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บทคัดย่อ  
การวิจัยเชิงคุณภาพครั ้งนี ้มีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาทัศนคติ ความหมาย เงื ่อนไข และผล ของ

ความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด (Friends with Benefits: FWB) ในกลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนต้นภายใต้บริบทของสังคมไทย 
โดยใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกเป็นเครื่องมือหลักในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
จำนวน 15 คน ประกอบด้วยเพศชาย เพศหญิง และกลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศ (LGBTQ+) ผลการศึกษา
พบว่า (1) ด้านทัศนคติและความหมาย ผู้ให้ข้อมูลสะท้อนภาวะก้ำกึ่งระหว่างความต้องการใกล้ชิดกับการรักษา
เสรีภาพส่วนบุคคล โดยทัศนคติขึ้นอยู่กับประสบการณ์ชีวิต อัตลักษณ์ทางเพศ และบริบทสังคม (2) ด้าน
เงื่อนไขและสาเหตุ เพศชายมักต้องการควบคุมขอบเขตความสัมพันธ์และหลีกเลี่ยงความเปราะบางทางอารมณ์ 
เพศหญิงเลือกความสัมพันธ์นี้จากประสบการณ์ความรักที่ล้มเหลวเพื่อรักษาระดับความผูกพัน ขณะที่กลุ่ม 
LGBTQ+ ใช้เป็นพื้นที่สำรวจและยืนยันอัตลักษณ์ รวมถึงหลีกเลี่ยงการตีตราจากบรรทัดฐานรักต่างเพศ (3) 
ด้านผลกระทบ ความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดส่งผลต่อพัฒนาการทางอารมณ์ การสร้างอัตลักษณ์ และการจัดการ
ความสัมพันธ์ ทั้งในแง่การเข้าใจตนเอง การหลีกเลี่ยงความเสียหายทางใจ และความสับสนเมื่อต้องเผชิญความ
ผูกพันที่ไม่ได้ต้ังใจ 
คำสำคัญ: ความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด, วัยผู้ใหญ่ตอนต้น, การรับรู้และประสบการณ์ต่อความสัมพันธ์, อัตลักษณ ์
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Abstract  
This qualitative research aimed to explore the attitudes, meanings, conditions, and 

impacts of “Friends with Benefits” (FWB) relationships among emerging adults in the context 
of Thai society. In-depth interviews were employed as the primary data collection method 
with a purposively selected group of 15 participants, comprising men, women, and individuals 
identifying as LGBTQ+. The findings revealed that (1) In terms of attitude and meaning, the 
informants reflected an ambivalent state between the desire for closeness and the 
maintenance of personal freedom. The attitudes depended on life experiences, sexual 
identity, and social context. (2) In terms of conditions and causes, males often wanted to 
control the boundaries of the relationship and avoid emotional vulnerability. Females chose 
this type of relationship from experiences of failed love in order to maintain a level of 
attachment. Meanwhile, the LGBTQ+ group used non-committed relationships as a space to 
explore and affirm their identity, as well as to avoid stigmatization from heteronormative 
norms in society. (3) In terms of impacts, non-committed relationships affected emotional 
development, identity formation, and relationship management—both in terms of self-
understanding, avoidance of emotional harm, and confusion when facing unintended 
attachment. 
Keywords: Friends with Benefits (FWB), Emerging Adulthood, Perception and Relational 
Experience, Identity 
 

บทนำ  
ในยุคปัจจุบัน ลักษณะความสัมพันธ์ของคนในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นได้เปลี่ยนแปลงไปอย่างชัดเจน โดยมี

แนวโน้มที่จะใช้ชีวิตโสดและหลีกเลี ่ยงความสัมพันธ์แบบผูกมัดมากขึ้น อันเป็นผลมาจากแรงกดดันทาง
เศรษฐกิจ การแข่งขันในหน้าที่การงาน และค่านิยมที่ให้ความสำคัญกับความสำเร็จส่วนบุ คคลมากกว่าการ
สร้างครอบครัว จากรายงานของ MeetNlunch (2563) พบว่า คนวัยทำงานในประเทศไทยกว่า 40% เป็นโสด 
โดยเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานครที่มีสัดส่วนคนโสดสูงถึง 60% ซึ่งสะท้อนการเปลี่ยนแปลงเชิงโครงสร้างทาง
สังคมที่ส่งผลต่อรูปแบบความสัมพันธ์ของคนรุ่นใหม่อย่างมีนัยสำคัญ ความสัมพันธ์แบบ Friends with 
Benefits (FWB) จึงกลายเป็นหนึ่งในรูปแบบที่ได้รับความนิยม โดยตอบสนองต่อความต้องการทางเพศและ
อารมณ์ภายใต้ขอบเขตที่ไม่ต้องการพันธะหรือข้อผูกมัดที่ซับซ้อน ซึ่งแตกต่างจากรูปแบบความสัมพันธ์ที่เคยมี
ในอดีตที่มักจบลงด้วยการแต่งงานและการใช้ชีวิตคู่แบบด้ังเดิม 

ในบริบทของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น (Early Adulthood) ซึ่งครอบคลุมช่วงอายุประมาณ 20–30 ปี เป็น
ช่วงที ่บุคคลพยายามสร้างความมั ่นคงทางอาชีพ ค้นหาอัตลักษณ์ และทดลองรูปแบบความสัมพันธ์ที่
หลากหลาย ความสัมพันธ์แบบ FWB จึงสะท้อนความพยายามในการสร้างสมดุลระหว่างความใกล้ชิดและ
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ความเป็นอิสระ โดยเฉพาะในสังคมไทยที่แม้จะยังมีค่านิยมแบบดั้งเดิมที่เชื่อมโยงความรักกับการแต่งงานและ
การจดทะเบียนสมรส แต่ในขณะเดียวกันก็เริ่มเปิดกว้างต่อแนวคิดใหม่เกี่ยวกับความรักและเพศสัมพันธ์มาก
ขึ้น พัชราภา ตันติชูเวช (2553) ชี้ให้เห็นว่าความสัมพันธ์ที่ไม่ผูกมัดในหมู่คนรุ่นใหม่เป็นผลสะท้อนจากการ
เปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรมและทัศนคติร่วมสมัย โดยเฉพาะในกลุ่มที่ให้ความสำคัญกับการเติบโตส่วนบุคคล 
การเรียนรู้ตนเอง และการทดลองความสัมพันธ์ในบริบทที่ยืดหยุ่นมากขึ้น ซึ่งแสดงให้เห็นว่า FWB ไม่ใช่เพียง
พฤติกรรมส่วนบุคคล แต่เป็นปรากฏการณ์ทางสังคมที่ต้องการการทำความเข้าใจในเชิงลึก 

แม้ว่าความสัมพันธ์แบบ FWB จะให้พื้นที่สำหรับความสุขส่วนบุคคลและการเติบโตในบางแง่มุม แต่
อีกด้านหนึ่งก็มีความเสี่ยงต่อความเปราะบางทางอารมณ์ และอาจนำไปสู่ความรู้สึกสูญเสีย ความสับสน หรือ
ความไม่มั่นคงทางจิตใจ โดยเฉพาะเมื่อความคาดหวังในความสัมพันธ์ไม่สอดคล้องกัน งานวิจัยของ Owen et 
al. (2013) ระบุว่า ในกลุ่มนักศึกษาชาวอเมริกันที่เคยมีประสบการณ์ FWB มีถึงหนึ่งในสามที่สามารถกลับมา
เป็นเพื่อนกันได้หลังจากจบความสัมพันธ์ แต่ก็มีถึง 30% ที่ความสัมพันธ์จบลงด้วยความห่างเหินและความไม่
สบายใจ รวมถึง 20% ที่รู ้สึกเสียเพื่อนหรือรู้สึกถูกหลอกลวง ซึ่งสะท้อนว่าความสัมพันธ์แบบ FWB ไม่ได้
ปลอดภัยทางอารมณ์เสมอไป และอาจส่งผลกระทบต่อความสัมพันธ์ในอนาคตของบุคคลนั้นได้เช่นกัน ดังนั้น 
การวิจัยในบริบทไทยที่มีความแตกต่างทางวัฒนธรรมจึงมีความจำเป็น เพื่อทำความเข้าใจประสบการณ์ของผู้ที่
เกี่ยวข้องกับ FWB อย่างรอบด้าน ทั้งในมิติของความรู้สึก ทัศนคติ และผลกระทบที่เกิดขึ้นในชีวิตจริง 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย  
1. เพื่อศึกษาทศันคติและการให้ความหมายของความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดจากประสบการณ์ของวัย

ผู้ใหญ่ตอนต้นที่มีความหลากหลายทางเพศ 
2. เพื่อศึกษาสาเหตุและเงื่อนไขที่นำไปสู่การมีความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่มีความ

หลากหลายทางเพศ 
3. เพื่อศึกษาผลกระทบที่เกิดจากความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมดัในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่มีความหลากหลาย

ทางเพศ 
 

การทบทวนวรรณกรรม  
1. ธรรมชาติของวัยผู้ใหญ่ตอนต้นกับพฤติกรรมทางเพศ  
วัยผู ้ใหญ่ตอนต้น (Early Adulthood) คือช่วงอายุประมาณ 21–40 ปี ซึ ่งเป็นช่วงที ่บุคคลมี

พัฒนาการทางร่างกายและจิตใจอย่างสมบูรณ์ โดยเฉพาะความสามารถในการคิดวิเคราะห์ มีวุฒิภาวะทาง
อารมณ์ รู้จักการควบคุมตนเอง และสามารถสร้างความสัมพันธ์ที่มั่นคงกับผู้อื่นได้ดีขึ้น ความพร้อมทั้งด้าน
ร่างกายและจิตใจในช่วงวัยนี้มีส่วนสำคัญที่ส่งผลต่อการเลือกแนวทางการใช้ชีวิตและความสัมพันธ์ โดยเฉพาะ
ในด้านความรักและพฤติกรรมทางเพศที่มีความซับซ้อนและหลากหลายมากยิ่งขึ้น (เกษร เกษมสุข และอุษณีย์ 
บุญบรรจบ, 2561) 
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พฤติกรรมทางเพศถือเป็นหนึ ่งในพฤติกรรมมนุษย์ที ่แสดงออกถึงความต้องการพื ้นฐานและ
พัฒนาการทางจิตสังคม โดยเฉพาะในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่เป็นช่วงของการเริ่มสร้างความสัมพันธ์ลึกซึ้งกับผู้อื่น 
ทัศนคติทางเพศในสังคมไทยยังมีความหลากหลาย บางส่วนยังคงยึดโยงกับค่านิยมดั้งเดิม  ในขณะที่บางกลุ่ม 
โดยเฉพาะคนรุ่นใหม่ กลับมีมุมมองที่เปิดกว้างมากขึ้น การเรียนรู้ทางเพศในสังคมเกิดขึ้นจากการหล่อหลอมทั้ง
จากครอบครัว เพื่อน สื่อ และประสบการณ์ส่วนตัว ซึ่งทั้งหมดส่งผลต่อรูปแบบความสัมพันธ์ทางเพศที่แต่ละ
บุคคลเลือกปฏิบัติ (พัชราภา ตันติชูเวช, 2553) 

ความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด (Friends with Benefits) เป็นรูปแบบความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นมากขึ้นใน
กลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนต้น โดยเฉพาะในกลุ่มที่ต้องการรักษาอิสรภาพ ไม่ต้องการพันธะ หรือยังไม่พร้อมต่อ
ความสัมพันธ์ที่จริงจัง งานวิจัยของ Jonason, Li และ Cason (2009) พบว่า FWB เป็นรูปแบบที่สะท้อนถึง
ทัศนคติใหม่ของคนรุ่นใหม่ต่อความรักและเรื่องเพศ โดยเน้นความพึงพอใจทางร่างกาย การเคารพในขอบเขต
ส่วนตัว และการหลีกเลี่ยงความผูกพันที่อาจนำไปสู่ความขัดแย้งในระยะยาว แม้ความสัมพันธ์รูปแบบนี้จะให้
ความยืดหยุ่น แต่ก็ต้องอาศัยความเข้าใจและการสื่ อสารที่ชัดเจนระหว่างคู ่ความสัมพันธ์เพื ่อหลีกเลี ่ยง
ผลกระทบทางจิตใจ 

2. ทัศนคติที่มีต่อความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดของวัยผู้ใหญต่อนต้น 
ทัศนคติที่มีต่อความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด (Friends with Benefits: FWB) ของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น

สะท้อนถึงการประเมินทางความคิด ความรู้สึก และการแสดงพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์รูปแบบ
ใหม่ที่ไม่อยู่ภายใต้กรอบคู่รักแบบโรแมนติกดั้งเดิม โดยทัศนคติในลักษณะนี้เกิดขึ้นจากองค์ประกอบ 3 ด้าน 
ได้แก่ ความรู ้และความเข้าใจ (Cognitive) ความรู ้สึกหรืออารมณ์ (Affective) และแนวโน้มพฤติกรรม 
(Behavioral) (Gibson & Maurer, 2000) การก่อตัวของทัศนคติเหล่านี้สัมพันธ์กับประสบการณ์ส่วนตัว การ
เรียนรู้ทางสังคม ความเชื่อที่ได้รับการถ่ายทอด และวัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลง ( ดารา ทีปะปาล, 2542) ซึ่ง
บุคคลอาจแสดงทัศนคติในทางบวก มองว่า FWB เป็นความสัมพันธ์ที่ให้เสรีภาพและปลอดภัย หรือในทางลบ
โดยเห็นว่าขัดต่อค่านิยมไทย รวมถึงทัศนคติแบบเป็นกลางที่ไม่แสดงความชอบหรือไม่ชอบชัดเจน (Honglin 
Li, 2560) ดังนั้น ทัศนคติต่อ FWB จึงมิได้เป็นเพียงเรื่องของบุคคล หากแต่เป็นภาพสะท้อนของพลวัตทาง
วัฒนธรรมและการปรับตัวของคนรุ่นใหม่ในสังคมร่วมสมัย 

3. การสร้างความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด 
ทัศนคติ (Attitude) คือ สภาวะความพร้อมทางจิตของบุคคลที่เกิดจากความรู้ ความเชื่อ ความรู้สึก 

และประสบการณ์ ซึ่งส่งผลต่อการประเมินค่าและพฤติกรรมในสถานการณ์ต่าง ๆ โดยทัศนคติสามารถเกิดขึ้น
ได้ทั้งในเชิงบวกและลบ และมีผลต่อพฤติกรรมของบุคคลในอนาคต ทั้งนี้ ทัศนคติเป็นเสมือนกระบวนการทาง
จิตที่ทำหน้าที่เป็นตัวกรองข้อมูลหรือสิ่งเร้าที่บุคคลได้รับและแปลความหมายตามประสบการณ์หรือกรอบคิดที่
มีอยู่เดิม (Rogers, 1987) 

องค์ประกอบของทัศนคติมี 3 ด้านสำคัญ ได้แก่ ด้านความรู้สึก (Affective) ซึ่งสะท้อนอารมณ์หรือ
ความรู้สึกที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ด้านความรู้ความเข้าใจ (Cognitive) ซึ่งเป็นความเชื่อหรือความคิดเห็นที่บุคคลมี 
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และด้านพฤติกรรม (Behavioral) ซึ่งแสดงถึงแนวโน้มหรือความตั้งใจในการกระทำ โดยองค์ประกอบทั้งสามมี
ความสัมพันธ์กัน หากส่วนใดเปลี่ยนแปลง อาจส่งผลกระทบต่ออีกส่วนหน่ึงด้วย (Gibson & Maurer, 2000) 

สำหรับวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ทัศนคติต่อความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด (Friends with Benefits: FWB) มัก
มีความยืดหยุ่นสูงและสะท้อนความเปลี่ยนแปลงทางค่านิยมของสังคมร่วมสมัย โดยเฉพาะในกลุ่มที่แสวงหา
เสรีภาพและอัตลักษณ์ส่วนบุคคล การวิจัยพบว่าคนวัยนี้มักยอมรับความสัมพันธ์ที่ไม่จำเป็นต้องผูกพันทาง
อารมณ์หรือสถานะ หากแต่เป็นพื้นที่ของความเข้าใจและความสุขส่วนบุคคล (Garcia & Reiber, 2008) 

การมีทัศนคติเชิงบวกต่อความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดมีแนวโน้มเชื่อมโยงกับลักษณะทางบุคลิกภาพ 
เช่น การมีทัศนคติเปิดกว้างทางเพศ หรือ Sociosexual Orientation แบบไม่จำกัด ซึ่งเน้นความสุขในปัจจุบัน
โดยไม่ยึดติดกับการผูกพันในระยะยาว นอกจากนี้ยังพบว่าเพศชายมีแนวโน้มที่จะมีทัศนคติเชิงบวกต่อ
ความสัมพันธ์ลักษณะนี้มากกว่าเพศหญิง ขณะที่กลุ่ม LGBTQ+ แสดงออกถึงความหลากหลายในมุมมองต่อ 
FWB มากที่สุด (Jonason et al., 2009) 

4. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมดัของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดของวัยผู้ใหญ่ตอนต้นสามารถจำแนก

ออกเป็น 4 กลุ่มหลัก ได้แก่  
(1) ทฤษฎีด้านพัฒนาการและอัตลักษณ์บุคคล เช่น ทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคมของอีริกสัน 

ซึ่งเสนอว่า วัยผู้ใหญ่ตอนต้นต้องเผชิญกับภาวะ Intimacy vs. Isolation โดยความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดอาจ
เป็นกลไกหนึ่งที่ใช้เลี่ยงความเปราะบางจากการผูกพัน ขณะเดียวกันอาจใช้เป็นพื้นที่ทดลองสร้างความใกล้ชิด
ในรูปแบบใหม่ที ่เหมาะสมกับบริบทสังคมปัจจุบัน (Erikson, 1963; Garcia & Reiber, 2008) และทฤษฎี
สถานภาพอัตลักษณ์ของมาร์เซีย ซึ่งสะท้อนว่าบุคคลที่มี FWB อาจอยู่ในสถานะการสำรวจ (Moratorium) 
หรือสับสนในอัตลักษณ์ (Diffusion) โดยแต่ละสถานะมีแนวโน้มตอบสนองต่อ FWB ต่างกัน (Marcia, 1980) 

(2) ทฤษฎีด้านทัศนคติและแรงจูงใจภายใน ได้แก่ แนวคิด ABC Model ซึ ่งประกอบด้วย
องค์ประกอบด้านปัญญา อารมณ์ และพฤติกรรม โดยใช้วิเคราะห์ทัศนคติของบุคคลต่อ FWB ได้อย่าง
ครอบคลุม ทั้งด้านความเชื่อ ความรู้สึก และการกระทำ (Rosenberg & Hovland, 1960) และทฤษฎีการ
กำหนดตนเอง (Self-Determination Theory: SDT) ซึ ่งชี ้ว่าบุคคลเลือกความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดเพื่อ
ตอบสนองความต้องการพื้นฐานด้าน Autonomy, Competence และ Relatedness โดยเฉพาะเมื่อสามารถ
ควบคุมขอบเขตและทิศทางความสัมพันธ์ได้ด้วยตนเอง (Deci & Ryan, 2000; Stein et al., 2019) 

(3) ทฤษฎีด้านความรักและอารมณ์ เช่น ทฤษฎีสามเหลี่ยมแห่งความรักของสเติร์นเบิร์ก ที่เสนอ
ว่าความรักมี 3 องค์ประกอบ ได้แก่ ความใกล้ชิด ความหลงใหล และความมุ่งมั่น โดยความสัมพันธ์แบบ FWB 
มักมีเพียงสององค์ประกอบแรก โดยขาดความมุ่งมั่นในระยะยาว (Bisson & Levine, 2009) และแนวคิดเรื่อง
การแลกเปลี่ยนความรัก (Affection Exchange Theory) ซึ่งระบุว่าการแสดงความรัก เช่น การกอดหรือ
พูดคุยหลังมีเพศสัมพันธ์ มีผลต่อความพึงพอใจในความสัมพันธ์ แม้ในความสัมพันธ์ที ่ไม่มีพันธะถาวร 
(Bennett et al., 2019) 
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(4) ทฤษฎีด้านพฤติกรรมและการเรียนรู้ ได้แก่ ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา ซึ่งเน้น
บทบาทของสื่อและสภาพแวดล้อมต่อพฤติกรรม โดยเฉพาะการเลียนแบบหรือซึมซับแนวคิดเรื่อง FWB จาก
กล ุ ่ ม เพ ื ่ อนหร ือว ัฒนธรรมส ื ่ อ  (Anonymous, 2555) และแนวค ิด เร ื ่ องประสบการณ ์ เสร ิมแรง 
(Reinforcement) ของสกินเนอร์ ที่อธิบายว่า บุคคลอาจเลือกมี FWB ซ้ำหากเคยได้รับแรงเสริมเชิงบวก เช่น 
ความสุข ความเบาใจ หรือแรงเสริมเชิงลบจากการหลีกเลี่ยงความสัมพันธ์ที่ผูกมัดและสร้างความทุกข์ในอดีต 
(Skinner, 1953) 
 
วิธีดำเนินการวิจัย 

รูปแบบการวจิัย 
การศึกษาครั้งนี้ใช้รูปแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยอาศัยแนวทางการวิจัย

เช ิงปรากฏการณ์ว ิทยา (Phenomenological Study) ตามแนวคิดแบบอุตรว ิส ัย (Transcendental 
Phenomenology) ของ Edmund Husserl หรือ Husserlian Phenomenology ซึ่งมุ่งศึกษาประสบการณ์
ของมนุษย์ตามที่ปรากฏในจิตสำนึก เพื่อค้นหาแก่นสาระ (Essence) ของประสบการณ์ที่มีต่อปรากฏการณ์
หนึ่งอย่างลึกซึ้ง การวิจัยนี้มุ่งเน้นทำความเข้าใจทัศนคติ การให้ความหมาย เงื่อนไข สาเหตุ และผลกระทบที่
เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด (Friends with Benefits) ในกลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ผ่านมุมมองของผู้
ที่มีประสบการณ์จริง ทั้งนี้ ผู้วิจัยใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-depth Interview) แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-
structured Interview) เป็นเครื่องมือหลักในการเก็บรวบรวมข้อมูล พร้อมทั้งศึกษาข้อมูลจากเอกสารที่
เกี่ยวข้อง อาทิ งานวิจัย หนังสือ และบทความ เพื่อนำมาประกอบการวิเคราะห์ ตีความ และสังเคราะห์ข้อมูล
ให้ครอบคลุมและสะท้อนปรากฏการณ์ได้อย่างรอบด้านและลึกซึ้ง 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรของการวิจัยครั ้งนี ้ค ือบุคคลในช่วงวัยผู ้ใหญ่ตอนต้นที ่ม ีประสบการณ์เกี ่ยวข้องกับ

ความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด ทั้งในอดีตหรือปัจจุบัน โดยอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 21–40 ปี ซึ่งเป็นช่วงวัยที่อยู่ใน
ระยะของการแสวงหาอัตลักษณ์ การเข้าสังคม และการพัฒนาเรื่องความสัมพันธ์ใกล้ชิด ตามนิยามของวัย
ผู้ใหญ่ตอนต้นในทฤษฎีพัฒนาการของอีริกสัน (Erikson, 1968) 

กลุ่มตัวอย่างได้รับการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ตามคุณสมบัติเฉพาะ 
(Inclusion Criteria) ดังนี้ (1) เป็นบุคคลที่มีอายุระหว่าง 20–40 ปี (2) มีประสบการณ์ในความสัมพันธ์แบบไม่
ผูกมัด (Friends with Benefits) ไม่ว่าจะในอดีตหรือปัจจุบัน และ (3) ยินยอมให้ข้อมูลโดยสมัครใจ พร้อมทั้ง
สามารถสื่อสารประสบการณ์ของตนได้อย่างชัดเจน เพื่อให้ข้อมูลมีความหลากหลายทางเพศภาวะ และลดอคติ
จากการเลือกกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งมากเกินไป ผู้วิจัยได้จัดกลุ่มผู้ให้ข้อมูลออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ เพศชายจำนวน 5 
คน เพศหญิงจำนวน 5 คน และกลุ่ม LGBTQ+ จำนวน 5 คน รวมทั้งสิ้น 15 คน ซึ่งขนาดกลุ่มตัวอย่างนี้อยู่ใน
เกณฑ์ที่เหมาะสมกับการวิจัยเชิงปรากฏการณ์วิทยา โดยอ้างอิงจาก Creswell (2013) ที่เสนอว่าการวิจัยใน
ลักษณะนี ้ควรใช้กลุ ่มตัวอย่างระหว่าง 5–25 คน เพื ่อให้สามารถสังเคราะห์ความหมายร่วมที ่เกิดจาก
ประสบการณ์ได้อย่างมีนัยสำคัญ 
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เครื่องมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
ผู ้วิจัยใช้ การสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structured Interview) เป็นเครื ่องมือหลักในการ

รวบรวมข้อมูล โดยออกแบบแนวคำถามปลายเปิดให้สามารถปรับเปลี่ยนหรือยืดหยุ่นตามบริบทของผู้ให้
ข้อมูลและสถานการณ์จริงในสนามวิจัย เพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงลึกที่สะท้อนประสบการณ์ ความรู้สึก ทัศนคติ 
และความหมายที่ผู้ให้ข้อมูลมีต่อความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด 

แนวคำถามถูกออกแบบโดยอิงจากวัตถุประสงค์ของการวิจัยและขอบเขตของการศึกษา และได้รับการ
ตรวจสอบความเหมาะสมของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน เพื่อให้แนวคำถามมีความชัดเจนและครอบคลุม
เนื้อหาที่ต้องการศึกษา 

การรวบรวมขอ้มูล 
ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้ 2 วิธีการหลัก ได้แก่ (1) การสัมภาษณ์แบบ

เจาะลึก (In-depth Interview) ในลักษณะกึ่งโครงสร้าง (Semi-structured Interview) กับกลุ่มผู้ให้ข้อมูล
หลัก ซึ่งเป็นวัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่มีประสบการณ์ความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด ทั้งในอดีตและปัจจุบัน โดยผู้วิจัย
เป็นผู้ดำเนินการสัมภาษณ์ด้วยตนเอง ใช้คำถามปลายเปิดที่ยืดหยุ่น และไม่ชี้นำคำตอบ เพื่อให้ผู้ให้ข้อมูล
สามารถถ่ายทอดเรื่องราว มุมมอง ทัศนคติ เงื่อนไข สาเหตุ และผลของความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดได้อย่าง
ลึกซึ้ง ตรงประเด็น และครอบคลุมตามแนวทางของ Patton (2002) ที่เน้นการสัมภาษณ์แบบยืดหยุ่น ผู้วิจัยได้
เตรียมการโดยติดต่อขอความยินยอมจากผู้ให้ข้อมูล ผ่านหนังสือรับรองจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนค
รินทรวิโรฒ และทำการนัดหมายวัน เวลา สถานที่ที ่สะดวกกับผู้ให้ข้อมูล พร้อมทั ้งชี ้แจงวัตถุประสงค์ 
ประโยชน์ และสิทธิของผู้เข้าร่วมการวิจัยอย่างชัดเจน รวมถึงเปิดโอกาสให้ซักถามหรือถอนตัวได้ตลอดเวลา 
ทั้งนี้ ผู้วิจัยดำเนินการอัดเสียงและจดบันทึกข้อมูลภาคสนาม พร้อมถอดเสียงและเตรียมข้อมูลอย่างเป็นระบบ
สำหรับการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ และ (2) การศึกษาจากเอกสารที่เกี่ยวข้อง โดยศึกษาค้นคว้าข้อมูลจาก
งานวิจัย หนังสือ และบทความ ทั้งในประเทศและต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกับประเด็นการศึกษา เพื่อใช้เป็น
แนวทางในการวิเคราะห์และอภิปรายผลการวิจัยให้มีความครอบคลุมและสอดคล้องกับบริบททางทฤษฎีและ
งานวิจัยเดิม 
  การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้แนวทางการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพตามวิธีการของโคไลซ์ซี่ (Colaizzi, 
1978) ซึ่งเหมาะสมกับการวิจัยเชิงปรากฏการณ์วิทยา โดยเริ่มจากการถอดเทปเสียงคำให้สัมภาษณ์เป็นลาย
ลักษณ์อักษร เพื่อให้ได้ข้อมูลฉบับเต็มในการวิเคราะห์ (ขั้นที่ 1) จากนั้นรวบรวมคำอธิบายประสบการณ์ของ
ผู้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับปรากฏการณ์ที่ศึกษา พร้อมสังเกตพฤติกรรมที่ไม่ใช่คำพูด เช่น สีหน้า ท่าทาง และน้ำเสียงที่
อาจมีนัยสำคัญต่อข้อมูล (ขั้นที่ 2) ต่อมา ผู้วิจัยอ่านข้อมูลทั้งหมดของผู้ให้ข้อมูลอย่างละเอียด เพื่อทำความ
เข้าใจภาพรวมของประสบการณ์ที่ถ่ายทอดออกมา (ขั ้นที่ 3) แล้วจึงแยกแยะข้อความที่เกี ่ยวข้องหรือมี
ความสำคัญ เช่น คำพูดหรือแนวคิดที่สะท้อนปรากฏการณ์นั ้น ๆ เพื่อนำมาวิเคราะห์ต่อ (ขั ้นที่ 4) และ
ดำเนินการตีความความหมายเชิงลึกจากข้อความสำคัญเหล่านั้น เพื่อให้เข้าใจเจตนารมณ์และความหมายที่
ซ่อนอยู่ในคำพูดของผู้ให้ข้อมูล (ขั้นที่ 5) จากนั้นจัดกลุ่มความหมายที่คล้ายคลึงกันเป็นหมวดหมู่ของประเด็น
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หลักและประเด็นย่อย เพื่อสะท้อนแก่นของปรากฏการณ์ (ขั้นที่ 6) แล้วเขียนสรุปเชิงพรรณนาอย่างละเอียดถึง
สาระสำคัญที่พบ พร้อมยกตัวอย่างคำพูดของผู้ให้ข้อมูลเพื่อเพิ่มความสมจริงและน่าเชื่อถือ (ขั้นที่ 7) สุดท้าย 
ผู้วิจัยนำผลการวิเคราะห์ไปให้ผู ้ให้ข้อมูลตรวจสอบความถูกต้อง ความครบถ้วน และความสอดคล้องกับ
ประสบการณ์จริงของตน หากพบว่ามีข้อมูลเพิ่มเติมหรือจำเป็นต้องสัมภาษณ์ซ้ำก็จะดำเนินการจนได้ข้อมูลที่
สมบูรณ์ (ขั้นที่ 8) ทั้งนี้กระบวนการทั้งหมดมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้ได้ข้อมูลที่ลึกซึ้ง เที่ยงตรง และสะท้อน
ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลอย่างแท้จริง 
 

ผลการวิจัย  
1. ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ที่ 1 : ทัศนคติและความหมายของความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดจาก

ประสบการณ์ของวัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่มีความหลากหลายทางเพศ 
กลุ ่มวัยผู ้ใหญ่ตอนต้นที ่มีประสบการณ์ในความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดมีทัศนคติเชิงบวกต่อ

ความสัมพันธ์รูปแบบนี้ โดยมองว่าเป็นทางเลือกที่สอดคล้องกับไลฟ์สไตล์ในยุคปัจจุบัน ซึ่งเน้นอิสรภาพส่วน
บุคคล ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ และการลดข้อผูกพันจากความสัมพันธ์โรแมนติกแบบเดิม โดยทัศนคติ
ดังกล่าวสามารถอธิบายผ่านกรอบองค์ประกอบทางจิตวิทยาสังคม 3 ด้าน ได้แก่ ด้านปัญญา (Cognitive) ด้าน
อารมณ์ (Affective) และด้านพฤติกรรม (Behavioral) 

1.1 ในด้านความคิดและความเชื่อ (Cognitive) กลุ่มตัวอย่างทุกกลุ่ม (เพศชาย เพศหญิง และ 
LGBTQ+) ต่างให้ความหมาย FWB ว่าเป็นความสัมพันธ์ที่ “ตอบโจทย์” ความต้องการเฉพาะช่วงวัย โดยช่วย
ลดพันธะอารมณ์ ข้อผูกมัด และแรงกดดันทางสังคม อีกทั้งเปิดพื้นที่ให้สำรวจตัวตนและความต้องการของ
ตนเองอย่างเสรี 

1.2 ในด้านอารมณ์ความรู้สึก (Affective) พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่รู้สึกผ่อนคลาย อิสระ และ
ปลอดภัยในช่วงแรกของความสัมพันธ์ อย่างไรก็ตาม ความรู้สึกเหล่านี้อาจแปรเปลี่ยนได้หากเกิดความผูกพัน
หรือคาดหวังเกินกว่าข้อตกลงที่ตั้งไว้ ส่งผลให้เกิดความสับสน ความเศร้า หรือความรู้สึกผิดภายหลัง 

1.3 ในด้านพฤติกรรม (Behavioral) ทุกกลุ่มมีแนวโน้มวางขอบเขตและข้อตกลงร่วมกันอย่าง
ชัดเจน เช่น ห้ามหึงหวง สื่อสารตรงไปตรงมา และยุติความสัมพันธ์หากเกิดความรู้สึกเกินเลย เพื่อคงไว้ซึ่ง
ความแฟร์และการยินยอมร่วมกัน 

ในเชิง “ความหมาย” ความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดมิได้ถูกนิยามเพียงว่าเป็นความสัมพันธ์ที่ไร้พันธะ 
แต่ยังสะท้อนการบริหารจัดการตนเองในเชิงอารมณ์และเพศสภาพ รวมถึงเป็นพื้นที่สำรวจอัตลักษณ์ที่
ปลอดภัยจากกรอบค่านิยมเดิม อย่างไรก็ตาม ความสัมพันธ์ลักษณะนี้ยังเต็มไปด้วยความเปราะบางจากปัจจัย
ภายใน เช่น ความรู้สึกผูกพันเกินขอบเขต และปัจจัยภายนอก เช่น การไม่ยอมรับจากครอบครัวหรือสังคม 

สรุป ความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดในกลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนต้น เป็นพื้นที่กึ่งกลางระหว่างความสัมพันธ์ที่
ไม่มีพันธะกับความสัมพันธ์ที่ต้องรับผิดชอบ เป็นทางเลือกที่เปิดโอกาสให้แต่ละบุคคลได้สำรวจความต้องการ
ของตนในบริบททางสังคมที่เปลี่ยนแปลง แต่ก็ต้องเผชิญกับความเสี่ยงทางอารมณ์และข้อจำกัดทางสังคมที่ต้อง
บริหารจัดการอย่างรอบคอบ 
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2. ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ที่ 2 : สาเหตุและเงื่อนไขที่นำไปสู่การมีความสัมพันธ์แบบไม่

ผูกมัดในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่มีความหลากหลายทางเพศ 
 สาเหตุและเงื่อนไขที่นำไปสู่ความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด (FWB) ในกลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนต้นมีความ
หลากหลาย โดยแปรผันตามเพศสภาพ อัตลักษณ์ และบริบทชีวิตของแต่ละบุคคล ทั้งนี้ แรงผลักดันภายใน
และภายนอกที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจเข้าสู่ความสัมพันธ์ FWB สามารถอธิบายได้ผ่านกรอบแนวคิด Self-
Determination Theory (SDT) และ ABC Model ซึ ่งทำให้เห็นความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจพื ้นฐาน 
พฤติกรรม และผลลัพธ์อย่างเป็นระบบ 
 
ตาราง 1  เปรียบเทียบองค์ประกอบ ABC Model และแรงจูงใจภายในตามแนวคิด Self-Determination Theory 
(SDT) ตามกลุ่มเพศ 

กลุ่ม
ตัวอย่าง 

องค์ประกอบ ABC Model 
แรงจูงใจภายในตามแนวคิด Self-
Determination Theory (SDT) 

สิ่งเร้า /ปัจจัยกระตุ้น  
(Antecedents) 

พฤติกรรม  
(Behavior) 

กลุ่ม 
เพศชาย 

แรงกดดันจากภาระงาน 
ความต้องการอิสระทาง
อารมณ์ ความกลัวความ
ล้มเหลวซ้ำในความรัก 

เลือกความสัมพันธ์แบบ
ไม่ผูกมัดกับเพ่ือนหรือคน
รู้จัก  
มีเพศสัมพันธ์แบบ
ปลอดภัย สื่อสารเงื่อนไข
ชัดเจน 

ต้องการอิสระในการดำเนินชีวิต 
(Autonomy) และรู้สึกว่าสามารถ
ควบคุมชีวิตของตนเองได้ 
(Competence) โดยไม่ต้องแบกรับ
ความรู้สึกหรือความคาดหวังทางอารมณ์
ของผู้อ่ืน 

กลุ่ม 
เพศหญิง 

ความมุ่งมั่นกับงาน 
ความรู้สึกไม่ปลอดภัยใน
ความสัมพันธ์แบบแฟน 
ความเครียดจากสังคม
รอบข้าง 

สร้างขอบเขตชัดเจนกับคู่
สัมพันธ ์ไม่เปิดเผย
ความสัมพันธ์กับสาธารณะ 
ใช้ FWB เป็นพื้นที่
ปลดปล่อย 

ต้องการความปลอดภัยทางอารมณ์และ
พื้นที่ส่วนตัวในความสัมพันธ์ 
(Relatedness) โดยยังสามารถ
รักษาการควบคุมชีวิตของตนเองไว้ได้ 
(Autonomy + Competence) 

กลุ่ม 
LGBTQ+ 

ความต้องการพื้นที่
ปลอดภัยจากแรงกดดัน
ทางเพศวิถี การไม่
ยอมรับในครอบครัวหรือ
สังคม ความยุ่งยากจาก
ชีวิตการทำงาน 

เลือกมี FWB กับคนใน
ชุมชน LGBTQ+ หรือเพ่ือน
สนิท 
 มีแนวโน้มใช้การพูดคุย
อย่างเปิดเผยก่อนเข้าสู่
ความสัมพันธ์ 

ต้องการพื้นที่ในการแสดงตัวตนอย่างเสรี 
(Autonomy) โดยไม่ถูกจำกัดจาก
ค่านิยมของสังคม และเพ่ือสร้างความ
เข้าใจตนเองผ่านความสัมพันธ์ที่ไม่
ตัดสิน (Relatedness) 
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แรงจูงใจของกลุ ่มตัวอย่างทั ้งหมดสามารถเชื ่อมโยงได้กับแนวคิดของ  Self-Determination 
Theory (SDT) ซึ่งประกอบด้วยความต้องการพื้นฐาน 3 ประการ ได้แก่ 

(1) ความเป็นอิสระ (Autonomy) 
(2) ความสามารถในการควบคุมชีวิตตนเอง (Competence) 
(3) ความสัมพันธ์เชิงอารมณ์กับผู้อ่ืน (Relatedness) 
โดยความสัมพันธ์ FWB กลายเป็นกลไกที่ช่วยให้แต่ละบุคคลสามารถตอบสนองความต้องการทั้ง

สามด้านได้ในระดับที่ตนกำหนด ทั้งนี้ กลุ่มเพศชายเน้นความเป็นอิสระและการควบคุมชีวิตตนเอง กลุ่มเพศ
หญิงเน้นการปกป้องตนจากภาระทางอารมณ์ ขณะที่กลุ ่ม LGBTQ+ ให้คุณค่ากับพื ้นที ่ปลอดภัยในการ
แสดงออกตัวตนและจัดการกับแรงกดดันทางเพศวิถี 

นอกจากนี้ การวิเคราะห์ผ่าน กรอบ ABC Model ช่วยให้เข้าใจกลไกของพฤติกรรม FWB ได้ลึกซึ้ง
ยิ่งขึ้น โดยจำแนกเป็น 

• Antecedents (ปัจจัยกระตุ้น) ความเครียดจากงาน ชีวิตที่ยุ่งวุ่นวาย ความผิดหวังในอดีต หรือ
แรงกดดันทางเพศวิถี 

• Behavior (พฤติกรรม) การตัดสินใจมี FWB กับคนที่ไว้ใจ มีข้อตกลงชัดเจน และวางเงื่อนไข
ร่วมกัน 

• Consequences (ผลลัพธ์) สัมพันธ์ที่คงอยู่ได้ในกรอบของข้อตกลง แต่ก็แฝงด้วยความเสี่ยง
ทางอารมณ์ 

ความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดในกลุ่มวัยผู ้ใหญ่ตอนต้นเป็นผลลัพธ์ของการแสวงหาความสมดุล
ระหว่างความต้องการทางเพศ ความมั่นคงทางอารมณ์ และการรักษาความเป็นอิสระของตนเอง เงื่อนไขที่แต่
ละบุคคลกำหนดขึ้นแสดงให้เห็นถึงความพยายามในการควบคุมขอบเขตความสัมพันธ์เพื่อลดผลกระทบทางลบ 
และรักษาสมดุลชีวิตในช่วงวัยที่เต็มไปด้วยความท้าทายและการกำหนดทิศทางชีวิตส่วนตัว 

 
3. ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ที่ 3 : ผลกระทบที่เกิดจากความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดในวัยผู้ใหญ่

ตอนต้นที่มีความหลากหลายทางเพศ 
 

ตาราง 2  เปรยีบเทียบผลการวิเคราะห์ตามกรอบทฤษฎ ี

กรอบแนวคิด / 
กลุ่มเพศ 

เพศชาย เพศหญิง LGBTQ+ 

การกำหนดตนเอง 
)Self-
Determination 
Theory: SDT) 

เลือกความสัมพันธ์ FWB 
เพื่อคงอิสระในการใช้ชีวิต 
และไม่ต้องแบกรับพันธะ
อารมณ์หรือสังคม 

มองว่า FWB ช่วยคง
ความเปน็เจ้าของชีวิต 
ไม่ต้องผูกพันกับใครให้
เหนื่อยใจ 

FWB เป็นทางเลือกที่เสริมความรู้สึก
ควบคุมชีวิต ไม่ต้องตกอยู่ภายใต้แรง
กดดันทางสังคม 
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พัฒนาการทางจิต
สังคมของอีริคสัน 
)Intimacy vs. 
Isolation) 

แสดงภาวะ 'แยกตัว' โดย
หลีกเลี่ยงความใกล้ชิดแบบ
คู่รักเพื่อไม่ให้เกิดภาระทาง
ใจ 

อยู่ระหว่างแสวงหาความ
ใกล้ชดิและการปกป้อง
ตนเองจากความ
ล้มเหลวในความรัก 

มีแนวโน้มหลีกเลี่ยงพันธะ แต่ยังคง
มองหาความใกล้ชิดบางระดับแบบไมม่ี
ข้อผูกมัด 

สถานภาพอัต
ลักษณ์ของมาร์เซีย 
)Marcia’s Identity 
Status) 

กำลังค้นหา )Moratorium) 
และบางคนอาจเริ่มโน้ม
ไปสู่การยืนยันอัตลักษณ์ 
)Achievement) 

ส่วนใหญ่กำลังค้นหา 
)Moratorium) และเริ่ม
ยืนยันตน 
)Achievement) บาง
รายอาจยังสับสน 
)Diffusion) 

มีตั้งแต่การค้นหา )Moratorium), 
การยืนยันตน )Achievement) 
จนถึงการสับสนในบางกรณี 
)Diffusion) 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงลึก พบว่า ผลกระทบจากความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด (Friends with 
Benefits: FWB) ในกลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนต้นมีความหลากหลายใน 3 มิติหลัก ได้แก่ (1) ผลกระทบทางบวก (2) 
ผลกระทบทางลบ และ (3) แนวโน้มพฤติกรรมในอนาคต ดังนี ้

1. ภาพรวมผลกระทบทางบวก 
ความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดช่วยให้ผู้ให้ข้อมูลทั้งสามกลุ่มเพศ (เพศชาย เพศหญิง และ LGBTQ+) มี

โอกาสในการ ตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness) โดยสามารถเข้าใจและจัดการความต้องการของตนทั้ง
ในด้านเพศ อารมณ์ และวิถีชีวิตได้อย่างยืดหยุ่น โดยไม่ต้องยึดติดกับค่านิยมทางสังคมดั้งเดิม นอกจากนี้ ผู้ให้
ข้อมูลส่วนใหญ่ยังมองว่า FWB เป็นกลไกที่ช่วย รักษาสมดุลชีวิต ระหว่างความสัมพันธ์กับเป้าหมายในอนาคต 
โดยเฉพาะในช่วงวัยทำงานตอนต้น ซึ่งต้องการเวลาและพลังงานในการสร้างตัว 

ผลเชิงบวกเหล่านี้สอดคล้องกับแนวคิด ทฤษฎีการกำหนดตนเอง (Self-Determination Theory: 
SDT) ที่เน้นแรงจูงใจภายใน (intrinsic motivation) โดยเฉพาะในด้านของความเป็นอิสระ (autonomy) และ
ความสามารถในการจัดการชีวิตตนเอง (competence) 

2. ภาพรวมผลกระทบทางลบ 
ในขณะเดียวกัน ความสัมพันธ์แบบ FWB ก็ส่งผลต่อ ความเปราะบางทางอารมณ์ และจิตใจของ

กลุ่มตัวอย่างหลายราย โดยเฉพาะเมื่อความสัมพันธ์เกิดความผูกพันเกินกว่าข้อตกลงที่ตกลงไว้ ส่งผลให้เกิด
ความ สับสน เสียใจ รู้สึกโดดเดี่ยว หรือรู้สึกผิด เมื่อความสัมพันธ์สิ้นสุดลงอย่างไม่ชัดเจน ซึ่งอาจเป็นอุปสรรค
ต่อการสร้างความสัมพันธ์ระยะยาวในอนาคต หรือทำให้เกิดความไม่มั่นใจในตนเอง  

โดยเฉพาะในกลุ่มเพศหญิงและ LGBTQ+ บางราย พบว่าการพยายามตั้งขอบเขตและควบคุม
อารมณ์อาจไม่เพียงพอ หากเกิดความรู้สึกผูกพันเกินกว่าที่คาดไว้ ซึ่งสอดคล้องกับพัฒนาการตามทฤษฎี  
Intimacy vs. Isolation ของ Erikson ที ่ผ ู ้ให้ข้อมูลบางรายยังอยู ่ในระยะ “แยกตัว” (isolation) และมี
แนวโน้มปิดกั้นตนเองจากความใกล้ชิดเชิงอารมณ์ 

3. แนวโน้มพฤตกิรรมในอนาคต 
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เมื่อวิเคราะห์แนวโน้มพฤติกรรมในอนาคต พบว่า กลุ่มตัวอย่างเพศชายและ LGBTQ+ จำนวนหนึ่ง
เลือก คงความสัมพันธ์ FWB ต่อไป เนื่องจากตอบโจทย์ไลฟ์สไตล์และความต้องการของตน โดยกลุ่มนี้ส่วนใหญ่
แสดงออกถึงการ ยืนยันอัตลักษณ์ (Identity Achievement) หรือกำลังอยู่ในช่วงของ การแสวงหาตนเอง 
(Moratorium) ตามทฤษฎีสถานภาพอัตลักษณ์ของ Marcia 

ในทางกลับกัน มีผู้ให้ข้อมูลบางรายในทั้งสามกลุ่มเพศเริ่ม ตั้งคำถามกับรูปแบบความสัมพันธ์ที่ตน
เลือก และแสดงความต้องการที่จะมีความสัมพันธ์ที่มั่นคงและมีความหมายในอนาคต ซึ่งสะท้อนว่า FWB ไม่ได้
เป็นเป้าหมายสุดท้าย หากแต่เป็น “ระยะเปลี่ยนผ่าน” ของการเรียนรู้และค้นหาตัวตนของแต่ละบุคคล 
 
อภิปรายผล  

ผลการศึกษานี้สอดคล้องกับแนวคิดของ Erikson (1968) ที่เสนอว่าในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น บุคคล
ต้องเผชิญกับพัฒนาการด้าน “ความใกล้ชิดกับความโดดเดี่ยว” (Intimacy vs. Isolation) ซึ่งหมายถึงการ
แสวงหาความสัมพันธ์ที่ลึกซึ้ง มีความหมาย และมั่นคง ในขณะเดียวกันก็ต้องรักษาความมั่นคงทางอารมณ์ของ
ตนเอง หากไม่สามารถสร้างความใกล้ชิดกับผู้อื่นได้ ก็อาจนำไปสู่ความรู้สึกโดดเดี่ยวและการปิดกั้นทางจิตใจ 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนต้นจำนวนมากใช้ความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด (Friends with Benefits: 
FWB) เป็นกลไกหรือพื้นที่กลางในการจัดการกับภาวะนี้ กล่าวคือ พวกเขาเลือกที่จะเข้าถึงความใกล้ชิดใน
ระดับที่สามารถควบคุมได้ เพื่อหลีกเลี่ยงความเสี่ยงของความล้มเหลว ความผิดหวัง หรือความรู้สึกเสียศักดิ์ศรี
ในความสัมพันธ์แบบผูกพันจริงจัง นอกจากนี้ยังเชื่อมโยงกับแนวคิดของ Marcia (1966) เรื่องสถานภาพอัต
ลักษณ์ (Identity Status) โดยเฉพาะในสถานภาพ “กำลังค้นหา” (Moratorium) ที่สะท้อนถึงกลุ่มบุคคลที่ยัง
อยู่ในกระบวนการทดลอง สำรวจ และตั้งคำถามกับตัวตนของตนเอง ตลอดจนแนวคิดเรื่องความสัมพันธ์และ
รูปแบบความรักที่ตนต้องการ โดยความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดจึงไม่ใช่เพียงแค่พฤติกรรมเชิงเพศเท่านั้น แต่เป็น
พื้นที่สำหรับการทดลองและเรียนรู้เกี่ยวกับอัตลักษณ์ ความรู้สึก ความสัมพันธ์ และความคาดหวังที่มีต่อชีวิตใน
อนาคต 

งานวิจัยนี้ยังสอดคล้องกับข้อค้นพบของ Owen และ Fincham (2011) ที่ศึกษาความสัมพันธ์แบบ 
FWB ในหมู่วัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ตอนต้น โดยพบว่าแม้ผู้ที่มีความสัมพันธ์ลักษณะนี้จะได้รับประโยชน์ในด้าน
เสรีภาพส่วนบุคคล ความยืดหยุ่น และการตอบสนองความต้องการเฉพาะหน้า แต่ในระยะยาว ความสัมพันธ์
ดังกล่าวอาจนำไปสู่ผลกระทบเชิงลบ เช่น ความผูกพันที่เกิดโดยไม่ตั้งใจ ความรู้ สึกเสียใจหลังการยุติสัมพันธ์ 
และความขัดแย้งภายในที่เกิดจากความคาดหวังไม่ตรงกัน ซึ่งสะท้อนถึงความเปราะบางทางจิตใจที่ต้องการ
การรับมืออย่างมีวุฒิภาวะ นอกจากนี้ Weaver และ Herold (2000) ยังเสนอว่า ความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด
เป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการพัฒนาความเข้าใจตนเองในเชิงเพศวิถีและอารมณ์ ซึ่งไม่เพียงแต่เป็นการ
หลีกเลี่ยงความรักแบบโรแมนติกเท่านั้น แต่ยังเป็นพื้นที่สำหรับการสร้างอัตลักษณ์ทางสังคมและจิตใจของแต่
ละบุคคลในช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต ทั้งนี้ งานวิจัยชิ้นปัจจุบันจึงสนับสนุนแนวคิดร่วมสมัยที่มองว่า FWB 
ไม่ได้เป็นเพียงพฤติกรรมเบี่ยงเบนจากค่านิยมดั้งเดิม หากแต่เป็น “สนามทดลองชีวิต” ที่แต่ละคนใช้สร้าง
ทางเลือก จัดการความเปราะบาง และพัฒนาแนวคิดความรักในแบบของตนเอง 
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สรุป  

จากการศึกษากลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่มีความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด (Friends with Benefits: FWB) 
ครอบคลุมเพศชาย เพศหญิง และ LGBTQ+ โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยา พบว่า 
ความสัมพันธ์แบบ FWB ถูกมองเป็นพื้นที่ที่ตอบสนองต่อความต้องการเชิงอารมณ์ ร่างกาย และอัตลักษณ์ใน
รูปแบบที่แตกต่างกันตามเพศและบริบทชีวิตของแต่ละคน โดยเพศชายเน้นความยืดหยุ่นและระยะห่าง เพศ
หญิงให้ความสำคัญกับความปลอดภัยและขอบเขตที่ชัดเจน ขณะที่กลุ่ม LGBTQ+ ใช้ความสัมพันธ์นี ้เป็น
เครื่องมือยืนยันตัวตนและท้าทายบรรทัดฐานทางสังคม ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่สะท้อนถึงการเปลี่ยนผ่านทางจิตใจ
ผ่านประสบการณ์ความสัมพันธ์ ทั้งในด้านการยอมรับอารมณ์ที่ไม่แน่นอน การเรียนรู้จากความผิดพลาด การ
ค้นหาความต้องการที่แท้จริง และการฟื้นฟูสมดุลชีวิตหลังเผชิญความเปราะบางทางอารมณ์ สะท้อนให้เห็นว่า 
FWB ไม่ใช่เพียงการหลีกเลี่ยงความรักในอุดมคติ หากแต่เป็นพื้นที่ร่วมสมัยที่เปิดโอกาสให้บุคคลเผชิญหน้ากับ
ความซับซ้อนของชีวิต สร้างความหมายใหม่ต่อความรัก เพศสัมพันธ์ และอัตลักษณ์ของตนในสังคมที่
เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 
จากผลการวิจัย ผู้วิจัยเสนอแนะแนวทางการประยุกต์ใช้ข้อมูลในเชิงปฏิบัติเพื่อส่งเสริมสุขภาวะทาง

จิตใจ การให้คำปรึกษาเชิงพฤติกรรม และการพัฒนากิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่มีความสัมพันธ์
แบบไม่ผูกมัด (FWB) ดังนี ้

1. สำหรับนักให้คำปรึกษาและนักจิตวิทยาพัฒนาการ ควรนำข้อมูลเกี่ยวกับแรงจูงใจ ความขัดแย้ง
ภายใน และภาวะอัตลักษณ์ของผู้ที่มีความสัมพันธ์แบบ FWB ไปใช้เป็นฐานในการประเมินภาวะอารมณ์ และ
พัฒนาแนวทางการให้คำปรึกษาที่เข้าใจความซับซ้อนทางอารมณ์และบริบททางเพศของแต่ละบุคคลอย่าง
เหมาะสม 

2. สำหรับนักสังคมสงเคราะห์และผู้ปฏิบัติงานด้าน LGBTQ+ สามารถนำผลวิจัยไปใช้ในการพัฒนา
โครงการหรือกิจกรรมที่ส่งเสริมการยอมรับอัตลักษณ์ ความหลากหลายทางเพศ และการสร้างพื้นที่ปลอดภัยที่
ไม่ยึดติดกับบรรทัดฐานรักต่างเพศ โดยเน้นความเข้าใจในมิติของความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด 

3. สำหรับผู้พัฒนาหลักสูตรและนักกิจกรรมนิสิต/นักศึกษา ควรนำข้อมูลไปพัฒนาหลักสูตรหรือ
กิจกรรมที่ช่วยให้นักศึกษาเข้าใจตนเอง ยอมรับอารมณ์ของตน และจัดการความสัมพันธ์ให้เหมาะสมกับ
พัฒนาการของวัย ทั้งในแง่การวางเป้าหมายชีวิตและการสร้างความสัมพันธ์ที่ไม่ทำร้ายสุขภาวะจิตใจ 

4. สำหรับผู ้พัฒนาหลักสูตร Soft Skills และการอบรมด้านความสัมพันธ์ สามารถออกแบบ
กิจกรรมที่มุ่งเน้นการพัฒนา Soft Skills เช่น การสื่อสารเชิงอารมณ์ การเจรจาในความสัมพันธ์ FWB และการ
รู้เท่าทันตนเอง โดยอ้างอิงจากทฤษฎีที่ใช้ในงานวิจัย เช่น ทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคม (Erikson), ทฤษฎี
สถานภาพอัตลักษณ์ (Marcia) และทฤษฎีการกำหนดตนเอง (SDT) 
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5. สำหรับนักสื่อสารมวลชนและผู้ผลิตสื่อออนไลน์ สามารถใช้ผลการวิจัยเป็นข้อมูลอ้างอิงในการ
ผลิตเนื้อหาที่สะท้อนความจริงของความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดในเชิงเข้าใจมนุษย์ ลดอคติ และไม่ตอกย้ำการตี
ตราทางเพศ เพื่อให้สื่อมีบทบาทเชิงบวกต่อการเรียนรู้ในสังคม 

ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยในอนาคต  
เพื่อให้การศึกษาเรื่องความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัดในกลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนต้นมีความลึกซึ้งและรอบด้าน

ยิ่งขึ้น ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังนี้ 
1. ขยายกลุ่มเป้าหมายให้ครอบคลุมกลุ่มวัยและวัฒนธรรมที่หลากหลาย เช่น กลุ่มผู้ใหญ่ตอนกลาง 

กลุ่มศาสนาเข้มแข็ง หรือกลุ่มต่างจังหวัด ซึ่งอาจมีมุมมองเรื่องความสัมพันธ์แตกต่างจากกลุ่มตัวอย่างในเมือง
หรือในสถาบันอุดมศึกษา 

2. ใช้วิธีการวิจัยแบบผสม (Mixed Methods) ควรเสริมการสัมภาษณ์เชิงลึกด้วยแบบสอบถามเชิง
ปริมาณ เพื่อวิเคราะห์ข้อมูลในเชิงสถิติและตรวจสอบความน่าเชื่อถือด้วยวิธี triangulation 

3. ประยุกต์ใช้กรอบแนวคิดใหม่เพิ่มเติม เช่น ทฤษฎีความผูกพัน (Attachment Theory), ทฤษฎี
การควบคุมอารมณ์ (Emotion Regulation), และแนวคิด Intersectionality เพื ่อเปิดมุมมองใหม่ ๆ ต่อ
ความสัมพันธ์ FWB ทั้งในระดับบุคคลและโครงสร้างสังคม 

4. ใช้วิธีวิจัยแบบติดตามผล (Longitudinal Study) ควรมีการติดตามพฤติกรรมและอารมณ์ของ
กลุ่มตัวอย่างในระยะยาว เพื่อประเมินผลกระทบต่อพัฒนาการทางจิตใจและอัตลักษณ์เมื่ออยู่ในหรือออกจาก
ความสัมพันธ์แบบไม่ผูกมัด 
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