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บทคัดย่อ
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ

และความวิตกกังวลของนักศึกษา โดยมีความเมตตาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน กลุ่มตัวอย่างใน
การวิจัยคร้ังนี้คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีซ่ึงได้มาโดยวิธีการสุ่มตัวอย่างตามสะดวกจ�ำนวน
ทั้งหมด 402 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบวัด
ค่าความโน้มเอยีงเป็นผูน้ยิมความสมบรูณ์แบบฉบบัปรบัปรุง แบบวดัภาวะสขุภาพจติ-Depression 
Anxiety Stress Scales (DASS-21) และแบบวดัความเมตตาต่อตนเอง ผลการวเิคราะห์ความเชือ่
มั่นมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคของแบบวัดเท่ากับ .91, .84 และ .84 ตามล�ำดับ  
การวิจัยนี้ใช้สถิติการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณเชิงชั้น (Hierarchical Multiple Regression  
Analysis) ด้วย Process Macro แบบจ�ำลองที่ 4 (model 4)

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ความเมตตาต่อตนเองมีบทบาทเป็นตัวแปรส่งผ่านบางส่วน 
(Partial Mediation) ในความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบกับความวิตกกังวล
ของนกัศกึษาอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิผลการวจิยัครัง้นีแ้สดงให้เหน็ว่าความเมตตาต่อตนเองเป็น
ตัวแปรส่งผ่านอิทธิพลของลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบที่มีต่อความวิตกกังวล โดยนักศึกษาที่มี
ความเมตตาต่อตนเองจะมแีนวโน้มของความวติกกงัวลในระดบัต�ำ่แม้ว่านกัศกึษาจะมีลกัษณะนิยม
ความสมบูรณ์แบบก็ตาม ดังน้ัน มหาวิทยาลัยควรส่งเสริมกิจกรรมและการจัดโครงการฝึกอบรม
เพ่ือพัฒนาให้นักศึกษามีความเมตตาต่อตนเองเพิ่มมากขึ้นในกลุ่มนักศึกษาที่มีลักษณะนิยม 
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Abstract
The purpose of this research was to examine the relationship between 

perfectionism trait and anxiety among undergraduate students, with self-compassion 
as a mediator. The participants consisted of 402 undergraduate students obtained 
through convenience sampling. The research instruments included a demographic 
questionnaire, the Revised Almost Perfect scale, the Depression Anxiety Stress 
scales (DASS-21), and The Self-compassion scale. The Cronbach's alpha coefficients 
for these instruments were .91, .84, and .84, respectively.  The data was analyzed 
using hierarchical multiple regression analysis with Model 4 of the Process Macro. 

The results showed that self-compassion played a partial mediating role in 
the relationship between perfectionism trait and anxiety of undergraduate students. 
The findings indicated that the influence of perfectionism trait on anxiety was 
mediated by self-compassion, suggesting that students with self-compassion  
tended to experience lower levels of anxiety, even if they had perfectionist  
tendencies. Therefore, universities should promote activities and training programs 
that enhance self-compassion among students with perfectionist traits.
Keywords: Perfectionism, Anxiety, Self-compassion

บทน�ำ
ในสังคมปัจจุบันมีการแข่งขันและการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ไม่ว่าจะเป็นด้านสังคม 

เศรษฐกจิ การท�ำงาน และการเรยีน และเพือ่ทีจ่ะมชีวีติทีส่มบรูณ์แบบ มฐีานะทางสงัคมทีด่ ีประสบ
ความส�ำเร็จในชีวิต ท�ำให้คนในสังคมต้องเผชิญกับความกดดันในการที่จะพัฒนาตนเองให้เป็นคน
ที่สมบูรณ์แบบ และมีความคาดหวังในตนเองท่ีสูงขึ้นเพื่อจะท�ำให้ตนเองนั้นเป็นไปตามมาตรฐาน
ของสังคม โดยส�ำหรับในกลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัย พ่อแม่ก็มีส่วนในการเพิ่มความคาดหวังใน
ตนเองของนกัศกึษาทีส่งูเกนิจรงิ และจากการทีพ่่อแม่ผลกัดนัให้ลกูต้องการประสบความส�ำเรจ็ใน
ด้านการเรียน ท�ำให้เด็กเกิดความกดดันต่อตนเอง โดยหากท�ำไม่ส�ำเร็จตามความคาดหวังของพ่อ
แม่ก็จะไม่ได้การยอมรับจากพ่อแม่ (บุณยวีร์ ข�ำภักดี และ ณฐวัฒน์ ล่องทอง, 2565) อันน�ำไปสู่
การมีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ (Perfectionism) ทั้งนี้ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบเป็น
ลักษณะที่ท�ำให้บุคคลมีการใส่ใจในรายละเอียดสิ่งต่าง ๆ ที่มากเกินไป และเกิดความวิตกกังวลได้ 
(Sutton, 2021) สอดคล้องกับการศกึษาทีพ่บว่า ลกัษณะนยิมความสมบรูณแ์บบในกลุม่นกัศกึษา
มีความสัมพันธ์กับความวิตกกังวลของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา (Kawamura et al., 2001; 
Gnilka, Ashby and Noble, 2012) โดยความวิตกกังวลส่งผลกระทบต่อทั้งร่างกาย จิตใจ 
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และพฤติกรรม (รัตติกาล จินดาคี, 2541) อย่างไรก็ตาม จากการวิจัยพบว่า ความเมตตาต่อตนเอง
มคีวามสัมพนัธ์ทางลบกบัความวติกกังวล ดงันัน้ในกลุ่มนกัศึกษาทีม่ลีกัษณะนยิมความสมบรูณ์แบบ
อาจมีความวิตกกังวลท่ีลดลงได้หากนักศึกษามีความเมตตาต่อตนเอง (Neff, Kirkpatrick and 
Rude, 2007; Neff and McGehee., 2010)

ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ คือ การที่บุคคลมีลักษณะยึดถือมาตรฐานที่สูงเกินจริง 
หรือมีเป้าหมายท่ีไม่สามารถเป็นไปได้ ตัดสินคุณค่าตนเองจากสิ่งที่สามารถท�ำได้บรรลุมาตรฐาน 
ไม่ต้องการเผชญิกบัความล้มเหลว และจะมกีารกล่าวโทษตวัเองอย่างรนุแรงเมือ่ไม่สามารถท�ำตาม
ความคาดหวังของตนเองได้ อีกทั้งยังมีความคิดว่าสิ่งที่ตนท�ำนั้นไม่เคยดีพอ การที่มีลักษณะนิยม
ความสมบูรณ์แบบเป็นหน่ึงในสาเหตุที่ท�ำให้เกิดความเจ็บป่วยทางจิตใจได้ ไม่ว่าจะเป็นภาวะ 
ซึมเศร้า และความวิตกกังวล เป็นต้น (Mistler, 2010 อ้างถึงใน บุณยวีร์ ข�ำภักดี และ ณฐวัฒน์ 
ล่องทอง, 2565) ซึ่งความวิตกกังวลเป็นปัญหาทางสุขภาพจิตที่สามารถเกิดขึ้นได้กับบุคคลทุกเพศ
ทกุวัย โดยปัจจบุนัมคีวามรนุแรงและมจี�ำนวนเพิม่มากขึน้อย่างต่อเนือ่ง โดยเฉพาะในกลุม่นกัศกึษา 
ในการศกึษาของ Asif et al. (2020) เกีย่วกบัปัญหาสขุภาพจิตของนกัศกึษา ซึง่ประกอบด้วยภาวะ
ซึมเศร้า ความวิตกกังวล และความเครียด พบว่า ความวิตกกังวลเป็นปัญหาที่พบมากที่สุดถึง 
ร้อยละ 88.4 โดยความวิตกกังวลในนักศึกษาเกิดขึ้นได้ง่าย เนื่องจากเป็นช่วงท่ีมีการเปลี่ยนจาก
นักเรียนมาเป็นนักศึกษาท�ำให้ต้องมีปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลงของสังคมและสิ่งแวดล้อมที่อยู ่
รอบตัว ไม่ว่าจะเป็นการปรับตัวด้านการคบเพื่อน การเรียน และอื่น ๆ (กิดานันท์ ช�ำนาญเวช  
และคณะ, 2561) บางคนสามารถปรับตัวได้อย่างรวดเร็ว ในขณะที่บางคนมีความยากล�ำบาก 
ในการปรบัตวั ไม่สามารถท�ำได้อย่างทีต่นเองคาดหวงัไว้ ซึง่จะส่งผลท�ำให้เกดิการกล่าวโทษตนเอง 
และในบุคคลที่มีการต�ำหนิตนเองมากเกินไป มักจะมีพฤติกรรมแยกตัวและมีความคิดหรือ 
ความรู้สึกด้านลบกับตนเอง (Dundas et al., 2016) อย่างไรก็ตาม จากการศึกษาของ Cassisa 
and Neff (2019) พบว่า การมคีวามเมตตาต่อตนเองจะท�ำให้บคุคลสามารถรบัมอืกบัสถานการณ์
ต่าง ๆ โดยเฉพาะภายใต้สถานการณ์ที่ยากล�ำบากได้ 

ทัง้นีจ้ากงานวจิยัเกีย่วกบัลกัษณะนยิมความสมบรูณ์แบบและความเมตตาต่อตนเองทีผ่่าน
มา พบว่า บุคคลที่มีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบเมื่อมีความเมตตาต่อตนเองจะมีลักษณะที่
ยอมรับในตัวเอง ให้อภัยในสิ่งที่ตนเองท�ำผิดพลาด อีกทั้งยังกลัวความล้มเหลวน้อยลง และมีการ
ปรับตัวในการเผชิญกับปัญหามากขึ้นหลังเจอความล้มเหลว (Nef, Hsieh and Dejitterat, 2005 
cited in Kristin and Aimee, 2016) นอกจากนี้ความเมตตาต่อตนเองเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ
ความวิตกกังวลของบุคคลที่มีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ เนื่องจากในบุคคลที่มีลักษณะดัง
กล่าวจะมคีวามคาดหวังในตนเองทีส่งูจนเกนิไป ซึง่ท�ำให้ตนเองมคีวามวติกกังวล เมือ่ความผดิพลาด
เกิดขึ้นบุคคลจะมีการกล่าวโทษตนเอง แต่หากบุคคลมีความเมตตาต่อตนเองก็จะสามารถลดการ
กล่าวโทษตนเอง รวมถึงลดความคาดหวังในตนเองลงด้วย ซึ่งอาจท�ำให้ผู้ที่มีลักษณะนิยมความ
สมบูรณ์แบบมีความวิตกกังวลที่ลดน้อยลง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Chi et al. (2022) ที่พบ
ความสัมพันธ์ระหว่างความเมตตาต่อเองกับอาการวิตกกังวลของวัยรุ่นในประเทศจีน โดยความ
เมตตาต่อตนเองเป็นตวัแปรส่งผ่านในความสมัพนัธ์ระหว่างประสบการณ์ในวยัเดก็ทีไ่ม่พงึประสงค์
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กับอาการวิตกกังวล
ความเมตตาต่อตนเอง คือ การมีทัศนคติทางบวกต่อตนเอง การยอมรับในสิ่งที่ตัวเองเป็น

และความไม่สมบูรณ์แบบของตัวเอง ไม่กล่าวโทษตัวเองเม่ือท�ำผิดพลาดและเข้าใจว่าการท�ำผิด
พลาดเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์ การมีความเมตตาต่อตนเองจะช่วยให้บุคคลรับรู้
ประสบการณ์ต่าง ๆ ได้ดียิ่งขึ้น ไม่ว่าจะเป็นประสบการณ์ด้านบวกหรือด้านลบ ซึ่งการรับรู้นี้จะ
ท�ำให้เกิดความปรารถนาของบุคคลท่ีจะบรรเทาความทุกข์ด้วยการเข้าใจความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นและ
สามารถยอมรบัความผดิพลาด ความล้มเหลวได้ โดยมองว่าเป็นประสบการณ์ทีไ่ด้ประสบ ไม่จมดิง่
ไปกับอารมณ์ที่เกิดจากประสบการณ์น้ัน และเมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ที่ผิดหวังก็จะยอมรับและ
เข้าใจมากกว่าท่ีจะกล่าวโทษตนเอง (ภัทรพงษ์ ธ�ำมรงค์ปรีชาชัย, 2563) ซึ่งการมีความเมตตา 
ต่อตนเองจะสามารถช่วยลดความวิตกกังวลได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ ภัสธารีย์ พลไพโรจน์, 
กันตวรรณ คงแป้น, และสิริมนัส พะชะนะ (2559) ที่พบว่าความเมตตาต่อตนเองมีความสัมพันธ์
ในทิศทางลบกับความวิตกกังวล 

ในส่วนของความสัมพันธ์ระหว่างความเมตตาต่อตนเองและความวิตกกังวล พบว่า ความ
เมตตาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางลบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติกับภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล 
และความยึดมั่นในความสมบูรณ์แบบ (Neff, Kirkpatrick and Rude, 2007) นอกจากนี้ยังพบว่า 
บุคคลที่มีความเมตตาต่อตนเองจะมีภาวะซึมเศร้าและความวิตกกังวลที่น้อยกว่า (Leary et al., 
2007) และยังมีงานวิจัยที่พบว่า ความเมตตาต่อตนเองสัมพันธ์กับประโยชน์ทางด้านชีวจิตสังคม 
เช่น การมีภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล และความเครียดในระดับที่ต�่ำลง (MacBeth and  
Gumley, 2012 cited in Rebecca and Fraenze, 2020) 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิยมความ
สมบูรณ์แบบต่อความวิตกกังวลของนักศึกษาโดยมีความเมตตาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน เพื่อ
ใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริมความมีเมตตาต่อตนเองในกลุ่มนักศึกษาและวางแผนในการป้องกัน
ความวิตกกังวลของนักศึกษาที่มีลักษณะนิยมความสมบูรณ์ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบและความวิตกกังวลของ

นักศึกษา โดยมีความเมตตาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน

ทบทวนวรรณกรรม
การศึกษาวิจัยในอดีตชี้ให้เห็นว่าลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบเป็นลักษณะที่สามารถ

ท�ำให้บคุคลเกดิความวติกกังวลได้ โดยลกัษณะนยิมความสมบรูณ์แบบ (Perfectionism) หมายถึง 
ลักษณะของบุคคลท่ีมีความคาดหวังและมาตรฐานของตนเองที่สูงเกินจริง มีการประเมินคุณค่า 
การตดัสนิคณุค่าและศกัยภาพของตนเพือ่ให้เกิดการยอมรบัจากผูอ้ืน่ ซึง่ลกัษณะนยิมความสมบรูณ์
แบบจะส่งผลต่อบุคคลหลายอย่าง ไม่ว่าจะเป็นการกลัวความล้มเหลว การผัดวันประกันพรุ่ง  
การจัดล�ำดับความส�ำคัญ การใส่ใจในรายละเอียดสิ่งต่าง ๆ ที่มากเกินไป รวมถึงการมีความภูมิใจ
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ในตนเองที่ต�่ำ (Low Self-esteem) และความวิตกกังวล (Sutton, 2021) โดยบุคคลที่มีลักษณะ
นิยมความสมบูรณ์แบบ จะมีความวิตกกังวลเป็นอย่างมากเมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่มีความกดดัน 
และส่ิงท่ีท�ำไม่เป็นไปตามมาตรฐานที่ต้ังไว้ สอดคล้องกับการศึกษาที่พบว่า ลักษณะนิยม 
ความสมบูรณ์แบบในกลุ่มนักศึกษามีความสัมพันธ์กับความวิตกกังวลของนักศึกษาในระดับ
อุดมศึกษา (Kawamura et al., 2001; Gnilka, Ashby and Noble, 2012) 

โดยความวติกกงัวล (Anxiety) เป็นภาวะทางอารมณ์ของบคุคลทีท่�ำให้บคุคลรูส้กึไม่มัน่คง 
ตงึเครยีด เกิดจากการทีบ่คุคลคาดการณ์ล่วงหน้าว่าจะเกดิเหตกุารณ์ทีไ่ม่พงึประสงค์ขึน้กบัตนเอง 
ซึ่งเกินความสามารถของบุคคลที่จะสามารถควบคุมหรือท�ำนายได้ จึงท�ำให้บุคคลไม่สามารถตอบ
สนองต่อสถานการณ์นัน้ได้อย่างเหมาะสม ทฤษฎทีีใ่ช้ในการศกึษาความวติกกงัวลในงานวจิยันี ้คอื 
ทฤษฎีทางการรู้คิด (Cognitive Theory) ของ Beck et al. (1985 cited in Clark and Beck, 
2010) เนื่องจากความวิตกกังวลในนักศึกษาที่มีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบเกิดจากการที่มี
เหตุการณ์มากระตุ้นซึ่งบุคคลรับรู้ว่าเหตุการณ์น้ันจะท�ำให้เกิดภัยคุกคามต่อตัวเอง ท�ำให้บุคคล
ต้องการหลีกหนเีพือ่ให้พ้นจากเหตกุารณ์นัน้ อกีทัง้บคุคลยงัมกีารประเมนิความสามารถของตนเอง
ในการจัดการกบัภยัคุกคามน้ันต�ำ่กว่าความเป็นจรงิตามการรบัรูข้องแต่ละบคุคล แต่ในขณะเดยีวกนั
ก็มุ่งหวังผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นในระดับสูง จึงส่งผลให้บุคคลที่มีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบเกิด
ความวิตกกังวล (Rachman, 2004 cited in Clark and Beck, 2010) โดยผลกระทบของความ
วิตกกังวลส่งผลต่อท้ังร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม ในด้านร่างกายนั้นเป็นผลมาจากการท�ำงาน
ของระบบประสาทอัตโนมัติ เพ่ือตอบสนองต่อภาวะตึงเครียดที่เกิดขึ้น ซึ่งท�ำให้มีชีพจรเต้นเร็ว  
ใจสั่น หายใจลึกและเร็ว เกิดความตึงเครียดของกล้ามเน้ือ ไม่มีสมาธิ นอนไม่หลับ ด้านอารมณ์
ท�ำให้เกิดความรู้สึกหวาดหวั่น หงุดหงิด กลัวอย่างไม่มีเหตุผล ไม่สบายใจ ตึงเครียด ไม่อยู่นิ่ง  
ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมพยายามหลบหนีจากสถานการณ์ที่ท�ำให้เกิดความวิตกกังวล และไม่ให้ 
ความร่วมมอืในการท�ำกจิกรรมต่าง ๆ  (รตัตกิาล จนิดาค,ี 2541) จากผลกระทบของความวติกกังวล
ดังกล่าวท�ำให้กลุ ่มนักศึกษาที่มีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบเป็นกลุ ่มที่มีแนวโน้มได้รับ 
ผลกระทบจากความวติกกงัวลทีม่ากกว่านกัศกึษาทีไ่ม่มลีกัษณะนยิมความสมบรูณ์แบบ เนือ่งจาก
นักศึกษาที่มีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบจะมีการตั้งมาตรฐานให้กับตนเองในระดับสูงกว่า 
เม่ือเทียบกบันกัศึกษาท่ีไม่มลีกัษณะดงักล่าวซึง่จะมกีารตัง้มาตรฐานให้กับตนเองในระดบัทีเ่หมาะสม 
(Eum and Rice, 2011) และความวิตกกังวลเป็นสภาวะทางอารมณ์ที่ขัดขวางการท�ำงานตาม 
เป้าหมายทีว่างไว้ จงึท�ำให้นกัศกึษาทีม่ลีกัษณะนยิมความสมบรูณ์แบบเกดิความรูส้กึในทางลบต่อ
ตนเองได้ง่าย ทัง้นีห้ากพจิารณาในแง่ของความตัง้ใจและความมุง่มัน่ของนกัศกึษาทีม่ลีกัษณะนยิม
ความสมบูรณ์แบบในการท�ำตามมาตรฐานที่สูงของตนเอง (Flett, Greene and Hewitt, 2004) 
ถือว่าเป็นส่ิงท่ีส�ำคัญในแง่ของคุณภาพของการปฏิบัติงานในอนาคตอันจะเป็นประโยชน์ต่อการมี
บุคลากรที่มีคุณภาพในการท�ำงานในสังคมต่อไป แต่หากนักศึกษาที่มีลักษณะนิยมความสมบูรณ์
แบบถกูรบกวนด้วยการมคีวามวติกกงัวลทีส่งูเกนิไปกอ็าจท�ำให้เกดิผลในทางตรงกนัข้ามได้ ดงันัน้
การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบและความวิตกกังวลในนักศึกษา
กลุ่มนี้ร่วมกับการศึกษาตัวแปรส่งผ่านที่มีคุณลักษณะในทางบวกจึงอาจช่วยให้ทราบถึงปัจจัย 
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ทีส่ามารถช่วยลดผลกระทบของความวติกกังวลทีม่ต่ีอนกัศกึษาทีมี่ลกัษณะนยิมความสมบรูณ์แบบได้
การส่งเสริมให้นักศึกษาในมหาวิทยาลัยที่มีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบที่ต้องเผชิญ 

กบัความวติกกังวลสามารถก้าวผ่านสถานการณ์ทีก่�ำลงัเผชญิอยูเ่พือ่ทีจ่ะสามารถปรบัตวัได้แม้จะมี
ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบนั้น จ�ำเป็นต้องอาศัยคุณลักษณะทางจิตวิทยาเชิงบวก โดยหนึ่งใน
คุณลักษณะทางจิตวิทยาเชิงบวกที่ส�ำคัญ คือ ความเมตตาต่อตนเอง (Self-compassion) ซึ่งเป็น
ความสามารถของบคุคลในการตระหนกัต่อความทกุข์ทีเ่กดิขึน้กบัตนเอง มสีติในการจดัการปัญหา 
ไม่กล่าวโทษตนเอง มีการให้อภัยตนเองเมื่อประสบกับความล้มเหลว เคารพตนเอง รับรู้ว่า 
ความไม่สมบูรณ์และความผิดพลาดต่าง ๆ  เป็นธรรมดาของมนุษย์ ในการวิจัยนี้ศึกษาความเมตตา
ต่อตนเองตามแนวคิดของ Neff (2003) โดยความเมตตาต่อตนเอง ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ  
โดยในแต่ละองค์ประกอบจะประกอบไปด้วย 2 ด้านที่เป็นคู่ตรงข้ามกัน รวมทั้งหมด 6 ด้าน ได้แก่ 
1) การมเีมตตาต่อตนเอง (Self-kindness) และ การตดัสนิตนเอง (Self-judgment) 2) ความรูส้กึ
ร่วมกันของความเป็นมนุษย์ (Common humanity) และ การแยกตัว (Isolation) และ 3) การมี
สติตระหนักรู้ต่อสิ่งที่เกิดขึ้น (Mindfulness) และการระบุตนเองเกินจริง (Over identification) 
(Neff, 2003 อ้างถึงใน วัชราวดี บุญสร้างสม, 2556)

งานวิจัยส่วนมากที่ศึกษาเกี่ยวกับความเมตตาต่อตนเอง พบว่า ความเมตตาต่อตนเองมี
ความสัมพันธ์ทางลบกับความวิตกกังวล (Neff, Kirkpatrick and Rude, 2007; Neff and  
McGehee., 2010; ภัสธารีย์ พลไพโรจน์, กันตวรรณ คงแป้น, และสิริมนัส พะชะนะ, 2559) และ
ความเมตตาต่อตนเองมีความส�ำคัญมาก โดยหากสามารถพัฒนาให้เกิดขึ้นในกลุ่มนักศึกษาที่มี
ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบที่เผชิญกับความวิตกกังวลได้จะเป็นเสมือนตัวแปรส่งผ่านที่ส�ำคัญ
ที่จะท�ำให้นักศึกษามีระดับความวิตกกังวลซ่ึงเกิดจากการมีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบของ
ตนเองลดลงได้ 

สมมติฐานการวิจัย
1. ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบมีอิทธิพลทางตรงต่อความเมตตาต่อตนเอง
2. ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบมีอิทธิพลทางตรงต่อความวิตกกังวล
3. ความเมตตาต่อตนเองมีอิทธิพลทางตรงต่อความวิตกกังวล
4. ความเมตตาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่านความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิยมความ

สมบูรณ์แบบและความวิตกกังวล
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กรอบแนวคิดการวิจัย

ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ ความวิตกกังวล

ความเมตตาต่อตนเอง

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

วิธีด�ำเนินการวิจัย
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรทีใ่ช้ในการวจิยัครัง้นี ้คอื นกัศกึษาระดบัปรญิญาตรทีีก่�ำลงัศกึษาอยูใ่นภาคเรยีน

ที ่1 ปีการศกึษา 2565 จ�ำนวน 31,424 คน (ส�ำนกัทะเบยีนและประมวลผล มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่, 
2565) โดยกลุ่มตัวอย่างขั้นต�่ำที่เพียงพอส�ำหรับการวิเคราะห์ตัวแปรส่งผ่านคือ 359 คน (Zhang 
et al., 2022) การวิจัยนี้ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างตามสะดวก (Convenience Sampling) ซึ่งสามารถ
เก็บรวบรวมข้อมูลกลุ่มตัวอย่างได้จ�ำนวน 402 คน โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการแจ้งข้อมูล 
เกี่ยวกับการวิจัยในหน้าแรกของแบบสอบถามออนไลน์ซ่ึงมีการชี้แจงรายละเอียดของการวิจัย 
เพ่ือให้ข้อมูลที่ส�ำคัญในการตัดสินใจเข้าร่วมการวิจัย รวมถึงสิทธิในการไม่ตอบหรือไม่ให้ข้อมูล 
ที่กลุ่มตัวอย่างไม่เต็มใจหรือไม่สะดวกใจ โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยที่เลือกกดข้อความ ‘ยินดีเข้าร่วม
การวิจัย’ เท่านั้นที่จะสามารถตอบแบบสอบถามได้ ซ่ึงถือเป็นการยินยอมเข้าร่วมการวิจัยด้วย 
การกระท�ำ (Consent by Action) ส�ำหรับข้อมูลที่ได้รับจะถูกเก็บเป็นความลับ และน�ำเสนอ 
ผลการศึกษาในภาพรวมเท่านั้น

การวิจัยครั้งนี้ศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวนทั้งหมด 402 คน โดยกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ 
คือ เพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 62.4 รองลงมาคือ เพศชาย คิดเป็นร้อยละ 25.9 และผู้มีความ 
หลากหลายทางเพศ คิดเป็นร้อยละ 9.5  โดยส่วนใหญ่มีอายุ 21 ปี คิดเป็นร้อยละ 25.1 รองลงมา
คือ อายุ 20 ปี คิดเป็นร้อยละ 22.9 และอายุ 19 ปี คิดเป็นร้อยละ 19.2 ศึกษาอยู่ชั้นปี 4 มากที่สุด 
คิดเป็นร้อยละ 26.9 รองลงมาคือ ปี 1 คิดเป็นร้อยละ 26.1 และปี 2 คิดร้อยละ 25.1 และ 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ศึกษาคณะมนุษยศาสตร์มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 25.1 รองลงมาคือ  
วทิยาลัยศลิปะ ส่ือ และเทคโนโลย ีคดิเป็นร้อยละ 10.7 และคณะเกษตรศาสตร์ คดิเป็นร้อยละ 8.5

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ประกอบด้วยข้อค�ำถาม

เกี่ยวกับเพศ อายุ ชั้นปี คณะที่ศึกษาของนักศึกษา และแบบวัด 3 ฉบับ ประกอบด้วย 1) แบบวัด
ค่าความโน้มเอียงเป็นผู้นิยมความสมบูรณ์แบบ ที่แปลและพัฒนาโดย บุณยวีร์ ข�ำภักดี และ 
ณฐวัฒน์ ล่องทอง (2565) ประกอบด้วย 23 ข้อค�ำถาม แบบวัดนี้เป็นมาตรวัดแบบลิเคิร์ต  
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(Likert Scale) 7 ระดับ ตั้งแต่ระดับ 1 (ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง) จนถึงระดับ 7 (เห็นด้วยอย่างยิ่ง)  
2) แบบวัดภาวะสุขภาพจิต-Depression Anxiety Stress Scales (DASS-21) ของณภัควรรต  
บวัทอง และณทัธร พทิยรตัน์เสถยีร (ม.ป.ป. อ้างถงึใน คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, 
ม.ป.ป.) ประกอบด้วย 21 ข้อค�ำถาม โดยผู้วิจัยใช้ข้อค�ำถามในด้านความวิตกกังวล จ�ำนวน 7 ข้อ 
ที่วัดเฉพาะด้านความวิตกกังวลเท่านั้น แบบวัดนี้เป็นมาตรวัดแบบลิเคิร์ต (Likert Scale) 4 ระดับ 
ตั้งแต่ระดับ 1 (ไม่ตรงกับฉันเลย) จนถึงระดับ 4 (ตรงกับฉันมากหรือเกิดขึ้นบ่อยมากที่สุด) และ  
3) แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง ที่แปลและพัฒนาโดย วัชราวดี บุญสร้างสม (2556) 
ประกอบด้วย 26 ข้อค�ำถาม แบบวัดนี้เป็นมาตรวัดแบบลิเคิร์ต (Likert Scale) 5 ระดับ ตั้งแต่ 
ระดับ 1 (ไม่เคยตรงเลย) จนถึงระดับ 5 (ตรงแทบทุกครั้ง) ผลการวิเคราะห์ความเชื่อม่ันมี 
ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ของแบบวัดค่า 
ความโน้มเอียงเป็นผู้แบบนิยมความสมบูรณ์แบบ แบบวัดภาวะสุขภาพจิต-Depression Anxiety 
Stress Scales (DASS-21) และแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองมีค่าเป็น .91, .84 และ .84 
ตามล�ำดับ

การวิเคราะห์ข้อมูล
การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยัเชงิสหสมัพนัธ์ (Correlational Research) โดยวเิคราะห์ข้อมลู

ทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) คือ ค่าเฉลี่ย ร้อยละ และ
การวิเคราะห์สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน นอกจากน้ีใช้สถิติการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ
เชิงชั้น (Hierarchical Multiple Regression Analysis) ด้วย Process Macro แบบจ�ำลองที่ 4 
(Model 4) และวิธีการบูตสแตรป (Bootstrap Method) (Hayes, 2018 อ้างถึงใน ทัศนีย์  
หอมกลิน่, อารยา ผลธญัญา, และไชยนัต์ สกลุศรปีระเสรฐิ, 2565) เพือ่ทดสอบสมมตฐิานการวจิยั

ผลการวิจัย
ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร (Bivariate relationship) โดยใช้วิธีการหา

ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์แบบเพยีร์สนั (Pearson product moment correlation coefficient) 
พบว่า ความเมตตาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางลบระดับปานกลางกับลักษณะนิยมความสมบูรณ์
แบบ และความวิตกกังวล อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์
แบบเพียร์สันเท่ากับ -.31 และ -.48 ในขณะที่ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบมีความสัมพันธ์ 
ทางบวกระดับต�่ำกับความวิตกกังวล อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมีค่าสัมประสิทธิ ์
สหสัมพันธ์แบบเพียร์สันเท่ากับ .30 ดังตารางที่ 1
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ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร (n = 402)

ตัวแปร  S.D. ระดับ 1 2

1. ความเมตตาต่อตนเอง
2. ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ
3. ความวิตกกังวล

3.35
4.50
1.05

.51

.90

.67

ปานกลาง
ปานกลาง
ปานกลาง

-.31**
-.48** .30**

หมายเหตุ: **p < .01

ผลการวิเคราะห์ค่าอิทธิพลทางตรง ค่าอิทธิพลทางอ้อม และค่าอิทธิพลโดยรวม พบว่า 
ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบมีอิทธิพลทางตรงต่อความเมตตาต่อตนเองอย่างมีนัยส�ำคัญ 
ทางสถติทิีร่ะดบั .01 โดยมค่ีาอทิธพิลทางตรงเท่ากบั -.31 จงึยอมรบัสมมตฐิานที ่1 รวมถงึลกัษณะ
นยิมความสมบรูณ์แบบมอีทิธพิลทางตรงต่อความวติกกงัวลอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 
โดยมีค่าอิทธิพลทางตรงเท่ากับ .17 จึงยอมรับสมมติฐานที่ 2 และความเมตตาต่อตนเองมีอิทธิพล
ทางตรงต่อความวิตกกังวลอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 โดยมีค่าอิทธิพลทางตรงเท่ากับ 
-.42 จึงยอมรับสมมติฐานที่ 3 แสดงดังตารางที่ 2

การวิเคราะห์อทิธิพลทางอ้อมเพือ่ทดสอบบทบาทการเป็นตวัแปรส่งผ่านของความเมตตา
ต่อตนเองโดยใช้วิธีการบูตสแตรป (Bootstrap Method) ซึ่งมีการก�ำหนดจ�ำนวนการสุ่มตัวอย่าง
ซํา้ทัง้สิน้ 5,000 ครัง้ ในการวจิยันีก้�ำหนดช่วงของความเชือ่มัน่ที ่95% ดงันัน้ค่าสมัประสทิธิอ์ทิธพิล
ที่ได้จากการประมาณค่าด้วยวิธีการบูตสแตรปจะต้องมีค่าต�่ำสุด (Lower) ค่าสูงสุด (Upper)  
ไม่ครอบคลมุค่าศนูย์ (Non-zero) จงึจะสามารถระบวุ่าค่าสมัประสทิธิอ์ทิธพิลทางอ้อมมนียัส�ำคญั
ทางสถิติ (Preacher & Hayes, 2004 อ้างถึงใน ทัศนีย์ หอมกลิ่น, อารยา ผลธัญญา, และไชยันต์ 
สกุลศรีประเสริฐ, 2565) ผลการวิเคราะห์อิทธิทางอ้อมพบว่า ความเมตตาต่อตนเองมีบทบาทเป็น
ตัวแปรส่งผ่าน ในความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบและความวิตกกังวลของ
นกัศกึษา ซึง่มค่ีาสมัประสทิธิอ์ทิธพิลทางอ้อมเท่ากบั .10 แสดงดงัตารางที ่2 และมผีลการประมาณ
ค่าด้วยวิธีบูตสแตรปของค่าตํ่าสุดและค่าสูงสุดไม่ครอบคลุมศูนย์ (Boot LLCI = .06 และ Boot 
ULCI = .14) จากผลการวิเคราะห์อิทธิพลทางอ้อมดังกล่าว จึงยอมรับสมมติฐานที่ 4 แสดงดัง 
ตารางที่ 3 และ ภาพที่ 2

ตารางที่ 2 อิทธิพลทางตรง อิทธิพลทางอ้อม และอิทธิพลโดยรวม (n = 402)

ตัวแปร
ความวิตกกังวล

อิทธิพลทางตรง อิทธิพลทางอ้อม อิทธิพลโดยรวม

ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ
ความเมตตาต่อตนเอง

.17***
-.42***

.10***
-

.27***
-.42***

หมายเหตุ: ***p < .001, Standardized Coefficients
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ตารางที่ 3 ผลการทดสอบบทบาทการเป็นตัวแปรส่งผ่าน (Mediation Test) (n = 402)

ตัวแปร
ความวิตกกังวล

อิทธิพลทางตรง อิทธิพลทางอ้อม อิทธิพลโดยรวม

ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ
ความเมตตาต่อตนเอง

.17***
-.42***

.10***
-

.27***
-.42***

หมายเหตุ: ***p < .001, Bootstrap Sample Size = 5,000 (Standardized Coefficients), SE = Standard 
Error, LLCI = Lower Level Confidence Interval, ULCI = Upper Level Confidence Interval

ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ ความวิตกกังวล

ความเมตตาต่อตนเอง
-.31** -.42***

.17***

ภาพที่ 2 เส้นทางอิทธิพลและค่าสัมประสิทธิ์อิทธิพลมาตรฐานของแบบจ�ำลองตัวแปรส่งผ่าน
หมายเหตุ: **p < .01, ***p < .001

อภิปรายผล
ในการศึกษาคร้ังนี้ พบว่า กลุ่มตัวอย่างนักศึกษามีระดับลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ 

ความวิตกกงัวล และความเมตตาต่อตนเองอยู่ในระดบัปานกลาง เมือ่พจิารณาความสมัพนัธ์ระหว่าง
ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ ความวิตกกังวล และความเมตตาต่อตนเองในนักศึกษา พบว่า 
ลกัษณะนยิมความสมบรูณ์แบบมคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกบัความวติกกงัวล ซึง่สามารถอธิบายได้ว่า 
นักศึกษาท่ีมีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบสูง ก็จะมีความวิตกกังวลสูงไปด้วย เป็นลักษณะ 
ความสัมพันธ์แบบผันตรง ผลการศึกษานี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Gnilka, Ashby and Noble 
(2012) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบชนิดปรับตัวง่ายและชนิด 
ปรับตัวยาก ในนักศึกษาระดับปริญญาตรี ผลการวิจัยพบว่า ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบชนิด
ปรับตัวยากมีความสัมพันธ์แบบผันตรงกับความวิตกกังวลอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ โดยกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบชนิดปรับตัวยากจะมีระดับความวิตกกังวลสูง และ
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Flett, Greene and Hewitt (2004) ที่ศึกษามิติของลักษณะนิยม 
ความสมบูรณ์แบบและความไวต่อความวิตกกังวลในนักศึกษาระดับปริญญาตรี ผลการวิจัยพบว่า 
ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความไวต่อความวิตกกังวล อย่าง 
มีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ซึ่งสามารถอธิบายได้ว่าคนที่มีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ 
จะยึดถือมาตรฐานที่สูงเกินจริง ไม่ต้องการเผชิญกับความล้มเหลว และจะมีการกล่าวโทษตัวเอง
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เมื่อไม่สามารถท�ำตามความคาดหวังของตนเองได้ จึงท�ำให้มีความวิตกกังวลที่สูงในการลงมือท�ำ 
สิ่งต่าง ๆ เนื่องจากต้องการให้ผลลัพธ์ออกมาสมบูรณ์แบบตามที่ตนคาดหวังไว้

เมื่อพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบและความเมตตาต่อ
ตนเองในนักศึกษา พบว่า ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบมีความสัมพันธ์ทางลบกับความเมตตา
ต่อตนเอง ซึง่สามารถอธบิายได้ว่า นกัศกึษาทีม่ลีกัษณะนยิมความสมบรูณ์แบบสงู จะมรีะดบัความ
เมตตาต่อตนเองท่ีต�่ำลงด้วย ผลการศึกษาน้ีสอดคล้องกับงานวิจัยของ Stoeber, Lalova and 
Lumley (2020) ที่ศึกษาลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ ความเมตตาต่อตนเอง และความสุข
สมบูรณ์ ในนักศึกษาระดับปริญญาตรี ผลการวิจัยพบว่า ผู้ที่มีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบมี
ความสัมพันธ์ทางลบกับความเมตตาต่อตนเอง โดยสามารถอธิบายได้ว่าคนท่ีมีลักษณะนิยม 
ความสมบรูณ์แบบจะมกีารวพิากษ์วจิารณ์ตนเองทีเ่กนิมากไปเมือ่ไม่สามารถท�ำตามความคาดหวงั
ของตนเองได้ ท�ำให้ไม่สามารถยอมรบัความผิดพลาดของตวัเองได้ จงึท�ำให้มคีวามเมตตาต่อตนเอง
ที่ต�่ำ

ส่วนความสัมพนัธ์ระหว่างความเมตตาต่อตนเองและความวติกกังวลในนกัศกึษานัน้ พบว่า 
ความเมตตาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางลบกับความวิตกกังวล ซึ่งสามารถอธิบายได้ว่า นักศึกษา
ที่มีความเมตตาต่อตนเองที่สูง ก็จะมีความวิตกกังวลต�่ำลงด้วย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Neff 
and McGehee (2010) ที่ศึกษาความมีเมตตาต่อตนเองและความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นและ
ผู้ใหญ่ตอนต้น โดยผลการวิจัยพบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางลบกับ 
ความซึมเศร้าและความวิตกกังวลและมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งอย่างมี 
นัยส�ำคัญทางสถิติ รวมถึงยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ ภัสธารีย์ พลไพโรจน์, กันตวรรณ คงแป้น, 
และสริมินสั พะชะนะ (2559) ทีศ่กึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความวิตกกงัวล (Anxiety) ความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) และการริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่งตน (Personal 
growth initiative) ในนิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยผลการวิจัยพบว่า  
ความเมตตาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางลบกับความวิตกกังวลอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  
ซึง่สามารถอธบิายได้ว่าหากบคุคลมคีวามเมตตาต่อตนเองแล้วบคุคลจะมีทศันคตทิางบวกต่อตนเอง 
ยอมรับในสิ่งที่ตัวเองเป็น ไม่กล่าวโทษตัวเองเมื่อท�ำผิดพลาด สามารถยอมรับความผิดพลาด  
ความล้มเหลวได้ ซึ่งจะท�ำให้มีความวิตกกังวลที่ต�่ำลง

จะเห็นได้ว่าเมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยของระดับคะแนนที่กล่าวไว้ข้างต้น พบว่า นักศึกษามี
ระดบัลักษณะนยิมความสมบรูณ์แบบ ความวติกกงัวล และความเมตตาต่อตนเองในระดบัปานกลาง 
ซึ่งเมื่อพิจารณากับค่าสหสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ ความวิตกกังวล และ 
ความเมตตาต่อตนเอง จะพบว่ามีความสอดคล้องกัน โดยทั้ง 3 ตัวแปรมีความสัมพันธ์กันใน 
ระดับต�่ำจนถึงระดับปานกลาง และมีทิศทางความสัมพันธ์เป็นไปตามการทบทวนวรรณกรรม 
ทีผ่่านมา ดงันัน้จงึสรปุได้ว่านกัศกึษาทีม่ลีกัษณะนยิมความสมบรูณ์แบบทีมี่ความเมตตาต่อตนเอง
ระดับสูงจะมีความวิตกกังวลที่ต�่ำลง ซ่ึงสอดคล้องกับผลการวิจัยที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้น และ
สอดคล้องกับผลการวิเคราะห์บทบาทของความเมตตาต่อตนเองในฐานะตัวแปรส่งผ่านด้วย
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นอกจากน้ีจากผลการวิเคราะห์อิทธิพลทางตรง พบว่า ลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบ 
มอีทิธพิลทางตรงเชงิบวกต่อความวติกกงัวลและมอีทิธพิลทางตรงเชงิลบต่อความเมตตาต่อตนเอง 
แสดงให้เหน็ว่า ลกัษณะนยิมความสมบรูณ์แบบในระดบัสงูมอีทิธพิลต่อการมรีะดบัความวติกกงัวล
ในระดบัสูง และลักษณะนยิมความสมบรูณ์แบบในระดบัสงูมอีทิธพิลต่อการมคีวามเมตตาต่อตนเอง
ในระดบัต�ำ่ ทัง้นีเ้มือ่พจิารณาอิทธพิลของความเมตตาต่อตนเองต่อความวติกกังวลพบว่า มอีทิธพิล
ทางตรงเชิงลบต่อความวิตกกังวลจึงอาจกล่าวได้ว่าหากนักศึกษาที่มีระดับความเมตาต่อตนเองสูง
จะท�ำให้แนวโน้มของระดับความวิตกกังวลอยู่ในระดับต�่ำ และในการวิเคราะห์อิทธิพลทางอ้อม  
พบว่า ความเมตตาต่อตนเองมีบทบาทเป็นตัวแปรส่งผ่านบางส่วน (Partial Mediation) ในความ
สัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบกับความวิตกกังวลของนักศึกษา แสดงให้เห็นว่า 
เม่ือนักศึกษามีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบแต่หากมีความเมตตาต่อตนเองก็จะท�ำให้อิทธิพล
ของลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบที่มีต่อความวิตกกังวลลดลงได้ ในทางกลับกันหากนักศึกษา 
มีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบแต่มีความเมตตาต่อตนเองในระดับต�่ำก็จะท�ำให้ระดับความ 
วิตกกังวลเพิ่มขึ้นไปด้วย

ผลการวิจัยที่บ่งชี้บทบาทของความเมตตาต่อตนเองในฐานะตัวแปรส่งผ่านนี้ สอดคล้อง
กับการศึกษาของ Chi et al. (2022) ที่พบความสัมพันธ์ระหว่างความเมตตาต่อเองกับอาการ 
วิตกกังวลของวัยรุ่นจีน โดยความเมตตาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่านในความสัมพันธ์ระหว่าง
ประสบการณ์ในวัยเด็กที่ไม่พึงประสงค์กับอาการวิตกกังวล และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
สพิุชญา โพธิไ์พบลูย์, อารยา ผลธญัญา, และไชยนัต์ สกลุศรปีระเสรฐิ (2565) ทีศ่กึษาความสมัพนัธ์
เชิงสาเหตุระหว่างความผูกพันทางอารมณ์และภาวะซึมเศร้าของนักศึกษา โดยมีความเมตตา 
ต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน โดยผลการวิจัยพบว่า ความเมตตาต่อตนเองมีอิทธิพลทางตรงเชิงลบ
ต่อภาวะซึมเศร้า และเป็นตัวแปรส่งผ่านอิทธิพลของความผูกพันทางอารมณ์แบบวิตกกังวลและ
ความผกูพนัทางอารมณ์แบบหลกีเลีย่งทีม่ต่ีอภาวะซมึเศร้า ซึง่จากการวจิยัของ Chi et al. (2022) 
และ สุพิชญา โพธิ์ไพบูลย์, อารยา ผลธัญญา, และไชยันต์ สกุลศรีประเสริฐ (2565) จะเห็นได้ว่า
ความเมตตาต่อตนเองเป็นลกัษณะทางจติวทิยาเชงิบวกทีท่�ำหน้าทีเ่ป็นตวัแปรส่งผ่าน ซึง่ลดอทิธพิล
ของปัจจัยเส่ียงที่มีต่อผลลัพธ์ทางลบที่จะเกิดข้ึนจากปัจจัยเสี่ยงนั้น อันมีความสอดคล้องกับ 
ผลการศึกษาในครั้งนี้

ดังนั้นหากนักศึกษามีความเมตตาต่อตนเองจะช่วยให้นักศึกษาเห็นคุณค่าของตนเอง 
ในฐานะมนุษย์คนหนึ่งที่มีข้อจ�ำกัด สามารถล้มเหลวและผิดพลาดได้ และเมื่ออยู่ในสถานการณ์ 
ที่ยากล�ำบากก็จะปฏิบัติต่อตนเองด้วยความมีสติ ไม่หมกหมุ่นอยู่กับอารมณ์ที่เป็นปัญหา หากเกิด
ความผิดพลาดจะไม่ตัดสินและโทษตนเอง สามารถให้อภัยตนเองได้เมื่อท�ำผิดพลาด ล้มเหลวด้วย
ความเข้าใจ ส่ิงเหล่านี้เป็นคุณลักษณะส�ำคัญของความเมตตาต่อตนเองที่จะช่วยให้นักศึกษา 
ลดระดับความวิตกกังวลลงได้ แม้ตนจะมีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบก็ตาม
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สรุปผล
ผลการวิจัยนี้พบว่า ความเมตตาต่อตนเองมีบทบาทเป็นตัวแปรส่งผ่านแบบบางส่วน  

(Partial Mediation) ในความสมัพนัธ์ระหว่างลกัษณะนยิมความสมบรูณ์แบบและความวติกกังวล
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ดังน้ันความเมตตาต่อตนเองจึงเป็นคุณลักษณะส�ำคัญที่จะช่วยให้
นกัศกึษามแีนวโน้มของความวติกกงัวลลดลงแม้ว่าตนเองจะมลีกัษณะนยิมความสมบรูณ์แบบกต็าม 
อันจะช่วยให้สามารถปรับตัวและเผชิญสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตประจ�ำวันได้ดียิ่งขึ้น 

ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้
จากผลการวิจัยพบว่า ความเมตตาต่อตนเองเป็นหนึ่งในคุณลักษณะทางจิตวิทยาเชิงบวก

ที่ส�ำคัญและจากผลการวิจัยครั้งนี้ พบว่า ความเมตตาต่อตนเองสามารถเป็นตัวแปรส่งผ่าน 
ความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบและความวิตกกังวลของนักศึกษา ดังนั้น 
การเสริมสร้างความเมตตาต่อตนเองให้กับนักศึกษาจึงเปรียบเสมือนภูมิคุ้มกันทางจิตใจที่ส�ำคัญ 
มหาวิทยาลัยควรส่งเสรมิกิจกรรมและการจดัโครงการฝึกอบรมเพ่ือพัฒนาให้นกัศกึษามคีวามเมตตา
ต่อตนเองเพิ่มมากข้ึน รวมถึงยังช่วยป้องกันปัญหาสุขภาพจิตที่เก่ียวข้องกับความวิตกกังวล 
ได้อีกด้วย ทั้งนี้การจัดกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมและพัฒนาทางด้านจิตใจก็มีส่วนส�ำคัญในการดูแล
สุขภาพจิตของนักศึกษาทั้งในด้านการให้ความรู้และการปรับตัวในนักศึกษาที่มีลักษณะนิยม 
ความสมบูรณ์แบบโดยการจัดกิจกรรมผ่านผู้เชี่ยวชาญ เช่น จิตแพทย์และนักจิตวิทยา หรือผ่าน
การแลกเปลี่ยนประสบการณ์จากการเสวนาของกลุ่มนักศึกษา เพื่อให้นักศึกษาสามารถเรียนรู ้
วธิกีารปรบัตัวในนกัศึกษาทีม่ลีกัษณะนยิมความสมบรูณ์แบบผ่านตวัแบบทีเ่ป็นนกัศกึษาเหมอืนกนั 
อนัจะท�ำให้นกัศึกษามคีวามหวงั มองโลกในเชิงบวก และสามารถฟ้ืนคืนได้เมือ่เผชญิกบัปัญหาหรอื
ความทกุข์ทีไ่ม่เป็นไปตามทีต่นคาดหวงั เนือ่งจากความเมตตาต่อตนเองสามารถพฒันาเปลีย่นแปลง
ให้ดข้ึีนได้ หากสามารถพฒันาให้เกิดขึน้ในกลุม่นกัศึกษาทีม่ลีกัษณะนยิมความสมบรูณ์แบบจะเป็น
ปัจจัยปกป้อง (Protective Factor) ที่ส�ำคัญในการปรับตัวของนักศึกษาที่มีลักษณะนิยม 
ความสมบูรณ์แบบ 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
การศึกษาวิจัยในอนาคตควรศึกษาบทบาทการเป็นตัวแปรส่งผ่านของความเมตตาต่อ

ตนเองในแต่ละองค์ประกอบ คือ 1.การมีเมตตาต่อตนเอง (self-kindness) และการตัดสินตนเอง 
(Self-judgment) 2.ความเป็นมนุษย์ปุถุชน (Common humanity) และการรู้สึกโดดเดี่ยวและ
แปลกแยก (Isolation) และ 3.การมสีต ิ(Mindfulness) และการปล่อยให้อารมณ์ทางลบทีเ่กดิขึน้ 
(Over-identification) ที่มีต่อปัญหาสุขภาพจิตที่พบได้บ่อยในกลุ่มนักศึกษา เช่น ภาวะซึมเศร้า 
ความวิตกกังวล เป็นต้น นอกจากนี้ควรขยายขอบเขตของการศึกษามหาวิทยาลัยในระดับภูมิภาค
และระดับประเทศ หรือศึกษาเปรียบเทียบนักศึกษาในคณะเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ
แต่ละคณะ หรือศึกษาเปรียบเทียบในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักศึกษาของมหาวิทยาลัยของรัฐ 
มหาวิทยาลัยเอกชน และมหาวิทยาลัยในก�ำกับของรัฐ รวมทั้งศึกษาในกลุ่มนักศึกษาระดับ 
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ปรญิญาโทหรอืสงูกว่า ว่าข้อมลูทีไ่ด้สอดคล้องกบัผลการวจิยัครัง้นีห้รือไม่ รวมถงึวเิคราะห์บทบาท
ของความเมตตาต่อตนเองเพิ่มเติมในกลุ่มนี้
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