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การศึกษานีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬา

ออนไลนแ์บบมีปฏิสมัพนัธแ์ละไม่มีปฏิสมัพนัธต์่อตวัแปรทางสรีรวิทยาของนักกีฬาเทควนัโดวยัรุน่  การวิจยัมี 2 ระยะ คือ 
ระยะท่ี 1 ประกอบดว้ย (1) การพฒันาโปรแกรมการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนเ์รื่องการกาํกบัอารมณ์ มีค่าความแม่น
ตรงเชิงเนื ้อหาจากผู้เชี่ยวชาญ  5 ท่านเท่ากับ .80-1.00 (2) การพัฒนาแบบสอบถามการกํากับอารมณ์  (Emotion 
Regulation Questionnaires: ERQ) เป็นภาษาไทย กลุ่มตวัอย่างเป็นวยัรุ่นท่ีมีประสบการณ์การเล่นกีฬาต่อสูอ้ย่างนอ้ย 
1 ปี จาํนวน 30 คน ทาํแบบสอบถามการกาํกับอารมณ์ซึ่งแปลยอ้นกลับและผ่านการพิจารณาความแม่นตรงเชิงเนือ้หา
จากผูเ้ชี่ยวชาญเท่ากับ .75-1.00 โดยขอ้คาํถามดา้นการปรบัมุมมองใหม่มีค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคเท่ากับ 
.908 ส่วนข้อคาํถามด้านการเก็บกดอารมณ์มีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคเท่ากับ .720 และค่าสัมประสิทธิ์

แอลฟาของครอนบาคของแบบสอบถามทัง้ฉบบัเท่ากบั .889 การวิจัยระยะที่ 2 มีกลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาเทควนัโดวยัรุ่น 
อายุ 18-24 ปี จาํนวน 19 คน สุ่มแบบยกกลุ่ม แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มทดลองท่ีหน่ึงจาํนวน 7 คน กลุ่มทดลองท่ีสอง
จาํนวน 4 คนและกลุ่มควบคุมจาํนวน 8 คน กลุ่มตัวอย่างทุกคนไดร้บัการวัดทักษะการกาํกับอารมณ์แบบปรบัมุมมอง
ใหม่ ความดนัโลหิต อตัราการเตน้ของหวัใจ ระดบัคอรต์ิซอลในนํา้ลายและกิจกรรมไฟฟ้าทางสมอง ในเชา้วนัแข่งขนัวนัท่ี 
1 จากนัน้กลุ่มทดลองท่ีหน่ึงไดร้บัการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนแ์บบมีปฏิสมัพนัธ์
เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 2 ครัง้ ๆ ละ 30 นาที ส่วนกลุ่มทดลองที่สองไดร้บัการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้
คาํปรกึษาทางกีฬาออนไลนแ์บบไม่มีปฏิสัมพันธ์ จาํนวน 8 สัปดาห ์และกลุ่มควบคุมไม่ไดร้บับริการ เมื่อครบสองเดือน 
ในเชา้วันแข่งขันวนัท่ี 2 กลุ่มตัวอย่างทุกคนไดร้บัการวัดดว้ยเครื่องมือเดียวกันกับครัง้แรก  วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยค่าเฉลี่ย
และสถิตินอนพาราเมตริก Wilcoxon signed-rank test และ Kruskal-Wallis test ผลการทดลองพบว่า ในเชา้วนัแข่งขัน
วนัท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ีหน่ึงซึ่งไดร้บัการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนแ์บบมีปฏิสมัพนัธม์ี
ความดนัโลหิตตวับนนอ้ยกว่าก่อนทดลอง มรีะดบัคอรต์ิซอลในนํา้ลายสงูกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยสาํคญัทางสถิติ ส่วน
การกาํกับอารมณ์ อัตราการเต้นของหัวใจและกิจกรรมไฟฟ้าทางสมองไม่แตกต่างกับก่อนทดลอง  เมื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มพบว่า กลุ่มทดลองท่ีหน่ึงมีอัตราการเต้นของหัวใจน้อยกว่ากลุ่มทดลองท่ีสองและกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสาํคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนการกาํกับอารมณ์ ความดนัโลหิต ระดับคอรต์ิซอลในนํา้ลายและกิจกรรมไฟฟ้าทาง
สมองไม่แตกต่างกนั 
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The purpose of this study is to determine the effects of interaction and non-interaction online 

psychological skills training with sports counseling (PSTC) on the physiological and psychological variables 
of adolescent taekwondo athletes. The study had two phases: the development of an online psychological 
skills training with sports counseling (PSTC), which improved emotional regulation skills. The construct 
validity of the eight-week PSTC program was .80-1.00. Another objective was an Emotional Regulation 
Questionnaire (ERQ) in Thai with the back translation procedure. The construct validity of the ERQ-Thai was 
between .75-1.00. Then, 30 adolescents with one year of experience participated in the try-out phase. The 
Cronbach's alpha coefficient was .908 for cognitive reappraisal items, .720 for suppression items, and .889 
for whole questionnaires. Secondly, 19 adolescent taekwondo athletes (age 19.89 ± 1.095) joined by cluster 
random sampling: (1) emotional regulation skill, blood pressure, heart rate, salivary cortisol, and neurological 
brain activity were assessed on match day morning. The seven participants in the first group received 8-
week interaction in the PSTC program (ON), four participants in the second group participated in 8-week 
non-interaction in the PSTC program (ED), but eight participants in the control group (CT) did not use 
psychological services. After two months, the participants were assessed with all instruments on match day; 
(2) mean, Wilcoxon signed-rank test and Kruskal Wallis test were used. On the second match day, the ON 
group showed significant lower systolic blood pressure, but higher salivary cortisol. There were no 
differences in emotional regulation skills, diastolic blood pressure, heart rate, and neurological brain activity 
in the group, compared to the ED group and the CT group, the ON group had lower significant heart rate but 
no difference in emotional regulation skills, blood pressure, salivatory cortisol, and neurological brain activity. 
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ปริญญานิพนธนี์เ้ป็นผลงานของการเดินทางอนัยาวนานบนเสน้ทางวิชาการของขา้พเจา้  หากนับจากจดุเริ่มตน้
คือความตอ้งการจะศึกษาต่อในระดบัปริญญาเอก ขา้พเจา้ขอขอบคุณพ่อแม่ ครูสองคนแรกในชีวิตของขา้พเจา้ท่ีทาํใหเ้ห็น
และเป็นตน้แบบแห่งความคิดรวมทัง้มมุมองต่อชีวิต และผลของการเลีย้งดูของทั้งสองท่านก็เป็นส่วนหน่ึงของการตดัสินใจ
เรียนครัง้นี ้ขา้พเจา้ขอขอบคณุคณุพ่อธนเดช คณุแม่รชันี จนัทรห์ลา้ไว ้ณ ท่ีนี ้

การทาํงานเป็นนักจิตวิทยาคลินิกและการได้รับโอกาสให้ไปทํางานกับนักกีฬาทีมชาติของสมาคมกีฬายก
นํา้หนักสมัครเล่นแห่งประเทศไทยคือจุดเริ่มตน้ของการเรียนปริญญานี้ ขา้พเจา้ขอขอบคุณโอกาสท่ีไดร้บัจาก อ.ดร.แสง
เดือน ยอดอัญมณีวงศ  ์สมาคมฯ โค้ชและนักกีฬาทุกท่านท่ีได้ร่วมทาํงานด้วย ท่านคือคนสาํคัญท่ีสรา้งแรงบันดาลใจให้
ขา้พเจา้ไดเ้ริ่มตน้เดินบนเสน้ทางนี ้

จากเชียงใหม่สู่องครกัษ์และอโศก ขา้พเจา้ไดร้บัการสนับสนุนเป็นอย่างดีจากคณุมนตรี จอมพนัธแ์ละครอบครวั 
สมาชิกครอบครวัจันทรห์ล้า ครอบครวัจอมพันธ์และครอบครวัยอดอัญมณีวงศไ์ดส้่งทั้งกาํลังใจและกาํลังกายช่วยเหลือ
ขา้พเจา้ตลอดสี่ปีนี ้ขา้พเจา้ขอขอบคณุและมอบปริญญาเอกนีใ้หเ้ป็นของทกุท่านจากใจ 

ณ คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ขา้พเจา้ขอขอบพระคุณ ผศ.ดร. วิทิต มิตรานันท ์อาจารยท่ี์
ปรกึษาปริญญานิพนธท่ี์ดูแลและใหค้วามช่วยเหลือตลอดการเรียน ศ.ดร. สาลี่ สภุาภรณ ์ครูผูส้อนทัง้บทเรียนและชีวิตใหก้ับ
ขา้พเจา้ ผศ.ดร. พิชญาวีร ์ภานุรชัตฐ์นนท ์ผศ.ดร.อจัฉริยะ เอนก กรรมการสอบ ขอบพระคุณ รศ.ดร. ธิรตา ภาสะวณิช ท่ีได้
กรุณาเป็นประธานสอบปากเปล่าปริญญานิพนธ์ และขอขอบพระคุณ อ.ดร. พิชิต เมืองนาโพธิ์ ครูผู้สอนจิตวิทยากีฬา 
นักจิตวิทยากีฬาตน้แบบและอาจารยผ์ูใ้หค้าํปรกึษาเก่ียวกับปริญญานิพนธ์ สาํหรบัขา้พเจา้ ประสบการณ์การเรียนท่ีคณะ
พลศึกษา มศว เหมือนเป็นฝันท่ีไม่เคยฝันไว้ จากเด็กท่ีเล่นกีฬาไม่เป็น ไม่ชอบการเคลื่อนไหว เมื่อไดเ้ขา้มาเรียนและสมัผัส
กับบรรยากาศการเรียนพลศึกษาท่ีมีความเขา้ใจบุคคลอยู่ด้วย  ข้าพเจ้ามั่นใจเหลือเกินว่าท่ีน่ีคือสถาบันท่ีเป่ียมไปด้วย
คณุภาพอย่างแทจ้ริง พรอ้มกนันี ้ขา้พเจา้ขอขอบพระคณุคณาจารยผ์ูส้อนในทกุวิชามา ณ ท่ีนี ้

บคุคลสาํคญัท่ีสดุในการทาํปริญญานิพนธท่ี์ขา้พเจา้ขอขอบพระคณุไว้ ณ ท่ีนี ้คือผูเ้ขา้รว่มวิจยันักกีฬาเทควนัโด
วยัรุ่นทุกท่าน ทีมผูช้่วยนักวิจัยและทีมประสานงานทุกท่าน เพราะท่านทาํใหวิ้จัยท่ีตัง้ใจไวน้ั้นไดเ้ป็นจริงและทาํใหข้า้พเจา้
รูส้กึดีใจท่ีงานชิน้นีเ้กิดประโยชนแ์ลว้ในขัน้ตอนของการทาํวิจยั 
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บทที ่1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
กีฬาเทควันโดเป็นกีฬาต่อสูท้ี่สรา้งชื่อเสียงใหก้ับประเทศไทยต่อเนื่องเป็นเวลานาน 

(กรมพลศึกษา , 2559) นักกีฬาเทควันโดจําเป็นต้องฝึกทั้งทักษะกีฬา สรา้งความพรอ้มของ
รา่งกาย และมีทกัษะจิตใจที่เขม้แข็ง เนื่องจากเป็นปัจจยัที่ส่งผลใหป้ระสบสาํเร็จ (Lim & O'Sullivan, 
2016) โดยทั่วไปแลว้ นักกีฬาจะตอ้งใชท้ักษะทางจิตใจทั้งในการฝึกซอ้มและการแข่งขัน เพื่อให้
ตนเองสามารถแสดงความสามารถสงูสุดได ้โดยความเครียดและความวิตกกงัวลซึ่งเป็นอปุสรรค
ของการแสดงความสามารถนั้นจะเกิดขึน้ในการแข่งขันเทควันโด  (Capranica et al., 2017) 
ประกอบกับ สถานการณก์ารแพร่ระบาดของโรค COVID-19 ยังส่งผลความเครียดและความ
วิตกกงัวลอีกดว้ย ดงัที่องคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization, 2020) แนะนาํใหม้ีการ
เวน้ระยะห่างระหว่างบุคคล (Physical distancing) ทัง้ในการฝึกซอ้มและการแข่งขัน ทาํให้
นกักีฬาไม่สามารถฝึกซอ้มอย่างปกติได ้ตอ้งแยกตัวจากโคช้ และเพื่อนร่วมทีม นักกีฬาอาจมีปัญหา
นอนหลับยาก ความอยากอาหารลดลง รูส้ึกโดดเด่ียวและคิดกังวลมากขึน้ได้ (Schinke et al., 
2020) ดังนั้น หากนักกีฬาเทควันโดขาดทักษะการแกปั้ญหาและการกาํกับอารมณ์ อาจทาํใหม้ี
ปัญหาในการฝึกซอ้มและการแข่งขนั เช่น กลา้มเนือ้ตงึเครียด หายใจถ่ี สบัสน จาํรายละเอียดไม่ได ้
เป็นต้น ซึ่งจะนาํไปสู่การแสดงความสามารถไดไ้ม่เต็มที่และอาจพ่ายแพ้ได้ นอกจากนีย้ังอาจ
พัฒนาเป็นปัญหาเรือ้รงัคือมีปัญหาสุขภาพจิตหรือภาวะซึมเศรา้ได ้โดยเฉพาะอย่างยิ่งในนักกีฬา
วยัรุ่น ซึ่งเป็นวยัที่พบกบัความเปลี่ยนแปลงทัง้ดา้นสงัคมและอารมณ์สูง (American Psychological 
Association, 2002; Frank et al., 2020; Weinberg & Gould, 2015) จะเห็นไดว้่า ทักษะการกาํกับ
อารมณ์ (Emotion regulation) ซึ่งหมายถึง ความสามารถในการกาํกับอารมณ์ใหอ้ยู่ในระดับ
ที่เหมาะสมทาํใหน้กักีฬากลบัมาอยู่ในสภาวะอารมณท์ี่แสดงความสามารถไดเ้ต็มที่ในการเลน่กีฬา
นัน้สาํคญัมากกบันกักีฬาเทควนัโดวยัรุน่ (Gross & John, 2003) 

ในสภาวะที่นกักีฬาสามารถกาํกบัอารมณไ์ด ้นอกจากนกักีฬาจะสามารถรบัรูด้ว้ยการคิด
ของตนเอง และยังปรากฏชัดทางสภาวะของสรีรวิทยาของร่างกายไดห้ลายประการ ไดแ้ก่ อัตรา
การเตน้ของหวัใจ (Heart Rate) ฮอรโ์มนคอรติ์ซอล ความดนัโลหิตและคลื่นสมอง กล่าวคือ (1) มีอตัรา
การเตน้ของหวัใจ (HR) ตํ่า ซึ่งหมายถึงการทาํงานของระบบซิมพาเทติก (SNS) ตํ่า (Appelhans & 
Luecken, 2006; Christodoulou et al., 2020; Mather & Thayer, 2018) และการลดการทาํงาน
ระบบซิมพาเทติกก็มีผลใหค้วามเสี่ยงต่อโรคที่เก่ียวขอ้งกบัหลอดเลือดและหวัใจลดลงดว้ย (Miller, 
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2019) (2) มีฮอรโ์มนคอรติ์ซอลในระดับตํ่า (Monfared et al., 2021) (3) มีความดันโลหิตไม่สูง 
(Beames et al., 2019; May et al., 2019; Onyedibe et al., 2020) (4) คลื่นไฟฟ้าสมองเบตา้ทาํงาน
ไม่มาก (Seo & Lee, 2010) ดงันัน้ การประเมินความสามารถในการกาํกบัอารมณข์องนกักีฬาจึงควร
ประเมินทัง้ดา้นสรีรวิทยาและดา้นจิตวิทยา 

การเพิ่มทกัษะการกาํกบัอารมณส์ามารถทาํไดโ้ดยการฝึกทกัษะทางจิตวิทยา ไดแ้ก่ หายใจ 
(Breathing exercise) การจินตภาพ (Imagery) การปรับมุมมองใหม่  (Cognitive reappraisal) 
ร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬา ซึ่งการฝึกนีจ้ะส่งผลต่อทัง้ดา้นจิตใจและดา้นสรีรวิทยา (Fortes 
et al., 2020; Kiema et al., 2014; Kubiak et al., 2019; Ma et al., 2018; Mehrsafar et al., 2020; 
Tharion et al., 2012; Williams et al., 2010) สาํหรบันักกีฬาเทควนัโด มีการศึกษาถึงความเครียดใน
สถานการณ์แข่งขัน ผลของการฝึกทักษะทางจิตใจโดยใชก้ารฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้กับการฝึก
จินตภาพต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตาและเทา้ และผลต่อความวิตกกงัวลผ่านแบบประเมิน
ความวิตกกงัวล แต่ยงัไม่มีการศึกษาผลของการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษา
ต่อทกัษะการกาํกบัอารมณห์รือการจดัการสภาวะอารมณพ์รอ้มกบัการตอบสนองดา้นสรีรวิทยา
ในการศึกษาครัง้เดียวกนัมาก่อน (Bagherpour et al., 2012; Capranica et al., 2017; สยาม ทองใบ 
และคณะ, 2551) 

การฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาของนักกีฬาโดยนกัจิตวิทยาการกีฬา
ในภาวะปกติจะทาํโดยนักจิตวิทยาการกีฬาเขา้ไปที่ทีมหรือพบนักกีฬาแบบตัวต่อตัวเป็นหลัก 
(Fifer et al., 2008) แต่จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของ COVID-19 ซึ่งกาํหนดให้มีการเวน้
ระยะห่างระหว่างบุคคล ทางการแพทยไ์ดน้าํการใหก้ารบาํบดัรกัษาแบบออนไลนเ์ขา้มาใช ้พบว่า
เป็นประโยชนอ์ย่างมาก ทัง้ในรูปแบบการใหค้วามรู ้การอบรม การใหค้าํแนะนาํ การใหบ้ริการทาง
การแพทย ์และการใหค้วามช่วยเหลือทางจิตใจเบือ้งตน้ (Mehrsafar et al., 2020; Yang et al., 
2020) ดงัการศึกษาของสทอรช์และคนอ่ืน ๆ (Storch et al., 2011) ซึ่งศึกษาผลของการใหค้าํปรึกษา
ออนไลนก์บัเด็กและวยัรุ่นมีประสิทธิภาพที่ยอมรบัไดแ้ละเทียบเท่าแบบพบหนา้ นอกจากนีก้ารให้
คาํปรึกษาออนไลนย์ังยืดหยุ่นกับเวลาของนักกีฬาไดม้าก เพื่อเพิ่มโอกาสใหน้ักกีฬาไดฝึ้กทักษะ
ทางจิตใจ เป็นการเพิ่มศักยภาพใหต้นเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ดว้ย (Schinke et al., 
2020) แต่ปัญหาหนึ่งของการใหค้าํปรกึษาแก่วยัรุ่นคือ หากเป็นการเรียนรูเ้พียงเนือ้หาแต่ไม่มีการ
พูดคุยกับบุคคลจะส่งผลให้มีความผูกพันกับโปรแกรมน้อย  (Dowling & Rickwood, 2014) 
นบัเป็นขอ้จาํกดัของการฝึกทกัษะออนไลนใ์นแบบรบัสารฝ่ายเดียว ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ 
สเปกและคนอ่ืน ๆ (Spek et al., 2007) ที่พบว่า การใหค้าํปรึกษาแบบออนไลนโ์ดยมีนักบาํบัด
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คอยสนับสนุนนัน้ส่งผลดีต่อการลดความกังวลและอาการซึมเศรา้มากกว่าการฝึกแบบออนไลน์
อย่างเดียว อย่างไรก็ตาม ในบริบทประเทศไทย ยงัไม่พบการฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการให้
คาํปรึกษาทางกีฬาแบบออนไลน์กับนักกีฬา และยังไม่มีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึก
ทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาแบบออนไลนท์ี่มีปฏิสมัพนัธก์บันกับาํบดัและ
ไม่มีปฏิสมัพนัธก์บันกับาํบดัในการศกึษาเดียวกนัมาก่อน 

ดว้ยเหตุผลขา้งตน้ ผูว้ิจัยจึงตอ้งการพัฒนาโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับ
การใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนเ์รื่องการกาํกบัอารมณแ์ละศึกษาผลของการฝึกดังกล่าวที่มีต่อ
นักกีฬาผ่านการทาํวิจัยเรื่อง ผลการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้คาํปรึกษาทางกีฬา
ออนไลนต่์อตัวแปรสรีรวิทยาในนกักีฬาเทควันโดวัยรุ่น เพื่อส่งเสริมใหน้ักกีฬาวยัรุ่นมีความสามารถ
ในการกาํกับอารมณข์องตนเองสูงขึน้ ซึ่งจะนาํไปสู่การแสดงความสามารถในกีฬาไดสู้งสุดและ
มีสขุภาพจิตที่ดี 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้
1. เพื่อพฒันาโปรแกรมการใหค้าํปรกึษาเรื่องการกาํกบัอารมณแ์บบออนไลนส์าํหรบั

นกักีฬาวยัรุน่ 
2. เพื่อศึกษาคุณภาพของโปรแกรมการให้คาํปรึกษาเรื่องการกาํกับอารมณ์แบบ

ออนไลนส์าํหรบันกักีฬาวยัรุน่ 
3. เพื่อพัฒนาแบบสอบถามการกาํกับอารมณ์ (Emotion Regulation Questionnaires; 

ERQ) ฉบบัภาษาไทย 
4. เพื่อศกึษาคณุภาพของแบบสอบถามการกาํกบัอารมณฉ์บบัภาษาไทย 
5. เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทาง

กีฬาเรื่องการกาํกับอารมณแ์บบออนไลนต่์อตวัแปรทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาของนักกีฬาเทควันโด
วยัรุน่ 

6. เพื่อเปรียบเทียบผลต่อตัวแปรทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาของนักกีฬาเทควันโด
วยัรุ่นที่เขา้รบัการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนโ์ดยมีปฏิสมัพันธ์
กับนักจิตวิทยากับนักกีฬาที่เขา้รบัการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬา
ออนไลนโ์ดยไม่มีปฏิสมัพนัธแ์ละนกักีฬาที่ไม่ไดร้บัการบรกิารทางจิตวิทยา 
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ความส าคัญของการวิจัย 
การวิจัยนีจ้ะทาํใหไ้ดโ้ปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทาง

กีฬาเรื่องการกํากับอารมณ์แบบออนไลน์ซึ่งเป็นการฝึกและการให้คาํปรึกษาทางกีฬาแบบมี
ปฏิสัมพันธ์กับนักกีฬา ทาํใหไ้ดว้ีดีทัศนเ์รื่องการกาํกับอารมณ์สาํหรบัใหน้ักกีฬาศึกษาเรื่องการ
กาํกับอารมณ์ดว้ยตนเองโดยไม่มีปฏิสมัพันธ์กับนักจิตวิทยา เมื่อสิน้สุดการวิจัย จะทราบผลของ
การฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนท์ัง้แบบมีปฏิสมัพนัธแ์ละไม่มี
ปฏิสัมพันธ์ต่อตัวแปรทางสรีรวิทยาและจิตวิทยา ผลการวิจัยจะทาํใหไ้ดแ้นวทางการ ฝึกและ
ใหค้าํปรกึษาทางกีฬาแบบออนไลนท์ี่เหมาะสาํหรบันกักีฬาวยัรุ่น ซึ่งนาํไปเป็นแนวทางการพฒันา
โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาเรื่องการกาํกับอารมณแ์บบออนไลน์
เพื่อพฒันาทกัษะทางจิตใจและสง่เสรมิสขุภาพจิตสาํหรบันกักีฬาวยัรุน่ได ้
ขอบเขตการวิจัย 

ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใชก้ารวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกักีฬาเทควนัโดวยัรุ่น อายุ 18-24 ปี มีประสบการณใ์น

การเลน่กีฬาเทควนัโดไม่ตํ่ากว่า 1 ปี 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ ในการวิจัยระยะที่  1 เป็นวัยรุ่นอายุ 18-24 ปีที่มี

ประสบการณก์ารเล่นกีฬาต่อสูอ้ย่างนอ้ย 1 ปี จาํนวน 30 คน ระยะที่ 2 เป็นนกักีฬาเทควนัโดวยัรุ่น 
อาย ุ18-24 จาํนวน 19 คน สุม่กลุม่ตวัอย่างแบบยกกลุม่ (Cluster random sampling) 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ แบ่งเป็นดงันี ้

1.1 โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาเรื่อง
การกาํกบัอารมณแ์บบออนไลนแ์บบมีปฏิสมัพนัธก์บันกัจิตวิทยา 

1.2 โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาเรื่อง
การกาํกบัอารมณแ์บบออนไลนแ์บบไม่มีปฏิสมัพนัธก์บันกัจิตวิทยา 

2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ทกัษะการกาํกบัอารมณ ์ความดนัโลหิต อตัราการเตน้ของหวัใจ 
ระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลาย และกิจกรรมไฟฟ้าทางสมอง 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. การฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาเรื่องการกาํกบัอารมณแ์บบ

ออนไลนโ์ดยมีปฏิสัมพันธ์ หมายถึง การฝึกทักษะทางจิตใจร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาเพื่อ
พัฒนาความสามารถในการกาํกับอารมณ์นักกีฬาวัยรุ่น ซึ่งจะมีปฏิสัมพันธ์ผ่านการพูดคุยกับ
นักจิตวิทยาผ่านโปรแกรมออนไลน ์ประกอบดว้ย การปรบัมุมมอง (cognitive reappraisal) 
การฝึกหายใจ (breathing exercise) และการจินตภาพ (imagery) โดยนกัจิตวิทยา 

2. การฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาเรื่องการกาํกับอารมณ์
แบบออนไลนโ์ดยไม่มีปฏิสมัพนัธห์มายถึง การดูสื่อวีดีทัศนเ์รื่องการกาํกับอารมณแ์ละทาํแบบฝึก
ดว้ยตนเองโดยนกักีฬา 

3. การกํากับอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการกํากับอารมณ์ให้อยู่ในระดับที่
เหมาะสมทําให้บุคคลยังคงเป้าหมายเดิมได้ หมายรวมถึง  การควบคุมอารมณ์ ความกังวล 
ความเครียด ความต่ืนเตน้ใหอ้ยู่ในระดับที่เหมาะสม ทาํใหส้ามารถซอ้มหรือแข่งขันไดอ้ย่างเต็ม
ความสามารถ 

4. ทักษะการกาํกับอารมณ์ หมายถึง ทักษะการกาํกบัอารมณ์ดา้นการปรบัมุมมองใหม่และ
ดา้นการเก็บกดอารมณ ์ซึ่งวดัไดจ้ากแบบสอบถามการกาํกบัอารมณฉ์บบัภาษาไทย 

5. ตัวแปรทางสรีรวิทยา หมายถึง อัตราการเตน้ของหัวใจ ความดันโลหิต ระดับคอรติ์ซอล
ในนํา้ลาย และกิจกรรมไฟฟ้าทางสมอง 

6. อัตราการเตน้ของหัวใจ หมายถึง อัตราการเตน้ของหัวใจที่ว ัดได ้โดยเครื่องวัด
ความดนัโลหิตก่อนการอบอุ่นร่างกายในวนัแข่งขนัของกลุม่ตวัอย่าง 

7. ความดันโลหิต หมายถึง ความดันโลหิตก่อนการอบอุ่นร่างกายในวันแข่งขันขอ ง
กลุ่มตัวอย่าง 

8. ระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลาย หมายถึง ฮอรโ์มนคอรติ์ซอลที่เก็บจากนํา้ลายของกลุ่มตวัอย่าง 
ก่อนการอบอุ่นรา่งกายในเชา้วนัแข่งขนั ดว้ยชดุทดสอบ Salimetrics® (Pennsylvania, USA) 

9. กิจกรรมไฟฟ้าทางสมอง หมายถึง กิจกรรมไฟฟ้าทางสมองที่วัดไดจ้ากกลุ่มตัวอย่าง
ขณะพกั ก่อนการอบอุ่นรา่งกายในวนัแข่งขนั โดยใชเ้ครื่องมือ Brainlink Lite (Taiwan) 

10. นกักีฬาเทควนัโดวยัรุน่ หมายถึง นกักีฬาเทควนัโดวยัรุน่ที่มีอาย ุ18-24 ปี 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
การวิจยัระยะมี 2 ระยะ ในระยะที่ 1 ทาํการพัฒนาโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยา

ร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาออนไลนใ์ชก้รอบแนวคิดการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรม
ด้วยการตรวจความแม่นตรงเชิงเนื ้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิและพัฒนาแบบสอบถามการกํากับ
อารมณ ์ฉบบัภาษาไทย ใชก้ารตรวจสอบคุณภาพและความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดยการคาํนวณ
ค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (วรรณี แกมเกต,ุ 2555) ส่วนระยะที่ 2 ศึกษาผลของการฝึก
ทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนต่์อตวัแปรทางสรีรวิทยาและจิตวิทยา
ซึ่งแสดงออกถึงทกัษะการกาํกบัอารมณข์องนกักีฬาเทควนัโดวยัรุ่น 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

สมมติฐานในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาออนไลนเ์รื่อง

การกาํกบัอารมณม์ีคณุภาพและมีความน่าเชื่อถือของเครื่องมือ 
2. แบบสอบถามการกาํกับอารมณ์ (Emotion Regulation Questionnaires) ฉบับภาษาไทย 

มีคณุภาพและมีความน่าเชื่อถือของเครื่องมือ 
3. กลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งไดร้บัโปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษา

ทางกีฬาออนไลนเ์รื่องการกาํกบัอารมณโ์ดยมีปฏิสมัพนัธม์ีการกาํกบัอารมณ ์อตัราการเตน้ของหวัใจ 
ความดนัโลหิต คอรติ์ซอลและคลื่นไฟฟ้าสมองแตกต่างกนั เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลอง 

4. เมื่อสิน้สุดการทดลอง กลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งไดร้บัโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยา
รว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนเ์รื่องการกาํกับอารมณโ์ดยมีปฏิสมัพันธม์ีการกาํกบัอารมณ ์
ความดันโลหิต อัตราการเตน้ของหัวใจ คอรติ์ซอล และคลื่นไฟฟ้าสมองแตกต่างกับกลุ่มทดลองที่ 2 
ซึ่งไดร้บัโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาออนไลนเ์รื่องการ
กาํกบัอารมณโ์ดยไม่มีปฏิสมัพนัธแ์ละกลุม่ควบคมุ 

การฝึกทกัษะทางจติวิทยารว่มกบั 
การใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลน ์

- ทกัษะการกาํกบัอารมณ ์
- ความดนัโลหิต 
- อตัราการเตน้ของหวัใจ 
- ระดบัคอรต์ซิอลในนํา้ลาย 
- กิจกรรมไฟฟา้ทางสมอง 



 

บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผู ้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง และไดน้าํเสนอตาม
หวัขอ้ต่อไปนี ้

1. นกักีฬาเทควนัโดวยัรุน่และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
2. การกาํกบัอารมณซ์ึ่งแสดงออกทางสรีรจิตวิทยาของนกักีฬาและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
3. การฝึกทักษะทางจิตวิทยาและการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาแบบออนไลนแ์ละงานวิจัย

ที่เก่ียวขอ้ง 
1. นักกีฬาเทควันโดวัยรุ่น 

ในการทบทวนวรรณกรรมเรื่องนักกีฬาเทควันโดวัยรุ่น ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาผ่านกรอบแนวคิด
การพัฒนานกักีฬาระยะยาว (Long-Term Athletes Development) และนักกีฬาเทควนัโดในช่วง
วยัรุน่ (Balyi et al., 2013) ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

1.1 การพัฒนานักกีฬาระยะยาว (Long-Term Athletes Development) 
แนวคิดการพฒันานกักีฬาระยะยาวถูกสรา้งมาเพื่อตอบคาํถามว่า เด็กทุกคนควรทาํ

อะไรไดบ้า้งในแต่ละขัน้พัฒนาการ เพื่อใหพ้วกเขามีสมัพันธภาพที่ดี มีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์
และเพื่อให้พวกเขามีความต้องการที่จะพัฒนาความสามารถของตนเอง ซึ่งจะส่งผลดีต่อ
ความสาํเร็จในการเป็นนักกีฬา แนวคิดนีม้ีพืน้ฐานมาจากแนวคิดของคนญ่ีปุ่ นที่เรียกว่า “ไคเซ็น 
(kaizen)” ซึ่งมีความหมายว่า การพัฒนา หรือการเปลี่ยนแปลงเพื่อสิ่งที่ดีกว่า โดยเริ่มตน้มาตัง้แต่
ปี ค.ศ. 1983 และพัฒนามาจนถึงปี ค.ศ. 2005 ในช่วงนัน้  Balyi และคนอ่ืน ๆ ไดพ้ัฒนาแนวคิด 
Long-Term Athlete Development (LTAD) จากการสังเกตการโคช้ ประสบการณ์การโคช้ พัฒนาการ
และวุฒิภาวะที่เก่ียวขอ้งกับเด็ก สรุปมาเป็น 7 ระยะดว้ยกัน ดังรายละเอียดต่อไปนี ้ (อภิวัฒน ์
ปานทอง และคณะ, 2560) 

1. แรกเริ่มเคลื่อนไหว (Active start) ช่วงอายุ 0-6 ปี เด็กมีพัฒนาการทาง
รา่งกายเติบโตอย่างรวดเร็ว หลายทักษะพัฒนาอย่างเป็นลาํดับขัน้ตอน เช่น การคลาน การเดิน 
การวิ่ง เป็นตน้ นอกจากนีย้งัมีทกัษะการเคลื่อนไหวที่จาํเป็นต่อชีวิต เช่น การหยิบ การจบั การควา้ 
เป็นตน้ ในช่วงอายุนีค้วรเนน้ที่ความปลอดภัย ทาํดว้ยความสนุกสนานและหากไม่ใช่เวลานอนหลบั 
ควรกระตุน้ใหเ้ด็กเคลื่อนไหวทกุ ๆ 60 นาที 
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2. การสรา้งทักษะพืน้ฐาน (Fundamental) ช่วงอายุ 5-8 ปี สาํหรบัเด็กผูห้ญิง
และ 6-9 ปีสาํหรบัเด็กผูช้าย ช่วงวยันีเ้ป็นเวลาทองของการสรา้งและพฒันาการเคลื่อนไหวพืน้ฐาน 
(Fundamental movement) ความคล่องตัว การทรงตัว การประสานความสัมพันธ์ของร่างกาย
หลาย ๆ ส่วนเขา้ดว้ยกัน ความเร็ว การวิ่ง การกระโดด การขวา้งปาและรบั รวมถึงการพัฒนา
ความแข็งแรงโดยใชน้ํา้หนกัของร่างกาย โดยกิจกรรมต่าง ๆ อาจสอดแทรกอยู่ในชีวิตประจาํวนั 
หรือเล่นเป็นเกมสแ์ข่งขนั กติกาง่าย ไม่ซบัซอ้น ใหเ้ด็ก ๆ ไดเ้ลน่สนกุและยงัมีความทา้ทายดว้ย 

3. การเรียนรูสู้่การฝึกฝน (Learn to train) ช่วงอายุ 8-11 ปี สาํหรบัเด็กผู้หญิง 
และ 9-12 ปีสาํหรับเด็กผู้ชาย ช่วงวัยนีเ้ด็กสามารถทํากิจกรรมที่ซับซ้อนได้มากขึน้ ดังนั้น จึง
สามารถพฒันาจากทกัษะพืน้ฐานไปสูท่กัษะกีฬาเพื่อมุ่งเนน้ความเป็นเลิศไดแ้ลว้ ปัจจยัที่เพิ่มเติม
เขา้มาในอายุนีคื้อ ปัจจัยเรื่องพัฒนาการที่นอกเหนือจากร่างกาย อนัไดแ้ก่ พัฒนาการดา้นจิตใจ 
อารมณ์และเจตคติ ซึ่งเป็นปัจจัยที่จะช่วยทาํใหน้ักกีฬามองเห็นความสามารถของตน วางแผน
พฒันาไปตามแผนเฉพาะตวัไดช้ดัเจนขึน้ มีขอ้แนะนาํว่าในช่วงวยันี ้ควรฝึกกีฬาเฉพาะดา้น 3 ครัง้
ต่อสปัดาห ์และกีฬาอ่ืน ๆ 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์

4. การฝึกฝนสู่การฝึกซอ้ม (Train to train) อยู่ในช่วงอายุ 11-15 ปีของเด็กหญิง 
และ 12-16 ปีของเด็กชาย ช่วงวัยนีเ้ป็นช่วงอายุที่มีความพรอ้มทางด้านการฝึกซ้อมมากที่สุด 
เนื่องจากเป็นช่วงที่ ร่างกายเติบโตอย่างรวดเร็ว (Peak Height Velocity: PHV) การส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวียน เพิ่มสมรรถนะดา้นระบบหายใจ พัฒนา
ระบบพลงังานแบบแอโรบิก ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จะเป็นไปอย่างรวดเร็ว สาํหรบันักกีฬาหญิง
จะฝึกความแข็งแรงไดห้ลงัจากผ่านช่วง PHV ไดท้นัที แต่ในนกักีฬาชายจะตอ้งผ่านช่วงดงักลา่วไป
แลว้ประมาณหนึ่งปี ส่วนเรื่องของจิตใจและการพฒันาทกัษะทางอารมณต่์อการแข่งขนัก็สามารถ
ฝึกฝนไดใ้นช่วงนีเ้ช่นกนั 

5. การฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขัน (Train to compete) ช่วงอายุ 15-21 ปี สาํหรบั
ผู้หญิงและ 16-23 ปีสาํหรับผู้ชาย ช่วงนี ้จะฝึกซ้อมเพื่อแข่งขัน ฝึกฝนเทคนิค กลยุทธ์ต่าง ๆ 
จิตวิทยาการแข่งขนัและการฝึกซอ้มก็สามารถพัฒนาไดใ้นวยันี ้รวมทัง้ฝึกการควบคุมตนเองและ
ความรบัผิดชอบดว้ย 

6. การฝึกซอ้มเพื่อชัยชนะ (Train to win) ช่วงอายุ 17-19 ปี สาํหรบัผูห้ญิงและ
อายุ 18-20 ปีสาํหรบัผูช้าย การฝึกช่วงนีจ้ะมีเป้าหมาย มุ่งเน้นเพื่อชนะมากขึน้ อาจใชส้ถิติเป็น
ตัวกาํหนดเป้าหมายในระดับชาติและนานาชาติ การฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายนั้นเป็นมา
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อย่างต่อเนื่อง ส่วนสภาวะทางจิตใจ อารมณ์และการมีสมาธิในการแก้ปัญหาต่าง ๆ นั้นก็ยังคง
ดาํเนินต่อไป และเป็นช่วงที่ไดน้าํเอาทกัษะที่ฝึกมาไดใ้ชม้ากขึน้ 

7. เคลื่อนไหวเพื่อดาํเนินชีวิต (Active for life) ในทกุเพศทุกวยั กลา่วคือ เป็นการ
ออกกาํลงักายหรือกิจกรรมกีฬา นนัทนาการเพื่อสขุภาพที่แข็งแรง ส่วนนกักีฬาที่เลิกเล่นกีฬาแลว้
อาจจะเปลี่ยนมาทาํงานสอน โคช้หรือผูจ้ดัการทีม ทาํงานที่เก่ียวขอ้งกบักีฬา 

แต่ละระยะการพัฒนาไดส้รา้งขึน้โดยพิจารณาปัจจัยทั้งหมด 10 ปัจจัย คือ ความ
คล่องแคล่วของร่างกาย (Physical Literacy) ทักษะเฉพาะ (Specialization) อายุ (Age) ความสามารถ
ในการฝึกฝน (Trainability) พฒันาการทางสติปัญหา อารมณแ์ละคณุธรรม (Intellectual, emotional, 
and moral development) เวลาในการพัฒนาสู่ความเป็นเลิศ (Excellence takes time) ช่วงเวลา
ฝึกฝน (Periodization) การแข่งขัน (Competition) การปรบัระบบและการบูรณาการ (System 
alignment and integration) และการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง (Continuous improvement) ในงานวิจัยนี ้
ใหค้วามสาํคัญกบัพัฒนาการทางอารมณ์เป็นอย่างมาก เนื่องจากเก่ียวขอ้งกับทักษะในการกาํกับ
อารมณข์องนกักีฬาวยัรุน่ 

 

ภาพประกอบ 2 ช่วงเวลาที่พฒันาการอารมณข์องนกักีฬาวยัรุน่พฒันา 

ที่มา : บาลยีและคนอ่ืน ๆ (Balyi et al., 2013) 
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ภาพประกอบ 3 ช่วงเวลาที่เติบโตอย่างรวดเรว็ของวยัรุ่น โดยดา้นซา้ย (a) แสดงถึงช่วงเวลาที่
เติบโตอย่างรวดเรว็ของวยัรุ่นหญิง ดา้นขวา (b) แสดงช่วงเวลาที่เติบโตอย่างรวดเรว็ของวยัรุน่ชาย 

ที่มา : บาลยีและคนอ่ืน ๆ (Balyi et al., 2013) 

กล่าวโดยสรุป ดว้ยแนวคิด LTAD แสดงใหเ้ห็นว่า การพฒันาทกัษะดา้นอารมณข์อง
วัยรุ่นหญิงจะเริ่มตน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสูงตั้งแต่ช่วงอายุ 12 ปีขึน้ไป ส่วนวัยรุ่นชายควรเริ่ม
ตัง้แต่อาย ุ14 ปีเป็นตน้ไป (Balyi et al., 2013) 

1.2 นักกีฬาเทควันโดวัยรุ่น 
1.2.1 ประวัติกีฬาเทควันโดในประเทศไทย 

สมาคมกีฬาเทควันโดแห่งประเทศไทย (2562) ระบุว่า กีฬาเทควันโดเริ่มเป็นที่
รูจ้ักโดยคณะอาจารยจ์ากประเทศเกาหลี จาํนวน 6 ท่านไดเ้ขา้มาเผยแพร่ในประเทศไทยเมื่อ
ประมาณปี พ.ศ. 2510 โดยอาจารยม์ยองซูคิม (Myung Soo Kim) เปิดสอนเทควันโดที่สมาคม
วายเอ็มซีเอ (Y.M.C.A) หลงัจากนั้นท่านไดเ้ดินกลบัประเทศไป จนกระทั่งปี พ.ศ. 2516 อาจารย์
ซงคิยอง (Song Ki Yong) ไดเ้ดินทางมาเปิดสอนเทควนัโดที่ราชกรีฑาสโมสร และเปิดสาํนักขึน้ที่
โรงเรียนศิลปะป้องกนัตวัอาภสัสา ในปี พ.ศ. 2519 โดยการสนบัสนุนของ คณุมัลลิกา ขมัพานนท ์
โดยมีผูฝึ้กวิชาเทควันโดถึงประมาณ 5,000 คน จนมีการก่อตัง้สมาคมส่งเสริมศิลปะป้องกันตัว
เทควนัโดขึน้ ณ โรงเรียนอาภสัสา มีนายกสมาคมคนแรก คือ คณุสรยทุธ ์ปัทมินทรว์ิโรจน ์

จากนัน้ในปี พ.ศ. 2528 สมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยไดก้่อตัง้ขึน้ตามและ
ไดร้บัการรบัรองจากการกีฬาแห่งประเทศไทย คณะกรรมการโอลิมปิกแห่งประเทศไทย ในพระบรม
ราชูปถัมภ ์รวมทัง้สหพนัธเ์ทควนัโดสากลดว้ย มีการผลกัดนัใหม้ีหลกัสูตรการอบรมวิชาเทควนัโด
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ในกรมพลศึกษาอย่างเป็นทางการ นอกจากนีย้ังส่งเสริมใหน้ักกีฬาเขา้แข่งขันเอเชียนเกมส์
เป็นครัง้แรกในการแข่งขนัเอเชียนเกมสค์รัง้ที่ 10 ในปี พ.ศ. 2529 โดยไดร้บั 2 เหรียญทองแดงจาก
นกักีฬาเทควนัโดรุน่ฟลายเวทและรุน่เฟเธอรเ์วท 

ในปีพ.ศ. 2544 กีฬาเทควันโดเป็นหนึ่งในกีฬาแห่งความหวังของประเทศไทยใน
การแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมส ์ซึ่งผลงานของนักกีฬาเทควันโดในโอลิมปิก เกมส ์2004 มี 1 
เหรียญทองแดงจากนางสาวเยาวภา บรุพลชยั ต่อเนื่องในโอลิมปิกเกมส ์2008 มีผลงาน 1 เหรียญเงิน 
จากนางสาวบุตรี เผือดผ่อง และโอลิมปิกเกมส ์2012 ผลงาน 1 เหรียญทองแดงจากนางสาวชนาธิป 
ซอ้นขาํ นอกจากผลงานดงักลา่วมานัน้ นกักีฬาเทควนัโดยงัแสดงผลงานโดดเด่นในหลายรายการแข่ง 
เช่น รายการ World Championship รายการกีฬามหาวิทยาลัยโลก รายการ WTF World Junior 
Taekwondo Championship รายการ World Cup Taekwondo Championship และล่าสุดในปี 
พ.ศ. 2564 พาณิภัค วงศพ์ัฒนกิจ ควา้เหรียญทองโอลิมปิก 2020 จากกีฬาเทควันโดมาไดโ้ดยเจา้
ตัวใหส้ัมภาษณ์ว่าการฝึกฝนทักษะทางจิตวิทยาเป็นส่วนสาํคัญใหส้ามารถชนะในการแข่งขันได ้
(ไทยรฐัออนไลน,์ 2564) จะเห็นว่ากีฬาเทควนัโดเป็นกีฬาที่สาํคญัและการฝึกฝนจิตใจมีความสาํคญั
อย่างยิ่ง 

1.2.2 ประเภทการแข่งขันเทควันโด 
การแข่งขนัเทควนัโดมี 2 ประเภทคือ ประเภทต่อสู ้(เคียวรูกิ) และแบบรา่ยราํ (พมูเซ่) 

1.2.3 ล าดับขั้นสายสีและความอาวุโสของเทควันโด 
ลาํดับขั้นสายสีของเทควันโดที่ไดร้บัการรบัรองโดยการสอบสายจากสหพันธ์

เทควันโดโลก (WTF) มีทั้งหมด7 ระดับไดแ้ก่ (1) สายขาว ผูเ้ริ่มเรียนเปรียบเหมือนการเกิดหรือ
เริ่มตน้เติบโตของเมล็ดพันธุ์ (2) สายเหลือง แสดงคุณวุฒิขัน้ที่ 10 และ 9 ผูท้ี่เปิดใจพรอ้มเรียนรู้
และรบัฟังครูผูส้อน (3) สายเขียว แสดงคุณวุฒิขัน้ที่ 8 และ 7 ผูเ้รียนกาํลงัพัฒนาเติบโตและเริ่ม
เรียนรูเ้ทคนิคที่ถูกตอ้ง (4) สายฟ้า แสดงคุณวุฒิขัน้ที่ 6 และ 5 ผูเ้รียนอยู่ในขัน้สูงกว่าโดยไดร้บั
ความรูเ้พิ่มเติมทัง้ดา้นรา่งกายและจิตใจ (5) สายนํา้ตาล แสดงคณุวฒุิขัน้ที่ 4 และ 3 เป็นนกัเทควนัโด
ที่ฝึกฝนจนมีร่างกายแข็งแรง พรอ้มจะนาํสิ่งที่ไดเ้รียนรูม้าใชใ้หเ้ป็นประโยชน์ (6) สายแดง 
แสดงคุณวุฒิขัน้ที่ 2 และ 1 เป็นนักกีฬาที่เรียนรูร้ายละเอียดของเทควันโด ได้เรียนรูก้ารใชว้ิชาที่
เรียนมาอย่างระมัดระวัง และ (7) สายดาํ แสดงคุณวุฒิความสามารถระดับสูง สามารถเป็น
ครูผูส้อนและเปิดสาํนกัได ้โดยมีทัง้หมด 9 ดัง้ เริ่มจากดังที่ 1 ไปถึงดัง้ที่ 9 หากเด็กที่มีอายุตํ่ากว่า 
15 ปี สอบไดส้ายดาํ จะไดร้บัสายดาํ-แดง (Poom) และจะไดป้รบัเป็นสายดาํเมื่อผ่านการทดสอบ
ในลาํดบัขัน้ต่อไปเมื่ออายคุรบ 15 ปี โดยรายละเอียดของสายดาํมีดงัต่อไปนี ้
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1. สายดาํดัง้ 1-2 เรียกว่า ซนัแบนิม (sunbaenim) 
2. สายดาํดัง้ 3 เรียกว่า เคียวซานิม (kyosarnim) 
3. สายดาํดัง้ 4-5 เรียกว่า ซาบอมนิม (sabomnim) 
4. สายดาํดัง้ 6 ขึน้ไป เรียกว่า ควนัจางนิม (kwanjanim) 

ความหมายของสายดาํ เปรียบเหมือน ความมืดเหนือแสงอาทิตย ์นักเทควันโด
สายดาํจะแสวงหาความรูใ้หม่แห่งศิลปะการป้องกนัตวั เริ่มตน้สอนผูอ่ื้น เหมือนการบ่มเพาะเมล็ด
พนัธุใ์หม่ซึ่งก็คือนกัเทควนัโดสายขาวรุน่แลว้ รุน่เลา่ เพื่อพฒันาตนเองต่อไปอย่างต่อเนื่อง 

1.2.4 ก าหนดอายุ 
1. การแข่งขนัเยาวชนชิงแชมป์โลก อายุ 15-17 ปี โดยการนบัใหน้บัถึงปีที่จดัการ

แข่งขนั ไม่ใช่จากวนัที่จดัการแข่งขนั ตวัอย่างเช่น จดัการแข่งขนัวนัที่ 1 สิงหาคม 2556 ผูเ้ขา้แข่งขนั
ที่เกิดระหว่างวนัที่ 1 มกราคม 2539-วนัที่ 31 ธันวาคม 2541 มีสิทธิ์เขา้รว่มการแข่งขนั 

2. การแข่งขันยุวชน อายุ 12-14 ปี สาํหรบัการแข่งขัน Youth Olympic Games 
อาจมีการกาํหนดรุน่อายทุีแตกต่างไป ขึน้อยู่กบัการตดัสินใจของ IOC 

1.2.5 การแบ่งรุ่นน ้าหนัก 

ตาราง 1 การแบ่งรุน่นํา้หนกั 

ชาย หญิง 

รุ่น ค าอธิบาย รุ่น ค าอธิบาย 

ตํ่ากว่า 54 กก. ไม่เกิน 54 กก. ตํ่ากว่า 46 กก. ไม่เกิน 46 กก. 

ตํ่ากว่า 58 กก. มากกว่า 54 กก.  

ไม่เกิน 58 กก. 

ตํ่ากว่า 49 กก. มากกว่า 46 กก.  

ไม่เกิน 49 กก. 

ตํ่ากว่า 63 กก. มากกว่า 58 กก.  

ไม่เกิน 63 กก. 

ตํ่ากว่า 53 กก. มากกว่า 49 กก.  

ไม่เกิน 53 กก. 

ตํ่ากว่า 68 กก. มากกว่า 63 กก.  

ไม่เกิน 68 กก. 

ตํ่ากว่า 57 กก. มากกว่า 53 กก.  

ไม่เกิน 57 กก. 

ตํ่ากว่า 74 กก. มากกว่า 68 กก.  

ไม่เกิน 74 กก. 

ตํ่ากว่า 62 กก. มากกว่า 57 กก.  

ไม่เกิน 62 กก. 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ชาย หญิง 

รุ่น ค าอธิบาย รุ่น ค าอธิบาย 

ตํ่ากว่า 80 กก. มากกว่า 74 กก.  

ไม่เกิน 80 กก. 

ตํ่ากว่า 67 กก. มากกว่า 62 กก.  

ไม่เกิน 67 กก. 

ตํ่ากว่า 87 กก. มากกว่า 80 กก.  

ไม่เกิน 87 กก. 

ตํ่ากว่า 73 กก. มากกว่า 67 กก.  

ไม่เกิน 73 กก. 

มากกว่า 87 กก. มากกว่า 87 กก. มากกว่า 73 กก. มากกว่า 73 กก. 

 
หมายเหต ุคาํว่า ไม่เกิน ตัวอย่างเช่น ไม่เกิน 54 กก. หมายถึง พิจารณาจนถึง 54.0 กก. 

สว่นนํา้หนกัตัง้แต่ 54.1 กก. ขึน้ไป ถือว่าเกินและหมดสิทธิ์เขา้แข่งขนั โดยคาํว่า เกิน ตัวอย่างเช่น 
เกิน 87.0 กก. หมายถึง พิจารณานํา้หนักตัง้แต่ 87.1 ขึน้ไป ส่วนนํา้หนัก 87.0 ถือว่าขาดและ
หมดสิทธิ์ลงแข่งขนัเช่นกนั 

1.2.6 ระยะเวลาการแข่งขัน 
1. การแข่งขนัมีทัง้หมด 3 ยก ยกละ 2 นาที โดยมีการพกั 1 นาทีระหว่างยก กรณี

การแข่งขนัยกที่ 3 สิน้สดุแลว้ แต่ผูเ้ขา้แข่งขนัมีคะแนนเท่ากนั จะทาํการแข่งขนัต่อในยกที่ 4 อีก 1 นาที 
โดยใหผู้เ้ขา้แข่งขันพัก 1 นาทีก่อน แลว้จึงเริ่มแข่งขัน เรียกว่า Golden round ซึ่งในยกนีจ้ะถือว่า
คะแนนทัง้หมดที่เกิดขึน้ในยกที่ 1-3 เป็นโมฆะ 

2. อย่างไรก็ตาม ระยะเวลาการแข่งขนัในแต่ละยก อาจปรบัเป็นยกละ 1 นาที x 3 ยก 
หรือ 1 นาที 30 วินาที x 3 ยก หรือ 5 นาที x 1 ยก (โดยแต่ละฝ่ายขอเวลานอกได ้30 วินาทีคนละ 1 ครัง้) 
ขึน้อยู่กบัการตดัสินใจของประธานเทคนิคของการแข่งขนันัน้ ๆ 

1.2.7 พัฒนาการของนักกีฬาเทควันโดวัยรุ่น 
วยัรุ่นเป็นช่วงวยัที่มีการเปลี่ยนแปลงและมีพฒันาการกา้วหนา้อย่างมากในทุกดา้น 

โดยแบ่งเป็น 3 ช่วงอายุ คือ ช่วงวยัรุ่นตอนตน้ ช่วงวยัรุ่นตอนกลาง และช่วงวยัรุ่นตอนปลาย (อาย ุ
18-21 ปี) ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้(กรมพลศกึษา, 2559) 

1. ช่วงวัยรุ่นตอนต้น (อายุ 11-14 ปี) การเข้าสู่วัยรุ่นของเด็กหญิงมักจะ
เกิดขึน้ก่อนเมื่อเด็กหญิงมีอายุประมาณ 9 ปีครึ่ง ส่วนเด็กชายจะเขา้สู่วัยรุ่นเมื่ออายุประมาณ 
11 ปีครึ่ง ซึ่งเป็นช่วงอายุที่เด็กหญิงจะสูงเพิ่มขึน้อย่างมาก พัฒนาการเดียวกันนีจ้ะเกิดขึน้เมื่อ
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เด็กชายอายุประมาณ 13 ปีครึ่ง แต่วยัรุน่ชายหญิงจะยงัเคลื่อนไหวรา่งกายไม่คล่องแคล่ว ไม่ค่อย
สมัพนัธก์นัดีนกั ตอ้งใชเ้วลาในการปรบัตวัพอสมควร นอกจากส่วนสงูที่เพิ่มขึน้แลว้ ความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้และร่างกายของวัยรุ่นก็เพิ่มขึน้ดว้ย จึงเป็นช่วงเวลาที่ดีที่จะพัฒนานักกีฬาไดม้าก 
หากมีโปรแกรมการซอ้มที่ดี รบัประทานอาหารท่ีมีประโยชนแ์ละมีการพกัผ่อนมาก 

วยัรุน่หญิงจะเริ่มมีประจาํเดือน เสียงของวยัรุน่ชายจะเริ่มเปลี่ยนและมีความ
ต่ืนตวัทางเพศบ่อยขึน้ เริ่มตอ้งการความเป็นส่วนตัว มีการจบักลุ่มกับเพื่อนเพศวยัเดียวกนั เริ่มมี
ขอ้ขัดแยง้กับผูใ้หญ่ ไม่มั่นใจในการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและอารมณ์ ในขณะเดียวกัน ก็มี
ความสามารถทางการคิดเชิงนามธรรมมากขึน้ และอิทธิพลจากกลุม่เพื่อนหรือผูใ้หญ่ หรือคนที่เขา
ใหค้วามเชื่อถือจะมากขึน้ 

2. ช่วงวัยรุ่นตอนกลาง (อายุ 15-17 ปี) วัยรุ่นหญิงมีการเจริญเติบโตทาง
รา่งกายสมบรูณท์ี่อายุประมาณ 14 ปีครึง่ สว่นวยัรุน่ชายจะชา้กว่าสองปี โดยวยัรุ่นหญิงจะมีไขมนั
เพิ่มขึน้ ส่วนวยัรุ่นชายมีมดักลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ อย่างไรก็ตาม การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายจะไม่ใช่
จุดสนใจของวยัรุ่นอีกต่อไป แต่เป็นบุคลิกภาพและตวัตนของวัยรุ่นที่สาํคญัมาก โดยเฉพาะความ
เป็นหญิงหรือชาย การแสดงออกทางวฒันธรรมของตน ตอ้งการเป็นเอกเทศเรื่องการตดัสินใจมากขึน้ 
แต่ก็ยงัมีความผิดพลาด การทาํความเขา้ใจ ไวว้างใจและเขา้ถึงใจวยัรุ่นสาํคญัมากในวยันี ้เพราะ
นอกจากจะช่วยประคับประคองใหผ้่านช่วงวัยนีไ้ปไดแ้ลว้ ยังเป็นการเปิดโอกาสใหว้ัยรุ่นมีความ
ภาคภมูิใจและเชื่อมั่นในตนเองดว้ย 

3. ช่วงวยัรุ่นตอนปลาย (18-21 ปี) วัยรุ่นตอนปลายเป็นวัยที่รูจ้ักตัวเองดีขึน้ 
มีความสามารถพึ่งพาตนเองไดม้ากขึน้ พรอ้มที่จะยอมรบัฟังความคิดเห็นจากผู้ใหญ่ไดม้ากขึน้ 
เริ่มมองอนาคต ตัง้เป้าหมายในชีวิต กลุ่มคนที่มีอิทธิพลในการตดัสินใจและการใหค้วามเอาใจใส่
ยงัคงเป็นกลุ่มเพื่อน และกลบัมามีความใกลช้ิดกบัคนในครอบครวัดว้ย ช่วงนีเ้ป็นช่วงที่นกักีฬาจะ
มีบคุลิกภาพค่อนขา้งชดัเจน ซึ่งการฝึกกีฬาก็น่าจะตอ้งพิจารณาถึงเรื่องนีด้ว้ย 

1.2.8 จิตวิทยาการกีฬากับนักกีฬาเทควันโดวัยรุ่น 
กรมพลศึกษา (2559) กล่าวว่า จิตวิทยาการกีฬามีความสาํคญัต่อกีฬา เนื่องจาก

เป็นส่วนหนึ่งของการแสดงความสามารถ อันประกอบดว้ย สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
ทกัษะ (Skill) และสมรรถภาพทางจิต (Mental Fitness) เมื่อนกักีฬามีทักษะสูงก็จะสามารถแสดง
ความสามารถไดสู้ง ประกอบกับการมีสมรรถภาพทางกายสูง ยิ่งทาํใหร้่างกายแข็งแรง อดทน 
มีความเร็ว ความคล่องตวั มีกาํลงัและยืดหยุ่นจะเสริมใหแ้สดงความสามารถไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
สว่นสมรรถภาพทางจิตคือ ไม่ว่าฝึกซอ้มหรือแข่งขนั นกักีฬาตอ้งคงสมาธิ ควบคมุความวิตกกงัวล 
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รกัษาระดับแรงจูงใจ ยึดมั่นในเป้าหมายที่ถูกตั้งไว้อย่างเหมาะสม ด้วยคุณลักษณะทางจิตใจ
ทั้งหมดนี ้ก็จะทาํให้นักกีฬาแสดงความสามารถไดอ้ย่างยอดเยี่ยม หรืออาจกล่าวไดว้่า หากมี
นกักีฬาสองคนที่มีทกัษะและสมรรถภาพทางกายเท่ากนั นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางจิตสูงกว่าจะ
เป็นผูช้นะ 

สาํหรับนักกีฬาเทควันโดในประเทศไทย มีการศึกษาของครองขวัญ วงศ์ภา 
(2559) ซึ่งศกึษาคณุลกัษณะความสามารถสงูสดุทางการกีฬาของนกักีฬาประเภทต่อสูใ้นโครงการ
พัฒนากีฬาจงัหวัด (Sports Hero) จาํนวน 186 คน โดยมีนักกีฬาจาก 4 ชนิดกีฬาคือ ยูโด เทควนัโด 
มวยสากลและมวยปลํา้ซึ่งเป็นนกักีฬาที่มีประสบการณก์ารแข่งขนัในระดบักีฬาชิงแชมป์ประเทศไทย
ไปจนถึงระดับนานาชาติ ผูว้ิจ ัยแนะนาํว่า ผู้ฝึกสอนควรให้ความสาํคัญกับการฝึกทักษะการ
รวบรวมสมาธิ การควบคมุความเครียดและดา้นความเชื่อมั่น เพื่อใหน้กักีฬานาํไปใช ้และสามารถ
แสดงศกัยภาพของตนเองไดอ้ย่างเต็มที่ 

สฤษฎิเดช สุมงคล (2562) ที่ไดศ้ึกษาคณุลกัษณะของนักกีฬาเทควนัโดประเภท
ต่อสู้ที่ได้รบัเหรียญรางวัลและไม่ไดเ้หรียญรางวัล พบว่า นักกีฬาที่ได้รบัเหรียญรางวัลมีความ
เขม้แข็งทางจิตใจสูงกว่าจากนักกีฬาที่ไม่ไดร้บัเหรียญรางวลัอย่างมีนยัสาํคัญทางสถิติ โดยความ
เขม้แข็งทางจิตใจมีความสัมพันธ์กับสภาวะไหลลื่นของนักกีฬา ศาสตราวิทย์ วงศบ์ุตรลีวัฒนา 
(2560) ไดศ้กึษาเก่ียวกบัสภาวะการไหลลื่น (flow state) ในนกักีฬาไทย โดยระบุไปในทางเดียวกนั
ว่านักกีฬาจะประสบความสาํเร็จไดน้ัน้ย่อมแสดงศกัยภาพกีฬาในสภาวะไหลลื่น 9 องคป์ระกอบ 
โดยองคป์ระกอบสาํคัญที่เก่ียวกับจิตใจคือ นักกีฬามีสมาธิมุ่งมั่นอยู่กับสิ่งที่ทาํ อารมณ์หงุดหงิด 
ฟุ้งซ่านไดถ้กูจดัการ ไม่กงัวลถึงความลม้เหลว รูส้กึควบคมุสถานการณไ์ด ้

นอกจากนี ้ศิรินภา นอ้ยผลและคนอ่ืนๆ (2566) ไดศ้ึกษาปัจจยัทางจิตวิทยาและ
สรีรวิทยาที่มีผลต่อความสามารถในการเตะราวนคิ์กของนกักีฬาเทควันโดระดบัเยาวชน มีการวัด
ความวิตกกงัวล ความเชื่อมั่นเฉพาะอย่างช่วงก่อนการแข่งขนั 30 นาที ถึง 1 ชั่วโมง พบว่า ความยาว
ของช่วงแขนและความเชื่อมั่นเฉพาะอย่างในการเตะราวน์คิกของนักกีฬาเทควันโดส่งผลต่อ
ความสามารถในการเตะราวนคิ์กของนักกีฬาเทควนัโด จะเห็นไดว้่า สภาวะทางจิตใจที่เหมาะสม
ในนักกีฬาเทควันโดส่งผลอย่างมากต่อการแสดงความสามารถทางกีฬาทัง้ในทักษะเฉพาะและ
ความประสบความสาํเร็จอันเป็นผลมาจากการที่นัก กีฬาได้แสดงศักยภาพทางกีฬาอย่างเต็ม
ความสามารถ โดยกระบวนการที่จะปรบัเปลี่ยนการแสดงออกทางอารมณเ์พื่อใหบ้รรลเุปา้หมายที่
บคุคลประสงคน์ัน้คือ การกาํกบัอารมณ ์(Emotion regulation) ซึ่งจะกลา่วในสว่นต่อไป 
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2. การก ากับอารมณซ์ึ่งแสดงออกทางสรีรจิตวิทยาของนักกีฬา 
การกาํกับอารมณ์ (Emotion regulation) หมายถึง กระบวนการใหค้วามสนใจ การให้

ความหมายและความคิดเก่ียวกบัสถานการณท์ี่เกิดขึน้ จนบุคคลเกิดอารมณ ์และปรบัเปลี่ยนการ
แสดงออกทางอารมณ์ เพื่อใหบ้รรลุวัตถุประสงคข์องตนเอง (Gross, 2002) มีทั้งหมด 5 ขัน้ตอน 
แสดงรายละเอียดกระบวนการกาํกบัอารมณไ์ดด้งัภาพต่อไปนี ้

 

 

ภาพประกอบ 4 กระบวนการกาํกบัอารมณ ์

ที่มา : กรอสส ์(Gross, 2002) 

จากภาพประกอบ 4 จะเห็นไดว้่า สาํหรบับุคคล เมื่อเกิดเหตกุารณบ์างอย่างขึน้ บคุคลจะ
เลือกรับรู ้สถานการณ์ที่ เกิดขึน้ (Situation selection) จากนั้นมีการปรับเปลี่ยนสถานการณ ์
(Situation modification) เลือกใหค้วามสนใจเฉพาะบางสถานการณ์ (Attentional deployment) 
มีการปรบัเปลี่ยนความคิดที่มีต่อสถานการณ์นัน้ (Cognitive change) และสุดทา้ยจะมีการปรบั
การตอบสนอง (Response modulation) ซึ่งมีทัง้การเกิดประสบการณอ์ารมณ ์(Experiential) 
การแสดงพฤติกรรม (Behavioral) และการตอบสนองทางรา่งกาย (Physiological) 

ดา้น มูริสัน (Murison, 2016) กล่าวถึงความเครียดไปในทางเดียวกัน กล่าวคือ การที่
บุคคลจะรบัรูค้วามเครียดนัน้ เริ่มตน้ที่สิ่งที่เรียกว่า สิ่งเรา้ความเครียด (Stressor) โดยการจะระบุ
ว่าสิ่งเรา้นัน้เป็นสิ่งเรา้ที่ทาํใหเ้กิดความเครียดหรือไม่ มีทัง้แบบที่เป็นสิ่งเรา้ที่ทาํใหเ้กิดความเครียด
อตัโนมัติ เช่น เมื่อมองเห็นงู เป็นตน้ หรือแบบที่เป็นสิ่งเรา้ที่ไม่ก่อใหเ้กิดความเครียดโดยอตัโนมัติ 
เช่น การเห็นดอกไม้ เป็นต้น แต่ส่วนใหญ่  ล้วนเป็นการตีความสิ่งเร้าจากการเรียนรู้หรือ
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ประสบการณ์ส่วนตัวบุคคล นั่ นหมายความว่า หากบุคคลตีความเป็นสิ่งเร้าที่ ไม่ก่อให้เกิด
ความเครียด บคุคลนัน้ก็จะกาํกบัอารมณไ์ดน้ั่นเอง 

ดังนั้น บุคคลที่มีความสามารถในการกาํกับอารมณ์สูง จะสามารถปรบัปรุง เปลี่ยนแปลง
กระบวนการภายในจิตใจ ส่งผลให้การเกิดประสบการณ์อารมณ์ พฤติกรรมและการตอบสนองทาง
ร่างกายเป็นไปอย่างเหมาะสม เช่น แมจ้ะวิตกกังวลหรือเครียด หรือต่ืนเตน้ บุคคลก็ยังสามารถสงบ 
ทาํหนา้ที่ของตนเองไดต้่อเนื่อง และควบคุมการตอบสนองของร่างกายได ้ในกรณีของนักกีฬา 
เมื่อนักกีฬาเผชิญกับความเครียด ความกังวลก่อนการแข่งขัน หากนักกีฬาเลือกสนใจในสถานการณ์
ดังกล่าว ซึ่งนาํไปสู่ความคิดที่มีต่อการแข่งขันและปรบัการตอบสนองได ้จะทาํให้เกิดประสบการณ์
อารมณ์ที่สงบพอดีกับตัวนักกีฬาเอง ส่งผลใหร้่างกายตอบสนองโดยส่งเสริมใหก้ารแสดงทักษะกีฬา
เป็นไปตามมาตรฐานของนกักีฬาคนนัน้ จึงสรุปไดว้่า ทกัษะการกาํกบัอารมณเ์ป็นทกัษะที่จาํเป็น
ต่อการจดัการสภาวะจิตใจของนกักีฬาเทควนัโด 

ส่วนต่อไปจะอธิบายถึงลักษณะทางจิตวิทยาและสรีรวิทยาของการกํากับอารมณ์ได ้
ดงัต่อไปนี ้

2.1 การก ากับอารมณแ์ละการควบคุมความวิตกกังวล 
ความวิตกกังวล (Anxiety) คือความรูส้ึกกลวัที่เกิดขึน้จากการคาดการณล์่วงหนา้ว่า

จะผิดหวงั ลม้เหลวหรือเป็นอนัตราย ไม่ว่าจะนกักีฬาหรือบุคคลทั่วไป เมื่อมีความวิตกกงัวลเกิดขึน้ 
มักจะมีอาการทางร่างกาย ไดแ้ก่ หายใจถ่ี อัตราการเตน้ของหัวใจ เพิ่มขึน้ กลา้มเนือ้ตึงเครียด 
กลา้มเนือ้สั่นและกระตุก เหนื่อย กระสบักระส่าย ปากแหง้ หนาว มือและเทา้เย็น หนา้แดง เสียงสั่น 
นอกจากนีย้ังสามารถแสดงออกเป็นอาการทางจิต ไดแ้ก่ รูส้ึกสบัสน ลืมรายละเอียด ไม่มีสมาธิ 
ลงัเลใจ โดยทั่วไปแลว้ นักกีฬามีความวิตกกังวลมากน้อยแตกต่างกันไป แต่ในกรณีที่นักกีฬา
บางคนมีความวิตกกังวลสูงมาก มีอาการที่กล่าวมาทั้งหมดอย่างมาก นักกีฬาคนนั้นจะแสดง
ความสามารถไดต้ํ่ากว่าที่เขาทาํไดจ้รงิเป็นอย่างมาก 

ความวิตกกังวลมี 2 ประเภท ไดแ้ก่ ความวิตกกังวลซึ่งเป็นลักษณะประจาํตัวของ
บุคคล (Trait Anxiety) นักกีฬาบางคนที่มีลกัษณะนีคื้อมีความวิตกกังวลค่อนขา้งถาวร ไม่ว่าจะ
เป็นกิจกรรมใดก็มกักงัวลไปล่วงหนา้ ส่วนประเภทที่ 2 คือความวิตกกงัวลตามสถานการณ ์(State 
Anxiety) ความวิตกกงัวลนีไ้ม่ถาวร จะแตกต่างออกไปตามแต่สถานการณว์่าสาํคัญมากหรือนอ้ย 
มีโอกาสชนะมากหรือชนะน้อย แต่ในนักกีฬาที่มีลักษณะวิตกกังวลสูง ถ้าอยู่ในสถานการณ์
การแข่งขนัที่มีความสาํคญัมาก ก็จะยิ่งมีความวิตกกงัวลตามสถานการณส์งูขึน้ไปอีก หากไม่สามารถ
ควบคมุ กาํกบัอารมณข์องตนเองได ้ย่อมสง่ผลเสียต่อการแสดงความสามารถอย่างมากทีเดียว 
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ฟินเกนเบอรก์และคนอ่ืน ๆ (Finkenberg et al., 1992) ซึ่งศึกษาความวิตกกงัวลของ
นักกีฬาเทควันโด พบว่า นักกีฬาเทควันโดที่อยู่ในช่วงวัยเด็กจะมีความวิตกกังวลตามลักษณะ
ประจาํตวัมากกว่าวยัผูใ้หญ่โดยเฉพาะเด็กผูช้าย อาจกล่าวไดว้่า เมื่อนกักีฬาเทควนัโดอายุมากขึน้ 
ความวิตกกังวลตามลกัษณะประจาํตัวของนักกีฬาเทควันโดไม่แตกต่างจากวัยรุ่นหรือวัยผูใ้หญ่
ทั่วไป อย่างไรก็ตาม ในช่วงเวลาก่อนการแข่งขันจริง มีรายงานว่านักกีฬาอีสปอรต์อาชีพมีความ
วิตกกงัวลทางความคิดสูงกว่านักกีฬาที่ประสบการณ์นอ้ย (Mendoza et al., 2021) และนักกีฬา
ยูยิตสูซึ่งเป็นนักกีฬาประเภทต่อสูค้ล้ายกับนักกีฬาเทควันโดมีความวิตกกังวลตามสถานการณ์
ทัง้ทางรา่งกายและความคิดสงูกว่านกักีฬาวิ่ง (Souza et al., 2019) ซึ่งเป็นขอ้มลูสาํคญัอนันาํไปสู่
การใหค้วามสาํคัญกับการเตรียมพรอ้มนักกีฬาเทควันโดวัยรุ่นใหส้ามารถกาํกับอารมณ์ได้
เมื่อพวกเขาตอ้งอยู่ในสถานการณก์ารแข่งขนัจรงิ 

กรมพลศกึษาแนะนาํการควบคมุความวิตกกงัวล ไว ้3 วิธี ดงัต่อไปนี ้
1. วิธีการแบบง่าย (Simple Method) ไดแ้ก่ วิธีการทางรา่งกายและวิธีการทางจิตใจ 

1) วิธีการทางรา่งกาย คือ การหายใจลึก ๆ การออกกาํลงักายเคลื่อนไหวเป็น
จงัหวะ และการออกกาํลงักายเพิ่มช่วง 

2) วิธีการทางจิตใจ คือ การคิดในทางที่ดี การยอมรบั การเบี่ยงเบนความคิด 
และการหวัเราะ 

2. วิธีการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Muscle relaxation) เป็นการผ่อนคลายกลา้มเนือ้
แต่ละสว่นจนสง่ผลกระทบกบัจิตใจใหรู้ส้กึผ่อนคลายไปดว้ย 

3. วิธีการฝึกสมาธิ (Meditation Method) โดยมีแบบฝึกง่าย ๆ 2 แบบฝึก คือ
แบบฝึกที่ 1 การกาํหนดลมหายใจตามแนวอานาปานสติ และแบบที่ 2 การกาํหนดเครื่องหมาย
ตามแนวของพระธรรมกาย โดยจะระบรุายละเอียดไวใ้นสว่นของการฝึกหายใจ 

2.2 การฝึกการก ากับอารมณใ์นวัยรุ่น 
ลารเ์ซนและคนอ่ืน ๆ (Larsen et al., 2013) ศึกษาการกาํกับอารมณ์ของวยัรุ่นอายุ

เฉลี่ย 13.8 ปี จาํนวน 1,753 คน โดยใชแ้บบประเมินอาการซึมเศรา้ CES-D ภาษาดัชทแ์ละแบบ
ประเมินการกาํกบัอารมณ ์(ERQ) พบประเด็นสาํคญัดงัต่อไปนี ้

1. อาการซมึเศรา้ของวยัรุน่สมัพนัธก์บัการใชว้ิธีเก็บกด (Expressive suppression) 
หลงัจากมีอาการมา 1 ปี แต่การใชว้ิธีเก็บกดไม่สามารถพยากรณว์่าจะเกิดอาการซมึเศรา้ภายหลงัได ้
และไม่พบความแตกต่างในวยัรุน่หญิงและชาย อาจสรุปไดว้่า อาการซึมเศรา้นัน้จะนาํไปสู่การเก็บกด
ที่มากขึน้ 
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2. วัยรุ่นมักใช้วิธีเก็บกดหรือปิดบังอารมณ์มากกว่าจะแสดงออกให้เพื่อนหรือ
บุคคลที่เก่ียวขอ้งทราบ เนื่องจากพวกเขาพยายามหลีกเลี่ยง ไม่ใหส้มัพันธภาพกับคนรอบขา้งแย่ลง 
ในอีกทางหนึ่งคือ วยัรุ่นคิดว่าความรูส้ึกทางลบของเขาไม่เป็นที่ยอมรบัของสงัคม ซึ่งสง่ผลใหว้ยัรุ่น
ที่มีอาการซมึเศรา้ยิ่งเก็บกดอารมณไ์วม้ากขึน้ 

ซิลเวอรส์และคนอ่ืน ๆ (Silvers et al., 2012) ระบุว่า เมื่อวัยรุ่นอายุมากขึน้ ก็จะมี
ความสามารถในการกาํกับอารมณ์โดยวิธีการปรบัเปลี่ยนมุมมองไดม้ากขึน้ เนื่องจาก 1) วัยรุ่น
ตอนปลายที่มีอายุมากจะมีประสบการณก์ารปรบัเปลี่ยนมมุมองมากกว่าวยัรุ่นตอนตน้ ซึ่งหมาย
รวมถึงการประสบเหตุการณท์างลบที่ทาํใหว้ัยรุ่นตอนปลายตอ้งปรบัตัว กาํกับอารมณต์นเอง
มากขึน้ 2) วัยรุ่นตอนปลายมีสมองที่พัฒนาเต็มที่โดยเฉพาะสมองส่วนหน้าซึ่งเกี่ยวขอ้งกับ
การกาํกับอารมณ์ที่สาํเร็จ นอกจากนีย้ังพบว่าวยัรุ่นตอนตน้มีความสามารถในการกาํกบัอารมณ์
ในสถานการณเ์ชิงสงัคมไดน้อ้ยกว่าสถานการณท์ี่ไม่เก่ียวขอ้งกบัสงัคมหรือผูอ่ื้น 

ดังนั้น การฝึกกาํกับอารมณ์จึงจาํเป็นตั้งแต่เป็นวัยรุ่น เนื่องจากเป็นการพัฒนาที่จะ
ส่งผลถึงสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่น และในนกักีฬาเทควันโดวัยรุ่นจะไดป้ระโยชนจ์ากการฝึกกาํกับ
อารมณเ์พื่อลดความวิตกกงัวลและความเครียดในสถานการณก์ารแข่งขนัดว้ย 

2.3 การประเมินการก ากับอารมณ ์
การกาํกบัอารมณ์สามารถประเมินไดด้ว้ยแบบประเมินการกาํกับอารมณ ์(Emotion 

Regulation Questionnaire; ERQ) (Gross & John, 2003) โดยแบบประเมินนีส้รา้งเพื่อประเมิน
การใช้สองวิธีการเพื่อกาํกับอารมณ์ คือ การปรบัมุมมองใหม่ (Reappraisal) และ การเก็บกด 
(Expressive suppression) แบบประเมินประกอบดว้ยขอ้คาํถามจาํนวน 10 ขอ้ โดย 6 ขอ้บ่งบอก
ถึงนิสัยการใช้วิธีการปรบัมุมมองใหม่ และอีก 4 ข้อที่ เหลือคือนิสัยการใช้วิธีการเก็บกด แบบ
ประเมินนีม้ีค่าความเชื่อมั่นภายใน (Internal consistency) เท่ากบั .79 ค่าความเชื่อถือได ้(Test-
retest reliability) เท่ากับ .69 ซึ่งศึกษาในตัวอย่างนักศึกษาปริญญาตรี ผูท้าํแบบประเมินจะตอ้ง
ระบุค่าเป็นลิเคิรท์สเกล 1- 7 โดย 1 หมายถึงไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง และ 7 หมายถึงเห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
คะแนนที่มากแสดงถึงการใชว้ิธีการกาํกบัอารมณแ์ต่ละแบบที่มากขึน้ (Brockman et al., 2017) 

2.4 การก ากับอารมณท์ีม่ีผลต่อสรีรวิทยา 
มูริสัน (Murison, 2016) กล่าวถึงการตอบสนองต่อความเครียดแบบ Fight-Flight 

response คือแบบต่อสูห้รือถอยหนีว่าเป็นการตอบสนองโดยทั่วไปหรือเป็นการปรบัตวัของบุคคล 
อย่างไรก็ตาม การตอบสนองต่อความเครียดของมนุษยเ์ก่ียวขอ้งกบั 3 กระบวนการ คือ การจดัสรร
พลงังาน ปฏิกิรยิาทางชีววิทยา และกระบวนการทางพฤติกรรม โดยมีรายละเอียดดงันี ้
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1. การจดัสรรพลงังานจะมีกระบวนการ Allostatic load ซึ่งหมายถึงการสึกหรอของ
บุคคลเมื่อร่างกายตอ้งการพลงังานมากกว่าอุปทานเพื่อใหช้ีวิตเขา้สู่โหมดเอาตวัรอด อาจกล่าวได้ว่า 
เมื่อร่างกายเกิดความเครียดหรือความไม่สุขสบายใจแลว้ ร่างกายจะปรบัเขา้สู่โหมดชีวิตเอาตัวรอด 
ซึ่งโหมดนีจ้ะส่งผลถึงระบบพลงังาน ระบบภูมิคุม้กนัของร่างกายต่าง ๆ อนัจะทาํใหร้่างกายถูกใช้
มากจนสกึหรอไปได ้กระบวนการ Allostatic load จะทาํงานเมื่อเกิดสถานการณด์งัต่อไปนี ้

1) รา่งกายของบคุคลไม่สามารถปรบัตวัใหคุ้น้ชินกบัความเครียดได ้
2) เมื่อบุคคลพบกับความเครียดที่แตกต่างกัน ติดต่อกันโดยไม่มีเวลาพอให้

ฟ้ืนคืนจากสภาวะเครียดได ้
3) เมื่อบุคคลตอบสนองต่อความเครียดดว้ยวิธีการที่ไม่เหมาะสมอย่างต่อเนื่อง

ยาวนาน 
4) เมื ่อการตอบสนองที่ไม่เหมาะสมเกิดขึน้ แต่มีกลไกทดแทนอย่างอื่น

เกิดขึน้แทน ซึ่งก็ตอ้งใชพ้ลงังานจาํนวนมาก 
อย่างไรก็ตาม การที่ร่างกายจะตอบสนองต่อความเครียดนัน้ เป็นกระบวนการที่

เกิดขึน้หลงัจากการตีความสิ่งเรา้ว่าเป็นความเครียดแลว้ ซึ่งการจะระบุว่าสิ่งเรา้ใดเป็น สิ่งเรา้ที่
ทาํใหเ้กิดความเครียด (Stressor) ขึน้อยู่กบักลไกภายในตนเอง การเรียนรูข้องบุคคลและปฏิสมัพันธ์
ของกลไกภายในตนเองและการเรียนรูด้งักล่าว อาจยกตวัอย่างไดเ้ช่น บางสิ่งเรา้จะเป็นสิ่งเรา้ที่
ทาํใหเ้กิดความเครียดโดยอตัโนมติั เช่น การเห็นงู เป็นตน้ ในขณะที่บางสิ่งเรา้เป็นสิ่งเรา้ที่ไม่ทาํให้
เกิดความเครียดโดยอตัโนมติั เช่น การมองเห็นดอกไม ้เป็นตน้ แต่บางสิ่งเรา้ จะถกูตีความแตกต่าง
กนัออกไป ทาํใหเ้ป็นสิ่งเรา้ที่ทาํใหเ้กิดความเครียดหรือไม่เป็นขึน้อยู่กบัการรบัรู ้(Perception) และ
การประเมินสิ่งเรา้นั้นของแต่ละบุคคล (Appraisal) ดังนั้น อาจกล่าวได้ว่า การประเมินสิ่งเรา้ที่
ไม่ไดเ้ป็นสิ่งเรา้ที่ทาํใหค้วามเครียดโดยอตัโนมติัว่าจะเป็นสิ่งเรา้ที่ทาํใหเ้กิดความเครียดหรือไม่นัน้
สาํคัญต่อกระบวนการตอบสนองต่อความเครียดมาก เนื่องจากหากเป็นการประเมินว่า “ไม่ใช่” 
กระบวนการตอบสนองต่อความเครียดก็จะไม่เกิดขึน้นั่นเอง หรือเมื่อเกิดกระบวนการตอบสนองต่อ
ความเครียดแลว้ แต่สามารถปรบัการประเมินใหม่ ก็จะสามารถกาํกบัอารมณไ์ด ้

2. ปฏิกิริยาทางชีววิทยา กระบวนการนีเ้ริ่มเกิดขึน้ตั้งแต่การได้รบัรูส้ิ่งเรา้ผ่าน
ประสาทสมัผัสต่าง ๆ จะเกิดการทาํงานของสองระบบใหญ่ ๆ คือ ระบบประสาทอตัโนมัติ (SNS) 
ซึ่งปรากฏในฝ่ังขวาของรูป และระบบต่อมไรท้่อ (HPA axis) ปรากฏในฝ่ังซา้ยของรูป โดยการ
ทาํงานของระบบประสาทซิมพาเทติกจะทาํงานก่อนอย่างรวดเร็ว มีศูนยก์ลางการควบคุมระบบ
การตอบสนองต่อความเครียดอยู่ที่อะมิกดาลา (Amygdala) โดยส่งผลถึงการตอบสนองทาง
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สรีรวิทยาหลายส่วน เช่น ความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต เป็นต้น 
จากนั้นจึงจะมีการตอบสนองจากระบบต่อมไรท้่อ (HPA axis) เช่น คอรติ์ซอล เป็นต้น ดังใน
ภาพประกอบ 5 

 

 

ภาพประกอบ 5 ระบบในรา่งกายที่เก่ียวขอ้งกบัความเครียด 

ที่มา : มรูสินั (Murison, 2016) 

3. กระบวนการทางพฤติกรรม อธิบายไดใ้นแนวคิด Fight-Flight response คือ 
เมื่อเกิดความเครียดแลว้ บุคคลจะเกิดปฏิกิรยิาโดยอตัโนมติัดงักล่าวมาขา้งตน้และเลือกที่จะสูห้รือหนี
ความเครียดที่เกิดขึน้นัน้ การสูจ้ะตอ้งใชพ้ลงังานมาก เกิดปฏิกิริยาในร่างกายซึ่งจะเป็นประโยชน์
ในระยะสัน้ แต่หากทาํงานต่อเนื่องกนัเป็นเวลานานจะก่อนใหเ้กิดผลเสียมากกว่าผลดี 
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2.4.1 อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate: HR) 
อัตราการเต้นของหัวใจเป็นตัวบ่งชีก้ารกาํกับอารมณ์ของบุคคลได้ เนื่องจาก

อารมณน์ัน้เกี่ยวขอ้งกับตัวแปรทางสรีรวิทยาซึ่งก็คือระบบประสาทซิมพาเ ทติก (SNS) และ
พาราซิมพาเทติก (PNS) นั่นเอง ระบบประสาท (SNS) ทาํงานมากขึน้ ส่งผลใหก้ารเตน้ของหวัใจ
เร็วขึน้ ระบบ PNS จะไม่ทาํงาน ทั้งหมดนีเ้กิดขึน้อัตโนมัติอย่างรวดเร็ว เป็นการตอบสนองต่อ
เหตุการณต์่าง ๆ ในทางกลบักัน เมื่อเหตุการณเ์ป็นปกติ ระบบ PNS จะทาํงาน โดยทั่วไปหัวใจ
จะเตน้ชา้ (Fantini-Hauwel et al., 2020) โดยขณะที่อัตราการเตน้ของหัวใจสูงจะทาํใหเ้วลาระหว่าง
อตัราการเตน้ของหัวใจแต่ละครัง้ (R-R interval) ลดลง เนื่องจากระบบประสาทซิมพาเทติกสงูขึน้ 
หมายถึงบคุคลมีความเครียดหรือความกงัวลมากนั่นเอง (Appelhans & Luecken, 2006) 

 

 

ภาพประกอบ 6 กลไกทางสรีรวิทยาของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกและระบบซิมพาเทติก 

ที่มา : ซิงหแ์ละคนอ่ืน ๆ (Singh et al., 2018) 

ซอและลี (Seo & Lee, 2010) ระบุว่า ความเครียดส่งผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง
อตัโนมติัของระบบประสาท ส่งผลใหค้วามดันเลือดและอตัราการเตน้ของหวัใจสงูขึน้ แสดงใหเ้ห็นว่า
ระบบประสาทซิมพาเทติกนัน้ทาํงานอยู่นั่นเอง การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจเป็นที่นิยมเนื่องจาก
เป็นวิธีการวัดการทาํงานของหัวใจและระบบซิมพาเธติกที่สะดวก มีการศึกษาของ  โฮซาวะและ
คนอ่ืน ๆ (Hozawa et al., 2004) ถึงการวดัอตัราการเตน้ของหวัใจดว้ยตนเองที่บา้นผ่านเครื่องวดั
ความดนัโลหิต ว่าเป็นวิธีการที่เชื่อถือและเป็นประโยชนอ์ย่างมากต่อการพยากรณก์ารเสียชีวิตจาก
โรคที่เก่ียวกบัหลอดเลือดและหวัใจ นอกจากนี ้การวดัดว้ยตนเองยงัช่วยลดโอกาสที่บคุคลจะกงัวล
เรื่องจากผลกระทบของการพบหนา้กบับุคลากรทางการแพทยด์ว้ย (white coat effect) ซึ่งช่วยให้
ไดผ้ลที่ตรงกบัสภาพจรงิที่สดุ 
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2.4.2 ความดันโลหติ (Blood pressure) 
ความดนัโลหิต คือค่าแรงดนัเลือดที่วดัได ้ณ หลอดเลือดสว่นปลาย ตาํแหน่งที่วดั

เป็นมาตรฐานคือ ตน้แขนสูงกว่าขอ้พับบริเวณเล็กนอ้ย ค่าความดนัโลหิต มี 2 ค่า คือความดนัโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวหรือค่าความดันโลหิตตัวบน (Systolic blood pressure: SBP) และความดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวหรือความความดันโลหิตตัวล่าง (Diastolic blood pressure: DBP) ปัจจัย
สาํคญัที่เก่ียวขอ้งกบัค่าความดนัโลหิต คือการบีบตวัของหัวใจ สภาพของหลอดเลือดและปริมาณ
ของเลือด และอีกส่วนสาํคญัคือระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเทติกที่อธิบายไว้ก่อนหนา้นีแ้ลว้ว่า 
หวัใจจะเตน้เร็ว ส่งผลใหม้ีความดนัโลหิตสงู (ภาควิชาอายรุศาสตร ์คณะแพทยศาสตรศิ์ริราชพยาบาล, 
2561) ปฏิกิริยาของร่างกายเมื่อตอบสนองกับภาวะอารมณ์เครียดคือ ความดันโลหิตสูงขึน้ โดย
ค่าที่เหมาะสมของความดนัโลหิตตวับนและความดนัโลหิตตวัลา่งมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

ตาราง 2 การจาํแนกประเภทความดนัโลหิต (ในคนอาย ุ18 ปีขึน้ไป) 

ประเภท 
ความดันโลหติ 

ความดันโลหติตัวบน 
(มม.ปรอท) 

 ความดันโลหติตัวล่าง 
(มม.ปรอท) 

เหมาะสม < 120 และ < 80 
ปกติ 120-129  และ/หรือ 80-84 

ปกติ-สงู 130-139  และ/หรือ 85-89 
สงูขัน้ที่ 1 140-159  และ/หรือ 90-99 
สงูขัน้ที่ 2 160-179  และ/หรือ 100-109 
สงูขัน้ที่ 3 ≥ 180 และ/หรือ ≥ 110 

สงูเฉพาะตวับน ≥ 140 และ < 90 

ที่มา : ภาควิชาอายรุศาสตร ์คณะแพทยศาสตรศิ์รริาชพยาบาล (2561) 

การวดัความดนัโลหิตสามารถวดัโดยใชว้ิธี Oscillometric โดยพนัถุงผา้ที่ตน้แขน 
(Upper-arm cuff) ใหผู้ท้ี่ถูกวดันั่งหลงัตรง มีที่รองแขนหรือวางแขน ฝ่าเทา้ทัง้สองวางราบกับพืน้ 
วดัความดนัโลหิตหลงัจากพกั 2 นาที เครื่องที่ใชเ้ป็นเครื่องวดัความดนัโลหิตแบบอตัโนมติั (วีรยุทธ 
ศรีทมุสขุ และ อรอมุา ธรรมผล, 2563) 
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ความดนัโลหิตมีสมัพนัธ์กบัการกาํกับอารมณข์องมนุษย ์ดงัการศึกษาของ บีมส์
และคนอ่ืน ๆ (Beames et al., 2019) ที่พบขอ้มลูจากหลายงานวิจยัระบุว่า เมื่อบุคคลมีการกาํกับ
อารมณ์โดยเฉพาะการปรบัมมุมองความคิดใหม่ (Cognitive reappraisal) ร่างกายจะตอบสนอง
โดยมีความดันโลหิตลดลง สอดคลอ้งกับการศึกษาของ โทมิทานิและคนอ่ืน ๆ (Tomitani et al., 
2023) ที่ศึกษาความดนัโลหิต กิจกรรมทางกายและความเครียดของบคุคลต่อเนื่อง 24 ชั่วโมง และ
พบว่า ความเครียดของบุคคลส่งผลกระทบถึงความดันโลหิตของบุคคลไดม้ากกว่าการมีกิจกรรม
ทางกาย จะเห็นไดว้่า ความดนัโลหิตของนักกีฬาเป็นตัวแปรทางสรีรวิทยาที่สาํคญัและสะทอ้นให้
เห็นถึงการกาํกบัอารมณข์องนกักีฬาได ้

2.4.3 คอรต์ิซอล (Cortisol) 
คอรติ์ซอลเป็นฮอรโ์มนที่หลงัจากต่อมหมวกไต (Adrenal cortex) เมื่อมีความเครียด

จะทาํใหค้อรติ์ซอลหลั่งเพิ่มขึน้ โดยอาจเพิ่มขึน้ไดถ้ึง 10 เท่า คอรติ์ซอลทาํหนา้ที่เป็น feedback 
regulator ของ hypothalamic-pituitary-adrenocortical system และเป็นตัวกําหนดอัตราการสรา้ง
สเตอรอยดท์ั้งหมด ยกเวน้อัลโดสเตอโรน คอรติ์ซอลจะถูกผลิตมากเมื่อเกิดกลไกการป้องกันตัว
หรือเครียด ในขณะที่ระบบซิมพาเทติกก็ทาํงานยาวนานไปอีก นอกจากนีย้ังมีรายงานว่า อาการ
ซึมเศรา้ก็เก่ียวขอ้งกบัการเพิ่มระดบัของคอรติ์ซอลดว้ยดงันัน้จะเห็นว่า คอรติ์ซอลนัน้เป็นฮอรโ์มน
ที่สาํคญัตวัหนึ่งต่อรา่งกาย (ชศูกัดิ ์เวชแพศย,์ 2540) 

การวัดระดับคอรติ์ซอลทําได้ 2 วิธีการ (ภาควิชาพยาธิวิทยาคลินิก  คณะ
แพทยศาสตรศิ์รริาชพยาบาล, 2565) คือ 

1. การตรวจผ่านเลือด โดยผูร้บัการตรวจจะถูกเจาะเลือด แนะนาํใหเ้จาะเลือด
ตรวจในช่วงเวลา 8.00-9.00 น. เนื่องจากค่าปกติจะไม่เท่ากนัในแต่ละช่วงเวลา 

2. การตรวจผ่านนํา้ลาย หรือ Salivary cortisol ซึ่งจะตอ้งใชชุ้ดตรวจนํา้ลาย 
ตวัอย่างเช่น Salivette Cortisol เป็นตน้ การตรวจคอรต์ิซอลผ่านนํา้ลายนี ้ผูร้บัการตรวจจะตอ้ง
ไม่ทาลิปสติกหรือลิปมนัที่ปากก่อนการเก็บนํา้ลาย หา้มสูบบุหรี่ในวนัที่เก็บตวัอย่าง หา้มกินอาหาร
หรือด่ืมนํ้าอย่างน้อย 30 นาทีก่อนการเก็บนํ้าลาย สามารถแปรงฟันก่อนการเก็บนํ้าลายได้ 2 
ชั่วโมง และตอ้งบว้นปากดว้ยนํา้เปล่าเพื่อทาํความสะอาดช่องปากก่อนการเก็บ 15 นาทีดว้ย 
ในกระบวนการเก็บผูร้บัการตรวจจะเคีย้วหรืออมสาํลีนาน 2 นาทีเพื่อกระตุน้นํา้ลายจากนั้นเก็บ
สาํลีเขา้สูห่ลอดเก็บนํา้ลาย ก่อนสง่เขา้หอ้งปฏิบติัการทางเทคนิคการแพทยต่์อไป 

ซินตินิโอและอเรนต ์(Cintineo & Arent, 2019) ศึกษาระดับคอรติ์ซอลในนํา้ลาย
กบัความวิตกกงัวลตามสภาวะก่อนการแข่งขนัในนกักีฬามวยปลํา้ระดับมหาวิทยาลยัจาํนวน 26 คน 
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พบว่า ระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลายสมัพนัธก์บัความวิตกกงัวลตามสภาวะของนกักีฬา โดยมีระดบัที่
สงูกว่าวันที่ไม่มีการแข่งขนั ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของ คาปรานิกาและคนอ่ืน  ๆ (Capranica 
et al., 2017) ที่ระดับคอรติ์ซอลในนํา้ลายของนักกีฬาเทควันโดยุวชนในวันแข่งขันมีระดับสูงกว่า
วนัที่ไม่มีการแข่งขนั นอกจากนัน้ยังพบว่า นกักีฬามวยปลํา้ที่แพม้ีระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลายและ
ความวิตกกังวลตามสภาวะสูงกว่านักกีฬาที่ชนะด้วย ด้าน โลเปสและคนอ่ืน ๆ (Lopes et al., 
2022) ไดศ้ึกษาการเปลี่ยนแปลงของระดบัคอรติ์ซอลและเทสโทสเตอโรนซึ่งไดจ้ากการตรวจเลือด
ในนักกีฬาบราซิลเลียนยูยิตสูที่มีความพิการ ในสองช่วงเวลาคือก่อนการแข่งขันเสมือนจริงและ
หลงัการแข่งขนัเสมือนจรงิ พบว่า ระดบัคอรติ์ซอลลดลงอย่างมีนยัสาํคญัหลงัการแข่งขนั อย่างไรก็ตาม 
มีการศึกษาอ่ืนที่ไม่เป็นไปในทางเดียวกนั ดงัการศึกษาของ ชิโอโดะและคนอ่ืน ๆ (Chiodo et al., 2011) 
ซึ่งศึกษาฮอรโ์มนที่เก่ียวกบัความเครียดและระดบัความรูส้กึก่อนการแข่งขนัของนกักีฬาเทควนัโดระดบั
ยุวชนจาํนวน 16 คนพบว่า ระดับคอรต์ิซอลในนํา้ลายเพิ่มขึน้สูงสุดหลังการแข่งขัน 30 นาที 
ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของ คาปรานิกาและคนอ่ืน ๆ (Capranica et al., 2017) และหลังจาก
แข่งขนั 90 นาที ระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลายของนกักีฬาลดลงมาเท่ากบัก่อนแข่งขนั 

ความแตกต่างของระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลายเหล่านีอ้าจเป็นผลมาจากเหตหุลาย
ประการดว้ยกัน เช่น ปัจจัยเรื่องความตัง้ใจและความคุน้เคยต่อสถานการณ์การแข่งขันที่เขม้ขน้
ของนกักีฬาซึ่งเป็นปัจจยัภายในของแต่ละบุคคล นอกจากนีย้งัมีปัจจยัเรื่องตวักระตุน้ความเครียด
ภายนอก เช่น การฝึกซอ้มและระดับของการแข่งขัน เป็นตน้ (Capranica et al., 2012) อย่างไรก็ตาม 
จากการวิจัยที่ผ่านมา อาจกล่าวไดว้่า ระดับคอรติ์ซอลในนํา้ลายเป็นตัวแปรสรีวิทยาที่แสดงถึง
ระดับความวิตกกงัวลและความเครียดของนักกีฬาได ้โดยนกักีฬาที่กาํกับอารมณ์ตนเองได้ดีน่าจะมี
ระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลายนอ้ย 

2.4.4 คล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram) 
สพุชัริน เขมรตัน ์(2558) กล่าวว่า สมองของมนุษยม์ีการเปลี่ยนแปลงตามความคิด

และพฤติกรรมของบคุคล โดยอธิบายตามรูปแบบของคลื่นไฟฟ้าสมองดงัต่อไปนี ้
1) คลื่นเบตา้ เป็นคลื่นที่มีความเร็วมาก ความถ่ีสูงมากกว่า 13 รอบ/ วินาที 

บางครัง้อาจมีความถ่ีถึง 40 รอบต่อวินาที อย่างไรก็ตาม คลื่นเบตา้มีขนาดตํ่ามกัพบเมื่อบุคคลอยู่
ในภาวะต่ืนเตน้มาก กระฉับกระเฉง มีความตั้งใจจดจ่อ แต่หากมีสูงมากเกินไปจะปิดการเรียนรู ้
หลงลืม 

2) คลื่นอลัฟา เป็นคลื่นที่มีความถ่ีระหว่าง 8-13 รอบต่อวินาที พบมากในช่วง
ที่บคุคลมีความสงบผ่อนคลายขณะตื่น 
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3) คลื่นเธตา้ เป็นคลื่นที่มีขนาดสูง ชา้ มีความถ่ีระหว่าง 4-7 รอบต่อวินาที 
พบมากในช่วงที่บคุคลหลบั อยู่ในภวงัคห์รือมีความเครียดและผิดหวงั 

4) คลื่นเดลตา้ เป็นคลื่นที่มีความถ่ีนอ้ยกว่า 4 รอบต่อวินาที บางครัง้อาจชา้
ถึง 1 รอบต่อ 2-3 วินาที พบในช่วงที่บคุคลหลบัสนิท ไม่รูส้กึตวั 

ซอและลี (Seo & Lee, 2010) ระบุว่าอารมณ์ทางบวกหรือปฏิกิริยาต่ออารมณ์
ทางบวกนั้นสัมพันธ์กับการทํางานของสมองส่วนหน้าฝ่ังซ้าย (Left prefrontal activity: LFA) 
มากกว่า ส่วนอารมณท์างลบหรือปฏิกิริยาตอบสนองนัน้สมัพันธอ์ย่างมากกบัสมองส่วนหนา้ฝ่ังขวา 
(Right prefrontal activity: RFA) 

การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองทําโดยเครื่องที่มีชื่อว่า Electroencephalography; 
EEG ทาํไดโ้ดยวัดกระแสไฟฟ้าบริเวณหนังศีรษะ เปลือกสมอง หรือวัดกระแสไฟฟ้าจากส่วนลึก
ของสมอง วิธีการตรวจคือการวางขัว้ไฟฟ้าติดที่หนังศีรษะในตาํแหน่งต่าง ๆ ของกะโหลกศีรษะ 
เพื่อบันทึกศักย์ไฟฟ้าของสมองในตําแหน่งนั้น ๆ ก่อนเข้ารับการตรวจ ผู้ร ับการตรวจควร
รบัประทานอาหารตามปกติและงดเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีนอย่างนํา้ 8-12 ชั่วโมง ในการตรวจจะมี
การบนัทึกภาพคลื่นไฟฟ้าสมองขณะผูป่้วยต่ืนหรือหลับ หรือหลบัตา ขึน้อยู่กับวัตถุประสงคข์อง
การตรวจ (มณฑิรา วิทยากิตติพงษ,์ 2549) 

จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ สามารถสรุปไดว้่า นกักีฬาเทควนัโด
วัยรุ่นควรไดร้บัการส่งเสริมการกาํกับอารมณ์เพื่อใหน้ักกีฬาสามารถแสดงศักยภาพทางกีฬาได้
อย่างเต็มที่ โดยวดัผลผ่านตวัแปรทางสรีรวิทยา คือ อัตราการเตน้ของหวัใจ ความดันโลหิต ระดับ
คอรติ์ซอลในนํา้ลาย กิจกรรมทางคลื่นไฟฟ้าของสมอง และวดัความสามารถในการกาํกับอารมณ์
โดยแบบประเมินดว้ยการรายงานตนเอง ยังมีส่วนสาํคัญอีกประการที่จะทาํใหก้ารส่งเสริมการ
กาํกบัอารมณข์องนักกีฬาพฒันาขึน้คือเครื่องมือที่จะส่งเสริมทักษะดังกล่าว ในที่นีคื้อ การพฒันา
โปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตใจและการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาแบบออนไลน ์
3. การฝึกทักษะทางจิตวิทยาและการให้ค าปรึกษาทางกีฬาแบบออนไลน์ 

3.1 การฝึกทักษะทางจิตใจ (Psychological skills training) 
ไวนเ์บอรก์และกูด ์(Weinberg & Gould, 2015) กล่าวว่า การฝึกทกัษะทางจิตวิทยา

หรือการฝึกทักษะทางจิตใจ (Psychological skills training; PST) หมายถึง การฝึกทักษะทาง
จิตใจอย่างเป็นระบบเพื่อการเพิ่มความสามารถ เพิ่มความสุขในการเล่นกีฬาและประสบ
ความสาํเร็จในกีฬาหรือกิจกรรมทางกายของบุคคล โดยมีวิธีการหลากหลายอย่างมาก ตัวอย่าง
ที่ไดร้บัความนิยมคือ การปรบัพฤติกรรม การบาํบัดหรือแนวคิดการรูคิ้ด การบาํบดัเก่ียวกับอารมณ์ 
การตัง้เป้าหมาย การควบคุมสมาธิ การผ่อนคลายหรือการลดความกงัวลอย่างเป็นระบบ ผลของ
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การฝึกทักษะจิตใจจะแสดงออกมาเป็นความเขม้แข็งทางใจ ส่งผลให้นักกีฬาสามารถควบคุม
ตนเองได ้มีความมั่นคงต่อเป้าหมายหรือกีฬาที่เล่น มองเห็นโอกาสแห่งการพัฒนาและมีความ
เชื่อมั่นในตนเอง 

3.1.1 ความส าคัญของการฝึกทักษะทางจิตใจ 
ในอดีต การฝึกทกัษะทางจิตใจนัน้อาจไม่ถูกใหค้วามสาํคญันกั โคช้และนักกีฬา

ส่วนใหญ่รบัรูว้่าทักษะทางร่างกายหรือทักษะกีฬานั้นจาํเป็นตอ้งไดร้บัการฝึกฝนอย่างสมํ่าเสมอ 
และบ่อยที่สุดเท่าที่จะทาํได ้สาํหรบัทักษะจิตใจแลว้ก็เป็นเหมือนกับทักษะทางร่างกาย กล่าวคือ 
การฝึกให้สามารถคงสมาธิ จดจ่อ หรือการรกัษาระดับต่ืนตัว การเพิ่มความมั่นใจ และการคง
แรงจงูใจของนกักีฬา ลว้นจาํเป็นตอ้งไดร้บัการฝึกฝนอย่างเป็นระบบและสมํ่าเสมอเช่นกนั 

นกักีฬาทุกประเภทลว้นตอ้งพบเจอกบัภาวะเหนื่อยลา้ทางจิตใจหรือต่ืนเตน้แลว้
ทาํผิดพลาด ทัง้ที่มีโอกาสเพียงไม่ก่ีครัง้ในการแสดงความสามารถ โคช้สว่นใหญ่เชื่อว่า การแข่งขนั
กีฬานัน้ นบัเป็นการแข่งขนัดา้นจิตใจอย่างนอ้ย 50% และในกีฬาบางประเภทนบัเป็นถึง 80 -90% 
ของการแข่งขันเลยทีเดียว ดังนั้น โคช้ที่มีความรูด้า้นจิตใจหรือนักจิตวิทยากีฬาจึงอาจมีการทาํ
แบบทดสอบเพื่อประเมินว่านักกีฬาแต่ละคนมีจุดแข็งและจุดดอ้ยอย่างไร จากนั้นนักกีฬาจึงจะ
ไดร้บัการฝึกฝนทกัษะทางจิตใจที่เหมาะสมในแต่ละบุคคล ตวัอย่างนักกีฬาที่ใหค้วามสาํคัญดา้น
จิตใจ เช่น จิมมี คอรน์นอร ์ทราบว่าความเขม้แข็งของจิตใจนัน้สาํคญัมาก และมีสว่นในการแข่งขนั
เทนนิสอาชีพถึง 95% ส่วนนกักอลฟ์ชื่อดัง ไทเกอร ์วดูสก์็เริ่มการแข่งขันในรายการมาสเตอรด์ว้ย
แตม้ 18 สโตรกทัง้ที่เขาแสดงความสามารถใน 9 หลมุแรกไดไ้ม่ดีเลย เขากลา่วว่า หลงัจากการตี 9 
หลุมแรกแลว้ เขารูต้ัวเองว่าตอ้งจดจ่อและเอาเกมในใจของเขากลบัมาใหไ้ด ้เพราะนั่นคือกุญแจ
แห่งความสาํเร็จของเขาเอง เป็นตน้ จะเห็นไดว้่า ทกัษะทางจิตใจนัน้สาํคญัต่อนักกีฬาเป็นอย่างมาก 
นักกีฬาที่ตอ้งการจะประสบความสาํเร็จในการแข่งขัน จะใชเ้วลา 10 -20 ชั่วโมงต่อสัปดาหห์รือ
มากกว่านัน้ในการฝึกฝนร่างกาย แต่ใชเ้วลาเพียงไม่ก่ีนาทีต่อสปัดาหใ์นการฝึกฝนจิตใจ สดัส่วนนี ้
อาจจะไม่ทาํใหเ้กิดผลลพัธท์ี่ดีนกั และปัจจยัดา้นจิตใจนีเ้องที่ส่งผลต่อการแสดงความสามารถที่
ไม่แน่นอน ขึน้ ๆ ลง ๆ ของนักกีฬาในแต่ละวัน ดังนั้น นักกีฬาทุกคนจึงควรให้ความสาํคัญและ
ฝึกฝนทักษะจิตใจ เพื่อใหพ้วกเขาแสดงความสามารถไดอ้ย่างเต็มความสามารถในทุก ๆ วัน 
ผลการซอ้มที่คงที่ ดีสมํ่าเสมอ ก็จะสง่ผลถึงความมั่นใจ แรงจงูใจที่คงที่ ความมุ่งมั่นของนกักีฬาใน
ระยะยาวดว้ย 
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3.1.2 เป้าหมายของการฝึกทักษะทางจิตใจ 
เปา้หมายระยะยาวของการฝึกทกัษะทางจิตใจคือ นกักีฬามีความสามารถในการ

ใช้ความสามารถของตนเองในการกํากับจิตใจโดยไม่ต้องได้รับการช่วยเหลือจากโค้ชหรือ
นักจิตวิทยากีฬา ดังนั้น หลังจากได้รับการฝึกทักษะทางจิตใจแล้ว นักกีฬาควรจะกํากับ
ความสามารถของตนเองได้ด้วยความต้องการของพวกเขาเอง และสามารถปรับตัวได้กับ
สิ่งแวดลอ้มรอบขา้ง โดยความสามารถที่จะทาํงานกับเป้าหมายระยะสัน้และระยะยาวของตนเอง 
โดยมีการตระหนักรูแ้ละการจัดการความคิด อารมณ์และพฤติกรรมตนเองที่กล่าวมานั้น คือ 
ความสามารถในการกาํกบัตนเอง (Self-regulation) (Weinberg & Gould, 2015) 

จะเห็นไดว้่า ความสามารถในการกาํกับตนเองและความสามารถในการกาํกับ
อารมณ์นั้นมีความใกล้เคียงกันมาก คือ มีการตระหนักรู ้และจัดการความคิด อารมณ์และ
พฤติกรรมตนเอง เพื่อใหส้ามารถคงเป้าหมายได ้แตกต่างเพียง สาํหรบัการกาํกบัอารมณน์ัน้เป็น
เปา้หมายระยะสัน้และเฉพาะหนา้มากกว่า ซึ่งเป็นประเด็นที่การวิจยัในครัง้นีใ้หค้วามสนใจ 

3.1.3 ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูราซึ่งเกี่ยวข้องกับการฝึกทักษะ
ทางจิตใจ 

ทฤษฎีการเรียนรูท้างสงัคมของแบนดูรา (Bandura) พัฒนาโดยอัลเบิรต์ แบนดูรา 
ศาสตราจารยท์างจิตวิทยา มีความเชื่อสาํคญัว่าการเรียนรูแ้ละพฤติกรรมของมนุษยเ์ป็นผลมาจาก
การปัจจยัพฤติกรรม (Behavior) ปัจจยัสภาพแวดลอ้ม (Environment) และปัจจยัส่วนบุคคล (Person) 
ซึ่งทัง้สามปัจจยัเก่ียวขอ้งกนั ไม่สามารถแยกออกจากกนัโดยสิน้เชิงได ้โดยทัง้สามปัจจยัอาจไม่ได้
เกิดในเวลาเดียวกันก็ไดแ้ต่มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน (แสงเดือน ยอดอัญมณีวงศ ์และ พงษ์จันทร ์
ภษูาพานิชย,์ 2564) 

การเรียนรูต้ามทฤษฎีนีเ้กิดขึน้ผ่านการสงัเกตและมีปฏิสมัพันธโ์ดยตรงหรือผ่าน
ตวัแบบซึ่งมีอิทธิพลกับบุคคล โดยกระบวนการที่สาํคัญของการเรียนรูโ้ดยการสงัเกตมี 4 ขัน้ตอน
ดว้ยกนั 

1. การใส่ใจ โดยบุคคลให้ความสนใจตัวแบบอย่างตั้งใจ สังเกตว่าได้เห็น
อะไร ไดย้ินอะไร ตวัแบบมีประสบการณอ์ย่างไร 

2. การจดจาํ เมื่อสงัเกตใส่ใจโดยละเอียดแลว้ บุคคลจะพยายามจดจาํทัง้เนือ้หา 
เทคนิค สิ่งที่เห็นและเกิดขึน้ 

3. การแสดงพฤติกรรมและลงมือกระทาํ การฝึกฝนว่าทาํอย่างไรเป็นขัน้ตอน 
และทบทวนอย่างถ่ีถว้นเพื่อปรบัแกท้กัษะจะทาํใหก้ารเรียนรูเ้กิดขึน้อย่างถกูตอ้งเหมาะสม 
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4. การจูงใจใหแ้สดงพฤติกรรม อาจเกิดขึน้โดยบุคคลภายนอก ตัวแบบ
ทั้งจากคาํชม การจงูใจดว้ยรางวนั หรือการบอกถึงความสาํคญัของการเรียนรู ้แต่ก็สามารถเกิดขึน้
โดยกระบวนการภายในของบคุคลนัน้ไดเ้ช่นกนั 

นอกจากการเรียนรูท้ี่เกิดขึน้ผ่านการสงัเกตแลว้ แบนดรูายงัเชื่อว่าบุคคลสามารถ
กาํกับตนเองได ้การกาํกับตนเอง (self-regulation) เป็นความสามารถของบุคคลที่จะจัดกระทาํ
ตนเอง เพื่อควบคมุความคิด ความรูส้ึกและการกระทาํของตนเอง โดยตอ้งฝึกฝน ตัง้เป้าหมายของ
ตนเอง สงัเกต ใส่ใจและประเมินการกระทาํของตนเอง เมื่อบุคคลทาํสาํเร็จก็จะเกิดการเสริมแรง
ตนเอง หากทาํไม่สาํเร็จก็อาจจะลงโทษตนเอง ซึ่งผลจากการกระทาํนั้นจะส่งผลไปยังการรบัรู ้
ความสามารถของตนเอง (self-efficacy) 

การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง หมายถึง ความเชื่อในความสามารถของตนเอง
ในการจดัการและดาํเนินการเพื่อใหบ้รรลเุป้าหมายที่กาํหนดไว ้โดยการรบัรูน้ีจ้ะเพิ่มขึน้เมื่อบุคคล
มีประสบการณ์การได้รบัความสาํเร็จ การมีตัวแบบทางสังคมที่มีความใกล้เคียงกับตนเองซึ่ง
พยายาม ไม่ทอ้ถอยแลว้ประสบความสาํเร็จ การถูกชกัจูงทางสงัคมและการมีปฏิกิริยาตอบสนอง
ทางจิตใจของตนเอง 

จากทฤษฎีการรูคิ้ดทางสังคมดังกล่าวมาข้างตน้ เมื่อพิจารณาร่วมกับการฝึก
ทกัษะทางจิตใจของนกักีฬา อภิปรายไดด้งัต่อไปนี ้

1. พฤติกรรมหรือการแสดงความสามารถของนักกีฬานั้นเป็นผลมาจากทั้ง
ปัจจัยพฤติกรรม ปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยสภาพแวดล้อม ตัวอย่างเช่น ในสถานการณ์การ
แข่งขันที่แตกต่างกันทั้งระดับความสาํคัญ คู่แข่ง (ปัจจัยสภาพแวดลอ้ม) สภาวะทางจิตใจและ
ความพรอ้มดา้นร่างกายของนกักีฬาในวนัที่แข่งขนั (ปัจจยัส่วนบุคคล) รวมทัง้ความสามารถที่จะ
แสดงออกทางกีฬาหรือทกัษะกีฬา (ปัจจยัพฤติกรรม) ย่อมมีผลต่อนกักีฬาคนนัน้ในการเล่นกีฬาใน
การแข่งขนันัน้ ไม่เพียงแต่สถานการณก์ารแข่งขนัเท่านัน้ บุคลิกภาพของนกักีฬาที่แสดงออกก็อาจ
แตกต่างไดเ้มื่อมีปัจจยัเหล่านีเ้ขา้มาเก่ียวขอ้ง ตวัอย่างเช่น โดยทั่วไปแลว้ นกัฟุตบอลมกัจะสภุาพ
และดเูขินอายเมื่ออยู่นอกสนาม ไม่แสดงตวันกั แต่เมื่อพวกเขาอยู่ในสนาม ขณะที่ลงแข่งพวกเขา
ตอ้งมีความก้าวรา้วและกระหายชัยชนะ ในสถานการณ์ดังกล่าว นักกีฬาก็มีบุคลิกที่แข็งแกร่ง 
กา้วรา้วมากขึน้กว่าปกติ เป็นตน้ 

2. การเรียนรูผ้่านการสงัเกต นกักีฬาจะเกิดกระบวนการเรียนรูผ้่านการสงัเกต
กบัการฝึกทักษะทางจิตใจเช่นกัน เริ่มตน้จากการที่นักกีฬาสนใจตน้แบบหรือนกัจิตวิทยาอย่างใส่ใจ 
เพื่อให้เห็นวิธีการอย่างชัดเจน ได้จดจาํทักษะว่าทาํอย่างไร ฝึกฝนทักษะโดยสมํ่าเสมอ และที่
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สาํคญัอย่างยิ่งคือนักกีฬาควรทราบว่า การฝึกทกัษะทางจิตใจสาํคัญและเป็นประโยชนก์ับตนเอง
อย่างไร เพื่อใหเ้กิดแรงจูงใจที่จะเกิดพฤติกรรม หากนกักีฬามีแรงจูงใจภายในตนเองเพื่อใหฝึ้กฝน 
มีทกัษะทางจิตใจมากขึน้ จะเป็นแรงจงูใจที่ยั่งยืนและสง่ผลดีกบันกักีฬาระยะยาว 

3. การกาํกบัตนเอง เป็นกระบวนการสาํคญัที่นกักีฬาควรมี กล่าวคือ นกักีฬา
ควรมีเป้าหมายเป็นของตนเอง ฝึกฝนเพื่อใหท้าํไดต้ามเป้าหมาย สรา้งแรงจูงใจใหต้นเองได ้แมว้่า
การไดร้บัรางวัลหรือการถูกลงโทษเมื่อเกิดพฤติกรรมของนักกีฬาจะมีผลต่อการแสดงพฤติกรรม 
นักกีฬาที่สามารถควบคุมตนเองไดดี้ ย่อมสามารถเอาชนะอุปสรรคหลายอย่างที่เกิดขึน้ได ้และ
กาํหนดการกระทําของตนเองได้มากขึน้ เป็นอิสระจากปัจจัยภายนอกได้มากกว่านักกีฬาที่มี
ความสามารถในการควบคมุตนเองนอ้ย 

4. การรบัรูค้วามสามารถของตนเองซึ่งนกักีฬามี หมายถึง ความสามารถที่จะ
มุ่งสนใจต่อความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคเพื่อประสบความสาํเร็จในการแสดงศักยภาพ
ทางกีฬาของตนได ้อนัเป็นปัจจยัหนึ่งที่นาํไปสู่ความเชื่อมั่นทางกีฬาของนกักีฬาได ้อย่างไรก็ตาม 
การรบัรูค้วามสามารถในตนเองเพียงอย่างเดียวไม่สามารถนําพานักกีฬาไปสู่ความสาํเร็จได ้
นกักีฬาจาํเป็นตอ้งมีเปา้หมาย แรงจูงใจ ความอดทน ความสมํ่าเสมอและการฝึกฝนที่มากพอดว้ย 
(Weinberg & Gould, 2019) 

อาจกล่าวโดยสรุปได้ว่า ทฤษฎีการรูคิ้ดทางสังคมของแบนดูราเป็นทฤษฎีที่มี
ความเก่ียวขอ้งและสาํคญักบัการฝึกทกัษะทางจิตใจของนกักีฬาอย่างยิ่ง การแสดงความสามารถ
ทางกีฬาของนกักีฬามีปัจจยัที่เก่ียวขอ้งทัง้ปัจจยัพฤติกรรม ปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัสิ่งแวดลอ้ม 
เมื่อนักกีฬามีเป้าหมาย แรงจูงใจเนื่องจากเห็นความสาํคัญของการฝึกทักษะทางจิตใจ และมี
โอกาสไดเ้รียนรูผ้่านการสงัเกต เกิดกระบวนการทัง้สี่ขัน้ตอนทาํใหน้กักีฬามีทกัษะทางจิตใจ ฝึกฝน 
ทดลองใชไ้ดผ้ลที่ดี มีประสบการณท์ี่สาํเรจ็ตามเป้าหมาย นกักีฬาก็จะมีการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเองและความเชื่อมั่นทางกีฬามากขึ ้น เมื่ออยู่ในสถานการณ์การแข่งขัน นักกีฬาจะสามารถ
กาํกบัตนเองไดแ้ละแสดงศกัยภาพทางกีฬาไดเ้ต็มความสามารถ 

3.1.4 การฝึกทักษะทางจิตวิทยาแบบออนไลน ์
ไวนเ์บอรก์และคนอ่ืน ๆ (Weinberg et al., 2012) พัฒนาวิธีการฝึกทักษะทาง

จิตใจแบบออนไลนไ์ว ้โดยมีหลกัการสาํคัญคือ เป็นวิธีการที่นักกีฬาสามารถจ่ายได ้(Affordable) 
ใชอิ้นเทอรเ์น็ตเป็นช่องทางการสื่อสาร เป็นระบบอัตโนมัติทั้งหมด สามารถจัดใหเ้หมาะสมเป็น
รายบุคคลได ้สอนโดยผูเ้ชี่ยวชาญทางจิตวิทยาการกีฬา ใชแ้นวทางตามที่มีการพิสูจนว์่าดีแลว้ 
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และให้เครื่องมือที่นักกีฬาจะนาํไปใช้เพื่อพัฒนาต่อได้ หลักการดังกล่าวสามารถนาํไปใช้เป็น
แนวทางในการพฒันาโปรแกรมฝึกทกัษะทางจิตใจแบบออนไลนไ์ด ้

ระยะเวลาและความถ่ีที่เหมาะสมในการฝึกทักษะทางจิตใจก็เป็นเรื่องสาํคัญที่
นกัจิตวิทยาควรคาํนึงถึง หากเป็นทักษะทางจิตใจใหม่ที่นกักีฬาเพิ่งเริ่มเรียนรู ้ควรใชเ้วลา 10-15 
นาทีต่อครัง้ สปัดาหล์ะ 3-5 วนั โดย 10-15 นาทีของช่วงตน้หรือช่วงทา้ยในแต่ละครัง้จะเป็นเวลาที่ดี
ในการฝึก เมื่อนักกีฬาเริ่มทาํไดแ้ลว้ อาจใชเ้วลานอ้ยลง และความถ่ีนอ้ยลงเช่นกนั โดยรายละเอียด
ของเทคนิคการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาจะกลา่วในหวัขอ้ 3.3 

3.2 การให้ค าปรึกษา 
การใหค้าํปรกึษา หมายถึง กระบวนการระหว่างผูใ้หก้ารปรกึษาที่ไดร้บัการฝึกฝนเพื่อ

ช่วยเหลือผูร้บัการปรกึษาที่มีเรื่องกงัวลใจผ่านการเล่าเรื่องของเขาเอง เอือ้ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม มีการพฒันาในตวัผูร้บัการปรกึษา โดยผูร้บัการปรกึษาเป็นผูก้าํหนดเป้าหมาย ตดัสินใจ
และแกปั้ญหาดว้ยตนเอง (ดวงมณี จงรกัษ,์ 2549) ประกอบดว้ย 4 ขัน้ตอน ดงัต่อไปนี ้

1. ขั้นที่  1 ขั้นเริ่มต้นการปรึกษาและสรา้งสัมพันธภาพ มีเป้าหมายเพื่อสรา้ง
ความไวว้างใจใหผู้ร้บัการปรึกษาวางใจ ตกลงเก่ียวกับเป้าหมายการปรึกษา เขา้ใจบทบาทของ
แต่ละคน 

2. ขัน้ตอนที่ 2 สาํรวจตนเอง เพื่อเขา้ใจปัญหา มีเป้าหมายเพื่อกระตุน้ใหผู้ร้บั
การปรึกษาประเมินตนเอง สาํรวจความรูส้กึตนเอง เปิดเผยตนเองมากขึน้ ระบายความรูส้ึก เขา้ใจ
ตนเองมากขึน้ 

3. ขั้นจัดการปัญหา ขั้นนีจ้ะมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมซึ่งเป็นผลมาจากขั้น
ก่อนหน้านี ้เป็นกระบวนการที่ค่อย ๆ ฝึก มีการติดตามและต้องใช้ความเขา้ใจ ความมุ่งมั่นสูง 
เนื่องจากตอ้งทาํสิ่งที่แตกต่างจากเดิม ความเขา้ใจตนเองของผูร้บัการปรกึษาจะยิ่งแจ่มชัด รูท้ี่มา
ของความรูส้กึ พฤติกรรมอนัเป็นผลมาจากอดีต 

4. ขัน้ที่ 4 การยุติการปรกึษา ผูใ้หก้ารปรกึษาจะประเมินความพรอ้มของผูร้บัการ
ปรึกษาว่าพรอ้มจะยุติกระบวนการหรือไม่ ประเมินการเรียนรูท้ี่ตกผลึก และเพิ่มการพึ่งพิงตนเอง 
รวมทัง้ความมั่นใจในความสามารถของตวัผูร้บัการปรกึษาเองเพื่อการเปลี่ยนแปลงอย่างยั่งยืน 

ทกัษะที่ใชใ้นกระบวนการทัง้หมดมีหลายทกัษะดว้ยกัน คือ การฟังอย่างตัง้ใจ ใส่ใจ
คาํพูด สังเกตอวจนภาษาของผูร้บับริการ ตั้งคาํถามปลายเปิด เรียบเรียงขอ้ความของผู้รบัการ
ปรกึษาใหม่เพื่อแสดงความเขา้ใจ สะทอ้นความรูส้ึกที่เกิดขึน้ขณะเลา่ สรุปเรื่องราว ประเด็นสาํคญั
ของผูร้บัการปรกึษา ใหข้อ้มลูที่ถกูตอ้ง จาํเป็นและเหมาะสมต่อเวลา 



  32 

เมื่อนําการให้คาํปรึกษามาใช้กับกีฬา การให้คําปรึกษาทางกีฬานั้นมักใช้คาํว่า 
Consulting มากกว่า เนื่องจากให้ความรู้สึกทางลบน้อยกว่าคําว่า Counseling และมีความ
หมายถึง สมัพนัธภาพช่วงหนึ่งที่พฒันาขึน้ระหว่างผูใ้หค้าํปรกึษาและนกักีฬา เมื่อนกักีฬาตอ้งการ
ขอ้มูลหรือคาํแนะนาํเพื่อพัฒนาความสามารถของตวัเขาเอง ในบริบทนีผู้ใ้หค้าํปรกึษา (Consultant) 
จะเป็นผู้ที่เรียนรูท้ั้งเรื่องจิตวิทยาและวิทยาศาสตรก์ารกีฬา เพื่อทาํความเขา้ใจนักกีฬา ช่วยให้
คาํแนะนาํกีฬาเก่ียวกับเรื่องการปฏิสมัพันธ์ระหว่างบุคคล ฝึกทักษะทางจิตใจเพื่อเพิ่มการแสดง
ความสามารถสงูสดุ โดยไม่ไดท้าํในนกักีฬาเป็นรายบุคคลเท่านัน้ แต่อาจช่วยพฒันาความเป็นทีม
หรือในระดับองคก์รดว้ย นอกจากนีผู้ ใ้หค้าํปรึกษายังทาํงานกับองคก์รหรือตน้ส ังกัดของ
นักกีฬาดว้ย ซึ่งต่างกบั ผูใ้หค้าํปรกึษา (Counselor) ที่ทาํงานสองทางกบัผูร้บัคาํปรกึษา (Eklund 
& Tenenbaum, 2014) 

อย่างไรก็ตาม ในบรบิทของนกักีฬาวยัรุน่ ผูใ้หค้าํปรกึษาจาํเป็นตอ้งมีทกัษะทัง้การให้
นักกีฬาเป็นศูนย์กลางในการพูดคุย และเป็นผู้ให้คําแนะนําส่วนที่ เก่ียวข้องกับการแสดง
ความสามารถสงูสุดของพวกเขาดว้ย นับเป็นความทา้ทายอย่างหนึ่งของการเขา้ถึงใจและพัฒนา
ทกัษะจิตใจของนกักีฬาช่วงวยันี ้

3.2.1 แนวคิดบุคคลเป็นศูนยก์ลางกับการให้ค าปรึกษาทางกีฬา 
แนวคิดบุคคลเป็นศูนยก์ลางเป็นหนึ่งแนวคิดในจิตวิทยามนุษยนิยม แนวคิดนี ้

ได้รับการพัฒนามาตั้งแต่ช่วง ค.ศ. 1942 โดย คารล์ โรเจอรส์ โดยมีความเชื่อว่ามนุษย์จะมี
พฤติกรรมอย่างไรนั้นขึน้อยู่กับประสบการณ์ที่เขารับรูซ้ึ่งอาจจะไม่ตรงกับความจริงที่ปรากฎ
ภายนอก และมนุษยท์ุกคนจะมีแรงขบัตามธรรมชาติที่จะเขา้ถึงสจัการแห่งตน หนึ่งกระบวนการที่
จะเอือ้อาํนวยใหบ้คุคลบรรลเุป้าหมายคือ การใหก้ารปรกึษานั่นเอง 

การใหค้าํปรึกษาตามแนวคิดบุคคลเป็นศูนย์กลางมีเป้าหมายเพื่อใหผู้ ้รบัการ
ปรกึษารบัรูต้ัวตนของตนเองตามความเป็นจริง ช่วยใหผู้ร้บัการปรึกษามั่นใจและกาํกบัตนเองได้
มากขึ ้น สนับสนุนให้ผู ้ร ับการปรึกษามองเห็นคุณค่าเชิงบวกในตัวของเขาได้ด้วยตนเอง 
กระบวนการใหค้าํปรกึษาจึงมุ่งเนน้ไปที่ตวัผูร้บัการปรกึษา ผูใ้หก้ารปรกึษาจะมีบทบาทเป็นตวัแบบ
ที่มีความสอดคลอ้งในตนเอง เขา้ถึงใจ ไม่ตดัสินผู ้รบัการปรกึษาและยอมรบัผูร้บัการปรกึษา
อย่างแทจ้ริง รวมทัง้ใหค้วามสาํคัญกบัสมัพันธภาพในการใหก้ารปรกึษาระหว่างผูร้บัการปรกึษา
และผูใ้หก้ารปรกึษาดว้ย เพื่อเอือ้อาํนวยใหเ้กิดการเปิดรบัตัวตนซึ่งจะนาํไปสู่ความงอกงามของ
ผูร้บัการปรึกษา ดว้ยแนวคิดเหล่านี ้การใหค้าํปรกึษาตามแนวคิดบุคคลเป็นศนูยก์ลางจึงมีอีกชื่อว่า 
การใหก้ารปรกึษาแบบไม่นาํทาง (non-directive counseling) (ธีรวรรณ ธีระพงษ,์ 2565) 
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ไฟเฟอรแ์ละคนอ่ืน ๆ (Fifer et al., 2008) ซึ่งศึกษาการนาํจิตวิทยากีฬาไปใชก้ับ
นักกีฬา พบว่า นักจิตวิทยากีฬาชั้นนาํซึ่งไดแ้บ่งปันประสบการณ์การใหบ้ริการจิตวิทยากีฬากับ
นกักีฬาลว้นใชจ้ิตวิทยามนษุยนิยมหรือแนวคิดบคุคลเป็นศนูยก์ลางเป็นหลกั เนื่องจากแนวคิดนีใ้ห้
ความสาํคัญกับการสรา้งสมัพันธภาพที่ไวว้างใจ ไม่ตัดสินผูร้บับริการซึ่งในที่นีห้มายถึงนักกีฬา 
นกัจิตวิทยากีฬาที่ใชแ้นวคิดนีจ้ะมีความสอดคลอ้งในตนเอง เขา้ถึงใจของนกักีฬาและใหค้วามสาํคญั
อย่างยิ่งกบัประสบการณข์องนกักีฬา โดยอีกจุดสาํคญัที่นกัจิตวิทยากีฬาควรทาํใหเ้กิดในกระบวน
ใหก้ารปรกึษาคือทาํใหน้ักกีฬารบัรูว้่านักจิตวิทยาใส่ใจและพวกเขาในฐานะที่เขาเป็นมนุษยค์นหนึ่ง
มิใช่เพราะว่าพวกเขาเป็นนกักีฬาเท่านัน้ 

ดว้ยจดุมุ่งเนน้ภายใตแ้นวคิดบุคคลเป็นศนูยก์ลางและขอ้ชีแ้นะจากประสบการณ์
การทาํงานของนักจิตวิทยากีฬาชั้นนาํดังไดก้ล่าวไปขา้งตน้ สาํหรบันักกีฬาเทควันโดวัยรุ่นแล้ว
นอกเหนือจากการฝึกทักษะทางจิตวิทยาซึ่งเป็นเครื่องมือหลักในการฝึกกาํกับอารมณ์ การนาํ
เทคนิคเหล่านัน้เขา้ไปสู่ความใส่ใจและเกิดความตอ้งการพัฒนาตนเองจนฝึกฝนดว้ยตนเองนัน้ 
น่าจะตอ้งผ่านกระบวนการการใหค้าํปรึกษาดว้ย เพื่อใหน้ักกีฬาวัยรุ่นมีประสบการณ์ไดร้บัการ
ยอมรบั เกิดความไวว้างใจผ่านสมัพนัธภาพที่ผูใ้หก้ารปรกึษายอมรบั เขา้ถึงใจและไม่ตัดสินพวกเขา 
พรอ้มทัง้สนบัสนนุใหพ้วกเขาเห็นดา้นบวกของตนเอง ฝึกฝนจนเชื่อมั่นและกาํกบัตนเองได ้

3.2.2 การให้ค าปรึกษาทางกีฬาแบบออนไลน ์
สว่นของการใหค้าํปรกึษาแบบออนไลนน์ัน้สามารถทาํไดท้าํผ่านอินเทอรเ์น็ตหรือ

โทรศัพท์โดยที่ไม่ได้พบกันตัวต่อตัว มีการศึกษาของ  ดาวลิงและริควูด้ (Dowling & Rickwood, 
2014) ที่ศึกษาประสบการณข์องผูใ้หค้าํปรึกษาที่ใหค้าํปรกึษาแบบออนไลนก์ับวัยรุ่น 19 คนดว้ย
วิธีวิจยัเชิงคณุภาพ พบว่า ผูร้บับริการวยัรุ่นมกัเขา้มารบับริการ 1-2 ครัง้ ซึ่งเป็นลกัษณะพิเศษของ
ผูร้บับริการกลุ่มนีคื้อ คงอยู่ในโปรแกรมนอ้ย แนวทางที่ใชใ้นการใหค้าํปรกึษาคือ การใหค้าํปรกึษา
แนวความคิด และแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง และการใหค้าํปรึกษาแบบออนไลนค์วรทาํร่วมกับ
การใหค้าํปรกึษาแบบพบหนา้ดว้ย เพื่อใหม้ีประสิทธิภาพสงูสดุ 

ในขณะที่ ฉาน (Chan, 2020) ได้ศึกษาความแตกต่างการให้คาํปรึกษาแบบ
ออนไลน ์แบบพบหนา้ และแบบควบคู่กันในวัยรุ่นที่ถอนตัวจากสงัคมจาํนวน 502 คน พบว่า
กลุ่มตวัอย่างรบัรูว้่าการใหค้าํปรกึษาแบบออนไลนน์ัน้ดีกว่าแบบพบหนา้ พวกเขารบัรูข้อ้ดีของการ
ใหค้าํปรกึษาทัง้สองอย่างว่าแตกต่างกนั โดยแบบออนไลนใ์หค้วามรูส้ึกปลอดภยัมากกว่า สิ่งเรา้ที่
รบกวนนอ้ยกว่าทาํใหพู้ดคุยประเด็นที่เป็นปัญหาไดม้ากกว่า แต่แบบพบหนา้ทาํใหพ้วกเขามั่นใจ
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ในการปรบัตวัและจดัการปัญหาในชีวิตจรงิมากกว่า การใหค้าํปรกึษาทัง้สองแบบควบคู่กนั จึงเป็น
แนวทางที่มีประสิทธิภาพสงูสดุ 

สมาคมจิตเวชเด็กและวัยรุ่นอเมริกัน  (American Academy of Child and 
Adolescent Psychiatry, 2017) ทบทวนการใหบ้ริการทางจิตเวชแบบออนไลนพ์บว่า การบาํบัด
แบบออนไลนใ์นวัยรุ่นนั้นเป็นที่ยอมรบัได ้เช่นการวิจัยของ เนลสันและคนอ่ืน ๆ (Nelson et al., 
2003) ซึ่งพบว่าเด็กที่ไดร้บัการบาํบัดแบบ CBT ออนไลนจ์าํนวน 8 ครัง้ มีอาการซึมเศรา้ลดลง 
หรือ สทอรช์และคนอ่ืน ๆ (Storch et al., 2011) ศึกษาผลการบาํบัดเด็กอายุ 7-16 ปีที่มีอาการ 
OCD พบว่า ผลการบาํบดั 14 ครัง้ ๆ ละ 60-90 นาที ต่อเนื่องเป็นเวลา 12 สปัดาหน์ัน้เทียบเท่ากบั
การบาํบดัแบบพบหนา้ เป็นตน้ 

จากขอ้มลูขา้งตน้ จะเห็นไดว้่าการใหค้าํปรกึษาแบบออนไลนน์ัน้ใหผ้ลที่ยอมรบัได ้
แมว้่าจะมีบางงานวิจัยที่กล่าวว่าวัยรุ่นจะใหค้วามร่วมมือนอ้ย แต่ขอ้ดีของการใหค้าํปรกึษาแบบ
ออนไลนน์ัน้ก็ยังมีมาก และตอ้งอาศยัทักษะของผูใ้หค้าํปรกึษาในการสรา้งสมัพันธภาพ ช่วยผูร้บั
คาํปรกึษาตัง้เป้าหมายและทาํใหผู้ร้บัคาํปรกึษาเห็นประโยชนข์องการใหค้าํปรกึษาหรือการฝึกฝน
แบบออนไลนใ์หม้าก เพื่อเพิ่มความร่วมมือหรือ engagement ของผูใ้หค้าํปรกึษาซึ่งในวิจัยนีคื้อ
นกักีฬาวยัรุน่ 

กล่าวโดยสรุป การฝึกทักษะกาํกับอารมณ์ในนักกีฬาเทควันโดวยัรุ่นซึ่งประเมินได้
ผ่านการวดัตวัแปรสรีรวิทยารว่มกบัจิตวิทยานัน้ สามารถทาํไดผ้่านการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาดว้ย
แนวคิดการเรียนรูท้างสงัคมของแบนดรูาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาโดยมีพืน้ฐานจากแนวคิดบุคคล
เป็นศนูยก์ลางและมีความเป็นไปไดว้่าสามารถใหบ้รกิารดงักล่าวในรูปแบบออนไลนไ์ด ้

3.3 การพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะทางจิตใจและการให้ค าปรึกษาแบบออนไลน์ 
3.3.1 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตใจและการให้ค าปรึกษา

แบบออนไลน ์

โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตใจมีโครงสรา้งหลัก 3 ระยะดว้ยกัน คือ ระยะให้
ความรู ้(Education) ระยะเรียนรูเ้ทคนิค (Acquisition) และระยะฝึกฝน (Practice) ซึ่งมีรายละเอียด
ดงัต่อไปนี ้(Weinberg & Gould, 2015) 

1. ระยะใหค้วามรู ้(Education phase) เนื่องจากนกักีฬาส่วนใหญ่ยงัไม่คุน้เคย
กับการใชจ้ิตวิทยาในการฝึกซอ้มหรือแข่งขัน และอาจยังไม่ทราบว่าทักษะทางจิตใจนัน้ช่วยเพิ่ม
การแสดงความสามารถของพวกเขาได ้ดงันัน้ ระยะแรกของโปรแกรมจึงเป็นการใหค้วามรู ้ความ
เขา้ใจกับนกักีฬา เนน้ทาํใหน้กักีฬาตระหนักว่าทกัษะทางจิตใจสาํคญัอย่างไร และมันจะส่งผลถึง
การแสดงความสามารถของพวกเขาอย่างไร วิธีการที่มักใช้คือการสอบถามนักกีฬาว่า เขามี
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ความคิดเห็นอย่างไร เมื่อพูดถึงจิตใจ ในการแสดงความสามารถของพวกเขาเอง คาํตอบของ
คาํถามนีม้กัจะเป็น ทราบดีว่าจิตใจสาํคัญมาก คาํถามต่อไปคือ แลว้คณุไดฝึ้กฝนทกัษะทางจิตใจ
บ่อยเพียงใด เมื่อเทียบกบัการฝึกฝนรา่งกายและทกัษะกีฬา นกักีฬามักตอบว่า แทบจะไม่เคยเลย 
เมื่อพวกเขายอมรบัดงันัน้ นกัจิตวิทยากีฬาจึงอธิบายว่าการฝึกฝนทกัษะจิตใจนัน้ทาํไดอ้ย่างไร 
ซึ่งมนัสามารถฝึกฝนไดอ้ย่างเป็นระบบเช่นเดียวกบัที่พวกเขาฝึกทกัษะทางรา่งกายนั่นเอง 

การใหค้วามรูน้ีอ้าจใชเ้วลาเพียงชั่วโมงเดียว หรือหลายชั่วโมงต่อเนื่องหลายวนั 
ขึน้อยู่กบัความแตกต่างของนกักีฬาแต่ละคน สิ่งสาํคญัที่สดุในระยะนีคื้อการเพิ่มความตระหนกัรู ้
ของนกักีฬาว่าทกัษะทางจิตใจนัน้มีความสาํคญัต่อการแสดงความสามารถของเขามากเพียงใด 

2. ระยะเรียนรูเ้ทคนิค (Acquisition phase) ระยะนีเ้น้นการเรียนรูก้ลยุทธ์
และเทคนิคของแต่ละทกัษะ ตวัอย่างเช่น ทกัษะการกาํกบัระยะต่ืนตวั (Arousal regulation skills) 
จะมีการสอนการแทนที่คาํพดูหรือความคิดเชิงลบที่นกักีฬาพบในการแข่งขนัที่ตึงเครียดดว้ยคาํพดู
เชิงบวก เป็นตน้ การเรียนรูเ้ทคนิคนีจ้ะถูกสอนใหก้ับนกักีฬาโดยปรบัเปลี่ยนใหเ้ขา้กับความสามารถ
และความตอ้งการของนักกีฬาแต่ละคนได ้ตัวอย่างเช่น การลดความกังวลของนักกีฬาแต่ละคน
อาจไม่เหมือนกัน บางคนกังวลเกินไปกับความผิดพลาด ซึ่งเป็นความวิตกกังวลทางความคิด 
นกักีฬาคนนีก้็จะฝึกทกัษะการเปลี่ยนความคิดเพื่อใหเ้คา้ใชไ้ดง้่ายและเหมาะสม ในขณะที่นกักีฬา
อีกคนตอ้งเผชิญกับสภาวะกลา้มเนือ้ตึงตัวผิดปกติ ซึ่งเป็นความวิตกกงัวลทางร่างกาย ในกรณีนี ้
นกักีฬาก็ควรเรียนรูเ้ทคนิคการผ่อนคลาย เช่น การผ่อนคลายอย่างเป็นระบบ เป็นตน้ 

3. ระยะฝึกฝน (Practice phase) ระยะฝึกฝนมีเป้าหมาย 3 ประการดว้ยกัน 
คือ เพื่อช่วยใหท้กัษะนัน้ทาํไดโ้ดยอตัโนมติัผ่านการฝึกฝนอย่างหนกั เพื่อสอนใหน้กักีฬาบูรณาการ
ทกัษะทางจิตใจเขา้ไปกบัสถานการณก์ารแข่งขนัไดอ้ย่างเป็นระบบ และเพื่อกระตุน้ใหน้กักีฬาปรบัใช้
เทคนิคในการแข่งขนัจรงิ 

ตัวอย่างการฝึกระยะนี ้ เช่น การฝึกกํากับการต่ืนตัว นักกีฬาจะฝึกทักษะ
หลังจากที่ เขาสามารถผ่อนคลายและมีทักษะการแก้ไขความคิดเรียบรอ้ยแล้ว จากนั้นจึงนํา
นกักีฬาจินตภาพถึงสถานการณก์ารแข่งขนั ซึ่ง เป็นสถานการณท์ี่ตอ้งอาศัยทักษะการผ่อนคลาย
และแกไ้ขความคิด เพื่อใหก้าํกบัการต่ืนตวัใหอ้ยู่ในระดับพอดี ในระยะฝึกฝนนี ้นักกีฬาจะฝึกจาก
การจินตภาพโดยการชีน้าํของนักจิตวิทยากีฬา ไปจนสามารถจินตภาพไดด้ว้ยตนเอง และจินตภาพ
ใหไ้ดเ้หมือนกบัสถานการณก์ารแข่งขนัจรงิ 

เครื่องมือที่สาํคัญอีกอย่างในระยะการฝึกฝนคือ บันทึกการฝึก (Logbook) 
ซึ่งนกักีฬาจะบนัทึกความถ่ีและประสิทธิภาพการฝึกที่พวกเขารบัรูไ้วไ้ด ้ไม่ว่าจะในการฝึกซอ้มหรือ
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สถานการณ์การแข่งขันจริง บันทึกจะมีความก้าวหน้าและใหผ้ลสะทอ้นกลับต่อนักกีฬาไดอ้ย่าง
เป็นระบบ ตัวอย่างเช่น หลงัฝึกแต่ละครัง้ นักกีฬาบันทึกว่าเขารูส้ึกตึงเครียดแค่ไหน เทคนิคการ
ผ่อนคลายใดที่เขาใช ้และเทคนิคใดที่ไดผ้ลดี เป็นตน้ 

วีเลย์ (Vealey, 2007, as cited in Weinberg & Gould, 2015) พัฒนาโมเดล
ของทักษะทางจิตใจซึ่งส่งผลกับการแสดงความสามารถและสุขภาพจิตของนักกีฬาไวท้ัง้หมด 4 
กลุม่ทกัษะดว้ยกนั โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

1. ทกัษะพืน้ฐาน (Foundation skills) เป็นทกัษะระหว่างบคุคลที่เป็นพืน้ฐาน
สาํคัญในการประสบความสาํเร็จ ไดแ้ก่ แรงขับในการประสบความสาํเร็จ (Achievement drive) 
การตระหนกัรูใ้นตนเอง (Self-awareness) และความมั่นใจในตนเอง (Self-confidence) 

2. ทกัษะเพื่อการแสดงความสามารถ (Performance skills) เป็นทกัษะสาํคัญ
ที่จะช่วยใหแ้สดงความสามารถทางกีฬาไดอ้ย่างเต็มที่ ไดแ้ก่ การจดัการพลงังาน (Energy management) 
การคงสมาธิ (Attention focus) และทกัษะการรบัรูร้่างกาย (Perceptual-motor skill) 

3. ทักษะพัฒนาตนเอง (Personal development skills) เป็นทักษะที่แสดง
ถึงการมีวฒุิภาวะของบุคคลและช่วยพฒันาความสามารถของจิตใจในระดบัสงูขึน้ ผ่านความคิด
ที่มีต่อตนเอง การมีสุขภาวะทางจิตที่ดี และมีความรูส้ึกเชื่อมโยงกับผูอ่ื้นได ้โดยทักษะดา้นนี ้
ไดแ้ก่ การเข้าถึงอัตลักษณ์ (Identity achievement) และ การแข่งขันกับผู้อ่ืน (Interpersonal 
competence) 

4. ทักษะการเป็นทีม (Team skills) เป็นทักษะของการเป็นส่วนหนึ่งของทีม
ไดอ้ย่างมีคณุภาพ ซึ่งจะส่งผลถึงบรรยากาศของทีมและความสาํเร็จของทีม ไดแ้ก่ ความเป็นผูน้าํ 
(Leadership) การเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั (Cohesion) และ ความมั่นใจในทีม (Team confidence) 

สาํหรบัการฝึกนักกีฬาเทควนัโดวยัรุ่น จาํเป็นตอ้งฝึกในทักษะพืน้ฐานและทักษะ
เพื่อการแสดงความสามารถก่อน โดยทักษะพืน้ฐานสามารถใชก้ารใหค้าํปรึกษาพัฒนาได ้และ
ทกัษะเพื่อการแสดงความสามารถพฒันาไดผ้่านการฝึกทกัษะทางจิตใจ โดยรูปแบบจะเป็นการฝึก
ทั้งสามระยะ มีสมุดบันทึกหรือล็อกบุ๊ค ส่วนเทคนิคที่จะเลือกให้อยู่ในโปรแกรมจะอภิปรายใน
หวัขอ้ถดัไป 
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3.3.2 เทคนิคที่เลือกใช้ในโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตใจและการให้ค าปรึกษา
แบบออนไลน ์

หม่าและคนอ่ืน ๆ (Ma et al., 2018) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกสติแบบ
ออนไลน์ต่อการกํากับอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง ประเมินด้วยแบบประเมิน (1) Five Facet 
Mindfulness Questionnaire (FFMQ) (2 ) แบ บ ป ระเมิ น  Difficulties in Emotion Regulation 
(DERS) แบบประเมิน The Self-Rating Anxiety Scale (SAS) (3) แบบประเมิน The Self Rating 
Depression Scale (SDS) พบว่า กลุ่มฝึกสติมีคะแนนสติสูงกว่า คะแนนปัญหาในการกํากับ
อารมณ ์อาการณซ์ึมเศรา้ และเครียดมีนอ้ยกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างไรก็ตามกลุม่ฝึกสติและกลุ่มฝึกสติ
ดว้ยตนเองมีคะแนนปัญหาในการกาํกบัอารมณน์อ้ยลงเมื่อเทียบกบัก่อนฝึกแต่ไม่แตกต่างอย่างมี
นยัสาํคัญกับกลุ่มอ่ืน อาจเป็นเพราะกลุ่มตวัอย่างนอ้ยหรือดว้ยขอ้จาํกดัของแบบประเมิน แนะนาํ
ใหเ้ลือกใชแ้บบสอบถามการกาํกับอารมณ์ของ  กรอสสแ์ละจอห์น (Gross & John, 2003) เพื่อ
ประเมิน นอกจากนีย้งัควรประเมินผลระยะยาว หลงัไดร้บัการฝึกว่าผลการฝึกยงัคงอยู่หรือไม่ดว้ย 
จากข้อมูลวิจัยนีท้าํให้เห็นถึงความสาํคัญของการเลือกแบบประเมินการกาํกับอารมณ์ และมี
ตวัอย่างโปรแกรมที่น่าสนใจดว้ย ดงัรายละเอียดดงัตาราง 3 

ตาราง 3 ตวัอย่างโปรแกรมการฝึกสติแบบออนไลน ์

คร้ังที่ เนือ้หา การฝึก 
1 สภาวะรูต้วัและการตอบสนองอตัโนมติั: ตระหนกัถึง

สภาวะที่มกัตอบสนองโดยอตัโนมติั 
การรบัรูร้า่งกายและ 
ลมหายใจ 

2 การอยู่กบัตนเอง: มีสมาธิกบัการรบัรูร้า่งกาย ควบคมุ
การตอบสนองต่อสถานการณต่์าง ๆ ในชีวิตประจาํวนั 
และเรียนรูเ้ก่ียวกบัอารมณ ์

การรบัรูร้า่งกายทัง้หมด 

3 การรวบรวมความคิดที่กระจดักระจาย: ตระหนกัรูถ้ึง
ความคิด ความรูส้กึที่ยุ่งเหยิงและกระจดักระจาย 
ตระหนกัรูผ้่านลมหายใจและการเคลื่อนไหว 

การฝึกหายใจ การยืดเหยียด
รา่งกายอย่างมีสติ การเดิน
อย่างมีสติ 

4 การตระหนกัรูถ้ึงความรูส้ึกทางลบ: ฝึกรบัรูถ้ึง 
ความแตกต่างและขยายมมุมองประสบการณ ์ 
และทาํความรูจ้กักบัความรูส้ึกเศรา้ 

ทาํสมาธิกบัความคิดและ
เสียงที่อยู่รอบขา้ง รวมทัง้
ลอง คน้หาสิ่งที่เป็นอปุสรรค/
ความยากลาํบากในชีวิต 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

คร้ังที่ เนือ้หา การฝึก 
5 การอนุญาตใหม้นัเป็นไป: เตรียมพรอ้มทศันคติ 

เพื่อการยอมรบัโดยไม่ตดัสิน 
การรบัรูผ้่านรา่งกายและ 
การฝึกหายใจ 

6 ความคิดไม่ใช่ความจรงิ: ตระหนกัถึงความคิดที่
เชื่อมโยงเขา้กบัประสบการณส์ว่นตวั และทาํงานกบั
ความคิดดว้ยความสงสยัใคร่รูแ้ละเมตตาต่อตนเอง 

การฝึกสมาธิอย่างเมตตา 

7 ฉนัจะดแูลตวัเองใหดี้ที่สดุไดอ้ย่างไร: เรียนรู ้
การจดัการกบัสิ่งกระตุน้อารมณล์บ วางแผนที่จะ
ตอบสนองสญัญาณเตือนต่าง ๆ  

การฝึกหายใจและ 
ระฆงัแห่งสติ 

8 การทาํใหก้ารเรียนรูค้งอยู่และแผ่ขยายออกไป:  
การตระหนกัรูอ้ย่างมีสติช่วยสรา้งสมดลุใหก้บัชีวิต
และดแูลตนเองได ้

ฝึกใหส้ติอยู่ในชีวิตประจาํวนั 

ที่มา : หม่าและคนอ่ืน ๆ (Ma et al., 2018) 

จากตัวอย่างโปรแกรมข้างต้น จะเห็นว่ามีโปรแกรมติดต่อกันเป็นเวลาแปด
สปัดาห ์และผูพ้ฒันาโปรแกรมใหค้วามสาํคญักบัการตระหนกัรูใ้นตนเองอย่างมาก อนันาํไปสู่การ
รบัรูแ้ละตระหนกัรูถ้ึงอารมณข์องตนเอง ส่งผลใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัมีการกาํกบัอารมณต์นเองดีขึน้หลงั
ไดร้บัโปรแกรม 

ดา้น เมหซ์าฟารแ์ละคนอ่ืน ๆ (Mehrsafar et al., 2020) ไดศ้ึกษาผลของการฝึกสติ 
(Mindfulness based intervention) แบบกลุ่มซึ่งประกอบดว้ยการทาํกลุ่มเรื่องสติ การฝึกที่บา้นวนัละ 
30 นาทีและการสรุปรวมทุกสปัดาห ์ต่อเนื่องเป็นจาํนวน 8 สปัดาหใ์นนักกีฬาวซููชัน้เลิศจาํนวน 13 คน 
เปรียบเทียบกบักลุ่มทดลอง 13 คน พบว่า หลงัจบการฝึกกลุ่มทดลองมีสติและความมั่นใจเพิ่มขึน้ 
มีความกงัวลในการแข่งลดลง มีความเครียดซึ่งประเมินจากคอรติ์ซอลที่นอ้ยลงและยงัคงอยู่ต่อเนื่อง
ไปอีก 2 เดือน ผูว้ ิจยัแนะนําถึงการศึกษาเพิ ่มเติมในกลุ่มตวัอย่างที ่มากกว่าและในนกักีฬา
ประเภทอ่ืนดว้ย การศึกษานีช้่วยสนบัสนุนผลของการฝึกสติหรือการเนน้การตระหนกัรูใ้นตนเองว่า
มีผลชัดเจนเมื่อวัดผ่านฮอรโ์มนคอรติ์ซอล ดังนั้น การตระหนักรู ้ร่างกายและอารมณ์น่าจะเป็น
ประโยชนก์บันกักีฬา 
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มีการศึกษาของ เบเกอรพ์อรแ์ละคนอ่ืน ๆ (Bagherpour et al., 2012) ที่ทาํการศึกษา
เพื่อเปรียบเทียบการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้และการฝึกจินตภาพภายในต่อความวิตกกังวลต่อ
สถานการณข์องนกักีฬาเทควนัโดยุวชนในมาเลเซียและอิหรา่น ผลการศึกษาพบว่า นกักีฬาเทควนัโด
ที่ฝึกจินตภาพและฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ร่วมกันมีความวิตกกังวลทางร่างกายและดา้นการคิด
นอ้ยกว่ากลุ่มที่ฝึกทักษะเดียว สอดคลอ้งกับการศึกษาของ  สยาม ทองใบ และคนอ่ืน ๆ (2551) 
ซึ่งศึกษาผลของการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้และจินตภาพในนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย
จาํนวน 24 คน ที่มีผลต่อเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองระหว่างตาและเทา้ ผลการศึกษา พบว่า นกักีฬา
เทควนัโดที่ฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้และการจินตภาพมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนกักีฬาเทควนัโด
นอ้ยลง สอดคลอ้งกบั ไวนเ์บอรก์และคนอ่ืน ๆ (Weinberg et al., 1981) การจินตภาพจะมีประสิทธิภาพ
มากขึน้หากทาํต่อจากการผ่อนคลาย 

กล่าวโดยสรุปได้ว่า การฝึกทักษะตระหนักรูร้่างกาย ตระหนักรูอ้ารมณ์ตนเอง 
เทคนิคการจินตภาพ และเทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนือ้น่าจะเป็นประโยชนก์ับนกักีฬา ก่อนจะ
ฝึกจินตภาพ นกักีฬาควรอยู่สภาวะผ่อนคลายก่อนโดยการฝึกหายใจ การผ่อนคลายกลา้มเนือ้หรือ
วิธีการผ่อนคลายอ่ืน ๆ ที่นกักีฬาคนนัน้ใชแ้ลว้ไดผ้ล เพื่อ ใหน้ักกีฬาลืมความกังวลหรือความรูส้ึก
ยุ่งเหยิงที่มีมาทัง้วนัไดก้่อน และช่วยใหม้ีสมาธิจดจ่อกบังานตรงหนา้ไดม้ากขึน้ ซึ่งจะส่งผลใหก้าร
จินตภาพมีพลงัมากขึน้ ดังนัน้ การฝึกทักษะทางจิตใจในระยะเริ่มตน้นัน้ควรเริ่มที่การผ่อนคลาย
ดว้ยการฝึกหายใจ จากนัน้จึงเป็นการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายและการจินตภาพเพื่อการเพิ่ม
การแสดงความสามารถตามลาํดบั 

3.3.2.1 การฝึกการหายใจ (Breathing exercise) 
กรมพลศึกษา (2557) กลา่วว่า การฝึกการหายใจ เป็นวิธีการหายใจใหล้กึจน

สุดปอดและมีจังหวะสมํ่าเสมอ ส่งผลให้ร่างกายผ่อนคลายและจิตใจผ่อนคลายด้วย ทําให้
กลา้มเนือ้ผ่อนคลาย ไดร้บัออกซิเจนอย่างเต็มที่ การฝึกหายในจะเป็นประโยชนอ์ย่างมากในการ
ควบคุมร่างกายในสถานการณ์กดดัน นักกีฬาส่วนใหญ่สามารถตอบสนองต่อเทคนิคประเภท
ร่างกายมากกว่าการคิด เทคนิคนีจ้ึงสามารถฝึกไดง้่ายกว่า นอกจากนีก้ารฝึกนีย้งัช่วยใหน้กักีฬา
มีสมาธิ สนใจกับการหายใจแทนที่จะสนใจสิ่งเรา้ที่กระตุน้อารมณท์างลบ เมื่อร่างกายผ่อนคลาย
จะมีการเปลี่ยนแปลงจากระบบซิมพาเทติกไปสู่ระบบพาราซิมพาเทติก ส่งผลถึงตัวแปรสรีรวิทยาอ่ืน 
เช่น ลดความดนัโลหิต ลดอตัราการเตน้ของหวัใจ ทาํใหร้ะดบัความวิตกกงัวลลดลงดว้ย 
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การหายใจเขา้ออกมีส่วนสาํคัญมาก มีลกัษณะสาํคัญคือหายใจเป็นจังหวะ
เขา้ออกสมํ่าเสมอ หายใจชา้ หายใจยาว ลึกเขา้เต็มปอด เมื่อหายใจเขา้ทอ้งจะพอง เมื่อหายใจ
ออกทอ้งจะแฟบ ดงัภาพประกอบต่อไปนี ้

 

ภาพประกอบ 7 ลกัษณะการหายใจเขา้และการหายใจออกที่ถกูตอ้ง 

ที่มา : กรมพลศกึษา (2557) 

กรมพลศึกษา (2559) ไดแ้นะนาํการใชจ้ิตวิทยาการกีฬาเพื่อควบคุมความ
วิตกกงัวลของนกักีฬาเทควนัโดไว ้ผ่านแบบฝึกการกาํหนดลมหายใจซึ่งเป็นการฝึกสมาธิตามแนว
อานาปนาติ ดงัรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

1. นั่ งวางมือขวาทับมือซ้ายไว้บนหน้าตัก ปลายนิ ้วหัวแม่มือทั้งสอง
ประกบกนั หลบัตา นั่งตวัตรง 

2. กาํหนดลมหายใจเขา้ออกดว้ยตนเอง ใหสู้ดลมหายใจเขา้ลึก ๆ และ
ปลอ่ยลมหายใจออกชา้ ๆ 

3. มีสติอยู่ที่ลมหายใจ รูต้วัเมื่อหายใจเขา้ออก ใชค้วามรูส้ึกที่ปลายจมูก
หรือรมิฝีปาก 

4. ทาํต่อเนื่องเป็นเวลา 5 นาท ี
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ดา้น ไวนเ์บอรก์และกูด ์(Weinberg & Gould, 2015) ระบุว่าการควบคุม
การหายใจหรือการผ่อนคลายดว้ยการหายใจเป็นเทคนิคที่ง่ายและมีประสิทธิภาพช่วยควบคุม
ความวิตกกังวลและการตึงเครียดของกลา้มเนือ้ได ้นักกีฬาที่ควบคุมอารมณจ์นสงบและมั่นใจ 
จะมีการหายใจลึก เป็นจงัหวะและราบรื่นไม่ติดขดั แต่ในนักกีฬาที่ไม่สามารถควบคมุความกงัวล
หรือความตึงเครียดได ้จะหายใจถ่ี หายใจตืน้และติดขัดไม่เป็นจังหวะ ดังนัน้ เพื่อใหน้ักกีฬาสงบ 
มั่นใจและแสดงศกัยภาพทางกีฬาไดเ้ต็มที่ นักกีฬาจะไดร้บัประโยชนม์ากจากการฝึกหายใจอย่าง
เหมาะสม 

เทคนิคการหายใจที่ ไวนเ์บอรก์และกูด ์(Weinberg & Gould, 2015) แนะนาํ
มีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้

1. กระบวนการพืน้ฐานคือ หายใจเขา้ลึก ๆ หายใจเขา้เต็มปอด พรอ้มทั้ง
จินตนาการว่าปอดของเราแบ่งเป็นสามระดบั 

2. เราจะเติมอากาศเขา้ไปในปอดสว่นล่างที่สดุดว้ยการหายใจเขา้ลึก ๆ 
3. จากนั้นเพิ่มอากาศเข้าไปในปอดส่วนกลางด้วยการขยายช่วงอก

ขณะที่หายใจเขา้ลกึ ๆ ชา้ ๆ 
4. และเพิ่มอากาศเขา้ไปในปอดสว่นบนสดุดว้ยการค่อย ๆ เผยอไหลข่ึน้ 
5. กลัน้หายใจไวช้่วงเวลาหนึ่งแลว้ค่อย ๆ หายใจออก คลายช่วงอก และ

ขยบัไหลล่ง 
ด้วยกระบวนการนี ้ให้นักกีฬามุ่งสนใจที่ลมหายเข้าและลมหายใจออก 

นกักีฬาที่ฝึกจะรบัรูถ้ึงความนิ่งและความผ่อนคลาย เมื่อทาํไดแ้ลว้สามารถเพิ่มอตัราการหายใจเขา้
ต่อหายใจออกเป็น 1:2 หรือนับ 4:8 ได ้เพื่อฝึกหายใจออกใหช้า้ลงซึ่งทาํใหก้ารหายใจชา้และลึก
นาํไปสูค่วามสงบของนกักีฬาเอง 

ทั้ง กรมพลศึกษา (2559) และ ไวน์เบอรก์และกูด์ (Weinberg & Gould, 
2015) ไดใ้หค้าํแนะนาํในการฝึกหายใจใกลเ้คียงกนั อาจแบ่งเป็นขัน้ตอนที่สาํคญัไดแ้ก่ 1) หายใจ
เข้าลึก ๆ ช้า ๆ นับหนึ่งถึงสี่ โดยให้รูต้ัวว่าท้อง ช่วงอกและไหล่นั้นขยายรบัอากาศที่เข้ามาใน
ร่างกาย 2) กลัน้ลมหายใจไวช้่วงเวลาหนึ่งสั้น ๆ อาจนับหนึ่งถึงสอง 3) ค่อย ๆ ปล่อยลมหายใจ
ออกชา้ ๆ นับหนึ่งถึงสี่ 4) ทาํซํา้ ๆ ติดต่อกันเป็นเวลาหา้นาที จากนัน้จึงทบทวนความรูส้ึกที่ไดร้บั
ขณะฝึกหายใจ ดว้ยเทคนิคนีจ้ะช่วยสง่เสรมิใหน้กักีฬาสงบลงและกลบัมามีสมาธิจดจ่อกบัสิ่งที่อยู่
ตรงหนา้มากขึน้ 
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เทคนิคการหายใจนีไ้ดร้บัการพิสจูนว์่ามีประโยชนต่์อนกักีฬา ดงัการศึกษาของ 
วาดียแ์ละแฮนทนั (Wadey & Hanton, 2008) ที่ระบวุ่านกักีฬารายงานตนเองว่าการหายใจเขา้ลึก ๆ 
เพื่อผ่อนคลายนัน้ช่วยใหเ้ขารูส้ึกเครียดนอ้ยลง ลดความกังวลและทาํใหม้ั่นใจว่าพวกเขาควบคุม
ตนเองได ้ส่งผลใหน้กักีฬารูส้ึกทางบวกกบัการแข่งขนัที่กาํลงัจะมาถึงมากขึน้ นอกจากนีใ้นการศึกษา
ของ คัดแลกโควาและคนอ่ืน ๆ (Kudlackova et al., 2013) และ พารน์าบาสและคนอ่ืน ๆ (Parnabas 
et al., 2014) ยังพบว่า เวลาที่นักกีฬาใช้ในการหายใจควบคู่กับการจินตภาพมีความสัมพันธ์
ทางบวกกบัประสิทธิภาพในการแข่งขนั และนกักีฬามืออาชีพจะใชเ้ทคนิคนีม้ากกว่านกักีฬาระดบั
มหาวิทยาลัยถึงสองเท่า ดังนั้น เทคนิคการหายใจจึงเป็นเทคนิคที่ควรจะอยู่ในโปรแกรมการฝึก
ทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนน์ีด้ว้ย 

3.3.2.2 การจินตภาพ (Imagery) 
การจินตภาพ (Imagery) อาจถูกเรียกได้หลายคาํด้วยกัน เช่น การคิดเป็น

ภาพ (Visualization) การซกัซอ้มในใจ (Mental rehearsal) การซกัซอ้มเชิงสญัลกัษณ ์(Symbolic 
rehearsal) การฝึกซอ้มแบบแฝง (Covert practice) การฝึกซอ้มจิตใจ (Mental practice) เป็นตน้ 
แต่ทั้งหมดนีล้ว้นมีความหมายไปในทางเดียวกับการจินตภาพ คือ การสรา้งใหม่หรือสรา้งภาพ
ประสบการณซ์ํา้ในความรูส้ึก กระบวนการจินตภาพประกอบดว้ย การยอ้นคิดจากความจาํต่าง ๆ 
ในนกักีฬาเคยมีประสบการณ์ และค่อย ๆ จดัเรียงขอ้มลูดังกล่าวออกมาเป็นภาพที่มีความหมาย 
ความทรงจาํแต่ละส่วน ประสบการณแ์ต่ละอย่างที่นกักีฬานาํมาใชน้ัน้จะหลอมรวมเป็นภาพอีกครัง้
ในสมองของนักกีฬา ซึ่งตอ้งมีลักษณะครบถ้วนใหม้ากที่สุด ไม่ว่าจะเป็น ภาพ ความรูส้ึก เสียง 
หรือสัมผัสอ่ืน ๆ หลกัการสาํคัญของเทคนิคนีคื้อ นักกีฬาจะสามารถสรา้งประสบการณ์เดิมหรือ
สร้างภาพเหตุการณ์ใหม่ได้อย่างชัดเจน เพื่อเป็นการเตรียมจิตใจของเขาสําหรับการแสดง
ความสามารถทางกีฬานั่นเอง (Weinberg & Gould, 2015) 

การจินตภาพจาํเป็นตอ้งเก่ียวขอ้งกับผัสสะต่าง ๆ ใหม้ากที่สุด ดังตัวอย่าง
ต่อไปนี ้

1. การเคลื่อนไหวร่างกาย (Kinesthetic sense) สัมผัสนีส้าํคัญมากกับ
การแสดงความสามารถของนักกีฬา เพราะเป็นการจินตนาการถึงความรูส้ึกของร่างกายว่า
เคลื่อนไหวไปในรูปแบบใด สัมผัสร่างกายนี ้จะช่วยให้การคิดเป็นภาพชัดเจนขึ ้น  ทําให้
ประสบการณ์ในความคิดนั้นจริงมากขึน้ ดังที่ไทเกอร ์วูดสก์ล่าวว่า “คุณตอ้งเห็นช็อตที่คุณตีไป
และรูส้กึกบัมนัดว้ยมือของคณุ” 
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2. การมองเห็น (Visual sense) สมมติว่า คุณกาํลังแข่งเบสบอล ด้วย
สมัผสันี ้คณุจะมองเห็นบอลที่คณุเป็นคนตี ตีออกไปและบอลกาํลงัพุ่งไปที่เพลต (plate) 

3. การไดย้ิน (Auditory sense) ในการสมมติตีเบสบอล ดว้ยสมัผัสนี ้
คุณจะไดย้ินเสียงที่ไมตี้ถกูลกูเบสบอล 

4. การสมัผสั (Tactile sense) ดว้ยตวัอย่างเดิม คุณจะรบัรูไ้ดว้่าคณุรูส้ึก
อย่างไรตอนที่คณุถือไมเ้บสบอลอยู่ในมือคณุ 

5. การไดก้ลิ่น (Olfactory sense) คณุจะรบัรูถ้ึงกลิ่นของหญ้าในสนามที่
คณุเลน่เบสบอลอยู่ 

นอกจากการใช้สัมผัสตามช่องทางดังกล่าวมาแล้ว นักกีฬาควรได้เรียนรู้
เก่ียวกับการจินตนาการถึงอารมณ์หรือความรูส้ึกที่มีต่อประสบการณ์ดว้ย เพราะการสรา้งอารมณ์
ขึน้มาใหม่อีกครัง้ ไม่ว่าจะอารมณ์กังวล อารมณ์โกรธ มีความสุขหรือเจ็บปวดก็ตาม รวมทั้งการ
สรา้งภาพใหม่ เช่นภาพของความมั่นใจและการมีสมาธิจดจ่อ เหล่านีล้ว้นช่วยในการฝึกควบคุม
สภาวะอารมณไ์ด ้

วิลเลียมสแ์ละคนอ่ืน ๆ (Williams et al., 2010) สรุปลักษณะที่สาํคัญของ
กระบวนการจินตภาพไวด้งัต่อไปนี ้

1. ลกัษณะกิริยา (Modality) ไดแ้ก่สมัผสัที่ใชใ้นการจินภาพ ทัง้การไดย้ิน 
การมองเห็น การสมัผสั การไดก้ลิ่นและการเคลื่อนไหวรา่งกาย 

2. มุมมอง (Perspective) เป็นการระบุมุมมองในการจินตภาพว่ามอง
โดยเป็นคนที่อยู่ในภาพ ซึ่งเรียกว่าการจินตภาพภายใน หรือเป็นมุมมองบุคคลที่สาม ซึ่งเรียกว่า
การจินตภาพภายนอก 

3. ตาํแหน่งการมอง (Angle) เมื่อมองในมุมมองบุคคลที่สาม ควรมีการ
ระบดุว้ยว่ามองจากตาํแหน่งใด มองจากดา้นบน ดา้นหลงั ดา้นหนา้ หรือดา้นขา้ง 

4. บุคคล (Agency) บุคคลที่ถูกจินตภาพถึงเป็นตัวนักกีฬาเองหรือเป็น
บคุคลอ่ืน 

5. เจตนา (Deliberation) การจินตภาพนัน้เป็นการตัง้ใจคิดเป็นภาพ หรือ
เป็นการคิดตามธรรมชาติ 
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มุมมองการจินตภาพ 
1. การจินตภาพภายใน (Internal imagery) เป็นการคิดภาพทักษะที่ทาํได้

จากมมุมองนกักีฬา เปรียบเหมือนกบัการที่นกักีฬามีกลอ้งอยู่บนหวั นกักีฬาจะเห็นเฉพาะทกัษะที่
ตนเองทาํในมมุมองจาํกดัเท่าที่มองเห็นได ้เนื่องจากเป็นการมองมาจากบุคคลแรกคือตวันกักีฬาเอง 

2. การจินตภาพภายนอก (External imagery) นักกีฬาจะมองเห็นตัวเองใน
ฐานะผูส้งัเกตการณ ์เหมือนกบัการมองเห็นตวัเองในหนงั คือเห็นทัง้ตวัเองและสิ่งแวดลอ้มทัง้หมด
ของสถานการณ์ ด้วยวิธีการนี ้นักกีฬาจะรูส้ึกถึงสัมผัสการเคลื่อนไหวน้อยลงเนื่องจากเป็น
ผู้สงัเกตการณ ์ไม่ไดก้ระทาํเอง 

จากการวิจัยในนักกีฬาโอลิมปิกพบว่า นักกีฬาโอลิมปิกนิยม ใชท้ั ้งการ
จินตภาพภายในและภายนอก (Lim & O'Sullivan, 2016) 

รูปแบบการจินตภาพ 
การจินตภาพทางการกีฬาแบ่งออกเป็น 2 รูปแบบตามเปา้หมาย คือ 

1. การจินตภาพเพื่อพฒันาทกัษะกีฬาทาํใหเ้กิดความเชื่อมั่นในตนเอง ไดแ้ก่ 
1) การจินตภาพทกัษะเฉพาะ เป็นการจินตภาพเก่ียวกบัการเคลื่อนไหว

ของร่างกายเฉพาะทักษะกีฬา ใชก้ับกีฬาที่มีลักษณะการเล่นที่ใชเ้วลาคิดช่วงสั้น ๆ ก่อนแสดง
ทกัษะ เช่น การเสิรฟ์เทนนิส กอลฟ์ การเตะลกูโทษในฟตุบอล เป็นตน้ 

2) การจินตภาพการวางแผนการเล่น เป็นการจินตภาพแผนการเล่น
หรือยุทธวิธีต่าง ๆ ไวล้่วงหนา้ ใชเ้วลานานกว่า ประมาณ 10-15 นาที เนื่องจากตอ้งคิดเป็นภาพ
ตัง้แต่ตน้จนจบ 

2. การจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายทาํให้รูส้ึกสบายและกระตุน้ให้เกิด
แรงจงูใจ ไดแ้ก่ 

1) การจินตภาพเพื่อสรา้งแรงจูงใจว่าตนเองทาํได ้มีการคิดถึงการเล่น
ที่ดี เห็นภาพคนอ่ืนชื่นชมในความสามารถของตนเอง 

2) การจินตภาพเพื่อสรา้งแรงจูงใจในการกระตุน้อารมณ ์เป็นการคิดถึง
การเล่นที่ดี เป็นภาพตนเองหรือทีมฝึกซอ้มอย่างเต็มที่ หรือคิดถึงประสบการณ์ที่ยากลาํบาก
แต่ผ่านมาไดจ้นประสบความสาํเรจ็ 

3) การจินตภาพถึงเหตุการณเ์ฉพาะเพื่อสรา้งแรงจูงใจ เป็นการ
จินตภาพถึงเหตกุารณท์ี่ทาํใหรู้ส้ึกว่าตนเองเผชิญหนา้กบัปัญหาไดดี้ หรือจินตภาพเป็นภาพที่ทาํ
ใหเ้กิดความผ่อนคลายได ้
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ประโยชนข์องการจินตภาพ 
การจินตภาพมีประโยชนท์ัง้กบัทกัษะทางจิตใจและทกัษะร่างกาย ดงันี ้

1. เพิ่มสมาธิ เมื่ อนักกีฬาจินตนาการถึงสิ่ งที่ทําและสิ่งที่ต้องการ
ตอบสนองต่อสถานการณแ์ข่งขนั พวกเขาไดฝึ้กใหใ้จจดจ่อต่อสถานการณเ์ดียวไปในเวลาเดียวกนั 
นกักีฬาอาจจินตภาพเป็นเหตกุารณท์ี่มกัจะเสียสมาธิ เช่น เมื่อลืมท่าในการแข่ง เป็นตน้ จากนัน้ก็
จินตภาพเป็นตัวเองยังจดจ่อภาพของท่าที่จะใชแ้ข่งและแข่งขันต่อได ้เป็นตน้ นอกจากนี ้ยังฝึก
จินตภาพเพื่อเพิ่มการตระหนักรูใ้นการแข่งขันได้ ซึ่งจะส่งผลถึงการตัดสินใจที่เร็วขึน้ และการ
เลือกใชแ้ทคติคใหเ้หมาะสมกบัสถานการณก์ารแข่งขนั 

2. เพิ ่มแรงจูงใจ การจินตภาพช่วยสรา้งแรงจูงใจในการฝึกซอ้มให้
นักกีฬาได ้ดว้ยการทาํใหเ้ห็นภาพผลของการฝึกซอ้มและการไดท้าํซ ํา้อย่างต่อเนื่อง เมื่อนักกีฬา
ไดเ้ห็นความสาํเร็จบ่อย ๆ แลว้ นักกีฬามักจะมีแรงจูงใจในการฝึกซอ้มและแสดงความสามารถ
เพิ่มขึน้ 

3. สรา้งความมั่นใจ เมื่อนักกีฬามีปัญหาในการเล่นกีฬาในทักษะใด
ทกัษะหนึ่ง เมื่อเขาไดฝึ้กฝนการจินตภาพมาอย่างสมํ่าเสมอ เขาจะสามารถนึกภาพและการเคลื่อนไหว
ไดเ้รว็และยงัคงความมั่นใจในตนเองไดอ้ยู่แมใ้นยามที่ผิดพลาด 

4. ควบคุมการตอบสนองอารมณ ์การจินตภาพสามารถใชไ้ดท้ัง้การเพิ่ม
ระดบัการต่ืนตวัเมื่อนกักีฬาตอ้งการ หรือใชใ้นการลดความวิตกกงัวลหรือความเครียด เมื่อนกักีฬา
รูส้ึกว่าตนเองเครียดเกินไป มีตวัอย่างโคช้ที่ใชก้ารจินตภาพเพื่อผ่อนคลายกบันกักีฬาบาสเกตบอล
ก่อนการแข่งขนันดัสาํคญั พบว่า การจินตภาพเพื่อเพิ่มความตื่นตัวนัน้จาํเป็นสาํหรบันักกีฬาบางคน 
ในขณะที่บางคนตอ้งลดการต่ืนตัวเพื่อทาํใหต้นเองสงบ พรอ้มจะลงเล่น ดังนั้น นักกีฬาควรรูจ้ัก
ตนเองก่อนที่จะใชก้ารจินตภาพ 

มีผลการศึกษาของ ฟอรเ์ทสและคนอ่ืน ๆ (Fortes et al., 2020) ซึ่งศึกษา
ผลของการฝึกจินตภาพเก่ียวกบัการส่งลูกในนกัวอลเลยบ์อลชายอายุไม่เกิน 17 ปีจาํนวน 33 คน 
ผลการศึกษา พบว่าผลงานการตัดสินใจส่งลูกบอลของกลุ่มควบคุมดีขึ ้นหลงัการฝึก แสดงว่าการ
ฝึกจินตภาพ 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 ครัง้ ๆ ละ 10 นาทีสามารถช่วยใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงได้ สอดคลอ้ง
กบัการศึกษาของ วิลเลียมสแ์ละคนอ่ืน ๆ (Williams et al., 2010) ศกึษาผลของการไดร้บับทจินตภาพ
ที่ส่งผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยา พบว่า หากนกักีฬารบัรูบ้ทการจินตภาพที่กระตุน้ความเครียด 
การเตน้ของหัวใจจะเพิ่มสงูขึน้ แต่หากบทการจินตภาพนัน้เป็นกลาง ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของ
การเตน้ของหัวใจ การศึกษานีแ้สดงใหเ้ห็นว่า วิธีการจินตภาพที่แตกต่างนัน้ส่งผลต่อการตอบสนอง



  46 

ทางสรีรวิทยา ดังนัน้ สาํหรบันักกีฬาเทควันโดวัยรุ่นแต่ละคน จะตอ้งมีการจินตภาพที่เหมาะสม 
มีรายละเอียดเหมาะสมกนัไปในแต่ละบคุคลซึ่งทาํไดผ้่านการฝึกเป็นรายบุคคล 

หลักการสร้างโปรแกรมจินตภาพด้วย PETTLEP 
ปัจจัยแห่งความสาํเร็จของการจินตภาพคือความชัดเจน (Vividness) และ

ความสามารถในการควบคุม (Controllability) ดังนั้น ในการสรา้งโปรแกรมการฝึกจินตภาพ
จาํเป็นตอ้งคาํนึงถึงอย่างมาก และเพื่อใหเ้กิดประโยชนส์งูสดุ นกักีฬาควรนาํการจินตภาพไปอยู่ใน
การฝึกประจาํวนัเพื่อใหม้ีความสามารถในการจินตภาพ รายละเอียดเก่ียวกบัความสามารถในการ
จินตภาพ มีดงัต่อไปนี ้(Weinberg & Gould, 2019; Williams & Cumming, 2014) 

1. ความชดัเจนในการจินตภาพ นกักีฬาที่มีความสามารถในการจินตภาพ
จะสามารถจินตนาการถึงรายละเอียดของสิ่งแวดลอ้มที่พวกเขาจะไดเ้จอ ระลึกถึงความรูส้ึกและ
ความคิดที่มักจะเกิดในการแข่งขันไดอ้ย่างแจ่มชัด ไม่ว่าจะเป็นความวิตกกังวล ความคับขอ้งใจ 
หรือความโกรธที่เกิดขึน้ผ่านประสาทสมัผสัต่าง ๆ 

2. สามารถจินตภาพไดโ้ดยเรว็และทาํใหค้งอยู่ไดน้าน ไม่ว่าจะเป็นเหตกุารณ์
ที่เก่ียวข้องกับการแข่งขัน ทักษะที่ต้องใช้แข่งขัน ชัยชนะที่จะเกิดในการแข่งขัน ความรูส้ึกทั้ง
ทางบวกและลบ หรือแมแ้ต่การจินตนาการถึงแผนการหรือกลยุทธใ์นการแข่งขนัสาํรองซึ่งนกักีฬา
จาํเป็นตอ้งใช ้

3. ความสามารถในการควบคุมได ้นักกีฬาจะสามารถควบคุมภาพหรือ
เหตกุารณ์ที่จะเกิดขึน้ได ้โดยเริ่มจากสามารถควบคุมการจินตนาการถึงทกัษะที่ตนเองจาํเป็นตอ้งใช ้
ต่อดว้ยการควบคุมสถานการณ์การแข่งขันที่มีคู่ต่อสูโ้ดยจินตนาการว่าตนเองกาํลังเล่นกีฬากับ
คู่แข่งที่ฝีมือดีที่สุดที่ตนเองเคยเล่นดว้ย และอีกการฝึกที่สาํคัญคือการฝึกควบคุมอารมณ์ตนเอง
เมื่ออยู่ในสถานการณท์ี่ตึงเครียด โกรธหรือเสียสมาธิ แลว้สรา้งภาพในจินตนาการใหม่เป็นความรูส้ึก
ที่จดัการได ้ควบคมุไดโ้ดยใชเ้ทคนิคการหายใจ การปรบัมมุมองใหม่ เทคนิคการพดูกบัตนเองหรือ
เทคนิคอ่ืน ๆ ที่ไดฝึ้กฝนมาเพื่อใหส้ามารถกลบัมาเลน่ไดอ้ย่างเต็มความสามารถ 

จะเห็นได้ว่าการจินตภาพนั้นไม่ใช่เพียงการออกแบบภาพที่เกิดขึน้เท่านั้น 
หากแต่ยงัตอ้งอาศัยการฝึกฝนเพื่อใหน้ักกีฬามีความสามารถในการจินตภาพตามเป้าหมายของ
นักกีฬาเอง และเพื่อใหน้ักกีฬามีความสามารถดังกล่าว นักจิตวิทยาจะสรา้งโปรแกรมการฝึกฯ 
โดยหลักการสรา้งโปรแกรมการจินตภาพโดยการแนะนาํของ โฮลหม์และคอลลินส ์(Holmes & 
Collins, 2001) เรียกว่า PETTLEP ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้
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1. ลกัษณะทางกายภาพ (Physical) นกักีฬาจะจินตภาพเห็นเป็นกิริยาที่
เฉพาะเจาะจง เห็นว่าตนเองสวมเสือ้ผา้อะไรในการแข่งขัน ถืออุปกรณ์อะไรบ้างในการแข่งขัน 
ตวัอย่างเช่น นกักีฬาเทนนิส จินตนาการเป็นภาพว่าตนเองกาํลงัเสิรฟ์เอซ ในชุดที่เขาใสใ่นการแข่ง
และเขาถือไมแ้รค็เก็ตอยู่ในมือ เป็นตน้ 

2. สิ่งแวดลอ้ม (Environment) นักกีฬาจะตอ้งจินตภาพเห็นสิ่งแวดลอ้ม
ในการแข่งขนั หากไม่สามารถคิดภาพนัน้ได ้สามารถใชภ้าพหรือวีดีโอหรือสถานการณท์ี่คลา้ยคลึง
แทนได ้ตวัอย่างเช่น นกักีฬาเบสบอลจินตภาพเห็นว่าตนกาํลงัตีบอลอยู่ในหรือใกล ้ๆ batter’s box 
เป็นตน้ 

3. สิ่งที่ทาํ (Task) นักกีฬาจะคิดเป็นภาพว่าตนเองกาํลังทาํอะไรอยู่ 
ซึ่งตอ้งเจาะจงชดัเจน ตวัอย่างเช่น นกัยิมนาสติกกาํลงัเล่นท่าใดอยู่ตอนที่เล่นบน balance beam 
เป็นตน้ ซึ่งขอ้นีน้กักีฬาที่เพิ่งเริ่มเลน่อาจจะมีความสามารถแตกต่างจากนกักีฬาชัน้เลิศ 

4. เวลา (Timing) นกักีฬาจะตอ้งจินตภาพใหไ้ดส้มบูรณต์ามเวลาที่ตอ้ง
ใชจ้ริงในการแสดงความสามารถ เช่น นักกีฬาสเก็ตลีลาสามารถเล่นในสนามจริงได ้3 นาที เขาก็
ควรฝึกจินตภาพนาน 3 นาทีเช่นกนั 

5. การเรียนรู ้(Learning) การจินตภาพควรสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการเรียนรู้
ของนกักีฬา ดงันัน้ การที่นกักีฬาจินตภาพไดดี้ขึน้ มักจะเกิดเมื่อนกักีฬาสามารถทาํงานหรือมีทักษะ
กีฬานัน้เชี่ยวชาญขึน้ 

6. อารมณ ์(Emotion) การจินตภาพควรคิดถึงอารมณท์ี่มกัจะเกิดขึน้ตอนที่
เล่นกีฬานั้นในสถานการณ์การแข่งขันจริงด้วย ตัวอย่างเช่น นักฟุตบอลมักรูส้ึกถึงความกังวล
ก่อนที่เขาจะตอ้งเตะจดุโทษเพื่อตดัสินว่าทีมใดจะเป็นผูช้นะในนดันัน้ เป็นตน้ 

7. มุมมอง (Perspective) นักกีฬาควรเลือกว่าจะจินตภาพแบบใด
ระหว่างการจินตภาพภายใน คือมองเห็นตนเองจากมุมของตนเอง หรือจินตภาพภายนอก คือ
มองเห็นตนเองในมุมมองของผูส้ ังเกตการณ์ ซึ่งการจะเลือกนั้นก็ขึน้อยู่กับทักษะของนักกีฬา
และความถนัดของนักกีฬาดว้ย ตัวอย่างเช่น นักบาสเกตบอลอาจจะจินตภาพเห็นตนเองกาํลงั
ชูต้จากมุมมองของตนเอง ในขณะที่นักกีฬาที่ตอ้งแข่งขันดว้ยทักษะที่ใชท้่าทางในการได้
คะแนน เช่น ยิมนาสติกหรือกระโดดนํา้ อาจฝึกจินตภาพดว้ยมุมมองของผูส้ ังเกตการณ์ เป็น
ตน้ 
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แบบฝึกการจินตภาพ 
กรมพลศึกษา (2559) แนะนาํการใชจ้ินตภาพกับนักกีฬาเทควันโดไวโ้ดยมี

รายละเอียดดงัต่อไปนี ้
1. แบบฝึกที่ 1 ฝึกการผ่อนคลาย ทาํไดโ้ดยสูดลมหายใจเขา้ลึก หายใจ

ออกลึก มีสติอยู่กับการหายใจและผ่อนคลาย จากนั้นจินตนาการว่าตนเองอยู่ในสถานที่ที่ชอบ 
อาจเป็นชายหาด ภเูขา นํา้ตกหรือสถานที่สว่นตวัที่ชอบและมีความสขุ ขึน้อยู่กบันกักีฬาแต่ละคน 

2. แบบฝึกที่ 2 ฝึกการมองเห็นสี ทาํไดโ้ดยจินตภาพจุดสีแดงเคลื่อนที่เขา้
หาตนเอง จนมองเห็นสีแดงตาํตา แลว้ถอยห่างออกไปจนมองไม่เห็น จากนัน้เปลี่ยนเป็นสีนํา้เงิน
และทาํซํา้ เมื่อทาํไดแ้ลว้เปลี่ยนเป็นสีต่าง ๆ ได ้

3. แบบฝึกที่ 3 ฝึกการควบคมุภาพ ทาํไดโ้ดยสรา้งภาพรองเทา้กีฬาในใจ 
ตรวจดูรายละเอียด สี เชือกผูก และสภาพของรองเท้า พยายามใหภ้าพอยู่นิ่ง ๆ แลว้สรา้งภาพ
อปุกรณกี์ฬาในอ่ืน ๆ เช่น เกราะ ชดุที่ใส ่เป็นตน้ 

4. แบบฝึกที่ 4 ฝึกความรูส้กึสมัผสักลิ่น และรส ทาํไดโ้ดย สรา้งภาพในใจ 
ว่ามือถือสม้อยู่หนึ่งลกู ลบูคลาํสม้ผลนัน้ ดมผลสม้ รบัรูก้ลิ่นของสม้ แกะสม้ทาน และรบัรูร้สของสม้ 

5. แบบฝึกที ่ 5 ฝึกสรา้งภาพรายละเอียดของสิ ่งแวดลอ้ม ทําไดโ้ดย 
สรา้งภาพในใจว่ากาํลงัอยู่ในหอ้งพกัของตนเอง สาํรวจรายละเอียดของหอ้ง ตาํแหน่งของเฟอรน์ิเจอร ์
หนา้ต่าง ประต ูเมื่อทาํไดแ้ลว้ ลองสรา้งภาพในใจ เป็นสถานที่แข่งขนักีฬา 

6. แบบฝึกที่ 6 ฝึกการพฒันาทกัษะ ทาํไดโ้ดย เลือกทกัษะกีฬาที่ตอ้งการ
พัฒนา สรา้งภาพในใจการแสดงทักษะที่ถูกตอ้ง มีประสิทธิภาพกว่าที่เคยทาํ จากนัน้จินตภาพซํา้ ๆ 
ตัง้ใจเป็นพิเศษเฉพาะสว่นที่ตอ้งการพฒันา และจะดีมาก หากฝึกจินตภาพแลว้ใหล้งมือทาํจรงิ 

7. แบบฝึกที่ 7 ฝึกจินตภาพการเคลื่อนที่ ทาํไดโ้ดย เลือกกีฬาทีตอ้งการฝึก 
เช่น การเล่นเทนนิส สรา้งภาพในใจกาํลงัเตรียมพรอ้มเสิรฟ์เทนนิส มองดูคู่ต่อสู ้คอรด์เสิรฟ์ และ
จดุลกูตก จากนัน้สรา้งภาพในใจโยนลกูเทนนิสขึน้ เหวี่ยงไมแ้รก็เกตกระทบลูกส่งไมต้าม มองเห็น
ลกูตกที่จุดตอ้งการ จากนัน้สรา้งภาพในใจคู่ต่อสูตี้กลบั ตีโตลู้ก แลว้วิ่งขึน้หนา้ตาข่าย ตีลูกวอลเลย ์
ห่างคู่ต่อสูจ้ะได้แตม้ โดยทุกกระบวนการนี ้ให้นักกีฬาที่จินตภาพมองเห็นและมีความรูส้ึกร่วม
ตัง้แต่เริ่มตน้จนสิน้สดุการแสดงทกัษะ 

3.3.2.3 เทคนิคการปรับมุมมองใหม่ (Reappraisal) 
การปรับเปลี่ยนความคิด (Cognitive change) มีเทคนิคหนึ่งคือการปรับ

มุมมองใหม่ (Reappraisal) ในส่วนนีจ้ะอธิบายได้ชัดเจนขึน้เมื่อเปรียบเทียบกับวงจรการรูคิ้ด 
(Cognitive model) 
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ภาพประกอบ 8 วงจรการรูคิ้ด 

ที่มา : เคลแมนและวีลเลอร ์(Kelman & Wheeler, 2015) 

จากภาพประกอบ 8 จะเห็นได้ว่า ความคิด ความรูส้ึก พฤติกรรมและการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาเก่ียวขอ้งกันเสมอ เมื่อเกิดเหตุการณข์ึน้ ในเวลาอันสัน้ซึ่งบางทีไม่รูต้ั ว 
จะมีความคิดเกิดขึน้แลว้แปรเปลี่ยนเป็นความรูส้ึก จากนัน้สิ่งที่แสดงออกมาก็เป็นพฤติกรรมและ
การตอบสนองทางสรีรวิทยา ความรูส้กึทางลบเหล่านัน้ที่รบกวนนกักีฬา ทาํใหไ้ม่สามารถมุ่งจดจ่อ
กบัการแข่งขนัได ้หลายครัง้ทาํใหก้ลา้มเนือ้เกรง็มากกว่าปกติ หรือบางครัง้อาจมีพฤติกรรมที่หนุหนั
พลนัแล่นหรือแน่นิ่ง (Freeze) ดว้ยแนวคิดนี ้การเปลี่ยนความคิด ดว้ยเทคนิคการปรบัมองมมุใหม่ 
(Reappraisal) จึงจะเป็นตัวช่วยให้ผู้ที่ ฝึกฝน หยุดต้นเหตุก่อนเกิดเหตุ เปลี่ยนความคิดก่อนที่
ความรูส้ึกจะท่วมทน้ ก่อนที่สรีระของบุคคลจะปรบัเปลี่ยนไปในทิศทางที่ควบคมุไม่ได ้ร่วมกบัการ
ฝึกทกัษะทางรา่งกายรว่มดว้ย (ศิรริตัน ์อฬุารตินนท,์ 2559) 

อย่างไรก็ตาม การปรบัมุมมองใหม่จาํเป็นตอ้งอาศัยการฝึกฝน ประการแรก 
นักกีฬาจาํเป็นตอ้งรูจ้ักอารมณ์ที่ เกิดขึน้กับตนเองเองก่อนว่าเป็นอารมณ์อะไร แลว้จึงค่อย ๆ ฝึก
สงัเกตว่าเกิดเหตุการณ์อะไร ทาํใหเ้กิดความคิดและเกิดความรูส้ึกและส่งผลต่อร่างกาย (ณัทธร 
พิทยรตันเ์สถียร, 2559) ตวัอย่างเช่น 

ตาราง 4 ตวัอย่างกระบวนการคิด 

เหตุการณ ์ ความคิด ความรู้สึก พฤติกรรม ร่างกาย 

เดินไปเจอคู่แข่ง
โดยบงัเอิญ 

ครัง้ที่แลว้เขาชนะเรา 
ครัง้นีเ้ราตอ้งแพอี้ก 

แน่เลย 

กงัวลว่าจะแพ ้
กลวัว่าจะเตะ 

ไม่ออก 

หนา้บึง้ 
ไม่คยุกบัใคร 

หายใจถ่ี 
หวัใจเตน้เร็ว

กว่าเดิม 
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หากตอ้งการปรบัมมุมองใหม่ นกัจิตวิทยาจะชวนนกักีฬาลองมองในมมุอื่น ๆ 
คิดถึงสิ่งที่เป็นไปไดใ้หม่ ๆ เพิ่มขึน้ ตวัอย่างเช่น 

ตาราง 5 ตวัอย่างกระบวนการคิดหลงัปรบัมมุมองใหม่ 

เหตุการณ ์ ความคิดในมุมมองอื่น ๆ ความรู้สึก พฤติกรรม ร่างกาย 

เดินไปเจอคู่แข่ง

โดยบงัเอิญ 

(1) ดีจงั ไดพ้บกนัอีกแลว้ 

เหมือนเจอเพื่อนเก่าเลย 

ดีใจ รูส้กึ 

อบอุ่นใจที่ได้

เจอคนรูจ้กั 

ยิม้ให ้ ผ่อนคลาย 

 (2) ครัง้ที่แลว้แพไ้ป  

ครัง้นีเ้ราไดโ้อกาส 

ลองใหม่แลว้ 

ต่ืนเตน้ 

อยากจะแข่งไว ๆ  

รีบกลบั 

ไปซอ้ม 

ต่ืนตวั 

 

จะเห็นไดว้่าการปรบัมุมมองใหม่นัน้ส่งผลถึงความรูส้ึก พฤติกรรมที่แสดงออก
และการตอบสนองของร่างกาย สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ คเูบียกและคนอ่ืน ๆ (Kubiak et al., 
2019) ซึ่งไดศ้กึษาความสมัพนัธร์ะหว่างการกาํกบัอารมณแ์ละการแสดงความสามารถของนกักีฬา
เทเบิลเทนนิสในการแข่งขนั จาํนวน 310 คนพบว่า นักกีฬาที่แสดงความสามารถสูงมักใชก้ลยุทธ์
การปรบัสถานการณ์ การเปลี่ยนความคิดเป็นทางบวกและการควบคมุการแสดงออก และการใช้
กระบวนการกาํกับอารมณ์เหล่านี ้สัมพันธ์กับการชนะการแข่งขันด้วย จะเห็นได้ว่า การกาํกับ
อารมณน์ัน้มีความสาํคญัต่อการแสดงความสามารถของนกักีฬาดว้ย 

อย่างไรก็ตาม การฝึกคิดปรบัมุมมองใหม่นั้นไม่ไดท้าํไดโ้ดยใชเ้วลาอันสั้น 
จาํเป็นอย่างยิ่งที่จะตอ้งฝึกฝนเป็นประจาํ ช่วงแรก หากนกักีฬายังไม่สามารถปรบัมุมมองใหม่ได ้
นกัจิตวิทยาควรจะเป็นผูใ้หท้างเลือกใหม่กบันกักีฬา และใชเ้หตกุารณจ์ริงของนักกีฬามาเป็นหลกั
ในการฝึกฝน จะเกิดประโยชนส์งูสดุ 

การจดบันทกึความคิด 
การจดบนัทึกความคิดเป็นส่วนหนึ่งของการสงัเกตตนเอง (Self-monitoring) 

ซึ่งจะช่วยใหน้กักีฬารูเ้ท่าทนัอารมณข์องตนเอง นอกจากนีย้งันาํมาเป็นตน้ทนุในการฝึกทกัษะการ
ปรบัมมุมองใหม่ไดด้ว้ย ดงันัน้ ผูใ้หค้าํปรกึษาหรือนกัจิตวิทยาจะตอ้งกระตุน้ใหผู้ร้บัคาํปรกึษาหรือ
นกักีฬาทาํการบา้น คือการจดบนัทกึความคิดใหส้มํ่าเสมอดว้ย 
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จากการทบทวนวรรณกรรมทั้งหมด การส่งเสริมการกํากับอารมณ์ของ
นักกีฬาเทควันโดวัยรุ่นจะเป็นประโยชนใ์หน้ักกีฬาแสดงความสามารถทางกีฬาไดเ้ต็มศักยภาพ 
โดยนกักีฬาที่สามารถกาํกบัอารมณไ์ดดี้นัน้สามารถแสดงใหเ้ห็นการมีกระบวนการกาํกบัอารมณ์
ที่เหมาะสมคือมีการปรบัมุมมองใหม่สูง การเก็บกดอารมณ์ตํ่า มีอัตราการเตน้ของหัวใจ 
ความดันโลหิต ระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลายตํ่า กิจกรรมไฟฟ้าทางสมองคลื่นเบตา้ลดลง คลื่นอลัฟ่า
มากขึน้ แต่เครื่องมือที่จะช่วยส่งเสริมการกาํกับอารมณ์ คือ โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยา
ร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาออนไลนน์ัน้จาํเป็นตอ้งไดร้บัการพัฒนาและศึกษาผลผ่านการ
ศกึษาวิจยัดงัรายละเอียดในบทต่อไป 
 
 



 

บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. การกาํหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอย่าง 
2. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระทาํและการวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

ในการวิจัยระยะที่ 1 ซึ่งเป็นการสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย คือโปรแกรมการฝึก
ทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาแบบออนไลนท์ัง้แบบมีปฏิสมัพันธ์และไม่มี
ปฏิสัมพันธ์และการพัฒนาแบบสอบถามการกาํกับอารมณ์ฉบับภาษาไทย ประชากรที่ใช้ใน
การศึกษา คือ นักกีฬาวัยรุ่นที่เล่นกีฬาประเภทต่อสูม้าอย่างนอ้ย 1 ปี ภายใตส้งักัดโรงเรียนกีฬา
และมหาวิทยาลยัในจงัหวดัเชียงใหม่ อาย ุ18-24 ปี 

ในการวิจัยระยะที่ 2 ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาคือ นักกีฬาเทควันโดวยัรุ่นที่เล่นมา
อย่างนอ้ย 5 ปี ภายใตส้งักดัโรงเรียนกีฬาและมหาวิทยาลยั 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ในการวิจยัระยะที่ 1 กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั คือนกักีฬาวยัรุน่ที่เล่นกีฬาประเภท

ต่อสู ้ไดม้าโดยวิธีการสุ่มอย่างเฉพาะเจาะจงจาํนวน 30 คน เพื่อทาํการทดลองใชแ้บบสอบถาม
การกาํกบัอารมณฉ์บบัภาษาไทย เพื่อตรวจสอบความเขา้ใจ ความเหมาะสมในการใชภ้าษา เนือ้หา 
และหาค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบการกาํกบัอารมณ์ฉบบัภาษาไทย ตามวิธีการคาํนวณหา
ค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 

ในการวิจยัระยะที่ 2 กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั คือ นกักีฬาเทควนัโดวยัรุน่เพศชาย
และหญิง อายุ 18-24 ปี จาํนวน 24 คน คาํนวณจากโปรแกรม g*power (Spek et al., 2007) 
โดยคาํนวณไวเ้กินในกรณีที่มีการถอนตัวออกจากวิจัย สุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบยกกลุ่ม (Cluster 
random sampling) โดยมีเกณฑค์ดัเขา้และเกณฑค์ดัออก ดงัต่อไปนี ้

เกณฑค์ดัเขา้ คือ 
1. เป็นนกักีฬาเทควนัโด 
2. มอีาย ุ18-24 ปี 
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3. มีความตอ้งการฝึกทกัษะทางจิตใจ 
4. ไม่มีอาการทางจิตเวช 

เกณฑค์ดัออก คือ 
1. อาสาสมคัรมีอาการทางจิตเวชขณะเขา้รบัการฝึก 
2. ไม่สมคัรใจเขา้รว่มการวิจยัต่อเนื่อง 
3. เขา้รว่มโปรแกรมนอ้ยกว่า 80% 

แบ่งเขา้กลุม่ดงัต่อไปนี ้
กลุ่มทดลองที่ 1 ไดร้บัโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษา

ทางกีฬาออนไลนโ์ดยมีปฏิสมัพันธก์ับนกัจิตวิทยา ไดร้บับริการสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 30 นาที 
ติดต่อกนั 8 สปัดาห ์เป็นนกักีฬาจาํนวน 8 คน 

กลุ่มทดลองที่ 2 ไดร้บัโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษา
ทางกีฬาออนไลนโ์ดยไม่มีปฏิสัมพันธ์กับนักจิตวิทยา (ดูวีดีทัศน)์ เนือ้หาเหมือนกับกลุ่มที่  1 ไดร้บั
บรกิารสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 10 นาที ติดต่อกนั 8 สปัดาห ์เป็นนกักีฬาจาํนวน 8 คน 

กลุ่มที่  3 กลุ่มควบคุมซึ่งสามารถรบับริการทางจิตวิทยาจากต้นสังกัดได้เพื่อ
รกัษาสิทธิของกลุ่มตวัอย่าง เป็นนักกีฬาจาํนวน 8 คน อย่างไรก็ตามเมื่อสิน้สดุการวิจยั กลุ่มควบคุม
รายงานว่า ไม่ไดร้บับรกิารทางจิตวิทยาการกีฬาใด ๆ ในช่วงเวลาที่เขา้รว่มวิจยั 

อย่างไรก็ตามเมื่อสิ ้นสุดการวิจัยมีกลุ่มตัวอย่างคงอยู่ในการวิจัยจํานวน 19 คน 
แบ่งเป็นกลุม่ทดลองที่ 1 จาํนวน 7 คน กลุม่ทดลองที่ 2 จาํนวน 4 คน และกลุ่มที่ 3 จาํนวน 8 คน โดยกลุ่ม
ตวัอย่างที่ออกจากการวิจยัทัง้หมดเป็นไปตามเกณฑค์ดัออกขอ้ที่ 3 คือเขา้รว่มโปรแกรมนอ้ยกว่า 80% 

ข้อตกลงเบือ้งต้นเกี่ยวกับกลุ่มตัวอย่าง 
1. กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาซึ่งไม่เคยเขา้อบรมเรื่องการกาํกบัอารมณม์าก่อน 
2. กลุม่ตวัอย่างตอ้งไม่เป็นโรคทางจิตเวชที่ไดร้บัยาในช่วงที่เขา้รว่มวิจยั 
3. กลุม่ตวัอย่างสมคัรใจเขา้รว่มการวิจยัหรือผูป้กครองยินยอมใหเ้ขา้รว่มในโครงการวิจยั 
4. ผูว้ิจยัไม่สามารถควบคมุกิจกรรมใชช้ีวิตประจาํของกลุ่มตวัอย่างได ้เช่น การนอนหลบั 

การรบัประทานอาหาร และกิจกรรมการออกกาํลงักายอ่ืน ๆ 
5. ผูว้ิจยัเป็นผูส้รา้งโปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทาง

กีฬาออนไลนแ์ละใหค้าํปรกึษาในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 และเป็นผูส้รา้งสื่อวีดีทศัน์
โปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนเ์รื่องการกาํกับอารมณ์
ดว้ยตนเอง 
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การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
ในการวิจยั ระยะที่ 1 มีเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ดงัต่อไปนี ้

1. โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้คาํปรึกษาทางกีฬาออนไลน์
เรื่องการกาํกบัอารมณ ์

2. แบบสอบถามการกํากับอารมณ์ (Emotion Regulation Questionnaires:ERQ) 
(Gross & John, 2003) ฉบบัภาษาไทย 

ขั้นตอนในการสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้ค าปรึกษา
ทางกีฬาออนไลนเ์ร่ืองการก ากับอารมณส์ าหรับวัยรุ่น 

ผูว้ิจยัไดด้าํเนินการสรา้งโปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษา
ทางกีฬาออนไลน ์โดยทบทวนงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการใหค้าํปรกึษาสาํหรบันักกีฬาวยัรุ่น โดยมี
ลาํดบัดงันี ้

1. ศกึษาคน้ควา้หนงัสือเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการการกาํกบัอารมณ ์
2. ศกึษาเกณฑแ์ละวิธีการสรา้งโปรแกรมการใหค้าํปรกึษาเรื่องการกาํกบัอารมณ ์
3. ดาํเนินการออกแบบโปรแกรมการใหค้าํปรกึษา 
4. นําโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้คาํปรึกษาทางกีฬา

ออนไลนใ์หอ้าจารยท์ี่ปรกึษาวิทยานิพนธต์รวจแกไ้ข เพิ่มเติม แลว้นาํมาปรบัใหม้ีความเหมาะสม 
วิธีการหาคุณภาพ 

ผูว้ิจัยนาํโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรกึษาทางกีฬา
ออนไลนท์ี่ปรบัปรุงแกไ้ขแลว้ไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบจาํนวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณาความแม่นตรง
เชิงเนือ้หา (Content Validity) และปรบัแกต้ามคาํแนะนาํ รายละเอียดของโปรแกรมการฝึกทกัษะ
ทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนท์ี่ใชใ้นวิจยัดงัรายละเอียดในภาคผนวก 

ขั้นตอนในการพัฒนาแบบสอบถามการก ากับอารมณ ์(ERQ) ฉบับภาษาไทย 
การพัฒนาแบบสอบถามการกาํกับอารมณ์ ฉบับภาษาไทย ทาํไดโ้ดยผูว้ิจัยศึกษา

ขอ้มูลและเอกสารที่เก่ียวขอ้งของ กรอสสแ์ละจอหน์ (Gross & John, 2003) จาํนวน 10 ขอ้ เพื่อ
ทาํความเขา้ใจและเป็นตน้แบบของการแปล จากนัน้ติดต่อกับ James Gross เจา้ของแบบสอบถาม
ดว้ยจดหมายอิเลคทรอนิกส ์(e-mail) เพื่อขออนุญาตแปลแบบสอบถาม เมื่อไดร้บัการอนญุาตแลว้
จึงทาํการแปลแบบสอบถาม โดยใชว้ิธีการตรวจสอบความเที่ยงตรงของแบบสอบถามการกาํกับ
อารมณโ์ดยวิธีการแปลเครื่องมือยอ้นกลบั (Back translation) (Brislin, 1970) ดว้ยกระบวนการ 4 
ขัน้ตอน คือ 
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1. ผูว้ิจยั แปลเครื่องมือจากตน้ฉบบัภาษาองักฤษเป็นภาษาไทย 
2. ผูเ้ชี่ยวชาญ 1 ท่าน แปลเครื่องมือจากภาษาไทยกลบัเป็นภาษาองักฤษ 
3. ตรวจสอบความสอดคลอ้งของความหมายของเครื่องมือที่แปลกลบักบัตน้ฉบบั

โดยผู้เชี่ยวชาญเจ้าของภาษา หากมีข้อคาํถามที่ต้องปรบัปรุงแก้ไข ต้องดาํเนินการแก้ไข ตาม
ขัน้ตอน 1 และ 2 อีกครัง้ 

วิธีการหาคุณภาพ 
ผูว้ิจยันาํแบบทดสอบการกาํกบัอารมณ ์(ERQ) (ฉบบัภาษาไทย) ที่มีความแม่นตรง

เชิงเนือ้หา ไปทดลองใชก้ับนักกีฬาวัยรุ่น ที่มีลักษณะคลา้ยกลุ่มตัวอย่างจาํนวน 30 คน เพื่อหา
คณุภาพของเคร่ืองมือโดยวิธีหาค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (นันทกา สวสัดิพานิช และ 
สจุิตรา เทียนสวสัดิ,์ 2554) 
วิธีการด าเนินการวิจัยระยะที ่1 

 

ภาพประกอบ 9 ขัน้ตอนการสรา้งโปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทาง
กีฬาออนไลนโ์ดยเนือ้หานาํไปใชท้ัง้แบบมีปฏิสมัพนัธแ์ละแบบไม่มีปฏิสมัพนัธ์ 

  

ทบทวนวรรณกรรมและปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญเพื่อสรา้ง 
โปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษา 

ทางกีฬาออนไลน ์

นาํโปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษา 
ทางกีฬาออนไลนป์รกึษาอาจารยท์ี่ปรกึษาปรญิญานิพนธ์ 

เพื่อตรวจแกไ้ข 

นาํโปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษา 
ทางกีฬาออนไลนป์รกึษาใหผู้ท้รงคณุวฒุิประเมินคณุภาพ 
ดว้ยวิธีการตรวจความตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) 
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ภาพประกอบ 10 ขัน้ตอนพฒันาแบบสอบถามการกาํกบัอารมณฉ์บบัภาษาไทย 

Emotion Regulation Questionnaires: ERQ 
โดย กรอสสแ์ละจอหน์ (Gross & John, 2003) 

ขออนญุาตในการแปลและนาํไปใช ้

แปลแบบสอบถามฉบบัภาษาองักฤษเป็นภาษาไทย 
โดยนกัจิตวิทยาที่มีความสามารถภาษาองักฤษ 

แปลแบบสอบถามฉบบัภาษาไทยเป็นภาษาองักฤษ 
โดยนกัจิตวิทยาที่มีความสามารถภาษาองักฤษ 

และผูเ้ชี่ยวชาญทางภาษา 

เทียบภาษาองักฤษท่ีแปลโดยนกัจิตวิทยากีฬาตน้ฉบบั 
โดยผูเ้ชี่ยวชาญภาษาองักฤษ 

นาํแบบสอบถามการกาํกบัอารมณ ์ฉบบัภาษาไทยไปทดลองใชก้บั
วยัรุน่ที่มีลกัษณะคลา้ยกลุม่ตวัอย่างจาํนวน 30 คน เพื่อตรวจสอบ
คณุภาพเครื่องมือดว้ยการหาความเชื่อมั่นแบบความสอดคลอ้ง
ภายใน ผ่านการคาํนวณหาค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 
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วิธีการด าเนินการวิจัยระยะที ่2 
ในการวิจยัระยะที่ 2 เครื่องมือที่ใชใ้นการประเมินมีดงัต่อไปนี ้

1. แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล (ชื่อ-สกุล ประสบการณ์การฝึก รอบประจาํเดือน 
อาการ PMS ความเขา้ใจเก่ียวกบัการกาํกบัอารมณ ์ความถ่ีในการฝึกทกัษะทางจิตใจ) 

2. แบบสอบถามการกาํกบัอารมณฉ์บบัภาษาไทย (Emotion Regulation Questionnaires: 
ERQ) ของ กรอสสแ์ละจอหน์ (Gross & John, 2003) ซึ่งไดร้บัการแปลโดยผูว้ิจัย โดยแบบสอบถาม
การกาํกับอารมณ์เป็นแบบรายงานตนเอง ขอ้คาํถามแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ 1) การปรบัมมุมองใหม่ 
(cognitive reappraisal) จาํนวน 6 ขอ้ 2) การเก็บกดอารมณ ์(expressive suppression) จาํนวน 
4 ขอ้ รวม 10 ขอ้ ขอ้คาํถามมีลกัษณะมาตรวดัเป็นมาตราส่วนประเมินค่า (Rating scale) 7 ระดบั
ประเมินตามความคิดเห็นของการปฏิบติัในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงันี ้
ไดแ้ก่ 

1. ขอ้คาํถามที่เก่ียวกับกลยุทธ์การปรบัมุมมองใหม่ (Cognitive Reappraisal) 
จาํนวน 6 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ที่ 1, 3, 5, 7, 8, 10 มีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงันี ้

ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่งได ้ 1 คะแนน 
ไม่เห็นดว้ยสว่นใหญ่ได ้ 2 คะแนน 
ไม่เห็นดว้ยบางครัง้ได ้ 3 คะแนน 
ไม่แน่ใจได ้ 4 คะแนน 
เห็นดว้ยบางครัง้ได ้ 5 คะแนน 
เห็นดว้ยสว่นใหญ่ได ้ 6 คะแนน 
เห็นดว้ยอย่างยิ่งได ้ 7 คะแนน 

2. ขอ้คาํถามที่เก่ียวกับกลยุทธ์การเก็บกดอารมณ์ (Expressive Suppression) 
จาํนวน 4 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ที่ 2, 4, 6, 9 มีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงันี ้

ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่งได ้ 7 คะแนน 
ไม่เห็นดว้ยสว่นใหญ่ได ้ 6 คะแนน 
ไม่เห็นดว้ยบางครัง้ได ้ 5 คะแนน 
ไม่แน่ใจได ้ 4 คะแนน 
เห็นดว้ยบางครัง้ได ้ 3 คะแนน 
เห็นดว้ยสว่นใหญ่ได ้ 2 คะแนน 
เห็นดว้ยดว้ยอย่างยิ่งได ้ 1 คะแนน 
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การคิดคะแนนแต่ละขอ้มีตัง้แต่ 1 คะแนน ถึง 7 คะแนน โดยการเอาคะแนนแต่ละขอ้
มารวมกันเพื่อแปลผลคะแนน โดยคะแนนรวมของแบบประเมินการกาํกับอารมณท์ัง้ชุดมีค่าระหว่าง 
10 - 70 คะแนน โดยแบ่งระดบัคะแนนการกาํกบัอารมณเ์ป็น 3 ระดบัดงันี ้

ช่วงคะแนน 0 - 42 คะแนน หมายถึง มีทกัษะการกาํกบัอารมณร์ะดบัตํ่า 
ช่วงคะแนน 43 - 55 คะแนน หมายถึง มีทกัษะการกาํกบัอารมณร์ะดบัปานกลาง 
ช่วงคะแนน 56 - 70 คะแนน หมายถึง มีทกัษะการกาํกบัอารมณร์ะดบัสงู 
อย่างไรก็ตาม สาํหรบัการวิจยันี ้จะพิจารณาทัง้สองกลยทุธแ์ยกดา้นดว้ย 

3. ความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจ วัดโดยเครื่องวัดความดันโลหิต
ยี่หอ้ Microlife รุ่น BP A2 Classic (Taiwan) และ Omron รุ่น HEM-7121 วดัทัง้ความดันโลหิตตัวบน 
(Systolic blood pressure) และความดนัโลหิตตวัลา่ง (Diastolic blood pressure) 

4. ระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลาย โดยเก็บตวัอย่างนํา้ลายของนกักีฬาเทควนัโดวยัรุ่น
ก่อนอบอุ่นร่างกายในเชา้วนัแข่งขนั ทัง้ 2 ครัง้ ดว้ยชุดทดสอบ Salimetrics® โดยกลุ่มตวัอย่าง
ตอ้งไม่รบัประทานอาหารหรือแปรงฟันก่อนการทาํการเก็บตวัอย่างนํา้ลาย 30 นาท ี

5. กิจกรรมไฟฟ้าทางสมอง วัดดว้ย BrainLink Lite กลุ่มตัวอย่างจะนั่งบนเก้าอี ้
หลบัตาและใชก้ารฝึกหายใจ การจินตภาพและการปรบัมมุมองใหม่เพื่อกาํกบัอารมณ ์2 นาที ค่าของ
กิจกรรมไฟฟ้าทางสมองที่นาํมาแปลผลคือ เบตา้ และอลัฟ่า เก็บขอ้มลูโดยนกัประสาทวิทยาและ
นกัจิตวิทยาที่ไดร้บัการอบรมการใชเ้ครื่องมือ BrainLink Lite ช่วงก่อนที่นกักีฬาจะทาํการอบอุ่นร่างกาย
ในเชา้วนัแข่งขนัทัง้สองครัง้ เพื่อใหก้ลุ่มตัวอย่างมีสภาวะเท่าเทียมกนัมากที่สุด ส่วนการแปลผลของ
กิจกรรมไฟฟ้าทางสมองจะทาํโดยนกัประสาทวิทยา (Anantavorawong & Narkpongphun, 2018) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผูว้ิจัยทาํหนังสือเพื่อขออนุญาตทาํการวิจัยจากคณะพลศึกษา เพื่อขอพิจารณา

จริยธรรมในการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรม มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เมื่อไดร้บัการ
อนมุติัแลว้จึงทาํหนงัสือขออนญุาตเก็บขอ้มลู 

2. ผูว้ิจยัชีแ้จงวตัถุประสงคก์ารวิจยั ขัน้ตอนการวิจยัและขอ้มลูที่สาํคญักบักลุ่มตวัอย่าง 
เมื่อกลุ่มตัวอย่างสมัครใจเข้าร่วมวิจัยจึงลงชื่อยินยอมเข้าร่วมวิจัยและเก็บข้อมูลก่อนเริ่มการ
ทดลอง (pre-test) คือ 

2.1 แบบสอบถามขอ้มลูส่วนบุคคลเบือ้งตน้ในวนัที่สมคัรใจเขา้ร่วมวิจยั 
2.2 แบบสอบถามการกาํกับอารมณ์ฉบับภาษาไทย ในเชา้วันแข่งขันครัง้ที่  1 

ก่อนการอบอุ่นรา่งกาย 
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2.3 อตัราการเตน้ของหวัใจ ในเชา้วนัแข่งขนัครัง้ที่ 1 ก่อนการอบอุ่นรา่งกาย 
2.4 ความดนัโลหิต ในเชา้วนัแข่งขนัครัง้ที่ 1 ก่อนการอบอุ่นรา่งกาย 
2.5 คอรติ์ซอลในนํา้ลาย ในเชา้วนัแข่งขนัครัง้ที่ 1 ก่อนการอบอุ่นรา่งกาย 
2.6 กิจกรรมไฟฟ้าทางสมอง ในเชา้วนัแข่งขนัครัง้ที่ 1ก่อนการอบอุ่นรา่งกาย 

3. ทาํการฝึกกลุม่ตวัอย่างทัง้สามกลุม่ ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้
3.1 กลุ่มทดลองที่ 1 ได้รบัโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้

คาํปรึกษาทางกีฬาออนไลนโ์ดยมีปฏิสมัพันธก์ับนักจิตวิทยา เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 2 วัน ๆ ละ 
30 นาท ี

3.2 กลุ่มทดลองที่ 2 ได้รบัโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้
คาํปรกึษาทางกีฬาออนไลนโ์ดยไม่มีปฏิสมัพันธก์บันักจิตวิทยา กลุ่มตวัอย่างจะเขา้ไปเรียนรูเ้รื่อง
การกาํกบัอารมณผ์่านสื่อวีดีทัศนอ์อนไลนด์ว้ยตนเองซึ่งมีเนือ้หาเป็นไปตามโปรแกรมในกลุ่มที่ 1 
เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 2 วนั ๆ ละ10 นาท ี

3.3 กลุม่ควบคมุ ไม่ไดร้บับรกิารทางจิตวิทยาการกีฬา 
4. ทาํการเก็บขอ้มลูหลงัการทดลอง (post-test) โดยประเมินเหมือน pre-test ในเชา้

วนัแข่งขนัครัง้ที่ 2 ก่อนการอบอุ่นรา่งกาย 
5. นาํผลการทดสอบมาวิเคราะหผ์ลทางสถิติ 
6. นาํขอ้มลูที่ไดม้าวิเคราะหท์างสถิติเพื่อสรุปเป็นผลการวิจยัระยะที่ 2 
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วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลในวิจัยระยะที ่2 
 

 

ภาพประกอบ 11 ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมขอ้มลูวิจยัระยะที่ 2 

  

นกักีฬาเทควนัโดวยัรุน่ จาํนวน 19 คนยินยอมเขา้รว่มวิจยั 

ทาํแบบสอบถามการกาํกบัอารมณ ์วดัความดนัโลหิต วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ  
วดัระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลาย และวดักิจกรรมไฟฟ้าทางสมองก่อนทดลอง (pre-test)  

ในเชา้วนัแข่งขนัแมตชท์ี่หนึ่ง 

กลุ่มทดลองที่ 1  
ไดร้บัการฝึกทกัษะทางจิตวิทยา

รว่มกบัการใหค้าํปรกึษา 
ทางกีฬาออนไลน ์

แบบมีปฏิสมัพนัธ ์จาํนวน 7 คน 

กลุ่มควบคมุ 
จาํนวน 8 คน 

วิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติ สรุปผลและอภิปรายผลการวิจยัระยะที่ 2 

ทาํแบบสอบถามการกาํกบัอารมณ ์วดัความดนัโลหิต วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ  
วดัระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลาย และวดักิจกรรมไฟฟ้าทางสมองหลงัทดลอง (post-test)  

ในเชา้วนัแข่งขนัแมตชท์ี่สอง 

กลุ่มทดลองที่ 2  
ไดร้บัการฝึกทกัษะทางจิตวิทยา

รว่มกบัการใหค้าํปรกึษา 
ทางกีฬาออนไลน ์

แบบไม่มีปฏิสมัพนัธ ์จาํนวน 4 คน 



  61 

การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
1. ในการวิจยัระยะที่ 1 โปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทาง

กีฬาออนไลน ์ตรวจสอบความแม่นตรงเชิงเนือ้หาดว้ยสถิติพืน้ฐานคือค่าเฉลี่ย 
2. แบบสอบถามการกาํกบัอารมณฉ์บบัภาษาไทย มีการตรวจสอบความแม่นตรงเชิงเนือ้หา

ดว้ยสถิติพืน้ฐานคือค่าเฉลี่ย และทดสอบความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือโดยใชสู้ตรสมัประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาค 

3. ในการวิจยัระยะที่ 2 ใชค่้าสถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี ค่าตํ่าสุด ค่าสูงสดุ ค่าเฉลี่ย 
ค่ารอ้ยละ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

4. วิเคราะห์การกระจายตัวของขอ้มูลว่าเป็นปกติหรือไม่ ด้วย The Shapiro–Wilk test 
เนื่องจากกลุม่ตวัอย่างมีนอ้ยกว่า 50 คน 

5. เนื่องจากขอ้มูลมีการกระจายตัวไม่เป็นปกติ จึงใชส้ถิตินอนพาราเมตริกแบบ Wilcoxon 
signed-rank test สาํหรบัเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนและหลงัการทดลองภายในกลุ่ม และใช ้
Kruskal-Wallis test เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของตวัแปรตามหลงัการทดลองระหว่างกลุม่ 

6. ทาํการทดสอบที่ระดบันยัสาํคญัเท่ากบั .05 
 
 
 



 

บทที ่4  
ผลการด าเนินการวิจัย 

การศึกษาที ่1 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้ค าปรึกษาทาง
กีฬาออนไลนแ์ละการพัฒนาแบบสอบถามการก ากับอารมณฉ์บับภาษาไทย 

การพัฒนาโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้ค าปรึกษาทางกีฬา
ออนไลน ์

ผูว้ิจัยศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลเรื่องการฝึกทักษะทางจิตวิทยาและการใหค้าํปรึกษาทาง
กีฬาออนไลน์เพื่อพัฒนาการกาํกับอารมณ์ในนักกีฬาวัยรุ่นจากหนังสือ เอกสาร งานวิจัยต่าง ๆ 
พรอ้มกบัศึกษาเกณฑแ์ละวิธีการสรา้งโปรแกรมใหค้าํปรกึษา จากนัน้จึงดาํเนินการออกแบบการ
ฝึกทักษะทางจิตวิทยาและการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาออนไลน ์จากนั้นปรึกษาอาจารยท์ี่ปรึกษา
ดา้นจิตวิทยากีฬาเพื่อตรวจแกไ้ข เพิ่มเติม ปรบัใหเ้หมาะสมแลว้จึงนาํส่งใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบ
ทั้ง 5 ท่าน ได้ค่าความแม่นตรงเชิงเนื ้อหา (Content Validity) ดังตาราง 6 จากนั้นปรบัแก้ตาม
คาํแนะนาํและนาํเนือ้หาที่แกไ้ขแลว้ไปเป็นเนือ้หาหลกัในการสรา้งวีดีทัศนเ์พื่อใหค้วามรู้ในการฝึก
ทักษะทางจิตวิทยาและการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาแบบออนไลนเ์รื่องการกาํกับอารมณ์แบบไม่มี
ปฏิสมัพนัธ ์

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
ผลการตรวจสอบความแม่นตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยา

รว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลน ์
โปรแกรมฯ ประกอบดว้ยกิจกรรมทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 30 

นาที ซึ่งผสมผสานการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาตามแนวคิดมนุษยนิยมและการฝึกทกัษะทางจิตใจ
คือ การฝึกหายใจและการจินตภาพ เมื่อออกแบบโปรแกรมแลว้ใหผู้เ้ชี่ยวชาญกีฬาเทควนัโดและ
จิตวิทยากีฬา 5 ท่านตรวจสอบ พรอ้มประเมินความแม่นตรงเชิงเนือ้หาไดผ้ลดงัต่อไปนี ้
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ตาราง 6 ผลการประเมินความแม่นตรงเชิงเนือ้หาโดยผูท้รงคณุวฒุิของโปรแกรมการฝึกทกัษะทาง
จิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลน ์

โปรแกรมสัปดาหท์ี่ ค่าความแม่นตรงเชิงเนือ้หา 
1 1.0 
2 1.0 
3 1.0 
4 1.0 
5 .8 
6 1.0 
7 .8 
8 1.0 

 
จากตารางที่ 6 จะเห็นไดว้่า โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้

คาํปรึกษาทางกีฬาออนไลนใ์นสัปดาหท์ี่ 1-4 สัปดาหท์ี่ 6 และ 8 ไดค่้าความแม่นตรงเชิงเนือ้หา
เท่ากับ 1 จากผู้เชี่ยวชาญทั้ง 5 ท่านจึงไม่มีการปรบัแก้ ส่วนสัปดาห์ที่  5 นั้นผู้เชี่ยวชาญได้ให้
คาํแนะนาํใหเ้พิ่มการบา้นเพื่อกลบัไปฝึกอย่างต่อเนื่อง เพราะการฝึกฝนอย่างสมํ่าเสมอเป็น
กุญแจสาํคญัของการสรา้งทกัษะทางจิตใจ ส่วนในสปัดาหท์ี่ 7 ผูเ้ชี่ยวชาญไดใ้หค้าํแนะนาํในการ
เนน้ใหน้กักีฬาจินตภาพโดยนึกถึงความรูส้กึของเหตกุารณท์ี่นึกถึง 

การพัฒนาแบบสอบถามการก ากับอารมณฉ์บับภาษาไทย 
หลงัจากไดร้บัอนุญาตจากผูพ้ัฒนาแบบสอบถาม Emotion Regulation Questionnaires 

(ERQ) ผูว้ิจัยดาํเนินการแปลแบบสอบถามเป็นภาษาไทยโดยคาํนึงถึงบริบทเชิงวฒันธรรม (forward 
translation) จากนัน้มีการแปลกลบัเป็นภาษาองักฤษโดยอาจารยผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นการใชภ้าษาอังกฤษ
และมีประสบการณ์การแปลซึ่งไม่รู ้จักแบบสอบถามต้นฉบับนี ้มาก่อน (back translation) มีการ
ประชุมเพื่อตรวจสอบแบบสอบถาม สรุปความเห็นเบือ้งตน้ ตรวจทานและปรบัแกฉ้บบัภาษาไทย
ถึงสองครัง้ 

การทดสอบความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือ 
กลุ่มตวัอย่าง คือ บุคคลที่มีประสบการณก์ารเล่นกีฬาประเภทต่อสูอ้ย่างนอ้ย 1 ปี 

จํานวน 30 คน โดยแบบสอบถามการกํากับอารมณ์ภาษาไทย (ERQ-Thai version) เป็นแบบ
ประเมินที่มีขอ้คาํถาม 10 ขอ้สอบถามเรื่องการกาํกับอารมณ์แบบปรบัมุมมองใหม่ 6 ขอ้ และแบบ
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เก็บกด 4 ขอ้ เมื่อแปลโดยการแปลยอ้นกลบั (back translation) แลว้จึงนาํไปทดสอบความเชื่อมั่น
กบักลุ่มตวัอย่างที่ใกลเ้คียงกลุ่มตวัอย่างในวิจยั และปรบัแกเ้ล็กนอ้ยเพื่อให้เหมาะสมและใชใ้นวิจยั 
ผลของการทดสอบความเชื่อมั่นของแบบสอบถามการกาํกบัอารมณฉ์บบัภาษาไทยแสดงตามตาราง 8 

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
1. แบบสอบถามการกาํกบัอารมณฉ์บบัภาษาไทย ดาํเนินการโดยการแปลยอ้นกลบั

ขอ้คาํถามจาํนวน 10 ขอ้ แบ่งเป็นการใชก้ลยุทธ์การกาํกับอารมณ์แบบการปรบัมุมมองใหม่ และการ
เก็บกดอารมณ์ ช่วงคะแนนที่ไดจ้ะแสดงออกถึงการใชก้ลยุทธ์การกาํกับอารมณ์มากน้อยเท่าไหร ่
หากคะแนนสูง หมายถึงใชก้ารกาํกับอารมณ์วิธีนัน้สูง มีการตรวจสอบความแม่นตรงเชิงเนือ้หา
ดว้ยสถิติพืน้ฐานดว้ยค่าเฉลี่ยดงัแสดงในตาราง 7 และทดสอบความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดยวดั
ความสอดคล้องภายในจากวิธีคาํนวณค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 
coefficient) พบว่าดา้นการปรบัมมุมองใหม่ (ขอ้ 1, 3, 5, 7, 8, 10) มีค่า Cronbach’s alpha = .908 
ซึ่งจดัอยู่ในระดับดี ส่วนดา้นการเก็บกดอารมณ์ (ขอ้ 2, 4, 6, 9) มีค่า Cronbach’s alpha = .720 ซึ่งจัด
อยู่ในระดบัยอมรบัได ้แบบสอบถามทัง้ฉบบัมีค่า Cronbach’s alpha = .889 อยู่ในระดบัดี (Cronbach, 
1952, as cited in Boateng et al., 2018) และค่า Cronbach’s alpha if item deleted ในแต่ละข้อ
คาํถามดงัแสดงในตาราง 8 ผลการทดสอบความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดยภาพรวมอยู่ในระดบัดี 

ตาราง 7 ผลการประเมินความแม่นตรงเชิงเนือ้หาโดยการแปลยอ้นกลบัของแบบสอบถามการ
กาํกบัอารมณฉ์บบัภาษาไทย 

ข้อที ่ กลยุทธก์ารก ากับอารมณ ์ ค่าความแม่นตรงเชิงเนือ้หา 
1 การปรบัมมุมองใหม่ 1.0 
2 การเก็บกดอารมณ ์ 1.0 
3 การปรบัมมุมองใหม่ 1.0 
4 การเก็บกดอารมณ ์ 1.0 
5 การปรบัมมุมองใหม่ 1.0 
6 การเก็บกดอารมณ ์ 1.0 
7 การปรบัมมุมองใหม่ 1.0 
8 การปรบัมมุมองใหม่ 1.0 
9 การเก็บกดอารมณ ์ 1.0 

10 การปรบัมมุมองใหม่ .75 
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จากตาราง 7 แสดงใหเ้ห็นผลการประเมินความแม่นตรงเชิงเนือ้หาของขอ้คาํถาม
ทัง้ 10 ขอ้ โดยขอ้ 1-9 มีค่าความแม่นตรงเชิงเนือ้หาเท่ากบั 1 แต่ขอ้ที่ 10 มีคาํแนะนาํใหป้รบัแกไ้ข
ภาษาที่ใชใ้นขอ้คาํถามที่ใชเ้ล็กนอ้ย 

ตาราง 8 ผลการประเมินความเชื่อมั่นของแบบสอบถามการกาํกบัอารมณโ์ดยคาํนวณค่า
สมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) 

ด้านของข้อค าถาม ข้อที ่
Correct item-total 

correlation 
Cronbach’s alpha  

if item deleted 
ดา้นการปรบัมมุมองใหม่ 1 .692 .873 

3 .591 .880 
5 .771 .868 
7 .785 .866 
8 .730 .871 
10 .696 .873 

ดา้นการเก็บกดอารมณ ์ 2 .481 .887 
4 .436 .891 
6 .624 .878 
9 .491 .889 

 
จากตาราง 8 จะเห็นว่าขอ้คาํถามทั้งสองดา้นมีความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม

การกาํกบัอารมณฉ์บบัภาษาไทยมีค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคอยู่ในระดบัพอใช-้ดี แมว้่า
ขอ้คาํถามดา้นการเก็บกดอารมณจ์ะมีค่าความเชื่อมั่นเฉพาะดา้นที่นอ้ยกว่า แต่ก็สามารถนาํไปใชไ้ด ้
การศึกษาที ่2 ผลของการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้ค าปรึกษาทางกีฬาออนไลน์
แบบมีปฏิสัมพันธแ์ละไม่มีปฏิสัมพันธต์่อตัวแปรทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาของนักกีฬา
เทควันโดวัยรุ่น 

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
จากการวิจยัเพื่อศกึษาผลของการฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทาง

กีฬาออนไลน์แบบมีปฏิสัมพันธ์และไม่มีปฏิสัมพันธ์ต่อตัวแปรทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาของ
นกักีฬาเทควันโดวยัรุ่น ไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลก่อนรบัการฝึกในการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ รอบคัดเลือก
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ภาค 5 ครัง้ที่ 47 “ลาํพูนเกมส”์ และเก็บขอ้มูลหลงัการฝึกในการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ ครัง้ที่ 47 
“ศรีสะเกษเกมส”์ โดยมีรายละเอียดของกลุม่ตวัอย่างดงัต่อไปนี ้

ตาราง 9 ขอ้มลูเบือ้งตน้ของกลุม่ตวัอย่าง 

เพศ จ านวน อายุ (ปี) ประสบการณเ์ล่น (ปี) 
ชาย 15 19.87 ± 1.231 11.73 ± 1.147 
หญิง 4 20.25 ± 0.829 11.75 ± 1.299 
รวม 19 19.89 ± 1.095 12.55 ± 1.203 

 
จากตาราง 9 พบว่ากลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 19 คน เป็นเพศชาย 15 คน เพศหญิง 4 คน

อายุเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างคือ 19.89 ปี และกลุ่มตัวอย่างมีประสบการณ์การเล่นเทควันโดเฉลี่ย
12.55 ปี โดยกลุ่มตัวอย่างทําแบบสอบถามการกํากับอารมณ์ฉบับภาษาไทยก่อนการอบอุ่น
รา่งกายในวนัแข่งขนัของการแข่งขนัครัง้แรก คือก่อนทดลองและทาํแบบสอบถามอีกครัง้ก่อนการ
อบอุ่นรา่งกายในวนัแข่งขนัของการแข่งขนัครัง้ที่สองคือหลงัทดลองไดค้ะแนนดงัต่อไปนี ้

ตาราง 10 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนแบบสอบถามการกาํกบัอารมณ ์
(คะแนน) ก่อนทดลอง (pre-test) และหลงัทดลอง (post-test) 

คะแนน 
การก ากับอารมณ ์

กลุ่ม จ านวน 
ก่อนทดลอง 
 (pre-test) 

หลังทดลอง 
 (post-test) 

การปรบัมมุมองใหม่ 1 7 34.14 ± 5.047 34.43 ± 4.117 
2 4 32.25 ± 2.500 32.50 ± 8.737 
3 8 35.13 ± 5.167 32.33 ± 4.885 

การเก็บกดอารมณ ์ 1 7 17.71 ± 3.546 15.71 ± 2.498 
2 4 17.75 ± 3.096 18.25 ± 4.992 
3 8 19.38 ± 2.200 18.67 ± 2.338 

 
จากตาราง 10 พบว่า คะแนนทักษะการกาํกับอารมณ์ทั้งการปรบัมุมมองใหม่และ

การเก็บกดอารมณซ์ึ่งเป็นตวัแปรทางจิตวิทยาของนกักีฬาเทควนัโดวยัรุน่ก่อนและหลงัไดร้บัการฝึก
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ทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนแ์บบมีปฏิสมัพนัธข์องกลุ่มทดลองที่ 1 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ หลังการทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างสามกลุ่ม 
กลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งไดร้บัการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนแ์บบ
มีปฏิสมัพนัธ ์กลุม่ทดลองที่ 2 ซึ่งไดร้บัการฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬา
ออนไลนแ์บบไม่มีปฏิสมัพันธ์ และกลุ่ม 3 คือกลุ่มควบคุม พบว่า ทัง้สามกลุม่มีคะแนนการกาํกบั
อารมณ์ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ อย่างไรก็ตาม จะเห็นไดว้่า กลุ่มทดลองที่ 1 
มีค่าเฉลี่ยของคะแนนกาํกับอารมณ์ทักษะการปรบัมุมมองใหม่สูงขึน้ และมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
กาํกบัอารมณท์กัษะการเก็บกดอารมณล์ดลง ซึ่งแสดงถึงการมีทกัษะการกาํกบัอารมณดี์ขึน้ 

ตาราง 11 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดบัความดนัโลหิตตวับน (Systolic blood 
pressure) และความดนัโลหิตตวัล่าง (Diastolic blood pressure) (mmHg) ก่อนทดลอง (pre-
test) และหลงัทดลอง (post-test) 

ตัวแปรสรีรวิทยา กลุ่ม จ านวน 
ก่อนทดลอง 
(pre-test) 

หลังทดลอง 
(post-test) 

p 

ความดนัโลหิตตวับน 1 7 126.17 ± 8.681** 115.71 ± 10.828** .05 
2 4 129.50 ± 3.873 131.25 ± 4.113  
3 8 121.80 ± 7.120 130.38 ± 10.901  

ความดนัโลหิตตวัลา่ง 1 7 71.00 ± 10.178* 68.00 ± 12.207  
2 4 82.50 ± 5.568* 81.25 ± 4.573  
3 8 68.40 ± 5.367**/* 81.13 ± 7.019** .05 

 
จากตาราง 11 พบว่า ความดนัโลหิตตวับนซึ่งเป็นตวัแปรทางสรีรวิทยาของนกักีฬา

เทควันโดวัยรุ่นก่อนและหลังได้รบัการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้คาํปรึกษาทางกีฬา
ออนไลนแ์บบมีปฏิสมัพันธ์ของกลุ่มทดลองที่ 1 แตกต่างกนัอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยหลงัไดร้บัการฝึก กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยความดนัโลหิตตวับนนอ้ยกว่าก่อนไดร้บัการฝึก 
ซึ่งอาจแสดงถึงระดบัการทาํงานของระบบประสาทซิมพาเทติกที่นอ้ยกว่ากลุ่มอ่ืน หลงัการทดลอง 
เมื่อเปรียบเทียบระหว่างสามกลุ่ม คือกลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งไดร้บัการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับ
การใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนแ์บบมีปฏิสมัพันธ์ กลุ่มทดลองที่ 2 ซึ่งไดร้บัการฝึกทักษะทาง
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จิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนแ์บบไม่มีปฏิสมัพนัธ ์และกลุ่ม 3 คือกลุ่มควบคุม 
พบว่า ทัง้สามกลุ่มมีความดนัโลหิตตวับนไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

ส่วนความดนัโลหิตตวัล่าง ก่อนและหลงัไดร้บัการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 1 ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ แต่เมื่อเปรียบเทียบในกลุ่มควบคมุพบว่า ความดนัโลหิตตวัล่างในการแข่ง
ครัง้ที่ 2 สูงกว่าการแข่งขันครัง้ที่ 1 อย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งอาจแสดงถึงการ
ทาํงานของระบบซิมพาเทติกที่มากขึน้ 

หลงัการทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างสามกลุ่ม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่  2 
และกลุ่มที่ 3 คือกลุ่มควบคุม พบว่า ทั้งสามกลุ่มมีความดันโลหิตตัวล่างไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสาํคัญทางสถิติ อย่างไรก็ตาม จะเห็นได้ว่า หลังกลุ่มทดลองที่  1 ได้รับการฝึกทักษะทาง
จิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนแ์บบมีปฏิสมัพันธม์ีค่าเฉลี่ยของความดนัโลหิต
ตวัลา่งนอ้ยที่สดุ ซึ่งอาจแสดงถึงระดบัการทาํงานของระบบประสาทซิมพาเทติกที่นอ้ยกว่ากลุม่อื่น 

ตาราง 12 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate) (bpm) 
ก่อนทดลอง (pre-test) และหลงัทดลอง (post-test) 

ตัวแปรสรีรวิทยา กลุ่ม จ านวน 
ก่อนทดลอง 
(pre-test) 

หลังทดลอง 
(post-test) 

p 

อตัราการเตน้ของหวัใจ 1 7 76.43 ± 13.903 59.57 ± 12.218* .05 
2 4 72.50 ± 7.594 82.00 ± 8.794*  
3 8 80.00 ± 8.602 78.88 ± 14.116*  

 
จากตาราง 12 พบว่า อตัราการเตน้ของหวัใจซึ่งเป็นตวัแปรทางสรีรวิทยาของนกักีฬา

เทควนัโดวยัรุ่นของกลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งที่ไดร้บัการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษา
ทางกีฬาออนไลนแ์บบมีปฏิสมัพนัธ ์ก่อนและหลงัไดร้บัการฝึกไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทาง
สถิติ หลงัการทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างสามกลุม่ กลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งไดร้บัการฝึกทกัษะทาง
จิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาออนไลนแ์บบมีปฏิสมัพันธ์ มีอัตราการเตน้ของหัวใจ
ตํ่ากว่ากลุ่มทดลองที่ 2 ซึ่งไดร้บัการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลน์
แบบไม่มีปฏิสมัพันธ์ และกลุ่ม 3 คือกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งอาจ
หมายถึงความสามารถในการกาํกบัอารมณใ์หส้งบของกลุม่ทดลองที่หนึ่งมากกว่ากลุม่อื่น 
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ตาราง 13 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลาย (µg/dL) ก่อน
ทดลอง (pre-test) และหลงัทดลอง (post-test) 

ตัวแปรสรีรวิทยา กลุ่ม จ านวน 
ก่อนทดลอง 
(pre-test) 

หลังทดลอง 
(post-test) 

p 

ระดบัคอรติ์ซอล 
ในนํา้ลาย 

1 7 0.549 ± 0.225** 0.933 ± 0.448** .05 
2 4 0.268 ± 0.131 0.481 ± 0.253  
3 8 0.499 ± 0.361 0.760 ± 0.297  

 

จากตาราง 13 พบว่า ระดับคอรติ์ซอลในนํา้ลายซึ่งเป็นตัวแปรทางสรีรวิทยาของ
นักกีฬาเทควันโดวัยรุ่นของกลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งที่ไดร้บัการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้
คาํปรึกษาทางกีฬาออนไลนแ์บบมีปฏิสัมพันธ์ ก่อนและหลังไดร้บัการใหค้าํปรึกษาแตกต่างกัน
อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ โดยหลงัไดร้บัการฝึก กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลาย
สงูกว่าก่อนไดร้บัการใหค้าํปรกึษา หลงัการทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างสามกลุ่ม กลุ่มทดลองที่ 1 
กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มที่ 3 คือกลุ่มควบคุม พบว่า ทั้งสามกลุ่มมีระดับคอรติ์ซอลในนํา้ลาย
ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

ตาราง 14 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของกิจกรรมไฟฟ้าทางสมอง (µV) (neurological 
brain activity) ก่อนทดลอง (pre-test) และหลงัทดลอง (post-test) 

ตัวแปรสรีรวิทยา กลุ่ม จ านวน 
ก่อนทดลอง 
(pre-test) 

หลังทดลอง 
(post-test) 

คลื่นสมองเบตา้ 1 7 0.27971 ± 0.29539 0.30218 ± 0.12518 
2 4 0.54458 ± 0.31835 0.70536 ± 0.79194 
3 8 0.58390 ± 0.64190 0.37491 ± 0.20942 

คลื่นสมองอลัฟา 1 7 0.36071 ± 0.38000 0.47365 ± 0.18060 
2 4 0.65445 ± 0.32325 0.73219 ± 0.68588 
3 8 0.68773 ± 0.64267 0.45990 ± 0.20385 

การแสดงความสามารถ
ทางการคิด 

(%) 

1 7 58.21857 ± 5.70783 58.22428 ± 11.98959 
2 4 60.29750 ± 6.09462 53.78250 ± 16.23351 
3 8 52.71875 ± 9.88840 57.79500 ± 10.13252 
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จากตาราง 14 พบว่า คลื่นเบต้า อัลฟ่า และการแสดงความสามารถทางการคิด 
(cognitive performance) ซึ่งเป็นตวัแปรทางสรีรวิทยาของนกักีฬาเทควนัโดวยัรุน่ของกลุม่ทดลอง
ที่ 1 ซึ่งไดร้บัการฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนแ์บบมีปฏิสมัพนัธ ์
ก่อนและหลงัไดร้บัการฝึกไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ หลงัทดลอง เมื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างสามกลุ่ม คือกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มที่ 3 คือกลุม่ควบคมุ พบว่า ทัง้สามกลุ่ม
มีคลื่นเบตา้ อลัฟ่า และการแสดงความสามารถทางความคิด (cognitive performance: Attention/ 
Meditation) ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
สรุปผลการวิจัย 

โปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนม์ีคณุภาพ
และความน่าเชื่อของเครื่องมือ คือ มีค่าความแม่นตรงเชิงเนือ้หาจากความเห็นของผูท้รงคณุวฒุิ 
5 ท่าน เท่ากบั .80-1.00 ส่วนแบบสอบถามการกาํกับอารมณ ์ฉบบัภาษาไทยมีคณุภาพและความ
น่าเชื่อถือ คือ มีค่าความแม่นตรงเชิงเนือ้หาจากการแปลย้อนกลับเท่ากับ .75 -1.00 มีค่าความ
เชื่อมั่นของแบบสอบถามดว้ยการคาํนวณค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค โดยขอ้คาํถาม
ดา้นกลยุทธ์การปรบัมุมมองใหม่มีค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคเท่ากับ .908 ขอ้คาํถาม
ดา้นกลยุทธก์ารเก็บกดอารมณม์ีค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคเท่ากบั .720 และค่าสมัประสิทธิ์

แอลฟาของครอนบาคของแบบสอบถามทัง้ฉบบัเท่ากบั .889 
ผลของโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาออนไลน์

แบบมีปฏิสมัพันธ์และไม่มีปฏิสมัพันธ์ต่อตัวแปรทางสรีรวิทยาของนักกีฬาเทควันโดวัยรุ่น พบว่า 
เมื่อเทียบกับก่อนไดร้บัการฝึก กลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งไดร้บัการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้
คาํปรกึษาทางกีฬาออนไลนแ์บบมีปฏิสมัพนัธเ์ป็นเวลาสองเดือนมีความดนัโลหิตตวับนลดลง และ
มีระดับคอรติ์ซอลในนํา้ลายสูงขึน้อย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนคะแนนการกาํกับ
อารมณ ์ความดนัโลหิตตวัลา่ง อตัราการเตน้ของหวัใจและกิจกรรมไฟฟ้าทางสมองไม่แตกต่างกนั 

ในเชา้วนัแข่งขนัครัง้ที่สอง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุม่ กลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งไดร้บัการฝึก
ทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาออนไลนแ์บบมีปฏิสมัพันธ์ มีอัตราการเตน้
ของหวัใจนอ้ยกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 ซึ่งไดร้บัการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาทาง
กีฬาออนไลนแ์บบไม่มีปฏิสมัพันธแ์ละกลุ่มที่ 3 คือกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ส่วนการกาํกบัอารมณ์ ความดนัโลหิตตวับน ความดนัโลหิตตวัล่าง ระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลาย
และกิจกรรมไฟฟ้าทางสมองไม่แตกต่างกนั 
 



 

บทที ่5  
อภปิรายผลการวิจัย 

การศึกษานีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการ
ใหค้าํปรึกษาทางกีฬาออนไลน์แบบมีปฏิสมัพันธ์ที่มีต่อทักษะการกาํกับอารมณ์และตัวแปรทาง
สรีรวิทยาของนักกีฬาเทควันโดวัยรุ่น และเปรียบเทียบผลดังกล่าวกับการฝึกทักษะทางจิตวิทยา
รว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนแ์บบไม่มีปฏิสมัพนัธแ์ละการไม่ไดร้บับรกิารทางจิตวิทยา
ซึ่งวดัทกัษะการกาํกบัอารมณผ์่านแบบสอบถามการกาํกบัอารมณฉ์บบัภาษาไทย และตวัแปรทาง
สรีรวิทยาคือ ความดนัโลหิต อตัราการเตน้ของหวัใจ ระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลาย และกิจกรรมไฟฟ้า
ทางสมอง โดยผลของการศกึษาไดแ้สดงในบทที่ 4 ผลการดาํเนินการวิจยัเรียบรอ้ยแลว้ ในบทนีจ้ะ
อภิปรายผลการวิจยัตามสมมติฐาน ดงัต่อไปนี ้

สมมติฐานที่ 1 โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬา
ออนไลนม์ีคณุภาพและมีความน่าเชื่อถือของเครื่องมือ 

จากตาราง 6 พบว่าโปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬา
ออนไลนใ์นสปัดาหท์ี่ 1-4 สปัดาหท์ี่ 6 และ 8 ไดค่้าความแม่นตรงเชิงเนือ้หาในระดบัสงู อย่างไรก็ตาม 
มีการเพิ่มการบา้นเพื่อกลบัไปฝึกอย่างต่อเนื่อง เพราะการฝึกฝนอย่างสมํ่าเสมอเป็นกุญแจสาํคัญ
ของการสรา้งทกัษะทางจิตใจ จึงทาํใหโ้ปรแกรมมีคณุภาพมากขึน้ สอดคลอ้งกบัคาํแนะนาํของ  
เซาแธม-จีโรว (Southam-Gerow, 2013) ที่ระบวุ่าการฝึกทกัษะกาํกบัอารมณโ์ดยมีการบา้นเพื่อให้
วยัรุ่นไดฝึ้กฝนนัน้เป็นประโยชนก์บัผูฝึ้ก เพราะนอกเหนือจากการฝึกทกัษะในการฝึกซอ้มหรือแข่งขนั
กีฬาแลว้ การฝึกทักษะในบริบทชีวิตประจาํวันที่พวกเขาตอ้งพบเจอก็จาํเป็นอย่างมากเช่นกัน 
จึงพิจารณาเพิ่มการมอบหมายการบา้นเพื่อใหฝึ้กฝนเพิ่มเติม 

นอกจากนีย้ังมีขอ้แนะนาํเรื่องให้มุ่งเน้นให้นักกีฬาจินตภาพโดยนึกถึงความรูส้ึกของ
เหตุการณ์ที่นึกถึง ซึ่งเป็นส่วนสําคัญทําให้นักกีฬาสามารถกํากับอารมณ์ของตนเองได้ ซึ่ง
สอดคลอ้งกบัหลกัการของไวนเ์บิรก์แอนดก์ดู ์ที่อธิบายประสบการณข์องนกักีฬาที่ใชก้ารจินตภาพ
ทั้งเพื่อผ่อนคลายและเพื่อวัตถุประสงค์เฉพาะ เช่น กระตุ้นให้เกิดอารมณ์ทางบวก หรือเพิ่ม
ความรูส้ึกคึกครืน้ในการแข่งขนั การจินตภาพโดยคาํนึงถึงความรูส้ึกว่าตนเองรูส้ึกอย่างไร และอยู่กบั
ความรูส้ึกนั้นนานเพียงพอช่วยให้นักกีฬากาํกับความรูส้ึกของตนเองได้  (Weinberg & Gould, 
2019) 
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สมมติฐานที่ 2 แบบสอบถามการกาํกับอารมณ์ (Emotion Regulation Questionnaires) 
ฉบบัภาษาไทยมีคณุภาพและมีความน่าเชื่อถือของเครื่องมือ 

จากตาราง 8 พบว่าแบบสอบถามการกํากับอารมณ์ ฉบับภาษาไทยมีคุณภาพใน
ระดบัสงู โดยมีค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคของทัง้ฉบบัเท่ากบั .889 เท่ากบั ในขอ้คาํถาม
ดา้นการปรบัมุมมองใหม่มีค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคเท่ากับ .908 และเท่ากับ .720 
ในขอ้คาํถามดา้นการเก็บกดอารมณ ์ในการศึกษาคณุภาพของเครื่องมือนี ้สอดคลอ้งกบัการศึกษา
ในประเทศอ่ืน ๆ ซึ่งค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคของขอ้คาํถามดา้นการปรบัมมุมองใหม่
สงูกว่าด้านการเก็บกดอารมณ์ ไดแ้ก่ แบบสอบถามการกาํกับอารมณ์ ฉบับภาษาเกาหลี มีค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค เท่ากับ .82 ในข้อคาํถามด้านการปรบัมุมมองใหม่ ส่วนค่า
สมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค เท่ากบั .75 ในขอ้คาํถามดา้นการเก็บกดอารมณ์ (Kim et al., 
2022) ส่วนในประเทศอิตาลี แบบสอบถามการกาํกับอารมณ ์ ฉบับ ภาษาอิตาเลียน มีค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค เท่ากับ .84 ในขอ้คาํถามด้านการปรบัมุมมองใหม่ และค่า
สมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค เท่ากบั .72 ในขอ้คาํถามดา้นการเก็บกดอารมณ์ (Balzarotti et 
al., 2010) ดังนัน้ แบบสอบถามการกาํกับอารมณ์ ฉบบัภาษาไทยมีคุณภาพและความน่าเชื่อถือ
ของเครื่องมือ 

สมมติฐานที่ 3 กลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งไดร้บัโปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการ
ใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนโ์ดยมีปฏิสมัพนัธ์กบันกัจิตวิทยา มีการกาํกบัอารมณ ์อตัราการเตน้
ของหัวใจ ความดันโลหิต คอรติ์ซอลและคลื่นไฟฟ้าสมองแตกต่างกัน เมื่อเปรียบเทียบก่อนและ
หลงัการทดลอง และ สมมติฐานที ่4 เมื่อสิน้สดุการทดลอง กลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งไดร้บัโปรแกรมการ
ฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาออนไลนโ์ดยมีปฏิสัมพันธ์มีการกาํกับ
อารมณ ์ความดันโลหิต อัตราการเตน้ของหัวใจ คอรต์ิซอล และคลื่นไฟฟ้าสมองแตกต่างกับ
กลุ่มทดลองที่ 2 ซึ่งไดร้บัโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬา
ออนไลนโ์ดยไม่มีปฏิสมัพนัธแ์ละกลุม่ควบคมุ 

ทักษะการก ากับอารมณ ์
ในกลุ่มทดลองที่ 1 หลงัไดร้บัการฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบัการใหค้าํปรกึษาทาง

กีฬาแบบออนไลนโ์ดยมีปฏิสมัพนัธ ์มีคะแนนการกาํกบัอารมณด์า้นการปรบัมมุมองใหม่และการ
เก็บกดอารมณ์ไม่แตกต่างจากก่อนไดร้บัการปรึกษาอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ และหลังทดลอง 
เมื่อเปรียบเทียบสามกลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ พบว่า ทัง้สามกลุ่ม
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มีคะแนนการกาํกบัอารมณด์า้นการปรบัมุมมองใหม่และการเก็บกดอารมณ์ไม่แตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ ซึ่งอธิบายไดด้งัต่อไปนี ้

1. แบบทดสอบฉบับเดียวนีอ้าจไม่สามารถวัดทักษะการกาํกับอารมณ์ซึ่งเป็น
กระบวนการที่ซบัซอ้นไดอ้ย่างครอบคลุม กระบวนการที่ซบัซอ้นนัน้อาจมีการเปลี่ยนแปลงดา้นใน
แต่ไม่ เพียงพอในการฉายภาพกระบวนการเปลี่ยนแปลงทั้งหมดออกมาผ่านคะแนนจาก
แบบสอบถามได้ (Dryman & Heimberg, 2018) อย่างไรก็ตาม เนื่องจากเป็นสถานการณ์การ
แข่งขนัจริง ผูว้ิจัยไม่ไดอ้อกแบบใหใ้ชแ้บบสอบถามมากกว่าหนึ่งแบบสอบถาม เพื่อไม่ใหร้บกวน
ผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 

2. โปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษานีอ้าจไม่ส่งผลต่อ
ผลระดบัปฐมภมูิ (primary outcome) คือทกัษะการกาํกบัอารมณข์องนกักีฬา เนื่องจากขอ้มลูที่ได้
ไม่กระจายเป็นโคง้ปกติ ทาํใหเ้ห็นการเปลี่ยนแปลงเพียงบางคนเท่านัน้ แต่ไปส่งผลที่ผลระดบัทุติยภูมิ 
(secondary outcomes) คือความดันโลหิตตัวบนและอัตราการเต้นของหัวใจ  ดังที่  แอนเดรด 
(Andrade, 2015) ไดก้ล่าวถึงปรากฏการณท์ี่เป็นไปไดข้องการทดลองดา้นจิตวิทยาว่า 1) บางการ
บาํบดัรกัษานัน้ส่งผลกระทบกบัตวัแปรบางตวัแปรซึ่งไม่ใช่ผลระดบัปฐมภูมิ โดยเฉพาะในกรณีที่
ตวัแปรทัง้หลายมีโครงสรา้งที่แตกต่างกนั หรืออาจเป็นไปไดว้่า (2) ผลระดบัทุติยภูมินัน้เปลี่ยนไป
โดยบงัเอิญ หรือเป็นไปไดว้่า (3) ผลที่เปลี่ยนไปนัน้ควรถกูเลือกเป็นผลระดบัปฐมภูมิตัง้แต่แรกก็ได ้
อย่างไรก็ตาม การจะรูไ้ดอ้ย่างแน่ชดันัน้สามารถทาํไดไ้ม่ง่ายนกั ซึ่งนั่นก็อาจจะเป็นขอ้ทา้ทายของ
ผูว้ิจยั ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในระดบัของตวัแปรที่เก่ียวขอ้งหรือพิจารณาการประเมินผลเป็นการ
ประเมินหลงัฝึกในช่วงที่ไดร้บัการฝึกทกัษะรว่มกบัการปรกึษาจรงิ 

3. ตัวโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการให้คาํปรึกษาทางกีฬา
ออนไลน์โดยมีปฏิสัมพันธ์อาจให้เวลากับการประเมินความต้องการของนักกีฬาแต่ละคนน้อย
เกินไป และเนน้การใสช่ดุการฝึกทกัษะจิตใจ (psychological skills training package) ในสดัสว่น
ที่มากเกินไป เพราะการประเมินความตอ้งการสว่นบคุคลโดยเฉพาะของนกักีฬาวยัรุน่จะมีลกัษณะ
แตกต่างกันไป และช่วงเวลาในการประเมินจะมีผลต่อการสรา้งความไวว้างใจของนักกีฬากับ
นักจิตวิทยาดว้ย (Holland et al., 2017) นอกจากนัน้ ช่วงเวลาในการประเมินความตอ้งการนี ้
จะช่วยประเมินสภาวะและความพรอ้มของนักกีฬาที่ส่งผลกับการพัฒนาทักษะทางจิตใจดว้ย 
(Weinberg & Gould, 2019) 

4. ประเด็นสว่นบคุคลของนกักีฬายงัมีอีกหนึ่งประเด็นคือ การฝึกซอ้มของนกักีฬา
ที่แตกต่างกัน อา้งอิงถึงการศึกษาของ ยุทธการ ขาววรรณา (2564) ซึ่งศึกษาทักษะการจัดการ
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ความเครียดทางกีฬาในนักกีฬาเยาวชน พบว่า นอกเหนือจากการฝึกซอ้มทางจิตใจและการไดร้บั
คาํปรึกษาทางจิตวิทยาแล้ว ชั่วโมงการซ้อมของนักกีฬาก็มีผลต่อความสามารถในการกาํกับ
อารมณแ์ละจัดการความเครียดของนักกีฬาดว้ย โดยนักกีฬาที่มีชั่วโมงการซอ้มต่อสปัดาหน์อ้ย
มีคะแนนการจดัการความเครียดทางการกีฬานอ้ยกว่านกักีฬาที่มีชั่วโมงซอ้มต่อสปัดาหม์าก ซึ่งใน
การศึกษานีไ้ม่ไดค้วบคมุชั่วโมงการซอ้มของนกักีฬาทัง้สามกลุ่ม จึงทาํใหย้งัไม่เห็นความเปลี่ยนแปลง
ของทกัษะที่เพิ่มขึน้หรือลดลง 

5. สาํหรบักลุ่มที่  2 ซึ่งได้รบัการให้คาํปรึกษาทางกีฬาแบบออนไลน์แบบไม่มี
ปฏิสมัพนัธ ์(แบบใหค้วามรู)้ การไม่เปลี่ยนแปลงของคะแนนทกัษะการกาํกบัอารมณ ์สอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ เบอรท์อลโลและคนอ่ืน ๆ (Bertollo et al., 2021) ซึ่งใหน้กักีฬาป่ันจกัรยานรบัความรู้
และมีกลุ่ม focus group ทางออนไลนท์ัง้หมด ผลพบว่า นกักีฬาที่เขา้ร่วมมีคะแนนความผาสกุ
ในชีวิตเพิ่มขึน้ (well-being) แต่คะแนนอารมณไ์ม่เปลี่ยนแปลง อาจเป็นไปไดว้่าโปรแกรมการฝึก
โดยไม่มีปฏิสมัพนัธ์นีท้ัง้สัน้ มีความเขม้ขน้นอ้ยและเปิดโอกาสใหน้ักกีฬาไดท้าํความเขา้ใจตนเอง 
(self-explanatory) นอ้ยเกินไป จึงไม่เห็นการเปลี่ยนแปลงของอารมณอ์ย่างชดัเจนทางสถิติ 

ตัวแปรทางสรีรวิทยา 
ความดันโลหติตัวบน (Systolic Blood Pressure) 

ความดนัโลหิตตวับนหลงัไดร้บัการปรกึษาทางกีฬาแบบออนไลนข์องกลุ่มทดลอง
ที่ 1 ซึ่งไดร้บัการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลน์ลดลงจากก่อน
ไดร้บัการปรกึษาอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ .05 แต่เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ในการวัดหลงั
การทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลองที่ 2 ซึ่งไดร้บัการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกับ
การใหค้าํปรกึษาทางกีฬาแบบออนไลนแ์บบไม่มีปฏิสมัพันธ์ และกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนัอย่างมี
นัยสาํคัญทางสถิติ สอดคลอ้งกับการศึกษาก่อนหน้านีท้ี่พบว่า การสนับสนุนทางสังคมโดยการ
พดูคยุสง่ผลใหค้วามโลหิตตวับนเพิ่มขึน้นอ้ยกว่าการไม่ไดร้บัการสนบัสนนุ และบางการศกึษาระบุ
ว่าความดันโลหิตตัวบนที่ลดลงหมายถึงทักษะกํากับอารมณ์ที่มากขึน้และความเครียดน้อย 
(Christenfeld et al., 1997; Zysberg & Raz, 2019) ส่วนการศึกษาของ พอนเต มารเ์ควซและ
คนอ่ืน ๆ (Ponte Márquez et al., 2019) ระบุว่าการฝึกที่เน้นการหายใจและจินตนาการช่วยลด
ความดนัโลหิตตวับนดว้ย เป็นไปไดว้่านกักีฬาเทควนัโดที่นาํทกัษะดงักล่าวมากาํกบัอารมณต์นเอง
ไดด้ีขึน้ในการแข่งขันครัง้ที่สอง แต่เมื่อเทียบระหว่างกลุ่มแลว้ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสาํคัญ
ทางสถิติ นอกจากนี ้การลดลงของความดันโลหิตตวับนอาจเป็นผลมาจากการทาํงานของกระบวนการ
กาํกบัอารมณแ์บบปรบัมมุมองใหม่ที่มากขึน้ดว้ย (Beames et al., 2019) 
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ความดันโลหติตัวล่าง (Diastolic Blood Pressure) 
ในขณะที่ความดันโลหิตตวัล่างหลงัไดร้บัการฝึกทักษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการให้

คาํปรึกษาทางกีฬาออนไลน์ของกลุ่มทดลองที่  1 ไม่แตกต่างจากก่อนได้รับการปรึกษาอย่างมี
นัยสาํคัญทางสถิติ แสดงถึงทัง้ก่อนการแข่งขนัแมตชท์ี่ 1 และแมตชท์ี่ 2 ของนักกีฬาเทควันโดวยัรุ่น
กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกแบบมีปฏิสัมพันธ์มีระดับการทาํงานของระบบประสาทที่แสดงผ่านระบบหัวใจ
และหลอดเลือดใกลเ้คียงกนั 

อย่างไรก็ตาม ในเชา้การแข่งขนัครัง้ที่ 2 พบว่า กลุ่มควบคมุมีความดนัโลหิตตวัล่าง
สงูกว่าการแข่งขนัครัง้แรก ซึ่งอาจเป็นผลมาจากการกาํกบัอารมณท์ี่นอ้ยกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุ่มทดลองที่ 2 โดยนักกีฬากลุ่มควบคุมซึ่งไม่ไดถู้กจาํกัดการรบับริการทางจิตวิทยา
จากยิมเทควันโดตน้สงักัดทุกคนไดร้ายงานตนเองว่าระหว่าง 2 เดือนที่เขา้ร่วมวิจยั นักกีฬาไม่ได้
รบัการใหค้าํปรึกษาหรือคาํแนะนาํเก่ียวกับจิตวิทยากีฬาเลย สอดคลอ้งกับการศึกษาของ ยูชิโน
และการว์ีย ์(Uchino & Garvey, 1997) ซึ่งศึกษาผลของการมีการสนับสนุนทางสังคมผ่านการ
พูดคุยว่าช่วยลดความดันโลหิตตัวล่างของบุคคลได ้แต่บุคคลที่ไม่ไดร้บัการสนับสนุนดังกล่าว
จะไม่พบการลดลงของความดันโลหิตตัวล่าง แสดงถึงการไม่สามารถลดความเครียดทางจิตใจ
อย่างฉบัพลนัไดด้ว้ย 

อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) 
ในเชา้การแข่งครัง้ที่ 2 อัตราการเตน้ของหัวใจของนักกีฬากลุ่มทดลองที่ 1 

ไม่แตกต่างจากก่อนไดร้บัการฝึกอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ แต่เมื่อเปรียบเทียบกับอีกสองกลุ่ม 
พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีอัตราการเตน้ของหัวใจตํ่ากว่ากลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งอาจอธิบายไดว้่าเป็น การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยานีเ้ป็นผล
จากการได้รบัการสนับสนุนทางจิตใจและสามารถลดความเครียดในโปรแกรมการฝึก ทําให้
นักกีฬาสามารถกํากับอารมณ์ได้ดีที่สุดเมื่อเทียบกับอีกสองกลุ่ม  (Uchino & Garvey, 1997) 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ฟอนทานาและแมคลอลิน (Fontana & McLaughlin, 1998) ที่พบว่า
กลุ่มตวัอย่างที่มีการกาํกับอารมณด์ว้ยการปรบัเปลี่ยนมมุมองใหม่จะมีอัตราการเตน้หวัใจตํ่ากว่า
กลุ่มที่ไม่ไดใ้ชก้ระบวนดงักล่าว อย่างไรก็ตาม จะเห็นไดว้่าจากขอ้มลูการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และการเปรียบเทียบกับกลุ่มอีกสองกลุ่ม นกักีฬาเทควนัโดวยัรุ่นที่ไดร้บัการฝึกแบบมี
ปฏิสัมพันธ์แบบออนไลน์มีแนวโน้มจะมีทักษะการกํากับอารมณ์มากกว่ากลุ่มอ่ืน ๆ แต่ไม่ได้
แตกต่างอย่างมีนยัสาํคญัเมื่อเทียบกบัคะแนนของตนเองก่อนเริ่มรบัการฝึก 
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ระดับคอรต์ิซอลในน ้าลาย 
ดา้นคอรติ์ซอลในนํา้ลายของนักกีฬากลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งไดร้บัการฝึกทักษะทาง

จิตวิทยาร่วมกบัการให้ปรกึษาทางกีฬาออนไลนใ์นการแข่งขันครัง้ที่สองเพิ่มขึน้จากก่อนไดร้บัการ
ปรกึษาอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ .05 แต่เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลาย
ของนักกีฬาหลังกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่  2 และกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ ประเด็นนีเ้ป็นที่น่าสนใจและอธิบายไดห้ลายประการ ดงันี ้

1. การเผชิญกบัการแข่งขนัระดบัชาติในแมตชท์ี่สองซึ่งมีคู่ต่อสูท้ี่กาํหนดไม่ได ้
มีความไม่แน่นอนของผลการแข่งขันสูงอาจส่งผลใหร้ะดับคอรติ์ซอลของนักกีฬาเทควันโดสูงขึน้ 
(Dickerson & Kemeny, 2004) และเมื่อพิจารณาร่วมกบัขอ้มลูจาก ไวนเ์บอรก์และกูด ์(Weinberg & 
Gould, 2019) และ ภูธิราธรณ์ หัสดินทรย์เรศ (2562) ซึ่งกล่าวว่า ความสาํคัญของแมตช์การ
แข่งขันมีผลต่อความเครียดของนักกีฬาอย่างมาก เป็นเรื่องปกติที่นักกีฬาแต่ละคนจะมีการให้
ความสําคัญต่างกันย่อมส่งผลต่างกัน และเป็นไปได้ว่าเมื่อนักกีฬาในกลุ่ม ทดลองที่  1 ซึ่งมี
แรงจูงใจที่จะพัฒนาตนเองมาเขา้ร่วมในการศึกษานีแ้ละสมัครใจเขา้รบัการฝึกแบบมีปฏิสมัพันธ์
เป็นเวลาทัง้หมด 2 เดือน พวกเขาอาจใหค้วามสาํคัญกับการแข่งขันครัง้ที่สองอย่างมาก รวมทั้ง
ตอ้งพบกับความไม่แน่นอนของผลการแข่งขันในแมตชท์ี่ใหญ่ขึน้ สะทอ้นออกมาใหเ้ห็นในระดับ
คอรติ์ซอลของการแข่งขันครัง้ที่สองอยู่ในระดับสูงกว่าอย่างเห็นไดช้ัด อย่างไรก็ตาม ดว้ยทักษะ
การกาํกับอารมณ์ดว้ยการปรบัมุมมองใหม่ที่เพิ่มขึน้เล็กนอ้ย แมจ้ะไม่แตกต่างอย่างมีนัยสาํคัญ
ทางสถิติ นัน้อาจจะมีประสิทธิภาพพอที่จะส่งผลใหร้ะดับคอรติ์ซอลในนํา้ลายที่เพิ่มขึน้ในตัวนกักีฬา
เทควนัโดวยัรุน่ของกลุม่ทดลองที่ 1 นัน้ ไม่แตกต่างกบันกักีฬาเทควนัโดวยัรุ่นอีกสองกลุม่ 

2. ลักษณะเฉพาะ บุคลิกภาพและประสบการณ์ของบุคคล ส่งผลให้การ
ตอบสนองทางร่างกายโดยอัตโนมัติแตกต่างกัน ดังการศึกษาของ ภูธิราธรณ์ หัสดินทรย์เรศ 
(2562) ไดศ้ึกษาภาวะความวิตกกงัวลตามสถานการณข์องนกักีฬาโครงการพฒันากีฬาเพื่อความ
เป็นเลิศ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เขา้ร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติครัง้ที่ 34 จังหวัดน่าน 
พบว่า นอกจากความสาํคญัของการแข่งขันกีฬาเป็นสาเหตทุี่กระตุน้ใหเ้กิดความต่ืนตวัและความ
วิตกกังวลแลว้ กระบวนการกาํกับอารมณ์หรือจัดการกับความกังวลเหล่านีก้็แตกต่างไปในแต่ละ
บคุคลดว้ย สอดคลอ้งกบัการศึกษาระดบัความเขม้ขน้ของคอรติ์ซอลในนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี
ว่ามีความเก่ียวขอ้งกบับุคลิกภาพสมบูรณแ์บบหรือไม่ของ ริชารด์สนัและคนอ่ืน ๆ (Richardson 
et al., 2014) พบว่ากลุ่มตวัอย่างซึ่งอยู่ในช่วงอายุเดียวกบันกักีฬาเทควนัโดวยัรุน่ในวิจยันีม้ีระดับ
คอรติ์ซอลที่แตกต่างกนัในกลุม่ที่มีบุคลิกภาพสมบรูณแ์บบที่ปรบัตวัได ้กลุม่ที่มีบคุลิกภาพสมบรูณ์
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แบบที่ปรบัตัวไม่เหมาะสม และกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีบุคลิกภาพสมบูรณ์แบบ ดังนั้น อีกตัวแปรที่
อาจจะเก่ียวขอ้งกบัระดบัคอรติ์ซอลอย่างเลี่ยงไม่ได ้คือ บคุลิกภาพของนกักีฬาดว้ย 

3. ระดับคอรติ์ซอลที่สูงขึน้อาจเป็นผลมาจากปัจจัยภายนอกอ่ืนที่เข้ามา
กระทบกบันักกีฬาได ้เช่น ระดับการแข่งขนัที่ใหญ่ขึน้ ร่วมทัง้ประสบการณ์ของนักกีฬารายบุคคล
ในการแข่งขนัระดบันี ้(Cintineo & Arent, 2019) 

4. ระดับคอรติ์ซอลที่สูงขึน้อาจเป็นตัวบ่งชีค้วามแข็งแรงของร่างกายของ
นกักีฬาได ้(Crewther et al., 2006) โดยเฉพาะนกักีฬาที่ฝึกดว้ยแรงตา้น 

5. ระดับคอรติ์ซอลที่สูงขึน้สมัพันธก์บัการมีพฤติกรรมเสี่ยงและการตัดสินใจ
การแข่งที่มีความไม่แน่นอน รวมทัง้แสดงถึงการมีสมาธิอย่างจดจ่อต่อการต่อสู ้ดงันัน้ ระดบัคอรติ์ซอล
ที่สูงขึน้อาจส่งผลให้นักกีฬาเตรียมพรอ้มกับการต่อสู้กับคู่ต่อสู้ตามธรรมชาติของกีฬา ซึ่งเป็น
ประโยชนก์บัการแข่งขนัได ้(Lautenbach & Lobinger, 2018) 

กล่าวโดยสรุปว่าระดับคอรติ์ซอลในนํ้าลายที่สูงขึน้นั้นมีความเป็นไปได้ที่จะ
แสดงออกถึงความเครียดที่สูงขึน้อันเนื่องจากปัจจัยส่วนบุคคล เช่น ความสาํคัญของแมตชต่์อ
นักกีฬา ความไม่แน่นอนของการจับคู่ต่อสู ้ลกัษณะบุคลิกภาพ หรือปัจจัยภายนอก เช่น ระดับ
การแข่งขันที่ ใหญ่ ขึ ้น  ประสบการณ์ของนักกีฬาแต่ละคนในระดับการแข่งขันนั้น แต่ใน
ขณะเดียวกัน ระดับคอรติ์ซอลที่สูงขึน้ก็สมัพันธ์กับการตัดสินใจในการแข่งขันที่ไม่แน่นอน การมี
สมาธิจดจ่อต่อการแข่งขัน หรือแสดงใหเ้ห็นถึงความแข็งแรงของร่างกายดว้ย (Crewther et al., 
2006) ของนักกีฬาซึ่งส่งผลดีต่อการแสดงศักยภาพทางกีฬาก็ได ้อย่างไรก็ตาม ควรมีการศึกษา
โดยละเอียดต่อไป ดงัจะแนะนาํไวใ้นขอ้เสนอแนะในการทาํวิจยั 

กิจกรรมไฟฟ้าทางสมอง 
คลื่นเบตา้และอัลฟ่า รวมทั้งการแสดงความสามารถทางความคิดของนักกีฬา

กลุ่มทดลองที่ 1 ในเชา้ของวนัแข่งขันครัง้ที่สองไม่แตกต่างกับก่อนไดร้บัการฝึกอย่างมีนัยสาํคัญ
ทางสถิติ และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ระดับคลื่นเบต้าและอัลฟ่า รวมทั้งการแสดง
ความสามารถทางความคิด หลงักลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ อาจอธิบายผลการวิจยันีไ้ดด้งัต่อไปนี ้

1. คลื่นเบตา้ที่ไม่ลดลงตามสมมติฐาน อาจแสดงถึงสภาวะการเตรียมพรอ้ม
ของนักกีฬา เนื่องจากเทควันโดเป็นกีฬาที่ตอ้งใชท้ักษะประเมินคู่ต่อสูแ้ละโตต้อบ (ทักษะเปิด :  
open-skill sports) ต่างจากกีฬาที่ใช้ทักษะของตนเองเท่านั้น (ทักษะปิด : closed-skill sports 
เช่น ว่ายนํา้ ยิงธนู กอลฟ์) ทาํใหน้ักกีฬาไม่สามารถผ่อนคลายไดเ้พียงอย่างเดียว จาํเป็นตอ้งให้
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ความสนใจจดจ่ออย่างมาก (Chu et al., 2018) และนกักีฬาแต่ละคนจะเครียดมากนอ้ย ย่อมขึน้อยู่กับ
คู่แข่งที่จะพบเป็นคู่แรกของวนัดว้ย 

2. อย่างไรก็ตาม ในกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 มีคลื่นอลัฟาเพิ่มขึน้ 
สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ ธิรตา ภาสะวณิช (2561) ซึ่งนกักีฬาที่มีประสบการณก์ารฝึกจินตภาพ
สภาวะว่างเปลา่สามารถผลิตคลื่นอลัฟาได ้ในทางตรงกนัขา้ม กลุม่ควบคมุกลบัมีคลื่นอลัฟ่าลดลง 
อาจกล่าวไดว้่า ในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 ซึ่งไดร้บัการฝึกทกัษะทางจิตวิทยารว่มกบั
การใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนซ์ึ่งมีปฏิสมัพนัธแ์ละไม่มีปฏิสมัพนัธน์ัน้ มีแนวโนม้ของการกาํกบั
อารมณเ์พิ่มขึน้ในการแข่งขนัแมตชท์ี่สอง ในขณะที่กลุ่มควบคมุไม่ปรากฏหลกัฐานว่ามีการกาํกับ
อารมณเ์พิ่มขึน้ 

3. การฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกับการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนอ์าจ
ส่งผลต่อนักกีฬาแต่ไม่ปรากฎผลอย่างชัดเจน ดังการศึกษาของ เวทและคนอ่ืน ๆ (Waite et al., 
2022) ซึ่งได้ศึกษาความต้องการและความชอบในการรบับริการทางจิตวิทยากีฬาในนักกีฬา
ประเภทลู่และลานชัน้เลิศ นักกีฬาส่วนใหญ่ตอ้งการพบนักจิตวิทยาแบบพบหนา้ในครัง้แรก ๆ 
ผสมกับแบบออนไลน ์เพราะจะทาํใหส้ะดวกและไดค้วามสมํ่าเสมอมากกว่าแบบพบหนา้อย่างเดียว 
เนื่องจากนกักีฬาตอ้งการรูส้ึกสบายใจ ไวว้างนักจิตวิทยาไดเ้พื่อใหส้ามารถเตรียมตนเองใหพ้รอ้ม
สาํหรบัการแข่งขัน อีกประการสาํคัญคือ นักกีฬามีความตอ้งการที่แตกต่างกันอย่างมาก ดังนัน้
การจดับรกิารทางจิตวิทยาจาํเป็นตอ้งออกแบบใหน้กักีฬาแต่ละคนโดยละเอียด และการศกึษาของ 
หลี่-เซียและคนอ่ืน ๆ (Li-xia et al., 2010) ซึ่งไดศ้ึกษาผลของการใหค้าํปรึกษาแบบออนไลนแ์ละ
แบบพบหน้าในนักศึกษาโดยเฉพาะตัวแปรดา้นสมัพันธภาพ พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ไดร้บัการให้
คาํปรึกษาแบบพบหนา้รูส้ึกพึงพอใจและมีความจริงแท้มากกว่ากลุ่มที่ไดร้บัการใหค้าํปรึกษา
แบบออนไลน ์ดา้นการเปิดเผยตนเองของกลุ่มที่ไดร้บัการใหค้าํปรกึษาแบบออนไลนส์งูกว่ากลุ่มที่
ไดร้บัการใหค้าํปรกึษาแบบพบหนา้ 

นอกจากนีย้งัมีการศึกษาของ เฮอรล์ีย  ์(Hurley, 2021) ที่พบว่า การใหค้าํปรกึษา
ทางกีฬาแบบออนไลนน์ัน้มีประโยชนใ์นการช่วยขจดัปัญหาการไม่ไดร้บัคาํปรกึษาเมื่อนกักีฬาและ
นักจิตวิทยาไม่สามารถพบกันตัวต่อตัวได ้นักกีฬาสามารถเขา้ถึงบริการไดง้่ายขึน้และประหยัด
ค่าใชจ้่าย แต่ก็มีขอ้จาํกัดก็มีหลายประการ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องความตอ้งการคุณภาพอินเทอรเ์น็ต
ที่เสถียร การระบุตวัตนและความเป็นสว่นตวั รวมทัง้ความเสี่ยงที่นกัจิตวิทยาจะเขา้สูภ่าวะหมดไฟ 
เนื่องจากตอ้งออนไลนแ์บบเตรียมพรอ้ม (on-call) ตลอดเวลา ดว้ยเหตผุลขา้งตน้ อาจเป็นแนวทาง
ในการพฒันาโปรแกรมฯ ใหเ้ป็นแบบควบคู่ (ออนไลนแ์ละพบหนา้) 
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กล่าวโดยสรุป ในเชา้วันแข่งขันครัง้ที่สอง (หลงัการทดลอง) กลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่ง
ไดร้บัการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาร่วมกบัการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาออนไลนโ์ดยมีปฏิสมัพนัธ ์มีทกัษะ
การกาํกับอารมณ์ ความดันโลหิตตัวล่าง และกิจกรรมไฟฟ้าทางสมองไม่แตกต่างกับเชา้วนัแข่งขัน
ครัง้ที่หนึ่ง (ก่อนการทดลอง) แต่มีความดนัโลหิตตัวบน อัตราการเตน้ของหัวใจลดลง และคอรติ์ซอล
ในนํ้าลายเพิ่มขึน้อย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ เป็นไปได้ว่า โปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยา
ร่วมกับการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาออนไลนโ์ดยมีปฏิสัมพันธ์อาจส่งผลใหเ้กิดการเพิ่มทักษะการ
กาํกับอารมณ์ซึ่งสามารถนาํมาใช้ได้ในบางช่วงเวลา มีสมาธิจดจ่อกับการต่อสู้และพรอ้มที่จะ
ตัดสินใจในการแข่งขัน ดังปรากฏผ่านผลการวัดระดับคอรต์ิซอลในนํา้ลายในเชา้วันแข่งขัน 
อย่างไรก็ตาม ทักษะดังกล่าวอาจไม่ใช่ทักษะถาวรหรือโปรแกรมยังมีประสิทธิภาพที่สามารถ
เพิ่มขึน้ไดโ้ดยมุ่งเนน้ส่งเสริมใหน้กักีฬามีทักษะที่เพิ่มขึน้ ทาํใหน้กักีฬานาํใชไ้ดอ้ย่างเต็มศกัยภาพ
มากกว่านี ้ ภายใต้เงื่อนไขสาํคัญคือการอยู่ในการแข่งขันจริงที่มีความสาํคัญต่อแต่ละบุคคล
แตกต่างกัน สาํหรบักลุ่มที่ 2 ซึ่งไดร้บัการฝึกทักษะทางจิตวิทยาและการใหค้าํปรึกษาทางกีฬา
ออนไลนโ์ดยไม่มีปฏิสมัพันธ ์หรือการไดร้บัความรูผ้่านคลิปวีดีโอ ไม่มีการเปลี่ยนแปลงทัง้ตวัแปร
ดา้นสรีรวิทยาและจิตวิทยา เป็นไปไดว้่า สื่อออนไลนท์ี่ไม่มีปฏิสมัพันธ์นั้นสั้น มีความเขม้ขน้ตํ่า 
และไม่ไดเ้ปิดโอกาสใหน้กักีฬาทาํความเขา้ใจทัง้ความรูส้ึกและความคิดของตนเอง ส่วนกลุ่มควบคมุ
ซึ่งรายงานว่าไม่ไดร้บับรกิารจิตวิทยากีฬานัน้ มีความดนัโลหิตตวัลา่งสงูกว่าก่อนทดลอง หากนกักีฬา
ไดเ้รียนรูเ้รื่องอารมณห์รือไดร้บัคาํปรกึษาทางกีฬาน่าจะเป็นประโยชนก์บันกักีฬา 
ข้อจ ากัดในการวิจัย 

1. การประเมินผลจากการใหค้าํปรกึษาทางกีฬาควรประเมินผลทันทีที่ไดร้บัการปรกึษา 
อย่างไรก็ตามในการศึกษานีไ้ดป้ระเมินตวัแปรทางสรีรวิทยาก่อนการแข่งขนัเนื่องจากเป็นผลของ
การฝึกทกัษะทางจิตวิทยาเป็นหลกั 

2. กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยนีม้าจากการสุ่มแบบยกกลุ่มอาจไม่สามารถเป็นตัวแทนของ
ประชากรที่ดีได ้

3. การประเมินการกาํกับอารมณ์โดยการทาํแบบทดสอบจาํนวน 10 ขอ้อาจไม่สามารถ
แสดงให้เห็นความสามารถในการกํากับอารมณ์ได้อย่างครบถ้วน ควรมีการประเมินด้วย
แบบทดสอบอ่ืน ๆ เพิ่มเติมหากไม่ทาํใหก้ลุม่ตวัอย่างเสียประโยชนจ์ากกระบวนการวิจยั 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

1. เพิ่มกลุ่มตัวอย่างหรือเพิ่มแบบทดสอบอ่ืน ๆ ที่เก่ียวข้องเพื่อทดสอบคุณภาพของ
แบบสอบถามการกาํกบัอารมณ ์ฉบบัภาษาไทย 
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2. การฝึกฝนอาจเป็นกุญแจสาํคัญซึ่งจาํเป็นตอ้งใชร้ะยะเวลายาวนานกว่าช่วงเวลาที่วิจัย 
เพื่อใหผ้ลดีขึน้อย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ และส่งผลถึงการตอบสนองทางสรีรวิทยา จึงควรศึกษา
โดยใหโ้ปรแกรมการฝึก ฯ นานกว่านี ้หรือศกึษาการฝึกฝนต่อเนื่อง 

3. ควรมีการใหบ้รกิารควบคู่คือทัง้แบบออนไลนแ์ละแบบพบหนา้ และศกึษาผล 
4. ควรเพิ่มแผนการซกัซอ้มจิตใจ (Mental plan) เพื่อจดัการกบัสถานการณท์ี่เฉพาะเจาะจงดว้ย 

เพื่อประโยชนต่์อนกักีฬาเอง 
สรุปผลการวิจัย 

แบบสอบถามการกาํกบัอารมณ ์ฉบบัภาษาไทย มีคณุภาพความเชื่อมั่นทัง้ฉบบัอยู่ในระดบัดี 
ดา้นการปรบัมุมมองใหม่มีคุณภาพระดับดี และดา้นการเก็บกดอารมณ์มีระดับยอมรบัได้ ส่วน
โปรแกรมการใหค้าํปรึกษาทางกีฬาแบบออนไลนซ์ึ่งบรรจุการสรา้งสัมพันธภาพ การตั้งเป้าหมาย 
การประเมินความตอ้งการ การฝึกทักษะทางจิตใจไว ้มีคุณภาพเป็นที่น่าเชื่อถือตามการประเมินของ
ผูท้รงคุณวุฒิ ผลการศึกษาในกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกทักษะทางจิตวิทยาและการใหค้าํปรกึษาทางกีฬา
ออนไลนโ์ดยมีปฏิสมัพันธน์ัน้ พบว่าส่งผลต่อต่อตวัแปรทางสรีรวิทยาเพียงบางตวัแปรระดบัทุติยภูมิ
เท่านัน้ คือความดันโลหิตตัวบน อัตราการเตน้ของหัวใจซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มตัวอย่างมีการกาํกับ
อารมณท์าํใหต้นเองเครียดและกงัวลนอ้ยลง ส่วนระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลายที่เพิ่มขึน้ในกลุ่มอาจเป็น
ผลมาจากความเครียดที่เพิ่มขึน้ หรือการที่กลุ่มตวัอย่างมีสมาธิจดจ่อกบัการต่อสูห้รือมีความแข็งแรง
ของรา่งกายมากขึน้ก็ได ้เนื่องจากมีการศกึษาที่ระบถุึงระดบัคอรติ์ซอลในนํา้ลายค่อนขา้งหลากหลาย 

อย่างไรก็ตาม การแข่งขนัจรงิทัง้สองครัง้ในวิจยันีอ้าจมีผลกระทบกบัจิตใจนกักีฬามากนอ้ย
แตกต่างกันไป ทั้งในแง่ของความสาํคัญของการแข่งขัน ความพรอ้มทางกีฬา และความมั่นใจทาง
กีฬาของนกักีฬา รวมทัง้ปัจจยัภายในตวัของนกักีฬา เช่น บุคลิกภาพ การฝึกฝนจิตใจก็สามารถสง่ผล
ถึงทกัษะการกาํกบัอารมณข์องนกักีฬาดว้ย สว่นการประเมินดา้นสรีรวิทยาหลายตวัแปรในสถานการณ์
การแข่งขนัจริงดังการศึกษานีก้็มีการศึกษาค่อนขา้งจาํกัด เนื่องจากควบคุมปัจจยัต่าง ๆ ดงักล่าวได้
นอ้ย หากมีการศึกษาก็มักศึกษาในสถานการณ์แข่งขันจาํลอง แต่การศึกษานีไ้ดศ้ึกษาครอบคลุมทั้ง
อารมณผ์่านการรายงานตนเองและผ่านระบบสรีรวิทยา นบัเป็นขอ้ทา้ทายใหญ่ของวิจยันี ้แต่ก็แลกมา
กับการได้ประเมินจากสนามจริงในสถานการณ์โควิด-19 ซึ่งพยายามจะสะท้อนความเป็นจริงของ
สภาวะจิตใจของนักกีฬาเทควันโดวัยรุ่นออกมาใหไ้ดม้ากที่สุด อย่างน้อยที่สุดอาจสรุปได้ว่า การให้
คาํปรกึษาทางกีฬาแบบออนไลนโ์ดยนกัจิตวิทยามีปฏิสมัพนัธก์บันกักีฬามีแนวโนม้ส่งผลทางบวกกบั
นกักีฬา และแนะนาํใหม้ีการศึกษาผลการใหป้รกึษาทางกีฬาในรูปแบบไฮบริด คือผสมผสานแบบพบ
หนา้และออนไลนเ์ขา้ดว้ยกนั โดยเพิ่มเวลาของการประเมินความตอ้งการและการฝึกฝนของนกักีฬา 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญในการแปลแบบสอบถามการก ากับอารมณฉ์บับภาษาไทย 

1. อ. ดร.แสงเดือน ยอดอญัมณีวงศ ์ อาจารยป์ระจาํภาควิชาจิตวิทยา  
คณะมนษุยศาสตร ์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ และ
นกัจิตวิทยาการกีฬาประจาํทีมยกนํา้หนกัทีมชาติไทย 

2. อ.ธันวิทย ์ซาวคาํเขตต ์ อาจารยป์ระจาํภาควิชาภาษาองักฤษ  
คณะมนษุยศาสตร ์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 

3. อ.ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์ นกัจิตวิทยาการกีฬา 
 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒใินการตรวจสอบเคร่ืองมือโปรแกรมการให้ค าปรึกษาทางกีฬาแบบออนไลน ์

1. ผศ. ดร.วิมลมาศ ประชากุล อาจารยป์ระจาํภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
และสขุภาพ คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์และนกัจิตวิทยา  
การกีฬาประจาํทีมเทควนัโดทีมชาติไทย 

2. ผศ. ดร.พิชญาวีร ์ภานรุชัตฐ์นนท ์ อาจารยป์ระจาํภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา  
คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

3. ดร.ชูศกัดิ ์พฒันะมนตรี หวัหนา้งานวิทยาศาสตรก์ารกีฬาภมูิภาค กกท.  
ภาค 1 ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นจิตวิทยาการกีฬาของ 
การกีฬาแห่งประเทศไทย 

4. ดร.ดลหทยั ทองตะนนุาม นกัจิตวิทยาการกีฬา Sports Mind 
5. ดร.จตพุล ยอดอญัมณีวงศ ์ อาจารยพ์ิเศษคณะมนษุยศาสตร ์ 

มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นกีฬาเทควนัโด 
และอดีตนกักีฬาเทควนัโดทีมชาติไทย  
เหรียญเงินเอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 13 ประเทศไทย 
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1. แบบสอบถามการก ากับอารมณ ์
 

ผูว้ิจยัไดร้บัอนญุาตใหแ้ปลและใชแ้บบสอบถามจากผูส้รา้งแบบสอบถามทางอีเมล 
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Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) 
Gross & John 

9/03 
The Emotion Regulation Questionnaire is designed to assess individual 

differences in the habitual use of two emotion regulation strategies: cognitive reappraisal 
and expressive suppression. 
 
Citation 
Gross, J. J., & John, O. P. (2003). Individual differences in two emotion regulation 

processes: Implications for affect, relationships, and well-being. Journal of 
Personality and Social Psychology, 85(2), 348-362. 
https://doi.org/10.1037/0022-3514.85.2.348 

 
Instructions and Items 

We would like to ask you some questions about your emotional life, in particular, 
how you control (that is, regulate and manage) your emotions. The questions below 
involve two distinct aspects of your emotional life. One is your emotional experience, or 
what you feel like inside. The other is your emotional expression, or how you show your 
emotions in the way you talk, gesture, or behave. Although some of the following 
questions may seem similar to one another, they differ in important ways. For each item, 
please answer using the following scale: 
 
1-----------------2------------------3------------------4------------------5------------------6-----------------7 
strongly    neutral     strongly 
disagree         agree 
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1. ____ When I want to feel more positive emotion (such as joy or amusement), I 
change what I’m thinking about. 

2. ____ I keep my emotions to myself. 
3. ____ When I want to feel less negative emotion (such as sadness or anger), I 

change what I’m thinking about. 
4. ____ When I am feeling positive emotions, I am careful not to express them. 
5. ____ When I’m faced with a stressful situation, I make myself think about it in a way 

that helps me stay calm. 
6. ____ I control my emotions by not expressing them. 
7. ____ When I want to feel more positive emotion, I change the way I’m thinking 

about the situation. 
8. ____ I control my emotions by changing the way I think about the situation I’m in. 
9. ____ When I am feeling negative emotions, I make sure not to express them. 
10. ____ When I want to feel less negative emotion, I change the way I’m thinking 

about the situation. 
 
Note 

Do not change item order, as items 1 and 3 at the beginning of the 
questionnaire define the terms “positive emotion” and “negative emotion”. 
 
Scoring (no reversals) 

Reappraisal Items: 1, 3, 5, 7, 8, 10; Suppression Items: 2, 4, 6, 9. 
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แบบสอบถามการก ากับอารมณ ์(Emotion Regulation Questionnaire: ERQ)  
ฉบับภาษาไทย 

 
แบบสอบถามการกาํกับอารมณ์นีถู้กออกแบบมาเพื่อประเมินการใชก้ลยุทธ์กาํกับอารมณ์

ของแต่ละบคุคล ซึ่งประกอบดว้ยสองกลยทุธคื์อ การปรบัมมุมองความคิดใหม่และการเก็บกด 
 
วิธีการตอบแบบสอบถาม 

เราขอถามคาํถามเก่ียวกับอารมณ์ของคุณ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เรื่องการควบคุมหรือ
จดัการอารมณข์องคุณ ว่าคณุทาํอย่างไรบา้ง ขอ้คาํถามต่อไปนีจ้ะเก่ียวขอ้งกับประสบการณท์าง
อารมณ์ของคณุ ความรูส้ึกที่เกิดขึน้ภายในว่ารูส้ึกอย่างไร และการแสดงออกทางอารมณ์ของคุณ
หรือวิธีที่คณุพดูบอกอารมณ ์ท่าทางหรือพฤติกรรมที่คณุแสดงออก แมว้่าบางขอ้คาํถามจะมีความ
คลา้ยคลึงกนั แต่ว่าในแต่ละขอ้คาํถามนัน้มีความแตกต่างกนั ขอใหคุ้ณตอบคาํถามแต่ละขอ้ดว้ย
เกณฑต่์อไปนี ้
 
1-------------------------------------------------------4---------------------------------------------------------7 
ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง เฉย ๆ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
 
1.____ เมื่อฉนัตอ้งการที่จะรูส้กึถึงอารมณท์างบวกเพิ่มขึน้ (เช่น รูส้กึยินดี หรือรูส้ึกสนุก) ฉนัเปลี่ยน

สิ่งที่ฉนัคิด 
2.____ ฉนัเก็บอารมณไ์วก้บัตวัเอง 
3.____ เมื่อฉนัตอ้งการที่จะรูส้กึถึงอารมณท์างลบลดลง (เชน่ รูส้กึเศรา้ หรือโกรธ) ฉนัเปลีย่นสิ่งที่ฉนัคิด 
4.____ เมื่อฉนักาํลงัรูส้กึถึงอารมณท์างบวก ฉนัระมดัระวงัไม่ใหแ้สดงออกความรูส้กึเหลา่นัน้ 
5.____ เมื่อฉนัพบกบัสถานการณต์งึเครียด ฉนัพยายามใหต้วัเองคิดในทางที่จะช่วยใหฉ้นัสงบลง 
6.____ ฉนัควบคมุอารมณต์นเองโดยการไม่แสดงอารมณอ์อกมา 
7.____ เมื่อฉนัตอ้งการที่จะรูส้กึถึงอารมณท์างบวกเพิ่มขึน้ ฉนัเปลี่ยนวิธีคิดต่อสถานการณ์ 
8.____ ฉนัควบคมุอารมณต์นเอง ดว้ยการเปลี่ยนวิธีคิดต่อสถานการณท์ี่ฉันเจอ 
9.____ เมื่อฉนักาํลงัรูส้กึถึงอารมณท์างลบ ฉันไม่แสดงอารมณเ์หลา่นัน้ออกมาอย่างแน่นอน 
10.___ เมื่อฉนัตอ้งการที่จะรูส้กึถึงอารมณท์างลบลดลง ฉันเปลี่ยนวิธีคิดต่อสถานการณ์ 
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2. เคร่ืองวัดความดันโลหิต ย่ีห้อ Omron 
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3. ชุดตรวจคอรต์ิซอลในน ้าลาย ย่ีห้อ Salimetrics ® 
 

3.1 อุปกรณใ์นชุดตรวจ Salimetrics® 
 
 
• หลอดเก็บตวัอย่างนํา้ลาย (Cryovials) 
• หลอด SCA (หลอดช่วยเก็บตวัอย่าง

นํา้ลาย) (Saliva Collection Aid: SCA) 
• ปา้ยระบตุวัตน (labels) 
 
 
 

 
3.2 ค าชีแ้จงส าหรับผู้เข้าร่วมวิจัย : ข้อควรระวังในการใช้ชุดเก็บส่ิงส่งตรวจ 

- ไม่ใชอ้ปุกรณซ์ํา้ ใชไ้ดค้รัง้เดียวเท่านัน้ 
- ไม่ควรใชช้ดุตรวจนีใ้นเด็กอายตุํ่ากว่า 3 ปี/ ไม่ใชโ้ดยไม่ไดร้บัการดแูลจากผูใ้หญ่ 
- ไม่ใชอ้ปุกรณท์ี่ขาด เสียหายหรือไม่สมบรูณ ์
- ลา้งมือดว้ยแอลกอฮอลท์ัง้ก่อนใชชุ้ดตรวจและหลงัใชช้ดุตรวจ 

3.3 การทิง้ขยะจากการเก็บส่ิงส่งตรวจ 
- ใส่หลอด SCA และซองที่ใชแ้ลว้ลงในถุงขยะติดเชือ้ (สีแดง) ที่เตรียมให ้พรอ้มเขียนที่

ถงุว่า “ขยะติดเชือ้” 
- หากบริเวณที่ท่านอยู่มีถังขยะติดเชือ้ ให้ทิง้ที่ถังขยะติดเชือ้ หากไม่มีถั งขยะติดเชือ้

สามารถทิง้ในขยะทั่วไปได ้โดยตอ้งระบทุี่ถงุว่าเป็น “ขยะติดเชือ้” 
3.4 การจัดเก็บหลอดเก็บตัวอย่างน ้าลาย 

- เก็บหลอดตัวอย่างนํา้ลายใส่ตู้เย็นที่ช่องแช่แข็ง (freeze) ทันที หากไม่มีช่องแช่แข็ง 
ขอให้จัดเก็บที่อุณหภูมิตู้เย็นที่ 4 องศาเซลเซียส และนาํเขา้ช่องแช่แข็งโดยเร็วที่สุด (ภายใน 2 
ชั่วโมง) 
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3.5 เอกสารประกอบส าหรับผู้เข้าร่วมวิจัยในการจัดเก็บตัวอย่างน ้าลาย 
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4. เคร่ืองวัดสัญญาณคล่ืนสมอง BrainLink: Mind Asset 
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5. โปรแกรมการให้ค าปรึกษาทางกีฬาออนไลนเ์ร่ืองการก ากับอารมณ ์

ตาราง 15 โครงสรา้งโปรแกรมการใหค้าํปรกึษาเรื่องการกาํกบัอารมณแ์บบออนไลน์ 

สัปดาห ์ หัวข้อ Technique Phase 
Non-interaction 
program (mins) 

1 การสรา้งสมัพนัธภาพ  
การตัง้เป้าหมาย  

และการฝึกทกัษะทางจิตใจ 

Counseling & PST Rapport and 
Education 

10 

2 การกาํกบัอารมณ ์ Counseling Education 5 
2-4 การฝึกหายใจ 

เพื่อผ่อนคลาย 
PST Education, 

Acquisition, 
Practice 

10 

5-6 การจินตภาพ PST Education, 
Acquisition, 

Practice 

10 

7 การปรบัมมุมองใหม่ Counseling Education, 
Acquisition, 

Practice 

10 

8 การบรูณาการเทคนิค Counseling & PST Practice 10 
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