
 

บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีเคย
ไดรับเหรียญรางวัลในการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสาร 
ตําราทางวิชาการ วารสาร ตลอดจนงานวิจัยท่ีเกี่ยวของในหัวขอตางๆ  ตามลําดับดังนี้ 

1. แนวคิดเกีย่วกบัความเครียด 
2. แนวคิดความเครียดในนักกฬีา 
3. แนวคิดการจดัการกับความเครียด 
4. แนวคิดเกีย่วกบัการสงเสริมสุขภาพ 
5. แนวคิดความสามารถของตนเอง  
6. แนวคิดการกระทําดวยเหตุผล 
7. งานวิจยัอ่ืนๆท่ีเกี่ยวของ 

 
แนวคิดเก่ียวกับความเครียด 
 เม่ือกลาวถึงความเครียดบางคนอาจนึกถึงเหตุการณรายตาง ๆ ท่ีทําใหเครียด เชน การตกงาน 
การสูญเสียคนรัก หรือสูญเสียคนสําคัญในครอบครัว เปนตน จริง ๆ แลวในบางเหตุการณท่ีแมจะเปน
เหตุการณท่ีดีของชีวิต เชน การแตงงาน การไดเล่ือนตําแหนงใหม ทําใหเราต่ืนเตนยินดี รางกายก็มี
ความเครียดไดเชนกัน จะเห็นไดวาความเครียดไมไดข้ึนอยูกับเหตุการณวาราย ดีใจหรืเสียใจแตเปน
การสนองตอบทางรางกายซ่ึงเปนปฏิกิริยารวมกันระหวางระบบประสาทอัตโนมัติกับระบบตอมไร
ทอ ความสับสนในเร่ืองของคําจํากัดความหรือการไดใหความหมายคําวาความเครียดทําใหเกิด
ปญหาวาความเครียดจําเปนตองเปนส่ิงเลวรายหรือไม ความเครียดถูกแบงออกเปน 2 ประเภทท่ี
สําคัญคือ ความเครียดท่ีดีหรือใหผลในทางบวก (Stress) เชน เครียดจากการไดเล่ือนข้ันตําแหนง
และความเครียดท่ีสงผลในทางลบ (Distress)  เชนถูกไลออกจากงาน ถึงแมวาปฏิกิริยาทางรางกาย
ระหวางเครียดในทางบวกกับเครียดในทางลบ  โดยสวนใหญจะเหมือนกันก็ตาม แตเครียดใน
ทางบวกจะมีผลในเชิงทําลายหรือเปนอันตรายนอยกวาเครียดในทางลบ นอกจากนี้ไมวา
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ความเครียดนั้นจะเปนเครียดในทางบวกหรือทางลบก็ตามผลท่ีมีตอพฤติกรรมหรือการกระทําของ
บุคคลก็แตกตางกันตามระดับความเครียดไมวาจะมีความเครียดตํ่าหรือสูงก็ตาม ยอมมีผลทําให
คุณภาพของการกระทําส่ิงอ่ืนในบุคคลลดลง  กลาวคือหากนักกีฬามีความเครียดตํ่าหรือมีการเราตํ่า
ก็จะทํางานอยางเฉ่ือยชา ทํานองเดียวกัน  หากนักกีฬามีความเครียดสูงมากก็ทําใหคุณภาพการ
ทํางานก็ลดลงเชนกัน ดังนั้น การกระตุนหรือเราใหบุคคลนั้นมีความเครียดในระดับท่ีเหมาะสมจะ
ชวยใหนักกีฬาทําหนาท่ีเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ และมีคุณภาพ 

1.  นิยามของความเครียด 
 ความหมาย ความเครียด (Stress) มีรากศัพทมาจากภาษาละติน “Stringer”  ซ่ึงแปลวาเขมงวด 
 Crider (1983) มี 3 แนวคิด แนวคิดท่ีหนึ่งเปนแนวคิดท่ีต้ังอยูบนพื้นฐานของการตอบสนอง  
(The Response - based Model of Stress) ถือวา ความเครียดเปนกลุมของการตอบสนองทางรางกาย
และจิตใจตอสถานการณท่ียุงยากและเปนปญหา  แนวคิดท่ีสอง จะอิงอยูกับส่ิงเรา (The Stimulus - 
based Model of Stress)  จะใหความหมายวาความเครียดเปนเหตุการณหรือส่ิงที่เปนส่ิงเรารอบตัว
ทําใหเกิดการตอบสนอง  แนวคิดท่ีสาม คือ แนวคิดปฏิสัมพันธ (The Interactive Model of Stress)  
จะหมายถึง ความไมสมดุลระหวางความตองการ ความสามารถท่ีจะจัดการ และแรงจูงใจของแตละ
บุคคลท่ีมีอยู 
 Farmer, Ricehard (1984) กลาววา ความเครียดเปนระดับวิตกกังวล (anxiety) ท่ีบุคคลรับรู
เนื่องมาจากภาวการณตาง ๆ ซ่ึงภาวการณเดียวกันนี้จะทําใหบุคคลมีความเครียดแตกตางกัน
ความเครียดแบงออกเปน 2  ชนิด คือ ความเครียดทางบวกซ่ึงเปนผลดีชวยผลักดันบุคคลใหไปสู
ความสําเร็จได และความเครียดทางลบ ดังนั้นความเครียดท้ัง 2 ชนิด จึงแตกตางกันHouse (1974) 
กลาววาความเครียดเปนผลมาจากการีปฏิสัมพันธ ระหวางมนุษยกับส่ิงแวดลอมภายนอกเปนการ
รับรูสภาวการณของบุคคล 

Lazarus and Folkman (1976) กลาววา การดํารงชีวิตมนุษยจะตองอาศัยส่ิงแวดลอมตาง ๆ 
ซ่ึงในบางครั้งส่ิงแวดลอมเหลานี้อาจมีผลกระทบหรือคุกคามตอการทํางานของรางกายและจิตใจ 
ส่ิงท่ีคุกคามชีวิตดังกลาวนี้จะทําใหรางกายและจิตใจเกิดปฏิกิริยาตอบสนองอันเปนผลทําใหเกิด
ความเครียดข้ึน 

Selye (1978) กลาววาความเครียดเปนภาวะหนึ่งในระบบชีวิตของบุคคลซ่ึงแสดงใหรูได
โดยมีกลุมอาการเฉพาะเกิดข้ึน อันเปนภาวะท่ีรางกายมีปฏิกิริยาสนองตอบตอสงท่ีมาคุกคาม               
ซ่ึงปฏิกิริยานี้แตกตางกันในแตละบุคคล ทําใหมีการเปล่ียนแปลงภายในรางกาย เพื่อปรับตัวตอ          
ส่ิงท่ีมาคุกคามนั้น 
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 บุญวดี เพชรรัตน (2532) กลาวถึงความเครียดวา เปนกระบวนการท่ีเกิดจากการตอบสนอง
ตอส่ิงกระตุนท้ังภายนอกและภายในตัวบุคคล ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ 
อารมณและสังคม ส่ิงกระตุนท่ีเปนสาเหตุของความเครียดนั้น อาจเปนส่ิงกระตุนในทางบวกหรือ
ทางลบก็ได ความเครียดจะกอใหเกิดความไมสุขสบายตอบุคคล เม่ือส่ิงกระตุนนั้นเกิดข้ึนซํ้า ๆ หรือ
บุคคลใหความหมายกับส่ิงกระตุนนั้น  

วีระ  ไชยศรีสุข (2533) กลาวถึงความเครียดวา เปนสถานการณท่ีคับแคนท่ีมีผลทําใหเกิด
ความกดดันทางอารมณ ความเครียดจะเกี่ยวพันกับความวิตกกังวล บางคร้ังความเครียดอาจจะเกิด
ข้ึนกับรางกาย เม่ือมีการใชพลังมาก และมีการเปล่ียนแปลงตอกระบวนการทางสรีรวิทยาของ
รางกาย  เชน  การอยูในสถานท่ีท่ีมีอุณหภูมิสูงมาก ๆ  หรืออาการเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึนนาน ๆ ซ่ึงจะเปน
ตัวเรงความเครียดใหเกิดข้ึน  
  การใหคํานิยามของความเครียดจากการที่นักวิชาการหลายทานไดใหนิยามของ
ความเครียดไวดังกลาวขางตน สรุปไดวา ความเครียดเปนภาวะท่ีบุคคลรูสึกวาตนถูกคุกคาม 
กอใหเกิดความไมสบายใจ  สับสน  วิตกกังวล  ซ่ึงเปนผลมาจากการท่ีบุคคลรับรูตอเหตุการณ หรือ
ประเมินส่ิงท่ีผานมาในประสบการณของตนวาเปนส่ิงท่ีคุกคามในรางกายและจิตใจทําใหบุคคลมี
ปฏิกิริยาหลายอยาง เชน การดึงกลไกการปองกันตนเองมาใช  การเปล่ียนพฤติกรรม  หรือการ
กระทําอยางหนึ่งอยางใด  เพื่อใหความรูสึกดังกลาวคลายลง  สบายข้ึน และรักษาสมดุลไวใหได  

2.  สาเหตุของความเครียด 
 Wallace  อางใน สุวนีย  เกี่ยวกิ่งแกว (2527) ไดจําแนกปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดตอ
บุคคลไวดังนี้ 
 1.  ปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดท่ีมาส่ิงแวดลอมภายนอกตัวบุคคล (Exogenous stress) 
เปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนซ่ึงสวนใหญจะเกิดจากส่ิงแวดลอม สังคม สัมพันธภาพระหวางบุคคล เชน
 1.1  ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ส่ิงแวดลอมทางกายภาพที่กอใหเกิดความเครียด เชน สภาพ
อากาศท่ีรอนหรือเย็นเกินไป แสงสวางท่ีจาหรือมืดเกินไป สภาพอากาศท่ีไมบริสุทธ์ิ มีกล่ินหรือมี
ควันพิษ นอกจากน้ีการขาดแคลนปจจัยท่ีจําเปนในการดํารงชีวิต เชน อาหาร น้ํา เคร่ืองนุงหม ท่ีอยู
อาศัยและยารักษาโรค ก็เปนส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียดได 

1.2  สังคมและสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น  สภาพสังคมและการมีความสัมพันธกับบุคคล
รอบขาง  อาจเปนส่ิงท่ีชวยลดหรือกอใหเกิดความเครียดไดในขณะเดียวกัน เชน  ความไมปรองดอง
กันของบุคคลในครอบครัว  การทะเลาะเบาะแวง  และโตเถียงกันเปนส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียดใน
ครอบครัว  การอิจฉาริษยากัน เปนตนเหตุของใจไมสงบกอใหเกิดความเครียดทางดานจิตใจ  สภาพ
ความเปนอยูท่ีแออัดก็สามารถกอใหเกิดปญหาตาง ๆ อันเปนตนเหตุแหงความเครียดได เชน              
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การทะเลาะวิวาท การแกงแยงกัน เปนตน นอกจากน้ีการขาดเพ่ือน การตองอยูคนเดียวอยางโดดเดี่ยว  
ก็เปนส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียดได 

1.3  สภาวการณและเหตุการณอ่ืน ๆ สภาพเหตุการณท่ีเลวรายและเหตุการณท่ีกอใหเกิด
ความช่ืนชมยินดีก็เปนเหตุการณท่ีทําใหบุคคลตองมีการปรับตัว การปรับตัวจะเปนส่ิงท่ีทําใหบุคคล
เกิดความเครียดข้ึนมาได ดังนั้น จึงแยกสภาวการณท่ีกอใหเกิดความเครียดเปน 2 ประเภท ไดแก 

1.3.1  สภาวการณท่ีกอใหเกิดความช่ืนชมยินดี เปนสภาวการณท่ีทําใหบุคคลตองมี
การปรับตัวและเกิดการเปล่ียนแปลงเหตุการณเหลานี้ ไดแก การแตงงาน การต้ังครรภ การคลอด
บุตร การจบการศึกษา การเขาทํางานใหม การเล่ือนตําแหนงและการไปศึกษาตอตางประเทศ             
เปนตน 

1.3.2  สภาวการณท่ีกอใหเกิดความรันทดใจ เศรา และสะเทือนใจ เหตุการณ
เหลานี้ไดแก การหยาราง สมาชิกในครอบครัวเจ็บปวย สามีหรือภรรยาเสียชีวิต การไมประสบ
ความสําเร็จในการทํางาน  สภาพเศรษฐกิจท่ีทรุดลงและการเกษียณอาย ุเปนตน 

2. ปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดท่ีมาจากภายในตัวบุคคล (Endogenous  Stressor) เปน
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากตัวบุคคลเอง  โดยมีปจจัยหลายอยางในตัวบุคคลที่กอใหเกิดความเครียด
ปจจัยเหลานี้ไดแก 

2.1 โครงสรางของรางกายและสภาวะทางสรีรวิทยา  โครงสรางของรางกายเปนสวนท่ี
ไดรับถายทอดมาจากบรรพบุรุษ บางคนไดรับในสวนท่ีดีของมารดทําใหมีโรครงสรางรางกาย
สมบูรณและมีสุขภาพดี บางคนไดรับในสวนดอยของบิดามารดาทําใหรางกายเติบโตอยางไม
สมบูรณเกิดโรคตาง ๆ งาย ความสามารถท่ีซอนแฝงอยูมีนอยทําใหมีความสามารถในการแกปญหา
ไมดี ทนตอสภาวะความเครียดไดนอย ทําใหเกิดความเครียดไดงาย 

2.2 ระดับพัฒนาการ  สภาพรางกายท่ีมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไมปกติทําใหเกิดโรค
ไดงาย เชนเดียวกับสภาพจิตใจท่ีมีพัฒนาการไมดีแนวโนมท่ีจะเกิดความเครียดไดงาย ท้ังนี้เนื่องจาก
ความไมสมดุลกันระหวางความคาดหวังของบุคคลอื่น กับความสามารถของบุคคลในการ
สนองตอบความคาดหวังนั้น ๆ ระดับพัฒนาการของจิตใจ อารมณ มีผลตอการรับรู และแปล
เหตุการณโดยระดับพัฒนาการท่ีไมดีทําใหมีการรับรู แปลเหตุการณและกอใหเกิดความเครียด
ตามมาไดอีก 

2.3 การรับรู  และแปลเหตุการณเหตุการณท่ีกอใหเกิดอารมณกลัว โกรธ  เกลียด กังวล  
หรือต่ืนเตน ถือวาเปนเหตุการณท่ีกอใหเกิดความเครียด ทําใหรางกายถูกกระตุน และมีการ
สนองตอบตอเหตุการณท่ีแตกตางกัน ท้ังนี้เพราะบุคคลรับรูตอเหตุการณไมเหมือนกันและมีการ
ตอบสนองตอเหตุการณท่ีแตกตางกัน  เพราะบุคคลสองคนมีความตองการข้ันพื้นฐานท่ีแตกตางกัน
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มีประสบการณชีวิตไมเหมือนกัน มีความคาดหวัง ทัศนคติ และการมองโลกท่ีไมเหมือนกัน ดังนั้น
การรับรูจึงเปนส่ิงสําคัญท่ีจะทําใหบุคคลสนองตอบตอเหตุการณไปในทางท่ีดีหรือในทางท่ีเลว 
 ลัคแมน และ วอเรนเซน (Luckman & Sorensen, 1986) ไดแบงสาเหตุความเครียดไว               
10 ประการ คือ  

1. ดานพันธุกรรม  ไดแก  การทํางานของระบบตาง ๆ ภายในรางกายท่ีผิดปกติซ่ึงเกิดจาก
การถายทอดทางพันธุกรรม 

2. ดานฟสิกสและเคมี ไดแก จากความรอน ความเย็น รังสีและจากสารอาหารประเภทตาง ๆ  
3.  ดานจุลินทรียและปาราสิต ไดแก  จุลินทรียตาง ๆ ท่ีทําใหเกิดโรค เชน แบคทีเรีย ไวรัส 

และพยาธิตาง ๆ  
4.  ดานจิตใจ  ไดแก  สภาพการเจริญเติบโตท่ีมีการเปล่ียนแปลงไปตามวัยและการพัฒนา

ในชวงวัยตาง ๆ  
5.  ดานขนบธรรมเนียมประเพณี และวัฒนธรรม  เนื่องจากสภาพสังคมมีการเปล่ียนแปลง

ไปอยางรวดเร็ว  ทําใหมนุษยตองมีการปรับตัวเพื่อใหอยูในสังคมนั้นได 
6.  การเผชิญกับส่ิงท่ีตองตัดสินใจ ไดแก  การเผชิญตอส่ิงแวดลอมท่ีเครงเครียด เชน 

การจราจร หรือการตัดสินใจเร่ืองงาน 
7.  การอพยพ  การโยกยาย  หรือการเปล่ียนสถานท่ีทํางานและท่ีพักอาศัย ทําใหบุคคลตอง

มีการปรับตัว 
8.  ดานเศรษฐกิจ  ไดแกฐานะความเปนอยูท่ีขัดสน ซ่ึงทําใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมา เชน  

ปญหาดานสุขภาพ  ปญหาดานสังคม 
9.  การประกอบอาชีพ ไดแกอาชีพท่ีตองมีความรับผิดชอบสูงหรือมีการแขงขันสูง 
10. ดานเทคโนโลยีและสังคม  เชน  ความเจริญกาวหนา  และเทคโนโลยีดานอุตสาหกรรม

กอใหเกิดปญหาดานมลภาวะตาง ๆ หรือ การมีวิวัฒนาการทางเทคโนโลยี ทําใหเกิดปญหาการขาด
การออกกําลังกาย   
 กิติ  มีทรัพย (2532) และ สุจริต  สุวรรณชีพ (2532) กลาวถึงสาเหตุของความเครียดวามี               
3 สาเหตุดวยกันคือ 
 1. สาเหตุทางชีวภาพ  หรือสาเหตุทางดานรางกาย  เชน  การเจ็บปวยตาง ๆ โดยเฉพาะการ 
เจ็บปวยเร้ือรังท่ีตองรับการรักษาเปนเวลานาน การเจ็บปวยดวยโรคราย การเปล่ียนวัย  เปนตน 
 2. สาเหตุทางจิตใจ ไดแก ความกลัว ความขัดแยง อึดอัดคับของใจ และ/หรือความไม
สมหวังตาง ๆ  อันทําใหตนรูสึกวาสูญเสีย  หรือรูสึกวาไมสามารถแกปญหาได เปนตน 
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 3.  สาเหตุทางสังคม  หรือสาเหตุจากส่ิงแวดลอม ไดแก การเปล่ียนแปลงของชีวิต หรือ
ความกดดันจากภายนอกท่ีจูโจมเขามาอยางคาดไมถึง โดยทันทีทันใดจนปรับตัวไมทัน เชน การ
สูญเสียคนรัก  การถูกใหออกจากกงาน  ปญหาเร่ืองเศรษฐกิจ  ความรูสึกไมปลอดภัยในชีวิตและ
ทรัพยสินและสภาพแวดลอมท่ีแออัด ยัดเยียด มลภาวะหรือส่ิงแวดลอมท่ีเปนพิษตาง ๆ เปนตน 
 มุกดา  สุขสมาน (2537) กลาวถึงสาเหตุของความเครียดไว  5  ประการ คือ 
 1.  รางกายขาดสารอาหารที่มีความจําเปนตอรางกาย  ความตองการสารอาหารและแรธาตุ
ตาง ๆ มีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยมาก  สารอาหารตาง ๆ เหลานั้น ไดแก โปรตีนเปน
พื้นฐานท่ีสําคัญของโครงสรางและกระบวนการทํางานของรางกาย  เชน  เปนสวนประกอบของ
ฮอรโมน เอนไซม และสวนประกอบของรางกายอ่ืน ๆ อีก คารโบไฮเดรต ทําใหรางกายเกิด
พลังงานในการทํางานไดตามปกติ ไขมันและแรธาตุตาง ๆ ลวนแตเปนสารท่ีไมมีสวนรวมใน
โครงสรางของรางกาย  และทําหนาท่ีซอมแซมส่ิงสึกหรอในรางกายท่ีเกิดข้ึนจากการทํางาน ถาเกิด
การขาดแคลนสารอาหารตาง ๆ นี้เปนเวลานาน ๆ จะทําใหเกิดความเซ่ืองซึม ทําใหใจเหี่ยวแหง 
หงุดหงิด การทําหนาท่ีตาง ๆ ของรางกายตํ่ากวาปกติ  รวมท้ังการเจริญเติบโตของรางกายชาไปดวย
จะสังเกตไดจากการงอกของผม ขน เล็บ ก็ชาไปดวย การขาดแคลนสารอาหารพวกน้ีจะทําใหเกิด
ความเครียดข้ึนไดงาย ถามีสภาพการณท่ีกดดันทางอารมณรวมเขาไปดวยจะมีความเครียดข้ึน           
อยางมาก 

2.  อันตรายตาง ๆ ท่ีรางกายไดรับอันตรายเหลานี้ถามีกําลังแรงพอจะทําใหเกดความเครียด
ได เชน สภาพแวดลอมท่ีเปนอันตรายน้ันเกิดข้ึนไดตลอดเวลา และสะสมมาก ๆ เชน ความกลัว 
ความหิว ความหนาว เสียงดังมาก ๆ รวมถึงความสับสนของสภาพแวดลอม 

3.  การคุกคามตอความนิยมนับถือ และคุณคาของตนเอง ความนิยมนับถือเปนการวัด
ความสัมพันธระหวางตัวเองกับสภาพแวดลอม เปนการแสดงใหเห็นคุณคาท่ีไดรับจากสังคม                  
ซ่ึงแบงออกเปนข้ันตามระดับอายุ ในวัยเด็กมีความตองการในเร่ืองการเสาะแสวงหา แตถาพอแมไม
ยอมใหเด็กมีพฤติกรรมเหลานี้เด็กจะมีอาการตอสูและรองซ่ึงเปนการแสดงออกของความเครียด  ส่ิง
เหลานี้เปนสาเหตุสําคัญของความเครียดท่ีเกิดข้ึน  อีกท้ังความมุงหวังของบุคคลนั้นอาจจะเปน
สาเหตุของความเครียดก็ได  บางคนจะตั้งความหวังไวสูง  แตไมสามารถจะทําใหสําเร็จตามความ
มุงหวังนั้นไดการเกิดชองวางระหวางความหวังท่ีต้ังไวและความจริงเปนส่ิงคุกคามตอความนิยม
และคุณคาของตน 

4.  แรงกระตุนท่ีมีมากเกินไป ความเครียดบางคร้ังไมไดเกิดจากตัวเรงความเครียดโดยตรง
แตเกิดจากปริมาณของตัวกระตุนท่ีทําใหเกิดความเครียดนั้นมีแรงกระตุนมากเกินไป  จนกระท่ัง
รางกายไมสามารถจะรับตัวกระตุนนั้นและนํามาปรับตัวได  ตัวกระตุนความเครียด เชน ความ
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หนาแนนของประชากร  การจราจรติดขัด ท่ีอยูอาศัยแออัดเกินไป หรืออากาศท่ีรอนจัดมาก ๆ ส่ิง
เหลานี้ลวนเปนตัวกระตุนท่ีมากเกินไปท้ังส้ิน มนุษยตองรูจักจัดการกับแรงกระตุนเหลานี้ 

5.  การเปล่ียนแปลงการดําเนินชีวิตทางสังคมและการพัฒนาการ เหตุการณตาง ๆ ท่ี
เปล่ียนแปลงอยางมากและรุนแรงยอมทําใหเกิดความเครียดอยางมาก เชน การเปล่ียนจากสังคม
เกษตรมาเปนสังคมอุตสาหกรรมแมกระท่ังข้ันตอน ของพัฒนาการของแตละบุคคลถามีการ
เปล่ียนแปลงมากก็จะทําใหเกิดความเครียด เชน การที่พอแมเด็กตายอยางกะทันหัน การเปล่ียนงาน
ก็มีผลทําใหเกิดความเครียดได ส่ิงเหลานี้ประสบกันทุกคน ถาบุคคลสามารถปรับตัวไดดี 
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนก็มีไมมากนัก แตสําหรับผูท่ีปรับตัวไมดีจะทําใหเกิดผลเสียตอท้ังรางกายและ
จิตใจดวย 

สรุปจะเห็นไดวาสาเหตุความเครียดท่ีเกิดข้ึนมาน้ัน มาจากมาจากหลากหลายสาเหตุ              
ท้ังภายในตัวบุคคลและภายนอกตัวบุคคล แตละบุคคลก็จะมีการแสดงออกจากส่ิงเราท่ีกระตุน              
ใหเกิดทางความเครียดท่ีแตกตางกันนั้น ข้ึนข้ึนอยูกับประสบการณท่ีรับเรียนรูมาในตัวแตบุคคล 

3. พฤติกรรมเผชิญความเครียด 
 เม่ือบุคคลเผชิญกับส่ิงกระตุนท่ีทําใหเกิดความเครียด  จะรูสึกไมสุขสบาย และหาทางลด
หรือขจัดความรูสึกดังกลาว โดยอาจขจัดท่ีสาเหตุหรือดวยวิธีอ่ืนใด เพื่อรักษาภาวะสมดุลให
กลับคืนอีกคร้ังหนึ่ง  ซ่ึงผลลัพธท่ีตามมาอาจเหมือนหรือตางกันก็ได 

ลาซาลัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ใหความหมายของพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียดวา เปนความพยายามที่จะเปล่ียนแปลงความรูสึกนึกคิดและพฤติกรรมอยูตลอดเวลา  
เพื่อท่ีจะจัดการกับส่ิงกระตุน ใหเกิดความเครียดท้ังท่ีเกิดข้ึนภายในหรือภายนอกตัวบุคคล  และ
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนนี้จะถูกประเมินโดยผูประสบวาจะตองใชกําลังความสามารถและแหลง
ทรัพยากรที่มีอยูเกินธรรมดา  หรือ  แหลงทรัพยากรที่มีอยูอาจไมเพียงพอท่ีจะจัดการกับความเครียด  
การเผชิญความเครียดนี้ถือเปนกระบวนการท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา  และจะไมมีการ
ตัดสินกอนวาวิธีการเผชิญกับความเครียดวิธีใดมีประสิทธิภาพ บุคคลท่ีเผชิญกับความเครียดไดดี 
คือบุคคลที่รูจักเลือกใชวิธีการท่ีเหมาะสมกับสถานการณ  การเผชิญกับความเครียดตามแนวคิดนี้มี 
2  ลักษณะ คือ   

วิธีเอาชนะความเครียดแบบท่ีแกปญหา (Problem - focused Coping Method) หมายถึง 
พฤติกรรมการปรับตัวท่ีเกิดจากการใชกระบวนการทางปญญา  ในการประเมินสถานการณ และการ
จัดการกับสถานการณท่ีมาคุกคามโดยการปรับเปล่ียนความสัมพันธระหวางคนกับส่ิงแวดลอมทํา
ใหการประเมินสถานการณเปนไปในทิศทางท่ีดีข้ึน หารือจัดการกับส่ิงกระตุนความเครียดโดย
วิธีการแกปญหา  รูปแบบพฤติกรรมในกลุมนี้ ไดแก การกระทําแกปญหาโดยตรง เชน การกําหนด
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ขอบเขตของปญหา  เลือกวิธีท่ีเหมาะสมในการจัดการกับตัวปญหา หรือปรับส่ิงแวดลอม การหา
แหลงประโยชนสนับสนุนทางสังคม เชน การพูดคุยกับคนท่ีมีประสบการณ ปรึกษาผูรู ขอใหบุคคล
อ่ืนชวยในการแกปญหา  ซ่ึงวิธีการเอาชนะความเครียดแบบท่ีแกปญหานี้จะตองหาขอมูลความรู
เพิ่มเติม รวมท้ังตองมีเวลาอยาเพียงพอเพื่อสามารถคิดหาทางเลือก และใชวิธีเอาชนะความเครียดได
สําเร็จ 

วิธีการเอาชนะความเครียดแบบแกดวยอารมณ (Emotional - focused Coping Method)  
หมายถึง พฤติกรรมการปรับตัวท่ีเกิดจากการใชกระบวนการทางปญญา ในการประเมินสถานการณ
และจัดการกับสถานการณท่ีมาคุกคาม โดยการปรับเปล่ียนอารมณและความรูสึกเครียด ไมไดแกท่ี
ปญหาโดยตรงแตเปนเพียงการลดความรูสึกเครียดเทานั้น  ลักษณะพฤติกรรมการปรับตัวรูปแบบนี้ 
ไดแก  ความวิตกกังวล  ความโกรธ  การหลีกหนี  การทําใหเปนเร่ืองเล็ก การถอยหางจากเหตุการณ
นั้น วิธีการอ่ืน ๆ ไดแก การออกกําลัง การทําสมาธิ การดื่มเหลา เปนตน วิธีการเอาชนะความเครียด
แบบแกดวยอารมณนั้นเปนเพียงวิธีชวยลดความเครียดเทานั้น แตวาไมไดแกไขปญหาใหหมดไป 
ดังนั้นส่ิงกระตุนท่ีคุกคามยังอยูไมหมดไป  จึงเปนวิธีการเอาชนะความเครียดท่ีไมควรใชบอย 

4.   ระดับความเครียด 
 บุคคลแตละคนจะมีความเครียดไมเทากันถึงแมจะเปนความเครียดชนิดเดียวกันเพราะ         
แตละบุคคลจะมีปฏิกิริยารุนแรงตางกัน ข้ึนอยูกับพื้นบานทางดานจิตใจ อารมณ สังคม วัฒนธรรม 
ส่ิงแวดลอมท่ีเกี่ยวของในขณะน้ัน และความเขมของส่ิงท่ีมากระตุนดังท่ี โรเบิรต (Roberts, 1978) 
ไดกลาววาความรุนแรงและระยะเวลาท่ีเกิดความเครียดข้ึนท้ังทางรางกายและจิตใจน้ัน ข้ึนอยูกับ
ความรุนแรงท่ีไดรับ มีผลทําใหรางายมีการปรับตัว และมีพฤติกรรมเปล่ียนไป อาจจะอยูช่ัวคราว
หรือเปนระยะเวลานาน ท้ังนี้ข้ึนอยูกับความสามารถในการปรับตัวของแตละบุคคล 
 เจนิส (Janis, 1952) ไดแบงความเครียดออกเปน 3 ระดับ คือ 
  1. ความเครียดระดับตํ่า (Mild Stress) ความเครียดในระดับนี้มีนอยและส้ินสุดลงใน
ระยะเวลาอันส้ันอาจนานเพียงวินาทีหรือชั่วโมงเทานั้น เกี่ยวของอยูกับสาเหตุหรือเหตุการณเพียง
เล็กนอยท่ีเกิดในชีวิตประจําวัน เชน การจราจรติดขัดขณะไปทํางาน การพลาดเวลานัดหมาย  เปนตน 
 2.  ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) ความเครียดในระดับนี้อาจอยูนานเปน
ช่ัวโมงหรือเปนวัน รุนแรงกวาระดับแรก ผลกระทบตอบุคคลมีมากกวาระดับแรก เชน ความเครียด
จากภาระงานท่ีหนัก ความเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึนไมรุนแรง เปนตน 
 3.  ความเครียดระดับสูง  (Severe Stress) ความเครียดระดับนี้จะมีอยูนานเปนสัปดาหเปน 
ปเปนระดับท่ีมีความรุนแรงมาก อาจเกิดจากสาเหตุเดียวหรือหลายสาเหตุรวมกัน เชน การสูญเสีย
บุคคลท่ีรัก การหยาราง การถูกตัดสินจําคุก หรือการเจ็บปวยในระยะรุนแรง  เปนตน 
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จากแนวคิดเกี่ยวกับปญหาสาเหตุของความเครียดและพฤติกรรมท่ีเผชิญความเครียดรวมทั้ง
ทัศนะคติดังตางๆในเร่ืองของความเครียด สรุปไดวา ความเครียดเปนภาวะท่ีบุคคลรูสึกวาตนถูก
คุกคามกอใหเกิดความไมสบายใจ  สับสน  วิตกกังวล ซ่ึงเปนผลมาจากการรับรูตอเหตุการณ หรือ
ส่ิงเราท่ีมากระตุนอารมณใหเกิดความเปล่ียนแปลงทางรางกายจิตใจและอารมณ ทําใหบุคคลท่ีกําลัง
เผชิญความเครียดมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมา เชน หัวใจเตนเร็ว ใจส่ัน หงุดหงิด โกรธ รองไห 
สงผลตอการทํางานของสมรรถภาพรางกายบกพรอง ดังนั้นหากนักกีฬาท่ีกําลังเผชิญกับความเครียด 
และการแสดงออกในอาการของความเครียดทําใหนักกีฬาบุคคลนั้นปฏิบัติหนาท่ีไดไมเต็ม
ความสามารถสงผลใหเกิดภาวะความกดดันหรือความเครียดในตัวนักกีฬา  
 
ความเครียดในนักกีฬา 
          ความเครียด(stress)คือผลรวมของปฏิกิริยาตามธรรมชาติของมนุษย ท่ีเกิดข้ึนเม่ือตองเผชิญ
กับปญหา การเปล่ียนแปลง หรือสถานการณตางๆซ่ึงเปนสาเหตุของความเครียด(stressors) 
ความเครียด ท่ีเหมาะสม (eustress)จะกระตุนใหเกิดการปรับตัวแกไขปญหา เกิดการพัฒนาและ
สรางสรรค แตความเครียดท่ีมากเกินไปจะเปนผลเสียตอรางกาย และจิตใจ เกิดความไมสบายใจ
(distress) ทําใหเกิดอาการตางๆซ่ึงจะทําใหแกไขปญหาไดตํ่ากวาความสามารถท่ีแทจริง กีฬามี
คุณสมบัติเปนสาเหตุของความเครียดอยางหนึ่ง นักกีฬาก็มีโอกาสเกิดความเครียดได โดยเฉพาะ
กีฬาท่ีเปนการแขงขันกัน กีฬาท่ีมีผูชมมากๆ หรือกีฬาท่ีมีช่ือเสียงเกียรติยศรางวัลสูง นักกีฬาท่ีขาด
ประสบการณ เม่ือมีความเครียดอาจจะแสดงความสามารถไมไดเต็มท่ีเหมือนอยางท่ีเคย การรูจัก
ความเครียดในนักกีฬาจึงเปนส่ิงสําคัญในการเตรียมนักกีฬาใหสามารถเผชิญความเครียดในขณะ
แขงขัน และแสดงความสามารถของตัวเองไดดีท่ีสุด 

1. ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด 
  เม่ือคนเราเผชิญกับส่ิงเราหรือสาเหตุของความเครียด(Stressor)  การรับรูทางประสาท
สัมผัสตางๆจะเขาไปสูประสาทสวนกลางในสมองสวนท่ีแปลผล เกิดความรูสึก ความคิด โดย
เช่ือมโยงกับประสบการณเดิมในอดีต เหตุการณเดียวกันบางคนรูสึกตึงเครียด กังวล กลัว แตบางคน
อาจรูสึกเฉยๆ    รางกายและจิตใจจะเกิดปฏิกิริยาตอบสนองเพ่ือเตรียมตัวตอสูกับปญหา ตามระยะ
ตางๆ 3 ระยะ ดังนี้ 

1.1 ระยะต่ืนตัว(Alarm stage) ตอมหมวกไตจะถูกกระตุนโดยประสาทอัตโนมัติใหหล่ัง
สารแอดรีนาลีน (adrenaline) ซ่ึงจะออกฤทธ์ิใหหัวใจสูบฉีดโลหิตเร็วและแรงข้ึน ความดันโลหิต
ข้ึนสูง การหายใจเร็วและแรงข้ึน มานตาขยายกวาง กลามเน้ือต่ืนตัวและมีเลือดไปเล้ียงมาก
ข้ึน ประสาทสัมผัสตอบสนองอยางดี 
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1.2 ระยะตอสู (Resistance stage) รางกายจะปรับลดสารแอดรีนาลีนลดลง และลดความ
ต่ืนตัวท่ัวๆไปโดยยังคงเหลือความต่ืนตัวเฉพาะท่ีจําเปนในบางอวัยวะ ตอมหมวกไตจะหล่ังสาร 
corticoids  

1.3 ระยะเหนื่อยลา(Exhaustion stage) อวัยวะตางๆจะเร่ิมทํางานลดลง รวมทั้งสมองและ
ประสาทอัตโนมัติระยะท่ี1เปนระยะความเครียดเฉียบพลัน (acute stress)ระยะท่ี2และ 3เปนระยะ
ความเครียดเร้ือรัง(Chronic stress) ถาเกิดข้ึนตอเนื่องนานๆจะเกิดโรคเครียด (psychosomatic 
disorders) 

2. อาการของความเครียด 
ปฏิกิริยาตอบสนองทางรางกายตางๆนั้น รางกายและจิตใจจะควบคุมใหอยูในภาวะสมดุล 

ไมมีอาการแสดงรบกวนการแขงขันกีฬา  แตบางคนอาจจะมีอาการแสดงออกมาบางเม่ือรูสึก
เครียด   อาการของความเครียดมีดังนี้ 
           2.1 อาการทางกาย 

 เม่ือจิตใจเกิดความเครียด ประสาทอัตโนมัติภายในรางกายจะถูกเราใหทํางานเพ่ิมข้ึน 
อวัยวะภายในซ่ึงถูกกํากับโดยประสาทอัตโนมัติจะถูกกระตุนใหทํางานมากข้ึนดวย ไดแก หัวใจ 
หลอดเลือด ปอด กระเพาะอาหาร ลําไส กระเพาะปสสาวะ  ถาอวัยวะเหลานี้ทํางานมากเกินไปจะ
เกิดโรคทางรางกายตางๆ เชน 

1. หัวใจทํางานมากเกินไป เกิดอาการใจเตน ใจส่ัน หัวใจเตนผิดจังหวะ 
2. หลอดเลือดถูกกระตุน เกิดการหดตัว ทําใหความดันโลหิตสูง 
3. ปอด หลอดลมจะตีบลง หายใจลําบาก  
4. กระเพาะอาหารมีการหล่ังกรดออกมาจํานวนมาก ทําใหเกิดแผลในกระเพาะและลําไส 
5. ลําไสมีการบีบตัว ทําใหทองเสีย ปวดทอง คล่ืนไสอาเจียน 
6. กระเพาะปสสาวะมีการบีบตัว ทําใหปสสาวะบอย กะปริดกะปรอย 
7. กลามเนื้อจะถูกกระตุนมากจนเกิดการส่ัน เกร็ง กระตุก 
2.2 อาการทางอารมณ 
1. ความเครียดทําใหทําใหจิตใจเกิดความรูสึกวิตกกังวล กลัว ต่ืนเตน ไมสบายใจ(distress) 
2. บางคนมีอารมณซึมเศราทอแทรวมดวย มีอาการเซ็ง ไมสนุกสนานสดช่ืนราเริง 

เหมือนเดิม อารมณซึมเศรามักจะเกิดรวมกับการสูญเสียหรือพลาดหวังอยางรุนแรง 
3. อารมณไมสบายใจเหลานี้อาจทําใหเกิดอาการอ่ืนๆตามมา ไดแก เบ่ืออาหาร นอนไมหลับ   

ซึมเศรา  
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2.3  อาการทางจิตใจ 
มีความคิดกังวลลวงหนา ย้ําคิดย้ําทํา คิดในแงราย ไมสามารถหยุดความคิดตนเองได 

ความเครียดถามีมากและตอเนื่อง จะทําใหสมองมึน งง เบลอ ขาดสมาธิ ความคิดความอานและ
ความจําลดลง การตัดสินใจชา ไมแนนอน ไมม่ันใจตนเอง 

3. ปจจัยท่ีทําใหนกักีฬาเครียด 
ความเครียดเกิดข้ึนจากปจจัยหลายประการ มักมิไดเกิดจากสาเหตุเดียว ปจจัยตางๆตอไปนี้

ลวนเปนสาเหตุท่ีทําใหนักกีฬาเกิดความเครียด  
นักกีฬา    
นักกีฬาแตละคนจะมีการตอบสนองตอส่ิงเราแตกตางกัน  บางคนเครียดงาย บางคนเครียด

ยาก  บางคนปรับตัวเกง  ส่ิงเหลานี้สวนหนึ่งเปนพื้นฐานท่ีติดตัวมาต้ังแตเกิด  อีกสวนเกิดจากการ
เล้ียงดูภายในครอบครัว  การไดมีโอกาสเผชิญปญหา ไดแกไขปญหาจนสําเร็จ การไดฝกฝนจนเกิด
ความเคยชินกับปญหา จะทําใหคนๆนั้นเผชิญความเครียดเกง มีการปรับตัวไดรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ นักกีฬาบางคนเครียดจากวิธีคิดของตนเอง เชน ชอบคิดลวงหนามากเกินไป                   
คิดในทางราย  ไมรูจักวิธีหยุดคิด คาดหวังชัยชนะมากจนเกินไป คาดหวังความสําเร็จเพื่อคนอ่ืน              
ไมรูสึกยินดีกับชัยชนะของคนอ่ืน  

1. บางคนคิดวาถาแพ คนอ่ืนจะดูถูกเยยหยัน จะไมมีคนสนใจ  
2. บางคนคิดวาการพายแพเปนส่ิงท่ีนาอับอาย ทําใหเสียช่ือเสียงทีมหรือประเทศ 
3. บางคนคิดวาพอแม เพื่อนฝูง ผูฝกสอน รูสึกอับอายไปดวย 
4. บางคนคาดหวังกับผลตอบแทนท่ีไดรับ  เชน เงินรางวัล รายได ตําแหนง 
5. บางคนถูกคาดหวังมากจากเพ่ือนรวมทีม ครู ผูชม 
ประเภทของกีฬา 
กีฬาท่ีทําใหเกิดความเครียดสูงมีลักษณะดังนี้ ระดับความเครียดสถานการณความเครียด           

ท่ีแตกตางกัน 
1. กีฬาท่ีอันตราย มีการตอสู ปะทะกัน มีกติกาเขมงวด เชน ชกมวย ฟุตบอล 
2. กีฬาท่ีมีผูชมจํานวนมาก  การแขงขันระดับประเทศ หรือระดับโลก 
3. กีฬาท่ีมีรางวัลสูง นักกีฬาจะเกิดความคาดหวัง และคาดการสูญเสียถาพายแพ 
สถานการณท่ีสรางความเครียด 

 กอนการแขงขัน 
ผูฝกสอนและทีมสนับสนุน ผูฝกสอนท่ีเขมงวดมากเกินไป ใชวิธีการฝกท่ีรุนแรง จะสราง

การเรียนรูท่ีนากลัว ทําใหนักกีฬากลัวการพายแพ การคาดหวังท่ีมากเกินไปก็จะสรางความกดดัน
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นักกีฬาทําใหเกิดความเครียดท่ีไมเปนประโยชน การสนับสนุนทีมโดยสม่ําเสมอจะสรางขวัญและ
กําลังใจแกนักกีฬาอยางมาก 

1. การสนับสนุนจากส่ิงแวดลอม ถาขาดส่ิงจําเปน เชน เงิน เคร่ืองกีฬา สถานท่ีฝกซอม 
2. การฝกซอม การฝกซอมท่ีหนักมากเกินไป ไมมีการผอนคลาย 
3. การแขงขันภายใน มีการแขงขันชิงดีชิงเดนกัน แยงกันเปนนักกีฬาตัวจริง 
4. ความคาดหวังของตนเอง การตั้งเปาหมายไวสูงเกินไป 
5. ความคาดหวังของผูอ่ืน ซ่ึงต้ังเปาหมายไวและกดดันนักกีฬา 
ขณะแขงขัน 
1. คูแขงขัน คูแขงขันท่ีเหนือกวามาก หรือออนกวามาก 
2. ผูชม การแขงขันนอกบานตนเอง 
3. การถูกเอาเปรียบ/ยั่วยุ/เยาะเยย จากคูแขงขัน หรือกองเชียรฝายตรงขาม 
4. การตัดสินท่ีไมเปนธรรม มีการตัดสินผิดพลาด หรือลําเอียง ผูฝกสอนท่ียั่วยุใหนักกีฬา 

เกิดความโกรธ 
5. สถานการณเสียเปรียบ 
หลังการแขงขัน 
1. ปฏิกิริยาของทีม การกลาวโทษกันในทีม การขาดการชวยเหลือประคับประคองจิตใจกัน 
2. การเปนจุดออนของทีม 
3. การบาดเจ็บและขาดโอกาสแขงขัน 
4. การเปนจุดเดนของสังคม เปนดารา เปนท่ีจับตามอง ขาดความเปนสวนตัว 

 การปรับตัวของนักกีฬา 
นักกีฬาแตละคนมีวิธีการปรับตัวแตกตางกัน ข้ึนอยูกับพื้นฐานบุคลิกภาพ ถาไมมีการฝกใน

การเผชิญความเครียดอยางถูกตอง  นักกีฬาจะใชวิธีการแกไขปญหาแบบเดิม ซ่ึงอาจไมถูกตอง และ
เปนผลเสียตอสมรรถภาพของนักกีฬา เชน บางคนใชวิธีโหมซอมมากๆ (over training) โดยคิดวา
การฝกซอมยิ่งหนักยิ่งดี แตความจริงแลวการฝกซอม ควรจะมีความพอดีๆ การซอมหนักมากเกินไป
รางกายจะทรุดโทรม จิตใจตึงเครียด ทําใหยิ่งซอมยิ่งแยลง นักกีฬาบางคนเวลาซอมทําไดดี  แตเวลา
แขงขันเกิดความเครียด  ต่ืนเตนจนทําไดตํ่ากวาความสามารถท่ีแทจริง บางคนมีอาการของ
ความเครียดออกมาทางรางกาย  ทําใหเหง่ือออกมาก ใจเตนใจส่ัน มือส่ัน รบกวนการแขงขัน                
บางคนหลบเล่ียงการแขงขัน  บางคนยอมเส่ียงมากเกินไปในการแขงขันจนอาจเกิดอุบัติเหตุ 
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 วิธีปองกัน 
1.   เลือกใชวิธีการฝกใหเหมาะสม  
2.   การฝกซอมใหเกิดความเคยชิน  
3.   หลีกเล่ียงการคุกคามขมขู  
4.   การฝกการผอนคลายตนเอง  
5.   การฝกประสาทอัตโนมัติ  
6.   สรางความสามัคคีในทีม  
7.   สรางแรงจูงใจจากภายใน  
8.   ผูฝกสอนเปนตัวอยางท่ีดี  
เทคนิคการผอนคลายตนเอง 
1.   ปรับเปล่ียนวิธีคิด  
2.    ฝกการคลายกลามเนื้อ  
3.    ฝกสมาธิ  
4.    นวด  
5.    สรางจินตนาการ  
6.    การฟงเพลง/ดนตรี  
7.    กลุมชวยเหลือกันเอง  
เทคนิคลดความเครียดสําหรับผูฝกสอน 

 1.    มีความเขาใจตัวนักกีฬาแตละคน  
2.    การประเมินความเครียดในนักกีฬา 
3.    สรางสปริตของทีม(Cohesion)  
4.    สรางบรรยากาศผอนคลายสลับการฝก  
5.    ใชแรงเสริมทางบวก ( Positive reinforcement)  
6.    สรางแรงจูงใจมากกวาการบังคับ  

           จากแนวความคิดเกี่ยวกับความเครียดในนักกีฬาสรุปไดวา ความเครียดเกิดข้ึนไดกับใน
นักกีฬาทุกประเภท ไมวาจะเปนกีฬาท่ีใชพละกําลังหรือเปนกีฬาท่ีใชสมาธิ นักกีฬาประเภทเดี่ยว
หรือประเภททีม การเตรียมตัวและฝกฝนใหนักกีฬาไดเผชิญกับความเครียดไมใชเร่ืองยาก แตมี
ความจําเปนอยางยิ่งท่ีจะใหนักกีฬาพรอมท่ีรับมือกับสภาพความเครียดอยางเหมาะสมและไดผลดี
ท่ีสุดกับนักกีฬาแตละบุคคลในวิธีการและกระบวนการการจัดการความเครียด เพื่อใหนักกีฬามี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุดในการกีฬา มีความสุขกับการเลนกีฬา สามารถใชกีฬาเพ่ือการ
พัฒนาตนเองพัฒนาทีมในระดับเยาวชน ระดับประชาชน รวมถึงในระดับมหาวิทยาลัย เพื่อนําไปสู
วัตถุประสงคท่ีต้ังไว 
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การจัดการกับความเครียด 
 การจัดการกับความเครียด หรือบางคนใชคําวาการรับมือกับความเครียด เปนกระบวนการ
หรือการวิธีการท่ีนํามาใชจัดการกับความเครียดและไมวาแตละคนจะรับมือกับความเครียดอยางไร 
ลวนมีผลกระทบตอพวกเขา ไมวาทางตรงหรือทางออม การจัดการกับความเครียดเปนกลยุทธการ
ปรับตัวผูคนจะใชกลวิธีรับมือความเครียด เม่ือตองเผชิญกับปญหารุนแรงท่ีพวกเขาไมสามารถอยู
เหนือพฤติกรรมหรือผลอันเปนทุกขท่ีเกิดข้ึน เชน ความวิตกกังวล, ความกลัว, ความเศรา 
 Lazarus and Folkman (1984) ใหคํานิยามของคําวากลวิธีในการรับมือกับความเครียดวา
เปนผลของการเปล่ียนแปลงความนึกคิด และพฤติกรรมที่เกิดข้ึน เพื่อจะจัดการกับความตองการจาก
ภายในและหรือภายนอกรางกาย กลวิธีในการรับมือกับความเครียดเปนกระบวนการท่ีใชจัดการกับ
ปญหา และปรับการตอบสนองทางอารมณท่ีมีตอปญหานั้น ๆ  
 Haan (1989) ใหความหมายของคําวา กลไกลจัดการ (coping) กับความเครียด วาเปนความ
พยายามในการจัดการกับความยากลําบากตาง ๆ โดยการใชความสามารถภายในตัวและการใช
ประโยชนจากส่ิงแวดลอม คนรอบขาง เพื่อเอาชนะอุปสรรคนั้น ท้ังนี้ไมจําเปนท่ีการเผชิญปญหา
นั้นจะตองประสบผลสําเร็จ 
 Rudolph H.Moos and Andrew G.Billings อางใน ธนู ชาติธนานนท (2536) ไดพัฒนา
กรอบแนวคิดในการจัดแบงกลไกการประเมินสถานการณและการเผชิญปญหา โดยแบงมิติใน                
การประเมินกลไกการเผชิญปญหาออกเปน 3 ดาน คือ 
 1.  กลไกดานประเมินสถานการณ (Appraisal - focused Coping) เปนการใหความหมาย
ของเหตุการณโดยบุคคลนั้น วามีผลอยางไรตอตนเอง แบงเปน 3 ประเภท คือ 
   1.1 Logical Analysis เปนการวิเคราะหประเมินสถานการณดวยเหตุผล ทบทวน 
ประสบการณ พิจารณาทางเลือกตาง ๆ  
    1.2  Cognitive Redefinition เปนการยอมรับสภาพความจริงของสถานการณ แต
พยายามมองดานดีของเหตุการณ 
  1.3  Cognitive Avoidance เปนการปฏิเสธความกลัว ความกังวล และพยายามลืม
เหตุการณ ปฏิเสธความจริง สรางจินตนาการเพื่อหลีกหนีสภาพปญหา 
 2.  กลไกดานการจัดการกับตัวปญหา (Problem - focused Coping) เปนการจัดการโดยตรง
กับตัวปญหา มีกลไกท่ีเกี่ยวของ 3 ประเภท คือ 
  2.1  Seek Information or Advice เปนการแสวงหาขอมูลเกี่ยวกับสถานการณ          
การขอคําปรึกษาแนะนําจากผูใกลชิดหรือผูรู รวมท้ังขอความชวยเหลือ 
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  2.2  Take Problem Solving Action   เปนการแสดงออกทางพฤติกรรมเพ่ือจัดการ
กับปญหา เรียนรูทักษะใหมเพื่อแกปญหา ตอรอง หรือประนีประนอม 
  2.3  Develop Alternative Reward   เปนการหาทางเลือกใหมในการตอบสนอง
ความตองการของตนเอง    เชน มีเพื่อนใหม ทํางานอาสาสมัคร ศึกษาปรัชญา ศาสนา 
 3.  กลไกดานการจัดการดานอารมณ (Emotion - focused Coping) เปนความพยายามจัดการ 
อารมณท่ีเกิดข้ึน ขณะเผชิญสถานการณ แบงเปน 3 ประเภท 
  3.1  Affective Regulation เปนความพยายามควบคุมอารมณโดยวิธีการตาง ๆ เชน 
ระงับอารมณช่ัวคราว ทําความเขาใจกับความรูสึกของตัวเอง พยายามไมใหความขัดแยงตาง ๆ 
รบกวนจิตใจ  
  3.2  Resigned Acceptance ยอมรับสถานการณ ตัดสินใจวาไมสามารถจะทําอะไร
ได รอใหเวลาเปนตัวแกปญหา ยอมรับชะตาชีวิต 
  3.3  Emotional Discharge เปนการแสดงออกทางอารมณโดยใชวิธีการตาง ๆ  เชน 
การพูดแสดงความรูสึก รองไห หรือมีพฤติกรรมตาง ๆ   เชน สูบบุหร่ี  ดื่มเหลา กระทําหุนหันพลัน
แลนตาง ๆ  
 ภัทรพร  (อางใน อารยา และคณะ)  ไดเสนอกลวิธีในการจัดการกับความเครียดไวดังนี้ 
 1.  การพัฒนาทักษะในการบริหารตนเอง  โดยการต้ังเปาหมายในชีวิต  ท้ังระยะส้ันและ
ระยะยาว ทั้งนี้ตองใหสอดคลองกับความสามารถ เวลาท่ีมีอยู 
 2.  ปรับปรุงการบริหารอารมณของตนเอง  โดยมีสติรูเทาทันอารมณของตนเองเสมอ รูจัก
สังเกต ทําความเขาใจกับสถานการณและสาเหตุท่ีทําใหเกิดอารมณในทางท่ีเหมาะสม  รูจักระงับ
อารมณ 
 3.   การพัฒนาทักษะในการบริหารความสัมพันธกับผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ การมี
สัมพันธภาพท่ีดีกับคนรอบขาง จะชวยลดความกดดันทางอารมณได 
 4.  ปรับปรุงวิธีการแกปญหา ซ่ึงแบงออกเปน 2 ลักษณะใหญ ๆ คือ 
 4.1  การแกไขปญหาคนเดียว ทําไดโดย 
  4.1.1  ระบุปญหาท่ีชัดเจน 
  4.1.2  รวบรวมขอมูลท่ีเกี่ยวของกับปญหา 
  4.1.3  วิเคราะหขอมูลท่ีรวบรวมได 
  4.1.4  หาทางเลือกของวิธีการแกปญหานั้น ๆ 
  4.1.5  ประเมินทางเลือก และเลือกแกปญหาทางนั้น 
  4.1.6  วางแผนปฏิบัติเพื่อแกปญหา 
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  4.1.7  นําแผนไปปฏิบัติ 
  4.1.8  พิจารณาผลที่เกิดข้ึน 
 4.2  การแกปญหาเปนกลุม  โดยการระดมกําลังสมองจากหลายฝาย โดย 
  4.2.1  เร่ิมดวยการอุนเคร่ืองโดยใหบุคคลบางคนแสดงความคิดเห็นออกมากอน  
จากน้ันเชิญใหสมาชิก แตละคนแสดงความคิดเห็นพรอมท้ังบันทึกความคิดเห็นของแตละคนเพ่ือ
เปรียบเทียบผลท่ีไดรับ 
  4.2.2  เม่ือไดรับความคิดหลากหลาย ใหกลุมชวยกันประเมินความคิดนั้น พิจารณา
ขอดีขอเสียของแตละชนิด 
 5.  พัฒนาความอดทนของรางกาย  ดวยการดําเนินชีวิตใหเหมาะสมไมเส่ียงกับการเกิด
ปญหาสุขภาพ เชน หลีกเล่ียงการใชสารเสพติด 
  6.  การมองโลกในแงดี  อันเปนทักษะท่ีสามารถฝกฝนไดดวยการสรางความรูสึกท่ีดีกับ
บุคคล  และส่ิงแวดลอม การรูจักใหอภัยตอตนเองและผูอ่ืน มีความรูสึกท่ีดีตอตนเอง รูจักเอาใจเขา
มาใสใจเรา 
 7.  การฝกทําสมาธิ อันเปนการทําใหจิตใจจดจออยูกับส่ิงหนึ่งส่ิงใด ทําใหจิตใจสงบ และ 
ผอนคลาย 
 Farmer (1987) กลาวถึงกลวิธีการรับมือกับความเครียดไวดังนี้  

ข้ันแรกในการเรียนรูท่ีจะเผชิญกับความเครียด  ก็คือการประเมินปญหาใหเปนระบบ ไดแก 
1.  การจําแนกท่ีมาของความเครียด โดยการเขียนรายละเอียดเหตุการณ หรือสถานการณท่ี

ทําใหเกิดความขัดแยง การเปล่ียนแปลง ความคับของใจ ความกดดัน และปจจัยท่ีทําใหเครียดอ่ืน ๆ 
บันทึกผลของความเครียด ท้ังทางรางกาย จิตใจ และพฤติกรรม จะทําใหทราบวา ความเครียดอัน
ไหนท่ีรบกวนชีวิตเรามากกวากัน 

2.  กําหนดเปาหมายของเราท่ีตองการจะทํา  เชน  จะขจัดท่ีมาของความเครียด  หรือวาจะ
เปล่ียนแปลงการตอบสนองของตัวเราท่ีมีตอส่ิงท่ีทําใหเครียด เปนตนวา  เปล่ียนสาขาท่ีเรียนหากวา
มันทําใหเครียด   

3.  การวางแผน  เขียนข้ันตอนตาง ๆ ท่ีจะนํามาใชจัดการอยางชัดเจน 
4.  การนําไปปฏิบัติ ตามแผนท่ีวางไว 
5.  ดูการเปล่ียนแปลงของส่ิงท่ีทําใหเครียด และการตอบสนองท่ีเกิดจากการนําเอาวิธีการ

จัดการกับความเครียดไปใช 
6.  การปรับเปล่ียนถาจําเปนใหเปล่ียนมาใชวิธีใหมเพื่อใหไดผลดีข้ึน 
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วิธีการที่ใชเผชิญกับความเครียด  (พ.ต.ต.บวร สงคศิริและคณะ, 2540) ผูเปนคนใชวิธีการ
ตาง ๆ มากมายในการเผชิญกับความเครียดซ่ึงเปนกลยุทธในการเผชิญจะแบงออกเปน 3 ดาน คือ 
การเรียนรูอยางมีเหตุผล พฤติกรรม และทางดานรางกาย 

1. กลยุทธการเผชิญความเครียด ดวยการเรียนรูอยางมีเหตุผล (Cognitive) ไดแก การ 
เปล่ียนแปลงประเมินความสัมพันธของส่ิงท่ีทําใหเครียดนั้น จะชวยใหคนมีความคิดสงบลงมี
เหตุผล และเปนไปในเชิงสรางสรรค เพื่อท่ีจะเผชิญความเครียด ผลสําเร็จของการเผชิญดวยการ
เรียนรูอยางมีเหตุผลนี้ไมใชการกําจัดส่ิงท่ีมาคุกคามออกไป แตมันสามารถลดการคุกคาม และการ
รบกวนจากส่ิงนั้นใหนอยลง 

2.  กลยุทธการเผชิญความเครียดทางพฤติกรรม ก็คือการจัดการโลกสวนตัวเสียใหมให
เปนไปในทิศทางท่ีทําใหเกิดผลกระทบจากส่ิงท่ีมาคุกคามนั้นนอยลง การจัดการเร่ืองเวลาก็เปนอีก
รูปแบบหนึ่งของการเผชิญความเครียดดวยทางพฤติกรรมจะชวยลดความเครียดใหนอยลงโดยการ
ใชเวลาใหเกิดประสิทธิผลมากข้ึน 

3.  กลยุทธการจัดการความเครียดโดยทางรางกาย  คนเรามักจะเผชิญความเครียดโดยการ
เปล่ียนแปลงการตอบสนองทางรางกายโดยตรง ท้ังในสวนท่ีเกิดข้ึนกอน เกิดระหวาง หรือเกิด
หลังจากความเครียด ตัวอยางเชน การใชยา แตการใชยาเปนวิธีการแกปญหาเพียงช่ัวคราวเทานั้น           
ซ่ึงอาจจะดีในบางกรณี แตการนําวิธีแกปญหาระยะส้ันมาใชกับปญหาคุกคามระยะยาว  เชน               
การวางงาน หรือความไมลงรอยกันของชีวิตการแตงงาน  จะทําใหเกิดการใชยาติดตอกันจนเกิด          
ติดยา รางกายเจ็บปวย มีหนี้สิน และปญหาอ่ืน ๆ ตามมาได จากเหตุผลเหลานี้บางสวนทําใหมี          
การสรางโปรแกรมสําหรับลดปฏิกิริยาความเครียดทางกายโดยไมใชยาข้ึน ลดการเราทางรางกาย 
ลงไปได 

การจัดการกับความเครียดตามแนวคิดของลาซารัส (Lazarus and folkman, 1984) ไดให        
คํานิยามของการจัดการกับความเครียดวาเปนการเปล่ียนแปลงอยางตอเนื่องระหวางความพยายาม
ทางความคิดและพฤติกรรม เพื่อท่ีจะจัดการกับความตองการละความขัดแยงท่ีเฉพาะเจาะจงไมวาจะ
เกิดข้ึนภายใน และ/หรือ ภายนอก ซ่ึงจะถูกประเมินโดยผูประสบวาตองใชแหลงท่ีมีอยูเต็มกําลัง
หรือเกินกําลัง จากคํานิยามจะเห็นไดวาการจัดการกับความเครียดเปนกระบวนการท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา และใหความสําคัญท่ีการประเมินตัดสิน (Cognitive Appraisal) ความ
สมดุลระหวางความตองการ (Demands) กับแหลงประโยชนท่ีมีอยู  (Resources) ของบุคคลนั้น            
ซ่ึงลาซารัส  ไดอธิบายถึงการจัดการกับความเครียดไว 2 ข้ันตอน คือ 

1.  การประเมินตัดสินสถานการณ (Cognitive Appraisal) การประเมินส่ิงท่ีมาคุกคามนั้นมี
ความสําคัญมาก เปนกระบวนการของการใชความรูและสติปญญา (Cognitive Process) ซ่ึงเกิดข้ึน
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ระหวางปญหากับการตอบสนองทางอารมณและพฤติกรรมโดยบุคคลจะคิดพิจารณาถึงความสําคัญ
ของปญหาท่ีเกิดข้ึน และเลือกวิธีท่ีจะจัดการกับปญหานั้น ๆ ซ่ึงการประเมินปญหาน้ันมีอยูดวยกัน             
3 แบบ คือ 

1.1  การประเมินคร้ังแรก  (Primary Appraisal) เปนการประเมินวาพฤติกรรมนั้นจะมีผล
อะไรตอบุคคล ซ่ึงจะประเมินได 3 ทาง 

 1.1.1 ไมเกิดผลใด ๆ (Irrelevant)  คือ บุคคลไมรูสึกอะไรตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึน 
 1.1.1  เกิดผลด ีหรือไดรับประโยชน (Benign Positive) คือบุคคลไดรับผลประ 

โยชนจากเหตุการณท่ีเกดิข้ึน 
 1.1.3 ความเครียด  (Stress)  ซ่ึงเปนภาวะที่ทําใหบุคคลเกิดความไมสมดุลทางดาน

จิตใจ โดยกอใหเกิดการสูญเสีย การคุกคาม หรือทาทาย 
1.2  การประเมินคร้ังท่ีสอง (Secondary Appraisal) เปนการเลือกวิธีการที่จะจัดการกับ

ปญหา ซ่ึงมักจะเปนการนํารูปแบบเดิมมาใช รวมกับการคิดพิจารณาวาจะนํารูปแบบใดมาใชในการ
จัดการกับเหตุการณนั้น เม่ือการประเมินในข้ันท่ี 1 และสองสมบูรณแลว ก็อาจมีการเปล่ียนแปลง
ส่ิงแวดลอม หรือลักษณะเฉพาะบุคคล ซ่ึงก็จะเกิดการประเมินในระดับตอไป 

1.3  การประเมินซํ้า (Reappraisal) ซ่ึงถือเปนการประเมินซํ้าโดยใชขอมูลเพิ่มเติมและ
ติดตามประเมินผลของวิธีการเผชิญความเครียดท่ีไดกระทําลงไปแลว ซ่ึงการประเมินตัดสินของ
บุคคลข้ึนอยูกับปจจัย 2 ประการ คือ 

2. ปจจัยสวนบุคลประกอบดวย 
 2.1 ภาระรับผิดชอบในชีวิต  เปนคุณภาพของแรงจูงใจ  และการใหคุณคาท่ีจะชวย

ใหเกิดความพยายามในการปรับตัว  ซ่ึงในสถานการณท่ีบุคคลมีภาระรับผิดชอบในชีวิตสูงจะเกิด
การเปล่ียนแปลงทางสรีระสูง  ซ่ึงเปนสาเหตุของความออนแอทางรางกายดวย 

 2.2 ความเชื่อ เปนส่ิงท่ีชวยในการทําความเขาใจกับสถานการณ และอธิบายความ
จริงของบุคคล แบงเปน 3 ประเภท  คือ ความเชื่อในการควบคุมตนเองตอสถานการณและผลท่ีเกิด
ตามมา  ความเช่ือในชีวิตและการดํารงอยู  ไดแก  ความเช่ือในพระเจา ธรรมชาติและจักรวาล ความ
เช่ือในส่ิงแวดลอม  ความเช่ือท่ัว ๆ ไป และความเช่ือท่ีเฉพาะเจาะจง  เชน ความเช่ือในแพทยผูรักษา 
ฯลฯ  

3. ปจจัยจากสถานการณ  ประกอบดวย 
 3.1 สถานการณท่ีบุคคลไมเคยประสบมากอน 
 3.2 การทํานายได  การทํานายไดวาจะเกิดความเครียดข้ึนในเวลาใดเวลาหน่ึงทําให

บุคคลเตรียมวางแผนการปรับตัวลวงหนา  หรือรูระยะเวลาท่ีปลอดภัยกอนถึงเหตุการณได 
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 3.3 ความคลุมเครือของสถานการณ 
 3.4 ชวงเวลาท่ีเกิดสถานการณความเครียดสัมพันธกับชวงชีวิต  บุคคลทุกคนมีการ

คาดทํานายวาจะเกิดเหตุการณใดในชวงชีวิตใด และไดเตรียมตัววางแผนในการเผชิญสถานการณ 
จากแนวความคิดการจัดการความเครียด ขางตนสรุปไดวา ภาวะความเครียดท่ีนักกีฬากําลัง

เผชิญอยูมีความรุนแรงท่ีตางกันในแตละเหตุการณ หรือสถานการณท่ีทําใหเกิด อาการของ
ความเครียดท่ีทําใหเกิดความเครียดซ่ึงมีความแตกตางกันในตัวบุคคลจากประสบการณท่ีไดรับ   
การจัดการความเครียดคือการดึงกลไกการปองกันตนเองมาใช ในรูปแบบท่ีอาจะเหมือนหรือ
แตกตางกันก็ได  เพื่อเปล่ียนพฤติกรรมหรือการกระทําอยางหน่ึงอยางใด เพื่อใหนักกีฬาท่ีมี
ความรูสึกดังกลาว คลายลง สบายข้ึนและรักษาภาวะสมดุลไวใหมากท่ีสุด และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี             
มีภาวะสุขภาพท่ีดีครบท้ัง 4 มิติสุขภาพ ตามแนวทางในการสงเสริมสุขภาพตอไป 
 
4.  แนวคิดการสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion) 
     ความหมายของสุขภาพ 

สุขภาพ คือ ความสมบูรณท้ัง รางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ท่ีเช่ือมโยงซ่ึงกันและ 
กันอยางแบงแยกไมได การขาดความสมดุลในองคประกอบใดองคประกอบหน่ึงยอมสงผลตอ 
องคประกอบอ่ืน ๆ เสมอ การดํารงภาวะสุขภาพแบบองครวม จึงตองคํานึง ถึงการผสมผสานกล
ยุทธท่ีจะคงความสมดุลในทุกองคประกอบ โดยจะครอบคลุมถึงการดําเนินชีวิตท่ีเหมาะสมของ
บุคคลเปนสําคัญ สุขภาพ เปนการเรียกการกลาวถึงลักษณะของการไมเปนโรค สุขภาพเปนความ
สมบูรณของคนใน 4 มิติ คือ รางกาย จิตใจ สังคม และวิญญาณ (ปญญา) หากสมบูรณอยางสมดุล
แลวก็จะเขาสูท่ีเรียกวาสุขภาวะ (ประเวศ  วะสี, 2543) 
  องคประกอบของสุขภาพองครวม มี 4 มิติ ไดแก  

1. มิติทางกาย (Physical dimension) เปนมิติทางรางกายท่ีสมบูรณ แข็งแรง ปราศจากโรค 
หรือความเจ็บปวย มีปจจัยองคประกอบท้ังดานอาหาร ส่ิงแวดลอม ท่ีอยู อาศัย ปจจัยเกื้อหนุนทาง 
เศรษฐกิจท่ีเพยีงพอ และสงเสริมภาวะสุขภาพ  

2. มิติทางจิตใจ (Psychological dimension) เปนมิติท่ีบุคคลมีสภาวะทางจิตใจท่ีแจมใส 
ปลอดโปรง ไมมีความกังวล มีความสุข มีเมตตา และ ลดความเห็นแกตัว  

3. มิติทางสังคม (Social dimension) เปนความผาสุกของครอบครัว สังคม และชุมชน โดย
ชุมชน สามารถใหการดูแลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน สังคมมีความเปนอยูท่ีเอ้ืออาทร เสมอภาค             
มีความยุติ ธรรม และมีระบบบริการที่ดีและท่ัวถึง  
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4. มิติทางจิตวิญญาณ (Spiritual dimension) เปนความผาสุก ท่ีเกิดจากจิตสัมผัสกับส่ิงท่ีมี 
บุคคลยึดม่ันและเคารพสูงสุด ท่ีทําใหเกิดความหวัง ความเชื่อม่ันศรัทธา มีการปฏิบัติในส่ิงท่ีดีงาม 
ดวยความมีเมตตา กรุณา ไมเห็นแกตัว มีความเสียสละ และยินดีในการที่ไดมองเห็นความสุข หรือ   
ความสําเร็จของบุคคลอื่น ท้ังนี้สุขภาวะทางจิตวิญญาณจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลมีความหลุดพนจาก
ตัวเอง (Self transcending)  
  มิติสุขภาพองครวมท้ัง 4 มิติซ่ึงถือเปนสุขภาวะจะมีความสัมพันธเช่ือมโยงกัน โดยสุขภาวะ 
ทางจิตวิญญาณจะเปนมิติท่ีสําคัญท่ีบูรณาการ ความเปนองครวมของ กาย จิต และสังคมของบุคคล 
และชุมชนใหสอดประสานเขาเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน จิตวิญญาณเปนส่ิงสําคัญของสุขภาพท่ีจะยึด 
กุมสุขภาวะในมิติอ่ืน ๆ ใหปรับตัวประสานกันอยางครอบคลุมและครบถวน ท้ังในระดับปจเจก
บุคคล และชุมชน หากขาดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ มนุษยจะไมพบความสุขท่ีแทจริง ขาดความ
สมบูรณใน ตนเอง มีความรูสึกบกพรอง หากมีความพรอมถึงส่ิงอันมีคุณคาสูงสุดก็จะมีความสุข
หรือสุขภาวะท่ี ดีไดแมวาจะบกพรองทางกาย เชนมีความพิการ หรือเปนโรคเร้ือรัง หรือรายแรง  
  ความหมายการสงเสริมสุขภาพ 

Cartills Saigado (1984) ไดใหความหมายไววา หมายถึง กิจกรรมทางส่ิงแวดลอม สังคม 
การเมือง การศึกษา เศรษฐกิจ นันทนาการ และอ่ืนๆ ท่ีประกอบข้ึนเพื่อยังผลใหเง่ือนไขชีวิตท่ีเอ้ือ
ตอสุขภาพ และปองกันการเกิดโรคในบุคคลและกลุมบุคคล 

CEA Winslow (1920) ไดใหความหมายไววา หมายถึง การจัดชุมชนเพื่อการใหการศึกษา
แกเอกบุคคลในเร่ืองเก่ียวกับสุขภาพสวนบุคคล และการพัฒนาเคร่ืองมือตาง ๆ ในสังคม เพื่อให
บุคคลทุกคนมีมาตรฐานการดําเนินชีวิตท่ีเหมาะสมที่จะคงไวซ่ึงการมีสุขภาพดี หรือเพื่อการ
ปรับปรุงสุขภาพใหดีข้ึน Green  และ Kreuter (1991) ไดใหความหมายไววา หมายถึง ผลรวมของ
การสนับสนุนทางดานการศึกษา (Educational supports) และการสนับสนุนดานส่ิงแวดลอม 
(Environmental supports) เพื่อใหเกิดผลทางการกระทํา/ปฏิบัติ (action) และสภาพการณ 
(conditions) ของการดํารงชีวิตท่ีจะกอใหเกิดสภาวะสุขภาพท่ีสมบูรณ การกระทํา/ปฏิบัตินั้นอาจ
เปนของบุคคล ชุมชน ผูกําหนดนโยบาย นายจาง ครู/กลุมบุคคลอื่นๆซ่ึงกระทํา/ปฏิบัติเหลานั้นมี
อิทธิพลตอสุขภาพของบุคคล ชุมชนและสังคมสวนรวม 

Kreater M Devore (1980) ไดใหความหมายไววา หมายถึง กระบวนการสนับสนุนสุขภาพ
ในการเพ่ิมศักยภาพของบุคคล ครอบครัว ชุมชน เอกชน รัฐ และสาธารณชนท่ีจะทําใหเกิด                
การปฏิบัติตัวในการเพ่ิมสุขอนามัยใหเปนปกติวิสัยของสังคม 

M O'Donnell (1991) ไดใหความหมายไววา หมายถึง ผลรวมของการสนับสนุนทางดาน
การศึกษา และการสนับสนุนดานส่ิงแวดลอม เพื่อใหเกิดผลทางกระทํา/ปฏิบัติ และสถานการณของ
การดํารงชีวิตท่ีจะกอใหเกิดสภาวะสุขภาพท่ีสมบูรณ 
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Pender, (1996) กลาววาการสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion) หมายถึง กิจกรรมตาง ๆ ท่ี
ยกระดับและเพิ่มความสามารถในการดูแลสุขภาพของบุคคลใหมีสุขภาพดี (well-being) และมี
ผลกระทบโดยตรงตอการเพ่ิมระดับความผาสุขเพื่อนําไปสูสุขภาพดีของบุคคล ครอบครัว ชุมชน 
และสังคม (Healthy People) เนนพฤติกรรมของบุคคลท่ีปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพดี 

กฎบัตรออตตาวา (Ottawa charter) ไดใหนิยามคําวา การสรางเสริมสุขภาพ (Health 
Promotion) หมายถึง กระบวนการเพิ่มสมรรถนะใหคนเรามีความสามารถในการควบคุมดูแลให
สุขภาพตนเองดีข้ึน สุขภาพเปนคําท่ีมีความหมายทางบวกเนนหนักท่ีทรัพยากรบุคคลและสังคม 
เชนเดียวกันกับสมรรถนะ ตาง ๆ ของรางกาย ดังนั้นการสรางเสริมสุขภาพจึงมิใชความรับผิดชอบ
ขององคกรในภาคสุขภาพเพียงเทานั้น 

ปณิธาน หลอเลิศวิทย (2541) กลาววา การสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion) ถือวาเปน
การสาธารณสุขแนวใหม (New Public Health) เปนการพัฒนาท่ีสอดคลองกับรัฐธรรมนูญแหง
ราชอาณาจักรไทย พุทธศักราช  2540 ท่ีเนนการกระจายอํานาจและการมีสวนรวมของประชาชน  
ซ่ึงเปนกระบวนการทางสังคมและการเมืองท่ีครอบคลุมกิจกรรมตาง ๆ ท้ังในระดับท่ี มุงเพิ่มทักษะ
ความสามารถในดานตาง ๆ ของแตละบุคคล ไปถึงกิจกรรมระดับชุมชน และระดับการรวมพลังทาง
สังคม  เพื่อเปล่ียนแปลงสภาวะแวดลอมทางสังคม เศรษฐกิจ และส่ิงแวดลอมท่ีเปนปจจัยในการ
กําหนดสุขภาพของคนในสังคม โดยกระบวนการมีสวนรวมของประชาชน และการเพิ่มความ
เขมแข็งของชุมชน อาจกลาวไดวาการสงเสริมสุขภาพ มีแนวคิดท่ีสอดคลองกับปรัชญาของ
ประชาธิปไตย และแนวโนนของโลกปจจุบันท่ีมุงสรางเสริมความเขมแข็งของปจเจกบุคคล และ
การกระจายอํานาจ  การมีสวนรวมรับผิดชอบในชะตาชีวิตของตนเองไปสูองคกรชุมชน และพัฒนา
แบบแผนความรวมมือในการดําเนินงานดานตาง  ๆ ในลักษณะของหุนสวนหรือภาคีท่ีมีสวนรวม
รับผิดชอบอยางเสมอภาคและสมานฉันท 

ประเวศ  วะสี  (2541) กลาววา การสงเสริมสุขภาพ เปนยุทธศาสตรท่ีสําคัญท่ีสุดในการ
ปฏิรูประบบสุขภาพ  การสงเสริมสุขภาพ  ประกอบดวยการที่สังคมมีจิตสํานึกหรือจินตนาการใหม
ในเร่ืองสุขภาพและเกิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในระดับปจเจกบุคคล ครอบครัว ชุมชน โรงเรียน 
สถานท่ีทํางาน ระบบบริการสังคม  ส่ือมวลชน ตลอดจนนโยบาย อาจเรียกกระบวนการน้ีวา           
การสงเสริมสุขภาพสําหรับคนท้ังมวล (Health Promotion for All) คนท้ังมวลสงเสริมสุขภาพ           
(All for Health Promotion) หรือคนท้ังมวลมีสุขภาพดี (Good Health for All) 

วิฑูรย  อ้ึงประพันธ (2541) กลาววาการสงเสริมสุขภาพ คือ กระบวนการในการเพิ่มสมรรถนะ
ใหประชาชนมีความสามารถควบคุมและเสริมสรางสุขภาพของตนเองใหดีข้ึน สภาวะพื้นฐานและ
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ทรัพยากรสําหรับสุขภาพ ไดแก สันติภาพ ท่ีอยูอาศัย การศึกษา อาหาร รายได ระบบส่ิงแวดลอม          
ท่ีม่ังคง ทรัพยากรที่ยั่งยืนและความเปนธรรมของสังคม 

องคการอนามัยโลก (1986) ไดใหความหมายไววา หมายถึง กระบวนการท่ีประชาชน
สามารถเพิ่มความสามารถในการควบคุมและปรับปรุงสุขภาพใหบรรลุถึงความสมบูรณ จิตใจ 
สังคม กลุมชุมชน และบุคคลตองเขาใจรูปญหาความอยากได ความตองการ และการปรับตัวให          
เขากับสภาพแวดลอมของสังคมและธรรมชาติ 
              กลยุทธและการสงเสริมสุขภาพ 

ตามท่ีองคการอนามัยโลกไดจัดการประชุมนานาชาติ วาดวยการสงเสริมสุขภาพ คร้ังท่ี 1   
ณ กรุงออตตาวา ประเทศแคนาดา ป พ.ศ. 2529 ซ่ึงท่ีประชุมไดประกาศ “กฎบัตรออตตาวา” 
สาระสําคัญประกอบดวยกลยุทธและกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพไวดังนี้ (พิสมัย  จันทวิมล, 2541) 
                กลยุทธการสงเสริมสุขภาพ 3  ประการ คือ 

1. การชี้นําดานสุขภาพ(Advocacy) สุขภาพ  เปนทรัพยากรสําคัญประการหนึ่งของการ 
พัฒนาทางเศรษฐกิจ  สังคม  และสวนบุคคล รวมท้ังเปนมิติท่ีสําคัญประการหนึ่งของคุณภาพชีวิต   
ปจจัยตาง ๆ ท้ังทางการเมือง  เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม  ส่ิงแวดลอม พฤติกรรม และชีววิทยา   
สามารถมีผลท้ังสนับสนุนและทางบ่ันทอนตอสุขภาพ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพมุงท่ีจะชวยให
เง่ือนไขเหลานี้เปนไปในทางสนับสนุนโดยการชี้นําเร่ืองสุขภาพ 

2. การเพิ่มความสามารถ(Enabling)ใหทุกคนบรรลุถึงศักยภาพสูงสุดดานสุขภาพการเสริม  
สุขภาพมุงไปท่ีการบรรลุความเสมอภาคทางสุขภาพ การกระทําเพื่อสงเสริมสุขภาพมีจุดมุงหมาย
เพื่อลดขอแตกตางทางสภาวะสุขภาพในปจจุบัน และสรางความม่ันใจวาทุกคนมีโอกาสเขาถึง
ทรัพยากรตาง ๆ ท่ีเทาเทียมกัน เพื่อเพิ่มความสามารถของทุกคนใหมีสุขภาพท่ีดีท่ีสุดเทาท่ีเขาจะ        
ทําได ซ่ึงรวมถึงการมีรากฐานท่ีม่ันคงภายใตส่ิงแวดลอมท่ีเอ้ืออํานวย การเขาถึงขอมูลขาวสาร 
ทักษะการดํารงชีวิต และโอกาสตาง ๆ ในการตัดสินใจเลือกทางเลือกท่ีถูกสุขลักษณะ คนเราไมวา
ชายหรือหญิงจะไมบรรลุถึงศักยภาพดานสุขภาพดีท่ีสุดได ถาเขาสามารถควบคุมปจจัยตาง ๆ          
ซ่ึงเปนตัวกําหนดสภาวะสุขภาพของตนเอง 

3. การไกลเกล่ีย (Mediating) ระหวางกลุมผลประโยชนท่ีแตกตางกันในสังคมเพื่อจุด 
มุงหมายดานสุขภาพ ปจจัยกําหนดและความคาดหวังเกี่ยวกับสุขภาพไมอาจใหความม่ันใจไดโดย
องคกรในภาคสุขภาพโดยลําพังเทานั้น ท่ีสําคัญยิ่งไปกวานั้น คือ งานสงเสริมสุขภาพจําเปนตอง
อาศัยกิจกรรมอันเกิดจากความรวมมืออยางใกลชิดของทุกฝายท่ีเกี่ยวของ ไมวาจะเปนรัฐบาล      
องคกรภาคอาสาสมัคร  องคกรภาคสังคม และเศรษฐกิจอ่ืน ๆ องคกรเอกชน องคกรภาคทองถ่ิน 
ภาคอุตสาหกรรม และส่ือมวลชน  คนทุกเพศวัย และสาขาอาชีพจะตองมีสวนเกี่ยวของท้ังในระดับ
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ปจเจกบุคคล  ครอบครัว  และชุมชน กลุมวิชาชีพ และกลุมสังคมอ่ืน ๆ รวม บุคคลดานสุขภาพ             
มีหนาท่ีหลักเปนตัวกลางดานสุขภาพไกลเกล่ียกลุมผลประโยชนท่ีแตกตางกันในสังคมเพื่อ
จุดมุงหมายดานสุขภาพ 

การสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion Action)  ประกอบดวย  5  ประการ  คือ 
1. การสรางนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ (Build Health Public Policy) การสงเสริม   

สุขภาพมีแนวคิดขอบเขตกวางขวางมากกวาการรักษาบริบาล เร่ืองของสุขภาพจึงเปนเร่ืองท่ีพึงอยู
ในหัวขอการพิจารณาของผูกําหนดนโยบายในทุกสาขาทุกระดับท่ีเกี่ยวของ เพื่อใหบุคคลเหลานั้น
ตระหนักถึงผลท่ีเกิดข้ึนตอสุขภาพท่ีจะเกิดข้ึนจากการตัดสินใจของเขา และใหเขายอมรับในความ
รับผิดชอบของเขาตอสุขภาพดวย นโยบายสงเสริมสุขภาพตองกําหนดวิธีการท่ีหลากหลายแต
สอดคลองและสนับสนุนกัน  โดยอาศัยวิธีทางนิติบัญญัติ  การเงิน การคลัง การภาษีอากรและการ
เปล่ียนแปลงการจัดรูปองคกร  การประสานกิจกรรมท่ีจะนําไปสูสุขภาพ รายไดและนโยบายตาง ๆ 
ทางสังคมที่เสริมสรางความเสมอภาคใหมีมากข้ึนกวาเดิม กิจกรรมรวมเหลานี้จะทําใหเกิดบริการ
และสินคาตาง ๆ ท่ีปลอดภัย และเสริมสรางสุขภาพมากข้ึน บริการสาธารณสุขท่ีถูกสุขลักษณะมาก
ข้ึนกวาเดิม รวมท้ังส่ิงแวดลอมท่ีสะอาดและร่ืนรมยกวาเดิม นโยบายสงเสริมสุขภาพจําตองมีการ
คนหาอุปสรรคที่กีดขวางการยอมรับนโยบายสาธารณะ เพื่อสุขภาพในองคกรภาคอื่น ๆ ท่ีไมใช
องคกรภาคสุขภาพ    และการตัดสินใจยอมรับทางเลือกเพ่ือสุขภาพไดงายข้ึนกวาเดิม 

2. การสรางส่ิงแวดลอมท่ีเอ้ือตอสุขภาพ (Create Supportive Environment) สังคมตาง ๆ 
ของเรามีความสลับซับซอนและเช่ือมโยงกัน ดานสุขภาพจึงมิอาจแยกออกจากเปาหมายดานอ่ืน ๆ 
โยงใยท่ีตัดขาดไมไดระหวางมนุษยเราและส่ิงแวดลอมจึงเปนรากฐานสําคัญในการคิดคนหาวิถีทาง
สังคมและนิเวศวิทยาเพื่อพัฒนาสุขภาพ หลักการท่ีจะช้ีนําในภาพรวมตอโลก ประเทศตาง ๆ 
ภูมิภาคทั้งหลาย ตลอดจนชุมชนตาง ๆ ในแนวทางเดียวกัน คือความจําเปนในการสงเสริมงาน
อนุรักษระหวางกันและกัน ท้ังชุมชนและธรรมชาติของเรา ควรจะตอกย้ําวาการอนุรักษธรรมชาติ
ท่ัวโลกเปนภาระหนาท่ีของประชาคมโลก  การเปล่ียนแปลงรูปแบบการดํารงชีวิต การทํางาน และ
การพักผอน มีผลกระทบอันสําคัญตอสุขภาพ  การทํางานและการพักผอนควรจะเปนปจจัยหนึ่ง              
ท่ีจะสงไปถึงสุขภาพของมวลมนุษย  วิธีท่ีสังคมจัดระบบการงานอาจชวยเสริมสรางสังคมสุขภาพ          
ดีได  งานสงเสริมสุขภาพชวยเสริมสรางเง่ือนไขตาง ๆ ทางดานการดํารงชีวิตและการทํางานท่ีมี
ความปลอดภัย  เราใจ  พึงพอใจ และสนุกสนาน  

3. การเสริมสรางชุมชนใหเขมแข็ง (Strength Community Action)  การสงเสริมสุขภาพ
จะตองดําเนินการโดยอาศัยกิจกรรมชุมชนที่มีประสิทธิภาพและเปนรูปธรรมท้ังในดานการ
จัดลําดับ ความสําคัญ  การตัดสินใจ  การวางแผน กําหนดกลวิธีตาง ๆ และการดําเนินการตามกลวิธี
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เหลานั้นเพื่อบรรลุสุขภาวะสุขภาพที่ดีข้ึนกวาเดิม หัวใจของการดําเนินการตามกระบวนการ
ดังกลาวแลว  ไดแก  การทําใหชุมชนมีอํานาจ ใหเกิดความเปนเจาของ และควบคุมงานท่ี ริเร่ิม   
รวมท้ังอนาคตของชุมชนเอง  การพัฒนาชุมชนจําตองระดมทรัพยากรตาง ๆ ท้ังวัตถุและบุคคล
ภายในชุมชนเพื่อยกระดับการพึ่งตนเองไดและการสนับสนุนจากสังคม รวมท้ังพัฒนาระบบท่ี
ยืดหยุนไดในการเสริมสรางความเขมแข็งแกการมีสวนรวมของสาธารณะ และการช้ีนําในเร่ือง
เกี่ยวกับสุขภาพ  ท้ังนี้ชุมชนจะตองเขาถึงขอมูลขาวสาร โอกาสตาง ๆ ในการเรียนรูเร่ืองสุขภาพ 
และงบประมาณสนับสนุนอยางตอเนื่อง 

4. พัฒนาทักษะสวนบุคคล  (Develop Person Skills) การสงเสริมสุขภาพชวยในการพัฒนา
บุคคลและสังคม โดยการใหขอมูลขาวสารดานสุขภาพ และเพิ่มทักษะตาง ๆ ในการดํารงชีวิต              
ในการกระทําเชนนี้จําตองเพ่ิมทางเลือกตาง ๆ ใหแกประชาชน ในการที่จะสามารถควบคุมสภาวะ
สุขภาพและส่ิงแวดลอมไดดวยตนเองมากข้ึน และสามารถเลือกทางเลือกท่ีเกื้อหนุนตอสุขภาพ         
การใหประชาชนไดสามารถเรียนรูตลอดชีวิต เพื่อใหตนเองมีความพรอมท่ีจะเขาสูวัยตาง ๆ รวมท้ัง
การเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับโรคเร้ือรังและบาดเจ็บตางๆที่หลีกเล่ียงไมได กระบวน               
การจะตองจัดใหมีต้ังแตในโรงเรียน  บาน ท่ีทํางาน และภายในชุมชนเอง  ท้ังนี้โดยเรียกรองให
องคกรตาง ๆ ทางดานการศึกษา วิชาชีพ ธุรกิจ  องคกรอาสาสมัครมีสวนรวมในการดํารงกิจกรรม
และจัดกิจกรรมในองคกรดวยกัน 

5. การปรับเปล่ียนบริการสาธารณสุข (Reorient Health Services) ความรับผิดชอบใน          
การสงเสริมสุขภาพในการจัดการบริการสาธารณสุข เปนภาระรวมระหวางปจเจกบุคคลชุมชน              
ผูประกอบการ ดานวิชาชีพ  หนวยสุขภาพ  และรัฐบาล บุคคลและองคกรดังกลาวจะตองรวมกันคิด
หาระบบรักษาบริบาลที่สอดคลองกับจุดหมายดานสุขภาพ บทบาทขององคกรดานสุขภาพจะตอง
เคล่ือนไปในทิศทางของการสงเสริมสุขภาพเพ่ิมมากข้ึน นอกเหนือจากความรับผิดชอบในการ
ใหบริการทางดานตรวจรักษาผูปวย บริการสาธารณสุขจะตองเพ่ิมงานในหนาท่ีใหกวางขวางข้ึน
โดยคํานึงถึงงานท่ีไวตอการตอบสนองความตองการของปจเจกบุคคลและชุมชน ตองการไวซ่ึงการ
มีสุขภาพท่ีดีข้ึน และเปดชองทางความรวมมือระหวางองคกร ภาคสุขภาพกับองคกรอ่ืน ๆ ทางดาน
สังคม  การเมือง เศรษฐกิจ  และส่ิงแวดลอม ทางกายภาพใหกวางข้ึน การปรับบริการสาธารณสุข
จําตองมีรากฐานความใสใจในเรื่องการวิจัยดานสุขภาพเพิ่มข้ึน รวมท้ังการเปล่ียนแปลงการศึกษา
และฝกอบรมในวิชาชีพท่ีเกี่ยวของ การดําเนินงานดังกลาวนี้จะนําไปสูการเปล่ียนแปลงเจตคติและ
การจัดบริการสาธารณสุข จะเนนหนักความตองการเบ็ดเสร็จของปจเจกบุคคลในฐานะเปนคน        
ท้ังคนโดยสมบูรณ 
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 จากแนวคิดดังกลาว ปจจัยท่ีสําคัญในการดําเนินกิจกรรมสงเสริมสุขภาพทุกกิจกรรมให
ประสบผลสําเร็จและเกิดการพัฒนาท่ียั่งยืน (Sustainable development) คือ ความเขมแข็งและการมี
สวนรวมของชุมชนในการคิด วิเคราะห ตัดสินใจเลือก และกําหนดแนวทางตามศักยภาพของตนเอง 
ท้ังนี้คนทุกคนและชุมชนจะตองไดรับการพัฒนาใหเปนคนสามารถคิด วิเคราะห เลือก ตัดสินใจ
และลงมือทําเอง โดยการสนับสนุนช้ีแนะ(Advocate) และการสนับสนุนทางสังคมเสริมสรางพลัง 
Empower) เพิ่มความสามารถ Enable) และการไกลเกล่ีย(Mediate) ผลประโยชนทางสังคมท่ีเอ้ือตอ
สุขภาพโดยบุคลากรท่ีรับผิดชอบดานสุขภาพ การเพิ่มพูนความสามารถของปจเจกบุคคลและชุมชน
ในการสงเสริมสุขภาพตองอาศัยกระบวนการเรียนรูแบบมีสวนรวมของชุมชน 

 วิฑูรย   อ้ึงประพันธ  (2541) สรุปปรัชญาจากแนวคิดการสงเสริมสุขภาพไววา การสงเสริม
สุขภาพ  คือ  การใหคนทุกคนมีความสามารถที่จะเลือกแนวทางดําเนินชีวิตของตนเองใหมีความ
เปนอยูท่ีสุขสบาย (Well being) โดยปราศจากโรคและความพิการทั้งทางรางกาย จิตใจ และสังคม
ภายใตสภาพแวดลอมท่ีเอ้ืออํานวยตอการดํารงชีวิตตามกิจกรรมหลักของ “กฎบัตรออตตาวา”    
          มิติท้ัง 4 ของงานสงเสริมสุขภาพ (4 Dimention of Health Promotion) 
          ในการดําเนินโครงการสงเสริมสุขภาพ สามารถดําเนินการโดยเร่ิมตนจากมิติใดมิติหนึ่ง 
กลาวคือ 
 1. มิติของการพัฒนาสุขภาพ (Health enhancemance) แบงไดเปน 2 กลุม คือ 

1.1 แบงตามปจจัยเส่ียง ไดแก การสูบบุหร่ี การดื่มสุรา ความอวน การไมออกกําลังกาย           
การมีพฤติกรรมท่ีไมปลอดภยั การไมตรวจสุขภาพรางกายเพ่ือคนหาโรคในระยะเร่ิมแรก 

1.2 แบงตามการเกิดโรค ไดแก ปญหาโรคหัวใจ ปญหาสุขภาพจิต ปญหาทันตสาธารณสุข 
และปญหาโรคท่ีเกิดจากเพศสัมพันธ 
 2. มิติของกลุมเปาหมาย (Population groups) ไดแก กลุมเด็ก กลุมเยาวชน กลุมผูชาย           
กลุมผูหญิง กลุมคนพิการ และกลุมผูสูงอาย ุ
 3.   มิติของพ้ืนท่ีเปาหมาย (Key settings) การดําเนินงานสงเสริมสุขภาพอาจเร่ิมตนจาก
ครอบครัว โรงเรียน สถานท่ีทํางาน ชุมชน เขตเมือง หรือ การใหการสนับสนุน (Sponsorship)          
การกีฬาและศิลปวัฒนธรรมตาง ๆ 
 4.  มิติของกลยุทธในการสงเสริมสุขภาพ (Strategies) ไดแก การจัดกิจกรรม การใหขอมูล
ขาวสารแกสาธารณชน, การตลาดเชิงสังคม (Society marketing) การสรางกระแสสังคมเพ่ือใหผูมี
อํานาจตัดสินใจกําหนดนโยบาย (Advocate), การรวมตัวกันเปนองคกรเพื่อเคล่ือนไหวทางสังคม และ
การสรางเครือขาย (Coalition Building & Networking) การพัฒนาชุมชนใหเขมแข็ง (Community 
development) การมีสถานบริการที่มีกิจกรรมการปองกันโรค (Prevention Health Service) มีการพัฒนา
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นโยบายสาธารณะ (Public Policy Development) การออกกฎหมายและกฎ-ระเบียบตาง ๆ 
(Legislation & Regulation) การใชนโยบายการเงินการคลัง (Fiscal Policy) เชน การเพิ่มภาษีบุหร่ี 
การนําเงินสวนหนึ่งจากภาษีบุหร่ีเพื่อจัดต้ังเปนกองทุนสงเสริมสุขภาพ เปนตน 

แนวทางในการสงเสริมสุขภาพ  
              1. การสรางเครือขายและพันธมิตร (Networking and Alliance building) 
             2. การสรางกระแสสังคม (Advocacy) โดยการสนทนา การอบรมแบบมีสวนรวม 
          3. ขอมูลขาวสาร การศึกษา การส่ือความหมาย (Information, Education and  
Communication) อยูบนพืน้ฐานของปญหาจริงของชุมชน 
               4. การฝกปฏิบัติและใหเกิดประสบการณทางบวก 
             บทบาทของบุคลากรสาธารณสุขเพื่อการสงเสริมสุขภาพ (กฎบัตรออตตาวา)  
            1. การใหคําช้ีแนะ (Advocacy) ในดานสุขภาพเพื่อเสริมปจจัยท่ีเอ้ือตอสุขภาพ  
            2. การเพิ่มศักยภาพ(Enabling) ใหทุกคนบรรลุศักยภาพสูงสุดในการดแูลสุขภาพตนเอง 
            3. การเปนตัวกลางประสานไกลเกล่ีย (Mediating) ระหวางกลุมประโยชนท่ีแตกตางกัน 
ในสังคมเพื่อเปาหมายสุขภาพ  
            4. เปนผูช้ีแนะทางดานสุขภาพและปกปองสิทธิผูรับบริการ (Advocacy)  
            5. เปนผูจัดการดานการดแูล (Care Manager) 
            6. เปนท่ีปรึกษา (Consultant)  
            7. เปนผูใหบริการสุขภาพ (Deliver Service) 

8. เปนผูสอน (Educator) 
9. เปนผูเอ้ืออํานวย (Facilitator) 
10. เปนนักวิจยั (Researcher) 
จากคํากลาวขางตนสรุปไดวา  การสงเสริมสุขภาพเปนกระบวนทางสังคมและการเมืองท่ี

สําคัญในการพัฒนาหรือปฏิรูปสุขภาพ  เปนท้ังกระบวนการและเปาหมายในการดูแลสุขภาพท่ีเนน
ท้ังบุคคล ครอบครัว  และชุมชน เนนท่ีการเสริมสรางพลังอํานาจ ความเสมอภาค และการมีสวน
รวม  ท่ีเพิ่มทักษะความสามารถในการควบคุมดูแลและพัฒนาสุขภาพของปจเจกบุคคลใหดีข้ึน    
เพื่อควบคุมกิจกรรมตาง ๆ ของบุคคลใหเกิดจิตสํานึกและพฤติกรรมสุขภาพในเชิงบวก และลด
พฤติกรรมสุขภาพในเชิงลบ  ยังสงผลใหเกิดการเปล่ียนแปลงการดําเนินชีวิตตนเองใหเขากับสภาวะ
สังคม เศรษฐกิจ และส่ิงแวดลอม ท้ังยังชวยพัฒนาความคิดสามารถของปจเจกบุคคล กลุมองคกร  
ชุมชนในการดําเนินกิจกรรมการรับรูดานสุขภาพท่ีนําไปสูการมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ    
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5. แนวคิดความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)  
 Bandura (อางในจิตรการ ศุกรดี, 2543) ใหแนวคิดในเร่ืองการรับรูความสามารถตนเอง 
(Self-efficacy) วาการเปนความเช่ือของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถที่จะจัดการ และดําเนินการ
กระทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายท่ีกําหนดไว โดยความเช่ือเปนตัวกําหนดความคิด ความรูสึกจูง
ใจใหบุคคลกระทําไดในระดับใด บุคคลท่ีมีการรับรูความสามารถของตนเอง สูงจะชวยใหเขา
ประสบความสําเร็จ และมีความเปนอยูท่ีดี เม่ือเผชิญปญหาหรืองานท่ียากจะเปนสิงท่ีทาทายให
แกไขปญหาโดยความพยายาม ถึงแมจะลมเหลวเขาก็จะมองความผิดพลาดไปท่ีความพยายามไม
เพียงพอ หรือขาดความรูขาดทักษะในทางตรงกันขามผูท่ีมีความรูความสามารถในตนเองตํ่า จะมอง
งานท่ียากกวาเปนภาวะคุกคาม จะหลีกหนีและลมเลิกทํางานนั้น ๆ เม่ือความผิดพลาดจะมองวา
ตนเองดอยจาดความสามารถ 

1. การสรางใหเกิดการรับรูความสามารถตนเอง ทําได 4 วิธี คือ 
1.1  การประสบความสําเร็จจากการกระทําดวยตนเอง (Mastery Experience) หากบุคคล

เม่ือทําพฤติกรรมใด ๆ แลวสําเร็จก็จะชวยเสริมความสามารถตนเอง ซ่ึง Bandura เปนวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพมากท่ีสุด การสรางใหเกิดการรับรูความสามารถ จึงตองฝกใหเขามีทักษะเพียงพอใน
การกระทํานั้น ๆ  

1.2  การไดรับประสบการณจากตัวแบบ (Vicarious Experience) การท่ีบุคคลไดเห็นตัว
แบบท่ีมีความคลายคลึงกับเขาประสบความสําเร็จ และไดรับผลกรรมท่ีนาพอใจ จะทําใหบุคคลนั้น
เกิดความรูสึกวา ตัวเขาหากทําพฤติกรรมเชนตัวแบบก็จะก็จะทําไดสําเร็จและไดรับผลกรรม เชน  
ตัวแบบนั้น 

1.3  การใชคําพูดชักจูง (Verbal Persuasion) บุคคลท่ีไดรับการบอกจากบุคคลอ่ืนวา “เธอทํา
ได” จะสามารถจูงใจกระตุนใหเกิดความเช่ือม่ันเพิ่มข้ึน แตอยางไรก็ตามการพูดชักจูงแตเพียงฝาย
เดียวไมเพียงพอตอการเกิดความเช่ือม่ันในความสามารถแหงตน ควรใชรวมกับการทําใหบุคคลมี
ประสบการณของความสําเร็จ 

1.4  การกระตุนทางอารมณ (Emotional Arousal) การกระตุนทางอารมณมีผลตอการรับรู
ความสามารถของตน หากถูกกระตุนใหเกิดอารมณทางลบ เชน ถูกขมขูเกิดความวิตกกังวล 
ความเครียด ความกลัว จะทําใหเกิดบุคคลแสดงพฤติกรรมไดไมดี ทําใหเกิดความลมเหลว ซ่ึงจะทํา
ใหการรับรูความสามารถของตนเองตํ่าลง ในทางตรงกันขาม กระตุนใหเกิดอารมณทางบอก เชน 
การสรางบรรยากาศท่ีเปนมิตร มีความสุข เปนกันเอง ก็จะชวยใหเกิดความรูสึกเช่ือม่ันในตนเอง          
ดีข้ึน 
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จากแนวคิดดังกลาวสรุปไดวา การรับรูความสามารถของตนเองเปนส่ิงท่ีมีประโยชนตอ
การจัดการความเครียดในนักกีฬาท่ีจะชวยใหนักกีฬามีสติในการใชชีวิตเผชิญกับปญหาไดอยางมี
คุณภาพ มีทางออกใหกับการจัดการอยางถูกวิธี ไมแกไขปญหาหรือจัดการในทางท่ีผิดเม่ือเกิด
ความเครียด ซ่ึงการสรางการรับรูความสามารถของตนเองของนักกีฬามีความสําคัญตอระบบจัดการ
ความเครียดไดเปนอยางเหมาะสมชวยใหนักกีฬาประสบความสําเร็จ และมีความเปนอยูท่ีดี เม่ือ
นักกีฬาเผชิญปญหาหรืองานท่ียากจะเปนสิงท่ีทาทายใหแกไขดวยความพยายาม ดังนั้นนักกีฬา           
จึงควรมีทักษะการรับรูความสามารถในตัวเอง  รวมกับเหตุผลท่ีนักกีฬานั้น จะประสบผลสําเร็จตาม
เปาหมาย นักกีฬาตองฝกใหมีทักษะเพียงพอในการสรางศักยภาพในตัวนักกีฬานั้น ๆ 

 
6. แนวคิดการกระทําดวยเหตุผล   

แนวคิดหลักของทฤษฎี(Key Concept)  
 ทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผลพัฒนาข้ึนเพื่อทํานายพฤติกรรมของบุคคลจากความต้ังใจ โดย
มีขอสมมุติฐานวาโดยปกติแลวมนุษยเปนผูท่ีมีเหตุผล ขอมูลตางๆที่ไดรับจะนํามาใชเปนประโยชน
อยางมีระบบ เพื่อบรรลุผลจากการตัดสินใจของตนเอง โดยไมเช่ือวาพฤติกรรมทางสังคมของมนุษย
จะถูกควบคุมโดยแรงขับในระดับไรสํานึก หรือจากอํานาจของแรงปรารถนาตางๆ และพฤติกรรม
ของมนุษยไมไดถูกกําหนดโดยอารมณหรือขาดการพิจารณากอน อาจกลาวโดยสรุปวา “มนุษยเปน
ผูมีเหตุผลและใชขอมูลท่ีมีอยูอยางมีระบบ และพิจารณาผลท่ีคิดวาจะเกิดจากการกระทําของตน
กอนกระทําหรือไมกระทําพฤติกรรม”ตามแนวคิดของทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล เช่ือวาเรา
สามารถทํานายพฤติกรรมไดจากความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม ซ่ึงโดยปกติแลวความต้ังใจจะ
กระทําพฤติกรรมสามารถทํานายพฤติกรรมไดอยางแมนยํา แตก็ข้ึนอยูกับปจจัยท่ีเกี่ยวของการ
ทํานายพฤติกรรมนั้นๆ ท่ีสําคัญมีดังนี้ 
 1. ความตรงกัน (Correspondence) ของเกณฑในการวัดความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรม
กับพฤติกรรมท่ีจะวัดคือใหมีความตรงกันในองคประกอบดานการกระทํา (Action) เปาหมาย 
(Target) สถานการณหรือส่ิงแวดลอม (Context) และเวลา (Time) เชนการถามความตองการในการ
ใชวิธีการปองกันการต้ังครรภแบบช่ัวคราวโดยวิธี ก จากสถานบริการ ข ภายใน 1 เดือนขางหนา
ของบุคคลนั้น เปนตน 
 2. ระดับความม่ันคงของความตั้งใจ (Stability of Intention) ถาความตั้งใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรมมีความม่ันคง หรือความคงทนสูง ก็จะมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสูงดวย เนื่องจาก
ความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมสามารถเปล่ียนแปลงได การวัดความต้ังใจจึงควรวัดกอนการ
กระทําพฤติกรรมใหใกลกับเวลาท่ีจะสังเกตพฤติกรรมมากท่ีสุด 
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 การทํานายพฤติกรรมจากความต้ังใจ สามารถกระทําไดท้ังระดับบุคคล และระดับรวม 
ความตั้งใจกระทําพฤติกรรมในระดับรวมมักจะมีความคงท่ีมากกวาความต้ังใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรมในระดับบุคคล แมวาบางเหตุการณอาจจะทําใหความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมใน
ระดับบุคคลเปล่ียนแปลงไป แตความต้ังใจในระดับรวมจะมีแนวโนมคงที่ เนื่องจากสถานการณท่ี
ไมคาดคิดหรือเหตุการณภายนอกเหลานี้มักจะกอใหเกิดสมดุลของความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม
ของประชากรไปในทิศทางเดียวกัน เชน การเพิ่มคาโดยสารรถไฟ มีแนวโนมท่ีจะลดความต้ังใจ
ของบุคคลท่ีจะเดินทางโดยรถไฟ ในทํานองเดียวกัน การเพิ่มจํานวนสตรีท่ีต้ังครรภไมพึงปรารถนา
ในสังคมปจจุบัน ก็มีแนวโนมท่ีจะเพิ่มจํานวนสตรีท่ีลักลอบทําแทงมากข้ึน หรือเพิ่มจํานวนความ
ต้ังใจที่จะลักลอบทําแทงมากข้ึน ดังนั้น เม่ือมีเหตุการณท่ีไมคาดคิดเกิดข้ึน แมวาความแมนยําใน
การทํานายพฤติกรรมจากความต้ังใจในระดับบุคคลจะตํ่า แตการทํานายพฤติกรรมจากความต้ังใจ
ในระดับรวมมักจะมีความแมนยํามากกวาในสวนของการทํานายพฤติกรรมจากความต้ังใจท่ีจะ
กระทําพฤติกรรมในระดับบุคคลนั้น จะมีความแมนยํามากนอยเพียงใดข้ึนอยูกับองคประกอบหรือ
ปจจัยดังนี้คือ 
 1. ชวงเวลาระหวางการวัดความตั้งใจกับเวลาท่ีจะปฏิบัติ (Time interval between the 
measure of intention and observation) ถาเวนชวงระยะเวลานานอาจจะมีผลตอความสัมพันธ
ระหวางความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมและพฤติกรรมนั้นเนื่องจากความตั้งใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม
หรือการกระทําพฤติกรรมเองอาจเปล่ียนแปลงไปได 
 2. การไดรับขาวสารใหม (Exposure to new information) โดยบุคคลไดรับรายละเอียด
หรือขอมูลใหมท่ีตางไปจากเดิมท่ีมีอยู ทําใหความเช่ือเปล่ียนแปลงไปได  ดังนั้นความตั้งใจท่ีจะ
ปฏิบัติก็อาจจะเปล่ียนไปไดเชนกัน 
 3. จํานวนหรือลําดับขั้นของการแสดงพฤติกรรม (The number of behavior or step) เม่ือ
บุคคลมีความต้ังใจที่จะแสดงพฤติกรรม หากการแสดงพฤติกรรมหรือการปฏิบัตินั้น ตองผานข้ึน
ตอนมากมายก็อาจจะทําใหบุคคลนั้นเปล่ียนความต้ังใจและอาจเลิกลมท่ีจะแสดงพฤติกรรมก็ได 
 4. ความสามารถของบุคคล (Ability) เปนองคประกอบท่ีสําคัญท่ีจะทําใหบุคคลสามารถท่ี
จะปฏิบัติพฤตกิรรมได แตถาไมมีความสามารถท่ีจะปฏิบัติ พฤติกรรมนั้นๆก็มีโอกาสเกิดข้ึนไดยาก 
 5. ความจํา (Memory) บุคคลต้ังใจวาจะปฏิบัติแตเม่ือถึงเวลาจริงๆแลวกลับจําไมไดวา
จะตองปฏิบัติก็ไมเกิดพฤติกรรม  
 6. นิสัย (Habit) ความต้ังใจของบุคคลท่ีจะแสดงพฤติกรรมใดพฤติกรรมหน่ึงบางคร้ัง
ข้ึนอยูกับนิสัย บางคนชอบผัดวันประกันพรุง หรือชอบละเลยตอส่ิงท่ีจะกระทํา ถึงแมต้ังใจจะ
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ปฏิบัติก็ไมไดปฏิบัติ ดังนั้นความตั้งใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมและพฤติกรรมท่ีแสดงออกจึงไม
สอดคลองกัน 
 7. ขอบกพรองจากการวัดความตั้งใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม เชน ความไมตรงกันในการวัด
ความตั้งใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมกับเกณฑการวัดพฤติกรรมในองคประกอบดานการกระทํา 
เปาหมาย สถานการณ และเวลา ตลอดจนขอบกพรองในการวัด ทําใหความต้ังใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรมจริงๆ ไมตรงกับความต้ังใจท่ีจะปฏิบัติ 
 ดังนั้นทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล จึงมีแนวคิดหลักท่ีวา “พฤติกรรมสามารถทํานายได
ความความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม และความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมถูกกําหนดดวย 
ตัวกําหนดพื้นฐานของบุคคล และสังคมแวดลอมบุคคลนั้น 

ขอดีและขอจํากัดของทฤษฎ ี  
 ขอดีของทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล 
 1. ทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล ไดเสนอแนวทางในการศึกษาพฤติกรรมท่ีแตกตางไปจาก
แบบจําลองหรือแผนความเช่ือดานสุขภาพ กลาวคือมีการเสนอแนวคิดท่ีประกอบไปดวยตัวแปร
สําคัญเฉพาะบางตัว ท่ีเปนองคประกอบของพฤติกรรมโดยท่ัวไปจึงสามารถที่จะนําไปประยุกตใช
กับพฤติกรรมตางๆท่ีสนใจศึกษาได 
 2. สามารถแกไขจุดออนหรือจุดบกพรองของการศึกษาเจตคติในอดีต ท่ีมักไมพบ
ความสัมพันธระหวางเจตคติกับการปฏิบัติ 
 3. สามารถทํานายเหตุการณท่ีเกี่ยวของกับการกระทําพฤติกรรมของบุคคลและพฤติกรรม
กลุม ทําใหสามารถมองเห็นแนวโนมของปญหา และสามารถวางแผนแกไขปญหาดังกลาวได 
 4.  พฤติกรรมบางอยางยากแกการสังเกต หรือประเมินไดโดยตรง เนื่องจากพฤติกรรมบาง
เร่ืองเปนส่ิงปกปด ไมเปดเผย หรือไมไดเกิดข้ึนในชวงระยะเวลานั้นๆ ดังนั้น การท่ีทฤษฎีการ
กระทําดวยเหตุผลไดนําเสนอแนวคิดในการวัดความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมแทนการวัด
ประเมินพฤติกรรมดวยเหตุผลไดนําเสนอแนวคิดในการวัดความตั้งใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมแทน
การประเมินพฤติกรรมโดยตรงดังกลาว จึงเปนทางออกท่ีดีในการศึกษาพฤติกรรมบางเร่ืองท่ีมี
ขอจํากัดดังกลาวขางตน 
 5. ทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล ไดใหความสําคัญของการวัดตัวแปรแตละตัวอยางมาก เชน 
การเนนเร่ืองความสอดคลองของการวัดตัวแปรตางๆ กับพฤติกรรมในดาน การกระทํา เปาหมาย 
สถานการณ และเวลา เปนตน มีการยกตัวอยางข้ันตอนและวิธีการสรางเคร่ืองมืออยางละเอียด              
ทําใหมีความชัดเจนและคงท่ีของตัวแปรท่ีใชในการศึกษางายแกผูท่ีจะนําไปประยุกตใช 
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 6. การนําเสนอทฤษฎี ในรูปแบบของสมการทําใหมองเห็นความสัมพันธระหวางตัวแปร
ตางๆ กับความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม และพฤติกรรมท่ีจะทําการวัดไดอยางชัดเจน และ
สามารถใชสถิติถดถอยพหุคูณ (Multiply regression) ในการวิเคราะหน้ําหนักและอิทธิพลของปจจัย
ท่ีเกี่ยวของตางๆ ท่ีมีตอการทํานายความต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมและพฤติกรรมได 
 7. การศึกษาหาความเช่ือเดนชัดและกลุมอางอิงเดนชัดของกลุมตัวอยางท่ีจะทําการศึกษา 
เพื่อนําผลท่ีไดจากการศึกษามาใชในการสรางเคร่ืองมือวัดเจตคติท่ีมีตอการกระทําพฤติกรรมและ
บรรทัดฐานของกลุมอางอิงนั้น นับวาเปนข้ันตอนสําคัญทําใหไดขอมูลพื้นฐานในการวางแผน
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

ขอจํากัดของทฤษฎีการกระทําดวยเหตผุล 
 ทฤษฎีนี้ต้ังอยูบนสมมุติฐานวา มนุษยใชขอมูลท่ีมีประโยชนตอตนเองอยางเปนระบบ และ
มีเหตุผลในการตัดสินใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหน่ึง ท้ังนี้ไมไดหมายความวา พฤติกรรม
ของมนุษยจะตองมีเหตุผลหรือเหมาะสมเสมอไป ท้ังนี้เนื่องจากการไดรับขอมูลท่ีไมสมบูรณ หรือไม
ถูกตอง และโดยแนวคิดหลักของทฤษฎีท่ีไดกําหนดแนวทางในการคาดคะเนความต้ังใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรมไว อยางไรก็ตาม อาจมีพฤติกรรมบางอยางท่ีไมสามารถอธิบายไดโดยทฤษฎีการกระทํา
ดวยเหตุผล พฤติกรรมเหลานี้ไดแก 
 1. การระบายอารมณทันทีอยางรุนแรง (Emotion Outbursts) 
 2. การทํางานท่ีตองอาศัยทักษะซ่ึงไดรับการฝกฝนมาอยางดี (Performance of Well 
Learned Skills) เชน การขับรถยนต การนับธนบัตร เปนตน 
 3. การแสดงพฤติกรรมโดยไมไดคิดไตรตรอง หรือการท่ีบุคคลบรรลุการตัดสินใจโดยใช
วิธีทางท่ีแตกตางไปจากแนวทางในทฤษฎี 
 นอกจากขอจํากัดดังกลาวแลว การวัดการคลอยตามกลุมอางอิงอาจจะยังไมใชวิธีท่ีดีท่ีสุด 
และในการสรางเคร่ืองมือวัดตัวแปรตามองคประกอบของทฤษฎีนั้น ตองทําการประเมินความเช่ือท่ี
มีตอเจตนคติตอการกระทําพฤติกรรม และความเช่ือเกี่ยวกับบรรทัดฐานของกลุมอางอิงของ
กลุมเปาหมายในแตละพฤติกรรม ซ่ึงเปนความยุงยากในทางปฏิบัติ แมวาทฤษฎีจะไดเสนอแนะ
วิธีการสรางเคร่ืองมือโดยละเอียดพรอมท้ังแสดงตัวอยางประกอบไวแลวก็ตาม และการท่ีมีความ
เช่ือวาพฤติกรรมอยูภายใตการควบคุมของบุคคลนั้น ทําใหมองความสําคัญเฉพาะองคประกอบท่ี
เปนปจจัยภายในของปจเจกบุคคลเปนหลัก โดยไดมองขามปจจัยภายนอกอ่ืนๆ และพิจารณาวา
ปจจัยภายนอกเหลานั้น เปนปจจัยท่ีมีผลทางออมตอพฤติกรรม ท้ังนี้มีการศึกษาเปนจํานวนมากท่ี
พบวาปจจัยภายนอก เชน ตัวแปรดานประชากร เศรษฐกิจ สังคม มีอิทธิพลโดยตรงตอการกระทํา
พฤติกรรมในบางเร่ือง 
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 แนวทางการประยุกตทฤษฎกีารกระทําดวยเหตุผล 
 จากแนวคิดหลักและองคประกอบหลักของทฤษฎี สามารถท่ีจะนําแนวคิดไปประยุกตใช
ในการการดําเนินงานและการวิจัยไดหลายประการคือ 
 1. จากแนวคิดหลักของทฤษฎีท่ีวา พฤติกรรมสามารถทํานายไดดวยความต้ังใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรม หรือสามารถท่ีจะทําการคาดคะเนพฤติกรรมท่ียังไมเกิดข้ึนในขณะนั้นและมีแนวโนมที่
จะเกิดในระยะเวลาอันใกลได หรือสามารถท่ีจะประเมินพฤติกรรมจากความต้ังใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรมในกรณีท่ีไมสามารถทําการวัดพฤติกรรมโดยตรงได เปนตน 
 2. จากองคประกอบหลักของทฤษฎีท่ีระบุปจจัยพื้นฐานของความต้ังใจท่ีจะกระทํา
พฤติกรรม คือเจนคติท่ีมีตอการกระทําพฤติกรรมและบรรทัดฐานของกลุมอางอิง ซ่ึงประเมินไดจาก
ความเช่ือในผลของการกระทําพฤติกรรม และความเช่ือเกี่ยวกับความคาดหวังของกลุมอางอิงท่ีมีตอ
การกระทําพฤติกรรมของตนเอง และไดช้ีใหเห็นวา ความเช่ือท่ีมีตอการกระทําพฤติกรรมนั้นมี
หลายความเช่ือ ท่ีเรียกวา ชุดของความเช่ือ แตจะมีความเช่ือบางความเช่ือเทานั้นท่ีมีอิทธิพลตอความ
ต้ังใจท่ีจะกระทําพฤติกรรม และการกระทําพฤติกรรมในข้ันสุดทาย ความเช่ือดังกลาวคือ ความเช่ือ
เดนชัด ในสวนของกลุมอางอิงก็เชนเดียวกัน ท่ีกลุมอางอิงเดนชัดเทานั้นท่ีจะมีความสําคัญมากกวา
บุคคลอางอิงอ่ืนๆ ในเร่ืองเดียวกัน  
 3. ในการประเมินองคประกอบ ตัวแปร หรือปจจัยท่ีมีผลตอการกระทําพฤติกรรมนั้น 
ทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล ไดเสนอแนะใหทําการประเมินอยางเฉพาะเจาะจงและตรงกับ
พฤติกรรมเฉพาะท่ีจะกระทําการประเมิน ซ่ึงขอเสนอแนะนี้ สอดคลองกับแนวคิดเชิงทฤษฎีหลาย
ทฤษฎีดวยกัน เชน แบบจําลองพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ของเพ็นเดอร  เปนตน 
 4. องคประกอบหลักของทฤษฎีในการทํานายพฤติกรรมท่ีกําหนด ถึงแมจะเหมือนกัน แตก็
แตกตางกันในมิติของความเฉพาะเจาะจง ภายใตบริบทของกลุมเปาหมาย เวลาท่ีทําการประเมิน 
สถานการณแวดลอม ท่ีแตกตางกัน ดังนั้นจึงควรทําการประเมินปจจัยหรือองคประกอบหลักทุก
คร้ังท่ีบริบทดังกลาวเปล่ียนแปลงไป 
 5. นอกจากจะไดเสนอแนะแนวคิดหลักและองคประกอบหลักของทฤษฎีแลว ยังไดเสนอ
แนวทางในการประเมินองคประกอบหรือปจจัยนั้นๆ ดวย ท่ีสําคัญคือ แนวทางการประเมินความ
เช่ือเดนชัดและบุคคลอางอิงเดนชัด 

การประเมินความเชื่อเดนชดั 
ดังไดกลาวมาแลววา การวัดเจตคติของบุคคลจะพิจารณาจากความเช่ือเดนชัดของบุคคล

นั้น นั่นคือจะตองวิเคราะหหา “ชุดของความเช่ือเดนชัด”  (Model salient beliefs) ซ่ึงเปนตัวกําหนด
เจตคติของบุคคลกอน ซ่ึงทําไดโดยการถามกลุมตัวอยางท่ีจะทําการศึกษาหรือประเมิน ใหบอกขอดี 



 
39 

ขอดอย ขอไดเปรียบ ขอเสียเปรียบ หรือประเด็นอ่ืนๆ ท่ีคิดวาสัมพันธกับการกระทําพฤติกรรมท่ีจะ
ทําการวัด จากน้ันจึงทําการตัดสินใจเพ่ือกําหนดจํานวนและชนิดของความเช่ือเพื่อสรุปเปนชุดของ
ความเช่ือเดนชัดนั้นๆ โดยมีข้ันตอนโดยสรุปดังนี้ คือ 

1. สรางแบบสัมภาษณหรือแบบสอบถาม เพื่อใหผูตอบบอกถึงผลดีผลเสียของการกระทํา
พฤติกรรมหรือส่ิงอ่ืนๆ ท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมนั้น ซ่ึงลักษณะคําถามจะตองเปนเร่ืองเดียวกันกับ
เกณฑการวัดพฤติกรรมในองคประกอบดาน การกระทําเปาหมาย หรือสถานการณ และเวลา 
ลักษณะคําถามควรจะเปนกลาง โดยไมมีการชี้นําและถามจากกวางๆ หรือท่ัวๆไป ไปหาคําถามท่ี
เฉพาะเจาะจง เชน ตองการหาความเช่ือเดนชัด ท่ีเปนตัวกําหนดเจตคติของบุคคลตอการจัดการ
ความเครียดของนักกีฬาคําถามควรจะเปนดังนี้ 

 1.1 ทานมีความเชื่ออยางไรบางเกี่ยวกับขอไดดีและขอเสียในการการใชรูปแบบ
การจัดการความเครียดเชิงบวกและการจัดการความเครียดเชิงลบ 

 1.2 มีอะไรอีกบางท่ีทานคิดวาสัมพันธกับตัวแปรหรือเกี่ยวของกับการการจัดการ
ความเครียดในนักกีฬา 

2. วิเคราะหเนื้อหาของความเชื่อตางๆที่ผูตอบระบุ ความเชื่อใดท่ีมีลักษณะคลายกันใหจัด
เขากลุมเดียวกัน เชน กลุมของการจัดการความเครียดเชิงบวก ไดแก 

 2.1 มีผลตอรูปแบบการจัดการความเครียด 
  2.2  เพิ่มความถ่ีในรูปแบบการจัดการความเครียด 
  2.3 ลดความถ่ีในรูปแบบการจัดการความเครียด เปนตน   
 3. พิจารณาผลที่ไดในแตละกลุมรูปแบบการจัดการ วาแตละกลุมนั้น จะรวมกันเปนเปนเชิง
บวกหรือเชิงลบ ในการตัดสินใจข้ึนอยูกับผูประเมินเปนหลัก เนื่องจากไมมีกฎเกณฑท่ีชัดเจน ท่ีจะ
นํามากําหนดการแบงกลุม แตจะตองอธิบายไดอยางสมเหตุผม เชน การจัดการความเครียดในเชิง
ลบอาจสงผลในการลดความเครียดในระยะส้ันแตไมสามารถแกปญหาความเครียดในระยาวได 

จากแนวคิดการกระทําดวยเหตุผลสรุปไดวา มนุษยใชขอมูลท่ีเปนประโยชนตอตนเองอยาง
เปนระบบ และมีเหตุผลในการตัดสินใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งภายใตการควบคุม
ของบุคคลนั้นสามารถที่จะทําการคาดคะเนหรือทํานายพฤติกรรมท่ียังไมเกิดข้ึนถึงแมจะเหมือนกัน 
หรือแตกตางกันในมิติของความเฉพาะเจาะจง ภายใตบริบทของกลุมเปาหมาย เวลาท่ีทําการ
ประเมิน สถานการณแวดลอม ท่ีแตกตางกัน ดังนั้นแนวคิดการกระทําดวยเหตุผลชวยใหนักกีฬา
ประเมินความเครียดของตนใหเปนขอมูลอยางมเปนระบบและมีเหตุผลในการตัดสินใจที่จะทําการ
จัดการกับความเครียดท่ีนักกีฬาสามารถจัดการไดหรือหากตองเปล่ียนวิธีท่ีจัดการความเครียด
รูปแบบอ่ืนท่ีไดผลดีข้ึนและมีประสิทธิภาพมากกวา 
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7. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 กมลมาลย  อุปพันธ (2551) ศึกษาสภาพการทํางาน ระดับความเครียด ปจจัยท่ีกอใหเกิด
ความเครียด และการจัดการกับความเครียดของพนักงานสายการบินท่ีทําหนาท่ีตรวจบัตรผูโดยสาร
สายการบินไทย ณ ทาอากาศยายเชียงใหมการทดสอบ  พบวาพนักงานเกือบคร่ึงหนึ่ง มีความเครียด
สูง พนักงานลากิจมากวา3คร้ัง และพนักงานทุกคนมีการลาปวยครบทั้ง2คร้ังตามท่ีบริษัทต้ังไว 
รูปแบบการจัดการความเครียดของพนักงานพบวาพนักงานทุกคนมีระดับคะแนนความเครียดท่ี
ลดลง หลังจากการใชรูปแบบการจัดการความเครียด โดยไมมีความเครียดในระดับรุนแรงเลย   
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2546) ศึกษาความเครียดของคนไทย การศึกษา
ระดับชาติ ป 2546 พบวา ประชาชนสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับนอย ปญหา/สาเหตุท่ีทําให
เครียด 5 อันดับแรก คือ ปญหาเศรษฐกิจ/การเงิน ปญหาครอบครัว เร่ืองงาน เร่ืองแฟน/คูรัก และ
ปญหาเพื่อนรวมงาน/เพื่อนรวมเรียน/เพื่อน มุมมองตอปญหาท่ีทําใหเครียดสวนใหญเห็นวามี
ทางออก วิธีการจัดการความเครียด 5 อันดับแรก คือ ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน หางานอดิเรกทํา พูด
ระบายกับผูอ่ืน ทําบุญตักบาตร/ทําบุญทางศาสนา และออกกําลังกาย บุคคลที่สามารถขอความ
ชวยเหลือไดเม่ือเกิดความเครียด 5 อันดับแรก คือ ตนเอง บุคคลในครอบครัว คูสมรส/คูรัก เพื่อน 
และผูใหญท่ีเคารพนับถือ แหลงท่ีสามารถชวยเหลือไดเม่ือเกิดภาวะเครียด คือ สถานีโทรทัศน 
สถานีวิทยุ และหนังสือพิมพ เคยใชบริการคลายเครียด รูจักและเคยใชบริการใหคําปรึกษาทาง
โทรศัพท และเคยไดรับคูมือส่ือคลายเครียด สําหรับปจจัยสวนบุคคลที่มีความสัมพันธกับ
ความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ไดแก เพศ อายุ ศาสนา สถานภาพการสมรส 
ระดับการศึกษา อาชีพ รายได สถานภาพทางการเงิน จํานวนหองพักในบาน การมีท่ีดินเปนของ
ตนเอง เคยผาตัดหรือไดรับการบาดเจ็บท่ีศีรษะ การเจ็บปวยจนตองไปพบแพทย ความกังวลกับ
ความเจ็บปวด สวนปจจัยดานครอบครัวท่ีมีความสัมพันธกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ            
ท่ีระดับ 0.05 ไดแก จํานวนสมาชิกในครอบครัว ความสัมพันธในครอบครัว ความสัมพันธท่ีมีตอ 
แม พอ ตอสามี/ภรรยา การมีญาติปวยดวยโรคทางจิตเวช และความสัมพันธกับญาติท่ีปวยดวยโรค
ทางจิตเวช 
 จันทรจิรา ล้ิมถาวร (2546) ศึกษาความเครียดของพยาบาลผูดูแลผูปวยท่ีเขารับการรักษา
ทางประสาทศัลยกรรม ในโรงพยาบาลประสาทเชียงใหม ผลการศึกษาพบวา พยาบาลสวนใหญ
รายงานวา ความเครียดท่ีเกิดจากการดูแลผูปวยอยูในระดับปานกลาง และปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอ
ความเครียดของพยาบาลผูดูแลผูปวยดานระบบและลักษณะท่ีปฏิบัติกับผูปวย ไดแก การจัด
อัตรากําลังใหเหมาะสม และการประชุมปรึกษาเพื่อหาแนวทางแกไขปญหาในการปฏิบัติงาน
รวมกัน การใหขอมูลแกผูปวยและญาติ ตลอดจนการพัฒนาความรูแกบุคลากรทางการพยาบาล ดาน
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ส่ิงแวดลอม สังคม สันพันธภาพระหวางบุคคลของผูปฏิบัติงาน ไดแก สัมพันธภาพระหวาง
ผูรวมงาน ขวัญและกําลังใจในการปฏิบัติงาน และดานผูปวยและครอบครัวผูปวย ไดแก ความรู ความ
เขาใจเกี่ยวกับสุขภาพ อาการเจ็บปวย และแผนการรักษาของผูปวยและญาติ 

 จิรกรณ ศิริประเสริฐ และนฤพนธ วงคจตุรภัทร (2543) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของ
การออกกําลังกายแบบหะฐะโยคะท่ีมีตอการเปล่ียนแปลงของภาวะความเครียดดานรางกายและ
จิตใจ การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบหะฐะโยคะ (เทคนิค
การผอนคลายวิธีหนึ่ง) ท่ีมีตอการเปล่ียนแปลงของภาวะความเครียดดานรางกาย (ศึกษาจาก คาเฉล่ีย
ของอัตราการหายใจ อัตราชีพจร ความดันโลหิต ความจุปอด และความออนตัว) และดานจิตใจ 
ศึกษาจากคาเฉล่ียของคะแนนท่ีไดจากแบบทดสอบวัดระดับความวิตกกังวล แบบเอ-สเตท(A-state 
Anxiety Test) กลุมตัวอยางในการวิจัยเปนนักศึกษาหญิงท่ีอาสาสมัครเขารวมโครงการ ซ่ึงกําลัง
ศึกษาอยูในระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 28 คน ท่ีถูกสุมอยางงายเพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปนสอง
กลุม เทาๆกัน คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุมจํานวน กลุมละ 14 คน โดยมีการทดสอบความไม
แตกตางของระดับความเครียดของทั้งสองกลุมกอนการทดลอง จากนั้นกลุมทดลองทําการฝกออก
กําลังกายแบบหะฐะโยคะวันละ 1 ช่ัวโมง ประกอบดวยการอบอุนรางกาย การปฏิบัติ ทาอสานะ 
และการนวด เปนเวลา 3 วันตอสัปดาห ทําการทดลองทั้งส้ิน 8 สัปดาห แลวทําการทดสอบระดับ
ความเครียดดานรางกายและจิตใจอีกคร้ังหนึ่ง เชนเดียวกับกอนการเร่ิมตนทดลอง ขณะท่ีกลุม
ควบคุมออกกําลังกายและดําเนินชีวิตตามปกติ นําขอมูลท่ีเก็บรวบรวมได ไปวิเคราะหหาคาของ
สถิติโดยใช t-test เพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนจากการทดสอบภาวะความเครียดดานรางกาย
และจิตใจกอนการทดลองและหลังการทดลอง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ผลการวิจัย
พบวา การออกกําลังกายแบบหะฐะโยคะมีผลตอระดับความเครียดท้ังดานรางกายและจิตใจ โดย
ระดับคามเครียด (t=4.36 p < .001) แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ยกเวนสวน
ในดานอัตราการหายใจ อัตราชีพจร และความดันโลหิต เม่ือทําการวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉล่ีย
ของระดับความเครียดทางดานรางกายและจิตใจ ภายในกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมกอนและหลังการ
ทดลอง ปรากฏวาคาเฉล่ียของคะแนนจากการทดสอบความจุปอด ความออนตัว และระดับ
ความเครียดมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน 
 ณัฎฐรี พิเดช (2547) ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยในการทํางานกับความเครียดของ
พนักงานในโรงงานทอผาไหมแหงหนึ่งในอําเภอสันกําแพง จังหวัดเชียงใหม พบวา พนักงานใน
โรงงานทอผาไหมสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับปานกลาง ปจจัยในการทํางานกับความเครียด
ของพนักงานมีความสัมพันธกันอยูในระดับตํ่ามาก (r=0.17) และสามารถอธิบายความเครียดจาก
การทํางานไดเพียงรอยละ 3 (r³=0.03) เทานั้น ปจจัยในการทํางานดานปญหาสัมพันธภาพในการ
ทํางานมีความเครียดสัมพันธทางบวกกับความเครียดของพนักงาน (r=0.29) 
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 ฌัลลกัณฐ ปยะธนานนท (2547) ศึกษาความเครียดและพฤติกรรมการเผชิญความเครียด
ของพนักงาน บริษัท เชียงใหม ฟูด แอนด เบฟเวอรเรจ จํากัด ผลการศึกษาพบวา พนักงานสวนใหญ
มีความเครียดอยูในเกณฑปกติ (รอยละ 86.60) สวนพนักงานท่ีมีความเครียดระดับสูงกวาปกติมีอยู
เปนสวนนอย (รอยละ 13.40) ปจจัยสวนบุคคลมีผลตอระดับความเครียดของพนักงาน คือ เพศ อายุ 
ระดับการศึกษา และสถานภาพ สวนพฤติกรรมการแกปญหาของพนักงานสวนใหญมีพฤติกรรม
การเผชิญปญหาแบบมุงเนนแสวงหาส่ิงสนับสนุนทางสังคมระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญท่ี 
.003 และพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปญหากับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญ
ท่ี.038 
 ประไพรัตน ทิพยมณฑล (2538) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง ความเครียดของนักกีฬาไทยใน
การแขงขันกีฬาซีเกมส คร้ังท่ี 18 ท่ีจังหวัดเชียงใหม โดยใชแบบสํารวจ GHG (General Health 
Guestion Naire) ไปสัมภาษณ นักกีฬาไทย จากหลายประเทศ ท่ีเขารวมรับบริการ ทางการแพทย            
ท่ีสปอรตคลินิก ณ โรงพยาบาลนครพิงค เชียงใหม ระหวาง วันท่ี 13-30 พฤศจิกายน 2538 จํานวน 
139 คน เปนนักกีฬา 56 คน ผูฝกสอน 15 คน และบุคคลท่ัวไป 68 คน ผลพบวา 
 1. นักกีฬา รอยละ 35.7 มีความเครียดรอยละ 64.3 ไมมีความเครียดมีผูฝกสอน และบุคคล
ท่ัวไปมีความเครียดรอยละ 26.7 และรอยละ 8.8 ตามลําดับ 
 2. นักกีฬาผูฝกสอนในบุคคลท่ัวไป มีความเครียดท่ีแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ          
ท่ีระดับ .05 และเม่ือทําการทดลอง ความแตกตางของคาคะแนนเฉล่ีย โดยวิธีการ LSB (Least 
Sigificant Different) พบวามีความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุมนักกีฬา
และกลุมผูฝกสอนจะมีความเครียดมากกวากลุมบุคคลท่ัวไป 
 เยาวณา เช้ือเมืองพาน (2550) การศึกษาการจัดการความเครียดของผูตองขังหญิงโทษสูง
ในทัณฑสถานหญิงจังหวัดเชียงใหม มีประชากร 1165คน ณ เดือนมกราคม พ.ศ.2549 เจาะจง
คัดเลือกกลุมตัวอยาง   จํานวน50 คน ผูตองขังมีกําหนดโทษสูง  30 ป  ถึงตลอดชีวิต  และคัดเลือก
เฉพาะกลุมผูตองขังท่ีมีความเครียดนอยไปมากจํานวน30คน  ความสัมพันธของผลการใช
กระบวนการ  เอ  ไอ  ซี (A-I-C) กับกลุมตัวอยาง พบวากลุมตัวอยางสามารถวิเคราะหหาสาเหตุการ
เกิดความเครียดดวยตนเอง การจัดการความเครียดแบบมุงลดอารมณ พบวากลุมตัวอยางมีระดับ
ความเครียดท่ีลดลงรอยละ16.7 
 รังสิมันต แสนภัคดี (2544) ศึกษาระดับความเครียดพฤติกรรมเผชิญความเครียดและการ
ขจัดความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมแยกตามประเภทแตละชนิดกีฬา จากประชากร
นักกีฬา 219 คน 16ชนิดกีฬา ท่ีสงเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังท่ี 28 
มหาวิทยาลัยณิวัฒนา  จังหวัดสุพรรณบุรี  การศึกษาพบวา  ระดับความเครียดของนักกีฬา
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มหาวิทยาลัยเชียงใหมอยูในระดับความเครียดปานถึงระดับความเครียดสูง นักกีฬามีพฤติกรรม
เผชิญความเครียดและการขจัดความเครียดท้ังแบบมุงแกปญหาและมุงลดอารมณ ระดับความเครียด
ของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมแตกตางกันทุกประเภท  
 ศศิวมล คงเมือง (2545) ศึกษาความเครียดและพฤติกรรมเผชิญความเครียดของเจาหนาท่ี
สถานสงเคราะหคนชราบานธรรมปกรณ จังหวัดเชียงใหม ผลการศึกษาพบวา เจาหนาท่ีมีระดับ
ความเครียดโดยรวมอยูในระดับปานกลาง โดยปจจัยดานพฤติกรรมของผูรับการสงเคราะหสงผล
ตอความเครียดในระดับสูง สวนพฤติกรรมเผชิญความเครียดแบบมุงลดอารมณโดยรวมอยูในระดับ
ปานกลาง โดยมี 3 พฤติกรรมท่ีใชบอยท่ีสุด ไดแก ระบายความคับของใจกับบุคคลสนิท พยายาม
รวบรวมสติ ไมต่ืนตระหนก และมองโลกในแงดี สวนพฤติกรรมเผชิญความเครียดแบบมุง
แกปญหาโดยรวมอยูในระดับปานกลาง โดยมี 3 พฤติกรรมท่ีใชบอยท่ีสุด ไดแก คนหาเหตุแหง
ความเครียด เรียนรูท่ีจะปรับตัวใหเขาใจปญหามากข้ึน และพยายามลืมปญหาท้ังปวงหรือปลอยวาง 
 อนุสรน วีระพงษ (2541) ทําการวิจัยเร่ือง ความเครียดของนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหม 
โดยใชประชากรจากนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมท่ีเขารวมแขงขันกีฬาเยาวชนเขต 5 คร้ังท่ี 14 ณ 
จังหวัดเชียงราย จํานวน 246 คน จากนักกีฬาท้ังหมด 16 ประเภท พบวา 
 1. ระดับความเครียดของนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหม โดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
นักกีฬาท่ีมีความเครียดระดับสูง ไดแก มวยไทย และนักกีฬาท่ีมีความเครียดระดับตํ่า ไดแก เซปก
ตะกรอ ยูโด เปนตน 
 2. นักกีฬาใชพฤติกรรมเผชิญความเครียด ท้ังแบบมุงแกปญหา และแบบมุงลดอารมณใน
ระดับปานกลางท้ัง 2 แบบ การปรับตัวท่ีใชมากท่ีสุด คือการฟงเพลงเพื่อผอนคลาย วิธีท่ีใชนอยท่ีสุด
คือ การทานยาระงับประสาท 
 3. ระดับความเครียดของนักกีฬาเยาวชน แตกตางกันทุกประเภท  

จากขอมูลดังกลาว  สามารถนํามาสรางกรอบคิดการวิจัยไดวา รูปแบบการจัดการ
ความเครียดของนักกีฬาดานตางๆ นั้น มีความสัมพันธกับเง่ือนไขสองประการคือ ประการแรก
ข้ึนอยูกับปจจัยสวนบุคคล เชน เพศ การศึกษา อายุ ระยะเวลาของการเลนกีฬา ความเช่ือสวนบุคคล  
ประการท่ีสองข้ึนอยูกับระบบการเก้ือหนุนตอการจัดการความเครียดของมหาวิทยาลัย เชน นโยบาย
หรือแผนงานจัดการความเครียด งบประมาณ  บุคลากร  รูปแบบการจัดการความเครียด ดังกลาว
เกิดข้ึนไดโดยผานทักษะสวนบุคคล  การมีเหตุผลสวนบุคคลและความตั้งใจ  รวมถึงความคาดหวัง
ดานความสามารถของบุคคล  ท้ังนี้รูปแบบการจัดการความเครียดดานตางๆ มีผลทําใหนักกีฬามี
สภาวะความเครียดลดลงหรืออยูในระดับความเครียดท่ีมีความเหมาะสม อันทําใหการฝกซอมและ
การแขงขันกีฬาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผลสูงสุด 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

ความเครียด
ของนักกีฬา 

ปจจัยสวนบุคคล 
-เพศ 
-อายุ 
-ระดับการศึกษา 
-สาขาวิชาที่เรียน 
-ฐานะทาง
เศรษฐกิจ 
-ประเภทกีฬาที่
เลน 
-ระยะเวลาที่เลนกีฬา 
-ระยะเวลาที่ฝกซอม 
-ความเช่ือสวนบุคคล 
 

ระบบการสนับสนุน
ของมหาวิทยาลยัตอ
การจัดการความเครียด
ของนักกีฬา 
- ดานการวางแผนงาน
และการบรหิารจัดการ  
- ดานงบประมาณ 

- ดานบุคลากร 
- ดานสถานที ่
- ดานสุขภาพนักกีฬา 
- ดานสวัสดิการ 
 

แนวทางการจัดการความเครียดของนักกีฬา 
- การกลุมการสนับสนุนทางสังคม 

- การใชกระบวนการกลุม 

- การผอนคลายทางรางกายและจิตใจ 
- การดูแลดานจติใจและการควบคุมอารมณ  
- การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมและความคิด  
- การใชเทคนิคตางๆเพ่ือผอนคลายความเครียด   
เชน การใชสมาธิ  การผอนคลายอารมณ  
- การวางแผนการจัดการความเครียด 

- การใชความเช่ือหรือวิธีการทางศาสนา 
- อ่ืน ๆ  
 

ทักษะสวน
บุคคล 

เหตุผลสวนบุคคลและ
ความต้ังใจ 

ระดับอาการของ
ความเครียด 

ความคาดหวังความ 
สามารถของบุคคล 

รูปแบบและแนวทางการจัดการ
ความเครียดของนักกีฬาอยางมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล 


