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ในวัันพุุธที่่� 1 กุุมภาพัันธ์์ 2566 สวนดุุสิิตโพล  
ร่่วมกัับ หลัักสููตรจิิตวิิทยาอุุตสาหกรรมและองค์์การ  
คณะมนุุษยศาสตร์์และสัังคมศาสตร์์ จััดเสวนากลุ่่�มหััวข้้อ 
“All About Love : ครบเครื่่�องเรื่่�องความรััก” จััดขึ้้�น
โดย รองศาสตราจารย์์ ดร.สุุขุุม เฉลยทรััพย์์ ประธาน 
ที่่�ปรึึกษาอธิิการบดีี เป็็นการพููดคุุยและนำเสนอข้้อมููล 
เชิิงคุุณภาพ หลัังจากนั้้�นจะนำประเด็็นท่ี่�น่่าสนใจ 
จากการ เสวนากลุ่่� ม ไปสำรวจ ข้้อมูล เชิิ งปริิ มาณ 
โดยการสอบถามความคิิดเห็็นของประชาชนทั่่�วไปและ 
เผยแพร่่ข้้อมูลในภาพรวม การเสวนากลุ่่�มในครั้้�งนี้้�จััดขึ้�น

บทสรุุปจากเวทีีเสวนากลุ่่�ม “All About Love : 
เมื่่�อเวลา 09.30-11.30 น. ณ ห้อ้งประชุุมศาลาช่ื่�นอารมณ์์ 
มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต ออนไลน์์ผ่่านระบบ SDU Web 
Conference ได้้รับัมอบหมายในการจัดดำเนินิการเสวนา
โดย ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์พ์ัศัรินิท์ ์ก่อ่เลิศิวรพงศ์ ์อาจารย์์
ประจำหลัักสูตรจิิตวิิทยาอุุตสาหกรรมและองค์์การ คณะ
มนุุษยศาสตร์์และสัังคมศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต ได้้
พูดูคุยุและร่ว่มแสดงความคิิดเห็น็ในประเด็็นต่า่งๆ ที่่�เก่ี่�ยว
กัับความรัักที่่�มีีหลากหลายมุุมมองซ่ึ่�งไม่่ได้้มีีขีีดจำกััดแค่่
ความรัักของคู่่�รัักหรืือความรัักต่่างเพศเท่่านั้้�น โดยได้้รัับ
เกีียรติจากวิทยากรที่่�มีีความรู้้�และประสบการณ์ในเรื่่�อง
ความรััก ดัังมีีรายนามผู้้�ร่่วมเสวนา ได้้แก่่

1.	รองศาสตราจารย์พ์ัชัรี ีสวนแก้้ว รองอธิการบดีี
ฝ่่ายกิิจการนัักศึึกษา มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต

2.	ดร.ปาลปชา ด้้วงประพััฒน์์ ประธานสมาคม 
แม่่บ้้านทหารบก สาขากรมยุุทธการทหารบก 

3.	รองศาสตราจารย์์ ดร.นิิธิิพััฒน์์ เมฆขจร  
อาจารย์ประจำแขนงวิิชาการแนะแนวและการปรึึกษา 
เชิิงจิิตวิิทยา สาขาวิิชาศึึกษาศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยสุุโขทััย
ธรรมาธิิราช 

ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์พััศริินท์์ ก่่อเลิิศวรพงศ์์
หลัักสููตรจิิตวิิทยาอุุตสาหกรรมและองค์์การ

คณะมนุุษยศาสตร์์และสัังคมศาสตร์์
มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต

ครบเครื่่�องเรื่่�องความรััก”



4.	คุุณปอน อมรสิิทธิิวงศ์์ Regional Sales  
Manager บริิษััท ไอ.พีี.วััน จำกััด

5.	ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ ดร.ณรงค์์ อนุุรัักษ์์  
อาจารย์แขนงวิิชาการสร้้างสรรค์์เนื้้�อหาและงานข่่าว 
วิิทยาลััยนิิเทศศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยราชภัฏสวนสุุนัันทา 
และ Miss ACDC 2008 

6.	คุณุณััฐพร วิโิรจน์์ปัญัญาภรณ์์ นักัศึึกษาชั้้�นปีีที่่� 
3 คณะครุศุาสตร์ ์สาขาการประถมศึึกษาและประธานสภา
นัักศึึกษา มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต

จากการเสวนากลุ่่�ม Focus Groups หััวข้้อ “All 
About Love : ครบเครื่่�องเรื่่�องความรััก” พบว่่า 
มีีประเด็็นที่่�น่่าสนใจที่่�ผู้้�เข้้าร่่วมเสวนาได้้ร่่วมกัันแสดง 
ความคิิดเห็็น โดยมีีประเด็็นการพููดคุุย คืือ มุุมมอง 
ความรัักและการดูแลความรััก รวมถึึงวิิธีีดููแลตนเองหาก 
มีีความรักัที่่�ไม่เ่ป็น็ไปตามความคาดหวังั โดยสรุปุประเด็น็
ต่่างๆ ดัังต่่อไปนี้้�

มุุมมองความรััก
ดร.ปาลปชา ด้ว้งประพัฒัน์ ์ได้้นำเสนอมุมมองความ

รักัจากครอบครัว กล่า่วว่า ความรัักความใส่่ใจเป็น็สิ่่�งสำคััญ
ในการเลี้้�ยงลููก การให้้เวลาลููกในการอบรมเลี้้�ยงดููจะ
เป็็นการสร้้างความสััมพัันธ์์ ความรัักของพ่่อแม่่มัักจะหา
สิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุดให้้กัับลููกเสมอ ความรัักคืือกุุญแจสำคััญ พ่่อแม่่
ควรให้้โอกาสลููกในการแสดงความคิิดและมีีอิิสระในการ
ทดลองสิ่่�งต่่างๆ เพ่ื่�อให้้ลููกได้้เรีียนรู้้�โดยมีีพ่อแม่่เป็็นผู้้�
สนัับสนุุนและคอยผลัักดัันเมื่่�อลููกอยากทำอะไร ไม่่ว่่าจะ
ดนตรีีหรืือการเล่่นกีีฬาลููกจะทำได้้ดีี พ่่อแม่่ควรเป็็นกำลััง
ใจให้้เมื่่�อลููกกำลัังท้้อ เพราะความรััก ความเข้้าใจ การมีี
เวลาให้้กัันเป็็นสิ่่�งสำคััญมาก

คุุณณััฐพร วิิโรจน์์ปััญญาภรณ์ ได้้นำเสนอมุมมอง
ความรัักในวััยเรีียน กล่าวว่่า ความรัักเกิิดจากการเรีียนรู้้� 
ความรัักเหมืือนสีีสัันในชีีวิิต ในวััยเรีียนสามารถมีีความรััก
เกิิดขึ้�นได้้ไม่่ว่่าจะเป็็นรููปแบบในความรัักแบบเพื่่�อน หรืือ
คู่่�รััก หากเกิิดความรัักในวััยเรีียนมัักถูกมองจากสังคมว่่า
ทำไมต้้องรีีบมีีคู่่�รััก และคนรัักในแบบที่่�ต้้องการ คืือ คนที่่�
มีีความเข้้าใจซึ่่�งกัันและกััน ค่่อยๆ เรีียนรู้้�และเคารพซึ่่�งกััน
และกััน

คุุณปอน อมรสิิทธิิวงศ์์ ได้้นำเสนอมุุมมองความรััก
ของคนรุ่่�นใหม่ ่(วัยัทำงาน) กล่าวว่า่ คนในวัยัทำงานมักัเริ่่�ม
ต้น้จากการรักัตนเองก่อ่นเนื่่�องจากต้อ้งการแสวงหาความ
สำเร็็จในชีีวิตแล้้วค่อยมองหาความรัักที่่�ดำเนิินความ
สััมพัันธ์์ในระยะยาวในการสร้้างครอบครััว แต่่มุุมมองของ
คนรุ่่�นใหม่่ในเรื่่�องความรัักและการแต่่งงาน คืือ การไม่่ยึึด
ติิดกัับประเพณีีในการแต่่งงานเพราะถึึงแม้้จะแต่่งงาน 
กันัแล้้วก็ใ็ช่ว่่า่จะยั่่�งยืืนเสมอไป ดังันั้้�นจึึงให้้ความสำคัญักับั
ความรัักของคนสองคนมากกว่าพิธิีีการแต่ง่งาน  ส่ว่นความ
สำคััญของความรััก คืือ การเข้้าใจกััน  สิ่่�งที่่�สำคััญ คืือ การ
จััดการบริิหารเวลา เพราะคนวััยนี้้�จะมุ่่�งเน้้นที่่�การทำงาน
จนไม่่มีีเวลาให้้กัับตนเองและคู่่�รััก จึึงต้้องหาโอกาสพิิเศษ 
หรืือ เทศกาลพิิเศษต่่างๆ ในการใช้เ้วลาอยู่่�ด้วยกัันและอาจ
ใช้้เทคโนโลยีีสารสนเทศต่่างๆ เข้้ามาช่่วยในการติิดต่่อ
สื่่�อสารเพื่่�อให้้เกิิดความเข้้าใจอัันดีีระหว่่างกััน

ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ ดร.ณรงค์์ อนุุรัักษ์์ ได้้นำเสนอ
มุุมมองความรัักของความหลากหลายทางเพศ กล่่าวว่่า
สัังคมไทยในปััจจุุบัันดููเหมืือนจะเปิิดรัับความรัักของคน
หลากหลายทางเพศแต่่ยัังมีีบุุคคลบางส่่วนที่่�ยัังไม่่เปิิดรัับ

• รองศาสตราจารย์์ พััชรีี สวนแก้้ว
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และไม่่เข้้าใจในความรัักรููปแบบนี้้� โดยคนหลากหลายทาง
เพศบางส่่วนยัังต้้องปกปิิดความรัักของตนเอง และในบาง
พื้้�นที่่�ยังัไม่เ่หมาะแก่ก่ารแสดงความรักั จึึงตั้้�งคำถามว่า่เมื่่�อ
ไหร่่คนหลากหลายทางเพศถึึงจะแสดงความรัักได้้ และถึึง
แม้้แสดงความรัักได้้แต่่สัังคมบางส่่วนก็็จะมองว่่าแปลก
เป็น็การกดทับของสัังคมเพีียงเพราะไม่่เหมืือนกับัคู่่�อื่�น รวม
ถึึงการถููกสัังคมมองว่่าความรัักรููปแบบนี้้�ผิิดศีีลธรรม 
วััฒนธรรม ค่่านิิยม สิ่่�งที่่�คนหลากหลายทางเพศไม่่เหมืือน
คนอื่่�น คืือ การไม่ไ่ด้ร้ับัสิทิธิ ิการยอมรับั สถานะทางสังัคม 
และการสมรสเท่่าเทีียม ซ่ึ่�งการสมรสเท่่าเทีียมมีีความ
สำคััญมากเพราะมีีผลต่่อความมั่่�นคงในครอบครัว “รััก
ไม่่ใช่่แค่่เรื่่�องรััก แต่่เป็็นเรื่่�องของความมั่่�นคงด้้วย” เพราะ
คู่่�รักัเพศเดีียวกันไม่่ได้้รับัสิิทธิ์์�ในขณะที่่�จ่่ายภาษีีเหมืือนกัับ
คนอื่่�นและไม่ม่ีีสิทิธิริองรับัจากรัฐัสวัสัดิกิารทำให้ช้ีีวิติคู่่�อาจ
ไม่่ยั่่�งยืืน เมื่่�อไม่่มีีการสมรสจึึงมีีโอกาสในการเลิิกรากัันสููง
และถูกูตราหน้า้ว่่าเป็็นพวกฉาบฉวยจากสังัคม สำหรับัมุมุ
มองของความรััก รัักคืือรัักแต่่ผู้้�คนหลากหลายทางเพศ
ต้้องการโซ่่คล้้องใจ หรืือสมรสเท่่าเทีียมเพื่่�อทำให้้สร้้าง

•  ดร.ปาลปชา ด้้วงประพััฒน์์ •  รองศาสตราจารย์์ ดร.นิิธิิพััฒน์์ เมฆขจร

ความมั่่�นคงได้ ้ส่ว่นคนรัักในแบบที่่�ต้อ้งการ คืือ คนที่่�เข้า้ใจ
กััน รวมถึึงครอบครััวควรเข้้าใจในสิ่่�งที่่�คนหลากหลายทาง
เพศเป็็นเพราะความรัักไม่่ใช่่ความรัักของคนสองคนแต่่
ความรัักเป็็นเรื่่�องของคนหลายคน เช่่น คนในครอบครััว 
และครอบครััวควรเปิิดใจให้้กัับความรัักในรููปแบบนี้้�

รองศาสตราจารย์์พััชรีี สวนแก้้ว ได้้นำเสนอมุุมมอง
ความรัักที่่�ยั่่�งยืืน กล่า่วว่า ความรัักที่่�ยั่่�งยืืน คืือ ไม่่ว่า่จะเป็็น
ความรัักในรููปแบบไหน เช่่น ความรัักจากพ่่อแม่่ ความรััก
จากคนรััก หรืือความรัักจากครููกัับศิิษย์์ ล้้วนแล้้วแต่่ต้้อง
ปฏิิบััติิต่่อกันด้้วยความจริงใจจะทำให้้ความรัักนั้้�นยั่่�งยืืน 
หากตนเองปฏิิบััติิต่่อใครควรทำด้้วยใจ โดยไม่่หวััง 
สิ่่�งตอบแทนและจะเป็็นพลัังใจให้้ปฏิิบััติิต่่อผู้้�อื่่�น โดย 
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รองศาสตราจารย์์พััชรีี สวนแก้้ว ได้้กล่่าวอีีกว่่า “เวลาทำ
อะไรให้้ใครอย่่าไปจำแต่่ถ้้าใครทำอะไรให้้เราให้้เราจำไว้้ 
หากมีีโอกาสก็็ตอบแทนบุุญคุุณ สิ่่�งที่่�สำคััญที่่�สุุดคืือต้องทำ
ด้้วยใจและการแสดงออกที่่�ดีีที่่�สุุดคืือแววตากัับรอยยิ้้�ม”

รองศาสตราจารย์์ ดร.นิิธิิพััฒน์์ เมฆขจร ได้้นำเสนอ
มุุมมองความรัักในเชิิงวิิชาการและจิิตวิิทยา กล่าวว่่า  
ความรััก คืือ ความปรารถนาที่่�ให้ค้นที่่�เรารักัมีีความสุุข และ
ความต้้องการความรัักตรงกัับทฤษฎีีทางจิิตวิิทยาของ 
นัักจิิตวิิทยาที่่�ชื่่�อว่า อัับราฮััม มาสโลว์์ (Abraham 
Maslow) ในทฤษฎีีลำดัับขั้้�นความต้้องการ Maslow’s 
hierarchy of needs ขั้้�นที่่� 3 คืือ ความต้้องการความรััก
และการเป็็นเจ้า้ของ (Belonging and Love Needs) ทั้้�งนี้้�
รองศาสตราจารย์์ ดร.นิิธิิพััฒน์์ เมฆขจร ได้้แสดงความคิิด
เห็็นว่่า ความรัักควรที่่�จะเป็็นความปรารถนาที่่�ให้้คนที่่�เรา
รัักมีีความสุุข โดยไม่่ต้้องการที่่�จะครอบครองเป็็นเจ้้าของ
หรืือการคาดหวัังใดๆ หากความต้้องการเป็็นเจ้้าของหรืือ
มีีความคาดหวัังมากเกิินไปในความรัักอาจทำให้้เกิิด 
ความทุุกข์์จากความรัักได้้ โดยความรัักอย่างไม่่มีีเง่ื่�อนไข
ตรงกัับหลัักธรรมในพระพุุทธศาสนา คืือ พรหมวิิหาร 4 
เป็็นแนวทางปฏิิบััติิการอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่�น ประกอบด้้วย 
หลัักปฏิบิัตัิ ิ4 ประการ ได้้แก่่ เมตตา คืือ ความปรารถนาดีี 
อยากให้้เขามีีความสุุข กรุุณา คืือ ปรารถนาให้้พ้้นจาก
ความทุุกข์ ์มุทุิติา คืือ ความยิินดีี ในเม่ื่�อผู้้�อื่�นอยู่่�ดีีมีีสุข และ
อุุเบกขา คืือ ความวางเฉยหรืือการวางใจให้้เป็็นกลาง

•  ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ ดร.ณรงค์์ อนุุรัักษ์์

•    คุุณปอน อมรสิิทธิิวงศ์์
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จากข้้อมูลดัังกล่าวสามารถสรุุปในประเด็็นมุุมมอง
ความรััก พบว่่า ความรััก คืือ ความรู้้�สึึกทางบวกลัักษณะ
หนึ่่�ง โดยความรัักไม่่ว่่าจะเป็็นรููปแบบใดก็็สามารถเกิิดขึ้้�น
ได้้กัับทุุกคนไม่่ว่่าวััยใดหรืือเพศไหน โดยความรัักคืือ 
ความปรารถนาที่่�ให้ค้นที่่�เรารักัมีีความสุขุ ซึ่่�งมนุษุย์ท์ุกุคน
สามารถเรีียนรู้้�ความรัักทั้้�งการรักตนเองและการรักผู้้�อื่่�น
จากครอบครััวเป็็นปฐมบท เมื่่�อเติิบโตขึ้้�นจะมีีมุุมมอง 
ความรัักที่่�แตกต่างกัันเน่ื่�องจากวััยและประสบการณ์ที่่�
เปล่ี่�ยนแปลงไป และไม่่ว่่าความรัักนั้้�นจะเป็็นรููปแบบใด
การปฏิบิัตัิติ่อ่คนที่่�รักัควรจะปฏิบิัตัิติ่อ่กันด้ว้ยความจริงใจ
จะทำให้้ความรัักนั้้�นยั่่�งยืืน

การดููแลความรััก
ดร.ปาลปชา ด้้วงประพััฒน์์ ได้้นำเสนอการดูแล

ความรัักในครอบครัว กล่่าวว่่า การสััมผััสภาษากายและ
การโอบกอดเป็็นสิ่่�งที่่�ง่่ายที่่�สุุดในการแสดงความรััก ส่่วน
วิิธีีการส่งเสริิมและสนัับสนุุนเพื่่�อให้้ลููกค้้นพบศัักยภาพใน
ตนเอง คืือ การให้้อิิสระในความคิิดไม่่ว่่าจะเป็็นการเลืือก
เรีียนหรืือทำกิิจกรรมใดๆ และหากลูกมีีความรัักใน               
วัยัเรีียนสิ่่�งแรกคืือการยอมรับัและการพูดูคุยุกันั โดยไม่ป่ิดิ
โอกาสในการเรีียนรู้้�ความรักัของลูกูและไม่ค่วรก้า้วก่า่ยลูกู
มากเกิินไป

คุุณณััฐพร วิิโรจน์์ปััญญาภรณ์์ ได้้นำเสนอการดููแล
ความรักัในวัยัเรีียน กล่าวว่า ควรถามว่า่คนรักัต้องการอะไร 
สิ่่�งที่่�สำคััญในความรัักวััยเรีียน คืือ ควรมีีความเข้้าใจซึ่่�งกััน
และกััน เคารพซึ่่�งกัันและกััน การแสดงความรััก และการ
ถนอมความรัักจะทำให้้เกิิดความรัักท่ี่�เข้้าใจกัันซ่ึ่�งกัันและ
กัันมากยิ่่�งขึ้้�น

คุุณปอน อมรสิิทธิิวงศ์์ ได้้นำเสนอการดููแลความรััก
ของคนรุ่่�นใหม่ ่(วัยัทำงาน) กล่าวว่า่ วิธิีีการถนอมความรักั 
คืือ การบริิหารเวลา โดยแบ่่งเป็็น กลุ่่�มที่่� 1 คืือ ครอบครััว 
เมื่่�อทำงานเวลาให้้ครอบครััวจะน้้อยลงดัังนั้้�นจึึงควรดููแล
ความรัักในครอบครััวให้้ดีี กลุ่่�มที่่� 2 คืือ คู่่�รััก ควรมีีความ
เข้้าใจซึ่่�งกัันและกััน การยอมรัับซึ่่�งข้้อดีีและข้้อเสีียให้้มาก
ที่่�สุุด กลุ่่�มที่่� 3 คืือ เพื่่�อน ควรหาเวลาพููดคุุยและนััดเจอกััน 
และกลุ่่�มที่่� 4 คืือ หััวหน้้าหรืือลูกน้อง การรักษาความ
สััมพัันธ์์ในที่่�ทำงานควรให้้โอกาสในการทำงานถึึงแม้้การ
ทำงานอาจมีีความผิิดพลาดบ้างก็็ไม่่เป็็นไรและภููมิิใจเม่ื่�อ
เห็็นลููกน้้องเติิบโตในสายอาชีีพ

ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ ดร.ณรงค์์ อนุุรัักษ์์ ได้้นำเสนอ
การดููแลความรัักของความหลากหลายทางเพศ กล่่าวว่่า
ในการดูแูลความรักั ประการแรกควรเข้า้ใจในสิ่่�งที่่�เขาเป็็น
จะทำให้้อารมณ์์โกรธของเราลดลง ประการที่่�  2  
การเกื้้�อกููลกััน สนัับสนุุนในสิ่่�งที่่�คนรัักทำ โดยการกระทำ
นั้้�นต้อ้งที่่�ไม่เ่ดืือดร้อ้นทั้้�งเรา เขา และคนรอบข้า้ง ประเด็็น
ที่่� 3 รู้้�จัักยิินดีีและภาคภููมิิใจในความสำเร็็จซ่ึ่�งกัันและกััน  
ประเด็็นที่่� 4 การให้้เกีียรติิกััน ให้้ความสำคััญกัันและกััน 
ความซ่ื่�อสัตย์์ไม่่นอกใจ และสุุดท้ายสิ่่�งที่่�ไม่่ดีีของคนรัักก็
ควรวางเฉยบ้้าง เพื่่�อให้้เกิิดความสบายใจของทั้้�งสองฝ่่าย

•  คุุณณััฐพร วิิโรจน์์ปััญญาภรณ์์ 
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รองศาสตราจารย์พัชัรีี สวนแก้้ว ได้น้ำเสนอการดูแล
ความรัักที่่�ยั่่�งยืืน กล่่าวว่่า การแสดงออกทางแววตาและ
รอยยิ้้�มจะทำให้้เห็็นชััดว่่าเป็็นการแสดงออกทางกายที่่�ดีี 
การจะทำให้ค้วามรักันั้้�นยั่่�งยืืนควรมองข้า้มจุดุบกพร่อ่งไม่่
เก็็บมาคิิดและมองในจุุดท่ี่�ดีีของคนรััก การส่่งกำลัังใจส่ง
พลังัใจให้้คนที่่�เรารััก จะทำให้้เราอยู่่�ได้้อย่างมีีความสุุขและ
อยู่่�ด้้วยกัันด้้วยความเข้้าใจกััน 

รองศาสตราจารย์์ ดร.นิิธิิพััฒน์์ เมฆขจร ได้้นำเสนอ
ผลกระทบของความรักัทั้้�งทางบวกและทางลบและวิธิีีการ
รักัษาสุุขภาพจิติหากความรัักไม่เ่ป็น็ไปตามความคาดหวังั 
กล่่าวว่่า ความรัักที่่�คาดหวัังมัักจะมีีผลกระทบในทางลบ 
แต่ค่วามรักัที่่�ไม่ค่าดหวังัมักัจะเป็น็ผลกระทบทางบวก เช่น่ 
การนำความรักัมาเป็น็พลังัในการดำเนินิชีีวิตส่ว่นความรักั
ที่่�ส่่งผลในเชิิงลบ หากเกิิดคาดหวัังและไม่่สมหวัังอาจจะ
ทำให้้เกิิดปัญหาพฤติิกรรมเล็็กๆ อาจเกิิดการเลีียนแบบ
ทางสัังคม เช่่น การนอกใจ เป็็นต้้น หรืืออาจส่่งผลกระทบ
ต่อ่ปัญหาพฤติิกรรมใหญ่่ๆ เช่น่ การอกหัก  การมีีภาวะซึึม
เศร้า้ การทำร้้ายตัวัเอง การทำร้า้ยผู้้�อื่�น การฆ่าตัวัตาย นับั
เป็็นความรัักที่่�ขาดสติิ และความคิิดท่ี่�ว่่าคนรัักต้้องรัักเรา
คนเดีียวอาจเป็็นความคิิดที่่�ไม่่ค่่อยถููกต้้องเพราะความรััก
เป็น็เรื่่�องของอารมณ์์และความคาดหวังั ดังันั้้�นควรรักแบบ
มีีสติิ หากผิิดหวัังในความรัักไม่่ควรซ้้ำเติิมตััวเองให้้มัันแย่่
ลง เช่่น การฟัังเพลงเศร้้า หรืือ การไปยัังสถานที่่�ในความ
ทรงจำของคนรััก และควรปลดปล่่อยอารมณ์์ที่่�เศร้้าหรืือ

โกรธออกมา เช่่น การร้้องไห้้ การเขีียนระบายความรู้้�สึึก 
การออกกำลัังกาย หรืือ การมีีเพ่ื่�อนคอยพููดคุยให้้คำ
ปรึึกษาจะเป็็นการปลดปล่่อยอารมณ์์ให้้ดีีขึ้้�น

จากข้อ้มูลูดังักล่า่วสามารถสรุปุในประเด็น็การดูแูล
ความรััก พบว่่า การดููแลความรัักที่่�ดีีที่่�สุุด คืือ ความเข้้าใจ 
รวมถึึงการยอมรัับในข้้อดีีข้้อเสีียของกัันและกััน การ
สื่่�อสารเพื่่�อให้้คนท่ี่�เรารัักรับรู้้�นอกจากจะใช้้คำพููดในการ
แสดงความรัักแล้้วการแสดงอวััจนภาษา (Non-Verbal 
Language) หรืือภาษากาย เช่่น การแสดงสีีหน้้า แววตา 
หรืือ การโอบกอด เป็็นการสื่่�อสารความรัักอีีกวิิธีีหนึ่่�งที่่�
สามารถเติิมเต็็มความรัักและทำให้้คนที่่�รัักสามารถสััมผััส
และเข้้าใจถึึงความรัักได้้ หากความรัักไม่่เป็็นไปตามความ
คาดหวััง ควรมีีสติิและอย่าซ้้ำเติิมความเศร้้าของตนเอง
และควรปลดปล่่อยอารมณ์์เศร้้านั้้�นออกมา

ข้้อคิิดเห็็นเพิ่่�มเติิม
รองศาสตราจารย์พ์ัชัรีี สวนแก้ว้ กล่าวว่า่ ทุกุคนต้อ้ง

รัักตััวเอง แต่่ต้้องไม่่ใช่่คนเห็็นแก่่ตััวและไม่่ทำให้้คนอ่ื่�น
เดืือดร้อ้น เราชอบอะไร ไม่่ชอบอะไรเราก็ไ็ม่ค่วรทำแบบนี้้�
กับัคนอื่่�น เราต้้องรัักตัวัเองให้้เป็็นก่่อนถึึงจะไปรักัคนอื่่�นได้้

ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์ ดร.ณรงค์์ อนุรัักษ์ กล่าวว่า 
ความรัักเป็็นสิ่่�งที่่�สวยงาม เกิิดขึ้้�นกัับใครเมื่่�อไหร่่ก็็ได้้  
เกิิดขึ้้�นได้้ก็็ดัับได้้เช่่นกััน ควรรัักอย่่างมีีสติิและต้้องรััก 
ตััวเองด้้วย
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ดร.ปาลปชา ด้้วงประพััฒน์์ กล่่าวว่่า ความรัักเป็็น
กุญุแจสำคัญั คนเป็น็แม่ค่วรแสดงความรักัด้วยการกอดลูกู
เพื่่�อให้ลู้กูรู้้�ว่า่แม่รั่ักลูกแค่ไ่หนเพราะการกอดมีีความหมาย
กัับลููกมากกว่่าที่่�แม่่คิิด และความรัักสามารถทำให้้ลููก
เติิบโตได้้อย่่างอบอุ่่�นและมีีคุุณภาพ

คุุณปอน อมรสิิทธิิวงศ์์ กล่่าวว่่า ความรัักไม่่ใช่่การ
แข่่งขััน คนรัักไม่่ควรต้้องเอาชนะกััน ควรต้้องดููแลรัักษา
ใส่่ใจกััน

คุุณณััฐพร วิิโรจน์ปััญญาภรณ์ กล่่าวว่า ความรััก
เหมืือนรสชาติิขึ้้�นอยู่่�กับคนที่่�ปรุุง จะดีีหรืือไม่่ดีีขึ้�นอยู่่�ที่่�คน
ทุุกคน

รองศาสตราจารย์ ์ดร.นิธิิพิัฒัน์ ์เมฆขจร กล่า่วว่า่ ไม่่
ว่่าเป็็นความรัักในรููปแบบใด ควรเป็็นความรัักแบบมรณา
นุสุติ ิคืือ “อย่า่รอที่่�จะแสดงความรักั” โดยให้น้ึึกถึึงว่า่เป็น็
วัันสุุดท้ายและไม่่รู้้�ว่าจะได้้แสดงความรัักกันเม่ื่�อไหร่่ โดย
ให้้แสดงความรัักทัันทีีที่่�มีีโอกาส

บทสรุุปจากเวทีีเสวนากลุ่่�ม “All About Love : 
ครบเครื่่�องเรื่่�องความรักั” จะเห็็นได้้ว่า่ ความรัักเป็็นความ
รู้้�สึึกทางบวกที่่�สามารถให้้ทั้้�งพลัังทางบวกและทางลบได้้ 
พบว่่า ความรัักสามารถเกิิดขึ้้�นกัับใครก็ได้้และความรััก 
ไม่่เลืือกว่าจะต้้องเกิิดกับเพศใด ความรัักสามารถเกิิดขึ้้�น 
ดำเนิินอยู่่�และดัับไปได้้ และไม่่ว่่าความรัักในรููปแบบใด 
ล้้วนแล้้วแต่่มีีคุุณค่่าในตััวเองเสมอ โดยทุุกคนสามารถ 
มีีความรัักที่่�มีีคุณภาพได้้ หากแต่่ต้้องอาศััย “สติิ” หรืือ 
ความไม่่คาดหวัังกัับความรัักจนเกิินไป สิ่่�งที่่�สำคััญในการ
แสดงความรัักหรืือการถนอมความรัักคืือการแสดงออกที่่�
จริงใจไม่ว่่า่จะเป็็นภาษาพูดูหรืือภาษาท่่างทาง (ภาษากาย) 
โดยมีีความเข้้าใจเป็็นน้้ำหล่่อเลี้้�ยงให้้ต้้นกล้าของความรััก
ได้เ้ติบิโตอย่างแข็ง็แรง หากอยากจะแสดงความรัักให้แ้สดง
ความรัักในทัันทีีเพราะไม่่รู้้�ว่าจะได้้แสดงความรัักเม่ื่�อไหร่่ 
และจากการศึึกษาเพิ่่�มเติมิในประเด็น็เกี่่�ยวกับัวิธิีีแก้ไ้ขหรืือ
การดูแูลหัวัใจให้เ้ข้ม้แข็ง็หากมีีปัญัหาเรื่่�องความรักั โดยการ
ใช้แ้บบสอบถามและการสัมัภาษณ์กั์ับกลุ่่�มตัวัอย่า่งจำนวน 
50 คน แบ่่งเป็็นกลุ่่�มวััยเรีียนและวััยทำงาน พบว่่า ในกลุ่่�ม
วัยัเรีียนหากเกิิดปัญัหาเรื่่�องความรักัจะใช้เ้วลาอยู่่�กับัตัวัเอง 
ครอบครััว เพื่่�อน หรืือการทำกิิจกรรมที่่�ตนเองชอบ หรืือ
การปลดปล่อ่ยอารมณ์เ์พื่่�อลืืมความเสีียใจจากความรัักโดย
มีีวัตัถุุประสงค์เ์พ่ื่�อให้้ตนเองมีีความรู้้�สึึกที่่�ดีีขึ้�น และสำหรัับ
กลุ่่�มวััยทำงานวิิธีีการสร้้างความเข้้มแข็็งทางใจ คืือ  
การคิิดถึึงผู้้�อื่่�นก่่อน เช่่น คนที่่�อยู่่�ในความดููแล ครอบครััว 

พ่่อ-แม่่ หรืือ บุุตร-ธิิดา ลููกน้องหรืือผู้้�ใต้้บัังคัับบััญชา 
เนื่่�องจากวััยทำงานมีีภาระหน้้าที่่�ที่่�ต้้องรัับผิิดชอบทำให้้มีี
ความยั้้�งคิิด ยัับยั้้�งชั่่�งใจ ไตร่่ตรองถึึงผลกระทบต่่างๆ ก่่อน
เสมอ แต่่หากความรู้้�สึึกในทางลบถููกกดทัับลงไปโดยไม่่ได้้
ปลดปล่่อยออกมาอาจส่งผลต่่อสุุขภาพจิิตในระยะยาวได้้ 
และเม่ื่�อเกิิดความผิิดหวัังในความรัักเกิิดขึ้�นควรดึึงสติิ
ตนเองกลัับมาและใช้้วิิธีีการลดการซ้้ำเติิมตนเองหรืือ 
การปลดปล่่อยอารมณ์์อย่างสร้้างสรรค์์ สุุดท้ายการรัก 
และเห็็นคุุณค่่าในตััวเองจึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�จะทำให้้เกิิด
ความเข้้มแข็็งทางใจที่่�จะสามารถผ่่านภาวะวิิกฤตทาง
อารมณ์์ไปได้้ด้้วยดีี

รั บ ช ม
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คาดหวังกับความรักจนเกินไป สิ่งที่ส าคัญในการแสดงความรักหรือการถนอมความรักคือการแสดงออกที่จริงใจไม่
ว่าจะเป็นภาษาพูดหรือภาษาท่างทาง (ภาษากาย) โดยมีความเข้าใจเป็นน้ าหล่อเลี้ยงให้ต้นกล้าของความรักได้
เติบโตอย่างแข็งแรง หากอยากจะแสดงความรักให้แสดงความรักในทันทีเพราะไม่รู้ว่าจะได้แสดงความรักเมื่อไหร่ 
และจากการศึกษาเพ่ิมเติมในประเด็นเกี่ยวกับวิธีแก้ไขหรือการดูแลหัวใจให้เข้มแข็งหากมีปัญหาเรื่องความรัก โดย
การใช้แบบสอบถามและการสัมภาษณ์กับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 50 คน แบ่งเป็นกลุ่มวัยเรียนและวัยท างาน พบว่า 
ในกลุ่มวัยเรียนหากเกิดปัญหาเรื่องความรักจะใช้เวลาอยู่กับตัวเอง ครอบครัว เพ่ือน หรือ การท ากิจกรรมที่ตนเอง
ชอบ หรือการปลดปล่อยอารมณ์เพ่ือลืมความเสียใจจากความรักโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ตนเองมีความรู้สึกทีด่ีขึ้น 
และส าหรับกลุ่มวัยท างานวิธีการสร้างความเข้มแข็งทางใจ คือ การคิดถึงผู้ อ่ืนก่อน เช่น คนที่อยู่ในความดูแล 
ครอบครัว พ่อ-แม่ หรือ บุตร-ธิดา ลูกน้องหรือผู้ใต้บังคับบัญชา เนื่องจากวัยท างานมีภาระหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบ

ท าให้มีความยั้งคิด ยับยั้งชั่งใจ ไตร่ตรองถึงผลกระทบต่างๆ ก่อนเสมอ แต่หากความรู้สึกในทางลบถูกกดทับลงไป
โดยไม่ได้ปลดปล่อยออกมาอาจส่งผลต่อสุขภาพจิตในระยะยาวได้ และเมื่อเกิดความผิดหวังในความรักเกิดขึ้นควร
ดึงสติตนเองกลับมาและใช้วิธีการลดการซ้ าเติมตนเองหรือการปลดปล่อยอารมณ์อย่างสร้างสรรค์ สุดท้ายการรัก
และเห็นคุณค่าในตัวเองจึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะท าให้เกิดความเข้มแข็งทางใจที่จะสามารถผ่านภาวะวิกฤตทางอารมณ์
ไปได้ด้วยดี 

รับชม 
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มุุมมองความรััก
ของคนไทย ณ วัันนี้้�

สวนดุสิุิตโพล ร่่วมกัับหลัักสูตูรจิติวิิทยาอุตุสาหกรรม
และองค์์การ คณะมนุุษยศาสตร์์และสัังคมศาสตร์์ 
มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต ดำเนิินการสำรวจความคิิดเห็็นใน
หัวัข้อ้ “มุมุมองความรักัของคนไทย ณ วันันี้้�” เก็บ็รวบรวม
ข้อ้มูลูด้ว้ยวิธิีีการแบบผสมผสานระหว่า่งการสำรวจข้อ้มูลู
ทางออนไลน์์และการเสวนากลุ่่�ม โดยผลการสำรวจทาง
ออนไลน์์ สำรวจความคิิดเห็น็ของประชาชนทั่่�วประเทศทั้้�ง
ในกลุ่่�มผู้้�ใหญ่่และกลุ่่�มวััยรุ่่�น จำนวนทั้้�งสิ้้�น 1,095 คน 
(สำรวจทางออนไลน์์) ระหว่่างวัันที่่� 5-9 กุุมภาพัันธ์์ 2566 
พบผลดัังนี้้� 

ประชาชนคิิดอย่่างไร กัับ “ความรััก” ณ วัันนี้้�  
จากผลโพล พบว่่า ปััจจุุบัันคนไทยมีีทััศนคติิ มุุมมองต่่อ
ความรัักแตกต่่างจากสมััยก่่อน ร้้อยละ 72.48 รองลงมา
คืือ เปิิดกว้้างกัับความรัักของกลุ่่�มคนหลากหลายทางเพศ 
/ต่่างเชื้้�อชาติิมากขึ้้�น ร้้อยละ 70.46 และมีีช่่องทางในการ
สื่่�อสารเพื่่�อแสดงความรัักต่่อกัันมากขึ้้�น ร้้อยละ 62.66 

โดยมองว่่าการมีี “ความรัักแบบคนรััก” เป็็นสิ่่�ง
จำเป็็นมาก ร้้อยละ 36.89 รองลงมาคืือ จำเป็็นมากที่่�สุุด 
ร้้อยละ 28.77 ค่่อนข้้างจำเป็็น ร้้อยละ 22.92 และไม่่ค่่อย
จำเป็็น ร้้อยละ 11.42 	

ทั้้�งนี้้�กลุ่่�มตััวอย่่างเคยมีีประสบการณ์์หรืือเคยเจอ
ความสััมพัันธ์์แบบแย่่ ๆ (Toxic relationship) เช่่น  
กัับครอบครััว คนรััก ที่่�ทำงาน เพื่่�อน ฯลฯ ร้้อยละ 67.58 
ไม่่เคยเจอ ร้้อยละ 32.42 

ส่ว่นการแสดงความรักั ปกติแิล้้วมักัแสดงความรักั
ด้ว้ยการใช้เ้วลาและทำกิจิกรรมร่ว่มกันั ร้อ้ยละ 66.64 รอง
ลงมาคืือ อยู่่�เคีียงข้า้ง เป็็นกำลัังใจให้ก้ันั แสดงความห่่วงใย 
ร้้อยละ 63.52 และการขอบคุุณและชื่่�นชมกััน ร้้อยละ 
62.33

วิิธีีการรัักษา/ถนอมความรััก คืือ เข้้าใจกััน รัับฟััง
อย่่างมีีเหตุุผล ร้้อยละ 82.77 รองลงมาคืือ ให้้เกีียรติิกััน 
ร้อ้ยละ 71.68 และมั่่�นคง ซื่่�อสัตัย์ ์ไม่่นอกใจ ร้อ้ยละ 68.74

ในวันัวาเลนไทน์ห์รืือวันัแห่ง่ความรักัที่่�จะถึึงนี้้�คาด
ว่า่จะใช้จ้่า่ยเฉลี่่�ยประมาณ 1,528.95 บาท/ต่อ่คน โดยของ
ขวััญที่่�อยากได้้ในวัันวาเลนไทน์์อัันดัับ 1 คืือ ดอกไม้้ ช่่อ
ดอกไม้้ ร้้อยละ 48.07 รองลงมาคืือ รัับประทานอาหาร
ด้้วยกััน ร้้อยละ 31.93 และเงิิน ร้้อยละ 23.86

จากผลการสำรวจพบว่่าคนไทย ณ วัันนี้้� มองว่่า
ความรัักแบบคนรัักนั้้�นยัังเป็็นสิ่่�งจำเป็็น สภาพสัังคมที่่�
เปลี่่�ยนแปลงไปก็ท็ำให้มุ้มุมองต่อ่ความรักันั้้�นเปลี่่�ยนแปลง
ไปด้ว้ย มองความรักัอย่า่งเปิดิกว้า้งมากขึ้้�น และเทคโนโลยีี
ก็็เข้้ามาเป็็นส่่วนช่่วยในการรักษาความสััมพัันธ์์ของความ
รัักแต่่ละรููปแบบมากขึ้้�น เช่่น การใช้้สื่่�อโซเชีียลในการพููด
คุุย แสดงความรัักต่่อกััน แม้้จะไม่่ได้้พบกััน เป็็นต้้น 

นอกจากนี้้�ยังัพบผลที่่�น่า่สนใจ คืือ กลุ่่�ม LGBTQIA+ 
เป็็นกลุ่่�มที่่� เคยเจอกัับความสััมพัันธ์์ที่่� ไม่่ดีี  (Toxic  
relationship) สููงถึึงร้้อยละ 80.00 ส่่วนกลุ่่�มเพศหญิิงก็็
เคยพบเจอถึึง ร้้อยละ 69.84 ผลส่่วนนี้้�สะท้้อนให้้เห็็นว่่า
ในความสััมพัันธ์์นั้้�นมีีทั้้�งทางบวกและทางลบ ถึึงแม้้ว่่า 
ความรัักจะสำคััญเพีียงใด หากเจอสถานการณ์์ที่่�อยู่่�แล้้ว 
ไม่ส่บายใจ ไม่่ปลอดภัย เสีียเปรีียบ หรืือเหน่ื่�อย ก็ต็้อ้งกล้า 
ที่่�จะก้้าวออกมา รัักตัวเองให้้มากขึ้้�น ส่่วนบุุคคลที่่�เป็็น
สาเหตุุของความสััมพัันธ์์แย่่ ๆ นั้้�นก็็ควรจะปรัับตััว ปล่่อย
วาง แก้้ปััญหาที่่�ต้้นเหตุุ และสร้้างพลัังใจให้้แก่่กัันมากขึ้้�น 
เพราะในทุุกความสััมพัันธ์์และทุุกคนย่่อมมีีสิิทธิ์์�ที่่�ได้้จะได้้
รัับการแสดงออกต่่อกัันที่่�ดีี

นางสาวพรพรรณ บััวทอง
นัักวิิจััย สวนดุุสิิตโพล 
มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต
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หากจะถามถึึงนิิยามของคำว่่าความรัักจากผู้้�คนที่่�
เราพบเจอในชีีวิิตประจำวััน คงไม่่อาจหาข้้อสรุุปที่่�ชััดเจน
ได้้ว่่ามีีความหมายอย่่างไรกัันแน่่ ทั้้�งนี้้� เนื่่�องจากความรััก
ในนิยิามของแต่ล่ะบุคุคลนั้้�นย่อ่มมีีหลากหลายแตกต่า่งกันั
ออกไป ไม่่ว่่าจะเป็็นความรัักแบบคนในครอบครัว ความรักั
แบบเพ่ื่�อนฝููง หรืือความรัักแบบคนรัักหรืือแฟน เป็็นต้้น  
โดยมุุมมองและนิิยามของความรัักที่่�แตกต่างกัันนั้้�น อาจ
ขึ้้�นอยู่่�กับัช่ว่งวัยัและประสบการณ์ข์องแต่ล่ะบุคุคล อย่า่งไร
ก็็ตาม แม้้ว่่าแต่่ละคนจะให้้นิิยามความรัักท่ี่�แตกต่างกััน
ออกไป ผลสุุดท้้ายแล้้วความรัักก็็ยัังเป็็นสิ่่�งที่่�สวยงามและ
เป็็นที่่�ต้้องการของมวลมนุุษย์์เสมอมาไม่่เคยเปล่ี่�ยนแปลง 
ด้้วยความสำคััญของความรัักดังกล่าวประกอบกัับโอกาส
ในเทศกาลวาเลนไทน์ท่ี่�ใกล้จะมาถึึงนี้้� “สวนดุุสิิตโพล” 

มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต จึึงได้้ทำการสำรวจความคิิดเห็็น
ของประชาชนทั่่�วประเทศจำนวนทั้้�งสิ้้�น 1,095 คน ผ่่าน
ทางระบบออนไลน์์ ในระหว่่างวัันที่่� 5-9 กุุมภาพัันธ์์ 2566 
เพื่่�อสะท้้อนมุุมมองต่่อความรัักในประเด็็น “มุุมมอง 
ความรัักของคนไทย ณ วัันนี้้�” ซ่ึ่�งเม่ื่�อจำแนกมุมมอง 
ดัังกล่่าวออกตามช่่วงวััยของผู้้�ตอบแบบสอบถามพบว่่า  
มีีประเด็็นน่่าสนใจที่่�อยากจะหยิิบมาเล่่าแลกเปลี่่�ยน 
มุุมมองกัับท่่านผู้้�อ่่านดัังต่่อไปนี้้�

ประเด็็นแรกมาจากคำถามที่่�ว่่า “การมีีความรััก
แบบคนรัักเป็็นสิ่่�งจำเป็็นหรืือไม่่” โดยผลจากการสำรวจ
พบว่า่ ประชาชนในวัยัทำงานและวัยัเรีียนส่ว่นใหญ่ม่ีีความ
คิดิว่า่ “เป็น็สิ่่�งจำเป็น็มาก” โดยคิดิเป็น็ร้อ้ยละ 39.59 และ 
32.43 ตามลำดัับ ในขณะที่่�ประชาชนในวััยเกษีียณส่่วน
ใหญ่ม่ีีมุมมองว่า่ “เป็็นสิ่่�งจำเป็น็มากที่่�สุดุ” โดยคิิดเป็น็ร้อ้ย
ละ 34.45 ซึ่่�งเป็็นที่่�น่่าสนใจว่่า เพราะเหตุุใดกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ
ถึึงให้ค้วามสำคััญในประเด็็นนี้้�สููงกว่า่คนในวััยหนุ่่�มสาว ซ่ึ่�ง
ความคิิดเห็็นดัังกล่าวนี้้�สอดคล้้องกัับรายงานการวิิจััยของ 
ธนพรรณ กลั่่�นเกษร เก่ี่�ยวกัับความรัักและความสััมพัันธ์์

Insight Poll 
โดย สถาบันวิจัยและพัฒนา  มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

มุุมมองของคนในแต่่ละช่่วงวััย
ต่่อสถานการณ์์ความรัักของคนไทย ณ วัันนี้้�
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ทางเพศของผู้้�สููงอายุุที่่�ระบุุว่่า “ความรัักของผู้้�สููงอายุุเป็็น
องค์์ประกอบหนึ่่�งในการสร้้างความสุุขในการใช้้ชีีวิิต มีีผล
ต่อ่สุขุภาพกายและสุขุภาพใจ ความสัมัพันัธ์์ระหว่า่งคู่่�สามีี-
ภรรยาในผู้้�สูงอายุุอาจจะเป็็นคนรัักในรููปแบบของการอยู่่�
ร่่วมกัันแบบเพื่่�อนยามแก่่เฒ่่า ไม่่ได้้อยู่่�ในรููปแบบของเพศ
สัมัพัันธ์์เสมอไป1 ดังันั้้�น ความรักัแบบคนรัักในมุุมมองของ
ผู้้�สููงอายุุจึึงไม่่ได้้มองไปท่ี่�ความเสน่่หาแบบคนหนุ่่�มสาว 
หากแต่่มองไปที่่�การเป็็นคู่่�ทุุกข์คู่่�ยากที่่�ต้้องคอยดููแลช่่วย
เหลืือกันั และเป็น็ส่ว่นที่่�สำคัญัต่อ่การสร้า้งความสุขุให้ก้ับั
ชีีวิิตในช่่วงบั้้�นปลายนั่่�นเอง

ประเด็็นต่อ่มาเป็็นข้อ้คำถามเกี่่�ยวกับัวิธิีีการแสดง
ความรัักของคนในแต่่ละช่่วงวััย โดยพบว่่าประชาชนกลุ่่�ม
วัยัเรีียนเลืือกใช้ว้ิธิีีการแสดงความรักัโดยการขอบคุณุและ
ชื่่�นชมกันัมากที่่�สุดุ ที่่�ร้อ้ยละ 70.11 ส่ว่นประชาชนกลุ่่�มวัยั
เกษีียณเลืือกใช้้วิิธีีการแสดงความรัักด้้วยการอยู่่�เคีียงข้้าง 
เป็็นกำลัังใจให้้กััน แสดงความห่่วงใยมากที่่�สุุด ที่่�ร้้อยละ 
67.80 ในขณะที่่�ประชาชนกลุ่่�มวััยทำงานเลืือกใช้้วิิธีีการ
แสดงความรักัด้ว้ยการใช้เ้วลาและทำกิจิกรรมร่ว่มกันัมาก
ที่่�สุดุ ท่ี่�ร้้อยละ 67.30 ตามลำดับั จากผลการสำรวจดังักล่าว
จะเห็็นได้้ว่่า มุุมมองต่่อการแสดงออกทางความรััก 
ของคนในแต่ล่ะช่ว่งวัยัจะมีีความแตกต่างกันัออกไป ดังันั้้�น
หากท่า่นต้อ้งการให้้คนรักัหรืือคนในครอบครัวัที่่�ท่า่นรักัรับั
รู้้�ถึึงความรักัและความห่ว่งใยที่่�ท่่านมีีต่อพวกเขา ท่า่นอาจ
จะต้้องเลืือกใช้้วิิธีีการที่่�เหมาะสมตามช่่วงวััย และในขณะ
เดีียวกัันตััวท่่านก็็อาจสัังเกตถึึงความรัักและความห่่วงใย
ของพวกเขาที่่�มีีต่่อตััวท่่านได้้จากวิธีีการปฏิิบััติิตััวดัังที่่�
กล่่าวมานี้้�ได้้เช่่นกััน

ประเด็็นสุุดท้้ายมาจากคำถามเกี่่�ยวกัับมุุมมองต่่อ
ความรััก ณ วันันี้้� ซึ่่�งพบว่่าประชาชนกลุ่่�มวัยัทำงานและวัยั
เกษีียณมีีความคิิดเห็็นตรงกัันว่่า ความรัักของคนในยุุคนี้้�
แตกต่่างจากสมััยก่่อน ที่่�ร้้อยละ 72.94 และ 71.43 ตาม
ลำดัับ ในขณะที่่�ประชาชนกลุ่่�มวััยเรีียนกลับมีีมุมมองว่่า 
ความรัักของคนในยุุคนี้้�เปิิดกว้้างให้้กัับความรัักของกลุ่่�ม
คนหลากหลายทางเพศ/ต่่างเชื้้�อชาติิมากขึ้�น ที่่�ร้้อยละ 

71.74 จากผลสำรวจของประชาชนในวััยเรีียนจะเห็็นว่่ามีี
ความสอดคล้้องกัับลัักษณะนิิสััยของกลุ่่�มคน Gen Z ที่่�มีี
ความเปิิดกว้้างทางความคิิดและวััฒนธรรม ยอมรัับความ
แตกต่า่ง ไม่แ่บ่ง่แยกเพศชายหญิงิ ชนชั้้�น สีีผิว ศาสนา หรืือ
ประเพณีี2 จึึงทำให้้คนกลุ่่�มนี้้�มีีมุมมองต่่อความรัักที่่�เปิิด
กว้างกว่าคนรุ่่�นก่่อน ดัังตััวอย่างจากกระแสคู่่�จิ้้�นชายรััก
ชายจากซีีรีีส์ว์ายที่่�ได้ร้ับัความนิยิมจากเหล่า่วัยัรุ่่�นซึ่่�งแสดง
ให้้เห็็นถึึงการยอมรัับในความหลากหลายของเพศ3 ดัังมุุม
มองตอนหนึ่่�งของผู้้�ร่่วมกิิจกรรมเสวนากลุ่่�มเรื่่�อง All 
About Love : ครบเครื่่�องเรื่่�องความรัักที่่�ระบุุว่่า ความรััก
ไม่ว่่า่จะเป็็นรููปแบบใดย่อมมีีคุณค่่าในตััวเองเสมอ การดูแล
ความรักั เริ่่�มจากความเข้า้ใจ และยอมรับัในตััวตนที่่�แท้้จริงิ
อย่่างไรก็็ตาม ไม่่ว่่าจะเป็็นความรัักในช่่วงวััยใดหรืือ 
ในรููปแบบใดย่อมนำมาซ่ึ่�งความสุุขและทุุกข์ไ์ด้เ้สมอ ดังันั้้�น 
การรัักและเห็็นคุุณค่่าในตััวเองจึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�จะทำให้้
เกิิดความเข้้มแข็็งทางใจที่่�จะสามารถผ่่านภาวะวิิกฤต 
ทางอารมณ์์ไปได้้ด้้วยดีี4 ซึ่่�งในท้้ายที่่�สุุดจะสามารถนำไปสู่่�
การแบ่่งปัันความรัักให้้กัับคนรอบข้้างได้้อย่่างมีีคุณภาพ
และสามารถช่่วยจรรโลงสัังคมให้้น่่าอยู่่�มากยิ่่�งขึ้้�นต่่อไป

1	ธนพรรณ กลั่่�นเกษร. (2547). บุุคลิิกภาพเก็็บตััวและแสดงตััว 
กัับทััศนคติิต่่อความรัักและความสััมพัันธ์์ทางเพศของผู้้�สููงอายุุ. 
สารนิิพนธ์์ กศ.ม. (จิิตวิิทยาพััฒนาการ). กรุุงเทพฯ: บััณฑิิต
วิิทยาลััย มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ. 

2	BookPlus. (2561). ลักัษณะนิิสัยัของกลุ่่�มคน Gen Z. สืืบค้้นเม่ื่�อ 
11 กุุมภาพัันธ์์ 2566, จาก https://bookplus.co.th/ลัักษณะ
นิิสััยของกลุ่่�มคน-gen-z/

3	สิิทธิิศัักดิ์์� บุุญมั่่�น (2564). ภาพจำของซีีรีีส์์วายในประเทศไทย  : 
เมื่่�อความเป็็นจริิงไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ปรากฏบนหน้้าจอ. สืืบค้้นเม่ื่�อ 11 
กุุมภาพัันธ์์ 2566, จาก https://www.amnesty.or.th/latest/
blog/923/ 

4	 พััศริินท์์ ก่่อเลิิศวรพงศ์์. (2566). รายงานสรุุปการสนทนากลุ่่�ม 
เรื่่�อง “All About Love : ครบเคร่ื่�องเรื่่�องความรััก”. มหาวิิทยาลััย
สวนดุุสิิต.

ผู้้�เจาะประเด็็นเชิิงลึึก: ผศ.ดร.ยุุธยา อยู่่�เย็็น ผู้้�อำนวยการสถาบัันวิิจััยและพััฒนา มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต
ผู้้�วิิเคราะห์์ข้้อมููลและประสานงาน: นางสาวณิิชาภััส ตั้้�งบวรพิิมล นัักวิิจััยประจำสถาบัันวิิจััยและพััฒนา มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต
ผู้้�เรีียบเรีียงเนื้้�อหาประจำสััปดาห์์: ดร.สุุชยา เกีียรติิประจัักษ์์ อาจารย์์ประจำสถาบัันวิิจััยและพััฒนา มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต
ที่่�ปรึึกษา:	รศ.ดร.สุุขุุม เฉลยทรััพย์์ 	 ประธานที่่�ปรึึกษาอธิิการบดีี มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต
	ร ศ.ดร.ชนะศึึก นิิชานนท์์ 	รอ งอธิิการบดีีฝ่่ายวิิจััยและพััฒนาการศึึกษา มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต



12 P o l l  T a l k  E x c l u s i v e  E p . 11

“มุุมมองความรัักของคนไทย ณ วัันนี้้�”
ความเห็็นเกี่่�ยวกัับประเด็็น

ใน Poll Talk Exclusive ep.11

ความรัักเป็็นสิ่่�งสวยงาม นิิยามความรัักที่่�ใคร 
ต่่อใครก็็พููดกััน หรืือ ท่ี่�ใดมีีรััก ท่ี่�นั่่�นมีีทุุกข์์ อีีกหนึ่่�ง 
นิิยามรัักสะกิิดให้้คิิด “ถ้้ามีีรัักไม่่ดีี ก็็อย่่ามีีเลยละกััน”

Poll Talk Exclusive ep.11 เผยให้้เห็็น 
หลากหลายมุุมมองของความรัักของคนแต่่ละวััย โดย 
เริ่่�มต้น้จากครอบครัวั ความรักัของพ่อ่แม่ท่ี่่�มีีต่อ่ลูกู เพราะ
พ่่อและแม่่จะหาสิ่่�งท่ี่�ดีีให้้กัับลููกเสมอ จนกระทั่่�งเข้้าสู่่�ใน 
วัยัเรีียน เป็น็ช่ว่งแห่ง่การเรีียนรู้้� ดังันั้้�น เมื่่�อมีีความรักัก็ค็วร
จะเป็็นการส่งเสริิมให้้การเรีียนนั้้�นดีีขึ้�น แต่่เมื่่�อเข้้าสู่่� 
วััยทำงานมุุมมองความรัักก็็อาจเริ่่�มเปลี่่�ยนไป กลายเป็็น

นางสาวอลิิศ  พัันธ์์พรสม
เจ้้าหน้้าที่่�กองประชาสััมพัันธ์์ มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต
ทีีมงาน Poll Talk Exclusive

หันัมารักัตัวัเองมากขึ้้�นเพราะจุดุมุ่่�งหมายของชีีวิติคืือความ
สำเร็็จ การแต่่งงานจึึงไม่่ได้้เป็็นสิ่่�งจำเป็็นเสมอไปสำหรัับ
คนในวััยนี้้� ส่่วนความรัักของกลุ่่�มคน LGBTQ+ ยัังคง
ต้อ้งการการยอมรัับจากสังัคม เพราะคนกลุ่่�มนี้้�มองว่า่ “รััก
ก็็คืือรััก” ความรัักจึึงควรที่่�จะเปิิดโอกาสให้้กัับทุุกคนได้้
แสดงออกถึึงความรักัได้้เหมืือนกันั นอกจากนี้้� ความรักัดีี   
จะเกิิดขึ้้�นได้้ก็็ต้้องหมั่่�นคอยดููแล และรัักษาดวงใจของกััน
และกััน ด้้วยวิิธีีการสื่่�อสาร ความหวัังดีี ความปรารถนาดีี 
การมองถึึงสิ่่�งดีี   ที่่�มีีให้้กัันโดยไม่่คาดหวััง และเมื่่�อไหร่่ที่่�
ผิดิหวังัต้อ้งไม่ซ่้้ำเติิมตัวัเอง พยายามออกห่างจากเรื่่�องราว
ที่่�ทำให้้ความรัักนั้้�นแย่่ลง ฉะนั้้�น สติิเป็็นเครื่่�องปรุุงชั้้�นดีีที่่�
จะเพิ่่�มรสชาติิของความรัักในเวลานี้้�ได้้ “อย่่ารีีรอที่่�จะ
แสดงความรััก” ให้้ทุุก   วัันเป็็นวัันแห่่งความรััก

รัับชมประเด็็นความรััก
ต่่าง ๆ  เหล่่านี้้� ใน Poll Talk  
Exclusive ep.11 “มุุมมอง 
ความรัักของคนไทย ณ วัันนี้้�” 
แล้้วลองถามใจตัวเองดููว่่า “วันันี้้�..เรา
กำลังัอยู่่�กับความรัักในรููปแบบใด”    
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ความเห็นเกี่ยวกับประเด็น “มุมมองความรักของคนไทย ณ วันนี้”  
ใน Poll Talk Exclusive ep.11 

 
นางสาวอลิศ  พันธ์พรสม 

เจ้าหน้าที่กองประชาสมัพันธ์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
ทีมงาน Poll Talk Exclusive 

  
 ความรักเป็นสิ่งสวยงาม นิยามความรักที่ใครต่อใครก็พูดกัน หรือ ที่ใดมีรัก ที่นั่นมีทุกข์ อีกหนึ่งนิยามรักสะกิดให้
คิด “ถ้ามีรักไม่ดี ก็อย่ามีเลยละกัน”    
    Poll Talk Exclusive ep.11 เผ ย ให้ เห็ น ห ล าก ห ล าย
มุมมองของความรักของคนแต่ละวัย โดยเริ่มต้นจากครอบครัว ความรัก
ของพ่อแม่ที่มีต่อลูก เพราะพ่อและแม่จะหาสิ่งที่ดีให้กับลูกเสมอ 
จนกระทั่งเข้าสู่ในวัยเรียน เป็นช่วงแห่งการเรียนรู้ ดังนั้น เมื่อมีความ
รักก็ควรจะเป็นการส่งเสริมให้การเรียนนั้นดีขึ้น แต่เมื่อเข้าสู่วัยท างาน
มุมมองความรักก็อาจเริ่มเปลี่ยนไป กลายเป็นหันมารักตัวเองมากขึ้น
เพราะจุดมุ่งหมายของชีวิตคือความส าเร็จ การแต่งงานจึงไม่ได้เป็น
สิ่งจ าเป็นเสมอไปส าหรับคนในวัยนี้ ส่วนความรักของกลุ่มคน LGBTQ+ ยังคงต้องการการยอมรับจากสังคม เพราะ
คนกลุ่มนี้มองว่า “รักก็คือรัก” ความรักจึงควรที่จะเปิดโอกาสให้กับทุกคนได้แสดงออกถึงความรักได้เหมือนกัน 
นอกจากนี้ ความรักดีๆ จะเกิดขึ้นได้ก็ต้องหมั่นคอยดูแล และรักษาดวงใจของกันและกัน ด้วยวิธีการสื่อสาร 
ความหวังดี ความปรารถนาดี การมองถึงสิ่งดีๆ ที่มีให้กันโดยไม่
คาดหวัง และเมื่อไหร่ที่ผิดหวังต้องไม่ซ้ าเติมตัวเอง พยายามออกห่าง
จากเรื่องราวที่ท าให้ความรักนั้นแย่ลง ฉะนั้น สติเป็นเครื่องปรุงชั้นดี
ที่จะเพ่ิมรสชาติของความรักในเวลานี้ได้ “อย่ารีรอที่จะแสดงความ
รัก” ให้ทุกๆ วันเป็นวันแห่งความรัก 
  รับชมประเด็นความรักต่างๆ เหล่านี้ ใน Poll Talk 
Exclusive ep.11 “มุมมองความรักของคนไทย ณ วันนี้” แล้ว
ลองถามใจตัวเองดูว่า “วนันี้..เราก าลังอยู่กับความรักในรูปแบบใด”     
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ภาษาแห่่งความรััก 
(Languages of love)

ความรู้้�สึกึผูกูพันัระหว่่างมนุษุย์์นั้้�นนับัว่่าเป็็นความ
ต้้องการนอกเหนืือจากความจำเป็็นพื้้�นฐานคืือปััจจัยัสี่่�และ
ความมั่่�นคงปลอดภัยัในชีีวิติและทรัพัย์์สินิ คนเราส่่วนมาก
อยากมีีกลุ่่�มเพื่่�อนพ้้อง และอาจจะมีีความผููกพันัใกล้้ชิดมาก
จนเกิิดรู้้�สึึกรัักใคร่่แบบคู่่�รัักได้้ ความรัักนั้้�นมีีผู้้�ได้้นิิยามไว้้
หลากหลาย และเราทุกุคนเองก็ม็ีีนิยิามความหมายของคำนี้้�
ซึ่่�งอาจไม่่เหมือืนใคร และความรัักก็ม็ิคิวรจำกัดัความหมาย
อยู่่�เฉพาะเรื่่�องความรักัของคู่่�รักัหรือืคนรักัเท่่านั้้�น เพราะอาจ
เป็็นความรักัชองคนในครอบครัวั เพื่่�องฝูงูที่่�สนิทิสนมหรือืหวังั
ดีีต่อกันั  ที่่�น่่าสัังเกตคือืในภาษาอังักฤษ “รักั” จัดัเป็็นคำ
กริยิา (verb) คือืเป็็นการกระทำ โดย Julie Nguyen1 ได้้
เขีียนถึงึการแสดงออกหรือืสื่่�อสารออกมา โดยอ้้างอิิงมาจาก 
Gary Chapman ที่่�เขีียนหนังัสือืเกี่่�ยวกับัภาษารััก (The 5 
Love Languages : The Secret to Love That Facts) ไว้้
ว่่าคนเราสามารถแสดงออกถึงึความรู้้�สึกึรักัได้้ 5 รููปแบบคือื 
1. คำพููดยืนืยันั (Words of Affirmation) เป็็นภาษารัักท่ี่�
แสดงออกอาจด้้วยการพููดถึงึความรู้้�สึกึรักัที่่�มีีต่อคนที่่�เรารักั
ออกไป เช่่น ฉันัรักัเธอ  หรือืการเขีียนผ่่านโทรศัพัท์มือืถือืหรือื
สื่่�อดิจิิติอลต่่างๆ 2. เวลาคุุณภาพ (Quality Time) คือืการ
ได้้ให้้เวลากัับคนที่่�เรารักั เพื่่�อใช้้เวลาว่่างทำกิิจกรรมร่่วมกันั 
หรือืมีีเวลาได้้พููดคุยุกันัอย่่างสนิทิสนม และไม่่ถููกรบกวนจาก
เรื่่�องภายนอก 3. การให้้บริิการ (Acts of Service) เป็็นการ
ช่่วยเหลือืให้้การใช้้ชีีวิติของคนรักัสะดวกสบายหรือืง่่ายขึ้้�น 
เช่่นการเตรีียมของใช้้บางอย่่างหรือืช่่วยดููแลบ้้านในวันัที่่�คน
รักัยุ่่�ง หรืือดููแลช่่วงที่่�เจ็บ็ป่่วย 4. ของขวััญ (Gifts) การให้้ของ
ฝากของขวัญัถือืว่่าเป็็นสัญัลักัษณ์์ของความรักัโดยไม่่ใช่่มอง

ในเชิงิมููลค่่าแต่่เป็็นความหมายที่่�แฝงอยู่่�ในชนิดิของสิ่่�งที่่�ให้้ 
จึึงควรพิิจารณาให้้รอบคอบ ว่่าจะให้้ของขวััญแบบไหน 
เพื่่�อสื่่�อถึงึรููปแบบของความรััก และ 5. การสัมผััสทางกาย 
(Physical Touch) การสัมัผััสกันัเป็็นภาษารักัพื้้�นฐานของ
คนเราที่่�ใช้้แสดงความรักัต่่อกันั เช่่น แม่่โอบกอดลููก พี่่�น้้อง
จููงมืือกันั การจับัมือื การประคองผู้้�สููงอายุ ุทำให้้ผู้้�ได้้รับัรู้้�สึกึ
อบอุ่่�นใจ   

ที่่�น่่าสนใจอีีกประเด็็นคืือพบว่่าเราแต่่ละคนจะให้้
ความหมายความสำคััญของภาษารัักแต่่ละแบบไม่่เท่่ากััน 
และมีีความถนัดที่่�จะสื่่�ออารมณ์์รัักออกไปต่างกัันได้้  
อย่่างไรก็็ตามตััวเราเองสามารถที่�จะเรีียนรู้้�และหััดท่ี่�จะ 
ใช้้ภาษารัักเพื่่�อบอกถึึงความรัักท่ี่�เรามีีต่อคนที่่�เรารัักได้้ 
หลากหลายรููปแบบมากขึ้้�น ที่่�สำคััญคืือการที่่�ทำด้้วย 
ความจริงิใจและเต็ม็ใจที่่�ได้้แสดงออกไป ซึ่่�งการแสดงออกถึงึ
ความรักัไปไม่่ว่่าจะเป็็นรููปแบบใด มันัก็ค็ือื”การให้้” กับัคน
ที่่�เรารักั ผู้้�ท่ี่�เป็็นคนให้้จะมีีความสุุขเมื่่�อได้้แสดงความรัักนั้้�น
ออกไป และจะยิ่่�งมีีความสุขุมากขึ้้�นถ้้าสามารถลดความคาด
หวังัหรือืความอยากท่ี่�จะให้้คนท่ี่�เรารักัต้้องแสดงความพอใจ
หรือืต้้องให้้ตอบแทนกลับัมา 

ภาษารัักเป็็นเครื่่�องมืือที่่�มีีประสิิทธิิภาพในการ
พััฒนาการสื่่�อสารและแสดงออกของเราต่่อคนที่่�เรารักั แต่่
มันัอาจจะไม่่ใช่่เป็็นคำตอบทั้้�งหมดของการมีีความสุุข ตรง
กันัข้้ามมันัเป็็นจุดุเริ่่�มต้้นสำหรับัการที่่�คนที่่�รักักันัได้้ใช้้ในการ
เดินิทางเพื่่�อจะได้้รู้้�จักักันัและกันัรอบด้้านลึกึซึ้้�งมากขึ้้�น

นายแพทย์์ไพฑููรย์์ สมุุทรสิินธุ์์� 
นายแพทย์์เชี่่�ยวชาญ  
ผู้้�อำำ�นวยการศููนย์์สุุขภาพจิิตที่่� 13 
กรมสุุขภาพจิิต กระทรวงสาธารณสุุข 

1	 Julie Nguyen. (2020). What are the 5 love languages?  
Everything you need to know. MBG Relationship, 21 Oct 2020.
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รองศาสตราจารย พัชรี สวนแกว
รองอธิการบดีฝายกิจการนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

"ความรัก คือ การที่เราตองรักตัวเองใหเปน

ทําไมตองรักตัวเองเพราะวาถาเรารักตัวเองแลว

เราจะรูวาอะไรที่เราชอบ อะไรที่เราไมชอบ คนอื่นก็เชนกัน

              เขาก็ตองไมชอบเหมือนเราและชอบเหมือนเรา 

                           ความรักที่ยั่งยืน คือ การเขาใจ                

               และใหอภัยซึ่งกันและกัน"

รองศาสตราจารย ดร.นิธิพัฒน เมฆขจร    
อาจารยประจําแขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

สาขาวิชาศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช

"ความรักเปนสิ่งสวยงามและความรักก็ออกแบบไมได

ฉะนั้นเราไมควรคาดหวังกับความรักใหมากถาเกิดเรา

คาดหวังกับความรักมากเทาไรความรักก็จะทําให

               เราทุกขมากเทานั้น ดังนั้นเราตองลด

                 ความคาดหวังจากความรัก ลดความดาดหวังได   

                                ความรักก็จะทําใหเรามี                      

             ความสุขมากขึ้นเทานั้น"
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ผูชวยศาสตราจารย ดร.ณรงค อนุรักษ 
อาจารยประจําแขนงวิชาการสรางสรรคเนื้อหาและงานขาว

วิทยาลัยนิเทศศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา  

"ความรักเปนสิ่งสวยงาม 

และความรักสามารถเกิดขึ้นไดกับคนทุกคน 

ความรักเกิดขึ้นไดก็ดับลงได 

ขอใหทุกคนมีสติกับความรัก"

ดร.ปาลปชา ดวงประพัฒน  
ประธานสมาคมแมบานทหารบก 

สาขากรมยุทธการทหารบก   

"ความรักคือเรื่องสําคัญ เปนทุกสิ่งทุกอยาง

ความรักทําใหเขารูวา 

เราจะอยูเคียงขางเขาตลอดไป"
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ดร.พรชณิตว แกวเนตร 

รองอธิการบดีฝายกิจการตางประเทศและลูกคาสัมพันธ  

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

"ความรัก คือ การไดรับ การไดมีและการไดให

Love is when you feel loved, safe, and

appreciated by whom you want it from"

"ความรัก คือ พลังบวก การไดรักคนที่สมควรรัก ชวยเพิ่มพลังบวกใหชีวิต 

มีความสุขทุกครั้งที่ไดเห็นรอยยิ้มของคนที่เรารัก 

รูสึกมีความหวังที่ไดเฝารอความสําเร็จของพวกเขา

รูสึกมีพลังเมื่อตองสงเสริมหรือปกปอง ในชีวิตมีคนที่สมควรรักอยูมากมาย 

มองไปรอบๆ แลวลองควาพลังบวกนั้นไว"

ดร.วรเวชช ออนนอม และ ดร.ศิริ ชะระอํ่า 

ผูอํานวยการศูนยพัฒนาทุนมนุษย และ อาจารยประจําหลักสูตรเศรษฐศาสตร  

 มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

นานาทัศนะเกี่ยวกับ

"ความรัก"
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"ความรัก คือ ความปราถนาดีที่มอบให  

เปนการสรางพลังบวกและเรื่องราวดีๆ ใหแกกันและกัน"

"ไมเคยใหนิยามความรัก แตถาตองอธิบายจริงๆ 

ความรักก็นาจะหมายถึง เวลา เพราะถาเรามีเวลาใหกับอะไร 

เราก็นาจะรักสิ่งนั้นละมั้งคะ /พับไมค"

ผูชวยศาสตราจารย ดร.ศุภศิริ บุญประเวศ

ประธานหลักสูตรภาษาและการสื่อสาร

คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร  มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

"ความรักคือองคประกอบศิลปของศีล

ความสัมพันธของความขัดแยง-ความกลมกลืน 

ความสอดคลองของจุดเนน-จังหวะ 

ความเหมาะสมของอสมการ-สมการ เทากับ 

จุดบรรจบของความงามและคุณคา"

"ความรักมักเกิดจากความรักตัวเองแลวพัฒนาไปสูความรักที่มีตอ

คนรอบขางอยางมีเงื่อนไขโดยหวังจะไดความรักตอบ หากเปลี่ยนมาเปน

ความรักที่ไมมีเงื่อนไข เราจะกลายเปนผูที่มีความสุข..สุขใจที่ไดรัก"

รองศาสตราจารย.ดร.ยุทธพงษ ลีลากิจไพศาล
คณบดีคณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

ผูชวยศาสตราจารย ดร.สฤษดิ์ ศรีโยธิน
รองคณบดีฝายวิชาการ 

คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร  มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

ผูชวยศาสตราจารย ดร. ปฤณัต นัจนฤตย 

อาจารยคณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร 

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

 

อาจารยพรพรรณ บัวทอง

อาจารยและนักวิจัยสวนดุสิตโพล 

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

"ความรักในแตละวัย มีความแตกตางกันไป 

สมัยที่เรายังเด็กความรักอาจเกิดจากความสวยงามที่มองเห็น 

เมื่อโตขึ้นความรักก็คอยๆ โตขึ้นตามเราไปดวย 

กลายเปนความรักที่ตองการความเขาใจและหวงใยกันและกัน แตไมวาจะรักแบบไหน 

ทายสุดแลวความรักจะตองทําใหเราอยากที่จะรักตัวเองไปดวยพรอมๆ กัน"
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"ความเอย ความรัก โลกนี้อยูไดเพราะความรัก"

ความรักอาจเริ่มจากการที่เรารักตนเองกอน รักตนเองไมใชเห็นแกตัว 

แตเปนการรักตนเองดวยการใชชีวิตของเราใหดี ไมใหหลงไปในทางที่ไมดี 

ไมทําใหคนอื่นเดือดรอน เมื่อเรารักตนเองใชชีวิตอยางดีแลว 

เราก็พรอมที่จะเผื่อแผความรักที่ดีไปยังคนในครอบครัว และบุคคลรอบขาง

"ประสบการณและเวลาจะหลอหลอมใหรูจักคําวา “รัก” และที่สําคัญ “รักอยางไรใหมีความสุข” 

เราตองเลือกที่จะรักคะ แลวเราเลือกรักไดจริงๆเหรอ?? หลายคนบอกความรักอยูรอบตัวเรา 

เปนเรื่องจริงคะ..แตอยาลืมนะคะวา ความรักที่ดีตองมาพรอมความสุข ถาเราอยากมีความสุขกับ

ความรัก เราตองรูจักเลือกรักคะ เชน รักใหถูกคน รักอยางถูกวิธี และรักใหถูกเวลา  

และที่สําคัญเมื่อเราพบความรักที่ดีแลว อยาลืมดูแลความรักหมั่นเติมเต็มความปราถนาดี

มีวิธีการสื่อสารเพื่อนําไปสูความรักที่ดีพรอมทั้งรับฟงความรูสึกของคนที่เรารักอยางเขาใจ 

เพียงเทานี้เราและคนที่เรารักก็จะมีความสุข และตนรักจะคงอยูและงอกงามอยูเรื่อยไป"

ผูชวยศาสตราจารย ดร.ฐิตินาถ สุคนเขตร

คณบดีคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

ครอบครัวเปนพ้ืนฐานสําคัญของ "ความรักโดยไมมีเงื่อนไข" 

เพราะมนุษยโหยหาการยอมรับ

ผูชวยศาสตราจารย ดร.วีณัฐ สกุลหอม

คณบดีคณะครุศาสตร  มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

ดร.นกุล ฤกษจริจุมพล

ผูอํานวยการกองพัฒนานักศึกษา มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

 

คุณไพศาล คงสถิตสถาพร

ผูอํานวยการกองประชาสัมพันธ

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

"เริ่มตนความรัก "ดวยความรัก"  ไมวาจะรักกับใคร รักที่ไหน รักอยางไร 

ก็จะเปนรักโดยไมเห็นแกตัว รักที่จะใหผูอื่น 

รักที่จะยินดีที่เขามีสุข เราก็มีสุข รักที่เราจะสุขรวมกันที่เห็นเขาสุข 

เราก็สุขที่ไดรักเขา เขาก็สุขที่ไดรักเรา" คือ "รัก"

"ความรักที่บริสุทธิ์ที่สุด คือ ความรักของพอแมที่มีใหกับลูก 

และความรักทึ่ลูกพึงมีใหกับพอแม เปนความรักที่ไมตองรองขอ 

เปนความรักที่มีใหกันตลอดเวลา แมจะอยูดวยกันหรือไมก็ตาม 

เพราะเปนความรักที่ลึกซึ้งอยูในจิตใจ เกิดขึ้นดวยความยินดี 

เปนเสมือนชีวิตและลมหายใจเดียวกัน มีความสุขและความทุกขไปดวยกัน 

มีความปรารถนาดีแบบไมสิ้นสุด และแมตายจากกันแลวก็ยังรักอยูเสมอตลอดไป"

ผูชวยศาสตราจารย อัษฎา พลอยโสภณ

รองคณบดีฝายบริหารและกิจการนักศึกษา 

คณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
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"บางครั้งเราก็หาสาเหตุของความรักวาเกิดจากอะไรได บางครั้งเราก็หาสาเหตุวาทําไมจึงรัก

ไมได ผูที่โชคดีจะเปนผูที่พบเจอคนที่เรารักเขาและเขารักเรา แมมีมรสุมรักเเตก็ผานพนไปได

แตบางคนก็นาจะไปรักคนที่ไมรักหรือเขามารักเราเเตเราไมรัก และยังมีการเสเเสรงเเกลงทํา

เปนรัก ซึ่งการเเกลงบางทีก็สําเร็จบางทีก็ลมเหลวเพราะทายสุดกลับไปตกหลุมรักเขาจริงๆ"

ศาสตราจารย ดร.มานพ ชูนิล

ศาสตราจารย สาขาจิตวิทยา ภาควิชามนุษยศาสตร 

คณะศิลปศาสตรประยุกต มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ

 

"ความรักเปนพลวัตร 

เปลี่ยนแปลงไปตามวัยและประสบการณ  

แตยังคงไวซึ่งพลังบวก 

เปนพลังใจในการดํารงชีวิตและเปนจุดเริ่มในการแบงปน"

คุณสามารถ ลิ้มจิตรกร
เจาของธุรกิจ

ผูชวยศาสตราจารย ดร. ปรีชา เติมสุขสวัสดิ์

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี

"ความรัก คือ สายธารแหงความหวงใยและปรารถนาดี

จากคนคนหนึ่งไปสูอีกคน อีกหลายคน สรรพสัตวและสรรพสิ่งทั้งหลาย 

โดยไมหวังใหยอนกลับ เปนพลังอันยิ่งใหญของสัตวที่เรียกวามนุษย"

"ที่สุดของความรัก คือ ความเสียสละ

ความเมตตาและความปรารถนาดีที่มีตอผูอื่น"

พลอากาศเอก สฤษดิ์พงษ โกมุทานนท
อดีตรองผูบัญชาการทหารอากาศ

 

นายแพทยรัฐพล เตรียมวิชานนท 
ผูทรงคุณวุฒิกลุมภารกิจสนับสนุนการมีสวนรวมและคุมครองสิทธิ 

สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ

"ความรัก เปนคําที่นิยามไดในหลายมิติมาก 

ความรักอาจจะเปนยาขม เปนยาพิษ ยาชูกําลัง เปนอะไรในนิยามการเปรียบเทียบการแพทย

ความรักในมิติศาสนา ปรัชญาจะเปนความเอื้ออาทร ความเมตตา หวังดี ใหผูอื่นเปนสุข

มิติธุรกิจการคา ความรักคือสินคาที่สามารถแปรเปลี่ยนเปนเงินในจังหวะโอกาสที่จะหยิบฉวย

ความรักมีหลายแงมุมขึ้นกับการหยิบมาใชและความรักทําใหมนุษยและสัตว

ยังดํารงเผาพันธุตามสัญชาตญาณที่ธรรมชาติไดสรางไวใหอยูรอด"
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พลเอก ดร. พิชัย - บุศรา เข็มทอง
ขาราชการบํานาญ - รองผูอํานวยการสวนจัดการขอมูลความมั่นคง

สํานักบูรณาการและขับเคลื่อน กอ.รมน.

"ความรัก เริ่มจากรักตัวเอง เกลียด ทุกข รัก ความสุข และ 

ปฎิบัติตอคนในครอบครัว ขยายออกไปจนถึงสรรพสัตวไมมีประมาณ"

คุณวีระยุทธ จันทิมา 

วิศวกรคอมพิวเตอร บริษัทเอกชน

คุณวรวุธ  มัสพันธ 

Assistant Executive Manager - Trade Marketing

บริษัท หยั่น หวอ หยุน คอรปอเรชั่น กรุป จํากัด

"ความรัก คือ 3 สิ่งที่ประกอบดวยกันอยางลงตัว โดยไมจําเปนตองพยายาม

ใหเกิดขึ้นแต 3 สิ่งนี้จะเกิดขึ้นโดยธรรมชาติ เมื่อเกิดความรัก คือ

ความรัก  ความปรารถนาดี  ความสุข

หากขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งสิ่งนั้นอาจจะเรียกวา

ความชอบ  ความใคร  หรือ  ความเห็นแกตัว"

"ความรัก คือ ความตองการท่ีอยากจะใหคนท่ีรักมีความสุข 

โดยไมมีขอแม ไมมีเงื่อนไข"

"ความรัก คือ ความสวยงามระหวางคนท่ีอาจมีความเหมือนหรือ

ตางกันในบางเร่ือง มีการผูกพันตอกันดวยความปรารถนาดี 

ความหวงใยและความเขาใจซ่ึงกัน โดยมิไดหวังผลตอบแทนใดๆ

หากแตเปนการอยูรวมกันอยางมีความสุขตลอดไป"

ผูชวยศาสตราจารยเกรียงศักดิ์ รักภักดี
คณะกรรมการบริหารหลักสูตรการจัดการขอมูลธุรกิจ 

 คณะบริหารธุรกิจและการจัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี

 

พ.ต.ต.ภาณุ  พละศักดิ์

สารวัตรกลุมงานถวายความปลอดภัย

กองบังคับการตํารวจทางหลวง

"ความรัก คือ ความหวัง กําลังใจ เเละศรัทธาในกันเเละกัน

ความรักตอใหบอกกันทุกวันวา “รัก” ก็ไมมีคําวามากเกินไปหรอก…"
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"ความรัก คือ ความปรารถนาดี ความใสใจ ความเขาใจ

ยอมรับในตัวตนซึ่งกันและกัน พรอมที่จะจับมือกัน

เพื่อรวมทั้งทุกขและสุขไปดวยกัน"

"ความรัก คือ การมอบสิ่งดี ๆ ใหแกกันและกัน  

ไมวาจะสุขหรือทุกข เราจะจับมือกันแลวเดินเคียงกันไป  

รักของเรา คือ รักที่เติมเต็มใหแกกันและกัน"

คุณณัฐธิดา สุพรรณภพ

เลขานุการหลักสูตรจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ

คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร  มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

"ความรัก คือ ความผูกพันที่รอยดวงใจของผูเปนที่รักดวย

ความปรารถนาดี เปนความอบอุนที่รับรูและสัมผัสไดเสมอ

ดวยใจที่เปนสุขและสุขใจที่ไดรัก"

อาจารยปทุมพร โพธิ์กาศ   

อาจารยหลักสูตรจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ

คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร  มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

"ความรัก คือ รักของคนในครอบครัว"

"ความรัก คือ พลังที่มีคุณคา เกิดประโยชนกับทุกฝาย 

การสงตอความรักใหกันจะรูสึกถึงความผูกพันที่ดี 

ความรักที่แทจริงเปนสิ่งดีงาม มีพลังและทําใหจิตวิญญาณดีขึ้น"

ผูชวยศาสตราจารย ดร.อัมพร ศรีประเสริฐสุข

อาจารยหลักสูตรจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ

คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร  มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

อาจารยศุภมิตร บัวเสนาะ 

ประธานหลักสูตรจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ

คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร  มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

อาจารยชนะ ธนะสาร

นักวิชาการอิสระ และ TikToker (@chana_thanasarn)
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"ความรัก คือ ความผูกพันยิ่งใหญ ความเขาใจกันและกัน

พรอมอยูรวมสุขและทุกขดวยกันเสมอ"

คุณสรชาย ครองยุทธ 

นายอําเภอเมืองยโสธร จังหวัดยโสธร 

“ความรัก” ดูเหมือนจะเปนสิ่งที่มีอยูมากมายรอบตัวเราทุกคนเหมือนกับวาจะ

ไมมีวันหมด แตสิ่งที่ความรักทุกคนมีอยูจํากัดจนดูเหมือนคับแคบเห็นแกตัว

ก็คือ “ความอดทน” ยิ่งรักมากก็ยิ่งตอง “อดทน” กับปญหาตางๆ รอบขาง 

เพื่อรักษาความรักนั้นไวใหยั่งยืน และความรัก มีความลับอยูอยางหนึ่ง

วาไมไดรักในสิ่งที่ทําใหเรามีความสุขเเตมีความสุขในสิ่งที่เรารักตางหาก"

คุณภูริพงศ จิตเที่ยง

นักวิชาการศึกษา

โรงเรียนทันตแพทยศาสตรนานาชาติ 

คณะทันตแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล

"ความรัก คือ ความเขาใจ มีแตความปรารถนาดี 

อยากใหคนที่เรารักมีความสุข 

ไมวาจะเกิดอะไรก็พรอมที่จะรวมทุกขรวมสุขไปดวยกัน"

คุณฉัตรชัย - คุณวณิชยา สันติลีลา

อดีตพนักงานกรมปาไมและอดีตพนักงานธุรการหองปฎิบัติการ 

โรงพยาบาลนนทเวช

อาจารย ดร.ปุณยวีร  จิโรภาสวรพงศ
ประธานหลักสูตรศึกษาศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

คุณธราทร ชาญแกนจันทร

"ความรัก คือ การยอมรับ และใหเกียรติซึ่งกันและกันในทุกเรื่องราว 

รวมทั้งพรอมจะเปนผูใหมากกวาผูรับไดตลอดเวลา"

"ความรัก คือ การใหแตสิ่งดีงาม โดยไมหวังสิ่งตอบแทน 

บนพื้นฐานของความถูกตอง โดยไมมีเงื่อนไขทั้งยามสุขและทุกข"
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"ความรัก เปรียบเสมือนพระอาทิตยที่คอยสองแสงใหความสวาง

และความอบอุนดวยความจริงใจใหคนที่เรารักอยูเสมอ"

"ความรัก คือ ความไวเนื้อเชื่อใจ เขาใจ ใหเกียรติ 

และใหอภัย ลดความเห็นแกตัวเองลง

เพื่อปรับเปลี่ยนใหคนที่เรารักและรักเรามีความสุขไปดวยกัน"

รองศาสตราจารย พัชรดา เอื้อวรรณกิจ และ Mr.Russell Low 
รองอธิการบดีฝายสิทธิประโยชนและรองอธิการบดีสาขาวิทยบริการเชียงใหม

มหาวิทยาลัยรามคําแหง และ

Risk Controlling/Trading/Programming,

Quantum Pte Ltd.,Singapore

"การมอบความสุขใหกับใครสักคน พอแม พี่นอง เพื่อน หรือแมแตคนรัก 

เราลวนอยากทําใหเขามีความสุข ไมอยากเห็นเขาเปนทุกขไมวาจะเพราะเราหรือ

เพราะใคร เราอยากเห็นเขายิ้ม หัวเราะไดเสมอ เราจะหวังดีและหวงใยเขา 

อยากเปนคนที่ทําใหเขาสบายใจ ความรักเปนสิ่งที่เรียบงายและงดงามเสมอ"

คุณนพดล ศรีเสาวกุล และ คุณฐาณี โสภณพัฒนบัณฑิต
Director บริษัท ลักกี้ฟูดส (ไทย) จํากัด และ

ผูอํานวยการฝายบัญชีและการเงิน บริษัทยูแอนด ไอกรุป จํากัด  

 

นางสาวณัฐระวิ แกวชนิด 
นักศึกษาชั้นปที่ 1 สาขาผูประกอบการดนตรี คณะดนตรี 

มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ

อาจารยพรสรวง เพ็งพริ้ง

สํานักบริหารกลยุทธ

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

“ความรัก”คําสั้นๆ แตมีความหมายลึกซึ้งนัก ความรักไมเพียงแตเปนพลังขับเคลื่อน

ใหเกิดศรัทธา ความตั้งใจมั่นที่จะทําทุกสิ่งเพื่อคนที่เรารักและสรางสรรคใหเกิดความสําเร็จ 

แตความรักยังเกี่ยวของกับ “ความสัมพันธ” และ “ความผูกพัน” หากเราสามารถรักษา

และสานสายใยความสัมพันธกับคนที่เรารัก คนในครอบครัว เพื่อนรวมงาน

และเพื่อนมนุษยก็คงจะนํามาซึ่งความสุข ความอิ่มเอมใจและเมื่อความสัมพันธเชิงบวก

พัฒนาไปเปนความผูกพัน พลังของความรักอาจทําใหคุณเปลี่ยนแปลงตนเองเปน

คุณพอคุณแมที่สุดยอด ผูเสียสละที่ยิ่งใหญ หรือ นวัตกรผูเปลี่ยนโลกก็เปนได 

หวังวาทุกคนจะไดพบกับความรักที่สมหวังซึ่งจะทําใหเราเติบโตอยางงดงาม

"รักตัวเอง" เอาแตใจ  เปนกันตั้งแตเด็กเปนเรื่องปกติธรรมดา 

"รักอยางมีคุณคา" คือการดูแลซึ่งกันและกัน  การดูแลครอบครัว  

เกื้อกูล รวมกันดวยความรักและความเขาใจ  สมวัยผูใหญ

ดร.ภิรดี วัชรสินธุ และครอบครัว
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"ความรัก คือ การยอมรับและเคารพในการเปนตัวของตัวเราเอง

ยอมรับเพื่อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นในทุกๆ มิติ ความรักที่แทจริง

คือ การเริ่มตนที่จะยอมรับและพรอมพัฒนาชีวิตในทุกๆ มิติของชีวิต"

คุณลลิดา จันทรเรืองนภา 

นักธุรกิจออนไลน

คุณธนโชติ เทียมแสง 

นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ 

ศูนยสุขภาพจิตที่ 13 หัวหนางานฝายวิชาการและสุขภาพจิต 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

 

"บุคคลผูรักตนเองยอมไมนําความทุกขมาสูตน 

ความรักมักประกอบดวย heart และ passion 

แตสิ่งที่ควรจะมากอนลําดับแรก คือ head 

เพราะสมองจะทําใหเราคิดและมีสติ เลือกไดวาจะรักหรือจะลา"

"ความรักเหมือนอากาศ

ถึงมองไมเห็น แตก็รูวามีอยูรอบตัว และขาดไมได"

คุณพุฒิ-พุฒิพงษ นาคทอง

ผูกํากับภาพยนตร 4 KINGS

คุณตนนํ้า-เปยมชล ดํารงสุนทรชัย
นักแสดง

อาจารย ดร.พัชราพรรณ นาคพงษ

อาจารยประจําภาคสังคมศาสตร 

คณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล

"ความรัก คือ ความเขาใจซึ่งกันและกัน  

คือเพื่อนคูชีวิต เพื่อนที่จะคอยดูแล ซึ่งกันและกันไปตลอด"

"ความรัก เปนอารมณความรูสึกเชิงบวกที่อยูบนฐานของความปราถนาดี 

ความรักเปนจุดเชื่อมตอความสัมพันธและยังเปนพลังสรางสรรคที่ดี"



29P o l l  T a l k  E x c l u s i v e  E p . 11

"ความรักจากครอบครัวเปนความรักที่บริสุทธิ์ 

เมื่อเหนื่อยก็มีครอบครัวที่เปนเสมือนบานใหไดพักผอน คอยเติมกําลังใจซึ่งกันและกัน 

ถึงจะเปนครอบครัวที่ไมไดใหญมาก แตก็อบอุนและเต็มไปดวยความรักที่มีใหกัน"

นางสาววรรณกานต พวงทอง 

นักศึกษาชั้นปที่ 2 หลักสูตรจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ 

คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

นางสาวณัฐปภัสร ดอกมะเดื่อ

นักศึกษาชั้นปที่ 1 หลักสูตรจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ 

คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

"รักที่ดี “คือรักตัวเอง” หากเติมเต็มใหกับตัวเองไดแลว 

จะมีความสุขโดยไมตองไปหาความรักจากที่อื่น"

"ความรัก คือแมคะ แมคือแรงบันดาลใจในทุกๆ เรื่อง เพราะเราสนิทกันมาก

เราเคยสัญญากันหลายอยาง แตตอนนี้แมไมอยูแลวก็เลย

อยากทําสิ่งที่ทั้งเคยสัญญากับแมไวและสิ่งที่ตั้งใจในอนาคต 

เผื่อแมอาจจะแอบดูอยูแลวคอยเปนกําลังใจให"

นางสาวจิณณณิตา สิทธิรังษีนภา

นักศึกษาชั้นปที่ 2 หลักสูตรจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ 

คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

นางสาวพรประภา คุมทรัพย 
นักศึกษาชั้นปที่ 3 หลักสูตรภาษาและการสื่อสาร 

คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

นายเกริกไกร ไชยบุญเรือง

นักศึกษาชั้นปที่ 2 หลักสูตรจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ 

คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร และ

SDU Smart Idol 2023 มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

"ความรักไมใชแคกับบุคคลเทานั้น แตรวมถึงความรักที่มีตอคูหูตัวนอย

ของเราดวยเชนกัน เขาไมอาจพูดคุยกับเราได 

แตเขาอยูในทุกชวงเวลาของเราและเราก็รักเขาเหมือนคนในครอบครัว"

"ความรักในรูปแบบของเพื่อนสําหรับบางคนอาจแคชั่วคราวแตบางคนก็เปนเพื่อนแท

ถึงแมจะแยกยายกันไปเติบโตนานๆครั้งเจอกัน แตทุกครั้งเมื่อเพื่อนมีปญหา

เพื่อนแทคนนี้แหละที่มักจะยื่นมือเขามาชวย เพราะฉะนั้นถาหากเจอแลวใหรักษาเอาไวใหดี"
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สวนดุุสิิตโพล เปิิดใช้้จ่่ายเฉลี่่�ยวัันวาเลนไทน์์
1,528.95 บาท/ต่่อ ของขวััญที่่�อยากได้้ อัันดัับ 1 ช่่อดอกไม้้ 
ตามด้้วยทานอาหาร และเงิิน

 12 ก.พ. 66 สวนดุุสิิตโพลร่่วมกัับหลัักสููตรจิิตวิิทยา
อุุตสาหกรรมและองค์์กรคณะมนุุษยศาสตร์์และสัังคมศาสตร์์
มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิตได้้ทำการศึึกษาในหััวข้้อ “มุุมมองความรััก
ของคนไทยณวัันนี้้�” เก็็บรวบรวมข้้อมูลด้้วยวิิธีีการแบบผสมผสาน
ระหว่่างการสำรวจข้้อมูลทางออนไลน์์และการเสวนากลุ่่�มโดยผล
การสำรวจทางออนไลน์์สำรวจความคิิดเห็็นของประชาชนทั่่�ว
ประเทศทั้้�งในกลุ่่�มผู้้�ใหญ่่และกลุ่่�มวััยรุ่่�นจำนวนทั้้�งสิ้้�น 1,095 คน 
(สำรวจทางออนไลน์์) ระหว่่างวัันที่่� 5-9 กุุมภาพัันธ์์ 2566 พบว่่า
ปััจจุุบัันคนไทยมีีทััศนคติิมุุมมองต่่อความรัักแตกต่่างจากสมััยก่่อน
ร้อ้ยละ 72.48 โดยมองว่า่การมีี “ความรัักแบบคนรััก” เป็น็สิ่่�งจำเป็น็
มากร้้อยละ 36.89 ทั้้�งน้ี้�เคยมีีประสบการณ์หรืือเคยเจอความสััมพัันธ์์
แบบแย่่ๆ (Toxic relationship) ร้อ้ยละ 67.58 ส่ว่นการแสดงความ

รัักปกติิแล้้วมัักแสดงความรัักด้้วยการใช้้เวลาและทำกิิจกรรมร่่วม
กัันร้้อยละ 66.64 วิิธีีการรัักษา/ถนอมความรัักคืือเข้้าใจกัันรัับฟััง
อย่่างมีีเหตุุผลร้้อยละ 82.77 ในวัันวาเลนไทน์์หรืือวัันแห่่งความรััก
ที่่�จะถึึงนี้้�คาดว่่าจะใช้้จ่่ายเฉลี่่�ยประมาณ 1,528.95 บาท/ต่่อคนของ
ขวััญที่่�อยากได้้ในวัันวาเลนไทน์์อัันดัับ 1 คืือดอกไม้้ ช่่อดอกไม้้  
ร้อ้ยละ 48.07 รองลงมาคือืรับประทานอาหารด้วยกันัร้อ้ยละ 31.93 
และเงิินร้้อยละ 23.86

จากผลการสำรวจพบว่่าคนไทยมองว่่าความรัักยัังเป็็นสิ่่�ง
จำเป็็นสัังคมที่่�เปลี่่�ยนแปลงทำให้้มุุมมองต่่อความรัักนั้้�นเปลี่่�ยนไป
ด้ว้ยเปิดิกว้้างมากขึ้้�นเทคโนโลยีีเข้า้มาช่่วยในการรักษาความสััมพัันธ์์
มากขึ้้�นนอกจากนี้้�ยัังพบว่่ากลุ่่�ม LGBTQIA+ เป็็นกลุ่่�มที่่�เคยเจอกัับ
ความสััมพัันธ์์ที่่�ไม่่ดีีสููงถึึงร้้อยละ 80.00 ส่่วนกลุ่่�มเพศหญิิงเคยพบ
เจอร้้อยละ 69.84 ถึึงแม้้ว่่าความรัักจะสำคััญเพีียงใดหากเจอ
สถานการณ์์ที่่�อยู่่�แล้้วไม่่สบายใจไม่่ปลอดภััยเสีียเปรีียบหรืือเหนื่่�อย
ก็็ต้้องกล้้าที่่�จะก้้าวออกมารัักตััวเองให้้มากขึ้้�นในทุุกความสััมพัันธ์์
ย่่อมมีีสิิทธิิที่่�ได้้จะได้้รัับการแสดงออกต่่อกัันที่่�ดีี

ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์พััศริินท์์ ก่่อเลิิศวรพงศ์์ อาจารย์์ประจำ
หลักัสูตูรจิติวิทิยาอุตุสาหกรรมและองค์ก์าร  คณะมนุษุยศาสตร์แ์ละ
สัังคมศาสตร์์จากการเสวนากลุ่่�มเรื่่�อง All About Love : ครบ
เครื่่�องเรื่่�องความรััก พบว่่า ความรัักไม่่ว่่าจะเป็็นรููปแบบใดย่่อมมีี
คุุณค่่าในตััวเองเสมอความรัักอย่่างมีีสติิจะทำให้้ความรัักนั้้�นมีี
คุุณภาพความรัักควรเป็็นความปรารถนาดีีที่่�อยากให้้คนที่่�เรารัักมีี
ความสุุขโดยไม่่คาดหวัังสิ่่�งใดสำหรัับวิิธีีดููแลความรัักเริ่่�มจากความ
เข้้าใจการยอมรัับในตััวตนที่่�แท้้จริิงความเอื้้�ออาทรความเคารพให้้
เกีียรติิซึ่่�งกัันและกัันก็็จะทำให้้ความรัักนั้้�นยั่่�งยืืนและเมื่่�อความรัักไม่่
เป็็นไปตามความคาดหวัังในเบื้้�องต้้นควรปลดปล่่อยอารมณ์์ความ
เสีียใจหรืืออารมณ์์โกรธนั้้�นออกมาเช่่นการร้องไห้้การเขีียนระบาย
ความรู้้�สึึกการออกกำลัังกายหรืือการมีีเพื่่�อนพููดคุุยให้้คำปรึึกษา
ระบายความทุุกข์์เพื่่�อผ่่อนคลายความอััดอั้้�นใจและไม่่ควรซ้้ำเติิม
ความเศร้า้ของตนเองเช่น่การไปยังัสถานที่่�แห่ง่ความทรงจำหรือืการ
เสพสื่่�อที่่�มีีเนื้้�อหากระตุ้้�นอารมณ์์เศร้้าให้้มีีมากยิ่่�งขึ้้�น สุดุท้ายความรักั
และการเห็็นคุุณค่่าในตััวเองเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�ทำให้้เกิิดความเข้้มแข็็ง
ทางใจที่่�จะสามารถผ่่านภาวะวิิกฤตทางอารมณ์์ไปได้้ด้้วยดีี

โดย มุุทิิตา สร้้อยเพชร
สวนดุุสิิตโพล มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต
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สวนดุุสิิตโพลเผย วาเลนไทน์์นี้้�มีีค่่าใช้้จ่่ายเฉลี่่�ยคนละ 
1.5 พัันบาท อยากได้้ ‘ดอกไม้้’ มากที่่�สุุด

เมื่่�อวัันที่่� 12 กุุมภาพัันธ์์ สวนดุุสิิตโพล เผยแพร่่ผลสำรวจ 
เรื่่�อง “มุุมมองความรักของคนไทย ณ วันันี้้�” โดยนางสาวพรพรรณ 
บััวทอง นัักวิิจััย สวนดุุสิิตโพล มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต ระบุุว่่า 
สวนดุุสิิต ได้้ทํําการศึึกษาในหััวข้้อ “มุุมมองความรัักของคนไทย 
ณ วัันนี้้�” เก็็บรวบรวมข้้อมููลด้้วยวิิธีีการแบบผสมผสานระหว่่าง
การสํํารวจข้้อมููลทางออนไลน์์และการเสวนากลุ่่�ม โดยผลกา
รสํํารวจทางออนไลน์์ สํํารวจความคิดเห็็นของประชาชนทั่่�ว
ประเทศทั้้�งในกลุ่่�มผู้้�ใหญ่่และกลุ่่�มวััยรุ่่�น จําํนวนทั้้�งสิ้้�น 1,095 คน 
(สํํารวจทางออนไลน์์) ระหว่่างวัันที่่� 5-9

กุุมภาพัันธ์์ 2566 พบว่่า ปััจจุุบัันคนไทยมีีทััศนคติิ มุุม
มองต่่อความรัักแตกต่่างจากสมััยก่่อน ร้้อยละ 72.48

โดยมองว่่าการมีี “ความรักแบบคนรััก” เป็็นสิ่่�งจํําเป็็นมาก 
ร้้อยละ 36.89 ทั้้�งนี้้�เคยมีีประสบการณ์์หรืือเคยเจอความสััมพัันธ์์
แบบแย่่ ๆ (Toxic relationship) ร้้อยละ 67.58 ส่่วนการแสดง
ความรััก ปกติแล้้วมัักแสดงความรักด้้วยการใช้้เวลาและทํํา
กิิจกรรม ร่่วมกััน ร้้อยละ 66.64 วิิธีีการรัักษา/ถนอมความรััก คืือ 
เข้้าใจกััน รัับฟัังอย่่างมีีเหตุุผล ร้้อยละ 82.77 ในวัันวาเลนไทน์์
หรืือวัันแห่่งความรัักที่่�จะถึึงนี้้�คาดว่่าจะใช้้จ่่ายเฉลี่่�ยประมาณ 
1,528.95 บาท/ต่่อคน

ของขวััญที่่�อยากได้้ในวัันวาเลนไทน์์อัันดัับ1 คืือ ดอกไม้้ 
ช่่อดอกไม้้ ร้้อยละ 48.07 รองลงมาคืือ รัับประทานอาหารด้้วย
กััน ร้้อยละ 31.93 และเงิิน ร้้อยละ 23.86

จากผลการสํารวจพบว่าคนไทยมองว่่าความรักยัังเป็็นสิ่่�ง
จํําเป็็น สัังคมที่่�เปลี่่�ยนแปลงทํําให้้มุุมมองต่่อความรัักนั้้�นเปลี่่�ยน
ไปด้ว้ย เปิดิกว้า้งมากขึ้้�น เทคโนโลยีีเข้า้มาช่ว่ยในการรักัษาความ
สััมพัันธ์์มากขึ้้�น นอกจากนี้้�ยัังพบว่่ากลุ่่�ม LGBTQIA+ เป็็นกลุ่่�ม

ที่่�เคยเจอกับัความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ไม่ด่ีีสูงูถึงึร้อ้ยละ 80.00 ส่ว่นกลุ่่�มเพศ
หญิิงเคยพบเจอ ร้้อยละ 69.84 ถึึงแม้้ว่่าความรัักจะสํําคััญเพีียง
ใด หากเจอสถานการณ์ท์ี่่�อยู่่�แล้ว้ไม่ส่บายใจ ไม่ป่ลอดภัยั เสีียเปรีียบ 
หรืือเหน่ื่�อย ก็ต็้อ้งกล้าที่่�จะก้้าวออกมา รักัตัวเองให้้มากขึ้้�น ในทุุก
ความสััมพัันธ์์ย่่อมมีีสิิทธิิที่่�ได้้จะได้้รัับการแสดงออกต่่อกัันที่่�ดีี

ด้้านผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์พััศริินท์์ ก่่อเลิิศวรพงศ์์ อาจารย์์
ประจํําหลัักสููตรจิิตวิิทยาอุุตสาหกรรมและองค์์กร คณะ
มนุุษยศาสตร์์และสัังคมศาสตร์์ ระบุุว่่า จากการเสวนากลุ่่�มเรื่่�อง 
All About Love : ครบเครื่่�องเรื่่�องความรััก พบว่่า ความรัักไม่่
ว่่าจะเป็็นรููปแบบใดย่่อมมีีคุุณค่่าในตััวเองเสมอ ความรัักอย่่างมีี
สติจิะทําํให้ค้วามรักนั้้�นมีีคุณุภาพ ความรักควรเป็็นความปรารถนา
ดีีที่่�อยากให้้คนที่่�เรารัักมีีความสุุขโดยไม่่คาดหวัังสิ่่�งใด สํําหรัับวิิธีี
ดููแลความรัักเริ่่�มจากความเข้้าใจ การยอมรัับในตััวตนที่่�แท้้จริิง 
ความเอื้้�ออาทรความเคารพให้้เกีียรติซึ่่�งกัันและกัันก็็จะทํําให้้ความ
รักันั้้�นยั่่�งยืืน และเมื่่�อความรักไม่เ่ป็น็ไปตามความคาดหวังัในเบื้้�อง
ต้น้ควรปลดปล่่อยอารมณ์ความเสีียใจหรืืออารมณ์โกรธนั้้�นออกมา 
เช่น่ การร้องไห้้ การเขีียนระบายความรู้้�สึก การออกกําลัังกายหรืือ
การมีีเพ่ื่�อนพููดคุุยให้้คํําปรึึกษาระบายความทุกข์์ เพ่ื่�อผ่่อนคลาย
ความอััดอั้้�นใจ และไม่่ควรซ้ํํ�าเติิมความเศร้้าของตนเอง เช่่น การ
ไปยัังสถานที่่�แห่่งความทรงจํํา หรืือ การเสพสื่่�อที่่�มีีเนื้้�อหากระตุ้้�น
อารมณ์เ์ศร้า้ให้ม้ีีมากยิ่่�งขึ้้�น สุดุท้า้ยความรักัและการเห็น็คุณุค่า่ใน
ตััวเองเป็็นสิ่่�งสํําคััญที่่�ทํําให้้เกิิดความเข้้มแข็็งทางใจที่่�จะสามารถ
ผ่่านภาวะวิิกฤตทางอารมณ์์ไปได้้ด้้วยดีี
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