 

การมอง
โลกใน
แง่ด ี

การ
ก าหนด
เป้าหมายท่ี
เป็นไปได ้

การหาวิธี
เพ่ือไปถึง
เป้าหมาย 

การก าจัด
ความเครียด 

การสรา้ง
ความพึง
พอใจใน
ตนเอง 

ดา้น
อารมณ ์

ดา้นส่ิง
ท่ีจับ
ตอ้งได ้

ดา้นการ
ประเมิน 

ดา้น
ขอ้มูล 

ID1 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓     

ID2 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓  

ID3 ✓     ✓ ✓     

ID4 ✓ ✓ ✓  ✓  ✓     

ID5 ✓ ✓ ✓    ✓ ✓  ✓  

ID6 ✓   ✓ ✓  ✓     

ID7 ✓ ✓ ✓ ✓  ✓  ✓   ✓ 

ID8  ✓  ✓ ✓  ✓ ✓ ✓   

ID9 ✓ ✓ ✓ ✓   ✓     

ID10 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓      ✓ 

ตารางที่ 2แสดงขัน้ตอนท่ีผูใ้หข้อ้มลูหลกัใชเ้พื่อพฒันาความงอกงามทางจิตใจ 
 

สภาพความรู้สึกในช่วงที่เผชิญวิกฤตพิัฒนาการความสัมพันธคู่์รักของแตล่ะกรณี  
การสะทอ้นถึงอารมณ ์ความรูสึ้ก และปฏิกิริยาทางจิตใจของแต่ละบุคคลในช่วงเวลาท่ี

ความสัมพันธ์กับคู่รกัก าลังเผชิญปัญหาอย่างรุนแรงหรืออยู่ในช่วงหัวเลีย้วหัวต่อ เช่น ความรูสึ้ก
เจ็บปวด ผิดหวัง สับสน โดดเด่ียว หรือไม่มั่นคง ซึ่งสภาพความรูสึ้กเหล่านีจ้ะแตกต่างกันไปตาม
ลักษณะของเหตุการณท่ี์แต่ละคนประสบ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาการส่ือสาร ความไม่ซื่อสัตย์ การ
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ควบคมุ การห่างไกล หรือการเปล่ียนแปลงในความสัมพันธ ์โดยความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้เหล่านีม้ีผลต่อ
การรบัมือ การตัดสินใจ และพัฒนาการของความสัมพนัธ์ในระยะยาวของแต่ละคน โดยต่อไปจะ
อธิบายความรูสึ้กของผูเ้ขา้รว่มในแต่ละกรณี ขณะเผชิญวิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกั ดงันี้ 

ID1 รูสึ้กอึดอดัและขาดอิสระอย่างรุนแรงจากความสมัพนัธท่ี์ถกูควบคมุและความหึง
หวงท่ีไม่สมเหตุสมผล ซึ่งท าใหเ้กิดความเครียดและความกดดันอย่างมาก โดยรูสึ้กว่าไม่สามารถ
แสดงออกหรือตัดสินใจเองไดอ้ย่างอิสระ การถูกจ ากัดพืน้ท่ีส่วนตัวท าใหรู้สึ้กเหมือนกับไม่มีสิทธิ์

เลือกเสน้ทางชีวิตของตวัเอง การควบคมุนีท้ าใหค้วามไวว้างใจในคนอื่นลดลงและรูสึ้กว่าความรกั
ท่ีไดร้บัไม่ไดม้าจากการเคารพและเชื่อใจ 

ID2 สึกโดดเด่ียวและไม่ถูกรับฟังจากพฤติกรรมท่ีควบคุมและการไม่สนใจความ
ตอ้งการของตนในความสัมพันธ ์โดยรูสึ้กว่าค่าของตนเองถูกลดทอนลงอย่างชดัเจน ความรูสึ้กไม่
ส าคญัและไม่เป็นท่ีเขา้ใจท าใหเ้กิดความไม่มั่นคงในความรูสึ้ก และความสบัสนในตวัเอง เน่ืองจาก
การถกูมองขา้มและไม่มีใครใหค้วามส าคญัต่อความรูสึ้กของตน 

ID3 รูสึ้กผิดหวงัและเสียศรทัธาจากการไม่ซื่อสัตยแ์ละการไม่ใหค้วามส าคญักบัเวลา
ในความสมัพนัธ ์ซึ่งท าใหรู้สึ้กไม่มั่นคงและไม่แน่ใจในความรกั ความรกัท่ีเคยเชื่อมั่นกลายเป็นส่ิงท่ี
ทอ้แทแ้ละไม่สามารถพึ่งพาได ้ความรูสึ้กท่ีว่าความรกัไม่ใช่ส่ิงท่ีสามารถเสริมสรา้งความสุขและ
ความมั่นคงไดอ้ีกต่อไป 

ID4 รูสึ้กสับสนและโดดเด่ียวจากการขาดการส่ือสารในความสัมพันธ์ ซึ่งท าใหเ้กิด
ความไม่เขา้ใจและความห่างเหินในใจ ความเงียบในความสมัพันธ์กลายเป็นช่องว่างท่ีท าให้ทุกส่ิง
ดูเหมือนจะไม่มีทิศทางหรือเป้าหมายร่วมกัน ความรูสึ้กท่ีว่าความสัมพันธก์ าลังจะพังทลายลงใน
ท่ีสดุท าใหข้าดความมั่นใจ 

ID5 รูสึ้กโกรธและผิดหวังอย่างรุนแรงจากการไม่ซื่อสัตย์และการโทษกันไปมาใน
ความสัมพันธ์ ซึ่งท าให้รูสึ้กเหน่ือยล้าและหมดศรัทธาในความรัก โดยความรูสึ้กว่าไม่มีความ
ไวว้างใจในตวักนัและกนั และความเจ็บปวดจากการถกูท ารา้ยท าใหรู้สึ้กว่ายากท่ีจะกลบัมารกัและ
เชื่อใจกนัไดอ้ีก 

ID6 รูสึ้กไม่มั่นคงและวิตกกงัวลจากการเปล่ียนแปลงดา้นงาน อนาคต และระยะทาง
ท่ีท าใหค้วามสัมพันธ์ท่ีเคยแน่นแฟ้นเริ่มสั่นคลอน ความรูสึ้กไม่มั่นคงในทิศทางของชีวิตท าให้ไม่
สามารถหาจุดยืนท่ีแน่นอนได ้การปรบัตัวกับสถานการณใ์หม่ ๆ ยากขึน้และเกิดความสับสนใน
การเลือกเสน้ทาง 
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ID7 รูสึ้กอึดอัดใจและเหน่ือยใจในลักษณะนีส้ะทอ้นถึงภาวะท่ีบุคคลตอ้งเผชิญกับ
แรงกดดันทั้งจากภายในความสัมพันธ์และจากครอบครัวของทั้งสองฝ่าย ความขัดแยง้ระหว่าง
ครอบครวัหรือการไม่ยอมรบักันของคนรอบขา้ง ท าใหค้วามรกักลายเป็นเรื่องท่ีตอ้งต่อสูม้ากกว่า
การพกัพิง ในขณะเดียวกนั ความไม่ซื่อสตัยก์็ยิ่งซ า้เติมใหเ้กิดความเคลือบแคลงใจและหมดความ
เชื่อมั่น การท่ีตอ้งพยายามรกัษาความสมัพนัธ์ท่ามกลางเงื่อนไขเหล่านี ้ท าใหรู้สึ้กเหมือนติดอยู่ใน
สถานการณ์ท่ีไม่สามารถควบคุมได้ ราวกับถูกบีบให้อยู่ภายใต้กรอบความคาดหวังท่ีไม่ใช่ของ
ตนเอง และไม่รูว้่าจะหาทางออกอย่างไรโดยไม่ท ารา้ยใครหรือท าลายตวัเอง 

ID8 รูสึ้กไม่มั่นคงและไม่ปลอดภยัท่ีเกิดขึน้จากพฤติกรรมของคู่รกัท่ีเปลี่ยนแปลงบ่อย
และขาดความซื่อสัตย์ เป็นส่ิงท่ีบั่นทอนความมั่นใจในความสัมพันธ์อย่างต่อเน่ือง ผู้ท่ีเผชิญ
เหตุการณ์ลักษณะนีม้ักจะรูสึ้กลังเล ไม่แน่ใจว่าจะวางใจคนรักได้หรือไม่ และมักตั้งค าถามกับ
ตัวเองอยู่เสมอว่า “เรายังส าคัญส าหรบัเขาอยู่ไหม” ความไม่สม ่าเสมอเหล่านีส่้งผลใหเ้กิดความ
กลัวว่าความสัมพนัธ์จะจบลงอย่างไม่มีทิศทาง ท าใหรู้สึ้กเหมือนติดอยู่ในวงจรท่ีไม่มีความชดัเจน 
ทัง้หมดนีส้ะทอ้นถึงภาวะทางอารมณท่ี์เปราะบาง และอาจน าไปสู่การตดัสินใจที่เกิดจากความรูสึ้ก
มากกว่าการไตรต่รองอย่างมีเหตผุล 

ID9 รูสึ้กถูกละเมิดและไร้คุณค่าในความสัมพันธ์มักเกิดขึน้เมื่ออีกฝ่ายไม่เคารพ
ขอบเขตส่วนตัวหรือใช้พฤติกรรมท่ีก้าวล า้ต่อความเป็นตัวตนของเรา เช่น การแอบดูโทรศัพท์ 
ติดตาม หรือควบคุมการใชช้ีวิตส่วนตัว ส่ิงเหล่านีส้รา้งความรูสึ้กเหมือนถูกคุกคามอยู่ตลอดเวลา 
ส่งผลกระทบต่อความมั่นใจในตัวเองและความรูสึ้กปลอดภัยภายในความสัมพันธ์ ผู้ท่ีประสบ
เหตกุารณล์กัษณะนีม้กัรูสึ้กว่าความรูสึ้กของตนไม่ถกูรบัฟังหรือใหค้วามส าคญั ราวกบัว่าไม่มีพืน้ท่ี
ใหเ้ป็นตัวของตัวเอง และส่ิงท่ีตนรูสึ้กก็ถูกมองขา้มหรือละเลยอย่างสิน้เชิง น าไปสู่ความรู้สึกเศรา้ 
เจ็บปวด และหมดศรทัธาต่อความรกัในท่ีสดุ 

ID10 รูสึ้กหมดใจและเศรา้ใจในความสัมพันธม์ักเกิดขึน้เมื่อความรกัท่ีเคยมั่นคงเร่ิม
เปลี่ยนไป โดยเฉพาะในความสมัพันธ์ระยะไกลท่ีตอ้งเผชิญกบัความห่างทางกายและอารมณก์าร
ไม่ไดอ้ยู่ใกลก้ันท าใหก้ารส่ือสารลดลง ความเขา้ใจคลาดเคล่ือน และเกิดช่องว่างทางใจท่ียากจะ
เติมเต็ม ผู้ท่ีอยู่ในสถานการณนี์ม้ักรูสึ้กว่าความสัมพันธ์ไม่เหมือนเดิม และไม่แน่ใจว่าจะรกัษา
ต่อไปไดห้รือไม่ ความรูสึ้กของความเหงา การรอคอย และความไม่แน่นอนค่อย ๆ บั่นทอนความ
ผกูพนัลงทีละนอ้ย จนกลายเป็นความเศรา้และความรูสึ้กว่า “เราอาจไม่ใช่ส าหรบักนัอีกต่อไป” 

จากขอ้มลูดงักล่าว ผูว้ิจยัสามารถสรุปการพฒันาความงอกงามทางจิตใจภายหลงัเผชิญ
วิกฤติพฒันาการความสมัพนัธข์องคู่รกั LGBTQ+ วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ไดด้งัต่อไปนี ้
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ขั้นตอนที่ 1 การปรับมุมมองต่อความสัมพันธ ์(Perspective Relationship) 
ผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีเคยผ่านประสบการณ์วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก และ

สามารถพฒันาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสม ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้มีความสามารถใน
การปรบัมมุมองต่อความสมัพนัธอ์ย่างมีเหตผุล โดยสามารถมองเหตกุารณต่์าง ๆ จากหลากหลาย
แง่มุม เสมือนการพิจารณาปัญหาจากหลายด้าน ท าให้เข้าใจรายละเอียดได้ลึกซึง้มากขึน้ แม้
จะตอ้งเผชิญกับความเจ็บปวดหรือความผิดหวังก็ตาม โดยพวกเขาจะสามารถมองเหตุการณ์ท่ี
เกิดขึน้ในความสัมพันธ์ไดอ้ย่างเป็นกลาง ไม่หลบหนีหรือปฏิเสธความรูสึ้ก แต่จะพยายามเข้าใจ
สาเหตขุองปัญหาภายในตนเอง เพื่อเรียนรูแ้ละเติบโตจากประสบการณน์ัน้ แบ่งเป็น 3 หวัขอ้ย่อย ดงันี ้

1.1 การรับรู้สถานการณต์ามความเป็นจริง (Realistic Perception) 
ผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีเคยผ่านประสบการณ์วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก และ

สามารถพัฒนาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสมในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นมีความสามารถในการ
ประเมินสถานการณไ์ดอ้ย่างรอบดา้น สามารถแยกแยะขอ้เท็จจริงจากอารมณค์วามรูสึ้กส่วนตัว พรอ้มทัง้
ตีความสัญญาณทางอารมณข์องตนเองและคู่รกัได ้ส่งผลใหเ้กิดความเขา้ใจในผลกระทบของพฤติกรรม
หรือค าพูดท่ีมีต่อความสัมพันธ์รับรู ้ความรู้สึกของตัวเองในขณะนั้น ท าให้สามารถตอบสนองต่อ
สถานการณต่์าง ๆ  อย่างเหมาะสม ซึ่งน าไปสู่การสรา้งความสมัพนัธท่ี์สมดลุและมีคณุภาพมากขึน้ 

“…เมื่อรู ้สึกว่าตนเองไม่เป็นท่ีต้องการหรือไม่ได้รับการสนับสนุนอะไรจากคนรัก
เลย  อารมณ ์ณ ตอนนัน้ยิ่งท าใหเ้รารูสึ้กว่าไม่สามารถอยู่ต่อไปได”้ (ID3) 

“…บางครัง้ก็เป็นการโมโหใส่เราโดยไม่มีเหตุผล บางทีเราไม่ไดท้ าผิดอะไรเลย แต่กลับ
กลายเป็นว่าเขาน าความโกรธหรือความไม่พอใจในเรื่องอื่นมาลงท่ีเรา ซึ่งท าใหเ้ราไม่เขา้ใจว่าท าไมเราเป็น
เป้าหมายของความโกรธนี ้และยิ่งท าใหเ้รารูสึ้กแย่ไปกว่านัน้…” (ID4) 

“…ละอีกประเด็นท่ีเกี่ยวขอ้งคือ เราไม่ค่อยคยุกนัอะ ดว้ยเราไม่เปิดใจพดูคยุเกี่ยวกับส่ิง
ท่ีแต่ละคนตอ้งการในความสมัพนัธ ์เช่น อยากไปเท่ียวดว้ยกนัในวนัหยดุ อยากไปกินขา้วดว้ยกนั ท าแบบท่ี
คู่รกัท าใหก้ันและพอคู่เราไม่สามารถส่ือสารกันไดอ้ย่างตรงไปตรงมา ก็อาจท าใหแ้ฟนเราไปหาความพึง
พอใจจากคนอื่น ซึ่งไม่ใช่แค่ท าใหเ้กิดการนอกใจ แต่ยงัท าใหเ้กิดความไม่พอใจในความสมัพนัธด์ว้ย เพราะ
พออีกคนตอบสนองไม่ได ้เราก็ไม่โอเคอะ เป็นปกติ…” (ID5) 

“…พอกลับมาลงหา้งชั้นนั้น เราเดินสวนกับเขาแบบไม่ทันตัง้ตัว เขาพยายามกม้หน้า
หลบ แต่เราจ าเขาได ้แมใ้นใจจะรูสึ้กเจ็บมากนะท่ีเจอจงั  ๆคาตา แต่กลบัรูสึ้กโชคดีเพราะว่าเรารูด้ว้ยตัวเอง
ไม่ไดฟั้งจากคนอื่น ตอนนัน้เราตดัสินใจเลิกกันเลย เสียใจมากรอ้งไหห้นกัมากเพราะไม่คิดว่ามนัจะจบแบบ



  78 

นี ้เพื่อนเราท่ีไปดว้ยก็ขอโทษท่ีพาเราไปละมาเจออะไรแบบนี ้แต่เรา เอ่อ (ก าลงัคิด) กลบัขอบคณุเขาดว้ยซ า้ 
เพราะมนัท าใหเ้ราตาสว่างขึน้…” (ID5) 

“…โทรศพัทห์ากันหรือวิดีโอคอลเห็นหนา้กนั อาจไม่สามารถทดแทนความใกลช้ิดท่ีเคย
มีไดด้ว้ยน่ีแหละ ความรูสึ้กเหงาและความไม่แน่นอนในความสัมพันธจ์ะเพิ่มขึน้ถึงแมม้ันจะหนักแน่นแค่
ไหน แต่พอ เราและเขาไม่สามารถแชร์ความรู้สึกหรือประสบการณ์ร่วมกันได้แบบreal time จนเกิด
ความเครียด ความไม่เขา้ใจกนั ความระแวงกนัไปก่อนและท่ีพดูมาทัง้หมดคือส่ิงท่ีน าไปสู่การตดัสินใจเลิก
กนั…” (ID6) 

“…เขามกัจะพดูจาเหมือนว่าทกุอย่างเป็นเรื่องปกติ ทัง้ท่ีในใจเรารูสึ้กผิดหวงัมาก เราเริ่ม
รูสึ้กเหมือนตัวเองเป็นพารท์เนอรใ์นชีวิตเขา ไม่ใช่คนท่ีเขารกัจริง ๆ  ท าใหเ้ราตอ้งพิจารณาว่าเรา deserve 
ดีกว่านีห้รือเปล่า ความรูสึ้กผิดหวังนีม้ันส่งผลกระทบต่อความสัมพันธ์ในทุกดา้น และเริ่มตัง้ค าถามกับ
ตวัเองอีกครัง้ว่าเราควรจะอยู่กบัคนท่ีไม่เห็นคณุค่าเราอีกไหม…” (ID7) 

“…การเห็นคุณค่าในตัวเองและยอมรบัความจริงว่าเมื่อความรกัหมดลง การปล่อยวาง
และเดินต่อไปจึงเป็นส่ิงส าคัญท่ีจะช่วยใหก้า้วผ่านปัญหานีไ้ดอ้ย่างมั่นคงและสุขใจ มันคือทัศนคติท่ีเรา
มองต่อความรกั” (ID10) 

“…ตอนนีเ้ราต่างคนต่างมองไปขา้งหนา้ครบั ผมก็ท าใจไดแ้ลว้ เพราะมีความหวังว่าสัก
วนัคงจะเจอคนท่ีใช่ ท่ีเกิดมาคู่กนัจริง ๆ  …” (ID10) 

1.2 การเรียนรู้จากความล้มเหลว (Productive Failure) 
ผูใ้หข้อ้มลูหลกัท่ีเคยผ่านประสบการณว์ิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกัและสามารถ

พัฒนาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสม ในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้มีความสามารถในการสะทอ้นและ
ยอมรบัความผิดพลาดในอดีตอย่างสรา้งสรรค ์พวกเขาจะใชป้ระสบการณค์วามลม้เหลวเป็นบทเรียนในการ
พฒันาทกัษะการส่ือสาร การเขา้ใจความรูสึ้กของตนเองและผูอ้ื่น รวมถึงการเพิ่มความยืดหยุ่นทางอารมณ ์
ซึ่งช่วยใหส้ามารถปรบัตัวและฟ้ืนตัวจากความเจ็บปวดไดดี้ขึน้ ทัง้ยังส่งผลใหบุ้คคลเกิดการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมในทิศทางท่ีดีขึน้  

“…คือเราตอ้งใหเ้วลาตวัเองในการเศรา้เสียใจและไม่ตอ้งรีบรอ้นในการหาความสัมพันธ์
ใหม่ เพราะคิดว่าการปล่อยใหค้วามรูสึ้กเหล่านีเ้กิดขึน้จะช่วยใหเ้ราเขา้ใจความเจ็บปวดและเริ่มฟ้ืนตัวได้
อย่างถูกต้อง มันจะช่วยท าให้เราเรียนรูจ้ากประสบการณแ์ละจะท าให้เราเติบโตขึน้รวมไปถึงสามารถ
หลีกเล่ียงการท าผิดซ า้อีกในอนาคต…” (ID7) 
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“…แมว้่าใจเราจะยังมีความรูสึ้กเคียงขา้งเขาอยู่ แต่เราก็รูว้่าเราตอ้งปกป้องตัวเองจาก
ความเจ็บปวดท่ีเคยเกิดขึน้ ไม่ใหเ้ขากลับมาเป็นศูนยก์ลางของชีวิตเราอีกครัง้แบบท่ีเคยเป็นมาในอดีต” 
(ID8)  

“…ลองถามตวัเองว่าเลิกแลว้จะสามารถเติบโตและพฒันาตนเองไดม้ากขึน้ไหม บางครัง้
การปล่อยมือจากความสัมพันธ์ท่ีไม่ดีจะช่วยให้เราได้มีโอกาสในการเรียนรูแ้ละพบกับส่ิงท่ีดีกว่า การ
ตดัสินใจจบความสมัพนัธน์ัน้เป็นเรื่องท่ีตอ้งใชเ้วลา…” (ID9)  

“…ผมยังขอบคุณเขาเสมอ ขอบคุณท่ีเคยมีกัน ขอบคุณเหตุการณ์ท่ีท าใหเ้ราเลิกกัน
เพราะถา้มนัไม่เกิดขึน้ คงมีอีกหลายอย่างท่ีผมไม่มีวนัรู ้เช่น ความเหงา การอยู่ตวัคนเดียว การเป็นโสด การ
รอคอยใครสกัคน และการสญูเสีย การจากลา…” (ID10) 

1.3 การมองโลกในแง่ดี (Optimistic)  
ผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีเคยผ่านประสบการณ์วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก และ

สามารถพัฒนาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสมในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้จะมีความสามารถในการ
มองโลกในแง่ดี พวกเขาสามารถหาคุณค่าในประสบการณท่ี์ยากล าบาก และมองเห็นโอกาสในการเติบโต
จากสถานการณเ์หล่านั้นได ้การมองโลกในแง่ดีช่วยใหพ้วกเขาสามารถเผชิญกบัความทา้ทายใหม่ ๆ  ดว้ย
ทัศนคติท่ีเปิดกว้างและยืดหยุ่น พรอ้มทั้งรักษาความหวังและมองเห็นทางออกไปในแนวโน้มท่ีดีแมใ้น
ช่วงเวลาท่ีไม่แน่นอน  

“…การมีทัศนคติท่ีดีเป็นส่ิงส าคัญมาก เพราะมันจะท าให้เรามองปัญหาในมุมท่ี
แตกต่างออกไปจากความรูสึ้กลบ ๆ  ถา้เรามีความคิดบวกและมองหาวิธีการแกไ้ขท่ีสรา้งสรรค ์เราก็จะรูสึ้กมี
พลงัในการหาทางออกมากขึน้…” (ID4)  

“…หลงัจากกลบัมา เรารูสึ้กมีความหวงัและมองโลกในแง่ดีมากขึน้ ไม่ว่าอนาคตจะเป็น
อย่างไร เราก็พรอ้มท่ีจะเผชิญกบัมนัดว้ยใจท่ีแข็งแรงขึน้…” (ID4) 

“…เราตอ้งเขา้ใจว่าแมเ้หตกุารณนี์จ้ะแย่และท าใหเ้ราเจ็บปวด แต่ชีวิตยงัมีส่ิงดี  ๆรออยู่
ขา้งหนา้ การมองโลกในแง่ดีและเปิดใจรบัประสบการณใ์หม่ ๆ จะช่วยใหเ้รากา้วผ่านความเจ็บปวดและ
เริ่มตน้ใหม่ไดอ้ย่างมีความหวงั” (ID7)  

“…มองว่าเลิกกบัแฟนเป็นโอกาสในการเรียนรูแ้ละเติบโต แทนท่ีจะรูสึ้กว่าเป็นจดุจบของ
ทกุอย่าง…” (ID9)  

“…ถา้เรามีทัศนคติท่ีเปิดกวา้งและสามารถใหอ้ภัยตัวเองหรือแมแ้ต่แฟนเก่าได ้จะช่วย
ให้เราไม่ติดอยู่กับความโกรธหรือความเจ็บปวดในอดีต การให้อภัยเป็นส่ิงส าคัญท่ีจะท าให้เรากา้วไป
ขา้งหนา้ไดอ้ย่างมีความสขุ…” (ID9) 
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ขั้นตอนที่ 2 การตั้งเป้าหมายใหม่ (Aspiration) 
ผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีเคยผ่านประสบการณ์วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รักและ

สามารถพัฒนาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสมในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นจะมีการ
ตัง้เป้าหมายใหม่ในชีวิต โดยมองหาทิศทางใหม่ ๆ ท่ีจะน าไปสู่การเติบโตและความสขุท่ียั่งยืน การ
ตัง้เป้าหมายใหม่อาจเป็นการพฒันา ตัวเองในดา้นต่าง ๆ  เช่น การพัฒนาความสัมพันธ์ท่ีดีขึน้กบั
ตวัเองและผูอ้ื่นการเรียนรูท้กัษะใหม่ ๆ การตัง้เป้าหมายในอาชีพ หรือการสรา้งความมั่นคงในดา้น
ต่าง ๆ ของชีวิต เป้าหมายเหล่านีจ้ะช่วยให้พวกเขามีทิศทางและแรงบันดาลใจในการก้าวขา้ม
อปุสรรคและสรา้งชีวิตท่ีเต็มไปดว้ยความหมายและความส าเร็จ ซึ่งแบ่งเป็น 2 หวัขอ้ย่อย ดงันี ้

2.1 การก าหนดเป้าหมายที่เป็นไปได้ (Achievable Goal) 
ผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีเคยผ่านประสบการณ์วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก และ

สามารถพัฒนาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสมในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนตน้ มีความสามารถในการ
ตั้งเป้าหมายใหม่ในชีวิต โดยเริ่มจากทบทวนตนเอง ท าให้สามารถสะทอ้นถึงส่ิงท่ีส าคัญในชีวิตและใช้
วิกฤติท่ีผ่านมาเป็นแรงผลักดันในการก าหนดทิศทางใหม่ ๆ ท่ีจะน าพาชีวิตไปขา้งหนา้ การตัง้เป้าหมาย
ใหม่ไม่เพียงแค่เกี่ยวกบัการปรบัปรุงความสมัพนัธ์เท่านั้น แต่ยงัครอบคลมุถึงการพฒันาตนเองในดา้นต่าง 
ๆ ท าให้พวกเขามีความสามารถในการใชค้วามล้มเหลวเป็นแรงบันดาลใจในการสรา้งความส าเร็จ และ
ความสขุในอนาคต  

“…เราตอ้งตัง้เป้าหมายใหช้ัดเจนว่าเราจะจบกบัปัญหาเหล่านี ้ไม่กลบัไปจมปลกักับส่ิง
เดิม  ๆท่ีท าใหเ้รารูสึ้กแย่ซ า้แลว้ซ า้อีก ถึงแมว้่าจะมีช่วงท่ีเขากลบัมางอ้หรือขอโอกาส แต่เราก็รูสึ้กว่าเราไม่
สามารถกลบัไปเป็นเหมือนเดิมไดอ้ีกแลว้ เพราะเรามีประสบการณท่ี์สอนใหเ้ราเห็นว่ามนัจะน าเราไปสู่การ
ท ารา้ยตวัเองอีกครัง้…” (ID2) 

“…เราเคยตั้งใจจะลดน า้หนักให้ได้ แต่ยังท าไม่ไดต้อนท่ียังอยู่กับเขา แต่ตอนนีเ้ราก็
ตัง้ใจจะลดอีกครัง้ แบบสกัเดือนนีข้อลง 3 กิโลละกนั…” (ID6) 

“…แต่การพูดคุยนีต้อ้งมาพรอ้มกับความตัง้ใจท่ีเราอยากจะพัฒนาตัวเองใหดี้ขึน้ เรา
ตอ้งอยากดีขึน้จริง ๆ  อยากดีขึน้กว่าเดิม…”(ID7)  

“…เพราะเราตั้งใจแล้วว่าต้องเดินต่อไปในทางท่ีดีขึ ้น โดยไม่ต้องกลับไปอยู่ใน
สถานการณท่ี์ไม่สบายใจแบบเดิม เราไดป้ฏิเสธเขาอย่างชัดเจน ว่าจะไม่กลับไปคบกันอีกแลว้อยากดีขึน้
กว่าเดิม…”(ID8)  
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“…ไดม้ีเวลาทบทวนความรูสึ้กและเขา้ใจว่าตนเองตอ้งการอะไรจากชีวิต ท าใหรู้สึ้กมี
ความมั่นคงและความชดัเจนในเป้าหมายแบบเราอยากเป็นคนท่ีดีขึน้ในทุก ๆ  ดา้นเราก็หาเวลาว่างและใช้
เวลานีใ้นการเรียนรูท้กัษะใหม่  ๆหรือท าส่ิงท่ีสนใจ…”(ID9) 

2.2 การหาวิธีเพื่อไปถึงเป้าหมาย (Goal Striving) 
ผูใ้หข้อ้มลูหลกัท่ีเคยผ่านประสบการณว์ิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกัและสามารถ

พัฒนาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสมในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนตน้จะมีความสามารถในการหาวิธีท่ี
เหมาะสมเพื่อไปถึงเป้าหมายท่ีตัง้ไว ้พวกเขาสามารถแสวงหาวิธีการและแนวทางใหม่เพื่อบรรลเุป้าหมายใน
ชีวิต โดยพวกเขาจะมุ่งมั่นในการหาทางออกท่ีเหมาะสมและยืดหยุ่นในการปรบัตวักบัสถานการณต่์าง  ๆทัง้
ในการพัฒนาความสัมพันธส่์วนตัวและการเติบโตในดา้นต่าง ๆ  ของชีวิต ท าใหพ้วกเขามีความสามารถใน
การตัง้แผนการท่ีเป็นรูปธรรม  

“…ถ้าเรามีความมั่นใจในตัวเองและรูว้่าควรให้คุณค่าอะไรกับชีวิต เราก็จะสามารถ
ตัดสินใจท่ีจะเดินออกมาไดอ้ย่างเด็ดขาด ทัง้สองส่ิงนีคื้อพลังท่ีผลักดันเราใหเ้ดินต่อไปในเสน้ทางใหม่ท่ี
ดีกว่า และเราก็ไม่อยากจะหวนกลบัไปเป็นเหมือนเดิมอีกแลว้ ” (ID2) 

“…ตอนนีเ้ราไดท้ดลองท าส่ิงใหม่ ๆ และเปิดใจใหก้ับประสบการณท่ี์ไม่เคยท ามาก่อน 
รูสึ้กเหมือนกบัว่าทกุอย่างเป็นไปได…้” (ID2) 

“…เราจึงตอ้งเริ่มตัง้ใจท่ีจะฟ้ืนฟูตัวเองและเรียนรูท่ี้จะรกัตัวเองใหม้ากขึน้ เพื่อไม่ใหต้ก
อยู่ในวงจรท่ีไม่มีวนัสิน้สดุนีอ้ีกต่อไป…” (ID2) 

“…การตัดสินใจใหใ้จแข็งมันส าคัญมาก เพราะถา้เราอ่อนแอหรือไม่แน่ใจคือถา้ลังเล
แบบนั้นอ่ะ มันอาจจะท าใหเ้ราไปติดอยู่ในวงจรเดิม ๆ ท่ีเราไม่อยากอยู่ การรูจ้ักปกป้องตัวเองคือกุญแจ
ส าคัญในการรกัษาความสุขของเราจริง ๆ พอโตขึน้ ถา้เรายังไม่สามารถลืมส่ิงท่ีท าใหเ้รารูสึ้กแย่ได ้การ
เดินหนา้ต่ออย่างมั่นใจอาจจะเป็นทางเลือกท่ีดีท่ีสุด คือเราตอ้งมั่นใจในตวัเองว่าเราเลือกส่ิงท่ีดีท่ีสุดใหก้ับ
ชีวิตเราเอง ไม่ใหใ้จเราเป็นตวัตดัสินท่ีพาเราไปเจอความเจ็บปวดอีกครัง้” (ID6)  

“…ช่วงนีเ้ราเลยเริ่มไปฟิตเนสอย่างจริงจงั เริ่มตน้จากการออกก าลงักายเบา  ๆจนตอนนี้
เราสามารถยกน า้หนกัไดม้ากขึน้ รูสึ้กภมูิใจในความกา้วหนา้ของตวัเองมาก…” (ID6) 

“…การกา้วขา้มผ่านปัญหานีก้็มีวิธีท่ีค่อนขา้งหลากหลาย การพดูคยุหรือเล่าเรื่องราวท่ี
อึดอดัสามารถช่วยใหเ้ราไดเ้คลียรค์วามรูสึ้ก และความคิดลบท่ีมีต่อตวัเองแต่การพูดคยุนีต้อ้งมาพรอ้มกับ
ความตัง้ใจท่ีเราอยากจะพฒันาตวัเองใหดี้ขึน้ เราตอ้งอยากดีขึน้จริง ๆ  อยากดีขึน้กว่าเดิม…” (ID7) 
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ขั้นตอนที่ 3 การรับมือหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธค์ู่รัก (Coping) 
ผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีเคยผ่านประสบการณ์วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รักและ

สามารถพฒันาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสมในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้จะมีการดแูลตัวเอง 
สุขภาพทัง้จิตใจและร่างกายอย่างรอบดา้น หลังจากท่ีผ่านประสบการณท่ี์ทา้ทาย พวกเขามักจะ
ตระหนกัถึงความส าคญัของการรกัษาความสมดลุทัง้ในดา้นจิตใจและรา่งกาย การดแูลสขุภาพจิต
ใจอาจประกอบดว้ยการฝึกท าสมาธิ การพดูคยุกบัผูใ้หค้ าปรกึษา หรือการตัง้เวลาพกัผ่อนเพื่อฟ้ืนฟู
จิตใจ ส่วนการดูแลร่างกายอาจรวมถึงการออกก าลังกายเป็นประจ า การรบัประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน ์และการนอนหลับใหเ้พียงพอ การดูแลทัง้สองดา้นช่วยใหพ้วกเขามีความแข็งแรงทาง
กายและจิตใจ ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญในการเผชิญกับความทา้ทายใหม่ ๆ ท่ีดีในอนาคต แบ่งเป็น 2 
ขอ้ย่อย ดงันี ้

3.1 การก าจัดความเครียด (Stress Management) 
ผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีเคยผ่านประสบการณ์วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก และ

สามารถพัฒนาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสมในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนตน้ มีความสามารถในการ
ก าจัดความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ พวกเขามักจะพัฒนาทักษะในการจัดการอารมณ์และ
สถานการณท่ี์กดดัน เช่น การฝึกการหายใจลึก ๆ  การท าสมาธิ หรือการใชก้ิจกรรมทางกายภาพ เช่น การ
ออกก าลงักาย การพกัผ่อนนอนหลบั เพื่อคลายความตึงเครียด นอกจากนี ้พวกเขายงัมีความสามารถในการ
มองโลกในแง่บวก และการรบัมือกบัความทา้ทายดว้ยทศันคติท่ียืดหยุ่น ซึ่งช่วยใหส้ามารถลดความเครียด
ไดดี้ขึน้ และมีสมาธิในการแกปั้ญหาหรือพฒันาไปสู่เป้าหมายท่ีตัง้ไวใ้นชีวิต 

 “…เพราะมนัท าใหรู้สึ้กเครียดและอึดอดัมาก จึงพยายามหาวิธีจดัการกบัอารมณต์วัเอง 
เราลองใชเ้ทคนิคการรูล้มหายใจ เหมือนนั่งสมาธิ เพื่อใหผ่้อนคลายมากขึน้ การมีสติอยู่กบัตวัเองช่วยใหเ้รา
รูสึ้กดีขึน้ แมจ้ะตอ้งอยู่ในสถานการณท่ี์ไม่พอใจ เราพยายามใหค้วามส าคัญกบัการหายใจเขา้ออกเพื่อให้
ตัวเองสงบและสามารถจัดการกับอารมณ์ได้ดีขึน้ ซึ่งมันท าใหเ้ราเริ่มรูสึ้กว่าชีวิตเราตอ้งไม่จ ากัดอยู่แค่
ความตอ้งการของเขา แต่เราก็ควรมีเวลาของเราเองดว้ย…” (ID2) 

“…แต่เมื่อเราเริ่มคิดไดข้ึน้มาว่าความคาดหวงัเหล่านั้นท าใหเ้รารูสึ้กผิดหวงัและเครียด 
เราจึงตดัสินใจปล่อยวางมนั แลว้หนักลบัมารกัตวัเองก่อน การท าแบบนีท้ าใหเ้ราเริ่มเห็นคณุค่าของตัวเอง
มากขึน้ เราเริ่มมองหาส่ิงท่ีท าใหเ้รามีความสขุ ไม่ว่าจะเป็นการใชเ้วลากบัเพื่อน เล่นกีฬา หรือท ากิจกรรมท่ี
เราชอบ ซึ่งการไดท้ าส่ิงท่ีรกัท าใหเ้รารูสึ้กเติมเต็มและมีพลงัมากขึน้…” (ID2) 

“…หน่ึงในความส าเร็จท่ีเรารูสึ้กดีคือการไดพ้กัผ่อนอย่างเต็มท่ี ไม่ตอ้งเครียดกบัเรื่องไร้
สาระท่ีเคยคอยบั่นทอนจิตใจเรา เมื่อก่อนเรามักจะรูสึ้กวุ่นวายทัง้วัน ไม่ว่าจะเป็นเรื่องความสัมพันธ์หรือ
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ปัญหาท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั แต่ตอนนีเ้ราไดเ้รียนรูว้่าการพกัผ่อนและดแูลตวัเองก็เป็นส่วนส าคัญของ
การเติบโต การไดน้อนหลับอย่างเพียงพอช่วยใหเ้ราฟ้ืนฟูพลังงานทัง้ร่างกายและจิตใจ ท าใหเ้ราสามารถ
มองโลกในแง่บวกไดม้ากขึน้ โดยท่ีไม่ตอ้งวิตกกังวลเกี่ยวกับส่ิงท่ีผ่านมา การไม่มีเรื่องเครียดเขา้มาคอย
กดดันเราทุกวัน ช่วยใหเ้ราใชเ้วลาไปกับส่ิงท่ีมีความหมายมากขึน้ เช่น การท างานท่ีเรารกั การใชเ้วลากบั
เพื่อนและครอบครวั หรือแมแ้ต่การท ากิจกรรมท่ีเราชอบ น่ีคือส่ิงท่ีท าใหเ้รารูสึ้กดีขึน้…” (ID3) 

3.2 การสร้างความพึงพอใจในตนเอง (Self-satisfaction) 
ผูใ้หข้อ้มลูหลกัท่ีเคยผ่านประสบการณว์ิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกัและสามารถ

พฒันาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสมในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้จะมีการเห็นคณุค่าในตนเองมากขึน้ 
โดยตระหนกัถึงความส าคญัของตนเองอย่างแทจ้ริงโดยไม่ขึน้อยู่กบัการยอมรบัจากผูอ้ื่น การเห็นคณุค่าใน
ตนเองนีเ้กิดจากการเรียนรูท่ี้จะยอมรบัขอ้ดีและขอ้บกพรอ่งของตนเอง การใหค้วามส าคญักบัความตอ้งการ
และความรูสึ้กของตนเอง รวมถึงการดูแลตนเองทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ซึ่งกระบวนการเหล่านีช้่วย
เสริมสรา้งความมั่นใจในตนเอง เพิ่มความมั่นคงทางอารมณ์ และเป็นแรงผลักดันส าคัญในการสร้าง
ความสมัพนัธท่ี์มีคณุภาพในอนาคต 

“…มนัท าใหเ้ราเห็นว่าความสุขแทจ้ริงไม่ไดข้ึน้อยู่กบัการยอมรบัหรือความรกัจากผูอ้ื่น 
แต่เกิดจากการสรา้งความพอใจภายในตัวเราเอง เมื่อเรามีความสุขจากภายใน มันจะส่งผลต่อวิธีท่ีเรา
ส่ือสารและสรา้งความสัมพนัธก์ับผูอ้ื่นไดอ้ย่างแทจ้ริง เราจะสามารถใหแ้ละแบ่งปันความรกัและความสขุ
นัน้กบัคนรอบขา้งไดอ้ย่างเต็มท่ี…” (ID1) 

“…การสรา้งความสมัพนัธท่ี์ดีขึน้กบัคนรอบขา้งหรือการเขา้รว่มกิจกรรมใหม่  ๆจะท าให้
เราได้พบกับผู้คนท่ีสนับสนุนและเข้าใจเราอย่างแท้จริง เมื่อเวลาผ่านไป เราจะสามารถมองเห็นว่า
ประสบการณท่ี์ผ่านมานั้นไดส้อนใหเ้ราเรียนรูถ้ึงคณุค่าและความส าคญัของการรกัและเคารพตวัเองอย่าง
แทจ้ริง…” (ID1) 

“…ชีวิตของเราเป็นของเราเอง เราตอ้งเลือกท่ีจะท าส่ิงท่ีท าใหเ้รามีความสุขและสงบสขุ 
ไม่ใช่แค่พยายามท าใหค้นอื่นพอใจ การมองตัวเองในกระจกแลว้พูดกับตัวเองว่า "เรามีค่าพอ" เป็นส่ิงท่ี
ส าคญัมาก การรกัตวัเองช่วยใหเ้รามีความมั่นใจในการตัดสินใจท่ีจะกา้วผ่านปัญหาท่ีไม่ดี และไม่ยอมให้
ตัวเองตอ้งทนอยู่ในสถานการณท่ี์สรา้งความทุกขใ์จใหก้บัเรา ทุกครัง้ท่ีเรามีโอกาส เราควรใหค้วามส าคญั
กบัส่ิงท่ีเราตอ้งการและส่ิงท่ีท าใหเ้ราเติบโตเป็นคนท่ีดีขึน้ การไม่แครค์นอื่นมากกว่าตวัเองไม่ไดห้มายความ
ว่าเราไม่ใส่ใจพวกเขา แต่มนัคือการตัง้ล าดบัความส าคญัใหช้ดัเจนว่าตวัเราตอ้งมาก่อน เพื่อใหเ้ราสามารถ
เดินไปขา้งหนา้อย่างมั่นคงและมีความสขุในชีวิตท่ีเลือกเองไดอ้ย่างแทจ้ริง” (ID2) 
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“…การเลิกกันในครัง้นีจ้ึงไม่ใช่แค่การสิน้สุดความสัมพนัธ ์แต่เป็นการคืนคุณค่าความ
รกัและความเคารพใหก้ับตัวเอง เราไม่ควรตอ้งอยู่ในความสัมพันธ์ท่ีท าใหเ้รารูสึ้กไม่ดีหรือไม่พอใจต่อไป 
เพราะเราสมควรท่ีจะมีคนท่ีรกัและให้ความส าคัญกับเราอย่างแทจ้ริงอะ การตัดสินใจนีจ้ึงเป็นการเปิด
โอกาสใหเ้ราไดพ้บเจอกบัส่ิงท่ีดีกว่าและคนท่ีเห็นคณุค่าในตวัเราอย่างแทจ้ริง” (ID3) 

“…เราพยายามหาความสุขในส่ิงเล็ก ๆ  เช่น การอ่านหนังสือท่ีชอบ การออกไปเดินเล่น 
หรือการท าอาหารท่ีเราถนัด ส่ิงเหล่านีท้ าใหเ้รารูสึ้กว่าตัวเองมีชีวิตชีวามากขึน้ การท่ีเราไดใ้ชเ้วลาอยู่กบั
ตวัเองอย่างเต็มท่ีท าใหเ้ราเขา้ใจถึงคณุค่าของการมีช่วงเวลาท่ีดีและสงบ …” (ID3) 

ปัจจัยภายนอกที่สนับสนุนความงอกงามทางจิตใจ 
ปัจจยัภายนอกท่ีสนบัสนนุความงอกงามทางจิตใจ คือ การสนบัสนนุจากคนรอบขา้ง

และสังคม (Social Support) มีบทบาทส าคัญในการช่วยเหลือ และสนับสนุนในทุกขั้นตอนของ
การฟ้ืนฟูจากวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก และพัฒนาตนเองในดา้นความรกั เริ่มตน้จาก 
การยอมรับความจริงท่ีเกิดขึ ้นในความสัมพันธ์  โดยการเรียนรู้จากความล้มเหลว การรับรู ้
สถานการณต์ามความเป็นจริง และการมองดา้นดีมากกว่าดา้นลบ ซึ่งจะช่วยใหเ้กิดความเขา้ใจ
และยอมรบัส่ิงท่ีเกิดขึน้ได้ง่ายขึน้ จากนั้นเขา้สู่ การตัง้เป้าหมายใหม่ในอนาคต โดยการก าหนด
เป้าหมายท่ีชดัเจนและสามารถท าไดจ้ริง รวมถึงการวางแผนหาวิธีการเพื่อบรรลเุป้าหมายเหล่านั้น 
สุดท้ายคือ การรับมือกับตัวเองหลังเผชิญวิกฤติ โดยการจัดการความเครียดและสรา้งความพึง
พอใจใหต้นเอง ซึ่งจะช่วยฟ้ืนฟูสุขภาพจิตใจและความมั่นคงในชีวิต การสนับสนุนจากสังคมและ
คนรอบข้างในทุกขั้นตอนนีจ้ึงเปรียบเสมือนแรงผลักดัน ท่ีช่วยให้การเปล่ียนผ่านเป็นไปอย่าง
ราบรื่นและมั่นคง 

ผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีเคยผ่านประสบการณ์วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รักและ
สามารถพัฒนาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสมในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนตน้ มักจะเป็นคนท่ี
ไดร้บัการสนบัสนนุจากคนรอบขา้ง เช่น ครอบครวั เพื่อน หรือคู่รกั ท่ีคอยช่วยเหลือและเป็นก าลงัใจ
ในช่วงเวลาท่ียากล าบาก การไดร้บัการสนับสนุนทางอารมณแ์ละการใหค้ าปรกึษาจากคนใกลช้ิด
รวมไปถึงการช่วยเหลือในดา้นอปุกรณจ์ าเป็นต่าง ๆ ช่วยเสริมสรา้งความมั่นใจและความแข็งแกร่ง
ในการรบัมือกบัวิกฤติต่าง ๆ ทัง้ในดา้นความสมัพนัธแ์ละชีวิตส่วนตวั การมีเครือข่ายสงัคมท่ีเขา้ใจ
และพรอ้มจะช่วยเหลือท าใหพ้วกเขามีความสามารถในการฟ้ืนตวัและเติบโตอย่างมีความสขุ และ
มีสขุภาพจิตท่ีดีขึน้ในการกา้วขา้มอปุสรรคต่าง ๆ แบ่งเป็น 4 ดา้นหลกั ๆ ดงัต่อไปนี ้
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1. การสนับสนุนด้านอารมณ ์(Emotional Support) 
ผูใ้หข้อ้มลูหลกัท่ีเคยผ่านประสบการณว์ิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกัและสามารถ

พัฒนาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสมในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นจะได้รบัการช่วยเหลือจากคนใน
ครอบครัว เพื่อนสนิท หรือคนรักในช่วงเวลาท่ีรูสึ้กเบื่อ เศรา้ เหงา หรือเครียด เมื่อจิตใจอ่อนไหว โดยมี
บทบาทส าคัญในการเป็นท่ีพึ่งทางใจหรือพืน้ท่ีปลอดภัยท่ีใหเ้ราไดพู้ดคุยและระบายความรูสึ้กได้อย่าง
สบายใจ การไดร้บัการสนับสนุนจากคนใกลช้ิดจะช่วยเสริมสรา้งความมั่นคงทางจิตใจ และพัฒนาแนว
ทางการจัดการกับอารมณแ์ละปัญหาชีวิต ซึ่งเป็นปัจจยัส าคัญในการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจและ
การฟ้ืนฟูความสมัพนัธใ์นอนาคต 

“…หลังจากนั้นวันท่ีท างาน เขาพยายามมางอ้เราหลายอาทิตย ์แต่เรากลับไปอยู่บา้น
แลว้รูสึ้กสบายใจมากขึน้ มีพ่อแม่ท่ีคอยถามไถ่และใหก้ าลังใจ ท าใหเ้ราไม่รูสึ้กเหมือนอยู่ในคุกหรือโดน
กกัขงัอีกต่อไป เราสามารถไปไหนมาไหนกบัเพื่อนไดอ้ย่างท่ีตอ้งการ…” (ID2) 

“…แต่ตอนนีเ้ราเริ่มหันกลับมามองตัวเองมากขึน้ เริ่มใหค้วามส าคัญกับครอบครวัและ
เพื่อน ๆ  เพื่อนเป็นส่วนส าคัญท่ีช่วยใหเ้ราสามารถผ่านช่วงเวลาท่ียากล าบากมาได ้พวกเขาเขา้ใจและซพั
พอรต์เราตลอด ไม่ว่าจะเป็นการคุยกันในเวลาท่ีเรารูสึ้กแย่หรือการร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีท าใหเ้รารูสึ้กดี
ขึน้…” (ID2) 

“…เราสามารถแชรค์วามสขุและทกุขร์ว่มกนัได ้ท าใหเ้ราไม่รูสึ้กโดดเด่ียวอีกต่อไป เราได้
เรียนรูว้่าไม่ว่าอะไรจะเกิดขึน้ ครอบครวัและเพื่อนคือท่ีพึ่งพิงท่ีดีท่ีสุด และการมีพวกเขาอยู่ขา้ง  ๆท าใหเ้รา
มีก าลงัใจและแรงผลกัดนัท่ีจะกา้วไปขา้งหนา้อย่างมั่นใจมากขึน้…” (ID2)  

“…ส าหรบัเราแลว้ เพื่อนก็อยู่เคียงขา้ง คอยปลอบและใหก้ าลงัใจตลอด จนท าใหเ้รารูสึ้ก
ดีขึน้ ค่อย ๆ  หายจากความเจ็บปวดและกลับมาเป็นตัวเองอีกครั้ง คือ การได้มีเพื่อนท่ีดีท าให้เราผ่าน
ช่วงเวลานีไ้ปได…้” (ID5) 

“…คือการมีการสนับสนุนจากคนรอบขา้งเช่น เพื่อนและครอบครวั การมีคนท่ีรักและ
เข้าใจช่วยให้เรารูสึ้กว่ามีท่ีพึ่งพิงในช่วงเวลาท่ียากล าบากท าให้เราไม่รูสึ้กโดดเด่ียว และสามารถแชร์
ความรูสึ้กและความคิดท่ีเรามีเกี่ยวกบัความสมัพนัธท่ี์เพิ่งจบไปได…้” (ID7) 

“…การมีครอบครวัและเพื่อนท่ีคอยสนับสนุนเป็นอีกปัจจัยส าคัญท่ีช่วยใหเ้ราไม่รูสึ้ก
โดดเด่ียวในช่วงเวลาท่ียากล าบาก เมื่อเรามีท่ีพึ่งพิงทางอารมณ…์” (ID8) 

2. การสนับสนุนสิ่งที่จับต้องได้ (Tangible Support) 
ผูใ้หข้อ้มลูหลกัท่ีเคยผ่านประสบการณว์ิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกัและสามารถ

พัฒนาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสมในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้จะไดร้บัการช่วยเหลือในหลาย  ๆ
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ดา้น เมื่อมีท่ีพึ่งทางใจแลว้ ก็จะมีท่ีพึ่งทางกายดว้ยเช่นกัน การไดร้บัการสนับสนุนจากคนกลุ่มคนเหล่านี ้
พวกเขามกัเป็นผูท่ี้เราสามารถขอความช่วยเหลือในเรื่องท่ีจบัตอ้งได ้เช่น ส่ิงของหรือวตัถ ุซึ่งช่วยสนบัสนุน
ในดา้นท่ีเป็นรูปธรรมเพื่อเสริมสรา้งความมั่นคงทัง้ทางจิตใจและกาย 

“…หลังจากยา้ยกลับมาอยู่บา้นสักพักหน่ึง ของอะไรเราก็ไม่ไดเ้ก็บออกมาเลย ก็มีพ่อ
แม่น่ีแหละท่ีหาเสือ้ผ้ามาให้ใส่ก่อน เพื่อนก็ช่วยหาซือ้ พาไปซือ้ คือเหมือนย้ายบ้านใหม่เลยตอนนั้น 
(หัวเราะ) เพราะตอนยา้ยไปอยู่กบัแฟนตอนนั้นเราเก็บของไปหมดเลยเพราะเสือ้ผา้เราก็มีนิดเดียวเอง ก็ได้
พ่อแม่กบัเพื่อนน่ีแหละท่ีช่วย…” (ID2) 

“…พ่อแม่คอยหาขา้วใหเ้รากิน คอยเอาน า้หวาน ๆ  มาใหเ้ราด่ืมใหส้ดชื่น เราจึงมีแรงท่ีจะ
กา้วไปขา้งหนา้ เพราะรูว้่าเราไม่ไดอ้ยู่คนเดียว…” (ID8) 

3. การสนับสนุนด้านการประเมิน (Appraisal Support) 
ผูใ้หข้อ้มลูหลกัท่ีเคยผ่านประสบการณว์ิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกัและสามารถ

พฒันาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสมในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้จะไดร้บัการช่วยเหลือจากคนท่ีคอย
สนับสนุนและช่วยใหเ้ราเห็นคุณค่าของตัวเองอยู่เสมอ คนเหล่านีม้ักเป็นผูท่ี้เขา้ใจเราในช่วงเวลาท่ีรู ้สึก
ท้อแท้หรือขาดความมั่นใจ พวกเขาช่วยให้เรารูสึ้กว่ามีความส าคัญและมีค่ามากกว่าปัญหาหรือความ
ผิดพลาดท่ีเกิดขึน้ การไดร้บัการสนบัสนนุจากบุคคลเหล่านีไ้ม่เพียงแต่ช่วยเสริมสรา้งความเชื่อมั่นในตวัเอง 
แต่ยังช่วยฟ้ืนฟูความรูสึ้กท่ีอาจสูญเสียไปในช่วงวิกฤติ พวกเขามักใหค้ าแนะน าท่ีเต็มไปดว้ยความเขา้ใจ
และการยอมรบั ช่วยใหเ้ราไดม้องเห็นทักษะและความแข็งแกร่งในตัวเองท่ีอาจมองขา้มไปในช่วงเวลาท่ี
ยากล าบาก ทัง้นีก้ารไดร้บัการสนบัสนนุดงักล่าวท าใหเ้ราสามารถพฒันาตนเองและฟ้ืนฟูความสมัพันธ์ใน
อนาคตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

“…แรก ๆ  เวลามีปัญหาก็โทรหาแม่เล่าทุกอย่างใหเ้ขาฟัง แม่ก็สอนบอกว่าเสียใจไดน้ะ 
แต่รีบกลบัมาเป็นลกูแม่คนเดิมไว  ๆไม่อยากใหเ้ราเสียใจ เพราะแต่ก่อนเราไม่เคยเป็นขนาดนีเ้ลย แม่รออยู่ 
อย่าเศรา้เสียใจนานไป ช่วงนีดู้เครียดดูโทรมมากเลย คือเราแบบอยากกอดแม่มากตอนนัน้ (เสียงสั่น) และ
อยากกลบัไปเป็นคนเดิมเพราะไม่อยากใหแ้ม่เป็นห่วง” (ID2) 

“…เพื่อนก็คอยเตือนเราในช่วงท่ีด่ิงมาก  ๆช่วยใหเ้ราเห็นค่าของตวัเองมากขึน้ดว้ย คอย
เตือนสติเราและอยู่เคียงขา้งเราใหเ้รากลับมาเป็นตัวเองหรือว่าใหเ้ห็นคุณค่าในตัวเอง ตอ้งขอบคุณเพื่อน
จริง ๆ  ” (ID5) 

4. การสนับสนุนด้านข้อมูล (Information Support) 
ผูใ้หข้อ้มลูหลกัท่ีเคยผ่านประสบการณว์ิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกัและสามารถ

พฒันาความงอกงามทางจิตใจอย่างเหมาะสมในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้จะไดร้บัการช่วยเหลือจากกลุ่มคนท่ี
คอยสนบัสนนุและใหข้อ้มลูเมื่อเราตอ้งเผชิญกบัความสงสัยหรือความสบัสนในชีวิต โดยเฉพาะเมื่อเราตอ้ง
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ตัดสินใจในเรื่องส าคัญ กลุ่มคนเหล่านีจ้ะเป็นผูท่ี้ใหค้ าแนะน าท่ีมีคุณค่าและมีมุมมองท่ีหลากหลาย ซึ่ง
ช่วยใหเ้รามองเห็นทางเลือกท่ีดีท่ีสุดและเขา้ใจตวัเลือกต่าง  ๆอย่างชดัเจนมากขึน้ การไดร้บัค าปรกึษาจาก
คนท่ีไวใ้จไดจ้ะช่วยใหเ้ราผ่านพ้นช่วงเวลาท่ีรูสึ้กไม่แน่ใจไดอ้ย่างมั่นใจ และช่วยใหก้ารตัดสินใจในชีวิต
เป็นไปอย่างมีสติและรอบคอบมากขึน้ พวกเขาจะไม่เพียงแต่ใหค้ าแนะน าในดา้นการตดัสินใจ แต่ยงัใหก้าร
สนับสนุนทางอารมณแ์ละจิตใจ เพื่อใหเ้รามีความเชื่อมั่นในตัวเองมากขึน้ และสามารถเผชิญกับความทา้
ทายในชีวิตไดอ้ย่างมีความสขุและมั่นคง 

“…การไดพ้บกบัเพื่อน  ๆและคนรอบขา้งท่ีคอยซพัพอรต์และใหก้ าลงัใจเราท าใหเ้รารูสึ้ก
ว่าเราไม่ไดโ้ดดเด่ียว และมนัยงัช่วยเติมเต็มความสขุในชีวิตใหม้ากขึน้ เราไดเ้รียนรูจ้ากค าเตือนของทุกคน 
ว่าความรกัท่ีแทจ้ริงนัน้ควรจะมีความซื่อสตัยแ์ละความเคารพต่อกัน และการยอมรบัว่าตนเองสมควรไดร้บั
ความรกัท่ีดีเป็นส่ิงส าคญัตอบแทนกลบัมาดว้ย…” (ID7) 

“…คือเราเคยใชบ้ริการท่ีโรงพยาบาลเอกชนแห่งหน่ึง ปัญหามันเหมือนเสน้ผมบังภเูขา 
มนัโล่งมากและท าใหก้ลบัมาใชช้ีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างปกติเลย…” (ID7) 

“…การไดร้บัการสนับสนุนจากคนรอบข้าง ซึ่งก็มีบทบาทส าคัญในการเยียวยาจิตใจ
เตือนสติเราท่ีเรายังสับสนในหลาย ๆ เรื่อง เขาช่วยโดยการพูดคุยและแบ่งปันความรูสึ้กกับเพื่อนหรือ
ครอบครวัจะช่วยใหเ้รามีก าลังใจในการผ่านช่วงเวลาท่ียากล าบาก เพื่อเดินต่อไปไดอ้ย่างดีและเติบโตขึน้
ครบั” (ID10) 

สรุปได้ว่า จากกระบวนการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจภายหลังการเผชิญวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพันธ์ของคู่รัก LGBTQ+ เป็นกระบวนการท่ีท างานร่วมกันของการจัดการ
ความคิด อารมณ ์และการรูเ้ท่าทันความรูสึ้ก ซึ่งเริ่มตน้จากการท่ีบุคคลสามารถปรบัมุมมองต่อ
ความจริงในความสัมพันธ์ท่ีเกิดขึน้ แมจ้ะเป็นเหตุการณท่ี์ยากล าบากหรือส่งผลกระทบต่อจิตใจ 
การยอมรบัดังกล่าวท าใหเ้กิดการตัง้เป้าหมายท่ีชัดเจนและสามารถจัดล าดับความคิดไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ พรอ้มกบัการไดร้บัการสนบัสนนุจากคนรอบขา้ง เช่น ครอบครวั เพื่อน หรือชมุชน ท า
ใหเ้กิดความเขม้แข็งทางจิตใจและอารมณ ์บุคคลท่ีเผชิญวิกฤติเหล่านีม้ักผ่านการท าความเขา้ใจ
ในความรูสึ้กของตนเอง ทัง้ความเจ็บปวด ความสับสน หรือความทุกขใ์จ รวมถึงการใชค้วามคิด
อย่างมีเหตผุลในการประเมินสถานการณ ์เมื่อสามารถท าความเขา้ใจถึงความรูสึ้กและสาเหตุของ
ปัญหาไดช้ดัเจนแลว้ จึงเร่ิมตน้การจดัการความคิดและความรูสึ้กของตนเอง โดยหลีกเล่ียงการจม
อยู่กบัทศันคติทางลบหรือความคิดท่ีไม่สรา้งสรรค ์และเลือกใชว้ิธีการเผชิญปัญหาอย่างเหมาะสม 
เช่น   การแกไ้ขปัญหาอย่างสรา้งสรรค ์การเลือกมองดา้นดีของปัญหามากกว่าดา้นลบ หรือการ
สรา้งความสัมพนัธเ์ชิงบวกกบัผู้อื่น ส่งผลใหบุ้คคลสามารถตัดสินใจไดอ้ย่างมั่นใจในการกา้วขา้ม
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วิกฤติ และเกิดความภาคภมูิใจในความสามารถของตนเอง กระบวนการทัง้หมดนีส่้งผลใหเ้กิดการ
พัฒนาความงอกงามทางจิตใจอย่างมั่นคงและเหมาะสมในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ อีกทัง้ยังช่วยให้
บุคคลวางเป้าหมายในชีวิตไดอ้ย่างชัดเจนและพรอ้มท่ีจะมุ่งหนา้ไปสู่อนาคตอย่างมีความหวังและ
ความมั่นใจในตนเอง และจึงน ามาสู่การพัฒนาความงอกงามทางจิตใจไดอ้ย่างเหมาะสม และ
มั่นคงในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้  

 
ความรู้สึกภายหลังก้าวผ่านวิกฤติพัฒนาการความสัมพนัธข์องคู่รักแต่ละกรณี 

การกล่าวถึงความรูสึ้กท่ีบุคคล LGBTQ+ แต่ละคู่มี หลังจากท่ีพวกเขาผ่านพ้นปัญหา
หรือวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกัไปได ้ไม่ว่าจะเป็นความรูสึ้กท่ีดีขึน้ เช่น ความเขา้ใจและ
การใกลช้ิดกนัมากขึน้ หรือความรูสึ้กท่ียงัคงมีความทา้ทายบางอย่างท่ีตอ้งพฒันาและเรียนรูต่้อไป 
ซึ่งจะกล่าวถึงอย่างละเอียดในแต่ละกรณี ดงันี ้

ID1 ไดเ้รียนรูท่ี้จะกลับมาเชื่อมโยงกับตัวเองอย่างแทจ้ริง และตระหนักถึงคุณค่าใน
ตวัเองมากยิ่งขึน้ ความรกัในมมุมองเดิมท่ีเคยผูกพนักบัความหึงหวงหรือการควบคมุไดถ้กูทบทวน
ใหม่ จนเขา้ใจว่าความรกัท่ีแทจ้ริงตอ้งมีพืน้ฐานจากความไวว้างใจและความเคารพซึ่งกนัและกนั 
การไดฝึ้กฝนการตัง้ขอบเขตในความสัมพนัธ์ ไม่เพียงช่วยปกป้องความรูสึ้กของตนเอง แต่ยังช่วย
เสริมสรา้งพลงัภายในและความมั่นใจในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการ ตวัเรากลา้ท่ีจะเลือกความสมัพันธ์ท่ีดี
ต่อใจ ซึ่งไม่ท าลายความเป็นตัวเอง และพรอ้มจะส่ือสารอย่างเปิดเผยจากพืน้ท่ีของความรกั ไม่ใช่
ความกลัว ความงอกงามทางจิตใจท่ีเกิดขึน้นีท้  าใหส้ามารถรกัผูอ้ื่นอย่างมีสติ โดยไม่หลงลืมท่ีจะ
รกัและเคารพตนเองควบคู่กนัไปดว้ย 

ID2 ประสบการณจ์ากความสมัพนัธท่ี์ผ่านมาท าใหรู้สึ้กเติบโตและงอกงามทางจิตใจ
อย่างลึกซึง้ ขา้พเจา้ตระหนกัถึงคณุค่าในตวัเองมากขึน้ และเร่ิมกลา้พูดเพื่อปกป้องความรูสึ้กและ
ความต้องการของตนเองอย่างมั่นใจ ความเจ็บปวดในอดีตกลายเป็นแรงผลักดันให้ตั้งใจสรา้ง
ความสมัพนัธใ์หม่ท่ีมีการส่ือสารอย่างเปิดเผย อบอุ่น และเอือ้อาทรซึ่งกนัและกัน ตวัเราไม่ยอมให้
ความรูสึ้กโดดเด่ียวหรือความกลัวเขา้มาบั่นทอนความสุขและความมั่นคงในชีวิตอีกต่อไป การ
เลือกท่ีจะยืนหยดัในความเป็นตัวเองและเปิดรบัความรกัดว้ยหัวใจท่ีเขม้แข็ง ท าใหช้ีวิตเป่ียมดว้ย
ความหมาย และพรอ้มเผชิญความสมัพนัธด์ว้ยมมุมองใหม่ท่ีเต็มไปดว้ยสติและความรกัท่ีแทจ้ริง 

ID3 การเผชิญหนา้กับความทา้ทายในความสัมพันธ์ท่ีผ่านมาไดก้ลายเป็นบทเรียน
ล า้ค่าท่ีท าใหต้ัวเรารูสึ้กมั่นคงในตัวตนมากยิ่งขึน้ และท าใหเ้ขา้ใจว่า ความสัมพันธ์ท่ีดีตอ้งตัง้อยู่
บนพืน้ฐานของความสมดุล ความโปร่งใส และการส่ือสารท่ีจริงใจ การให้อภัยและการยอมรบั
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ความผิดพลาดไม่ใช่การลดทอนคุณค่าตนเอง แต่คือการเปิดพืน้ท่ีใหใ้จไดเ้ติบโตอย่างอ่อนโยน 
พรอ้มกนันัน้ ทัง้นีย้งัคงยืนหยดัในความเคารพตนเอง ไม่ยอมใหบ้ทเรียนในอดีตสญูเปล่า แต่ใชม้ัน
เป็นแนวทางในการสรา้งความสัมพันธ์ใหม่ท่ีมีความหมาย ลึกซึง้ และหล่อเลีย้งจิตใจใหแ้ข็งแรง
และอ่อนโยนในเวลาเดียวกนั 

ID4 จากประสบการณท่ี์เคยหลีกเล่ียงการแสดงความรูสึ้ก ท าใหไ้ดเ้รียนรูว้่าความ
กล้าในการส่ือสารอย่างจริงใจคือกุญแจส าคัญของความสัมพันธ์ท่ียั่งยืน การเปิดใจพูดคุยถึง
ความรูสึ้ก ความคิด และความตอ้งการอย่างตรงไปตรงมา ไม่เพียงแต่ช่วยลดความเขา้ใจผิดและ
ความห่างเหิน แต่ยังเปิดโอกาสให้ทั้งสองฝ่ายได้เรียนรู้กันและกันในระดับท่ี ลึกซึง้มากขึน้ 
ความสัมพันธจ์ึงค่อยๆ เติบโตบนพืน้ฐานของความโปรง่ใส ความเขา้ใจ และการเคารพซึ่งกนัและ
กัน การกลา้ส่ือสารจึงไม่ใช่เพียงการแสดงออก แต่คือการสรา้งพืน้ท่ีปลอดภัยท่ีความรกัสามารถ
เบ่งบานอย่างแทจ้ริง 

ID5 การผ่านประสบการณ์ท่ีหล่อหลอมด้านอารมณไ์ด้น าพาตัวเราไปสู่ความสงบ
ภายใน และท าใหเ้ขา้ใจตนเองในระดับท่ีลึกซึง้มากขึน้ ท าใหต้ระหนกัถึงคณุค่าของการรบัผิดชอบ
ต่ออารมณ์ของตนเอง โดยไม่โยนความรู้สึกหรือความคาดหวังไปยังผู้อื่นอย่างไม่มีสติ 
ความสามารถในการปล่อยวางส่ิงท่ีควบคมุไม่ได ้และการเรียนรูจ้ากอดีตไดห้ล่อเลีย้งใหเ้กิดความ
มั่นคงและความมั่นใจในตัวเอง การยึดมั่นในความสัมพันธ์ท่ีโปร่งใสและเท่าเทียมกลายเป็นหลกั
ส าคัญในการเลือกและสรา้งความสัมพันธ์ท่ีมีคุณภาพ ซึ่งตัง้อยู่บนพืน้ฐานของความเขา้ใจ การ
เคารพ และการเติบโตไปดว้ยกนัอย่างแทจ้ริง 

ID6 เมื่อไดเ้ผชิญกับช่วงเวลาแห่งความเปล่ียนแปลง จึงไดเ้รียนรูท่ี้จะทบทวนตนเอง
อย่างลึกซึง้ จนเกิดความชดัเจนในเป้าหมายของชีวิตมากยิ่งขึน้ ความรกัในมมุมองใหม่ไม่ใช่เพียง
การอยู่ร่วมกันเท่านั้น แต่คือการเติบโตควบคู่กันไป โดยท่ีแต่ละฝ่ายไดพ้ัฒนาในแบบของตนเอง
พรอ้มกับสนับสนุนกันอย่างแทจ้ริง การเปิดใจรบัส่ิงใหม่และยอมรบัความเปล่ียนแปลงอย่างไม่
ต่อตา้น ท าใหส้ามารถปรบัตัวกับสถานการณ์ท่ีทา้ทายไดอ้ย่างมั่นคงและมีสติ ซึ่งมีความเชื่อว่า 
ความสัมพันธ์ท่ีดีไม่ไดเ้กิดจากความสมบูรณแ์บบ แต่เกิดจากการเขา้ใจกนัและกนัในระหว่างการ
เปล่ียนแปลงและเติบโตไปดว้ยกนัอย่างแทจ้ริง 

ID7 ไดค้น้พบความเป็นอิสระภายในท่ีไม่เคยเจอมาก่อน เมื่อเริ่มกลา้ตัง้ค าถามและ
เผชิญหน้ากับกรอบทางสังคม และขนบธรรมเนียมของครอบครัวท่ีเคยผูกมัดความคิดและการ
ตัดสินใจในชีวิต ความรกัในมุมมองใหม่ไม่ใช่การท าตามความคาดหวังของผูอ้ื่น แต่คือการเลือก
อยู่ในความสัมพันธ์ท่ีสอดคลอ้งกับความจริงภายในใจตนเอง ความกลา้ท่ีจะยืนหยัดในส่ิงท่ีเชื่อ
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และการไม่ยอมจ านนต่อแรงกดดันจากภายนอก ท าใหรู้สึ้กมั่นคงทัง้ในความรกัและชีวิตส่วนตัว 
การเดินออกจากกรอบเดิมไม่ใช่การปฏิเสธรากเหงา้ แต่คือการเลือกทางเดินท่ีเคารพทัง้ตวัเองและ
ผูอ้ื่นอย่างแทจ้ริง 

ID8 ไดเ้ห็นความเขม้แข็งภายในผ่านการยอมรบัความจริงในความสัมพันธ ์ไม่ว่าจะ
เป็นความคลุมเครือ ความไม่แน่นอน หรือความไม่สมดุล การไม่ปฏิเสธส่ิงท่ีเกิดขึน้แต่กลับเลือก
เผชิญหนา้อย่างมีสติ ท าใหเ้รียนรูท่ี้จะตัง้ขอบเขตท่ีชดัเจนเพื่อปกป้องตนเองจากความสมัพันธ์ท่ีไม่
เอือ้ต่อการเติบโต การหนัมาใหค้วามส าคญักบัการสรา้งความมั่นคงจากภายใน เป็นพืน้ฐานท่ีช่วย
เติมเต็มความสุขและความมั่นใจในชีวิตอย่างแท้จริง เพราะเมื่อเราเข้มแข็งจากภายใน ก็ไม่
จ  าเป็นตอ้งรอใหใ้ครมาเติมเต็ม แต่สามารถรกัษาความสขุของตนเองไดอ้ย่างมั่นคงและอิสระ 

ID9 รูสึ้กต่ืนรูแ้ละชัดเจนมากขึน้ในเรื่องสิทธิส่วนบุคคลภายในความสัมพันธ์ โดย
ตระหนกัว่าความรกัท่ีแทจ้ริงไม่ใช่การครอบครองหรือควบคมุ แต่คือการเคารพพืน้ท่ีส่วนตวัของกัน
และกันอย่างแทจ้ริง การกลา้ปฏิเสธความสัมพันธ์ท่ีไม่ปลอดภัยหรือบั่นทอนจิตใจ ไม่ไดแ้ปลว่า
อ่อนแอ แต่คือการเลือกดแูลตวัเองดว้ยความรกัและสติ และก็ไดเ้ร่ิมใหค้ณุค่ากบัความสมัพันธ์ท่ีมี
ความเขา้ใจ ยอมรบั และไม่ละเมิดเสรีภาพส่วนบุคคล ซึ่งท าใหส้ามารถรูสึ้กมั่นคง ปลอดภัย และ
เป็นตวัของตวัเองไดอ้ย่างเต็มท่ีภายในความรกันัน้ ความต่ืนรูเ้ช่นนีไ้ดก้ลายเป็นรากฐานใหม่ในการ
เลือกและรกัษาความสมัพนัธท่ี์ดีในอนาคต  

ID10 ไดเ้รียนรูท่ี้จะยอมรบัความเปล่ียนแปลงในหัวใจอย่างสงบ ไม่ตัดสินความรูสึ้ก
ของตนเองหรือพยายามต่อตา้นส่ิงท่ีเกิดขึน้อีกต่อไป ความเขา้ใจว่า “ความสัมพันธ์ท่ีดีตอ้งมีพลงั
ในการเติบโต” ท าใหไ้ม่ยึดติดกับภาพในอดีตหรือความคาดหวังท่ีตายตัว การปล่อยวางอดีตจึง
ไม่ใช่การลืม แต่คือการใหเ้กียรติกับส่ิงท่ีเคยเกิดขึน้และพรอ้มเดินหนา้ดว้ยหัวใจท่ีเปิดกวา้ง และ
เร่ิมเชื่อมั่นในเสน้ทางชีวิตของตนเองมากขึน้ พรอ้มเปิดรบัประสบการณใ์หม่ท่ีหล่อหลอมใหเ้ติบโต 
เป็นอิสระ และมีความสขุจากภายในอย่างแทจ้ริง 

ผูใ้หข้อ้มูลหลักท่ีเคยผ่านวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกัและสามารถพัฒนาความ
งอกงามทางจิตใจไดอ้ย่างเหมาะสมในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ มักมีความเขา้ใจในตนเองมากขึน้ มี
เป้าหมายในชีวิตท่ีชดัเจน และใชป้ระสบการณท่ี์ผ่านมาเป็นพืน้ฐานในการตดัสินใจเรื่องต่าง ๆ โดย
พวกเขาสามารถสรา้งความเขา้ใจท่ีลึกซึง้ทั้งต่อตนเองและต่อผูอ้ื่นไดอ้ย่างเหมาะสม การศึกษา
ประสบการณก์ารพฒันาความงอกงามทางจิตใจภายหลงัเผชิญวิกฤติพฒันาการความสมัพนัธข์อง
คู่รกั LGBTQ+ ในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้จึงสามารถสะทอ้นใหผู้ว้ิจยัเห็นถึงกระบวนการและรูปแบบการ
ปรับตัวท่ีผู้ให้ข้อมูลหลักใช้ในการพัฒนาตนเอง ซึ่งประกอบด้วยทั้งปัจจัยภายในและปัจจัย
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ภายนอก โดยปัจจัยภายในรวมถึงความสามารถในการจัดการอารมณ์ ความรูสึ้ก และการให้
คุณค่าต่อส่ิงท่ีเกิดขึน้ ส่วนปัจจัยภายนอกเกี่ยวขอ้งกับการรบัรูแ้ละการเผชิญหนา้กับสังคมท่ีพวก
เขาอยู่ การปรบัตัวใหเ้ขา้กับค่านิยมและวัฒนธรรมของสังคม รวมถึงการไดร้บัการสนับสนุนและ
ความหวังดีจากครอบครวัและคนรอบขา้ง กระบวนการเหล่านีส้ะทอ้นถึงการหลอมรวมระหว่าง
ความเขม้แข็งทางจิตใจและการสนบัสนนุจากภายนอก ซึ่งส่งผลใหผู้ใ้หข้อ้มลูสามารถพฒันาความ
งอกงามทางจิตใจไดอ้ย่างเหมาะสมและมั่นคงในระยะยาว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  92 

ภาพประกอบ 2 กระบวนการพฒันาความงอกงามทางจิตใจภายหลงัเผชิญวิกฤติพฒันาการ
ความสมัพนัธค์ู่รกั LGBTQ+ ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

 
จากการศึกษากระบวนการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ  ภายหลังเผชิญวิกฤติ

พฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกัLGBTQ+ วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ขา้งตน้นัน้ผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้่า ความ
เจริญงอกงามทางจิตใจของบุคคลในกลุ่ม LGBTQ+ มักเริ่มตน้ในช่วงวยัรุ่นหรือวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
ซึ่งเป็นช่วงเวลาท่ีส าคัญในการพัฒนาอัตลักษณ์ทางเพศ  และการสร้างความสัมพันธ์ท่ีมี
ความหมาย การเขา้ใจและยอมรบัตวัเองในฐานะ LGBTQ+ เป็นกระบวนการท่ีส าคญั ซึ่งสามารถ
เสริมสรา้งความมั่นใจและสุขภาพจิตท่ีดีขึน้ได ้โดยปัจจัยบวกท่ีช่วยส่งเสริมกระบวนการนี ้ไดแ้ก่ 
การยอมรบัตวัตนในความหลากหลายทางเพศ การไดร้บัการสนบัสนุนจากกลุ่มเพื่อน LGBTQ+ ท่ี
มีความเข้าใจและแชรป์ระสบการณ์ การได้รับการยอมรับจากครอบครัวและสังคมท่ีเปิดกวา้ง 
รวมถึงการเขา้ถึงแหล่งทรพัยากรและการสนับสนุนจากผูเ้ชี่ยวชาญในการจดัการกับความเครียด 
หรือวิกฤติทางจิตใจ อย่างไรก็ตาม ยังมีปัจจัยลบท่ีอาจส่งผลกระทบต่อการพัฒนาความงอกงาม
ทางจิตใจของบุคคล LGBTQ+ เช่น การเลือกปฏิบติั การถูกตีตราจากสังคม หรือการไม่ไดร้บัการ
ยอมรบัจากครอบครวั ซึ่งสามารถท าลายความมั่นใจในตัวเองและส่งผลใหเ้กิดความเครียดและ
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ภาวะซึมเศรา้ได้ รวมทั้งปัญหาความสัมพันธ์ในคู่รักท่ีเกิดจากความไม่เข้าใจตัวตนหรือความ
ขดัแยง้ดา้นเพศสภาพ ซึ่งอาจส่งผลต่อสขุภาพจิต รวมไปถึงเร่ืองราวท่ีบุคคลไดป้ระสบพบเจอมาท่ี
ช่วยใหผู้ใ้หข้อ้มูลกา้วผ่านอุปสรรคดังกล่าว จนเกิดเป็นรูปแบบในการพัฒนาความงอกงามทาง
จิตใจภายหลงัเผชิญวิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกั ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็นผ่านประสบการณแ์ละวิธี
ท่ีเลือกใชใ้นการกา้วผ่านปัญหานัน้อย่างแตกต่างกนั โดยมีรายละเอียดดงันี ้

การพัฒนาความเจริญงอกงามทางจิตใจเริ่มตน้จาก 1)การปรบัมุมมองต่อความจริงใน
ความสมัพนัธ ์ซึ่งหมายถึงการรบัรูส้ถานการณท่ี์เราก าลงัเผชิญอย่างตรงไปตรงมา เช่น การยอมรบั
ความผิดพลาดหรือความลม้เหลวท่ีเกิดขึน้ และใชป้ระสบการณเ์หล่านัน้เป็นบทเรียนในการพัฒนา
อย่างต่อเน่ือง นอกจากนีก้ารมองดา้นดีของปัญหา หรือการมองหาโอกาสในทกุสถานการณ ์ก็เป็น
ส่วนส าคัญท่ีช่วยให้เราก้าวผ่านปัญหาไปได้อย่างมีสติและเต็มไปด้วยความหวัง  2)การ
ตัง้เป้าหมายใหม่ คือการก าหนดเป้าหมายท่ีชัดเจนและสามารถท าไดจ้ริง เช่น การวางแผนท่ีเป็น
ระเบียบเพื่อไปใหถ้ึงเป้าหมายท่ีเป็นประโยชนต่์อตัวเอง การแบ่งแยกแผนออกเป็นขั้นตอนย่อย ๆ 
จะท าใหก้ารบรรลเุป้าหมายเป็นไปไดง้่ายขึน้และมีแรงจงูใจในการท าตามท่ีตัง้ใจไว้ 3)วิธีการรบัมือ
กับตัวเองหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รกั เป็นการจัดการกับความเครียดและดูแล
สุขภาพจิตใจ การหาวิธีผ่อนคลาย เช่น การท ากิจกรรมท่ีช่วยลดความเครียด การให้รางวัลแก่
ตัวเองจากความส าเร็จเล็ก ๆ นอ้ย ๆ รวมทัง้การดูแลสภาพร่างกายและจิตใจใหส้มดุล เพื่อสรา้ง
ความพึงพอใจและความสุขในชีวิต จะช่วยใหเ้ราเติบโตและพัฒนาตัวเองในทางท่ีดีขึน้ได้อย่าง
ยั่งยืน ทัง้นีส่ิ้งส าคัญท่ีสุดคือ การไดร้บัการสนับสนุนจากคนรอบขา้งและสังคม ก็มีบทบาทส าคญั
ในการเสริมสรา้งความมั่นคงทางจิตใจ โดยการไดร้บัการสนบัสนนุดา้นอารมณจ์ากคนใกลช้ิด เช่น 
การให้ก าลังใจ หรือการได้รับการช่วยเหลือในด้านต่าง ๆ เช่น ส่ิงของหรืออุปกรณ์ท่ีช่วยให้เรา
สามารถด าเนินชีวิตไดส้ะดวกยิ่งขึน้ รวมถึงการประเมินคุณค่าในตัวเองจากการไดร้บัค าชมและ
การไดร้บัขอ้มลูท่ีช่วยใหเ้รามั่นใจในการตดัสินใจ การใหค้ าปรกึษาท่ีดีจากผูท่ี้มีประสบการณก์็ช่วย
ใหเ้ราเห็นมมุมองท่ีแตกต่างและตดัสินใจไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 



 
 

บทท่ี 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ค าตอบจากการสัมภาษณ์  ในแต่ละประเด็นเพื่อค้นหา

ความสัมพันธ์ท่ีเกิดขึน้ภายในภาวการณท่ี์ศึกษานั้น โดยใชข้อ้มูลจากการจดบันทึกและการถอด
เทปสัมภาษณแ์บบค าต่อค า (Verbatim) จากเครื่องบันทึกเสียง นอกจากนีย้ังไดท้ าการตรวจสอบ
ความสมบูรณ์ของข้อมูลอย่างละเอียดหลายครั้งเพื่อให้แน่ใจว่าข้อมูลท่ีได้มีความถูกต้อง  และ
สมบูรณ์ท่ีสุด และคัดเลือกเฉพาะวาทกรรมท่ีมีคุณภาพจากการสัมภาษณ์เชิงลึกท่ีได้ข้อมูลท่ี
ครบถว้นและเหมาะสม เพื่อน ามาจัดกลุ่มและอภิปรายผลการศึกษาประสบการณค์วามงอกงาม
ทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก LGBTQ+ ในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนต้น 
โดยผูว้ิจยัไดแ้บ่งหวัขอ้ออกเป็น 3 ขอ้ ดงันี ้

1.สรุปผลการวิจยั 
2.อภิปรายผลการวิจยั 
3.ขอ้เสนอแนะ  
 

1. สรุปผลการวิจัย 
จากการศึกษากระบวนการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ  ภายหลังเผชิญวิกฤติ

พฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกัวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ขา้งตน้นัน้ผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้่าการพฒันาความ
เจริญงอกงามทางจิตใจ พบว่ามีกระบวนการทั้งหมด 3 ขั้นตอน ได้แก่ 1)การปรับมุมมองต่อ
ความสมัพนัธ ์(Perspective Relationship) ซึ่งเนน้การเผชิญหนา้กบัสถานการณห์รือปัญหาอย่าง
ตรงไปตรงมา ดว้ยการเรียนรูจ้ากความผิดพลาดและมองหาโอกาสในทุกอุปสรรค เป็นการสรา้ง
ทัศนคติเชิงบวกและความหวังในอนาคต 2) การตัง้เป้าหมายใหม่ในอนาคต (Aspiration) ซึ่งเนน้
การก าหนดเป้าหมายท่ีชดัเจนและปฏิบติัไดจ้ริง โดยการแบ่งเป้าหมายออกเป็นขั้นตอนเล็ก ๆ เพื่อ
เพิ่มโอกาสในการส าเร็จ และสรา้งแรงจงูใจในการกา้วเดินไปขา้งหนา้ และสดุทา้ยคือ 3)การรบัมือ
หลงัเผชิญวิกฤติพฒันาการความสมัพนัธค์ู่รกั (Coping) ท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการจดัการความเครียดและ
ดูแลสุขภาพจิตผ่านกิจกรรมท่ีช่วยใหผ่้อนคลาย รวมถึงการใหร้างวลัตัวเองจากความส าเร็จเล็ก ๆ  
และการรกัษาสมดุลของรา่งกายและจิตใจ ทัง้นีห้ากไดร้บัการสนบัสนุนจากคนรอบขา้งและสังคม
ท่ีมีบทบาทส าคัญผ่านการให้ก าลังใจ การช่วยเหลือในด้านต่าง ๆ รวมถึงการได้รับค าชมและ
ค าปรกึษาท่ีเสริมสรา้งความมั่นคงทางจิตใจ และช่วยในการตดัสินใจอย่างรอบคอบ กระบวนการ 
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เหล่านีม้ีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการศึกษา เพราะช่วยอธิบายวิธีท่ีบุคคล LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่
ตอนต้นสามารถปรับตัว และฟ้ืนฟูความสมดุลทางจิตใจหลังเผชิญวิกฤติในความสัมพันธ์ โดย
กระบวนการเหล่านีไ้ม่เพียงแต่ท าใหบุ้คคลสามารถเผชิญกับปัญหาอย่างมีสติ และยอมรบัความ
เป็นจริงของสถานการณ ์แต่ยงัสรา้งพืน้ฐานในการพฒันาความแข็งแกร่งภายในและความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ การสนับสนุนจากคนรอบข้างและสังคมเสริมสรา้งความมั่นคงและความมั่นใจให้กับ
บุคคล ขณะท่ีการตัง้เป้าหมายช่วยน าทางชีวิตไปในทิศทางท่ีมีความหมายและสรา้งแรงจูงใจให้
พฒันา ส่วนการดแูลตวัเองช่วยใหบุ้คคลสามารถรกัษาสขุภาพจิตและรา่งกายใหส้มดุล ท าใหพ้วก
เขามีความพรอ้มท่ีจะกา้วผ่านปัญหาและพฒันาตวัเองใหดี้ขึน้ กระบวนการนีจ้ึงเป็นกรอบส าคัญท่ี
ช่วยใหผู้ว้ิจัยเขา้ใจถึงกลไกเชิงจิตใจท่ีส่งผลต่อการเติบโต รวมถึงส่งเสริมความรูแ้ละเป็นแนวทาง
ในการรบัมือและกา้วผ่านวิกฤติความสมัพนัธใ์นกลุ่ม LGBTQ+  
 
2. อภิปรายผลการวิจัย 

ในส่วนของการอภิปรายผล อาจพิจารณาหางานวิจยัเพิ่มเติมท่ีมีความทนัสมยัขึน้ หรือใช้
ขอ้มลูจากงานวิจยัท่ีใหม่กว่า โดยเนน้การน าเสนอประเด็นท่ีเกี่ยวขอ้งกบัองคป์ระกอบย่อยในแต่ละ
ขั้นตอน (ธีมหรือหัวขอ้ย่อย) เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึงความเชื่อมโยงและความสัมพันธ์กับการพัฒนา
ความงอกงามทางจิตใจ 

ในการศึกษาดังกล่าว ผู้วิจัย พบว่า คู่ รัก LGBTQ+ ไม่ถูกกีดกันจากครอบครัว
เน่ืองจากอัตลักษณท์างเพศ ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความเปล่ียนแปลงในทัศนคติของครอบครวัและ
สังคมท่ีมีต่อความหลากหลายทางเพศ โดยเฉพาะในบริบทของการเผชิญวิกฤติพัฒนาการ
ความสัมพันธ์ ภายหลังจากท่ีคู่รัก LGBTQ+ ผ่านประสบการณอ์ันท้าทายเหล่านี ้พวกเขากลับ
ได้รับการยอมรับและการสนับสนุนจากครอบครัวและบุคคลรอบข้างในลักษณะท่ีเป็นพลังบวก 
ส่งผลต่อกระบวนการฟ้ืนตัวทางจิตใจ และเอื ้อต่อการเกิดความงอกงามทางจิตใจ (Post-
Traumatic Growth) ในหลากหลายดา้น ทัง้การรูสึ้กถึงความเขม้แข็งภายใน การมีความสมัพันธ์ท่ี
ลึกซึง้กับคนรอบตัวมากขึน้ และการคน้พบความหมายใหม่ในชีวิต การท่ีครอบครวัไม่ปฏิเสธอัต
ลักษณท์างเพศ แต่กลับเป็นส่วนหน่ึงของระบบสนับสนุนทางสังคม (social support system) ยัง
ช่วยลดผลกระทบจากโครงสรา้งทางสังคมท่ีอาจตีตราหรือกดทับกลุ่ม LGBTQ+ อีกทัง้ยังเนน้ย า้
บทบาทส าคัญของการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมท่ีเกือ้หนุน ในการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจ และ
ความสามารถในการฟ้ืนตวัและเติบโตหลงัเผชิญวิกฤติในชีวิตคู่ไดอ้ย่างมั่นคงและยั่งยืน 
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จากการศึกษาของผูว้ิจัยเกี่ยวกับ กระบวนการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจภายหลัง
การเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพนัธข์องคู่รกั LGBTQ+ วัยผูใ้หญ่ตอนตน้ พบว่ากระบวนการ
ดังกล่าวได้ถูกถ่ายทอดผ่านประสบการณ์จริงของผู้ให้ข้อมูลหลัก ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงขั้นตอน
ส าคัญในการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวิกฤติ โดยประกอบด้วย 3 ขั้นตอน 
ไดแ้ก่ ขัน้ตอนท่ี 1 การปรบัมมุมองต่อความจริงในความสมัพันธ์ ขัน้ตอนท่ี 2 การตัง้เป้าหมายใหม่
ในอนาคต ขัน้ตอนท่ี 3 วิธีการรบัมือกบัตวัเองหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสมัพันธ์คู่รกั โดยมี
ปัจจัยท่ีส าคัญ คือ การสนับสนุนจากคนรอบขา้งและสังคม  ผูว้ิจัยไดท้ าการวิเคราะหร์ายละเอียด
ในแต่ละขั้นตอนของกระบวนการดังกล่าวเพื่อให้เกิดความเข้าใจอย่างลึกซึง้และครอบคลุม ซึ่ง
รายละเอียดจะมีการน าเสนอในล าดบัถดัไป 

 
กระบวนการในการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ 

ขั้นตอนที่ 1 การปรับมุมมองต่อความสัมพันธ ์
การปรับมุมมองต่อความจริงในความสัมพันธ์ เป็นขั้นตอนแรกท่ีมีความส าคัญต่อ

กระบวนการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจภายหลังการเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์ของคู่รกั 
LGBTQ+ เน่ืองจากเป็นจดุเริ่มตน้ท่ีช่วยใหบุ้คคลเผชิญหนา้กบัสถานการณอ์ย่างตรงไปตรงมา การยอมรบั
ว่าปัญหา หรือความทา้ทายท่ีเกิดขึน้เป็นส่วนหน่ึงของชีวิตช่วยลดการปฏิเสธความจริงหรือความเครียดท่ี
สะสมอยู่ นอกจากนี ้การเรียนรูจ้ากความผิดพลาดหรือความลม้เหลวท่ีเกิดขึน้ในความสัมพนัธ์ยังช่วยให้
บุคคลมองเห็นบทเรียนและโอกาสในการพฒันาตนเองไดอ้ย่างสรา้งสรรค ์

ในบริบทของบุคคล LGBTQ+ การปรับมุมมองต่อความจริงในความสัมพันธ์อาจ
เกี่ยวข้องกับการตระหนักถึงอุปสรรคท่ีมาจากสังคม การไม่ยอมรับทางวัฒนธรรม หรือปัญหาภายใน
ความสัมพันธ์เอง การยอมรบัปัจจัยเหล่านีท้ าใหคู้่รกัสามารถเริ่มตน้กระบวนการปรบัตัว มองปัญหาดว้ย
มุมมองท่ีสมดุล และพรอ้มจะเปล่ียนแปลงตนเองหรือสถานการณเ์พื่อสรา้งความสัมพันธ์ท่ีแข็งแกร่งขึน้ 
การยอมรบัความจริงจึงเป็นรากฐานท่ีช่วยใหบุ้คคลสามารถกา้วสู่ขัน้ตอนอื่น  ๆในการพฒันาความงอกงาม
ทางจิตใจไดอ้ย่างมั่นคง 

ซึ่งการปรบัมมุมองต่อความจริงในความสมัพนัธแ์ละการเปิดเผยตวัตนเป็น กระบวนการ
ส าคัญในการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ (Posttraumatic Growth: PTG) โดย Ji-Hyun Ryu & Kyung-
Hyun Suh (2022) ชีว้่าการเปิดเผยตัวตนมีความสัมพันธ์ในเชิงบวกกับความงอกงามทางจิตใจเพราะช่วย
ส่งเสริมการคิดเชิงบวก เช่น การคิดทบทวนและการตอบสนองทางสังคมท่ีดี ซึ่งน าไปสู่การค้นหา
ความหมายในชีวิตและความสัมพันธ์ท่ีเขม้แข็งมากขึน้ นอกจากนี ้การยอมรบัความจริงยังช่วยใหบุ้คคล
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เผชิญหน้ากับสถานการณ์และปัญหาความสัมพันธ์อย่างตรงไปตรงมา และส่งเสริมการพัฒนาตนเอง
ในทางสรา้งสรรค ์เช่นเดียวกับ Meghan Owenz & Blaine J. Fowers (2018) ท่ีระบุว่าการยอมรบัความจริง
และการเรียนรูจ้ากความผิดพลาดช่วยลดความเครียดและกระตุน้การปรบัตวัในทางท่ีดี โดยเฉพาะในบริบท
ของคู่รกั LGBTQ+ ท่ีการยอมรบัความทา้ทายจากสังคมและภายในความสัมพันธ์ช่วยให้พวกเขาเติบโต
อย่างสมดุล การศึกษาของ MENGXI YIN (2016) ยังสนับสนุนว่าการยอมรับความจริงเกี่ ยวกับ
ความสัมพันธ์ท่ีจบลงมีความเกี่ยวขอ้งกับความงอกงามทางจิตใจ และช่วยเสริมสรา้งการฟ้ืนฟูหลังความ
ทุกขใ์จดว้ยการมองเห็นบทเรียนและพฒันาตนเองอย่างมั่นคง Kaleta และ Mróz (2023) พบว่าการยอมรบั
ความจริงช่วยสรา้งความเปล่ียนแปลงเชิงบวกในมมุมองต่อตนเองและผูอ้ื่น ซึ่งสมัพนัธก์บัความเป็นอยู่ท่ีดี
ทางจิตใจ (Subjective Well-Being: SWB) โดยเฉพาะในคู่รัก LGBTQ+ ท่ีสามารถปรับตัวและเพิ่มความ
ภาคภูมิใจในตนเองผ่านการเผชิญปัญหาอย่างมีสติ สุดทา้ย Del Palacio Gonzalez (2016) ระบุว่าการคิด
ทบทวนอย่างจงใจเกี่ยวกบัการเลิกราเป็นปัจจยัส าคญัท่ีน าไปสู่ความงอกงามทางจิตใจ แมว้่าความคิดเชิง
ลบจะมีผลซับซอ้นต่อการปรบัตัวทางจิตใจ แต่การยอมรบัความจริงและการประมวลผลทางความคิดช่วย
ใหบุ้คคลเรียนรูแ้ละพฒันาความสมัพนัธไ์ดใ้นเชิงบวก 

สรุปไดว้่าบุคคลท่ีมีการปรบัมมุมองต่อความจริงในความสัมพนัธ์  ซึ่งเป็นกระบวนการ
ส าคัญท่ีมีผลเชิงลึกต่อการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ เน่ืองจากเป็นจุดเริ่มต้นของการปรับตัวทาง
อารมณ์และจิตใจท่ีเปิดโอกาสให้บุคคลเผชิญกับความจริงของเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้โดยไม่ปฏิเสธหรือ
หลีกเล่ียง การยอมรบัช่วยลดความตึงเครียดท่ีเกิดจากการพยายามควบคุมหรือปฏิเสธส่ิงท่ีไม่สามารถ 
เปล่ียนแปลงได ้และส่งเสริมใหเ้กิดความสมดุลทางจิตใจ ซึ่งเป็นพืน้ฐานส าคัญของการฟ้ืนฟูและเติบโต
หลังวิกฤติ กระบวนการยอมรบัช่วยกระตุน้ใหบุ้คคลสามารถส ารวจและเขา้ใจประสบการณข์องตนเองได้
อย่างลึกซึง้ โดยเปิดโอกาสใหเ้กิดการตีความและเรียนรูจ้ากเหตุการณเ์หล่านัน้ การมองเห็นความหมายใน
ประสบการณท่ี์ทา้ทายช่วยเปล่ียนมมุมองเชิงลบเป็นโอกาสในการพฒันา ซึ่งเป็นปัจจยัส าคญัท่ีน าไปสู่การ
เติบโตภายใน การยอมรับยังช่วยสรา้งกรอบความคิดแบบเปิดกว้าง ท าให้บุคคลสามารถเผชิญความ
เปล่ียนแปลงดว้ยความมั่นคง และใชว้ิกฤติเป็นแรงผลักดันใหเ้กิดการพัฒนาตนเองในระดับท่ีสูงขึน้ การ
ยอมรบัยังเกี่ยวขอ้งกับความสามารถในการจดัการอารมณแ์ละความยืดหยุ่นทางจิตใจ ซึ่งช่วยเสริมสรา้ง
ความเขม้แข็งทางจิตใจใหพ้รอ้มรบัมือกบัความไม่แน่นอนและความทา้ทายในอนาคต การยอมรบัความจรงิ
ยงัช่วยใหบุ้คคลสรา้งความสมัพันธเ์ชิงบวกกบัตนเอง และผูอ้ื่นผ่านการปลดปล่อยความรูสึ้กผิดหรือความ
โกรธท่ีสะสม ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีสนับสนุนใหเ้กิดความสมดุลทางอารมณแ์ละการเติบโตเชิงบวกในระยะยาว 
การยอมรบัความจริงมีความส าคญัต่อการพฒันาความงอกงามทางจิตใจ เน่ืองจากเป็นกระบวนการท่ีช่วย
ใหบุ้คคลสามารถเผชิญหนา้กับสถานการณ ์และความเป็นจริงในชีวิตไดอ้ย่างตรงไปตรงมา โดยไม่ปฏิเสธ
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หรือหลีกเล่ียงส่ิงท่ีเกิดขึน้การยอมรบัความจริงช่วยลดความขัดแยง้ภายในจิตใจ (internal conflict) และ
สรา้งความสมดุลทางอารมณ ์ท าใหบุ้คคลสามารถปลดปล่อยความกดดันท่ีมาจากการปฏิเสธความจริง
และมุ่งเนน้ไปท่ีการแกไ้ขปัญหาหรือการปรบัตวัอย่างมีประสิทธิภาพ โดยการศึกษาโดย Toru Sato (2005) 
ได้เสนอโมเดลความขัดแย้งภายใน (internal conflict model) ซึ่งเป็นกรอบทฤษฎีท่ีใช้ในการอธิบาย
ประสบการณท์างอารมณท่ี์เกี่ยวขอ้งกับความขัดแย้งภายในในตัวบุคคล โดยในการศึกษาของเขา Sato 
(2005) อธิบายว่า ในอดีตนัน้มีทฤษฎีทางจิตวิทยาหลายทฤษฎีท่ีพยายามจะอธิบายความสมัพนัธ์ระหว่าง
ความวิตกกังวลและความขัดแยง้ภายใน เช่น ทฤษฎีของ Adler (1954), Fairbairn (1974), Freud (1966), 
Guntrip (1964), Rogers (1959) และ Toru (2005) แต่ในทฤษฎีเหล่านีจ้ะมีความแตกต่างกนัไปตามมุมมอง
ของแต่ละทฤษฎี แต่ก็มีส่ิงท่ีเชื่อมโยงกนัอยู่ ซึ่งคือแนวคิดเกี่ยวกบั "ความขดัแยง้ภายใน" ท่ีเป็นแกนหลักใน
หลาย  ๆทฤษฎีนี ้ในโมเดลความขัดแยง้ภายใน (internal conflict model) ท่ี Toru (2005) ไดน้ าเสนอ จะช่วย
อธิบายประสบการณท์างอารมณใ์นหลากหลายดา้น เช่น การกระตุน้อารมณท่ี์มีทัง้บวกและลบ (positive 
and negative arousal), กลยุทธ์ในการรับมือ (coping strategies), การให้อภัย (forgiveness), และการ
เปล่ียนแปลงของตัวตนไปสู่การยอมรับตนเองในระดับท่ีสูงขึน้ (ego-transcendence) โดยการเขา้ใจการ
ขดัแยง้ภายในนีส้ามารถช่วยใหเ้ราเขา้ใจวิธีท่ีเราจดัการกบัความรูสึ้กและความคิดของตนเองไดดี้ขึน้  

การยอมรบัความจริงเกี่ยวกบัเหตุการณต่์าง  ๆทัง้ท่ีเป็นเหตกุารณท่ี์แย่หรือเหตกุารณท่ี์
น่าจดจ า ถือเป็นการแสดงออกถึงกระบวนการของการขจดัความขัดแยง้ภายในและการยอมรบัความจริงใน
ชีวิต ซึ่งมีความสัมพันธ์กับแนวคิดในโมเดลนี ้ในหลาย ๆ  ครั้ง เมื่อเราประสบกับความยากล าบากหรือ
เหตุการณ์ท่ีไม่ดี เรามักจะเผชิญกับความขัดแย้งภายใน เช่น ความรูสึ้กโกรธ, เสียใจ หรือรูสึ้กผิด การ
ยอมรบัความจริงเกี่ยวกับส่ิงท่ีเกิดขึน้และการเผชิญหนา้กับมันไดอ้ย่างตรงไปตรงมา จะช่วยใหเ้ราผ่าน
กระบวนการนีแ้ละพัฒนากลยุทธใ์นการรบัมือท่ีดีขึน้ การยอมรบัในส่ิงท่ีเราไม่สามารถเปล่ียนแปลงไดจ้ะ
ช่วยลดความวิตกกังวลและน าไปสู่การคล่ีคลายความขัดแยง้ภายในได้ ในทางกลับกัน เมื่อประสบกับ
เหตกุารณท่ี์ดีหรือส่ิงท่ีมีความสุข การยอมรบัความจริงก็จะช่วยใหเ้ราชื่นชมและแสดงความขอบคณุในส่ิง
ท่ีมีอยู่ นอกจากนีย้ังช่วยใหเ้ราเขา้ใจว่าความสุขหรือความส าเร็จท่ีเกิดขึน้ไม่ไดม้าอย่างง่ายดาย แต่มีทัง้
การต่อสูแ้ละความขัดแยง้ภายในท่ีตอ้งเผชิญมาเช่นกนั การยอมรบัส่ิงเหล่านีเ้ป็นขั้นตอนท่ีส าคัญในการ
พัฒนาความสามารถในการมองโลกในแง่บวก และเป็นการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางอารมณไ์ด้อย่าง
ยั่ งยืน ทั้งนี ้ การยอมรับทั้งเหตุการณ์ท่ีแย่และเหตุการณ์ท่ีน่าจดจ าสะท้อนถึงกระบวนการของการ
เปล่ียนแปลงตัวตนไปสู่การยอมรบัและการเติบโตทางจิตใจ (ego-transcendence)ซึ่งเป็นส่วนส าคัญใน
โมเดลของความขดัแยง้ภายใน การเผชิญหนา้กบัทัง้ความทา้ทายและความส าเร็จอย่างสมดุลนั้นจะช่วยให้
เราเป็นคนท่ีมีการรบัมือกับชีวิตท่ีมีความยืดหยุ่นและมีความเขา้ใจในตัวเองมากขึน้ ดังนั้น โมเดลความ
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ขดัแยง้ภายในไม่เพียงแต่ช่วยอธิบายการเผชิญหนา้กบัอารมณล์บ แต่ยงัเกี่ยวขอ้งกบัการเขา้ใจและยอมรบั
ความจริงเกี่ยวกบัทกุประสบการณใ์นชีวิต ซึ่งเป็นส่วนหน่ึงในการพัฒนาความยืดหยุ่นทางอารมณแ์ละการ
เติบโตทางจิตใจ ทั้งยังช่วยเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological resilience) ท าให้บุคคล
สามารถปรบัตัวกับสถานการณท่ี์ไม่เป็นไปตามความคาดหวังไดดี้ขึน้ ซึ่งกระบวนการนีน้ าไปสู่การพฒันา
ความสามารถในการจัดการกับความเครียดและความผิดหวัง โดยเปล่ียนมุมมองต่อความท้าทายให้
กลายเป็นโอกาสในการเรียนรูแ้ละพัฒนาตนเอง นอกจากนี ้การยอมรบัความจริงยังช่วยเพิ่มความสามารถ
ในการตระหนักรูใ้นตนเอง (self-awareness) ท าให้บุคคลสามารถเข้าใจจุดแข็งและจุดอ่อนของตนเอง 
รวมถึงความตอ้งการและความปรารถนาในชีวิตไดช้ดัเจนยิ่งขึน้ การยอมรบัความจริงยงัส่งเสริมการพัฒนา
ทักษะดา้นการแกไ้ขปัญหาและการตัดสินใจอย่างมีเหตุผล เพราะบุคคลท่ียอมรบัความจริงมักจะสามารถ
ประเมินสถานการณไ์ดอ้ย่างเป็นกลาง และใชข้อ้มูลท่ีมีอยู่ในการตัดสินใจอย่างรอบคอบ ซึ่งส่ิงนีม้ีผลต่อ
การบรรลุเป้าหมายในชีวิตและการสรา้งความรูสึ้กพึงพอใจในตัวเอง การยอมรบัความจริงยังช่วยลดภาระ
ทางจิตใจท่ีเกิดจากความรูสึ้กผิดหรือความคาดหวงัท่ีไม่สมเหตสุมผล ท าใหบุ้คคลสามารถด าเนินชีวิตดว้ย
ความสงบและความมั่นคงทางจิตใจในระยะยาว 

ขั้นตอนที่ 2 การตั้งเป้าหมายใหม่ 
การตัง้เป้าหมายใหม่ เป็นส่วนส าคัญของกระบวนการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ

ภายหลังการเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพนัธ์ของคู่รกั LGBTQ+ เน่ืองจากเป้าหมายท่ีชัดเจนช่วยให้
บุคคลมีทิศทางท่ีแน่นอนในชีวิตและความสมัพนัธ ์การก าหนดเป้าหมายท าใหบุ้คคลสามารถมุ่งเป้าหมาย
ไปท่ีการพัฒนาในเชิงบวก และสรา้งความรูสึ้กว่ามีส่ิงท่ีควรค่าแก่การพยายาม ไม่ว่าจะเป็นการปรบัปรุง
ความสัมพันธ์ การเติบโตทางอารมณ์ หรือการสร้างอนาคตร่วมกัน ส าหรับบุคคล LGBTQ+ การ
ตัง้เป้าหมายช่วยใหพ้วกเขารบัมือกบัวิกฤติไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ เช่น การวางแผนแกไ้ขปัญหาท่ี
เกิดขึน้ในความสมัพนัธ ์หรือการสรา้งความมั่นคงในชีวิต การแบ่งเป้าหมายออกเป็นขั้นตอนเล็ก  ๆช่วยลด
ความซับซ้อนของปัญหาและเพิ่มโอกาสในการประสบความส าเร็จ การมีเป้าหมายยังสรา้งแรงจูงใจให้
บุคคลกลุ่ม LGBTQ+ เดินหนา้ต่อไปอย่างมั่นใจ พรอ้มเผชิญอปุสรรคท่ีอาจเกิดขึน้ในอนาคต โดยรวมแลว้ 
การตัง้เป้าหมายท่ีชดัเจนช่วยใหคู้่รกั LGBTQ+ สรา้งความหวงัและความหมายในความสัมพันธ ์พรอ้มทัง้
เสริมสรา้งความมั่นใจและความยืดหยุ่นทางจิตใจ ซึ่งเป็นพืน้ฐานส าคัญของการพฒันาความงอกงามทาง
จิตใจในระยะยาว 

การเติบโตและการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีหลังเผชิญวิกฤติในชีวิต (Post-Traumatic 
Growth: PTG) เป็นกระบวนการท่ีไดร้บัอิทธิพลจากทัง้ความสัมพันธ์ใกลช้ิดและการตัง้เป้าหมายท่ีชดัเจน
ในชีวิต โดย Lamarche (2021) ชี ้ให้เห็นว่าความสัมพันธ์มีบทบาทส าคัญทั้งในฐานะตัวกระตุ้นการ



  100 

เปล่ียนแปลงและเป็นหลกัฐานของการเติบโต พรอ้มเนน้ถึงบทบาทของการตัง้เป้าหมายท่ีชดัเจนในการสรา้ง
ทิศทางท่ีแน่นอน เช่น การพัฒนาความสัมพันธ์ การเติบโตทางอารมณ ์และการสรา้งอนาคตร่วมกัน ใน
บริบทของคู่รกั LGBTQ+ การแบ่งเป้าหมายออกเป็นขั้นตอนเล็ก ๆ  ยังช่วยลดความซบัซอ้น สรา้งแรงจงูใจ 
และเพิ่มโอกาสในการประสบความส าเร็จ ซึ่งสะทอ้นถึงโครงสรา้งท่ีเอือ้ต่อการพัฒนาความยืดหยุ่นและ
ความมั่นใจในระยะยาว เช่นเดียวกบัผลวิจยัของ Lisa Stefer (2022) หลายคนประสบกบัเหตุการณส์ะเทือน
ขวญัอย่างนอ้ยหน่ึงครัง้ในชีวิต ซึ่งนอกจากผลกระทบเชิงลบต่อสขุภาพจิตแลว้ งานวิจยัยงัพบว่าเหตกุารณ์
สะเทือนขวัญบางครัง้สามารถก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงในทางบวกและการพัฒนาความเป็นอยู่ท่ีดีของ
บุคคลท่ีประสบเหตุการณ์เหล่านั้น แม้ว่าผู้คนบางคนจะต้องเผชิญกับความทุกข์ยากและต่อสู้ดิ ้นรน
หลังจากประสบเหตุการณส์ะเทือนขวัญ แต่ก็มีผู้ท่ีสามารถแสดงใหเ้ห็นถึงการเจริญเติบโตทางจิตใจท่ี
ส าคัญ ซึ่งสะท้อนถึงการเชื่อมโยงท่ีดีขึน้กับผู้อื่น ปรากฏการณ์นีท่ี้เรียกว่า การเติบโตหลังเหตุการณ์
สะเทือนขวัญ (PTG) ได้รับการยอมรบัอย่างกวา้งขวาง แม้ว่าจะยังขาดขอ้มูลท่ีชัดเจนเกี่ยวกับปัจจัยท่ี
สนับสนุนกระบวนการนี ้แต่การวิจัยชีใ้ห้เห็นว่า ความหมายในชีวิต (Meaning in Life; MIL) รวมถึงการ
ตัง้เป้าหมายในชีวิต (Life Goal Setting) มีความเกี่ยวขอ้งกบัความสามารถในการรบัมือและการเติบโตหลัง
เหตุการณส์ะเทือนขวัญไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การทบทวนวรรณกรรมฉบับนีเ้ป็นการสรุปหลักฐานเชิง
ปริมาณท่ีเกี่ยวขอ้งกับความสัมพันธร์ะหว่าง MIL และ PTG โดยไดศึ้กษาจากงานวิจยัขา้มภาคจ านวน 14 
เรื่อง ซึ่งพบว่ามีความสมัพนัธใ์นระดบัเล็กถึงปานกลางระหว่างแนวคิดทัง้สอง โดยไม่ขึน้อยู่กบัประเภทของ
เหตุการณส์ะเทือนขวัญ ผลลัพธ์ดังกล่าวไดม้าจากการใชเ้ครื่องมือรายงานตนเองท่ีหลากหลาย และไม่
ค านึงถึงตวัแปรควบคมุทางสังคมประชากรหรือปัจจยัอื่น  ๆการมีความหมายโดยรวมและการรบัรูถ้ึงการมี
อยู่ของความหมายในชีวิตแสดงใหเ้ห็นความสมัพนัธเ์ชิงบวกท่ีสอดคลอ้งกนั ขณะท่ีผลลพัธท่ี์ขดัแยง้กนัพบ
ในด้านการค้นหาความหมาย อย่างไรก็ตาม แม้ผลการศึกษาเรียกรอ้งให้มีการวิจัยเพิ่มเติมเพื่อค้นหา
ผลกระทบเชิงสาเหต ุแต่ผลการศึกษาหลักไดส้นบัสนุนแนวคิดในการน า MIL และ PTG ไปใชใ้นทางคลินิก 
โดยเฉพาะผูเ้ชี่ยวชาญในดา้นการแพทยแ์ละภาวะฉุกเฉินทางจิตวิทยาควรไดร้บัการศึกษาถึงความส าคญั
ของแนวคิดเหล่านี ้เพื่อป้องกันผลลัพธ์ทางลบต่อสุขภาพจิตและเสริมสรา้งความเป็นอยู่ ท่ีดีหลังจาก
เหตุการณส์ะเทือนขวัญ ทัง้นี ้นฤมล สุ่นสวัสด์ิ (2558) ไดร้ะบุถึง การตัง้เป้าหมายในชีวิต ว่าเป็นปัจจัย
ส าคัญท่ีช่วยให้ชีวิตมีทิศทาง ชี ้ให้เห็นระดับวุฒิภาวะ และสร้างความสมดุลในชีวิตอย่างรอบด้าน 
เป้าหมายท าหนา้ท่ีเป็นจุดหมายปลายทางท่ีท าใหบุ้คคลรูว้่าก าลงัเดินไปในทางท่ีตอ้งการ ช่วยสรา้งความ
เชื่อมั่นในตนเองเมื่อน าไปสู่ความส าเร็จ ทั้งยังสะท้อนระดับความเติบโตภายในและการวางแผนชีวิตท่ี
ครอบคลุมทัง้ 6 ดา้น ไดแ้ก่ ร่างกาย-สุขภาพ, สติปัญญา-การศึกษา, การเงิน-อาชีพ, ครอบครวั-บา้นเรือน, 
จิตวิญญาณ-จริยธรรม และสังคม-วัฒนธรรม นอกจากนี ้การมีเป้าหมายท่ีหลากหลายและครอบคลุมยัง
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ช่วยใหบุ้คคลสามารถปรบัตัวต่อการเปล่ียนแปลงในชีวิตไดอ้ย่างเหมาะสมและมีสติ อา้งอิงถึงผลการวิจัย
ของ อาภา ก าวิจิตรรัตนโยธา (2563) ท่ีได้กล่าวถึงการตั้งเป้าหมายในชีวิตว่าเป็นกระบวนการท่ีมี
ความส าคัญในการก าหนดทิศทางของชีวิตและการพัฒนาตนเอง ซึ่งในงานวิจัยนีไ้ด้ศึกษาถึงผลของ
เป้าหมายการก ากบัต่อความมุ่งมั่นในตนเอง ของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัในช่วงวยัต่าง  ๆโดยพบว่าเป้าหมายการ
ก ากับในรูปแบบส่งเสริมและป้องกันมีผลต่อคะแนนความมีอิสระ และความต้องการรู้สึกประสบ
ความส าเร็จในชีวิตในลกัษณะท่ีแตกต่างกนัตามช่วงวยั โดยเฉพาะวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ท่ีมีค่าเฉล่ียคะแนนสูง
กว่าในบางเงื่อนไข ขอ้มลูนีช้ีใ้หเ้ห็นถึงการปรบัเป้าหมายในชีวิตตามความตอ้งการและช่วงวยั ซึ่งส่งผลต่อ
การพัฒนาความมุ่งมั่นและการเติบโตของบุคคลในแต่ละช่วงชีวิต ซึ่งสอดคลอ้งการตัง้เป้าหมายในชีวิต
ตามผลการศึกษา กาญจนส์นุภสั (2559) สามารถสรุปไดว้่าเป็นกระบวนการท่ีเชื่อมโยงระหว่างแนวคิดต่าง 
ๆ เพื่อพัฒนาการด าเนินชีวิตอย่างสมดุลและมีสุขภาพดี ผ่านการสรา้งความเขา้ใจเกี่ยวกับ "เป้าหมายใน
ชีวิต," "ปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง," และ "การดแูลสขุภาพแบบองคร์วม" โดยกระบวนการพฒันารูปแบบ
นีม้ีการใชร้ะยะเวลาทัง้สิน้ 26 สปัดาห ์ซึ่งประกอบไปดว้ยขัน้ตอนต่าง ๆ  เช่น การสรา้งความเขา้ใจในแนวคิด
เหล่านีแ้ละการเชื่อมโยงไปสู่การปฏิบติัจริงในชีวิตประจ าวนั ขั้นตอนสุดทา้ยคือการประเมินผลการเรียนรู ้
ซึ่งพบว่าแนวคิดเหล่านีส้ามารถน าไปปรบัใชใ้นชีวิตจริงได ้มีการส่งเสริมความสามคัคีและการช่วยเหลือซึ่ง
กันและกัน รวมทัง้ส่งเสริมความภาคภูมิใจและแรงบันดาลใจในการตัง้เป้าหมายในชีวิตอย่างยั่งยืนและมี
ความหมาย สุดท้ายนีง้านศึกษาของ พีชาณิกา เพชรสังข์, อัมพร ม้าคนอง, และ ดุจเดือน พันธุมนาวิน 
(2564) ระบุว่าการตัง้เป้าหมายนัน้มีหลกัการท่ีส าคญั ไดแ้ก่ (1) การก าหนดเป้าหมายดว้ยตนเอง ซึ่งช่วยให้
เกิดการยอมรบัและผูกพันกับเป้าหมาย (2) การเชื่อมั่นในความพยายามและความสามารถของตนเอง ซึ่ง
น าไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (3) การวางแผน ซึ่งส่งเสริมความพยายามและความมุ่งมั่นในการท าให้
ส าเร็จ (4) การประเมินตนเอง ซึ่งช่วยใหเ้ลือกกลวิธีท่ีเหมาะสมในการบรรลุเป้าหมาย โดยกิจกรรมการเรียน
การสอนในโปรแกรมมีขั้นตอนต่าง ๆ  เช่น การก าหนดเป้าหมายการเรียนรู,้ การวางแผนและการด าเนินการ
ตามแผน, และการประเมินผลการเรียนรู ้เพื่อเสริมสรา้งพฤติกรรมการเรียนท่ีเหมาะสม  

จากขอ้ความดังกล่าว สามารถสรุปไดว้่า การตัง้เป้าหมายท่ีชัดเจนมีบทบาทส าคญัต่อ
การพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ ซึ่งสามารถเชื่อมโยงกับทฤษฎีจิตวิทยาพัฒนาการได้หลายแง่มุม 
โดยเฉพาะในเรื่องของการเติบโตทางจิตใจและพฒันาการของบุคคลตามช่วงวยั การตัง้เป้าหมายสามารถ
มองไดว้่าเป็นตวัก าหนดทิศทางและจดุมุ่งหมายในชีวิต ซึ่งมีผลต่อการพฒันาอตัลกัษณแ์ละความรูสึ้กของ
ความมีคุณค่าในตัวเอง (self-esteem) โดยบุคคลท่ีตั้งเป้าหมายชัดเจนจะสามารถเห็นภาพอนาคตท่ี
ตอ้งการได ้ท าใหเ้กิดความมุ่งมั่นและความพยายามในการบรรลุเป้าหมาย การสรา้งอัตลักษณท่ี์มั่นคงใน
วยัรุน่และวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ซึ่งจ าเป็นตอ้งมีกระบวนการในการตดัสินใจเลือกเป้าหมายในชีวิตเพื่อพัฒนา
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แนวทางการด าเนินชีวิตท่ีชัดเจน การมีเป้าหมายท่ีชัดเจนยังช่วยกระตุ้นแรงจูงใจภายใน (intrinsic 
motivation) ซึ่งเป็นปัจจยัส าคัญในการพัฒนาตนเองอย่างต่อเน่ือง เมื่อบุคคลมีความสามารถในการเลือก
และตัง้เป้าหมายตามความตอ้งการภายใน จะท าใหเ้กิดแรงจงูใจท่ีมาจากภายในและส่งผลต่อการพัฒนา
อย่างยั่งยืน การมีเป้าหมายชดัเจนจึงสามารถกระตุน้การพฒันาทกัษะการแกปั้ญหา การวางแผน และการ
ตัดสินใจ ซึ่งเป็นกระบวนการส าคัญในการเรียนรูแ้ละการพัฒนาตนเอง ในดา้นของการจัดการเวลาและ
ทรัพยากร การตั้งเป้าหมายช่วยให้บุคคลสามารถโฟกัสกับส่ิงท่ีส าคัญและลดความฟุ้งซ่านจากส่ิงท่ีไม่
เกี่ยวขอ้ง ซึ่งตรงกับแนวคิดของการพัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเอง (self-regulation) ท่ีเป็นหน่ึง
ในปัจจัยส าคัญในการพัฒนาทักษะทางจิตใจ และยังเป็นการเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
(psychological resilience) ความสามารถของบุคคลในการปรบัตวัต่อความทา้ทายและอปุสรรคในชีวิต การ
ตัง้เป้าหมายจึงช่วยใหบุ้คคลมองความลม้เหลวเป็นโอกาสในการพัฒนาตนเอง และสามารถปรบัเปล่ียนกล
ยุทธ์เพื่อเดินหน้าต่อไปได้สุดท้าย การตั้งเป้าหมายยังส่งผลต่อความพึงพอใจในชีวิต (life satisfaction) 
เพราะเมื่อบุคคลสามารถบรรลุเป้าหมายหรือเห็นความกา้วหนา้ในตัวเอง จะเกิดความรูสึ้กภาคภูมิใจและ
ความมั่นใจในความสามารถ ซึ่งส่งผลต่อการพฒันาจิตใจในดา้นอารมณแ์ละความสุขลเมื่อบุคคลมีความ
พึงพอใจและความสมดุลในชีวิต เพื่อท่ีจะสามารถรักษาสภาพจิตใจท่ีมั่นคงและพรอ้มรับมือกับความ
เปล่ียนแปลงในระยะยาวไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

ขั้นตอนที่ 3 การรับมือหลังเผชิญวิกฤติความสัมพันธค์ู่รัก 
วิธีการรบัมือกบัตวัเองหลงัเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสมัพันธ์คู่รกั เป็นองคป์ระกอบ

ส าคญัในกระบวนการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ ภายหลงัการเผชิญวิกฤติในพัฒนาการความสัมพันธ์
ของคู่รกั LGBTQ+ เพราะการดแูลตนเองช่วยสรา้งสมดลุระหว่างรา่งกายและจิตใจ ลดความเครียด และเพิ่ม
ความพึงพอใจในชีวิต เมื่อคู่รกัเผชิญวิกฤติ เช่น ความไม่เขา้ใจกนัหรือแรงกดดันจากสงัคม การดแูลตนเอง
ช่วยให้พวกเขาฟ้ืนฟูความเข้มแข็งในตนเองและสามารถเผชิญปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ การดูแล
ตนเองอาจรวมถึงการท ากิจกรรมท่ีช่วยลดความเครียด เช่น การออกก าลังกาย การท าสมาธิ การพักผ่อน 
หรือการมีเวลาส่วนตวัท่ีช่วยใหจ้ิตใจสงบ การใหร้างวลัตวัเองจากความส าเร็จเล็ก ๆ  เช่น การบรรลเุป้าหมาย
รายวนัหรือการผ่านสถานการณย์ากล าบาก ก็ช่วยเสริมสรา้งความมั่นใจและพลังบวก นอกจากนี ้การดูแล
สขุภาพทัง้รา่งกายและจิตใจยงัช่วยใหบุ้คคลมีความพรอ้มท่ีจะรบัมือกบัอปุสรรคในอนาคตไดดี้ขึน้ ส าหรบั
บุคคล LGBTQ+ การดูแลตนเองยังเป็นการสรา้งพืน้ท่ีปลอดภัยส าหรบัการฟ้ืนฟูตัวเองและความสมัพนัธ์ 
เมื่อบุคคลรูสึ้กดีขึน้จากภายใน ความสัมพันธ์ก็จะได้รับผลเชิงบวกตามไปด้วย การดูแลตนเองจึงเป็น
รากฐานท่ีช่วยเสริมสร้างพลังใจ และความสุขในการเดินหน้าต่อไปหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการ
ความสมัพนัธค์ู่รกั 
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การรบัมือหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธค์ู่รกัและการสนับสนุนทางสังคมมี
บทบาทส าคัญในการเสริมสร้างความแข็งแกร่งทางจิตใจและการเติบโตหลังการเผชิญวิกฤติใน
ความสัมพันธ์ โดย Ursu (2023) พบว่าการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการเติบโตส่วน
บุคคลหลังการเลิกรา และการดูแลตนเอง เช่น การจัดการความเครียดและการสรา้งความพึงพอใจในชีวิต 
ช่วยฟ้ืนฟูสมดลุทางจิตใจไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เช่นเดียวกบัผลการศึกษาของ Nabilah (2021) ท่ีชีใ้หเ้ห็น
ว่าความเห็นอกเห็นใจตนเองช่วยส่งเสริม PTG ในผูห้ญิงวยัรุน่ท่ีเคยเผชิญความรุนแรงในความสมัพนัธ ์โดย
การดแูลตนเอง เช่น การท าสมาธิหรือการใหร้างวลัตวัเอง สามารถช่วยสรา้งพลงับวกและลดความเครียดได ้
นอกจากนี ้Adamkovic et al. (2021) ยังระบุว่าการดูแลตนเองและการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจมี
ผลต่อความพึงพอใจในชีวิตของผูร้อดชีวิตจากมะเร็ง โดยความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลยุทธ์การจัดการ
ความเครียดช่วยเพิ่มความพร้อมในการเผชิญปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น ในบริบทของคู่รัก 
LGBTQ+ การดูแลตนเองเป็นกลไกส าคัญท่ีช่วยสร้างความมั่นคงทางจิตใจและส่งผลเชิงบวกต่อ
ความสมัพนัธ ์ ทัง้นี ้วรญัญภสัสร ์สิรินิธิยประภา (2560)ระบุถึงการรบัมือกบัความสมัพันธ์ในชีวิตคู่ของคู่
สมรสเจนเนอเรชั่นวาย โดยเนน้ว่าความขดัแยง้ในชีวิตคู่มกัเกิดจากการส่ือสารท่ีไม่เหมาะสม เช่น การพดูใน
แง่ลบ การไม่เปิดใจพดูคยุ การไม่รบัฟังกนั และการใชอ้ารมณเ์ป็นตวัน าในการส่ือสาร ซึ่งลว้นเป็นปัจจัยท่ี
ท าให้เกิดความไม่เข้าใจระหว่างคู่สมรส อย่างไรก็ตาม จากผลการศึกษา พบว่าการส่ือสารท่ีเหมาะสม
สามารถลดความขัดแยง้ลงได ้โดยการส่ือสารดว้ยถอ้ยค าเชิงบวก การแสดงออกผ่านพฤติกรรมท่ีแสดงถึง
ความใส่ใจ การฟังอย่างตัง้ใจ การใชค้วามเงียบในเชิงสรา้งสรรค ์การระบายอารมณอ์ย่างเหมาะสม และการ
เปิดโอกาสใหบุ้คคลท่ีสามช่วยเป็นส่ือกลางในการส่ือสาร ลว้นส่งผลดีต่อความสมัพนัธ ์จากการวิจยันีย้งัได้
พัฒนารูปแบบการส่ือสารเพื่อลดความขัดแยง้ในชีวิตคู่ของคนรุน่ใหม่ โดยมุ่งเนน้ใหคู้่สมรสใชก้ารส่ือสาร
เป็นเครื่องมือสรา้งความเขา้ใจ ความไวว้างใจ และความรกัอย่างยั่งยืนในความสัมพันธช์ีวิตคู่ของเจนเนอ
เรชั่นวาย นอกจากนี ้การศึกษาของ  ไดศึ้กษาผลของการฝึกปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามโปรแกรมของคุณ
แม่สิริ กรินชัย ท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู ้ตนเองในกลุ่มนักศึกษาพยาบาลท่ีมี
ลกัษณะบุคลิกภาพแบบเก็บตวัและแสดงตวั โดยใชก้ลุ่มตวัอย่างจากมหาวิทยาลยัมหิดลและมหาวิทยาลัย
บูรพา แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุอย่างละ 60 คน เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ยแบบวัด
ลักษณะบุคลิกภาพ แบบวัดความฉลาดทางอารมณแ์ละการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามโปรแกรม
วิปัสสนาของคุณแม่สิริ กรินชัย วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง 
ผลการวิจัยพบว่า ไม่มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างการฝึกวิปัสสนากับลักษณะบุคลิกภาพต่อความฉลาดทาง
อารมณด์า้นการตระหนกัรูต้นเอง อย่างไรก็ตาม นกัศึกษาท่ีไดร้บัการฝึกวิปัสสนามีความฉลาดทางอารมณ์
ด้านการตระหนักรูต้นเองสูงกว่าผู้ท่ีไม่ได้รับการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้ ยังพบว่า 
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นักศึกษาท่ีมีลักษณะแสดงตัวกับลักษณะเก็บตัวไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญในด้านการ
ตระหนักรูต้นเอง ผลการวิจัยนีส้ะท้อนให้เห็นว่าการฝึกวิปัสสนาตามแนวทางดังกล่าวสามารถส่งเสริม
พัฒนาการทางอารมณ์ โดยเฉพาะด้านการรูจ้ักและเข้าใจตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่ขึน้อยู่กับ
ลกัษณะบุคลิกภาพพืน้ฐานของบุคคล ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ นนัทณ์ิชา สิงหเดชวีระชยั (2562) ได้
ศึกษาระดับความเครียดและการจัดการความเครียดของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุบา้นหนองกระทุ่ม อ าเภอ
ก าแพงแสน จังหวัดนครปฐม โดยพบว่าสมาชิกส่วนใหญ่มีระดับความเครียดในภาพรวมอยู่ในระดับนอ้ย 
โดยความเครียดท่ีพบมากท่ีสุดคือดา้นร่างกาย รองลงมาคือดา้นเศรษฐกิจและดา้นสังคมตามล าดับ ซึ่ง
สาเหตหุลกัของความเครียดมกัมาจากปัญหาสขุภาพ เช่น อาการปวดเข่า ปวดขา ปัญหาเกี่ยวกบัไขขอ้ และ
ภาวะเส่ือมถอยของร่างกายตามวัย อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษายังพบว่าผู้สูงอายุสามารถจัดการกับ
ความเครียดไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพผ่านกิจกรรมนันทนาการท่ีหลากหลาย เช่น การออกก าลังกาย ร  าไม้
พลอง รอ้งเพลงคาราโอเกะ เล่นดนตรีอิเล็กโทน การท่องเท่ียว และการเข้าร่วมกิจกรรมให้ความรูด้้าน
สขุภาพ ซึ่งลว้นเป็นกิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมทัง้สขุภาพกายและใจ ท าใหผู้ส้งูอายสุามารถลดความเครียดและ
รกัษาคณุภาพชีวิตไดอ้ย่างเหมาะสมในช่วงวยันี ้

สรุปไดว้่าคนท่ีมีการดแูลตนเองการดูแลตวัเอง โดยการจดัการความเครียดในดา้นต่าง  ๆ
และการสร้างความพึงพอใจแก่ตนเองมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ 
เน่ืองจากการดูแลตัวเองเป็นพื ้นฐานส าคัญในการรักษาสมดุลทางอารมณ์และจิตใจ การจัดการ
ความเครียดอย่างเหมาะสมช่วยลดผลกระทบเชิงลบจากแรงกดดันและสถานการณท่ี์ทา้ทาย ท าใหบุ้คคล
สามารถรบัมือกบัปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การลดความเครียดยงัช่วยเสริมสรา้งการท างานของสมอง
ในดา้นการตัดสินใจ ความคิดสรา้งสรรค ์และการแกไ้ขปัญหา ซึ่งมีบทบาทส าคัญในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิต ในอีกดา้นหน่ึง การสรา้งความพึงพอใจแก่ตนเองเป็นการเสริมสรา้งความรูสึ้กมีคณุค่าในตนเอง (self-
worth) และความสุขจากภายใน การใหเ้วลากับกิจกรรมท่ีสรา้งความสุขหรือเติมเต็มจิตใจ ช่วยใหบุ้คคล
สามารถฟ้ืนฟูพลงังานทางจิตใจและเพิ่มความสามารถในการเผชิญความทา้ทายในชีวิต การดแูลตวัเองใน
ลักษณะนีย้ังช่วยสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological resilience) ซึ่งท าใหบุ้คคลสามารถกลบัมา
ยืนหยดัไดอ้ย่างมั่นคงหลังเผชิญกบัความลม้เหลวหรือความยากล าบาก นอกจากนี ้การดแูลตวัเองยังช่วย
เสริมสรา้งความเชื่อมโยงระหว่างรา่งกายและจิตใจ การใส่ใจในสขุภาพจิตและรา่งกายอย่างสม ่าเสมอช่วย
ลดความเส่ียงของปัญหาสุขภาพจิตในระยะยาว ท าให้บุคคลสามารถพัฒนาศักยภาพตนเองได้อย่าง
ต่อเน่ือง ทัง้นี ้การดแูลตวัเองยงัส่งเสริมใหเ้กิดการตระหนกัรูใ้นตนเอง (self-awareness) ซึ่งเป็นพืน้ฐานของ
การเขา้ใจความตอ้งการ ความรูสึ้ก และเป้าหมายในชีวิต การตระหนกัรูเ้หล่านีม้ีบทบาทส าคญัในการสรา้ง
ชีวิตท่ีมีคุณภาพและความสมดุลทางจิตใจในระยะยาว  โดยการดูแลตัวเองอย่างเหมาะสมท าให้บุคคล
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สามารถด าเนินชีวิตดว้ยความสขุและความมั่นคงทางจิตใจ ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวคิดในจิตวิทยาพัฒนาการ
ท่ีเนน้การเติบโตทางจิตใจและความสามารถในการปรบัตวักบัสถานการณต่์าง  ๆในชีวิต 

การสนับสนุนจากคนรอบข้างและสังคม 
การสนับสนุนจากคนรอบข้างและสังคม  เป็นองค์ประกอบส าคัญท่ีส่งเสริม

กระบวนการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจภายหลังการเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์ของคู่รกั 
LGBTQ+ เพราะการไดร้บัการสนับสนุนทางอารมณแ์ละการยอมรบัจากคนรอบขา้งช่วยสรา้งความมั่นคง
ทางจิตใจ ลดความรูสึ้กโดดเด่ียว และเพิ่มความมั่นใจในตัวเอง เมื่อเผชิญปัญหา คู่รกั LGBTQ+ มกัเผชิญ
กบัแรงกดดนัทางสงัคม เช่น การไม่ยอมรบั ความอคติ หรือการถกูตีตรา การมีคนรอบขา้งท่ีเขา้ใจ สนบัสนุน 
และใหก้ าลงัใจช่วยใหพ้วกเขารบัมือกบัสถานการณเ์หล่านีไ้ดดี้ขึน้ ในมมุของการพฒันาความงอกงามทาง
จิตใจ การสนบัสนนุจากสังคมยงัช่วยใหบุ้คคลรูสึ้กมีคณุค่าในตวัเองมากขึน้ ทัง้จากค าชมหรือการยอมรบั
จากผู้ใกล้ชิด การได้รับค าปรึกษาท่ีเป็นประโยชน์หรือค าแนะน าจากผู้มีประสบการณ์ยังช่วยให้คู่รัก 
LGBTQ+ สามารถมองปัญหาด้วยมุมมองท่ีหลากหลาย และตัดสินใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ การ
สนับสนุนท่ีเหมาะสมจึงท าหน้าท่ีเป็นแรงขับเคล่ือนท่ีช่วยให้บุคคลสามารถก้าวผ่านวิกฤติและพัฒนา
ความสมัพนัธ ์รวมถึงเติบโตทางจิตใจไดอ้ย่างแข็งแกร่งและมั่นคงมากยิ่งขึน้ การสนบัสนนุจากคนรอบขา้ง
และสังคมมีบทบาทส าคัญในการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ (Posttraumatic Growth: PTG) หลังจาก
การเผชิญวิกฤติ โดย Alicja Kozakiewicz และ Zbigniew Izdebski (2023) ชีว้่าการสนับสนุนทางอารมณ์
ช่วยลดความรูสึ้กโดดเด่ียว สรา้งความมั่นคงทางจิตใจ และเพิ่มความมั่นใจในตัวเอง ทัง้ยังส่งผลให้คู่รัก 
LGBTQ+ สามารถรบัมือกับอคติและแรงกดดันจากสังคมไดดี้ขึน้ พรอ้มพัฒนาความสัมพันธ์อย่างมั่นคง 
นอกจากนี ้การศึกษาของ Bryngeirsdottir, Saint Arnault, และ Halldorsdottir (2022) ยงัพบว่าการสนบัสนนุ
ทางอารมณแ์ละการยอมรบัจากคนรอบขา้งช่วยลดผลกระทบทางลบของวิกฤติ เช่น ความรุนแรงจากคู่รกั 
(IPV) และส่งเสริมกระบวนการฟ้ืนฟูและการพัฒนา PTG ทัง้ในระดับบุคคลและชุมชน ในท านองเดียวกัน 
Canevello (2015) ชีใ้ห้เห็นว่าความสามารถในการตอบสนองต่อกัน (responsiveness) ในความสัมพันธ์
ใกลช้ิดช่วยส่งเสริมการเติบโตทางจิตใจในคู่รกั โดยเฉพาะในคู่รกั LGBTQ+ การสนับสนุนท่ีเหมาะสมจาก
คนรอบข้างช่วยให้พวกเขามีก าลังใจและความมั่นใจในการรับมือกับแรงกดดันจากสังคม และสามารถ
พัฒนาความสัมพันธ์ได้อย่างแข็งแกร่งขึน้ ดังนั้น การสนับสนุนจากคนรอบข้างและสังคมจึงเป็นแรง
ขบัเคล่ือนส าคญัท่ีช่วยสรา้งรากฐานของความงอกงามทางจิตใจ ในบริบทของวิกฤติและความเปล่ียนแปลง
ในชีวิต  

สรุปไดว้่าบุคคลท่ีมีการสนับสนุนจากคนรอบขา้งและสังคม การสนับสนุนจากคนรอบ
ขา้งและสงัคมถือเป็นองคป์ระกอบท่ีมีความส าคญัอย่างยิ่งต่อการพฒันาความงอกงามทางจิตใจ เน่ืองจาก
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ช่วยสรา้งความรูสึ้กมั่นคงและปลอดภยัในมิติทางอารมณแ์ละจิตใจ ซึ่งถือเป็นรากฐานท่ีส าคญัส าหรบัการ
พัฒนาตนเองในทุกดา้น การมีความสัมพนัธ์ท่ีเต็มไปดว้ยความสนับสนุน ความเขา้ใจ และความเอาใจใส่
จากผูอ้ื่น ช่วยเสริมสรา้งความมั่นใจในตนเอง ท าใหบุ้คคลเชื่อมั่นในศกัยภาพของตน และกลา้ท่ีจะกา้วออก
จากกรอบเดิม ๆ เพื่อเผชิญกับความทา้ทายใหม่ ๆ อย่างมั่นใจ นอกจากนี ้การไดร้บัการยอมรบัและการ
สนับสนุนจากสังคมยังช่วยพัฒนาทักษะในการจัดการกับปัญหาและความเครียด บุคคลจะสามารถ
เผชิญหนา้กับความยากล าบากไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ เน่ืองจากมีเครือข่ายท่ีช่วยใหพ้วกเขารูสึ้ก
ว่าตนเองไม่ได้เผชิญสถานการณ์เพียงล าพัง ส่ิงนี้ยังน าไปสู่การพัฒนาความยืดหยุ่นทางอารมณ์ 
(emotional resilience) ซึ่งเป็นความสามารถในการฟ้ืนตวัจากความลม้เหลวและสามารถกลบัมายืนหยัดได้
อย่างมั่นคง โดยงานวิจัยของ Gopalaswamy (2020) เน้นถึงการอธิบายถึงความยืดหยุ่นทางอารมณ์ 
(Emotional resilience) ซึ่งเป็นความสามารถในการควบคุมจิตใจท่ีวา้วุ่นหลังจากประสบกับประสบการณ์
เชิงลบ โดยความยืดหยุ่นทางอารมณน์ั้นเชื่อมโยงกับแรงจูงใจภายใน (intrinsic motivation) ซึ่งท าให้เรา
สามารถผ่านพน้ความยากล าบากในชีวิตได ้นอกจากนี ้ความยืดหยุ่นทางอารมณย์งัไดร้บัการพฒันาอย่าง
ต่อเน่ืองตลอดชีวิต เริ่มตั้งแต่เกิดและพัฒนาไปตามประสบการณ์ชีวิตท่ีผ่านเข้ามา การพัฒนาความ
ยืดหยุ่นทางอารมณน์ั้นเกี่ยวข้องกับความเชื่อมั่นในตนเอง (self-belief) ความเห็นอกเห็นใจตัวเอง (self-
compassion) และการเพิ่มพนูการรบัรู ้(enhanced cognition) ซึ่งช่วยใหเ้ราสามารถมองเห็นอปุสรรคต่าง  ๆ
เป็นส่ิงชั่วคราว และสามารถเติบโตผ่านความเจ็บปวดและความทุกขท์รมานได ้การเชื่อมโยงกับการไดร้บั
ความช่วยเหลือจากสังคม เพื่อน และครอบครวั เป็นอีกปัจจยัหน่ึงท่ีส าคัญในการเสริมสรา้งความยืดหยุ่น
ทางอารมณ ์เน่ืองจากความสัมพนัธท์างสังคมท่ีดีและการไดร้บัการสนับสนุนจากคนรอบขา้งสามารถช่วย
ใหเ้ราผ่านพน้ความทา้ทายในชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและยั่งยืนมากยิ่งขึน้ ความรูสึ้กของการไดร้บัการ
ยอมรบัและการสนับสนุนจากผูอ้ื่นช่วยสรา้งความมั่นคงทางอารมณ์ท่ีสามารถท าใหเ้ราเผชิญกับความ
ยากล าบากได้ดีขึน้ จากการศึกษาของ Gopalaswamy (2020) และ Marano (2003) ความยืดหยุ่นทาง
อารมณ์ไม่ได้เป็นเพียงแค่คุณสมบัติภายในท่ีพัฒนาได้ด้วยตัวเอง แต่ยังได้รับการส่งเสริมจากปัจจัย
ภายนอก เช่น การสนับสนุนจากเพื่อนและครอบครวัมีบทบาทช่วยเสริมสรา้งความมั่นคงทางอารมณแ์ละ
พัฒนาความงอกงามทางจิตใจและความสามารถในการจัดการกับความท้าทายในชีวิตได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึน้  นอกจากนี ้การสนบัสนนุยงัช่วยกระตุน้ใหบุ้คคลตัง้เป้าหมายในชีวิตท่ีมีความหมาย
ต่อพวกเขา ทัง้ในแง่ของความส าเร็จส่วนตัวและความสัมพันธท์างสังคม ซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาสมดุลใน
ชีวิตท่ีสมบูรณแ์บบในระยะยาว การสนับสนุนเหล่านีย้ังส่งผลต่อการสรา้งความสัมพันธ์เชิงบวกกับผูอ้ื่น 
ช่วยเพิ่มความสามารถในการสรา้งความเขา้ใจและความผกูพนักบัคนรอบขา้ง ซึ่งเป็นพืน้ฐานส าคญัส าหรบั
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การรกัษาสมดุลของสุขภาพจิตในระยะยาว และท าใหบุ้คคลสามารถด ารงชีวิตดว้ยความสุขและความพึง
พอใจในตวัเองและส่ิงแวดลอ้มท่ีอยู่รอบขา้ง 

 
3. ข้อเสนอแนะ 

จากการวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช ้ขอ้เสนอแนะในการ
วิจยัครัง้ต่อไป และขอ้จ ากดัในงานวิจยั โดยมีรายละเอียดดงันี ้

ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช ้
1. จากผลการวิจัยท่ีเผยใหเ้ห็นขั้นตอนต่าง ๆ ในกระบวนการพัฒนาความงอกงามทาง

จิตใจหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก ผู้ท่ีท างานเกี่ยวข้องกับกลุ่มคนท่ีมีประสบการณ์
ดังกล่าวสามารถใช้ข้อมูลนี้ในการออกแบบกิจกรรม หรือโปรแกรมเพื่อส่งเสริมคุณลักษณะตาม
กระบวนการท่ีเหมาะสมเพื่อพฒันาความงอกงามทางจิตใจไดอ้ย่างเหมาะสมต่อไป 

2. ผูท่ี้ท างานเกี่ยวขอ้งกบักลุ่มคนท่ีมีประสบการณว์ิกฤติพฒันาการความสัมพนัธค์ู่รกั 
สามารถน าความรูนี้ไ้ปออกแบบกิจกรรมหรือโปรแกรมท่ีเน้นการสนับสนุนการตั้งเป้าหมายใหม่ในการ
ด าเนินชีวิต การกา้วขา้มสภาวะท่ีเป็นปัญหาในชีวิต และสะทอ้นถึงความงอกงามในการด ารงชีวิต ซึ่งจะ
ช่วยในการเรียนรูแ้ละพฒันาทัง้ทางดา้นรา่งกาย จิตใจ และสงัคมรว่มกนัต่อไป 

3. น าขอ้มูลจากงานวิจยัไปใชใ้นการผลิตส่ือสรา้งแรงบนัดาลใจในการคน้พบเป้าหมาย
ใหม่ในชีวิต เช่น หนังสือ คู่มือ หรือวิดีโอ เพื่อเผยแพร่ใหก้ับผูท่ี้อยู่ในภาวะวิกฤติ เพื่อช่วยเสริมสรา้งความ
เขา้ใจในกระบวนการพฒันาความงอกงามทางจิตใจ และส่งเสริมการกา้วผ่านความยากล าบาก 

ขอ้เสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
1. การวิจัยครัง้นีศึ้กษาผ่านวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ ดังนั้น ผูท่ี้สนใจสามารถน าความรูไ้ป

พัฒนารูปแบบการเก็บข้อมูล โดยเปล่ียนกลุ่มตัวอย่างไปศึกษาในช่วงวัยอื่น ๆ หรือกลุ่มท่ีไม่
สามารถพัฒนาความงอกงามทางจิตใจและก้าวข้ามวิกฤติได้ ซึ่งอาจน าไปสู่การได้ค าตอบท่ี
แตกต่างหรือผลการศึกษาท่ีสอดคลอ้งกนัมากยิ่งขึน้ 

2. นอกจากกลุ่มคนท่ีประสบปัญหาความสมัพนัธ์คู่รกัแลว้ ความรูท่ี้ไดจ้ากการวิจัยนี้
สามารถน าไปปรบัใชก้ับกลุ่มคนท่ีเผชิญกับสภาวะวิกฤติอื่น ๆ  เช่น การสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรกั 
การสญูเสียงาน หรือการเจ็บป่วยรา้ยแรง เพื่อพฒันาแนวทางการฟ้ืนฟูจิตใจและความงอกงามทาง
จิตใจในบริบทท่ีแตกต่างกนั 
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ภาคผนวก 

 
 

  

 



 
 

ตัวอย่างแบบสอบถามเบือ้งต้น 

แบบสอบถามข้อมูลส่วนตัว 

อายุ           20-25ปี             26-30ปี             31-35ปี             36-40ปี                   

เพศ            ทางเลือก ระบุ ___________________________ 

(L - Lesbian กลุ่มผูห้ญิงรกัผูห้ญิง, G - Gay กลุ่มชายรกัชาย, B - Bisexual หรือกลุ่มที่รกัไดท้ัง้ผูช้ายและผูห้ญิง

, T - Transgender คือกลุ่มคนขา้มเพศ จากเพศชายเป็นเพศหญิง หรือเพศหญิงเป็นเพศชาย, Q - Queer คือ 

กลุ่มคนที่พึงพอใจต่อเพศใดเพศหนึ่ง โดยไม่ไดจ้ ากดัในเร่ืองเพศ และความรกั) 

ระดับการศึกษาสูงสุด         ต ่ากว่าปริญญาตรี          ปริญญาตรี          ปริญญาโท          ปรญิญาเอก 

อาชีพ        ขา้ราชการ/รฐัวิสาหกิจ         พนกังานบริษัท               คา้ขาย/ธุรกิจส่วนตวั         

                 รบัจา้งทั่วไป                       นกัเรียน/นกัศึกษา            อื่น ๆ_____________________ 

ระยะความสัมพันธค์ู่รัก (คู่ตอนเผชิญวิกฤติความสมัพนัธ)์       นอ้ยกว่า 1 ปี          1-3ปี           

   3-5ปี             มากกว่า 5 ปี                   

สถานะความสัมพันธปั์จจุบัน (คู่ตอนเผชิญวิกฤติความสมัพนัธ)์        ช่วงทดลอง        คู่รกั           

                                                                                                        ห่างกนั              เลิกรา                   

ที่อยู่อาศัย       กรุงเทพมหานคร        ปริมณฑล ระบุ_______________         อื่น ๆ ระบุ_______________ 

 

ตารางที่ 3ตวัอย่างแบบสอบถามเบือ้งตน้ 
 

 

 

 

 

 

 

             

                                       



  119 

ตัวอย่างแบบวัดความสัมพนัธค์ู่รัก 

ค าชีแ้จง : ขอใหท้่านนึกยอ้นถึงช่วงขณะที่เผชิญวิกฤติความสมัพนัธข์องท่านและคู่รกัในขณะนัน้ ว่ามีพฤติกรรมใน

ลกัษณะขอ้ความดงักล่าวเกิดขึน้มากนอ้ยเพียงใด โดยขอใหท้่านท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องค าตอบที่ถูกตอ้งที่สดุ 

ค าถาม 1 2 3 4 5 
ไม่
เคย
เลย 

นานๆ
ครั้ง 

บางครั้ง บ่อยครั้ง สม ่าเสมอ 

1.คนรกัของคณุตะคอกใส่คณุจนท าใหค้ณุรูส้ึกวา่ตวัคณุเอง
เป็นตวัปัญหาส าหรบัเขา 

     

2.คนรกัของคณุมีพฤติกรรมบงัคบัตวัคณุ เชน่การใชค้ าพูด 
“ถา้คณุรกัผม/ฉนัจริง คณุจะตอ้ง…ใหผ้ม/ฉันสิ” ซึ่งท าใหค้ณุ
เกิดความอึดอดัใจ 

     

3.คู่รกัของคณุแสดงพฤติกรรมทีเ่หยียดหยามคณุ เช่น การ
พูดจาดถููก การวิพากษ์วิจารณ ์จนคณุรูส้ึกบั่นทอนจิตใจ  

     

4.คู่รกัขาดความสนใจหรอืละเลยต่อตวัคณุ เชน่ ไม่ดแูลใน
ยามที่คณุเจ็บป่วย หรอืไม่มีเวลาใหกั้น 

     

5. คูร่กัของคณุละเมิดความเป็นส่วนตวัของคณุ เช่น การ
จบัผิด จอ้งมองและสงัเกตพฤติกรรมของคณุทุกอยา่ง ท าให้
คณุรูส้ึกอึดอดัและไม่เป็นตวัของตวัเอง 

     

6.คณุกับคู่รกัของคณุทะเลาะววิาทหรือเกิดความขดัแยง้อยา่ง
รุนแรง 

     

7. คู่รกัของคณุแสดงค าพูดหรือการกระท าทีท่  าใหค้ณุรูส้ึกว่า
คณุไม่มีค่าอะไรเลยส าหรบัเขา 

     

8.คู่รกัแสดงท่าทีหา่งเหินหรอืพยายามเลี่ยงการพบปะคณุจน
ท าใหค้ณุรูส้ึกคบัขอ้งใจ 

     

9.คู่รกัของคณุแสดงพฤติกรรมผิดปกติจนท าใหค้ณุรูส้ึก
เคลือบแคลงใจ เช่น กลบับา้นผิดเวลา แอบไปคยุโทรศพัท ์
หรือคณุจบัไดว้่ามีพฤติกรรมโกหก 

     

10.คู่รกัของคณุใชค้ าพูดที่รุนแรงใส่คณุอย่างที่เขาไม่เคยท า
มาก่อน เช่น ใชค้ าหยาบคาย หรือค าพูดทีแ่สดงความร าคาญ
ตวัคณุ 
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ค าถาม 1 2 3 4 5 
ไม่
เคย
เลย 

นานๆ
ครั้ง 

บางครั้ง บ่อยครั้ง สม ่าเสมอ 

11. คณุรูสึ้กว่าตนเองเป็นฝ่ายทุ่มเทใหก้บัความรกั แต่
ไม่ไดค้วามรกักลบัคืนมาเท่าที่ควร 

     

12. คณุมีความรูสึ้กว่าคู่รกัของคณุมีความลับที่ปิดบงั
หรือซ่อนเรน้ จนท าใหค้ณุรูสึ้กไม่ไวว้างใจ 

     

13. คณุมีความรูสึ้กว่าคู่รกัของคณุไม่มีความมุ่งมั่นที่จะ
พฒันาความรกัใหมี้ความมั่นคงหรือมีอนาคตรว่มกนั 

     

14. คณุมีความรูสึ้กว่าคู่รกัของคณุมีความคิดเห็นหรือมี
ทศันคติที่แตกต่างจากคณุมาก จนคณุรูสึ้กว่าไม่
เหมือนเดิมจากที่เคยเป็นมา 

     

15. คณุมีความรูสึ้กว่าคู่รกัของคณุกบัตวัคณุมกัมีปัญหา
ในเร่ืองการส่ือสารระหว่างกนั จนท าใหค้ณุไม่อยากจะ
พดูคยุกบัเขา 

     

16. คณุมีความรูสึ้กว่าคู่รกัของคณุกบัตวัคณุเม่ือปัญหา
หรือมีความไม่เขา้ใจกนั ต่างฝ่ายต่างไม่คิดที่จะปรบัตัว
หรือแกไ้ขใหค้วามสมัพนัธก์ลบัมาเป็นเหมือนเดิม 

     

17. คณุมีความรูสึ้กว่าคู่รกัของคณุกบัตวัคณุพูดคยุกนั
นอ้ยลงมาก และไม่อยากอยู่ดว้ยกนั 

     

18. คณุรูสึ้กว่าคู่รกัของคณุหรือตวัคณุปันใจใหค้นอื่น
หรือนอกใจ 

     

19. คณุรูสึ้กว่าทางออกของปัญหาความสมัพนัธ ์คือ การ
เลิกรา 

     

20. คณุรูสึ้กว่าความตอ้งการของคณุถกูปฏิเสธจากคน
รกัอย่างไรเ้ยื่อใย 

     

ตารางที่ 4ตวัอย่างแบบวดัความสมัพนัธค์ู่รกั 
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ตัวอย่าง แบบวัดการคืนสภาวะเข้มแขง็หลังเผชิญภาวะวิกฤติ  

ค าชีแ้จง : ขอใหท่้านนึกถึงในช่วงชีวิตท่ีผ่านมาว่ามีพฤติกรรมในลกัษณะขอ้ความดงักล่าวเกิดขึน้มากนอ้ยเพียงใด โดยขอใหท่้านท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่อง
ค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด 

 ตารางที่ 5ตวัอย่างแบบวดัการคืนสภาวะเขม้แขง็หลงัเผชิญภาวะวิกฤติ 

ค าถาม 0 1 2 3 4 5 

ไม่ได้รับ
ประสบการณ์
เพ่ิมข้ึนเลย 

แทบจะไม่ได้รับ
ประสบการณ์
เพ่ิมข้ึนเลย 

ได้รับประสบการณ์
เพ่ิมข้ึนเพียงเล็กน้อย 

 

ได้รับประสบการณ์
เพ่ิมข้ึนปานกลาง 

 

ได้รับประสบการณ์
เพ่ิมข้ึนสูง 

 

ได้รับประสบการณ์
เพ่ิมข้ึนสูงสุด 

1. ล าดับความส าคัญเกี่ยวกับส่ิงท่ีส าคัญในชีวิต       
2. การช่ืนชมคุณค่าของชีวิตตนเองในปัจจุบัน       
3. ฉันพัฒนาความสนใจใหม่ ๆ เพิ่มขึน้       
4. ฉันมีความรูสึ้กพึ่งพาตนเองไดม้ากขึน้       
5. ความเขา้ใจท่ีดียิ่งขึน้ในเร่ืองทางจิตวิญญาณ       
6. รูว้่าสามารถพึ่งพาผูอ้ื่นในยามล าบากได ้       
7. ฉันไดก้ าหนดเสน้ทางใหม่ส าหรบัชีวิตของฉัน       
8. ฉันมีความรูสึ้กใกล้ชิดกับผูอ้ื่นมากขึน้       
9. ฉันมีความพรอ้มในการแสดงออกถึงอารมณ์
ของตนเอง 

      

10. รูว้่าฉันสามารถรบัมือกับความยากล าบาก
ได ้

      
11. ฉันสามารถท าส่ิงท่ีดีกว่าเดิมในชีวิตได ้       
12. ฉันสามารถยอมรบักับส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ได ้       
13. ฉันมีการช่ืนชมตนเองในแต่ละวัน       
14. ฉันไดมี้โอกาสท าส่ิงใหม่ ๆ ท่ีไม่เคยกระท า
มาก่อนในชีวิต 

      

15. ฉันมีความเมตตาต่อผูอ้ื่น       
16. ฉันมีความทุ่มเทในความสัมพันธ์กับทุกคน       
17. ฉันมีแนวโนม้ท่ีจะเปลี่ยนแปลงส่ิงต่าง ๆ ท่ี
ตอ้งเปลี่ยนแปลงมากขึน้ 

      

18. ฉันมีความเช่ือทางศาสนาหรือศีลธรรมท่ี
มากขึน้ 

      

19. ฉันคน้พบว่าฉันแข็งแกร่งกว่าท่ีคิด       
20. ไดเ้รียนรูม้ากมายเกี่ยวกับความสามารถ
ของผูค้นรอบขา้ง 

      

21. ฉันเร่ิมมีการยอมรบัการท่ีตอ้งพึ่งพาผูอ้ื่น       



 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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