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Abstract

The objectives of this research were to; 1) study self-compassion of Bachelor of Teaching students and 

2) compare self-compassion and personal factor of Bachelor of Teaching students. The sample were year 1-5, 

semester 2, academic year 2021 of Bachelor of Teaching students, Surindhra Rajaphat Universty. 400 studnts. The 

Instuments used for data collection were the Quationaire and Self-Compassion Scale developed from The 

Self-compassion Scale (SCS), with a Reliability value of 0.85 Data analyzed by frequency, distribution, percentage and 

One-way ANOVA. Analyed Post-hoc Multiple Comparison Test by using Scheffe’method. The Research result showed 

that ; 1) The Self-compassion of Bachelor of Teaching students at the most moderate level follow by high and low. 

When classified by aspect the students self-compassion in descending order was the aspect of self-compassion were 

Self-kindness, Mindfulness, Isolation, Common humanity Self- judgment and Over- identification 

2) Comparative results of Self-compassion classified by personal factors Sex, Age, Year of study, Faculty and Grade 

Point Average. It was found that the students with different Grade point average had significantly different 

self-compassion mean at the 0.5 level. However, students with different Sex, Age, Year of study, and Faculty had no 

difference.
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บทคัดย่อ 

 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาความเมตตากรุณาต่อตนเองของนักศึกษาครุศาสตรบัณฑิต และ 2) เพื่อเปรียบเทียบความ

เมตตากรณุาต่อตนเองและปจจยัส่วนบคุคลของนกัศกึษาครศุาสตรบณัฑติ กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัศกึษาครุศาสตรบณัฑติ มหาวทิยาลยัราชภฏั

สุรินทร์ ชั้นปีที่ 1-5 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2564 จ�านวน 400 คน เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลคือแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป

และแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองที่พัฒนาจาก The Self-Compassion Scale (SCS) มีค่าความเชื่อมั่น 0.85 วิเคราะห์ข้อมูลด้วย

การแจกแจงความถี่ หาค่าร้อยละ วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) การวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธี

ของเชฟเฟ (Scheffe’method)



50          วารสารราชนครินทร์ ปีที่ 19 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2565)

 ผลการวิจัย พบว่า 1) ความเมตตากรุณาต่อตนเองของนักศึกษาครุศาสตรบัณฑิต อยู่ในระดับปานกลางมากท่ีสุด รองลงมา คือ

ระดับสูง และระดับต�่า เมื่อจ�าแนกเป็นรายด้าน ความเมตตากรุณาต่อตนเองของนักศึกษาเรียงจากมากไปน้อย คือ ด้านความอ่อนโยน

ต่อตนเอง ด้านการมีสติตระหนักรู้ ด้านความรู้สึกโดดเดี่ยวและแยกตัว ด้านการเข้าใจธรรมชาติของความเป็นมนุษย์ ด้านการตัดสินและ

ต�าหนิตนเอง และด้านการจมอยู่กับอารมณ์ความรู้สึก 2) ผลการเปรียบเทียบความเมตตากรุณาต่อตนเองจ�าแนกตามปจจัยส่วนบุคคล 

จ�าแนกตาม เพศ อายุ ชั้นปีที่ศึกษา คณะที่ศึกษา และเกรดเฉลี่ยสะสม พบว่า นักศึกษาที่มีคะแนนเฉลี่ยสะสมต่างกันมีค่าเฉลี่ยความเมตตา

กรุณาต่อตนเองแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 ส่วนนักศึกษาที่มี เพศ อายุ ชั้นปีที่ศึกษา และคณะที่ศึกษาแตกต่างกัน 

มีค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองไม่แตกต่างกัน 

ค�าส�าคัญ ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ปจจัยส่วนบุคคล นักศึกษาคณะครุศาสตรบัณฑิต

บทน�า
 สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคทางเดินหายใจที่เกิด

จากไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 ได้ส่งผลกระทบต่อชีวิตผู้คน

ทั่วโลกอย่างที่ไม่เคยปรากฏมาก่อน ท้ังผลกระทบด้านสุขภาพ 

ด้านเศรษฐกจิ ด้านสงัคมและด้านการศึกษา ภาวะอบุตัใิหม่ของโรค

ท�าให้ผู้คนหวั่นวิตกและหวาดกลัว ส่งผลต่อสุขภาวะ (well-being) 

ก่อให้เกิดความเครียดกระท่ังกลายเป็นโรคทางจิตเวช โดยเฉพาะ

ในวัยเรียน ดังงานวจิยัทีศ่กึษาเก่ียวกบัความกังวล ความเครียดและ

วิธีเผชิญความเครียดของนักศึกษาในสถานการณ์แพร่ระบาดของ

โรคไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 พบว่านักศึกษามีความกังวล

ในระดับมากทุก ๆ มิติ โดยมีความกังวลสูงเป็นอันดับหนึ่งในมิติ

เกี่ยวกับสภาพเศรษฐกิจที่อาจเกิดขึ้นกับตนเองหรือครอบครัว 

รองลงมา คือ เรื่องการเรียน ได้แก่ ผลการเรียนของตนเอง การท�า 

งานวิทยานิพนธ์ระดับปริญญาตรี การฝกงาน งานกลุ่มที่ได้รับมอบ

หมายในวิชาเรียน การเรียนผ่านระบบออนไลน์ สิ่งแวดล้อมในการ

เรียนออนไลน์และอุปสรรคของการสื่อสารออนไลน์ การส�าเร็จการ

ศึกษาตามปฏิทินการศึกษา (อภิญญา อิงอาจ ณัฐพร กาญจนภูมิ

และพรพรรณ เชยจิตร 2563; อ้อยทิพย์ บัวจันทร์ เทพไทย 

โชตชิยั สมฤทยั ผดงุผล กริณา แต้อารกัษ์ และชลการ ทรงศร ี2563; 

ชฎาภา ประเสริฐทรง จรินวรรณ แสงหิรัญรัตนา และพรชนา 

กลัดแก้ว, 2564) 

   นอกจากนั้นความเครียดยังมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ

ภาวะซึมเศร้าซึ่งส่งผลให้นักศึกษามหาวิทยาลัยมีความเสี่ยงในการ

เป็นโรคทางจิตเวช และมีความเสี่ยงสูงต่อการฆ่าตัวตาย ความวิตก

กงัวล ความสิน้หวงั การอยูใ่นวยัเรยีน และการเจ็บปวยเรือ้รงั กลาย

เป็นปจจยัเสีย่งในการฆ่าตวัตายในกลุม่นกัศกึษา รวมถึงมพีฤตกิรรม

การท�าร้ายตัวเองแบบไม่ฆ่าตัวตาย (NSSI) อันเนื่องมาจากปจจัย

ทางอารมณ์ ความรู้ความเข้าใจท่ีไม่เหมาะสมและความล้มเหลวใน

การปฏิบัติตามพฤติกรรมสุขภาพขั้นพื้นฐาน (Rabon, J; Sirois, F; 

Barton, A; Hirsch, J. 2021)

 อุบัติการณ์ของโรคระบาดน้ีเกิดขึ้นทั่วโลกทุกคนได้รับผล

กระทบและต้องปรบัตวัสูฐ่านวถิชีวีติใหม่เฉกเช่นเดยีวกนั แต่เหตใุด

มุมมองต่อปญหาและวิธีจัดการกับปญหาในแต่ละบุคคลจึง

แตกต่างกัน บางคนเผชิญปญหาได้อย่างเข้มแข็ง บางคนและหลาย

คนเลอืกวธิเีผชญิปญหาทีย่ิง่สร้างปญหาให้กบัชวีติ การท�าร้ายตนเอง 

การฆ่าตัวตาย แสดงให้เห็นถึงวิธีปรับตัวต่อปญหาที่ยิ่งสร้างปญหา

ให้กบัชวีติ ซึง่ขดัต่อธรรมชาติพืน้ฐานของมนษุย์ทีค่วรมีความเมตตา

กรุณาทั้งต่อตนเองและผู้อื่น ดังที่องค์ดาไล ลามะ กล่าวไว้ว่า 

“ธรรมชาตขิองมนษุย์ ไม่ว่าจะประสบความโหดร้ายหรอืผ่านสิง่เลว

ร้ายมากมายเพยีงใด การหวนกลบัไปหาธรรมชาตพิืน้ฐานและดัง้เดมิ

ของมนุษย์ ซ่ึงก็คือความอ่อนโยนและกรุณา ภาวะจิตที่สงบและ

เปียมเมตตา ส่งผลดีต่อสุขภาพและความเป็นดีอยู่ดี” (ดาไลลามะที่ 

14, 2548) เมื่อมนุษย์เผชิญกับความทุกข์ ประสบกับความล้มเหลว 

หรือรู้สึกว่าตนเองไม่สมบูรณ์แบบ จะก่อให้เกิดความทุกข์ทรมาน

เพิ่มขึ้นในรูปแบบของความเครียด ความคับข้องใจ แต่แทนที่จะจม

อยู่กับความทุกข์เฝาต�าหนิหรือวิจารณ์ตนเองด้วยถ้อยค�ารุนแรง 

คนที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเอง จะตระหนักดีว่าความไม่

สมบูรณ์แบบ ความผิดพลาดความล้มเหลวและความยากล�าบาก

ในชีวิตเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ ผู้คนไม่สามารถเป็นหรือได้รับใน

ส่ิงที่พวกเขาต้องการเสมอไป การตระหนักว่าความทุกข์และความ

ไม่สมบูรณ์แบบของบุคคลเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์ที่ทุก

คนต้องเผชิญ เมื่อยอมรับความจริงนี้ได้ด้วยความเมตตาและกรุณา

ความสงบทางอารมณ์ก็จะเกิดขึ้น (Neff, 2022)

 จากปญหาและแนวคิดดังกล่าวข้างต้น ท�าให้คณะผู้วิจัย

สนใจทีจ่ะศกึษาความเมตตากรณุาต่อตนเองของนกัศกึษาครศุาสตร

บัณฑิต เพื่อทราบและเป็นแนวทางในการพัฒนาและเสริมสร้างให้
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นกัศกึษาครศุาสตรบณัฑติ มจีติใจทีพ่ร้อมเผชญิกบัสถานการณ์ทีก่่อ

ให้เกิดทกุข์ เข้าใจธรรมดาของความทุกข์ เข้าใจธรรมชาติของความ

เป็นมนุษย์ สามารถปรับตัวต่อปญหาและเผชิญสถานการณ์ทุกข์ได้

อย่างมีสุขภาวะท้ังทางกายและทางจิตบนฐานวิถีชีวิตใหม่

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 เพื่อศึกษาความเมตตากรุณาต่อตนเองของนักศึกษา

ครุศาสตรบัณฑิต

 เพ่ือเปรียบเทียบความเมตตากรุณาต่อตนเองจ�าแนก

ตามปจจัยส่วนบุคคลของนักศึกษาครุศาสตรบัณฑิต

แนวคิดทฤษฎี
 คณะผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับงานวิจัย 

ดังนี้

  ความเมตตากรุณาต่อตนเอง

 ความเมตตากรณุาต่อตนเองเป็นกลยทุธ์ในการเผชญิปญหา

และการควบคุมอารมณ์ของบุคคลในเวลาและสถานการณ์เม่ือต้อง

เผชิญกับความทุกข์ ความล้มเหลว ความยากล�าบากในชีวิตหรือ

เมื่อรู้สึกว่าตนเอง ไม่ดีพอ (Neff et al., 2003b, 2020 as cited 

in Guan et al., 2021) ด้วยความตระหนักรู้ และเข้าใจว่าเป็นส่วน

หนึง่ของชวีติมนุษย์ส่งผลให้บคุคลปฏบัิตต่ิอตนเองเพือ่บรรเทาความ

ทุกข์อย่างเข้าใจและมีสติ จากการศึกษาของนักวิชาการหลายท่าน

พบว่า ความเมตตากรณุาต่อตนเองเป็นคุณลกัษณะส�าคญัของมนษุย์

ทีจ่ะช่วยรบัมือกบัความเครยีด ความทุกข์ ความหดหู ่และความเศร้า

ใจ สามารถปองกันพฤติกรรมการฆ่าตัวตาย ลดความตึงเครียด 

เนื่องจากบุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองจะตอบสนองต่อ

ความผิดหวังด้วยการยอมรับและเข้าใจมากกว่าท่ีจะวิจารณ์ตนเอง

ส่งผลให้บุคคลคลี่คลายอารมณ์ด้านลบช่วยให้บุคคลมีความเครียด

ลดลง (ภัทรพงษ์ ธ�ามรงค์ปรีชาชัย และคณะ : 2563)

 Kristin Neff ได้น�าแนวคิดปรัชญาตะวันออกที่มีต้นก�าเนิด

จากพุทธศาสนา มาท�าการศึกษาในเชิงประจักษ์ผ่านกระบวนการ

วิจัยอย่างต่อเนื่องจนถึงปจจุบัน โดยความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ม ี6 องค์ประกอบ ดงันี ้1) ความอ่อนโยนต่อตนเอง (Self-Kindness) 

เป็นความรู้สึกและการปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก ความเข้าใจ 

ยอมรับในสิ่งที่ตนเองเป็น 2) ความรู ้สึกโดดเดี่ยวและแยกตัว 

(Isolation) เป็นการรับรู้ว่าตนเองเผชิญกับความทุกข์เพียงล�าพัง 

จึงท�าให้เกิดความรู้สึกโดดเดี่ยวและแยกตัวออกจากสังคม 3) การ

ตัดสินและต�าหนิตนเอง (Self-judgement) เป็นการประเมินค่า

ตนเองว่าเต็มไปด้วยข้อบกพร่องและไม่มีคุณค่า 4) การเข้าใจ

ธรรมชาติของความเป็นมนุษย์ (Common Humanity) เป็นความ

สามารถในการท�าความเข้าใจและยอมรับในสถานการณ์ความทุกข์

ความล้มเหลวความไม่สมบูรณ์ของมนุษย์ 5) การมีสติตระหนักรู้ 

(Mindfulness) คือการรบัรูแ้ละจดจ่ออยูก่บัอารมณ์ความรูส้กึทีเ่กดิ

ขึ้นในปจจุบันขณะ รู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ วางความรู้สึกให้เป็น

กลางปราศจากการตัดสิน ยับยั้งความคิดและความรู้สึกในด้านลบ 

และ 6) การจมอยู่กับอารมณ์ความรู้สึก (Over-identification) คือ

การจดจ่ออยู่กับความรู้สึกที่ทุกข์ยากหรือ ความเครียด ไม่สามารถ

ฟนตัวสู่สภาวะใจที่ปกติได้ ความเมตตากรุณาต่อตนเองแบ่งเป็น

ด้านบวกและด้านลบ 3 ด้าน ดังนี้ 1) ความอ่อนโยนต่อตนเอง 

(Self -Kindness)) และ การตัดสินและต�าหนิตนเอง (Self- judge-

ment 2) การเข้าใจธรรมชาติของความเป็นมนุษย์ (Common 

Humanity) และความรู ้สึกโดดเดี่ยวและแยกตัว (Isolation) 

3) การมีสติตระหนักรู้ (Mindfulness) และการจมอยู่กับอารมณ์

ความรู้สึก (Over-identification) (Neff, 2022) จากงานวิจัยของ 

Neff พบว่าผู้ที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองสูง มักจะมีบุคลิก 

ลกัษณะอ่อนโยน เหน็อกเห็นใจและมคีวามเมตตาต่อตนเอง แม้เมือ่

เผชญิกับความยากล�าบากพบเจอกบัสถานการณ์ทีห่าทางออกไม่ได้ 

หรือเมื่อรับรู้ถึงความบกพร่องของตัวเอง นับตั้งแต่น้ันมาจึงมีการ

ศึกษาวิจัยที่เพิ่มขึ้นอย่างมากในการส�ารวจความสัมพันธ์ระหว่าง

ความเมตตากรณุาต่อตนเองกบัความผาสกุทางจติใจ (well-being) 

ของบุคคล (Neff & Dahm, 2017; Nelson et al., 2016; Raes, 

2011 as cited in Guan et al., 2021) จากความส�าคัญดังกล่าว

คณะผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาความเมตตากรุณาต่อตนเองใน

นักศึกษาครุศาสตรบัณฑิต ส�าหรับใช้เป็นแนวทางในการพัฒนา

นักศึกษาให้มีสุขภาพจิตที่ดีพร้อมในการปฏิบัติหน้าที่ครู

   ปจจัยส่วนบุคคล

   มนุษย์ทุกคนมีความเป็นปจเจก แต่ในความปจเจกล้วนมี

ปจจัยที่ส่งผลให้แต่ละบุคคลแตกต่างกัน ซ่ึงสาเหตุของความ

แตกต่างระหว่างบุคคลมาจากปจจัยส�าคัญ 2 ประการ ได้แก่ 

พันธุกรรม (Heredity) และสิ่งแวดล้อม (Environment) ส่งผลให้

บุคคลมีความแตกต่างกันทางด้านร่างกาย (Physical), ความแตก

ต่างด้านสติปญญา (Intelligence), ความแตกต่างด้านอารมณ์ 

(Emotion) ความแตกต่างทางสังคม (Social), ความแตกต่างด้าน

บุคลิกภาพ (Personality) พฤติกรรมตอบสนองอารมณ์ของบุคคล

จะได้รับอิทธิพลส่วนใหญ่จากสิ่งแวดล้อมที่บุคคลนั้นเติบโตมา 

โดยมพีนัธกุรรมเป็นปจจัยในการสร้างอารมณ์พืน้ฐานเหล่านัน้ (เตมิ

ศกัดิ ์คทวนิช, 2546 : 46-60) ซึง่สอดคล้องกบัแนวคดิของ Vygotsky 

ที่กล่าวว่า ความเป็นมาทางประวัติศาสตร์ ลักษณะสังคมและ

วัฒนธรรม เป็นตัวแปรที่มีอิทธิพลยิ่งใหญ่ต่อพัฒนาการด้านความรู้ 

ความคิด สตปิญญาและค่านยิมของบคุคล และ Maslow เช่ือว่าหาก
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บุคคลอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดีเขาจะมีโอกาสได้พัฒนาตนไปสู่ความ

สมบูรณ์แบบ นอกจากนั้น Piaget กล่าวว่า จุดศูนย์กลางของความ

ฉลาดคอื ความสามารถในการปรบัตวักบัส่ิงแวดล้อม เดก็เรียนรูแ้ละ

ปรับตัวโดยใช้ปฏิกิริยาสะท้อน (Reflex) ระบบประสาทสัมผัส 

(Sensory) และการเคลื่อนไหว (Motor) ในระยะแรก ๆ ของชีวิต 

เดก็จะใช้ศกัยภาพทางชวีภาพเหล่านีใ้นการสือ่การเรยีนรูแ้ละพฒันา

ความคิดเกี่ยวกับโลกและบุคคล ในช่วงวัยต่อ ๆ มาเด็กจะใช้ความ

สามารถในการพัฒนาความคิดอย่างซับซ้อนและเป็นข้ันตอนเพิ่ม

มากขึน้ตามล�าดบั (Vygotsky, 1896-1934; Maslow, 1908-1970; 

Piaget, 1896-1980 อ้างถึงในศรีเรือน แก้วกังวาล, 2553: 53-61) 

จะเห็นได้ว่าปจจัยตามแนวคิดของนักจิตวิทยาข้างต้นล้วนมีส่วน

หลอมให้แต่ละบุคคลมีความแตกต่างกัน จึงท�าให้ผู้วิจัยสนใจที่จะ

ศกึษาตวัแปรทีเ่ป็นปจจยัส่วนบคุคล ได้แก่ เพศ อาย ุการศกึษาและ

ครอบครัว ว่าปจจยัเหล่านีจ้ะส่งผลต่อความเมตตากรณุในนกัศึกษา

ครุศาสตรบัณฑิตหรือไม่

การวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง

   แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง The Self-compas-

sion (Scale: SCS) สร้างขึ้นในปี ค.ศ. 2003 โดย Neff ขั้นตอนการ

สร้างแบบวัดจะใช้การสนทนากลุ่มที่มีผู้เชี่ยวชาญจ�านวน 68 คน 

เพื่อหาองค์ประกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง จากนั้นน�าไป

ทดลองกับกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักศึกษา เพ่ือตรวจสอบความเที่ยง

และน�ามาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส�ารวจ (EFA) และวิเคราะห์

องค์ประกอบเชิงยืนยัน (CFA) ได้แบบวัดความเมตตากรุณาที่เป็น

แบบประเมินตนเอง (Self report) จ�านวน 26 ข้อ ค�านวนค่า

สมัประสทิธ์ิแอลฟา (Cronbach’s alpha coefficients) ได้ค่าความ

เชื่อมั่นของแบบวัดทั้งฉบับเท่ากับ .92 แบ่งเป็น 3 ด้าน ที่ประกอบ

ไปด้วยด้านบวกและด้านลบ ดงัตวัอย่าง ข้อค�าถาม “เมือ่ฉนัรูส้กึเจบ็

ปวดใจ ฉนัจะพยายามเอาใจใส่และให้ก�าลงัใจตนเอง “เมือ่ตกอยูใ่น

ความทุกข์ ฉันมองว่าความทุกข์เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตที่ทุกคนต้อง

พบเจอ” “เมื่อมีอะไรมาท�าให้ฉันรู้สึกหงุดหงิด ฉันจะพยายามรู้เท่า

ทันและควบคุมอารมณ์ให้เป็นปกติ” (Neff, 2022)

ขอบเขตการวิจัย
 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการศึกษาความเมตตาต่อตนเอง

ในนักศึกษาครุศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ โดย

มีขอบเขตดังนี้

   ขอบเขตด้านประชากร

   ประชากรทีใ่ช้ส�าหรบัการวจิยั คอื นกัศกึษา ครศุาสตรบณัฑิต

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ ชั้นปีท่ี 1 ถึงช้ันปีท่ี 5 ภาคเรียนที่ 2 

ปีการศึกษา 2564 จ�านวน 3,693 คน 

 กลุ ่ มตั วอย ่ าง ที่ ใช ้ ส� าหรับการวิ จัย  คือ  นัก ศึกษา 

ครุศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ ชั้นปีที่ 1 ถึง 

ชั้นปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2564 จ�านวน 400 คน ใช้วิธี

การสุ่มอย่างง่าย

   ขอบเขตด้านตัวแปร

   ตัวแปรต้น ได้แก่ เพศ อายุ ชั้นปีที่ศึกษา คณะที่ศึกษา และ

เกรดเฉลี่ยสะสม 

   ตัวแปรตาม ความเมตตากรุณาต่อตนเอง แบ่งเป็น 6 ด้าน 

คอื ความอ่อนโยนต่อตนเอง (Self –Kindness) การตดัสินและต�าหนิ

ตนเอง (Self–judgement) การเข้าใจธรรมชาตขิองความเป็นมนษุย์ 

(Common Humanity) ความรูสึ้กโดดเดีย่วและแยกตวั (Isolation) 

การมสีตติระหนกัรู ้(Mindfulness) การจมอยูก่บัอารมณ์ความรูส้กึ 

(Over–identification)

วิธีด�าเนินการวิจัย
 รูปแบบการวิจัย เป็นการวิจัยเชิงบรรยาย (Descriptive 

research)

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบวัดความเมตตากรุณาต่อ

ตนเอง (The Self-compassion Scale: SCS) ของ Neff แปลเป็น

ภาษาไทยโดยวัชราวดี บุญสร้างสม มาตรวัดความเมตตากรุณา

ต่อตนเองเป็นมาตรวดัประเมนิตนเอง (Self report) จ�านวน 26 ข้อ 

มีลักษณะเป็น ประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ คณะผู้วิจัยได้

น�ามาปรับให้เหมาะสมกับบริบทของนักศึกษาครุศาสตรบัณฑิต 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ และตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

ให้มีความเหมาะสมกับกลุ ่มตัวอย่าง โดยผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน 

ได้ค่าดชันคีวามสอดคล้องระหว่างข้อค�าถามกบันยิามเชิงปฏบิตักิาร 

(IOC) และความถูกต้องของการใช้ภาษา อยู่ระหว่าง 0.50-1 หาค่า

ความเช่ือมั่นของมาตรวัดโดยวิธีการหาความสอดคล้องภายในค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s alpha) ได้ค่า

ความเชื่อมั่น = .85

   การเก็บรวบรวมข้อมูล

 1. ด�าเนนิการเกบ็ข้อมลูในภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2564 

โดยคณะผู้วิจัยขออนุญาตมหาวิทยาลัย และแจ้งวัตถุประสงค์กับ

กลุ่มตัวอย่างในการตอบแบบสอบถาม

 2. เกบ็รวบรวมข้อมลูจากแบบสอบถาม จ�านวน 400 ฉบบั 

ได้รับแบบสอบถามคืน 400 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 100

 3. รวบรวมแบบสอบถามจากการตอบของนักศึกษาผู้ให้

ข้อมูล ตรวจสอบความถูกต้อง และน�าแบบสอบถามมาลงรหัส 

ให้คะแนนตามน�้าหนักคะแนนแต่ละข้อ บันทึกข้อมูลด้วยโปรแกรม

ส�าเร็จรูป
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การวิเคราะห์ข้อมูล
   1. สถิติที่ใช้ในการหาคุณภาพของมาตรวัด คือ ค่าความ

เชื่อมั่นของมาตรวัดโดยวิธีการหาความสอดคล้องภายในค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s alpha) 

2. วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส�าเร็จรูป ดังนี้

     2.1 ข้อมูลส่วนบุคคล ใช้การวิเคราะห์ด้วยการแจกแจง

ความถี่ ค่าเฉลี่ย ค่าร้อยละ

     2.2 เปรียบเทียบปจจัยท่ีมีผลต่อความเมตตากรุณา

ต่อตนเอง โดยใช้ F-test : one way ANOVA (Analysis of 

Variance) การวิเคราะห์ความแตกต่าง รายคู่ด้วยวิธีของเชฟเฟ 

(Scheffe’method)

สรุปผลการวิจัย
 1.  ผลการศึกษาความเมตตากรุณาต่อตนเองของ

นักศึกษาครุศาสตรบัณฑิต

  1.1 ผู ้ตอบแบบสอบถามส ่วนใหญ่เป ็นเพศหญิง 

จ�านวน 318 คน คิดเป็นร้อยละ 79.50 รองลงมา คือ เพศชาย 

จ�านวน 78 คน คิดเป็นร้อยละ 19.50 นับถือศาสนาพุทธ จ�านวน 

395 คน คิดเป็นร้อยละ 98.75 มีอายุระหว่าง 22-33 ปีมากที่สุด 

จ�านวน 142 คน คิดเป ็น ร ้อยละ 35.50 รองลงมา คือ 

อายุ 18-19 ปี จ�านวน 98 คน คิดเป็นร้อยละ 24.50 และอายุ

ระหว่าง 20-21 ปี จ�านวน 87 คน คิดเป็นร้อยละ 21.75 ก�าลังเรียน

ในระดับชั้นปีที่ 1 มากที่สุด จ�านวน 134 คน คิดเป็นร้อยละ 33.50 

รองลงมา คือ ระดับชั้นปีที่ 5 จ�านวน 127 คน คิดเป็นร้อยละ 31.75 

และชั้นปีที่ 4 จ�านวน 86 คนคิดเป็นร้อยละ 21.50 สังกัดคณะ

มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์มากที่สุด จ�านวน 138 คน คิดเป็น

ร้อยละ 34.50 รองลงมาสังกัดคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

จ�านวน 124 คน คิดเป็น ร้อยละ 31.00 และสังกัดคณะครุศาสตร์ 

จ�านวน 102 คน คิดเป็นร้อยละ 25.50 เกรดเฉลี่ยระหว่าง 

3.51–4.00 มากท่ีสุด จ�านวน 182 คน คิดเป็นร้อยละ 45.50 

รองลงมามีเกรดเฉลี่ยระหว่าง 3.01-3.50 จ�านวน 172 คน คิดเป็น

ร้อยละ 43.00 และเกรดเฉลี่ยระหว่าง 2.51-3.00 จ�านวน 34 คน 

คิดเป็นร้อยละ 8.50 ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1  แสดงจ�านวน และร้อยละของข้อมลูผูต้อบแบบสอบถาม 

  (n=400)

ข้อมูล จ�านวน ร้อยละ

เพศ

    ชาย

    หญิง

    ไม่ระบุ

78

318

4

19.50

79.50

 1.00

อายุ

    18-19 ปี

    20-21 ปี

    22-23 ปี

    มากกว่าหรือเท่ากับ 24 ปี

98

87

142

73

24.50

21.75

35.50

18.25

ชั้นปีที่ศึกษา

    ชั้นปีที่ 1

    ชั้นปีที่ 2

    ชั้นปีที่ 3

    ชั้นปีที่ 4

    ชั้นปีที่ 5

134

33

20

86

127

33.50

8.25

5.00

21.50

31.75

คณะที่สังกัด

    คณะครุศาสตร์

    คณะมนุษยศาสตร์ฯ

    คณะวิทยาศาสตร์ฯ

    คณะเกษตรศาสตร์ฯ

    คณะเทคโนโลยี อุตสาหกรรมฯ

102

138

124

24

12

25.50

34.50

31.00

6.00

3.00

เกรดเฉลี่ย

    2.00 - 2.50

    2.51 – 3.00

    3.01 – 3.50

    3.51 – 4.00

12

34

172

182

3.00

8.50

43.00

45.50

  1.2  ผลการศึกษาระดับความเมตตากรุณาต่อตนเอง

ของนักศึกษาครุศาสตรบัณฑิต พบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเอง

ของนักศึกษาอยู ่ในระดับปานกลางมากที่สุดจ�านวน 211 คน 

คิดเป็นร้อยละ 52.75 รองลงมา คือ ระดับสูง จ�านวน 184 คน 

คิดเป็นร้อยละ 46.00 และระดับต�่า จ�านวน 5 คน คิดเป็น

ร้อยละ 1.25 ดังตารางที่ 2
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ตารางที่ 2 แสดงผลการศึกษาความเมตตากรุณาต่อตนเองของ

  นักศึกษาครุศาสตรบัณฑิต 

ระดับความเมตตากรุณาต่อตนเอง จ�านวน ร้อยละ

ระดับต�่า (6-14 คะแนน) 5 1.25

ระดับปานกลาง (14.01-22.00 คะแนน) 211 52.75

ระดับสูง (22.01-30.00 คะแนน) 184 46.00

 ผลการศึกษาความเมตตากรุณาต่อตนเองของนักศึกษา

จ�าแนกตามรายด้าน โดยภาพรวมนักศึกษามีความเมตตากรุณา

ต่อตนเองโดยเฉลี่ยเท่ากับ 21.65 คะแนน จากคะแนนเต็ม 

30 คะแนน มีคะแนนต�า่สดุเท่ากับ 12.65 คะแนน และคะแนนสงูสดุ

เท่ากบั 29.55 คะแนน เมือ่พจิารณารายด้านเรยีงล�าดบัคะแนนจาก

สูงสุดไปหาต�่าสุด พบว่า 1) ด้านความอ่อนโยนต่อตนเอง มีคะแนน

เฉลี่ยเท่ากับ 3.90 คะแนน 2) ด้านการมีสติตระหนักรู้ มีคะแนน

เฉลี่ยเท่ากับ 3.76 คะแนน 3) ด้านความรู้สึกโดดเดี่ยวและแยกตัว 

มคีะแนนเฉลีย่เท่ากบั 3.72 คะแนน 4) ด้านการเข้าใจธรรมชาตขิอง

ความเป็นมนุษย์ มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 3.68 คะแนน 5) ด้านการ

ตัดสินและต�าหนิตนเอง มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 3.36 คะแนน 

และ 6) ด้านการจมอยู่กับอารมณ์ความรู้สึก มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 

3.22 คะแนน ดังตารางที่ 3

ตารางที่ 3 แสดงข้อมูลความเมตตากรุณาต่อตนเองของนักศึกษา

  จ�าแนกตามรายด้าน โดยภาพรวม (n=400)

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง
Min Max

df 

Mean
SD

ความอ่อนโยนต่อตนเอง 1.00 5.00 3.90 0.72

การตัดสินและต�าหนิตนเอง 1.00 5.00 3.36 0.71

การเข้าใจธรรมชาติของความเป็นมนุษย์ 1.00 5.00 3.68 0.76

ความรู้สึกโดดเดี่ยวและแยกตัว 1.00 5.00 3.72 0.87

การมีสติตระหนักรู้ 1.00 5.00 3.76 0.73

การจมอยู่กับอารมณ์ความรู้สึก 1.00 5.00 3.22 0.88

รวม 12.65 29.55 21.65 3.06

 2. ผลการเปรียบเทียบความเมตตากรุณาต่อตนเองกับ

ปจจัยส่วนบุคคลของนักศึกษา จ�าแนกตาม ตัวแปร เพศ อายุ ชั้น

ปีที่ศึกษา คณะที่ศึกษา และเกรดเฉลี่ยสะสม 

    2.1 ผลการเปรียบเทียบความเมตตากรุณาต่อตนเอง

ของนกัศกึษา จ�าแนกตามตวัแปรเพศ พบว่านกัศกึษาทีม่เีพศต่างกนั 

มีค่าเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองไม่แตกต่างกัน เมื่อพิจารณา

รายด้าน พบว่ามี 2 ด้านที่มีค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเอง

แตกต่างกนัอย่างมนียัส�าคัญทางสถติทิีร่ะดบั .05 คอื ด้านการเข้าใจ

ธรรมชาตขิองความเป็นมนษุย์ พบว่า นกัศกึษาเพศชายและเพศหญงิ

มีค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของนักศึกษาเพศหญิงสูงกว่า

เพศชาย และด้านการจมอยู่กับอารมณ์ความรู้สึก พบว่า นักศึกษา 

เพศชายและเพศหญงิมค่ีาเฉล่ียความเมตตากรณุาต่อตนเองแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของนักศึกษา

เพศชายสูงกว่าเพศหญิง ดงัตารางที ่4

ตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบความเมตตากรุณาต่อตนเองของ

  นักศึกษา จ�าแนกตามเพศ

ความเมตตากรุณา
ต่อตนเอง

แหล่งความ
แปรปรวน SS df MS F

p-
value

ความอ่อนโยนต่อ
ตนเอง

ระหว่างกลุ่ม 0.04 2.00 0.02 0.04 0.96

ภายในกลุ่ม 209.56 397.00 0.53

รวม 209.60 399.00

การตัดสินและ
ต�าหนิตนเอง

ระหว่างกลุ่ม 1.29 2.00 0.65 1.30 0.27

ภายในกลุ่ม 197.08 397.00 0.50

รวม 198.37 399.00

การเข้าใจธรรมชาติ
ของความเป็นมนษุย์ 

ระหว่างกลุ่ม 3.65 2.00 1.82 3.17* 0.04*

ภายในกลุ่ม 228.25 397.00 0.57

รวม 231.90 399.00

การรู้สึกโดดเดี่ยว 
และแยกตัว

ระหว่างกลุ่ม 1.37 2.00 0.69 0.90 0.41*

ภายในกลุ่ม 303.55 397.00 0.76

รวม 304.92 399.00

การมีสติตระหนักรู้ ระหว่างกลุ่ม 0.47 2.00 0.23 0.44 0.64

ภายในกลุ่ม 209.67 397.00 0.53

รวม 210.14 399.00

การจมอยู่กับ 
อารมณ์ความรู้สึก

ระหว่างกลุ่ม 6.60 2.00 3.30 4.32* 0.01*

ภายในกลุ่ม 303.18 397.00 0.76

รวม 309.77 399.00

รวม ระหว่างกลุ่ม 13.08 2.00 6.54 0.70 0.50

ภายในกลุ่ม 3721.83 397.00 9.37

รวม 3734.91 399.00

*≤.05
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 เมื่อพบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณา

ต่อตนเองใน 2 ด้านข้างต้น คณะผู้วิจัยจึงท�าการทดสอบความ

แตกต่างรายคู ่พบว่า ค่าเฉลีย่ความเมตตากรณุาต่อตนเอง ด้านการ

เข้าใจธรรมชาติของความเป็นมนุษย์ จ�าแนกตามเพศ พบว่า 

นักศึกษาเพศชายและเพศหญิงมีค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่า

เฉลี่ยของนักศึกษาเพศหญิงสูงกว่าเพศชาย

 และด้านการจมอยูก่บัอารมณ์และความรูส้กึ พบว่า นกัศึกษา

เพศชายและเพศหญิงมีค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเอง

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียของ

นักศึกษาเพศชายสูงกว่าเพศหญิงรายละเอียดดังตารางที่ 5

ตารางที่ 5 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองของ

  นักศึกษารายคู่ระหว่างเพศ

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง เพศ X ชาย หญิง อื่น ๆ

การเข้าใจธรรมชาติของความเป็มนุษย์ ชาย 3.50 -

หญิง 3.73 0.23* -

อื่น ๆ 3.38 0.12 0.35 -

การจมอยู่กับอารมณ์ความรู้สึก ชาย 3.45 -

หญิง 3.16 0.29* -

อื่น ๆ 3.81 0.36 0.65 -

*≤.05

  2.2 ผลการเปรียบเทียบความเมตตากรุณาต่อตนเอง

ของนักศึกษา จ�าแนกตามตัวแปรอายุ พบว่า โดยรวมนักศึกษาที่

มีอายุต่างกัน มีค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองไม่แตกต่างกัน 

เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเอง

ทุกด้านไม่แตกต่างกันเมื่ออายุต่างกัน ดังตารางที่ 6

ตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบความเมตตากรุณาต่อตนเองของ

  นักศึกษา จ�าแนกตามอายุ

ความเมตตา

กรุณาต่อตนเอง

แหล่งความ

แปรปรวน SS df

M

S F

p-

value

ความอ่อนโยนต่อ

ตนเอง

ระหว่างกลุ่ม 2.24 4.00 0.56 1.07 0.37

ภายในกลุ่ม 207.36 395.00 0.52

รวม 209.60 399.00

การตดัสนิและต�าหนิ

ตนเอง

ระหว่างกลุ่ม 1.02 4.00 0.25 0.51 0.73

ภายในกลุ่ม 197.35 395.00 0.50

รวม 198.37 399.00

ความเมตตา

กรุณาต่อตนเอง

แหล่งความ

แปรปรวน SS df

M

S F

p-

value

การเข้าใจธรรมชาติ

ของความเป็นมนษุย์ 

ระหว่างกลุ่ม 1.01 4.00 0.25 0.43 0.79

ภายในกลุ่ม 230.89 395.00 0.58

รวม 231.90 399.00

การรู้สึกโดดเดี่ยว

และแยกตัว

ระหว่างกลุ่ม 4.75 4.00 1.19 1.56 0.18

ภายในกลุ่ม 300.18 395.00 0.76

รวม 304.92 399.00

การมีสติตระหนักรู้ ระหว่างกลุ่ม 1.77 4.00 0.44 0.84 0.50

ภายในกลุ่ม 208.37 395.00 0.53

รวม 210.14 399.00

การจมอยูก่บัอารมณ์

ความรู้สึก

ระหว่างกลุ่ม 3.08 4.00 0.77 0.99 0.41

ภายในกลุ่ม 306.69 395.00 0.78

รวม 309.77 399.00

รวม ระหว่างกลุ่ม 43.56 4.00 10.89 1.17 0.33

ภายในกลุ่ม 3691.35 395.00 9.35

รวม 3734.91 399.00

  2.3 ผลการเปรียบเทียบความเมตตากรุณาต่อตนเอง

ของนักศึกษา จ�าแนกตามตัวแปรชั้นปีที่ศึกษา พบว่า โดยรวม

นักศึกษาที่มีชั้นปีที่ศึกษาต่างกัน มีค่าเฉล่ียความเมตตากรุณา

ต่อตนเองไม่แตกต่างกนั เมือ่พจิารณารายด้าน พบว่า ค่าเฉลีย่ความ

เมตตากรุณาต่อตนเองทุกด้านไม่แตกต่างกัน เมื่อชั้นปีที่ศึกษา

ต่างกัน ดังตารางที่ 7

ตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบความเมตตากรุณาต่อตนเองของ

  นักศึกษา จ�าแนกตามชั้นปีที่ศึกษา

ความเมตตากรุณา

ต่อตนเอง

แหล่งความ

แปรปรวน SS df MS F

p-

value

ความอ่อนโยนต่อ

ตนเอง

ระหว่างกลุ่ม 1.97 4.00 0.49 0.93 0.44

ภายในกลุ่ม 207.63 395.00 0.53

รวม 209.60 399.00

การตัดสินและ

ต�าหนิตนเอง

ระหว่างกลุ่ม 1.61 4.00 0.40 0.81 0.52

ภายในกลุ่ม 196.76 395.00 0.50

รวม 198.37 399.00
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การเข้าใจธรรมชาติ
ของความเป็นมนุษย์ 

ระหว่างกลุ่ม 1.00 4.00 0.25 0.43 0.79

ภายในกลุ่ม 230.90 395.00 0.58

รวม 231.90 399.00

การรู้สึกโดดเดี่ยว

และแยกตัว 

ระหว่างกลุ่ม 3.82 4.00 0.95 1.25 0.29

ภายในกลุ่ม 301.11 395.00 0.76

รวม 304.92 399.00

การมีสติตระหนักรู้ ระหว่างกลุ่ม 1.40 4.00 0.35 0.66 0.62

ภายในกลุ่ม 208.74 395.00 0.53

รวม 210.14 399.00

การจมอยู่กับ

อารมณ์ความรู้สึก

ระหว่างกลุ่ม

ภายในกลุ่ม

3.47

306.31

4.00

395.00

0.87

0.78

1.12 0.35

รวม 309.77 399.00

รวม ระหว่างกลุ่ม 15.73 4.00 3.93 0.42 0.80

ภายในกลุ่ม 3719.18 395.00 9.42

รวม 3734.91 399.00

  2.4 ผลการเปรียบเทียบความเมตตากรุณาต่อตนเอง

ของนกัศกึษา จ�าแนกตามตวัแปรคณะทีส่งักดั โดยรวมนกัศกึษาทีม่ี

คณะต่างกัน มีค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองไม่แตกต่างกัน 

เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า มี 1 ด้านที่นักศึกษามีค่าเฉลี่ยความ

เมตตากรณุาต่อตนเองแตกต่างกนัอย่างมนียัส�าคญัทางสถิตทิีร่ะดับ 

.05 คือ ด้านการมีสติตระหนักรู้ เมื่อท�าการทดสอบความแตกต่าง

รายคู่พบว่า นักศึกษาสังกัดคณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 

มีค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 กับนักศึกษาสังกัดคณะครุศาสตร์ และ

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี โดยค่าเฉลี่ยของนักศึกษาที่สังกัดคณะ

มนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ สงูกว่านกัศกึษาสงักดัคณะครศุาสตร์ 

และวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ดังตารางที่ 7 และตารางที่ 8

ตารางที่ 8 ผลการเปรียบเทียบความเมตตากรุณาต่อตนเองของ

  นักศึกษา จ�าแนกตามคณะที่สังกัด

ความเมตตากรุณา
ต่อตนเอง

แหล่งความ
แปรปรวน

SS df MS F
p-

value

ความ 
อ่อนโยน
ต่อตนเอง

ระหว่างกลุ่ม 2.26 4.00 0.56 1.08 0.37

ภายในกลุ่ม 207.34 395.00 0.53

รวม 209.60 399.00

การตัดสินและ

ต�าหนิตนเอง

ระหว่างกลุ่ม 0.05 4.00 0.01 0.02 1.00

ภายในกลุ่ม 198.32 395.00 0.50

รวม 198.37 399.00

การเข้าใจธรรมชาติ

ของความเป็น

มนุษย์ 

ระหว่างกลุ่ม 3.93 4.00 0.98 1.70 0.15

ภายในกลุ่ม 227.96 395.00 0.58

รวม 231.90 399.00

การรู้สึกโดดเดี่ยว

และแยกตัว

ระหว่างกลุ่ม 1.67 4.00 0.42 0.54 0.70

ภายในกลุ่ม 303.25 395.00 0.77

รวม 304.93 399.00

การมีสติตระหนักรู้ ระหว่างกลุ่ม 6.74 4.00 1.69 3.27* 0.01*

ภายในกลุ่ม 203.40 395.00 0.52

รวม 210.14 399.00

การจมอยู่กับ

อารมณ์ความรู้สึก

ระหว่างกลุ่ม 0.94 4.00 0.24 0.30 0.88

ภายในกลุ่ม 308.83 395.00 0.78

รวม 309.77 399.00

รวม ระหว่างกลุ่ม 44.73 4.00 11.18 1.20 0.31

ภายในกลุ่ม 3690.18 395.00 9.34

รวม 3734.91 399.00

*≤.05

ตารางที่ 9 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองของ

  นักศึกษารายคู่ระหว่างคณะที่สังกัด

ความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง คณะ X (1) (2) (3) (4) (5)

การมสีตติระหนกัรู้ (1) ครุศาสตร์ 3.65 -

(2) มนุษย

ศาสตร์ฯ
3.93 0.28* -

(3) วิทยา

ศาสตร์ฯ
3.66 0.01 0.27* -

(4) เกษตร

ศาสตร์ฯ
3.83 0.17 0.11 0.16 -

(5) เทคโนโลยฯี 3.65 0.01 0.29 0.01 0.18 -

*≤.05

   2.5 ผลการเปรียบเทียบความเมตตาต่อตนเองของ

นักศึกษา จ�าแนกตามตัวแปรเกรดเฉลี่ย นักศึกษาที่มีเกรดเฉลี่ย

ต่างกนั มค่ีาเฉลีย่ความเมตตาต่อตนเองแตกต่างกนัอย่างมีนยัส�าคญั

ทางสถิติที่ระดับ .05 พบว่า มีสามด้านที่มีความแตกต่างกัน คือ 

ด้านความอ่อนโยนต่อตนเอง ด้านการรูส้กึโดดเดีย่วและแยกตวั และ

ด้านการมีสติตระหนักรู ้ ด้านความอ่อนโยนต่อตนเอง พบว่า 

นักศึกษาที่มีเกรดเฉลี่ยมากกว่า 3.50 มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมี

ความเมตตากรุณา
ต่อตนเอง

แหล่งความ
แปรปรวน SS df MS F p-

value
ความเมตตากรุณา
ต่อตนเอง

แหล่งความ
แปรปรวน

SS df MS F
p-

value
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นยัส�าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 กับเกรดเฉลีย่ 2.00-2.50, 2.51-3.00 

และ 3.01-3.50 โดยค่าเฉลี่ยของนักศึกษาท่ีมีเกรดเฉล่ียมากกว่า 

3.50 สงูกว่าเกรดเฉลีย่ 2.00-2.50, 2.51-3.00 และ 3.01-3.50 เมือ่

ท�าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ ด้านการรู้สึกโดดเดี่ยวและ

แปลกแยก พบว่านักศึกษาท่ีมีเกรดเฉลี่ยมากกว่า 3.50 มีค่าเฉลี่ย

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กับเกรดเฉลี่ย 

2.51-3.00 โดยค่าเฉลี่ยของนักศึกษาที่มีเกรดเฉลี่ยมากกว่า 3.50 

สงูกว่าเกรดเฉลีย่ 2.51-3.00 ด้านการมสีตติระหนกัรู ้พบว่านกัศกึษา

ที่มีเกรดเฉลี่ยมากกว่า 3.50 มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 กับเกรดเฉลี่ย 2.00-2.50, 2.51-3.00 

และ3.01-3.50 โดยค่าเฉลี่ยของนักศึกษาท่ีมีเกรดเฉลี่ยมากกว่า 

3.50 สูงกว่าเกรดเฉลี่ย 2.00-2.50, 2.51-3.00 และ 3.01-3.50 

ดังตารางที่ 10 และ 11

ตารางท่ี 10 ผลการเปรยีบเทยีบความเมตตาต่อตนเองของนกัศึกษา 

  จ�าแนกตามเกรดเฉลี่ย
ความเมตตา 

กรุณาต่อตนเอง

แหล่งความ

แปรปรวน SS df MS F

p-

value

ความอ่อนโยน

ต่อตนเอง

ระหว่างกลุ่ม 9.16 3.00 3.05 6.03* 0.00*

ภายในกลุ่ม 200.44 396.00 0.51

รวม 209.60 399.00

การตัดสินและ

ต�าหนิตนเอง

ระหว่างกลุ่ม 3.31 3.00 1.10 2.24 0.08

ภายในกลุ่ม 195.06 396.00 0.49

รวม 198.37 399.00

การเข้าใจ

ธรรมชาติของ

ความเป็นมนุษย์ 

ระหว่างกลุ่ม 2.99 3.00 1.00 1.72 0.16

ภายในกลุ่ม 228.91 396.00 0.58

รวม 231.90 399.00

การรู้สึกโดดเดี่ยว

และแปลกแยก 

ระหว่างกลุ่ม 6.52 3.00 2.17 2.89* 0.04*

ภายในกลุ่ม 298.40 396.00 0.75

รวม 304.92 399.00

การมีสตติระหนกัรู้ ระหว่างกลุ่ม 5.18 3.00 1.73 3.33* 0.02*

ภายในกลุ่ม 204.96 396.00 0.52

รวม 210.14 399.00

การจมอยู่กับ

อารมณ์ความรูส้กึ

ระหว่างกลุ่ม 3.14 3.00 1.05 1.35 0.26

ภายในกลุ่ม 306.64 396.00 0.77

รวม 309.77 399.00

รวม ระหว่างกลุม่ 122.54 3.00 40.85 4.48* 0.00*

ภายในกลุ่ม 3612.37 396.00 9.12

รวม 3734.91 399.00

*≤.05

ตารางที่ 11 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองของ

  นักศึกษารายคู่ระหว่างเกรดเฉลี่ย

ความเมตตา

กรุณาต่อตนเอง
เกรดเฉลี่ย X

2.00-

2.50

2.51-

3.00

3.01-

3.50
> 3.50

ความอ่อนโยนต่อ

ตนเอง
2.00-2.50 3.63 -

2.51-3.00 3.80 0.17 -

3.01-3.50 3.77 0.13 0.03 -

> 3.50 4.06 0.43* 0.26* 0.30* -

การรู้สึกโดดเดี่ยว

และแยกตัว
2.00-2.50 3.46 -

2.51-3.00 3.37 0.09 -

3.01-3.50 3.72 0.26 0.35 -

> 3.50 3.81 0.35 0.44* 0.09 -

การมสีตติระหนกัรู ้ 2.00-2.50 0.42 -

2.51-3.00 0.60 0.18 -

3.01-3.50 0.70 0.28 0.10 -

> 3.50 0.87 0.45* 0.28* 0.17* -

โดยรวม 2.00-2.50 19.87 -

2.51-3.00 20.68 0.81 -

3.01-3.50 21.44 1.57 0.76 -

> 3.50 22.15 2.28* 1.47* 0.71* -

*≤.05

อภิปรายผล
 การศึกษาความเมตตากรุณาต่อตนเองของนักศึกษาครุ

ศาสตรบัณฑิต เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาและเสริมสร้าง

คณุลกัษณะบัณฑติสูก่ารเป็นครูทีเ่ปียมด้วยคณุธรรม จรยิธรรมและ

จรรยาบรรณของความเป็นคร ู ท่ีต้องท�าหน้าทีใ่ห้ค�าปรกึษาหรอืช่วย

เหลือศิษย์และผู้รับบริการด้วยความเมตตากรุณา การรู้จักรักและ

เมตตาตนเอง ให้อภัยตนเอง ย่อมน�าไปสู่การรัก เมตตา และกรุณา

ต่อลูกศิษย์ในอนาคต

 ผลการประเมนิปจจยัทีม่ผีลต่อความเมตตากรณุาต่อตนเอง

ของนกัศกึษาครศุาสตรบณัฑติในยคุวถีิชวีติใหม่ มปีระเดน็ท่ีน่าสนใจ

ในการน�ามาอภิปรายผลดังนี้

 การศึกษาความเมตตากรุณาต่อตนเองของนักศึกษาครุ

ศาสตรบณัฑติ ความเมตตาต่อตนเอง อยูใ่นระดบัปานกลางมากท่ีสดุ 

จ�านวน 211 คน คิดเป็นร้อยละ 52.75 รองลงมา คือ ระดับสูง 

จ�านวน 184 คน คิดเป็นร้อยละ 46.00 และระดับต�่า จ�านวน 5 คน 
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คิดเป็นร้อยละ 1.25 โดยภาพรวมนักศึกษามีความเมตตาต่อตนเอง

โดยเฉลี่ยเท่ากับ 21.65 คะแนน จากคะแนนเต็ม 30 คะแนน 

มีคะแนนต�่าสุดเท่ากับ 12.65 คะแนน และคะแนนสูงสุดเท่ากับ 

29.55 คะแนน เมื่อพิจารณารายด้านโดยเรียงจากคะแนนสูงสุดไป

หาคะแนนต�า่สดุ พบว่า ด้านความอ่อนโยนต่อตนเอง มคีะแนนเฉลีย่

เท่ากบั 3.90 คะแนน ด้านการมสีตติระหนกัรู ้มคีะแนนเฉล่ียเท่ากบั 

3.76 คะแนน ด้านความรู้สึกโดดเดี่ยวและแยกตัว มีคะแนนเฉลี่ย

เท่ากับ 3.72 คะแนน ด้านการเข้าใจธรรมชาติของความเป็นมนุษย์ 

มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 3.68 คะแนน 

   ส�าหรบัด้านทีม่คีะแนนต�า่สดุ 2 ด้าน คอื ด้านการตดัสินและ

ต�าหนิตนเอง มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 3.36 คะแนน และด้านการ

จมอยู่กับอารมณ์ความรู้สึก มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 3.22 คะแนน 

หากพิจารณาจากนิยามศัพท์เฉพาะ ผู้ที่มีคะแนนการตัดสินและ

ต�าหนิตนเองต�่า (Self–judgement) จะปฏิบัติต่อตนเองในทางลบ 

เช่น เมื่อผิดพลาดหรือล้มเหลวก็มักจะกล่าวโทษ ต�าหนิ วิพากษ์

วิจารณ์ ตัดสินและประเมินค่าตนเองว่าเต็มไปด้วยข้อบกพร่องและ

ไม่มีคุณค่า และผู้ที่มีคะแนนด้านจมอยู่กับอารมณ์ความรู้สึกต�่า 

(Over-identification) มกัจะขาดการก�ากบัสภาวะอารมณ์ให้อยูใ่น

ปจจบุนัขณะ คดิมาก เกินกว่าเหตแุละจมอยูก่บัความคิด ความรูส้กึ

ด้านลบ ผู้ที่มักจะตัดสิน ต�าหนิตนเองและจมอยู่กับอารมณ์ความ

รู้สึกด้านลบ อาจจะส่งผลให้เกิดภาวะซึมเศร้า ดังที่ Beck (1997 

อ้างถึงในดุษณี ชาญปรีชา และคณะ, 2559) ระบุลักษณะอาการ

ส�าคัญของผู ้มีภาวะซึมเศร้าว่ามักจะเกิดการเปลี่ยนแปลงด้าน

อารมณ์ (Emotional) คือมีความรู้สึกด้านลบต่อตนเอง ความ

พึงพอใจต่อตนเองลดลง สูญเสียความผูกผันทางอารมณ์ และ

ด้านปญญา (Cognitive) จะมีการประเมินตนเองต�่า เช่น คิดว่า

ตนเองล้มเหลวท�าอะไรไม่ส�าเร็จ ไม่มีความสามารถ มองโลกใน 

แง่ร้าย มคีวามคาดหวงักบัอนาคตในทางลบ รูส้กึสิน้หวัง มกีารต�าหนิ 

วพิากษ์วจิารณ์ตนเอง หรอืรูส้กึว่าตนเองจะต้องถูกต�าหนแิละลงโทษ 

ขาดความมั่นใจในตนเอง สอดคล้องกับการศึกษาของอธิวัฒน์ 

ยิง่สงู (2562)  ทีพ่บว่าความเมตตากรณุาต่อตนเองมสีหสมัพนัธ์ทาง

ลบกับปญหาด้านจิตใจของนิสิตนักศึกษาอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ

ที่ระดับต�่ากว่า .01 

   ผลการเปรียบเทียบความเมตตากรุณาต่อตนเองของ

นักศึกษา จ�าแนกตามตัวแปรเพศ พบว่า มี 2 ด้านที่มีค่าเฉลี่ยความ

เมตตากรณุาต่อตนเองแตกต่างกนั คอื ด้านการเข้าใจธรรมชาตขิอง

ความเป็นมนุษย์ พบว่า นักศึกษาเพศชายและเพศหญิงและไม่ระบุ

เพศมีค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองแตกต่างกัน โดยค่าเฉลี่ย

ของนกัศกึษาเพศหญงิสงูกว่าเพศชาย และด้านการจมอยูก่บัอารมณ์

ความรู้สึก พบว่า ค่าเฉลี่ยของนักศึกษาเพศชายสูงกว่าเพศหญิง

อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อจ�าแนกตามตัวแปร

เกรดเฉลี่ย พบว่า นักศึกษาที่มีเกรดเฉลี่ยมากกว่า 3.50 มีค่าเฉลี่ย

แตกต่าง กับเกรดเฉลี่ย 2.00-2.50, 2.51-3.00 และ 3.01-3.50 

โดยค่าเฉลี่ยของนักศึกษาที่มีเกรดเฉลี่ยมากกว่า 3.50 สูงกว่าเกรด

เฉลี่ย 2.00-2.50, 2.51-3.00 และ3.01-3.50 เมื่อท�าการทดสอบ

ความแตกต่างรายคู่ ด้านการรู ้สึกโดดเดี่ยวและแยกตัว พบว่า

นักศึกษาที่มีเกรดเฉลี่ยมากกว่า 3.50 มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมี

นยัส�าคัญทางสถติทิีร่ะดบั .05 กบัเกรดเฉลีย่ 2.51-3.00 โดยค่าเฉลีย่

ของนักศึกษาที่มีเกรดเฉล่ียมากกว่า 3.50 สูงกว่าเกรดเฉลี่ย 

2.51-3.00 ด้านการมีสติตระหนักรู้ พบว่านักศึกษาที่มีเกรดเฉลี่ย

มากกว่า 3.50  มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 กับเกรดเฉลี่ย 2.00-2.50, 2.51-3.00 และ3.01-3.50    

โดยค่าเฉลี่ยของนักศึกษาที่มีเกรดเฉลี่ยมากกว่า 3.50 สูงกว่าเกรด

เฉลีย่ 2.00-2.50, 2.51-3.00 และ 3.01-3.50 จะเหน็ได้ว่านกัศึกษา

ที่มีเกรดเฉลี่ยสูงจะสามารถปรับตัวอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ดี โดยไม่รู้สึก

โดดเดี่ยวหรือแยกตัวจากกลุ่ม นอกจากนั้นยังมีคะแนนด้านสติ

ตระหนักรู้สูง ซ่ึงผู้ที่มีสติตระหนักรู้ จะมีการรับรู้และจดจ่ออยู่กับ

อารมณ์ความรูส้กึ รูเ้ท่าทนัสภาวะอารมณ์ ยบัยัง้ความคดิและความ

รูส้กึในด้านลบ ท�าให้รูส้กึเหน็คณุค่าในตนเองมากยิง่ขึน้ ดงัการศึกษา

ของคาลอส บุญสุภา มฤษฏ์ แก้วจินดา และวรางคณา โสมะนันท์ 

(2564) พบว่านสิติทีใ่ห้ค่านยิมกบัการเรียน และมุง่หวงัปรารถนากบั

ผลการเรียนและผลการเรียนนั้นออกมาได้ตามที่ตนเองคาดหวัง 

การได้รับผลการเรียนใน ระดับ 3.01–4.00 ย่อมท�าให้นิสิตเกิด

ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ด้านความสามารถ และมกีารเห็น

คุณค่าในตนเองด้านการเรยีนเป็นเชิงบวก เพราะระดับการเรียนอยู่ใน

ระดับสูง และการรู ้เท่าทันอารมณ์จะน�าไปสู ่การก�ากับตนเอง 

(Self –regulated) ซึง่เป็นความสามารถในการควบคมุพฤตกิรรมของ

ตนเองให้กระท�าสิ่งต่างๆ อย่างกระตือรือร้น บรรลุเปาหมาย บุคคล

ที่ควบคุมตนเองได้ดีจะแสดงถึงความเป็นผู ้มีวินัย มีแรงจูงใจสู ่

ความส�าเร็จ ผู้เรียนท่ีควบคุมตนเองในการเรียน (Self–regulated 

in learning) จะสามารถก�ากับตนเองให้ได้มาซ่ึงความรู้ส่งผลให้

ประสบความส�าเร็จในการศึกษา และความเห็นคุณค่าในตนเองมี

ความสัมพันธ์เชิงบวกกับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ความส�าเร็จใน

การท�างาน สุขภาพและมีความสัมพันธ์กับความสามารถในการ

ควบคุมตนเอง (Caprara et al., 2013 อ้างถึงในอัญชลี ชุ่มบัวทอง

พิชญา ทองอยู่เย็น ณัฏฐ์พัชร์ วณิชย์กุล ชัยยา น้อยนารถ ศักดิ์ชัย 

จันทะแสง และพูลพงศ์ สุขสว่าง , 2559) 
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ข้อเสนอแนะ
ข้อเสนอแนะในการน�าผลการวิจัยไปใช้ 

   กลุ่มตัวอย่างที่มีเกรดเฉลี่ย 2.00-2.50 คะแนนเฉล่ียด้าน

ความอ่อนโยนต่อตนเอง 3.63 และด้านการมีสติตระหนักรู ้ 

ผลคะแนนเฉลีย่ 0.42 จากผลคะแนน อาจารย์ ผูป้กครองหรอืหน่วย

งานทีเ่กีย่วข้อง จงึควรมมีาตรการในการเฝาระวงัและสร้างเสรมิด้าน

จิตใจและด้านผลการเรียน เพื่อให้นักศึกษามีความเมตตากรุณา

ต่อตนเองมากยิ่งขึ้น

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

 ควรมีการวิจัยเพ่ือพัฒนาหรือเสริมสร้างความเมตตากรุณา

ต่อตนเองในนักศึกษาที่เกรดเฉลี่ยต�่าหรือศึกษาตัวแปรอื่น ๆ 

 ควรมีการวิจัยและพัฒนาโปรแกรมเพื่อ เสริมสร ้าง
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