
 
บทที่ 2  

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
  
 แรงจูงใจและการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของผูที่เขามาเรียนเทควันโดในโรงเรียนสอนเท
ควันโด ในอําเภอเมืองเชียงใหม ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสาร ตําราและงานวิจัยที่เกี่ยวของ
ครอบคลุมในเรื่องตอไปนี้ 
 1.  แรงจูงใจ 
   1.1 ความหมายของแรงจูงใจ 
   1.2   ลักษณะและประเภทของแรงจูงใจ 
 2. แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของกับแรงจูงใจ 
 3. แรงจูงใจกับการกีฬาและการออกกําลังกาย 
 4. นิยามและความหมายของการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ 
 5. ประวัติความเปนมาของบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ 
 6. ลักษณะของบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ 
 7. การพัฒนาบุคลิกภาพและการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ 
 8. การพัฒนาแบบทดสอบบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ 
 9. การศึกษาและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
แรงจูงใจ  

ความหมายของแรงจูงใจ 
 เพื่อทําความเขาใจเรื่องแรงจูงใจ (Motives) ควรที่จะทราบคําที่เกี่ยวของกับแรงจูงใจ ไดแก 
ความตองการ (Desires, Wants) ความปรารถนา (Wishes) จุดมุงหมาย (Aims) เปาหมาย (Goals) 
ความตองการในสิ่งที่จําเปน (Needs) แรงขับ (Drives) และสิ่งจูงใจ (Incentives) 
 แรงขับที่ใชในภาษาไทยนั้นตรงกับภาษาอังกฤษวา Drive  และ Motive  นักจิตวิทยาบางคน
ใชแรงขับกับภาวะครอบครัว กระหาย เพศ ซ่ึงรวมเรียกวา แรงขับทางสรีรวิทยา สวนสภาวะการณ
อ่ืนๆ นอกจากนี้ใชคําวา Motive แปลเปนไทยวา แรงจูงใจ ดังนั้น ศัพททั้งสองคํานี้ จึงมีผูใชแทนกัน
ได (ชมชื่น สมประเสริฐ, 2530  อางในชมชื่น สมประเสริฐ, 2542)     
  แรงขับ (Drive) หมายถึง ภาวะที่อินทรียถูกกระตุนอันเนื่องมาจากความตองการของ
รางกาย ซ่ึงจะจูงใจใหอินทรียแสดงพฤติกรรมเพื่อตอบสนองหรือบําบัดความตองการนั้น 
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 ความตองการ  (Needs) เปนสภาพที่ขาดแคลน เกิดขึ้นเมื่อมีความไมสมดุลทางสรีระหรือ
จิตใจ เปนความตองการทางกาย จิตใจ และสังคม 
 เปาหมาย (Goal) คือ จุดหมายปลายทาง เปนจุดสุดทายของวงจรแรงจูงใจ เปนจุดที่แรงขับ
ลดลง ความตองการบรรเทาลง การบรรลุเปาหมายจึงมีความโนมเอียงที่จะชวยใหภาวะสมดุลทาง
กายหรือทางใจกลับมีขึ้นมาใหม 
 เคร่ืองลอใจ (Incentive) คือ รางวัลหรือส่ิงลอใจอันเปนเปาหมายที่กระตุนใหเกิดความ
พยายามเพื่อใหบรรลุถึงสิ่งที่ปรารถนา หรือความตองการ 
 แรงจูงใจ มาจากภาษาลาตินวา “Movere” แปลวาเงื่อนไขหรือสภาวะที่เกี่ยวของกับ
พฤติกรรมมี 3 ทิศทาง คือ  

- เงื่อนไขหรือสภาวะที่ไปทําใหเกิดพฤติกรรมชนิดใดชนดิหนึ่ง 
- เงื่อนไขหรือสภาวะที่ไปยับยั้งพฤติกรรม 
- เงื่อนไขหรือสภาวะที่ไปกําหนดแนวทางใหเกิดพฤติกรรม (อรทัย  ช่ืนมนุษย, 2519)  

นักจิตวิทยาไดใหความหมาย แรงจูงใจตางๆกันออกไป นอกเหนือจากนั้นการใหคําจํากัด
ความของแรงจูงใจ หรือใหความหมายในเรื่องของแรงจูงใจ มีนักวิชาการและนักการศึกษามากมาย
ที่ไดใหคําจํากัดความไว นั่นไมไดหมายความวาความหมายของนักวิชาการ หรือนักการศึกษาไดมี
ความหมายใดความหมายหนึ่งที่แนนอนเปนสากล ทั้งนี้เปนเพราะนักวิชาการและนักการศึกษามี
มุมมองที่แตกตางกันออกไป ซ่ึงอาจกลาวไดดังนี้ 

Hilgard (1979) กลาววา แรงจูงใจมีความหมายกวางครอบคลุมภาวะและเงื่อนไขตางๆ ของ
บุคคลที่ไปกระตุนอินทรียหรือเสริมพลัง ตลอดจนนําไปสูพฤติกรรมที่มีเปาหมายดวย เมื่อใดมี
แรงจูงใจขึ้นก็เปนสาเหตุทําใหเกิดการเคลื่อนไหวและการกระทําที่มุงไปสูเปาหมาย 

Krech (1961  อางใน สถิต วงศสวรรค, 2529) กลาววา แรงจูงใจเปนกระบวนการทางจิตที่
ผลักดันใหบุคคลแสดงพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งจนเกิดผลสําเร็จ ถูกตองตามทิศทางที่ตองการ 

Murry (1936  อางใน ประวิทย รักประชา, 2547) กลาววาแรงจูงใจเปนองคประกอบภายใน 
วิ่งกระตุนหรือนําทางหรือเปนตัวรวมพฤติกรรมตางๆ ไปสูเปาหมายที่วางไวและเราจะอนุมาน
เกี่ยวกับแรงจูงใจไดจากพฤติกรรมที่แสดงออกมา 

Kogann and Havemann  (1968  อางใน วิไลพิน ทองประเสริฐ, 2547)  ไดใหความหมาย 
แรงจูงใจหมายถึง แรงซึ่งควบคุมพฤติกรรมของคนอันเกิดจากความตองการ (Needs) พลังกดดัน 
(Drive) หรือความปรารถนา (Desires) ที่จะผลักดันใหคนพยายามดิ้นรน เพื่อใหบรรลุผลสําเร็จตาม
วัตถุประสงค พฤติกรรมของคนถูกกําหนดและควบคุมโดยแรงจูงใจตางๆ แรงจูงใจเหลานี้ยังมี
ลักษณะแตกตางกันไปสําหรับแตละคน 
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Berlson and Steiner (1964) ไดใหอธิบาย แรงจูงใจวา หมายถึง ส่ิงที่จูงใจจากภายในตัว
บุคคลที่ชวยกระตุน และริเร่ิมใหเกิดพลังเคลื่อนไหวนําไปสูการปฏิบัติใหเกิดผลตามที่มีเปาหมาย
เปนตัวช้ีนํา 

บุญมั่น  ธนาศุวัฒน (2539  อางใน วิไลพิน ทองประเสริฐ, 2547) ไดใหความหมายวา 
แรงจูงใจ หมายถึง ส่ิงที่บุคคลคาดหวัง หรือประมาณโดยผานการเรียนรูของบุคคลนั้น ความ
คาดหวังนี้จะเปนตัวผลักดันใหบุคคลแสดงพฤติกรรมเปนไปตามเปาหมายที่กําหนดไว 

ปรียาพร  วงศอนุตรโรจน (2521) ไดใหความหมายวา แรงจูงใจ หมายถึง สภาวะของบุคคล
ที่ถูกกระตุนใหแสดงพฤติกรรมไปยังจุดหมายปลายทางตามที่ตองการ 

สมพงษ   เกษมสิน (2531  อางใน จุรินทร ปวงเหล็ก, 2548) กลาววา แรงจูงใจ หมายถึง 
ความพยายามที่จะแสดงออกหรือปฏิบัติตามสิ่งที่ตองการ ส่ิงจูงใจมีทั้งภายในและภายนอกตัวบุคคล 
แตมูลเหตุจูงใจอันสําคัญของบุคคลคือความตองการ  

ดังนั้นเราสามารถสรุปไดวา แรงจูงใจ คือ ส่ิงที่กําหนดทิศทางและระดับความตั้งใจที่จะ
กระทําในการเลือกและคงไวของพฤติกรรมมนุษย แรงจูงใจเปนตัวกํากับพฤติกรรมที่จะใหถอยหนี
หรือเผชิญหนาตอสถานการณตางๆ และความตั้งใจที่จะประพฤติหรือพยายามที่จะบรรลุตามเปาที่
ตั้งใจไวและแรงจูงใจในการออกกําลังกาย หมายถึง สภาวะทางจิตในการผลักดันหรือกระตุนให
บุคคลเกิดหรือยับยั้งพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีเปาหมาย หรือมีทิศทางเพื่อสนองความ
ตองการของตน 

อรทัย   ช่ืนมนุษย (2519)  กลาวถึงลักษณะของแรงจูงใจไวดังนี้ 
 แรงจูงใจมีลักษณะสําคัญ 2 ประการ คือ  
 1.  มีการกระตุน หรือการเรา (Enegizing) แรงจูงใจเปนสิ่งผลักดันหรือเรงเราใหบุคคล
พรอมที่จะแสดงพฤติกรรมหรือตอบสนอง เชน การแขงขันเราใหเกิดแรงจูงใจ แรงจูงใจกระตุนให
อินทรียมีความพรอมที่จะแสดงพฤติกรรมการแขงขันจะกระตุนใหบุคคลอยูในลักษณะเตรียมพรอม
ที่จะกระทําหรือแสดงพฤติกรรมที่มีแรงจูงใจที่มีความเขมขนมากๆ จะมีชีวิตชีวามากกวาแรงจูงใจที่
มีความเขมขนนอย 
 2. มีการชี้แนวทาง หรือทิศทาง (Directing) แรงจูงใจจะเปนสิ่งชวยช้ีแนวทางใหอินทรีย
แสดงพฤติกรรมหรือบอกแนวทางของพฤติกรรม เชน การใหรางวัลแกเด็กประพฤติดี “รางวัล” เปน
เครื่องชี้บอกแนวทางใหเด็กๆรูวาควรจะประพฤติอยางไรจึงจะไดรางวัล 
 สถิต วงศสวรรค (2529) กลาววาขบวนการของการเกิดแรงจูงใจและพลังของแรงจูงใจไว
ดังตอไปนี้ 
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 พฤติกรรมของมนุษยที่แสดงออกมา มักจะเปนไปโดยมีจุดหมายปลายทาง แรงจูงใจที่จะ
เกิดขึ้นกับมนุษยโดยมากจะมีสาเหตุมาจากความตองการของมนุษย เมื่อมีความตองการ คนเรา
มักจะมีแรงจูงใจเพื่อใหมีพฤติกรรมอันจะนําไปสูเปาหมาย แรงจูงใจจะมีจุดเริ่มตนจากทางสรีระอัน
เปนความตองการทางรางกายหรือขบวนการทางอินทรียอันมีมาแตกําเนิด  ตอมาก็เกิดแรงจูงใจทาง
สังคม อันไดมาจากการเรียนรู จากการอบรมเลี้ยงดู จากสภาพแวดลอม หรือจากคานิยมวัฒนธรรม
ในสังคมที่เกี่ยวของอยูตลอดจนจากการเกี่ยวของสัมพันธกับบุคคลอื่น แรงจูงใจของบุคคลจะ
เกิดขึ้นไดจะตองประกอบดวยความตองการไมวาจะเปนความตองการทางสรีระรางกายทางอารมณ
หรือทางสังคมก็ตาม ก็จะเกิดแรงขับขึ้นภายในรางกายและจิตใจของบุคคล รางกายจะตองมี
ปฏิกิริยาเพื่อชวยใหความตองการนั้นๆบรรลุจุดหมาย 
 
พลังของแรงจูงใจ (Motive Strength) 
 ความตองการ หรือแรงจูงใจ เปนตนเหตุของการเกิดพฤติกรรม โดยทั่วไปคนเรามีความ
ตองการมากมายหลายอยาง พรอมที่จะกระตุนใหรางกายแสดงพฤติกรรมเรียกวา aroused motive 
แรงจูงใจหรือความตองการอันไหนมีพลังมากที่สุดในขณะนั้น จะทําใหเกิดกิจกรรมแสดง 
พฤติกรรมออก สวนความตองการที่อยูในระดับต่ํา หรือมีพลังนอย หรืออยูในระดับธรรมดา ซ่ึงแฝง
อยูแตยังไมทําใหรางกายแสดงพฤติกรรมเรียกวา Motivational Disposition (สุชา   จันทรเอม, 2535)
จนกวาความตองการที่มีแรงจูงใจเขมขนกวาไดรับสนองตอบจนเปนที่พอใจแลว ความตองการที่มี
พลังแหงแรงจูงใจลําดับตอมาจึงจะไดรับการตอบสนองเปนลําดับตอไป แตสําหรับการศึกษา
ขบวนการเกิดแรงจูงใจและพลังของแรงจูงใจในการออกกําลังกายนั้น เพื่อที่จะเขาใจวาบุคลากรมี
ความตองการอยูภายใน ซ่ึงทําใหเกิดแรงขับอันกอใหเกิดหรือยับยั้งการออกกําลังกายเพื่อไปสูการ
ลดปญหาหรือการแกปญหา รวมทั้งเพื่อตอบสนองความตองการดานตางๆทั้งทางรางกาย จิตใจ 
และสังคมจากการออกกําลังกาย ทั้งนี้การมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่แตกตางกัน ยอมแสดงถึง
ความแตกตางของพลังของแรงจูงใจหรือข้ึนอยูกับระดับความตองการหรือความคาดหวังจากการ
ออกกําลังกาย ซ่ึงจะกระตุนหรือผลักดัน หรือยับยั้งพฤติกรรมสูเปาหมาย 
 แรงจูงใจ (Motivation) คือ กระบวนการกระตุนเพื่อใหพฤติกรรมไปสูเปาหมาย แรงจูงใจ
เปนเทคนิคอีกอยางที่ใชกระตุนใหนักกีฬาไดแสดงออกถึงความสามารถที่มีอยูใหสูงขึ้น เกิดความ
มานะพยายาม ความเชื่อมั่น ความกระตือรือรน  มีคุณธรรม มีระเบียบวินัย กอใหเกิดการพัฒนา
ตนเอง การปรับปรุงตนเอง อีกทั้งแรงจูงใจจะเปนตัวกําหนดระดับความตั้งใจ ความมุงมั่นเพื่อให
ตนเองบรรลุตามเปาหมายที่วางไวและเปาประสงคของทีม นอกจากนี้แรงจูงใจยังมีผลตอการ
ฝกซอมการแขงขัน  
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นักจิตวิทยาแบงกลุมปฏิสัมพันธ (Interactionism)  ไดแบงแรงจูงใจตามหลักการแสดงออกของ
พฤติกรรมไดเปน 2 ประเภท คือ (Taylor & Luthan, 1959 อางในสมบัติ กาญจนกิจ  และสมหญิง   
จันทรุไทย, 2542)  
 1. แรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motives) หมายถึง สภาวะของบุคคลที่ตองการทําการเรียนรู
หรือแสวงหาบางอยางดวยตนเอง โดยมิตองใหบุคคลอื่นมาเกี่ยวของ หรืออาศัยเครื่องลอจาก
ภายนอกเปนพฤติกรรมเพื่อการเสาะแสวงหาตนเองและยึดรางวัลภายในตนเองเปนหลัก (ดารณี 
พานทองพาลุสุข, 2532;  Haywood & Burke, 1977  อางใน อรพินทร  ชูชม  และคณะ, 2542) ไดแก  
 1.1 ความตองการ (Need) เนื่องจากคนทุกคนมีความตองการที่อยูภายในอันจะทําใหเกิด
แรงขับ แรงขับนี้จะกอใหเกิดพฤติกรรมขึ้นเพื่อใหบรรลุเปาหมายและความพอใจ 
 1.2  เจตคติ (Attitude) หมายถึง ความรูสึกนึกคิดที่ดีที่บุคคลมีตอส่ิงหนึ่งสิ่งใดซึ่งจะชวย
เปนตัวกระตุนใหบุคคลทําในพฤติกรรมที่เหมาะสม 
 1.3 ความสนใจพิเศษ (Special Interest) การที่เรามีความสนใจเรื่องใดเปนพิเศษก็จัดวาเปน
แรงจูงใจใหเกิดความเอาใจใสเร่ืองนั้นๆมากกวาปกติ 
 ดีซี Deci ( 1975  อางใน ชมชื่น   สมประเสริฐ, 2542) ไดสรุปกรอบแนวคิดของพฤติกรรม
ที่เกิดจากแรงจูงใจภายใน ดังภาพประกอบที่ 1 รูปแบบเชิงความคิดของพฤติกรรมที่เกิดจาก
แรงจูงใจ (A Cognitive Model of Motivated Behavior) บุคคลจะรูคิดวาความตองการจากแรงขับ
แรงจูงใจภายในอารมณเปนอยางไรเพื่อจัดสรรพลังงานในการแสดงพฤติกรรมไปสูเปาหมาย อัน
เปนเหตุใหบุคคลเลือกเปาหมาย (Goal Selection) ซ่ึงเขาไดคาดหมายวาจะนําไปสูการไดรับ
ผลตอบแทนและความพึงพอใจตามมา   
 เปาหมายที่กําหนดไวจะนําไปสูการแสดงพฤติกรรมที่มีเปาหมาย (Goal Directed 
Behavior) และเมื่อบรรลุเปาหมายบุคคลก็จะหยุดกระทําพฤติกรรม พฤติกรรมที่ไดรับผลตอบแทน
ทั้งจากภายใน ภายนอก และดานอารมณที่สงผลใหเกิดความรูสึกพึงพอใจ ความพึงพอใจก็จะสงผล
ยอนกลับไปที่การระลึกรูถึงความพึงพอใจที่ไดรับ ถาเพียงพอก็จะไมกระตุนการกระทําพฤติกรรม
ใหม แตถายังไมพึงพอใจก็จะสรางเปาหมายใหม เชนเดียวกับผลตอบแทนจะมีการสงผลยอนกลับ
ไปที่การเลือกเปาหมายและการระลึกถึงความพอใจ โดยที่ปจจัยดานแรงจูงใจภายในและการสราง
เปาหมายใหมจะถูกกระตุนจากความรูสึกดานความสามารถแหงตนและการกําหนดดวยตนเอง 
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ภาพประกอบที่ 1  รูปแบบเชิงความคิดของพฤติกรรมท่ีเกิดจากแรงจูงใจ 
แหลงที่มา : ปรับปรุงมาจาก Edward L.Deci (1975) Intrinsic Motivation. อางในชมชื่น สมประเสรฐิ, 
2542 
 พฤติกรรมที่เกิดจากแรงจูงใจภายใน เปนพฤติกรรมที่ไดรับการกระตุนจากสมองสวนกลาง 
บุคคลจะรูสึกสนุกสนานกับแบบแผนที่แสดงออกโดยไมไดหวังผลตอบแทนจากรางวัลภายนอก 
และพฤติกรรมนั้นจะมีความคงทน โดยทั่วไปจะมี 2 ลักษณะคือ พฤติกรรมแสวงหาสิ่งเราและตอสู
กับอุปสรรค 
 2. แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic Motives) หมายถึง สภาวะของบุคคลที่ไดรับแรงกระตุนมา
จากภายนอกใหมองเห็นจุดหมายปลายทางทั้งในแงผลักดันหรือยับยั้ง นําไปสูการเปลี่ยนแปลงหรือ
การแสดงออกพฤติกรรมของบุคคล แรงจูงใจเหลานี้ ไดแก 
 2.1 เปาหมายหรือความคาดหวังของบุคคล คนที่มีเปาหมายในการกระทําใดๆ ยอมกระตุน
ใหเกิดแรงจูงใจใหมีพฤติกรรม 
 2.2 ความรูเกี่ยวกับความกาวหนา คนที่มีโอกาส ทราบวาคนจะไดรับความกาวหนาอยางไร 
จากการกระทํานั้นยอมเปนแรงจูงใจใหเกิดพฤติกรรมขึ้นได เชน เปนนักกีฬาแลวไดสิทธิ์เขาศึกษา
ตอในมหาวิทยาลัย หรือทํางานในหนวยงานที่สนับสนุนการกีฬา 
 2.3 บุคลิกภาพ ความประทับใจในบุคลิกภาพสามารถกอแรงจูงใจใหเกิดพฤติกรรม การ
ออกกําลังกายได เชน รูปรางสงาผาเผย สดใส กระฉับกระเฉง 

สิ่งเรา 
- สิ่งแวดลอม 
- ความทรงจํา 
- ปจจัยภายใน

ตัวบุคคล 

การระลึกถึงความ
พึงพอใจที่จะ
ไดรับ 

- แรงขับ 
-     แรงจูงใจ 
- อารมณ 

การ
เลือก

พฤติกรรม
ไปสู

เปาหมาย 

ผลตอบแทน 

ความพึง
พอใจ 
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 2.4 ส่ิงลอใจ (Incentives) มีส่ิงลอใจหลายๆ อยางที่จะกอใหเกิดแรงกระตุนใหเกิด
พฤติกรรมขึ้น เชน การใหรางวัล การชมเชย  การประกวด  การแขงขัน หรือแมแตการตําหนิ การ
ลงโทษก็จัดวาเปนเครื่องมือที่กอใหเกิดพฤติกรรมไดทั้งสิ้น 
 แรงจูงใจที่มีบทบาทอยางยิ่งตอการคงอยูของพฤติกรรม คือ แรงจูงใจภายในเพราะเกิดจาก
การเสาะแสวงหาของตนเอง โดยความตองการมีความสามารถ ความตองการลิขิตตนเอง แรงจูงใจ
ภายในเปนพลังที่กอใหเกิดพฤติกรรมและกระบวนการทางจิตใจที่หลากหลาย โดยมีรางวัลเบื้องตน
คือ ความรูสึกวามีประสิทธิภาพหรือมีความสามารถ (Effectance) และความเปนอิสระ เปนตัวของ
ตัวเอง ความตองการภายในที่จะมีความสามารถและการลิขิตของตนเอง ทําใหบุคคลถูกจูงใจวาจะ
เสาะแสวงหาและพากเพียรพยายามที่เอาชนะในอุปสรรคตางๆ (Deci et al, 1991  อางใน อรพินทร 
ชูชม และคณะ, 2542;  ชมชื่น สมประเสริฐ, 2542) สอดคลองกับการศึกษาจิตวิทยาเกี่ยวกับการออก
กําลังกายของ Dishman (1986) โดยใชแบบวัดแรงจูงใจตนเอง (Self-Motivation Inventory-SMI) 
พบวาการจูงใจตนเองสัมพันธกับการทํานายการออกกําลังกายและแรงจูงใจตนเองอยางสูงเปน
แรงจูงใจใหบุคคลออกกําลังกายเปนประจํา  
 ดังนั้นเราจะเห็นไดวาแรงจูงใจเปนพื้นฐานในการแสดงใหเห็นถึงความแตกตางของ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรในแตละกลุม และสามารถเปนปจจัยทํานายถึงแนวโนม
และความคงทนของพฤติกรรมการออกกําลังกายไดอีกดวย 
 สถิต วงษสวรรค (2529) สรุปวา แรงจูงใจ แบงตามพื้นฐานของการเกิดแรงจูงใจได 2 
ประเภท คือ  
 1. แรงจูงใจทางสรีระ (Physiological Motives) หรือ แรงจูงใจทางกาย แรงจูงใจทางชีวภาพ 
(Biological Motives) หรือเปนการจูงใจขั้นพื้นฐานทางสรีระซึ่งเปนแรงจูงใจโดยทั่วไป เปน
แรงจูงใจเบื้องตน ไดแก ความตองการที่เปนความจําเปนที่รางกายตองการเปนแรงผลักดันที่เกิดจาก
ความขาดสมดุลทางรางกาย ทําใหรางกายเกิดความตึงเครียด จําเปนตองหาทางลดความตึงเครียด
เหลานั้น ซ่ึงไดแกภาวะที่รางกายขาด เชน อาหาร อากาศ น้ํา ความตองการทางเพศ ฯลฯ หรือเปน
ภาวะที่รางกายมีมากเกินไป เชน อ่ิมเกินไป เปนตน แรงจูงใจประเภทนี้จะเกิดมีขึ้นโดยไมตองมีการ
เรียนรู บางแหงเรียกวา แรงจูงใจปฐมภูมิ (Primary Motives  หรือ Primary Drives) 
 2. แรงจูงใจทางสังคม (Social Motives or Sociological Motives)  หรือแรงจูงใจทาง
จิตวิทยา(Physiological Motives) หรือแรงจูงใจชั้นสูงสุด (Secondary Motives) เชน ความตองการ
การยอมรับ ความรัก ความปลอดภัย อํานาจ เกียรติยศชื่อเสียง ฯลฯ เปนแรงจูงใจที่เกิดจากการ
เรียนรูมากอน ซ่ึงมักจะเปนความรูสึกขาดสมดุลทางจิตใจ เปนแรงจูงใจที่เกี่ยวกับอวัยวะหรือระบบ
ประสาท 
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 นักจิตวิทยาบางกลุมมีความเห็นวาวิธีการแบงแรงจูงใจตามพื้นฐานของการเกิดแรงจูงใจ
นั้นยังไมสามารถแบงใหครอบคลุมแรงจูงใจทุกชนิดได นักจิตวิทยากลุมนี้คือ Singer (1982) และ 
Foster (1975 อางใน สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย, 2542) จึงแบงแรงจูงใจออกเปน 3 
ประกอบดวยกัน คือ 
 1. แรงจูงใจทางดานรางกาย (Physiological Motives) เปนแรงจูงใจที่มีติดตัวมาแตกําเนิด 
ซ่ึงเกิดจากความตองการทางดานรางกาย เชน ความหิว ความกระหาย ความรูสึกรอนหนาว เปนตน  
 2. แรงจูงใจทั่วไปท่ีไมใชการเรียนรู (Unlearned General Motives) เปนแรงจูงใจที่ไมได
เกิดขึ้นจากการเรียนรู และเปนแรงจูงใจที่ไมไดเกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย เชน ความ
รัก ความอบอุน เปนตน  
 3. แรงจูงใจทางดานสังคม (Social Motives) เปนแรงจูงใจที่เกิดขึ้นจากการเรียนรูและไมใช
ติดตัวมาแตกําเนิด เกิดขึ้นจากการที่บุคคลไปสัมผัสกับสิ่งแวดลอม 
 ฮิลการด Hilgard (1979) แบงแรงจูงใจไวเปน 3 ประเภท  
 1. แรงจูงใจเพื่อการอยูรอด (The Survival Motives) เปนความตองการทางกายซึ่งขาดเสีย
มิได เชน น้ํา อาหาร อากาศ ฯลฯ  
 2.   แรงจูงใจทางสังคม (The Social Motives) เปนแรงจูงใจอันเกิดจากความตองการทาง
สังคม เปนแรงจูงใจเพื่อเขาสังคมในการเกี่ยวของสัมพันธกับผูอ่ืน เชน ความรัก การยอมรับนับถือ 
ฯลฯ  
 3. แรงจูงใจเพื่ออวดตน (Ego Integrative Motives) คือ แรงจูงใจที่เกิดจากความตองการ 
ช่ือเสียง ความสําเร็จ (Need for Successfullness)  
 กิลฟอรด และเกรย (Guilford & Gray, 1970 อางในสถิต วงคสวรรค, 2529) แบงแรงจูงใจ
ออกเปน 3 ประเภท  

1. แรงจูงใจดานชีวภาพ เชน อารมณ แรงขับ  
2. แรงจูงใจดานจิตใจ เชน ความพยายาม ความปรารถนา ความรูสึก  
3. แรงจูงใจดานสิ่งแวดลอม เชน ผลประโยชน รางวัล  

 เมอเรย Murray (1938 อางใน หลุย จําปาเทศ, 2533) แบงความตองการออกเปน 2 ประเภท  
 ประเภทที่ 1 คือ ความตองการทางสรีระ (Viscerogenic Needs)  
 ประเภทที่ 2 คือ ความตองการทางจิตใจ (Psychogenic Needs) มี 28 ชนิดดวยกันโดยรวม
ความตองการเหลานั้นเปนกลุมใหญๆ 5 กลุมดังนี้ 
 1.ความตองการเกี่ยวกับสิ่งของ เชน รางวัล เงินทอง ทรัพยสมบัติ 
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 2. ความตองการที่จะแสดงความทะเยอทะยาน มีอํานาจ มีกําลังใจ ปรารถนาที่จะสัมฤทธิ์
ผลในสิ่งตางๆ และตองการมีเกียรติยศ ช่ือเสียง เชน ความตองการความสําเร็จ (Achievement)  
ความตองการที่จะเอาชนะอุปสรรคหรือภาวะเงื่อนไขตางๆ (Counteraction) ความตองการการยก
ยอง (Deference) ความตองการแสดงออก (Exhibition) ฯลฯ 
 3. ความตองการเกี่ยวกับการใชอํานาจ การตอตาน การยอมแพ หรือความพายแพ เชน 
ความตองการที่จะกาวราว (Aggression) ความตองการความยกยอง (Deference) ฯลฯ 
 4. ความตองการที่จะทําใหผูอ่ืนหรือตนเองบาดเจ็บ เชน ความตองการที่จะไมไยดีตอส่ิง
รอบขาง (Rejection) ฯลฯ 
 5. ความตองการเกี่ยวกับความรักที่มีตอตนเองและผูอ่ืน เชน ความตองการผูกไมตรีกับผูอ่ืน 
(Affiliation) ความตองการที่จะเอาชนะอุปสรรค หรือภาวะเงื่อนไขตางๆ (Counteraction) ความ
ตองการแสดงออก (Exhibition) ความตองการที่จะชวยเหลือผูอ่ืน (Nurturance) ความตองการทาง
เพศ (Sex) ความตองการสิ่งประทับใจ (Sentience) ฯลฯ 
 
แนวความคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับแรงจูงใจ 
 สุชา จันทรเอม (2541) กลาววา มีผูเสนอทฤษฎีหลายทฤษฎีที่อธิบายถึงพฤติกรรมอันเกิด
จากแรงจูงใจ โดยแตละทฤษฎีเชื่อวาแรงจูงใจเกิดจากสาเหตุตางๆ คือ 
 1. เกิดตามความตองการความสุขสวนตัว (Hedonistic) คือ เชื่อวามูลเหตุสําคัญที่มนุษยเกิด
แรงจูงใจก็เพราะมนุษยตองการที่จะหาความสุขสวนตัวและพยายามหลีกหนีความเจ็บปวด   
 2. เกิดจากสัญชาตญาณ (Instinctual) คือความเชื่อวาคนเราจะมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิง
เราตางๆไดโดยไมตองมีการเรียนรู เนื่องจากสัญชาตญาณที่มีมาพรอมกับการเกิดของมนุษย เชน 
ปฏิกิริยาตอบสนองตออาหาร น้ํา หรือส่ิงเราทางเพศ เปนตน แรงจูงใจจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆตามการ
เจริญเติบโตของคนและสัญชาตญาณจะเปนสิ่งกําหนดขั้นตอนของปฏิกิริยาตอบสนองตอ
ส่ิงแวดลอมตางๆในชีวิตมนุษยไวเรียบรอยแลว 
 3. เกิดจากการมีเหตุผล (Cognitive) แนวความคิดนี้เชื่อในความสามารถในการมีเหตุผลที่
จะตัดสินใจกระทําสิ่งตางๆโดยคิดวาความตั้งใจและความปรารถนา (Willing and Desiring) ของ
มนุษยจะกระตุนใหเกิดพฤติกรรมตางๆขึ้น ผูที่เชื่อตามแนวคิดนี้คิดวาคนเรามีอิสระที่จะกระทําหรือ
ตัดสินใจในสิ่งตางๆโดยมีเหตุผลและรูวาตนเองกําลังทําอะไรอยู มีความตองการอะไรอยู มีความ
ตองการอะไรและมิไดสนใจวาอะไรคือสาเหตุของพฤติกรรมนั้น 
 4. เกิดจากแรงขับ (Drive) แนวความคิดนี้เปนที่ยกยองในวงการจิตวิทยา และในปจจุบัน
เชื่อวาพฤติกรรมและอุปนิสัยของมนุษยมีสวนสัมพันธกับแรงขับดังกลาว การที่คนเรามีความ
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แตกตางกันไปก็เพราะผลอันสืบเนื่องมาจากประสบการณและการเรียนรูที่ไดสะสมมาเปนเวลานาน 
ตามระบบของการตอบสนองความตองการของแรงขับตางๆ 
 แรงจูงใจในการออกกําลังกายเปนแรงจูงใจที่เกิดจากการเรียนรูหรือเปนแรงจูงใจที่เกิดขึ้น
ภายในหลังจากรางกายไดรับการตอบสนองความตองการขั้นปฐมภูมิแลว โดยแรงจูงใจที่เกิดขึ้น
จากแรงขับที่มีผลสืบเนื่องมาจากประสบการณ และการเรียนรูเกี่ยวกับการเลนกีฬาหรือการออก
กําลังกาย เปนการถายโยงการเรียนรู (Transfer of Learning) ซ่ึงนับวาเปนทักษะที่มีอิทธิพลตอ
ทักษะอื่นๆ ซ่ึงสามารถจําการเรียนรูเดิมในอดีตมาเปนประสบการณ เพื่อชวยใหเกิดการเรียนรูในอีก
รูปแบบหนึ่ง ซ่ึงใกลเคียงกันหรือแตกตางกัน (มธุรส   สวางบํารุง, 2542) และ Pender (1996) กลาว
วา ความรูและทักษะจากประสบการณเดิมจะสงผลใหบุคคลแสดงพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได
สมบูรณขึ้น หรือเปนแรงจูงใจจากการมีเหตุผลและความรูวาการออกกําลังกายเปนสิ่งที่มีประโยชน
มีคุณคาที่จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรงมีคุณภาพชีวิตที่ดีหรืออาจเปนแรงจูงใจที่จะหาความสุขสวนตัว 
หลบหนีความเจ็บปวดทั้งจากการเกิดปญหาสุขภาพหรือเปนความเจ็บปวดที่เกิดจากผลดานลบของ
การออกกําลังกายเนื่องจากการออกกําลังกายที่มีประสิทธิภาพจะกอใหเกิดความเหนื่อยลาหรือปวด
เมื่อยตามกลามเนื้อ 

ทฤษฎีท่ีเก่ียวกับแรงจูงใจ 
 ทฤษฎีลําดับขั้นความตองการของ Maslow (Maslow’s Hierarchy Theory of Motivation) 
(นวลละออ   สุภาผล, 2527 ; สถิต   วงศสวรรค, 2529; ชมชื่น   สมประเสริฐ, 2542) 
 Abraham H. Maslow เชื่อวาพฤติกรรมของมนุษยจํานวนมากสามารถอธิบายโดยใช
แนวโนมของบุคคลในการคนหาเปาหมายที่ทําใหชีวิตของเขาไดรับความสมปรารถนาและไดรับสิ่ง
ที่มีความหมายตอตน มาสโลวไดศึกษาคนควาเกี่ยวกับแรงจูงใจของมนุษย เขาใหความเห็นวามนษุย
ทุกคนลวนมีความตองการและตองการที่จะสนองตอบความตองการใหกับตนเองทั้งสิ้น ความ
ตองการของมนุษยเปนจุดเริ่มตนของการเกิดแรงจูงใจ โดยความตองการจะมีอยูตลอดเวลาไมมีที่
ส้ินสุดและเมื่อความตองการไดรับการตอบสนองแลวจะไมเปนสิ่งจูงใจสําหรับพฤติกรรมของ
บุคคลอีกตอไป ความตองการที่ไมไดรับการตอบสนองนั้นที่ยังเปนสิ่งจูงใจของพฤติกรรมความ
ตองการของมนุษยจะมีลักษณะเปนลําดับขั้นจากความตองการเบื้องตน(Basic Needs) ไปสูระดับสูง
ขึ้นไปหรือบุคคลจะมีความตองการในลําดับตอไปเมื่อความตองการเบื้องตนไดรับการตอบสนอง
แลว 
 Maslow ไดจัดลําดับขั้นความตองการของมนุษยจากขั้นตนไปสูความตองการขั้นตอไป
ดังนี้ 
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1. ความตองการทางรางกาย (Physiological Needs) หรือความตองการทางดานสรีระหรือ
ความตองการทางกายภาพ เปนความตองการขั้นพื้นฐานเพื่อความอยูรอดของมนุษยและเปน
ส่ิงจําเปนที่สุดสําหรับการดํารงชีวิต ไดแก อาหาร อากาศ ที่อยูอาศัย เครื่องนุงหม ยารักษาโรค การ
พักผอน ความตองการทางเพศ ฯลฯ ความตองการประเภทนี้จะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคล
เหนือความตองการขั้นอื่นๆ ก็ตอเมื่อตกอยูในภาวะขาดแคลน หากความตองการทางกายซึ่งเปน
ความตองการพื้นฐานของมนุษย (Basic Needs) ไดรับการตอบสนองจนเปนที่พอใจ ความตองการ
ในระดับตอไปก็จะตามมา 

2. ความตองการความปลอดภัย (Safe or Security Needs) เปนความตองการความปลอดภัย
จากความกลัวภัยอันตรายตางๆ ที่มีตอชีวิตทั้งในปจจุบันและอนาคต เปนความตองการการปองกัน
เพื่อไมใหเกิดอันตรายแกรางกายและจิตใจ เชน ความเจ็บปวย โรคภัย อุบัติเหตุ ความคลอนแคลน
ทางเศรษฐกิจ ความไมมั่นคงในหนาที่การงาน โดยธรรมชาติแลวมนุษยทุกคนปรารถนาที่จะไดรับ
ความมั่นคงปลอดภัย รวมถึงความกาวหนาและความอบอุนใจ ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญที่มีผลตอขวัญและ
กําลังใจ ความตองการความปลอดภัยจะมีความสําคัญขึ้นก็ตอเมื่อความตองการทางดานรางกาย
ไดรับการตอบสนองจนพอใจแลว หลังจากนั้นความตองการความปลอดภัยจะเขามามีบทบาทและมี
อิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลเหนือความตองการประเภทอื่น  

3. ความตองการความรักและความเปนเจาของ (Belongingness and Love Needs) บุคคล
ตองการความรักและความเปนเจาของโดยการสรางความสัมพันธกับผูอ่ืน เชน ความสัมพันธภายใน
ครอบครัวหรือคนอื่นๆในสังคม ตองการเปนที่ยอมรับและเปนสวนหนึ่งของสังคม รวมทั้งตองการ
ที่จะรักใครผูอ่ืนดวย เมื่อความตองการทางรางกายและความตองการความปลอดภัยไดรับการ
ตอบสนองอยางพอใจแลว ความตองการทางสังคมก็จะเกิดขึ้น ความตองการทางสังคมซึ่งอยูใน
ระดับถัดไปจากความตองการ 2 ประเภทแรกดังกลาวแลว จะเขาครอบงําพฤติกรรมของบุคคลนั้น
เพราะมนุษยชอบรวมกลุม ชอบอยูรวมกันตามวิสัยสัตวสังคม นอกจากนั้นยังตองการการยอมรับ
และการใหมิตรภาพความรักจากเพื่อนและสังคม อันเปนความรูสึกวาตนเองมีคุณคา 

4. ความตองการความภาคภูมิใจ หรือรับการยกยองในสังคม (Esteem of Egoistic Needs) 
นอกจากมนุษยจะมีความตองการ มีเพื่อนฝูงหรือเปนสวนหนึ่งของสังคมแลว มนุษยยังมีความ
ตองการอยากเดน อยากมีความสําคัญ อยากใหคนอื่นยกยองสรรเสริญ ซ่ึงหมายถึง  ทางดานฐานะ  
บทบาท และความมั่นคงทางสังคม Maslow ไดแบงความตองการในขั้นนี้ออกเปน 2 ลักษณะคือ 
ลักษณะแรกเปนความตองการนับถือตนเอง (Self-Respect) คือ ความตองการมีอํานาจ มีความ
เชื่อมั่นในตนเอง มีความแข็งแรง มีผลสัมฤทธิ์ไมตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืน ทุกคนตองการที่จะรูสึกวา 
ตนมีคุณคาและมีความสามารถที่จะประสบความสําเร็จในดานตางๆ ลักษณะที่สอง เปนความ
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ตองการไดรับการยอมรับนับถือจากผูอ่ืน(Esteem from Other) คือความตองการมีเกียรติยศ การ
ไดรับการยอมรับ ไดรับความสนใจ มีสถานภาพ มีช่ือเสียง โดยเปนความตองการที่จะไดรับการยก
ยองชมเชยในสิ่งที่ตนเองกระทํา ซ่ึงทําใหรูสึกวาความสามารถของตนไดรับการยอมรับของผูอ่ืน 

5.ความตองการที่จะไดรับความสําเร็จตามความนึกคิดหรือความตองการที่เขาใจตนเอง
อยางแทจริง (Self-Realization or Self-Actualization Needs) เปนความตองการใหเกิดความสมหวัง
ทุกอยางในชีวิตหรือตองการประจักษตนเอง เปนความตองการขั้นปลายสุดของศักยภาพของบุคคล
(Person’s Potential) ที่บุคคลนั้นปรารถนาจะเปน ถาความตองการลําดับขั้นกอนๆไดทําใหเกิดความ
พึงพอใจอยางมีประสิทธิภาพ ความตองการนั้นเขาใจตนเองอยางแมจริงก็จะเกิดขึ้น บุคคลที่ประสบ
ผลสําเร็จในขั้นสูงสุดนี้จะใชพลังอยางเต็มที่ 

 
 
ภาพประกอบที่ 2  ลําดับขั้นความตองการของมนุษย ตามความคิดของ Maslow 

แหลงที่มา : http://changingminds.org/explanations/needs/maslow.htm 
 

ในสิ่งที่ทาทายความสามารถและศักยภาพของตนเองและมีความปรารถนาที่จะปรับปรุง
ตนเอง พลังขับนั้นจะกระทําพฤติกรรมตรงกับความสามารถของตน กลาวโดยสรุป การเขาใจ
ตนเองอยางแทจริงเปนความตองการอยางหนึ่งของบุคคลที่จะบรรลุถึงจุดสูงสุดของศักยภาพ ซ่ึงเกดิ
ขึ้นกับผูที่สามารถจะมีความเขาใจในตนเองอยางแทจริงและสามารถทําสิ่งที่ตนตองการใหดีที่สุด 
และถือเปนระดับความตองการที่แสดงความแตกตางระหวางบุคคลอยางยิ่งใหญที่สุด (Maslow, 
1970  อางใน นวลละออ   สุภาผล, 2527) 



 18 

จากแนวคิดทฤษฎีที่อธิบายถึงพฤติกรรมอันเกิดจากแรงจูงใจและทฤษฎีลําดับขั้นความ
ตองการของ Maslow สรุปไดวา พฤติกรรมการออกกําลังกายแมจะเปนพฤติกรรมที่จําเปนตอสรีระ
ของมนุษยแตเปนไปเพื่อตอบสนองความตองการทั้งจากสัญชาตญาณและจากการเรียนรูในภายหลัง 
(Learned-Drives) เปนพฤติกรรมที่สืบเนื่องมาจากประสบการณและการเรียนรูโดยประสบการณ
ความสุข ความสนุกสนาน ความประทับใจจากการเรียนการเลน การแขงขันกีฬาหรือการออกกําลัง
กายในวัยเด็กจะกลายเปนแรงจูงใจและถายโยงถึงการมีพฤติกรรมในวัยผูใหญบนพื้นฐาน3 ประการ 
คือ  

1. ความตองการที่จะรูสึกถึงความสามารถ การตัดสินใจและมีอิสระที่จะกระทํา 
2. เพื่อจุดมุงหมายในการเปลี่ยนแปลงตนเองและสิ่งแวดลอม 
3. เพื่อผลจากรางวัลตางๆในขั้นความตองการความปลอดภัย ตองการความรักและความ

เปนเจาของ ความภาคภูมิใจในตนเอง และความตองการไดรับความสําเร็จ 
จะเห็นไดวาแรงจูงใจในการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับทุกลําดับขั้นของความ

ตองการของ Maslow โดยไมจําเปนตองไดรับการตอบสนองตามลําดับขั้นและแรงจูงใจอาจเกิดจาก
ความตองการหลายดานแตกตางกันไปในแตละพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ทั้งนี้ธรรมชาติแหงความตองการของบุคคลตามแนวความคิดของ Maslow เปนการศึกษา
ลําดับขั้นความตองการที่กลายเปนแรงจูงใจในการออกกําลังกายของบุคคลและชี้ใหเห็นถึงแนว
ทางการสรางแรงจูงใจที่จะตอบสนองความตองการของบุคคลไดอยางถูกตองเหมาะสมตามลําดับ
ขั้นความตองการของแตละบุคคลดวยเชนกัน 

สุชา   จันทรเอม (2535) แนวคิดทฤษฎีความสัมพันธระหวางความตองการแรงขับและ
เครื่องลอใจ (The Need Drive-incentive Theory) ไวดังนี้ 

สภาพของการขาดสมดุลภายในรางกาย (Needs)  เปนมูลเหตุใหเกิดแรงขับ (Drive) ขึ้น 
รวมทั้งความตองการทางรางกายทําใหเกิดแรงขับขึ้นและแรงขับเหลานี้จะเปนตัวกระตุนใหเกิด
กิจกรรมหรือการกระทําตางๆ (Activities) เพื่อไปสูจุดหมายปลายทาง (Goal Object) หรือส่ิงที่เปน
เครื่องลอใจ (Incentive) นั้นๆและเมื่อถึงจุดหมายปลายทางที่ตองการแลวแรงขับจะลดลง 

  ตัวอยางเชน ความหิว ทําใหเราเกิดมีแรงขับขึ้น ซ่ึงเรียกวา Hunger Drive ซ่ึงจะไปกระตุน
ใหอินทรียเกิดการกระทําตางๆจนกระทั่งไดอาหารมาบําบัดความตองการ อาหารนี้จะเปน Incentive 
และเมื่อไดรับประทานอาหารแลวแรงขับลดลง Drive & Need นี้ยังมีความแตกตางกันอยูบาง เชน 
แรงขับเกี่ยวกับอาหาร (Food-Drive) ของสัตวนั้น ไมใชความหิวเสมอไป บางครั้งแรงขับก็อาจจะ
ลดลงได ทั้งๆที่ยังไมไดสนองความตองการจนเปนที่พอใจก็มี เชน ในกรณีที่สัตวที่กําลังหิวไดรับ
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น้ําตาล เปนตน ทฤษฎีนี้มีอิทธิพลเนื่องจากการลดแรงขับนี้เปนพื้นฐานของการใหรางวัลเกี่ยวกับ
การเรียนรูดวย  

ถาเรายอมรับวา Goal-direction เชน การไดของที่ถูกใจ หรือการหลบหนีจากสถานการณที่
ไมพึงพอใจ เปนแรงขับอยางหนึ่งแลว เราอาจแบงแรงขับออกเปน 2 ประเภท คือ 

 - Appetitive Drives เชน แรงขับเกี่ยวกับการแสวงหาอาหาร 
- Aversive Drives ไดแก แรงขับที่ผลักดันใหหลบหลีกจากสถานการณที่เจ็บปวดตางๆ การ

กระทําและเครื่องลอใจทั้งหลาย (Incentive) จะเปนตัวลดความตึงเครียด (Tension) ใหนอยลง
นั่นเอง อยางไรก็ตามความสัมพันธระหวาง Drive  และ Incentive ยังซับซอนกวานี้ ทั้งนี้เพราะ 
Incentives บางชนิดนั้นมีความสําคัญเหนือกวาบางชนิดอยู กลาวงายๆคือ เราชอบของลอใจ
บางอยางมากกวาของลอใจบางชนิด นอกจากนี้เครื่องลอใจบางครั้งเกิดในเวลาที่เราไมตองการก็ไม
มีความหมาย เชน เราไดกล่ินอาหารที่เราเคยชอบ ทั้งๆที่เราอิ่มอยู เปนตน 

ในการออกกําลังกายบุคคลจะเกิดแรงจูงใจจากเครื่องลอใจตางๆซึ่งเปนรางวัลจาก
ภาคผนวกที่จะตอบสนองตอความตองการดานรางกายและดานสังคม โดยผลที่ไดรับอันเปนความ
พึงพอใจจะทําใหบุคคลเกิดแรงจูงใจในการออกกําลังกายอยูเสมอ ทั้งนี้เครื่องลอใจแตละอยางจะมี
อิทธิพลตอพฤติกรรมบุคคลแตกตางกันไปในแตละเวลาและสถานการณ 

สุชา   จันทรเอม (2535) สรุปถึงทฤษฎีการกระตุนอารมณ (Affective Arousal Theory) ไว
ดังนี้ 

ทฤษฎีนี้เชื่อวา พฤติกรรมที่อินทรียแสดงออกมีอยู 2 ประการ คือ 
ก. อินทรียยอมแสวงหาหรือเขาใกลส่ิงที่พึงพอใจ 
ข. อินทรียยอมแสดงพฤติกรรมหลบหลีกหรือไมเขาใกลส่ิงที่รบกวนหรือสภาพการณที่

นารังเกียจ ฉะนั้นในการกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งจะตองมีอารมณแฝงอยู ทฤษฎีนี้ย้ําวา
อารมณที่เกิดขึ้นในพฤติกรรมตางๆ เปนตนวา อารมณรัก หรือชอบ หรือความพอใจจะ
เกิดขึ้นจากการไดอาหาร นั่นคือในการแสวงหาอาหาร อินทรียพอใจจัดเปน Positive 
Affect สวนการหลบหลีกจากความเจ็บปวดหรือส่ิงที่ไมพึงพอใจจัดเปน Negative 
Affect 

Mc Clelland (1955) เปนผูมีความเห็นสอดคลองกับทฤษฎีนี้ ไดใหคําจํากัดความของ 
Motive วาเปนลักษณะของ Goal หรือเปาหมายที่แตกตางกัน และขึ้นอยูกับความสัมพันธในอดีตวา
ส่ิงเหลานั้นทําใหเกิดความพอใจหรือความไมพอใจ ถาพฤติกรรมใดแสดงออกมาทําใหเกิดอารมณ
พึงพอใจ เราก็มีแนวโนมที่จะแสดงพฤติกรรมนั้นออกมาเรื่อยๆ ในทางตรงกันขามถาพฤติกรรมใด
ทําใหเกิดอารมณที่ไมสบาย เราก็มักจะหลีกเลี่ยงไมแสดงพฤติกรรมนั้นออกมา 
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Roediger (1984) กลาววา ส่ิงกระตุนโดยทั่วไปมี 4 ประเภท คือ 
1. แรงขับดานสรีระและสิ่งลอใจตางๆ 
2. สภาพสิ่งแวดลอม 
3. ส่ิงแปลกๆหรือปรากฏการณใหมๆ 
4. ยาหรือสารกระตุน 
อารมณที่เกิดขึ้นทั้งกอน ระหวาง หรือภายหลังการออกกําลังกายเปนผลลัพธของแรงจูงใจ

ที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย นั่นคือ ถาหากบุคคลเกิดความพึงพอใจโดยเฉพาะผูที่ออก
กําลังกายเปนประจําและไดรับผลดีตอจิต หรือถูกกระตุนจากสารเอนดอรฟนที่หล่ังจากสมอง
ภายหลังการออกกําลังกายจะทําใหมีการออกกําลังกายอยูเสมอ ตรงกันขามผูที่มีความรูสึกไมดีตอ
การออกกําลังกายหรือไดรับผลที่สงใหเกิดความไมพึงพอใจ เชน ผูที่ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอจะ
ทําใหรางกายเกิดความเมื่อยลาและทําใหเกิดความตองการหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายได นอกจากนี้
รางวัลส่ิงลอใจหรือสภาพสิ่งแวดลอมในการออกกําลังกายก็สามารถกระตุนใหเกิดแรงจูงใจในการ
ออกกําลังกายเชนกัน 

สุชา   จันทรเอม (2535) สรุปแนวคิดทฤษฎีแหงความรู (Cognitive Theories) ไวดังนี้ 
 คําวา “Cognitive” มาจากภาษาลาติน แปลวา “Knowing” (รูจัก)  ทฤษฎีนี้เนนความเขาใจ
หรือการคาดคะเนเหตุการณตางๆไวลวงหนา โดยอาศัยการรับรูมากอน หรือจากการคิดคนเปนสิ่ง
ตัดสินหรือประเมินคุณคาของพฤติกรรมที่แสดงออกมา เชน พฤติกรรมที่เคยทํามาแลว นั่นคือ การ
ตั้งระดับความคาดหวังของบุคคลจะสัมพันธกับความสําเร็จที่มีอยูในอดีตและปจจุบัน 
 อินทรียใดๆ ก็ตามที่มีความจํายอมระลึกถึงความคลายคลึงของอดีตและปจจุบันได ทฤษฎีนี้
จึงเนนวา ส่ิงรายตางๆ หรือการกระตุนก็ดี หรือพฤติกรรมที่จะไปสูจุดหมายปลายทางก็ดี 
(Goalseeking Behavior) เกิดจากความรูที่เคยพบมาเปนตัวกําหนด นอกจากนี้ตองอาศัยเหตุการณใน
อดีต ส่ิงแวดลอมในปจจุบัน และยังรวมถึงความคาดหวังในอนาคตอีกดวย 
 ผูที่ผานการเรียนรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายมากอน ทั้งโดยทฤษฎีและการปฏิบัติ ยิ่งถาหาก
มีทักษะในการออกกําลังกาย เคยเปนนักกีฬาหรือมีความรูสึกที่ดีตอการออกกําลังกาย จะทําให
สามารถนําบทเรียนจากอดีตมาปรับปรุงแกไขใหดีขึ้น ทําใหแสดงพฤติกรรมไดงายขึ้น เชน 
Dishman (1985) กลาววา บุคคลที่ออกกําลังกายในวัยเด็กมีแนวโนมที่จะออกกําลังกายในวัยผูใหญ 
สอดคลองกับ Pender (1987) ที่กลาววาความรูและทักษะจากประสบการณเดิม จะสงผลใหบุคคล
สามารถแสดงพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดสมบูรณขึ้น 
 การศึกษาเรื่องการออกกําลังกายในสวนที่เกี่ยวกับแรงจูงใจทั้งประเภทและลักษณะของ
แรงจูงใจรวมทั้งทฤษฎีแรงจูงใจดังกลาวแลวนั้น แมจะมีการอธิบายดานลักษณะของทฤษฎีที่
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แตกตางกัน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับวาทั้งนี้เปนการวิเคราะหดวยปจจัยในดานตางๆ แตพบวาอยางนอยจะมี
ความเกี่ยวของกับปจจัยทั้งสามนี้ไมอยางใดก็อยางหนึ่ง นั่นคือ ปจจัยดานสรีระ ปจจัยดานจิตใจและ
ปจจัยดานสังคม 
 
แรงจูงใจกับการกีฬาและการออกกําลังกาย 
 สืบสาย  บุญวีรบุตร (2541) ไดศึกษาพบวามีแรงจูงใจในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย 3 
รูปแบบคือ 

1. แรงจูงใจที่ทําใหคนเริ่มออกกําลังกาย (Motives to Initiate Participating Exercise) 
 เหตุผลที่เกี่ยวของกับความสวยงาม (Physical Appearance) และสมรรถภาพทางกายตองการมี
รางกายเปนกลามเนื้อไดสัดสวนเปนที่นาสนใจจากเพศตรงขามและตองการมีสมรรถภาพทางกายดี 
รางกายแข็งแรง 
 -  เหตุผลทางการแพทย (Medical Reasons) 

     แพทยส่ังใหออกกําลังกายและความเจ็บปวยเรื้อรัง 
 - มีอาการที่จะนําไปสูโรคตางๆ เชน ปริมาณโคเลสโตรอลสูง ความดันเลือด   สูง เครียด มี
อาการบาดเจ็บเรื้อรัง เชน เจ็บปวดไหลเร้ือรัง 
 - เพื่อการฟนฟูสมรรถภาพหลังการบาดเจ็บหรือเจ็บปวยหรือหลังจากที่อวัยวะหยุด
เคลื่อนไหวนานๆ 
 - เพื่อคลายเครียดและลดความวิตกกังวลจากการทํางานประจํา 
 - เปนเหตุผลทางสังคม (Affiliation) 
 - ตองการพบเพื่อนใหม รูจักคนใหม โดยใชกิจกรรมกีฬาเปนสื่อในการเขาสังคม 
 - ตองการใชเวลารวมกับเพื่อนและคนใกลชิดโดยใชกิจกรรมการออกกําลังกายเปนสื่อ 
 - ตองการใหตนเองเปนที่ยอมรับหรือเปนสวนหนึ่งของกลุม กีฬาไดถูกนํามาเปนสื่อประสาน
ระหวางสมาชิกกลุม เชน การเลนกอลฟระหวางผูบริหาร 
 - เ พื่อยกระดับสถานะทางสังคม (Social Status) เพื่อสรางชื่อเสียงทางการกีฬา เชน การเปน
ทีมชาติ เพื่อใหไดเงินและการยอมรับจากสังคมรอบขาง 
 - ไดรับการสนับสนุนสงเสริมจากคนใกลชิด พอ แม พี่นอง คูครอง 
 - การมีทัศนคติที่ดีตอกีฬา (Attitude toward Sports) 
 - การเห็นประโยชน ความสําคัญและความจําเปนของการเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย 
 - มีการศึกษาและการมีประสบการณเดิมที่ดีตอการออกกําลังกาย 
 - ชอบและสนุกกับการออกกําลังกายกิจกรรมนั้นทาทายความสามรถ 
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2. แรงจูงใจที่ทําใหคนยังคงเลนกีฬาและ/หรือการออกกําลังกาย (Motives to Continue 

Participating Sports and/or Exercise) 
2.1 เหตุผลทางจิตวิทยา (Psychological Reasons) 

2.1.1 มีแรงจูงใจในตนเอง (Self-motivation) ลักษณะของบุคลิกภาพแบบ A      
(Type A) ที่ชอบสังคม ชอบการมีเพื่อน ชอบความทาทาย การเสี่ยง ชอบ
การแขงขัน มักรวมกิจกรรมการออกกําลังกาย 

2.1.2  ทําใหเกิดความรูสึกที่ดี (It Feels Good) มีความสนุกสนาน ทาทาย
ความสามารถ คลายเครียด ลดความวิตกกังวล มีการรับรูตัววาตนมี
ความสามารถ (Self-Efficacy) ประสบผลสําเร็จ (Percieve Competence) 
เปนที่ยอมรับจากคนทั่วไป ทําใหมีความเชื่อมั่น มีความภาคภูมิใจใน
ตัวเอง (Self-Esteem) จากการเลนกีฬา 

2.2 เหตุผลทางสรีรวิทยา (Physiological Body Composition Reasons) 
2.2.1   เกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน รางกายไดสัดสวน กลามเนื้อ       

แข็งแรงรางกายกระฉับกระเฉง ทํางานไดนานขึ้น เหนื่อยนอยลง และหาย
เหนื่อยเร็วขึ้น อารมณแจมใส สุขภาพจิตดี 

2.2.2 สถานะภาพสุขภาพดีขึ้น (Health Status) เชน มีการเจ็บปวยนอยลง         
ปริมาณไขมันในเสนเลือดและความดันเลือดลดลง ลดความเครียด 

2.2.3  พัฒนาสมรรถภาพแบบแอโรบิก (Aerobic Fitness) ระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 

2.3 เหตุผลทางสิ่งแวดลอมและสังคม (Situational Reasons) 
2.3.1 สถานะภาพทางสังคมและเศรษฐกิจอยูในสภาวะครอบครัวที่มีเศรษฐกิจที่

ดีพอควรจึงมีโอกาสที่จะเขารวมกิจกรรมมากกวาคนที่มีฐานะทางการเงิน
ต่ํา 

2.3.2 อาชีพและการทํางานเอื้อใหเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายได 
2.3.3 มีเวลาและมีความสะดวกสบายในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย 
2.3.4 การไดพบเพื่อนใหม สังคมใหมที่ตางไปจากชีวิตประจําวัน 
2.3.5  เปนกิจกรรมใหม ไดเรียนรูส่ิงใหมตางไปจากที่เคยจําเจ 
2.3.6 อยูในครอบครัวที่รักการเลนกีฬาหรือเปนสังคมที่สนับสนุนใหเลนกีฬา 
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3. แรงจูงใจที่ทําใหคนเลิกเลนกีฬาและ/หรือเลิกออกกําลังกาย (Motive to Discontinue 
Participating Sports and/or Exercise) 

3.1 มีปญหาสวนตัว (Personal Factors) 
3.1.1 พฤติกรรมสุขภาพสวนตัวไมเหมาะสมทําใหหยุดหรือเลิกเลนกีฬา เชน คน

ที่สูบบุหร่ีหรืออวน หรือมีโรคที่เกิดอันตรายไดเมื่อออกกําลังกาย เชน 
โรคไขขออักเสบ โรคตับ ทําใหออกกําลังกายไดอยางมีขอจํากัด 

3.1.2  ศาสนาและวัฒนธรรม ความเชื่อและวัฒนธรรมบางทองถ่ินไมเอื้อใหออก
กําลังกาย รวมทั้งอายุ เพศ ลวนมีผลตอการออกกําลังกายและเลนกีฬา 
หลายคนมีความเชื่อที่ผิดวาการออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนกิจกรรม
ของคนหนุมสาวหรือของเพศชายเทานั้น 

3.1.3 มีทัศนคติที่ไมดีตอการออกกําลังกายเพราะมีประสบการณเดิมไมดี ไม
ประสบผลสําเร็จตามจุดมุงหมายที่ตั้งไวหรือไดรับบาดเจ็บจากการออก
กําลังกายหรือเลนกีฬา 

3.2 เหตุผลจากสถานการณและสิ่งแวดลอมโดยรอบ (Environmental Factors) 
3.2.1 เวลาและการจัดการไมดี ทําใหไมมีเวลาหรือไมจัดสรรเวลาใหกับการออก

กําลังกาย 
3.2.2  ไมไดรับการสนับสนุนจากบุคคลใกลชิด เชน โคช ครู พอแมและเพื่อน 
3.2.3  บรรยากาศในชั้นเรียน ลักษณะการจัดกิจกรรมนั้นๆไมสนุก ไมเปนไป

ตามจุดมุงหมายที่ตองการ 
3.2.4  ราคาคาบริการในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา มีราคาแพง 

    3.3 เหตุผลเกี่ยวกับการจัดกิจกรรม (Activity Variables) 
3.3.1 ความเขมของกิจกรรมหรือความหนักหนวงในการฝกซอมไมเปนที่พอใจ

เชน เบาเกินไปหรือหนักเกินไป หรือไมสอดคลองกับจุดมุงหมายที่ตั้งไว
หรือทําใหเสียการเรียน การทํางาน หรือสังคมสวนอื่นๆ 

3.3.2  ไดรับบาดเจ็บจากกิจกรรมนั้นๆ 
3.3.3  กิจกรรมนาเบื่อ ไมหลากหลาย ไมมีตัวใหเลือกตามตองการ 
3.3.4  สนใจกิจกรรมอื่น จึงเลิกเลนกีฬาหรือออกกําลังกายนั้นๆ โดยเฉพาะเด็ก

หรือเยาวชนที่มักเปลี่ยนความสนใจตลอดเวลา 
3.3.5  ไมประสบผลสําเร็จตามที่ตั้งใจไวในการเขารวมกิจกรรม 
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แรงจูงใจเหลานี้มีสวนเกี่ยวของกับการเริ่มเลน คงเลน และเลิกเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย 
ขอมูลเหลานี้จึงเปนประโยชนตอนักพละศึกษา  นักจัดการและนักจิตวิทยาการกีฬาที่จะเขาใจถึง
สาเหตุและแรงจูงใจใน 3 สถานการณดังกลาว ทําใหมีความเขาใจเพื่อเตรียมการและดําเนินการ
ปองกันแกไขปรับปรุงที่จะทําใหคนเลนกีฬาเพิ่มจํานวนมากขึ้นและเปนสวนหนึ่งของการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน 

การที่บุคคลที่เร่ิมออกกําลังกายและยังคงพฤติกรรมหรือเลิกออกกําลังกายลวนมีแรงจูงใจ
เปนสาเหตุที่ทําใหแสดงพฤติกรรมนั้นๆออกมา แตละสาเหตุขึ้นอยูกับแตละบุคคล อยางไรก็ตาม
แรงจูงใจเปนสิ่งที่สามารถสรางใหเกิดขึ้นได หากมีการกระตุนและใหการสนับสนุนที่ถูกตอง
เหมาะสม ทั้งนี้แรงจูงใจตอการออกกําลังกายมักจะไมไดเกิดจากแรงจูงใจเดียว  แตเกิดจากแรงจูงใจ
หลายๆอยางรวมกันและเปลี่ยนแปลงทั้งระดับความเขมจุดหมายของการออกกําลังกายไปตาม
ประสบการณการเรียนรู รวมถึงอุปสรรคตางๆดวย 

 
นิยามและความหมายของบุคลิกภาพการปรับตัวสูความเปนเลิศ 
 นิยามและความหมายของคําวาบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ (Resiliense) นี้ได
มีผูใหคํานิยามไวหลากหลาย เชน 
 Grotberg (1995) ไดใหความหมายของบุคคลที่มีบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ
วาเปนบุคคลที่สามารถจัดการกับงานที่ทําไดดี มีความสามารถในการเผชิญหนาและเอาชนะตอ
ปญหาไดดี มีความเขมแข็งและยืนหยัดตอสูกับมรสุมชีวิตจนสามารถประสบความสําเร็จได อุทิศ
ตนเพื่อชวยเหลือสังคมและมีสัมพันธภาพกับคนอื่นดวย พรอมทั้งไดเสนอแนะนําวาในสิ่งแวดลอม
ที่กระตุนใหเด็กมีการพัฒนาตามวัยอยางเหมาะสม การรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจะมาจาก 3 แหลง
ดวยกันคือ 

1. “ฉันมี” (I Have) คนที่ดูแลชวยเหลือ 
2. “ฉันสามารถ” (I Can) มีความสัมพันธระหวางบุคคลและมีทักษะในการแกปญหา 
3. “ฉันเปน”  (I Am) คนที่มีจิตใจเขมแข็ง 
Howard,  Morsi  และ Werner  (Cited in Hunter & Chandler, 1999) ไดใหความหมายของ

บุคลิกภาพการปรับตัวสูความเปนเลิศวา หมายถึง การดําเนินชีวิตอยางมีความสุขทุกชวงอายุวาจะมี
ส่ิงใดๆเกิดขึ้น ทั้งเหตุการณดีหรือไมดี ก็จะสามารถนําประสบการณเหลานั้นมาพัฒนาตนเองใหดี
ขึ้น 
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 Rutter (1985 อางใน กุลชาติ จําจด, 2547) ไดบรรยายถึงบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความ
เปนเลิศวา เปนคุณลักษณะของบุคคลที่ตองการประสบความสําเร็จในเปาหมายชีวิตอยางมีการ
วางแผนเปนขั้นเปนตอนซึ่งประกอบดวย 3 ขั้นตอนไดแก 

1. ความรูสึกวาตัวเองเปนคนมีคุณคา (Self-Esteem) และมีความเชื่อมั่นในตัวเอง (Self-
Confidences) 

2. มีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนในการติดตอประสานงานและการปรับตัวใหเขา
กับเหตุการณตางๆ ได 

3. มีการสะสมความรูเกี่ยวกับการแกปญหาตางๆทางสังคมที่ตนไดเผชิญหรือประสบพบ
เห็นมาอยางมีประสิทธิภาพ นั่นคือเปนผูที่มีประสบการณชีวิตและมีทักษะทางสังคมสูงนั่นเอง 

Kadner (1989) อธิบายวา บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ คือ การรับรูและ
กําหนดจิตสังคม (Psychological Resource) อันหลากหลาย ที่สงผลใหบุคคลนั้นเขาใจและเอาชนะ
อุปสรรคไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือกลาวไดวาบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศทําให
บุคคลนั้นมีอีโกที่เขมแข็ง 

Yong-Eisendrath (1996) กลาววาบุคคลที่มีบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจะ
สามารถเขาใจในการดํารงชีวิตของมนุษยไดดีวามีทั้งทุกขและสุขสลับกันไปและเขาใจที่จะเปลี่ยน
ความทุกขใหพัฒนาไปในเชิงสรางสรรคที่ดี ซ่ึงแนวคิดนี้เหมือนกับคําสั่งสอนในพระพุทธศาสนาที่
กลาววาสัตวโลกทั้งหลายยอมหนีไมพนการเวียนวายตายเกิดของทุกข การดับทุกขและการเกิดสุข 
การดับของความสุข ดังนั้นชาวพุทธจึงเรียนรูการปรับตัวเมื่อเกิดทุกขและสุขไมใหมีมากจนเกินไป 
นั่นคือการรูจักการเดินทางสายกลาง เปนตน 

Masten และคณะ (1990 อางจาก Yong-Eisendrath, 1996) ไดอธิบายลักษณะเดนของบุคคล
ที่มีการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศไวดังนี้ คือ  

1. มีความสามารถในการแกปญหาที่มีความเสี่ยงสูงและความสามารถในการแกปญหานั้น
ไดทําใหผลลัพธที่ไดออกมาดี 

2.  มีความทรหดอดกลั้นไดแมจะอยูในสภาวะที่คุกคาม 
3. มีความสามารถฟนจากสภาวะการบาดเจ็บ (Trauma) ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
นอกจากนั้น Luthan & Zigler, Rutter (Cited in Hunter & Chandler, 1999) ไดให

ความหมายของบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศวาคือการที่บุคคลดํารงชีวิตอยางมีความสขุ 
มีความยืดหยุนและมีความสามารถในการปรับตัวไดงาย 
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Hiew (2001 อางใน กุลชาติ จําจด, 2547) กลาววาคนที่มีบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความ
เปนเลิศ คือ บุคคลที่สามารถยืนหยัดไดดี ภายใตส่ิงแวดลอมที่ไมเอื้ออํานวยหรือกลาวไดวาบุคคล
นั้นยังสามารถดําเนินชีวิตไดดีแมจะตกอยูภายใตความเครียด โดยมีองคประกอบที่สําคัญ คือ 

1. องคประกอบทางดานอารมณ (Dispositional Factors or Temperament) 
2. องคประกอบทางดานความสามารถและความเขมแข็งสวนบุคคล (Personal Abilities 

and Strengths) 
3. องคประกอบทางดานการสนับสนุนทางสังคมหรือส่ิงแวดลอมที่เอื้อประโยชน (Social 

Support or Environment Sources) 
จากนิยามและความหมายของคําวาบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศที่ไดมีผูให

นิยามไวทั้งหมดอาจสรุปไดวา บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศนั้น เกิดขึ้นตั้งแตบุคคลนั้น
อยูในวัยเยาว โดยมีพันธุกรรมเขามาเกี่ยวของดวย เนื่องจากพบวาบุคคลที่มีบุคลิกภาพการปรับตัว
เพื่อสูความเปนเลิศจะมีระดับสติปญญาสูงกวาคาเฉลี่ย มีการพัฒนาในวัยเด็กที่เหมาะสม นั่นคือ มี
คนชวยดูแลและชวยเหลือ ทําใหมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นไดดี มีความยืดหยุนสูง มองโลกในแงดี 
อุทิศตนเพื่อชวยเหลือสังคมและมีอีโกที่เขมแข็ง ทําใหสามารถเอาชนะอุปสรรคตางๆที่ผานเขามา
ในชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ 

Jacelon (1997  อางในภพเพชร นิลงาม, 2547) ไดตรวจสอบหนังสือและเอกสารตางๆที่
เขียนเกี่ยวกับบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ ซ่ึง Jacelon สรุปวาคนที่มีบุคลิกภาพการ
ปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศนั้นมีลักษณะดังนี้ คือ 

1. เปนคนเจาความคิด เมื่อเผชิญกับปญหาจะมีความคิดหาแนวทางตางๆ เพื่อแกปญหา
เหลานั้น 

2. มีระดับสติปญญาสูงกวาคาเฉลี่ย (Above Average Intelligence) 
3. มีชีวิตที่กระฉับกระเฉง (Active Engaged Lives) 
4. มีความเปนตัวของตัวเองสูง (A strong Sense of Self) 
5. มีความเชื่อมั่นในตัวเอง (Self-reliance) 
6. มีความเปนอิสระ (Independence) 
7. มีความคิดเชิงบวก (Positive Outlook) 
Dacey และ Keney (1997) ไดใหความหมายของบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ

วาเปนคุณลักษณะเฉพาะตัวของแตละบุคคลที่สามารถเอาชนะกับอุปสรรคที่ผานเขามาในชีวิตหรือ
สามารถแกปญหากับมรสุมชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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ประวัติความเปนมาของบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ 
ความสนใจที่จะศึกษาวิจัยเกี่ยวกับบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ (Resilience) 

นั้นมีรากฐานมาจากที่ ผูวิจัยทั้งหลายตองการที่จะเขาถึง “จุดดั้งเดิมของการมีสุขภาพที่ดี” 
(Salutogenesis) หรืออาจกลาวไดวาตองการที่จะศึกษาวา “รากเหงาของการมีสุขภาพที่ดีในมนุษย
นั้นเกิดขึ้นไดอยางไร”  ซ่ึงคําวา “Salutogenesis” นี้ Aaron Antonovsky (1979,1987) เปนผู
บัญญัติศัพทคํานี้ขึ้นมา โดยนําเอาคําในภาษากรีกมาผสมกัน คือคําวา “Saluto” แปลวา “สุขภาพ” 
สวนคําวา “Genesis” แปลวา “จุดดั้งเดิม” (Origin) นอกจากนั้นAntonovsky ยังเปนผูสราง
แบบทดสอบที่เรียกวา “Sense  of  Coherence”  ซ่ึงตอมา สมจิต   หนุเจริญกุล (2532 อางในรัชนี   
นามจันทรา และสมจิต   หนุเจริญกุล, 2543) ไดแปลเปนภาษาไทยและเรียกแบบทดสอบนี้วา ความ
เขมแข็งในการมองโลก ในประเทศไทยมีงานวิจัยหลายช้ินที่นําเอาแบบทดสอบความเขมแข็งใน
การมองโลกนี้ไปใชในการวิจัย ซ่ึงงานวิจัยสวนใหญจะเกี่ยวของกับงานในแวดวงสุขภาพและ
จิตวิทยา 

Antonovsky (1979a, 1987b) ไดอธิบายวาบุคคลที่มีความเขมแข็งในการมองโลก (Sense  
of  Coherence) หมายถึง บุคคลที่มีการมองโลกและสถานการณตางๆรอบๆตัว ดวยความเขาใจ 
(Comprehensible) สามารถจัดการได (Manageable) และมีความหมาย (Meaningful)  

จากการศึกษาของ Antonovsky จุดประกายให Germezy (1983) Werner & Smith (1982) 
สนใจเกี่ยวกับบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ (Resilience) ในเด็ก โดยพบวาเด็กสามารถ
พัฒนาตนเองใหมีสมรรถนะ (Competent) และปรับตัวไดดี (Well-Adjusted)  ถึงแมวาเด็กจะเติบโต
ภายใตขอจํากัดของสถานการณ เชนเด็กที่เกิดมาในครอบครัวที่ยากจน ครอบครัวที่แตกแยก หรือ
ครอบครัวที่ใชความรุนแรงในการเลี้ยงดูเด็ก แตเด็กบางคนสามารถปรับตัวและพัฒนาตนเองไดดี 
โดยมีพลังทั้งทางรางกายและจิตใจที่จะตอสูฝาฟนสิ่งแวดลอมตางๆที่เปนอุปสรรคไปไดดวยดี ดัง
ตัวอยางที่ Pines  (1979) ไดนําเสนอเด็กชายอายุ 10 ขวบ ซ่ึงอาศัยอยูในหองเชาเล็กๆในแหลงสลัม
ของเมือง Minneapolis กับพอ ซึ่งเปนผูรายที่ไดรับการปลอยตัวจากคุกและกําลังจะตายดวย
โรคมะเร็ง สวนแมก็ไรการศึกษา รวมทั้งมีนองชายและนองสาวอีก 7 คน ในจํานวนนองทั้งหมดมี 2 
คนเปนเด็กปญญาออน แตเมื่อใหครูบรรยายวาเด็กชายคนนี้มีผลการเรียนเปนอยางไรบาง ครู
บรรยายวาเด็กคนนี้มีความสามารถพิเศษ เรียนดี และเปนที่รักของเพื่อนๆในโรงเรียน ทั้งๆที่เด็กคน
นี้อยูในสภาพแวดลอมที่เลวราย 

นอกจากนั้นยังมีการศึกษาของ Germezy (1983) และ Hartup (1983) ซ่ึงศึกษาในเด็กที่อยู
ในสภาพแวดลอมของครอบครัวที่ไมดี เชน ถูกพอแมเล้ียงดูอยางทารุณหรือทอดทิ้ง (Abused) หรือ
เด็กที่เติบโตในคายกักกันหรือเด็กที่เติบโตในชวงสงคราม ก็พบวาเด็กเหลานั้นสามารถปรับตัวไดดี 
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จากการศึกษาของ Germezy (1983) Werner & Smith (1982) และ Pines (1987) ดังที่ได
กลาวมาแลว แสดงใหเห็นวาเด็กที่มีบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ (Resilience) มี
คุณลักษณะที่สําคัญดังนี้ คือ 

1.   มีทักษะในการเขาสังคมดี 
2. มีบุคลิกภาพที่สามารถเขากับเพื่อนไดงาย (Being Friendly) 
3. มักวางตัวแบบสบายๆทําใหสามารถเขากับเพื่อนรวมรุนที่มีอายุรุนราวคราวเดียวกัน 

หรือผูใหญไดเปนอยางดี 
4. มีอารมณดีทําใหการคบหาสมาคมกับผูอ่ืนเกิดขึ้นไดงาย 
ดวยคุณลักษณะเหลานี้สงเสริมใหบุคคลที่มีลักษณะบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปน

เลิศมีสัมพันธภาพที่ดีกับครอบครัวและสมาชิกในครอบครัว เปนผลใหบุคคลดังกลาวมีความรูสึกวา
ตนเองมีคุณคาและสามารถควบคุมตนเองไดดี นอกจากนั้นพบวาเด็กที่มีบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อ
สูความเปนเลิศจะประสบความสําเร็จสูงและสวนใหญจะทํางานที่ไดรับมอบหมายไดดี 

นักจิตวิทยาที่ศึกษาเกี่ยวกับเรื่องเด็กพบความประหลาดใจวา ไมใชเด็กทุกคนจะมี
บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ เด็กบางคนไมมีบุคลิกภาพดังกลาวเลย ซ่ึงคําตอบเกี่ยวกับ
เร่ืองนี้นาจะกลาวไดวาบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศเปนบุคลิกภาพพื้นฐานที่มีอยู
เฉพาะตัวบุคคลซึ่งไดรับการถายทอดมาจากพันธุกรรม (Inherited Traits) เชน ลักษณะทางอารมณที่
เขากับคนไดงาย (Easy Temperament) ทําใหบุคคลสามารถเผชิญกับความเครียดและความยุงเหยิง
ในชีวิตไดดี (Stress and Turmoli) อีกสวนหนึ่งที่นอกเหนือจากพันธุกรรมนาจะเปนประสบการณ
ของบุคคล (Experience) เด็กที่มีบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อเขาสูความเปนเลิศและมีประวัติวาพบกับ
ความเครียดบอยจะไมยอมรับประสบการณอันเลวรายที่เกิดขึ้นในชีวิตโดยปรับเปลี่ยนสิ่งที่ไมดี
เหลานั้นใหเปนสิ่งที่ดีโดยใชความสามารถพิเศษ (Talent) หรือใหความสนใจ (Interests) ที่จะซมึซบั
ประสบการณอันเลวรายนั้น แลวปรับเปลี่ยนใหบุคคลนั้นเกิดความเชื่อมั่น (Confidence) ในตนเอง
และมีความใกลชิดสนิทสนมกับเพื่อนและครู ตัวอยางเชน Werner (1987) พบวาบุคคลที่มี
บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจะคิดวา โรงเรียน คือ บานที่แตกตางไปจากบานจริงของ
ตน เพื่อหลบหนีไปจากสิ่งแวดลอมที่ไมดีภายในบานและครูก็จะเปนตัวแบบที่สําคัญ ซ่ึงบุคคล
เหลานั้นจะเลือกเปนแบบอยาง  

ดังนั้นบุคลิกภาพที่ติดตัวมา (Personality Trait) เสมือนหนึ่งเปนความทนทาน (Hardiness) 
ที่ปองกันบุคคลนั้นใหพนจากความเครียด ซ่ึงแบบวัดความทนทานนี้สรางขึ้นโดย Kobasa (1982 
อางในผกาพันธุ  วุฒิลักษณ, 2541) พบวา ความทนทาน (Hardiness) บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสู
ความเปนเลิศ (Resiliene) และความเขมแข็งในการมองโลก (Sense of Coherence) มีความ
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เหมือนกันในหลายๆดานและอาจกลาวไดวาความทนทาน การปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศและความ
เขมแข็งในการมองโลกมีพื้นฐานอันเดียวกัน 

 
องคประกอบและแนวความคิดของบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ 
 Conner (1992 อางใน เพ็ญภัทร รุทธนานุรักษ, 2547) ไดกําหนดลักษณะพื้นฐาน 5 ประการ
ของผูที่มีลักษณะบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศไวดังนี้  
 1. มองโลกในแงดี (Positive) เปนคนที่แสดงออกใหเห็นวามีความมั่นคงในตัวเอง และมี
พื้นฐานทางบุคลิกภาพที่หนักแนน นั่นคือ เมื่อพบอุปสรรคในชีวิตกลับเชื่อวาจะไดรับบทเรียนที่ดี
จากการเผชิญกับสิ่งที่ยากลําบากนั้น และมองอุปสรรคที่เกิดขึ้นในชีวิตวาเปนอยางไร  
 2. มีวิสัยทัศนที่ดี (Focused) นั่นคือมีวิสัยทัศนที่แนนอนเพื่อชวยกําหนดจุดประสงคและ
เปนแนวทางในการที่จะทําอะไรใหมๆ อีกครั้ง ในขณะที่พบเจอกับความยุงยาก  
 3. มีความยืดหยุน (Flexible) เมื่อมีอุปสรรคมาขัดขวางจะปรับปรุงตนเองใหมีความยืดหยุน 
โดยมีความเชื่อวาการเปลี่ยนแปลงคือกระบวนการที่สามารถจัดการได มีความอดทนสูงในสิ่งที่
สามารถกําหนดได มีพลังในชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงแมจะเกิดในชวงสั้นๆ เพื่อฟนฟูจากความทุกข
และความผิดหวัง รูจุดแข็ง และจุดออนของตัวเอง และรูขอบเขตการนําไปใชวาจะใชไดแคไหน 
เมื่อใด 
 4. จัดระเบียบ (Organized) จัดปญหาใหเปนลําดับขั้นเพื่อชวยจัดการกับความสงสัย โดยเริ่ม
จากระบุใหไดวาอะไรคือจุดเริ่มตนของสถานการณที่สับสน รวบรวมสิ่งที่เปนการเปลี่ยนแปลง
ทั้งหมดใหรวมเปนประเด็นหลัก จัดลําดับความสําคัญระหวางการเปลี่ยนแปลงทั้งหมด จัดการงาน
และความตองการมากมายที่เกิดขึ้นในเวลาเดียวกันอยางประสบความสําเร็จ แยกแยะความเครียดใน
เร่ืองหนึ่งๆ เพื่อที่จะไมใหมันไปยุงเกี่ยวกับสวนอื่นๆของชีวิต จะถามผูอ่ืนเมื่อตองการความ
ชวยเหลือและจะลงมือปฏิบัติในเรื่องที่สําคัญๆ ก็ตอเมื่อวางแผนอยางระมัดระวังแลว 
 5. เร่ิมปฏิบัติ (Proactive) จัดการเปลี่ยนแปลงแทนการหลีกหนี การเปลี่ยนแปลงคือส่ิงที่ไม
สามารถหลีกเลี่ยงได เปนสิ่งที่ทําแลวไดเปรียบและมีประโยชน ควรใชทรัพยากรตางๆเพื่อที่จะ
จัดการเปลี่ยนแปลงไดอยางสรางสรรค และลองใชวิธีใหมๆ ลองเสี่ยงถึงแมวาผลลัพธจะออกมา
ในทางลบ นําเอาบทเรียนจากประสบการณที่มีความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงในอดีตมา
ประยุกตใชกับสถานการณที่ใกลเคียงกันและใหผูอ่ืนมีสวนเกี่ยวของไดรวมจัดการกับปญหาดวยอีก
คร้ัง 
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คุณลักษณะของบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ 
 American Psychology Association (2003 อางใน อาชวบารมี ถปะติวงศ, 2546) กลาววา
แนวทางการเสริมสรางการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศมีดังตอไปนี้  
 1. การสรางสัมพันธภาพ  การสรางสัมพันธที่ดีกับบุคคลในครอบครัว เพื่อนหรือบุคลอื่น
เปนสิ่งสําคัญ การยอมรับความชวยเหลือหรือการสนับสนุนจากบุคคลเหลานั้น จะเปนการ
เสริมสรางความแข็งแรงของบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ พบวาการจัดการปญหา
ทามกลางกลุมผูคุนเคยหรือองคการที่มีพื้นฐานบนความเชื่อถือกัน จะกอใหเกิดการสนับสนุนทาง
สังคมและชวยใหบุคคลมีความหวังกลับคืนมาได หรือการชวยเหลือบุคคลอื่นในขณะที่บุคคลนั้น
ตองการ จะทําใหผูที่ใหความชวยเหลือรูสึกมีคุณคา  
 2. หลีกเล่ียงการมองปญหาเปนสิ่งยากลําบาก (Avoid Seeing Crises as Insurmountable 
Problems) บุคคลไมสามารถเปลี่ยนแปลงความจริงหรือภาวะเครียดที่เกิดขึ้นได แตบุคคลสามารถ
เปลี่ยนแปลงการรับรูหรือการตอบสนองสถานการณนั้นได  บุคคลควรจะพยายามมองไปยังอนาคต
วาจะตองดีขึ้นกวาเดิม การจดจําการแกไขปญหาที่ตนเองเผชิญมา สามารถนํามาใชในการจัดการ
ปญหาที่ยากลําบากได  
 3. ยอมรับการเปลี่ยนแปลงเปนสวนหนึ่งของชีวิต (Accept that Change is Part of Living) 
บางครั้งจุดมุงหมายที่กําหนดไวไมอาจเปนไปได การยอมรับในสถานการณจะชวยใหบุคคล
สามารถหาทางแกไข และเปลี่ยนแปลงสถานการณนั้นไดดีขึ้น  
 4. การมุงไปยังเปาหมาย (Move toward Your Goals) บุคคลควรมีเปาหมายที่มีความเปนไป
ได แมวาจะเปนเพียงเปาหมายทั่วไป หรือเปนเปาหมายที่เล็กนอย แตหากสามารถบรรลุเปาหมาย
นั้นไดยอมดีกวาการกําหนดเปาหมายที่ไมสามารถบรรลุความสําเร็จได  
 5. การปฏิบัติท่ีแนนอน เด็ดขาด (Take Decisive Actions) บุคคลควรจะพยายามจัดการกับ
ปญหาเทาที่ตนจะทําได   ควรมองหาทางปฏิบัติที่จะจัดการปญหาดวย มากกวาที่จะมองที่ปญหา
เพียงอยางเดียวและคาดหวังวาปญหาจะผานพนไป  
 6. การคนพบตัวเอง (Look for Opporunities for Self-Discovery) บุคคลควรเรียนรูเกี่ยวกับ
ตนเองและหาแนวทางที่จะเอาชนะกับความลมเหลว บุคคลที่เคยประสบกับความผิดหวังและความ
ยากลําบาก กลาววาในภาวะที่ออนแอ เปราะบาง การมีสัมพันธภาพที่ดี การเพิ่มความรูสึกวามีคุณคา
ในตนเอง การสรางกําลังใจ การยอมรับนับถือ และชื่นชมในตัวเองจะชวยใหบุคคลผานพนปญหา
ไปได 
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 7. การเสริมสรางทัศนะในทางบวก (Nurture a Positive View of Yourself)  บุคคลควร
เชื่อมั่นในตนเองวาจะสามารถแกไขปญหาที่เผชิญอยูได และความเชื่อมั่นนั้นจะชวยเสริมสราง
บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ 
 8. การมองการณไกล  (Keep Things in Perspective) เมื่อบุคคลเผชิญสถานการณที่เจ็บปวด 
ควรจะพิจารณาและศึกษาสถานการณนั้นอยางรอบคอบ และครอบคลุมทุกประเด็น ตระหนักถึง
ความสัมพันธและสิ่งที่เขามาเกี่ยวของกันภาวะนั้น  
 9. การมีความหวังในอนาคต  (Maintain a Hopeful Outlook) บุคคลควรมองอนาคตในแงดี 
มีความคาดหวังถึงสิ่งดีๆ ที่ตนเองตองการใหเกิดขึ้นในชีวิต มากกวาวิตกกังวลในสิ่งที่ตนเอง
หวาดกลัว  
 10. ดูแลและใสใจตนเอง  (Take Care of Yourself)  บุคคลควรใสใจในความรูสึกและความ
ตองการของตนเอง พยายามทําสิ่งที่ตนเองมีความสุข สนุกสนาน ผอนคลาย เชน การออกกําลังกาย 
การดูแลรางกายและจิตใจของตนเองเปนเรื่องที่สําคัญที่สุด เพื่อจัดการปญหา สถานการณตางๆได  
  Grotberg (1995 อางใน ภพเพชร นิลงาม, 2547) อธิบายวาความสัมพันธแบบไววางใจและ
ความรักที่ปราศจากเงื่อนไขใดๆของพอแมและผูปกครองที่บุคคลไดรับในวัยเด็ก เปนสวนหนึ่งของ
แรงสนับสนุนจากภายนอก นอกจากนั้นโครงสรางและกฎเกณฑของครอบครัวรวมทั้งตัวแบบที่มี
บทบาททางบวก (Positive Role Model) การไดรับการสนับสนุนใหทําอะไรดวยตนเอง การมี
สุขภาพ การศึกษา สวัสดิการ และการบริหารดานความมั่นคงที่ดี  ลวนเปนการสนับสนุนจาก
ภายนอกที่จะชวยใหบุคคลมีบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ 
 ดังนั้นจึงสรุปไดวา บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจะชวยใหบุคคลนั้นสามารถ
ปรับตัวและเอาชนะอุปสรรคหรือมรสุมที่ผานเขามาในชีวิตไดดี โดยปรับเปลี่ยนมรสุมแหงชีวิตนั้น
ไปสูแนวทางที่สรางสรรคและพัฒนาไปในทิศทางที่ทําใหชีวิตเปนสุข 
 
การพัฒนาบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ 
 ไดมีการศึกษาองคประกอบที่เอื้อใหบุคคลพัฒนาบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ
ขึ้นมาไดวาเกิดมาจากสาเหตุใดบาง พบวามีการศึกษาของหลายคนดวยกัน เชน Rutter (1985) ช้ีแนะ
วาการมีบุคคลจะพัฒนาองคประกอบบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศใหเกิดขึ้นไดนั้น 
ประกอบดวยสวนที่สําคัญ 2 สวน คือ  

1. ความสัมพันธที่มั่นคงอบอุนในวัยเด็ก 
2. ประสบการณที่บุคคลนั้นรูสึกวาตนประสบความสําเร็จในโรงเรียน 
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ตอมา Wagnild และ Young (1990 อางจาก Wagnild  & Young 1993 ) ไดทําการศึกษาใน
หญิง ชราอายุระหวาง 67-92 ป ที่สามารถปรับตัวผานสถานการณที่ยากลําบากในชีวิตมาไดจํานวน 
24 คน จากการศึกษาพบวามี 5 คุณลักษณะที่สําคัญในการสรางเสริมใหบุคคลมีบุคลิกภาพการ
ปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ ไดแก 

1. การมีขันติ รูจักสงบจิตใจ (Equanimity) 
2. การมีความเพียร พยายามและอุตสาหะ (Perseverance) 
3. มีความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-Reliance) 
4. มีความตั้งใจอยางมุงมั่นและหนักแนน (Meaningfulness) 
5. สามารถมีชีวิตอยูอยางโดดเดียวได (Existential Aloneness) 
จากการศึกษาในหญิงชรา 24 คนนี้ พบวาผูที่ไดคะแนนบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความ

เปนเลิศมีความสัมพันธกับความมีศีลธรรมสูง (High Morale) มีความพึงพอใจในชีวิต (Life 
Satiafaction) มีสุขภาพทางรางกายดี และมีความซึมเศราทางจิตใจต่ํา  

สวน Dyer และ Mc Guinness (1996) ไดช้ีแนะวาองคประกอบสําคัญที่เปนคุณสมบัติของ
บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ ไดแก 

- ความสามารถกลับมามีชีวิตเหมือนเดิมได (Rebounding) หลังจากพบกับมรสุมชีวิต
มาแลว 

- มีความเปนตัวของตัวเอง (A Sense of Self) คือสามารถใชประสบการณปรับเปลี่ยน
เปาหมายของชีวิตได และสามารถมีแนวทางชีวิตของตนเองได แมจะมีสภาพชีวิตที่ไม
เหมือนคนอื่น 

- มีความตั้งใจจริง (Determination) ในการทํางานใหลุลวง หรือมีความตั้งใจอยางแนว
แนในการบรรลุเปาหมายตางๆ ที่ตั้งไว 

มีทัศนคติที่ดีตอสังคม (Prosocial Attitude) เปนคนที่ออนหวาน มีไมตรีจิต มีทัศนคติที่ดี มี
เมตตากรุณา และมีความกลาที่จะผูกมิตรกับผูอ่ืน มีจิตใจที่จะชวยเหลือผูอ่ืนและยินดีรับความ
ชวยเหลือจากผูอ่ืนเมื่อเจอกับมรสุมชีวิต 

สําหรับในประเทศไทยนั้น มีผูนําแบบทดสอบ Resilience ของ Grotberg (1995) มาทําวิจัย
อยู 3 คนดวยกัน (ดูความหมายของ Resilience ไดใน ศิริเพิ่ม   เชาวนศิลป 2546) คือ Sujitra 
Somchit (1998), Bussarin Lhimsoonthon (2000) และ Acthara   Kittivongvisut (2001) โดย Sujitra 
Somchit (1998) ไดนําแบบทดสอบ Resilience Scale ของ Grotberg (1995) มาทําการศึกษาเกี่ยวกับ
ผลสัมฤทธิ์ในการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 ถึงประถมศึกษาปที่ 6 ที่มีอายุระหวาง 9 
ถึง 16 ป โดยเพิ่มขอคําถามเขาไปในแตละองคประกอบอยางละขอ นั่นคือ องคประกอบ “ฉันมี” มี
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ทั้งหมด 10 ขอ, องคประกอบ “ฉันเปน” มี 7 ขอ และองคประกอบ “ฉันสามารถ” มี 9 ขอ ซ่ึงขอ
คําถามเหลานี้ไดใหผูเชี่ยวชาญ 6 คน เปนผูตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา สวนความเชื่อถือไดของ
แบบสอบถามไดใหเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาในโรงเรียนชนบทจํานวน 78 คนเปนผูตอบ
แบบสอบถาม จากการหาคาความเชื่อถือไดของแบบสอบถามโดยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟาของ 
Cronbach (Cronbach Alpha Coefficient) พบวา มีคาความเชื่อถือไดในระดับสูง ( α = 80 )  

ตอมา Bussarin Lhimsoonthon (2000) ไดนําแบบทดสอบ Resilience ที่ Sujitra Somchit 
(1998) สรางขึ้นมาดัดแปลงเพื่อศึกษาในเด็กวัยรุนในสลัมที่มีพฤติกรรมการเสพสารเสพติดที่
เตร็ดเตรในสนามเด็กเลนจํานวน 232 คน ที่มีอายุระหวาง 11 ถึง 20 ป โดยยึดกรอบแนวคิดเรื่อง
บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของ Grotherg (1995) โดย Bussarin Lhimsoonthon 
(2000) ไดนําแบบทดสอบ Resilience ที่ดัดแปลงใหมนี้ไปใหผูเชี่ยวชาญ 5 คนประกอบดวย 
พยาบาลดานอนามัยชุมชนจํานวน 2 คน จิตแพทย 1 คน พยาบาลจิตเวช 1 คน และนักจิตวิทยา 1 คน 
เพื่อตรวจสอบความแมนตรงของเนื้อหา (Content Validity) และนําแบบทดสอบนี้ไปหาคาความ
เชื่อถือไดของแบบสอบถามกับวัยรุนที่อยูในสลัมจํานวน 30 คน ไดคา Cronbach Alpha Coefficient 
เทากับ .88 ซ่ึงเปนคาความเชื่อถือไดที่สูงมาก ตอมา Acthara Kittivongvisut (2001) , ไดนํา
แบบทดสอบ Resilience ของ Bussarin Lhimsoonthon (2000) มาศึกษาวิจัยโดยทําการศึกษา
ความสัมพันธระหวางปจจัยยืดหยุนและทนทาน (Resilience) และการรับรูมรสุมชีวิต (Perceived 
Life Adversities) ตอพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของนักเรียนระดับอาชีวศึกษา อายุระหวาง 15-21 ป 
จํานวน 594 คน โดยพฤติกรรมเสี่ยงที่ทําการศึกษาคือ การสูบบุหร่ี การดื่มสุรา และการมี
เพศสัมพันธ จากการศึกษาพบวาความยืดหยุนและทนทาน มีความสัมพันธกับการดื่มสุราเพียงอยาง
เดียว และจากการวิเคราะหทางสถิติแบบถดถอยพหุคูณ พบวา เพศ การรับรูมรสุมชีวิต ความ
ยืดหยุนและทนทาน และรายได สามารถรวมกันอธิบายพฤติกรรมการสูบบุหร่ีไดรอยละ 19  

 
การพัฒนาแบบทดสอบบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ (State – Trait Resilience 
Inventory : STRI)  
 กอนที่จะพัฒนาแบบทดสอบ State – Trait Resilience Inventory (STRI) นั้น Hiew ไดนํา
แบบทดสอบของ Grotberg (1995) ไปทําการวิจัยในเด็ก 2 เร่ือง ดวยกันคือ  
 1. Hiew (1998) ไดนําแบบทดสอบบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ (Resilience) 
ของ Grotberg ไปใหนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายของคานาดาตอบแบบสอบถาม โดยใช
วิธีการประเมิน 2 อยาง คือ 
 1.1 วิธีการที่นักเรียนตอบสนองตอความเครียด (Vignetts) 
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 1.2 ใหครูประเมินนักเรียนวามีบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศอยางไร 
ตามแบบประเมินเกี่ยวกับบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของ Grotberg ซ่ึงมี 3 
องคประกอบดวยกัน องคประกอบแรก ไดแก “ฉันเปน” ซ่ึงจะเนนเกี่ยวกับความมีจิตใจที่เขมแข็ง
ของบุคคลนั้น สวนองคประกอบที่สอง ไดแก “ฉันสามารถ” ซ่ึงเกี่ยวของกับความสัมพันธระหวาง
บุคคลและทักษะในการเขาสังคม รวมทั้งความสามารถในการแกปญหา และองคประกอบที่สาม 
ไดแก “ฉันมี” ที่เนนเกี่ยวกับการมีบุคคลภายนอกคอยใหความชวยเหลือหรือไดรับการสนับสนุน
จากแหลงภายนอก 
 จากผลการศึกษาพบวา ผลการประเมินของครูเกี่ยวกับบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความ
เปนเลิศ (Resilience) ของนักเรียนสามารถทํานายพฤติกรรมการไปโรงเรียนอยางสม่ําเสมอ การเขา
สังคมและการปรับตัวใหเขากับเพื่อนฝูงของนักเรียนไดเปนอยางดี นอกจากนั้นยังพบวา วิธีการ
ประเมินทั้ง 2 อยาง ดังกลาวมาแลวขางตนนั้น มีความสัมพันธกันสูงกับองคประกอบทั้ง 3 ของ
บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ (Resilience) การประสบผลสําเร็จในการเรียน รวมทั้งการ
ไดรับการสนับสนุนทางสังคม (Social Support) โดยเฉพาะอยางยิ่งจากการไดรับขอมูลการ
สนับสนุนทางสังคมอยางไมเปนทางการสามารถทํานายบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ
ของนักเรียนไดดี สวนผลการศึกษาเพิ่มเติมอีก 2 วิธี คือ การใหนักเรียนรายงานเกี่ยวกับบุคลิกภาพ
การปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของตนเอง และการใหพอแมประเมินบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสู
ความเปนเลิศของลูก พบวามีอํานาจในการทํานายนอยตอพฤติกรรมการไปโรงเรียน การเขาสังคม 
การปรับตัวใหเขากับเพื่อนฝูง รวมทั้งผลสัมฤทธิ์ในการเรียน 
 2. ตอมา Hiew 1998 ไดวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ 
(Resilience) ในผูใหญ โดยศึกษากับนักศึกษาระดับวิทยาลัยในคานาดา ซ่ึงการศึกษาครั้งนี้เนนไปที่
การนํารูปแบบเกี่ยวกับการใหคําปรึกษามาใชในการสรางแบบวัดบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความ
เปนเลิศเพื่อเพิ่มความเขาใจเกี่ยวกับบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศใหมากขึ้น โดยพบวา
องคประกอบของขอคําถามในแบบวัดบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ (Resilience 
checklist) นั้น มี 3 องคประกอบที่สําคัญ ไดแก 
 2.1 “ฉันสามารถ” (I Can) คือบุคลิกภาพการปรับตัวทางดานสังคม และการมี
สัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นในโรงเรียน 
 2.2  “ฉันเปน” (I Am)  คือบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศซึ่งเกิดขึ้น
ภายในตัวตนของบุคคลโดยไดรับการสนับสนุนจากสังคมอยางไมเปนทางการ 
 2.3 “ฉันมี” (I Have) เปนทักษะทางสังคมที่เกิดขึ้นภายในตัวตนของบุคคลโดยมี
ครอบครัวใหการสนับสนุน 
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 ในการวิจัยของ Hiew (1998) นั้น ไดนําขอคําถามที่ใชศึกษาเกี่ยวกับบุคลิกภาพการปรับตัว
เพื่อสูความเปนเลิศโดยพัฒนามาจากแบบวัด Resilience ของ  Grotberg ซ่ึงขอคําถามเหลานี้ไดมา
จากการใหครูเปนผูประเมินบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักเรียน โดยงานวิจัยนี้มี
จุดประสงคที่จะพัฒนาแบบทดสอบบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศเลียนแบบการสราง
แบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger (1972) ที่สรางแบบวัดความวิตกกังวล โดยแบงออกเปน 2 
ประเภท คือ แบบวัดความวิตกกังวลในขณะนั้น และแบบวัดความวิตกกังวลที่เปนลักษณะพื้นฐาน 
(State and Trait Anxiety) ซ่ึงแบบทดสอบบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศที่สรางขึ้นนี้ได
แบงแบบทดสอบออกเปน 2 ประเภทเชนกัน คือ 
 1. แบบทดสอบบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจากลักษณะนิสัยเนื่องจาก
ส่ิงแวดลอม (State Resilience Scale = SRC) เปนแบบทดสอบเกี่ยวกับการปรับตัวเพื่อสูความเปน
เลิศ โดยวัดขอมูลในชวงปจจุบัน อันเปนความรูสึกนึกคิดในขณะที่ตองเผชิญกับเหตุการณตางๆที่
เกิดขึ้นซึ่งอาจเปนความสุขหรือความตึงเครียดในชีวิต หรือตกอยูภายใตสถานการณที่ไมเอื้ออํานวย
ตางๆ ได โดยแบบวัดนี้กําหนดใหผูตอบประเมินขอความที่มีผูใชบรรยายตนเองเพื่อแสดงระดับ
ความเห็นดวยหรือไมเห็นดวยของผูตอบเกี่ยวกับขอความแตละขอความที่กลาวถึงตัวผูตอบ ณ เวลา
ปจจุบัน ซ่ึงแบบวัดนี้ประกอบดวยขอคําถามใหเลือกทั้งสิ้น จํานวน 15 ขอ แตละขอคําถามเปนแบบ
เลือกตอบ 5 ตัวเลือก (5 Point Likert Scale) โดยขอคําถามแตละขอจะเริ่มจาก “ไมเห็นดวยอยางยิ่ง” 
ซ่ึงมีคาคะแนนเทากับ 1 จนถึง “เห็นดวยอยางยิ่ง” ซ่ึงมีคาคะแนนเทากับ 5 ดังนั้น ชวงของคะแนน
ในการตอบแบบทดสอบนี้มีคาคะแนนต่ําสุดที่ 15 คะแนนและคาคะแนนสูงสุดที่ 75 คะแนน 
 2. แบบทดสอบบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจากลักษณะนิสัยเฉพาะตัว (Trait 
Resilience Scale = TRC) ซ่ึงเปนแบบทดสอบเกี่ยวกับการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศในวัยเด็ก โดย
เชื่อวาบุคลิกภาพแบบ Trait นั้น เปนการถายทอดทางพันธุกรรมและการเรียนรูในวัยเด็ก ซ่ึงจะเปน
ลักษณะพื้นฐานที่แตละบุคคลมีอยูเฉพาะตัวบุคคลนั้น และเปนบุคลิกลักษณะที่คอนขางจะคงที่และ
จะไมปรากฏออกมาในลักษณะพฤติกรรมโดยตรงแตจะเปนตัวเสริมหรือตัวประกอบเขากับ
บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจากลักษณะนิสัยเนื่องจากสิ่งแวดลอม (SRC) เชน เมื่อตก
อยูภายใตสถานการณหรือส่ิงแวดลอมที่เปนปญหา บุคคลที่มีคะแนนการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ
จากลักษณะนิสัยเฉพาะตัว (TRC) คอนขางสูงจะรับรูถึงสถานการณหรือส่ิงแวดลอมที่เปนปญหาได
เร็วกวาผูที่มีคะแนนบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจากลักษณะนิสัยเฉพาะตัว (TRC) ต่ํา 
 แบบทดสอบบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจากลักษณะนิสัยเฉพาะตัว (TRC) นี้
กําหนดใหผูตอบประเมินขอความแตละขอที่พูดถึงตัวผูตอบในชวงที่เปนเด็ก โดยแสดงระดับ
ความเห็นดวยหรือไมเห็นดวยกับขอความเหลานั้น ซ่ึงแบบวัดนี้ประกอบดวยขอคําถามใหเลือก
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ทั้งสิ้น จํานวน18 ขอ แตละขอคําถามเปนแบบเลือกตอบ 5 ตัวเลือก (5 Point Likert Scale) โดยขอ
คําถามแตละขอจะเริ่มจาก “ไมเห็นดวยอยางยิ่ง” ซ่ึงมีคาคะแนนเทากับ 1 จนถึง “เห็นดวยอยางยิ่ง” 
ซ่ึงมีคาคะแนนเทากับ 5 ดังนั้นชวงของคะแนนในการตอบแบบทดสอบนี้มีคาคะแนนต่ําสุดที่ 18 
คะแนนและคาคะแนนสูงสุดที่ 90 คะแนน 
 ในการสรางแบบวัดการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศแบบ State – Trait Resilience Inventory 
(STRI) นี้ Hiew (1998) ไดนําแบบวัดบุคลิกภาพของ Spielberger 1995 ซ่ึงแบบวัด The State Trait 
Personality Inventory (STRI) มาใชเปนตัวแปรตาม ซ่ึงแบบวัด STRI นี้ มีขอคําถาม 80 ขอ 
ประกอบขึ้นดวยแบบวัดทั้งหมด 4 ชนิดดวยกัน โดยใหผูตอบประเมินตนเอง แบบทดสอบดังกลาว 
ประกอบดวยบุคลิกภาพทั้งหมด 8 ดาน แตละดานมี 10 ขอคําถาม รวมมีขอคําถามทั้งหมด 80 ขอ 
ไดแก 
    - แบบวัดความวิตกกังวลในขณะนั้นและที่เปนลักษณะพื้นฐาน (State and Trait Anxiety) 
 - แบบวัดอารมณโกรธที่แสดงออกในขณะนั้นและลักษณะพื้นฐานของอารมณโกรธที่ติด
ตัวมา   (State and Trait Anger) 
 - แบบวัดความซึมเศราที่แสดงออกมาในขณะนั้น และลักษณะความซึมเศราพื้นฐานที่ติด
ตัวมา (State and Trait Depression) 
 - แบบวัดความอยากรูอยากเห็นที่แสดงออกมาในขณะนั้นและลักษณะความอยากรูอยาก
เห็นที่เปนพื้นฐานติดตัวมา (State and Trait Curiosity) 
 สมมติฐานการวิจัยคร้ังนี้เพื่อทดสอบวาเมื่อนักศึกษาเผชิญกับความเครียดในชีวิต บุคลิก
การปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจะทําใหนักศึกษาสามารถเผชิญกับปญหาและมีอารมณทางบวกที่จะ
เปนประโยชนตอการแกปญหานั้นอยางไร 
 จากผลการศึกษาพบวาตัวแปรที่สามารถนํามาทํานายบุคลิกการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ
ไดดีคือ การที่บุคคลไดรับการสนับสนุนจากแหลงที่เปนขอมูลขาวสารที่ไมเปนทางการและเพื่อน  
ยิ่งกวานั้นยังพบวา State หรือ Trait ของบุคลิกการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจะสามารถใชทํานาย
ไดดีขึ้นอยูกับชนิดและสิ่งแวดลอมทางสังคม โดยเฉพาะความสัมพันธระหวางบุคคลซึ่งอยูใน
องคประกอบ “ฉันสามารถ” (I Can) และสภาพที่ตั้งของโรงเรียน ซ่ึงอยูในองคประกอบ “ฉันเปน” 
(I Am) ทั้งสององคประกอบนี้จะรวมกันเปนองคประกอบเดียว คือ การไดรับการสนับสนุนจาก
ครอบครัวและการสื่อสารอยางไมเปนทางการ ในขณะที่ความสัมพันธที่แนบแนนและตัวแบบที่มี
บทบาท (role model) จะมีอยูในองคประกอบดาน “ฉันมี”  (I Have) ซ่ึงองคประกอบดานนี้จะเพิ่ม
ความชํานาญในการเขาสังคมใหแกบุคคลมากขึ้น 
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 ตอมาในป 2000 Hiew และคณะ ไดนําแบบทดสอบบุคลิกการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ
ฉบับ State – Trait Resilience Inventory (STRI) มาศึกษากับนักศึกษาในระดับวิทยาลัยของประเทศ
ญ่ีปุนจํานวน 81 คน โดยมีจุดประสงคหลักคือ ศึกษาถึงองคประกอบของแบบทดสอบบุคลิกภาพ
การปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศฉบับ STRI วาสามารถวัดการเพิ่มขีดความสามารถในการเผชิญหนา
หรือสามารถควบคุมความเครียดไดหรือไม และบุคคลสามรถลดระดับอารมณใหอยูในระดับปาน
กลางไดอยางไรเมื่อเผชิญกับความเครียด ซ่ึงการวิเคราะหหาคาความเชื่อถือไดของแบบสอบถาม
โดยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟาของ Cronbach (Cronbach Alpha coefficient) ในแบบทดสอบ State 
Resilience Scale (SRC) มีคาอยูในระดับสูง (α = .76 ) และจากการวิเคราะหองคประกอบพบวา
แบบวัดนี้มี 2 องคประกอบ คือ  

1. องคประกอบ “ฉันเปน/ฉันสามารถ” (I Am/I Can) 
2. องคประกอบ “ฉันมี” (I Have) 
สวนแบบทดสอบ Trait Resilience Scale (TRC) พบวาความเชื่อถือไดของแบบสอบถาม

โดยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟาของ Cronbach (Cronbachalpha coefficient) มีคาอยูในระดับสูง (α 
= .83 ) และจากการวิเคราะหองคประกอบพบวาแบบวัดนี้มี 3 องคประกอบ ไดแก  

องคประกอบ “ฉันสามารถ” (I Can) ซ่ึงหมายถึงความสามารถของบุคคลที่ประสบ
ความสําเร็จในการเรียน มีความสามารถในการแกปญหาและมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นๆใน
โรงเรียน 

องคประกอบ “ฉันมี” (I Have) หมายถึง มีสัมพันธภาพที่มั่นคง และมีตัวแบบที่ดี 
องคประกอบ “ฉันเปน” (I Am) หมายถึงบุคคลนั้นเปนคนที่มีความหวัง มีความศรัทธา 

เชื่อมั่นในตนเอง และมองโลกในแงดี  
นอกจากนั้นยังพบวาแบบทดสอบบุคลิกภาพ SRC และ TRC มีความสัมพันธกันสูง (r 

= .46 , P <  .001 ) เมื่อหาคาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบดวยวิธีการทดสอบซ้ํา (Test – retest) 
โดยมีระยะหางในการทดสอบซ้ําสองสัปดาห พบคาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ SRC = .80 
และ TRC = .84 

จากงานวิจัยของ Hiew et al. (2000)  พบวาบุคคลที่มีบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปน
เลิศสามารถปลอยอารมณอารมณเครียดไดดี   โดยพบวาเมื่อเผชิญกับความเครียดบุคคลที่มี
บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจะนําเอาเหตุการณแวดลอมที่กอใหเกิดความเครียดมาคิด
แกปญหาไดดีและชวยลดความเครียดใหอยูในระดับปานกลาง 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ  
 กุลชาติ  จําจด  (2547) ไดทําการคนควาแบบอิสระเรื่อง “แรงจูงใจและการปรับตัวเพื่อสู
ความเปนเลิศของนักกีฬาแบดมินตันและผูที่ไมใชนักกีฬา” โดยมีวัตถุประสงคในการวิจัย 4 
ประการ คือ (1) เพื่อศึกษาแรงจูงใจของนักกีฬาแบดมินตันกับผูที่ไมใชนักกีฬา (2) เพื่อศึกษาการ
ปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาแบดมินตันกับผูที่ไมใชนักกีฬา (3) เพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจ
และการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาแบดมินตันกับผูที่ไมใชนักกีฬา (4) เพื่อหา
ความสัมพันธระหวางแรงจูงใจในการเลนกีฬาและการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬา
แบดมินตัน 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยแบงเปน 2 กลุมคือ (1) นักกีฬาแบดมินตันของมหาวิทยาลัย
ตางๆที่เขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยคร้ังที่ 31 (ทองกวาวเกมส) จํานวน 30 คน (2) ผูที่ไมใช
นักกีฬาแบดมินตัน จํานวน 30 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยใชแบบสอบถามซึ่งมีขอคําถามในเรื่อง
แรงจูงใจของนักกีฬาและการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ โดยแบงแบบสอบถามออกเปน 3 ตอน คือ 
ตอนที่ 1 เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไป ตอนที่ 2 เปนแบบสอบถามแรงจูงใจ ตอนที่ 3 เปน
แบบสอบถามการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ  การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for 
Windows เพื่อหาคารอยละ (Percentage) คาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) การหาคาความสัมพันธของเพียรสัน และ T-test เพื่อใชสรุปลักษณะทางประชากรของ
แรงจูงใจและการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาแบดมินตันและผูที่ไมใชนักกีฬาแบดมนิตนั 
ผลการศึกษาพบวา  

1. แรงจูงใจของนักกีฬาแบดมินตันกับผูที่ไมใชนักกีฬาอยูในระดับมาก  
2. การปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาแบดมินตันกับผูที่ไมใชนักกีฬาอยูใน

ระดับสูง 
3. แรงจูงใจในการเลนกีฬาและการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาแบดมินตันกับ

ผูที่ไมใชนักกีฬามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ P < 0.05 
4. การปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาแบดมินตันกับผูที่ไมใชนักกีฬาไมมีความ

แตกตางกัน  
5. แรงจูงใจในการเลนกีฬาและการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาแบดมินตันกับ

ผูที่ไมใชนักกีฬา มีคาสหสัมพันธในทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = 0.36) 
 ประวิทย รักประชา (2547) ไดทําการคนควาแบบอิสระเรื่อง “แรงจูงใจและการปรับตัวเพื่อ
สูความเปนเลิศของนักกีฬาฟุตบอลและผูที่ไมใชนักกีฬา” โดยมีวัตถุประสงคในการวิจัย 4 ประการ 
คือ (1) เพื่อศึกษาแรงจูงใจของนักกีฬาฟุตบอลกับผูที่ไมใชนักกีฬา (2) เพื่อศึกษาการปรับตัวเพื่อสู
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ความเปนเลิศของนักกีฬาฟุตบอลกับผูที่ไมใชนักกีฬา (3) เพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจและการปรับตัว
เพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาฟุตบอลกับผูที่ไมใชนักกีฬา (4) เพื่อหาความสัมพันธระหวาง
แรงจูงใจในการเลนกีฬาและการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาฟุตบอล  
 ประชากรที่ใชในการศึกษาไดแก นักกีฬาฟุตบอลและผูที่ไมใชนักกีฬาในจังหวัดเชียงราย 
โดยทําการสุมตัวอยางมากลุมละ 20 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถาม
ซ่ึงมี 3 ตอน คือ ตอนท่ี 1 เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะ
เปนคําถามแบบมีคําตอบใหเลือกตอบ (Check Lisk) ตอนที่ 2 เปนแบบสอบถามแรงจูงใจ มีลักษณะ
เปนอัตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 
จํานวน 30 ขอ ตอนที่ 3 เปนแบบสอบถามการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ มีลักษณะคําถามเปน
คําถามปลายปด เพื่อวัดระดับความคิดเห็นแบบมาตราวัด (Likert scale) 5 ระดับ คือ ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เฉยๆ เห็นดวย เห็นดวยอยางยิ่ง จํานวน 33  ขอ การเก็บรวบรวมขอมูล ผูศึกษา
ไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลในการแจกแบบสอบถามที่กรอกขอมูลสมบูรณแลวและนําขอมูลที่
ไดมาทําการวิเคราะหดวยคาเฉลี่ยเลขคณิต คารอยละ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 ผลการศึกษาพบวา แรงจูงใจของนักกีฬาและผูที่ไมใชนักกีฬาฟุตบอล มีแรงจูงใจอยูใน
ระดับสูง ดานการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาพบวา นิสัยวัยเด็กมีผลคะแนนอยูใน
ระดับสูง สวนผูที่ไมใชนักกีฬาอยูในระดับปานกลาง สวนลักษณะนิสัยในปจจุบันพบวา นักกีฬามี
คะแนนอยูในระดับสูง สวนผูที่ไมใชนักกีฬามีคะแนนอยูในระดับปานกลาง การเปรียบเทียบการ
ปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาและผูที่ไมใชนักกีฬาพบวาไมมีความแตกตางกัน 
ความสัมพันธระหวางแรงจูงใจในการเลนกีฬากับการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศมีความสัมพันธกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.01 (r = 0.51) 
 ธัชกร พุกกะมาน (2547) ไดทําการคนควาแบบอิสระเรื่อง “แรงจูงใจและการปรับตัวเพื่อสู
ความเปนเลิศของนักกีฬาเรือพายและผูที่ไมใชนักกีฬา” โดยมีวัตถุประสงคในการวิจัย 4 ประการ 
คือ (1) เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการเลนกีฬาของนักกีฬาเรือพายกับผูที่ไมใชนักกีฬา (2) เพื่อศึกษาการ
ปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาเรือพายกับผูที่ไมใชนักกีฬา (3) เพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจ
และการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาเรือพายกับผูที่ไมใชนักกีฬา (4) เพื่อหาความสัมพันธ
ระหวางแรงจูงใจในการเลนกีฬาเรือพายและการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬา 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาไดแก นักกีฬาเรือพายและผูที่ไมใชนักกีฬา ในจังหวัดเชียงใหม 
จํานวน 39 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามซึ่งมี 3 ตอน คือ ตอนที่ 1 
เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนคําถามแบบมีคําตอบ
ใหเลือกตอบ (Check List)  ตอนที่ 2 เปนแบบสอบถามแรงจูงใจ มีลักษณะเปนอัตราสวนประมาณ
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คา (Rating Scale) 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด จํานวน 30 ขอ ตอนที่ 3 เปน
แบบสอบถามการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ มีลักษณะคําถามเปนคําถามปลายปด เพื่อวัดระดับ
ความคิดเห็นแบบมาตราวัด (Likert Scale) 5 ระดับ คือ ไมเห็นดวยอยางยิ่ง ไมเห็นดวย เฉยๆ เห็น
ดวย เห็นดวยอยางยิ่ง จํานวน 33  ขอ การเก็บรวบรวมขอมูล ผูศึกษาไดดําเนินการเก็บรวบรวม
ขอมูลในการแจกแบบสอบถามที่กรอกขอมูลสมบูรณแลวและนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหดวย
คาเฉลี่ยเลขคณิต คารอยละ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 ผลการศึกษาพบวา แรงจูงใจของนักกีฬาและผูที่ไมใชนักกีฬาเรือพาย มีแรงจูงใจอยูใน
ระดับสูง ดานการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาและผูที่ไมใชนักกีฬาจากนิสัยในวัยเด็ก
และลักษณะนิสัยในปจจุบันพบวา นิสัยในวัยเด็กมีผลคะแนนอยูในระดับสูงทั้งนักกีฬาและผูที่
ไมใชนักกีฬา สวนลักษณะนิสัยในปจจุบันพบวา นักกีฬามีคะแนนอยูในระดับสูง สวนผูที่ไมใช
นักกีฬามีคะแนนอยูในระดับปานกลาง การเปรียบเทียบการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬา
และผูที่ไมใชนักกีฬาพบวาไมมีความแตกตางกัน ความสัมพันธระหวางแรงจูงใจในการเลนกีฬากับ
การปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศมีความสัมพันธกันในระดับคอนขางต่ํา (r = 0.26) 
 นิกร ใจไหว (2547) ไดทําการคนควาแบบอิสระเรื่อง “แรงจูงใจและการปรับตัวเพื่อสูความ
เปนเลิศของนักกีฬาโบวล่ิงและผูที่ไมใชนักกีฬา” โดยมีวัตถุประสงคในการวิจัย 4 ประการ คือ (1) 
เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการเลนกีฬาของนักกีฬาโบวล่ิงกับผูที่ไมใชนักกีฬา (2) เพื่อศึกษาการปรับตัว
เพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาโบวล่ิงกับผูที่ไมใชนักกีฬา (3) เพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจและการ
ปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาโบวล่ิงกับผูที่ไมใชนักกีฬา (4) เพื่อหาความสัมพันธระหวาง
แรงจูงใจในการเลนกีฬาโบวล่ิงและการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬา 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาไดแก นักกีฬาโบวล่ิงและผูที่ไมใชนักกีฬา ในจังหวัดเชียงใหม 
จํานวน 77 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามซึ่งมี 3 ตอน คือ ตอนที่ 1 
เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนคําถามแบบมีคําตอบ
ใหเลือกตอบ (Check List)  ตอนที่ 2 เปนแบบสอบถามแรงจูงใจ มีลักษณะเปนอัตราสวนประมาณ
คา (Rating Scale) 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด จํานวน 30 ขอ ตอนที่ 3 เปน
แบบสอบถามการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ มีลักษณะคําถามเปนคําถามปลายปด เพื่อวัดระดับ
ความคิดเห็นแบบมาตราวัด  5 ระดับ คือ ไมเห็นดวยอยางยิ่ง ไมเห็นดวย เฉยๆ เห็นดวย เห็นดวย
อยางยิ่ง จํานวน 33  ขอ การเก็บรวบรวมขอมูล ผูศึกษาไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลในการแจก
แบบสอบถามที่กรอกขอมูลสมบูรณแลวและนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหดวยคาเฉลี่ยเลขคณิต 
คารอยละ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
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 ผลการศึกษาพบวา แรงจูงใจของนักกีฬาและผูที่ไมใชนักกีฬาโบวล่ิงอยูในระดับสูง ดาน
การปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาและผูที่ไมใชนักกีฬาพบวาไมมีความแตกตางกัน 
ความสัมพันธระหวางแรงจูงใจในการเลนกีฬากับการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศมีความสัมพันธกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01   (r = 0.47) 
 ภพเพชร นิลงาม  (2547) ไดทําการคนควาแบบอิสระเรื่อง “แรงจูงใจและการปรับตัวเพื่อสู
ความเปนเลิศของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสและผูที่ไมใชนักกีฬา” โดยมีวัตถุประสงคในการวิจัย 4 
ประการ คือ (1) เพื่อศึกษาแรงจูงใจของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสกับผูที่ไมใชนักกีฬา (2) เพื่อศึกษาการ
ปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสกับผูที่ไมใชนักกีฬา (3) เพื่อเปรียบเทียบ
แรงจูงใจและการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสกับผูที่ไมใชนักกีฬา (4) เพื่อ
หาความสัมพันธระหวางแรงจูงใจในการเลนกีฬาและการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาเท
เบิลเทนนิส 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยแบงเปน 2 กลุมคือ (1) นักกีฬาเทเบิลเทนนิสของมหาวิทยาลัย
ตางๆที่เขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยคร้ังที่ 31 (ทองกวาวเกมส) จํานวน 50 คน (2) ผูที่ไมใช
นักกีฬาเทเบิลเทนนิส จํานวน 50 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยใชแบบสอบถามซึ่งมีขอคําถามใน
เร่ืองแรงจูงใจของนักกีฬาและการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ โดยแบงแบบสอบถามออกเปน 3 
ตอน คือ ตอนที่ 1 เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไป ตอนที่ 2 เปนแบบสอบถามแรงจูงใจ ตอนที่ 3 เปน
แบบสอบถามการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ  การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for 
Windows เพื่อหาคารอยละ (Percentage) คาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ผลการศึกษาพบวา  

1. นักกีฬาเทเบิลเทนนิสและผูที่ไมใชนักกีฬามีแรงจูงใจในการเลนกีฬาอยูในระดับมาก 
2. นักกีฬาเทเบิลเทนนิสและผูที่ไมใชนักกีฬามีการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศอยูใน

ระดับสูง 
3. นักกีฬาเทเบิลเทนนิสมีการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศไมแตกตางกับผูที่ไมใชนักกีฬา 
4. แรงจูงใจกับการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสมีความสัมพันธ

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 (r = 0.51) 
 
 


