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บทที่ 1 

บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

นิสิตนกัศกึษาในปัจจบุนันีต้้องเผชิญกบัความกดดนัมากมายทัง้ด้านการเรียน การเงิน และสงัคม ซึ่ง

ต้องอาศยัการปรับตวัในหลายด้าน หากบุคคลมีการปรับตวัและการจัดการกับปัญหาท่ีดีบุคคลก็สามารถใช้

ชีวิตได้อย่างมีความสขุ แตถ้่าหากบคุคลไม่สามารถปรับตวัและจดัการกบัปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพก็อาจ

ก่อให้เกิดสภาพแวดล้อมท่ีตงึเครียดและท าให้เกิดความวิตกกงัวลขึน้ได้ ความวิตกกงัวล (Anxiety) เป็นภาวะท่ี

สามารถเกิดขึน้ได้กบัทกุคน ซึ่งส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางสภาพร่างกายและจิตใจ เพ่ือกระตุ้นให้บคุคล

เกิดการต่ืนตวัและเตรียมพร้อมในการรับมือกบัสิ่งแวดล้อมภายนอกท่ีบคุคลรับรู้ว่ามีอนัตรายหรือคกุคามตอ่ตวั

บคุคล แต่หากเรามีความวิตกกงัวลท่ีมากเกินไปหรือวิตกกงัวลเป็นเวลาตอ่เน่ืองยาวนาน อีกทัง้ไม่มีทรัพยากร

หรือวิธีการจดัการกบัความวิตกกังวลนัน้อย่างมีประสิทธิภาพก็อาจส่งผลเสียต่อสภาพร่างกายและจิตใจของ

บคุคล ซึง่อาจรบกวนการด าเนินชีวิตหรือประสิทธิภาพในการท างานตา่ง ๆ ได้ 

จากการรายงานของกรมสุขภาพจิต ผลส ารวจระบาดวิทยาสุขภาพจิตของคนไทยระดบัชาติล่าสุดปี 

2556 พบว่า คนไทยร้อยละ 3.1 หรือประมาณ 1.6 ล้านคน เป็นโรควิตกกงัวล โดยจากการรายงานของกรม

สขุภาพจิตปี 2559 พบว่ามีผู้ ท่ีเป็นโรควิตกกงัวลมารับบริการด้านจิตเวชจ านวน 124,992 คน ซึ่งเพิ่มขึน้จาก

รายงานของกรมสขุภาพจิตปี 2558 ท่ีมีผู้ ท่ีเป็นโรควิตกกังวลท่ีมารับบริการด้านจิตเวชจ านวน 106,997 คน 

เช่นเดียวกบัในตา่งประเทศ จากการส ารวจของสมาพันธ์โรควิตกกังวลแห่งสหรัฐอเมริกา (Anxiety Disorder 

Association of America) พบว่า ผู้ ใหญ่ชาวอเมริกนัประมาณ 40 ล้านคน ประสบปัญหาความวิตกกงัวล และ

ร้อยละ 75 ของคนกลุ่มนีมี้ประสบการณ์ครัง้แรกตอนอาย ุ22 ปี (Anxiety Disorder Association of America, 

2010) ซึ่งจากการส ารวจระบาดวิทยาของความวิตกกังวลในนกัศึกษามหาลยัชาวอเมริกันพบว่ามีจ านวน

เพิ่มขึน้จากร้อยละ 6.7 ในปี 2000 เป็นร้อยละ 12.9 ในปี 2013 (American College Health Association, 

2000, 2013) จงึอาจกลา่วได้วา่ความวิตกกงัวลเป็นปัญหาหนึ่งท่ีสามารถพบได้บอ่ยและมีแนวโน้มเพิ่มมากขึน้ 

แต่ยงัไม่ชดัเจนนกัว่าการให้บริการดแูลสุขภาพของมหาวิทยาลัยมีกลยุทธ์ท่ีจะช่วยนิสิตนกัศึกษาในการลด
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ปัญหาความวิตกกงัวลเหลา่นีอ้ยา่งไรบ้าง (Mahmoud, Staten, Hall, & Lennie, 2012)  

หากทางมหาวิทยาลยัไม่มีกลยทุธ์ในการจดัการกับปัญหาความวิตกกงัวลในนิสิตนกัศกึษาและปล่อย

ทิง้ไว้อาจน าไปสู่ปัญหาต่าง ๆ ได้ เช่น การใช้สารเสพติด (Schmidt, Buckner, & Keough, 2007) ภาวะ

ซมึเศร้า (Kessler, Berglund, Borges, Nock, & Wang, 2005) การพึง่พาแอลกอฮอล์ การฆ่าตวัตาย และอาจ

พฒันาไปสู่โรควิตกกงัวลหรือความผิดปกติทางจิตอ่ืน ๆ ได้ (Emilien, Durlach, & Lepola, 2002; Goodwin, 

Fergusson, & Horwood, 2004; Boden, Fergusson, & Horwood, 2006 อ้างถึงใน Mahmoud, Staten, 

Lennie, & Hall, 2015) นอกจากปัญหาดงัข้างต้นแล้วความวิตกกงัวลยงัมีบทบาทส าคญัตอ่การเรียนรู้และผล

การเรียนของนิสิตนกัศึกษาด้วย โดยความวิตกกังวลในระดบัสูงมีความสมัพนัธ์อย่างมีนยัส าคญักับผลการ

เรียนท่ีต ่า (Vitasari, Wahab, Othman, Herawan, & Sinnadurai, 2010) เน่ืองจากความวิตกกงัวลในระดบัสงู

จะส่งผลต่อการท างานของความจ าปฏิบตัิการ (working memory) การจดจ่อในการเรียน และการใช้เหตผุล

ของนกัเรียนให้มีประสิทธิภาพลดลง (Aronen, Vuontela, Steenari, Salmi, & Carlson, 2005) อีกทัง้ความ

วิตกกังวลในระดบัสูงยังมีความสัมพนัธ์กับระดบัการเห็นคณุค่าในตนเองและแรงจูงใจในการเรียนท่ีต ่าด้วย 

(Basco & Han, 2016) 

ในปัจจุบันจึงมีการศึกษาวิธีการป้องกันและแก้ไขปัญหาความวิตกกังวลในนิสิตนักศึกษาอย่าง

แพร่หลายและสามารถท าได้หลากหลายวิธี หนึ่งในวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพ คือ การเพิ่มปัจจยัเชิงบวกภายใน

ตวับุคคล เพ่ือเสริมสร้างให้นิสิตนกัศึกษามีทรัพยากรและความสามารถเพียงพอในการรับมือและจดัการกับ

ความวิตกกังวลท่ีเกิดขึน้ได้ โดยตัวแปรเชิงบวกท่ีกลุ่มผู้ วิจัยสนใจ คือ ความเมตตากรุณาต่อตนเอง           

(Self-Compassion) และการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน (Personal Growth Initiative) 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (Self-Compassion) เป็นคณุลกัษณะท่ีเก่ียวข้องกบัการปฏิบตัิตอ่ตวัเอง

ด้วยความอบอุน่และความเข้าใจในความยากล าบาก และเข้าใจว่าความผิดพลาดเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตมนษุย์ 

(Neff, 2003a) และเม่ืออยูใ่นสถานการณ์ท่ียากล าบากและตงึเครียด จะรับรู้ตนเองและปฏิบตัิตอ่ตนเองอย่างมี

สติโดยไม่หมกมุ่นอยู่กับอารมณ์ของปัญหา และไม่ตดัสินตนเองอย่างรุนแรงแต่จะให้อภัยตนเองอย่างแท้จริง 

(Neff, 2003b) โดยมีงานวิจยัพบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองนัน้เก่ียวข้องกับสุขภาวะทางจิตในหลาย

แง่มุมอย่างเช่น มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการมองโลกในแง่ดี ความสุข และการเพิ่มระดบัของผลกระทบ
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ทางบวก และมีความสมัพนัธ์ทางลบอย่างมีนยัส าคญักับความวิตกกงัวล ความซึมเศร้า และลกัษณะสมบรูณ์

แบบนิยม (Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007) 

           ตวัแปรทางบวกท่ีน่าสนใจอีกตวัแปรหนึ่ง คือ การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน (Personal growth 

initiative) เป็นการเปล่ียนแปลงจากภายในของบคุคลในระดบักระบวนการทางปัญญา พฤติกรรม และอารมณ์ 

โดยการรับรู้ประสบการณ์ท่ีเข้ามากระทบตามความเป็นจริง หรือก็คือการเปล่ียนแปลงไปสู่การประจกัษ์ถึง

คณุค่าในตน (Self-actualization) ซึ่งการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนเป็นกระบวนการท่ีเกิดจากความ

มุ่งมัน่ตัง้ใจและการลงมือกระท าเพ่ือให้เกิดการเปล่ียนแปลงตามเป้าหมายท่ีวางไว้ (Robitschek, Ashton, 

Spering, Geiger, Byers, Schotts, & Thoen, 2012) โดยบคุคลท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนจะ

เข้าใจ ยอมรับ และตระหนักรู้ความต้องการในตนเอง น าไปสู่ความมุ่งมั่นท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองอย่าง

กระตือรือร้น รวมถึงพยายามหาโอกาสและเส้นทางในการพฒันาตนเอง (Robitschek, 2001, 2009) การริเร่ิม

พฒันาความงอกงามแห่งตนจึงมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับสขุภาวะทางจิตใจ อารมณ์ และสงัคม ในขณะท่ีมี

ความสมัพนัธ์ทางลบกับความซึมเศร้า ความวิตกกังวล และความทกุข์ทางอารมณ์และจิตใจ (Robitschek & 

Kashubeck, 1999; Robitschek & Keyes, 2009) 

ดงัท่ีกลา่วในข้างต้น กลุม่ผู้วิจยัจงึสนใจศกึษาความสมัพนัธ์ของความวิตกกงัวล ความเมตตากรุณาตอ่

ตนเอง และการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตนในนิสิตนักศึกษา ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรม ยังไม่พบ

การศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างความวิตกกังวล ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และการริเร่ิมพฒันาความงอก

งามแห่งตนโดยตรง จึงมุ่งหวงัว่าการศกึษาความสมัพนัธ์ของตวัแปรเหล่านี ้จะก่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจใน

เบือ้งต้น อนัจะน าไปสู่การตอ่ยอดองค์ความรู้ทางด้านความวิตกกังกล ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และการ

ริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน ในเชิงความสมัพนัธ์และในเชิงสาเหตขุองการเกิดความวิตกกงัวล รวมถึงการ

น าองค์ความรู้ท่ีได้ไปประยกุต์ใช้ในการวางแผนและพฒันาวิธีการสร้างเสริมความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และ

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน เพ่ือลดหรือป้องกนัความวิตกกงัวลในกลุ่มนิสิตนกัศกึษา อนัจะเป็นการ

สง่เสริมให้เกิดสขุภาวะท่ีดีในนิสิตนกัศกึษาในระยะยาวตอ่ไป 
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แนวคิด ทฤษฎี และงำนวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

1. ควำมวิตกกังวล (Anxiety) 

1.1 นิยำมของควำมวิตกกังวล 

Spielberger (1966) กล่าวว่า ความวิตกกังวลเป็นกระบวนการตอบสนองทางพฤติกรรม ทาง

สรีรวิทยา และทางอารมณ์ต่อกระบวนการคิดของบคุคล จากการท่ีบุคคลรับรู้และประเมินสถานการณ์ว่าเป็น

ภัยคกุคามต่อตนเอง ซึ่งเป็นผลมาจากการเรียนรู้ของบุคคลจากประสบการณ์ในอดีตท่ีบุคคลรับรู้ว่าเป็นภัย

คกุคาม ดงันัน้ความวิตกกังวลจึงเป็นกระบวนการตอบสนองท่ีเกิดขึน้จากการท่ีบคุคลประเมินความน่าจะเป็น

ของเหตกุารณ์ในอนาคต ไมไ่ด้เป็นการตอบสนองตอ่สถานการณ์ท่ีเข้ามากระทบตอ่ตวับคุคลโดยตรง  

Barlow (2002) กล่าวว่า ความวิตกกงัวลเป็นความรู้สึกกลัวตอ่เหตกุารณ์ในอนาคต จากการท่ีบคุคล

รับรู้ว่าเหตุการณ์ท่ีเข้ามาเป็นเหตุการณ์ท่ีคุกคามต่อตวับุคคลซึ่งเกินความสามารถของบุคคลท่ีจะสามารถ

ควบคมุและท านายได้ และบุคคลจะเบี่ยงเบนความสนใจอย่างรวดเร็วไปยงัเหตกุารณ์ท่ีคกุคามต่อตวับุคคล

หรือการตอบสนองทางอารมณ์ของตวับคุคลตอ่เหตกุารณ์นัน้ 

Clark และ Beck (2011) ความวิตกกังวลเป็นระบบการตอบสนองทางการรู้คิด อารมณ์ สรีระ และ

พฤติกรรมท่ีซับซ้อน ซึ่งถูกกระตุ้นเม่ือบุคคลคาดว่าจะเกิดเหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ขึน้

เน่ืองจากบุคคลรับรู้ว่าตนไม่สามารถท านายหรือควบคมุสถานการณ์ท่ีจะเกิดขึน้ได้ซึ่งอาจเป็นภัยคกุคามต่อ

ผลประโยชน์อนัส าคญัของบคุคล  

นนัทินี ศภุมงคล (2547) ให้ค าจ ากดัความไว้วา่ ความวิตกกังวล หมายถึง ความรู้สึกหวาดกลวั กระวน

กระวายใจ เน่ืองจาการประเมินความน่าจะเป็นท่ีจะเกิดผลอนัไม่พึงประสงค์ล่วงหน้า เกิดจากการท่ีบคุคลรับรู้

ตนเองไม่สอดคล้องกับประสบการณ์จริง มีผลท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย อารมณ์ ความคิด 

และความรู้สกึ 

จากแนวคิดข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า ความวิตกกงัวล หมายถึง ภาวะทางอารมณ์ของบุคคลท่ีท าให้

บุคคลรู้สึกไม่เป็นสุข รู้สึกหวาดหวั่น และตึงเครียด เกิดจากการท่ีบุคคลคาดการณ์ว่าจะเกิดเหตกุารณ์ไม่พึง
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ประสงค์ขึน้ โดยบคุคลรับรู้และประเมินว่าอาจเป็นอนัตรายหรือภยัคกุคามตอ่ตนเอง ซึ่งเกินความสามารถของ

บุคคลท่ีจะสามารถควบคุมและท านายได้ จึงท าให้บุคคลไม่สามารถตอบสนองต่อสถานการณ์นัน้ได้อย่าง

เหมาะสม 

1.2 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับควำมวิตกกังวล 

ความวิตกกังวลเป็นอารมณ์ท่ีมีลักษณะท าให้บุคคลรู้สึกเป็นทุกข์และมีแหล่งท่ีมาท่ีไม่ชัดเจน 

(Strongman, 1995) โดยมีแนวคดิทฤษฎีท่ีให้ค าอธิบายถึงความวิตกกงัวลไว้หลากหลาย ดงันี ้

ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ (Psychoanalytic theory) ของ Freud เช่ือว่าความวิตกกงัวล คือสภาวะภายใน

ของบคุคลซึ่งท าให้บคุคลมีพฤติกรรมหลีกเล่ียงหรือหลบหนี และ Freud มองว่ามนษุย์มีแรงผลกัดนัในการลด

ความตึงเครียดเพ่ือท่ีจะลดความรู้สึกวิตกกงัวลด้วยการใช้กลไกป้องกันตนเอง (Defense mechanisms) ซึ่ง

การใช้กลไกป้องกันตนเองสามารถท าให้เกิดการปรับตวัท่ีดีหรือการปรับตวัท่ีไม่ดีได้ขึน้กับว่าบุคคลมีการใช้

กลไกป้องกนัตนเองมากน้อยเพียงใด 

           โดยเหตุการณ์ท่ี Freud เช่ือว่ามีความส าคญัในการพัฒนาความวิตกกังวลขัน้ปฐมภูมิ (Primary 

anxiety; ตัง้แต่แรกเกิด) คือ ความผิดปกติขณะคลอด การสูญเสียหรือถูกแยกจากมารดา แรงขับหรือภัย

คกุคามท่ีไม่สามารถควบคมุได้ซึ่งอาจเกิดขึน้ได้ในช่วงเวลานี ้และความกลวัว่าอวัยวะเพศจะถูกตดัออกไป 

(สนันิษฐานวา่เฉพาะในเพศชาย) Freud (1917, 1926 อ้างถึงใน Strongman, 1995) กล่าวว่า ความวิตกกงัวล

เป็นปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัและเป็นจดุก าเนิดของอาการประสาท (Neurosis) ซึ่ง Freud แบง่

ความวิตกกงัวลออกเป็น 2 ประเภท ประเภทแรก Realistic anxiety คือความวิตกกงัวลในชีวิตประจ าวนั เป็น

ความวิตกกงัวลท่ีมีแหล่งท่ีมาจากสิ่งเร้าท่ีชดัเจน ซึ่งมกัเรียกว่าความกลวัมากกว่าความวิตกกังวล ประเภทท่ี

สอง Neurotic anxiety เป็นความรู้สึกกลวัหรือกงัวลต่อบางสิ่งบางอย่างท่ีมีแหล่งท่ีมาท่ีไม่ชดัเจน เป็นความ

วิตกกงัวลแบบเล่ือนลอย (Free-floating) เกิดจากการท่ีบคุคลกดเก็บ (Repression) แรงขบัทางเพศ (Libido) 

เน่ืองจากกลวัการลงโทษจากการแสดงออกซึง่ความต้องการอยา่งไมเ่หมาะสมหรือไมเ่ป็นท่ียอมรับ 
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ทฤษฎีทางการรู้คิด (Cognitive theory) เป็นอีกทฤษฎีหนึ่งท่ีให้ค าอธิบายเก่ียวกับความวิตกกังวล 

แนวคดินีมุ้ง่เน้นไปท่ีบทบาทของกระบวนการทางการรู้คดิ ซึง่เป็นแหลง่ก าเนิดของความวิตกกงัวล โดยให้ความ

สนใจไปท่ีกระบวนการในการประเมินหรือการตีความและกระบวนการภายในท่ีไม่สามารถสงัเกตเห็นได้ว่ามี

สว่นเสริมการตอบสนองทางอารมณ์ของบคุคล 

นกัจิตวิทยากลุม่ทฤษฎีทางการรู้คดิกลา่ววา่ ความวิตกกงัวลเกิดจากการท่ีบคุคลมีสิ่งเร้าเข้ามากระตุ้น

และบุคคลประเมินว่าสิ่งเร้านัน้ท าให้เกิดความไม่พึงพอใจหรือภัยคุกคามต่อตัวบุคคลส่งผลให้บุคคลมี

พฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไปและมีพฤติกรรมหลีกหนีเพ่ือให้พ้นจากสิ่งเร้านัน้ โดยการประเมินมี 3 ขัน้ตอนดงันี ้

ขัน้แรก การประเมินขัน้ปฐมภูมิ (Primary appraisal) เป็นการประเมินเบือ้งต้นของบุคคลว่าสิ่งเร้าหรือ

สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้มีความเก่ียวข้องกับตนหรือไม่ และจะก่อให้เกิดผลดีหรือผลเสียกบัตน ซึ่งการประเมินใน

ขัน้นีบ้คุคลอาจมีการประเมินท่ีผิดพลาดได้ ขัน้ท่ีสอง การประเมินขัน้ทตุิภูมิ (Secondary appraisal) เป็นการ

ประเมินของบุคคลว่าบุคคลมีความสามารถหรือทรัพยากรในการจัดการสิ่งท่ีเข้ามาได้มากน้อยเพียงใดและ

เลือกวิธีท่ีจะรับมือกับผลดีหรือผลเสียท่ีเกิดขึน้ ซึ่งสามารถแสดงออกได้ใน 2 ลักษณะ คือ แสดงออกเป็น

พฤติกรรมโดยตรง เช่น สู้หรือหนี (Fight or Flight) และแสดงออกเชิงกระบวนการภายใน เช่น การคิดฟุ้ งซ่าน 

และ ขัน้ท่ีสาม เป็นการทบทวนการประเมิน (Reappraisal) เป็นการทบทวนประสิทธิภาพของการตอบสนอง

และปรับเปล่ียนการตอบสนองท่ีไม่มีประสิทธิภาพให้เหมาะสมและมีประสิทธิภาพมากขึน้ (Lazarus & Averill 

1972) โดยระดบัความรุนแรงของความวิตกกงัวลขึน้อยู่กับความสมดลุระหว่างการประเมินขัน้แรกว่าสิ่งเร้าท่ี

เข้ามาเป็นภยัคกุคามหรืออนัตรายตอ่ตวับคุคลหรือไม่ กบัการประเมินขัน้ท่ีสองว่าบคุคลมีความสามารถในการ

ท่ีจะจดัการสิ่งเร้าท่ีเป็นภยัคกุคามและมีความปลอดภัยมากน้อยแคไ่หน (Clark & Beck, 2011) Rachman 

(2004 อ้างถึงใน Clark & Beck, 2011) ตัง้ข้อสงัเกตว่าบคุคลท่ีวิตกกงัวลมีแนวโน้มท่ีจะประเมินความรุนแรง

ของภยัคกุคามสงูเกินจริง ในขณะเดียว กนับคุคลท่ีวิตกกงัวลจะไมส่ามารถรับรู้ด้านท่ีปลอดภยัของสถานการณ์

ท่ีตนเองประเมินวา่เป็นภยัคกุคามได้ และมีแนวโน้มท่ีจะประเมินความสามารถของตนเองในการจดัการกบัภยั

คกุคามหรืออนัตรายท่ีจะเกิดขึน้ต ่ากว่าความเป็นจริง ซึ่งการประเมินของบุคคลมีความแตกต่างกนัขึน้กบัการ

รับรู้และการตีความของแตล่ะบคุคล ถ้าบคุคลประเมินวา่สิ่งเร้านัน้จะท าให้เกิดความไม่พึงพอใจหรือภยัคกุคาม

ตอ่ตวับคุคลอย่างรุนแรง บคุคลจะมีการตอบสนองต่อสิ่งเร้านัน้มากและอาจมากกว่าบุคคลอ่ืนท่ีเผชิญสิ่งเร้า

เดียวกนัเพราะบคุคลอ่ืนอาจประเมินสิ่งเร้านัน้ว่าจะท าให้เกิดความไม่พึงพอใจหรือภยัคกุคามตอ่ตวับคุคลน้อย
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กวา่ และหากบคุคลประเมินวา่สิ่งเร้านัน้จะท าให้เกิดความไมพ่งึพอใจหรือภยัคกุคามตอ่ตนเองอย่างรุนแรงอาจ

ท าให้บุคคลเกิดภาวะสิน้หวงั (Helplessness) ได้ (Spielberger, 1996 อ้างถึงใน จินตวีร์พร แป้นแก้ว และ 

ชญาณิศา เขมทศัน์ ,2553) 

ความวิตกกงัวลไมไ่ด้สง่ผลทางลบตอ่บคุคลเทา่นัน้ แตส่ามารถส่งผลทางบวกตอ่บคุคลได้หากบคุคลมี

ความวิตกกังวลในระดบัท่ีเหมาะสม จากบทความของ MacDonald (2016) เก่ียวกบัโมเดลความสมัพนัธ์เชิง

เส้นโค้งของความวิตกกงัวล (Curvilinear Model of Anxiety) อธิบายไว้ว่าความวิตกกงัวลมีทัง้คณุลกัษณะ

ทางบวกและทางลบขึน้อยู่กบัสถานการณ์และบคุคล (Kanel, 2011) กล่าวคือ การมีระดบัความวิตกกงัวลใน

ระดบัท่ีเหมาะสมมีสว่นชว่ยให้บคุคลมีความสามารถในการเปล่ียนแปลง และมีการปรับตวัท่ีน าไปสู่แนวทางใน

การแก้ปัญหาได้อยา่งมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากบคุคลมีการคิดแก้ปัญหาอยู่บนพืน้ฐานของความเป็นจริงโดยมี

การคดิวิเคราะห์จากหลกัฐานท่ีขดัแย้งกนั แตถ้่าบคุคลมีความวิตกกงัวลระดบัสงูอาจท าให้เกิดพยาธิสภาพทาง

จิตได้ ท าให้ไมส่ามารถแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ และน าไปสู่การประเมินภยัคกุคามในขัน้แรกเพิ่มมาก

ขึน้ บคุคลท่ีมีความวิตกกงัวลระดบัสงูจะไม่สามารถควบคมุความคิดและสนใจเฉพาะผลลพัธ์ทางลบท่ีเป็นภยั

คกุคาม ท าให้รู้สึกพ่ายแพ้และไม่สามารถท าอะไรให้ประสบความส าเร็จได้ ในทางกลบักนั หากบคุคลมีระดบั

ความวิตกกงัวลในระดบัท่ีต ่ามาก บุคคลจะไม่สนใจผลลพัธ์ทางลบท าให้ไม่มีแรงจูงใจหรือความต้องการท่ีจะ

เปล่ียนแปลง (Clark & Beck, 2011) 

1.3 ประเภทของควำมวิตกกังวล 

Spielberger (1966) แบง่ลกัษณะของความวิตกกงัวลออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1. ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ (State anxiety or A-State) เป็นความวิตกกงัวลท่ีตอบสนองตอ่

สถานการณ์เฉพาะอย่างท่ีเกิดขึน้ทนัทีเม่ือมีสิ่งเร้ามากระตุ้นให้บคุคลเกิดความไม่พอใจหรือเป็นภยัคกุคาม ซึ่ง

จะแสดงออกมาเป็นพฤตกิรรมท่ีสามารถสงัเกตเห็นได้ ในช่วงท่ีถกูกระตุ้นบคุคลจะมีภาวะตงึเครียด หวาดหวัน่ 

กระวนกระวาย และระบบประสาทอตัโนมตัิต่ืนตวั โดยระดบัความรุนแรงและระยะเวลาของการตอบสนองจะ

แตกตา่งกนัไปตามแตล่ะบคุคล ซึง่ขึน้กบัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัและประสบการณ์ในอดีตของ

บคุคล 
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2. ความวิตกกังวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั (Trait anxiety or A-Trait) เป็นความวิตกกงัวลท่ีเป็น

ลกัษณะประจ าตวัของบุคคลท่ีมีลกัษณะค่อนข้างคงท่ีและแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ซึ่งมีอิทธิพลต่อการ

รับรู้และการประเมินสิ่งเร้าของบุคคลท าให้บุคคลมีแนวโน้มท่ีจะประเมินหรือคาดคะเนสิ่งเร้าว่าจะก่อให้เกิด

อนัตรายหรือภัยคกุคามต่อตนเองจึงก่อให้เกิดความวิตกกงัวลขึน้ โดยความวิตกกังวลประเภทนีม้กัเกิดขึน้ใน

สถานการณ์ทัว่ ๆ ไปทกุสถานการณ์ ซึ่งจะไม่ปรากฏออกมาเป็นพฤติกรรม แตจ่ะเป็นตวัท่ีช่วยเสริมความวิตก

กงัวลตอ่สภาพการณ์ กลา่วคือ บคุคลท่ีมีระดบัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัสงูจะเป็นตวัท่ีช่วยเสริม

ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ ท าให้บคุคลมีความไวในการรับรู้สิ่งเร้าท่ีเป็นภยัคกุคามตอ่ตนเอง มีระดบัความ

วิตกกังวลต่อสภาพการณ์รุนแรง และมีระยะเวลาในการเกิดนานกว่าบุคคลท่ีมีความวิตกกังวลเป็นลกัษณะ

ประจ าตวัต ่า ดงัแสดงในภาพท่ี 1 

 

ภาพที ่1 ภาพมโนทศัน์ของความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั (A-trait) และความวิตกกงัวลตอ่

สภาพการณ์ (A-state) จาก Anxiety and behavior โดย C. D. Spielberger, 1966, NY: Academic Press. 
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บคุคลท่ีมีระดบัความวิตกกังวลเป็นลกัษณะประจ าตวัสูงก็มกัมีระดบัความวิตกกังวลต่อสภาพการณ์

ในแต่ละสถานการณ์สูงด้วย โดยเฉพาะสถานการณ์ท่ีเก่ียวข้องกับสัมพันธภาพระหว่างบุคคลหรือการรับรู้

คณุคา่ในตนเองของบคุคล บคุคลท่ีมีความวิตกกงัวลต่อสภาพการณ์บ่อยครัง้ซึ่งในแตล่ะครัง้จะมีความรุนแรง

หรือไมก็่ตาม อาจสง่ผลให้บคุคลนัน้มีระดบัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัสงูขึน้ ซึ่งจะเห็นได้ว่าความ

วิตกกังวลท่ีเป็นลักษณะประจ าตวันัน้มกัเกิดขึน้จนเป็นนิสยัหรือเป็นลกัษณะของบุคลิกภาพอย่างหนึ่ง ส่วน

ความวิตกกังวลต่อสภาพการณ์เป็นลกัษณะชัว่คราวท่ีเกิดขึน้เฉพาะสถานการณ์หนึ่ง ๆ (Spielberger, 1983 

อ้างถึงใน นนัทินี ศภุมงคล, 2547) 

1.4 งำนวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับควำมวิตกกังวล 

 ความวิตกกงัวลเป็นตวัแปรท่ีได้รับความสนใจและศกึษาในหลากหลายด้านตอ่ไปนี ้  

ในด้านบคุลิกภาพ มีงานวิจยัของ Shi, Liu, Wang, และ Wang (2015) ท่ีได้ศกึษากบันกัศกึษาแพทย์

ในประเทศจีนจ านวน 2,925 คน พบว่าบุคลิกภาพแบบยอมรับ (agreeableness) บุคลิกภาพแบบจิตส านึก 

(conscientiousness) และบคุลิกภาพแบบเปิดรับประสบการณ์ (openness to experience) มีความสมัพนัธ์

ทางลบกับความวิตกกังวล ในขณะท่ีบุคลิกภาพแบบไม่มัน่คงทางอารมณ์ (neuroticism) มีความสัมพันธ์

ทางบวกกบัความวิตกกังวล เช่นเดียวกนักับงานวิจยัของ Abdel-Khalek (2013) ท่ีท าการศึกษาในนกัศึกษา

ระดบัปริญญาตรีจ านวน 402 คน พบว่าบุคลิกภาพแบบไม่มัน่คงทางอารมณ์ (neuroticism) เป็นตวัแปร

ท านายหลกัของความวิตกกงัวล ซึง่อาจสรุปได้ว่าบคุคลท่ีมีคะแนนบคุลิกภาพแบบไม่มัน่คงทางอารมณ์สงูอาจ

มีความเส่ียงท่ีจะวิตกกงัวลสงูกวา่บคุคลท่ีมีคะแนนบคุลิกภาพแบบไมม่ัน่คงทางอารมณ์ต ่า 

อีกทัง้ยงัมีงานวิจยัท่ีพบว่าลกัษณะสมบรูณ์แบบนิยม (Perfectionism) มีความเก่ียวข้องกบัความวิตก

กงัวล เช่น งานวิจยัของ Pirbaglou และคณะ (2013) ท่ีท าการศึกษาในนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี ประเทศ

แคนาดา จ านวน 992 คน พบว่าความคิดเก่ียวกบัความสมบูรณ์แบบนิยม (Perfectionistic cognitions) มี

ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัอาการวิตกกงัวลและซึมเศร้า โดยมีความไวตอ่ความวิตกกงัวล (anxiety sensitivity) 

และความคดิอตัโนมตัใินทางลบ (negative emotion thoughts) เป็นตวัแปรส่งผ่าน และพบว่ากลุ่มตวัอย่างท่ีมี

ลกัษณะแบบดีสมจริง (Adaptive perfectionism) มีระดบัความวิตกกงัวลต ่าท่ีสดุ รองลงมาคือกลุ่มตวัอย่างท่ี
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ไม่มีลกัษณะสมบรูณ์แบบนิยม ส่วนกลุ่มตวัอย่างท่ีมีลกัษณะแบบดีเกินจริง (Maladaptive perfectionism) มี

ระดบัความวิตกกงัวลสงูท่ีสดุ (Gnilka, Ashby, & Noble, 2012) 

ในด้านกระบวนการคดิ ดงังานวิจยัของกลุปริยา ศริิพานิช, ธนชั มนสัวีพงศ์สกลุ, และ สรวิศ รัตนชาติชู

ชยั (2556) ท่ีท าการศึกษาในนิสิตระดบัปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ในงานวิจยัส่วนหนึ่งพบว่าการ

หมกมุ่นครุ่นคิด (Rumination) มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความวิตกกงัวลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ กล่าวคือ 

การหมกมุน่ครุ่นคดิมีสว่นกระตุ้นกระบวนการคดิของบคุคลท าให้เกิดความคดิเชิงลบขึน้ จึงน าไปสู่การปรับตวัท่ี

ไม่เหมาะสมได้ ซึ่งความคิดเชิงลบนัน้ถือเป็นปัจจยัส าคญัท่ีท านายการแก้ปัญหาอย่างไม่เหมาะสมและความ

วิตกกงัวลในนกัศกึษา (Mahmoud, Staten, Lennie, & Hall, 2015) โดยความสมัพนัธ์ระหว่างการหมกมุ่น

ครุ่นคดิและความวิตกกงัวลจะเปล่ียนแปลงไปตามระดบัของสติ หากผู้ ท่ีมีระดบัสติต ่าก็จะได้รับผลกระทบจาก

การหมกมุน่ครุ่นคดิตอ่ความวิตกกงัวลสงูกวา่ผู้ ท่ีมีระดบัสตสิงู เน่ืองจากสติมีส่วนช่วยลดการจดจ่อกบัความคิด

เชิงลบหรือสิ่งท่ีท าให้ว้าวุน่ใจทัง้จากเหตกุารณ์ในอดีต และสิ่งท่ีบคุคลคาดการณ์ในอนาคต (กลุปริยา ศิริพานิช, 

ธนชั มนสัวีพงศ์สกลุ, และ สรวิศ รัตนชาตชิชูยั, 2556) 

ในด้านการรับรู้ของบคุคลท่ีมีตอ่สงัคม ดงังานวิจยัของ Lee และ Robbins (1998) ได้ท าการศกึษาใน

นักศึกษาระดับปริญญาตรีเพศหญิงจ านวน 185 คน พบว่าความวิตกกังวลท่ีเป็นลักษณะประจ าตัวมี

ความสมัพนัธ์ทางลบกบัความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม (Social connectedness) โดยบคุคลท่ีมีความรู้สึก

เป็นส่วนหนึ่งของสงัคมในระดบัสงูมีแนวโน้มท่ีจะมีระดบัความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวนัน้อยกว่าบุคคลท่ีมี

ความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสงัคมในระดบัต ่า ในท านองเดียวกันงานวิจยัของพิมพิมล วงศ์ไชยา เปรมฤดี ศรี

วิชยั และ Chao Ming-Ling (2557) ท่ีท าการศึกษาในนกัศึกษาพยาบาลไทยและนกัศึกษาพยาบาลไต้หวนั

จ านวนรวมทัง้สิน้ 247 คน โดยพบว่าความวิตกกงัวลมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง (sense 

of belonging) ตอ่หอผู้ ป่วยในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ 

ในด้านการรับรู้ของบคุคลท่ีมีต่อตนเอง ดงังานวิจยัของ Basco และ Han (2016) ท่ีท าการศึกษาใน

นกัศึกษาเกาหลีระดบัปริญญาตรีจ านวน 255 คน พบว่าความวิตกกังวลมีความสัมพนัธ์ทางลบกับการเห็น

คณุคา่ในตนเองและแรงจูงใจในการเรียน ซึ่งการเห็นคณุค่าในตนเองต ่ามีความเก่ียวข้องกบัอาการ วิตกกงัวล 

อาการทางกายท่ีไมท่ราบสาเหต ุและอาจเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีก่อให้เกิดผลลพัธ์ทางลบได้ ในขณะท่ีการเห็นคณุคา่
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ในตนเองสูงถือเป็นปัจจัยส าคัญท่ีป้องกันความวิตกกังวลและส่งผลทางบวกต่อการมีสุขภาวะท่ีดีและ

ความส าเร็จในชีวิตของบคุคล (Millings et al., 2012; Morley & Moran, 2011; O'Brien, Bartoletti & Leitzel, 

2006; Sowislo & Orth, 2013 อ้างถึงใน Mustafa, Melonashi, Shkembi, Besimi, & Fanaj, 2015) และยงัมี

งานวิจยัของ Rapheal และ K (2017) ท่ีท าการศกึษาในวยัรุ่นระดบัมธัยมปลายจ านวน 153 คน พบว่าความ

วิตกกังวลมีความสมัพนัธ์ทางลบกับสขุภาวะทางจิตท่ีดี (Psychological well-being) อย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิต ิ 

งานวิจยัของ Pu, Hou, และ Ma (2017) ท่ีท าการศึกษากับนกัศึกษามหาวิทยาลยัในประเทศจีน

จ านวน 400 คน พบว่าความเช่ืออ านาจในตน (Locus of control) ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั 

และการเห็นคณุคา่ในตนเองมีความสมัพนัธ์กบัความสุขเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being: SWB) อย่างมี

นยัส าคญั โดยความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั และการเห็นคณุคา่ในตนเองเป็นตวัแปรส่งผ่านระหว่าง

ความเช่ืออ านาจในตนกับการรับรู้ประสบการณ์ในชีวิตของตนเองในเชิงบวก เน่ืองจากบุคคลท่ีมีความวิตก

กงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัสงูมกัจะมีความโน้มเอียงในกระบวนการใส่ใจและมองชีวิตในมมุมองเชิงลบ จึง

ท าให้มีความพงึพอใจในชีวิตต ่า 

อีกทัง้ยงัมีงานวิจยัท่ีพบวา่ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัและความรู้สึกทางบวกเป็นตวัแปรท่ี

ท านายการรับรู้ความสามารถของตนเองในการตดัสินใจทางด้านอาชีพ (Career decision self-efficacy) ใน

นกัศกึษาระดบัปริญญาตรี โดยการรับรู้ความสามารถของตนเองในการตดัสินใจทางด้านอาชีพมีความสมัพนัธ์

ทางลบกบัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั และมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับอารมณ์ทางบวก กล่าวคือ 

บคุคลท่ีมีระดบัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัต ่า และมีอารมณ์ทางบวกสงูมีความสมัพนัธ์กบัการรับรู้

ความสามารถของตนเองในการตดัสินใจทางด้านอาชีพในระดบัท่ีสงูด้วย (Işik, 2012) 

ในสว่นของตวัแปรความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง พบวา่ ความวิตกกงัวลมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความ

เมตตากรุณาตอ่ตนเอง กลา่วคือผู้ ท่ีมีระดบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงูจะมีความวิตกกงัวลในระดบัต ่ากว่า

ผู้ ท่ีมีระดบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองในต ่า (Neff, 2003a; Neff & Dahm, n.d.; Neff, Rude, & Kirkpatrick, 

2007; Leary, Tate, Adams, & Allen, 2007; Budakoglu, Karaoğlu, & Coskun, 2014) ซึ่งถือได้ว่าความ

เมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นปัจจยัหนึ่งท่ีส าคญัในการท านายความวิตกกังวล (Blatt,1995) และเป็นตวัแปรท่ี
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ช่วยส่งเสริมการมีสขุภาวะท่ีดี (Well-being) (Gilbert, 2005; Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007; Neff & 

Mcgehee, 2010)  

ในสว่นของตวัแปรการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน พบวา่ การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมี

ความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล (พิชามญช์ บญุสิทธ์ิ, 2554) และความทกุข์ทางจิตใจ (Psychological 

distress) (Robitschek & Kashubeck, 1999; Ayub & Iqbal, 2012) ซึ่งอาจกล่าวได้ว่าการริเร่ิมพฒันาความ

งอกงามแห่งตนเป็นตวัแปรหนึ่งท่ีสามารถลดอิทธิพลของความวิตกกังวลและความทุกข์ทางจิตใจได้ และยงั

เป็นอีกตัวแปรหนึ่งท่ีสามารถท านายการมีสุขภาวะท่ีดีได้ โดยการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตนมี

ความสมัพนัธ์ทางบวกกับสขุภาวะทางสงัคม (Social well-being) สขุภาวะทางอารมณ์  (Emotional well-

being) และสขุภาวะทางจิต (Psychological well-being) (Robitschek & Kashubeck, 1999; Robitschek & 

Keyes, 2009; Ayub & Iqbal, 2012)  

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัความวิตกกงัวลนี ้จึงสรุปได้ว่าความวิตกกงัวลเป็นภาวะทาง

อารมณ์ท่ีเกิดขึน้จากกระบวนการทางความคิดและการรับรู้ของบุคคล ซึ่งมีความสัมพันธ์ทางลบกับความ

เมตตากรุณาต่อตนเอง การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน และตวัแปรเชิงบวกอ่ืน ๆ ในขณะท่ีความความ

วิตกกังวลมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับการหมกมุ่นครุ่นคิด บุคลิกภาพแบบไม่มัน่คงทางอารมณ์ และลกัษณะ

สมบรูณ์แบบนิยม กลุม่ผู้วิจยัจงึสร้างสมมตฐิานดงัสมมตฐิานข้อท่ี 1 ความวิตกกงัวลมีความสมัพนัธ์ทางลบกบั

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และสมมติฐานข้อท่ี 2 ความวิตกกงัวลมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัการริเร่ิมพฒันา

ความงอกงามแหง่ตน 

2. ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง (Self-Compassion) 

2.1 นิยำมค ำจ ำกัดควำมของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง (Self-Compassion) 

Wispe (1991 อ้างถึงใน Neff, 2003a) ความหมายของความเมตตากรุณาตอ่ตนเองนัน้เก่ียวข้องกบั

ค าว่า ความเห็นอกเห็นใจ ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืนคือการท่ีเราเข้าไปสมัผสัประสบการณ์ความทุกข์ของ

ผู้ อ่ืนและไมห่ลีกหนี ซึ่งจะท าให้เกิดความรู้สกึเมตตาและจะท าให้เกิดความต้องการท่ีจะบรรเทาความทกุข์ขึน้ 
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Brach (2003 อ้างถึงใน Neff & Dahm, 2015) ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง เก่ียวข้องกบัความห่วงใย

และความเห็นอกเห็นใจตอ่บคุคลเม่ือต้องเผชิญหน้ากบัความยากล าบากหรือการมีทรัพยากรท่ีไมเ่พียงพอ 

Neff (2003a) ให้นิยามวา่ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเก่ียวข้องกบัการเปิดเข้าไปสมัผสักบัความทกุข์

ยากของบคุคลโดยไม่หลีกหนี จึงท าให้เกิดความรู้สึกท่ีจะช่วยบรรเทาความทุกข์ยากนัน้ด้วยความเมตตา เข้า

ใจความเจ็บปวดและความผิดพลาดอยา่งไมต่ดัสิน และเข้าใจวา่ความผิดพลาดเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์

ท่ีมนษุย์ต้องเจอ 

Neff (2003b) ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นคณุลกัษณะของบุคคลอย่างหนึ่ง ซึ่งเป็นการรักและ

เห็นคณุคา่ของตนเองในฐานะบคุคลคนหนึง่ท่ียงัมีข้อจ ากดัและไม่สมบรูณ์แบบ สามารถล้มเหลวและผิดพลาด

ได้ และเม่ืออยู่ในสถานการณ์ท่ียากล าบากและเครียด จะรับรู้ตนเองและปฏิบตัิตอ่ตนเองโดยมีสติ ไม่หมกมุ่น

อยูก่บัอารมณ์ของปัญหา และไมต่ดัสินตนเองอยา่งรุนแรงแตจ่ะให้อภยัตนเองอย่างแท้จริง 

จากนิยามข้างต้นสรุปได้ว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองคือการท่ีบุคคลสามารถเข้าใจในความ

ผิดพลาดและความทกุข์ยากโดยไม่ตดัสิน เข้าใจว่าความผิดพลาดเป็นเร่ืองธรรมดาของมนษุย์ มองปัญหาหรือ

ความทกุข์ยากนัน้ด้วยความเมตตากรุณาและพร้อมท่ีจะเข้าไปแก้ไขอย่างมีสติ และไม่หมกมุ่นอยู่กบัอารมณ์ท่ี

ท าให้เกิดปัญหา 

2.2 องค์ประกอบของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง                                                          

Neff (2003a) ได้เสนอองค์ประกอบท่ีส าคญัของความเมตตากรุณาต่อตนเอง ซึ่งแบ่งเป็น 3 

องค์ประกอบและในแตล่ะองค์ประกอบจะประกอบไปด้วย 2 ด้านท่ีเป็นคูต่รงข้ามกนั รวมทัง้หมด 6 ด้าน 

1) การมีเมตตาตอ่ตนเอง (Self-kindness) และ การตดัสินตนเอง (Self-judgment)  

การมีเมตตาตอ่ตนเอง คือ ความสามารถในการปฏิบตัิตอ่ตนเองด้วยความใส่ใจ ความเข้าใจ และไม่

ตัดสิน สามารถให้อภัยต่อความล้มเหลวและข้อบกพร่องต่าง ๆ ของตนเอง ส่งเสริมให้เกิดการกระท าท่ี

เหมาะสม ออ่นโยนตอ่ตนเอง และรับรู้ตนเองตามความเป็นจริง ซึ่งตรงข้ามกบัการตดัสินตนเอง หรือการต าหนิ

กลา่วโทษ พิพากษ์วิจารณ์ตนเองอยา่งรุนแรง และการไมย่อมรับตนเองเม่ือเกิดความผิดพลาดขึน้  
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2) ความรู้สกึร่วมกนัของความเป็นมนษุย์ (Common humanity) และการแยกตวั (Isolation)  

ความรู้สกึร่วมกนัของความเป็นมนษุย์ คือ การรับรู้วา่ความไมส่มบรูณ์เป็นลกัษณะร่วมกนัท่ีมนษุย์ต้อง

ประสบ ไม่ใช่เพียงเราคนเดียวเท่านัน้ท่ีประสบกับความทุกข์หรือความผิดพลาด ท าให้ไม่รู้สึกแปลกแยกโดด

เดียวเม่ือพบกบัความล้มเหลว ซึ่งตรงข้ามกบัการแยกตวั หรือการคิดว่ามีเราเพียงคนเดียวเท่านัน้ท่ีประสบกบั

ความผิดพลาดและล้มเหลว ท าให้เกิดความรู้สกึแปลกแยกจากสิ่งรอบ ๆ ตวั 

3) การมีสตติระหนกัรู้ตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ (Mindfulness) และการระบตุนเองเกินจริง (Over identification) 

การมีสตติระหนกัรู้ตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ คือ การอยูก่บัสถานการณ์ปัจจบุนัในมมุมองท่ีเป็นกลางมากกว่าการ

หมกมุน่อยูก่บัอารมณ์ทางลบท่ีเกิดขึน้ ซึง่ตรงข้ามกบัการระบตุนเองเกินจริง หรือการปล่อยให้อารมณ์ทางลบท่ี

เกิดขึน้เข้ามามีอิทธิพลตอ่ตนเองจนสญูเสียการคดิเชิงเหตผุลหรือการยบัยัง้ชัง่ใจ 

2.3 ควำมแตกต่ำงระหว่ำงกำรเหน็คุณค่ำในตนเอง (Self-esteem) กับควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง 

(Self-compassion) 

แม้ว่าความเมตตากรุณาตอ่ตนเองจะเป็นตวัแปรทางบวกท่ีท าให้บคุคลรู้สึกดีตอ่ตนเอง   ซึ่งคล้ายคลึง

กบัการเห็นคณุค่าในตนเอง (Self-esteem) แตก็่มีความแตกต่างอยู่เช่นกัน Neff (2011) กล่าวว่า การเห็น

คณุคา่ในตนเองคือความรู้สกึถึงคณุคา่ในตนเอง หรือความรู้สึกช่ืนชอบในตนเอง ซึ่งในสงัคมสมยัใหม่ การเห็น

คณุค่าในตนเองนัน้จะขึน้อยู่กับว่าเราแตกตา่งจากผู้ อ่ืนเพียงใด เราพิเศษเพียงใด การท่ีจะรู้สึกดีตอ่ตนเองได้

เขาต้องอยู่เหนือค่าเฉล่ีย ซึ่งหมายความว่าการพยายามท่ีจะเพิ่มการเห็นคุณค่าในตนเองอาจส่งผลให้เกิด

พฤตกิรรมท่ีหลงตวัเอง เพ่ือน าเราไปสู่ความรู้สึกท่ีดีขึน้เก่ียวกบัตวัเรา นอกจากนีเ้รายงัมีแนวโน้มท่ีจะโกรธและ

ก้าวร้าวตอ่ผู้ ท่ีพดูหรือท าอะไรท่ีอาจท าให้เรารู้สึกไม่ดีเก่ียวกบัตวัเอง ดงันัน้ ความต้องการเห็นคณุคา่ในตนเอง

สูงอาจท าให้เราละเลย บิดเบือน หรือปกปิดข้อบกพร่องส่วนบุคคลเพ่ือไม่ให้เห็นตวัเราชัดเจนและถูกต้อง       

ในท่ีสุดการเห็นคุณค่าในตนเองจึงขึน้อยู่กับความส าเร็จหรือความล้มเหลวในสิ่งท่ีเกิดขึน้ล่าสุดกับตัวเอง     

การเห็นคณุคา่ในตนเองจงึแปรผนัตามสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไป  
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ในทางตรงกันข้าม Neff (2011) กล่าวว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองไม่ได้ขึน้อยู่กับการประเมิน

ตนเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นคณุลกัษณะของบคุคลอย่างหนึ่ง ซึ่งเป็นการรักและเห็นคณุคา่ของคน

เองในฐานะบคุคลคนหนึง่ท่ียงัมีข้อจ ากดัและไมส่มบรูณ์แบบ สามารถล้มเหลวและผิดพลาดได้ (Neff,  2003b) 

ผู้ ท่ีรู้สึกเมตตากรุณาต่อตวัเองเป็นเพราะมนุษย์ทุกคนสมควรได้รับความเมตตาและความเข้าใจไม่ใช่เพราะ

พวกเขามีลกัษณะเฉพาะบางอย่าง (เช่น สวย เก่ง มีพรสวรรค์ และอ่ืน ๆ ) ซึ่งหมายความว่า เราไม่จ าเป็นต้อง

ดีกว่าคนอ่ืนเพ่ือท่ีจะรู้สึกดีกับตวัเอง ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองจะช่วยให้เห็นความชดัเจนในตนเองได้มาก

ขึน้ เน่ืองจากสามารถรับรู้ความล้มเหลวของตนเองได้โดยไม่จ าเป็นต้องถูกซ่อนไว้ และไม่ได้ขึน้อยู่กับ

สถานการณ์ภายนอก ซึ่งงานวิจยัของ Leary และคณะ (2007) ชีใ้ห้เห็นว่าเม่ือเปรียบเทียบการเห็นคณุคา่ใน

ตนเองและความเมตตากรุณาต่อตนเองแล้ว ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพนัธ์กับการฟื้นคืนทาง

อารมณ์ (Emotional Resilience) เช่นเดียวกบังานวิจยัของ Neff และ Vonk (2009) ท่ีพบว่าผู้ ท่ีมีความเมตตา

กรุณาตอ่ตนเองสงูจะสามรถจดัการกบัการถกูวิจารณ์เชิงลบ ได้ดีกวา่ผู้ ท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูและความ

เมตตากรุณาตอ่ตนเองยงัมีความสมัพนัธ์กบัการฟืน้คืนทางอารมณ์ (Emotional Resilience) อีกด้วย 

      2.4 แนวคิด ทฤษฎี และงำนวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง 

        Gilbert (2005) เสนอวา่ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นตวัช่วยส่งเสริมสขุภาวะท่ีดี ผ่านการท่ีช่วยให้

บคุคลรู้สกึหว่งใย เช่ือมโยง และมีอารมณ์ท่ีสงบ โดย Neff (2003a, 2004) ระบวุ่าความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง

เป็นกลยุทธ์ในการก ากับควบคมุอารมณ์ ท่ีความรู้สึกเชิงลบจะเกิดขึน้บนความตระหนกัรู้ด้วยความสุภาพและ

ความรู้สกึร่วมกนัของการเป็นมนษุย์ ซึ่งความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง เป็นแนวคิดท่ีมาจากจิตวิทยาเชิงพทุธ ซึ่ง

เก่ียวกบัการมีทศันคตท่ีิดีตอ่ตนเอง (Neff, 2003b) 

Dahm และคณะ (2015) กล่าวว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตวัช่วยท่ีดีในการจดัการกับ

อารมณ์เชิงลบโดยไมไ่ด้หลีกหนีจากอารมณ์เชิงลบ แตเ่ป็นการมีสติตระหนกัรู้ตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ (Mindfulness) ซึ่ง

สอดคล้องกับงานวิจยัของ Neff และ Dahm (2015) ท่ีพบว่าความเมตตากรุณาของตนเองมีความสมัพนัธ์

ทางบวกกบัสขุภาวะท่ีดี และการมีสติตระหนกัรู้ตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ (Mindfulness) และยงัพบว่าการมีสติตระหนกัรู้

ตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ (Mindfulness) เป็นตวัแปรส่งผ่านของความเมตตากรุณาต่อตนเองและการจดัการกับอารมณ์

อีกด้วย (Bluth & Blanton, 2012) 
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นอกจากจะสัมพันธ์กับตวัแปรทางบวกแล้ว การศึกษาหลายชิน้พบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

เป็นตวัพยากรณ์ท่ีมีประสิทธิภาพของสขุภาวะทางจิตและสมัพนัธ์ทางลบกบัตวัแปรทางลบตา่ง ๆ ตวัอย่างเช่น 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์เชิงลบกบัการวิจารณ์ตนเอง (Self-Criticism) ภาวะซึมเศร้า ความ

วิตกกังวล การหมกมุ่นครุ่นคิด (Rumination) และ ลักษณะสมบูรณ์แบบนิยม (Perfectionism) และมี

ความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัความพึงพอใจในชีวิตและความเช่ือมโยงทางสงัคม (Neff, 2003a) นอกจากนีพ้บว่ามี

ผลการวิจยัจ านวนมากท่ีสนบัสนุนว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองนัน้ก่อให้เกิดผลลพัธ์ทางบวกทางจิตวิทยา

และสมัพนัธ์ทางลบกบัตวัแปรทางลบ  

โดยหนึ่งในหัวข้องานวิจัยท่ีพบผลสอดคล้องกันมาท่ีสุดคือ ความเมตตากรุณาต่อตนเองช่วยลด

อิทธิพลของความวิตกกงัวลและภาวะซึมเศร้า (Neff & Dahm, 2015) โดยกุญแจส าคญัของคือการลดการ

วิจารณ์ตนเอง (Self-Criticism) ซึ่งเป็นตวัส าคญัในการท านายความวิตกกงัวลและภาวะซึมเศร้า (Blatt,1995) 

ผลการวิจยั Neff และ Mcgehee (2010) พบวา่ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางบวกอย่างมาก

กบัสขุภาวะท่ีดีในกลุม่วยัรุ่นและวยัผู้ใหญ่ และผลการวิจยัยงัชีใ้ห้เห็นอีกว่าความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเป็นตวั

ช่วยท่ีมีประสิทธิภาพส าหรับวยัรุ่นท่ีทุกข์ทรมานจากมมุมองต่อตวัเองในแง่ลบ เช่นเดียวกบังานวิจยัของ Neff, 

Rude และ Kirkpatrick (2007) ท่ีพบว่าความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางบวกอย่างมีนยัส าคญั

กับความพึงพอใจในชีวิต ความสุข สุขภาวะท่ีดี ความงอกงามส่วนบุคคล ความเฉลียวฉลาด และในทาง

กลบักัน ความเมตตากรุณาต่อคนเองนัน้มีความสมัพนัธ์ทางลบอย่างมีนยัส าคญักบัความซึมเศร้าและความ

วิตกกงัวล และลกัษณะสมบรูณ์แบบนิยมอีกด้วย (Neff & Dahm, 2015) เช่นเดียวกบั Leary และคณะ (2007) 

ท่ีพบว่าบคุคลท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองจะมีความวิตกกงัวลน้อยกว่าผู้ ท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง

ต ่าและมีความสุขในชีวิต ซึ่งได้ผลเดียวกับงานวิจยัของ Neff และคณะ (2007) ท่ีได้ศึกษาจากลุ่มตวัอย่าง

นกัศึกษาปริญญาตรี 177 คน พบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพนัธ์ทางบวกกับการรายงาน

ตวัเองด้านความสุข การมองโลกในแง่ดี ผลกระทบทางบวก การริเร่ิมท าสิ่งใหม่ของบุคคล ความสงสัยและ

สืบค้น การมีบุคลิกภาพแบบเปิดตวั และความมีจิตส านึก และมีความสัมพันธ์ทางลบอย่างมีนัยส าคญักับ

ผลกระทบในทางลบและบคุลิกภาพแบบไมม่ัน่คงทางอารมณ์ (Neuroticism) 

 



 
 
 

  17 
 

ในงานวิจยัของ Budakoglu และคณะ (2014) ท่ีศกึษาเร่ืองการใช้ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง เพ่ือ

เป็นกลยทุธ์ท่ีใช้จดัการกบัปัจจยัตา่ง ๆ ท่ีสร้างภาวะปัญหาในชีวิต เช่น ความโดดเด่ียว ภาวะสิน้หวงั และความ

วิตกกังวล พบว่าระดบัของวามเมตตากรุณาต่อตนเองท่ีสูงจะส่งผลให้ความสุขและการมองโลกในแง่บวก

เพิ่มขึน้ และการลดลงของความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้าและความกลัวต่อความล้มเหลวซึ่งอาจเป็นวิธีการ

แก้ปัญหาความขัดแย้งของแพทย์ท่ีอาจจะได้พบเม่ือต้องปฏิสัมพันธ์กับคนไข้ เช่นเดียวกับการศึกษาของ 

Svendsen และคณะ (2016) ท่ีศกึษาเร่ืองความเมตตากรุณาตอ่ตนเองและปัจจยัท่ีส่งผลตอ่ความผนัแปรของ

ระยะเวลาของการเต้นของหัวใจในแต่ละครัง้ โดยศึกษาในกลุ่มนักศึกษาจ านวน 53 คน ซึ่งได้วิเคราะห์

ความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรสองตวั ( Bivariate Correlation ) พบว่าความวิตกกงัวลมีความสมัพนัธ์กบัความ

เมตตากรุณาตอ่ตนเองในทางลบอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = -.80; p <.01) โดยความเมตตากรุณาตอ่

ตนเองสามารถท านายดชันีชีว้ัดทางชีวภาพของความเครียดได้เน่ืองจากความเมตตากรุณาต่อตนเองนัน้

เก่ียวข้องกับการก ากับควบคมุอารมณ์ในหลายระดบั และพบว่าบุคคลท่ีมีความเมตตากรุณาต่อตนเองจะมี

ความสามารถในการควบคมุอารมรณ์และช่วยลดปฏิกิริยาจากความเครียดทางอารมณ์อีกด้วย จึงพฒันาเป็น

สว่นหนึง่ของสมมตฐิานท่ี 3 ท่ีกลา่วว่า ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสามารณท านายความวิตกกงัวลได้อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิต ิ

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัตา่ง ๆ เสนอไปทางเดียวกันว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเอง

ล้วนมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัตวัแปรทางบวก และมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัตวัแปรทางลบตา่ง ๆ เช่น ความ

วิตกกงัวล การหมกมุ่นอยู่กับอารมณ์ทางลบ เป็นต้น จึงเป็นท่ีมาของการตัง้สมมติฐานท่ี 1 ท่ีกล่าวว่า ความ

เมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และเป็นท่ีน่าสนใจ

ท่ีจะศกึษาเร่ืองความเมตตากรุณาตอ่ตนเองในกลุม่นิสิตนกัศกึษาและตวัแปรทางลบอย่างเช่น ความวิตกกงัวล 

ท่ีมกัจะเกิดขึน้ในกลุม่นกัศกึษาตอ่ไป 
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3. กำรริเร่ิมพัฒนำควำมงอกงำมแห่งตน (Personal growth initiative) 

3.1นิยำมค ำจ ำกัดควำมของกำรริเร่ิมพัฒนำควำมงอกงำมแห่งตน 

Robitschek (1998, 1999) การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน เป็นกระบวนการของความคิดริเร่ิม 

และความมุ่งมัน่ตัง้ใจท่ีจะเปล่ียนแปลงและพฒันาตนเองจากภายใน โดยมีการตระหนกัรู้ถึงการเปล่ียนแปลง

ในตน และการแสวงหาโอกาสในการพฒันาตนเองอย่างตอ่เน่ือง ซึ่งประกอบด้วยองค์ประกอบทางปัญญาและ

พฤตกิรรมท่ีแสดงให้เห็นถึงแรงจงูใจในการพฒันาความงอกงามแหง่ตน  

Yakunina, Weigold และ Weigold (2013) การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน คือ การแสวงหา 

หรือการตระหนกัรู้ในการพฒันาความงอกงามแหง่ตนของแตล่ะบคุคลในด้านตา่ง ๆ ท่ีส าคญัของชีวิต  

Bhattacharya และ Mehrotra (2014) การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน หมายถึง โครงสร้างท่ี

สะท้อนถึงการรับรู้ทัว่ไปและความตัง้ใจในการพฒันาตนเองของแตล่ะบคุคลทัง้ในเชิงปัญญาและพฤตกิรรม  

พิชามญช์ บญุสิทธ์ิ (2554) การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน  หมายถึง ความมุ่งมัน่ของบคุคลท่ี

จะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในตนเอง และสามารถพฒันาตนได้ทัง้ในแง่ของการรับรู้ตนเองและลงมือกระท า

สิ่งซึง่ก่อให้เกิดความเตบิโตงอกงามแก่บคุคลนัน้  

วิมลรัตน์ ปฏิพัทธ์ิวุฒิกุล (2555) การริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน  คือ ความพร้อมในการ

ปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเองในด้านเจตคติ ความนึกคิด อารมณ์ พฤติกรรม และการมีทกัษะท่ีเก่ียวข้องในการ

ปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเอง เพ่ือเป็นบคุคลท่ีมีวฒุิภาวะมากขึน้  

ยรัตน์ดุล เลาห์วีระพานิช (2558) การริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน  หมายถึง กระบวนการ

เปล่ียนแปลงของบุคคล ซึ่งบุคคลนัน้รับรู้ถึงการเปล่ียนแปลงและโอกาสนัน้ อีกทัง้ยงัเข้ามามีส่วนร่วมในการ

เปล่ียนแปลงนัน้อยา่งตัง้ใจ มีการวางแผนและใช้ทรัพยากรรอบตวัอยา่งสงูสดุจนประสบความส าเร็จ  
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จากนิยามดงักล่าวในข้างต้น อาจสรุปได้ว่า การริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน หมายถึง ความ

มุง่มัน่และความพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงและพฒันาตนเอง ทัง้ในด้านปัญญา เจตคติ ความรู้สึก และพฤติกรรม 

อนัจะน าไปสูก่ารเปล่ียนแปลงตนเองและเกิดความงอกงามแหง่ตนในท่ีสดุ 

3.2 องค์ประกอบของกำรริเร่ิมพัฒนำควำมงอกงำมแห่งตน  

การริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน เป็นทักษะท่ีได้รับจากประสบการณ์ตลอดการด าเนินชีวิต 

(Robitschek, Ashton, Martinez, Murrey & Shotts, 2009) มีลกัษณะเดน่ 3 ประการคือ 

1) การมีความรู้เก่ียวกับการพฒันาความงอกงามแห่งตน อนัได้แก่ ความรู้เก่ียวกับวิธีการท่ีน าไปสู่

ความงอกงามแห่งตน ความรู้ท่ีเฉพาะเจาะจงในการเปล่ียนแปลงสิ่งท่ีเป็นเป้าหมาย และความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบั

การพฒันาตนเอง 

2) การให้คณุคา่ในกระบวนการพฒันาความงอกงามแห่งตน อนัได้แก่ กระบวนการให้คณุคา่ และผล

ของการพฒันาความงอกงามแหง่ตน 

3) พฤตกิรรมท่ีกระท าด้วยความมุง่มัน่ตัง้ใจ 

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน มี 4 องค์ประกอบท่ีท างานร่วมกนัเพ่ือให้เกิดความงอกงามแห่ง

ตน  (Robitschek et al., 2009)  ดงันี ้

1) ความพร้อมในการเปล่ียนแปลง (Readiness for Change) เป็นความสามารถในการประเมินความ

พร้อมทางจิตใจของตนเองเพ่ือเข้าสูก่ระบวนการพฒันาความงอกงามแหง่ตน 

2) การวางแผน (Planfulness) เป็นความสามารถในการหากลวิธี หรือการจัดการ เพ่ือให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงตนเอง 

3) การรู้จกัใช้ทรัพยากร (Using resources) เป็นความสามารถในการระบแุละเข้าถึงแหล่งทรัพยากร

ภายนอกเพ่ือใช้ในการพฒันาตนเอง เชน่ บคุคลอ่ืน ๆ และเคร่ืองมือตา่ง ๆ 
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4) กระท าอย่างตัง้ใจ (Intentional Behavior) เป็นการติดตามตนเองอย่างตอ่เน่ืองและลงมือกระท า

ตามแผนการเปล่ียนแปลงตนเองท่ีได้ตัง้เป้าหมายไว้ 

         โดยองค์ประกอบทัง้ 4 สามารถแบง่ออกได้เป็น 2 มิติ คือ มิติด้านปัญญา ได้แก่ ความพร้อมในการ

เปล่ียนแปลง และการวางแผน และมิติด้านพฤติกรรม ได้แก่ การรู้จกัใช้ทรัพยากร และการกระท าอย่างตัง้ใจ 

ทัง้นี ้มิติทัง้ 2 ด้านมีความเช่ือมโยงกัน กล่าวคือ มิติด้านพฤติกรรมน าไปสู่การปฏิบตัิตามมิติด้านปัญญาท่ี

เก่ียวข้องกบัการพฒันาความงอกงามแหง่ตน (Robitschek, 1998) 

3.3 ควำมแตกต่ำงระหว่ำงควำมงอกงำมแห่งตน (Personal growth) และกำรริเร่ิมพัฒนำควำมงอก

งำมแห่งตน  

ความงอกงามแห่งตน คือ การเปล่ียนแปลงภายในบุคคลท่ีระดับปัญญา พฤติกรรม และอารมณ์ 

(Prochaska & DiClemente, 1986) เพ่ือไปสู่การเป็นตนเองอย่างเต็มประสิทธิภาพ (Fully functioning) โดย

ความงอกงามแห่งตนเกิดขึน้ได้ 3 รูปแบบ คือ ความงอกงามท่ีเกิดขึน้โดยปราศจากความตัง้ใจและการ

ตระหนกัรู้ ความงอกงามท่ีเกิดขึน้โดยมิได้ตัง้ใจ แตมี่การตระหนกัรู้ และความงอกงามท่ีเกิดขึน้ด้วยความตัง้ใจ

และมีการตระหนกัรู้ ซึง่ Ryff (1989) ได้ระบวุ่า บคุคลท่ีมีความงอกงามแห่งตนสงู หมายถึง บคุคลท่ีรู้สึกถึงการ

พฒันาในตนเองอย่างตอ่เน่ือง มองเห็นตนเองขณะท่ีงอกงาม มีการเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ๆ และตระหนกัรู้

ในศกัยภาพของตนเอง อนัสะท้อนให้เห็นถึงการรู้จกัตนเอง (Self-knowledge)  

 ในขณะท่ี การริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน คือ ความกระตือรือร้น และความตัง้ใจในการ

เปล่ียนแปลงและพฒันาตนเองเพ่ือให้เกิดความงอกงามแห่งตน โดยการแสวงหาประสบการณ์ในการพฒันา

ตนเอง อันเป็นการพัฒนาทักษะทางปัญญา พฤติกรรม เจตคติ และแรงจูงใจท่ีบุคคลได้รับในแต่ละ

ประสบการณ์ชีวิต (Robitschek et al., 2009) ทัง้นี ้การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน มีลกัษณะเดน่ 3 

ประการ ได้แก่ การมีความรู้เก่ียวกบัการพฒันาความงอกงามแหง่ตน การให้คณุคา่ในกระบวนการพฒันาความ

งอกงามแห่งตน พฤติกรรมท่ีกระท าด้วยความมุ่งมัน่ตัง้ใจ ซึ่งพฤติกรรมท่ีกระท าด้วยความมุ่งมัน่ตัง้ใจอนัเป็น

หวัใจส าคญัของการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนนีเ้องท่ีท าให้การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนและ

ความงอกงามแหง่ตนมีความแตกตา่งกนั  
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3.4 กลไกกำรริเร่ิมพัฒนำควำมงอกงำมแห่งตน  

         การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน สามารถถกูกระตุ้นด้วยกลไก 3 ประการ (Robitschek, 1998) 

ดงันี ้

1) พฒันาการ (Development) เป็นความงอกงามหรือการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้เองโดยปราศจาก

ความรู้หรือการตระหนักรู้ใด ๆ เช่น เด็กจะพัฒนาการใช้เหตุผลเชิงจริยธรรมท่ีซับซ้อนมากขึน้ตามล าดับ

พฒันาการ โดยมีความเช่ือมโยงกบัปัจจยัด้านสิ่งแวดล้อม 

2) สิ่งแวดล้อม (Environment) การพฒันาความงอกงามแห่งตนสามารถเกิดขึน้ได้โดยการถกูกระตุ้น

จากสิ่งแวดล้อม หรือตวัแปรภายนอกท่ีไม่สามารถควบคมุได้ อาทิ ครอบครัว สงัคม และวิธีการเลีย้งด ูซึ่งมี

ความเก่ียวข้องกบัปัจจยัด้านพฒันาการ 

3) กระบวนการของความตัง้ใจ (Intentional process) เป็นกระบวนการท่ีบุคคลเกิดการตระหนกัรู้

อยา่งเตม็ท่ีถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้และมีความตัง้ใจท่ีจะพฒันาตนให้เกิดความงอกงามยิ่งขึน้ 

         โดยปัจจยัทัง้ 3 จะท างานเป็นกลไกกระตุ้นให้เกิดการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนร่วมกนั เร่ิมจาก

การท างานประสานกันระหว่างปัจจยัทางด้านพัฒนาการ และปัจจัยทางด้านสิ่งแวดล้อม ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีไม่

สามารถควบคุมได้ โดยมีกระบวนการของความตัง้ใจ อันเป็นปัจจัยภายในท่ีบุคคลสามารถควบคุมได้ เป็น

ปัจจยัก ากบัท่ีจะท าให้เกิดการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน  

3.5 แนวคิด และทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับกำรริเร่ิมพัฒนำควำมงอกงำมแห่งตน  

เหตผุลส าคญัประการหนึ่งท่ีบคุคลควรเรียนรู้กระบวนการเปล่ียนแปลงและการพฒันาความงอกงาม

แห่งตน คือ ตลอดช่วงชีวิตของมนษุย์จะต้องพบกบัความท้าทาย การเปล่ียนผ่าน และประสบการณ์ใหม่ ๆ อยู่

ตลอดเวลา มนุษย์จึ ง ต้อง เตรียมพร้อมท่ีจะ รับมือและปรับตัว เ ข้ากับสถานการณ์ต่าง  ๆ  เหล่า นี ้

(Schlossberg,1984 อ้างถึงใน Robitschek, 1998) โดยทฤษฎีการรับรู้ความสามารถในตน (Self-efficacy) 

ระบวุ่า บคุคลท่ีมีความพร้อมในการรับมือกับความเปล่ียนแปลง คือ บคุคลท่ีมีการรับรู้ความสามารถในตนสูง

ซึ่งเป็นหลกัส าคญัของความงอกงามแห่งตน (Bandura, 1977) ในขณะท่ีอีกมมุมองหนึ่ง กล่าวว่า บุคคลท่ีมี
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ความพร้อมในการรับมือกับความเปล่ียนแปลง คือ บุคคลท่ีมีความตัง้ใจในการพัฒนาความงอกงาม 

(DeCarvalho, 1990) โดยบคุคลท่ีมีการตระหนกัรู้และตัง้ใจในกระบวนการเปล่ียนแปลงจะรับรู้ทางเลือกตา่ง ๆ 

เม่ือต้องเผชิญหน้ากับสภาพแวดล้อมท่ีกดดนั ดงันัน้ บุคคลเหล่านีจ้ึงสามารถติดตามการรับรู้ทางเลือกและ

เลือกทิศทางท่ีต้องการพฒันาตนเองได้อยา่งกระตือรือร้น (Robitschek, 1998) 

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน ได้รวมองค์ประกอบทางปัญญาของการรับรู้ความสามารถในตน 

ได้แก่ ความเช่ือ เจตคติ และคา่นิยมเข้าไว้ด้วยกนั (Bandura, 1977) แตส่ิ่งท่ีท าให้การริเร่ิมพฒันาความงอก

งามแห่งตนและการรับรู้ความสามารถในตนแตกต่างกัน คือ การริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตนมี

องค์ประกอบทางพฤตกิรรมท่ีเป็นเคร่ืองมือในการฝึกฝนองค์ประกอบทางปัญญาร่วมด้วย (Robitschek, 1998) 

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน ให้ความส าคญักบัจดุส าคญั 2 ประการ คือ ความตัง้ใจในการ

เปล่ียนแปลงตนเอง (Intentional self-change) และ การมีทกัษะการถ่ายโยงไปสู่ด้านตา่ง ๆ ของการพฒันา

ความงอกงามแหง่ตน ประการแรก คือ ความตัง้ใจในการเปล่ียนแปลงตนเอง เป็นการพฒันาความงอกงามแห่ง

ตนท่ีเกิดขึน้โดยมีจุดประสงค์บางอย่างมากกว่าจะเกิดขึน้โดยบงัเอิญ ซึ่งเป็นสิ่งท่ีท าให้การริเร่ิมพฒันาความ

งอกงามแห่งตน และความงอกงามแห่งตน มีความแตกต่างกันอย่างชดัเจน (Robitschek, 1998, 1999)  

ประการท่ีสอง คือ การมีทักษะการถ่ายโยงไปสู่การพฒันาความงอกงามแห่งตนในด้านต่าง ๆ (Robitschek, 

2003) ซึง่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน จะประกอบด้วยทกัษะการถ่ายโยงอนัถือเป็นทกัษะทัว่ไปในการ

พฒันาความงอกงามแห่งตนท่ีสามารถน ามาใช้ในโอกาสของการพฒันาความงอกงามแห่งตนในด้านตา่ง ๆ ท่ี

หลากหลายได้ (Robitschek, 1999; Robitschek & Kashubeck, 1999) 

3.6 งำนวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับกำรริเร่ิมพัฒนำควำมงอกงำมแห่งตน  

มีงานวิจยัหลายชิน้ท่ีสนบัสนนุวา่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตนมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความ

วิตกกงัวล  โดยงานวิจยัของ Hardin, Weigold, Nixon และ Robitschek (2007) ท่ีศกึษาบทบาทของแนวคิด

การพฒันาความงอกงามแห่งตน (Personal growth orientation) ตอ่ความขดัแย้งในตน (Self-discrepancy) 

และความทกุข์ (Distress) โดยศกึษาในนกัศกึษามหาวิทยาลยัชาวอเมริกนั จ านวน 134 คน เป็นชาย 32 คน 

และเป็นหญิง 102 คน  พบวา่ การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน มีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล
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เชิงสงัคม (Social anxiety) อารมณ์ทางลบ (Negative affect) และความขดัแย้งในตนเอง เช่นเดียวกับ

ผลการวิจยัของ Weigold และ Robitschek  (2011) ท่ีศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างลกัษณะของบคุลิกภาพท่ีมี

ความสมัพนัธ์กับความเช่ือท่ีบคุคลเช่ือว่าตนสามารถควบคมุชีวิตของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Agentic 

personality characteristics) รูปแบบของการเผชิญปัญหา (Coping style) และบคุลิกภาพแบบวิตกกงัวล 

(Trait anxiety) ในนกัศกึษามหาวิทยาลยั จ านวน 747 คน เป็นเพศชายและเพศหญิง จ านวนเพศละ 167 คน 

พบว่า ลกัษณะของบคุลิกภาพท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความเช่ือท่ีบคุคลเช่ือว่าตนสามารถควบคมุชีวิตของตนเอง

ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ อนัได้แก่ ความเข้มแข็งอดทน (Hardiness) การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน และ

ความเช่ือในความสามารถของตน (Coping self-efficacy) มีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลแตกตา่ง

กนัตามรูปแบบของการเผชิญปัญหา (การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจดัการปัญหา การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจดัการ

อารมณ์ และ การหลีกหนีปัญหา) โดยการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน และความเช่ือในความสามารถ

ของตน มีความสัมพันธ์กับความวิตกกังวล โดยมีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการปัญหาเป็นตวัแปรส่งผ่าน 

ในขณะท่ีความเข้มแข็งอดทน เป็นตวัแปรเดียวท่ีมีความสมัพนัธ์ทางตรงกบัความวิตกกงัวล ซึ่งสอดคล้องกับ

งานวิจยัของ พิชามญช์ บญุสิทธ์ิ (2554) ท่ีศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน

กบัความวิตกกงัวลในการสอบคดัเลือกเข้ามหาวิทยาลยัของนกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี 6 โดยมีการเผชิญปัญหา

เป็นตัวแปรส่งผ่าน กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 6 ซึ่งอยู่ระหว่างการสอบคัดเลือกเข้า

มหาวิทยาลยั จ านวน 385 คน เป็นชาย 119 คน และหญิง 266 คน ผลการวิจยัพบว่า การริเร่ิมพฒันาความ

งอกงามแห่งตนมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลในการสอบคดัเลือกเข้ามหาวิทยาลยัและการเผชิญ

ปัญหาแบบหลีกหนี และการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการเผชิญปัญหา 2 

รูปแบบคือการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการปัญหาและการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม ส่วนการเผชิญ

ปัญหาแบบหลีกหนีกบัการแสวงหาการสนบัสนุนทางสงัคมนัน้มีความ สมัพนัธ์ทางบวกกบัความวิตกกงัวลใน

การสอบคดัเลือก นอกจากนีผ้ลการวิเคราะห์ตวัแปรส่งผ่านพบว่าการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน ส่งผล

ตอ่ความวิตกกังวลในการสอบคดัเลือกโดยมีการเผชิญปัญหาแบบการแสวงหาการ สนบัสนุนทางสงัคมและ

การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหาเป็นตวัแปรสง่ผา่น 

ในขณะเดียวกัน มีงานวิจยัหลายชิน้ท่ีพบความสมัพนัธ์ระหว่างการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน 

และสขุภาวะทางจิต โดย Ayub และ Iqbal (2012) ได้ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างการริเร่ิมพฒันาความงอก
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งามแหง่ตน สขุภาวะทางจิต และความทกุข์ทางจิตใจในนกัศกึษามหาวิทยาลยั ประเทศปากีสถาน จ านวน 150 

คน (เป็นผู้ชาย 75 คน และผู้หญิง 75 คน) โดยใช้มาตรวดั Personal Growth Initiative Scale (Robitschek, 

1998) มาตรวดั Ryff’s Scales of Psychological Well-Being (RPWB; Ryff, 1995) และมาตรวัด 

Psychological Distress Scale (K10; Kessler, 1996) ผลการวิจยัส่วนหนึ่งพบว่า การริเร่ิมพฒันาความงอก

งามแห่งตนมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับสุขภาวะทางจิตอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เช่นเดียวกับงานวิจยัของ 

ยรัตน์ดลุ เลาห์วีระพานิช (2559) ท่ีศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างการรับรู้ความขดัแย้งระหว่างผู้ปกครองกบัสุข

ภาวะทางจิตของนิสิตนกัศึกษา โดยมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนเป็นตวัแปรส่งผ่าน ซึ่งผลการวิจยั

ส่วนหนึ่งพบว่า การริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับสุขภาวะทางจิตอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิต ิ

จากผลการวิจยัดงักล่าวข้างต้นท่ีพบว่า การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน มีความสมัพนัธ์ทางลบ

กบัความวิตกกงัวล ความวิตกกงัวลเชิงสงัคม ความทกุข์ ความขดัแย้งในตน และมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัสขุ

ภาวะทางจิต จึงเป็นท่ีมาของสมมติฐานข้อท่ี 2 คือ การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีความสมัพนัธ์ทาง

ลบกบัความวิตกกงัวลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

นอกจากนี ้จากงานวิจยัของ Robitschek และ Kashubeck (1999) ท่ีศกึษาโครงสร้างโมเดลของ

ผู้ปกครองท่ีเสพติดแอลกอฮอล์ (Parental alcoholism) การท าหน้าท่ีของครอบครัว (Family functioning) และ

สขุภาพจิต (Psychological health) โดยมีความเข้มแข็งอดทน และแนวคิดการพฒันาความงอกงามแห่งตน 

อันประกอบด้วยความงอกงามแห่งตน  และการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน เป็นตัวแปรส่งผ่าน 

ผลการวิจยัส่วนหนึ่งพบว่า แนวคิดการพฒันาความงอกงามแห่งตน มีความสามารถในการเป็นตวัแปรส่งผ่าน

ของการท าหน้าท่ีของครอบครัวไปสู่ความทุกข์ทางจิตใจได้ อีกทัง้ยงัพบว่า แนวคิดการพฒันาความงอกงาม

แหง่ตนมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความทกุข์ทางจิตใจ (Psychological distress) และมีความสมัพนัธ์ทางบวก

กับสุขภาวะทางจิต (Psychological well-being) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Robitschek และ Keyes 

(2009) ท่ีได้ศกึษาการเช่ือมโยงโครงสร้างระหว่าง โครงสร้างสขุภาวะทางจิตของ Keyes (Keyes’s Model of 

Mental Health) และโครงสร้างแนวคิดการพฒันาความงอกงามแห่งตนของ Robitschek โดยมีกลุ่มตวัอย่าง

เป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยั จ านวน 467 คน (แบง่เป็นเพศหญิง 244 คน และเพศชาย 223 คน) ผลการวิจยั 
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พบว่า แนวคิดการพฒันาความงอกงามแห่งตนของ Robitschek สามารถท านายสุขภาวะทางจิตของ Keyes 

ได้ทัง้ 3 ด้าน คือ สขุภาวะทางจิต สขุภาวะทางสงัคม และสขุภาวะทางอารมณ์  โดยมีความสมัพนัธ์ทางบวกตอ่

กนั ด้วยเหตนีุ ้ผู้วิจยัจึงสร้างส่วนหนึ่งของสมมติฐานข้อท่ี 3 คือ การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสามารถ

ท านายความวิตกกงัวลได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

จากการทบทวนวรรณกรรมต่าง ๆ ข้างต้น สรุปได้ว่า ความวิตกกงัวลมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความ

เมตตากรุณาตอ่ตนเอง และการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน ซึ่งเป็นตวัแปรท่ีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับ

สุขภาวะทางจิตท่ีดี ส่งผลให้ผู้ วิจัยสนใจศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวล ความเมตตากรุณาต่อ

ตนเอง และการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวล (Anxiety) ความเมตตากรุณาต่อตนเอง              

(Self-compassion) และการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน (Personal growth initiative) 

กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 

    

  

 

 

 

 

 

 

         
การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 

 

ความวติกกงัวล 

ภาพที ่2 กรอบแนวคดิในการวิจยั 
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สมมตฐิำนของกำรวิจัย 

1. ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล 

2. การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตนมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล 

3. ความเมตตากรุณาต่อตนเองและการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนร่วมกนัท านายความวิตก
กงัวลได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ขอบเขตของงำนวิจัย 

1. กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนิสิตปริญญาตรีของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

2. ตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ ความวิตกกงัวล (Anxiety) ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง              

(Self-compassion) และการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน (Personal growth initiative) 

ค ำจ ำกัดควำมที่ใช้ในกำรวิจัย 

1.ความวิตกกังวลท่ีเป็นลักษณะประจ าตวั (Trait anxiety) เป็นความวิตกกังวลท่ีเป็นลักษณะ

ประจ าตวัของบุคคลท่ีมีลกัษณะค่อนข้างคงท่ีและแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ซึ่งมีอิทธิพลต่อการรับรู้และ

การประเมินสิ่งเร้าของบุคคลท าให้บุคคลมีแนวโน้มท่ีจะประเมินหรือคาดคะเนสิ่งเร้าว่าจะก่อให้เกิดอนัตราย

หรือภัยคกุคามต่อตนเองจึงก่อให้เกิดความวิตกกังวลขึน้ โดยการวิจยัครัง้นีใ้ช้แบบวดัความวิตกกังวลท่ีเป็น

ลกัษณะประจ าตวั (Trait anxiety or A-Trait) จากแบบวดัความวิตกกงัวล The State-Trait Anxiety Inventory 

(STAI Form Y-2) ท่ีพฒันาและเรียบเรียงเป็นภาษาไทยโดย มาลาตี รุ่งเรืองศิริพนัธ์ (2542) ตามแนวคิดของ 

Spielberger และคณะ (1983) 

2. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถเข้าใจในความ

ผิดพลาดและความทุกข์ยากโดยไม่ตดัสินใจว่าความผิดพลาดเป็นเร่ืองธรรมดาของมนุษย์  มองปัญหาหรือ

ความทกุข์ยากนัน้ด้วยความเมตตากรุณาและพร้อมท่ีจะเข้าไปแก้ไขอย่างมีสติและไม่หมกมุ่นอยู่กับอารมณ์ท่ี

ท าให้เกิดปัญหา โดยงานวิจยัในใช้แบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเองของ Neff (2003) ท่ีพฒันาและเรียบ

เรียงเป็นภาษาไทยโดย วชัราวดี บญุสร้างสม (2556) 
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3. การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน (Personal growth initiative) หมายถึง ความมุ่งมัน่และ

ความพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงและพัฒนาตนเอง ทัง้ในด้านปัญญา เจตคติ ความรู้สึก และพฤติกรรม อนัจะ

น าไปสู่การเปล่ียนแปลงตนเองและเกิดความงอกงามแห่งตนในท่ีสดุ (Robitschek et al., 2009) โดยในการ

วิจยัครัง้นี ้ใช้มาตรวดัท่ีพฒันาเพิ่มเติมจากแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน (Personal growth 

initiative scale ll; Robitschek, 2009) ท่ีพฒันาและเรียบเรียงเป็นภาษาไทยโดย ยรัตน์ดลุ เลาห์วีระพานิช 

(2559) 

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

1. เพ่ือเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจถึงความสมัพันธ์ของความวิตกกังวล ความเมตตากรุณาต่อ

ตนเอง และการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน 

2. เพ่ือน าผลการศกึษาไปประยกุต์ใช้หรือพฒันาแนวทางการป้องกนัและแก้ไขการเกิดความวิตกกงัวล 
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บทที่ 2 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

         ในงานวิจัยนีมี้จุดประสงค์เพ่ือศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างความวิตกกังวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน โดยมีรายละเอียดในการด าเนินการ

วิจยัดงัตอ่ไปนี ้

กลุ่มตัวอย่ำงในกำรวิจัย 

กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัทกุชัน้ปี ทัง้ 18 คณะ และ 1 ส านกั

วิชา จ านวน 128 คน แบง่เป็นคณะในกลุ่มสงัคมศาสตร์และมนษุยศาสตร์ (ครุศาสตร์ นิติศาสตร์ นิเทศศาสตร์ 

พาณิชยศาสตร์และการบญัชี รัฐศาสตร์ ศิลปกรรมศาสตร์ เศรษฐศาสตร์ และอกัษรศาสตร์) จ านวน 50 คน 

คณะในกลุม่วิทยาศาสตร์กายภาพและเทคโนโลยี (วิทยาศาสตร์  วิศวกรรมศาสตร์ สถาปัตยกรรมศาสตร์ และ

ส านักวิชาทรัพยากรการเกษตร) จ านวน 46 คน และคณะในกลุ่มวิทยาศาสตร์สุขภาพ (จิตวิทยา                 

ทนัตแพทยศาสตร์ แพทยศาสตร์ เภสชัศาสตร์ สหเวชศาสตร์ วิทยาศาสตร์การกีฬา และ  สตัวแพทยศาสตร์) 

จ านวน  32 คน ซึ่งอาศยัวิธีการค านวณตามสดัส่วนประชากร (Probability Proportional  to Size : PPS) โดย

อ้างอิงวิธีการหากลุ่มตวัอย่างจากสถิติตามข้อตกลงเบือ้งต้นของการวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุ (Multiple 

Regression Analysis) ของ Hair, Black, Babin, Anderson, และ Tatham (2009) ท่ีระบวุ่า  ตวัแปรอิสระ 1 

ตวั ควรมีกลุ่มตวัอย่าง อย่างน้อยจ านวน 20 คน ซึ่งในงานวิจยันีมี้ตวัแปรอิสระ 2 ตวั จึงควรมีกลุ่มตวัอย่างไม่

ต ่ากว่า 40 คน แตเ่พ่ือความสมบรูณ์ของข้อมลูและเพิ่มอ านาจการท านายทางสถิติ กลุ่มผู้วิจยัจึงก าหนดกลุ่ม

ตวัอยา่งจ านวน 128 คน 
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ตารางท่ี 1 

จ านวนและสดัส่วนนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัทีใ่ช้ในการค านวณสดัส่วนของจ านวนกลุ่มตวัอย่าง 

คณะ จ านวนคนทัง้หมด ร้อยละ จ านวนท่ีเก็บ 

ครุศาสตร์ 1,458 6.91 10 

จิตวิทยา 329 1.56 2 

ทนัตแพทยศาสตร์ 730 3.46 5 

นิตศิาสตร์ 1,251 5.93 7 

นิเทศศาสตร์ 616 2.92 3 

พาณิชยศาสตร์และการบญัชี 2,227 10.56 12 

แพทยศาสตร์ 1,847 3.46 10 

เภสชัศาสตร์ 744 3.53 5 

รัฐศาสตร์ 945 4.48 5 

วิทยาศาสตร์ 2,622 12.43 12 

วิศวกรรมศาสตร์ 2,984 14.15 20 

วิทยาศาสตร์การกีฬา 381 1.81 2 

ศลิปกรรมศาสตร์ 653 3.10 3 

เศรษฐศาสตร์ 539 2.56 3 

สถาปัตยกรรมศาสตร์ 1,036 4.91 8 
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คณะ จ านวนคนทัง้หมด ร้อยละ จ านวนท่ีเก็บ 

สหเวชศาสตร์ 674 3.20 5 

สตัวแพทยศาสตร์ 628 2.98 3 

ส านกัวิชาทรัพยากรการเกษตร 183 0.87 6 

อกัษรศาสตร์ 1,244 5.90 7 

รวมทัง้หมด 21,091 100 128 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

แบบสอบถามแบง่ออกเป็น 4 สว่น ดงันี ้

1. แบบสอบถำมข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่ำง ซึ่งประกอบด้วยค าถามเก่ียวกับข้อมูลด้าน

คณุสมบตัทิางประชากร (Demographic data) ของกลุม่ตวัอยา่ง ได้แก่ เพศ อาย ุชัน้ปี และคณะ 

2. แบบวัดควำมวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ ำตัว (Trait anxiety or A-Trait) กลุ่มผู้วิจยัได้

พฒันาจากแบบวดัความวิตกกงัวล The State-Trait Anxiety Inventory (STAI Form Y-2) ท่ีพฒันาและแปล

เป็นภาษาไทยโดย มาลาตี รุ่งเรืองศริิพนัธ์ (2542) ตามแนวคดิของ Spielberger และคณะ (1983) 

2.1 ลักษณะแบบวัด 

แบบวดัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัประกอบด้วยข้อค าถาม 20 ข้อ เป็นข้อค าถามทางลบ 

9 ข้อ และข้อค าถามทางบวก 11 ข้อ ตวัอย่างข้อค าถาม เช่น “ฉันขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง” และ “ฉันรู้สึก

มัน่คงปลอดภยั” มีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณคา่ (Rating scale) 4 ระดบั ซึ่งจะมีให้เลือกตอบได้เพียง

ค าตอบเดียว โดย 
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คะแนน 1 หมายถึง แทบจะไมเ่คย 

คะแนน 2 หมายถึง บางครัง้ 

คะแนน 3 หมายถึง บอ่ยครัง้ 

คะแนน 4 หมายถึง แทบจะตลอดเวลา 

จากข้อค าถาม 20 ข้อ มีช่วงคะแนนรวมท่ีเป็นไปได้อยู่ท่ี 20 ถึง 80 ซึ่งคา่คะแนนรวมมาก หมายถึง มี

ระดบัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัสงู 

2.2 คุณภำพแบบวัด 

แบบวดัความวิตกกงัวล The State-Trait Anxiety Inventory (Form Y) ของ Spielberger และคณะ 

(1983) แบง่ออกเป็น 2 มาตรย่อย  ได้แก่ STAI Form Y-1 เป็นแบบประเมินความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ 

(State anxiety or A-State) และ STAI Form Y-2 เป็นแบบประเมินความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั 

(Trait anxiety or A-Trait) ซึ่งเป็นแบบวดัท่ีมีการใช้แพร่หลายทัง้ในบริบทของงานวิจยัและบริบททางคลินิก 

และมีการน าไปพฒันาและแปลเป็นภาษาอ่ืน ๆ อีกหลายภาษา อีกทัง้ได้รับการตรวจสอบคณุภาพของมาตรวดั

จากงานวิจยัหลายงาน โดย Spielberger และคณะ (1983) ตรวจสอบคณุภาพของมาตรวัดด้วยการน ามาตร

วดัไปทดสอบในนกัเรียนมธัยมได้คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของมาตรวดัความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์อยู่ในช่วง

ระหวา่ง .86 ถึง .94 และมาตรวดัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัอยู่ในช่วงระหว่าง .90 ถึง .91 (อ้างถึง

ใน McDowell, 2006) และท าการทดสอบซ า้ 2 ครัง้ โดยเว้นระยะห่างจากครัง้แรก 30 และ 60 วนั พบว่ามาตร

วดัความวิตกกังวลต่อสภาพการณ์มีค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟา .34 ถึง .62 และมาตรวดัความวิตกกังวลท่ีเป็น

ลกัษณะประจ าตวัมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา .65 ถึง .75 (อ้างถึงใน มาลาตี รุ่งเรืองศริิพนัธ์, 2542) 

         Lee และ Robbins (1998) ทดสอบคา่ความเท่ียงในนกัศกึษามหาวิทยาลยัและบคุคลทัว่ไป อาย ุ19 

ถึง 39 ปี ด้วยวิธีการค านวณสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ได้ค่า

สมัประสิทธ์ิแอลฟาของมาตรวดัความวิตกกงัวลต่อสภาพการณ์อยู่ในช่วงระหว่าง .91 ถึง .93 และมาตรวดั

ความวิตกกังวลท่ีเป็นลักษณะประจ าตวัอยู่ในช่วงระหว่าง .90 ถึง .92 และวิธีทดสอบซ า้ (Test-retest 
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reliability) จ านวน 3 ครัง้ โดยเว้นระยะหา่งจากการทดสอบครัง้แรก 30 60 และ 104 วนั พบว่าความวิตกกงัวล

ตอ่สภาพการณ์มีคา่ความเท่ียงตัง้แต ่.31 ถึง .62 และความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัมีคา่ความเท่ียง

ตัง้แต ่.65 ถึง .77 

         Vitasari, Wahab, Herawan, Othman, และ Sinnadurai (2011) ทดสอบคา่ความเท่ียงของมาตรวดั 

STAI (Form Y) กับนกัศกึษาวิศวกรรมศาสตร์ในประเทศมาเลเซีย จ านวน 253 คน อาย ุ18 ถึง 26 ปี ด้วย

วิธีการค านวณสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ได้คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา

ของมาตรวดัความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์เท่ากบั .797 และมาตรวดัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั

เทา่กบั .781 และคา่ความเท่ียงรวมเทา่กบั .850 

         Kaupuzs, Vazne, และ Usca (2015) ทดสอบคา่ความเท่ียงของมาตรวดั STAI (Form Y) ด้วยวิธีการ

หาคา่ความสอดคล้องภายใน (Internal Consistency) โดยใช้การ ค านวณสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 

(Cronbach’s alpha coefficient) ในนกัศกึษาจ านวน 318 คน อาย ุ18 ถึง 25 ปี ได้คา่ความเท่ียงรวมเท่ากบั 

.809 

         ดาราวรรณ ต๊ะปินตา (2535) น ามาตรวดั STAI (Form Y) ท่ีได้รับการพฒันาและแปลเป็นไทยโดย

ผู้ทรงคณุวฒุิ 3 ท่าน ได้แก่ ดร.ธาตรี นนทศกัดิ์ ดร.จีน แบร่ี และ รศ.ดร.สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต ไปทดสอบค่า

ความเท่ียงด้วยวิธีการหาคา่ความสอดคล้องภายใน (Internal Consistency) โดยใช้สูตรสมัประสิทธ์ิแอลฟา

ของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ในพยาบาลท่ีดแูลผู้ ป่วยโรคเอดส์ โรงพยาบาลนครพิงค์

เชียงใหม ่จ านวน 86 คน ได้คา่ความเท่ียง .90 

         มาลาตี รุ่งเรืองศริิพนัธ์ (2542) ทดสอบคา่ความเท่ียงโดยน าไปทดลองใช้ในกลุ่มเด็กหญิงท่ีถกูล่วงเกิน

ทางเพศท่ีอาศัยในจังหวัดขอนแก่น เด็กท่ีถูกล่วงเกินทางเพศในความดูแลของมูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก 

จ านวน 25 คน และนกัเรียนประถมศกึษาชัน้ปีท่ี 6 โรงเรียนสวนมิสกวนั จ านวน 30 คน ด้วยวิธีการหาคา่ความ

สอดคล้องภายใน (Internal Consistency) โดยใช้สตูรสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 

coefficient) ได้คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของมาตรวดัความวิตกกังวลตอ่สภาพการณ์เท่ากบั .91 และมาตรวดั

ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัเท่ากบั .86 และคา่ความเท่ียงรวมเทา่กบั .94 

https://vpn.chula.ac.th/+CSCO+1h756767633A2F2F706876652E706E652E707568796E2E6E702E6775++/browse?type=author&value=%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%93+%E0%B8%95%E0%B9%8A%E0%B8%B0%E0%B8%9B%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B2
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นนัทินี ศภุมงคล (2547) ทดสอบคา่ความเท่ียงของมาตรวดั STAI (Form Y) ในนิสิตนกัศกึษา ระดบั

ปริญญาตรีจ านวน 155 คน ด้วยวิธีการหาค่าความสอดคล้องภายใน (Internal Consistency) โดยใช้สูตร

สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ได้คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของมาตรวดั

ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์เทา่กบั .90 และมาตรวดัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัเท่ากบั .83 

2.3 กำรพัฒนำแบบวัด 

2.3.1 ผู้วิจยัน าแบบวดัความวิตกกงัวล The State-Trait Anxiety Inventory (STAI Form Y-2) ซึ่งเป็น

แบบประเมินความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั (Trait anxiety or A-Trait) ของ Spielberger และคณะ 

(1983) ท่ีพฒันาและแปลเป็นภาษาไทยโดย มาลาตี รุ่งเรืองศิริพนัธ์ (2542) มาพฒันาและปรับข้อค าถามให้มี

ความเหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่ง 

2.3.2 น าแบบวดัไปทดลองใช้ครัง้แรกกบันิสิตปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 121 คน 

เป็นเพศชาย 45 คน และเพศหญิง 76 คน ท่ีมีคณุสมบตัคิล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอย่างจริงเพ่ือทดสอบคณุภาพของ

เคร่ืองมือ 

2.3.3 หาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนของข้อค าถามแต่ละข้อกับคะแนนรวมทัง้ชุด 

(Corrected item total correlation หรือ CITC) โดยมีข้อค าถามท่ีผ่านเกณฑ์ทัง้สิน้จ านวน 19 ข้อ และมีข้อ

ค าถามท่ีไม่ผ่านเกณฑ์จ านวน 1 ข้อ คือข้อค าถามข้อท่ี 4 “ฉันปรารถนาให้ตนเองมีความสขุ” ทัง้นีผ้ลการ

ทดลองใช้ของแบบวดัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั (Trait anxiety) จากการทดลองใช้ครัง้ท่ี 1 ดงั

แสดงไว้ในตารางท่ี 6 ภาคผนวก ก. 

2.3.4 ผู้วิจยัสร้างข้อค าถามเพิ่มขึน้จ านวน 2 ข้อ ได้แก่ “ฉันหวงัว่าฉันจะมีความสขุเหมือนกบัคนอ่ืน ๆ” 

และ “ฉันอยากให้ตนเองมีความสุขเหมือนอย่างคนอ่ืน ๆ” โดยการปรับภาษาและยึดใจความของเนือ้หาเดิม

ของข้อค าถามท่ีไมผ่า่นเกณฑ์ 

2.3.5 ผู้ วิจยัน าแบบวดัความวิตกกังวลท่ีเป็นลักษณะประจ าตวัท่ีได้พฒันาจ านวน 20 ข้อ และข้อ

ค าถามท่ีสร้างเพิ่มจ านวน 2 ข้อ รวมเป็นจ านวน 22 ข้อ ไปทดลองใช้ครัง้ท่ี 2 กบันิสิตปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์
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มหาวิทยาลยัท่ีคล้ายคลึงกบักลุ่มตวัอย่างจริง จ านวน 120 คน เป็นเพศชาย 37 คน และเพศหญิง 83 คน โดย

ไมใ่ห้ซ า้กบักลุม่ตวัอยา่งในการทดลองใช้ครัง้ท่ี 1 เพ่ือทดสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ 

2.3.6 หาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนของข้อค าถามแต่ละข้อกับคะแนนรวมทัง้ชุด 

(Corrected item total correlation หรือ CITC) โดยมีข้อค าถามท่ีผ่านเกณฑ์ทัง้สิน้จ านวน 21 ข้อ และมีข้อ

ค าถามท่ีไม่ผ่านเกณฑ์จ านวน 1 ข้อ คือข้อค าถามข้อท่ี 4 “ฉันปรารถนาให้ตนเองมีความสขุ” ซึ่งคือข้อค าถาม

เดิมท่ีไม่ผ่านเกณฑ์ในการทดลองใช้ครัง้ท่ี 1 ส่วนข้อค าถามท่ีสร้างเพิ่มขึน้มาผ่านเกณฑ์ทัง้ 2 ข้อ ผู้ วิจยัจึง

คดัเลือกข้อค าถามท่ีมีค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนของข้อค าถามแต่ละข้อกับคะแนนรวมทัง้ชุด

สงูสดุ 1 ข้อ เพ่ือให้เหลือข้อค าถามจ านวน 20 ข้อตามแบบวดัต้นฉบบั 

2.3.7 การวิเคราะห์คา่ความเท่ียงแบบสอดคล้องภายใน (Internal Consistency) พบว่าแบบวดัความ

วิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัมีค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) 

เท่ากับ .901 ซึ่งถือว่าอยู่ในเกณฑ์ดีเย่ียม ทัง้นีผ้ลการทดลองใช้ของแบบวัดความวิตกกังวลท่ีเป็นลักษณะ

ประจ าตวั (Trait anxiety) จากการทดลองใช้ครัง้ท่ี 2 ดงัแสดงไว้ในตารางท่ี 7 ภาคผนวก ก. 

2.3.8 ผู้ วิจยัน าแบบวดัความวิตกกังวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัท่ีผ่านการทดสอบคณุภาพทางจิตมิติ

มาใช้ในการเก็บข้อมูลกับกลุ่มตวัอย่างจริงร่วมกับแบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเอง และแบบวดัการริเร่ิม

พฒันาความงอกงามแหง่ตน 

3. แบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง (The self-compassion scale: SCS) ของ Neff (2003a) 

พฒันาและเรียบเรียงเป็นภาษาไทยโดย วชัราวดี บญุสร้างสม (2556) 

3.1 ลักษณะแบบวัด 

แบบวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองประกอบไปด้วย 26 ข้อกระทง โดยในมาตรวดัแบง่เป็น 6 ด้านโดย

มีด้านบวก 3 ด้าน ได้แก่ การมีเมตตาตอ่ตนเอง การรับรู้ว่าประสบการณ์ท่ีมีเป็นส่วนหนึ่งของมนษุย์ และการมี

สติ ด้านลบ 3 ด้าน ได้แก่ การตดัสินและต าหนิตนเอง การรู้สึกโดดเด่ียวและแปลกแยก และการจมอยู่กับ

อารมณ์ แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นแบบวัดท่ีให้ผู้ ตอบประเมินตนเอง (Self-report) และมี
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ลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณคา่ 5 ระดบั สามารถเลือกตอบได้ตัง้แต ่1 ถึง 5 คะแนน โดยให้ผู้ตอบเลือก

ระดบัการตอบท่ีตรงกบัตนเองมากท่ีสดุ ดงันี ้

  1 = ไมเ่คยตรงเลย     หมายถึง        ไมเ่คยเผชิญหรือมีพฤตกิรรมลกัษณะดงักลา่วเลย 

   2 = แทบจะไมต่รง หมายถึง        เผชิญหรือมีพฤตกิรรมลกัษณะดงักลา่วนานๆครัง้ 

   3 = ตรงบางครัง้    หมายถึง        เผชิญหรือมีพฤตกิรรมลกัษณะดงักลา่วปานกลาง/บางครัง้ 

   4 = ตรงบอ่ยครัง้    หมายถึง        เผชิญหรือมีพฤตกิรรมลกัษณะดงักลา่วบอ่ยครัง้ 

   5 = ตรงแทบทกุครัง้   หมายถึง        เผชิญหรือมีพฤตกิรรมลกัษณะดงักลา่วแทบทกุครัง้ 

จากข้อค าถาม 26 ข้อ จะแบง่การคิดคะแนนออกเป็น 6 ด้าน โดยหาคา่เฉล่ียของคะแนนแตล่ะด้าน ซึ่ง

จะอยู่ระหว่าง 1 ถึง 5 คะแนน ซึ่งเม่ือน าคะแนนทัง้ 6 ด้านมาค านวณรวมกนัแล้วจะอยู่ระหว่าง 6 ถึง 30 

คะแนน จะท าให้ได้คา่ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง ซึ่งกลุ่มตวัอย่างท่ีมีคะแนนความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงู

หมายถึงมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงูนัน่เอง 

3.2 คุณภำพแบบวัด 

แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองพฒันาและเรียบเรียงเป็นภาษาไทยโดย วัชราวดี บุญสร้างสม 

(2556) มีการน าไปทดลองใช้กับนิสิตนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี จ านวน 81 คน จากนัน้น าคะแนนท่ีได้มา

วิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อสูง-ต ่า (Item Discrimination) โดยแบ่งเป็นกลุ่มท่ีมีคะแนนสูงและต ่า 

จากนัน้จึงเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียองทัง้ 2 กลุ่มด้วย t-test และคดัเลือกข้อค าถามท่ีมี

คะแนนเฉล่ียระหว่าง 2 กลุ่มท่ีแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติตัง้แต ่1.75 ขึน้ไปตามเกณฑ์ของ Edward 

(1957) โดยมีข้อค าถามผ่านเกณฑ์ 22 ข้อ โดยมีคา่ทีระหว่าง 3.144 ถึง 6.058 จากนัน้ได้น าข้อค าถามท่ีผ่าน

เกณฑ์ข้างต้นมาหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนของข้อค าถามแต่ละข้อกับคะแนนรวม 

(Corrected item total correlation หรือ CITC) พบว่าผ่านการวิเคราะห์ 21 ข้อ โดยมีค่าสมัประสิทธ์ิ

สหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนของข้อค าถามแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมระหว่าง .204 ถึง .638 แตท่ัง้นีผู้้วิจยัไม่ได้ตดั
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ข้อค าถามท่ีไม่ได้ผ่านเกณฑ์ออก เน่ืองจากจะท าให้แต่ละด้านมีน า้หนักคะแนนไม่เท่ากันซึ่งส่งผลต่อการ

พิจารณาคะแนนแบบองค์รวมจึงมีการคงข้อค าถามไว้และมีการปรับแก้เนือ้หาตามความเหมาะสม และมีการ

หาคา่สมัประสิทธ์ิครอนบาคของอลัฟา (Cronbach’s alpha coefficient) ซึง่เทา่กบั .836 

3.3 กำรตรวจสอบคุณภำพแบบวัด  

3.3.1 กลุ่มผู้วิจยัน าแบบวดัไปทดลองใช้กับนิสิตปริญญาตรีกลุ่มอ่ืนท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 121 

คน เป็นเพศชาย 45 คน และเพศหญิง 76 คน เพ่ือตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ 

3.3.2 หาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนของข้อค าถามแต่ละข้อกับคะแนนรวมทัง้ชุด 

(Corrected item total correlation หรือ CITC) จ านวน 26 ข้อ โดยมีข้อค าถามผ่านเกณฑ์ทัง้สิน้จ านวน 24 ข้อ 

และไม่ผ่านเกณฑ์จ านวน 2 ข้อ คือข้อค าถามข้อท่ี 10 “เม่ือฉันรู้สึกว่าตนเองไม่ดีพอในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง ฉันมกั

บอกตนเองว่าคนส่วนใหญ่ก็รู้สึกอย่างนีเ้หมือนกนั” และข้อท่ี 18 “เม่ือใดก็ตามท่ีฉันต้องดิน้รนต่อสู้กับความ

ยากล าบาก ฉันมกัคิดว่าคนอ่ืน ๆ จะผ่านเร่ืองเหล่านีไ้ปได้อย่างง่ายดาย” ทัง้นีผ้ลการทดลองใช้แบบวดัความ

เมตตากรุณาตอ่ตนเองจากการทดลองใช้ครัง้ท่ี 1 ดงัแสดงไว้ในตารางท่ี 8 ภาคผนวก ก. 

3.3.3 หาคา่ความสอดคล้องภายใน (Internal Consistency) พบว่าแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอ

งามแห่งตนมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั .888 ซึ่งถือว่าอยู่

ในเกณฑ์ดี 

3.3.4 ผู้วิจยัน าแบบวดัแบบวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง ท่ีผ่านการทดสอบคณุภาพมาใช้ในการ

เก็บข้อมูลกับกลุ่มตวัอย่างจริงร่วมกับแบบวัดความวิตกกังวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั และการริเร่ิมพัฒนา

ความงอกงามแหง่ตน 
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4. แบบวัดกำรริเร่ิมพัฒนำควำมงอกงำมแห่งตน (Personal Growth Initiative scale-II: PGIS-II) 

ของ Robitschek (2012) พฒันาและเรียบเรียงเป็นภาษาไทยโดย ยรัตน์ดลุ เลาห์วีระพานิช (2559) 

4.1 ลักษณะแบบวัด 

แบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนประกอบด้วยข้อกระทง 10 ข้อ เป็นข้อกระทงทางบวก

ทัง้หมด เช่น “ฉันตัง้เป้าหมายท่ีท าได้จริงในการเปล่ียนแปลงตนเอง” และ “ฉันพยายามจะพฒันาตนเองอย่าง

สม ่าเสมอ” ทัง้นี ้แบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีองค์ประกอบ 4 องค์ประกอบ คือ ความพร้อม

ในการเปล่ียนแปลง (Readiness for Change) การวางแผน (Planfulness) การใช้แหล่งทรัพยากร (Using 

Resource) และการกระท าอย่างตัง้ใจ (Intentional Behavior) แบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน

เป็นแบบวัดท่ีให้ผู้ตอบประเมินตนเอง (Self-report) และมีลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 6 ระดบั 

สามารถเลือกตอบได้ตัง้แต ่0 ถึง 5 คะแนน โดยให้ผู้ตอบเลือกระดบัการตอบท่ีตรงกบัตนเองมากท่ีสดุ ดงันี ้

          0 = ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง             หมายถึง ไมเ่ห็นด้วยกบัสถานการณ์นัน้เลย 

      1 = ไมเ่ห็นด้วยเป็นสว่นใหญ่     หมายถึง ไมเ่ห็นด้วยกบัสถานการณ์นัน้เป็นสว่นใหญ่ 

      2 = ไมเ่ห็นด้วยเป็นบางครัง้       หมายถึง ไมเ่ห็นด้วยกบัสถานการณ์นัน้เป็นบางครัง้ 

      3 = เห็นด้วยเป็นบางครัง้           หมายถึง เห็นด้วยกบัสถานการณ์นัน้เป็นบางครัง้ 

      4 = เห็นด้วยเป็นสว่นใหญ่         หมายถึง เห็นด้วยกบัสถานการณ์นัน้เป็นสว่นใหญ่ 

      5 = เห็นด้วยอยา่งยิ่ง                หมายถึง เห็นด้วยกบัสถานการณ์นัน้เป็นอยา่งยิ่ง 

จากข้อกระทงทัง้ 10 ข้อ คะแนนรวมจะอยู่ในช่วง 0 ถึง 50 คะแนน ซึ่งกลุ่มตวัอย่างท่ีมีคะแนนจากการ

ตอบแบบวัดต ่า จะหมายถึงมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนต ่า และกลุ่มตวัอย่างท่ีมีคะแนนจากการ

ตอบแบบวดัสงู จะหมายถึงมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตนสงู 
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4.2 คุณภำพแบบวัด 

แบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตนท่ีพฒันาและเรียบเรียงเป็นภาษาไทยโดย ยรัตน์ดลุ เลาห์

วีระพานิช (2559) มีการน าไปทดลองใช้กับนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย จ านวน 100 คน พบว่ามีค่า

สมัประสิทธ์ิครอนบาคของอลัฟา (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั .869 ทัง้นี ้Robitschek (2009 อ้าง

ถึงใน ยรัตน์ดลุ เลาห์วีระพานิช, 2559) ซึ่งเป็นผู้สร้างแบบสอบถามการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนได้ท า

การทดสอบความเท่ียงของแบบสอบถาม โดยการทดสอบซ า้ในระยะเวลา 1 สปัดาห์ 2 สปัดาห์ 4 สปัดาห์ และ 

6 สปัดาห์ กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการทดสอบเป็นนกัศกึษาในชัน้เรียนจิตวิทยา มหาวิทยาลยั Southwestern ได้

คา่ความสอดคล้องภายในของแบบสอบถามระหว่าง .61 ถึง .74 จากนัน้ Robitschek (2009 อ้างถึงใน ยรัตน์

ดุล เลาห์วีระพานิช, 2559) ได้ท าการทดสอบความเท่ียงและความตรงของแบบสอบถามอีกครัง้ โดย

ท าการศึกษาในนักศึกษาวิทยาลัย ได้ค่าความสอดคล้องภายในของแบบสอบถามมากกว่า .90 และพบ

ความสมัพนัธ์ระหวา่งการทดสอบซ า้มากกวา่ .60 

4.3 กำรตรวจสอบคุณภำพแบบวัด    

4.3.1 กลุ่มผู้วิจยัน าแบบวดัไปทดลองใช้กบันิสิตปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยักลุ่มอ่ืนท่ีไม่ใช่

กลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 121 คน เป็นเพศชาย 45 คน และเพศหญิง 76 คน เพ่ือตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ 

4.3.2 หาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนของข้อค าถามแต่ละข้อกับคะแนนรวมทัง้ชุด 

(Corrected item total correlation หรือ CITC) โดยข้อค าถามทัง้ 10 ข้อผ่านเกณฑ์ทัง้หมด ทัง้นีผ้ลการทดลอง

ใช้แบบวัดการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตนจากการทดลองใช้ครัง้ท่ี 1 ดังแสดงไว้ในตารางท่ี 9     

ภาคผนวก ก. 

4.3.3 หาคา่ความสอดคล้องภายใน (Internal Consistency) พบว่าแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอก

งามแห่งตนมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั .872 ซึ่งถือว่าอยู่

ในเกณฑ์ดี 
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4.3.4 ผู้วิจยัน าแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนท่ีผ่านการทดสอบคณุภาพมาใช้ในการ

เก็บข้อมลูกบักลุม่ตวัอยา่งจริงร่วมกบัแบบวดัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั และแบบวดัความเมตตา

กรุณาตอ่ตนเอง 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

ด าเนินการเก็บข้อมลูแบบกระดาษและออนไลน์ โดยประกอบด้วยแบบวดั 3 ชดุ คือ แบบวดัความวิตก

กงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั แบบวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และแบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงาม

แหง่ตน 

สถติทิี่ใช้ในกำรวิเครำะห์ 

       ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้โปรแกรม Statistical Package for the Social Science for Windows 

(SPSS) ver.17.0 แสดงผลการวิเคราะห์เป็นสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ ร้อยละ คา่เฉล่ีย 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เป็นต้น และสถิติเชิงอนมุาน (Inferential Statistics) ได้แก่ สถิติสหสมัพนัธ์แบบ

เพียร์สนั (Pearson’s product moment correlation coefficient) ในการวิเคราะห์คา่สหสมัพนัธ์ของตวัแปรท่ี

ใช้ในการศกึษา และการถดถอยแบบพห ุ(Multiple Regression Analysis) ในการตรวจสอบสมมตฐิาน 
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บทที่ 3 

ผลกำรวิจัย 

     ส าหรับผลการวิจยัเพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความวิตกกงัวล ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และ

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนในนิสิตมหาวิทยาลยั โดยผู้วิจยัได้เก็บรวบรวมข้อมลูจากกลุ่มตวัอย่างท่ี

เป็นนิสิตของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ซึ่งผู้วิจยัได้แจกแบบสอบถามจ านวน 150 ชดุ ทัง้แบบกระดาษ จ านวน 

35 ชดุ และแบบออนไลน์ จ านวน 115 ชดุ ให้กบักลุ่มตวัอย่าง และได้รับกลบัมา 128 ชดุ เป็นแบบกระดาษ 34 

ชดุ และเป็นแบบออนไลน์ 94 ชดุ คิดเป็นร้อยละ 85 ของแบบสอบถามท่ีแจกไป โดยมีแบบสอบถามท่ีมีข้อมลู

ครบถ้วนและน ามาใช้ในงานวิจยัได้ทัง้สิน้ 128 ชดุ คิดเป็นร้อยละ 100 ดงันัน้ กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในงานวิจยันีจ้ึง

มีจ านวนทัง้สิน้ 128 คน 

     ในการวิเคราะห์ทางสถิติของงานวิจัยนี ้ผู้ วิจยัขอน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลโดยแบ่งออกเป็น 3 

สว่น ดงัตอ่ไปนี ้

     สว่นท่ี 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูสถิตบิรรยาย ด้วยการแจกแจงความถ่ี และค านวณคา่ร้อยละของข้อมลู

ทางด้านคณุสมบตัิทางประชากรของกลุ่มตวัอย่าง และค่าความสอดคล้องภายในของแบบวดั (Cronbach’s 

Alpha) 

     ส่วนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสหสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรด้วยคา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson 

product-moment correlation coefficient) ค่ามัชฌิมเลขคณิต (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) ของตวัแปรความวิตกกงัวล ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และการริเร่ิมพฒันาความงอก

งามแหง่ตน 

สว่นท่ี 3 ผลการวิเคราะห์การถดถอยแบบพห ุ(Multiple Regression Analysis) ด้วยวิธีใส่ตวัแปรอิสระ

เข้าสมการทกุตวัพร้อมกนั (Enter) ตามกรอบแนวคดิการวิจยั 

เพ่ือให้การน าเสนอ การท าความเข้าใจ และการแปรผลการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติมีความสะดวกและ

ความเข้าใจท่ีตรงกนั ผู้วิจยัขอก าหนดสญัลกัษณ์แทนความหมายดงัตอ่ไปนี ้
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สญัลกัษณ์แทนคา่สถิตใินงานวิจยั 

     N   หมายถึง         จ านวนผู้ตอบแบบสอบถาม 

     M         หมายถึง     คา่มชัฌิมเลขคณิต 

     SD         หมายถึง     สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

   Tolerance หมายถึง     คา่ความคลาดเคล่ือนยินยอม 

     VIF             หมายถึง   ปัจจยัความแปรปรวนเฟ้อ 

     R               หมายถึง        สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พห ุ

R2                       หมายถึง    สมัประสิทธ์ิการท านาย 

  P          หมายถึง     ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 

     B          หมายถึง     สมัประสิทธ์ิถดถอย 

     β  หมายถึง     เมทริกซ์อิทธิพลเชิงสาเหตรุะหวา่งตวัแปรแผงภายใน 

     SEB        หมายถึง     คา่ความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของสมัประสิทธ์ิถดถอย 

         T               หมายถึง         คา่สถิตทิดสอบที (t-test) 

F           หมายถึง     คา่สถิตทิดสอบเอฟ (F-test) 

SEest.          หมายถึง     ความคลาดเคล่ือนในการพยากรณ์ 

YAN  หมายถึง คะแนนดบิของตวัแปรความวิตกกงัวล 

XSC  หมายถึง คะแนนดบิของตวัแปรความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 
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XPGI  หมายถึง คะแนนดบิของตวัแปรการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน 

ŽAN            หมายถึง   คะแนนมาตรฐานของตวัแปรความวิตกกงัวล 

ŽSE         หมายถึง       คะแนนมาตรฐานของตวัแปรความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 

ŽPGI                 หมายถึง     คะแนนมาตรฐานของตวัแปรการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน 

ส่วนที่  1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสถิติบรรยาย ด้วยการแจกแจงความถ่ี และค านวณค่าร้อยละของข้อมูล

ทางด้านคณุสมบตัิทางประชากรของกลุ่มตวัอย่าง และค่าความสอดคล้องภายในของแบบวดั (Cronbach’s 

Alpha) 

     จากตารางท่ี 1 พบวา่มีกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดจ านวน 128 คน เป็นเพศชาย 62 คน (ร้อยละ 48) เป็นเพศ

หญิง 66 คน (ร้อยละ 52) โดยมีกลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตคณะวิศวกรรมศาสตร์มากท่ีสดุ คือ 20 คน (ร้อยละ 16) 

กลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่มีอาย ุ22 ปี จ านวน 53 คน (ร้อยละ 41) และส่วนใหญ่เป็นนิสิตชัน้ปีท่ี 4 จ านวน 82 คน 

(ร้อยละ 64) 

ตารางท่ี 2 

ข้อมูลทางด้านทางคณุสมบติัทางประชากรของกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 

 ข้อมลูประชากร จ านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ ชาย 62 48 

 หญิง 66 52 

 รวม 128 100 
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 ข้อมลูประชากร จ านวน (คน) ร้อยละ 

อาย ุ 19 10 8 

 20 19 15 

 21 38 30 

 22 53 41 

 23 7 5 

 28 1 1 

 รวม 128 100 

คณะ ครุศาสตร์ 10 8 

 จิตวิทยา 2 2 

 ทนัตแพทยศาสตร์ 5 4 

 นิตศิาสตร์ 7 6 

 นิเทศศาสตร์ 3 2 

 พาณิชยศาสตร์และการบญัชี 12 9 

 แพทยศาสตร์ 12 9 

 เภสชัศาสตร์ 5 4 

 รัฐศาสตร์ 5 4 

 วิทยาศาสตร์ 12 9 
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 ข้อมลูประชากร จ านวน (คน) ร้อยละ 

คณะ วิศวกรรมศาสตร์ 20 16 

 ศลิปกรรมศาสตร์ 3 2 

 เศรษฐศาสตร์ 3 2 

 สถาปัตยกรรมศาสตร์ 8 6 

 สหเวชศาสตร์ 5 4 

 สตัวแพทยศาสตร์ 3 2 

 ส านกัวิชาทรัพยากรการเกษตร 6 5 

 อกัษรศาสตร์ 7 6 

 รวม 128 100 

ชัน้ปี 1 7 5 

 2 13 10 

 3 24 19 

 4 82 64 

 5 2 2 

 รวม 128 100 
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ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูสหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรด้วยคา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson product-

moment correlation coefficient) ค่ามัชฌิมเลขคณิต (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) ของตวัแปรความวิตกกงัวล ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน 

สมมตฐิำนที่ 1 ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล 

จากผลการวิเคราะห์ค่าสหสมัพนัธ์ในตารางท่ี 2 พบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสมัพนัธ์

ทางลบกบัความวิตกกงัวลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยคา่สหสมัพนัธ์เท่ากบั -.818 (p < .01, one-tailed) จึง

ท าให้ผลการวิจยันีส้นบัสนนุสมมตฐิานข้อท่ี 1 ของการวิจยั 

สมมตฐิำนที่ 2 การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตนมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล 

จากผลการวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์ในตารางท่ี 2 พบว่า การริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตนมี

ความสัมพันธ์ทางลบกับความวิตกกังวลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยค่าสหสัมพันธ์เท่ากับ  -.538                

(p < .01, one-tailed) จงึท าให้ผลการวิจยันีส้นบัสนนุสมมตฐิานข้อท่ี 2 ของการวิจยั 

ตารางท่ี 3 

สหสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปร ค่ามชัฌิมเลขคณิต และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (N = 128) 

ตวัแปรอิสระ M SD ตวัแปร 

1 2 3 

1.ความวิตกกงัวล 44.80 10.21 (.915)     

2.ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 90.45 15.25 -.818** (.904)   

3.การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน 35.79   7.85 -.538** .522** (.907) 

**p < .01, one-tailed, คา่ในวงเล็บคือคา่ Cronbach’s alpha ของแตล่ะตวัแปร 
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ส่วนที่ 3 ผลการวิเคราะห์การถดถอยแบบพห ุ(Multiple Regression Analysis) ด้วยวิธีใส่ตวัแปรอิสระเข้า

สมการทกุตวัพร้อมกนั (Enter) ตามกรอบแนวคดิการวิจยั 

สมมตฐิำนที่ 3 ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองและการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนร่วมกนัท านาย

ความวิตกกงัวลได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ในการวิเคราะห์สถิติวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุซึ่งเป็นสถิติท่ีมีข้อตกลงเบือ้งต้น (Assumptions) 

ก่อนท าการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้ วิจัยจึงท าการทดสอบภาวะร่วมเส้นตรง (Collinearity) โดยการตรวจสอบ

ความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรอิสระทัง้ 2 ตวั ค่าความคลาดเคล่ือนยินยอม (Tolerance) และปัจจยัความ

แปรปรวนเฟ้อ (Variance inflation factor หรือ VIF) ตามข้อตกลงเบือ้งต้นในการวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุ

ตามแนวคดิของ Hair และคณะ (2010) โดยพิจาณาจากเกณฑ์ท่ีใช้บง่บอกภาวะร่วมเส้นตรง คือ ความสมัพนัธ์

ระหว่างตวัแปรอิสระทัง้ 2 ตวั ต้องไม่เกิน .90 คา่ความคลาดเคล่ือนยินยอมมีคา่มากกว่า หรือเท่ากบั .01 และ

ปัจจยัความแปรปรวนเฟ้อมีคา่น้อยกว่า หรือเท่ากบั 10 ซึ่งจากการตรวจสอบพบว่า ความสมัพนัธ์ระหว่างตวั

แปรอิสระทัง้  2 ตวัมีคา่น้อยกว่า .90 มีคา่ความคลาดเคล่ือนยินยอมมากกว่า .01 และมีปัจจยัความแปรปรวน

เฟ้อน้อยกว่า 10 ดงัตารางท่ี 3 ด้วยเหตนีุ ้ตวัแปรอิสระทัง้สองจึงไม่เป็นภาวะร่วมเส้นตรง (Collinearity) ตาม

ข้อตกลงเบือ้งต้นในการวิเคราะห์การถดถอยแบบพห ุจึงสามารถสรุปได้ว่า ไม่มีภาวการณ์ร่วมเส้นตรงระหว่าง

ตวัแปรอิสระทัง้สอง และสามารถน าข้อมลูไปท าการวิเคราะห์การถดถอยแบบพหไุด้ตอ่ไป 
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ตารางท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรอิสระ (Multicollinearity) แสดงค่าความคลาดเคลื่อนยินยอม 

(Tolerance) และปัจจยัความแปรปรวนเฟ้อ (Variance inflation factor หรือ VIF) 

ตวัแปรอิสระ Collinearity Statistics 

Tolerance VIF 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง .728 1.374 

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน .728 1.374 

ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูโดยการวิเคราะห์การถดถอยแบบพหซุึ่งมีตวัแปรอิสระ คือ ความเมตตากรุณาตอ่

ตนเอง และการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน ร่วมกนัท านายตวัแปรตาม คือ ความวิตกกงัวล ด้วยวิธีใส่ตวั

แปรเข้าสมการทกุตวัพร้อมกนั (Enter) ตามกรอบแนวความคิดของการวิจยั แสดงผลการวิเคราะห์การถดถอย

พหไุด้ดงัตารางท่ี 4 

               ดงัตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะห์การถดถอยแบบพห ุ(MRA – Multiple regression Analysis) พบว่า 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน สามารถร่วมกนัท านายความวิตกกงัวล

ได้ ร้อยละ 68.6 (R2 = .686 , p < .001) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .001 มีคา่ความคลาดเคล่ือนในการ

พยากรณ์ 5.77 มีคา่สหสมัพนัธ์พหุคณูเท่ากบั .828 และเม่ือพิจารณาค่าสมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปร 

สามารถเขียนสมการท านายในรูปแบบคะแนนดบิของความวิตกกงัวล ได้ดงัตอ่ไปนี ้
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ตารางท่ี 5 

ผลการวิเคราะห์การถดถอยแบบพห ุ(MRA – Multiple Regression Analysis) ในการท านายความวิตกกงัวล

ดว้ยวิธีใส่ตวัแปรอิสระเข้าสมการทกุตวัพร้อมกนั (Enter) (N = 128) 

ตวัแปรอิสระ Unstandardized 

Coefficients 

standardized 

Coefficients 

t 

B SEB β   

คา่คงท่ี 96.64 3.206  - 30.139 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง -.494 .039 -.737*** -12.544 

การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน -.200 .077 -.154* -2.612 

R = .828***, R2 = .686***, SEest = 5.77, F = 136.253 

*p < .05, ***p < .001 

สมการท านายในรูปแบบคะแนนดิบ 

YAN = 96.64 + (-0.494)XSC + (-0.200)XPGI  

     เม่ือพิจารณาคา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยมาตรฐานของตวัแปร (β) ท าให้สามารถเขียนสมการท านาย

ในรูปแบบคะแนนมาตรฐานของความวิตกกงัวลได้ดงัตอ่ไปนี ้

สมการท านายในรูปแบบคะแนนมาตรฐาน 

 ŽAN = (-0.737)ŽSC + (-0.154)ŽPGI  

จากสมการท านายการวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุในการท านายความวิตกกังวล ด้วยวิธีใส่ตวัแปร

อิสระเข้าสมการทกุตวัพร้อมกนั สามารถแปรความหมายได้ดงันี ้
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เม่ือคะแนนมาตรฐานของตวัแปรความเมตตากรุณาต่อตนเองเพิ่มขึน้ 1 หน่วยมาตรฐาน จะท าให้

คะแนนมาตรฐานของความวิตกกงัวลลดลง 0.737 หน่วยมาตรฐาน เม่ือควบคมุตวัแปรอ่ืนในสมการให้คงท่ี 

เม่ือคะแนนมาตรฐานของตวัแปรการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนเพิ่มขึน้ 1 หน่วยมาตรฐาน จะท าให้

คะแนนมาตรฐานของความวิตกกงัวลลดลง 0.154 หนว่ยมาตรฐาน เม่ือควบคมุตวัแปรอ่ืนในสมการให้คงท่ี 

จากสมการค่าสมัประสิทธ์ิการถดถอยมาตรฐาน (Standardized regression coefficient, β) หรือ

น า้หนกัในการท านายความวิตกกงัวล (ŽAN) ของความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (ŽSC) ในการท านาย มีนยัส าคญั

ทางสถิติ (β = -.737, p < .001) ซึ่งมีอิทธิพลในการท านายมากกว่าตวัแปรการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่ง

ตน (β = -.154, p < .05) ท่ีสามารถท านายความวิตกกงัวลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตไิด้เชน่เดียวกนั 

ดงันัน้จึงสามารถสรุปได้ว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองและการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน 

สามารถร่วมกนัท านายความวิตกกงัวลได้ ผลการวิจยัจงึสนบัสนนุสมมตฐิานข้อท่ี 3 
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บทที่ 4 

อภปิรำยผลกำรวิจัย 

งานวิจยันีมุ้่งศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความวิตกกงัวล ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และการริเร่ิม

พฒันาความงอกงามแห่งตน โดยศึกษาในนิสิตระดบัมหาวิทยาลัย และจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลสามารถ

อภิปรายผลการวิจยัตามสมมตฐิานการวิจยัได้ดงันี ้

     สมมตฐิำนที่ 1 ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล 

     ผลการทดสอบสมมตฐิานท่ี 1 พบวา่ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตก

กงัวลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(r = -.818, p < .01) ดงันัน้ผลการวิจยัจงึสนบัสนนุสมมตฐิานข้อท่ี 1 

         ผลการวิจยัในสมมติฐานท่ี 1 แสดงให้เห็นว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกับ

ความวิตกกงัวลซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัหลายชิน้ท่ีระบวุา่ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์เชิงบวก

กบัการมีสขุภาวะทางจิตท่ีดีและตวัแปรทางบวกตา่ง ๆ (Neff, 2003a; Neff, Rude & Kirkpatrick, 2007; Neff 

& Mcgehee ,2009) และมีความสมัพนัธ์เชิงลบกบัภาวะซมึเศร้า และความวิตกกงัวล ซึ่งสอดคล้องกบังานวิจยั

ของ Blatt (1995), Leary และคณะ (2007) และ Irem, Budakoglu และคณะ (2014) ซึ่งอาจอธิบายได้ว่า เม่ือ

บุคคลมีความเมตตากรุณาต่อตนเองจะท าให้บุคคลมีเมตตาต่อตนเอง คือ ความสามารถในการปฏิบตัิต่อ

ตนเองด้วยความใสใ่จและเข้าใจไมใ่ชก่ารตดัสิน การให้อภยัตอ่ความล้มเหลวและข้อบกพร่องของตนเอง ท าให้

ลดความวิตกกงัวลและภาวะซมึเศร้าลงเน่ืองจากไมน่ าความผิดพลาดนัน้ไปหมกมุ่นและกล่าวโทษ อีกทัง้ความ

เมตตากรุณาตอ่ตนเองท าให้บคุคลเกิดความรู้สึกร่วมกนัของความเป็นมนษุย์ ท าให้ไม่รู้สึกแปลกแยกโดดเดียว

ออกจากสงัคมและรู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ่งของของสงัคม (Social connectedness) โดยบคุคลท่ีมีความรู้สึกเป็น

ส่วนหนึ่งของสังคมในระดบัสูงมีแนวโน้มท่ีจะมีระดับความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวันน้อยกว่าบุคคลท่ีมี

ความรู้สกึเป็นสว่นหนึง่ของสงัคมในระดบัต ่า (Lee & Robbins,1998) 
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สมมตฐิำนที่ 2 การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตนมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล 

     ผลการทดสอบสมมติฐานท่ี 2 พบว่า การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีความสมัพนัธ์ทางลบกบั

ความวิตกกงัวลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(r = -.538, p < .01) ดงันัน้ผลการวิจยัจงึสนบัสนนุสมมตฐิานข้อท่ี 2 

ผลการวิจยัในสมมตฐิานท่ี 2 แสดงให้เห็นวา่ การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีความสมัพนัธ์ทาง

ลบกบัความวิตกกงัวล ซึ่งสอดคล้องกบังานวิจยัหลายชิน้ (Robitschek & Kashubeck, 1999; Robitschek & 

Keyes, 2009;  Ayub & Iqbal, 2012) ท่ีระบวุ่า การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีความสมัพนัธ์ทางลบ

กบัความซึมเศร้า ความวิตกกงัวล และภาวะทุกข์โศกทางอารมณ์ นัน่คือ บุคคลท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอก

งามแห่งตนในระดับสูง จะมีความซึมเศร้า ความวิตกกังวล และภาวะทุกข์โศกทางอารมณ์ในระดับต ่า           

ในขณะเดียวกันการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตนก็มีความสมัพนัธ์ทางบวกกับสุขภาวะทางจิตท่ีดี โดย

บคุคลท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตนสงูจะมีสขุภาวะทางจิตสงูเช่นกนั  ซึ่งอาจอธิบายได้ว่า การริเร่ิม

พฒันาความงอกงามแห่งตนมีผลโดยตรงตอ่การป้องกนัความทกุข์ทางจิตใจผ่านทางกระบวนการทางปัญญา 

โดยบคุคลท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนสงูจะรับรู้ตวักระตุ้ นความเครียด (Stressors) ว่าเป็นโอกาส

ในการพฒันาความงอกงามแหง่ตน มีการรับรู้และมองโลกในเชิงบวกถึงความสามารถในการพฒันาตนเองและ

การเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ ด้วยเหตนีุ ้การมีมมุมองบวกตอ่ตวักระตุ้นความเครียดว่าเป็นโอกาส

ในการพฒันาตนเอง จึงขดัแย้งกับกระบวนการทางปัญญาท่ีบิดเบือนของความซึมเศร้า ความวิตกกังวล และ

ความทกุข์ทางจิตใจอ่ืน ๆ (Robitschek & Kashubeck, 1999) 

สมมตฐิำนที่ 3 ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองและการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตนร่วมกนัท านาย

ความวิตกกงัวลได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

    ผลการทดสอบสมมติฐานท่ี 3 พบว่า ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองและการริเร่ิมพฒันาความงอกงาม

แห่งตนร่วมกนัท านายความวิตกกงัวลได้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (R2 = .686 , p < .001) ดงันัน้ผลการวิจยั

จงึสนบัสนนุสมมตฐิานข้อท่ี 3 โดยพบว่าความเมตตากรุณาตอ่ตอนเอง (β = .737, p < .001) สามารถท านาย

ความวิตกกงัวลได้มากกวา่การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน (β = .154, p < .05) ซึ่งน่าจะมีสาเหตมุาจาก 

องค์ประกอบบางด้านของความเมตตากรุณาต่อตนเองมีลักษณะเป็นคู่ตรงกันข้ามกับความวิตกกังวล เช่น 
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องค์ประกอบด้านการมีสติตระหนักรู้ต่อสิ่งท่ีเกิดขึน้ คือการอยู่กับสถานการณ์ปัจจุบันในมุมมองท่ีสมดุล

มากกว่าการหมกมุ่นอยู่กับอารมณ์ทางลบท่ีเกิดขึน้ โดยบุคคลท่ีวิตกกังวลมกัมีการหมกมุ่นครุ่นคิดซึ่งมีส่วน

กระตุ้ นกระบวนการคิดของบุคคลท าให้เกิดความคิดเชิงลบขึน้ น าไปสู่การปรับตัวท่ีไม่เหมาะสมได้ ซึ่ง

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Bluth และ Blanton (2012) ท่ีพบว่าการมีสติตระหนกัรู้ต่อสิ่งท่ีเกิดขึน้เป็นตวัแปร

ส่งผ่านของความเมตตากรุณาต่อตนเองและการจัดการกับอารมณ์ทางลบต่างๆ ซึ่งท าให้ไม่หมกมุ่นอยู่กับ

อารมณ์เชิงลบและความผิดพลาดนัน้ๆ และเม่ือบุคคลเกิดความวิตกกังวลอันเน่ืองมาจากความผิดพลาดท่ี

ประสบหรือสิ่งเร้าตา่ง ๆ ท่ีเข้ามากระทบจิตใจ ผู้ ท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงูจะสามารถจดัการกบัความ

วิตกกงัวลเหล่านัน้ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าผู้ ท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองต ่า (Neff และ Mcgehee, 

2009; Leary และคณะ, 2007) เน่ืองจากผู้ ท่ีมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสงูจะสามารถให้อภัยต่อความ

ล้มเหลวและข้อบกพร่องของตนเองได้ เช่นเดียวกับ Neff และ McGehee (2010) ท่ีพบว่า การศึกษาความ

เมตตากรุณาต่อตนเองจะท าให้เด็ก ๆ ในวยัเรียนสามารถจดัการกับความยากล าบากต่าง ๆ ท่ีต้องประสบซึ่ง

เป็นส่วนหนึ่งของการเติบโตเป็นผู้ ใหญ่ และช่วยให้เด็ก ๆ จดัการกับความยากล าบากโดยการไม่น าตนเองไป

ข้องเก่ียวและจมอยูก่บัปัญหา (Baumeister และคณะ, 2003) 

  ในขณะท่ี การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนท่ีสามารถท านายความวิตกกงัวลได้อย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิติรองจากความเมตตากรุณาแห่งตน อาจอธิบายได้ว่า การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนไปป้องกัน

ไม่ให้เกิดการพัฒนาของอาการความทุกข์ทางจิตใจ และลดความรุนแรงของการเกิดความทุกข์ โดยหาก

พิจารณาตามองค์ประกอบของการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนแล้ว จะเห็นว่า บคุคลท่ีมีการริเร่ิมพฒันา

ความงอกงามแหง่ตนสงู คือบคุคลท่ีมีทกัษะตา่ง ๆ ท่ีจ าเป็นตอ่การด าเนินชีวิต เช่น ทกัษะในการจดัการปัญหา 

ซึ่งสัง่สมมาจากประสบการณ์ในอดีต (Robitschek et al., 2009) เม่ือบคุคลท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงาม

แห่งตนสูงประสบกับความทุกข์หรือปัญหา บุคคลจึงสามารถระบุวิธีการในการรับมือกับปัญหาได้อย่าง

เหมาะสม และเช่ือมัน่ว่าตนเองจะสามารถแก้ปัญหาเหล่านัน้ได้ จึงท าให้บุคคลสมัผสักับประสบการณ์ความ

ทกุข์ในระดบัต ่าและสามารถฟืน้ตวัจากความทกุข์ได้อยา่งรวดเร็ว และเน่ืองจากบคุคลท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความ

งอกงามแห่งตนสูงจะมีการแสวงหาโอกาสในการพฒันาตนเองอย่างสม ่าเสมอ ซึ่งโอกาสในท่ีนีห้มายรวมถึง

ปัญหา อปุสรรค และความยากล าบากตา่ง ๆ ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิต บคุคลท่ีมีการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่ง

ตนสูงจึงพร้อมท่ีจะเผชิญหน้ากับปัญหาหรือความท้าทายต่าง ๆ และตัง้ใจ พยายามแก้ปัญหาท่ีเข้ามาอย่าง
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เต็มท่ี และเม่ือสามารถแก้ปัญหานัน้ ๆ ได้ จึงรู้สึกถึงการบรรลุเป้าหมายและก่อเกิดเป็นความสุขแบบยูไดโม

นิกส์ (Eudaimonic well-being) หรือความรู้สกึเป็นสขุอยา่งมีสขุภาวะทางจิตท่ีดี ซึง่ผลการวิจยัในครัง้นีมี้ความ

คล้ายคลึงกบังานวิจยัของ Robitschek และ Kashubeck (1999) ท่ีระบวุ่า แนวคิดการพฒันาความงอกงาม

แห่งตนมีความสามารถในการเป็นตวัแปรส่งผ่านของการท าหน้าท่ีของครอบครัวไปสู่ความทุกข์ทางจิตใจได้  

โดยการพัฒนาความงอกงามแห่งตนมีความสัมพนัธ์ทางลบกับความทุกข์ทางจิตใจ  และยังสอดคล้องกับ

งานวิจัยของ Robitschek และ Keyes (2009) ท่ีพบว่า แนวคิดการพัฒนาความงอกงามแห่งตนของ 

Robitschek สามารถท านายสขุภาวะทางจิตของ Keyes ได้ทัง้ 3 ด้าน คือ สขุภาวะทางจิต สขุภาวะทางสงัคม 

และสุขภาวะทางอารมณ์ โดยมีความสมัพนัธ์ทางบวกตอ่กัน ซึ่งบคุคลท่ีมีลกัษณะของความวิตกกงัวลจะขาด

ลกัษณะของการมีสขุภาวะทางจิตท่ีดี 
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บทที่ 5 

สรุปผลกำรวิจัย ข้อจ ำกัด และข้อเสนอแนะ 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

       เ พ่ือศึกษาความสัมพัน ธ์ระหว่างความวิตกกังวล  (Anxiety) ความเมตตากรุณาต่อตนเอง              

(Self-compassion) และการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน (Personal growth initiative) 

สมมตฐิำนกำรวิจัย 

1.  ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล 

2.  การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตนมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล      

3. ความเมตตากรุณาต่อตนเองและการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตนร่วมกันท านายความ       

วิตกกงัวลได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ   

กลุ่มตัวอย่ำง 

        นิสิตระดบัปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัทกุชัน้ปี จ านวน 128 คน 

เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย      

1. แบบวดัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั (Trait anxiety or A-Trait) จ านวน 20 ข้อ มีค่า

สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั .901 โดยแบบวดัดงักล่าวได้

พฒันาจากแบบวดัความวิตกกงัวล The State-Trait Anxiety Inventory (STAI Form Y-2) ท่ีพฒันาและแปล

เป็นภาษาไทยโดย มาลาตี รุ่งเรืองศริิพนัธ์ (2542) ตามแนวคดิของ Spielberger และคณะ (1983) 

2. แบบวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (The self-compassion scale: SCS) จ านวน 26 ข้อ มีค่า

สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั .888 โดยแบบวดัดงักล่าวได้รับ

การพฒันาโดย วชัราวดี บญุสร้างสม (2556) ตามแนวคดิของ Neff (2003a) 
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3. แบบวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน (Personal Growth Initiative scale-II: PGIS-II) 

จ านวน 10 ข้อ มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั .872 โดยแบบ

วดัดงักลา่วได้รับการพฒันาโดย ยรัตน์ดลุ เลาห์วีระพานิช (2559) ตามแนวคดิของ Robitschek (2012) 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์ข้อมูลลกัษณะประชากรศาสตร์ของกลุ่มตวัอย่าง โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 

Statistics) ด้วยโปรแกรม Statistical Package for the Social Science for Windows (SPSS) ver.17.0 

2. วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐาน โดยวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์แบบเพี ยร์สัน 

(Pearson’s product moment correlation coefficient) และวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุ (Multiple 

Regression Analysis) 

ผลกำรวิจัย 

1. ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกับความวิตกกังวลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ  

(r = -.818, p < .01) 

2. การริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนมีความสมัพนัธ์ทางลบกับความวิตกกงัวลอย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิต ิ(r = -.538, p < .01) 

3. ความเมตตากรุณาต่อตนเองและการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตนร่วมกนัท านายความวิตก

กงัวลได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(R2 = .686 , p < .001) 

ข้อจ ำกัดของงำนวิจัย 

1.  การเก็บข้อมูลจากกลุ่มตวัอย่างเป็นการเก็บแบบรายงานตนเอง (Self-report) ซึ่งต้องอาศยั

ความสามารถของกลุ่มตวัอย่างในการประเมินลกัษณะบคุลิกภาพของตนเอง จึงอาจเกิดความล าเอียงในการ

ตอบจากอคตเิข้าข้างตน หรือการตอบตามความคาดหวงัของสงัคม โดยเฉพาะข้อค าถามท่ีมีเนือ้หาในเชิ งบวก

ก็อาจเลือกตอบในระดบัคะแนนท่ีสงู สว่นข้อค าถามท่ีมีเนือ้หาในเชิงลบก็อาจเลือกตอบในระดบัคะแนนท่ีต ่า 
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2. กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาวิจยัครัง้นี ้เป็นกลุ่มตวัอย่างท่ีจ ากัดเฉพาะอยู่ในนิสิตจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั ดงันัน้การน าผลการวิจยัไปใช้ จึงอาจจ ากดัอยู่แค่เฉพาะกลุ่มประชากรท่ีมีลกัษณะเฉพาะคล้าย

นิสิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัเทา่นัน้ 

ข้อเสนอแนะในกำรวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ในการวิจยัครัง้ตอ่ไป อาจน าแบบวดัการตอบตามความคาดหวงัของสงัคม (Social desirability 

bias scale) มาใช้ประกอบการวิจยั เพ่ือคดักรองกลุ่มตวัอย่างในเบือ้งต้น หรืออาจใช้วิธีการเก็บข้อมูลท่ี

หลากหลายมากขึน้ อาทิ การเก็บข้อมูลด้วยการเก็บแบบรายงานตนเอง (Self-report) ร่วมกับการสมัภาษณ์

กลุม่ตวัอยา่ง เพ่ือลดอิทธิพลของความล าเอียงในการตอบจากอคติเข้าข้างตน หรือการตอบตามความคาดหวงั

ของสงัคม (Social desirability bias) 

2. ในการวิจัยครัง้ต่อไป ควรศึกษาในกลุ่มตัวอย่างท่ีมีความหลากหลายมากขึน้ เช่น กลุ่มนิสิต

นกัศกึษาตา่งมหาวิทยาลยั หรือในกลุม่ตวัอย่างท่ีมีช่วงวยัท่ีแตกตา่ง เพ่ือให้กลุ่มตวัอย่างท่ีถกูคดัเลือกสามารถ

เป็นตวัแทนของประชากรได้อยา่งแท้จริง 

3. ในการวิจยัครัง้ตอ่ไป ควรมีการศกึษาตวัแปรความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ (State anxiety) ร่วม

ด้วย รวมถึงการศึกษาตวัแปรความเมตตากรุณาต่อตนเอง และตวัแปรการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน

แบบแยกองค์ประกอบ เพ่ือตรวจสอบความสามารถในการขยายผลการวิจยัตอ่ไป 

ข้อเสนอแนะในกำรน ำไปใช้ 

1. ผลการวิจยัสามารถน าไปใช้ในการอบรมและให้ความรู้เก่ียวกบัสาเหตขุองการเกิดความวิตกกงัวล 

เพ่ือให้นิสิตนักศึกษามีความรู้ความเข้าใจในธรรมชาติของความวิตกกังวล และมีแนวทางในการจัดการกับ

ความวิตกกงัวลอยา่งมีประสิทธิภาพ  
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2. จากผลการวิจยัในข้างต้นท่ีพบว่าความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสามารถท านายความวิตกกงัวลได้

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และสามารถท านายความวิตกกงัวลได้มากกว่าการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่ง

ตน จึงอาจน าผลการวิจยัในส่วนของความเมตตากรุณาต่อตนเองไปศึกษาวิจยัเพิ่มเติมเพ่ือพฒันาโปรแกรม

กลุ่มจิตวิทยาการปรึกษาหรือการปรึกษารายบุคคลด้วยการฝึกสติ ซึ่งเป็นองค์ประกอบหนึ่งในความเมตตา

กรุณาตอ่ตนเอง เพ่ือสร้างเสริมแนวทางการป้องกนัหรือลดความวิตกกงัวลในบคุคลท่ีประสบปัญหาตอ่ไป  
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ตารางท่ี 6 

ผลการวิเคราะห์รายข้อของมาตรวดัความวิตกกงัวลที่เป็นลกัษณะประจ าตวั (Trait anxiety or A-Trait) จาก

การทดลองใช้ครั้งที่ 1  โดยการวิเคราะห์ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างข้อค าถามแต่ละข้อกบัข้อค าถาม  

อื่น ๆ ทัง้หมดโดยไม่แยกด้าน (Corrected Item – Total Correlation - CITC) และค่าสมัประสิทธ์ิความคงที่

ภายในแบบแอลฟา (Cronbach’ s coefficient of internal consistency) ของมาตรวดั (N = 121) 

ข้อ ข้อความ t CITC ข้อผา่นเกณฑ์ ข้อท่ีใช้ 

1 ฉนัรู้สกึสบายใจ 5.815 .508   

2 ฉนัรู้สกึประหมา่และกระสบักระสา่ย 5.030 .450   

3 ฉนัรู้สกึพอใจในตนเอง 5.575 .458   

4 ฉนัปรารถนาให้ตนเองมีความสขุ 1.573 .049 -t,C 
 

5 ฉนัรู้สกึเหมือนคนล้มเหลว 8.109 .579   

6 ฉนัรู้สกึผอ่นคลาย 6.564 .551   

7 ฉนัเป็นคนสงบ สขุมุ และมีสติ 6.614 .504   

8 ฉนัรู้สกึวา่ความยุง่ยากมีมากขึน้ทกุวนัจนสู้ไมไ่หว 6.538 .562   

9 ฉนักงัวลมากเกินไปกบัสิ่งซึง่จริง ๆ แล้วไมมี่อะไรเลย 6.999 .545   

10 ฉนัเป็นคนมีความสขุ 6.611 .587   

11 ฉนัมีความคดิท่ีรบกวนจิตใจ 9.409 .562   

12 ฉนัขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง 7.141 .615   

13 ฉนัรู้สกึมัน่คงปลอดภยั 7.738 .575   

14 ฉนัสามารถตดัสินใจได้ง่าย 8.256 .609   

15 ฉนัรู้สกึวา่ตนเองไมดี่พอ 8.709 .617   

16 ฉนัพอใจในสิ่งท่ีเป็นอยู่ 7.863 .522   

17 ความคดิท่ีไมส่ าคญัมกัจะเข้ามาในใจและรบกวนฉนั 8.296 .632   

18 เม่ือฉนัผิดหวงั ฉนัจะจดจ าและไมส่ามารถสลดัออกไปได้ 5.942 .475   
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19 ฉนัเป็นคนหนกัแนน่มัน่คง 5.600 .457   

20 
เม่ือฉนัคิดย้อนหลงัถึงสิ่งท่ีฉันเป็นหว่งหรือสิ่งท่ีฉนัสนใจ ท าให้ฉนัเครียด

และว้าวุน่ใจ 

10.00

0 

.565 
  

มาตรวดัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั มีคา่ Alpha (α)  .897   

 

ตารางท่ี 7 

ผลการวิเคราะห์รายข้อของมาตรวดัความวิตกกงัวลที่เป็นลกัษณะประจ าตวั (Trait anxiety or A-Trait) จาก

การทดลองใช้ครั้งที่ 2  โดยการวิเคราะห์ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างข้อค าถามแต่ละข้อกบัข้อค าถาม  

อื่น ๆ ทัง้หมดโดยไม่แยกด้าน (Corrected Item – Total Correlation - CITC) และค่าสมัประสิทธ์ิความคงที่

ภายในแบบแอลฟา (Cronbach’ s coefficient of internal consistency) ของมาตรวดั (N = 120) 

ข้อ ข้อความ t CITC ข้อผ่านเกณฑ์ ข้อท่ีใช้ 

1 ฉนัรู้สกึประหมา่และกระสบักระสา่ย 4.603 .450   

2 ฉนัรู้สกึเหมือนคนล้มเหลว 8.023 .632   

3 ฉนัรู้สกึวา่ความยุง่ยากมีมากขึน้ทกุวนัจนสู้ไมไ่หว 6.755 .528   

4 ฉนักงัวลมากเกินไปกบัสิ่งซึง่จริงๆแล้วไมมี่อะไรเลย 7.706 .587   

5 ฉนัมีความคดิท่ีรบกวนจิตใจ 7.184 .588   

6 ฉนัขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง 7.816 .653   

7 ฉนัรู้สกึวา่ตนเองไมดี่พอ 8.863 .640   

8 ความคดิท่ีไมส่ าคญัมกัจะเข้ามาในใจและรบกวนฉนั 6.037 .466   

9 เม่ือฉนัผิดหวงั ฉนัจะจดจ าและไมส่ามารถสลดัออกไปได้ 8.709 .540   

10 เม่ือฉนัคิดย้อนหลงัถึงสิ่งท่ีฉันเป็นหว่งหรือสิ่งท่ีฉนัสนใจ ท าให้ฉนัเครียด 6.640 .546   

11 ฉนัรู้สกึสบายใจ 8.000 .511   

12 ฉนัรู้สกึพอใจในตนเอง 7.558 .552   

13 ฉนัรู้สกึผอ่นคลาย 8.461 .571   
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14 ฉนัเป็นคนสงบ สขุมุ และมีสติ 4.114 .379   

15 ฉนัเป็นคนมีความสขุ 10.858 .680   

16 ฉนัรู้สกึมัน่คงปลอดภยั 7.077 .589   

17 ฉนัสามารถตดัสินใจได้ง่าย 5.447 .489   

18 ฉนัพอใจในสิ่งท่ีเป็นอยู่ 6.024 .524   

19 ฉนัเป็นคนหนกัแนน่มัน่คง 5.314 .470   

20 ฉนัอยากให้ตนเองมีความสขุเหมือนอยา่งคนอ่ืนๆ 4.484 .275   

มาตรวดัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั มีคา่ Alpha (α)  .901   

 

ตารางท่ี 8 

ผลการวิเคราะห์รายข้อของมาตรวดัความเมตตากรุณาต่อตนเอง โดยการวิเคราะห์ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์

ระหว่างข้อค าถามแต่ละข้อกบัข้อค าถามอื่น ๆ ทัง้หมดโดยไม่แยกด้าน (Corrected Item – Total Correlation 

- CITC) และค่าสมัประสิทธ์ิความคงที่ภายในแบบแอลฟา (Cronbach’ s coefficient of internal 

consistency) ของมาตรวดั (N = 121) 

ข้อ ข้อความ t CITC ข้อผ่านเกณฑ์ ข้อท่ีใช้ 

1 ฉนัไมย่อมรับและต าหนิข้อบกพร่องของตนเอง 3.869 .343   

2 เม่ือรู้สกึหดหูท้่อแท้ ฉนัมกัจะหมกมุน่และครุ่นคิดแตเ่ร่ืองท่ีผิดพลาด 7.855 .574   

3 
เม่ือตกอยูใ่นความทกุข์ ฉันมองวา่ความทกุข์นัน้เป็นส่วนหนึง่ของชีวิตท่ีทกุ

คนต้องเจอ 

4.977 .488 
  

4 
เม่ือใดก็ตามท่ีฉันรู้สกึวา่ตวัเองไมดี่พอ ฉนัมกัจะรู้สึกโดดเด่ียวเหมือนถกู

ตดัขาดจากคนอ่ืน ๆ ในโลก 

6.666 .588 
  

5 
เม่ือฉนัรู้สกึเจ็บปวดในใจ ฉันจะพยายามดแูลเอาใจใสแ่ละให้ก าลงัใจ

ตนเอง 

4.936 .489 
  

6 เม่ือฉนัท าเร่ืองท่ีส าคญัล้มเหลว ฉนัจะจมอยูใ่นห้วงความรู้สกึล้มเหลวนัน้ 5.347 .562   
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7 
เม่ือฉนัรู้สกึท้อแท้ สิน้หวงั เหมือนหมดสิน้ทกุสิ่งทกุอยา่ง ฉนัจะเตือนตวัเอง

วา่ยงัมีคนอีกมากมายในโลกท่ีรู้สกึเชน่เดียวกนักบัฉนั 

4.736 .355 
  

8 เม่ือมีความยุง่ยากเกิดขึน้ ฉันมกัจะกลา่วโทษตวัเอง 4.043 .319   

9 
เม่ือมีอะไรมาท าให้ฉันรู้สกึหงดุหงิด ฉนัพยายามควบคมุอารมณ์ให้เป็น

ปกติ 

4.264 .411 
  

10 
เม่ือฉนัรู้สกึว่าตนเองไมดี่พอในเร่ืองใดเร่ืองหนึง่ ฉนัมกับอกตนเองวา่คน

สว่นใหญ่ก็รู้สึกอย่างนีเ้หมือนกนั 

1.898 .065 
-t,C 

 

11 ฉนัทนไมไ่ด้และรู้สกึหงดุหงิดกบัอปุนิสยัของตนเองท่ีไมถ่กูใจ 6.031 .547   

12 
ในชว่งเวลาท่ีฉนัต้องพบความยากล าบาก ฉันจะดแูลและรักษาจิตใจ

ตนเอง 

6.606 .574 
  

13 เม่ือฉนัรู้สกึหดหู ่ท้อแท้ ฉนัมกัคิดวา่คนอ่ืน ๆ คงจะมีความสขุมากกวา่ฉัน 7.006 .572   

14 
เม่ือมีเร่ืองท่ีท าให้ฉนัเจ็บปวดใจเกิดขึน้ ฉนัจะพยายามท าความเข้าใจเร่ือง

นัน้ในหลาย ๆ แง่มมุ 

6.011 .429 
  

15 ฉนัมองวา่ความล้มเหลวตา่ง ๆ ของฉนัเป็นสว่นหนึง่ของความเป็นมนษุย์ 4.882 .406   

16 เม่ือฉนัเห็นตวัตนของฉนัท่ีฉันไมถ่กูใจ ฉนัจะรู้สกึผิดหวงัและไมมี่ความสขุ 7.414 .574   

17 เม่ือฉนัท าเร่ืองส าคญัๆ ล้มเหลว ฉนัพยายามคิดหาสาเหต ุไมตี่โพยตีพาย 4.973 .473   

18 
เม่ือใดก็ตามท่ีฉันต้องดิน้รนตอ่สู้กบัความยากล าบาก ฉันมกัคิดวา่คนอ่ืนๆ 

จะผา่นเร่ืองเหลา่นีไ้ปได้อย่างง่ายดาย 

2.459 .170 
-C 

 

19 เม่ือฉนัประสบกบัความทกุข์ ฉนัจะปฏิบตัิตอ่ตนเองด้วยความเมตตา 5.704 .576   

20 เม่ือฉนัมีเร่ืองไมส่บายใจ ฉนัมกัจะเก็บอารมณ์ไมอ่ยู่ 5.905 .428   

21 เม่ือเจอเหตกุารณ์ทกุข์ยาก ฉันเพิกเฉย ละเลย ไมใ่สใ่จจิตใจตนเอง 5.229 .462   

22 
เม่ือฉนัรู้สกึหดหู ่ท้อแท้ ฉนัจะพยายามเปิดใจและท าความเข้าใจความรู้สึก

ของตวัเอง 

8.345 .633 
  

23 ฉนัยอมรับข้อบกพร่องและข้อจ ากดัตา่งๆ ของตนเองได้ 8.257 .649   

24 เม่ือมีเร่ืองท่ีท าให้ฉนัรู้สกึเจ็บปวดเกิดขึน้ ฉนัมกัคดิมากเกินกวา่เหตุ 5.205 .456   
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25 
เม่ือฉนัล้มเหลวในเร่ืองท่ีส าคญัๆ ฉนัมกัจะรู้สกึราวกบัวา่ฉันเป็นคนเดียวท่ี

ล้มเหลวเชน่นี ้

8.053 .586 
  

26 ฉนัพยายามท าความเข้าใจและอดทนกบันิสยัของตนเองท่ีฉนัไมช่อบ 2.317 .247   

มาตรวดัความความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง มีคา่ Alpha (α)  .888   

 

ตารางท่ี 9 

ผลการวิเคราะห์รายข้อของมาตรวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแห่งตน โดยการวิเคราะห์ค่าสมัประสิทธ์ิ

สหสมัพนัธ์ระหว่างข้อค าถามแต่ละข้อกบัข้อค าถามอื่น ๆ ทัง้หมดโดยไม่แยกด้าน (Corrected Item – Total 

Correlation - CITC) และค่าสมัประสิทธ์ิความคงที่ภายในแบบแอลฟา (Cronbach’ s coefficient of internal 

consistency) ของมาตรวดั (N = 121) 

ข้อ ข้อความ t CITC ข้อผ่านเกณฑ์ ข้อท่ีใช้ 

1 ฉนัตัง้เป้าหมายท่ีท าได้จริงในการเปล่ียนแปลงตวัเอง 7.299 .539   

2 ฉนัรู้ตวัว่าฉนัพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองในด้านใดด้านหนึง่ 11.124 .658   

3 ฉนัรู้วิธีวางแผนเพื่อพฒันาตนเอง 6.945 .427   

4 ฉนัใช้ทกุโอกาสท่ีเข้ามาเพ่ือการพฒันาตนเอง 8.627 .541   

5 ฉนัมีแนวทางปฏิบตัท่ีิท าได้จริง หลงัจากท่ีฉนัวางแผนพฒันาตนเองแล้ว 8.291 .630   

6 
ฉนัแสวงหาความชว่ยเหลืออยา่งเตม็ท่ีเพ่ือการพฒันา ฉนัรู้วา่ฉนัสามารถ

เปล่ียนแปลงตนเองให้ดีขึน้ได้ 

9.191 .649 
  

7 ฉนักระตือรือร้นท่ีจะพฒันาตนเอง 9.257 .673   

8 ฉนัแสวงหาความชว่ยเหลืออยา่งเตม็ท่ีเพ่ือการพฒันาตนเอง 6.726 .555   

9 ฉนัพยายามจะพฒันาตนเองอยา่งสม ่าเสมอ 10.026 .630   

10 ฉนัสามารถตัง้เป้าหมายเพ่ือเปล่ียนแปลงตนเองได้ 11.502 .624   

มาตรวดัการริเร่ิมพฒันาความงอกงามแหง่ตน มีคา่ Alpha (α)  .872   
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ภำคผนวก ข. 

มำตรวัดที่ใช้ในกำรวิจัย 
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แบบสอบถำมทำงจิตวิทยำ "ควำมวิตกกังวล ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง  

 และกำรริเร่ิมพัฒนำควำมงอกงำมแห่งตน"  

 

ค าชีแ้จง: แบบสอบถามนีเ้ป็นสว่นหนึง่ของโครงงานทางจิตวิทยา (senior project) คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั หวัข้อ "ความสมัพนัธ์ระหวา่งความวิตกกงัวล ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และการริเร่ิมพฒันา

ความงอกงามแหง่ตน"  โดย นางสาวภสัธารีย์ พลไพโรจน์   นางสาวกนัตวรรณ คงแป้น   และนางสาวสิริมนสั   

พะชะนะ  

ข้อมลูท่ีได้รับจากแบบสอบถาม ผู้วิจยัจะเก็บเป็นความลบั ผลจากการวิจยันีจ้ะไมมี่การน าเสนอเป็น

รายบคุคล แตจ่ะมีการน าเสนอในภาพรวม และใช้เพ่ือการศกึษาวิจยัเท่านัน้ 

หากทา่นมีข้อสงสยัสามารถสอบถามเพิ่มเตมิได้ท่ี m.merjenzie@hotmail.com: ภสัธารีย์ พลไพโรจน์ 

tanum_kong@hotmail.com: กนัตวรรณ คงแป้น 

sirimanas.p.m@gmail.com: สิริมนสั พะชะนะ 

 

แบบสอบถามชดุนีป้ระกอบด้วย 4 ตอน คือ ข้อมลูสว่นบคุคล และแบบส ารวจตนเอง 3 ชดุ  

**กรุณาตอบให้ครบทกุส่วน และตอบทกุข้อ** 

 

ทา่นยินดีเข้าร่วมตอบแบบสอบถามนีห้รือไม่? 

□ ยินดี 

□ ไมย่ินดี 

 

ตอนที่1 แบบสอบถำมข้อมูลท่ัวไป 

ค าชีแ้จง: กรุณาท าเคร่ืองหมาย ✓ ลงในชอ่ง □ และกรอกข้อความท่ีตรงกบัข้อมลูของทา่นตามความเป็นจริง  

เพศ: □ ชาย  □ หญิง   อำยุ: ………………… 

คณะ: ……………………………..................................………… ชัน้ปี: .............. 
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ตอนที่2 แบบวัดควำมวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ ำตัว (Trait anxiety or A -Trait) 

ค าชีแ้จง: ข้อความตอ่ไปนีใ้ช้ส าหรับการบรรยายตนเอง โปรดอา่นประโยคในแตล่ะข้ออยา่งละเอียดและจากนัน้

โปรดเลือกค าตอบท่ีบรรยายความรู้สกึของทา่นโดยทัว่ๆ ไปได้ดีท่ีสดุ โดยประโยคทัง้หมดไมมี่ค าตอบท่ีถกูหรือ

ผิด โปรดอย่าใช้เวลากบัข้อใดนานเกินไป 

คะแนน 1 หมายถึง แทบจะไมเ่คย  

คะแนน 2 หมายถึง บางครัง้  

คะแนน 3 หมายถึง บอ่ยครัง้ 

คะแนน 4 หมายถึง เกือบจะตลอดเวลา 

 

ข้อควำม แทบจะไม่ บำงครัง้ บ่อยครัง้ เกือบจะ

ตลอดเวลำ 

1. ฉนัรู้สกึสบายใจ 1 2 3 4 

2. ฉนัรู้สกึประหมา่และกระสบักระสา่ย 1 2 3 4 

3. ฉนัรู้สกึพอใจในตนเอง 1 2 3 4 

4. ฉนัอยากให้ตนเองมีความสขุเหมือนอยา่งคนอ่ืนๆ  1 2 3 4 

5. ฉนัรู้สกึเหมือนคนล้มเหลว 1 2 3 4 

6. ฉนัรู้สกึผอ่นคลาย 1 2 3 4 

7. ฉนัเป็นคนสงบ สขุมุ และมีสติ 1 2 3 4 

8. ฉนัรู้สกึวา่ความยุง่ยากมีมากขึน้ทกุวนัจนสู้ไมไ่หว 1 2 3 4 

9. ฉนักงัวลมากเกินไปกบัสิ่งซึง่จริงๆแล้วไมมี่อะไร
เลย 

1 2 3 4 

10. ฉนัเป็นคนมีความสขุ 1 2 3 4 

11. ฉนัมีความคดิท่ีรบกวนจิตใจ 1 2 3 4 
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12. ฉนัขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง 1 2 3 4 

13. ฉนัรู้สกึมัน่คงปลอดภยั 1 2 3 4 

14. ฉนัสามารถตดัสินใจได้ง่าย 1 2 3 4 

15. ฉนัรู้สกึวา่ตนเองไมดี่พอ 1 2 3 4 

16. ฉนัพอใจในสิ่งท่ีเป็นอยู่ 1 2 3 4 

17. ความคดิท่ีไมส่ าคญัมกัจะเข้ามาในใจและรบกวน
ฉนั 

1 2 3 4 

18. เม่ือฉนัผิดหวงั ฉนัจะจดจ าและไมส่ามารถสลดั
ออกไปได้ 

1 2 3 4 

19. ฉนัเป็นคนหนกัแนน่มัน่คง 1 2 3 4 

20. เม่ือฉนัคิดย้อนหลงัถึงสิ่งท่ีฉันเป็นหว่งหรือสิ่งท่ีฉนั
สนใจ ท าให้ฉนัเครียดและว้าวุน่ใจ 

1 2 3 4 

 

ตอนที่3 แบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง (The self-compassion scale: SCS) 

ค าชีแ้จง: ข้อความตอ่ไปนีใ้ช้ส าหรับการบรรยายตนเอง โปรดอา่นประโยคในแตล่ะข้ออยา่งละเอียดและจากนัน้

โปรดเลือกค าตอบท่ีบรรยายความรู้สกึของทา่นได้ดีท่ีสดุ โดยประโยคทัง้หมดไมมี่ค าตอบท่ีถกูหรือผิด โปรดอยา่

ใช้เวลากบัข้อใดนานเกินไป 

      1 = ไมเ่คยตรงเลย  หมายถึง ไมเ่คยเผชิญหรือมีพฤตกิรรมลกัษณะดงักล่าวเลย 

      2 = แทบจะไมต่รง หมายถึง เผชิญหรือมีพฤติกรรมลกัษณะดงักลา่วนานๆครัง้ 

      3 = ตรงบางครัง้ หมายถึง เผชิญหรือมีพฤติกรรมลกัษณะดงักลา่วปานกลาง/บางครัง้ 

      4 = ตรงบอ่ยครัง้ หมายถึง เผชิญหรือมีพฤติกรรมลกัษณะดงักลา่วบอ่ยครัง้ 

      5 = ตรงแทบทกุครัง้ หมายถึง เผชิญหรือมีพฤติกรรมลกัษณะดงักลา่วแทบทกุครัง้ 
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ข้อควำม ไม่เคย

ตรงเลย 

แทบจะ

ไม่ไม่ตรง 

ตรง

บำงครัง้ 

ตรงบ่อย 

ครัง้ 

ตรงแทบ

ทุกครัง้ 

1. ฉนัไมย่อมรับและต าหนิข้อบกพร่องของตนเอง 1 2 3 4 5 

2. เม่ือรู้สกึหดหูท้่อแท้ ฉนัมกัจะหมกหมุน่และครุ่นคิดแต่
เร่ืองท่ีผิดพลาด 

1 2 3 4 5 

3. เม่ือตกอยูใ่นความทกุข์ ฉันมองวา่ความทกุข์นัน้เป็นส่วน
หนึง่ของชีวิตท่ีทกุคนต้องเจอ 

1 2 3 4 5 

4. เม่ือใดก็ตามท่ีฉันรู้สกึวา่ตวัเองไมดี่พอ ฉนัมกัจะรู้สึกโดด
เดี่ยวเหมือนถกูตดัขาดจากคนอ่ืนๆ ในโลก 

1 2 3 4 5 

5. เม่ือฉนัรู้สกึเจ็บปวดในใจ ฉันจะพยายามดแูลเอาใจใส่
และให้ก าลงัใจตนเอง 

1 2 3 4 5 

6. เม่ือฉนัท าเร่ืองท่ีส าคญัล้มเหลว ฉนัจะจมอยูใ่นห้วง
ความรู้สกึล้มเหลวนัน้ 

1 2 3 4 5 

7. เม่ือฉนัรู้สกึท้อแท้ สิน้หวงั เหมือนหมดสิน้ทกุสิ่งทกุอยา่ง 
ฉนัจะเตือนตวัเองวา่ยงัมีคนอีกมากมายในโลกท่ีรู้สกึ

เชน่เดียวกนักบัฉนั 

1 2 3 4 5 

8. เม่ือมีความยุง่ยากเกิดขึน้ ฉันมกัจะกลา่วโทษตวัเอง 1 2 3 4 5 

9. เม่ือมีอะไรมาท าให้ฉันรู้สกึหงดุหงิด ฉนัพยายามควบคมุ
อารมณ์ให้เป็นปกติ 

1 2 3 4 5 

10. เม่ือฉนัรู้สกึว่าตนเองไมดี่ในเร่ืองใดเร่ืองหนึง่ ฉนัมกับอก
ตนเองว่าคนส่วนใหญ่ก็รู้สกึอยา่งนีเ้หมือนกนั 

1 2 3 4 5 

11. ฉนัทนไมไ่ด้และรู้สกึหงดุหงิดกบัอปุนิสยัของตนเองท่ีไม่
ถกูใจ 

1 2 3 4 5 

12. ในชว่งเวลาท่ีฉนัต้องพบความยากล าบาก ฉันจะดแูลและ
รักษาจิตใจตนเอง 

1 2 3 4 5 
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13. เม่ือฉนัรู้สกึหดหู ่ท้อแท้ ฉนัมกัคิดวา่คนอ่ืนๆ คงจะมี
ความสขุมากกวา่ฉัน 

1 2 3 4 5 

14. เม่ือมีเร่ืองท่ีท าให้ฉนัเจ็บปวดใจเกิดขึน้ ฉนัจะพยายามท า
ความเข้าใจเร่ืองนัน้ในหลายๆ แง่มมุ 

1 2 3 4 5 

15. ฉนัมองวา่ความล้มเหลวตา่งๆ ของฉนัเป็นสว่นหนึง่ของ
ความเป็นมนษุย์ 

1 2 3 4 5 

16. เม่ือฉนัเห็นตวัตนของฉนัท่ีฉันไมถ่กูใจ ฉนัจะรู้สกึผิดหวงั
และไมมี่ความสขุ 

1 2 3 4 5 

17. เม่ือฉนัท าเร่ืองส าคญัๆ ล้มเหลว ฉนัพยายามคิดหา
สาเหต ุไมตี่โพยตีพาย 

1 2 3 4 5 

18. เม่ือใดก็ตามท่ีฉันต้องดิน้รนตอ่สู้กบัความยากล าบาก ฉัน
มกัคดิวา่คนอ่ืนๆ จะผา่นเร่ืองเหลา่นีไ้ปได้อยา่งง่ายดาย 

1 2 3 4 5 

19. เม่ือฉนัประสบกบัความทกุข์ ฉนัจะปฏิบตัิตอ่ตนเองด้วย
ความเมตตา 

1 2 3 4 5 

20. เม่ือฉนัมีเร่ืองไมส่บายใจ ฉนัมกัจะเก็บอารมณ์ไมอ่ยู่ 1 2 3 4 5 

21. เม่ือเจอเหตกุารณ์ทกุข์ยาก ฉันเพิกเฉย ละเลย ไมใ่สใ่จ
จิตใจตนเอง 

1 2 3 4 5 

22. เม่ือฉนัรู้สกึหดหู ่ท้อแท้ ฉนัจะพยายามเปิดใจและท า
ความเข้าใจความรู้สกึของตวัเอง 

1 2 3 4 5 

23. ฉนัยอมรับข้อบกพร่องและข้อจ ากดัตา่งๆ ของตนเองได้ 1 2 3 4 5 

24. เม่ือมีเร่ืองท่ีท าให้ฉนัรู้สกึเจ็บปวดเกิดขึน้ ฉนัมกัคดิมาก
เกินกวา่เหต ุ

 

1 2 3 4 5 

25. เม่ือฉนัล้มเหลวในเร่ืองท่ีส าคญัๆ ฉนัมกัจะรู้สกึราวกบัวา่
ฉนัเป็นคนเดียวท่ีล้มเหลวเช่นนี ้

1 2 3 4 5 
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26. ฉนัพยายามท าความเข้าใจและอดทนกบันิสยัของตนเอง
ท่ีฉนัไมช่อบ 

1 2 3 4 5 

 

ตอนที่4 แบบวัดกำรริเร่ิมพัฒนำควำมงอกงำมแห่งตน (Personal Growth Initiative scale-II) 

ค าชีแ้จง: ข้อความตอ่ไปนีใ้ช้ส าหรับการบรรยายตนเอง โปรดอา่นประโยคในแตล่ะข้ออยา่งละเอียดและจากนัน้

โปรดเลือกค าตอบท่ีบรรยายความรู้สกึของทา่นได้ดีท่ีสดุ โดยประโยคทัง้หมดไมมี่ค าตอบท่ีถกูหรือผิด โปรดอยา่

ใช้เวลากบัข้อใดนานเกินไป 

         0 = ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง  หมายถึง ไมเ่ห็นด้วยกบัสถานการณ์นัน้เลย 

       1 = ไมเ่ห็นด้วยเป็นสว่นใหญ่ หมายถึง  ไมเ่ห็นด้วยกบัสถานการณ์นัน้เป็นสว่นใหญ่ 

       2 = ไมเ่ห็นด้วยเป็นบางครัง้ หมายถึง  ไมเ่ห็นด้วยกบัสถานการณ์นัน้เป็นบางครัง้ 

       3 = เห็นด้วยเป็นบางครัง้  หมายถึง  เห็นด้วยกบัสถานการณ์นัน้เป็นบางครัง้ 

       4 = เห็นด้วยเป็นสว่นใหญ่ หมายถึง  เห็นด้วยกบัสถานการณ์นัน้เป็นสว่นใหญ่ 

       5 = เห็นด้วยอยา่งยิ่ง  หมายถึง  เห็นด้วยกบัสถานการณ์นัน้เป็นอยา่งยิ่ง 

 

ข้อควำม ไมเ่ห็น

ด้วยอยา่ง

ยิ่ง 

ไมเ่ห็น

ด้วยเป็น

สว่นใหญ่ 

ไมเ่ห็น

ด้วยเป็น

บางครัง้ 

เห็นด้วย

เป็น

บางครัง้ 

เห็นด้วย

เป็นสว่น

ใหญ่ 

เห็นด้วย

อยา่งยิ่ง 

1. ฉนัตัง้เป้าหมายท่ีท าได้จริงในการ
เปล่ียนแปลงตวัเอง 

0 1 2 3 4 5 

2. ฉนัรู้ตวัว่าฉนัพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลง
ตนเองในด้านใดด้านหนึง่ 

0 1 2 3 4 5 
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3. ฉนัรู้วิธีวางแผนเพื่อพฒันาตนเอง 0 1 2 3 4 5 

4. ฉนัใช้ทกุโอกาสท่ีเข้ามาเพ่ือการ
พฒันาตนเอง 

0 1 2 3 4 5 

5. ฉนัมีแนวทางปฏิบตัท่ีิท าได้จริง 
หลงัจากท่ีฉนัวางแผนพฒันาตนเอง

แล้ว 

0 1 2 3 4 5 

6. ฉนัแสวงหาความชว่ยเหลืออยา่งเตม็ท่ี
เพ่ือการพฒันา ฉนัรู้วา่ฉนัสามารถ

เปล่ียนแปลงตนเองให้ดีขึน้ได้ 

0 1 2 3 4 5 

7. ฉนักระตือรือร้นท่ีจะพฒันาตนเอง 0 1 2 3 4 5 

8. ฉนัแสวงหาความชว่ยเหลืออยา่งเตม็ท่ี
เพ่ือการพฒันาตนเอง 

0 1 2 3 4 5 

9. ฉนัพยายามจะพฒันาตนเองอยา่ง
สม ่าเสมอ 

0 1 2 3 4 5 

10. ฉนัสามารถตัง้เป้าหมายเพ่ือ
เปล่ียนแปลงตนเองได้ 

0 1 2 3 4 5 

 

ขอบคณุส าหรับความร่วมมือ 

☺☺☺ 
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