
 
บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

ความหมายและแนวคิดของกระบวนการเกี่ยวกับความเครียด 
 คําวา  “  ความเครียด  “  เปนคําที่ใชกันอยางกวางขวางในชีวิตประจําวันโดยยังหาคําตอบ
ที่ชัดเจนไมไดวา  ความเครียดคืออะไร   บทบาทเปนอยางไร  เชื่อมโยงถึงอะไรไดบาง  อยางไรก็
ตาม เมื่อกลาวถึง  ความเครียด   คนสวนใหญบอกไดวา แหลงที่มาของความเครียดคือ   ปญหาทาง
กายภาพ   สรีระ   จิตใจ   และสังคม   แตยังหาขอตกลงที่ชัดเจนไมไดวาความเครียดนั้น  เปนสิ่ง
กระตุน หรือเปนการตอบสนองตอส่ิงเรา  Yuta  and  Walsh  (1983)  ไดรายงานวา   คําวา
ความเครียด (Stress)  นั้นมีรากศัพทมาจากคําในสาขาวิทยาศาสตรกายภาพดานฟสิกส   หมายถึง  
แรงยึดเกาะหรือแรงผลักดันของโมเลกุลในรางกาย  ซ่ึงมีตอส่ิงกระตุน  จากภายนอก   และ
ความเครียดยังเปนการตอบสนองทางชีววิทยาและจิตวิทยาสังคมของบุคคลตอส่ิงกระตุนที่ทําให
เกิดภาวะเครียด  ในขณะเดียวกันความเครียดที่เกิดขึ้น ก็จะกลายเปนสิ่งกระตุนที่ทําใหเกิด
ความเครียดตอไปได 

McGrath  (1970)  ไดใหคําจํากัดความของความเครียดวา  “ เปนความไมสมดุลยระหวาง
ส่ิงที่ตองการจะทําและความสามารถที่จะกระทําภายใตเงื่อนไขที่วา ถาทําไมไดตามนั้นจะเกิด
ผลเสียตามมา ”  และไดแบงกระบวนการของความเครียดออกเปน  4  ขั้นตอน  ซ่ึงสามารถนํามา
ประยุกตใชกับสถานการณการแขงขันไดดังนี้ 
              ขั้นที่   1      สถานการณแวดลอม  ( ทางการกีฬา ) 
                    ( ส่ิงที่อยากใหทําหรือกอใหเกิด ) 

       ขั้นที่   2      การประเมนิสถานการณแวดลอมกับความสามารถของตนเอง 
                      ( ประเมินวาอาจทําไมไดหรือไมมีความสามารถพอ ) 

       ขั้นที่   3       การตอบสนอง 
                       ( การตอบสนองทางสรีรวิทยาแลการตดัสินใจ )        

       ขั้นที่   4       พฤติกรรม 
                   ( การแสดงออกหรือผลของการแขงขัน ) 
Selye  (1974)  กลาววา  ความเครียด  เปนภาวะหนึ่งในชีวิตของบุคคลซึ่งแสดงใหรูได โดย

มีกลุมอาการเฉพาะเกิดขึ้น อันเปนภาวะที่รางกายมีปฏิกิริยาสนองตอบตอส่ิงที่มาคุกคามซึ่งปฏิกิริยา
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นี้แตกตางกันในแตละบุคคล เปนผลใหมีการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายเพื่อปรับตัวตอส่ิงที่มา
คุกคามนั้น 

Robert  (1978)  กลาววา  ความเครียด  หมายถึง   กลุมพฤติกรรมตอบสนองที่เกิดขึ้นเมื่อมี
ความวิตกกังวล คับของใจ  โกรธ  แตไมสามารถปรับตัวใหเขากับสถานการณ หรือมีความลําบาก
ในการพิจารณาตัดสินใจ 

Luckman  and  Sorensen  (1987)  กลาววา  ความเครียดมีอิทธิพลจากสิ่งแวดลอมภายใน
หรือ  ภายนอกตัวบุคคล  ซ่ึงรบกวนความตองการพื้นฐาน  หรือรบกวนภาวะสมดุลยของบุคคล โดย
สรุปไดวาความเครียดนั้น ไดแก 
 1.  ส่ิงใดก็ตามที่คุกคามหรือกอใหเกิดอันตรายตอบุคคล 
 2.  ส่ิงใดก็ตามที่ทําใหบุคคลไมไดรับความพึงพอใจในสิ่งที่เปนความตองการพื้นฐาน  
              3.  ส่ิงที่รบกวนพัฒนาการดานรางกายและจิตใจของบุคคล 
 4.  ส่ิงนั้นมีผลทําใหรางกายและจิตใจขาดความสมดุลย 

นงคราญ  ผาสุก  (2523)  กลาววา  ความเครียดหมายถึง  ความรูสึกวารางกายหรือจิตใจ
ไดรับความกระทบกระเทือนถึงขั้นที่รางกายแสดงการตอบสนองตอความรูสึกนั้น 

สุวนีย เกี่ยวกิ่งแกว   (2527)   กลาววา  ความเครียดคือ  การสนองตอบที่ระบุอยางชัดเจน
ไมไดของบุคคลที่มีตอสถานการณบางอยาง ซ่ึงคุกคามตอความปลอดภัยของชีวิตการสนองตอบนี้มี
ลักษณะเฉพาะในตัวบุคคลไมจําเปนจะตองเหมือนกัน และปรากฏใหเห็นในรูปของการแสดงออก
บางอยาง เปนผลใหบุคคลมีการปรับตัวทั้งทางดานรางกายและจิตใจ 

บุญวดี  เพชรรัตน  (2532)  กลาวถึง  ความเครียดวาเปนกระบวนการที่เกิดจากการ
ตอบสนองตอส่ิงกระตุนทั้งภายนอกและภายในบุคคล ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 
จิตใจ  อารมณ  และสังคม   ส่ิงกระตุนที่เปนสาเหตุของความเครียดนั้น   อาจเปนสิ่งกระตุนใน
ทางบวกหรือทางลบก็ได   ความเครียดจะกอใหเกิดความไมสุขสบายตอบุคคล เมื่อส่ิงกระตุนนั้น
เกิดขึ้นซ้ํา ๆ  หรือบุคคลใหความหมายตอส่ิงกระตุนนั้น 

วีระ ไชยศรี  (2533)  กลาวถึง  ความเครียดวาเปนสถานการณที่คับแคนที่มีผลทําใหเกิด
ความกดดันทางอารมณ ความเครียดจะเกี่ยวพันกับความวิตกกังวลบางครั้งความเครียดอาจจะเกิด
ขึ้นกับรางกาย เมื่อมีการใชพลังงานมากและมีการเปลี่ยนแปลงตอกระบวนการทางสรีรวิทยาของ
รางกาย เชน การอยูในสถานการณที่อุณหภูมิสูงมาก ๆ  หรืออาการเจ็บ 
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กระบวนการเกิดความเครียดดัดแปลงจาก  Stress   Model  ( McGrath’s  1970 )  
McGrath  (1970)  อธิบายกระบวนการการเกิดความเครียดในแตละขั้นไวดังนี้ 

ขั้นท่ี  1  สถานการณกีฬาในขณะฝกซอมหรือแขงขันจะเปนตัวกําหนดที่เกิดขึ้นกับตัว
นักกีฬาซึ่งนักกีฬาแตละคนจะมองสถานการณนั้นแตกตางกัน  เชน  นักเทนนิสคนหนึ่งมีความ
ปรารถนาอยากแขงขันกับคูแขงขันที่มีความสมรรถนะสูงกวาในขณะที่อีกคนไมอยากแขงขันดวย 
 ขั้นท่ี  2  เปนการประเมินหรือเปรียบเทียบระหวางสถานการณหรือคูแขงกับความสามารถ
ของตนเอง หรือทีม ถานักกีฬาประเมินวายากเกินความสามารถของตนเอง  ก็จะเปนการไมสมดุล
ระหวางสิ่งที่ตองทํากับระดับความสามารถของนักกีฬา  เชน ในกรณีตัวอยางขางตนจะเห็นไดวา
นักกีฬาเทนนิสคนแรกจะมองสถานการณวาทาทาย (ทางบวก) ขณะที่คนเครียดกลัวหรือประหมา
อาจเพราะโอกาสของการแพหรือทําไดไมดีสูง 
               ขั้นท่ี  3  การตอบสนองของนักกีฬาตอการประเมินผลมีผลที่ออกมาแตกตางกันทั้งดาน
สรีระวิทยา เชน การเตนของหัวใจ การหลั่งของเหงื่อที่ฝามือ และระดับของความเครียด  
 ขั้นท่ี  4  ผลของความเครียดจะสงผลกระทบตอพฤติกรรมของนักกีฬา คือ ทําใหเลนไดไม
ดี ไมเต็มความสามรถและอาจสงผลถึงการพายแพไดในที่สุด 
 นอกจากนี้  Scanlan  (1984)  ไดกลาวไววายังมีความจริง  2  ประการ  ที่เกี่ยวกับ
ความเครียดของนักกีฬาเยาวชนคือ  
 1.  การประเมินผลของเด็กหรือเยาวชนไมเหมาะสม  หรือตรงความเปนจริง  เชน  เกิด
ความเครียดเพราะประเมินแรงกดดันของสถานการณมากเกินไป  รวมทั้งการใหความสําคัญของ
สถานการณมากเกินไป 
 2.  ความเครียดเกิดขึ้นไดตลอดระยะเวลาการแขงขัน  เนื่องจากนักกีฬามองความสามารถ
ของตนเองกับระดับการแขงขันไมสมดุลยกันเชน  
  กอนการแขงขัน  นักกีฬาขาดการวาจะเลนไดไมดี  
  ระหวางการแขงขัน เมื่อนักกีฬามความรูสึกวากําลังเลนไดไมดีหรือกําลังเปน                  

รองคูตอสูหรืออาจแพได 
  หลังการแขงขัน  เมื่อนักกีฬาประเมินวาการแขงขันที่พึ่งจบไปนั้นเขาเลน 

ไดไมดีหรือยากกวาที่เขาจะทําได  
 ความเครียด   อาจเกิดจากการขาดความสมดุลระหวางความสามารถกับระดับของการ
แขงขันกับคนภายนอกก็ไดเชน กลัววาคนอื่นจะมองวาตัวเองไมมีความสามารถ กลัววาพอแมหรือผู
ฝกสอนจะตําหนิเพราะตนเองเลนไดไมดี 
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 ดังนั้นอาจสรุปไดวา  ความเครียด  จึงเปนลักษณะอาการที่เกิดขึ้นในแตละบุคคลโดย
รางกายมีปฎิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคาม  ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น ทั้งทางดานรางกาย  
จิตใจ  และอารมณ  การตอบสนองที่เกิดขึ้นอาจปรากฏออกมาทั้งทางพฤติกรรมที่สังเกตไดและ
สังเกตไมไดเพื่อทําใหเกิดภาวะสมดุลยในรางกาย  ซ่ึงแตละคนจะมีรูปแบบการแสดงออกของ
ความเครียดแตกตางกันออกไป 
              เซลเย  (Hans  Selye, 1975  อางใน  สืบสาย   บุญวีรบุตร , 2541)  ไดแบงชนิดของ
ความเครียดออกเปน  2  ชนิด คือ 
              1.  ความเครียดทางบวก  (Eustress)  เปนความเครียดในทางที่ดี  เมื่อการที่ตั้งใจที่จะทําดี
มาก ๆ  เชน  ดีใจ  ตื่นเตน  หรือเมื่อมีความสุขมาก ๆ  เมื่อขึ้นรับเหรียญหรือขึ้นรับพระราชทาน
ปริญญาบัตร  เปนตน  เพราะเปนความกดดัน  จึงพยายามที่จะทําใหดีที่สุด 
              2.  ความเครียดทางลบ  (Distress)  เปนการตอบสนองของรางกายที่ไมเฉพาะเจาะจงตอขอ
เรียกรองตาง ๆ  ที่เกิดขึ้นรอบตัว  เปนความรูสึกตอความกดดันที่มีความคับของใจ  ความกลัว  
ความกังวลใจที่จะทําผิดพลาด  หรือทําไมได  ความเครียดทางลบจึงมีความหมายเดียวกับความวิตก
กังวล  (Anxiety)  ของมารเทนส 
 
สาเหตุของความเครียด 
 ความเครียดเกิดขึ้นไดหลายอยางหลายสาเหตุ  สภาวะที่กอใหเกิดความเครียดในคนหนึ่งไม
จําเปนตองเหมือนกับอีกคนหนึ่ง  สภาวะการณอยางเดียวกันอาจทําใหคนหนึ่งเครียดอีกคนหนึ่งไม
เครียด  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับประสบการณและการรับรูของบุคคล  นอกจากนี้ยังขึ้นอยูกับปจจัยอีกหลาย ๆ 
อยางเปนตนวา  วัน  เวลา   การรับรู   ความเขมแข็งของบุคลิกภาพ  ระบบประคับประคองภายใน
บุคคลและที่บุคคลไดรับจากภายนอก  เชน  จากสมาชิกในครอบครัว  เพื่อน  องคการตาง ๆ เปนตน 
              Wallace (1978) และสุวนีย  เกี่ยวกิ่งแกว  (2527)  ไดจําแนกปจจัยที่กอความเครียดตอ
บุคคลไปในทํานองเดียวกัน ดังนี้ 

1.  ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดที่มาจากสิ่งแวดลอมภายนอกตัวบุคคล  (Exogenous 
Stressor)  เปนความเครียดที่เกิดขึ้น ซ่ึงสวนใหญเกิดจากสิ่งแวดลอม สังคม สัมพันธภาพระหวาง
บุคคล  เชน  

1.1. ส่ิงแวดลอมทางกายภาพสิ่งแวดลอมทางกายภาพที่กอใหเกิดความเครียด  เชน
สภาพอากาศที่รอนหรือเย็นเกินไป แสงสวางที่จาหรือมืดเกินไป  นอกจากนี้การขากแคลนปจจัยที่
จําเปนในการดํารงชีวิต เชน อาหาร น้ํา เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย ยารักษาโรค ก็เปนสิ่งที่กอใหเกิด
ความเครียดได 
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1.2. สังคมและสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น สภาพสังคมและการมีความสัมพันธกับ
บุคคลรอบขาง อาจเปนสิ่งที่ชวยลดหรือกอใหเกิดความเครียดไดในขณะเดียวกัน เชน ความไม
ปรองดองกันของบุคคลในครอบครัว การทะเลาะเบาะแวง การโตงเถียงกันเปนสิ่งที่กอใหเกิด
ความเครียดในครอบครัว เปนตน นอกจากนี้การขาดเพื่อน การตองอยูคนเดียวอยางโดดเดี่ยว ก็เปน
ส่ิงที่กอใหเกิดความเครียดได 

1.3. สภาวการณและเหตุการณอ่ืนๆ สภาพเหตุการณที่เลวราย และเหตุการณที่
กอใหเกิดความยินดี เปนเหตุการณที่ทําใหบุคคล ตองมีการปรับตัว การปรับตัวเปนสิ่งที่ทําใหบคุคล
เกดความเครียดขึ้นมาได จึงแยกสภาวะการณที่กอใหเกิดความเครียดเปน 2 ประเภทไดแก  

1.3.1. สภาวการณที่กอใหเกิดความชื่นชมยินดีเปนสภาวการณที่ทําให
บุคคลตองมีการปรับตัวและเกิดการเปลี่ยนแปลง เหตุการณเหลานี้ไดแก การแตงงาน การตั้งครรภ  
การคลอดบุตร เปนตน 

1.3.2. สภาวการณที่กอใหเกิดการรันทดใจ เศรา และสะเทือนใจ 
เหตุการณเหลานี้ไดแก  การหยาราง สมาชิกในครอบครัวเจ็บปวย สามี หรือภรรยาเสียชีวิตเปนตน  
              2. ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดที่มาจากภายในตัวคน (Endogenous  Stressor) เปน
ความเครียดที่เกิดขึ้นจากตัวบุคคลเอง โดยมีปจจัยหลายอยางในตัวบุคคลที่กอใหเกิดความเครียด
ปจจัยเหลานี้ไดแก 

2.1. โครงสรางของรางกาย  และสภาวะทางสรีรวิทยา โครงสรางของรางกาย
บางสวนที่ไดรับถายทอดมาจากบรรพบุรษ  บางคนไดรับสวนที่ดีของมารดา ทําใหมีโครงสราง
รางกายสมบูรณและมีสุขภาพดี   บางคนไดรับสวนดอยของบิดามารดา ทําใหรางกายเติบโตอยางไม
สมบูรณเกิดโรคตาง ๆ ไดงาย  ความสามารถที่ซอนแฝงอยูมีนอย ทําใหเกิดความเครียดไดงาย 

2.2. ระดับพัฒนาการสภาพรางกายที่มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไมปกติ ทํา
ใหเกิดโรคไดงาย เชนเกี่ยวกับสภาพจิตใจ ที่มีพัฒนาการไมดี แนวโนมที่จะเกิดความเครียดไดงาย 
ทั้งนี้เกิดจากความไมสมดุลยกัน ระหวางการคาดหวังของบุคคลอื่น กับความสามารถของบุคคลใน
การตอบสนองความคาดหวังนั้น ๆ ระดับพัฒนาการของจิตใจ อารมณ มีผลตอการรับรู และแปร
เหตุการณโดยระดับพัฒนาการที่ไมดี ทําใหมีการรับรู แปรเหตุการณ และกอใหเกิดความเครียด
ตามมาไดอีก ความรับรูและการแปรเหตุการณที่กอใหเกิดอารมณ กลัว เกลียด ความกังวล หรือ
ตื่นเตน ถือวาเปนเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด ทําใหรางกายถูกกระตุน และมีการสนองตอบ
ตอเหตุการณที่แตกตางกัน ทั้งนี้เพราะบุคคลรับรูตอเหตุการณไมเหมือนกัน และมีการตอบสนองตอ
เหตุที่แตกตางกัน เพราะบุคลสองคนมีความตองการขั้นพื้นฐานที่ไมเหมือนกัน มีประสบการณชีวิต
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ที่ไมเหมือนกัน มีความหวัง ทัศนคติ และการมองโลกที่ไมเหมือนกัน ดังนั้นการรับรูจึงเปนสิ่ง
สําคัญที่ทําใหบุคคลสนองตอบตอเหตุการณไปในทางที่ดีหรือในทางที่เลว  

ชูทิตย  ปานปรีชา  (2519)  ไดแบงสาเหตุของการเกิดความเครียดออกเปน 2  ประเภทคือ  
สาเหตุภายใน  หมายถึง  ความเครียดที่เกิดจากสาเหตุ  หรือปจจัยตาง ๆ ที่มาจากตัวคนซึ่งสามารถ
แยกสาเหตุในตัวคนได  2  ชนิด คือ  

1. สาเหตุภายใน  หมายถึงความเครียดที่เกิดจากสาเหตุหรือปจจัยตาง ๆ ที่มาจากตัวคน  ซ่ึง
สามารถแยกสาเหตุในตัวคนได  2  ชนิด  คือ 

1.1. สาเหตุทางกาย เปนภาวะบางอยางของรางกายที่ทําใหเกิดความเครียดเชน  
ความเมื่อยลาหลังจากการทํางานหนักเปนเวลานานเกิดการเจ็บปวยทางรางกาย 

1.2. สาเหตุทางจิตใจ  เปนความรูสึกบางอยาง  เชน ความกลัว ความวิตกกังวล 
ความรูสึกสูญเสียเกีรติยศ ความรูสึกวาตัวเองกระทําผิด เปนตน  

2. สาเหตุภายนอก  หมายถึง  ความเครียดที่เกิดขึ้นจากสาเหตุหรือปจจัยตาง ๆ  ภายนอก 
ไดแก 

2.1. ลักษณะและสภาพแวดลอม ไดแก ปริมาณงานมากหรือนอยเกินไป 
สภาพแวดลอมทางรางกาย เชน  ลักษณะของสถานที่ทํางาน สารพิษ สารเคมี  เปนตน รวมทั้ง
วิกฤตการณตาง ๆ ที่กิอใหเกิดความเครียดทางจิตใจ ซ่ึงมิไดคาดหวังวาจะเกิดขึ้น เชน  น้ําทวม ไฟ
ไหม  เปนตน  

2.2. ขอเรียกรองทางสังคม ไดแก แบบแผนประเพณี วัฒนธรรฒที่แตกตางกัน เมื่อ
เราไมสามารถปฎิบัติตน  ใหสอดคลองกับความสามารถทางสังคมได ยอมกอใหเกิดความทุกขใจ 
ความกระวนกระวายใจ ไมเปนตัวของตัวเอง และตองตกอยูในความเครงเครียด 

กิติกร มีทรัพย  (2532)  และสุจริต สุวรรณชีพ  (2532)  ไดกลาวถึง  สาเหตุของความเครียด
วามี  3  สาเหตุ  ดวยกันคือ 

1.  สาเหตุทางชีวภาพ หรือสาเหตุดานรางกาย  เชน การเจ็บปวยตาง ๆ โดยเฉาะการเจบ็ปวย
เร้ือรังที่ตองรับการรักษาเปนเวลานาน  การเจ็บปวยดวยโรคราย  การเปลี่ยนแปลงตามวัย  เปนตน 

2.  สาเหตุทางจิตใจ ไดแก  ความกลัว  ความขัดแยง  อึดอัด คับของใจ และความไมสมหวัง
ตาง ๆ อันทําใหตนรูสึกวาสูญเสีย หรือไมสามารถแกปญหาได เปนตน 

3.  สาเหตุทางสังคม หรือสาเหตุจากสิ่งแวดลอม ไดแก การเปลี่ยนแปลงของชีวิตหรือ 
ความกดดันจากภายนอก ที่จูโจมมาอยางคาดไมถึง  โดยทันทีทันใดจนปรับตัวไมทัน เชน การ
สูญเสียคนรัก  การถูกใหออกจากงาน  ปญหาเรื่องเศรษฐกิจ  เปนตน 
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มุกดา สุขสมาน  (2537)  กลาวถึง  สาเหตุความเครียด ไว  5  ประการ  คือ 
1. รางกายขาดสารอาหารที่มีความจําเปนตอรางกาย  ความตองการสารอาหาร  และแรธาตุ

ตาง ๆ มีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยมาก  สารอาหารตาง ๆ  เหลานั้นไดแก โปรตีนซึ่ง
เปนพื้นฐานที่สําคัญของโครงสรางและกระบวนการทํางานของรางกาย  เชน เปนสวนประกอบของ
ฮอรโมน เอนไซน และสวนประกอบอื่น ๆ อีก คารโบไฮเดรต ทําใหรางกายเกิดพลังงานในการ
ทํางานไดอยางปกติ ไขมันและแรธาตุตาง ๆ ทําหนาที่ซอมแซมสวนสึกหรอในรางกายที่เกิดขึ้นจาก
การทํางานถาเกิดการขาดแคลนสารอาหารตาง ๆ ใน 
เวลานานจะทําใหเกิดความเซื่องซึม  ทําใหใจเหี่ยวแหง  การขาดแคลนสารอาหารพวกนี้จะทําให
เกิดความเครียดไดงายถามีสภาพการณที่กดดันทางอารมณรวมเขาไปดวยก็จะเกิดความเครียดขึ้น
อยางมาก 

2. อันตรายตาง ๆ ที่รางกายไดรับ อันตรายเหลานั้นถามีกําลังแรงพอ  จะทําใหเกิด
ความเครียดได 

3. การคุกคามตอความนิยมนับถือ และคุณคาของตนเอง ความนิยมนับถือเปนการวัด
ความสัมพันธระหวางตนเองกับสิ่งแวดลอมเปนการแสดงใหเห็นคุณคาที่ไดรับจากสังคม ซ่ึง
แบงเปนขั้นตามระดับอายุ ในวัยเด็กมีความตองการในเรื่องการเสาะแสวงหา แตถาพอแมไมยอมให
เด็กมีพฤติกรรมเหลานี้  เด็กจะมีอาการตอสูและรองซึ่งเปนการแสดงออกของความเครียดสิ่งเหลานี้
เปนสาเหตุสําคัญของความเครียดที่เกิดขึ้นอีกทั้งความมุงหวังของบุคคลอาจจะเปนสาเหตุของ
ความเครียดก็ได บางคนจะตั้งความหวังไวสูง แตไมสามารถจะทําไดสําเร็จ ตามความมุงหวังนั้นได
การเกิดชองวางระหวางความหวังที่ตั้งไวและความจริงเปนสิ่งคุกคาม และลดคุณคาของตน 

4. แรงกระตุนที่มีมากเกินไป ความเครียดบางครั้งไมไดเกิดจากตัวเรงความเครียดโดยตรง
แตเกิดจากตัวปริมาณของตัวกระตุนที่ทําใหเกิดความเครียดนั้นมีแรงกระตุนมากเกินไปจนกระทั่ง
รางกายไมสามารถจะรับตัวกระตุนนั้น และนํามาปรับตัวได ตัวกระตุนความเครียด  เชน ความ
หนาแนน ของประชากร การจราจรติดขัด ส่ิงเหลานี้ลวนเปนตัวกระตุนมากเกินไปทั้งสิ้น มนุษยก็
ตองรูจักจัดการกับแรงกระตุนเหลานี้ 
              5. การเปลี่ยนแปลงการดําเนินชีวิตทางสังคมและการพัฒนาการ เหตุการณตาง ๆ ที่
เปลี่ยนแปลงอยางมาก  และรุนแรงยอมทําใหเกิดความเครียดอยางมาก เชน การเปลี่ยนจากสังคม
เกษตรมาเปนสังคมอุตสาหกรรม แมกระทั่งขั้นตอนของการพัฒนาการของแตละบุคคล ถามีการ
เปลี่ยนแปลงมากก็จะทําใหเกิด 
              ความเครียด ส่ิงเหลานี้ประสบกับทุกคน ถาบุคคลสามารถปรับตัวไดดีความเครียดที่จะ
เกิดขึ้นก็มีไมมากนัก  แตสําหรับผูที่ปรับตัวไมดี จะทําใหเกิดผลเสียตอทั้งรางกายและจิตใจดวย 
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Scanlan  (1984)  ไดแยกแยะองคประกอบของความเครียดของเด็กไว  3  ประการ ดังนี้ คือ 
               1. จากตัวเอง  (Intrapersonal)  มีองคประกอบหลายประกายที่เกิดขึ้นจากตัวของเด็กเอง
และทําใหเกิดความเครียดในระดับที่แตกตางกัน เชน ความวิตกกังวล  ลักษณะนิสัยทางการกีฬา
(Competitive  Trait  Anxiet ) ระตับความรูสึกที่ดีตอตนเอง  (Self – Estee ) คนที่มีความวิตกกังวล
ลักษณะนิสัยสูงจะเลนหรือแสดงออกทางกีฬาต่ํากวาคนที่มีความวิตกกังวลลักษณะนิสัยต่ําใน
ทํานองที่คลายกับความรูสึกที่ดีตอตนเอง จากการศึกษาพบวาเด็กที่ความรูสึกที่ดีตอตนเองต่ําและมี
การตอการคาดหวังตอการแขงขันต่ํา จะมีอาการตอความวิตกกังวลกอนการแขงขันก็เปนอีก
ประการหนึ่งที่สงผลโดยตรงตอความเครียดของเด็ก ถาเขามีความสนุกมากความเครียดตอกิจกรรม
นั้น ก็จะต่ําหรือนอยกวาเด็กที่มีกิจกรรมนอยจะเห็นวาเด็กสนุกในการเลนหรือแขงขันแลวจะแพ
หรือชนะก็ไมไดสงผลอะไรมากนักตอพวกเขาความเครียดจึงเกิดขึ้นนอยมาก 
 2. จากสถานการณ  (Situations)  ในสถานการณแขงขันกีฬา เด็กจะมีระดับของ
ความเครียดตางกัน สาเหตุอาจมาจากประเภทของกีฬา ตําแหนงการเลนในทีม ตําแหนงการเลนใน
ทีม ความสําคัญของผูเลนในทีม การแขงขันกีฬาประเภทเดี่ยวจะเปดโอกาสใหเห็นการเปรียบเทียบ
อยางชัดเจนและความรับผิดชอบภายหลังความพายแพก็ตกเปนของนักกีฬาโดยตรง   ฉะนั้น
ความเครียดของนักกีฬาแขงขันประเภทเดี่ยวจึงมีโอกาสเผชิญหนากับความเครียดสูงกวาการเลนใน
ประเภททีม เราจะเห็นไดวาการเลนประเภททีมนั้น ความผิดพลาดนั้นสังเกตไดมากกวาทั้งผลของ
การแขงขันก็ถูกมองไปวาเกิดจากทุกคนในทีม ความเครียดจึงคอนขางนอยสําหรับนักกีฬาประเภท
ทีมแตในกีฬาประเภททีมเองความเครียดก็สามารถเกิดขึ้นไดเชนกัน แตระดับของความเครียดอาจ
ต่ําและแตกตางกันภายในทีม นักกีฬาที่อยูในตําแหนงสําคัญ รับผิดชอบสูง เชน  ดาราของทีมกัปตัน
ยอมจะมีความรับผิดชอบในการเลนนําทีมสูงกวาสมาชิกที่เหลือในทีม  ฉะนั้นความเครียดทางการ
กีฬาก็มีโอกาสเกิดขึ้นไดมากกวาบุคคลในตําแหนงอื่น ๆ 
 3. บุคคลอื่น  ๆ  (Significant Others)  Scanlan  กลาววา  บุคคลอื่นซึ่งไดแก ผุใหญ หรือพอ
แมก็มีผลตอความเครียดของเด็ก  อยางไรก็ตามพอสรุปไดวาบุคคลอื่นโดยเฉพาะพอแมนั้นเปน
องคประกอบที่สําคัญประการหนึ่งตอระดับความเครียดของเด็ก  เชน  การคาดหวังวาลูกนาจะเลน
ไดดีเปนแชมป  จะเปนองคประกอบที่เดนชัดตอความเครียดของเด็กการคาดหวังและแรงกดดันของ
พอแมเด็กในขณะการแขงขันกีฬานั้นไมเห็นไดชัดในการบอกตําหนิ  หรือลงโทษลักษณะทาทาง
การแสดงออกบางอยางของผูใหญ  เชน ทาทางเบื่อหนาย  การสายศีรษะ  หรือแสดงความไมพอใจ
ตอการเลนของเด็ก ถึงแมจะไมไดพูดอะไรก็สามารถทําใหเกิดความเครียดได 



 12 

ระดับความเครียด 
ความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละคนแมจะมาจากสาเหตุเดียวกัน ก็มีความรุนแรงไมเทากัน  

ทั้งนี้ขึ้นอยูกับการยอมรับและการปรับตัวของแตละคน ซ่ึงเชื่อมโยงกับหลาย ๆ ลักษณะ  เชน  
สภาพทางสังคม  วัฒนธรรม  ตลอดจนสถานการณแวดลอมแตละคนเกี่ยวกับระดับความเครียด  
 Erwing    Algnis  (1952)  ไดแบงความเครียดเปน  3 ระดับคือ  
 1.  ความเครียดระดับต่ํา  (Mild  Stres )  ซ่ึงพบวาความเครียดชนิดนี้ส้ินสุดลงในเวลาอันสั้น
อาจนานแควินาที หรือ ช่ัวโมงเทานั้น เกี่ยวของอยูกับสาเหตุเพียงเล็กนอย เชน อาจเปนเหตุการณใน
ชีวิตประจําวัน เชนการเดินทางไปทํางาน การพลาดรถไฟคือไมทันรถไฟ หรือการมาตามนัดไมทัน 
 2.  ความเครียดระดับกลาง  (Moderate  Stress)  ความเครียดชนิดนี้รุนแรงกวาชนิดแรก 
หากใชเวลาเปนชั่วโมงหรือหลายช่ัวโมงจนกระทั่งเปนวัน  เชน  ความเครียดจากการทํางานมาก
เกินไป  การเจ็บปวยที่ไมรุนแรงนักหรือ เนื่องจากการขัดแยงกับเพื่อนรวมงาน 

3.  ความเครียดระดับสูง  (Severe  Stress)  ความเครียดชนิดนี้จะแสดงอาการอยูนานเปน
สัปดาห  อาจเปนเดือนหรืออาจเปนป  เชน  การตาย   การเจ็บปวยที่รุนแรง  หรือการสูญเสียอวัยวะ
ในรางกายที่มีความสําคัญตอวิถีการดํารงชีวิต 
 Raudeseppy  (1986)  กลาวถึงระดับความเครียดที่ใหประโยชนสูงสุดวาเปนสิ่งที่สําคัญ ณ 
ระดับนี้ความเครียดจะใหประโยชนแกบุคคลมากที่สุด ทุก ๆ คนจะมีระดับที่เหมาะสมในเรื่อง
ความเครียดของตนเองถาความเครียดมีสูงกวาระดับนี้มากๆบุคคลนั้น ๆ  ก็จะกลายเปนคนจับตน
ชนปลายไมได  และนานเขาอาจจะหมดสมรรถภาพในการทํางานไปเลยแตถาเขามีความเครียดต่ํา
กวาระดับนี้  บุคคลจะไมคระหนักถึงความสามรถที่แทจริงของเขา 
 Mexkin  (อางใน  วรวุฒิ    คําดวง , 2546)  ไดใหขอเสนอแนะวาเราควรพยายามหาระดับ
ความเครียดที่ใหประโยชนสูงสุดนี้และพยายามดําเนินชีวิตหรือทํางานโดยระมัดระวัง ใหอยูใน
ขอบเขตที่เหมาะสมในเรื่องของความเครียดของตนเอง ถาบุคคลใดสามารถทําไดเชนนี้ บุคคลนั้น
จะมีประสิทธิภาพในการทํางานสูงและมีความสุขในชีวิต  ระดับตาง ๆ  ของความเครียดที่สงผล
กระทบตอบุคคลสามารถแบงไดดังนี้ 

1.  ความเครียดในระดับต่ําๆจะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิ่งขึ้นและสราง
ความสุขใหกับมนุษยอยางมาก              

2.  ความเครียดในระดับปานกลางอาจมีผลกระทบกระเทือนตอพฤติกรรม และอาจนําไปสู
การกระทําในลักษณะที่ทําอะไรซ้ํา ๆ  บอย ๆ  ไดแก  รับประทานอาหารมากกวาปกติ  นอนไม
หลับและติดยาเสพติดเปนตน  
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3.  ความเครียดในระดับรุนแรง อาจทําใหเกิดพฤติกรรมอางวางรุนแรง  ซึมเศรา หรือถึงกับ
วิกลจริตไมรับรูความเปนจริงไมสามารถควบคุมตัวเองได   
ความเครียดในการเลนกีฬา  (พีระพงศ    บุญศิริ , 2527)  อาจเกิดไดจาก        
         1.  การประเมินคูแขงขันและตนเอง 
                การประเมินคูแขงขันและตนเองเปนการัรบรูถึงความสามารถที่แทจริง
ของตัวนักกีฬาเองเมื่อเปรียบเทียบกับคูแขงขันผลการศึกษาพบวาถานักกีฬาประเมินวาคูแขงขันมี
ฝมือต่ํากวาหรือสูงกวาตนเองมาก  ความเครียดกอนการแขงขันจะเกิดขึ้นนอย แตถาประเมินวาคู
แขงขันมีฝมือใกลเคียงกนจะเกิดความเครียดมาก 

2.  สมรรถภาพทางกายและการบาดเจ็บ 
                สมรรถภาพทางกายที่ไมดีหรือไมสมบูรณเปนสาเหตุใหนักกีฬาเกิดความ
กังวลใจ และขาดความมั่นใจทั้งกอนลงทําการแขงขัน ในขณะแขงขันและภายหลังการแขงขัน  

   3.  ความสําคัญจากแมทชหรือการแขงขัน 
                จากการสังเกตพบวา  ความสําคัญของแมทชสงผลใหเกิดความเครียดตอ
นักกีฬากอนการแขงขันระดับที่แตกตางกัน  ถาเปนการแขงขันในรอบแรก ๆ นักกีฬาจะไมแสดง
ความวิตกกังวลออกมามากนัก แตถาเปนรอบสําคัญ  เชน รอบรองชนะเลิศ หรือ ชิงชนะเลิศ  
นักกีฬาจะมีพฤติกรรมที่แตกตางไปจากปกติ เชน เงียบขรึมปฏิบัติตามกิจวัตรกอนการแขงขันที่
เขมงวดกวาเดิม 
          4.  การเลนใหไดตามมาตรฐานของตนเอง 
                การพยายามเลนใหไดตามมาตรฐานที่ตนเองเคยทําได เปนสาเหตุใหเกิด
ความเครียดทั้งกอนและหลังการแขงขัน  ในขณะแขงขันและภายหลังการแขงขัน 
          5.  ความสัมพันธทางลบกับผูมีความสําคัญตอนักกีฬา 

ความสัมพันธทางลบกับผูมีความสําคัญตอตัวนักกีฬาพบวา เพื่อนหญิง
หรือแฟนเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดความเครียดกอนลงแขงขัน ถึงแมนักกีฬาจะปฏิเสธก็ตาม 

6.  ลักษณะเฉพาะของการแขงขัน 
ในขณะแขงขันสาเหตุของความเครียดสวนใหญจะเกิดจากลักษณะเฉพาะใน

นักกีฬาฟุตบอล เชนเดียวกับลักษณะเฉพาะในกีฬาอื่น ๆ  ไดแก 
1. เกมการแขงขันที่สูสีใกลเคียงกัน เปนสาเหตุใหนักกีฬาตื่นตัวมากที่สุด 

และความเครียดจะสูงขึ้นเมื่อคูแขงขันทําคะแนนขึ้นมาทัน             
2. การตัดสินที่ผิดพลาดของกรรมการ ถากรรมการตัดสินผิดพลาดนักกีฬา

จะรูสึกหงุดหงิดแตก็ทําใจไดเพราะทราบดีวากรรมการจะไมเปลี่ยนคําตัดสิน  แตถาเกิดขึ้นบอยครั้ง            
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                3. คาใชจายทางการกีฬา  ตัวการสําคัญที่พบวาเปนสาเหตุของความเครียด
ไดแก  คาใชจายทางการกีฬา โดยเฉพาะเมื่อตองเดินทางไปแขงขันในตางประเทศ นักกีฬาจะมี
ความเครียดมากขึ้นเมื่อพายแพและตกรอบแรก ๆ แมจะจายใหหมดแตเราก็ตองชวยเขาประหยัด เรา
ตองมีผลงาน ถาแพบอย ๆ มันก็ดูไมดีถึงแมไมมีใครวาเรา 

7.  การบริหารจัดการที่ไมดี 
สาเหตุความเครียดที่พบในสนามอาชีพไดแก การบริหารจัดการที่ไมดีนักกีฬา

มีความตองการผูที่จะเขามาบริหารจัดการเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกซอมและการแขงขัน เนื่องจาก
พวกเขาตองทุมเทสมาธิไปกับการแขงขันซึ่งทําใหเกิดความเครียดมากอยูแลวไมตองการไปคิดเรื่อง
อ่ืนอีกการที่ไมมีคนจัดการในเรื่องนี้หรือการบริหารจัดการที่ไมดีทําใหพวกเขาเกิดความเครียด 

 
การขจัดและการแกไขปญหากับความเครียด  (พนม    เกตุสมาน , 2546)  มีดังนี้ 

1. การปฏิบัติตามกิจวัตรอยางเขมงวด 
นักกีฬาใชการปฏิบัติตามกิจวัตรอยางเขมงวดเพื่อจัดการกับความเครียดกอนการ

แขงขันในแมทชที่มีความหมายหรือความสําคัญและกอใหเกิดความเครียด นักกีฬาจะมีการ
เตรียมตัวกอนลงทํางการแขงขันแตกตางจากวันอื่น ๆ เร่ิมตั้งแตการตื่นนอน ลงมา
รับประทานอาหาร การไปถึงสนามกอนเวลาเพื่ออบอุนรางกายและเหยียดคลายกลามเนื้อ
อยางจริงจัง รวมถึงการเตรียมทางดานจิตใจ  

2. การนวดและการเหยียดคลายกลามเนื้อ 
การนวดหมายถึงการนวดกลามเนื้อบริเวณใดบริเวณหนึ่งหรือทั้งตัวกอนลงแขงขัน

และภายหลังการแขงขันสวนการเหยียดคลายกลามเนื้อเปนสวนหนึ่งของการอบอุนรางกาย
กอนลงทําการแขงขัน นักกีฬาจะนําใชในขณะแขงขันและหลังการแขงขัน นักกีฬาคนหนึ่ง
ที่มีอาการบาดเจ็บที่หลังไดทําการนวดกลามเนื้อทั้งตัวกอนและหลังการแขงขันทุกครั้ง 

3. กิจกรรมงานอดิเรก 
นักกีฬาไดใชกิจกรรมงานอดิเรกมาผอนคลายความเครียดทั้งกอนการแขงขัน และ

ภายหลังการแขงขัน กิจกรรมเหลานี้ไดแก การฟงเพลง การพูดคุย การโทรศัพท และการ
ไปเดินหางสรรพสินคา กอนลงทําการแขงขัน 

4. การฝกซอมหนัก 
นักกีฬาสองในสามใชการฝกซอมและการอบอุนรางกายอยางหนักเพื่อใหเกิดความ

มั่นใจและลดความเครียดกอนลงทําการแขงขัน 
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5. การทําสมาธิ การกําหนดลมหายใจ และการจินตภาพ 
นักกีฬาจะใชการทําสมาธิการกําหนดลมหายใจและการจินตภาพทั้งกอนการแขงขัน

ในขณะแขงขันและภายหลังการแขงขัน ทั้งรูตัวคือเขาใจและตั้งใจปฏิบัติและไมรูตัวคือ
เปนไปโดยอัตโนมัติ  

6. กิจกรรมทางไสยศาสตร 
การนําเอาความเชื่อทางไสยศาสตรมาจัดการกับความเครียดนักกีฬามีความเชื่อในเรื่อง

ไสยศาสตรเกี่ยวของกับทุกเหตุการณในชีวิตของพวกเขา ความเชื่อเหลานี้ไดแก การยกมือ
ไหวระลึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิที่พวกเขาเคารพนับถือการปฏิบัติตามฤกษ         

7. การสรางอารมณขัน 
นักกีฬาไดใชการสรางอารมณขันมาผอนคลายความเครียดกอนลงทําการแขงขันใน

เหตุการณหลายครั้งที่นักกีฬาเกิดความเครียดนักกีฬาคนหนึ่งจะพยายามสรางบรรยากาศใน
หมูเพื่อน ๆ  ใหดีขึ้น ดวยคําพูดใหทุกคนหัวเราะ  

8. การวางแผนและการจัดการที่ดี 
การวางแผนและการจัดการที่ดีทําใหนักกีฬามีความพรอมและลดความกังวลใจ เชน 

การเดินทางไปถึงสนามแขงขันกอนเวลาเพื่อเตรียมความพรอมทั้งทางรางกายและจิตใจ ใน
การเดินทางไปแขงขันตางประเทศ นักกีฬามักจะมีกระเปาเดินทางใบใหญหนึ่งใบสําหรับ
ใสสัมภาระและเสื้อผาซึ่งนักกีฬาจะใสไปใตทองเครื่องบินและจะมีกระเปาอีกหนึ่งใบซึ่ง
จะนําติดตัวและใสในที่เก็บของเหนือศรีษะ            

9. การสนับสนุนทางสังคม 
นักกีฬาไดนําแรงสนับสนุนจากพอแมและผูสนับสนุนทางการเงินมาใชในการจัดการ

กับความเครียดทั้งกอนการแขงขันและภายหลังการแขงขัน  
10. การมุงไปที่งานในมือ 

หมายถึงนักกีฬาพยายามที่จะมุงสมาธิไปที่ส่ิงใดสิ่งหนึ่งที่กําลังปฏิบัติอยูในขณะนั้น
เพื่อขจัดความคิดอื่น ๆ ซ่ึงอาจทําใหเกิดความวิตกกังวลและความเครียด  

11. การเปลี่ยนจังหวะและแผนการเลน 
ในสถานการณที่ถูกกดดันหรือเกมเปนรองนักกีฬาจะใชการเปลี่ยนจังหวะและ

แผนการเลน  
12. การระบายอารมณ  

การแสดงพฤติกรรมหรือกลาวถอยคําที่รุนแรงมักเกิดขึ้นเมื่อนกักีฬาเกิดความเครียดสูง 
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13. การใชแท็คติคกับคูแขงขัน 
ในสถานการณที่กดดันนักกีฬาจะนําเอาแท็กติคตาง ๆ ที่ไมผิดกติกามาใช   

14. การเพิกเฉย 
นักกีฬาใชวิธีการเพิกเฉยตอส่ิงที่ไมสามารถจะจัดการไดในขณะแขงขัน  เชน การ

ตัดสินที่ผิดพลาดของกรรมการ โดยเฉพาะในคะแนนที่สําคัญอันกอใหเกิดความเครียด
อยางรุนแรง 

15. การเลนใหไดตามมาตรฐานของตนเอง 
 การที่นักกีฬากลัววาจะเลนไมไดดีหรือเลนไมไดตามมาตรฐานที่ตนเองเคยเลนได 
นํามาซึ่งสาเหตุของความเครียด อยางไรก็ตามในรายการแขงขันอาชีพที่ตองแขงขันกับ
คูแขงขันที่มีฝมือเหนือกวาและนักกีฬาเกิดความกังวลพวกเขาจัดการกับความเครียด
เหลานั้นดวยการพยายามเลนใหไดตามมาตรฐานของตนเองโดยไมคํานึงถึงผลการแขงขัน
ทําใหความเครียดลดลง    
วิธีการปองกันความเครียดในการเลนกีฬา 

1. เลือกใชวิธีการฝกใหเหมาะสม            
2. การฝกซอมใหเกิดความเคยชิน         
3. หลีกเลี่ยงการคุมคามขมขู 
4. การฝกการผอนคลายตนเอง 
5. การฝกประสาทอัตโนมัติ 
6. สรางความสามัคคีในทีม 
7. สรางแรงจูงใจจากภายใน 
8. ผูฝกสอนเปนตัวอยางที่ดี 

เทคนิคการผอนคลายดวยตนเอง 
1. ปรับเปลี่ยนวิธีคิด 
2. ฝกการคลายกลามเนื้อ 
3. การฝกสมาธิ 
4. การนวด 
5. การสรางจินตนาการ     
6. การฟงเพลง / ดนตรี  
7. กลุมชวยเหลือกันเอง 
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เทคนิคการลดความเครียดสําหรับผูฝกสอน 
1. มีความเขาใจตัวนักกีฬาแตละคน   
2. การประเมินความเครียดในนักกีฬา               
3. สรางสปริตของทีม (Cohesion) 
4. สรางบรรยากาศผอนคลายสลับการฝก 
5. การใชแรงเสริมทางบวก  (Positive  Reinforcement)  

โทนี่  มอรรีส  (อางใน รังสิมันต แสนภักดี, 2544.)  ยกตัวอยางของความเครียดในแงบวก  
เชน  การไดเหรียญทองอันจะเปนผลใหนักกีฬาตื่นเตนดีใจ ทําใหกระตุนใหเกิดความเครียด   สวน
ความเครียดในแงลบ  เชน  การเสิรฟเสียในการเลนเซทสุดทาย  แตโดยทั่ว ๆ  ไปแลว เมื่อพูดถึง
ความเครียดเราจะพูดถึงในแงลบเปนสวนใหญ 

Scanlan  (1984)  กลาววา  ส่ิงที่สําคัญประการหนึ่งที่เราควรคํานึงถึงเกี่ยวกับความเครียด 
คือ  ความเครียดจะสงผลกระทบตอการเลนกีฬา   หรือความรูสึกของนักกีฬา   หรือข้ึนอยูกับวา  
นักกีฬาจะประเมินสถานการณนั้นอยางไร นั่นคือ  การมองหรือการประเมินตนวาสามารถทําได
สําเร็จหรือไมพูดอีกนัยหนึ่ง  คือ  เปนการเปรียบเทียบระหวางความสามารถกับตนเองกับกิจกรรม
หรือ นักกีฬาที่กําลังทํา ถามองวาความสามารถของตนเองสูงกวา กิจกรรมที่กําลังทําอยูสามารถ
กระทําโดยปราศจากความกังวลหรือความเครียด   แตถามองวา กิจกรรมที่กําลังทํานั้นเกิด
ความสามารถหรือยากกวาที่ตนทําได  เชน  เลนทาที่ยาก  หรือเสี่ยง  หรือเลนกับคนที่มีอันดับสูง
กวามาก ๆ ความเครียดก็จะเกิดขึ้นไดทันที  ยิ่งไปกวานั้นคนเราอาจประเมินสถานการณเดียวกันไป
คนละอยาง  เชน  ถามองการวาการเลนกีฬากับคนที่มีความสามารถมากกวาเปนความทาทาย  
ความเครียดที่เกิดขึ้นก็จะแตกตางจากความรูสึกในกรณีที่มองวาสถานการณเชนนี้  อาจทําใหตนแพ 
หรือ ถูกตําหนิจากผูปกครองหรือผูฝกสอน กลาวคือจากความรูสึกนี้จะทําใหเกิดความเครียด และ
สงผลใหเกิดความเครียดหรือความสับสนในการแสดงทางการกีฬาต่ําลง 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 งานวิจัยท่ีเก่ียวของในประเทศไทย 
                  รังสิมันต  แสนภัคดี  (2544)  ไดศึกษาถึงระดับความเครียดพฤติกรรมเผชิญความเครียด
และการขจัดความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม  แยกตามแตละชนิดกีฬา  ประชากร  คือ 
นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม  จํานวน  219  คน จาก  16  ชนิดกีฬา  ที่สงเขารวมการแขงขันกีฬา
มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังที่  28  ที่มหาวิทยาลัยณิวัฒนา   จังหวัดสุพรรณบุรี   ในระหวาง
วันที่  7 - 14  มกราคม  2544   เครื่องมือที่ใชในการศึกษา  เปนแบบสอบถามของอนุสรณ   วีระพงษ  
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(2541)   สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก  รอยละ ความถี่  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 
 ผลจากการศึกษาพบวา 

1. ระดับความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  
นักกีฬาที่มีระดับความเครียดสูง  ไดแก  กอลฟ  กรีฑา 

2. นักกีฬาใชพฤติกรรมเผชิญความความเครียด และขจัดความเครียดทั้งแบบมุงแกปญหา 
และอารมณ  อยูในระดับปานกลาง 

3. ระดับความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม แตกตางกันทุกประเภทกีฬา 
3.1.  ความเครียดระดับสูง  ไดแก  กอลฟ  กรีฑา 
3.2  ความเครียดระดับปานกลาง  ไดแก  กีฬาทางน้ํา  บาสเกตบอล  วอลเลยบอล  ดาบ

สากล  ตะกรอ   ซอฟทบอล   เทนนิส  เทเบิลเทนนิส  แบดมินตัน  ยูโด  รักบี้
ฟุตบอล  เทควันโด  เปตอง  และมวย                

               ศิรา  ฉัตรวรารัตน  (2545)  ไดศึกษาถึงระดับความเครียดพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 
และการขจัดความเครียด  ของนักกีฬามวยสากลสมัครเลนทีมชาติไทย  2  สัปดาห  กอนการแขงขัน
กีฬาเอเชี่ยนเกมส  คร้ังที่  14   ณ  ประเทศเกาหลีใต  ระหวางวันที่  29  กันยายน  ถึง  14  ตุลาคม  
2545   จํานวน  15  คน  เครื่องมือที่ใชในการศึกษาเปนแบบสอบถาม  สถิติที่ใชในการวิเคราะห
ขอมูลคือรอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการศึกษาพบวา 
1.  ระดับความเครียดของนักกีฬามวยสากลสมัครเลนทีมชาติไทย  โดยรวมอยูใน

ระดับต่ํา 
2.  นักกีฬาใชพฤติกรรมเผชิญความเครียด ทั้งแบบมุงแกปญหา  และแบบมุงลด

อารมณ  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง    
พรรณิภา  ฑีรฆฐิติ  (2546)  ไดศึกษาความวิตกกังวลตามสถานการณ (State Anxiety) ความ

วิตกกังวลตามสถานการณทางจิต  (Cognitive Anxiety) ความวิตกกังวลตามสถานการณทางกาย      
(SomaticAnxiety)  ความเชื่อมั่นในตนเองตามสถานการณ  (Self – Confidence) ของนักกีฬา
มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย  คร้ังที่  29  พบวา              
              1.  นักกีฬามวยสากลสมัครเลน จํานวน 155  คน ( 64.9 % ) มีความวิตกกังวลตาม
สถานการณ รองลงมามีความวิตกกังวลตามสถานการณปานกลางจํานวน 83 คน ( 34.7 % ) นักกีฬา
มีความวิตกกังวลตามสถานการณทางจิตบางจํานวน 140  คน ( 58.6 % ) รองลงมามีความวิตกกังวล
ปานกลาง จํานวน 56 คน ( 23.4 % ) นักกีฬามีความวิตกกังวลตามสถานการณทางกายบางจํานวน
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121 คน ( 50.6 % ) รองลงมาไมมีความวิตกกังวลตามสถานการณทางกายเลย จํานวน 62 คน ( 25.9 
% ) และนักกีฬามีความเชื่อมั่นในตนเองตามสถานการณปานกลาง จํานวน 159 คน ( 66.5 % ) 
รองลงมามีความเชื่อมั่นในตนเองตามสถานการณสูง จํานวน 62 คน ( 25.9 %) 
              2. ความสัมพันธระหวางความสําคัญของการแขงขัน ระดับความสามารถ และความพรอม
ในการเตรียมตัวหรือในการฝกซอมของนักกีฬามวยสากลสมัครเลนกับความวิตกกังวลตาม
สถานการณความวิตกกังวลตามสถานการณทางจิต ความวิตกกังวลตามสถานการณทางกาย และ
ความเชื่อมั่นในตนเองตามสถานการณ โดยมีคา  Pearson  Chi - Square  ที่ระดับนัยความสําคัญ .05  
ดังนี้ 
                  2.1. ความวิตกกังวลตามสถานการณมีความสัมพันธกับความสําคัญของการแขงขัน
ความพรอมในการเตรียมตัว แตไมมีความสัมพันธกับระดับความสามารถ 
                 2.2. ความวิตกกังวลทางจิตมีความสัมพันธกับความสําคัญของการแขงขันระดับ
ความสามารถและความพรอมในการเตรียมตัว 
                 2.3. ความวิตกกังวลทางกายมีความสัมพันธกับความสําคัญของการแขงขันระดับ
ความสามารถและความพรอมในการเตรียมตัว 
                 2.4. ความเชื่อมั่นในตนเองมีความสัมพันธกับความสําคัญของการแขงขันระดับ
ความสามารถ และความพรอมในการเตรียมตัว 
              3. นักกีฬามวยสากลสมัครเลนที่มีความวิตกกังวลตามสถานการณทางจิตสูง จะทําใหความ
เชื่อมั่นในตนเองตามสถานการณต่ําลง โดยมีคา  Pearson Chi - Square  = .00 และในทํานอง
เดียวกันนักกีฬาที่มีความวิตก 
                กังวลตามสถานการณการณสูง จะทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเองต่ําลงมา โดยมีคา 
Pearson Chi - Square = .000  ที่ระดับนัยสําคัญ .05  

อริสสา ลอยเมฆ  (2539)  การศึกษาความวิตกกังวลของนักกีฬาประเภทลู  กลุมประเทศ
อาเซี่ยนที่เขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมส  คร้ังที่ 18  ที่จังหวัดเชียงใหม  ประเทศไทย การวิจัยคร้ังนี้  
มีวัตถุประสงค  เพื่อ 
              1. เพื่อศึกษาความวิตกกังวลของนักกีฬาประเภทลูกลุมอาเซียนมีระดับความวิตกกังวลตาม
สถานการณ ( State Anxiety ) และความคิดวิตกกังวลตามลักษณะนิสัย ( Trait Anxiety )  อยูใน
ระดับสูง  ปานกลาง ซ่ึงมีคาเฉล่ียเทากับ 47.91 และ 47.50  ตามลําดับ และมีนักกรีฑาจากบรูไนมี
คาเฉลี่ยต่ําสุดเทากับ 36.00 และ 40.50 ตามลําดับ 
              2. นักกรีฑาประเภทลูที่เขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมส  คร้ังที่ 18 ที่ประเทศบรูไน มี
คาเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลตามสถานการณแตกตางกับประเทศอื่น ๆ อีก 5 ประเทศ อยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนประเทศตาง ๆ  ที่เหลือมีความวิตกกังวลตามสถานการณไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 

 3. นักกรีฑาชายและนักกรีฑาหญิงประเภทลู ที่เขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมสคร้ังที่ 18 มี
ความวิตกกังวล  ตามลักษณะนิสัย ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.  นักกรีฑาระยะสั้น ระยะกลาง และระยะไกล ที่เขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมสคร้ังที่ 18 
มีคาเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลตามสถานการณกับตามลักษณะนิสัยไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ชนะชัย  วัฒนไชย  (2536) ศึกษาเรื่องความสัมพันธและเปรียบเทียบความวิตกกังวลเฉพาะ
สถานการณและเฉพาะบุคคลของนักกรีฑาที่เขาแขงขันในซีเกมส กลุมตัวอยางเปนนักกรีฑา
ตัวแทนทีมชาติ จํานวน 32  คน คือ กลุมที่มีประสบการณในการแขงขัน 1- 5  ป จํานวน 15 คน 
STAI และกลุมที่มีประสบการณในการแขงขันมากกวา 5 ปขึ้นไป จํานวน 17 คน ใชแบบทดสอบ
เฉพาะสวนบุคคล  ของสปลเบอรเกอร ปรากฏวาระดับความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณของนัก
กรีฑาตัวแทนทีมชาติอยูในระดับต่ํา คาสัมพันธสหสัมพันธระหวางความวิตกกังวลเฉพาะ
สถานการณและเฉพาะบุคคลของนักกรีฑาตัวแทนทีมชาติ ไมมีความสัมพันธกันผลการเปรียบเทียบ
ความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณและความวิตกกังวลเฉพาะบุคคลของนักกรีฑาตัวแทนทีมชาติที่มี
ประสบการณในการแขงขันตางกัน 1 – 5  ป  กับมากกวา 5  ปขึ้นไปไมแตกตางกัน 

ธัชนาถ ทองประกอบ (2535) การเปรียบเทียบความวิตกกังวลของนิสิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยในและนอกโครงการพัฒนากีฬาชาติการวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบ
ความวิตกกังวลตามสถานการณและตามลักษณะประจําตัวของบุคคลของนิสิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยในและนอกโครงการพัฒนากีฬาชาติกลุมตัวอยางเปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
ประจําปการศึกษา 2534 จํานวน 300 คน แบงเปนประชากรที่เปนนิสิตในโครงการพัฒนากีฬาทีม
ชาติ จํานวน 150 คน และกลุมตัวอยางนิสิตนอกโครงการพัฒนากีฬาชาติ จํานวน 150 คน โดยผูวิจัย
ทําการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบวัดความวิตก
กังวลของสปลเบอรเกอร (Spielberger) ที่มีช่ือวา  แบบวัด  STAI (The State Trait Anxiety                 
Inventory) ฉบับภาษาไทย นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS - X หาคาเฉลี่ย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานแลวจึงทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยคาที (T - Test) ผลการวิจัย
พบวา 
                1. นิสิตในและนอกโครงการพัฒนากีฬาชาติมีความวิตกกังวลตามสถานการณแตกตางกัน
อยางมีวินัยสําคัญทางสถิติที่ระดับที่ 05 
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                2.  นิสิตในและนอกโครงการพัฒนากีฬาชาติมีความวิตกกังวลตามลักษณะประจําตัวของ
บุคคลแตกตางกันอยางมีวินัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
                ทรงศักดิ์  สรอยทองแสง (2553) ไดศึกษาความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาที่
เขารวมแขงขันกีฬาวิทยาลัยผลศึกษาแหงประเทศไทย คร้ังที่ 16 เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความวิตก
กังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาที่เขารวมการแขงขันกีฬาวิทยาลัยพลศึกษาแหงประเทศไทย 
คร้ังที่ 16 กลุมตัวอยางไดจากการสุมแบบงาย จํานวนนิ 341 คน โดยใหแบบวัดความวิตกกังวลใน
การแขงขันกีฬาของมารเทนส (Martens) เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล นําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS – Version 11 หาคารอยละคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบคา t - test วิเคราะหความแปรปรวน แบบทางเดียว และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย
เปนรายคูดวยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe) ผลการวิจัยพบวา              

1. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬา อยูในระดับปานกลาง 
2. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของกีฬาเพศชายทุกประเภทไมแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
3. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาเพศหญิงประเภทบุคคลไมปะทะสูงกวา

นักกีฬาประเภททีมไมปะทะอยางมีวินัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
           4. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาประเภทบุคคลไมปะทะเพศหญิงสูงกวา
นักกีฬาประเภทชายและหญิง อยางมีวินัยสําคัญทาสถิติที่ระดับ .05 และประเภทบุคคลปะทะทีมไม
ปะทะเพศทีมปะทะระหวางเพศชายและหญิงไมแตกตางกันอยางมีวินัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาทุกประเภทเพศหญิงจะมีสูงกวาเพศชายอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของกีฬาประเภทบุคคลไม
ปะทะสูงกวานักกีฬาประเภททีมไมปะทะและนักกีฬาประเภททีมปะทะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05              

5. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาทุกภูมิภาคไมแตกตางกันมีนัยระดับ .05 
    นพชัย   เลาเรืองศิลปชัย (2533) ไดศึกษาความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาพิการที่เขา

รวมแขงขันกีฬาคนพิการแหงประเทศไทยครั้งที่ 12 ประจําป พ.ศ. 2533  กลุมตัวอยาง  ไดจากการ
สุมกลุมตัวอยางแบบเลือกโดยจงใจ จํานวน 359 คน ใชแบบวัดความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬา
ของมารเทนสเปน เครื่องมือในการเก็บการเก็บรวบรวมขอมูลนําขอมูลนําเขาที่ไดมาวิเคราะหดวย
โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS- Version 11 หาคารอยละ คาเฉล่ีย สวนเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที 
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีของ
เชฟเฟ  ผลการวิจัยพบวา  
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                 1.  ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาพิการอยูในระดับปานกลาง 
                 2. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาพิการทางดานรางกายตางกับกีฬา
ทางดานการไดยิน และนักกีฬาพิการทางดานสายตา อยางนี้มีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 
                 3. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของกีฬาพิการทุกประเภทเพสชายนอยกวาเพศหญิง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
                 4. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของกีฬาพิการดานการไดยิน และนักกีฬาพิการ
ทางดานสายตา เพศชายมากกวาเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
                 5. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาพิการเพศชาย  นักกีฬาพิการทางดาน
รางกายกับกีฬาพิการทางดานการไดยิน และนักกีฬาพิการเพศหญิงทุกคูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05 
                 6.  ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาพิการกลุมอายุ  5 - 9  ป   แตกตางกับ
นักกีฬาพิการกลุมอายุ  15 - 19  ป  และ 20  ปขึ้นไป  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 งานวิจัยตางประเทศ 
      Killy  (1991)  ไดศึกษาเกี่ยวกับการแขงขันกีฬา Sport Competition Anxiety Test  (SCAT) 
มีความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงของตัวแปร เชน  ประเภทของกีฬา ลักษณะกีฬาที่เลนและ
ประสบการณของนักกีฬาของมหาวิทยาลัย  จํานวน  252  คน   ซ่ึงอยูในโรงเรียนมัธยม  3 แหงใน
เมืองมอสโค  เปนเปาหมายในการศึกษานี้  จุดประสงคไดรับการดําเนินการโดย  Sport Competition 
Anxiety Test (SCAT)  กีฬากระโดดไดเกี่ยวของในการแขงขันในเวลานี้  ผูมีสวนรวมในการศึกษา
ดวยความสมัครใจการทํานายการวิเคราะหถาความเสื่อมถอยถูกนําไปกําหนดเพื่อเชื่อมโยงกับ
ลักษณะพิเศษซึ่งไดกลาวไวขางตนของความวิตกกังวลในลักษณะเฉพาะของการแขงขันและ
ขอบเขตของสิ่งที่เปลี่ยนแปลงอิสระกับความวิตกกังวลในลักษณะของการแขงขันถูกกําหนดขึ้นมา 
เพื่อคํานวณสิ่งที่เปลี่ยนแปลงอยางมีขอบเขตจํากัดอาศัยขอเท็จจริงที่เปนตัวเลขมีผลตอผูทํานายใน
ความวิตกกังวลในลักษณะเฉพาะของการแขงขันอยางไรก็ตามผลสรุปของความเสื่อมถอยช้ีถึง
ความสัมพันธในเฉพาะของการแขงขัน  (Post  Foe  Resting)  ปรากฏออกมาวาสิ่งที่มีผลตอความ
แตกตางในความวิตกกังวลในลักษณะเฉพาะของการแขงขันยังคงอยูระหวางนักกีฬาและบุคคล   
นักกีฬาทั้งสองระดับ  (นักกีฬาที่เลนทั้งสองประเภท) นักกีฬาประเภทบุคคลที่มีความวิตกกังวล
เกี่ยวกับการแขงขันสูงกวาการศึกษานี้ควรมองถึงความระมัดระวังแมวาผลสรุปที่ไดมาขึ้นอยูกับ
ประเภทของกีฬาเพียง 2.8 % ของลักษณะที่ไมเหมือนกันในความวิตก 
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กังวลในลักษณะเฉพาะของการแขงขันถูกอธิบายวาเปนสิ่งที่ไมเหมือนกันการวิจัยจําเปนตองสํารวจ
ความสัมพันธระหวางความวิตกกังวลในลักษณะเฉพาะของการแขงขันและประเภทของกีฬา พรอม
ทั้งองคประกอบอื่น ๆ ที่มีผลตอความวิตกกังวลนี้      
                   Novazyk (1977) ไดศึกษาถึงความวิตกกังวลเฉพาะบุคคลและเฉพาะสถานการณของ
บุคคลในการเขารวมการแขงขันฮอกกี้น้ําแข็งซึ่งเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนและเปน
นักกีฬาจํานวน 103 คน ใหผูรวมทดสอบทุกคนนําแบบทดสอบ Sport Competition Anxiety Test    
( SCAT)  และ  State Anxiety  Inventory  
( SAI ) ไดทําการทดสอบกอนและทดสอบหลังในสถานการณ คือ การฝกการแขงขันและหลังการ
แขงขันผลปรากฏวา ความวิตกกังวลทั้งสถานการณการฝกการแขงขันและหลังการแขงขัน แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและในการทดสอบกอนและทดสอบภายหลังทั้งสถานการณ คือ การ
ฝกกอนการแขงขันและหลังการแขงขันตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเชนเดียวกัน 
      Swift  (1969) ไดสรุปผลของการวิจัยวา หากมีความวิตกกังวลเล็กนอยจะชวยใหมี
แรงจูงใจที่จะทําสิ่งนั้นเพิ่มขึ้น แตถาหากมีความวิตกกังวลมากเกินไป ก็จะขัดวางความสามารถใน
ดานเรียนรูเพราะความวิตกกังวลกอใหเกิดความเหนื่อยลา และขัดวางตอปฏิกิริยาของรางกายหรือ
สลับซับซอนของสิ่งที่เรียน ความสามารถในการปรับตัวของผูเรียนใหเขากับสถานการณหรืองานที่
ตองเรียนรู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


