
บ!ไท 2

วรร ผพด้นละงานวิจัฮท่ีเกฮาล้อ ง

การวิจัฮ«รั้งนํ้ผุ้วิจัฮได้พักษา ก้นดว้า Lanฟ้ารและงานวิจัฮที่เที่ฮวข้องกับเท«นิด 
วิดวิฑฮาการกัฟ้า ดังต่อาปน้ํ

1. «วามหมาฮปีองวิตวิทฮาการกืฟ้า
กรมพลพักษา (2527) ได้ให้«วามหมาฮปีอง«านํ้ว่า เป็นวิทฮาฟ้าฟ้ตริว่าด้วฮ 

การพักษาพฤติกรรมทางการกฟ้า และน่ิงแวดล้อมท่ีลัมพันริกับการกัฟ้า
พัลป?ฮ ฟ้ารรณราดา (2532) ได้ให้«วามหมาฮว่า เป็นการพักษาแปีนงหน่ิง 

ที่นำเอาหลักวิดวิทฮามาประรุกตใล้านฟ้ถานการผกฟ้า เพ่ีอล้วฮให้นักกัฟ้า««วามฟ้ามารถฟ้งปีน 
ฟ้มบัติ กาฤ!จนกิจ (2532) ได้ให้«วามหมาฮว่า เป็นการดักษ'าวิเ«ราะห้อธิบาฮ 

พฤตกรรม «วามรู้«วามเล้าใจปีองนักกิฟ้า โด้ฟ้พพักฟ้อน ดรและผุ้ฟ้มานฟ้ภาพการผกิฟ้า เพอท่ีจะ 
หาด'าตอบ "ทำไม" "อร่างไร" เมอไรและฟ้ถานการผอร่างไร

พระพงฟ้ บุญพัริ (2535) ได้ให้«วามหมาฮว่า เป็นฟ้าฟ้ตริท่ีว่าด้วฮการพักษา 
พฤติกรรมต่าง  ๆ ชองมนุษฮ'ในการแฟ้ดงออกทางด้านกิฟ้า ตลอดจนฟ้ภาพแวดล้อมและปิจจัฮท่ีมพล 
ลัมพันริเท่ีฮวล้องกัซการกิฟ้า

ฟ้รุป«วามหมาอปีองวิด.วิฑฮาการกิฟ้า หมาฮถง การนำเอาหลักวิตวิทฮาและ 
วิทอาฟ้าฟ้ตริมาประรุกติใล้กับฟ้ถานการผกฟ้า เพี่อจะทำ«วามเล้าใจพฤติกรร«ในการกิฟ้าว่า 
เกิดปีนอร่างไร และเพราะเหตุใดและทำให้««วามฟ้ามารถฟ้งปีน

2. ธอบปีาอปีองวิดวิทฮาการกิฟ้า ท่ีได้«การพักษาพอจะส์รุปเน่ิอหาวิฟ้าท่ีเท่ีฮวล้อง
ดังน่ิ

กรมพลพักษา (2527) การพักษาวิดวิทฮาการกฟ้าจะมุ่งเน้นการพักฟ้ภาพวิดใจ
ให้กับนักกิฟ้ามากพอ  ๆ กับการพักหัดร่างกาฮ และเมอพัจารผาโดฮละเอฮด ฟ้ามารถฟ้รปธอบปีาร» ’
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เร ี่aงน้ํไต้แก่
1.1 บทบาททางพันธกรรมและประฟ้บการam«ต,aการแฟ้ดงaaกทางการ

ปีตงการสิกษาทางต้านจิตวฑรา ไต้ดังน้ํ
1. พั«นาการและการเจรชุเสิบโตปีaงร่างการ ฟ้าระฟ้าตัฤ!ท่ีสิกษาเก่ีรวกัน

กังา
1.2 ปีบวนการเจรัชุเสิบโตกับการเล่นกังา
1.3 ระตับ3ารานการเรัรนร้และแฟ้ดงaaก
1.4 ดวามกันพันธระหว่างระระเวลาท่ีเร่รนรุ้ การจุงใจ และดวาม

'พร้aม
2 . บุตลกภาพปี a งนักกัราและผู้นักฟ้8นกังา เน ํ้ a พาฟ้าดัเแที่สิกษาเกี่รวกับ

เ ร ี่a งนํ้ไต้แก่

2 .1  บุดลกภาพปีa งนักกงาและผู้นักสํaนกงัาประเภทด ่าง ๆ

2 .2  นัจจัรที่« aทธิพลด่a บุตลกภาพปีa งนักกังา และผู้นักฟ้aนกังา

2 .3  นัญหาการปรับตัว

2 .4  ดวาม ร ัดวาน เต ้าใจเก ี่รวก ับ ตน เa งปี8งนักกังา และผู้นักฟ้a นกังา

2 .5  ก ารจ ุงใจ การHaต้าน และการแนะนำ

2 .6  ดุ»ฟ้มนัสิทางต้านจิตวทราที่มึสิทธิพลต,ลดวามส ์าเร ็จ  และตวาม

ล้ม เหลวป ีa งนักกังา

3 . การเร ่รนร ัและการน ัก เน ํ้aหาฟ้าตัญที่สิกษา ได้แก่

3 .1  กระบวนการเร่รนรุ้และการเปลรนแปลงพฤตกรรม3 a งนักกังา

3 .2  นัจจัรที่«สิทธิพลด่a การเร ่รนรัท ักษะ และการแฟ ้ดงa a กปีลงนักกงัา
3 .3  การจัดโปรแกรมการนัก

3 .4  ก ารใต ้aปกร» แ ล ะ เด ร ึ๋a งมa ด ่าง  ๆ ในการนักให้«ประสิทธิภาพ

4 . จ ิตวทราสิงดมกับการกังา«ห ัวaa riฟ้าดัฤเที่สิกษา ได้แก่

4 .1  กระบวนการทลุ่มสิ«พันส (G ro u p  D y nam ics) ปี3งนักกังาในทม

4 .2  การร ่ว«ม 3 การแช่งปีน
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4 .3  คุผสํมบัตปีองพ้นำแล»ผุ้ตามที่ค

4 .4  ป ิจจัarทงสิง«มอน  ๆ ท ี่มผลต่อการเล่นก็ฟ ้า เอ่น วั«นรรรม 

กลุ่พเพอน ปีนาดปิองสิงคม การคัคต่อนิ่อสำร แล»ผลจากผุ้สํมที่มต่อนักก็ฟ้า

5 . การว ัคกางจ ิตว ักฮา ( P s y c h o n e t r i c s )  น ิ่งมความสำคัญแล»จำเป ็น 

อร ่างม าก  เน ํ้อพาที่สำคัญ'ในเรี่องนํ้ ไค้แก่

5 .1  การว ัคความแตกต่างร»หว่างบ ุคคล และกลุ่ม

5 .2  การว ัคความสำมารท «วามถนัค แล»ทักษ»ทางก็ฟ ้า สํนัคต่าง ๆ

5 .3  การวัคบุคลกภาพ

5 .4  การท ำน าฮความสำเร ็จ  หรัอความล้มเหลวปีองนักก็ฟ้า

คัลปอัฮ สํวรรทเธาคา (2 5 3 2 )  ไค ้แฮกลัก»ท!»เนอหาปีองจิตวักราการก็ฟ ้า 

เหอที่จ»ส ํงเส ํรมให้น ักก็ฟ ้ามความสำมารถสํงป ีน กล่าวโคฮสํรุป ตังต่อไปนํ้

1 . การกระบวนการอ ่าวส ์าร หมาธถง การจัคการปี,าวสำรนับตั้งแต ่การรัน 

อ ่าว ส ำร เช ้าม า  การตความหมาฮป ีองอ ่าวสำร ก ารเก ็บ อ ่าวส ำร การสิงการกร»ทำ จนกร»ทั่ง 

ถงการแส ํดงออกต่ออ ่าวสำรท ี่ไต ้ร ับน ั้นน ักก ็ฟ ้าจะต้องมกร»บวนการอ่าวสำรอร่ตลอคเวลา

ถ ้าน ักก ็ฟ ้ามกร»บวนการอ ่าวสำรไค ้รวคเร ็ว ทุกต้อง แม่นรำ แล»มประคักรภาห นักก็ฟ้าต็จ»ม 

ความสำมารถที่แส์คงออกส์งป ีน

2 . ความวัตกกังวล เป ็นความรู้ค ักก ังวลที่เก ็คป ีนจากการคาคการทแท่งหน้า 

ว ่าจ»ค ัคหว ัง ล ้มเหลว หรัอเป ็นอันตราร ถ้านักก็ฟ้ามความวัตกกังวลสํงจ»ควบคุมพฤตกรรมปิอง 

ตน เองไม ่ไค ้ เป ็นสำเหตุทำให ้ความสำมารถท ี่แส ํคงออกตากว่ามาตรฐานหรัอท ี่คา«หวังไว ้ เพอให้ 

แส ์คงความสำมารถไต ้เต ็มท ี่ น ักก็ฟ ้าจะต้องเรัฮนรู้ก ุส ํโลบาฮควบคุมความวัตกกังวลไวัอร่ในระคับ 

เหมาะสํม

3 . แ รงจ ูงใจ  คอ กร»บวนการกระตุ้นให้พฤตกรรมไปสํจุคหมาฮ การที่นักก็ฟ้า 

เลอกเล่นก็ฟ ้าสํน ้คหนิ่ง ปีอันคักช้อมแล»ช้อมอร่างหนัก จนกร»ทั่งมความสำมารถส์งร»คับหนิ่ง 

แสํคงว่าน ักก ็ฟ ้าพ ุ้น ั้นมแรงจูงใจ แรงจ ูงใจอาจจ»มาจากภาฮใน ต ัวป ีองน ักก ็ฟ ้าเอง เอ่น เพอการ 

พ ั«นาก ัก»»ป ีองคนเอง แล»แรงจ ูงใจอาจจ»มาจากภาฮน อกก ็าต ้ เอ ่น เพ อ เงน รางว ัล  หรัอเพอ 

เก ็ฮรค ัฮส ํท ี่อ เส ิฮง
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4 . การต ั้งจ ุลม ุ่งหมาร «a การตั้งระลับ«วามฟ้ามารถที่น ักกฟ้าหวังจะบรรลุ 

• tw a in «ต น ักกฟ ้าจะต ้องร ้จ ักการต ั้งจ ุลม ุ่งหมารเพอพ ั«นา«วามฟ ้ามารถให ้ล ุงเน  ในบาง«ร ั้ง 

น ักกฟ้าไม่ม ่แรงจงาจที่จะปีกข้อมหริอแอ่งรัน เหราะส ํท«ไม ่ล ัเน  หริอห ่ารแห ้เฟ ้มa  ๆ การต ั้ง 

จ ุลม ุ่งหมารท ี่ล ้มหลักเกผทั่ก ็จะอ ่วรพ ั«นา«วามสำมารถไล้

5 . ถ ุส ํโลบารานการเล ่นกฟ ้า หมารถง การจ ัลกระบวนการทาง«วามต ิ«ท ี่ 

เหมาะสํม Iพอให ้บรรล ุจ ุลหมารท ี่วางไว ้ ก ุส ํโลบารน ํ้อ ่วราห ้เร ิรนร ้ท ักษะไล ้เร ็วจำท ักษะไล ้เร ็ว 

จำทักษะไล้นาน และฟ ้ามารถนำไปาข ้านส ํถานการ01อนไล้ เอ่น กุฟ้โลบาร จันตนาภาห «อ การ 

ส ์ร ้างภาพ ก ารเ«ลอน ไห วาน ใจ ก่อนแสํ«งทักษะจริง ถ ้าภาพในใจท ี่ฟ ้ร ้างเนข้ลเจนและแจ่มแจ้ง 

ก ็จะฑ ์าให้การแสํลงท ักษะจริงมประสิฑริภาพลุงเน

6 . «ว าม ก ้าว ร ้าว  «a พฤติกรรมที่ประฟ้ง«จะก่อให้เก«ลันตรารแก่ผ ู้ท ี่นใน 

กฟ ้าท ี่ไม ่อน ุฤเาตให ้การปะทะรุนแรงเก ัลเนานการแอ่งร ัน ถ ้า เก ล เน แ ล ้วจะ ล ้a งถุกปรับลงโทษ 

ในกฟ ้าประเภทเหล ่าน ํ้ เอ ่น  กัฟ้านุตบa ลและบาสํเกตบอล «วาม ก ้าวร ้าวจะก ่อให ้เก ัล «วาม  

เส ิรหารแก ่บ ุ««ลหริอท ัมเป ็นอย ่างมาก ตรงกันข้ามในล้ฟ้าที่อนุฤทตาห้เโ)ตการปะทะรุนแรงไล้ 

เอ ่น กัฟ ้าอเมริกันนุตบอล รักบํ้ มวร และมวลปลา «วามก ้าวร ้าวจะมพลล้านก ารนสํลง«วาม

สำมารถ อร ่างไรก ็ล ้จากการส ิกษาพบว่าโลรท ั่วไปน ักกฟ ้าท ี่ส ํนะจะม«วามก ้าวร ้าวa à บ ้างเล ็กน ัอร

สํมบัติ กาญจนกัจ (2 5 3 2 )  ไล ้ส ํร ุปเน ํ้อหาชองจัตร ิทราการกฟ ้า ไว้ล ังน ํ้

1 .  บุตลกภาพกับนักกฟ้า

2 . «วาม ต ั้งใจ  สํมาริ แ ล ะ ก าร เร ้าใจ

3 . «วามร ิตกก ังวล «วามเ«ร ิรลานส ํภาพการกฟ ้า

4 . ก ุฟ ้โลบารานการ«วบ«ม«วามเตร ิรล และ«วามริตกก ังวล

5 . แ ร ง จ ูงใจ  ทฤษฎและแนวปฏิบัติ

6 .  จ ัตร ิทราล ัง«มานการกฟ ้า

7 . «วาม ก ้าวร ้าวาน การกฟ ้า

8 . พลกระทบจากผู้สํม«นล

9 . การฟ้ร้าง«วามฟ้ามั««ปีกแผ่นในฑม

1 0 . การเป ็นผ ู้นำในการกฟ ้า
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จรวรพร ธรทเนทร (2534) ไต้ฟ้รุปพั«นาการงานวจัฮทางจิตจิทฮาการกฟ้า 
ปีกงประIกf(สำธารท!รัฐ!]ระ!(าîfu:จน โ«รกล่าวฟ้รุปว่าจุดกำเนิดทางจิตจิฑฮาการกฟ้าในจิน 
คอ ล่วงÎI 1979 ไต ้«การประ!(«จิ!(าการในฟ้มา««จ ิต จิฑฮาการกฟ้าและไต ้«การต้ังคพะกรร»การ 
ด้านจิตจิทฮาในการกฟ้าและพลสิกษา ในร 1980 จิงไต้ต้ัง๙มๆค«จิตจิทราการกึฟ้าระคับ!(าคิ และ 
ได้ปฮิาฮฟ้»าคมไปล่ล่วนภมภาคอก 20 จังพวัต และ«การวจัฮด้นคว้าล่งเฟ้ริ«จิ!(าการแธนงน้ํอร่าง 
จริงจัง โดฮ«การจัดประ!(«จิ!(าการทุกร «การเฟ้นอบทดวา»ไม่น้อฮกว่า 450 บทความ สิงใน 
ล่วง 10 ร ท่ีผ่าน»าไต้«การจิจัฮอร่างจริงจังโคฮอาจจะฟ้รุปไต้ดังน้ํ

1 . ด ้านจิตจ ิฑฮาในการตัดเลอิกตัวนักกฟ้า

ไต ้»การจ ิจ ัฮด ัด เล ิอกน ักก ัฟ ้าร ุ่น เราว ่านกฟ ้าประเภทว ิ่งระฮะต ั้น  0«นาฟ้คิก 

ว ่าฮนาและวอลเล ่รบอส ิ ต ่อพาจิงไต้ส ิกษาในกฟ้าบา๙ เกตบอสิ ฟุตบอล รงรน พ าฮเร ิอและ 

กระโดดนา กำให ้ฟ ้ามารถจัดระบบการ««เลอกน ักกฟ้า โดรอาต ัรจ ิธ ึการทางจ ิตจ ิทฮา

2 . ต ้านการจิเคราะห ้ฟ ้ภาพจิตาจปีองน ักกฟ ้า

ไต ้»การจ ิจ ัฮโดฮใส ิฟ ้พจ ิทฮาการต ่าง  ๆ เพอกำพนดควา«ฟ ้า»ารถทางจ ิตใจ 

ปีองนักกํฟ้า ระดับฟ้คิปิญญา บุคลิกภาพ การเปลรนแปส ิงภารใต ้ภาวะควา«กดด ันทางจ ิตใจ เม อ เล ่น  

กัฟ้า โดรค ิดเป ็นเดรองมอและแบบประเ«นไต ้จำนวน»าก

3 . ด ้านการให้ค'าปริทษาทางจิตจิทฮาและการสิกฟ้มาธ

ไต ้»การอบร»โด ้!(และน ักก ัฟ ้าให ้»ความรู้ต ้านจิตจ ิทฮาจนเกดความ»นาจ 

มากธนและเน ้นในการฟ้ร ้างแบบประเมนฟ้ภาพจิตใจปีองนักกฟ้าระดับเร ี่ร«ป ีองจินในกฟ้า 20 1(นิด 

โดฮาส ิเกผฑ วัคจากควา»เร ็วในการตอบฟ ้นอง«วาม»นคงานการเคลอนท ี่ การประฟ ้านงานระฬว่าง 

กล้ามเน ํ้อกับประฟ้าท ควา»ส ์นใจ ความดึ๋นตัว เป็นต้น ล ่าหรับการสิกจิตใจไต้จ ิจ ัฮโดฮาสิวธสิก 

เท ี่ฮวก ับความเธ ้าใจทางทฤพฎการฟ ้ะก«จ ิตให ้ผ ่อนคลาฮ การรกการฟ ้ร ้างจ ินตนาการ การควบคุ» 

จ ิตใจ รวมท ั้งได ้วจ ัฮแนวทางานการให ้คาปริก!ทเท ี่ฮาก ับการส ิกกฟ ้า การแล่งปีน กำให้โต้!(และ 

น ักจิตจิทรามความร่วมมอกัน และล่วฮให้การสิกนักกฟ้าอาตัฮหลักจิทฮาฟ้าฟ้ตร และเพิ่»ประลิฑธภาพ 

ให้ฟ้งปีน
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เน 8 เร อ ง ก าร ว ิจ ัร จ าก  450 บท«วา«««เป ็น เปอร ้เช ็น ต ่ไอ ้ด ังแ

ทฤบฎพัน5าน 3 .0 0

ว ิต ว ิก ราก ารเร ้อ น ร ู้ 8 .6 0

«วา«รงพ อใจ 5 .3 0

บุ«ลกภาพ 1 0 .2 0

พลดักษ-า 1 4 .3 0

การปีกช้อ«กฟ้า 8 .3 0

การนท่งธันกฟ้า 3 .8 0

การป ีกจ«ใจ 1 7 .3 0

การ««เลอกน ักกฟ ้า 4 .5 0

การให ้ด ่าปร ้ก เททางจร 3 .0 0

ล ัภษ«ะทองจตากรา«รและโอ ้ล 2 .3 0

จตวิกอาทองนักกฟ้ารมนาลตก 1 .9 0

จตวิกอานักกร้ทา 0 .4 0

จตวิฑอาประเภทลภบอล 6 .4 0

วิตวิกอาทองนักกฟ้าองป็นและว่าอนา 1 .9 0

อน ๆ 9 .0 0

3 ระ;พงต บุฤเอ้ร (2 5 3 5 )  ไอ ้ก ล ่าวก งa อบท่าอทองจตวิกราการอ้ฟ ้าร่งประกอบ 

อ ้วรราอละเอ้อดที่เทรวจ้องด ัมพ ันสกันดังต ่อไปนํ้

1 . อ ้าน พ ัผน าการแระการเจร ้เแตบ โ«ท องร ่างการ

หมาอถง «วา«ก ั«พ ันธท ี่เท ี่อวจ ้องก ับทบวนการเจรญเ«บโตกับการป ีกการ 

กฟ้า มกมาททองพันบุกรร«ที่«ต ่อการแล«งออกในกจกรร«กฟ้า ประลบการ8»ในการปีก ระดับอารุ 

วอท ับการเร ้อนร ู้นละการแล«งออกในกจกรร«กฟ ้า รา«ไปกง«วามดัมพ ันสระหว่าง«วา«พร้อม 

ก ารจ ุงใจ น ล ะ ระ ระ เว ล าใน ก าร เร ้ร น ร ู้
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2 . ร ้านบุ«ล้กภาพ118งนักกัฟ้าน a ะผู้รกส์อน

หมา8ถง «วามล้มพันสที่เที่8วก ับ ร า8ล ะ เa a « ใ น เร ็a งร่อไปน

2 .1  บุ«ลิกภาพa องนักกัฟ้า ผู้พักส์อน เจ ้าหน ้าท ี่ก ัฟ ้าประเภทร่าง ๆ

2 .2  ป ิจจ ัรร ่าง  ๆ ที่มอิกธนลร่อบุคลิกภาพปีองนักกัฟ้าผู้พักฟ้อน

2 .3  «วามร ู้«วามเข ัาใจตนเ3งฑ ั้งน ักก ัฟ ้าและผ ู้พ ักส ํaนกฟ้า

2 .4  กัฤ!หาและการปรับตัวa a งนักกัฟ้า ผู้พักส์aนกัฟ้า

2 .5  ก ารจ ูงใจ การร ่อร ้าน  การแนะแนวในการพักกัฟ้า

2 .6  ผลทางจิตวทa าที่มล ิทสพลร่««วามสำเร็จหร็อล้มเหลว3องนักกัฟ ้า

3 . ร ้า น ก า ร เร ัaนรู้และการพัก

หมา8กัง «วามล้มพันa ท ี่เท ี่Bวa a งก ับ รา8ล ะเ38«ใน ร ้าน

3 .1  กระบ วน การเร ั8นรู้นละการเปที่ฮนแปลงพฤตกรรมนักกัฟ้า

3 .2  ป ิจจัa ร ่าง   ๆ ท ี่เท ี่Bวขั8งและมลิทสพลร่a ก า ร เร ัBนรู้และการ

แส ํตงa a กธ3งนักกัฟ ้า

3 .3  กลวธการพ ักและการจ ั«โ«รงการพ ักก ัฟ ้าประเภทร ่าง ๆ

4 . ร ้านจิตวทa าล้ง«มกับการกัฟ ้า

หมา8กง «วามล้มพันสเกี่a วล ้3งใน ราa ล ะ ia a « « 'a ไปนํ้

4 .1  «วามล้มพันธระหว่างนักกัฟ้า ผู้พัก๙aนกัฟ้า

4 .2  «วามร ่วม« a ในการพ ักกัฟ ้าและการแร่งขัน

4 .3  «วาม aa มรับ'ในการเป็นผู้นำและผู้ดาม

4 .4  ก ัจจ ัa ทางล ้ง«มร ้านau  ๆ

5 .  ร ้านการว ั«พลทางจ ิตวท8า

หมาa กง «วามล้มพันธานร้านร่าง  ๆ ร่อไปนํ้

5 .1  การว ัต«วามส ์ามารถและท ักษะก ัฟ ้าประเภทร่าง ๆ

5 .2  «วามแตกร่างระหว ่างบ ุ««ล

5 .3  บุ«ล้กภาพ

5 .4  ก ารท ำน า8«วาม ส ำเร ็จห ร ัa «วามล ้ม เห ลวa a งนักกัฟ้า
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วรรักด เพฮร!\อบ (253 2) ได ้ส ํร ุปแนวติดเท ี่รวก ับการเตร ิรมรัวด ้านจิตวกรา 

ก่อนการแร่งขัน โดรนำเส ์นอป ิจจ ัรในการเรร ิรมร ัวน ักกฟ ้าด ้านจ ิตวกรา เพ อเช ้าท ำการแร ่งข ัน  

ให ้ได ้ประส ํบดวามสำเร ็จไว ้ร ังน ํ้

1 . ดารให้แรงเสํริมนละแลร้อนกลับที่เหมาะสํมแก่นักโ!ฟ้าานดวามสำมารถ 

ทำได้ ล ังการใช ้แรงเส ํร ิมท ี่ส ำมารถท ำได ้โดรง ่าร ดอ ดำ!(มเ!(รแa ะกล่าวดำที่เป ็นลักษ»ะ 

สํร้างส์รรด!]องกุ้ป ีก เป็นต้น สํวนผลร้อนกลับทำได้ โดฮที่ผ้ปีกบอกแลที่นักกฟ้าสำมารถทำไต้

2 . ดารใช ้แรงจ ูงใจโดรการท ี่ดรผ ุ้ป ีกส ํอนจะต้องร ้จ ักการส ํร ้างส ํภาพการ 

ปีกช้อมเป็นที่น่าสํนใจ มดวามสํนุกสํนาน มดวามท้าการ และสํภาพการปีกช้อมก็ต้องดล้ารดลัง 

ก ับการแร่งข ันจร ิง เพอให้นักลัฟ้าสำมารถรนหรัดปีกช้อมให้ไต้มากที่สํดและดที่สํด

3 . ดวรจะเพ ิ่มแกะa ดดวามตนเต้น และดวามลักโหมในการแร่งขันให้เหมาะสํม 

และกุกต้อง เร ่น  การนั่งทำสํมารนละการสํะก«จิต

4 . ดวรจัดสํภาพการปีกช้อมให้ดล้ารดลังกับสํภาพการแร่งขันจริงให้มากที่ส ํด

5 . ผุ้ปีกสํอนต้องมดวามเช้าใจลังดวามแตกต่างIIองนักกฟ้าแต่ละดนเป็นสำดัโร

6 . ผ ้ปีกช้อมดวรจะหาทางร่วรเหลัอนักกฟ้าให้มดวามเท ี่อน ั่นในตนเอง และ

มมโนทัสํน่ที่กุกต้อง โดรการจัดส ํภาพการ»ให ้น ักล ัฟ ้ามประสํบการ»ในดวามสำเร ็จ หริอประสํนการ» 

ที่ดในการปีกช้อม และการให ้แรงเส ํร ิม

7 .  การาช้ดวามเท ี่อน ั่นบางอร่างให้เป ็นประโรสํน ่ต ่อการปีกสํอม เร ่น  ดวาม 

เท ี่อว่าได้ส ํดออกลัเจนก่อนการปีกช้อมจะทำให้มดวามรุ้ล ักว่ามก’าล ังว ังสำล ัน

8 . ดวรเปลรนบรรรากาสํและลังนวดล้อมให้เป็นประโรสํน ่ต่อการปีกช้อม

9 . พุ้ปีกสํอนดารมรุปแบบการเป็นพุ้นำที่เป็นประโรสํนั่ต่อการปีกช้อม เร ่น  

ผ้นำแบบประสำลัปไตร และพ้นำแบบอัตตาลัปไตร

1 0 . โปรแกรมการปีกช้อมและวลัการปีกช้อมดวรจะเป็นลังที่มดวามหมารต่อ 

นักลัฟ้า โดรที่โปรแกรมการปีกช้อมและวรัการปีกสํอมที่น ักกฟ้าเห ็นว่าสำมารถที่จะเป็นไปได้และ 

ปฏิบัติได้

019800



18

1 1 . การใข ้แรงจ ูงใจท ี่เก ิ«จากการเห ็น ค ุ»ค ่าป ีองการเล ่นก ิฟ ้าเป ็น ส ิงท ี่«แล»

เป ็นท ี่รงปรารถนา เล ่น «วามจู้ส ิกภา«ภุมใจในการเล ่นกิฟ ้าแล»เป ็นนักกิฟ ้า หรอการเห ็นค ุ»ค ่า 

แล»ประโร!(น้ปีองกิฟ้า

1 2 . พ ุ้รกส ํอน«วรจ»««วา«เข ้าใจใน«วา«ส ิ«พ ันธ์ก ันร»หว่างพ ุ้รกส ํอน แล»ผู้คุ 

และ«วา«สำ«ารถท ี่น ักกฟ ้า๙า«ารถ ท ำไร โ«รการ«ท ู่รกข ้อ«จ»ทำให ้น ักก ิฟ ้าได ้ใข ้«วา«พราราม

ม ากกว ่าการรกข ้อ««น เตรว

1 3 . ก ารส ํร ้าง«วา«ก ังวล ใจ แล»การล««วา«I«ร ้ร«ในต ัวน ักก ัฟ ้า

1 4 . สํปีภาพจิตธองนักกิฟ้า โ«ร เฉ พ า»อ ร ่างรงก ารป 2 «พราบาลทางจ ิ«แล»

อารม»ปีองน ักกัฟ ้าหลังการแล่งข้น

สํมบัสิ กาญจนกิจ (2534) ได้กล่าวถง การเรร้ร«สํภาพจิ«ใจเพอให้นักกิฟ้า 
แสํ«ง«วา«สำมารถสํงสํต สิงเป็นหน้าท่ีปีองโต้!(และพ้รกสํอนท่ีใกล้สิ«ท่ีจ»สํร้างเสํร«สํภาพ«วาม 
พร้อ«ทางจิ«ใจ!!องนักกิฟ้า «วา«จิตกกังวล แรงก«ด้นท่ีเกิ«ปีนในตัวนักกิฟ้าน้ัน โต้!(จิงต้อง 
«านังถงสํภาพจิตใจและจู้ถง«วา«สิต และล่วรนักกิฟ้าในด้านการเตร้ร«จิตใจด้วร «วอร่าง 
«วา«ก«ด้นในตัวนักกิฟ้าต่อส์ภาพการแล่งข้น เล่น

1 . ''จ»เก ิ«อะไรปีนถ้าฉันเล ่น'ได้'ไม่ต"

2 . "ฉันจ»แพ้ไม่ได้ในปี»»นํ้เพรา»นั่นหมารถงอนา««ปีองฉันจ»ด้นจูบลง"

3 . "ฉันทนต่อ«วา«ก«ด้นนํ้ไม่ได้"

4 . "ถ ้าฉ ันพลา«การทำ«ะแนน«รั้งน ํ้ท ุก«นจะพุ«ว่าอ»ไรกัน"

5 . "ถ้าฉันทำลุกนไม่ลง ฉัน'จ»สํฤแสิฮห««ทุทอร่าง"

6 . "ถ้าฉันไม่!(น»ตรั้งนํ้ ทุก«นจะว่าฉันและฉันจ»เป็นพุ้ที่ถุกลม"

โต ้!(แล»พ ้รกส ํอนท ุก«น«วร««วา«จู้«วา«เข ้าใจใน«วา«จู้ส ิกป ีองน ักก ิฟ ้าและ 

จะต้องให ้ทำส ิงใจแก่น ักกิฟ ้า สิงนักกิฟ ้าป็«แนว««หรอ«วา«จิตกกังวลก่อนการแล่งปีนต่าง  ๆ นานา 

ด ้ง«วอร่าง«วา«น ักส ิต«วา«จ ู้ส ิกป ีองน ักก ิฟ ้า

1 . "ท ำอ ร ่างไ ร  ฉันจ»«วบคุ««วา«จิตกกังวลก่อนการแล่งข้นได้''

2 . "ท ำอ ร ่างไ ร  ฉ ันจ»«แรงจ ูงใจในการรกข้อ«แล»ในการแล่งข ้นท ุก«รั้ง 

แล»ท ุกรารการได ้"
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3 . "ท ำอ อ ่างไร  ฉ ันจะร้ว ่าa ะาร«อสำเหต ุและแนวทางแก ้าป ี Lมa ฉันเล่น 

ก ัฝ ็าไพ ่« เท ่าท ี่«วร"

4 . "ทำa อ ่างไร  ฉันจิงจะมสํมา?ก«วามตั้งใจแน ่วแน ่ เพ อ เล น่าห้า««ที่ส ํต"

5 . "ท ำอ อ ่างไร  ฉันจะพั«นาทักษะกัฟ้าได้เร็ว และปรับตัวเช ้าก ับส ํทานการ»

แช่งปีนแช่งปีนได้ล"

6 . "ทำa อ ่างไร  ฉันจะเตริรมาจาห้หร้อมไพ่หวั่นไหวานการแช่งปีนกัฟ ้า«รั้ง

ฝาตัฤ)ได้"

7 . "ท ำอ อ ่างไร  ฉ ันจะ«วบตุมอารม»และเล่นได้«ในช่วงป ีองการแช่งป ีน" 

กัญหาต่าง  ๆ เหล่านํ้ที่นักกัฟ้าชระสํบออ่เสํมอ แ ล ะ เป ็น เร ร ็a งบั่นทa น«วาม

ฝาเร ็จห ร ิอ«วามสำมารถน ักก ัฟ ้า ต ังน ั้นการส ํร ้าง«วามฝาเร ็จในน ักก ัฟ ้าเลส ํเหอการแช ่งป ีน

ในระตับนานาสำตั พอสํรุป'ได้ตังนํ้

1 . ม«วามมั่นาจสํงกว่าน ักกัฟ ้าโ«รทั่วไป

2 . มสํมาสและ«วามแน่วนน่ที่«กว่า

3 . ม«วาม«ล นักช้a มที่มุ่งงานมากกว่านักกัฟ้าทั่วไป

4 . «วบ«ม«วามว่ตกกังวล ห ร ิอฝ ่ง เร ้าใจได ้«ก ว ่า

5 . ม ึ«วามม ุ่งม ั่น จร ิงจ ัง เพ อ«วาม ฝาเร ็จม ากกว ่า

6 . มแรงจงใจใพ่ล ัมฤทสมากกว่า

เจร ิญ กระบวนรั«น่ (2 5 3 3 ) ได ้กล ่าวก ังร ิธการน ักทางด ้านจิตร ิทฮาก ่อนการ 

แช่งปีน ในนักกัฟ ้าที่ม ึส ํมรรถภาพทางร่างการส์มบร»กังปีดสํงสํต มได้หมาร«วามว่าจะมสํภาพทาง 

จิตใจสํมบ ุร»ไปด้วร จะเห ็นได ้จากน ักก ัฟ ้าบาง«นเก ั««วามร ิตกก ังวลและป ีา««วามเท ี่อม ั่นตนเอง 

ในเม ั่อจะต ้องลงทำการแช ่งป ีน  «วามเปลี่รนแปลงปีองสํภาพจิตาจานลักษ»ะตังกล่าวนั ๙ามารถ 

ฝงผลกระทบไปกัง«วามสำมารทานการปน ับ ัต ังานป ีองร ่างการ ทำให้ประ?ทสภาพานการI«ลอนไหว 

ล«ลง ร ิสการน ักจ ิตร ิทรา«งน ํ้

1 . การนักจิตริทราก่อนการแช่งปีน ระระก่อนการแช่งปีน 1 -2  วัน เป็นช่วงที่ 

น ักก ัฟ ้าจะได้ร ันผลกระทบกระเท ัอนทางด้านสํร ิระง่ารท ี่ส ํ« ท ี่งมฝวนเท ี่รวช ้องa อ่างฝาตัญกับสํภาห 

จ ิตใจ ตังน ั้น«วรมการพิจาร»าและตรวจส ํอบนักทฟ้าในปี»ะที่ม«วามเ«ริรตสํงส ํต ก่อนการแช่งปีน
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ควรบัองกันและหาวิธการผ่อนคลารความเคร้รดให้ก ับนักก็ฟ ้า ท ั้งร ังเป ็นการฟ ้ร ้าง«วามอ ุ่นใจให ้ก ับ  

นักก็ฟ้าค้วฮ โดรการให ้น ักก ็ฟ ้าไค ้ร ับประทานอาหารตามตารางโภฟ ้นาการท ี่ก ุกต ้องต ั้งแต ่แรกเร ิ่ม  

3 องการรกห้อมและควรให้นักก็ฟ้าไค้รับการพักผ่อนหลับนอนอร่างน้อรไม่ตากว่า 6 -7  น ิ่วโมงก็เป ็น 

การเพองพอ

2 . การรกควบคุมจ«ใจในร่วงเร ิ่มค ้นการแร่งธ ัน  ใน ร ่ว ง เว ล า  2 -3  นิ่วโมง 

หร้อ 2 -3  นาก ็ก ่อนการแร่งร ัน อ ันเป ็นร่วงท ี่น ักก ็ฟ ้าก ้าวเข ้าล ่บรรฮากาฟ ้อองการแร่งร ันฟ ้ภาวะ 

จิตใจในร่วงนั้จะถกกดดันมากที่ค ุด ดังนั้นผุ้รกฟ้อนก็ฟ้าจิงควรแนะนำให้นักก็ฟ้าร้จักควบคุมตนเอง 

โคฮให ้ก ิจกรรมการเดล ี่อนไหวหรอการปฎบ ัต ิบางอร่างเข ้าร ่วร เร ่น  อาจให ้ค ุดลม ห ารใจเข ้า- 

ออกราว  ๆ ติดต่อกันหลาร  ๆ ครั้ง ! h นฟ้นทนาหร้อนนะนำวิธการต่าง  ๆ ที่ฝาดัฤเฝาหรับการ 

แร ่งร ัน  อธบารอนตอนการอบอุ่นร่างการเพอเตร้รมพร้อมก่อนลงทำการแร่งรัน น ิ่งการเล ้อกให ้ 

ก ิจกรรมเหล่าน ั้จะแตกต่างกันไปคุดแล้วแต่ความต้องการอองนักก็ฟ ้าแต่ละบุคคล และในระหว่างนํ้ 

น ักก็ฟ้าที่พ ่ารแพ้จากการแร่งรันจะต้องออกจากนักก็ฟ ้าที่ไม1ไค ้ทำการแร่งร ันกิจกรรมอกประเภทหนิ่ง 

ให้พล ท ั้งท างค ้าน ร ่างก าร และจิตใจแก่น ักก ็ฟ ้าท ี่เข ้าล ่บรรฮากาฟ ้อองการแร่งร ัน ก็คอ การ 

นวดกล ้ามเน ํ้อล ่วนต ่าง  ๆ รอ งร ่างก าร  การอาบน ิ่าเอ ็น และแม้แต ่ว ิธโรคะธองอนเดรหร้อการน ั่ง 

ฟ ้มาธรกหลังจ ิต3 องพ ี่]น  ก ็ฟ ้ามารถร่วรผ ่อนคลารความเคร้รคท ี่เพมอนทุกอถเะเมอใกล้ถงเวลา 

แร่งร ันให ้ลดลงไค ้ น ิ่งจะร่วรกระต ุ้นร ่างการพร้อมท ี่จะทำงานไค ้อร ่างดค ้วร วิธม่อนคลารความ 

เคร้รดในร่วงเร ิ่มค ้นการแร่งร ันท ี่ไค ้พลอกวิธหน ิ่ง ก็คอ การให ้น ักก็ฟ ้าไค ้ปรับตัวเองตามความ 

ต ้อ งก าร 3 องตน เป ็นการเร ้ฮนร้ถงฟ ้ถาวะความเคร ้ฮดท ี่กำล ังประฟ ้บอรู่และพรารามท ี่จะอจ ัดให ้ 

หมดไปค้วร การกำหนดความร้น ักนักติดอองตนเองว่า "จะต ้องทำอะไรและทำอร ่างไร" เพอให้ 

บ ังเก ิดผลต่อการเคลอนไหวไค้ดท ี่ค ุด โดรวิธนจะร่วรให้น ักก็ฟ ้าเก ิดฟ ้มากิานการควบคุมการ

เคลอนไหวของตนเองอร ่างไค ้ผล

3 . การผ ่อนคลารความเคร ้รดภารหล ังการแร ่งร ัน  อาจกระทำไค ้หลาฮวิธ

เร ่น  อาจจะปล่อรให ้น ักก็ฟ ้ามเวลากับการอาบนานากอน ห รอปล ่อรให ้ม ้เวลาว ่างเป ็น ธองต ัว เอง 

มากกว่าปกติ ต ่อจากนั้นจิงค่อรอธบารห้แจงการทำหน้าที่ในการแร่งรันรองแต่ละคนที่พ ่านมาให้ 

ทราบภารหลัง น ิ่งในร ่วงน ั้น ความเคร ัรด3 องนักก็ฟ้าจะกุกผ่อนคลารลงและพร้อมที่จะรับพังคา 

ว ิพ ากษ ว ิจาร» ตลอดจนข้อเฟ้นอแนะจากม้นักฟ้อนก็ฟ้าอร่างด อ»ะ เ ดรวก ันควรเอาใจาล ่น ักก ็ฟ ้า
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ที่ประร ่บดวามฬ ่าฮแพ ้เป ็นพ ิเร ่ษภารพรังการแร่งจ ัน พร้อมทั้งห้แนะแนวทางที่จะน่าไปสํรัฮร่นะ 

ในโอการ ่ห ้างหน ้า เพอเป ็นการร่ร ้าง«วามเท ี่อม ั่นและกำล ังใจให ้ก ับน ักก ัฟ ้าต ่อไป

อนันต็ อัตร่ (2534) ไล้กล่าวถง บทบาทปีองจิตวิทฮาการกัฟ ้าว่าม«วาม 

ร ่าก ัญมากร่าหรับที่'จะเพมประลัทธิภา«และประร่บตวามสำเร็จมากปีน ม ู้รกร่อนก็ฟ ้าจิงม«วาม 

จ ่าเป ็น ท ี่«วรจะท ราบ เร ็องราวป ีองจ ิตว ิท ฮาการก ็ฟ ้าไว ้บ ้าง ไล้แก่

1 . การรกนักก็ฟ ้าจะต้องมจุตหมาร ม ู้รกจะต ้องต ั้งจ ุ«ประร ่งต ็ป ิองการรกไว้ 

ทุก«รั้งและมปีบวนการร่าวร่ารห้อมูลให้นักก็ฟ้าไล้รับห้อมูลที่ก ุกต้อง แม่นรำ เพ ี่อการรับร้และ 

การรกที่มประลัทธิภาพต่อไป

2 . แรงจ ูงใจเป ็น ล ังจำเป ็น ร ่าพ ร ับ การรก ฉะน ันการรกทุก«รั้งจะต้องพฮาราม 

จัดร่ภาพแวตล้อม ก ็จกรรมทำให ้เก ็ตแรงจ ูงใจให ้น ักก ็ฟ ้า ปีรันรกห้อมอร่เร่มอ

3. «วามวิตกก ังวล นักกัฟ้าทุก«นจะต้องม«วามวิตกกังวลไม่มากก็น้อฮ ร่«แล้ว 

แต ่ว ่าาตรจะมมากหรัอน ้อร «วามว ิตกก ังวลอาจจะเก ็«จาก«วามกล ัวว ่าพ «ห ว ัง กล ัวว ่าจะร ่ร ุ่ต ่อร ่ 

ไม ่ไล ้ «วามว ิตกก ังวลทำให ้«วามร ่ามารทน ักก ็ฟ ้าล«ลง ม ู้รกจะต ้องพ ุ«ให ้กำล ังใจและทำ«วาม 

เห ้าใจก ับ น ักก ็ฟ ้าใน เร ็องต ่าง  ๆ ท ี่เป ีาม«วามก ังวลอร ่าห ้เห ้าใจ

4. การรกห้อมนั้นจะต้องหาวิธการรกที่จะทำให้ผลปีองการรกให้ผล«ที่ร ่ต 

เร ัร น ร ้ไ « เร ็ว  และทำไล ้เม ั่อแร ่งป ีนจร ัง  ๆ เร ่น  การแร ่«งท ักษะจร ัง  ๆ การร่ร ้างจินตนภาพ

5 . การรกให้นักก็ฟ้ามร่มาธิแน่วแน่ มจิตใจมั่นดงและจ«จ่อต่อการรกห้อม 

และการแร ่งปีนเร่มอ การรกให้นักก็ฟ้ามร่พาธอันแน่วแน่นันจะทำให้นักก็ฟ้ามดวามร ่ามารถ 

«ปีน

6 . รกนักก็ฟ ้าาห้ม«วามมั่นใจ การรกให ้มดวามมั่นาจก ็รกให ้น ักก ็ฝ ็าทำาต ้จร ัง  ๆ

และรกทำร ่า  ๆ อร ่จนกว่าจะทำไล้อร่างร ัตโนมัต

7 . ก าร«วบ «ม «วาม เ«ร ัฮต  ม ่น ักก ัฟ ้าเก««วามเ«รัฮ«ป ีนจะต้องร่อนให ้น ักก ัฟ ้า 

ร ้จ ักการดวบ ด ุม«วาม เ«ร ัฮ«ท ี่เก ็«ป ีน  เร ่น พ ุดด ุฮก ับตน เองว ่าเราจะต ้องทำไล ้ เราไม ่กล ัว  เร า  

จะร่นะ เราจะเล ่น 'ให ้«ท ี่ร ่ต

8 . 'เวลารกห ้อมและเวลาแร ่งป ีนจะต ้องรกให ้น ักก ็ฟ ้าเล ่นออกอร ่างดก«ะนอง 

และก ็จ ิตใจเล ่น อ ร ่างเต ็ม ท ี่ ร่นุก เร ้า ใ จ  ทุ่มเท และ«จิตใจท ี่เห ้มแป ีง เป็นเลอ«นักล้ที่แฑ้จรัง
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แล»'ได ้กล ่าวถง พุ้ปีกลั8นกิฟ้าจ»ต้ลงมหลักจิตาฑราก,ลนการแปีงชันเพลจรให้ 

การแช่งชันดที่ลัด ดังนํ้

1 . พรารามกร»ลุ้นให ้น ักกิฟ ้าร ้ก ิกล ับารใจกันการแช่งชัน มดวามกร»ติa ร ิ8 ร้น

ท ี่จ»เช ้าแช ่งช ันมดวามa s ากที่จ»ลงลันาม แต่ตัวนักกิฟ้าดนใดมมากไปก็จะต้a งลลดวามกระติ3ริลร้น 

ลง

2 . เตร ้ฮมนักกัฟ้าให้«จิตใจมั่นดง ไม่ตนเต้นจนเกินไป

3 . พ ุดให ้กำล ังใจ ดุรกับนักกิฟ้า พ ุดให ้เก ิดดวามม ั่นใจให ้กำล ังใจ ปีจัดดวาม

กลัวให้หมดไป

4 . ต้ลงมืการตรวจลัป ีภาพแล»ฑดลัa บลัมรรถภาพทางกาอก่3นการแช่งช ันiwa 

ล ัร ้างดวามมั่นใจให ้น ักก ิฟ ้า

5 . n a นการแช่งช ัน 2 วัน จ»ต ้ลงเตริรมน ักก ิฟ ้าในต้านลาหารกับการพ ัก« au  

ให้ล ัมบร«เต็มที่ แล»ช ้ลมเบา  ๆ หร ิa บร ิหารร ่างการแล»ด ุเกมล ัการแช ่งช ันป ีลงด ุ่ต ่3ล ้ หริลดุ 

วลโa เทปปีลงดุ่ต่ลลั

6 . ก่ลนการแช่งชัน 1 วัน ให้นักกิฟ้าพัก8 ร ่างเต ็ม ท ี่ ไม ่ไปเท ี่รวท ี่ใดและ8 าจ 

จ»ให ้ร ่านหนังก ิa เบ า  ๆ ลัมลง ดุภาพรนตริ หริลดภาพทวฑัลันั่ก็ไต้ หริa จ»นลนเล่นดุฮกันก็ไต้ใน 

เวล าก ล างว ัน  แต ่จะต ้องนaนพักจริง  ๆ เวลากลาง«น จะต ้a งนลนตามปกติ

7 . ก ่3นการแช่งช ัน 4 ชัวโมง 3าห าร« a ลัดท ้ารก ่a นการแช่งชัน จะต้ลง 

ฮ ่อa ง่ๆฮ เป็นลาหารที่น ักกิฟ้าลัลบ ลุ้นเดฮและจะต้ลงไม,รับปร»ทานมากไป

8 . ก ่3นการแช่งช ัน 2 ชัวโมง มการนวดกล้ามเนํ้ลทุกกิวน

9 . ก ่3นการแช่งช ัน 30 นาท ท ำการa บร่นร ่างการ ล้าน ักกิฟ ้าดนใดรังตนเต้น 

อร่ หริa ก ังวลมาก ให ้ลบร ่นร ่างการมาก  ๆ หน่ลรa าจช ่วรไต้มาก

1 0 . ก1ลนลงลันามแช่งชันไม่ดารจะลัa u a ะไรลกแล้ว ล ้าจ»พ ุดก ็เพรงล ัน  ๆ ว ่า 

''โล ัดดน»” เท ่าน ั้นก ็น ่าจ»พa

1 1 . ล ้าเป ็นน ักกิฟ ้าประเภทกิ«แล»น ักกิฟ ้า« a ารม «เดร ิรดร»ห ว ่างการแช ่งช ัน  

ดวบดุมa ารม«ไม ่ไต ้ พ ุ้ป ีกลั3นดวรจ»เปลี่รนตัว การลดดวามเดร ิรดลาจจ»กร»ทำโดรให ้น ักก ิฟ ้า 

นั้นนั่งเฉร  ๆ ห ารใจร าว  ๆ ล ้ก ๆ  เตินไปมาแล้วนั่งพัก



21

1 2 . หล ังการแช่งช ันน ักก ัฟ ้าอาจจะเก ัดดวามเดร ัฮดป ีนได ้อก โด a เฉ พ าะเวล าแ พ ้ 

อ าก ารต ่าง   ๆ อาจจะม ฝ น  «วามไผ ่พอใจ ก ้าวร ้าว  ก้อแก้ หมดกำลังใจ ช ้ม เฟ ้ร ้า  ฝ น น ํ้ 

ผ ้น ักฟ ้อนดวรจะพดให ้น ักกัฝ ็าเช ้าใจเหตุผล และพฮาฮามดิง«วามร้ด ิกปีองน ักกัฟ ้าให ้อฮุ่านฟ้ภาพเดิม 

ให ้ได ้โดฮเร ็ว

พระพงฟ้ บุกุ!สิริ (2 5 3 5 )  ได ้กล ่าวว ่า การนักนักกัฟ้าด้านจิตวิทฮานั้น จะปีนอฮุ่ 

กับหลักการดังต่อไปนั

1 . การเตร้ฮมตัวน ักก ัฟ ้าก ่อนการแช่งช ัน

1 .1  ผุ้น ักฟ้อนช่วฮตั้งเป้าหมาฮเฉพาะ'ให้กับนักก้ฟ้า

1 .2  ใช ้แ รงจ ูงใจด ้วฮว ิธ ก ารต ่าง  ๆ

1 .3  ใช้แรงเฟ ้รมและผลร้อนกลับที่เหมาะฟ้มกับ«วามฟ้ามารถนักกัฟ ้า

1 .4  ร ้จ ักเพ ิ่มลด«วามดี่นดัวานการแช่งชัน

1 .5  จัดฟ้ภาพการนักให้ใกล้เดิฮงกับฟ้นามแช่งชัน

1 .6  ฟ ้ามารถเตร ้ฮมต ัวน ักก ัฟ ้าได ้ตามฟ ้ภาพ«วามแตกต่างระหว่างบ ุ««ล

1 .7  ฟ ้ร ้างดวามร้ด ิกเ!เอมั่นฟ ้งฟ ้ดให ้เก ัดปีน

1 .8  ด ิกษาเทดนัดวิธ ึการทางวิทฮาฟ ้าฟ ้ตร็

1 .9  ปรับเปลี่ฮนฟ้ภาพแวดล้อม และบรรฮากาฟ้ให ้เหมาะฟ้ม

1 .1 0  กำหนดแบบอฮ่างเพอนักพุ้นำ

1 .1 1  การกำแผนการนักหร้อโปรแกรมการนัก

1 .1 2  ๙ร้าง«วามลัมพันธในการนักด้วฮวิธการนักเป ็นบุด

1 .1 3  ฟ้ร้างฟ้ปีภาพจิตให้กับนักกัฟ้า

2 . การนักทางจิตวิทฮาก ่อนการแช่งช ัน

2 .1  ให้«วามฟ้นใจ ใช ้แรงกระต ุ้นน ักก ัฟ ้าาห ้เก ัด«วามพฮาฮามในการน ัก

2 .2  ให ้กำล ังาจฟ ้ร ้าง«วามฟ ้าม ัด«ในทมให ้ด ิกด ิง

2 .3  ฟ ้ร ้าง«วามเส์อมั่นให้เก ัดปีนกับนักกัฟ ้า

2 .4  ตรวจฟ้อบช่วฮเหลอนักกัฟ้าที่มัปิfïหาทางจ ิตใจ

2 .5  บำร ุงร ่างกาฮและฟ ้ร ้าง«วามฟ ้มบ ุรa ทางกาฮาห้ฟ ้งฟ ้ด
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2 .6  จัตโปรแกรมพักผ่อนหฮ่อนาจ

2 .7  «แลเอาใจาล ่และให ้«วามเป ็นก ัน เองก ับน ักกฝ ็า

3 . การ«วบ««จิตใจใน!!วงการนธ ่งป ีน

3 .1  การตวบ««ก่อนการแช่งป ีน

3 .2  การตวบ««จิตใจระหว่างแช ่งป ีน

3 .3  การตวบตุ«จ ิตใจหลังการแช่งป ีน

โฑน่ิ «อร ิร ิส ํ (2 5 3 6 )  ไต้ส ํร ุปการนักทักษะทางจิตริทฮาเพอการเพ ิ่มพนระตับ 

การแส ํตง«วา«ส ำมารถใน การก ัฟ ้า ตังนํ้ ไ ต ้เ๙นอกระบวนการ 5 ปีนตอน «อ

1 . การเตริฮ«การและการประเมนส ์าหรับ'โปรนกร«กระบวนการานการน ัก 

ท ักษะทางจ ิตใจเฉพาะ (A s s e s s m e n t)

การประเม ิน เป ็น เร ิองท ี่สำต ัญ ในป ีนตอนแรกในการท ี่จะทำ«วา«เช ้าใจ 

กับบุ««ล านสํถานการผที่พงประสํงตนั้นปีนตอนนํ้จะต้องมิเวลาที่ไม ่เร ่งรัต ปีนตอนนํ้«วรจะเป็น 

ปีนตอนแรกแต่ก็สำมารถที่จะทำไต้ในปีนการนักทักษะเบํ้องต้นไต้เหมอนกัน «วรใช ้ร ิสการ 

หลาร  ๆ ออ ่างรวมถงการล ังเกตพ ฤต ิกรร«ต ่าง  ๆ ทั้งในการนักช้อม พฤติกรรมก่อนแช่งและ 

ปอิกร ิฮาหล ังการแช ่ง การต้นหาช้อ«ลที่'ไต้ผลมักจะเป็นการลั«ภาษก่เ ปีผะที่เท«นัตอน  ๆ ก็ไต้พล 

เช่นกัน เช่น การ'ให ้น ักก ็ฟ ้า«ตระล ักร้อนกล ับถงตวามรุ้เกและพฤติกรร«เวลาท ี่เป ีาเล ่น 'ไต ้ต ้มาก 

แ ล ะ เว ล าท ี่เล ่น ไต ้เล วม าก  นอกจากนั้นการพ««ธ ธอตวา«เหนหรอถกกับโต้1Ï ตรุ หริอผุ้ปก«รอง 

ป ีองนักกัฝ ็าก ็เป ็นเรองที่เหมาะสํมที่จะทำให้ไต้ช ้อ«ลานอกต้านหนิ่งป ีองนักกป็า การทตสํอบทาง 

จิตริทฮาก็สำมารถที่จะาห ้ช ้อมลที่ม ิประโร!(นานแง่ป ีองการริน ิจฉัฮร่ว«กันริสการอน แด่ไม ่ตวรใช ้ 

เพอต ัตเล ัอก และผลการว ัตทางจ ิตร ิทราน ํ้«วรจะไต ้ร ับการตรวจตราอฮ ่างละเอฮตก ่อนนำมาใช ้ 

ส ํม ุตบันฑกก็อาจให้ช ้อมุลที่ต ่อเน ิ่องไต้ในแง่ท ี่น ักกฟ้าเป ีฮนเป ็นราฮงานว่ามิอะไรเก«ปีนในแต่ละวัน 

เพอจะนำมาเปริฮบกับการล ั«ภาษ«น ิ่งอาจประส ํบก ับ«วา«ไม ่แน ่นอนเพราะกระบวนการ«วา«จำ 

เป ็นและการปรับ«วามรุ้น ักต ่าง  ๆ ธองนักกพัา อ ันจะนำไปล่«วามไม ่เท ี่ฮง«รงป ีองช ้อมลไต้ 

การพตตุฮกับนักกฟ้าถงผลที่ไต้รับจากช้อ«ลที่ต้นหา ก็เป ็นริสที่«ประติทสภาพานการให้«วามIที่อม ั่น 

ในการนักกับนักกัป็าไต้ เมอกระบวน การการเตร ิฮมการต ังท ี่กล ่าวมาไต ้กระทำอฮ ่างเน ฮงพอแล ้ว 

โปรแกรมที่น ักก ัฝ ็าจะมิต ิวนร่วมในการตัตต ินใจก็จะเป ็นรุปเป ็นร่างป ีนมา
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2 . การปีกทักษะทางจิตวิทอา ( P s y c h o lo g i c a l  s k i l l  T r a in in g - P S T )  

โปรแกรมการปีกท ักษะทางจิตวิฑรานั้นฟ ้ามารถที่จะอธบาอได้เพอง«ร่าว ๆ

ใน a ผะนั้

2 .1  การต ั้งจ ุกม ุ่งหมาร (G o a l S e t t i n g )

การต ั้งจ ุดม ุ่งหมา8 เป็นเท«นิดหนิ่งที่'ใ?'ในปีนตอนร้น  ๆ ชองทักษะ 

ทางจิตวิฑอาหลัก  ๆ ม ิผลงานวิจัฮในด้านนํ้อรุ่ซ ้งาด้เฟ ้นอหลักการทั่วไปมากมาอ ประการนรก 

จ ุด ม ุ่งห ม าอ ด วรจะเฉ พ าะ เจาะจง ไม่ใช้จ ุลมุ่งหมาอประเภท "ทำได้ด้ที่ฟ ้ด" เพอที่นักกฟ้าจะ 

ได ้ทราบอร่างแน ่นอนว่าจะพ ุ่งเท ้าประส ํง«ไปรังท ี่ใด ประกอบกับที่จุดมุ่งหมาอจะด้องฟ้ามารถ 

วัดได้ เพ ี่อนักมิฟ ้าจะได้ทราบถง«วามก้าวหน้าในพี่งที่พอารามทำ แดะเพอจะให้ได้ประรทรภาพ 

ที่สํงฟ้ด จ ุดม ุ่งหมารจะต้องท ้าทาอด ้วร เพ ี่อให้นักก้ฟ้าได้พอารามมาก  ๆ และช ้วอให ้เกดการ 

พ«นาการ แต่ท ั้งน ํ้ท ั้งน ั้นจุดมุ่งหมาอที่ท ้าทารดังกล่าวจะต้องเป ็นจุดมุ่งหมาอที่เป ็นไปได้ใน«วานเห็น 

ชองนักกัฟ้าด้วฮ ม ิฉะนั้นแรงจงาจที่จะทำตามจุดมุ่งหมาธอาจจะลดน้อรถอรลงไปได้ จุดมุ่งหมาร 

จะต้องเป็นลำดับปีนตอน นั่นดัอมิจุดมุ่งหมาฮระระอาว ระระปานกลาง และระอะลัน ในรูปแบบ 

ที่มิระบบ เพราะฉะนั้นน ักม ิฟ ้าจะรู้ได ้โดรตลอดว่าจ ุดม ุ่งหมารหร่อเท ้าประฟ ้ง«จะเป ็นอะไรในทุก 

ระระ และรู้เหตุร ู้ผลด้ารว่าพ ี่งท ี่ทำไปนันสํอด«ล้องกับจุดมุ่งหมาฮทั้งระระลันและระระอาวได้ 

อ ร ่างไร  มาร ่เตนฟ ้ (1987) และ เบอร่ตัน (1988) ได้เน ้นว่าจุดม ุ่งหมาอที่น ักก ้ฟ ้า«วรจะ 

ฟ ้นาจดวรเป ็นจุดม ุ่งหมาอท ี่เท ี่ฮวช ้องก ับการนฟ้ดง«วามฟ้ามารถ ไม ่ใช ้จ ุลม ุ่งหมาอกเท ี่อวกับการ 

เล ่น  หรอผลการแช่งชัน น ั่นด ้อน ักก ืฟ ้า«วรจะต ั้งเท ้าว ่าจะเล ่นให ้ได ้ด ้แทนท ี่จะต ั้งเท ้าว ่าจะเล ่น  

ให้!(นะนั่นเอง จุดมุ่งหมาอเพี่อผลหร่อเพ ี่อช ัร!(นะนั้นจะทำให้น ักก้ฟ ้าเบน«วามฟ้นใจจากงานและ 

หน้าที่ท ี่ต ้องทำในฐานะนักก้ฟ้า รวมทังทำให้เกด«วามวิตกกังวลปีนมาด้วอ ปี»ะที่จุดมุ่งหมารที่มุ่ง 

ล ํการแฟ้ดงดวามสำมารถนั้นเป ็นจุดมุ่งหมาอที่น ักกฟ้าฟ ้ามารถจะ«วบตุมได้ไม่ต ้องอาลัรท ้จจัอ 

ภารนอก

จุดม ุ่งหมารดวรจะเตร ่รมลำหรับการซ ้อมเช ้นเดอวก ับเพ ี่อการแช ่งช ัน«วร 

และท ักษะทางจ ิตใจป ็«วรจะไต ้น ่ามาใช ้ จุดมุ่งหมาฮดวรจะเป ็นจุดมุ่งหมาอทางบวก เช้น จุดหมาอ 

เพ ี่อเพ ี่มจำนวนลุกเฟ ้ร ่ฟ ่ท ี่ดแทนที่จะเป ็นจุดมุ่งหมารเพ ี่อลดลุกเฟ ้ร ่ฟ ่ท ี่ไม ่ด Iนองจากอร ่างหล ังจะ 

ทำาห ้เก ัดฟ ้ภาวะจ ิตใจท ี่เป ็นลบได ้ จุดมุ่งหมาอจะต้องมิกาหน«การในการบรรลุจุดประฟ้ง«ที่แน่นอน
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มิฉะนั้นจะไร้ดวามหมารานการช ้อม และป็เป็นเริ่องสำตัฤเที่โต้](และนักจิตวิกราจะต้องาห้ช้อมุล 

ร้อนกลับต่อนักกฟ้า เน ิ่อน ักก ัฟ ้าจะไต ้ต ัตส ินใจไต ้ว ่าจะก ่าอร ่างไราห ้ม ิการก ้าวหน ้าเนรงพอและ 

ร ักษาระต ับการพ ั«นาการป ีนไปไต ้เร ิ่อร  ๆ ระบบในการให้การสํนับส์นุนจะต้องไต้รับการจัตการ 

จากโต ้!f เนอนร่วมงานและนักจิตวกรา

2 .2  การจ ัตการก ับ«วามเตร ้รต

การจ ัตการก ับ«วามเตร ้รตน ั้น เป ็น เร ิ่องหล ักท ี่สำต ัฬ ฺนการกฟ ้า 

การพ ั«นาในต ้านฑฤษฎไต้ให ้ประโร!(นิ่ในการท ี่จะนำไปประรุกตใช ้อร่างมาก ไต ้ม ิการเน ้นว ่า 

การแรกแระระห ว ่าง«วาม ว ิตกก ังวลกางจ ิตใจ ( C o g n i t i v e  A n x ie ty )  และ«วามตนตัว 

ใน ก างร ่างก าร  ( S o m a tic  A n x ie ty )  น ั้นเป ็นเรองสำตัเร เร ่นเ«รวก ับ«วามสำต ัเรป ีอง 

การแรกแระระหว่าง«วามวิตกก ังวลท ี่เป ็นล ักษ»ะน ิล ัฮ ( T r a i t  A n x ie ty )  กับ«วามวิตกกังวล 

ท ี่เกตช ํ้น เฉพาะส ํถาน การ»  ( S t a t e  A n x ie ty )  «วามวิตกกังวลที่เป ็นลักษ«ะนัลัรนั้นจะเป็น 

«วามวิตกกังวลที่อร่ก ับบุ«ดลนั้น หมารถง«วามรากง ่ารท ี่บ ุ««ลหน ิ่งจะเก ั««วามว ิตกก ังวลน ั่น เอง 

สํวน«วามวิตกกังวลที่เป ็นไปตามสํถานการ»นั้นต้อระตับ«วามวิตกกังวลที่น ักกฟ้าร้ส ิกในปี»ะใต 

ปี«ะหนิ่ง น ิ่งระตับชอง«วามวิตกกังวลจะเปลรนแปลงไปไต้ป ีนอร่ก ับส ํถานการ»รอบตัวว ่าเช ้มช ้น 

เพ ืรงาต «วามว ิตกก ังวลกางต ้านจ ิตใจน ั้นจะIที่รวพันกับกระบวนการกางจิตใจ

เก«น ั«หลาร  ๆ อร ่างสำหรับการท ี่จะจ ั«การก ับ«วามวิตกก ังวล 

น ั้นม ักจะม ิเป ็นจำนวนที่ไม ่ต ่อฮมากเก ่าก ับเก«น ั«สำหรับจัตการก ับ«วามตนเต ้นกางการ แต่ป็อังมิ 

มากนอที่น ักจิตวิฑราจะตั«ส ินใจเลอกใช้ไต ้ «วามแตกต่างระหว่างเท«น ิดสำหรับต ้านน ํ้จะเป ็น 

การเลอกใช ้ตามระต ับ«วามต ้องการท ี่จะแก ้ไป ี และเวลาที่ใช้'ในการพักฝนทักษะ เกดนิดการ 

หรุต«วาม«ต (T h o u g h  S to p p in g )  เป็นเกดนิดที่น ักกัฟ้าจะพักฝน«วาม««กรนรม» โตรเท ี่รวพ ัน 

ก ับล ัญ ฤท»บางอร ่างท ี่เรานำมาใช ้ในการเร ิ่มต ้นกระบวนการทาง«วามส ิต เมฮมิดวามสิ«ในแง่ลบ 

ร ่างก ราฮ เช ้าม าใน «ว าม ส ิต  เป ็น เก«น ิดท ี่สำมารถนำมาใช ้ไต ้โตรเร ็ว กระบวนการที่ช้บช้อน 

ก ว ่าน ํ้เป ็น เก«น ิ«การห าเห ต ุผล  ( R a t i o n a l i s a t i o n ) ต้อ เก«นิ«ที่น ักกฟ้าเร้รนร้ที่จะรับพอกับ 

«วามสํงล ัรเท ี่รวก ับการแส ํตงดวามสำมารถในส ํถานการ»ท ี่ม ิดวามสำต ัฤ!ใน«วามส ิ«ธองน ักก ้ฟ ้าเกน 

«วาม จรงไป  เก«น ิดน ั้จะกำให ้น ักกฟ ้าเช ้าใจส ํถาน การ»ตาม«วามเป ็น จรงธองช ้ว ิดและเช ้าใจว ่า 

ส ํถานการ»ท ี่เป ีากำล ังประส ํบอร ่ไม ่ใร ่ส ํทานการ»ท ี่สำต ัt p น า««วาม เป ็น «วาม ดาร เก«น ิ«อก
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ฟ ้น ้»หน ิ่งก ี่ล ักล ังเช ้าไปในกระบวน»วาม««ธองน ักกฝ ็าเร ีรกว ่าเก«น ้«การฟ ้ร ้างนล ังจ»

( C o g n i t i v e  R e s t r u c t u r i n g  ส่าหรับเท»น้รน ั้น ักวิตวิกราการกฝ็าจะช้องมัส ่วนร่วมในการ 

ม ่วรเหรอน ักกฝ็าช ้วฮ เน ิ่องจากเป ็น กระบาน การก ี่ใช ้»วามเป ็น เพ«เป ็น ผล พรอการพาเห«หา«a 

ธอง«วา«ว ิ»กก ังวลและ«วามส ่งล ัรก ั้งห ลารม ั่น เอง หลังจากน ั้นก ็ให ้ท«นกนโ»รงส ่ร ้าง«วาม««ช ้า8 

โ«รงฟ ้ร ้างก ี่ม ัเห »ผลและไม ่กระกบ ให ้เก ั«flวามรู้ล ักกี่ไม่«ธน เน ิ่องจาก«วามก ี่เป ็นเท«น ้«ก ี่ล ับช ้อน 

เม ่นน ั้น ั่น เองจงช ้องพการใช ้ว ิธการระ«บส ่งนa ะช ้องเน ้นจ ุ«ชระส ่ง«ให ้เด ่นช ้« การว ิน»นาการก็ 

ฟ ้ามารกนำมาใช ้ไช ้ช ้วรเม ่นก ัน  เม ่น I« 8 วกับการฟ ้ะก«วิ«เพอจะให ้เห ็นภาพลัวน ักกฟ ้าเองแฟ ้«ง 

flวาม๙ามารถไช ้ช ้ และนก้ไธ«วามวิ«กกังวลไช้ออ่าง«ประลักสภาพ 

2 .3  จน»นาภาพ ( I n a g e r y )

ล ังเม ่นก ี่เห ็นและนฟ ้จน ิ่ออกมาแล ้วว ่าการว ิน«นาการเป ็นเก«น ้«ก ี่นำพาใช ้ 

ไช ้ก ว ้างธ วาง  การว ิน«นาภาพเป ็นการฟ ้ร ้างประฟ ้นการ«ไช ้หลาร  ๆ ช้าน ประส์บการกรกี่»

เม ่น การแส ่«งflวามส ่ามารกก ี่ประส่บผลส ่าเร ็จ  ออ ่างไรก ็» การใช ้เทแน ั«การว ิน«นาภาพจะช ้อง 

ใช้การน ักฝนมาก่อนกี่จะนำไปใช้ไช้ออ ่างม่ประลักธภาพ Iมอนักจนาช้รับ«วามม่านาฤเแล้ว เก flSfl 

การว ิน«น าการฟ ้ามารทนำไปใช ้ไช ้ออ ่างกว ้างทวาง เม่น ส ่าห ร ับ ภ ารเร ้8นรู้กัก»ะใพม, การถบกวน 

ทักษ-ะ ก า ร เ«ร ีรมพร้อมกางวิ«ใจก่อนการแธ่งหร้อการช้อม การนักกบทวนการผ่อน«ลาธ การเพม 

«วาม เร ี่อ ม ั่น  การนก้ปิญหานละช้นพาปิฤ!พา นอกจากนั้นก็มัเก«นัA«ล ้าร  ๆ ก ันอกวิธพนงเรีรกว่า 

การน ักว ิ«ใจ ( M e n ta l  p r a c t i c e )

การจน«นาการฟ ้ามารทนำมาใช ้สำหรับจ ุ«ม ุ่งพมารพลา8ออ ่าง นอกเหน้อ 

ไป จากล ังก ี่เก ี่รวช ้องก ับ «วา»ต น ช ้ากางการ และ«วานว ิรกก ังวลกางว ิ«ใจ งานวิจ ัรมากมารใน 

เร ีอ งธ อ งก ารน ัก ว ิ«ใจ  จะเน ้นใแเร ี่องธองการเร ีรนร ู้ท ักษะใหม ่และการกบกวนท ักษะก ี่เร ีรนร ู้ 

ไปแล้ว พร้อมก ั้งแส ่«งพล ักฐานว่าการวิน«นาการม ักจะมันระล ักธภาพานการน«เนาการเรีรนรู้ 

ท ักษะใหม่หรีอน ักฝนทักษะกี่เร ีรนร้าปแล้วไช ้เมอการน ักฝนกางการไม่ฟ ้ามารถจะกระทำไช้าน 

ธ81ะน้ัน การว ิน«น าการฟ ้ามารถจะน ำมาใช ้ส ่าห ร ับการเร ีรน ร ้รกธส ่าฟ ้«ร ี่การเล ่น ไช ้เม ่น ก ัน  

ใน แง ่ธองก ัก»ะน ั«โ»8 เฉพาะออ่างรงการว ิน«นาการทงธ ั้นรอนก ี่น ักก ัฟ ้า«งใจจะทำน ั้น«อการลอง 

ท ำ«ใน ใจก ่อน การทำจรง เป ็นวิธการกี่ม ัประล ักสภาพมากในการเพพระลับการนฟ้«ง«วามฟ้ามารถ 

ส ่าพรับในกัก»ะกี่ไม ่เหมอน  ๆ กันทุกที หรีอกัก»ะเป ็ต การว ิน «น าการเร ี่องการน ส ์«ง«วาม
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สำมารถในส์ถานการถ(จริง ต่อดู่ต ่อล้เป ็นรึสการที่ดในการที่จะเตรึรมพร้อม หรึอวอร็มอัพ สำหรับ 

น ักกฟ ้าท ี่จะเช ้าแช ่งข ัน การทบทวนการแส ํดง«วามสำมารถหลังจากการเล ่นมาเล ็กน ้อฮก็เป ็น 

ร ึสการที่ดานการที่จะเน้นจุดที่ดและหาจุดอ่อนสำหรับการพ«นาการต่อไป กระบวนการที่ตล้าฮกันนํ้ 

อาจจะผประโรสํน ิ่อ ักเมอการแสํดงดวามสำมารถนั้นพดพลาดหรึอทำไม่ถ ุภต้อง และกระบวนการ 

สรรมดาที่าช้ก ันอร่ไม่สำมารถขัาห้เพนถงต้นเหตุปีองน้ฤเหา การใช้การจินตนาการที่สำกัญอักอันหนิ่ง 

อัอ การส ํร ้างดวามเท ี่อม ั่นการจินตนาการหรึอต ิดกงการแส ํดงดวามสำมารถท ี่ประส ํบผลสำเร ็จใน 

ส์ทานที่จรึงกับต่แช่งขันจริง  ๆ จะเพ ิ่มดวามเที่อในลักรภาพปีองตนเองมากปีนว่าจะทำไต้ในลักษถ!ะ 

เดฮวก ัน กับที่ไต้จินตนาการไว้านส์ถานการถ!จริง

2 .4  การปีกสํมาส (Concentration)
สํวนท่ีสำกัญอันพน่ิงปีองการปีกทักษะทางจิตรึทราก็ดอการหั«นาทักษะ 

ในการมส์มาธ ไต้มการถุกด้นพบว่า«วามสํนใจขังเป็นลังท่ีดล้ารดลังกันกับสํมาสิมลักษถ!ะไต้หลาร 
รปแบบ และนักกฟ้าก็อาจจะมจุดอ่อน และจุตแปีงในเร็องนั้ไต้หลา0 ๆ ทาง นักอัฟ้าดนหน่ิงอาจ 
จะมดวามสำมารถท่ีดในการรับร้ช้อมุลจากสํถานการ!»ท่ีขับช้อนเช่น ในการเล่นทึมเกมลั แต่ไม่ 
สำมารถที่จะตั้งดวามส์นใจไปรังทักษะอันละเอัร«อ่อนปีองการแสํดงดวามสำมารถโดฮไม่เลัฮ 
ส์มาสิไต้ นักทึฟ้าบางดนอาจจะมทัก»ะท่ีต และมดวามสํนใจท่ีแน่วแน่เน่ิอมดวามจำเป็นต้องใช้ 
การเน้นในจุดแดบ แต่ไม่สำมารถที่จะตัดลันใจว่าจะทำอะไรต โตฮเฉพาะอร่างรงภารใต้ดวาม 
กดตัน ทำให้การวางแผนและเทดตดต่าง  ๆ เป็นจุดอ่อน การปีกทักษะทางจิตวทรามึกระบวนการ 
ทำอร่สํองระตับ อันแรก ดอ เทดนัดต่าง  ๆ สำมารถที่จะนำมาใช้เพิ่อเพิ่มดวามสำมารถปีอง 
นักกฟ้าในการที่จะรักษาจุดเน้นปีองดวามสํนใจไต้ในระระราว ลังน้ัรวพลังการเน้นจุดดวามส์นใจ 
ไปสํเน้าหมาร หรึอจุดประส์งด ดวามติดหรึอการจิตนาการ ดนเราเมออร่ในส์ภาวะจิตใจที ่
ผ่อนดลาร จะสำมารถรดการจินตนาการนั้นไปไต้ไกลเท่าเทึฮมกับการจินตนาการ การแสํดง 
ดวามสำมารถท้ังหมดพร้อมกันกับการให้ดวามสํนใจท่ีเหมาะสํมกับสํถานการพานเกม ประการท่ีสํอง 
การปีกสำมารถจะพุ่งเน้าไปรังสํวนปีองดวานสํนาจท่ีอ่อนท่ีส์ด ถ้าสํวนน้ันเป็นลังสำกัญสำหรับการ
แสํดงดวามสำมารถ
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2 .5  ดวามเน ิ่อม ั่นานดนเอง ( S e l f  -  C o n f id e n c e )

ดวามเท่ีอม่ันในตนเองน้ันเป็นทัจจัรท่ีสำดัฤ!ท่ีส์ดานการท่ีจะแสํดง 
ดวามสำมารถให้ประสํบผลสำเร็จ เทดนัตหลารอร่างานการที่จะทำให้มการเพิ่มดวามเนิ่อมั่นใน 
นักกิฟ้า ฑสํทางต้านหนิ่งจะเน้นในเร็องธองการพุดกับตัวเองทั้งในแง่บวกและในแง่ลบ โดรเนิ่อ 
ว่าอร่างหลังจะทำาห้กิผลร้ารกับการแสํดงดวามสำมารถเทดนัดที่สำมารถที่จะเปนิ่รนจากการพุด 
กับตนเองในแง่ลบให้เป็นแง่บวกใต้ หรอแก้ไชแนวติดในแง,ลบโดราชัเหตุาชัผลา«เร่นในเทดนัด 
การสํร้างพลังทางจิต (C ogn itive  R estructuring) จิงเปนวธการท่ีนัรมกันอร่างแพร่หลาร 
นักกิฟ้าจะต้องทุกปีกให้กระทำตามกระบวนการตังกล่าวต้วรตนเอง เนิ่องจากการพุดกับตนเอง 
ในแง่ลบนั้นมักจะเกิดปีนเสํมอในการแช่งชันกิฟ้า และนักกิใ}าไม่สำมารถท่ีจะใปพบกับนักจิตกิทรา 
ไต้ในทันท ในการที่จะเพิ่มดวามเที่อมั่นในตนเองตามวิสการปกติ นักกิใ}าสำมารถนำเทดนัด 
ดวามเที่อมั่นในตนเอง (S e lf  A ffirm ations) มาาชัใต้ ดวรมการปีกการเน้นน่ิงต่าง  ๆ
ในแง1บวกปีองนักกิฝ็าอร่างสํมั่าเสํมอในปีเนะท่ีภาวะจิตใจผ่อนดลารในการที่จะเน้นาห้เทดนัดเกิด 
ดวามกิประสิฑกิภาพ การตั้งจุดมุ่งหมารกเป็นเร็องสำดัญสำหรับการมดวามIที่อมั่นในตนเอง 
เนิ่องจากว่าประสํบการเนานการประสํบผลสำเร็จนั้นเป็นสำเหตุที่ทรงพลังในการทำให้เกิดดวาม 
เน่ิอมั่นในตนเองปีนไต้ หร้อการเห็นดนอนประสํบผลสำเร็จในการแสํดงดวามสำมารถ และการ 
สํนับส์นุนจากโต้!(กเพ่ิมดวามIน่ิอม่ันานตนเองปีนไต้เร่นกัน 3

3 . การพั«นากระบวนการปีกชัอม ( R o u t in e s )

หลังจากท ี่ก ิการพ ัamทักษะทางจิตจิทราเบํ้องต้นไปแล้ว. และเทดน ัดเฉพาะ 

ไต้ท ุกIลอกนำมาใชัสำหรับนักกิฟ ้าหลังจากผ่านกระบวนการประเก ินทักษะนั้นจะทำงานไต้อร'างมั 

ประสิฑกิภาพป็ต่อเมอนำมาาชัานลักษเนะที่เหมาะสํมและในเวลาที่สำดัเช ปีนตอนที่สำพปีองการปีก 

ทักษะทางจิตจิฑราจะดรอบดลุมไปถงการพัตเนากระบวนการปีกชัอมที่ทำประจำในการปีกทักษะ 

ทางจ ิตวทรา

3 .1  กิจวัตรที่ทำประจำก่อนการแช่งชัน (P re-E vent R o u tin es)
สำมารถที่นำมาาชัไต้านที่นั เทดนัดที่ว่านํ้ดอการวเดราะห็พฤติกรรม

ต่าง ๆ ปีองนักกิฟ้าจะทำประมา«หหนิ่งหร้อสํองมั่วโมงก่อนการแช่งชัน การเให้เห ็นไต้ว่านักกิฟ ้า
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จะต ้องทำก ิจกรรมอะไร Iส่น ก ารล งท ะเบ รน เช ้าแ ร ่ง  การเตร่รมอุปกรโนการแร่งปีน การใส ่ 

เตริ่องแบบและอุปกรท!ต่าง  ๆ การวอริ่มอ ัพและการเตร่รมทม และพฤติกรรมต่าง  ๆ ท ี่กลาa เป็น 

น ัล ัรป ีองน ักก ิฟ ้าในการเตร ่รมต ัวเอ ้าส ่การแร ่งช ัน  และจัตเตร่รมให้สํะตวกและมประสิทธิภาพสำหรับ 

นักกิฟ้า จากน ั้นจ ิงพรารามใส ่ท ักษะทางจ ิตจ ิฑฮาเอ ้าไปเป ็นส ่วนหนิ่งป ีองการเตร ่รมการท ี่น ักก ิฟ ้าเตร 

ทำเป ็นประจำเพอไม่ให้ท ักษะทางจิตจิทรานํ้เป ็นเริ่องแปลกหร่อมผลกระทบกับนักกิฟ ้า สำหรับ 

ประสิทธิภาพสํงสํตในทางจิตจิทรา

3 .2  การเฝ ้าล ุในระระราวและการตวบต ุม

การเอ้าส่การแร่งชันานสํภาวะจิตใจที่พังประสํงตสำหรับการแสํตง 
ตวามสำมารถนั้นเป็นเร่ีองที่สำตัโ!!ในการท่ีจะเร่ิมต้นอร่างมประสิทธิภาพ และท่ีสำตั^กว่าน้ันเห็นจะ 
เป็นการรักษาระตับสํภาพจิตใจที่เหมาะสํมเร่นนั้นตลอตระระเวลาการแร่งชัน ต้วรเหตุพลตงน้ั 
การวางแผนการใอ้ทักษะทางจิตจิทราที่เฉพาะเจาะจงตวรจะทำและใส่เอ้าไปในระระเวลาปีอง 
การเล่น านกิฟ้าบางสํนัตการทำเร่นนํ้เป็นเริ่องง่าฮเพราะกิฟ้าบาง!(นัตที่ว่าม้ระระการเล่นและ 
การพักท่ีสำมารถจะใอ้เฑตนิตทักษะต่าง  ๆ ในร่วงเวลาที่พักไต้ เร่น กิฟ้าเทนนัสํ กอลฟ่ มวร 
หรัอตรกเกต กิฟ้าเหล่านํ้เราสำมารถให้นักกิฟ้าทำการผ่อนตลารตร่าว  ๆ ให้ทำการจินตนาการ 
การทบทวนหรัอการนตกับตนเองระหว่างร่วงพักไต้ และเมอทำเป็นประจำการทำเทตนัตเหล่าน 
จะกลารเป็นพฤติกรรมท่ีเป็นนัลัร เป็นตวามติ«ท่ีเกิตปีนประจำปีท!ะท่ีอร่ในการแร่งชันและทำให้ 
สำมารถรักษาสํภาวะอันพังประสํงติในการแสํตงตวามสำมารถไต้ จ ิธ ิน ั้เราเรัรกว่าการเฝ้าล  ุ
ใน ระระราวและการตาบตุม อร่างไรก็ตามการที่จะใอ้จิธิการนํ้กับกิฟ้าที่ต่อเนิ่องไม่ม้ร่วงพัก 
เร่นกิฟ้าฟ่ตบอล บาสํเกตบอล หร่ออัอตก้ํ ก็เป็นไปไต้เร่นกัน แต่นักกิฟ้าจะเร่รนรุ้จิธิการทำเร่นนํ้ 
ในปิท!ะที่ทำลังเล่นอร่เลรที่ เติรวโตฮที่การเล่นจะไม่ต้องสํะงักลง อร่างไรก็ตามานลักษท!ะกิฟ้า 
ประเภทปีท!ะที่ทำลังเล่นอยู่!.ลรทเติฮว โตฮท่ีการเล่นจะไม่ต้องสํะงักลง อร่างไรก็ตามานลักษท!ะ 

กิฟ้าประเภทตังกล่าว ก็รังมการหธุตพักบ้างเหมอนกัน เร่นระหว่างการพักตริ่งเวลา การบาตเจ็บ 
ปีองนักกิฟ้าบางตนหรุตเพราะบ้โyหาฑางกติกาหร่อการปีอเวลานอก เป็นต้น นักกิฟ้าท่ีมการพักฝน 
ติพอแล้วจะสำมารถนำการหรุตพักต้วรเหตุผลประการต่าง  ๆ นํ้มาใอ้เป็นประโรสํนิ่ไต้

3 .3  กระบวนการานการรับมอกับเหตุการพ ัเส ํษ ( S p e c i a l  E v e n ts )

ท ้ารส ํตถงแม ้ว ่าการวางแผนการเตร่รมพร้อมในต้านจิตใจจะไต ้ทำ
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ไปแล้วก็ตาม ส ์ถานการทฌางส ํน ิดในการแอ ่งจ ันบางอร ่างก ็เก ิดป ีนไต ้โดรก ี่เราคาดไม ่ถง 

ร ่งฟ ้ถานการผต ังกล ่าวเป ็นฟ ้าเหต ุก ี่ทำให ้เก ิดความเคร ่รดป ีนมาท ันก ิ ฟ ้ถานการamกล่าวถงนั้นอาจจะ 

เป็นการตัดนินใจกี่ผิดพลาดปีองผุ้ต ัดนิน อร่างน้อรก็านความเหนปีองนักกิฟ ้า พฤติกรรมปีองคู่แอ่งจัน 

กี่ก ิจ ุดหมารในการรบกวนนิตใจปีองนักกิฟ ้า ไพ ่ว ่าจะเป ็น ความจร ่งห ร ่อ เพรงแต ่เป ็น ความเป ีาใจป ีอง 

น ักก ิฟ ้าเอง ความผิดพลาดบางประการกี่น ักกิฟ ้าทำพลาดไป หรอแพ้แต่น»»ทฟ้การแอ่งจันกี่สำคัญฬรอ 

ตันจัน น ิง เห ล ่าน ั้ท ำให ้เก ิดความ เคร ่งเคร ่รดแก ่น ักก ิฟ ้าไล ้ การกี่จะรับมอกับอาการวตกกังวลและ 

การป ีาดส ์มาธ จากเหต ุการก ี่ไพ ่ฟ ้ามารถจะคาดหมารไล ้เพล ่าน ํ้ น ักกิฟ้าจำเป็นต้องมระบบการรับพอ 

กับเหตุการท๓ไพ่คาดคดไว้ก ่อน

4. การประฮุกต้กระบวนการผิกช้อม
เมอไล้ตกลงวางแผนการผิกอันเป็นกิจวัตรเร่รบร้ออแล้ว การหั«นา 

กระบวนการผิกช้อมจะต้องกิการนำมาประรุกต กระบวนการน้ํควรจะทำเป็นจันตอนเพอก่ีจะให้ 
แน่ใจว่านักกิฟ้าจะไพ่นำเทคนิคไปใจัในการแอ่งจันกี่สำคัฤ!ก่อนก่ีนักกิฟ้าจะคุ้นเครและเกิดความ 
อ่านาฤเกับเทคนิคเหล่านํ้เนิรก่อน ถ้านักกิฟ้ากิประฟ้บการท»ในแง่ลบในปีนตอนน้ํเนิรแล้ว นักกิฟ้า 
อาจจะเกิดความรู้นิกกี่ไพ่ดต่อกระบวนการการผิกนํ้ไต้ เพราะฉะน้ันปีนตอนแรกคอการพฟ้มผฟ้าน 
เทคนิคมาใ!(ในการผิกเพอกี่จะทำให้กระบวนการเหล่าน้ํกลารเป็นพฤติกรรมกี่เป็นนินิรปีองนักกิฟ้า 
ทุกครั้งก่อนและระหว่างการแอ่งจัน เมอนักกิฟ้าไล้ฟ้ร้างนินิรในการกิพฤติกรรมก่ีพงประฟ้งคแล้ว 
การจำลองฟ้ถานการท!จะเป็นปีนตอนต่อไปก่ีกิประนิทสภาพท้ังในต้านการฟ้ร้างความเร่ิอม่ันต่อ 
เทคนิคให้แก่นักกิฟ้า และทำให้เกิดความแน่ใจว่านักกิฟ้าจะไพ่ทุกรบกวนจากรูปแบบปีองกิจกรรม 
หร่อการไพ่กิกิจกรรมตามปกติปีองกิฟ้าฟ้นิดน้ัน การทดฟ้อบหลาร  ๆ อร่างฟ้ามารถจะนำมารวมาจ ั
กับกระบวนการการควบรุมน้ํไต้'โดรก่ีไม,ต้องแจ้งแก่นักกิฟ้าเนิรก่อน การทดฟ้อบน้ํอาจจะเป็น 
การลองให้นักกิฝ็ารอการแอ่งจันเป็นเวลานานบ้าง ไพ่นานบ้าง การเริ่มต้นกี่จัาลงหร่อเร็วปีน 
การตัดนินก่ีเป็นแง่ลบกับนักกิฟ้าหร่อการตัดนินก่ีทำให้นักกิฟ้าเนิรเปร่รบ การรบกวนฟ้มาธปีองนักกิฝ็า 
การหรดเกม โดรกี่ไพ่ไต้คา«ติด หร่อการกิปฎิกร่ราจากคู่ต่อลุ้ ถ้าหากการทดฟ้อบนละการตกลงกับ 
นักกิฟ้าประฟ้บผลสำ เ ร็จ นักกิฟ้าก็จะพร้อมก่ีจะนำทักษะน้ํไปาจัในฟ้ถานการaจร่ง แต่จาก เหตุผลทว่า 
การจำลองฟ้ถานการทเนั้ไพ่กิทางกี่จะเหมอน«วามเป็นจร่งไปไต้ทุกอร่าง และนักกิฟ้าก็ทราบอร่แล้ว



ว่าถุกฑ(๗ อบ การนำไปใ?จิงควรท ี่จะใ?ในการแช่งอ ันท ี่ไม ่ต ่อรจะสำค ัญเป ีรก ่อนานตอนแรก 

และใ?ในการแช่งอันที่สำคัญเมอนักกฟ้ามิความคุ้นเ«รและความช่านาญกับปีนคอนการปีกแล้ว

5 . การประเมนผลและการปรับเปท ี่รน

เนอมากงปีนคอนน้ํแล้ว หลารคนมักจะติ«ว่าเป็นการI«(รจปีนการปีกทักษ 
ทางจิตใจ แต่ป็อังมิช้อถกเกรงกันอรู่ว่า หน้าท่ีและบทบาทปีองนักจิตวิทราการกัฟ้ารังมิปีนตอน 
ท่ีสำคัฤเในกระบวนการน้ํหลงเหลออรู่ น่ันคอความรับมิค!(อบปีองนักจิตวิทฮาการกฟ้าท่ีจะเล้าต 
ประ«(บการ{«ปีองนักกัฟ้าต่อโปรแกรมน้ํ การร้อนกลับไป«กงความมิประปีทรภาพปีองทุก  ๆ
สํวนโตรผ่านการลังเกต การกกกับนักกัฟ้าอร่างสํมาน(มอ และการใ?การท««(อบง่าร  ๆ
คร่าว  ๆ ในบางเวลา ผลกระทบปีองความเปท่ีรนแปลงานต้าน«(ภาวะอารม{«ท่ีมิต่อ«วามวิตก 
กังวล อทธพลปีองปิจจัรใหม่  ๆ ท่ีไม่เกรวกับการกัฝ็าอันจะรบกวนจิตใจปีองนักกัฟ้า หรัอการ 
ตอบ«(นองปีองความเท่ีอน่ันในตนเองปีองนักกฟ้าท่ีมิต่อการวิจาร{«จากท่ีอมวล!(น ปีจจัรต่าง  ๆ
เหล่านํ้อาจท์าให้เก«การเปที่รนแปลงในต้านวิถทางปีองทักษะที่จะนำไปใ? นอกจากน้ํเท«นัค 
บาง!(นัตอาจจะสํญเปียความมิประปีทรภาพไปไต้ภารใต้«(ทานการ{«บางอร่างหรอภารใต้ 
ระระเวลาบางช่วง ปีนตอนสํตท้ารปีองการปีกทักษะทางจิตวิทฮา หรัอการประเมินผลและ 
ปรับเปท่ีรนจิงเป็นปีนตอนท่ีสำคัญสำหรับการมิประปีทมิภาพปิองการปีกในระระราว

f(าส ํต ราจารรเม อ รป ี รารงาน((ม ิต ิการให ้ต ่าปร ักษาทางต ้านจ ิตใจแก่นักโ!ฟ้า 

โอลมมิค โตรสำรวจจากความท ี่ป ีองจำนวนนักกฟ ้าท ี่ใ?บรัการตามลำค ับ คังนํ้

1 . การควบคุมความวิตกกังวล

2 . การควบค ุมความเคร ัรคนละความเมอรล ้า

3 . การวางแผนทางจ ิตใจเพอการแช ่งอ ัน

4 . การป ีอความช่วรเหลอให ้ช ่วรเหลอให ้ช ่วรการจ ินตภาพ

5 . การบาตเจ ็บร ักษ า

6 . ปิญหาการที่อ«(ารกับโต้!(ผู้ปีก«(อน

7 . การให้ลัมภาษ{«กับที่อมวล!(น 

ปิญหาการเช้าก ับนักกฝ็า«นอน ๆ8.
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9. ปัฤ)หาการ!เอฟ้ารกับพุ้ร่วมทม
นอกจากน้ํองคประกอบสํวนบุคคลทสํงเฟ้ริมให้นักโ!ฟ้าประฟ้บความสำเร็จในการ 

โ!ฟ้าแล้ว งานริจัรท่ีโล้สืกษาคุแรลักษ»ะปีองโล้!( พ้ปีกฟ้อน«เด่น ในการเลัอกเทคน«จตริทฮาการ 
กืฟ้าปีองคนอเมริกัน รู่ง ฟ้.แคน กุลและคแระ โล้ฟ้รุปออกเป็น 7 ประการ คอ

1. การฟ้ร้างจินตภาพ
2. การปีกฟ้มาริและการรับร้ทางจิต
3. การคาบคุมความเคริอดและริตกกังวล
4. การปีกการผ่อนคลาฮความตงเคริฮค
5. กุฟ้โลบาอการพุดกับตนเอง
6. การท่ีอฟ้ารระหว่างนักโ!ฟ้ากับโล้ฟ้
7. แรงจูงใจและที่งเร้าใจ
ท่ีงเทคนิคท้ัง 7 ประการน้ํ โล้!(กุ้ปีกฟ้อนนักกัฟ้าโล้พบว่ารังมกุf(โลบารและ 

เทคนัคอน  ๆ ท่ีอ่วรความเป็นเลฟ้ให้แก่นักโ!ฟ้า โล้แก่ การปีกจิตใจเปีมแปีง การตั้งเป้าประฟ้งค 
การเตริอมจิตใจเมอแอ่งปีนกับคุ่ปรับ พฤตกรร«เกเหิม การเป็นผ้นำ ป้ญหาการท่ีอฟ้ารนักกัฝ็ากับ 
โค้ฟ้ การฟ้ร้างปีวัfp ละกำลังใจปีองทม การฟ้ร้างคุ«ค่านาใจนักกัฟ้า รวมท้ังป้ฤ}หาปีองนักกัฟ้า 
กลัวแพ้ ปีาตความม่ัน'ใจ ม่ัน'ใจมากเกน'โป มทัฟ้นคตทางลบ และพุ้ไม่ประฟ้บความสำเร็จเป็นล้น

ฟ้าฟ้ตราจารอ ตร.กุลต และค«ะ โล้สิกษากงเทคนิคและกุฟ้โลบาอทางจิตริทฮา 
การกัฟ้า โดอโปรแกรมท่ีลัมฤทริพลปีองกัฟ้ามวฮปลา และไล้ราฮงานถงลำดับความสำดัfp อง 
21 เทคนิค และถุฟ้โลบารที่ใป้านกฟ้าประเภทน้ํ ดังต้อโปน้ํ

1. ความมจิตใจเปีมแปีง (Mental Toughness)
2. ทัฟ้นคตทางบวก (P o sitiv e  A ttitu d e)
3. แรงจูงใจบุคคล (Ind iv id ual M otivation)
4. ความดังใจและฟ้มาริ (A tten tion  Concentration)
5. การตั้งเป้าประฟ้งค่ (Goal S e ttin g )
6. การเตริอมฟ้ภาพจิตใจก่อนแอ่งปีน (Rematch Mental Prepreparation)
7. ความฟ้ามารทานการโล้!( (C oach ab ility)
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8. พฤติกรรมก้าวร้าวเกโหม (Aggression A sser tiv e  Behavior)
9. การควบคุมทางaารมทเ (Emotion Control)

10. ความวิตกกังวล การควบคุม«วามเตร้รคเwaแข่งอัน (Anxiety  
C om petitive S tr e s s  Control)

11. การรกจิตใจ (Mental P ra ctice  Imagery)
12. การเป็นผู้นำ (Leadership)
13. ปิฤ!หาการสิaสำรกับนักติฟ้า (Communication Problems)
14. พฤติกรรมโม,ตานการรกaบรม (Poor P ra c tice  Behavior)
15. ความกลัวจะพ«หวัง (Fear of F a ilu re)
16. ความสำมัคติ!18งทม การ«ส์มผสำนและการเช้าร่วมกัน (Team Cohesion

/U n ity  Harmony)
17. ปีาตความมัน'ใจ (Lack of Confidence)
18. ความมนำใจนักติฟ้า (Sportmanship Character)
19. ตวามมันใจมากเกนไป (O verconfidence)
20. ทัสํนคติทางลบ (Negative A ttitu d e)
21. ไม่มัตวามสำเร็จ (Underachievement)

ส ํร ุปจากการส ืกษาก ่าให ้ทราบว่า

1 . เทคนัคและคุสํ'โรบา8ทางจิต เร ่น  ตวามวิตกกังวล ตวามต ั้งใจ และการ 

ทำสํมาส การป ีาคความเส ์อม ั่น  และความลำบากทางจิตใจเป็นป้เ5หาที่พบบ่a รทส์ค

2 . โต้!(ผ ู้รกส ํaนนัฮมทักษะและคุ?(โลบารจิตวิทราการติฟ้าประเภท การต ั้ง

เป ้าประส ์งค การสํร้าง!!วัญและความสำมัคติในทม การรกจินตภาพ ก ารรกช้a มทางสํมรรถภาพจิต 

และการล ี่a ส ำ ร เช ้า ใ จ  ตามลำตับ

3 . โต ้!(ให ้ความต ิ«ว ่าเทคน ิคท ี่เปลี่รนแปลงรากมาก ไต้แก่ ความกลัวพ«หวัง 

ความไม ่ประส ํบความสำเร ็จ และพฤติกรรมความก้าวหน้าเกโหม

4 . โต้!(ผ ู้รกสํaนมความติ«ว่า ทักษะและคุสํโลบาอที่ใช้มาก และมการ 

เปลี่รนแปลงมาก ใช ้ง ่ารท ี่ส ํค ไต้แก่ การส ํร ้าง!ทฤเ ความสำมัคติในฑม ก ารล ี่a สำร ลักษ«ะ
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รองความมนาใจนักก้ฟ้า การตั้งเก้าประส์งคและพฤติกรรม การไม่ธรันนักสิอม
5. โต้ป พนัก๙aนรารงานว่า เทดนัคและกุลโลนาฮที่ลร้างความสำเร็จบ่อรที่บุด 

และรากท่ีบุด ใต้แก่
-  พฤติกรรมก้าวร้าวและเกโหม
- ไม่มความสำเร็จ
-  กลัวจะแพ้
-  และราดความม่ัน'ใจ

สฬว รุโรเจริญ (2535) ไต้ท่าการริจัฮเร็องการสิกษาลักษ{«ะทางจิตวทฮา-ลังคม 

วทฮาการก้ฟ้ารองนักเริรนโรงเริรนก้ฟ้าและนักเริรนโรงเริฮนประถมสิกษาจังหวัดบุพรรท!บุริ 
ประปากร รองนักเริฮนโรงเริฮนก้ฟ้าจำนวน 70 คน และกลุ่มตัวอร่างโรงเริรนประถมสิกษา 
ในจังหวัดบุพรร{«บุริ จำนวน 200 คน

พลการวจัรพบว่า
1. ลักษ{«ะทางจิตวทรา-ลังคมริทราการก้ฟ้ารองนักเริฮนโรงเริฮนก้ฟ้ามค่าเแลี่ฮ 

เท่ากัน 2 .64  สิงถอว่าอร่ในระดับมาก
2. ลักษ{«ะทางจิตวทรา-ลังดมวทราการก้ฟ้ารองนักIริรน'โรงเริรนประถมสิกษา 

ในจังหวัดบุพรรทเบุริ มืค่าเฉลี่รเท่ากับ 2.33 สิงถอว่าอร่ในระดับปานกลาง
3. นักเริฮนโรงเริรนก้ฟ้ามลักษ{«ะทางจิตวทรา-ลังคมริทราการก้ฝ็าบุงกว่า 

นักเริฮนโรงเริรนประถมสิกษาในจังหวัดบุพรร{«บุริ อร่างมนัรสำคฤ!ทางลติติท่ีระดับ .01
วรติล จงใจ (2534) ไต้ท่าการวจัรเร็อง พลรองการนักกุลโลบารห้าร้ันตอน 

ที่มต่อการเริรนร้ทักษะกัฟ้าเทนนัล การริจัรครั้งน้ํผวัตถุประลงคเพอสิกษาพลรองการนัก 
กุลโลบาฮห้าร้ันตอน ที่มล่อการเริรนร้ทักษะก้ฟ้าเทนนัล กลุ่มดัวอร่างประปากรเป็นนักสิกษา 
ริฑฮาลัอพลสิกษาจังหวัดสำปาง จำนวน 60 คน ผู้เร้ารันการท«ลองทุกคนจะไต้รับการทดลอบ 
ก่อน (P r e -te s t )  ต้วรแบบทดลอบทักษะเทนนัลรองแวทท่ี (H ewitt) นำคะแนนจากการ 
ลอบครั้งแรกมาแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม  ๆ ละ 20 คน คอ กลุ่ม ควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และ 
กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มควบคุมให้นักทักษะก้ฟ้าเทนนัลเพรงอร่างเดฮว สํวนกลุ่มทดลองให้นัก 
ทักษะก้ฟ้าเทนนัลควบต่กับการนักกุลโลบาฮห้ารั้นตอนใสิเวลานัก 12 ลับดาห้  ๆ ละ 2 คร้ัง
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ปีผะท่ีปีกทำการทตส่อบพัรเนาการทางทักษะกัฟ้าIทนนัส่ในลัปดาหท่ี 4, 8 และ 12 พร้อมกับ 
ให้ตอบแบบประเมนผลการใช้กุศโลบาธห้าธ้ันตอนในการเริฮนร้ทักษะกัฟ้าเทนนัสํ นำผลท่ีไต้ 
จากการฑดส่อบมาวิเตราะห ‘โตรหาต่าเฉลี่ร ส่วนเท่ีธงเบนมาตรฐาน วิเตราะห้ตาาม 
แปรปรวนทางเตฮา ทตส่อบตวามแตกต่างเป็นราฮต่โดฮวิธปิองเชฟ่เฟ แล้วนำเศนอในรปแบบ
ตารางและตวามเร้ธง

ผลการวิจัอพบว่า
1. ผลการเร้ธนร้ทักษะเทนนัส่ ระหว่างกลุ่มปีกทักษะกฟ้าเทนนัส่ตวบต่กับการ 

ปีกกุศโลบาธห้าปีนตอน กับกลุ่มปีกทักษะกัฟ้าเทนนัส่เพธงอร่างเตธว ให้พลไม่แตกต่างกันอธ่างม 
นัฮส่าตัเแท่ีระดับ .05

2. ผลปีองการเริอนร้ทักษะกฟ้าเทนนัส่ ระหว่างกลุ่มปีกทักษะกัฟ้าเทนนํส่ตวบต, 
กับการปีกกุศโลบาอห้าปีนตอนในเวลาท่ีเพิ่มพเศษ กับกลุ่มปีกทักษะกัฟ้าเทนนัส่เพฮงอร่างเตัธว 
และกลุ่มปีกทักษะกัฟ้าเทนนํส์ตวบตุ่กับการปีกกุศใลบาธห้าปีนตอนในเวลาปกติให้ผลแตกต่างกัน
ออ่างมนัอส่าตัฤเท่ีระตับ .05

ภาตภุม รัตนโรจนากุล (2527) ไต้ทำวิจัธ Iร่ีอง ผลการปีกส่มารกับเวลา 
ปฎิกริอาในการเริ่มออกว่ิงระธะ!นปีองนักเริธนหญิงระตับมัธอมสิกษาตอนปลาธ โตธมกลุ่มตัวอธ่าง 
เป็นนักเริอนหญิงจากโรงเริธนส่ารตามพิทธาดม จังหวัตมหาส่ารตาม ที่มอาธุระหว่าง 15-18 ปี 
มระดับ๙มาร 10-20 ไมโตรโวลที่ จำนวน 60 ตน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม นำกลุ่มตัวอฮ่างท้ัง 
2 กลุ่ม ไปทดส่อบเวลาปฎกริอาในการเริ่มออกวิ่งโดนใช้เตริ่องจับเวลาอเลตโทรนัด เร่ิมออก 
ว่ิงตนละ 3 ตร้ัง โดอใช้ระอะเวลาเดอน 2.00 วินาปี แล้วหาด่าเฉลอปีองเวลาเริ่มออกวิ่ง 
ระฮะ!นเป็นวินาปี นำกลุ่มทดลองไปปีกส่มารต้วธวิธอานาปานส่ติเป็นเวลา 8 ลัปดาห วัดต่าสํมาร 
ปีองกลุ่มดวบดุมและกลุ่มทดลองในลัปตาหท่ี 8 โลธใช้เดริ่องดำนวผเปอริ่เชนติไทม«อมพวเตอริ ่
หลังจากน้ันนำกลุ่มตัวออ่างท้ังหมดมาวิเดราะหต้วอวิธการส่ถติ ผลปรากฎว่า

1. ปฎิกริอาในการเริ่มออกว่ิงระธะลันปีองนักเริธนหญิงท่ีไต้รับการปีกฝนส่มาร 
ตากว่าเวลาปฎกริอาในการเริ่มออกวิ่งระธะ!นปีองนักเริฮนหญิงที่ไม่ไต้รับการปีกฝนส่มารออ่างม 
นัอสำตัญท่ีระตับ .01



หญิงที่ไม่ได้รับการปีกส์มาสอร่างมนัฮสำตัญที่ระดับ .01
ฝนทอง สิริพงษ (2 5 3 2 ) ได้ทำวิจัรเรี่อง ผลปีองการปีกนํมาสตา«แนว 

อานาปานนํสิท่ีมต่อ«วามแม่นอำในการริงประตูบาส์เกดบอล การวิจัรดรังนัมึวัตถุประส์งด้เพ่ีอ 
เปริรบเทํฮบผลปีองการปีกนํมาสตามแนวอานาปานนํสิท่ีม่ต่อ«วามแม่นอำในการรงประตูบานํเก«บอล 
โดรกลุ่มตัวอร่างประนำกรเป็นนักเริฮนหญิง รันมัสรมสิกษาปีท่ี 3 โรงเริฮนา!(รธรรมสำธต 
ตัดเล้อกเฉพาะผุ้ที่ไม่เดรปีกสํมาสแนวใด  ๆ มาก่อน และนำมาลุ่มตัวอร่างแบบง่าร (Simple 
Random Sampling) จากน้ันนำมาทดสํอบดวามแม่นอำในการรงประตูบาส์เกตบอลเพ่ีอหาผุ้ท่ี 
มดวามสำมารทในการรงประตูบาสํเกดบอลใกล้เดรงกัน จำนวน 60 «น มาแบ่งเป็น 4 กลุ่ม  ๆ
ละ 15 ตน โดรกลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มที่ปีกสํมาสเพรงอร่างเสิรว กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มท่ีปีกสํมาสและ 
ปีกรงประตูบาสํเกตบอล กลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มท่ีรงประตูบาสํเกตบอลเพรงออ1างเสิรว กลุ่มท่ี 4 
ไม่ได้รับการปีกใด  ๆ ให้กลุ่มตัวอร่างรับการปีกตามโปรแกรมการปีก๙มาฮิ และการปีกรงประตู 
บา๙เก«บอลเป็นเวลา 8 กัปดาห วัดระดับ«ลนอัลฟ่าและทดสํอบ«วามแม่นอำในการรงประตู 
บาสํเกดบอลปีองทุกกลุ่มก่อนและหลังการปีกนำปีอมลท่ีได้มาวิเดราะห้ผลโดรการทดส์อบด่า ท 
( t - t e s t )  วิเตราะห้«วามแปรปรวนทางเดฮว (One-way A nalysis of Variance)
และการทดสํอบ«วามแตกต่างระหว่างตู่ด้วรวิสปีองตูก่ (Tukey) ผลการวิจัรปรากฎว่า

1 . ทุกกลุ่มมึระตับ๙มาสหลังการปีกสํงกว่าก่อนการปีกอร่างมนัรจำตัญที่
ระดับ .0 5

2. กลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 มระตันสํมาสหลังจากการปีกสํงกว่า กลุ่มท่ี 3 

และกลุ่มที่ 4 อร่างมนัรนำตัฤเที่ระดับ .05
3 . ทุกกลุ่มมดวามแม่นอำในการรงประตูนาสํเกตบอลหลังจากการปีกสํงกว่า 

ก่อนการปีก อร่างมนัรนำตัญที่ระดับ .05
4 . กลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ี 3 มึดวามแม่นอำในการริงประตู 

บานํเกตบอล สํงกว่ากลุ่มที่ 4 อร่างมนัรนำตัฤเท่ีระดับ .0 5
5 . กลุ่มท่ี 2 ม«วามแม่นอำในการรงประตูบาสํเกตบอลสํงกว่ากลุ่มที่ 1 

อร่างมึนัรนำตัฤ)ที่ระดับ .0 5

H ‘โ  แ 2 A 4 A
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6. กลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 3 มดวามแม่นรำในการรงประดุบาชเกตบอล 
ไม่แตกต่างกันอร่างม่นัรสำ«ญท่ีระตับ .05

7. กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 มดวามแม่นรำในการรงประดุบาชเกตบอลไม่ 
แตกต่างกันอร่างมนัรฝาตัฤเท่ีระตับ .05

จากการปีกปฏิบัติชมาสนละ/หร้อชติบัอฐานตามแนว ท่ เกม แนววิชชาสรรมการ 
และแนวกานาปานชติ จะเห็นไต้ว่ามวิสการแตกต่างกัน ฝาหรับนักท่ฝ็าการปีกชมาสิและ/หร้อ 
ชติบัฏฐานดวบดุ่กันไปกับการปีกช้อมก็จะอ่วรให้นักกฟ้าลด«วามวิตกกังวลในการแอ่งรันลงไต้ไม่มาก 
ก็น้อร ป็งจะล่งผลให้«วามชามารถในการแชดงออทดปีนไต้อกต้วร

รชเชอร (R eusser, 1986) ไต้ติกษาเที่ฮวกับการวิเดราะห็พฤติกรรมก้าวร้าว 
และไม่ก้าวร้าวปีองผู้ปีกชอนบาฝเกตบกล จุตประส์งดเพอปีองการสิกษาต้องการตรวจชอบ ตังเกต 
พฤติกรรม!'กโหม และพฤติกรรมไม่ก้าวร้าว ป็งแชดงโดรผู้ปีกชอนบาชเกตบอล ระตับวิทราลัร 
ในปีผะกำลังปีกชอนนักกัฝ็าหญิงระหว่างการแอ่งรันจะดุกเก็บปีอดุลต้วรการบันฑกวิติโอเทป 6 «รั้ง 
ระหว่างท่ 1985-1986 โปรแกรมการแอ่งรันบาชเกตบอลจะดุกแบ่งเป็นต้นฤดุ กลางฤดุ ปลารฤดุ 
การแอ่งรันเล่นเป็นท่มเหร้า 2 «รั้ง การเล่นแบบทมเรอนนํ้ดุกเลอกจากการแอ่งรัน การเลอก 
เกมการแอ่งรันแบบแพ้ชนะเท่ากัน 3 «รั้ง การวิเดราะห็รัอดุลวิ เดราะห็โ«รการใรั«วาม 
แปรปรวนทางเตรา และใช้วิเดราะห็รารดุ่ปีองเชฟเฟ่ (S c h e ffe ’ ) กลุ่มตัวอร่างดุกบันท่ก 
6 «รั้ง ตลอดจนการแอ่งรันการให้ดำแนะนำต้วรปากเปล่า ดุกบันท่กโดรไมโดรโฟ่นชนิดพ้เชษ 
พฤติกรรมจะวิเดราะห็โดรการรวบรวมในอ่าง 2 นาท่ และติดตามอก 3 นาท่ โตรไม่ม่การใช้ 
ตัรบลักษผ

ผลการติกษาผู้ดุกทดชอบไม่ไต้มพฤติกรรมก้าวร้าวในปีผะท่ีท่มกำลังแพ้ เมอ 
เปรัรบเท่รบท่มกำลังชนะ แต่พฤติกรรมก้าวร้าวดุกแชดงในปีผะท่ีเป็นท่มเหร้า กลุ่มตัวอร่างจะม 
«วามก้าวร้าวอ่างแรก แต่จะมึพฤติกรรมท่ตังการ (D irec tiv e  Behavior) ในปีผะท่ีฤดการ 
แอ่งรันดำเนินไป

ดรุเกอร้ (Krueger, 1982) ไต้ทำการเปรัฮบเท่รบผลการปีกชมาสิแบบเป็น 
และการปีกการผ่อน«ลารกล้ามเนํ้อ ท่ีมต่อตัวแปรตัดส์รร โดรมวัตถุประชง«เพอเปรัรบเท่รบ 
ผลการปีกชมารแบบเป็น และการปีกการผ่อน«ลาอกล้ามเนํ้อ ท่ีมต่อตัวแปรตัดชรรปีองผู้บ่วอ
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โดรกลุ่มตัวออ่างเป็นนักสิกษาที่ลงทะเบรนเรรนวิฟ้าเทคนิคการผ่อนคลารในมหาวิทฮาลัรไอโอว่า 
จำนวน 3 ห้อง โดรนบ่งนักสิกษาออกเป็น 2 กลุ่ม คอ

1. นักฟ้มาธิแบบเป็น กลุ่มตัวออ่าง จำนวน 16 ดน
2. รกการผ่อนดลาฮกตัามเนอ กลุ่มตัวออ่าง 17 คน
กำการวิเคราะห็ขัอมลโลรการวิเคราะห็ความแปรปรานแบบฟ้องทาง (ตัวควบคุม 

X  เพฟ้) 3 องการเปลี่รนแปลงคะแนนต ัว ควบคุมระหว่างก่อนและหลังการทดลอง และการวิเคราะห ็
ความแปรปรวนทางเดฮวธองการเปลี่รนแปลงคะแนนทัง 3 กลุ่ม โดฮใขัข้อมลเฉพาะเพฟ้หญิง

ผลการวิจัรพบว่า ไม่มความแตกต่างกันระหว่างท้ัง 3 กลุ่ม ในความฟ้ามารถนั่ง 
ฟ้มารของกลุ่มตัวออ่าง แต่มความแตกต่างกันโครมปฎิกรราร่วมระหว่างตัวควบคุมกับเพฟ้และท้ังหมด 
มการเปลี่รนแปลง3องระดับความวิตกกังวลแบบเสํตรท-เทรท กล่าวคอ กลุ่มตัวอร่างทัง 3 กลุ่ม 
ฟ้ามารถลดความวิตกกังวลลงได้ แต่ไม่มความแตกต่างกันระหว่างกลุ่ม

จากการสิกษาเทคนิควิตวิฑราการกันำจะเห็นได้ว่าผุ้นักฟ้อนมสํวนสำคัญในการนำเทคนิค 
จตวิทราการกันำไปาขักับนักกันำในร่วงนักขัอมและแอ่งขัน ป็งวิธการต่าง  ๆ ในการนำเทคนิค 
วิตวิฑราการกันำไปใขัของผุ้นักฟ้อนในแต่ละคนน้ันอ่อมมระตับการาขันละวิธใขัน้ันแตกต่างกัน แต่ม 
จุดมุ่งหมารให้นักกันำได้มการพั«นาได้ฟ้งฟ้ด

การสิกษาเทคนิควิตวิทราการกนำธองผุ้นักฟ้อนกันำในประเทฟ้ไทรน้ันรังไม่เครได้ 
สิกษาเป็นรปแบบ ตังน้ัน ผุ้วิจัรวิงมความฟ้นาจท่ีจะสิกษาเทคนิควิตวิทราการกันำธองผุ้นักฟ้อนกันำ 
ทัมฟ้าสิไทร และกันำมหาวิทราลัร
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