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บทคัดย่อ 
 

 การวิจยัครั +งนี +มีวตัถุประสงค์เพื:อ 1) ศึกษาระดบัของสมัพนัธภาพเชิงบวก ความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง และสขุภาวะทางจิต และ 2) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งสมัพนัธภาพเชิงบวก ความเมตตากรุณาตอ่
ตนเอง และสขุภาวะทางจิต กลุ่มตวัอย่างคือนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนแห่งหนึ:งในจงัหวดั
ระยอง จํานวน 181 คน ผู้ วิจัยได้พิทักษ์สิทธิของกลุ่มตวัอย่าง ขออนุญาตจากผู้ปกครองทุกรายและ ใช้
วิธีการคํานวณขนาดกลุม่ตวัอย่าง G*Power ได้จํานวนกลุม่ตวัอย่าง 165 คน ใช้การสุม่แบบหลายขั +นตอน 
(Multi-stage Sampling) เริ:มด้วยการสุ่มแบบเป็นชั +นภูมิ (Stratified Random Sampling) ด้วยการแบ่ง
นกัเรียนตามระดบัชั +นมธัยมศกึษาปีที: 4-6 และใช้การสุม่อยา่งงา่ย (Simple Random Sampling) เพื:อเลือก
ห้องจากชั +นเรียนชั +นละ 3 ห้อง มีจํานวนผู้ ตอบแบบสอบถาม 181 ชุด จึงใช้ข้อมูลทั +ง 181 ชุด ในการ
วิเคราะห์ข้อมูลวิจัยเครื: องมือที:ใช้ในการวิจัยได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบสอบถาม
สมัพนัธภาพเชิงบวก แบบสอบถามความเมตตากรุณาต่อตนเอง และแบบสอบถามสขุภาวะทางจิต สถิติที:
ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี:ย ส่วนเบี:ยงเบนมาตรฐาน และสมัประสิทธิvสหสมัพนัธ์แบบ
เพียร์สนั  

 ผลการวิจยัครั +งนี +พบว่า 1) สมัพนัธภาพเชิงบวกของนกัเรียนโดยรวมอยู่ในระดบัสงู (X"= 3.96, SD 

= 0.448) ความเมตตากรุณาต่อตนเองโดยรวมอยู่ในระดบัสงู ( X"= 4.00, SD = 0.503) และสขุภาวะทาง

จิตโดยรวมอยู่ในระดบัสงู (X"= 4.01, SD = 0.502) 2) สมัพนัธภาพเชิงบวกมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัสขุ
ภาวะทางจิตของนกัเรียนอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที:ระดบั .001 (r = .827) ความเมตตากรุณาต่อตนเองมี
ความสมัพนัธ์เชิงบวกกับสุขภาวะทางจิตของนักเรียนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที:ระดบั .001 (r = .854) 
สมัพนัธภาพเชิงบวกมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัความเมตตากรุณาต่อตนเองของนกัเรียนอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิติที:ระดบั .001 (r = .760) 
 ผลการวิจยันี +สามารถใช้เป็นแนวทางในการออกแบบกิจกรรมสง่เสริมสขุภาวะทางจิตหรือการแนะ
แนวในโรงเรียนมธัยมในรูปแบบกิจกรรมที:ทางโรงเรียนสามารถจดัขึ +นได้เอง หรือออกแบบกิจกรรมร่วมกบั
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นกัจิตวิทยาโรงเรียน เพื:อสนบัสนนุการมีสมัพนัธภาพเชิงบวก ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง เพื:อสง่เสริมการ
มีสขุภาวะทางจิตที:ดี   
 
คาํสาํคัญ: สัมพันธภาพเชิงบวก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง สุขภาวะทางจติ นักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

ABSTRACT 
 

This research aimed to 1) examine the levels of positive relationships, self-compassion, 
and psychological well-being, and 2) investigate the relationships among positive relationships, 
self-compassion, and psychological well-being. The sample consisted of 181 upper secondary 
school students from a school in Rayong Province. The researcher protected the rights of the 
participants and obtained consent from all parents. The sample size was calculated using 
G*Power, resulting in a required sample of 165 participants. Multi-stage sampling was employed, 
beginning with stratified random sampling by dividing students into Grade 10–12 levels, followed 
by simple random sampling to select three classes from each grade level. A total of 181 
completed questionnaires were returned; therefore, all 181 responses were used for data 
analysis. The research instruments included a personal information questionnaire, a positive 
relationship questionnaire, a self-compassion questionnaire, and a psychological well-being 
questionnaire. The statistics used for data analysis were percentage, mean, standard deviation, 
and Pearson’s correlation coefficient 
 The research findings revealed that 1) Students' overall positive relationships were at a 

high level ( X" = 3.96, SD = 0.448), overall self-compassion was at a high level (X" = 4.00, SD = 

0.503), and overall psychological well-being was at a high level (X" = 4.01, SD = 0.502). 2) 
Positive relationships had a statistically significant positive correlation with students' 
psychological well-being at the .001 level (r = .827), self-compassion had a statistically 
significant positive correlation with students' psychological well-being at the .001 level (r = .854), 
and positive relationships had a statistically significant positive correlation with students' self-
compassion at the .001 level (r = .760). 
 

Keywords: Positive Relationships, Self-Compassion, Psychological Well-Being, Upper 
Secondary School Students 
 
ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา   

ในปัจจบุนัสงัคมไทยเผชิญการเปลี:ยนแปลงอยา่งรวดเร็วทกุมิติ ทั +งด้านสงัคม เศรษฐกิจ เทคโนโลยี 
และวฒันธรรม ซึ:งสง่ผลกระทบตอ่ประชาชนทกุกลุม่วยั โดยเฉพาะวยัรุ่นที:กําลงัอยูใ่นช่วงพฒันาการสําคญั 
(Boonsangsom, 2013) นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายหรือวัยรุ่นตอนปลายเป็นช่วงวัยที:มีการ
เปลี:ยนแปลงรวดเร็วทั +งด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม และความคิด ทําให้มีความอ่อนไหวทางอารมณ์และ
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เผชิญปัญหาได้ง่าย เนื:องจากเป็นช่วงเปลี:ยนผ่านจากความเป็นเด็กสู่ผู้ ใหญ่ จึงถกูมองว่าเป็น "วยัวิกฤต" 
(ศรีเรือน แก้วกงัวาล, 2553) ตามทฤษฎีพฒันาการของอีริคสนั วยัรุ่นตอนปลายอยู่ในขั +นพฒันาอตัลกัษณ์
แห่งตน (Identity Versus Identity Confusion) ซึ:งมีความสบัสนทางจิตใจสงู ต้องการค้นหาตวัตน บทบาท 
และความสามารถของตนเอง หากไม่สามารถกําหนดอตัลกัษณ์ได้ชดัเจน อาจเกิดความสบัสน ขาดความ
รับผิดชอบ และมีแนวโน้มตอ่ต้านสงัคม 

นอกจากนี + นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลายยงัต้องเผชิญความเครียดจากบริบททางการศกึษา เช่น 
ความกดดนัด้านผลการเรียน การสอบแข่งขนั การเปรียบเทียบกบัเพื:อน และความคาดหวงัจากครอบครัว 
(Thanoi et al., 2010) ปัญหาเหล่านี +สะท้อนถึงความเปราะบางทางสขุภาวะทางจิตของวยัรุ่น โดยข้อมลู
ระดบัโลกพบว่าความผิดปกติทางอารมณ์และความวิตกกงัวลของวยัรุ่นคิดเป็นร้อยละ 45 ของภาระโรคใน
เยาวชนอาย ุ15-19 ปี (Editorial, 2017) สว่นในประเทศไทยพบวา่วยัรุ่นร้อยละ 20-37 มีภาวะซมึเศร้า และ
ร้อยละ 19-21 พยายามฆ่าตัวตาย (Arnett, 2019) สุขภาวะทางจิต (psychological well-being) เป็น
ตัวชี +วัดสําคัญของสุขภาพจิตที:ดี ประกอบด้วย 6 มิติ คือ ความเป็นตัวของตัวเอง การเรียนรู้และรู้จัก
สิ:งแวดล้อม การมีเปา้หมายชีวิต การยอมรับตวัเอง การเติบโตสว่นบคุคล และสมัพนัธภาพที:ดีกบัผู้ อื:น (Ryff 
& Keyes, 1995) 
  ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นปัจจยัสําคญัที:ช่วยส่งเสริมสขุภาวะทางจิต ประกอบด้วยความ
อ่อนโยนต่อตนเอง การเพ่งความสนใจ และความเป็นมนุษย์ร่วมกัน (Neff, 2003) งานวิจัยพบว่าความ
เมตตากรุณาต่อตนเองมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัความสขุและสขุภาวะที:ดี และมีความสมัพนัธ์เชิงลบกบั
ความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้า (Neff et al., 2007) นอกจากนี + สัมพันธภาพเชิงบวกกับผู้ อื:นยังเป็น
องค์ประกอบสําคญัของสขุภาวะทางจิต ช่วยให้วยัรุ่นรู้สกึเป็นที:ยอมรับ มีความมั:นคงทางอารมณ์ และได้รับ
การสนบัสนนุทางสงัคม (Myers & Sweeney, 2014) 

ผู้ วิจยัจึงสนใจศึกษานกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนแห่งหนึ:งในจงัหวดัระยอง ซึ:งเป็น
พื +นที:ที:มีการเติบโตทางเศรษฐกิจสงู มีการแข่งขนัทางการศึกษามาก และผู้ปกครองมีความคาดหวงัสงูต่อ
ผลสมัฤทธิvทางการเรียน ทําให้นกัเรียนมีความเสี:ยงต่อความกดดนัและปัญหาทางจิตใจ โดยผู้ วิจยัต้องการ
ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างสมัพนัธภาพเชิงบวก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และสขุภาวะทางจิตของ
นกัเรียน เพื:อเป็นข้อมลูสําคญัในการพฒันาแนวทางส่งเสริมสขุภาวะทางจิตของวยัรุ่น ให้สามารถเติบโตสู่
วยัผู้ใหญ่ได้อยา่งมีคณุภาพ 
 
วัตถุประสงค์การวจัิย 

1. เพื:อศกึษาระดบัของสมัพนัธภาพเชิงบวก ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และสขุภาวะทางจิตของ
นกัเรียนมธัยมปลาย โรงเรียนแหง่หนึ:งในจงัหวดัระยอง 

 2. เพื:อศกึษาความสมัพนัธ์ของสมัพนัธภาพเชิงบวก ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และสขุภาวะทาง
จิตของนกัเรียนมธัยมปลาย โรงเรียนแหง่หนึ:งในจงัหวดัระยอง 
นิยามศัพท์ 

 สัมพันธภาพเชิงบวก หมายถึง การที:นักเรียนมีความสัมพันธ์ที:ดีระหว่างตัวเองกับผู้ อื:น เช่น 
ครอบครัว ครู เพื:อน คนใกล้ชิด หรือคนในสงัคม เป็นความรู้สกึวา่ได้ความรัก ได้รับการเห็นคณุคา่ และได้รับ
การสนบัสนนุอยา่งสมํ:าเสมอ รวมถงึสามารถสร้างความรู้สกึเช่นเดียวกนัให้กบัผู้ อื:นได้ 
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 ความเมตตากรุณาต่อตนเอง หมายถึง การตระหนักรู้ถึงประสบการณ์ในแง่ลบที:ตนเองมีโดยไม่
หลีกเลี:ยง บิดเบือน ปฏิเสธ หรือตดัสินตีความ แต่ให้เข้าใจว่าประสบการณ์เหล่านี +เป็นส่วนหนึ:งของความ
เป็นมนษุย์ อนัส่งผลให้บุคคลปฏิบติัต่อตนเองเพื:อบรรเทาความทกุข์ด้วยความเมตตา ทั +งนี + ความเมตตา
กรุณาต่อตนเองไม่ใช่ความเห็นแก่ตวั การสงสารตวัเอง หรือการยดึถือตนเองเป็นศนูย์กลาง โดยมีรายด้าน
ดงันี +  ด้านความเมตตาตอ่ตนเอง ด้านการรับรู้ความเป็นมนษุย์ร่วมกนั และด้านการมีสติ 
 สุขภาวะทางจิต สภาวะที:นักเรียนมีการรับรู้ด้านบวกต่อตนเอง สามารถจัดการอารมณ์ มี
ความสามารถในการเผชิญปัญหา มีความหมายในชีวิต และมีความสัมพันธ์กับผู้ อื:นอย่างเหมาะสม 
ประกอบด้วย ด้านการยอมรับตนเอง ด้านความสมัพนัธ์ที:ดีต่อผู้ อื:น ด้านความเป็นตวัของตวัเอง ด้านการ
จดัการสิ:งแวดล้อม ด้านเปา้หมายในชีวิต และด้านการเติบโตสว่นบคุคล 
 

ขอบเขตการวจัิย 
 1. ขอบเขตด้านเนื +อหา การวิจยัครั +งนี +วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรทีละคู่ โดยมีตวัแปร
หลักที:ใช้ในการวิจัย 3 ตัวแปร คือ 1) สัมพันธภาพเชิงบวก มีองค์ประกอบ 5 ด้าน ได้แก่ ด้านครู ด้าน
ครอบครัว ด้านเพื:อน ด้านคนใกล้ชิด และด้านคนในสงัคม 2) ความเมตตากรุณาต่อตนเอง มีองค์ประกอบ 
3 ด้าน ได้แก่ ด้านความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง ด้านการรับรู้ความเป็นมนษุย์ร่วมกนั และด้านการมีสติ และ
3) สขุภาวะทางจิต มีองค์ประกอบ 6 ด้าน ได้แก่ ด้านการยอมรับตนเอง ด้านความเป็นตวัของตวัเอง ด้าน
การเจริญเติบโตของบคุคล ด้านการมีสมัพนัธภาพที:ดีกบับคุคลอื:น ด้านการมีความสามารถในการจดัการ
สิ:งแวดล้อม และด้านการมีเป้าหมายในชีวิต โดยตัวแปรแต่ละด้านมีองค์ประกอบตามทฤษฎีและใช้
เครื:องมือที:ผ่านการตรวจสอบคณุภาพด้านความตรงเชิงเนื +อหา (IOC) และความเชื:อมั:นด้วยคา่สมัประสิทธิv

แอลฟาของครอนบาค (Cronbach's alpha) 
 2. ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประชากรที:ใช้ในการวิจัยครั +งนี + ได้แก่ นักเรียน
มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนแห่งหนึ:งในจงัหวดัระยอง จํานวน 1,224 คน กลุม่ตวัอย่างจํานวน 165 คน 
ได้จากการคํานวณขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*Power ที:ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 และค่า
อํานาจการทดสอบ .80 โดยผู้ วิจยัเพิ:มจํานวนสํารองเพื:อป้องกันข้อมลูสญูหาย การเลือกกลุ่มตวัอย่างใช้
วิธีการสุม่แบบหลายขั +นตอน (Multi-stage Sampling) เริ:มด้วยการสุม่แบบแบง่ชั +นภมิู (Stratified Random 
Sampling) ด้วยการแบ่งนักเรียนตามระดับชั +นมัธยมศึกษาปีที: 4-6 และใช้การสุ่มอย่างง่าย (Simple 
Random Sampling) เพื:อเลือกห้องเรียนจากแต่ละชั +นปี ชั +นปีละ 3 ห้อง มีจํานวนผู้ ตอบแบบสอบถาม
ทั +งหมด 181 คน  
 3. ขอบเขตด้านเวลา ระยะเวลาที:ใช้ในการดําเนินการวิจัยครั +งนี +เป็นเวลา 10 เดือน ตั +งแต่เดือน
มกราคม – ตลุาคม พ.ศ. 2568 
 
แนวคดิ ทฤษฎี และงานวจัิยทีnเกีnยวข้อง  

ทฤษฎีสัมพันธภาพเชิงบวก แนวคิดของ Baumeister and Leary (1995) เสนอวา่ มนษุย์มีความ
ต้องการพื +นฐานในการสร้างและรักษาความสัมพันธ์เชิงบวกกับผู้ อื:น ซึ:งเป็นแรงขับเคลื:อนพื +นฐานของ
พฤติกรรมมนษุย์ ความสมัพนัธ์ที:มีคณุภาพจะสร้างความรู้สกึปลอดภยั ความมั:นคง และคณุค่าในตนเอง 
นําไปสูส่ขุภาวะทางจิตที:ดี ทฤษฎีนี +ชี +ว่า การมีปฏิสมัพนัธ์ที:เกื +อกลูและเต็มไปด้วยความหมายช่วยให้บคุคล
รู้สึกได้รับการยอมรับและมีแรงจูงใจในการพฒันาศกัยภาพของตนเองอย่างเต็มที: มนุษย์เป็นสิ:งมีชีวิตที:
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ต้องการความผกูพนัเชิงบวกโดยธรรมชาติ ความสมัพนัธ์ที:เกื +อกลูจะช่วยสร้างการยอมรับ ความมั:นคงทาง
จิตใจ และความรู้สึกว่าตนเป็นส่วนหนึ:งของกลุ่ม ซึ:ง Maslow (1968) ได้จัดลําดบัไว้ในความต้องการขั +น
พื +นฐานของมนษุย์ นั:นคือ ความต้องการความรักและความเป็นเจ้าของ (love and belongingness needs)
ทฤษฎีความต้องการพื +นฐานของมนษุย์ (Basic Human Needs Theory) หมายถงึ ทฤษฎีที:อธิบายถงึความ
ต้องการขั +นพื +นฐานที:มนษุย์ทกุคนจําเป็นต้องมีเพื:อการอยู่รอด การพฒันา และการดํารงชีวิตอย่างสมบรูณ์ 
แนวคิดนี +ถกูนําเสนอในหลายมิติ โดยนกัจิตวิทยาและนกัวิชาการที:เกี:ยวข้อง หนึ:งในผู้ ที:มีอิทธิพลตอ่ทฤษฎีนี +
คือ Maslow (1943) ซึ:งเสนอ ลําดบัขั +นความต้องการของมนุษย์ (Hierarchy of Needs) โดยเชื:อว่าความ
ต้องการของมนุษย์สามารถจดัลําดบัเป็นขั +น ๆ เริ:มจากความต้องการพื +นฐานทางร่างกายไปจนถึงความ
ต้องการทางจิตวิญญาณและการบรรลุศกัยภาพสูงสุด การเชื:อมโยงทฤษฎีความต้องการพื +นฐานกับสุข
ภาวะทางจิต (Psychological Well-being) เป็นผลลพัธ์ของการที:มนษุย์สามารถตอบสนองความต้องการ
พื +นฐานของตนได้ครบถ้วน (Ryan & Deci, 2000) ทฤษฎีความต้องการพื +นฐานของมนุษย์จึงเชื:อมโยง
โดยตรงกบัการพฒันาสขุภาวะทางจิต สามารถแบง่องค์ประกอบสําคญัได้ดงันี + 

1. การตอบสนองความต้องการทางร่างกายและความปลอดภยั นกัเรียนที:ได้รับความต้องการด้าน
นี +ครบถ้วนจะมีความมั:นคงทางอารมณ์ ลดความวิตกกงัวลและความเครียด 

2. การตอบสนองความต้องการความรักและความเป็นเจ้าของ การได้รับความรักและการสนบัสนนุ
ช่วยให้บคุคลเกิดความรู้สกึมีคณุคา่และความมั:นคงทางใจ 

3. การตอบสนองความต้องการความนับถือตนเอง การได้รับการยอมรับและชื:นชมเพิ:มความ
เชื:อมั:นในตนเอง ทําให้บคุคลสามารถเผชิญกบัปัญหาและความท้าทายได้อยา่งมั:นใจ 

4. การตอบสนองความต้องการในการบรรลศุกัยภาพสงูสดุ การพฒันาศกัยภาพของตนเองช่วยให้
บคุคลมีความสขุ ความพงึพอใจ และความหมายในชีวิต ซึ:งเป็นองค์ประกอบสําคญัของสขุภาวะทางจิต 

5. การศึกษาในบริบทของนักเรียนมัธยมปลายชี +ว่า การสร้างสภาพแวดล้อมที:สนับสนุนความ
ต้องการพื +นฐานของนักเรียนช่วยให้เกิด สขุภาวะทางจิตที:ดี และสามารถสร้างความสมัพนัธ์เชิงบวกกับ
ครอบครัว เพื:อน และครู 

Seligman (2011) ได้นํา จิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) มาศกึษาความเป็นอยูที่:ดี (well-
being) และศกัยภาพของมนษุย์ โดยเน้นการเสริมสร้างพลงับวก (Positive Traits) เช่น ความเมตตา ความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ ความหวงั และความพึงพอใจในชีวิต แทนการมุ่งรักษาปัญหาทางจิตเพียงอย่างเดียว
โมเดล PERMA ของ Seligman อธิบายองค์ประกอบสําคญัของความสขุและสขุภาวะ ได้แก่ 1) อารมณ์บวก 
(Positive Emotion) ช่วยขยายมมุมอง การคิด และทกัษะใหม่ ๆ ตามทฤษฎีการขยายและสร้างทรัพยากร
ของอารมณ์เชิงบวก (Broaden-and-Build theory ) 2) การมีสว่นร่วม (Engagement) การจดจ่อในกิจกรรม
จนเกิดสภาวะ flow 3) ความสมัพนัธ์เชิงบวก (Positive Relationships) เป็นฐานสําคญัของสขุภาวะทางจิต 
4)ความหมายในชีวิต (Meaning) ทําให้รับมือปัญหาได้ดีขึ +น และ 5) ความสําเร็จ (Achievement) เพิ:ม
ความภมิูใจและความมั:นใจในตนเอง 
  ทฤษฎีความเมตตากรุณาต่อตนเอง Neff (2003) พฒันาทฤษฎีความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
โดยนิยามวา่เป็นการให้ความเข้าใจและความเห็นอกเห็นใจตอ่ความทกุข์ของตนเองเช่นเดียวกบัที:มีตอ่ผู้ อื:น 
บุคคลที:มีความเมตตากรุณาต่อตนเองสงูจะสามารถรับรู้ความเจ็บปวด ความผิดหวงั และความล้มเหลว
โดยไม่ตัดสินหรือตําหนิตนเองอย่างรุนแรง ทฤษฎีนี +ประกอบด้วยสามองค์ประกอบหลัก ตามที: Neff 
(2003b) เสนอไว้ ได้แก่ (1) ความเมตตาตอ่ตนเอง (Self-Kindness) การตอบสนองตอ่ความทกุข์ด้วยความ
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อบอุ่นแทนการวิพากษ์วิจารณ์ (2) ความเป็นมนุษย์ร่วม (Common Humanity) การตระหนักว่าความ
ผิดพลาดและความทุกข์เป็นประสบการณ์ที:ทุกคนต้องเผชิญ และ (3) การตระหนักรู้ในปัจจุบัน 
(Mindfulness) การยอมรับความคิดและความรู้สึกโดยไม่ตัดสิน งานวิจัยของ Neff et al. (2007) พบว่า 
ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสมัพันธ์เชิงบวกกับสุขภาวะทางจิต ช่วยลดความวิตกกังวล ภาวะ
ซึมเศร้า และความเครียด พร้อมทั +งเพิ:มความยืดหยุ่นทางจิตใจและความสามารถในการฟื+นตวัจากความ
ล้มเหลว  

ทฤษฎีสุขภาวะทางจิต Theory Ryff (2014) เสนอกรอบแนวคิดสขุภาวะทางจิตแบบหกมิติ ซึ:ง
มองสุขภาวะเป็นมากกว่าความรู้สึกมีความสุข แต่รวมถึงการเติบโตและการรู้จักตนเอง ทฤษฎีนี +
ประกอบด้วย 1) การยอมรับตนเอง (Self-Acceptance) การมองตนเองอย่างเป็นจริงและยอมรับทั +งข้อดี
และข้อจํากัด 2) ความสัมพันธ์เชิงบวกกับผู้ อื:น (Positive Relations with Others) การมีความสัมพันธ์ที:
อบอุน่และไว้วางใจได้ 3) ความเป็นอิสระ (Autonomy) ความสามารถในการคิดและตดัสินใจด้วยตนเอง 4) 
การควบคมุสิ:งแวดล้อม (Environmental Mastery) ความสามารถในการจดัการชีวิตและสภาพแวดล้อม 5) 
เป้าหมายในชีวิต (Purpose in Life) การมีทิศทางและความหมายในชีวิต และ 6) การพัฒนาตนเอง 
(Personal Growth) การเรียนรู้และพฒันาศกัยภาพอย่างต่อเนื:อง Keyes (2014) เสริมว่า สขุภาวะทางจิต
ไม่ได้หมายถึงเพียงการปราศจากปัญหาทางสขุภาพจิต แต่รวมถึงความสามารถในการเติบโตและพฒันา
ตนเอง มีความยืดหยุน่ทางจิตใจ และสามารถรับมือกบัความท้าทายได้อยา่งสร้างสรรค์  

จากการศกึษาและทบทวนวรรณกรรมที:เกี:ยวข้องที:ผ่านมาในอดีต งานวิจยัเดิมส่วนใหญ่ศกึษาใน
กลุม่ผู้ ใหญ่หรือบริบทตะวนัตก และยงัมีข้อจํากดัในการอธิบายสขุภาวะของนกัเรียนมธัยม ผู้ วิจยัจึงเห็นถึง
ความสําคญัในการนําตวัแปรเหล่านี +มาศกึษาในกลุ่มวนัรุ่นไทย  การประยกุต์ทฤษฎีความต้องการพื +นฐาน 
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และสุขภาวะทางจิตในวยัรุ่น เนื:องด้วยวยัรุ่นเป็นวยัที:มีความต้องการทาง
สังคมและอัตลักษณ์สูง การตอบสนองความต้องการพื +นฐานของวัยรุ่นมีความสําคัญต่อการพัฒนา 
อตัลกัษณ์และความมั:นคงทางจิตใจ  ครอบครัวควรให้ความสนใจและสนบัสนนุทั +งด้านร่างกายและอารมณ์  
โรงเรียนควรสร้างบรรยากาศที:ปลอดภยั มีระบบสนบัสนนุทางการศึกษาและกิจกรรมเสริมทกัษะ ครูและ
เพื:อนสามารถช่วยให้นกัเรียนได้รับการยอมรับและชื:นชม ทําให้เกิดความมั:นใจในตนเอง 
 
สมมตฐิานการวจัิย 
 1. สัมพันธภาพเชิงบวกมีความสัมพันธ์ทางบวกกับสุขภาวะทางจิตในการเรียนของนักเรียน
มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนแหง่หนึ:งในจงัหวดัระยอง 
 2. ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัสขุภาวะทางจิตในการเรียนของนกัเรียน
มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนแหง่หนึ:งในจงัหวดัระยอง 
 3. สมัพนัธภาพเชิงบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวก กบั ความเมตตากรุณาต่อตนเองในการเรียนของ
นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนแหง่หนึ:งในจงัหวดัระยอง 
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กรอบแนวคดิในการวจัิย  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 
 
ระเบียบวธีิวจัิย  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรในการวิจยัครั +งนี + ได้แก่ นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนรัฐบาลแหง่หนึ:งในจงัหวดั

ระยอง จํานวน 1,244 คน กลุ่มตัวอย่างได้จากการคํานวณขนาดตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*Power โดย
กําหนดเกณฑ์ที:เหมาะสมสําหรับการวิเคราะห์เชิงสหสมัพนัธ์ ได้จํานวนขั +นตํ:า 165 คน เก็บเพิ:ม 10% โดย
ความสมบูรณ์ของข้อมลู มีจํานวนผู้ตอบแบบสอบถามทั +งหมด 181 จากนั +นใช้การสุ่มแบบหลายขั +นตอน 
(Multistage Random Sampling) เริ:มจากการสุ่มแบบเป็นชั +นภูมิ (Stratified Random Sampling) แบ่ง
ตามระดับชั +นมัธยมศึกษาปีที:  4–6 แล้วสุ่มเลือกห้องเรียนด้วยการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 
Sampling) ชั +นละ 3 ห้อง นําข้อมลูที:วิเคราะห์ได้จากแบบสอบถามเป็นลกัษณะโค้งปกติและวิเคราะห์ข้อมลู
ในการวิจยัครั +งจงึใช้ Pearson’s correlation  

เครืnองมือทีnใช้ในการศึกษา 
 เครื:องมือที:ใช้ในการศกึษา เครื:องมือที:ใช้ในการวิจยั ได้แก่ 1) ข้อมลูสว่นบคุคล ประกอบด้วย เพศ 
ระดบัชั +น และเกรดเฉลี:ย 2) แบบสอบถามความสมัพนัธ์เชิงบวก พฒันาจากแนวคิดของ Seligman (2011)  
ในกรอบแนวคิด PERMA Model ซึ:งกําหนดให้ “Relationships” หรือความสัมพันธ์เชิงบวกเป็นหนึ:งใน
องค์ประกอบสําคญัของสขุภาวะทางจิตใจ รวมถึงทฤษฎีความต้องการพื +นฐานของมนษุย์ (Maslow,1943; 
Ryan & Deci, 2000) ความต้องการความรักและความเป็นเจ้าของ (Love and Belonging Needs)  และ
อาศัยแนวคิดด้านความสัมพันธ์เชิงบวกกับผู้ อื:นของ แนวคิดของ Ryff (1989) ในโมเดลสุขภาวะทาง

ความสัมพันธ์เชิงบวก ประกอบด้วย 

-  ด้านความสัมพันธ์เชิงบวกกับครู 

-  ด้านความสัมพันธ์เชิงบวกกับ
ครอบครัว 

-  ด้านความสัมพันธ์เชิงบวกกับเพ่ือน 

-  ด้านความสัมพันธ์เชิงบวกกับคน
ใกล้ชิด 

สุขภาวะทางจิต  ประกอบด้วย 

- การยอมรับตนเอง  

- ความเป็นตัวของตวัเอง 

- ความสามารถในการจัดการ
สภาพแวดล้อม 

- การมีเป้าหมายในชีวิต 

- ความสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้อื่น 

- ด้านการเจริญเติบโตของบุคคล 
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ประกอบด้วย                   

- ความเมตตาต่อตนเอง 

- การรับรู้ความเป็นมนุษย์
ร่วมกัน  
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จิตวิทยา (Psychological Well-Being) เป็นพื +นฐานในการสร้างนิยามเชิงปฏิบติัการของเครื:องมือ โดยมุ่ง
ประเมินระดับความสามารถของบุคคลในการสร้าง รักษา และพัฒนาความสัมพันธ์ที: ดีต่อผู้ อื:น มี
วตัถุประสงค์เพื:อใช้ประเมินความสมัพนัธ์เชิงบวก จากนั +นนํามาปรับปรุงภาษาของข้อคําถามให้มีความ
สอดคล้องกบักลุ่มประชากรที:จะศกึษา จํานวน 20 ข้อ ครอบคลมุ 5 ด้าน ได้แก่ ด้านความสมัพนัธ์เชิงบวก
กบัครู ด้านความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัครอบครัว ด้านความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัเพื:อน ด้านความสมัพนัธ์เชิง
บวกกบัคนใกล้ชิด และด้านความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัคนในสงัคม 3) แบบสอบถามความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง สร้างจากแนวคิดของ Kristin D. Neff (2003) จํานวน 15 ข้อ ครอบคลุม 3 ด้าน ได้แก่ ด้านความ
เมตตาต่อตนเอง ด้านการรับรู้ความเป็นมนษุย์ร่วมกนั และด้านการมีสติ 4. แบบสอบถามสขุภาวะทางจิต 
พฒันาจากแนวคิดของ Ryff and Singer (1996) จํานวน 30 ข้อ ครอบคลมุ 6 ด้าน ได้แก่ ด้านการยอมรับ
ตนเอง ด้านความเป็นตวัของตวัเอง ด้านความสามารถในการจดัการสภาพแวดล้อม ด้านการมีเปา้หมายใน
ชีวิต ด้านความสมัพนัธ์ที:ดีกบัผู้ อื:น และด้านการเจริญเติบโตของบคุคล ในสว่นของการตรวจสอบคณุภาพ
เครื:องมือ แบบวดัตวัแปรทั +งสามชดุผา่นการประเมินความตรงเชิงเนื +อหา (IOC) โดยผู้ เชี:ยวชาญ 3 ทา่น มีคา่ 
IOC อยู่ระหว่าง 0.67–1.00 ผ่านการทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างที:มีลักษณะใกล้เคียง 47 คน พบว่าค่า
สมัประสิทธิvแอลฟาของครอนบาคโดยรวมมีดงันี + ความสมัพนัธ์เชิงบวก = 0.967 ความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง = 0.960 และสขุภาวะทางจิต = 0.983 แสดงว่าเครื:องมือมีความเชื:อมั:นในระดบัสงู ในด้านการเก็บ
รวบรวมข้อมลูดําเนินการตามขั +นตอนดงันี + ติดต่อและส่งหนงัสือขอความอนเุคราะห์ผู้ อํานวยการโรงเรียน
ชี +แจงวตัถปุระสงค์แก่ผู้ตอบแจกแบบสอบถามและเก็บรวบรวมคืนพร้อมตรวจสอบความสมบรูณ์ของข้อมลู
ส่วนการวิเคราะห์ข้อมลูใช้โปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ ประกอบด้วยสถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ การแจกแจง
ความถี: ร้อยละ ค่าเฉลี:ย ส่วนเบี:ยงเบนมาตรฐาน สถิติเชิงอนมุาน ใช้การวิเคราะห์สมัประสิทธิvสหสมัพนัธ์
ของเพียร์สนั (Pearson’s product moment correlation coefficient) เพื:อตรวจสอบความสมัพนัธ์ระหว่าง
ตวัแปรทั +งสาม โดยอ้างอิงเกณฑ์การแปลความหมายของ ฐิรชยั หงส์ยนัตรชยั (2549) 
 
ผลการวจัิย  

1. กลุ่มตัวอย่างจํานวน 181 คน พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จํานวน 104 คน  
(ร้อยละ 57.4) รองลงมาคือเพศชาย จํานวน 76 คน (ร้อยละ 42.0) และไม่ระบเุพศ จํานวน 1 คน (ร้อยละ 
0.6) ในด้านระดบัการศกึษา พบวา่กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่ศกึษาอยูใ่นระดบัมธัยมศกึษาปีที: 5จํานวน 69 คน 
(ร้อยละ 38.1) รองลงมาคือมธัยมศกึษาปีที: 6 จํานวน 62 คน (ร้อยละ 34.3) และมธัยมศกึษาปีที: 4 จํานวน 
50 คน (ร้อยละ 27.6) 

  2. ระดบัตวัแปรที:ศกึษา 
      2.1 ผลการวิเคราะห์ระดบัสมัพนัธภาพเชิงบวก (ตาราง 1) 
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ตาราง 1 คา่เฉลี:ยและสว่นเบี:ยงเบนมาตรฐานสมัพนัธภาพเชิงบวกของนกัเรียนมธัยมปลาย เป็นรายด้าน 

ตวัแปร  X" SD ระดบั 

สมัพนัธภาพเชิงบวก 3.96 0.448 สงู 

ด้านความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัครู 4.00 0.559 สงู 

ด้านความสมัพนัธ์กบัครอบครัว 4.02 0.676 สงู 

ด้านความสมัพนัธ์กบัเพื:อน 3.83 0.806 สงู 

ด้านความสมัพนัธ์กบัคนใกล้ชิด 3.90 0.581 สงู 

ด้านความสมัพนัธ์กบัคนในสงัคม 3.87 0.578 สงู 

  

     จากตาราง 1 พบวา่ ระดบัสมัพนัธภาพเชิงบวกโดยรวมอยูใ่นระดบัสงู (X"	= 3.96, SD = 0.448) 

โดยรายด้านที:มีคา่เฉลี:ยสงูที:สดุคือ ด้านความสมัพนัธ์กบัครอบครัว (X" = 4.02 , SD = 0.676) รองลงมาคือ 

ด้านความสัมพันธ์เชิงบวกกับครู (X"	= 4.00, SD = 0.559) ส่วนด้านความสัมพันธ์กับคนใกล้ชิด (X" =  

3.90, SD = 0.581) และด้านความสัมพัตนธ์กับคนในสังคม (X" = 3.87, SD = 0.578) อยู่ในระดับมาก

เช่นกนั ขณะที:ด้านความสมัพนัธ์กบัเพื:อนมีคา่เฉลี:ยตํ:าสดุ (X" = 3.83, SD = 0.806) แตย่งัอยูใ่นระดบัสงู 

            2.2 ผลการวิเคราะห์ผลการวิเคราะห์ระดบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (ตาราง 2) 
 
ตาราง 2 คา่เฉลี:ยและสว่นเบี:ยงเบนมาตรฐานความเมตตากรุณาตอ่ตนเองของนกัเรียนมธัยมปลาย 
เป็นรายด้าน 

ตวัแปร  X" SD ระดบั 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 4.00 0.503 สงู 

ด้านความเมตตาตอ่ตนเอง 3.98 0.566 สงู 
ด้านการรับรู้ความเป็นมนษุย์ร่วมกนั 4.01 0.554 สงู 

ด้านการมีสติ 4.02 0.522 สงู 
 

       จากตาราง 2 พบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองโดยรวมอยู่ในระดับสูง ( X"	= 4.00, SD = 

0.503) โดยรายด้านที:มีค่าเฉลี:ยสงูที:สดุคือ ด้านการมีสติ (X"	= 4.02, SD = 0.522) รองลงมาคือ ด้านการ

รับรู้ความเป็นมนษุย์ร่วมกนั (X	"=  4.01, SD = 0.554) และ ด้านความเมตตาตอ่ตนเอง ( X" = 3.98, SD = 
0.566) โดยทกุด้านอยูใ่นระดบัสงู 
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2.3 ผลการวิเคราะห์ระดบัสขุภาวะทางจิต (ตาราง 3) 
ตาราง 3 คา่เฉลี:ยและสว่นเบี:ยงเบนมาตรฐานสขุภาวะทางจิตของนกัเรียนมธัยมปลาย เป็นรายด้าน 

 ตวัแปร X"          SD       ระดบั 

สขุภาวะทางจิต 4.01 0.502 สงู 

ด้านการยอมรับตนเอง 3.97 0.568 สงู 
ด้านความเป็นตวัของตวั 3.89 0.699 สงู 

ด้านความสามารถในการจดัการสภาพแวดล้อม 3.99 0.560 สงู 
ด้านการมีเปา้หมายในชีวิต 3.99 0.556 สงู 

ความสมัพนัธ์ที:ดีกบัผู้ อื:น 3.99 0.602 สงู 
การเจริญเติบโตของบคุคล 4.21 0.513 สงู 

      จากตาราง 3 พบว่า สขุภาวะทางจิตโดยรวมอยู่ในระดบัสงู (X" = 4.01, SD = 0.502) โดยราย

ด้านที:มีค่าเฉลี:ยสงูที:สดุคือ การเจริญเติบโตของบุคคล (X"	=  4.21, SD = 0.513) รองลงมาคือ ด้านการ

ยอมรับตนเอง ( X"	= 3.97, SD = 0.568) และ ด้านความสามารถในการจดัการสภาพแวดล้อม (X"	=  3.99, 

SD = 0.560) รวมถึง ด้านการมีเปา้หมายในชีวิต (X"	=  3.99, SD = 0.556) และ ความสมัพนัธ์ที:ดีกบัผู้ อื:น 

(X	"  =  3.99, SD = 0.602) อยูใ่นระดบัสงูเช่นกนั ขณะที: ด้านความเป็นตวัของตวัเอง มีคา่เฉลี:ยตํ:าสดุ (X" = 
3.89, SD = 0.699) แตย่งัอยูใ่นระดบัสงู   

3. ผลการวิเคราะห์เพื:อทดสอบสมมติฐาน 
    สมมติฐานทีn  1 สมัพนัธภาพเชิงบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับสขุภาวะทางจิตของนกัเรียน

มธัยมศกึษาตอนปลาย จงัหวดัระยอง (ตาราง 4) 
ตาราง 4 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างสัมพันธภาพเชิงบวกกับสุขภาวะทางจิตของนักเรียน
มธัยมศกึษาตอนปลาย 

ตัวแปร 
สุขภาวะทางจติ 

r p-value 
สัมพนัธภาพเชิงบวก .827*** < .001 

ด้านความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัครู .671*** < .001 
ด้านความสมัพนัธ์กบัครอบครัว .359*** < .001 

ด้านความสมัพนัธ์กบัเพื:อน .602*** < .001 
ด้านความสมัพนัธ์กบัคนใกล้ชิด .660*** < .001 

ด้านความสมัพนัธ์กบัคนในสงัคม .713*** < .001 
   *** correlation is significant at the .001 level (2-tailed). 

     
 จากตารางที: 4 พบว่า สมัพนัธภาพเชิงบวกโดยรวมมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัสขุภาวะทางจิตใน
ระดบัสงู (r = .827) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที:ระดบั .001 สําหรับรายด้าน พบวา่ด้านความสมัพนัธ์กบัคน
ในสงัคมมีคา่ความสมัพนัธ์เชิงบวกในระดบัปานกลาง (r = .713) รองลงมาคือด้านความสมัพนัธ์เชิงบวกกบั
ครูมีค่าความสัมพันธ์เชิงบวกในระดับปานกลาง (r = .671) และด้านความสัมพันธ์กับคนใกล้ชิดมีค่า
ความสมัพนัธ์เชิงบวกในระดบัปานกลาง (r = .660) ส่วนด้านความสมัพนัธ์กบัเพื:อนมีค่าความสมัพนัธ์เชิง
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บวกในระดบัปานกลาง (r = .602) และด้านความสมัพนัธ์กบัครอบครัวมีค่าความสมัพนัธ์เชิงบวกในระดบั
ตํ:า ( r = .359) โดยทกุด้านมีนยัสําคญัทางสถิติที:ระดบั .001 
              จากตารางที: 4 ชี +ให้เห็นว่าความสมัพนัธ์เชิงบวกมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกับสุขภาวทางจิตส่วน
ใหญ่อยูใ่นระดบัปานกลางทั +ง 4 ด้าน ด้านครู เพื:อน คนใกล้ชิด และคนในสงัคม สะท้อนบทบาทของนกัเรียน
ชั +นมธัยมปลายเป็นช่วงวยัรุ่นที:ต้องการค้นหาอตัลกัษณ์ตวัตน อาจมีความลงัเลสงสยัในบทบาททางสงัคม 
และการสร้างสัมพันธภาพเชิงบวกกับสังคมรอบข้าง ส่งผลให้สุขภาวะทางจิตมีความสัมพันธ์ระดับ 
ปานกลาง  
             สมมตฐิาน 2 การวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
สขุภาวะทางจิตของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย (ตาราง 5) 
ตาราง 5 การวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ความสมัพนัธ์ระหวา่งความเมตตากรุณาตอ่ตนเองกบัสขุภาวะทางจิต
ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย 

ตัวแปร 
สุขภาวะทางจติ 
r p-value 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง .854*** < .001 

ด้านความเมตตาตอ่ตนเอง .785*** < .001 
ด้านการรับรู้ความเป็นมนษุย์ร่วมกนั .778*** < .001 

ด้านการมีสติ .794*** < .001 
   *** correlation is significant at the .001 level (2-tailed). 
 

จากตาราง 5 พบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองโดยรวมมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัสขุภาวะทาง
จิตในระดับสูง (r = .854) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที:ระดับ .001 สําหรับรายด้าน พบว่า ด้านการมีสติ  
(r = .794) มีค่าความสมัพนัธ์เชิงบวกในระดบัสงู รองลงมาคือด้านความเมตตากรุณาต่อตนเอง (r = .785) 
และด้านการรับรู้ความเป็นมนษุย์ร่วมกนั (r = .778) โดยทกุด้านมีนยัสําคญัทางสถิติที:ระดบั .001 

สมมตติฐาน 3 การวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างสมัพนัธภาพเชิงบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวก
กบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย จงัหวดัระยอง ( ตาราง 6) 
ตาราง 6 การวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างสมัพนัธภาพเชิงบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความเมตตา
กรุณาตอ่ตนเองของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย จงัหวดัระยอง 

ตัวแปร 
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

r p-value 
สัมพนัธภาพเชิงบวก .760*** < .001 

ด้านความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัครู .590*** < .001 

ด้านความสมัพนัธ์กบัครอบครัว .343*** < .001 
ด้านความสมัพนัธ์กบัเพื:อน .628*** < .001 

ด้านความสมัพนัธ์กบัคนใกล้ชิด .646*** < .001 
ด้านความสมัพนัธ์กบัคนในสงัคม .597*** < .001 

   *** correlation is significant at the .001 level (2-tailed). 
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จากตาราง 6 พบว่า สมัพนัธภาพเชิงบวกโดยรวมมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกับความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองในระดับสูง (r = .760) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที:ระดับ .001 สําหรับรายด้าน พบว่าด้าน
ความสัมพันธ์กับเพื:อนมีค่าความสัมพันธ์เชิงบวกในระดับปานกลาง (r = .628) รองลงมาคือด้าน
ความสัมพันธ์กับคนใกล้ชิด (r = .646) และด้านความสัมพันธ์เชิงบวกกับครู (r = .590) ส่วนด้าน
ความสัมพันธ์กับคนในสังคมมีค่าความสัมพันธ์เชิงบวกในระดับปานกลาง (r = .597) ขณะที:ด้าน
ความสมัพนัธ์กบัครอบครัวมีค่าความสมัพนัธ์เชิงบวกในระดบัตํ:า ( r = .343) โดยทกุด้านมีนยัสําคญัทาง
สถิติที:ระดบั .001 

 
สรุปและอภปิรายผล  
 ผลการวิจัยเรื:องความสัมพันธ์ระหว่างสัมพันธภาพเชิงบวก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และ 
สขุภาวะทางจิตของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนแห่งหนึ:งในจงัหวดัระยอง มีวตัถปุระสงค์เพื:อ
ศึกษาระดับของตัวแปรทั +งสาม และตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างกัน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 181 คน ใช้แบบสอบถามข้อมลูส่วนบคุคล แบบสอบถามสมัพนัธภาพเชิง
บวก แบบสอบถามความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และแบบสอบถามสขุภาวะทางจิต ซึ:งมีคา่ความเชื:อมั:นทั +ง

ฉบบัอยู่ในระดบัสูง (α = .967, .860 และ .983 ตามลําดบั) เก็บข้อมูลผ่านแบบสอบถามออนไลน์ และ
วิเคราะห์ข้อมลูด้วยสถิติเชิงพรรณนาและคา่สมัประสทิธิvสหสมัพนัธ์เพียร์สนั 

ผลการวิจยัเชิงพรรณนาพบวา่ นกัเรียนมธัยมปลายกลุม่ตวัอยา่งมีระดบัสมัพนัธภาพเชิงบวก ความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง และสขุภาวะทางจิตอยู่ในระดบัสงูทั +งหมด โดยสมัพนัธภาพเชิงบวกมีค่าเฉลี:ยรวม 
3.96 (SD = 0.448) สูงเด่นด้านความสมัพันธ์กับครอบครัว และด้านความสมัพันธ์กับครู สะท้อนให้เห็น
บทบาทของครอบครัวและครูในฐานะแหลง่พึ:งพิงทางอารมณ์และการยืนยนัคณุคา่ในบริบทวฒันธรรมไทย 
สว่นความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีคา่เฉลี:ยรวม 4.00 (SD = 0.503) สงูเดน่ด้านการมีสติ และการรับรู้ความ
เป็นมนษุย์ร่วมกนั สอดคล้องกบัแนวคิดของ Neff (2003) ที:มองว่าการมีสติและการตระหนกัว่าความทกุข์
เป็นประสบการณ์ร่วมของมนษุย์ ช่วยลดการตําหนิตนเองและสง่เสริมสขุภาวะทางจิต ขณะที:สขุภาวะทาง
จิตมีค่าเฉลี:ยรวม 4.01 (SD = 0.502) สงูที:สดุในมิติการเจริญเติบโตของบคุคล สอดคล้องกบักรอบแนวคิด
ของ Ryff (1989) ที:มองสขุภาวะทางจิตในมิติการพฒันาตนเองอยา่งตอ่เนื:อง 

ในด้านความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปร พบว่าสมัพนัธภาพเชิงบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวกระดบัสงู
กับสุขภาวะทางจิต (r = .827, p < .001) แสดงให้เห็นว่าเมื:อนักเรียนรับรู้ว่าตนมีความสัมพันธ์ที:ดีต่อ
ครอบครัว ครู เพื:อน คนใกล้ชิด และคนในสงัคม จะมีแนวโน้มรายงานสขุภาวะทางจิตในระดบัสงูขึ +น ผลลพัธ์
นี +สอดคล้องกับแนวคิด PERMA ของ Seligman ( 2011) ที:จัดให้ความสมัพันธ์เชิงบวกเป็นองค์ประกอบ
สําคญัของความสขุ และสอดคล้องกบักรอบคิดของ Ryff (1989) ที:จดั “สมัพนัธภาพเชิงบวกกบัผู้ อื:น” เป็น
หนึ:งในหกมิติของสขุภาวะทางจิต นอกจากนี +ยงัสอดคล้องกบักรอบความต้องการด้านความรักและการเป็น
สว่นหนึ:งของ Maslow (1943 ) ที:ชี +ว่าการได้รับการยอมรับและการผกูพนักบัผู้ อื:นช่วยเสริมความมั:นคงทาง
อารมณ์และความรู้สกึมีคณุคา่ตอ่ตนเอง 

ผลการวิจยัยงัพบวา่ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางบวกระดบัสงูมากกบัสขุภาวะ
ทางจิต (r = .854, p < .001) ชี +ให้เห็นบทบาทของปัจจยัภายในในการเสริมสร้างความผาสกุทางจิตใจของ
นกัเรียนมธัยมปลาย นกัเรียนที:มีระดบัความเมตตาตอ่ตนเอง การรับรู้ความเป็นมนษุย์ร่วมกนั และการมีสติ
สงู มกัมีแนวโน้มจดัการกบัความล้มเหลวและความเครียดได้อยา่งยืดหยุน่ มีการยอมรับตนเองมากขึ +น และ
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รายงานสุขภาวะทางจิตในระดบัที:ดีกว่า ซึ:งสอดคล้องกับแนวคิดของ Neff ที:มองความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองเป็นกลไกปกปอ้งทางจิตใจในการเผชิญความกดดนั รวมทั +งสอดคล้องกบังานวิจยัตา่งประเทศที:ชี +ว่า
ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองลดภาวะซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และเพิ:มความพงึพอใจในชีวิต 

เมื:อพิจารณาความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัภายนอกและปัจจยัภายใน พบว่าสมัพนัธภาพเชิงบวกมี
ความสมัพนัธ์เชิงบวกในระดบัสงูกบัความเมตตากรุณาต่อตนเอง (r = .760, p < .001) สะท้อนให้เห็นว่า
การได้รับการยอมรับ การเอาใจใส ่และการสนบัสนนุจากผู้ อื:นมีสว่นช่วยหลอ่หลอมให้นกัเรียนสามารถมอง
ตนเองด้วยความเมตตา เข้าใจความผิดพลาดของตนในฐานะสว่นหนึ:งของประสบการณ์มนษุย์ และพฒันา
ทักษะการดูแลตนเองทางอารมณ์ ผลลพัธ์นี +สอดคล้องกับทฤษฎีการผูกพันของ Bowlby (1982)  ที:ชี +ว่า
ความผูกพนัที:อบอุ่นและปลอดภยัเป็นฐานสําคญัของความมั:นคงทางอารมณ์ และสอดคล้องกับแนวคิด
ของ Gilbert (2009) ที:มองว่าความสมัพนัธ์ที:อบอุ่นช่วยส่งเสริมระบบเมตตา (Compassion System) ทั +ง
ตอ่ตนเองและผู้ อื:น 

โดยภาพรวม ผลการวิจยัครั +งนี +ชี +ให้เห็นวา่ สขุภาวะทางจิตของนกัเรียนมธัยมปลายเป็นผลจากการ
ทํางานร่วมกันของทั +งปัจจัยภายนอกและปัจจัยภายใน กล่าวคือ สัมพันธภาพเชิงบวกทําหน้าที:เป็น
ทรัพยากรภายนอกที:ช่วยสร้างความรู้สกึมั:นคง ปลอดภยั และเป็นที:ยอมรับ ในขณะที:ความเมตตากรุณาตอ่
ตนเองทําหน้าที:เป็นทรัพยากรภายในที:ช่วยให้บคุคลจดัการกบัความเครียด ความล้มเหลว และแรงกดดนั
ในช่วงวยัรุ่นได้อย่างสร้างสรรค์ การสง่เสริมให้โรงเรียนพฒันาบรรยากาศความสมัพนัธ์ที:เกื +อกลูระหว่างครู 
เพื:อน และนกัเรียน ควบคู่กบัการจดักิจกรรมที:เสริมสร้างความเมตตากรุณาต่อตนเอง เช่น การฝึกสติ การ
สะท้อนตนเอง และการยอมรับความไมส่มบรูณ์ของตน จงึเป็นแนวทางที:มีศกัยภาพในการยกระดบัสขุภาวะ
ทางจิตของนกัเรียนมธัยมปลายในบริบทการศกึษาไทยอยา่งมีนยัสําคญั 
 
ข้อเสนอแนะงานวจัิยครั�งถัดไป 
 1. เพื:อให้ผลการวิจัยสามารถนําไปอ้างอิงกับประชากรกลุ่มอื:นได้ ควรทําวิจัยเพิ:มเติมกับกลุ่ม
ตวัอย่างที:มีความหลากหลายมากขึ +น โดยเฉพาะขยายพื +นที:และประเภทโรงเรียน ควรศึกษาในนักเรียน
มธัยมปลายในจงัหวดัอื:น ๆ นอกเหนือจากจงัหวดัระยอง รวมถึงโรงเรียนประเภทอื:น ๆ เช่น โรงเรียนเอกชน 
หรือโรงเรียนสายอาชีพ ซึ:งมีบริบททางสงัคมและความกดดนัที:แตกตา่งกนั 
 2. เพื:อยืนยันความสัมพันธ์เชิงเหตุและผล ควรใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงทดลอง (Experimental 
Research) หรือการวิจยัแบบติดตามผล (Longitudinal Study) 
 3. เพื:อเจาะลึกความสมัพันธ์เฉพาะด้าน ควรศึกษาความสมัพันธ์ในด้านที:มีความสมัพันธ์ตํ:าที:
สดุแตย่งัคงมีนยัสําคญัทางสถิติ เช่น ความสมัพนัธ์กบัครอบครัว ซึ:งมีคา่สหสมัพนัธ์ตํ:าที:สดุ ทั +งนี + เพื:อค้นหา
ว่าปัจจยัใดในครอบครัวที:ควรได้รับการพฒันา เพื:อเสริมสร้างความเมตตาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิต
ให้กบัวยัรุ่นอยา่งมีประสทิธิภาพมากขึ +น 
 
ตัวอย่างการนําไปใช้และองค์ความรู้ทีnได้จากงานวจัิย 
            1. ผู้บริหารสถานศกึษา ครู และครอบครัว ควรร่วมกนัวางแผนออกนโยบายสนบัสนนุตวัแปรทั +ง 3 
ทั +งความสมัพนัธ์เชิงบวก ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และสขุภาวะทางจิต โดยการเสริมสร้างสมัพนัธภาพ
เชิงบวก ควรมีการจัดกิจกรรมหรือหลักสูตรที:ช่วยพัฒนาทักษะการสร้างและรักษาความสัมพันธ์ที:ดี 
โดยเฉพาะความสมัพนัธ์กบัคนใกล้ชิดและเพื:อน ซึ:งมีความสําคญัอย่างมากในช่วงวยัรุ่น การยอมรับและ
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การสนบัสนนุจากเพื:อน (peer acceptance) ช่วยให้นกัเรียนไมรู้่สกึโดดเดี:ยว (isolation) และเสริมสร้างการ
รับรู้ความเป็นมนษุย์ร่วมกนั ทั +งนี + อาจจะจดักิจกรรมสําหรับผู้ปกครอง แม้ความสมัพนัธ์กบัครอบครัวจะมี
คา่ความสมัพนัธ์ตํ:าที:สดุ แตค่รอบครัวยงัเป็นพื +นฐานสําคญั ผู้บริหารสถานศกึษาควรให้ข้อมลูแก่ผู้ปกครอง
เพื:อสร้างสมัพนัธภาพที:อบอุ่น ความเข้าใจ และสนบัสนนุที:มั:นคงในครอบครัว เพื:อให้วยัรุ่นมีสายสมัพนัธ์
เชิงบวกที:นําไปสู่การมีสขุภาวะทางจิตที:ดี อีกอย่างที:สําคญัคือ การส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
เนื:องจากความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสมัพันธ์สูงสุดกับสุขภาวะทางจิต ควรส่งเสริมการพัฒนา
ความเมตตาต่อตนเอง โดยฝึกให้นักเรียนปฏิบัติต่อตนเองด้วยความเข้าใจและใจดีในยามยากลําบาก 
แทนที:จะวิจารณ์หรือตําหนิตนเองอย่างรุนแรง รวมถึงควรมีการฝึกทักษะการมีสติ (mindfulness) ซึ:งมี
ค่าเฉลี:ยสงูที:สดุในบรรดาองค์ประกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง เพื:อช่วยให้นกัเรียนสามารถรับรู้
และเผชิญกบัประสบการณ์ความเจ็บปวดอยา่งสมดลุ โดยไมห่ลีกหนีหรือหมกมุน่กบัความรู้สกึด้านลบมาก
เกินไป ทั +งหมดนี +เพื:อการพฒันาแนวทาง การช่วยเหลือ สง่เสริม และปอ้งกนั ปัญหาสขุภาพจิตในกลุม่วยัรุ่น
ได้อยา่งตรงจดุและมีประสทิธิภาพมมากขึ +น 
          2. ผู้บริหารสถานศึกษา ครู สามารถนําแบบประเมินไปใช้ประโยชน์กบัการดแูลนกัเรียน ทั +งการคดั
กรองและประเมินระดับสุขภาวะทางจิต ประเมินระดับปัจจัยที:สําคัญ จะทําให้ออกแบบแนวทางการ
ช่วยเหลือที:ตรงจุด เนื:องจากแบบสอบถามมีการแบ่งองค์ประกอบย่อยที:ชดัเจน และมีคณุภาพ ค่าความ
เชื:อมั:นสงูกวา่เกณฑ์ที:กําหนด 
         3. ผู้ปกครองสามารถใช้ผลการวิจัยนี +เป็นเหมือน คู่มือเชิงปฏิบติั ที:เน้นความสําคัญของการสร้าง
ความรัก ความอบอุ่น และความไว้วางใจในครอบครัว ซึ:งจะเป็นพื +นที:สําคญัของการลดการวิจารณ์ตนเอง
และการเปรียบเทียบ บรรยากาศในครอบครัวที:ยอมรับความผิดพลาด และสง่เสริมให้บตุรปฏิบติักบัตนเอง
ด้วยความใจดีและความเข้าใจในยามที:เผชิญกับความล้มเหลว ช่วยลดความเปราะบางทางจิตใจ และ
สนบัสนนุให้วยัรุ่นเกิดความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง ซึ:งเป็นเกราะปอ้งกนัภายในที:แข็งแกร่งที:สดุตอ่การมีสขุ
ภาวะทางจิตที:ดี 
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