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วรรณคดีและงานวิจัยทํ่เ ล่ืยวของ

การดีกชาวรรณคดีและงานวิจัยทื่เกื่ยวชัอง ประกอบดีวยความหมายของความวิตกกังวล 
ทฤษฎีของความวิตกกังวล ลักษณะอาการของความวิตกกังวล ประเภทของความวิตกกังวล ลาเหตุ 
ของความวิตกกังวล ผลของความวิตกกังวล องคิประกอบทมีอีทธิพลต่อความวิตกกังวล การควบคุม 
ความวิตกกังวล การประเมินความวิตกกังวล งานวิจัยไนประเทศ งานวิจัยดีๆงประเทศ

ความหมายของความวิตกกังวล

ความวิตกกังวลเมินสภาวะทบุคคลรู้ลักไม่สบายไจ เมินทุกข์ หวาดหว่ัน และตึงเครียด 
ซึ่งมักจะเกัดร่วมกับการ เปลื่ยนแปลงทางสรีรวิทยา เช่น มีการทฯงานของระบบประสาทอัตรนมัติ 
เพํ่ม!น เช่น หัวไจ!ดีนแรง!น แน่นหน้าอก เหงอออกมาก กระลับกระสำย ความวิกตกกังวลและ 
ความกลัว ท0าไห้เกัดการตอบสนองทางร่างกายเหมือนกัน เนองจากทั้งสองสภาวะนั้จะกระดีน
ประสาทชิมพาเธติค (S ym pathe tic  Nervous System) ความวิตกกังวลกับความกลัวดีางกันท 
ความวิตกกังวลเมินอารมณ์ทื่บุคคลคิดร่า เหตุการณ์อย่างหซึ่งทื่น่ากลัวกฯลังจะเกัด!นแต่ไม่รู้ชัดร่า 
เมินลังได เรียกร่าความวิตกกังวลแบบเลื่อนลอย ( F r e e - f lo a t in g  A nx ie ty ) แต่ความกลัว 
เมินการตอบสนองทางอารมณ์ทเกัดขนอย่างมีเป้าหมาย รู้ล ังเร ีาช ัดเจน นอกจากน้ัยังมีอีกแนวคิด 
หซ่ึงซึ่งเสนอร่า หากอารมณ์น้ันมีระดับเหมาะสมกับความจริงถือร่าเมินความกลัว แต่หากปฎีกริยา 
ทื่แสดงออกมีมากเกันระดับความเหมาะสมกับลังทเมินจริงถือร่าเมินความวิตกกังวล เถือบทุกทฤษฎี 
เซึ่อร่า ความกลัวเมินองคิประกอบสฯคัญของความวิตกกังวล อดัมส์ (Adams, 1977),
ไกรเอน (G roen, 1975), ไอชาร่ด ( I z a r d ,  1972), เลวท ( L e v i t t ,  1967),
สมีลเบอร่เกอร่ (S p ie lb e rg e r  c i t e d  by Hodges in  Zuckerman and s p ie lb e r g e r ,  
1976)

ไนเรองของความวิตกกังวลเมินป้จจัยไนการแสดงออกไนการแข่งขันกีฬา ซ่ึงมีผู้สนไจ 
อย่างกจัางขวาง นละมีผู้ไหัความหมายของคฯร่า "ความวิตกกังวล" ไนทัศนะต่าง  ๆ กัน ซ่ึง
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ผู้วิจัยขอนฯเสนอเป็นแนวทางในการสืกษาดังต่อไบน้ั

ฬรอยด (F reud , 1943) กล่าวถึงความหมายของความวิตกกังวลว่า เป็นประสบการผ 
ความหวาดหว่ัน ความตึงเครียด ไดยหาสาเหตุไต่ไม่ชัดเจนของแต่ละบุคคล ซึ่งเกํ่ยวข้องกับจิต
ใต่สฯนืกทิ่เกิดจากความร้สิกขัดแยังานใจ ระหว่างการตอบสนองความต่องการของตนเอง (Ego) 
และความต้องการไดยธรรมชาตึ หรือความต้องการของลัญชาตึญาอเ ( Id )

อิงสิช (E n g lish , 1958) ไต่ให้ความหมายของความวิตกกังวลสรุปเป็นข้อ  ๆ ไร้
ดังน้ื

1. ความวิตกกังวลเป็นสภาวะของความไม่สบายไจ อันเนองมาจากความปรารถนา 
อันแรงกสัา และแรงขับไม่อาจไปถึงเฟ้าหมายทํ่ต้องการไต่ หรือ

2. ความวิตกกังวล หมายถึง ความกังวลอันร้ารุ่นลับสนว่าอาจมีสิงทเลวร้ายเกิดข็้น 
ในอนาคต หรือ

3. ความวิตกกังวล หมายถึง ความกลัวต่อเนั้องซึ่งอาจลังเกตเห็นไต่แต่อยู่ในระดับ
ต่ฯ หรือ

4. ความวิตกกังวล หมายถึง ความร้สีกว่าตนเองคูกคุกคาม ซึ่งเป็นการคุกคามท 
น่ากลัว ไดยบุคคลน้ันไม่อาจบอกไต่ว่าสิงท่ืเขาร้สิกว่ามาคุกคามน้ันคืออะไร

ไมว่เรอร้ (Mowrer, 1963) ไต่กล่าวถึงความวิตกกังวลว่า ความวิตกกังวล คือ 
อารมฉเ แต่เป็นอารมณซึ่งคลัายกับเมอเรามีความห็วหรือกระหาย เป็นสภาหตึงเครียด หรือเป็น 
สภาพทคนเราร้สิกไม่สบายใจซ่ึงต่องกฯจัดไปให้หมด นอกจากนั้นยังเป็นดัวการท่ํผลักดันให้คนเรา 
กระทฯพฤตึกรรมบางอราง ซึ่งในแว่นั้อาจถือไต่ว่าเป็นแรงสูงใจซึ่งสอดคลัองกับทสอลล่และสินเชย่ 
(H a ll and L indzey , 1970 ะ 44) ไต่กล่าวถึงความวิตกกังวลคามทฤษฎีของพรอยต่
(F reud) ไร้ว่า ความวิตกกังวล หมายถึง สภาวะของความตึงเครียด เป็นแรงขับ (D rive) 
คลัายความห็วหรือความร้สิกทางเพศ แต่ต่างกันตรงทสภาวะดังกล่าวไม่ไต่เกิดจากสภาพร่างกาย 
ภายใน หากแต่มีสาเหตุดั้งเดิมมาจากภายนอก เมอความวิตกกังวลคูกเร้าให้เกิดขื้นจะสร้างแรง 
สูงใจให้บุคคลต่องทฯอะไรบางอย่างเพอลดสภาวะดังกล่าว
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ออ^เบล (A usubel, 1968) กล่าวว่า ความวิตกกังวล หมายถึง แนว'โน้ม'ของ
บุคคลทตอบสนองล่อเหตุการณ์หรือสถานการณ์น้ัน จะทฯให้เขาห้องเสียความภาคภูมิใจ (S e lf
Esteem ) ความวิตกกังวลล่างกับความกลัวธรรมดาในแว่ที่ว่า สืงท่ีมากระทฯน้ันม้กจะกระทฯล่อ 
ความภาคภูมิใจของบุคคล มากกว่าที่จะกระทฯล่อร่างกายของบุคคลน้ัน เช่น บุคคลจะ! สีกกลัว 
เร่อสุนัขจะกัด แล่จะเกัดความวิตกกังวลเร่อเขาห้องเสืยความภาคภูมิใจในตนเอง

ลิบคืน และ โคเฮน (L ip k in  and Cohen, 1973) ได้ให้ความหมายของความ
วิตกกังวลไร้ว่า "ความวิตกกังวล หมายถึงความ!สืกเครียด ความไม่สบาย ความกระวนกระวาย 
และความกลัว ชึ๋งเกัดชื้นจากความกดดันชึ๋งอาจทราบหรือไม่ทราบสาเหตุถึได้"

สตรองแมน (Strongm an, 1978)) ได้อริบายว่า ความวิตกกังวลเป็นบฎกริยาที่
ตอบสนองภาวะทางอารมณ์ท่ี0ง เ กันไบ ของความไม่ราบรื่นหรือไม่มิความสุข

คือก (Cox, 1985) ได้ให้ความหมายไร้ว่า เป็นความร้สีกเชิงนามธรรม ลักษณะ 
หวาดหว่ัน และมิความเร้าอารมณ์สุง ความ!สิกดังกล่าวมักสืมพันธ์กับความกลัว

ชิงเกอร้ (S in g e r , 1985) ได้ให้ความหมายไร้ว่า หมายถึง บฎิกริยาของความกลัว 
ท่ีมิล่อสถานการณ์หรือสภาพการณ์ ชึ๋งมิแนวโน้มท่ีรับ!ว่าตนเ องจะยูกคุมคาม หรือ เกัดความ เครืยด

สปีลเบอริเกอริ (S p ie lb e rg e r ,  1989) ให้นิยามคฯว่า ความวิตกกังวล หมายถึง 
การตอบสนองทางอารมณ์ที่มาจาก 1) ความตึงเครียด ความหวาดหว่ัน และความกระวน
กระวายใจ 2) ความไม่สบายใจ 3) การเบลื่ยนแบลงด้านสรืรจิต สป็ลเบอริเกอริ
(S p ie lb e rg e r )  กล่าวว่า ความวิตกกังวลมิความเกยวชิองกับกระบวนการทางชีวจิตวิทยา ท่ี 
เกิดช้ืนนบบพัลวัต (Dymanic) มิองกับระกอบ 3 บระการ คือ ความกดดัน การรับ!ล่อความ 
กดดัน และการตอบสนองทางอารมณ์

วั«นา ศรืลั«ยวาจา (2517) ได้กล่าวว่า ความวิตกกังวลหมายถึง สภาวะทางจิตใจ
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ท่ืมีอารมณ์อ่อนไหว เอาย หวาดระแวงนละกลัว บางครั้งหาสาเหตุไม่ได้ ควบคุมตนเองไม่ได้และ 
มีความเคร่งเครียด ซึ่งตรงลับ มานิต ถนอมพวงศรี (2522) ร่าความวิตกกังวล หมายสิง 
สภาพทางอารมณ์ซ่ึงบุคคลร้สืก'ไม่สบาย'ใจ ตึงเครียด ชาดความมั่นคงบลอดลัย หรือเกิดความกลัว 
เมื่อถูกเรีาไห้เกิดความร้สืกหรืออยู่ในสภาพชองอารมณ์ดังกล่าว บุคคลจะแสดงพฤตึกรรมต่าง ๆ
เช่น หม่นหมอง เศร้าซึม เคร่งเครียด ห^ดหงิด อารมณ์เสืยร่าย กังวลไจ หวาดระแวง 
หวาดกลัว คิดพังซ่าน และ อๆ พล โอ่งเคลือบ (2525) ได้สรุบความวิตกกังวลร่ามีลักบอเะ 
สฯคัญ 3 บระการ คือ

1. ความวิตกกังวล หมายสิง สภาพทางอารมณ์ซึ่งคนเราร้สืกไม่สบายใจ ตึงเครียด 
ร้สืกไม่ม่ันคงบลอดภัย เนองจากตนถูกคุกคามร้สืก']นวายสับสน เกิดความหวาดกลัว ซึ่งสภาพเหล่านั้ 
บุคคลต้องการหลืกหนีหรือชจัดไห้หมดไป

2. ความวิตกกังวล มีลักบอเะคสัายกับความกลัว แต่เป็นความกลัวทเลือนลางไม่มีสัง 
ท่ิทฯให้กลัวบรากฎให้เห็น หรือไม่อาจบอกได้ร่าลืงท่ืทๆให้กลัวคืออะไร

3. ความวิตกกังวล อาจลือได้ร่าเป็นแรงชับซึ่งสัมพันธ์กับแรงจูงไจ

อุดม พิมพา (2 5 2 6 ) ได ้สรุบความวิตกกังวลไ ร ร้่า เป็นสภาพทางอารมณ์ทถูกกระตุ้น 
ภายใน จนก่อให้เกิดความร้สืกไม่สบายใจ และทฯให้บุคคลน้ันมีความลฯบากในการบรับตัว ต่อ 
สภาพการณ์เฉพาะอย่าง

ตึลบชัย สุวรรณธาดา (2 5 3 2 ) ได ้กล่าวสิงความวิตกกังวล เป็นความร้สืก
กังวลทิ่เกิดช็้นจากการคาดการณ์ล่วงหน้าร่าจะผิดหวัง ลัมเหลว หรือเป็นอันตราย

จากมื่กล่าวมาแลัวพอสรุป'ได้ร่า ความวิตกกังวลเป็นสภาพทางอารมณ์อันไม่พีงบราถนา 
ชองบุคคลม่ืร้สืกหว่ันกลัว ไม่สบายใจ ลัมเหลว หรือเป็นอันตรายจากการคาดการณ์ล่วงหน้า ต่อ
เ หตุการณ์หรือสถานการณ์ท เ กิดชน
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ทฤษฎีจเองความวิตกกังวล

ไนสถานการณกีฬามีทฤษฎีทมีบทบาท เ กยวกับผลกระทบ8(เองความวิตกกังวล ทมีดัอการ
แสดงความสามารถ'ในการเล่นกีฬามี 2 ทฤษฎีดัวยกัน (สืลบชัย สุวรรณธาดา. 2533)

1. ทฤษฎีแรงชับ (D rive Theory)

ทฤษฎีน้็กล่าวว่า ระดับความวิตกกังวลเป็นสืดล่วนรดยตรงกับความสามารถ กัานักกีฬา 
มีความวิตกกังวลดัฯจะมีความสามารถดัฯ และกัานักกีฬามีความวิตกกังวลสูงจะมีความสามารถสูง 
ทฤษฎีนไชัอธิบายไดัไนนักกีฬาบระเภทท่ิดัองการความแชังแรง และพลังงานมาก  ๆ เช่น นักกีฬา 
ยกน้ำหนัก และนักกีฬาอน  ๆ ทมีลักษณะคลัาย  ๆ กัน
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2. ทฤษฎีอักษร บ ดว่ฯ ( In v e r te d  -  บ -  Theory)

ทฤษฎีน้็กส์าวว่า ราระดับความวิตกกังวลมีระดับต่ฯมากหรือสูงมาก จะทฯไห้มีความ
สามารถต้ฯ แต้รามีระดับความวิตกกังวลท่ี เหมาะสมจะทฯไห้มีความสามารถสูง ซ่ึงทฤษฎีน้ืเป็นท่ี 
ยอมรับโดยท่ัวกันไนการแจังจันกีฬา ราสามารถควบคุมระดับความวิตกกังวล ไห้อยู่ไนระดับท่ั
เหมาะสมไต้ จะทฯไห้นักกีฬาสามารถแสดงความสามารถออกมาไดัสูงสุด ความไม่สามารถควบคุม 
ความวิตกกังวล เป็นผลต้อการทฯไห้ประสิทธิภาพไนการเส่นกีฬาไม่บระสบความสฯแจสูงสุด

ลักษณะอาการ,«องความวิตกกังวล

ลักษณะ,ของความวิตกกังวลจะต้องประกอบดัวยความรู้สิก ดังน (K e lly  1980)
1. ความวิตกกังวลเป็นสภาพอารมณ (Em otional s t a t e )  ท่ัเป็นบระสบการณเชิง

นามธรรมท่ี เ ท่ียวกับความกลัว หรือมีอารมณท่ีมีความลัมพันธิกับความสยดสยอง ความกลัวอย่าง
สุดชิด ความตกไจหรือหวาดระวัง ตกตะลึง หวาดผวา เป็นห้วง เป็นต้น

2. อารมณที่เกีดความไม่พึงพอไจ (U np leasan t)
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3. สภาพอารมณ์หรือความร่ลีกนึกคิดน้ันต้องเล่ืยวกับ เหตุการ{น'ในอนาคต
4. มักจะมีอาการเชิงนามธรรมทื่บอกถึงความไม่สบายทางกาย เช่น รู้สีกแน่นหน้าอก 

หายไจลฯบาก อ่อนเพลีย เป็นต้น
5 . มีอาการทขัดขวางการทฯงานของร่างกาย หรือมีการแสดงออกทไม่สามารถควบคม 

ไต้ เช่น รืองเลียงหลง ลุกล้ืลุกลน เหงื่อออก ตัวล่ืน บวดท้อง เป็นต้น

อาการตอบสนองทางร่างกายและจิตไจต่อความวิตกกังวล (ลีลบชัย สุวรรณธาดา,
2533) แม้ว่าจะเกิดความวิตกกังวลขึ้นไนสถานการณ์ที่แตกต่างกัน แต่คนเราจะมีอาการที่แสดงว่า 
เกิดความวิตกกังวลคลัายกัน คือ

1. อาการทางร่างกาย คือ กสัามเนอตึงเครืยด เหนอย กระลีบกระสำย บาก 
แห้ง หนาว มีอและ เท ้าเย ็น ต้องการมัสสาวะ ตาพร่า กลัามเน้ือล่ืนกระตุก หน้าแดง เลียงลื่น 
กระสับกระอ่ายและอาเจียร หายไจลึกและลื่ อัตราการเต้นของหัวไจเพิ่มขึ้น ความตันโลหิต 
เพ่ิมข้ึน

2. อาการทางจิต คือร่ลีกสับสน เแวายไจ ลืมรายละเลียด ขาดสมาธิ ไชันิสัยเดิม
ลังเลไจ

เท เลอ ร ่น ล ะอ าร ่โน ว่ (T ay lo r and Arnow , 1988) ไต้กอ่าวถึงลักษณะอาการ 
ทางกายและทางจิตไจของความวิตกกังวลไว้ดังนื้

1. ลักษณะอาการทางกาย (Som atic Symtoms)
1.1 อาการทางระบบกต้ามเนื้อกระดูก (M uscular s k e le t a l )  ไต้แอ่ 

เจีบบวดกลัามเนื้อ กต้ามเนื้อกระตุก ขบเข้ึยวพัน เลียงลื่นเครือ กลัามเนื้อเกร็ง (Spasm) 
ขาขวิด เดินเฉไบเฉมา ^มง่าม ข่มตาหลับไม่ลง

1 .2  อาการทางระบบบระสาทรับร่ลีก (S ensory ) ไต้แก่ \ทูออ ตาพอ่า
หนาว  ๆ ร่อน  ๆ อ่อนเพลีย ระคายเคืองตามตัว หน้าแดง หน้าชืด คันตามเน้ือตัว

1.3 อาการทางระบบหัวไจและหลอดเลือด (C a rd io v a sc u la r)  ไต้แก่ 
หัวไจเต้นเร็ว (T ach y ca rd ia ) หัวไจล่ืน ( P a lp i ta t io n )  เจีบหน้าอก ร่สืกเหมือนจะเป็นลม 
หัวไจเต้นไม่เป็นจังหวะ
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1 .4  อาการทางระบบหาย‘เจ (R e s p ira to ry )  ไติแก่ เสิกจุกแน่นหน้าอก 
รู้สีกเหมือนจะสฯลัก ถอนหายา,จ หายใจขัด

1 .5  อาการทางระบบทางเดินอาหาร ( G a s t r o i n t e s t i n a l ) ! ดิแลั ผิดคอ 
กลีนอาหารลฯบาก น้องอืด เ§บานน้อง แสบน้อง ปันปวนานกระเพาะอาหาร คลนไลั อาเจ ียร 
น้ฯหนักลด เมืออาหาร น้องยูก

1 .6  อาการทางระบบสืบพ้นธุและระบบขับก่าย (G e n ito u r in a ry )  ไติแก่ 
ปัสสาวะกระบริบกระบรอย บวดปัสสาวะบ่อย’ไม่อาจกล้ัน'ใว้ไติ บระจฯเดือนไม่บกติ บวดบระจฯ 
เดือน ฝันเปียก สูญเสียความรู้สีกทางเพศ

• 1 .7  อาการทางระบบบระสาทอัตรนมัติ (Autonomic) ไติแก่ บากแห้ง
คอแห้ง หนาว  ๆ ริ'อน  ๆ หน้าซีดเผือด เหงอไหล มืนงง บวดสืรษะ ซนหัวลุก

2. ลักษณะอาการทางจิต (C o g n itiv e  Symtoms) ท่ํมักจะเกิดซ้็น ไติแก่
2 .1  อาการฝัดบกติทางการรับรู้และการรับลัมฝัส ไติแก่ ตาพก่ามัว เกิดภาพ 

ซ้อนหาจุดชัดซองสายตาไม่ไดิ เกิดภาพไม่จริงหรือภาพหลอน รู้สีกว้าไม่ใช่ซองจริง ซาดสติ ระมัด 
ระวังมากเกินไบ

2 .2  อาการฝัดบกติทางการคิด (T h ink ing  d i f f i c u l t y )  ไติแก่ เกิด 
อาการลับสน ไม่อาจระลึกถึงสีงสฯคัญไติ ไม่สามารถควบคุมกระบวนการคิด ไม่มืสมาธิ ติมคล่ัง 
ยากต่อการเซ้าใจเหตุผล สูญเสียเปัาหมายและการคิดในคุมกว้าง

2 .3  อาการฝัดบกติทางมรนทัศน้ (C o n cep tu a l) ไติแก่ อาการเฟิยนทางจิต 
(C o g n itiv e  d i s t o r t i o n )  กลัวว้าจะสูญเสียการควบคุม กลัวว้าจะเกิดอุบัติเหตุหรือความตาย 
กลัวจิตพ่ันเฟิอน มืฅวามหลงใหลาฝัฝัน

บระ เภทซองความวิตกกังวล

สป็ลเบอรัเกอริ (S p ie lb e rg e r ,  1972) ไติแบ่งลักษณะความวิตกกังวลเป็น 2
บระเภท คือ

1. ความวิตกกังวลทื่เป ็นคุณลักษณะเฉพาะตัว ( T r a i t  A n x ie ty ) หรือ 
(A -T ra it)  คือ ความวิตกกังวลท่ํเป็นลักษณะบระจฯตัวซองนตัละบุคคล เป็นลักษณะท่ํค่อนชัางจะ
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คงท่ื และไม่บรากฎออกมาไนลักษแ&ของพฤติกรรมโดยตรง น๙จะเป็นตัวเสริมหรือตัวประกอบ
ของความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณ์ (A -S ta te )

2. ความวิตกกังวลท่ัมีลักษณะเฉพาะสถานการณ์ (S ta te  -  A nx ie ty ) หรือ 
(A -S ta te )  คือ ความวิตกกังวลชิ่งเกิดขั้นในเวลาเฉพาะ หรือสิงใดสิงหนงท่ัทฯให้เกิดความ 
ไม่พึงพอใจหรือเกิดอันตรายมากระตุ้น และแสดงพฤติกรรมโต้ตอบท่ัสามารถลัง เกตเห็นได้ไนระยะ 
เวลาช่วงท่ัดูกกระตุ้นน้ัน เป็นภาวะทบุคคลเสิก ติงเครืยด หวาดหว่ัน กระวนกระวาย ระบบการ 
ท0างานของของประสาทอัตรนมัติต่ํนตัว0ง ชิ่งความรุนแรงและระยะ เ วลาท เกิดจะแตกต่างกันไป
ไนแต่ละบุคคล ช่ิงสิวนหน่ืงข้ันอยู่กับลักษณะเฉพาะตัวและประสบการณ์ในอดีตของแต่ละบุคคล นอก 
จากนื้ สป็ลเบอริเกอริ ชื้ให้เห็นว่า ระดับของความวิตกกังวลแบบสเตทน้ัน จะข้ันอยู่กับความวิตก 
กังวลแบบเทรทด้วย กสิาวคือบุคคลท่ัมีความวิตกกังวลแบบเทรท0ง ย่อมมีแนวโน้มท่ึจะเกิดความ 
วิตกกังวลแบบสเตทได้0ง

เลวิท ( L e v i t t ,  1967) ได้แบ่งความวิตกกังวลออกเป็น 2 บระเภท คือ
1. ความวิตกกังวลชิ่งเนอยู่กับสถานการณ์ (S ta te  A nx ie ty ) เกิดขนกับบุคคล 

แต่ละคนในบางสถานการณ์เท่าน้ัน
2. ความวิตกกังวลช่ิงเป็นลักษณะคงท่ํในตัวบุคคล ( T r a i t  A nx ie ty ) ม้กเกิดขน 

กับบุคคลไนสถานการณ์ท่ัว  ๆ ไป

ฬรอยด้ (F reud  ด้างถงาน H all and L indzey , 1970) ได้แบ่งความวิตกกังวล 
ออก เป็น 3 บระเภท คือ

1. ความวิตกกังวลตามความจริง (R e a l i ty  A nx ie ty ) คือ ความวิตกกังวลต่อ 
ความเป็นจริง หรือความวิตกกังวลท่ัมีต่ออันตรายอันแท้จริงในรลกภายนอก เป็นความวิตกกังวล 
ข้ันพนฐาน

2. ความวิตกกังวลแบบโรคบระสาท (N eu ro tic  A nx ie ty ) เป็นความกลัวต่อ
ความเสีกผิดชอบ (C o nscience) คือความกลัวว่าความคิดหรือการกระทฯนางอย่าง จะขัดกับ
หลักคืลธรรมท่ับุคคลได้รับการอบรมลังสอนมาแต่วัย เ ด้ก ความวิตกกังวลแบนนั้มีรากฐานมาจาก
ความ Iป็นจริง ทงนั้เพราะ เ ด้ก เ คยดูกพ่อแม่หรือผู้มีอฯนาจลงโทษ ช่ิง เ ด้กทฯไบตามแรงกระตุ้น
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3. ความวิตกกังวล I ก่ืยวกับหลักผิลธรรม (Moral A nx ie ty ) เป็นความกลัว๙อ
ความรู้ลักผิดชอบ (C onscience) คือความกลัววิาความคิดหรือการกระทฯบางอย่าง จะชัดกับ
หลักผิลธรรมทบุคคลไดัรับการอบรมลังสอนมาแติวัยเดีก ความวิตกกังวลแบบนั้มีรากฐานมาจาก
ความเป็นจริงดัวยเหมือนกัน ทั้งนั้เพราะบุคคลเคยถูกลงโทษเนั้องจากฝ่าฝืนผิลธรรม ดังน้ันจึง
เ กัดความกลัวว่าจะถูกลงโทษอีก ย่าลังททฯหรือคิดน้ันฝ่าฝืนกฎ เ ก ณ'ทหรือหลักผิลธรรม

สา เหตุชองความวิตกกังวล

ทางดัานการกีฬาน้ัน ความวิตกกังวลอาจมีสาเหตุไดัหลายบระการ ชง
ผิลบชัย สุวรรณธาดา (2533) สรุปไวัดังน้ั

1. การชาดความเชอมั่นไนความสามารถชองตนเอง ความจริงแลัวสถานการณ์การ
แช่งชันอาจไม่ไดักัอไห้เกัดความวิตกกังวล แติการคิดว่าตนเองจะแสดงความสามารถติฯ ไดัรับ
ความพ่ายแพ้ติางหากทกัอไห้เกิดความวิตกกังวล การคิดไนทางทั้ไม่ดีเ กยวกับความสามารถชอง
ตนเองนื้ จะป็ดเปีอนสถานการณ์ท่ืกฯลังเผชิญอยู่

2 . การเชื่อมั่นไนความวิตกกังวล และคิดว่าตนเองจะดัองมีความวิตกกังวล เป็นอีก 

สาเหตุหน่ํง นักกีฬาบางคนรู้ลักว่าตนเองไม่กระดีอรือรันและพรัอมทจะแช่งชัน จนกว่าจะรับรู้ถึง 
ความวิตกกังวลท้ัจะ เ กัดชั้นทั้งทางร่างกายและจึตไจ

3. ความสามารถฟ้นสดงออกไนการแช่งชันทผ่านมาติฯกว่ามาตรฐานชองตนเอง มี
ความรู้ลักว่าเหตุการณ์ทฯนองนั้จะเกิดช้ันอีกไนการแช่งชันคร้ังติอไป ย่านักกีฬาย่อนกลับไปคิดถึง
ความผิดหวังหรือพ่ายนพ้ทเกิดช้ันคร้ังทแย่ว และรู้ลักเกยวกับเหตุการณ์นั้นอีกแย่ว ป็จะทฯไห้
นักกีฬา!แน้ันรู้ลักวิตกกังวลมากย่ิงช้ัน

4 . การเชื่อว่าคุณคิาชองตนเองชั้นอยู่กับการแช่งชัน ความคิดนั้จะกัอไห้เกิดความ
วิตกกังวลอย่างสุง ความสฯคัญชองสถานการณ์แช่งชันอาจม่ันทอน หรือท'ฯลายการยอมรับนับถึอ 
จากบุคคลอน  ๆ ดังน้ันไนการแช่งชันท้ัมีความสฯคัญ เช่น การแช่งชันเฟ้อประเทศชาติ นักกีฬา
จะมีความวิตกกังวลสุงกว่าทั้งทางร่างกายและจึตไจทฯไห้การแสดงความสามารถติฯกว่าทคาดหวัง

ลาชารัส (Lazarus, 1986, cited by Trower, et al, 1988) กลัาวว่า
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ความวิตกกังวลเกิดเพราะความผิดพลาดในการคัดบุคคล มีแนว,โน้ม'ทนการคิดดังน้็
1. บุคคลจะต้องตัดสินความเป็นไบได้ท่ีสถานการณ์ท่ีกฯลังเผชิญอยู่ จะท0าทห้เขาเกิด 

อันตรายได้มาก เ กินความ เ ป็นจริง และบระ Iมีนระดับอันตรายสูงมาก เ กินไบ
2. บุคคลจะบระ เ มีนความสามารถของตน เ องในการควบคุมกัญหามาก เ กินทบ
3. บุคคลมักจะมีลักษณะแนวรน้มในการคิดตัดต้อสถานการณ์ไบในทางลบ รดยไม่สนใจ 

หาผลบวกท่ีมีอยู่
4 . บุคคลมักคิดว่ามีสถานการณ์ท่ีไม ่น่าจะมีอันตราย อาจนฯไบสูอันตรายได้
การสืกษาของรครล (K ro ll ,  1977 c i t e d  by B ird , and C rip e , 1986) 

พบว่า ความวิตกกังวลก่อนการแข่งขันกีฬาจะเกิดจากปัจจัยสฯคัญ 5 บระการ คือ
1. ความคิดคฯใ!งถึงความผิดบกติทางกาย (S om atic  c o n p la in t)  ความผิดบกติ

ทางกายหลายบระการสิงผลต้อความวิตกกังวล ท้ังน้็เพราะความรืสีกสฯนีกผิดบกติดังกสิาวจะทฯให้ 
เกิดการกระต้นให้มีการเบลี่ยนแบลงทางสรีรวิทยา ความผิดบกติทางกายท่ีพบในนักกีฬา ได้แก่
อาการเกร็งที่คอ บ่ันกัวนในท้อง หงุดหงิด ว่นว่าน หัวใจเต้นเร็วและแรง บวดปัสสาวะบ่อย มี
เสียงแว่วใน'สู ง่วงเหงาหาวนอน เหงอซึม บวดเมอยกล้ามเนอ

2. คิดเกรงว่าตัวเองจะท0าผิดสืลธรรมจรรยา (G u i l t )  ความรูสิกเกรงกลัว หรีอ 
ละอายต้อการกระท'vฟ้คสืลธรรมอันดีงาม ก่อให้เกิดความวิตกกังวล เช่น เกรงว่าจะทฯร็าย 
คู่แข่ง เกรงว่าจะสูญเสียการควบคุมอารมณ์ กลัวรดนรห่หรือแสดงอาการไม่พอใจจากผู้ชม

3. กลัวสูญเสียการควบคุม (Loss o f  c o n t r o l)  ความรู้สิกว่าตนเองไม่อาจ
ควบคุมสิงท่ีเกิดข้ืนจากสภาพแวดล้อมภายนอกได้ ทฯให้เกิดความวิตกกังวลหวาดระแวงได้ เช่น 
พฤติกรรมของผู้ชม การชฯรุดหรือไม่ได้มาตรฐานของคุบกรณ์การแข่งขัน การแสดงออกของ
คู่แข่งขัน การตัดสินท่ีไม่ยุติธรรม การถามคฯถามของผู้อ่ืน สภาพสนามท่ีตนเองไม่พึงพอใจ
อุบัติเหตุต่าง ๆ

4 . ความเสิกว่าไม่เพึยงพอ (F e e lin g  o f inadequacy) ความรู้สิกว่ามีบางสิง
บางอย่างยังขาดความพรือม ขาดความสมสูรณ์หรือมีความบกพร่อง เช่น สภาพร่างกายไม่พรือม 
ขาดแรง5งใจ ขาดอุบกรณ์ท่ีติ สภาพจิตใจไม ่พรือม พักมากเกินไบ ผิกน้อยเกินทบ ลักษณะทาง
กายภาพของสนามไม่ดี ขาดกฯลังใจจาก เพอนและผู้ชม

5. กลัวความล้มเหลว (F ear o f  f a i l u r e )  ความรู้สีกหวั่นกลัวว่าตนเองจะ
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ผิดหวังพ่ายแพ้ ไม่บรรลุเป้าหมายหรือทฯไห้ผู้อ่ืนผิดหวังดัวย เช่น กลัวจะทฯอะไรผิดพลาดว่าย 
กลัวจะทฯให้ทีมตกต่ฯ กลัวว่าจะทฯไดัไม่ดีเท่าทีควร กลัววัาจะพ่ายแพ้ กลัวจาดสมาธิ กลัวทฯผิด 
คุณธรรม กลัวแรงกดดันจากผู้ต่อผ ู้

ชิงเกอรื (S in g e r , 1986) ไดักสิาวสิงสา เหตุของความวิตกกังวลในการแช่งจัน
กีฬาวัาบระกอบดัวย

1. ความไม่แน่ไจไนผลทจะเกีดขน (Outcome u n c e r ta in ty )
2. ความหมายหรือความสฯคัญของการแช่งจัน (M eaningfu lness o f  ev e n t)
3 .  กลัวความลัมเหลว (F ear o f f a i l u r e )
4 . กลัววัาจะท,าไห้คนอ่ืนตกต่0า (F ear o f  l e t t i n g  down s i g n i t i c a n t

O th e rs)
5. กลัวอันตราย (F ear o f  dan ger)
6 . กลัวบ'ระสบผลส0'น!'จ (F ear o f su c c e ss )
7. เกรงดักดัศรืของผู้แช่งจัน ( In t im id a t io n  by opponen t)

ผลของความวิตกกังวล

ความวิตกกังวลจะก่อไห้Iกีดบระไยชน่หรือเป็นโทษ ย่อมขนอยู่กับระดับของความวิตก
กังวล ความเหมาะสมกับสถานการณ ความกังวลไนระดับทเหมาะสม จะก่อให้เกิดบระไยชน่ต่อ 
การเก่นกีฬา หรือต่อการบระกอบกิจกรรมอ่ืน  ๆ ในชิวิตบระจฯวัน แต่สิาอยู่ในระดับต่ฯหรือสูง
เ กิน'ใบกิ'จะก่อ'ไห้ เ กีดรทษไดั

ความวิตกกังวลมีทั้งผลดีและผลเสืย ชึ๋งจะข้็นอยู่กับระดับความวิตกกังวลว่า จะอยู่ไน
ระดับใด ดัรืพร จิรวัฒน่กุล (2530) ไดัอธิบายสิงความวิตกกังวลไวัว่า ความวิตกกังวลทั้
เกีดขนกับบุคคลไดแต่ละครั้ง แต่ละบุคคล จะมีความรุนแรงไม่เท่ากัน ความรุนแรงจะมากน้อย 
เพียงใดน้ันขื้นอยู่กับว่าบุคคลรับเต่อสิงทั้มาคุกคามว่า เป็นอันตรายมากน้อย เพียงใด ช๋ึงสิงคุกคามน้ัน 
อาจจะมีจริงหรือเป็นเพียงความคิดของบุคคลเองป็ไดั ความวิตกกังวลท้ัเป็นบกต มีระดับการ
แสดงออกท้ัลัมพ้นธิกับสาเหตุและจะไม่คงอยู่ตลอดเวลา สิวนความวิตกกังวลท้ัไม่เป็นบกต มีระดับ
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การแสดงออกท่ีไม่สัมพันธ์กับสาเหตุ และจะคงอยู่ตลอดIวลา และยังกล้าวถึงระดับจองความวิตก 
กังวล ท้ัง 4 ระดับ ไล้ดังน้ั

1. ระดับต่ฯ (M ild A nxiety  + 1) บุคคลท่ีมีลักษณะ การตนตัวดี กระดีอรีอรัน 
สามารถสังเกตการณลังแวดล้อมต่าง  ๆ ไดัดี เรียนรู้ไต้ มีความคิดรีเริ่ม สามารถมองเห็นความ 
เที่ยวเนื่องจองเหตุการณ และอธิบายเรื่องราวต่าง  ๆ ไห้คนอื่นทราบไดัอย่างชัดเจน

2.  ระดับกลาง (M oderate A nx ie ty  + 2) บุคคลรับรู้ลังต่างๆ ไดัน้อยลง สนไจ 
ตนตัว มีสมาธิต่อลังหนื่งลังไดโดยเฉพาะ การรับเต่อลังแวดล้อมน้อยลง ความสามารถไนการ 
มองสถานการณ์เละการแบลความหมายต่าง  ๆ น้อยลงและจฯกัด มีความเส ืกท้าทาย ตัองการแล้ 
ปัญหาเฉพาะหน้าไห้ไดั มีความต่ืนกลัวมากจ้็นแต่ยังรับเ เชัาใจความเที่ยวเนื่องจองเหตุการณ์อยู่

3 . ระดับสูง (S evere A nxiety  + 3) เห็นสภาวะวิตกกังวลไนระดับรุนแรงท่ีทฯ 
ไห้บุคคลท่ีอยู่ในภาวะาเมีการรับรู้ลดลง เลือกสนไจลังกระตุ้น มีพลังมากจน กระสับกระส์าย ลุกล 
ลุกลน แล้ปัญหาท่ีเถึดจนไดัน้อย ไม่รับรู้และไม่เชัาไจเหตุการณ์อย่างต่อเนื่อง บางคนมีอาการ 
ทางกาย เช่น เบออาหาร ความตันโลหิตสูงจ้็น บวดท้อง คลนไสั ท้องเดีน เห็นต้น เร่ิมมี 
พฤติกรรมท่ีแสดงถึงความผิดบกติทางจิตใจ เช่น ซึมเศรัา แยกตัว

4. ระตับรุนแรง (P an ic  A nx ie ty  + 4) เห็นระดับความวิตกกังวลท่ีรุนแรงท่ีสูด
บุคคลไนภาวะน่ืจะไม่สามารถควบคุมดูแลตนเองไต้ ระบบการทฯงานจองร่างกายเพิ่มจ็้น มีความ 
อดทนต่อลังกระตุ้นต่าง  ๆ ไต้น้อย ไม่สามารถรับรู้ลังไหม่  ๆ หรีอล้ารับรู้ห็รับผิดพลาด ความคิด 
เห็นเหตุเห็นผลลดลง แล้ปัญหาไม่ไต้ มีความรู้สีก'โกรธ จาดท่ีพ่ิง เศรัาหดยู่ หมดอาลัยตายอยาก 
ในชีวิต แยกตัวเอง ^ดเสืยงดังเร็วไม่ปะติดปะต่อเห็นประโยค หน้าน่ืวค้็วจมวด

บุคคลในภาวะปกติมีความวิตกกังวลในระดับ 1 ถึง 2 ล้าระดับความวิตกกังวลถึงระดับ 
3 และ 4 ถือวิาบุคคลนั้นตกอยู่ในภาวะฉุกเฉินทางจิตเวชต้องไต้รับการช่วยเหลือ

ความวิตกกังวล มีผลต่อภาวะการทฯงานจองร่างกายและจิตไจอย่างมาก ทฯให้เกิด
ความไม่แน่ใจในผลการแสดงออก จาดความ เ ซอม่ันไนตน เ องและทฯให้ความสามารถไนการแสดง 
ออกลดลง ดังแผนฏมิต่อไบน้ั
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แผนฏมีท่ื 1 แสดงความลัมพันธิระห'!างความวิตกกังวล การแสดงออก และผลการ
แ‘บ่งชันกีฬา

อง«ชระกอบพอิทธิพลต่อความวิตกกังวล

ผลการสืกษา เ ก่ํยวกับอิทธิพลของความวิตกกังวล ท่ํมีต่อการแสดงออกไนการแข่งชัน
อย่างกวิางขวาง จึงมีผู้สืกษากัน«วิาชระIดันต่างๆ ทเกยวชัองกับความวิตกกังวลและการแข่งชัน 
กีฬาไนช่วงปี 2521-2537 พบวิา

1. ความวิตกกังวลจะเชลยนนชลงไชตามช่วงกาลเวลาต่อนและหลังการแข่งชัน ไดย 
นักกีฬาจะมีแบบแผนระดับความวิตกกังวล0งสุด และต่อยลดต่ฯลงตามลฯดับ ไนแต่ละช่วง I วลาของ 
การแข่งชัน (Guband, and M ckelvie , 1980 ; W hitehead and Edwards, 1984)
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2. สถานการ{นต่าง  ๆ มีผลต่อระดับความวิตกกังวลของผู้แข่งขัน ไตยสถานการณ์ท่ํต่อ 
ไห้เกิดความเครียด จะสิงผลไห้ระดับความวิตกกังวลของผู้แข่งขันสูงข้็น (P en b erto n  and Cox 
1981)

3. ความวิตกกังวลของนักกีฬาจะสูง ไนช่วงกัอนการแข่งขันแห้วจะต่อย  ๆ ลดลงไน 
ระหว่างการแข่งขัน ปัจจัยทิ่จะช่วยควบคุมความวิตกกังวล ไห้แต่ ความพรีอมไนการเตรียมตัว 
ฝึกซ้อม ความสมบุรณ์ของร่างกายและจิตไจ การฝึกผ่อนคลายอารมณ์ การจัดการแข่งขัน และ 
การตัดสินไจ (G ould, and W eiss, 1981)

4 . ความกลัวท่ิจะพ่ายแพ้ ความกลัวทื่จะฐกบระเมีน การคาดคะเนว่าการแสดงออก 
ของตนเองต่ฯ มีความสัมพันธ์กับระดับความวิตกกังวลไนการแข่งขันของนักกีฬา (R ainey , e t . ,  
1987 ; B ru s ta d , and w ie s s , 1987)

5. สถานการณ์ทํ่ต่อไห้เกิดความเครียด มีผลต่อความวิตกกังวลทางจิตสูงข้็นแต่ไม่มีผล 
ต่อความวิตกกังวลทางกาย ความเชื่อมั่นไนตนเองมีผลต่อการแสดงออกเชิงลบมากกว่าเชิงบวก 
(Gould, e t  a l .  1987, Jone and H ardy, 1987)

6 . การรับเสมรรถภาพทางกาย มีความสัมพันธ์กับความวิตกกังวลไนระดับต่ฯ และ 
สมรรถภาพทางกายไม่มีความสัมพันธ์กับความวิตกกังวล (A badie, 1987)

7 . ความวิตกกังวลทางจิตมีความสัมพันธ์กับการแสดงออก สูงกว่าความวิตกกังวลทาง 
กาย ความวิตกกังวลทางจิตมีความสัมพันธ์กับเชิงเสันตรงทางลบ ความวิตกกังวลทางกายมีความ 
สัมพันธ์กับการแสดงออกเชิง Iสันไห้ง ความเช่ือม่ันไนตนIองมีความสัมพันธ์กับการแสดงออกเชิง 
Iสันตรงทางบวก และความวิตกกังวลมีความสัมพันธ์กับความซับซ้อนของงาน (B u rton , 1988 ; 
M artens, e t  a l .  1990)

8 . นักกีฬาบระเภททีม จะมีความวิตกกังวลแตกต่างจากนักกีฬาบระเภทบุคคล นักกีฬา 
บระเภทบะทะและนักกีฬาบระเภทไม่มีการบะทะมีความวิตกกังวลแตกต่างกัน (รงชัย สุขดี 2533 
จันทรพิมพ่ พละพงสิ, 2528, M arten s, V ealey , and B urto n , 1990, K lav c ra , 
1977)

9 . ความวิตกกังวลทางจิดมีความสัมพันธ์กับความวิตกกังวลทางกายไนระดับบานกลาง 
นละมีความสัมพันธ์กับความเช่ือม่ันไนตนเองไนระดับบานกลางเช่นกัน แต่ความวิตกกังวลทางกายมี 
ความสัมพันธ์กับความเช่ือม่ันไนตนเองไนระดับต่ฯ ปัจจัยทเมีนตัวทฯนายความวิตกกังวลทางจิตไห้ดี
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คือความสมyรณ์ชองร่างกายและจิตไจ ความพรัอมไนการฝึกซ้อม ปัจจัยท่ีไซ้.ป้นตัวท0'ไนายได้รอง 
ลงมาคือ การยอมรับผลการแช่ง'ขันทเพ่ํงผ่านมา และ เป้าหมายฃองการแข่งขัน แตัไม่มีปัจจัยไดท 
สามารถไซ้เป้นตัวทฯนายความวิตกกังวลทางกายได้เลย (J o n e s , Swain and C a le , 1980)

10. ความสามารถ,ของนักกีฬา และประสบการณจากการแข่งขัน,*องนักกีฬา มีผลตัอ
ระดับความวิตกกังวล,ของนักกีฬา กล่าวคือ นักกีฬาทผ่านรอบคัด เ ลีอกจะมีค';ามวิตกกังวลต่ฯกว่า 
นักกีฬาท่ีไม่ผ่านรอบคัดเ ลือก ทั้งน็้เพราะนักกีฬาที่สามารถผ่านรอบคัดเลือกกีอว่ามีความสามารถ
ดีกว่า จะมีความสามารถไนการหลีกเลยงความเครียดด้วยวิธีต่าง  ๆ ทฯไห้สมาธิดีกว่านักกีฬาท่ีมี 
ความสามารถด้อยกว่า (H ig h len , and B e n n e tt, 1979, Cox, 1990)

11. ชนิดชองกีฬาท่ีมีความสัมพันธ์กับความวิตกกังวลไนการแข่งขันกีฬา ทั้งน็้เพราะ
กีฬาแต่ละชนิด มีลักษณะชองการทไซ้การ เคลอนไหวกลัามเนอ และการบระสานงานชองระบบ
บระสาทท่ีแตกต่างกัน ต้องไซ้ความตั้งไจและความเรีาอารมณ์ที่แตกต่างกัน (นภพร ทัศนัยนา,
2536)

12. อายุ มีความสัมพันธ์และมีผลต่อระดับความวิตกกังวลไนการแข่งขันกีฬา กล่าวคือ
ความวิตกกังวลไนการแข่งขันกีฬา พบมากไนเด็กที่จะเช้ารับการบระเมีนผลสมรรถภาพจากกีฬา
(นพพร เลัาเรีองคืลบ'ชัย, 2533, Could, e t  a l .  1994)

13. นักกีฬาเพศหญิง จะแสดงระดับความวิตกกังวลไนการแข่งขันกีฬา0งกว่านักกีฬา
ชาย เไห้เห็นว่า ผู้หญิงมีแนวโน้มท่ีจะรับเสถานการณ์การแข่งขันกีฬา ด้วยความเส ืกท่ีกลัวและ
หวาดหวั่นมากกว่าชาย (Segal and w ienberg , 1984 ; Owie, 1981)

องคับระกอบต่างๆ ดังกล่าวเท่ียวช้องกับอิทธิพลชองความวิตกกังวลท่ีมีต่อการแสดงออก 
ไนการแข่งขันกีฬา นักกีฬาจะมีโอกาสแสดงความสามารถได้สุงสุด หากมีการควบคุมความวิตก
กังวลไนการแข่งขันกีฬาอย่างต่อ เนอง

การควบคุมความวิตกกังวล

เพอไห้มีความวิตกกังวลไนระดับท่ี เหมาะสม นักกีฬาหรือผู้ฝึกสอนควรจะเวิธีควบคุม
ความวิตกกังวล ช๋ึงมีวิธีการดังต่อไบนิคือ

1. วิธีการแบบว่าย (Sim ple Method) ช๋ึงนบ่ง เป้นวิธีการทางร่างกายและวิธี
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การทางจิต
ว ิธ ีการทางร ่างกาย โดยการออกกฯลังกายเคลื่อนไหวเป็นจังหวะ การออก

กฯลังกายเพิ่มช่วงการ เคลื่อนไหวของข้อต่อ และการหายไจลึก ๆ
วิธีการทางจิต โดยการยอมรับการเบยงเบนความคิด การคิดไนทางทดีและการ

หัวเราะ
2. วิธีการผ่อนคลายกสัามเน็้อ (Muscle r e la x a t io n  method)

การผ่อนคลายกลัามเนื้อเป็นการผ่อนคลายกลัามเนื้อที่กระท'ฯต่อเนื่องกัน เริ่มจาก 
กล้ามเน้ือส์วนหน่ังไปยังกล้ามเน้ือกลุ่มอน  ๆ ทั่วร่างกาย โดยการฝึกการรับรู้ถึงความแตกต่าง
ระหว่างความเครียด และความผ่อนคลายทั่เคิด!น'ของกลัามเนอเหส่านั้น ชงบระโยชนของการ
ผ่อนคลายกลัามเนื้อ คือ ช่วยลดความวิตกกังวล ช่วยไห้การพนตัวไล้เรีว ช่วยบระหยัดพลังงาน 
ช่วยทฯไห้นอนหลับ และขจัดความ เ ครียดออกจากกสัาม เน้ือ

ข้อ เ สนอนนะไนการผ่อนคลายกล้าม เ น้ือ

ในการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อประกอบล้วย การฝึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือท่ังหมด 21 ห้า 
ชึ๋งมืขั้นตอนการเตรียมการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ โดยเริ่มจากขยายเคริ่องแต่งกายทั่รัดแน่น ถอด 
รองเท ้า ถอดแว่นตาหรีอคอนแทคเลนส์ น่ังอยู่ในท่าสบาย

การฝึกหัดผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 21 ท่า

แบบฝึกต่อไบน้ืจะช่วยไห้เรียนรู้การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และเพิ่อใหไ้ล ้รับประโยชน่จาก 
การฝึก'ให้มาถท่ีสุด หลังจากทั่รู้สืกถึงความตึง เ ครียดเมอ เคลอนไหวแต่ละคร้ัง ให้เกรีงจุดนั้นไวิ 
ประมาผ 5 วินาที โดยนับในไจ 1-5 รับรู้ถึงความตึงเครียดแล้วผ่อนคลายให้หมดในทันที ไห้
กล้ามเน้ือน้ัน  ๆ ลัอนนุ่มท่ังหมด ลังเกตความรู้ลึกสบายที่เกิดข็้นจากการผ่อนคลาย โดยทฯแบบฝึก 
ข้อละ 2 ครั้ง การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 21 ท่า มืดังต่อไปน้ืคือ

1. เหยียดแขนข้ายไปข้างๆ ไห้ตึง กฯมือซ้ายให้แน่นมาก  ๆ ไห้ลังเกตความตึงที่มือ 
และปลายแขนซ้าย โดยนับในใจ 1-5 แล้วผ่อนคลาย รับรู้ความแตกต่างระหว่างความตึงกับความ
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ผ่อนคลายท่ีมือและบลายแขนซ้าย
2. เหยียดแขนขวาไปข้างๆ ไห้ตึง กฯมือขวาให้แน่นมากๆ สังเกตความตึงที่มือและ 

ปลายแขนขวา โดยนับในไจ 1-5 แสืวผ่อนคลาย รับ!ความแตกต่างกันระหว่างความตึงและการ 
ผ่อนคลายท่ีมือและบลายแขนขวา

3. ยกมือซ้ายข้ึน เหยียดน้็วท้ัง 5 ให้ตึงมากๆ สังเกตความตึงท่ีหลังมือและปลายแขน
ซ้าย

4 . ยกมือขวาข้ึน เหยียดนวท้ัง 5 ให้ตึงมาก  ๆ สังเกตความตึงทั้หลังมือและปลาย 
แขนขวา โดยนับในใจ 1-5 นลัวผ่อนคลาย รับ!ความแตกต่างระหว่างความตึงกับความผ่อนคลาย 
ท้ัหลังมือและปลายแขนขวา

5. เอาน้ืวมือแตะที่ไหล่ท้ังสองข้าง แลัวยกข้อศอกขนให้ตึงมากๆ สังเกตความตึงทั้ 
กลัามเน้ือโคนแขนและแขนสวนบน โดยนับในใจ 1-5 แลัวผ่อนคลาย รับ!ความแตกต่างระหว่าง 
ความตึงกับความผ่อนคลายท้ัแขนท้ังสองข้าง

6. สะบัดไหล่ท้ังสองข้างแลัวยกข้ึนให้สูงท่ีสุดให้เหมือนกับจะถึง}!สังเกตความตึงท่ีไหล่
โดยนับในใจ 1-5 แลัวผ่อนคลาย รับ! ความอุ่นท้ัแผ่กระจายไปท่ัวไหล่ แขน และปลายเห้า

7. ย่นหน้าผากรดยเลิกควให้สูงขึ้นมาก  ๆ สังเกตความตึงบรีเวผค็้ว โดยนับในใจ
1-5 แลัวผ่อนคลายห้วยการค่อย  ๆ หลับตาลง ทฯให้หน้าผากเรียบตึงมากขึ้นมากขึ้น

8. หลับตาให้แน่นมาก  ๆ สังเกตความตึงที่ตาโดยนับในใจ 1-5 แลัวผ่อนคลายห้วย 
การผ่อนความแน่น รับ!ถึงความสบายหายเข้บ เหมือนกับหลับตาหลังจากล่านหนังสือมาเป็นเวลา 
นาน

9 . กดล้็นข้ึนท่ีเพดานบาก สังเกตความตึงในบาก โดยนับในใจ 1-5 แลัวผ่อนคลาย 
รับ!ถึงความแตกต่างระหว่างความตึงกับความผ่อนคลาย

10. เม้มริมฝ็บากเข้าหากันให้แน่น สังเกตความตึงที่บาก โดยนับในใจ 1-5 แลัว 
ผ่อนคลาย รับ!ถึงความสบายคลายความตึง

11. เงยหน้าขึ้นIรอยๆ ล่วงสืรษะไบข้างหลังสังเกตความตึงที่หลัง ไหล่และคอ โดย 
นับในใจ 1-5 แลัวผ่อนคลาย รับ!ถึงความแตกต่างระหว่างความตึงกับความผ่อนคลายที่หลัง ไหล่ 
และคอ

12. กัมหน้าเอาคางจดกับหน้าอก ให้สังเกตความตึงท่ีคอนละไหล่ โดยนับในใจ 1-5
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นลัวผ่อนคลาย รับ!ถึงความแตกต่างระหว่างความตึงกับความผ่อนคลายที่คอและไหล่
13. แส่นหลังไห้ห่างจากพนักพงเกัาอ้็ แลัวเหวยงแขนทั้งสองข้างไบข้างหลัง ไห้

ลังเกตความตึงที่หลังและไหล่ รดยนับไนไจ 1-5 แลัวผ่อนคลาย รับเถึงความแตกผ่างระหว่าง
ความตึงกับความผ่อนคลายท้ัหลังและไหล่

14. สูดลมหายไจเข้าลึกๆ แสัวกล้ันไข้ ไห้ลัง เกตความตึงทั้อกและหลัง ผ่อนลม 
หายไจออกแลัวผ่อนคลาย

15. สูดลมหายไจ เข้าลึกๆ ผ่อนออก แลัวสูดลมหายไจเข้าลึกๆ แลัวกล้ันไข้ ผ่อน 
ออก ลังเกตลมหายไจทั้ช้าลงแลัวผ่อนคลาย ผ่อนคลาย

16. แขม่วท้องไห้มากท่ีสุด ไห้เหมือนกับจะถึงกระดูกลันหลัง ลังเกตความตึงไนท้อง 
ไดยนับไนไจ 1-5 แลัวผ่อนคลาย ไห้ลังเกตลมหายไจของตนเองว่าเมืนบกตึสม่ฯเสมอดี

17. เบ่งท้องออกไห้ตึง ลังเกตความตึงท่ีท้องรดยนับไนไจ 1-5 แลัวผ่อนคลาย รับ! 
ความแตกผ่างระหว่างความตึงกับความผ่อนคลายที่ท้อง

18. เกรืงสะรพกรดยกดลงกับเกัาอ็้ ไห้ลังเกตความตึงที่บริเวอเสะรพก รดยนับไนไจ
1-5 แลัวผ่อนคลาย รับ!ความแตกต่างระหว่างความตึงกับความผ่อนคลายที่บริ เ วณสะโพก

19. เกรังตันขาเหยียดขาไห้ตึง แลัวลังเกตความตึงที่ท้น'ขา โดยนับไนไจ 1-5 ตึง 
เท้ากลับที่เดิมแลัวผ่อนคลาย รับ!ความแตกต่างระหว่างความตึงกับความผ่อนคลาย

20. เกรังน็้วเท้ามาทางหลังเท้า ไห้ลังเกตความตึงที่เท้าและน่องรดยนับไนไจ 1-5 
แลัวผ่อนคลายและวางเท้าลงที่เดิม รับ!ถึงความแตกต่างระหว่างความตึงกับความผ่อนคลายที่เท้า 
และน่อง

21. ! มนัว เท้าลง เหมือนจิกทราย ไห้ลังเกตความตึงที่ล่วนรตังไตัฝ่าเท้า รดยนับ 
ไนไจ 1-5 แลัวผ่อนคลาย รับ!ความแตกต่างระหว่างความตึงกับความผ่อนคลายที่เท้า

เมอลึนสุดการฝึกเหล่าน้็แสัว ไห้สูดลมหายไจเข้าลึกๆ 5 ครั้ง โดยไห้มืความ!ลึกว่า 
สูดพลังงานเข้าสุกสัามเนอ จะทฯไห้!ลึกสดชนและตนตัวพรัอมท่ีแข่งขัน หรือทฯอะไรต่อไบไตัเมืน 
อย่างดี

3. จิธิการฝึกสมาธิ (Meditation Method)

การฝึกสมาธิจะช่วยทฯไห้นักถึฬาลดความวํตกกังวลไห้อยู่ไนระดับพอสมควร ช๋ึงจะ
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เป็นผลให้แสดงความสามารถไตัสูงสุด นอกจากนั่ยังช่วยให้นักกีฬามีสมาธิในการฟน ทฯให้ฟืนตัว 
ไตัเรืวชื้น และยังช่วยให้นอนหลับพักผ่อนอย่างเติมท่ีอีกตัวย

ในท่ีน้็ชอแนะนฯแบบฝึกสมาธิไวั 2 แบบฝึก คือ
แบบฝึกท 1 การกฯหนดลมหายใจ แบบฝ็กน้็เป็นการฝึกสมาธิตามแนวอานาบนสติ ช่ิง 

มีวิธีการตังน้ืคือ น่ังวางมีอชวาทับมีอซ้ายไวับนหน้าตัก โดยให้บลายนัวหัวแม่มีอท้ังสองช้างชนกัน 
ลฯตัวตรงไม่เอียงใบมานละหลับตา พ!อมท้ังก0-ไหนดลมหายใจเช้าออก สูดลมหายใจเช้าลึก ๆ
หายใจออกลึกๆ ให้มีสติอยู่ท่ีลมหายใจ หายใจเช ้าก ีเ หายใจออกกีเ โดยใช้ความ!ลึกที่บลายจมูก 
หรือริมฝืบาก ทฯเช่นนั่เป็นเวลา 5 นาท

แบบฝ็กท่ี 2 การกฯหนดเครองหมาย แบบฝึกน่ัเป็นส์วนหน่ังชองการฝึกสมาธิตามแนว 
ธรรมกาย ชิ่งมีวิธีการฝึกดังต่อไบน้ืคือ น่ังใช้มีอชวาทับมีอซ้ายไวับนหน้าตัก ให้บลายนัวหัวแม่มีอ 
ท้ังสองชนกัน ลฯตัวตรงไม่ Iอียงไบมาและหลับตาแลัวกฯหนด เ ครองหมาย เป็นสูกแตัวใสเทัาตาดฯ 
ช้ืนในใจ สรืางภาพในใจตนเองถึงแต่สะดือ และสรืางภาพในใจช่องวิางกลางลฯตัวตั้งแต่สะดือ 
ช้ืนมา กฯหนดให้สูกแตัวอยู่ในช่วงกลางลฯตัวสูงกว่าสะดือ 2 นัว และเพ่งสติอยู่ท่ีสูกแตัวตรงชุด 
น่ัน ทฯเป็นเวลา 5 นาที

วิธีการควบคุมความวิตกกังวลที่ดัดแบลงนฯมาใช้ในสถานการผกีฬาท้ัง 3 วิธีน่ั ตัองการ 
แบบฝึกหัดเช่นเดียวกับทักษะกีฬา การฝึกหัดทฯอยู่บ่อย  ๆ จะช่วยทฯให้ทฯไตัรวด.เวและมีบระลึทธิ- 
ภาพมากยิ่งช้ืน

การบระ เมินความวิตกกังวล

ความวิตกกังวล สามารถบระเมินไตั 3 วิธี คือ
1. บระเมินโดยการให้บุคคลรายงานความ!ลึกวิตกกังวลชองตนเอง ชิ่งอาจจะเป็น 

ตัวยวาจา รายงานตัวยการเชียน หรือตอบแบบสอบถาม เช่น แบบวัดความวิตกกังวล แบบ 
เอสทีเอไอ(S T A I)(S p ie lb e rg e r , 1970) แบบวัดความวิตกกังวลแบบ ดือีเอสทีเอ (DESTA) 
( I z a r d ,  1972) หรือแบบวัดความวิตกกังวลแบบ ซ ้เอสเอไอ-2 (CSAI -  2) (M artens,
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1983) หรือแบบวัดความวิตกกังวลแบบ ชีเอสเอคิว (CSAQ) (S chw artz . D avidson, and 
Goleman, 1978) หรือแบบวัดความวิตกกังวลแบบ เอสชีเอที (SCAT) (M artens, 1977)
ช๋ึงปัจจุบันมีมากมายหลายแบบ การบระ เมินความวิตกกังวลต้วยวิธีนื้ สาม'':รถใช้ไต้สะดวกและ
ไต้ผลดี

2. บระเมินผลจากสภาพทางสรืรวิทยา โดยการบระเมินผลการเบลื่ยนแบลงทเกิดจน
จากระบบบระสาทอัตโนมัติถูกกระ(เน จากการตรวจหาความเกร็งจองผิวหนังระดับความดันโลหิต 
อัตราการเดันจองหัวาจ ความติงเครียดจองกลัามเนอ อัตราการหายไจ อุณหถูมิ'ใน'ร่างกาย
และการตรวจคล่ืนสมอง เป็นดัน โดยดัองอาดัยผู้ชฯนาญการทางการตรวจ และการแบลผลท่ํไดั 
จากการตรวจทางสรีรวิทยา

3. บระเมินจากลักษผะการแสดงออกจองพฤติกรรมจองบุคคล โดยการลัง เกตพฤติ-
กรรมโดยตรงและโดยทางอัอม การลังเกตโดยตรง เช่น การลัง เกตการหายไจแรง มีอลัน
เหงื่อออก กัดรืมผิบาก ถอนหายไจ ลักชผะการพูดเบล่ืยนไบ เช่น พูดเร็วจ็้นหรือพูดช้าลง เป็นดัน 
ลัวนการลัง เ กตพฤติกรรมทางอัอม เพอบระ เมินความวิตกกังวล โดยการไห้บุคคลแสดงบทบาทสมมติ 
แลัวลังเกตพฤติกรรมทางวิตกกังวล (B eh av io ra l A voidance T est (BAT) เป็นต้น 
(N ie tz e l  and B ernstein, 1981)

งานวิจัยส์วนไหญ่ทสามารถค้นควัาไต้ เป็นงานวิจัยทเกยวต้องกับความวิตกกังวลไนการ 
แช่ง'จันกีฬา ชึ๋งผู้วิจัยน,ฯเสนอไวัดังติอไบน้ื

งานวิจัยในบระเทศ

งานวิจัยทสามารถค้นควัาไต้ เป็นการวิจัยเกยวกับความวิตกกังวลไนการแช่งจันกีฬากับ 
ความสามารถในการแสดงออกทางกีฬา และความลัมพันธ์กับตัวแบรติาง  ๆ ดังน้็

นพพร เลัาเรืองสืลฟ้ชัย (2533) ไต้ทฯการวิจัยเร็องความวิตกกังวลไนการแช่งจัน 
กีฬาจองนักกีฬาพิการ ทึ่เต้าร่วมแช่งจันกีฬาคนพิการแห้งบระเทศไทย คร้ังท๋ี 12 บระจฯปึ 2533 
เฟ้อเบรืยบเทียบความวิตกกังวลในการแช่งจันกีฬาจองนักกีฬาพิการ กส์มตัวอย่างไต้จากการลัม
ตัวอย่างแบบร่ายๆ จฯนวน 359 คน ใต้แบบวัดความวิตกกังวลในการแช่งจันกีฬาจองมาร่เทนส์
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เป็นเ ครองมือไนการ เกีบรวบรวมขัอบุล ผลการวิจัยพบว่า
1. ความวิตกกังวลไนการแช่งขันกีฬาทเองนักกีฬาคนพิการอยู่ไนระดับบานกลาง
2. ความวิตกกังวลไนการแช่งขันกีฬาของนักกีฬาพิการทางดัานร่างกาย แตกตัางกับ 

นักกีฬาพิการทางดัานการไดัยินและนักกีฬาพิการทางดัานสายตาอย่างมืนัยส'าคัยุทางสถิติทระดับ.05
3. ความวิตกกังวลไนการแช่งขันกีฬาของนักกีฬาพิการทุกบระเภท เพศชายน้อยกว่า 

tv*ศหญิง อย่างมีนัยส'ฯคัอุบทางสถิติท'ระดับ .05
4 . ความวิตกกังวลไนการแช่งขันกีฬาของนักกีฬาพิการทางดัานการไดัยิน และนักกีฬา 

พิการทางดัานสายตา เพศชายน้อยกว่าเพศหญิง ยกเวันความวิตกกังวลของนักกีฬาพิการทางดัาน 
ร่างกาย เพศชายมากกว่าเพศหญิงอย่างมืนัยสฯคัญทางสถิติทระดับ .05

5. ความวิตกกังวลไนการแช่งขันกีฬาของนักกีฬาพิการเพศชาย ชึ๋งพิการทางดัาน 
ร่างกายกับนักกีฬาทางดัานการไดัยิน และนักกีฬาพิการเพศหญิงทุกคู่ แตกติางกันอย่างมืนัยสฯคัญ 
ทางสถิติทระดับ .05

6. ความวิตกกังวลไนการแช่งขันกีฬา ของนักกีฬาคนพิการกลุ่มอายุ 5-9  ปี แตกติาง 
กับนักกีฬาพิการกลุ่มอายุ 15-19 ปี และ 20 ปีข้็น'ใบ อย่างมืนัยสฯคัญทางสถิติทระดับ .05

พิรยุทธ Iรองวราหะ (2533) ไดัทฯการวิจัยเรองความสืมพันธ์ระหว่างระดับความ 
วิตกกังวลกับความสามารถของนักกีฬายิงปีน ไนการแช่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งบระ เทศไทย คร้ัง 
ท่ิ 17 เพ่ือสืกษาความลัมพันธ์ของระดับความวิตกกังวลกับความสามารถไนการแช่งขันยิงปีน กลุ่ม 
ตัวอย่างบระชากรนักกีฬาชายและหญิง ทื่เขัาร่วมการแช่งขันกีฬามหาวิทยาลัยครั้งพื่ 17 พ มหา 
วิทยาลัยขอนแกัน จฯนวน 120 คน โดยไขัแบบวัดความวิตกกังวลไนการแช่งขันกีฬา SCAT
(S p o rt C om petition  A nxiety  T e s t)  ของมาร่เทนส์ ผลการวิจัยพบว่า

1. ระดับความวิตกกังวลของนักกีฬายิงปีนไนการแช่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งบระ เทศ 
ไทยครั้งท 17 โดยเฉลยอยู่ไนระดับสูง คือมืห่าเห่ากับ 21.03

2. ระดับความวิตกกังวลไม่มืความลัมพันธ์กับความสามารถไนการยิงปีน อย่างมืนัย 
สฯคัญพ่ืระดับ .05

ธงชัย สูขดี (2533) าดัทฯการวิจัยเรั้องความวิตกกังวลของนักกีฬาบระเภทบุคคล
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ประเภททีม และประเภทการต่อลุ่ป้องกันตัว กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาชายประเภทบุคคล จฯนวน 
156 คน ประเภททีม จฯนวน 422 คน และประเภทการต่อสิป้องกันตัวจฯนวน 178 คน รวม 
ท้ังสิน 758 คน โดยใช้แบบทดสอบความวิตกกังวลลักษณะท่ัวไปชองบุคคล (G eneral T r a i t  
S c a le )  ชองสปิลเบอรเกอร์ คอร่ชัช และลูชีน (S p e ilb e rg e r ,  G orsuch and L usbine) 
และทดสอบความวิตกกังวลทนการแช่งชันกีฬา (SCAT) ชองมาร์เทนส์ (M artens) ผลการวิจัย 
พบว่า

1. ความวิตกกังวลท่ัวไปชองนักกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม กัอนการแช่ง'ชัน
มีความแตกต่างกันอย่างมนัยสฯคัญทางสถิติท่ัระดับ .05 สิวนนักกีฬาประเภทการต่อสิป้องกันตัว มี 
ความวิตกกังวลลักษณะท่ัวไปไม่แตกต่างกัน และความวิตกกังวลลักษณะท่ัวไป ระหว่างนักกีฬา
ประเภทบุคคล ประเภททีม และประเภทการต่อ$ป้องกันตัว กัอนการแช่งชันไม่แตกต่างกัน

2. ความวิตกกังวลในการแช่งชันกีฬาชองกรีฑา นักกีฬามวยสากล ระหว่างก่อนการ
แช่งชันนัดแรกรอบช้งชนะเลิศ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสฯคัญทางสถิติท่ัระตับ .05 สิวน'นักกีฬา 
บาสเกตบอล ฟุตบอล ว่ายน้ฯ และยูรด มีความวิตกกังวลในการแช่งชันกีฬาก่อนการแช่งชันกีฬา
ไม่แตกต่างกัน

3. ความวิตกกังวลในการแช่งชัน ระหว่างนักกีฬาบาสเกตบอลกับนักกีฬาฟุตบอล และ
ระหว่างนักกีฬามวยสากลกับนักกีฬายูรด ก่อนการแช่งชันในรอบชิงชนะเลิศ มีความแตกต่างกัน
อย่างมี-นัยสฯคัญท'างสถิติท่ัระดับ .05 สิวนนักกีฬาว่ายน้ฯกับนักกรีฑา มีความวิตกกังวลในการ
แช่งชันกีฬา ก่อนการแช่งชันในนัดแรกและรอบชิงชนะเลิศไม่แตกต่างกัน ระหว่างนักกีฬาบาส-
เ กตบอลกับนักกีฬาฟุตบอล และระหว่างนักกีฬามวยสากลกับนักกีฬายูโด มีความวิตกกังวลในการ 
แช่งชันกีฬาก่อนการแช่งชันในนัดแรกไม่แตกต่างกัน

4 . ความวิตกกังวลในการแช่งชันระหว่างนักกีฬาประเภทบุคคล ประเภททีม และ 
ประเภทการต่อ$ป้องกันตัว ก่อนการแช่งชันในนัดแรกและรอบชิงชนะเลิศ ไม่แตกต่างกัน

ทรงสักค สเอยนสงทอง (2534) ไตัทฯการวิจัยเรองความวิตกกังวลในการแช่งชัน 
กีฬา ชองนักกีฬาท่ัเช้าร่วมแช่งชันกีฬาวิทยาลัยพลสืกษาแห่งประเทศไทย คร้ังท่ั 16 การวิจัย 
คร้ังน้็ มีวัตถุประสงกัเพอการสืกษาและเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการแช่งชันกีฬาชองนักกีฬา 
ทั่เช้าร่วมการแช่งชันกีฬาวิทยาลัยพลสืกษาแห่งประเทศไทย คร้ังท่ั 16 กลุ่มตัวอย่างไดัจากการลุ่ม
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นบบ'h ย จฯนวน 341 คน โดยไซ้แบบวัดความวิตกกังวลไนการแช่งจันกีฬาเอสชีเอที (SCAT)
ของมาร่เทนส์ (M artens) เป็นเครื่องมือไนการเกีบรวบรวมจัอมูล ผลการวิจัยพบวิา

1. ความวิตกกังวลไนการแซ้งจันกีฬาทเองนักกีฬา อยู่ไนระดับบานกลาง
2. ความวิตกกังวลไนการแช่งจันกีฬา ของนักกีฬาเพศชายทุกประเภทไม่แตกติางกัน 

อย่างมืนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
3. ความวิตกกังวลไนการแช่งจันกีฬา ของนักกีฬาเพศหญิงบระเภทบุคคลไม่บะทะ 

สูงกว่านักกีฬาประเภททีมไม่บะทะ อย่างมืนัยส”าคัญทางสถิติท่ํระดับ .05
4. ความวิตกกังวลไนการแช่งจันกีฬา ของนักกีฬาประเภทบุคคลไม่ปะทะเพศหญิง 

สูงกว่าเพศชาย อย่างมืนัยสฯคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และประเภทบุคคลปะทะ ทีมไม่ปะทะและ 
ทีมปะทะ ระหว่าง เพศชายและเพศหญิงไม่แตกติางกันอย่างมืนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย 
ความวิตกกังวลไนการแช่งจันกีฬาของนักกีฬาทุกประเภท เพศหญิงสูงกว่าเพศชาย อย่างมืนัยสฯคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และความวิตกกังวลไนการแช่งจันกีฬา ของนักกีฬาประเภทบุคคลไม่ปะทะ 
สูงกว่านักกีฬาประเภททีมไม่ปะทะและนักกีฬาประเภททีมปะทะอย่างมืนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

5. ความวิตกกังวลไนการแช่งจันกีฬาของนักกีฬาทุกภูมิภาคไม่แตกติางกัน อย่างมืนัย 
สฯคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

นภพร ทัศนัยนา (2536) ไดัทฯการวิจัยเรื่อง ปัจจัยคัดสรรที่มีผลติอความสำแจ 
ไนการแช่งจันกีฬา การวิจัยครั้งนื้มืวัตถุประสงคัเพื่อวิเคราะปั ปัจจัยคัดสรรที่มืติอความสฯแจ
ไนการแช่งจันกีฬา ปัจจัยคัดสรรท่ีนำมาสืกษาประกอบดัวยอายุ ระดับความสามารถประสบการ{น 
ไนการแช่งจัน ศรัทธาท่ีมืติอผู้สอน ความสฯคัญของการแข่งจัน เป้าหมายของการแช่งจัน ความ 
พรัอมไนการฝ็กช้อม ความสมมูรผของร่างกายและจิตไจ ผลการแช่งจันและการทดสอบท่ีผ่านมา 
ความกลัวบรรยากาศของการจัดการแช่งจัน ความยากของความสำแจ ความคาดหวังไนความ 
สฯแจ ความเชึ๋อมั่นไนตนเอง ความวิตกกังวลทางกายและความวิตกกังวลทางจิต กลัมตัวอย่าง 
เป็นนักกีฬาจฯนวน 296 คน เครื่องมือที่ไซ้ไนการวิจัยเป็นแบบวัดที่ผู้วิจัยสรัางเอง และแบบวัด 
ความวิตกกังวลไนการแช่งจันกีฬา ชีเอสเอไอ (CSAI-2) ฃื่งผู้วิจัยแปลมาจาโมาร่เทนส์ วิลเลย 
และเบอร่ดัน ผลการวิจัยพบว่า

ปัจจัยที่สํงผลรวมติอความสำแจไนการแช่งจันกีฬามากที่สูด และรองลงมาตามลำดับ
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คือเป้าหมายชองการแข่งขันกีฬามากทื่สุด และรองลงมาตามลฯดับคือ เป้าหมายท)องการแข่งขัน 
( .3 5 6 ) ความวิตกกังวลทางจิต (- .2 5 0 ) ผลการแข่งขันและการทดสอบทผ่านมา(.1 8 1 ) ระดับ 
ความสามารถ (.1 8 1 ) ประสบการผการแข่งขัน (.1 6 9 ) และความคาดหวังทนความสฯแจ 
(.1 5 5 )

งานวิจัยต่างประเทศ

มิลิลทล นละ มาเร ีย  (Mi 1 i 1 1๐, and M aria , 1975) ไดัสืกบาถึงลักบผะชอง
ความวิตกกังวล ภาวะความวิตกกังวล กลไกการป้องกันตนเอง และบุคลิกภาพฃองนักกีฬาประเภท 
เดี่ยว 3 ประเภท จากการทดสอบภาวะความวิตกกังวลทเกิดช็้นตามธรรมช''ติ และจากการ
กๆหนดสถานการณเพอทห้ภาวะความเป็นตนเองถูกบีบค้ัน ทดยสืกบาจากกลุ่มทดลองคือนักกีฬารงธนู 
นักกีฬาเทนนิส และนักวิ่งมาราธอนประเภทเดี่ยว เก็บรวบรวมขัอมูลจากการแข่งขันนัดสฯกัญเฟ้อ 
ชิงแซมเบียนติดต่อกัน เครองมือฟ้ใช้คือแบบวัดลักบผะและความวิตกกังวล (The S ta t e - T r a i t  
A nx ie ty  In v en to ry )  แบบวัด MMPI และแบบสอบถามขัอมูลส์วนตัว (P e rso n a l Data 
Q u e s tio n n a ire )  ผลจากการสืกบาพบว่าการ เปล่ียนแปลงชองคะแนนท๋ีบ่งชิภาวะความวิตกกังวล 
มืความสัมพันธ์กับการแข่งขันกีฬา ภาวะความวิตกกังวลกัอนการแข่งขันมืความแตกต่างกันไนกีฬา
แต่ละประเภท ความวิตกกังวลชองชองนักรงธนูทมืประสบการณ์มาก มืค่าคะ4นนต่ฯกว่านักรงธนู 
ฟ้มืประสบการณ์น้อย นักว่ิงท๋ึประสบความสๆแจสูงสุดมืคะแนนความวิตกกังวลไนระดับปานกลาง

เกอรลันนละเดซอส (Gerson and D ash a ise , 1978) ไดัสืกบาความวิตกกังวล 
ในการแข่งขันกีฬา และความสามารถในการแสดงออกชองนักกีฬาเฟ้อเป็นตัวพยากรณ์ความวิตก
กังวลก่อนการแข่งขันกีฬา ตัวอย่างในการสืกบาเป็นนักกีฬาชอฬทบอล ทเขัาร่วมการแข่งขันกีฬา
ระหว่างมหาวิทยาลัย จๆนวน 107 คน ทดยใช้ เอสชิเอไอ ( SCAI) และ เอสเอไอ ( SAI ) 
เป็นเครื่องมือในการวัดความวิตกกังวล นักกีฬาจะไดัรับแบบวัดใน้กรอกก่อนการแข่งขัน 30 นาที 
ในวันท 2 ชองการแข่งขัน ผลการสืกบาพบว่า

1. ความวิตกกังวลก่อนการแข่งขันกับความวิตกกังวลในการแข่งขัน มืความลัมพันธ์กัน
ในระดับปานกลาง



2. ความวิตกก้งวลก่อนการแข่ง'ขัน สามารถเป็นตัวท้าทายไนการตีสูกกอพลไต้ดี

มูลด (Mould, 1979) ได้สืกษาความสัมพันธ์รองการวัดทางสรีรวิทยา กับระดับ
ความวิตกกังวลไนการแข่งรันกีฬาตัวอย่างเป็นนักกีฬาหญงโดยจฯแนกเป็นกลุ่มทมืความวิตกกังวลสูง 
15 คน กลุ่มความวิตกกังวลต่ฯ 15 คน รดยพิจารณาจากคะแนนท่ืไดัจากการทดสอบแบบวัด
ทีเอไอ (TAI) เครื่องมือวัดความวิตกกังวลไข่ เอสเอไอ (SAI) และ เอสชีเอที (SCAT) 
ทดลองโดยไข่วิดิรอเกมส์เป็นสถานการณ์การแข่งดัน กลุ่มทดลองจะไดัร้บแบบวัดความวิตกกังวล
ก่อนวันแข่งดัน 1, 2 และ 3 วัน และก่อนการแข่งรันวัดทางสรีรวิทยาบันทึกผลแรงต้านทพิวหนัง 
และชีพจรเป็นเวลา 15 นาที 2 ช่วง คือช่วงพักและช่วงแข่งดัน ผลการสืกษาพบวิา

1. ไม่มืความสัมพันธ์ระหว่างผลทางสรีรวิทยาและความวิตกกังวล
2. มืความสัมพันธ์ระดับตัฯระหว่างผลการวัดทางสรีรวิทยาและผลการวัดทางจิตวิทยา
3. ผู้ท่ึมืความวิตกกังวลสูงและต่ฯ มืผลการวัดทางสรีรวิทยาไม่แตกต่างกัน

สูแบนดันละแม็คเคลวี (Huband, and M cKelvie, 1980) ไดัสืกษาความวิตกกังวล 
ช่วงก่อนและหลังการแข่งดันรองนักกีฬาประเภททีม ทมืความวิตกกังวลสูงและต่ฯโดยไข่เอสชีเอที 
(SCAT) เป็นเครื่องมือวัดความวิตกกังวลไนการแข่งดัน และ เอสเอไอ (SAI) เป็นเครื่องวัด 
ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ผู้วิจัยไต้ไข่คะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวล เอสชีเอทึ ( SCAT) 
เพ่ือคัดเลือกและจฯแนกกลุ่มประชากร จฯนวน 92 คน ซ่ึงแบ่งเป็นนักกีฬาประเภททีม 2 กลุ่ม
ไต้กลุ่มความวิตกกังวลสูงกว่าจฯนวน 21 คน มีคะแนน 24-30 คะแนน กลุ่มความวิตกกังวลต่ฯ
จ'“'ไน'วน 19 คน มืคะแนน 11-18 คะแนน การวัดความวิตกกังวลไนการแข่งดันกีฬา ผู้วิจัยไข่
ช ีเอสเอไอ -1 (CSAI-1) เป็นเครื่องมือ รดยไห้ตัวอย่างไนการทดลองกรอกแบบวัด 3 คร้ัง
คือ 24 ชั่งโมงก่อนแข่ง 1 ช่ัวโมงก่อนแข่ง และประมาณ 15 นาที ก่อนแข่ง ผลการวิจัยพบว่า

1. ช่วงก่อนแข่งดัน (ท น ) กลุ่มนักกีฬาสูงหรือต่ฯ กลุ่มนักกีฬาและไม่ไช่นักกีฬา จะมื 
ความวิตกกังวลไนการแข่งดันกีฬาไม่แตกต่างกัน

2. นักกีฬามืความวิตกกังวลไนการแข่งดันกีฬาแตกต่างกัน ตามช่วงเวลาการแข่งดัน

เวียนเบัรกนละเกนุชี (W einberg, and G enuchi, 1980) ไต้คืกษาเปรียบเทียบ
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ความสิมพันธระหว่างนักกอส์พทีมีระดับความวิตกกังวลไนการแช่งชันต่างกัน กับความสามารถไน
การแสดงทักษะกีฬากอลัพ รดยไช้ ชีทีเอ (C o m p etitiv e  T r a i t  A nx ie ty ) เป็นเครองมือไน 
การวัดความวิตกกังวล จฯแนกตัวอย่างเป็นกลุ่มความวิตกกังวลระดับต่ๆ ระดับบานกลาง และ
ระดับสูง ไซ้แบบวัดความวิตกกังวลไนการแข่งชันกีฬาเอสชีเอที (SCAT) เป็นเครองมือวัดความ 
วิตกกังวลก่อนการแข่งชันแต่ละวัน ผลการดีกษาพบว่า

1. นักกอลัพทมิความวิตกกังวลไนการแข่งชันต่ๆ มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ต่ๆ 
ด้วย และมีความสามารถไนการแสดงออกทักษะกอลัพ ดีกว่ากลุ่มท่ํมืความวิตกกังวลไนการแข่งชัน 
ระดับบานกลาง หรือกลุ่มท่ึมีความวิตกกังวลไนการแข่งชันระดับสูง

2. นักกอลัฬมีความวิตกกังวลไนช่วงวันแรกชองการแข่งชัน สูงกว่าไนวันสุดทัายชอง
การแข่งชัน

ผู้วิจัยได้ไห้เหตุผลเแจงชัอด้นพบไนชัอ 1 เนื้องจากกีฬากอลพเป็นกีฬาทต้องอาดียทักษะ 
การเคลอไหวกด้ามเนื้อทละเอียดอ่อน ดัองการความแม่นยๆ และตัองการการทฯงานบระสานกัน 
ระหว่างบระสาทและกด้ามเนื้อ สํวนไนชัอด้นพบชัอ 2 น้ัน มืผลเน้ืองจากไนวันนรกนักกอส์พทุกคน 
คาดหวังว่าตนเ องมีรอกาสชนะได้เท่า Iทียมกับคนอ่ืน ทฯไห้เ กีดความ เรืาอารมณ์สูง แต่ไนวัน
สุดท้ายหลายคนรู้ตัวแด้วว่าตนเองจะแพ้หรือชนะ ทฯไห้ความวิตกกังวลลดลงจากวันแรก ยังมี
เพียงบางคนเท่านั้นทื่ยังคงอยู่ไนภาวะกัฯกึ่งอยู่ จึงทฯไห้ผลรวมชองคะแนนความวิตกกังวลต่ฯลง
กว่าเดิม

นชนเดอรืสืนนละนอชตัน (S anderson , and A shton, 1981) ได้ดีกษาเบรืยบ- 
เทียบความวิตกกังวลก่อนและหลังการแข่งชันแบดมินตัน รดยสืกษาจากตัวอย่างนักกีฬาแบดมินตัน
17 คน จากนักกีฬาท้ังหมด 64 คน เป็น เพศชาย 7 คน และเพศหญิง 10 คน รดยไซ้แบบ
ทดสอบความวิตกกังวลชอง เอสทีเอไอ ( S ta t e - T r a i t  A nx ie ty  In v en to ry ) ตัวอย่าง 
จะได้รับแบบทดสอบความวิตกกังวล เพอกรอกก่อนแข่งชันและหลัง เ สเจสินแข่งชัน ผลการดีกษา 
พบว่า

‘โดยสิวนรวมความวิตกกังวลก่อนและหลังการแข่งชันไม่แตกต่างกันจะมีความแตกต่างกัน 
เฉพาะกีฬา เพศหญิงทชนะการแข่งชันเท่าน้ันทมืความวิตกกังวลลดลง ชํ่งการดีกษาไม่เป็นไบ
ตามสมมติฐานชองการวิจัย ทั้งน้ืผู้วิจัยได ้อภิบรายด้วยเหตุผลหลายบระการ เช่น ช่วงเวลาการ
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ตอบแบบทดสอบt'เอนและหลังการแท่เงขัน การเพ่ิมข้ันของความวิตกกังวลหลังชนะรดยไม่คาดหวัง
การลดลงของความวิตกกังวลหลังการพ่ายแพ้การแช่งขัน อาจมีสาเหตุเพราะนักกีฬาไต้บรรลุ
เป๋าหมายที่ตั้งไวั เป็นต้น

Iห็มเบอร่ตันและคีอกช (Pem berton, and Cox, 1981) ไต้สืกษาทฤษฎีคอนรช
ลัเดชั่น (C o n s o lid a tio n  Theory) เกยวกับผลของความเครียดและควานวิตกกังวล ท่ํมีต่อ
พฤต้กรรมทางกลไก ตัวอย่างในการวิจัยเป็นนักสืกษาหญิง อายุเฉลย 19.9 มี รดยพีจารณา
คะแนนจากการทดสอบต้วยทีเอไอ (TAI) นักสืกษาท่ีเซ้าร่วมการทดสอบข้ันต้น 65 คน นักสืกษา 
ที่ไต้คะแนนลุงกว่าค่าเฉลี่ย 38.25 จะจัดให้อยู่ในกลุ่มท่ีมีความวิตกกังวลลุง ล่วนนักสืกษาท่ีมี
คะแนนต่ฯกว่า 38.25 จะจัดไห้อยู่ในกลุ่มท่ีมีความวิตกกังวลต่ฯ หลังจากน้ันจึงลุ่มไห้เหลือกลุ่มละ 
20 คน รวม 40 คน แต้วจึงลุ่มเลือกให้เขัากลุ่มสถานการณ์ที่มีความเครียดลุงกับกลุ่มสถานการณ์ 
ที่มีความเครียดต่ฯ กลุ่มละ 20 คน ตัวอย่างจะต้องไซ้บากกา (S ty lu s )  เบนจานหมุน 
(P u rs u it  R o to r) ช่วงละ 30 วินาที 15 ยก พักระหว่างยก 30 วินาที ไนกลุ่มท่ีจัดไห้อยู่ 
สถานการณ์ท่ีมีความเครียดสูง หลังจากยกท่ี 3 จะไต้รับคฯบอกกล่าวว่า "ผม'ไม่คิดว่าตุพ'ใต้ทฯดี
ท่ีสุดแลัวขอไห้คุณพยายามให้มากกว่าน้ัอีก" และหลังจากยกท่ี 9 จะไต้รับคฯบอกกล่าวว่า "ผม 
เต้าดูคุณทดลองแลัว คุณไม่ไต้ทฯไห้ดข้ันเลย คะแนนคุณต่ฯกว่าเกณๆทเฉล่ียมาก กรุณาต้ังไจทดลอง 
และพยายามไห้มากข้ัน" ส์วนกลุ่มท่ี'จัด'ให้อยู่'ในสถานการฌท่ีมีความเครียดต่ฯ จะไม่ไต้รับการ
บอกกล่าวอะไรเลยตลอดการทดลอง 15 ยก หลังจากการทดลองครบ 15 ยกแต้ว ตัวอย่างใน 
การทดลองจะกรอกแบบทดสอบ เอสเอไอ (SA I) ต่อจากน้ัน 24 ชั่วรมง ตัวอย่างทุกคนจะ
กลับมาทฯการทดลองอีกคเงต้วยวิธีการเดม 10 ยก แต่ทุกคนจะไม่ไต้รับการบอกกล่าวอะไรเลย 
เพียงแต่เมื่อครบ 10 ยกแต้ว จะคูกขอรัองไม่ไห้'ลุเดคุยกับตัวอย่างอ่ืน  ๆ เที่ยวกับผลการทดลอง
ผลการวิจัยพบว่า

1. สถานการณ์ท่ีมีความเครียด มีผลต่อระดับความวิตกกังวลหลังทดลอง
2. ทฤษฎีคอนรชลิเดช่ัน ไม่สามารถประยุกต่ไซ้กับการทคลองครั้งนั้ไต้เพราะ ท้ัง 

ความเครียดและความวิตกกังวล ไม่ไต้มีผลเสืยต่อการแสดงออกไนการเจ านหมุนช่วงเรียน!ทักษะ 
(A c q u is it io n  P erform ance)

3. สถานการณ์ที่มีความเครียด มีผลต่อบุคคลท่ีมีระดับความวิตกกังวลลุงและต่ฯไม่
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ต่างก้น

พาวทอรนละชีน (Power, and Sean, 1982) ได้สืกษาระดับความวิตกกังวลชอง 
นักกีฬาประเภทลุ่และลาน ที่มีอายุและความสามารถแตกต่างกัน จากการทดสอบภาวะความวิตก 
กังวลในการแช่งชัน ชองนักกรีฑาประเภทลุ่และลาน รดยใช้ตัวแปรดัานอายุระดับการแช่งชัน
ประสบการผการแช่งชันกับนานาชาติ และการจฯแนกเหตุการณ์การแช่งชัน โดยไห้กลุ่มทดลอง
จฯนวน 19 คน ทฯแบบทดสอบเร่ี,องภาวะความวิตกกังวลในการแช่งชันกีฬารดยใช้รูปแบบมารีเทน 
(M arten ’s S po rt C om petition  A nx ie ty  T e s t)  ผลการวิจัยพบว่า อายุ เต่าน้ันทีมีความ 
ส้มพันธ์กับความวิตกกังวลอย่างมีนัยสฯคัญ และสรุปไดัว่าคะแนนท่ีไดัจาก CTA ท่ํมีค่าคะแนนสูง มี 
ความส้มพันธ์กับปัจจัยท่ีกล่าวถึงในแบบทดสอบซ่ึงเป็นตัวบ่งช้ปัญหาท่ีเกิดช้็น จฯเป็นตัองเร่งแก้,ไช
รดยต่วน

นครทีนละคณะ (C ra t ty  e t  a l .  1984) ไดัคืกษาสภาวะทางจิตชองนักกีฬาประเภท 
บุคคลเดยว จากการสืกษาสภาวะทางจิตชองนักกีฬาระดับมหาวิทยาลัย จฯนวน 25 คน ท่ี
เชัาร่วมการแช่งชันกีฬาประเภทเดยว รดยการรวบรวมช้อมูลจากการส้มภาษณ์ ลังเกตความ
หลากหลายชองรูปแบบทางความคิด และแนวคิดดัานการฝึกจิตไจในการเล่นกีฬา ผลการวิจัย
พบว่า นักกีฬาใช้เวลาค่อนช้างมากในการคิดเกยวกับกีฬาที่กฯลังเล่นแต่ชาดการจัดระบบกับแนวคิด 
เหล่าน้ัน และยังพบอีกว่า นักกีฬาท่ีมีความสามารถสูงมีรูบแบบการคิดท่ีจัดระบบ (Meta -
C o g n itiv e ) ไดัดี และคิดเช่นน้ันบ่อยคร้ัง ดังนั้นจึงควรล่งเสรีมไห้มีการใชร้บรแกรมการฝึกจิต 
และการลดความวิตกกังวลให้กับนักกีฬา

ถูลส์นละคณะ (Goul e t  a l .  1984) ไดัสืกษาผลชองความวิตกกังวลต่อทักษะการ 
ยิงปีนชองนายตฯรวจ รดยให้นายตฯรวจกลุ่มตัวอย่างกรอกช้อมูลในเครองมีอวัด คือ SCAI-2
ทันทีก่อนการแช่งชันหลาย  ๆ ครั้ง น'ฯค่าความวิตกกังวลระดับต่ฯสุด ระดับบานกลาง และระดับ 
สูงสุดชองนายตฯรวจแต่ละคนมาวิเคราะห้ เพ่ือหาค่าคะแนน Z มาตรฐาน ผลการวิ เคราะห้
ช้อมูลพบว่า ความวิตกกังวลไม่มีความส้มพันธ์กับทักษะการยิงปีน (P > 0 .0 5 ) ค่าความเชอมั่น 
ท่ีวิ เคราะห้ช้อมูลออกมาจาก SCAI-2 มีค่าเป็นความส้มพันธ์ เช้งลบ (P < 0 .0005) แสดงว่า
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คะแนนชองค่าความเชีอม่ันระดับ0ง มีความสัมพันธ์กับทักษะบฎิบัติระดับต่ฯ ความวิตกกังวลไน
ร่างกาย มีความสัมพันธ์กับทักษะบฎิบัติอย่างมีนัยสฯคัญ สอดคสัองกับสมมติฐานอักษรยูค'!'ฯ
( In v e r te d  -  บ)

ไวทัเฮด นละคผะ (Whitehead et al. 1984)ไดัสืกษาผลชองแรงจูงไจไฝ่สัมฤทธ 
และผลการแช่งชันท่ีมีต่อภาวะความวิตกกังวล จากสมมติฐานมื่กล่าวร่าความแตกต่างชองผลการ 
แช่งชันกีฬาชองผู้ชนะและแพ้ไนเกม มาจากความเบลยนแบลงดัานภาวะความวิตกกังวลตั้งแต่ค่อน 
แช่งชันจนถึงหลังแช่งชัน และความวิตกกังวลไนกล่มทมีแรงจูงไจ0งจะมีมากกร่า ไนกล่มท่ํมีแรง 
จูงไจระดับต่ฯ เม่ือไห้นักวอลเล่ย่บอลชายจฯนวน 36 คน จาก 6 ทีม กรอกห้อยูลไนแบบวัดแรง 
จูงไจส'ฯหรับนักกีฬา ( The Approach Avoidance M o tiv a tio n  S ca le  fo r  Sport 
(AMSS)) 1 สับดาห้ค่อนการแช่งชัน และแบบวัดความวิตกกังวลแบบสเตท (The S ta te  
A nx ie ty  In v en to ry ) 1 สืบดาห้ค่อนการแช่งชัน ระยะ 2-3 นาทีค่อนการแช่งชัน และทันที 
หลังการแช่งชัน รวมท้ังการไห้กรอกห้อบุลผลสรุบชองแต่ละทีม เฟ้อวิเคราะห้หาความแตกต่าง 
จากรายใ,)คคล และ เลือกกล่มทื่มีแรงจูงไจระดับ0งสุดจากการกรอกชัอแล ไนแบบวัดแรงจูงไจ 
สฯหรับนักกีฬา (AMSS) มาวิเคราะห้หาค่าความสัมพันธ์ 3 ทาง วิเคราะห้ความแบรบรวน 
(ANOVAS) ผลการวิจัยพบร่า ภาวะความวิตกกังวลค่อนและหลังการแช่งชันกีฬา มีความสัมพันธ์ 
กับผลการแพ้และชนะชองการแช่งชัน และพบร่าความวิตกกังวลไม่มีความสัมพันธ์กับระดับแรงจูงไจ 
และสรุบไดัร่า สมมติฐานดังกล่าวชัางดันไม่มีชัอสนับสนุนยืนยันร่า เป็นจริง

ฐลต่นละคณะ (Gould et a l .  1987) ไดัสืกษาความสัมพันธ์ระหร่างคะแนนความ 
วิตกกังวลไนการแช่งชันกับการแสดงออกในการรงปีนต้ัน ตัวอย่างไนการสืกษาเป็นนักสืกษาสถาบัน 
ฝึกตฯรวจจฯนวน 39 คน ทื่อาสาเห้าร่วมการวิจัยครั้งนื้ ตัวอย่างเป็นเพศชาย 35 คน และเพศ 
หญิง 4 คน อายุเฉลืย 27 ปี มีบระสบการผการยืงปีนมานลัว รดยเฉลย 7 . 8  ปี และสถานการผ์ 
การรงปีนสัน 2 -  3 ปี แบบวัดความวิตกกังวลชีเอสเอไอ-2 รดยนฯมาไห้ตัวอย่างกรอกค่อนรง 
ปีนทุกรอบ จฯนวน 5 รอบ การรงปีนต้ัน ไห้ระยะการรง 15 หลา รดยให้รงรอบละ 6 นัด แต่ 
ละนัดเวันระยะ 12 วินาที จัดสถานการผการแช่งชันแบบรายบุคคลชองแต่ละทีม ผลการกีกษา 
พบร่า
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1. ไม่สามารถไซ้คะนนนความวิตกกังวลทางจิต ทฯนายความสามารถไนการแสดง
ออกไดั

2. คะแนนความวิตกกังวลทางกายมีความสัมพันธ์กับความสามารถไนการแสดงออก
3. ความเชอมั่นไนตนเอง มีความสัมพันธ์กับความสามารถไนการแสดงออก

มารฮเนยและคณะ (Mahoney et al., 1987) ไกัสืกบาทักษะทางจิตวิทยาและการ 
ฝึกเพื่อความเป็นเลิศทางกีฬา จากการบระเมินว่าทักษะทางจิตวิทยามีความสัมพันธ์กับการฝ็กเพอ 
ความเป็นเลิศทางกีฬาหรีอไม่ รดยการไทักล่มตัวอย่างคือ นักกีฬาชายหญิง 713 คน จากกีฬา 23 
บระเภท จัดเป็นนักกีฬาคัดเลือก 126 คน นักกีฬาล่อนไดัรับการคัดเลือก 141 คน และนักกีฬา 
ระดับวิทยาลัยทื่ไม่ไดัรับคัดเลือก 446 คน และนักจิตวิทยาดัานกีฬาจฯนวน 16 คน กรอกแบบ
สอบถาม 51 รายการ เก๋ึยวกับภาพลักษณชองนักกีฬาทบุ่งหวัง การวิเคราะทัซ้อมูลรดยภาพรวม 
แต่ละบุคคลจฯนนกรายการ สมการถดถอย ปัจจัยและการวิเคราะห์แบบเชิงชั้น พบว่ากล่มตัวอย่าง 
มีความแตกต่างกันดัานทักษะทางจิตวิทยาและการฝึกเพื่อความเป็นเลิศดัานกีฬาอย่างมีนัยส”าคัญทาง 
สถิดี กลิาวคือลักษณะการฝึกเน้น การจัดการกับความวิตกกังวล ความเพื่อมั่นไนตนเองการเตรียม 
พรัอมดัานจิตไจ และแรงรุ)งไจพบว่า เป็นปัจจัยสฯคัญต่อความแตกต่างชองระดับทักษะ นอกจากน้ัน 
ความแตกต่างดัานอายุ เพศ และทักษะดัานกีฬาป็มีสํวนเกยวซ้องเช่นกัน ล่วนภาพลักษณ์1ของนักกีฬา 
พ่ืบุ่งหวังไนแนวคิดชองนักจิตวิทยากีฬาน้ัน พบว่ามีความสอดคลัองกับความแตกต่างทพบ ไนการ
วิเคราะห์แบบสอบถามรดยนักกีฬาเป็นผู้กรอกซ้อมูล

Iรนเน่ยนละคณะ (Rainey et al.1987) ไดัสืกษาระดับความวิตกกังวลชองนักกีฬา 
ชายและหญิง รดยณุJมตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับ 7 -  9 อายุ 12-15 ปี เพศชาย 60 คน และ 
เพศหญิง 60 คน การแบ่งกล่มตัวอย่างอาสัยการจัดอันดับเมอรัเชนไตล่จากผลการทดสอบดัวย 
เอสๆ}เอที (SCAT) แลัวนฯกล่มความวิตกกังวลสูง กล่มความวิตกกังวลต่ฯไนแต่ละเพศ ผลการ 
คืกษาพบว่า

1. นักกีฬาทมีความวิตกกังวลสูงจะคาดคะเนว่าจะเล่นไดัไม่ดี หรีอกังวลเกยวกับการ 
แสดงออกชองตนเองสูงกว่านักกีฬาทื่มีความวิตกกังวลต่ฯ

2. นักกีฬาพ่ืมีระดับความวิตกกังวลต่างกัน จะรับเความสฯคัญชองผลการแช่งชันและ
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ความพึงทอใจไนไ!ระสบการณกีฬาไนอดีตโม่แตก๙างกัน
3. นักกีฬาชายและนักกีฬาหญิง จะแตกต่างกันเฉพาะการคาดหวังการแสดงออกชองทีม

๗ าน้ัน
4. ความวิตกกังวล ในการแช่งชันมีความสัมท้นธ์กับความกลัวท่ีพ่ายแพ้ กลัวการคูก 

บระIรนผล

อบาคี (A badie, 1988) ไตัคืกษาความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวล ตามลักษณะ 
นิสัยกับการรับเสมรรถภาพทางกาย ทดลองโดยการฝ็กว้ิงบนลู่กล เนินเวลา 12 สับดาห่  ๆ ละ 
4 วัน ผลการสืกษาพบว่า

1. สมรรถภาพทางกายตัานความอดทนชองระบบหัวใจ และการไหลเวียนเสือดไม่ฝ็ 
ความสัมพันธ์กับความวิตกกังวล

2. การรับเสมรรถภาพดีานความอดทนชองระบบหัวใจและการไหลเวียนเสือด มีความ 
สัมพันธ์เชิงนิเสธกับความวิตกกังวลในระดับต่ฯ

เบอรดัน (B u rto n , 1988) ไตัสืกษาเพอหาช่อยีนยันความสัมพันธ์ระหว่างความวิตก 
กังวลและการแสดงออก ตัวอย่างในการสืกษาบระกอบตัวยนักว่ายน้ฯ 98 คน โดยแบ่งตัวอย่าง 
ออกเนิน 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 เนินนักกีฬาว่ายน้ฯช้ันนฯชองวิทยาลัย เพศชาย 15 คน เพศหญิง 
13 คน อายุ 18 -  23 ปี กลุ่มน้็จะตัดตามใหักรอกแบบวัด ชิเอสเอไอ (C S A I) บ่อนการแช่ง 
3 รายการแช่งชัน กลุ่ม 2 เนินว่ายน้ฯที่มีอายุเฉลย 17.4  ปี เพศชาย 31 คน และเพศหญิง 
39 คน นักกีฬากลุ่มน้็ไตัรับเสิอก'ให้เ ช่าแช่งชันในงานมหกรรมกีฬาแห่งชาตัชองอนเดียนาโบลิส
กลุ่มตัวอย่างจะกรอกแบบวัดวีเอสชิเอไอ ( S C A I) 2 ครั้ง คือช่วง 2 วันบ่อนแช่งชันและช่วง 1 
ชั่วโมง บ่อนการแช่งชันรอบสฯคัญ นฯคะแนนจากแบบวัดมาวิ I คราะห่หาความสัมพันธ์กับ I วลาใน
การว่าย ชึ๋งแบลงบ่าให้อยู่ในการว่ายระยะเดียวกันแลัว ผลการวิจัยพบว่า

1. ความวิตกกังวลทางจิตมีความสัมพันธ์กับการแสดงออก สูงกว่าความวิตกกังวลทาง 
กาย

2. ความวิตกกังวลทางจิต ความวิตกกังวลทางกายและความเชั่อมั่นในตนเองมีความ
สัมพันธ์กับการแสดงออก
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3 .

4.
5.
6 .

ก'i l ระยะไกล

ความวิตกกังวลทางจิตสัมพันธ์กับการแสดงออกเชิงเสันตรงทางลบ
ความวิตกกังวลทางกายสัมพันธ์กับการแสดงออกเป็นเสืนโห้ง
ความเช่ือม่ันไนตนIองสัมพันธ์กับการแสดงออก เชิง เสันตรงทางบวก
ความวิตกกังวลทางกายมีความสัมพันธ์กับการแสดงออกทักษะว่ายน้ฯไนระยะน้ันสูง
อีกนัยหน่ึงป็คือความวิตกกังวลทางกาย จะสัมพันธ์เชิงบวกกับระยะเวลาของงาน

ท่ืทฯ
7 . ความวิตกกังวลทางกายมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับระดับความซับ'รอนของงาน

(Task C om plexity)

เรเนยนละคันน่ึงแฮม (R ainey and Canningham. 1988) าดักีกษาความวิตกกังวล 
ไนการแข่งขันกีฬาของสืกษาระดับมหาวิทยาลัย ตัวอย่างไนการสืกษาคเงนั้เป็นนักกีฬาชายและหญิง 
จ0านวน 64 คน อายุ 18-22 ปี ซ่ึงรวมกีฬาชนิดตัาง  ๆ ไนการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยของ 
อเมริกา โดยไข้แบบวัดความวิตกกังวลเอสทีเอที (SCAT) และแบบสอบถามความวิตกกังวลของ 
พาสเซล (P a sse s  Q u e s tio n a ire )  ซ่ึงประกอบตัวยคฯถาม 18 รายการ เกยวกับความกังวล 
(W orry) แบบวัดความกังวล แบบสอบถามความกังวลโดยมอบไห้กลุ่มตัวอย่างกรอกก่อนสินสุดภาค 
เรียน 2 สับดาห้โดยทฯแบบสอบถามความกังวลไห้เสเจก่อน แลัว'จึงท'ฯแบบวัดความกังวล นฯ
ข้อถูลมาวิเคราะห้ตัวยการวิเคราะห้ตัวบระกอบ วิ เคราะห้ความถดถอยพหุคูณ ผลการสืกษาพบวิา

1. ค่าเฉลื่ยความวิตกกังวลไนการแข่งขันกีฬา ของนักเรียนชายเท่ากับ 21.52
นักเรียนหญิงเท่ากับ 22.83 เม่ัอทดสอบตัวยค่า ( t - t e s t )  แสัวไม่แตกค่างกันทระดับความ 
มีนัยสฯคัญ .05

2. ความกังวลIกํ่ยวกับการแสดงออก (Perform ance Worry) เช่นเกรงวัาจะ 
กระท”'ฟ้ดพลาด กลัวว่าจะแพ้ กลัวว่าจะIก่นไม่ดี และมีความสัมพันธ์กับความวิตกกังวลไนการ 
แข่งขัน

3. ความเกรงกลัวว่าจะถูกวิพากษวิจารณจากคนอน มีความสัมพันธ์กับความวิตกกังวล 
ไนการแข่งขันกีฬาของนักกีฬา เพศชาย เท่าน้ัน นักกีฬา เพศหญิง ไม่มีความสัมพันธ์กับตัวนบรดังกก่าว

4 . ระดับความสฯคัญของชัยชนะไนการแข่งขัน จะสัมพันธ์กับคว''มวิตกกังวลไนการ 
แข่งขันของนักกีฬา เพศหญิง เท่าน้ัน แค่ไม่มีความสัมพันธ์กันไนนักกีฬาชาย
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5. ผลการแข่งขันฟ้ผ่านมาหรือความพึงพอไจไนบระสบการณ์ในอดีต ไม่มีผลต่อระดับ 

ความวิตกกังวลไนการแข่งขันกีฬา

เวนเบิรด และคณะ (Weinberg et al. 1988) ไดัสืกษาความสืมพันธ์'ระหวิางการ 
นวด และการออกก'ฯลังกายทมีต่ออารมณ์ วัตถุบระสงค์ซองการวิจัยครั้งนั้คือ เฟ้อบระเมินความ 
สัมพันธ์ระหว่างการออกกฯลังกายและการนวด และการ เพมสุซภาพจิตทดีดัานอารมณ์ กลุ่มทดลอง 
ไดัแก่นักสืกษาทีเรียนวิชาพลสืกษา คือ ว่ายน้ฯ วิ่งจิอกกิ้ง เทนนัสและแรืคเกตบอล เมอออกกฯลัง 
กายแต่ละบระเภทแลัวไห้ไดัรับการนวด และกลุ่มควบคุมไห้พักผ่อนและไดัรับการนวด เฟ้อทราบผล 
ความแตกต่างระหว่างการบฎินัติ ท้ัง 2 กลุ่ม กรอกซ้อมูลเกยวกับสภาพอารมณ์สภาพความวิตก
กังวลและแบบตรวจสอบรายการ เ กื่ยวกับการกระดันภาวะอารมณ์ กัอนและหลังกิจกรรมการฝึก 
บฎิบัเติ 30 นาที ผู้ฝึกสอนกีฬาแต่ละกลุ่มตกลงว่าจะไม่ไห้มีการแข่งขันภายไนกลุ่ม แต่ไห้กลุ่มทดลอง 
ฝึกซ้อมกีฬาเฟ้อออกกฯลังกาย เท่าน้ัน ส์วนกลุ่มควบคุมไห้ก่านหนังสือ หรือพักผ่อน{‘เอน 30 นาที
แลัวไดัรับการนวด 30 นาที ตามวิธีการนวดแบบสวีดิช ผลการวิจัยพบว่าการวิ่งเสเจแลัวไดัรับ
การนวดร่างกาย ช่วยทำไห้มีสภาพอารมณ์ดีเนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ คือช่วยลดความติง เครืยด 
ความสับสน ความเหนอยลัา ความวิตกกังวล ความรัสืกหดมู่ และความโกรธลงไดั ท) เ ดี ยว 
กันช่วยทฯไห้ร่างกายมีความกระฉับกระเฉงคส์องตัวเน ซ่ึง เพ่ิมสุซภาพจิตในดัานบวกและพบอีกว่า 
ไม่มีกิจกรรมการทดลองไดๆ มีผลต่อตัวแบรตาม มีขัอเสนอแนะว่าควรมีการนำเอาวิธีการนวด
ร่างกายไปไซ้ก่อนและหลังการแข่งขันกีฬา

สิวเวทและ'ชีนนลน (Lewthwaithe and Seanlan, 1989) ไดัสืกษาการคาดการณ์ 

เกื่ยวกับความวิตกกังวลไนการแข่งขันกีฬา ซองผู้เขัาร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนชาย การสืกษา 

วิจัยครั้งนั้เฟ้อทดสอบว่า นัจจัยดัานผู้ไหญ่มีความสัมพันธ์กับระดับอารมณ์หรือความวิตกกังวลไนการ 

แข่งขันซองเด็กชายวัย 9-14 ปี ทเขัาแข่งขันไนโบรแกรมกีฬามวยบลัำหรือไม่ ความวิตกกังวล

ไนการแข่งขัน (CTA) เนันภาวะทางอารมณ์ซองบุคคลดัานบุคลิกภาพ ซึ่งสะท้อนไห้เห็นแนวโน้ม 

ความวิตกกังวล ในสถานการณ์แข่งขันกีฬา จากการไซ้สมการถดถอยวิเคราะห้ซ้อมูล จากแบบสอบ 

ถามพบว่า เด็กชายที๋มีอาการทางร่างกายจากความวิตกกังวลบ่อย จะทำให้ 1) มีความไวัวาง 

ไจตนเองระด ับต ่ำ 2) มีความกระวนกระวายใจก่อนซ้างมากผลการฝึกไม่ดีเท่าทควร 3) จะ
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หลีกเลี่ยงการเขัาร่วมการแข่งขัน เมื่อตรวจสอบอาการความวิตกกังวลทื่เกิดกับระบบรับ! พบว่า 
เด็กมีความวิตกกังวลว่าจะบระสบความสัมเหลว และมีความกังวลกับการคาดการณล่วงหน้า และ 
การประเมินของผู้ใหญ่ เด็กทื่มีความกังวลว่าจะบระสบความอัมเหลวบ่อย  ๆ มักให้ความสฯคัญกับ 
กีฬามวยบอัฯค่อนขัางมาก และ!ลีกกระวนกระวายใจมาก หากบฎีบัติไม่ไดัดีเบ่าทควร ความ
วิตกกังวลของผู้ใหญ่พบมาก สาเหตุจากความกังวลใจของแค่ละบุคคล ค่อการรับ!และทักษะการ 
บฎีบัติท่ี’ไม่ดี'ในดัานค่างๆ คือ 1) ความอายและความกังวลของผู้บกครองและผู้ฝึกสอน (ความ 
รู้สืกเลียหน้า) 2) ทัศนคติการบระเมินในแง่ลบของผู้ใหญ่ 3) ความกดดันของผู้บกครองค่อ
นักมวยบอัฯ

เรกสิน นละคณะ (Raglin et al. 1989) ไดัสืกษาความวิตกกังวลค่อนการแข่งขัน 
และความสามารถของนักกีฬาว่ายน้ฯหญิงระดับมัธยมสืกษา งานวิจัยน้็ต้องการทดสอบทฤษฎีหน้าท
ของฮานัน (H anin ’s th e o ry  o f op tiom al fu n c t io n )  กับนักว่ายน้ฯหญิงระดับมัธยมสืกษา 
จฯนวน 15 คน ใดยให้นักว่ายน้ฯแค่ละคนกรอกขัอมูลในแบบทดสอบสภาพความวิตกกังวล (STAI) 
และระดับความตระหนักดัานร่างกาย (BAS) ภาย'ใดัเงอน'ไขดังน 1) สภาพพนฐาน 2) การ 
ทบทวนความสามารถครั้งทผ่านมาว่า "คร้ังท่ืดีท่ีสุด" "ระดับบกติ" และ "ครั้งทื่เลวทื่สุด" เมิน 
อย่างไร 3) 24 ชั่วโมงค่อนการเผชิญหน้าทีมท่ืง่ายและยาก เพ่ือตอบคฯถามว่า "คุณคืดว่าคุณ
จะ!ลีกอย่างไรค่อนการแข่งขัน 1 ชั่วโมง" 4) 1 ช่ัวโมงค่อนการแข่งขันพ้ืนฐาน ความสฯแจ 
ในการแข่งขันพิจารณาจาก 2 วิธีการ ดังนคือ 1) การเบรียบเทียบการ'ใช้เวลาเฉลี่ย'ในการ 
แข่งขัน กับนัดแข่งขันคร้ังท่ืผ่านมา 2) ทักษะความสามารถทตัดสินโดยผู้ฝึกสอน ผลการวิจัยพบว่า 
นัดการแข่งขันครั้งทื่ยาก ทฯให้ความวิตกกังวลและการรับ!ของร่างกายมีมากขึ้น มีความสืมพันธี
ระหว่างการคาดการณ กับความเมินจริงค่อนการแข่งขัน ดัานความวิตกกังวลและความตระหนัก 
ของร่างกายท่ืระตับนัยสฯคัญ .05 ในนัดการแข่งขันท่ืยากนักว่ายน้ฯพ่ืคาดว่าจะไดัรับชัยชนะมีความ 
วิตกกังวล ค่อนการแข่งขันในระดับใกอัเคียงกับทไดักรอกขัอมูลไรัในขั้นการทบทวนความสามารถ 
ครั้งท๋ีผ่านมา (ขัอ 2) ผลการวิจัยสนับสนุนว่าทฤษฎีหน้าท่ํของ Hanin เมินจริงตามสมมติฐาน

สิวเวทบ่ (Lewthwaithe, 1990) ไดัสืกษาเรั้องการรับ!ค่อการคุกคามดัวยความ 
วิตกกังวลทื่เมินอันตรายในการยงบระตุ การสืกษาครั้งน้็ตัองการทดสอบความสิมพันธ์ระหว่างการ
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ยิงบระดูกับความวิตกกังวลในการแข่งชัน กลุ่มตัวอย่างไดัแฟ้นักพุตบอลชายอายุ 9-15 ปี จฯนวน 

102 คน เ ครองมือวัดไดัแก่แบบสอบถามที่ประเ บินกัง เ หล่าน็้ 1) ความถและความรุนแรงชอง 

ความวิตกกังวลในการแข่งชันที่มืฟ้อการรับรู้และร่างกาย 2) ความสฯคัญชองการยิงประดูในกีฬา 

เยาวชนตามความคิดเห็นสํวนตัว 3) การรับรู้ชองเด็กว่าการยิงบระดูแบบใดถือเห็นสูกอันตราย

4) ความไวิวางใจในตนเอง ผลการวิจัยพบว่าการคุกคามเพอให้ยิงประดูไดี?ทแจ ปีความ

สัมพันธ์ฟ้อนชัางน้อยกับอาการความวิตกกังวลที่เกิดกับการรับรู้และร่างกาย พบความสัมพันธ์ระดับ 

มากระหว่างการคุกคามฟ้อนการแข่งชัน กับความรุนแรงชองความวิตกกังวลในการแข่งชันเด็กที่ปี 

ความวิตกกังวลระดับ0ง มืการรับรู้ว่าจะดีองพยายามเพอให้ไดีรับชัยชนะ ไดีดีกว่ากลุ่มที่ปีความ 

วิตกกังวลระดับฟ้ฯ

ดอนเชลลีและคณะ (Donzelli et al. 1990) ไดัสืกษาความแตกฟ้างดัานภาวะ 
การแข่งชัน และภาวะความวิตกกังวลในการแข่งชันชองนักวิ่งที่ไม่ไดีรับการคัด เ ลีอก งานวิจัย
จิตวิทยาการกีฬาในอดีต พบว่าไม่ปีความแตกฟ้างดีานรูปแบบภาวะความวิตกกังวลระหว่างนักกรีฑา 
คัดเลือกที่ประสบความสฯแจหรีอไม่ประสบความสฯIเจ แฟ้งานวิจัยในปีจจุบันเน้นเรื่องความ
แตกฟ้างดัานรูปแบบความวิตกกังวล ระหว่างนักวิ่งที่ไม่ไดีรับคัดเสือกที่ประสบผล?ทแจ หรีอไม่
ประสบผลสฯแจแทน นอกจากน้ื ยังปีการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างภาวะความวิตกกังวลกับ
อายุประสบการณ์การแข่งชัน และระดับลักษณะความวิตกกังวลชองนักกรีฑาอีกดีวย จากการ
วิ เคราะห้ภาวะความวิตกกังวลดัวยรูปแบบดังกล่าว เพอหาความแตกฟ้างระหว่างนักว่ิงท่ีประสบผล 
ส'ฯแจและ,ไม ่?ทแจ พบว่านักว่ิงท่ีฝ็แนวโน้มความวิตกกังวล0ง แสดงภาวะความวิตกกังวลจริง0ง 
กว่ากลุ่มท่ีฝ็แนวโน้มความวิตกกังวลระดับฟ้ฯ ลักษพะความวิตกกังวลเหล่าน้ืเหมือนกับนักยิมนาสติค 
และนักด0าน้ฯ ที่สังเกตจากงานวิจัยที่ผ่านมา การอภิปรายผลเน้นรูปแบบความแตกฟ้างระหว่างกีฬา 
ท่ีเห็นทักษะเป็ด (Open -  S k i l le d )  และกีฬาทักษะป็ด (c lo s e d  -  S k i l le d )  และระหว่าง 
นักกรีฑาท่ีไดัรับคัด เ ลีอกและไม่ไดัรับคัด เ ลีอก ตลอดจนปีชัอ เ สนอแนะ?ทหรับงานวิจัยช้ืนฟ้อไปใน
อนาคต

เป็รดและฮอรน (Bird, and Horn, 1990) ไดีสืกษาความสัมพันธ์กับความวิตก

กังวลทางจิต กับความติดพลาดทางจิตในการกีฬา ตัวอย่างในการสืกษา เห็นนักกีฬาซอพัทบอล
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ระดับม้ธยมจ'ฯนวน 161 คน อายุระ!ฟาง 14-17 ปี ‘โดยไซ้ ช ีเอสเอไอ-2 ไนการเก็บจัอมูล 
ดัานความวิตกกังวล แบบสอบถามความผิดพลาดทางจิต (M ental E rro r  Q u e s tio n a ire )  ท่ืผู้ 
วิจัยสร้างขึ้นเป็นเครื่องมือในการวิจัย ช ีเอส เอไอ-2 จะแจกไห้ตัวอย่างกรอกกัอนการแช่งจัน 1 
ชั่วโมง สิวนแบบสอบถามความผิดพลาดทางจิต จะแจก'ไห้$ฝึกสอนกรอกตามทํ่เชาลังเกตจากผู้เสิน 
แตัละคนภายหลังการแช่งจันเรื่มขึ้น ผลการสืกบาพบว่า ความผิดพลาดทางจิตมีความลัมพันธ์กับ
ความวิตกกังวลทางจิต แตัไม่มืความสัมพันธ์กับความวิตกกังวลทางกาย และความเชั่อมั่นไนตนเอง

คารูโชนละคณะ (Caruso e t  al. 1990) ไดัสืกบาการเบลื่ยนแบลงทางจิตวิทยา 
และสรีรวิทยาทเองความวิตกกังวล ระหว่างความสฯเร็จและสัมเหลวไนรายการทํ่มืการแช่งจันและ 
ไม่มีการแช่ง'จัน โดยไซ้กลุ่มตัวอย่างทื่เป็นนักสืกบาชาย อายุระหว่าง 18-25 ปี จฯนวน 24 คน 
กลุ่มตัวอย่างลงทะเปียนเรียนวิชาพลสืกบา และเคยเป็นนักกีฬามาแลัว ไนช่วงทเรียนอยู่โรงเรียน 
มัธยม การทดลองบระกอบดัวยการกีบจักรยานวัดงานไน 3 สถานการณ์ คือ ไม่มีการแช่ง'จัน 
บระสบความส0าเร็จไนการแช่งจัน และลัมเหลว'ไนการแช่ง1จัน แตัละสถานการณ์ตัองจับฉลากจัด
วันสฯหรับการทดลองสถานการณ์แดัละวันให้สมดุลย่กัน (C ounter B alanced) เครื่องมือไน 
การเก็บจัอมูลบระกอบดัวยแบบวัดความวิตกกังวล ช ีเอสเอไอ-2 (CSAI-2) เครื่องมือวัดกระแส 
ไฬฟ้าชองกลัามเน็้อ (EMG) ความสามารถไนการแสดงออก พิจารผาคะแนนจากการกีบจักรยาน 
กฯหนด 5 รอบ คิดเป็น 1 คะแนน การทดลองดฯเนินโดย ให้ตัวอย่างกีบจักรยานในแตัละ
สถานการณ์ให้เร็วทสุดภายไน 45 วินาที ทดลองคร้ังละ 2 เทํ่ยว ผู้วิจัยจะเป็นผู้ป้อนจัอมูลว่า
" เชาบระสบความสฯเร็จหรีอสัมเหลว" เม่ัอกีบหมด เทยวแรกและ เม่ัอสินสุดเ วลาการทดลอง ผู้ 
วิจัยก็จะบอกอีกครั้งว่า กลุ่มตัวอย่างแพ้หรือชนะการแช่งจัน ตัวอย่างตัองท0'ไแบบวัด ชีเอสเอไอ 
-2  (CSAI-2) ก่อนการแช่งจันช่วงพักระหว่างเทยงชองการทดลองและหลังการสินสุดการทดลอง

ผลการสืกบาพบว่า
1. ความวิตกกังวลทางจิต ความวิตกกังวลทางกาย และความเชั่อมั่นไนตนเอง มี 

ความลัมพันธ์กันไนระดับบานกลาง
2. ความวิตกกังวลทางกายกับการเบลื่ยนแบลงทางสรีรวิทยา มีความสืมพันธ์กันไน 

ระดับบานกลาง เฉพาะในแมทชท่ํไม่มีการแช่งจัน
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3. สถานการณ์ทั่ไม่ประสบผลสฯแจในการแช่งขัน และล่มเหลวในการแช่งขันเป็นตัว
แปรสฯคัญทมีผลต่อความวิตกกังวลทางจิต และความเชอมั่นในตนเอง กล่าวคือ ความวิตกกังวลใน 
สถานการณ์ท่ืไม่มีการแช่งขันจะต่ฯกว่าในสถานการณ์ท่ืล่มเหลวในการแช่งขันในชณะท่ัมีความเข่ีอม่ัน 
ในตนเองจะ0งในสถานการณ์ทื่ไม่มีการแช่งขัน และประสบความสฯแจในการแช่งขัน แตัจะตัฯ 
เมื่อล่มเหลวจากการแช่งขัน ล่วนความวิตกกังวลทางกายและสรีรวิทยา ไม่ไล่รับอิทธิพลจาก
สถานการณ์ดังกล่าวแตัอย่างใด

4. ความวิตกกังวลทางจิต จะเพ่ิมช้็นจากล่อนแช่งขันไปจนสิงหลังการแช่งขัน หาก
นักกีฬาน้ันล่มเหลวในการแช่งขัน แต่จะตรงกันช้ามในกรณีทนักกีฬาน้ันประสบความส”าแจในการ
แช่งขัน

5. ความเข่ีอม่ันในตนเองจะลดลงจากล่อนแช่งขันไบจนกระท่ังลันสุดการแช่งขันกรณีท่ั 
น้กกีฬาน้ันล่มเหลวจากการแช่งขัน

6. ความวิตกกังวลทางกายจะแตกต่างกันตามช่วงเวลาชองการแช่งขันกล่าวคือต่ฯใน
ช่วงล่อนการแช่งขัน แล่วจะสุงชนในช่วงระหว่างแช่งขันและหลังแช่งขัน เช่น เ ดียวกันความ เข่ี๖ม่ัน 
ในตนเองก็จะแตกต่างกัน ตามช่วงเวลาชองการแช่งขันแต่เป็นไปในทางกลับกัน ความเขี่อมั่นใน 
ตนเองจะสุงในช่วงล่อนการแช่งขัน แล่วลดลงในช่วงระหว่างแช่งขันและหลังแช่งขัน แต่ช่วง
เ วลาชองการแช่งขันจะต่ฯ แล่วลดลงในช่วงระหว่างแช่งขันและหลังแช่งขัน แต่ช่วง เ วลาชอง
การแช่งขันไม่มีผลต่อความวิตกกังวลทางจิตและสรีรวิทยา

เสดและคถเะ (Sade e t  a l .  1990) ไล่คืกปาความลัมพันธิระหว่างความวิตกกังวล 
การควบคุมตนเอง และความสามารถในการรงป็นยาว กล่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายิงปีนยาว จฯนวน 
55 คน เป็นชาย 37 คน และหญิง 18 คน จฯแนกเป็นนักยิงระดับดี 28 คน และระดับ
บานกลาง 27 คน ความวิตกกังวลวัดโดยใช้แบบสอบถามเอสทีเอคืว (S ta te  T r a i t  A nxiety  
Q u e s t io n a ire )  การควบคุมตนเองใช้แบบตารางการควบคุมตนเอง (S e f t  C on tro l
S chedu le) ล่วนความสามารถในการยิงปีน พิจารณาจากสถิติการยิงปีนระยะ 10 เมตร 60 นัด 
จฯนวน 7 รายการแช่งขัน ผลการสืกษาพบว่า

1. ระดับความสามารถชองนักกีฬายิงปีน ไม่มีผลต่อการควบคุมตนเองและความวิตก 
กังวลตามลักษณะนัลัย แต่ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ มีผลต่อความสามารถในการยิงปีน กล่าว
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คือนักกีฬายิงปีนระดับดีจะมีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ต่ฯ และทฯคะแนนไตัสุงในทุกการแข่งขัน
2. ไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างการควบคุมตนเอง และความวิตกกังวลตามนิสัยและความ 

วิตกกังวลตามสถานการณ์

โจนสั สเวนและเคล (Jones, Swain, and Cale, 1990) ไดัคืกษาผลจอง 
สถานการณ์ต่าง  ๆ ทมีผลต่อความวิตกกังวลในการแข่งขันและความเชั่อมั่นในตนเองของนักรื่ง
ระยะกลางชั้นเยี่ยม ตัวอย่างในการสืกษาครั้งนิเป็นนักวิงระยะกลางชั้นเยี่ยมของการแข่งขันกีฬา 
ระหว่างวิทยาลัย จฯนวน 125 คน เครื่องมือในการเกีบรวบรวมขัอยูลบระกอบดัวยชีเอสเอไอ-2 
(CSAI-2) และ พัอาร์คืว (P re-R ace Q u e s tio n a ire )  ชิ่งผู้วิจัยสร้างขั้นโดยเฉพาะเพอ 
ทดสอบสภาพการณ์ในการแข่งขันเครื่องมีอดังกก่าวแจกให้ตัวอย่างกรอกก่อนการแข่งขัน 1 ช่ัวโมง 
ผลการคืกษาพบว่า

1. ความวิตกกังวลทางจิต มีความสัมพันธ์กับความวิตกกังวลทางกาย ในระดับปาน
กลาง

2. ความวิตกกังวลทางจิต มีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเชั่อม่ันในตนเอง ในระดับ
บานกลาง

3. ความวิตกกังวลทางกาย มีความสัมพันธ์กับความเช่ัอม่ันในตนเองในระดับต่ฯ
4. สภาพการท่ืใช้เป็นดัวทฯนายความวิตกกังวลทางจิตไดัดีท่ืสุดกีคือ สภาพความพร้อม 

ก่อนการแข่งขันชิ่งหมายถึงความพร้อมของร่างกายและจิตใจ บระลัทธิภาพการฝึกช้อม ระดับความ 
กลัวจากการฝ็ก สถานการณ์ท่ํใช้เป็นตัวทฯนายไดัรองลงมา คือ เจตคติทมีต่อความสามารถของ 
ตนเองทื่ผ่านมา อันไดัแก่ผลการแข่งขันVเผ่านมาในระยะใกกั  ๆ กับการแข่งขันครั้งนิ สภาพการ 
ทํ่ใช้เป็นตัวท'ฯนายไดัรองลงมาคือ เป๋าหมายทวางไร้ (Goal S e t t in g )

5. ไม่มีสภาพการณ์ใด  ๆ ทสามารถทฯนายความวิตกกังวลไดั

Iบรสเลอ และคณะ (Bresler et al. 1992)ไดัสืกษาภาวะความวิตกกังวลในดัาน 
การแข่งขัน และสาเหตุของความกดดันของนักกีฬาระดับมัธยมสืกบา จากการให้นักพุตบอลระดับ 
มัธยมสืกษา จฯนวน 228 คน กรอกแบบสอบถามเกยวกับสาเหตุของความกดดัน (CRIS) และทฯ 
แบบทดสอบภาวะความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬา (SCAT) เธ่ีเอทดสอบความสัมพันธ์ระหว่าง
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สาเหตุชองความกดดันและภาวะความวิตกกังวลในการแข่งชัน (CTA) ผลการวิจัยพบวิาค่าคะแนน 
ภาวะความวิตกกังวล มีความสัมพันธ์อย่างไม่มีนัยสๆคัอุ[ทางสถิติกับสาเหตุชองความกดดัน ยกเวัน 
ความพร้อมดัานร่างกาย ผลจากการวิเคราะหัโดยใช้สมการถดถอยชื้ให้เห็นว่า คะแนนหัวชัอย่อย 
ไนเรื่อง สาเหตุท)องความกดดัน 3 รายการ เป็นตัวบ่งชื้ด้านสภาวะความวิตกกังวลในการแข่งชัน 
ดังค่อไบน้ื 1) ความเรื่อมั่นเป็นการมองตนเองดัานความสามารถ สมรรถภาพ และการบรับตัวทดี
2) การยอมรับเป็นการยอมรับภาวะความไม่อดทนและความไม่สมทุรผีชองตนเอง 3) ดัานโครง 
สร้างเป็นการมองด้านความสามารถไนการจัดระบบ และจัดการสาเหตุท)องความกดดันต่างๆ สรุบ 
ได้ว่าสาเหตุความกดดันท)องนักกีฬา มีความสัมพันธ์กับความวิตกกังวลในการแข่งชันอย่างมีนัยสๆคัญ 
เฉพาะกรผี

โจนส์นละคณะ (Jo n es e t  a l .  1992) ได้ดีกษาความรุนแรงและผลชองภาวะความ 
วิตกกังวลในการแข่งชัน และความสัมพันธ์กับการแข่งชัน งานวิจัยเนนั้ทดสอบความแตกต่างด้าน 
ความรุนแรงและผลชองอาการความวิตกกังวลในการแข่งชันท)องกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม จากนักกีฬา 
รักâ บาสเกตบอล พุตบอล และฮอคก้ืสนาม เพศชาย จฯนวน 69 คน การจฯแนกกลุ่มตัวอย่าง 
พิจารณาคะแนนพ่ืได้จากแบบสอบถามเกยวกับกีฬา (S p o rt O r ie n ta t io n  Q u e s tio n n a ire )  
หลังจากน้ัน ให้กลุ่มตัวอย่างทุกคนกรอกชัอยูลไนแบบสฯรวจวัดความวิตกกังวลไนการแช่งชัน รูบ 
แบบมีสอง 30 นาที ค่อนการแข่งชัน แบบสฯรวจน้ักๆหนดระดับคะแนนความรุนแรง และผลชอง 
ความวิตกกังวลไวัด้วย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างให้คะแนนตามลักษณะชองอาการความวิตกกังวลว่า มี 
ผลทๆให้ความสามารถด้านกีฬาชองตนเองดีชั้นหรือเลวลง ผลการวิเคราะหัชัอyลพนว่า มีความ 
แตกต่างอย่างไม่มีนัยส,ฯคัญทางสถิติ ระหว่างความวิตกกังวลทื่มาจากการรับ! ความวิตกกังวลท 
เถิดกับร่างกายหรือผลชองความวิตกกังวลทื่เถิดกับร่างกายอย่างไรป็ดีกลุ่มตัวอย่างทีมีบระสบการณ 
ด้านการแช่งชันกีฬา0ง (34 คน) ให้ชัอyลเกื่ยวกับภาวะความวิตกกังวล ในแว่การเพมหรือลด 
บระสิทธิภาพในการแข่งชันได้ดีกว่ากลุ่มทมีประสบการณด้านกีฬาต่ๆ (35 คน) ผลการวิจัยครั้งนั้
สนับสนุนหลักการท๋ึว่า การรับ!อาการความวิตกกังวลชองนักกีฬาช่วยให้มีความ เ ชัาใจในการตอบ 
สนองต่อความวิตกกังวลในการแข่งชันได้ดีช้ัน

ษ รารน ั และคณะ (B ro w n  e t  a l .  1 9 9 3 )  ไ ด ้ด ีก ษ าผ ล ก ารอ อ ก ก ๆ ล ังก ายแ ล ะ ก าร
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พักผ่อน ท๋ีมิต่อภาวะความวิตกกังวลและความดันโลหิตของนักดีกษาระดับวิทยาลัย วัตถุ-บระสงค์ 
ของการดีกษาคร้ังใ!คือ เพึ๋อประเมินผลของการออกกๆลังกาย ดัวยวิธีการเดียวอย่างต่อเนื่อง
และการพักผ่อนด้วยการนอนหลับจะมิผลต่อการตอบสนองของร่างกายด้านความดันโลหิต และภาวะ 
ความวิตกกังวลหรือไม่ กสุมตัวอย่างคือนักดีกษาระดับวิทยาลัย จๆแวน 10 คน ทลงทะเบียน
เรืยนวิชาพลสืกษา นักดีกษาแต่ละคนจะมิความพิการอย่างใดอย่างหน่ึงททๆให้ออกกๆลังกายได้ไม่ 
สะดวก ท้ังน้ื'ได้กๆหนคระดับ'ของความถ่ื ความต่อเนื่อง และความทนทานไนการทๆกิจกรรม
ไวั กสุมตัวอย่างทุกคนจะต้องเข้ารับการทดลองทั้ง 2 แบบ คือ การออกกๆลังกายบนจ้กรยาน 
(B ic y c le  e rg om eter) เพอวัดประลัทธิภาพถุงสุดไนการออกกๆลังกายและการนอนหลับไนห้อง 
เก็บเสืยง การวัดความดันรลหิตและภาวะความวิตกกังวลจากกิจกรรมทั้ง 2 อย่างท้ัน ไซ้ค่าความ 
ลัมพันธีการวิเคราะห้ความนบรบรวน (ANOVA) ในการวิเคราะห้ข้อมุล ผลจากการดีกษาพบร่า
ไม่มิค่านัยสๆค้ญจากค่า 7 .4  มิลลิเมตรปรอท ทื่เพ๋ึมข้็นจากการวัดความดันโลหิตหลังออกกๆลังกาย 
และลดลง 9 .6  มิลลิเมตรปรอท เมอได้รับการพักผ่อนไนเวลาต่อมา ลัวนภาวะความวิตกกังวล 
ลดลงอย่างมินัยสๆคัญจากการออกกๆลังกายและพักผ่อน สรุปได้ร่าบุคคลทได้รับการออกกๆลังกาย 
อย่างไดอย่างหนึ่ง อย่างต่อเนื่องและคงทื่ อาจช่วยลดความวิตกกังวลลงได้

ฎลค์และคณะ (Gould e t  a l .  1993)ได้ดีกบาความกดดัน'ของนักกีฬาเยาวชน ไนมุม 
มองของ เ ดัก การดีกษาน้ืต้องการทดสอบความกดดันไนการ เ ล่นกีฬาของ I ดัก โดยนๆผลจาการ
อภิปรายของนักกีฬาเยาวชน 4 คน อาบุระห ร่าง 11-16 บี จุดเน้นของการอภิปรายคือ ความ 
กดดันและสาเหตุของความกดดัน ผลกระทบและวิธีการแกัไข ผลการวิจัยพบร่า นักกีฬาเยาวชน 
ล่วนใหญ่ไม่ได้อยู่ไนภาวะความกดดันอย่างต่อเนื่อง แต่จะพบร่าไนเด็กทมิประสบการณแข่งขันกีฬา 
มาหลายครั้ง จะมิภาวะความวิตกกังวลไจมาก สอดคลัองกับงานวิจัยเดิมทกล่าวร่า ความกดดัน
ในการแข่งขันกีฬา พบมากในเด็กทจะเข้ารับการประเมินผลสมรรถภาพกีฬา งานวิจัยในอนาคต 
คือ ควรจะทๆการดีกษายุทธศาสตร์ในการแกัปัญหาความกดัน และวิธีการสอนวิธีการดังกล่าวแค่ 
นักกีฬาเยาวชน รวมท้ังการให้ความรันถ่ผู้ปกครอง และผู้ฝึกกีฬาในการปรับปรุงทักษะการกีอสาร 
และการถ่ายทอดประสบการณทดีให้กับเด็ก

พราพาเวสชีส และคณะ (Prapavessis et al. 1994) ได้ดีกษาเกียวกับ
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บุคลิกภาพเดิมกับภาวะอารมผ ค่อนการแช่งกันกีฬาการใซ้รูบแบบกระบวนการแช่งกันจองมารีเทน 
(M arten ’s C o m petitive  P ro cess  Model, 1977) เฟ้อ เป็นโครงร่างไนการทดสอบว่า
บุคลิกภาพมิความลัมพันธ์กับภาวะอารมผค่อนการแช่งกันหรือไม่ โดย เ กีบข้อมูลจากนักยิงปีนจ'ฯนวน 
121 คน ทื่กฯลังจะเข้า$การแช่งกันยิงปีนในฤดูกาลทจะมาถึงไห้กรอกข้อมูลไนแบบสอบถาม การ 
ไซ้ตารางมิติ การทดสอบความเชื่อมั่นในการเค่นกีฬา การไซ้ตารางแสดงค่าความลัมพันธ์ระหว่าง 
แรงฐงไจไม่ลัมฤทธ และการหลีกเลยงความลัมเหลวฃองการแช่งกัน และการไซ้แบบทดสอบ
เรองความวิตกกังวลไนการแช่งกันกีฬารูบแบบการเกีบกัอมูลทั้ง 5 วิธีการน ไห้นักยิงปีนแติละคน 
กรอกกัอมูลฟ้เป็นจริงเกื่ยวกับตนเอง ดิานภาวะอารมผ์กัอนการแช่งกันยิงปีนนัดสฯคัญ 15 นาที 
เม่ัอทฯการเปรียบเทียบข้อมูลทไดัโดยไซ้การหาค่าความลัมพันธ์แมนรนวาและนอนรนวา(MANOVAs 
and ANOVAs) เฟ้อหาค่าความลัมพันธ์ระหว่างตัวแปรตัานบุคลิกภาพค่าง  ๆ ว่ามิอิทธิพลค่อภาวะ 
อารมณจองนักกีฬาค่อนการแช่งกันหรือไม่ ผลปรากฎว่า มิความแตกค่างกันอย่างมินัยสฯคัญ น่ันคือ 
ตัวแปรตัานบุคลิกภาพท่ีมิผลค่ออารมณ์'ของผู้แช่ง'กันคือ ความเชื่อมั่นตัานการกีฬา ความบุ่งม่ันไน
การเอาชนะเฟ้อประสพผลสฯเรืจตามเป้าหมายและรูปแบบการเส์นกีฬา เฉพาะบุคคล

จากรายงานการวิจัยทื่เกํ่ยวข้องกับความวิตกกังวลในการแช่งกันกีฬา จะเป็นไดัว่า
ความวิตกกังวล เป็นปัจจัยทมิการสืกษากันควัาค่อนข้างมาก ไนช่วงทผ่านมาและลิวนใหญ่ความวิตก 
กังวลเป็นฟ้อจองความเครียด ลิงผลค่อการแสดงออกทางลบในการแช่งกันกีฬา (W einberg,
and G enushi, 1980, Pem berton, and Cox, 1981 ; G ould, and W eiss, 1981; 
G o u ld e ta l . 1988) อย่างไรกีตามในระยะหลังความวิตกกังวลในการแช่งกันกีฬา ถูกสืกษาแยก 
เป็น 3 องค่ประกอบ คือ ความวิตกกังวลทางจิต ( C o g n itiv e  A nx ie ty  ) ความวิตก 
กังวลทางกาย ( Som atic A nxiety  ) และความเชื่อมั่นในตนเอง ( S e l f -  C onfidence) 
โดยมาร่เต็นและคผะ (M artens e t  a l .  1990) ไตัร่วมกัน'พ»เนาแบบวัด ๆ !เอสเอ’ไอ -  2 
(CSAI-2) จ้ืน เฟ้อเป็นแบบวัดความวิตกกังวลในการแช่งกันกีฬา และมิผู้นฯมาไซ้เป็นเครองมิอ 
วิจัยพบว่าความวิตกกังวลทางจิต และความวิตกกังวลทางกาย มิความลัมพันธ์ เชิงลบต่อการแสดง 
ออก แค่ความเชื่อมั่นในตนเองมิความลัมพันธ์กับการแสดงออกเชิงบวก (B u rto n , 1988) และ 
ความวิตกกังวลไนการแช่งกันกีฬา จะแตกค่างกันออกไปฟ้ปัจจัยควบคุมหลายปัจจัย เช่น เพศ
ระดับความสามารถจองนักกีฬา ระดับความยากง่ายจองการแช่งกัน อายุ และช่วงเวลาการ 
แช่งกัน เป็นตัน
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