
 
บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

ความหมายและแนวคิดของกระบวนการเกี่ยวกับความเครียด 
 คําวา  “  ความเครียด  “  เปนคําที่ใชกันอยางกวางขวางในชีวิตประจําวันโดยยังหาคําตอบ
ที่ชัดเจนไมไดวา  ความเครียดคืออะไร   บทบาทเปนอยางไร  เชื่อมโยงถึงอะไรไดบาง  อยางไรก็
ตาม เมื่อกลาวถึง  ความเครียด   คนสวนใหญบอกไดวา แหลงที่มาของความเครียดคือ   ปญหาทาง
กายภาพ   สรีระ   จิตใจ   และสังคม   แตยังหาขอตกลงที่ชัดเจนไมไดวาความเครียดนั้น  เปนสิ่ง
กระตุน หรือเปนการตอบสนองตอส่ิงเรา  Yuta  and  Walsh  (1983)  ไดรายงานวา   คําวา
ความเครียด (Stress)  นั้นมีรากศัพทมาจากคําในสาขาวิทยาศาสตรกายภาพดานฟสิกส   หมายถึง  
แรงยึดเกาะหรือแรงผลักดันของโมเลกุลในรางกาย  ซ่ึงมีตอส่ิงกระตุน  จากภายนอก   และ
ความเครียดยังเปนการตอบสนองทางชีววิทยาและจิตวิทยาสังคมของบุคคลตอส่ิงกระตุนที่ทําให
เกิดภาวะเครียด  ในขณะเดียวกันความเครียดที่เกิดขึ้น ก็จะกลายเปนสิ่งกระตุนที่ทําใหเกิด
ความเครียดตอไปได 

McGrath  (1970)  ไดใหคําจํากัดความของความเครียดวา  “ เปนความไมสมดุลยระหวาง
ส่ิงที่ตองการจะทําและความสามารถที่จะกระทําภายใตเงื่อนไขที่วา ถาทําไมไดตามนั้นจะเกิด
ผลเสียตามมา ”  และไดแบงกระบวนการของความเครียดออกเปน  4  ขั้นตอน  ซ่ึงสามารถนํามา
ประยุกตใชกับสถานการณการแขงขันไดดังนี้ 
              ขั้นที่   1      สถานการณแวดลอม  ( ทางการกีฬา ) 
                    ( ส่ิงที่อยากใหทําหรือกอใหเกิด ) 

       ขั้นที่   2      การประเมนิสถานการณแวดลอมกับความสามารถของตนเอง 
                      ( ประเมินวาอาจทําไมไดหรือไมมีความสามารถพอ ) 

       ขั้นที่   3       การตอบสนอง 
                       ( การตอบสนองทางสรีรวิทยาแลการตดัสินใจ )        

       ขั้นที่   4       พฤติกรรม 
                   ( การแสดงออกหรือผลของการแขงขัน ) 
Selye  (1974)  กลาววา  ความเครียด  เปนภาวะหนึ่งในชีวิตของบุคคลซึ่งแสดงใหรูได โดย

มีกลุมอาการเฉพาะเกิดขึ้น อันเปนภาวะที่รางกายมีปฏิกิริยาสนองตอบตอส่ิงที่มาคุกคามซึ่งปฏิกิริยา
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นี้แตกตางกันในแตละบุคคล เปนผลใหมีการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายเพื่อปรับตัวตอส่ิงที่มา
คุกคามนั้น 

Robert  (1978)  กลาววา  ความเครียด  หมายถึง   กลุมพฤติกรรมตอบสนองที่เกิดขึ้นเมื่อมี
ความวิตกกังวล คับของใจ  โกรธ  แตไมสามารถปรับตัวใหเขากับสถานการณ หรือมีความลําบาก
ในการพิจารณาตัดสินใจ 

Luckman  and  Sorensen  (1987)  กลาววา  ความเครียดมีอิทธิพลจากสิ่งแวดลอมภายใน
หรือ  ภายนอกตัวบุคคล  ซ่ึงรบกวนความตองการพื้นฐาน  หรือรบกวนภาวะสมดุลยของบุคคล โดย
สรุปไดวาความเครียดนั้น ไดแก 
 1.  ส่ิงใดก็ตามที่คุกคามหรือกอใหเกิดอันตรายตอบุคคล 
 2.  ส่ิงใดก็ตามที่ทําใหบุคคลไมไดรับความพึงพอใจในสิ่งที่เปนความตองการพื้นฐาน  
              3.  ส่ิงที่รบกวนพัฒนาการดานรางกายและจิตใจของบุคคล 
 4.  ส่ิงนั้นมีผลทําใหรางกายและจิตใจขาดความสมดุลย 

นงคราญ  ผาสุก  (2523)  กลาววา  ความเครียดหมายถึง  ความรูสึกวารางกายหรือจิตใจ
ไดรับความกระทบกระเทือนถึงขั้นที่รางกายแสดงการตอบสนองตอความรูสึกนั้น 

สุวนีย เกี่ยวกิ่งแกว   (2527)   กลาววา  ความเครียดคือ  การสนองตอบที่ระบุอยางชัดเจน
ไมไดของบุคคลที่มีตอสถานการณบางอยาง ซ่ึงคุกคามตอความปลอดภัยของชีวิตการสนองตอบนี้มี
ลักษณะเฉพาะในตัวบุคคลไมจําเปนจะตองเหมือนกัน และปรากฏใหเห็นในรูปของการแสดงออก
บางอยาง เปนผลใหบุคคลมีการปรับตัวทั้งทางดานรางกายและจิตใจ 

บุญวดี  เพชรรัตน  (2532)  กลาวถึง  ความเครียดวาเปนกระบวนการที่เกิดจากการ
ตอบสนองตอส่ิงกระตุนทั้งภายนอกและภายในบุคคล ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 
จิตใจ  อารมณ  และสังคม   ส่ิงกระตุนที่เปนสาเหตุของความเครียดนั้น   อาจเปนสิ่งกระตุนใน
ทางบวกหรือทางลบก็ได   ความเครียดจะกอใหเกิดความไมสุขสบายตอบุคคล เมื่อส่ิงกระตุนนั้น
เกิดขึ้นซ้ํา ๆ  หรือบุคคลใหความหมายตอส่ิงกระตุนนั้น 

วีระ ไชยศรี  (2533)  กลาวถึง  ความเครียดวาเปนสถานการณที่คับแคนที่มีผลทําใหเกิด
ความกดดันทางอารมณ ความเครียดจะเกี่ยวพันกับความวิตกกังวลบางครั้งความเครียดอาจจะเกิด
ขึ้นกับรางกาย เมื่อมีการใชพลังงานมากและมีการเปลี่ยนแปลงตอกระบวนการทางสรีรวิทยาของ
รางกาย เชน การอยูในสถานการณที่อุณหภูมิสูงมาก ๆ  หรืออาการเจ็บ 
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กระบวนการเกิดความเครียดดัดแปลงจาก  Stress   Model  ( McGrath’s  1970 )  
McGrath  (1970)  อธิบายกระบวนการการเกิดความเครียดในแตละขั้นไวดังนี้ 

ขั้นท่ี  1  สถานการณกีฬาในขณะฝกซอมหรือแขงขันจะเปนตัวกําหนดที่เกิดขึ้นกับตัว
นักกีฬาซึ่งนักกีฬาแตละคนจะมองสถานการณนั้นแตกตางกัน  เชน  นักเทนนิสคนหนึ่งมีความ
ปรารถนาอยากแขงขันกับคูแขงขันที่มีความสมรรถนะสูงกวาในขณะที่อีกคนไมอยากแขงขันดวย 
 ขั้นท่ี  2  เปนการประเมินหรือเปรียบเทียบระหวางสถานการณหรือคูแขงกับความสามารถ
ของตนเอง หรือทีม ถานักกีฬาประเมินวายากเกินความสามารถของตนเอง  ก็จะเปนการไมสมดุล
ระหวางสิ่งที่ตองทํากับระดับความสามารถของนักกีฬา  เชน ในกรณีตัวอยางขางตนจะเห็นไดวา
นักกีฬาเทนนิสคนแรกจะมองสถานการณวาทาทาย (ทางบวก) ขณะที่คนเครียดกลัวหรือประหมา
อาจเพราะโอกาสของการแพหรือทําไดไมดีสูง 
               ขั้นท่ี  3  การตอบสนองของนักกีฬาตอการประเมินผลมีผลที่ออกมาแตกตางกันทั้งดาน
สรีระวิทยา เชน การเตนของหัวใจ การหลั่งของเหงื่อที่ฝามือ และระดับของความเครียด  
 ขั้นท่ี  4  ผลของความเครียดจะสงผลกระทบตอพฤติกรรมของนักกีฬา คือ ทําใหเลนไดไม
ดี ไมเต็มความสามรถและอาจสงผลถึงการพายแพไดในที่สุด 
 นอกจากนี้  Scanlan  (1984)  ไดกลาวไววายังมีความจริง  2  ประการ  ที่เกี่ยวกับ
ความเครียดของนักกีฬาเยาวชนคือ  
 1.  การประเมินผลของเด็กหรือเยาวชนไมเหมาะสม  หรือตรงความเปนจริง  เชน  เกิด
ความเครียดเพราะประเมินแรงกดดันของสถานการณมากเกินไป  รวมทั้งการใหความสําคัญของ
สถานการณมากเกินไป 
 2.  ความเครียดเกิดขึ้นไดตลอดระยะเวลาการแขงขัน  เนื่องจากนักกีฬามองความสามารถ
ของตนเองกับระดับการแขงขันไมสมดุลยกันเชน  
  กอนการแขงขัน  นักกีฬาขาดการวาจะเลนไดไมดี  
  ระหวางการแขงขัน เมื่อนักกีฬามความรูสึกวากําลังเลนไดไมดีหรือกําลังเปน                  

รองคูตอสูหรืออาจแพได 
  หลังการแขงขัน  เมื่อนักกีฬาประเมินวาการแขงขันที่พึ่งจบไปนั้นเขาเลน 

ไดไมดีหรือยากกวาที่เขาจะทําได  
 ความเครียด   อาจเกิดจากการขาดความสมดุลระหวางความสามารถกับระดับของการ
แขงขันกับคนภายนอกก็ไดเชน กลัววาคนอื่นจะมองวาตัวเองไมมีความสามารถ กลัววาพอแมหรือผู
ฝกสอนจะตําหนิเพราะตนเองเลนไดไมดี 



 7 

 ดังนั้นอาจสรุปไดวา  ความเครียด  จึงเปนลักษณะอาการที่เกิดขึ้นในแตละบุคคลโดย
รางกายมีปฎิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคาม  ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น ทั้งทางดานรางกาย  
จิตใจ  และอารมณ  การตอบสนองที่เกิดขึ้นอาจปรากฏออกมาทั้งทางพฤติกรรมที่สังเกตไดและ
สังเกตไมไดเพื่อทําใหเกิดภาวะสมดุลยในรางกาย  ซ่ึงแตละคนจะมีรูปแบบการแสดงออกของ
ความเครียดแตกตางกันออกไป 
              เซลเย  (Hans  Selye, 1975  อางใน  สืบสาย   บุญวีรบุตร , 2541)  ไดแบงชนิดของ
ความเครียดออกเปน  2  ชนิด คือ 
              1.  ความเครียดทางบวก  (Eustress)  เปนความเครียดในทางที่ดี  เมื่อการที่ตั้งใจที่จะทําดี
มาก ๆ  เชน  ดีใจ  ตื่นเตน  หรือเมื่อมีความสุขมาก ๆ  เมื่อขึ้นรับเหรียญหรือขึ้นรับพระราชทาน
ปริญญาบัตร  เปนตน  เพราะเปนความกดดัน  จึงพยายามที่จะทําใหดีที่สุด 
              2.  ความเครียดทางลบ  (Distress)  เปนการตอบสนองของรางกายที่ไมเฉพาะเจาะจงตอขอ
เรียกรองตาง ๆ  ที่เกิดขึ้นรอบตัว  เปนความรูสึกตอความกดดันที่มีความคับของใจ  ความกลัว  
ความกังวลใจที่จะทําผิดพลาด  หรือทําไมได  ความเครียดทางลบจึงมีความหมายเดียวกับความวิตก
กังวล  (Anxiety)  ของมารเทนส 
 
สาเหตุของความเครียด 
 ความเครียดเกิดขึ้นไดหลายอยางหลายสาเหตุ  สภาวะที่กอใหเกิดความเครียดในคนหนึ่งไม
จําเปนตองเหมือนกับอีกคนหนึ่ง  สภาวะการณอยางเดียวกันอาจทําใหคนหนึ่งเครียดอีกคนหนึ่งไม
เครียด  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับประสบการณและการรับรูของบุคคล  นอกจากนี้ยังขึ้นอยูกับปจจัยอีกหลาย ๆ 
อยางเปนตนวา  วัน  เวลา   การรับรู   ความเขมแข็งของบุคลิกภาพ  ระบบประคับประคองภายใน
บุคคลและที่บุคคลไดรับจากภายนอก  เชน  จากสมาชิกในครอบครัว  เพื่อน  องคการตาง ๆ เปนตน 
              Wallace (1978) และสุวนีย  เกี่ยวกิ่งแกว  (2527)  ไดจําแนกปจจัยที่กอความเครียดตอ
บุคคลไปในทํานองเดียวกัน ดังนี้ 

1.  ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดที่มาจากสิ่งแวดลอมภายนอกตัวบุคคล  (Exogenous 
Stressor)  เปนความเครียดที่เกิดขึ้น ซ่ึงสวนใหญเกิดจากสิ่งแวดลอม สังคม สัมพันธภาพระหวาง
บุคคล  เชน  

1.1. ส่ิงแวดลอมทางกายภาพสิ่งแวดลอมทางกายภาพที่กอใหเกิดความเครียด  เชน
สภาพอากาศที่รอนหรือเย็นเกินไป แสงสวางที่จาหรือมืดเกินไป  นอกจากนี้การขากแคลนปจจัยที่
จําเปนในการดํารงชีวิต เชน อาหาร น้ํา เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย ยารักษาโรค ก็เปนสิ่งที่กอใหเกิด
ความเครียดได 
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1.2. สังคมและสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น สภาพสังคมและการมีความสัมพันธกับ
บุคคลรอบขาง อาจเปนสิ่งที่ชวยลดหรือกอใหเกิดความเครียดไดในขณะเดียวกัน เชน ความไม
ปรองดองกันของบุคคลในครอบครัว การทะเลาะเบาะแวง การโตงเถียงกันเปนสิ่งที่กอใหเกิด
ความเครียดในครอบครัว เปนตน นอกจากนี้การขาดเพื่อน การตองอยูคนเดียวอยางโดดเดี่ยว ก็เปน
ส่ิงที่กอใหเกิดความเครียดได 

1.3. สภาวการณและเหตุการณอ่ืนๆ สภาพเหตุการณที่เลวราย และเหตุการณที่
กอใหเกิดความยินดี เปนเหตุการณที่ทําใหบุคคล ตองมีการปรับตัว การปรับตัวเปนสิ่งที่ทําใหบคุคล
เกดความเครียดขึ้นมาได จึงแยกสภาวะการณที่กอใหเกิดความเครียดเปน 2 ประเภทไดแก  

1.3.1. สภาวการณที่กอใหเกิดความชื่นชมยินดีเปนสภาวการณที่ทําให
บุคคลตองมีการปรับตัวและเกิดการเปลี่ยนแปลง เหตุการณเหลานี้ไดแก การแตงงาน การตั้งครรภ  
การคลอดบุตร เปนตน 

1.3.2. สภาวการณที่กอใหเกิดการรันทดใจ เศรา และสะเทือนใจ 
เหตุการณเหลานี้ไดแก  การหยาราง สมาชิกในครอบครัวเจ็บปวย สามี หรือภรรยาเสียชีวิตเปนตน  
              2. ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดที่มาจากภายในตัวคน (Endogenous  Stressor) เปน
ความเครียดที่เกิดขึ้นจากตัวบุคคลเอง โดยมีปจจัยหลายอยางในตัวบุคคลที่กอใหเกิดความเครียด
ปจจัยเหลานี้ไดแก 

2.1. โครงสรางของรางกาย  และสภาวะทางสรีรวิทยา โครงสรางของรางกาย
บางสวนที่ไดรับถายทอดมาจากบรรพบุรษ  บางคนไดรับสวนที่ดีของมารดา ทําใหมีโครงสราง
รางกายสมบูรณและมีสุขภาพดี   บางคนไดรับสวนดอยของบิดามารดา ทําใหรางกายเติบโตอยางไม
สมบูรณเกิดโรคตาง ๆ ไดงาย  ความสามารถที่ซอนแฝงอยูมีนอย ทําใหเกิดความเครียดไดงาย 

2.2. ระดับพัฒนาการสภาพรางกายที่มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไมปกติ ทํา
ใหเกิดโรคไดงาย เชนเกี่ยวกับสภาพจิตใจ ที่มีพัฒนาการไมดี แนวโนมที่จะเกิดความเครียดไดงาย 
ทั้งนี้เกิดจากความไมสมดุลยกัน ระหวางการคาดหวังของบุคคลอื่น กับความสามารถของบุคคลใน
การตอบสนองความคาดหวังนั้น ๆ ระดับพัฒนาการของจิตใจ อารมณ มีผลตอการรับรู และแปร
เหตุการณโดยระดับพัฒนาการที่ไมดี ทําใหมีการรับรู แปรเหตุการณ และกอใหเกิดความเครียด
ตามมาไดอีก ความรับรูและการแปรเหตุการณที่กอใหเกิดอารมณ กลัว เกลียด ความกังวล หรือ
ตื่นเตน ถือวาเปนเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด ทําใหรางกายถูกกระตุน และมีการสนองตอบ
ตอเหตุการณที่แตกตางกัน ทั้งนี้เพราะบุคคลรับรูตอเหตุการณไมเหมือนกัน และมีการตอบสนองตอ
เหตุที่แตกตางกัน เพราะบุคลสองคนมีความตองการขั้นพื้นฐานที่ไมเหมือนกัน มีประสบการณชีวิต
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ที่ไมเหมือนกัน มีความหวัง ทัศนคติ และการมองโลกที่ไมเหมือนกัน ดังนั้นการรับรูจึงเปนสิ่ง
สําคัญที่ทําใหบุคคลสนองตอบตอเหตุการณไปในทางที่ดีหรือในทางที่เลว  

ชูทิตย  ปานปรีชา  (2519)  ไดแบงสาเหตุของการเกิดความเครียดออกเปน 2  ประเภทคือ  
สาเหตุภายใน  หมายถึง  ความเครียดที่เกิดจากสาเหตุ  หรือปจจัยตาง ๆ ที่มาจากตัวคนซึ่งสามารถ
แยกสาเหตุในตัวคนได  2  ชนิด คือ  

1. สาเหตุภายใน  หมายถึงความเครียดที่เกิดจากสาเหตุหรือปจจัยตาง ๆ ที่มาจากตัวคน  ซ่ึง
สามารถแยกสาเหตุในตัวคนได  2  ชนิด  คือ 

1.1. สาเหตุทางกาย เปนภาวะบางอยางของรางกายที่ทําใหเกิดความเครียดเชน  
ความเมื่อยลาหลังจากการทํางานหนักเปนเวลานานเกิดการเจ็บปวยทางรางกาย 

1.2. สาเหตุทางจิตใจ  เปนความรูสึกบางอยาง  เชน ความกลัว ความวิตกกังวล 
ความรูสึกสูญเสียเกีรติยศ ความรูสึกวาตัวเองกระทําผิด เปนตน  

2. สาเหตุภายนอก  หมายถึง  ความเครียดที่เกิดขึ้นจากสาเหตุหรือปจจัยตาง ๆ  ภายนอก 
ไดแก 

2.1. ลักษณะและสภาพแวดลอม ไดแก ปริมาณงานมากหรือนอยเกินไป 
สภาพแวดลอมทางรางกาย เชน  ลักษณะของสถานที่ทํางาน สารพิษ สารเคมี  เปนตน รวมทั้ง
วิกฤตการณตาง ๆ ที่กิอใหเกิดความเครียดทางจิตใจ ซ่ึงมิไดคาดหวังวาจะเกิดขึ้น เชน  น้ําทวม ไฟ
ไหม  เปนตน  

2.2. ขอเรียกรองทางสังคม ไดแก แบบแผนประเพณี วัฒนธรรฒที่แตกตางกัน เมื่อ
เราไมสามารถปฎิบัติตน  ใหสอดคลองกับความสามารถทางสังคมได ยอมกอใหเกิดความทุกขใจ 
ความกระวนกระวายใจ ไมเปนตัวของตัวเอง และตองตกอยูในความเครงเครียด 

กิติกร มีทรัพย  (2532)  และสุจริต สุวรรณชีพ  (2532)  ไดกลาวถึง  สาเหตุของความเครียด
วามี  3  สาเหตุ  ดวยกันคือ 

1.  สาเหตุทางชีวภาพ หรือสาเหตุดานรางกาย  เชน การเจ็บปวยตาง ๆ โดยเฉาะการเจบ็ปวย
เร้ือรังที่ตองรับการรักษาเปนเวลานาน  การเจ็บปวยดวยโรคราย  การเปลี่ยนแปลงตามวัย  เปนตน 

2.  สาเหตุทางจิตใจ ไดแก  ความกลัว  ความขัดแยง  อึดอัด คับของใจ และความไมสมหวัง
ตาง ๆ อันทําใหตนรูสึกวาสูญเสีย หรือไมสามารถแกปญหาได เปนตน 

3.  สาเหตุทางสังคม หรือสาเหตุจากสิ่งแวดลอม ไดแก การเปลี่ยนแปลงของชีวิตหรือ 
ความกดดันจากภายนอก ที่จูโจมมาอยางคาดไมถึง  โดยทันทีทันใดจนปรับตัวไมทัน เชน การ
สูญเสียคนรัก  การถูกใหออกจากงาน  ปญหาเรื่องเศรษฐกิจ  เปนตน 
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มุกดา สุขสมาน  (2537)  กลาวถึง  สาเหตุความเครียด ไว  5  ประการ  คือ 
1. รางกายขาดสารอาหารที่มีความจําเปนตอรางกาย  ความตองการสารอาหาร  และแรธาตุ

ตาง ๆ มีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยมาก  สารอาหารตาง ๆ  เหลานั้นไดแก โปรตีนซึ่ง
เปนพื้นฐานที่สําคัญของโครงสรางและกระบวนการทํางานของรางกาย  เชน เปนสวนประกอบของ
ฮอรโมน เอนไซน และสวนประกอบอื่น ๆ อีก คารโบไฮเดรต ทําใหรางกายเกิดพลังงานในการ
ทํางานไดอยางปกติ ไขมันและแรธาตุตาง ๆ ทําหนาที่ซอมแซมสวนสึกหรอในรางกายที่เกิดขึ้นจาก
การทํางานถาเกิดการขาดแคลนสารอาหารตาง ๆ ใน 
เวลานานจะทําใหเกิดความเซื่องซึม  ทําใหใจเหี่ยวแหง  การขาดแคลนสารอาหารพวกนี้จะทําให
เกิดความเครียดไดงายถามีสภาพการณที่กดดันทางอารมณรวมเขาไปดวยก็จะเกิดความเครียดขึ้น
อยางมาก 

2. อันตรายตาง ๆ ที่รางกายไดรับ อันตรายเหลานั้นถามีกําลังแรงพอ  จะทําใหเกิด
ความเครียดได 

3. การคุกคามตอความนิยมนับถือ และคุณคาของตนเอง ความนิยมนับถือเปนการวัด
ความสัมพันธระหวางตนเองกับสิ่งแวดลอมเปนการแสดงใหเห็นคุณคาที่ไดรับจากสังคม ซ่ึง
แบงเปนขั้นตามระดับอายุ ในวัยเด็กมีความตองการในเรื่องการเสาะแสวงหา แตถาพอแมไมยอมให
เด็กมีพฤติกรรมเหลานี้  เด็กจะมีอาการตอสูและรองซึ่งเปนการแสดงออกของความเครียดสิ่งเหลานี้
เปนสาเหตุสําคัญของความเครียดที่เกิดขึ้นอีกทั้งความมุงหวังของบุคคลอาจจะเปนสาเหตุของ
ความเครียดก็ได บางคนจะตั้งความหวังไวสูง แตไมสามารถจะทําไดสําเร็จ ตามความมุงหวังนั้นได
การเกิดชองวางระหวางความหวังที่ตั้งไวและความจริงเปนสิ่งคุกคาม และลดคุณคาของตน 

4. แรงกระตุนที่มีมากเกินไป ความเครียดบางครั้งไมไดเกิดจากตัวเรงความเครียดโดยตรง
แตเกิดจากตัวปริมาณของตัวกระตุนที่ทําใหเกิดความเครียดนั้นมีแรงกระตุนมากเกินไปจนกระทั่ง
รางกายไมสามารถจะรับตัวกระตุนนั้น และนํามาปรับตัวได ตัวกระตุนความเครียด  เชน ความ
หนาแนน ของประชากร การจราจรติดขัด ส่ิงเหลานี้ลวนเปนตัวกระตุนมากเกินไปทั้งสิ้น มนุษยก็
ตองรูจักจัดการกับแรงกระตุนเหลานี้ 
              5. การเปลี่ยนแปลงการดําเนินชีวิตทางสังคมและการพัฒนาการ เหตุการณตาง ๆ ที่
เปลี่ยนแปลงอยางมาก  และรุนแรงยอมทําใหเกิดความเครียดอยางมาก เชน การเปลี่ยนจากสังคม
เกษตรมาเปนสังคมอุตสาหกรรม แมกระทั่งขั้นตอนของการพัฒนาการของแตละบุคคล ถามีการ
เปลี่ยนแปลงมากก็จะทําใหเกิด 
              ความเครียด ส่ิงเหลานี้ประสบกับทุกคน ถาบุคคลสามารถปรับตัวไดดีความเครียดที่จะ
เกิดขึ้นก็มีไมมากนัก  แตสําหรับผูที่ปรับตัวไมดี จะทําใหเกิดผลเสียตอทั้งรางกายและจิตใจดวย 
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Scanlan  (1984)  ไดแยกแยะองคประกอบของความเครียดของเด็กไว  3  ประการ ดังนี้ คือ 
               1. จากตัวเอง  (Intrapersonal)  มีองคประกอบหลายประกายที่เกิดขึ้นจากตัวของเด็กเอง
และทําใหเกิดความเครียดในระดับที่แตกตางกัน เชน ความวิตกกังวล  ลักษณะนิสัยทางการกีฬา
(Competitive  Trait  Anxiet ) ระตับความรูสึกที่ดีตอตนเอง  (Self – Estee ) คนที่มีความวิตกกังวล
ลักษณะนิสัยสูงจะเลนหรือแสดงออกทางกีฬาต่ํากวาคนที่มีความวิตกกังวลลักษณะนิสัยต่ําใน
ทํานองที่คลายกับความรูสึกที่ดีตอตนเอง จากการศึกษาพบวาเด็กที่ความรูสึกที่ดีตอตนเองต่ําและมี
การตอการคาดหวังตอการแขงขันต่ํา จะมีอาการตอความวิตกกังวลกอนการแขงขันก็เปนอีก
ประการหนึ่งที่สงผลโดยตรงตอความเครียดของเด็ก ถาเขามีความสนุกมากความเครียดตอกิจกรรม
นั้น ก็จะต่ําหรือนอยกวาเด็กที่มีกิจกรรมนอยจะเห็นวาเด็กสนุกในการเลนหรือแขงขันแลวจะแพ
หรือชนะก็ไมไดสงผลอะไรมากนักตอพวกเขาความเครียดจึงเกิดขึ้นนอยมาก 
 2. จากสถานการณ  (Situations)  ในสถานการณแขงขันกีฬา เด็กจะมีระดับของ
ความเครียดตางกัน สาเหตุอาจมาจากประเภทของกีฬา ตําแหนงการเลนในทีม ตําแหนงการเลนใน
ทีม ความสําคัญของผูเลนในทีม การแขงขันกีฬาประเภทเดี่ยวจะเปดโอกาสใหเห็นการเปรียบเทียบ
อยางชัดเจนและความรับผิดชอบภายหลังความพายแพก็ตกเปนของนักกีฬาโดยตรง   ฉะนั้น
ความเครียดของนักกีฬาแขงขันประเภทเดี่ยวจึงมีโอกาสเผชิญหนากับความเครียดสูงกวาการเลนใน
ประเภททีม เราจะเห็นไดวาการเลนประเภททีมนั้น ความผิดพลาดนั้นสังเกตไดมากกวาทั้งผลของ
การแขงขันก็ถูกมองไปวาเกิดจากทุกคนในทีม ความเครียดจึงคอนขางนอยสําหรับนักกีฬาประเภท
ทีมแตในกีฬาประเภททีมเองความเครียดก็สามารถเกิดขึ้นไดเชนกัน แตระดับของความเครียดอาจ
ต่ําและแตกตางกันภายในทีม นักกีฬาที่อยูในตําแหนงสําคัญ รับผิดชอบสูง เชน  ดาราของทีมกัปตัน
ยอมจะมีความรับผิดชอบในการเลนนําทีมสูงกวาสมาชิกที่เหลือในทีม  ฉะนั้นความเครียดทางการ
กีฬาก็มีโอกาสเกิดขึ้นไดมากกวาบุคคลในตําแหนงอื่น ๆ 
 3. บุคคลอื่น  ๆ  (Significant Others)  Scanlan  กลาววา  บุคคลอื่นซึ่งไดแก ผุใหญ หรือพอ
แมก็มีผลตอความเครียดของเด็ก  อยางไรก็ตามพอสรุปไดวาบุคคลอื่นโดยเฉพาะพอแมนั้นเปน
องคประกอบที่สําคัญประการหนึ่งตอระดับความเครียดของเด็ก  เชน  การคาดหวังวาลูกนาจะเลน
ไดดีเปนแชมป  จะเปนองคประกอบที่เดนชัดตอความเครียดของเด็กการคาดหวังและแรงกดดันของ
พอแมเด็กในขณะการแขงขันกีฬานั้นไมเห็นไดชัดในการบอกตําหนิ  หรือลงโทษลักษณะทาทาง
การแสดงออกบางอยางของผูใหญ  เชน ทาทางเบื่อหนาย  การสายศีรษะ  หรือแสดงความไมพอใจ
ตอการเลนของเด็ก ถึงแมจะไมไดพูดอะไรก็สามารถทําใหเกิดความเครียดได 
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ระดับความเครียด 
ความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละคนแมจะมาจากสาเหตุเดียวกัน ก็มีความรุนแรงไมเทากัน  

ทั้งนี้ขึ้นอยูกับการยอมรับและการปรับตัวของแตละคน ซ่ึงเชื่อมโยงกับหลาย ๆ ลักษณะ  เชน  
สภาพทางสังคม  วัฒนธรรม  ตลอดจนสถานการณแวดลอมแตละคนเกี่ยวกับระดับความเครียด  
 Erwing    Algnis  (1952)  ไดแบงความเครียดเปน  3 ระดับคือ  
 1.  ความเครียดระดับต่ํา  (Mild  Stres )  ซ่ึงพบวาความเครียดชนิดนี้ส้ินสุดลงในเวลาอันสั้น
อาจนานแควินาที หรือ ช่ัวโมงเทานั้น เกี่ยวของอยูกับสาเหตุเพียงเล็กนอย เชน อาจเปนเหตุการณใน
ชีวิตประจําวัน เชนการเดินทางไปทํางาน การพลาดรถไฟคือไมทันรถไฟ หรือการมาตามนัดไมทัน 
 2.  ความเครียดระดับกลาง  (Moderate  Stress)  ความเครียดชนิดนี้รุนแรงกวาชนิดแรก 
หากใชเวลาเปนชั่วโมงหรือหลายช่ัวโมงจนกระทั่งเปนวัน  เชน  ความเครียดจากการทํางานมาก
เกินไป  การเจ็บปวยที่ไมรุนแรงนักหรือ เนื่องจากการขัดแยงกับเพื่อนรวมงาน 

3.  ความเครียดระดับสูง  (Severe  Stress)  ความเครียดชนิดนี้จะแสดงอาการอยูนานเปน
สัปดาห  อาจเปนเดือนหรืออาจเปนป  เชน  การตาย   การเจ็บปวยที่รุนแรง  หรือการสูญเสียอวัยวะ
ในรางกายที่มีความสําคัญตอวิถีการดํารงชีวิต 
 Raudeseppy  (1986)  กลาวถึงระดับความเครียดที่ใหประโยชนสูงสุดวาเปนสิ่งที่สําคัญ ณ 
ระดับนี้ความเครียดจะใหประโยชนแกบุคคลมากที่สุด ทุก ๆ คนจะมีระดับที่เหมาะสมในเรื่อง
ความเครียดของตนเองถาความเครียดมีสูงกวาระดับนี้มากๆบุคคลนั้น ๆ  ก็จะกลายเปนคนจับตน
ชนปลายไมได  และนานเขาอาจจะหมดสมรรถภาพในการทํางานไปเลยแตถาเขามีความเครียดต่ํา
กวาระดับนี้  บุคคลจะไมคระหนักถึงความสามรถที่แทจริงของเขา 
 Mexkin  (อางใน  วรวุฒิ    คําดวง , 2546)  ไดใหขอเสนอแนะวาเราควรพยายามหาระดับ
ความเครียดที่ใหประโยชนสูงสุดนี้และพยายามดําเนินชีวิตหรือทํางานโดยระมัดระวัง ใหอยูใน
ขอบเขตที่เหมาะสมในเรื่องของความเครียดของตนเอง ถาบุคคลใดสามารถทําไดเชนนี้ บุคคลนั้น
จะมีประสิทธิภาพในการทํางานสูงและมีความสุขในชีวิต  ระดับตาง ๆ  ของความเครียดที่สงผล
กระทบตอบุคคลสามารถแบงไดดังนี้ 

1.  ความเครียดในระดับต่ําๆจะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิ่งขึ้นและสราง
ความสุขใหกับมนุษยอยางมาก              

2.  ความเครียดในระดับปานกลางอาจมีผลกระทบกระเทือนตอพฤติกรรม และอาจนําไปสู
การกระทําในลักษณะที่ทําอะไรซ้ํา ๆ  บอย ๆ  ไดแก  รับประทานอาหารมากกวาปกติ  นอนไม
หลับและติดยาเสพติดเปนตน  



 13 

3.  ความเครียดในระดับรุนแรง อาจทําใหเกิดพฤติกรรมอางวางรุนแรง  ซึมเศรา หรือถึงกับ
วิกลจริตไมรับรูความเปนจริงไมสามารถควบคุมตัวเองได   
ความเครียดในการเลนกีฬา  (พีระพงศ    บุญศิริ , 2527)  อาจเกิดไดจาก        
         1.  การประเมินคูแขงขันและตนเอง 
                การประเมินคูแขงขันและตนเองเปนการัรบรูถึงความสามารถที่แทจริง
ของตัวนักกีฬาเองเมื่อเปรียบเทียบกับคูแขงขันผลการศึกษาพบวาถานักกีฬาประเมินวาคูแขงขันมี
ฝมือต่ํากวาหรือสูงกวาตนเองมาก  ความเครียดกอนการแขงขันจะเกิดขึ้นนอย แตถาประเมินวาคู
แขงขันมีฝมือใกลเคียงกนจะเกิดความเครียดมาก 

2.  สมรรถภาพทางกายและการบาดเจ็บ 
                สมรรถภาพทางกายที่ไมดีหรือไมสมบูรณเปนสาเหตุใหนักกีฬาเกิดความ
กังวลใจ และขาดความมั่นใจทั้งกอนลงทําการแขงขัน ในขณะแขงขันและภายหลังการแขงขัน  

   3.  ความสําคัญจากแมทชหรือการแขงขัน 
                จากการสังเกตพบวา  ความสําคัญของแมทชสงผลใหเกิดความเครียดตอ
นักกีฬากอนการแขงขันระดับที่แตกตางกัน  ถาเปนการแขงขันในรอบแรก ๆ นักกีฬาจะไมแสดง
ความวิตกกังวลออกมามากนัก แตถาเปนรอบสําคัญ  เชน รอบรองชนะเลิศ หรือ ชิงชนะเลิศ  
นักกีฬาจะมีพฤติกรรมที่แตกตางไปจากปกติ เชน เงียบขรึมปฏิบัติตามกิจวัตรกอนการแขงขันที่
เขมงวดกวาเดิม 
          4.  การเลนใหไดตามมาตรฐานของตนเอง 
                การพยายามเลนใหไดตามมาตรฐานที่ตนเองเคยทําได เปนสาเหตุใหเกิด
ความเครียดทั้งกอนและหลังการแขงขัน  ในขณะแขงขันและภายหลังการแขงขัน 
          5.  ความสัมพันธทางลบกับผูมีความสําคัญตอนักกีฬา 

ความสัมพันธทางลบกับผูมีความสําคัญตอตัวนักกีฬาพบวา เพื่อนหญิง
หรือแฟนเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดความเครียดกอนลงแขงขัน ถึงแมนักกีฬาจะปฏิเสธก็ตาม 

6.  ลักษณะเฉพาะของการแขงขัน 
ในขณะแขงขันสาเหตุของความเครียดสวนใหญจะเกิดจากลักษณะเฉพาะใน

นักกีฬาฟุตบอล เชนเดียวกับลักษณะเฉพาะในกีฬาอื่น ๆ  ไดแก 
1. เกมการแขงขันที่สูสีใกลเคียงกัน เปนสาเหตุใหนักกีฬาตื่นตัวมากที่สุด 

และความเครียดจะสูงขึ้นเมื่อคูแขงขันทําคะแนนขึ้นมาทัน             
2. การตัดสินที่ผิดพลาดของกรรมการ ถากรรมการตัดสินผิดพลาดนักกีฬา

จะรูสึกหงุดหงิดแตก็ทําใจไดเพราะทราบดีวากรรมการจะไมเปลี่ยนคําตัดสิน  แตถาเกิดขึ้นบอยครั้ง            
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                3. คาใชจายทางการกีฬา  ตัวการสําคัญที่พบวาเปนสาเหตุของความเครียด
ไดแก  คาใชจายทางการกีฬา โดยเฉพาะเมื่อตองเดินทางไปแขงขันในตางประเทศ นักกีฬาจะมี
ความเครียดมากขึ้นเมื่อพายแพและตกรอบแรก ๆ แมจะจายใหหมดแตเราก็ตองชวยเขาประหยัด เรา
ตองมีผลงาน ถาแพบอย ๆ มันก็ดูไมดีถึงแมไมมีใครวาเรา 

7.  การบริหารจัดการที่ไมดี 
สาเหตุความเครียดที่พบในสนามอาชีพไดแก การบริหารจัดการที่ไมดีนักกีฬา

มีความตองการผูที่จะเขามาบริหารจัดการเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกซอมและการแขงขัน เนื่องจาก
พวกเขาตองทุมเทสมาธิไปกับการแขงขันซึ่งทําใหเกิดความเครียดมากอยูแลวไมตองการไปคิดเรื่อง
อ่ืนอีกการที่ไมมีคนจัดการในเรื่องนี้หรือการบริหารจัดการที่ไมดีทําใหพวกเขาเกิดความเครียด 

 
การขจัดและการแกไขปญหากับความเครียด  (พนม    เกตุสมาน , 2546)  มีดังนี้ 

1. การปฏิบัติตามกิจวัตรอยางเขมงวด 
นักกีฬาใชการปฏิบัติตามกิจวัตรอยางเขมงวดเพื่อจัดการกับความเครียดกอนการ

แขงขันในแมทชที่มีความหมายหรือความสําคัญและกอใหเกิดความเครียด นักกีฬาจะมีการ
เตรียมตัวกอนลงทํางการแขงขันแตกตางจากวันอื่น ๆ เร่ิมตั้งแตการตื่นนอน ลงมา
รับประทานอาหาร การไปถึงสนามกอนเวลาเพื่ออบอุนรางกายและเหยียดคลายกลามเนื้อ
อยางจริงจัง รวมถึงการเตรียมทางดานจิตใจ  

2. การนวดและการเหยียดคลายกลามเนื้อ 
การนวดหมายถึงการนวดกลามเนื้อบริเวณใดบริเวณหนึ่งหรือทั้งตัวกอนลงแขงขัน

และภายหลังการแขงขันสวนการเหยียดคลายกลามเนื้อเปนสวนหนึ่งของการอบอุนรางกาย
กอนลงทําการแขงขัน นักกีฬาจะนําใชในขณะแขงขันและหลังการแขงขัน นักกีฬาคนหนึ่ง
ที่มีอาการบาดเจ็บที่หลังไดทําการนวดกลามเนื้อทั้งตัวกอนและหลังการแขงขันทุกครั้ง 

3. กิจกรรมงานอดิเรก 
นักกีฬาไดใชกิจกรรมงานอดิเรกมาผอนคลายความเครียดทั้งกอนการแขงขัน และ

ภายหลังการแขงขัน กิจกรรมเหลานี้ไดแก การฟงเพลง การพูดคุย การโทรศัพท และการ
ไปเดินหางสรรพสินคา กอนลงทําการแขงขัน 

4. การฝกซอมหนัก 
นักกีฬาสองในสามใชการฝกซอมและการอบอุนรางกายอยางหนักเพื่อใหเกิดความ

มั่นใจและลดความเครียดกอนลงทําการแขงขัน 
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5. การทําสมาธิ การกําหนดลมหายใจ และการจินตภาพ 
นักกีฬาจะใชการทําสมาธิการกําหนดลมหายใจและการจินตภาพทั้งกอนการแขงขัน

ในขณะแขงขันและภายหลังการแขงขัน ทั้งรูตัวคือเขาใจและตั้งใจปฏิบัติและไมรูตัวคือ
เปนไปโดยอัตโนมัติ  

6. กิจกรรมทางไสยศาสตร 
การนําเอาความเชื่อทางไสยศาสตรมาจัดการกับความเครียดนักกีฬามีความเชื่อในเรื่อง

ไสยศาสตรเกี่ยวของกับทุกเหตุการณในชีวิตของพวกเขา ความเชื่อเหลานี้ไดแก การยกมือ
ไหวระลึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิที่พวกเขาเคารพนับถือการปฏิบัติตามฤกษ         

7. การสรางอารมณขัน 
นักกีฬาไดใชการสรางอารมณขันมาผอนคลายความเครียดกอนลงทําการแขงขันใน

เหตุการณหลายครั้งที่นักกีฬาเกิดความเครียดนักกีฬาคนหนึ่งจะพยายามสรางบรรยากาศใน
หมูเพื่อน ๆ  ใหดีขึ้น ดวยคําพูดใหทุกคนหัวเราะ  

8. การวางแผนและการจัดการที่ดี 
การวางแผนและการจัดการที่ดีทําใหนักกีฬามีความพรอมและลดความกังวลใจ เชน 

การเดินทางไปถึงสนามแขงขันกอนเวลาเพื่อเตรียมความพรอมทั้งทางรางกายและจิตใจ ใน
การเดินทางไปแขงขันตางประเทศ นักกีฬามักจะมีกระเปาเดินทางใบใหญหนึ่งใบสําหรับ
ใสสัมภาระและเสื้อผาซึ่งนักกีฬาจะใสไปใตทองเครื่องบินและจะมีกระเปาอีกหนึ่งใบซึ่ง
จะนําติดตัวและใสในที่เก็บของเหนือศรีษะ            

9. การสนับสนุนทางสังคม 
นักกีฬาไดนําแรงสนับสนุนจากพอแมและผูสนับสนุนทางการเงินมาใชในการจัดการ

กับความเครียดทั้งกอนการแขงขันและภายหลังการแขงขัน  
10. การมุงไปที่งานในมือ 

หมายถึงนักกีฬาพยายามที่จะมุงสมาธิไปที่ส่ิงใดสิ่งหนึ่งที่กําลังปฏิบัติอยูในขณะนั้น
เพื่อขจัดความคิดอื่น ๆ ซ่ึงอาจทําใหเกิดความวิตกกังวลและความเครียด  

11. การเปลี่ยนจังหวะและแผนการเลน 
ในสถานการณที่ถูกกดดันหรือเกมเปนรองนักกีฬาจะใชการเปลี่ยนจังหวะและ

แผนการเลน  
12. การระบายอารมณ  

การแสดงพฤติกรรมหรือกลาวถอยคําที่รุนแรงมักเกิดขึ้นเมื่อนกักีฬาเกิดความเครียดสูง 
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13. การใชแท็คติคกับคูแขงขัน 
ในสถานการณที่กดดันนักกีฬาจะนําเอาแท็กติคตาง ๆ ที่ไมผิดกติกามาใช   

14. การเพิกเฉย 
นักกีฬาใชวิธีการเพิกเฉยตอส่ิงที่ไมสามารถจะจัดการไดในขณะแขงขัน  เชน การ

ตัดสินที่ผิดพลาดของกรรมการ โดยเฉพาะในคะแนนที่สําคัญอันกอใหเกิดความเครียด
อยางรุนแรง 

15. การเลนใหไดตามมาตรฐานของตนเอง 
 การที่นักกีฬากลัววาจะเลนไมไดดีหรือเลนไมไดตามมาตรฐานที่ตนเองเคยเลนได 
นํามาซึ่งสาเหตุของความเครียด อยางไรก็ตามในรายการแขงขันอาชีพที่ตองแขงขันกับ
คูแขงขันที่มีฝมือเหนือกวาและนักกีฬาเกิดความกังวลพวกเขาจัดการกับความเครียด
เหลานั้นดวยการพยายามเลนใหไดตามมาตรฐานของตนเองโดยไมคํานึงถึงผลการแขงขัน
ทําใหความเครียดลดลง    
วิธีการปองกันความเครียดในการเลนกีฬา 

1. เลือกใชวิธีการฝกใหเหมาะสม            
2. การฝกซอมใหเกิดความเคยชิน         
3. หลีกเลี่ยงการคุมคามขมขู 
4. การฝกการผอนคลายตนเอง 
5. การฝกประสาทอัตโนมัติ 
6. สรางความสามัคคีในทีม 
7. สรางแรงจูงใจจากภายใน 
8. ผูฝกสอนเปนตัวอยางที่ดี 

เทคนิคการผอนคลายดวยตนเอง 
1. ปรับเปลี่ยนวิธีคิด 
2. ฝกการคลายกลามเนื้อ 
3. การฝกสมาธิ 
4. การนวด 
5. การสรางจินตนาการ     
6. การฟงเพลง / ดนตรี  
7. กลุมชวยเหลือกันเอง 
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เทคนิคการลดความเครียดสําหรับผูฝกสอน 
1. มีความเขาใจตัวนักกีฬาแตละคน   
2. การประเมินความเครียดในนักกีฬา               
3. สรางสปริตของทีม (Cohesion) 
4. สรางบรรยากาศผอนคลายสลับการฝก 
5. การใชแรงเสริมทางบวก  (Positive  Reinforcement)  

โทนี่  มอรรีส  (อางใน รังสิมันต แสนภักดี, 2544.)  ยกตัวอยางของความเครียดในแงบวก  
เชน  การไดเหรียญทองอันจะเปนผลใหนักกีฬาตื่นเตนดีใจ ทําใหกระตุนใหเกิดความเครียด   สวน
ความเครียดในแงลบ  เชน  การเสิรฟเสียในการเลนเซทสุดทาย  แตโดยทั่ว ๆ  ไปแลว เมื่อพูดถึง
ความเครียดเราจะพูดถึงในแงลบเปนสวนใหญ 

Scanlan  (1984)  กลาววา  ส่ิงที่สําคัญประการหนึ่งที่เราควรคํานึงถึงเกี่ยวกับความเครียด 
คือ  ความเครียดจะสงผลกระทบตอการเลนกีฬา   หรือความรูสึกของนักกีฬา   หรือข้ึนอยูกับวา  
นักกีฬาจะประเมินสถานการณนั้นอยางไร นั่นคือ  การมองหรือการประเมินตนวาสามารถทําได
สําเร็จหรือไมพูดอีกนัยหนึ่ง  คือ  เปนการเปรียบเทียบระหวางความสามารถกับตนเองกับกิจกรรม
หรือ นักกีฬาที่กําลังทํา ถามองวาความสามารถของตนเองสูงกวา กิจกรรมที่กําลังทําอยูสามารถ
กระทําโดยปราศจากความกังวลหรือความเครียด   แตถามองวา กิจกรรมที่กําลังทํานั้นเกิด
ความสามารถหรือยากกวาที่ตนทําได  เชน  เลนทาที่ยาก  หรือเสี่ยง  หรือเลนกับคนที่มีอันดับสูง
กวามาก ๆ ความเครียดก็จะเกิดขึ้นไดทันที  ยิ่งไปกวานั้นคนเราอาจประเมินสถานการณเดียวกันไป
คนละอยาง  เชน  ถามองการวาการเลนกีฬากับคนที่มีความสามารถมากกวาเปนความทาทาย  
ความเครียดที่เกิดขึ้นก็จะแตกตางจากความรูสึกในกรณีที่มองวาสถานการณเชนนี้  อาจทําใหตนแพ 
หรือ ถูกตําหนิจากผูปกครองหรือผูฝกสอน กลาวคือจากความรูสึกนี้จะทําใหเกิดความเครียด และ
สงผลใหเกิดความเครียดหรือความสับสนในการแสดงทางการกีฬาต่ําลง 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 งานวิจัยท่ีเก่ียวของในประเทศไทย 
                  รังสิมันต  แสนภัคดี  (2544)  ไดศึกษาถึงระดับความเครียดพฤติกรรมเผชิญความเครียด
และการขจัดความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม  แยกตามแตละชนิดกีฬา  ประชากร  คือ 
นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม  จํานวน  219  คน จาก  16  ชนิดกีฬา  ที่สงเขารวมการแขงขันกีฬา
มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังที่  28  ที่มหาวิทยาลัยณิวัฒนา   จังหวัดสุพรรณบุรี   ในระหวาง
วันที่  7 - 14  มกราคม  2544   เครื่องมือที่ใชในการศึกษา  เปนแบบสอบถามของอนุสรณ   วีระพงษ  
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(2541)   สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก  รอยละ ความถี่  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 
 ผลจากการศึกษาพบวา 

1. ระดับความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  
นักกีฬาที่มีระดับความเครียดสูง  ไดแก  กอลฟ  กรีฑา 

2. นักกีฬาใชพฤติกรรมเผชิญความความเครียด และขจัดความเครียดทั้งแบบมุงแกปญหา 
และอารมณ  อยูในระดับปานกลาง 

3. ระดับความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม แตกตางกันทุกประเภทกีฬา 
3.1.  ความเครียดระดับสูง  ไดแก  กอลฟ  กรีฑา 
3.2  ความเครียดระดับปานกลาง  ไดแก  กีฬาทางน้ํา  บาสเกตบอล  วอลเลยบอล  ดาบ

สากล  ตะกรอ   ซอฟทบอล   เทนนิส  เทเบิลเทนนิส  แบดมินตัน  ยูโด  รักบี้
ฟุตบอล  เทควันโด  เปตอง  และมวย                

               ศิรา  ฉัตรวรารัตน  (2545)  ไดศึกษาถึงระดับความเครียดพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 
และการขจัดความเครียด  ของนักกีฬามวยสากลสมัครเลนทีมชาติไทย  2  สัปดาห  กอนการแขงขัน
กีฬาเอเชี่ยนเกมส  คร้ังที่  14   ณ  ประเทศเกาหลีใต  ระหวางวันที่  29  กันยายน  ถึง  14  ตุลาคม  
2545   จํานวน  15  คน  เครื่องมือที่ใชในการศึกษาเปนแบบสอบถาม  สถิติที่ใชในการวิเคราะห
ขอมูลคือรอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการศึกษาพบวา 
1.  ระดับความเครียดของนักกีฬามวยสากลสมัครเลนทีมชาติไทย  โดยรวมอยูใน

ระดับต่ํา 
2.  นักกีฬาใชพฤติกรรมเผชิญความเครียด ทั้งแบบมุงแกปญหา  และแบบมุงลด

อารมณ  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง    
พรรณิภา  ฑีรฆฐิติ  (2546)  ไดศึกษาความวิตกกังวลตามสถานการณ (State Anxiety) ความ

วิตกกังวลตามสถานการณทางจิต  (Cognitive Anxiety) ความวิตกกังวลตามสถานการณทางกาย      
(SomaticAnxiety)  ความเชื่อมั่นในตนเองตามสถานการณ  (Self – Confidence) ของนักกีฬา
มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย  คร้ังที่  29  พบวา              
              1.  นักกีฬามวยสากลสมัครเลน จํานวน 155  คน ( 64.9 % ) มีความวิตกกังวลตาม
สถานการณ รองลงมามีความวิตกกังวลตามสถานการณปานกลางจํานวน 83 คน ( 34.7 % ) นักกีฬา
มีความวิตกกังวลตามสถานการณทางจิตบางจํานวน 140  คน ( 58.6 % ) รองลงมามีความวิตกกังวล
ปานกลาง จํานวน 56 คน ( 23.4 % ) นักกีฬามีความวิตกกังวลตามสถานการณทางกายบางจํานวน
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121 คน ( 50.6 % ) รองลงมาไมมีความวิตกกังวลตามสถานการณทางกายเลย จํานวน 62 คน ( 25.9 
% ) และนักกีฬามีความเชื่อมั่นในตนเองตามสถานการณปานกลาง จํานวน 159 คน ( 66.5 % ) 
รองลงมามีความเชื่อมั่นในตนเองตามสถานการณสูง จํานวน 62 คน ( 25.9 %) 
              2. ความสัมพันธระหวางความสําคัญของการแขงขัน ระดับความสามารถ และความพรอม
ในการเตรียมตัวหรือในการฝกซอมของนักกีฬามวยสากลสมัครเลนกับความวิตกกังวลตาม
สถานการณความวิตกกังวลตามสถานการณทางจิต ความวิตกกังวลตามสถานการณทางกาย และ
ความเชื่อมั่นในตนเองตามสถานการณ โดยมีคา  Pearson  Chi - Square  ที่ระดับนัยความสําคัญ .05  
ดังนี้ 
                  2.1. ความวิตกกังวลตามสถานการณมีความสัมพันธกับความสําคัญของการแขงขัน
ความพรอมในการเตรียมตัว แตไมมีความสัมพันธกับระดับความสามารถ 
                 2.2. ความวิตกกังวลทางจิตมีความสัมพันธกับความสําคัญของการแขงขันระดับ
ความสามารถและความพรอมในการเตรียมตัว 
                 2.3. ความวิตกกังวลทางกายมีความสัมพันธกับความสําคัญของการแขงขันระดับ
ความสามารถและความพรอมในการเตรียมตัว 
                 2.4. ความเชื่อมั่นในตนเองมีความสัมพันธกับความสําคัญของการแขงขันระดับ
ความสามารถ และความพรอมในการเตรียมตัว 
              3. นักกีฬามวยสากลสมัครเลนที่มีความวิตกกังวลตามสถานการณทางจิตสูง จะทําใหความ
เชื่อมั่นในตนเองตามสถานการณต่ําลง โดยมีคา  Pearson Chi - Square  = .00 และในทํานอง
เดียวกันนักกีฬาที่มีความวิตก 
                กังวลตามสถานการณการณสูง จะทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเองต่ําลงมา โดยมีคา 
Pearson Chi - Square = .000  ที่ระดับนัยสําคัญ .05  

อริสสา ลอยเมฆ  (2539)  การศึกษาความวิตกกังวลของนักกีฬาประเภทลู  กลุมประเทศ
อาเซี่ยนที่เขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมส  คร้ังที่ 18  ที่จังหวัดเชียงใหม  ประเทศไทย การวิจัยคร้ังนี้  
มีวัตถุประสงค  เพื่อ 
              1. เพื่อศึกษาความวิตกกังวลของนักกีฬาประเภทลูกลุมอาเซียนมีระดับความวิตกกังวลตาม
สถานการณ ( State Anxiety ) และความคิดวิตกกังวลตามลักษณะนิสัย ( Trait Anxiety )  อยูใน
ระดับสูง  ปานกลาง ซ่ึงมีคาเฉล่ียเทากับ 47.91 และ 47.50  ตามลําดับ และมีนักกรีฑาจากบรูไนมี
คาเฉลี่ยต่ําสุดเทากับ 36.00 และ 40.50 ตามลําดับ 
              2. นักกรีฑาประเภทลูที่เขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมส  คร้ังที่ 18 ที่ประเทศบรูไน มี
คาเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลตามสถานการณแตกตางกับประเทศอื่น ๆ อีก 5 ประเทศ อยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนประเทศตาง ๆ  ที่เหลือมีความวิตกกังวลตามสถานการณไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 

 3. นักกรีฑาชายและนักกรีฑาหญิงประเภทลู ที่เขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมสคร้ังที่ 18 มี
ความวิตกกังวล  ตามลักษณะนิสัย ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.  นักกรีฑาระยะสั้น ระยะกลาง และระยะไกล ที่เขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมสคร้ังที่ 18 
มีคาเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลตามสถานการณกับตามลักษณะนิสัยไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ชนะชัย  วัฒนไชย  (2536) ศึกษาเรื่องความสัมพันธและเปรียบเทียบความวิตกกังวลเฉพาะ
สถานการณและเฉพาะบุคคลของนักกรีฑาที่เขาแขงขันในซีเกมส กลุมตัวอยางเปนนักกรีฑา
ตัวแทนทีมชาติ จํานวน 32  คน คือ กลุมที่มีประสบการณในการแขงขัน 1- 5  ป จํานวน 15 คน 
STAI และกลุมที่มีประสบการณในการแขงขันมากกวา 5 ปขึ้นไป จํานวน 17 คน ใชแบบทดสอบ
เฉพาะสวนบุคคล  ของสปลเบอรเกอร ปรากฏวาระดับความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณของนัก
กรีฑาตัวแทนทีมชาติอยูในระดับต่ํา คาสัมพันธสหสัมพันธระหวางความวิตกกังวลเฉพาะ
สถานการณและเฉพาะบุคคลของนักกรีฑาตัวแทนทีมชาติ ไมมีความสัมพันธกันผลการเปรียบเทียบ
ความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณและความวิตกกังวลเฉพาะบุคคลของนักกรีฑาตัวแทนทีมชาติที่มี
ประสบการณในการแขงขันตางกัน 1 – 5  ป  กับมากกวา 5  ปขึ้นไปไมแตกตางกัน 

ธัชนาถ ทองประกอบ (2535) การเปรียบเทียบความวิตกกังวลของนิสิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยในและนอกโครงการพัฒนากีฬาชาติการวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบ
ความวิตกกังวลตามสถานการณและตามลักษณะประจําตัวของบุคคลของนิสิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยในและนอกโครงการพัฒนากีฬาชาติกลุมตัวอยางเปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
ประจําปการศึกษา 2534 จํานวน 300 คน แบงเปนประชากรที่เปนนิสิตในโครงการพัฒนากีฬาทีม
ชาติ จํานวน 150 คน และกลุมตัวอยางนิสิตนอกโครงการพัฒนากีฬาชาติ จํานวน 150 คน โดยผูวิจัย
ทําการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบวัดความวิตก
กังวลของสปลเบอรเกอร (Spielberger) ที่มีช่ือวา  แบบวัด  STAI (The State Trait Anxiety                 
Inventory) ฉบับภาษาไทย นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS - X หาคาเฉลี่ย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานแลวจึงทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยคาที (T - Test) ผลการวิจัย
พบวา 
                1. นิสิตในและนอกโครงการพัฒนากีฬาชาติมีความวิตกกังวลตามสถานการณแตกตางกัน
อยางมีวินัยสําคัญทางสถิติที่ระดับที่ 05 
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                2.  นิสิตในและนอกโครงการพัฒนากีฬาชาติมีความวิตกกังวลตามลักษณะประจําตัวของ
บุคคลแตกตางกันอยางมีวินัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
                ทรงศักดิ์  สรอยทองแสง (2553) ไดศึกษาความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาที่
เขารวมแขงขันกีฬาวิทยาลัยผลศึกษาแหงประเทศไทย คร้ังที่ 16 เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความวิตก
กังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาที่เขารวมการแขงขันกีฬาวิทยาลัยพลศึกษาแหงประเทศไทย 
คร้ังที่ 16 กลุมตัวอยางไดจากการสุมแบบงาย จํานวนนิ 341 คน โดยใหแบบวัดความวิตกกังวลใน
การแขงขันกีฬาของมารเทนส (Martens) เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล นําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS – Version 11 หาคารอยละคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบคา t - test วิเคราะหความแปรปรวน แบบทางเดียว และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย
เปนรายคูดวยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe) ผลการวิจัยพบวา              

1. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬา อยูในระดับปานกลาง 
2. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของกีฬาเพศชายทุกประเภทไมแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
3. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาเพศหญิงประเภทบุคคลไมปะทะสูงกวา

นักกีฬาประเภททีมไมปะทะอยางมีวินัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
           4. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาประเภทบุคคลไมปะทะเพศหญิงสูงกวา
นักกีฬาประเภทชายและหญิง อยางมีวินัยสําคัญทาสถิติที่ระดับ .05 และประเภทบุคคลปะทะทีมไม
ปะทะเพศทีมปะทะระหวางเพศชายและหญิงไมแตกตางกันอยางมีวินัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาทุกประเภทเพศหญิงจะมีสูงกวาเพศชายอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของกีฬาประเภทบุคคลไม
ปะทะสูงกวานักกีฬาประเภททีมไมปะทะและนักกีฬาประเภททีมปะทะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05              

5. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาทุกภูมิภาคไมแตกตางกันมีนัยระดับ .05 
    นพชัย   เลาเรืองศิลปชัย (2533) ไดศึกษาความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาพิการที่เขา

รวมแขงขันกีฬาคนพิการแหงประเทศไทยครั้งที่ 12 ประจําป พ.ศ. 2533  กลุมตัวอยาง  ไดจากการ
สุมกลุมตัวอยางแบบเลือกโดยจงใจ จํานวน 359 คน ใชแบบวัดความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬา
ของมารเทนสเปน เครื่องมือในการเก็บการเก็บรวบรวมขอมูลนําขอมูลนําเขาที่ไดมาวิเคราะหดวย
โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS- Version 11 หาคารอยละ คาเฉล่ีย สวนเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที 
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีของ
เชฟเฟ  ผลการวิจัยพบวา  
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                 1.  ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาพิการอยูในระดับปานกลาง 
                 2. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาพิการทางดานรางกายตางกับกีฬา
ทางดานการไดยิน และนักกีฬาพิการทางดานสายตา อยางนี้มีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 
                 3. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของกีฬาพิการทุกประเภทเพสชายนอยกวาเพศหญิง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
                 4. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของกีฬาพิการดานการไดยิน และนักกีฬาพิการ
ทางดานสายตา เพศชายมากกวาเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
                 5. ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาพิการเพศชาย  นักกีฬาพิการทางดาน
รางกายกับกีฬาพิการทางดานการไดยิน และนักกีฬาพิการเพศหญิงทุกคูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05 
                 6.  ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาพิการกลุมอายุ  5 - 9  ป   แตกตางกับ
นักกีฬาพิการกลุมอายุ  15 - 19  ป  และ 20  ปขึ้นไป  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 งานวิจัยตางประเทศ 
      Killy  (1991)  ไดศึกษาเกี่ยวกับการแขงขันกีฬา Sport Competition Anxiety Test  (SCAT) 
มีความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงของตัวแปร เชน  ประเภทของกีฬา ลักษณะกีฬาที่เลนและ
ประสบการณของนักกีฬาของมหาวิทยาลัย  จํานวน  252  คน   ซ่ึงอยูในโรงเรียนมัธยม  3 แหงใน
เมืองมอสโค  เปนเปาหมายในการศึกษานี้  จุดประสงคไดรับการดําเนินการโดย  Sport Competition 
Anxiety Test (SCAT)  กีฬากระโดดไดเกี่ยวของในการแขงขันในเวลานี้  ผูมีสวนรวมในการศึกษา
ดวยความสมัครใจการทํานายการวิเคราะหถาความเสื่อมถอยถูกนําไปกําหนดเพื่อเชื่อมโยงกับ
ลักษณะพิเศษซึ่งไดกลาวไวขางตนของความวิตกกังวลในลักษณะเฉพาะของการแขงขันและ
ขอบเขตของสิ่งที่เปลี่ยนแปลงอิสระกับความวิตกกังวลในลักษณะของการแขงขันถูกกําหนดขึ้นมา 
เพื่อคํานวณสิ่งที่เปลี่ยนแปลงอยางมีขอบเขตจํากัดอาศัยขอเท็จจริงที่เปนตัวเลขมีผลตอผูทํานายใน
ความวิตกกังวลในลักษณะเฉพาะของการแขงขันอยางไรก็ตามผลสรุปของความเสื่อมถอยช้ีถึง
ความสัมพันธในเฉพาะของการแขงขัน  (Post  Foe  Resting)  ปรากฏออกมาวาสิ่งที่มีผลตอความ
แตกตางในความวิตกกังวลในลักษณะเฉพาะของการแขงขันยังคงอยูระหวางนักกีฬาและบุคคล   
นักกีฬาทั้งสองระดับ  (นักกีฬาที่เลนทั้งสองประเภท) นักกีฬาประเภทบุคคลที่มีความวิตกกังวล
เกี่ยวกับการแขงขันสูงกวาการศึกษานี้ควรมองถึงความระมัดระวังแมวาผลสรุปที่ไดมาขึ้นอยูกับ
ประเภทของกีฬาเพียง 2.8 % ของลักษณะที่ไมเหมือนกันในความวิตก 
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กังวลในลักษณะเฉพาะของการแขงขันถูกอธิบายวาเปนสิ่งที่ไมเหมือนกันการวิจัยจําเปนตองสํารวจ
ความสัมพันธระหวางความวิตกกังวลในลักษณะเฉพาะของการแขงขันและประเภทของกีฬา พรอม
ทั้งองคประกอบอื่น ๆ ที่มีผลตอความวิตกกังวลนี้      
                   Novazyk (1977) ไดศึกษาถึงความวิตกกังวลเฉพาะบุคคลและเฉพาะสถานการณของ
บุคคลในการเขารวมการแขงขันฮอกกี้น้ําแข็งซึ่งเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนและเปน
นักกีฬาจํานวน 103 คน ใหผูรวมทดสอบทุกคนนําแบบทดสอบ Sport Competition Anxiety Test    
( SCAT)  และ  State Anxiety  Inventory  
( SAI ) ไดทําการทดสอบกอนและทดสอบหลังในสถานการณ คือ การฝกการแขงขันและหลังการ
แขงขันผลปรากฏวา ความวิตกกังวลทั้งสถานการณการฝกการแขงขันและหลังการแขงขัน แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและในการทดสอบกอนและทดสอบภายหลังทั้งสถานการณ คือ การ
ฝกกอนการแขงขันและหลังการแขงขันตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเชนเดียวกัน 
      Swift  (1969) ไดสรุปผลของการวิจัยวา หากมีความวิตกกังวลเล็กนอยจะชวยใหมี
แรงจูงใจที่จะทําสิ่งนั้นเพิ่มขึ้น แตถาหากมีความวิตกกังวลมากเกินไป ก็จะขัดวางความสามารถใน
ดานเรียนรูเพราะความวิตกกังวลกอใหเกิดความเหนื่อยลา และขัดวางตอปฏิกิริยาของรางกายหรือ
สลับซับซอนของสิ่งที่เรียน ความสามารถในการปรับตัวของผูเรียนใหเขากับสถานการณหรืองานที่
ตองเรียนรู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


