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นิิพนิธ์์ต้้นิฉบัับั

ความสััมพันิธ์์ระหว่างความร้้สัึกสัำนิึกขอบัคุณ ความเมต้ต้ากรุณาต้่อต้นิเอง 
และกลยุุทธ์์การรับัมือความเครียุดในิเยุาวชนิ

บทคััดย่่อ
วตั้ถุปุระสังค์ : เพื่่�อสำรวจความสัมพื่ันธ์์ระหว่างความร้�สึกสำนึกขอบคุณ ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และกลยุุทธ์์การรับม่อ

ความเครียุดในเยุาวชนไทยุ

วธิ์กีาร : การศึึกษาภาคตัดขวางแบบออนไลน์ ในวัยุรุ่นตอนปลายุอายุุ 18 - 21 ปีที�กำลังศึึกษาในสถาบันการศึึกษาใน

กรงุเทพื่มหานครและปรมิณฑล แบบสอบถามประกอบด�วยุข�อมล้ทั�วไป มาตรวดัความกตัญญู ้มาตรวดัความเมตตากรณุาต่อตนเอง 

และมาตรวดักลยุุทธ์ใ์นการรบัมอ่กบัความเครยีุดแบบสั�น วเิคราะหข์�อมล้ด�วยุสถติเิชงิพื่รรณนาและสหสมัพัื่นธ์แ์บบสเปยีุรแ์มน 

ผล : กลุ่มตัวอยุ่างที�ตอบแบบสอบถามครบ 434 คน ส่วนใหญ่เป็นหญิง อายุุ 21 ปี และศึึกษาอยุ้่สถาบันของรัฐบาล มีค่าเฉลี�ยุ

ความร้�สึกสำนึกขอบคุณ 29.04 (SD = 5.20) ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 19.92 (SD = 2.99) กลยุุทธ์์การรับม่อที�เหมาะสม 

48.31 (SD = 7.33) และกลยุุทธ์์การรับม่อที�ไม่เหมาะสม 29.93 (SD = 5.58) ความร้�สึกสำนึกขอบคุณมีความสัมพื่ันธ์์ 

ทางบวกระดับปานกลางกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง (r = .31, p < .001) มีความสัมพื่ันธ์์ทางบวกระดับปานกลาง 

กบักลยุทุธ์์การรับม่อที�เหมาะสม (r = .36, p < .001) และมคีวามสมัพื่นัธ์์ทางลบระดับเลก็น�อยุกบักลยุทุธ์์การรับมอ่ที�ไม่เหมาะสม 

(r = -.20, p < .001)

สัรุป : เยุาวชนที�มีความร้�สึกสำนึกขอบคุณส้งมีแนวโน�มมีความเมตตากรุณาต่อตนเองและใช�กลยุุทธ์์ที�เหมาะสมในการรับม่อ

กับความเครียุด ควรส่งเสริมความร้�สึกสำนึกขอบคุณของเยุาวชนด�วยุกิจกรรมที�เข�าถึงได�ง่ายุ เพ่ื่�อช่วยุพัื่ฒนาทักษะการด้แล

จิตใจตนเองและการรับม่อกับความเครียุด
 

คำสัำคัญ : กลยุุทธ์์การรับม่อความเครียุด, ความร้�สึกสำนึกขอบคุณ, ความเมตตากรุณาต่อตนเอง, เยุาวชน

ต้ิดต้่อผ้้นิิพนิธ์์ : วัลลภ อัจสริยุะสิงห์; e-mail: wanlop.atr@mahidol.edu

วันรับ    : 16 กันยุายุน 2567

วันแก�ไข : 1 พื่ฤศึจิกายุน 2567

วันตอบรับ : 9 มกราคม 2568
หลักส้ตรวิทยุาศึาสตรมหาบัณฑิตจิตวิทยุาเด็ก วัยุรุ่น และครอบครัว 

โครงการร่วมคณะแพื่ทยุศึาสตร์โรงพื่ยุาบาลรามาธ์ิบดี คณะแพื่ทยุศึาสตร์ศึิริราชพื่ยุาบาล 
สถาบันแห่งชาติเพื่่�อการพื่ัฒนาเด็กและครอบครัว มหาวิทยุาลัยุมหิดล1

ภาควิชาจิตเวชศึาสตร์ คณะแพื่ทยุศึาสตร์ศึิริราชพื่ยุาบาล มหาวิทยุาลัยุมหิดล2

กรรัตน์ เสมาทอง, วท.บ.1, ธ์ิดารัตน์ ปุรณชัยุคีรี, พื่.บ.2, วัลลภ อัจสริยุะสิงห์, พื่.บ.2



ความรู้้�สึึกสึำนึึกขอบคุณ ความเมตตากรูุ้ณาต่อตนึเอง และกลยุุทธ์์รู้ับมือความเครู้ียุดในึเยุาวชนึ                                    กรู้รู้ัตนึ์ เสึมาทอง และคณะ

วารู้สึารู้สึุขภาพจิตแห่งปรู้ะเทศไทยุ. 2568;33(1):60-9.                                                                                            61

- D
raf

t -

doi:xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

Original article

Relationships between gratitude, self-compassion and coping strategies 
in late adolescence 

Abstract  
Objective: To examine the relationships between gratitude, self-compassion, and coping strategies in Thai 

late adolescents.  

Methods: An online cross-sectional study was conducted with adolescents, aged between 18 and 21 years, 

from educational institutions in Bangkok and its metropolitan area. The questionnaires included demographic 

data, the Gratitude Questionnaire, the Self-Compassion Scale, and the Brief Coping Orientation to Problems 

Experienced Inventory. Data were analyzed using descriptive statistics and the Spearman’s rank correlation.

Results: A total of 438 participants completed the questionnaires. Most were female, aged 21 years,  

and enrolled in government institutions. The average scores were as follows: gratitude 29.04 (SD = 5.20), 

self-compassion 19.92 (SD = 2.99), adaptive coping strategies 48.31 (SD = 7.33), and maladaptive coping 

strategies 29.93 (SD = 5.58). The gratitude demonstrated a moderate positive correlation with self-compassion 

(r = .31, p < .001) and adaptive coping strategies (r = .36, p < .001), as well as a weak negative correlation 

with maladaptive coping strategies (r = -.20, p < .001). 

Conclusion: Late adolescence with a higher level of gratitude are more likely to show greater self-compassion 

and employ more adaptive coping strategies. These findings suggest the potential for designing accessible 

activities that promote gratitude, which can help adolescents improve their mental well-being and develop 

more effective stress management skills.
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ความร้้เดิม : ความร้�สึกสำนึกขอบคุณเป็นคุณสมบัติที�
สามารถพัื่ฒนาได�และช่วยุส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองซึ่ึ�งเป็นทักษะในการด้แลจิตใจตนเองและกลยุุทธ์์
การจัดการปัญหาในบริบทของประเทศึแถบตะวันตก
ความร้้ใหม่ : วัยุรุ่นไทยุตอนปลายุที�มีความร้�สึกสำนึก
ขอบคณุเพื่ิ�มขึ�นมแีนวโน�มมคีวามเมตตากรณุาตอ่ตนเอง
เพื่ิ�มขึ�น ใช�กลยุทุธ์์การรบัมอ่ความเครยีุดที�เหมาะสมเพื่ิ�มขึ�น 
และใช�กลยุทุธ์ก์ารรบัมอ่ความเครยีุดที�ไมเ่หมาะสมลดลง
ประโยุชน์ิที�จะนิำไปใช้ : การส่งเสรมิความร้�สกึสำนกึขอบคณุ
ให�วัยุรุ่นตอนปลายุเพ่ื่�อพื่ัฒนาความเมตตากรุณา 
ต่อตนเองและกลยุุทธ์์รับม่อความเครียุดที�เหมาะสม

 นอกจากการส่งเสริมทรัพื่ยุากรภายุในบุคคลและ
กลยุุทธ์์การรับม่อที�เหมาะสมแล�วนั�น การมีความสัมพื่ันธ์์ที�ดี
กับผู้้�อ่�นก็ช่วยุให�วัยุรุ่นรับม่อกับปัญหาหร่ออุปสรรคอยุ่างมี
ประสทิธิ์ภาพื่มากยุิ�งขึ�น ความร้�สกึสำนกึขอบคณุ (gratitude) 
เป็นทรัพื่ยุากรทางอารมณ์ที�สำคัญสำหรับการส่งเสริมความ
มั�นคงและเช่�อมโยุงทางสงัคมที�ชว่ยุในการเข�าสงัคมและความ
เปน็มติรตอ่กนั11-13 มกีารศึกึษาที�แสดงให�เหน็ถงึความสัมพื่นัธ์์
ระหว่างความร้�สึกสำนึกขอบคุณและความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง โดยุพื่บว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองมีอิทธ์ิพื่ล 
ส่งผู้่านในความสัมพื่ันธ์์แบบผู้กผัู้นระหว่างความร้�สึกสำนึก
ขอบคณุและพื่ฤตกิรรมทำร�ายุตนเองแบบไมเ่จตนาฆ่า่ตวัตายุ 
(non-suicidal self-injury) ในวัยุรุ่น14 และยุังพื่บว่าความ
เมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผู้่านระหว่างความร้�สึก
สำนึกขอบคุณและการยุอมรับตนเอง15 รวมถึงมีการศึึกษา 
ที�แสดงให�เห็นว่าการมีความร้�สกึสำนึกขอบคุณมีความสำคัญ
ต่อการใช�กลยุุทธ์์ที�เหมาะสมของวัยุรุ่นในการรับม่อกับ
ความเครียุดทางการเรียุนและลดการใช�กลยุุทธ์์การจัดการ
ปัญหาแบบหลีกเลี�ยุงและพื่ฤติกรรมเสี�ยุง เช่น การใช�สารเสพื่ติด16 
ทั�งนี�ความร้�สกึสำนกึขอบคณุสามารถพื่ฒันาให�เกดิขึ�นได�ผู้า่น
การฝึึกฝึนและกิจกรรม เช่น การบนัทกึความร้�สกึสำนกึขอบคณุ 
(gratitude journaling) การเขียุนจดหมายุแสดงความร้�สึก
สำนกึขอบคณุ (gratitude letter) และการจดบันทกึ 3 สิ�งด ีๆ  
ที�เกิดขึ�น (three good things)17-21

 การศึึกษานี�สำรวจความสัมพัื่นธ์์ระหว่างความร้�สึก
สำนึกขอบคุณ ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และกลยุุทธ์ ์
การรับม่อความเครียุดในวัยุรุ่นตอนปลายุ เพื่่�อเป็นข�อม้ล
สนับสนุนสำหรับการประยุุกต์ใช�กิจกรรมส่งเสริมความร้�สึก
สำนกึขอบคณุใช�ในหลายุบรบิท ซึ่ึ�งคาดว่าจะช่วยุให�เยุาวชนไทยุ
เกิดความเมตตากรุณาต่อตนเองและใช�กลยุุทธ์์การรับม่อ
ความเครียุดที�เหมาะสม 

วิธ์ีการ
 การศึกึษาแบบภาคตดัขวาง (cross-sectional study) 
ได�รบัการรบัรองจากคณะกรรมการพื่จิารณาจรยิุธ์รรมการวจิยัุ 
คณะแพื่ทยุศึาสตร์ศึิริราชพื่ยุาบาล เม่�อวันที� 25 กันยุายุน 
2566 หมายุเลขรับรอง (COA) Si 731/2023 เก็บข�อม้ล
ระหว่างเด่อนกันยุายุน ถึง ธ์ันวาคม พื่.ศึ. 2566

บัทนิำ
 วัยุรุ่นเป็นช่วงวัยุที�มีการเปลี�ยุนแปลงอยุ่างรวดเร็ว 
ทั�งทางร่างกายุ อารมณ์ จิตใจ และความคิด รวมทั�ง 
การเปลี�ยุนแปลงจากสิ�งแวดล�อมภายุนอก เช่น การเรียุน 
โรงเรยีุน และกลุม่เพื่่�อน1 โดยุเฉพื่าะอยุ่างยุิ�งวัยุรุ่นตอนปลายุ
ที�ยุงัต�องฝึึกฝึนทักษะต่าง ๆ  เพ่ื่�อเตรียุมตัวรับมอ่กับประสบการณ์
และความรับผิู้ดชอบที�ท�าทายุในวัยุผู้้�ใหญ่ เช่น การเปลี�ยุนแปลง
ร้ปแบบความสัมพัื่นธ์์กับผู้้�ปกครองจากการพื่ึ�งพื่าอาศัึยุไปส้่
การพื่ึ�งพื่าตนเอง การค�นหาอัตลักษณ์ รวมถึงการพัื่ฒนา
ทกัษะและคณุค่าที�จำเป็น2 ซึ่ึ�งอาจก่อให�เกดิความเครียุด วยัุรุน่
จึงควรได�รับการสนับสนุนให�มีทักษะการด้แลจิตใจตนเอง  
การสร�างสัมพื่ันธ์ภาพื่กับผู้้�อ่�น และการจัดการปัญหา ซึ่ึ�งเป็น
ปัจจัยุป้องกันการเกิดปัญหาสุภาพื่จิต3 
 ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (self-compassion) 
เป็นทักษะที�ช่วยุด้แลจิตใจตนเองเม่�อเกิดปัญหา4 โดยุเน�น 
การรบัมอ่เชงิรกุด�วยุการตระหนกัร้� สำรวจ และเข�าใจอารมณ์
ของตนเอง เพื่่�อให�เกดิกระบวนการปรบัตวัทางปญัญาที�ด ีเชน่ 
การปรับความคิดเชงิบวก การยุอมรับ และการค�นหาความหมายุ
เม่�อต�องเผู้ชญิเหตกุารณ์ที�ไม่พื่งึประสงค์5 ซึ่ึ�งเป็นองค์ประกอบ
สำคัญของการพัื่ฒนากลยุทุธ์์การรับมอ่ความเครียุด (coping 
strategies) ที�ช่วยุให�วัยุรุ่นรับม่อกับปัญหาการเรียุน การถ้ก
กลั�นแกล�ง และปัญหาสุขภาพื่จิต เช่น ภาวะซึึ่มเศึร�า6-9 ขณะที�
การใช�กลยุุทธ์์ที�ไม่เหมาะสมมีความสัมพื่ันธ์์กับความก�าวร�าว 
ปัญหาพื่ฤติกรรม และภาวะซึ่ึมเศึร�า10 
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คะแนนรวมในการวเิคราะหท์างสถติ ิโดยุคะแนนรวมสง้แสดง
ถงึความร้�สกึสำนกึขอบคุณในระดบัสง้ มาตรวดัฉบับภาษาไทยุ
มีความเที�ยุงอยุ้่ในเกณฑ์ยุอมรับได� (Cronbach’s alpha = 
0.71)23 
 3. มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง ฉบับ 
ภาษาไทยุ24 ซึ่ึ�งพื่ฒันามาจาก self-compassion scale (SCS)25 
มี 26 ข�อ คำตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ จาก 
1 แทบจะไม่เคยุเลยุ ถึง 5 แทบจะทุกครั�ง ประเมินความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง 6 ด�าน แบ่งเป็นเชิงบวก 3 ด�าน ได�แก่ 
การใจดีต่อตนเอง (self-kindness) ความเป็นมนุษยุ์ทั�วไป 
(common humanity) และการมีสติรับร้�ตามความเป็นจริง 
(mindfulness) และเชิงลบ 3 ด�าน ได�แก่ การตัดสินตนเอง 
(self-judgment) ความโดดเดี�ยุวแปลกแยุก (isolation) และ
การจมอยุ้่กับความทุกข์ (over-identification) คะแนนรวม
ส้งแสดงถึงความเมตตากรุณาตนเองในระดับส้ง มาตรวัด 
ฉบับภาษาไทยุนี�มีความเที�ยุงอยุ้่ในเกณฑ์ดี (Cronbach’s  
alpha = 0.88)24

 4. มาตรวัดกลยุุทธ์์ในการรับม่อกับความเครียุด 
แบบสั�น ฉบบัภาษาไทยุ26 ซึึ่�งพื่ฒันามาจาก coping orientation 
to problems experienced inventory (Brief-COPE)27  

มี 28 ข�อ คำตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ จาก 
1 ไม่ได�ทำเช่นนี�เลยุ ถงึ 4 ได�ทำเช่นนี�อยุ่างมาก ประเมินกลยุทุธ์์ 
2 ด�าน ได�แก่ การรับม่อที�เหมาะสม (adaptive coping) 
ประกอบด�วยุ การจดัการปัญหาในเชงิรุก การวางแผู้น การมอง
หาการสนับสนุนทางอารมณ์ การมองหาความช่วยุเหล่อ  
การตคีวามหมายุใหม่ในเชงิบวก การใช�อารมณ์ขนั การยุอมรับ 
และการพื่ึ�งศึาสนา และการรับมอ่ที�ไม่เหมาะสม (maladaptive 
coping) ประกอบด�วยุ การระบายุอารมณ์ความร้�สกึ การปฏิเิสธ์ 
การใช�สารเสพื่ติด การไม่แสดงออกถึงพื่ฤติกรรมที�เกี�ยุวข�อง
กบัปญัหา การเบี�ยุงเบนความสนใจ และการตำหนตินเอง28-30 
คะแนนรวมกลยุุทธ์์แต่ละด�านแสดงถึงการใช�กลยุุทธ์์นั�น 
บ่อยุครั�ง มาตรวัดฉบับภาษาไทยุมีความเที�ยุงอยุ้่ในเกณฑ์
ยุอมรับได� (Cronbach’s alpha = 0.70)26

 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล 
 ใช�สถิติเชิงพื่รรณนา ได�แก่ ความถี� ร�อยุละ ค่าเฉลี�ยุ 
และส่วนเบี�ยุงเบนมาตรฐาน (standard deviation: SD)  
ในการนำเสนอข�อม้ลทั�วไป ความร้�สึกสำนึกขอบคุณ  

 ประชากรและกล่�มูตัวัิอย่�าง 
 เยุาวชนที�ศึึกษาในสถาบันการศึึกษาในกรุงเทพื่-
มหานครและปรมิณฑล เกณฑ์การคดัเข�า ได�แก่ อายุ ุ18 - 21 ปี 
ศึึกษาในระดับมัธ์ยุมศึึกษา ประกาศึนียุบัตรวิชาชีพื่ (ปวช.) 
ประกาศึนียุบัตรวิชาชีพื่ชั�นส้ง (ปวส.) หร่อปริญญาตรี  
ณ สถาบันการศึึกษาในกรุงเทพื่มหานครและปริมณฑล 
สามารถเข�าถึงอินเทอร์เน็ตได� และสามารถส่�อสารภาษาไทยุ
ได�ดี คำนวณขนาดกลุ่มตัวอยุ่างด�วยุส้ตรการคำนวณ 
กลุ่มตัวอยุ่างของ Cochran22 โดยุกำหนดระดับความเช่�อมั�น
ร�อยุละ 95 ระดับความคลาดเคล่�อนของการสุ่มกลุ่มตัวอยุ่าง
ที�ยุอมให�เกิดขึ�นได� (e) เท่ากับ 0.05 และ ค่า z ที�ระดับ 
ความเช่�อมั�นร�อยุละ 95 เท่ากับ 1.96 ได�จำนวน 384 คน  
เก็บเพื่ิ�มอกีร�อยุละ 15 เพ่ื่�อทดแทนความไมส่มบร้ณข์องข�อมล้ 
คิดเป็น 442 คน คัดเล่อกกลุ่มตัวอยุ่างตามความสะดวก 
(convenience sampling) ผู่้านการประกาศึและประชาสัมพัื่นธ์์
ทางส่�อสังคมออนไลน ์เชน่ เพื่จ Facebook กลุม่ของนักศึึกษา
มหาวทิยุาลยัุของรฐับาลและเอกชนที�อยุ้ใ่นกรงุเทพื่มหานคร
และปรมิณฑล โดยุผู้้�วจิยัุแนบลงิกเ์วบ็ไซึ่ตใ์ห�แกผู่้้�สนใจเข�ารว่ม
ทางอนิเทอร์เน็ต ซึ่ึ�งประกอบด�วยุรายุละเอยีุดเกี�ยุวกบัการวจิยัุ 
ช่�อหวัหน�าโครงการและผู้้�วจิยัุร่วม ช่องทางการตดิต่อสอบถาม
หากมีข�อสงสัยุ ข�อคำถามคัดกรองผู้้� เข�าร่วมการวิจัยุ 
แบบสอบถามข�อม้ลทั�วไป และแบบประเมินที�ได�รับการปรับ
เป็นร้ปแบบออนไลน์ ผู้้�สนใจที�ยิุนดีเข�าร่วมการวิจัยุสามารถ
กดคลกิที�ชอ่งด�านหน�าประโยุคที�เขยีุนวา่ “ตอ่ไป” ซึ่ึ�งถอ่เปน็ 
การให�ความยุินยุอมโดยุการกระทำ (consent by action) 
จากนั�นระบบเข�าส้ห่น�าคำถามคดัเลอ่กผู้้�ร่วมวจิยัุ โดยุผู้้�เข�าร่วม
วิจัยุที�เข�าเกณฑ์การคัดเข�าสามารถตอบแบบสอบถามใน 
หน�าถัดไป 
 เคร่�องมู่อ
 1. แบบสอบถามข�อม้ลทั�วไป ได�แก่ เพื่ศึ อายุุ  
คณะที�ศึึกษา และสถาบันการศึึกษา
 2. มาตรวดัความกตญัญู ้ฉบบัภาษาไทยุ23 ซึึ่�งพื่ฒันา
มาจาก gratitude questionnaire-6 (GQ-6)12 มี 6 ข�อ  
คำตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 7 ระดบั จาก 1 ไม่เหน็ด�วยุ
อยุ่างยุิ�ง ถงึ 7 เหน็ด�วยุอยุ่างยุิ�ง มาตรวดัต�นฉบบัมกีารแปลผู้ล
ด�วยุค่าอ�างอิง percentile ในกลุ่มตัวอยุ่างชาวตะวันตก  
แต่ยุังไม่ได�มีการศึึกษาในกลุ่มประชากรชาวไทยุ ผู้้�วิจัยุจึงใช�
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กรุณาต่อตนเอง และกลยุุทธ์์การรับม่อความเครียุดมีการ

แจกแจงไม่ปกติ จึงวิเคราะห์ข�อม้ลด�วยุสหสัมพัื่นธ์์แบบ 

สเปียุร์แมน พื่บว่า ความร้�สึกสำนึกขอบคุณมีความสัมพื่ันธ์์

ทางบวกระดับปานกลางกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

อยุา่งมนียัุสำคัญทางสถิต ิ(r = .31, p < .001) มคีวามสมัพัื่นธ์์

ทางบวกระดับปานกลางกับกลยุุทธ์์การรับม่อที�เหมาะสม 

อยุ่างมีนัยุสำคัญทางสถิติ (r = .36, p < .001) และมี 

ความสัมพัื่นธ์์ทางลบระดับเล็กน�อยุกับกลยุุทธ์์การรับม่อที� 

ไม่เหมาะสมอยุ่างมีนัยุสำคัญทางสถิติ (r = -.20, p < .001)  

ดังตารางที� 3

วิจารณ์

 การศึึกษานี�พื่บว่าค่าเฉลี�ยุความร้�สำนึกขอบคุณ

เท่ากับ 29.04 ซึ่ึ�งใกล�เคียุงกับการศึึกษาในกลุ่มเยุาวชนของ 

Anand และคณะ31 ที�พื่บค่าเฉลี�ยุเท่ากับ 28.51 ส่วนของ 

ค่าเฉลี�ยุความเมตตากรุณาต่อตนเองเท่ากับ 19.92 ใกล�เคียุง

กับการศึึกษาในกลุ่มตัวอยุ่างนิสิตนักศึึกษาไทยุที�มีค่าเฉลี�ยุ

เท่ากับ 20.4932 เน่�องจากมีความคล�ายุคลึงกันของช่วงอายุุ

กลุ่มตัวอยุ่างและบริบทวัฒนธ์รรม อยุ่างไรก็ตามการศึึกษานี�

พื่บว่าค่าเฉลี�ยุของกลยุทุธ์ก์ารรับมอ่ที�เหมาะสมเท่ากับ 48.31 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และกลยุทุธ์์การรับมอ่ความเครียุด 
ใช�สถิติเชิงอนุมาน ได�แก่ สหสัมพื่ันธ์์แบบสเปียุร์แมน  
(Spearman’s rank correlation) ในการสำรวจความสมัพัื่นธ์์
ระหวา่งความร้�สกึสำนกึขอบคณุ ความเมตตากรณุาต่อตนเอง 
และกลยุุทธ์์การรับม่อความเครียุด กำหนดระดับนัยุสำคัญ
ทางสถิติที� .05

ผล
 ผู้้�ตอบแบบสอบถาม 442 คน มีข�อม้ลสมบ้รณ์ที�นำ
มาวิเคราะห์ 434 คน ส่วนใหญ่เป็นหญิง (ร�อยุละ 68.4)  
อายุุ 21 ปี (ร�อยุละ 53.7) ศึกึษาอยุ้ส่ถาบันการศึกึษาของรัฐบาล 
(ร�อยุละ 71.4) และศึึกษาคณะในกลุ่มสังคมศึาสตร์  
มนุษยุ์ศึาสตร์ ศึึกษาศึาสตร์ และกลุ่มคณะที�เกี�ยุวข�อง  
(ร�อยุละ 67.1) ดังตารางที� 1
 กลุ่มตัวอยุ่างมีค่าเฉลี�ยุความร้�สึกสำนึกขอบคุณ
เท่ากับ 29.04 (SD = 5.20) ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

โดยุรวมทุกด�าน 19.92 (SD = 2.99) กลยุุทธ์์การรับม่อ 

ที�เหมาะสม 48.31 (SD = 7.33) และกลยุุทธ์์การรับม่อ 

ที�ไม่เหมาะสม 29.93 (S.D. = 5.58) ดังตารางที� 2 

 การตรวจสอบการแจกแจงข�อม้ลด�วยุการทดสอบ 

Shapiro-Wilk พื่บวา่ทั�งความร้�สกึสำนึกขอบคุณ ความเมตตา

ต้ารางที� 1 ข�อม้ลทั�วไปของกลุ่มตัวอยุ่าง (n = 434)

จำนิวนิ (คนิ) ร้อยุละ

เพศ
 ชายุ
หญิง
อ่�น ๆ

อายุุ
18 ปี 
19 ปี
20 ปี
21 ปี

สัถุาบัันิการศึกษา
รัฐบาล
เอกชน
อ่�น ๆ

คณะ
กลุ่มวิทยุาศึาสตร์สุขภาพื่
กลุ่มสังคมศึาสตร์ มนุษยุ์ศึาสตร์ และศึึกษาศึาสตร์
อ่�น ๆ

120 
297
17

39
59
103
233

310
109
13

129
291
14

27.7 
68.4
3.9

9.0
13.6
23.7
53.7

71.4
25.6
3.0

29.7
67.1
3.2
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ซึ่ึ�งส้งกว่าการศึึกษาในกลุ่มนักศึึกษาปริญญาตรีของ Tran 

และ Lumley33 ที�พื่บค่าเฉลี�ยุเท่ากับ 39.00 อาจเน่�องจาก

กลุ่มตัวอยุ่างในการศึึกษาดังกล่าวส่วนใหญ่มีประวัติโรคกลุ่ม

วิตกกังวลหร่อซึ่ึมเศึร�าซึ่ึ�งมักมีข�อจำกัดของกรอบความคิด 

การจัดการอารมณ์ และปฏิิสัมพื่ันธ์์ทางสังคม จึงมีแนวโน�ม

เล่อกใช�กลยุุทธ์์ที�เหมาะสมลดลงเม่�อต�องเผู้ชิญสถานการณ์

ตงึเครยีุด10,34 ขณะที�ค่าเฉลี�ยุของกลยุทุธ์์การรบัมอ่ที�ไม่เหมาะสม 

ในการศึึกษาดังกล่าวเท่ากับ 28.50 ใกล�เคียุงกับการศึึกษานี�

ที�พื่บค่าเฉลี�ยุ 29.93

 การศึึกษานี�พื่บว่ากลุ่มตัวอยุ่างที�มีความร้�สึกสำนึก

ขอบคุณสง้มีแนวโน�มมีความเมตตากรุณาต่อตนเองในระดับสง้ 

สอดคล�องกับการศึึกษาของ Homan และ Hosack15 

นอกจากนี� Jiang และคณะ14 ยุังพื่บว่าความร้�สึกสำนึก

ขอบคุณมีความสัมพื่ันธ์์กับการลดความเสี�ยุงของพื่ฤติกรรม

การทำร�ายุตนเองแบบไม่เจตนาฆ่่าตัวตายุ อาจเน่�องจาก 

การมีความร้�สึกสำนึกขอบคุณช่วยุให�บุคคลรับร้�ถึงผู้ลลัพื่ธ์์ 

เชิงบวกที�ตนได�รับจากปัจจัยุภายุนอกและสะท�อนกลับมายัุง

ตนเองว่าตนเองก็เป็นส่วนหนึ�งที�ทำให�เกิดผู้ลลัพื่ธ์์เหล่านั�น 

เช่นกัน12,35 ซึ่ึ�งการมีมุมมองที�ดีต่อโลกและต่อผู้้�คนรอบข�าง 

ส่งผู้ลให�บุคคลมีการรับร้�ถึงความเป็นมนุษยุ์ร่วมกันและ 

มคีวามเมตตากรณุาต่อตนเองในเหตกุารณ์ต่าง ๆ  ในทางกลบักนั

ความเมตตากรุณาต่อตนเองเชิงบวกทั�ง 3 ด�านยุังช่วยุให�

บุคคลนั�นมองเห็นปัญหาต่าง ๆ ที�เกิดขึ�นตามความเป็นจริง  

มีความใจดีต่อตนเอง และรับร้�ว่าปัญหานั�นเป็นส่วนหนึ�งของ

ชีวิตและเป็นปกติของมนุษยุ์ ทำให�บุคคลมีความเข�าใจในสิ�ง

ที�เกดิขึ�นและเผู้่�อแผู้ค่วามเมตตาใจดทีี�มตีอ่ตนเองนั�นไปส้ผู่้้�อ่�น

ในสังคมได�4,36 

 กลุ่มตัวอยุ่างที�มีความร้�สึกสำนึกขอบคุณส้งมี 

แนวโน�มในการใช�กลยุุทธ์์การรับม่อที�เหมาะสมบ่อยุครั�ง 

สอดคล�องกับการศึึกษาในวัยุรุ่นของ Lin และ Yeh37 และ 

การศึึกษาในกลุ่มผู้้�ใช�สารเสพื่ติดของ Leung และ Tong30  

ที�พื่บความสัมพื่ันธ์์ทางบวกระหว่างความร้�สึกสำนึกขอบคุณ

ต้ารางที� 2 ความร้�สึกสำนกึขอบคณุ ความเมตตากรณุาต่อตนเอง และกลยุทุธ์์การรบัมอ่ความเครยีุดของกลุม่ตวัอยุ่าง (n = 434)

ค่าเฉลี�ยุ SD

ความร้้สัึกสัำนิึกขอบัคุณ
ความเมต้ต้ากรุณาต้่อต้นิเอง

รวมทุกด�าน
การใจดีต่อตนเอง
การมีสติรับร้�ตามความเป็นจริง
ความเป็นมนุษยุ์ทั�วไป
การตัดสินตนเอง
ความโดดเดี�ยุวแปลกแยุก
การระบุตนเองเกินความเป็นจริง

กลยุุทธ์์ในิการรับัมือกับัความเครียุด
การรับม่อที�เหมาะสม 
การรับม่อที�ไม่เหมาะสม

29.04

19.92
3.64
3.70
3.50
3.08
3.12
2.77

48.31
29.93

5.20

2.99
0.69
0.73
0.79
0.82
0.93
0.91

7.33
5.58

SD = standard deviation

ต้ารางที� 3 สหสัมพื่นัธ์์ระหว่างความร้�สึกสำนกึขอบคณุ ความเมตตากรณุาต่อตนเอง และกลยุทุธ์์การรบัมอ่ความเครยีุด (n = 434)

ความร้้สัึกสัำนิึก
ขอบัคุณ

ความเมต้ต้ากรุณา
ต้่อต้นิเอง

กลยุุทธ์์การรับัมือ
ที�เหมาะสัม

กลยุุทธ์์การรับัมือ
ที�ไม่เหมาะสัม

ความร้�สึกสำนึกขอบคุณ
ความร้�สึกเมตตากรุณาต่อตนเอง
กลยุุทธ์์การรับม่อที�เหมาะสม
กลยุุทธ์์การรับม่อที�ไม่เหมาะสม

1
.31**
.36** 
-.20** 

1
.34** 
-.42** 

1
.16* 1

** p < .001, * p < .05
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และกลยุุทธ์์การรับม่อที�เหมาะสมเช่นเดียุวกัน อาจเน่�องจาก

บุคคลที�มีความร้�สึกสำนึกขอบคุณมักมีมุมมองที�ดีต่อสังคม

และผู้้�คนรอบข�างและให�ความสำคัญกับประสบการณ ์

ด�านบวกที�เกิดขึ�น ขณะเดียุวกันก็รับร้�ถึงความช่วยุเหล่อ 

ความปรารถนาดี และการสนับสนุนทางสังคม ซึ่ึ�งช่วยุเพิื่�ม

ความผู้้กพื่ัน มิตรภาพื่ และสัมพื่ันธ์ภาพื่ที�ดีกับผู้้�อ่�น38-40 จึงมี

แนวโน�มมองหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่่�อขอความช่วยุเหลอ่

หร่อการสนับสนุนทางอารมณ์เม่�อเผู้ชิญความเครียุดหร่อ

ปัญหา ซึึ่�งถ่อเป็นกลยุุทธ์์การรับม่อที�เหมาะสม นอกจากนี� 

การมีความร้�สึกสำนึกขอบคุณที�เป็นอารมณ์เชิงบวกนั�นยุังมี

ส่วนในการพื่ัฒนาการกำกับควบคุมตนเอง การคิดอยุ่าง

ยุ่ดหยุุ่น และการคิดสร�างสรรค์ ซึึ่�งเป็นทักษะสำคัญของ

กลยุุทธ์์การรับม่อที�เหมาะสมเช่นกัน41,42

 กลุ่มตัวอยุ่างที�มีความร้�สึกสำนึกขอบคุณส้งม ี

แนวโน�มในการใช�กลยุุทธ์์การรับม่อที�ไม่เหมาะสมลดลง 

สอดคล�องกับการศึกึษาของ Sun และคณะ43 และใกล�เคียุงกับ

การศึึกษาของ Wood และคณะ16 ที�พื่บว่าความร้�สึกสำนึก

ขอบคุณมคีวามสัมพื่นัธ์์ทางลบกับการใช�พื่ฤตกิรรมหลีกเลี�ยุง 

การปฏิิเสธ์ และการตำหนิตนเอง ซึึ่�งเป็นกลยุุทธ์์การรับม่อ 

ที�ไม่เหมาะสม อาจเน่�องจากบุคคลที�ขาดความร้�สึกสำนึก

ขอบคุณมีแนวโน�มขาดความผู้้กพื่ันทางสังคม มองไม่เห็น 

ถงึสิ�งที�ตนได�รบัจากปัจจยัุภายุนอก และมองไม่เหน็ถงึการได�รบั

การสนบัสนุนทางสงัคมที�อาจชว่ยุเหลอ่ตนได�เม่�อเกิดปญัหา44 

นอกจากนี�ยัุงมีแนวโน�มจำกัดกรอบของการตอบสนองทาง

ความคิดและพื่ฤติกรรมของตนให�น�อยุที�สุดเพื่่�อให�หลุดพื่�น

จากสถานการณค์กุคามอยุา่งรวดเรว็34 สง่ผู้ลให�ไมไ่ด�พิื่จารณา

กลยุุทธ์์การจัดการปัญหาอยุ่างถี�ถ�วน นำไปส้่ความล�มเหลว

และความเครียุดเพื่ิ�มขึ�น43

 ทั�งนี� การศึึกษานี�ก็พื่บว่าการใช�กลยุุทธ์์การรับม่อ 

ที� เหมาะสมมีความสัมพื่ันธ์์ทางบวกกับการใช�กลยุุทธ์ ์

การรับม่อที�ไม่เหมาะสม ซึ่ึ�งสอดคล�องกับการศึึกษาของ 

Meyer29 อาจเน่�องจากกลยุุทธ์์การรับม่อความเครียุดเป็น 

กระบวนการคิดและการกระทำที�เฉพื่าะเจาะจงกับสถานการณ์ 

ซึ่ึ�งบางครั�งอาจแตกต่างจากความเคยุชิน ลักษณะนิสัยุ หร่อ

คณุลกัษณะเฉพื่าะตัวของบุคคล10 นอกจากนี�บคุคลอาจพื่ึ�งพื่า

กลยุทุธ์ก์ารรบัมอ่ทั�งที�มคีวามเหมาะสมและไมเ่หมาะสมตาม

การเปลี�ยุนแปลงของสถานการณ์ในขณะนั�น45 

 การศึกึษานี�สนับสนุนแนวโน�มประโยุชน์ของกิจกรรม

ส่งเสริมความร้�สึกสำนึกขอบคุณในเยุาวชน ทั�งนี�ควรม ี

ความเข�าถึงได�ง่ายุ เน�นร้ปแบบการฝึึกปฏิิบัติ และสอดแทรก

ในกิจกรรมตามปกติ เช่น ในคาบเรียุน อยุ่างไรก็ตาม  

การศึกึษานี�มขี�อจำกัดบางประการ ได�แก่ การเก็บแบบสอบถาม

ผู้่านระบบออนไลน์ทำให� ไ ม่สามารถยุ่นยัุนตัวผู้้�ตอบ

แบบสอบถามได�ว่าเข�าเกณฑ์คัดเข�าหร่อไม่ จำนวนข�อคำถาม 

65 ข�อ ทำให�ผู้้�ตอบแบบสอบถามอาจเหน่�อยุล�า ซึ่ึ�งอาจส่งผู้ล

ต่อความตั�งใจในการตอบแบบสอบถาม และการที�กลุม่ตัวอยุ่าง

ส�วนใหญ่เป็นนักศึกึษาหญิงในกรุงเทพื่มหานครและปริมณฑล

จึงอาจทำให�ผู้ลการวิจัยุไม่สามารถนำไปประยุุกต์ใช�กับ 

กลุม่ประชากรอ่�น ๆ  ได�เตม็ที� การศึกึษาครั�งต่อไปควรครอบคลมุ

กลุ่มตัวอยุ่างทั�งที�ศึึกษาอยุ้่และไม่ได�อยุ้่ในสถาบันการศึึกษา 

เพื่ิ�มช่วงอายุุของกลุ่มตัวอยุ่าง กำหนดอัตราส่วนระหว่างเพื่ศึ

ที�เหมาะสม และเก็บข�อม้ลทั�งร้ปแบบออนไลน์และแจก

แบบสอบถาม เพื่่�อเข�าถึงกลุ่มตัวอยุ่างได�ครอบคลุมขึ�น และ

สำรวจความสมัพื่นัธ์์กบัตวัแปรทางจติใจอ่�น ๆ  เช่น ความเครยีุด 

ภาวะซึึ่มเศึร�า และพื่ฤตกิรรมทำร�ายุตนเอง เพ่ื่�อทำความเข�าใจ

บทบาทของการมีความร้�สึกสำนึกขอบคุณต่อสุขภาพื่จิตของ

วัยุรุ่นไทยุมากขึ�น

สัรุป

 วัยุรุ่นตอนปลายุอายุุ 18 - 21 ปีที�มีความร้�สึกสำนึก

ขอบคุณในระดับส้งมีแนวโน�มมีความเมตตากรุณาต่อตนเอง

ในระดบัสง้ ใช�กลยุทุธ์์การรับมอ่ความเครียุดที�เหมาะสมมากขึ�น 

และใช�กลยุุทธ์์การรับม่อความเครียุดที�ไม่เหมาะสมลดลง  

ผู้้�เกี�ยุวข�องควรฝึึกฝึนเยุาวชนให�มีความร้�สึกสำนึกขอบคุณ 

โดยุจัดกิจกรรมที�เข�าถึงง่ายุ เพื่่�อส่งเสริมให�เยุาวชนสามารถ

ด้แลจิตใจตนเองและมีการรับม่อกับความเครียุดที�เหมาะสม

กิต้ต้ิกรรมประกาศ 

 ขอขอบคุณ ผู้้�ช่วยุศึาสตราจารย์ุ พื่ญ.ปรีญาพื่ร  

จริะกติตดิลุ คณะแพื่ทยุศึาสตรศ์ึริริาชพื่ยุาบาล มหาวทิยุาลยัุ

มหิดล ที�ปรึกษาในการวิเคราะห์ข�อม้ล

การมีสั่วนิร่วมของผ้้นิิพนิธ์์
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