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Abstract 
	 The aims of this study was to study the causal relationships of self-
forgiveness and subjective well-being among undergraduate students in Higher 
Education Institutions, Chiang Mai Province. The sample consisted of 400 
undergraduates both in government and private universities who were randomly 
selected by multi-stage sampling. Questionnaires were used as means of data 
collection. The structural equation models for latent variable was utilized to 
analyze the data. The study findings showed that all path coefficients were 
statistically significant at .05 levels. The model’s overall fits were accepted; chi-
square statistics = 65.58, df = 29, p-value = .00, RMSEA = .06, SRMR = .06, GFI =.98, 
AGFI = .91, CFI = .99, CN = 300.30. Furthermore, the results shown that self-
compassion had the most effected on self-forgiveness (path coefficient = .55),  

1ภาควิิชาจิิตวิิทยา คณะมนุุษยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่่ ต.สุุเทพ อ.เมืือง จ.เชีียงใหม่่ 50200
1Department of Psychology, Faculty of Humanities, Chiang Mai University, Suthep Sub-district, Muang 

District, Chiang Mai Province 50200
 *ผู้้�ให้้การติิดต่่อ (Corresponding e-mail: thunpassorn@gmail.com)

รัับบทความวัันที่่� 16 ธัันวาคม 2564 แก้้ไขวัันที่่� 18 กุุมภาพัันธ์์ 2565 รัับลงตีีพิิมพ์์วัันที่่� 23 กุุมภาพัันธ์์ 2565



206
วารสารหาดใหญ่่วิิชาการ 21(2) พ.ค. - ส.ค. 2566
Hatyai Academic Journal 21(2) May - Aug 2023

inferior to self-esteem and social support (path coefficient = .19, and .13, 
respectively). Self-esteem had the most effected on subjective well-being (path 
coefficient = .30), inferior to self-compassion and social support (path coefficient 
= .28, and .17, respectively).

	 Keywords: Self-Forgiveness, Subjective Well-Being, Causal Relationships, 
		         Undergraduate Students

บทคััดย่่อ 
	 การวิิจััยนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาความสััมพัันธ์์เชิิงสาเหตุุของการให้้อภััยตนเองและ
สุขุภาวะเชิงิอัตัวิสััยของนักัศึกึษาระดับัปริญิญาตรีใีนสถาบันัอุดุมศึกึษา จังัหวััดเชียีงใหม่่ กลุ่่�มตััวอย่่าง  
ประกอบด้้วย นักัศึกึษาระดับัปริญิญาตรี ีทั้้�งในมหาวิทิยาลัยัภาครัฐัและภาคเอกชน จำนวน 400 คน 
ได้ม้าจากการสุ่่�มตัวัอย่า่งแบบหลายขั้้�นตอน เก็บ็รวบรวมข้อ้มูลูโดยใช้แ้บบสอบถาม และวิเิคราะห์์
ข้้อมููลโดยใช้้การวิิเคราะห์์แบบจำลองโครงสร้างความสัมัพันัธ์์เชิงิสาเหตุแุบบมีีตัวัแปรแฝง ผลการวิิจัยั
แสดงให้้เห็็นว่่าค่่าสััมประสิิทธิ์์�อิิทธิิพลมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่� .05 ทุุกตััวแปร แบบจำลองโครงสร้้าง
ความสััมพันัธ์เ์ชิงิสาเหตุมุีคีวามสอดคล้อ้งกับัข้อ้มูลูเชิงิประจักัษ์ ์โดยมีีค่า่ไคสแควร์ ์( 2χ ) = 65.58, 
df = 29, p-value = .00, RMSEA = .06, SRMR = .06, GFI = .98, AGFI = .91, CFI = .99 
และ CN = 300.30 และพบว่า่ตัวัแปรที่่�ส่ง่ผลมากที่่�สุดุต่อ่การให้อ้ภัยัตนเอง คืือ ความเมตตากรุณุา
ต่่อตนเอง โดยมีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�อิิทธิิพลเท่่ากัับ .55 รองลงมา ได้้แก่่ การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง และ
การสนัับสนุุนทางสัังคม โดยมีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�อิิทธิิพล เท่่ากัับ .19 และ .13 ตามลำดัับ ส่่วนตััวแปร
ที่่�ส่่งผลมากที่่�สุุดต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย คืือ การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง โดยมีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�อิิทธิิพล
เท่่ากัับ .30 รองลงมา ได้้แก่่ ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง และการสนัับสนุุนทางสัังคม โดยมีีค่่า
สััมประสิิทธิ์์�อิิทธิิพลเท่่ากัับ .28 และ .17 ตามลำดัับ

	 คำสำคััญ: การให้้อภััยตนเอง สุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย ความสััมพัันธ์์เชิิงสาเหตุ นัักศึึกษาระดัับ 
		     ปริิญญาตรีี
	
บทนำ 
	 ในปััจจุุบัันโลกมีีการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว รวมถึึงเกิิดวิิกฤตการณ์์ต่่าง ๆ เช่่น การระบาด
ของโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 (COVID-19) ในหลายพื้้�นที่่�ทั่่�วโลก ทำให้้บุุคคลต้้องพยายามปรัับตััว
ให้้เข้้ากัับสภาพสัังคม สภาพแวดล้้อม และสภาพเศรษฐกิิจที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป หากบุุคคลไม่่สามารถ
ปรัับตััวได้้จะส่่งผลให้้เกิิดความเครีียดและความวิิตกกัังวลจนก่่อให้้เกิิดผลเสีียต่่อสุุขภาพกายและ
สุุขภาพจิิต (Sariwat, 2018) การเปลี่่�ยนแปลงข้้างต้้นส่ง่ผลกระทบกับับุคุคลทุกุระดัับ รวมถึงึนักัศึกึษา
ระดับัปริญญาตรีีในสถาบัันอุดุมศึึกษา ซ่ึ่�งเป็็นทรััพยากรบุคคลที่่�เป็น็กำลังัสำคััญในการขับเคลื่่�อนสังคม
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และตลาดแรงงาน ทำให้้เกิิดการเจริิญเติิบโตทางเศรษฐกิิจและสัังคมของประเทศไทย (Ministry of 
Higher Education, Science, Research and Innovation, 2021) ทั้้�งนี้้� นักัศึกึษาในสถาบันัอุดมศึึกษา
นั้้�นเป็็นประชากรกลุ่่�มหนึ่่�งที่่�มีีโอกาสเผชิญปััญหาจากการปรับตััวเพื่่�อเข้้าสู่่�การศึกษาในระดัับ
มหาวิทิยาลัยั  ส่่งผลให้้นักศึกึษาเกิดิความเครียีด ความวิติกกังัวล และเกิดิปััญหาด้้านต่าง ๆ จนนำไปสู่่�
การฆ่่าตััวตายได้้ (Charoensin, Supinna, Sukim, & Nathongchai, 2019) นัักศึึกษาในสถาบััน
อุุดมศึึกษาส่่วนใหญ่่มีีอายุุอยู่่�ระหว่่าง 18 - 24 ปีี (Office of the Higher Education Commission, 
2013) ซึ่่�งกรมสุุขภาพจิิตรายงานว่่าในปีี พ.ศ. 2560 กลุ่่�มเยาวชนอายุุ 20 - 24 ปีี มีีอััตราการฆ่่าตััวตาย
อยู่่�ที่่� 4.94 ต่อ่ประชากรแสนคน และในปี พ.ศ. 2561 อัตัราการฆ่่าตััวตายเพิ่่�มขึ้้�นเป็็น 5.33 ต่อ่ประชากร
แสนคน (Institute for Population and Social Research, Mahidol University, 2020) สำหรัับ
การปรัับตััวของนัักศึึกษาระดัับปริิญญาตรีีเกิิดขึ้้�นเนื่่�องจากการเปลี่่�ยนแปลงจากการเรีียนในระดัับ
มัธัยมศึกึษาไปสู่่�การเรียีนในระดับัอุดุมศึกึษา ทำให้้นักัศึกึษาต้้องเผชิญิกับัการปรับัตัวัและการเปลี่่�ยนแปลง
ในหลาย ๆ  ด้้าน เช่่น ด้้านการเรีียน การเข้้าสัังคม รููปแบบการดำเนิินชีีวิิตที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป การเตรีียม
ความพร้้อมเพื่่�อเข้้าสู่่�วัยทำงาน ซ่ึ่�งการที่่�นัักศึึกษาต้้องรัับมืือกัับความเปลี่่�ยนแปลงและเผชิญกัับ
การปรัับตััวในด้้านต่่าง ๆ ส่่งผลให้้นัักศึึกษาเกิิดความเครีียด ความกดดััน ความวิิตกกัังวล และภาวะ
ซึึมเศร้้ามากขึ้้�น (Jiang, Yan-Li, Pamanee, & Sriyanto, 2021; Maenin, 2021) จะเห็็นได้้ว่่าการที่่�
นัักศึึกษาจะสามารถฝ่่าฟัันบทเรีียนต่าง ๆ ที่่�เข้้ามาทดสอบตลอดระยะเวลาของการเป็็นนัักศึึกษานั้้�น 
จำเป็็นที่่�นักัศึกึษาจะต้้องมีีกำลังักาย กำลังัใจ และกำลังัสติิปััญญามาเป็็นพื้้�นฐานที่่�สำคััญ ซ่ึ่�งจากการศึกษา
พบว่า่ การมีสุขุภาวะเชิงิอััตวิิสัยัเป็็นคุณุลักัษณะที่่�สำคัญัประการหนึ่่�งที่่�จะช่ว่ยให้้นักัศึกึษาเกิดิกำลังักาย 
กำลังัใจและกำลังัสติิปััญญาดัังกล่า่ว โดยสุุขภาวะเชิงิอัตัวิสิัยัช่ว่ยให้้เกิิดประโยชน์์ทั้้�งในด้้านสุขภาพกาย 
สุุขภาพจิิต และความสััมพัันธ์์ทางสัังคม (De Neve, Diener, Tay, & Xuereb, 2013; Diener, Lucas, 
& Oishi, 2018)
	สุ ุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยให้้ความสำคััญกัับสุุขภาวะที่่�เกิิดจากประสบการณ์์ของแต่่ละบุุคคล โดย
แสดงออกในรููปแบบของการมีีความพึึงพอใจในชีวิิตและอารมณ์์ทางบวกในระดัับสููง และมีีอารมณ์์
ทางลบในระดับัต่่ำ (Deci & Ryan, 2008) จากการสังัเคราะห์ผ์ลการศึกึษาเกี่่�ยวกับัสุขุภาพจิติของนิสิิติ
นัักศึึกษาในประเทศไทย พบว่่า ปััจจัยที่่�สััมพัันธ์์กัับการเกิิดภาวะซึึมเศร้้ามีีหลายปััจจัยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ
สุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย ได้้แก่่ ความเครีียด ความวิิตกกัังวล ความสััมพัันธ์์ที่่�ไม่่ดีีกัับบุุคคลรอบข้้าง การมีี
ความทุุกข์์ทางใจ ความคิิดอััตโนมััติิทางลบ และเหตุุการณ์์เชิิงลบ (Das et al., 2020; Institute for 
Population and Social Research, Mahidol University, 2020) ดัังนั้้�นการส่่งเสริิมให้้นัักศึึกษา
มีสีุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยัจึงึมีคีวามสำคัญัและจำเป็น็ การมีสุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยัจะส่ง่ผลให้้นักศึกึษาสามารถ
ดำเนิินชีวิติได้้อย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพ พร้้อมเป็น็กำลัังสำคัญัในการพัฒันาประเทศต่อ่ไป (Kongthanaitthi, 
Sudhasani, & Chadcham, 2010)
	น อกจากสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยแล้้ว ยัังพบว่่าการให้้อภััยตนเองก็็เป็็นอีกคุุณลัักษณะหนึ่่�งที่่�มีี
ความสำคััญต่่อนัักศึึกษา เนื่่�องจากการให้้อภััยตนเองจะช่่วยลดการลงโทษตนเอง การตำหนิิตนเอง 
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การวิิพากษ์์วิิจารณ์์ตนเอง และความรู้้�สึึกเสีียใจ ในขณะเดีียวกันก็เพิ่่�มแรงจููงใจให้้เกิิดความรัักและ
ความเมตตาต่่อตนเองส่่งผลให้้เกิิดอารมณ์์ทางบวกเพิ่่�มมากขึ้้�น (Enright, 1996; Hall & Fincham, 
2005; Fisher & Exline, 2010) การขาดการให้้อภััยตนเองทำให้้เกิิดผลเสีียต่่อนัักศึึกษา โดยพบว่่า
นัักศึึกษาที่่�มีีการให้้อภััยตนเองน้้อยจะมีีอาการซึึมเศร้้าหรืือมีีพฤติิกรรมการฆ่่าตััวตายมากขึ้้�น หรืือเกิิด
อาการวิิตกกัังวลมากขึ้้�น (Gençoğlu, Şahin, & Topkaya, 2018; Hirsch, Webb, & Jeglic, 2011) 
ดังันั้้�นการศึกึษาปัจัจัยัที่่�มีคีวามสำคัญัในการส่ง่เสริมิให้้นักัศึกึษาระดับัปริญิญาตรีใีนสถาบันัอุดุมศึกึษา
มีีสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยและสามารถให้้อภััยตนเองได้้อย่่างเหมาะสมจึึงเป็็นสิ่่�งที่่�มีีความสำคััญและจำเป็็น 
	จ ากการศึกษางานวิิจััยในประเทศไทย พบว่่า ยัังมีีการศึกษาเกี่่�ยวกับประเด็็นดังกล่่าว
ค่่อนข้้างน้้อย อย่่างไรก็็ตาม จากการศึึกษางานวิิจััยในต่่างประเทศ พบว่่า มีีปััจจััยที่่�เชื่่�อว่่าน่่าจะส่่งผล
ต่อ่สุขุภาวะเชิงิอััตวิสิัยัหลายตัวัแปร โดยคาดว่า่การให้้อภัยัตนเองเป็น็อีกีตัวัแปรหนึ่่�งที่่�ส่ง่ผลต่อสุขุภาวะ
เชิิงอััตวิิสััยซึ่่�งเป็็นตััวแปรสำคััญในการศึึกษาครั้้�งนี้้� โดยตััวแปรที่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยและ/หรืือ
การให้้อภััยตนเอง ได้้แก่่ ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง (Self-compassion) ซ่ึ่�งเป็็นการที่่�บุคุคลไม่่ตััดสิิน
ตนเอง รวมถึงึเข้้าใจอารมณ์ห์รือืความทุกุข์์ที่่�เกิดิขึ้้�นกับตนเองได้้ (Elices et al., 2017) ดังันั้้�นเมื่่�อบุคุคล
ทำผิิดพลาด การมีความเมตตากรุุณาต่่อตนเองจะช่่วยให้้บุคคลสามารถเข้้าใจและยอมรัับในความเป็็นมนุษุย์์
ของตนเองได้้ จากการศึึกษาโดยการวิิเคราะห์์โมเดลสมการโครงสร้้าง พบว่่า ความเมตตากรุุณาต่่อ
ตนเอง มีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยในนักศึึกษาระดัับมหาวิิทยาลััย (Wei, Liao, Ku, & 
Shaffer, 2011; Cuğ, 2015; Ge, Wu, Li, & Zheng, 2019) สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Williams 
(2015) ที่่�พบว่่า ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองมีีอิิทธิิพลรวมและอิิทธิิพลทางตรงต่่อการให้้อภััยตนเอง
ในนัักศึึกษาระดัับปริิญญาตรีี
	 การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง (Self-esteem) เป็็นอีีกหนึ่่�งปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อการให้้อภััยตนเองและ
สุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยั การเห็น็คุณุค่า่ในตนเองเป็น็การพิจิารณาตัดัสินิคุณุค่า่ของตนเอง ซึ่่�งแสดงถึงึทัศันคติิ
ที่่�บุคุคลมีต่ี่อตนเอง (Coopersmith, 1984) จากการศึกึษาของ Kamolsuk (2016) และการศึกษาของ 
Kongthanaitthi et al. (2010) พบว่่า การเห็น็คุณุค่่าในตนเองมีอีิทิธิพิลทางตรงต่่อความผาสุุกแห่่งตน 
(Subjective Well-Being) ในนัักศึึกษาระดัับปริิญญาตรีี ซึ่่�งสอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Yao, Chen, 
Yu, and Sang (2017) ที่่�พบว่่า การเห็็นคุุณค่่าในตนเองมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยและ
การให้้อภัยัตนเอง และมีอีิทิธิิพลทางอ้้อมต่อ่สุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยัผ่า่นการให้้อภัยัตนเองในนักัศึกึษาระดับั
ปริิญญาตรีี 
	 การสนัับสนุุนทางสัังคม (Social Support) เป็็นอีีกปััจจััยที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย 
โดย House (1981) อธิิบายว่่า การสนัับสนุุนทางสัังคมเป็็นปฏิิสััมพัันธ์ระหว่่างบุุคคลที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ 
การให้้ความช่่วยเหลืือในด้้านต่าง ๆ  ซ่ึ่�งการให้้ความช่่วยเหลืือด้้านอารมณ์ถ์ือืเป็็นด้้านที่่�สำคััญที่่�สุดุ จาก
การศึึกษาของ Yuan (2017) พบว่่า การสนัับสนุุนทางสัังคมมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย 
ในนัักศึึกษาระดัับมหาวิิทยาลััย และสอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Jeon, Lee, and Kwon (2016) ซึ่่�ง
พบว่่า การสนัับสนุุนทางสัังคมมีีอิิทธิิพลทางตรงและทางอ้้อมต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยในนัักกีีฬาระดัับ
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ธััญภััสสร คล่่องแคล่่ว และ วีีรวรรณ วงศ์์ปิ่่�นเพ็็ชร์์

มััธยมและมหาวิิทยาลััย 
	จ ากที่่�กล่่าวมาผู้้�วิิจััยจึึงสนใจศึึกษาว่่า ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง 
และการสนัับสนุนุทางสัังคม มีอีิทิธิิพลต่อการให้้อภััยตนเองและสุุขภาวะเชิงิอััตวิสัิัยของนัักศึึกษาระดัับ
ปริิญญาตรีีในสถาบัันอุุดมศึึกษา จัังหวััดเชีียงใหม่่หรืือไม่่ อย่่างไร โดยเหตุุที่่�การศึึกษาครั้้�งนี้้�เลืือกศึึกษา
สถาบันัอุดุมศึกึษา จังัหวััดเชียีงใหม่่ เนื่่�องจากมีกีารศึกึษาพบว่่า นักัศึกึษาระดับัมหาวิทิยาลัยัในภาคเหนือื 
3 จัังหวััด ได้้แก่่ จัังหวััดเชีียงใหม่่ จัังหวััดเชีียงราย และจัังหวััดพะเยา มีีความเครีียดอยู่่�ในระดัับสููงและ
ระดัับรุุนแรงคิิดเป็็นร้้อยละ 44.30 และ 16.60 ตามลำดัับ (Srichan, Ruanjai, Khunthason, & 
Apidechkul, 2020) และการศึึกษาของ Kajai, Thapinta, and Skunphan (2018) พบว่่า นัักศึึกษา
ระดัับมหาวิิทยาลััยในสถาบัันอุุดมศึึกษาของรััฐ จัังหวััดเชีียงใหม่่ มีีภาวะซึึมเศร้้าร้้อยละ 72.71 ซึ่่�งการ
มีีความเครีียดและภาวะซึึมเศร้้าย่่อมส่่งผลต่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยของนัักศึึกษา (Zheng, 2016; 
Denovan & Macaskill, 2017) ประกอบกับัจังัหวัดัเชียีงใหม่่เป็็นศููนย์กลางด้้านการศึกึษาของภาคเหนือื
และเป็น็จังัหวัดัที่่�มีจีำนวนแหล่ง่การศึกึษามากเป็น็อันัดับัหนึ่่�งของภาคเหนือื (Chiang Mai Provincial 
Office, 2019) ทั้้�งนี้้� ผู้้�วิิจััยคาดว่่าผลที่่�ได้้จากการศึึกษาจะทำให้้ได้้ข้้อมููลเพื่่�อให้้ผู้้�เกี่่�ยวข้้องนำมาใช้้
ในการพััฒนาและส่่งเสริิมให้้เกิิดการให้้อภััยตนเองและเกิิดสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยในนัักศึึกษาได้้อย่่าง
เหมาะสมต่่อไป

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย 
	 เพื่่�อศึกึษาความสัมัพันัธ์เ์ชิงิสาเหตุขุองการให้้อภัยัตนเองและสุุขภาวะเชิงิอัตัวิสัิัยของนักัศึกึษา
ระดัับปริิญญาตรีีในสถาบัันอุุดมศึึกษา จัังหวััดเชีียงใหม่่

การทบทวนวรรณกรรม 
	 1. สุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย
	สุ ขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยัให้้ความสำคัญักับัสุขุภาวะที่่�เกิดิจากประสบการณ์ของแต่่ละบุคุคล เป็็นการที่่�
บุุคคลประเมิินคุุณภาพชีีวิิตของตนเองตามความเชื่่�อหรืือความรู้้�สึึกของบุุคคลนั้้�น ๆ ว่่าตนเองมีีชีีวิิตที่่�
ดำเนิินไปได้้ด้้วยดีี (Diener et al., 2018) สุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยสามารถวััดได้้จาก 3 องค์์ประกอบที่่�เป็็น
อิิสระต่่อกััน ได้้แก่่ อารมณ์์ทางบวก อารมณ์์ทางลบ และความพึึงพอใจในชีีวิิต (Diener, Suh, Lucas, 
& Smith, 1999) จากการศึึกษาพบว่่า สุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยมีีความสััมพัันธ์์ทางบวกกัับผลการเรีียนของ
นัักศึึกษาระดัับปริิญญาตรีี (Borrello, 2005) สอดคล้้องกัับการศึกษาของ Ayyash-Abdo and 
Sánchez-Ruiz (2012) ที่่�พบว่า่ สุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยัสามารถทำนายการประสบความสำเร็จ็ด้้านวิชิาการ
ในนัักศึึกษาระดัับปริิญญาตรีีได้้ จากหลัักฐานเชิิงประจัักษ์์แสดงให้้เห็็นว่่าสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยมีี
ความสำคััญต่่อนัักศึึกษาในหลายด้้าน ดัังนั้้�นการศึึกษาปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อการเกิิดสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยใน
นัักศึึกษาจึึงมีีความสำคััญเป็็นอย่่างยิ่่�ง
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	 2. การให้้อภััยตนเอง 
	 การให้้อภัยัตนเองเป็น็การลดความคิดิ อารมณ์์ แรงจููงใจ และพฤติิกรรมทางลบ ในขณะเดียีวกันั 
ก็เ็พิ่่�มความคิิด อารมณ์์ แรงจููงใจ และพฤติิกรรมทางบวกของบุุคคล การที่่�บุคุคลมีอารมณ์์ทางลบลดลง 
เช่่น ความรู้้�สึึกผิิด ความรู้้�สึึกละอาย ความโกรธ ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ทำให้้บุุคคลละเลยการดููแลตนเอง ขััดขวาง
การแก้้ปัญัหา ทำให้้ความสัมัพันัธ์ก์ับับุคุคลอื่่�นแย่ล่ง หรือืทำให้้มีคีวามทุกุข์ม์ากยิ่่�งขึ้้�น (Hall & Fincham, 
2005; Davis et al., 2015) การให้้อภััยตนเองสามารถแบ่่งออกตามการกระทำผิิดได้้เป็็น 2 รููปแบบ 
ได้้แก่่ การให้้อภััยตนเองเมื่่�อกระทำผิิดต่่อตนเอง (Intrapersonal Transgressions) และการให้้อภััย
ตนเองเมื่่�อกระทำผิดิต่อ่ผู้้�อื่่�น (Interpersonal Transgressions) ซึ่่�งการกระทำที่่�ส่ง่ผลให้้บุคุคลรู้้�สึกึผิดิ
ต่่อตนเองอาจเกิิดขึ้้�นได้้ในหลายสถานการณ์์ เช่่น การสอบไม่่ผ่่านเนื่่�องจากการขาดการเตรีียมตััว 
การไม่่กล้้าแสดงออกอย่่างเหมาะสม นอกจากนี้้�การกระทำผิดิต่่อผู้้�อื่่�นก็ส่่งผลให้้บุคุคลเกิดิความรู้้�สึึกผิิด
ต่อ่ตนเองได้้เช่น่กันั (Hall & Fincham, 2005) ดังันั้้�นการให้้อภัยัตนเองจึงึมีสี่ว่นช่ว่ยให้้บุคุคลมีอีารมณ์์
ทางลบลดลงและมีีอารมณ์์ทางบวกเพิ่่�มขึ้้�น จึึงมีีความสััมพัันธ์์กัับสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย สอดคล้้องกัับ
การศึึกษาของ Cuğ (2015) และ Yao et al. (2017) ที่่�ได้้ทำการวิิเคราะห์์โมเดลสมการโครงสร้้าง 
พบว่่า การให้้อภััยตนเองมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย
	 3. ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง
	 ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง เป็็นการที่่�บุุคคลไม่่ตััดสิินตนเองและสามารถเข้้าใจอารมณ์์หรืือ
ความทุุกข์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับตนเองได้้ (Elices et al., 2017) บุุคคลที่่�มีีความเมตตากรุุณาต่่อตนเองสููงจะ
ตอบสนองเชิิงลบต่่อเหตุุการณ์์ด้้านลบน้้อยกว่่า โดยจะยอมรัับในข้้อบกพร่่องหรืือความผิิดพลาดของ
ตนเองและตอบสนองด้้วยความเข้้าอกเข้้าใจมากกว่่าที่่�จะตำหนิิหรืือวิิพากษ์์วิิจารณ์ตนเอง นอกจากนี้้�
การมีีเมตตากรุุณาต่่อตนเองสููง จะทำให้้บุุคคลมีีอารมณ์์ทางบวกสููงกว่่า มีีความพึึงพอใจในชีีวิิตสููงกว่่า 
และมีีสุุขภาพจิิตดีีกว่่าบุุคคลที่่�มีีความเมตตากรุุณาต่่อตััวเองต่่ำ (Neff, 2003a; Neff, Kirkpatrick, & 
Rude, 2007) ซ่ึ่�ง Neff (2003b) ได้้นำเสนอองค์์ประกอบของความเมตตากรุุณาต่่อตนเองไว้้ 3 องค์์ประกอบ 
ได้้แก่่ การมีีเมตตาต่่อตนเอง (Self-kindness) ความเป็็นมนุุษย์์ (Common Humanity) และการมีี
สติิ (Mindfulness) ซ่ึ่�งการที่่�บุุคคลมีีความเมตตากรุุณาต่่อตนเองจะทำให้้บุุคคลยอมรัับความรู้้�สึึกที่่�
เกิิดขึ้้�นด้้วยความปรารถนาดีแีละเข้้าใจในความเป็น็มนุษุย์์ของตนเอง ทำให้้อารมณ์ท์างลบเปลี่่�ยนแปลง
ไปสู่่�อารมณ์์ทางบวกมากยิ่่�งขึ้้�น (Neff, 2003b) สอดคล้้องกัับการศึกษาของ Wei et al. (2011) ที่่�พบว่่า
ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย 
	 4. การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง 
	 การเห็น็คุณุค่า่ในตนเอง เป็น็การประเมินิตนเองด้้วยทัศันคติทิั้้�งด้้านบวกและด้้านลบ โดยบุคุคล
ที่่�เห็น็คุณค่า่ในตนเองสููงจะรู้้�สึกึว่า่ตนเองดีีเพียีงพอ เห็น็ว่า่ตนเองเป็น็บุคุคลที่่�มีคีุณุค่า่ และเคารพในสิ่่�ง
ที่่�ตนเองเป็็น (Rosenberg, 1965 cited in Mruk, 2006) เมื่่�อบุุคคลมีีการกระทำความผิิด การเห็็น
คุณุค่า่ในตนเองจะส่ง่ผลให้้บุคุคลเกิดิการสำนึกึผิดิและการชดเชยความผิดิ ทำให้้เกิดิการให้้อภัยัตนเอง 
(Pandey et al., 2020) นอกจากนี้้� การเห็็นคุณค่่าในตนเองยัังทำให้้บุคคลพิจารณาความผิิดพลาดของ
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ตนเองด้้วยมุุมมองทางบวกและรัับรู้้�ว่่าความผิิดพลาดที่่�เกิิดขึ้้�นไม่่ได้้มีผลต่อคุุณค่่าที่่�แท้้จริิงของตนเอง 
ช่ว่ยให้้บุคุคลสามารถให้้อภัยัตนเองและทำความเข้้าใจประสบการณ์ท์างลบที่่�เกิดิขึ้้�นด้้วยมุมุมองใหม่ท่ี่่�
เกิิดประโยชน์์กัับตนเองได้้ ส่่งผลให้้สุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยของบุุคคลเพิ่่�มมากขึ้้�น (Yao et al., 2017) 
สอดคล้้องกัับการศึึกษาทั้้�งในประเทศไทยและต่่างประเทศที่่�พบว่่า การเห็็นคุณค่่าในตนเองมีีอิิทธิิพล
ทางตรงและทางอ้้อมต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย (Kongthanaitthi et al., 2010; Kamolsuk, 2016; Yao 
et al., 2017; Yildirim, Alshehri, & Aziz, 2019)	
	 5. การสนัับสนุุนทางสัังคม 
	 การสนับัสนุนุทางสังัคมเป็็นการปฏิสิัมัพันัธ์ของบุคุคลอย่่างมีจุีุดมุ่่�งหมาย มีกีารให้้ความช่่วยเหลือื 
ซึ่่�งกันัและกััน รวมถึงึการมีขี้้อมููลที่่�ทำให้้บุคุคลเชื่่�อว่า่ตนเองได้้รับัการห่ว่งใยและเป็น็ที่่�รััก (Cobb, 1976) 
อีีกทั้้�งการสนัับสนุุนทางสัังคมยัังช่่วยกระตุ้้�นประสบการณ์์ทางอารมณ์์ในเชิิงบวกของบุุคคล ทำให้้รู้้�สึึก
สบายใจ กล้้าหาญ และสามารถรัับมืือกัับปััญหาได้้ดีีขึ้้�น (Yuan, 2017) โดย Cohen and Wills (1985) 
ได้้นำเสนอโมเดลกันชนความเครีียดจากการสนัับสนุุนทางสัังคมที่่�อธิิบายว่่า การสนัับสนุุนทางสัังคม
จะทำหน้้าที่่�เป็็นกัันชนความเครีียดในบุุคคล ส่่งผลให้้บุุคคลมีีอารมณ์์ที่่�มั่่�นคง และการได้้รัับการ
สนัับสนุุนทางสัังคมจากบุุคคลอื่่�นซึ่่�งจะช่่วยให้้เพิ่่�มความสามารถในการเผชิิญปััญหา ดัังนั้้�นการรัับรู้้�ว่่า
ตนเองได้้รัับการสนัับสนุุนทางสัังคมจะช่่วยลดความเครีียดที่่�เกิิดจากการประเมิินสถานการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น 
ทำให้้สามารถจัดัการและแก้้ไขสถานการณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นได้้และมีอีารมณ์ท์างบวกมากขึ้้�น จากการศึกึษาของ 
Yuan (2017) พบว่่า การสนัับสนุุนทางสัังคมมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย สอดคล้้องกัับ
การศึึกษาของ Peechapat, Chayutasahakit, and Silpawattananun (2011) พบว่่า การสนัับสนุุน
ทางสัังคมสามารถทำนายองค์์ประกอบของสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยด้้านอารมณ์์และความพึึงพอใจในชีวิิต
ได้้ 
	 กรอบแนวคิิดการวิิจััย 
	 ในการศึกษาความสััมพัันธ์์เชิิงสาเหตุุของการให้้อภััยตนเองและสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยครั้้�งนี้้� 
ผู้้�วิิจััยได้้ศึกษาแนวคิดทฤษฎีีต่่าง ๆ เพื่่�อนำมากำหนดกรอบแนวคิดและสมมติิฐานในการวิิจััย ดัังนี้้� 
แนวคิดของ Neff (2003a) ได้้แก่่ ตัวัแปรความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง แนวคิดของ (Rosenberg, 1965 
cited in Mruk, 2006) ได้้แก่่ ตััวแปรการเห็็นคุุณค่่าในตนเอง และแนวคิิดของ Cohen and Wills 
(1985) ได้้แก่่ ตััวแปรการสนัับสนุุนทางสัังคม ดัังภาพที่่� 1 และนำมาสร้้างเป็็นสร้้างเป็็นแบบจำลอง
ความสััมพัันธ์์เชิิงสาเหตุุของการให้้อภััยตนเองและสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย ดัังภาพที่่� 2
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ภาพที่่� 1  กรอบแนวคิิดในการวิิจััย

	

ภาพที่่� 2  แบบจำลองความสััมพัันธ์์เชิิงสาเหตุุของการให้้อภััยตนเองและสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย

	ส มมติิฐานการวิิจััย 
	 1. ความเมตตากรุณุาต่อ่ตนเองมีอีิทิธิพิลทางตรงต่อ่การให้้อภัยัตนเองและสุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยั 
และมีีอิิทธิิพลทางอ้้อมต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยผ่่านการให้้อภััยตนเอง
	 2. การเห็น็คุณุค่า่ในตนเองมีอิีิทธิพิลทางตรงต่อ่การให้้อภัยัตนเองและสุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยั และ 
มีีอิิทธิิพลทางอ้้อมต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยผ่่านการให้้อภััยตนเอง
	 3. การสนับัสนุนุทางสังัคมมีอีิทิธิพิลทางตรงต่อ่การให้้อภัยัตนเองและสุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยั และ 
มีีอิิทธิิพลทางอ้้อมต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยผ่่านการให้้อภััยตนเอง
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	 4. การให้้อภััยตนเองมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย

วิิธีีการวิิจััย 
	 กลุ่่�มตัวัอย่า่งที่่�ใช้้ในการศึกึษาครั้้�งนี้้� คือื ผู้้�ที่่�กำลังัศึกึษาที่่�กำลังัศึกึษาอยู่่�ในหลักัสููตรปริญิญาตรีี 
ปีีการศึกษา 2564 ภาคปกติิและภาคพิิเศษ ในสถาบัันอุุดมศึึกษา จัังหวััดเชีียงใหม่่ ทั้้�งภาครััฐและ
ภาคเอกชน จำนวน 400 คน ได้้มาจากการสุ่่�มแบบหลายขั้้�นตอน (Multi-stage Sampling) โดย
ประมาณการขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างตามแนวคิดของยามาเน่่ กรณีีประชากร 100,000 คน ที่่�ระดัับ
ความเชื่่�อมั่่�น 95 % ได้้เท่่ากัับ 398 คน (Yamane, 1967) และจากกฎแห่่งความชััดเจน (Rule of 
Thumb) ที่่�กำหนดอััตราส่่วนของขนาดกลุ่่�มตััวอย่า่ง 20 เท่่าของจำนวนตัวแปรสังเกตได้้ (Kline, 2011) 
ซึ่่�งการศึึกษาครั้้�งนี้้�มีีตััวแปรสัังเกตได้้จำนวน 15 ตััวแปร ได้้จำนวนกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เหมาะสมอย่่างน้้อย 
300 คน ดัังนั้้�นจึึงกำหนดขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างไว้้ที่่� 400 คน เพื่่�อให้้มีีความเหมาะสมและสอดคล้้องกัับ
สถิิติิที่่�ใช้้ในการวิิเคราะห์์ข้้อมููล
	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยเป็็นแบบสอบถามออนไลน์์จำนวน 1 ฉบัับ แบ่่งออกเป็็น 7 ตอน ดัังนี้้�
	 ตอนที่่� 1 เป็็นแบบสอบถามเกี่่�ยวกัับข้้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่างและปััจจััยชีีวสังคมที่่�สนใจ
ศึึกษา ได้้แก่่ เพศ ชั้้�นปีี ประเภทของสถาบัันการศึึกษา และกลุ่่�มสาขาวิิชา 
	 ในส่่วนตอนที่่� 2 - 7 เป็็นแบบสอบถามที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับตััวแปรที่่�สนใจศึึกษา ผู้้�ตอบที่่�ได้้คะแนน
ในแต่่ละแบบวััดมากกว่่าแสดงว่่ามีีระดัับของตััวแปรในแบบวััดนั้้�น ๆ มากกว่่าผู้้�ตอบที่่�ได้้คะแนนจาก
แบบวััดน้้อยกว่่า รายละเอีียดของแบบวััด ดัังนี้้�
	 ตอนที่่� 2 แบบวััดอารมณ์์ทางบวกและอารมณ์์ทางลบ ผู้้�วิิจััยแปลมาจากแบบวััด Scale of 
Positive and Negative Experience (SPANE) ฉบัับภาษาอัังกฤษ ของ Diener et al. (2009) ลักัษณะ
แบบวัดัเป็็นแบบมาตราส่่วนประมาณค่่า 5 ระดัับ (บ่่อยที่่�สุุด ถึงึ ไม่่เคยเลย) โดยแบ่่งเป็็น 2 แบบวัดัย่่อย 
คืือ แบบวััดประสบการณ์์ทางอารมณ์์ทางบวก จำนวน 5 ข้้อ และแบบวััดประสบการณ์์ทางอารมณ์์
ทางลบ จำนวน 5 ข้้อ มีีค่่าความเชื่่�อมั่่�น เท่่ากัับ .73 และ .85 ตามลำดัับ
	 ตอนที่่� 3 แบบวััดความพึึงพอใจในชีีวิิต ใช้้แบบวััดความพึึงพอใจในชีีวิิต (Satisfaction With 
Life Scale: SWLS) ฉบัับภาษาไทยของ Boonyarit (n.d.) มีีข้้อคำถามจำนวน 5 ข้้อ ลัักษณะแบบวััด
เป็็นแบบมาตราส่่วนประมาณค่่า 7 ระดับั (เห็็นด้้วยมากที่่�สุุด ถึึง ไม่่เห็น็ด้้วยมากที่่�สุุด) มีค่ี่าความเชื่่�อมั่่�น 
เท่่ากัับ .88
	 ตอนที่่� 4 แบบวััดการให้้อภััยตนเอง ใช้้แบบวััดที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นตามแนวคิิดของ Thompson 
et al. (2005) มีีข้้อคำถามจำนวน 19 ข้้อ ลัักษณะแบบวััดเป็็นแบบมาตราส่่วนประมาณค่่า 6 ระดัับ 
(จริิงที่่�สุุด ถึึง ไม่่จริิงเลย) มีีค่่าความเชื่่�อมั่่�น เท่่ากัับ .85
	 ตอนที่่� 5 แบบวัดัการเห็น็คุณุค่่าในตนเอง ใช้้แบบสอบถามเรื่่�องความรู้้�สึึกต่่อตนเอง ฉบับัปรับัปรุงุ 
ของ Wongpakaran and Wongpakaran (2012b) มีีข้้อคำถามจำนวน 9 ข้้อ ลัักษณะแบบวััด
เป็็นแบบมาตราส่่วนประมาณค่่า 4 ระดัับ (เห็็นด้้วยอย่่างยิ่่�ง ถึึง ไม่่เห็็นด้้วยอย่่างยิ่่�ง) มีีค่่าความเชื่่�อมั่่�น 
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เท่่ากัับ .75
	 ตอนที่่� 6 แบบวััดความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง ใช้้แบบวััดความเมตตากรุุณาต่่อตนเองของ 
Boonsrangsom (2013) มีีข้้อคำถามจำนวน 25 ข้้อ ลัักษณะแบบวััดเป็็นแบบมาตราส่่วนประมาณค่่า 
5 ระดัับ (แทบทุุกครั้้�ง ถึึง ไม่่เคยเลย) มีีค่่าความเชื่่�อมั่่�น เท่่ากัับ .87
	 ตอนที่่� 7 แบบวััดการสนัับสนุุนทางสัังคม ใช้้แบบสอบถามความรู้้�สึึกหลากหลายมิิติิเกี่่�ยวกัับ
ความช่่วยเหลืือทางสัังคม ฉบัับปรับัปรุงุภาษาไทย ของ Wongpakaran and Wongpakaran (2012a) 
มีขี้้อคำถามจำนวน 12 ข้้อ ลักัษณะแบบวัดัเป็็นแบบมาตราส่่วนประมาณค่่า 7 ระดัับ (เห็น็ด้้วยอย่่างมาก 
ถึึง ไม่่เห็็นด้้วยอย่่างมาก) มีีค่่าความเชื่่�อมั่่�น เท่่ากัับ .89
	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล มีีรายละเอีียดดัังนี้้�
	 1. ใช้้สถิิติพิื้้�นฐาน ได้้แก่่ ค่า่เฉลี่่�ย ค่า่ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ค่า่ความแปรปรวน ค่า่สััมประสิิทธิ์์�
สหสััมพัันธ์์ ค่่า Tolerance ค่่า Variance Inflation Factor (VIF) และค่่าสถิิติิในการหาคุุณภาพ
เครื่่�องมืือในการวิิเคราะห์์ข้้อมููลเบื้้�องต้้นของกลุ่่�มตััวอย่่างและตััวแปรที่่�ใช้้ในการศึึกษา 
	 2. ใช้้การวิเิคราะห์แ์บบจำลองโครงสร้้างความสัมัพันัธ์เ์ชิงิสาเหตุแุบบมีตีัวัแปรแฝงในการตรวจ
สอบความตรงของแบบจำลองสมมติิฐานเชิิงทฤษฎีีกัับข้้อมููลเชิิงประจัักษ์์ โดยเกณฑ์์ที่่�ใช้้ในการตรวจ
สอบความสอดคล้้องของแบบจำลอง (Hair, Anderson, Tatham, & Black, 1995; Diamantopoulos 
& Siguaw, 2000) ดัังนี้้� ค่่าสถิิติิไคสแควร์์ (

2χ ) มัักพบนััยสำคััญ (กรณีีกลุ่่�มตััวอย่่าง 250 คน) ค่่าดััชนีี
รากของค่่าเฉลี่่�ยกำลัังสองของค่่าความคลาดเคลื่่�อนโดยประมาณ (RMSEA) มีีค่่าน้้อยกว่่า .10 ค่่าดััชนีี
รากมาตรฐานของค่่าเฉลี่่�ยยกกำลัังสองของส่่วนที่่�เหลืือ (SRMR) มีีค่่าน้้อยกว่่า .08 ค่่าดััชนีีวััดระดัับ
ความกลมกลืืน (GFI) ค่่าดััชนีีวััดระดัับความกลมกลืืนที่่�ปรัับแก้้แล้้ว (AGFI) และค่่าดััชนีีวััดระดัับความ
สอดคล้้องเปรีียบเทีียบ (CFI) มีีค่่าตั้้�งแต่่ .90 ขึ้้�นไป และค่่าขนาดตััวอย่่างวิิกฤต (CN) มีีค่่ามากกว่่า 200 

ผลการวิิจััย
	 ผู้้�วิิจััยทำการตรวจสอบข้้อตกลงเบื้้�องต้้นเพื่่�อพิิจารณาความเหมาะสมของข้้อมููลก่่อนนำไป
วิิเคราะห์์ความสััมพัันธ์์โครงสร้้างเชิิงสาเหตุุ โดยการพิิจารณาจากค่่าความเบ้้ ค่่าความโด่่ง และค่่า
สััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์เพีียร์์สััน ผลการตรวจสอบ พบว่่า ตััวแปรสัังเกตได้้มีีค่่าความเบ้้ไม่่เกิิน 3 
(ค่่าสููงสุุดที่่�ได้้เท่่ากัับ -.83) ค่่าความโด่่งไม่่เกิิน 10 (ค่่าสููงสุุดที่่�ได้้เท่่ากัับ .89) ซึ่่�งถืือว่่าเป็็นค่่าที่่�อยู่่�ใน
เกณฑ์์ที่่�ยอมรัับได้้ (Kline, 2011) และเมื่่�อพิิจารณาความสััมพัันธ์์ระหว่่างตััวแปรสังเกตได้้ พบว่่า 
ค่่าสััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์อยู่่�ระหว่่าง .05 ถึึง .76 ซึ่่�งไม่่เกิิน .80 แสดงว่่าข้้อมููลไม่่มีีปััญหาภาวะร่่วม
เส้้นตรง (Shrestha, 2020) และวิิเคราะห์์ค่่า Tolerance และค่่า VIF พบว่่า มีีค่่า Tolerance อยู่่�
ระหว่่าง .35 ถึึง .55 และ ค่่า VIF มีีค่่าอยู่่�ระหว่่าง 1.81 ถึึง 2.83 โดยเป็็นไปตามเกณฑ์์ที่่�ระบุุว่่าหาก
ค่่า Tolerance ที่่�มีีค่่าน้้อยกว่่า .01 และค่่า VIF มากกว่่า 10 จะทำให้้เกิิดปััญหาภาวะร่่วมเส้้นตรงพหุุ 
(Kline, 2011) แสดงว่่าตััวแปรที่่�ศึึกษาครั้้�งนี้้�ไม่่มีีปััญหาร่่วมเส้้นตรงพหุุ ดัังนั้้�นผู้้�วิิจััยจึึงถืือว่่าข้้อมููลที่่�ได้้
จากการศึกษามีีความเหมาะสมที่่�จะทำการวิเิคราะห์์ความสััมพัันธ์โครงสร้้างเชิงิสาเหตุุต่่อไป ผลการทดสอบ
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ความสอดคล้้องของแบบจำลองความสัมัพันัธ์เ์ชิงิสาเหตุขุองการให้้อภัยัตนเองและสุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยั
ของนัักศึึกษาระดัับปริญญาตรีีในสถาบัันอุดมศึึกษา จังัหวััดเชียีงใหม่่ หลังัการปรับแบบจำลองและยอม
ให้้ความคลาดเคลื่่�อนในการวััดมีีความสััมพัันธ์์กััน ดัังนี้้�

2χ = 65.58, df = 29, p-value = .00, RMSEA = .06, SRMR = .06, GFI = .98, AGFI = .91, CFI = .99, 

CN = 300.30

ภาพที่่� 3  แบบจำลองโครงสร้้างความสัมัพันัธ์เ์ชิงิสาเหตุขุองการให้้อภัยัตนเองและสุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยั 
	   ของนัักศึึกษาระดัับปริิญญาตรีีในสถาบัันอุุดมศึึกษา จัังหวััดเชีียงใหม่่

ตารางที่่� 1  ผลการวิิเคราะห์์อิิทธิิพลทางตรง อิิทธิิพลทางอ้้อม อิทิธิพิลรวม ของตัวัแปรสาเหตุทุี่่�ส่่งผล 
	      ต่่อตัวัแปรผล และค่่าสัมัประสิทิธิ์์�สหสััมพัันธ์์เชิิงพหุุยกกำลัังสองของตััวแปร

ตััวแปรเหตุุ
ตััวแปรผล

การให้้อภััยตนเอง สุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย

DE IE TE DE IE TE

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง .55 - .55 .28 - .28

การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง .19 - .19 .30 - .30

การสนัับสนุุนทางสัังคม .13 - .13 .17 - .17

R2 .56 .39
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	จ ากภาพที่่� 3 และตารางที่่� 1 พบว่่า หลัังการปรัับแบบจำลอง เส้้นอิิทธิิพลมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ
ที่่�ระดัับ .05 ทุุกตััวแปร รวมทั้้�งค่่าการทดสอบความสอดคล้้องอยู่่�ในเกณฑ์์ยอมรัับได้้ทุุกค่่า และ
พบว่่าการให้้อภััยตนเองไม่่มีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย เมื่่�อพิิจารณาขนาดและทิิศทาง
อิิทธิิพลของตััวแปรเหตุุต่่อตััวแปรผล พบว่่า ตััวแปรเหตุุทุุกตััวมีีอิิทธิิพลทางบวกต่่อตััวแปรผล ดัังนี้้� 
ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อการให้้อภััยตนเองและสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย โดยมีีค่่า
สััมประสิิทธิ์์�อิิทธิิพล เท่่ากัับ .55 และ .28 ตามลำดัับ การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง มีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อการ
ให้้อภััยตนเองและสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย โดยมีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�อิิทธิิพล เท่่ากัับ .19 และ .30 ตามลำดัับ 
และการสนัับสนุุนทางสัังคมมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อการให้้อภััยตนเองและสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย โดยมีี
ค่่าสััมประสิิทธิ์์�อิิทธิิพล เท่่ากัับ .13 และ .17 ตามลำดัับ สำหรัับค่่าสััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์์เชิิงพหุุ
ยกกำลัังสอง พบว่่า การให้้อภััยตนเองมีีค่่า เท่่ากัับ .56 และสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยมีีค่่า เท่่ากัับ .39 
ตามลำดัับ แสดงว่่าร้้อยละ 56 ของความแปรปรวนของการให้้อภััยตนเอง และร้้อยละ 39 ของสุุขภาวะ
เชิิงอััตวิิสััยสามารถอธิิบายได้้ด้้วยความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง และการ
สนัับสนุุนทางสัังคม 

อภิิปรายผลการวิิจััย
	 1. จากสมมติิฐาน 1 ที่่�ว่า่ “ความเมตตากรุุณาต่อ่ตนเองมีีอิทิธิพิลทางตรงต่่อการให้้อภััยตนเอง
และสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย และมีีอิิทธิิพลทางอ้้อมต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยผ่่านการให้้อภััยตนเอง” 
ผลการทดสอบ พบว่า่ ความเมตตากรุณุาต่อ่ตนเองมีอีิทิธิพิลทางตรงต่อ่การให้้อภัยัตนเองและสุขุภาวะ
เชิิงอััตวิิสััย ขณะที่่�ไม่่พบว่่ามีีอิิทธิิพลทางอ้้อมต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยผ่่านการให้้อภััยตนเอง ดัังนั้้�นจึึง
สนัับสนุุนสมมติิฐาน 1 เพีียงบางส่่วน ซึ่่�งการที่่�ไม่่พบว่่าการให้้อภััยตนเองมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะ
เชิิงอััตวิิสััย จึึงส่่งผลให้้ไม่่พบว่่าความเมตตากรุุณาต่่อตนเองมีีอิิทธิิพลทางอ้้อมต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย
ผ่่านการให้้อภััยตนเองนั้้�น จะอภิิปรายผลในส่่วนถััดไป
	จ ากผลการทดสอบที่่�ชี้้�ให้้เห็็นว่ายิ่่�งนัักศึึกษาระดัับปริญญาตรีีมีีความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง
มากเท่่าใด ยิ่่�งจะทำให้้มีการให้้อภััยตนเองมากขึ้้�นเท่่านั้้�น สอดคล้้องกัับงานวิิจััยที่่�ผ่่านมาที่่�พบว่่า 
ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อการให้้อภััยตนเอง (Cuğ, 2015; Williams, 2015; 
Yao et al., 2017) ทั้้�งนี้้� เมื่่�อนักัศึกึษามีคีวามเมตตากรุณุาต่อ่ตนเองจะส่ง่ผลให้้นักัศึกึษาเกิดิการยอมรับั
และเข้้าใจว่่าตนเองสามารถทำผิิดพลาดได้้ เมื่่�อนัักศึึกษาปฏิิบััติิต่่อตนเองด้้วยความเข้้าใจและอ่่อนโยน 
ลดการลงโทษหรืือตำหนิิตนเอง ย่อ่มส่่งผลให้้นักศึกึษาสามารถให้้อภััยตนเองได้้ (Woodyatt, Wenzel, 
& Ferber, 2017) นอกจากนี้้� จากผลการทดสอบที่่�พบว่่า ยิ่่�งนักัศึกึษาระดับัปริญิญาตรีมีีคีวามเมตตากรุณุา
ต่่อตนเองมากขึ้้�น ยิ่่�งจะทำให้้มีีสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยมากขึ้้�น สอดคล้้องกัับการศึึกษาก่่อนหน้้าที่่�พบว่่า 
ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยในนักศึึกษาระดัับมหาวิิทยาลััย 
(Wei et al., 2011; Cuğ, 2015; Williams, 2015; Ge et al., 2019) ทั้้�งนี้้� เนื่่�องจากเมื่่�อนัักศึึกษา
ต้้องเผชิิญกัับอุุปสรรคในการเรีียนหรืือการใช้้ชีีวิิต หรืือประสบกัับเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ  ที่่�ก่่อให้้เกิิดอารมณ์์
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ทางลบ การมีีความเมตตากรุุณาต่่อตนเองจะทำให้้นัักศึึกษาเรีียนรู้้� เข้้าใจ และตระหนัักได้้ว่่าอารมณ์์
ทางลบที่่�เกิิดขึ้้�นกับัตนเองนั้้�นเป็น็สิ่่�งที่่�มนุษุย์ท์ุกุคนต้้องพบเจอ นักัศึกึษาสามารถตอบสนองต่่ออารมณ์์
ทางลบหรืือเหตุุการณ์์อย่่างมีีสติิและเหมาะสม ไม่่ตััดสิินหรืือตำหนิิตนเอง ทำให้้อารมณ์์ทางลบลดลง 
ส่่งผลให้้นัักศึึกษามีีสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยมากขึ้้�น
	 2. จากสมมติิฐาน 2 ที่่�ว่า่ “การเห็็นคุณุค่า่ในตนเองมีีอิทิธิพิลทางตรงต่่อการให้้อภััยตนเองและ 
สุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยั และมีอีิทิธิพิลทางอ้้อมต่่อสุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยัผ่่านการให้้อภัยัตนเอง” ผลการทดสอบ 
พบว่่า การเห็็นคุุณค่่าในตนเองมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อการให้้อภััยตนเองและสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย โดย
ผลการทดสอบส่่วนหนึ่่�งไม่่สนัับสนุุนสมมติิฐาน คืือ ไม่่พบอิิทธิิพลทางอ้้อมต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย
ผ่่านการให้้อภััยตนเอง ดัังนั้้�นจึึงสนัับสนุุนสมมติิฐาน 2 เพีียงบางส่่วน อย่่างไรก็็ตาม ผลที่่�ได้้ชี้้�ให้้เห็็นว่่า
ยิ่่�งนัักศึึกษาระดัับปริญญาตรีีมีีการเห็็นคุุณค่่าในตนเองมากขึ้้�น ยิ่่�งจะทำให้้มีการให้้อภััยตนเองและ
สุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยมากขึ้้�น ทั้้�งนี้้� เนื่่�องจากการเห็็นคุุณค่่าในตนเองมีีผลทำให้้บุุคคลเกิิดความสำนึึกผิิด
และมีีการชดเชยความผิิด ซึ่่�งการสำนึึกผิิดและการชดเชยความผิิดของบุุคคลนั้้�น หมายรวมไปถึึงการที่่�
บุุคคลมีความรู้้�สึึกผิิด มีีความรัับผิิดชอบ ยอมรัับความผิิดของตนเอง การมีีแนวโน้้มที่่�จะลดอารมณ์์
ทางลบต่อ่ตนเอง การมีคีวามประพฤติิที่่�ดี ีการเห็็นคุณุค่า่ในตนเองทำให้้บุคุคลเกิดิกระบวนการดังักล่า่ว
ข้้างต้้น ส่่งผลให้้เกิดิการให้้อภัยัตนเอง (Pandey et al., 2020) สอดคล้้องกัับการศึกึษาก่่อนหน้้าที่่�พบว่่า 
การเห็็นคุณค่่าในตนเองสามารถอธิิบายความแปรปรวนของการให้้อภััยตนเองในนักศึึกษาระดัับ
มหาวิิทยาลััย (Yalcin, Kavakli, & Kesici, 2017) นอกจากนี้้� การที่่�นัักศึึกษาได้้เรีียนในสาขาวิิชาหรืือ
คณะที่่�ตนเองสนใจ ได้้ทำกิิจกรรมต่่าง ๆ ระหว่่างการเรีียนหรืือกิิจกรรมที่่�มหาวิิทยาลััยจััดขึ้้�น สามารถ
รัับผิิดชอบหน้้าที่่�ของตนเอง ทั้้�งในด้้านการเรีียนและการใช้้ชีีวิิต ได้้รัับรู้้�ว่่าตนเองสามารถทำประโยชน์์
ต่่อผู้้�อื่่�นได้้ ส่่งผลให้้นัักศึึกษายอมรัับในความสามารถของตนเอง เคารพตนเอง มองตนเองในทางบวก 
นัักศึึกษาย่่อมเกิิดความภาคภููมิิใจในตนเอง ซึ่่�งจะส่่งผลให้้บุุคคลมีีอารมณ์์ทางบวก เกิิดความพึึงพอใจ
ในชีวิิต ทำให้้สุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยเพิ่่�มมากขึ้้�น สอดคล้้องกัับงานวิิจััยที่่�ผ่่านมาที่่�พบว่่า การเห็็นคุุณค่่า
ในตนเองมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย (Kongthanaitthi et al., 2010; Kamolsuk, 2016; 
Yildirim et al., 2019) 
	 3. จากสมมติฐิาน 3 ที่่�ว่า่ “การสนับัสนุนุทางสังัคมมีอีิทิธิพิลทางตรงต่อ่การให้้อภัยัตนเองและ 
สุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยั และมีอีิทิธิพิลทางอ้้อมต่่อสุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยัผ่่านการให้้อภัยัตนเอง” ผลการทดสอบ 
พบว่่า การสนัับสนุุนทางสัังคมมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อการให้้อภััยตนเองและสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย โดย 
ผลการทดสอบส่่วนหนึ่่�งไม่่สนัับสนุุนสมมติิฐาน คืือ ไม่่พบอิิทธิิพลทางอ้้อมต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย 
ผ่่านการให้้อภััยตนเอง ดัังนั้้�นจึึงสนัับสนุุนสมมติิฐาน 3 เพีียงบางส่่วน อย่่างไรก็็ตาม ผลที่่�ได้้ชี้้�ให้้เห็็นว่่า 
ยิ่่�งนัักศึึกษาระดัับปริิญญาตรีีมีีการสนัับสนุุนทางสัังคมมากขึ้้�น ยิ่่�งจะทำให้้มีการให้้อภััยตนเองมากขึ้้�น 
ซึ่่�งในการศึึกษาครั้้�งนี้้�สนใจการสนัับสนุุนทางสัังคมจากครอบครััว เพื่่�อน และบุุคคลพิิเศษที่่�นอกเหนืือ
จากครอบครััวและเพื่่�อน ผลการทดสอบที่่�พบว่่าการสนัับสนุุนทางสัังคมมีีผลต่่อการให้้อภััยตนเอง 
สอดคล้้องกับัโมเดลความเครีียดและการเผชิญปัญัหาของการให้้อภััยตนเองกับัสุขุภาพตามแนวคิดของ 
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Toussaint, Webb, and Hirsch (2017) โดยสามารถอธิิบายได้้ว่่า เมื่่�อนัักศึึกษารัับรู้้�ว่่าตนกระทำ
ความผิิด การได้้รัับการสนัับสนุุนทางสัังคมจากบุุคคลรอบข้้าง เช่่น ได้้รัับคำปรึึกษาคำแนะนำ ได้้รัับ
ความรัักหรืือความเข้้าใจจะมีีส่่วนช่่วยให้้นัักศึึกษาสามารถรัับมืือกัับสถานการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นและเกิิดการ
ให้้อภััยตนเอง นอกจากนี้้�จากผลการทดสอบที่่�พบว่่า ยิ่่�งนัักศึึกษาระดัับปริญญาตรีีมีีการสนัับสนุุน
ทางสัังคมมากขึ้้�น ยิ่่�งจะทำให้้มีีสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยมากขึ้้�น สอดคล้้องกัับการศึึกษาก่่อนหน้้าที่่�พบว่่า 
การสนัับสนุุนทางสัังคมมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย (Jeon et al., 2016; Yuan, 2017) 
และการศึึกษาของ Peechapat et al. (2011) ที่่�พบว่่า การสนัับสนุุนทางสัังคมสามารถทำนาย
องค์์ประกอบของสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยด้้านอารมณ์์และความพึึงพอใจในชีวิิตได้้ การที่่�นัักศึึกษารัับรู้้�ว่่า
ตนเองมีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับบุุคคลรอบข้้าง รู้้�สึึกว่่าตนเองได้้รับกำลัังใจ หรืือการสนัับสนุุนในรููปแบบ
ต่่าง ๆ จากครอบครััว เพื่่�อน หรืือบุุคคลพิิเศษ ย่่อมส่่งผลให้้นัักศึึกษามีีอารมณ์์ทางบวกมากขึ้้�น หรืือมีี
อารมณ์์ทางลบลดลงหากต้้องเผชิิญกัับปััญหา ส่่งผลให้้สุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยเพิ่่�มมากขึ้้�น
	 4. จากสมมติิฐาน 4 ที่่�ว่่า “การให้้อภััยตนเองมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย” 
ผลการทดสอบไม่่พบว่่าการให้้อภััยตนเองมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย จึึงไม่่สนัับสนุุน
สมมติิฐาน 4 และส่่งผลให้้สมมติิฐาน 1, 2 และ 3 ได้้รัับการยอมรัับเพีียงบางส่่วนนั้้�น พบว่่า ขััดแย้้งกัับ
การศึึกษาของ Cuğ (2015) และ Yao et al. (2017) ที่่�พบว่่า การให้้อภััยตนเองมีีอิิทธิิพลทางตรง
ต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย อย่่างไรก็็ตาม การที่่�ไม่่พบว่่าการให้้อภััยตนเองมีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะ
เชิิงอััตวิิสััย อาจเนื่่�องมาจากช่่วงเวลาที่่�ผู้้�วิิจััยทำการเก็็บข้้อมููลเป็็นช่่วงที่่�มีีการระบาดของโรคติิดเชื้้�อ
โคโรนาไวรัสั 2019 (เก็บ็ข้้อมููล ในเดือืนตุลุาคม - พฤศจิกิายน 2564) ซึ่่�งผู้้�วิจัิัยคาดว่่าช่่วงเวลาที่่�เก็บ็ข้้อมููล
ดัังกล่่าวน่่าจะมีีผลต่่อตััวแปรสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยของกลุ่่�มตััวอย่่าง ทั้้�งนี้้� เนื่่�องจากมีีการศึึกษาพบว่่า 
ในช่่วงที่่�มีีการระบาดของโรคติิดเชื้้�อโคโรนาไวรััส 2019 นัักศึึกษามีีความเครีียด ความวิิตกกัังวล และ
ภาวะซึึมเศร้้า ซึ่่�งเป็็นอารมณ์์ทางลบเพิ่่�มมากขึ้้�น (Jiang et al., 2021) ดัังนั้้�นแม้้ว่่านัักศึึกษาจะมีีการ
ให้้อภััยตนเอง แต่่ก็็เป็็นไปได้้ว่าอาจมีปััจจัยอื่่�น ๆ ที่่�น่่าจะส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยของ
นักัศึกึษา อีกีทั้้�งการศึกษาครั้้�งนี้้�ใช้้วิธิีกีารเก็บ็ข้้อมููลด้้วยการให้้กลุ่่�มตัวัอย่า่งตอบแบบสอบถามออนไลน์  
ซึ่่�งบรรยากาศหรืือสถานการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นระหว่่างการตอบแบบสอบถามออนไลน์์อาจส่่งผลต่่อคำตอบ
ของกลุ่่�มตััวอย่่างได้้ ทำให้้ผลการศึึกษาที่่�ได้้ไม่่เป็็นไปตามแนวคิิด ทฤษฎีี และการทบทวนวรรณกรรม 
นอกจากนี้้� การศึกึษาของ Fisher and Exline (2006, cited in Messengale, Choe, & Davis, 2017) 
พบว่่า ความรับัผิดิชอบต่่อการกระทำความผิดิไม่่มีคีวามสัมัพัันธ์กับัสุุขภาวะของบุคุคล แต่่มีคีวามสัมัพัันธ์
กัับอารมณ์์ทางลบในทิศทางบวก จึึงมีีความเป็็นไปได้้ว่่าบุุคคลที่่�มีีการให้้อภััยตนเองอาจใช้้วิิธีีการ
เผชิญิปััญหาแบบมุ่่�งเน้้นอารมณ์์เพื่่�อทำให้้อารมณ์์ทางลบลดลง ส่่งผลให้้มีสีุขุภาวะเชิงิอัตัวิสิัยัเพิ่่�มมากขึ้้�น 
ทำให้้การให้้อภััยตนเองอาจไม่่มีีอิิทธิิพลทางตรงต่่อสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััย แต่่อาจมีีอิิทธิิพลทางอ้้อมต่่อ
สุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยผ่่านวิิธีีการเผชิิญปััญหาแบบมุ่่�งเน้้นอารมณ์์ 
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ธััญภััสสร คล่่องแคล่่ว และ วีีรวรรณ วงศ์์ปิ่่�นเพ็็ชร์์

ข้้อเสนอแนะ
	ข้ ้อเสนอแนะสำหรัับการนำผลวิิจััยไปใช้้ 
	จ ากผลการวิจิัยัที่่�พบว่า่ การให้้อภัยัตนเองได้้รับัอิทิธิพิลสููงสุุดจากความเมตตากรุณุาต่อ่ตนเอง 
รองลงมา คืือ การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง ส่่วนสุุขภาวะเชิิงอััตวิิสััยได้้รัับอิิทธิิพลสููงสุุดจากการเห็็นคุุณค่่า
ในตนเอง รองลงมา คือื ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง ดังันั้้�นผู้้�วิจัิัยจึึงเห็็นว่าสถาบัันอุดมศึึกษาในจังหวััด
เชียีงใหม่ ่อาจจัดักิิจกรรม จัดัอบรม หรือืการให้้การปรึกษาทางจิติวิทิยาทั้้�งแบบเดี่่�ยวหรือืแบบกลุ่่�ม โดย
ใช้้โปรแกรมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการพัฒนาความเมตตากรุุณาต่่อตนเองและการเห็็นคุณค่่าในตนเอง เพื่่�อ
เป็น็การส่ง่เสริมิให้้นักศึกึษาระดับัปริญิญาตรีีในสถาบันัอุดุมศึกึษาเกิดิความเมตตากรุณุาต่อ่ตนเองและ
เห็น็คุณค่่าในตนเองเพิ่่�มมากขึ้้�น ซึ่่�งจะส่่งผลให้้นักศึึกษามีีการให้้อภััยตนเองและเกิิดสุุขภาวะเชิงิอััตวิสัิัย
มากขึ้้�นตามไปด้้วย
	ข้ ้อเสนอแนะสำหรัับการวิิจััยครั้้�งต่่อไป
	 1. ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� พบว่่า ตััวแปรสาเหตุุที่่�นำเข้้ามาร่่วมในการอธิิบายการให้้อภััยตนเองและ
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