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การให้คะแนน 

• ความใจดีต่อตนเอง ข้อ 1, 9, 15 

• การตัดสินตนเอง (คะแนนย้อนกลับ)  ข้อ 3, 7, 12 

• ความเป็นมนุษยท์ั่วไป ข้อ 4, 8, 13 

• ความโดดเด่ียว (คะแนนย้อนกลับ)   ข้อ 2, 10, 16 

• การมีสติ ข้อ 6, 11, 17 

• การระบุตัวตนมากเกินจรงิ (คะแนนย้อนกลับ)  ข้อ 5, 14 

 

ข้อที่ให้คะแนนย้อนกลับ (1=5, 2=4, 3=3, 4=2, 5=1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

แบบประเมินความเห็นอกเห็นใจต่อตนเองสำหรับวัยรุ่น (Self-Compassion Scale for Youth-Thai version) 

 

คำถาม 5 

เกือบ

ตลอดเวลา 

4 

บ่อยมาก 

3 

บางคร้ัง 

2 

ไม่บอ่ย

มาก 

1 

แทบจะ

ไม่เคย 

1. ฉันพยายามที่จะใจดีและให้กำลังใจตัวเองเมื่อฉันเจอช่วงเวลาที่ไม่ดี      

2. เวลาที่ฉันรู้สึกเศร้าหรือรู้สึกหดหู่ ดูเหมือนว่ามฉีันคนเดียวที่รูสึ้กแบบนี ้      

3. ฉันรู้สึกอึดอัดใจคบัข้องใจมาก เมื่อฉันเห็นส่ิงทีฉ่ันไมช่อบเก่ียวกับตวัเอง      

4. เมื่อรู้สึกว่าตวัเอง "ไม่ดีพอ" ฉันจะพยายามเตือนตัวเองว่าบางครั้งคนอื่น

ก็รู้สึกแบบนี้เหมือนกัน 

     

5. เมื่อฉันรู้สึกคับข้องใจหรือผิดหวัง ฉันจะคิดถึงมันซ้ำแล้วซ้ำอกี      

6. เมื่อมีเรื่องไม่สบายใจเกิดขึ้น ฉันพยายามมองสิ่งต่าง ๆ ตาม                

ความเป็นจริง 

     

7. ฉันโกรธตวัเองที่ไม่มีอะไรดี      

8. เมื่อฉันเศร้าหรือไมม่ีความสุข ฉันรู้ว่าคนอื่นก็มีความรู้สึกแบบนี้เกิดขึ้น

ได้เช่นกัน 

     

9. ฉันเข้าใจและใจดีกับตวัเอง เมื่อมีสิ่งไม่ดีเกิดขึ้นและฉันรู้สึกแย่      

10. เมื่อฉันรู้สึกแยห่รือไม่สบายใจ ฉันมักคิดว่าคนส่วนใหญ่อาจจะมี

ความสุขมากกว่าฉัน 

     

11. เมื่อมีสิ่งทีย่ากลำบากเกิดขึน้ ฉันจะพยายามมองส่ิงต่าง ๆ ใหช้ัดเจน 

ไม่เกินจริง 

     

12. ฉันโทษตัวเองอย่างมาก เวลาฉันทำบางอยา่งผิดพลาด      

13. เมื่อส่ิงต่าง ๆ ไม่เป็นไปดว้ยดี ฉันบอกกับตัวเองว่า ชีวิตในบางครั้ง             

ก็เป็นเรื่องยากสำหรับทุกคน 

     

14. ฉันมักคิดอะไรไม่ออก เวลาที่ฉันรู้สึกแยห่รือไม่สบายใจ      

15. เมื่อฉันเผชญิสถานการณ์ทีย่ากลำบาก ฉันรู้สึกว่าคนอื่นสามารถผ่าน

สถานการณ์นั้นได้โดยง่าย 

     

16. เวลาทีฉ่ันกำลังด้ินรน ฉันมกัรู้สึกว่ามันเป็นเวลาที่ง่ายสำหรบัคนอื่น ๆ      

17. เมื่อมีอะไรมากวนใจฉัน ฉันพยายามเตือนความรู้สึกของตัวเองและ            

ไม่นำมาคิด 

     

 
 

ทำเครื่องหมาย ✓ ในช่องใต้ข้อความ เกือบตลอดเวลา, บ่อยมาก, บางครั้ง, ไม่บ่อยมาก, แทบจะไม่เคย เพยีงช่องเดียวในแต่ละ

คำตอบ ที่อธิบายลักษณะหรือส่ิงที่ปฏิบตัิต่อตนเองในชว่งเวลาที่ไม่ดีได้ดีที่สุด  

 


