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บทคัดย�อ  

บทความน้ีมีวัตถุประสงค�เพ่ือศึกษาลักษณะของความรักท่ีดี (healthy love) ในบริบท 
ยุคดิจิทัล ซ่ึงเทคโนโลยีเข_ามามีอิทธิพลตaอการเร่ิมต_น ดำรงอยูa และยุติความสัมพันธ�ระหวaางบุคคล 
อยaางลึกซ้ึง โดยใช_กรอบแนวคิดจากจิตวิทยาเชิงบวก ทฤษฎีการสื่อสารระหวaางบุคคล และแนวคิดเร่ือง
การปรับตัวในความสัมพันธ� เพ่ือตอบคำถามวaา ความรักสามารถดำรงอยูaได_อยaางม่ันคงได_อยaางไร 
ทaามกลางบริบทการสื่อสารท่ีเปลี่ยนแปลงอยaางรวดเร็ว การศึกษาน้ีใช_วิธีวิเคราะห�เชิงเน้ือหาและ
สังเคราะห�แนวคิดจากงานวิจัยและบทความวิชาการท่ีเก่ียวข_อง เพ่ือวิเคราะห�ปรากฏการณ�รaวมสมัย 
ท่ีสaงผลตaอความสัมพันธ� ได_แกa การยุติความสัมพันธ�โดยไมaกลaาวลา (ghosting) การใช_สัญลักษณ�ดิจิทัล
แทนถ_อยคำ ความคาดหวังในการตอบสนองแบบเรียลไทม� ความหึงหวงในโลกออนไลน� ความไมaสมดุล
ในการเปl ดเผยตน (asymmetric intimacy) และความสัมพันธ�แบบเปlด (open relationship)  
ผลการศึกษาชี้ให_เห็นแนวทางในการสร_างและรักษาความสัมพันธ�ท่ีม่ันคงในยุคดิจิทัล 4 ประการ ได_แกa 
(1) การสื่อสารอยaางมีสติ (mindful communication) (2) การปรับตัวโดยไมaละท้ิงความเปmนตนเอง 
(adaptive intimacy) (3) การสร_างพ้ืนท่ีปลอดภัยทางใจ (emotional safe space) และ (4) การสร_าง
ข_อตกลงรaวมกันอยaางชัดเจน (relational agreement) แนวทางเหลaาน้ีสะท_อนวaา แม_เทคโนโลยี 
จะเปลี่ยนรูปแบบการติดตaอ แตaความรักท่ีม่ันคงยังต_องอาศัยความเข_าใจ ความซ่ือสัตย� และความต้ังใจ
ในการดูแลกันอยaางสม่ำเสมอองค�ความรู_จากบทความสามารถนำไปประยุกต�ใช_ในงานแนะแนว  
การให_คำปรึกษาเชิงจิตสังคม และการพัฒนาทักษะความสัมพันธ�ในบริบทครอบครัว ชุมชน และพ้ืนท่ี
ออนไลน�ท่ีกำลังเติบโตอยaางรวดเร็ว 

คำสำคัญ: ความรักท่ีดี, ความสัมพันธ�ยุคดิจิทัล, การสื่อสาร, จิตวิทยาเชิงบวก, พ้ืนท่ีปลอดภัยทางใจ 
 
Abstract  

This article explored the characteristics of healthy love in the digital era, where 

technology profoundly shapes the initiation, maintenance, and dissolution of 

interpersonal relationships. Drawing upon frameworks from positive psychology, 
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interpersonal communication theories, and the concept of relational adaptation,  

the study sought to answer how love can remain stable amid today’s rapidly evolving 

communication landscape. Employing content analysis and conceptual synthesis of 

relevant academic literature, the study examined contemporary phenomena that 

influence romantic relationships, including ghosting, the use of digital symbols instead 

of verbal expression, expectations for real-time responses, digital jealousy, asymmetric 

intimacy, and open relationships. The findings highlight four key strategies for fostering 

and sustaining stable relationships in the digital era: (1 )  mindful communication,  

(2) adaptive intimacy that preserves individual identity, (3) the cultivation of emotional 

safe spaces, and (4) the establishment of clearly defined relational agreements. These 

strategies illustrate that although technology transforms the modes and pace of 

interaction, enduring love continues to depend on mutual understanding, honesty, 

empathy, and intentional emotional care. Furthermore, the study underscores that 

digital connectivity, while enhancing access and immediacy, also introduces new 

emotional challenges that require greater awareness, self-regulation, and relational 

mindfulness to overcome. The insights derived from this study contribute to both 

theoretical and practical understandings of relational well-being in the digital era. They 

can be applied in relationship counseling, psychosocial guidance, and  

the development of relational skills within families, communities, and digital 

environments that increasingly define human connection. Ultimately, the study 

emphasizes that sustaining love in a digital society requires not only emotional 

intelligence but also conscious communication and shared commitment—elements 

that enable relationships to flourish, evolve, and remain resilient despite the volatility 

and immediacy of modern technology. 
Keywords: Healthy Love, digital intimacy, interpersonal communication, positive 

psychology, emotional well-being  
 
บทนำ 

ในยุคดิจิทัลท่ีผู_คนสามารถเชื่อมตaอกันได_ทุกท่ีทุกเวลา เทคโนโลยีไมaได_ทำหน_าท่ีเพียงเปmน
เคร่ืองมือสำหรับการสื่อสารระหวaางบุคคลเทaาน้ัน หากแตaได_กลายเปmนพ้ืนท่ีหลักท่ีความสัมพันธ� 
สามารถเร่ิมต_น ดำเนินตaอ หรือยุติลงได_โดยไมaต_องพบหน_ากัน ความรักท่ีเคยต_องอาศัยการพูดคุย 
แบบเห็นหน_า และการรับรู_ผaานน้ำเสียงหรือภาษากาย กลับถูกแทนท่ีด_วยการกดไลก� สaงข_อความ หรือ
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โต_ตอบกันผaานโซเชียลมีเดีย (Baym, 2015; Parsakia & Rostami, 2023) แม_การสื่อสารผaาน
เทคโนโลยีจะทำให_การติดตaอสะดวกและรวดเร็วข้ึน แตaก็ลดทอนการสaงผaานอารมณ�และบริบท เชaน  
สีหน_า น้ำเสียง หรือภาษากาย ซ่ึงมักชaวยเสริมความเข_าใจระหวaางกัน สaงผลให_ความสัมพันธ�เสี่ยงตaอ
ความเข_าใจผิดและความเปราะบางมากข้ึน (Walther, 1996) ขณะเดียวกัน การใช_อีโมจิหรือสัญลักษณ�
ดิจิทัลแม_จะชaวยถaายทอดความรู_สึกได_งaาย แตaก็ยังมีข_อจำกัดด_านความหมาย เพราะข้ึนอยูaกับการตีความ
ของผู_รับสารและบริบทการใช_ (Miller et al., 2016) 

ในเวลาเดียวกัน เทคโนโลยีก็ทำให_การยุติความสัมพันธ�กลายเปmนเร่ืองท่ีงaายและรวดเร็วกวaา 
ท่ีเคย ไมaวaาจะเปmนการหายตัวไปโดยไมaมีคำอธิบาย หรือการคaอย ๆ ลดระดับการพูดคุยลงโดยไมaบอก
กลaาว พฤติกรรมลักษณะน้ีอาจทำให_ผู_ถูกกระทำรู_สึกสับสน ไมaเข_าใจวaาเกิดอะไรข้ึน และบางคร้ังถึงข้ัน
รู_สึกวaาสูญเสียคุณคaาในตนเอง ความสัมพันธ�จึงสิ้นสุดลง โดยท่ีอีกฝ�ายอาจไมaมีโอกาสแม_แตaจะกลaาว 
คำลา ปรากฏการณ�น้ีสะท_อนวัฒนธรรมใหมa ท่ีผู_คนเร่ิมหลีกเลี่ยงการเผชิญหน_ากับสถานการณ�ท่ีไมa
สบายใจ (LeFebvre et al., 2019) ซ่ึงไมaจำเปmนต_องเกิดจากเจตนาไมaดีเสมอไป หากแตaมีสaวนสัมพันธ�
กับโครงสร_างของการสื่อสารออนไลน� ท่ีเอ้ือให_ผู_ ใช_สามารถหายไปได_งaาย โดยไมaต_องรับผิดชอบ 
ตaอความรู_สึกของผู_อ่ืน เทคโนโลยีจึงทำหน_าท่ีสองด_านในเวลาเดียวกัน ท้ังเปmน พ้ืนท่ีของความใกล_ชิด 
และชaองทางในการหaางออกมา ได_โดยไมaต_องเผชิญหน_ากัน นอกจาก ghosting แล_ว ความสัมพันธ� 
ในยุคดิจิทัลยังเผชิญกับความเปราะบางจากความหึงหวงบนโลกออนไลน� (digital jealousy) ซ่ึงเกิดจาก
ข_อมูลเล็ก ๆ ท่ีปรากฏในโซเชียลมีเดีย เชaน การกดไลก� การแชร�สตอร่ี หรือการอaานข_อความแล_วไมaตอบ 
ล_วนสามารถกระตุ_นความระแวงและบ่ันทอนความไว_วางใจได_ Muise et al. (2009) พบวaา ผู_ท่ีใช_ 
Facebook มาก มักประสบกับความหึงหวงในระดับท่ีสูงกวaา แม_ไมaมีเหตุผลท่ีชัดเจนในพฤติกรรมของ
คูaรักก็ตาม อีกปรากฏการณ�สำคัญคือ ความไมaสมดุลในการเปlดเผยตัวตน (asymmetric intimacy)  
ซ่ึงเกิดข้ึนเม่ือฝ�ายหน่ึงเลือกเปlดเผยความรู_สึก ความคิด หรือชีวิตประจำวันของตนอยaางตรงไปตรงมา 
ขณะท่ีอีกฝ�ายแสดงเฉพาะสิ่งท่ีผaานการคัดกรอง เชaน รูปภาพท่ีเลือกแล_ว หรือข_อความท่ีไตรaตรองไว_
ลaวงหน_า (Walther, 1996) ความสัมพันธ�ในลักษณะน้ีอาจดูใกล_ชิดในระดับผิวเผิน แตaกลับซaอนชaองวaาง
ทางอารมณ� ท่ีฝ�ายหน่ึงอาจรู_สึกวaาไมaรู_ จักตัวจริงของอีกคนอยaางแท_จริง นอกจากน้ีความสัมพันธ� 
ยุคดิจิทัลยังเผชิญกับแรงกดดันเชิงดิจิทัล (digital pressure) ซ่ึงหมายถึงความรู_สึกวaาต_องตอบสนอง
หรือสื่อสารกับอีกฝ�ายอยูaเสมอ เชaน การตอบข_อความทันที การแชร�ตำแหนaง หรือการปรากฏตัว 
บนโซเชียลมีเดียในแบบท่ีอีกฝ�ายคาดหวัง พฤติกรรมเหลaาน้ีอาจถูกมองวaาเปmนการเอาใจใสa แตaในหลาย
กรณีกลับสร_างความเครียด ทำให_รู_สึกไมaม่ันคงทางอารมณ� หรือแม_แตaความรู_สึกวaาต_องสูญเสียตัวตน 
เพ่ือรักษาความสัมพันธ�ไว_ งานวิจัยของ Stevic (2024) พบวaา แรงกดดันให_พร_อมตอบเสมอ คือการท่ี
ผู_ใช_รู_สึกวaาต_องอยูaในสภาวะออนไลน�ตลอดเวลาหรือตอบให_ไวตามความคาดหวัง แรงกดดันน้ีทำให_
รูปแบบการใช_โซเชียลเปลี่ยนไป และอาจสะสมผลทางอารมณ�ได_หากยืดเย้ือในระยะยาว 

เม่ือพิจารณาภาพรวมของความสัมพันธ�ในยุคดิจิทัลจะพบวaา การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนมิได_
จำกัดอยูaเฉพาะรูปแบบการแสดงความรักเทaาน้ัน หากแตaสaงผลลึกซ้ึงตaอคุณภาพของความสัมพันธ�
โดยรวม ความรักในโลกยุคใหมaน้ีจึงไมaอาจพ่ึงพาเพียงความรู_สึกหรือชaวงเวลาแหaงความโรแมนติก  
แตaจำเปmนต_องอาศัยการสื่อสารท่ีโปรaงใส การสร_างพ้ืนท่ีทางอารมณ�ท่ีรู_สึกปลอดภัย และการปรับตัวเข_า
หากันอยaางเข_าใจและเคารพในความแตกตaาง Reis and Shaver (1988) อธิบายวaา ความใกล_ชิด 
(intimacy) มิใชaสิ่งท่ีเกิดข้ึนโดยอัตโนมัติ หากแตaเปmนผลจากกระบวนการสื่อสารอยaางตaอเน่ือง เม่ือแตaละ
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ฝ�ายเปlดเผยความรู_สึกของตนเอง และได_รับการตอบสนองด_วยความจริงใจ กระบวนการน้ีจะชaวยหลaอ
หลอมสายสัมพันธ�ท่ีลึกซ้ึง Rogers (1951) ยังเสนอวaา การยอมรับโดยไมaมีเง่ือนไข (unconditional 
positive regard) เปmนรากฐานสำคัญของความสัมพันธ�ท่ีม่ันคง โดยชี้ให_เห็นวaาแตaละบุคคลยaอมต_องการ
เปmนตัวของตัวเองโดยไมaต_องกลัววaาจะถูกตัดสิน เม่ือรวมแนวคิดของ Rogers เข_ากับหลักการของ 
การสื่อสารอยaางเปlดเผยและเคารพซ่ึงกันและกัน ความสัมพันธ�ก็จะเติบโตได_อยaางม่ันคง แม_ในยุคท่ี 
การสื่อสารผaานเทคโนโลยีกลายเปmนเร่ืองปกติ ซ่ึงแนวทางน้ียังถูกนำไปประยุกต�ใช_ในบริบทการให_
คำปรึกษาด_านความสัมพันธ�ยุคใหมaอยaางแพรaหลาย (Parsakia & Rostami, 2023) ท้ังน้ีความย่ังยืนของ
ความรักในยุคดิจิทัลจึงไมaได_ข้ึนอยูaกับชaองทางการสื่อสาร หากแตaอยูaท่ีความต้ังใจ ความชัดเจน และ
ความสม่ำเสมอในการดูแลความสัมพันธ� ซ่ึงเปmนสาระสำคัญท่ีสามารถนำไปใช_ได_ท้ังในชีวิตประจำวันและ
งานแนะแนวหรือจิตวิทยาความสัมพันธ� 

ดังน้ันบทความน้ีมีวัตถุประสงค�เพ่ือศึกษาลักษณะของความรักท่ีดี ในบริบทของยุคดิจิทัล  
ซ่ึงการทำงาน การเรียนรู_ และความสัมพันธ�สaวนตัวล_วนเกิดข้ึนในพ้ืนท่ีออนไลน�เดียวกัน โดยใช_กรอบ
แนวคิดจากจิตวิทยาเชิงบวก ทฤษฎีการสื่อสารระหวaางบุคคล และวัฒนธรรมดิจิทัล เพ่ือทำความเข_าใจ
วaาความรักท่ีสaงเสริมสุขภาวะทางใจ ควรมีองค�ประกอบใด และจะคงอยูaได_อยaางม่ันคงในยุค 
ท่ีความสัมพันธ�เปราะบางและเต็มไปด_วยความไมaแนaนอน แม_จะมีงานวิจัยบางสaวนกลaาวถึงปรากฏการณ�
เหลaาน้ี แตaยังขาดการสังเคราะห�เชิงองค�รวมท่ีเชื่อมโยงระหวaางพฤติกรรมในโลกออนไลน�กับคุณภาพ
ของความรักอยaางเปmนระบบ บทความน้ีจึงวิเคราะห�กรณีรaวมสมัย เชaน การใช_สัญลักษณ�ดิจิทัล (emoji-
based affection) การยุติความสัมพันธ�โดยไมaกลaาวลาหรือไร_คำอธิบาย ความหึงหวงทางเทคโนโลยี 
(digital jealousy) และความไมaสมดุลในการเปlดเผยตัวตน เพ่ือเสนอแนวทางการสื่อสารและ 
การปรับตัวท่ีนำไปใช_ได_จริง ในการสร_างความสัมพันธ�ท่ีม่ันคง เก้ือกูล และสaงเสริมสุขภาวะทางใจในโลก
ท่ีการสื่อสารกลายเปmนแกนกลางของการใช_ชีวิตรaวมกัน ท้ังน้ี ข_อเสนอในบทความยังสามารถนำไปปรับ
ใช_ในบริบทของการให_คำปรึกษาด_านความสัมพันธ�ยุคใหมa ท้ังในระดับป�จเจกและระดับสังคม ซ่ึงเปmน
พ้ืนท่ีท่ีการเข_าใจความเปราะบางเชิงดิจิทัลกำลังมีบทบาทมากข้ึนอยaางมีนัยสำคัญ 

 
1. การวิเคราะห%ประเด็นร�วมสมัยในความสัมพันธ%ยคุดิจิทัล 

ในยุคท่ีการใช_ชีวิตจำนวนมากไหลเวียนอยูaบนพ้ืนท่ีดิจิทัล ความสัมพันธ�ระหวaางบุคคลจึงมิได_
ดำรงอยูaเพียงในโลกแหaงความเปmนจริง หากแตaต_องเผชิญกับกลไก ความเร็ว และพลวัตของเทคโนโลยีท่ี
เปลี่ยนแปลงอยูaตลอดเวลา ความรักท่ีดีในบริบทเชaนน้ีจึงไมaสามารถยึดรูปแบบความสัมพันธ�แบบเดิมได_
ท้ังหมด แตaจำเปmนต_องอาศัยการปรับตัว การสื่อสารท่ีชัดเจน และการตระหนักรู_ในตนเองและผู_อ่ืนอยaาง
ลึกซ้ึง งานวิจัยฉบับน้ีเลือกใช_กรอบแนวคิดจาก จิตวิทยาเชิงบวก (positive psychology) ทฤษฎี 
การสื่อสารระหวaางบุคคล (interpersonal communication) และแนวคิดเร่ืองความรักท่ีดี (healthy 
love) จากนักคิดอยaาง Fromm (1956); Rogers (1951); Gottman (1999) และ Seligman (2011) 
เพ่ือทำความเข_าใจวaา อะไรคือกลไกท่ีทำให_ความสัมพันธ�เปราะบาง และอะไรคือองค�ประกอบท่ีสaงเสริม
สุขภาวะทางใจในความรัก บทความน้ีนำเสนอผaาน 7 ปรากฏการณ�รaวมสมัยท่ีพบได_บaอยในการสื่อสาร
เชิงสัมพันธ�บนโลกดิจิทัล ได_แกa (1) การยุติความสัมพันธ�โดยไมaกลaาวลา (ghosting) (2) การสื่อสาร
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ความรู_สึกผaานอีโมจิ (3) การสร_างพ้ืนท่ีปลอดภัยทางใจ (4) ความคาดหวังการตอบสนองแบบเรียลไทม� 
(5) ความหึงหวงในโลกออนไลน� (6) ความใกล_ชิดท่ีไมaสมดุล และ (7) ความสัมพันธ�แบบเปlดและ 
ไมaผูกมัด (open relationships) โดยแตaละประเด็นถูกวิเคราะห�เชิงลึกโดยใช_กรอบทฤษฎีท่ีเก่ียวข_อง 
เพ่ือสะท_อนให_เห็นถึงพลวัตของความรักในยุคดิจิทัล ท่ีอาจเต็มไปด_วยความเปราะบาง ทวaายังสามารถ
เติบโตได_อยaางม่ันคง หากมีการสร_างข_อตกลงรaวม ความเข_าใจ และการเคารพในพ้ืนท่ีของกันและกัน 
ท้ังหมดน้ีล_วนเปmนรากฐานสำคัญของความรักท่ีดี ซ่ึงไมaเพียงสaงเสริมสุขภาวะทางใจของแตaละบุคคล  
แตaยังชaวยให_ความสัมพันธ�ดำรงอยูaได_อยaางย่ังยืนในโลกท่ีเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 

1.1 การยุติความสัมพันธ%โดยไม�กล�าวลา 
 หน่ึงในปรากฏการณ�ท่ีสะท_อนความเปราะบางของความสัมพันธ�ในยุคดิจิทัลอยaางชัดเจน คือ 
ghosting หรือการยุติการสื่อสารอยaางฉับพลันโดยไมaมีคำอธิบายใด ๆ พฤติกรรมน้ีทำให_ผู_ถูกกระทำรู_สึก
สับสน สูญเสียความม่ันใจ และต้ังคำถามกับคุณคaาในตนเอง ความสะดวกในการตัดชaองทางการติดตaอ 
เชaน การไมaอaานข_อความ การเลิกติดตาม หรือการบล็อกบัญชี สaงผลให_ ghosting กลายเปmนกลยุทธ� 
ท่ีพบได_บaอยในการยุติความสัมพันธ�ผaานเทคโนโลยี โดยไมaต_องเผชิญหน_าหรือรับผิดชอบตaออารมณ�ของ
อีกฝ�าย Walther (1996) อธิบายวaา การสื่อสารผaานสื่อดิจิทัลเปlดโอกาสให_ผู_ใช_งานสามารถควบคุม
ลักษณะของการปฏิสัมพันธ�ได_มากกวaาการสื่อสารแบบพบหน_า (face-to-face) จึงเอ้ือตaอความใกล_ชิด 
ท่ีรวดเร็ว แตaลดทอนมิติของ ความรับผิดชอบทางอารมณ�  (emotional responsibility) ซ่ึงเปmน
องค�ประกอบสำคัญของความรักท่ีดีตามแนวคิดของ Fromm (1956) ผลกระทบของ ghosting ไมaเพียง
สaงผลตaอความสัมพันธ�ในชaวงเวลาป�จจุบันเทaาน้ัน แตaยังสaงผลตaอสุขภาวะทางอารมณ�ในระยะยาว 
โดยเฉพาะการเกิดความค_างคาทางจิตใจ (emotional rumination) ความรู_สึกสูญเสียคุณคaาในตนเอง 
(self-esteem damage) และการลดความเชื่อม่ันในความสัมพันธ�คร้ังถัดไป (LeFebvre et al., 2019) 
ซ่ึงสอดคล_องกับแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกท่ี Gable  and  Reis (2010) ระบุวaา ความสัมพันธ�ท่ีดีต_อง
อาศัยความใสaใจ การตอบสนองท่ีมีความหมาย และการเคารพซ่ึงกันและกัน ในบริบทของความสัมพันธ�
ท่ียุติลง การสื่อสารอยaางชัดเจนและเคารพกันจึงเปmนสิ่งสำคัญ แม_จะเปmนการบอกลา Rogers (1951) 
เสนอวaา การยอมรับโดยไมaมีเง่ือนไข เปmนรากฐานของความสัมพันธ�ท่ีมีสุขภาวะ ในขณะท่ี Gottman 
(1999) ให_ความสำคัญกับการเร่ิมต_นและยุติการสนทนาด_วยทaาทีท่ีอaอนโยนหรือ soft startup ซ่ึงชaวย
ลดความรุนแรงของความขัดแย_งและหลีกเลี่ยงการทำร_ายจิตใจโดยไมaตั้งใจ งานวิจัยของ Similton and 
Wice (2024) พบวaา แม_ ghosting จะได_รับการตีความวaาเปmนการกระทำท่ีไมaให_เกียรติ แตaในกลุaม  
Gen Z และ Millennials พฤติกรรมน้ีกลับเร่ิมถูกยอมรับวaาเปmน “norm” ใหมa โดยเฉพาะในชaวง 
การเร่ิมรู_จักกันหรือชaวงท่ียังไมaผูกพันอยaางลึกซ้ึง การหายไปเฉย ๆ มักถูกมองวaาสบายใจกวaาและ
หลีกเลี่ยงความไมaสบายใจในการเผชิญหน_าได_งaายกวaอยaางไรก็ตาม ความนิยมน้ันไมaอาจทดแทน
ผลกระทบทางใจท่ีตามมาได_ โดยสรุป ghosting คือปรากฏการณ� ท่ีสะท_อนความเปราะบางของ
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ความสัมพันธ�ดิจิทัลจากการขาด emotional responsibility และการขาดพ้ืนท่ีทางอารมณ�สำหรับการ
ยุติความสัมพันธ�อยaางสร_างสรรค�  
 1.2 การส่ือสารความรู!สึกผ�านอีโมจิ 

การสื่อสารความรู_สึกในยุคดิจิทัลไมaจำกัดอยูaเพียงแคaข_อความตัวอักษร หากแตaขยายไปถึง 
การใช_สัญลักษณ�แทนความรู_สึก เชaน อีโมจิ ซ่ึงกลายเปmนภาษารaวมสมัยท่ีผู_คนใช_แสดงอารมณ� ความรัก 
หรือความหaวงใยในความสัมพันธ�สaวนตัว งานวิจัยโดย Prada et al. (2018) พบวaาอีโมจิท่ีแสดงความรัก 
เชaน ����  ����	
� �
������ มักถูกใช_ในบริบทโรแมนติกเพ่ือเสริมพลังความรู_สึกและสร_างความใกล_ชิด 
ทางจิตใจ โดยเฉพาะในชaวงเร่ิมต_นของความสัมพันธ�หรือระหวaางท่ีอยูaหaางกัน แม_อีโมจิจะชaวยเติมเต็ม
การสื่อสารท่ีขาดมิติทางอารมณ� เชaน น้ำเสียง หรือภาษากาย (nonverbal cues) แตaก็มีข_อจำกัดในแงa
ของความหมายและการตีความ เน่ืองจากอีโมจิแตaละรูปสามารถสื่อความหมายได_หลากหลายข้ึนอยูaกับ
บริบทและประสบการณ�ของผู_ รับสาร (Danesi, 2017) ความคลุมเครือน้ีอาจนำไปสูaความเข_าใจ
คลาดเคลื่อนหรือแม_กระท่ังความขัดแย_งในความสัมพันธ�ท่ีอาศัยการสื่อสารผaานข_อความเปmนหลัก อีกท้ัง
ทุกวันน้ีอีโมจิกลายเปmนมากกวaาสัญลักษณ�ตกแตaงข_อความ แตaเปmนเหมือนเคร่ืองมือสื่อสารความรู_สึกใน
ความสัมพันธ�ออนไลน� งานของ Dubé et al. (2024) พบวaา คนท่ีมีความม่ันคงทางอารมณ�มักใช_อีโมจิ
อยaางเปmนธรรมชาติและสม่ำเสมอ ขณะท่ีคนท่ีมีลักษณะหลีกเลี่ยงกลับใช_น_อยลง โดยเฉพาะเวลาสื่อสาร
กับคนใกล_ชิด นaาสนใจไปกวaาน้ัน งานทดลองของ Huh (2025) ยังบอกด_วยวaา ข_อความท่ีมีอีโมจิ 
มักถูกมองวaาใสaใจมากกวaา และทำให_ผู_รับรู_สึกใกล_ชิดและพอใจกับความสัมพันธ�มากข้ึน อีโมจิจึงไมaใชaแคa
ภาพเล็ก ๆ บนหน_าจอ แตaมีผลจริงตaอความรู_สึกและคุณภาพความสัมพันธ�ในชีวิตประจำวันของเรา  
โดยสรุป การใช_อีโมจิมีศักยภาพในการสร_างความผูกพันท่ีลึกซ้ึง หากใช_อยaางมีสติและสอดคล_องกับ
บริบทความสัมพันธ� แตaหากใช_อยaางไมaระมัดระวัง ก็อาจกลายเปmนแหลaงของความคลุมเครือ ความไมa
เข_าใจ หรือความไมaจริงใจในสายตาของผู_รับสารได_ 

1.3 พ้ืนท่ีปลอดภัยทางใจ 
ในยุคดิจิทัลท่ีความสัมพันธ�สามารถเร่ิมต_นและจบลงได_ผaานปลายน้ิว พ้ืนท่ีปลอดภัยทางใจ 

จึงกลายเปmนหน่ึงในองค�ประกอบสำคัญของความรักท่ีม่ันคง (healthy love) โดยหมายถึงพ้ืนท่ีท่ีแตaละ
ฝ�ายสามารถเปlดเผยตัวตน ความรู_สึก และความเปราะบางได_โดยไมaรู_สึกกลัววaาจะถูกตัดสินหรือถูก
ทอดท้ิง แนวคิดน้ีมีรากฐานจากทฤษฎีการให_การยอมรับโดยไมaมีเง่ือนไขของ Rogers (1951) ซ่ึงชี้วaา
การท่ีบุคคลรู_สึกวaาได_รับการยอมรับอยaางแท_จริงจากอีกฝ�าย จะเอ้ือให_เกิดความไว_วางใจ ความกล_า
เปlดเผย และการเติบโตทางจิตใจอยaางม่ันคง การมีพ้ืนท่ีดังกลaาวในความสัมพันธ�จึงไมaใชaเร่ืองโรแมนติก 
อยaางเดียว แตaคือความจำเปmนทางอารมณ�เพ่ือให_ความสัมพันธ�ดำรงอยูaได_ทaามกลางความเปลี่ยนแปลง
อยaางรวดเร็วของยุคดิจิทัล ในแงaของรูปแบบการสื่อสาร Gottman (1999) ระบุวaาการสร_างพ้ืนท่ี
ปลอดภัยทางใจต_องอาศัยการสื่อสารอยaางอaอนโยน (soft startup) การหลีกเลี่ยงถ_อยคำกลaาวโทษ และ
การซaอมแซมความสัมพันธ�อยaางตaอเน่ืองเม่ือลงรอยกันไมaได_ งานวิจัยโดย Briciu et al. (2024)  
ในวารสาร Dialogue and Universalism พบวaา “Safe Space for Dialogue” มีบทบาทสำคัญตaอ
การสร_างความไว_วางใจในความสัมพันธ� โดยเฉพาะเม่ือใช_การฟ�งอยaางเห็นใจ (empathetic listening) 
และการสะท_อนอยaางใสaใจ (reflective responding) เพ่ือให_คูaสนทนาเปlดเผยความรู_สึกได_อยaางปลอดภัย 
และไมaถูกตัดสิน ซ่ึงสามารถนำมาประยุกต�ใช_กับความสัมพันธ�ในยุคดิจิทัลท่ีมักขาดบทสนทนาเชิงลึก 



 

 

 7  วารสารศิลปศาสตร�ราชมงคลสุวรรณภูมิ  
ป�ท่ี 8 ฉบับท่ี 1 (มกราคม – เมษายน 2569) 
 

(Briciu et al., 2024) นอกจากน้ี แนวคิด digital empathy ของ Terry and Cain (2015) ชี้ให_เห็นวaา 
แม_การสื่อสารผaานหน_าจอจะขาดการมองเห็นสีหน_าและอวัจนภาษา แตaการฟ�งอยaางต้ังใจและ 
การตอบสนองด_วยความเข_าใจอยaางแท_จริงก็สามารถสร_าง “พ้ืนท่ีปลอดภัยทางใจ” ได_เชaนกัน กลaาวได_
วaา พ้ืนท่ีลักษณะน้ีไมaเกิดข้ึนเองโดยอัตโนมัติ หากแตaต_องอาศัยความต้ังใจรaวมกันของท้ังสองฝ�ายท่ีจะ
เปlดใจ ฟ�งโดยไมaตัดสิน และเคารพความรู_สึกของอีกคน ความรักท่ีม่ันคงในยุคดิจิทัลจึงไมaได_วัดจาก
จำนวนข_อความหรือความเร็วในการตอบกลับ หากแตaวัดจากคุณภาพของการสื่อสารท่ีทำให_แตaละฝ�าย
รู_สึกวaา “ฉันสามารถเปmนตัวเองได_อยaางม่ันใจและไมaถูกทำร_ายในความสัมพันธ�น้ี” งานวิจัยหลายชิ้น
ชี้ให_เห็นวaา พ้ืนท่ีปลอดภัยทางใจมีความสัมพันธ�เชิงบวกอยaางมีนัยสำคัญกับระดับความพึงพอใจใน
ความสัมพันธ� ความม่ันคงทางอารมณ� และการมีปฏิสัมพันธ�ท่ีลึกซ้ึง โดยเฉพาะในความสัมพันธ�ท่ีพ่ึงพา
การสื่อสารผaานเทคโนโลยี (Reis & Shaver, 1988) อยaางไรก็ตาม การสร_างพ้ืนท่ีปลอดภัยผaานหน_าจอ
ไมaใชaเร่ืองงaาย เน่ืองจากธรรมชาติของการสื่อสารดิจิทัลมักเน_นความรวดเร็ว กระชับ และหลีกเลี่ยงบท
สนทนาท่ีเปราะบาง (Gibbs et al., 2021) สaงผลให_แม_จะมีการสaงข_อความบaอย แตaกลับไมaใชaการสื่อสาร
ท่ีปลอดภัยในเชิงอารมณ� กลaาวโดยสรุป พ้ืนท่ีปลอดภัยทางใจจึงมิใชaสิ่งท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ 
หากแตaต_องอาศัยความต้ังใจรaวมกันของท้ังสองฝ�ายท่ีจะฟ�ง เข_าใจ และไมaตัดสิน ความรักท่ีย่ังยืนใน 
ยุคดิจิทัลจึงไมaได_อยูaท่ีจำนวนข_อความหรือความรวดเร็วในการตอบ หากแตaอยูaท่ีคุณภาพของการสื่อสาร
ท่ีทำให_แตaละคนรู_สึกวaา “ฉันสามารถเปmนตัวเองได_อยaางม่ันใจและไมaถูกทำร_ายในความสัมพันธ�นี้ 

1.4 ความคาดหวังในการตอบสนองแบบเรียลไทม% 
ในยุคดิจิทัลท่ีการสื่อสารเกิดข้ึนได_ตลอดเวลา ความเร็วในการตอบกลับกลายเปmนสิ่งท่ีมี

นัยสำคัญตaอความรู_สึกของผู_คนอยaางไมaรู_ตัว การอaานข_อความแล_วไมaตอบ การข้ึนวaา “อaานแล_ว” โดยไมa
มีการตอบสนอง หรือการออนไลน�โดยไมaแสดงปฏิกิริยาใด ๆ ล_วนสร_างความคาดหวัง ความกดดัน และ
บางคร้ังนำไปสูaความเข_าใจผิดในความสัมพันธ� Walther (1996) อธิบายวaาการสื่อสารผaานสื่อดิจิทัล
กaอให_เกิดลักษณะ hyperpersonal interaction ซ่ึงผู_คนมักสร_างภาพของความสัมพันธ�ในหัวตนเอง
มากกวaาความสัมพันธ�ท่ีเปmนจริงในเชิงประสบการณ� ขณะท่ี Gottman (1999) เน_นวaา ความสัมพันธ� 
ท่ีม่ันคงจำเปmนต_องมีพ้ืนท่ีสaวนตัว และการจัดการเวลาอยaางสมดุล การเรaงเร_าให_ตอบทันที โดยไมaเข_าใจ
ภาระของอีกฝ�าย อาจสะท_อนถึงความไมaม่ันคงทางอารมณ� มากกวaาความใสaใจ จากมุมมองจิตวิทยา 
เชิงบวก Seligman (2011) อธิบายวaา ความสัมพันธ�ท่ีดีควรเปmนพ้ืนท่ีท่ีชaวยให_คนเติบโตและมีอิสระทาง
อารมณ� ไมaใชaทำให_รู_สึกเหมือนต_องออนไลน�ตลอดเวลาเพ่ือรักษาความรัก แตaในโลกดิจิทัลป�จจุบัน  
งานของ Stevic (2024) พบวaาความคาดหวังให_พร_อมตอบเสมอ เปmนแรงกดดันรูปแบบหน่ึงท่ีมีผลตaอ
วิธีการใช_โซเชียลมีเดียและการสื่อสารกับผู_ อ่ืน นอกจากน้ี Angelini and Gini (2025) ยังพบวaา 
แรงกดดันเชaนน้ีสามารถพัฒนาไปเปmน “digital stress” ซ่ึงสัมพันธ�กับความตึงเครียดและความขัดแย_ง
ในความสัมพันธ� การลดความเปราะบางเหลaาน้ีจึงต_องอาศัยการตกลงรaวมกัน เชaน การกำหนดเวลา 
ท่ีสะดวกในการสื่อสาร หรือการไมaตีความความเงียบบนโลกออนไลน�วaาเปmนการเมินเฉยโดยอัตโนมัติ   
และงานวิจัยเก่ียวกับความสัมพันธ�ระยะไกล (LDR) พบวaา การสaงข_อความบaอยคร้ังและการตอบให_ 
ผู_ รับสารรู_วaาอีกฝ�ายใสaใจ รับฟ�ง และเข_าใจตนเองอยaางแท_จริง (perceived responsiveness)  
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มีความสัมพันธ�เชิงบวกอยaางมีนัยสำคัญตaอความพึงพอใจในความสัมพันธ� (Holtzman et al., 2021) 
น่ันหมายความวaา ไมaได_วัดความรักจากความเร็วในการตอบ แตaควรให_ความสำคัญกับคุณภาพ 
ของการตอบกลับ เชaน ความใสaใจและการมีปฏิสัมพันธ�ท่ีสร_างความรู_สึกเชื่อมโยง แม_ไมaได_ตอบกลับทันที 
แตaขณะตอบก็ยังมีความสื่อถึงความรู_สึกอยูaเสมอ Healthy love ในบริบทน้ีจึงไมaใชaการตอบให_ไวท่ีสุด 
แตaคือการตอบกลับในจังหวะท่ียังมีความรู_สึกวaาเรายังอยูaในความสัมพันธ�นั้นรaวมกัน 

1.5 ความหึงหวงในโลกออนไลน% 
ความหึงหวงเปmนอารมณ�พ้ืนฐานในความสัมพันธ�ใกล_ชิด แตaในบริบทของยุคดิจิทัล ความรู_สึกน้ี

มีแนวโน_มรุนแรงและซับซ_อนข้ึน เน่ืองจากโซเชียลมีเดียทำให_ข_อมูลเก่ียวกับอีกฝ�ายเปlดเผยมากกวaาท่ี
เคย ไมaวaาจะเปmนการเห็นการกดไลก� แสดงความคิดเห็น ใครเข_ามาดูสตอร่ี หรือแม_กระท่ังสถานะ “กำลัง
พิมพ�ข_อความอยูa” ปรากฏการณ�น้ีเรียกวaา digital jealousy ซ่ึงเกิดจากการท่ีเทคโนโลยีเปlดพ้ืนท่ีให_เกิด
การตีความเกินจริงแม_ไมaมีหลักฐานแนaชัด งานวิจัยของ Muise et al. (2009) พบวaา ผู_ท่ีใช_ Facebook 
มากกวaามักประสบกับความหึงหวงในระดับท่ีสูงกวaา แม_จะไมaมีเหตุผลเชิงตรรกะท่ีแนaชัด โดยเฉพาะใน
ความสัมพันธ�ท่ีไมaม่ันคงหรือมีประสบการณ�ลบในอดีต การเห็นกิจกรรมของอีกฝ�ายบนโลกออนไลน�
สามารถกระตุ_นให_เกิดการจินตนาการถึงสถานการณ�แงaร_ายได_อยaางงaายดาย นำไปสูaความไมaไว_วางใจ 
การจับผิด หรือแม_แตaการพยายามควบคุมอีกฝ�าย ซ่ึงอาจบ่ันทอนความสัมพันธ�มากกวaาปกป�อง อีกท้ัง
แม_โซเชียลมีเดียจะเปlดโอกาสให_คูaรักได_ใกล_ชิดกันมากข้ึน แตaการติดตามพฤติกรรมออนไลน�ของอีกฝ�าย 
เชaน การตรวจดูโพสต�ย_อนหลัง การกดไลก� หรือการจับตาความเคลื่อนไหว ก็อาจกลายเปmนแหลaงสร_าง
ความกังวลและความไมaม่ันคงในความสัมพันธ�ได_ งานวิจัยของ Sullivan (2021) ชี้วaา คนท่ีมีความวิตก
กังวลในความผูกพัน (attachment anxiety) มักเกิดความหึงหวงมากข้ึนเม่ือการสื่อสารผaานสื่อดิจิทัล
เปmนชaองทางหลัก ขณะท่ีการศึกษาในกลุaมวัยรุaนโดย Van Ouytsel et al., (2019) พบวaา การรับรู_
ข_อมูลบางอยaางจากโซเชียล เชaน การโพสต�หรือการตอบโต_กับบุคคลอ่ืน สามารถกระตุ_นความหึงหวง
และกaอให_เกิดความขัดแย_งได_จริง นอกจากน้ี Kovan (2023) ยังยืนยันวaาความหึงหวงบนโลกออนไลน� 
มีความเชื่อมโยงกับระดับความพึงพอใจในชีวิตท่ีลดลง แตaสามารถบรรเทาได_หากคูaรักมีการสื่อสาร 
ท่ีชัดเจน ซ่ือสัตย� และเคารพขอบเขตซ่ึงกันและกัน 

1.6 ความสัมพันธ%ท่ีฝcายหนึ่งเปdดเผยมากกว�าอีกฝcาย 
ในโลกแหaงการสื่อสารดิจิทัล ความใกล_ชิดระหวaางบุคคลสามารถเกิดข้ึนได_อยaางรวดเร็ว 

ผaานการเปlดเผยข_อมูลสaวนตัว ไมaวaาจะเปmนข_อความ รูปภาพ หรือเร่ืองราวชีวิตประจำวันท่ีแชร� 
บนแพลตฟอร�มโซเชียลมีเดีย อยaางไรก็ตาม ความใกล_ชิดท่ีเกิดข้ึนในพ้ืนท่ีออนไลน�ไมaได_หมายความวaาแตa
ละฝ�ายจะเปlดเผยตนเองในระดับท่ีเทaาเทียมกันเสมอ ความไมaสมดุลในการเปlดเผยตัวตน จึงกลายเปmน 
หน่ึงในปรากฏการณ�ท่ีสaงผลตaอคุณภาพของความสัมพันธ�ในยุคดิจิทัล Walther (1996) อธิบายผaาน
แนวคิด hyper personal communication วaาการสื่อสารออนไลน�เปlดโอกาสให_แตaละฝ�ายจัดการ
ภาพลักษณ�ของตนเองได_มากกวaาการสื่อสารแบบพบหน_ากัน สaงผลให_ผู_ใช_อาจเลือกเปlดเผยเฉพาะด_าน 
ท่ีต_องการนำเสนอ ขณะท่ีซaอนบางแงaมุมไว_เบ้ืองหลัง ท้ังจากความต้ังใจหรือไมaต้ังใจก็ตาม งานวิจัย 
โดย Ellison et al. (2006) พบวaา การสื่อสารในสภาพแวดล_อมดิจิทัล เชaน การออกเดตออนไลน�  
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มักเก่ียวข_องกับการจัดการภาพลักษณ� (impression management) และการเปlดเผยตัวตนอยaาง
เลือกสรร (selective self-presentation) ซ่ึงอาจทำให_เกิดชaองวaางระหวaางภาพท่ีแสดงกับตัวตนจริง 
หากมีฝ�ายหน่ึงในความสัมพันธ�เปlดเผยข_อมูลหรือความรู_สึกมากกวaาอีกฝ�ายอยaางชัดเจน มักนำไปสูa 
ความไมaม่ันคงทางอารมณ� เชaน ความรู_สึกวaา “รู_จักอีกฝ�ายไมaพอ” หรือรู_สึก “อยูaในความสัมพันธ�เพียง
ลำพัง” โดยเฉพาะเม่ืออีกฝ�ายเลือกนำเสนอเฉพาะสิ่งท่ีผaานการกรองมาอยaางดี เชaน ภาพถaายท่ีเลือกแล_ว 
หรือข_อความท่ีปรับแตaงมากaอนโพสต� ในเชิงจิตวิทยา ความใกล_ชิดท่ีแท_จริงต_องอาศัยความสมดุล 
ในการเปlดเผยตน (self-disclosure) ท้ังในแงaของปริมาณและคุณภาพ เม่ือฝ�ายหน่ึงรู_สึกวaาอีกฝ�ายไมa
เปlดเผยในระดับเดียวกัน อาจเกิดความไมaไว_วางใจ ความสับสน หรือแม_แตaความรู_สึกวaาตนไมaมี
ความสำคัญเพียงพอในสายตาของอีกฝ�าย (Altman & Taylor, 1973) กลaาวโดยสรุป การสร_าง
ความสัมพันธ�ท่ีม่ันคงในยุคดิจิทัลจึงไมaใชaแคaการแชร�ข_อมูลมากหรือน_อย แตaเปmนการสร_างความม่ันใจ
รaวมกันวaา “สิ่งท่ีแบaงป�น” มีความจริงใจ โปรaงใส และเกิดข้ึนในบรรยากาศท่ีปลอดภัยทางอารมณ�  
โดยเปlดโอกาสให_ท้ังสองฝ�ายเปmนตัวของตัวเองอยaางเทaาเทียมและเคารพซ่ึงกันและกัน 

1.7 ความสัมพันธ%แบบเปdดและไม�ผูกมัด 
ความสัมพันธ�แบบเปlด คือ รูปแบบความสัมพันธ� ท่ี คูa รักยินยอมให_แตaละฝ�ายสามารถ 

มีความสัมพันธ�ทางกายหรือทางใจรaวมกับบุคคลอ่ืนได_ โดยอยูaบนพ้ืนฐานของความยินยอมและข_อตกลง
รaวมกัน งานศึกษาของ Conley et al. (2017) ชี้วaา ความสัมพันธ�ลักษณะน้ีไมaจำเปmนต_องด_อยคุณภาพ
กวaาความสัมพันธ�แบบผูกมัดเดียว หากมีการสื่อสารท่ีตรงไปตรงมาและข_อตกลงท่ีชัดเจน ความสัมพันธ�
แบบเปlดสามารถสร_างความพึงพอใจและความม่ันคงได_เชaนกัน รูปแบบความสัมพันธ�นี้มีแนวโน_มเพ่ิมข้ึน
ในยุคดิจิทัล ซ่ึงผู_คนสามารถเข_าถึงเครือขaายใหมaได_อยaางรวดเร็วผaานแอปพลิเคชันหาคูaและสื่อสังคม
ออนไลน� ทำให_ขอบเขตของความรักในเชิงคูaสมรสเร่ิมเบลอและยืดหยุaนมากข้ึน แม_ความสัมพันธ� 
แบบเปlดจะสะท_อนแนวคิดเร่ืองเสรีภาพ ความเปmนตัวของตัวเอง และการไมaผูกขาดทางความรัก แตaก็ 
ท_าทายตaอการสร_างความม่ันคงทางอารมณ�ในระยะยาว การศึกษาของ Fleckenstein and Cox 
(2015) ชี้วaา แม_ผู_ท่ีมีความสัมพันธ�แบบเปlดอาจรู_สึกพึงพอใจในระดับหน่ึง แตaความไมaชัดเจนในขอบเขต 
ความหึงหวงท่ีไมaได_รับการสื่อสาร และการขาดกลไกฟ��นฟูความไว_ใจ ยังคงเปmนประเด็นสำคัญท่ีกระทบ
ตaอคุณภาพความสัมพันธ� ในมุมของจิตวิทยาเชิงบวก Seligman (2011) อธิบายวaา ความสัมพันธ�ท่ีดี
ต_องมีองค�ประกอบของความหมาย (meaning) และความผูกพัน (engagement) ซ่ึงอาศัยการสื่อสารท่ี
เปlดเผย ซ่ือสัตย� และมีข_อตกลงรaวมท่ีทุกฝ�ายเข_าใจตรงกัน ท้ังน้ี Gottman and Silver (2015) ได_เสนอ
วaาความสัมพันธ�ท่ีม่ันคงต_องอาศัย “emotional bids” และการตอบสนองท่ีสร_างความม่ันใจ เชaน  
การฟ�งอยaางต้ังใจ การยืนยันคุณคaาของอีกฝ�าย และการสื่อสารขอบเขตอยaางตรงไปตรงมา ซ่ึงเปmนทักษะ
ท่ีมีความสำคัญย่ิงในความสัมพันธ�แบบไมaผูกมัด อยaางไรก็ตาม ความสัมพันธ�แบบเปlดไมaใชaสิ่งท่ีผิดหรือ
เปmนป�ญหาโดยตัวของมันเอง หากแตaจะเปราะบางมากข้ึนเม่ือคูaรักไมaมีทักษะการเจรจา การควบคุม
อารมณ� และการสร_างข_อตกลงรaวมกัน งานศึกษาของ Korobov and Barnes (2024) พบวaา เม่ือขาด
การสื่อสารอยaางตรงไปตรงมา ความรู_สึกไมaม่ันคง ความหึงหวง และความสงสัยในสถานะของตน 
มักเกิดข้ึนงaาย ความสัมพันธ�แบบเปlดสามารถสaงเสริมการเรียนรู_เร่ือง empathy และทักษะการสื่อสารได_ 
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แตaหากไมaมีการกำหนดขอบเขตและความคาดหวังท่ีชัดเจน ความสัมพันธ�ลักษณะน้ีอาจกลายเปmนพ้ืนท่ี
ของความสับสนและบาดแผลทางใจ มากกวaาจะเปmนพ้ืนท่ีของการเติบโตและความเข_าใจรaวมกัน 
 
2. แนวทางการส่ือสารและการปรับตัวเพ่ือสร!างความรักที่ยั่งยืนในยุคดิจิทัล 

จากการวิเคราะห�ปรากฏการณ�รaวมสมัยท่ีสaงผลตaอคุณภาพความสัมพันธ�ในยุคดิจิทัล พบวaา 
ความรักในโลกออนไลน�เผชิญกับความเปราะบางในหลายมิติ ไมaวaาจะเปmนการหลีกเลี่ยงความรับผิดชอบ
ทางอารมณ� การสื่อสารท่ีคลุมเครือ ความไมaสมดุลในการเปlดเผยตัวตน หรือความคาดหวังให_โต_ตอบ
แบบเรียลไทม� อยaางไรก็ตาม กรอบคิดจากจิตวิทยาเชิงบวก (Seligman, 2011) ทฤษฎีการสื่อสาร
ระหวaางบุคคล Gottman (1999) และแนวคิดด_านความสัมพันธ�เชิงบำบัด (Rogers, 1951) ตaางสะท_อน
วaา ความรักท่ียั่งยืนไมaได_หมายถึงความสัมพันธ�ท่ีไร_ป�ญหา แตaคือความสามารถในการเติบโตไปพร_อมกัน
ทaามกลางความซับซ_อนและความเปลี่ยนแปลง จากแนวคิดข_างต_น ผู_เขียนเสนอแนวทาง 4 ประการ 
เพ่ือเสริมสร_างความรักท่ีม่ันคงในยุคดิจิทัล ดังน้ี 

2.1 การส่ือสารอย�างมีสติ  
ในโลกท่ีอีโมจิห รือข_อความสั้น ถูกใช_แทนความรู_สึก การสื่อสารอยaางมีสติ (mindful 

communication) จึงมีบทบาทสำคัญในการรักษาความเข_าใจในความสัมพันธ� การฟ�งอยaางต้ังใจ 
(active listening) การพูดด_วยความเคารพ และการสะท_อนความรู_สึก (emotional mirroring)  
ชaวยให_คูaรักรู_สึกวaาได_รับการได_ยินและเข_าใจอยaางแท_จริง ตัวอยaางเชaน แทนท่ีจะตอบด_วยข_อความตัดบท
อยaาง “ก็แล_วแตa” เม่ือไมaพอใจ อาจใช_ soft startup วaา “เรารู_สึกไมaคaอยดีตรงน้ี ขอเลaาให_ฟ�งหนaอยได_
ไหม” ซ่ึงเปmนวิธีเปlดบทสนทนาอยaางอaอนโยนและปลอดภัยกวaา แนวทางน้ีชี้ให_เห็นวaา การสื่อสารท่ีดี
ไมaใชaแคaเร็วหรือถ่ี แตaต_องมีคุณภาพ สะท_อนความรู_สึกท่ีแท_จริง และชaวยลดความเข_าใจผิดอยaางย่ังยืน 

2.2 การปรับตัวด!วยความเข!าใจ ไม�ใช�การจำยอม 
ความรักในยุคดิจิทัลต_องอาศัยการปรับตัวท่ีต้ังอยูaบนความเข_าใจ ไมaใชaการเปลี่ยนแปลงตัวเอง

เพียงเพ่ือเอาใจอีกฝ�าย ตัวอยaางเชaน การท่ีคนหน่ึงรู_สึกกังวลเม่ืออีกฝ�ายอaานข_อความแล_วไมaตอบ แทนท่ี
จะคาดเดาหรือโกรธ อาจตกลงรaวมกันวaา “ถ_ายังไมaพร_อมคุย ขอเวลาสัก 2–3 ชั่วโมงกaอนจะตอบนะ” 
การพูดคุยเร่ืองขอบเขตเล็ก ๆ เชaนน้ี สร_างความม่ันใจและลดความกดดันได_มาก แนวทางน้ีชี้ให_เห็นวaา 
ความย่ังยืนของความรักไมaได_อยูaท่ีการไมaมีความตaาง แตaอยูaท่ีความสามารถในการหาจุดสมดุลรaวมกัน
อยaางใสaใจและจริงใจ 

2.3 การสร!างพ้ืนท่ีปลอดภัยทางใจ 
แม_ความสัมพันธ�จะเร่ิมต_นผaานโลกออนไลน� แตaสิ่งท่ีหลaอเลี้ยงให_ความรักเติบโต คือ “พ้ืนท่ีทาง

ใจ” ท่ีท้ังสองฝ�ายสามารถเปmนตัวของตัวเองได_โดยไมaกลัววaาจะถูกตัดสิน แนวคิดการยอมรับโดยไมaมีเง่ือนไข 
ของ Rogers (1951) ชaวยให_เข_าใจวaา ความรักท่ีม่ันคงต_องมาจากการฟ�งอยaางเปlดใจ การอยูaกับความรู_สึก
ของอีกฝ�ายโดยไมaรีบบอกวaา “อยaาคิดมาก” หรือ “เด๋ียวก็หาย” แตaพูดวaา “เราอยูaตรงน้ี เข_าใจเธอเสมอ” 
ตัวอยaางน้ีคือ emotional mirroring ท่ีชaวยลดชaองวaางในความสัมพันธ� แนวทางน้ีสะท_อนวaา ความสัมพันธ�
ในยุคดิจิทัลจะเติบโตได_ เม่ือท้ังสองฝ�ายรู_สึกปลอดภัยท่ีจะเปlดเผย แม_ในเร่ืองท่ีเปราะบางท่ีสุด 
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2.4 การสร!างข!อตกลงร�วมกันในความสัมพันธ% 
ในโลกท่ีรูปแบบความรักหลากหลายและเปลี่ยนแปลงเร็ว การมีข_อตกลงรaวมกัน (shared 

agreements) เปmนสิ่งจำเปmนตaอความชัดเจนในความสัมพันธ� ต้ังแตaประเด็นพ้ืนฐาน เชaน “เราต_องการ
ความสัมพันธ�แบบพิเศษไหม” “ขอบเขตความเปmนสaวนตัวอยูaตรงไหน” ไปจนถึงเร่ืองเล็ก ๆ เชaน “โอเค
ไหม ถ_าคุยกับคนอ่ืนบ_าง” ความชัดเจนน้ีไมaได_หมายถึงการควบคุมอีกฝ�าย แตaคือการสร_างพ้ืนท่ีท่ีท้ังสอง
ฝ�ายรู_สึกม่ันคง แนวทางน้ีชี้วaา healthy love ในยุคดิจิทัลไมaได_เกิดจากความรักแบบไร_เง่ือนไข แตaจาก
การรaวมกันออกแบบขอบเขตและเป�าหมายความสัมพันธ�อยaางต้ังใจ 

กลaาวโดยสรุป แนวทางท้ัง 4 ข_อน้ีไมaใชaเคร่ืองมือเพ่ือให_ความรักสมบูรณ�แบบ แตaเปmนเสาหลัก 
ท่ีชaวยประคองความสัมพันธ�ให_เดินตaอไปได_ทaามกลางความเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยี ความรู_สึก และ
วัฒนธรรมในยุคดิจิทัล ความรักท่ีย่ังยืนจึงไมaใชaเพียงเร่ืองของ “ความรู_สึกดี” แตaคือการสื่อสาร การฟ�ง 
การเข_าใจ และการเคารพซ่ึงกันและกันอยaางลึกซ้ึง 

 
สรุป 

บทความน้ีมีคุณูปการสำคัญในการเปlดพ้ืนท่ีการวิเคราะห�เชิงวิชาการเก่ียวกับความรักและ
ความสัมพันธ�ในยุคดิจิทัล โดยใช_กรอบแนวคิดจากจิตวิทยาและทฤษฎีการสื่อสารท่ีหลากหลาย เพ่ือทำ
ความเข_าใจปรากฏการณ�รaวมสมัยท่ีสaงผลตaอการสร_าง รักษา และยุติความสัมพันธ� ไมaวaาจะเปmน 
ghosting, asymmetric intimacy หรือ open relationships ซ่ึงล_วนเปmน รูปแบบความสัมพันธ�  
ท่ีสะท_อนความเปลี่ยนแปลงของบริบททางสังคม เทคโนโลยี และคaานิยมของคนรุaนใหมa ด_วย 
การสังเคราะห�องค�ความรู_จากนักคิดหลายสาขา บทความน้ีได_เสนอแนวทางเชิงประยุกต�ท่ีสามารถ
นำไปใช_ได_จริงในชีวิตประจำวัน เชaน การสื่อสารอยaางมีสติ การสร_างพ้ืนท่ีปลอดภัยทางใจ และ 
การปรับตัวเชิงสัมพันธ� ซ่ึงสามารถใช_ได_ท้ังในความสัมพันธ�สaวนตัว การให_คำปรึกษาทางจิตวิทยา หรือ
การออกแบบนโยบายสาธารณะด_านสุขภาวะทางอารมณ�ในยุคดิจิทัล นอกจากน้ี บทความยังมีสaวนใน
การพัฒนาองค�ความรู_ด_าน จิตวิทยาความสัมพันธ�รaวมสมัย โดยเสนอกรอบวิเคราะห�ท่ีสามารถตaอยอด
เปmนเคร่ืองมือในการศึกษา ปรับใช_ หรือออกแบบระบบสนับสนุนทางสังคมท่ีตอบโจทย�บริบทใหมaของ
การสื่อสารในโลกออนไลน� กลaาวโดยสรุป บทความน้ีมิได_หยุดอยูaท่ีการวิเคราะห�เชิงปรากฏการณ�เทaาน้ัน 
แตaยังได_เสนอ ทางเลือกใหมa ในการสร_างความสัมพันธ�ท่ี ย่ังยืนและมีความหมาย โดยคำนึงถึงท้ัง 
ความซับซ_อนทางอารมณ� และความเปลี่ยนแปลงของบริบทโลกยุคใหมa 

 
องค%ความรู!ใหม�ที่ได!รับ 

จากการศึกษาลักษณะของความรักท่ีดีในยุคดิจิทัล โดยอิงกรอบแนวคิดจากจิตวิทยาเชิงบวก 
ทฤษฎีความรัก และแนวคิดการสื่อสารระหวaางบุคคล รaวมกับการวิเคราะห�ปรากฏการณ�รaวมสมัย เชaน 
การหายตัวไปจากความสัมพันธ� (ghosting), ความหึงหวงบนโลกออนไลน� การใช_สัญลักษณ�ดิจิทัลแทน
ความรู_สึก และความไมaสมดุลในการเปlดเผยตัวตน  ผู_เขียนได_สังเคราะห�องค�ประกอบสำคัญของความรัก
ท่ีดีในยุคดิจิทัลออกเปmน 4 ประการ ซ่ึงสามารถแสดงในรูปแบบผังมโนทัศน� (conceptual diagram) 
ดังแสดงในแผนภาพท่ี 1 

 



 

 

 12  Journal of Liberal Art of Rajamangala University of Technology Suvarnabhumi 
Vol.8 No.1 (January - April 2026) 

 

 

  

 

 
 

แผนภาพท่ี 1 องค�ประกอบของความรักท่ีดีในยุคดิจิทัล (ผู_เขียน, 2568) 

แผนภาพท่ี 1 แสดงให_เห็นวaา องค�ความรู_ใหมaท่ีได_จากการสังเคราะห�ความรักท่ีดีในยุคดิจิทัลน้ี
ประกอบด_วย 4 ประการของ ได_แกa (1) การสื่อสารอยaางมีสติ (2) การปรับตัวด_วยความเข_าใจ  
(3) การสร_างพ้ืนท่ีปลอดภัยทางใจ และ (4) การมีข_อตกลงรaวมกันในความสัมพันธ� องค�ประกอบท้ังสี่น้ี
ไมaได_เปmนเพียงข_อเสนอเชิงทฤษฎี แตaสามารถนำไปประยุกต�ใช_ในบริบทจริงได_ เชaน การให_คำปรึกษาด_าน
จิตสังคม การออกแบบแนวทางการสื่อสารในความสัมพันธ�คูaรัก หรือการให_ความรู_เร่ืองความยืดหยุaน
ทางอารมณ� ในสังคมดิจิทัล ความสามารถของบุคคลในการปรับตัว รับมือ และฟ��นตัวจากสถานการณ�ท่ี
กดดัน เจ็บปวด หรือท_าทายทางอารมณ� เชaน ความเครียด ความสูญเสีย ความล_มเหลว หรือวิกฤตชีวิต
โดยเฉพาะในกลุaมวัยรุaนและคนรุaนใหมaท่ีใช_ชีวิตผaานแพลตฟอร�มออนไลน�เปmนหลัก ซ่ึงแผนภาพ
องค�ประกอบของความรักท่ีดีในยุคดิจิทัลท่ีบทความนำเสนอ ยังสามารถใช_เปmนแนวทางเบ้ืองต_น 
ในการประเมินคุณภาพของความสัมพันธ� หรือใช_พัฒนาเคร่ืองมือทางวิชาการท่ีเก่ียวข_องกับการศึกษา
ความรักในโลกยุคใหมa ท้ังน้ี ความรู_ชุดน้ีถือเปmนการขยายพรมแดนของทฤษฎีด้ังเดิมให_สอดคล_องกับ
พฤติกรรมมนุษย�ท่ีเปลี่ยนแปลงไปในยุคดิจิทัล โดยเฉพาะการเน_นให_เห็นวaา ความสัมพันธ�ท่ียั่งยืนไมaอาจ
พ่ึงพาเพียงความรู_สึกหรือความโรแมนติก แตaต_องออกแบบรaวมกันอยaางมีสติ บนพ้ืนฐานของการสื่อสาร 
ความเข_าใจ และความไว_วางใจ 
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