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นิิพนธ์์ต้้นฉบัับ

ความสััมพัันธ์์ระหว่่างความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณ ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 
และกลยุุทธ์์การรัับมืือความเครีียดในเยาวชน

บทคััดย่่อ
วัตัถุปุระสงค์์ : เพื่่�อสำรวจความสััมพัันธ์์ระหว่่างความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณ ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง และกลยุุทธ์์การรัับมืือ

ความเครีียดในเยาวชนไทย

วิธิีกีาร : การศึึกษาภาคตััดขวางแบบออนไลน์์ ในวััยรุ่่�นตอนปลายอายุุ 18 - 21 ปีีที่่�กำลัังศึึกษาในสถาบัันการศึึกษาใน

กรุงุเทพมหานครและปริมิณฑล แบบสอบถามประกอบด้้วยข้้อมููลทั่่�วไป มาตรวัดัความกตััญญู ูมาตรวัดัความเมตตากรุณุาต่่อตนเอง 

และมาตรวัดักลยุุทธ์ใ์นการรับัมืือกับัความเครียีดแบบสั้้�น วิเิคราะห์ข์้้อมููลด้้วยสถิติิเิชิงิพรรณนาและสหสัมัพัันธ์แ์บบสเปียีร์แ์มน 

ผล : กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ตอบแบบสอบถามครบ 434 คน ส่่วนใหญ่่เป็็นหญิิง อายุุ 21 ปีี และศึึกษาอยู่่�สถาบัันของรััฐบาล มีีค่่าเฉลี่่�ย

ความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณ 29.04 (SD = 5.20) ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 19.92 (SD = 2.99) กลยุุทธ์์การรัับมืือที่่�เหมาะสม 

48.31 (SD = 7.33) และกลยุุทธ์์การรัับมืือที่่�ไม่่เหมาะสม 29.93 (SD = 5.58) ความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณมีีความสััมพัันธ์์ 

ทางบวกระดัับปานกลางกัับความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง (r = .31, p < .001) มีีความสััมพัันธ์์ทางบวกระดัับปานกลาง 

กับักลยุทุธ์์การรัับมืือที่่�เหมาะสม (r = .36, p < .001) และมีคีวามสัมัพันัธ์์ทางลบระดัับเล็ก็น้้อยกับักลยุทุธ์์การรัับมืือที่่�ไม่่เหมาะสม 

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

สรุุป : เยาวชนที่่�มีีความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณสููงมีีแนวโน้้มมีีความเมตตากรุุณาต่่อตนเองและใช้้กลยุุทธ์์ที่่�เหมาะสมในการรัับมืือ

กัับความเครีียด ควรส่่งเสริิมความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณของเยาวชนด้้วยกิจกรรมที่่�เข้้าถึึงได้้ง่าย เพ่ื่�อช่่วยพัฒนาทัักษะการดููแล

จิิตใจตนเองและการรัับมืือกัับความเครีียด
 

คำสำคััญ : กลยุุทธ์์การรัับมืือความเครีียด, ความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณ, ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง, เยาวชน

ติิดต่่อผู้้�นิิพนธ์์ : วััลลภ อััจสริิยะสิิงห์์; e-mail: wanlop.atr@mahidol.edu

วันรับ   	 : 16 กันยายน 2567

วันแก้ไข	 : 1 พฤศจิกายน 2567

วันตอบรับ	 : 9 มกราคม 2568
หลัักสููตรวิิทยาศาสตรมหาบััณฑิิตจิิตวิิทยาเด็็ก วััยรุ่่�น และครอบครััว 

โครงการร่่วมคณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล 
สถาบัันแห่่งชาติิเพื่่�อการพััฒนาเด็็กและครอบครััว มหาวิิทยาลััยมหิิดล1

ภาควิิชาจิิตเวชศาสตร์์ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล มหาวิิทยาลััยมหิิดล2

กรรััตน์์ เสมาทอง, วท.บ.1, ธิิดารััตน์์ ปุุรณชััยคีีรีี, พ.บ.2, วััลลภ อััจสริิยะสิิงห์์, พ.บ.2



ความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณ ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง และกลยุุทธ์์รัับมืือความเครีียดในเยาวชน                                    กรรััตน์์ เสมาทอง และคณะ

วารสารสุขภาพจิตแห่งประเทศไทย. 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.
 

Keywords: adolescent, coping skills, gratitude, self-compassion

Corresponding author: Wanlop Atsariyasing; e-mail: wanlop.atr@mahidol.edu

Received	 : 16 September 2024

Revised 	 : 1 November 2024

Accepted	: 9 January 2025
Master of Science Program in Child, Adolescent and Family Psychology,

 Faculty of Medicine Ramathibodi Hospital, Faculty of Medicine Siriraj Hospital, 
National Institute for Child and Family Development, Mahidol University1

Department of Psychiatry, Faculty of Medicine Siriraj Hospital, Mahidol University2

Konrut Saemathong, B.Sc.1, Tidarat Puranachaikere, M.D.2, Wanlop Atsariyasing, M.D.2



Journal of Mental Health of Thailand. 2025;33(1):60-9.

Gratitude, self-compassion and coping strategies in late adolescence    	                                          Saemathong K, et al.

62

- D
raf

t -

doi:xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

	
ความรู้้�เดิิม : ความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณเป็็นคุุณสมบััติิที่่�
สามารถพััฒนาได้้และช่่วยส่งเสริิมความเมตตากรุุณาต่่อ
ตนเองซึ่่�งเป็็นทัักษะในการดููแลจิิตใจตนเองและกลยุุทธ์์
การจััดการปััญหาในบริิบทของประเทศแถบตะวัันตก
ความรู้้�ใหม่่ : วััยรุ่่�นไทยตอนปลายที่่�มีีความรู้้�สึึกสำนึึก
ขอบคุณุเพิ่่�มขึ้้�นมีแีนวโน้้มมีคีวามเมตตากรุณุาต่อ่ตนเอง
เพิ่่�มขึ้้�น ใช้้กลยุทุธ์์การรับัมืือความเครียีดที่่�เหมาะสมเพิ่่�มขึ้้�น 
และใช้้กลยุทุธ์ก์ารรับัมืือความเครียีดที่่�ไม่เ่หมาะสมลดลง
ประโยชน์์ที่่�จะนำไปใช้้ : การส่่งเสริมิความรู้้�สึกึสำนึกึขอบคุณุ
ให้้วััยรุ่่�นตอนปลายเพ่ื่�อพััฒนาความเมตตากรุุณา 
ต่่อตนเองและกลยุุทธ์์รัับมืือความเครีียดที่่�เหมาะสม

	 นอกจากการส่่งเสริิมทรััพยากรภายในบุุคคลและ
กลยุุทธ์์การรัับมืือที่่�เหมาะสมแล้้วนั้้�น การมีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี
กัับผู้้�อื่่�นก็็ช่่วยให้้วััยรุ่่�นรัับมืือกัับปััญหาหรืืออุุปสรรคอย่่างมีี
ประสิทิธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น ความรู้้�สึกึสำนึกึขอบคุณุ (gratitude) 
เป็็นทรััพยากรทางอารมณ์์ที่่�สำคััญสำหรัับการส่่งเสริิมความ
มั่่�นคงและเชื่่�อมโยงทางสังัคมที่่�ช่ว่ยในการเข้้าสังัคมและความ
เป็น็มิติรต่อ่กันั11-13 มีกีารศึกึษาที่่�แสดงให้้เห็น็ถึงึความสััมพันัธ์์
ระหว่่างความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณและความเมตตากรุุณาต่่อ
ตนเอง โดยพบว่่าความเมตตากรุุณาต่่อตนเองมีีอิิทธิิพล 
ส่่งผ่่านในความสััมพัันธ์์แบบผกผัันระหว่่างความรู้้�สึึกสำนึึก
ขอบคุณุและพฤติกิรรมทำร้้ายตนเองแบบไม่เ่จตนาฆ่า่ตัวัตาย 
(non-suicidal self-injury) ในวััยรุ่่�น14 และยัังพบว่่าความ
เมตตากรุุณาต่่อตนเองเป็็นตััวแปรส่่งผ่่านระหว่่างความรู้้�สึึก
สำนึึกขอบคุุณและการยอมรัับตนเอง15 รวมถึึงมีีการศึึกษา 
ที่่�แสดงให้้เห็็นว่่าการมีีความรู้้�สึกึสำนึึกขอบคุุณมีีความสำคััญ
ต่่อการใช้้กลยุุทธ์์ที่่�เหมาะสมของวััยรุ่่�นในการรัับมืือกัับ
ความเครีียดทางการเรีียนและลดการใช้้กลยุุทธ์์การจััดการ
ปััญหาแบบหลีีกเลี่่�ยงและพฤติิกรรมเสี่่�ยง เช่่น การใช้้สารเสพติด16 
ทั้้�งนี้้�ความรู้้�สึกึสำนึกึขอบคุณุสามารถพัฒันาให้้เกิดิขึ้้�นได้้ผ่า่น
การฝึึกฝนและกิิจกรรม เช่่น การบันัทึกึความรู้้�สึกึสำนึกึขอบคุณุ 
(gratitude journaling) การเขีียนจดหมายแสดงความรู้้�สึึก
สำนึกึขอบคุณุ (gratitude letter) และการจดบัันทึกึ 3 สิ่่�งดี ีๆ  
ที่่�เกิิดขึ้้�น (three good things)17-21

	 การศึึกษานี้้�สำรวจความสััมพัันธ์์ระหว่่างความรู้้�สึึก
สำนึึกขอบคุุณ ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง และกลยุุทธ์ ์
การรัับมืือความเครีียดในวััยรุ่่�นตอนปลาย เพื่่�อเป็็นข้้อมููล
สนัับสนุุนสำหรัับการประยุุกต์์ใช้้กิจกรรมส่่งเสริิมความรู้้�สึึก
สำนึกึขอบคุณุใช้้ในหลายบริบิท ซึ่่�งคาดว่่าจะช่่วยให้้เยาวชนไทย
เกิิดความเมตตากรุุณาต่่อตนเองและใช้้กลยุุทธ์์การรัับมืือ
ความเครีียดที่่�เหมาะสม 

วิิธีีการ
	 การศึกึษาแบบภาคตัดัขวาง (cross-sectional study) 
ได้้รับัการรับัรองจากคณะกรรมการพิจิารณาจริยิธรรมการวิจิัยั 
คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล เมื่่�อวัันที่่� 25 กัันยายน 
2566 หมายเลขรัับรอง (COA) Si 731/2023 เก็็บข้้อมููล
ระหว่่างเดืือนกัันยายน ถึึง ธัันวาคม พ.ศ. 2566

บทนำ
	วั ยรุ่่�นเป็็นช่่วงวััยที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว 
ทั้้�งทางร่่างกาย อารมณ์์ จิิตใจ และความคิิด รวมทั้้�ง 
การเปลี่่�ยนแปลงจากสิ่่�งแวดล้้อมภายนอก เช่่น การเรีียน 
โรงเรียีน และกลุ่่�มเพื่่�อน1 โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งวััยรุ่่�นตอนปลาย
ที่่�ยังัต้้องฝึึกฝนทัักษะต่่าง ๆ  เพ่ื่�อเตรีียมตััวรัับมืือกัับประสบการณ์์
และความรัับผิิดชอบที่่�ท้้าทายในวััยผู้้�ใหญ่่ เช่่น การเปลี่่�ยนแปลง
รููปแบบความสััมพัันธ์์กัับผู้้�ปกครองจากการพึ่่�งพาอาศััยไปสู่่�
การพึ่่�งพาตนเอง การค้้นหาอััตลัักษณ์์ รวมถึึงการพััฒนา
ทักัษะและคุณุค่่าที่่�จำเป็็น2 ซึ่่�งอาจก่่อให้้เกิดิความเครีียด วัยัรุ่่�น
จึึงควรได้้รับการสนัับสนุุนให้้มีทัักษะการดููแลจิิตใจตนเอง  
การสร้้างสััมพัันธภาพกัับผู้้�อื่่�น และการจััดการปััญหา ซึ่่�งเป็็น
ปััจจััยป้้องกัันการเกิิดปััญหาสุุภาพจิิต3 
	 ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง (self-compassion) 
เป็็นทัักษะที่่�ช่่วยดููแลจิิตใจตนเองเม่ื่�อเกิิดปััญหา4 โดยเน้้น 
การรับัมืือเชิงิรุกุด้้วยการตระหนักัรู้้� สำรวจ และเข้้าใจอารมณ์์
ของตนเอง เพื่่�อให้้เกิดิกระบวนการปรับัตัวัทางปัญัญาที่่�ดี ีเช่น่ 
การปรัับความคิิดเชิงิบวก การยอมรัับ และการค้้นหาความหมาย
เมื่่�อต้้องเผชิญิเหตุกุารณ์์ที่่�ไม่่พึงึประสงค์์5 ซึ่่�งเป็็นองค์์ประกอบ
สำคััญของการพััฒนากลยุทุธ์์การรัับมืือความเครีียด (coping 
strategies) ที่่�ช่่วยให้้วััยรุ่่�นรัับมืือกัับปััญหาการเรีียน การถููก
กลั่่�นแกล้้ง และปััญหาสุุขภาพจิต เช่่น ภาวะซึึมเศร้้า6-9 ขณะที่่�
การใช้้กลยุุทธ์์ที่่�ไม่่เหมาะสมมีีความสััมพัันธ์์กัับความก้้าวร้้าว 
ปััญหาพฤติิกรรม และภาวะซึึมเศร้้า10 
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คะแนนรวมในการวิเิคราะห์ท์างสถิติิ ิโดยคะแนนรวมสููงแสดง
ถึงึความรู้้�สึกึสำนึกึขอบคุุณในระดับัสููง มาตรวัดัฉบัับภาษาไทย
มีีความเที่่�ยงอยู่่�ในเกณฑ์์ยอมรัับได้้ (Cronbach’s alpha = 
0.71)23 
	 3. มาตรวััดความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง ฉบัับ 
ภาษาไทย24 ซึ่่�งพัฒันามาจาก self-compassion scale (SCS)25 
มีี 26 ข้้อ คำตอบเป็็นมาตราส่่วนประมาณค่่า 5 ระดัับ จาก 
1 แทบจะไม่่เคยเลย ถึึง 5 แทบจะทุุกครั้้�ง ประเมิินความ
เมตตากรุุณาต่่อตนเอง 6 ด้้าน แบ่่งเป็็นเชิิงบวก 3 ด้้าน ได้้แก่่ 
การใจดีีต่่อตนเอง (self-kindness) ความเป็็นมนุุษย์์ทั่่�วไป 
(common humanity) และการมีีสติิรัับรู้้�ตามความเป็็นจริิง 
(mindfulness) และเชิิงลบ 3 ด้้าน ได้้แก่่ การตััดสิินตนเอง 
(self-judgment) ความโดดเดี่่�ยวแปลกแยก (isolation) และ
การจมอยู่่�กัับความทุุกข์์ (over-identification) คะแนนรวม
สููงแสดงถึึงความเมตตากรุุณาตนเองในระดัับสููง มาตรวััด 
ฉบัับภาษาไทยนี้้�มีีความเที่่�ยงอยู่่�ในเกณฑ์์ดีี (Cronbach’s  
alpha = 0.88)24

	 4. มาตรวััดกลยุุทธ์์ในการรัับมืือกัับความเครีียด 
แบบสั้้�น ฉบับัภาษาไทย26 ซ่ึ่�งพัฒันามาจาก coping orientation 
to problems experienced inventory (Brief-COPE)27  

มีี 28 ข้้อ คำตอบเป็็นมาตราส่่วนประมาณค่่า 4 ระดัับ จาก 
1 ไม่่ได้้ทำเช่่นนี้้�เลย ถึงึ 4 ได้้ทำเช่่นนี้้�อย่่างมาก ประเมิินกลยุทุธ์์ 
2 ด้้าน ได้้แก่่ การรัับมืือที่่�เหมาะสม (adaptive coping) 
ประกอบด้้วย การจัดัการปััญหาในเชิงิรุุก การวางแผน การมอง
หาการสนัับสนุุนทางอารมณ์์ การมองหาความช่่วยเหลืือ  
การตีคีวามหมายใหม่่ในเชิงิบวก การใช้้อารมณ์์ขันั การยอมรัับ 
และการพึ่่�งศาสนา และการรัับมืือที่่�ไม่่เหมาะสม (maladaptive 
coping) ประกอบด้้วย การระบายอารมณ์์ความรู้้�สึกึ การปฏิเิสธ 
การใช้้สารเสพติิด การไม่่แสดงออกถึึงพฤติิกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้อง
กับัปัญัหา การเบี่่�ยงเบนความสนใจ และการตำหนิตินเอง28-30 
คะแนนรวมกลยุุทธ์์แต่่ละด้้านแสดงถึึงการใช้้กลยุุทธ์์นั้้�น 
บ่่อยครั้้�ง มาตรวััดฉบัับภาษาไทยมีความเที่่�ยงอยู่่�ในเกณฑ์์
ยอมรัับได้้ (Cronbach’s alpha = 0.70)26

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล 
	 ใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนา ได้้แก่่ ความถี่่� ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย 
และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation: SD)  
ในการนำเสนอข้้อมููลทั่่�วไป ความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณ  

	 ประชากรและกลุ่่�มตัวัอย่่าง 
	 เยาวชนที่่�ศึึกษาในสถาบัันการศึึกษาในกรุุงเทพ-
มหานครและปริมิณฑล เกณฑ์์การคัดัเข้้า ได้้แก่่ อายุ ุ18 - 21 ปีี 
ศึึกษาในระดัับมััธยมศึึกษา ประกาศนีียบััตรวิิชาชีีพ (ปวช.) 
ประกาศนียบััตรวิิชาชีีพชั้้�นสููง (ปวส.) หรืือปริิญญาตรีี  
ณ สถาบัันการศึึกษาในกรุุงเทพมหานครและปริิมณฑล 
สามารถเข้้าถึึงอิินเทอร์์เน็็ตได้้ และสามารถสื่่�อสารภาษาไทย
ได้้ดี คำนวณขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างด้้วยสููตรการคำนวณ 
กลุ่่�มตััวอย่่างของ Cochran22 โดยกำหนดระดัับความเชื่่�อมั่่�น
ร้้อยละ 95 ระดัับความคลาดเคลื่่�อนของการสุ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่าง
ที่่�ยอมให้้เกิิดขึ้้�นได้้ (e) เท่่ากัับ 0.05 และ ค่่า z ที่่�ระดัับ 
ความเชื่่�อมั่่�นร้้อยละ 95 เท่่ากัับ 1.96 ได้้จำนวน 384 คน  
เก็็บเพิ่่�มอีกีร้้อยละ 15 เพ่ื่�อทดแทนความไม่ส่มบููรณ์ข์องข้้อมููล 
คิิดเป็็น 442 คน คััดเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างตามความสะดวก 
(convenience sampling) ผ่่านการประกาศและประชาสััมพัันธ์์
ทางสื่่�อสัังคมออนไลน์ ์เช่น่ เพจ Facebook กลุ่่�มของนัักศึึกษา
มหาวิทิยาลัยัของรัฐับาลและเอกชนที่่�อยู่่�ในกรุงุเทพมหานคร
และปริมิณฑล โดยผู้้�วิจิัยัแนบลิงิก์เ์ว็บ็ไซต์ใ์ห้้แก่ผู่้้�สนใจเข้้าร่ว่ม
ทางอินิเทอร์์เน็็ต ซึ่่�งประกอบด้้วยรายละเอียีดเกี่่�ยวกับัการวิจิัยั 
ชืือหัวัหน้้าโครงการและผู้้�วิจิัยัร่วม ช่่องทางการติดิต่่อสอบถาม
หากมีีข้้อสงสััย ข้้อคำถามคััดกรองผู้้� เข้้าร่่วมการวิิจััย 
แบบสอบถามข้้อมููลทั่่�วไป และแบบประเมิินที่่�ได้้รัับการปรัับ
เป็็นรููปแบบออนไลน์์ ผู้้�สนใจที่่�ยิินดีีเข้้าร่่วมการวิิจััยสามารถ
กดคลิกิที่่�ช่อ่งด้้านหน้้าประโยคที่่�เขียีนว่า่ “ต่อ่ไป” ซึ่่�งถืือเป็น็ 
การให้้ความยิินยอมโดยการกระทำ (consent by action) 
จากนั้้�นระบบเข้้าสู่่�หน้้าคำถามคัดัเลืือกผู้้�ร่่วมวิจิัยั โดยผู้้�เข้้าร่่วม
วิิจััยที่่�เข้้าเกณฑ์์การคััดเข้้าสามารถตอบแบบสอบถามใน 
หน้้าถััดไป 
	 เครื่่�องมืือ
	 1. แบบสอบถามข้้อมููลทั่่�วไป ได้้แก่่ เพศ อายุุ  
คณะที่่�ศึึกษา และสถาบัันการศึึกษา
	 2. มาตรวัดัความกตัญัญู ูฉบับัภาษาไทย23 ซ่ึ่�งพัฒันา
มาจาก gratitude questionnaire-6 (GQ-6)12 มีี 6 ข้้อ  
คำตอบเป็็นมาตราส่่วนประมาณค่่า 7 ระดับั จาก 1 ไม่่เห็น็ด้้วย
อย่่างยิ่่�ง ถึงึ 7 เห็น็ด้้วยอย่่างยิ่่�ง มาตรวัดัต้้นฉบับัมีกีารแปลผล
ด้้วยค่่าอ้้างอิิง percentile ในกลุ่่�มตััวอย่่างชาวตะวัันตก  
แต่่ยัังไม่่ได้้มีีการศึึกษาในกลุ่่�มประชากรชาวไทย ผู้้�วิิจััยจึึงใช้้
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กรุุณาต่่อตนเอง และกลยุุทธ์์การรัับมืือความเครีียดมีีการ

แจกแจงไม่่ปกติิ จึึงวิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยสหสััมพัันธ์์แบบ 

สเปีียร์์แมน พบว่่า ความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณมีีความสััมพัันธ์์

ทางบวกระดัับปานกลางกัับความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 

อย่า่งมีนีัยัสำคััญทางสถิิติ ิ(r = .31, p < .001) มีคีวามสัมัพัันธ์์

ทางบวกระดัับปานกลางกัับกลยุุทธ์์การรัับมืือที่่�เหมาะสม 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (r = .36, p < .001) และมีี 

ความสััมพัันธ์์ทางลบระดัับเล็็กน้้อยกับกลยุุทธ์์การรัับมืือที่่� 

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

ดัังตารางที่่� 3

วิิจารณ์์

	 การศึึกษานี้้�พบว่่าค่่าเฉลี่่�ยความรู้้�สำนึึกขอบคุุณ

เท่่ากัับ 29.04 ซึ่่�งใกล้้เคีียงกัับการศึึกษาในกลุ่่�มเยาวชนของ 

Anand และคณะ31 ที่่�พบค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 28.51 ส่่วนของ 

ค่่าเฉลี่่�ยความเมตตากรุุณาต่่อตนเองเท่่ากัับ 19.92 ใกล้้เคีียง

กัับการศึึกษาในกลุ่่�มตััวอย่่างนิิสิิตนัักศึึกษาไทยที่่�มีีค่่าเฉลี่่�ย

เท่่ากัับ 20.4932 เน่ื่�องจากมีีความคล้้ายคลึึงกัันของช่่วงอายุุ

กลุ่่�มตััวอย่่างและบริิบทวััฒนธรรม อย่่างไรก็็ตามการศึึกษานี้้�

พบว่่าค่่าเฉลี่่�ยของกลยุทุธ์ก์ารรัับมืือที่่�เหมาะสมเท่่ากัับ 48.31 

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง และกลยุทุธ์์การรัับมืือความเครีียด 
ใช้้สถิิติิเชิิงอนุุมาน ได้้แก่่ สหสััมพัันธ์์แบบสเปีียร์์แมน  
(Spearman’s rank correlation) ในการสำรวจความสัมัพัันธ์์
ระหว่า่งความรู้้�สึกึสำนึกึขอบคุณุ ความเมตตากรุณุาต่่อตนเอง 
และกลยุุทธ์์การรัับมืือความเครีียด กำหนดระดัับนััยสำคััญ
ทางสถิิติิที่่� .05

ผล
	 ผู้้�ตอบแบบสอบถาม 442 คน มีีข้้อมููลสมบููรณ์์ที่่�นำ
มาวิิเคราะห์์ 434 คน ส่่วนใหญ่่เป็็นหญิิง (ร้้อยละ 68.4)  
อายุุ 21 ปีี (ร้้อยละ 53.7) ศึกึษาอยู่่�สถาบัันการศึกึษาของรััฐบาล 
(ร้้อยละ 71.4) และศึึกษาคณะในกลุ่่�มสัังคมศาสตร์์  
มนุุษย์์ศาสตร์์ ศึึกษาศาสตร์์ และกลุ่่�มคณะที่่�เกี่่�ยวข้้อง  
(ร้้อยละ 67.1) ดัังตารางที่่� 1
	 กลุ่่�มตััวอย่่างมีีค่่าเฉลี่่�ยความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณ
เท่่ากัับ 29.04 (SD = 5.20) ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 

โดยรวมทุุกด้้าน 19.92 (SD = 2.99) กลยุุทธ์์การรัับมืือ 

ที่่�เหมาะสม 48.31 (SD = 7.33) และกลยุุทธ์์การรัับมืือ 

ที่่�ไม่่เหมาะสม 29.93 (S.D. = 5.58) ดัังตารางที่่� 2 

	 การตรวจสอบการแจกแจงข้้อมููลด้้วยการทดสอบ 

Shapiro-Wilk พบว่า่ทั้้�งความรู้้�สึกึสำนึึกขอบคุุณ ความเมตตา

ตารางที่่� 1 ข้้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่าง (n = 434)

จำนวน (คน) ร้้อยละ

เพศ
 ชาย
หญิิง
อื่่�น ๆ

อายุุ
18 ปีี 
19 ปีี
20 ปีี
21 ปีี

สถาบัันการศึึกษา
รััฐบาล
เอกชน
อื่่�น ๆ

คณะ
กลุ่่�มวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพ
กลุ่่�มสัังคมศาสตร์์ มนุุษย์์ศาสตร์์ และศึึกษาศาสตร์์
อื่่�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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ซึ่่�งสููงกว่่าการศึึกษาในกลุ่่�มนัักศึึกษาปริิญญาตรีีของ Tran 

และ Lumley33 ที่่�พบค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 39.00 อาจเนื่่�องจาก

กลุ่่�มตััวอย่่างในการศึึกษาดัังกล่่าวส่่วนใหญ่่มีีประวััติิโรคกลุ่่�ม

วิิตกกัังวลหรืือซึึมเศร้้าซึ่่�งมัักมีีข้้อจำกััดของกรอบความคิิด 

การจััดการอารมณ์์ และปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคม จึึงมีีแนวโน้้ม

เลืือกใช้้กลยุุทธ์์ที่่�เหมาะสมลดลงเมื่่�อต้้องเผชิิญสถานการณ์์

ตึงึเครียีด10,34 ขณะที่่�ค่่าเฉลี่่�ยของกลยุทุธ์์การรับัมืือที่่�ไม่่เหมาะสม 

ในการศึึกษาดัังกล่่าวเท่่ากัับ 28.50 ใกล้้เคีียงกัับการศึึกษานี้้�

ที่่�พบค่่าเฉลี่่�ย 29.93

	 การศึึกษานี้้�พบว่่ากลุ่่�มตััวอย่่างที่่�มีีความรู้้�สึึกสำนึึก

ขอบคุุณสููงมีีแนวโน้้มมีีความเมตตากรุุณาต่่อตนเองในระดัับสููง 

สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Homan และ Hosack15 

นอกจากนี้้� Jiang และคณะ14 ยัังพบว่่าความรู้้�สึึกสำนึึก

ขอบคุุณมีีความสััมพัันธ์์กัับการลดความเสี่่�ยงของพฤติิกรรม

การทำร้้ายตนเองแบบไม่่เจตนาฆ่่าตััวตาย อาจเนื่่�องจาก 

การมีีความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณช่่วยให้้บุุคคลรัับรู้้�ถึึงผลลััพธ์์ 

เชิิงบวกที่่�ตนได้้รับจากปััจจััยภายนอกและสะท้้อนกลัับมายััง

ตนเองว่่าตนเองก็็เป็็นส่่วนหนึ่่�งที่่�ทำให้้เกิิดผลลััพธ์์เหล่่านั้้�น 

เช่่นกััน12,35 ซึ่่�งการมีีมุุมมองที่่�ดีีต่่อโลกและต่่อผู้้�คนรอบข้้าง 

ส่่งผลให้้บุุคคลมีีการรัับรู้้�ถึึงความเป็็นมนุุษย์์ร่่วมกัันและ 

มีคีวามเมตตากรุณุาต่่อตนเองในเหตุกุารณ์์ต่่าง ๆ  ในทางกลับักันั

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองเชิิงบวกทั้้�ง 3 ด้้านยัังช่่วยให้้

บุุคคลนั้้�นมองเห็็นปััญหาต่่าง ๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นตามความเป็็นจริิง  

มีีความใจดีีต่่อตนเอง และรัับรู้้�ว่่าปััญหานั้้�นเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ

ชีีวิิตและเป็็นปกติิของมนุุษย์์ ทำให้้บุุคคลมีีความเข้้าใจในสิ่่�ง

ที่่�เกิดิขึ้้�นและเผื่่�อแผ่ค่วามเมตตาใจดีทีี่่�มีตี่อ่ตนเองนั้้�นไปสู่่�ผู้้�อื่่�น

ในสัังคมได้้4,36 

	 กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�มีีความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณสููงมีี 

แนวโน้้มในการใช้้กลยุุทธ์์การรัับมืือที่่�เหมาะสมบ่่อยครั้้�ง 

สอดคล้้องกัับการศึึกษาในวััยรุ่่�นของ Lin และ Yeh37 และ 

การศึึกษาในกลุ่่�มผู้้�ใช้้สารเสพติิดของ Leung และ Tong30  

ที่่�พบความสััมพัันธ์์ทางบวกระหว่่างความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณ

ตารางที่่� 2 ความรู้้�สึึกสำนึกึขอบคุณุ ความเมตตากรุณุาต่่อตนเอง และกลยุทุธ์์การรับัมืือความเครียีดของกลุ่่�มตัวัอย่่าง (n = 434)

ค่่าเฉลี่่�ย SD

ความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณ
ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง

รวมทุุกด้้าน
การใจดีีต่่อตนเอง
การมีีสติิรัับรู้้�ตามความเป็็นจริิง
ความเป็็นมนุุษย์์ทั่่�วไป
การตััดสิินตนเอง
ความโดดเดี่่�ยวแปลกแยก
การระบุุตนเองเกิินความเป็็นจริิง

กลยุุทธ์์ในการรัับมืือกัับความเครีียด
การรัับมืือที่่�เหมาะสม 
การรัับมืือที่่�ไม่่เหมาะสม

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

ตารางที่่� 3 สหสััมพันัธ์์ระหว่่างความรู้้�สึึกสำนึกึขอบคุณุ ความเมตตากรุณุาต่่อตนเอง และกลยุทุธ์์การรับัมืือความเครียีด (n = 434)

ความรู้้�สึึกสำนึึก
ขอบคุุณ

ความเมตตากรุุณา
ต่่อตนเอง

กลยุุทธ์์การรัับมืือ
ที่่�เหมาะสม

กลยุุทธ์์การรัับมืือ
ที่่�ไม่่เหมาะสม

ความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณ
ความรู้้�สึึกเมตตากรุุณาต่่อตนเอง
กลยุุทธ์์การรัับมืือที่่�เหมาะสม
กลยุุทธ์์การรัับมืือที่่�ไม่่เหมาะสม

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

1
.34** 
-.42** 

1
.16* 1

** p < .001, * p < .05
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และกลยุุทธ์์การรัับมืือที่่�เหมาะสมเช่่นเดีียวกััน อาจเนื่่�องจาก

บุุคคลที่่�มีีความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณมัักมีีมุุมมองที่่�ดีีต่่อสัังคม

และผู้้�คนรอบข้้างและให้้ความสำคััญกัับประสบการณ์ ์

ด้้านบวกที่่�เกิิดขึ้้�น ขณะเดีียวกัันก็็รัับรู้้�ถึึงความช่่วยเหลืือ 

ความปรารถนาดีี และการสนัับสนุุนทางสัังคม ซึ่่�งช่่วยเพิ่่�ม

ความผููกพััน มิิตรภาพ และสััมพัันธภาพที่่�ดีีกัับผู้้�อื่่�น38-40 จึึงมีี

แนวโน้้มมองหาการสนัับสนุุนทางสัังคมเพื่่�อขอความช่่วยเหลืือ

หรืือการสนัับสนุุนทางอารมณ์์เมื่่�อเผชิิญความเครีียดหรืือ

ปััญหา ซ่ึ่�งถืือเป็็นกลยุุทธ์์การรัับมืือที่่�เหมาะสม นอกจากนี้้� 

การมีีความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณที่่�เป็็นอารมณ์์เชิิงบวกนั้้�นยัังมีี

ส่่วนในการพััฒนาการกำกัับควบคุุมตนเอง การคิิดอย่่าง

ยืืดหยุ่่�น และการคิิดสร้้างสรรค์์ ซ่ึ่�งเป็็นทัักษะสำคััญของ

กลยุุทธ์์การรัับมืือที่่�เหมาะสมเช่่นกััน41,42

	 กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�มีีความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณสููงมี ี

แนวโน้้มในการใช้้กลยุุทธ์์การรัับมืือที่่�ไม่่เหมาะสมลดลง 

สอดคล้้องกัับการศึกึษาของ Sun และคณะ43 และใกล้้เคีียงกัับ

การศึึกษาของ Wood และคณะ16 ที่่�พบว่่าความรู้้�สึึกสำนึึก

ขอบคุุณมีคีวามสััมพันัธ์์ทางลบกัับการใช้้พฤติกิรรมหลีีกเลี่่�ยง 

การปฏิิเสธ และการตำหนิิตนเอง ซ่ึ่�งเป็็นกลยุุทธ์์การรัับมืือ 

ที่่�ไม่่เหมาะสม อาจเนื่่�องจากบุุคคลที่่�ขาดความรู้้�สึึกสำนึึก

ขอบคุุณมีีแนวโน้้มขาดความผููกพัันทางสัังคม มองไม่่เห็็น 

ถึงึสิ่่�งที่่�ตนได้้รับัจากปััจจัยัภายนอก และมองไม่่เห็น็ถึงึการได้้รับั

การสนับัสนุุนทางสังัคมที่่�อาจช่ว่ยเหลืือตนได้้เม่ื่�อเกิิดปัญัหา44 

นอกจากนี้้�ยัังมีีแนวโน้้มจำกััดกรอบของการตอบสนองทาง

ความคิิดและพฤติิกรรมของตนให้้น้้อยที่่�สุุดเพื่่�อให้้หลุุดพ้้น

จากสถานการณ์ค์ุกุคามอย่า่งรวดเร็ว็34 ส่ง่ผลให้้ไม่ไ่ด้้พิจารณา

กลยุุทธ์์การจััดการปััญหาอย่่างถี่่�ถ้้วน นำไปสู่่�ความล้้มเหลว

และความเครีียดเพิ่่�มขึ้้�น43

	ทั้้ �งนี้้� การศึึกษานี้้�ก็็พบว่่าการใช้้กลยุุทธ์์การรัับมืือ 

ที่่� เหมาะสมมีีความสััมพัันธ์์ทางบวกกัับการใช้้กลยุุทธ์ ์

การรัับมืือที่่�ไม่่เหมาะสม ซึ่่�งสอดคล้้องกัับการศึึกษาของ 

Meyer29 อาจเนื่่�องจากกลยุุทธ์์การรัับมืือความเครีียดเป็็น 

กระบวนการคิิดและการกระทำที่่�เฉพาะเจาะจงกัับสถานการณ์์ 

ซึ่่�งบางครั้้�งอาจแตกต่่างจากความเคยชิิน ลัักษณะนิิสััย หรืือ

คุณุลักัษณะเฉพาะตััวของบุุคคล10 นอกจากนี้้�บุคุคลอาจพึ่่�งพา

กลยุทุธ์ก์ารรับัมืือทั้้�งที่่�มีคีวามเหมาะสมและไม่เ่หมาะสมตาม

การเปลี่่�ยนแปลงของสถานการณ์์ในขณะนั้้�น45 

	 การศึกึษานี้้�สนัับสนุุนแนวโน้้มประโยชน์์ของกิิจกรรม

ส่่งเสริิมความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณในเยาวชน ทั้้�งนี้้�ควรมี ี

ความเข้้าถึึงได้้ง่่าย เน้้นรููปแบบการฝึึกปฏิิบััติิ และสอดแทรก

ในกิิจกรรมตามปกติิ เช่่น ในคาบเรีียน อย่่างไรก็็ตาม  

การศึกึษานี้้�มีขี้้อจำกััดบางประการ ได้้แก่่ การเก็็บแบบสอบถาม

ผ่่านระบบออนไลน์์ทำให้้ ไ ม่่สามารถยืืนยัันตััวผู้้�ตอบ

แบบสอบถามได้้ว่่าเข้้าเกณฑ์์คััดเข้้าหรืือไม่่ จำนวนข้้อคำถาม 

65 ข้้อ ทำให้้ผู้้�ตอบแบบสอบถามอาจเหนื่่�อยล้้า ซึ่่�งอาจส่่งผล

ต่่อความตั้้�งใจในการตอบแบบสอบถาม และการที่่�กลุ่่�มตััวอย่่าง

ส�วนใหญ่่เป็็นนัักศึกึษาหญิิงในกรุุงเทพมหานครและปริิมณฑล

จึึงอาจทำให้้ผลการวิิจััยไม่่สามารถนำไปประยุุกต์์ใช้้กัับ 

กลุ่่�มประชากรอื่่�น ๆ  ได้้เต็ม็ที่่� การศึกึษาครั้้�งต่่อไปควรครอบคลุมุ

กลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�งที่่�ศึึกษาอยู่่�และไม่่ได้้อยู่่�ในสถาบัันการศึึกษา 

เพิ่่�มช่่วงอายุุของกลุ่่�มตััวอย่่าง กำหนดอััตราส่่วนระหว่่างเพศ

ที่่�เหมาะสม และเก็็บข้้อมููลทั้้�งรููปแบบออนไลน์์และแจก

แบบสอบถาม เพื่่�อเข้้าถึึงกลุ่่�มตััวอย่่างได้้ครอบคลุุมขึ้้�น และ

สำรวจความสัมัพันัธ์์กับัตัวัแปรทางจิติใจอื่่�น ๆ  เช่่น ความเครียีด 

ภาวะซึึมเศร้้า และพฤติกิรรมทำร้้ายตนเอง เพ่ื่�อทำความเข้้าใจ

บทบาทของการมีีความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณต่่อสุุขภาพจิิตของ

วััยรุ่่�นไทยมากขึ้้�น

สรุุป

	วั ัยรุ่่�นตอนปลายอายุุ 18 - 21 ปีีที่่�มีีความรู้้�สึึกสำนึึก

ขอบคุุณในระดัับสููงมีีแนวโน้้มมีีความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง

ในระดับัสููง ใช้้กลยุทุธ์์การรัับมืือความเครีียดที่่�เหมาะสมมากขึ้้�น 

และใช้้กลยุุทธ์์การรัับมืือความเครีียดที่่�ไม่่เหมาะสมลดลง  

ผู้้�เกี่่�ยวข้้องควรฝึึกฝนเยาวชนให้้มีความรู้้�สึึกสำนึึกขอบคุุณ 

โดยจััดกิิจกรรมที่่�เข้้าถึึงง่่าย เพื่่�อส่่งเสริิมให้้เยาวชนสามารถ

ดููแลจิิตใจตนเองและมีีการรัับมืือกัับความเครีียดที่่�เหมาะสม

กิิตติิกรรมประกาศ 

	 ขอขอบคุุณ ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ พญ.ปรีีญาพร  

จิริะกิติติดิุลุ คณะแพทยศาสตร์ศ์ิริิริาชพยาบาล มหาวิทิยาลัยั

มหิิดล ที่่�ปรึึกษาในการวิิเคราะห์์ข้้อมููล

การมีีส่่วนร่่วมของผู้้�นิิพนธ์์

	 กรรััตน์์ เสมาทอง : ออกแบบการวิิจััย เก็็บข้้อมููล 

วิิเคราะห์์ข้้อมููล เขีียนบทความ ; ธิิดารััตน์์ ปุุรณชััยคีีรีี : 

ออกแบบการวิิจััย วิิเคราะห์์ข้้อมููล ตรวจทานบทความ ;  
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