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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ท่ามกลางสังคมปัจจุบันที่มีการแข่งขันและมีความเป็นปัจเจกบุคคลสูง ท าให้ผู้คนในสังคม
ต้องเผชิญกับความกดดันและเกิดความเครียด ซึ่งความเครียดเกิดข้ึนได้กับบุคคลทุกคน และมักพบ
มากในกลุ่มผู้ประกอบอาชีพที่ต้องใช้สมองและมีการแข่งขันที่สูง โดยบุคคลที่มีความเครียดมาก 
ปรากฏการณ์ของโรคที่เกี่ยวข้องกับความความเครียดก็จะสูงตามไปด้วย กลุ่มนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย
ก็เป็นอีกกลุ่มหนึ่งในสังคมที่ได้รับผลกระทบจากสังคมรูปแบบนี้ ปัจจุบันนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัย
มีแนวโน้มที่จะมีความเครียดสูงขึ้น จากช่วงวัยที่ก าลังเปลี่ยนผ่านจากวัยรุ่นตอนปลายไปสู่วัยผู้ใหญ่
ตอนต้นที่จะต้องมีวุฒิภาวะ มีความรับผิดชอบในตนเองสูงขึ้น (Jones และ Johnston, 1997)    

นอกจากนี้ นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยยังต้องแบกรับภาระในเรื่องการเรียน อีกทั้งยังอาจจะมี
ความกดดันในเรื่องของสัมพันธภาพและการปรับตัว ดังเช่น งานวิจัยของ Abouserie (1994) ที่ศึกษา
เรื่องความสัมพันธ์ของแหล่งความเครียดและระดับความเครียดกับการควบคุมตนเองและความรู้สึกมี
คุณค่าในตนเอง โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 2 จ านวน 625 คน เพศ
ชาย 202 คน และเพศหญิง 473 คน ในส่วนของการใช้แบบสอบถามเพ่ือวัดแหล่งความเครียดที่
เกี่ยวข้องกับการเรียน พบว่า แหล่งความเครียดของนิสิตนักศึกษาคือ ผลการสอบ การมีสิ่งที่ต้องท า
มากเกินไป การเรียนทีห่นักขึ้น การท าโครงงาน การมีปัญหาทางการเงิน การมีเวลาทบทวนบทเรียน
ไม่เพียงพอ การขาดเวลาพักผ่อน การที่อาจารย์สอนไม่เข้าใจ การกังวลเรื่องอนาคต การไม่มีเวลาให้
เพ่ือนและครอบครัว การไม่มีเวลาท ากิจกรรมส่วนตัวที่สนใจ การมีปัญหาเกี่ยวกับการเลือกประกอบ
อาชีพ การมีปัญหาในการท างานร่วมกับบุคคลอ่ืน การมีปัญหาที่เกิดจากคนในครอบครัว การมีปัญหา
กับเพ่ือนร่วมห้องพัก ความเหงา อิทธิพลจากกลุ่มเพ่ือน ความคิดถึงบ้าน การมีปัญหาส่วนตัวกับ
อาจารย์ผู้สอน และการมีปัญหาเรื่องเพศ  

ส่วนการศึกษาของ Lafreniere และ Ledgerwood (1997) พบว่า สาเหตุความเครียดของ
นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยเกิดจากการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการด าเนินชีวิต การจากครอบครัวเป็น
ครั้งแรก ลักษณะการเรียนการสอนที่แตกต่างจากชั้นมัธยม กฎระเบียบที่เพ่ิมข้ึน รวมถึงการพยายาม
ค้นหาความเป็นตัวเองซึ่งเป็นไปตามพัฒนาการของวัยรุ่น ซึ่งความเครียดของนิสิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัยในที่นี้ หมายถึง การรับรู้ความเครียด ซึ่งก็คือการรับรู้ต่อกลุ่มอาการที่เกิดข้ึนจากสภาวะ
ที่ร่างกายและจิตใจเกิดการเตรียมพร้อมที่จะเผชิญกับสถานการณ์ที่อาจก่อให้เกิดอันตราย หรือ
เสียหายกับตนเอง ส่งผลท าให้ร่างกายเกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อภาวะดังกล่าวในรูปแบบของความ
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วิตกกังวล เหนื่อยล้า ท้อแท้ สับสน ทุกข์ใจ ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการเรียน การ
ท างาน หรือแม้แต่การด ารงชีวิตได้ โดยการรับรู้ความเครียดนี้จะแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคลขึ้นอยู่
กับเพศ อายุ ชั้นปีที่ศึกษา ลักษณะนิสัย เป็นต้น   

 ความแตกต่างระหว่างบุคคลในประเด็นของการรับรู้ความเครียดอาจเป็นผลจากเพศ อายุ 
และชั้นปีที่ศึกษา ดังปรากฏในงานวิจัยของ Rajab (2001) ที่ระบุว่าปัจจัยเหล่านี้มีส่วนที่ท าให้นิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัยมีการรับรู้ความเครียดแตกต่างกัน โดยเขาได้ศึกษาถึงการรับรู้สาเหตุของ
ความเครียดในนักศึกษาทันตแพทย์ จากคณะทันตแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยจอร์แดน จ านวน 266 
คน พบว่า ชั้นปีที่ต้องมีการฝึกงานในคลินิกทันตกรรมจะมีความเครียดสูงกว่าชั้นปีอื่นๆ โดยสาเหตุ
ของความเครียดมาจากการมาสายและการผิดนัดของผู้ป่วย ตลอดจนการต้องท าหัตถการในคลินิก
หัตถกรรม ซึ่งต้องใช้ทักษะและเป็นสิ่งใหม่ที่ต้องเรียนรู้เพ่ิมขึ้นจากชั้นปีอื่นๆ อีกทั้งบริบททางสังคม
ของจอร์แดนที่อาชีพด้านทันตกรรมมีการแข่งขันกันสูงในผู้หญิง จึงส่งผลให้นักศึกษาทันตแพทย์หญิงมี
การรับรู้ความเครียดสูงกว่านักศึกษาทันตแพทย์ชายด้วย  

นอกจากนี้ ลักษณะนิสัยของแต่ละบุคคลยังส่งผลต่อการมีระดับความเครียดที่แตกต่างกัน 
โดย DeNeve และ Cooper (1998) ได้กล่าวว่า ในการประเมินการรับรู้ของบุคคลจะเก่ียวข้อง
สัมพันธ์กับลักษณะนิสัยของบุคคล ซึ่งการประเมินการรับรู้ความเครียดก็เช่นเดียวกัน เมื่อต้องเผชิญ
กับความเครียดในระดับปริมาณท่ีเทียบเท่ากัน บุคคลที่มีลักษณะมองโลกในแง่ดีจะมีการรับรู้ต่อ
ปัญหา ตลอดจนการเลือกใช้รูปแบบการจัดการกับปัญหาได้ดีกว่า โดยที่ยังรักษาอารมณ์ด้านบวกท่ีมี
อยู่ ได้มากกว่าบุคคลที่มีลักษณะของคนมองโลกในแง่ร้าย (Schiffrin, Rezendes, และ Nelson, 
2008)  

ตัวอย่างของงานวิจัยที่แสดงให้เห็นว่าลักษณะนิสัยของบุคคลส่งผลต่อการรับรู้ความเครียดมี
ดังเช่น งานวิจัยของอรัญญา จรัสสุริยงค์ (2539) ทีศ่ึกษาความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิสัยแบบเก็บ
ตัว (Introvert) และลักษณะนิสัยแบบแสดงตัว (Extrovert) กับความเครียด โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็น
บุคลากรในหน่วยงานของรัฐบาล รัฐวิสาหกิจ และเอกชน จ านวน 327 คน ผลการวิจัยพบว่า บุคคลที่
มีลักษณะนิสัยต่างกันจะมีระดับความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
ลักษณะนิสัยแบบแสดงตัวจะมีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด กล่าวคือ บุคคลทีม่ีลักษณะนิสัย
แบบแสดงตัว ได้แก่ สนใจคนอ่ืน สนใจโลกภายนอก มองโลกในแง่ดี ชอบท างานร่วมกับผู้อ่ืน เปิดเผย 
ฯลฯ จะมีระดับความเครียดต่ ากว่าบุคคลที่มีลักษณะนิสัยแบบเก็บตัว ได้แก่ ยึดตนเองเป็นใหญ่ ไม่
สนใจคนอ่ืน มองโลกในแง่ร้าย ชอบท างานคนเดียว เก็บความรู้สึก ฯลฯ ซึ่งอย่างไรก็ดี Eysenck 
(1970) เชื่อว่า ไม่มีบุคคลใดที่จะมีลักษณะใดอย่างแท้จริง แต่จะมีลักษณะแต่ละแบบผสมผสานกัน ซึ่ง
หากแสดงลักษณะแบบใดมากก็จะแสดงลักษณะที่เป็นด้านตรงข้ามน้อย เช่น คนที่มีลักษณะเก็บตัว
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มากกว่า ก็จะมีลักษณะแสดงตัวที่น้อยกว่า โดยที่บุคคลนั้นจะมีทั้งลักษณะนิสัยทั้งสองอย่างในตัวเอง 
ดังนั้น ถึงลักษณะนิสัยจะเป็นสิ่งที่มีแนวโน้มจะเหมือนเดิมและคงที่ แต่ก็สามารถเปลี่ยนแปลงและ
ฝึกฝนให้เกิดข้ึนได้ 

ทั้งนี้ การฝึกฝนให้เกิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง ก็เป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่จะช่วยให้นิสิต
นักศึกษาสามารถปรับตัวและรับมือกับปัญหาความเครียดในสังคมยุคปัจจุบันได้ดียิ่งขึ้น กล่าวคือ 
ความเมตตากรุณาต่อตนเองก็เป็นคุณลักษณะของบุคคลอย่างหนึ่ง หมายถึง การรักและเห็นคุณค่า
ของตนเองในฐานะมนุษย์ปุถุชนคนหนึ่งที่ก็ยังมีข้อจ ากัดและไม่สมบูรณ์แบบ สามารถล้มเหลว 
ผิดพลาดได้ และเมื่อต้องตกอยู่ในสถานการณ์ท่ียากล าบากและตึงเครียด จะรับรู้และปฏิบัติต่อตนด้วย
ความมีสติ ไม่หมกมุ่นอยู่กับอารมณ์ท่ีเป็นปัญหา และหากเกิดท าผิดพลาดขึ้นจะไม่ตัดสินหรือลงโทษ
ตนเอง รวมทั้งให้อภัยตนเองด้วยความเข้าใจอย่างแท้จริง (Neff, 2003b) 

โดยในงานวิจัยของ Neff, Rude, และ Kirkpatrick (2007) พบว่า ความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับความพึงพอใจในชีวิต ความสุข สุขภาวะ
ทางจิตที่ดี ความงอกงามส่วนบุคคล ความฉลาดสุขุม และการปรับตัวต่อความล้มเหลว ในทางตรง
ข้าม ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางลบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับความซึมเศร้า 
ความวิตกกังวล ความยึดมั่นในความสมบูรณ์แบบ อีกทั้งในการศึกษาของ Leary, Tate, Adams, 
Allen, และ Hancock (2007) ยังพบว่า บุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองจะมีภาวะซึมเศร้า 
และความวิตกกังวลน้อยกว่า และจะมีความสุข ความพึงพอใจในชีวิต มีทักษะในการเผชิญปัญหา มี
แรงจูงใจที่จะเรียนรู้สิ่งต่างๆ และต้องการที่จะมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนมากกว่าบุคคลที่มีความเมตตา
กรุณาต่อตนเองทีต่่ ากว่า 

ส่วนเรื่องของความสุข (Happiness) นับเป็นหัวข้อที่มีการศึกษาในลักษณะของผลลัพธ์จาก
การจัดการความเครียดที่ดี  ความสุขเป็นความรู้สึกทางบวก เป็นความชื่นบาน เป็นความหวัง เป็น
ก าลังใจในการด าเนินชีวิตของบุคคล เมื่อบุคคลใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข เขาก็ย่อมจะมีความเต็มใน
ตัวเอง ไม่มีความทุกข์ร้อนใจ และห่างไกลจากโรคหรืออาการทางจิต  ดังที่ Diener (1994) มองว่า
ความสุขเป็นเหมือนเจตคติที่บุคคลมีต่อชีวิตของตนเอง เป็นการตัดสินว่าบุคคลมีความรู้สึกชอบพอใน
ชีวิตของตนเพียงใด  ตลอดจนมีความรู้สึกทางบวกและปราศจากความรู้สึกทางลบในขณะนั้น ซึ่งเป็น
ภาวะตรงข้ามกับบุคคลที่ไม่มีความสุข บุคคลที่ไม่มีความสุขนั้นจะมีความรู้สึกทางลบ เช่น ความ
ซึมเศร้า ความวิตกกังวล ไม่ยอมรับตนเอง รู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่า ครุ่นคิดถึงแต่เหตุการณ์ร้ายๆ ที่
ผ่านมา วัยรุ่นที่รู้สึกว่าตนเองมีความสุข มีความพึงพอใจในชีวิตย่อมเป็นเครื่องหมายที่แสดงถึงการมี
สุขภาพจิตที่ดีของบุคคลนั้น และผู้ที่มีสุขภาพจิตที่ดีมักจะเป็นผู้ที่มีความม่ันคงทางใจ สามารถเผชิญ
ปัญหาและปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลาได้อย่างมีความสุข  
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งานวิจัยที่ผ่านมาระบุว่าความสุขมีความสัมพันธ์กับการมีสัมพันธภาพที่ดีต่อบุคคลอ่ืน ยอมรับ
บุคคลอื่น มีความปรารถนาที่จะช่วยเหลือบุคคลอ่ืน การมีความเคารพในตนเองสูง มองโลกในแง่ดี 
(Myers, 1995) การมองตนเองและผู้อ่ืนทางด้านบวก มีความเชื่ออ านาจภายในตน ไม่มีความขัดแย้ง
ภายในตนเอง (Argyle และ Martin, 1991) มีความมั่นใจในตนเอง มีความรู้สึกผ่อนคลาย และ
สามารถแก้ปัญหาต่างๆ ได้ (Argyle, 1987)  

ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาความสัมพันธ์ของการรับรู้ความเครียด ความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง และความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย ทั้งยังวิเคราะห์อิทธิพลของความเมตตา
กรุณาต่อตนเองในฐานะตัวแปรส่งผ่านที่มีต่อความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดและความสุข
ในนิสิตนักศึกษา ซึ่งผลการวิจัยดังกล่าวจะสามารถใช้เป็นข้อมูลในการแนะน าให้นิสิตนักศึกษาใน
มหาวิทยาลัยสามารถจัดการกับความเครียดของตนได้อย่างเหมาะสม ทั้งนี้เพ่ือช่วยให้นิสิตนักศึกษา
สามารถพัฒนาศักยภาพของตนได้อย่างสมบูรณ์และเป็นทรัพยากรบุคคลที่มีความส าคัญของ
ประเทศชาติต่อไป 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาระดับการรับรู้ความเครียด ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และความสุขในนิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัย 
 2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดและความสุขในนิสิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัย โดยมีความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

สมมติฐานการวิจัย 
 การรับรู้ความเครียดมีอิทธิพลทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย 
โดยมีความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

ขอบเขตการวิจัย 
 1. ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
  ตัวแปรอิสระ   –     การรับรู้ความเครียด 

ตัวแปรส่งผ่าน  –     ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
  ตัวแปรตาม       –     ความสุข  
 2. กลุ่มตัวอย่าง  

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ได้แก่ นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย ทั้งเอกชนและรัฐบาล  
ทั้งเพศชายและเพศหญิง จ านวน 400 คน  
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 3. เครื่องมือในการวิจัย 
1. มาตรวัดการรับรู้ความเครียด ผู้วิจัยแปลและพัฒนาจาก The Perceived Stress 

Scale: PSS ของ Cohen (1994)  
2. มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง ผู้วิจัยแปลและพัฒนาจาก The Self-

compassion Scale: SCS ของ Neff (2003a) 
3. มาตรวัดความสุขของจิระสุข สุขสวัสดิ์ และอรัญญา ตุ้ยค าภีร์ (2552) 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 แสดงโมเดลกรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 
 การรับรู้ความเครียด (Perceived stress) หมายถึง การรับรู้ของบุคคลถึงความไม่สมดุลซึ่ง
เกิดจากกระบวนการรับรู้ หรือกระบวนการประเมินของบุคคลที่มีต่อสิ่งเร้าที่เข้ามาในประสบการณ์ว่า
สิ่งนั้นเป็นสิ่งที่คุกคาม โดยที่การรับรู้เป็นผลมาจากการกระท าร่วมกันของสภาพแวดล้อมภายนอกกับ
ปัจจัยภายในตัวของบุคคลนั้น และในการศึกษาครั้งนี้ การรับรู้ความเครียด หมายถึง ค่าคะแนนที่ได้
จากมาตรวัดการรับรู้ความเครียด (The Perceived Stress Scale: PSS) ของ Cohen (1994)  
 ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) หมายถึง การที่บุคคลเห็นคุณค่าของ
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ด้วยการไม่ประเมินหรือตัดสินคุณค่าของตนเอง และมีการให้อภัยตนเอง
เมื่อประสบกับความล้มเหลว หรือความไม่สมบูรณ์พร้อม ความเมตตากรุณาต่อตนเองนี้รวมไปถึงการ
เคารพในความเป็นมนุษย์ของตนเอง มองว่ามนุษย์ทุกคนล้วนมีข้อจ ากัดหรือความไม่สมบูรณ์เสมอ ซึ่ง
ในการศึกษาครั้งนี้ ความเมตตากรุณาต่อตนเอง หมายถึง ค่าคะแนนที่ได้จากมาตรวัดความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง (The Self-compassion Scale: SCS) ของ Neff (2003a) 

การรับรู้
ความเครียด 

ความเมตตากรุณา 
ต่อตนเอง 

 

ความสุข 
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 ความสุข (Happiness) หมายถึง การประเมินของบุคคลในขณะนั้นว่ามีความพึงพอใจใน
ชีวิต การมีความรู้สึกทางบวก เช่น ความยินดี อารมณ์ที่ดี และการไม่มีความรู้สึกทางลบ เช่น ความ
ซึมเศร้า ความวิตกกังวล ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ ความสุข หมายถึง ค่าคะแนนที่ได้จากมาตรวัดความสุข 
(The Oxford Happiness Questionnaire: OHQ) ของจิระสุข สุขสวัสดิ์ และอรัญญา ตุ้ยค าภีร์ 
(2552) 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1. เพ่ือทราบถึงระดับและความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดกับความสุขในนิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัย และบทบาทท่ีความเมตตากรุณาต่อตนเองมีในการอธิบายความสัมพันธ์นี้ 
 2. เพ่ือเป็นแนวทางส าหรับนักจิตวิทยาการปรึกษาและผู้ที่เกี่ยวข้องในการออกแบบการ
ให้บริการด้านจิตใจแก่นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยต่อไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 2 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตในการทบทวนวรรณกรรม แนวคิด ทฤษฎี และ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 
 

1. ความเครียด (Stress) 

1.1 นิยามและขอบเขต 
 นิยามของความเครียดนั้น ได้มีผู้ให้ความหมายต่างๆ กัน ดังต่อไปนี้ 

Lazarus (1971) ได้ให้นิยามความเครียด คือ ภาวะชั่วคราวของความไม่สมดุลซึ่งเกิดจาก
กระบวนการรับรู้ หรือกระบวนการประเมินของบุคคลที่มีต่อสิ่งที่เข้ามาในประสบการณ์ว่าสิ่งนั้นเป็น
สิ่งที่คุกคาม โดยที่การรับรู้เป็นผลมาจากการกระท าร่วมกันของสภาพแวดล้อมภายนอกกับปัจจัย
ภายในตัวของบุคคลนั้น 

 Selye (1976) กล่าวว่า ความเครียดเป็นกลุ่มอาการที่ร่างกายจะมีปฏิกิริยาสนองตอบต่อสิ่ง
ข้อเรียกร้อง (Demand) หรือสิ่งที่มาคุกคาม (Stressor) ที่มากระท าอย่างไม่เฉพาะเจาะจง โดยข้อ
เรียกร้องหรือสิ่งที่มาคุกคามดังกล่าวอาจมีทั้งด้านที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ 

 Neufeld (1980) กล่าวว่า ความเครียด มาจากค าว่า Strictus ในภาษาลาติน ซึ่งหมายถึง
สภาวะที่บุคคลรู้สึกอึดอัด (Tight) หรือถูกจ ากัด (Narrow) จากเรื่องใดเรื่องหนึ่งไม่ว่าจะเป็นความคิด 
หรือสถานที่ ในศตวรรษท่ี 18 ได้มีการน าค าว่า “Stress” มาใช้ในความหมายทางกลศาสตร์ว่า 
หมายถึง ปริมาณแรงท่ีกระท าต่อหนึ่งหน่วยพื้นที่ เช่น ปอนด์ต่อตารางนิ้ว และในศตวรรษท่ี 19 
ความเครียดได้ถูกน ามาใช้ในความหมายทางการแพทย์ที่เกี่ยวเนื่องจากการที่ร่างกายได้รับความกดดัน
หรือการท้าทาย 

 Luckman และ Soreson (1980) กล่าวถึงความเครียดว่าเป็นสิ่งที่มาคุกคาม หรือพยายาม
ท าลายบุคคล เป็นสิ่งที่ท าให้บุคคลประสบกับความไม่พอใจเกี่ยวกับสิ่งที่ต้องการ เป็นสิ่งที่ขัดขวาง
พัฒนาการด้านร่างกายและจิตใจของมนุษย์ และยังเป็นสิ่งที่คุกคามท าให้สภาวะของร่างกายและจิตใจ
ขาดสมดุล 

Baron และ Paulus (1991) กล่าวว่า ความเครียดเป็นผลรวมของปฏิกิริยาทางชีววิทยาที่มี
ต่อสิ่งกระตุ้นที่ไม่พึงปรารถนา ทั้งด้านกายภาพ จิตใจ และอารมณ์ ทั้งภายในและภายนอก จึงมี
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แนวโน้มจะรบกวนภาวะสมดุลของสิ่งมีชีวิตนั้นๆ และหากว่าปฏิกิริยาดังกล่าวนั้นไม่เพียงพอ หรือไม่
เหมาะสม ก็อาจน าไปสู่ความผิดปกติได้  

Mason (1975 อ้างถึงใน วรินธร รามสูต, 2547) ได้ให้ความหมายของความเครียดไว้ 3 
ลักษณะ คือ 

ลักษณะที่ 1  ความเครียดในแนวของปฏิกิริยาโต้ตอบต่อสิ่งเร้า (Stress as a state of the 
organism) หมายถึง การที่บุคคลโต้ตอบต่อสิ่งเร้าที่เข้ามาท าอันตรายหรือมาคุกคาม 

ลักษณะที่ 2  ความเครียดในแนวของสิ่งเร้าที่เข้ามากระทบบุคคล (Stress as an external 
event) หมายถึง การที่บุคคลต้องเผชิญกับสิ่งเร้าภายนอกบุคคล (Stressor) ซึ่งมีอิทธิพลต่อบุคคล
นั้นๆ 

ลักษณะที่ 3  ความเครียดในแนวปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม (Stress as a 
transactional between the person and the environment) เป็นแนวคิดท่ีให้ความหมายของ
ความเครียดว่า หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม โดยบุคคลเกิดการรับรู้และ
ประเมินสิ่งแวดล้อมที่เข้ามากระทบว่าตนเองไม่สามารถจะรับมือได้ เนื่องจากศักยภาพท่ีมีอยู่ของ
ตนเองน้อยกว่าความรุนแรงของสิ่งแวดล้อมหรือประเมินว่าสิ่งแวดล้อมดังกล่าวจะเข้ามาคุกคามหรือ
ท าอันตรายต่อตนเอง 

 จากค านิยามที่กล่าวมาทั้งหมด ความเครียดจึงหมายถึง การรับรู้ของบุคคลถึงความไม่สมดุล
ซึ่งเกิดจากกระบวนการรับรู้ หรือกระบวนการประเมินของบุคคลที่มีต่อสิ่งเร้าที่เข้ามาในประสบการณ์
ว่าสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่คุกคาม โดยที่การรับรู้เป็นผลมาจากการกระท าร่วมกันของสภาพแวดล้อมภายนอก
กับปัจจัยภายในตัวของบุคคลนั้น 

1.2 แนวคิดที่เกี่ยวข้องกับความเครียด 
 Selye (1976) กล่าวว่า เมื่อร่างกายได้รับการคุกคามท าให้เกิดความเครียด สิ่งที่มาคุกคาม 
(Stressors) นั้น อาจเป็นได้ทั้งที่ดีและที่ไม่ดี ซึ่งท าให้สมดุลของร่างกายเปลี่ยนแปลงไป เมื่อร่างกาย
ได้รับการคุกคามก็จะเกิดการตอบสนอง ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและชีววิทยาของ
ร่างกาย และน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่างๆ การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนี้ เรียกว่า ภาวะการ
ปรับตัว ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ 
 ระยะแรก  ระยะเตือน หรือระยะตื่นตัว (Alarm reaction stage) คือ ระยะที่เริ่มมีสิ่งมา
คุกคาม (Stressor) และร่างกายมีการรับรู้ต่อสิ่งคุกคามหรือสถานการณ์นั้นๆ โดยปฏิกิริยาที่ร่างกาย
รับรู้และตอบสนองจะเกิดขึ้นตั้งแต่เพียงไม่กี่วินาที จนถึง 48 ชั่วโมง ระยะเตือนนี้ยังแบ่งออกเป็น 2 
ระยะ คือ 
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 ระยะช็อค (Shock phase) เป็นระยะแรกของการตอบสนองต่อสิ่งที่มาคุกคาม บุคคล
จะเตรียมโต้ตอบต่อสถานการณ์นั้น โดยการสู้หรือหนี ซึ่งท าให้เกิดความเครียด เริ่มมี
การเปลี่ยนแปลงความสมดุลของร่างกาย ร่างกายผลิตฮอร์โมนจากต่อมหมวกไต คือ 
Epinephirine ซึ่งมีผลต่อหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตลดต่ าลง หัวใจอาจหยุด
เต้นได้ การเปลี่ยนแปลงในระยะนี้ ร่างกายไม่พร้อมที่จะมีการปรับตัว และถ้ายังด าเนิน
ต่อไปพลังงานในร่างกายจะถูกดึงมาใช้จนหมด ภายใน 24 – 48 ชั่วโมง 

 ระยะภายหลังช็อค (Countershock phase) เป็นระยะที่ร่างกายพยายามปรับตัวกลับสู่
สภาวะสมดุล โดยดึงเอากลไกการต่อสู้ของร่างกายออกมาช่วยเหลือระบบต่างๆ ของ
ร่างกายเริ่มท างานประสานกันเป็นระบบ อาการที่ตรวจพบคือ อัตราการเต้นของหัวใจ
จะแรงและเร็ว ความดันโลหิตสูงขึ้น หายใจเร็ว คลื่นไส้ อาเจียน ม่านตาขยาย และเหงื่อ
ออกมากผิดปกติ 

 ระยะที่สอง  ระยะต่อต้าน (Stage of resistance) คือ ระยะการปรับตัวอย่างเต็มที่ต่อสิ่ง
ที่มาคุกคามโดยใช้วิธีต่างๆ ผลที่ตามมาคือ อาการจะดีขึ้นหรือหายไป แต่ถ้ายังได้รับสิ่งที่มากระตุ้นอยู่
อาจก่อให้เกิดความเครียด อวัยวะภายใน (Visceral organ) และระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrine glands) 
จะท างานหนัก ท าให้เกิดอาการทางกายจนเป็นการเจ็บป่วยทางกายกลุ่ม Psychophysiological 
disorders ต่างๆ เช่น โรคกระเพาะอาหาร ปวดศีรษะ ร่างกายก็จะสูญเสียการปรับตัว และเข้าสู่ระยะ
ที่ 3 ต่อไป 
 ระยะที่สาม  ระยะหมดก าลัง (Stage of exhaustion) คือ ระยะที่ไม่สามารถปรับตัวได้ 
เนื่องจากมีความเครียดสูง รุนแรง และนานเกินไป ร่างกายหมดก าลัง อาการต่างๆ ที่เกิดกลไกการ
ปรับตัวจะล้มเหลว เกิดโรคและอาจเสียชีวิตได้ในที่สุด โดยเชื่อว่าการกลับมาของระยะเตือนในช่วง
สั้นๆ เป็นเหมือนการรวมก าลังสู้กับสภาวะนั้นๆ เป็นครั้งสุดท้ายก่อนเสียชีวิต 

 ดังนั้น จึงอาจสรุปได้ว่า ความเครียดตามแนวคิดของ Selye เกิดข้ึนจากสิ่งที่มาคุกคาม ซึ่งจะ
ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในระบบการท างานของร่างกาย ซึ่งเป็นการปรับตัวเพ่ือรับมือกับความเครียด 
และหากบุคคลไม่สามารถปรับตัวได้ ความเครียดก็จะท าลายจนถึงข้ันเสียชีวิต  

ต่อมา Lazarus และ Folkman (1984) ไดแ้ย้งว่า สาเหตุที่ท าให้บุคคลเกิดความเครียดไม่ได้
เกิดจากสิ่งที่มาคุกคาม แต่เกิดจากการรับรู้ของแต่ละบุคคลต่อสิ่งนั้นที่ท าให้เกิดความเครียด อีกท้ังยัง
ได้กล่าวถึงความส าคัญของการรับรู้และการประเมินด้วยสติปัญญา หรือ Cognitive appraisal โดย
อธิบายว่าสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นจะท าให้เกิดความเครียดหรือไม่นั้น ขึ้นอยู่กับการประเมินความสมดุล
ระหว่างความต้องการ (Demands) กับแหล่งประโยชน์ที่มีอยู่ (Resources) ของบุคคลนั้น ดังนั้น การ
ประเมินภาวะเครียดของบุคคลต้องผ่านกระบวนการทางปัญญาตามขั้นตอนต่างๆ ดังนี้ 
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ขั้นตอนที่ 1  การประเมินปฐมภูมิ (Primary appraisal) เป็นการประเมินถึงความส าคัญและ
ความรุนแรงของสถานการณ์นั้นว่ามีผลกระทบอย่างไรต่อบุคคล โดยการประเมินปฐมภูมินี้ แบ่ง
ออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 

ลักษณะที่ 1  ไม่เกิดผลใดๆ หรือไม่มีความเกี่ยวข้องกับตนเอง (Irrelevant) คือ การ
ที่บุคคลประเมินว่าเหตุการณ์นั้นไม่ได้เกี่ยวข้องกับสวัสดิภาพและความสุขของตน หรือตน
ไม่ได้มีส่วนได้ส่วนเสียกับเหตุการณ์นั้นๆ 

ลักษณะที่ 2  มีผลดีหรือประโยชน์ต่อตนเอง (Being positive) คือ การที่บุคคล
ประเมินว่าเหตุการณ์นั้นมีผลดีต่อสวัสดิภาพของตนเอง ซึ่งท าให้บุคคลนั้นรู้สึกผ่อนคลาย มี
ความสุข เบิกบานใจ หรือรู้สึกสงบ โดยไม่ต้องใช้ความพยายามในการจัดการกับสถานการณ์
นั้น หรือไม่ต้องใช้ความพยายามในการปรับตัว 

ลักษณะที่ 3  เกิดภาวะเครียด (Stress) คือ การพิจารณาตัดสินว่าในสถานการณ์
นั้นๆ บุคคลต้องดึงแหล่งประโยชน์ที่มีท่ีมีอยู่มาใช้อย่างเต็มที่ หรือเกินก าลังแหล่งประโยชน์ที่
มีอยู่ ซึ่งส่งผลต่อตนเองในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง ดังนี้ 

 เป็นอันตรายหรือสูญเสีย (Harm and loss) หมายถึง การที่บุคคลประเมินว่า
เกิดความเสียหายขึ้นกับตนเองแล้ว เช่น การเจ็บป่วย การสูญเสียคนที่รัก การ
สูญเสียความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง เป็นต้น 

 เป็นสิ่งคุกคาม (Threat) เป็นการประเมินหรือคาดการณ์ว่าสถานการณ์นั้นอาจ
เกิดอันตรายท าให้เกิดอารมณ์ด้านลบ เช่น กลัว วิตกกังวล และโกรธ เป็นต้น 

 เป็นสิ่งท้าทาย (Challenge) เป็นการประเมินว่าสถานการณ์นั้นอาจจะเป็น
อันตราย แต่คาดการณ์ว่าตนจะสามารถควบคุมได้ หรืออาจจะให้ประโยชน์กับ
ตนเอง ท าให้มีขวัญและก าลังใจดีขึ้น ซึ่งความเครียดนี้เป็นสิ่งกระตุ้นให้บุคคล
เรียนรู้ที่จะเอาชนะ ท าให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้น ตื่นเต้น และมีแรงจูงใจที่
จะสู้หรือลอง 

ขั้นตอนที่ 2  การประเมินทุติยภูมิ (Secondary appraisal) เป็นการประเมินแหล่งประโยชน์ 
และทางเลือกที่จะจัดการกับสถานการณ์นั้นๆ ซึ่งต้องอาศัยสติปัญญา ความรู้ ประสบการณ์ในการ
พิจารณาอย่างถี่ถ้วน มีความซับซ้อนมากข้ึน เพ่ือที่จะหาทางแก้ไขจัดการปัญหาที่เกิดข้ึนอย่าง
เหมาะสม 

ขั้นตอนที่ 3  การประเมินซ้ า (Reappraisal) เป็นกระบวนการที่ต่อเนื่องจากการประเมิน
ปฐมภูมิและการประเมินทุติยภูมิ โดยใช้ข้อมูลและแหล่งประโยชน์ทั้งจากสิ่งแวดล้อมและภายใน
บุคคลในการควบคุม หรือจัดการกับสถานการณ์ หรือการเปลี่ยนแปลงใหม่ท่ีเข้ามา เป็นการติดตาม
ประเมินผล วิธีการในการแก้ไขสถานการณ์ท่ีเคยใช้ไปแล้ว ซึ่งการประเมินซ้ า เป็นกระบวนการที่
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เกิดข้ึนอย่างต่อเนื่อง มีลักษณะเป็นพลวัตร (Dynamic) อาจปรับเปลี่ยนได้ หรือเกิดขึ้นได้ตลอดเวลาที่
บุคคลมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม 

สรุปได้ว่า ความเครียดตามแนวคิดของ Lazarus และ Folkman (1984) เกิดข้ึนจากการรับรู้
และประเมินของบุคคลต่อสถานการณ์หรือสิ่งแวดล้อมนั้นเป็นอันตราย เป็นสิ่งที่คุกคาม หรือเป็นสิ่งที่
ท้าทาย ดังนั้น ทุกสิ่งทุกสถานการณ์ที่บุคคลรับรู้ว่าอาจท าให้ตนเองเกิดความเครียดจะต้องผ่านการ
ประเมินขั้นปฐมภูมิ เพ่ือให้ได้ข้อสรุปเกี่ยวกับขอบเขตความรุนแรงของสถานการณ์นั้นๆ จากนั้นจึงเข้า
สู่การประเมินขั้นทุติยภูมิ ซึ่งในขั้นนี้จะมีการค้นหาวิธีการตอบสนองต่อความเครียดเพ่ือหาทางออกที่ดี
ที่สุด การตอบสนองที่จะจัดการกับความเครียดอาจมาจากภายนอก เช่น เวลา เงิน การสนับสนุนทาง
สังคม การสนับสนุนจากครอบครัว การสนับสนุนจากเพ่ือน เป็นต้น หรืออาจมาจากภายใน เช่น พลัง
ความตั้งใจ อารมณ์ขัน ความคิดสร้างสรรค์ การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการมองโลกในแง่ดี 
เป็นต้น ซึ่ง Lazarus ได้สร้าง model เพ่ือให้เข้าใจถึงกระบวนการดังกล่าว ดังภาพที่ 2 
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ภาพที่ 2 แสดงกระบวนการในการจัดการความเครียดของ Lazarus 
ที่มา : Seawood (1999 อ้างถึงใน วรัญญา รุมแสง, 2547) 

 

1.3 ประเภทและระดับของความเครียด  
 ในด้านประเภทของความเครียด Seaward (1994) ได้แบ่งความเครียดออกเป็น 3 ประเภท คือ 
 ประเภทที่ 1  ความเครียดที่ดี (Eustress) เป็นความเครียดที่กระตุ้นให้บุคคลท างานได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ 
 ประเภทที่ 2  ความเครียดที่เป็นกลาง (Neustress) เป็นความเครียดที่ไม่ส่งผลต่อการด าเนิน
ชีวิตทั้งในแง่ดีและร้าย 

เหตุ 
การณ์
ส าคัญท่ี
ท าให้
เครียด 

การประเมินและการ
ตีความเกี่ยวกับสิ่งท่ี
ท าให้เกิดความเครียด 
- Primary appraisal 

การประเมินว่า
สูญเสีย การคุกคาม
มีอยู่จริง 

- Secondary 
appraisal การ
ประเมินถึงแหล่ง
และทางเลือกในการ
จัดการกับ
ความเครียด 

การตอบ 
สนองท่ี
จัดการกับ
ความเครียด
และกลยุทธ
ส าหรับการ
แก้ปัญหา
และการ
จัดการทาง
อารมณ์ 

วัตถุประสงค์ในการ
จัดการกับความเครียด  
- เพื่อลดเงื่อนไขทาง

สิ่งแวดล้อมท่ีอาจเป็น
อันตราย 

- เพื่ออดทนหรือ
ปรับตัวต่อเหตุการณ์
ทางลบ 

- เพื่อรักษาอัตภาพ
ทางบวกของตน 

- เพื่อรักษาสมดุลทาง
อารมณ์ 

- เพื่อด ารง
ความสัมพันธ์ท่ีน่าพึง
พอใจ 

ผลลัพธท่ี์
ตามมา 
- อารมณ์ปกติ

กลับคืนมา 
- ด าเนิน

กิจกรรมท่ี
ขาดช่วงไปได้
อีกครั้ง 

แหล่งที่แน่นอน 
เช่น เงิน เวลา 

การสนับสนุน
ทางสังคม 

สิ่งท่ีท าให้เกิด
ความเครียดอื่นๆ 

รูปแบบการจัดการกับ
ความเครียดตามปกติ 

ปัจจัยทางบุคลิกภาพอื่นๆ ท่ีมีผลต่อ
การเลือกตอบสนองหรือการเลือก 

coping strategies 
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 ประเภทที่ 3  ความเครียดที่รุนแรง (Distress) เป็นความเครียดที่ท าให้บุคคลที่ปฏิบัติงานใน
ชีวิตประจ าวันแย่ลง 

ในส่วนของระดับของความเครียด Sutterley และ Donnelly (1981) ไดแ้บ่งความเครียดที่
เกิดข้ึนออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 
 ระดับท่ี 1  เป็นภาวะเครียดที่เกิดข้ึนในการด าเนินชีวิตประจ าวันตามปกติ เป็นความเครียด
ในระดับต่ าและบุคคลสามารถปรับตัวได้อย่างอัตโนมัติเป็นปกติวิสัย เช่น การที่ต้องเดินทางไปท างาน
ในภาวะที่การจราจรติดขัด เป็นต้น 
 ระดับท่ี 2  เป็นภาวะเครียดที่เกิดข้ึนมากกว่าภาวะเครียดในระดับที่ 1 เป็นการถูกคุกคามที่
คาดว่าจะได้รับอยู่แล้ว แต่เป็นระยะสั้นๆ และบุคคลมักจะตระหนักรู้ การปรับแก้ภาวะเครียดนี้ส่วน
ใหญ่มักจะประสบความส าเร็จ เช่น การไปสัมภาษณ์สมัครงาน การที่ต้องไปพบปะกับบุคคลที่มี
ความส าคัญทางสังคม เป็นต้น 
 ระดับท่ี 3  เป็นภาวะเครียดที่รุนแรงมากขึ้น อยู่ในระดับกลาง เป็นภาวะเครียดที่คงอยู่กับ
บุคคลเป็นเวลานานๆ เช่น การต้องเปลี่ยนงานในระดับที่สูงขึ้น บุคคลจะรับรู้ว่าถูกคุกคามมากกว่าใน
ระดับท่ี 2 การเปลี่ยนแปลงต่างๆ ของร่างกายที่แสดงถึงการพยายามรับมือกับความเครียดซับซ้อนขึ้น 
จะเริ่มสังเกตและวัดได้ 
 ระดับท่ี 4  เป็นภาวะเครียดที่รุนแรงมากที่สุด บุคคลจะประเมินสถานการณ์ว่าเป็นอันตราย
ต่อตนเองสูง รู้สึกเหนื่อยหมดแรง ท้อแท้ต่อการต่อสู้กับสถานการณ์ ร่างกายจะเริ่มเตือนว่าปรับแก้
ไม่ได้แล้ว หากไม่ได้รับความช่วยเหลือจะส่งผลให้เกิดความผิดปกติตามมา เช่น ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ โรคจิต เป็นต้น 

 จะเห็นว่าสถานการณ์ท่ีบุคคลประเมินเป็นความเครียดในระดับที่ 1 และระดับที่ 2 ยังเป็น
ภาวะของความเครียดปกติไม่ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิต แต่ถือเป็นสิ่งจ าเป็นในการด ารงชีวิต
เพราะช่วยกระตุ้นให้ร่างกาย และจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองและมีการปรับตัว เป็นประโยชน์ต่อการ
ด ารงชีวิต ความเครียดในระดับที่ 3 เป็นความเครียดในระดับกลางๆ ที่บุคคลเริ่มตระหนักและรับรู้ว่า
ถูกคุกคาม ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายท่ีจะรับมือกับความเครียด ส่วนความเครียดในระดับ
ที่ 4 บุคคลต้องใช้ความพยายามมากขึ้น เพื่อที่จะบรรเทาความเครียดนั้นๆ ซึ่งหากกระท าได้ส าเร็จ 
ร่างกายก็จะกลับเข้าสู่ภาวะปกติ หากไม่ส าเร็จหรือไม่ได้รับความช่วยเหลือก็จะส่งผลให้เกิดความ
ผิดปกติทางร่างกายและจิตใจตามมา 

1.4 ผลกระทบของความเครียด 
กรมสุขภาพจิต (2539) ได้กล่าวถึงผลของความเครียดว่า ความเครียดในระดับต่ า และ

ความเครียดในระยะเวลาที่ไม่เกินไปนัก จะเป็นตัวกระตุ้นให้บุคคลท าสิ่งต่างๆ อย่างกระตือรือร้น ได้
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ฝึกปรือท่ีจะแก้ไขปัญหา มีความคิดสร้างสรรค์ อวัยวะในร่างกายมีโอกาสที่จะรับมือกับภาวะเครียดที่
เกิดข้ึน ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะท าให้บุคคลเกิดความพึงพอใจในในทักษะความสามารถของตนเอง มีความรู้สึก
เชื่อมั่น และภาคภูมิใจในตัวเองมากยิ่งขึ้น แต่ถ้าความเครียดในระดับท่ีรุนแรงหรือในระดับที่เกิดขึ้น
เป็นระยะเวลานานก็กลับก่อให้เกิดผลเสียมากมาย ดังนี้ 

ประการที่ 1  ผลกระทบด้านสรีระ เมื่อบุคคลตกอยู่ในความเครียดเป็นเวลานาน จะท าให้
สุขภาพร่างกายเลวลงเนื่องจากเกิดความไม่สมดุลของระบบฮอร์โมน ฮอร์โมนเป็นชีวเคมีที่ส าคัญของ
ร่างกาย เป็นตัวท าหน้าที่ช่วยควบคุมการท างานของระบบต่างๆ ภายในก็จะบกพร่อง ท าให้เกิดอาการ
ตั้งแต่ปวดศีรษะ ปวดหลัง อ่อนเพลีย เจ็บปวด หรือท าให้เกิดโรคทางกายที่มีสาเหตุมาจากจิตใจ 
(Psychosomatic Disease) เช่น หน้ามืดเป็นลม เจ็บหน้าอก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หลอดเลือด
อุดตัน โรคอ้วน แผลในกระเพาะอาหาร โรคหอบหืด โรคแพ้ต่างๆ โรคผิวหนัง ผมร่วงและโรคมะเร็ง 
หรือความเครียดที่รุนแรงมากๆ อาจมีผลท าให้บุคคลเสียชีวิตได้ หรือท าให้โรคที่เป็นอยู่เดิมแล้วก าเริบ 
เช่น เบาหวาน 

ประการที่ 2  ผลกระทบด้านอารมณ ์จิตใจของบุคคลที่เครียดจะเต็มไปด้วยการหมกมุ่น
ครุ่นคิด ไม่สนใจสิ่งรอบตัว ใจลอยขาดสมาธิและความระมัดระวังในการท างาน เป็นเหตุให้เกิด
อุบัติเหตุได้ง่าย จิตใจที่ขุ่นมัว ขี้โมโหโกรธง่าย สูญเสียความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะจัดการกับชีวิต
ของตนเอง ซึมเศร้า วิตกกังวล ขาดความภูมิใจในตนเอง ในบางรายที่ตกอยู่ในภาวะเครียดอย่าง
ยาวนานมาก อาจก่อให้เกิดอาการทางจิต จนอาจกลายเป็นความเจ็บป่วยทางจิตได้ 

ประการที่ 3  ผลกระทบด้านความคิด เมื่อเกิดความเครียด เช่น คิดวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง
ในทางลบ คิดแบบท้อแท้หมดหวัง คิดบิดเบือนไม่มีเหตุผล คิดเข้าข้างตนเองและโทษผู้อื่น คิดแปล
ความหมายสภาพการณ์นั้นผิดพลาดไป เป็นต้น 

ประการที่ 4  ผลกระทบด้านพฤติกรรม บุคคลที่มีความเครียดจะเบื่ออาหาร นอนหลับยาก 
ปลีกตัวจากสังคม ซึ่งจะท าให้ตนเองตกอยู่ในปัญหา และความเครียดอย่างโดดเดี่ยว ก้าวร้าวไม่อดทน 
พร้อมที่จะเป็นศัตรูกับผู้อ่ืน ท างานได้น้อยลง และบ่อยครั้งบุคคลจะมีการปรับตัวในทางที่ผิด เพ่ือผ่อน
คลายความเครียด เช่น สูบบุหรี่ ติดเหล้า ติดยา เล่นการพนัน หรือแม้แต่การฆ่าตัวตาย ซึ่งการกระท า
เหล่านี้ก็จะก่อให้เกิดผลร้ายตามมา 

ประการที่ 5  ผลกระทบด้านเศรษฐกิจ ความเครียดก่อให้เกิดความสูญเสียทางเศรษฐกิจ
อย่างใหญ่หลวง จากการขาดงาน ผลของการท างานลดน้อยลง และมีประสิทธิภาพด้อยลง เมื่อบุคคล
เจ็บก็ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล 

 



 15 

2. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) 

 2.1 นิยามและขอบเขต  
ความเมตตากรุณาต่อตนเองนั้นเป็นคุณภาพทางจิตใจชนิดหนึ่ง ที่สามารถน ามาพิจารณาถึง

สุขภาวะของบุคคลนั้นๆ ที่มีเผื่อแผ่ไปถึงบุคคลอ่ืน ซึ่งในด้านศาสนาบุคคลจะได้รับการสั่งสอนในเรื่อง
ดังกล่าวอยู่แล้วไม่ว่าจะเป็นศาสนาใดก็ตาม แต่ในลักษณะของความเมตตากรุณาต่อตนเองนั้นเป็น
โครงสร้างที่ค่อนข้างใหม่ทางจิตวิทยาที่แสดงถึงทัศนคติท่ีบุคคลรับรู้ต่อเหตุการณ์ (Neff, 2003b) 

ในทางตะวันตกค าว่าความเมตตากรุณามักมีไว้ใช้ส าหรับผู้อื่น แต่ในทางจิตวิทยาเชิงพุทธ 
ความเมตตากรุณานั้นมีความส าคัญส าหรับตนเองเทียบเท่ากันกับผู้อ่ืน (Neff, 2003a) ดังนั้น       
Self-compassion หรือ ความเมตตากรุณาต่อตนเอง จึงมีความหมายที่มากกว่าความเมตตากรุณา
โดยทั่วไปที่เป็นการเปิดประสบการณ์ในการรับรู้และโยงความรู้สึกทุกข์ของบุคคลอื่นมายังตนเอง 
เพ่ือให้เข้าใจสิ่งที่เขาประสบได้มากข้ึน นอกจากนี้ ความเมตตากรุณายังอาจรวมไปถึงการอดทนอดกลั้น 
ไม่ด่วนตัดสิน แต่กลับพร้อมที่จะเข้าใจและยังตระหนักอยู่เสมอว่าธรรมชาติของมนุษย์นั้นไม่สมบูรณ์
แบบและมีข้อผิดพลาดได้เสมอ ท านองเดียวกันนี้ความเมตตากรุณาต่อตนเองก็เป็นการเปิด
ประสบการณ์ในการรับรู้ความรู้สึกของตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งความรู้สึกทุกข์ ผิดพลาด ผิดหวัง 
ล้มเหลว ต่างก็เป็นธรรมชาติในความไม่สมบูรณ์แบบของตนเองในฐานะมนุษย์คนหนึ่ง ยอมรับตนเอง 
ตลอดจนให้อภัยตนเองได้เสมอ (Neff, 2003b)   

ความเมตตากรุณาต่อตนเองไม่ใช่ความเห็นแก่ตัว การสงสารตัวเอง หรือการยึดถือตนเองเป็น
ศูนย์กลาง (Goldstein และ Kornfield, 1987) เนื่องจากความเมตตากรุณาต่อตนเองมีพ้ืนฐานการ
มองโลกและชีวิตตามความเป็นจริงว่า มนุษย์ทุกคนเกิดมาจะต้องเจอท้ังสุขและทุกข์ เหมือนกับ
เหรียญที่ต้องมีสองด้าน สุขและทุกข์จึงเกิดขึ้นสลับกันไปแบบนี้เหมือนกันหมดทุกคน ไม่มีใครหลีกหนี
ความจริงนี้ได้ ดังนั้น บุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองเมื่อต้องตกอยู่ในความทุกข์ยาก ความ
ล าบาก ความผิดหวัง หรือความล้มเหลว เขาจะมองว่าสิ่งที่เกิดข้ึนนี้เป็นแค่ส่วนหนึ่งของชีวิต และทุก
ชีวิตจะต้องได้รู้จักความทุกข์ยาก ความล าบาก ความผิดหวัง หรือความล้มเหลวเหมือนกันหมด ซึ่งผิด
กับความเห็นแก่ตัว การสงสารตัวเอง และการยึดถือตนเองเป็นศูนย์กลาง เพราะบุคคลที่มีสิ่งเหล่านี้
จะคิดเข้าข้างตนเอง คิดว่าตนเองแตกต่างจากคนอ่ืน จึงมักเปรียบเทียบ เมื่อเจอกับความผิดหวังจึง
รู้สึกว่าตนเองน่าสงสาร โชคร้าย ท าให้เกิดเป็นความรู้สึกแปลกแยกตามมา 

ความเมตตากรุณาต่อตนเองไม่ใช่การท าตามใจตนเอง หรือการท าเพ่ือความสุขของตนเอง
เป็นหลัก เมื่อผ่านพ้นสถานการณ์ที่ตึงเครียดมาจะเห็นได้ว่ามีหลายคนเลือกท่ีจะชดเชยสิ่งที่เกิดขึ้น
ด้วยการให้รางวัลกับตัวเอง บางคนเลือกท่ีจะนอนดูโทรทัศน์ทั้งวัน ในขณะที่บางคนเลือกกินไอศกรีม
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ถ้วยใหญ่ หรือซื้อเสื้อผ้าข้าวของราคาแพง โดยคิดว่านี่คือการให้ก าลังใจตนเอง ปฏิบัติต่อตนเองอย่าง
มีเมตตา ซ่ึงแท้จริงแล้วการท าแบบนี้ไม่ใช่ลักษณะของความเมตตากรุณาต่อตนเอง เพราะความเมตตา
กรุณาต่อตนเองจะส่งเสริมให้บุคคลมีความปรารถนาที่จะเห็นตัวเองมีความสุขและสุขภาพดีในระยะ
ยาว ซ่ึงการไปถึงจุดๆ นั้นอาจยากล าบากและไม่รู้สึกสะดวกสบาย เช่น การเลิกบุหรี่ การลดน้ าหนัก 
การออกก าลังกาย เป็นต้น   

นอกจากนี้ ความเมตตากรุณาต่อตนเองยังแตกต่างจากความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-
esteem) ซึ่ง Neff (2003b) ได้อธิบายว่า ถึงแม้ความเมตตากรุณาต่อตนเองจะฟังดูคล้ายกับ
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง แต่ทั้งสองแนวคิดนี้มีความแตกต่างกันที่ชัดเจนอยู่ 2 ประเด็น คือ 
ประเด็นที ่1 ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองมีความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับการให้คุณค่า (หรืออาจเป็น
มูลค่า) แก่ตนเองเป็นส าคัญ เพียงเพ่ือจะท าให้บุคคลรู้สึกมีคุณค่าและรู้สึกชอบตัวเองเพ่ิมมากขึ้น 
บุคคลจึงมักเปรียบเทียบตนเองกับคนอ่ืนอยู่เสมอ โดยเฉพาะบุคคลที่มีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง
ต่ า ยิ่งต้องพยายามเพ่ิมคุณค่าให้กับตนเองตลอดเวลา ในทางกลับกัน ความเมตตากรุณาต่อตนเอง
ไม่ได้ขึ้นอยู่กับการประเมินคุณค่า บุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองจะรู้สึกว่ามนุษย์ทุกคน 
(รวมทั้งตัวเอง) เกิดมามีคุณค่าในตนเองเหมือนกันหมด แม้จะไม่ได้มีลักษณะที่พิเศษหรือเด่นกว่าคน
อ่ืน เช่น รูปร่างหน้าตาดีกว่า ฉลาดกว่า หรือฐานะดีกว่า ดังนั้นบุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเอง
จึงไม่จ าเป็นต้องเปรียบเทียบตนเองกับคนอ่ืนเพ่ือให้รู้สึกถึงคุณค่าในตนเองที่มีอยู่ก่อนแล้ว และ
ประเด็นที่ 2 เนื่องจากความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองนี้ขึ้นอยู่กับว่าบุคคลนั้นพิเศษ หรือมีจุดยืน
แตกต่างจากคนอ่ืนๆ มากแค่ไหน ดังนั้นบุคคลจึงพยายามที่จะสร้างความแตกต่างให้ได้มากท่ีสุด
เพ่ือที่จะรู้สึกดีกับตัวเอง ซึ่งการพยายามเพ่ิมคุณค่าให้กับตัวเองแบบนี้อาจน ามาซึ่งความหลงตัวเอง 
ชื่นชมตัวเองมากจนเกินไป ซึ่งบุคคลเหล่านี้มีแนวโน้มที่จะคิดว่าตนเองอยู่เหนือกว่าคนอ่ืน จึงไม่แยแส
คนอ่ืนที่ด้อยกว่า อีกทั้งบุคคลเหล่านี้มักจะรู้สึกโมโหและโกรธเกรี้ยวเมื่อถูกวิพากษ์วิจารณ์หรือถูก
พาดพิงในท านองที่จะท าให้ตนเองดูไม่ดี ซึ่งสิ่งนี้จะเป็นการบิดเบือนการรับรู้ที่มีต่อตนเองที่แท้จริง ผิด
กับความเมตตากรุณาต่อตนเอง เพราะการที่บุคคลปฏิบัติต่อตนเองด้วยการพยายามปลอบประโลม
ตนเองเมื่อเกิดความผิดพลาดขึ้นนั้น นัยหนึ่งก็เป็นการยอมรับในความผิดพลาด ความไม่สมบูรณ์พร้อม
ของตนเอง โดยไม่ได้หลีกหนหีรือหลอกลวงตัวเอง นอกจากนี้ จากที่ได้กล่าวมาแล้วว่าบุคคลที่มีความ
เมตตากรุณาต่อตนเองจะมีความหวังดีและปรารถนาดีต่อตนเองอย่างแท้จริง ดังนั้นถึงแม้จะไม่ได้ชอบ
ใจแต่จะยอมรับฟังค าวิพากษ์วิจารณ์จากคนอ่ืนเพื่อจะพัฒนาตนเอง ปรับปรุงตนเองให้ดียิ่งขึ้น ด้วย
เหตุนี้ความเมตตากรุณาต่อตนเองจึงไมเ่ป็นการบิดเบือนการรับรู้ที่ทั้งคนอ่ืนและตนเองมีต่อตนเอง  

ตัวอย่างงานวิจัยที่สนับสนุนแนวคิดนี้ ได้แก่ งานวิจัยของ Neff และ Vonk (2009) ที่ศึกษา
ระดับความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรทางจิตวิทยากับความเมตตากรุณาต่อตนเองเปรียบเทียบกับ
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ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง โดยผลการวิจัยพบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์
ทางบวกกับความยืดหยุ่นทางอารมณ์ การรับรู้ตนเองตามความเป็นจริง การมีพฤติกรรมใส่ใจผู้อ่ืน ใน
ระดับท่ีสูงกว่าความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ขณะเดียวกันความเมตตากรุณาต่อตนเองก็มี
ความสัมพันธ์ทางลบกับการหลงตนเองและการมีปฏิกิริยาโต้กลับด้วยความโกรธ ในระดับที่ต่ ากว่า
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 

 2.2 องค์ประกอบของความเมตตากรุณาตนเอง 
Neff (2003b) ได้แบ่งองค์ประกอบความเมตตากรุณาต่อตนเองไว้ 3 ด้าน ได้แก่  
ด้านที่ 1  การมีความเมตตาต่อตนเอง คือ การยอมรับได้ในสิ่งที่ตนเองเป็น สามารถปฏิบัติ

ต่อตนเองด้วยความรักและความเข้าใจอย่างอ่อนโยนแม้ในยามท่ีประสบกับความทุกข์ ความผิดพลาด 
และความล้มเหลว โดยไม่ประเมินคุณค่าของตนเองจากสิ่งที่เกิดข้ึน รวมทั้งไม่กล่าวโทษตนเอง ต าหนิ
ตนเอง และวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง 

ด้านที่ 2  การรับรู้ว่าประสบการณ์ที่มีเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์ คือ การมีฐาน
ความคิดและความเข้าใจว่ามนุษย์ทุกคนเกิดมาต้องประสบพบเจอทั้งความสุขและความทุกข์ ภาวะ
ความทุกข์ยาก ความล าบาก ความผิดหวัง ความผิดพลาดเป็นเพียงด้านหนึ่งของชีวิต และเป็นสิ่งที่
ต้องเกิดขึน้กับทุกคนเหมือนๆ กัน ไม่ใช่เกิดขึ้นกับตนเพียงคนเดียว ดังนั้นจึงไม่ท าให้เกิดความรู้สึกโดด
เดี่ยวและแปลกแยกจากคนอ่ืน  

ด้านที่ 3  การมีสติระลึกรู้ตัวอยู่เสมอ เมื่อต้องตกอยู่ในสถานการณ์หรือภาวะอารมณ์ที่เป็น
ทุกข์ จะสามารถรับรู้และท าความเข้าใจสิ่งที่เกิดได้อย่างเป็นกลาง สามารถควบคุมอารมณ์และการ
แสดงออกให้เป็นปกติ โดยไม่ผูกโยงหรือจมดิ่งไปกับอารมณ์ท่ีก าลังวูบไหวจนสูญเสียความยับยั้งชั่งใจ 
ขาดหลักการใช้เหตุผล ซึ่งจะก่อให้เกิดความยุ่งยากอ่ืนๆ ตามมา  

 กล่าวโดยสรุป ความเมตตากรุณาตนเอง หมายถึง การที่บุคคลเห็นคุณค่าของความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง ด้วยการไม่ประเมินหรือตัดสินคุณค่าของตนเอง และมีการให้อภัยเมื่อประสบกับ
ความล้มเหลว หรือบกพร่อง ความเมตตากรุณาตนเองนี้รวมไปถึงการเคารพในความเป็นมนุษย์ของ
ตนเองและมองว่ามนุษย์ล้วนมีข้อจ ากัดหรือความไม่สมบูรณ์เสมอ 

 
3. ความสุข (Happiness)  

3.1 นิยามและขอบเขต 
 Argyle และ Martin (1991) ให้ความหมายว่า ความสุขเป็นการประเมินถึงคุณภาพชีวิตอัน
เป็นส่วนที่น่าพอใจ ดังนั้น บุคคลที่มีประสบการณ์ทางอารมณ์ท่ีดี มีความสนุกสนาน ยินดีก็มีแนวโน้ม
ว่าจะรับรู้เกี่ยวกับชีวิตของตนเองว่ามีความน่าพึงพอใจ และน่าพึงปรารถนา อันเป็นภาวะที่จะท าให้
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บุคคลประเมินว่ามีความสุข บุคคลที่ไม่มีความสุข จะประเมินองค์ประกอบในชีวิตส่วนใหญ่ว่าไม่น่าพึง
ปรารถนาไม่น่าพอใจ  

ส่วน Diener (1984) ให้นิยามของความสุขว่าไว้ ดังนี้ 
 1) เป็นความรู้สึกที่ดี เรียกว่าสุขภาวะ (Well-being) เป็นการให้ค าจ ากัดความความสุขที่
ได้มาจากเกณฑ์ภายนอก เช่น ความดีงาม (virtue) หรือ ความศักดิ์สิทธิ์ (holiness) โดยไม่ได้
พิจารณาถึงสภาพความรู้สึกส่วนตัวแต่จะค านึงถึงคุณลักษณะอันพึงปรารถนา ดังเช่นที่ Aristotle ให้
ค าจ ากัดความความสุขว่า ความสุขคือกิจกรรมของจิตที่สอดคล้องกับความดีงาม และได้เขียนถึง
ความสุข (Eudaemonia) ว่าการเพ่ิมความสุขท าให้ชีวิตมีความดีงามมากข้ึน ซึ่งเป็นการนิยาม
ความสุขในแง่ของมาตรฐาน เป็นมาตรฐานส าหรับผู้สังเกต แต่ไม่ได้เป็นการตัดสินจากภายในที่มาจาก
ผู้ที่ถูกสังเกต ดังนั้น ความสุขในแง่นี้จึงไม่ใช่ความสุขที่เป็นค าจ ากัดความที่ตรงกับความรู้สึกมีความสุข
อย่างปัจจุบัน 
 2) เป็นความพึงพอใจในชีวิต เป็นการประเมินรวมถึงคุณภาพชีวิตทั้งหมดของบุคคลตาม
เกณฑ์ที่บุคคลนั้นเลือกเอง ซึ่ง Brenner (1975) ได้ให้ค าจ ากัดความว่า ความสุขคือการประเมิน
ทั้งหมดของคุณภาพชีวิตที่สอดคล้องกับเกณฑ์ที่เขาเลือกเอง Marcus Aurelius (อ้างถึงใน 
Campbell, 1976) ได้ระบุว่า “คนเราจะไม่มีความสุข ถ้าเขาคิดว่าเขาไม่มีความสุข” เมื่อบุคคลบอก
ว่ามีความสุข นั่นหมายความว่า เขามีชีวิตที่มีความสุข ชีวิตในที่นี้หมายถึง ตัวเขาทั้งหมดในขณะนั้นที่
มีความสุขซึ่งเกิดจากการที่เขาได้ประเมินสภาพการณ์ทั้งหมดในขณะนั้น ว่าเขารู้สึกต่อสิ่งนั้นอย่างไร 
หรือจะกล่าวว่าความสุขในความหมายนี้ก็คือ ‘ทัศนคติ’ ที่บุคคลมีต่อชีวิตของตนเอง (Veenhoven, 
1991) ซึ่ง Andrews และ Withey (1976 อ้างถึงใน Diener, 1984) กล่าวว่าจากการผลศึกษา 99% 
ของกลุ่มตัวอย่างจะมีการประเมินความสุขในลักษณะนี้  
 3) เป็นการเน้นที่อารมณ์ที่เป็นสุข หมายถึง การมีความรู้สึกทางบวกมากกว่าความรู้สึกทาง
ลบ Bradburn (1969) ให้ค านิยามความสุขแบบนี้ว่าเป็นผลของความรู้สึกทางบวกและการไม่มี
ความรู้สึกทางลบ นั่นคือ บุคคลมีความรู้สึกท่ีดีมากตลอดช่วงชีวิต บุคคลมีแนวโน้มที่จะมีอารมณ์
เช่นนั้น ซึ่งในความหมายนี้เป็นความหมายที่ใกล้เคียงกับความหมายที่ใช้พูดคุยกันในชีวิตประจ าวัน 

  กล่าวโดยสรุป ความสุข จึงหมายถึง การประเมินของบุคคลในขณะนั้นว่ามีความพึงพอใจใน
ชีวิต มีความรู้สึกทางบวก เช่น ความยินดี อารมณ์ท่ีดี และการไม่มีความรู้สึกทางลบ เช่นความ
ซึมเศร้า ความวิตกกังวล  
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3.2 องค์ประกอบของความสุข 
 ในการประเมินความสุขของผู้ถูกประเมิน จากการศึกษาพบว่าบุคคลจะประเมินความสุขจาก 
2 องค์ประกอบ คือ  ด้านความคิด (Cognitive components) และด้านอารมณ์ (Affective 
components) ดังนี้ (Diener, 1994) 
 1) ด้านความคิด เป็นการประเมินความสุขโดยการใช้ความคิดในการตัดสินหรือประเมินใน
รูปของความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งเป็นการประเมินแบบสรุปรวมชีวิตของบุคคล (Global assessment) 
ทั้งเหตุการณ์ในชีวิต กิจกรรม และสภาพแวดล้อม แล้วตัดสินว่ามีความพึงพอใจ หรือไม่พึงพอใจ  

2) ด้านทางอารมณ์ เป็นการประเมินความสุขโดยใช้ประสบการณ์ทางความรู้สึก คือการ
ประเมินความสุขในแง่ของอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบ กล่าวคือในสถานการณ์แต่ละ
สถานการณ์บุคคลจะมีปฏิกิริยาทางอารมณ์ความรู้สึกตอบสนองออกมาอย่างไร  

 โดยสรุป ความสุขนั้นเป็นการประกอบกันของการประเมินชีวิตของบุคคลอันประกอบด้วย
การตัดสินทางความคิดในแง่ของความพึงพอใจโดยรวม และการประเมินทางอารมณ์ที่มีการถ่วงดุลย์
กันระหว่างอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบที่เป็นอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นในลักษณะที่มีการเปลี่ยนแปลง
ได้ขึ้นอยู่กับสถานการณ์แต่ละสถานการณ์ที่เข้ามาสู่การรับรู้ และจะน าไปสู่การประเมินรวมเป็น
ความสุขในระยะยาว 

 ส าหรับ Argyle และ Martin (1991) ระบวุ่าความสุข มี 3 องค์ประกอบ ดังนี้  
1) ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง การประเมินคุณภาพชีวิตของบุคคลตามมาตรฐานที่

ตนเองเป็นผู้ก าหนด และดูเหมือนจะเป็นการเปรียบเทียบการรับรู้สิ่งแวดส้อมโดยทั่วไปในชีวิตของ
บุคคลกับการก าหนดมาตรฐานโดยตนเองหรือตนเองเป็นผู้ตั้งมาตรฐาน และถ้าระดับที่ได้รับเป็นไป
ตามมาตรฐานที่ตนได้ตั้งไว้บุคคลผู้นั้นจะมีการรายงานความพึงพอใจในชีวิตสูง ดังนั้นความพึงพอใจใน
ชีวิตจึงเป็นการรับรู้ถึงการพิจารณาตัดสินด้วยองค์ประกอบทางความคิดในเรื่องที่เกี่ยวข้องกับชีวิตขิง
แต่ละบุคคล อันเป็นไปตามมาตรฐานที่ตนได้ต้ังไว้ 

 2) การมีอารมณ์ทางบวก อารมณ์ทางบวก เป็นอารมณ์ทีเ่ป็นสุขท่ีเกิดมาจากทั้งสภาวะ
แวดล้อมภายนอก เช่น ความสุข สนุกสนาน ร่างเริง ยินดี และอารมณ์เป็นสุขอันเกิดจากแรงจูงใจ
ภายในที่ก่อให้เกิดความสุขแบบลึกซ้ึง ที่เรียกว่าเป็นความอ่ิมเอิบทางอารมณ์ (Peak experiences) 
ซ่ึง Maslow (1968 อ้างถึงใน Veenhoven, 1988) มองว่า อารมณ์นี้จะเป็นได้ทั้งผลลัพธ์ของความ
งอกงาม หรือเป็นตัวกระตุ้นให้มนุษย์เกิดความงอกงามในตน และความงอกงามในตนนี้เป็น
ประสบการณ์ของการได้บรรลุถึงศักยภาพแห่งตน (Self-Realization) การได้เติมเต็มชีวิตโดยการ
ด าเนินชีวิตอย่างสอดคล้องกับศักยภาพแห่งตนหรือตนที่แท้ (Waterman, 1993) 

ซ่ึง Argyle และ Crossland (1987) ไดศ้ึกษาถึงองค์ประกอบของอารมณ์ทางบวก ผลของ
การศึกษาครั้งนี้ ได้สรุปมิติของอารมณ์ทางบวกเป็น 4 มิติ คือ 
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มิติที่ 1 การซึมซับ (Absorption) เป็นประสบการณ์ภายในที่เกี่ยวข้องกับการท า
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง เช่นการได้ฟังดนตรีที่ไพเราะ การทุ่มเทให้กับการท างาน ด้วยการใส่
ใจอย่างเต็มที่เพ่ือที่จะเรียนรู้และเข้าใจในสิ่งนั้น น าไปสู่ความรู้สึกผ่อนคลายสบายใจ 

มิติที่ 2  พลังอ านาจ (Potency) เป็นประสบการณ์แห่งความส าเร็จ ซึ่งจะเป็น
ประสบการณ์ที่สร้างความรู้สึกของความมีพลัง มีอ านาจ อันจะท าให้บุคคลเกิดความรู้สึกของ
ความภาคภูมิใจในตนเอง ความฮึกเหิม 

มิติที่ 3 การนึกถึงบุคคลอ่ืน (Altruism) เป็นมิติที่เก่ียวข้องกับความต้องการของ
บุคคลอื่นเป็นส าคัญ เป็นประสบการณ์ทางความรู้สึกที่ต้องเกี่ยวข้องปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน 
ซึ่งจะท าให้เกิดความรู้สึกของความเบิกบาน สนุกสนาน ความรู้สึกใส่ใจดูแล ห่วงใย 

มิติที่ 4  ความลึกซ้ึง (Spirituality) เป็นประสบการณ์ทางอารมณ์ท่ีเข้ม ที่มาจาก
ความรู้สึกของจิตใจ เช่น การได้ดื่มด่ ากับความสวยงามของธรรมชาติ ที่จะท าให้บุคคลรู้สึก
ความรัก ความพึงพอใจ ตลอดจนความงอกงามทางจิตวิญญาณ 

ในปีเดียวกันนี้เองหลังจากการศึกษาถึงองค์ประกอบของอารมณ์ทางบวก Argyle (1987) ได้
สรุปมิติของอารมณ์ทางบวกออกเป็น 3 มิติ ดังต่อไปนี้ 

มิติที่หนึ่ง เป็นมิติของความรู้สึกสุขใจ (Joy) และความยินดี (Elation) จัดเป็นมิติ
หลักของอารมณ์ทางบวก ซึ่งสัมพันธ์กับใบหน้าที่ยิ้มแย้ม มีความยินดีในการอยู่ร่วมกับบุคคล
อ่ืน มีความรู้สึกของการยอมรับ มีความมั่นใจในตนเอง เป็นกันเอง และมีความสามารถใน
การแก้ปัญหาได้  

มิติที่สอง เป็นมิติของความรู้สึกตื่นเต้น (Excitement) ความสนใจ (Interest) ถ้า
ความตื่นเต้นบวกกับความยินดีก็จะเป็นความสุขที่มีระดับอารมณ์ท่ีเข้มขึ้นมากกว่าความยินดี
หรือสุขใจธรรมดา บุคคลอาจแสดงออกทางร่างกายด้ายการหัวเราะ ซึ่งความรู้สึกนี้จะเกิดกับ
บุคคลที่ชอบท ากิจกรรมที่มีความตื่นเต้น เช่น กิจกรรมเกี่ยวกับความเร็ว เสี่ยงอันตราย เป็น
ต้น ความพึงพอใจ (Contentment) ความผ่อนคลาย (Relaxation) ความรู้สึกสบาย 
(Comfort) เป็นอารมณ์ทางบวกท่ีมีระดับความเข้มต่ ากว่าอารมณ์ตื่นเต้น ถึงแม้จะมีระดับ
ความเข้มต่ ากว่า แต่ก็ยังจัดได้ว่าเป็นความรู้สึกทางอารมณ์ท่ีดี 

มิติที่สาม เป็นมิติทางอารมณ์ที่ระดับความเข้มสูงเป็นปรากฏการณ์ทางอารมณ์ท่ี
ลึกซึ้ง (Intensity or depth of experience) เป็นประสบการณ์ทางอารมณ์เดียวกับที่ 
Maslow เรียกว่า “Peak experience” Rogers เรียกว่า “Fully functioning person” 
และ Allport เรียกว่า “Maturity” (Ryff, 1989) ซึ่งอารมณ์ทางบวกมิตินี้ เกิดขึ้นจากการท า
กิจกรรมประเภทการฟังดนตรี การอ่านหนังสือ และการชื่นชมความสวยงามของธรรมชาติ 
บุคคลจะมีความรู้สึกในลักษณะของความเลื่อนไหล (Spontaneity) ความรู้สึกซึมซับ 
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(Absorption) ความสอดคล้องเป็นหนึ่งเดียว (Integration) ความอ่ิมเอิบใจ (Intense joy) 
Csikszentmihalyi (1982 อ้างถึงใน Argyle, 1987) เรียกว่า “ความรู้สึกท่วมท้น (Flow)” 
เป็นความรู้สึกจากการได้ทุ่มเทใส่ใจอย่างเต็มท่ีในงานหรือกิจกรรมยามว่างซึ่งเกี่ยวเนื่องกับ
การให้คุณค่าแก่ตนเอง 
3) การไม่มีอารมณ์ทางลบ อารมณ์ทางลบ ได้แก่ ความซึมเศร้า เป็นอาการหลักของอารมณ์

ทางลบ แต่ก็มีอาการอ่ืนๆ อีกที่จัดว่าเป็นอารมณ์ทางลบ เช่น ความเศร้าเสียใจ ความกลัว ความโกรธ 
ความวิตกกังวล และกลุ่มอารมณ์ทางความเครียด (Argyle, 1987) ที่พบว่ามีความส าคัญอย่างมี
นัยส าคัญกับการรายงานตนถึงความวิตกกังวล ความเจ็บป่วย มีปัญหาเกี่ยวกับสัมพันธภาพระหว่าง
บุคคล และเหตุการณ์ในชีวิตที่ไม่น่าพึงพอใจ 

การวัดอารมณ์ทางลบ จากการศึกษาในประเทศอังกฤษ ศึกษาโดยการสอบถามกลุ่มตัวอย่าง
ว่าพวกเขามีความรู้สึกไม่สบายเป็นปริมาณเท่าใดบ้างเมื่อวานนี้ ค าตอบ เช่น ตลอดเวลา (All of the 
time) เป็นส่วนมาก (Mass of the time) ครึ่งหนึ่ง (About half the time) บางเวลา (Some of 
the time) น้อยครั้ง (Just a little of the time) ไม่เลย (Not at all) และเช่นการศึกษาของ 
Bradburn (1969) ซึ่งสอบถามกลุ่มตัวอย่างโดยให้พวกเขารายงานช่วงเวลาของความเบื่อหน่าย 
ความซึมเศร้า ในช่วงสัปดาห์หรือสองสัปดาห์ที่ผ่านมา มีการศึกษาพบว่าอารมณ์ทางลบจะมีสภาวะอ่ืน
เข้ามาเกี่ยวข้องด้วย เช่น ความซึมเศร้า ความวิตกกังวล ความกังวลใจ มีอาการทางร่างกาย เช่น ปวด
หัว นอนไม่หลับ เหนื่อย และมีอาการทางประสาท อาการทางจิตนี้โดยปกติมักจะเชื่อมโยงมาถึง
อาการเจ็บป่วยทางร่างกาย  

 
4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 กนกดารา รดาวดีกิรติ (2522) ศึกษากลวิธีการเผชิญปัญหา ความสุข และภาวะซึมเศร้าใน
นักศึกษาพยาบาลและพยาบาลประจ าการโรงพยาบาลต ารวจ เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างกลวิธี
ในการเผชิญปัญหา ความสุข และภาวะซึมเศร้าของพยาบาลและพยาบาลประจ าการโรงพยาบาล
ต ารวจ โดยมีกลุ่มตัวอย่างคือนักศึกษาพยาบาลต ารวจหญิง ชั้นปีที่1 ปีการศึกษา 2550 จ านวน 70 
คนและพยาบาลประจ าการท่ีมีอายุการท างานไม่เกิน 5 ปีเพศหญิงจ านวน 70 คน เครื่องมือที่ใช้ใน
การวิจัยคือ แบบสอบถามการเผชิญปัญหา แบบวัดความสุข และแบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า สถิติที่ใช้
ในการวิจัยคือ ความแปรปรวนพหุคูณ (MANOVA) t-test การวิเคราะห์ความถดถอยพหุคูณ 
(Multiple regression analyses) พบรูปแบบการจัดการกับปัญหาที่มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความสุข 5 ด้านอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ได้แก่ ด้านการเผชิญหน้ากับปัญหา การถอยห่าง การ
แสวงหาการเก้ือหนุนทางสังคม การวางแผนแก้ปัญหา และการประเมินค่าใหม่ทางบวก ซึ่ง
หมายความว่าหากกลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการจัดการกับปัญหา 5 ด้านนี้สูง ก็จะมีความสุขสูงตามไป
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ด้วย และพบว่าการจัดการกับปัญหาด้านการถอยห่าง การควบคุมตนเอง การรับผิดชอบต่อปัญหา 
และการวางแผนแก้ปัญหายังสามารถอธิบายความแปรปรวนในตัวแปรความสุขได้ร้อยละ 26.20 และ
การจัดการกับปัญหาด้านการวางแผนแก้ปัญหาและการถอยห่างยังสามารถพยากรณ์ความสุขที่
เพ่ิมข้ึน ส่วนการจัดการกับปัญหาด้านการรับผิดชอบต่อปัญหาและการควบคุมตนเองได้สามารถ
พยากรณ์ความสุขที่ลดลงได้อีกด้วย นอกจากนี้ยังพบว่า การจัดการกับปัญหาด้านการรับผิดชอบต่อ
ปัญหา และด้านการหลีกหนี-หลีกเลี่ยงปัญหามี่ความสัมพันธ์ทางบวกกับภาวะซึมเศร้า ส่วนการ
จัดการกับปัญหาด้านการวางแผนแก้ปัญหามีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะซึมเศร้าอีกด้วย 

Schiffrin และ Nelson (2008) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสุขและการรับรู้
ความเครียด ในกลุ่มตัวอย่างจากวิทยาลัยด้านศิลปะที่เรียนวิชาจิตวิทยาทั่วไป จ านวน 100 คน เป็น 
เพศชาย จ านวน 28 คน และเพศหญิง จ านวน 72 คน มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 18.60 โดยกลุ่มตัวอย่าง
เป็นชาวคอเคเชียน ร้อยละ 87  ชาวอเมริกัน-อินเดียน ร้อยละ 3 ชาวแอฟริกัน-อเมริกัน ร้อยละ 2  
ชาวเอเชีย ร้อยละ 1 และไม่ระบุเชื้อชาติ ร้อยละ 7 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือทดสอบความสัมพันธ์
ในการประเมินทางปัญญาของความเครียดและความสุข โดยมีสมมติฐานการวิจัยว่าการรับรู้
ความเครียดมีความสัมพันธ์ทางลบกับความสุข โดยการศึกษาครั้งนี้ใช้แบบสอบถามประกอบด้วย
มาตรวัดความสุข 3 มาตร ได้แก่ มาตรวัดความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม (The Satisfaction with 
Life Scale; SWLS) มาตรวัดความสุขโดยประเมินจากรับรู้ส่วนบุคคล (Subjective Happiness 
Scale; SHS) และมาตรวัดความสุขขณะปัจจุบัน The Authentic Happiness Inventory (AHI หรือ 
Steen Happiness Index) ในส่วนของมาตรวัดความเครียด เป็นมาตรที่วัดด้านการรับรู้ความเครียด
ขณะปัจจุบัน (The Perceived Stress Scale; PSS) ผลการศึกษาพบว่า ความสุขมีความสัมพันธ์ทาง
ลบกับการรับรู้ความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 โดยมีค่าสหสัมพันธ์ของการรับรู้
ความเครียดกับมาตรวัดความสุข SWLS เท่ากับ -.48 กับมาตร SHS เท่ากับ -.42 และมาตร AHI 
เท่ากับ -.58 อธิบายได้ว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีรับรู้ความเครียดในระดับสูงรายงานว่ามีความสุขน้อยกว่าผู้ที่
รายงานความเครียดในระดับต่ ากว่า และพบข้อจ ากัดในการศึกษาครั้งนี้คือ มาตรวัด AHI ไม่ได้รับ
ความนิยมที่จะน ามาใช้ในการวัดความเครียด รวมถึงการวิเคราะห์ทาง psychometric นอกจากนี้ 
การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาความสัมพันธ์และไม่สามารถระบุสาเหตุความสัมพันธ์ระหว่างความสุข
และความเครียดได้ และข้อสุดท้ายคือการศึกษานี้กลุ่มตัวอย่างถูกคัดเลือกตามความสะดวก ส าหรับ
เพศหญิงชาวคอเคเชียน ดังนั้นอาจไม่สามารถน าผลไปอธิบายกลุ่มตัวอย่างกลุ่มอ่ืนได้ทั้งหมด 

ณันทิกา ฉัตรทอง, ประภัสสร ฉันทศิริเวทย์ และ รัชติญา จ าเริญดารารัศมี (2555) ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดในการเรียนและความสุขในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 โดยมีการ
จัดการปัญหา (แบบมุ่งจัดการกับปัญหา แบบแสวงหาแหล่งสนับสนุนทางสังคม และแบบหลีกหนี) 
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เป็นตัวแปรส่งผ่าน โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 จากโรงเรียนสหศึกษา โรงเรียน
ชายล้วน และโรงเรียนหญิงล้วน ในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 296 คน ผลการศึกษา พบว่า 
ความเครียดในการเรียนและวิธีการจัดการปัญหาทั้งสามแบบร่วมกันท านายความแปรปรวนของ
ความสุขได้ร้อยละ 54 โดยความเครียดในการเรียนสามารถท านายระดับความสุขได้ดีที่สุด รองลงมา
คือการจัดการปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหา แบบหลีกหนี และแบบแสวงหาแหล่งสนับสนุนทาง
สังคม ตามล าดับ นอกจากนี้ การจัดการปัญหาแบบมุ่งจัดการปัญหาและแบบหลีกหนียังเป็นตัวแปร
ส่งผ่านบางส่วนในความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดในการเรียนและความสุข ซึ่งหมายความว่า 
นอกจากความเครียดในการเรียนจะส่งผลทางตรงต่อระดับความสุขของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 
แล้ว ยังมีอิทธิพลทางอ้อมผ่านการจัดการปัญหาทั้งแบบมุ่งจัดการปัญหาและแบบหลีกหนีไปยัง
ความสุขด้วย ผลการวิจัยสรุปได้ว่า ความเครียดในการเรียนส่งผลต่อระดับความสุขของนักเรียน 
นักเรียนที่มีความเครียดในการเรียนสูงร่วมกับมีการจัดการปัญหาแบบมุ่งจัดการปัญหาจะมีระดับ
ความสุขมากกว่านักเรียนที่มีความเครียดในการเรียนสูงร่วมกับมีการจัดการปัญหาแบบหลีกหนีที่จะมี
ความสุขน้อยกว่า 

Punamaeki (1996) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาวะทางจิต ระดับความเครียด และ
ประสบการณ์เกี่ยวกับความไม่สงบทางการเมืองของวัยรุ่นชาวอิสราเอล ผลการวิจัยพบว่า วัยรุ่นที่มีสุข
ภาวะทางจิตที่ดีแม้ว่าจะมีประสบการณ์เกี่ยวกับความไม่สงบทางการเมืองสูงหรือเคยผ่านความทุกข์
ยากทางการเมืองมาก จะมีระดับความเครียดต ่ากว่าเมื่อเปรียบเทียบกับวัยรุ่นที่มีสุขภาวะทางจิตที่ไม่
ดีและมีประสบการณ์เก่ียวกับความไม่สงบทางการเมืองสูงหรือเคยผ่านความทุกข์ยากทางการเมือง
มาก 

Allen และ Leary (2010) ศึกษาบทบาทของความเมตตากรุณาต่อตนเองในการจัดการกับ
ปัญหาที่ก่อให้เกิดความเครียดในชีวิต โดยเชื่อว่าการจัดการปัญหาที่มีประสิทธิภาพจะน าไปสู่การมีสุข
ภาวะที่ดียิ่งข้ึน และเพ่ือเข้าใจการท างานของความเมตตากรุณาต่อตนเองได้ดียิ่งขึ้น งานวิจัยแบ่ง
รูปแบบในการจัดการกับปัญหาออกเป็นรูปแบบต่างๆ ได้แก่ การปรับโครงสร้างทางความคิดเชิงบวก 
การมุ่งจัดการกับปัญหา การแสวงหาแหล่งสนับสนุน การเบี่ยงเบนความสนใจ และการหลีกหนี ผล
การศึกษาชี้ให้เห็นว่า บุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงมีแนวโน้มที่จะจัดการกับปัญหาโดยใช้
วิธีปรับโครงสร้างทางความคิดเชิงบวกมากกว่ารูปแบบอื่นๆ เนื่องจากความเมตตากรุณาต่อตนเองช่วย
ให้บุคคลประเมินว่าปัญหาต่างๆ ในชีวิตมีความร้ายแรงน้อยลง นอกจากนี้ บุคคลที่มีความเมตตา
กรุณาต่อตนเองสูงยังมีแนวโน้มที่จะหลีกหนีปัญหาน้อยกว่า อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษาไม่พบความ
แตกต่างระหว่างบุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงกับบุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองต่ า
ในการจัดการกับปัญหาโดยใช้วิธีการมุ่งจัดการกับปัญหาและการเบี่ยงเบนความสนใจ ส่วนการ
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แสวงหาแหล่งสนับสนุนนั้นพบว่าข้อมูลเชิงประจักษ์ในงานวิจัยที่ผ่านมามีไม่ชัดเจนพอที่จะระบุว่า
บุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงและบุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองต่ าจัดการกับ
ปัญหาด้วยวิธีนี้แตกต่างกันหรือไม่ 

Neff และ McGehee (2010) สนใจศึกษาตัวแปรความเมตตากรุณาต่อตนเอง โดยมีความ
ความคิดว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองจะช่วยเรื่องการปรับตัวของวัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยที่ต้องการ
แสดงออกถึงอัตลักษณ์แห่งตน (Identity) ท าให้วัยรุ่นมักครุ่นคิดกังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ์ การ
แสดงออก และการมีคุณค่าของตนเอง จนท าให้เกิดความเครียด และความเมตตากรุณาต่อตนเองจะ
ช่วยให้วัยรุ่นมีทัศนคติในการมองตนเองอย่างเป็นธรรมและเป็นเหตุเป็นผลมากข้ึน โดยจะไม่ลงโทษ 
หรือวิพากษ์วิจารณ์ตนเองเมื่อรู้สึกถึงความไม่ดีพอในด้านใดด้านหนึ่ง จนท าให้เกิดความรู้สึกว่าตนเอง
โดดเดี่ยวและแปลกแยกแตกต่างจากวัยรุ่นคนอ่ืนๆ ซึ่งจะส่งผลต่อการมีสุขภาวะที่ดีของวัยรุ่น Neff 
และ McGehee ได้ท าการวัดระดับความซึมเศร้า ความวิตกกังวล และความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง ในกลุ่ม
ตัวอย่าง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มวัยรุ่น ซึ่งมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 15.2 ปี (N = 235) และกลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนต้นซ่ึง
มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 21.1 ปี (N =287) เพ่ือน ามาเปรียบเทียบกัน ผลการศึกษาพบว่า ความเมตตา
กรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางลบกับความซึมเศร้าและความวิตกกังวล และมีความสัมพันธ์
ทางบวกกับความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยที่ไม่พบความแตกต่างด้านอายุของ
กลุ่มตัวอย่างทั้งสอง จึงสรุปได้ว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองนั้นมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการมีสุข
ภาวะที่ดีในกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ตอนต้นไม่แตกต่างกัน  

นอกจากนี้ ในการศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเองกับปัจจัยด้าน
ครอบครัว ได้แก่ สัมพันธภาพในครอบครัว ความผูกพันในครอบครัว และปัจจัยด้านการรู้คิด ได้แก่ 
ระดับการยึดมั่นถือมั่นในตนเอง ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยด้านครอบครัว (ยกเว้น การมีสัมพันธภาพ
ในครอบครัวแบบหมางเมิน) และปัจจัยด้านการรู้คิดต่างสามารถท านายระดับความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองที่แตกต่างกันในแต่ละบุคคลได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้ ยังพบว่าความเมตตากรุณา
ต่อตนเองยังเป็นตัวแปรส่งผ่านในความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยดังกล่าวกับการมีสุขภาวะที่ดีในกลุ่ม
ตัวอย่างวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ตอนต้นด้วย   

Gard, Brach, Holzel, Noggle, Conboy, และ Lazar (2012) ศึกษาผลของโปรแกรมการ
พัฒนาตนที่ผสมผสานศาสตร์การเล่นโยคะครีปาลุ1 (The Semester Inensive Program: SI) ต่อ
ระดับคุณภาพชีวิต การรับรู้ความเครียด สติ และความเมตตากรุณาต่อตนเอง โดยมีสมมติฐานการ
วิจัยว่า โปรแกรม SI จะสามารถท านายระดับคุณภาพชีวิต การมีสติ และความเมตตากรุณาต่อตนเอง
ที่เพ่ิมขึ้น ขณะเดียวกันก็สามารถท านายระดับการรับรู้ความเครียดที่ลดลง โดยคณะวิจัยแบ่งกลุ่ม

                                                           
1 ในภาษาสันสกฤต ครีปาลุ แปลวา่ การมีเมตตากรุณา (being compassion) 
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ตัวอย่างเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซึ่งมีการวัดคะแนนจากแบบสอบถามทั้งก่อนและหลังก่อน
ทดลอง แบบสอบถามประกอบด้วยมาตรวัดคุณภาพชีวิต (Quality of Life Inventory: QOLI) มาตร
วัดการรับรู้ความเครียด (The Perceived Stress Scale: PSS) มาตรวัดสติ (The Five Facet 
Mindfulness Questionnaire: FFMQ) และมาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (The Self-
Compassion Scale: SCS) กลุ่มทดลองจะเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกเล่นโยคะคลีปาลุเป็นเวลา 4 
เดือน ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ต้องเข้าร่วมโปรแกรม ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรม SI สามารถท านายระดับ
คุณภาพชีวิต การมีสติ และความเมตตากรุณาต่อตนเองที่เพ่ิมข้ึน อีกทั้งการรับรู้ความเครียดที่ลดลง 
ซ่ึงสอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้งไว้ นอกจากนี้ ยังพบอิทธิพลส่งผ่านของการมีสติและความเมตตา
กรุณาต่อตนเองต่อความสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรม SI กับคุณภาพชีวิตและการรับรู้ความเครียด ซึ่ง
หมายความว่า นอกจากโปรแกรม SI จะส่งผลทางตรงต่อระดับคุณภาพชีวิตและการรับรู้ความเครียด
แล้ว ยังส่งผลทางอ้อมผ่านการมีสติและความเมตตากรุณาต่อตนเองไปยังคุณภาพชีวิตและการรับรู้
ความเครียดอีกด้วย 

 จากงานวิจัยที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่า ความเครียดส่งผลต่อระดับความสุขอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ กล่าวคือเมื่อกลุ่มตัวอย่างรับรู้ว่าตนประสบกับความเครียดจะส่งผลให้มีความสุขลดลง อีกท้ังยัง
พบความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง ซ่ึงความเมตตากรุณาต่อตนเองมี
ส่วนช่วยให้บุคคลที่ประสบกับความเครียดมีมุมมองเชิงบวกมากขึ้น จึงเพ่ิมประสิทธิภาพในการจัดการ
กับปัญหาน าไปสู่การมีสุขภาวะที่ดีได ้นอกจากนี้ ในงานวิจัยแบบกึ่งทดลองที่กล่าวมาแสดงให้เห็นว่า
ความเมตตากรุณาต่อตนเองที่ถึงแม้จะเป็นคุณลักษณะของบุคคล แต่ก็สามารถฝึกฝนและเรียนรู้ให้
เกิดข้ึนได้ภายหลังได้ ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
การรับรู้ความเครียด และความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย ตลอดจนบทบาทของความเมตตา
กรุณาต่อตนเองในความสัมพันธ์ดังกล่าว เพ่ือใช้เป็นแนวในการจัดการกับปัญหาให้มีประสิทธิภาพ
ยิ่งขึ้น 
 

 



บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดและความสุขในนิสิต

นักศึกษามหาวิทยาลัย โดยมีความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน โดยมีรายละเอียด
เกี่ยวกับวิธีการด าเนินการวิจัยดังนี้ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร  
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยระดับปริญญาตรีชั้นปีที่ 

1 ถึงปีท่ี 6 ทั้งเพศชายและหญิง  ที่ลงทะเบียนเรียนในภาคการศึกษาต้น ปีการศึกษา 2556 ของ
มหาวิทยาลัยทั้งเอกชนและรัฐบาล  

กลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยระดับปริญญาตรีชั้นปี

ที่ 1 ถึงปีท่ี 6 ทั้งเพศชายและหญิง ที่ลงทะเบียนเรียนในภาคการศึกษาต้น ปีการศึกษา 2556  ของ
มหาวิทยาลัยรัฐบาล คือ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และมหาวิทยาลัยเอกชน คือ มหาวิทยาลัยรังสิต 
รวมทั้งสิ้น 400 คน ผู้วิจัยใช้วธิีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้น (Multi-stage sampling) 
เพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่เป็นตัวแทนที่ดีของประชากร โดยมีรายละเอียดแต่ละขั้นตอน ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 ผู้วิจัยคัดเลือกมหาวิทยาลัยต่างๆ จากมหาวิทยาลัยทั้งหมดในกรุงเทพมหานคร โดย
ประกอบด้วยมหาวิทยาลัยของรัฐบาลจ านวน 1 แห่ง คือ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และมหาวิทยาลัย
เอกชนอีกจ านวน 1 แห่ง คือ มหาวิทยาลัยรังสิต เนื่องจากมหาวิทยาลัยทั้งสองมีลักษณะคล้ายคลึงกัน
ตรงที่เป็นมหาวิทยาลัยขนาดใหญ่และมีชื่อเสียง มีคณะจ านวนมากและมีสาขาวิชาทีห่ลากหลาย ซึ่งท า
ให้นิสิตนักศึกษามีความหลากหลายในทั้งสองสถาบัน ทั้งนี้การเก็บข้อมูลทั้งจากมหาวิทยาลัยรัฐบาล
และมหาวิทยาลัยเอกชนนั้นเป็นไปเพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่ครอบคลุมกลุ่มประชากรที่ต้องการศึกษา  

ขั้นที่ 2 ผู้วิจัยสุ่มเลือกนิสิตนักศึกษาจากท้ังสองมหาวิทยาลัย โดยใช้วิธีสุ่มตัวอย่างตามสะดวก 
(Convenience sampling) เป็นนิสิตจากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยจ านวน 200 คน และนักศึกษา
จากมหาวิทยาลัยรังสิตจ านวน 200 คน รวมทั้งสิ้น 400 คน  

ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
 ส าหรับการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างที่ใช้
ในการวิเคราะห์ข้อมูลตามข้อตกลงสถิติเบื้องต้นการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณของ Hair, Black, 
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Babin, Anderson, และ Tatham (2010) ที่ก าหนดว่าควรมีจ านวนกลุ่มตัวอย่างประมาณ 10 – 20 
คน ต่อหนึ่งตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา ซ่ึงในการวิจัยครั้งนี้มีตัวแปรที่สนใจศึกษาท้ังหมด 3 ตัวแปร 
ได้แก่ การรับรู้ความเครียด ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และความสุข ดังนั้น ผู้วิจัยจึงควรใช้จ านวน
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ทั้งหมดอย่างน้อย 60 คน แต่เนื่องจากผู้วิจัยต้องการเพ่ิมอ านาจในการ
ท านายให้มากข้ึน จึงใช้กลุ่มตัวอย่างจ านวนทั้งสิ้น 400 คน  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ประกอบด้วยแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป (ได้แก่ เพศ อายุ ศาสนา สถาบันการศึกษา กลุ่มคณะ
วิชา สาขาภาควิชา ชั้นปี เกรดเฉลี่ย การอยู่อาศัย) มาตรวัดการรับรู้ความเครียด (The Perceived 
Stress Scale: PSS) มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (The Self-compassion Scale: SCS) 
และ มาตรวัดความสุข (The Oxford Happiness Questionnaire: OHQ) ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

1. มาตรวัดการรับรู้ความเครียด 
ผู้วิจัยแปลและพัฒนามาตรวัดการรับรู้ความเครียดส าหรับการวิจัยครั้งนี้ จาก The 

Perceived Stress Scale: PSS ของ Cohen (1994) และมีเค้าโครงภาษาไทยจากมาตรวัดการรับรู้
ความเครียดที่พัฒนาโดย วาสนา ไชยวงค์ (2549) แต่เนื่องจากมาตรวัดดังกล่าวเป็นมาตรวัดที่สร้างขึ้น
เพ่ือใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นญาติผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้มีการดัดแปลงข้อมูลให้
มีความเหมาะสมและสอดคล้องกับบริบทและกลุ่มตัวอย่างการวิจัยที่เป็นนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย
มากขึ้น (ดังอธิบายในส่วนขั้นตอนการพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพมาตรวัดในล าดับต่อไป) 

ลักษณะของมาตรวัด  
มาตรวัดการรับรู้ความเครียดประกอบด้วยข้อค าถาม 10 ข้อ โดยเป็นมาตรวัดที่ให้ผู้ตอบ

ประเมินตนเอง (Self-report) ในแต่ละข้อค าถามมีลักษณะเป็น Rating Scale 5 ระดับ ให้ผู้ตอบ
เลือกตอบได้ตั้งแต่ 0 – 4 คะแนน ให้ผู้ตอบเลือกตอบว่าข้อความแต่ละข้อเกิดข้ึนบ่อยตามความรู้สึก
แค่ไหน และข้อค าถามประกอบด้วยข้อความที่มีความหมายทั้งบวกและลบ คะแนนรวมอยู่ในช่วง   
10 – 40 คะแนน  

ตัวอย่างข้อค าถาม 
“ในช่วงเวลา 1 เดือนที่ผ่านมา ฉันรู้สึกอารมณ์เสียเพราะมีเหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดเกิดขึ้น” 
“ในช่วงเวลา 1 เดือนที่ผ่านมา ฉันรู้สึกเครียดและกระวนกระวายใจ” 
“ในช่วงเวลา 1 เดือนที่ผ่านมา ฉันสามารถจัดการกับเรื่องต่างๆ ที่มากวนในในชีวิตได้” 
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การตอบมาตรวัด 
ให้ผู้ตอบอ่านข้อความในแต่ละข้อแล้วพิจารณาว่าข้อความแต่ละข้อตรงกับสภาพที่เป็นจริง

และความรู้สึกของผู้ตอบในระดับใด โดยให้เลือกตอบโดยท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับความ
เป็นจริงมากที่สุด 
 0 = ไม่เคยเลย  หมายถึง   ไม่เคยเกิดความรู้สึกนั้นเลย 
 1 = นานๆ ครั้ง    หมายถึง   เกิดความรู้สึกนั้นนานๆ ครั้ง หรือประมาณ 1 – 3 ครั้งใน 1 เดือน 
 2 = บางครั้ง หมายถึง   เกิดความรู้สึกนั้นบางครั้ง หรือประมาณ 1 – 2 ครั้งใน 1 สัปดาห ์
 3 = ค่อนข้างบ่อย หมายถึง   เกิดความรู้สึกนั้นค่อนข้างบ่อย หรือประมาณ 3 – 4 ครั้งใน  
           1 สัปดาห์ 
 4 = บ่อยมาก หมายถึง   เกิดความรู้สึกนั้นบ่อยมาก 

การให้คะแนน  
การให้คะแนนจะให้ตามความถี่ของความรู้สึกที่เกิดขึ้น คือ 0 = ไม่เคยเลย, 1 = เกือบไม่เคย,  

2 = บางครั้ง, 3 = ค่อนข้างบ่อย, และ 4 = บ่อยมาก โดยข้อค าถามที่ 4, 5, 7, และ 8 เป็นข้อค าถาม
ทางบวก ส่วนข้อค าถามที่เหลืออีก 6 ข้อ คือ 1, 2, 3, 6, 9 และ 10 เป็นข้อค าถามทางลบ โดย
แบ่งเป็น 5 ระดับ ดังนี้ 

ตารางที่ 1  เกณฑ์การให้คะแนน มาตรวัดการรับรู้ความเครียด 

ค าตอบ คะแนน 
 
 
 

ข้อกระทงบวก ข้อกระทงลบ 
ไม่เคยเลย 0 4 
เกือบไม่เคย 1 3 
บางครั้ง 2 2 
ค่อนข้างบ่อย 3 1 
บ่อยมาก 4 0 

    
 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือมาตรวัด 
 Cohen (1994) เป็นผู้สร้างมาตรวัดการรับรู้ความเครียดทั้งแบบ 14 ข้อ และแบบ 10 ข้อ 
ในการประเมินหาค่าความสอดคล้องภายใน (Internal consistency reliability) โดยหาค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha) ได้ค่าความเที่ยงของมาตรวัดทั้งฉบับเท่ากับ 
.75 (14 ข้อ) และ .78 (10 ข้อ)  
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ขั้นตอนการพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพมาตรวัด 
 1. ผู้วิจัยศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการรับรู้ความเครียดและการพัฒนาเครื่องมือวัดการรับรู้
ความเครียดจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องอย่างละเอียด ซึ่งการพัฒนาในครั้งนี้ ผู้วิจัยแปลจาก 
The Perceived Stress Scale ของ Cohen (1994) โดยมีเค้าโครงภาษาไทยจากมาตรวัดการรับรู้
ความเครียดของวาสนา ไชยวงค์ (2549) โดยน ามาเทียบเคียงให้แต่ละข้อค าถามมีความหมาย
สอดคล้องไปในทางเดียวกัน  
 2. ผู้วิจัยปรับข้อค าถามใหม่เพ่ือให้มีความสอดคล้องกับบริบทและกับกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็น
นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย และน าข้อค าถามดังกล่าวไปปรึกษาผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน (รายชื่อ
ผู้ทรงคุณวุฒิอยู่ในภาคผนวก ข) เพ่ือพิจารณาตามความเหมาะสมของเนื้อหาและส านวนภาษา และ
ปรับแก้ตามค าแนะน าจากผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อให้มีความตรงตามเนื้อหา 
 3. ผู้วิจัยน ามาตรวัดที่ผ่านการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาไปทดลองใช้ (Try out) กับ
กลุ่มตัวอย่าง คือ นิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีกลุ่มอ่ืนที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 81 คน ซึ่งผู้วิจัย
น าคะแนนที่ได้มาท าการวิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อระหว่างกลุ่มสูง-ต่ า (Item discrimination) 
โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นกลุ่มสูงและกลุ่มต่ า โดยก าหนดให้ผู้ที่มีคะแนนรวมสูงกว่าหรือเท่ากับ 
เปอร์เซ็นไทล์ที่ 75 ของคะแนนรวมของทุกข้อค าถามในมาตรวัดการรับรู้ความเครียดเป็นกลุ่มสูง ซึ่งมี
จ านวนทั้งหมด 21 คน และก าหนดให้ผู้ที่มีคะแนนรวมต่ ากว่าหรือเท่ากับเปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 ของ
คะแนนรวมของทุกข้อค าถามในมาตรวัดการรับรู้ความเครียดเป็นกลุ่มต่ า ซึ่งมีจ านวนทั้งหมด 22 คน 
จากนั้นจึงเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของแต่ละข้อค าถามระหว่าง 2 กลุ่ม ด้วยการ
ทดสอบค่าที (t-test) และคัดเลือกข้อค าถามที่มีคะแนนเฉลี่ยระหว่าง 2 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับนัยส าคัญ .05 (หนึ่งหาง) โดยมีเกณฑ์การคัดเลือกว่าข้อค าถามแต่ละข้อนั้น
จะต้องมีค่าทีตั้งแต่ 1.75 ขึ้นไป ตามเกณฑ์ของ Edwards (1957) ซึ่งข้อค าถามทั้งหมดที่เรียบเรียง
และพัฒนาขึ้นจ านวน 10 ข้อ ผ่านการวิเคราะห์ทั้งหมด 10 ข้อ โดยมีค่าทีระหว่าง 4.639 ถึง 6.432 
(รายละเอียดในภาคผนวก ง)  ดังนั้น จึงหมายความว่าข้อค าถามทั้ง 10 ข้อดังกล่าว สามารถแยกกลุ่ม
ที่ได้คะแนนสูงกับกลุ่มที่ได้คะแนนต่ าออกจากกันได้ในระดับที่ยอมรับได้ 

4. ผู้วิจัยน าข้อค าถามที่ผ่านเกณฑ์ในข้างต้นมาวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์ระหว่าง
คะแนนรายข้อกับคะแนนรวม (Corrected Item-total correlation: CITC) โดยก าหนดระดบั
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (หนึ่งหาง) แล้วน ามาเปรียบเทียบกับค่า r วิกฤตของสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson product-moment correlation coefficient) ซึ่งข้อค าถามที่มี
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมทั้งฉบับต่ ากว่าหรือเท่ากับค่า r วิกฤต
จะถูกคัดออกเพ่ือให้ได้ข้อค าถามท่ีมีคุณภาพ ผลการวิเคราะห์ข้อค าถามของมาตรวัดการรับรู้
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ความเครียด 10 ข้อ พบว่าผ่านการวิเคราะห์ทั้งหมด โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนน
รายข้อกับคะแนนรวมทั้งฉบับระหว่าง .334 ถึง .578 (รายละเอียดในภาคผนวก ง)  

5. ผู้วิจัยได้ท าการหาค่าความเที่ยงของมาตรวัดด้วยวิธีการหาความสอดคล้องภายใน 
(Internal consistency) โดยพิจารณาจากค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha) 
ซึ่งค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคของมาตรวัดฉบับทดลองทั้งหมด 10 ข้อนั้น มีค่าความเที่ยง
เท่ากับ .798 (รายละเอียดในภาคผนวก ง) 
 

2. มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง  
ผู้วิจัยแปลและพัฒนามาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองจาก The Self-compassion Scale: 

SCS ของ Neff (2003a) ซ่ึง Neff ได้แบ่งความเมตตากรุณาต่อตนเองในมาตรวัดออกเป็น 6 ด้าน โดย
มีด้านบวก 3 ด้าน และด้านลบ 3 ด้าน ได้แก่ 

ด้านที่ 1 การมีเมตตาต่อตนเอง (+) คือ การยอมรับได้ในสิ่งที่ตนเองเป็น สามารถ
ปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรักและความเข้าใจอย่างอ่อนโยน แม้ในยามท่ีประสบกับความทุกข์ 
ความผิดพลาด ความล้มเหลว 

ด้านที่ 2 การตัดสินและต าหนิตนเอง (-) คือ การประเมินคุณค่าของตนเองจากสิ่ง
ที่เกิดขึ้น ซึ่งเมื่อสิ่งที่เกิดข้ึนนั้นไม่ได้เป็นไปอย่างที่ตนเองต้องการ จึงไม่ยอมรับ และมัก
วิพากษ์วิจารณ์ กล่าวโทษตนเอง ต าหนิตนเองอย่างรุนแรง เป็นการประเมินความเมตตา
กรุณาต่อตนเองในด้านตรงข้ามกับการมีความเมตตาต่อตนเอง 

ด้านที่ 3 การรับรู้ว่าประสบการณ์ที่มีเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์ (+) คือ 
การมีฐานความคิดความเข้าใจว่ามนุษย์ทุกคนเกิดมาต้องประสบพบเจอทั้งความสุขและความ
ทุกข์ ภาวะความทุกข์ยาก ความล าบาก ความผิดหวัง ความผิดพลาดเป็นเพียงด้านหนึ่งของ
ชีวิต เป็นสิ่งที่ต้องเกิดขึ้นกับทุกคน ไม่ใช่เกิดกับตัวเราแค่คนเดียว 

ด้านที่ 4 การรู้สึกโดดเดี่ยวและแปลกแยก (-) คือ การคิดว่าสิ่งเลวร้ายนั้นเกิดข้ึน
เฉพาะกับตนเองเพียงคนเดียว รู้สึกว่าตนเองเป็นคนโชคร้ายอยู่เสมอ ก่อเกิดเป็นความรู้สึก
แปลกแยกแตกต่างจากสิ่งต่างๆ รอบตัว เป็นการประเมินความเมตตากรุณาต่อตนเองในด้าน
ตรงข้ามกับการเข้าใจธรรมชาติของความเป็นมนุษย์ 

ด้านที่ 5 การมีสติ (+) เมื่อต้องตกอยู่ในสถานการณ์หรือภาวะอารมณ์ท่ีเป็นทุกข์ 
จะสามารถรับรู้และท าความเข้าใจสิ่งที่เกิดได้อย่างเป็นกลาง ไม่เอนเอียงไปกับอารมณ์ที่ก าลัง
วูบไหว สามารถควบคุมอารมณ์และการแสดงออกให้เป็นปกติได้ 

ด้านที่ 6 การจมอยู่กับอารมณ์ (-) เมื่อต้องตกอยู่ในสถานการณ์หรือภาวะอารมณ์ที่
เป็นทุกข์ จะปล่อยให้อารมณ์ทุกข์เหล่านั้นเข้ามาครอบง าจนสูญเสียความยับยั้งชั่งใจ ขาด
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หลักการใช้เหตุผลก่อให้เกิดความยุ่งยากอ่ืนๆ ตามมา เป็นการประเมินความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองในด้านตรงข้ามกับการมีสติ 

ผู้วิจัยได้น ามาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองมาแปลเป็นภาษาไทย อีกท้ังพัฒนาให้มีความ
เหมาะสมและสอดคล้องกับบริบทและกลุ่มตัวอย่างการวิจัยที่เป็นนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยมาก
ยิ่งขึ้น ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 

ลักษณะของมาตรวัด 
มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นมาตรวัดประเมินตนเอง (Self–report) จ านวน 26 

ข้อ โดยให้ผู้ตอบเลือกตอบว่าข้อความในแต่ละข้อนั้นตรงตามระดับความรู้สึกของตนเองมากเพียงใด 
ซึ่งเป็นมาตรวัดประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ มีมาตราวัดจาก 1 – 5 ได้แก่ 1 = ไม่เคยตรงเลย, 
2 = แทบจะไม่ตรง, 3 = ตรงบางครั้ง, 4 = ตรงบ่อยครั้ง, และ 5 = ตรงแทบทุกครั้ง  

ตัวอย่างข้อค าถาม  
 “ฉันไม่ยอมรับและต าหนิข้อบกพร่องของตนเอง” 

“เมื่อรู้สึกหดหู่ท้อแท้ ฉันมักจะหมกมุ่นและครุ่นคิดแต่เรื่องที่ผิดพลาด” 
“เมื่อมีความยุ่งยากเกิดข้ึน ฉันมักจะกล่าวโทษตัวเอง” 
“เมื่อฉันประสบกับความทุกข์ ฉันจะปฏิบัติต่อตนเองด้วยความเมตตา” 
“ฉันมองว่าความล้มเหลวต่างๆ ของฉันเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์” 

การตอบมาตรวัด  
 ให้ผู้ตอบอ่านข้อความในแต่ละข้อแล้วพิจารณาว่าข้อความแต่ละข้อตรงกับสภาพที่เป็นจริง
และความรู้สึกของผู้ตอบในระดับใด โดยให้เลือกตอบโดยท าเครื่องหมาย X ลงในช่องที่ตรงกับความ
เป็นจริงมากที่สุด 

5 = ตรงแทบทุกครั้ง 
4 = ตรงบ่อยครั้ง 
3 = ตรงบางครั้ง 
2 = แทบจะไม่ตรง 
1 = ไม่เคยตรงเลย 

การให้คะแนน 
จะให้คะแนนตามความถี่ของลักษณะพฤติกรรมที่เกิดขึ้น คือ 1 = ไม่เคยตรงเลย, 2 = แทบ

จะไม่ตรง, 3 = ตรงบางครั้ง, 4 = ตรงบ่อยครั้ง, และ 5 = ตรงแทบทุกครั้ง โดยข้อค าถามที่ 3, 5, 7, 9, 
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10, 12, 14, 15, 17, 19, 22, 23, และ 26 เป็นข้อค าถามทางบวก ส่วนที่เหลืออีก 13 ข้อ คือข้อ
ค าถามที่ 1, 2, 4, 6, 8, 11, 13, 16, 18, 20, 21, 24 และ 25 เป็นข้อค าถามทางลบ 

 ไม่เคยตรงเลย    หมายถึง ไม่เคยเผชิญหรือมีพฤติกรรมลักษณะดังกล่าวเลย 
 แทบจะไม่ตรง   หมายถึง      เผชิญหรือมีพฤติกรรมลักษณะดังกล่าวนานๆ ครั้ง 
 ตรงบางครั้ง     หมายถึง      เผชิญหรือมีพฤติกรรมลักษณะดังกล่าวปานกลาง/บางครั้ง 
 ตรงบ่อยครั้ง  หมายถึง      เผชิญหรือมีพฤติกรรมลักษณะดังกล่าวบ่อยครั้ง 
 ตรงแทบทุกครั้ง  หมายถึง เผชิญหรือมีพฤติกรรมลักษณะดังกล่าวแทบทุกครั้ง 

ตารางที่ 2  เกณฑ์การให้คะแนน มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ค าตอบ คะแนน 
 
 
 

ข้อกระทงบวก ข้อกระทงลบ 
ไม่เคยตรงเลย 1 5 
แทบจะไม่ตรง 2 4 
ตรงบางครั้ง 3 3 
ตรงบ่อยครั้ง 4 2 
ตรงแทบทุกครั้ง 5 1 

   
การแปลความหมาย 

 การแปลผลคะแนนจากมาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง ใช้การแปลผลเป็นรายด้านตาม
มาตรวัดย่อยในด้านต่างๆ โดยน าเอาคะแนนรวมในแต่ละด้านหารด้วยจ านวนข้อในด้านนั้นๆ ท าให้
คะแนนในทุกด้านมีพิสัยเท่ากันคือ 1 ถึง 5 คะแนน คณะผู้วิจัยได้แบ่งเกณฑ์การแปลผลออกเป็น 6 ด้าน 
รายละเอียดดังตารางที่ 3 

ตารางที่ 3  เกณฑ์การแปลความหมายคะแนน มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
องค์ประกอบของมาตรวัด 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

 

ข้อที่ 

 

 

วิธีการคิดคะแนน 

การมีเมตตาต่อตนเอง 
 (Self-Kindness) = SK 

5, 12, 19, 23, 26 น าคะแนนที่ให้ในแต่ละข้อมารวมกันและ
หารด้วย 5 ออกมาเป็นคะแนนเฉลี่ย 

การตัดสินและต าหนิตนเอง  
(Self-Judgment) = SJ  

1, 8, 11, 16, 21 น าคะแนนที่ให้ในแต่ละข้อมารวมกันและ
หารด้วย 5 ออกมาเป็นคะแนนเฉลี่ย 
เนื่องจากเป็นองค์ประกอบด้านลบ จึงมี
การ Reverse-code  
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องค์ประกอบของมาตรวัด 
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

 

ข้อที่ 

 

 

วิธีการคิดคะแนน 

การรับรู้ว่าประสบการณ์ท่ีมีเป็น
ส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์ 
 (Common Humanity) = CH 

3, 7, 10, 15 น าคะแนนที่ให้ในแต่ละข้อมารวมกันและ
หารด้วย 4 ออกมาเป็นคะแนนเฉลี่ย 

การรู้สึกโดดเดี่ยวและแปลกแยก 
 (Isolation) = I 

4, 13, 18, 25 น าคะแนนที่ให้ในแต่ละข้อมารวมกันและ
หารด้วย 4 ออกมาเป็นคะแนนเฉลี่ย
เนื่องจากเป็นองค์ประกอบด้านลบ จึงมี
การ Reverse-code 

การมีสติ 
(Mindfulness)  = M 

9, 14, 17, 22 น าคะแนนที่ให้ในแต่ละข้อมารวมกันและ
หารด้วย 4 ออกมาเป็นคะแนนเฉลี่ย 

การจมอยู่กับอารมณ์  
(Over-Identification) = OI 

2, 6, 20, 24 น าคะแนนที่ให้ในแต่ละข้อมารวมกันและ
หารด้วย 4 ออกมาเป็นคะแนนเฉลี่ย
เนื่องจากเป็นองค์ประกอบด้านลบ จึงมี
การ Reverse-code 

คะแนนที่ค านวณออกมาแต่ละด้านจะมีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 1 – 5 คะแนน ตามจ านวนสเกล
ที่มี ซึ่งเม่ือน าคะแนนเฉลี่ยที่ค านวณแล้วทั้ง 6 ด้าน มารวมเข้าด้วยกัน จะท าให้ได้ค่าความเมตตา
กรุณาต่อตนเองซึ่งจะมีค่าอยู่ระหว่าง 6 – 30 คะแนน  

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือของมาตรวัด 
ในการตรวจสอบความตรงของเครื่องมือ Neff (2003a) ซึ่งเป็นผู้สร้างมาตรวัดความเมตตา

กรุณาต่อตนเอง ได้ท าการทดสอบความเที่ยงของมาตรวัดด้วยวิธีการค่าความสอดคล้องภายใน 
(Internal consistency reliability) โดยพิจารณาจากค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s alpha coefficients) ได้ค่าความเที่ยงของมาตรวัดทั้งฉบับเท่ากับ .92 (26 ข้อ) 

ทั้งนี้ ผู้วิจัยได้น ามาตรวัดดังกล่าวนี้มาแปลและพัฒนา โดยปรับใช้ให้เหมาะสมกับกลุ่ม
ตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ ในล าดับต่อไป 

ขั้นตอนการพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพมาตรวัด 
 1. ผู้วิจัยศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความเมตตากรุณาต่อตนเองและการพัฒนาเครื่องมือวัดความ
เมตตากรุณาต่อตนเองจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องอย่างละเอียด ซึ่งการพัฒนาในครั้งนี้ ผู้วิจัย
แปลจาก The Self-compassion Scale: SCS ของ Neff (2003a) โดยปรับข้อค าถามให้มีความ
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สอดคล้อง เหมาะสม และเข้าใจง่าย ส าหรับกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ที่เป็นนิสิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัย 
 2. ผู้วิจัยน าข้อค าถามดังกล่าวไปรับการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน (รายชื่อ
ผู้ทรงคุณวุฒิอยู่ในภาคผนวก ข) พิจารณาความเหมาะสมของเนื้อหาและส านวนภาษา และปรับแก้
ตามค าแนะน าเพ่ือให้มีความตรงตามเนื้อหา 

3. ผู้วิจัยน ามาตรวัดที่ผ่านการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาไปทดลองใช้ (Try Out) ไปใช้
เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง คือ นิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีกลุ่มอ่ืนที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 81 คน 
จากนั้นผู้วิจัยน าคะแนนที่ได้มาท าการวิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อระหว่างกลุ่มสูง-ต่ า (Item 
discrimination) โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นกลุ่มสูงและกลุ่มต่ า โดยก าหนดให้ผู้ที่มีคะแนนรวมสูง
กว่าหรือเท่ากับเปอร์เซ็นไทล์ที่ 75 ของคะแนนรวมของทุกข้อค าถามในมาตรวัดความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองเป็นกลุ่มสูง ซึ่งมีจ านวนทั้งหมด 19 คน และก าหนดให้ผู้ที่มีคะแนนรวมต่ ากว่าหรือเท่ากับ 
เปอรเ์ซ็นไทล์ที่ 25 ของคะแนนรวมของทุกข้อค าถามในมาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นกลุ่ม
ต่ า ซึ่งมีจ านวนทั้งหมด 21 คน หลังจากนั้นจึงเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของแต่ละ
ข้อค าถามระหว่าง 2 กลุ่มด้วยการทดสอบค่าที (t-test) และคัดเลือกข้อค าถามที่มีคะแนนเฉลี่ย
ระหว่าง 2 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับนัยส าคัญ .05 (หนึ่งหาง) โดยมีเกณฑ์
การคัดเลือกว่าข้อค าถามแต่ละข้อนั้นจะต้องมีค่าทีตั้งแต่ 1.75 ขึ้นไป ตามเกณฑ์ของ Edwards 
(1957) ซึ่งข้อค าถามทั้งหมดที่แปลและพัฒนาขึ้นจ านวน 26 ข้อ ผ่านการวิเคราะห์ 22 ข้อ โดยมีค่าที
ระหว่าง 3.144 ถึง 6.058 (รายละเอียดในภาคผนวก ง) 

4. ผู้วิจัยน าข้อค าถามที่ผ่านเกณฑ์ในข้างต้นมาวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์ระหว่าง
คะแนนรายข้อกับคะแนนรวม (Corrected Item-total correlation: CITC) โดยก าหนดระดับ
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (หนึ่งหาง) แล้วน ามาเปรียบเทียบกับค่า r วิกฤตของสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson product-moment correlation coefficient) ซึ่งข้อค าถามที่มี
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมทั้งฉบับ ต่ ากว่าหรือเท่ากับค่า r วิกฤต
จะถูกคัดออกเพ่ือให้ได้ข้อค าถามท่ีมีคุณภาพ ผลการวิเคราะห์ข้อค าถามของมาตรวัดความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง 26 ข้อ พบว่าผ่านการวิเคราะห์ทั้งหมด 21 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 1, 2, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 
11, 12, 13, 14, 15, 16, 18, 19, 21, 22, 23, 24 และ 25 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่าง
คะแนนรายข้อกับคะแนนรวมทั้งฉบับระหว่าง .204 ถึง .638 (รายละเอียดในภาคผนวก ง) ส่วนข้อ
ค าถามที่ไม่ผ่าน ได้แก่ ข้อที่ 3, 10, 17, 20 และ 26 ซึ่งผู้วิจัยจะยังไม่ตัดออก เนื่องจากเห็นว่าการตัด
ข้อค าถามที่ไม่ผ่านเกณฑ์ออกจะท าให้แต่ละด้านมีน้ าหนักคะแนนที่ไม่เท่ากันซึ่งจะส่งผลต่อการการ
พิจารณาค่าคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองรวม ดังนั้นผู้วิจัยจึงคงข้อค าถามที่ไม่ผ่านเกณฑ์ไว้ 
แล้วปรับแก้เนื้อหาตามความเหมาะสม  
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5. ผู้วิจัยได้ท าการหาค่าความเที่ยงของมาตรวัดด้วยวิธีการหาความสอดคล้องภายใน 
(Internal consistency) โดยพิจารณาจากค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
alpha) ซึ่งค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคของมาตรวัดฉบับทดลองทั้งหมด 26 ข้อนั้น มีค่าความ
เที่ยงเท่ากับ .836 
 

3. มาตรวัดความสุข 
ผู้วิจัยใช้มาตรวัดความสุขของจิระสุข สุขสวัสดิ์ และอรัญญา ตุ้ยค าภีร์ (2552) ซึ่งพัฒนามา

จาก The Oxford Happiness Questionnaire (OHQ) ของ Hills และ Argyle (2002) และ The 
Oxford Happiness Inventory (OHI) ของ Argyle, Martin และ Crossland (1989) 

ลักษณะของมาตรวัด 
มาตรวัดความสุขเป็นมาตรวัดที่ให้ผู้ตอบรายงานตนเอง (Self-report) มีลักษณะเป็นมาตรวัด

แบบมาตรประมาณค่า (Likert scale) 6 ระดับ โดยเริ่มตั้งแต่ เห็นด้วยมากที่สุด (6) ไปจนถึงไม่เห็น
ด้วยมากที่สุด (1) จ านวนทั้งหมด 34 ข้อ โดยมีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 34 – 204 คะแนน คะแนนรวม
สูง หมายถึง มีระดับความสุขสูง มีค่าความเที่ยงแบบสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาคเท่ากับ .91 

ตัวอย่างข้อค าถาม 
“ฉันไม่ค่อยพอใจในตัวเองสักเท่าไร” (ข้อกระทงทางลบ) 
“ฉันรู้สึกว่าชีวิตเป็นของขวัญที่มีค่า” 
“ฉันมีความทรงจ าที่ไม่ค่อยดีนักกับอดีต” (ข้อกระทงทางลบ) 

การให้คะแนนและการแปลความหมาย 
มาตรวัดความสุขมีจ านวน 34 ข้อ แบ่งระดับความรู้สึกออกเป็น 6 ระดับ โดยมีเกณฑ์การให้

คะแนนในแต่ละข้อค าถาม ดังนี้ 

ตารางที่ 4  เกณฑ์การให้คะแนน มาตรวัดความสุข 

ค าตอบ คะแนน 
 
 
 

ข้อกระทงบวก ข้อกระทงลบ 
ไม่เห็นด้วยมากท่ีสุด 1 6 
ไม่เห็นด้วย 2 5 
ค่อนข้างไม่เห็นด้วย 3 4 
ค่อนข้างเห็นด้วย 4 3 
เห็นด้วย 5 2 
เห็นด้วยมากที่สุด 6 1 
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 มาตรวัดความสุข (Happiness Scale) เป็นมาตรวัดที่พัฒนาโดยจิระสุข สุขสวัสดิ์ และ
อรัญญา ตุ้ยค าภีร์ (2552) โดยใช้ The Oxford Happiness Questionnaire (OHQ) ของ Hills และ 
Argyle (2002) ซ่ึงพัฒนามาจาก The Oxford Happiness Inventory (OHI) ของ Argyle, Martin 
และ Crossland (1989) น ามาแปลเป็นภาษาไทย ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 29 ข้อ และเพ่ิมข้อ
ค าถามอีก 5 ข้อครอบคลุม 3 องค์ประกอบ คือ 

1) ด้านความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) ประกอบด้วยข้อค าถามคือ ข้อ 1, 3, 6, 7, 
8, 9, 10, 12, 13, 14, 18, 19, 20, 24 และ 26 รวม 15 ข้อ ตัวอย่างค าถาม เช่น ฉันไม่พอใจสภาพที่
ฉันเป็นอยู่ และ ฉันไม่แน่ใจในอนาคตของตัวเอง เป็นต้น 

2) ด้านการมอีารมณ์ทางบวก (Positive Affect) ประกอบด้วยข้อค าถามคือ ข้อ 2, 4, 11, 
15, 16, 17, 21, 22, 25 และ 34 รวมเป็น 10 ข้อ ตัวอย่างค าถาม เช่น ฉันใส่ใจผู้อ่ืนอย่างจริงจัง และ 
ฉันเบิกบานใจอยู่ตลอดเวลา เป็นต้น 

3) ด้านการไม่มีอารมณ์ทางลบ (Negative Affect) ประกอบด้วยข้อค าถามคือ ข้อ 5, 23, 
27, 28, 29, 30, 31, 32 และ 33 รวม 9 ข้อ ตัวอย่างค าถาม เช่น ฉันตัดสินใจบางเรื่องได้ยาก และ 
ฉันรู้สึกโมโหและหวั่นไหวง่าย เป็นต้น 

มาตรวัดความสุข เป็นแบบส ารวจตนเองเก่ียวกับความสุข โดยผู้ตอบจะพิจารณาถึงความสุข
ของตนเองในรอบ 3 เดือนที่ผ่านมา ซึ่งมาตรวัดความสุขเป็นมาตรส่วนประมาณค่า 6 ระดับ ให้ผู้ตอบ
เลือกตอบได้ตั้งแต่เลข 1 ถึง 6 โดยข้อค าถามทางบวก ค่า 1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยมากที่สุด ค่า 2 
หมายถึง ไม่เห็นด้วย ค่า 3 หมายถึง ค่อนข้างไม่เห็นด้วย ค่า 4 หมายถึง ค่อนข้างเห็นด้วย  ค่า 5 
หมายถึง เห็นด้วย และค่า 6 หมายถึง เห็นด้วยมากท่ีสุด ส่วนข้อค าถามทางลบจะกลับค่าคะแนน   
ค่าคะแนนที่ได้จะอยู่ระหว่าง 34 – 204 คะแนน  

 ส าหรับคุณสมบัติด้านความตรงและความเที่ยงของมาตรวัด The Oxford Happiness 
Questionnaire (OHQ) ของ Hills และ Argyle (2002) ได้ตรวจสอบความตรงของมาตรวัด โดยน า
มาตรวัดนี้ไปใช้กับนักศึกษาของ Oxford Brookes University และยังเก็บข้อมูลในเพ่ือนและญาติ
ของนักศึกษาเหล่านั้นด้วย กลุ่มตัวอย่างจ านวน 172 คน มีอายุระหว่าง 13 – 68 ปี เป็นเพศชาย 66 
คน และเพศหญิง 99 คน ส่วนอีก 7 คน ไม่ระบุเพศ โดยการตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้าง 
(Construct validity) และได้รายงานค่าความเที่ยงของมาตรวัดทั้งฉบับโดยใช้สูตรการค านวณหาค่า
สัมประสิทธิ์แบบแอลฟาของครอนบาค ได้ค่าความเชื่อมั่น 0.91 เมื่อผู้วิจัยได้ตรวจสอบค่าความเที่ยง
แบบความสอดคล้องภายใน (internal consistency reliability) ด้วยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของ 
ครอนบาค พบว่ามีค่าเท่ากับ 0.86 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง โดยมีขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
1) ผู้วิจัยยื่นเรื่องต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
2) หลังจากได้รับการพิจารณาอนุมัติจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 ผู้วิจัยได้ท าหนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูลส าหรับการวิจัยจากคณะจิตวิทยา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ไปยังอธิการบดีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และอธิการบดีมหาวิทยาลัยรังสิต   

3) เมื่อได้รับการอนุญาตจากอธิการบดีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และอธิการบดีมหาวิทยาลัย
รังสิต ผู้วิจัยจึงเริ่มต้นเก็บข้อมูลด้วยการแจกแบบสอบถาม และเพ่ือไม่ให้เกิดการเข้าใจผิด ก่อนท าการ
แจกแบบสอบถามผู้วิจัยจะติดต่อและแสดงหนังสือที่ได้รับการอนุญาตแก่เจ้าหน้าทีห่รือผู้ที่ดูแล
สถานที่นั้นๆ ก่อน โดยผู้วิจัยแจกให้กับกลุ่มตัวอย่างโดยตรงทั้ง 4 ชุด คือ แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
มาตรวัดการรับรู้ความเครียด มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง และมาตรวัดความสุข และเพ่ือให้
ได้ข้อมูลที่ครบถ้วนมากท่ีสุดผู้วิจัยจึงท าการตรวจสอบความครบถ้วนในการตอบทันทีที่ผู้เข้าร่วมการ
วิจัยส่งแบบสอบถาม ซึ่งภายหลังพบว่า มีแบบสอบถามที่ตอบครบถ้วนและสามารถน าไปใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูลได้ทั้งสิ้น 400 ชุด จากท้ังหมด 541 ชุด คิดเป็นร้อยละ 74 ของแบบสอบถามที่ได้รับ
คืนมาท้ังหมด 

4) เมื่อเก็บข้อมูลได้ครบถ้วนตามจ านวนที่ต้องการแล้วผู้วิจัยจึงน าข้อมูลที่ได้ไปบันทึกข้อมูล
และตรวจสอบข้อมูลและทดแทนข้อมูลที่ขาดหายด้วยวิธีการทางสถิติ เพื่อให้ข้อมูลมีความพร้อมต่อ
การน าไปวิเคราะห์ทางสถิติต่อไป 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้โปรแกรม SPSS for Windows ในการค านวณและวิเคราะห์ค่าทาง
สถิติต่างๆ ดังนี้ 

1. การวิเคราะห์ข้อมูลสถิติพ้ืนฐานของตัวแปร ได้แก่ การแจกแจงความถี่ (Frequency) 
ค านวณค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation)  

2. การวิเคราะห์เพ่ือหาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร โดยหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบ
เพียร์สัน (Pearson’s product moment correlation coefficient)  

3. การวิเคราะห์เพ่ือทดสอบตัวแปรส่งผ่าน โดยวิเคราะห์การถดถอยตามแนวทางของ 
Baron และ Kenny (1986) มี 5 ขั้นตอน ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 วิเคราะห์การถดถอยอย่างง่าย (Simple regression analysis) ระหว่างการ
รับรู้ความเครียด (ตัวแปรอิสระ) กับความเมตตากรุณาต่อตนเอง (ตัวแปรส่งผ่าน) โดยที่ค่าสัมประสิทธิ์
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การถดถอยของการรับรู้ความเครียดที่ส่งผลต่อความเมตตากรุณาต่อตนเอง ต้องมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ดังแสดงในภาพที่ 3 
                                                           

                                                       a 
                                                          

 

ภาพที่ 3  แสดงการวิเคราะห์การถดถอยอย่างง่ายระหว่างการรับรู้ความเครียด (ตัวแปรอิสระ) กับ    
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (ตัวแปรส่งผ่าน) 

 a คือ ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของการรับรู้ความเครียดที่ส่งผลต่อความเมตตากรุณาต่อ 
          ตนเอง 

 ขั้นตอนที่ 2 วิเคราะห์การถดถอยอย่างง่าย (Simple regression analysis) ระหว่างความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง (ตัวแปรส่งผ่าน) กับความสุข (ตัวแปรตาม) โดยที่ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอย
ของความเมตตากรุณาต่อตนเองที่ส่งผลต่อความสุข ต้องมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังแสดงในภาพที่ 4                                         

 
b 

 

  

ภาพที่ 4  แสดงการวิเคราะห์การถดถอยอย่างง่ายระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเอง (ตัวแปร
ส่งผ่าน) กับความสุข (ตัวแปรตาม) 

 b คือ ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของความเมตตากรุณาต่อตนเองที่ส่งผลต่อความสุข 

 ขั้นตอนที่ 3 วิเคราะห์การถดถอยอย่างง่าย (Simple regression analysis) ระหว่าง    การ
รับรู้ความเครียด (ตัวแปรอิสระ) กับความสุข (ตัวแปรตาม) โดยที่ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของการ
รับรู้ความเครียดที่ส่งผลต่อความสุข ต้องมนีัยส าคัญทางสถิติ ดังแสดงในภาพที่ 5 
 
                                                        c 

 

ภาพที่ 5  แสดงการวิเคราะห์การถดถอยอย่างง่ายระหว่างการรับรู้ความเครียด (ตัวแปรอิสระ) กับ
ความสุข (ตัวแปรตาม) 

 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
 

การรับรู้ความเครียด 

 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
 

ความสุข 

 

ความสุข 
 

การรับรู้ความเครียด 
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 c คือ ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของการรับรู้ความเครียดที่ส่งผลต่อความสุข 

  ขั้นตอนที่ 4 วิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple regression analysis) ระหว่างการรับรู้
ความเครียด (ตัวแปรอิสระ) และความเมตตากรุณาต่อตนเอง (ตัวแปรส่งผ่าน) กับความสุข (ตัวแปร
ตาม) โดยที่ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของการรับรู้ความเครียดและความเมตตากรุณาต่อตนเองที่
ส่งผลต่อความสุข ต้องมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังแสดงในภาพที่ 6 
 

c’ 

 

b’ 

                                                                                                                              
ภาพที่ 6  แสดงการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณระหว่างการรับรู้ความเครียด (ตัวแปรอิสระ) และ

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (ตัวแปรส่งผ่าน) กับความสุข (ตัวแปรตาม) 

 c’ คือ ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของการรับรู้ความเครียดที่ส่งผลต่อความสุข 
 b’ คือ ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของความเมตตากรณุาต่อตนเองที่ส่งผลต่อความสุข 

 โดยจะแปลความหมายของผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณตามสมมติฐานเบื้องต้น ดังนี้ 
 1) ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่านที่สมบูรณ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดกับ
ความสุข เมื่อค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของความเมตตากรุณาต่อตนเองซึ่งเป็นตัวแปรส่งผ่าน หรือ b’ 
มีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของการรับรู้ความเครียดซึ่งเป็นตัวแปรอิสระ หรือ 
c’ มีค่าเท่ากับ 0 

2) ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่านบางส่วนระหว่างการรับรู้ความเครียดกับ
ความสุข เมื่อทั้งค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของความเมตตากรุณาต่อตนเองซึ่งเป็นตัวแปรส่งผ่าน หรือ 
b’ มีนัยส าคัญทางสถิติ และค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของการรับรู้ความเครียดซึ่งเป็นตัวแปรอิสระ 
หรือ c’ มีค่าไม่เท่ากับ 0 

3) ความเมตตากรุณาต่อตนเองไม่เป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่างการรับรู้ความเครียดกับความสุข 
เมื่อค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของความเมตตากรุณาต่อตนเอง หรือ b’ ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 

ขั้นตอนที่ 5 ใช้สูตรการค านวณของ Sobel (1982) ทดสอบและยืนยันว่าความเมตตากรุณา
ต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน โดยการหาค่าสถิติ Z ซึ่งถ้าค่าสถิติ Z มีนัยส าคัญทางสถิติ แสดงว่าความ
เมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

 

การรับรู้ความเครียด 

 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

 

ความสุข 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยขอเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ซึ่งประกอบไปด้วย ผลการ
วิเคราะห์สถิติเชิงพรรณนาของกลุ่มตัวอย่างและสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรในการวิจัย และผลการ
วิเคราะห์เพื่อตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดและความสุขในนิสิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัย โดยมีความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน ดังต่อไปนี้  

ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจัยได้คัดเลือกแบบสอบถามที่ตอบครบถ้วนสมบูรณ์ จ านวน 400 ชุด จากแบบสอบถามท่ี

แจกไปทั้งหมด 541 ชุด ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ 74 ของแบบสอบถามที่ได้รับคืนมาท้ังหมด น ามาท าการ
วิเคราะห์ค่าการแจกแจงความถ่ีและร้อยละ เพ่ืออธิบายข้อมูลเชิงพรรณนาของกลุ่มตัวอย่างนิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัย ได้แก่ เพศ อายุ ศาสนา สถาบันการศึกษา กลุ่มคณะวิชา ชั้นปี คะแนนเฉลี่ย 
และข้อมูลด้านที่พักอาศัย โดยเป็นนิสิตจากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 200 คน และนักศึกษา
มหาวิทยาลัยรังสิต 200 คน คิดเป็นร้อยละ 50 ซึ่งสามารถสรุปได้ ดังต่อไปนี้ 

กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 400 คน ประกอบด้วยเพศชาย 162 คน (ร้อยละ 40.5) เพศหญิง 238 
คน (ร้อยละ 59.5) อายุเฉลี่ยเท่ากับ 19.41 ปี (SD = 1.51) ส่วนใหญ่นับถือศาสนาพุทธ คิดเป็นร้อยละ 
95 ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด เมื่อพิจารณาตามกลุ่มคณะวิชาพบว่า กลุ่มตัวอย่างสังกัดกลุ่มคณะวิชา
วิทยาศาสตร์กายภาพและเทคโนโลยี (คณะวิทยาศาสตร์, วศิวกรรมศาสตร์, สถาปัตยกรรมศาสตร์) 
ร้อยละ 33.75  กลุ่มคณะวิชาวิทยาศาสตร์ชีวภาพ (คณะแพทยศาสตร์, สัตวแพทยศาสตร์, ทันต
แพทยศาสตร์, เภสัชศาสตร์, สหเวชศาสตร์, กายภาพบ าบัด, เทคนิคการแพทย์, จิตวิทยา, 
วิทยาศาสตร์การกีฬา, พยาบาลศาสตร์) ร้อยละ 30.25  กลุ่มคณะวิชาสังคมศาสตร์ (คณะรัฐศาสตร์, 
ครุศาสตร์, นิเทศศาสตร์, นิติศาสตร์, เศรษฐศาสตร์, พาณิชยศาสตร์และการบัญชี, บริหารธุรกิจ)  
ร้อยละ 25 และกลุ่มคณะวิชามนุษยศาสตร์ (คณะอักษรศาสตร์, ศึกษาศาสตร์, ศิลปกรรมศาสตร์) 
ร้อยละ 9.75 กลุ่มตัวอย่างก าลังศึกษาในชั้นปีที่ 1 มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 45 รองลงมาคือ ชั้นปีที่ 2 
ร้อยละ 26.75 ชั้นปีที่ 4 ร้อยละ 15.25 ชั้นปีที่ 3 ร้อยละ 11.5 และชั้นปีที่ 5 ขึ้นไป ร้อยละ 1.5 
ตามล าดับ กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ยสะสม (GPAX) ตั้งแต่ชั้นปีที่ 2 เป็นต้นไป2 อยู่ในช่วงระหว่าง 
1.70 - 3.95 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเฉลี่ยสะสมเท่ากับ 2.97 (SD = 0.47) ในส่วนของที่พักอาศัยในปัจจุบัน

                                                           
2 เนื่องจากผู้วิจัยเก็บข้อมลูในระหว่างภาคการศึกษาต้น นิสิตนักศึกษาช้ันปีท่ี 1 จึงยังไม่มีคะแนนเฉลีย่สะสม 
(GPAX) 
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พบว่า กลุ่มตัวอย่างพักอยู่กับครอบครัวมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 52.5 รองลงมาพักอยู่หอพักภายนอก
มหาวิทยาลัย3 ร้อยละ 34 และพักอยู่หอพักภายในมหาวิทยาลัยน้อยที่สุด ร้อยละ 13.25 

เมื่อพิจารณาสัดส่วนของกลุ่มตัวอย่างในแต่ละมหาวิทยาลัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างจากจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยและกลุ่มตัวอย่างจากมหาวิทยาลัยรังสิต มีความใกล้เคียงกันในเรื่องเพศ อายุเฉลี่ย การนับ
ถือศาสนา ช่วงของคะแนนเฉลี่ยสะสม (GPAX) และค่าคะแนนเฉลี่ยสะสม ส่วนกลุ่มคณะวิชา ชั้นปี ข้อมูล
ด้านที่พักอาศัย มีความแตกต่างกันไป ดังรายละเอียดของแต่ละมหาวิทยาลัย ดังนี้ 

กลุ่มตัวอย่างจากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 200 คน ประกอบด้วยเพศชาย 85 คน (ร้อย
ละ 42.5) เพศหญิง 115 คน (ร้อยละ 57.5) อายุเฉลี่ยเท่ากับ 19.37 ปี (SD = 1.31) ส่วนใหญน่ับถือ
ศาสนาพุทธ และก าลังศึกษาอยู่ชั้นปีที่ 1 คิดเป็นร้อยละ 97.5 และ ร้อยละ 37 ตามล าดับ โดยกลุ่ม
ตัวอย่างประกอบด้วยนิสิตที่สังกัดกลุ่มคณะวิชาวิทยาศาสตร์กายภาพและเทคโนโลยีมากที่สุดถึงร้อยละ 
42.5 รองลงมาคือ กลุ่มคณะวิชาวิทยาศาสตร์ชีวภาพ ร้อยละ 41 กลุ่มคณะวิชาสังคมศาสตร์ ร้อยละ 14.5 
และกลุ่มคณะวิชามนุษยศาสตร์ ร้อยละ 2 ตามล าดับ กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ยสะสม (GPAX) ของนิสิต
ตั้งแต่ชั้นปีที่ 2 เป็นต้นไป อยู่ในช่วงระหว่าง 1.70 - 3.86 และมีค่าเฉลี่ยคะแนนเฉลี่ยสะสมเท่ากับ 3.01 
(SD = 0.45) ในส่วนของที่พักอาศัยในปัจจุบันพบว่า นิสิตจากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยพักอยู่กับ
ครอบครัวมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 61.5 

ส่วนกลุ่มตัวอย่างจากมหาวิทยาลัยรังสิต จ านวน 200 คน ประกอบด้วยเพศชาย 77 คน (ร้อยละ 
38.5) เพศหญิง 123 คน (ร้อยละ 61.5) อายุเฉลี่ยเท่ากับ 19.45 ปี (SD = 1.68) ส่วนใหญน่ับถือศาสนา
พุทธ และก าลังศึกษาอยู่ชั้นปีที่ 1 เช่นเดียวกับกลุ่มตัวอย่างจากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ซึ่งคิดเป็นร้อย
ละ 92.5 และ ร้อยละ 53 ตามล าดับ โดยกลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยนักศึกษาที่สังกัดกลุ่มคณะวิชา
สังคมศาสตร์มากที่สุด ร้อยละ 35.5 รองลงมาคือ กลุ่มคณะวิชาวิทยาศาสตร์กายภาพและเทคโนโลยี ร้อย
ละ 25 กลุ่มคณะวิชาวิทยาศาสตร์ชีวภาพ ร้อยละ 19.5 กลุ่มคณะวิชามนุษยศาสตร์ ร้อยละ 17.5 และระบุ
ว่าอ่ืนๆ (คณะดิจิทัลอาร์ต) ร้อยละ 2.5 ตามล าดับ กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ยสะสม (GPAX) ของ
นักศึกษาตั้งแต่ชั้นปีที่ 2 เป็นต้นไป อยู่ในช่วงระหว่าง 1.78 - 3.95 และมีค่าเฉลี่ยคะแนนเฉลี่ยสะสม
เท่ากับ 2.91 (SD = 1.20) ในส่วนของที่พักอาศัยในปัจจุบันพบว่า นักศึกษาจากมหาวิทยาลัยรังสิตพักอยู่
หอพักภายนอกมหาวิทยาลัยมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 46.5 ซึ่งค่อนข้างใกล้เคียงกับที่พักอยู่กับครอบครัว 
ร้อยละ 43.5 รายละเอียดดังตารางที่ 5 

 

 

                                                           
3 หมายรวมถึง แหล่งที่พักอ่ืนๆ ท่ีนอกเหนือจากที่พักอาศัยหลัก เช่น คอนโดมิเนยีม 



ตารางที่ 5  ตารางแสดงจ านวนและค่าร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและมหาวิทยาลัยรังสิตจ าแนกตามตัวแปร (N = 400) 

ตัวแปร 
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย (N=200) มหาวิทยาลัยรังสิต (N=200) รวม (N=400) 

จ านวน (คน) ร้อยละทั้งหมด จ านวน (คน) ร้อยละทั้งหมด จ านวน (คน) ร้อยละทั้งหมด 
1. เพศ 

  
 

 
ชาย 85  21.25  77  19.25  162  40.50  

 
หญิง 115  28.75  123  30.75  238  59.50  

2. อายุ  

 
17 4  1.00  4  1.00  8  2.00  

 
18 61  15.25  74  18.50  135  33.75  

 
19 53  13.25  49  12.25  102  25.50  

 
20 35  8.75  22  5.50  57  14.25  

 
21 35  8.75  23  5.75  58  14.50  

 
22 11  2.75  13  3.25  24  6.00  

 
23 1  0.25  10  2.50  11  2.75  

 
24 - - 5  1.25  5  1.25  

3. ศาสนา 
  

 

 
พุทธ 195  48.75  185  46.25  380  95.00  

 
คริสต ์ 2  0.50  7  1.75  9  2.25  

 
อิสลาม 3  0.75  7  1.75  10  2.50  

 
อื่น/ไม่ระบุ - - 1  0.25  1  0.25  

4. กลุ่มคณะวิชา 
  

 

 
วิทยาศาสตร์กายภาพฯ 85  21.25  50  12.50  135  33.75  

 
วิทยาศาสตร์ชีวภาพ 82  20.50  39  9.75  121  30.25  
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ตัวแปร 
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย (N=200) มหาวิทยาลัยรังสิต (N=200) รวม (N=400) 

จ านวน (คน) ร้อยละทั้งหมด จ านวน (คน) ร้อยละทั้งหมด จ านวน (คน) ร้อยละทั้งหมด 

 
สังคมศาสตร ์ 29  7.25  71  17.75  100  25.00  

 
มนุษยศาสตร์ 4  1.00  35  8.75  39  9.75  

 
อื่น/ไม่ระบุ - - 5  1.25  5  1.25  

5. ชั้นปี  
 

 

 
ปีที่ 1 74  18.50  106  26.50  180  45.00  

 
ปีที่ 2 67  16.75  40  10.00  107  26.75  

 
ปีที่ 3 26  6.50  20  5.00  46  11.50  

 
ปีที่ 4 32  8.00  29  7.25  61  15.25  

 
ปีที่ 5 ขึ้นไป 1  0.25  5  1.25  6  1.50  

6. คะแนนเฉลี่ยสะสม    

 
1.01 - 2.00 4  1.00  4  1.00  8  2.00  

 
2.01 - 3.00 54  13.50  45  11.25  99  24.75  

 
3.01 - 4.00 57  14.25  35  8.75  92  23.00  

 
ไม่ระบุ 85  21.25  116  29.00  201  50.25  

7. อาศัยอยู่กับ    

 
ครอบครัว 123  30.75  87  21.75  210  52.50  

 
หอพกัภายในมหาวทิยาลัย 34  8.50  19  4.75  53  13.25  

 
หอพกัภายนอกมหาวิทยาลัย 43  10.75  93  23.25  136  34.00  

 
อื่น/ไม่ระบุ - - 1  0.25  1  0.25  

รวม 200  50  200  50 400  100  

 



ข้อมูลพื้นฐานของตัวแปรในการวิจัย 
ข้อมูลพ้ืนฐานของตัวแปรในการวิจัยนี้ เป็นการรายงานผลของตัวแปรในการวิจัยทั้งหมด 

ได้แก่ การรับรู้ความเครียด ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และความสุข โดยมีค่าสถิติที่ใช้ ได้แก่ 
ค่าเฉลี่ย (M) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  คะแนนต่ าสุด (Min) คะแนนสูงสุด (Max) และ
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (α)  

ผลการวิเคราะห์พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการรับรู้ความเครียดเฉลี่ยเท่ากับ 16.09 (SD = 5.32) 
คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองเฉลี่ยเท่ากับ 20.49 (SD = 2.83) ส่วนคะแนนความสุขมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 142.75 (SD = 21.45) 

เมื่อพิจารณาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรการรับรู้ความเครียด ความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง และความสุข พบว่า การรับรู้ความเครียด ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และความสุข 
มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยการรับรู้ความเครียดมีความสัมพันธ์ทาง
ลบกับความเมตตากรุณาต่อตนเองและความสุข ในระดับที่ใกล้เคียงกัน คือ -.66 และ -.67 ตามล าดับ 
ซึ่งหมายความว่าถ้าระดับการรับรู้ความเครียดของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยสูง ระดับความเมตตา
กรุณาต่อตนเองและความสุขก็จะต่ าลง เป็นรูปแบบความสัมพันธ์ในลักษณะผกผัน ส่วนความเมตตา
กรุณาต่อตนเองและความสุขมีความสัมพันธ์กันทางบวกที่ระดับ .68 ซึ่งหมายความว่าถ้าระดับความ
เมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยสูง ระดับความสุขก็จะสูงขึ้นด้วย เป็นรูป
ความสัมพันธ์ในลักษณะผันตาม ทั้งนี้ ข้อมูลพื้นฐานทางสถิติต่างๆ แสดงในตารางที่ 6 

ตารางที่ 6  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธิส์หสมัพันธ์แบบเพียร์สันของตวัแปรทีศ่ึกษา (N = 400) 

ตัวแปร 
ตัวแปร 

1 2 3 

1. การรับรู้ความเครียด - - - 

2. ความเมตตากรณุาต่อตนเอง -.658** - - 

3. ความสุข -.666** .680** - 

คะแนนสูงสดุ 33.00 27.95 196.00 

คะแนนต่ าสุด 3.00 9.20 75.00 

M 16.09 20.49 142.75 

SD 5.32 2.83 21.45 
α .793 .855 .918 

  **p < .01 
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ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดและความสุข                           
โดยมีความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

ผู้วิจัยเริ่มต้นตรวจสอบอิทธิพลของการรับรู้ความเครียดที่มีต่อความสุขในนิสิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัย โดยมีความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน โดยวิเคราะห์การถดถอยตาม
แนวทางของ Baron และ Kenny (1986) มีล าดับขั้นตอน ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์การถดถอยอย่างง่าย (Simple regression analysis) ระหว่าง
การรับรู้ความเครียดกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง พบว่า ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของการรับรู้
ความเครียดที่ส่งผลต่อความเมตตากรุณาต่อตนเอง หรือ a มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 เท่ากับ   
-.35 (SEa = .02) แสดงว่า การรับรู้ความเครียดมีความสัมพันธ์กับความเมตตากรุณาต่อตนเอง ดังนั้น 
จึงท าการทดสอบเพ่ิมเติมถึงบทบาทของความเมตตากรุณาต่อตนเองในฐานะตัวแปรส่งผ่าน 
                                            

                                                      a= -.35 (SEa=.02) 

                 βa = -.66   

ภาพที่ 7  แสดงการวิเคราะห์การถดถอยอย่างง่ายระหว่างการรับรู้ความเครียดกับความเมตตากรุณา
ต่อตนเอง 

 SEa คือ ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของการรับรู้ความเครียดที่ส่งผลต่อความเมตตา 
 กรุณาต่อตนเอง 
 βa  คือ ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยมาตรฐานของการรับรู้ความเครียดที่ส่งผลต่อความ 
 เมตตากรุณาต่อตนเอง 

ขั้นตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์การถดถอยอย่างง่าย (Simple regression analysis) ระหว่าง
ความเมตตากรุณาต่อตนเองกับความสุข พบว่า ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองที่ส่งผลต่อความสุข หรือ b มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 เท่ากับ 5.15 (SEb = .28) แสดงว่า
ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์กับความสุข 
                                        
                                                  b= 5.15 (SEb=.28) 

                                                                             βb= .68   

ภาพที่ 8  แสดงการวิเคราะห์การถดถอยอย่างง่ายระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเองกับความสุข 

 

 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
 

การรับรู้ความเครียด 

 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
 

ความสุข 
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 SEb คือ ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของความเมตตากรุณาต่อตนเองที่ส่งผลต่อ 
 ความสุข 

 βb  คือ ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยมาตรฐานของความเมตตากรุณาต่อตนเองที่ส่งผลต่อ 
 ความสุข 

  ขั้นตอนที่ 3  ผลการวิเคราะห์การถดถอยอย่างง่าย (Simple regression analysis) ระหว่าง
การรับรู้ความเครียดกับความสุข พบว่า ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของการรับรู้ความเครียดที่ส่งผลต่อ
ความสุข หรือ c มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เท่ากับ -2.69 (SEc = .15) แสดงว่าการรับรู้
ความเครียดมีความสัมพันธ์กับความสุข  
                                                        
                                                      c= -2.69 (SEc=.15) 

                                                                          βc= -.67   

ภาพที่ 9  แสดงการวิเคราะห์การถดถอยอย่างง่ายระหว่างการรับรู้ความเครียดกับความสุข 

 SEc คือ ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของการรับรู้ความเครียดที่ส่งผลต่อความสุข 
 βc  คือ ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยมาตรฐานของการรับรู้ความเครียดที่ส่งผลต่อความสุข 

 ขั้นตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple regression analysis) ซึ่งมีตัว
แปรอิสระ คือ การรับรู้ความเครียด ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ซึ่งจะร่วมกันท านายตัวแปรตาม คือ 
ความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยวิธีใส่ตัวแปรอิสระเข้าสมการทุกตัวพร้อมกัน (enter) ตาม
กรอบแนวคิดของการวิจัย ผลการวิเคราะห์พบว่า การรับรู้ความเครียด ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
สามารถท านายความสุขของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  โดย
ทั้งการรับรู้ความเครียดและความเมตตากรุณาต่อตนเองสามารถอธิบายความแปรปรวนของความ
ความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยได้ ร้อยละ 54.7 (R2 =  .547, p < .01) โดยความเมตตากรุณา
ต่อตนเองท านายความสุขได้มากกว่าการรับรู้ความเครียด (β = .43 และ β = -.39, p < .01 
ตามล าดับ) ดังรายละเอียดในตารางที่ 7 

 

 

 

 

 

ความสุข 
 

การรับรู้ความเครียด 
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ตารางที่ 7  ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณในการท านายความสุขของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย  
 ด้วยวิธีใส่ตัวแปรอิสระเข้าสู่สมการทุกตัวพร้อมกัน (N = 400) 

ตัวแปรอิสระ B SE β F R2 Adjusted 
R2 

ค่าคงที ่ 101.581 9.171 - 239.87** .547 .545 

1. การรับรู้ความเครียด -1.555 .181 -.385 - - - 
2. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 3.231 .340 .427 - - - 

**p < .01  

ดังนั้น จะเห็นได้ว่าค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของการรับรู้ความเครียดที่ส่งผลต่อความสุข  
หรือ c’ และค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของความเมตตากรุณาต่อตนเองที่ส่งผลต่อความสุข หรือ b’   
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เท่ากับ -1.56 และ 3.23 ตามล าดับ อธิบายได้ว่าเมื่อน าตัวแปรความ
เมตตากรุณาตอ่ตนเองมาร่วมวิเคราะห์ด้วย ท าให้ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดและ
ความสุขลดน้อยลง หากแต่ยังคงมีความสัมพันธ์ที่มีนัยส าคัญทางสถิติอยู่ แสดงว่าความเมตตากรุณา
ต่อตนเองมีผลต่ออิทธิพลของการรับรู้ความเครียดที่มีต่อความสุขของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย 
ความเมตตากรุณาต่อตนเองจึงเป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่างการรับรู้ความเครียดและความสุขของนิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัย โดยมีลักษณะเป็นตัวแปรส่งผ่านบางส่วน เนื่องจากค่าสัมประสิทธิ์การถดถอย
ของการรับรู้ความเครียด ซึ่งเป็นตัวแปรอิสระ หรือ c’ มีค่าไม่เท่ากับ 0 แม้เม่ือค่าสัมประสิทธิ์การ
ถดถอยของความเมตตากรุณาต่อตนเอง ซึ่งเป็นตัวแปรส่งผ่าน หรือ b’ มีนัยส าคัญทางสถิติ 

 ขั้นตอนที่ 5 ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติ Z ตามสูตรของ Sobel (1982) เพ่ือยืนยันว่าความ
เมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน โดยค่าสถิติ Z จะต้องมีนัยส าคัญทางสถิติ แทนค่าได้จาก
สูตร           

 

Z-value = a x b/SQRT(b2 x SEa
2 + a2 x SEb

2) 

  โดยก าหนดให้    
   a      =   ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยระหว่างการรับรู้ความเครียดกับความ 
  เมตตากรุณาต่อตนเอง    
   SEa

2 =   ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของ a 
   b     =   ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเองกับ 
     ความสุข 
   SEb

2  =   ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของ b 
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         c = -2.69 (SEc=.15) 

 

 
           a = -.35 (SEa=.02)                                                          b = 5.15 (SEb=.28) 

 

 

ภาพที่ 10  แสดงค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยและค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานตามแนวทางของ Sobel 

 ผลการแทนค่าจากสูตร พบว่า ค่า Z ของความเมตตากรุณาต่อตนเอง มีค่าเท่ากับ -12.68  
(p < .01) แสดงให้เห็นว่า การรับรู้ความเครียดส่งผลต่อความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยมี
ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

หลังจากนั้น ผู้วิจัยได้ค านวณหาอิทธิพลทางตรง อิทธิพลทางอ้อม และผลรวมของอิทธิพล
ระหว่างการรับรู้ความเครียด (ตัวแปรอิสระ) และความเมตตากรุณาต่อตนเอง (ตัวแปรส่งผ่าน) ที่
ส่งผลไปยังความสุข (ตัวแปรตาม) ในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยค านวณจากค่าสัมประสิทธิ์การ
ถดถอยมาตรฐานที่ได้จากการค านวณในขั้นตอนที่ 1, 3 และ 4 ข้างต้น จากสูตรดังนี้  

 

ผลรวมของอิทธิพล = อิทธิพลทางตรง + อิทธิพลทางอ้อมรวม 

 

ผลรวมของอิทธิพล คือ ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยมาตรฐานระหว่างการรับรู้ความเครียด (ตัว
แปรอิสระ) กับความสุข (ตัวแปรตาม)  

อิทธิพลทางตรง คือ ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยมาตรฐานระหว่างการรับรู้ความเครียด (ตัว
แปรอิสระ) กับความสุข (ตัวแปรตาม) โดยมีความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

อิทธิพลทางอ้อมรวม คือ ผลรวมของอิทธิพลทางตรงระหว่างการรับรู้ความเครียด (ตัวแปร
อิสระ) กับความเมตตากรุณาต่อตนเอง (ตัวแปรส่งผ่าน) และอิทธิพลทางตรงระหว่างความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง (ตัวแปรส่งผ่าน) กับความสุข (ตัวแปรตาม) ซึ่งเท่ากับ ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอย
มาตรฐานระหว่างการรับรู้ความเครียด (ตัวแปรอิสระ) กับความเมตตากรุณาต่อตนเอง (ตัวแปร
ส่งผ่าน) * ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยมาตรฐานระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเอง (ตัวแปรส่งผ่าน) 
กับความสุข (ตัวแปรตาม) 

การรับรู้
ความเครียด 

ความเมตตากรุณา 
ต่อตนเอง 

 

ความสุข 
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จากการแทนค่า พบว่า อิทธิพลโดยรวมของการรับรู้ความเครียดที่มีต่อความสุข หรือ βc 
เท่ากับ -.67 (p < .01) อิทธิพลทางตรงของการรับรู้ความเครียดที่มีต่อความสุข หรือ βc’ เท่ากับ -.39 
(p < .01) และอิทธิพลทางอ้อมรวม ซึ่งคืออิทธิพลของการรับรู้ความเครียดที่ส่งผ่านตัวกลางคือความ
เมตตากรุณาต่อตนเองที่มีต่อความสุข หรือ βa* βb’ เท่ากับ -.66*.43 = -.28 (p < .01) ดังรูป 

 
                        βc’ = -.39 

 

 
                    βa= -.66                                                       βb’ = .43 

 

 
ภาพที่ 11   แสดงค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยมาตรฐานของอิทธิพลทางตรงระหว่างการรับรู้ความเครียด 

(ตัวแปรอิสระ) กับความสุข (ตัวแปรตาม) และอิทธิพลทางอ้อมรวมที่มีความเมตตากรุณา
ต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

 

 

 

 

 

 

 

 

การรับรู้
ความเครียด 

ความเมตตากรุณา 
ต่อตนเอง 

 

ความสุข 



บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดและ
ความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยมีความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน ซึ่งกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยระดับปริญญาตรีที่ลงทะเบียนเรียนใน
ภาคการศึกษาต้น ปีการศึกษา 2556 ของมหาวิทยาลยัรัฐบาล คือ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 200 
คน และมหาวิทยาลัยเอกชน คือ มหาวิทยาลัยรังสิต จ านวน 200 คน รวมทั้งสิ้น 400 คน โดยมี
สมมติฐานการวิจัย คือ การรับรู้ความเครียดมีอิทธิพลทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อความสุขในนิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัย โดยมีความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 1) แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ 
ศาสนา มหาวิทยาลัย กลุ่มคณะวิชา ชั้นปี คะแนนเฉลี่ยสะสม อาศัยอยู่กับใคร 2) มาตรวัดการรับรู้
ความเครียด ซึ่งผู้วิจัยแปลและพัฒนาขึ้นจากมาตรวัด The Perceived Stress Scale: PSS ของ 
Cohen (1994) 3) มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง ซึ่งผู้วิจัยแปลและพัฒนาขึ้นจากมาตรวัด 
The Self-compassion Scale: SCS ของ Neff (2003a) และ 4) มาตรวัดความสุขของจิระสุข สุข
สวัสดิ์ และอรัญญา ตุ้ยค าภีร์ (2552) ซึ่งพัฒนามาจาก The Oxford Happiness Questionnaire 
(OHQ) ของ Hills และ Argyle (2002) และ The Oxford Happiness Inventory (OHI) ของ 
Argyle, Martin และ Crossland (1989) 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง โดยหลังจากท่ีได้รับการพิจารณาอนุมัติ
จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน ผู้วิจัยได้ท าหนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูลส าหรับ
การวิจัยจากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ไปยังอธิการบดีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และ
อธิการบดีมหาวิทยาลัยรังสิต  จากนั้นจึงติดต่อกลุ่มตัวอย่างเพ่ือแจกแบบสอบถาม โดยผู้วิจัยแจก
แบบสอบถามให้กับกลุ่มตัวอย่างโดยตรงทั้ง 4 ชุด คือ แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป มาตรวัดการรับรู้
ความเครียด มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง และมาตรวัดความสุข และเพ่ือให้ได้ข้อมูลที่
ครบถ้วนมากที่สุดผู้วิจัยจึงท าการตรวจสอบความครบถ้วนในการตอบทันทีท่ีผู้เข้าร่วมการวิจัยส่ง
แบบสอบถาม สุดท้ายเมื่อเก็บข้อมูลได้ครบถ้วนตามจ านวนที่ต้องการแล้วผู้วิจัยจึงน าข้อมูลที่ได้ไป
บันทึกข้อมูลแลtตรวจสอบข้อมูลและทดแทนข้อมูลที่ขาดหายด้วยวิธีการทางสถิติ เพื่อให้ข้อมูลมี
ความพร้อมต่อการน าไปวิเคราะห์ทางสถิติต่อไป 

 ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยใช้โปรแกรม SPSS for Windows ในการค านวณและวิเคราะห์
ค่าทางสถิติต่างๆ โดยมีขั้นตอน ดังนี้ 
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1. การวิเคราะห์ข้อมูลสถิติพ้ืนฐานของตัวแปร ได้แก่ การแจกแจงความถี่ (Frequency) 
ค านวณค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation)  

2. การวิเคราะห์เพ่ือหาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร โดยหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบ
เพียร์สัน (Pearson’s product moment correlation coefficient) 

3. การวิเคราะห์เพ่ือทดสอบตัวแปรส่งผ่าน โดยวิเคราะห์การถดถอยอย่างง่าย (Simple 
regression analysis) และวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple regression analysis) ตาม
แนวทางของ Baron และ Kenny (1986) รวมทั้งใช้สูตรเพื่อทดสอบค่าสถิติ Z เพ่ือยืนยันตัวแปร
ส่งผ่านตามแนวทางของ Sobel (1982) 

ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร แสดงให้เห็นว่า การรับรู้ความเครียด ความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง และความสุขมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน กล่าวคือ การรับรู้ความเครียดมี
ความสัมพันธ์ทางลบกับความสุข (r = -.67, p < .01) และความเมตตากรุณาต่อตนเอง (r = -.66,    
p < .01) ในทางกลับกัน ความเมตตากรุณาต่อตนเองก็มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสุข (r = .68, 
p < .01)  

นอกจากนี้ ผลการทดสอบตัวแปรส่งผ่าน โดยการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณระหว่างการ
รับรู้ความเครียด (ตัวแปรอิสระ) ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (ตัวแปรส่งผ่าน) และความสุข (ตัวแปร
ตาม) แสดงให้เห็นว่า การรับรู้ความเครียดมีความสัมพันธ์กับความสุข โดยมีความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่านบางส่วน ทั้งนีก้ารรับรู้ความเครียดส่งผล(อิทธิพล)โดยรวมต่อความสุขเท่ากับ 
-.67 (p < .01) โดยส่งผลทางตรงต่อความสุข -.39 (p < .01) และส่งผลทางอ้อมผ่านความเมตตา
กรุณาต่อตนเองไปยังความสุขเท่ากับ -.28 (p < .01) และเมื่อหาค่าสถิติ Z ตามแนวทางการทดสอบ
ตัวแปรส่งผ่านของ Sobel (1982) ค่าสถิติ Z มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ยืนยันได้ว่าการรับรู้
ความเครียดส่งผลต่อความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยมีความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัว
แปรส่งผ่าน 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดและ
ความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยมีความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน ซึ่งจาก
ลักษณะของการวิเคราะห์ข้อมูลในบทที่ผ่านมา ผู้วิจัยจึงแบ่งการอภิปรายผลการวิจัยออกเป็น         
2 ประเด็น คือ ประเด็นที่ 1 ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียด ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
และความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย และประเด็นที่ 2 บทบาทของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
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ในความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดและความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย ดัง
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ประเด็นที่ 1 ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียด ความเมตตา                   
กรุณาต่อตนเอง  และความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย   

ในการศึกษาครั้งนี้ พบว่า กลุ่มตัวอย่างนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยมีระดับการรับรู้
ความเครียดค่อนข้างต่ า (M = 16.09, SD = 5.32 คะแนนที่เป็นไปได้ เท่ากับ 3 – 33 คะแนน) และมี
ระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองและความสุขปานกลาง (M = 20.49 และ 142.74, SD = 2.83 
และ 21.45 คะแนนที่เป็นไปได้ เท่ากับ 9.20 – 27.95 คะแนน และ 75 – 196 คะแนน ตามล าดับ) 
ดังนั้น จึงสรุปข้อค้นพบที่ได้ในครั้งนี้ว่า นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยมีระดับการรับรู้ความเครียดอยู่ใน
เกณฑ์ต่ า ขณะเดียวกันก็มีระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองและระดับความสุขในเกณฑ์ปานกลาง
เกือบสูงทั้งคู่  

เมื่อพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียด ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และ
ความสุขของนิสิตนักศึกษาพบว่า การรับรู้ความเครียดมีความสัมพันธ์ทางลบกับความสุขอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ -.67 ซึ่งสามารถอธิบายได้ว่า นิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัยที่มกีารรับรู้ความเครียดสูง ก็จะมีความสุขต่ าร่วมด้วย เป็นลักษณะ
ความสัมพันธ์แบบผกผัน 

ผลการวิจัยนี้สนับสนุนแนวคิดของ Argyle (1987) ที่ว่า กลุ่มอารมณ์ทางความเครียดและ
ความวิตกกังวลเป็นส่วนหนึ่งของอารมณ์ทางลบ ซึ่งการที่บุคคลมีอารมณ์ทางลบมาก ก็จะแสดงถึงการ
มีระดับความสุขน้อยลง โดยข้อค้นพบในการศึกษาท่ีว่านิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยที่มกีารรับรู้
ความเครียดสูง ก็จะมีความสุขน้อยลง ได้แก่ ข้อค้นพบของ Schiffrin และ Nelson (2008) ที่ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างความสุขและการรับรู้ความเครียดในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยจ านวน 100 คน 
โดยมีค าถามในการวิจัยว่าจะเป็นไปได้หรือไม่ที่บุคคลจะรู้สึกมีความสุข แต่ในขณะเดียวกันก็รู้สึก
เครียดไปพร้อมกันด้วย ผลการวิจัยพบว่า ความสุขมีความสัมพันธ์ทางลบกับการรับรู้ความเครียดอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 โดยกลุ่มตัวอย่างที่มีการรับรู้ความเครียดในระดับสูงรายงานว่ามี
ความสุขน้อยกว่าผู้ที่รายงานความเครียดในระดับต่ ากว่า  

เมื่อพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดและความเมตตากรุณาต่อตนเองใน
นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยพบว่า การรับรู้ความเครียดมีความสัมพันธ์ทางลบกับความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ -.66 ซึ่งสามารถ
อธิบายได้ว่า นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยที่มคีวามเมตตากรุณาต่อตนเองก็จะมีการรับรู้ความเครียด



 52 

ต่ าลงด้วย ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Allen และ Leary (2010) ที่กล่าวว่า บุคคล
ที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเอง จะมีความเข้าอกเข้าใจและมีความยืดหยุ่นในตนเองสูง ซ่ึงเมื่อตกอยู่
สถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด บุคคลเหล่านี้จะมีวิธีการเผชิญปัญหาด้านบวกและมีการหลีกหนี
น้อยกว่าผู้ที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองต่ ากว่า 

นอกจากนี้ ในงานวิจัยของ Rockcliff, Gilbert, McEwan, Lightman, และ Glover (2008) 
ยังพบความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดกับความเมตตากรุณาต่อตนเองด้วยการตรวจวัดระดับ
ฮอร์โมนคอร์ติซอล ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่บ่งชี้การมีระดับความเครียดในร่างกายของกลุ่มตัวอย่างที่เครียด 
ผลการวิจัยพบว่า การเพ่ิมระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกับระดับฮอร์โมน
คอร์ติซอลที่ลดลง อีกท้ังระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองยังมีส่วนในการช่วยกระตุ้นการท างานของ
ระบบประสาทพาราซิมพาเธทิค ซึ่งเป็นระบบประสาทอัตโนมัติที่หน่วงให้หัวใจมีอัตราการเต้นที่ช้าลง 
ท าให้ร่างกายมีความผ่อนคลายมากยิ่งขึ้น  

ส่วนความสัมพันธ์ระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเองและความสุขในนิสิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัยนั้นพบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสุขอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ .68 ซึ่งสามารถอธิบายได้ว่านิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเอง จะมีความสุขเพ่ิมขึ้นด้วย ซ่ึงสนับสนุนกับที่ 
Neff, Kirkpatrick และ Rude (2007) ค้นพบจากการส ารวจความสัมพันธ์ระหว่างความเมตตากรุณา
ต่อตนเองกับการมีสุขภาพจิตที่ดีว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสุข
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ .57 ซึ่งอธิบายต่อมาว่า
ความสุขที่เพ่ิมข้ึนน่าจะเป็นผลมาจากคุณลักษณะของความเมตตากรุณาต่อตนเองที่มักจะรู้สึกว่า
ตนเองเชื่อมโยงกับสิ่งภายนอกอยู่เสมอ ท าให้เกิดความรู้สึกรัก รู้สึกอบอุ่นขึ้นในจิตใจ แม้ยามที่ตกอยู่
ในสถานการณ์ท่ีตึงเครียดยังสามารถปรับตัวปรับใจไม่เตลิดไปกับความรู้สึก แต่จะหาภาวะสมดุลให้
เกิดความสงบขึ้นกับจิตใจตนเอง 

ผลการวิจัยที่ว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์กับความสุขในนิสิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัยนั้น ยังสนับสนุนข้อค้นพบของ Lyubomirsky (2001) ที่ว่า คนที่มีความสุขมีแนวโน้มที่
จะหมกมุ่นครุ่นคิดถึงเหตุการณ์ร้ายๆ ในชีวิตน้อยกว่าคนที่ไม่มีความสุขหรือมีความสุขน้อยกว่า  

จะเห็นได้ว่าเมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยของระดับคะแนนที่กล่าวไว้ข้างต้น พบว่า นิสิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัยมีการรับรู้ความเครียดในระดับค่อนข้างต่ า ขณะเดียวกันก็มีความเมตตากรุณาต่อตนเอง
และความสุขระดับปานกลางค่อนไปทางสูง ซึ่งเมื่อพิจารณากับค่าสหสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้
ความเครียด ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และความสุข จะพบว่ามีความสอดคล้องกัน ดังนั้น จึงสรุป
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ได้ว่านิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยมีการรับรู้ความเครียดต่ า จึงมีความเมตตากรุณาต่อตนเอง ตลอดจน
ความสุขที่สูงขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดและข้อค้นพบที่สนับสนุนผลการวิจัยที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้น 
อย่างไรก็ตาม ในส่วนนี้ยังไม่อาจกล่าวได้ว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองสาเหตุที่ท าให้นักศึกษา
มหาวิทยาลัยมีการรับรู้ความเครียดต่ าและมีความสุขสูงขึ้น ซึ่งจะอภิปรายในประเด็นถัดไป 

ประเด็นที่ 2 บทบาทของความเมตตากรุณาต่อตนเอง ในความสัมพันธ์              
ระหว่างการรับรู้ความเครียดและความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย   

ผลการวิจัยครั้งนี้ พบว่า ทั้งการรับรู้ความเครียดและความเมตตากรุณาต่อตนเองสามารถ
ท านายความสุขของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยได้ ร้อยละ 54.7 (R2 =  .547, p < .01) โดยความ
เมตตากรุณาต่อตนเองท านายความสุขได้มากกว่าการรับรู้ความเครียด (β = .43 และ β = -.39, p < .01 
ตามล าดับ) ซึ่งหมายความว่า ทั้งการรับรู้ความเครียดและความเมตตากรุณาต่อตนเองล้วนส่งผลต่อ
ระดับความสุขของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย เมื่อนิสิตนักศึกษารับรู้ว่าตนเองมีความเครียดซึ่งเป็น
ภาวะทางร่างกายและจิตใจที่ตอบสนองต่อสิ่งที่มาคุกคามทั้งภายในและภายนอกตัวบุคคลจนท าให้
เกิดเป็นความกดดันและความทุกข์ และมีผลท าให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกายและพฤติกรรมได้ จึง
ส่งผลให้มีระดับความสุขลดลง ส่วนบุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองซึ่งเป็นวิธีการปรับสมดุลของ
บุคคล เมื่อบุคคลรับรู้ว่าตนเองมีความความสามารถไม่เพียงพอในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง หรือรับรู้ว่าตนเอง
ก าลังเผชิญกับสถานการณ์ในชีวิตที่ก่อให้เกิดความเครียด จึงพยายามตั้งสติ ปรับอารมณ์ความคิดให้
สมดุล แล้วหันมาท าความเข้าใจเกี่ยวกับสิ่งที่เกิดข้ึนด้วยความรักความเมตตา สามารถยอมรับความ
จริงและมีก าลังใจจัดการกับสิ่งที่เกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น จึงส่งผลให้มีระดับความสุขมาก
ขึ้น 

นอกจากนี้ ผลการวิจัยยังพบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีบทบาทเป็นตัวแปรส่งผ่าน
บางส่วน ในความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดและความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย    
(Z = -12.68, p < .01) โดยการรับรู้ความเครียดมีอิทธิพลทางตรงต่อความสุขเท่ากับ -.39 (p < .01) 
และมีอิทธิพลทางอ้อมผ่านความเมตตากรุณาต่อตนเองไปยังความสุขเท่ากับ -.28 (p < .01)  

 ในส่วนของอิทธิพลทางตรงจะเห็นไดว้่า การรับรู้ความเครียดส่งผลทางตรงต่อความสุขเท่ากับ 
-.39 (p < .01) แสดงว่า เมื่อนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยรับรู้ได้ว่าตนเองมีความเครียด จะส่งผล
กระทบโดยตรงต่อระดับความสุข ยิ่งนิสิตนักศึกษามีการรับรู้ความเครียดสูงขึ้น ก็จะส่งผลให้ระดับ
ความสุขลดต่ าลง ส่วนอิทธิพลทางอ้อม พบว่า การรับรู้ความเครียดส่งผลทางอ้อมผ่านความเมตตา
กรุณาต่อตนเองไปยังความสุขเท่ากับ -.28 (p < .01) แสดงให้เห็นว่า เมื่อนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย
รับรู้ว่าตนเองมีความเครียด แต่หากพวกเขามีความเมตตากรุณาต่อตนเอง ก็จะท าให้คงรักษาระดับ
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ความสุขทีม่ีเอาไว้ได้ ในทางกลับกัน หากนิสิตนักศึกษารับรู้ว่าตนเองมีความเครียด แต่หากไม่มีความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง ก็จะท าให้พวกเขามีความสุขลดลงไปด้วย 

ผลการวิจัยที่บ่งชี้บทบาทของความเมตตากรุณาต่อตนเองในฐานะตัวแปรส่งผ่านนี้ สนับสนุน
การศึกษาของ Gard, Brach, Holzel, Noggle, Conboy, และ Lazar (2012) ที่พบว่า ความเมตตา
กรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่านในความสัมพันธ์ระหว่าง 

สอดคล้องกับการศึกษาของ Neff และ McGehee (2010) ที่ระบุว่า ความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองเป็นแนวทางในการปรับตัวของบุคคลเมื่อต้องประสบกับเหตุการณ์ท่ียากล าบากในชีวิต โดยทั้ง
คู่พบว่าในการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเองกับการมีสุขภาวะ ในกลุ่ม
ตัวอย่างวัยรุ่น (N = 235; Mage= 15.2) และผู้ใหญ่ตอนต้น (N = 287; Mage= 21.1) ความเมตตา
กรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่านบางส่วนในความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยทางด้านครอบครัว 
(ความสัมพันธ์ภายในครอบครัว, แรงสนับสนุนจากครอบครัว, รูปแบบความผูกพันในครอบครัว) และ
การยึดถือตนเองเป็นศูนย์กลาง กับการมีสุขภาวะที่ดี 

โดย Neff และ McGehee อธิบายเพ่ิมเติมว่า ปัจจัยทางด้านครอบครัวเหล่านี้ รวมทั้งการ
ยึดถือตนเองเป็นศูนย์กลางสามารถส่งผลต่อการมีความเมตตากรุณาต่อตนเองในแต่ละบุคคลได้ ซ่ึงผู้
ที่มาจากครอบครัวที่อบอุ่น รักใคร่กลมเกลียว จะมีระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงกว่าผู้ทีม่าจาก
ครอบครัวที่เคร่งเครียดและมักมีปัญหาขัดแย้งกัน อีกท้ังผู้ที่ไม่ยอมรับและตระหนักว่าความล้มเหลว
หรือความทุกข์ยากเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต มักจะรู้สึกแปลกแยกและสงสารตัวเอง จะมีระดับความ
เมตตากรุณาต่อตนเองต่ าเช่นกัน ซึ่งทั้งหมดนี้จะส่งผลต่อการมีสุขภาวะที่ดีในตัวบุคคลนั้นๆ  

ดังนั้น หากนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยรักและเห็นคุณค่าของตนเองในฐานะมนุษย์ปุถุชนคน
หนึ่งที่ยังมีข้อจ ากัดและไม่สมบูรณ์แบบ สามารถล้มเหลว ผิดพลาดได้ และเม่ือต้องตกอยู่ใน
สถานการณ์ที่ยากล าบากและตึงเครียด จะรับรู้และปฏิบัติต่อตนด้วยความมีสติ ไม่หมกมุ่นอยู่กับ
อารมณ์ที่เป็นปัญหา และหากเกิดท าผิดพลาดขึ้นจะไม่ประเมิน ตัดสินหรือลงโทษตนเอง สามารถให้
อภัยตนเองเมื่อท าผิดพลาดด้วยความเข้าใจอย่างแท้จริง สิ่งเหล่านี้จะช่วยให้นิสิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัยรักษาระดับความสุขเอาไว้ได้ แม้จะรับรู้ว่าตนเองมีความเครียด 
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ข้อเสนอแนะ 
ผู้วิจัยได้น าเสนอข้อเสนอแนะที่มาจากผลการวิจัย โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเด็น คือ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ และข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป ดังนี้ 

ประเด็นที่ 1  ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้  
ข้อเสนอแนะส าหรับนักจิตวิทยาการปรึกษาและผู้ที่ท างานเกี่ยวข้องกับนิสิตนักศึกษา

มหาวิทยาลัย กล่าวคือ จากผลการวิจัยทีพ่บว่า การรับรู้ความเครียดส่งอิทธิพลทางตรงไปยังความสุข 
ขณะเดียวกันก็ส่งอิทธิพลทางอ้อมผ่านความเมตตากรุณาต่อตนเองไปยังความสุข ส่งผลให้นิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัยสามารถรักษาระดับความสุขเอาไว้ได้มากขึ้นเมื่อต้องรับมือกับความเครียด จาก
ผลดังกล่าวจึงชี้ให้เห็นว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นคุณลักษณะที่เอ้ือให้นิสิตนักศึกษามี
สุขภาพจิตที่ดีและมีความมั่นคงทางจิตใจได้ยิ่งขึ้น ดังนั้น การที่นักจิตวิทยาการปรึกษาและนักวิชาชีพ
ที่เก่ียวข้อง ได้มีการประเมินการรับรู้ความเครียด ร่วมกับการประเมินความเมตตากรุณาต่อตนเองและ
ความสุข มาใช้ในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย จะท าให้สามารถให้ข้อมูลย้อนกลับแก่นิสิตนักศึกษาท่ีมี
ความเครียดสูง อีกท้ังมีความเมตตากรุณาต่อตนเองและความสุขต่ า และยังสามารถใช้เป็นข้อมูลใน
การออกแบบการปรึกษาเชิงจิตวิทยา หรือการจัดโครงการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพ่ือให้นิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัยได้รู้จักเรียนรู้ที่จะใช้ความเมตตากรุณาต่อตนเองมาช่วยจัดการกับปัญหา
ความเครียดที่ตนเองมี เพราะเมื่อนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยรับรู้ความเครียดด้วยสภาพจิตใจที่เป็น
กลางมากข้ึน เมื่อความเครียดลดน้อยลง ความสุขท่ีมีจึงเพ่ิมมากขึ้น 

อีกประการหนึ่ง คือ ข้อเสนอแนะส าหรับอาจารย์ผู้สอนนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัย 
กล่าวคือ ในส่วนของข้อมูลที่ได้จากการให้นิสิตนักศึกษาได้ประเมินตนเองจากมาตรวัดการรับรู้
ความเครียด มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง และมาตรวัดความสุข จะช่วยให้อาจารย์และผู้ที่
เกี่ยวข้องได้รับทราบถึงข้อมูลพื้นฐานในตัวนิสิตนักศึกษา ซึ่งอาจเป็นข้อมูลย้อนกลับแก่ตัวอาจารย์
ผู้สอนเองได้ปรับปรุงหรือพัฒนาการเรียนการสอนของตนได้อย่างเหมาะสมยิ่งขึ้น นอกจากนี้ อาจารย์
ผู้สอนอาจให้ค าแนะน าแก่นิสิตนักศึกษาในการฝึกใช้ความเมตตากรุณาต่อตนเองเมื่อต้องเผชิญกับ
ความเครียดแต่ละครั้ง เพราะถ้านิสิตนักศึกษาสามารถจัดการกับความเครียดได้ด้วยตนเอง ลดการ
พ่ึงพิงผู้อื่น จะท าให้นิสิตนักศึกษามีความมั่นใจในการที่จะจัดการกับปัญหาต่างๆ ได้มากยิ่งขึ้น  

ประเด็นที่ 2  ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
ผู้วิจัยได้เสนอแนวทางในการวิจัยครั้งต่อไป ดังนี้  

ประการที่ 1  ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยเก็บข้อมูลในช่วงสองเดือนแรกหลังการเปิดเรียนของ
ภาคการศึกษาต้น ปีการศึกษา 2556 เนื่องจากผู้วิจัยต้องการศึกษาระดับการรับรู้ความเครียดโดยรวม
ของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยไมไ่ด้เฉพาะเจาะจงแตเ่พียงความเครียดที่นิสิตนักศึกษารับรู้ได้
ในช่วงสอบกลางภาคหรือปลายภาคเท่านั้น อีกท้ังในกระบวนการสุ่มเลือกกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยเลือก
นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยที่มาจากทั้งมหาวิทยาลัยของรัฐบาลและมหาวิทยาลัยของเอกชน เพ่ือให้ได้
กลุ่มตัวอย่างที่ครอบคลุมกลุ่มประชากรที่ต้องการศึกษามากยิ่งขึ้น 
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ดังนั้น ในการศึกษาครั้งต่อไปอาจมีการศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่าง เช่น หากมีการเก็บ
ข้อมูลในช่วงใกล้สอบกลางภาคหรือปลายภาค ผลการวิจัยที่ได้อาจจะพบว่านิสิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัยมีการรับรู้ความเครียด ซึ่งจะส่งผลโดยตรงต่อความสุขที่อาจจะแตกต่างออกไปจากการ
วิจัยในครั้งนี้ หรืออาจศึกษาว่านิสิตนักศึกษาท่ีมาจากมหาวิทยาลัยของรัฐบาลและนิสิตนักศึกษาท่ีมา
จากมหาวิทยาลัยของเอกชนจะมีระดับการรับรู้ความเครียด ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ซึ่งจะเป็นตัว
ท านายความสุขที่แตกต่างกันหรือไม่ 

นอกจากนี้ กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยจ านวน 400 คน
เท่านั้น เมื่อเทียบกับนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยทั้งหมด ดังนั้น การน าผลการวิจัยไปใช้อ้างอิงกับกลุ่ม
ประชากรอ่ืนๆ หรือแม้แต่กลุ่มนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยเหมือนกัน จึงควรท าด้วยความระมัดระวัง
และมีความเหมาะสม ทั้งนี้ผู้วิจัยเห็นว่าหากมีการน าไปใช้นั้นควรจะมีการศึกษาเพ่ิมเติมเกี่ยวกับความ
เมตตากรุณาต่อตนเองในกลุ่มตัวอย่างนั้นๆ ก่อน  

ประการที่ 2  เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ส่วนใหญ่นับถือศาสนาพุทธถึงร้อยละ 
95 อีกท้ังข้อจ ากัดในเรื่องของเวลา ท าให้ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยไม่ได้ให้ความส าคัญเกี่ยวกับพ้ืนฐาน
ความเชื่อทางศาสนามากนัก อีกท้ังผู้วิจัยเห็นว่าได้มีนักวิจัยหลายท่าน (Neff, Pisitsungkagarn, และ 
Hseih, 2008; Iskender, 2009; Chen, Yan, และ Zhou, 2011; Ghorbani, Watson, Chen, และ 
Norballa, 2012)  ที่สนใจศึกษาความเมตตากรุณาต่อตนเองในกลุ่มตัวอย่างที่มีศาสนาหรือวัฒนธรรม
ที่แตกต่างกันอยู่พอสมควรแล้ว นอกจากนี้ ยังมีลักษณะการอยู่อาศัย (อาศัยอยู่กับใคร) ซึ่งผู้วิจัยได้มี
การเก็บข้อมูลในแบบวัดแต่ไม่ได้น ามาอภิปรายมากนัก แต่อย่างไรก็ตาม ผู้วิจัยมีความเห็นว่าประเด็น
เหล่านี้มีความน่าสนใจที่จะศึกษา เนื่องจากเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย หรือ
แม้แต่บุคคลทั่วไปมีการรับรู้ความเครียด หรือความเมตตากรุณาต่อตนเองในระดับที่แตกต่างกัน
ออกไป ซึ่งการวิจัยครั้งต่อไปอาจน าประเด็นเหล่านี้มาร่วมพิจารณาด้วยมากขึ้น 

ประการที่ 3  เนื่องจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยในเชิงสหสัมพันธ์ ในการวิจัย
ครั้งต่อไปควรมีการศึกษาวิจัยเพ่ือพัฒนาและเสริมสร้างแนวทางการมีเมตตากรุณาต่อตนเองในกลุ่ม
นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยใช้รูปแบบกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา หรืออาจเป็นกลุ่ม
บุคคลอืน่ๆ ทีเ่สี่ยงจะตกอยู่ภายใต้สถานการณ์ท่ีตึงเครียดได้เช่นกัน เช่น นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลายที่ก าลังเตรียมตัวสอบเข้าเรียนต่อในระดับมหาวิทยาลัย เป็นต้น เพ่ือให้บุคคลเหล่านี้มีความ
เมตตากรุณาต่อตนเองเมื่อต้องเผชิญกับความเครียดด้านต่างๆ สามารถเข้าใจตนเอง ยอมรับตนเอง 
ตลอดจนให้อภัยตนเองได้เมื่อเกิดปัญหาหรือข้อผิดพลาดขึ้น มีจิตใจที่เข้มแข็ง มองเห็นภาวะ
ความเครียด รวมทั้งปัญหาที่เผชิญอยู่เป็นสิ่งที่ทุกคนก็ต่างมีเหมือนกัน ส่งผลให้สามารถมองเห็น
แนวทางจัดการแก้ไขปัญหาต่างๆ ได้อย่างสมเหตุสมผลและมีประสิทธิภาพ
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วยเครื่องมือทั้งหมด 4 ชุด คือ 
1. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ ศาสนา มหาวิทยาลัย กลุ่มคณะวิชา 

ชั้นปี คะแนนเฉลี่ยสะสม อาศัยอยู่กับใคร 
2. มาตรวัดการรับรู้ความเครียด ซึ่งผู้วิจัยแปลและพัฒนามาจาก The Perceived 

Stress Scale: PSS ของ Cohen (1994) 
3. มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง ซึ่งผู้วิจัยแปลและพัฒนามาจาก The Self-

compassion Scale: SCS ของ Neff (2003a) 
4. มาตรวัดความสุขของจิระสุข สุขสวัสดิ์ และอรัญญา ตุ้ยค าภีร์ (2552) 
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ตารางที่ 8   
ผลการวิเคราะห์ข้อค าถามรายข้อ โดยการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนรายข้อระหว่างกลุ่ม
สูงและกลุ่มต่ า ด้วยการทดสอบค่าที และหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อกับคะแนนรวมของข้ออื่นๆ ของ
มาตรวัดการรับรู้ความเครียด (N = 81) 

ข้อที ่ ทิศทาง 

การวิเคราะห์ข้อค าถามกลุ่มสูง - กลุ่มต่ า 
CITC 

(N = 81) ข้อที่ผ่าน
การ

วิเคราะห์ 
กลุ่มสูง 

(N = 81) 
กลุ่มต่ า 

(N = 81) t 
ผ่านค่า 

t 
รายข้อ 

M SD M SD 

1 - 2.67 .658 1.55 .510 6.262*  .492  

2 - 1.95 .740 .77 .429 6.432*  .578  

3 - 2.57 .926 1.32 .568 5.321*  .487  

4 + 1.76 .700 .77 .528 5.244*  .372  

5 + 2.10 .700 1.14 .468 5.303*  .427  

6 - 1.90 .768 .77 .429 5.927*  .462  

7 + 1.71 .784 .77 .528 4.639*  .516  

8 + 2.00 .775 .86 .468 5.855*  .532  

9 - 2.19 .750 1.09 .684 5.029*  .334  

10 - 2.19 1.030 .68 .477 6.114*  .543  

α .798 
 

***p < .001, หนึ่งหาง 
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ตารางที่ 9   
ผลการวิเคราะห์ข้อค าถามรายข้อ โดยการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนรายข้อระหว่างกลุ่ม
สูงและกลุ่มต่ า ด้วยการทดสอบค่าที และหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อกับคะแนนรวมของข้ออื่นๆ ของ
มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (N = 81) 

ข้อที ่ ทิศทาง 

การวิเคราะห์ข้อค าถามกลุ่มสูง - กลุ่มต่ า 
CITC 

(N = 81) ข้อที่ผ่าน
การ

วิเคราะห์ 
กลุ่มสูง 

(N = 81) 
กลุ่มต่ า 

(N = 81) t 
ผ่านค่า 

t 
รายข้อ 

M SD M SD 

1 - 4.37 .761 3.10 1.179 4.095*  .450  

2 - 4.05 .780 2.57 1.028 5.091*  .467  

3 + 3.95 .970 3.52 .814 1.501 - .120 - 

4 - 4.53 .513 2.76 1.221 6.058*  .571  

5 + 4.32 .671 3.57 .811 3.144*  .264  

6 - 4.21 .535 2.95 1.024 4.794*  .526  

7 + 4.11 .809 3.05 1.071 3.494*  .308  

8 - 4.05 .621 2.86 .964 4.607*  .539  

9 + 4.37 .597 3.38 .921 4.061*  .275  

10 + 3.21 .976 2.95 .865 .887 - .122 - 

11 - 3.89 .875 2.67 .913 4.332*  .478  

12 + 4.58 .507 3.38 .921 5.160*  .554  

13 - 4.21 .631 3.05 1.284 3.689*  .483  

14 + 4.53 .513 3.71 .784 3.832*  .268  

15 + 4.32 .820 3.38 .973 3.266*  .311  

16 - 4.05 .621 2.71 .902 5.506*  .638  

17 + 3.68 .885 3.43 .746 .991 - .162 - 

18 - 3.58 .769 3.00 1.140 1.862 - .204 - 

19 + 3.79 .535 3.05 .740 3.598*  .412  

20 - 3.95 .970 3.00 1.183 2.751*  .194  

21 - 4.53 .513 3.71 .845 3.712*  .343  
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ข้อที ่ ทิศทาง 

การวิเคราะห์ข้อค าถามกลุ่มสูง - กลุ่มต่ า 
CITC 

(N = 81) ข้อที่ผ่าน
การ

วิเคราะห์ 
กลุ่มสูง 

(N = 81) 
กลุ่มต่ า 

(N = 81) t 
ผ่านค่า 

t 
รายข้อ 

M SD M SD 

22 + 4.32 .582 3.33 .796 4.415*  .396  

23 + 4.37 .496 3.29 1.007 4.376*  .516  

24 - 3.63 .831 2.43 .870 4.461*  .455  

25 - 4.63 .597 3.14 1.352 4.576*  .486  

26 + 3.74 .733 3.38 .805 1.456 - .072 - 

α .836 
 

***p < .001, หนึ่งหาง 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 
 

นางสาววัชราวดี บุญสร้างสม เกิดเมื่อวันที่ 21 กันยายน พ.ศ. 2525 ที่จังหวัดพิษณุโลก 
ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนอนุบาลพิษณุโลก ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษา
จากโรงเรียนเฉลิมขวัญสตรี จังหวัดพิษณุโลก ในปีการศึกษา 2543 ได้เข้าศึกษาที่คณะรัฐศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และส าเร็จการศึกษารัฐศาสตรบัณฑิต ในปีการศึกษา 2548 และในปี
การศึกษา 2553 ได้เข้าศึกษาต่อในหลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา 
คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

หมายเหตุ: หากผู้อ่านท่านใดมีความต้องการมาตรวัดที่ผู้วิจัยแปลและพัฒนาขึ้นในการวิจัย
ครั้งนี้สามารถติดต่อได้ที่ singhdam55@hotmail.com 
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