
 
บทที่  2 

เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคที่จะศึกษาความเครียด พฤติกรรมเผชิญความเครียดและการ
ขจัดความเครียดของนักกีฬาเรือพายประเภทคยัค  แคนู ตัวแทนทีมชาติไทยในกาแขงขันซีเกมสคร้ัง
ที่ 24  กอนและหลังการเขาคายเก็บตัวที่จังหวัดเชียงใหมเปนเวลา 3 เดือน ผูวิจัยไดทําการศึกษา
คนควาเอกสารและงานที่เกี่ยวของดังตอไปนี้ 

1. ความเครียด 
2. การปรับตัวของนักกฬีา 
3. การสงเสริมใหจิตใจเขมแขง็ 
4. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

ความเครียด       

 ความเครียด ก็คือ การหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่ง หรือหลายสวนของ  รางกาย
นั่นเอง   ซ่ึงทุกคนจําเปนตองมีอยูเสมอในการดํารงชีวิต  เชน  การทรงตัว เคลื่อนไหวทั่วๆ ไป มี
การศึกษาพบวาทุกครั้งที่เราคิดหรือมีอารมณบางอยางเกิดขึ้นจะตองมีการหดตัว เคลื่อนไหวของ
กลามเนื้อแหงใดแหงหนึ่งในรางกายเกิดขึ้นควบคู 
 ความเครียด มีทั้งประโยชนและโทษ แตความเครียดที่เปนโทษนั้น เปนความเครียดชนิดที่
เกินความจําเปน แทนที่จะเปนประโยชนกลับกลายเปนอุปสรรคและอันตรายตอชีวิต เม่ือคนเรา อยู
ในภาวะตึงเครียด รางกายก็จะเกิดความเตรียมพรอมท่ีจะ "สู" หรือ "หนี" โดยที่รางกายมีการ
เปล่ียนแปลงตางๆ  หัวใจเตนแรงและเร็วข้ึน เพื่อฉีดเลือดซึ่งจะนําออกซิเจนและสารอาหารตางๆไป
เล้ียงเซลลทั่วรางกายพรอมกับขจัดของเสียออกจากกระแสเลือดอยาง การหายใจดีเร็วขึ้นแตเปนการ
หายใจตื้นๆ มีการขับแอรีนารีและฮอรโมนอื่นๆเขาสูกระแสเลือด -มานตาขยายเพื่อใหไดรับแสง
มากขึ้นกลามเนื้อหดเกร็งเพื่อเตรียมการเคลื่อนไหวเตรียมสูหรือหนี เสนเลือดบริเวณอวัยวะยอย
อาหารหดตัว-เหงื่อออกเพราะมีการเผาผลาญอาหารมากขึ้นทําใหอุณหภูมิของรางกายเพิ่มขึ้นเมื่อ 
วิกฤตการณผานพนไปรางกายจะกลับสูสภาวะปกติ 
 แตความเครียดท่ีเปนอันตราย ก็ คือความเครียดท่ีเกิดขึ้นมากเกินความจําเปนเมื่อเกิดแลว
คงอยูเปนประจําไมลดหรือหายไปตามปกติหรือเกิดขึ้นโดยไมมีเหตุการณท่ีเปนการคุกคามจริงๆ  
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ผลของความเครียดตอชีวิต  
 ผลของความเครียดตอชีวิตมีดังนี้  
  1. ผลตอสุขภาพทางกาย ไดแก อาการไมสบายทางกายตางๆ เชน ปวดหัว ปวด
เมื่อยตามสวนตางๆ ของรางกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการ
ทองผูกทองเสียบอยๆนอนไมหลับหอบหืดเสื่อมสมรรถภาพทางเพศฯลฯ 
  2. ผลตอสุขภาพจิตใจ  นําไปสูความวิตกกังวล  ซึมเศรา กลัวอยางไรเหตุผล  
อารมณไมมั่นคง เปลี่ยนแปลงงาย หรือโรคประสาท  บางอยาง   นอกจากนี้ความเครียดสงผลตอ
รางกายและจิตใจ ยอมสงผลไปถึง ประสิทธิภาพในการทํางาน สัมพันธภาพตอครอบครัวและบุคคล
แวดลอม และเมื่อประสิทธิภาพในงานตกต่ํา   สัมพันธภาพเสื่อมทรามลง  จิตใจยอมไดรับผลตึง
เครียดมากขึ้นซ้ําซอน นับวาความเครียดเปนภัยตอชีวิตอยางยิ่ง 
 
สาเหตุของความเครียด 
 1.  สภาพแวดลอมทั่วไป เชน มลภาวะ ไดแก เสียงดังเกินไป จากเครื่องจักร เครื่องยนต 
อากาศเสียจากควันทอไอเสีย น้ําเสีย ฝุน ละออง ยาฆาแมลง การอยูกันอยางเบียดเสียดยัดเหยียด 
เปนตน 
 2. สภาพเศรษฐกิจที่ไมนาพอใจ เชน รายไดนอยกวารายจาย 
 3. สภาพแวดลอมทางสังคม เชน การสอบแขงขันเขาเรียน 
 4. เขาทํางาน เล่ือนขั้น เล่ือนตําแหนง เปนตน 
 5. นิสัยใจการกิน-ดื่ม ที่สงเสริมความเครียด เชน ผูที่ดื่มกาแฟบอยๆ สูบบุหร่ี ดื่มเหลา 
ตลอดจนกินของกินที่มีน้ําตาลมากๆ  
 6. มีสัมพันธภาพกับคนอื่นๆ ที่ไมราบรื่น มักมีขอขัดแยง ทะเลาะเบาะแวงกับคนอื่น เปน
ปกติวิสัย  
 7. ความรูสึกตนเองต่ําตอยกวาคนอื่น ตองพยายามตอสูเอาชนะ 
 8. ตองการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน      
 นอกจากนี้ความเครียดยังอาจเกิดจากอุปนิสัยหรือวิธีการดําเนินชีวิต ของคนบางคนที่มี
ลักษณะตอไปนี้ 
 1. คนที่ชอบแขงขันสูง ชอบทาทาย ชิงดีชิงเดนเอาชนะ 
 2. คนที่เขมงวด เอาจริงเอาจงักับทุกอยางไมมีการผอนปรน  
 3. คนที่พยายามทําอะไรหลายๆ อยางในเวลา 
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 4. คนที่มีอารมณรุนแรงอัดแนนในใจเปน 
 5. คนที่ใจรอน จะทําอะไรตองใหไดผลทนัทีไมชอบรอนาน 
 
วิธีลดความเครียด  

วิธีลดความเครียดมีหลายวิธีดังนี ้
วิธีแกไขที่ปลายเหต ุไดแก     

การใชยา   เชน ยาหมอง ยาดม  ยาแกปวด   ยาลดกรดในกระเพาะ  ยากลอม
ประสาท   แต   วิธีการดังกลาว  ไมไดแกไขความเครียดที่ตนเหตุ   อาจทําใหความเครียดนั้นเกิดขึ้น
วิธีที่ดีที่สุดในการลดความเครียดคือการแกไขที่ตนเหตุ 

วิธีแกไขที่ตนเหต ุไดแก  
แกไข   เปลี่ยนแปลง   วิถีชีวติ  ที่  เอื้ออํานวยใหเกิดความเครียด  เชน  งานอดิเรกที่

ชอบ   ฝกออกกําลังกาย บริหารรางกาย  แบบงาย  ๆ  เปนตน 
เปลี่ยนแปลงนสัิยและทัศนคติ   ตอการดําเนินชีวิต  เชน   ลดการแขงขนั ผอนปรน ลด

ความเขมงวดในเรื่องตางๆ หาความรูความเขาใจเกีย่วกับโภชนาการ   เชน  รูวาอาหาร เครื่องดื่มบาง
ประเภท ชวยสงเสริมความเครียด สํารวจและเปลี่ยนแปลงทัศนคติตอตวัเองและผูอ่ืน เชน มอง
ตัวเองในแงด ีมองผูอ่ืนในแงดี สํารวจและปรับปรุง สัมพันธภาพตอคนในครอบครัวและสังคม
ภายนอกฝกผอนคลายโดยตรง  เชน  การฝกหายใจใหถูกวิธี การฝกสมาธิ การออกกําลังกายแบบ
งายๆ การฝกผอนคลายกลามเนื้อ การนวด การสํารวจ ทานั่ง นอน ยืน เดิน การใชจินตนาการนึก
ภาพที่ร่ืนรมย  

เม่ือเกิดความเครียดขึน้มาลองพยายามนึกทบทวนดูวา เกิดจากสาเหตุอะไร และเลือกใชวิธี
ลดความเครียดดังท่ีกลาวมา วิธีใด วิธีหนึ่งหรือหลายวิธีรวมกัน อาจทําใหความเครียดผอนคลาย
หรือไมเครียดเลยก็ได  

 
ความเครียดในนักกีฬา 
 พนม  เกตุมาน (2546) กลาววาความเครียดคือผลรวมของปฏิกิริยาตามธรรมชาติของ
มนุษย ที่เกิดขึ้นเมื่อตองเผชิญกับปญหา การเปลี่ยนแปลง หรือสถานการณตางๆซึ่งเปนสาเหตุของ
ความเครียด ความเครียดที่เหมาะสมจะกระตุนใหเกิดการปรับตัว  แกไขปญหาไดต่ํากวาความ 
สามารถที่แทจริง กีฬามีคุณสมบัติเปนสาเหตุของความเครียดอยางหนึ่ง นักกีฬาก็มีโอกาสเกิดความ 
เครียดได โดยเฉพาะกีฬาที่เปนการแขงขันกัน กีฬาที่มีผูชมมากๆหรือกีฬาที่มีช่ือเสียงเกียรติยศ
รางวัลสูง นักกีฬาที่ขาดประสบการณ เมื่อมีความเครียดอาจจะแสดงความสามารถไมไดเต็มที่
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เหมือนที่เคย การรูจักความเครียดในนักกีฬาจึงเปนสิ่งสําคัญในการเตรียมนักกีฬาใหสามารถเผชิญ
ความเครียดในขณะแขงขันและแสดงความสามารถของตัวเองไดดีที่สุด 
 
ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด 
 เมื่อคนเราเผชิญกับสิ่งเราหรือสาเหตุของความเครียด (Stressor)  การรับรูทางประสาท
สัมผัสตางๆจะเขาไปสูประสาทสวนกลางในสมองสวนที่แปลผล เกิดความรูสึก ความคิด โดย
เชื่อมโยงกับประสบการณเดิมในอดีต เหตุการณเดียวกันบางคนรูสึกตึงเครียด กังวล กลัว แตบางคน
อาจรูสึกเฉยๆ รางกายและจิตใจจะเกิดปฏิกิริยาตอบสนองเพื่อเตรียมตัวตอสูกับปญหาตามระยะ
ตางๆ 3 ระยะ ดังนี้ 

1. ระยะตื่นตัว (Alarm Stage) ตอมหมวกไตจะถูกกระตุนโดยประสาทอัตโนมัติใหหล่ัง
สารแอดรีนาลี (Adrenaline) ซ่ึงจะออกฤทธิ์ใหหัวใจสูบฉีดโลหิตเร็วและแรงขึ้น ความดันโลหิตขึ้น
สูง  การหายใจเร็วและแรงขึ้น  มานตาขยายกวาง  กลามเนื้อตื่นตัวและมีเลือดไปเลี้ยงมาก
ขึ้น ประสาทสัมผัสตอบสนองอยางดี 

2. ระยะตอสู (Resistance Stage) รางกายจะปรับลดสารแอดรีนาลีนลดลง และลดความ
ตื่นตัวทั่วๆไปโดยยังคงเหลือความตื่นตัวเฉพาะที่จําเปน ในบางอวัยวะ ตอมหมวกไตจะหลั่งสาร 
Corticoids  

3. ระยะเหนื่อยลา(Exhaustion Stage) อวัยวะตางๆจะเริ่มทํางานลดลง รวมทั้งสมองและ
ประสาทอัตโนมัติระยะที่1เปนระยะความเครียดเฉียบพลัน (Acute Stress) ระยะที่2และ 3เปนระยะ
ความเครียดเรื้อรัง (Chronic Stress) ถาเกิดขึ้นตอเนื่องนานๆจะเกิดโรคเครียด (Psychosomatic 
Disorders) 
 
อาการของความเครียด 
       ปฏิกิริยาตอบสนองทางรางกายตางๆนั้นรางกายและจิตใจจะควบคุมใหอยูในภาวะสมดุล ไมมี
อาการแสดงรบกวนการแขงขันกีฬา  แตบางคนอาจจะมีอาการแสดงออกมาบางเมื่อรู สึก
เครียด อาการของความเครียดมีดังนี้ 

อาการทางกาย 
        เมื่อจิตใจเกิดความเครียด ประสาทอัตโนมัติภายในรางกายจะถูกเราใหทํางานเพิ่มขึ้น 
อวัยวะภายในซึ่งถูกกํากับโดยประสาทอัตโนมัติจะถูกกระตุนใหทํางานมากขึ้นดวย ไดแก หัวใจ 
หลอดเลือด ปอด กระเพาะอาหาร ลําไส กระเพาะปสสาวะ  ถาอวัยวะเหลานี้ทํางานมากเกินไป จะ
เกิดโรคทางรางกายตางๆ เชน        
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  - หัวใจทํางานมากเกินไป เกิดอาการใจเตน ใจสั่น หัวใจเตนผิดจังหวะ 
  - หลอดเลือดถูกกระตุน เกิดการหดตัว ทําใหความดันโลหิตสูง 
  - ปอด หลอดลมจะตีบลง หายใจลําบาก  
  - กระเพาะอาหารมีการหลั่งกรดออกมาจํานวนมาก ทําใหเกิดแผลในกระเพาะ   
    อาหารและลําไส 
  - ลําไสมีการบีบตัว ทําใหทองเสีย ปวดทอง คล่ืนไสอาเจียน 
  - กระเพาะปสสาวะมีการบีบตัว ทําใหปสสาวะบอย กะปริดกะปรอย 
  - กลามเนื้อจะถูกกระตุนมากจนเกิดการสั่น เกร็ง กระตุก 

อาการทางอารมณ 
        ความเครียดทําใหทําใหจิตใจเกิด ความรูสึกวิตกกังวล กลัว ตื่นเตนไมสบายใจ 
(Distress) บางคนมีอารมณซึมเศราทอแทรวมดวย มีอาการเซ็ง ไมสนุกสนานสดชื่นราเริง
เหมือนเดิม อารมณซึมเศรามักจะเกิดรวมกับการสูญเสียหรือพลาดหวังอยางรุนแรง อารมณไมสบาย
ใจเหลานี้อาจทําใหเกิดอาการอื่นๆตามมา ไดแก เบื่ออาหาร นอนไมหลับ 

อาการทางจิตใจ 
        มีความคิดกังวลลวงหนา ย้ําคิดย้ําทํา คิดในแงราย ไมสามารถหยุดความคิดตนเองได
ความเครียดถามีมากและตอเนื่อง จะทําใหสมองมึน งง เบลอ ขาดสมาธิ ความคิดความอานและ
ความจําลดลง การตัดสินใจชา ไมแนนอน ไมมั่นใจตนเอง 
 
ปจจัยท่ีทําใหนักกีฬาเครียด 
 ความเครียด เกิดขึ้นจากปจจัยหลายประการ มักมิไดเกิดจากสาเหตุเดียว ปจจัยตางๆ
ตอไปนี้ลวนเปนสาเหตุที่ทําใหนักกีฬาเกิดความเครียด  
 นักกีฬา 
  นักกีฬาแตละคนจะมีการตอบสนองตอส่ิงเราแตกตางกัน  บางคนเครียดงาย  บาง
คนเครียดยาก  บางคนปรับตัวเกง  ส่ิงเหลานี้สวนหนึ่งเปนพื้นฐานที่ติดตัวมาตั้งแตเกิด  อีกสวนเกิด
จากการเลี้ยงดูภายในครอบครัว  การไดมีโอกาสเผชิญปญหา ไดแกไขปญหาจนสําเร็จ การไดฝกฝน
จนเกิดความเคยชินกับปญหา จะทําใหคนๆนั้นเผชิญความเครียดเกง มีการปรับตัวไดรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ 
  นักกีฬาบางคนเครียดจากวิธีคิดของตนเอง เชน ชอบคิดลวงหนามากเกินไป คิด
ในทางราย  ไมรูจักวิธีหยุดคิด คาดหวังชัยชนะมากจนเกินไป คาดหวังความสําเร็จเพื่อคนอ่ืน ไม
รูสึกยินดีกับชัยชนะของคนอื่น  
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-  บางคนคิดวาถาแพ คนอื่นจะดูถูกเยยหยัน จะไมมีคนสนใจ  
-  บางคนคิดวาการพายแพเปนสิ่งที่นาอับอาย ทําใหเสียช่ือเสียงทีมหรือประเทศ 
-  บางคนคิดวาพอแม เพื่อนฝูง ผูฝกสอน รูสึกอับอายไปดวย 
-  บางคนคาดหวังกับผลตอบแทนที่ไดรับ  เชน เงินรางวัล รายได ตําแหนง  
-  บางคนถูกคาดหวังมากจากเพื่อนรวมทีม ครู ผูชม 

 ประเภทของกีฬา 
กฬีาที่ทําใหเกิดความเครียดสูงมีลักษณะดังนี้ 
-  กีฬาที่อันตราย มีการตอสู ปะทะกัน มีกติกาเขมงวด เชน ชกมวย ฟุตบอล 
-  กีฬาที่มีผูชมจํานวนมาก  การแขงขันระดับประเทศ หรือระดับโลก 
-  กีฬาที่มีรางวัลสูง นักกีฬาจะเกิดความคาดหวัง และคาดการสูญเสียถาพายแพ 

 
สถานการณท่ีสรางความเครียด 

กอนการแขงขัน 
        ผูฝกสอนและทีมสนับสนุน ผูฝกสอนที่เขมงวดมากเกินไป ใชวิธีการฝกที่รุนแรง จะ
สรางการเรียนรูที่นากลัว ทําใหนักกีฬากลัวการพายแพ การคาดหวังที่มากเกินไปก็จะสรางความ
กดดันนักกีฬา ทําใหเกิดความเครียดที่ไมเปนประโยชน การสนับสนุนทีมโดยสม่ําเสมอจะสราง
ขวัญและกําลังใจแกนักกีฬาอยางมาก 
การสนับสนุนจากสิ่งแวดลอม ถาขาดสิ่งจําเปน เชน เงิน เครื่องกีฬา สถานที่ฝกซอม 

-  การฝกซอม การฝกซอมที่หนักมากเกินไป ไมมีการผอนคลาย 
-  การแขงขันภายใน มีการแขงขันชิงดีชิงเดนกัน แยงกันเปนนักกีฬาตัวจริง 
-  ความคาดหวังของตนเอง การตั้งเปาหมายไวสูงเกินไป 
-  ความคาดหวังของผูอ่ืน ซ่ึงตั้งเปาหมายไวและกดดนันักกีฬา 

ขณะแขงขัน 
-  คูแขงขัน คูแขงขันที่เหนือกวามาก หรือออนกวามาก 
-  ผูชม การแขงขันนอกบานตนเอง 
-  การตัดสินที่ไมเปนธรรม มีการตัดสินผิดพลาด หรือลําเอียง  
-  ผูฝกสอนที่ยั่วยุใหนักกีฬาเกิดความโกรธ 
-  สถานการณเสียเปรียบ 
-  การถูกเอาเปรียบ/ยั่วยุ/เยาะเยย จากคูแขงขัน หรือกองเชียรฝายตรงขาม 
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หลังการแขงขัน 
-  ปฏิกิริยาของทีม การกลาวโทษกันในทีม การขาดการชวยเหลือประคับประคองจิตใจ
กัน 
-  การเปนจุดออนของทีม 
-  การบาดเจ็บและขาดโอกาสแขงขัน 
-  การเปนจุดเดนของสังคม เปนดารา เปนที่จับตามอง ขาดความเปนสวนตัว 
 

การปรับตัวของนักกีฬา 
 (วัชรัตน หลิมรัตน, 2527) นักกีฬาแตละคนมีวิธีการปรับตัวแตกตางกัน ขึ้นอยูกับพื้นฐาน
บุคลิกภาพ ถาไมมีการฝกในการเผชิญความเครียดอยางถูกตอง นักกีฬาจะใชวิธีการแกไขปญหา
แบบเดิม ซ่ึงอาจไมถูกตอง และเปนผลเสียตอสมรรถภาพของนักกีฬา เชน บางคนใชวิธีโหมซอม
มากๆ (Over Training) โดยคิดวาการฝกซอมยิ่งหนักยิ่งดี แตความจริงแลวการฝกซอม ควรจะมี
ความพอดีๆ การซอมหนักมากเกินไปรางกายจะทรุดโทรม จิตใจตึงเครียด ทําใหยิ่งซอมยิ่งแยลง 
นักกีฬาบางคนเวลาซอมทําไดดี  แตเวลาแขงขันเกิดความเครียด   ตื่นเตนจนทําไดต่ํากวา
ความสามารถที่แทจริง  บางคนมีอาการของความเครียดออกมาทางรางกาย  ทําใหเหงื่อออก
มาก  ใจเตนใจสั่น มือส่ัน รบกวนการแขงขัน  บางคนหลบเลี่ยงการแขงขัน  บางคนยอมเสี่ยงมาก
เกินไปในการแขงขันจนอาจเกิดอุบัติเหตุ 
 
วิธีปองกัน 

1. เลือกใชวิธีการฝกใหเหมาะสม  
2. การฝกซอมใหเกิดความเคยชิน  
3. หลีกเลี่ยงการคุกคามขมขู  
4. การฝกการผอนคลายตนเอง  
5. การฝกประสาทอัตโนมัติ  
6. สรางความสามัคคีในทีม  
7. สรางแรงจูงใจจากภายใน  
8. ผูฝกสอนเปนตัวอยางที่ดี  
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เทคนิคการผอนคลายตนเอง 
1. ปรับเปลี่ยนวิธีคิด  
2. ฝกการคลายกลามเนื้อ  
3. ฝกสมาธิ  
4. นวด  
5. สรางจินตนาการ  
6. การฟงเพลง/ดนตรี  
7. กลุมชวยเหลือกันเอง  
 

เทคนิคลดความเครียดสําหรับผูฝกสอน 
1. มีความเขาใจตัวนักกีฬาแตละคน  
2. การประเมินความเครียดในนักกีฬา  
3. สรางสปริตของทีม(Cohesion)  
4. สรางบรรยากาศผอนคลายสลับการฝก  
5. ใชแรงเสรมิทางบวก ( Positive Reinforcement)  
6. สรางแรงจูงใจมากกวาการบังคับ  
สรุป 
ความเครียดเกิดขึ้นไดเสมอ ในนักกีฬา การเตรียมตัวและฝกฝนนักกีฬาใหเผชิญกับความ 

เครียดไมใชเร่ืองยาก แตมีความจําเปนอยางยิ่ง เพื่อใหนักกีฬามีประสิทธิภาพในการกีฬาสูงสุด และ
มีความสุขกับการเลนกีฬา สามารถใชกีฬาเพื่อการพัฒนาตนเองตอไป  การสงเสริมใหจิตใจเขมแข็ง 
จากบทความของบรอนรายเดอร (Braunreiter) (ค.ศ.1984) กลาวถึงสิ่งที่ชวยสงเสริมใหจิตใจ
เขมแข็ง วาตองอาศัยระยะเวลานาน ในการฝกฝนและมีคนเพียงจํานวนนอยที่สามารถทําความเขาใจ
กับสิ่งนี้ได แตถาเราสามารถทําความเขาใจกับมันไดแมเพียงสักครั้งเดียวก็จะสามารถควบคุมตัวเอง
ได 

การตอบสนองอยางไรตอส่ิงตาง ๆ   ที่เขามาในชีวิตจําไวเสมอวามีความสําคัญตองกลาที่
จะเผชิญและตอสูกับมันอยางเขมแข็งและอดทน 
 - คนเราไมไดเกิดมาพรอมดวยจิตใจที่แข็งแกรง แตจิตใจที่แข็งแกรงเปนสิ่งที่เกิดขึ้นจาก
การประสบกับเหตุการณตาง ๆ ในชีวิต ทําใหเกิดความแข็งแกรงตอสถานการณนั้น ๆ ไดทําใหเรามี
สภาพจิตใจที่เปลี่ยนแปลงเกิดความแข็งแกรงขึ้น 
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 -  ชีวิตทําใหเราตองมีงานเราสามารถที่จะทําใหเกิดความเปลี่ยนแปลงไดหลายครั้งในแตละ
วัน เพื่อใหเรากาวไปขางหนาตอไปไดและถึงยังจุดมุงหมายที่ไดตั้งไว 
แนวทางปฏิบัติที่สามารถนําไปใช เพื่อใหมีสภาพจิตใจที่แข็งแกรงมีดังนี้ 
 1. รับฟงผูที่มีประสบการณ มีความเชี่ยวชาญทั้งหลาย   หรืออานประวัติของบุคคล
ตาง ๆ หรือฟงรายการที่พูดถึงโปรแกรมตางๆ ของผูที่ไดรับชัยชนะมาดวยความยากลําบาก ตองฟน
ฝาอุปสรรคมากมาย ลมเหลวแตก็สามารถประสบความสําเร็จไดในที่สุด หาอานเรื่องเหลานี้จาก
นิตยสาร อินเตอรเน็ต เชน ฟตเนส เร่ืองเกี่ยวกับการลงทุน หรืออยางอื่น มองหาจุดที่คลายคลึงกัน
ระหวางบุคคลเหลานี้กับตัวเรา ดังนั้นถาพวกเขาทําสิ่งเหลานั้นได เราก็จะสามารถทําไดเชนกัน 
 2. คิดอยูเสมอวาคนเราตองมีความเจ็บปวด ชัยชนะยอมควบคูมากับความอดทน   ถา
คนเรามีความมีมานะพยายามและความอดทนเราตองกาวผานไป ใหไดมาซึ่งความสําเร็จ เมื่อ
สามารถคนพบดวยตนเองวาความลมเหลวและอุปสรรคตาง ๆ ไดมีไวทดสอบความอดทนใน
สถานการณของชีวิต ทําใหเราไดรับความเชื่อมั่นและการยอมรับเพิ่มมากขึ้น เพื่อใหสามารถกาว
ไปสูความสําเร็จที่ใฝฝนของแตละคน 
 3. คิดถึงวา “จะทําอะไรตอไป” ในขณะที่กําลังแกปญหาใหมองยอนกลับไปถึง
วิธีการแกปญหาของตัวเองในครั้งตาง ๆ ที่ผานมาควรคิดวาตอไปจะทําอะไรดี ใชพลังงานที่มีตอใน
การเคลื่อนตัวตอไปขางหนา คนหาคําตอบ บันทึกการประชุม หนังสือพิมพ วารสารตาง ๆ สามารถ
ชวยได อะไรที่สามารถทําแลวประสบความสําเร็จในวันที่ผานมา อะไรที่ทําใหรูสึกดีขึ้น นั้นคือเรา
สามารถทําอะไรใหดีขึ้นกวาเดิมได 
 4. ทําตัวใหสบายกับสิ่งที่ไมคุนเคย ทําใหมันเปนสวนหนึ่งของกิจวัตรประจําวันที่
ตองทํา ทําในสิ่งที่มีความแตกตางกันใหเหมือนเปนเรื่องธรรมดา เชน การเปลี่ยนสถานที่ทํางาน 
การเปลี่ยนเสนทางในการเดินทางไปทํางาน เปลี่ยนแปลงสิ่งตาง ๆ ที่เคยทําอยูประจําทุก ๆ วันดวย
วิธีการใหมๆ จะทําใหเราเกิดความรูสึกที่ดีขึ้นในการที่ไดจัดการกับสิ่งแวดลอมที่หลากหลายเหลานี้ 
รูสึกสงบและมีความเชื่อมั่นเพิ่มมากขึ้น  
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

ประไพรัตน  ทิพยกมลฑล (2538) ไดทําการวิจัยเร่ืองความเครียดของนักกีฬาไทยในการ
แขงขันซีเกมส  คร้ังที่  18 ที่จังหวัดเชียงใหม โดยใชแบบสํารวจ GHQ (General Health 
Questionaire) ไปสัมภาษณ นักกีฬาไทย จากหลายประเทศที่เขารวมรับบริการทางการแพทยที่
สปอรตคลินิก  ณ  โรงพยาบาลนครพิงคเชียงใหม  ระหวาง  วันที่  13 – 30   พฤศจิกายน  2538  
จํานวน 139 คนเปนนักกีฬา   56  คน ผูฝกสอน 15 คน และบุคคลทั่วไป 68 คน ผลพบวา  
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1. นักกีฬารอยละ 35.7 มีความเครียดรอยละ 64.3 ไมมีความเครียด ผูฝกสอนและบุคคลทั่วไป
มีความเครียด รอยละ 8.8 ตามลําดับ 

2. นักกีฬาผูฝกสอน ในบุคคลทั่วไป มีความเครียดที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ทางสถิติที่
ระดับ .05และเมื่อทําการทดลองความแตกตางของคาคะแนนเฉลี่ย โดยมีวิธีการ LSB 
(Least Sigenificant Different) พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 โดย
กลุม นักกีฬาและกลุมผูฝกสอนจะมีความเครียดมากกวาบุคคลทั่วไป  

 ประหยัด  สายวิเชียรและ วาณี  เอี่ยมศรทอง (2538) ไดทําการวิจัยการดําเนินชีวิตใน
ครอบครัวกับความเครียดในการทํางานโดยได สํ ารวจความคิด เห็นของบุคลากรของ
มหาวิทยาลัยเชียงใหมที่มีคุณสมบัติเฉพาะตางจากกลุมวิชาชีพ 4 กลุมวิชา ผลการวิจัยพบวาความ
รับผิดชอบตองานบานทั้งสามีและภรรยารับผิดชอบงานในบานทั้งที่ทํารวมกันและแบงหนาที่
รับผิดชอบการคาดหวังตอคูสมรสทั้งดานการใหเวลากับงานบานและการใหเวลากับลูกๆคาดหวัง
วาจะใหเวลาเทาที่เปนอยู ความเชื่อและการปฏิบัติในครอบครัว สมาชิกหลีกเลี่ยงที่จะพูดคุยกัน  
ขาดการวางแผนระยะยาวและเชื่อถือโชคลาง การแบงเวลาใหกับงานและครอบครัว  มีความรูสึกวา
งานทําใหไมมีเวลากับครอบครัว  มีงานใหมากเกินไป  จนทําใหไมรูสึกสนุกที่จะทํางานเหลานั้น  
และหลังเลิกงานแลวกลับบานดวยความรูสึกวา  รางกายหมดเรี่ยวแรง  ความรูสึกตองานทีทําวามี
ประโยชนมาก ความรูสึกตอเหตุการณตาง ๆ วาสามารถควบคุมการใชเวลาไดดีและคิดถึงสิ่งที่ตอง
ทําใหเสร็จ เปนบางครั้งโกรธ อารมณเสียตอส่ิงที่เกิดขึ้นโดยควบคุมไมไดผิดหวังตอส่ิงที่เกิดขึ้น
โดยไมคาดหวังมีความกดดันมีความเครียด  ความรูสึกตอความรับผิดชอบตอครอบครัว เห็นดวยวา  
สามีควรมีอํานาจเด็จขาดในการตัดสินใจเรื่องตาง ๆ ของครอบครัว มีการเตรียมตัวรับสถานการณ
เกี่ยวกับสุขภาพที่อาจเกิดขึ้นกับคูครองพอแมและลูกและหากเกิดภาวะวิกฤตในครอบครัว  สามารถ
ขอความชวยเหลือจากญาติและเพื่อนได  

พิชิต เมืองนาโพธิ์ และโทนี มอรรีส(2541) เร่ืองผลของสมาธิและการฝกการผอนคลาย
กลามเนื้อที่มีผลตอระดับความกังวลของนักกีฬา จุดมุงหมายของงานวิจัยนี้เพื่อศึกษาประสิทธิภาพ
ของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ และการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ ในฐานะเทคนิคการฝก
จิตใจเพื่อจัดการกับความวิตกกังวลทางจิตใจ และความตึงเครียดทางรางกายของนักกีฬา กอนที่จะ
ทําการทดลอง ผูวิจัยไดทําการหาคาความเชื่อมั่นและความเที่ยงตรงของแบบสอบถาม The Sport 
Competition Anxiety Test (SCAT; Martens, 1977 ) และแบบทดสอบ The Competitive State 
Anxiety Inventory – 2 (CSAI – 2; Martens et al., 1990) ซ่ึงไดผลออกมาวาแบบทดสอบทั้งสองมี
ความเชื่อมั่นและความเที่ยงตรงสูง ในการทดลองหลัก ไดใช นักกีฬายกน้ําหนักระดับทีมชาติและ
เยาวชนทีมชาติจํานวน 48 คน โดยแบงออกเปนสามกลุม กลุมทกลองสองกลุม คือ กลุมฝกสมาธิ 
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และกลุมฝกผอนคลายกลามเนื้อ กลุมควบคุม หนึ่งกลุม คือกลุมฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อ ทั้งสาม
กลุมนี้ใชวิธีการแบงกลุมแบบเจาะจงตามคะแนนจากแบบทดสอบ SCAT หลังจากทดสอบดวย
แบบทดสอบ CSAI – 2 คร้ังแรก ผูเขาทดลองทั้งหมดไดทําการฝกเทคนิคของแตละกลุมเปนเวลา 10 
สัปดาห โดยมีการทดสอบดวยแบบทดสอบ CSAI – 2 ทุกสัปดาห ผลการทดลองออกมาตามที่
คาดหมายไว วากลุมที่ทําการการฝกสมาธิและผอนคลายกลามเนื้อ มีการลดความตึงเครียดดาน
รางกายอยางมีนัยสําคัญ (p<.05) และกลุมที่ฝกสมาธิ มีการลดความวิตกกังวลทางดานจิตใจอยางมี
นัยสําคัญ(p<.05) ในขณะที่กลุมควบคุมมีมีทั้งการลดทั้งความตึงเครียดทางดานรางกาย และความ
วิตกกังวลทางดานจิตใจแตอยางใด ผลการศึกษาครั้งนี้สนับสนุนทฤษฎีการจับคู (Matching 
Hypothesis) ของ Davidson and Schwartz (1976) เปนบางสวน ซ่ึงควรจะมีการวิจัยศึกษาตอไป 
และยังมีขอเสนอวา หากมีความตองการที่จะลดความวิตกกังวลทางดานจิตใจพรอมกับตองการลด
ความตึงเครียดทางกายของนักกีฬาแลว เทคนิคการฝกสมาธินี้นาจะเหมาะสมแตหากตองการลด
อยางใดอยางหนึ่งเพียงอยางเดียว ควรใชเทคนิคอื่นที่มีคุณสมบัติในการลดความวิตกกังวลทางจิตใจ 
หรือลดความตึงเครียดทางดานรางกายเพียงอยางเดียว 

อนุสรณ  วีระพงษ (2541) ทําการวิจัย เร่ืองความเครียดของนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหม 
โดยใชประชากรจากนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมที่เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนเขต 5 คร้ังที่ 
14 ณ จังหวัดเชียงราย จํานวน 246 คน จากนักกีฬาทั้งหมด 16 ประเภทพบวา 

1. ระดับความเครียดของนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมโดยรวมอยูในระดับปานยกลาง 
นักกีฬาที่มีความเครียดสูง ไดแก มวยไทย และนักกีฬาที่มีความเครียดอยูในระดับต่ํา ไดแก
เซปกตะกรอ 

2. นักกีฬาใชพฤติกรรมเผชิญความเครียด ทั้งแบบมุงแกปญหา และแบบมุงลดอารมณใน
ระดับปานกลางทั้ง 2 แบบการปรับตัวที่ใชมากที่สุด คือการฟงเพลงเพื่อผอนคลาย วิธีที่ใชนอยที่สุด
คือการใชยาระงับประสาท ระดับความเครียดของนักกีฬาเยาวชนแตกตางกันทุกประเภท           
 รังสิมันต แสนภักดี (2544) ไดศึกษาถึงระดับความเครียด พฤติกรรมการเผชิญความเครียด  
และการขจัดความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม  แยกตามแตละชนิดกีฬา ประชากร คือ 
นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน 219 คน จาก 16 ประเภทกีฬาที่สงเขารวมการแขงขันกีฬา
มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยครั้งที่ 28 ที่มหาวิทยาลัย  ณิวัฒนาจังหวัดสุพรรณบุรี  ในระหวางวันที่ 
7- 14 มกราคม 2544  เครื่องมือที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก  รอยละความถี่ คาเฉลี่ย และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  
ผลการศึกษาพบวา 
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1.  ระดับความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมโดยรวมอยูในระดับปานกลาง นักกีฬาที่มี
ระดับความเครียดสูง  ไดแกประเภท กอลฟ และกรีฑา                                                                                                   
2.  นักกีฬาใชพฤติกรรมเผชิญความเครียดและขจัดความเครียดทั้งแบบมุงแกปญหา และมุงลด
อารมณ อยูในระดับปานกลาง 
3.  ระดับความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม แตกตางกันทุกประเภทกีฬา 
         3.1  ความเครียดระดับสูง ไดแก  กอลฟ  และกรีฑา 
         3.2  ความเครียดระดับปานกลาง   ไดแก   กีฬาทางน้ํา  บาสเกตบอล  วอลเลยบอล  ดาบสากล    
ตะกรอ  ซอฟทบอล  เทนนิส   เทเบิลเทนนิส แบตบินตัน  ยูโด  รักบี้ฟุตบอล เทควันโด    เปตอง 
มวย  
 ศิรา  ฉัตรวรารัตน (2545) การศึกษาคนควาแบบอิสระครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับ
ความเครียดและพฤติกรรมเผชิญความเครียดและการขจัดความเครียด  ของนักกีฬามวยสากลสมัค
เลนทีมชาติไทย  2  สัปดาหกอนการแขงขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส คร้ังที่ 14 ณ ประเทศเกาหลีไต 
ระหวางวันที่ 29 กันยายนถึง 14 ตุลาคม 2545 จํานวน 15 คน เครื่องมือที่ใชในการศึกษาเปน      
แบบสอบถาม สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก รอยละคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผล
การศึกษาพบวา  
            1. ระดับความเครียดของนักกีฬามวยสากลสมัคเลนทีมชาติไทย โดยรวมอยูในระดับต่ํา 
            2.  นักกีฬา  ใชพฤติกรรมเผชิญความเครียด  ทั้งแบบมุงแกปญหา   และ  แบบมุงลดอารมณ
โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  

อภิญญา  ภาคสุโพธ(2548) การคนควาครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความวิตก
กังวลและวิธีจัดการความเครียดของนักกีฬายกน้ําหนัก หญิงในระดับยุวชน เยาวชนทีมชาติไทย 
และนักกีฬาโอลิมปก 2004 โดยศึกษาในนักกีฬายกน้ําหนักหญิงทีมชาติไทย ระดับโอลิมปก 
เยาวชน  และยุวชนทีมชาติไทยจํานวน 21 คนโดนศึกษาจากประชากรทั้งหมด เครื่องมือที่ใชเก็บ
ขอมูลคร้ังนี้คือแบบสอบถามวัดความวิตกกังวล โดยตรงกับการกีฬา ไดแกแบบทดสอบความวิตก
กังวลที่เปนลักษณะนิสัย และแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ ผลการศึกษาพบวา 
นักกีฬาทั้ง 3 กลุม มีระดับความวิตกกังวลที่เปนลักษณะนิสัย อยูในระดับปานกลาง สวนระดบัความ
วิตกกังวลตามสถานการณ ผลการศึกษาพบวานักกีฬาโอลิมปกและเยาวชนมีความวิตกกังวลอยูใน
ระดับปานกลางคอนขางต่ําและนักกีฬายุวชนอยูในระดับปานกลาง ในชวงกอนแขงขัน นักกีฬาทั้ง 
3 กลุมใชวิธีการขจัดความเครียดโดยการฟงเพลง ดูโทรทัศนและรองเพลง ในชวงขณะแขงขัน 
นักกีฬาทั้ง 3 กลุมใชวิธี ทําสมาธิ ทบทวนทาที่จะยกและควบคุมการหายใจ นอกนี้ในเวลาปกติ 
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นักกีฬาทั้ง 3 กลุมยังนิยมใช วิธีจัดการความเครียด  ดวยการจินตภาพ  การปรับลมหายใจ ทําสมาธิ 
และการพูดในสิ่งที่ดี  

รสนันท แกวเสน (2551) การคนควาแบบอิสระนี้มีวัตถุประสงค เพื่อการศึกษาระดับ
คุณภาพชีวิตและความเครียดโดยศึกษาในกลุมหญิงวัยสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกาย
ในน้ํา จํานวน 60 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูลคร้ังนี้ คือ แบบสอบถามคุณภาพชีวิตและแบบ
วัดความเครียด 
       ผลการศึกษาพบวา  
1. ในดานคุณภาพชีวิตภายหลังการศึกษา (Post-test) พบวา หญิงวัยสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการ
ออกกําลังกายในน้ํามีคาเฉลี่ยระดับคะแนนคุณภาพชีวิตของประชากรกอนทําการศึกษานั้นพบวาอยู
ในเกณฑดีอยูแลวผลที่ไดจึงไมแตกตางกัน  
2.  ในดานระดับความเครียด ภายหลังการศึกษา (Post-test) พบวา หญิงวัยสูงอายุที่เขารวมโปรแกรม
การออกําลังในน้ํา มีคาเฉลี่ยระดับความเครียดที่ลดลงเพียงเล็กนอย แตยังอยูในเกณฑเดิม คือ เครียด
ระดับปานกลาง ดังเชนกอนทําการศึกษา ผลที่ไดจึงไมแตกตางกัน 
 
งานวิจัยตางประเทศ 

Robazza,pelliz  และ Hanin (2003)ทําการวิจัยเร่ืองอารมณการควบคุมตนเองและ
ความสามารถทางการกีฬาประยุกตใชในรูปแบบของIZOF  model ซ่ึงมีวัตถุประสงคงานวิจัยเพื่อ 

1. ตองการพัฒนารูปแบบการควบคุมอารมณเฉาพะบุคคลโดยอางอิงรูปแบบ  IZOF 
model และทําการพิสูจนใหเห็น 

2.  ตองการวัดวา ทักษะขั้นสูงและประสบการณของนักกีฬาจะสามารถชวยที่จะผานและ
อยูภายในชวงที่เหมาะสมหรือไม 

3. ศึกษาผลกระทบตอสมรรถภาพนักกีฬาในชวงฤดูกาลแขงขัน ซ่ึงวัดในนักกีฬาชาว      
อิตาเลียน 8 คน ( ผูรักษาประตูฮอกกี้  4  คนและยิมนาสติก 4 คน โดยมีวิธีการ คือใหทบทวน
อารมณเฉพาะกาล และอาการอัตโนมัติที่มีผลตอการเลนที่ดีและแย 2 ใหระบุกระบวนการในการ
เตรียมตัวทางจิตวิทยาจากสัญชาติญาณเฉพาะ 3  การเตือนของอารมณกอนการแขงขันจนถึงฤดูการ
แขงขัน 

 4. การดําเนินการของโปรแกรมการควบคุมตัวเองที่หลากหลายเฉพาะบุคคล 
 5. การสัมภาษณเกี่ยวกับทางดานสังคม  
ผลที่ไดพบวา สนับสนุนวาวิธีการฝกทางจิตอันมีผลตอประสิทธิภาพของสภาวะจิตใจ 

รางกายซึ่งเกี่ยวเนื่องกับสิ่งแวดลอมกอนการแขงขันชวยใหสามารถพัฒนาประสิทธิภาพในชวงการ
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แขงขันได และยังพบอีกวา ความถี่ของลักษณะที่อธิบายความรูสึกสบายกาย และรูสึกไมคอยสบาย 
มีความสัมพันธกันกับการการแสดงความสามารถที่ดี ของนักกีฬาสวนความถี่ของของคําอธิบาย
ความพอใจภายใน และความไมพึงพอใจภายใน ก็มีความสัมพันธกับความสามารถที่ไมดีของ
นักกีฬา รวมถึงสนับสนุนวาการอยูภายในและภายนอกชวงที่เหมาะสม สามารถนํามาประยุกตที่จะ
สามารถรับรูอารมณ และภาวะที่เกิดทางดานรางกายได ซ่ึงผูวิจัยแนะนําใหมีการวัดซ้ําและคนควา
รวมกับการพัฒนา IZOF model ตอไป 

แบล็คเวล (Blackwell. 1994) ไดศึกษาถึงผลของความเครียด ของนักกีฬาบาสเกตบอลใน
แตละตําแหนง  ความวิตกกังวลในแตละตําแหนง ความวิตกกังวลอันเปนนิสัย ความวิตกกังวล
เฉพาะสถานการณ และความไมสามารถรับรูที่มีตอความสามารถในการเลนบาสเกตบอล กลุม
ตัวอยางที่ใชเปนนักบาสเกตบอลหญิงมืออาชีพ  จํานวน 15 คน ทําการตอบแบบสอบถาม 5 ดาน
เพื่อที่จะวัดความเครียดในแตละตําแหนง ความวิตกกังวลอันเปนนิสัย ความวิตกกังวลเฉพาะ
สถานการณ และความไมสามารถรับรู  ผลของการศึกษาที่ได บงชี้วาความวิตกกังวลอันเปนนิสัย
และความวิตกกังวลเฉพาะการณ  จะมีระดับความวิตกกังวลแตกตางกัน ขึ้นอยูกับความเครียดที่
เกิดขึ้นในแตละตําแหนง และจะมีผลตอความสามารถในการเลนบาสเกตบอล 
 


