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บทคัดย่อ  
 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาระดับของความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค ความ
ฉลาดทางสังคม และความเมตตากรุณาต่อตนเอง ของทหารกองประจำการ กองบังคับการกองการฝึกพลทหารศูนย์การ
ฝึกหน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ และ 2) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟัน
ฝ่าอุปสรรค ความฉลาดทางสังคม และความเมตตากรุณาต่อตนเองของทหารกองประจำการ กองบังคับการกองการฝึก
พลทหารศูนย์การฝึกหน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ กลุ่มตัวอย่าง คือ ทหารกองประจำการ ปี 2568 ผลัด 2 
จำนวน 330 คน จากสูตรของ Yamane เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามที่ผ่านการทดสอบค่าความเที่ยงตรงของเนื้อหา
และความเช่ือมั่น สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ ค่า
สหสัมพันธ์เพียร์สัน ผลการศึกษาพบว่า 1) ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค ความฉลาดทางสังคม 
และความเมตตากรุณาต่อตนเอง ภาพรวมอยู่ในระดับมาก 2) ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค  
มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความฉลาดทางสังคมของทหารกองประจำการ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P<.01) 3) 
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเมตตากรุณาต่อตนเองของทหาร
กองประจำการ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P<.01) และ 4) ความฉลาดทางสังคม มีความ สัมพันธ์เชิงบวกกับความเมตตา
กรุณาต่อตนเองของทหารกองประจำการ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P<.01) 
 
คำสำคัญ: ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค, ความฉลาดทางสังคม, ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

 

Abstract  
 This study aimed to: 1) examine level of adversity quotient, social intelligence and self -
compassion of conscripts at the command unit, Marine Corps recruit training center, royal Thai navy; 
and 2) investigate the relationship between adversity quotient, s ocial intelligence and self-
compassion of conscripts at the command unit, Marine Corps recruit training center, royal Thai navy. 
The 330 by Yamane formula consisted from the 2025 conscript’s term, second intake. Data collected 
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by questionnaires. Data were analyzed using frequency, percentage, mean, standard deviation, and 
Pearson correlation coefficient. The study found that 1) adversity quotient, social intelligence and 
self-compassion meet at high level overall, 2) the significant positive correlation relationship between 
overall adversity quotient with social intelligence of conscripts (P<.01), 3) the significant positive 
correlation relationship between overall adversity quotient with self-compassion of conscripts(P<.01), 
and 4) the significant positive correlation relationship between overall social intelligence, and  
self-compassion of conscripts (P<.01).       
     
Keywords: Adversity Quotient, Social Intelligence, Self-Compassion 
 

บทนำ  
 การปฏิบัติการทางทหารก็จะอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เกิดให้เกิดความเครียดสูง และมีความเสี ่ยงการเสียชีวิต  
สิ่งเหล่านี้จึงมีผลต่อสุขภาพจิต รวมถึงความสามารถในการปรับตัวในสถานการณ์ต่าง ๆ ซึ่งเกี่ยวเนื่องกับการปฏิบัติการ
ทางทหารอีกด้วย (ภิสักก์ ก้อนเมฆ และสมบูรณ์ ดอนสนธิ์, 2565) ในการฝึกทหารใหม่นั้นมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้ทหาร
สามารถปรับตัวจากการเป็นพลเรือนมาเป็นทหารกองประจำการ ที่มีการปรับตัวกับสภาพแวดล้อมในด้านต่าง ๆ ได้  
เช่น ด้านการเรียนรู้ ด้านสังคม และบทบาทใหม่ในการเข้ามาเป็นทหารกองประจำการ การปรับตัวเหล่านี้มีผลต่อสุขภาพ
ร่างกายและจิตใจ การประสบกับความเครียดและภาระงานหนักอย่างมากจากการปฏิบัติหน้าที่ ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อ
ประสิทธิภาพการทำงานและสุขภาวะโดยรวมของเหล่าทหารได้ (Shiri Malekabad, 2025) นอกจากน้ี ทหารจำต้องถูก
แยกจากครอบครัว และอาจต้องย้ายพื้นที่บ่อยครั้ง ซึ่งทำให้เกิดความรู้สึกเหงาและขาดความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม
มากขึ้น ดังนั้น รูปแบบการรับมือเชิงบวกจึงมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการรักษาสุขภาพจิตของทหาร เพราะจะช่วยให้
ทหารรับมือกับการเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อมและควบคุมอารมณ์และปฏิกิริยาทางกายภาพในเชิงลบ เพื่อเพิ่ม
ความพึงพอใจและความสุขในชีวิตของตนได้ ดังนั้น การเปลี่ยนรูปแบบการรับมือเชิงลบที่มีให้เป็นรูปแบบการรับมือเชิง
บวก จึงเป็นประเด็นสำคัญที่สุดในการดูแลสุขภาพจิตของทหาร (Zou et al., 2024)  
 รูปแบบการรับมือกับปัญหาหรืออุปสรรคมีบทบาทหลายอย่างในการเป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่างความเข้มแข็ง
ทางจิตใจและอารมณ์ด้านลบในบุคลากรทางการทหาร โดยเฉพาะอย่างยิ่งรูปแบบการรับมือเชิงบวกมีส่วนสำคัญอย่างมาก 
ดังนั้นจึงจำเป็นต้องมุ่งเน้นการฝึกฝนรูปแบบการรับมือเชิงบวกในทหารที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจต่ำ เพื่อลดระดับ
อารมณ์ด้านลบของทหารและเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิผล (Chen, 2019) ดังนั้น กลยุทธ์
หนึ่งในการรับมือกับสถานการณ์ที่ยากลำบากที่สำคัญคือ การเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค (Adversity Quotient-AQ) 
เป็นแนวคิดของ Paul G. Stoltz (2000) ถือเป็นปัจจัยสำคัญที่สามารถพยากรณ์ความพากเพียรและความสำเร็จของ
บุคคลได้ ผู้ที่มีความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคสูงจะมีความสามารถในการตอบสนองต่อเหตุการณ์
ในยามที่ต้องเผชิญกับความทุกข์ยากโดยมีจิตใจที่เข้มแข็งและไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค  
 การฝึกและการปฏิบัติหน้าที่ทางทหารจะต้องอาศัยการอยู ่ร่วมกันกับผู ้อื ่นในหลากหลายรูปแบบและ
หลากหลายสถานะ (Rodman, Hardy & Kroening, 2016) จากสภาวะเหล่านี้ การศึกษาของกองทัพได้ระบุว่า “ความ
ฉลาดทางสังคม” (Social Intelligence--SI) เป็นองค์ประกอบสำคัญของความพยายามพัฒนาบุคลากรผู้เชี่ยวชาญของ
กองทัพที่น่าเช่ือถือให้เป็นสมาชิกทีมท่ีมีประสิทธิภาพซึ่งประสบความสำเร็จในสภาพแวดล้อมทางสังคมทั้งภายในกองทัพ
และสังคมภายนอกที่ซับซ้อน ทหารสามารถปรับตัวเข้ากับวัฒนธรรมที่หลากหลาย รวมถึงสื่อสารได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และการสร้างสัมพันธภาพที่ดี (Department of the Army, 2015) ความฉลาดทางสังคม (Social Intelligence--SI) 
ตามแนวคิดของ Karl Albrecht (2006) เป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่มีความสำคัญยิ่งในสภาพแวดล้อมที่เน้นการทำงานเป็นทีม
อย่างเช่นสังคมของทหาร ซึ่งความ ฉลาดทางสังคม หมายถึง ความสามารถในการอยู่ร่วมกับผู้อื่น การสร้างสัมพันธภาพ
ที่ดี และการปรับตัวให้เข้ากับสังคม ความฉลาดทางสังคมสามารถลดความขัดแย้ง สร้างความร่วมมือ แทนที่อคติและ  
การแบ่งขั้วด้วยความเข้าใจ และระดมผู้คนไปสู่เป้าหมายร่วมกันได้ (Albrecht, 2006)  
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 การเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคและความฉลาดทางสังคม ล้วนเป็นทักษะที ่สำคัญสำหรับทหาร  
ในการเผชิญกับสภาวะทางอารมณ์หรือสุขภาพจิตและการรับมือกับสถานการณ์อันยากลำบากในค่ายทหาร เมื่ออยู่ใน
สภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการที่ทหารจะเผชิญกับประสบการณ์ที่ ก่อให้เกิดความเครียดมากเกินไป ซึ ่งเกี ่ยวข้องกับ 
ความวิตกกังวลที่เพิ่มขึ้น ทหารจึงจำเป็นต้องมีวิธีการรับมืออย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า 
ปัจจัยหนึ่งที ่จะช่วยให้ทหารสามารถเผชิญกับสภาพแวดล้อมที ่ตึงเครียดสูงได้ คือ ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
(Mantzios, 2014) ความเมตตากรุณาต่อตนเองนี้มีศักยภาพในการเช่ือมโยงกับการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคหรือ
การรับมือกับความยากลำบากในการจัดการกับความเครียด และเป็นเกราะป้องกันการประสบปัญหาทางจิตใจได้ 
(Colpizzi et al., 2024) และในบริบทของความฉลาดทางสังคมที่เป็นความสามารถในการเช่ือมต่อกับผู้อื่นอย่างแท้จริง 
ก็ต้องอาศัยความเห็นอกเห็นใจหรือเมตตากรุณาต่อตนเองในระดับหนึ่งเช่นกัน (Albrecht, 2006)  
 มีหลักฐานบ่งชี ้ว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์กับสุขภาพที่ดีและผลลัพธ์ด้านสุขภาวะที ่ดี  
ความเมตตากรุณาต่อตนเองดูเหมือนจะมีบทบาทในการปกป้องและส่งผลดีต่อสุขภาพจิตและสุขภาพกายของทหารได้ 
(Steen, Di Lemma, Finnegan, Wepa, & McGhee, 2021) นอกจากนี้ยังมีการเน้นย้ำว่าเมื่อบุคคลมีความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง ก็มีแนวโน้มที่จะมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดีและมีความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองและความสุขที่มาก
ขึ้นอีกด้วย (Neff & Beretvas, 2012) ดังนั้น ความเมตตากรุณาต่อตนเองนี้จะช่วยรักษาจิตใจของทหารเมื่อมีสิ่งผิดปกติ
เกิดขึ้นในชีวิต เช่น หยุดยั้งความคิด และอารมณ์ความรู้สึกที่หลุดลอยให้กลับมาสู่แนวทางที่เหมาะสม เพื่อความสมดุล
ตัวเองในด้านต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวิตของทหารกองประจำการในระยะยาว   
 ผู้วิจัยเล็งเห็นถึงความสำคัญในการวิจัยเพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถเผชิญปัญหาและฟันฝ่า
อุปสรรค ความฉลาดทางสังคมกับความเมตตากรุณาต่อตนเองของทหารกองประจำการ เพื่อเป็นข้อมูลให้ทหารกอง
ประจำการสามารถพัฒนาตนเองในด้านต่าง ๆ  และสามารถนำมาบูรณาการในบริบทการรับมือกับความท้าทายในการ
ใช้ชีวิตในค่ายทหารได้อย่างเป็นปกติสุข การศึกษาครั้งน้ีจะทำการศึกษากับทหารกองประจำการใน ปีงบประมาณ 2568 
ผลัด 2 กองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึก หน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ ซึ่งมีคุณลักษณะของการเป็นทหารใหม่
ที่ต้องเปลี่ยนผ่านจากพลเรือนเข้าสู่การเป็นทหารกองประจำการ ต้องมีการปรับตัวใหม่ในหลายด้านสำหรับการฝึกและ  
ใช้ชีวิตในค่ายทหาร เพื่อนำผลการศึกษาที่ได้ไปใช้เป็นแนวทางการพัฒนาทหารในการเพิ่มศักยภาพในการก้าวผ่าน  
จากพลเรือนนำมาซึ่งสุขภาวะทางจิตที่ดี การสร้างการบูรณาการทฤษฎีทั้งสามนี้จะช่วยให้ทหารกองประจำการใหม่
สามารถปรับตัวได้ดียิ่งข้ึนและมีชีวิตในค่ายทหารอย่างมีสุขภาพจิตที่สมดุล เห็นคุณค่าในตนเองและมีความสุขในชีวิตได้ 
                  

วัตถุประสงค์การวิจัย  
1. ศึกษาระดับของความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค ความฉลาดทางสังคม และความ

เมตตากรุณาต่อตนเอง ของทหารกองประจำการ กองบังคับการกองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึกหน่วยบัญชาการนาวิก
โยธิน กองทัพเรือ  

2. ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค ความฉลาดทางสังคม  
และความเมตตากรุณาต่อตนเองของทหารกองประจำการ กองบังคับการกองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึกหน่วย
บัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ 
 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
1. ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค (Adversity Quotient: AQ) 

 ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคเป็นแนวคิดทางจิตวิทยาที่พัฒนาโดย Paul G. Stoltz  
ในปี ค.ศ. 1997 ซึ ่งมุ ่งอธิบายถึงความสามารถของบุคคลในการสร้างความแข็งแกร่งและความสามารถใหม่ ๆ  
ในการรับมือและเอาชนะความยากลำบาก โดยระบุถึงผลลัพธ์สุดท้ายว่า AQ จะช่วยเพิ่มความสามารถของบุคคล 
ในการรับมือกับความท้าทายที่ยากลำบากในชีวิต และสามารถนำผู้อื่นให้ทำในรูปแบบเดียวกันได้ (Stoltz, 2000) ซึ่งแต่
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ละคนมีศักยภาพภายในการเผชิญหน้าและแก้ไขสถานการณ์ที ่เลวร้ายให้เป็นประโยชน์ในชีวิต แม้จะเผชิญกับ
ความเครียด บางคนก็สามารถทนทาน เอาชนะ และเข้มแข็งขึ ้นจนประสบความสำเร็จจากประสบการณ์เชิงลบได้  
ซึ่งศักยภาพนี้ คือ ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค หรือเรียกว่าวิทยาศาสตร์แห่งความยืดหยุ่นของ
มนุษย์ ผู ้ที ่สามารถนำ AQ ไปใช้ในชีวิตได้อย่างประสบความสำเร็จ จะสามารถรับมือกับความยากลำบากและ  
ความท้าทาย ไม่ว่าจะเล็กหรือใหญ่ที่ต้องเผชิญในทุก ๆ วันได้อย่างดีที่สุด (Chadha, 2021)  

2. ความฉลาดทางสังคม (Social Intelligence) 
 ความฉลาดทางสังคม หรือ SI เป็นเครื่องมือสำคัญที่ช่วยให้บุคคลสามารถเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่นในสภาวะที่
ถูกโดดเดี่ยว โดยอาศัยกระบวนการเทียบเคียงกับประสบการณค์วามรูส้ึกท่ีคลา้ยคลงึกันของตนในอดีต ซึ่งความตระหนกั
รู้นี้จะนำไปสู่การสื่อสารและการชักชวนให้กลุ่มเกิดการยอมรับและดึงบุคคลอื่นเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม บุคคลที่มี
ความฉลาดทางสังคมสามารถช่วยเหลือเพื่อนและครอบครัวได้ นอกจากนี้ บุคคลอาจเข้าร่วมกลุ่มที่ทำงานเพื่อพัฒนา
ชุมชนของตนเองด้วย (Antill, 2013) นอกจากนี้ Margaret (2005) ยังนำเสนอว่า ความฉลาดทางสังคมทำหน้าที่เป็น
เครื่องมือสำคัญในการทำความเข้าใจพลวัตของอำนาจและการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ผ่านการตระหนักถึงความเกี่ยวพัน 
อย่างแนบแน่นระหว่างอัตลักษณ์ส่วนบุคคลกับสถาบันหลักทางสังคมที่เป็นเสมือนเครื่องยึดเหนี่ยว ซึ่งหล่อหลอมให้เกิด
เสถียรภาพในการดำรงชีวิตผ่านกลไกการอยู่รอดร่วมกัน โดยความฉลาดทางสังคมนี้ยังครอบคลุมถึงความสามารถ  
ในการวิเคราะห์รูปแบบความเชื่อมโยงและการควบคุมทางสังคมเพื่อคาดการณ์พฤติก รรมตอบสนองที่เหมาะสม  
อันเป็นปัจจัยพื้นฐานที่ช่วยธำรงความเป็นปึกแผ่นของสังคมให้คงอยู่ได้ นอกจากนี้ การเข้าใจและนำหลักการต่างตอบ
แทนมาประยุกต์ใช้อย่างมีชั้นเชิง ยังเป็นกุญแจสำคัญที่ช่วยให้ปัจเจกบุคคลสามารถรักษาดุลยภาพของความสัมพันธ์หรือ
ขับเคลื่อนให้เกิดการปฏิรูปสังคมไปสู่ทิศทางที่ต้องการได้อย่างเป็นระบบ 

3. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-Compassion) 
 ความเมตตากร ุณาต่อตนเองเป็นแนวคิดที ่พ ัฒนาขึ ้นโดย Kristin Neff นักจ ิตว ิทยาชาวอเมร ิกัน  
ซึ่ง Neff (2003) ได้อธิบายไว้ว่าภายใต้บริบทของสังคมที่มีการแข่งขันสูงในปัจจุบัน เป็นเรื่องยากที่ปัจเจกบุคคลจะเกิด
ความรู้สึกพึงพอใจในตนเองอย่างแท้จริง Neff and Dahm (2015) ได้นำเสนอว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเอง เป็นกลไก
ทางจิตวิทยาที่มีประสิทธิภาพสูงในการสร้างสุขภาวะทางอารมณ์และความพึงพอใจในชีวิต โดยผลการวิจัยเชิงประจกัษ์
ยืนยันว่าการมีเมตตาต่อตนเองมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญกับการลดทอนสภาวะเชิงลบ เช่น ภาวะซึมเศร้า 
ความเครียด การคิดครุ่นคิดวนเวียน ความยึดติดในความสมบูรณ์แบบ และความละอายใจ และในขณะเดียวกันก็ยังเป็น
ปัจจัยเกื้อหนุนให้เกิดการขยายตัวของสภาวะเชิงบวก ทั้งความสุข ความมั่นใจ การมองโลกในแง่ดี และความรู้สึก
เชื ่อมโยงกับผู้อื ่น นอกจากนี้ ความเมตตาต่อตนเองยังทำหน้าที่เป็นรากฐานในการขับเคลื่อนแรงจูงใจและความ
รับผิดชอบส่วนบุคคล พร้อมทั้งเสริมสร้างขีดความสามารถในการเผชิญปัญหา ความยืดหยุ่นทางใจ และความคิด
สร้างสรรค์ อันนำไปสู่การพัฒนาภาพลักษณ์และพฤติกรรมดูแลสุขภาพท่ีดีขึ้นอย่างเป็นองค์รวม 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย  
 

  
 

รูปที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 กรอบแนวคิดการวิจัยนี้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง 3 ตัวแปรหลัก คือ ความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
ฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ตามแนวคิดของ Stoltz (2000) ประกอบด้วย การควบคุมสถานการณ์ การยอมรับผิดชอบต่อ
ปัญหา การจำกัดผลกระทบ และการรับรู ้ว่าอุปสรรคเป็นสิ่งชั ่วคราว  ความฉลาดทางสังคม (SI) ตามแนวคิดของ 
Albrecht (2006) ประกอบด้วยการรับรู้สถานการณ์ การแสดงออก ความจริงใจ ความชัดเจน และความเห็นอกเห็นใจ 
และความเมตตากรุณาต่อตนเอง (SC) ตามแนวคิดของ Neff (2003) ประกอบด้วยความอ่อนโยนต่อตนเอง การมองว่า
ทุกคนล้วนประสบปัญหา และการรับรู ้ความรู้สึกโดยมีสติ เนื ่องจากเป็นการวิจัยเชิงสหสัมพันธ์ (Correlational 
Research) จึงไม่มีการระบุตัวแปรอิสระและตัวแปรตาม การเชื่อมโยงกันของตัวแปรจึงเป็นการศึกษาเพื่อดูทิศทางและ
ขนาดของความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ รูปแบบความสัมพันธ์จะเป็นลักษณะสหสัมพันธ์พหุคูณ
หรือความสัมพันธ์แบบสองทิศทาง  
 

วิธีดำเนินการวิจัย  
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ ทหารกองประจำการ ปี 2568 ผลัด 2 (ระหว่างเดือน ตุลาคม – เดือนพฤศจิกายน  
พ.ศ. 2568) ณ กองบังคับการ กองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึก หน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ จำนวน 1,413 นาย 
กำหนดตัวอย่างตามสูตรของทาโร่ ยามาเน่ (Yamane, 1973) กำหนดความคลาดเคลื่อนในการสุ่มกลุ่มตัวอย่างที่  

ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค 
1. ความรูส้ึกว่าสามารถควบคมุสถานการณไ์ด้ 
2. การยอมรับต้นเหตุและความรับผดิชอบต่อปัญหา  
3. การจำกัดผลกระทบของอุปสรรค 
4. การรับรู้วา่อุปสรรคเป็นสิ่งช่ัวคราว 

ความฉลาดทางสังคม 
1. การรับรูส้ถานการณ ์
2. การแสดงออก 
3. ความจริงใจ 
4. ความชัดเจน 
5. ความเห็นอกเห็นใจ 
6. การรับรูส้ถานการณ ์
7. การแสดงออก 
8. ความจริงใจ 
9. ความชัดเจน 
10. ความเห็นอกเห็นใจ 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
1. ความอ่อนโยนต่อตนเอง 
2. การมองว่าทุกคนล้วนประสบปญัหา 
3. การรับรูค้วามรูส้ึกโดยมสีติ 



Journal of Administrative and Management Innovation, Rajamangala University of Technology Rattanakosin 
Vol.14 No.2 May - August 2026 

.………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

271 
 

ระดับ .05 ภายใต้ความเช่ือมั่นท่ีระดับ 95% ได้กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้จำนวน 313 คน เพื่อป้องกันความผิดพลาด
และความไม่สมบูรณ์ของข้อมูล การตอบแบบซ้ำซ้อน (Pattern response) หรือตอบไม่ครบทุกข้อออก (Missing Data) 
ผู้วิจัยจึงดำเนินการเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างเพิ่มเติมเป็นจำนวน 330 นาย ตามเกณฑ์การสำรองกลุ่มตัวอย่างประมาณ 
5% โดยที่จำนวนตัวอย่างที่ตอบข้อมูลอย่างสมบูรณ์ต้องไม่น้อยกว่า 313 คนตามสูตร Yamane เพื่อรักษาอำนาจ 
ในการทดสอบทางสถิติ (Statistical Power) และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย โดยใช้การจับฉลาก 
ตามหมายเลขทีก่ำหนดลงบนฉลาก นำไปใส่กล่อง เขย่าให้ทั่ว แล้วหยิบขึ้นมาทีละอันจนครบจำนวนท่ีต้องการ 

2. เคร่ืองมือวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย แบบสอบถามที่พัฒนาขึ้นจากกรอบแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง โดยคำนึงถึงวัตถุประสงค์ของงานวิจัยเป็นหลัก เนื้อหาของแบบสอบถามประกอบด้วย 4 ส่วน ดังนี ้

1) แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบด้วย อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส ระยะเวลาในการฝึก
ในการประจำการ สถานภาพทางการทำงานก่อนเข้ารับราชการ และรายได้เฉลี่ยต่อเดอืน ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบ
เลือกตอบ  

2) แบบประเมินการเผชิญปัญหาและการฝ่าฟันอุปสรรค (Adversity Quotient: AQ) พัฒนาตามแนวคิดของ 
Stoltz (2000) มีจำนวน 26 ข้อ ศึกษาใน 4 องค์ประกอบ คือ การรับรู้ว่าอุปสรรคเป็นสิ่งชั่วคราว การจำกัดผลกระทบ
ของอุปสรรค การยอมรับต้นเหตุและความรับผิดชอบต่อปัญหา ด้านละ 7 ข้อ และความรู้สึกท่ีความสามารถควบคุมสิ่งที่
เกิดขึ้นได้ 6 ข้อ ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ 

3) แบบสอบถามความฉลาดทางสังคม (Social Intelligence: SI) พัฒนาตามแนวคิดของ Albrecht (2006) 
มีจำนวน 36 ข้อ ศึกษาใน 5 องค์ประกอบ คือ การรับรู ้สถานการณ์ การแสดงออก (Presence) ด้านละ 7 ข้อ  
ความจริงใจ ความชัดเจน และความเห็นอกเห็นใจ ด้านละ 6 ข้อ ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
5 ระดับ 

4) แบบสอบถามความเมตตาต่อตนเอง (Self-Compassion: SC) พัฒนาตามแนวคิดของ Neff (2003a, 2003b)  
มีจำนวน 21 ข้อ ศึกษาใน 3 องค์ประกอบ คือ ความอ่อนโยนต่อตนเอง การมองว่าทุกคนล้วนประสบปัญหา  
และการรับรู้ความรู้สึกโดยมีสติ ด้านละ 6 ข้อ ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ 

3. การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
1) การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) ผู้วิจัยนำแบบสอบถามที่พัฒนาแล้วนำเสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ

จำนวน 3 ท่าน เพื่อวิเคราะห์และตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา แล้วนำคำตอบที่ได้จากผู้เชี่ยวชาญมาหาค่าดัชนีความ
สอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์ ( Item Objective Congruence Index: IOC)  ในการวิจัยครั ้งนี้
แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค แบบสอบถามความฉลาดทางสังคม และแบบสอบถามความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง มีค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์อยู่ระหว่าง .67–1.00 

2) การวิเคราะห์ค่าความเชื ่อมั ่นของแบบสอบถาม (Reliability) แบบสอบถามที่แก้ไขปรับปรุงหลังการ
วิเคราะห์ค่าความตรงเชิงเนื้อหาแล้ว ไปทดสอบโดยการทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างอื่นที่มีลักษณะใกล้เคียงกับประชากร 
คือ ทหารกองประจำการนาวิกโยธิน ปี 2568 ผลัด 1 จำนวน 30 คน พิจารณาค่าอำนาจแจกรายข้อ โดยการหา
ความสัมพันธ์ระหว่างคะแนน รายข้อกับคะแนนรวม (item-total correlation) โดยมีค่าอำนาจจำแนกตั้งแต่ .20 ขึ้นไป 
โดยใช้เกณฑ์สัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ที่ค่าระดับความเชื่อมั่นของแบบสอบถามมากกว่า .70 โดยค่า
ความเช่ือมั่นแบบสอบถาม มีดังนี้  

(1) แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค มีค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับ เท่ากับ .867  
ค่าอำนาจจำแนกอยู่ระหว่าง .210–.737  

(2) แบบสอบถามความฉลาดทางสังคม มีค่าความเชื ่อมั ่นทั้งฉบับ เท่ากับ .910 ค่าอำนาจจำแนกอยู่
ระหว่าง .239–.779 

(3) แบบสอบถามความเมตตากรุณาต่อตนเอง มีค่าความเช่ือมั่นท้ังฉบับ เท่ากับ .841 ค่าอำนาจจำแนกอยู่
ระหว่าง .212–.607 
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4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยทำหนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูลไปยังกองบังคับการ กองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึกหน่วยบัญชาการ
นาวิกโยธิน กองทัพเรือ เพื่อขออนุญาตและนัดหมายวันเวลาสำหรับเก็บข้อมูล  ดำเนินการเก็บข้อมูลกับทหารกอง
ประจำการ ณ กองบังคับการ กองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึกหน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ จำนวน 330 คน  
ตรวจสอบและคัดแยกแบบสอบถามที่สมบูรณ์ นำแบบสอบถามมาลงข้อมูลและทำการวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมทางสถติิ 
ทำการสรุปผลและเขียนรายงานการวิจัย 

5. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
1) การวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลโดยใช้ค่าความถี่ (Frequency) ร้อยละ (Percentage) เพื่ออธิบายข้อมูล

เกี่ยวกับปัจจัยส่วนบุคคล (Personal Factor) 
2) การวิเคราะห์เกี่ยวกับระดบัความคิดเห็นเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ความฉลาด

ทางสังคม และความเมตตากรุณาต่อตนเองของทหารกองประจำการ ณ กองบังคับการ กองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึก
หน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ ด้วยค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation – S.D.)     

3) การทดสอบสมมติฐาน โดยการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของตัวแปรเชิงปริ มาณ ด้วยการวิเคราะห์ค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson’s Correlation Coefficient; rxy) เพื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ความฉลาดทางสังคม และความเมตตากรุณาต่อตนเองของทหารกอง
ประจำการ ณ กองบังคับการ กองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึกหน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ  กำหนดค่า 
การยอมรับทางสถิติที่ .05 

 

ผลการวิจัย  
1. ปัจจัยส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่างทหารกองประจำการกองบังคับการกองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึก

หน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ ส่วนใหญ่มีอายุ  18–20 ปี ร้อยละ 62.10 มีระดับการศึกษามัธยมศึกษาตอนต้น 
(ม. 3) ร้อยละ 51.80 มีสถานภาพโสด ร้อยละ 88.50 มีระยะเวลาในการฝึกในการประจำการ 2 ปี ร้อยละ 67.30 มี
สถานภาพทางการทำงานก่อนเข้ารับราชการ คือทำงานอิสระ ร้อยละ 52.70 และมีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน (โดยประมาณ) 
ต่ำกว่า 5,000 บาท ร้อยละ 28.80 

2. ผลการวิเคราะห์ระดับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก  
(𝑥̅  = 3.56, S.D. = 0.44) ความฉลาดทางสังคม ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก (𝑥̅  = 3.65, S.D. = 0.52) ความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก (𝑥̅ =3.55, S.D. = 0.52) แสดงในตารางที ่1 
 

ตารางที่ 1 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
ฟันฝ่าอุปสรรค ความฉลาดทางสังคม และความเมตตากรุณาต่อตนเองของกลุ่มตัวอย่าง 

ตัวแปร 𝑥̅  S.D. แปลผล 
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค 3.56 0.44 มาก 
ความฉลาดทางสังคม 3.65 0.52 มาก 
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 3.55 0.52 มาก 

 
3. การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคกับความเมตตา

กรุณาต่อตนเอง แบ่งเป็น 3 ส่วน ดังนี ้
 3.1 ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความฉลาดทางสังคมของ
ทหารกองประจำการ กองบังคับการ กองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึกหน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมีค่าสัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ์ (r) เท่ากับ .709 เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า 
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ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคทุกด้านมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความฉลาดทางสังคมของทหาร
กองประจำการ กองบังคับการ กองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึกหน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 เรียงลำดับจากมากไปน้อยคือ การยอมรับต้นเหตุและความรับผิดชอบต่อปัญหา รองลงมาคือ การ
จำกัดผลกระทบของอุปสรรค ความรู้สึกว่าสามารถควบคุมสถานการณ์ได้  และการรับรู้ว่าอุปสรรคเป็นสิ่งชั่วคราว มีค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ (r) เท่ากับ .619, .614, .536 และ .392 ตามลำดับ ดังแสดงในตารางที่ 2 
 

ตารางที่ 2 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคกับ
ความฉลาดทางสังคมของกลุ่มตัวอย่าง 

ความสามารถในการเผชิญปัญหา
และฟันฝ่าอุปสรรค 

ความฉลาดทางสังคม 
การรับรู้

สถานการณ ์
การ

แสดงออก 
ความ
จริงใจ 

ความ
ชัดเจน 

ความเห็น
อกเห็นใจ 

ภาพรวม 

ความรูส้ึกว่าสามารถควบคมุ
สถานการณ์ได้  

.441** .515** .350** .477** .390** .536** 

การยอมรับต้นเหตุและความ
รับผิดชอบต่อปญัหา 

.549** .507** .461** .494** .494** .619** 

การจำกัดผลกระทบของอุปสรรค  .544** .542** .426** .511** .461** .614** 
การรับรู้วา่อุปสรรคเป็นสิ่งช่ัวคราว .360** .404** .278** .287** .265** .392** 
ภาพรวม .619** .642** .496** .585** .530** .709** 

** P < .01 
 3.2 ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคในภาพรวม มีความ สัมพันธ์เชิงบวกกับความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง ของทหารกองประจำการ กองบังคับการ กองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึกหน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน 
กองทัพเรือ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ (r) เท่ากับ .491 เมื่อพิจารณาเป็นราย
ด้าน พบว่า ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคทุกด้านมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองของทหารกองประจำการ กองบังคับการ กองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึกหน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .01 การจำกัดผลกระทบของอุปสรรค รองลงมาคือ การยอมรับต้นเหตุและ  
ความรับผิดชอบต่อปัญหา ความรู้สึกว่าสามารถควบคุมสถานการณ์ได้ และการรับรู ้ว่าอุปสรรคเป็นสิ่งชั ่วคราว  
มีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ (r) เท่ากับ .456, .382, .356 และ .315 ตามลำดับ ดังแสดงในตารางที่ 3 
 
ตารางที่ 3 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคกับ
ความเมตตากรุณาต่อตนเองของกลุ่มตัวอย่าง 

ความสามารถในการเผชิญปัญหา
และฟันฝ่าอุปสรรค 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ความอ่อนโยนต่อ

ตนเอง 
การมองว่าทุกคน
ล้วนประสบปัญหา 

การรับรูค้วามรูส้ึก 
โดยมสีต ิ

ภาพรวม 

ความรูส้ึกว่าสามารถควบคมุ
สถานการณ์ได้  

.264** .214** .358** .356** 

การยอมรับต้นเหตุและความ
รับผิดชอบต่อปญัหา 

.322** .263** .326** .382** 

การจำกัดผลกระทบของอุปสรรค  .375** .271** .434** .456** 
การรับรู้วา่อุปสรรคเป็นสิ่งช่ัวคราว .345** .210** .213** .315** 
ภาพรวม .417** .310** .441** .491** 

** P < .01 
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 3.3 ความฉลาดทางสังคมในภาพรวม มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับกับความเมตตากรุณาต่อตนเองของทหารกอง
ประจำการ กองบังคับการ กองการฝึกพลทหาร ศูนย์การฝึกหน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ (r) เท่ากับ .630 เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ความฉลาดทาง
สังคมทุกด้านมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเมตตากรุณาต่อตนเองของทหารกองประจำการ กองบังคับการ กองการฝึก
พลทหารศูนย์การฝึกหน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เรียงลำดับจากมาก
ไปน้อยคือ ความเห็นอกเห็นใจ รองลงมาคือ ความชัดเจน การแสดงออก การรับรู ้สถานการณ์  และความจริงใจ  
มีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ (r) เท่ากับ .648, .541, .510, .475 และ .367 ตามลำดับ ดังแสดงในตารางที่ 4 
 

ตารางที่ 4 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางสังคมกับความเมตตาต่อตนเองของกลุ่มตัวอย่าง 

ความฉลาดทางสังคม 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ความอ่อนโยนต่อ

ตนเอง 
การมองว่าทุกคน
ล้วนประสบปัญหา 

การรับรู้
ความรูส้ึก 
โดยมสีต ิ

ภาพรวม 

การรับรูส้ถานการณ ์ .354** .358** .414** .475** 
การแสดงออก .370** .325** .505** .510** 
ความจริงใจ .262** .333** .279** .367** 
ความชัดเจน .454** .320** .510** .541** 
ความเห็นอกเห็นใจ .533** .499** .520** .648** 
ภาพรวม .491** .453** .554** .630** 

** P < .01 
 
สรุปและอภิปรายผล  

1. ระด ับของความสามารถในการเผช ิญป ัญหาและฟ ันฝ ่าอ ุปสรรค ความฉลาดทางส ังคม  
และความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

1.1 ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคของทหารกองประจำการ อยู่ในระดับมาก อาจ
เนื่องมาจากกระบวนการทลายพฤติกรรมเดิมและสร้างระเบียบวินัยใหม่ของศูนย์การฝึกฯ ตามระเบียบแบบแผนของ
ทหารสภาพแวดล้อมในการฝึกทหารนาวิกโยธินถูกออกแบบมาให้เผชิญกับสภาวะจำลองของความยากลำบาก ทั้งการฝึก
ภาคสนามและการทดสอบจิตใจที่เข้มงวด ซึ่งส่งผลต่อการปรับเปลี่ยนโครงสร้างทางความคิด ทำให้ทหารมองอุปสรรคว่า
เป็นความท้าทายที่ต้องข้ามผ่านมากกว่าเป็นภัยคุกคาม ผลการวิจัยสอดคล้องกับงานวิจัยของ  กฎชกร บุนนาค  
และทิพย์วัลย์ สุรินยา (2562) ที่ศึกษาพบว่า ความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรคของข้าราชการกรมกิจการพลเรือน
ทหารอากาศอยู ่ในระดับสูง เช่นเดียวกับงานวิจัยของมนสิการ สำราญสำรวจกิจ (2561) ที ่ศึกษาพบว่า ระดับ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของตำรวจชั้นประทวนในสังกัดกองบังคับการตำรวจนครบาล 1 อยู่ใน
ระดับสูง และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Carrasquero et al. (2017) ที่ศึกษาพบว่า กลุ ่มตัวอย่างมีระดับ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคอยู่ในระดับสูง 

1.2 ความฉลาดทางสังคมของทหารกองประจำการ อยู่ในระดับมาก อาจเนื่องมาจากบริบทของการดำรงชีพ
แบบกลุ่มหรือหมู่คณะในค่ายทหารที่บังคับให้ทหารทุกนายต้องพัฒนาทักษะการอยู่รอดทางสังคม อีกทั้งทหารนาวิก
โยธินต้องปฏิบัติงานแบบหมู่รบ (Squad-Based) ความสำเร็จของภารกิจขึ้นอยู่กับความไว้วางใจและการอ่านใจเพื่อน
ร่วมงาน การอยู่ในระเบียบแถวและการทำกิจกรรมร่วมกันตลอด 24 ชั่วโมง ทำให้เกิดการพัฒนาความตระหนักรู้ทาง
สังคมโดยอัตโนมัติ และทหารทุกนายจะถูกปลูกฝังให้อยู่ร่วมกันและทำงานร่วมกันเป็นทีมเสมอ ซึ่งเป็นสมรรถนะและ
ทัศนคติที่ได้รับการพัฒนาอยู่เสมอตามนโยบายของกองทัพฯ ผลการวิจัยสอดคล้องกับงานวิจัยของ Rodman (2016)  
ที่ศึกษาพบว่า ความฉลาดทางสังคม และความสามารถในการปรับตัวในการปฏิสัมพันธ์ เป็นสมรรถนะหลักที่กองทัพ
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ต้องการ เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Yevdokimova and Ponomarenko (2018) ที่ศึกษาพบว่า ความฉลาดทางสังคมถอื
เป็นทรัพยากรทางจิตวิทยา ที่ส่งเสริมการพัฒนาสมรรถนะทางการสื่อสารอย่างต่อเนื่อง และสร้างความเข้าใจในตรรกะ
ของสถานการณ์การปฏิสัมพันธ์ได้ รวมถึงงานวิจัยของ Babych and Yandola (2020) ที่ศึกษาพบว่า การเตรียม 
ความพร้อมให้แก่ผู้เชี่ยวชาญทางการทหารที่มีสมรรถนะสูงนั้น ไม่ได้ขึ้นอยู่กับความสามารถทางสติปัญญาเพียงอย่างเดียว  
แต่ยังต้องอาศัยความสามารถในการสร้างและรักษาปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น ตลอดจนความเข้าใจที่ถูกต้องต่ออารมณ์
และข้อมูลที่สื่อสารระหว่างกัน คือการมีความฉลาดทางสังคม 

1.3 ความเมตตากรุณาต่อตนเองของทหารกองประจำการ อยู่ในระดับมาก อาจเนื่องมาจากการมีระบบ
ประคับประคองทางใจภายในหน่วยงาน โดยเฉพาะในหน่วยงานที ่เน้นความเข้มแข็งอย่างหน่วยงานทางทหาร  
เพราะภายใต้ระเบียบที่เข้มงวด ทหารมักจะแสวงหาพื้นที่ปลอดภัยทางใจร่วมกับเพื่อนร่วมรุ่น นอกจากนี้กองทัพจะมี  
การปลูกฝังให้ทหารทุกนายรักใคร่กัน ไม่ทิ้งกัน จึงทำให้ทหารรู้สึกถึงการเป็นส่วนหนึ่งของทีม ซึ่งการมีเพื่อนหรือมทีมีมี
ส่วนสำคัญอย่างมากในการปรับตัว อีกทั้งการได้รับการยอมรับจากเพื่อนฝูงว่าทุกคนต่างทำพลาดได้ ช่วยลดการตำหนิ
ตนเอง ลดความเครียดหรือปัญหาสุขภาพจิตต่าง ๆ ส่งผลให้ทหารมีทัศนคติที่ยืดหยุ่นต่อความบกพร่องของตนเอง
เพื่อที่จะสามารถฝึกต่อไปได้ ผลการวิจัยสอดคล้องกับงานวิจัยของ Austin, Drossaert and Bohlmeijer (2023)  
ที ่ศึกษาพบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นทรัพยากรภายในที ่สำคัญในการส่งเสริมความยืดหยุ่นทางจิตใจ  
โดยองค์ประกอบด้านการมีสติ ความอ่อนโยนต่อตนเอง และการตระหนักถึงความเป็นมนุษย์ร่วมกัน ล้วนเป็นปัจจัยที่
เอื้อต่อกระบวนการปรับตัวทั้งในระยะสั้นและระยะยาว เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Steen et al. (2021) ที่ศึกษาพบว่า    
ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีบทบาทสำคัญในฐานะปัจจัยป้องกันที่ส่งผลบวกต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของทหาร
ผ่านศึกได้ รวมถึงงานวิจัยของ de Krijger (2025) ที่ศึกษาพบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองช่วยลดผลกระทบของ
ความเครียดจากการทำงานต่ออาการวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้า บุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงกว่า  
จะมีอาการอาการวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าน้อยลงเมื่อเผชิญกับความเครียด 

2. ความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค ความฉลาดทางสังคม  
และความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

2.1 ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคในภาพรวมและรายด้าน มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ
ความฉลาดทางสังคมของทหารกองประจำการ กองบังคับการ กองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึกหน่วยบัญชาการนาวิก
โยธิน กองทัพเรือ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ความสัมพันธ์ระหว่างกันนี้เกิดจากในบริบทของนาวิกโยธินซึ่ง
เป็นหน่วยที่ฝึกหนักและเน้นระเบียบวินัยอย่างเข้มงวด ซึ่งการพบเจอปัญหาคือส่วนหนึ่งของกิจวัตรประจำวันของทหาร 
ดังนั้น ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค จึงทำหน้าที่เป็นโครงสร้างพื้นฐานที่คอยประคับประคองให้
ความฉลาดทางสังคมซึ่งเป็นทักษะการสื่อสารและสร้างสัมพันธ์ทำงานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ ความสัมพันธ์นี้เด่นชัด
เพราะสังคมทหารเน้นความเป็นเอกภาพ การทำงานเป็นทีม รวมถึงระบบรุ่นพี่–รุ่นน้องที่ต้องพึ่งพาอาศัยกัน ทหารจึง
ต้องใช้ความเป็นทีมในการฟันฝ่าอุปสรรคและปัญหาต่าง ๆ ร่วมกันความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค
จึงเปรียบเสมือนสิ่งท่ีขับเคลื่อนให้ทหารใจสู้ อยู่ร่วมกันเป็นทีมอันเป็นความฉลาดทางสังคมนั่นเอง ผลการวิจัยสอดคล้อง
กับงานวิจัยของ Britt, Adler and Fynes (2021) ที่ศึกษาพบว่า ความสามารถในการฟื้นตัวท่ีรับรู้ได้และความสัมพันธ์
ทางสังคมช่วยให้ทหารมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้นเมื่อเผชิญกับความเครียดจากเหตุการณ์สะเทือนใจของการสู้รบ ความสมัพันธ์
ทางสังคมเช่ือมโยงความสามารถในการฟื้นตัวท่ีรับรู้ได้กับการปรับตัวในเชิงบวกหลังจากเผชิญกับความยากลำบาก และ
สอคล้องกับงานวิจัยของ Harris, Bowen and Jensen (2025) ที่ศึกษาพบว่า มีความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่าง 
ความพร้อมทางปัญญา ความเชื่อมโยงทางสังคม และความสามารถในการฟื้นตัว รวมถึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Vaisberg et al. (2024) ที่ศึกษาพบว่า บุคลากรทางการแพทย์ทหาร ต้องเผชิญกับความท้าทายด้านองค์กรและจติวิทยา
มากมายโดย หัวใจสำคัญในการรับมือกับความท้าทายกับปัญหาในชีวิตคือ ความสามารถทางด้านสังคมและจิตวิทยา  

2.2 ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคในภาพรวมและรายด้าน มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ
ความเมตตากรุณาต่อตนเองของทหารกองประจำการ กองบังคับการ กองการฝึกพลทหารศูนย์การฝึกหน่วยบัญชา 
การนาวิกโยธิน กองทัพเรือ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 ผลการวิจัยชี้ให้เห็นอย่างชัดเจนว่าความเมตตากรุณา
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ต่อตนเองเป็นพลังในการขับเคลื่อนความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคทำงานได้ต่อเนื ่อง และ
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคก็เป็นปัจจัยที่ส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองเช่นกัน เช่น  
เมื่อทหารทำผิดพลาดในการฝึกที่เปรียบเสมือนอุปสรรค หากขาดความเมตตากรุณาต่อตนเองก็อาจเกิดการจมดิ่งกับ
ความผิด และทำให้มิติการลุกลามของปัญหา ขยายกว้างขึ้น จนเสียสมาธิในการฝึก แต่หากมีความเมตตากรณุาต่อตนเอง
สูง ทหารจะใช้การรับรู้ความรู้สึกโดยมีสติในการสังเกตความผิดพลาดตามจริง และใช้ความอ่อนโยนต่อตนเองเพื่อปลอบ
ประโลมตนเองให้ลุกขึ้นใหม่ ซึ่งเป็นการเพิ่มคะแนนมิติความรับผิดชอบในการแก้ปัญหาได้โดยตรง ดังนั้น เมื่อทหารมี
ความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงก็จะไม่ทำลายตนเองด้วยการซ้ำเติมเมื่อเกิดความผิดพลาดในการฝึก หรือสามารถจัดการ
กับความยากลำบากในชีวิตการเป็นทหารได้ ซึ ่งความ เมตตาต่อตนเองเป็นแรงจูงใจที่ยั ่งยืนกว่าการตำหนิตนเอง 
ผลการวิจัยสอดคล้องกับงานวิจัยของ Mahmoodi (2018) ที ่ศึกษาพบว่า ความความเมตตากรุณาต่อตนเอง,  
การอ่อนโยนต่อตนเอง, ความเชื ่อมั่นในตนเอง, การตระหนักถึงความเป็นมนุษย์ร่วมกัน , การรับรู ้ความโดดเดี่ยว,  
การมีสติ และการจมอยู่กับอารมณ์ มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความสามารถในการฟื้นตัวจากความทุกข์ยาก อย่างมี
นัยสำคัญที่ระดับ .01 ซึ่งความเมตตากรุณาต่อตนเองมีประสิทธิภาพในการส่งเสริมความสามารถในการฟื้นตัวจากความ
ทุกข์ยากได้ เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Zerach (2025) ที่ศึกษาพบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีผลต่อการลดการใช้กล
ยุทธ์การเผชิญปัญหาที ่ไม่เหมาะสมได้ รวมถึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ Rice and Liu (2016) ที ่ศึกษาพบว่า 
ความสามารถในการฟื้นตัวของสมาชิกกองทัพที่ยังปฏิบัติหน้าที่อยู่สามารถทำนายการมองโลกในแง่ดีและลดการตำหนิ
ตนเองให้น้อยลงได้ 

2.3 ความฉลาดทางสังคมในภาพรวม และรายด้าน มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง
ของทหารกองประจำการ กองบังคับการ กองการฝึกพลทหาร ศูนย์การฝึกหน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน กองทัพเรือ  
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .01 ถือเป็นความสัมพันธ์ที ่สะท้อนถึงการมีอารมณ์ร่วมของตนและเพื่อนทหาร 
เนื่องจากการที่บุคคลจะเข้าใจและเห็นอกเห็นใจผู้อื่นได้อย่างแท้จริงนั้น จำเป็นต้องมีรากฐานจากการเมตตาและเข้าใจ
ตนเองก่อน ความเมตตากรุณาต่อตนเองจะช่วยให้ทหารมองเห็นว่าความผิดพลาดหรือปัญหาอุปสรรคเป็นเรื่องสากลที่
เกิดขึ้นได้กับทุกคน ทัศนคตินี้ช่วยทลายกำแพงการแบ่งแยกหรือการแยกตัวจากสังคม ทำให้เกิดความรู้สึกเชื่อมโยงทาง
สังคมซึ่งเป็นหัวใจของความฉลาดทางสังคม อาจกล่าวได้ว่าการมีเมตตากรุณาจนรู้และเข้าใจตนเองถือเป็นพื้นฐานของ
ความเข้าใจสังคม และมีสัมพันธภาพอันดีกับเพื่อนทหารและผู้บังคับบัญชาได้ ผลการวิจัยสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Bloch (2018) ที่ศึกษาพบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ทั้งในภาพรวมและรายด้าน มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญ
กับความรู้สึกเชื่อมโยงทางสังคม บุคคลที่มีระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองสูง มีแนวโน้มที่จะแสดงพฤติกรรมเชิงบวก
ในสังคมมากข้ึน ได้แก่ การเป็นผู้เริ่มสร้างปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น การเปิดเผยตนเองเพื่อสร้างความสัมพันธ์ และการหยิบยื่น
ความช่วยเหลือทางอารมณ์ให้แก่ผู้อื่น เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Kelley et al. (2019) ที่ศึกษาพบว่า หากทหารมีสติสูง 
(ซึ่งเป็นองค์ประกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง) ก็จะทำให้มองความผิดหรือปัญหาที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง  
ไม่ขยายความทุกข์ให้ใหญ่เกินเหตุ สติจะช่วยตัดวงจรไม่ให้ความเจ็บปวดลุกลามไปสู ่ความคิดอยากจบชีวิต  
ความเช่ือมโยงทางสังคม การรู้สึกว่ายังมีคนเข้าใจยังเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม และไม่ถูกทอดทิ้ง ทำให้ทหารเห็นคุณค่าของ
การมีชีวิตอยู่ต่อไป และสอดคล้องกับงานวิจัยของ Wang and Lou (2022) ที่ศึกษาพบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเอง
มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการรับรู้การสนับสนุนทางสังคม รวมถึงมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับคุณภาพของความสัมพันธ์ 
และความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเองกับการสนับสนุนทางสังคม 

 

ข้อเสนอแนะ  
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย  

1. กองทัพเรือควรปรับเปลี ่ยนรูปแบบการฝึกโดยเสริมการสร้างค่ายฝึกเชิงบวกที ่มุ ่งส่งเสริมให้ทหาร
ประยุกต์ใช้ความสามารถในการแก้ปัญหา (AQ) และความฉลาดทางสังคม (SI) ผ่านการฝึกจำลองสถานการณ์วิกฤต 
ควบคู่ไปกับการปลูกฝังความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-Compassion) เพื่อเปลี่ยนความผิดพลาดให้เป็นบทเรียน  
ซึ่งจะช่วยสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจและลดความเสี่ยงด้านสุขภาพจิตของทหารกองประจำการได้อย่างยั่งยืน 
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2. กองทัพเรือควรออกแบบหลักสูตรพัฒนาสุขภาวะทางจิตแบบองค์รวม ที่บูรณาการทักษะทั้งสามด้านเข้า
ด้วยกัน เนื่องจากตัวแปรมีความสัมพันธ์กันอย่างสูง การพัฒนาทักษะใดทักษะหนึ่งจะส่งผลเชิงบวกต่อตัวแปรอื่นเป็น
ลูกโซ่ เช่น การฝึกความเมตตากรุณาต่อตนเองจะช่วยลดความกดดันเมื่อเผชิญอุปสรรค (AQ) และเมื่อทหารมีจิตใจ 
ที่มั ่นคงก็จะส่งผลให้การปฏิสัมพันธ์กับผู ้อื ่น (SI) ดีขึ ้นตามไปด้วย กองทัพจึงควรจัดกิจกรรมเชิงปฏิบัติการที่เน้น 
การสะท้อนคิด (Reflection) เพื่อให้ทหารตระหนักถึงความเชื่อมโยงของพลังทางสุขภาพจิตเหล่านี้ในการปฏิบัติหน้าที่
อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  

1. ควรมีการทำวิจัยเชิงทดลองเพื่อพัฒนาชุดโปรแกรมพัฒนาทักษะชีวิตเชิงบวกที่เฉพาะเจาะจงสำหรับ
ทหารเรือ แล้วเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการฝึก (Pre-test/Post-test) เพื่อพิสูจน์ว่าหากมีการกระตุ้นตัวแปรทั้งสาม
อย่างเป็นระบบ จะช่วยลดพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ (เช่น การหนีทหาร หรือความเครียดสะสม) ได้อย่างมีนัยสำคัญจริงหรือไม่ 

2. ควรมีการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยการสัมภาษณ์เชิงลึกกับทหารที่มีคะแนน 
AQ, SI และ Self-Compassion สูงเป็นพิเศษ เพื่อถอดบทเรียนว่าภูมิหลังครอบครัวหรือประสบการณ์ชีวิตก่อนเข้า
ประจำการแบบใดที่หล่อหลอมให้พวกเขามีต้นทุนทางใจที่เข้มแข็ง ข้อค้นพบนี้ จะช่วยให้กองทัพสามารถนำมาใช้เป็น
เกณฑ์ในการคัดเลือก หรือจัดกลุ่มทหาร เพื่อการดูแลและพัฒนาอย่างเหมาะสมตามต้นทุนทางจิตใจของแต่ละบุคคล 
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