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Abstract 	
Objective: To explore the relationship between self-compassion and stress, and factors related to                

self-compassion among 10th and 11th grade students.

Methods: This cross-sectional study used multi-stage sampling to include 496 students in schools under         

the Office of the Basic Education Commission and the Office of the Private Education Commission.               

Participants completed online questionnaires consisting of  socio-demographic and academic information, 

parenting styles, the self-compassion scale, and the Thai stress test. Data were analyzed by using                    

percentage, mean with standard deviation, Kruskal-Wallis test, Pearson’s chi-square, Fisher’s exact test, 

multinomial logistic regression, and Spearman’s rank correlation.

Results: There was a significant negative relationship between levels of self-compassion and stress                   

(r = -.404). The grade point average and parenting styles were associated with self-compassion. Authoritative 

and permissive parenting styles were significantly related to high self-compassion.

Conclusion: Stress was negatively related to self-compassion. The academic performance and parenting 

styles were associated with self-compassion in 10th and 11th graders. 
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มสีตริูท้นัความคดิและอารมณ์ของตนเอง8 ท�ำให้มคีวามเครียด

น้อยลง9 ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์กับ     

ความผาสุก (well-being) ผู้ที่มีความเมตตาต่อตนเองสูงจะ     

มีปัญหาสุขภาพจิตน้อยกว่าผู ้ที่มีความเมตตาต่อตนเองต�่ำ            

มคีวามเป็นสขุและความคดิในเชงิบวกมากกว่า อกีทัง้ยงัมีความ

เข้าใจตนเองและผู้อ่ืน ท�ำให้มีความพึงพอใจในชีวิตและมี    

ความหวังในชีวิต10,11 น�ำไปสู่ความสามารถในการพัฒนาและ

เติบโต ความอยากรู้ และการส�ำรวจสิ่งต่าง ๆ เพ่ือเรียนรู้

ประสบการณ์ใหม่ ๆ12,13 การศึกษาของ Bluth และคณะ14     

พบว่า วยัรุน่ทีม่คีวามเมตตากรณุาต่อตนเองสงูมกีารเปลีย่นแปลง 

ด้านร่างกายอันเกิดมาจากความเครียดน้อยกว่าผู้ที่มีความ

เมตตากรณุาต่อตนเองต�ำ่ และยงัพบว่านกัเรยีนท่ีมคีวามเมตตา

กรุณาต่อตนเองสูงมีความผาสุกทางอารมณ์ (emotional 

well-being) สูงกว่า การศึกษาของ Zhang และคณะ15         

พบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองช่วยป้องกันความเครียด

เรื้อรังในการเรียนได้ โดยอธิบายได้ว่าบุคคลที่มีความเมตตา

กรุณาต่อตนเองจะส�ำรวจอารมณ์ความรู้สึกของตนเองอย่าง    

มีสติ ท�ำให้ลดการต�ำหนิตัวเอง และมีมุมมองว่าความ              

ไม่สมบรูณ์แบบและความผดิพลาดเป็นเรือ่งปกตทิีม่นุษย์ทกุคน

ต้องเจอ16 เป็นการป้องกนัการประเมนิตนเองในเชงิลบซึง่ท�ำให้

ความเครียดลดลง14

	 ส�ำหรับบริบทของสังคมไทย มักคุ ้นเคยกับค�ำว่า 

“เมตตากรุณา” ในแง่ที่เป็นความเมตตากรุณาที่มีต่อผู้อื่น      

ในขณะที่การศึกษาเกี่ยวกับความเมตตากรุณาต่อตนเองใน

ประเทศไทยยังมีจ�ำนวนน้อย ในต่างประเทศมีการศึกษา    

ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับความเมตตากรุณาต่อตนเองพบว่า เพศ 

อายุ และปัจจัยที่สามารถปรับเปลี่ยนได้ เช่น รูปแบบการ                

เล้ียงดูมีความสัมพันธ์กับความเมตตากรุณาต่อตนเอง17,18 

อย่างไรก็ตาม การศึกษาเหล่านี้ศึกษาในประเทศที่มีสภาพ

สังคม เศรษฐกิจ การศึกษา และรูปแบบการเลี้ยงดูที่แตกต่าง

จากประเทศไทย การศึกษาปัจจัยท่ีสัมพันธ์กับความเมตตา

กรุณาต่อตนเองในวัยรุ่นไทยจึงมีประโยชน์เป็นข้อมูลให้ผู้ที่

เกี่ยวข้องสามารถวางแผนป้องกันและดูแลปัญหาสุขภาพจิต

ของวัยรุ่น โดยเฉพาะการส่งเสริมให้มีความเมตตากรุณาต่อ

บทน�ำ

	 วยัรุน่ หมายถงึ บคุคลทีอ่ยูใ่นช่วงวยัตัง้แต่ 10 - 21 ปี 

แบ่งเป็นวัยรุ่นตอนต้น (อายุ 10 - 13 ปี) วัยรุ่นตอนกลาง (อายุ 

14 - 17 ปี) และวัยรุ่นตอนปลาย (อายุ 18 - 21 ปี)1 เป็น       

ช ่วงวัยท่ีเปล่ียนผ ่านจากวัยเด็กเข ้าสู ่วัยผู ้ ใหญ่ มีการ

เปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกาย ความคิด สังคม อารมณ์ และ

จิตใจ2 เป็นวัยที่ก�ำลังอยู่ในช่วงค้นหาอัตลักษณ์ (identity)        

มีความต้องการเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มเพ่ือน ขณะเดียวกัน         

กต้็องการเป็นตวัของตวัเองด้วยการแยกจากพ่อแม่ ด้วยสภาพ

สังคมและเศรษฐกิจท่ีมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วซ่ึง           

ส่งผลกระทบตั้งแต่ระดับครอบครัว โรงเรียน ชุมชน และ

ประเทศ ท�ำให้วัยรุ่นเป็นอีกช่วงวัยท่ีเกิดปัญหาสุขภาพจิต       

ได้บ่อย เช่น ความเครียด และภาวะซึมเศร้า การศึกษาใน

โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครพบว่า ร้อยละ 54.7 ของ

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษามีความเครียดอยู ่ในระดับ           

สูงกว่าปกติ โดยวัยรุ่นตอนกลางมีคะแนนความเครียดเฉลี่ย  

มากที่สุด3 และพบความชุกของภาวะซึมเศร้าประมาณร้อยละ 

3.84 ความเครียดในช่วงวัยรุ ่นมีความสัมพันธ์กับปัญหา

พฤติกรรม เช่น การใช้ความรุนแรง การสูบบุหร่ี และการใช้     

ยาเสพติด5,6 ในขณะที่ภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่นเป็นสาเหตุส�ำคัญ

ของการฆ่าตัวตาย7 

	 ความเมตตากรณุาต่อตนเอง (self-compassion) คอื 

การปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรักและเอาใจใส่ เม่ือตกอยู่ใน

สถานการณ์ที่เจ็บปวด ผิดหวัง ผู้ที่มีเมตตากรุณาต่อตนเอง     

จะสามารถมองว่าความผิดพลาดเป็นธรรมชาติของมนุษย์         

	
ความรู้เดิม : ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวกลาง
ระหว่างความเครียดและภาวะหมดไฟในการเรียน
ความรู้ใหม่ : ความเครียดมีความสัมพันธ์ทางลบกับ  
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ผลการเรียนและรูปแบบ  
การเลีย้งดมีูความสมัพันธ์กบัความเมตตากรณุาต่อตนเอง
ประโยชน์ที่จะน�ำไปใช้ : ผู ้ปกครองหรือผู ้ดูแลควร             
ส่งเสริมเด็กและวัยรุ่นให้มีความเมตตากรุณาต่อตนเอง
เพื่อรับมือและจัดการความเครียดได้อย่างเหมาะสม
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ตนเองซึ่งจะสามารถป้องกันหรือจัดการกับความเครียดใน      

วัยรุ่นได้

	 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์

ของความเมตตากรุณาต่อตนเองและความเครยีด และปัจจยัที่

เกี่ยวข้องกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง

วิธีการ
	 การวิจัยเชิงวิเคราะห์แบบภาคตัดขวาง (cross-     
sectional analytical study) เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถาม 
กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง ผู้วิจัยได้เข้าไป
ประชาสมัพนัธ์และเกบ็ข้อมลูทีโ่รงเรยีนต้ังแต่ เดอืนมถินุายน - 
ธันวาคม 2562 โดยการศึกษานี้ได้รับการอนุมัติจากคณะ
กรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน คณะแพทยศาสตร์ศิริราช
พยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อวันที่ 30 พฤศจิกายน 2561 
รหัสโครงการ 491/2561 (EC4)
	 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 - 5    
ในโรงเรยีนสังกดัส�ำนักงานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 
(สพฐ.) และส�ำนักงานคณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน 
(สช.) ในกรุงเทพมหานคร เพื่อเป็นตัวแทนของนักเรียนใน
โรงเรียนประเภทสามัญศึกษา สุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน 

(multi-stage sampling) โดยขั้นแรกใช้การสุ่มแบบช้ันภูมิ 
(stratified random sampling) ใช้ขนาดโรงเรียนเป็นเกณฑ์
ในการแบ่งชั้น แบ่งเป็น โรงเรียนขนาดเล็ก (จ�ำนวนนักเรียน
น้อยกว่า 500 คน) ขนาดกลาง (จ�ำนวนนักเรียน 500 -       
1,499 คน) และขนาดใหญ่ (จ�ำนวนนักเรียน 1,500 คนขึ้นไป) 
จากนั้นใช้การสุ ่มอย่างง่าย โดยจับสลากโรงเรียนที่เข้าไป       
เก็บข้อมูลจ�ำนวน 6 โรง เป็นโรงเรียนสังกัด สพฐ. ขนาดเล็ก 
กลาง และใหญ่ อย่างละ 1 โรง และโรงเรียนในสังกัด สช.    
ขนาดเล็ก กลาง และใหญ่ อย่างละ 1 โรง ส่วนในขั้นที่สองใช้
การสุ ่มตามสะดวกโดยทางโรงเรียนได้เลือกห้องเรียนให้ 
ก�ำหนดจ�ำนวนนักเรียนและห้องเรียนตามสัดส่วนของขนาด
โรงเรียนและตามหน่วยงานที่สังกัด โดยโรงเรียนสังกัด สพฐ. 
โรงเรียนขนาดเล็กเลือกมา 1 ห้องเรียน โรงเรียนขนาดกลาง     
2 ห้องเรียน และโรงเรียนขนาดใหญ่ 3 ห้องเรียน ส่วนโรงเรียน
สังกัด สช. โรงเรียนขนาดเล็ก กลาง ใหญ่ เลือกอย่างละ             
1 ห้องเรียน ดังแผนภาพที่ 1
	 การค�ำนวณกลุม่ตวัอย่าง อ้างอิงผลส�ำรวจความเครยีด 
ในปี พ.ศ. 2554 - 2555 ของ Child Watch ท�ำการส�ำรวจ
นกัเรยีนทัว่ประเทศไทยจ�ำนวน 25,975 คน พบว่านกัเรียนช้ัน
มธัยมศกึษาตอนปลายมคีวามเครยีดร้อยละ 41.919 และจ�ำนวน

แผนภาพที่ 1 ขั้นตอนเลือกกลุ่มตัวอย่าง

 
 

4 
 

 
วิธีการ 

การวิจัยเชิงวิเคราะห์แบบภาคตัดขวาง (cross-sectional analytical study) เก็บข้อมูลด้วย
แบบสอบถาม กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง ผู้วิจัยได้เข้าไปประชาสัมพันธ์และเก็บข้อมูลที่โรงเรียน
ตั้งแต่เดือนมิถุนายนถึงธันวาคม 2562 โดยการศึกษานี้ได้รับการอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน 
คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อวันที่ 30 พฤศจิกายน 2561 รหัสโครงการ 491/2561 
(EC4) 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 - 5 ในโรงเรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน (สพฐ.) และส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน (สช.) ในกรุงเทพมหานคร เพ่ือเป็นตัวแทน
ของนักเรียนในโรงเรียนประเภทสามัญศึกษา สุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน (multi-stage sampling) โดยขั้นแรก
ใช้การสุ่มแบบชั้นภูมิ (stratified random sampling) ใช้ขนาดโรงเรียนเป็นเกณฑ์ในการแบ่งชั้น แบ่งเป็น 
โรงเรียนขนาดเล็ก (จ านวนนักเรียนน้อยกว่า 500 คน) ขนาดกลาง (จ านวนนักเรียน 500 - 1,499 คน) และขนาด
ใหญ่ (จ านวนนักเรียน 1,500 คนข้ึนไป) จากนั้นใช้การสุ่มอย่างง่าย โดยจับสลากโรงเรียนที่เข้าไปเก็บข้อมูลจ านวน 
6 โรง เป็นโรงเรียนสังกัด สพฐ. ขนาดเล็ก กลาง และใหญ่ อย่างละ 1 โรง และโรงเรียนในสังกัด สช. ขนาดเล็ก 
กลาง และใหญ ่อย่างละ 1 โรง ส่วนในขั้นที่สองใช้การสุ่มตามสะดวกโดยทางโรงเรียนได้เลือกห้องเรียนให้ ก าหนด
จ านวนนักเรียนและห้องเรียนตามสัดส่วนของขนาดโรงเรียนและตามหน่วยงานที่สังกัด โดยโรงเรียนสังกัด สพฐ. 
โรงเรียนขนาดเล็กเลือกมา 1 ห้องเรียน โรงเรียนขนาดกลาง 2 ห้องเรียน และโรงเรียนขนาดใหญ่ 3 ห้องเรียน ส่วน
โรงเรียนสังกัด สช. โรงเรียนขนาดเล็ก กลาง ใหญ่ เลือกอย่างละ 1 ห้องเรียน ดังแผนภาพที่ 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพที่ 1 ขั้นตอนเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 - 5 
ในกรุงเทพมหานคร 

โรงเรียนสังกัด สพฐ. 
(348 คน) 

ขนาดเล็ก 
(38 คน) 

ม.4 19 คน 
ม.5 19 คน 

ขนาดกลาง 
(116 คน) 

ม.4 58 คน 
ม.5 58 คน 

ขนาดใหญ่ 
(194 คน) 

ม.4 97 คน 
ม.5 97 คน 

โรงเรียนสังกัดเอกชน 
(57 คน) 

ขนาดเล็ก 
(6 คน) 

ม.4 3 คน 
ม.5 3 คน 

ขนาดกลาง 
(19 คน) 

ม.4 10 คน 
ม.5 9 คน 

ขนาดใหญ่ 
(32 คน) 

ม.4 16 คน 
ม.5 16 คน 
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นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 - 5 ท้ังหมดของโรงเรียนในสงักดั 
สพฐ. และ สช. ในปีการศึกษา 2560 คือ 72,770 คน20 และ 
17,617 คน21 ตามล�ำดบั รวมท้ังสิน้ 90,387 คน ก�ำหนดระดบั
ความเช่ือมั่นร้อยละ 95 ความคลาดเคลื่อนท่ียอมรับได้      
เท่ากับร้อยละ 5 ได้ขนาดตัวอย่าง 368 คน และเพิ่มขนาด                   
กลุม่ตวัอย่างร้อยละ 10 เพือ่ป้องกนัความไม่สมบรูณ์ของข้อมลู 
จึงใช้ขนาดตัวอย่างอย่างน้อย 405 คน 
	 เครื่องมือในการวิจัย ประกอบไปด้วย
	 1) แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ประกอบไปด้วย เพศ 
อายุ เศรษฐานะครอบครัว และผลการเรียน
	 2) แบบสอบถามเกีย่วกับรูปแบบการเลีย้งดขูองบดิา
มารดา พัฒนาโดยศลักษณา กิติทัศน์เศรณี22 มีแนวคิด            
ในการสร้างเครื่องมือมาจากแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับรูปแบบ   
การเลี้ยงดู 4 รูปแบบของ Baumrind23 ประกอบด้วยค�ำถาม         
32 ข้อ แบ่งเป็น 4 ด้าน ได้แก่ รูปแบบการเลี้ยงดูแบบเข้มงวด 
แบบให้อิสระอย่างมีขอบเขต แบบปล่อยปละละเลย และ    
แบบยอมตาม เป็นแบบทดสอบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ 
(มากที่สุด มาก น้อย น้อยท่ีสุด และไม่มีเลย) การแปลผล       
รูปแบบการเลี้ยงดูที่นักเรียนได้รับจากรูปแบบที่ได้คะแนน      
สูงที่สุด แบบประเมินมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s coefficient alpha) ดังนี้ รูปแบบการเลี้ยงดู
แบบเข้มงวด มีค่า 0.90 รูปแบบการเลี้ยงดูแบบให้อิสระอย่าง
มขีอบเขต มีค่า 0.93 รปูแบบการเลีย้งดแูบบปล่อยปละละเลย 
มีค่า 0.91 และรูปแบบการเลี้ยงดูแบบยอมตาม มีค่า 0.88 
	 3) แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (self-     
compassion scale) ของ Neff แปลเป็นภาษาไทยโดย         
วัชราวดี บุญสร้างสม24 มีจ�ำนวน 26 ข้อ แบ่งเป็น 6 ด้าน       
เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (ไม่เคยตรงเลย แทบจะ
ไม่ตรง ตรงบางครัง้ ตรงบ่อยคร้ัง และตรงแทบทุกคร้ัง) ค�ำนวณ
คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองโดยน�ำคะแนนรวม           
ในแต่ละด้านหารด้วยจ�ำนวนข้อในด้านนัน้และน�ำคะแนนเฉลีย่
ในแต่ละด้านมารวมกัน ได้คะแนนรวมซึ่งมีค่าอยู่ระหว่าง 6 -         
30 คะแนน แบ่งระดับคะแนนเป็น 3 ระดับโดยใช้จุดตัด  
คะแนนที่เปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 และ 75 แปลผลดังนี้ 6.00 -                       
14.00 คะแนน มีความเมตตากรุณาต่อตนเองระดับต�่ำ       

14.01 - 22.00 คะแนน มีความเมตตากรุณาต่อตนเองระดับ
ปานกลาง และ 22.01 - 30.00 คะแนน มีความเมตตา       
กรุณาต่อตนเองระดับสูง แบบวัดทั้งฉบับมีความเที่ยงแบบ               
ความสอดคล้องภายใน (internal consistency reliability) 
พิจารณาจากค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค เท่ากับ 0.92 
	 4) แบบวัดความเครียดส�ำหรับคนไทย (Thai stress 
test; TST) สร้างโดยสุชีรา ภัทรายุตวรรตน์ และคณะ25             
มจี�ำนวน 24 ข้อ มท้ัีงข้อวัดทางลบและทางบวก เป็นมาตราส่วน 
ประมาณค่า 3 ระดับ (รู้สึกบ่อย ๆ รู้สึกเป็นครั้งคราว และ      
ไม่เคยรู้สึกเลย) แปลผลคะแนนโดยน�ำคะแนนรวมด้านบวก
และคะแนนรวมด้านลบมาเทยีบกบัตารางเมทรกิซ์ จากนัน้น�ำ
ตัวเลขจากตารางเมทริกซ์มาแปลผลระดับความเครียดเป็น  
กลุ่มสุขภาพจิตดีมาก สุขภาพจิตปกติ เครียดเล็กน้อย และ
เครียดมาก แบบวัดผ่านการประเมินความตรงเชิงโครงสร้าง
และความตรงเชิงจ�ำแนก มีค ่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของ               
ครอนบาคเท่ากับ 0.84 และ split-half coefficient เท่ากับ 
0.88 
	 การเก็บข้อมูล เมื่อสุ่มได้โรงเรียนในสังกัด สพฐ. และ 
สช. แล้ว ผูว้จิยัตดิต่อโรงเรยีนเพือ่ขอเข้าไปประชาสมัพนัธ์และ
เก็บข้อมูล โดยตัวแทนครูของแต่ละโรงเรียนเลือกห้องเรียน  
ตามความสะดวก ผู้วิจัยได้เข้าไปประชาสัมพันธ์ขอให้นักเรียน
ตอบแบบสอบถามด้วยตัวเอง โดยชี้แจงว่าการร่วมโครงการ
เป็นไปตามความสมัครใจและการเข้าร่วมหรือไม่เข้าร่วมไม่     
ส่งผลใด ๆ ต่อกลุ่มตัวอย่าง เก็บข้อมูลแบบออนไลน์โดย       
กลุ ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามทางโทรศัพท์มือถือหรือ
คอมพิวเตอร์เพ่ือพิทักษ์ความเป็นส่วนตัว เนื่องจากข้อมูล    
บางส่วนอาจมีความอ่อนไหว แบบสอบถามเริ่มด้วยการชี้แจง
ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย หากผู้ตอบเลือก “รับทราบและยินดี  
เข้าร่วมการวิจัย” จะเชื่อมโยงไปยังแบบทดสอบตอนต่อไป   
โดยถือว่าการเลือกตัวเลือกน้ีเป็นการตอบรับเข้าร่วมโครงการ
แทนการลงลายมือชื่อในหนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วม       
งานวิจัย (implied assent) แต่หากผู้ตอบเลือก “ไม่ยินดี       
เข้าร่วมการวจิยั” ถือว่าเป็นการแสดงความประสงค์ไม่เข้าร่วม
การวิจัยและเป็นการจบการท�ำแบบสอบถาม ระหว่างที่       
ตอบแบบสอบถาม หากรูส้กึไม่สบายใจท่ีจะท�ำต่อหรอืต้องการ
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หยุดการตอบแบบสอบถาม ผู ้ตอบสามารถหยุดได้ทันที  

แบบสอบถามใช้เวลาในการท�ำไม่เกิน 30 นาที

	 การวิเคราะห์ข้อมูล ตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้น     

ของสถิติและวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส�ำเร็จรูป ดังนี้ 

วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติเชิงพรรณนา 

ได ้แก ่ ร ้อยละ ค ่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน               

เปรียบเทียบความแตกต่างของความเมตตากรุณาต่อตนเอง

ระหว่างกลุม่ย่อยด้วย Pearson’s chi-square ส�ำหรบัตวัแปร

อิสระที่มีการแจกแจงปกติ หรือ Kruskal-Wallis test ส�ำหรับ

ตวัแปรทีม่กีารแจกแจงไม่ปกติ วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่าง

ความเครียดและรูปแบบการเลี้ยงดูกับความเมตตากรุณา       

ต่อตนเอง ด้วย Spearman’s rank correlation และ        

multinomial logistic regression

ผล

	 มีผู ้ตอบแบบสอบถามทั้ งหมด 643 คน ผู ้ที่                

ตอบค�ำถามครบถ้วนและน�ำมาวิเคราะห์ได้มีจ�ำนวน 496 คน 

คิดเป็นร ้อยละ 77.1 ของผู ้ตอบแบบสอบถามทั้งหมด           

กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิง ร้อยละ 53.4 เป็นนักเรียนใน     

สังกัด สพฐ. ร ้อยละ 81.7 มาจากโรงเรียนขนาดเล็ก                   

ร้อยละ 10.3 โรงเรียนขนาดกลางร้อยละ 22.6 และโรงเรียน

ขนาดใหญ่ร้อยละ 67.1 กลุ่มตัวอย่างมีอายุตั้งแต่ 14 - 20 ปี 

อายุเฉลี่ย 15.8 ปี (SD = 0.77) ผลการศึกษาเฉลี่ย 3.15        

ร้อยละ 39.1 มีเศรษฐานะในครอบครัวระดับปานกลาง โดยมี

รายได้เฉลีย่เดือนละ 20,001 - 40,000 บาท แสดงดงัตารางที ่1 

	 การวัดระดับความเครียดพบว่า กลุ ่มตัวอย่าง         

ส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดับเล็กน้อย (ร้อยละ 64.3)    

ตารางที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (n = 496)

           ข้อมูลทั่วไป จ�ำนวน (ร้อยละ)

เพศ
ชาย
หญิง

231 (46.6)
265 (53.4)

สังกัดโรงเรียน
สังกัด สพฐ.
สังกัดเอกชน

405 (81.7)
91 (18.3)

ขนาดโรงเรียน
โรงเรียนขนาดเล็ก
โรงเรียนขนาดกลาง
โรงเรียนขนาดใหญ่

51 (10.3)
112 (22.6)
333 (67.1)

ระดับการศึกษา
มัธยมศึกษาปีที่ 4
มัธยมศึกษาปีที่ 5

242 (48.8)
254 (51.2)

อายุเฉลี่ย (ปี) 15.80 (0.77)

เกรดเฉลี่ย (เปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 - 75) 3.15 (2.69 - 3.51)

รายได้ต่อเดือนของครอบครัว (บาท)
ต�่ำกว่า 20,000
20,001 - 40,000
40,001 - 60,000
มากกว่า 60,000

134 (27.0)
195 (39.3)
74 (14.9)
93 (18.8)
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รองลงมาเป็นสุขภาพจิตปกติ (ร้อยละ 21.0) สุขภาพจิตดีมาก 

(ร้อยละ 10.1) และเครียดมาก (ร้อยละ 4.6) เพศชายมี

ความเครียดเล็กน้อยร้อยละ 63.2 เครียดมากร้อยละ 3.0      

เพศหญิงมีความเครียดเล็กน้อยร้อยละ 65.3 เครียดมาก       

ร้อยละ 6.0 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 มีความเครียด        

เล็กน้อยร้อยละ 66.9 เครียดมากร้อยละ 3.3 นักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 5 มีความเครียดเล็กน้อยร้อยละ 61.8       

เครียดมากร้อยละ 6.0			 

	 คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของกลุม่ตวัอย่าง

อยู่ระหว่าง 8.25 - 28.40 คะแนน ค่าเฉลี่ย 19.32 คะแนน 

(SD = 2.9) ค่าเฉลี่ยผลการเรียนของนักเรียนกลุ่มที่มีความ

เมตตากรุณาต่อตนเองระดับสูง ระดับกลาง และระดับต�่ำ

ระหว่างกลุ ่มมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ      

โดยผู้ที่มีระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองต�่ำมีคะแนนเฉลี่ย

ผลการเรียนสูงกว่ากลุ่มอื่น และพบความแตกต่างของระดับ

ความเมตตากรุณาต่อตนเองระหว่างกลุ่มที่ได้รับการเลี้ยงดู

แบบต่าง ๆ โดยกลุ่มที่ได้รับการเลี้ยงดูแบบยอมตาม กลุ่มที่ได้

รับการเลี้ยงดูแบบให้อิสระแบบมีขอบเขต และกลุ่มที่ได้รับ   

การเลี้ยงดูแบบเข้มงวด มีสัดส่วนของผู้ที่มีความเมตตากรุณา        

ต่อตนเองระดับสูงเท่ากับร้อยละ 30.8 ร้อยละ 18.5 และ          

ร้อยละ 9.2 ตามล�ำดับ ในขณะท่ีกลุ่มท่ีได้รับการเลี้ยงดูแบบ

ปล่อยปละละเลยไม่มีผู ้ ท่ีมีความเมตตากรุณาต่อตนเอง      

ระดับสูง แสดงดังตารางที่ 2

	 การวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์ด้วย Spearman’s      

rank correlation พบว่า ความเครียดมีความสัมพันธ์ทางลบ

กับความเมตตากรุณาต่อตนเองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ         

(r = -.404, p < .01) การวิเคราะห์ multinomial logistic 

regression พบความสมัพนัธ์อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติริะหว่าง

จ�ำนวน (ร้อยละ)
N = 496

เมตตาต่อตนเอง
ต�่ำ

จ�ำนวน (ร้อยละ)

เมตตาต่อตนเอง
ปานกลาง

จ�ำนวน (ร้อยละ)

เมตตาต่อตนเอง
สูง

จ�ำนวน (ร้อยละ) p-value

n = 21 n = 391 n = 84

เพศ	
ชาย
หญิง

231 (46.6)
265 (53.4)

7 (3.0)
14 (5.3)

185 (80.1)
206 (77.7)

39 (16.9)
45 (17.0)

  .457
 
 

เกรดเฉลี่ย (เปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 - 75) 3.15 (2.69 - 3.51) 3.33 (2.84 - 3.57) 3.13 (2.63 - 3.50) 3.27 (2.91 - 3.6)  .045*

รายได้ต่อเดือนของครอบครัว (บาท) 
ต�่ำกว่า 20,000 
20,001 - 40,000
40,001 - 60,000
มากกว่า 60,000

134 (27.0)
195 (39.3)
74 (14.9)
93 (18.8)

8 (6.0)
8 (4.1)
2 (2.7)
3 (3.2)

110 (82.1)
154 (79.0)
52 (70.3)
75 (80.7)

16 (11.9)
33 (16.9)
20 (27.0)
15 (16.1)

 .176

รูปแบบการเลี้ยงดู 
เข้มงวด
ให้อิสระแบบมีขอบเขต
ปล่อยปละละเลย
ยอมตาม
มากกว่า 1 รูปแบบ

54 (10.9)
379 (76.4)
19 (3.8)
26 (5.2)
18 (3.6)

5 (9.2)
11 (2.9)
4 (21.0)
1 (3.8)
0 (0.0)

44 (81.6)
298 (78.6)
15 (79.0)
17 (65.4)
17 (94.4)

5 (9.2)
70 (18.5)
0 (0.0)
8 (30.8)
1 (5.6)

< .001**

* วิเคราะห์ด้วยสถิติ Kruskal-Wallis test

** วิเคราะห์ด้วยสถิติ Fisher’s exact test

ตารางที่ 2 ความสัมพันธ์ระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเองกับปัจจัยที่เกี่ยวข้อง
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ความเมตตากรุณาต่อตนเองกับระดับความเครียด โดยเมื่อ  

กลุม่ตวัอย่างมคีวามเครียดรุนแรงขึน้ 1 ระดบั จะมีโอกาสทีจ่ะ

มีความเมตตาต่อตัวเองต�่ำเพ่ิมเป็น 21.8 เท่า เมื่อเทียบกับ

โอกาสท่ีจะมีความเมตตากรุณาต่อตนเองในระดับสูง และมี

โอกาสที่จะมีความเมตตาต่อตัวเองปานกลางเพิ่มเป็น 3.3 เท่า 

เม่ือเทียบกับโอกาสที่จะมีความเมตตากรุณาต่อตนเองใน    

ระดับสูง แสดงดังตารางที่ 3

วิจารณ์

	 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีคะแนนความเมตตากรุณา  

ต่อตนเองในระดบัปานกลาง เช่นเดยีวกับการศกึษาในนกัศกึษา

ระดับมหาวิทยาลัยของวัชราวดี บุญสร้างสม24 และพบ

ความเครียดมีความสัมพันธ์ทางลบกับความเมตตากรุณา       

ต่อตนเอง กล่าวคือผู ้ที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองใน      

ระดับสูงมีความเครียดน้อยกว่าผู้ท่ีมีความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองต�ำ่ เน่ืองจากการจดัการกบัความเครยีดทีมี่ประสทิธภิาพ

ประกอบด้วยการจัดการด้านอารมณ์และการจัดการกับ

ปัญหา26 ซึ่งความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นการปรับเปลี่ยน

มุมมองความคิดภายในตัวบุคคลในเชิงบวก ด้วยการท�ำความ

เข้าใจว่าความผิดพลาดเป็นเรื่องปกติที่มนุษย์ทุกคนต้องเจอ 

ท�ำให้เกิดการยอมรับและเกิดการปรับตัว จึงไม่ใช้วิธีหลีกหนี 

หลบเลี่ยง หรือต�ำหนิตัวเอง ซึ่งท�ำให้ความเครียดยังคงอยู่โดย

ไม่ได้รับการจัดการ27 สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Lather 

และคณะ28 ท่ีพบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวกลาง

ระหว่างการรับรู้ความเครียดและอาการซึมเศร้า โดยความ

เมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์แบบผกกันกับการรับรู้

ความเครียด อาการซึมเศร้า และความกังวล และสอดคล้อง

กับการศึกษาของ Zhang และคณะ15 ที่พบว่าความเมตตา

กรุณาต่อตนเองเป็นตัวกลางระหว่างความเครียดเร้ือรังที่     

เกีย่วกบัการเรียนและผลกระทบเชงิลบ และเป็นปัจจยัปกป้อง

ความเครียดเรื้อรังในการเรียน การพัฒนาความเมตตากรุณา

ต่อตนเองจึงเป็นสิ่งที่ช่วยในการรับมือกับความเครียดได้

	 พบว่าค่าเฉลีย่ผลการเรยีนของนกัเรยีนกลุม่ทีม่คีวาม

เมตตากรุณาต่อตนเองระดับสูง ระดับกลาง และระดับต�่ำ         

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ อย่างไรก็ตาม     

ค่าเฉลี่ยผลการเรียนของทั้งสามกลุ ่มอยู ่ในระดับสูงแทบ          

ไม่แตกต่างกัน อาจเป็นเพราะในขั้นตอนการเข้าไปเก็บข้อมูล 

โรงเรียนเป็นผู้เลือกห้องเรียนให้เนื่องจากข้อจ�ำกัดเร่ืองเวลา

และความสะดวกของทางโรงเรียน ท�ำให้ได้กลุ ่มตัวอย่าง       

ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มที่มีผลการเรียนค่อนข้างสูง ส่งผลให้ข้อมูลมี

ความกระจายตัวต�่ำ

ตารางที่ 3 ความสัมพันธ์ระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเครียด ผลการเรียน และการเลี้ยงดูจาก จากการวิเคราะห์ 

multinomial logistic regression

ความเมตตากรุณาต่อตนเองต�่ำ ความเมตตากรุณาต่อตนเองปานกลาง

Adjusted Odds ratio
(95% CI)*

p-value
Adjusted Odds ratio

(95% CI)*
p-value

ระดับความเครียด
เกรดเฉลี่ย
รูปแบบการเลี้ยงดู** 
ให้อิสระแบบมีขอบเขต (reference)
เข้มงวด
ยอมตาม

21.82 (7.40, 64.28)
1.22 (0.43, 3.48)

1
1.83 (0.42, 8.09)
0.46 (0.04, 4.68)

< .001
.708

.423

.510

3.26 (2.31, 4.59)
0.60 (0.36, 1.02)

1
0.99 (0.36, 2.74)
0.33 (0.12, 0.89)

< .001
.059

.991

.029

* reference คือ กลุ่มเมตตากรุณาต่อตนเองสูง

** AOR ของรปูแบบการเลีย้งดแูบบปล่อยปละละเลยไม่สามารถหาค่าได้เนือ่งจากจ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างท่ีมรีปูแบบการเล้ียงดูแบบปล่อยปละละเลยในกลุม่เมตตากรณุา

ต่อตนเองสูงมีค่าเป็น 0
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	 รูปแบบการเลี้ยงดูเป็นสิ่งท่ีเด็กได้รับและตอบสนอง

กับผู้ปกครองซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรมและมุมมองที่เด็กมีต่อ

ตนเองและผู้อ่ืน29 การศึกษานี้พบว่ารูปแบบการเลี้ยงดูแบบ    

ให้อิสระอย่างมีขอบเขตมีความสัมพันธ์กับความเมตตาต่อ

ตนเอง สอดคล้องกับการศึกษาของ Hall30 ท่ีพบว่าแม่ที่       

เลี้ยงลูกแบบให้อิสระแบบมีขอบเขตท�ำให้ลูกมีความเมตตา

กรุณาต่อตนเองสูง อาจอธิบายได้จากการเลี้ยงดูรูปแบบ        

ดังกล่าวให้ความส�ำคัญกับการตอบสนองต่อความต้องการ    

ของผู้เลี้ยงดูไปพร้อมกับความต้องการของผู้ถูกเลี้ยงดู มีผลให้

เด็กมีประสบการณ์เรียนรู ้ สามารถตอบสนองตัวเองและ

ปลอบโยนตัวเองเม่ือเกิดความทุกข์ใจ ส่วนการเลี้ยงดูแบบ  

ยอมตามพบว่า มคีวามสมัพนัธ์กบัความเมตตากรณุาต่อตนเอง

เช่นกัน อาจอธิบายได้จากการท่ีผู้ดูแลตอบสนองต่อความ

ต้องการของเด็กสูงท�ำให้เด็กมีประสบการณ์ในการตอบสนอง

ต่อความต้องการทางอารมณ์ของตัวเอง หรือมีมุมมอง

ปลอบโยนตนเองมากกว่าที่จะต�ำหนิติเตียนหรือตอบสนอง

ตนเองในทางลบ

	 ข้อจ�ำกัดของการศึกษานี้ ได้แก่ 1) การศึกษานี้มี     

ช่วงเวลาเกบ็แบบสอบถามนานประมาณ 6 เดอืน และห้องเรยีน

ที่เข้าร่วมมาจากการคัดเลือกของโรงเรียน จึงอาจส่งผลต่อ  

ความแตกต่างของระดับความเครียดของกลุ่มตัวอย่างและ

การกระจายของข้อมลู 2) ผลการศกึษานีอ้าจไม่สามารถน�ำไป

อ้างองิเป็นตวัแทนของประชากรนักเรียนมัธยมศึกษาปีที ่4 - 5 

ในเขตกรุงเทพมหานครได้ทั้งหมด เนื่องจากยังขาดข้อมูลของ

นักเรียนที่ศึกษานอกระบบโรงเรียนและข้อมูลจากโรงเรียน

สังกัดอื่น ๆ 3) แบบสอบถามรูปแบบการเลี้ยงดูเป็นการ

ประเมินโดยผู้ถูกเลี้ยงดูฝ่ายเดียว และเป็นการประเมิน        

ย้อนหลังซึ่งไม่ได้ก�ำหนดช่วงเวลาว่าเป็นรูปแบบการเลี้ยงดูใน

อดตีหรอืปัจจบุนั อาจส่งผลต่อความแม่นย�ำของแบบสอบถาม 

4) เครื่องมือแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองสร้างขึ้น

ส�ำหรับกลุ่มนักศึกษา ในขณะที่กลุ ่มตัวอย่างในการศึกษา      

ครั้งนี้เป็นนักเรียนชั้นมัธยม และ 5) การศึกษานี้เป็นการวิจัย

แบบตัดขวางและวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาความสัมพันธ์

เท่านั้น ขาดการอนุมานเหตุผล (causal assumption)         

การศึกษาในอนาคตจึงควรศึกษาแบบติดตามไปข้างหน้า และ

ใช้สถิติในเชิงที่สรุปความเป็นเหตุเป็นผล           
	

สรุป
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