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 This study was aimed to investigate the effect of imagery with classical music 
for relaxation music on relaxation, state anxiety, and accuracy of darts throwing in young 
athletes. The study participants  were 40 young athletes attended Chonburi sports 
school which an average age of 13 to 18 years, none of the participants had experience 
related to an injury. They were divided into two groups, the first group received only 
imagery for relaxation and the second group received imagery with classical music for 
relaxation. Tools to collect data included a stress card, state anxiety measure (CSAI-2R), 
and test of the accuracy of daily darting practice. The experiment was conducted for 6 
weeks, 3 times per week for 12 minutes. The statistics used were Man-Whitney U test, 
MANOVA, paired-sample t-test, and independent sample t-test. 
 The results indicate that group received the imagery with classical music for 
relaxation showed relaxation, cognitive anxiety, and accuracy of darting better than 
those who received imagery for relaxation alone but somatic anxiety and self-confidence 
were not different (P < .05). 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ในการแข่งขันกีฬานั้น นักกฬีาที่เล่นเพื่อความเปน็เลิศนั้นต้องมีความแข็งแกร่งทั้ง
ทางด้านร่างกายและจิตใจ สิ่งเหลา่นี้ได้มาจากการเรียนรู้และฝึกฝนอย่างหนักจนสามารถเล่นได้
อย่างอัตโนมัตซิึ่งสอดคล้องกับ Cox (1985) ที่กล่าวว่าในการแข่งขนักีฬาเพื่อความเป็นเลิศนั้น
ประกอบด้วยองค์ประกอบที่ส าคัญ 3 ด้าน ได้แก่ ด้านรา่งกาย จิตใจและทักษะนั้นมคีวามส าคัญ
ต่อการแสดงความสามารถทางการกฬีาของนกักีฬาโดยทั่วไปนักกฬีา ผู้ฝึกสอนกีฬาและผู้ควบคุม
ทีมจะให้ความส าคัญกับการพัฒนาด้านสมรรถภาพทางกายและทางดา้นทักษะกฬีาจนท าให้
บทบาทของการฝึกฝนทักษะทางจิตใจน้อยลง ปจัจัยดังกล่าวสง่ผลกระทบต่อการแสดง
ความสามารถทั้งระหวา่งการฝึกซ้อมและการแข่งขันของนกักีฬานักกฬีาที่มีร่างกายแข็งแรงและมี
ทักษะกฬีาดีแต่กลับไม่สามารถแสดงความสามารถออกไปใช้ในการแข่งขันจริงได้ ดังค ากล่าวที่วา่ 
“หมูสนามจรงิ สิงห์สนามซ้อม” ในช่วงก่อนและขณะแข่งขันกีฬานักกฬีาอาจจะเกิดประสบ
ทางด้านจิตใจ ได้แก่ ความตืน่เต้น ความวติกกังวลความคาดหวังที่สูงเกินไปซึ่งสิ่งที่เกิดข้ึนท าให้ 
ไม่เป็นไปตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ดังนั้นนักกฬีาผู้ฝึกสอนและผู้ควบคุมกฬีาควรให้ความส าคัญกับ 
การฝึกฝนด้านจิตใจซึ่งช่วยให้นักกีฬานั้นเกิดการผ่อนคลายและสามารถควบคมุความวิตกกังวล 
ได้ดี ช่วยให้นกักีฬานั้นสามารถแสดงประสิทธิภาพออกมาได้อย่างเตม็ที่    
 นักกฬีาต้องเผชิญหนา้กับสถานการณ์ที่เต็มไปด้วยความกดดันท าใหเ้กิดความรู้สึกที่  
ไม่ผ่อนคลายและความวิตกกังวลจึงเป็นสาเหตุหนึ่งที่มอีิทธิพลต่อการแสดงความสามารถทาง  
การกีฬาและการตัดสินใจของนักกีฬาในสถานการณ์ก่อนและระหว่างการแข่งขันดังที่ Martens 
(1977, p. 128) กล่าวว่านักกีฬาที่จะเป็นแชมป์ต้องมีจิตใจที่แข็งแกร่งกว่าคนทัว่ไป Slavit (2002) 
กล่าวว่าความวิตกกังวลคือการกระท าหรือปฏิกิริยาที่มสีาเหตุจากการเกิดความไมส่มดุลไม่
สอดคล้องกันความวิตกกงัวลจึงเป็นสิ่งที่บคุคลแสดงออกถึงความรู้สึกที่กังวลเพื่อให้นักกีฬามี
ระดับของความวิตกกงัวลที่เหมาะสมสอดคล้องกับการศึกษาของ Jones (2003) พบว่าคนที่ม ี 
การควบคุมอารมณ์ได้ดีจะมีโอกาสชนะมากกว่าคนที่ควบคุมอารมณต์ัวเองได้น้อยกว่า ดังนั้น  
การฝึกฝนทางจิตใจเป็นสิ่งส าคัญต่อการผอ่นคลายและความวิตกกงัวลของนักกีฬาหากนักกีฬา
ต้องการแสดงความสามารถในการเล่นกฬีาได้อย่างเตม็ศักยภาพของตนเองนักกฬีาผู้ฝึกสอนและ
ผู้ควบคุมกีฬาจึงควรที่รูว้ิธีการฝึกการผ่อนคลายและควบคุมความวิตกกังวลโดยผา่นการฝกึการ
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ผ่อนคลายซึ่งสามารถท าไดห้ลายวิธี โดย Williams and Carey (2003, p. 2) ได้แนะน าให้ใช้การ
ฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบก้าวหน้า (Progressive muscle relaxation) การฝึกการจินตภาพเพื่อ
การผ่อนคลาย (Visual imagery) การฝึกโยคะ (Yoga) การฝึกสมาธ ิ(Meditation) เป็นต้น ซึ่ง
ผู้วิจัยสนใจทีจ่ะน าเทคนิคการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายมาใชก้ับนักกฬีาการจินตภาพเพื่อ
การผ่อนคลายเป็นอีกวิธกีารหนึง่ช่วยให้นกักีฬาเกิดความรู้สึกผ่อนคลายและลดความวิตกกังวล
ดังที ่Timothy (2002,  p. 3) กล่าวถึงการจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลายว่ามีประโยชน์และมี
ความส าคัญช่วยให้เกิดผ่อนคลายและจัดการกับความวติกกังวลได้เป็นอย่างดีจะชว่ยให้มีสมาธิใน
ทุก ๆ สถานการณ์ช่วยให้เราท างานได้ดียิง่ขึ้นสามารถฝกึได้ทั้งที่ท างานที่บา้นหรือระหว่างการ
เดินทางซึ่งการฝึกสามารถท าได้โดยง่ายมรีูปแบบคล้าย ๆ กับการฝกึสมาธิสามารถฝกึได้ทุกที่ แต่
ต้องเป็นสถานที่สงบเงียบเมือ่นักกีฬาไดฝ้กึการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายจะท าให้นักกีฬาเกิด
ภาพในใจที่ชดัเจนจะท าให้นักกีฬารู้สึกถึงความมั่นใจท าให้ไม่รู้สึกกงัวลจากการศึกษาของ 
Handegard, Joyner, Burke and Reimann (2006) พบว่าเมื่อนักกฬีาได้รับอาการบาดเจ็บได้ฝึก
การจินตภาพช่วยลดความวิตกกังวลในนกักีฬาและเพิ่มความรู้สึกมัน่ใจในตนเองมากขึ้นและสง่ผล
ให้นักกีฬาที่ได้รับอาการบาดเจ็บเกิดความมั่นใจในการที่จะกลับมาแข่งขันอีกครั้ง ดังนัน้ การ  
จินตภาพเพื่อการผ่อนคลายสามารถสร้างภาพในใจที่ชดัเจนท าให้นักกีฬาเกิดการผ่อนคลายและ
ช่วยควบคุมความวิตกกังวลของนักกีฬาได้ดีข้ึน 
 ดังที่กลา่วมาขา้งต้นแลว้ว่า การผ่อนคลายและการควบคุมความวิตกกังวลนั้นสามารถ
ท าได้หลายวิธีการจากการศึกษาที่ผ่านมายังพบว่า นอกจากการจินตภาพแล้วยังมีวิธกีารผ่อนคลาย 
(Relaxation) เพื่อช่วยใหน้ักกีฬาแสดงความสามารถของตนเองออกมาได้อย่างเต็มที่ ทางเลือก
หนึง่ทีม่ีความน่าสนใจโดยการฟังดนตรีซึ่งดนตรีถือว่าเป็นทางเลือกหนึง่ทีน่่าสนใจ  เอกรัตน์     
อ่อนน้อม (2557) กล่าวว่าดนตรีช่วยกระตุ้นและมผีลต่อการผ่อนคลายของกล้ามเนือ้ในนักกีฬา 
(Elliot, 1994; Karageorghis & Terry, 2001; Terry & Karageorghis, 2006) โดยเฉพาะดนตร ี  
ที่มีคุณภาพทัง้เนื้อร้องท านองจังหวะระดับเสียงการประสานเสียงและความถี่ของเสียงควรเปน็
ดนตรีบรรเลงช่วยเพิ่มประสทิธิภาพทั้งทางด้านรา่งกายและจิตใจ ดนตรีถูกน ามาศกึษาเพื่อเพิ่ม
การผ่อนคลาย ดนตรีบ าบัดได้ถูกน ามาใชใ้นทางการแพทย์และทางการกีฬาจากหลาย ๆ การ
ศึกษาวิจัยได้ชีใ้ห้เห็นว่า ดนตรีมีผลท าให้ให้จิตใจเกิดการผ่อนคลาย (Gold, Solli, Kruger, & Lie, 
2009; Maratos, Gold, Wang, & Crawford, 2008; Mossler, Chen, Heldal, & Gold, 2011) 
รู้สึกสบายใจชว่ยลดความเครียดและความเจ็บปวดก่อให้เกิดความสงบทางอารมณ์ (Chafin, Roy, 
Gerin, & Christenfeld, 2004; Iwanaga, Kobayashi, & Kawasaki, 2004; Knight & Rickard, 
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2001; Lai & Good, 2005) ดนตรีสามารสร้างแรงจูงใจให้กับผู้ฟังดนตรีคลาสสิคหรือดนตรีบรรเลง
ซึ่งเป็นดนตรีที่ไม่มีเนื้อร้องมีผลต่อการท าให้จิตสงบลงได้มากกว่าเพลงร่วมสมัยที่มีเนือ้ร้อง 
(Popular) เป็นดังที ่Guzzetta (1995) กลา่ววา่ดนตรทีี่ไม่มีเนื้อร้องอาจจะดีกว่าดนตรีที่มีเนื้อร้อง
เพราะผู้ฟังไมต่้องคิดเกี่ยวกับเนื้อเพลงเพราะดนตรีที่ไมม่เีนื้อร้องนั้นจะไม่ได้สื่อความหมายผ่าน
เนื้อร้องโดยตรงแต่สามารถสื่อได้จากถ่วงท านอง (Melody) การเรียบเรียงประสานเสียง (Harmony) 
ส่งผลต่ออารมณ์ของผู้ฟังเป็นอารมณ์ความรู้สึกด้านดนตรี (Allsup, 2011) สอดคล้องกับการศึกษา 
ของ Cassidy (2009) พบว่าดนตรีคลาสสิกที่มีอัตราความเร็วของจังหวะ (Tempo) อยู่ที่ 60-80 
ครั้งต่อนาที สมัพันธ์กันกับอตัราการเต้นของหัวใจมนุษย์ในขณะพัก ท าให้รู้สึกผ่อนคลายลด
ความเครียดนอกจากท าให้ผู้ฟังเกิดความรูส้ึกสบายและรับรู้ถึงการผ่อนคลาย ยงัช่วยเพิ่ม
ความสามารถในเรื่องของการเรียนรู้ได้เร็วขึ้นและจดจ าไดด้ีขึ้น ดังนั้น ดนตรีที่ไม่มีเนื้อร้อง คือ
ดนตรีบรรเลงที่มีอัตราความเร็วของจังหวะ (Tempo) อยู่ที่ 60-80 ครั้งต่อนาที (Lemmer, 2008; 
Lubetzky, Mimouni, Dollberg, Reifen, Ashbel, & Mandel, 2009) เช่น ดนตรีโมสาร์ทและ
ดนตรีไทยบรรเลงที่ช่วยให้ผู้ฟังเกิดความรู้สึกผ่อนคลาย และช่วยลดความวิตกกังวล จากการศึกษา
ที่ผ่านมาพบวา่ทัง้ในเรื่องของการฝึกการจนิตภาพหรือการฟังดนตรีบรรเลงก็ตามนั้น สามารถท าให้
เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและลดความวิตกกังวล และจากการศึกษาของฉัตรกมล สงิหน์้อย (2558) 
ที่ศึกษาถึงอิทธิพลของการจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลายรว่มกับดนตรีบรรเลงที่มีต่ออตัราการเต้น
ของหัวใจสัญญาณไฟฟา้กล้ามเนื้อ-อีเอ็มจีที่กล้ามเนื้อบ่าและความเร็วของระยะเวลาในการเขา้สู่
ภาวะผ่อนคลายในนักกีฬา พบว่ามีเพียงกลุ่มการจินตภาพร่วมกับการใช้ดนตรีโมสาร์ท กับกลุ่ม
การจินตภาพรว่มกับการใช้ดนตรีไทยบรรเลง (เพลงทางสีขาว) เท่านั้น ที่มีความแตกต่างของ
ระยะเวลาเข้าสู่สภาวะผ่อนคลายของนักกีฬา ดังนั้น การศึกษาสรุปได้ว่าการใช้เสียงดนตรีบรรเลง
ประกอบการจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลายและเสียงธรรมชาติมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย
ของนักกีฬาและท าให้นกักีฬาผ่อนคลายได้ดี การจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงมคีวามเหมาะสม
กับการน าไปใช้เพื่อการผ่อนคลายส าหรับนักกฬีาซึ่งมีความเหมาะสมกับการน าไปใช้เพื่อการ   
ผ่อนคลาย แต่ที่ผ่านมายังไมม่ีข้อค้นพบว่าการน าการจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงไปใช้เพื่อ
ศึกษาเปรียบเทียบการผ่อนคลาย ความวิตกกังวลและทักษะทางกีฬากับนักกีฬา ดงันัน้ ผูว้ิจัยจึง
สนใจที่จะศึกษาทีจ่ะน าการจินตภาพมาผสมผสานกับการฟังดนตรีบรรเลงเพื่อการผอ่นคลายที่มี
ผลต่อการผ่อนคลายและความวิตกกังวลในนักกีฬาเพื่อช่วยเพิ่มประสทิธิภาพในการแสดง
ความสามารถของนักกีฬาในด้านร่างกายและด้านจิตใจได้ดีข้ึน และเพื่อเป็นแนวทางการพัฒนา
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สมรรถภาพทางด้านร่างกายและจิตใจของนักกีฬาทั้งในนักกีฬาระดับเยาวชนเพื่อมุง่พัฒนาสู่ความ
เป็นเลิศและมปีระสิทธิภาพยิ่งขึ้นต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 การวิจัยมวีัตถุประสงค์  
 1.  เพื่อเปรียบเทียบระดับการผ่อนคลายระหวา่งกลุ่มที่ไดร้ับการฝึกการจินตภาพเพื่อ
การผ่อนคลายประกอบดนตรีบรรเลงกับกลุ่มที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพยีงอย่างเดียว 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ระหวา่งกลุ่มที่ไดร้ับการฝึกการ 
จินตภาพเพื่อการผ่อนคลายประกอบดนตรีบรรเลงกับกลุ่มที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพยีงอย่างเดียว 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบความแมน่ย าในการปาลูกดอกระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝึกการ     
จินตภาพเพื่อการผ่อนคลายประกอบดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายกับกลุ่มที่ได้รับการฝึก     
จินตภาพเพียงอย่างเดียว 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 1.  กลุม่ตัวอยา่งที่ได้รับการฝึกการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายประกอบดนตรีบรรเลง
หลังการทดลองมีระดับการผ่อนคลายดีกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย
เพียงอย่างเดยีว 
 2.  กลุม่ตัวอยา่งที่ได้รับการฝึกการจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลายประกอบดนตรีบรรเลง
หลังการทดลองมีความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกังวลทางความคดิน้อยกว่า และความเชื่อมั่น
ในตนเองเพิ่มข้ึนกวา่กลุ่มตวัอย่างที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายเพียงอย่างเดียว 
 3.  กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกการจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลายประกอบดนตรีบรรเลง
หลังการทดลองมีความแมน่ย าในการปาลูกดอกสูงกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อ
การผ่อนคลายเพียงอย่างเดียว 
  
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 ผลจากการศึกษาวิจยัในครั้งนี้จะเปน็ประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอน นักกีฬาและผู้ที่สนใจทัว่ไป
ซึ่งท าให้ทราบผลของการจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลายประกอบเสียงดนตรีบรรเลงที่มีผลต่อการ
ผ่อนคลาย ความวิตกกังวลและความแม่นย าในการปาลกูดอกเพื่อน าไปช่วยพัฒนาเรื่องของการ
ผ่อนคลายและความวิตกกงัวลในนักกฬีาขณะฝึกซ้อมและการแข่งขันได้ดีข้ึน  
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ขอบเขตของการวจิัย 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการท าการวิจยัครั้งนี ้เป็นนกักีฬาชายและหญิงทีม่ีสุขภาพร่างกาย
แข็งแรง ไม่มีโรคประจ าตัวใด ๆ จ านวน 40 คน อายุระหว่าง 13-18 ปี ซึ่งได้มาโดยวิธีเลือกแบบ
อาสาสมัคร 
  
ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา         
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 1.  ตัวแปรอิสระ ได้แก่ การฝึกโปรแกรมจนิตภาพ แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
 -  กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายเพียงอย่างเดียว 
 -  กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย 
 2.  ตัวแปรตาม มี 3 ตัวแปร ได้แก ่
 -  การผ่อนคลาย 
 -  ความวิตกกังวลตามสถานการณ ์ 
 -  ความแม่นย าในการปาลูกดอก 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย หมายถึง การสร้างภาพในใจโดยจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ได้ 
นึกคิดและตัดความคิดที่ท าให้รูส้ึกไม่สบายกายและไม่สบายใจออกไปจดจ่อไปกับสิ่งที่อยู่ ณ   
ตอนนั้น ที่ท าให้เกิดความรู้สกึผ่อนคลายภายใต้การท างานของประสาทสัมผัสทัง้ 5 ในขณะที่
หลับตา 
 ดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย หมายถึง ดนตรีบรรเลงที่ไม่มีเนื้อร้องที่มีจังหวะ
สม่ าเสมอของดนตรีอยู่ที่ 60-80 ครั้งต่อนาที ท าให้รู้สึกผอ่นคลายลดความเครียด (Cassidy, 
2009; Lemmer, 2008; Lubetzky et al., 2009)   
 โปรแกรมจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายเพียงอย่างเดียว หมายถึง การสร้างภาพในใจจดจ่อ
อยู่กับสิ่งที่ได้นึกคิดและตัดความคิดที่ท าให้รู้สึกไม่สบายกายและไม่สบายใจออกไปจดจ่อไปกับ  
สิ่งที่อยู่ ณ ตอนนัน้ทีท่ าให้เกิดความรู้สึกผอ่นคลายภายใต้การท างานของประสาทสมัผัสทั้ง 5  
 โปรแกรมจินตภาพเพื่อการผอ่นคลายประกอบเสียงดนตรีบรรเลง หมายถึง การสร้าง
ภาพในใจจดจอ่อยู่กับสิ่งที่ได้นึกคิดและตัดความคิดที่ท าให้รู้สึกไม่สบายกายและไมส่บายใจ
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ออกไปจดจ่อไปกับสิ่งที่อยู่ ณ ตอนนั้นที่ท าให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายภายใต้การท างานของ
ประสาทสัมผัสทั้ง 5 ในขณะทีห่ลับตาประกอบการใช้เสียงดนตรีบรรเลงที่ไม่มเีนื้อรอ้งที่มีจงัหวะ
ของดนตรีอยู่ที่ 60-80 ครั้งต่อนาท ีท าให้รู้สึกผ่อนคลายลดโดยมีความยาว 12 นาท ี
 การผ่อนคลาย หมายถึง สภาวะที่นักกีฬารู้สึกผ่อนคลายโดยมีระดับของการผ่อนคลาย
ที่เหมาะสม  
 ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ (State anxiety) หมายถึง เป็นความวิตกกงัวลที่
เกิดขึ้น เมื่อเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ เป็นความคิดอารมณ์ตามสถานการณ์เฉพาะตอนนั้นโดย
ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ แบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ความวิตกกังวลทางกาย ความวิตก
กังวลทางความคิดและความเชื่อมั่นในตนเอง (Cox, Martens, & Russell, 2003 pp. 519-533) 
 ความวิตกกงัวลทางกาย (Somatic anxiety) หมายถึง ความรู้สึกของร่างกายที่ 
เกิดขึ้นจากการตอบสนองต่อสิ่งเร้าของร่างกายมีลักษณะเฉพาะและแสดงออกมาทางร่างกาย 
(พิชิต เมืองนาโพธิ,์ 2543, หน้า 2-3) 
 ความวิตกกงัวลทางความคิด (Cognitive anxiety) หมายถึง ความรู้สึกทางจิตใจของ
นักกฬีาในการเผชิญหน้ากับความท้าทายความเครียดประเภทนี้มักมีสาเหตุมาจากความคิดใน 
แง่ลบของนักกีฬาเป็นความเครียดไม่แสดงออกมาทางร่างกาย (พิชิต เมืองนาโพธิ,์ 2543, หน้า 2-3) 
 ความเชื่อมั่นในตนเอง (Confidence) หมายถึง ความเชื่อมั่นทีน่ักกีฬาจะท าในสิ่งที่
ต้องการให้ไดผ้ลส าเร็จว่าท าได้ (Weinberg & Gould, 1999, pp. 287-289) 
 ความแม่นย าในการปาลูกดอก หมายถึง ความสามารถในการปาลูกดอกให้เข้าในจุดที่
ต้องการมากทีสุ่ด 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 การวิจัยนี้เปน็การศึกษาเรื่องผลของการฝึกการจินตภาพประกอบเสยีงดนตรีบรรเลงเพื่อ
การผ่อนคลายที่มีผลต่อการผ่อนคลายทางด้านร่างกายความวิตกกังวลและความแม่นย าในการ 
ปาลูกดอกในนักกฬีาเยาวชนเพื่อพัฒนาระดับการผ่อนคลายทางดา้นร่างกายความวิตกกงัวลและ
ความแมน่ย าในการปาลูกดอกในนกักีฬาเยาวชนซึง่การวิจัยนี้ศึกษาตามกรอบแนวคิดของ 
Weinberg and Gould (2003) การจินตภาพช่วยใหน้ักกีฬาเกิดความรู้สึกการผ่อนคลายและ
ศึกษาตามกรอบแนวคดิของพิชยั ปรัชญานุสรณ์ (2534) ดนตรีช่วยให้ผู้ฟังเกิดการผอ่นคลายขึน้ 
ดังนั้นผู้วิจัยได้ก าหนดนิยามเชิงปฏิบัติการของการฝึกการจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อ
การผ่อนคลายที่มีผลต่อการผ่อนคลายทางด้านร่างกายความวิตกกังวลและความแม่นย าในการ 
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ปาลูกดอกในนักกฬีาเยาวชนเพื่อเปน็แนวทางในการพฒันาความสามารถในนักกฬีาเยาวชนต่อไป   
ดังภาพที ่1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดการฝึกการจินตภาพประกอบเสยีงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายที่มีผล 
              ต่อการผ่อนคลายทางด้านร่างกาย ความวิตกกังวลและความแมน่ย าในการปาลูกดอกใน 
              นักกฬีาเยาวชน 

โปรแกรมจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย 
ประกอบด้วย 2 กลุ่ม ได้แก ่

- โปรแกรมจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย 
  เพียงอย่างเดยีว 
- โปรแกรมจินตภาพประกอบเสียงดนตรี      
  บรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย 
 

การผ่อนคลายทางด้านร่างกาย 

ความวิตกกงัวลตาม

สถานการณ ์

 

ความแม่นย าในการปาลูกดอก 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการวิจัยนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้องและได้น าเสนอตามหัวขอ้
ต่อไปนี้ 
 1.  การจินตภาพ 
  1.1  ทฤษฎทีี่เกี่ยวข้อง 
  1.2  การจินตภาพเพื่อการผอ่นคลาย 
  1.3  หลักปฏบิัติในการฝึกจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลาย 
 2.  การสร้างจนิตภาพ 
  2.1  การแบ่งลักษณะของการจินตภาพ 
  2.2  แนวทางส าคัญของการใช้การจินตภาพที่มีประสทิธิภาพ 
  2.3  การพัฒนาทักษะจนิตภาพ 
  2.4  ปัจจยัที่มีผลต่อการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย 
  2.5  ประโยชน์ของการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย 
  2.6  ปัญหาการใช้จินตภาพ 
 3.  ดนตร ี
  3.1  แนวคิดเกี่ยวกับดนตรีเพื่อการผ่อนคลาย 
  3.2  ลักษณะและลีลาของดนตรีเพื่อการผ่อนคลาย 
  3.3  องค์ประกอบของดนตรีเพื่อการผ่อนคลาย 

  3.4  ผลของดนตรีต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจ 
 4.  การผ่อนคลายของนักกฬีา  
 5.  ความวิตกกังวลตามสถานการณ ์
  5.1  ความหมายของความวิตกกังวลกับการกีฬา 
  5.2  การวัดความวิตกกังวลตามสถานการณ์  
 6.  การจ าลองสถานการณ์กฬีา 
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การจินตภาพ 
 การจินตภาพ (Imagery) หรอืการนึกภาพ (Visual, visualization) เป็นทกัษะทาง
จิตวิทยาการกีฬาที่สามารถใช้ในการฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถและใช้ในการผ่อนคลายการจินตภาพ
จะช่วยให้นักกฬีานึกภาพตัวเองในสถานการณ์หนึ่งหรือการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง การ  
นึกภาพควรพยายามให้นักกีฬานึกถึงภาพความสามารถที่ท าได้ดีและประสบความส าเร็จควรเปน็
ภาพที่เห็นตนเองก าลังเพลิดเพลินกับการท ากิจกรรมนั้นและพึงพอใจกบัความสามารถของตนเอง
การจินตภาพควรพยายามที่จะเพิ่มความรู้สึกต่าง ๆ ลงไปในภาพเช่นการรับรู้ประสาทสัมผัสการ
มองเหน็การได้ยินรับรู้ความรู้สึกการเคลือ่นไหวการได้กลิ่นการรู้รสและการปฏิบัติที่เหมือนจรงิ 
 ทฤษฎีที่เกีย่วข้อง 
 1.  ทฤษฏีการตอบสนอง (Response theory) ของ Lazarus (1993) กล่าวถึงการ   
จินตภาพว่าเปน็การตอบสนองของจิตใจ สามารถน าไปสูก่ารจินตนาการถึงภาพที่เห็น และการ
แสดงพฤติกรรมต่อสิ่งหนึ่งสิง่ใดโดยการตอบสนองต่อสิง่เร้าจะขึ้นอยูก่ับการสร้างจินตภาพต่อ    
สิ่งเร้านั้น ๆ  ซึง่บุคคลแต่ละบุคคลจะมีการตอบสนองต่อสิ่งเร้าชนิดเดียวกันแตกต่างกนัออกไป   
สิ่งเร้าที่กล่าวถึงได้แก่ ภาวะของโรคอาการเจ็บป่วยตา่ง ๆ สภาพแวดล้อม เป็นตน้ สถานการณ์
ทางการกีฬาจนิตภาพจึงส่งผลที่เกิดเมื่อใดก็ตามที่บุคคลถูกกระตุน้ด้วยสิ่งเร้าจะมีจินตภาพต่อ   
สิ่งเร้านั้น ๆ แตกต่างกันท าให้การตอบสนองต่อสิ่งเร้าของแต่ละบุคคลแตกต่างกนัออกไปด้วย   
โดยที่เหตุการณ์ในอดีตจะเป็นตัวก าหนดให้มีการตอบสนองต่อสิ่งเร้าในปัจจุบันวา่ควรจะเป็น  
แบบใด เพราะฉะนัน้หากนักกีฬามีประสบการณ์ในการแข่งขันที่ล้มเหลวหรือไม่ประสบความส าเร็จ
การจินตภาพที่เกิดขึ้นอาจท าให้นักกีฬานึกถึงประสบการณ์ในอดีตที่ผ่านมาจึงท าใหเ้กิดความวิตก
กังวลและความเครียด เป็นต้น 
 2.  ทฤษฏีการเรียนรู้สัญลักษณ์ (Symbolic learning theory) กล่าววา่ การจดจ าจงึช่วย
ให้เกิดการเรียนรู้ประสบการณ์ ความส าเรจ็ได้อย่างรวดเร็วกลไกของสมองท างานโดยใช้การจ าใน
รูปแบบสัญลักษณ์ ซึ่งจะท าให้ผู้ที่เรียนรู้สามารถจดจ าได้นาน การเรียนรู้ทฤษฏีการเรียนรู้
สัญลักษณ์นัน้ Weinberg and Richardson (1990) ได้อธิบายไว้ดังนีก้ารเรียนรูท้างด้านทักษะ
ต่าง ๆ นั้นในบางครั้งอาจมีบางทักษะที่ยากท าให้เกิดการเรียนรู้ทักษะช้าการใชก้ารสร้างภาพในใจ
ก่อนการปฏิบัติสามารถเรียนรู้หลักการทักษะกลไกลดระยะเวลาในการเรียนรู้ให้สัน้ลงได้ โดยใช้
การจ าสัญลักษณ์ในการเรยีนรู้เพื่อน ามาสร้างภาพในใจซึ่งเป็นการทบทวนทกัษะไว้ในใจก่อน     
ลงมือปฏิบัติจริง โดยผา่นการจดจ าของสมองที่มหีน้าที่เกบ็ข้อมูลโดยผ่านจากการได้รับรู้การได้ยิน 
และได้สัมผัสโดยจดจ าไว้ในรูปสัญลักษณ ์
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 3.  ทฤษฎีการสร้างจนิตภาพ (Image theory) ของโฮโรวิทซ์ (Horowitz) (บุษบา สมใจวงษ,์ 
2544, หนา้ 25-26) กล่าวถงึ ความสัมพันธ์ระหวา่งการสร้างจินตภาพและรูปแบบความคิด 3 
ลักษณะ ได้แก่ 
  3.1  ความคิดมีอิทธิพลต่อการแสดงพฤตกิรรม (Enactive thought) เป็นความคิดที่
จะท าให้มีการตอบสนองออกทางพฤติกรรมเพราะการสร้างจินตภาพจะท าให้มีการเชื่อมต่อของ
ภาวะอารมณ ์ท าให้กระตุ้นความคิดทีจ่ะแสดงออกและน าไปสู่พฤติกรรมที่สังเกตได้ 
(Observational behavior) ตัวอย่างเชน่การกระตุ้นความคิดเช่นการคิดถึงการยกสิง่ของหนกั ๆ 
จะเกิดการเกร็งส่วนไหล่และแขนหรือคิดถึงการฝานมะนาวกล้ามเนื้อบริเวณด้านหน้าของหูจะเกรง็
การสร้างจินตภาพจึงสามารถน าไปใช้ควบคุมความคิดทีจ่ะแสดงพฤตกิรรมได้ ซึ่งการควบคุม   
การแสดงของพฤติกรรมอยู่ในสมองส่วนนอก (Cortical brian) และส่วนลิมบิค (Limbic system) 
สมองส่วนนี้จะท าหน้าที่ในการควบคุมภาวะของอารมณ์ให้มีการตอบสนองต่อพฤติกรรม ดังนั้น 
การสร้างจินตภาพจึงสามารถน ามาใช้ในการควบคุมความคิดที่จะแสดงพฤติกรรมได้และเป็น
จุดเชื่อมเชื่อมต่อของอารมณ์ท าใหก้ระตุน้ความคิดที่จะแสดงออกและน าไปสูพ่ฤติกรรมที่สังเกตได้ 
(Observational behavior) 
  3.2  ความคิดในเชิงเปรียบเทียบวิเคราะห์วิจารณ ์(Lexical thought) เป็นความคิดที่
ท าให้มีความชัดเจนในการสื่อสารการวิเคราะห์ความคดิในเชิงเหตุผลการนับการค านวณการจดจ า
เวลาการวางแผนและการวิเคราะห์วิจารณค์วามคิดส่วนนี้จะถูกควบคมุโดยเปลือกสมองซีกซ้าย 
(Cerebral cortex of left hemisphere) เกิดการเรียนรู้ตั้งแต่เด็กแล้วเก็บไว้เป็นประสบการณ์เมื่อ
บุคคลได้รับข่าวสารหรือสิง่กระตุ้นใหม ่ๆ จะเก็บไว้ในความจ าและเมื่อได้รับข้อมูลข่าวสารเข้ามา
ใหม่บุคคลก็จะน าไปเปรียบเทียบวิเคราะห์กับความจ าทีม่ีอยู่เดิมพิจารณาความเป็นเหตุเป็นผล
ตามความจริงและประสบการณ์การเรียนรู้ของบุคคลนั้นในขณะนั้นความคดิส่วนนีจ้ึงท าให้เกิด
เป็นอารมณ์และพฤติกรรมแสดงออกมา ซึ่งรูปแบบความคิดจะมีการท างานสัมพันธ์กันขณะสร้าง
จินตภาพ โดยการสร้างจินตภาพจะกระตุ้นสมองซีกขวาให้เกิดความคดิ เห็นภาพ ซึ่งจะเป็นภาพ
หรือสถานที่พงึพอใจ เกิดการกระตุ้นสมอง จะเปน็สมองส่วนที่ควบคมุอารมณ์ ก่อให้เกิดอารมณ์
ด้านบวก รู้สึกผ่อนคลายและเพลิดเพลิน สมองซีกซ้ายก็จะได้รับการกระตุน้เมื่อไดร้ับข้อมูลตาม
เนื้อหาการสร้างจินตภาพจึงมีส่วนในการท าให้เกิดความคิดในการสร้างแรงจูงใจต่อสิ่งที่ต้องการ
จะท ามากขึ้น       
  3.3  ความคิดให้เห็นภาพ (Image thought) เป็นความคิดที่เกี่ยวข้องกับการสร้าง
จินตนาการและการสร้างสรรค์อยู่ในรูปของความฝันเพ้อฝันการเห็นภาพในใจความคดิตรงส่วนนี้
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ถูกควบคุมโดยเปลือกสมองซีกขวา (Cerebral cortex of right hemisphere) ซึ่งเกี่ยวกับอารมณ์
โดยเฉพาะอารมณ์ด้านบวกสามารถที่จะน าความรู้สึกในอดีตมาคิดเปลี่ยนแปลงอกีครั้งซึ่ง
ความคิดในดา้นนี้โดยสว่นมากจะติดตัวมาตั้งแต่เกิดคล้ายพรสวรรค์ซึ่งจะมีพัฒนาการอย่าง
รวดเร็วในวัยเด็กก่อนหัดพูดตราบจนกระทั่งเมื่อเด็กเริ่มหัดพูดความคิดในส่วนนี้จะเริ่มลดลง  อนั
เป็นผลเนื่องมาจากการเรียนในโรงเรียนซึง่จะส่งเสริมใหเ้กิดการพัฒนาของสมองซีกซ้ายในเรื่องคดิ
ค านวณและความเปน็เหตุเป็นผลในขณะเดียวกันสมองซีกขวาจะพัฒนาช้าลงซึง่ในบุคคลทั่วไป
ส่วนของความคิดในเชิงเปรียบเทียบวิเคราะห์วจิารณ์จะเด่นกว่าส่วนของความคิดให้เห็นภาพ
บุคคลแต่ละคนจะมีความสามารถในการสร้างจินตนาการไม่เท่ากันบคุคลที่เปลือกสมองซีกขวา
เด่นจะสร้างจินตภาพได้ง่ายกว่าในขณะที่บุคคลที่มีเปลอืกสมองซีกซา้ยเด่นจะมีความขัดแย้งต่อ
การสร้างจินตภาพเนื่องจากความคิดมักจะขึ้นอยู่กับความเปน็จริงและเหตุผลท าใหเ้กิดความคิด
ขัดแย้งต่อการฝึกแต่ก็สามารถสร้างจินตภาพได้หากทราบเหตุผลในการฝึกดังนั้นก่อนการฝกึ   
จินตภาพจึงตอ้งเริ่มฝึกในระดับง่าย ๆ ค่อยเป็นค่อยไปอาจจะต้องท าหลาย ๆ ครัง้ หรือใช้ประสาท
สัมผัสหลาย ๆ ด้าน เปน็ตัวกระตุ้น 
 4.  ทฤษฏีรหัส (Dual coding theory) เป็นทฤษฏีของ Paivio (1986) เป็นทฤษฏีการ
ประมวลผลทางภาษาหรือที่เรียกว่าเป็นการจ าลองการกระท าที่เกิดขึ้นในอนาคตหรือในอดีต
ทฤษฏนีี้มีอยู่ด้วยกนั 2 แบบคือ แบบที่ 1 ใช้ภาพ แบบที ่2 ใช้เสียง ซึ่ง Kim, Singer and Tennant 
(1998) ได้ท าการศึกษากลุม่ตัวอย่างเปน็นักกีฬากอล์ฟ โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น  5 กลุ่ม คือ กลุม่
ที ่1 นั่งด ูVDO คนตีกอล์ฟ กลุ่มที่ 2 ฟังค าอธิบายโดยการใช้ภาพ กลุม่ที่ 3 มีคนคอยให้ค าแนะน า
ว่ามกีารเคลื่อนไหวอย่างไร กลุ่มที ่4 ไม่เกี่ยวข้องจินตภาพถงึสิ่งต่าง ๆ เช่น จินตภาพถึงธรรมชาต ิ
เห็นสิ่งต่าง เปน็ต้น และกลุ่มที่ 5 ให้นั่งนับ 1-600 หลังจากนั้นให้แต่ละกลุ่มท าการฝึกซ้อม ตามปกติ 
หลังการทดลองพบว่า กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 แสดงให้เห็นว่าการได้ยนิและการเคลื่อนไหวน าไปสู่
การจินตภาพที่ถูกต้อง 
 5.  ทฤษฎีจิตประสาทกล้ามเนื้อ (Psycho neuromuscular theory) กล่าวว่าขณะที่
นักกฬีาพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวสมองจะถ่ายทอดแรงกระตุ้นสู่กล้ามเนื้อเพื่อตอบสนองการ
เคลื่อนไหวเฉพาะนั้น ๆ ทฤษฎีนี้ได้เสนอการเกิดขึ้นของการกระตุ้นจากสมองสู่กล้ามเนื้อในขณะที่
นักกฬีาจินตภาพการเคลื่อนไหวโดยปราศจากการปฏิบัติจริงผลการวจิัยได้สนับสนนุความคิดนี้ว่า
จินตภาพมีผลต่อระบบประสาทและการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ Hale (1982) ได้สรุปว่า       
ระบบสมองจะสร้างรูปแบบของการเคลื่อนไหวสู่ความทรงจ าซึ่งจะชว่ยให้เคลื่อนไหวเร็วขึน้ใน
ภายหลัง Suinn (1972) ท าการทดสอบสภาวะจิตของนักสกีโดยการใช้การจินตภาพโดยซูอินน์ได้
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ทดสอบระบบไฟฟ้าจากกล้ามเนื้อขาในขณะที่นักกฬีาท าการจินตภาพพบว่ากลา้มเนื้อขาเกิดมี
ปฏิกิริยาในขณะที่นักสกีจนิตภาพเกี่ยวกับสภาพแวดล้อมในการแข่งขันดังนั้นถ้านักกฬีาจินตภาพ
ถึงทักษะนัน้ ๆ เปรียบเหมือนการสร้างรูปแบบการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อถึงแม้วา่ในการปฏิบัติ
จริงการจินตภาพใช้ระยะเวลาสั้นมากซึ่งรปูแบบการเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อเหมือนเครื่องจักร 
เมื่อนักกีฬาฝกึทักษะนี้ซ้ า ๆ เปรียบเหมือนกับการสร้างเครื่องจักรให้สมบูรณ์จุดประสงค์ส าคัญของ
การสร้างทักษะในการเคล่ือนไหวคือก่อให้เกิดความผิดพลาดน้อยและเป็นอัตโนมัต ิเพราะฉะนั้น
นักกฬีาควรใช้เวลาอย่างมากในการฝึกและกระท าซ้ า ๆ เพื่อก่อให้เกิดความผิดพลาดน้อยลงและ
ให้เป็นการเคลื่อนไหวที่เปน็อัตโนมัติดังนัน้การจนิตภาพจึงเปน็การชว่ยในการจัดรปูแบบการ
เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและเมื่อได้รับการปฏิบัติทักษะซ้ า ๆ ก็จะท าให้การแสดงความสามารถนั้น
มีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ 
 6.  ทฤษฎีข้อมูลทางชีวภาพ (Bio informational theory) เปน็ทฤษฎขีอง Lang (1979) 
ซึ่งได้กล่าวไว้ว่าการจิตภาพเป็นการรวบรวมสิ่งที่บรรจุไวใ้นสมองและได้กล่าวถึงการฝึกจินตภาพ
ว่ามีสว่นประกอบอยู่ 2 ส่วน คือ 
  6.1  สิ่งเร้าเป็นพืน้ฐานของการจินตภาพซึ่งสิ่งเรา้นัน้จะเป็นเหตุที่เกดิขึ้นในการ   
จินตภาพเชน่การแขง่ขันยกน้ าหนักในรายการที่ยิ่งใหญ่นกักีฬาอาจจนิตภาพถึง กลุ่มผู้คน คานเหลก็ 
ห้องพัก หรือสิง่ต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการแข่งขัน 
  6.2  การตอบสนองเปน็สิ่งที่อธิบายถึงการแสดงออกมาจากการฝึกจนิตภาพใน
เหตุการณ์ต่าง ๆ ที่สมมติข้ึนซึ่งจะแสดงออกมาทางกายภาพเชน่ให้นักยกน้ าหนักรู้สกึถึงน้ าหนักใน
มือขณะที่เขาเตรียมพร้อมที่จะยกหรือรู้สึกว่าหัวใจเตน้แรงมีการตึงของกล้ามเนื้อ สิ่งส าคัญของการ
จินตภาพไม่ได้ฝึกอยู่ภายในความคิดเทา่นั้น บางคร้ังอาจมีการตอบสนองออกมาด้วยและรูปแบบ
ในการฝึกจินตภาพนั้นควรฝกึการจินตภาพที่มีสิง่เร้าและการตอบสนองด้วยซึ่งจะสง่ผลท าให้
เกิดผลในการจินตภาพที่ชัดเจนและการฝึกการจินตภาพในรูปแบบนี้จะมีความสัมพันธโ์ดยตรงตอ่
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง เชน่ ในการปล่อยตัวนักวิ่งสิ่งเร้า คือ เสียงปืนและการตอบสนองคือการ
ออกตัวของนกัวิ่งซึ่งถ้าฝึกปฏิบัติเป็นประจ าจะท าให้เกดิความคุ้นเคยความเคยชนิและส่งผลต่อ
เวลาปฏิกิริยาตอบที่ใช้ในการออกตัวลดลง 
  ขั้นตอนของการเตรียมการผ่อนคลายด้วยวิธีจนิตภาพ 
   6.2.1  เลือกสถานที่ที่จะฝึกโดยจะต้องเปน็สถานทีท่ี่เงยีบและรู้สึกสบาย 
   6.2.2  นักกฬีาจะต้องเตรียมพร้อมมีความกระตือรือร้นแต่ไม่ใช่ต่ืนเต้นจนเกินไป
กับเหตุการณ์สภาพการณ์ที่นักกีฬาอ่อนล้าหรือมพีลังมากเกินไปไม่เหมาะที่จะฝึกการผ่อนคลาย 
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   6.2.3  นักกฬีาจะต้องมเีจตคติที่ดีต่อการฝึกจะต้องมีความเชื่อว่าเมื่อฝึกการ  
ผ่อนคลายด้วยวิธีจนิตภาพไปแล้วจะช่วยลดความเครียดได้ถึงแม้จะเป็นช่วงระยะเวลาอนัสั้น       
ก็ตาม 
   6.2.4  การฝึกจะต้องฝึกอย่างจริงจังและจะต้องสร้างสถานการณ์ให้เกิดการ  
ผ่อนคลายให้ได ้
   6.2.5  นักกฬีาทุกคนจะต้องอยู่ในท่าที่สบาย อาจจะนอนในท่าที่สบายแขนวาง
แนบกับทางดา้นข้างของล าตัวและหลับตาแต่อย่าไขว้เท้า 
   6.2.6  ในขณะที่ฝึกให้คิดถงึสถานการณ์ที่ท าให้ตนเองมีความสุขและรู้สึก
ปลอดภัย 
   6.2.7  ให้เวลาในการคิดนาน 1 นาท ีแล้วคอ่ย ๆ ผ่อนคลาย 
   6.2.8  หายใจเข้าลึก ๆ และหายใจออกช้า ๆ 
   6.2.9  กระตุ้นให้นักกีฬามองเหน็ตนเอง อยู่ในสถานการณ์ที่มีความสุขอย่าง
ชัดเจน 
   6.2.10  ให้เกิดความรู้สึกว่าตนเองเข้าไปอยู่ในสถานการณ์ที่นั้น มากกว่าที่จะเห็น
เฉพาะภาพ 
   6.2.11  ให้รู้สึกว่าได้เห็น ได้ยินเสยีง ได้รับรู้กลิ่น สามารถสัมผัสได้อย่างต่อเนื่อง 
 การจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย (Imagery relaxation) 
 การจินตภาพ (Imagery) เปน็ทกัษะทางจติวิทยาการออกก าลังกายและการกีฬาที่ใชใ้น
การฝึกเพื่อเพิม่ความสามารถและใช้ในการผ่อนคลาย กระตุ้นแรงจูงใจและสามารถบรรลุ
เป้าหมายที่ตั้งไว้ในใจ การจนิตภาพผู้ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬานึกภาพตัวเองในสถานการณห์นึง่ 
การนึกภาพควรพยายามใหผู้้ฝึกนึกถึงความสามารถที่ท าได้ดีและประสบความส าเร็จ ควรเป็น
ภาพที่เห็นตนเองก าลังเพลิดเพลินกับการท ากิจกรรมนั้นพึงพอใจกับการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองโดยการผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้แก่ การมองเหน็ การได้ยิน การได้กลิ่น การรับรู้การ
เคลื่อนไหว การรับรู้รส และการปฏิบัติที่เหมือนกับเหตุการณ์จริง (Callow & Hardy, 2005; Gould, 
Damarjian, & Greenleaf, 2002; Murphy, 1994; Vealey & Greenleaf, 2006; White & Hardy, 
1998) 
 จากการศึกษาพบวา่ มีผู้ให้ความหมายและกล่าวถงึการจินตภาพไว้มากมายหลาย
รูปแบบซึ่งผู้วิจัยได้รวบรวมเฉพาะความหมายที่เกี่ยวข้องกับการจินตภาพเพื่อการผอ่นคลายไว้ 
ดังต่อไปนี้ 
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 อินทิรา ปัทมินทร (2542, หนา้ 191) กล่าวว่า การจนิตภาพเป็นหนทางหนึง่ทีจ่ะจัดการ
กับความเครียดอย่างได้ผลคือการจัดการกับความคิดหรอืจิตใจของบุคคลโดยใช้จินตนาการเข้า
ช่วยการจินตนาการได้รับการศึกษาและพิสูจน์แล้วว่าเปน็วิธกีารที่ได้ผลดีในการจัดการกับปัญหา
ทั้งทางร่างกายและจิตใจจินตนาการช่วยลดอาการผิดปกติทางกายชว่ยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมลด
ความเครียดทางจิตใจและยังช่วยส่งเสริมภาวะความเปน็ปกติสุขของบุคคลได้ 
 ปริญญา สนิกะวาท ี(2542, หนา้ 5) กล่าวว่า การสร้างจินตภาพเป็นการสร้างภาพจาก
ความคิดให้บคุคลมองเหน็ภาพของบรรยากาศหรือสถานที่ที่มีความพงึพอใจให้ความสุขสบายและ
มีความสุขซึง่เกิดจากความคิดของตนเอง 
 บุษบา สมใจวงษ ์(2544, หน้า 25) กล่าวว่า การสร้างจินตภาพเป็นการสร้างภาพจาก
ความคิดของตนเองไปสู่สถานการณ์ทีท่ าให้เกิดความพงึพอใจโดยใชป้ระสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้แก่
การมองเหน็การได้ยินการได้กลิ่นการสัมผัสและการรับรสในขบวนการสร้างจินตภาพบุคคลจะมี
การตอบสนองทางด้านร่างกายในลักษณะที่ผ่อนคลายตามการรับรู้ของอารมณ์ทีม่คีวามสุข 
ขณะที่มีการสร้างจินตภาพ 
 อุบลรัตน์ ดีพรอ้ม (2546, หน้า 87) กล่าวว่า การจนิตภาพเป็นเทคนิคการรักษาเพื่อ  
การผ่อนคลายลดความวิตกกังวลเปน็ความฝันที่เกิดขึน้ทัง้กลางวันและกลางคืนมคีวามจ าและ       
การระลึกถึงในอดีตเป็นการใช้ประสบการณ์ภายในที่เกี่ยวกับความจ าความฝันการมองเห็นหรือ
การสร้างมโนภาพโดยเป็นสิง่เชื่อมระหวา่งจิตใจร่างกายและจิตวิญญาณมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้
ผลการรักษาเป็นการเบี่ยงเบนความคิดไปสู่สภาพสถานทีท่ี่สร้างความพึงพอใจให้ความสุขสบาย
ท าให้ละทิง้สิ่งเร้าที่ก่อให้เกิดความเครียดในขณะนั้นไปอาจท าโดยการสร้างภาพด้วยความคิดให้
เกิดภาพเสมือนการรับรู้สัมผสัทางกาย 
 พรทิพย์ จุลเหลา (2548, หน้า 60) กล่าวว่า การสร้างจินตภาพหมายถึงการแนะแนวทาง
ให้บุคคลมีการเบี่ยงเบนความสนใจของตนเองจากสิ่งเร้าที่ก่อให้เกิดความเครียดไปยังประสบการณ์
ที่มีความสุขซึง่อาจเป็นสถานที่หรือเหตุการณ์ผ่านกระบวนการในการสร้างจินตนาการโดยใช้
ประสาทสัมผัสทั้ง 5 
 พงศ์ปกรณ์ พิชิตฉัตรธนา (2549, หน้า 2) กล่าวว่า การจินตภาพเป็นการสร้างภาพ    
ขึ้นในความคดิจะเป็นภาพอะไรก็ได้ซึ่งมีอิทธิพลต่อชวีิตของคนเราอย่างมากมายซึ่งจินตภาพที่คน
สร้างขึ้นจะเปน็ข้อมูลที่สามารถลงสู่จิตใต้ส านึกได้และจะมีผลต่อคน ๆ นั้น ในอนาคตคนที่มี    
จินตภาพในเชิงบวกเชิงสร้างสรรค์ชีวิตของเขาก็จะถูกผลกัดันไปในทางที่ดีก้าวหน้าขึ้นและประสบ
ความส าเร็จสว่นคนที่มจีินตนาการในเชิงลบเชิงถดถอยชวีิตของเขาก็จะถูกผลักดนัไปในทางที่แย่
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ถอยหลังและล้มเหลวจินตภาพจึงเหมือนตัวจุดประกายหรือปัจจัยที่จะกระตุ้นให้ตัวเราไปสู่
เป้าหมายตามภาพทีเ่ราสร้างขึ้นในจิตใจมกีารค้นพบวา่จินตภาพเชิงบวกสามารถแกไ้ขปัญหาชีวิต
และสุขภาพได ้
 Timothy (2002, p. 3) กล่าวถึงการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย (Visual imagery 
relaxation) ว่ามีประโยชน์และมีความส าคัญในการจัดการกับความเครียดความวติกกังวลได้เป็น
อย่างดีการผ่อนคลายจะช่วยให้มีสมาธิในทุก ๆ สถานการณ์ช่วยให้เราท างานได้ดียิง่ขึ้นสามารถ
ฝึกได้ทั้งที่ท างานที่บ้านหรือระหว่างการเดินทางซึ่งการฝึกสามารถท าได้โดยง่ายมีรูปแบบคล้าย ๆ 
กับการฝึกสมาธิสามารถฝึกได้ทุกที่แต่ต้องเป็นสถานที่สงบเงยีบ 
 Williams and Carey (2003, pp. 1-7) กล่าวถงึการจินตภาพเพื่อการผอ่นคลาย 
(Visual imagery) ว่าเป็นเทคนิคในการเบี่ยงเบนความสนใจของคนเราจากความตงึเครียดอาการ
เจ็บปวดหรือปญัหาต่าง ๆ ดว้ยการจินตนาการถึงสถานทีท่ี่สวยงาม ภาพที่เราสร้างขึ้นในใจจะ   
ท าให้เกิดการผ่อนคลาย ซึ่งเทคนิคการผ่อนคลายนี้ถือวา่เป็นทักษะหนึ่งที่มีความส าคัญมาก
ส าหรับการควบคุมร่างกายของคนเรา จากการศึกษาวิจยัพบวา่ การผ่อนคลายจะช่วยในการ    
เพิ่มพลัง ลดความเมื่อยล้าเพิ่มการตื่นตัวจากภาวะง่วงซึมเพิ่มแรงจงูใจเพิ่มความสามารถใน    
การตัดสินใจจะช่วยลดฮอร์โมนทีเ่กี่ยวกับความเครียดชว่ยลดความดนัโลหิตลดการท างานของ
กล้ามเนื้อและอวัยวะเพิ่มปริมาณเลือดที่ไปสู่สมองมากข้ึนซึ่งการใช้ยาก็จะให้ผลในลักษณะ
เดียวกันได้แต่จะมีผลข้างเคียงตามมา 
 ดังนั้น การใช้เทคนิคการผ่อนคลายจึงมีความส าคัญจากความหมายของการจนิตภาพ
ตามที่ได้กล่าวมาแล้วในข้างต้นจึงอาจสรุปเพื่อรวมความหมายของการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย
ได้ว่าเป็นการสร้างภาพให้เกิดข้ึนในจิตใจเพื่อเหนี่ยวน าแนะแนวทางให้บุคคลมีการเบ่ียงเบน  
ความสนใจของตนเองไปจากสิ่งเร้าที่ก่อให้เกิดความเครียดไปยังสิ่งทีต่นเองชื่นชอบหรือเคยมี
ประสบการณท์ี่มีความสุขที่เกิดขึ้นจริงอาจเป็นสถานที่ หรือเหตุการณ์ที่บุคคลนั้นคิดขึ้นมาแลว้มี
ความสุข ซึง่กระบวนการในการสร้างจินตภาพสามารถใช้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้แก่ การมองเห็น
การได้ยิน การสัมผัส การเคลื่อน การได้กลิ่น และการรับรส บุคคลจะรับรู้ถึงอารมณ์ความรูสึ้ก
เสมือนว่าได้อยู่ในสถานทีห่รือเหตุการณ์จริงโดยการเชื่อมโยงระหว่างร่างกายและจิตใจมีผลต่อ 
การรับรู้ทางความคิดอารมณ์และความรู้สึก ท าให้รา่งกายและจิตใจผอ่นคลายมีสมาธิลด      
ความ  ตึงเครยีดและความวิตกกังวล ถือเป็นทกัษะที่สามารถฝึกฝนได้ท าให้สามารถจัดการกับ
ความเครียดและความวิตกกังวลอย่างได้ผลและจะใช้เวลาน้อยลงเมือ่ผ่านการฝึกฝนมาอย่างดี 
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 หลักปฏิบัติในการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย 
 การฝึกจินตภาพอาจเกิดผลแตกต่างกนัแต่ละบุคคลแม้ว่าจะใช้โปรแกรมในการฝึก  
จินตภาพเดยีวกัน ทั้งนี้ ขึ้นอยู่กับประสบการณ์ความคิดจินตนาการการตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่
แวดล้อมขณะท าการฝึกรวมไปถึงพัฒนาการของสมองซีกซ้ายและสมองซีกขวา ดังนั้น เพื่อให้เกิด
ประสิทธิภาพในการฝกึจินตภาพเพื่อการผอ่นคลายควรปฏิบัติตามหลักดังต่อไปนี้ 
 1.  การฝึกจนิตภาพควรใช้ภาพหรือวัตถทุี่เหมาะสมก่อนท าการฝึกปฏิบัติควรสอบถาม 
ผู้เข้ารับการฝกึถึงสถานที่ชอบหรือสิ่งที่ประทับใจอาจให้ผู้ฝึกปฏิบัติอธิบายให้ฟังแล้วใช้สถานที่
แบบนั้นหรือส่ิงที่ประทับใจนั้น ๆ ในการสร้างจินตภาพ 
 2.  การนึกถงึสถานทีท่ี่ประทับใจให้ผู้ฝึกปฏิบัติพยายามใช้ประสาทสมัผัสทั้ง 5 เช่น   
การมองเหน็ การได้ยิน การได้กลิ่น การลิ้มรส และการสมัผัส ซึ่งจะท าให้ภาพที่เกิดขึน้มีความ
ชัดเจนและเกดิประสิทธิภาพมากในการสร้างจินตภาพ 
 3.  หากผู้เข้ารบัการฝึกมีความมัน่ใจและมีความสัมพนัธ์ที่ดีกับผู้แนะน าจะท าให้มีความ
มั่นใจและมีความร่วมมือในการฝึกปฏิบัตทิี่ดียิ่งขึ้นส่งผลให้การฝึกปฏิบัติได้ผลดี ดังนั้น ผู้แนะน า
ควรจะมีความคุ้นเคยกับผู้เขา้รับการฝึกเปน็อย่างด ี
 4.  แจ้งให้ผู้รบัการฝึกทราบว่าการสร้างจินตภาพทุกครัง้ จะอยู่ภายใต้การควบคุมของ
ตนเองตลอดระยะเวลาการฝึก เพราะผู้รับการฝึกมักจะคิดว่าตนเองจะถูกควบคุมและก่อให้เกิด
ความวิตกกงัวลได้ 
 5.  ควรอธิบายให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าใจอยา่งชัดเจนในเรือ่งของวิธีการ ล าดับขั้นตอนของ
กระบวนการตลอดจนจุดประสงค์และประโยชน์ของการฝึกเพื่อให้ผู้รับการฝึกตั้งใจฝกึเต็ม
ความสามารถ 
 6.  ขณะฝึกปฏิบัติจะต้องไม่มีความรู้สึกเจ็บปวดหรือมสีิ่งใดที่ขัดขวางสมาธ ิดังนั้น จึง
ต้องมีการสอบถามผู้เขา้รับการฝึกเสียก่อนเพื่อให้แน่ใจว่าไม่มีอาการบาดเจ็บหรือสิง่ใด ๆ รบกวน
สมาธิควรแนะน าให้สวมเสื้อผ้าหลวม ๆ รบัประทานอาหารใหพ้อดีไมห่ิวหรืออิ่มจนเกินไป 
 7.  ควรเลือกสถานที่ฝึกที่สงบเงียบอากาศไม่ร้อนหรือเย็นจนเกินไปมีแสงไฟพอสลวั ๆ
เพื่อให้ความรูส้ึกสบายขณะฝึกปฏิบัติและควรติดป้ายห้ามรบกวนเพื่อความเป็นส่วนตัวในการฝึก
โดยแนะน าผู้เข้ารับการฝึก ปฏิบัติกิจวัตรส่วนตัวให้เรียบร้อยก่อนการฝึก 
 8.  ขณะฝึกปฏิบัติควรให้ผู้เข้ารับการฝึกนั่งในท่าที่สบาย ๆ และควรหลบัตาเพื่อป้องกัน
การรบกวนสมาธจิากการเห็นสิ่งแวดล้อมรอบข้างในขณะที่ผู้แนะน าควรใช้น้ าเสยีงนุ่มนวล เยือกเย็น 
ไม่ใช้ค าพูดรัวและเร็วเกินไปเพื่อให้ผู้ฝึกปฏิบัติรู้สึกสงบและผ่อนคลายได้ง่ายขึ้น 
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 9.  เริ่มต้นการฝึกจินตภาพด้วยการผ่อนคลายโดยการหายใจเข้า-ออกช้า ๆ และลกึ
เพื่อให้เกิดความผ่อนคลายของร่างกายแต่ละส่วน โดยปล่อยวางความคาดหวงั ความกงัวลใจ และ
ภาระการงานต่าง ๆ ไว้ชั่วคราว 
 10.  ควรใช้ระยะเวลาทีเ่หมาะสมในการฝกึจินตภาพระดับเริ่มต้นควรใช้เวลาประมาณ 
5 นาที และเมือ่เริ่มช านาญกับการฝึกแลว้จึงเพิ่มเวลาเป็น 15-20 นาทตี่อวัน (Williams & Carey, 
2003, p. 7) 
 
การสร้างจินตภาพ 
 การสร้างจินตภาพ และการซ้อมในใจ (Mental rehearsal/ mental preparation) เป็น
การใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมด ในการที่จะสร้างภาพหรือย้อนภาพเพื่อการสร้างประสบการณ์ให้
เกิดขึ้นในใจ การสร้างจินตภาพหรือลองซ้อมภาพในใจให้ชัดเจนมีผลกับการฝึกทางกายได้ดียิ่งขึ้น
ด้วย ท าให้เกดิการเรียนรูท้ีด่ีมีการพัฒนาความสามารถยิ่งขึ้น สามารถสร้างความเข้าใจใน
เหตุการณ์ต่าง ๆ ลดความวติกกังวล ความโกรธ สรา้งความเชื่อมั่นในตนเอง (สืบสาย บุญวีรบุตร, 
2541, หนา้ 91-92) 
 สมบัต ิกาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2542, หน้า 237-238) ได้กล่าวถึง การสร้าง
จินตภาพไว้ว่า เป็นการเพิ่มความสามารถในการออกก าลังกายหรือเลน่กีฬา จนิตภาพเป็นการใช้
ประสาทสัมผัสทั้งหมดในการที่จะสร้างหรือรวบรวมเพื่อการสร้างประสบการณ์ให้เกิดในใจ ซึง่   
จินตภาพหมายถึง การมองเห็นได้ด้วยตาของใจ การมองเหน็นี้ประกอบไปด้วย การได้ยิน          
การได้กลิ่น การสัมผัส การรู้สึกถึงการเคล่ือนไหว และการรู้รสในการออกก าลังกาย คือ การสร้าง
ภาพการเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทักษะจริง ถ้าภาพในใจที่สร้างขึ้นชัดเจน ก็จะช่วยให้การ
แสดงทักษะจริงได้ผลดีขึ้นไปด้วย ดงันัน้ การรับรู้ต่าง ๆ จะช่วยให้การสร้างจินตภาพให้ชัดเจน
ยิ่งขึ้น นอกจากนี้ การสร้างจินตภาพยังช่วยในการควบคมุความวิตกกงัวล และความเจ็บปวด 
 สืบสาย บุญวีรบุตร (2541, หนา้ 92) กล่าวไว้ว่า การสร้างหรือการนึกภาพในอนาคตยัง
ช่วยควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวด การสร้างภาพ หรือนกึภาพเหตกุารณ์ที่
ผ่านมา หรือสร้างภาพใหม ่ข้ึนในใจเพื่อให้เข้าใจสาเหต ุล าดับวิธีการ และเตรียมคิดหาวิธีป้องกัน
และแก้ไขโดยเริ่มจากการสร้างภาพในใจก่อนแล้วจึงปฏบิัติจริง                                                 
 1.  การแบ่งลักษณะของการจินตภาพ   
  1.1  การจินตภายแบบภายใน (Internal imagery) การจินตภาพจากภายใน เป็น
ทักษะที่เป็นมมุมองของตัวเราเอง Weinberg and Gould (2003, p. 286) จากมุมมองของตัวเรา
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เอง คือตัวเราจะท าสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นโดยมองผ่านกลอ้งที่เหมือนอยู่บนหน้าผากของเรา เหมือนว่า
เราก าลังนกึถึงเหตุการณ์นัน้อยู่ด้วยตนเอง ยกตัวอย่างเช่น ก าลงัจินตภาพว่าก าลังท ากิจกรรม  
ต่าง ๆ เช่น การท างานการเคลื่อนไหวของส่วนต่าง ๆ ของร่างกายแต่ผู้จนิตภาพจะไมส่ามารถ
มองเห็นนอกจากสิ่งที่เราก าลังคิดอยูก่ารจนิตภาพแบบภายใน รวบถึงการขยับการเคลื่อนไหว 
เพราะนั่นคือสิง่ที่ผู้จนิตภาพก าลังท าดว้ยตนเองอยู่ (Weinberg & Gould, 2003) 
  1.2  การจินตภาพจากภายนอก (External imagery) เป็นการจินตภาพโดยมองจาก
ภายนอก เหมือนกับว่าเราก าลังถกูมองอยูเ่หมือนกับการภาพยนตร์ออกมา ยกตวัอย่าง เช่น     
นักบาสเกตบอลฝึกการจนิตภาพว่าก าลังชู๊ตลูกบาสเกตบอล โดยใช้การจินตภาพแบบภายนอก        
ผู้จินตภาพจะไม่เห็นแค่ตัวเองในการชู๊ตลูกบาสเกตบอล ซึ่งผู้ฝึกจินตภาพในแบบภายนอกใน
ขณะที่ก าลังจนิตภาพอยู ่เขาจะเห็นเพือ่นร่วมทีมก าลงัวิ่งก าลังกระโดดและก าลังบล็อก หรือเห็นทั้ง 
กองเชียร์ผูท้ี่มีความเกี่ยวข้องภายในสนาม อย่างไรก็ตาม การจนิตภาพแบบภายนอกผู้จินตภาพ
ต้องการที่จะตดัสิ่งรบกวนต่าง ๆ ให้เหลือแต่หน้าที่ความต้องการเพียงอย่างเดยีว การจินตภาพที่ดี
เราควรที่จะจนิตภาพทั้งแบบภายในและแบบภายนอก (Weinberg & Gould, 2003) สิ่งที่ส าคญั
ที่สุด คือ จนิตภาพให้ชัดเจนสามารถควบคุมไดม้ากกว่าที่จะสนใจวา่จะเป็นจนิตภายแบบภายใน 
หรือจินตภาพแบบภายนอก 
 2.  แนวทางส าคัญของการใช้การจินตภาพที่มีประสิทธภิาพ 
 การจินตภาพช่วยในการควบคุมอารมณ์ ลดความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความ
เจ็บปวดอีกดว้ย นอกจากนี ้ยังช่วยรวบรวมสมาธิสรา้งความเชื่อมั่นในตนเอง และการวิเคราะห์
ทบทวนทักษะต่าง ๆ ช่วยในการเรียนรู้และพัฒนาความสามารถทางการกีฬาได้ดียิ่งขึน้ แนวทาง
ส าหรับการใชป้ระกอบด้วย มุมมองดา้นการจินตภาพการใช้จินตภาพการฝึกทักษะและร่างกาย 
และความสามารถในการจนิตภาพของนกักีฬาดังนี ้
  2.1  การมองเห็นแบบภายในและภายนอกในการใช้การจินตภาพ 
  Mahoney and Avener (1977) แบ่งลักษณะของการจนิตภาพออกเป็น 2 แบบ คือ        
แบบภายในและภายนอกการจินตภาพแบบภายในเปน็การรับรู้อันที่นักกีฬามองเหน็ภาพมาจาก
การมองเหน็ของตาจุดมองเห็นนั้นเป็นต าแหนง่ที่อยูห่ลังสายตา จากภายในออกมาสู่ภายนอก เช่น 
มองเหน็มือทีย่ื่นออกไปจับลูกบอล ในทางตรงกันข้ามการจินตภาพแบบภายนอกเป็นการมองเห็น
จากภายนอก เช่นเดียวกับการดูวีดิโอ อยา่งไรก็ตาม นักกีฬาอาจจะใชก้ารจินตภาพแบบภายใน
หรือภายนอกนั้นขึน้อยู่กับลักษณะของความต้องการ 
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  2.2  การน าการจินตภาพเชื่อมกับการฝึกทางร่างกาย 
  ความส าคัญในการจินตภาพต้องเชื่อมต่อกับการฝึกทักษะทางร่างกาย อันที่กระท า
ในช่วงเดียวกบัการฝึกซ้อมทบทวนการฝกึซ้อมหรือการแข่งขัน การจนิตภาพเป็นสิง่ที่สนับสนุนให้
นักกฬีาสามารถเล่นกีฬาไดอ้ย่างเตม็ความสามารถ หรือเรียกได้ว่าเปน็สารเสริมพลังงานให้แก่
นักกฬีา การฝึกการจินตภาพไม่ได้เป็นการฝึกเพื่อทดแทนการฝกึทางดา้นร่างกาย แต่มันเปน็
หนทางในการฝึกจิตใจเพื่อเชื่อมโยงทักษะและน าไปใช้ได้อย่างมีประสทิธิภาพ 
  2.3  ความสามารถในการฝึกการจินตภาพ 
  การจินตภาพที่ดีและมีประสิทธิภาพนั้นขึน้อยู่กับความสามารถของนักกีฬา การศึกษา 
ที่ผ่านมา (Isaac, 1992) เสนอแนะว่าถ้านักกีฬาที่มีความสามารถพัฒนาความชัดเจนและการ
ควบคุมส าหรับการจินตภาพ อาจจะเปน็หนทางไปสู่ความส าเร็จในการฝึกเทคนิคการจินตภาพ  
แม้การศึกษาของ Partington and Orlick (1987) กล่าวถึงวิธกีารจนิตภาพของนักกีฬาโอลิมปิคที่
อาจจะไม่ได้เร่ิมต้นด้วยการควบคุมภาพได้ดีมากนักแต่พวกเขาสามารถใช้การจินตภาพได้อย่างดี 
อันเนื่องมาจากการฝึกอย่างเป็นระบบและสม่ าเสมอในการฝึกประจ าวันการฝกึอย่างเป็นระบบ
แสดงให้เหน็ถึงประสิทธิภาพในการเพิ่มทกัษะการมองเห็นและการรับรู้การเคลื่อนไหวซึง่ท าให้
ความสามารถในการฝึกจินตภาพเพิ่มขึ้น (Rodgers, Hall & Buckholz, 1991) 
  2.4  การจัดโปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
  กระบวนการฝกึการจินตภาพมี 3 ขั้นตอน โดยแบ่งได้ดังนี ้
   2.4.1  ผู้ฝกึสอนเหน็ความส าคัญ และแนะน าการใช้จินตภาพประกอบการ
ฝึกซ้อม เปน็ขัน้ตอนการอธบิายการจินตภาพให้นักกีฬา อันที่ต้องจูงใจให้นักกีฬาเชื่อและปฏิบัติ
ตาม นอกจากนั้น ควรหลกีเล่ียงการอธิบายที่เกินความเป็นจริงซึง่ต้องมั่นใจวา่นกักีฬาเข้าจริง             
ไม่หลงประเดน็หรือเชื่อว่าการฝึกการจนิตภาพจะท าให้พวกเขาประสบความส าเร็จ การฝึก      
จินตภาพเป็นพื้นฐานของการฝึกเพื่อน าไปสู่การพัฒนาความสามารถในการเล่นกฬีา    
   2.4.2  ประเมนิความสามารถการจินตภาพของนกักีฬาเป็นกระบวนการเพื่อวัด
ความสามารถในการจินตภาพของนกักีฬา นักกฬีามีความแตกต่างกันทั้งทางด้านร่างกายและ
จิตใจ ทักษะกฬีาและประสบการณ์ ซึง่จะท าให้เกิดความแตกต่างในการพัฒนาความสามารถ  
การควบคุมและความชัดเจนของการจินตภาพ ดังนั้น การประเมินจึงเป็นแนวทางหนึ่งที่จะชว่ยใน
การพัฒนาความสามารถการจินตภาพของนกักีฬา 
   2.4.3  การฝึกทักษะการจินตภาพพืน้ฐานการจินตภาพเป็นทักษะซึง่จากหลักการ
ความแตกต่างระหวา่งบุคคลนั้นเชื่อว่าบุคคลมีความแตกต่างกันซึ่งความแตกต่างกนัทางด้าน
ร่างกาย ทักษะและจิตใจเองทีท่ าให้การจินตภาพจงึมีความแตกต่างกนัและควรได้รับการฝึกอยา่ง
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เป็นระบบการฝึกทักษะการจินตภาพพื้นฐานประกอบด้วย 3 ลักษณะ ได้แก่ ความชดัเจน 
(Vividness) การควบคุม (Controllability) การรับรู้ตนเอง (Self-awareness) 
 3.  การพัฒนาทักษะจินตภาพ 
 การจินตภาพเป็นทักษะทางจิตวิทยาการกฬีาที่ต้องได้รับการพัฒนาและการฝึกฝนเป็น
ประจ าโดยมหีลักเบื้องต้นในการฝึกดังนี ้(Morris, Spittle & Watt, 2005) 
  3.1  การผ่อนคลาย (Relaxation) ร่างกายและจิตใจควรอยู่ในช่วงที่ผ่อนคลายให้
มากที่สุดทัง้ก่อนและขณะฝกึ 
  3.2  ลักษณะที่เหมือนจรงิ (Realism) การสร้างภาพในการฝึกควรเป็นภาพที ่  
เหมือนจริงเสมือนว่าก าลังปฏิบัติทักษะนั้นจรงิ ๆ ภาพที่เห็นควรมอีงค์ประกอบ ดังนี ้
   3.2.1  ความชัดเจน (Clarity) ควรเป็นภาพที่ชัดเจนเหมือนจริงมากที่สดุเท่าที่จะ
ท าได ้รวมถึงส ี
   3.2.2  ประสาทสัมผัส (Vividness) รวบรวมประสาทสัมผัสทั้ง 5 เท่าที่จะเป็นไป
ได้ใส่ในการจินตภาพ ดังนั้น ภาพต้องชัดเจนเหมือนจริง (Clear & realistic) เสมือนสิ่งที่เกิดขึ้นจริง 
   3.2.3  อารมณ ์(Emotion) พยายามรวบรวมอารมณ์ความรู้สึกใส่ในการจินตภาพ
สร้างความรู้สกึที่ดีกับการจดจ า 
   3.2.4  ควบคุมภาพ (Control) แยกภาพสูอ่งค์ประกอบย่อย ๆ และพยายาม
ควบคุมภาพองค์ประกอบทีเ่ห็นไว ้เชน่ การวิ่งระยะสัน้ ให้มุ่งความสนใจที่ภาพการเคลื่อนไหวของ
แขนขา ล าตวั หัว เท้า มือ การหายใจ เปน็ต้น 
   3.2.5  มุ่งความสนใจกับผลในทางบวก (Positive outcome) สิ่งที่จ าเปน็ที่ควรมุ่ง
ความสนใจความคิดเกี่ยวกับการประสบความส าเร็จ 
  3.3  ความสม่ าเสมอ (Regularity) ใช้เวลา 3-5 นาที ในการฝึกจินตภาพสามารถ
ก่อให้เกิดประโยชน์และควรใช้เวลาในการฝึกทั้งในชว่งการฝึกซ้อมและเวลานอกเหนอืจากการ
ฝึกซ้อมอย่างน้อย 10-15 นาทีต่อวัน 
  3.4  การเสริมแรงหรือการหาวิธกีารสนับสนุน (Reinforcement) ในการพัฒนาการ   
จินตภาพสามารถเขียนองคป์ระกอบต่าง ๆ ของภาพเปน็บทบรรยายเพื่อใช้ในการจนิตภาพจะช่วย
ในการฝึกได้ดขีึ้นซึ่งเป็นวิธีการหนึง่ที่จะชว่ยเพิ่มทักษะจนิตภาพมากขึน้ 
   3.4.1  บรรยายภาพพื้นฐานของทักษะที่ตอ้งการฝึกรวบรวมองค์ประกอบต่าง ๆ           
ของทักษะที่จะสร้างจินตภาพ  
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   3.4.2  เพิ่มรายละเอียดของประสาทสัมผัสทั้งห้า โดยการบรรยายรายละเอียด
เพิ่มเติม เชน่ สถานการณ์สภาพอากาศ ลกัษณะการเคลื่อนไหว ที่ส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพสูงสดุ 
   3.4.3  แก้ไขบทบรรยายให้เหมาะสม อา่นทบทวนบทบรรยายอีกครั้งให้รู้สึก
เสมือนว่าก าลงัปฏิบัติทักษะ หรือมีประสบการณ์จริงตามเรื่องราว 
   3.4.4  จัดท าเป็นเทปบันทึกเสียง เพื่อเป็นวัสดุพร้อมใช้ในการฝกึจินตภาพ 
 4.  ปัจจัยที่มผีลต่อการฝึกจินตภาพเพือ่การผ่อนคลาย 
  4.1  สภาพแวดล้อมมีอิทธิพลอย่างมากตอ่ผลของการฝึกจินตภาพวา่จะประสบ
ความส าเร็จมากน้อยเพียงใด หากอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ไม่เหมาะสม เช่น มีผู้คนพลุกพล่าน มี
เสียงดังอึกทกึครึกโครม มีสภาพอากาศรอ้นหรือเย็นจนเกินไป จะมีผลรบกวนสมาธิของผู้ฝึกปฏบิัติ
ดังนั้น ควรเลือกสถานที่ฝึกทีม่ีความเหมาะสมต่อการฝึก 
  4.2  ลักษณะของบุคคลโดยบุคคลที่มีเปลือกสมองซีกซา้ยเด่นจะสร้างจินตภาพ     
ได้ยากกว่าบุคคลที่มีเปลือกสมองซีกขวาเด่น เนื่องจากสมองซีกซ้ายจะเด่นเรื่องการวิเคราะห์
ความคิดในเชงิเหตุผลจงึเกิดการขัดแย้งต่อการสร้างจินตภาพ ซึง่ความคิดต้องใช้จินตนาการ    
การเห็นภาพในใจท าให้มักเกิดความคิดขดัแย้งต่อการฝกึ แต่ก็สามารถฝึกจินตภาพได้หากทราบ
เหตุผลในการฝึก ดังนั้น การฝึกจินตภาพจึงต้องเริ่มฝึกในระดับง่าย ๆ ค่อยเป็นค่อยไปอาจจะต้อง
ท าหลาย ๆ ครัง้หรือใช้ประสาทสัมผัสหลาย ๆ ด้านเป็นตวักระตุ้น 
  4.3  ภาวะทางอารมณ์ของบุคคลถ้าหากว่าอยู่ในภาวะของอารมณ์ทีม่ีความทุกข์
ทรมานหรือมคีวามเจ็บปวดทางร่างกายและจิตใจ จะสง่ผลรบกวนสมาธิในการฝึกจินตภาพท าให้
ไม่เกิดประสิทธิภาพเท่าที่ควร ดังนั้น ก่อนการฝึกต้องควบคุมภาวะเหลา่นี้ให้ได้เสียกอ่น (พรทิพย์ 
จุลเหลา, 2548) 
  4.4  ความเชื่อในการสร้างจนิตภาพจากการศึกษาของ Kwekkeboom, Kneip and 
Pearson (2003) ที่ศึกษาประวัติการสร้างจินตภาพและความเชื่อในผู้แนะน าการสร้างจินตภาพตอ่
ผลการฝึกพบว่า ความเชื่อต่อผู้แนะน าการฝึกจินตภาพมีความสัมพันธก์ับผลของการฝึก (พรทิพย ์
จุลเหลา, 2548) ดังนั้น ก่อนเข้ารับการฝึกจินตภาพควรอธิบายให้ผู้รับการฝึกเข้าใจถึงเหตุผลของ
การฝึกและประโยชน์ที่จะได้รับ 
 5.  ประโยชน์ของการฝกึจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย 
 Harris and Harris (1984, p. 281) กล่าวว่าประโยชน์ของการจินตภาพที่มีต่อการแสดง
ทักษะ ว่าช่วยเพิ่มการประสานงานในการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อยา่งมีประสทิธิภาพ โดย   
การรับรู้ต าแหน่งต่าง ๆ จากขั้นตอนการแสดงทักษะที่ถูกต้อง ซึง่สามารถสรุปการใช้พลังงานของ
กล้ามเนื้อในการปฏิบัติทักษะได้อย่างแมน่ย า ชว่ยปรับปรุงและแก้ไขความผิดพลาดให้ถูกต้อง
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นอกจากนี ้การจินตภาพสามารถพฒันาจติใจ โดยการสร้างความหนาแน่นทางจิตต่อการต่อสู้
อุปสรรคต่าง ๆ เพื่อการพัฒนาทักษะให้ประสบผลส าเร็จสูงสุด ช่วยลดความวิตกกังวล ความกลวั
เพิ่มระดับการกระตุ้นที่เหมาะสม สามารถควบคุมตนเอง และการมทีัศนคติที่ดีโดยการจินตภาพใน
ทางบวกเป็นสิง่ที่จ าเป็นอย่างยิ่งต่อการพัฒนาทักษะให้มีประสิทธิภาพ แต่การจนิตภาพจะไม่
สามารถเพิ่มความสามารถในการแสดงทักษะให้ประสบผลส าเร็จได้ นอกจากได้รับการฝึกหัดอยา่ง
สม่ าเสมอควบคู่กับทักษะที่ตอ้งการพัฒนาจนกระทั่งมีการรับรู้ทุกมิติ (Aware of all dimension) 
และฝึกหัดจนเป็นอัตโนมัต ิ  

 ดังนั้น การจินตภาพจึงต้องมีการฝึกหัดจนสามารถสร้างภาพการเคลือ่นไหวในใจได้
ชัดเจน งจะน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์กับทกัษะทางกายไดเ้ป็นอย่างดีและมีประสิทธิภาพต่อ       
การพัฒนาการเรียนรู้ทักษะใหม่หรือฝึกฝนทกัษะที่เรียนไปแล้วเมื่อการฝึกฝนทางกายไม่สามารถ
กระท าได้ในขณะนั้น รวมไปถึงช่วยสร้างความเชื่อมั่นให้เกิดข้ึนด้วยการจินตภาพสามารถน าไปใช้
ให้เกิดประโยชน์ในด้านต่าง ๆ ดังนี ้(Morris et al., 2005)   
  5.1  เพื่อให้เหน็ความส าเร็จ (To see success) การเห็นภาพตนเองประสบ
ความส าเร็จตามเป้าหมายเป็นทกัษะพื้นฐานที่มีความจ าเป็นอย่างยิ่งทั้งความสามารถที่จะปฏิบัติ
ในระดับที่สงูขึ้นและเห็นผลของความสามารถตามความต้องการ ซึง่จะเป็นการสร้างความเชื่อมัน่ 
  5.2  เพื่อเป็นแรงจูงใจ (To motivate) ก่อนหรือระหวา่งฤดูการฝึก ให้สร้างภาพของ
เป้าหมายส าหรับฤดูการฝึกนั้นการแข่งขันครั้งที่ผ่านมาหรือการแข่งขนัในอนาคตการสร้างภาพ
ตามวัตถุประสงค์จะเปน็สิ่งกระตุ้นแรงจูงใจซึ่งจะมีผลตอ่การเพิ่มความหนักของการฝึก 
  5.3  เพื่อสร้างทักษะที่สมบูรณ ์(To perfect skill) การจินตภาพเป็นทักษะที่บ่อยครั้ง
เราใช้ในการเรียนรู้และแก้ไขทักษะต่าง ๆ หรือส่วนหนึ่งของทักษะนกักีฬาชั้นยอดจะมองเห็นและ
รู้สึกด้วยตนเองถึงการปฏิบัตทิักษะโปรแกรมต่าง ๆ กิจวัตรประจ าวันหรอืการเล่นได้อย่างสมบูรณ์
ซึ่งเป็นทักษะพื้นฐานที่ส าคัญมาก     
  5.4  เพื่อสร้างความคุ้นเคย (To familiarise) การจินตภาพสามารถฝึกเพื่อให้เกิด
ความคุ้นเคยกบัทุกสิ่งทุกอยา่งได้ เชน่ สถานการณ์การแข่งขัน วิธีการแข่งขัน รูปแบบการเล่น
ทักษะที่ต้องท าบ่อย ๆ แผนการเล่น แผนการให้สัมภาษณ์ การฝกึจินตภาพเพื่อสร้างความคุ้นเคย          
ต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ท าให้มีความมัน่ใจเพราะเสมือนได้ผ่านเหตุการณ์ต่าง ๆ มาแล้ว  
  5.5  เพื่อก าหนดระดับความสามารถ (To set the stage for performance)           
การจินตภาพเป็นทักษะที่สามารถน าไปบูรณาการเปน็ส่วนหนึ่งของแผนการฝกึก่อนการแข่งขัน  
อยู่เสมอ การจินตภาพจะชว่ยก าหนดระดับของจิตใจเพื่อพัฒนาความสามารถนักกีฬาสามารถท า
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จิตใจได้สมบูรณ์โดยใช้ความสามารถของตนเองเป็นพื้นฐานวิธีการนี้จะช่วยให้การจินตภาพ
ความรู้สึกก่อนการแข่งขนัและสิ่งที่ให้ความสนใจ อกีทั้งยงัช่วยเปลี่ยนความคิดทางลบโดยการมุง่
ความสนใจกบัความรู้สึกที่ดีก่อนการแข่งขัน       
  5.6  เพื่อใช้ในการทบทวนภาพหรือทักษะ (To refocus) เมื่อมีการจินตภาพเกิดขึ้น
แล้วสามารถใช้เพื่อนึกทบทวนภาพการฝึก หรือทักษะที่ต้องการเช่นเมือ่รู้สึกเฉื่อยชา เวลาอบอุน่
ร่างกาย การทบทวนภาพความสามารถที่ดีที่สุดหรือภาพการแข่งขนัทีด่ีที่สุดด้วย การจินตภาพ   
ท าให้เพิม่ความสนใจและความกระตือลือล้น       
  5.7  เพื่อการฟื้นฟ ู(To rehabilitate) ช่วงเวลาที่มีการบาดเจ็บและต้องพักฟืน้ฟู
สภาพร่างกายสามารถฝึกจนิตภาพเพื่อฟืน้ฟูสภาพจิตใจการผ่อนคลายการลดความวิตกกังวลและ
เป็นการซ้อมทกัษะโดยการทบทวนเพื่อเตรียมพร้อมส าหรับการกลับมาฝึกซ้อมและแข่งขัน 

 จากการรวบรวมข้อมูลเรื่องประโยชน์ของการฝึกจนิตภาพตามที่ได้มผีู้กล่าวไว้ขา้งต้น 
จึงอาจสรุปได้ว่าการฝึกจนิตภาพหากน ามาใช้ในสถานการณ์ฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาก็มี
แนวโน้มว่าจะช่วยให้ร่างกายและจิตใจเกดิความผ่อนคลายมากขึ้นเป็นการเพิ่มแรงจูงใจเสริมสร้าง
สมาธิและความมั่นใจชว่ยใหแ้สดงทักษะกฬีาได้อย่างมีประสิทธิภาพและเกิดความผดิพลาดน้อย 
 6.  ปัญหาการใช้จินตภาพ 
 การจินตภาพมีประโยชน์ในอีกด้านหนึง่อาจจะสร้างความรู้สึกทางลบและล้มเหลว
เช่นเดียวกนั การศึกษาของ Feltz and Landers (1983) ที่ท าการวิเคราะหว์รรณกรรม พบว่า 
อิทธิพลทางลบที่เกิดจากการจินตภาพในการพัฒนาทักษะทางกลไกและความแข็งแรง การศึกษา
เสนอว่าความสามารถของนกักีฬาบางด้านอาจเสียไปจากการฝึกทักษะทางจิตใจที่ไม่ถูกต้อง 
นอกจากนั้น Feltz and Landers (1983) กล่าวถึงปัจจัยต่าง ๆ ที่อาจจะส่งผลต่อการใช้จินตภาพ
ดังนี ้
 การจินตภาพเป็นการเพิ่มความวิตกกังวลขึน้ การจินตภาพว่าการแข่งขนัก าลงัจะเริ่มต้น
ก็อาจจะท าให้นักกีฬาเกิดความวิตกกังวล สอดคล้องกับการศึกษาของ Jowdy, Murphy and 
Durtschi (1989) ที่พบว่ากอ่นการแข่งขนันั้นนักกีฬาถูกสถานการณ์รวมทัง้สิ่งแวดล้อมภายใน
สถานการณ์กระตุ้นให้จิตใจเกิดความวิตกกังวล ตัวอย่างเช่น “การจินตภาพท าให้ฉันรู้สึกหวัใจของ
ฉันถูกกระตุ้นท าให้หวัใจเตน้แรง และตืน่เต้นว่าฉันอาจจะไม่สามารถควบคุมและท ามันได”้ ดังนั้น 
การจินตภา เป็นตัวรบกวนนักกีฬาอาจจะมีความยุ่งยากในการควบคมุความตั้งใจในการแข่งขนั
เนื้อหาของการจินตภาพที่มคีวามส าคัญในการช่วยเหลือหรือท าลายความพยายามในการควบคุม
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ความตั้งใจนัน้ การศึกษาของ Jowdy, Murphy and Durtschi (1989) พบว่านักว่ายน้ าที่พยายาม
รวบรวมความต้ังใจแต่ถูก การจินตภาพนัน้รบกวนท าใหไ้ม่สามารถรวบรวมความตั้งใจได้ 
 การจินตภาพเป็นสาเหตุท าให้ขาดการควบคุม บ่อยครั้งที่นักกีฬาจะกล่าวถงึปัญหาของ
การควบคุม การจินตภาพทัง้เป็นสิง่ที่ต้องการและไม่ต้องการอนัเนื่องมาจากความสามารถในการ
ควบคุมการจนิตภาพนักกีฬาและผู้ฝึกสอนอาจจะช่วยเหลือในการฝึกซ้อมทางจิตใจถ้านกักีฬาขาด
ความเชื่อมั่นในการฝกึ 
 การจินตภาพเป็นสิ่งที่ท าให้เกิดความมั่นใจมากเกินไป บ่อยครั้งทีน่ักกีฬาอาจจะ     
จินตภาพ การเล่น การประสบความส าเร็จก่อนการแข่งขัน อยา่งไรก็ตาม ในบางกรณีอาจจะท าให้
นักกฬีามองขา้มในรายละเอียดที่ส าคัญของการเตรียมตัวก่อนการแข่งขันได้ 
 
ดนตรี     
 ดนตรีเป็นภาษาสากลที่มนษุย์ทกุชาต ิทุกชนชัน้ทัว่โลก ทุกเพศ ทุกวัย ตา่งรู้จักและ
คุ้นเคยกันด ีนอกจากจะให้ความบนัเทิงในทุกวาระโอกาสของชีวิตแล้วปัจจุบันยังมีการใช้ดนตรีกัน
อย่างแพร่หลายในการช่วยท าให้ลดความเครียดความวิตกกังวลท าให้อารมณ์ดีข้ึน 
 1.  แนวคิดเกี่ยวกับดนตรีเพื่อการผ่อนคลาย 
 ดนตรีเป็นส่วนหนึ่งของชวีิต  มีพระราชด ารสัของพระเจา้อยู่หัวภูมพิลอดุลยเดชตรัสไว้ว่า
“ดนตรีล้วนอยูใ่นตัวคนทุกคนเป็นสว่นยิ่งใหญ่ในชีวิตคนเรา” ดนตรีเกิดจากการที่มนุษย์ร้อง
เลียนแบบเสยีงร้องของสัตวต์่าง ๆ มีจุดประสงค ์คือ การล่า โดยนักลา่เหล่านั้นมีการเรียนรู้ที่จะท า
เสียงจากการเปา่หรือผิวเขาสัตว์ หรือปล้องไม้ไผ่ เกิดเปน็นกหวีดเพื่อเลียนเสียงนกร้อง ซึง่ถือว่า
เป็นเครื่องดนตรีชนิดแรก ๆ ของมนุษย์เรา 
 เมื่อวิถีของมนษุย์นัน้มีการพฒันาที่ดีขึ้นเรือ่ย ๆ ดนตรีกถ็ูกน ามาประกอบในกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวันของมนุษย์เราน ามาใช้ในพิธกีาร เชน่ งานแต่งงาน งานเฉลิมฉลอง งานบวช เป็นต้น 
จะเห็นได้ว่ามกีารน าดนตรีมาใช้นั้นมีรูปแบบที่แตกต่างกันออกไป 
 2.  ลักษณะและลลีาของดนตรีเพื่อการผ่อนคลาย 
 สุกรี เจริญสุข (2532, หนา้ 62-68) ได้กล่าวถึง ลีลาดนตรีโดยค านงึถึงเนื้อหาหลัก ๆ 
ดังนี ้
  2.1  ดนตรียอดนิยม (Popular music) เพลงยอดนยิมบางครั้งก็เรียกว่าเพลงสมัย
นิยม ซึ่งมีความหมายกว้างมากเปน็ดนตรสี าหรับคนส่วนใหญ่ ตั้งแต่รสนิยมทางดนตรีของคนใน
สังคมแต่ละสมัยแต่ละวัย เช่น เพลงไทยคลาสิกเป็นทีน่ิยมสูงสุดในสมัยรัชกาลที่ 6 หรือเพลงร็อค
เป็นทีน่ิยมในกลุ่มวัยรุ่นปัจจุบัน เปน็ต้น 
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  ประเภทของดนตรียอดนิยม ได้แก ่ดนตรีพืน้บ้าน (Folk music), ดนตรีลูกทุ่ง 
(Country music), ดนตรีลูกกรุง (Light music), ดนตรีร็อค (Rock music), และดนตรีแจ๊ส (Jazz 
music) 
  2.2  ดนตรีคลาสสิก (Classic music) ค าว่าคลาสส ิมหีลายความหมายดว้ยกัน
ประกอบกับกาลเวลาเปลี่ยนไปน าไปใช้ในลักษณะที่แตกต่างกันซึง่พอสรุปได้ดังนี ้
  ประการแรก มีความหมายว่าได้รับความส าเร็จสูงสุดแล้วในแต่ละสาขาวิชา โดย    
ไม่มีเวลาเขา้มาเกี่ยวข้องตัวอย่าง เชน่ บัลเลย์ของรัสเซีย กายกรรมของจีน ที่ได้รับการยอมรับวา่ 
ไม่มีใครเสมอเหมือนก็ถือว่าเป็นคลาสสิก 
  ประการที่สอง มีความหมายว่า สิ่งที่เป็นคลาสสิกต้องไมอ่ยู่ในขอบข่ายที่เปน็สมัย
นิยม การมากด้วยจ านวนเปน็สมัยนิยม แต่ถ้าหนึ่งในจ านวนนัน้ได้รับการคัดเลือกให้เป็นที่สุดแลว้        
ก็น่าจะเปน็คลาสสิกได้ เชน่ ความงดงามอย่างโมน่าลิซา ได้รับการยอมรับว่างดงามที่สุด 
  ประการที่สาม ในความหมายของดนตรีคลาสสิก เพราะเหตุว่าเป็นดนตรีที่อาศัย  
เค้าโครงของดนตรีที่วิจิตรพิสดาร ถึงพร้อมด้วยองค์ประกอบของดนตรีที่สูงสุด ของแนวท านอง        
การประสานเสียง สีสนัของเครื่องดนตรี รูปแบบของโครงสร้าง การถ่ายทอดทางอารมณ์ เป็นต้น       
ได้ถูกประพันธข์ึ้นด้วยความประณีต บรรจง ดนตรีเพื่อความงดงามของเสียงดนตรีเป็นคลาสสิก  
ในแง่คุณภาพของงาน 
  ประการสุดทา้ย คลาสสิกมีความหมายของระยะเวลาที่เรียกว่าสมัยคลาสสิก คือ 
ระหว่าง พ.ศ. 2293 (ค.ศ. 1750) จนกระทัง่ปี พ.ศ. 2353 (ค.ศ. 1810) โดยประมาณเป็นช่วงเวลา   
ที่มีนกัดนตรีทีม่ีชื่อเสียงน าสมัยอยู่สองท่านด้วยกันคือ โมสาร์ต (Amedeus Mozart) และไฮเดิน 
(Haydn) ทั้งสองท่านถือเป็นแบบฉบับของสมัยคลาสสิก ความเดน่ของดนตรีในยุคนี้ประดับ
ประดาเสียงดนตร ีโดยอาศยัลูกเล่นหลีกหนีดนตรีลีลาที่เรียกว่า โฟโลน ี(Polyphony) ซึ่งโพโลโฟนี 
อาศัยเทคนิคที่เรียกว่า เคาน์เตอร์พอยต ์(Counter point) หมายถึง โนต้ต่อโน้ต หรือท านองต่อ
ท านอง นอกจากนั้น ยังหมายถึงแนวท านองที่ใช้สอดแทรกเข้าไปในท านองหลักที่มีอยู่แล้ว 
(อนรรฆ จรัณยานนท,์ 2537) โดยใช้ทุกแนวในการด าเนินเพลง ในขณะเดียวกันทุก ๆ แนวจะ
ประสานซึ่งกนัและกัน ซึ่งเป็นลักษณะดนตรีที่นิยมใชก้ันในสมยับาโรค (Baroque) สมัยคลาสสิก
เริ่มนิยมความเป็นโฮโมโฟน ี(Homophony) คือ มีท านองหลักเดน่แล้ว เสียงอื่น ๆ มหีน้าที่
สนับสนุนความเด่นของเสียงนัน้ ซึง่เรียกวา่การประสานเสียง (Harmony) ในสมัยคลาสสิกทุก ๆ 
อย่างเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงคนเริ่มสนใจความแตกต่างระหวา่งบุคคลสนใจสิทธิและเสรีภาพอย่าง



26 

เท่าเทียมกนัในสังคมเปลีย่นแปลงแนวคดิทางระบอบการปกครอง ส่วนเรื่องของดนตรี มีแนวนิยม
ประพันธ์เพลงส าหรับชาวบา้นมากข้ึนแทนที่จะมีดนตรีส าหรับศาสนาเพียงอย่างเดียว 
  ดนตรีคลาสสิกในมุมองของคนไทยนั้นถือเป็นของสูงเข้าถึงได้ยากอาจกล่าวได้วา่
ดนตรีคลาสสิกในเมืองไทยมี 2 ประเภท คือ ดนตรีไทยคลาสสิก (Thai classical) และดนตรีสากล
คลาสสิก (Classic) 
   2.2.1  ดนตรีไทยคลาสสิก (Thai classical) โดยโครงสรา้งแล้วมีความเป็น
พื้นบา้นมากกว่าดนตรีคลาสสิก อยา่งไรก็ตาม เพลงไทยที่มีคุณสมบัตสิูง ละเอียดอ่อน มีความ
ไพเราะ ต้องอาศัยความสามารถสูงซึง่ถือเป็นเพลงชั้นสงูน้อยคนนักทีจ่ะสามารถถา่ยทอดออกมา
ได้ดีนาน ๆ จะมีการแสดงสักครั้งต้องเกี่ยวกับงานพิธีเมื่อนาน ๆ เลน่ดนตรีสักคร้ังหนึ่ง นับวันคน
เล่นไดก้็น้อยลง ผูฟ้ังเองก็ไม่เกิดความซาบซึ้งเนื่องจากไม่เคยได้ยินดนตรีไทยคลาสสิกอยู่ใน      
ชนกลุ่มเล็ก คนส่วนมากไมม่ีโอกาสเขา้ถึง 
   2.2.2  ดนตรีคลาสสิก (Classic) ยุคสมัยของดนตรีคลาสสิคนั้นเริ่มตัง้แต่ยุค    
บาโร้คเป็นตน้ไปจนถึงยุคโมเดิรน์รวมทั้งหมด 5 ยุค คือ ยุคบาโร้ค (The Baroque period,       
ค.ศ. 1600-1750), ยุคคลาสสิค (The Classical period, ค.ศ. 1750-1820), ยุคโรแมนติก (The 
Romantic period, ค.ศ. 1820-1900), ยุคอิมเพรสชั่นนิสติค (The Impressionistic period, ค.ศ. 
1900-1910) และยุคโมเดิรน ์(Modern period, ค.ศ. 1900-ปัจจุบัน) การแลกเปลี่ยนวัฒนธรรม
ดนตร ีเริ่มมีการแลกเปลี่ยนต้ังแต่สมัยกรุงศรีอยุธยา การฟังและชืน่ชมดนตรีคลาสสิกตะวนัตก
ขึ้นอยู่กับค่านิยมและความนิยมชมชอบในการฟังดว้ยเหตุทีว่่าดนตรสี่วนใหญ่ต้องอาศัยผู้อุปถัมภ์
ค้ าชูถึงจะอยู่ได้ และถ้าขาดผู้ฟังวงดนตรีก็อยู่ไม่ได้ในสมัยบาโร้ค (Baroque) นั้นนักดนตรีได้รับ
อุปการะจากวดัและวังสมัยคลาสสิกนักดนตรีนั้นอาศัยอยู่ตามบ้านผูด้ีมีเงินหรือราชส านักต่าง ๆ มี
วงดนตรีประจ าราชส านักตา่ง ๆ นักดนตรีมีหนา้ที่สร้างสรรค์งานไปตามชีวิตของตนการฟังดนตรี 
จึงเป็นเวลาว่างหรือเวลาพักผ่อน รับแขกบา้นแขกเมืองการแตง่ตัวก็อาศัยความประณีตสวยสด
งดงามเมื่อสังคมเปลี่ยนแปลงไปแนวนิยมการฟังดนตรยีังยึดแนวเดิม กล่าวคือยึดความหรูหรา   
ตัวดนตรีจริง ๆ จึงมีความส าคัญรองลงมาความสวยสดงดงามของคนชั้นสงูขัดแยง้กับความเปน็
จริงของสังคมไทย ดังนัน้ คนส่วนใหญ่จงึมีโอกาสน้อยในการชืน่ชมดนตรี  
  แท้จริงแล้วความไพเราะของดนตรีนั้นไม่เกี่ยวข้องกับชนชั้น ดนตรีคือดนตรีซึ่งมีความ
ไพเราะส าหรบัทุกชนชัน้เพราะทกุคนมีดนตรีอยู่ในหัวใจสรุปได้ว่าดนตรีเพื่อการผ่อนคลายนัน้ต้อง
เป็นดนตรีที่มจีังหวะของดนตรีอยู่ที่ 60-80 ครั้งต่อนาที ท าให้รู้สึกผ่อนคลายลดความเครียด 
(Cassidy, 2009; Lemmer, 2008; Lubetzky et al., 2009) สอดคล้อดกับการศึกษาของสิริมา 
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วงศ์ฟ ู(2556) เพลงที่ใช้เคร่ืองดนตรีไทยบรรเลง เช่น พิณ ขลุ่ย ขิม เล่น โดยตัดเนื้อร้องออก        
ซึ่งมีจังหวะของดนตรีอยู่ที่ 60-80 ครั้งต่อนาที มีผลต่อการลดความวิตกกังวลและสร้างความรู้สึก 
ที่ผ่อนคลายให้กับผู้ป่วยที่รอการผ่าตัด 
 3.  องค์ประกอบของดนตรีเพื่อการผอ่นคลาย 
 การที่จะเข้าในในดนตรีได้ดีขึ้นนั้นมีความจ าเป็นต้องรู้จกัโครงสร้างของดนตรีซึ่งถูก
น ามารวมเขา้ด้วยกันแล้วก่อให้เกิดเปน็เสียงดนตรีซึง่มีอิทธิพลต่อผูฟ้ัง ดนตรีมีองค์ประกอบ ดังนี ้
  3.1  จงัหวะ (Rhythm) หมายถึง เสียงที่ออกมาเป็นจงัหวะและมีความสัมพันธ์กับ
เวลาซึ่งท าใหเ้กิดการตอบสนองของรา่งกายงา่ยมาก (ดนัย ลิมปดนัย, 2522, หน้า 1) ในการ
เคลื่อนไหวของเสียงช่วงเวลาหนึ่งลีลาจังหวะของดนตรีของดนตรีมีอิทธิพลต่อมนุษยม์ากเนื่องจาก
ไปสัมพันธ์กับจังหวะการท างานของร่างกาย เช่น การเตน้ของหัวใจ ความดนัโลหิต การย่อยอาหาร 
และการท างานของสมอง 
  3.2  ระดับของเสียง (Pitch) หมายถึง ระดับเสียงสงูต่ าทีม่ีความถี่เป็นรอบต่อวินาที
และมีหน่วยเป็นเฮิร์ทซ ์(Hertz) มนุษยเ์ราสามารถได้ยินเสียงจากความถี่ประมาณ 20 ถึง 20,000 
เฮิร์ทซ์ ระดับเสียงที่แตกต่างกันจะกระตุ้นให้เกิดอารมณท์ี่แตกต่างกันไป เช่น เศร้า สงบหรือ    
ผ่อนคลายได้ มนุษย์จะมีการปรับปฏิกิริยาการแสดงออกให้เข้ากับระดบัของดนตรี ระดับเสียงที่มี
อัตราเร่งมาก หรือเสียงสูงจะกระตุ้นหรือเร่งการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ ท าให้เกิด
ความรู้สึกเครยีดว้าวุ่นใจไดง้่ายในขณะที่เสียงต่ าหรือเสยีงทุ้มนุ่มนวล จะท าให้รู้สึกผอ่นคลายสงบ 
(พิมพา ม่วงศิริธรรม, 2538) 
  3.3  ความดังค่อยหรือความเข้มข้นของเสียง (Loudness/ volume intensity) 
หมายถึงปริมาณความเข้มข้นของเสียงทีม่ีหนว่ยเป็นเดซิเบล (Decibel) เช่น เสียงใบไม้ไหวมี    
ความดังของเสียงประมาณ 20 เดซิเบล เสยีงพูดคุยดังประมาณ 50-60 เดซิเบล ส าหรับเสียงที่อาจ
ก่อให้เกิดอนัตรายต่อประสาทการรับฟังจะมีความดังของเสียงประมาณ 100 เดซิเบล ขึ้นไป ระดับ
ของเสียงที่ดังหรือค่อยของระดับเสียงที่น ามาใช้ในการบรรเลงเสียงที่ดงัจะเร่งเร้าหรอืกระตุน้
อารมณ์และการท างานของต่อมไร้ท่อและสัมพันธ์กับระบบประสาทซิมพาเทติก ส่วนระดับเสียงที่
เบาท าให้เกิดความรู้สึกสงบท าให้เกิดความรู้สึกสบายดนตรีที่มีระดบัเสียงที่เป็นโทนเดียวกันหมด
นั้นจะไปรบกวนและท าให้ผู้ฟงัไม่สนุกและรู้สึกเบื่อหน่ายไดใ้นขณะที่เสียงนุ่มนวล (Soft sound) 
จะก่อให้เกิดความสงบสุขความสบายใจแต่อาจเกิดความขัดแย้งกันระหว่างเสียงเบาและเสียงดัง 
(Soft and loud) ได้ ดังนั้น ในการน าชนิดของเสียงดนตรีมาใช้เพื่อท าให้บุคคลเกิดความสนใจ    
จึงต้องพิจารณาเสียงดนตรีแต่ละชนิดให้เกิดความลงตวัและสมดุลกนั โดยแยกว่าชนิดใด         
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เป็นกลุ่มเสียงหลัก (Major group) หรือกลุ่มเสียงรอง (Minor group) โดยทั่วไปกลุม่เสียงหลัก  
เป็นลักษณะทีฟ่ังแล้วเกิดความสงบสุขรู้สึกสบายใจในขณะที่เสียงรองซึง่เป็นเสียงแห่งความ    
เศร้าสลด จากการศึกษาของพิมพา ม่วงศิริธรรม (2538) กล่าวว่าผลของความเข้มข้นของเสียง
ก่อให้เกิดประโยชน์ คือ  
   3.3.1  ใช้เป็นส่ือท าใหเ้กิดสมาธิ 
   3.3.2  กระตุ้นและลดความรูส้ึกส่วนลึกทางจิตใจให้สงบหรือต่ืนตัว 
   3.3.3  สร้างระเบียบและการควบคุมตนเองให้เหมาะสม 
  3.4  ท านองเพลง (Melody) ท านองถือเปน็องค์ประกอบส าคัญยิ่งของดนตรีทุกยุค
ตั้งแต่มนุษย์เร่ิมมีดนตรีเกิดข้ึนมาไม่เฉพาะในดนตรีตะวนัตกเท่านั้น แตร่วมไปถึงดนตรีของทุกชน
เผ่าในโลกนีม้ดีนตรีเป็นวัฒนธรรมของตน (อนรรฆ จรัณยานนท์, 2537, หน้า 17) เป็นโครงสร้างที่
บอกถึงขอบเขตความสูงต่ าของเสียง การฮมัเพลง การผิวปาก การร้องเพลง เป็นการน าแนว
ท านองมาใช้ ท านองจะให้อารมณ์ชัดเจนกว่าจงัหวะให้ความรู้สึกลึกลงถึงจิตใจมากกว่าส่วนของ
จังหวะแต่ในขณะเดียวกันท านองจะมีจังหวะรวมอยู่ด้วย (สุกรี เจริญสขุ, 2532, หน้า 52-53) เปน็
การน าเอาระดับเสียงสูงตา่งกนัมาจัดเรียงศิลปะ (พิชัย ปรัชญานุสรณ,์ 2534) และมคีวามสัมพันธ์
เกี่ยวข้องกับความรู้สึกของมนุษย์ ผลของท านองก่อให้เกดิผล (พิมพา ม่วงศิริธรรม, 2538) ดังนี้  
   3.4.1  ท าให้เกิดการสร้างสมัพันธภาพและลดความวิตกกังวล 
   3.4.2  ท าให้รู้สึกสงบ ผ่อนคลายความรู้สึกในส่วนลึกของจิตใจ 
   3.4.3  ท าให้เกิดความคิดริเริ่มสร้างสรรค์   
  3.5  ความเร็วช้าของจังหวะดนตรี (Tempo) หมายถึง ความเรว็ช้าของจังหวะดนตรี
โดยทั่วไปใน 1 จังหวะ จะมีความเร็วอยู่ระหวา่ง 50-120 เมโตรนอม (Metronome) ครั้งต่อนาที ซึง่
มีความสัมพนัธ์กันกับอัตราการเต้นของหวัใจของมนุษย ์(พิมพา มว่งศริิธรรม, 2538) พบว่า 
ความถี่ของจังหวะเมื่อนับเทยีบเครื่องจังหวะที่เร็วกว่าอตัราการเต้นของหัวใจเรียกว่าจังหวะเร็ว
และจังหวะที่ช้ากว่าอัตราการเต้นของหวัใจ เรียกว่าจังหวะช้าเบโธเฟน (Beethoven) ได้ประพันธ์
เพลงจ าพวกโซนาตา้ ซึง่หมายถึงเพลงที่มีช่วงท านองและจังหวะเปลี่ยนแปลงไปได้หลายรูปแบบ 
เช่น มีจังหวะเร็ว ช้า หรือตื่นเต้น ประมวลไว้ในบทเพลงเดียวกัน ซึง่ได้น ามาประยุกต์ใช้เพื่อการ
บ าบัดรักษา โดยมีผู้ศึกษาและกล่าวไว้วา่จังหวะที่จะท าให้ผู้ฟังตื่นเตน้หรือเกิดความตึงเครียดได้ 
ในขณะที่จงัหวะช้ามีผลท าให้เกิดความสงบความตึงเครียดที่มีมาก ๆ สามารถท าให้ลดลงได้ด้วย
การเริ่มให้จะดนตรีที่มีจังหวะช้าหรืออยู่ในระดับปานกลางแล้วเพิ่มความเรว็ขึ้นอย่างทันทีทนัใด
จนถึงเร็วสงูสุด 
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  3.6  การเรียบเรียงประสานเสียง (Harmony) การเรียบเรียงเสียง หมายถึงการน าเอา
เสียงมาจัดระบบเอาเสียงมาซ้อนกันประสานกนัตามกฎเกณฑ์ของแต่ละยุคแต่ละสมัยที่นิยม  
เสียงประสาน จะช่วยอุ้มให้เสียงดนตรีมพีลังและสื่ออารมณ์ให้กับผูฟ้ังได้ลึกซึ้งขึ้น เสยีงประสาน
ของดนตรีเป็นองค์ประกอบภายในที่มีความละเอียดละอ่อนช่วยเกื้อหนุนความงามของบทเพลง 
การประสานกันนั้นมีความหมาย 2 ประการ คือ ความหมายโดยทัว่ไปหมายถงึความผสมกลมกลนื 
ความสอดคลอ้งกันคู่ควรแก่กันส่วนในความหมายของดนตรีตะวันตกตั้งแต่เรเนซองส์
(Renaissance) เป็นต้นมา ดนตรีตะวันตกเริ่มมีความส าคัญของแนวเพลงหลักโดยมีแนวอื่น ๆ 
เป็นแนวประสาน ความประสานคล้องจองกันด าเนนิไปทั้งแนวราบและแนวตั้ง ถ้าขาดท านองหลัก
ไปแล้วก็ไม่เป็นเพลงเปน็ความคล้องจ้องของเสียงที่น ามาเรียบเรียงจึงมักเรียกกันว่า “เรียบเรียง
ประสานเสียง” (สุกรี เจริญสุข, 2532, หนา้ 56-57) ดังนั้น การประสานเสียงจึงเป็นการประสานกัน
ของเสียงหลายชนิดที่มีลักษณะที่แตกต่างกัน โดยมีจงัหวะและท่วงท านองที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 
เช่น การขับร้องประสานเสียง หรือการประสานน้ าเสียงของเครื่องดนตรีที่ต่างชนิดกนั “เสียงที่ไม่
สอดคล้องกลมกลืนกันก็จะท าให้เกิดอารมณ์ค้าง (Dissonance) ให้กับผู้ฟังสว่นเสยีงที่มีความ
กลมกลืนกนัจะท าให้รู้สึกอบอุ่นและอิสระ” (ดนัย ลิมปดนัย, 2522, หน้า 24) 
  3.7  ความกังวานของเสียง (Sonority) เป็นส่วนประกอบที่บอกว่า เสยีงมีความ
สมบูรณ์กังวานภายในของเสียงแต่ละเสียงมากน้อยน้อยเพียงใดเป็นประเด็นที่ส าคญัที่ชี้ให้เห็นวา่ 
ผู้ประพันธ์เพลงได้ฝากความไพเราะไว้ในเพลง  
  3.8  ฟังเนื้อร้อง (Text) หลังจากการฟงัเสียงเพลง จังหวะ ท านองแล้ว เราฟังที่เนื้อ
ร้อง เนื้อเรื่องหรือเร่ืองราวทีไ่ด้ถ่ายทอดให้กับผู้ฟงั เพื่อให้เข้าใจในเร่ืองราวนั้น ตวัดนตรีเองนั้นไมม่ี
เรื่องราวแต่เนือ้ร้องของเพลงสามารถสร้างความประทบัใจให้กับผู้ฟังได้และเป็นอกีองค์ประกอบ
หนึง่ทีม่ีความส าคัญอีกด้วย (สุกรี เจริญสขุ, 2532, หน้า 55)  
  3.9  ความรู้สกึด้านดนตรี (Expression of music) เป็นความรู้สึกของดนตรีที่
แสดงออกท าให้ทราบถึงอารมณ์นั้น ทั้งอารมณ์รัก โกรธ เศร้า เสียใจ ดีใจหรือสนุกสนาน เป็นต้น 
(เรณู โกศินานนท,์ 2522) ดนตรีเป็นภาษาของอารมณ์ทีอ่ยู่เหนือความหมายของภาษาอยู่เหนือ 
ตัวโน้ตเปน็การแสดงออกทางจิตวิญญาณ ที่ท าให้ผูฟ้ังเกิดความซาบซึ้งในบทเพลงหรอืดนตรีนั้น ๆ 
(สุกรี เจริญสุข, 2532) 
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 4.  ผลของดนตรีต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจ 
 จากองค์ประกอบและคุณสมบัติของดนตรีที่ได้กล่าวมาแล้วจะเห็นได้ว่าดนตรีมีอทิธิพล
ต่อมนุษย์ทั้งดา้นร่างกายอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดซึง่นกัจิตสังคมได้ให้คุณค่าของดนตรีที่มีผล
ต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและจติใจไว้ดังนี้ (Parriott, 1969) 
  4.1  การเปลีย่นแปลงดา้นร่างกาย 
   4.1.1  ดนตรีก่อให้เกิดพลัง (Power) 
   4.1.2  ดนตรีก่อให้เกิดความสว่างแก่จิตใจ (Enlightenment) 
   4.1.3  ดนตรีก่อให้เกิดความสุข (Wellbeing) 
   4.1.4  ดนตรีก่อให้เกิดทกัษะ (Skill) 
   4.1.5  ดนตรีก่อให้เกิดความสมบูรณ ์(Wealth) 
   4.1.6  ดนตรีก่อให้เกิดความผูกพันรักใคร ่(Affection) 
   4.1.7  ดนตรีก่อให้เกิดความเคารพนับถือ (Respect) 
   4.1.8  ดนตรีก่อให้เกิดคุณธรรม (Rectitude) 
  จากแนวคิดและทฤษฎีที่เกีย่วข้องกับดนตรีดังได้กล่าวมาแล้วข้างต้นเป็นเหตุจูงใจให้
มีผู้สนใจศึกษาค้นคว้าผลของดนตรีที่เกิดขึ้นต่อการเปลีย่นแปลงของบุคคลมากขึ้นโดยอาศัย
หลักการหรือความเชื่อว่าเสียงดนตรีที่เกิดข้ึนเมื่อผ่านเข้าไปยังอวัยวะเกีย่วกับการได้ยิน (Auditory 
apparatus) แล้วจะมีเสน้ประสาทสง่ต่อไปยังสมองทาลามัส (Thalamus) และคอร์ติคอล
(Cortical) ในภาวะที่รู้สึกตัวหรือมีสติสัมปชัญญะดนตรีจะไปปรับเปลี่ยนอารมณ์และความรู้สึก 
นึกคิดที่สมองส่วนคอร์ติซอลซึ่งเป็นสมองส่วนบนจึงสง่ผลต่อบุคคลในด้านความสนใจความคิด
แรงจูงใจความจ าและจนิตนาการส่วนในภาวะที่ไม่รู้สึกตัวดนตรีจะปรับเปลี่ยนอารมณ์ที่ระดับ
สมองส่วนทาลามัสซึ่งเป็นสมองส่วนล่างและเป็นสถานีใหญ่ในการถ่ายทอดอารมณ์และความรู้สึก
ไปสู่สมองส่วนซีรีบรัลเฮมิสเพียร ์(Cerebral hemisphere) ผ่านไปตามวิถีประสาทคลื่นเสียงที ่  
เข้าไปจึงสามารถกระตุ้นระบบประสาทอตัโนมัติได ้(Alvin, 1966)  ดังนั้น เมื่อบุคคลได้รับการ
กระตุ้นด้วยเสยีงดนตรีจะก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางด้านต่าง ๆ ดงันี ้
  การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวทิยาดนตรีมีผลต่อการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย
เช่น ระบบหัวใจและหลอดโลหิต ระบบหายใจ ระบบกล้ามเนื้อ ระบบประสาท และระบบการ    
เผาผลาญในรา่งกาย ซึ่งจากการศึกษาทดลองเกี่ยวกับดนตรีประเภทตา่ง ๆ ได้ชี้ให้เหน็ถึงการ
เปลี่ยนแปลง ดังนี ้
  ดนตรีท าให้มีการเปลี่ยนแปลงของประจุไฟฟ้าในร่างกายมีอิทธพิลต่อปริมาณการ
ไหลเวียนของโลหิตชีพจรความดันโลหิต การขับหลั่งสารภายในร่างกายตลอดจนมีผลต่อการเพิ่ม
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หรือลดการใชพ้ลังงานของกล้ามเนื้อ โดยดนตรีประเภทที่ท าให้ผู้ฟังรู้สกึผ่อนคลาย (Soothing 
music) ท าให้อัตราการไหลเวียนของโลหิตในสมองชา้และมีปริมาณลดลงรวมทั้งยังท าให้อัตรา 
การใช้ออกซิเจนเป็นนาท ี(Minute oxygen consumption) และอัตราการเผาผลาญสารอาหารใน
ร่างกายลดลงด้วย แต่ดนตรปีระเภททีท่ าให้ตื่นเตน้ เร้าใจ (Lively music) จะท าให้ปริมาณและ
อัตราการไหลเวียนของโลหิตในสมองเพิ่มขึน้ (Cook, 1981; McClelland, 1979) นอกจากนี้
เสียงดนตรียงัมีอ านาจช่วยกระตุ้นให้รา่งกายเคลื่อนไหวเป็นจังหวะเป็นปฏิกิริยาตอบสนองที่
เกิดขึ้นเองการขยับเท้าหรือหายใจที่เร็วขึ้นซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็นปฏิกิริยาการตอบสนองที่อยู่นอกเหนอื
อ านาจจิตใจ (Alvin, 1966) ทางด้าน Buckwalter, Hartsock and Gaffney (1985) ได้สรุปผลของ
ดนตรีต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ดังนี ้
  -  เพิ่มความตึงตัวและช่วยผอ่นคลายกล้ามเนื้อ 
  -  ท าใหก้ล้ามเนื้อหดตัวและแข็งแรงขึ้น 
  -  ท าให้เกิดความล้า 
  -  เพิ่มหรือลดผลผลิตในการท างาน 
  -  ท าให้ร่างกายเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตร ี
  -  เพิ่มหรือลดสารขับหลั่งในร่างกาย      
  -  เพิ่มหรือลดอัตราการหายใจการเต้นของหวัใจและความดันโลหิต 
  4.2  การเปลีย่นแปลงด้านจิตใจ 
  ดนตรีเป็นศิลปะบริสุทธิ ์(Pure art) เกี่ยวข้องกับจิตใจโดยตรง (ฝน แสงสิงแก้ว, 
2518) ดนตรีเป็นเรื่องของความสวยสดงดงามและความชุ่มชื่นใจทั้ง ๆ ที่บางครั้งไม่ทราบว่าเขา
บรรเลงเรื่องอะไร ความดงัค่อยช้าเร็ว การเร่งการผ่อนจังหวะในบทเพลง ท าให้อารมณ์เพลงมี
ความเร้าใจและจูงใจให้ผู้ฟังสนใจ ประทับใจ ไม่เกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย สอดคล้องกับที่ วราวุธ   
สุมาวงศ์ (2525) กล่าวว่าดนตรีเป็นอาหารทางใจ เชน่เดยีวกับธรรมะถ้าฟงัดนตรีอย่างตั้งใจจะ
ก่อให้เกิดสมาธิหรือก่อให้เกดิความสงบของอารมณ์ผู้ฟงัได้ 
  เนื่องจากเสียงของดนตรีสามารถเข้าไปสู่จติใจและมีอ านาจในการควบคุมจิตใจของ
บุคคลได ้นอกจากนี ้บางบทเพลงอาจให้ความรู้สึกเพลิดเพลินสนุกสนานสงบและสบายใจซึ่งมี
ประโยชน์ในการกระตุ้นความรู้สึกให้คึกคกักล้าหาญในเวลาที่หวาดกลัวภัยเป็นเพื่อนในเวลาเหงา
และโน้มน้าวให้ผู้ฟงัเกิดความคิดฝัน ในขณะที่บางบทเพลงอาจท าให้ผู้ฟังรู้สึกตงึเครียดวุ่นวายใจ
และเป็นทุกข์ได ้ฉะนั้น จงึอาจกล่าวได้ว่าดนตรีมีพลังอ านาจในการบนัดาลอารมณข์องบุคคลได้ 
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 จากแนวคิดนีจ้ึงมีผู้สนใจน าดนตรีมาทดลองใช้บ าบัดผูป้่วยโรคจิตโรคประสาท รวมทั้ง 
ผู้ที่มีสุขภาพปกติด้วย ผลการใช้งานพบว่าการใช้จังหวะดนตรีที่ช้า ๆ ท าให้ผู้ป่วยโรคจิตเพศหญิง 
ที่มีอาการรุนแรงสงบลง การใช้ดนตรีสนุกสนานร่าเริงท าให้ผู้ป่วยที่เฉือ่ยชามีการเคลื่อนไหว     
มากขึ้นส าหรับการน าประเภทของดนตรีมาทดลองใช้กับนักศึกษามหาวิทยาลัย พบว่าดนตรี
ประเภททีท่ าให้สงบสบายใจและดนตรีคลาสสิกสามารถลดความวิตกกังวลได้โดยเฉพาะอย่างยิง่
จะท าให้ความวิตกกังวลในเพศหญิงลดลงมากกว่าเพศชาย สว่นดนตรีประเภททีท่ าให้ตื่นเต้นกลับ
ส่งเสริมให้เกิดความรู้สึกก้าวร้าวรบกวนจิตใจและเกิดความวิตกกังวลมากกว่าดนตรีประเภทที่ท า
ให้สงบ และดนตรีประเภทที่ท าให้สงบจะชว่ยลดความวติกกังวลได้มากกว่าไม่ใช้ดนตรีเลย (Cook, 
1981) ดังนั้น การฮัมเพลงการร้องเพลงหรอืแม้แต่การฟังเพลงล้วนแต่ชว่ยให้คนเรามคีวามสุขมี
ความคิดแจ่มใสและสบายใจ เนื่องจากต่างก็เปน็การระบายอารมณ์ภายในจิตใจซึ่งสามารถท าให้
ความวิตกกังวลลดลงได้ 
 อย่างไรก็ตาม การน าดนตรีมาใช้ลดความวิตกกังวลนั้นอาจใช้ได้เฉพาะความวิตกกงัวล
บางประเภทเท่านั้น ซึ่งการทดลองของ Stoudenmire (1975) เกี่ยวกบัดนตรีประเภทที่ผ่อนคลาย
และนุ่มนวลตอ่ระดับความวติกกังวลซึ่งเปน็ลักษณะประจ าตัวของบุคคลและตามสถานการณ์ใน
นักศึกษาหญิงจ านวน 108 ราย พบว่า ดนตรีประเภทนี้สามารถลดความวิตกกงัวลตาม
สถานการณ์ได้อย่างมีนัยส าคัญ (McClelland, 1979) ส่วน Buckwalter et al. (1985) ได้สรุป
ประโยชน์ของดนตรีที่มีต่ออารมณ์และจิตใจมนุษย ์ดังนี ้
 -  ก่อให้เกิดความสนใจและความกระตือรอืร้น 
 -  กระตุ้นความทรงจ าและความคิดเห็น 
 -  ช่วยควบคุมอารมณ์และกระตุ้นความรู้สึกนึกคิด 
 -  ลดความซึมเศร้าและผ่อนคลายความเครียด 
 -  ลดความวิตกกังวลตามสถานการณ ์
 -  ท าให้จิตใจสงบและมีสมาธ ิ
 -  ลดความรู้สึกโดดเดี่ยวและอ้างว้าง 
 -  ส่งเสริมในการสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นและท าให้ผู้ป่วยกลับเข้าสู่สภาพความ
เป็นจริงได ้
 
 
 



33 

การผ่อนคลายของนักกีฬา 
 ค าว่า “ผ่อนคลาย” ตามความหมายของราชบัณฑิตยสถาน (2525) หมายถึงการลด
ความตึงเครียดสอดคล้องกับค ากล่าวของ Madder (1983) ซึ่งกล่าววา่การที่จะรู้จักการผ่อนคลาย
จ าเป็นต้องรู้จกัความตึงเครียดเสียก่อนวา่ความตึงเครียดเป็นอย่างไร โดยจะต้องรู้จกัสภาวะของ
กล้ามเนื้อซึ่งมวีิธีหลายวิธี ดงันี ้
 1.  การรับรู้ด้วยการสัมผัสซึง่เป็นวิธีการที่เป็นธรรมชาตทิี่สุด 
 2.  การเรียนรู้โดยการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างความเครียดกบัการผ่อนคลาย 
 3.  การเรียนรู้โดยการสังเกตการเคลื่อนไหวของคนอืน่ 
 4.  การวัดความดันโลหิต อัตราการเต้นของหัวใจ ในขณะที่ผ่อนคลายอย่างที่สุดนั้น
หัวใจจะเต้นชา้ลงเพราะร่างกายต้องการพลังงานน้อยและต้องการออกซิเจนน้อยลงดว้ย ดงันัน้ 
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อจงึมีความส าคัญต่อร่างกายเปน็อย่างมาก เนื่องจากการผอ่นคลายจะมี
ผลต่อการขจัดความเครียดที่เกิดขึ้นในร่างกายขณะท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 ในการออกก าลังกายหรือเลน่กีฬา เมื่อร่างกายต้องท างานทีห่นกัมากเป็นระยะเวลาที่
ยาวนานติดต่อกัน สิง่ทีเ่กิดขึ้นตามมาคือความเมื่อยล้าซึ่งความเมื่อยล้าของร่างกายที่เกิดข้ึนใน
ส่วนของกล้ามเนื้อนั้น จะสง่ผลให้เกิดความเครียดทางด้านจิตใจได้ สุพิตร สมาหิโต (2538) ให้
ความหมายของความวิตกกงัวลไวว้่าเป็นภาวะของจิตใจที่มีการตื่นตวัเตรียมพร้อมที่จะเผชิญกับ
สถานการณห์รือความกดดนัอย่างใดอย่างหนึ่ง ซึ่งสถานการณห์รือความกดดันทีเ่กิดขึ้นมักจะเป็น
สิ่งที่เกินความสามารถของตนเองในการแก้ไขหรือท าให้หมดสิ้นไปได้โดยมีสาเหต ุดงันี ้  
 1.  สาเหตุอันเนื่องมาจากทางด้านรา่งกายเช่นการมีปัญหาสุขภาพต่าง ๆ   
 2.  สาเหตุอันเนื่องมาจากทางด้านจิตใจเชน่ความไม่สมหวงัต่าง ๆ ซึง่ท าให้เกิดความ
ขัดแย้งภายในจิตใจเกิดความคับข้องใจ        
 3.  สาเหตุอนัเนื่องมาจากทางด้านสงัคม เช่น การเปลี่ยนแปลงทั้งหลายทีเ่กิดขึ้นภายใน
ครอบครัวการงานที่อยู่อาศยัและอื่น ๆ ที่สร้างความกดดันให้เกิดขึน้ภายในจิตใจนักกีฬาสว่นใหญ่
จะมีความความวิตกกังวล อนัมีสาเหตุเนื่องมาจากความเมื่อยล้าของรา่งกายในการฝึกซ้อม ดังนั้น
ผู้ฝึกสอนจงึควรหาวิธีการในการผ่อนคลายความให้กบันักกีฬาเพื่อให้การฝกึซ้อมกีฬาสามารถ
ด าเนินไปได้อย่างมีประสิทธภิาพ การฝึกจินตภาพเป็นวิธีการหนึง่ในการผ่อนคลายความโดยต้อง
อยู่บนพื้นฐานของความชัดเจนและสามารถควบคุมได้ การจินตภาพถึงสิ่งนั้นได้ การเรียนรู้
เกี่ยวกับการผ่อนคลายจะต้องทราบหลักการเบื้องตน้ในการปฏิบัติก่อนและมีความตั้งใจและมี
ความสม ่าเสมอในการฝึกปฏิบัติจึงท าให้การฝึกนั้นได้ผล 
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ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
 1.  ความหมายของความวิตกกังวลกับการกฬีา 
ความหมาย 
 ความวิตกกงัวลเป็นสิ่งที่สามารถเกิดขึ้นไดก้ับทุกคนในชวีิตประจ าวันเนื่องจากต้องมี
การปฏิสัมพนัธ์กับบุคคลและสิ่งแวดล้อมอยู่ตลอดเวลา จากการศึกษารวบรวมมีผู้ทีใ่ห้ความหมาย
ของความวิตกกังวลไว้ดังต่อไปนี้ 
 สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2542, หน้า 72) กล่าวว่าความวิตกกังวล
เป็นสภาพทางอารมณ์อันไมพ่ึงปรารถนาของบุคคลที่รู้สึกหวัน่กลัว ไมส่บายใจ ลม้เหลว หรือเปน็
ผลจากการคาดเหตุการณ์ลว่งหน้าถ้าบุคคลใดที่มีระดับความวิตกกงัวลสูงหรือต่ าจนเกินไป จะมี
ผลท าให้ประสทิธิภาพการท างานของรา่งกายลดลงแต่ถ้าความวิตกกังวลอยู่ในระดับที่เหมาะสม  
ก็จะท าให้เกิดประโยชน์ได ้
 ปริญญา สนิกะวาท ี(2542, หนา้ 16) กล่าวว่าความวิตกกังวลเป็นความรู้สึกที่เกิดขึน้ 
ในมนษุย์ที่มีความไม่สบายใจ รู้สึกเหมือนตัวเองถกูคุกคามตกอยู่ในอันตรายที่ไม่ปลอดภัยเกิดจาก
การประเมนิสภาพการณ์ต่าง ๆ ว่าอาจท าให้เกิดอันตรายกับตนเองโดยสภาพการณ์นั้นอาจเป็น
การเกิดขึ้นจรงิหรือการคาดคะเนก็ได ้
 ลักขณา สริวฒัน ์(2544, หน้า 152) กล่าวว่าผลของความวิตกกังวลสามารถก่อให้เกิด
อาการผิดปกติต่าง ๆ ทั้งภายนอกและภายในของร่างกายได้ทุกระบบ ความไม่สบอารมณ์ การ
ท างานไม่บรรลุเปา้หมาย บคุคลรอบข้างไม่ให้ความรักหรือเอาใจใส ่หรือถูกดุหรือท างานพลาดจน
ท าให้เกิดความเสียหาย การถูกบังคับ เหล่านี ้ล้วนแล้วแต่ก่อให้เกิดการกระทบกระเทือนต่อจิตใจ
ท าให้เกิดอาการไม่สบายใจ 
 วลุลี โพธิรังสิยากร (2550, หน้า 308) กล่าวว่าความเครียด หมายถึงภาวะหรือความรู้สึก
ที่ถูกกดดัน วิตกกังวล ไม่สบายใจ อนัเกิดจากสาเหตหุรือปัจจัยต่าง ๆ มีผลท าให้ร่างกายและจิตใจ
ขาดความสมดุล ส่งผลแสดงออกทางพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค ์เชน่ ปวดศีรษะ หงดุหงิด ใจสัน่ 
มือสั่น นอนไม่หลับ 
 ชานนัท ์อนุบัน (2551, หนา้ 8) กล่าวว่าความวิตกกังวลหมายถงึ อาการที่เกิดข้ึนทาง
อารมณ์ของบคุคลที่รู้สึกหวัน่กลัว ไม่สบายใจ เกิดความตึงเครียด ควบคุมตัวเองไมไ่ด ้หรือเป็นผล
มาจากการคาดเหตุการณ์ลว่งหน้าต่อเหตกุารณ์หรือสถานการณ์ที่จะเกิดขึ้น ซึง่เป็นตัวสาเหตุ      
ที่ท าให้ความเชื่อมั่นลดลง ยิ่งความวิตกกังวลมากความมั่นใจก็ลดลง ท าให้ความสามารถในการ
แสดงออกทางลักษณะของนกักีฬาลดลงดว้ย 
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 Mowrer (1963, p. 264) กลา่ววา่ ความวติกกังวล คือ อารมณ์แต่เป็นอารมณ์ซึง่คล้าย
กับเมื่อเรามีความหิวหรือกระหาย เปน็สภาพที่มีความตงึเครียดหรือสภาพที่คนเรารูส้ึกว่าไม่สบาย
จ าเป็นต้องก าจัดไปให้หมด นอกจากนี ้ยังเป็นตัวการที่ผลักดันให้เรากระท าพฤติกรรมบางอย่าง
ออกไป 
 พีระพงศ์ บุญศิร ิ(2536, หนา้ 68) กล่าวถงึสาเหตุของความวิตกกังวลทางกีฬาว่าเป็น
ความรู้สึกที่ตวัเราเป็นผู้ท าให้เกิดขึ้นเอง ดว้ยการรับรู้ถึงสถานการณ์ต่าง ๆ และการรับรู้ของ
สถานการณน์ี้จะเป็นตวัการที่สร้างปัญหาให้กับตนเองเสมอ ๆ นั่นคือ ความรู้สึกวิตกกังวลซึ่ง
อาจจะเกิดมาจากสาเหตุต่าง ๆ หลายอย่าง ดังต่อไปนี ้
 1.  การขาดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง โดยปกติการแข่งขันกีฬาไม่ใช่เป็น
ตัวการท าให้เกิดความวิตกกังวล แต่การคิดว่าตนเองจะแสดงความสามารถที่ได้รับความพ่ายแพ้ 
หรือประสบความล้มเหลว ท าให้เกิดเป็นความวิตกกังวล การคิดในทางที่ไม่ดีเกี่ยวกับความสามารถ
ของตนเองก็จะบิดเบือนสถานการณ์ทีก่ าลังเผชิญอยู ่
 2.  การเชื่อในความวิตกกงัวลและคิดว่าตนเองจะต้องมคีวามวิตกกงัวล นักกฬีาบางคน
จะรู้สึกว่าตนเองไม่กระตือรือร้นหรือพร้อมที่จะแข่งขนัจนกว่าจะรับรู้ความวิตกกงัวลที่เกิดขึ้นทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจ 
 3.  ความสามารถที่แสดงออกในการแข่งขันที่ผา่นมาต่ ากว่ามาตรฐานของตน จาก
ความรู้สึกกังวลว่าเหตุการณล์ักษณะท านองนี้จะเกิดข้ึนอีกในการแข่งขันคร้ังต่อไป ถ้าหากนักกีฬา
ย้อนกลับไปคดิถึงความพา่ยแพ้ที่ผา่นมาแล้วเกิดความวิตกกังวลกับเหตุการณน์ั้นอยู่ ก็จะท าให้
เกิดความวิตกกังวลมากขึ้น 
 ชาญชัย อาจณิสมาจาร (2550, หน้า 65) ได้กล่าวถึงสถานการณ์ของกีฬาในปัจจบุันว่า
เป็นกิจกรรมกีฬาที่เต็มไปด้วยอารมณ์รุนแรงมากขึ้น นักกีฬาต้องเผชิญหนา้กับสถานการณท์ี่เต็ม
ไปด้วยความเครียด ความกดดัน ความวิตกกังวล ความกลัว และความคับข้องใจ เนื่องจากภาระ
ทางกายในระหวา่งการฝึกฝนของนักกฬีาส าหรับการแข่งขัน ความเครียดทางจิตใจในระหว่างการ
แข่งขันก็มีความรุนแรงเพิ่มขึ้นเชน่เดียวกัน ระหว่างการแข่งขันนักกฬีามีความกลัวในระดับหนึ่ง   
ซึ่งในที่สุดก็มผีลต่อการเล่นของเขา นี่เป็นปรากฎการณธ์รรมชาติในสถานการณ์ของความเครียด  
ที่เกิดจากการแข่งขันกีฬา จะสังเกตว่าผู้เลน่ที่เลน่ไม่ออกเพราะความกลัวนัน้ ในที่สุดความกลัว    
ก็จะรบกวนการเล่นอันมีประสิทธิผลของเขา ความวิตกกังวลหรือความเครียดที่เกิดขึน้กับนักกีฬา
จะกระตุ้นให้ร่างกายหลั่งฮอร์โมนแห่งความเครียดที่เรียกว่าคอร์ติซอล (Cortisol) และอะดรีนาลนิ 
(Adrenaline) ฮอร์โมนดังกลา่วจะท าให้ความดันโลหิตสงูขึ้น หัวใจเต้นเร็วขึ้นเพื่อเตรียมร่างกายให้
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พร้อมและมีพลังงานมากพอที่จะกระท าการใด ๆ เช่น การวิ่งหนีอันตรายการยกของหนีไฟถ้าหาก
ได้กระท าฮอร์โมนนัน้จะถูกใช้ไป ความกดดันหรือความเครียดจะหายไปแต่ความเครียดหรือความ
กดดันมักจะเกิดขณะที่ไม่สามารถจะกระท าการใด ๆ ได ้เช่น ความเครียดในขณะเดินทางความ
วิตกกังวลว่าจะไม่สามารถเล่นกีฬาได้ดีเทา่ที่เคย เปน็ตน้ ความเครียดหรือความกดดันที่ยังไม่ได้
ระบายออกไป เนื่องจากบางครั้งเกิดขึ้นโดยที่ไม่รู้ตัวท าให้ฮอร์โมนเหลา่นัน้สะสมในร่างกาย
จนกระทั่งเกิดผลเสียทางด้านกายและจิตใจตามมา ความเครียดเป็นสิง่ปกติที่สามารถเกิดขึ้นได้
ทุกวนัโดยทีน่ักกีฬาอาจจะไม่ทราบว่าเราได้รับความเครียดนั้นแลว้ เปน็การรับแบบไม่รู้ตัวหรือไม่มี
ทางหลีกเลี่ยง การที่มีความเครียดสะสมเรื้อรังจึงเปน็ต้นเหตุท าให้เกิดอาการทางร่างกายและทาง
ภาวะอารมณซ์ึ่งจะมีผลเสียต่อการฝึกซ้อมและแข่งขันเป็นอย่างมาก 
 จึงอาจสรุปได้ว่าความวิตกกงัวลเป็นภาวะกดดันที่เกิดขึ้นกับบุคคลอันอาจเกิดมาจาก
สิ่งแวดล้อมภายนอกหรือสภาวะภายในรา่งกาย อาจจะท าให้ร่างกายและจิตใจมคีวามผิดปกตไิด้
ส่วนความวิตกกังวลเปน็อารมณ์อันไม่พึงปรารถนาของบุคคลที่รู้สึกหวั่นกลวั ไม่สบายใจ ล้มเหลว
หรือเป็นผลจากการคาดเหตกุารณ์ล่วงหน้า เปน็ความกลัวความกังวลต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ความเครียด
และความวิตกกังวลจึงมีลักษณะคล้ายกัน ความเครียดและความวติกกังวลสามารถเกิดขึ้นได้   
ทุกแห่ง ทุกเวลาอาจจะเกิดจากสาเหตุภายนอก เชน่ การเดินทาง สภาพแวดล้อม มลภาวะการ
เจ็บป่วย ความสัมพนัธ์กับเพื่อนครอบครัว หรืออาจจะเกิดจากภายในผู้ป่วยเอง เชน่ต้องการเป็น
นักกฬีาที่มีความสามารถสงู ต้องการแข่งขันกับเพื่อน เปน็ต้น 
 ดังนั้น ความวติกกังวลจึงเปน็ตัวแปรที่มีความส าคัญกับนักกฬีาทุกระดับ และมีความ
ผกผันกับความผ่อนคลายของนักกีฬา กลา่วคือ นักกฬีาคนใดที่มีความวิตกกงัวลในระดับสูง
ย่อมจะมีความผ่อนคลายของร่างกายและจิตใจในระดับต่ า ซึ่งบ่งบอกว่าขณะนี้นักกีฬาก าลังมี
ปัญหาและสง่ผลเสียต่อความสามารถในการเล่นกีฬาในสถานการณ์แข่งขัน หากว่านักกฬีาคนใด
สามารถควบคุมและจัดการกับความเครียด ความวิตกกงัวลที่เกิดขึ้นได้ด ีจะส่งผลให้ร่างกายมี
ความผ่อนคลายมากขึ้น จึงมีความพร้อมสามารถแสดงทักษะกฬีาได้อย่างมีประสิทธิภาพและเกิด
ความผิดพลาดน้อยที่สุด 
 2.  การวัดความวิตกกังวลตามสถานการณ ์
 สุปราณี ขวัญบุญจันทร ์(2541, หน้า 54) กล่าวถึงการวดัความวิตกกังวล ว่ามีวิธีการวัด
ได้หลายรูปแบบ อาจใช้การวัดทางกายภาพ ซึง่ต้องใช้เครื่องมือต่าง ๆ เช่น การวัดอัตราการเต้น
ของหัวใจ (Heart rate) การวัดความดันโลหิต (Blood pressure) การวัดทางเคมีชีวภาพ 
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(Biochemical) เช่น การวัดระดับน้ าตาลในเลือด หรือการวัดกระแสไฟฟ้าทางผิวหนังและกล้ามเนื้อ 
(Electromyography) หรือ EMG 
 สุชาติ ไข่มุสิก (2543, หนา้ 2) กล่าวถึงการวัดความเครียดและความวติกกังวลของ
นักกฬีาโดยการใช้เคร่ืองมือวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor) ซึ่งใช้หลักการ
เดียวกับการวดัคล่ืนไฟฟ้าของหัวใจ (Electrocardiogram) โดยการวัดค่าความแปรปรวนของอัตรา
การเต้นของหวัใจเป็นการน าค่าช่วงห่างระหว่างคลืน่ช่วงอาร์ถึงอาร์ทีต่่อเนื่องกันในกราฟ QRS 
Complex ของการวัดคลื่นไฟฟ้าหัวใจมาวิเคราะห์การท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ
ประกอบด้วยระบบซิมพาเธติกและระบบพาราซิมพาเธติก โดยสองระบบนี้จะส่งกระแสประสาท
มายัง SA Node ซึ่งท าหน้าที่ในการก าหนดอัตราการเต้นของหวัใจและบ่งชี้ถึงได้ถึงระดับเครียด
และภาวะด้านจิตใจของนักกีฬา 
 นอกจากนี ้สุปราณี ขวัญบุญจันทร ์(2541, หนา้ 55) ได้กล่าวถึงการวัดความวิตกกงัวล
โดยไม่ต้องใช้เครื่องมือ คือการสังเกตลักษณะอาการของนกักีฬา การสังเกตลักษณะอาการต่าง ๆ 
นี้ สามารถวัดความวิตกกงัวลได้อย่างคร่าว ๆ เท่านั้น ไมส่ามารถเจาะลึกลงไปในรายละเอียดได้
การสังเกตลักษณะอาการต่าง ๆ สามารถสังเกตได้จากอาการทางกาย อาการทางจิตใจและ
ลักษณะทางพฤติกรรมที่แสดงออกโดยประกอบด้วย 
 อาการทางกายที่เกิดข้ึนจากความวิตกกงัวล เช่น อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น ความดัน
โลหิตสูงขึน้ เหงื่อออกมากกวา่ปกติ ความถีข่องคลื่นสมองเพิม่ขึ้น อัตราการไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึน้ 
จ านวนเลือดที่มาเลี้ยงผิวหนังลดลง เกิดการตึงตัวของกลา้มเนื้อมากกวา่ปกติ อัตราการใช้
ออกซิเจนเพิ่มขึ้น ระดับน้ าตาลในเลือดเพิ่มข้ึน ปากแห้ง ปัสสาวะบ่อย และมีการหลั่งฮอร์โมนเช่น
อะดรีนาลิน 
 อาการทางจิตใจที่เกิดขึ้นจากความวิตกกงัวล เชน่ คิดมาก รู้สึกไม่สบายใจ ไม่สามารถ
ตัดสินใจได้ดังปกติ สับสนวุ่นวาย ขาดสมาธิ ไม่สามารถตั้งใจจดจ่อกับเป้าหมาย หรอืขาดความ
สนใจ ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ตามปกติ และมีความสนใจลดลง 
 อาการทางพฤติกรรมที่แสดงออกถึงความวิตกกังวล เช่น พูดเร็วกว่าเดิม กัดเล็บ เคาะเท้า 
บิดกล้ามเนื้อ หาวบ่อย กระพริบตาบ่อย มอีาการสั่น และเสียงพูดไม่เหมือนเดิม ลักษณะอาการ
ทางพฤติกรรมเหล่านี้ ง่ายตอ่การสังเกต ดงันัน้ ผู้ฝกึสอนสามารถสงัเกตพฤติกรรมต่าง ๆ ของ
นักกฬีาได้ว่ามีความวิตกกงัวลมากน้อยเพียงใด ซึ่งเมื่อผู้ฝึกสอนรู้จักการสังเกตลักษณะอาการทาง
พฤติกรรมเหล่านี้แล้ว จะเปน็ประโยชน์อยา่งมากกับการจัดระดับความวิตกกงัวลของนกักีฬา 
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 นอกจากการวดัโดยใช้เครื่องมือทางวิทยาศาสตร์และการสังเกตอาการต่าง ๆ แลว้ยังมี
การวัดความวติกกังวลโดยใช้แบบทดสอบความวิตกกงัวล เช่น การวัดโดยใช้แบบทดสอบความ
วิตกกังวลตามสถานการณ ์(Revised Competition Sport Anxiety Inventory-2: CSAI-2R) โดย
อ้างอิงข้อค าถามในแต่ละข้อจากแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับเดิมซึ่ง พิชิต
เมืองนาโพธิ ์ได้แปลเป็นฉบับภาษาไทยไว้ซึ่ง พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2543, หนา้ 3) กล่าวว่าเป็นการวัด
แบบเฉพาะเจาะจง และยงัสามารถวัดระดับความวิตกกังวลแต่ละประเภท รวมทั้งความเชื่อมั่นใน
ตนเองตามสถานการณ์ได้ โดยวัดทั้งความวิตกกังวลทางกาย (Somatic anxiety) ความวิตกกงัวล
ทางจิตใจ (Cognitive anxiety) และความเชื่อมั่นในตนเอง (Self confidence) จากการน าคะแนน
ที่ได้จากการตอบมาวิเคราะห์ทีละส่วนแบบทดสอบมีค าถามทั้งหมด 17 ข้อ แบ่งเปน็การวัดความ
วิตกกังวลทางจิตใจประกอบด้วยข้อ 2, 5, 8,11 และ 14 การวัดความวติกกังวลทางกาย
ประกอบด้วยข้อ 1, 4, 6, 9,12,15 และ 17 และการวัดความเชื่อมั่นในตนเอง ประกอบด้วยข้อ 3, 
7, 10,13 และ 16 ค าตอบของแบบทดสอบนี้จะเป็นการตอบตามความรู้สึกว่า เห็นด้วยกับค าถาม
หรือไม่คะแนนจะออกมาเป็นระดับต้ังแต ่1 ถึง 4 ตามหมายเลขที่เลือก การคิดคะแนนให้เอา
คะแนนของแต่ละข้อในแต่ละด้านบวกกัน แล้วน าผลที่ได้มาหารด้วยจ านวนข้อทั้งหมดในแต่ละ
ด้าน และคูณด้วย 10 จะได้ผลออกมาเป็นคะแนนของความวิตกกงัวลในแต่ละด้าน ชว่งของ
คะแนนจะอยูท่ี ่10-40 ซึ่งความหมายของระดับคะแนนคือคะแนน 10-19 ระดับความวิตกกังวล
และความเชื่อมั่นในตนเองอยู่ในระดับต่ า, คะแนน 20-30 ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อมั่น
ในตนเองปานกลางและคะแนน 31-40 ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อมั่นในตนเองสูง 
 นอกจากการวดัโดยใช้เครื่องมือทางวิทยาศาสตร์และการสังเกตอาการต่าง ๆ แลว้ยังมี
การวัดความเครียด เป็นอีกวิธีการหนึ่งที่ใช้ในการประเมินความเครียดของนักกีฬาในต่างประเทศมี
การใช ้Stress card ในการประเมินความเครียดกับผู้ป่วย ซึ่งมีวิธีการประเมินอย่างง่าย ดังนี ้
แบบทดสอบความเครียด (Stress card) เป็นเครื่องมือที่ให้ข้อมูลสะท้อนถึงระดับความเครียดของ
แต่ละบุคคล ด้วยมีสเกล 4 ระดับ ได้แก่ สเกลสีด า (Stress) หมายถึง อุณหภูมิในร่างกายอยูท่ี่       
75-80 องศาฟาเรนไฮ อยู่ในเกณฑท์ี่มีความเครียดสูง สเกลสีแดง (Tense) หมายถึง อุณหภูมิใน
ร่างกายอยูท่ี่ 80-85 องศาฟาเรนไฮ อยู่ในเกณฑ์ที่มีความตึงเครียดเลก็น้อย สเกลสีเขียว (Calm) 
หมายถึง อุณหภูมิในร่างกายอยู่ที ่85-90 องศาฟาเรนไฮ อยู่ในเกณฑป์กติ สเกลสฟี้า (Relaxed) 
หมายถึง อุณหภูมิในร่างกายอยู่ที ่90-95 องศาฟาเรนไฮ อยู่ในเกณฑท์ี่ผ่อนคลาย  
 
 



39 

การจ าลองสถานการณ์กีฬา 
 ดังที่กล่าวขา้งต้นไปแล้วว่าความสามารถทางการกฬีาเพือ่ความเป็นเลศินั้นตามที่ Cox 
(1985) กล่าวว่า ในการแข่งขันกีฬาเพื่อความเป็นเลิศนัน้มีองค์ประกอบที่ส าคัญ 3 ด้าน ได้แก่ ด้าน
ร่างกาย จิตใจ และทักษะนักกีฬาจะขาดอย่างใดอยา่งหนึ่งไปไม่ได ้ไมว่่าจะเป็นทางด้านร่างกาย 
ทางด้านจิตใจ หรือทางทักษะทางกีฬา ในการปาลูกดอกก็เป็นอีกวธิีการหนึ่งที่สามารถใช้วัดทักษะ
ของนักกีฬาไดโ้ดยเฉพาะทักษะของความแม่นย า (Accuracy) ทิศทาง (Direction) ซึ่งถือเป็นหัวใจ
หลักของกีฬาชนิดนี้ จากการศึกษาที่ผ่านมาของ Kuan Garry (2014) ไดท้ าการจ าลองสถานการณ์
การปาลูกดอกในนกักีฬาโดยการจ าลองสถานการณ์ด้วยการปาลกูดอกโดยเป้าปาลูกดอกม ี10 
วงกลม โดยมีเส้นผ่าศนูย์กลาง 20 เซนติเมตร, 18 เซนติเมตร,16 เซนตเิมตรซม, 14 เซนติเมตร,  
12 เซนติเมตร, 10 เซนติเมตร, 8 เซนติเมตร, 6 เซนติเมตร, 4 เซนติเมตร และ 2 เซนตเิมตร 
ตามล าดับ และเกณฑ์การใหค้ะแนน 0-10 คะแนน ตามล าดับ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาผูว้ิจัยจึงสนใจสร้างสถานการณ์จ าลองการแข่งขัน
โดยการปาลูกดอกในนักกีฬา เพื่อศึกษาผลของการจนิตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงทีม่ีต่อการ    
ผ่อนคลาย ความวิตกกังวลและความแมน่ย าในการปาลกูดอกในนักกฬีา 



40 

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยคร้ังนีเ้ป็นกาวิจัยเชงิทดลอง เพื่อศึกษาผลของการใช้จินตภาพร่วมกับดนตรีเพื่อ
การผ่อนคลายที่มีผลต่อความวิตกกังวลในนกักีฬา โดยผู้วิจัยเสนอหวัข้อวิธีการด าเนินการวิจัย 
ดังนี ้
 1.  กลุ่มตัวอย่าง 
 2.  เครื่องมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
 3.  วิธีด าเนนิการทดลอง 
 4.  การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 การเลือกกลุม่เป้าหมาย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจยัครั้งนี้เป็นนักกีฬาเยาวชนทีม่ีอายุระหวา่ง 13-18 ปี (จ านวน 
40 คน) เพศชายและหญิงทีก่ าลังศกึษาอยู่โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี โดยแต่ละคนเป็นอาสาสมัคร
ที่เข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ดว้ยความเต็มใจ ผู้วิจัยได้พิจารณาจากองค์ประกอบต่าง ๆ ในภาพรวม
พบว่ามีคุณลกัษณะคล้ายคลึงกันและไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝกึการจินตภาพประกอบ
เสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผอ่นคลายมากอ่นกลุ่มตัวอยา่งนี้จึงนับได้วา่เป็นตัวแทนของประชากร  
ที่ศึกษาได้ 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบด้วย  
 1.  แบบทดสอบการผ่อนคลาย (Stress card) เป็นเครื่องมือที่ให้ข้อมลูสะท้อนถึงระดับ
การผ่อนคลายของแต่ละบุคคลด้วยมีสเกล 4 ระดับ ได้แก่ ระดับที่ 4 สเกลสีด า (Stress) หมายถึง
อุณหภูมิในร่างกายอยู่ที่ 75-80 องศาฟาเรนไฮ อยู่ในเกณฑ์ที่มีความเครียดสูงระดับที่ 3 สเกลสีแดง 
(Tense) หมายถึง อุณหภูมใินร่างกายอยู่ที่ 80-85 องศาฟาเรนไฮ อยู่ในเกณฑ์ที่มีความตงึเครียด
เล็กน้อย ระดบัที่ 2 สเกลสีเขียว (Calm) หมายถึง อุณหภูมิในร่างกายอยู่ที ่85-90 องศาฟาเรนไฮ 
อยู่ในเกณฑ์ปกติ ระดับที่ 1 สเกลสีฟ้า (Relaxed) หมายถึง อุณหภูมิในร่างกายอยูท่ี่ 90-95 องศา
ฟาเรนไฮ อยู่ในเกณฑ์ที่ผ่อนคลาย 
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 2.  แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ ์(Revised Competition Sport 
Anxiety Inventory-2: CSAI-2R) ซึ่งได้แปลเป็นฉบับภาษาไทย โดยพิชิต เมืองนาโพธิ์ (2543,  
หนา้ 3) กล่าวว่าเป็นการวัดแบบเฉพาะเจาะจงและยังสามารถวัดระดับความวิตกกังวลแต่ละ
ประเภทรวมทั้งความเชื่อมัน่ในตนเองตามสถานการณ์ได ้โดยวัดทั้งความวิตกกังวลทางกาย 
(Somatic anxiety) ความวิตกกังวลทางจิตใจ (Cognitive anxiety) และความเชื่อมัน่ในตนเอง 
(Self confidence) 
 3.  ซีดีโปรแกรมการจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลายเพียงอย่างเดียว โดยผา่นการพิจารณา
จากผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยาการกฬีา 
 4.  ซีดีโปรแกรมการจนิตภาพประกอบดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย ซึ่งการศึกษานี้
ผู้วิจัยได้คัดเลือกบทเพลงในอัตราที่ใกล้กับอัตราการเต้นของหัวใจมนุษย์ประมาณ 60-80 ครั้งต่อ
นาที (Cassidy, 2009; Lemmer, 2008; Lubetzky et al., 2009) ซึ่งเปน็ดนตรีที่ไม่เรว็หรือช้า
จนเกินไปโดยมีความยาว 12 นาที โดยผ่านการพิจารณาจากผูเ้ชี่ยวชาญด้านจิตวิทยาการกีฬา
และผู้เชี่ยวชาญด้านดนตร ี         
 5.  แบบจ าลองสถานการณ์การแข่งขัน โดยเป็นการสร้างสถานการณ์การแข่งขันกฬีา
ด้วยการจ าลองสถานการณ์การแข่งขันโดยการปาลูกดอก โดยให้กลุม่ตัวอย่างทั้งหมด 40 คน    
ท าการจับฉลากแบ่งเปน็รายบุคคลโดยเลขที่ใช้ในการจับฉลากมีตั้งแตห่มายเลข 1-40 เมื่อแต่ละ
บุคคลได้หมายเลขประจ าตวัของตนเองแล้วผู้วิจัยท าการอธิบายรายละเอียดของสถานการณ์การ
แข่งขันกีฬาโดยเป็นการจ าลองการแข่งขันการปาลูกดอกจะให้ท าการปาลูกดอกทั้งหมดคนละ 4 
ครั้งซึ่งแบ่งเปน็สองระยะท าการระยะแรกจุดปาห่างจากเป้าหมาย 2 เมตรและระยะที่สองปาห่าง
จากเป้าหมาย 3 เมตร แต่ละระยะท าการปาลูกดอกอยา่งละ 2 ครั้ง โดยมีคะแนนเตม็ 40 คะแนน
โดยล าดับในการปาลูกดอกนั้นให้ปาทีละหมายเลขไล่ตั้งแต่หมายเลข 1 ถึงหมายเลข 40 จนครบ
ทั้งหมด 40 คน แล้วน าคะแนนไปบนัทกึโดยในการจ าลองสถานการณ์การแข่งขันนี้ก าชับให้กลุม่
ตัวอย่างท าสุดความสามารถของตนเองโดยมีการให้รางวัลในการแข่งขันด้วยแบ่งรางวัลเปน็ 3 
ส่วน ได้แก่ ส่วนแรกรางวัลใหญ่ (ล าดับที่ 1-3) รางวัลทั่วไป (ล าดับที่ 4-10) รางวัลชมเชย (ล าดับที่ 
11-20) 
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วิธีการด าเนินการทดลอง 
 1.  จัดหาผู้ช่วยในการเก็บรวบรวมข้อมูลพร้อมทั้งอธิบายและวิธีการต่าง ๆ ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลให้เข้าใจในรายละเอียดของการท าการวิจยั ตลอดจนวิธกีารปฏิบัติและการบนัทกึผล
ของการวิจัยให้เข้าใจและถกูต้องตรงกนั 
 2.  ท าการนัดหมายกลุ่มตวัอย่างเกี่ยวกับวันเวลาสถานที่ใช้ในการท าการวิจัย  
 3.  เตรียมอุปกรณ์และสถานทีท่ี่ใช้ในการวิจัย     
 4.  ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัยและขอความร่วมมือจากกลุ่มตัวอยา่งในการท า    
การวิจัย 

 5.  ท าการทดสอบการผ่อนคลาย ความวิตกกังวลตามสถานการณ์และความแม่นย าใน
การปาลูกดอก ก่อนการฝึก (Pre-test) กลุ่มตัวอย่าง 40 คน      
 6.  การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง (Random) โดยจับคู่ที่มีความสามารถใกล้เคียงกันแล้วจบั
ฉลากให้เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง 40 คน ออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี ้
 -  กลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย จ านวน 20 คน                      
 -  กลุ่มทดลองที่ 2 ได้รับการฝึกจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพือ่การผ่อนคลาย 
จ านวน 20 คน 
 จากนั้นกลุ่มตวัอย่างทุกคนรบัทราบวัตถุประสงค์ และความปลอดภัยในการวิจัย สมัคร
ใจเข้าร่วมการวิจัยให้ความรว่มมือในทุกขัน้ตอนในการวิจัย ได้รับความเหน็ชอบจากผู้อ านวยการ
โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุร ีเป็นผู้ลงนามอนุญาตในการเก็บข้อมูลวิจัย ส่วนผู้ปกครองหรือผู้แทน
โดยชอบด้วยกฎหมายเปน็ผู้ลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมวิจัยให้นักกฬีาเข้าร่วมในการวิจัย 
 7.  ขั้นทดลอง ผู้วิจัยด าเนนิการจัดกลุ่มตัวอย่างจ านวน 40 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม
ประกอบด้วยกลุ่มทดลองกลุ่มที ่1 ฝึกจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลายและกลุ่มทดลองกลุ่มที ่2          
ฝึกจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายโดยทั้ง 2 กลุ่ม ฝึกคนละห้อง ในชว่งของ
การทดลองแตล่ะครั้ง ถูกจัดสภาพต่าง ๆ ไว้เหมือนกันทุกการทดลอง และใช้เวลาในการทดลอง
เดียวกันเพื่อควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนวันที่ท าการทดลอง คือวนัที ่26 มีนาคม ถึงวันที ่12 
พฤษภาคม พ.ศ. 2558 ช่วงเวลาในการทดลอง 15.30-16.00 น. ก่อนการฝึกประจ าวันของนักกีฬา 
 8.  ท าการสร้างสถานการณ์การแข่งขันกีฬาโดยเป็นการจ าลองการแข่งขันการปาลูกดอก 
โดยสร้างสถานการณ์การแข่งขันกฬีาด้วยการจ าลองสถานการณ์การแข่งขันโดยการปาลูกดอก 
กลุ่มตัวอย่างมีทั้งหมด 40 คน ท าการจับฉลากแบ่งเป็นรายบุคคลโดยเลขที่ใช้ในการจับฉลากมี
ตั้งแต่หมายเลข 1-40 เมื่อแต่ละบุคคลได้หมายเลขประจ าตัวของตนเองแล้วผู้วิจัยท าการอธิบาย
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รายละเอียดของสถานการณ์การแข่งขันกีฬา โดยเปน็การจ าลองการแข่งขันการปาลูกดอก จะให้
ท าการปาลกูดอกทั้งหมดคนละ 4 ครั้ง ซึง่แบ่งเป็นสองระยะ ท าการปาระยะแรกจุดปาห่างจาก
เป้าหมาย 2 เมตร และระยะที่สองปาห่างจากเปา้หมาย 3 เมตร แต่ละระยะท าการปาลูกดอก 
อย่างละ 2 ครั้ง คะแนนในการปาแต่ละครั้งมีคะแนนตั้งแต่ 0-10 คะแนน โดยปาโดนจุดศูนย์กลาง
ตรงเป้าได้ 10 คะแนนเต็ม หากปาไม่โดนเป้าเลยได้ 0 คะแนน โดยมีคะแนนเต็มทั้งหมด คือ 40 
คะแนน โดยล าดับในการปาลูกดอกนัน้ให้ปาทีละหมายเลขเริ่มตั้งแต่หมายเลข 1 ถึงหมายเลข 40 
จนครบทั้งหมด 40 คน แล้วน าคะแนนไปบันทกึโดยในการจ าลองสถานการณ์การแข่งขันนี้ก าชบั
ให้กลุ่มตัวอย่างท าสุดความสามารถของตนเองโดยมีการให้รางวัลในการแข่งขันด้วยแบ่งรางวัล
เป็น 3 ส่วน ได้แก่ ส่วนแรกรางวัลใหญ่ (ล าดับที่ 1-3) รางวัลทั่วไป (ล าดับที่ 4-10) รางวัลชมเชย 
(ล าดับที่ 11-20) 
 9.  หลังจากครบ 6 สัปดาห ์ท าการทดสอบการผ่อนคลายความวิตกกังวลในนกักีฬาและ
ความแม่นย าในการปาลูกดอกหลังการฝึก (Post-test) ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม  
 10.  น าข้อมูลที่ได้จากการทดสอบการผ่อนคลายความวิตกกังวลในนกักีฬาความ
แม่นย าในการปาลูกดอกทั้งก่อนและหลังการทดลองไปวิเคราะห์ทางสถิต ิ
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การทดลองที่ใช้วัดการผ่อนคลายความวิตกกังวลตามสถานการณ์และความแม่นย าใน
การปาลูกดอก แยกเป็น 3 ส่วน 
 1.  วัดการผ่อนคลายแยกเป็น 2 ส่วน สถิติที่ใช้คือสถิตินอนพาราเมตริก (Nonparametric 
statistics) 
  1.1  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการผอ่นคลาย ในนกักีฬาก่อนการฝึก (Pre-
test) และหลงัการฝึก (Post-test) ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 โดยใช้สถิติ Wilcoxon 
Signed rank-test ทดสอบความแตกต่างระหวา่งค่าเฉลีย่ของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม ที่เป็นไม่อิสระ
ต่อกัน  
  1.2  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการผ่อนคลาย ในนกักีฬาก่อนการฝกึ (Pre-test) 
และหลังการฝกึ (Post-test) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 โดยใช้สถิต ิMann-
Whitney U-test ทดสอบความแตกต่างระหวา่งค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม ที่เป็นอิสระต่อกนั  
 2.  วัดความวติกกังวลตามสถานการณ ์ได้แก่ แบบสอบถามความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์ฉบับปรับปรุง (Revised Competition Sport Anxiety Inteventory-2: CSAI-2R) ซึ่ง
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ได้แปลเป็นฉบับภาษาไทย โดยพิชิต เมืองนาโพธิ ์(2543, หนา้ 3) สถิติที่ใชก้ารวิเคราะห์ความ
แปรปรวนพหคุูณ (Mutivariate Analysis of Variance: MANOVA) 
  2.1  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวล ตามสถานการณใ์นนักกีฬา
ก่อนการฝึก (Pre-test) และหลังการฝึก (Post-test) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
โดยสถิติที่ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ (Mutivariate Analysis of Variance: MANOVA) 
ความแตกต่างระหวา่งค่าเฉลี่ยของกลุ่มตวัอย่าง 2  
  2.2  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลตามสถานการณ ์ในนักกฬีา
ก่อนการฝึก (Pre-test) และหลังการฝึก (Post-test) ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  
โดยสถิติที่ใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ (Mutivariate Analysis of Variance: 
MANOVA) ความแตกต่างระหวา่งค่าเฉลีย่ของกลุ่มตัวอย่าง 2  
 3.  วัดความแมนย าในการปาลูกดอก ได้แก่ แบบทดสอบความแมน่ย าในการปาลูกดอก 
สถิติที่ใช้สถิตพิาราเมตริก (Parametric statistics) 
  3.1  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแม่นย าในการปาดูกดอก ของนักกีฬา
ก่อนการฝึก (Pre-test) และหลังการฝึก (Post-test) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
โดยใชส้ถิติทดสอบทีแบบไม่เป็นอิสระต่อกนั (Paired sample t-test)   
  3.2  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแม่นย าในการปาดูกดอกของนักกีฬาก่อน
การฝึก (Pre-test) และหลังการฝึก (Post-test) ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 โดยใช้
สถิติทดสอบทแีบบที่เป็นอิสระต่อกัน (Independent sample t-test) 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์และแปลผล 
 การวิเคราะห์ขอ้มูลและแปลความหมายของผลการวิเคราะห์ข้อมูลผูว้ิจัยก าหนด
สัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี ้
 n  แทน กลุ่มตัวอย่าง 

    แทน ค่าเฉลี่ย 
 SD แทน ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 t  แทน ค่าสถิติทดสอบที (t-distribution) 
 z  แทน ค่าสถิติทดสอบซี (z-distribution) 
 p  แทน ค่าความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน (Probability) 
 *    แทน การมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
การน าเสนอการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิจัยคร้ังนีเ้ป็นงานวิจัยกึง่ทดลอง (Quasi-experimental research) เพื่อ
เปรียบเทียบผลของการฝึกจนิตภาพร่วมกบัดนตรีที่มีผลต่อการผ่อนคลาย ความวิตกกังวลและ
ความสามารถในการปาลูกดอกระหว่างกลุม่ที่ได้รับการฝกึการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย    
(กลุ่มทดลองที่ 1) และกลุ่มที่ได้รับการฝึกจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย 
(กลุ่มทดลองที่ 2) ผู้วิจัยได้เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลโดยแบ่งเป็น 5 ตาราง ดงันี ้
 ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการผ่อนคลายระหวา่งกลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกและหลังฝกึสัปดาห์ที่ 6 
 ตารางที ่2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลตามสถานการณ์แบ่ง
ออกเป็น 3 ตัวแปร ได้แก่ ความวิตกกังวลทางกายความวิตกกงัวลทางความคิดและความเชื่อมั่น
ในตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก 
 ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความวติกกังวลตามสถานการณ์แบ่ง
ออกเป็น 3 ตัวแปร ได้แก่ ความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางความคิดและความเชื่อมั่น
ในตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังฝึกสัปดาห์ที ่6 



46 

 ตารางที่ 4 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความวิตกกังวลตามสถานการณ์แบ่ง
ออกเป็น 3 ตัวแปร ได้แก่ ความวิตกกังวลทางกายความวิตกกงัวลทางความคิดและความเชื่อมั่น
ในตนเอง ภายในกลุ่มทดลองที ่1 และทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที ่6 
 ตารางที ่5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแม่นย าในการปาลูกดอกระหวา่ง
กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที ่6 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ตารางที ่1  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการผ่อนคลายระหวา่งกลุ่มทดลองที่ 1 และ 
                 กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6  
 
 กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2   
ตัวแปร  SD  SD z p 

ค่าการผ่อนคลาย      
ก่อนฝึก 1.95 .605 1.95 .394 -.368 .820 
หลังฝึก 1.65 .587 1.15 .366 -2.930* .012 
Z -1.291  -3.578*    
p .098  .000    

 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการผ่อนคลายภายในกลุม่ทดลองที่ 1 ก่อนฝึก
และหลังฝึกไม่ต่างกนัแต่เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการผ่อนคลายภายในกลุ่มทดลองที่ 
2 พบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึกแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการผอ่นคลายหลังการฝึกกิจกรรมระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลีย่ของคะแนนการผ่อนคลายของกลุ่มทดลองที ่1 เท่ากับ 
1.65 และกลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 1.15 ค่า z = -2.930 p = .012      
 จึงสรุปได้ว่า กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการผอ่นคลายดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ดังนั้น กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฝึกการจินตภาพประกอบ
ดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายมีการผ่อนคลายดีกว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อการ      
ผ่อนคลาย 
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ตารางที ่2  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 3 ตัวแปร คือ 
                 ความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางความคดิ และความเชื่อมัน่ในตนเอง  
                 ระหวา่งกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก  
 

ตัวแปร  SD Wilk F Sig 
ความวิตกกงัวลทางกาย 

ทดลอง 1 16.14 .461 .857 2.002 .131 
ทดลอง 2 14.42 .337    

ความวิตกกงัวลทางความคิด 
ทดลอง 1 18.30 .536    
ทดลอง 2 15.30 .299    

ความเชื่อมั่นในตนเอง 
ทดลอง 1 25.50 .404    
ทดลอง 2 27.10 .229    

Box M = 13.333, Sig = .058 
  
 ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ระหวา่งกลุ่มทดลองที่ 1 และ    
กลุ่มทดลองที ่2 หลังการฝึกมีค่าดังนี้  สถติิทดสอบ Box M = 13.333 Sig = .058  จึงสรุปได้ว่า
หลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีความวติกกังวลตามสถานการณ ์  
ไม่แตกต่างกนั เมื่อทดสอบตวัแปรยอ่ยของความวิตกกงัวลตามสถานการณแ์บ่งออกเป็น 3 ตัวแปร 
ได้แก่ ความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางความคิด และความเชื่อมั่นในตนเอง  
 
 
 
 
 
 
 
 



48 

ตารางที ่3  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 3 ตัวแปร คือ  
                 ความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางความคิด และความเชื่อมัน่ในตนเอง  
                 ระหวา่งกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังฝึกสัปดาห์ที ่6 
 

ตัวแปร Sum of square df Mean square F F 
ความวิตกกงัวลทางกาย 

Between .294 1 .294 1.800 .188 
Within 6.204 38 .163   
Total 6.498     

ความวิตกกงัวลทางความคิด 
Between .900 1 .900 4.774* .035 

Within 7.164 38 .189   
Total 8.064     

ความเชื่อมัน่ในตนเอง 
Between .256 1 .256 2.368 .132 

Within 4.108 38 .108   
Total 4.364     

 
 ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลตามสถานการณ์แบ่งออกเป็นแบ่งออกเป็น 3 ตัวแปร 
ได้แก่ ความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางความคิด และความเชื่อมั่นในตนเอง พบว่า 
ความวติกกงัวลทางกาย ระหวา่งกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกนั  (F = 1.800, 
Sig = .188) ความวิตกกังวลทางความคิดระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 แตกต่าง
กันอย่างมีนยัส าคัญทางสถติิที่ระดับ .05 (F = 4.774, Sig = .035) และความเชื่อมั่นในตนเอง 
ระหวา่งกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกัน (F = 2.368, Sig = .132) จากผล  
การวิเคราะห ์จึงสรุปได้ว่ากลุ่มที่ได้การฝึกจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงมีความวิตกกงัวล
ทางความคิดต่ ากว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย ในขณะที่ความวติกกังวล   
ทางกายและความเชื่อมั่นในตนเองของทั้ง 2 กลุ่มไม่แตกต่างกนั 
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ตารางที ่4  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลตามสถานการณ ์3 ตัวแปร  คือ  
                 ความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางความคิดและความเชื่อมั่นในตนเอง  
                 ภายในกลุม่ทดลองที1่ และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6  

 
 กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 
ตัวแปร  SD t p  SD t p 

ความวิตกกงัวลทางกาย        
ก่อนฝึก 19.50 .703 2.023* .027 19.21 .656 3.918* .002 
หลังฝึก 16.14 .461   14.42 .337   

ความวิตกกงัวลทางความคิด 
ก่อนฝึก 21.60 .801 1.744* .049 21.60 .679 3.819* .001 
หลังฝึก 18.30 .536   15.30 .229   

ความเชื่อมั่นในตนเอง 
ก่อนฝึก 23.30 .646 2.263* .018 23.10 .447 3.419* .002 
หลังฝึก 25.50 .404   27.10 .229   

 
 กลุ่มทดลองที ่1 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย พบว่า หลังจากฝึก 6 
สัปดาห์ ด้านความวิตกกังวลทางกายลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 (t = 2.023,       
p = .027) ด้านความวิตกกังวลทางความคิดลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05              
(t = 1.748, p = .049) และด้านความเชื่อมั่นในตนเองเพิ่มขึ้นอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (t = 2.263,  p = .018) ขณะทีก่ลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลง
เพื่อการผ่อนคลาย พบว่า หลังจากฝึก 6 สัปดาห์ ด้านความวิตกกังวลทางกายลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = 3.918, p = .002) ด้านความวิตกกังวลทางความคิดลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 (t = 3.819, p = .001) ด้านความเชื่อมั่นในตนเองเพิ่มข้ึน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 (t = 3.419, p = .002)  
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ตารางที ่5  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแม่นย าในการปาลูกดอกระหวา่งกลุม่ 
                 ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกและหลังฝึกสปัดาห์ที่ 6  
 
 กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2   
เปรียบเทยีบระหว่างกลุ่ม 
ตัวแปร  SD  SD F sig t p 

ความแม่นย า        
ก่อนฝึก 8.10 4.941 8.20 5.012 .669 .794 .064 .430 
หลังฝึก 11.70 4.194 14.85 4.671 .094 .761 2.244* .016 

เปรียบเทยีบภายในกลุม่ 
t 2.196*  5.281*      
p .021  .000      

  
 ผลการเปรียบเทียบคะแนนความแมน่ย าในการปาลูกดอกภายในกลุม่ทดลองที่ 1 และ
ภายในกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกมีคะแนนความแมน่ย าในการปาลูกดอก
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = 2.196, p = .021) และกลุ่มทดลองที่ 2 หลัง
การฝึกมีคะแนนความแมน่ย าในการปาลกูดอกแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05      
(t = 5.281, p = .000) และเปรียบเทียบคะแนนความแม่นย าในการปาลูกดอกระหวา่งกลุม่ทดลอง
ที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่าเริ่มตน้สองกลุ่มมีคะแนนความแม่นย าไม่แตกต่างกนั (t = .064,    
p = .430) แต่เมื่อหลังการฝกึ 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 มีคะแนนความแมน่ย ามากกว่า
กลุ่มทดลองที ่1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 (t = 2.244, p = .016)  
 สรุปว่า กลุ่มทีไ่ด้รับการฝึกจินตภาพร่วมกบัดนตรีบรรเลงมีคะแนนความแม่นย า
มากกว่ากลุ่มที่ได้การฝึกจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลาย 
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บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ สรุปสาระส าคัญของผลการวิจัยตามสมมติฐาน
การวิจัยคร้ังต่อไปนี ้
 1.  ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการผ่อนคลายก่อนการฝึกและหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 6 ระหวา่งกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที ่2 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รับการฝึก
จินตภาพเพื่อการผ่อนคลายมีค่าเฉลี่ย (Mean) ของการคะแนนผ่อนคลายก่อนการฝึกและหลงัฝึก
สัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 1.95 และ 1.65 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) เท่ากับ .605 
และ .587 ตามล าดับ และของกลุ่มทดลองที ่2 ได้รับการฝึกจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลง
เพื่อการผ่อนคลายมีค่าเฉลี่ย (Mean) ของการคะแนนผ่อนคลายก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที ่
6 เท่ากับ 1.95 และ 1.15 ตามล าดับ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) เท่ากับ .394 และ .366 
ตามล าดับ เมือ่เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการผ่อนคลายหลังการฝึกกิจกรรมระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลีย่ของคะแนนการผ่อนคลายของกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 
1.65 และกลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 1.15 ค่า z = -2.930 p = .012 และเมื่อเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ของคะแนนการผ่อนคลายหลังการฝึกกิจกรรมภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที ่
2 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการผ่อนคลายของกลุ่มทดลองที่ 1 มีค่า t เท่ากับ -1.291 และมีค่า p 
เท่ากับ .098 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่า t เท่ากับ -3.578 และมีค่า p เท่ากับ .000 
 จึงสรุปได้ว่า กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการผอ่นคลายดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ดังนั้น กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพประกอบ
เสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผอ่นคลาย มีการผ่อนคลายดกีว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกจนิตภาพเพื่อ    
การผ่อนคลาย 
 2.  ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลตามสถานการณ์แบ่ง
ออกเป็น  3 ตัวแปร ได้แก่ ความวิตกกงัวลทางกาย ความวิตกกังวลทางความคิดและความเชื่อมั่น
ในตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุม่ทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รับ
การฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย และกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฝกึจินตภาพประกอบ
เสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผอ่นคลายมีคา่เฉล่ียของคะแนนความวิตกกังวลทางกายก่อนการฝึก
เท่ากับ 16.14 และ 14.42 ตามล าดับและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กับ .461 และ .337 
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ตามล าดับค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลทางความคิดก่อนการฝึก เท่ากับ 18.30 และ 15.30 
ตามล าดับและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ .536 และ .299 ตามล าดับและค่าเฉล่ียของความ
เชื่อมั่นในตนเองก่อนการฝึก เทา่กับ 25.50 และ 27.10 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ .404 และ .299 ตามล าดับ ผลการเปรียบเทียบความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ระหวา่ง
กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึก มีค่าดังนี้  สถิติทดสอบ Box M = 13.333       
Sig = .058 จงึสรุปได้ว่าหลงัการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีความวิตก
กังวลตามสถานการณ์ไม่แตกต่างกัน เมื่อทดสอบตัวแปรย่อยของความวิตกกังวลตามสถานการณ์
แบ่งออกเป็น 3 ตัวแปร ได้แก่ ความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางความคิดและความ
เชื่อมั่นในตนเอง  
 3.  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลตามสถานการณ์แบ่งออกเป็น 
3 ตัวแปร ได้แก่ ความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางความคิด และความเชื่อมั่นในตนเอง 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที ่2 หลังฝึกสัปดาหท์ี่  6 พบว่าความวิตกกงัวลทางกาย 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที ่2 ไม่แตกต่างกัน (F = 1.800, Sig = .188) ความวิตก
กังวลทางความคิด ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที่ 2 แตกต่างกันอยา่งมนีัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 (F = 4.774, Sig = .035) และความเชือ่มั่นในตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกนั (F = 2.368, Sig = .132)  
 จากผลการวิเคราะห์ จึงสรปุได้ว่า กลุม่ที่ได้รับการฝึกจินตภาพประกอบเสียงดนตรี
บรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย มคีวามวิตกกงัวลทางความคิดต่ ากว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อ
การผ่อนคลาย ในขณะที่ความวิตกกังวลทางกายและความเชื่อมั่นในตนเองของทั้ง 2 กลุ่มไม่
แตกต่างกนั 
 4.  ผลการเปรยีบเทียบภายในกลุ่มหลังการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รับการฝึก 
จินตภาพเพือ่การผ่อนคลายและกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฝึกการจนิตภาพประกอบเสียงดนตรี
บรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย พบว่ากลุม่ทดลองที่ 1 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย
หลังจากฝึก 6 สัปดาห์ พบว่าด้านความวิตกกังวลทางกายลดลงอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (t = 2.023, p = .027) ด้านความวิตกกังวลทางความคิดลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 (t = 1.748, p = .049) ด้านความเชื่อมั่นในตนเองเพิ่มขึ้นอยา่งมนีัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (t = 2.263, p = .018)  
 กลุ่มทดลองที ่2 ที่ได้รับการฝึกจินตภาพกระกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย
หลังจากฝึก 6 สัปดาห์ พบว่าความวิตกกังวลทางกายลดลงอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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(t = 3.918, p = .002) ความวิตกกงัวลทางความคิดลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
(t = 3.819, p = .001) ความเชื่อมั่นในตนเองเพิ่มขึน้อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05      
(t = 3.419, p = .002)  
 5.  ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแม่นย าในการปาลูกดอกก่อนการฝึก
และหลังฝึกสปัดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่ากลุม่ทดลองที่ 1 ที่
ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายมีค่าเฉลี่ย (Mean) ของการคะแนนความแม่นย าใน     
การ ปาลูกดอกก่อนการฝึกและหลังฝึกสปัดาห์ที่ 6 เท่ากับ 8.10 และ 11.70 ตามล าดับ และ    
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) เท่ากับ 4.941 และ 4.194 ตามล าดับและของกลุ่มทดลองที่ 2 ได้รับ 
การฝึกจินตภาพประกอบเสยีงดนตรีเพื่อการผ่อนคลายมีค่าเฉลี่ย (Mean) ของการคะแนนความ
แม่นย าในการปาลูกดอกก่อนการฝกึและหลังฝึกสัปดาห์ที ่6 เท่ากับ 8.20 และ 14.85 ตามล าดับ 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) เท่ากับ 5.012 และ 4.671 ตามล าดบั 
 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแม่นย าในการปาลูกดอกหลังการฝึกกิจกรรม
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที ่2 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการผ่อนคลายของกลุ่มทดลอง
ที่ 1 เท่ากับ 11.70 และกลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 14.85 ค่า t = 2.244 p = .016   
 และเมื่อเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแมน่ย าในการปาลกูดอกหลงัการฝึก
กิจกรรมภายในกลุ่มของกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนความแม่นย า
ในการปาลูกดอกของกลุ่มทดลองที่ 1 มีค่า t เท่ากับ 2.196 และมีค่า p เท่ากับ .021 และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 มีค่า t เท่ากับ 5.281 และมีค่า p เท่ากับ .000 
 สรุปว่า กลุ่มทีไ่ด้รับการฝึกจินตภาพประกอบเสียงดนตรบีรรเลงเพื่อการผ่อนคลายมี
คะแนนความแม่นย ามากกว่ากลุม่ที่ได้การฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย  
 
อภิปรายผล 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูล สามารถอภิปรายผล ได้ดังนี ้
 1.  กลุม่ตัวอยา่งที่ได้รับการฝึกการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายประกอบดนตรีบรรเลง
หลังการทดลองมีระดับการผ่อนคลายดีกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย
เพียงอย่างเดยีว ซึง่เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 โดยกลุม่ที่ได้รับการฝกึจินตภาพประกอบ
เสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผอ่นคลายมีพฒันาการของการผ่อนคลายที่ดีกว่ากลุ่มทดลองได้รับการ
ฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายเพียงอย่างเดียว เนื่องจากว่าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นผลมาจากการท างาน
ของร่างกายอนัเกิดจากอิทธพิลของการ จนิตภาพประกอบเสียงดนตรทีี่มีผลต่อร่างกายโดยตรง
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และเป็นที่ทราบกันดีว่า เมื่อร่างกายเกิดสภาวะการผ่อนคลายสมองจะมีกระบวนการตอบสนอง  
ไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้เกิดสภาวะผ่อนคลาย พื้นที่ของสมองมีการท างานเพื่อตอบสนอง
กลไกต่าง ๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะอยา่งยิ่งกลไกการเกดิภาพภายใตก้ารท างานของจิตส านึกโดย
ปราศจากการเคลื่อนไหว (Decety, 1996; Jeannerod, 1995) ซึ่งมันเป็นกระบวนการทางประสาท
ที่เชื่อมโยงกับการท างานของระบบสั่งการและกลไกการเคลื่อนไหวอนัที่สร้างการเคลื่อนไหวให้
เกิดขึ้นในความคิดหรือที่เรียกว่าสรา้งภาพในจิตใจโดยไม่มีการเคลื่อนไหวใด ๆ เกิดขึ้น  
 อย่างไรก็ตาม เกิดสร้างภาพให้เกิดขึ้นนั้นอาจจะถูกต้องหรือดีเพียงพอ ทั้งนี้เพราะการ
ฝึกเทคนิคทางการจินตภาพจะช่วยให้นกักีฬามีความสามารถที่ดีขึน้อันที่เปน็ไปตามกฎการฝึกหัด 
(Law of exercise) และเป็นที่ทราบกันดีวา่ถ้าการสร้างภาพนัน้ไม่มีคณุภาพดีเพยีงพอ ก็จะส่งผล
ถึงการแสดงความสามารถจริงและการน าเอาอิทธิพลของดนตรีเข้ามาช่วยในการสรา้งความ    
ผ่อนคลายให้กับนักกีฬา อนัที่ดนตรีมีการใช้อย่างกว้างขวางตั้งแต่สมัยโบราณเพื่อการกระตุ้น
อารมณ์ ความรู้สึก และการพักผ่อน บางคนเรียกดนตรีว่า “ภาษาโลก (Universal language)” ซึ่ง
เป็นสิ่งที่สามารถเขา้ใจกันทั่วโลกถงึแม้ว่าจะไม่มีหลักฐานที่ชัดเจนเกี่ยวกับโครงสร้างและจังหวะ
ของภาษาที่ใชใ้นการสื่อสารก็ตามแต ่บทบาทของดนตรีกลับมีลักษณะเช่นเดียวกนั ที่มีต่อการ
แสดงออกของแต่ละบุคคลและในส่วนนี้อาจจะเสริมสร้างเอกลักษณ์สว่นตัวและการแสดงออกทาง
อารมณ ์ในเวลาเดียวกับการให้ยินเสยีงดนตรีอันที่มีผลต่อกระบวนการทางจิตวิทยา 
 ตั้งแต่ปี ค.ศ. 1950 นักวิชาการให้ความสนใจการวัดอิทธิพลของเพลงกับการท างานของ
ระบบสรีรวิทยา เช่น อัตราการเต้นของหัวใจ และการหายใจ (Radocy & Boyle, 1988) ตาม
การศึกษาด้านดนตรีบ าบัดของ  Grocke and Wigram (2007) ที่กลา่วว่า ดนตรีมีอทิธิพลต่อ
บุคคลในทุกแง่มุมโดยพร้อมกันส่งผลก่อให้เกิดผลทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อร่างกาย จิตใจ 
ความรู้สึก ความเข้าใจสงัคม ความงาม และคุณลักษณะเด่นทางจิตวิญญาณ ดังนั้น การฟังเพลง
สามารถสง่เสรมิความเขา้ใจทางด้านจิตใจเพิ่มการผ่อนคลายท าให้เกิดภาพเคลือ่นไหว เปลีย่นแปลง 
โครงสร้างของอารมณ์ ความทรงจ าการเรียนรู้อันที่ช่วยในการลดอัตราการเต้นหวัใจและความดนั
โลหิต และสง่เสริมให้เกิดความคิดสร้างสรรค์ เช่น การศกึษาของ Lane (2008) พบว่านักวิง่
ระยะไกลชอบที่จะฟังเพลงชา้เพื่อสร้างกับสภาวะทางอารมณ์ในการท าให้ร่างกายรูส้ึกสงบก่อน
การแข่งขัน 
 Gluch (1993) กล่าวว่าการฟังดนตรีก่อนการเล่นกีฬาเป็นกลยทุธ์หนึ่งที่ได้รับความ
สนใจ แต่ยังมขี้อจ ากัดในการวิจัยทางด้านจิตวิทยาการกฬีา อนัที่มหีลักฐานวา่ดนตรมีีอิทธิพลต่อ
การเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ความรู้และจิตใจ (Gabrielsson, 2001; Saarikallio & Erkkila, 
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2007) นอกจากนั้นการศึกษาของฉัตรกมล สิงห์น้อย (2558) ที่ศึกษาถึงอิทธพิลของการจินตภาพ
เพื่อการผ่อนคลายร่วมกับดนตรี 3 แบบ ที่มีต่ออัตราการเต้นของหัวใจสัญญาณไฟฟ้ากล้ามเนื้อ
อีเอ็มจีที่กล้ามเนื้อบ่าและความเร็วของระยะเวลาในการเข้าสู่ภาวะผ่อนคลายในนักกีฬา โดยการ
ออกแบบการทดลองให้ผู้เข้ารับการทดลองฟงัเสียงการจินตภาพตามโปรแกรมที่แตกต่างกัน อันที่
ก าหนดกลุม่ออกเป็น 4 กลุม่ ได้แก ่กลุ่มการใช้โปรแกรมการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายร่วมกับ
ดนตรีโมสาร์ทบ าบัดกลุ่มการใช้โปรแกรมการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายร่วมกับดนตรีบรรเลง
บ าบัดกลุ่มการใช้โปรแกรมการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายร่วมกับเสยีงธรรมชาติบ าบัด และกลุ่ม
การใช้โปรแกรมการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายอย่างเดยีวจากเครือ่งคอมพิวเตอร ์ซึ่งใช้เวลารวม 
16 นาที แล้วเก็บข้อมูลโดยแบ่งออกเป็นชว่ง 4 ช่วง ๆ ละ 4 นาที ในการวิจัยครั้งนี้ใช้การทดสอบ 
ค่าที (Paired sample independent t-test) ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติและทดสอบ
ระยะเวลาในการเข้าสู่ภาวะผ่อนคลายในนักกีฬาโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน (Analysis of 
Variance: ANOVA) จากการศึกษาสรุปได้ว่าการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายทั้ง 4 กลุ่ม มีผลต่อ
ลดลงของอัตราการเตน้ของหัวใจในช่วงก่อนและหลังการทดลองอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ 
.05 ในขณะเดยีวกัน การทดสอบคลื่นสัญญาณไฟฟ้ากล้ามเนื้อของกล้ามเนื้อบ่าจะพบว่าการใช้
ดนตรีและเสียงธรรมชาติ (เสียงลม ฝนตก คล่ืนทะเล และน้ าไหล) มีผลต่อลดลงของอัตราการเตน้
ของหัวใจในชว่งก่อนและหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิแต่กลุ่มควบคุมมีผลต่อการ
ลดลงของอัตราการเตน้ของหัวใจในช่วงก่อนและหลังการทดลองอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ 
นอกจากนั้น เมื่อท าการศึกษาถึงระยะเวลาในการเข้าสูภ่าวะผ่อนคลายในนักกีฬา พบว่ามีเพียง
กลุ่มการจินตภาพประกอบเสียงดนตรีโมสาร์ทกับกลุ่มการจินตภาพประกอบเสียงดนตรีไทย
บรรเลง (เพลงทางสีขาว) เท่านั้น ที่มีความแตกต่างของระยะเวลาเข้าสู่สภาวะผ่อนคลายของ
นักกฬีาซึ่งการศึกษา สรุปไดว้่าการใช้เสียงดนตรีบรรเลงประกอบการจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลาย 
มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกายของนักกีฬาและท าใหน้ักกฬีาผ่อนคลายได้ดีขึ้น ดังนั้น จึง
สรุปได้ว่า การฝึกการจินตภาพประกอบเสยีงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายสามารถท าให้นักกีฬา
เกิดการผ่อนคลายได้ดีกวา่การฝึกการจินตภาพเพื่อการผอ่นคลายเพียงอย่างเดยีว   
 2.  กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกการจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลายประกอบดนตรีบรรเลง
หลังการทดลองมีความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกงัวลทางความคิดน้อยกว่า และความเชื่อมัน่
ในตนเองเพิ่มสูงกวา่กลุ่มตวัอย่างที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายเพยีงอยา่งเดียว ซึง่มี
ทั้งเปน็ไปตามสมมติฐานและไม่เป็นไปตามสมมติฐานโดยแยกเป็น 3 ด้าน ดงันี ้ 
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  2.1  กลุม่ตัวอย่างที่ได้รับการฝึกการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายประกอบดนตรี
บรรเลงหลังการทดลองมีความวิตกกังวลทางกายน้อยกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกจินตภาพ
เพื่อการผ่อนคลายเพียงอย่างเดียว ซึ่งไม่เป็นไปตามสมติฐาน เนื่องจากการจินตภาพและดนตรีนั้น
นอกจากจะชว่ยให้นักกฬีารู้สึกผ่อนคลายทางร่างกายและจิตใจแล้วยังส่งผลต่อความวิตกกังวล
ทางกายด้วย ดังที่ อุบลรัตน ์ดีพร้อม (2546, หน้า 87) กล่าวว่าการจินตภาพเป็นเทคนิคทาง
จิตวิทยาการกฬีาช่วยให้นักกีฬาเกิดการผ่อนคลายและลดความวิตกกังวลได้เปน็อย่างด ี
สอดคล้องกับ Williams and Carey (2003, pp. 1-7) กล่าวถึง การจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลาย 
(Visual imagery) ว่าเป็นเทคนิคในการเบี่ยงเบนความสนใจของคนเราจากความตงึเครียดจาก
อาการเจ็บปวดหรือความวติกกังวลต่าง ๆ ด้วยการจินตนาการถึงสถานที่ที่สวยงามภาพที่เราสรา้ง
ขึ้นในใจจะท าให้เกิดการผ่อนคลาย ซึ่งเทคนิคการจนิตภาพเพื่อการผอ่นคลายนี้ถือว่าเป็นทักษะ
หนึง่ทีม่ีความส าคัญมากส าหรับการควบคุมร่างกายของคนเรา 
  จากการศึกษาวิจัย พบว่าการผ่อนคลายจะช่วยเพิ่มแรงจูงใจและเพิ่มความสามารถ
ในการตัดสินใจจะช่วยลดฮอร์โมนที่เกี่ยวกับความเครียดและความวิตกกังวลอีกดว้ย ซึง่การ
ทดลองนี้ผู้วิจยัได้ให้นักกีฬาฝึกในห้องที่มคีวามสงบเงยีบและเป็นส่วนตัวแต่สาเหตทุี่นกักีฬาไม่
ตอบสนองของความวิตกกังวลทางกายและความวิตกกงัวลทางความคดิต่อการฝึกในสัปดาหท์ี่ 6  
อาจเนื่องจากนักกฬีายังไมคุ่้นเคยกับการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายและสถานทีก่ารฝึกอยู่ใน
สภาพอากาศที่ร้อนจัด เนื่องจากเป็นช่วงฤดูร้อนอุณหภูมิเฉลี่ยในการฝึกเฉลี่ย 36-37 องศาเซลเซียส 
แต่ผลการวิจัยพบว่าความวิตกกังวลทางกายของนักกีฬามีแนวโน้มทีล่ดลง ดังนั้น สรุปได้ว่าการ
จินตภาพเพื่อการผ่อนคลายและการจนิตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายส่งผล
ทางบวกต่อความวิตกกังวลทางกายของนักกีฬาได้ดพีอ ๆ กัน 
  2.2  กลุม่ตัวอย่างที่ได้รับการฝึกการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายประกอบดนตรี
บรรเลงหลังการทดลองมีความวิตกกังวลทางความคิดน้อยกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึก      
จินตภาพเพื่อการผ่อนคลายเพียงอย่างเดียว ซึง่เป็นไปตามสมติฐาน เนื่องจากการจินตภาพและ
ดนตรีนั้น นอกจากจะช่วยให้นักกีฬารู้สึกผอ่นคลายทางรา่งกายและจิตใจแล้วยังสง่ผลต่อความ
วิตกกังวลความคิดด้วย ดังที ่Timothy (2002, p. 3) กลา่วถึงการจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลาย 
(Visual imagery relaxation) ว่ามีประโยชน์และมีความส าคัญในการจัดการกับความวิตกกังวลได้
เป็นอย่างด ีการผ่อนคลายจะช่วยให้มีสมาธิในทกุ ๆ สถานการณ ์ช่วยให้เราท างานได้ดียิ่งขึ้น 
สามารถฝึกได้ทั้งที่ท างาน ที่บ้าน หรือระหว่างการเดนิทางซึ่งการฝึกสามารถท าได้โดยง่ายมี
รูปแบบคล้าย ๆ กับการฝกึสมาธิ สามารถฝึกได้ทุกที่แตต่้องเป็นสถานที่สงบเงียบขณะที ่Garry 
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(2014) กล่าวถึงดนตรีว่าดนตรีสามารถช่วยให้ผู้ฟังรู้สึกผอ่นคลาย จากเหตุผลดังกลา่วจึงสง่ผลมี
ความวิตกกงัวลความคิดที่ลดลง ซึ่งส่งผลต่อความสามารถทางกีฬาทีม่ีประสิทธิภาพเพิม่ขึ้น และ
จากการศึกษาที่ผ่านมาของ Russel (1992) พบว่า กลุ่มที่ได้รับการฝึกจินตภาพประกอบเสียงดนตรี 
มีความวิตกกงัวล (State anxiety) ลดลงต่ ากว่ากลุ่มที่ได้รับการจินตภาพเพียงอย่างเดียว ทั้งนี้
เนื่องมาจากความวิตกกังวลนั้นมีความซับซ้อนพอสมควร ซึ่งอยู่ในส่วนของจิตใจ ดงันัน้ สรุปได้วา่
การจินตภาพประกอบเสียงดนตรีนั้นมีสว่นช่วยให้นักกีฬาลดความวติกกังวลทางความคิดได้ดีกวา่
การฝึกการจินตภาพเพยีงอย่างเดียว และยังสามารถฝกึได้เกือบทุกที่แต่ต้องเป็นที่สงบไม่มีอะไร 
มารบกวน 
  2.3  กลุม่ตัวอย่างที่ได้รับการฝึกการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายประกอบดนตรี
บรรเลงหลังการทดลองมีความเชื่อมัน่ในตนเองเพิ่มสูงกว่ากลุม่ตัวอยา่งที่ได้รับการฝกึจินตภาพ
เพื่อการผ่อนคลายเพียงอย่างเดียว ซึ่งไม่เป็นไปตามสมติฐาน จินตภาพนัน้สามารถช่วยให้นักกีฬา
มีความมั่นใจเพิ่มขึ้นจากการศึกษาของ วรพันธ์ เค้าเหลือง (2557) กล่าวว่า การสร้างจินตภาพเปน็
เทคนิคที่น ามาใช้ได้อย่างกว้างขวางเปน็การสร้างประสบการณ์ได้หลาย ๆ ดา้น ประสบการณ์ที่ดี 
เช่น การเตรียมความพร้อมทางจิตใจก่อนการแข่งขันหรือซึ่งสอดคล้องกับอานนท์ พุ่มขุน (2548, 
หนา้ 12-13) กล่าวว่าการใช้จินตภาพที่ส าคัญอีกประการหนึง่ คือ การสร้างความเชือ่มั่นการสร้าง
จินตภาพหรือการคิดถึงการแสดงความสามารถทีจ่ะประสบผลส าเร็จในสถานที่แข่งขันจริงจะเพิ่ม
ความเชื่อมั่นในศักยภาพของตนเองมากข้ึน ว่าจะท าได้ในสถานการณ์จริงเช่นเดียวกบัที่ได ้     
จินตภาพไว ้การฝึกซ้อม การฝึกทบทวน การผ่อนคลาย การเพิ่มความเชื่อมั่น การคน้หาปัญหา 
และการแก้ปญัหา เมื่อฝึกจนช านาญก็จะสามารถที่จะน าไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ขณะที่
ดนตรีนั้นก็มีสว่นต่อความเชือ่มั่นของนักกฬีาเชน่กัน จากการศึกษาที่ผ่านมาของ Robazza and 
Bortoli (2007) พบวา่ดนตรนีั้นที่ส่งผลต่อระดับความสามารถของนักกฬีาแต่ก็ไม่มีผลต่อความ
เชื่อมั่นในตนเองโดยตรง แตส่ามารถช่วยลดความวิตกกังวลของนักกฬีาได้อีกด้วย (Russel, 1992) 
 นอกจากนั้น มงีานวิจัยที่พบว่าระดับความเชื่อมั่นในตนเองที่สงูขึ้น สง่ผลต่อพัฒนาการ
และระดับความสามารถของนักกฬีา (Ford, & Collins, 2010; Woodman, Akehurst, Hardy, & 
Beattie, 2010) และความเชื่อมั่นในตนเองทั้งก่อนและหลังการแข่งขนัจะมีผลเชื่อมโยงต่อ
ความสามารถของนักกีฬา (Craft, Magyar, Becker, & Feltz, 2003; Robazza, & Bortoli, 2007)  
ดังนั้น เมื่อนักกีฬามีความเชือ่มั่นในตนเองสูงขึ้น ความวติกกังวลก็จะลดลง ซึ่งสอดคล้องกับ 
Martens, Vealey and Burton (1990, p. 96) กล่าวว่า ความเชื่อมั่นในตนเองจะเปน็สิ่งตรงข้าม
กับความวิตกกังวลหากความวิตกกงัวลอยู่ในระดับต่ า ความเชื่อมั่นในตนเองจะอยูใ่นระดับสูง   
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แต่เมื่อความวิตกกังวลทางดา้นความคิดสงูขึ้นเรื่อย ๆ ก็จะมีผลท าให้ความเชื่อมัน่ในตนเองลดลง 
ดังนั้น สรุปได้ว่า การจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายและการจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพือ่
การผ่อนคลายส่งผลทางบวกต่อความเชื่อมั่นในตนเองได้ดีพอ ๆ กัน  
 3.  กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกการจนิตภาพเพื่อการผ่อนคลายประกอบดนตรีบรรเลง
หลังการทดลองมีความแมน่ย าในการปาลูกดอกสูงกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อ
การผ่อนคลายเพียงอย่างเดียว ซึง่เป็นไปตามสมมติฐาน ข้อที่ 3 เนื่องจากกกลุ่มทดลองที่ได้รับการ
ฝึกจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพือ่การผ่อนคลาย จะเกิดความรู้สึกที่ผ่อนคลายขึ้นแล้ว
นั้น ยังส่งผลตอ่ความวิตกกงัวลที่ลดลง และในทางตรงกนัข้ามยังชว่ยเพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองที่
สูงขึ้นด้วย จงึท าให้มีผลต่อความสามารถของนักกีฬา ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของรัชเดช    
เครือทิวา (2553) พบว่า การจินตภาพประกอบเสียงดนตรีสามารถช่วยเพิ่มความสามารถทางการ
กีฬาได้โดยท าการศึกษาการจินตภาพประกอบเสียงดนตรีมีผลต่อความแม่นย าในการยิงลูกโทษ
บาสเกตบอล โดยกลุ่มตัวอย่าง นกับาสเกตบอล 40 คน อายุระหว่าง 15-17 ปี แบง่เป็น 2 กลุ่ม ๆ 
ละ 20 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกการจนิตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล โดยกลุ่มที่ 2  ฝึกการ
จินตภาพประกอบเสียงดนตรีและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ พบว่า
กลุ่มที่ได้รับฝึกการจนิตภาพร่วมกับการฟังดนตรีและการฝึกยงิประตูโทษบาสเกตบอลมีค่าเฉลีย่
ความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลดีกว่ากลุ่มที่ฝึกการจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลหลังฝึก 6 สัปดาห์ โดยมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากการศึกษาของ Robazza 
and Bortoli (2007) พบว่า ดนตรีนั้นที่ส่งผลต่อระดับความสามารถของนักกีฬา ดงันั้น เมื่อนักกฬีา
เกิดความรู้สึกที่ผ่อนคลายขึน้ ความวิตกกงัวลที่ลดลงสง่ผลให้มีความเชื่อมั่นในตนเองสูงขึ้น จงึ
ส่งผลต่อความแม่นย าในการปาลูกดอกของนักกีฬาที่ดขีึ้น ดังนั้น สรปุได้ว่า การจนิตภาพประกอบ
เสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผอ่นคลายมีอิทธิพลทางบวกต่อความแม่นย าในการปาลกูดอก ทั้งนี้
เพราะว่าการจนิตภาพประกอบเสียงดนตรบีรรเลงเพื่อการผ่อนคลายนัน้ท าให้นักกีฬาเกิดการ  
ผ่อนคลาย รวมถึงท าให้เกิดการนึกภาพอยู่ภายในใจและช่วยเพิ่มความสามารถทางกีฬาให้กับ
นักกฬีา 
 
ข้อเสนอแนะในน าผลการวิจัยครั้งนี้ไปใช้  
 โปรแกรมการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายประกอบดนตรีบรรเลงเป็นทางเลือกหนึง่ที่ช่วย
ให้นักกีฬามีระดับการผ่อนคลายที่ดีขึ้น ความวิตกกังวลที่ลดลง และชว่ยเพิ่มทักษะกีฬาโดยช่วย
เพิ่มความแมน่ย าในการปาลูกดอกให้กับนักกฬีาอีกด้วย จึงเป็นอกีแนวทางที่ผู้ฝกึสอนนักกีฬา 
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และผู้ที่เกี่ยวขอ้งสามารถน าโปรแกรมการจินตภาพประกอบเสียงดนตรบีรรเลงเพื่อการผอ่นคลาย
ไปใช้ควบคู่กับการฝึกทักษะซึ่งเป็นการพัฒนาความสามารถเพิ่มขึ้นได้เป็นอย่างด ี
 
ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป 
 1.  การศึกษาผลในระยะติดตามเพื่อดูการคงอยู่ของทักษะความสามารถในการ      
ผ่อนคลายของนกักีฬา 
 2.  ควรมกีารฝึกทักษะควบคู่ไปกับการฝึกโปรแกรมการผ่อนคลาย 
 3.  ควรมีการเก็บข้อมูลเป็นช่วง ๆ เพื่อศกึษาอิทธิพลของโปรแกรมการผ่อนคลายทีม่ีผล
ต่อการพัฒนาความสามารถของตัวแปรต่าง ๆ ในนกักีฬา 
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ภาคผนวก ก 
แบบวัดการผอ่นคลายนักกีฬา 

 
 



71 

แบบทดสอบระดับการผ่อนคลายในนักกีฬา 
 

ตัวอย่างของ Stress cards 
 
 

 
 
 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย ลงใช่องว่างที่ตรงกับความเป็นจริงที่ได้จากการทดสอบ 
 

สีน้ าตาลเข้ม สีน้ าตาลอ่อน สีเขยีว สีฟา้ 
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แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ ์
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แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
(Revised Competitive Sport Anxiety Inventory-2 (CSAI-2R) 

 
1. รหัสประจ าตัว………………………................... 
2. วัน/เดือน/ปีเกิด…………/……………../.............. 
3. ชนิดกีฬา……………………………………..…… 
4. เพศ ( ) ชาย ( ) หญิงอายุ..........ปี 
5. ส่วนสูง................... เซนติเมตร น้ าหนัก................... กิโลกรัม 
6. ระดับที่แข่งขันสูงสุด (เลือกค าตอบที่เปน็การแข่งขนัในระดับสูงสุดของท่านเพียงค าตอบเดียว
เท่านั้น) 
( ) กีฬาโอลิมปิก   ( ) กีฬาเอเชีย่นเกมส ์  ( ) กีฬาซีเกมส ์
( ) กีฬาแหง่ชาต ิ   ( ) การแข่งขันชิงแชมป์โลก  ( ) ชิงแชมป์ประเทศไทย 
( ) กีฬานักเรียน   ( ) กีฬาเยาวชนแห่งชาต ิ  ( ) กีฬามหาวทิยาลยั 
( ) กีฬาจงัหวัด   ( ) อื่น ๆ…………………………………………………. 
ความส าเร็จสงูสุดในการเลน่กีฬา…………………………………………………………... 
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แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
 

ข้อ ความรู้สึกในขณะนี ้ ระดับของความรู้สึก 
1 ข้าพเจ้ารู้สึกหวาดผวาว้าวุน่ ไม่เลย เป็นบ้าง ปานกลาง มาก 
2 ข้าพเจ้าพะวงว่าจะท าได้ไม่ดีเท่าที่ควรใน   

การแข่งขัน 

    

3 ข้าพเจ้ามีความรู้สึกเชื่อมั่นในตนเอง     

4 ข้าพเจ้ารู้สึกวา่ร่างกายของข้าพเจา้ตึงเครยีด     

5 ข้าพเจ้าพะวงว่าจะแพ ้     

6 ข้าพเจ้ารู้สึกปัน่ป่วนในท้อง     

7 ข้าพเจ้ารู้สึกมัน่ใจว่าข้าพเจา้สามารถ
เผชิญหน้ากับความท้าทาย 

    

8 ข้าพเจ้ารู้สึกมัน่ใจว่าข้าพเจา้สามารถ
เผชิญหน้ากับความท้าทาย 

    

9 หัวใจข้าพเจ้าก าลังเต้นเร็วขึน้     

10 ข้าพเจ้ามั่นใจว่าจะเล่นได้ดี     

11 ข้าพเจ้าพะวงว่าจะเล่นได้ไม่ด ี     

12 ข้าพเจ้ารู้สึกวบูในท้อง     

13 ข้าพเจ้ามั่นใจเพราะได้มองเห็นภาพในใจวา่
ตนเองประสบผลส าเร็จตามเป้าหมาย 

    

14 ข้าพเจ้าพะวงว่าจะท าให้ผู้อืน่ผิดหวังเกี่ยวกับ
การเล่นของข้าพเจา้ 

    

15 มือของข้าพเจา้เปียกชื้น     

16 ข้าพเจ้ามั่นใจว่าจะผา่นพน้ความกดดนัไปได้
ด้วยด ี

    

17 ข้าพเจ้ารู้สึกร่างกายอึดอัดตึงเครียด     
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(Revised Competitive Sport Anxiety Inventory-2 (CSAI-2R) 
 
ค าแนะน า: ข้อความต่าง ๆ ข้างล่างนี้เป็นค ากล่าวที่นักกีฬาใช้อธิบายความรู้สึกของเขาก่อนการ
แข่งขันโปรดอ่านข้อความแต่ละข้อความและตัดสินใจท าเครื่องหมาย/ ลงในหมายเลขทางขวาที่
ตรงกับความรู้สึกของท่านมากที่สุดเพื่อบง่ชี้ว่าขณะนี้ทา่นมีความรู้สึกอย่างไรเกี่ยวกบัการแข่งขันที่
ก าลังจะมาถึงค าตอบจะไม่มีข้อถูกผิดอยา่ใช้เวลานานมากเกินไปในแต่ละข้อความให้เลือกค าตอบ
ซึ่งสามารถอธบิายความรู้สกึของท่านในขณะนี้



 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ค 

แบบทดสอบความแม่นย าในการปาลูกดอก
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แบบจ าลองสถานการณ์การแข่งขันกีฬา 
 
 ท าการจ าลองสถานการณ์การปาลูกดอกในนกักีฬาโดยการจ าลองสถานการณ์ด้วย  
การปาลูกดอกโดยเป้าปาลกูดอกมี 10 วงกลม โดยมีเสน้ผ่านศูนย์กลาง 2 ซม., 4 ซม., 6 ซม., 8 
ซม., 10 ซม., 12 ซม., 14 ซม., 16 ซม.,18 ซม. และ 20 ซม. ตามล าดับ เกณฑ์การให้คะแนน 0-10 
คะแนนตามล าดับ ดังรูป 
 
 

 
 

 
ภาพประกอบจาก Garry (2014) 
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แบบจ าลองสถานการณ์การแข่งขันกีฬา 
 

 
 แบบจ าลองสถานการณ์การแข่งขันโดยการแข่งขันปาลกูดอกเป็นการสร้างสถานการณ์
การแข่งขันกฬีาโดยเปน็การจ าลองการแข่งขันการปาลูกดอกโดยสร้างสถานการณ์การแข่งขันกฬีา
ด้วยการการจ าลองสถานการณ์การแข่งขันโดยการปาลูกดอกกลุ่มตัวอย่างมีทั้งหมด 40 คน ท า
การจับฉลากแบ่งเป็นรายบุคคลโดยเลขที่ใช้ในการจับฉลากมีตั้งแตห่มายเลข 1-40 เมื่อแต่ละ
บุคคลได้หมายเลขประจ าตวัของตนเองแล้ว ผู้วจิัยท าการอธิบายรายละเอียดของสถานการณ์การ
แข่งขันกีฬาโดยเป็นการจ าลองการแข่งขันการปาลูกดอกให้ท าการปาลูกดอกทัง้หมดคนละ 4 ครั้ง
โดยความสูงของเป้า (Dartboard) ให้วัดจากจุดศูนย์กลางของเป้า (Bull's eye) มายังพื้น 5 ฟุต 8 
นิ้ว หรือ 173 ซม. สว่นระยะห่างจากเส้นทีใ่ช้ปาลูกดอก (Oche, Throw line) เพื่อสร้างความง่าย
และความยากให้กับนักกีฬาผู้วิจัยจึงแบ่งเป็นสองระยะท าการ ระยะแรกจุดปาห่างจากเป้าหมาย 2 
เมตร และระยะที่สองปาห่างจากเปา้หมาย 3 เมตร แต่ละระยะท าการปาลูกดอกอยา่งละ 2 ครั้ง 
โดยมีคะแนนเต็ม 40 คะแนน โดยล าดับในการปาลูกดอกนั้น ให้ปาทีละหมายเลข ไล่ตั้งแต่
หมายเลข 1 ถึงหมายเลข 40 จนครบทัง้หมด 40 คน แล้วน าคะแนนไปบันทกึ โดยในการจ าลอง
สถานการณ์การแข่งขันนี ้ก าชับให้กลุม่ตวัอย่างท าสุดความสามารถของตนเอง โดยมีการให้รางวลั
ในการแข่งขันดว้ย แบ่งรางวลัเป็น 3 ส่วน ได้แก่ ส่วนแรกรางวัลใหญ่ (ล าดับที่ 1-3) รางวัลทั่วไป 
(ล าดับที่ 4-10) รางวัลชมเชย (ล าดับที่ 11-20) 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการจินตภาพร่วมกับดนตรีเพื่อการผ่อนคลาย 
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เนื้อหาการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย 
 
 สวัสดีค่ะ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การจนิตภาพเพื่อการผอ่นคลาย การจินตภาพเพื่อการ
ผ่อนคลายนั้น อยากให้ทกุท่านมุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจเข้าและออก อย่างชา้ ๆ เปน็ระบบ 
จากนั้นค่อย ๆ หลับตา และปฏิบัติตามเสียงที่ได้ยินอยูน่ี้ หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า และ
ออกชา้ ๆ รับรูถ้ึงอากาศที่เย็นสบายร่างกายเรารู้สึกผ่อนคลายกับทุกสิง่ที่ได้สัมผัส รบัรู้ถึงเสียงต่าง 
ๆ ได้ยินอยู่ในขณะนี้ รู้สึกถงึการเกร็งและยกหัวไหล่ขึ้น จากนัน้ค่อย ๆ ผ่อนคลายหัวไหล่ในขณะที่
ยังคงหายใจเข้าและออกช้า ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยผอ่นคลายความกังวล หายใจเข้าและออก
ช้า ๆ ความเบาสบายผ่อนคลายเบาสบายจากหัว หน้าผาก แกม้ คางและคอหายใจเข้าช้า ๆ และ
ค่อยปล่อยออก รู้สึกถึงความเบาสบายจากไหล่ แขนทั้งสองข้างของเราผ่อนคลายและยังคงหายใจ
เข้าและออกชา้ ๆ รู้สึกถึงความเบาสบายผ่อนคลายจากหลัง ก้น ขาทั้งสองข้าง ความหนกั ความ
เหน็ด ความเหนื่อยของเราถูกส่งผ่านออกไปจากร่างกายของเราท าให้เรารู้สึกผ่อนคลาย ปล่อย
ความรู้สึกนั้นไปกับลมหายใจหายใจเข้าชา้ ๆ และมันท าให้เรารู้สึกสบายผ่อนคลาย เบาสบาย 
เหมือนอยู่บนผิวน้ า น้ าที่ท าให้รู้สึกเยน็ เย็นกาย เย็นใจ ให้เรานึกถงึน้ าที่มาสัมผัสกับร่างกายของ
เราค่อย ๆ ไหลไป  ไหลเรื่อย ๆ น้ าที่ใสเยน็ซึ่งมันท าให้เรารู้สึกถึงการผ่อนคลาย มนัค่อย ๆ ผ่อน
คลาย ค่อย ๆ ผ่อนคลาย ในช่วงนี้ขอใหทุ้กคน หายใจเขา้และออกช้า ๆ นึกถึงธรรมชาติ ความ
งดงามของธรรมชาติ ธรรมชาติที่ท าให้เราสดชื่น เหมือนกับน้ าตกที่เย็นชุ่มช่ าท าให้เรารู้สึกสดชืน่
เย็นเบาสบายผ่อนคลายเบาสบายจากหัว หนา้ผาก แก้ม คางและคอหายใจเข้าชา้ ๆ และค่อย
ปล่อยออก ในช่วงท้ายนี้ขอให้เรานึกถึงภาพที่ประทับใจ ความดีและควาสุข นึกถึงความส าเร็จ 
ความภาคภูมใิจและความสขุ ขอให้ค่อย ๆ ยิ้มเล็ก ๆ ที่มมุปาก รอยยิ้มที่เกิดจากความภาคภูมิใจ 
รอยยิ้มที่เราอิม่เอิบ จนอยากจะแบ่งปันความสุขนั้นให้เพื่อน ๆ ได้รับรู้ ใครอยากแบง่ปันความ
ภาคภูมิใจ ความรู้สึกที่ด ีๆ ของตนเองแลว้นัน้ ขอให้ค่อย ๆ ลืมตาขึ้นได้ 
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ภาคผนวก จ 
รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผู้เช่ียวชาญ 
 
1. ดร.ณัฐศิษฐ์ สุวรรณวัฒน ์
ต าแหน่ง   อาจารย์ประจ าสถาบันการพลศึกษา คณะวิทยาศาสตร์การกฬีาและสุขภาพ  
   สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา 
สถานที่ท างาน คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศกึษา วิทยาเขตยะลา 
 

2. ดร.ปภินวิชตฎ์ โพธิ์กาศ 
ต าแหน่ง   นักวทิยาศาสตร์การกีฬาประจ าสโมสรKanbawza F.C. ประเทศพม่า 
สถานที่ท างาน สโมสรKanbawza F.C. ประเทศพม่า 
 

3. ดร.วิไลพนิ ทองประเสริฐ 
ต าแหน่ง   อาจารย์ประจ ามหาวิทยาลยัทักษิณ สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา 
   คณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยทกัษิณ      
สถานที่ท างาน สาขาวิชาพลศกึษาและสุขศกึษาคณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลยัทักษิณ 
 

4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จันทนาคชประเสริฐ  
ต าแหน่ง   อาจารย์ประจ ามหาวิทยาลยับูรพาสาขาวชิาดนตรี คณะดนตรีและการแสดง  

มหาวิทยาลยับูรพา 
สถานที่ท างาน คณะดนตรีและการแสดง มหาวิทยาลัยบรูพา 
 

5. ดร.รณชัย รัตนประเสริฐ  
ต าแหน่ง   รองคณบดีฝ่ายยวิชาการและการวิจยั คณะดนตรีและการแสดง  
   มหาวิทยาลยับูรพา 
สถานที่ท างาน คณะดนตรีและการแสดง มหาวิทยาลัยบรูพา 
 

6. อาจารย์ ธนะรัชต์ อนุกูล 
ต าแหน่ง   อาจารย์ประจ ามหาวิทยาลยับูรพาสาขาวชิาดนตรี คณะดนตรีและการแสดง  

มหาวิทยาลยับูรพา 
สถานที่ท างาน คณะดนตรีและการแสดง มหาวิทยาลัยบรูพา 


