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การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถุประสงค  ์1) เพื่อพฒันาแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) 2) เพื่อ

ศึกษาสภาวะทางอารมณใ์นช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 ของนักกีฬาไทย และ 3) เพื่อเปรียบเทียบสภาวะ
อารมณ์ในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 ของนักกีฬาไทยระหว่างกีฬาประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคล 
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยันี  ้คือ นกักีฬาทีมชาติไทยที่เขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาเอเชียนเกมส์ ครัง้ที่ 19 ณ เมือง
หางโจว มณฑลเจ้อเจียง สาธารณรัฐประชาชนจีน จ านวน 280 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าความถ่ี 
ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่ารอ้ยละ และหาความแตกต่างของกลุ่มตวัอยา่งโดยใช ้t-test ผลการวิจยัพบว่า 
(a) แบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ที่ไดร้บัการพฒันาเป็นภาษาไทยดว้ยวิธีการ Back Translation 
มีค่าความเชื่อมั่นอยู่ที่ .80 จึงเป็นเครื่องมือที่เหมาะสมที่จะน าไปใชศ้กึษาสภาวะอารมณข์องนกักีฬาได ้(b) กลุ่ม
ตวัอย่างประกอบดว้ยนกักีฬาเพศชาย 146 คน (รอ้ยละ 52.1) เพศหญิง 134 คน (รอ้ยละ 47.9) และเป็นนกักีฬา
ประเภทบุคคล 121 คน (รอ้ยละ 43.2) นักกีฬาประเภททีม 159 คน (รอ้ยละ 56.8) พบว่า ค่าเฉล่ียและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานรายดา้นของสภาวะทางอารมณ์ของนักกีฬาทีมชาติไทยที่เขา้ร่วมการแข่งขันกีฬาเอเชียน
เกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน มีค่าเฉล่ียของความเหนื่อยลา้และ
ภาวะนอนไม่หลบัมากที่สดุ คือ 3.26 ± .31 รองลงมาคือความวิตกกงัวลทั่วไป เท่ากับ 2.84 ± .43 ภาวะซึมเศรา้ 
เท่ากับ 2.35 ± .20 และภาวะการตื่นตระหนก เท่ากับ 2.17 ± .31 ตามล าดับ นอกจากนีย้งัพบว่า ค่าเฉล่ียและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายดา้นของสภาวะทางอารมณ์นักกีฬาทีมชาติไทยที่เขา้ร่วมการแข่งขันกีฬาเอเชียน
เกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน มีความแตกต่างเพียงเล็กนอ้ยแต่ไม่มี
ความแตกต่างกันในเชิงสถิติ ในดา้นภาวะซึมเศรา้ คือ ในนักกีฬาที่ท  าการแข่งขันประเภทบุคคลมีค่าเฉล่ีย  ที่ 
2.34 ± .02 นอ้ยกว่าในนักกีฬาที่ท  าการแข่งขันประเภททีมมีค่าเฉล่ีย ที่ 2.35 ± .02 และดา้นภาวะตื่นตระหนก 
คือ ในนกักีฬาที่ท  าการแข่งขนัประเภทบคุคลมีค่าเฉล่ีย ที่ 2.18 ± .31 มากกว่าในนกักีฬาที่ท  าการแข่งขนัประเภท
ทีมมีค่าเฉล่ีย ที่ 2.17 ± .31 และดา้นความวิตกกงัวลทั่วไปมีค่าเฉล่ียที่เท่ากนั ที่ 2.84 ± .43 ดา้นความเหน่ือยลา้ 
ที่ 3.26 .31 และดา้นภาวะนอนไม่หลบั ที่ 2.96 ± .35 

 
ค าส าคญั : สภาวะอารมณ,์ นกักีฬาทีมชาติไทย 
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The aims of the research are as follows: (1) to develop the emotional state 

questionnaire (EST-Q-2; (2) to study the emotional state during the COVID-19 pandemic of Thai 
athletes; and (3) to compare the emotional state during the COVID-19 pandemic among Thai athletes 
between team and individual sports. The sample group used in this research was the Thai national 
team athletes who participated in the 19th Asian Games in Hangzhou, Zhejiang province in the 
People's Republic of China, a total of 280 people. The data were analyzed with frequency, mean, 
standard deviation, percentage and a t-test. The research results were as follows: (1) the emotional 
state questionnaire (EST-Q-2) had a reliability value of .80 and therefore an appropriate tool for 
studying the emotional states of athletes; (2) the sample group consisted of 146 male athletes 
(52.1%), 134 female athletes (47.9%), 121 individual athletes (43.2%) and 159 team athletes (56.8%). 
The results showed that the mean and standard deviation of each aspect of the emotional state of 
Thai national team. The mean of Fatigue and Insomnia were the highest at 3.26 ± .31, followed by 
General Anxiety at 2.84 ± .43, Depression at 2.35 ± .20, and Panic Disorder at 2.17 ± .31, 
respectively. In addition, it was found that the mean and standard deviation of each aspect of 
emotional state of Thai national team athletes who participated in the 19th Asian Games in Hangzhou 
were slightly different, but not statistically different. In terms of Depression, athletes who competed in 
individual competitions had a mean of 2.34 ± .02, which was lower than athletes in team competitions 
with a mean of 2.35 ± .02. In terms of Panic, athletes who competed in individual competitions had a 
mean of 2.18 ± .31, higher than athletes who competed in team competitions with a mean of 2.17 ± 
.31. in terms of General Anxiety, the mean was the same at 2.84 ± .43. in terms of Fatigue, it was 3.26 
± .31. in terms of Insomnia, it was 2.96 ± .35 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ประเทศไทยพบไดก้ารแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19  (Coronavirus Disease 2019: 

COVID-19) ที่เป็นตน้เหตใุนการก่อใหเ้กิดความวิตกกงัวลกบัประชาชนในประเทศไทย ในเรื่องของ
การติดโรครวมทัง้เรื่องการแพร่ระบาดอย่างรวดเร็วและนอกจากนีย้ังรวมถึงความกังวลที่มาจาก
ผลกระทบทางเศรษฐกิจและสังคมที่เกิดขึน้อย่างรุนแรงในหลายระลอก โดยเฉพาะการระบาด
ระลอกใหม่มีแหล่งที่มาจากแรงงานต่างชาติที่ท างานอยู่ในประเทศไทยและมีการเดินทางไปมา
ระหว่างประเทศไทยและประเทศตนโดยน าเชื ้อเข้ามาในประเทศไทย จนท าให้เกิดความ
ยากล าบากในการตรวจสอบและคุมเขม้เพื่อรกัษามาตรการในการตรวจสอบบุคคลต่างๆที่เดิน
ทางเข้ามาในประเทศไทย เนื่องจากไม่สามารถป้องกันด่านชายแดนธรรมชาติได้ทั้งหมด 
สถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาประเทศไทย (Thailand Development Research Institute) คาดว่า
การระบาดระลอกหลังนีค้งไม่หมดไปอย่างรวดเร็ว ธนาคารแห่งประเทศไทยไดท้ าการประมาณ
การณว์่าการระบาดของไวรสัที่เป็นเหตุอบุติัครัง้ใหญ่นีจ้ะส่งผลกระทบต่อแรงงานเกือบ 5  ลา้นคน 
โดยในจ านวนนีก้ว่า 1.1 ลา้นคน อยู่ในภาวะเสี่ยงต่อการตกงานและยากต่อการหางานท า และอีก
กว่า 3 ล้านคน อยู่ในภาวะเสี่ยงที่รายได้จะลดลงอย่างมากอันเนื่องมาจากสภาพเศรษฐกิจที่
เปลี่ยนแปลงอย่างถดถอย นอกจากนีย้ังพบว่าเงินออมหรือเงินสะสมโดยรวมของประชาชนมี
แนวโน้มลดลงอย่างรวดเร็วท่ามกลางการระบาดระลอกใหม่ของเชือ้ไวรสันี ้ (ส  านักงานการวิจัย
แห่งชาติ, 2564) 

ทัง้นีไ้ม่เพียงแต่สง่ผลกระทบดา้นเศรษฐกิจ แต่ในวงการกีฬาทั่วโลกก็ไดร้บัผลกระทบจาก
การแพร่ระบาดของโควิด-19 ที่ตอ้งยกเลิกการแข่งขันหรือเลื่อนการแข่งขันทั้งการแข่งขันระดับ
นานาชาติและระดับชาติ เช่น การเลื่อนการแข่งขันมหกรรมกีฬาใหญ่ของมวลมนุษยชาติ 
“โอลิมปิกเกมส ์ฤดรูอ้น 2020” ที่กรุงโตเกียว ประเทศญ่ีปุ่ น ที่เดิมไดม้ีการก าหนดการจดัแข่งขนัอยู่
ในหว้งระหว่างวันที่ 23 กรกฎาคม - 8 สิงหาคม 2563 และ พาราลิมปิกเกมส ์2020 ที่กรุงโตเกียว 
ระหว่างวันที่ 24 สิงหาคม - 5 กันยายน 2563 รวมถึงรายการแข่งขันกีฬาอ่ืนๆ เช่น ฟุตบอลชิง
แชมป์แห่งชาติยโุรป “ยูโร 2021” ที่ก าหนดจดัใน 12 เมืองทั่วทวีปยโุรป ระหว่างวนัที่ 11 มิถุนายน - 
11 กรกฎาคม 2563, “ฟุตบอลโคปา อเมริกา” ที่ประเทศอารเ์จนตินา และโคลอมเบีย ตอ้งเลื่อน
การแข่งขันออกไป 1 ปี และยังไม่นับรวมการแข่งขนักีฬาต่างๆในระดับชิงแชมป์โลกและชิงแชมป์
เอเชีย 
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ส าหรบัประเทศไทย ผูว้่าการการกีฬาแห่งประเทศไทยกล่าวว่า จากการระบาดระลอก
ใหม่ส่งผลกระทบท าใหร้ายการแข่งขนัระดับมหกรรมกีฬาของการกีฬาแห่งประเทศไทยในหลายๆ
รายการแข่งขันถูกเลื่ อนออกไป เช่น  การเเข่งขัน  4 มหกรรมหลักที่ เป็นการเเข่งขัน กีฬา
ภายในประเทศภายใตก้ารดเูเลของการกีฬาแห่งประเทศไทย เช่น การแข่งขนักีฬาเยาวชนเเห่งชาติ 
ครัง้ที่ 36 ระหว่างวนัที่ 18 - 28 เมษายน 2564 และกีฬาอาวุโสเเห่งชาติ ครัง้ที่ 3 ระหว่างวนัที่ 5 - 
11 พฤษภาคม 2564 ที่จังหวัดตราด, กีฬาเเห่งชาติ ครัง้ที่ 47 ระหว่าง 5 - 15 มิถุนายน 2564 ที่
จังหวัดศรีสะเกษเเละกีฬาคนพิการเเห่งชาติ ครัง้ที่ 37 ระหว่าง 7 - 11 กรกฎาคม 2564 (ข่าวสด
ออนไลน,์ 2564) 

คณะกรรมการโอลิมปิคสากล (IOC: International Olympic Committee) ได้ส  ารวจ
สภาพจิตใจของนกักีฬา เมื่อเดือนพฤษภาคม 2564 โดยเริ่มท าการสอบถามกบันกักีฬาและผูดู้แล
นกักีฬา เช่นผูฝึ้กสอน ผูช้่วยผูฝึ้กสอน และอ่ืนๆที่เก่ียวขอ้งกบันกักีฬา โดยมีจ านวนกว่า 4,000 คน 
จาก 135 ประเทศ ผลในการสอบถามและการส ารวจ ไดพ้บว่า นกักีฬากว่ารอ้ยละ 50 หรือครึง่หนึ่ง
ที่ท าการตอบแบบสอบถามยอมรบัอย่างจรงิจงัว่า พวกเขาตอ้งเผชิญต่อความล าบากในการเก็บตวั
ฝึกซ้อม ที่ เป็นผลจากมาตรการที่เข้มงวดของภาครฐัในแต่ละประเทศในการควบคุมการแพร่
ระบาดของโควิด-19 นอกจากนี ้ยังเกิดความท้าทายที่นักกีฬาและผู้เก่ียวข้องกับนักกีฬาให้
ความเห็นมากที่สดุ คือ การรกัษาสุขภาพจิตใจและการบรหิารจดัการดา้นอาชีพของนักกีฬาที่เล่น
กีฬาเป็นอาชีพ มีผูร้ะบุและใหค้ าตอบในสองเรื่องนีเ้ท่ากนัโดยมีค่ารอ้ยละ 32 ต่อมา คือ ความทา้
ทายเรื่องโภชนาการและการบริโภคอาหาร อยู่ที่รอ้ยละ 30 และในดา้นของผูติ้ดตามดูแลหรือผูท้ี่
เก่ียวขอ้งกับนกักีฬา และกว่ารอ้ยละ 63 ไดใ้หค้  าตอบว่า พวกเขามีความรูส้ึกถึงความยากล าบาก
ในการท าใหน้ักกีฬาที่อยู่ภายใตก้ารดูแลของตนยังคงมีแรงกระตุน้และแรงจูงใจในการเล่นกีฬา
ต่อไป โดยมีสาเหตุจากมาตรการรกัษาระยะห่างที่เกิดขึน้ท าใหต้ารางการฝึกซอ้มรวมถึงการใช้
สถานที่ต่างๆที่เก่ียวกบัการฝึกซอ้มนัน้ไม่สามารถท าไดใ้นลกัษณะอย่างที่ควรจะเป็น โดยนกักีฬา
ทุกคนตอ้งแยกกนัอยู่แบบตัวใครตวัมนั จึงเกิดเป็นปัญหาใหญ่ที่ส่งผลต่อสภาพจิตใจของนักกีฬา
และผูฝึ้กสอนที่มีความตอ้งการใหส้ภาพจิตใจใหค้งสภาพและดีอยู่เสมอ คณะกรรมการโอลิมปิค
สากลมีความกังวลถึงเรื่องนีแ้ละไดใ้หค้  าแนะน าใหน้ักกีฬา ผูฝึ้กสอน รวมถึงบุคคลที่เก่ียวขอ้งกับ
นักกีฬาได้เข้าไปศึกษาข้อมูลเก่ียวกับวิธีรกัษาสภาพจิตใจของนักกีฬาให้เข้มแข็งอยู่เสมอบน
ฐานขอ้มลูอย่างเป็นทางการของไอโอซีจะมีแพทยผ์ูเ้ชี่ยวชาญหรือนักจิตวิทยา รวมถึงนกักีฬารว่ม
ใหเ้คล็ดลบัในการดแูลและรกัษาสภาพจิตใจใหเ้ขม้แข็ง (ไทยรฐัออนไลน,์ 2563) 

https://www.thairath.co.th/tags/%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%94-19
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จากสถานการณก์ารระบาดของเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 หรือ โควิด-19 ที่ไดส้่งผลกระทบ
ต่อรายการแข่งขนักีฬาในทุกรายการแข่งขนั รวมถึงสง่ผลกระทบต่อนกักีฬาโดยเฉพาะสถาพจิตใจ
ของนักกีฬาดังที่กล่าวมาขา้งต้น ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาสภาวะอารมณ์ที่มีผลต่อสภาพจิตใจใน
สถานการณ์การระบาดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 ของนักกีฬาไทย ผลการการศึกษาวิจัยในครัง้นีจ้ะ
สามารถน าไปสู่การก าหนดทิศทางในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาไทย โดยเฉพาะดา้น
สภาพจิตใจของนักกีฬาเพื่อความเป็นเลิศในการแข่งขันในรายการแข่งขันที่จะเกิดขึน้ในรูปแบบ
ต่างๆ อนัเป็นผลมาจากการระบาดของเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 ไดต่้อไป 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 
การศึกษาที ่1 เพื่อพฒันาแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2)  

การศกึษาที่ 2  
1. เพื่อศกึษาสภาวะอารมณใ์นช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19 ของนกักีฬาไทย 
2. เพื่อเปรียบเทียบสภาวะอารมณ์ในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 ของ

นกักีฬาไทยระหว่างกีฬาประเภททีมและกีฬาประเภทบคุคล 

ความส าคัญของงานวิจัย 
1. ท าใหท้ราบคณุภาพของแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย 

ส าหรบันกักีฬา 
2. ท าให้ทราบถึงสภาวะอารมณ์ในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 ของนักกีฬาไทย

ระหว่างกีฬาประเภททีมและกีฬาประเภทบคุคล 

ค าถามในการวิจัย 
1. สภาวะอารมณใ์นช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19 ของนกักีฬาไทยเป็นอย่างไร 
2. สภาวะอารมณใ์นช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 ของนกักีฬาไทยประเภทบคุคลและ

ประเภททีมแตกต่างกนัอย่างไร 

ขอบเขตของการวิจัย 
ผูว้ิจยัไดแ้บ่งการศกึษาออกเป็น 2 การศกึษาประกอบดว้ย 

การศึกษาที่  1 การพัฒนาแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2)  
ฉบับภาษาไทย 
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ประชากรที่ใชใ้นการวิจยั 

ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาที่ท าการแข่งขันกีฬาเยาวชน
แห่งชาติ ครัง้ที่ 38 นครสวรรคเ์กมส ์จ านวน 16,346 คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้เป็นนักกีฬาที่ท าการแข่งขันกีฬาเยาวชน
แห่งชาติ ครัง้ที่ 38 นครสวรรคเ์กมส ์จ านวน 388 คน โดยใชส้ตูรของยามาเน่ 

1. นักกีฬาจ านวน 30 คน ท าการทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่มที่ มี
ลกัษณะเฉพาะคลา้ยคลึงกับกลุ่มตวัอย่างที่น ามาศึกษาในครัง้นี ้แต่ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างในการวิจัย 
โดยใหน้ักกีฬาตอบแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) ฉบับภาษาไทย เพื่อตรวจสอบ
ความเขา้ใจ ความเหมาะสมในการใชภ้าษา เนือ้หา และหาค่าอ านาจจ าแนกของขอ้ค าถามตามวิธี
ของ Rowinelli and Hambleton และหาค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์
(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย ตามวิธีการของคอนบลาช อลัฟา (Cornbach’s Alpha Reliability) 

2. น าแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย ที่พัฒนา
ไปใชก้บักลุม่ตวัอย่างจ านวน 388 คน 

การศึกษาที ่2     
1. เพื่อศกึษาสภาวะอารมณใ์นช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19 ของนกักีฬาไทย 
2. เพื่อเปรียบเทียบสภาวะอารมณ์ในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด -19 ของ

นกักีฬาไทยระหว่างกีฬาประเภททีมและกีฬาประเภทบคุคล 
กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัในครัง้นีเ้ป็นนกักีฬาทีมชาติไทยที่เขา้รว่มการแข่งขนั

กีฬาเอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน จ านวน 
280 คน โดยใชส้ตูรของยามาเน่ (Yamane, 1967) 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. สภาวะทางอารมณ ์หมายถึง ภาวะจิตใจที่ไดร้บัการกระตุน้หรือการกระทบที่ท าใหเ้กิด

การแสดงออกทางอารมณ ์
2. โควิด-19 หมายถึง ไวรสัที่เก่ียวกับระบบทางเดินหายใจสายพันธุ์ใหม่ที่ส่งผลกระทบ

ต่อระบบทางเดินหายใจเฉียบพลนัรุนแรงที่มีการแพร่เชือ้ไดง้่ายและสามารถติดเชือ้ซ  า้ได ้โดยเกิด
จากระดบัภมูิคุม้กนัที่ลดลง 

3. นักกีฬาทีมชาติไทย หมายถึง นักกีฬาทีมชาติไทยที่ไดร้บัการคัดเลือกใหเ้ขา้ร่วมการ
แข่งขนักีฬาเอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน 
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สมมติฐานงานวิจัย 
ผลของสภาวะอารมณ์ในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 ของนักกีฬาไทยประเภททีม

และกีฬาประเภทบคุคลแตกต่างกนั 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
กรอบแนวคิดในการวิจยัจ าแนกตามการศกึษา ประกอบไปดว้ย ดงันี ้

กรอบแนวคิดและวิธีการการศึกษาที่ 1 การพฒันาแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์
(EST-Q-2) โดยการแปลแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) เป็นภาษาไทย และให้
ผูเ้ชี่ยวชาญทางภาษาท าการแปลแบบสอบถามจากตน้ฉบบัภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย และให้
ผูเ้ชี่ยวชาญทางภาษาท่านอ่ืนที่ไม่ใช่คนเดิมใชภ้าษาไทยแปลกลบัไปเป็นฉบบัภาษาองักฤษอีกครัง้ 
แลว้น ามาเทียบเคียงกนัว่าไดค้วามหมายถกูตอ้งตามตน้ฉบบัเดิมอีกครัง้ (The Translation - Back 
Translation Method) (ดวงตา สุพล, 2541) เพื่อให้ไดแ้บบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) 
ฉบบัภาษาไทยที่มีความหมายตรงกบัตน้ฉบบัฉบบัหรือภาษาองักฤษ 

กรอบแนวคิดและวิธีการการศกึษาที่ 2 การศกึษาและเปรียบเทียบสภาวะอารมณท์ี่มี
ผลต่อสภาพจิตใจในสถานการณก์ารระบาดเชือ้ไวรสัโควิด-19 ของนกักีฬาทีมชาติไทยประเภททีม
และกีฬาประเภทบคุคล 

กรอบแนวคิดการศึกษา 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการศกึษา 

สภาวะอารมณ ์

ความวติกกงัวลทางกาย 

วลทางกาย 
ความวติกกงัวล 

วลทางกาย 
ความวติกกงัวลทางจติใจ 

วลทางกาย 

ความกลวั 

วลทางกาย ความเครียด 

วลทางกาย 
ความเศรา้ เสียใจ 

วลทางกาย 

สภาพจิตใจของนกักีฬา 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

1. สภาวะอารมณ ์(Emotional State) 
2. สภาพจิตใจ (Mental Health)  
3. ไวรสัโคโรนา 2019 
4. ความหมายและความส าคญัของจิตวิทยาการกีฬา 
5. คณุลกัษณะทางจิตวิทยา 

5.1 การตัง้เปา้หมาย (Goal Setting) 
5.2 การเป็นอตัโนมติั (Flow) 
5.3 การจินตภาพ (Imagery) 
5.4 การควบคมุสมาธิและความตัง้ใจ (Concentration) 
5.5 การกระตุน้ตนเอง (Psyched Up) 
5.6 การพดูกบัตนเอง (Self-talk) 
5.7 การควบคมุอารมณ ์(Emotional Control) 
5.8 การผ่อนคลาย (Relaxation) 
5.9 การคิดลบ (Negative Thinking) 

6. บทบาทนกัจิตวิทยาการกีฬา 
7. เอกสารงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

7.1 งานวิจยัในประเทศ 
7.2 งานวิจยัต่างประเทศ 
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สภาวะอารมณ ์(Emotional State) 
สภาวะอารมณ์ คือ ความรูส้ึกที่เกิดขึน้ โดยอารมณ์ต่างๆจะส่งผลต่อร่างกายต่างกัน 

สภาวะอารมณน์ัน้มีทัง้ขอ้ดีและขอ้เสีย หากมีระดบัของสภาวะอารมณม์ากเกินไป หรือไม่พอดีใน
ระดบัที่สามารถจดัการไดจ้ะส่งผลท าใหเ้กิดการแสดงออกของบุคคลนัน้ๆ เราสามารถแบ่งอารมณ์
ที่เกิดขึน้ได ้ดงันี ้

- อารมณ์ดี คือ การที่ร่างกายหลั่งฮอรโ์มนกลุ่มความสุข และร่างกายอยู่ในช่วงที่มี
ความสขุนัน้มักจะเป็นช่วงที่มีความรูส้ึกผ่อนคลาย มีความเครียดลดลง การไหลเวียนเลือดชา้ลง 
และในบางครัง้อาจท าใหเ้กิดการขาดสมาธิและการเหม่อลอยได ้โดยฮอรโ์มนกลุ่มความสขุที่ผลิต
ออกมาไดแ้ก ่

 - เอ็นโดรฟิน (Endorphin) เป็นฮอรโ์มนที่หลั่งออกมาจากต่อมใตส้มอง โดยท า
การหลั่งเมื่อเราก าลงัรูส้กึมีความสขุ มีความพงึพอใจ หรืออยู่ในสภาวะที่ผ่อนคลาย 

 - โดพามีน (Dopamine) เป็นฮอรโ์มนที่เก่ียวขอ้งการความพึงพอใจ รกัใคร ยินดี 
โดยจะหลั่งออกมาจากสมองโดยร่วมกบัเซลลป์ระสาท ที่มีความเก่ียวขอ้งกบัหลายๆสว่นของระบบ
ประสาท และโดพามีนยังมีความสัมพันธ์โดยตรงกับอาการซึมเศรา้ หากร่างกายมีสารโดพามีน
นอ้ยเกินไป อาจจะเป็นจดุเริ่มตน้ของการเป็นโรคซมึเศรา้ หรือโรคทางจิตเวชที่ตอ้งเขา้รบัการรกัษา 

 - เซโรโทนิน (Serotonin) เป็นฮอรโ์มนต้านความเครียด โดยจะท าการหลั่งออก
จากสมองและระบบทางเดินอาหาร จึงเป็นสารที่มีผลต่อการท างานของกลา้มเนือ้ และยงัส่งผลต่อ
อารมณ ์และพฤติกรรม นอกจากนีย้งัรวมถึงการนอนหลบั หากระดบัฮอรโ์มนชนิดนีต้  ่าจะส่งผลต่อ
อารมณโ์ดยตรง เช่น หงดุหงิดนอนไม่หลบั ปวดหวั 

 - อารมณ์โกรธ หากอยู่ในอารมณ์โกรธร่างกายจะหลั่ งฮอรโ์มนอะดรีนาลีน 
(Adrenaline) หรือ อิพิเนฟริน (Epinephrine) ออกมาจากต่อมหมวกไต ซึ่งฮอรโ์มนชนิดนีท้  าให้
ร่างกายเปลี่ยนเขา้สู่โหมดป้องกันตนเองในภาวะฉุกเฉิน ส่งผลใหก้ลา้มเนือ้ของหลอดเลือดหัวใจ
ท างานไดอ้ย่างเต็มที่ ท าใหห้ัวใจเกิดการบีบตัวมากขึน้นั่นคืออัตราการเตน้ของหัวใจพุ่งสูงขึน้จาก
ปกติ ความดนัเลือดจึงสงูขึน้ตาม หากไม่สามารถระงบัหรือควบคมุอารมณโ์กรธใหห้ายไดโ้ดยเร็ว 
ร่างกายเราจะตอบสนองดว้ยอาการเช่นเดียวกบัความเครียด เกิดอาการทางกายเช่น การปวดหัว 
หรือการปวดตา ที่สง่ผลใหร้ะบบการท างานของรา่งกายของเราท างานผิดปกติ 

 - อารมณ์กลวั คือ อารมณ์ที่ตอบสนองต่อสิ่งที่เขา้มาคุกคาม มักจะเกิดขึน้เมื่อมี
สิ่งเรา้มากระตุน้จนท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางสมองรวมถึงการท างานของอวัยวะ แตกหาก
ความกลวัหากไม่ไดอ้ยู่ในระดบัมากจนถึงขนาดเกิดเป็นอาการโฟเบีย (Phobia) ก็ไม่ไดน้บัว่าเป็น
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เ รื่ อ ง ไ ม่ ดี 
เพราะจะกระตุน้ใหห้ัวใจนัน้เตน้เร็ว รวมถึงการเลือดสบูฉีดเลือดไดดี้ขึน้ แต่หากเกิดอาการกลวัที่
มากจนเกินไป จะส่งผลเสียต่อร่างกายเป็นอย่างมาก เพราะจะท าให้ร่างกายเกิดการท างานที่
ผิดปกติ อาจะเกิดอาการช็อค หรือชาไปทั่วทัง้ร่างกาย เกิดการหายใจหอบ ไม่มีเรี่ยวแรงหรือรูส้ึก
เพลียได ้นอกจากนีย้งัส่งผลต่อการท างานภายในของร่างกายได ้นั่นก็คือไตและกระเพาะปัสสาวะ 
จะท าใหร้ะบบการขบัถ่ายผิดปกติ เช่น กลัน้ปัสสาวะ - อจุจาระไม่อยู่ ซึ่งจะสามารถพบอาการนีไ้ด้
เมื่อความรูส้กึกลวันัน้อยู่ในระดบัมากเกินควบคมุ 

- อารมณ์วิตกกังวล มักจะเกิดขึน้เมื่ออยู่ในสภาวะกดดัน เครียด คิดมากและวิตกกังวล 
โดยต่อมหมวกไตจะหลั่งฮอรโ์มนหรือสารคอรติ์ซอล (Cortisol) กล่าวคือหากเรามีอารมณ์เครียด
มากเท่าไร ฮอรโ์มนชนิดนีจ้ะมีหลั่งมากขึน้กว่าปกติ โดยการท างานของฮอรโ์มนคอรติ์ซอลนีจ้ะเป็น
ตัวกระตุน้ท าใหใ้หร้่างกายเกิดการตอบสนองต่อภาวะการอักเสบ ความเจ็บปวด และการมีการ
หลั่งมากจนเกินไปจะส่งใหก้ารควบคมุระดบัน า้ภายในร่างกายเกิดการผิดปกติตาม นอกจากนีย้ัง
กระตุ้นให้ตับเกิดการสรา้งหรือผลิตน า้ตาลมากขึน้ เพราะในภาวะเครียดร่างกายจะเกิดความ
ตอ้งการพลงังานเพื่อมาเผาผลาญมากกว่าปกติ อย่างไรก็ตามเมื่อเราตกอยู่ในสภาวะหรือแวดลอ้ม
ที่กดดัน เครียด ระบบการท างานต่างๆในร่างกายแปรปรวน โดยเฉพาะระบบที่ส  าคญัอย่างระบบ
การย่อยอาหาร อาจส่งผลท าใหเ้บื่ออาหาร เกิดอาการอาหารไม่ย่อย และท้องอืด รวมถึงระบบ
ประสาทต่างๆที่ควบคมุการท างานของรา่งกาย 

- อารมณเ์ศรา้หรือเสียใจ เมื่อมีเหตุใหต้อ้งพบหรือเผชิญกบัเรื่องที่ท าใหผ้ิดหวงั อารมณ์
เศรา้หรือความเสียใจเป็นอารมณป์กติที่มกัเกิดขึน้ไดอ้ยู่เสมอ สง่ผลท าใหเ้กิดความผิดปกติภายใน
รา่งกายได ้เช่น ไม่สามารถทานอาหารได ้เกิดอาการนอนไม่หลบั จนท าใหเ้กิดภาวะอ่อนเพลียและ
เหนื่อยลา้ตามมา แต่บางคนอาจจะเกิดอาการในทางตรงกนัขา้ม คือ ทานอาหารมากกว่าปกติ ซึ่ง
ความตอ้งการนัน้มีวตัถุประสงค์เพื่อใหล้ืมเรื่องราวหรือเพื่อวตัถุประสงคอ่ื์นๆ และเมื่อมีผลกระทบ
กบัการรบัระทานอาหารแลว้นัน้ ก็จะมีผลต่อระบบการขบัถ่ายดว้ย และหากอยู่ในสภาวะอารมณน์ี ้
จนเกิดภาวะหดหู่ซมึเศรา้ก็อาจน าไปสูโ่รคทางจิตเวชที่รา้ยแรงหรือการฆ่าตวัตายได ้

จากการเกิดขึน้ของอารมณ์ต่างๆที่แสดงออกมาจนเกิดเป็นพฤติกรรม นั่นก็คือลกัษณะ 
ที่เกิดขึน้กบับุคคลนัน้ๆหรือที่เรียกว่าบุคลิกภาพ หากตวับุคคลรบัรูแ้ละท าความเขา้ใจรูปแบบของ
อารมณ์ก็จะสามารถจัดการ ระงับ หรือควบคุมอารมณ์ได้เพื่อให้เกิดความสมดุลและความ
เหมาะสมของการแสดงออกในด้านบุคลิ กภ าพ  การแสดงออกทางอารมณ์ จ าแนก
ได ้2 ลกัษณะ ดงันี ้
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1. การแสดงอารมณ์ทางใบหนา้ ถือไดว้่าเป็นส่วนที่ส  าคัญมาก เพราะถือไดว้่าเป็นการ
แสดงออกทางดา้นร่างกายที่บ่งบอกถึงสภาวะทางอารมณต่์างๆที่เกิดขึน้กบัตน หรือในตวับุคคลอ่ืน
ที่สามารถสังเกตเห็นได้ ซึ่งใบหน้าของเรานั้นสามารถแสดงความรูส้ึกที่แตกต่างกันได้มากถึง 
20,000 แบบ และมักจะเกิดจากการผสมกันของสีหน้าที่เป็นขัน้พืน้ฐานตั้งแต่ 2 แบบขึน้ไป เช่น 
หากเราเกิดอาการผิดหวัง จะสังเกตไดว้่า ดวงตา คิว้ และหน้าผาก จะแสดงถึงอารมณ์โกรธ แต่
ในขณะที่ริมฝีปากแสดงออกถึงความเสียใจ ทอมกินส์ (Tomkins, 1962) ได้เสนอทฤษฎีการ
แสดงออกทางใบหนา้ คือ การแสดงอารมณ์คือลกัษณะทางธรรมชาติที่ติดตัวมากับทุกคนตัง้แต่
การเกิดและนบัเป็นลกัษณะของการแสดงออกและการตอบสนองที่เป็นสากล ดว้ยเหตนุีจ้ึงไดม้ีการท า
วิจัยของชาวต่างประเทศที่ศึกษาเรื่องอารมณ์และการแสดงออกทางสีหนา้ของมนุษย ์โดยพบว่ามี
อารมณ์ 6 ชนิดที่เป็นลักษณะสากลทั่วไป กล่าวคือมนุษยท์ุกชาติ ทุกภาษา จะแสดงความรูส้ึก
ตรงกนั คือ เมื่อเกิดอารมณก์ลา้มเนือ้แต่ละมดับนใบหนา้จะมีการยึดหดที่คลา้ยกนั เช่น เวลาเศรา้
มมุปากของเราจะเปลี่ยนองศาเป็นการโคง้ลง หรือเมื่อเวลายิม้มุมปากจะเปลี่ยนองศาเป็นโคง้ขึน้ 
เป็นตน้ โดยการแสดงอารมณ์ 6 ชนิดนีจ้ะสอดคล้องกับการแสดงออกทางใบหน้าของคนทั่วไป
ไดแ้ก่ ประหลาดใจ รงัเกียจ เศรา้เสียใจ โกรธ กลวั และเป็นสุข นอกจากนีเ้ขายงัไดศ้ึกษาต่อไปว่า
การแสดงออกทางใบหน้าจากอารมณ์ทั้ง 6 ชนิดนี ้ยังสอดคลอ้งกับปฏิกิริยาการเปลี่ยนแปลงทาง
รา่งกายต่างๆกนั ดงัที่ เจมสแ์ลง ไดอ้ธิบายไว ้หากเราไดส้งัเกตเห็นการแสดงอารมณท์างสีหนา้จาก
บุคคลอ่ืนแลว้นัน้ เราจะสามารถท านายหรือตัดสินไดว้่าบุคคลนัน้ก าลงัอยู่ในอารมณแ์บบไหนได้
อย่างแม่นย าหรือไม่ โดยมีสาเหตุจากการมีอารมณ์ที่หลากหลายและซับซอ้นปะปนอยู่กับการ
แสดงออกในลกัษณะต่างๆบนใบหนา้ แต่เราก็อาจสามารถท านายหรือตดัสินอารมณ์จากใบหนา้
ของเขาผู้นั้นได้อย่างคร่าวๆ โดยเน้นใน ด้านหลัก คือ ความพอใจ - ไม่พอใจ, การยอมรบั – ปฏิเสธ 
หรือการเคลื่อนไหวทางร่างกายอ่ืนๆ เช่น การท าตัวตามสบายหรืออยู่ในลักษณะการยืนตัว
เกรง็ เป็นตน้ 

2. การแสดงอารมณก์า้วรา้ว โดยทั่วไปในแต่ละบุคคลมกัจะแสดงออกทางอารมณท์ี่
ไม่ เป็นอันตรายต่อผู้ อ่ืน  เช่ น  การยิ ้ม แย้ม  ร้องไห้  ตะโกน  การสวมกอดด้วยความรัก 
และอีกมากมาย แต่จะมีอารมณ์ในบางลักษณะที่เมื่อแสดงออกมาแล้วจะสามารถก่อให้เกิด
อันตรายต่อผู้อ่ืนได้ ทั้งนี ้นักจิตวิทยาได้ให้ความสนใจในเรื่องอารมณ์ประเภทนี ้มากกว่าที่จะ
ท าการศึกษาว่าอะไรต้นเหตุที่ท าให้บุคคลมีการแสดงออกทางอารมณ์ต่างๆ การที่บุคคลนั้นมี
โอกาสเลือกทางออกไดก็้จะสามารถช่วยลดความรุนแรงของความคบัขอ้งใจได้เช่นกนั นอกจากนี ้
การระบายอารมณท์ี่มีความกา้วรา้วยงัขึน้อยู่กบัปัจจยัอ่ืนๆดว้ย เช่น ถา้สถานการณท์ี่ท าใหค้บัขอ้ง
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ใจหรือความโกรธอนัเนื่องมาจากบุคคลที่มีอ  านาจเหนือกว่า บางบคุคลอาจจะเลือกระบายอารมณ์
นัน้กบัผูอ่ื้นแทนแต่หากอยู่ในสถานการณห์รือสถานที่ที่ตอ้งส ารวม เราอาจจ าเป็นตอ้งเก็บกดความ
โกรธและความรูส้ึกนั้นเอาไวแ้ลว้ค่อยหาทางระบายอารมณ์และความรูส้ึกนั้นออกตามสถานที่
เหมาะสมต่อมา หากบุคคลนัน้ไม่สามารถใหค้ าตอบหรือระบุไดว้่าอะไรคือตน้เหตหุรือสาเหตุของ
อารมณค์วามไม่สบายใจและคบัขอ้งใจ โดยบุคคลเหล่านัน้อาจหาวิธีการที่จะระบายออกกบัทกุสิ่ง
ที่พบเจอหรือที่จะสามารถท าได ้

ทัง้นีอ้ารมณใ์นทางภาษาองักฤษจะตรงกบัค าว่า Emotion หรือ Mood หมายถึง สภาวะ
ความหวั่นไหวของร่างกาย ซึ่งเป็นความรูส้ึกที่ รุนแรงส่งผลให้จิตใจมีความป่ันป่วนและแสดง
พฤติกรรมออกมาที่รุนแรงกว่าปกติ และมกัจะควบคู่ไปกบัการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้(จิรภา เต็ง
ไตรรตันน์พมาศ อุง้พระ และรจัรี นพเกต,ุ 2554) อารมณน์ัน้มีความส าคญักบัการแสดงพฤติกรรม
ในแต่บุคคล และในแต่ละบุคคลจึงควรมีความฉลาดทางอารมณ์โดยถือเป็นความสามารถในการ
รบัรูแ้ละเขา้ใจอารมณแ์ละความรูส้กัของตนเอง เขา้ใจเห็นใจผูอ่ื้น มีความมุ่งมั่น และมุ่งมั่นอดทน
เพื่อใหส้  าเรจ็บรรลตุามเปา้หมายที่ตัง้ไว ้การมองโลกในแง่ดีและการรูจ้กัที่จะจดัการกบัปัญหาที่พบ
รวมถึงความขดัแยง้ของตนเอง (Mayer, 1997) ไดใ้หค้วามหมายไวว้่า ความฉลาดทางอารมณ ์คือ 
ความสามารถที่ไหวทนัต่อความรูส้ึก ความคิด ทัง้ของผูอ่ื้นและของตนเอง และนอกจากการรูเ้ท่า
ทันอารมณ์แล้ว ต้องมีการรู ้จักที่จะแยกแยะและใช้ข้อมูลเหล่านี ้ให้เกิดประโยชน์ โดยเป็น
ความสามารถในการรบัรู ้การประเมิน และแสดงอารมณ์ในแต่ละสถานการณ์ออกมาได้อย่าง
เหมาะสม 

(Cooper, 1997) ไดใ้หค้วามหมายเอาไวว้่า คือ ความสามารถในการรบัรูก้ารเขา้ใจ 
การประยุกตแ์ละปรบัใช ้การรูจ้กัอารมณ ์และเป็นพืน้ฐานของการสรา้งสายสมัพันธ์ที่จะสามารถ
เป็นการโนม้นา้วผูอ่ื้นได ้

(กรมสุขภาพจิต, 2543) กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์เป็นความสามารถทาง
อารมณท์ี่สามารถน ามาใชใ้นการด าเนินชีวิตอย่างมีปกติสขุและมีความสขุ 

(ลกัขณา สริวัฒน,์ 2545) กล่าวว่า การที่แต่ละบุคคลนัน้เกิดการรบัรู ้มีความเขา้ใจ
ในผูอ่ื้น และสามารถควบคมุอารมณข์องตนเอง แสดงว่าบุคคลนัน้มีความฮลาดหรือความสามารถ
ทางอารมณ ์นอกจากนีย้งัตอ้งรูว้ิธีและรูจ้กัการจดัการกบัอารมณข์องตนเอง และเป็นความเครียด
ของตนเอง จนสามารถร่วมงานกับผูอ่ื้นหรืออยู่ร่วมกับผูอ่ื้นในสงัคม ทัง้การด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมี
ความสขุและเป็นปกติ 
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(เทอดศักดิ์ เดชคง, 2546) ได้ให้ความหมายว่า ความฉลาดทางอารมณ์ นั้นคือ 
ความสามารถทางอารมณ์ของบุคคลในการรบัรูแ้ละท าความเขา้ใจในตนเอง เขา้ใจในเห็นใจผูอ่ื้น 
มุ่งมั่น มีความอดทนและรอคอยเพื่อใหบ้รรลไุปยงัเป้าหมาย สามารถมองโลกในดา้นบวกและรูจ้กั
วิธีการในการจดัการกบัปัญหาและความขดัแยง้ในตนเองได ้

(บงกช นักเสียง, 2552) ไดก้ล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์เป็นความสามารถที่จะ
เข้าใจในแต่ละอารมณ์ของตนเอง การตระหนักรู ้และรบัรูถ้ึงความรูส้ึก สามารถแสดงออกทาง
อารมณไ์ดอ้ย่างเหมาะสมตามความเป็นจรงิ ที่สามารถสรา้งความสมัพนัธท์ี่ดีและเป็นบวกกบัผูอ่ื้น
รวมถึงสามารถสรา้งความสขุใหก้บัตนเองได ้

(ถนอมศักดิ์ จิรายุสวัสดิ์, 2556) ไดใ้หค้วามหมายว่า ความฉลาดทางอารมณ์ คือ 
ความสามารถรูเ้ท่าทันการตามสิ่งที่เกิดขึน้หรือเป็นจริงถึงสภาวะของจิตใจที่มีอารมณ์เข้ามา
ประกอบ นอกจากนีย้งัมีความสามารถควบคมุจิตตลอดจนจดัการและรบัมือกบัอารมณต่์างๆได ้

จากขอ้มลูที่กลา่วมาขา้งตน้จึงสามารถสรุปไดว้่าความฉลาดทางอารมณ์นัน้ คือ การ
รบัรูส้ภาวะของอารมณ ์ความสามารถของแต่ละบุคคลในการรบัรู ้และเขา้ใจที่จะปรบัอารมณใ์ห้
เหมาะสมกบัสภาวะและสถานการณต่์างๆการมีความสมัพนัธท์ี่ดีกบัคนรอบตวัและสรา้งความสขุ
ใหก้บัตนเองได ้ความฉลาดทางอารมณน์ัน้ ถือไดว้่ามีความส าคญัอย่างยิ่งในการด ารงชีวิต ความ
ฉลาดทางอารมณย์งัเป็นสิ่งที่ส่งผลในการเพิ่มทกัษะของการด ารงชีวิตของมนุษยเ์พื่อใหใ้ชช้ีวิตอยู่
ร่วมกับคนอ่ืนได ้และสามารถรบัรูค้วามคิด รวมถึงอารมณ์ และความรูส้ึกในการน าไปปรบัหรือ
เปลี่ยนเพื่อใหเ้ขา้กบัในแต่ละสถานการณแ์ละความเหมาะสม (Belsten, 2008)ไดก้ล่าวว่า การที่
เรานัน้จะประสบความส าเร็จในชีวิตได้จ าเป็นตอ้งประกอบดว้ย ความฉลาดทางอารมณ์คิดเป็น
รอ้ยละ 80 และอีกสิ่งหนึ่งคือความฉลาดทางเชาวปั์ญญาคิดเป็นรอ้ยละ 20 

(จิล แดน, 2549) กลา่วถึงประโยชนใ์นการที่บคุคลมีความฉลาดทางอารมณท์ี่ดี ไดแ้ก่ 
1. สามารถช่วยสร้างแรงจูงใจ และมีผลต่อการท างานของระบบสมองและ 

ความเป็นอยู่ที่ดีได ้
2. ช่วยในการปรบัปรุงทักษะของการประสานงานรวมทัง้ปรบัปรุงความสมัพันธ์กับ

บุคคลอ่ืน โดยการเพิ่มพูนในส่วนของความรู ้และความตระหนักรูใ้นตนเอง โดยทักษะเหล่านีจ้ะ
สามารถสรา้งหรือเพิ่มพลงัและภมูิตา้นทานของการท างานและชีวิตประจ าวนัได ้

3. เพิ่มความรู้และความเข้าใจของการป้องกันเพื่อไม่ให้เกิดหรืออยู่ในสภาวะ 
ขุ่นมวัภายในจิตใจ หรือเกิดความเครียดที่อาจท าใหเ้กิดความเจ็บป่วยในระยะยาวได ้



  12 

4. เรียนรูใ้นทักษะพืน้ฐานของการแยกแยะระหว่างทางร่างกายและจิตใจ รวมถึง
ปัจจยัต่างๆที่มีผลหรือสง่ผลต่อสภาวะทางอารมณ ์

จะเห็นไดว้่าความฉลาดทางอารมณ์ที่ไดก้ล่าวมาขา้งตน้นัน้มีความส าคัญอย่างมากใน
การรบัรูถ้ึงสภาวะอารมณ ์ถา้บุคคลนัน้มีความฉลาดทางอารมณก์็จะสามารถส่งผลดีต่อบุคคลอ่ืน
และต่อตนเอง คือ ท าให้ตนเองมีความสุข เนื่องจากมองโลกในแง่ดีรูจ้ักจัดการกับอารมต์นเอง 
แกปั้ญหาต่างๆไดด้ว้ยสติสมัปชญัญะ รูจ้กัเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น สามารถสรา้งประโยชนใ์หก้บัตนเอง 
ผูอ่ื้น และสงัคมไดอ้ย่างสรา้งสรรค ์

ลักษณะของบุคคลทีม่ีความฉลาดทางอารมณ ์
(Abraham, 2000) ได้ศึกษาและพบว่า บุคคลใดที่มีความฉลาดทางอารมณ์ก็จะ

สามารถเชื่อมโยงปัญหาเขา้กับอารมณ์หรือความรูส้ึกที่เกิดขึน้ในตนเองได ้โดยจะมีส่วนช่วยให้
บุคคลเหล่านัน้ไดม้ีความเขา้ใจในแต่ละสถานการณ์และท าใหเ้กิดการเรียนรู ้ซึ่งจะท าใหม้ีความ
ยืดหยุ่นและสามารถปรบัใชอ้ารมณไ์ดอ้ย่างเป็นดีและสรา้งสรรค ์

(วีระวัฒน์ ปันนิตามัย, 2542) ได้กล่าวว่า ผู้ใดที่มีลักษณะของความฉลาดทาง
อารมณ์ที่ ดี จะเป็นบุคคลที่ รู ้จักในการใช้ความคิดต่ออารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืน  ท าให้เกิด
ประโยชนใ์นทางสรา้งสรรคไ์ดเ้ก่งและดี ท าใหผู้อ่ื้นมีความสขุรวมถึงตนเองก็มีความสขุดว้ยเช่นกนั 
การรูจ้กัอารมณแ์ละความรูส้ึกของตนเองจะท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้การมีสติ สามารถรูเ้ท่าทนัต่อ
สาเหตุและความแปรปรวนด้านอารมณ์ของตนเอง ซึ่งถือเป็นการบริหารจัดการด้านอารมณ ์
สภาวะอารมณ ์ดา้นอปุนิสยัใจคอของตนเองใหไ้ปในทางที่สามารถสรา้งประโยชนใ์หแ้ก่ทกุฝ่าย 

(ลกัขณา สริวฒัน,์ 2545) และ(นงพงา ลิม้สวุรรณ, 2547) กล่าวถึง คณุลกัษณะของ
บคุคลที่มีความฉลาดทางอารมณใ์นระดบัสงู คือ จะสง่ผลใหม้ีลกัษณะดงันี ้คือ เกิดความตระหนกั
รูใ้นตนเอง มีความสามารถในการจูงใจนอกจากนีย้ังมีมุมมองต่อผูอ่ื้นไดอ้ย่างเหมาะสม และยัง
สามารถจดัการบริหารและควบคมุอารมณ ์มีความรู ้มีวฒุิภาวะในการท าความเขา้ใจในอารมณท์ี่
ดีมีความสามารถในการอ่านอารมณข์องผูอ่ื้นที่พยายามเก็บหรือซ่อนเอาไวไ้ด ้มีการรูจ้กัยอมรบัใน
การกระท าของผู้อ่ืนโดยใช้ความเข้าใจในเชิงจิตวิทยา เกิดความคิดสรา้งสรรค์ มีความจริงใจ 
และไม่ยอมแพ้ต่ออุปสรรค และกล้าที่จะปรบัเปลี่ยน กลา้ในการตัดสินใจ หรือท าให้เกิดความ
สมดลุในการท างานและการชีวิตส่วนตัว อีกทัง้ยงัมีทกัษะของการเขา้สงัคมและมีความสนใจ การ
เข้าใจในความรู้สึกของผู้อ่ืน อดทนและพรอ้มรับมือกับปัญหา สามารถมองเห็นและระบุถึง
ขอ้บกพร่องของผูอ่ื้นเพื่อหาแสวงหาทางปรบัปรุงแกไ้ขมากกว่าการต าหนิ สามารถมองโลกในแง่ดี
ได้แม้จะต้องอยู่ในเหตุการณ์หรือสถานการณ์ภายใต้ของความกดดัน และมีเป้าหมาย ส่วน
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คณุลกัษณะของบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ์ในระดบัต ่า จะเป็นบุคคลที่ไม่สามารถท าความ
เขา้ใจและควบคมุอารมณข์องตนเองได ้มองโลกในแง่รา้ย และไม่ใส่ใจต่อความรูส้ึกของผูค้นรอบ
ขา้งซึ่งบุคคลเหล่านีเ้มื่อมีความเครียดจะใชเ้วลานานในการกลบัสู่สภาวะที่มีความสมดุล (เทอด
ศกัดิ ์เดชคง, 2546) 

องคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ ์
มีนกัวิชาการไดเ้สนอแนวคิดและท าการแบ่งส่วนประกอบของความฉลาดทางอารมณไ์ว ้

ดงันี ้
(Goleman, 1996) ไดท้ าการแบ่งองคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ์ เป็น 2 

ดา้น ดงันี ้
1. ด้านส่วนบุคคล คือ การตระหนักรู ้ในตนเอง รวมถึงความสามารถใน 

การควบคมุตนเอง และสามารถสรา้งแรงจงูใจใหต้นเองได ้
2. ด้านสังคม คือ การตระหนักรู ้ การเข้าใจและเห็นใจผู้ อ่ืน  พร้อมกับมี

ความสามารถในการที่จะอาศยัหรืออยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นในสงัคม 
(กรมสขุภาพจิต, 2544) ไดศ้ึกษาและกล่าวถึงส่วนประกอบที่ส  าคญัในการท าใหเ้กิด

ความส าเร็จเกิดขึน้ในชีวิต ที่เก่ียวกบัความฉลาดทางอารมณ ์โดยแบ่งออกไดเ้ป็น 5 องคป์ระกอบ 
ดงันี ้

1. การรูจ้กัอารมณต์นเอง คือ การเขา้ใจในความรูส้ึกที่เกิดขึน้ และสามารถแสดง
อารมณไ์ดอ้ย่างเหมาะสมในแต่ละสถานการณ ์

2. การสามารถจัดการกับอารมณ์ คือ ความสามารถในการควบคุมความวิตก
กังวลที่เกิดขึน้ รวมถึงความโกรธ ความเศรา้ และการเขา้ใจในเรื่องผลของความลม้เหลวที่ท าให้
ขาดทกัษะทางอารมณ ์

3. การมีแรงจูงใจในตนเอง เป็นความสามารถในการเปลี่ยนอารมณ์ให้เป็น
แรงจงูใจในการกระท าสิ่งต่างๆใหบ้รรลเุปา้หมาย 

4. การรูจ้กัและท าความเขา้ใจอารมณข์องบุคคลอ่ืน ซึ่งถือเป็นหลกัพืน้ฐานที่ควร
มีในความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 

5. ความสามารถในการบริหารจดัการในดา้นความสมัพันธร์ะหว่างตวับุคคล คือ 
ทกัษะและความสามารถที่จะจัดการและบริหารอารมณท์ี่เกิดขึน้กบัผูอ่ื้นในดา้นที่เหมาะสมท าให้
ตนเองเกิดการยอมรบัจากบคุคลอ่ืน 
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(กรมสขุภาพจิต, 2543) ไดศ้ึกษาและพฒันาแนวคิดเรื่องความฉลาดทางอารมณ์โดย
มีองคป์ระกอบใน 3 ปัจจยั คือ 

1. ดี หมายถึง การมีความสามารถในการระงับหรือควบคุมอารมณ์ รวมถึง 
ความตอ้งการของตนเอง รูจ้กัเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น และยงัมีความรบัผิดชอบต่อสว่นรวม 

- ความสามารถในการควบคมุอารมณร์วมถึงความตอ้งการของตนเอง ไดแ้ก่ รูว้่า
เกิดอารมณ์และความตอ้งการของตนเองในลกัษณะไหน และสามารถควบคมุอารมณ์และความ
ตอ้งการของตนเองได ้พรอ้มกบัมีการแสดงออกที่เหมาะสมในสถานการณน์ัน้ๆ 

- ความสามารถในการเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น คือ การใสใ่จ การท าความเขา้ใจ การยอมรบั
ในตวัผูอ่ื้น และแสดงออกถึงความเห็นอกเห็นใจไดอ้ย่างดีและเหมาะสม 

- ความสามารถในความรบัผิดชอบ ได้แก่ การรูจ้ักใหห้รือแบ่งปัน  การรูจ้ักในการ 
รบัผิด - ใหอ้ภยั และเห็นแก่ประโยชนส์ว่นตนนอ้ยกว่าสว่นรวม 

2. เก่ง หมายถึง การที่มีความสามารถในการเรียนรู้และรู้จักตนเอง การมี
แรงจูงใจการมีความสามารถในการตัดสินใจการแกปั้ญหารวมถึงการที่ตนนัน้สามารถแสดงออก
อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถมคีวามสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นในทางที่ดี 

- มีความสามารถในการรูจ้ักและสามารถสรา้งแรงจูงใจให้แก่ตนเอง ได้แก่ 
รูใ้นศักยภาพที่มีของตนเอง ให้ก าลังใจตนเองได้ และมีความมุ่งมั่นที่จะท าสิ่งต่างๆไปให้ถึง
เปา้หมาย 

- มีความสามารถในการติดสินใจและความสามารถในการแกปั้ญหา ไดแ้ก่ การ
รบัรูแ้ละท าความเขา้ใจในปัญหา การมีขัน้ตอนและระบบรวมถึงแบบแผนในการแกปั้ญหาไดอ้ย่าง
เหมาะสมและมีความยืดหยุ่น 

- ความสามารถในดา้นการสรา้งความสมัพนัธ์กบัผูอ่ื้น คือ รูจ้กัสรา้ง พฒันา และ
คงสภาพความสัมพันธ์ที่ ดีกับผู้อ่ืน มีความกล้าแสดงออกที่เหมาะสม และแสดงความเห็นที่
แตกต่างและขดัแยง้ไดอ้ย่างสรา้งสรรค ์

3. สขุ หมายถึง การด าเนินชีวิตไดอ้ย่างเป็นสขุ เกิดความภาคภมูิใจในตนเอง มีความ
พอใจในดา้นการใชช้ีวิต มคีวามสงบและมีความสขุทางใจ 

- ภมูิใจในตนเอง คือ การเห็นคณุค่า และมีความเชื่อมั่นในตนเอง 
- มีความพึงพอใจในการใชช้ีวิต ไดแ้ก่ การมองโลกในแง่ดี อารมณ์ดี มีอารมณ์ขัน 

และพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่ 



  15 

- มีความสงบทางใจ เช่น มีกิจกรรมที่ก่อใหเ้กิดความสขุ เกิดความผ่อนคลายและ
มีความสขุที่ท าใหรู้ส้กึสงบทางจิตใจเมื่อเกิดความเครียดหรือเรื่องอื่นๆ 

(จันทน์กฤษณา ผลวิวัฒน์, 2555) ได้ศึกษาและก าหนดองค์ประกอบของขั้นต้นหรือ
พืน้ฐานของความฉลาดทางอารมณ ์ดงันี ้

1. ความตระหนกัในตนเอง หมายถึง การที่บุคคลสามารถรบัรูอ้ารมณ์และความรูส้ึก
ที่เกิดขึน้ในตนเอง มีความเชื่อมั่นใน และสามารถคิด - ติดสินใจไดเ้หมาะสมตามวยั 

2. การควบคุมอารมณ์ คือ ความสามารถที่บุคคลจะระงับและควบคุมความ
หวาดกลัว ความเครียดและความวิตกกังวล และความโกรธ ฯลฯ ที่ เกิดขึน้ในตนเองได้ และ
สามารถแสดงออกอย่างเหมาะสมตามสถานการณท์ี่ก าลงัเผชิญ 

3. การมีแรงจูงใจตนเอง คือ การมีความมุ่งหวัง การคิดบวกเพื่อน าไปใช้ในการ
แก้ปัญหา การเผชิญหน้ากับอุปสรรค การกล้ารับและรูถ้ึงความผิดพลาดที่จะเกิดขึน้ในการ
ตัง้เปา้หมายของการสรา้งแรงจงูใจใหต้นเอง และกระบวนการในการสรา้งความส าเรจ็ในอนาคต 

4. การมีความเห็นอกเห็นใจ คือ สามารถสังเกตและรบัรูถ้ึงความรูส้ึกของผูอ่ื้นจน
สามารถตอบสนองดว้ยการกระท าหรือค าพดูในลกัษณะของวิธีการเอาใจเขามาใสใ่จเรา 

5. ทักษะทางด้านสังคม คือ การสร้างความสัมพันธ์ที่ ดีในลักษณะที่ เป็นไปใน
ทางบวกกับผูอ่ื้น ใชว้ิธีการประณีประนอมในการแก้ไขปัญหาระหว่างตัวบุคคล รูจ้ักการใหป้ละ
แบ่งปันที่สื่อถึงความมีน า้ใจ 

 
 

การเสริมสร้างและการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ์
การสรา้งและพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในตัวบุคคลนั้นสามารถเกิดขึน้ได้ 

มีนักวิชาการหรือผูเ้ชี่ยวชาญไดท้ าการศึกษารวมถึงการใหแ้นวทางการพัฒนาและวิธีการสรา้ง
ความฉลาดทางอารมณไ์ว ้ดงันี ้

(กรมสุขภาพจิต, 2544) กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์ลว้นเกิดขึน้จากการเรียนรู้
ในแต่ละขั้นของพัฒนาการในตัวบุคคล จึงมีแนวทางหลักส าคัญในการพัฒนาและสรา้งความ
ฉลาดทางอารมณ์ คือ การรูเ้ท่าทนัอารมณอ์ยู่เสมอ ซื่อสตัยต่์อความรูส้ึก รบัรูถ้ึงขอ้ดีและขอ้เสียที่
สามารถรบัรูไ้ดด้ว้ยตนเอง และการยอมรบัในขอ้เสียนัน้ ถือเป็นการเปิดโอกาสใหไ้ด้รบัรูเ้พื่อที่จะ
สามารถน ามาปรบัปรุงตนเองหรือระมัดระวังในการแสดงอารมณ์มากขึน้ โดยปกติเมื่อมีสิ่งมา
กระทบจนท าใหเ้กิดอารมณ ์บคุคลนัน้อาจอยู่ในลกัษณะดงัต่อไปนี ้
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1. การถูกครอบง า หมายถึง การตกอยู่ในสภาพอารมณ์ที่ ไม่สามารถฝืนได้ 
จึงเกิดการแสดงพฤติกรรมตามสภาพอารมณที่เกิดขึน้ ตัวอย่างเช่น อารมณ์โกรธ ก็จะท าลาย
สิ่งของ เป็นตน้ 

2. ไม่ยินดียินรา้ย คือ การละเลยไม่สนใจในอารมณ์ หรือหลีกเลี่ยงเพื่อบรรเทา
การแสดงอารมณ ์เช่น ท าเป็นไม่ใหค้วามสนใจหรือใสใ่จต่อเหตกุารณแ์ละสถาการณ์ที่เกิดขึน้ทัง้ที่
จรงิแลว้นัน้เกิดความรูส้กึโกรธ 

3. การรูเ้ท่าทนั คือ การมีรบัรู ้มีสติ และรูว้่าสถานการณท์ี่เกิดอารมณน์ัน้ควรจะ
แสดงออกอย่างไรจึงจะเหมาะสมที่สดุ เช่น เมื่อเกิดอารมณ์โกรธเราก็สามารถรบัรูไ้ดว้่าก าลงัโกรธ 
แต่เราสามารถระงับหรือควบคุมระดับของอารมณ์ความโกรธนั้นได้ และยังสามารถหาวิธีการ 
ในการบรหิารจดัการและแกไ้ขอารมณน์ัน้ไดอ้ย่างเหมาะสม 

แนวทางในการจัดการกับอารมณต์นเอง 
1. ฝึกให้มีความสามารถรับรู ้และเท่าทันความรู้สึกของตนเองและยังสามารถ

คลี่คลายอารมณท์างลบใหห้มดไป ฝึกฝนในการมีสมาธิจดจ่ออยู่กบักิจกรรมหรืองานที่ท า เพื่อใหม้ี
การคิดตริตรองในเรื่องนัน้ๆ เป็นการสรา้งความเพลิดเพลินใจขึน้มาแทนที่ความรูส้ึกทางลบที่มีอยู่
หรือคงอยู่ใหไ้ด ้

2. ฝึกการใช้อารมณ์ ในทางที่ ดีและให้เกิดการส่งเสริม ต่อความคิดของตน 
โดยอารมณจ์ะสามารถมีสว่นช่วยในการปรบัปรุงความคิดที่เกิดขึน้ใหอ้ยู่ในทิศทางที่มีประโยชน ์

3. สร้างเสริมพลังและสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง คือ การมองเห็นถึงข้อดี  
สิ่งจรรโลงใจ ความสวยงามของสิ่งรอบตัวและบุคคลอ่ืน ชื่นชมในส่วนดีของสิ่งต่างๆ ซึ่งจะท าให้
ความเครียดและการมองเห็นแต่ปัญหานัน้ลดลง 

(เทอดศักดิ์ เดชคง, 2548) กล่าวว่า ความสามารถของจิตใจในการมองและสังเกต
ตนเอง ความสามารถในการมองโลกในแง่ดี การรูจ้ักหาวิธีการและแกไ้ขหรือบรรเทาความเครียด 
การรับรู ้ในข้อดีและข้อเสีย และรู้ว่าต้องท าอย่างไรเพื่ อให้ไปถึงเป้าหมาย นั่ นถูกเรียกว่า
ความสามารถทางอารมณ ์หรือในอีกค าหนึ่งที่มกัไดย้ินกนัอยู่บ่อยครัง้ก็คือความฉลาดทางอารมณ ์
โดยมีความเชื่อว่าการมีความสามารถทางจิตใจหรือความฉลาดทางอารมณน์่าจะเป็นปัจจยัส าคญั
ที่บ่งบอกถึงความส าเรจ็ในชีวิต 

จากแนวทางในการสรา้งและพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของบุคคลที่กล่าวมา
ขา้งตน้ สรุปไดว้่า การที่จะสรา้งและพฒันาความสามารถทางจิตใจหรือความฉลาดทางอารมณน์ัน้
ตอ้งเกิดการรูเ้ท่าทนัและปรบัปรุงอารมณข์องตนเอง โดยการทบทวนอารมณ์ดว้ยความเป็นกลาง
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ไม่เกิดความล าเอียงเขา้ขา้งตนเอง รูข้อ้ดีและขอ้เสียของตนเอง จากนัน้ปรบัปรุงขอ้ดอ้ยนัน้ดว้ยสติ 
มองโลกในแง่ดี เพราะการที่จะสามารถด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีศกัยภาพนัน้ มีความจ าเป็นที่จะตอ้ง
สามารถปรบัตวัทัง้ในดา้นการท างานร่วมกบัผูอ่ื้นใหไ้ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และยงัตอ้งมีความสขุ
ในการกระท าสิ่งต่างๆ โดยมีความรบัผิดชอบ ตอ้งเกิดความความเห็นใจและเขา้ใจ อีกทั้งตอ้งมี
ความเอือ้อาทรต่อผูอ่ื้นที่อยู่รอบตัวไดเ้ป็นอย่างดี มีความกระตือรือรน้เพื่อพัฒนาตนเองอยู่เสมอ 
สามารถแสดงบทบาทและสามารถแสดงออกตามความรูส้ึกในฐานะของผูน้  าและผูต้ามไดอ้ย่าง
เหมาะสมเช่นกนั 

สภาพจิตใจ (Mental Health) 
สภาพจิตใจ หมายถึง สภาวะภายในจิตใจที่มีอยู่ตามธรรมชาติในตัวแต่ละบุคคล โดย

ธรรมชาติภาวะทางจิตใจมีการปรบัและเปลี่ยนแปลงตามสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัวของผูน้ั้น ใน
ปัจจุบนัมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทัง้ทางดา้นเศรษฐกิจ สงัคม วิทยาศาสตร ์และเทคโนโลยี 
และมีการพัฒนาการไปอย่างไม่หยุดยัง้ ส่งผลใหส้ภาพจิตใจของคนเราตอ้งมีการเปลี่ยนแปลงให้
ทันตาม นับเป็นความยากล าบากพอสมควรที่มนุษย์จะต้องปรบัตัวและปรับจิตใจไปกับการ
เปลี่ยนแปลงนัน้ๆ แต่เราสามารถที่จะปรบัเปลี่ยนไดห้ลายรูปแบบ เช่น เปลี่ยนใหม่ทัง้หมด หรือคง
ของเก่าที่ดีไว ้หรือปรบัรบัแต่สิ่งใหม่ๆที่ดีทัง้หมด เป็นตน้ และในการปรบัปรุงสิ่งต่างๆนัน้ตอ้งเกิด
จากความพงึพอใจในแต่ละตวับคุคล 

บคุคลจะสามารถปรบัตวัไดใ้นสงัคมและสิ่งแวดลอ้มโดยที่ตนเองตอ้งมีความสขุ สามารถ
ปรบัปรุงและเปลี่ยนแปลงไดต้ามสถานการณ์ดว้ยเหตผุลที่เหมาะสมและยืดหยุ่นได ้นั่นก็คือผูท้ี่มี
สภาวะจิตใจที่เป็นสขุ 

 

ไวรัสโคโรนา 2019 
ไวรสัโคโรนาสายพนัธุใ์หม่นี ้คือ Coronavirus หรือเชือ้ไวรสัในชื่อ SARS-CoV-2 โดย

สายพันธุ์นี ้นับเป็นไวรสัที่ถูกจัดอยู่ในวงจรที่เป็นตระกูลใหญ่ที่จะรวบรวมเชือ้ไวรสัหลายๆชนิดที่
ส่งผลและท าใหเ้กิดผลกระทบทางตรงจนเกิดเป็นโรคในระบบทางเดินหายใจของมนุษย ์ที่จะถูก
นบัรวบและถูกจัดใหอ้ยู่ในกลุ่มนีโ้ดยเริ่มตัง้แต่ไขห้วดัที่สามารถเกิดขึน้ไดโ้ดยธรรมดา จนนับรวม
ไปถึงโรคหรือไวรสัที่หาไดย้ากที่ไม่สามารถพบไดท้ั่วไปและยังมีอาการทางร่างกายที่รา้ยแรง เช่น 
โรคในกลุม่อาการที่สง่ผลกระทบต่อระบบทางเดินหายใจที่เกิดขึน้ไดอ้ย่างเฉียบพลนัและมีอาการที่
รุนแรง (Sars) และกลุ่มอาการที่ส่งผลต่อระบบทางเดินหายใจในตะวนัออกกลาง โดยมีอีกชื่อหนึ่ง
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ที่เอาไวเ้รียกกลุ่มอาการในลักษณะนีท้ี่ไดร้บัความนิยมและรูจ้ักกันดีในชื่อ Mers (Jebril, 2020) 
โดยไวรสัสายพันธุ์นีถื้อเป็นไวรสัที่มีเปลือกดา้นนอกเป็นไขมันห่อหุม้ไวจ้ึงท าให้มีลักษณะและ
รูปร่างมีความคลา้ยคลึงกบัมงกุฎ นอกจากนีย้งัถือเป็นไวรสัชนิด RNA ที่มีขนาดและรูปรา่งที่ใหญ่
ที่สุดในไวรสัสายพนัธุท์ี่เดียวกนันั่นก็คือสายพันธุ์ RNA โดยขนาดของไวรสัสายพันธุน์ีอ้ยู่ที่ 0.06 - 
0.14 ไมครอน ที่สามารถตรวจพบได้ในสัตวท์ี่เลีย้งลูกด้วยนมและยังพบได้ในสัตว์ที่มีปีก จาก
การศึกษาและคน้ควา้ในทางการแพทยพ์บว่ามีหลกัฐานจากการถอดรหัสพนัธุกรรมที่ระบุว่าไวรสั 
SARS-CoV-2 นั้นมีมีจุดเริ่มต้นหรือถือก าเนิดมาจากสัตว์ที่สามารถพบได้ในหลายๆพื ้นที่  คือ 
คา้งคาวสายพันธุ์มงกุฎเทาแดง ท าใหเ้กิดการติดเชือ้ที่ระบบทางเดินหายใจ และยังเป็นการถือ
ก าเนิดโรคติดต่อที่เกิดขึน้ใหม่ที่ส  าคญัทางการแพทยแ์ละสาธารณสขุอีกโรคหนึ่งที่แพรก่ระจายและ
สง่ผลกระทบไปในวงกวา้งและรวดเร็ว และยงัส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจ และสงัคมดว้ย (วรรษมน 
จนัทรเบญจกลุ, 2563) 

ไวรสัโคโรนา หรือที่เรียกกนัอย่างคุน้ปากคือ ไวรสัโควิด-19 เป็นไวรสั RNA ที่สามารถ
ติดต่อหรือเกิดการแพร่เชือ้จากสัตวแ์ละน าไปสู่มนุษยไ์ด ้โดยลักษณะอาการเมื่อเกิดการติดเชือ้
แลว้นัน้จะมีลกัษณะที่คลา้ยคลึงกับไขห้วดัที่เป็นสายพันธุ์ธรรมดาที่เกิดขึน้ไดท้ั่วไป และหากเกิด
การติดเชือ้จากไวรสันีแ้ลว้จะยงัส่งผลกระทบทางระบบทางเดินหายใจ อวยัวะภายในรา่งกาย และ
ระบบที่ส  าคญัอีกหนึ่งระบบนั่นก็คือระบบประสาทที่สามารถทวีรุนแรงขึน้ได ้(Adhikari, 2020) โดย
สามารถติดต่อหรือการแพร่เชือ้ไดจ้ากการผ่านละอองฝอยของสารคดัหลั่ง เช่น น า้ลาย หรือน า้มูก 
และยังสามารถแพร่เชือ้ได้จากการขับออกของของเสียจากร่างกายทางอุจจาระหรือปัสสาวะ 
นอกจากนีก้ารติดเชือ้ยงัสามารถเกิดไดจ้ากการขยีต้าที่ผ่านเยื่อบุตา รวมถึงการจบัหรือสมัผสัส่วน
ต่างๆบนใบหนา้ใบหนา้ ทัง้นีจ้ากการศึกษาของการแพร่และติดเชือ้ของผูป่้วยพบว่าในการติดเชือ้
นัน้จะมีระยะฟักตวัโดยเฉลี่ยคือประมาณ 2 วนั หรือ 12 ชั่วโมง - 5 วนั หากเกิดการติดเชือ้แลว้นัน้
จะสามารถพบอาการได ้ดังนี ้มีไขสู้งที่อาจท าใหเ้กิดอาการหนาวสั่น เกิดอาการมีเสมหะ คันคอ 
และเจ็บคอจนท าใหเ้กิดการไอ มีน า้มูกหรือคัดจมูก วิงเวียนหรือปวดศีรษะ อาเจียน อัตราการ
หายใจถ่ีขึน้กว่าปกติ เกิดความรูส้กึไม่สบายตวั ครั่นเนือ้ครั่นตวั มีอาการอ่อนเพลีย ปวดขอ้ และใน
ผูป่้วยบางรายอาจเกิดอาการทอ้งเสีย ในกรณีที่มีอาการรุนแรงมากขึน้อาจพบอาการปอดอกัเสบ
หรือที่เรียกกนัว่าเชือ้ลงปอด อาจท าใหเ้กิดโรคทางเดินหายใจเฉียบพลนัและมีความรุนแรง หรือถึง
ขัน้ที่ท าใหไ้ตวายที่ท าใหผู้ป่้วยรายนัน้เสียชีวิตได ้(Guo, 2020) 
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ความหมายและความส าคัญของจิตวิทยาการกีฬา 
จิตวิทยาการกีฬา ถือไดว้่าเป็นศาสตรท์ี่ใหท้ าใหเ้กิดความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกบัระบบ

และกระบวนการการคิดของบุคคล และการควบคุมทักษะทางการกีฬาที่เก่ียวกับการเคลื่อนไหว 
รวมไปถึงทกัษะในการตดัสินใจที่ลว้นเกิดขึน้ในสถานการณข์องการฝึกซอ้มและการแข่งขนัไดอ้ย่าง
เหมาะสม ถูกตอ้ง และเป็นผลดีต่อการเล่นกีฬาและการแข่งขันกีฬา โดยท าใหก้ารแสดงออกซึ่ง
ทักษะและความสามารถของนักกีฬานั้นสามารถท าไดอ้ย่างสอดคล้องและมีความสัมพันธ์กับ
เหตุการณ์ที่เกิดขึน้ นอกจากนีจ้ิตวิทยาการกีฬายังเป็นจิตวิทยาอีกหนึ่งแขนงที่ เป็นกระบวนการ
ศึกษาทางอารมณ์ ความคิด และจิตใจของนักกีฬาหรือผูท้ี่เก่ียวขอ้งโดยตรงกับนักกีฬา ซึ่งค าว่า
จิตวิทยาการกีฬานั้นไดถู้กตีความและให้ความหมายจากนักจิตวิทยาการกีฬาหลายๆท่าน โดย
สามารถสรุปไดว้่า จิตวิทยาการกีฬา หมายถึง การน าเอาองคค์วามรูท้างดา้นจิตวิทยาที่ศึกษา
เก่ียวกับพฤติกรรมภายในและภายนอกของมนุษย์รวมถึงวิทยาศาสตรม์าประยุกตใ์ช้ใหเ้ขา้กับ
สถานการณก์ารกีฬาเพื่อท าความเขา้ใจผูท้ี่เก่ียวขอ้งกบักีฬาว่าพฤติกรรมในการกีฬานัน้เกิดขึน้ได้
อย่างไร พรอ้มทัง้อธิบายถึงความสมัพนัธร์ะหว่างจิตใจกบัความสามารถทางกายเพื่อที่จะสามารถ
พฒันาเพิ่มความสามารถและดงึสมรรถภาพทัง้ทางกายและจิตใจของตนเองออกมาใชไ้ดอ้ย่างเต็ม
ประสิทธิภาพ (เกรียงไกร นาคเทวญั, 2550) 

จากการใหค้วามหมายของนักจิตวิทยาการกีฬา พบว่า จิตวิทยาการกีฬามีความส าคัญ
ต่อการกีฬาเป็นอย่างมาก เพราะสามารถช่วยใหบุ้คคลที่เก่ียวขอ้งกับกีฬาไดเ้กิดการเรียนรู ้การ
ยอมรบั เขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นในเชิงกีฬาได ้ซึ่งเป็นการเตรียมพรอ้มทัง้ทางกายและจิตใจในการ
ฝึกซอ้มและการแข่งขนั และยงัส่งเสริมการพฒันาทกัษะและความสามารถใหส้งูขึน้ นอกจากนีย้งั
สามารถน าเทคนิคและทกัษะทางจิตวิทยาไปปรบัใชเ้พื่อแสดงความสามารถทางการกีฬาไดอ้ย่าง
เต็มที่มากที่สดุ (ชศูกัดิ ์พฒันามนตรี, 2546) 

คุณลักษณะทางจิตวิทยา (Psychology Profile) 
คณุลกัษณะทางจิตวิทยานัน้มีความสมัพันธ์โดยตรงความส าเร็จในการแสดงทกัษะ

และความสามารถทางการกีฬาโดยมีทัง้สิน้ 8 คณุลกัษณะ ไดแ้ก่ การตัง้เป้าหมาย (Goal Setting) 
การเป็นอัต โนมั ติ  (Flow) การจินตภาพ  ( Imagery) การควบคุมสมาธิและความตั้ งใจ 
(Concentration) การกระตุ้นตนเอง (Psyched Up) การพูดกับตนเอง (Self-Talk) การควบคุม
อารมณ ์(Emotional Control) และการผ่อนคลาย (Relaxation) 

- การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
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การตั้งเป้าหมาย เป็นคุณลักษณะที่ส  าคัญที่ช่วยท าใหน้ักกีฬาสามารถพัฒนา
ทกัษะไปจนถึงจุดที่ตอ้งการได ้(วนัใหม่ ประพนัธบ์ณัฑิต, 2548) โดยในที่นีเ้ป้าหมาย คือ การที่เรา
มีความตอ้งการที่จะกระท าบางสิ่งบางอย่างใหเ้กิดผลส าเร็จลุล่วงตามความตอ้งการ และในการ
ตัง้เปา้หมายมีคณุสมบติัที่ส  าคญัอยู่ 2 ประการ (สปุราณี ขวญับญุจนัทร,์ 2541) คือ  

1. เนือ้หา (Content) คือ หัวขอ้ที่เราจะระบุว่าสิ่งใดที่เราตอ้งการที่จะท าให้
เกิดความส าเรจ็ 

2. ความหนกัของงาน (Intensity) คือ ขัน้ตอนหรือสิ่งที่ตอ้งท าเพื่อใหไ้ดม้าซึ่ง
ความส าเรจ็ 

รูปแบบและลักษณะของเป้าหมายที่เกิดขึน้ทางการกีฬาสามารถแบ่งออกได ้
3 ประการ (สืบสาย บญุวีรบตุร, 2542) ดงันี ้

1. เป้าหมายที่ เป็นการประท าหรือผลของการแข่งขัน (Outcome Goal) 
การก าหนดเป้าหมายในลกัษณะนีจ้ะเนน้ไปที่สถานการณข์องการแข่งขันหรือการเล่นกีฬาในครัง้
นัน้ๆ 

2. เป้าหมายที่ เป็นการแสดงออก (Performance Goal) เป็นการก าหนด
เปา้หมายที่เฉพาะเจาะจงที่ผลของการเลน่หรือการแสดงออกที่ดี ถกูตอ้งหรือความพยายามที่ไม่ได้
เก่ียวขอ้งกบัการเปรียบเทียบกบัใคร 

3. เป้าหมายที่เป็นกระบวนการหรือขั้นตอนในการกระท า (Process Goal) 
คือการระบุหรือก าหนดเป้าหมายที่ต้องการโดยเน้นไปที่กระบวนการหรือวิธีการ เพื่อให้เกิด
ความส าเรจ็หรือบรรลเุปา้หมายตามที่ตัง้ใจไว ้

- การเป็นอัตโนมัติ (Flow) 
- การจินตภาพ (Imagery) 

การจินตภาพ คือ การสรา้ง การนึก หรือยอ้นภาพเพื่อท าใหเ้กิดประสบการณใ์ห้
เกิดขึน้ในใจ จนสามารถท าใหเ้กิดการเรียนรูจ้ากภาพเหล่านั้นเพื่อที่จะสามารถสรา้งหรือพัฒนา
ความสามารถและทักษะที่ตอ้งการทางการกีฬาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและดียิ่งขึน้ นอกจากนีย้ัง
สามารถช่วยสรา้งความเขา้ใจในสถานการณ์และเหตุการณ์ต่างๆ ช่วยในการลดความวิตกกังวล
ควบคมุอารมณแ์ละความโกรธ รวมทัง้สามารถช่วยในการท าสมาธิ และสรา้งความมั่นใจในตนเอง 
และยงัช่วยทบทวนการเคลื่อนไหวหรือทกัษะต่างๆได ้(ชศูกัดิ ์พฒันามนตรี, 2546) 

(สุพิตร มหาหิโต, 2546) ไดก้ล่าวว่า การสรา้งจินตภาพคือความรูส้ึกนึกคิดที่เกิดมา
จากประสบการณท์ี่ผ่านมา ตวัอย่างเช่น การมองเห็น การปฏิบติั หรือการรบัฟัง ที่บุคคลนัน้ไดจ้าก
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ประสบการณ์หรือเหตุการณ์ที่ไดส้มัผัสโดยตอ้งอาศัยความจ า การนึกภาพภายในจิตใจผ่านการ
ระลกึและนึกถึง แมก้ระทั่งความรูส้กึที่เกิดขึน้ภายในจิตใจ 

การสรา้งจินตภาพ สามารถเพิ่มความสามารถและพฒันาทกัษะในการเล่นกีฬา เป็น
การใชร้ะบบประสาทสมัผสัทัง้หมดภายในรา่งกายในการนึก สรา้งหรือรวบรวมประสบการณ์ที่เคย
เกิดขึน้เหล่านัน้ใหเ้กิดขึน้ภายในใจ โดยการจินตภาพนัน้ หมายถึง การมองเห็นไดด้ว้ยตาที่เกิดขึน้
ภายในใจ และการเห็นนีป้ระกอบดว้ย 

1. การไดย้ิน (Auditory) คือ การรบัรูผ้่านเสียงที่เกิดขึน้ในสถานการณ์นั้นๆ เช่น 
การเป่านกหวีดหมดเวลาในกีฬาฟตุบอล 

2. การได้กลิ่น (Olfactory) คือ การรบัรูผ้่านจมูกที่ท างานสัมพันกับสมองส่วน
หนา้เพื่อแปลขอ้มูลว่ากลิ่นที่ไดร้บัรูน้ัน้คือกลิ่นของอะไร เช่น กลิ่นของสนามหญา้ที่สดและเขียวใน
สนามกีฬาฟตุบอล 

3. การสัมผัส (Tactile) คือ การจับ การแตะต้อง การสัมผัส เช่น การรับ รู ้
ความรูส้กึในการเตะลกูฟตุบอล 

4. การรูส้ึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic) คือ ลกัษณะของการเปลี่ยนแปลงทัง้
ต าแหน่งและการเคลื่อนไหวของรา่งกาย เช่น การสไลดต์วัเพื่อสกดัการท าประตใูนกีฬาฟตุบอล 

5. การรบัรูร้ส (Test) 
สรุปไดว้่าการจินตภาพ คือ การสรา้งภาพเคลื่อนไหวในใจจากประสาทสมัผสัต่างๆที่

เคยเกิดขึน้หรือประสบมาก่อนการแสดงทกัษะจรงิ หากภาพที่สรา้งขึน้นัน้มีความสมจรงิ มีชีวิตชีวา
และมีความชดัเจน ก็จะสามารถท าใหก้ารแสดงทกัษะจริงไดผ้ลดีขึน้ไปดว้ย อีกทัง้ยงัสามารถช่วย
ควบคุมความวิตกกังวล หรือความรูส้ึกต่างๆของนักกีฬาได้ ดังนัน้นักกีฬาจึงควรฝึกทักษะในการ
จินตภาพ สอดคล้องกับการศึกษาของ (พิ ชิต  เมื องนาโพธิ์ , 2545) คือ การฝึกจินตภาพ 
เป็นการใหน้กักีฬาไดน้ึกหรือสรา้งภาพการเคลื่อนไหวหรือทกัษะต่างๆที่เคยฝึกซอ้มก่อนที่จะแสดง
ทกัษะจริง เช่น นกักีฬาวอลเลยบ์อลที่ก าลงัยืนอยู่ในต าแหน่งการเสิรฟ์ลกู จะตอ้งท าการจินตภาพ
ว่าก าลงัเสิรฟ์ใหฝ่้ายตรงขา้มรบัไดย้ากหรือไม่สามารถรบัไดจ้นเกิดเป็นคะแนนในเซ็ตนัน้ๆ  

- การควบคุมสมาธิและความตั้งใจ (Concentration) 
การควบคุมสมาธิและความตัง้ใจ มีความจ าเป็นและส าคัญอย่างยิ่งกับนักกีฬา

ทัง้ในสถานการณข์องการฝึกซอ้มและการแข่งขนั คือ การรวบรวมความสนใจในสิ่งที่ก าลงักระท า 
โดยตัดการรบกวนจากสิ่งแวดลอ้มภายนอก เช่น เสียงเชียรข์องผูช้มกีฬาหรือผูต้ัดสิน แมก้ระทั่ง
พฤติกรรมต่างๆที่เกิดจากคู่แข่งขันที่อาจส่งผลต่ออารมณ์ในการแข่งขันนัน้ๆ  รวมทั้งการรบกวน
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ภายในที่เกิดจากภายในจิตใจ ความคิด ความรูส้ึกผ่านระบบประสาทสัมผัสต่างๆในทางที่ไม่ดี 
(สืบสาย บญุวีรบตุร, 2541) 

ปัญหาที่ท าให้เสียสมาธิและความตั้งใจ คือ  ปัจจัยภายใน เช่น ความรู้สึก 
ความคิด ความกังวล ความสบัสน ความตัง้ใจที่มากเกินไป หรือยึดติดกับการเล่นที่ไม่ดีในครัง้ที่
ผ่านๆมา และปัจจยัภายนอกไดแ้ก่การวิเคราะหส์ถานการณม์ากเกินไปจนท าใหต้ดัสินใจเลือกวิธีที่
ดีและเหมาะสมที่สดุในการเล่นขณะนัน้ไม่ได ้หากเป็นนกักีฬามือใหม่ปัจจยัภายนอกยงัมีมากกว่า
นัน้ คือ เสียงจากผูช้ม เสียงผูต้ดัสิน เสียงพดูวิพากษว์ิจารณ ์และวิธีการเลน่ของคู่ต่อสู ้

ความเขา้ใจผิดเก่ียวกบัการรวมรวมสมาธิและความตัง้ใจ คือ การที่ตอ้งพยายาม
หรือบงัคบัเพื่อใหเ้กิดสมาธิ เพราะหากยิ่งพยายามใหเ้กิดสมาธิยิ่งท าใหเ้สียสมาธิ เกิดความเหนื่อย
ลา้ มีแรงกระตุน้ต ่าเกินหรือสงูเกินไป จึงท าใหส้มาธิมีนอ้ยลง (สืบสาย บญุวีรบตุร, 2542) 

- การกระตุ้นตนเอง (Psyched Up) 
- การพูดกับตนเอง (Self-talk) 

การพูดกับตัวเอง เป็นการจัดระบบความคิดจากการพูดเพื่อย ้าความคิดใน
ขณะนัน้ใหเ้ป็นไปในทางที่เหมาะสม ก าจัดความคิดทอ้ถอยที่เขา้มารบกวนหรือความคิดที่เขา้มา
ขดัขวางเพื่อใหก้ารกระท านัน้ส่งผลเสีย นอกจากนีก้ารพดูกบัตนเองยงัช่วยในการเตรียมจิตใจก่อน
ท าการการแข่งขนั ช่วยในการเพิ่มหรือรวบรวมระดบัของสมาธิใหม้ีมากขึน้ สามารถสรา้งอารมณท์ี่
ดีที่พรอ้มที่จะแข่งขันและยังสามารถเพิ่มความเชื่อมั่นให้กับตนเองได้อีกด้วย  กัลเวย์ ที่อา้งใน 
(ภานุวฒัน ์วชิรธานินทร,์ 2553) ไดก้ล่าว การเรียนรูท้ี่เก่ียวขอ้งกับทักษะที่อยู่ในระดับสูงที่สุด คือ 
ทกัษะในการเลน่กีฬานัน้ควรจะเกิดขึน้โดยไม่มีการขดัขวางจากความคิด เนื่องดว้ยความคิดนัน้จะ
ส่งผลต่ออารมณค์วามรูส้ึกรวมถึงความสามารถที่จะเกิดขึน้ในการเล่นกีฬาและการแข่งขนั ดงันัน้
นักกีฬาควรมีการควบคุมความคิดจนเกิดเป็นการรวมรวมสมาธิให้อยู่ในสิ่งที่ต้องการ และตัด
สิ่งรบกวนหรือสิ่งที่ไม่เก่ียวของออกไปได ้โดยคณุลกัษณะทางจิตวิทยาในดา้นการพูดกับตนเองนี ้
สามารถสง่เสียงออกมาหรือพดูในใจก็ได ้ (สืบสาย บญุวีรบตุร, 2541)  

กระบวนการพูดกับตนเองเป็นลักษณะการสนทนากับตนเองเงียบๆในใจหรือ
เปลง่เสียงออกมาก็ได ้เป็นความตัง้ใจที่จะบอกกบัตนเองในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซึ่งสิ่งที่บุคคลบอกกบั
ตนเองโดยค าพูดนั้นจะช่วยใหบุ้คคลสามารถคาดการณ์ถึงความสมหวังในตนเองและเกิดความ
เขา้ใจถึงปฏิกิริยาที่บุคคลจะตอบสนองต่อเหตุการณ์ บุคคลอ่ืน และต่อชีวิตตนเอง ซึ่งจะมีผลต่อ
ความรูส้ึกและพฤติกรรม สามารถพัฒนาใหเ้กิดการตระหนักรูใ้นตนเองได ้การพูดกบัตนเองส่วน
ใหญ่ไดร้บัอิทธิพลมาจากความเชื่อส่วนบคุคล จึงส่งผลใหเ้ป็นไปทัง้ทางบวกและทางลบ ซึ่งบุคคล
สามารถก าหนดตนเองไดใ้หม่ภายใตร้ะบบความเชื่อของบุคคลในระดบัจิตใตส้  านึก (ดวงทิพย ์ก่อ
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กิจงาม, 2551) โดยบุคคลเริ่มตน้ที่จะฟังค าพดูที่บคุคลรอบขา้งสื่อสารกนัตัง้แต่วยัเด็ก ซึ่งการเรียนรู้
ขอ้มูลเหล่านั้น 3 ใน 4 ของข้อมูลทั้งหมดมักเป็นข้อมูลทางลบ มักเป็นค าพูดว่า “ไม่” หรือ “ไม่
สามารถ” ในรูปแบบเดียวกนัซ า้ๆ ค าพูดเหล่านีจ้ะถูกป้อนเขา้ในระบบจิตไรส้  านึก และสามารถส่ง
ขอ้มูลยอ้นกลับมาก่อใหเ้กิดผลต่อความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของบุคคลได ้มนุษยฝึ์กออก
เสียงที่ไม่เป็นภาษาหรือมีการพดูกบัตนเองครัง้แรกตัง้แต่อายุ 18 เดือน และพฒันาค าพดูใหเ้ป็นไป
ในลักษณะที่มีความหมายมากขึน้เมื่ออายุ 2 ขวบ หลังจากนั้นเด็กจะพูดออกเสียงกับตนเอง
นอ้ยลงและเรียนรูท้ี่จะใชเ้สียงกระซิบ คิด แลว้พดูอออกมาและพฒันาเป็นการคิดแลว้เก็บไวภ้ายใน 
(Internal Though) หรือกลายมาเป็นค าพูดแบบย่อและสั้นในภายหลัง เมื่อเติบโตขึน้ บุคคลจะ
เรียนรูท้ี่จะสรา้งรูปแบบการพดูกบัตนเองและสามารถปรบัเปลี่ยนการพดูกบัตนเองได ้แม็กไกรแ์ละ
คณะ (Morin A, 2003) พบว่า โครงสรา้งภายในสมองดา้นหนา้ส่วนซา้ย (Left Frontal Lope) ที่มี
หน้าที่เก่ียวข้องกับการใช้ภาษาหรือค าพูดจะถูกกระตุ้นขณะที่บุคคลมีการพูดกับตนเองในใจ 
ดังนั้นการพูดกับตนเองจึงเป็นการกระตุ้นความคิด ความรูส้ึกที่ เกิดขึน้และส่งผลให้เกิดการ
ตระหนกัรูใ้นตนเอง 

เฮมสเทลเทอร ์(Helmstetter S, 1988) กล่าวถึงกระบวนการท างานของการพูดกับ
ตนเองว่า สมองจะท าหนา้ที่ทางสรีระและชีวเคมี โดยการหลั่งสารเคมีมาควบคุมการท างานของ
รา่งกายและท าหนา้ที่ในการรวบรวมและแสดงขอ้มลูที่ไดร้บั ซึ่งขอ้มลูที่ไดร้บันีจ้ะมาจากการบนัทึก
สิ่งที่บุคคลท าซ า้ๆ เช่น การพูดกับตนเองซ า้ๆ และถูกน ามาเก็บไวใ้นจิตใตส้  านึก เมื่อมีสิ่งเรา้มา
กระทบที่ร่างกาย สมองจะกระตุน้ใหห้ลั่งสารเคมีที่มีลกัษณะเฉพาะต่อกิจกรรม ส่วนจิใตส้  านึกจะ
ท าการคน้ขอ้มูลเดิม ซึ่งเป็นพืน้ฐานความเชื่อ ทัศนคติ และความรูส้ึกที่เก็บไว ้น ามาเปรียบเทียบ 
วิเคราะห ์โดยจิตใตส้  านึกจะไม่ตัดสินจากขอ้มูลเดิมและไม่แยกความแตกต่างระหว่างความเป็น
จริงกับสิ่งที่เป็นจินตภาพ ซึ่งการป้อนขอ้มูลเขา้ไปในจิตใตส้  านึกมักจะมีมากกว่า 1 ขอ้มูล จิตใต้
ส  านึกจะท าการเปรียบเทียบขอ้มูลที่ไดร้บั และท าการเลือกขอ้มูลที่มีความเขม้แข็งที่สุดมาแทน
ขอ้มลูเดิมในจิตใตส้  านึกและก่อใหเ้กิดพฤติกรรมของบคุคล ดงันัน้ เมื่อบคุคลบอกกบัตนเองซ า้ๆว่า 
“ฉันป่วย” และเชื่อว่าตนเองป่วยก็จะท าใหเ้กิดการเจ็บป่วยได ้ในทางตรงกันขา้มหากบุคคลบอก
กบัตนเองซ า้ๆว่า “ฉันท าได”้ และเชื่อตามที่พดู ก็จะท าใหเ้กิดความเขม้แข็งและสามารถจดัการกบั
สถานการณท์ี่เกิดขึน้ไดเ้ช่นกนั 

- การควบคุมอารมณ ์(Emotional Control) 
การควบคมุอารมณ ์คือ กระบวนการทัง้ภายในและภายนอกที่เกิดขึน้ในตวับุคคล 

ที่มีทั้งส่วนที่สามารถเห็นได้อย่างชัดเจนและส่วนที่ไม่สามารถสังเกตได้หรือสังเกตไดย้าก โดย
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ทักษะในการควบคุมอารมณ์นีคื้อการรกัษาอารมณ์ที่เคยปกติใหค้งอยู่ต่อไป และเปลี่ยนอารมณ์
เชิงลบให้เป็นอารมณ์ที่ตรงกันข้ามนั่งก็คืออารมณ์เชิงบวก และยับยั้งหรือก าจัดอารมณ์ที่ไม่ดี 
การควบคมุอารมณไ์ม่ไดเ้ป็นเรื่องเฉพาะบุคคลเพียงเท่านัน้ แต่ยงัเป็นสิ่งที่ไดร้บัหรือมีอิทธิพลจาก
บุคคลอ่ืนด้วย นอกจากนีท้ักษะความสามารถในการระงับหรือควบคุมอารมณ์ยังแตกต่างกัน
ออกไปในแต่บคุคล รวมไปถึงพฒันาการที่เรียนรูแ้ละที่เกิดขึน้ในแต่ละวยัดว้ย (Thompson, 1994) 

องคป์ระกอบของการควบคุมอารมณ์สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 4 องคป์ระกอบ 
ดงันี ้

1. การทบทวนอารมณ ์(Rumination) คือ การไตรต่รองถึงพฤติกรรม และการ
กระท าที่แสดงออกจากในอดีตที่ผ่านมาว่าพฤติกรรมนัน้จะส่งผลกระทบหรือท าใหผู้อ่ื้นนัน้รูส้ึกต่อ
อารมณ ์ความรูส้กึอย่างไร 

2. การยับยัง้อารมณ ์(Emotional Inhibition) คือ ความสามารถของบุคคลที่
จะท าการหยุดและระงบัการแสดงความรูส้ึกภายในจิตใจเพื่อใหบ้คุคลอื่นไม่สามารถทราบไดว้่าใน
ขณะนัน้ก าลงัมีอารมณด์า้นลบหรือดา้นใดอยู่ 

3. การควบคุมความก้าวรา้ว (Aggression Control) คือ การรูเ้ท่าทันการ
กระท าและอารมณ์ในขณะที่เกิดขึน้ได้อย่างรวดเร็ว สามารถเขา้ควบคุม ระงับ พรอ้มกับบริหาร
จดัการอารมณน์ัน้ได ้ก่อนที่การกระท าต่างๆที่เกิดจากอารมณจ์ะสง่ผลเสียแก่ตนเองหรือผูอ่ื้น 

4. การควบคุมลักษณะอารมณ์ใหส้มเหตุสมผล (Benign Control) คือ การ
ท าความเขา้ใจกบัเหตกุารณต่์างๆที่เกิดขึน้โดยสามารถเปรียบเทียบ ไตร่ตรอง และท าการตดัสินใจ
ที่จะแสดงอารมณท์ี่ดีไดอ้ย่างสมเหตสุมผลไม่มากจนเกินไป (เพ็ญนภา กลุนภาดล, 2554) 

- การผ่อนคลาย (Relaxation) 
(สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541) กล่าวว่า ไม่ว่าจะในนักกีฬาหรือบุคคลปกติ การผ่อน

คลายกลา้มเนือ้ถือเป็นสิ่งส าคัญในการรบัรูต้ัวเอง โดยรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างกลา้มเนือ้ที่
ผ่อนคลายและก าลังเครียดเกร็ง การฝึกการผ่อนคลายนั้นอาจตอ้งใช้เวลาในการฝึกถึง 30- 45 
นาทีในช่วงแรก และในเวลาต่อมาระยะเวลาที่ใชใ้นการฝึกก็จะค่อยๆลดลง นอกจากนีก้ารผ่อน
คลายกล้ามเนื ้อนั้นจะท าให้กล้ามเนื ้อที่ เกิดอาการเครียดเกร็งสามารถท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และท าใหก้ารเคลื่อนไหวของรา่งกายไม่เกิดอาการติดขดัหรือปวดเกรง็ 

- การคิดลบ (Negative Thinking)  
ความคิดเชิงลบมกัเกิดขึน้อย่างเป็นอตัโนมติั อาจเป็นการเลียนแบบวิธีคิดจากบุคคล

ส าคญัในวยัเด็ก เช่น พ่อแม่ ครู ญาติ และเพื่อน หรือเลียนแบบจากละครทีวี โดยบางครัง้ความคิด
เชิงลบอาจเกิดขึน้จากความรูส้ึกว่าตนเองมีปมด้อย  เช่น รูส้ึกว่าไม่มีใครรกัตนเอง ตนเองขีเ้หร ่
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พิการ หรืออ่ืนๆ ความคิดเชิงลบมีไดห้ลายรูปแบบ ทัง้สงัเกตเห็นไดช้ดัเจน และแบบที่แยบยล จน
บางครั้ง เราอาจไม่ทันสังเกตก็ ได้  แ ต่สุดท้ายจะลงเอยด้วยความว้าวุ่นใจ  และทุกข์ใจ
นั่นเอง  ความคิดเชิงลบ อาจเป็นลักษณะในการโทษผู้อ่ืน อาจเป็นเพราะการคิดไปเองว่าเรา
ถูกตอ้ง และผูอ่ื้นท าผิด บางครัง้ความคิดเชิงลบก็อาจเกิดขึน้ในลักษณะของการโทษตนเอง ต าหนิ
ตนเอง ซึ่งการคิดลกัษณะนีถื้อไดว้่าเป็นการทรมาน และเบียดเบียนจิตใจใหเ้ป็นทุกข ์เจ็บปวด และ
กระวนกระวาย ส าหรบัผูท้ี่วิตกกังวลจนเป็นนิสัยก็จะมีความคิดเชิงลบ โดยเฉพาะในเรื่องที่คน
สว่นมากไม่เกิดความิดในลกัษณะนี ้เช่น การกลวัคนปฏิเสธ ฯลฯ ความกลวัเหล่านีส้่งผลใหไ้ม่เป็น
ตัวของตัวเอง และขาดความมั่นใจในได้ จึงตรงกันขา้มผู้ที่อยู่ในกระแสความคิดเชิงบวก ก็จะ
สามารถมองขา้มปัญหาที่เขา้มาที่เป็นปัญหาเล็กนอ้ยๆไปได ้ซึ่งการแกไ้ขปัญหาคือ มองเห็นส่วน
ดีๆของชีวิตอย่างมีทกัษะ การดึงเอาสิ่งดีๆเขา้มาในชีวิตหรือดึงตนเองไปอยู่ในสิ่งแวดลอ้มดีๆ หรือ
การแกปั้ญหาในอีกแนวหนึ่งคือ การตัง้สติ กล่าวคือเมื่อใดก็ตามที่เกิดความคิดเชิงลบไม่ว่าจะใน
ความคิด ค าพดู หรือการกระท า ใหพ้ยายามดงึเขา้สูส่ภาวะหรือความคิดที่อยู่ในเชิงบวก หากไดร้บั
การฝึกในการดึงความคิดก็จะมีความสามารถและทักษะในการแก้ปัญหานีไ้ด ้จนสามารถรกัษา
จิตใจให้มั่นคงกว่าเดิม ความคิดเชิงบวกจะสามารถท าให้เราเลือกสิ่งดีๆให้แก่ชีวิตได้ และใน
ทา้ยที่สดุชีวิตนัน้ก็จะมีความสขุในแบบที่ควรจะเป็นถึงแมจ้ะเป็นเรื่องง่ายๆในการใชช้ีวิตประจ าวนั
ก็ตาม (วีรวฒุิ เอกกมลกลุ, 2559) 

บทบาทนักจิตวิทยาการกีฬา 
จิตวิทยาการกีฬานบัเป็นวิทยาศาสตรแ์ขนงหนึ่งที่น าทฤษฎีรวมถึงหลกัการต่างๆที่ใช้

ในจิตวิทยามาปรบัใชก้บัการกีฬา โดยผูเ้ชี่ยวชาญทัง้ทางดา้นกีฬาและจิตวิทยาเป็นผูถ้่ายทอดองค์
ความรูใ้ห้แก่นักกีฬาหรือผู้ที่เก่ียวข้องกับวงการกีฬา โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเพิ่มขีดจ ากัดและ
ความสามารถของนกักีฬาในการเลน่กีฬาชนิดต่างๆ  

(สืบสาย บญุวีรบตุร, 2541) ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นจิตวิทยาการกีฬา กลา่วว่า จิตวิทยา
การกีฬาในประเทศไทยนัน้ก าลงัอยู่ในช่วงของการพฒันา จึงท าใหจ้ิตวิทยาการกีฬาในประเทศไทย
ยงัไม่รบัการก าหนดหนา้ที่และบทบาทของนกัจิตวิทยาไวอ้ย่างชดัเจน และนกัจิตวิทยาการกีฬาใน
ประเทศไทยยังคงมีไม่เพียงพอต่อความตอ้งการเท่าที่ควร แต่ในประเทศที่มีการพัฒนา เผยแพร่
และสามารถผลิตนักจิตวิทยาการกีฬาอย่างแพร่หลาย เช่น ประเทศสหรฐัอเมริกา (USOC : The 
United State Olympic Committee) ไดม้ีการก าหนดบทบาท ลกัษณะการท างานและหนา้ที่ของ
นกัจิตวิทยาการกีฬาไวด้งันี ้
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1. นักจิตวิทยาการกีฬาที่มีบทบาทในการมุ่งเน้นการท างานทางด้านคลินิก 
(The Clinical Sport Psychologist) จะท าการฝึกและปฏิบัติทางดา้นจิตวิทยาคลินิกโดยในการ
ท างานนัน้มีความจ าเป็นที่จะตอ้งไดร้บัใบรบัรองการประกอบวิชาชีพแลว้จึงจะสามารถปฏิบติังาน
ในดา้นนีไ้ด ้นอกจากนีย้งัตอ้งมีความจ าเป็นที่จะตอ้งเรียนรูห้รือมีความรูเ้ก่ียวกบัปัญหาที่จะเกิดขึน้
ทางดา้นอารมณ์และบุคลิกภาพที่มีอิทธิพลหรือส่งผลต่อศักยภาพและสมรรถภาพทางกีฬาของ
นกักีฬาเป็นส าคัญ ซึ่งปัญหาทางดา้นอารมณ์และบุคลิกภาพของนักกีฬา ถือเป็นปัญหาส าคัญที่
ท าใหเ้กิดปัญหาทางดา้นจิตใจ และยังส่งผลกระทบต่อสุขภาพและความสามารถในการเล่นกีฬา
ของนกักีฬาดว้ย 

2. นักจิตวิทยาการกีฬาที่มีบทบาทหนา้ที่ในการมุ่งเนน้ภาระงานดา้นการศึกษา 
(The Education Sport Psychologist) โดยจะมีหน้าที่หลักในการสอนทั้งในด้านวิธีการให้
ค าปรกึษาและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งการหลกัการใหค้ าปรกึษาที่นกัจิตวิทยาควรรู ้หรือแมก้ระทั่งท าการ
ใหค้วามรูแ้ก่นกักีฬาและผูฝึ้กสอนหรือผูท้ี่เก่ียวขอ้งกบันกักีฬา เพื่อช่วยใหน้กักีฬาเหล่านัน้สามารถ
พัฒนาทักษะทางจิตวิทยาที่จะน าไปสู่การพัฒนาศักยภาพทางการเล่นกีฬาต่อไป และยังมีส่วน
ช่วยใหน้ักกีฬาในแต่ละช่วงอายุสามารถมีความสุขและสนุกกบัการเล่นกีฬาจนเรียกไดว้่านักกีฬา
เหลา่นัน้สามารถใชกี้ฬาเป็นสิ่งที่เพิ่มคณุภาพชีวิตใหก้บัตนเองได ้

3. นักจิตวิทยาการกีฬาที่มีบทบาทหน้าที่ในการมุ่งเน้นภาระงานดา้นการวิจัย 
(The Research Sport Psychologist) นักจิตวิทยาทางด้านนี ้จะมีบทบาทในการศึกษาค้นคว้า
และหาองคค์วามรูใ้หม่ๆทางดา้นจิตวิทยาการกีฬา เพื่อน าความรูท้ี่ไดเ้หล่านัน้จากการวิจยัไปต่อ
ยอดและสรา้งวิธีการเพื่อพฒันาขีดจ ากดัหรือขีดความสามารถของนกักีฬาใหไ้ปจนถึงจดุที่สงูที่สดุ 

ประเภทของเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา 
(สืบสาย บุญวีรบุตร, 2542) กลา่วว่า การน าจิตวิทยาการกีฬาไปใชน้ัน้ไม่ใช่เรื่องยาก

หรือมีความซบัซอ้น เนื่องจากจิตวิทยาการกีฬานัน้คือหนึ่งในวิธีการที่จะใชใ้นการท าความเขา้ใจใน
หลายๆเรื่องที่มีความเก่ียวขอ้งกบัความคิด ความรูส้ึกที่ตนเองมี อีกทัง้ยงัเก่ียวขอ้งกบัการประเมิน
ทกัษะความสามารถที่มีต่อสถานการณ์ในแต่ละชนิดกีฬานัน้ๆ ไม่ว่าชนิดกีฬานัน้จะมีความกดดัน
หรือต้องเผชิญกับปัญหาทางดา้นจิตใจมากน้อยเพียงใด แต่หากในการแข่งขันกีฬานั้น ผู้ที่จะ
สามารถควา้ชัยชนะมาได ้หากนักกีฬาที่เขา้ร่วมการแข่งขันมีสมรรถภาพหรือทักษะทางกายที่
ใกล้เคียงกัน จึงตอ้งมาท าการแข่งขันในด้านจิตใจว่านักกีฬาคนไหนมีสภาพจิตใจที่มั่นคงและ
เหนือกว่านักกีฬาคนอ่ืนๆ ซึ่งในการพัฒนาขีดความสามารถและทักษะทางการเล่นกีฬานั้น 
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ผูฝึ้กสอนและนักกีฬาต่างรูดี้ว่าตอ้งเกิดจากการผสมผสานทัง้ 3 องคป์ระกอบ คือ ทางกาย จิตใจ 
และสิ่งแวดลอ้ม 

1. ทางกาย จะประกอบด้วยรูปร่างและสัดส่วนที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาและ
ต าแหน่งที่เลน่กีฬาในชนิดนัน้ๆ นอกจากนีย้งัรวมทัง้การมีสมรรถภาพและความแข็งแรงทางกายที่ดี ไม่
มีการบาดเจ็บหรือมีอาการบาดเจ็บนอ้ยที่สดุเพื่อใหก้ารเลน่กีฬาชนิดนัน้ๆไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

2. จิตใจ คือ ความเขม้แข็ง มั่นคง และความแข็งแกร่งทางใจ หมายถึง การมี
จิตใจที่มุ่งมั่น เกิดสมาธิ และตอ้งมีความตัง้ใจที่จะตอ้งใชใ้นการควบคุมจิตใจและร่างกาย เพื่อ
ให้ผลการแข่งขันกรือการเล่นกีฬาได้บรรลุตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ ถึงแม้ว่าขั้นตอนและสิ่งที่ต้อง
เผชิญจะต้องพบกับความยากล าบาก เหนื่อยล้า ความกดดัน และอาการบาดเจ็บ  ที่สามารถ
เกิดขึน้ไดจ้ากทัง้ตนเองหรือบคุคลรอบขา้งก็ตาม 

3. สิ่งแวดลอ้ม คือ สิ่งแวดลอ้มทางบุคคล ไดแ้ก่ ผูฝึ้กสอน ผูช้่วยผูฝึ้กสอน หรือผู้
ที่มีความเก่ียวขอ้งกับนักกีฬา อีกส่วนหนึ่งคือสิ่งแวดล้อมทางวัตถุ คือ การมีอุปกรณ์กีฬาที่ได้
มาตรฐาน เหมาะสม และทนัสมยั การมีเงินทุนสนบัสนุนจากผูส้นบัสนนุ เพื่อช่วยในการจดัเตรียม
ความพรอ้ม ในกระบวนการกีฬานัน้มีสิ่งอ านวยความสะดวกทางการกีฬาต่างๆ และจิตวิทยาการ
กีฬามีเป้าหมายที่ส  าคญั คือ การสรา้งและท าใหจ้ิตใจนัน้ใหแ้ข็งแกร่ง หากน าจิตวิทยาการกีฬาไป
ใช ้สิ่งที่ตอ้งค านึงถึงที่นับไดว้่าเป็นสิ่งแรกของการใหค้ าปรึกษา นั่นก็คือ ความแตกต่างระหว่าง
นกักีฬา ทัง้เพศ วยั ระดับความแตกต่างของสามารถ และพืน้ฐานทางครอบครวั ที่อาจส่งผลใหม้ี
ความแตกต่างที่ระดับและชนิดความต้องการของนักกีฬา แต่บุคคลที่มีความส าคัญที่สุดไดแ้ก่ 
ผูฝึ้กสอน เพราะในการผลิตนกักีฬาที่มีความพรอ้มนัน้ ผูฝึ้กสอนจะน าการใชจ้ิตวิทยาไปสรา้งและ
พฒันาองคป์ระกอบต่างๆทางดา้นจิตใจ เพราะใกลช้ิดนกักีฬามากที่สดุ 

แนวคิดและทฤษฎี 
ทฤษฎีการอ้างสาเหตุ (Attribution Theory) 

การอา้งสาเหตุของมนุษยเ์รานั้นคือความพยายามในการอธิบายเหตุผลโดยอาศัย
ความรูข้องตนเอง โดยการอา้งสาเหตนุีม้ักจะเป็นแรงจูงใจที่ส่งผลต่อการกระท าใดๆก็ตาม ส่งผล
ต่อความรูส้ึก แรงจูงใจและความเชื่อมั่นของบุคคลนั้นๆ ตัวอย่างเช่น หากในการแข่งขันนักกีฬา
เกิดแพ ้นกักีฬาที่แพน้ัน้จะเริ่มท าการหาเหตผุลที่ท าใหแ้พว้่าการแพใ้นครัง้นีเ้กิดขึน้ไดอ้ย่างไรและ
เพราะอะไร โดยนักวิชาการที่เป็นตน้แบบและริเริ่มการศึกษาทฤษฎีนีคื้อ ฟริทตแ์ละไฮเดอร ์(Fritz 
and Heider) ที่ไดท้ าการอธิบายถึงการอา้งสาเหตุว่า การอา้งสาเหตคืุอความพยายามของมนุษย์
ในการที่จะท าความเขา้ใจรวมไปถึงการท านายที่ก าลงัจะเกิดขึน้ในเรื่องของพฤติกรรม และทฤษฎี
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นีป้ระกอบดว้ย องคป์ระกอบที่เกิดขึน้ภายใน (Personal Force) นั่นก็คือ ความพยายาม (Effort) 
รวมไปถึงอีกหนึ่งองคป์ระกอบ คือ ความสามารถ (Ability) และองคป์ระกอบภายนอก 

1. แบบแผนความเชื่อทางสุขภาพ (Health Belief Model) ได้ถูกพัฒนาขึน้มา
จากทฤษฎีดา้นจิตวิทยาสงัคม เพื่อน าแนวคิดทฤษฎีนีม้าเพื่ออธิบายส่วนต่างๆในดา้นการตดัสินใจ
ของมนุษยท์ี่มีส่วนในพฤติกรรมที่เกิดขึน้เก่ียวกับสุขภาพ และในครัง้แรกที่น าทฤษฎีนีม้าใชน้ั่นคือ
การน ามาท านาย อธิบาย และก าหนด พฤติกรรมที่จ  าเป็นต่อการป้องกันโรค (Preventive Health 
Behavior) จนพัฒนาแนวคิดทฤษฎีมาใชใ้นการวิเคราะหแ์ละอธิบายพฤติกรรมมนุษยด์า้นความ
เจ็บป่วย (Illness Behavior) และยังสามารถใช้ในการศึกษาในพฤติกรรมที่เกิดขึน้ในผู้ป่วยว่า
เพราะเหตุใดถึงปฏิบัติตัวตามค าสั่งหรือค าแนะน าของแพทย์ผู้ดูแลไข้ (Sick - Role Behavior) 
ทัง้นี ้แนวคิดและทฤษฎีนีไ้ดร้บัความสนใจในการศึกษามากยิ่งขึน้ในปี ค.ศ. 1950 - 1960 ซึ่งถือว่า
เป็นช่วงแรกเริ่มที่ริเริ่มพัฒนาแบบแผนและรูปแบบที่มีในดา้นความเชื่อทางดา้นสขุภาพ (อาภาพร 
เผ่าวฒันา, 2554) 

 องคป์ระกอบของแบบแผนความเชื่อทางสขุภาพ ประกอบดว้ย 
- การรบัรูโ้อกาสในความเสี่ยงต่อการเป็นโรค (Perceived Susceptibility) คือ การที่

บุคคลเรามีความเชื่อที่ไดร้บัอิทธิพลมาจากการปฏิบติัตตนตามค าแนะน าหรือค าสั่งที่เก่ียวขอ้งกับ
สขุภาพ ไม่ว่าบุคคลนัน้จะอยู่ในสภาวะปกติหรือเจ็บป่วยก็ตาม แต่เนื่องดว้ยระดบัของความเชื่อใน
แต่ละคนนัน้มีไม่เท่ากนั แต่มีความรูส้ึกหรือความตอ้งการในการไม่เป็นโรค จึงเกิดการท านายและ
คาดเดาถึงโอกาส ความเป็นไปไดท้ี่เป็นโรคหรืออยู่ในสภาวะป่วย (Heinzelman, 1962) 

- การรบัรูถ้ึงความรุนแรงในการเป็นโรค (Perceived Severity) คือ การที่บุคคลพบ
เจอกับปัญหาสุขภาพที่สามารถส่งผลต่อการด าเนินชีวิต หรือท าใหส้่งผลท าใหร้่างกายมีความ
พิการจนรา้ยแรงที่สดุคือการเสียชีวิต จะท าใหบุ้คคลนัน้เกิดการรบัรูแ้ละประเมินว่าความรุนแรงที่
อาจเกิดขึน้นัน้จะอยู่ในระดับใด และเมื่อเกิดการรบัรูแ้ละการประเมินแลว้ จะท าใหบุ้คคลนัน้เกิด
พฤติกรรมที่อาจเป็นความเคร่งครดัตามค าสั่งและค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญหรือแพทยผ์ูด้แูล หรือ
พฤติกรรมที่ท าตามค าแนะน านั้นอาจเกิดขึน้เพื่อเป็นการป้องกันและหลีกเลี่ยงการเกิดโรคได้
เช่นกนั 

- การรบัรูถ้ึงประโยชนข์องการรกัษาและป้องกนัโรค (Perceived Benefits) คือ ความ
เชื่อ และการรับรูใ้นด้านการปฏิบัติหรือแสดงออกของพฤติกรรมที่ เชื่อว่าเป็นสิ่งที่ท าแล้วเกิด
ประโยชน ์เกิดการเปรียบเทียบขอ้ดีและขอ้เสียของการกระท านัน้ๆ เพื่อปอ้งกนัและใหห้ายจากโรค 
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- การรับรูต่้ออุปสรรค (Perceived Barriers) คือ การรับรูแ้ละทราบถึงความยาก 
ปัญหา รวมไปถึงอปุสรรคที่เกิดจากการประเมินและคาดการณถ์ึงเหตกุารณท์ี่จะเกิดขึน้ในอนาคต
ด้านการดูแลรักษาสุขภาพที่ เป็นไปในทางลบ เช่น งบประมาณที่ต้องใช้ ผลจากการรักษา 
ระยะเวลาของการรกัษาที่อาจส่งผลต่อการใชว้ิตประจ าวนั โดยผูป่้วยหรือผูท้ี่มีความตอ้งการที่จะ
ปอ้งกนัและหลีกเลี่ยงการเป็นโรคนัน้จะน าการรบัรูน้ีม้าตดัสินใจในการปฏิบติัและประพฤติตน รวม
ไปถึงความร่วมมือต่างๆที่จะเกิดขึน้จากค าสั่ งหรือค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ ไม่ว่าจะเป็น
นกัวิชาการ หรือแพทยก์็ได ้

- สิ่งชักน าให้เกิดการปฏิบัติ (Cues to Action) โดยการชักน านีอ้าจเกิดขึน้ได้ใน 2 
ลกัษณะ นั่นก็คือ สิ่งชกัน าจากภายใน และสิ่งชกัน าจากภายนอก สิ่งชกัน าจากภายนัน้ คือ สภาวะ
หรืออาการของโรคที่เกิดขึน้ภายในร่างกาย และสิ่งชักน าจากภายนอก  จะเกิดจากการที่บุคคลนัน้
เรียนรู ้รบัทราบ จากบุคคลที่มีความเชี่ยวชาญ เป็นที่รกัและเป็นที่เคารพนับถือ นอกจากนี ้ยัง
สามารถไดร้บัขอ้มลูต่างๆผ่านตามสื่อที่ไดพ้บ ไดด้ ูหรือไดย้ิน (Maiman, 1975) 

- แรงจูงใจดา้นสขุภาพ (Health Motivation) คือ อารมณท์ี่เกิดขึน้ของมนุษย ์โดยเกิด
จากการเรียนรู ้การถูกกระทบหรือกระตุน้ในเรื่องที่เก่ียวขอ้งกับสุขภาพจนเกิดเป็นแรงจูงที่อยาก
หายจากโรค ปอ้งกนัการเกิดโรค และหลีกเลี่ยงต่อการเกิดโรค 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 

(ธวชัชยั ยืนยาว, 2563) ไดท้ าการศึกษาเรื่อง ความสมัพนัธร์ะหว่าง ความรู ้ทัศนคติ
ต่อพฤติกรรมการป้องกนั การติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) ของ อาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น (อสม.) หญิงในจงัหวดัสรุนิทร ์ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 495 คน มี
อายเุฉลี่ย 46.7 ปี (SD.=8.4) โดยช่วงอาย ุ20-70 ปี โดยมีกลุม่ตวัอย่างที่เคยมีประวติัในการไดร้บัรู ้
รบัทราบขอ้มลูข่าวสารที่มีความเก่ียวกบัโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) คิดเป็นรอ้ยละ 
98.0 และกลุ่มตวัอย่างที่ไดร้บัขอ้มลูข่าวสารจากโทรทศัน ์คิดเป็นรอ้ยละ  52.3 โดยมีค่าคะแนนใน
ด้านความรูเ้รื่องการป้องกันการติดเชื ้อไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ใน
ระดบัสงู (M=12.4, S.D.=0.9) ดา้นทศันคติการป้องกนัการติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID19) 
มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดบัต ่า (M=4.0, S.D.=0.3) และดา้นพฤติกรรมการป้องกนัการติดเชือ้ ไวรสั
โคโรนา 2019 (COVID-19) มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ ในระดับเหมาะสม (M=4.3, S.D.=0.5) ด้าน
ความสัมพันธ์ระหว่างความรูท้ัศนคติต่อพฤติกรรมการป้องกันการติดเชื ้อไวรสัโคโรนา 2019 
(COVID-19) ของอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นหญิงในจงัหวัดสุรินทรพ์บว่า ความรูเ้รื่อง  
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การป้องกันการติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) มีความสมัพันธ์กับพฤติกรรมการป้องกัน
การติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (X2=11.064, p=0.001) 
และทศันคติการป้องกันการติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) มีความสมัพนัธก์ับพฤติกรรม
การป้องกันการติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (X2=23.234, 
p<0.001) 

(ฮูดา แวหะยี, 2563) ศึกษาเรื่อง การรบัรูค้วามรุนแรงและพฤติกรรมการป้องกนัโรค 
ติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (โควิด-19) ของวยัรุ่นในเขตต าบลสะเตงนอก อ าเภอเมือง จงัหวดัยะลา 
โดยในงานวิจัยนีไ้ดด้  าเนินวิธีการวิจยัดว้ยการวิจยัเชิงพรรณนา (Descriptive Research) และผล
ในการศึกษา ในหัวขอ้ของขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง คือ วยัรุ่นส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง โดยคิด
เป็นรอ้ยละ 75.5, ศาสนาอิสลาม คิดเป็นรอ้ยละ 78.5, อาชีพรบัจา้ง รอ้ยละ 29.1 รองลงมาเป็น
นักศึกษา 27.2, อาศัยอยู่กับพ่อแม่ รอ้ยละ 42.7 นอกจากนีย้ังพบอีกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ไดท้ าการ
เก็บขอ้มูลประกอบกิจกรรมนอกบ้านที่ปฏิบัติเป็นประจ าใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา โดยส่วนใหญ่
รบัประทานนอกบา้น คิดเป็นรอ้ยละ 45.9 รองลงมา คือ เรียนหนังสือและพบปะเพื่อนฝูง คิดเป็น
รอ้ยละ 32.8 และในปัจจุบนั กลุ่มตวัอย่างที่ท าการศึกษามีการประกอบกิจกรรมที่ท าส่วนใหญ่คือ
การอยู่บา้นเพื่อลดการติดเชือ้ของไวรสัโคโรนา 2019 โดยคิดเป็นรอ้ยละ 68.2 รองลงมา คือการ
เดินทางออกจากบา้นเพื่อไปประกอบอาชีพ คิดเป็นรอ้ยละ 26.7 ทัง้นีใ้นกลุ่มตวัอย่างที่เป็นวยัรุ่น 
มีระดับการรับรูค้วามรุนแรงของโรคโควิด-19 อยู่ในระดับมาก คิดเป็นรอ้ยละ 87.1 และยังมี
ค่าความถ่ีปรากฎในด้านการปฏิบัติหรือมีพฤติกรรมในการป้องกันโรคโควิด-19 อยู่ระดับมาก
เช่นเดียวกนั คิดเป็นรอ้ยละ 91.4 และสดุทา้ยพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีการรบัรูถ้ึงความรุนแรงของโรค
โดยมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการป้องกันของโรค อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.01 

(นารีมะห์ แวปูเตะ, 2564) ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการป้องกันโรคจากไวรสัโคโรนา 
2019 ของนักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏสงขลา โดยมีกลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการศึกษาจ านวน 370 
คน และเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยคือแบบสอบถามความรูใ้นการรบัโอกาสเสี่ยงการรบัรูป้ระโยชน์
ต่อการปฏิบติัตวัและทศันคติเก่ียวกบัการป้องกนัโรคไวรสัโคโรนา 2019 โดยมีค่าความเชื่อมั่นของ
แบบสอบถาม คือ .881 ท าการจัดกระท าและวิเคราะหข์อ้มูลดว้ยการใชส้ถิติพรรณนาและสถิติ
สมัประสิทธิ์สหสมัพันธแ์บบเพียรส์นั ผลการวิจยัพบว่า นักศึกษาท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างมากกว่ารอ้ย
ละ 80 มีความรูเ้ก่ียวกบัโรคไวรสัโคโรนา 2019 ในระดบัที่ดี และกลุม่ตวัอย่าง รอ้ยละ 61.62 มีการ
รบัรูโ้อกาสเสี่ยงอยู่ในระดับสูง มีการรบัรูป้ระโยชนจ์ากการปฏิบติัอยู่ในระดับสูง มีทัศนคติอยู่ใน



  31 

ระดบัสงู และยงัมีพฤติกรรมการป้องกันโรคไวรสัโคโรนา 2019 อยู่ในระดับสูงอีกดว้ย การสรุปผล
ต่อมาคือ ความรูเ้ก่ียวกบัไวรสัโควิด-19, การรบัรูโ้อกาสเสี่ยงของการเกิดโรคไวรสั, ทศันคติในการ
ปอ้งกนัตวัเองจากไวรสั พบว่า มีความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการป้องกนัโรคนกัศึกษามหาวิทยาลยั
ราชภฏัสงขลาที่เป็นกลุ่มตวัอย่างในระดบัปานกลาง ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกนั อย่างมีนยัส าคญั
ที่ระดับ 0.5 และในทุกปัจจัยของนักศึกษาเป็นไปในทิศทางเดียวกันยกเวน้การรบัรูด้า้นความรู้
เก่ียวกบัโรคไวรสัโคโรนา 2019 ที่อยู่ในระดบัต ่า ที่มีความสมัพนัธเ์ป็นไปในทางตรงกนัขา้ม 

(ฉัตรตระกูล ปานอุทัย, 2564) ศึกษาเรื่อง สภาวะทางอารมณ์ของนักกีฬาประเภท
ต่อสูข้องนักกีฬามหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ โยมีกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยคือ นักกีฬาประเภท
ต่อสูป้้องกนัตวั ภายใตส้งักดัของมหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ แบ่งเป็นนกักีฬาเพศชาย จ านวน 
116 คน และเพศหญิง จ านวน 44 คน รวม 160 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสมัประสิทธิ์อลัฟาของครอนบาช งานวิจยัชิน้นีใ้ชแ้บบสอบถามสภาวะ
ทางอารมณฉ์บบัภาษาไทย (BMIST) ที่มีความเหมาะสมที่สามารถใชก้บันกักีฬาไทยไดเ้ป็นอย่างดี 
ผลการวิจัยที่ไดคื้อ สภาวะทางอารมณ์ของนักกีฬาประเภทต่อสูข้องนักกีฬามหาวิทยาการกีฬา
แห่งชาติโดยรวมอยู่ในระดบัของสภาวะทางอารมณเ์ชิงบวก 

(กุลธิดา เธียรผาติ, 2559) ได้ศึกษางานวิจัย เรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างความ
เขม้แข็งทางจิตใจกับความฉลาดทางอารมณ์ของนักกีฬารกับีฟุ้ตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
รกับีฟุ้ตบอลที่เขา้รว่มการแข่งขนักีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ที่ 42 อายุระหว่าง 18-25 
ปี จ านวน 300 คน พบว่า กลุ่มตวัอย่างที่ท าการศกึษามีความเขม้แข็งทางจิตใจนัน้มีความสมัพนัธ์
ที่เป็นไปในทิศทางบวกกบัความฉลาดทางอารมณ ์อย่างมีนยัส าคญัที่ระดบั .001 จ านวนทัง้สิน้ 22 
ค่า, ระดับ .01 จ านวน 5 ค่า และมีความสัมพันธ์ที่ ระดับ .05 จ านวน 6 ค่า นอกจากนี ้จากผล
การศึกษายังพบอีกว่า มีบางคู่ที่ไม่สมัพันธ์กนั คือดา้นดงัต่อไปนี ้ศักยภาพกับดา้นดี, การจัดการ
กบัความเครียดใหล้ดนอ้ยลงกบัดา้นดี และความรูส้ึกในทางบวกเมื่อเทียบกบัคู่แข่งขนักบัดา้นเก่ง 
ซึ่งองคป์ระกอบต่างๆที่มีในความเขม้แข็งทางจิตใจนั้นจะส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของ
นกักีฬาที่เป็นกลุม่ตวัอย่างในการศกึษา  

(อปัษรศรี ธนไพศาล, 2551) ศึกษาเรื่องความสมัพันธ์ระหว่างความสามารถในการ
เอาชนะอุปสรรคการตัง้เป้าหมายและพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของวัยรุ่นติดเชื่อเอชไอวี โดยใน
การวิจัยนี ้เป็นการวิจัยเชิงสหสัมพันธ์ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสามารถในการเอาชนะ
อุปสรรค การตั้งเป้าหมายและพฤติกรรมในการส่งเสริมสุขภาพของวัยรุ่นที่มีการติดเชือ้เอชไอวี 
รวมทัง้ศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างความสามารถในการเอาชะอปุสรรคและการตัง้เป้าหมายท่ีมีต่อ
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พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของวัยรุ่นติดเชื ้อเอชไอวี กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการศึกษา คือ  
กลุ่มวยัรุ่นที่ติดเชือ้เอชไอวีและไดเ้ขา้รบัการรกัษาที่โรงพยาบาลในจังหวัดเชียงรายที่ไดร้บัการสุ่ม
แบบอุบติัการณ์ จ านวน 143 คน เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยคือ 1. แบบสอบถามขอ้มูลพืน้ฐาน 2. 
แบบวดัความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 3. แบบวัดการตัง้เป้าหมาย และ 4.แบบสมัภาษณ์
พฤติกรรมสง่เสรมิสขุภาพของผูติ้ดเชือ้เอชไอวี ผลการวิจยัพบว่า 

1. พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการตั้งเป้าหมาย
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = .32; p ≤ .01) 

2. การตัง้เป้าหมายสามารถพยากรณพ์ฤติกรรมส่งเสริมสขุภาพของวยัรุ่นติด

เชือ้เอชไอวีไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (𝑅2 =.107; p < .0001) นอกจากนีใ้นการศกึษายงัพบอีก
ว่าความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคของกลุ่มตัวอย่างไม่สามารถท านายพฤติกรรมในการ
สง่เสรมิสขุภาพของวยัรุน่ติดเชือ้เอชไอวีได ้

(เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2554) ท าการศึกษา เรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างการควบคุม
อารมณ์กับการตระหนักรูท้างสงัคมของนิสิตปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร ์มหาวิทยาลยับูรพา 
ผลของการวิจัย คือ กลุ่มตัวอย่างมีระดับการควบคุมอารมณ์โดยอยู่ในระดับปานกลาง มีค่า
คะแนนเฉลี่ยดา้นการควบคุมอารมณ์ให้สมเหตุสมผลสูงที่สุด, การยับยั้งอารมณ์, การทบทวน
อารมณ ์และการควบคมุความกา้วรา้ว ตามล าดบั ส่วนในดา้นการตระหนกัรูท้างสงัคมโดยรวมอยู่
ในระดบัปานกลาง รองลงมาไดแ้ก่ ดา้นการเขา้ใจสงัคม ดา้นการมีส่วนร่วมในการแกปั้ญหาสงัคม 
และดา้นการสื่อสารทางสงัคม ตามล าดบั และกลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการศึกษามีการควบคมุอารมณ์
ที่มีค่าคะแนนความสมัพนัธก์บัการตระหนกัรูท้างสงัคม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

งานวิจัยต่างประเทศ 
(Clark, 2020) ศึกษาเรื่อง ปัจจัยท านายพฤติกรรมการปฏิบัติป้องกันโรคโควิด 19: 

กรณีสอบสวนโรค ผลของการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างในเพศหญิงมีส่วนร่วมและมีแนวโนม้ที่จะ
ปฏิบติัในการหลีกเลี่ยงและป้องกนัเชือ้ไวรสัโควิด-19 มากกว่าเพศชาย ทัง้ในเรื่องของการรบัรูต่้อ
ความเสี่ยงต่อการติดเชือ้ ความไวว้างใจในการดูแลและมาตรการที่ควบคุมการป้องกันโรคของ
รฐับาลหรือทางกระทรวงสาธารณสขุ และยงัปฏิบติัตามขอ้ก าหนดต่างๆมากกว่าเพศชาย 

(Atchison, 2020) ท าการศึกษาและส ารวจ เรื่อง การรบัรูแ้ละการตอบสนองทาง
พฤติกรรมของประชาชนในช่วงการระบาดของโควิด-19 ผลจากการส ารวจพบว่า ภายหลงัจากที่
คณะรฐับาลไดป้ระกาศมาตรการการรกัษาระยะห่างระหว่างบุคคล ประชากรและกลุ่มตวัอย่างได้
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ปฏิบัติตามมาตรการนั้น และยังรกัษาความสะอาดดว้ยวิธีการขั้นพืน้ฐานนั่นก็คือการลา้งมือให้
บ่อยขึน้ การใชเ้จลหรือสบู่ในการลา้งมือ นอกจากนีย้งัสวมหนา้กากอนามยัมากขึน้อีกดว้ย 

(Paakkari, 2020) ไดศ้ึกษา เรื่อง โควิด-19 การรบัรูแ้ละการประเมินปัญหาทางดา้น
สขุภาพ ผลการศกึษาพบว่า การรบัทราบข่าวสารจากสื่อต่างๆรวมทัง้บุคคลใกลต้วัหรือผูเ้ชี่ยวชาญ 
เรื่องความรูต่้างๆที่เก่ียวกบัโรคโควิด-19 ประชากรและกลุ่มตวัอย่างมีความเชื่อว่าวิธีการหลีกเลี่ยง
การแพร่กระจายของเชือ้ไวรสัที่ไดร้บัรูร้บัทราบมานั้นไดผ้ล และสามารถเกิดขึน้ไดจ้ริง เช่น การ
รกัษาระยะห่างรวมทัง้การหลีกเลี่ยงที่จะเขา้ไปอยู่ในสถานที่ที่มีผูค้นพลกุผล่านหรือแออดั 

(Rivera-Izquierdo, 2020) ศึกษาเรื่อง ปัจจัยทางคลินิกพฤติกรรมการป้องกันและ
ผลลัพธ์ชั่วคราวที่เก่ียวขอ้งกับการติดเชือ้ COVID-19 ในผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสุขภาพที่โรงพยาบาล
สเปน พบว่า กลุ่มตวัอย่างที่เป็นเพศหญิงมีมาตรการและวิธีการที่ท าใหเ้กิดพฤติกรรมการป้องกัน
การติดเชือ้ไวรสัโควิด-19 มากกว่าเพศชาย ในด้านการใช้หน้ากากอนามัย นอกจากนี ้จากผล
การศึกษา ยงัคงพบความวิตกกังวลของผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นสุขภาพ ในเรื่องของการแพร่กระจาย
ของเชือ้ไวรสั และยงัคงกงัวลเรื่องของสภาพทางจิตใจที่เกิดจากมาตรการในการกกัตวั 

(Taghrir, 2020) ศึกษาเรื่อง โควิด-19 และนักศึกษาแพทยช์าว อิหร่าน; การส ารวจ
ความรูท้ี่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการปอ้งกนัและการรบัรูค้วามเสี่ยง พบว่า ความรูท้ี่เก่ียวขอ้งกบั โค
วิด-19 ในระดบัสงู พฤติกรรมป้องกนัดว้ยตนเองและการรบัรูข้องนกัศกึษา แพทยช์าวอิหรา่น อยู่ใน
ระดบัปานกลาง ความแตกต่างระหว่างเพศชายและเพศหญิง มีนยัส าคญั  ในการรบัรูค้วามเสี่ยงที่
ระดบั P < 0.01 

(Luo, 2020) ศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม สุขภาพระหว่างการระบาด
โรคโคโรนาไวรสั 2019 ในประเทศจีน ผลการศึกษาพบว่า แรงจูงใจที่มีในกลุ่มตัวอย่างสามารถ
ส่งผลต่อระดับความเครียด การรบัรู ้และการแสดงพฤติกรรมที่เกิดจากความเสี่ยงต่อการติดโรค
และเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสขุภาพ 

(Adhikari, 2020) ศึกษาเรื่องระบาดวิทยา สาเหตุอาการทางคลินิกและการวินิจฉัย 
ป้องกัน และควบคุมโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา (COVID-19) ในช่วงระยะการระบาด จากการศึกษา
พบว่า จากการติดเชือ้ที่มีผลมาจากการแพรร่ะบาดอย่างรวดเรว็ของเชือ้ไวรสัโควิด-19 นัน้ ผูป่้วยที่
ไดร้บัเชือ้จะมีอาการ อ่อนเพลีย มีอาการคลา้ยกับการเป็นหวัด เช่น มีไข หรือมีอาการเจ็บคอจน
เกิดการไอที่สามารถแพร่เชือ้ได ้นอกจากนีย้งัพบว่ามีผูท้ี่ไดร้บัเชือ้มีอาการปอดบวม ทอ้งเสีย และ
เกิดอาการที่ท าใหม้ีการหายใจที่ยากล าบากมากขึน้ ทั้งนีก้ารป้องกันการแพร่ระบาดที่จ  าเป็นใน
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สถานการณ์นี ้คือ มาตรการที่เกิดขึน้ในหลายๆพืน้ที่ เช่น การรกัษาระยะห่าง การสวมหน้ากาก
อนามยั การลา้งมืออย่างถกูวิธี และวิธีการกกัตวั 

(Guo, 2020) ท าการศึกษาเรื่อง การแพร่เชือ้และการรกัษาโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 
2019 ทางคลินิก ผลสรุปงานวิจัย คือ กลุ่มที่มีโรคประจ าตัวนั้นสามารถไดร้บัเชือ้ไดง้่ายกว่าคน
ปกติ นอกจากนีย้งัรวมไปถึงกลุ่มผูส้งูอายุที่ติดเชือ้ไดง้่ายเช่นเดียวกนั ทัง้นีย้งัพบอาการทางคลินิก
ที่เกิดขึน้ในผูป่้วยที่ติดเชือ้ไวรสัชนิดนี ้คือ มีอาการอ่อนเพลีย มีอาการไขข้ึน้ และยงัเกิดอาการเจ็บ
คอ ไอ แต่ในผูป่้วยที่มีอาการรุนแรงจะพบอาการที่บ่งบอกถึงการติดเชือ้ในระบบทางเดินอาหารอีก
ดว้ย 

(Lee, 2010) ท าการวิจยัเรื่อง ความเขม้แข็งทางจิตใจและการใชเ้ทคนิคจิตวิทยาของ
นกักีฬา ในการศกึษานีจ้ะวิเคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างความเขม้แข็งทางจิตใจและการใชเ้ทคนิค
จิตวิทยาของนกักีฬา โดยมีนกักีฬาชาย 67 คน (อายุเฉลี่ย 22.6 ปี, s = 2.8) และนกักีฬาหญิง 40 
คน (อายุเฉลี่ย 21.1 ปี , s = 2.8) ซึ่งจะเป็นนักกีฬาที่ เข้าแข่งขันในระดับสโมสรหรือระดับ
มหาวิทยาลัยเพื่อเป็นมาตรฐานในการศึกษาครัง้นี ้โดยผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยจะตอ้งท าการทดสอบ 
MTQ48 เพื่อวดัความเขม้แข็งทางจิตใจ และท าการทดสอบการใชเ้ทคนิคจิตวิทยา (TOPS) เพื่อหา
วิธีการทางจิตวิทยาที่นักกีฬาใชใ้นการแข่งขนั ผลการศึกษาความสมัพันธพ์บว่านักกีฬาใชว้ิธีการ
พดูกบัตนเอง การควบคมุอารมณแ์ละการผ่อนคลายเป็นล าดบัตน้ๆอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติและ
เป็นในทางบวก  (r=0.26 to 0.37, P<0.01) ที่เก่ียวขอ้งกบัความเขม้แข็งทางจิตใจในระหว่างการ
ฝึกและการแข่งขัน และในส่วนของการทดสอบของ MTQ48 สะท้อนให้เห็นว่านักกีฬามีความ
มุ่งมั่นอย่างมากในการหาวิธีทางจิตวิทยาที่จะสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการเลน่กีฬาของตนเอง
ใหดี้ขึน้ 

(Robyn, 2010) ไดท้ าการศึกษาผลการจดัการในการใหค้วามสนใจ การมีสมาธิและ
ความสามารถ การศึกษานีไ้ดส้  ารวจรูปแบบของความสนใจที่เชื่อมโยงกับอารมณ์ทางดา้นบวก
และลบระหว่างการแข่งขนักีฬาและการเรียงล าดบัการรบัรูข้องนกักีฬาของการเปลี่ยนแปลงความ
สนใจส าหรบัการมีสมาธิและความสามารถ นักกีฬาที่ตอบแบบสอบถามจ านวน 69 คน จากการ
แข่งขนักีฬาซอฟทบ์อลระดบัชาติ เขาเหล่านัน้ไดท้ ารายงานผลการรบัรูย้อ้นกลบัของอิทธิพลความ
สนใจ สมาธิและความสามารถทางการกีฬา สิ่งที่น่าต่ืนเตน้และความสขุมีความสมัพันธใ์กลเ้คียง
กันกับสมาธิมากกว่าความต่ืนเต้น ความผิดหวังและความโกรธ ถึงแม้ว่าความต้องการความ
ต่ืนเตน้มากกว่าความสนใจ มากกว่าอารมณ์ทางดา้นลบ อารมณ์ทางดา้นบวกมีจ านวนที่มีจุด
สนใจในทางด้านความสามารถและการเคลื่อนไหวร่างอย่างเป็นอัตโนมัติ ซึ่งทั้งสองอย่างเป็น
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ประโยชนส์ าหรบัความตัง้ใจและความสามารถ ความเอาจริงเอาจงัและดา้นอารมณจ์ะเพิ่มผลของ
ความสามารถดงักลา่ว 

(Laborde, 2011) ได้ท าการศึกษาถึงคุณลักษณะของความฉลาดทางอารมณ์ 
ในการปอ้งกนัความเครียดผ่านอตัราการเตน้ของหวัใจกบันกักีฬาแฮนดบ์อลชาย ผลจากการศกึษา
พบว่า สามารถคาดการณแ์ละท านายตวัแปรในดา้นความสขุของกลุ่มตวัอย่างไดจ้ากการวดัอตัรา
การเต้นของหัวใจของกลุ่มตัวอย่าง ว่ากลุ่มตัวอย่างที่ท าการศึกษานั้นมีความฉลาดหรือ
ความสามารถทางอารมณอ์ยู่ในระดบัใด และยงัพบว่ากลุ่มตวัอย่างที่มีค่าคะแนนของความฉลาด
ทางอารมณใ์นระดบัสงูจะมีความสามารถในการรบัมือกบัความเครียดและการควบคมุอารมณไ์ด้
ดีกว่ากลุม่ตวัอย่างที่พบว่ามีระดบัความฉลาดทางอารมณต์ ่า 

(Hemmatinezhad, 2012) ไดศ้ึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์
กับประสิทธิภาพของความเป็นทีมและการแสดงความสามารถในนักกีฬาแฮนด์บอล จาก
การศึกษาพบว่า นักกีฬาที่เป็นกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาที่มีระดับความฉลาดทางอารมณ์หรือมี
ความสามารถทางอารมณอ์ยู่ในระดบัสงู จะมีความสามารถในการรบัรู ้และตระหนกัถึงวิธีการและ
สถานการณ์ในการแสดงอารมณ์ความรูส้ึก โดยสามารถสรุปไดว้่า อารมณ์และความฉลาดทาง
อารมณน์ัน้มีความเก่ียวขอ้งหรือมีอิทธิพลต่อการแสดงออกของนกักีฬา 

(Gould, 2002) ศกึษาคณุลกัษณะทางจิตใจของนกักีฬาประเทศ สหรฐัอเมรกิาที่เป็น
แชมป์ในการแข่งขนักีฬาโอลิมปิก กลุ่มตวัอย่าง คือ นักกีฬาประเทศสหรฐัอเมริกาที่เป็นแชมป์ใน
การแข่งขันกีฬาโอลิมปิกจ านวน 10 คน ผู้ฝึกสอนจ านวน 10 คน และพ่อแม่หรือผู้ดูแลนักกีฬา 
จ านวน 10 คน ผลการศึกษาพบว่า นกักีฬาที่ประสบความส าเร็จในการแข่งขนั มีคณุลกัษณะทาง
จิตใจในดา้น ความสามารถในการบริหารจดัการ การระงบัอารมณ์ความเครียดรวมทัง้ความวิตก
กงัวล นอกจากนีย้งัพบว่านกักีฬากลุ่มนีม้ีความเขม้แข็งทางจิตใจและเชื่อมั่นในตนเอง สามารถตดั
สิ่งรบกวนต่างๆออกไปไดใ้นระหว่างท าการแข่งขนั 

(Hadi Kajbafnezhad, 2011) ศึกษาความแตกต่างระหว่างนักกีฬาประเภทบุคคล
และประเภททีมที่มีต่อทักษะจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ์และแรงจูงใจสู่ความส าเร็จในการเป็น
นกักีฬา กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬาเพศชายจ านวน 400 คน แบ่งเป็นนักกีฬาประเภทบุคคลจ านวน 
247 คน และนักกีฬาประเภททีมจ านวน 153 คน โดยใช้แบบสอบถามความฉลาดทางอารมณ ์
(Emotional Intelligence Questionnaire) แบบสอบถามการเตรียมพร้อมด้านจิตใจส าหรับ
นักกีฬา (Ottawa-3 Test) และแบบสอบถามการรบัรูก้ารประสบความส าเร็จของนักกีฬา (The 
Perception Of Success Questionnaire) ผลการศึกษาพลว่านักกีฬาประเภททีมมีคะแนนทกัษะ
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จิตใจและคะแนนแรงจูงใจสู่ความส าเร็จในการเป็นนักกีฬาสูงกว่านักกีฬาประเภทบุคคลอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่นกักีฬาประเภทบุคคลและประเภททีมมีความฉลาดทางอารมณ์
ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

(Danchen, 2012) ศกึษาความแตกต่างของความสามารถทางจิตใจในนกักีฬาระดบั
วิทยาลยัจ าแนกตามเพศและชนิดกีฬา (ประเภททีมและบคุคล) อายเุฉลี่ย 21.04 ± 1.75 ปี จ านวน 
68 คน เพศชาย จ านวน 36 คน และเพศหญิง จ านวน 32 คน โดยใชแ้บบประเมินกลยุทธ์ส  าหรบั
การแสดงความสามารถ สูงสุดทางการกีฬา (Top of Performance Strategies) ผลการศึกษา
พบว่า ช่วงการฝึกซอ้มและช่วงการแข่งขนันกักีฬาระดบัวิทยาลยัเพศชายมีการใชก้ลยุทธทางจิตใจ 
ดา้นการพูดกับตนเอง การจินตภาพ และการควบคุมความสนใจ  ดีกว่านักกีฬาเพศหญิง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 แต่จะพบว่า ด้านการควบคุมอารมณ์  นักกีฬาเพศหญิงมี
ความสามารถดีกว่าเพศชายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทัง้นีพ้บว่าดา้นการตัง้เปา้หมาย 
นกักีฬาเพศชาย จะดีกว่าเพศหญิงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ในช่วงการฝึกซอ้ม และ
การกระตุ้นตนเองได้ดีกว่านักกีฬาเพศหญิงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในช่วงการ
แข่งขัน เมื่อพิจารณาตามชนิดกีฬา พบว่า นกักีฬาระดบัวิทยาลยัชนิดกีฬาบุคคลมีความสามารถ
ในด้านการควบคุมอารมณ์ ทั้งในช่วงการฝึกซ้อมและการแข่งขันดีกว่าชนิดกีฬาทีม  อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจาก นีย้ังพบว่าชนิดกีฬาบุคคลมีการกระตุน้ตนเองไดดี้กว่า
นกักีฬาชนิดทีมในช่วงการฝึกซอ้มอย่างมีนยัส าคญั ทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. การก าหนดประชากรและสุม่กลุม่ตวัอย่าง 
2. การพฒันาเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
การศึกษาที ่1 
    ประชากรในการศกึษาที่ 1 

ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาที่ท าการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ 
ครัง้ที่ 38 นครสวรรคเ์กมส ์จ านวน 16,346 คน 

กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาที่ท าการแข่งขนักีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครัง้
ที่ 38 นครสวรรคเ์กมส ์จ านวน 388 คน โดยใชส้ตูรของยามาเน่ 

1. นกักีฬาจ านวน 30 คน ท าการทดลองใช ้(Try Out) กบักลุม่ที่มีลกัษณะเฉพาะ
คลา้ยคลึงกับกลุ่มตวัอย่างที่น ามาศึกษาในครัง้นี ้แต่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการวิจยั โดยใหน้กักีฬา
ตอบแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) ฉบับภาษาไทย เพื่อตรวจสอบความเข้าใจ 
ความเหมาะสมในการใช้ภาษา เนื ้อหา และหาค่าอ านาจจ าแนกของข้อค าถามตามวิธีของ 
Rowinelli and Hambleton และหาค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) 
ฉบบัภาษาไทย ตามวิธีการของคอนบลาช อลัฟา (Cornbach’s Alpha Reliability) 

2. น าแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย ที่พฒันาไปใชก้บั
กลุม่ตวัอย่างจ านวน 388 คน     

การศึกษาที ่2 
    ประชากรในการศกึษาที่ 2  

 1. เพื่อศึกษาสภาวะอารมณ์ที่มีผลต่อสภาพจิตใจในสถานการณ์การระบาดเชือ้
ไวรสัโคโรนา 2019 ของทีมชาติไทย 

 2. เพื่อเปรียบเทียบสภาวะอารมณ์ที่มีผลต่อสภาพจิตใจในสถานการณ์การ
ระบาดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 ของทีมชาติไทยระหว่างกีฬาประเภททีมและกีฬาประเภทบคุคล 
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 กลุ่มประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกักีฬาทีมชาติไทยที่ไดร้บัการคดัเลือกให้
เขา้รว่มการกีฬาเอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน 
จ านวนทัง้สิน้ 932 คน โดยท าการเลือกกลุม่ตวัอย่างโดยใชว้ิธีเลือกแบบเจาะจง 

การพัฒนาเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
การศึกษาที ่1  
   การพฒันาแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(Emotional State Questionnaire: 

EST-Q-2 )  ฉ บั บ ภ า ษ า ไท ย  (Aluoja A‚ Shlik J‚ Vasar V‚ Luuk K‚ Leinsalu M, 1 9 9 9 ) 
แบบสอบถามนีส้ามารถน าไปใชท้ดสอบระดับอารมณ์ในงานทางดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและ
สามารถน าไปประยุกตใ์ชเ้พื่อพฒันาการฝึกซอ้มในการแข่งขนัของนกักีฬาได ้ดงันัน้ ผูว้ิจยัจึงไดใ้ช้
แบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (Emotional State Questionnaire: EST-Q-2) ส าหรบัท าการ
ทดสอบระดับอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างโดยการแปลแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ฉบับ
ภาษาไทย (Emotional State Questionnaire: EST-Q-2) โดยใหผู้เ้ชี่ยวชาญทางภาษาท าการแปล
แบบสอบถามจากตน้ฉบับภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย จากนั้นใหผู้เ้ชี่ยวชาญท่านอ่ืนที่ไม่ใช่คน
เดิมใชภ้าษาไทยแปลกลบัไปเป็นภาษาองักฤษอีกครัง้ แลว้น ามาเทียบกนัว่าไดค้วามหมายถกูตอ้ง
ตามต้นฉบับเดิมอีกครั้ง (The Translation-Back Translation Method) (ดวงตา สุพล , 2541) 
เพื่อให้ได้แบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย ที่มีความหมายตรงกับต้นฉบับ
ภาษาองักฤษ 

 ลกัษณะมาตรวดัเป็นแบบประเมินค่า Likert Scale 5 ระดบัดงันี ้
 ระดบั 1 หมายถึง ไม่เคยเลย 
 ระดบั 2 หมายถึง นานๆครัง้ 
 ระดบั 3 หมายถึง บางครัง้ 
 ระดบั 4 หมายถึง บ่อย 
 ระดบั 5 หมายถึง ตลอดเวลา 

 การคิดคะแนน ใหคิ้ดคะแนนรวมทกุขอ้ค าถามแลว้น าไปหาค่าเฉลี่ย 
 คะแนนเฉลี่ย 1.00 - 1.99 หมายถึง ไม่เคยเลย 
 คะแนนเฉลี่ย 2.00 - 2.99 หมายถึง นานๆครัง้ 
 คะแนนเฉลี่ย 3.00 - 3.99 หมายถึง บางครัง้ 
 คะแนนเฉลี่ย 4.00 - 4.99 หมายถึง บ่อย 
 คะแนนเฉลี่ย 5 หมายถึง ตลอดเวลา 
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ขั้นตอนการพัฒนาเคร่ืองมือ 
 ผูว้ิจยัท าการขออนุญาตใชแ้บบสอบถามจากเจา้ของผูส้รา้งแบบสอบถามสภาวะ

ทางอารมณ์ คือ Assoc. Prof. Dr. Anu aluoja ทางจดหมายอิเล็กทรอนิก (Email) และได้รับ
อนญุาตจากเจา้ของผูส้รา้งแบบสอบถามเรียบรอ้ยแลว้ จึงน ามาใชใ้นการศึกษาในครัง้นี ้จากนัน้จึง
เข้าสู่ขั้นตอนการพัฒนาแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (Emotional State 
Questionnaire: EST-Q-2) ดงันี ้

 การพัฒนาแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (Emotional State 
Questionnaire: EST-Q-2) ใช้วิธีการแปลกลับ (Back Translation) ของ (Brislin, 1986) โดยท า
การแปลต้นฉบับเป็นภาษาไทยและแปลกลับจากภาษาไทยเป็นภาษาอังกฤษอีกครั้ง โดย
ผูเ้ชี่ยวชาญทางจิตวิทยาการกีฬา และผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นภาษาอังกฤษ เพื่อพิจารณาตรวจสอบ
ความถกูตอ้งของเนือ้หาและภาษาใหม้ีความสมบูรณ ์ผูต้อบแบบสอบถามสามารถเขา้ใจไดต้รงกบั
เรื่องที่ต้องการศึกษา และตรวจสอบความตรงของเนื ้อหาฉบับแปลกลับเป็นภาษาอังกฤษ
เปรียบเทียบกบัตน้ฉบบัโดยชาวต่างประเทศเจา้ของภาษา ดงัต่อไปนี ้

 1. น าแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (Emotional State Questionnaire: 
EST-Q-2) ฉบบัภาษาองักฤษ (ตน้ฉบบั) ใหผู้เ้ชี่ยวชาญทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีความรูค้วามเขา้ใจ
และมีความสามารถทางภาษาองักฤษจ านวน 2 ท่าน ท าการแปลจากภาษาองักฤษเป็นภาษาไทย 

 2. น าแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (Emotional State 
Questionnaire: EST-Q-2) ส่งให้ผู ้เชี่ยวชาญทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีความรูค้วามเข้าใจและมี
ความสามารถทางภาษาองักฤษอีก จ านวน 1 ท่าน ท าการแปลจากภาษาไทยเป็นภาษาองักฤษ 

 3. น าแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (Emotional 
State Questionnaire: EST-Q-2) ฉบับภาษาอังกฤษที่ได้รบัการแปลจากผู้เชี่ยวชาญทางด้าน
จิตวิทยาการกีฬาเรียบรอ้ยแลว้นัน้น าสง่ใหก้บัผ๔ูเชี่ยวชาญทางภาษาชาวต่างประเทศอีกจ านวน 1 
ท่านเพื่อให้เป็นผู้พิจารณาความสอดคล้องทางด้านของความหมายในแบบสอบถามฉบับที่
ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นจิตวิทยาการกีฬาท าการแปลเป็นภาษาองักฤษเทียบกบัแบบสอบถามสภาวะ
ทางอารมณ์ (Emotional State Questionnaire: EST-Q-2) ที่เป็นตน้ฉบับ ในกรณีที่ชาวต่างชาติ
เจา้ของภาษาท าการพิจารณาความสอดคลอ้งของแบบสอบถามแลว้พบว่ามีขอ้ค าถามที่ตอ้งการ
ปรบัปรุงแกไ้ขผูว้ิจยัจะน าขอ้ค าถามเหลา่นัน้มาด าเนินการตามขัน้ตอนขา้งตน้อีกครัง้ 

4. น าแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ ฉบั บภาษาไทย  (Emotional State 
Questionnaire: EST-Q-2) ที่มีความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) ไปทดลองใชก้บันกักีฬาที่มี
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ลกัษณะคลา้ยคลึงและเหมือนกบักลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อหาคณุภาพของเครื่องมือดา้น
ความสอดคล้องภายใน (Internal consistency) โดยวิธีหาค่าสัมประสิทธิ อัลฟา คอนบลาช 

(Cronbach’s alpha Coefficient: 𝛼) 
การศึกษาที ่2 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัในการศกึษาที่ 2 

1. แบ บ ส อบ ถ าม สภ าวะท างอ ารมณ์ ฉ บั บ ภ าษ าไท ย  (Emotional State 
Questionnaire: EST-Q-2) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การศึกษาที ่1 

1. ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ และท าหนงัสือเพื่อ
ด าเนินการขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง และท าการติดต่อ
ประสานงานกบัสมาคมกีฬาหรือผูท้ี่เก่ียวขอ้งเพื่อขออนญุาตในการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

2. ผู้วิจัยท าการติดต่อกับผู้ฝึกสอนโดยตรงทางโทรศัพท์เพื่อนัดหมายเวลาและ
สถานที่ในการเก็บรวบรวมขอ้มลู โดยการเก็บขอ้มลูจากสนามแข่งขนัหรือจากสถานการฝึกซอ้มใน
แต่ละสถานที่ 

3. ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใหก้ลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามสภาวะทาง
อารมณ์ฉบับภาษาไทย (Emotional State Questionnaire: EST-Q-2) ซึ่ งใช้เวลาในการท า
แบบสอบถามประมาณ 5 นาท ี

4. รวบรวมแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทยกลับคืนหลังจากกลุ่ม
ตัวอย่างตอบแบบสอบถามเสร็จสิน้แลว้พรอ้มตรวจสอบความสมบูรณ์ความถูกตอ้งของขอ้มูล 
หากยงัไม่สมบรูณจ์ะน ากลบัไปยงัผูต้อบอีกครัง้ 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
การศึกษาที ่1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 วิธีการด าเนินการศกึษาที่ 1 
 

การศึกษาที ่2 
 1. น าแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทยไปใชใ้นการเก็บขอ้มูลกับ

นักกีฬาทีมชาติไทยที่เขา้ร่วมการแข่งขันกีฬาเอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจ้
อเจียง สาธารณรฐัประชาชนจีนทัง้ประเภททีมและประเภทบคุคล บนัทกึผลในเชิงสถิติ 

 2. แปรผลการเก็บขอ้มลูที่ไดม้าอภิปรายและสรุปผลการวิจยั 
 
 
 
 
 
 

Emotional State Questionnaire (EST-Q-2) 

Aluoja A., 1999 

ขออนญุาตการน าไปใช ้

แปลฉบบัภาษาองักฤษเป็นภาษาไทยโดยผูเ้ชี่ยวชาญทางภาษา 

แปลฉบบัภาษาไทยเป็นภาษาองักฤษโดยผูเ้ชี่ยวชาญทางภาษา 

เทียบภาษาองักฤษที่แปลโดยผูเ้ชี่ยวชาญกบัตน้ฉบบัชาวตา่งประเทศที่มี

ความสามารถทางภาษา 

น าแบบสอบถามสภาะวทางอารมณฉ์บบัภาษาไทยไปทดลองใชก้บั

นกักีฬาที่มีลกัษณะคลา้ยกบักลุม่ตวัอย่าง จ านวน 30 คน 
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วิธีด าเนินการศึกษาที ่2 
การศึกษาที ่2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 3 วิธีการด าเนินการศกึษาที่ 2 
 

 

 

 

การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
การศึกษาที ่1  

1. วิเคราะหข์อ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูป (SPSS) เพื่อทราบลกัษณะ
ขอ้มลูของกลุม่ตวัอย่าง เพื่อหาค่าความถ่ี ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่ารอ้ยละ 

2. ปรบัปรุงแกไ้ขแบบสอบถามตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญและน าแบบสอบถาม
สภาวะทางอารมณฉ์บบัภาษาไทย (Emotional State Questionnaire: EST-Q-2) ไปทดลองใชก้ับ
กลุ่มตัวอย่างที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครัง้นี ้แต่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างที่
น ามาศึกษา จ านวน 30 คน เพื่อหาความเชื่อมั่นของเครื่องมือ โดยใช้สูตรสัมประสิทธิอัลฟา 
(alpha) ของคอนบลาช (Cronbach) 

การศึกษาที ่2 
 1. วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูป (SPSS) เพื่อทราบ

ลกัษณะขอ้มลูของกลุม่ตวัอย่าง เพื่อหาค่าความถ่ี ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่ารอ้ยละ 
 2. วิเคราะหค์วามแตกต่างของนกักีฬาประเภททีมและประเภทบุคคล โดยใช ้t-test 

นกักีฬาทีมชาติไทยที่เขา้รว่มการแข่งขนักีฬาเอเชียนเกมส ์

ครัง้ที่ 19 

ประเภททีม ประเภทบคุคล 

วิเคราะหข์อ้มลู 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

สัญลักษณท์ีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
 ผูว้ิจัยไดก้ าหนดสญัลกัษณ์และอักษรย่อที่จะใชใ้นการแปลความหมายและการ

วิเคราะหข์อ้มลูเพื่อใชใ้นการน าเสนอผลการวิจยั ดงันี ้
 n แทน จ านวนของกลุม่ประชากร 

 �̅� แทน ค่าเฉลี่ยของกลุม่ตวัอย่าง 
 SD. แทน ค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t แทน ค่าสถิติทดสอบความแตกต่างแบบที (t-test independent) 
 * แทน นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

การศึกษาที ่1 
 การวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจยัไดพ้ัฒนาแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบั

ภาษาไทย และไดด้ าเนินการหาคณุภาพของเครื่องมือ ซึ่งแบ่งรายละเอียดของผลการวิจยัออกเป็น 
3 ขัน้ตอน ดงันี ้

 ตอนที่ 1 ผลการทดลองใช้ (Try Out) แบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) 
ฉบบัภาษาไทย 

 ตอนที่ 2 ผลของการทดสอบความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามสภาวะ
ทางอารมณ์ (EST-Q-2) ฉบับภาษาไทย โดยวิธีการของครอนบาชแอลฟา (Cornbach’s Alpha 
Reliability) 

ตอนที่ 3 ผลของการน าแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย
กบักลุม่ตวัอย่าง 
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ตอนที่ 1 ผลการทดลองใช้ (Try Out) ของแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์
(EST-Q-2) ฉบับภาษาไทย 

ตาราง 1 ค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย 

รายการ ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา 
ภาวะซึมเศร้า .21 

ความวิตกกังวลทั่วไป .71 
ภาวะการตื่นตระหนก .19 

ความเหนื่อยล้า .69 
ภาวะนอนไม่หลับ .77 

ทั้งฉบับ .80 

 
จากตารางที่  1 พบว่า เมื่อน าแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์  (EST-Q-2) ฉบับ

ภาษาไทย ไปทดลองใชก้บันกักีฬาที่ท าการแข่งขนักีฬาแห่งชาติ ครัง้ที่ 48 กาญจนบุรีเกมส ์จ านวน 
30 คน พบว่า มีค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย 
ทั้งฉบับ เท่ากับ .80 เมื่อพิจารณารายการพบว่า มีค่าภาวะซึมเศรา้ เท่ากับ .21 ดา้นความวิตก
กังวลทั่วไป เท่ากับ .71 ดา้นภาวการณ์ต่ืนตระหนก เท่ากับ .19 ดา้นความเหนื่อยลา้ เท่ากับ .69 
และด้านภาวะนอนไม่หลับ .77 ซึ่งถือได้ว่ามีค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่ นของ Fisher and 
Corcoran (1994) คือ ค่าที่อยู่ระหว่าง .71 - 1.00 อยู่ในเกณฑส์งู .41 - .70 ยู่ในเกณฑพ์อใช ้.21 - 
.40 อยู่ในเกณฑค่์อนขา้งต ่า และ .00 - .20 อยู่ในเกณฑต์ ่ามาก ดังนัน้สามารถน าแบบสอบถาม
สภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย ไปใชก้บักลุม่ตวัอย่างไดอ้ย่างเหมาะสม 
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ตอนที่ 2 ผลของการทดสอบความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามสภาวะ
ทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบับภาษาไทย 

ตาราง 2 ค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย 
ของกลุม่ตวัอย่าง 

แบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) 
ฉบับภาษาไทย 

ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา 

ทั้งฉบับ .80 

 
จากตารางที่  2 พบว่าเมื่ อน าแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์  (EST-Q-2) ฉบับ

ภาษาไทย ไปใชก้บักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน พบว่ามีค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามสภาวะ
ทางอารมณ์ (EST-Q-2) ฉบับภาษาไทย ทั้งฉบับ เท่ากับ .80 ทั้งนีเ้ป็นไปตามเกณฑก์ารประเมิน
สมัประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของ Fisher and Corcoran (1994) คือ ค่าที่อยู่ระหว่าง .71 - 1.00 อยู่ใน
เกณฑ์สูง .41 - .70 อยู่ในเกณฑ์พอใช้ .21 - .40 อยู่ในเกณฑ์ค่อนขา้งต ่า และ .00 - .20 อยู่ใน
เกณฑ์ต ่ามาก ดังนั้นแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) ฉบับภาษาไทยมีความ
เหมาะสมส าหรบัน าไปใชเ้พื่อประเมินสภาวะทางอารมณข์องนกักีฬาไดเ้ป็นอย่างดี 

ตอนที ่3 ข้อมูลพืน้ฐานท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 การวิจัยครัง้นีผู้ ้วิจัยได้ท าการศึกษาข้อมูลพืน้ฐานทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างของ

นักกีฬาที่ท าการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครัง้ที่ 38 นครสวรรคเ์กมส ์แสดงดว้ยค่าเฉลี่ยและ
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ตาราง 3 แสดงจ านวน (คน) ค่ารอ้ยละของกลุม่ตวัอย่างของนกักีฬาที่ท าการแข่งขนักีฬาเยาวชน
แห่งชาติครัง้ที่ 38 นครสวรรคเ์กมส ์

 รายการ N ร้อยละ 

เพศ ชาย 202 52.1 
 หญิง 186 47.9 
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จากตารางที่ 3 แสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจยั คือ นักกีฬาที่ท าการแข่งขัน
กีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครัง้ที่ 38 นครสวรรคเ์กมส ์จ านวน 388 คน เป็นเพศชาย 202 คน (รอ้ยละ 
52.1) เพศหญิง 186 คน (รอ้ยละ 47.9) 

ตาราง 4 แสดงผลสภาวะทางอารมณร์ายดา้นของนกักีฬาที่ท าการแข่งขนักีฬาเยาวชนแห่งชาติ 
ครัง้ที่ 38 นครสวรรคเ์กมส ์

รายการ �̅� SD. 
ภาวะซมึเศรา้ 1.60 .35 

ความวติกกงัวลทั่วไป 1.79 .60 
ภาวะการตื่นตระหนก 2.01 .56 
ความเหน่ือยลา้ 2.38 .07 
ภาวะนอนไม่หลบั 2.12 .57 

จากตารางที่ 4 แสดงใหเ้ห็นว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายดา้นของสภาวะ
ทางอารมณข์องนกักีฬาที่ท าการแข่งขนักีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครัง้ที่ 38 นครสวรรคเ์กมส ์มีค่าเฉลี่ย
ของความเหนื่อยลา้มากที่สุด คือ 2.38 ± .07 รองลงมาคือภาวะนอนไม่หลบั เท่ากับ 2.12  ± .57 
ภาวะการณต่ื์นตระหนก เท่ากบั 2.01 ± .56 ความวิตกกงัวล เท่ากบั 1.79 ± .60 และภาวะซมึเศรา้ 
เท่ากบั 1.60 ± .35 ตามล าดบั 

ตาราง 5 แสดงผลสภาวะทางอารมณร์ายขอ้ของนกักีฬาที่ท าการแข่งขนักีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครัง้
ที่ 38 นครสวรรคเ์กมส ์

รายการ �̅� SD. 
รูส้กึเศรา้ 1.63 .48 
รูส้กึไม่สนใจส่ิงต่างๆรอบตวั 1.93 .81 
รูส้กึไรค้่า 1.00 .45 
โทษตวัเองอยู่เสมอ 1.97 .79 
มีความคิดเก่ียวกบัการฆ่าตวัตาย 1.00 .00 
รูส้กึเหงา 1.00 .48 
รูส้กึสิน้หวงักบัอนาคต 1.97 .79 
ไม่เพลิดเพลินกบัส่ิงต่างๆรอบตวั 1.67 .47 
รูส้กึหงดุหงิดง่าย 1.67 .47 
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ตารางที่ 5 แสดงผลสภาวะทางอารมณร์ายขอ้ของนกักีฬาที่ท าการแข่งขนักีฬาเยาวชนแห่งชาติ 
ครัง้ที่ 38 นครสวรรคเ์กมส ์(ต่อ) 

รายการ �̅� SD. 
รูส้กึหวาดกลวั 1.97 .79 
รูส้กึตงึเครียดและไม่สามารถผ่อนคลายได ้ 1.97 .79 
รูส้กึกงัวลกบัเรื่องต่างๆมากเกินไป 1.60 .91 
รูส้กึกระสบักระสา่ย 1.67 .47 
รูส้กึสะดุง้หรือตกใจง่าย 1.93 .81 
เกิดอาการต่ืนตระหนกทางรา่งกายอย่างฉบัพลนั 1.67 .47 
กลวัการอยู่คนเดียว 1.60 .91 
รูส้กึหวาดกลวัขณะอยู่ในที่สาธารณะ 2.26 .96 
รูส้กึกลวัการเป็นลมในที่สาธารณะ 2.63 .48 
รูส้กึกลวัการเดินทางดว้ยรถสาธารณะ 1.93 .81 
รูส้กึกลวัการเป็นจดุสนใจ 2.67 .47 
รูส้กึกลวัการมีปฏิสมัพนัธก์บัคนแปลกหนา้ 1.97 .79 
รูส้กึเหนื่อยลา้หรือสญูเสียพลงังาน 2.67 .47 
มีการคิดหรือมีสมาธิลดลง 2.33 .47 
รู ้สึกว่าการพักผ่อนไม่สามารถท าให้พละก าลัง
กลบัมา 

2.33 .47 

รูส้กึเหนื่อยลา้ไดง้่าย 2.33 .47 
นอนหลบัยาก 1.97 .79 
มีอาการนอนไม่หลบัหรือกระวนกระวายใจ 2.04 .83 
ต่ืนเชา้จนเกินไปในเวลาที่ไม่ใช่เวลาที่ต่ืนเป็นประจ า 2.37 .48 

 
จากตารางที่ 5 แสดงใหเ้ห็นว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายขอ้ของสภาวะ

ทางอารมณข์องนกักีฬาที่ท าการแข่งขนักีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครัง้ที่ 38 นครสวรรคเ์กมส ์มีค่าเฉลี่ย
ในเรื่องรูส้ึกเหนื่อยลา้หรือสูญเสียพลงังานและกลวัการเป็นจุดสนใจ มากที่สุด มีค่าเฉลี่ย 2.67 ± 
.47 รองลงมาคือรูส้กึกลวัการเป็นลมในที่สาธารณะ มีค่าเฉลี่ย 2.63 ± .48 ตามล าดบั 
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การศึกษาที ่2 
ศึกษาและเปรียบเทียบสภาวะอารมณ์ที่มีผลต่อสภาพจิตใจในสถานการณ์การระบาด

เชือ้ไวรัสโคโรนา 2019 ของทีมชาติไทยประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคล และบทบาทของ
นกัจิตวิทยาการกีฬา 

กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนักกีฬาทีมชาติไทยที่เขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาเอเชียน
เกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน จ านวน 280 คน โดย
แบ่งออกเป็น 2 ประเภทของกีฬา คือ ประเภทบุคคลและประเภททีม ซึ่งรายละเอียดของ
ผลการวิจยัเป็นดงันี ้

ตาราง 6 แสดงขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่าง โดยแสดงเป็นค่ารอ้ยละ 

 รายการ N รอ้ยละ 
เพศ ชาย 146 52.1 
 หญิง 134 47.9 
ประเภท บคุคล 121 43.2 
 ทีม 159 56.8 

 
จากตารางที่ 6 แสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั คือ นกักีฬาทีมชาติไทยที่เขา้

รว่มการแข่งขนักีฬาเอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชน
จีน จ านวน 280 คน เป็นเพศชาย 146 คน (รอ้ยละ 52.1) เพศหญิง 134 คน (รอ้ยละ 47.9) ท าการ
แข่งขนัประเภทเดี่ยว 121 คน (รอ้ยละ 43.2) และประเภททีม 159 คน (รอ้ยละ 56.8) 
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ตาราง 7 แสดงผลสภาวะทางอารมณร์ายดา้นของนกักีฬาทีมชาติไทยที่เขา้รว่มการแข่งขนักีฬา
เอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน 

รายการ �̅� SD. 
ภาวะซมึเศรา้ 2.35 .20 

ความวิตกกงัวลทั่วไป 2.84 .43 
ภาวะการต่ืนตระหนก 2.17 .31 
ความเหนื่อยลา้ 3.26 .31 
ภาวะนอนไม่หลบั 3.26 .31 

 
จากตารางที่ 7 แสดงใหเ้ห็นว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายดา้นของสภาวะ

ทางอารมณข์องนกักีฬาทีมชาติไทยที่เขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาเอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหาง
โจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน มีค่าเฉลี่ยของความเหนื่อยลา้และภาวะนอนไม่หลบั
มากที่สุด คือ 3.26 ± .31 รองลงมาคือความวิตกกังวลทั่วไป เท่ากับ 2.84 ± .43 ภาวะซึมเศรา้ 
เท่ากบั 2.35 ± .20 และภาวะการต่ืนตระหนก เท่ากบั 2.17 ± .31 ตามล าดบั 

ตาราง 8 แสดงผลสภาวะทางอารมณร์ายขอ้ของนกักีฬาทีมชาติไทยที่เขา้รว่มการแข่งขนักีฬา
เอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน 

รายการ �̅� SD. 

รูส้กึเศรา้ 3.10 .70 
รูส้กึไม่สนใจสิ่งต่างๆรอบตวั 2.30 .45 
รูส้กึไรค่้า 2.20 .40 
โทษตวัเองอยู่เสมอ 2.30 .46 
มีความคิดเก่ียวกบัการฆ่าตวัตาย 1.00 .00 
รูส้กึเหงา 2.90 .83 
รูส้กึสิน้หวงักบัอนาคต 2.50 .50 
ไม่เพลิดเพลินกบัสิ่งต่างๆรอบตวั 2.50 .50 
รูส้กึหงดุหงิดง่าย 2.79 .87 
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ตารางที่ 8 แสดงผลสภาวะทางอารมณร์ายขอ้ของนกักีฬาทีมชาติไทยที่เขา้รว่มการแข่งขนักีฬา
เอเชียนเกมสค์รัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน (ต่อ) 

รายการ �̅� SD. 
รูส้กึหวาดกลวั 3.60 .49 
รูส้กึตงึเครียดและไม่สามารถผ่อนคลายได ้ 3.10 .69 
รูส้กึกงัวลกบัเรื่องต่างๆมากเกินไป 2.79 .87 
รูส้กึกระสบักระสา่ย 2.50 .50 
รูส้กึสะดุง้หรือตกใจง่าย 2.30 .46 
เกิดอาการต่ืนตระหนกทางรา่งกายอย่างฉบัพลนั 2.40 .49 
กลวัการอยู่คนเดียว 1.20 .40 
รูส้กึหวาดกลวัขณะอยู่ในที่สาธารณะ 1.40 .49 
รูส้กึกลวัการเป็นลมในที่สาธารณะ 3.39 1.11 
รูส้กึกลวัการเดินทางดว้ยรถสาธารณะ 2.50 .50 
รูส้กึกลวัการเป็นจดุสนใจ 3.60 .49 
รูส้กึกลวัการมีปฏิสมัพนัธก์บัคนแปลกหนา้ 3.30 .46 
รูส้กึเหนื่อยลา้หรือสญูเสียพลงังาน 3.30 .45 
มีการคิดหรือมีสมาธิลดลง 2.80 .40 
รู ้สึกว่าการพักผ่อนไม่สามารถท าให้พละก าลัง
กลบัมา 

3.10 .69 

รูส้กึเหนื่อยลา้ไดง้่าย 3.50 .50 
นอนหลบัยาก 2.80 .40 
มีอาการนอนไม่หลบัหรือกระวนกระวายใจ 2.80 .40 
ต่ืนเชา้จนเกินไปในเวลาที่ไม่ใช่เวลาที่ต่ืนเป็นประจ า 3.30 .45 
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จากตารางที่ 8 แสดงใหเ้ห็นว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายดา้นของสภาวะ
ทางอารมณข์องนกักีฬาทีมชาติไทยที่เขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาเอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหาง
โจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน มีค่าเฉลี่ยของรูส้ึกหวาดกลวัและรูส้ึกกลวัการเป็น
จุดสนใจ ที่  3.60 ± .49 รองลงมาคือ รูส้ึกเหนื่อยล้าได้ง่าย ที่  3.50 ± .50 และรูส้ึกกลัวการมี
ปฏิสมัพนัธก์บัคนแปลกหนา้ ที่ 3.30 ± .46 ตามล าดบั 

ตาราง 9 เปรียบเทียบสภาวะทางอารมณข์องนกักีฬาทีมชาติไทยที่เขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาเอเชียน
เกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน รายดา้นระหว่าง
ประเภทบคุคลและประเภททีม 

รายการ 
ประเภทบคุคล ประเภททีม 

T SIG 
�̅� SD. �̅� SD. 

ภาวะซมึเศรา้ 2.34 .20 2.35 .20 .00 .99 
ความวิตกกงัวลทั่วไป 2.84 .43 2.84 .43 .01 .91 
ภาวะการต่ืนตระหนก 2.18 .31 2.17 .31 .00 .94 
ความเหนื่อยลา้ 3.26 .31 3.26 .31 .01 .90 
ภาวะนอนไม่หลบั 2.96 .35 2.96 .35 .05 .81 

 
จากตารางที่ 9 แสดงใหเ้ห็นว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายดา้นของสภาวะ

ทางอารมณ์นักกีฬาทีมชาติไทยที่เขา้ร่วมการแข่งขันกีฬาเอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว 
มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน มีความแตกต่างเพียงเล็กนอ้ยแต่ไม่มีความแตกต่างกนัใน
เชิงสถิติ ในดา้นภาวะซึมเศรา้ คือ ในนกักีฬาที่ท าการแข่งขนัประเภทบุคคลมีค่าเฉลี่ย ที่ 2.34 ± .02 
นอ้ยกว่าในนักกีฬาที่ท าการแข่งขันประเภททีมมีค่าเฉลี่ย ที่ 2.35 ± .02 และดา้นภาวะต่ืนตระหนก 
คือ ในนกักีฬาที่ท าการแข่งขนัประเภทบุคคลมีค่าเฉลี่ย ที่ 2.18 ± .31 มากกว่าในนักกีฬาที่ท าการ
แข่งขันประเภททีมมีค่าเฉลี่ย ที่ 2.17 ± .31 และดา้นความวิตกกังวลทั่วไปมีค่าเฉลี่ยที่เท่ากัน ที่ 
2.84 ± .43 ดา้นความเหนื่อยลา้ ที่ 3.26 .31 และดา้นภาวะนอนไม่หลบั ที่ 2.96 ± .35 
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ตาราง 10 เปรียบเทียบสภาวะทางอารมณข์องนกักีฬาทีมชาติไทยที่เขา้รว่มการแข่งขนักีฬา
เอเชียนเกมสค์รัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน รายขอ้ระหว่าง
ประเภทบคุคลและประเภททีม 

รายการ 
ประเภทบคุคล ประเภททีม 

T SIG 
�̅� SD. �̅� SD. 

รูส้กึเศรา้ 3.10 .70 3.11 .70 .07 .78 
รูส้กึไม่สนใจสิ่งต่างๆรอบตวั 2.30 .45 2.30 .45 .00 .94 
รูส้กึไรค่้า 2.20 .40 2.20 .40 .01 .90 
โทษตวัเองอยู่เสมอ 2.30 .45 2.31 .46 .14 .70 
มีความคิดเก่ียวกบัการฆ่าตวัตาย 1.00 .00 1.00 .00 - - 
รูส้กึเหงา 2.89 .83 2.91 .83 .00 .99 
รูส้กึสิน้หวงักบัอนาคต 2.50 .50 2.50 .50 .00 .97 
ไม่เพลิดเพลินกบัสิ่งต่างๆรอบตวั 2.50 .50 2.50 .50 .00 .97 
รูส้กึหงดุหงิดง่าย 2.80 .87 2.79 .87 .02 .88 
รูส้กึหวาดกลวั 3.60 .49 3.60 .49 .08 .77 
รูส้กึตงึเครียดและไม่สามารถผ่อนคลายได ้ 3.10 .70 3.09 .70 .00 .99 
รูส้กึกงัวลกบัเรื่องต่างๆมากเกินไป 2.79 .87 2.79 .87 .00 .95 
รูส้กึกระสบักระสา่ย 2.50 .50 2.50 .50 .00 .97 
รูส้กึสะดุง้หรือตกใจง่าย 2.30 .45 2.31 .46 .14 .70 
เกิดอาการต่ืนตระหนกทางร่างกายอย่าง
ฉบัพลนั 

2.40 .49 2.40 .49 .08 .77 

กลวัการอยู่คนเดียว 1.21 .40 1.19 .39 .23 .63 
รูส้กึหวาดกลวัขณะอยู่ในที่สาธารณะ 1.40 .49 1.40 .49 .08 .77 
รูส้กึกลวัการเป็นลมในที่สาธารณะ 3.40 1.11 3.39 1.11 .00 .97 
รูส้กึกลวัการเดินทางดว้ยรถสาธารณะ 2.50 .50 2.49 .50 .02 .87 
รูส้กึกลวัการเป็นจุดสนใจ 3.60 .49 3.60 .49 .08 .77 
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ตารางที่ 10 เปรียบเทียบสภาวะทางอารมณข์องนกักีฬาทีมชาติไทยที่เขา้รว่มการแข่งขนักีฬา
เอเชียนเกมสค์รัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน รายขอ้ระหว่าง
ประเภทบคุคลและประเภททีม (ต่อ) 

รายการ 
ประเภทบคุคล ประเภททีม 

T SIG 
�̅� SD. �̅� SD. 

รูส้กึหวาดกลวัขณะอยู่ในที่สาธารณะ 1.40 .49 1.40 .49 .08 .77 
รูส้กึกลวัการเป็นลมในที่สาธารณะ 3.40 1.11 3.39 1.11 .00 .97 
รูส้กึกลวัการเดินทางดว้ยรถสาธารณะ 2.50 .50 2.49 .50 .02 .87 
รูส้กึกลวัการเป็นจุดสนใจ 3.60 .49 3.60 .49 .08 .77 
รูส้กึกลวัการมีปฏิสมัพนัธก์บัคนแปลกหนา้ 3.30 .45 3.31 .46 .14 .70 
รูส้กึเหนื่อยลา้หรือสญูเสียพลงังาน 3.30 .45 3.30 .45 .00 .94 
มีการคิดหรือมีสมาธิลดลง 2.79 .40 2.81 .39 .23 .63 
รูส้กึว่าการพกัผ่อนไม่สามารถท าใหพ้ละก าลงั
กลบัมา 

3.10 .70 3.09 .70 .00 .99 

รูส้กึเหนื่อยลา้ไดง้่าย 3.50 .50 3.49 .50 .02 .87 
นอนหลบัยาก 2.79 .40 2.81 .39 .23 .63 
มีอาการนอนไม่หลบัหรือกระวนกระวายใจ 2.79 .40 2.81 .39 .23 .63 
ต่ืนเชา้จนเกินไปในเวลาที่ไม่ใช่เวลาที่ต่ืนเป็น
ประจ า 

3.30 .45 3.30 .46 .02 .87 

 
จากตารางที่ 10 แสดงใหเ้ห็นว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายขอ้ของสภาวะ

ทางอารมณ์นักกีฬาทีมชาติไทยที่เขา้ร่วมการแข่งขันกีฬาเอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว 
มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน มีความแตกต่างเพียงเล็กนอ้ยแต่ไม่มีความแตกต่างกนัใน
เชิงสถิติ เช่น รูส้ึกเศรา้ นักกีฬาที่ท าการแข่งขันประเภทบุคคลมีค่าเฉลี่ย 3.10 ± .07 มากกว่า
นักกีฬาที่ท าการแข่งขันประเภททีมมีค่าเฉลี่ย 3.11 ± .07 โทษตัวเองอยู่เสมอ นักกีฬาประเภท
บุคคลมีค่าเฉลี่ย 2.30 ± .45 น้อยกว่านักกีฬาที่ท าการแข่งขันประเภททีมมีค่าเฉลี่ย 2.31 ± .46 
รูส้ึกเหงา นักกีฬาที่ท าการแข่งขนัประเภทบุคคลมีค่าเฉลี่ย 2.89 ± .83 นอ้ยกว่านักกีฬาที่ท าการ
แข่งขนัประเภททีมมีค่าเฉลี่ย 2.91 ± .83 รูส้ึกหงดุหงิดง่าย นกักีฬาที่ท าการแข่งขนัประเภทบุคคลมี
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ค่าเฉลี่ย 2.80 ± .87 มากกว่านักกีฬาที่ท าการแข่งขันประเภททีมมีค่าเฉลี่ย 2.79 ± .87 รูส้ึกตึง
เครียดและไม่สามารถผ่อนคลายได ้นกักีฬาประเภทบุคคลมีค่าเฉลี่ย 3.10 ± .70 มากกว่านกักีฬา
ประเภททีมที่มีค่าเฉลี่ย 3.09 ± .70 รูส้ึกสะดุง้หรือตกใจง่าย นักกีฬาประเภทบุคคลมีค่าเฉลี่ย 2.30 
± .45 น้อยกว่านักกีฬาประเภททีมที่มีค่าเฉลี่ย 2.31 ± .46 กลัวการอยู่คนเดียว นักกีฬาประเภท
บคุคลมีค่าเฉลี่ย 1.21 ± .40 มากกว่านกักีฬาประเภททีมที่มีค่าเฉลี่ย 1.19 ± .39 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครัง้นีม้ีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) 
ฉบบัภาษาไทย และศึกษาสภาวะทางอารมรณข์องนกักีฬาทีมชาติไทยที่ท าการแข่งขนักีฬาเอเชียน
เกมส์ ครั้งที่  19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจ้อเจียง สาธารณรัฐประชาชนจีน โดยมีการแบ่ง
การศกึษาออกเป็น 2 การศกึษา ดงันี ้

 1. การพัฒนาแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย กลุ่ม
ตวัอย่างคือนักกีฬาที่ท าการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครัง้ที่ 38 นครสวรรคเ์กมส ์จ านวน 388 
คน ไดจ้ากวิธีการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multi-Stage Random Sampling) เครื่องมือที่ใชใ้นการ
วิจัยคือ แบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) ฉบับภาษาไทย ตามกระบวนการของการ
สรา้งเครื่องมือในการวิจยั 

 2. ศึกษาสภาวะทางอารมณ์ของนักกีฬาทีมชาติไทยที่ท าการแข่งขันกีฬาเอเชียน
เกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน จ านวน 280 คน 

 3. เปรียบเทียบสภาวะทางอารมณ์ของนักกีฬาทีมชาติไทยที่ท าการแข่งขันกีฬา
เอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน ระหว่างประเภท
บคุคลและประเภททีม 

สรุปผลการวิจัย 
การศึกษาที ่1 

แบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย เมื่อน าไปทดลองใชก้บั
นกักีฬาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน พบว่ามีค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามสภาวะทาง
อารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทยทัง้ฉบบั เท่ากบั .80 ดงันัน้สามารถน าแบบสอบถามสภาวะทาง
อารมณ์ (EST-Q-2) ฉบับภาษาไทย ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างได้อย่างเหมาะสม และเมื่ อน า
แบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย ไปทดสอบความเชื่อมั่น (Reliability) 
กับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 388 คน พบว่ามีค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์
(EST-Q-2) ฉบับภาษาไทย ทั้งฉบับ เท่ากับ .90 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์สูง ทั้งนีเ้ป็นไปตามเกณฑ์การ
ประเมินสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของ (Fischer, 1994) คือ ค่าที่อยู่ระหว่าง .71 - 1.00 อยู่ใน
เกณฑ์สูง .41 - .70 อยู่ในเกณฑ์พอใช้ .21 - .40 อยู่ในเกณฑ์ค่อนขา้งต ่า และ  .00 - .20 อยู่ใน
เกณฑต์ ่ามาก เพราะฉะนัน้แบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย มีความ
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เหมาะสมในระดบัสูงที่เหมาะในการที่จะน าแบบสอบถามหรือเครื่องมือในการวิจยันี ้ใชใ้นการเป็น
หลกัฐานอา้งอิงตามหลกัวิชาการ และสามารถน าไปใชก้ารศึกษาเพื่อประเมินสภาวะทางอารมณ์
ของนกักีฬาไดเ้ป็นอย่างดี 

การศึกษาที ่2 
1. การศกึษาสภาวะอารมณท์ี่มีผลต่อสภาพจิตใจในสถานการณก์ารระบาดเชือ้ไวรสั

โคโรนา 2019ของทีมชาติไทยประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคล ผลการศึกษาพบว่าสภาวะทาง
อารมณข์องนักกีฬาทีมชาติไทยที่เขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาเอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว 
มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน มีความเหนื่อยลา้และภาวะนอนไม่หลับมากที่สุด มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 3.26 ± .31 รองลงมาคือความวิตกกงัวลทั่วไป มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.84 ± .43 ภาวะ
ซมึเศรา้มีค่าเฉลี่ย เท่ากบั 2.35 ± .20 และภาวะการต่ืนตระหนก เท่ากบั 2.17 ± .31 ตามล าดบั 

2. การศกึษาเปรียบเทียบสภาวะทางอารมณน์กักีฬาทีมชาติไทยที่เขา้ร่วมการแข่งขนั
กีฬาเอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจอ้เจียง สาธารณรฐัประชาชนจีน พบว่า ใน
ภาพรวมมีความแตกต่างเพียงเล็กนอ้ยเมื่อพิจารณาจากค่าเฉลี่ย โดยไม่มีความแตกต่างกนัในเชิง
สถิติ ผลการศึกษาคือดา้นภาวะซึมเศรา้ นักกีฬาที่ท าการแข่งขันประเภทบุคคลมีค่าเฉลี่ยความ
ซึมเศรา้ที่ 2.34 ± .02 นอ้ยกว่าในนักกีฬาที่ท าการแข่งขนัประเภททีมที่มีค่าเฉลี่ย 2.35 ± .02 ดา้น
ภาวะต่ืนตระหนก นักกีฬาที่ท าการแข่งขันประเภทบุคคลมีค่าเฉลี่ย ที่  2.18 ± .31 มากกว่าใน
นกักีฬาที่ท าการแข่งขนัประเภททีมมีค่าเฉลี่ย ที่ 2.17 ±.31 ผลการศึกษายงัพบว่าดา้นที่มีค่าเฉลี่ย
ไม่แตกต่างกนั คือ ดา้นความวิตกกงัวลทั่วไปมีค่าเฉลี่ยที่ 2.84 ± .43 ดา้นความเหนื่อยลา้ ค่าเฉลี่ย
ที่ 3.26 ± .31 และดา้นภาวะนอนไม่หลบัค่าเฉลี่ยที่ 2.96 ± .35 

อภปิรายผล 
จากผลการศึกษาสภาวะอารมณท์ี่มีผลต่อสภาพจิตใจในสถานการณก์ารระบาดเชือ้ไวรสั

โคโรนา 2019 ของนักกีฬาไทยสามารถสรุปประเด็นส าคัญตามกรอบวัตถุประสงคข์องการวิจัย 
น ามาสูก่ารอภิปรายผลไดด้งันี ้

การศึกษาที ่1  
การพัฒนาแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) ฉบับภาษาไทย ส าหรบั

นกักีฬาที่เขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครัง้ที่ 38 นครสวรรคเ์กมส ์แบบสอบถามสภาวะ
ทางอารมณ์ (EST-Q-2) ฉบับภาษาไทย เมื่อน าไปทดลองใช้กับนักกีฬาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 30 คน พบว่ามีค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) ฉบับ
ภาษาไทย ทั้งฉบับ เท่ากับ .80 ดังนั้นสามารถน าแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) 
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ฉบับภาษาไทย ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างได้อย่างเหมาะสม และเมื่อน าแบบสอบถามสภาวะทาง
อารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย ไปทดสอบความเชื่อมั่น (Reliability) กบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 
388 คน พบว่ามีค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย 
ทัง้ฉบบั เท่ากบั .90 ซึ่งอยู่ในเกณฑส์งู ทัง้นีเ้ป็นไปตามเกณฑก์ารประเมินสมัประสิทธิ์ความเชื่อมั่น
ของ (Fischer, 1994) คือ ค่าที่อยู่ระหว่าง .71 - 1.00 อยู่ในเกณฑส์ูง .41 - .70 อยู่ในเกณฑพ์อใช ้
.21 - .40 อยู่ในเกณฑค่์อนขา้งต ่า และ .00 - .20 อยู่ในเกณฑต์ ่ามาก เพราะฉะนัน้แบบสอบถาม
สภาวะทางอารมณ์ (EST-Q-2) ฉบบัภาษาไทย มีความเหมาะสมส าหรบัการน าไปใชใ้นการเป็น
หลกัฐานอา้งอิงตามหลกัวิชาการ และสามารถน าไปใชก้ารศึกษาเพื่อประเมินสภาวะทางอารมณ์
ของนกักีฬาไดเ้ป็นอย่างมีคณุภาพ และสอดคลอ้งกบั 

การศึกษาที ่2 
1. การศกึษาสภาวะอารมณท์ี่มีผลต่อสภาพจิตใจในสถานการณก์ารระบาดเชือ้ไวรสั

โคโรนา 2019 ของทีมชาติไทยประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคลที่พบว่ามีความเหนื่อยลา้และ
ภาวะนอนไม่หลับมากที่สุด รองลงมาคือความวิตกกังวลทั่วไป ภาวะความเหนื่อยลา้และภาวะ
นอนไม่หลบัรวมถึงความวิตกกงัวล เกิดขึน้ไดใ้นช่วงสถานการณก์ารระบาดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 
สอดคลอ้งกบับทความเรื่อง สภาพจิตใจของคนไทยในยุคโควิด-19 ของ รศ.ดร.สขุุม เฉลยทรพัย ์ที่
กล่าวว่าสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 ในประเทศไทยเป็นปรากฏการณ์ที่เกิดขึน้โดย
มิไดค้าดคิด ทัง้เป็นตวัแปรส าคญัที่ท าใหจ้ิตใจหวั่นไหว สั่นคลอน โดยเฉพาะการระบาดระลอกที่ 3 
จิตใจย ่าแย่ลงอีก พบว่าเกิดอาการซึมเศรา้ มหาวิทยาลยัสวนดสุิต โดยสวนดสุิตโพลท าการส าราจ 
“สภาพจิตใจของคนไทยในยุค “โควิด-19” จากการส ารวจความคิดเห็นของประชาชนพบว่ามี
สภาพจิตใจย ่าแย่ภาวะโควิด-19 ที่ระบาดอย่างหนกั และมีผลโดยตรงไม่ใช่แค่สภาพของร่างกาย
เท่านั้นที่ดูอ่อนล้าลง จิตใจก็พลอยอ่อนแออย่างที่ไม่เคยเป็น  (สุขุม เฉลยทรัพย์, 2564) และ
สอดคล้องกับงานวิจัยเรื่อง Impact Of Covid-19 Lockdown On Sleep Quality In University 
Students And Administration Staff ผลงานวิจัยของ  (Sara Marelli, 2021) ซึ่ งท าการศึกษา
คณุภาพการนอนและอาการนอนไม่หลบัของกลุ่มตวัอย่างจ านวน 400 ราย ประกอบดว้ยนกัเรียน
จ านวน 307 คน (อายุเฉลี่ย 22.84 ± 2.68) และพนกังานบรหิารมหาวิทยาลยัจ านวน 93 คน (อายุ
เฉลี่ย 37.02 ± 12.46) มีคณุภาพการนอนแย่ลง ผลกระทบจากคณุภาพการนอนที่แย่ลงโดยเฉพาะ
การนอนไม่หลับ โดยระบุว่าความล่าช้าการเข้านอนและการต่ืนนอนมีผลกระทบมากในกลุ่ม
นักเรียนมากกว่ากลุ่มพนักงานบริหารมหาวิทยาลยั โดยพบว่าคุณภาพการนอนแย่ลงเพิ่มขึน้ถึง
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รอ้ยละ 40 กลุ่มตัวอย่างรอ้ยละ 27.8 แสดงอาการซึมเศรา้ในขณะที่รอ้ยละ 34.3% แสดงอาการ
วิตกกงัวลโดยเฉพาะในนกัเรียน (Sara Marelli, 2021) 

2. การศึกษาเปรียบเทียบสภาวะอารมณ์ที่มีผลต่อสภาพจิตใจในสถานการณ์การ
ระบาดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 ของทีมชาติไทย กลุ่มตัวอย่างในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาทีมชาติ
ไทยที่ท าการแข่งขันกีฬาเอเชียนเกมส ์ครัง้ที่ 19 ณ เมืองหางโจว มณฑลเจ้อเจียง สาธารณรฐั
ประชาชนจีน จ านวน 288 โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาที่ท าการแข่งขันประเภทบุคคลและ
ประเภททีม จากผลการศกึษาสามารถอภิปรายไดด้งันี ้

- ภาวะซึมเศรา้ นักกีฬาที่ท าการแข่งขันประเภทบุคคลมีภาวะซึมเศรา้นอ้ยกว่า
นักกีฬาที่ท าการแข่งขันประเภททีมเพียงเล็กนอ้ยแต่ไม่มีความแตกต่างกันในเชิงสถิติ ความวิตก
กังวลทั่วไป พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันของนักกีฬาที่ท าการแข่งขันกีฬาประเภทบุคคลและ
ประเภททีม ซึ่งไม่สอดคลอ้งกบับทความที่เผยแพร่ในเว็ปไซตข์อง The Standard โดย Psycholism 
เรื่อง เกมจบ ใจไม่จบ เมื่อสุขภาพจิตของนักกีฬากลายเป็นความทา้ทายที่ไม่ไดจ้บแค่ในสนามที่
กล่าวว่า ประเภทของกีฬาน าไปสู่ระดับความเสี่ยงของการเกิดโรคซึมเศรา้ที่ต่างกัน โดยพบว่า
อาการซึมเศรา้เกิดในนักกีฬาประเภทเด่ียวมีมากกว่านักกีฬาประเภททีม และโดยมีปัจจัยที่
เก่ียวขอ้งคือ เรื่องการบาดเจ็บ ความลม้เหลวในการแข่งขนั การถกูกระทบกระเทือน ความเจ็บปวด 
และการเลิกเล่นกีฬา ทัง้ยงัพบว่าในนกักีฬาที่เลิกเล่นกีฬาไปแลว้ ผูท้ี่มีกิจกรรมทางกายนอ้ยกว่ามี
แนวโน้มซึมเศรา้ไดม้ากกว่า นอกจากนีก้ารฝึกหนักเกินไป หรือการฝึกต่อเนื่องโดยไม่ไดพ้ักฟ้ืนก็
เป็นอีกปัจจยัหนึ่ง อาการของโรคซึมเศรา้ไดแ้ก่ ความผิดปกติเก่ียวกบัการนอนหลบั อาการเหนื่อย
ลา้หมดแรง อารมณท์างลบ ความรูส้กึขาดแรงบนัดาลใจ ความสามารถในการโฟกสัต ่า พฤติกรรม
การกินอาหารเปลี่ยนแปลงไป ที่อาจเกิดจากการฝึกซอ้มอย่างหกัโหม หรือการฝึกซอ้มต่อเนื่องโดย
ไม่ไดพ้ัก ซึ่งหากเป็นเพราะสาเหตุนี ้การหยุดซอ้มจะท าให้อาการดีขึน้ แต่หากมีอาการของโรค
ซึมเศรา้ การหยุดออกก าลงักายอาจใหผ้ลที่แย่ลง อาการซึมเศรา้และโรคซึมเศรา้ไม่ไดม้ีผลแค่ท า
ใหป้ระสิทธิภาพในการเล่นกีฬาลดลง แต่รุกล า้ไปถึงความยากล าบากในการใชช้ีวิตส่วนตวั ที่อาจ
ท าใหอ้ยากเลิกเล่นกีฬาไปเลย หรือพัฒนาไปถึงการคิดและลงมือฆ่าตัวตายได ้สิ่งที่น่ากังวลคือ 
นกักีฬาเองอาจไม่รูต้วัว่าตนเองมีอาการซึมเศรา้ หรือหากรูต้วัก็อาจปกปิดจากผูอ่ื้น ท าใหไ้ม่ไดร้บั
การเยียวยาหรือการช่วยเหลืออย่างที่ควรได ้

- ความวิตกกงัวลทั่วไป ที่ศึกษาพบว่านกักีฬาที่ท าการแข่งขนักีฬาประเภทบุคคล
และประเภททีมไม่มีความแตกต่างกัน ผลการศึกษาดังกล่าวไม่สอดคลอ้งกับงานวิจัย เรื่อง The 
Effects Of Individual Vs. Team Sports On Perceived Stress, Sports Anxiety and Sports 
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Motivation Among Competitive Youth Athletes ที่ท าการศึกษาในประเด็นความวิตกกังวลของ
นักกีฬาจากกลุ่มตัวอย่างนักกีฬาจ านวน 96 คน แบ่งเป็นนักกีฬาประเภทบุคคล 45 คน และ
นักกีฬาประเภททีม 51 คนพบว่าความความวิตกกังวลในการเล่นกีฬาของกลุ่มนักกีฬาประเภท
บุคคลมีความวิตกกังวลมากกว่านักกีฬาประเภททีม คือมีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวลที่ 
20.56±9.98 ซึ่งสูงกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มนักกีฬาประเภททีมที่มีคะแนนเฉลี่ย 13.57±8.24 
(Rajkumar Krishnan Vasanthi, 2022) และสอดคล้องกับงานวิจัยเรื่อง ความวิตกกังวลของ
นกักีฬาประเภทเด่ียวและประเภททีมของสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตสโุขทยั ก่อนการแข่งขัน
กีฬาสถาบันการพลศึกษาแห่งประเทศไทย ครั้งที่  43 ที่ท าการศึกษานักกีฬาจ านวน 80 คน 
แบ่งเป็นนักกีฬาประเภทเด่ียวจ านวน 40 คน และนักกีฬาประเภททีมจ านวน 40 คน โดยใช้
เครื่องมือแบบวดัความวิตกกงัวล CSAI-2 พบว่าความวิตกกงัวลดา้นสาเหตแุละการขจดัความวิตก
กงัวลของนกักีฬาประเภทเดี่ยวและนกักีฬาประเภททีมไม่แตกต่างกนั (อฐัชลากร เกิดช่วง, 2561) 

- ภาวะการต่ืนตระหนก นักกีฬาที่ท าการแข่งขันประเภทบุคคลมีภาวะการต่ืน
ตระหนกมากกว่านกักีฬาที่ท าการแข่งขนัประเภททีมเล็กนอ้ยโดยไม่มีความแตกต่างกนัในเชิงสถิติ  

ภาวะการต่ืนตระหนกของนักกีฬาอาจขึน้อยู่กับการสื่อสารจากจากหน่วยงานที่
เก่ียวขอ้ง โดยเฉพาะรายงานการประชมุคณะกรรมการฉุกเฉินดา้นกฎอนามยัระหว่างประเทศ ครัง้
ที่ 15 ขององคก์ารอนามัยโลก เก่ียวกับการแพร่ระบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (โควิด -
19) ว่า โรคโควิด19 อยู่ในช่วงขาลง ประชาชนมีภูมิคุม้กันมากขึน้ ทัง้จากการฉีดวัคซีนป้องกนัโค
วิด และจากการติดเชื ้อ และจากค าแนะน าของคณะกรรมการเก่ียวกับการระบาดใหญ่ของ 
COVID-19 ที่ก าลงัด าเนินอยู่ เขาระบุว่าขณะนี ้COVID-19 เป็นปัญหาดา้นสขุภาพที่เป็นที่ยอมรบั
และต่อเนื่อง ซึ่งไม่ถือเป็นเหตุฉุกเฉินดา้นสาธารณสุขที่เป็นขอ้กังวลระหว่างประเทศ (Pheic) จึง
ประกาศยกเลิกสถานะฉกุเฉินของโรคโควิด-19 โดยจะไม่ใช่ภาวะฉกุเฉินดา้นสาธารณสขุระดบัโลก 
และใหข้อ้แนะน าชั่วคราวแก่กลุ่มประเทศต่างๆว่า ใหร้กัษาขีดความสามารถที่เพิ่มขึน้ของประเทศ
และเตรียมพรอ้มส าหรบัเหตกุารณใ์นอนาคตเพื่อหลีกเลี่ยงการเกิดวงจรของความตื่นตระหนกและ
การละเลย ควรพิจารณาว่าจะปรบัปรุงความพรอ้มของประเทศส าหรบัการระบาดในอนาคตได้
อย่างไร เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัค าแนะน าขององคก์ารอนามยัโลก รวมถึงควรปรบัปรุงแผนการเตรียม
ความพรอ้มส าหรบัการระบาดของเชือ้ก่อโรคระบบทางเดินหายใจ โดยผสมผสานการเรียนรูจ้าก
การถอดบทเรียนทั้งในระดับชาติและทอ้งถิ่น รฐัภาคีควรด าเนินการฟ้ืนฟูโครงการดา้นสุขภาพที่
ไดร้บัผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโรคโควิด19 ขอ้มูลเหล่านีจ้ึงอาจส่งผลต่อภาวะการต่ืน
ตระหนกของนกักีฬาทัง้ประเภทบคุคลและประเภททีม 
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- ความเหนื่อยลา้และภาวะนอนไม่หลบั พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัของนกักีฬา
ที่ท าการแข่งขันกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม ซึ่งข้อค้นพบนี ้ยังไม่พบว่ามีการศึกษา
คน้ควา้วิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัตวัแปรดงักลา่ว 
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แบบสอบถามสภาวะทางอารมณ ์(EST-Q-2) ฉบับภาษาไทย 

รายการ ไม่เคยเลย แทบจะไม่เคย บางครัง้ บ่อย ตลอดเวลา 

มีความรูส้กึเศรา้      
รูส้กึไม่สนใจสิ่งต่างๆรอบตวั      
รูส้กึไรค้่า      

โทษตวัเองอยู่เสมอ      
มีความคิดเก่ียวกับการฆ่าตวัตาย      
มีความรูส้กึเหงา      

รูส้กึสิน้หวงักับอนาคต      
ไม่สามารถเพลิดเพลินกบัสิ่งต่างๆรอบตวั      
รูส้กึหงดุหงิดง่าย      

มีความรูส้กึวิตกกงัวลหรือหวาดกลวั      
มีความตงึเครียดและไม่สามารถผ่อนคลายได ้      
มีความกงัวลกับเรื่องต่างๆมากเกินไป      

รูส้กึกระสบักระส่าย      
สะดุง้หรือตกใจง่าย      
เกิดอาการตื่นตระหนกทางรา่งกายอย่างฉบัพลนั      

กลวัการอยู่คนเดียว      
มีความรูส้กึหวาดกลวัขณะอยู่ในท่ีสาธารณะ      
กลวัการเป็นลมในท่ีสาธารณะ      

รูส้กึกลวัการเดินทางดว้ยรถสาธารณะ      
กลวัการเป็นจุดสนใจ      
รูส้กึกลวัการมีปฏิสมัพนัธก์บัคนแปลกหนา้      

รูส้กึเหน่ือยลา้หรือสญูเสียพลงังาน      
มีการคิดหรือมีสมาธิลดลง      
รูส้กึว่าการพกัผ่อนไม่สามารถท าใหพ้ละก าลงั
กลบัมา 

     

มีอาการเหน่ือยลา้ไดง้่าย      
นอนหลบัยาก      

มีอาการนอนไม่หลบัหรือกระวนกระวายใจ      
ตื่นเชา้จนเกินไปในเวลาท่ีไม่ใช่เวลาท่ีตื่นเป็น
ประจ า 
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