
 

บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีเคย
ไดรับเหรียญรางวัลในการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสาร 
ตําราทางวิชาการ วารสาร ตลอดจนงานวิจัยท่ีเกี่ยวของในหัวขอตางๆ  ตามลําดับดังนี้ 

1. แนวคิดเกีย่วกบัความเครียด 
2. แนวคิดความเครียดในนักกฬีา 
3. แนวคิดการจดัการกับความเครียด 
4. แนวคิดเกีย่วกบัการสงเสริมสุขภาพ 
5. แนวคิดความสามารถของตนเอง  
6. แนวคิดการกระทําดวยเหตุผล 
7. งานวิจยัอ่ืนๆท่ีเกี่ยวของ 

 
แนวคิดเก่ียวกับความเครียด 
 เม่ือกลาวถึงความเครียดบางคนอาจนึกถึงเหตุการณรายตาง ๆ ท่ีทําใหเครียด เชน การตกงาน 
การสูญเสียคนรัก หรือสูญเสียคนสําคัญในครอบครัว เปนตน จริง ๆ แลวในบางเหตุการณท่ีแมจะเปน
เหตุการณท่ีดีของชีวิต เชน การแตงงาน การไดเล่ือนตําแหนงใหม ทําใหเราต่ืนเตนยินดี รางกายก็มี
ความเครียดไดเชนกัน จะเห็นไดวาความเครียดไมไดข้ึนอยูกับเหตุการณวาราย ดีใจหรืเสียใจแตเปน
การสนองตอบทางรางกายซ่ึงเปนปฏิกิริยารวมกันระหวางระบบประสาทอัตโนมัติกับระบบตอมไร
ทอ ความสับสนในเร่ืองของคําจํากัดความหรือการไดใหความหมายคําวาความเครียดทําใหเกิด
ปญหาวาความเครียดจําเปนตองเปนส่ิงเลวรายหรือไม ความเครียดถูกแบงออกเปน 2 ประเภทท่ี
สําคัญคือ ความเครียดท่ีดีหรือใหผลในทางบวก (Stress) เชน เครียดจากการไดเล่ือนข้ันตําแหนง
และความเครียดท่ีสงผลในทางลบ (Distress)  เชนถูกไลออกจากงาน ถึงแมวาปฏิกิริยาทางรางกาย
ระหวางเครียดในทางบวกกับเครียดในทางลบ  โดยสวนใหญจะเหมือนกันก็ตาม แตเครียดใน
ทางบวกจะมีผลในเชิงทําลายหรือเปนอันตรายนอยกวาเครียดในทางลบ นอกจากนี้ไมวา
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ความเครียดนั้นจะเปนเครียดในทางบวกหรือทางลบก็ตามผลท่ีมีตอพฤติกรรมหรือการกระทําของ
บุคคลก็แตกตางกันตามระดับความเครียดไมวาจะมีความเครียดตํ่าหรือสูงก็ตาม ยอมมีผลทําให
คุณภาพของการกระทําส่ิงอ่ืนในบุคคลลดลง  กลาวคือหากนักกีฬามีความเครียดตํ่าหรือมีการเราตํ่า
ก็จะทํางานอยางเฉ่ือยชา ทํานองเดียวกัน  หากนักกีฬามีความเครียดสูงมากก็ทําใหคุณภาพการ
ทํางานก็ลดลงเชนกัน ดังนั้น การกระตุนหรือเราใหบุคคลนั้นมีความเครียดในระดับท่ีเหมาะสมจะ
ชวยใหนักกีฬาทําหนาท่ีเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ และมีคุณภาพ 

1.  นิยามของความเครียด 
 ความหมาย ความเครียด (Stress) มีรากศัพทมาจากภาษาละติน “Stringer”  ซ่ึงแปลวาเขมงวด 
 Crider (1983) มี 3 แนวคิด แนวคิดท่ีหนึ่งเปนแนวคิดท่ีต้ังอยูบนพื้นฐานของการตอบสนอง  
(The Response - based Model of Stress) ถือวา ความเครียดเปนกลุมของการตอบสนองทางรางกาย
และจิตใจตอสถานการณท่ียุงยากและเปนปญหา  แนวคิดท่ีสอง จะอิงอยูกับส่ิงเรา (The Stimulus - 
based Model of Stress)  จะใหความหมายวาความเครียดเปนเหตุการณหรือส่ิงที่เปนส่ิงเรารอบตัว
ทําใหเกิดการตอบสนอง  แนวคิดท่ีสาม คือ แนวคิดปฏิสัมพันธ (The Interactive Model of Stress)  
จะหมายถึง ความไมสมดุลระหวางความตองการ ความสามารถท่ีจะจัดการ และแรงจูงใจของแตละ
บุคคลท่ีมีอยู 
 Farmer, Ricehard (1984) กลาววา ความเครียดเปนระดับวิตกกังวล (anxiety) ท่ีบุคคลรับรู
เนื่องมาจากภาวการณตาง ๆ ซ่ึงภาวการณเดียวกันนี้จะทําใหบุคคลมีความเครียดแตกตางกัน
ความเครียดแบงออกเปน 2  ชนิด คือ ความเครียดทางบวกซ่ึงเปนผลดีชวยผลักดันบุคคลใหไปสู
ความสําเร็จได และความเครียดทางลบ ดังนั้นความเครียดท้ัง 2 ชนิด จึงแตกตางกันHouse (1974) 
กลาววาความเครียดเปนผลมาจากการีปฏิสัมพันธ ระหวางมนุษยกับส่ิงแวดลอมภายนอกเปนการ
รับรูสภาวการณของบุคคล 

Lazarus and Folkman (1976) กลาววา การดํารงชีวิตมนุษยจะตองอาศัยส่ิงแวดลอมตาง ๆ 
ซ่ึงในบางครั้งส่ิงแวดลอมเหลานี้อาจมีผลกระทบหรือคุกคามตอการทํางานของรางกายและจิตใจ 
ส่ิงท่ีคุกคามชีวิตดังกลาวนี้จะทําใหรางกายและจิตใจเกิดปฏิกิริยาตอบสนองอันเปนผลทําใหเกิด
ความเครียดข้ึน 

Selye (1978) กลาววาความเครียดเปนภาวะหนึ่งในระบบชีวิตของบุคคลซ่ึงแสดงใหรูได
โดยมีกลุมอาการเฉพาะเกิดข้ึน อันเปนภาวะท่ีรางกายมีปฏิกิริยาสนองตอบตอสงท่ีมาคุกคาม               
ซ่ึงปฏิกิริยานี้แตกตางกันในแตละบุคคล ทําใหมีการเปล่ียนแปลงภายในรางกาย เพื่อปรับตัวตอ          
ส่ิงท่ีมาคุกคามนั้น 
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 บุญวดี เพชรรัตน (2532) กลาวถึงความเครียดวา เปนกระบวนการท่ีเกิดจากการตอบสนอง
ตอส่ิงกระตุนท้ังภายนอกและภายในตัวบุคคล ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ 
อารมณและสังคม ส่ิงกระตุนท่ีเปนสาเหตุของความเครียดนั้น อาจเปนส่ิงกระตุนในทางบวกหรือ
ทางลบก็ได ความเครียดจะกอใหเกิดความไมสุขสบายตอบุคคล เม่ือส่ิงกระตุนนั้นเกิดข้ึนซํ้า ๆ หรือ
บุคคลใหความหมายกับส่ิงกระตุนนั้น  

วีระ  ไชยศรีสุข (2533) กลาวถึงความเครียดวา เปนสถานการณท่ีคับแคนท่ีมีผลทําใหเกิด
ความกดดันทางอารมณ ความเครียดจะเกี่ยวพันกับความวิตกกังวล บางคร้ังความเครียดอาจจะเกิด
ข้ึนกับรางกาย เม่ือมีการใชพลังมาก และมีการเปล่ียนแปลงตอกระบวนการทางสรีรวิทยาของ
รางกาย  เชน  การอยูในสถานท่ีท่ีมีอุณหภูมิสูงมาก ๆ  หรืออาการเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึนนาน ๆ ซ่ึงจะเปน
ตัวเรงความเครียดใหเกิดข้ึน  
  การใหคํานิยามของความเครียดจากการที่นักวิชาการหลายทานไดใหนิยามของ
ความเครียดไวดังกลาวขางตน สรุปไดวา ความเครียดเปนภาวะท่ีบุคคลรูสึกวาตนถูกคุกคาม 
กอใหเกิดความไมสบายใจ  สับสน  วิตกกังวล  ซ่ึงเปนผลมาจากการท่ีบุคคลรับรูตอเหตุการณ หรือ
ประเมินส่ิงท่ีผานมาในประสบการณของตนวาเปนส่ิงท่ีคุกคามในรางกายและจิตใจทําใหบุคคลมี
ปฏิกิริยาหลายอยาง เชน การดึงกลไกการปองกันตนเองมาใช  การเปล่ียนพฤติกรรม  หรือการ
กระทําอยางหนึ่งอยางใด  เพื่อใหความรูสึกดังกลาวคลายลง  สบายข้ึน และรักษาสมดุลไวใหได  

2.  สาเหตุของความเครียด 
 Wallace  อางใน สุวนีย  เกี่ยวกิ่งแกว (2527) ไดจําแนกปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดตอ
บุคคลไวดังนี้ 
 1.  ปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดท่ีมาส่ิงแวดลอมภายนอกตัวบุคคล (Exogenous stress) 
เปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนซ่ึงสวนใหญจะเกิดจากส่ิงแวดลอม สังคม สัมพันธภาพระหวางบุคคล เชน
 1.1  ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ส่ิงแวดลอมทางกายภาพที่กอใหเกิดความเครียด เชน สภาพ
อากาศท่ีรอนหรือเย็นเกินไป แสงสวางท่ีจาหรือมืดเกินไป สภาพอากาศท่ีไมบริสุทธ์ิ มีกล่ินหรือมี
ควันพิษ นอกจากน้ีการขาดแคลนปจจัยท่ีจําเปนในการดํารงชีวิต เชน อาหาร น้ํา เคร่ืองนุงหม ท่ีอยู
อาศัยและยารักษาโรค ก็เปนส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียดได 

1.2  สังคมและสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น  สภาพสังคมและการมีความสัมพันธกับบุคคล
รอบขาง  อาจเปนส่ิงท่ีชวยลดหรือกอใหเกิดความเครียดไดในขณะเดียวกัน เชน  ความไมปรองดอง
กันของบุคคลในครอบครัว  การทะเลาะเบาะแวง  และโตเถียงกันเปนส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียดใน
ครอบครัว  การอิจฉาริษยากัน เปนตนเหตุของใจไมสงบกอใหเกิดความเครียดทางดานจิตใจ  สภาพ
ความเปนอยูท่ีแออัดก็สามารถกอใหเกิดปญหาตาง ๆ อันเปนตนเหตุแหงความเครียดได เชน              
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การทะเลาะวิวาท การแกงแยงกัน เปนตน นอกจากน้ีการขาดเพ่ือน การตองอยูคนเดียวอยางโดดเดี่ยว  
ก็เปนส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียดได 

1.3  สภาวการณและเหตุการณอ่ืน ๆ สภาพเหตุการณท่ีเลวรายและเหตุการณท่ีกอใหเกิด
ความช่ืนชมยินดีก็เปนเหตุการณท่ีทําใหบุคคลตองมีการปรับตัว การปรับตัวจะเปนส่ิงท่ีทําใหบุคคล
เกิดความเครียดข้ึนมาได ดังนั้น จึงแยกสภาวการณท่ีกอใหเกิดความเครียดเปน 2 ประเภท ไดแก 

1.3.1  สภาวการณท่ีกอใหเกิดความช่ืนชมยินดี เปนสภาวการณท่ีทําใหบุคคลตองมี
การปรับตัวและเกิดการเปล่ียนแปลงเหตุการณเหลานี้ ไดแก การแตงงาน การต้ังครรภ การคลอด
บุตร การจบการศึกษา การเขาทํางานใหม การเล่ือนตําแหนงและการไปศึกษาตอตางประเทศ             
เปนตน 

1.3.2  สภาวการณท่ีกอใหเกิดความรันทดใจ เศรา และสะเทือนใจ เหตุการณ
เหลานี้ไดแก การหยาราง สมาชิกในครอบครัวเจ็บปวย สามีหรือภรรยาเสียชีวิต การไมประสบ
ความสําเร็จในการทํางาน  สภาพเศรษฐกิจท่ีทรุดลงและการเกษียณอาย ุเปนตน 

2. ปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดท่ีมาจากภายในตัวบุคคล (Endogenous  Stressor) เปน
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากตัวบุคคลเอง  โดยมีปจจัยหลายอยางในตัวบุคคลที่กอใหเกิดความเครียด
ปจจัยเหลานี้ไดแก 

2.1 โครงสรางของรางกายและสภาวะทางสรีรวิทยา  โครงสรางของรางกายเปนสวนท่ี
ไดรับถายทอดมาจากบรรพบุรุษ บางคนไดรับในสวนท่ีดีของมารดทําใหมีโรครงสรางรางกาย
สมบูรณและมีสุขภาพดี บางคนไดรับในสวนดอยของบิดามารดาทําใหรางกายเติบโตอยางไม
สมบูรณเกิดโรคตาง ๆ งาย ความสามารถท่ีซอนแฝงอยูมีนอยทําใหมีความสามารถในการแกปญหา
ไมดี ทนตอสภาวะความเครียดไดนอย ทําใหเกิดความเครียดไดงาย 

2.2 ระดับพัฒนาการ  สภาพรางกายท่ีมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไมปกติทําใหเกิดโรค
ไดงาย เชนเดียวกับสภาพจิตใจท่ีมีพัฒนาการไมดีแนวโนมท่ีจะเกิดความเครียดไดงาย ท้ังนี้เนื่องจาก
ความไมสมดุลกันระหวางความคาดหวังของบุคคลอื่น กับความสามารถของบุคคลในการ
สนองตอบความคาดหวังนั้น ๆ ระดับพัฒนาการของจิตใจ อารมณ มีผลตอการรับรู และแปล
เหตุการณโดยระดับพัฒนาการท่ีไมดีทําใหมีการรับรู แปลเหตุการณและกอใหเกิดความเครียด
ตามมาไดอีก 

2.3 การรับรู  และแปลเหตุการณเหตุการณท่ีกอใหเกิดอารมณกลัว โกรธ  เกลียด กังวล  
หรือต่ืนเตน ถือวาเปนเหตุการณท่ีกอใหเกิดความเครียด ทําใหรางกายถูกกระตุน และมีการ
สนองตอบตอเหตุการณท่ีแตกตางกัน ท้ังนี้เพราะบุคคลรับรูตอเหตุการณไมเหมือนกันและมีการ
ตอบสนองตอเหตุการณท่ีแตกตางกัน  เพราะบุคคลสองคนมีความตองการข้ันพื้นฐานท่ีแตกตางกัน
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มีประสบการณชีวิตไมเหมือนกัน มีความคาดหวัง ทัศนคติ และการมองโลกท่ีไมเหมือนกัน ดังนั้น
การรับรูจึงเปนส่ิงสําคัญท่ีจะทําใหบุคคลสนองตอบตอเหตุการณไปในทางท่ีดีหรือในทางท่ีเลว 
 ลัคแมน และ วอเรนเซน (Luckman & Sorensen, 1986) ไดแบงสาเหตุความเครียดไว               
10 ประการ คือ  

1. ดานพันธุกรรม  ไดแก  การทํางานของระบบตาง ๆ ภายในรางกายท่ีผิดปกติซ่ึงเกิดจาก
การถายทอดทางพันธุกรรม 

2. ดานฟสิกสและเคมี ไดแก จากความรอน ความเย็น รังสีและจากสารอาหารประเภทตาง ๆ  
3.  ดานจุลินทรียและปาราสิต ไดแก  จุลินทรียตาง ๆ ท่ีทําใหเกิดโรค เชน แบคทีเรีย ไวรัส 

และพยาธิตาง ๆ  
4.  ดานจิตใจ  ไดแก  สภาพการเจริญเติบโตท่ีมีการเปล่ียนแปลงไปตามวัยและการพัฒนา

ในชวงวัยตาง ๆ  
5.  ดานขนบธรรมเนียมประเพณี และวัฒนธรรม  เนื่องจากสภาพสังคมมีการเปล่ียนแปลง

ไปอยางรวดเร็ว  ทําใหมนุษยตองมีการปรับตัวเพื่อใหอยูในสังคมนั้นได 
6.  การเผชิญกับส่ิงท่ีตองตัดสินใจ ไดแก  การเผชิญตอส่ิงแวดลอมท่ีเครงเครียด เชน 

การจราจร หรือการตัดสินใจเร่ืองงาน 
7.  การอพยพ  การโยกยาย  หรือการเปล่ียนสถานท่ีทํางานและท่ีพักอาศัย ทําใหบุคคลตอง

มีการปรับตัว 
8.  ดานเศรษฐกิจ  ไดแกฐานะความเปนอยูท่ีขัดสน ซ่ึงทําใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมา เชน  

ปญหาดานสุขภาพ  ปญหาดานสังคม 
9.  การประกอบอาชีพ ไดแกอาชีพท่ีตองมีความรับผิดชอบสูงหรือมีการแขงขันสูง 
10. ดานเทคโนโลยีและสังคม  เชน  ความเจริญกาวหนา  และเทคโนโลยีดานอุตสาหกรรม

กอใหเกิดปญหาดานมลภาวะตาง ๆ หรือ การมีวิวัฒนาการทางเทคโนโลยี ทําใหเกิดปญหาการขาด
การออกกําลังกาย   
 กิติ  มีทรัพย (2532) และ สุจริต  สุวรรณชีพ (2532) กลาวถึงสาเหตุของความเครียดวามี               
3 สาเหตุดวยกันคือ 
 1. สาเหตุทางชีวภาพ  หรือสาเหตุทางดานรางกาย  เชน  การเจ็บปวยตาง ๆ โดยเฉพาะการ 
เจ็บปวยเร้ือรังท่ีตองรับการรักษาเปนเวลานาน การเจ็บปวยดวยโรคราย การเปล่ียนวัย  เปนตน 
 2. สาเหตุทางจิตใจ ไดแก ความกลัว ความขัดแยง อึดอัดคับของใจ และ/หรือความไม
สมหวังตาง ๆ  อันทําใหตนรูสึกวาสูญเสีย  หรือรูสึกวาไมสามารถแกปญหาได เปนตน 
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 3.  สาเหตุทางสังคม  หรือสาเหตุจากส่ิงแวดลอม ไดแก การเปล่ียนแปลงของชีวิต หรือ
ความกดดันจากภายนอกท่ีจูโจมเขามาอยางคาดไมถึง โดยทันทีทันใดจนปรับตัวไมทัน เชน การ
สูญเสียคนรัก  การถูกใหออกจากกงาน  ปญหาเร่ืองเศรษฐกิจ  ความรูสึกไมปลอดภัยในชีวิตและ
ทรัพยสินและสภาพแวดลอมท่ีแออัด ยัดเยียด มลภาวะหรือส่ิงแวดลอมท่ีเปนพิษตาง ๆ เปนตน 
 มุกดา  สุขสมาน (2537) กลาวถึงสาเหตุของความเครียดไว  5  ประการ คือ 
 1.  รางกายขาดสารอาหารที่มีความจําเปนตอรางกาย  ความตองการสารอาหารและแรธาตุ
ตาง ๆ มีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยมาก  สารอาหารตาง ๆ เหลานั้น ไดแก โปรตีนเปน
พื้นฐานท่ีสําคัญของโครงสรางและกระบวนการทํางานของรางกาย  เชน  เปนสวนประกอบของ
ฮอรโมน เอนไซม และสวนประกอบของรางกายอ่ืน ๆ อีก คารโบไฮเดรต ทําใหรางกายเกิด
พลังงานในการทํางานไดตามปกติ ไขมันและแรธาตุตาง ๆ ลวนแตเปนสารท่ีไมมีสวนรวมใน
โครงสรางของรางกาย  และทําหนาท่ีซอมแซมส่ิงสึกหรอในรางกายท่ีเกิดข้ึนจากการทํางาน ถาเกิด
การขาดแคลนสารอาหารตาง ๆ นี้เปนเวลานาน ๆ จะทําใหเกิดความเซ่ืองซึม ทําใหใจเหี่ยวแหง 
หงุดหงิด การทําหนาท่ีตาง ๆ ของรางกายตํ่ากวาปกติ  รวมท้ังการเจริญเติบโตของรางกายชาไปดวย
จะสังเกตไดจากการงอกของผม ขน เล็บ ก็ชาไปดวย การขาดแคลนสารอาหารพวกน้ีจะทําใหเกิด
ความเครียดข้ึนไดงาย ถามีสภาพการณท่ีกดดันทางอารมณรวมเขาไปดวยจะมีความเครียดข้ึน           
อยางมาก 

2.  อันตรายตาง ๆ ท่ีรางกายไดรับอันตรายเหลานี้ถามีกําลังแรงพอจะทําใหเกดความเครียด
ได เชน สภาพแวดลอมท่ีเปนอันตรายน้ันเกิดข้ึนไดตลอดเวลา และสะสมมาก ๆ เชน ความกลัว 
ความหิว ความหนาว เสียงดังมาก ๆ รวมถึงความสับสนของสภาพแวดลอม 

3.  การคุกคามตอความนิยมนับถือ และคุณคาของตนเอง ความนิยมนับถือเปนการวัด
ความสัมพันธระหวางตัวเองกับสภาพแวดลอม เปนการแสดงใหเห็นคุณคาท่ีไดรับจากสังคม                  
ซ่ึงแบงออกเปนข้ันตามระดับอายุ ในวัยเด็กมีความตองการในเร่ืองการเสาะแสวงหา แตถาพอแมไม
ยอมใหเด็กมีพฤติกรรมเหลานี้เด็กจะมีอาการตอสูและรองซ่ึงเปนการแสดงออกของความเครียด  ส่ิง
เหลานี้เปนสาเหตุสําคัญของความเครียดท่ีเกิดข้ึน  อีกท้ังความมุงหวังของบุคคลนั้นอาจจะเปน
สาเหตุของความเครียดก็ได  บางคนจะตั้งความหวังไวสูง  แตไมสามารถจะทําใหสําเร็จตามความ
มุงหวังนั้นไดการเกิดชองวางระหวางความหวังท่ีต้ังไวและความจริงเปนส่ิงคุกคามตอความนิยม
และคุณคาของตน 

4.  แรงกระตุนท่ีมีมากเกินไป ความเครียดบางคร้ังไมไดเกิดจากตัวเรงความเครียดโดยตรง
แตเกิดจากปริมาณของตัวกระตุนท่ีทําใหเกิดความเครียดนั้นมีแรงกระตุนมากเกินไป  จนกระท่ัง
รางกายไมสามารถจะรับตัวกระตุนนั้นและนํามาปรับตัวได  ตัวกระตุนความเครียด เชน ความ
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หนาแนนของประชากร  การจราจรติดขัด ท่ีอยูอาศัยแออัดเกินไป หรืออากาศท่ีรอนจัดมาก ๆ ส่ิง
เหลานี้ลวนเปนตัวกระตุนท่ีมากเกินไปท้ังส้ิน มนุษยตองรูจักจัดการกับแรงกระตุนเหลานี้ 

5.  การเปล่ียนแปลงการดําเนินชีวิตทางสังคมและการพัฒนาการ เหตุการณตาง ๆ ท่ี
เปล่ียนแปลงอยางมากและรุนแรงยอมทําใหเกิดความเครียดอยางมาก เชน การเปล่ียนจากสังคม
เกษตรมาเปนสังคมอุตสาหกรรมแมกระท่ังข้ันตอน ของพัฒนาการของแตละบุคคลถามีการ
เปล่ียนแปลงมากก็จะทําใหเกิดความเครียด เชน การที่พอแมเด็กตายอยางกะทันหัน การเปล่ียนงาน
ก็มีผลทําใหเกิดความเครียดได ส่ิงเหลานี้ประสบกันทุกคน ถาบุคคลสามารถปรับตัวไดดี 
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนก็มีไมมากนัก แตสําหรับผูท่ีปรับตัวไมดีจะทําใหเกิดผลเสียตอท้ังรางกายและ
จิตใจดวย 

สรุปจะเห็นไดวาสาเหตุความเครียดท่ีเกิดข้ึนมาน้ัน มาจากมาจากหลากหลายสาเหตุ              
ท้ังภายในตัวบุคคลและภายนอกตัวบุคคล แตละบุคคลก็จะมีการแสดงออกจากส่ิงเราท่ีกระตุน              
ใหเกิดทางความเครียดท่ีแตกตางกันนั้น ข้ึนข้ึนอยูกับประสบการณท่ีรับเรียนรูมาในตัวแตบุคคล 

3. พฤติกรรมเผชิญความเครียด 
 เม่ือบุคคลเผชิญกับส่ิงกระตุนท่ีทําใหเกิดความเครียด  จะรูสึกไมสุขสบาย และหาทางลด
หรือขจัดความรูสึกดังกลาว โดยอาจขจัดท่ีสาเหตุหรือดวยวิธีอ่ืนใด เพื่อรักษาภาวะสมดุลให
กลับคืนอีกคร้ังหนึ่ง  ซ่ึงผลลัพธท่ีตามมาอาจเหมือนหรือตางกันก็ได 

ลาซาลัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ใหความหมายของพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียดวา เปนความพยายามที่จะเปล่ียนแปลงความรูสึกนึกคิดและพฤติกรรมอยูตลอดเวลา  
เพื่อท่ีจะจัดการกับส่ิงกระตุน ใหเกิดความเครียดท้ังท่ีเกิดข้ึนภายในหรือภายนอกตัวบุคคล  และ
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนนี้จะถูกประเมินโดยผูประสบวาจะตองใชกําลังความสามารถและแหลง
ทรัพยากรที่มีอยูเกินธรรมดา  หรือ  แหลงทรัพยากรที่มีอยูอาจไมเพียงพอท่ีจะจัดการกับความเครียด  
การเผชิญความเครียดนี้ถือเปนกระบวนการท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา  และจะไมมีการ
ตัดสินกอนวาวิธีการเผชิญกับความเครียดวิธีใดมีประสิทธิภาพ บุคคลท่ีเผชิญกับความเครียดไดดี 
คือบุคคลที่รูจักเลือกใชวิธีการท่ีเหมาะสมกับสถานการณ  การเผชิญกับความเครียดตามแนวคิดนี้มี 
2  ลักษณะ คือ   

วิธีเอาชนะความเครียดแบบท่ีแกปญหา (Problem - focused Coping Method) หมายถึง 
พฤติกรรมการปรับตัวท่ีเกิดจากการใชกระบวนการทางปญญา  ในการประเมินสถานการณ และการ
จัดการกับสถานการณท่ีมาคุกคามโดยการปรับเปล่ียนความสัมพันธระหวางคนกับส่ิงแวดลอมทํา
ใหการประเมินสถานการณเปนไปในทิศทางท่ีดีข้ึน หารือจัดการกับส่ิงกระตุนความเครียดโดย
วิธีการแกปญหา  รูปแบบพฤติกรรมในกลุมนี้ ไดแก การกระทําแกปญหาโดยตรง เชน การกําหนด
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ขอบเขตของปญหา  เลือกวิธีท่ีเหมาะสมในการจัดการกับตัวปญหา หรือปรับส่ิงแวดลอม การหา
แหลงประโยชนสนับสนุนทางสังคม เชน การพูดคุยกับคนท่ีมีประสบการณ ปรึกษาผูรู ขอใหบุคคล
อ่ืนชวยในการแกปญหา  ซ่ึงวิธีการเอาชนะความเครียดแบบท่ีแกปญหานี้จะตองหาขอมูลความรู
เพิ่มเติม รวมท้ังตองมีเวลาอยาเพียงพอเพื่อสามารถคิดหาทางเลือก และใชวิธีเอาชนะความเครียดได
สําเร็จ 

วิธีการเอาชนะความเครียดแบบแกดวยอารมณ (Emotional - focused Coping Method)  
หมายถึง พฤติกรรมการปรับตัวท่ีเกิดจากการใชกระบวนการทางปญญา ในการประเมินสถานการณ
และจัดการกับสถานการณท่ีมาคุกคาม โดยการปรับเปล่ียนอารมณและความรูสึกเครียด ไมไดแกท่ี
ปญหาโดยตรงแตเปนเพียงการลดความรูสึกเครียดเทานั้น  ลักษณะพฤติกรรมการปรับตัวรูปแบบนี้ 
ไดแก  ความวิตกกังวล  ความโกรธ  การหลีกหนี  การทําใหเปนเร่ืองเล็ก การถอยหางจากเหตุการณ
นั้น วิธีการอ่ืน ๆ ไดแก การออกกําลัง การทําสมาธิ การดื่มเหลา เปนตน วิธีการเอาชนะความเครียด
แบบแกดวยอารมณนั้นเปนเพียงวิธีชวยลดความเครียดเทานั้น แตวาไมไดแกไขปญหาใหหมดไป 
ดังนั้นส่ิงกระตุนท่ีคุกคามยังอยูไมหมดไป  จึงเปนวิธีการเอาชนะความเครียดท่ีไมควรใชบอย 

4.   ระดับความเครียด 
 บุคคลแตละคนจะมีความเครียดไมเทากันถึงแมจะเปนความเครียดชนิดเดียวกันเพราะ         
แตละบุคคลจะมีปฏิกิริยารุนแรงตางกัน ข้ึนอยูกับพื้นบานทางดานจิตใจ อารมณ สังคม วัฒนธรรม 
ส่ิงแวดลอมท่ีเกี่ยวของในขณะน้ัน และความเขมของส่ิงท่ีมากระตุนดังท่ี โรเบิรต (Roberts, 1978) 
ไดกลาววาความรุนแรงและระยะเวลาท่ีเกิดความเครียดข้ึนท้ังทางรางกายและจิตใจน้ัน ข้ึนอยูกับ
ความรุนแรงท่ีไดรับ มีผลทําใหรางายมีการปรับตัว และมีพฤติกรรมเปล่ียนไป อาจจะอยูช่ัวคราว
หรือเปนระยะเวลานาน ท้ังนี้ข้ึนอยูกับความสามารถในการปรับตัวของแตละบุคคล 
 เจนิส (Janis, 1952) ไดแบงความเครียดออกเปน 3 ระดับ คือ 
  1. ความเครียดระดับตํ่า (Mild Stress) ความเครียดในระดับนี้มีนอยและส้ินสุดลงใน
ระยะเวลาอันส้ันอาจนานเพียงวินาทีหรือชั่วโมงเทานั้น เกี่ยวของอยูกับสาเหตุหรือเหตุการณเพียง
เล็กนอยท่ีเกิดในชีวิตประจําวัน เชน การจราจรติดขัดขณะไปทํางาน การพลาดเวลานัดหมาย  เปนตน 
 2.  ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) ความเครียดในระดับนี้อาจอยูนานเปน
ช่ัวโมงหรือเปนวัน รุนแรงกวาระดับแรก ผลกระทบตอบุคคลมีมากกวาระดับแรก เชน ความเครียด
จากภาระงานท่ีหนัก ความเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึนไมรุนแรง เปนตน 
 3.  ความเครียดระดับสูง  (Severe Stress) ความเครียดระดับนี้จะมีอยูนานเปนสัปดาหเปน 
ปเปนระดับท่ีมีความรุนแรงมาก อาจเกิดจากสาเหตุเดียวหรือหลายสาเหตุรวมกัน เชน การสูญเสีย
บุคคลท่ีรัก การหยาราง การถูกตัดสินจําคุก หรือการเจ็บปวยในระยะรุนแรง  เปนตน 
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จากแนวคิดเกี่ยวกับปญหาสาเหตุของความเครียดและพฤติกรรมท่ีเผชิญความเครียดรวมทั้ง
ทัศนะคติดังตางๆในเร่ืองของความเครียด สรุปไดวา ความเครียดเปนภาวะท่ีบุคคลรูสึกวาตนถูก
คุกคามกอใหเกิดความไมสบายใจ  สับสน  วิตกกังวล ซ่ึงเปนผลมาจากการรับรูตอเหตุการณ หรือ
ส่ิงเราท่ีมากระตุนอารมณใหเกิดความเปล่ียนแปลงทางรางกายจิตใจและอารมณ ทําใหบุคคลท่ีกําลัง
เผชิญความเครียดมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมา เชน หัวใจเตนเร็ว ใจส่ัน หงุดหงิด โกรธ รองไห 
สงผลตอการทํางานของสมรรถภาพรางกายบกพรอง ดังนั้นหากนักกีฬาท่ีกําลังเผชิญกับความเครียด 
และการแสดงออกในอาการของความเครียดทําใหนักกีฬาบุคคลนั้นปฏิบัติหนาท่ีไดไมเต็ม
ความสามารถสงผลใหเกิดภาวะความกดดันหรือความเครียดในตัวนักกีฬา  
 
ความเครียดในนักกีฬา 
          ความเครียด(stress)คือผลรวมของปฏิกิริยาตามธรรมชาติของมนุษย ท่ีเกิดข้ึนเม่ือตองเผชิญ
กับปญหา การเปล่ียนแปลง หรือสถานการณตางๆซ่ึงเปนสาเหตุของความเครียด(stressors) 
ความเครียด ท่ีเหมาะสม (eustress)จะกระตุนใหเกิดการปรับตัวแกไขปญหา เกิดการพัฒนาและ
สรางสรรค แตความเครียดท่ีมากเกินไปจะเปนผลเสียตอรางกาย และจิตใจ เกิดความไมสบายใจ
(distress) ทําใหเกิดอาการตางๆซ่ึงจะทําใหแกไขปญหาไดตํ่ากวาความสามารถท่ีแทจริง กีฬามี
คุณสมบัติเปนสาเหตุของความเครียดอยางหนึ่ง นักกีฬาก็มีโอกาสเกิดความเครียดได โดยเฉพาะ
กีฬาท่ีเปนการแขงขันกัน กีฬาท่ีมีผูชมมากๆ หรือกีฬาท่ีมีช่ือเสียงเกียรติยศรางวัลสูง นักกีฬาท่ีขาด
ประสบการณ เม่ือมีความเครียดอาจจะแสดงความสามารถไมไดเต็มท่ีเหมือนอยางท่ีเคย การรูจัก
ความเครียดในนักกีฬาจึงเปนส่ิงสําคัญในการเตรียมนักกีฬาใหสามารถเผชิญความเครียดในขณะ
แขงขัน และแสดงความสามารถของตัวเองไดดีท่ีสุด 

1. ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด 
  เม่ือคนเราเผชิญกับส่ิงเราหรือสาเหตุของความเครียด(Stressor)  การรับรูทางประสาท
สัมผัสตางๆจะเขาไปสูประสาทสวนกลางในสมองสวนท่ีแปลผล เกิดความรูสึก ความคิด โดย
เช่ือมโยงกับประสบการณเดิมในอดีต เหตุการณเดียวกันบางคนรูสึกตึงเครียด กังวล กลัว แตบางคน
อาจรูสึกเฉยๆ    รางกายและจิตใจจะเกิดปฏิกิริยาตอบสนองเพ่ือเตรียมตัวตอสูกับปญหา ตามระยะ
ตางๆ 3 ระยะ ดังนี้ 

1.1 ระยะต่ืนตัว(Alarm stage) ตอมหมวกไตจะถูกกระตุนโดยประสาทอัตโนมัติใหหล่ัง
สารแอดรีนาลีน (adrenaline) ซ่ึงจะออกฤทธ์ิใหหัวใจสูบฉีดโลหิตเร็วและแรงข้ึน ความดันโลหิต
ข้ึนสูง การหายใจเร็วและแรงข้ึน มานตาขยายกวาง กลามเน้ือต่ืนตัวและมีเลือดไปเล้ียงมาก
ข้ึน ประสาทสัมผัสตอบสนองอยางดี 
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1.2 ระยะตอสู (Resistance stage) รางกายจะปรับลดสารแอดรีนาลีนลดลง และลดความ
ต่ืนตัวท่ัวๆไปโดยยังคงเหลือความต่ืนตัวเฉพาะท่ีจําเปนในบางอวัยวะ ตอมหมวกไตจะหล่ังสาร 
corticoids  

1.3 ระยะเหนื่อยลา(Exhaustion stage) อวัยวะตางๆจะเร่ิมทํางานลดลง รวมทั้งสมองและ
ประสาทอัตโนมัติระยะท่ี1เปนระยะความเครียดเฉียบพลัน (acute stress)ระยะท่ี2และ 3เปนระยะ
ความเครียดเร้ือรัง(Chronic stress) ถาเกิดข้ึนตอเนื่องนานๆจะเกิดโรคเครียด (psychosomatic 
disorders) 

2. อาการของความเครียด 
ปฏิกิริยาตอบสนองทางรางกายตางๆนั้น รางกายและจิตใจจะควบคุมใหอยูในภาวะสมดุล 

ไมมีอาการแสดงรบกวนการแขงขันกีฬา  แตบางคนอาจจะมีอาการแสดงออกมาบางเม่ือรูสึก
เครียด   อาการของความเครียดมีดังนี้ 
           2.1 อาการทางกาย 

 เม่ือจิตใจเกิดความเครียด ประสาทอัตโนมัติภายในรางกายจะถูกเราใหทํางานเพ่ิมข้ึน 
อวัยวะภายในซ่ึงถูกกํากับโดยประสาทอัตโนมัติจะถูกกระตุนใหทํางานมากข้ึนดวย ไดแก หัวใจ 
หลอดเลือด ปอด กระเพาะอาหาร ลําไส กระเพาะปสสาวะ  ถาอวัยวะเหลานี้ทํางานมากเกินไปจะ
เกิดโรคทางรางกายตางๆ เชน 

1. หัวใจทํางานมากเกินไป เกิดอาการใจเตน ใจส่ัน หัวใจเตนผิดจังหวะ 
2. หลอดเลือดถูกกระตุน เกิดการหดตัว ทําใหความดันโลหิตสูง 
3. ปอด หลอดลมจะตีบลง หายใจลําบาก  
4. กระเพาะอาหารมีการหล่ังกรดออกมาจํานวนมาก ทําใหเกิดแผลในกระเพาะและลําไส 
5. ลําไสมีการบีบตัว ทําใหทองเสีย ปวดทอง คล่ืนไสอาเจียน 
6. กระเพาะปสสาวะมีการบีบตัว ทําใหปสสาวะบอย กะปริดกะปรอย 
7. กลามเนื้อจะถูกกระตุนมากจนเกิดการส่ัน เกร็ง กระตุก 
2.2 อาการทางอารมณ 
1. ความเครียดทําใหทําใหจิตใจเกิดความรูสึกวิตกกังวล กลัว ต่ืนเตน ไมสบายใจ(distress) 
2. บางคนมีอารมณซึมเศราทอแทรวมดวย มีอาการเซ็ง ไมสนุกสนานสดช่ืนราเริง 

เหมือนเดิม อารมณซึมเศรามักจะเกิดรวมกับการสูญเสียหรือพลาดหวังอยางรุนแรง 
3. อารมณไมสบายใจเหลานี้อาจทําใหเกิดอาการอ่ืนๆตามมา ไดแก เบ่ืออาหาร นอนไมหลับ   

ซึมเศรา  
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2.3  อาการทางจิตใจ 
มีความคิดกังวลลวงหนา ย้ําคิดย้ําทํา คิดในแงราย ไมสามารถหยุดความคิดตนเองได 

ความเครียดถามีมากและตอเนื่อง จะทําใหสมองมึน งง เบลอ ขาดสมาธิ ความคิดความอานและ
ความจําลดลง การตัดสินใจชา ไมแนนอน ไมม่ันใจตนเอง 

3. ปจจัยท่ีทําใหนกักีฬาเครียด 
ความเครียดเกิดข้ึนจากปจจัยหลายประการ มักมิไดเกิดจากสาเหตุเดียว ปจจัยตางๆตอไปนี้

ลวนเปนสาเหตุท่ีทําใหนักกีฬาเกิดความเครียด  
นักกีฬา    
นักกีฬาแตละคนจะมีการตอบสนองตอส่ิงเราแตกตางกัน  บางคนเครียดงาย บางคนเครียด

ยาก  บางคนปรับตัวเกง  ส่ิงเหลานี้สวนหนึ่งเปนพื้นฐานท่ีติดตัวมาต้ังแตเกิด  อีกสวนเกิดจากการ
เล้ียงดูภายในครอบครัว  การไดมีโอกาสเผชิญปญหา ไดแกไขปญหาจนสําเร็จ การไดฝกฝนจนเกิด
ความเคยชินกับปญหา จะทําใหคนๆนั้นเผชิญความเครียดเกง มีการปรับตัวไดรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ นักกีฬาบางคนเครียดจากวิธีคิดของตนเอง เชน ชอบคิดลวงหนามากเกินไป                   
คิดในทางราย  ไมรูจักวิธีหยุดคิด คาดหวังชัยชนะมากจนเกินไป คาดหวังความสําเร็จเพื่อคนอ่ืน              
ไมรูสึกยินดีกับชัยชนะของคนอ่ืน  

1. บางคนคิดวาถาแพ คนอ่ืนจะดูถูกเยยหยัน จะไมมีคนสนใจ  
2. บางคนคิดวาการพายแพเปนส่ิงท่ีนาอับอาย ทําใหเสียช่ือเสียงทีมหรือประเทศ 
3. บางคนคิดวาพอแม เพื่อนฝูง ผูฝกสอน รูสึกอับอายไปดวย 
4. บางคนคาดหวังกับผลตอบแทนท่ีไดรับ  เชน เงินรางวัล รายได ตําแหนง 
5. บางคนถูกคาดหวังมากจากเพ่ือนรวมทีม ครู ผูชม 
ประเภทของกีฬา 
กีฬาท่ีทําใหเกิดความเครียดสูงมีลักษณะดังนี้ ระดับความเครียดสถานการณความเครียด           

ท่ีแตกตางกัน 
1. กีฬาท่ีอันตราย มีการตอสู ปะทะกัน มีกติกาเขมงวด เชน ชกมวย ฟุตบอล 
2. กีฬาท่ีมีผูชมจํานวนมาก  การแขงขันระดับประเทศ หรือระดับโลก 
3. กีฬาท่ีมีรางวัลสูง นักกีฬาจะเกิดความคาดหวัง และคาดการสูญเสียถาพายแพ 
สถานการณท่ีสรางความเครียด 

 กอนการแขงขัน 
ผูฝกสอนและทีมสนับสนุน ผูฝกสอนท่ีเขมงวดมากเกินไป ใชวิธีการฝกท่ีรุนแรง จะสราง

การเรียนรูท่ีนากลัว ทําใหนักกีฬากลัวการพายแพ การคาดหวังท่ีมากเกินไปก็จะสรางความกดดัน
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นักกีฬาทําใหเกิดความเครียดท่ีไมเปนประโยชน การสนับสนุนทีมโดยสม่ําเสมอจะสรางขวัญและ
กําลังใจแกนักกีฬาอยางมาก 

1. การสนับสนุนจากส่ิงแวดลอม ถาขาดส่ิงจําเปน เชน เงิน เคร่ืองกีฬา สถานท่ีฝกซอม 
2. การฝกซอม การฝกซอมท่ีหนักมากเกินไป ไมมีการผอนคลาย 
3. การแขงขันภายใน มีการแขงขันชิงดีชิงเดนกัน แยงกันเปนนักกีฬาตัวจริง 
4. ความคาดหวังของตนเอง การตั้งเปาหมายไวสูงเกินไป 
5. ความคาดหวังของผูอ่ืน ซ่ึงต้ังเปาหมายไวและกดดันนักกีฬา 
ขณะแขงขัน 
1. คูแขงขัน คูแขงขันท่ีเหนือกวามาก หรือออนกวามาก 
2. ผูชม การแขงขันนอกบานตนเอง 
3. การถูกเอาเปรียบ/ยั่วยุ/เยาะเยย จากคูแขงขัน หรือกองเชียรฝายตรงขาม 
4. การตัดสินท่ีไมเปนธรรม มีการตัดสินผิดพลาด หรือลําเอียง ผูฝกสอนท่ียั่วยุใหนักกีฬา 

เกิดความโกรธ 
5. สถานการณเสียเปรียบ 
หลังการแขงขัน 
1. ปฏิกิริยาของทีม การกลาวโทษกันในทีม การขาดการชวยเหลือประคับประคองจิตใจกัน 
2. การเปนจุดออนของทีม 
3. การบาดเจ็บและขาดโอกาสแขงขัน 
4. การเปนจุดเดนของสังคม เปนดารา เปนท่ีจับตามอง ขาดความเปนสวนตัว 

 การปรับตัวของนักกีฬา 
นักกีฬาแตละคนมีวิธีการปรับตัวแตกตางกัน ข้ึนอยูกับพื้นฐานบุคลิกภาพ ถาไมมีการฝกใน

การเผชิญความเครียดอยางถูกตอง  นักกีฬาจะใชวิธีการแกไขปญหาแบบเดิม ซ่ึงอาจไมถูกตอง และ
เปนผลเสียตอสมรรถภาพของนักกีฬา เชน บางคนใชวิธีโหมซอมมากๆ (over training) โดยคิดวา
การฝกซอมยิ่งหนักยิ่งดี แตความจริงแลวการฝกซอม ควรจะมีความพอดีๆ การซอมหนักมากเกินไป
รางกายจะทรุดโทรม จิตใจตึงเครียด ทําใหยิ่งซอมยิ่งแยลง นักกีฬาบางคนเวลาซอมทําไดดี  แตเวลา
แขงขันเกิดความเครียด  ต่ืนเตนจนทําไดตํ่ากวาความสามารถท่ีแทจริง บางคนมีอาการของ
ความเครียดออกมาทางรางกาย  ทําใหเหง่ือออกมาก ใจเตนใจส่ัน มือส่ัน รบกวนการแขงขัน                
บางคนหลบเล่ียงการแขงขัน  บางคนยอมเส่ียงมากเกินไปในการแขงขันจนอาจเกิดอุบัติเหตุ 
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 วิธีปองกัน 
1.   เลือกใชวิธีการฝกใหเหมาะสม  
2.   การฝกซอมใหเกิดความเคยชิน  
3.   หลีกเล่ียงการคุกคามขมขู  
4.   การฝกการผอนคลายตนเอง  
5.   การฝกประสาทอัตโนมัติ  
6.   สรางความสามัคคีในทีม  
7.   สรางแรงจูงใจจากภายใน  
8.   ผูฝกสอนเปนตัวอยางท่ีดี  
เทคนิคการผอนคลายตนเอง 
1.   ปรับเปล่ียนวิธีคิด  
2.    ฝกการคลายกลามเนื้อ  
3.    ฝกสมาธิ  
4.    นวด  
5.    สรางจินตนาการ  
6.    การฟงเพลง/ดนตรี  
7.    กลุมชวยเหลือกันเอง  
เทคนิคลดความเครียดสําหรับผูฝกสอน 

 1.    มีความเขาใจตัวนักกีฬาแตละคน  
2.    การประเมินความเครียดในนักกีฬา 
3.    สรางสปริตของทีม(Cohesion)  
4.    สรางบรรยากาศผอนคลายสลับการฝก  
5.    ใชแรงเสริมทางบวก ( Positive reinforcement)  
6.    สรางแรงจูงใจมากกวาการบังคับ  

           จากแนวความคิดเกี่ยวกับความเครียดในนักกีฬาสรุปไดวา ความเครียดเกิดข้ึนไดกับใน
นักกีฬาทุกประเภท ไมวาจะเปนกีฬาท่ีใชพละกําลังหรือเปนกีฬาท่ีใชสมาธิ นักกีฬาประเภทเดี่ยว
หรือประเภททีม การเตรียมตัวและฝกฝนใหนักกีฬาไดเผชิญกับความเครียดไมใชเร่ืองยาก แตมี
ความจําเปนอยางยิ่งท่ีจะใหนักกีฬาพรอมท่ีรับมือกับสภาพความเครียดอยางเหมาะสมและไดผลดี
ท่ีสุดกับนักกีฬาแตละบุคคลในวิธีการและกระบวนการการจัดการความเครียด เพื่อใหนักกีฬามี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุดในการกีฬา มีความสุขกับการเลนกีฬา สามารถใชกีฬาเพ่ือการ
พัฒนาตนเองพัฒนาทีมในระดับเยาวชน ระดับประชาชน รวมถึงในระดับมหาวิทยาลัย เพื่อนําไปสู
วัตถุประสงคท่ีต้ังไว 
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การจัดการกับความเครียด 
 การจัดการกับความเครียด หรือบางคนใชคําวาการรับมือกับความเครียด เปนกระบวนการ
หรือการวิธีการท่ีนํามาใชจัดการกับความเครียดและไมวาแตละคนจะรับมือกับความเครียดอยางไร 
ลวนมีผลกระทบตอพวกเขา ไมวาทางตรงหรือทางออม การจัดการกับความเครียดเปนกลยุทธการ
ปรับตัวผูคนจะใชกลวิธีรับมือความเครียด เม่ือตองเผชิญกับปญหารุนแรงท่ีพวกเขาไมสามารถอยู
เหนือพฤติกรรมหรือผลอันเปนทุกขท่ีเกิดข้ึน เชน ความวิตกกังวล, ความกลัว, ความเศรา 
 Lazarus and Folkman (1984) ใหคํานิยามของคําวากลวิธีในการรับมือกับความเครียดวา
เปนผลของการเปล่ียนแปลงความนึกคิด และพฤติกรรมที่เกิดข้ึน เพื่อจะจัดการกับความตองการจาก
ภายในและหรือภายนอกรางกาย กลวิธีในการรับมือกับความเครียดเปนกระบวนการท่ีใชจัดการกับ
ปญหา และปรับการตอบสนองทางอารมณท่ีมีตอปญหานั้น ๆ  
 Haan (1989) ใหความหมายของคําวา กลไกลจัดการ (coping) กับความเครียด วาเปนความ
พยายามในการจัดการกับความยากลําบากตาง ๆ โดยการใชความสามารถภายในตัวและการใช
ประโยชนจากส่ิงแวดลอม คนรอบขาง เพื่อเอาชนะอุปสรรคนั้น ท้ังนี้ไมจําเปนท่ีการเผชิญปญหา
นั้นจะตองประสบผลสําเร็จ 
 Rudolph H.Moos and Andrew G.Billings อางใน ธนู ชาติธนานนท (2536) ไดพัฒนา
กรอบแนวคิดในการจัดแบงกลไกการประเมินสถานการณและการเผชิญปญหา โดยแบงมิติใน                
การประเมินกลไกการเผชิญปญหาออกเปน 3 ดาน คือ 
 1.  กลไกดานประเมินสถานการณ (Appraisal - focused Coping) เปนการใหความหมาย
ของเหตุการณโดยบุคคลนั้น วามีผลอยางไรตอตนเอง แบงเปน 3 ประเภท คือ 
   1.1 Logical Analysis เปนการวิเคราะหประเมินสถานการณดวยเหตุผล ทบทวน 
ประสบการณ พิจารณาทางเลือกตาง ๆ  
    1.2  Cognitive Redefinition เปนการยอมรับสภาพความจริงของสถานการณ แต
พยายามมองดานดีของเหตุการณ 
  1.3  Cognitive Avoidance เปนการปฏิเสธความกลัว ความกังวล และพยายามลืม
เหตุการณ ปฏิเสธความจริง สรางจินตนาการเพื่อหลีกหนีสภาพปญหา 
 2.  กลไกดานการจัดการกับตัวปญหา (Problem - focused Coping) เปนการจัดการโดยตรง
กับตัวปญหา มีกลไกท่ีเกี่ยวของ 3 ประเภท คือ 
  2.1  Seek Information or Advice เปนการแสวงหาขอมูลเกี่ยวกับสถานการณ          
การขอคําปรึกษาแนะนําจากผูใกลชิดหรือผูรู รวมท้ังขอความชวยเหลือ 
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  2.2  Take Problem Solving Action   เปนการแสดงออกทางพฤติกรรมเพ่ือจัดการ
กับปญหา เรียนรูทักษะใหมเพื่อแกปญหา ตอรอง หรือประนีประนอม 
  2.3  Develop Alternative Reward   เปนการหาทางเลือกใหมในการตอบสนอง
ความตองการของตนเอง    เชน มีเพื่อนใหม ทํางานอาสาสมัคร ศึกษาปรัชญา ศาสนา 
 3.  กลไกดานการจัดการดานอารมณ (Emotion - focused Coping) เปนความพยายามจัดการ 
อารมณท่ีเกิดข้ึน ขณะเผชิญสถานการณ แบงเปน 3 ประเภท 
  3.1  Affective Regulation เปนความพยายามควบคุมอารมณโดยวิธีการตาง ๆ เชน 
ระงับอารมณช่ัวคราว ทําความเขาใจกับความรูสึกของตัวเอง พยายามไมใหความขัดแยงตาง ๆ 
รบกวนจิตใจ  
  3.2  Resigned Acceptance ยอมรับสถานการณ ตัดสินใจวาไมสามารถจะทําอะไร
ได รอใหเวลาเปนตัวแกปญหา ยอมรับชะตาชีวิต 
  3.3  Emotional Discharge เปนการแสดงออกทางอารมณโดยใชวิธีการตาง ๆ  เชน 
การพูดแสดงความรูสึก รองไห หรือมีพฤติกรรมตาง ๆ   เชน สูบบุหร่ี  ดื่มเหลา กระทําหุนหันพลัน
แลนตาง ๆ  
 ภัทรพร  (อางใน อารยา และคณะ)  ไดเสนอกลวิธีในการจัดการกับความเครียดไวดังนี้ 
 1.  การพัฒนาทักษะในการบริหารตนเอง  โดยการต้ังเปาหมายในชีวิต  ท้ังระยะส้ันและ
ระยะยาว ทั้งนี้ตองใหสอดคลองกับความสามารถ เวลาท่ีมีอยู 
 2.  ปรับปรุงการบริหารอารมณของตนเอง  โดยมีสติรูเทาทันอารมณของตนเองเสมอ รูจัก
สังเกต ทําความเขาใจกับสถานการณและสาเหตุท่ีทําใหเกิดอารมณในทางท่ีเหมาะสม  รูจักระงับ
อารมณ 
 3.   การพัฒนาทักษะในการบริหารความสัมพันธกับผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ การมี
สัมพันธภาพท่ีดีกับคนรอบขาง จะชวยลดความกดดันทางอารมณได 
 4.  ปรับปรุงวิธีการแกปญหา ซ่ึงแบงออกเปน 2 ลักษณะใหญ ๆ คือ 
 4.1  การแกไขปญหาคนเดียว ทําไดโดย 
  4.1.1  ระบุปญหาท่ีชัดเจน 
  4.1.2  รวบรวมขอมูลท่ีเกี่ยวของกับปญหา 
  4.1.3  วิเคราะหขอมูลท่ีรวบรวมได 
  4.1.4  หาทางเลือกของวิธีการแกปญหานั้น ๆ 
  4.1.5  ประเมินทางเลือก และเลือกแกปญหาทางนั้น 
  4.1.6  วางแผนปฏิบัติเพื่อแกปญหา 
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  4.1.7  นําแผนไปปฏิบัติ 
  4.1.8  พิจารณาผลที่เกิดข้ึน 
 4.2  การแกปญหาเปนกลุม  โดยการระดมกําลังสมองจากหลายฝาย โดย 
  4.2.1  เร่ิมดวยการอุนเคร่ืองโดยใหบุคคลบางคนแสดงความคิดเห็นออกมากอน  
จากน้ันเชิญใหสมาชิก แตละคนแสดงความคิดเห็นพรอมท้ังบันทึกความคิดเห็นของแตละคนเพ่ือ
เปรียบเทียบผลท่ีไดรับ 
  4.2.2  เม่ือไดรับความคิดหลากหลาย ใหกลุมชวยกันประเมินความคิดนั้น พิจารณา
ขอดีขอเสียของแตละชนิด 
 5.  พัฒนาความอดทนของรางกาย  ดวยการดําเนินชีวิตใหเหมาะสมไมเส่ียงกับการเกิด
ปญหาสุขภาพ เชน หลีกเล่ียงการใชสารเสพติด 
  6.  การมองโลกในแงดี  อันเปนทักษะท่ีสามารถฝกฝนไดดวยการสรางความรูสึกท่ีดีกับ
บุคคล  และส่ิงแวดลอม การรูจักใหอภัยตอตนเองและผูอ่ืน มีความรูสึกท่ีดีตอตนเอง รูจักเอาใจเขา
มาใสใจเรา 
 7.  การฝกทําสมาธิ อันเปนการทําใหจิตใจจดจออยูกับส่ิงหนึ่งส่ิงใด ทําใหจิตใจสงบ และ 
ผอนคลาย 
 Farmer (1987) กลาวถึงกลวิธีการรับมือกับความเครียดไวดังนี้  

ข้ันแรกในการเรียนรูท่ีจะเผชิญกับความเครียด  ก็คือการประเมินปญหาใหเปนระบบ ไดแก 
1.  การจําแนกท่ีมาของความเครียด โดยการเขียนรายละเอียดเหตุการณ หรือสถานการณท่ี

ทําใหเกิดความขัดแยง การเปล่ียนแปลง ความคับของใจ ความกดดัน และปจจัยท่ีทําใหเครียดอ่ืน ๆ 
บันทึกผลของความเครียด ท้ังทางรางกาย จิตใจ และพฤติกรรม จะทําใหทราบวา ความเครียดอัน
ไหนท่ีรบกวนชีวิตเรามากกวากัน 

2.  กําหนดเปาหมายของเราท่ีตองการจะทํา  เชน  จะขจัดท่ีมาของความเครียด  หรือวาจะ
เปล่ียนแปลงการตอบสนองของตัวเราท่ีมีตอส่ิงท่ีทําใหเครียด เปนตนวา  เปล่ียนสาขาท่ีเรียนหากวา
มันทําใหเครียด   

3.  การวางแผน  เขียนข้ันตอนตาง ๆ ท่ีจะนํามาใชจัดการอยางชัดเจน 
4.  การนําไปปฏิบัติ ตามแผนท่ีวางไว 
5.  ดูการเปล่ียนแปลงของส่ิงท่ีทําใหเครียด และการตอบสนองท่ีเกิดจากการนําเอาวิธีการ

จัดการกับความเครียดไปใช 
6.  การปรับเปล่ียนถาจําเปนใหเปล่ียนมาใชวิธีใหมเพื่อใหไดผลดีข้ึน 
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วิธีการที่ใชเผชิญกับความเครียด  (พ.ต.ต.บวร สงคศิริและคณะ, 2540) ผูเปนคนใชวิธีการ
ตาง ๆ มากมายในการเผชิญกับความเครียดซ่ึงเปนกลยุทธในการเผชิญจะแบงออกเปน 3 ดาน คือ 
การเรียนรูอยางมีเหตุผล พฤติกรรม และทางดานรางกาย 

1. กลยุทธการเผชิญความเครียด ดวยการเรียนรูอยางมีเหตุผล (Cognitive) ไดแก การ 
เปล่ียนแปลงประเมินความสัมพันธของส่ิงท่ีทําใหเครียดนั้น จะชวยใหคนมีความคิดสงบลงมี
เหตุผล และเปนไปในเชิงสรางสรรค เพื่อท่ีจะเผชิญความเครียด ผลสําเร็จของการเผชิญดวยการ
เรียนรูอยางมีเหตุผลนี้ไมใชการกําจัดส่ิงท่ีมาคุกคามออกไป แตมันสามารถลดการคุกคาม และการ
รบกวนจากส่ิงนั้นใหนอยลง 

2.  กลยุทธการเผชิญความเครียดทางพฤติกรรม ก็คือการจัดการโลกสวนตัวเสียใหมให
เปนไปในทิศทางท่ีทําใหเกิดผลกระทบจากส่ิงท่ีมาคุกคามนั้นนอยลง การจัดการเร่ืองเวลาก็เปนอีก
รูปแบบหนึ่งของการเผชิญความเครียดดวยทางพฤติกรรมจะชวยลดความเครียดใหนอยลงโดยการ
ใชเวลาใหเกิดประสิทธิผลมากข้ึน 

3.  กลยุทธการจัดการความเครียดโดยทางรางกาย  คนเรามักจะเผชิญความเครียดโดยการ
เปล่ียนแปลงการตอบสนองทางรางกายโดยตรง ท้ังในสวนท่ีเกิดข้ึนกอน เกิดระหวาง หรือเกิด
หลังจากความเครียด ตัวอยางเชน การใชยา แตการใชยาเปนวิธีการแกปญหาเพียงช่ัวคราวเทานั้น           
ซ่ึงอาจจะดีในบางกรณี แตการนําวิธีแกปญหาระยะส้ันมาใชกับปญหาคุกคามระยะยาว  เชน               
การวางงาน หรือความไมลงรอยกันของชีวิตการแตงงาน  จะทําใหเกิดการใชยาติดตอกันจนเกิด          
ติดยา รางกายเจ็บปวย มีหนี้สิน และปญหาอ่ืน ๆ ตามมาได จากเหตุผลเหลานี้บางสวนทําใหมี          
การสรางโปรแกรมสําหรับลดปฏิกิริยาความเครียดทางกายโดยไมใชยาข้ึน ลดการเราทางรางกาย 
ลงไปได 

การจัดการกับความเครียดตามแนวคิดของลาซารัส (Lazarus and folkman, 1984) ไดให        
คํานิยามของการจัดการกับความเครียดวาเปนการเปล่ียนแปลงอยางตอเนื่องระหวางความพยายาม
ทางความคิดและพฤติกรรม เพื่อท่ีจะจัดการกับความตองการละความขัดแยงท่ีเฉพาะเจาะจงไมวาจะ
เกิดข้ึนภายใน และ/หรือ ภายนอก ซ่ึงจะถูกประเมินโดยผูประสบวาตองใชแหลงท่ีมีอยูเต็มกําลัง
หรือเกินกําลัง จากคํานิยามจะเห็นไดวาการจัดการกับความเครียดเปนกระบวนการท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา และใหความสําคัญท่ีการประเมินตัดสิน (Cognitive Appraisal) ความ
สมดุลระหวางความตองการ (Demands) กับแหลงประโยชนท่ีมีอยู  (Resources) ของบุคคลนั้น            
ซ่ึงลาซารัส  ไดอธิบายถึงการจัดการกับความเครียดไว 2 ข้ันตอน คือ 

1.  การประเมินตัดสินสถานการณ (Cognitive Appraisal) การประเมินส่ิงท่ีมาคุกคามนั้นมี
ความสําคัญมาก เปนกระบวนการของการใชความรูและสติปญญา (Cognitive Process) ซ่ึงเกิดข้ึน
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ระหวางปญหากับการตอบสนองทางอารมณและพฤติกรรมโดยบุคคลจะคิดพิจารณาถึงความสําคัญ
ของปญหาท่ีเกิดข้ึน และเลือกวิธีท่ีจะจัดการกับปญหานั้น ๆ ซ่ึงการประเมินปญหาน้ันมีอยูดวยกัน             
3 แบบ คือ 

1.1  การประเมินคร้ังแรก  (Primary Appraisal) เปนการประเมินวาพฤติกรรมนั้นจะมีผล
อะไรตอบุคคล ซ่ึงจะประเมินได 3 ทาง 

 1.1.1 ไมเกิดผลใด ๆ (Irrelevant)  คือ บุคคลไมรูสึกอะไรตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึน 
 1.1.1  เกิดผลด ีหรือไดรับประโยชน (Benign Positive) คือบุคคลไดรับผลประ 

โยชนจากเหตุการณท่ีเกดิข้ึน 
 1.1.3 ความเครียด  (Stress)  ซ่ึงเปนภาวะที่ทําใหบุคคลเกิดความไมสมดุลทางดาน

จิตใจ โดยกอใหเกิดการสูญเสีย การคุกคาม หรือทาทาย 
1.2  การประเมินคร้ังท่ีสอง (Secondary Appraisal) เปนการเลือกวิธีการที่จะจัดการกับ

ปญหา ซ่ึงมักจะเปนการนํารูปแบบเดิมมาใช รวมกับการคิดพิจารณาวาจะนํารูปแบบใดมาใชในการ
จัดการกับเหตุการณนั้น เม่ือการประเมินในข้ันท่ี 1 และสองสมบูรณแลว ก็อาจมีการเปล่ียนแปลง
ส่ิงแวดลอม หรือลักษณะเฉพาะบุคคล ซ่ึงก็จะเกิดการประเมินในระดับตอไป 

1.3  การประเมินซํ้า (Reappraisal) ซ่ึงถือเปนการประเมินซํ้าโดยใชขอมูลเพิ่มเติมและ
ติดตามประเมินผลของวิธีการเผชิญความเครียดท่ีไดกระทําลงไปแลว ซ่ึงการประเมินตัดสินของ
บุคคลข้ึนอยูกับปจจัย 2 ประการ คือ 

2. ปจจัยสวนบุคลประกอบดวย 
 2.1 ภาระรับผิดชอบในชีวิต  เปนคุณภาพของแรงจูงใจ  และการใหคุณคาท่ีจะชวย

ใหเกิดความพยายามในการปรับตัว  ซ่ึงในสถานการณท่ีบุคคลมีภาระรับผิดชอบในชีวิตสูงจะเกิด
การเปล่ียนแปลงทางสรีระสูง  ซ่ึงเปนสาเหตุของความออนแอทางรางกายดวย 

 2.2 ความเชื่อ เปนส่ิงท่ีชวยในการทําความเขาใจกับสถานการณ และอธิบายความ
จริงของบุคคล แบงเปน 3 ประเภท  คือ ความเชื่อในการควบคุมตนเองตอสถานการณและผลท่ีเกิด
ตามมา  ความเช่ือในชีวิตและการดํารงอยู  ไดแก  ความเช่ือในพระเจา ธรรมชาติและจักรวาล ความ
เช่ือในส่ิงแวดลอม  ความเช่ือท่ัว ๆ ไป และความเช่ือท่ีเฉพาะเจาะจง  เชน ความเช่ือในแพทยผูรักษา 
ฯลฯ  

3. ปจจัยจากสถานการณ  ประกอบดวย 
 3.1 สถานการณท่ีบุคคลไมเคยประสบมากอน 
 3.2 การทํานายได  การทํานายไดวาจะเกิดความเครียดข้ึนในเวลาใดเวลาหน่ึงทําให

บุคคลเตรียมวางแผนการปรับตัวลวงหนา  หรือรูระยะเวลาท่ีปลอดภัยกอนถึงเหตุการณได 
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 3.3 ความคลุมเครือของสถานการณ 
 3.4 ชวงเวลาท่ีเกิดสถานการณความเครียดสัมพันธกับชวงชีวิต  บุคคลทุกคนมีการ

คาดทํานายวาจะเกิดเหตุการณใดในชวงชีวิตใด และไดเตรียมตัววางแผนในการเผชิญสถานการณ 
จากแนวความคิดการจัดการความเครียด ขางตนสรุปไดวา ภาวะความเครียดท่ีนักกีฬากําลัง

เผชิญอยูมีความรุนแรงท่ีตางกันในแตละเหตุการณ หรือสถานการณท่ีทําใหเกิด อาการของ
ความเครียดท่ีทําใหเกิดความเครียดซ่ึงมีความแตกตางกันในตัวบุคคลจากประสบการณท่ีไดรับ   
การจัดการความเครียดคือการดึงกลไกการปองกันตนเองมาใช ในรูปแบบท่ีอาจะเหมือนหรือ
แตกตางกันก็ได  เพื่อเปล่ียนพฤติกรรมหรือการกระทําอยางหน่ึงอยางใด เพื่อใหนักกีฬาท่ีมี
ความรูสึกดังกลาว คลายลง สบายข้ึนและรักษาภาวะสมดุลไวใหมากท่ีสุด และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี             
มีภาวะสุขภาพท่ีดีครบท้ัง 4 มิติสุขภาพ ตามแนวทางในการสงเสริมสุขภาพตอไป 
 
4.  แนวคิดการสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion) 
     ความหมายของสุขภาพ 

สุขภาพ คือ ความสมบูรณท้ัง รางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ท่ีเช่ือมโยงซ่ึงกันและ 
กันอยางแบงแยกไมได การขาดความสมดุลในองคประกอบใดองคประกอบหน่ึงยอมสงผลตอ 
องคประกอบอ่ืน ๆ เสมอ การดํารงภาวะสุขภาพแบบองครวม จึงตองคํานึง ถึงการผสมผสานกล
ยุทธท่ีจะคงความสมดุลในทุกองคประกอบ โดยจะครอบคลุมถึงการดําเนินชีวิตท่ีเหมาะสมของ
บุคคลเปนสําคัญ สุขภาพ เปนการเรียกการกลาวถึงลักษณะของการไมเปนโรค สุขภาพเปนความ
สมบูรณของคนใน 4 มิติ คือ รางกาย จิตใจ สังคม และวิญญาณ (ปญญา) หากสมบูรณอยางสมดุล
แลวก็จะเขาสูท่ีเรียกวาสุขภาวะ (ประเวศ  วะสี, 2543) 
  องคประกอบของสุขภาพองครวม มี 4 มิติ ไดแก  

1. มิติทางกาย (Physical dimension) เปนมิติทางรางกายท่ีสมบูรณ แข็งแรง ปราศจากโรค 
หรือความเจ็บปวย มีปจจัยองคประกอบท้ังดานอาหาร ส่ิงแวดลอม ท่ีอยู อาศัย ปจจัยเกื้อหนุนทาง 
เศรษฐกิจท่ีเพยีงพอ และสงเสริมภาวะสุขภาพ  

2. มิติทางจิตใจ (Psychological dimension) เปนมิติท่ีบุคคลมีสภาวะทางจิตใจท่ีแจมใส 
ปลอดโปรง ไมมีความกังวล มีความสุข มีเมตตา และ ลดความเห็นแกตัว  

3. มิติทางสังคม (Social dimension) เปนความผาสุกของครอบครัว สังคม และชุมชน โดย
ชุมชน สามารถใหการดูแลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน สังคมมีความเปนอยูท่ีเอ้ืออาทร เสมอภาค             
มีความยุติ ธรรม และมีระบบบริการที่ดีและท่ัวถึง  
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4. มิติทางจิตวิญญาณ (Spiritual dimension) เปนความผาสุก ท่ีเกิดจากจิตสัมผัสกับส่ิงท่ีมี 
บุคคลยึดม่ันและเคารพสูงสุด ท่ีทําใหเกิดความหวัง ความเชื่อม่ันศรัทธา มีการปฏิบัติในส่ิงท่ีดีงาม 
ดวยความมีเมตตา กรุณา ไมเห็นแกตัว มีความเสียสละ และยินดีในการที่ไดมองเห็นความสุข หรือ   
ความสําเร็จของบุคคลอื่น ท้ังนี้สุขภาวะทางจิตวิญญาณจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลมีความหลุดพนจาก
ตัวเอง (Self transcending)  
  มิติสุขภาพองครวมท้ัง 4 มิติซ่ึงถือเปนสุขภาวะจะมีความสัมพันธเช่ือมโยงกัน โดยสุขภาวะ 
ทางจิตวิญญาณจะเปนมิติท่ีสําคัญท่ีบูรณาการ ความเปนองครวมของ กาย จิต และสังคมของบุคคล 
และชุมชนใหสอดประสานเขาเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน จิตวิญญาณเปนส่ิงสําคัญของสุขภาพท่ีจะยึด 
กุมสุขภาวะในมิติอ่ืน ๆ ใหปรับตัวประสานกันอยางครอบคลุมและครบถวน ท้ังในระดับปจเจก
บุคคล และชุมชน หากขาดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ มนุษยจะไมพบความสุขท่ีแทจริง ขาดความ
สมบูรณใน ตนเอง มีความรูสึกบกพรอง หากมีความพรอมถึงส่ิงอันมีคุณคาสูงสุดก็จะมีความสุข
หรือสุขภาวะท่ี ดีไดแมวาจะบกพรองทางกาย เชนมีความพิการ หรือเปนโรคเร้ือรัง หรือรายแรง  
  ความหมายการสงเสริมสุขภาพ 

Cartills Saigado (1984) ไดใหความหมายไววา หมายถึง กิจกรรมทางส่ิงแวดลอม สังคม 
การเมือง การศึกษา เศรษฐกิจ นันทนาการ และอ่ืนๆ ท่ีประกอบข้ึนเพื่อยังผลใหเง่ือนไขชีวิตท่ีเอ้ือ
ตอสุขภาพ และปองกันการเกิดโรคในบุคคลและกลุมบุคคล 

CEA Winslow (1920) ไดใหความหมายไววา หมายถึง การจัดชุมชนเพื่อการใหการศึกษา
แกเอกบุคคลในเร่ืองเก่ียวกับสุขภาพสวนบุคคล และการพัฒนาเคร่ืองมือตาง ๆ ในสังคม เพื่อให
บุคคลทุกคนมีมาตรฐานการดําเนินชีวิตท่ีเหมาะสมที่จะคงไวซ่ึงการมีสุขภาพดี หรือเพื่อการ
ปรับปรุงสุขภาพใหดีข้ึน Green  และ Kreuter (1991) ไดใหความหมายไววา หมายถึง ผลรวมของ
การสนับสนุนทางดานการศึกษา (Educational supports) และการสนับสนุนดานส่ิงแวดลอม 
(Environmental supports) เพื่อใหเกิดผลทางการกระทํา/ปฏิบัติ (action) และสภาพการณ 
(conditions) ของการดํารงชีวิตท่ีจะกอใหเกิดสภาวะสุขภาพท่ีสมบูรณ การกระทํา/ปฏิบัตินั้นอาจ
เปนของบุคคล ชุมชน ผูกําหนดนโยบาย นายจาง ครู/กลุมบุคคลอื่นๆซ่ึงกระทํา/ปฏิบัติเหลานั้นมี
อิทธิพลตอสุขภาพของบุคคล ชุมชนและสังคมสวนรวม 

Kreater M Devore (1980) ไดใหความหมายไววา หมายถึง กระบวนการสนับสนุนสุขภาพ
ในการเพ่ิมศักยภาพของบุคคล ครอบครัว ชุมชน เอกชน รัฐ และสาธารณชนท่ีจะทําใหเกิด                
การปฏิบัติตัวในการเพ่ิมสุขอนามัยใหเปนปกติวิสัยของสังคม 

M O'Donnell (1991) ไดใหความหมายไววา หมายถึง ผลรวมของการสนับสนุนทางดาน
การศึกษา และการสนับสนุนดานส่ิงแวดลอม เพื่อใหเกิดผลทางกระทํา/ปฏิบัติ และสถานการณของ
การดํารงชีวิตท่ีจะกอใหเกิดสภาวะสุขภาพท่ีสมบูรณ 
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Pender, (1996) กลาววาการสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion) หมายถึง กิจกรรมตาง ๆ ท่ี
ยกระดับและเพิ่มความสามารถในการดูแลสุขภาพของบุคคลใหมีสุขภาพดี (well-being) และมี
ผลกระทบโดยตรงตอการเพ่ิมระดับความผาสุขเพื่อนําไปสูสุขภาพดีของบุคคล ครอบครัว ชุมชน 
และสังคม (Healthy People) เนนพฤติกรรมของบุคคลท่ีปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพดี 

กฎบัตรออตตาวา (Ottawa charter) ไดใหนิยามคําวา การสรางเสริมสุขภาพ (Health 
Promotion) หมายถึง กระบวนการเพิ่มสมรรถนะใหคนเรามีความสามารถในการควบคุมดูแลให
สุขภาพตนเองดีข้ึน สุขภาพเปนคําท่ีมีความหมายทางบวกเนนหนักท่ีทรัพยากรบุคคลและสังคม 
เชนเดียวกันกับสมรรถนะ ตาง ๆ ของรางกาย ดังนั้นการสรางเสริมสุขภาพจึงมิใชความรับผิดชอบ
ขององคกรในภาคสุขภาพเพียงเทานั้น 

ปณิธาน หลอเลิศวิทย (2541) กลาววา การสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion) ถือวาเปน
การสาธารณสุขแนวใหม (New Public Health) เปนการพัฒนาท่ีสอดคลองกับรัฐธรรมนูญแหง
ราชอาณาจักรไทย พุทธศักราช  2540 ท่ีเนนการกระจายอํานาจและการมีสวนรวมของประชาชน  
ซ่ึงเปนกระบวนการทางสังคมและการเมืองท่ีครอบคลุมกิจกรรมตาง ๆ ท้ังในระดับท่ี มุงเพิ่มทักษะ
ความสามารถในดานตาง ๆ ของแตละบุคคล ไปถึงกิจกรรมระดับชุมชน และระดับการรวมพลังทาง
สังคม  เพื่อเปล่ียนแปลงสภาวะแวดลอมทางสังคม เศรษฐกิจ และส่ิงแวดลอมท่ีเปนปจจัยในการ
กําหนดสุขภาพของคนในสังคม โดยกระบวนการมีสวนรวมของประชาชน และการเพิ่มความ
เขมแข็งของชุมชน อาจกลาวไดวาการสงเสริมสุขภาพ มีแนวคิดท่ีสอดคลองกับปรัชญาของ
ประชาธิปไตย และแนวโนนของโลกปจจุบันท่ีมุงสรางเสริมความเขมแข็งของปจเจกบุคคล และ
การกระจายอํานาจ  การมีสวนรวมรับผิดชอบในชะตาชีวิตของตนเองไปสูองคกรชุมชน และพัฒนา
แบบแผนความรวมมือในการดําเนินงานดานตาง  ๆ ในลักษณะของหุนสวนหรือภาคีท่ีมีสวนรวม
รับผิดชอบอยางเสมอภาคและสมานฉันท 

ประเวศ  วะสี  (2541) กลาววา การสงเสริมสุขภาพ เปนยุทธศาสตรท่ีสําคัญท่ีสุดในการ
ปฏิรูประบบสุขภาพ  การสงเสริมสุขภาพ  ประกอบดวยการที่สังคมมีจิตสํานึกหรือจินตนาการใหม
ในเร่ืองสุขภาพและเกิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในระดับปจเจกบุคคล ครอบครัว ชุมชน โรงเรียน 
สถานท่ีทํางาน ระบบบริการสังคม  ส่ือมวลชน ตลอดจนนโยบาย อาจเรียกกระบวนการน้ีวา           
การสงเสริมสุขภาพสําหรับคนท้ังมวล (Health Promotion for All) คนท้ังมวลสงเสริมสุขภาพ           
(All for Health Promotion) หรือคนท้ังมวลมีสุขภาพดี (Good Health for All) 

วิฑูรย  อ้ึงประพันธ (2541) กลาววาการสงเสริมสุขภาพ คือ กระบวนการในการเพิ่มสมรรถนะ
ใหประชาชนมีความสามารถควบคุมและเสริมสรางสุขภาพของตนเองใหดีข้ึน สภาวะพื้นฐานและ
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ทรัพยากรสําหรับสุขภาพ ไดแก สันติภาพ ท่ีอยูอาศัย การศึกษา อาหาร รายได ระบบส่ิงแวดลอม          
ท่ีม่ังคง ทรัพยากรที่ยั่งยืนและความเปนธรรมของสังคม 

องคการอนามัยโลก (1986) ไดใหความหมายไววา หมายถึง กระบวนการท่ีประชาชน
สามารถเพิ่มความสามารถในการควบคุมและปรับปรุงสุขภาพใหบรรลุถึงความสมบูรณ จิตใจ 
สังคม กลุมชุมชน และบุคคลตองเขาใจรูปญหาความอยากได ความตองการ และการปรับตัวให          
เขากับสภาพแวดลอมของสังคมและธรรมชาติ 
              กลยุทธและการสงเสริมสุขภาพ 

ตามท่ีองคการอนามัยโลกไดจัดการประชุมนานาชาติ วาดวยการสงเสริมสุขภาพ คร้ังท่ี 1   
ณ กรุงออตตาวา ประเทศแคนาดา ป พ.ศ. 2529 ซ่ึงท่ีประชุมไดประกาศ “กฎบัตรออตตาวา” 
สาระสําคัญประกอบดวยกลยุทธและกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพไวดังนี้ (พิสมัย  จันทวิมล, 2541) 
                กลยุทธการสงเสริมสุขภาพ 3  ประการ คือ 

1. การชี้นําดานสุขภาพ(Advocacy) สุขภาพ  เปนทรัพยากรสําคัญประการหนึ่งของการ 
พัฒนาทางเศรษฐกิจ  สังคม  และสวนบุคคล รวมท้ังเปนมิติท่ีสําคัญประการหนึ่งของคุณภาพชีวิต   
ปจจัยตาง ๆ ท้ังทางการเมือง  เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม  ส่ิงแวดลอม พฤติกรรม และชีววิทยา   
สามารถมีผลท้ังสนับสนุนและทางบ่ันทอนตอสุขภาพ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพมุงท่ีจะชวยให
เง่ือนไขเหลานี้เปนไปในทางสนับสนุนโดยการชี้นําเร่ืองสุขภาพ 

2. การเพิ่มความสามารถ(Enabling)ใหทุกคนบรรลุถึงศักยภาพสูงสุดดานสุขภาพการเสริม  
สุขภาพมุงไปท่ีการบรรลุความเสมอภาคทางสุขภาพ การกระทําเพื่อสงเสริมสุขภาพมีจุดมุงหมาย
เพื่อลดขอแตกตางทางสภาวะสุขภาพในปจจุบัน และสรางความม่ันใจวาทุกคนมีโอกาสเขาถึง
ทรัพยากรตาง ๆ ท่ีเทาเทียมกัน เพื่อเพิ่มความสามารถของทุกคนใหมีสุขภาพท่ีดีท่ีสุดเทาท่ีเขาจะ        
ทําได ซ่ึงรวมถึงการมีรากฐานท่ีม่ันคงภายใตส่ิงแวดลอมท่ีเอ้ืออํานวย การเขาถึงขอมูลขาวสาร 
ทักษะการดํารงชีวิต และโอกาสตาง ๆ ในการตัดสินใจเลือกทางเลือกท่ีถูกสุขลักษณะ คนเราไมวา
ชายหรือหญิงจะไมบรรลุถึงศักยภาพดานสุขภาพดีท่ีสุดได ถาเขาสามารถควบคุมปจจัยตาง ๆ          
ซ่ึงเปนตัวกําหนดสภาวะสุขภาพของตนเอง 

3. การไกลเกล่ีย (Mediating) ระหวางกลุมผลประโยชนท่ีแตกตางกันในสังคมเพื่อจุด 
มุงหมายดานสุขภาพ ปจจัยกําหนดและความคาดหวังเกี่ยวกับสุขภาพไมอาจใหความม่ันใจไดโดย
องคกรในภาคสุขภาพโดยลําพังเทานั้น ท่ีสําคัญยิ่งไปกวานั้น คือ งานสงเสริมสุขภาพจําเปนตอง
อาศัยกิจกรรมอันเกิดจากความรวมมืออยางใกลชิดของทุกฝายท่ีเกี่ยวของ ไมวาจะเปนรัฐบาล      
องคกรภาคอาสาสมัคร  องคกรภาคสังคม และเศรษฐกิจอ่ืน ๆ องคกรเอกชน องคกรภาคทองถ่ิน 
ภาคอุตสาหกรรม และส่ือมวลชน  คนทุกเพศวัย และสาขาอาชีพจะตองมีสวนเกี่ยวของท้ังในระดับ
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ปจเจกบุคคล  ครอบครัว  และชุมชน กลุมวิชาชีพ และกลุมสังคมอ่ืน ๆ รวม บุคคลดานสุขภาพ             
มีหนาท่ีหลักเปนตัวกลางดานสุขภาพไกลเกล่ียกลุมผลประโยชนท่ีแตกตางกันในสังคมเพื่อ
จุดมุงหมายดานสุขภาพ 

การสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion Action)  ประกอบดวย  5  ประการ  คือ 
1. การสรางนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ (Build Health Public Policy) การสงเสริม   

สุขภาพมีแนวคิดขอบเขตกวางขวางมากกวาการรักษาบริบาล เร่ืองของสุขภาพจึงเปนเร่ืองท่ีพึงอยู
ในหัวขอการพิจารณาของผูกําหนดนโยบายในทุกสาขาทุกระดับท่ีเกี่ยวของ เพื่อใหบุคคลเหลานั้น
ตระหนักถึงผลท่ีเกิดข้ึนตอสุขภาพท่ีจะเกิดข้ึนจากการตัดสินใจของเขา และใหเขายอมรับในความ
รับผิดชอบของเขาตอสุขภาพดวย นโยบายสงเสริมสุขภาพตองกําหนดวิธีการท่ีหลากหลายแต
สอดคลองและสนับสนุนกัน  โดยอาศัยวิธีทางนิติบัญญัติ  การเงิน การคลัง การภาษีอากรและการ
เปล่ียนแปลงการจัดรูปองคกร  การประสานกิจกรรมท่ีจะนําไปสูสุขภาพ รายไดและนโยบายตาง ๆ 
ทางสังคมที่เสริมสรางความเสมอภาคใหมีมากข้ึนกวาเดิม กิจกรรมรวมเหลานี้จะทําใหเกิดบริการ
และสินคาตาง ๆ ท่ีปลอดภัย และเสริมสรางสุขภาพมากข้ึน บริการสาธารณสุขท่ีถูกสุขลักษณะมาก
ข้ึนกวาเดิม รวมท้ังส่ิงแวดลอมท่ีสะอาดและร่ืนรมยกวาเดิม นโยบายสงเสริมสุขภาพจําตองมีการ
คนหาอุปสรรคที่กีดขวางการยอมรับนโยบายสาธารณะ เพื่อสุขภาพในองคกรภาคอื่น ๆ ท่ีไมใช
องคกรภาคสุขภาพ    และการตัดสินใจยอมรับทางเลือกเพ่ือสุขภาพไดงายข้ึนกวาเดิม 

2. การสรางส่ิงแวดลอมท่ีเอ้ือตอสุขภาพ (Create Supportive Environment) สังคมตาง ๆ 
ของเรามีความสลับซับซอนและเช่ือมโยงกัน ดานสุขภาพจึงมิอาจแยกออกจากเปาหมายดานอ่ืน ๆ 
โยงใยท่ีตัดขาดไมไดระหวางมนุษยเราและส่ิงแวดลอมจึงเปนรากฐานสําคัญในการคิดคนหาวิถีทาง
สังคมและนิเวศวิทยาเพื่อพัฒนาสุขภาพ หลักการท่ีจะช้ีนําในภาพรวมตอโลก ประเทศตาง ๆ 
ภูมิภาคทั้งหลาย ตลอดจนชุมชนตาง ๆ ในแนวทางเดียวกัน คือความจําเปนในการสงเสริมงาน
อนุรักษระหวางกันและกัน ท้ังชุมชนและธรรมชาติของเรา ควรจะตอกย้ําวาการอนุรักษธรรมชาติ
ท่ัวโลกเปนภาระหนาท่ีของประชาคมโลก  การเปล่ียนแปลงรูปแบบการดํารงชีวิต การทํางาน และ
การพักผอน มีผลกระทบอันสําคัญตอสุขภาพ  การทํางานและการพักผอนควรจะเปนปจจัยหนึ่ง              
ท่ีจะสงไปถึงสุขภาพของมวลมนุษย  วิธีท่ีสังคมจัดระบบการงานอาจชวยเสริมสรางสังคมสุขภาพ          
ดีได  งานสงเสริมสุขภาพชวยเสริมสรางเง่ือนไขตาง ๆ ทางดานการดํารงชีวิตและการทํางานท่ีมี
ความปลอดภัย  เราใจ  พึงพอใจ และสนุกสนาน  

3. การเสริมสรางชุมชนใหเขมแข็ง (Strength Community Action)  การสงเสริมสุขภาพ
จะตองดําเนินการโดยอาศัยกิจกรรมชุมชนที่มีประสิทธิภาพและเปนรูปธรรมท้ังในดานการ
จัดลําดับ ความสําคัญ  การตัดสินใจ  การวางแผน กําหนดกลวิธีตาง ๆ และการดําเนินการตามกลวิธี
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เหลานั้นเพื่อบรรลุสุขภาวะสุขภาพที่ดีข้ึนกวาเดิม หัวใจของการดําเนินการตามกระบวนการ
ดังกลาวแลว  ไดแก  การทําใหชุมชนมีอํานาจ ใหเกิดความเปนเจาของ และควบคุมงานท่ี ริเร่ิม   
รวมท้ังอนาคตของชุมชนเอง  การพัฒนาชุมชนจําตองระดมทรัพยากรตาง ๆ ท้ังวัตถุและบุคคล
ภายในชุมชนเพื่อยกระดับการพึ่งตนเองไดและการสนับสนุนจากสังคม รวมท้ังพัฒนาระบบท่ี
ยืดหยุนไดในการเสริมสรางความเขมแข็งแกการมีสวนรวมของสาธารณะ และการช้ีนําในเร่ือง
เกี่ยวกับสุขภาพ  ท้ังนี้ชุมชนจะตองเขาถึงขอมูลขาวสาร โอกาสตาง ๆ ในการเรียนรูเร่ืองสุขภาพ 
และงบประมาณสนับสนุนอยางตอเนื่อง 

4. พัฒนาทักษะสวนบุคคล  (Develop Person Skills) การสงเสริมสุขภาพชวยในการพัฒนา
บุคคลและสังคม โดยการใหขอมูลขาวสารดานสุขภาพ และเพิ่มทักษะตาง ๆ ในการดํารงชีวิต              
ในการกระทําเชนนี้จําตองเพ่ิมทางเลือกตาง ๆ ใหแกประชาชน ในการที่จะสามารถควบคุมสภาวะ
สุขภาพและส่ิงแวดลอมไดดวยตนเองมากข้ึน และสามารถเลือกทางเลือกท่ีเกื้อหนุนตอสุขภาพ         
การใหประชาชนไดสามารถเรียนรูตลอดชีวิต เพื่อใหตนเองมีความพรอมท่ีจะเขาสูวัยตาง ๆ รวมท้ัง
การเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับโรคเร้ือรังและบาดเจ็บตางๆที่หลีกเล่ียงไมได กระบวน               
การจะตองจัดใหมีต้ังแตในโรงเรียน  บาน ท่ีทํางาน และภายในชุมชนเอง  ท้ังนี้โดยเรียกรองให
องคกรตาง ๆ ทางดานการศึกษา วิชาชีพ ธุรกิจ  องคกรอาสาสมัครมีสวนรวมในการดํารงกิจกรรม
และจัดกิจกรรมในองคกรดวยกัน 

5. การปรับเปล่ียนบริการสาธารณสุข (Reorient Health Services) ความรับผิดชอบใน          
การสงเสริมสุขภาพในการจัดการบริการสาธารณสุข เปนภาระรวมระหวางปจเจกบุคคลชุมชน              
ผูประกอบการ ดานวิชาชีพ  หนวยสุขภาพ  และรัฐบาล บุคคลและองคกรดังกลาวจะตองรวมกันคิด
หาระบบรักษาบริบาลที่สอดคลองกับจุดหมายดานสุขภาพ บทบาทขององคกรดานสุขภาพจะตอง
เคล่ือนไปในทิศทางของการสงเสริมสุขภาพเพ่ิมมากข้ึน นอกเหนือจากความรับผิดชอบในการ
ใหบริการทางดานตรวจรักษาผูปวย บริการสาธารณสุขจะตองเพ่ิมงานในหนาท่ีใหกวางขวางข้ึน
โดยคํานึงถึงงานท่ีไวตอการตอบสนองความตองการของปจเจกบุคคลและชุมชน ตองการไวซ่ึงการ
มีสุขภาพท่ีดีข้ึน และเปดชองทางความรวมมือระหวางองคกร ภาคสุขภาพกับองคกรอ่ืน ๆ ทางดาน
สังคม  การเมือง เศรษฐกิจ  และส่ิงแวดลอม ทางกายภาพใหกวางข้ึน การปรับบริการสาธารณสุข
จําตองมีรากฐานความใสใจในเรื่องการวิจัยดานสุขภาพเพิ่มข้ึน รวมท้ังการเปล่ียนแปลงการศึกษา
และฝกอบรมในวิชาชีพท่ีเกี่ยวของ การดําเนินงานดังกลาวนี้จะนําไปสูการเปล่ียนแปลงเจตคติและ
การจัดบริการสาธารณสุข จะเนนหนักความตองการเบ็ดเสร็จของปจเจกบุคคลในฐานะเปนคน        
ท้ังคนโดยสมบูรณ 
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 จากแนวคิดดังกลาว ปจจัยท่ีสําคัญในการดําเนินกิจกรรมสงเสริมสุขภาพทุกกิจกรรมให
ประสบผลสําเร็จและเกิดการพัฒนาท่ียั่งยืน (Sustainable development) คือ ความเขมแข็งและการมี
สวนรวมของชุมชนในการคิด วิเคราะห ตัดสินใจเลือก และกําหนดแนวทางตามศักยภาพของตนเอง 
ท้ังนี้คนทุกคนและชุมชนจะตองไดรับการพัฒนาใหเปนคนสามารถคิด วิเคราะห เลือก ตัดสินใจ
และลงมือทําเอง โดยการสนับสนุนช้ีแนะ(Advocate) และการสนับสนุนทางสังคมเสริมสรางพลัง 
Empower) เพิ่มความสามารถ Enable) และการไกลเกล่ีย(Mediate) ผลประโยชนทางสังคมท่ีเอ้ือตอ
สุขภาพโดยบุคลากรท่ีรับผิดชอบดานสุขภาพ การเพิ่มพูนความสามารถของปจเจกบุคคลและชุมชน
ในการสงเสริมสุขภาพตองอาศัยกระบวนการเรียนรูแบบมีสวนรวมของชุมชน 

 วิฑูรย   อ้ึงประพันธ  (2541) สรุปปรัชญาจากแนวคิดการสงเสริมสุขภาพไววา การสงเสริม
สุขภาพ  คือ  การใหคนทุกคนมีความสามารถที่จะเลือกแนวทางดําเนินชีวิตของตนเองใหมีความ
เปนอยูท่ีสุขสบาย (Well being) โดยปราศจากโรคและความพิการทั้งทางรางกาย จิตใจ และสังคม
ภายใตสภาพแวดลอมท่ีเอ้ืออํานวยตอการดํารงชีวิตตามกิจกรรมหลักของ “กฎบัตรออตตาวา”    
          มิติท้ัง 4 ของงานสงเสริมสุขภาพ (4 Dimention of Health Promotion) 
          ในการดําเนินโครงการสงเสริมสุขภาพ สามารถดําเนินการโดยเร่ิมตนจากมิติใดมิติหนึ่ง 
กลาวคือ 
 1. มิติของการพัฒนาสุขภาพ (Health enhancemance) แบงไดเปน 2 กลุม คือ 

1.1 แบงตามปจจัยเส่ียง ไดแก การสูบบุหร่ี การดื่มสุรา ความอวน การไมออกกําลังกาย           
การมีพฤติกรรมท่ีไมปลอดภยั การไมตรวจสุขภาพรางกายเพ่ือคนหาโรคในระยะเร่ิมแรก 

1.2 แบงตามการเกิดโรค ไดแก ปญหาโรคหัวใจ ปญหาสุขภาพจิต ปญหาทันตสาธารณสุข 
และปญหาโรคท่ีเกิดจากเพศสัมพันธ 
 2. มิติของกลุมเปาหมาย (Population groups) ไดแก กลุมเด็ก กลุมเยาวชน กลุมผูชาย           
กลุมผูหญิง กลุมคนพิการ และกลุมผูสูงอาย ุ
 3.   มิติของพ้ืนท่ีเปาหมาย (Key settings) การดําเนินงานสงเสริมสุขภาพอาจเร่ิมตนจาก
ครอบครัว โรงเรียน สถานท่ีทํางาน ชุมชน เขตเมือง หรือ การใหการสนับสนุน (Sponsorship)          
การกีฬาและศิลปวัฒนธรรมตาง ๆ 
 4.  มิติของกลยุทธในการสงเสริมสุขภาพ (Strategies) ไดแก การจัดกิจกรรม การใหขอมูล
ขาวสารแกสาธารณชน, การตลาดเชิงสังคม (Society marketing) การสรางกระแสสังคมเพ่ือใหผูมี
อํานาจตัดสินใจกําหนดนโยบาย (Advocate), การรวมตัวกันเปนองคกรเพื่อเคล่ือนไหวทางสังคม และ
การสรางเครือขาย (Coalition Building & Networking) การพัฒนาชุมชนใหเขมแข็ง (Community 
development) การมีสถานบริการที่มีกิจกรรมการปองกันโรค (Prevention Health Service) มีการพัฒนา
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นโยบายสาธารณะ (Public Policy Development) การออกกฎหมายและกฎ-ระเบียบตาง ๆ 
(Legislation & Regulation) การใชนโยบายการเงินการคลัง (Fiscal Policy) เชน การเพิ่มภาษีบุหร่ี 
การนําเงินสวนหนึ่งจากภาษีบุหร่ีเพื่อจัดต้ังเปนกองทุนสงเสริมสุขภาพ เปนตน 

แนวทางในการสงเสริมสุขภาพ  
              1. การสรางเครือขายและพันธมิตร (Networking and Alliance building) 
             2. การสรางกระแสสังคม (Advocacy) โดยการสนทนา การอบรมแบบมีสวนรวม 
          3. ขอมูลขาวสาร การศึกษา การส่ือความหมาย (Information, Education and  
Communication) อยูบนพืน้ฐานของปญหาจริงของชุมชน 
               4. การฝกปฏิบัติและใหเกิดประสบการณทางบวก 
             บทบาทของบุคลากรสาธารณสุขเพื่อการสงเสริมสุขภาพ (กฎบัตรออตตาวา)  
            1. การใหคําช้ีแนะ (Advocacy) ในดานสุขภาพเพื่อเสริมปจจัยท่ีเอ้ือตอสุขภาพ  
            2. การเพิ่มศักยภาพ(Enabling) ใหทุกคนบรรลุศักยภาพสูงสุดในการดแูลสุขภาพตนเอง 
            3. การเปนตัวกลางประสานไกลเกล่ีย (Mediating) ระหวางกลุมประโยชนท่ีแตกตางกัน 
ในสังคมเพื่อเปาหมายสุขภาพ  
            4. เปนผูช้ีแนะทางดานสุขภาพและปกปองสิทธิผูรับบริการ (Advocacy)  
            5. เปนผูจัดการดานการดแูล (Care Manager) 
            6. เปนท่ีปรึกษา (Consultant)  
            7. เปนผูใหบริการสุขภาพ (Deliver Service) 

8. เปนผูสอน (Educator) 
9. เปนผูเอ้ืออํานวย (Facilitator) 
10. เปนนักวิจยั (Researcher) 
จากคํากลาวขางตนสรุปไดวา  การสงเสริมสุขภาพเปนกระบวนทางสังคมและการเมืองท่ี

สําคัญในการพัฒนาหรือปฏิรูปสุขภาพ  เปนท้ังกระบวนการและเปาหมายในการดูแลสุขภาพท่ีเนน
ท้ังบุคคล ครอบครัว  และชุมชน เนนท่ีการเสริมสรางพลังอํานาจ ความเสมอภาค และการมีสวน
รวม  ท่ีเพิ่มทักษะความสามารถในการควบคุมดูแลและพัฒนาสุขภาพของปจเจกบุคคลใหดีข้ึน    
เพื่อควบคุมกิจกรรมตาง ๆ ของบุคคลใหเกิดจิตสํานึกและพฤติกรรมสุขภาพในเชิงบวก และลด
พฤติกรรมสุขภาพในเชิงลบ  ยังสงผลใหเกิดการเปล่ียนแปลงการดําเนินชีวิตตนเองใหเขากับสภาวะ
สังคม เศรษฐกิจ และส่ิงแวดลอม ท้ังยังชวยพัฒนาความคิดสามารถของปจเจกบุคคล กลุมองคกร  
ชุมชนในการดําเนินกิจกรรมการรับรูดานสุขภาพท่ีนําไปสูการมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ    
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5. แนวคิดความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)  
 Bandura (อางในจิตรการ ศุกรดี, 2543) ใหแนวคิดในเร่ืองการรับรูความสามารถตนเอง 
(Self-efficacy) วาการเปนความเช่ือของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถที่จะจัดการ และดําเนินการ
กระทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายท่ีกําหนดไว โดยความเช่ือเปนตัวกําหนดความคิด ความรูสึกจูง
ใจใหบุคคลกระทําไดในระดับใด บุคคลท่ีมีการรับรูความสามารถของตนเอง สูงจะชวยใหเขา
ประสบความสําเร็จ และมีความเปนอยูท่ีดี เม่ือเผชิญปญหาหรืองานท่ียากจะเปนสิงท่ีทาทายให
แกไขปญหาโดยความพยายาม ถึงแมจะลมเหลวเขาก็จะมองความผิดพลาดไปท่ีความพยายามไม
เพียงพอ หรือขาดความรูขาดทักษะในทางตรงกันขามผูท่ีมีความรูความสามารถในตนเองตํ่า จะมอง
งานท่ียากกวาเปนภาวะคุกคาม จะหลีกหนีและลมเลิกทํางานนั้น ๆ เม่ือความผิดพลาดจะมองวา
ตนเองดอยจาดความสามารถ 

1. การสรางใหเกิดการรับรูความสามารถตนเอง ทําได 4 วิธี คือ 
1.1  การประสบความสําเร็จจากการกระทําดวยตนเอง (Mastery Experience) หากบุคคล

เม่ือทําพฤติกรรมใด ๆ แลวสําเร็จก็จะชวยเสริมความสามารถตนเอง ซ่ึง Bandura เปนวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพมากท่ีสุด การสรางใหเกิดการรับรูความสามารถ จึงตองฝกใหเขามีทักษะเพียงพอใน
การกระทํานั้น ๆ  

1.2  การไดรับประสบการณจากตัวแบบ (Vicarious Experience) การท่ีบุคคลไดเห็นตัว
แบบท่ีมีความคลายคลึงกับเขาประสบความสําเร็จ และไดรับผลกรรมท่ีนาพอใจ จะทําใหบุคคลนั้น
เกิดความรูสึกวา ตัวเขาหากทําพฤติกรรมเชนตัวแบบก็จะก็จะทําไดสําเร็จและไดรับผลกรรม เชน  
ตัวแบบนั้น 

1.3  การใชคําพูดชักจูง (Verbal Persuasion) บุคคลท่ีไดรับการบอกจากบุคคลอ่ืนวา “เธอทํา
ได” จะสามารถจูงใจกระตุนใหเกิดความเช่ือม่ันเพิ่มข้ึน แตอยางไรก็ตามการพูดชักจูงแตเพียงฝาย
เดียวไมเพียงพอตอการเกิดความเช่ือม่ันในความสามารถแหงตน ควรใชรวมกับการทําใหบุคคลมี
ประสบการณของความสําเร็จ 

1.4  การกระตุนทางอารมณ (Emotional Arousal) การกระตุนทางอารมณมีผลตอการรับรู
ความสามารถของตน หากถูกกระตุนใหเกิดอารมณทางลบ เชน ถูกขมขูเกิดความวิตกกังวล 
ความเครียด ความกลัว จะทําใหเกิดบุคคลแสดงพฤติกรรมไดไมดี ทําใหเกิดความลมเหลว ซ่ึงจะทํา
ใหการรับรูความสามารถของตนเองตํ่าลง ในทางตรงกันขาม กระตุนใหเกิดอารมณทางบอก เชน 
การสรางบรรยากาศท่ีเปนมิตร มีความสุข เปนกันเอง ก็จะชวยใหเกิดความรูสึกเช่ือม่ันในตนเอง          
ดีข้ึน 
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จากแนวคิดดังกลาวสรุปไดวา การรับรูความสามารถของตนเองเปนส่ิงท่ีมีประโยชนตอ
การจัดการความเครียดในนักกีฬาท่ีจะชวยใหนักกีฬามีสติในการใชชีวิตเผชิญกับปญหาไดอยางมี
คุณภาพ มีทางออกใหกับการจัดการอยางถูกวิธี ไมแกไขปญหาหรือจัดการในทางท่ีผิดเม่ือเกิด
ความเครียด ซ่ึงการสรางการรับรูความสามารถของตนเองของนักกีฬามีความสําคัญตอระบบจัดการ
ความเครียดไดเปนอยางเหมาะสมชวยใหนักกีฬาประสบความสําเร็จ และมีความเปนอยูท่ีดี เม่ือ
นักกีฬาเผชิญปญหาหรืองานท่ียากจะเปนสิงท่ีทาทายใหแกไขดวยความพยายาม ดังนั้นนักกีฬา           
จึงควรมีทักษะการรับรูความสามารถในตัวเอง  รวมกับเหตุผลท่ีนักกีฬานั้น จะประสบผลสําเร็จตาม
เปาหมาย นักกีฬาตองฝกใหมีทักษะเพียงพอในการสรางศักยภาพในตัวนักกีฬานั้น ๆ 

 
6. แนวคิดการกระทําดวยเหตุผล   

แนวคิดหลักของทฤษฎี(Key Concept)  
 ทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผลพัฒนาข้ึนเพื่อทํานายพฤติกรรมของบุคคลจากความต้ังใจ โดย
มีขอสมมุติฐานวาโดยปกติแลวมนุษยเปนผูท่ีมีเหตุผล ขอมูลตางๆที่ไดรับจะนํามาใชเปนประโยชน
อยางมีระบบ เพื่อบรรลุผลจากการตัดสินใจของตนเอง โดยไมเช่ือวาพฤติกรรมทางสังคมของมนุษย
จะถูกควบคุมโดยแรงขับในระดับไรสํานึก หรือจากอํานาจของแรงปรารถนาตางๆ และพฤติกรรม
ของมนุษยไมไดถูกกําหนดโดยอารมณหรือขาดการพิจารณากอน อาจกลาวโดยสรุปวา “มนุษยเปน
ผูมีเหตุผลและใชขอมูลท่ีมีอยูอยางมีระบบ และพิจารณาผลท่ีคิดวาจะเกิดจากการกระทําของตน
กอนกระทําหรือไมกระทําพฤติกรรม”ตามแนวคิดของทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล เช่ือวาเรา
สามารถทํานายพฤติกรรมไดจากความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม ซ่ึงโดยปกติแลวความต้ังใจจะ
กระทําพฤติกรรมสามารถทํานายพฤติกรรมไดอยางแมนยํา แตก็ข้ึนอยูกับปจจัยท่ีเกี่ยวของการ
ทํานายพฤติกรรมนั้นๆ ท่ีสําคัญมีดังนี้ 
 1. ความตรงกัน (Correspondence) ของเกณฑในการวัดความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรม
กับพฤติกรรมท่ีจะวัดคือใหมีความตรงกันในองคประกอบดานการกระทํา (Action) เปาหมาย 
(Target) สถานการณหรือส่ิงแวดลอม (Context) และเวลา (Time) เชนการถามความตองการในการ
ใชวิธีการปองกันการต้ังครรภแบบช่ัวคราวโดยวิธี ก จากสถานบริการ ข ภายใน 1 เดือนขางหนา
ของบุคคลนั้น เปนตน 
 2. ระดับความม่ันคงของความตั้งใจ (Stability of Intention) ถาความตั้งใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรมมีความม่ันคง หรือความคงทนสูง ก็จะมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสูงดวย เนื่องจาก
ความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมสามารถเปล่ียนแปลงได การวัดความต้ังใจจึงควรวัดกอนการ
กระทําพฤติกรรมใหใกลกับเวลาท่ีจะสังเกตพฤติกรรมมากท่ีสุด 
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 การทํานายพฤติกรรมจากความต้ังใจ สามารถกระทําไดท้ังระดับบุคคล และระดับรวม 
ความตั้งใจกระทําพฤติกรรมในระดับรวมมักจะมีความคงท่ีมากกวาความต้ังใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรมในระดับบุคคล แมวาบางเหตุการณอาจจะทําใหความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมใน
ระดับบุคคลเปล่ียนแปลงไป แตความต้ังใจในระดับรวมจะมีแนวโนมคงที่ เนื่องจากสถานการณท่ี
ไมคาดคิดหรือเหตุการณภายนอกเหลานี้มักจะกอใหเกิดสมดุลของความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม
ของประชากรไปในทิศทางเดียวกัน เชน การเพิ่มคาโดยสารรถไฟ มีแนวโนมท่ีจะลดความต้ังใจ
ของบุคคลท่ีจะเดินทางโดยรถไฟ ในทํานองเดียวกัน การเพิ่มจํานวนสตรีท่ีต้ังครรภไมพึงปรารถนา
ในสังคมปจจุบัน ก็มีแนวโนมท่ีจะเพิ่มจํานวนสตรีท่ีลักลอบทําแทงมากข้ึน หรือเพิ่มจํานวนความ
ต้ังใจที่จะลักลอบทําแทงมากข้ึน ดังนั้น เม่ือมีเหตุการณท่ีไมคาดคิดเกิดข้ึน แมวาความแมนยําใน
การทํานายพฤติกรรมจากความต้ังใจในระดับบุคคลจะตํ่า แตการทํานายพฤติกรรมจากความต้ังใจ
ในระดับรวมมักจะมีความแมนยํามากกวาในสวนของการทํานายพฤติกรรมจากความต้ังใจท่ีจะ
กระทําพฤติกรรมในระดับบุคคลนั้น จะมีความแมนยํามากนอยเพียงใดข้ึนอยูกับองคประกอบหรือ
ปจจัยดังนี้คือ 
 1. ชวงเวลาระหวางการวัดความตั้งใจกับเวลาท่ีจะปฏิบัติ (Time interval between the 
measure of intention and observation) ถาเวนชวงระยะเวลานานอาจจะมีผลตอความสัมพันธ
ระหวางความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมและพฤติกรรมนั้นเนื่องจากความตั้งใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม
หรือการกระทําพฤติกรรมเองอาจเปล่ียนแปลงไปได 
 2. การไดรับขาวสารใหม (Exposure to new information) โดยบุคคลไดรับรายละเอียด
หรือขอมูลใหมท่ีตางไปจากเดิมท่ีมีอยู ทําใหความเช่ือเปล่ียนแปลงไปได  ดังนั้นความตั้งใจท่ีจะ
ปฏิบัติก็อาจจะเปล่ียนไปไดเชนกัน 
 3. จํานวนหรือลําดับขั้นของการแสดงพฤติกรรม (The number of behavior or step) เม่ือ
บุคคลมีความต้ังใจที่จะแสดงพฤติกรรม หากการแสดงพฤติกรรมหรือการปฏิบัตินั้น ตองผานข้ึน
ตอนมากมายก็อาจจะทําใหบุคคลนั้นเปล่ียนความต้ังใจและอาจเลิกลมท่ีจะแสดงพฤติกรรมก็ได 
 4. ความสามารถของบุคคล (Ability) เปนองคประกอบท่ีสําคัญท่ีจะทําใหบุคคลสามารถท่ี
จะปฏิบัติพฤตกิรรมได แตถาไมมีความสามารถท่ีจะปฏิบัติ พฤติกรรมนั้นๆก็มีโอกาสเกิดข้ึนไดยาก 
 5. ความจํา (Memory) บุคคลต้ังใจวาจะปฏิบัติแตเม่ือถึงเวลาจริงๆแลวกลับจําไมไดวา
จะตองปฏิบัติก็ไมเกิดพฤติกรรม  
 6. นิสัย (Habit) ความต้ังใจของบุคคลท่ีจะแสดงพฤติกรรมใดพฤติกรรมหน่ึงบางคร้ัง
ข้ึนอยูกับนิสัย บางคนชอบผัดวันประกันพรุง หรือชอบละเลยตอส่ิงท่ีจะกระทํา ถึงแมต้ังใจจะ
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ปฏิบัติก็ไมไดปฏิบัติ ดังนั้นความตั้งใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมและพฤติกรรมท่ีแสดงออกจึงไม
สอดคลองกัน 
 7. ขอบกพรองจากการวัดความตั้งใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม เชน ความไมตรงกันในการวัด
ความตั้งใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมกับเกณฑการวัดพฤติกรรมในองคประกอบดานการกระทํา 
เปาหมาย สถานการณ และเวลา ตลอดจนขอบกพรองในการวัด ทําใหความต้ังใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรมจริงๆ ไมตรงกับความต้ังใจท่ีจะปฏิบัติ 
 ดังนั้นทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล จึงมีแนวคิดหลักท่ีวา “พฤติกรรมสามารถทํานายได
ความความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม และความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมถูกกําหนดดวย 
ตัวกําหนดพื้นฐานของบุคคล และสังคมแวดลอมบุคคลนั้น 

ขอดีและขอจํากัดของทฤษฎ ี  
 ขอดีของทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล 
 1. ทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล ไดเสนอแนวทางในการศึกษาพฤติกรรมท่ีแตกตางไปจาก
แบบจําลองหรือแผนความเช่ือดานสุขภาพ กลาวคือมีการเสนอแนวคิดท่ีประกอบไปดวยตัวแปร
สําคัญเฉพาะบางตัว ท่ีเปนองคประกอบของพฤติกรรมโดยท่ัวไปจึงสามารถที่จะนําไปประยุกตใช
กับพฤติกรรมตางๆท่ีสนใจศึกษาได 
 2. สามารถแกไขจุดออนหรือจุดบกพรองของการศึกษาเจตคติในอดีต ท่ีมักไมพบ
ความสัมพันธระหวางเจตคติกับการปฏิบัติ 
 3. สามารถทํานายเหตุการณท่ีเกี่ยวของกับการกระทําพฤติกรรมของบุคคลและพฤติกรรม
กลุม ทําใหสามารถมองเห็นแนวโนมของปญหา และสามารถวางแผนแกไขปญหาดังกลาวได 
 4.  พฤติกรรมบางอยางยากแกการสังเกต หรือประเมินไดโดยตรง เนื่องจากพฤติกรรมบาง
เร่ืองเปนส่ิงปกปด ไมเปดเผย หรือไมไดเกิดข้ึนในชวงระยะเวลานั้นๆ ดังนั้น การท่ีทฤษฎีการ
กระทําดวยเหตุผลไดนําเสนอแนวคิดในการวัดความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมแทนการวัด
ประเมินพฤติกรรมดวยเหตุผลไดนําเสนอแนวคิดในการวัดความตั้งใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมแทน
การประเมินพฤติกรรมโดยตรงดังกลาว จึงเปนทางออกท่ีดีในการศึกษาพฤติกรรมบางเร่ืองท่ีมี
ขอจํากัดดังกลาวขางตน 
 5. ทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล ไดใหความสําคัญของการวัดตัวแปรแตละตัวอยางมาก เชน 
การเนนเร่ืองความสอดคลองของการวัดตัวแปรตางๆ กับพฤติกรรมในดาน การกระทํา เปาหมาย 
สถานการณ และเวลา เปนตน มีการยกตัวอยางข้ันตอนและวิธีการสรางเคร่ืองมืออยางละเอียด              
ทําใหมีความชัดเจนและคงท่ีของตัวแปรท่ีใชในการศึกษางายแกผูท่ีจะนําไปประยุกตใช 
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 6. การนําเสนอทฤษฎี ในรูปแบบของสมการทําใหมองเห็นความสัมพันธระหวางตัวแปร
ตางๆ กับความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม และพฤติกรรมท่ีจะทําการวัดไดอยางชัดเจน และ
สามารถใชสถิติถดถอยพหุคูณ (Multiply regression) ในการวิเคราะหน้ําหนักและอิทธิพลของปจจัย
ท่ีเกี่ยวของตางๆ ท่ีมีตอการทํานายความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมและพฤติกรรมได 
 7. การศึกษาหาความเช่ือเดนชัดและกลุมอางอิงเดนชัดของกลุมตัวอยางท่ีจะทําการศึกษา 
เพื่อนําผลท่ีไดจากการศึกษามาใชในการสรางเคร่ืองมือวัดเจตคติท่ีมีตอการกระทําพฤติกรรมและ
บรรทัดฐานของกลุมอางอิงนั้น นับวาเปนข้ันตอนสําคัญทําใหไดขอมูลพื้นฐานในการวางแผน
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

ขอจํากัดของทฤษฎีการกระทําดวยเหตผุล 
 ทฤษฎีนี้ต้ังอยูบนสมมุติฐานวา มนุษยใชขอมูลท่ีมีประโยชนตอตนเองอยางเปนระบบ และ
มีเหตุผลในการตัดสินใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหน่ึง ท้ังนี้ไมไดหมายความวา พฤติกรรม
ของมนุษยจะตองมีเหตุผลหรือเหมาะสมเสมอไป ท้ังนี้เนื่องจากการไดรับขอมูลท่ีไมสมบูรณ หรือไม
ถูกตอง และโดยแนวคิดหลักของทฤษฎีท่ีไดกําหนดแนวทางในการคาดคะเนความต้ังใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรมไว อยางไรก็ตาม อาจมีพฤติกรรมบางอยางท่ีไมสามารถอธิบายไดโดยทฤษฎีการกระทํา
ดวยเหตุผล พฤติกรรมเหลานี้ไดแก 
 1. การระบายอารมณทันทีอยางรุนแรง (Emotion Outbursts) 
 2. การทํางานท่ีตองอาศัยทักษะซ่ึงไดรับการฝกฝนมาอยางดี (Performance of Well 
Learned Skills) เชน การขับรถยนต การนับธนบัตร เปนตน 
 3. การแสดงพฤติกรรมโดยไมไดคิดไตรตรอง หรือการท่ีบุคคลบรรลุการตัดสินใจโดยใช
วิธีทางท่ีแตกตางไปจากแนวทางในทฤษฎี 
 นอกจากขอจํากัดดังกลาวแลว การวัดการคลอยตามกลุมอางอิงอาจจะยังไมใชวิธีท่ีดีท่ีสุด 
และในการสรางเคร่ืองมือวัดตัวแปรตามองคประกอบของทฤษฎีนั้น ตองทําการประเมินความเช่ือท่ี
มีตอเจตนคติตอการกระทําพฤติกรรม และความเช่ือเกี่ยวกับบรรทัดฐานของกลุมอางอิงของ
กลุมเปาหมายในแตละพฤติกรรม ซ่ึงเปนความยุงยากในทางปฏิบัติ แมวาทฤษฎีจะไดเสนอแนะ
วิธีการสรางเคร่ืองมือโดยละเอียดพรอมท้ังแสดงตัวอยางประกอบไวแลวก็ตาม และการท่ีมีความ
เช่ือวาพฤติกรรมอยูภายใตการควบคุมของบุคคลนั้น ทําใหมองความสําคัญเฉพาะองคประกอบท่ี
เปนปจจัยภายในของปจเจกบุคคลเปนหลัก โดยไดมองขามปจจัยภายนอกอ่ืนๆ และพิจารณาวา
ปจจัยภายนอกเหลานั้น เปนปจจัยท่ีมีผลทางออมตอพฤติกรรม ท้ังนี้มีการศึกษาเปนจํานวนมากท่ี
พบวาปจจัยภายนอก เชน ตัวแปรดานประชากร เศรษฐกิจ สังคม มีอิทธิพลโดยตรงตอการกระทํา
พฤติกรรมในบางเร่ือง 
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 แนวทางการประยุกตทฤษฎกีารกระทําดวยเหตุผล 
 จากแนวคิดหลักและองคประกอบหลักของทฤษฎี สามารถท่ีจะนําแนวคิดไปประยุกตใช
ในการการดําเนินงานและการวิจัยไดหลายประการคือ 
 1. จากแนวคิดหลักของทฤษฎีท่ีวา พฤติกรรมสามารถทํานายไดดวยความต้ังใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรม หรือสามารถท่ีจะทําการคาดคะเนพฤติกรรมท่ียังไมเกิดข้ึนในขณะนั้นและมีแนวโนมที่
จะเกิดในระยะเวลาอันใกลได หรือสามารถท่ีจะประเมินพฤติกรรมจากความต้ังใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรมในกรณีท่ีไมสามารถทําการวัดพฤติกรรมโดยตรงได เปนตน 
 2. จากองคประกอบหลักของทฤษฎีท่ีระบุปจจัยพื้นฐานของความต้ังใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรม คือเจนคติท่ีมีตอการกระทําพฤติกรรมและบรรทัดฐานของกลุมอางอิง ซ่ึงประเมินไดจาก
ความเช่ือในผลของการกระทําพฤติกรรม และความเช่ือเกี่ยวกับความคาดหวังของกลุมอางอิงท่ีมีตอ
การกระทําพฤติกรรมของตนเอง และไดช้ีใหเห็นวา ความเช่ือท่ีมีตอการกระทําพฤติกรรมนั้นมี
หลายความเช่ือ ท่ีเรียกวา ชุดของความเช่ือ แตจะมีความเช่ือบางความเช่ือเทานั้นท่ีมีอิทธิพลตอความ
ต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม และการกระทําพฤติกรรมในข้ันสุดทาย ความเช่ือดังกลาวคือ ความเช่ือ
เดนชัด ในสวนของกลุมอางอิงก็เชนเดียวกัน ท่ีกลุมอางอิงเดนชัดเทานั้นท่ีจะมีความสําคัญมากกวา
บุคคลอางอิงอ่ืนๆ ในเร่ืองเดียวกัน  
 3. ในการประเมินองคประกอบ ตัวแปร หรือปจจัยท่ีมีผลตอการกระทําพฤติกรรมนั้น 
ทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล ไดเสนอแนะใหทําการประเมินอยางเฉพาะเจาะจงและตรงกับ
พฤติกรรมเฉพาะท่ีจะกระทําการประเมิน ซ่ึงขอเสนอแนะนี้ สอดคลองกับแนวคิดเชิงทฤษฎีหลาย
ทฤษฎีดวยกัน เชน แบบจําลองพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ของเพ็นเดอร  เปนตน 
 4. องคประกอบหลักของทฤษฎีในการทํานายพฤติกรรมท่ีกําหนด ถึงแมจะเหมือนกัน แตก็
แตกตางกันในมิติของความเฉพาะเจาะจง ภายใตบริบทของกลุมเปาหมาย เวลาท่ีทําการประเมิน 
สถานการณแวดลอม ท่ีแตกตางกัน ดังนั้นจึงควรทําการประเมินปจจัยหรือองคประกอบหลักทุก
คร้ังท่ีบริบทดังกลาวเปล่ียนแปลงไป 
 5. นอกจากจะไดเสนอแนะแนวคิดหลักและองคประกอบหลักของทฤษฎีแลว ยังไดเสนอ
แนวทางในการประเมินองคประกอบหรือปจจัยนั้นๆ ดวย ท่ีสําคัญคือ แนวทางการประเมินความ
เช่ือเดนชัดและบุคคลอางอิงเดนชัด 

การประเมินความเชื่อเดนชดั 
ดังไดกลาวมาแลววา การวัดเจตคติของบุคคลจะพิจารณาจากความเช่ือเดนชัดของบุคคล

นั้น นั่นคือจะตองวิเคราะหหา “ชุดของความเช่ือเดนชัด”  (Model salient beliefs) ซ่ึงเปนตัวกําหนด
เจตคติของบุคคลกอน ซ่ึงทําไดโดยการถามกลุมตัวอยางท่ีจะทําการศึกษาหรือประเมิน ใหบอกขอดี 
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ขอดอย ขอไดเปรียบ ขอเสียเปรียบ หรือประเด็นอ่ืนๆ ท่ีคิดวาสัมพันธกับการกระทําพฤติกรรมท่ีจะ
ทําการวัด จากน้ันจึงทําการตัดสินใจเพ่ือกําหนดจํานวนและชนิดของความเช่ือเพื่อสรุปเปนชุดของ
ความเช่ือเดนชัดนั้นๆ โดยมีข้ันตอนโดยสรุปดังนี้ คือ 

1. สรางแบบสัมภาษณหรือแบบสอบถาม เพื่อใหผูตอบบอกถึงผลดีผลเสียของการกระทํา
พฤติกรรมหรือส่ิงอ่ืนๆ ท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมนั้น ซ่ึงลักษณะคําถามจะตองเปนเร่ืองเดียวกันกับ
เกณฑการวัดพฤติกรรมในองคประกอบดาน การกระทําเปาหมาย หรือสถานการณ และเวลา 
ลักษณะคําถามควรจะเปนกลาง โดยไมมีการชี้นําและถามจากกวางๆ หรือท่ัวๆไป ไปหาคําถามท่ี
เฉพาะเจาะจง เชน ตองการหาความเช่ือเดนชัด ท่ีเปนตัวกําหนดเจตคติของบุคคลตอการจัดการ
ความเครียดของนักกีฬาคําถามควรจะเปนดังนี้ 

 1.1 ทานมีความเชื่ออยางไรบางเกี่ยวกับขอไดดีและขอเสียในการการใชรูปแบบ
การจัดการความเครียดเชิงบวกและการจัดการความเครียดเชิงลบ 

 1.2 มีอะไรอีกบางท่ีทานคิดวาสัมพันธกับตัวแปรหรือเกี่ยวของกับการการจัดการ
ความเครียดในนักกีฬา 

2. วิเคราะหเนื้อหาของความเชื่อตางๆที่ผูตอบระบุ ความเชื่อใดท่ีมีลักษณะคลายกันใหจัด
เขากลุมเดียวกัน เชน กลุมของการจัดการความเครียดเชิงบวก ไดแก 

 2.1 มีผลตอรูปแบบการจัดการความเครียด 
  2.2  เพิ่มความถ่ีในรูปแบบการจัดการความเครียด 
  2.3 ลดความถ่ีในรูปแบบการจัดการความเครียด เปนตน   
 3. พิจารณาผลที่ไดในแตละกลุมรูปแบบการจัดการ วาแตละกลุมนั้น จะรวมกันเปนเปนเชิง
บวกหรือเชิงลบ ในการตัดสินใจข้ึนอยูกับผูประเมินเปนหลัก เนื่องจากไมมีกฎเกณฑท่ีชัดเจน ท่ีจะ
นํามากําหนดการแบงกลุม แตจะตองอธิบายไดอยางสมเหตุผม เชน การจัดการความเครียดในเชิง
ลบอาจสงผลในการลดความเครียดในระยะส้ันแตไมสามารถแกปญหาความเครียดในระยาวได 

จากแนวคิดการกระทําดวยเหตุผลสรุปไดวา มนุษยใชขอมูลท่ีเปนประโยชนตอตนเองอยาง
เปนระบบ และมีเหตุผลในการตัดสินใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งภายใตการควบคุม
ของบุคคลนั้นสามารถที่จะทําการคาดคะเนหรือทํานายพฤติกรรมท่ียังไมเกิดข้ึนถึงแมจะเหมือนกัน 
หรือแตกตางกันในมิติของความเฉพาะเจาะจง ภายใตบริบทของกลุมเปาหมาย เวลาท่ีทําการ
ประเมิน สถานการณแวดลอม ท่ีแตกตางกัน ดังนั้นแนวคิดการกระทําดวยเหตุผลชวยใหนักกีฬา
ประเมินความเครียดของตนใหเปนขอมูลอยางมเปนระบบและมีเหตุผลในการตัดสินใจที่จะทําการ
จัดการกับความเครียดท่ีนักกีฬาสามารถจัดการไดหรือหากตองเปล่ียนวิธีท่ีจัดการความเครียด
รูปแบบอ่ืนท่ีไดผลดีข้ึนและมีประสิทธิภาพมากกวา 
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7. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 กมลมาลย  อุปพันธ (2551) ศึกษาสภาพการทํางาน ระดับความเครียด ปจจัยท่ีกอใหเกิด
ความเครียด และการจัดการกับความเครียดของพนักงานสายการบินท่ีทําหนาท่ีตรวจบัตรผูโดยสาร
สายการบินไทย ณ ทาอากาศยายเชียงใหมการทดสอบ  พบวาพนักงานเกือบคร่ึงหนึ่ง มีความเครียด
สูง พนักงานลากิจมากวา3คร้ัง และพนักงานทุกคนมีการลาปวยครบทั้ง2คร้ังตามท่ีบริษัทต้ังไว 
รูปแบบการจัดการความเครียดของพนักงานพบวาพนักงานทุกคนมีระดับคะแนนความเครียดท่ี
ลดลง หลังจากการใชรูปแบบการจัดการความเครียด โดยไมมีความเครียดในระดับรุนแรงเลย   
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2546) ศึกษาความเครียดของคนไทย การศึกษา
ระดับชาติ ป 2546 พบวา ประชาชนสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับนอย ปญหา/สาเหตุท่ีทําให
เครียด 5 อันดับแรก คือ ปญหาเศรษฐกิจ/การเงิน ปญหาครอบครัว เร่ืองงาน เร่ืองแฟน/คูรัก และ
ปญหาเพื่อนรวมงาน/เพื่อนรวมเรียน/เพื่อน มุมมองตอปญหาท่ีทําใหเครียดสวนใหญเห็นวามี
ทางออก วิธีการจัดการความเครียด 5 อันดับแรก คือ ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน หางานอดิเรกทํา พูด
ระบายกับผูอ่ืน ทําบุญตักบาตร/ทําบุญทางศาสนา และออกกําลังกาย บุคคลที่สามารถขอความ
ชวยเหลือไดเม่ือเกิดความเครียด 5 อันดับแรก คือ ตนเอง บุคคลในครอบครัว คูสมรส/คูรัก เพื่อน 
และผูใหญท่ีเคารพนับถือ แหลงท่ีสามารถชวยเหลือไดเม่ือเกิดภาวะเครียด คือ สถานีโทรทัศน 
สถานีวิทยุ และหนังสือพิมพ เคยใชบริการคลายเครียด รูจักและเคยใชบริการใหคําปรึกษาทาง
โทรศัพท และเคยไดรับคูมือส่ือคลายเครียด สําหรับปจจัยสวนบุคคลที่มีความสัมพันธกับ
ความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ไดแก เพศ อายุ ศาสนา สถานภาพการสมรส 
ระดับการศึกษา อาชีพ รายได สถานภาพทางการเงิน จํานวนหองพักในบาน การมีท่ีดินเปนของ
ตนเอง เคยผาตัดหรือไดรับการบาดเจ็บท่ีศีรษะ การเจ็บปวยจนตองไปพบแพทย ความกังวลกับ
ความเจ็บปวด สวนปจจัยดานครอบครัวท่ีมีความสัมพันธกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ            
ท่ีระดับ 0.05 ไดแก จํานวนสมาชิกในครอบครัว ความสัมพันธในครอบครัว ความสัมพันธท่ีมีตอ 
แม พอ ตอสามี/ภรรยา การมีญาติปวยดวยโรคทางจิตเวช และความสัมพันธกับญาติท่ีปวยดวยโรค
ทางจิตเวช 
 จันทรจิรา ล้ิมถาวร (2546) ศึกษาความเครียดของพยาบาลผูดูแลผูปวยท่ีเขารับการรักษา
ทางประสาทศัลยกรรม ในโรงพยาบาลประสาทเชียงใหม ผลการศึกษาพบวา พยาบาลสวนใหญ
รายงานวา ความเครียดท่ีเกิดจากการดูแลผูปวยอยูในระดับปานกลาง และปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอ
ความเครียดของพยาบาลผูดูแลผูปวยดานระบบและลักษณะท่ีปฏิบัติกับผูปวย ไดแก การจัด
อัตรากําลังใหเหมาะสม และการประชุมปรึกษาเพื่อหาแนวทางแกไขปญหาในการปฏิบัติงาน
รวมกัน การใหขอมูลแกผูปวยและญาติ ตลอดจนการพัฒนาความรูแกบุคลากรทางการพยาบาล ดาน
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ส่ิงแวดลอม สังคม สันพันธภาพระหวางบุคคลของผูปฏิบัติงาน ไดแก สัมพันธภาพระหวาง
ผูรวมงาน ขวัญและกําลังใจในการปฏิบัติงาน และดานผูปวยและครอบครัวผูปวย ไดแก ความรู ความ
เขาใจเกี่ยวกับสุขภาพ อาการเจ็บปวย และแผนการรักษาของผูปวยและญาติ 

 จิรกรณ ศิริประเสริฐ และนฤพนธ วงคจตุรภัทร (2543) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของ
การออกกําลังกายแบบหะฐะโยคะท่ีมีตอการเปล่ียนแปลงของภาวะความเครียดดานรางกายและ
จิตใจ การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบหะฐะโยคะ (เทคนิค
การผอนคลายวิธีหนึ่ง) ท่ีมีตอการเปล่ียนแปลงของภาวะความเครียดดานรางกาย (ศึกษาจาก คาเฉล่ีย
ของอัตราการหายใจ อัตราชีพจร ความดันโลหิต ความจุปอด และความออนตัว) และดานจิตใจ 
ศึกษาจากคาเฉล่ียของคะแนนท่ีไดจากแบบทดสอบวัดระดับความวิตกกังวล แบบเอ-สเตท(A-state 
Anxiety Test) กลุมตัวอยางในการวิจัยเปนนักศึกษาหญิงท่ีอาสาสมัครเขารวมโครงการ ซ่ึงกําลัง
ศึกษาอยูในระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 28 คน ท่ีถูกสุมอยางงายเพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปนสอง
กลุม เทาๆกัน คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุมจํานวน กลุมละ 14 คน โดยมีการทดสอบความไม
แตกตางของระดับความเครียดของทั้งสองกลุมกอนการทดลอง จากนั้นกลุมทดลองทําการฝกออก
กําลังกายแบบหะฐะโยคะวันละ 1 ช่ัวโมง ประกอบดวยการอบอุนรางกาย การปฏิบัติ ทาอสานะ 
และการนวด เปนเวลา 3 วันตอสัปดาห ทําการทดลองทั้งส้ิน 8 สัปดาห แลวทําการทดสอบระดับ
ความเครียดดานรางกายและจิตใจอีกคร้ังหนึ่ง เชนเดียวกับกอนการเร่ิมตนทดลอง ขณะท่ีกลุม
ควบคุมออกกําลังกายและดําเนินชีวิตตามปกติ นําขอมูลท่ีเก็บรวบรวมได ไปวิเคราะหหาคาของ
สถิติโดยใช t-test เพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนจากการทดสอบภาวะความเครียดดานรางกาย
และจิตใจกอนการทดลองและหลังการทดลอง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ผลการวิจัย
พบวา การออกกําลังกายแบบหะฐะโยคะมีผลตอระดับความเครียดท้ังดานรางกายและจิตใจ โดย
ระดับคามเครียด (t=4.36 p < .001) แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ยกเวนสวน
ในดานอัตราการหายใจ อัตราชีพจร และความดันโลหิต เม่ือทําการวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉล่ีย
ของระดับความเครียดทางดานรางกายและจิตใจ ภายในกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมกอนและหลังการ
ทดลอง ปรากฏวาคาเฉล่ียของคะแนนจากการทดสอบความจุปอด ความออนตัว และระดับ
ความเครียดมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน 
 ณัฎฐรี พิเดช (2547) ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยในการทํางานกับความเครียดของ
พนักงานในโรงงานทอผาไหมแหงหนึ่งในอําเภอสันกําแพง จังหวัดเชียงใหม พบวา พนักงานใน
โรงงานทอผาไหมสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับปานกลาง ปจจัยในการทํางานกับความเครียด
ของพนักงานมีความสัมพันธกันอยูในระดับตํ่ามาก (r=0.17) และสามารถอธิบายความเครียดจาก
การทํางานไดเพียงรอยละ 3 (r³=0.03) เทานั้น ปจจัยในการทํางานดานปญหาสัมพันธภาพในการ
ทํางานมีความเครียดสัมพันธทางบวกกับความเครียดของพนักงาน (r=0.29) 
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 ฌัลลกัณฐ ปยะธนานนท (2547) ศึกษาความเครียดและพฤติกรรมการเผชิญความเครียด
ของพนักงาน บริษัท เชียงใหม ฟูด แอนด เบฟเวอรเรจ จํากัด ผลการศึกษาพบวา พนักงานสวนใหญ
มีความเครียดอยูในเกณฑปกติ (รอยละ 86.60) สวนพนักงานท่ีมีความเครียดระดับสูงกวาปกติมีอยู
เปนสวนนอย (รอยละ 13.40) ปจจัยสวนบุคคลมีผลตอระดับความเครียดของพนักงาน คือ เพศ อายุ 
ระดับการศึกษา และสถานภาพ สวนพฤติกรรมการแกปญหาของพนักงานสวนใหญมีพฤติกรรม
การเผชิญปญหาแบบมุงเนนแสวงหาส่ิงสนับสนุนทางสังคมระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญท่ี 
.003 และพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปญหากับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญ
ท่ี.038 
 ประไพรัตน ทิพยมณฑล (2538) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง ความเครียดของนักกีฬาไทยใน
การแขงขันกีฬาซีเกมส คร้ังท่ี 18 ท่ีจังหวัดเชียงใหม โดยใชแบบสํารวจ GHG (General Health 
Guestion Naire) ไปสัมภาษณ นักกีฬาไทย จากหลายประเทศ ท่ีเขารวมรับบริการ ทางการแพทย            
ท่ีสปอรตคลินิก ณ โรงพยาบาลนครพิงค เชียงใหม ระหวาง วันท่ี 13-30 พฤศจิกายน 2538 จํานวน 
139 คน เปนนักกีฬา 56 คน ผูฝกสอน 15 คน และบุคคลท่ัวไป 68 คน ผลพบวา 
 1. นักกีฬา รอยละ 35.7 มีความเครียดรอยละ 64.3 ไมมีความเครียดมีผูฝกสอน และบุคคล
ท่ัวไปมีความเครียดรอยละ 26.7 และรอยละ 8.8 ตามลําดับ 
 2. นักกีฬาผูฝกสอนในบุคคลท่ัวไป มีความเครียดท่ีแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ          
ท่ีระดับ .05 และเม่ือทําการทดลอง ความแตกตางของคาคะแนนเฉล่ีย โดยวิธีการ LSB (Least 
Sigificant Different) พบวามีความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุมนักกีฬา
และกลุมผูฝกสอนจะมีความเครียดมากกวากลุมบุคคลท่ัวไป 
 เยาวณา เช้ือเมืองพาน (2550) การศึกษาการจัดการความเครียดของผูตองขังหญิงโทษสูง
ในทัณฑสถานหญิงจังหวัดเชียงใหม มีประชากร 1165คน ณ เดือนมกราคม พ.ศ.2549 เจาะจง
คัดเลือกกลุมตัวอยาง   จํานวน50 คน ผูตองขังมีกําหนดโทษสูง  30 ป  ถึงตลอดชีวิต  และคัดเลือก
เฉพาะกลุมผูตองขังท่ีมีความเครียดนอยไปมากจํานวน30คน  ความสัมพันธของผลการใช
กระบวนการ  เอ  ไอ  ซี (A-I-C) กับกลุมตัวอยาง พบวากลุมตัวอยางสามารถวิเคราะหหาสาเหตุการ
เกิดความเครียดดวยตนเอง การจัดการความเครียดแบบมุงลดอารมณ พบวากลุมตัวอยางมีระดับ
ความเครียดท่ีลดลงรอยละ16.7 
 รังสิมันต แสนภัคดี (2544) ศึกษาระดับความเครียดพฤติกรรมเผชิญความเครียดและการ
ขจัดความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมแยกตามประเภทแตละชนิดกีฬา จากประชากร
นักกีฬา 219 คน 16ชนิดกีฬา ท่ีสงเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังท่ี 28 
มหาวิทยาลัยณิวัฒนา  จังหวัดสุพรรณบุรี  การศึกษาพบวา  ระดับความเครียดของนักกีฬา



 
43 

มหาวิทยาลัยเชียงใหมอยูในระดับความเครียดปานถึงระดับความเครียดสูง นักกีฬามีพฤติกรรม
เผชิญความเครียดและการขจัดความเครียดท้ังแบบมุงแกปญหาและมุงลดอารมณ ระดับความเครียด
ของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมแตกตางกันทุกประเภท  
 ศศิวมล คงเมือง (2545) ศึกษาความเครียดและพฤติกรรมเผชิญความเครียดของเจาหนาท่ี
สถานสงเคราะหคนชราบานธรรมปกรณ จังหวัดเชียงใหม ผลการศึกษาพบวา เจาหนาท่ีมีระดับ
ความเครียดโดยรวมอยูในระดับปานกลาง โดยปจจัยดานพฤติกรรมของผูรับการสงเคราะหสงผล
ตอความเครียดในระดับสูง สวนพฤติกรรมเผชิญความเครียดแบบมุงลดอารมณโดยรวมอยูในระดับ
ปานกลาง โดยมี 3 พฤติกรรมท่ีใชบอยท่ีสุด ไดแก ระบายความคับของใจกับบุคคลสนิท พยายาม
รวบรวมสติ ไมต่ืนตระหนก และมองโลกในแงดี สวนพฤติกรรมเผชิญความเครียดแบบมุง
แกปญหาโดยรวมอยูในระดับปานกลาง โดยมี 3 พฤติกรรมท่ีใชบอยท่ีสุด ไดแก คนหาเหตุแหง
ความเครียด เรียนรูท่ีจะปรับตัวใหเขาใจปญหามากข้ึน และพยายามลืมปญหาท้ังปวงหรือปลอยวาง 
 อนุสรน วีระพงษ (2541) ทําการวิจัยเร่ือง ความเครียดของนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหม 
โดยใชประชากรจากนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมท่ีเขารวมแขงขันกีฬาเยาวชนเขต 5 คร้ังท่ี 14 ณ 
จังหวัดเชียงราย จํานวน 246 คน จากนักกีฬาท้ังหมด 16 ประเภท พบวา 
 1. ระดับความเครียดของนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหม โดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
นักกีฬาท่ีมีความเครียดระดับสูง ไดแก มวยไทย และนักกีฬาท่ีมีความเครียดระดับตํ่า ไดแก เซปก
ตะกรอ ยูโด เปนตน 
 2. นักกีฬาใชพฤติกรรมเผชิญความเครียด ท้ังแบบมุงแกปญหา และแบบมุงลดอารมณใน
ระดับปานกลางท้ัง 2 แบบ การปรับตัวท่ีใชมากท่ีสุด คือการฟงเพลงเพื่อผอนคลาย วิธีท่ีใชนอยท่ีสุด
คือ การทานยาระงับประสาท 
 3. ระดับความเครียดของนักกีฬาเยาวชน แตกตางกันทุกประเภท  

จากขอมูลดังกลาว  สามารถนํามาสรางกรอบคิดการวิจัยไดวา รูปแบบการจัดการ
ความเครียดของนักกีฬาดานตางๆ นั้น มีความสัมพันธกับเง่ือนไขสองประการคือ ประการแรก
ข้ึนอยูกับปจจัยสวนบุคคล เชน เพศ การศึกษา อายุ ระยะเวลาของการเลนกีฬา ความเช่ือสวนบุคคล  
ประการท่ีสองข้ึนอยูกับระบบการเก้ือหนุนตอการจัดการความเครียดของมหาวิทยาลัย เชน นโยบาย
หรือแผนงานจัดการความเครียด งบประมาณ  บุคลากร  รูปแบบการจัดการความเครียด ดังกลาว
เกิดข้ึนไดโดยผานทักษะสวนบุคคล  การมีเหตุผลสวนบุคคลและความตั้งใจ  รวมถึงความคาดหวัง
ดานความสามารถของบุคคล  ท้ังนี้รูปแบบการจัดการความเครียดดานตางๆ มีผลทําใหนักกีฬามี
สภาวะความเครียดลดลงหรืออยูในระดับความเครียดท่ีมีความเหมาะสม อันทําใหการฝกซอมและ
การแขงขันกีฬาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผลสูงสุด 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

ความเครียด
ของนักกีฬา 

ปจจัยสวนบุคคล 
-เพศ 
-อายุ 
-ระดับการศึกษา 
-สาขาวิชาที่เรียน 
-ฐานะทาง
เศรษฐกิจ 
-ประเภทกีฬาที่
เลน 
-ระยะเวลาที่เลนกีฬา 
-ระยะเวลาที่ฝกซอม 
-ความเช่ือสวนบุคคล 
 

ระบบการสนับสนุน
ของมหาวิทยาลยัตอ
การจัดการความเครียด
ของนักกีฬา 
- ดานการวางแผนงาน
และการบรหิารจัดการ  
- ดานงบประมาณ 

- ดานบุคลากร 
- ดานสถานที ่
- ดานสุขภาพนักกีฬา 
- ดานสวัสดิการ 
 

แนวทางการจัดการความเครียดของนักกีฬา 
- การกลุมการสนับสนุนทางสังคม 

- การใชกระบวนการกลุม 

- การผอนคลายทางรางกายและจิตใจ 
- การดูแลดานจติใจและการควบคุมอารมณ  
- การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมและความคิด  
- การใชเทคนิคตางๆเพ่ือผอนคลายความเครียด   
เชน การใชสมาธิ  การผอนคลายอารมณ  
- การวางแผนการจัดการความเครียด 

- การใชความเช่ือหรือวิธีการทางศาสนา 
- อ่ืน ๆ  
 

ทักษะสวน
บุคคล 

เหตุผลสวนบุคคลและ
ความต้ังใจ 

ระดับอาการของ
ความเครียด 

ความคาดหวังความ 
สามารถของบุคคล 

รูปแบบและแนวทางการจัดการ
ความเครียดของนักกีฬาอยางมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล 


