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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์ การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสบการณ์ความงอกงามทางจิตใจ  (Post-Traumatic 

Growth) ของคู่รัก LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้นภายหลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์ รวมถึงการวิเคราะห์
ปัจจัยภายในและภายนอกที่ส่งผลต่อกระบวนการก้าวข้ามวิกฤติในความสัมพันธ์ 

วัสดุและวิธีการ การวิจัยเชิงคุณภาพนี้ใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูลหลักที่เป็นคู่รัก LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่

ตอนต้น (อายุ 20-40 ปี) ที่เคยเผชิญวิกฤติในความสัมพันธ์ จ านวน 10 คน 

ผลการศึกษา พบว่า คู่รัก LGBTQ+ ที่เผชิญวิกฤติในความสัมพันธ์สามารถพัฒนาแนวทางการเติบโตทางจิตใจได้

โดยอาศัยปัจจัยภายใน ได้แก่ การปรับมุมมองต่อความสัมพันธ์ การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางอารมณ์ และการ
ต้ังเป้าหมายใหม่ ขณะที่ปัจจัยภายนอกที่สนับสนุน ได้แก่ การยอมรับจากครอบครัว การสนับสนุนจากชุมชน 
LGBTQ+ และการเข้าถึงแหล่งข้อมูลที่ช่วยส่งเสริมความสัมพันธ์ 

สรุป ผลการศึกษาชี้ให้เห็นว่าความงอกงามทางจิตใจในคู่รัก LGBTQ+ เกิดจากการพัฒนาท้ังในระดับปัจเจกและ

บริบททางสังคม การส่งเสริมความเข้าใจและการสนับสนุนจากครอบครัวและสังคมเป็นปัจจัยส าคัญที่ช่วยให้คู่รัก  
LGBTQ+ ก้าวข้ามวิกฤติในความสัมพันธ์และพัฒนาความม่ันคงทางจิตใจและอารมณ์ในระยะยาว 

ค าส าคัญ: LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้น, ความงอกงามทางจิตใจ, วิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์  
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Abstract 

Objectives: This research aimed to study the post-traumatic growth experiences of early adult LGBTQ+ 

couples after experiencing a relationship development crisis, including analyzing the internal and 
external factors affecting the process of overcoming the relationship crisis. 

Materials and methods: This qualitative research used in-depth interviews with a sample of 10 

young adult LGBTQ+ couples (aged 20-40 years) who had experienced relationship crises. 

Results: The findings indicate that LGBTQ+ couples who faced relationship crises demonstrated 

psychological growth through internal factors, including perspective shifts in relationships, emotional 
strength, and redefined life goals. Additionally, external factors such as family acceptance, support from 
the LGBTQ+ community, and access to resources promoting relationship well-being played a crucial role 
in facilitating PTG. 

Conclusion: The study highlights that PTG among LGBTQ+ couples arise from both the individual level 

and social contexts. Encouraging understanding and fostering support from families and society are 
essential in helping LGBTQ+ couples navigate crises and develop emotional and psychological stability 
in the long term. 

Keywords: Early adulthood LGBTQ+, Post-traumatic growth, Relationship developmental crisis   
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บทน า 

ความหลากหลายทางเพศ (LGBTQ+) ได้รับ
ความสนใจในแวดวงวิชาการและสังคมในช่วงไม่กี่
ทศวรรษท่ีผ่านมา โดยเฉพาะอย่างยิ่งในประเด็นด้าน
สุขภาวะจิตใจและความสัมพันธ์ของบุคคลกลุ ่มนี ้ 
แม้ว่าแนวโน้มการยอมรับทางสังคมจะเพิ่มข้ึน แต่คู่รัก 
LGBTQ+ ยังคงเผชิญกับความท้าทายที่มีรากฐานมา
จากปัจจัยทางวัฒนธรรมและโครงสร้างทางสังคม ซ่ึง
ส่งผลให้เกิดแรงกดดันและปัญหาทางอารมณ์ที่อาจ
กระทบต่อความสัมพันธ์ของพวกเขา (Ferguson, 2007) 
นอกจากปัจจัยภายนอกที่ส่งผลต่อเสถียรภาพของ
ความสัมพันธ์แล้ว ปัจจัยภายในของคู่รัก LGBTQ+ เอง
ก็มีบทบาทส าคัญต่อการด าเนินความสัมพันธ์ ท้ังน้ีจาก
แบบจ าลองพัฒนาการความสัมพันธ์ของ Knapp 
(Knapp’s relational development model) ซ่ึ งแบ่ ง
พัฒนาการความสัมพนัธ์ออกเป็นสองระยะ ได้แก่ ระยะ
ก่อรูปความสัมพันธ์และระยะเสื่อมถอยของความสัมพันธ์ 
พบว่าในระยะหลังมักเกิดจากปัญหาภายใน เช่น การ
สื่อสารที่ลดลง ความไม่เข้าใจกัน หรือความแตกต่างใน
เป้าหมายชีวิต (Knapp, 1984) ตัวอย่างเช่น คู่รักอาจ
เริ่มต้นด้วยความใกล้ชิดและการผสานชีวิตเข้าด้วยกัน 
แต่เม่ือเวลาผ่านไป อาจเกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย การ
หลีกเลี่ยงการสื่อสาร หรือการลดทอนความใกล้ชิด ซ่ึง
เป็นสัญญาณของภาวะเสื่อมถอยของความสัมพันธ์ 
และหากไม่ได้รับการจัดการอย่างเหมาะสม อาจน าไปสู่
การยุติความสัมพันธ์ในที่สุด การเข้าใจกลไกภายใน
เหล่าน้ีจึงเป็นส่ิงส าคัญส าหรับการส่งเสริมความม่ันคง
และการฟื้ นฟูความสัมพันธ์ โดยเฉพาะในกลุ่มคู่รักที่
ต ้องเผชิญแรงกดดันจากทั้งภายในและภายนอก
อย่างคู่รัก LGBTQ+ (Boonsatitthawon, 2023) วิกฤติ
พัฒนาการความสัมพันธ์ (relationship developmental 
crisis) เป็นภาวะที่คู่รักต้องเผชิญกับความขัดแย้งหรือ
ปัญหาท่ีส่งผลต่อความม่ันคงของความสัมพันธ์ ซ่ึงอาจ
เกิดจากการตีตราทางสังคม การเลือกปฏิบัติ หรือการ
ขาดการยอมรับจากครอบครัว (Meyer, 2003) 

แนวคิด post-traumatic growth (PTG) หรือ 
ความงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญเหตุการณ์
สะเทือนใจ ได้รับการเสนอโดย Tedeschi และ Calhoun 

(2004) ซ่ึงอธิบายว่าบุคคลสามารถเติบโตทางจิตใจ
จากประสบการณ์ที่ยากล าบากและสามารถพัฒนา
แนวคิดเกี่ยวกับตนเองและโลกในเชิงบวกมากข้ึน 
องค์ประกอบของ PTG ประกอบด้วย 5 มิติ ได้แก่ 
(1) การรับรู้ตนเองท่ีแข็งแกร่งข้ึน (2) การพัฒนา
ความสัมพันธ์ท่ีลึกซ้ึงข้ึน (3) การเห็นคุณค่าในชีวิตท่ี
เพิ่มข้ึน (4) การพัฒนามุมมองใหม่ต่อชีวิต และ (5) การ
เสริมสร้างความเชื่ อทางจิตวิญญาณ (Tedeschi & 
Calhoun, 2022) การศึกษาก่อนหน้านี้พบว่ากลุ่ม
บุคคล LGBTQ+ มีแนวโน้มพัฒนา PTG หลังจากเผชิญ
ประสบการณ์ด้านลบที่เกี่ยวข้องกับอัตลักษณ์ทางเพศ 
โดยเฉพาะการได้รับแรงสนับสนุนจากชุมชนและการ
ปรับตัวทางจิตใจ (Kaleta & Mróz, 2023) อย่างไรก็ตาม 
ความสัมพันธ์ของคู่รัก LGBTQ+ ยังมีความซับซ้อนจาก
พัฒนาการภายในของความสัมพันธ์เอง โดยเฉพาะเม่ือ
เผชิญกับภาวะวิกฤติท่ีอาจเกิดข้ึนในช่วงต่าง ๆ ของการ
คบหากัน ตามแบบจ าลองพัฒนาการความสัมพันธ์ของ 
Knapp (Knapp’s relational development model) 
ความสัมพันธ์ของคู่รักแบ่งออกเป็นสองระยะหลัก 
ได้แก่ ระยะก่อรูปความสัมพันธ์ (coming together) 
และระยะเสื่อมถอยของความสัมพันธ์ (coming apart) 
โดยระยะก่อรูปเริ่มจากการท าความรู้จัก การสร้าง
ความใกล้ชิด จนถึงการให้ค าม่ันสัญญา ในขณะท่ีระยะ
เส่ือมถอยเริ่มจากการรับรู้ถึงความแตกต่าง การลดการ
สื่อสาร การหลีกเลี่ยง และการยุติความสัมพันธ์ในท่ีสุด 
ล าดับข้ันตอนเหล่าน้ีสะท้อนให้เห็นว่า คู่รักทุกคู่ต่างมี
ช่วงเวลาของการเติบโตและการเปราะบาง ซ่ึงในบริบท
ของคู่รัก LGBTQ+ ที่อาจเผชิญแรงกดดันจากภายนอก
ควบคู่กันด้วย ความเปราะบางของความสัมพันธ์จึงอาจ
รุนแรงข้ึน และกลายเป็นปัจจัยกระตุ้นให้เกิดภาวะ
วิกฤติที่มีผลต่อสุขภาวะทางจิตใจอย่างมีนัยส าคัญ 

 ในประเทศไทย งานวิจัยเกี่ยวกับ PTG ใน
คู่รัก LGBTQ+ ยังมีจ านวนจ ากัด แม้ว่าจะมีงานวิจัย
เกี่ยวกับความสัมพันธ์ของบุคคล LGBTQ+ ในบริบท
ของครอบครัวและสังคม (Morgan, 2021) แต่ยังไม่มี
การศึกษาที่เฉพาะเจาะจงเกี่ยวกับความงอกงามทาง
จิตใจของคู่รัก LGBTQ+ หลังเผชิญวิกฤติพัฒนาการ
ความสัมพันธ์ งานวิจัยนี้จึง มุ่งเน้นท าความเข้าใจ
ประสบการณ์ของคู่รัก LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่
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เคยเผชิญกับวิกฤติความสัมพันธ์ รวมถึงระบุปัจจัย
ภายในและภายนอกที่สนับสนุนกระบวนการ PTG ผล
การศึกษานี้สามารถน าไปประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนากลไก
การสนับสนุนทางจิตวิทยาส าหรับคู่รัก LGBTQ+ ท่ี
เผชิญวิกฤติ และส่งเสริมให้เกิดความเข้าใจในแนว
ทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของกลุ่มบุคคลที่มีความ
หลากหลายทางเพศในสังคมไทย 

วัตถุประสงค์  

1. เพื่อศึกษาประสบการณ์ของคู ่ร ัก LGBTQ+ 
วั ย ผู้ ใหญ่ ตอน ต้นที่ เ ผชิญกั บวิ กฤ ติพัฒนาการ
ความสัมพันธ์คู่รัก  

2. เพื่อจ าแนกแนวทางและรูปแบบของความ
งอกงามทางจิตใจ (post-traumatic growth) ท่ีเกิดข้ึน
ภายหลังจากการเผชิญวิกฤติในความสัมพันธ์  

3. เพื่อศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อการพัฒนาความ
งอกงามทางจิตใจ (post-traumatic growth) ในคู่รัก 
LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้นภายหลังการเผชิญวิกฤติใน
ความสัมพันธ์ 

วัสดุและวิธีการ  

รูปแบบวิธีวิจัย 
การศึกษานี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative 

research) โดยใช้ระเบียบวิธีแบบปรากฏการณ์วิทยา 
(phenomenological approach) เพื่ อท าความเข้าใจ
ประสบการณ์ของคู่รัก LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่
เผชิญกับวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์ กระบวนการ
เก็บข้อมูลด าเนินการผ่านการสัมภาษณ์เชิงลึก (in-depth 
interviews) เพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงลึกเกี่ยวกับกระบวนการ
ความงอกงามทางจิตใจท่ีเกิดข้ึนภายหลังเผชิญวิกฤติ  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรเป้าหมายของการวิจัยนี้ ได้แก่ คู่รัก 

LGBTQ+ วัย ผู้ใหญ่ตอนต้นที่ เคยประสบกับวิกฤติ
พัฒนาการความสัมพันธ์ โดยก าหนดผู้ให้ข้อมูลหลัก
เป็นบุคคลที่มีอายุระหว่าง 20-40 ปี ซ่ึงเป็นช่วงวัยท่ีอยู่
ในกระบวนการสร้างความสัมพันธ์ระยะยาวและ
พัฒนาอัตลักษณ์ทางตนเอง (Erikson, 1968)  

ขนาดกลุ่มตัวอย่างและการคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่าง 

ผู้ให้ข้อมูลหลักของการวิจัยนี้ คือคู่รักที่มีอายุ
ระหว่าง 20-40 ปี และเคยเผชิญวิกฤติพัฒนาการ
ความสัมพันธ์ จ านวน 10 คน คัดเลือกโดยใช้วิธีการสรร
หาแบบเจาะจง (purposive sampling) ตามเกณฑ์ ดังนี้ 
(1) ระบุอัตลักษณ์ทางเพศในกลุ่ม LGBTQ+, (2) มีอายุ
ระหว่าง 20-40 ปี, (3) เคยเผชิญวิกฤติในความสัมพันธ์ 
ได้แก่ การเผชิญกับแรงกดดันจากครอบครัวที่ไม่ยอมรับ
ความสัมพันธ์ ความขัดแย้งที่ส่งผลต่อเสถียรภาพของ
ความสัมพันธ์ ความไม่เข้าใจกันอย่างรุนแรง การหยุด
ติดต่อกันชั่วคราว หรือการพิจารณายุติความสัมพันธ์ 
และ (4) ยินยอมให้ข้อมูลและพร้อมแบ่งปันประสบการณ์
ส่วนตัว การคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลหลักด าเนินการจนกว่า
ข้อมูลจะถึงจุดอิ่มตัว (data saturation) ซ่ึงเป็นจุดท่ีไม่
มีประเด็นใหม่ ๆ ปรากฏจากการสัมภาษณ์เพิ่มเติม 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือหลักที่ใช้ในงานวิจัยนี้ ได้แก่ 

1. แนวค าถามสั มภาษณ์ เ ชิ ง ลึ ก  ( in-depth 
interview guide) ซ่ึงพัฒนาข้ึนโดยอ้างอิงจากแนวคิด 
post-traumatic growth ของ Tedeschi และ Calhoun 
(2004) ค าถามถูกออกแบบให้ครอบคลุม 3 ประเด็น
หลัก ได้แก่ (1) ลักษณะของวิกฤติที่เผชิญ (2) วิธีการ
จัดการและรับมือกับวิกฤติ และ (3) กระบวนการความ
งอกงามทางจิตใจ 

2. แบบสอบถามข้อมูลพื้ นฐาน (background 
information form) ใช้เพื่ อรวบรวมข้อมูลท่ัวไปของ
ผู้ให้ข้อมูลหลัก เช่น อายุ เพศ อัตลักษณ์ทางเพศ และ
สถานภาพความสัมพันธ์ 

3. เครื่ องบันทึก เสียงและบันทึกภาคสนาม 
(audio recorder & field notes) ใช้ส าหรับบันทึกข้อมูล
จากการสัมภาษณ์ โดยได้รับความยินยอมจากผู้ให้
ข้อมูลหลักก่อนด าเนินการ  

การด าเนินการเก็บข้อมูล 
ด าเนินการโดยใช้วิธีสัมภาษณ์เชิงลึก (in-depth 

interview) กับผู้ให้ข้อมูลหลักในรูปแบบการสัมภาษณ์
ออนไลน์ (ผ่านวิดีโอคอลและโปรแกรม Zoom) ข้ึนอยู่
กับความสะดวกของผู้ให้ข้อมูล การสัมภาษณ์ด าเนินการ
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แยกเป็นรายบุคคลและอยู่ในห้องที่ล็อคประตูเพื่อให้
แน่ใจว่าจะมีเพียงผู้วิจัยและผู้ให้ข้อมูลหลักในการ
สัมภาษณ์น้ัน ๆ  โดยใช้แนวทางค าถามแบบกึ่งโครงสรา้ง 
ซ่ึงพัฒนาข้ึนตามกรอบแนวคิด PTG และพัฒนาการ
ความสัมพันธ์ของคู่รัก LGBTQ+ เพื่อให้สามารถเข้าใจ
ประสบการณ์อย่างลึกซ้ึงตามแนวทางการวิจัยแบบ
ปรากฏการณ์วิทยา 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลใช้วิธีการวิเคราะห์เนื้อหา 

( content analysis) โ ด ย ก ร ะบ วนก า ร วิ เ ค ร า ะห์
ประกอบด้วย 3 ข้ันตอนหลัก ได้แก่ (1) การถอดความ
ข้อมูล (transcription) จากการสัมภาษณ์ , (2) การ
จ าแนกหมวดหมู่ข้อมูล (categorization) ตามแนวคิด
ที่เกี่ยวข้อง เช่น ปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอกที่ส่งผล

ต่อ PTG และ (3) การตีความข้อมูล (interpretation) 
เพื่อสรุปประเด็นหลักและสร้างข้อสรุปของงานวิจัย 
นอกจากนี้ ใช้วิธีการตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูล 
(trustworthiness) ผ่านการตรวจสอบแบบสามเส้า 
(triangulation) และการขอความคิดเห็นจากผู้เชี่ยวชาญ
เพื่อเพิ่มความน่าเชื่อถือของผลการวิจัย 

การศึกษานี้ด าเนินการภายใต้หลักจริยธรรม
การวิจัยในมนุษย์ โดยได้รับการอนุมัติจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยของมหาวิทยาลัย รหัสอ้างอิงโครงการ 
SWUEC-672651 ผู้ให้ข้อมูลหลักทุกคนได้รับการชี้แจง
อย่างครบถ้วนเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
รวมถึงสิท ธิในการปฏิ เสธหรือถอนตนออกจาก
การศึกษาโดยไม่เสียสิทธ์ิใด ๆ และได้ให้ความยินยอม
โดยสมัครใจ เพื่อคุ้มครองสิทธิ ความปลอดภัย และ
ความเป็นส่วนตัวของผู้ให้ข้อมูล 

ผลการศึกษา 

ตารางที่ 1 
แสดงข้อมูลท่ัวไปของผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก เพศ อายุ (ปี) ระยะความสัมพันธ์ (ปี) สถานะคู่รัก ประสบการณ์เชิงลึกของพัฒนาการความสัมพันธ์คู่รัก 

ID1 L 20-25 1-3 เลิกรา คู่รักเผชิญกับการขาดอิสระและความไว้วางใจใน
ความสัมพันธ์จากพฤติกรรมควบคุมและหึงหวงที่ไม่

สมเหตุสมผล 

ID2 G 31-35 1-3 เลิกรา คู่รักมีพฤติกรรมการควบคุมและการไม่ใส่ใจความ

ต้องการของคู่รักในความสัมพันธ์ 

ID3 L 26-30 น้อยกว่า 1 เลิกรา คู่รักมีพฤติกรรมท่ีขาดความสมดุลระหว่างการให้เวลาใน 

ความสัมพันธ์และความไม่ซ่ือสัตย์ 

ID4 B 20-25 น้อยกว่า 1 เลิกรา คู่รักมีพฤติกรรมท่ีขาดการส่ือสารกันและกัน 

ID5 G 36-40 3-5 เลิกรา คู่รักมีการปัดความรับผิดชอบและการโทษคู่รัก รวมไป

ถึงความไม่ซ่ือสัตย์ในความสัมพันธ์ 

ID6 L 26-30 3-5 เลิกรา คู่รักได้รับผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงด้านหน้าที่การ

งาน อนาคต และความสัมพันธ์ระยะทางไกล 

ID7 B 36-40 มากกว่า 5 เลิกรา คู่รักมีความขัดแย้งในครอบครัวของแต่ละฝ่ายและ

ปัญหาความไม่ซ่ือสัตย์ในความสัมพันธ์ 

ID8 L 36-40 มากกว่า 5 เลิกรา คู่รักมีปัญหาความไม่ซ่ือสัตย์และการแสดงออกที่ไม่

ม่ันคงในความสัมพันธ ์

ID9 G 20-25 3-5 เลิกรา คู่รักท าการละเมิดคววามเป็นส่วนตัวและพฤติกรรมที่ไม่

เหมาะสมในความสัมพันธ์ 

ID10 T 31-35 3-5 เลิกรา คู่รักมีความรู้ สึกที่ เปล่ียนไปและความท้าทายของ

ความสัมพันธ์ระยะทางไกล 
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การศึกษาประสบการณค์วามงอกงามทางจิตใจภายหลังเผชิญวกิฤติพัฒนาการความสัมพันธ์ของคู่รกั LGBTQ+ วยัผู้ใหญต่อนต้น 

ประสิตา สุรปัญญาวุฒิ, ธีระชน พลโยธา, สุพัทธ แสนแจ่มใส 

ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ข้อที่  1 เพื่ อ
ศึกษาประสบการณ์ของคู่รัก LGBTQ+ วัยผู้ ใหญ่
ตอนต้นที่เผชิญกับวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์
คู่รัก โดยผลการวิจัยนี้อ้างอิงจากข้อมูลของผู้ให้ข้อมูล
หลัก จ านวน 10 คน ซึ่งผ่านการคัดเลือกตามเกณฑ์
และให้สัมภาษณ์เชิงลึกเกี่ยวกับประสบการณก์ารเผชญิ
วิกฤติในความสัมพันธ์  จากการศึกษาพบว่าคู่รัก 
LGBTQ+ ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นมีประสบการณ์ที่
หลากหลายเม่ือเผชิญกับวิกฤติพัฒนาการความสัมพันธ์ 
โดยสามารถแบ่งออกเป็น 3 ประเด็นส าคัญ ได้แก่ 
รูปแบบของวิกฤติที่เผชิญ การจัดการและรับมือกับ
วิกฤติ และผลกระทบท่ีเกิดข้ึนต่อความสัมพันธ์ในระยะ
ยาว ดังนี้ 

1. รู ปแบบของวิ กฤติที่ เผชิญ วิ กฤติที่ คู่ รั ก 
LGBTQ+ เผชิญส่วนใหญ่มาจากปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับ
บริบททางสังคม วัฒนธรรม และอัตลักษณ์ทางเพศ 
ปัจจัยที่พบได้บ่อย ได้แก่ (1) การขาดการยอมรับจาก
ครอบครัว ผู้ให้ข้อมูลคนหน่ึงกล่าวว่า “แม่บอกว่าความ
รักของเรามันไม่ใช่เรื่ องจริง มันแค่ความหลง”  ซ่ึง
สะท้อนถึงความรู้สึกถูกปฏิเสธจากบุคคลที่ใกล้ชิด และ 
ความสัมพันธ์ท่ีพวกเขามีกับคู่รักเพศเดียวกัน ซ่ึงสร้าง
ความตึงเครียดและท าให้พวกเขารู้สึกว่าถูกปฏิเสธ 
(2) การตีตราจากสังคม แม้สังคมไทยในปัจจุบันจะมี
ความเปิดกว้างต่อความหลากหลายทางเพศมากข้ึน แต่
ยังคงมีบางส่วนที่มองความสัมพันธ์ของคู่รัก LGBTQ+ 
อย่างมีอคติ เช่น การมองว่าเป็น “ส่ิงผิดปกติ” หรือ “ไม่
เหมาะสม” ซ่ึงท าให้คู่รักต้องเผชิญแรงกดดันทางสังคม
อย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ ผู้ให้ข้อมูลรายหน่ึงเล่าว่า “เวลา
เดินจับมือกัน คนก็จะมองเหมือนเราท าอะไรผิด 
บางครั้งก็มีคนพูดใส่ว่า ‘น่าขยะแขยง’ ท้ังท่ีเราก็แค่รัก
กันเหมือนทุกคู่” ประโยคนี้สะท้อนถึงความรู้สึกของ
การถูกตัดสินและกดดันจากบรรทัดฐานของสังคมที่ยัง
ไม่เปิดรับความสัมพันธ์ที่แตกต่างจากเพศวิถีหลัก 
(3) ความขัดแย้งในความสัมพันธ์เอง นอกจากแรงกดดัน
จากภายนอกแล้ว ความขัดแย้งภายในความสัมพันธ์เอง
ก็เป็นปัจจัยส าคัญที่ก่อให้เกิดวิกฤติ โดยเฉพาะกรณีที่มี
ความแตกต่างด้านอัตลักษณ์ทางเพศหรือบทบาทใน
ความสัมพันธ์ เช่น ความไม่แน่ใจในตัวตนหรือบทบาท
ท่ีเหมาะสม ผู้ให้ข้อมูลรายหน่ึงเปิดเผยว่า “เขาอยากให้

เราท าตัวเป็นผู้ชายมากกว่าน้ี ท้ังท่ีเรารู้สึกว่าเราไม่ใช่
แบบน้ัน มันเลยเหมือนเราพยายามเป็นคนท่ีไม่ใช่
ตัวเองเพื่อเขา” ค าพูดนี้ชี้ให้เห็นถึงความอึดอัดและ
ความไม่ลงรอยกันภายในความสัมพันธ์ อันเกิดจากการ
ไม่สามารถยอมรับความแตกต่างซ่ึงกันและกันได้ 

2. การจัดการและรับมือกับวิกฤติ ผลการวิจัย
ชี้ให้เห็นว่าคู่รัก LGBTQ+ มีการจัดการและรับมือกับ
วิกฤติในรูปแบบที่หลากหลาย โดยวิธีการที่พบมากที่สุด 
ได้แก่ (1) การสื่อสารและเปิดใจ คู่รักที่สามารถก้าวข้าม
วิกฤติได้รายงานว่า การพูดคุยและสื่ อสารกันอย่าง
ตรงไปตรงมาเป็นส่ิงส าคัญ ผู้ให้ข้อมูลคนหน่ึงระบุว่า 
“เราคุยกันท้ังน้าตา แต่ตอนน้ันแหละท่ีเราเข้าใจกันมาก
ท่ีสุด” ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าการพูดคุยอย่างตรงไปตรงมา
ช่วยคลี่คลายวิกฤติได้ เนื่องจากพวกเขาเรียนรู้ที่จะ
เปิดใจรับฟังมุมมองของกันและกัน และพยายามแก้ไข
ปัญหาโดยไม่กล่าวโทษฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง (2) การ
เสริมสร้างความเข้าใจในตนเองและคู่รัก การเผชิญ
วิกฤติท าให้บางคนเริ่มส ารวจตนเองและพยายามเข้าใจ
คู่รักมากยิ่งข้ึน โดยเฉพาะในด้านความแตกต่างท่ีมีอยู่
ในความสัมพันธ์ เช่น ความคิด ทัศนคติ หรือบทบาท
ทางเพศ ผู้ให้ ข้อมูลรายหน่ึงสะท้อนว่า “เราต้อง
ย้อนกลับมาถามตัวเองว่า จริง ๆ แล้วเราต้องการอะไร 
และเขาต้องการอะไร แล้วค่อยหาทางตรงกลาง” ค า
กล่าวน้ีชี้ให้เห็นถึงกระบวนการพัฒนาความเข้าใจซ่ึง
กันและกันท่ีเกิดข้ึนจากการเรียนรู้และยอมรับความ
แตกต่าง อันเป็นกุญแจส าคัญในการฟื้ นฟูความสัมพนัธ์ 
(3) การขอความช่วยเหลือจากชุมชน LGBTQ+ คู่รัก
บางคู่พบว่าการได้รับการสนับสนุนจากชุมชน LGBTQ+ 
ช่วยให้พวกเขารู้สึกว่าไม่ได้อยู่เพียงล าพังในสถานการณ์
ที่ ย ากล าบาก  โดย เฉพาะเ ม่ือไ ด้พูดคุยกับ ผู้ที่ มี
ประสบการณ์คล้ายคลึงกัน ผู้ให้ข้อมูลคนหน่ึงกล่าวว่า 
“พอได้ไปเข้ากลุ่มพูดคุยกับคนท่ีเคยเจออะไรเหมือนกัน 
มันท าให้เรารู้ว่า เราไม่ได้แปลก เราไม่ได้ผิดคนเดียว” 
ค าพูดนี้สะท้อนถึงพลังของการเชื่อมโยงและการได้รับ
การยอมรับในพื้นท่ีปลอดภัย ซ่ึงมีบทบาทส าคัญต่อการ
ฟื้ นคืนความม่ันใจและทักษะในการจัดการวิกฤติ 

3. ผลกระทบต่อความสัมพันธ์ วิกฤติท่ีเกิดข้ึนใน
ความสัมพันธ์ของคู่รัก LGBTQ+ มีผลกระทบท้ังในแง่
บวกและแง่ลบ โดยสามารถแบ่งออกได้ ดังนี้ (1) บางคู่
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ไ ม่สามารถก้าว ข้ามวิกฤติ ท่ี เกิด ข้ึนไ ด้  ส่ งผลให้
ความสัมพันธ์ส้ินสุดลง โดยมีสาเหตุมาจากการขาดการ
สื่ อสาร การขาดความเข้าใจในกันและกัน และแรง
กดดันจากครอบครัวหรือสังคม ผู้ให้ข้อมูลคนหน่ึงเล่า
ถึงประสบการณ์ว่า “เรารู้สึกว่าเราเหนื่อยเกินกว่าจะ
อธิบายอะไรอีกแล้ว เขาไม่เข้าใจ และครอบครัวเขาก็ไม่
เคยยอมรับเราเลย”  ค ากล่าวนี้สะท้อนให้เห็นถึง
ความรู้สึกหมดหวังและความอ่อนล้าในการพยายาม
รักษาความสัมพันธ์ที่ถูกกดดันจากปัจจัยภายนอกอย่าง
รุนแรง (2) ผลกระทบเชิงบวก ในทางตรงกันข้าม คู่รัก
บางคู่สามารถใช้วิกฤติเป็นโอกาสในการพัฒนา
ความสัมพันธ์ให้แน่นแฟ้นยิ่งข้ึน ผู้ให้ข้อมูลรายหน่ึง
กล่าวว่า “เราผ่านอะไรด้วยกันมาเยอะมาก ตอนน้ันมัน
เหมือนจะพัง แต่กลับท าให้เรารู้ว่าเรารักกันจริง ๆ” ค า
กล่าวนี้แสดงถึงพลังของการเผชิญวิกฤติร่วมกันที่ช่วย
เสริมสร้างความเข้าใจ ความไว้วางใจ และความม่ันคง
ในระยะยาว 

ดังน้ัน ประสบการณ์ที่คู่รัก LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่
ตอนต้นเผชิญเมื่อเก ิดว ิกฤติในความสัมพันธ์เป็น
กระบวนการที่ซับซ้อนและมีความแตกต่างกันไปใน
แต่ละคู่ การเผชิญหน้ากับปัจจัยภายนอก เช่น การตีตรา
จากสังคม รวมถึงปัจจัยภายใน เช่น ความขัดแย้งส่วน
บุคคล อาจสร้างความกดดันในความสัมพันธ์ แต่ใน
ขณะเดียวกันก็เปิดโอกาสให้คู่รักพัฒนาตนเองและ
ความสัมพันธ์ให้ม่ันคงยิ่งข้ึน ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่าการ
สนับสนุนจากครอบครัว ชุมชน และการสื่อสารที่ดีภายใน
ความสัมพันธ์เป็นปัจจัยส าคัญที่ช่วยให้คู่รักสามารถ
ก้าวข้ามวิกฤติได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ข้อที่  2 เพื่ อ
จ าแนกแนวทางและรูปแบบของความงอกงามทาง
จิตใจ (Post-Traumatic Growth) ที่เกิดขึ้นภายหลัง
จากการเผชิญวิกฤติในความสัมพันธ์ ผลการศึกษา
พบว่า คู่รัก LGBTQ+ วัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่เคยเผชิญ
วิกฤติในความสัมพันธ์สามารถพัฒนา “ความงอกงาม
ทางจิตใจ” ได้หลากหลายมิติ ซ่ึงสะท้อนถึงกระบวนการ
ฟื้ น ตัว เชิ งบวกและการ เ ติบโตทางอารมณ์และ
ความสัมพันธ์ โดยรูปแบบของ PTG ที่พบในการศึกษา
ครั้งน้ีแบ่งออกเป็น 3 มิติส าคัญ ได้แก่ การปรับเปล่ียน

มุมมองต่อชีวิต ความเข้มแข็งทางจิตใจและอารมณ์ 
และการพัฒนาความสัมพันธ์ในเชิงลึก ดังนี้ 

1. ก า ร ป รั บ เ ป ลี่ ย น มุ ม ม อ ง ต่ อ ชี วิ ต แ ล ะ
ความสัมพันธ์ คู่รักส่วนใหญ่รายงานว่า การเผชิญวิกฤติ
ท าให้พวกเขาได้กลับมาต้ังค าถามกับคุณค่าของ
ความสัมพันธ์ และมองความรักในมิติท่ีลึกซ้ึงข้ึน จากเดิม
ที่เคยคาดหวังให้ความสัมพันธ์ต้องสมบูรณ์แบบ กลับ
กลายเป็นการยอมรับในข้อบกพร่อง และมองว่าปัญหา
คือ “กระบวนการเติบโตร่วมกัน” มากกว่าอุปสรรคที่
ต้องหลีกเล่ียง ผู้ให้ข้อมูลรายหน่ึงกล่าวว่า “ก่อนหน้านี้
เราเคยคิดว่าความรักต้องสวยงาม ไม่มีปัญหา แต่พอ
ผ่านเรื่องน้ันมา เรารู้เลยว่า บางทีการทะเลาะกันก็ท า
ให้เรารู้จักกันมากข้ึน” อีกคนหน่ึงกล่าวเสริมว่า “เรา
รู้สึกว่าเรามองโลกโตข้ึน มองเขาโตข้ึน ไม่ใช่แค่คนท่ีเรา
รัก แต่เป็นคนท่ีเราอยากใช้ชีวิตด้วย เพราะผ่านอะไร
มาแล้ว” การเปลี่ยนแปลงมุมมองในลักษณะนี้ส่งผลให้
คู่รักมีความเข้าใจท่ีลึกซ้ึงและมีความพร้อมในการ
เผชิญกับความเปล่ียนแปลงในอนาคตมากข้ึน 

2. การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจและ
อารมณ์ วิกฤติท่ีเกิดข้ึนไม่ได้เพียงทดสอบความสัมพันธ์
เท่าน้ัน แต่ยังเปิดโอกาสให้คู่รักได้ฝึกฝนทักษะการ
จัดการอารมณ์และการควบคุมตนเองในสถานการณ์ที่
ตึงเครียด ผลการวิจัยพบว่าคู่รักจ านวนมากได้เรียนรูว้ธีิ
ระงับอารมณ์ เช่น ความโกรธ ความน้อยใจ และความ
ผิดหวัง พร้อมท้ังหันมาใช้วิธีส่ือสารท่ีสรา้งสรรค์มากข้ึน 
ผู้ให้ข้อมูลคนหน่ึงเล่าว่า “เราทะเลาะกันหนักมากจน
แทบจะเลิกกัน แต่สุดท้ายเราเริ่มลองฟังกันจริง ๆ โดย
ไม่เถียงกลับทันที มันยากนะ แต่เรารู้สึกว่าเราโตข้ึน” 
ประสบการณ์ในการรับมือกับความเปราะบางทางอารมณ์
เหล่าน้ี กลายเป็นต้นทุนทางจิตใจที่ช่วยให้คู่รักสามารถ
เผชิญสถานการณ์ท่ีท้าทายอื่น ๆ ในอนาคตได้ดีข้ึน 

3. การพัฒนาความสัมพันธ์ในเชิงลึก ประเด็นที่
สะท้อนอย่างเด่นชัดคือ คู่รักที่สามารถผ่านพ้นวิกฤติได้
ส าเร็จ มักมีความสัมพันธ์ท่ี “ม่ันคงและใกล้ชิดมาก
ยิ่งข้ึน” โดยวิกฤติท าให้พวกเขาได้เปิดใจพูดคุยใน
ประเด็นท่ีอ่อนไหว เรียนรู้ท่ีจะเข้าใจความต้องการซ่ึง
กันและกันในระดับลึกและร่วมกันวางแผนชีวิตใน
อนาคต ผู้ให้ข้อมูลรายหน่ึงอธิบายว่า “เราคุยกันเยอะ
ข้ึนหลังจากทะเลาะกันครั้งใหญ่ มันท าให้เราเข้าใจส่ิงท่ี
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ประสิตา สุรปัญญาวุฒิ, ธีระชน พลโยธา, สุพัทธ แสนแจ่มใส 

อีกคนต้องการจริง ๆ ไม่ใช่แค่เดาเหมือนแต่ก่อน” อีกคู่
หน่ึงเสริมว่า “มันเหมือนเราผ่านด่านท่ียากท่ีสุดมาแล้ว 
ตอนนี้ไม่ใช่แค่แฟน แต่เป็นพาร์ตเนอร์ชีวิต”  ค าพูด
เหล่าน้ีแสดงให้เห็นว่า ความใกล้ชิดทางอารมณ์ท่ีลึกซ้ึง
ข้ึน เป็นผลพวงโดยตรงจากการท่ีคู่รักเลือกเผชิญ
ปัญหาร่วมกันอย่างมีสติและจริงใจ 

ผลการวิจัยยืนยันว่า ความงอกงามทางจิตใจ
ของคู่รัก LGBTQ+ ไม่ได้เกิดข้ึนโดยอัตโนมัติ แต่เป็นผล
จากกระบวนการภายในที่ต้องอาศัยการสื่อสารที่เปิด
กว้าง การสะท้อนตนเอง และการสนับสนุนซ่ึงกันและ
กัน การเปล่ียนแปลงเชิงบวกท่ีเกิดข้ึนหลังวิกฤติจึงไม่
เพียงส่งผลต่อระดับบุคคลเท่าน้ัน แต่ยังส่งผลให้
ความสัมพันธ์มีความลึกซ้ึงและยั่งยืนยิ่งข้ึนในระยะยาว 

ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 เพื่อระบุ
ปัจจัยสนับสนุนท้ังภายในและภายนอกท่ีมีอิทธิพลต่อ
การพัฒนาความงอกงามทางจิตใจในคู่รัก LGBTQ+ 
ในบริบทของประเทศไทย  ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า
ปัจจัยสนับสนุนที่ช่วยเสริมสร้างความงอกงามทาง
จิตใจของคู่รัก LGBTQ+ แบ่งออกเป็น ปัจจัยภายใน
และปัจจัยภายนอก โดยแต่ละปัจจัยมีบทบาทส าคัญใน
การส่งเสริมกระบวนการก้าวข้ามวิกฤติและพัฒนา
ความสัมพันธ์ท่ีม่ันคง ได้แก่ 

1. ปัจจัยภายใน หมายถึง ลักษณะหรือคุณสมบัติ
ส่วนบุคคลที่มีบทบาทส าคัญในการช่วยให้คู่รัก LGBTQ+ 
สามารถเผชิญและก้าวข้ามวิกฤติในความสัมพันธ์ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ โดยสามารถจ าแนกได้เป็น 3 ด้าน
ส าคัญ ดังนี้  (1) การปรับมุมมองเชิงบวก (positive 
reframing) คู ่ร ักที ่สามารถมองปัญหาเป็นบทเรียน
และโอกาสในการเติบโตมักมีแนวโน้มรับมือกับวิกฤติ
ได้ดีกว่า ผู้ให้ข้อมูลรายหน่ึงสะท้อนว่า “ตอนน้ันมันเจ็บ
มากนะ แต่พอเราผ่านมาได้ เรากลับรู้สึกว่าเราเก่งข้ึน 
เขาก็เข้าใจเรามากข้ึน มันเลยกลายเป็นจุดท่ีเราพัฒนา
ไปด้วยกัน” แนวคิดในการมองปัญหาในเชิงสร้างสรรค์
ไม่เพียงช่วยลดภาวะเครียด แต่ยังช่วยสร้างความหวัง
และแรงจูงใจในการฟื้ นฟูความสัมพันธ์ (2) ความสามารถ
ใ นก า ร จั ด ก า ร อ า ร มณ์  ( emotional regulation) 
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์เม่ือเผชิญกับความ
ขัดแย้งหรือสถานการณ์ตึงเครียด เป็นอีกหน่ึงปัจจัย

ภายในที่ช่วยลดการปะทะและสนับสนุนการสื่อสาร
อย่างมีสติ ผู้ให้ข้อมูลรายหน่ึงกล่าวว่า “เม่ือก่อนเราเอา
อารมณ์น าตลอด เถียงกันเสียงดังตลอดเวลา แต่พอได้
คุยกันแบบใจเย็น ๆ ถึงรู้ว่าเราแค่เข้าใจไม่ตรงกัน” การ
เรียนรู้ท่ีจะสงบน่ิงและรับฟังกันอย่างมีสติช่วยเสริม
ความเข้าใจในความสัมพันธ์ และเป็นพื้นฐานส าคัญใน
การสร้างสันติวิธีในการแก้ปัญหา (3) ความเชื่อม่ันใน
ตนเอง (self-confidence) ความเชื่อม่ันว่าตนเองสามารถ
เผชิญและจัดการกับวิกฤติได้ เป็นแรงผลักดันให้บุคคล
กล้าตัดสินใจและด าเนินการอย่างม่ันใจในช่วงเวลาท่ี
ยากล าบาก ผู้ให้ข้อมูลรายหน่ึงเล่าว่า “ตอนท่ีเรารู้สึก
แย่มาก ๆ เราบอกตัวเองว่า ถ้าเรารอดตรงนี้ไปได้ เรา
จะเข้มแข็งข้ึน แล้วเราก็ท าได้จริง ๆ” ความม่ันใจใน
ศักยภาพของตนเองมีส่วนส าคัญในการลดความรู้สึกไร้
ทางออก และเพิ่มพลังทางใจให้กับท้ังตัวบุคคลและ
ความสัมพันธ์โดยรวม 

2. ปัจจัยภายนอก หมายถึง การสนับสนุนที่มา
จากบุคคลหรือแหล่งทรัพยากรภายนอกที่มีบทบาท
ส าคัญในการช่วยเสริมสร้างความเข้มแข็งให้กับคู่รัก 
LGBTQ+ ในการเผชิญวิกฤติความสัมพันธ์ โดยสามารถ
จ าแนกเป็น 3 ประเภทหลัก ได้แก่ (1) การสนับสนุนจาก
ครอบครัว (family support) การได้รับการยอมรับและ
สนับสนุนจากครอบครัวเป็นหน่ึงในปัจจัยภายนอกที่มี
ผลเชิงบวกอย่างมากต่อความม่ันคงของความสัมพันธ์ 
คู่รัก ท่ีได้รับการยอมรับมักมีความม่ันใจและรู้ สึก
ปลอดภัยทางจิตใจมากข้ึน ผู้ให้ข้อมูลรายหน่ึงสะท้อน
ว่า “พอแม่เริ่มพูดว่า ‘แม่เข้าใจแล้วนะ ถ้าลูกมีเขาแล้ว
มีความสุข แม่ก็โอเค’ แค่น้ันเราก็รู้สึกว่า เราไม่ต้อง
หลบ ๆ ซ่อน ๆ อีกต่อไป” ค ากล่าวนี้สะท้อนให้เห็นว่า 
การยอมรับจากครอบครัวสามารถปลดล็อกแรงกดดัน
ทางสังคม และช่วยให้คู่รัก รู้สึกว่าได้รับคุณค่าใน
ความสัมพันธ์ของตนเอง (2) การสนับสนุนจากชุมชน 
LGBTQ+ (LGBTQ+ community support) ชุ ม ช น 
LGBTQ+ มีบทบาทเป็นพื้นที่ปลอดภัยในการแบ่งปัน
ประสบการณ์ ความเข้าใจ และการให้ก าลังใจระหว่าง
กัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรับคู่รักท่ียังไม่สามารถ
เปิดเผยความสัมพันธ์ในพื้นท่ีอื่นได้ ผู้ให้ข้อมูลรายหน่ึง
กล่าวว่า  “พอได้ไปเจอกลุ่มเพื่ อนท่ีเป็น LGBTQ+ 
เหมือนกัน มันท าให้เรารู้ว่าเรามีท่ีให้หายใจ มีคนท่ีไม่
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ตัดสิน” ประโยคนี้แสดงให้เห็นถึงบทบาทของชุมชน 
LGBTQ+ ในการเป็นกลไกป้องกันภาวะโดดเด่ียว และ
เสริมสร้างความม่ันคงทางจิตใจให้แก่คู่รัก (3) การ
สนับสนุนด้านข้อมูล ( informational support) การ
ได้รับข้อมูลที่ถูกต้องและค าแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญ 
เช่น นักจิตวิทยา ครูแนะแนว หรือกิจกรรมพัฒนา
ความสัมพันธ์ เช่น เวิร์กชอปคู่รัก หรือกลุ่มบ าบัด เป็น
อีกหน่ึงปัจจัยภายนอกท่ีช่วยให้คู่รักมีทักษะในการ
สื่อสารและแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ ผู้ให้ข้อมูลคน
หน่ึงเล่าว่า “เราลองเข้าเวิร์กชอปคู่รักท่ีจัดโดยกลุ่ม 
LGBTQ+ มันท าให้เราเห็นวิธีส่ือสารท่ีดีข้ึน และช่วยลด
การทะเลาะแบบเดิม ๆ  ได้เยอะ” การเข้าถึงแหล่งข้อมูล
และความรู้เหล่าน้ีจึงมีบทบาทอย่างยิ่งในการส่งเสริม
ความสามารถในการฟื้ นฟูความสัมพันธ์อย่างยั่งยืน 

ดังน้ัน ปัจจัยสนับสนุนท้ังภายในและภายนอก
มีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมความงอกงามทางจิตใจ
ของคู่รัก LGBTQ+ โดยปัจจัยภายในช่วยให้คู่รักสามารถ
จัดการกับปัญหาได้ด้วยตัวเอง ขณะที่ปัจจัยภายนอก
เป็นแหล่งสนับสนุนท่ีช่วยเพิ่มพลังและลดผลกระทบ
จากความกดดันทางสังคม ผลการศึกษาชี้ให้เห็นว่าการ
ส่งเสริมท้ังสองปัจจัยอย่างสมดุลจะช่วยให้คู่รัก LGBTQ+ 
สามารถพัฒนาความสัมพันธ์ท่ีม่ันคงและกา้วข้ามวิกฤติ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพในบริบทของสังคมไทย 

วิจารณ์ 

การอภิปรายผลจากการศึกษาประสบการณ์
และกระบวนการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจหลัง
เผชิญวิกฤติในความสัมพันธ์ของคู่รัก  LGBTQ+ วัย
ผู้ใหญ่ตอนต้น ด้วยการทบทวนวรรณกรรมที่ตีพิมพ์
ระหว่างปี ค.ศ. 2009-2023 พบว่า 

การปรับมุมมองต่อความจริงในความสัมพันธ์ 
เป็นจุดเริ่มต้นส าคัญของการเติบโตทางจิตใจ ช่วยลด
ความตึงเครียดและส่งเสริมความสมดุลทางอารมณ์  
การยอมรับท าให้บุคคลเรียนรู้จากประสบการณ์ เปลี่ยน
มุมมองเชิงลบเป็นโอกาสพัฒนา และเสริมสร้างความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจในการเผชิญอนาคต ซ่ึงสอดคล้องกับ
การศึกษาของ Kaleta และ Mróz (2023) ที่สะท้อนว่า
การปรับมุมมองต่อความจริงในความสัมพันธ์เป็น

จุดเริ่มต้นส าคัญของการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ 
โดยเฉพาะในคู่รัก LGBTQ+ ที่ต้องเผชิญกับอุปสรรค
ภายในความสัมพันธ์เอง การยอมรับปัญหาและเรียนรู้
จากความผิดพลาดช่วยให้บุคคลสามารถปรับตัวและ
พัฒนาตนเองอย่างสร้างสรรค์ 

การต้ังเป้าหมายใหม่ในอนาคต จะช่วยก าหนด
ทิศทางชีวิต เสริมสร้างความหมายและแรงจูงใจในการ
พัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง นอกจากนี้ยังช่วยให้บุคคล
มีความยืดหยุ่นทางจิตใจ มองอุปสรรคเป็นโอกาส
เรียนรู้ และเพิ่มความพึงพอใจในชีวิตผ่านความก้าวหน้า
ของตนเอง ซ่ึงสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Lamarche 
(2021) ที่ระบุว่าการก าหนดเป้าหมายที่ชัดเจนเป็น
องค์ประกอบส าคัญของกระบวนการพัฒนาความงอก
งามทางจิตใจหลังการเผชิญวิกฤติในความสัมพันธ์ของ
คู่รัก LGBTQ+ เนื่ องจากเป้าหมายที่แน่นอนช่วยให้
บุคคลสามารถพัฒนาไปในเชิงบวก สร้างความรู้สึกถึง
คุณค่าของการพยายาม และเพิ่มโอกาสในการประสบ
ความส าเร็จ การแบ่งเป้าหมายออกเป็นข้ันตอนเล็ก ๆ 
ช่วยลดความซับซ้อนของปัญหา และส่งเสริมความ
ม่ันใจในการเผชิญอุปสรรคท่ีอาจเกิดข้ึนในอนาคต 

วิธีการรับมือกับตัวเอง สามารถช่วยรักษา
สมดุลทางอารมณ์ และเพิ่มความสามารถในการจัดการ
ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังเสริมสร้าง
ความพึงพอใจในตนเอง และพลังงานเชิงบวกในการ
เผชิญความท้าทายในชีวิต อีกท้ังยังช่วยให้เกิดการ
ตระหนักรู้ในตนเอง ส่งเสริมสุขภาพจิตและคุณภาพ
ชีวิตในระยะยาว โดยสอดคล้องกับผลการศึกษาของ 
Frost และ Meyer (2009) พบว่าการที่บุคคลหันกลับมา
ดูแลตนเองเป็นปัจจัยส าคัญในการฟื้ นฟูสมดุลระหว่าง
ร่างกายและจิตใจ ช่วยลดความเครียดและเสริมสร้าง
ความม่ันคงทางอารมณ์ โดยเฉพาะในบริบทของคู่รัก 
LGBTQ+ ที่อาจเผชิญแรงกดดันจากสังคม การดูแล
ตนเองผ่านกิจกรรมที่ช่วยให้จิตใจสงบ สามารถเสริมสร้าง
พลังบวกและช่วยให้บุคคลพร้อมเผชิญปัญหาอย่างมี
ประสิทธิภาพ นอกจากนี้  การให้รางวัลตนเองจาก
ความส าเร็จเล็ก ๆ ยังช่วยเพิ่มความม่ันใจและพลังใจใน
การก้าวต่อไป 

โดยปัจจัยส าคัญหลัก คือ การสนับสนุนจากคน
รอบข้างและสังคม โดยการได้รับการสนับสนุนจากคน
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รอบข้างและสังคมมีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมความ
ม่ันคงทางจิตใจของคู่รัก LGBTQ+ โดยช่วยลดความรู้สึก
โดดเด่ียว สร้างความม่ันใจ และเพิ่มพลังใจในการเผชิญ
แรงกดดันทางสังคม สอดคล้องกับการศึกษาของ Hank 
และ Wetzel (2018) ที่ระบุว่าการสนับสนุนทางอารมณ์
ช่วยให้บุคคลรู้สึกม่ันคงและพร้อมรับมือกับความท้า
ทายในความสัมพันธ์ ขณะที ่Magee (2022) พบว่าการ
สนับสนุนทางอารมณ์ช่วยลดผลกระทบจากความ
รุนแรงในความสัมพันธ์และส่งเสริมการเติบโตทาง
จิตใจ (PTG) ในบริบทของคู่รัก LGBTQ+ การสนับสนุน
ทางสังคมจึงไม่เพียงช่วยให้บุคคลผ่านพ้นวิกฤติ แต่
ยังเป็นรากฐานส าคัญของการพัฒนาตนเองและ
ความสัมพันธ์ในอนาคต 

สรุป  

ผลการศึกษาชี้ให้เห็นว่า คู่รัก LGBTQ+ วัย
ผู้ใหญ่ตอนต้นในประเทศไทยเผชิญกับวิกฤติใน
ความสัมพันธ์จากท้ังปัจจัยภายในและภายนอก เช่น 
ความไม่ยอมรับจากครอบครัว การตีตราทางสังคม 
ความขัดแย้งจากความแตกต่างในอัตลักษณ์ทางเพศ 
และบทบาทในความสัมพันธ์ อย่างไรก็ตาม คู่รักที่
สามารถเผชิญวิกฤติได้ส าเร็จมักใช้การสื่อสารที่เปิดใจ 
การเรียนรู้ร่วมกนั และการสนับสนุนจากครอบครวัและ
ชุมชน LGBTQ+ เป็นกลไกส าคัญในการฟื้ นฟูและพัฒนา
ความสัมพันธ์ให้ม่ันคงยิ่งข้ึนนอกจากน้ี คู่รัก LGBTQ+ 
ที่เผชิญวิกฤติยังสามารถพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ 
(post-traumatic growth) ได้ในหลากหลายมิติ เช่น 
การปรับมุมมองต่อชีวิต การเสริมสร้างความเข้มแข็ง
ทางอารมณ์ และการพัฒนาความสัมพันธ์ท่ีลึกซ้ึง โดยมี
ปัจจัยเกื้อหนุนส าคัญท้ังภายใน เช่น การยอมรับตนเอง 
ความสามารถในการปรับตัว และความเข้มแข็งทาง
จิตใจ และภายนอก เช่น การได้รับการยอมรับจาก
ครอบครัว การสนับสนุนจากเพื่อนและชมุชน LGBTQ+ 
และการสื่ อสารที่ มีประสิทธิภาพ ผลการศึกษานี้
สอดคล้องกับแนวคิดพัฒนาการของ Erikson (1968) 
และงานวิจัยในบริบทท่ีคล้ายคลึงกันซ่ึงเน้นบทบาท
ของปัจจัยสนับสนุนทางสังคมในการเสริมสร้างคุณภาพ

ความสัมพันธ์และพัฒนาการทางจิตใจของบุคคล
หลากหลายทางเพศ  

ข้อเสนอแนะ  

การสนับสนุนคู่รัก LGBTQ+ ควรเริ่มต้นจาก
ครอบครัวซ่ึงเป็นพื้นฐานส าคัญในการสร้างความม่ันคง
ทางจิตใจ การเปิดใจยอมรับและรับฟังอย่างเข้าใจ
สามารถช่วยลดแรงกดดันจากสังคมได้อย่างมีนัยส าคัญ 
ขณะเดียวกันการสร้างพื้นที่ปลอดภัยในระดับชุมชน 
เช่น ศูนย์สนับสนุนหรือกลุ่มพูดคุย จะช่วยให้คู่รัก
สามารถแลกเปลี่ยนประสบการณ์และได้รับการช่วยเหลือ
เม่ือเผชิญปัญหา อีกท้ังการส่งเสริมทักษะการส่ือสาร
ผ่านกิจกรรมหรือการให้ค าปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญจะ
ช่วยลดความขัดแย้งภายในความสัมพันธ์ และในระดับ
สังคมควรมีการรณรงค์และให้ความรู้เกี่ยวกับความ
หลากหลายทางเพศเพื่อสร้างความเข้าใจ ลดอคติ และ
ส่งเสริมการอยู่ร่วมกันอย่างเท่าเทียม 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยในอนาคต ควรมุ่ง
ขยายขอบเขตของการศึกษาให้ครอบคลุมผู้ให้ข้อมูล
หลักท่ีมีความหลากหลายมากยิ่งข้ึน ท้ังในด้านอาชีพ 
อายุ และสภาพเศรษฐกิจ เพื่ อสะท้อนมุมมองและ
ประสบการณ์ที่หลากหลายในกลุ่ม LGBTQ+ อันจะ
น าไป สู่ ข้อค้นพบท่ีครอบคลุมและลึก ซ้ึงมากข้ึน 
นอกจากนี้ ควรมีการเปรียบเทียบระหว่างบริบททาง
วัฒนธรรมที่แตกต่างกัน เช่น การศึกษาคู่รัก LGBTQ+ 
ในบริบทของประเทศหรือภูมิภาคที่มีแนวคิดเกี่ยวกับ
ความหลากหลายทางเพศต่างกัน เพื่อเข้าใจบทบาท
ของวัฒนธรรมต่อการพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ 
อีกท้ังยังควรมีการศึกษาเชิงลึกเกี่ยวกับปัจจัยท่ีส่งเสริม
ความสัมพันธ์ระยะยาว เช่น การสนับสนุนจากองค์กร 
สถาบัน หรือโครงสร้างทางสังคมท่ีเอื้อต่อความม่ันคง
ของความสัมพันธ์ และท้ายที่สุด ควรมีการวิจัยเชิงลึก
ในประเด็นเฉพาะ เช่น ผลของการเลือกปฏิบัติทางเพศ
ต่อความสัมพันธ์ หรือการเปรียบเทียบแนวทางการ
จัดการปัญหาระหว่างคู่รัก LGBTQ+ ในช่วงวัยต่าง ๆ 
ซ่ึงจะช่วยขยายองค์ความรู้ให้มีมิติท่ีลึกซ้ึงและสามารถ
น าไปประยุกต์ใช้ได้ในบริบทที่หลากหลาย 
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ผลประโยชน์ทับซ้อน 

ผู้ นิ พ น ธ์ แ ล ะ ผู้ ร่ ว ม นิ พ น ธ์ ทุ ก ค น ไ ม่ มี
ผลประโยชน์ทับซ้อนในบทความนี้ 

การมีส่วนร่วมของผู้นิพนธ์ 

การมีส ่วนร่วมของผู้น ิพนธ์ประกอบด้วย 
ประสิตา สุรปัญญาวุฒิ ผู้เขียนบทความและด าเนินการ
วิจัย โดยได้รับความร่วมมือจาก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร.ธีระชน พลโยธา ในการตรวจสอบความถูกต้องของ
บทความและการปรับแต่งถ้อยค าใหส้ละสลวยและอา่น
เข้าใจง่าย และได้รับค าแนะน าจาก อาจารย์ ดร.สุพัทธ 
แสนแจ่มใส เกี่ยวกับกระบวนการเก็บข้อมูล การ
วิเคราะห์ข้อมูล ตลอดจนการเขียนรายงานผลการวิจัย 
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