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 The purpose of this study was to compare the effect of imagery training and self talk 

training on pre competitive anxiety of athletes The Participants were male Rugby football 

from Srinakarinwirot and Kasetsart university. The 40 males were purposive sampling then 

divided into two groups. The first group practiced imagery for six weeks followed by self talk 

practice for another six weeks. The second group practiced self talk for six weeks followed 

by imagery practice for another six weeks. Both groups practiced both methods for 12 

weeks altogether. Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) were used before the start 

of practice session, six weeks after the start of session, and 12 weeks after the start of 

session. Data were analyzed using Means, standard deviation, Paired samples t-test, and 

Analysis of Covariance (ANCOVA). significance level .05 were used. 

 Results:  After 12 weeks practicing, participants in both group showed statistical 

significantly differences on self confidence at .05 level. Mean score analysis revealed that 

self talk practice group had lower somatic anxiety, cognitive anxiety but higher on self 

confidence than the imagery group. 

 Conclusion: Self talk technique showed better effect on pre competitive anxiety of 

the athlete than imagery technique. Imagery was more complex techniques than self talk 

may require more time for practicing. Both techniques mean score different but no 

significantly support. Self talk technique may require shorter practice time than imagery. 

However further research study must be employed on this issue.  
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��
���� 
 �������กก	
���
�����������ก���������
�����
ก������ �
�����������ก����ก��ก�  �����!"# 
���������กก	
��"#"�$%�������
ก�! ���	���
ก��	���
 ��
ก�������
��ก���
���!��
�
��
������&'��
������
����(��ก��%)���
* ����ก��$�+� �	
�	+��������กก	
��#�
�ก�� ����'��������	+��	���� ���,�'�

���������$�����!ก���
#�ก�,��ก��%)�	+�����กก������������(����	���
��,�'��ก��ก������������(
���#��-� �� (�'���! ��/�������. 2541) �������กก	
��ก	�ก���$�
$	�ก�6������(�ก��$�+� ���	+
ก��� 
$%����,�	
ก���$�
$	� ���!	
��������-��	/���ก���$�
$	�ก�6���ก #�กก��7�ก8�$�

�	ก#�����!�ก��ก�6�,��!���� &���� �������กก	
��$�
�	กก�6�#���
9����ก�����
���������(
$�
�	กก�6�:�!�-�",����������($�
�	กก�6����
 ;��
#���
9����!����	��	กก�6����9�$�
ก��
�$�
$	� �� �������กก	
���
�����������ก�	��ก��#�ก����ก�	����������
����!��&����'���	���ก
�ก�� 
 ���!	
�����(�ก��$�+�#�ก
����ก��%)���9����� ����<�&����%)"�$%��	+� �����!�=��ก	� 
�������กก	
����+#��
��9���������������(��
ก��ก�6����� (���������กก	
�����!ก���9���
���!(���������กก	
����กก�#���9���ก$�+��=��ก	� �	
�	+������������� �	กก�6�������� ������
��ก���
ก	�"��������������( �	+
��
���
ก�! �	ก8� ����<�&#��"# �	กก�6���
�������(
�	��'�ก	��������กก	
�� ���!��

��!��!$%�����	กก�6���
���-� �� �� "�ก���$�
$	�ก�6��	กก�6����
����#������������(��
���"����	������ก���
ก	�ก���(�
ก-�,��ก���$�
$	� �	
�ก� ��#�ก�	กก�6�
��
�����
��ก��,�	�����ก �'������ ��� ��,�	�ก���ก���$�
$	� "�$%������
��#�����ก���
� 
�������������
 ���
���!��
�� &�ก��+#��������='���	��"�����
���&�������#��$�
$	� ;��
�������ก
ก	
����#�-�",��	กก�6����
��ก�����9��
ก�� �=�� �ก��ก��
��,��� �'������ �
�����,��",�$�����>�"�
ก���$�
$	� ����<�!,�	
ก���$�
$	� �������กก	
�������������!������(��
9�ก���� 
!	
ก��
�$�
$	�"���	+
��� 
���! �	กก�6���#������9��,�	
,�'�,��ก-��	
"##�กก���$�
$	����9����� �-�",�$��
����ก���'��'�������#��$�
$	�"���	+
��� 
 ���ก��",��ก��&?��ก������
* �=�� ก������� ��"# ;���7��� 
&�
&�"# @�@ (���	�� ก�/#�ก�#; ��� ��,/�
 #	���� �!. 2542) #�ก���ก������$��
���#�
�
�����,��
����-�",��	กก�6����
BCก�	ก8���
#�����!��&'��"=�"�ก��#	�ก��ก	����
����$������ก�� ;��
��9����ก��
���
���������($�
�	กก�6� 
 �
�)
��ก���-��	/����-�",��	กก�6������(���
���������(��
���"�ก������ก�6����ก��
�$�
$	��	+� �'� ก��BCก�	ก8���
#�����!� (Psychological Skill Training: PST) ก��BCก�	ก8���
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#�����!���+9��BCก#����
�	�ก��BCก�!��
���-����� �����BCก#�ก���	�
��! 
,�!�ก �	ก8���
#�����!��	+�
��,��ก,��!�!��
���!ก	� �	ก8�����-��	/*���"=����!* ���ก� (Weinberg and Gould. 2007) 
 - ก��#	�ก��ก	������'���	� (Arousal Regulation) 
 - ก��#���<�& (Imagery) 
 - ก������
�����='���	��"�����
 (Self-Confidence) 
 - ก���	+
�
d�,��! (Goal Setting) 
 - ก�������>� (Concentration) 
 - ก��&��ก	�����
 (Self-Talk) 
 �	ก8���
#�����!� (Mental Training or Psychological Skill Training) �'�ก���-����������
��
#����"=���������������($�
�	กก�6���������
�����7 ก��BCก�	ก8���
#�����!� (PST) ��
����,��!$�+�����
��ก�����ก��BCกB����(�ก�-���"=��&'������
�	ก8�$�+��� :�!��#�����
,��!�&'��",�
�	กก�6��!��"��<�����
��� (Peak) ��'��ก���$�
$	��$����(�
 ก��BCก�	ก8���
#�����!� (PST) �	ก
���
�������ก��BCก�	ก8��&'������������ก	
�� �����'������ �&'��ก�����������>���������	+
"#�&'��
ก��",��ก�������='���	��"�����
 ����&'������
#�����ก�����=	��#���������� �� (&�=�� ��'�
��:&>�f. 
2542) �	กก�6�"�
g##��	���+�����ก��"=��	ก8���
#�����!��	+� ����",/��	ก#�&�����	ก8�ก��#���<�&
���ก��&��ก	�����
 ��(�ก�-� 
"=��!�����!��	+
 �	+
"�ก��BCก;��� ก������!��	�ก���ก���$�
$	� ����	+

"�$%��$�
$	�ก���ก���-��	ก8��	+
��
�	ก8���+ 
"=� ��##���#�����
,��!"�ก��"=������ก���
ก	���ก 
 
�=�� ก��&	h���	ก8� ก���������(��ก��%) ก������
�����='���	�� �
����� "�ก��7�ก8���#	!=�+���+#�

��"#���#��-�����	ก8�ก��#��<�&���ก��&��ก	�����
��"=�ก	��	กก�6� �&'�����
���� 
"���'��
$�
ก��
�������������กก	
��ก���ก���$�
����	ก�ก��$�+�ก	��	กก�6�   
 ก��#���<�& (Imagery) �
����ก,���
������"�����#�����!�ก��ก�6� ก��#���<�&�
��ก��
"=�
������	�9	��	+
,��"�ก�����#�����
<�&,�'�!���<�&�&'������

����ก��%)",��ก��$�+�"�"# 
�����(����
�����$��"#"��,��ก��%)���
* ����$�+� �	กก�6������#�
��������������("�ก������
<�&
$�+�"�"#�&'��",��$��"#���,�� �-��	���>�ก�� �������!�,���>�ก��
d�
ก	�����ก� $ :�!�����#�กก������

<�&"�"#ก����������!
i��	��#��
 (�'���! ��/�������. 2541) ก��#���<�&=��!",��	กก�6� �����!����
�	ก8����
* ��� ����� 
"����� �-�",��������	��"#"�ก���$�
$	���ก$�+� ���!	
=��!"�ก��������
����%) ���������กก	
�� ����:ก�> ����ก�	� �&������	�ก��ก����������,����� ��ก#�ก��+!	
=��!
"�ก�����������>� ����
�����='���	��"�����
���ก���������,)������	ก8�ก�6����
 * ;��

�������
ก	�
����#	!$�
 �j� ��� ��)�j��;) (Hale and  Whitehouse. 1998)  ��7�ก8�(�
ก��BCก#���
<�&��9���
��ก,�'���
������������กก	
��ก���ก���$�
$	� "=�ก�����	��!��
�
���	กก�6�n�����



3 
 

#-���� 24 �� BCกก��9������!ก������'+���������'��
:�!"=�ก��ng
��
 ����-�ก������",�BCกก��
#���<�&:�!"=�ก��������:����ก��ng
���!
 $�
ก��!�
#��:�8<�!"���(��ก��%)���ก��	����
�(��ก��%)��������!  ��&�������ก���
$�
9��	���ก������$�
,	�"# ����-�ก���	�;+-�:�!"=��(��� 
MANOVA ���
",��,�����"��(��ก��%)��������!�	+
�����$��$�������7��
$�
�������กก	
�� 
&����ก��#���<�&(�
�(��ก��%)��������!#��-�",��������กก	
����
�����������������กก	
��
��
ก�!���
 �������
�����='���	���&���$�+���ก���ก��#���<�&(�
�(��ก��%)���ก��	�  ก������	กก�6�
�������
�����������!#��ก��
��:!=�)���ก�����
���������($�
�	กก�6� ����ก��� 
 ������ก��&��ก	�����
 (Self-Talk) �
�����
�-��	/�&����
��ก��&��!+-����#	�����
��������ก��!�ก	�����
",�� ",��
�� 
"���
�����$�+� ก���ก���$�
$	�,�'�ก�����
�	ก8�#�=��!&	h��
���������ก���#��������(��ก��%) ;��
�
�������-��	/���9�$�
ก���$�
$	� �	
�	+��	กก�6�#����
���#	ก
ก������

��:!�"�ก��&��ก	�����
 ���
������
��:!���+�-�",��ก����
ก���������&��,���&�������#�
�$�
$	�,�'�ก��",��ก���������กก	
�� �=�� s"#�!��t s�
�t s���>�t s9������!t �&'������
���>�����-�
",������ก9������! (��������
��:!����&���	+�ก��",��ก���������กก	
�� �	กก�6����
���#	ก�
���!��
��

��:!�",�����",�9�"���
�����$�+� ก������

��:!�&��ก	�����
�����#����
�	�&	�>)ก	�#��,��!����	+
 �� 
�	กก�6������(��
�9� �����
,�������"=��
�������
"�ก������

��:!�&��ก	�����
 ��ก
��ก��
,���
ก��&��ก	�����
ก��'�ก��&��"����
����	กก�6��������	+
"#�!�� �
��ก��&���&'��",��������	���
ก-��	
#�
�-��� � ��ก�	���
",��������������	+
"#�!��ก	��� � (���	กก�6�ก-��	
���(�
���������($�
����

���
,��� ก���##�ก��",��ก���������กก	
�� �	
�	+� �	กก�6��������

��:!�&��ก	�����
",��
�� 

"���
���������	�&	�>)ก	�#�����
,��!����	+
 �� (���	�� ก�/#�ก�#; ��� ��,/�
 #	���� �!. 2542) 
�	
�=�� 
����#	!$�
 :���� ����%� (Chroni; et.al. 2007)  ���-�ก��7�ก8�(�
 ,���������ก����'�ก"=� 
ก��&��ก	�����
�������
��
#�
"#���ก��&��ก	�����
�������-�$�
�	กก�6�����ก�����!��=� 
����!
��#�ก�	กก�6�(�
ก����'�ก"=� ก��&��ก	�����
�������
��
#�
"# "�ก�����+!
������ก��!�


���� ��� ����!�"=���ก�	ก"�ก����
��ก ��ก#�ก��+ �	กก�6�!	
������� ก��&��ก	�����
�������

��
#�
"# �����(��
�����"���'��
$�
���>� �����='���	��"�����
 ���ก���	����$�
ก��9������!
$%�!�

���� "�$%����ก��&��ก	�����
�������-� #�&	h��������"�ก����
��ก��กก��� 
 ;��
"�
g##��	�ก�6��	ก��+n������
��ก�6���ก
���<�,���
����
��������#	กก	��� ;��
 ���	�������!�
�������ก	��!��
�&��,��!�	+
"�
����7�������=��� ���!����������
ก���
�����7"��=�
ก�6��	ก��+
n����� �(��	����
* #�
������&!�!�����#�&	h�����������($�
�	กก�6�",�������ก���,���
�����
�����>�<�&��ก!��
$�+� ก�6��	ก��+n������
��ก�6������ก��
���ก	��!�����������������>�ก��
�������������9�,��ก,��! ����	+
ก������$�
9��������ก�����
���
�����ก	��
���!��
�� 9������
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#����
�� ,�&���
i�<�%������
����&'��#���������9�,�'�����ก�
g/,��!���������� ,�ก�ก��
�������กก	
��$�+�$%��$�
$	���##��
���	�$	�$��
�����������$�
9������ ���
�� 
���
ก�� �-�
",�9������ �������(���
���������( ���!��
������� �����#�-�",�9����!���ก���$�
$	� �� ��ก#�ก9��
����#����
���	ก8�����<�&���
ก�!��������������$�
�ก��
$�
#��"#���#����
�	��'�ก	��(��ก��%)���
!�ก�-���ก����=��
ก���$�
$	�ก��
����'��
�-��	/ �	
�	+�9��BCก�������	+
�	�$�
�	กก�6���
#�
",�����
��"#"�ก��BCก;������BCกB� �&'��&	h���	ก8���
����ก�6� �	ก8���
�������
ก�!������(�

�	ก8���
����#��"#���! �	ก8��	+
��������	+���9����ก�����
���������($�
�	กก�6� :�!�u&��
"�$%�����	กก�6��9=�/ก	��(��ก��%)���!�ก�-���ก,�'�������ก��	� �	ก8���
����#��"#��
�����-��	/��ก���ก�����
���������($�
�	กก�6�"�$%��	+� ;��
�-�",��	+
9��BCก�������	�
�	กก�6����
�,��(�
�����-��	/$�
#�����!�ก��ก�6���ก!��
$�+�  
 "�
��=�+���+#����
���� 
����������กก	
��ก���ก���$�
$	�����	ก#��ก��$�+�ก	��	กก�6� ��ก�����
���
(�
�������กก	
��ก���ก���$�
$	��	+� ��#�	
�ก��,�� �� ,�'� (�ก�ก��ก� �� �����
��ก�� ���
�!��
 �ก���� ��'������������!�ก	�ก���$�
$	��	ก���
��ก�� ���	+
ก���
���!��
�
��
����� �=�� 
���

gv�
w�� 
��
g����� �,
'����ก��ก ��ก���	�� ,�� ,�!"#9��#	
,�� ���ก���
���!��
�
��

����%) �=�� u���u�!�,
��,
��
��! �������กก	
������ก��$�+�"�ก���$�
$	�ก�6��	+� !��
�$�������������
�����-��	/��ก$�+� �������กก	
��ก�#��&�����ก$�+���� 
���! (��
��%� $�	/��/#	���). 2541) 
�	
�	+��������กก	
�� #�
�-�",��	กก�6� �������(���
���������(��
�����ก�� ���!��
������� ,�'�
�-�",��	กก�6����� ���!��
 ���
������� ���!�,����+9����#	!#�
��"#���#�7�ก8�9�$�
ก��BCก#���<�&���
ก��BCกก��&��ก	�����
��������ก�����������กก	
��ก���ก���$�
$	�$�
�	กก�6��	ก��+n����� �&'���
��
�����
"�ก��&	h�����������(��
���$�
�	กก�6��	ก��+n�������� 
 
 
��	�������	����	��
��� 
 1.  �&'��7�ก8�9�$�
ก��BCกก��#���<�&���ก��BCกก��&��ก	�����
���������������กก	
��
ก���ก���$�
$	�$�
�	กก�6� 
 2.  �&'���
��!����!�9�$�
ก��BCกก��#���<�&���ก��BCกก��&��ก	�����
�����9��������
���กก	
��ก���ก���$�
$	�$�
�	กก�6� 
 
 
 
 



5 
 

��	���	�������	��
��� 
 �-�",�����(�
9�$�
ก��BCก���������������กก	
����,���
ก��BCกก��#���<�&���ก��BCก
ก��&��ก	�����
 �&'���
�������
"�ก��&	h�������x���	ก8�$�
�	กก�6��	ก��+n����� ����
��
�����
"�ก��7�ก8������������ก��!�$��
ก	��	ก8���
#�����!�ก��ก�6��&'���&���7	ก!<�&$�
�	กก�6�
����&'���-�9���� ��#�กก����#	!��	+
��+ 

��!�ก�)"=�ก	�ก��BCกก�6�
���<��'��* 
 
���������ก	 �
��� 
 
��=�ก����"=�"�
����#	! 
  
��=�ก��
���	กก�6��	ก��+n�����=�!$�
�,����!��	!7�����������:�h���
�,����!��	!�ก8��7����) 
y &.7. 2555 #-���� 60 ��  
 ก�����	��!��
���"=�"�
����#	! 
  ก�����	��!��
�
���	กก�6��	ก��+n�����=�!$�
�,����!��	!7�����������:�h���
�,����!��	!�ก8��7����) 
y &.7. 2555 #-���� 40 �� ���
��ก�
�� 2 ก���� ก������ 20 �� :�!ก��
���
ก�����
��ก����'�ก����u&���#��#
 
 
���!" ����#$%ก&	 
 1. �	��
������  ���ก�  
      1.1  ���BCกก��#���<�&�&'��ก��9������! 
      1.2  ���BCกก��&��ก	�����
 
 2.  �	��
����  ���ก� �������กก	
�� 
 
�
�	�$�'�(�)'	#  
 ก	 �
��
	'�'*��ก	 +�����	� (Imagery Relaxation) ,��!(�
 ก������
<�&(�

�,��ก��%),�'��(����� ����-�",��ก�����������ก
���<	! �
� ���! :�!ก���-�
������	�9	���ก����
$�
���
ก�!��"=�"�ก������
<�&�,����	+� ;��
�
��ก����
�,�� �����!��$�
"# ก������
<�&�,�����+
=��!�-�",��ก��ก����������
����!�������!	
=��!"�ก������������%) ���������กก	
�� ����:ก�> 
,�'������#��
����ก���! ��ก#�ก��+!	
=��!"�ก�����������>� ����
�����='���	��"�����
 ���ก��
�������,) ������	ก8�ก�6����
* =��!",�ก�����!�������ก��&	h�����������(��
ก��ก�6� ����
!��
$�+�  
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 ก	 '�<ก��������!��� =	�! ������ (Motivational Self - Talk) ,��!(�
 ก��&���&'��
����
��
#�
"#",�����
 ก��&��ก	�����
"��	ก8%�ก������
��
#�
"##��
������
��
$	�",��	กก�6���
����&!�!����ก$�+� ����	+
�&'��ก��9������! ,�'��������(��ก��%)���
* ;��
#���
9���� ����
���
�	�� �����='���	��"�����
 ก������!�����&����$�
#��"# ���ก���������(��ก��%) 
 ก	 '�<ก�������!��!�#��	 (Instructional Self-talk) ,��!(�
 �-�&�����"=��&'��BCก�	ก8�
ก�6� �	+
BCก�&'��",��ก������=-���� ���BCก�&'��",� ���	ก8�",�� �	ก8%�$�
�-�&��#� ����#�ก
>���=���$�
ก�6� ;��
���
��ก�
�� �	ก8��u&���#��#
 (Specific Instructional) 
 ��	��
�กก����ก���ก	 !������ (Precompetition Anxiety) ,��!(�
 �������กก	
�����
7	ก��f7��#����
 ก�	��&�,�'��&� �� �� ก��,�	
9�������
=�� ,�'�ก��(�ก���,�	
#�ก:��= �&'���������� 
&����� #��-�",��ก������ก��	� ก��ก�	�9�����
���� ���������กก�	�����ก��$�+�#�กก�����ก��%)
���
,������#�9��,�	
 ����,�� ;��
�
���	����,������-�",������='���	�����
 �-�",��ก�����������ก �����"# 
�	
��;��
�
�����
�-�",�ก�����
���������($�
�	กก�6����
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ก ��!���
<���	��
��� 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
�����
K	���ก	 �
��� 
 ก��BCก��,���
ก����ก��BCก#��<�&�&'��ก��9������!���ก����ก��BCก&��ก	�����
 ��9����
�������กก	
��ก���ก���$�
$	�$�
�	กก�6��	ก��+n����������ก���
ก	�

ก��������
��� 2 ก��������
��� 1 

BCก#���<�& 

BCก#���<�& 

�	�9�ก���ก���$�
$	�  

,�	
ก��BCก�	
��,)��� 12 

�	�9�ก���ก���$�
$	�  

,�	
ก��BCก�	
��,)��� 6 

BCก&��ก	�����
 

�	�9�ก���ก��BCก CSAI | 2R 

�	�9�ก���ก���$�
$	�  

,�	
ก��BCก�	
��,)��� 6 

BCก&��ก	�����
 

�	�9�ก���ก���$�
$	�  

,�	
ก��BCก�	
��,)��� 12 

�	�9�ก���ก��BCก CSAI | 2R 

�	กก�6��	ก��+n����� 

�	�<�8%) �	�<�8%) 



����� 2 

��ก�	 !�#�	��
�������ก�����=�� 
 

 "�ก����#	!��	+
��+ 9����#	! ��7�ก8���ก������
����#	!����ก��!�$��
 ��� ���-��������,	�$��
��� 
��+ 
  1. �������กก	
�� (Anxiety) 
   1.1 
���<�$�
�������กก	
�� 
   1.2 �?8~��ก��!�ก	��������กก	
�� 
   1.3 ���,��$�
�������กก	
�� 
   1.4 
g##	!�����9�����������กก	
�� 
   1.5 �������กก	
��ก	�ก���$�
$	�ก�6� 
   1.6 �����	�&	�>)��,���
�������กก	
��ก	�ก���$�
$	�ก�6� 
   1.7 �?8~�����,�!��  
  2. ก��BCก�	ก8���
#�����!�ก��ก�6�(Psychological Skill Training : PST) 
  3. ก��#���<�& (Imagery) 
   3.1 
��:!=�)$�
ก��#���<�& 
   3.2 
g##	!����-�",�ก��#���<�&
����9��-����# 
   3.3 ก������
ก��#���<�& 
   3.4 ����(��"�ก��BCก#���<�& 
   3.5 ��
���"�ก��BCก#���<�& 
  4. ก��&��ก	�����
 (Self Talk) 
   4.1 ����,��!��������-��	/ 
   4.2 
���<�$�
ก��&��ก	�����
 
   4.3 #�����
,��!�����>�ก��&��ก	�����
 
   4.4 ,�	กก��ก-�,���-�&���-�,�	�ก��&��ก	�����
  
   4.6 �����������>�ก��&��ก	�����
  
   4.6  �����	�&	�>)$�
�������กก	
�� ก��&��ก	�����
��������='���	��"�����
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1.��	��
�กก���� 
 ��	���	������	��
�กก���� 
  �������กก	
���
�����������ก���������
�����
ก������ �
�����������ก����ก��ก�  ��
���!"# ���������กก	
��"#"�$%�������
ก�! ���	���
ก��	���
 ��
ก�������
��ก���
���!��
�
��

������&'��������
����(��ก��%)���
* ����ก��$�+� �	
�	+��������กก	
��#�
�ก�� ����'��������	+��	���� 
���,�'�
���������$�����!ก���
#�ก�,��ก��%)�	+�����กก������������(����	���
��,�'��ก��ก���
���������(���#��-� �� 
  ��
��%� $�	/��/#	���) (2541) ก������� �������กก	
�� (Anxiety) ,��!(�
 
���������กก�	�������
���#��ก��$�+�#�กก�����ก��%)���
,������#�9��,�	
 ����,��,�'��
���	����! 
�������กก	
���ก��$�+� ��#�ก
����ก��%)��� ���	���"����� ����<�&����%)����ก��$�+�"�$%��	+� 
�������กก	
�������>�&����ก�����
���������($�
�	กก�6� ����������กก	
�����
 ���
����

��� �'�  
  1.��������!���
��ก (Eustress) ��������!������+(�������	���� ����
��ก�ก�� 
#�
=��!",��	กก�6����
���������(��
ก�6� ������ก$�+� 
  2. ��������!���
�� (Distress) ��������!������+(�������	���
,�'���-���ก�ก�� 
#�
��
9��-�",��	กก�6����
���������(��
ก�6�����-��
ก�������x������ 
  �'���! ��/������� (2541: 76) ",�����,��!$�
�������กก	
����� �������กก	
�� 
(Anxiety) �
������%)���9��9�����,���
����ก��	����
* ��������ก��ก���-������9�������������ก
,�'�����%)�����:�!��
�������%)����
��������>���!(�
���������ก����
�����>�������
�� 
"���
���
 ��&�
&�"#  
  n��!�) (
��%� �!��7���. 2542 ; ���
��
#�ก Freud. 1978)  ��",�����,��!$�
����
���กก	
�� ����� �������กก	
���
���<���,����
$�
����%) (Emotion) ����ก��#�กก�����ก��$�
#��
"���-���ก ;��
�
�����������ก$	��!�
<�!"�#��"#��,���
ก��������
�������
ก��$�
����
 ,�'�
�:����������������
ก	��<�&�������
ก��:�!>���=��� 
   ����n�) (
��%� �!��7���. 2542 ; ���
��
#�ก Rycroft. 1978) �>���!��� �������กก	
��
�
�����������ก$�
ก������!�&�����&'���9=�/,���ก	����
#��ก��$�+���������
���!��
�
���
* ��� ��
������! <����=����+�ก��$�+���'����������,�	ก������� ��!��
����
���	����!�������
���!	
 �������(
�
�'�#	�ก��ก	����
�,�����+ �� ��'��
#�ก!	
 �� ���ก��$�+�#��
 * ,�ก���
�	+� ���ก��$�+�����,�'������ ���	����
�	��!��
�#��=	������������กก	
��ก�#�,�� 
�&��� �����
����!�&�������#��9=�/
g/,������,�'�
ก����ก���
�'�
i��	��#��
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  &�=�� ��'�
��:&>�f (2534) �������กก	
�� (Anxiety) �'����������ก �<�&����%)��� �� 
&�

���
�)$�
�	กก�6�"����
���#��ก��$�+�#�กก�����ก��%) �����
,��� ��#��9����
����ก��%)���� 
,�'�"���������<�&�,�
����%),�'�#��"#"�$%��	+� 
  ����ก;������) ���&��)�	� (>���<� 
�����>�f��=. 2544 ; ���
��
#�ก Alexander and 
parson. 1987) ก������� �������กก	
���'� �<���$�
ก��
��,�	��"# ������
����!������
��,��
 
,�'�����ก����ก����!"# ก��������
����	����!����
��#��
 �
�����������ก$�
�����!�$�
����
,�	��ก�	� ����,����
=��!�,�'� ก��(�ก�!ก",��!���-�&	
 ������� ������������ก��$�+� ��'��������
�9=�/ก	��(��ก��%)���<�&&#�)$�
��(�ก��ก��� 
  �
������)�ก��) (�	���� �������.2545 ; ���
��
#�ก Spielberger. 1989)  ��",�
����,��!$�
�������กก	
�� ����� �������กก	
�� �
���	ก8%�������ก	�����ก�	�"��
�����%)
���=�����!� ก�����'� ����ก�	��
��ก��������
$�
���
�����=��������	����!������!��#��
<�!��ก ���
�������กก	
���
��ก��������
����	����!������!��<�!"� �=�� ��
ก��������� ��������%) ��

ก������,�'���ก�����ก��������&'���ก�
g/,������	�$��
"#<�!"� ����-����#�
��กi"����������ก�-���ก
#�ก���	�
�ก����
ก������<�!"�",���ก�����:��#��
 * 
 
1.1 " #�
������	��
�กก���� 
 �
������)�ก��) (>��� �
�
�#��/��<. 2541 ; ���
��
#�ก Spielberger. 1972)  �����


���<�$�
�������กก	
��"�ก���$�
$	�ก�6���ก�
�� 2 
���<� �	
��+ 
  1.1.1 �������กก	
���u&���(��ก��%) (State Anxiety) ,�'� (A-State) �'����� 
���กก	
��;��
�ก��$�+�"������u&��,�'����
"����
,���
����-�",��ก������ ��&�"#,�'��ก���	����!�� 
ก������������
&?��ก���:�������������(�	
�ก� ��"���!�����=��
���(�กก�������	+��
��<������ 
����������ก��
����!� ,���,�	�� ก����ก����! ����ก���-�
��$�

������	�:��	���'���	���
 ;��
 
���������
�����!���������ก��#���ก���
ก	� 
"����������� ;��
����,���
$�+��!��ก	��	ก8%� 
�u&���	����
����ก��%)"�����$�
���������� 
  1.1.2 �������กก	
���	��
���	ก8%����	! (Trait Anxiety) ,�'� (A-Trait) �'� ���� 
���กก	
������
���	ก8%�
��#-��	�$�
���������� �
���	ก8%��������$��
#��
������ ��
��กi 
��ก��"��	ก8%�$�
&?��ก���:�!��
 ���#��
���	������,�'��	�
��ก��$�
�������กก	
�� 
�u&���(��ก��%) (State Anxiety) 
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 ���)����) (�	���� �������. 2545; ���
��
#�ก Martens. 1976)  �����
�������กก	
��
��ก�
�� 2 
���<� �'� 
   �������กก	
���u&���(��ก��%) (A-State) �'� ���������ก����!��"��-���ก��� 
����
�����กก�	����ก	
��"#����	ก#��-�",�
������	�:��	���'���	� 
���! 
   �������กก	
���������%�	ก8%��u&���	� (A-Trait) �'� ���
������!��"��	��������� 
#���
��ก&?��ก�����'����ก���	�������ก��$��$����� �����	����! 
 �����	�&	�>)$�
�������กก	
���������%�	ก8%��u&���	� (A-Trait) ����������ก 
ก	
���	ก8%��u&���(��ก��%) (A-State) �'� "������������������กก	
���	ก8%��u&���	���
��'�� 
 ���	����
��������-�",��ก������ ��&�
&�"# ,�'�#��-�",��ก���	����! ���	��������กก	
�� 
�	ก8%��u&���(��ก��%)������!��#��
���	������,�'� 

��ก���������กก	
���	ก8%��u&�� 
�(��ก��%)",������������
 �������!�����ก���ก�������กก���"������������������กก	
�� 
�u&���	�"����	��-��ก�����ก#�ก�	+�"����������ก���������กก	
���	ก8%� �(��ก��%)���!��	+
 
:�!"��������	+
#������������
,�'� ��ก������#��
9�",�������	+����������กก	
���	ก8%� 
�u&���	�"����	���
$�+� ;��
�������
ก	� ������) (Martens. 1977) ��ก���:��
����
$�
���� 
���กก	
�� ����� �������กก	
������กx����#�ก��
ก��������������,�����ก��",��ก��ก���
� 
����,��!,�'�ก���	�������#���ก��$��$������	����!�ก��	���
 �-�",����
ก�!������
:�!���� 
ก	
���	ก8%��u&���(��ก��%) (A-State) 
 

 
 
<�&
��ก�� 1 ���
�����	�&	�>)��,���
�������กก	
���u&���(��ก��%)����������กก	
�������              
 ��%�	ก8%��u&���	� (�'���! ��/�������.2541: 79) 
 
 &�=�� ��'�
��:&>) (2536)  �����
�������กก	
����ก�
�� 2 
���<� �'�  
  �������กก	
���	��
���	ก8%����	! (Trait Anxiety) �'� �������กก	
������
���	ก8%����	!

��#-��	�$�
���������� ���	ก8%�����$��
�
���  ����ก���
���!��
�
"����	���ก�	ก ,�ก#�
�
���!��
�
ก����
"=�������� #-��
�����
��ก��7�ก8� �	
�ก� &?��ก����&'��,�$���������������,)",�
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 �� �������กก	
��
���<���+��
=�+���������	+������:���#��ก���������กก	
���u&��ก��"����	���

����
���	ก8%�
��#-��	�$�
�����,�'��	กก�6���'��9=�/ก	��(��ก��%) 
  �������กก	
������(��ก��%) (State Anxiety) �'� �������กก	
������ก��$�+��u&��ก��
,�'��(��ก��%)"��(��ก��%),���
���������	+����
&?��ก�����ก�� �	
�ก��,�� ������������ก
ก	
������ก��$�+�#���
,�'���-�!���$�+��!��ก	����	��������กก	
���	��
���	ก8%����	!���ก	������$��
$�
���
��������������ก��!�$��
���!��������!,�'�����ก �����'���ก��$�+�����#��
����!��"�=��
��!�,���
��
�����
���!��
�
 
 ��$�+��!��ก	��(��ก��%)����	กก�6��9=�/�!�� 
 
1.2 �N&O��ก����ก����	��
�กก���� 
 &�=�� ��'�
��:&>�f. (2536)   ���>���!(�
�?8~������	�&	�>)��,���
�������กก	
�����
���������("�ก������ก�6� �'�  
 1.2.1 �?8~��	ก8�!����-� (Inverted | U Theory) 
  ,�	ก�?8~���+ก������� (�������	��������กก	
����-�,�'���
�ก�� 
#��-�",��� 
���������(��-����(�����������กก	
���,�����#��-�",������������(��
 �?8~���+�
�����!���	� 
:�!�	�� 
���"=��>���! ��"�ก������ก�6��ก'����ก
���<� �	
�	+�ก���,�'�$%��$�
$	��	กก�6� 
#����
����������
",����<����������กก	
���!��"����	�����,�����#�
#��-�",����
���� 
�����(�����ก����


 
 

<�&
��ก�� 3 ���
�9�<���<�&�?8~��	ก8�!����-� (Inverted | U Theory) 
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 1.2.2 �?8~�j����:;�$�
&�	

������,����� (Zone of optimal Functioning) 
  !��� j���� (���	�� ก�/#�ก�#;�����,/�
 #	���� �!. 2542; ���
(�
 Hanin. 1970) 
�	ก#�����!�=���	��;�! ���>���!$!�!����������#�ก�?8~� �	ก8�!����-�:�!$!�!����",���
��'�ก
",���ก��!�ก	�ก�����
����������=�
ก�6� (Performance) ก	����	��������กก	
��,�'����
���� 
(Anxiety or Arousal Level) :�!�$����!ก���
��+��� s:;�$�
�����,����� (Zone of optimal 
Functioning)t�$��>���!��� �	กก�6�=	+��!��!�������������	��������กก	
����ก��ก:;� �$�ก�#�
���
���������(��-�ก���
ก�� j���� �,��������ก���
ก	��?8~���
�	ก8�!����-��!�� 2 
��ก���'� 
  ���	������,�����$�
�������กก	
�� ��#-��
�����
�ก�!��#��ก��
���� 
 
�����(��'��� ����������,�����$�
�	กก�6�������� ,��!������� �	กก�6���
����##��� 
���	��������กก	
������,������!��"�:;�=��
���
 ��
����#���������กก	
���!��"�=��
ก��
,�'� 
:;���
ก� �� �	
�	+�:��= 9��BCก��� ���=��!�	กก�6����,�#��,�'�:;�����,����� 
  ���	��������กก	
�� �� ���
��#������
��=��
 �	
�	+� 9��BCก��� ��� ��#��!) 
���=��!�	กก�6����,�:;� ZOF ����������,�����#� ��&	h��7	ก!<�&��
���$�
�	กก�6��������#� 
&�
ก���-� ��  
 ,�	
#�ก���j����  �������?8i�:;�$�
�����,��������� ���	ก#�����!�ก��ก�6���ก,��!
����",�ก����	�������� ��$!�!ก��&	h���?8~���+
 

 
<�&
��ก�� 4 ���
�9�<���:;�$�
�����,����� 
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1.3 �	���������	��
�กก���� 
 ���	�� ก�/#�ก�# �����,/�
 #	���� �!. (2542)  �����
 �� �	
��+ 
 ก��$�������='���	��"����������($�
����
 ����#��
�����(��ก��%)ก�� 
�$�
$	���# �� ��ก��",��ก���������กก	
�� ���ก������������
#����
���������(��-� ���	����� 
&��!�&����
,�ก���ก��",��ก���������กก	
�� ก�����"���
��� �����ก��!�ก	����������($�
����
#� 
�����'�������
��#��
���ก-��	
�9=�/�!�� 
 ก���='���	��"��������กก	
���������������
#����
���������กก	
���
����ก���,�� 
,���
�	กก�6���
�������ก�������
 ��ก���'��'�������&�������#��$�
#�ก���#��	����(�
�������กก	
�� 
���#��ก��$�+���
���
ก�!���#��"# 
 ���������(������
��ก"�ก���$�
$	����9�������-�ก�������x��$�
����
�� 
���������กก	
������,��ก��%)�-���
��+#��ก��$�+���ก"�ก���$�
$	���	+
��� 
 (���	กก�6�!���ก�	� 
 
���(�
����9��,�	
,�'�&��!�&��ก��$�+���	+
�������#������กก	
���ก��!�ก	��,��ก��%)�	+���ก����ก�#��-�",� 
�	กก�6�9���	+����กก	
����ก!��
$�+� 
 ก���='�������%���$�
����
$�+��!��ก	�ก���$�
$	� ���������+#�ก��",��ก���������ก 
ก	
���!��
��
 �����-��	/$�
�(��ก��%)�$�
$	���#�	�����,�'��-���!ก��!���	��	�('�#�ก 
������'��* �	
�	+�"�ก���$�
$	�����������-��	/ �=�� ก���$�
$	��&'��
����7=����	กก�6�#������� 
���กก	
����
ก����	+
��
���
ก�!���#��"# �-�",�ก�����
���������(��-�ก���������,�	
 
 ����&����$�
���
ก�!$�
�	กก�6� �=�� ������(<�&��
���
ก�!��-� �������%) 
��������ก������#�����!	
�	ก8� ��,�!�
������#����'+��	
 ;��
��9����ก������ก�6����,���,�����+�-� 
",��ก���������กก	
�� 
 �<�&������� �
�����
,���
����-�",��	กก�6��ก���������กก	
�� �=�� 9��=�"� 
���� �<�&$�
�������ก�� 
,�'���
ก�%)ก���$�
$	� ��������!"�ก���$�
$	��	
�	+�"��<�&��� 
��+�	กก�6�#����������กก	
��<�!"�#��"#;��
��9����ก���$�
$	� �� 
 �	
�	+�#��,�������ก�� �������($#	��������กก	
�� ��:�!��+��=�
�	+
��+�&����ก�� 
����ก��	�$�+���ก��!"�ก���$�
$	�ก�6��!��
 �ก����	กก�6�ก�#������(���#��	����������
$�
 
�������กก	
���
 ��:�!���!�����	ก8��	+
��
���
ก�!���#��"#�&'���������������กก	
����+",��!��"� 
���	�����,�����;��
�
��9�",��	กก�6������(���
���������( ������������
���������-����# 
 ;�
�ก��) (�=��� ����ก	�. 2547 ; ���
��
#�ก Singer. 1986)  ��ก����(�
���,��$�
�������ก
ก	
��"�ก���$�
$	�ก�6�
��ก�����! 
 1. ���� ��&�"#"�9����#��ก��$�+� (Outcome uncertainty) 
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 2. ����,��!,�'������-��	/$�
ก���$�
$	� (Meaningfulness of event) 
 3. ก�	���������,�� (Fear of Failure) 
 4. ก�	����#��-�",����'���ก��-� (Fear of letting down singnificant Other) 
 5. ก�	��	����! (Fear of danger) 
 6. ก�	�
���������-����# (Fear of success) 
 7. �ก�
7	ก��f7��$�
����$�
 (Intimidation by opponent) 
 
1.4 "R���������+������	��
�กก���� 
 1.4.1 ก���	����(�
��������($�
����
 (Percieved ability) ก���	��������
���
����
�����-����#,�'�����,��#�กก���$�
$	�,�'�����ก�6���9���������='���	�� ����
&'+�x���������
����%) 
�������<���"#"�����
 �
�����ก�) (�'���! ��/�������. 2541; ���
��
#�ก Spielberger. 1966) ;��
��
9����ก���ก����������!�"����	������ก���
ก	� ก���	����(�
���������(����
����ก�� ���	+
#�กก��

�����%#�ก���'�����$��
���ก���	����(�
���������(#��
�	+
ก��� $%� ���,�	
ก���$�
$	� 
 1.4.2 ก�����,�	
�����-����#��
 (Expectancy of success) ���ก��ก�	����#����� �� ���� 
(�'���! ��/�������. 2541: 79 ;���
��
#�ก Pierce. 1980) ก���
��9���	+
����,�	
ก���������ก��
�$�
$	���
 ,�	
�����
�����7#�กก���$�
$	�ก�6����ก�	��&� ,�'��ก�
���#����� �� �������������� �� 
,�'� ���-����#�	
�������
�	+
"# ��,�'������$��
�	+
"# �� �-�",��ก���������กก	
�� �� 
 1.4.3 ก��������#� ���	�ก��
��������� ����#�ก�����$��
 (Expectancy of negative 
evaluation) ��������) (�'���! ��/�������. 2541: 79 ;���
��
#�ก Scanlan. 1978) �=�� #�ก:��= 
�&'���������� &����� 9��
ก���
 ������
 ����'�����=�;��
������,��!��กก������'�� ,�'�ก�������'��
#������!�,�'���#��!) 
"���
��� ���� ,�ก�
���	กก�6����ก�	กก�	�9��",/������!� �
:�8 ,�'�9��",/� ���	ก 
,�ก���� �� ���� 
 
1.5 ��	��
�กก����ก��ก	 !������ก�T	 
 �������กก	
����ก���
���!��
�
 ������ก���$�
$	��	+
ก��� $%����,�	
ก�� 
�$�
$	� #�กก��7�ก8�$�
���:���� (�'���! ��/������� 2541; ���
��
#�ก Kalavora. 1978) 
&�����	กก�6�������������กก	
���u&��ก����
ก���ก���$�
$	�ก�6� 1 �	
��,) �����ก 30 ����ก��� 
�
�$�
$	��	กก�6�������������ก(�����
ก�#����������กก	
���u&��ก����
��� 
���! ����!��
 �ก� 
����������กก	
�������(�
���!��
�
 �����9�ก���������ก��
������#�กก���9=�/
�(��ก��%)�	+�* :�!
ก���������กก	
���u&��ก��ก����
�$�
$	���
ก���$%�BCก;���  
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 ��ก#�ก��+�������กก	
������ก��#�ก�������,�'���

g//��	�&	�>)ก	����������("�
ก������ก�6��
�� 
 ���	+
����
���	���������
��������
ก�����'���'���������กก	
���&�����ก$�+�
���������(ก�#����
,�'���#�
���	�!�ก�	�,	�,�'��������:��
ก�����'���'������
ก�������&�����ก
$�+� ���������("�ก������ก����!*�&���$�+��&����	กก�6�#������!��
���	����	
 ���,�ก������ก��	�
��ก#��
���!���
ก�������
���������กก	
��#��-�",����������("�ก���������
 

  
<�&
��ก�� 5 �����	�&	�>)��,���
=���$�
�������กก	
��������������( 

 
 #�กก��7�ก8������	�&	�>)��,���
�������กก	
��ก	�ก���$�
$	�ก�6� (Anxiety and 
Sport Competiton)  �����
ก��7�ก8���ก�
�� 3 =��
 �	
��+  
 1.5.1 �������กก	
��ก���ก���$�
$	� (Pre Competition Anxiety) ���,���	
��+ 
  1.5.1.1 �������กก	
�����7	ก��f7�� (Ego) #����
�
�����������ก ก�	��&�,�'��&� �� �� 
�&����ก�
������
!���	�����	���
 ���ก�
ก�	���! ,�ก�&� ,�'�ก�	�:��=������ �����!� ����	+
�ก�
 
����	
�������$��
����'�����=�#���#��%) 
"���
��� ����,�ก�����&� �������-��	/�'�ก�	���/���! 
�����='���	��"�����
������������(����� 
  1.5.1.2 ����,�	
9��
���� (Negative outcome certainly) ก��,�	
9�������
=�� 
������ก���ก���$�
$	�#��-�",��ก���������กก	
�� ก��,�	
9����7�ก��#�ก�����='���	��"� 
���������($�
����
,�'�(�ก���,�	
9����7#�ก:��= �&'���������� &����� 9��
ก���
��� 
�'�����=�#��-� ���ก������ก��	������'��
 
#�(�
���������ก���กก	
��ก���ก���$�
$	�ก�	����9� 
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ก���$�
$	�#� ���
�� 
����������,�	
�	+
$�
����
��������$��
 
  1.5.1.3 ก�	�9�����
���� (Negative outcome certainly) ��'��9�ก���$�
$	���ก�� �� 
��ก�����ก	�������
!���	�9��	+��
���	�=�+=	�(�
����&��!�&��
��#��
���!���	� �� �����������,��;��
 
����ก	�(�ก�	
�	�",�!���	���������!���������(��ก��������
(�
�������กก	
��ก���ก���$�
$	�
ก�6��	+���#�	
�ก��,�� �� ,�'�(�ก�ก��ก� �� �����
��ก�� ����!��
 �ก���� ��'������������!�ก	�ก��
�$�
$	��	ก���
��ก�� ���	+
ก���
���!��
�
��
����� �=�� ���

gv�
w�� 
��
g����� �,
'����ก��ก 
�	���	�����
ก�! ,�� ,�!"#9��#	
,�� ���ก���
���!��
�
��
����%) �=�� u���u�!� ,
��,
��
��! 
����	+
&?��ก��� 
�
���!� �=�� ก������ 
 | ��  ������,��! &����ก9��
ก�� �
����� 
 1.5.2 �������กก	
����,���
ก���$�
$	� (Competition Anxiety) �	กก�6������� 
���กก	
��"�ก���$�
$	����
ก	� �	กก�6�������������กก	
��"�$%��$�
$	���
�	ก#�
������ก�� 
�$�
$	��
���(��ก��%)������ก�	� ������ก��	�������������กก	
����
ก��� ���!ก��� �	กก�6������ 
�������กก	
���	��
���	ก8%����	!"�ก���$�
$	���-� 
 1.5.3 �������กก	
��,�	
ก���$�
$	� (Post Competition Anxiety) #�กก��7�ก8� 
&���� �	กก�6�,/�
���=�!���������กก	
��,�	
ก���$�
$	��	+
��+� �	กก�6����=���	ก���������ก 
ก	
��,�	
ก���$�
$	����!ก�������&� �&���ก�	����#� ���	�ก��������
 ,�'��-���#��%)��� ����#�ก 
�����$��
�	กก�6���
����#������
�������กก	
��,�	
ก���$�
$	�"��	ก8%������ก���
ก	� �� 
��� ��
��กi�������กก	
��ก���ก���$�
$	���! �=�� #�กก���	�<�8%) #�! ;���ก (Joy Selig) 
�=��
y�!�ก�6�!�������ก�) �,����!��	!�,�
�	x:���ก�� 
����7�,�	x�����ก� ",��	�<�8%)����>� 
 �����������กก	
��,�'����
��ก�����กก	
��ก���ก���$�
$	� ���,�	
ก���$�
$	��ก����������!� 
������ ��,�	�
����% 2 | 3 �'� �&���!	
�,��<�&  ��!�����!
ก���$�
$	��	�������������ก�ก��
 
$�
ก������'+� �	����(�
����ก	
��"�$%��$�
$	�"��������
ก�%);��
��ก����+ ���!ก��� Delayed 
Anxiety :�!
ก���	กก�6�����&�,�'��	�������������,���	ก���������กก	
��,�	
ก���$�
$	���กก��� 
�	กก�6����=�� 
 �������กก	
����
#��ก���ก���$�
$	�#�����������	���
$�+� ���#�!	
�
��
$�+���'��!* 
���#��������
�����'���$�����ก���$�
$	� "���
��
ก	�$��� �������กก	
����
���
ก�!ก���ก�� 
�$�
$	�#�!	
�
��-� #�ก���	�
ก���ก���$�
$	�
����% 24 =	��:�
 �������กก	
��#��&���$�+��!��
 
�������#�(�
=��
�$�����ก���$�
$	� �����'����ก���$�
$	������$�+��������กก	
����
ก��#����
�!��
 
�������"�$%�����������กก	
����
#��#�9	��
��!������ก���$�
$	� �	+
��+$�+��!��ก	��������#��
�� 
$�
9�ก���$�
$	����#�
���������-����#,�'�����,�� 
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1.6 ��	����'��V( #���	���	��
�กก����ก��ก	 !������ก�T	 
 ���)����) (�'���! ��/�������. 2541)  ��ก����(�
ก�����ก���$�
$	�ก�6�ก	�ก���ก�� 
�������กก	
�� ���	
��+ 
 1.6.1 #�����
,��!$�
ก���$�
$	� (Objective Competition Situation) �
���
'��� $�-��	/ 
��������ก������$�
�	กก�6�,�กก���$�
$	��	+�* ������,��!,�'��������-��	/#�����
��
ก��������� 
�
����
ก��	����ก�������ก����������!���
���
ก�! �ก���
���������กก	
��",�ก	��	กก�6� �=�� 
ก���$�
$	�����	��='�ก,�ก�&�#��ก��� =�������	+�#�
#��$�����,�'�ก���$�
$	�=�
=�����7���
 
=�������	+�#�
#��
���=�
���ก#�ก��+!	
���(�
#�����
,��!"�ก���$�
$	�����
��ก���$�
$	��&'��=�
 
=�����7 ,�'��
���&�!
ก���$�
$	�����='������	��� ����,!�� | �!'�� �
��ก���$�
$	������������ 
���ก���� ���	�ก���ก���������กก	
��#���ก���
ก	� 
 1.6.2 ก��
�������(��ก��%)ก���$�
$	� (Subjective Competition Situation) �
�� 
���>����
�����
����	กก�6�,�'�������	+�* �	���� ��� ,�'�
�������(��ก��%)�$�
$	�:�!�
��!����!� 
���������($�
��ก	�$�����!ก���
$�
�(��ก��%) �=�� �����-��	/$�
ก���$�
$	� ก��
������ 
���������($�
��ก	����������($�
���������ก	����������($�
����
 ��9����������� 
����%) �����
#�
"#�����
9�(�
ก��������
��
��������&?��ก���ก������ก�6�,�'����� 
�����("�ก������ก�6��	����
 
 1.6.3 ก��������
 (Response) ����ก��$�+�,�	
,�'�&����* ก	�ก���	�������ก��
������ 
ก��������
����(��ก��%) �	+
��
��������!� �=��,	�"#�������������
$�+� �,
'����ก����'����� 
,�'�
��
g����� ก��������
��
#��"#�������%) �=�� ����ก	
��"# �'������ �����ก�ก��ก� ก�	� 
�������	+
ก��������
��
&?��ก���	+
ก������$%��$�
$	� �=������ 
�� ������,��! &�� 
��กก���
ก��ก����-�ก���$�
$	� ���(�
���������("�ก������ ��#�-� ���!��
���
�� 
��� 
7	ก!<�&����� ,�'����� �� ����  ���������='���	�� �������&��� ���
�,�����+�-�",��ก��9��������� 
��ก���
ก	� 
 1.6.4 9��������� (Consequence) �
�����
��������,�	
ก��ก���-��	+�*�	+
����
��9��	��� 
���9���������,�	
#�ก���$�
$	� 9�����������+��9����ก�����ก��#	�
�	�������� ก��
������ 
����%) ���#	�
�	�&?��ก���",�� ,�'�#�
�	���>�ก������$%��	+� �=�� �	กก�6������!)�����'�� 
�	����"#������
:�!ก������กBw�ก���ก	�ก	+�$�
Bw�!��
$���9����������'� Bw�!��
$����	� �� 
���:��ก�	����!��
��
�����>�<�&��กก��� �-�",����
�����",�����ก������ก��	+
��� 
���,	ก 
$���'�,��ก������ก,�'�"=�ก��,!����ก����
����� ��ก#�ก��+9���������,�	
����#��+�ก���$�
$	� 
���� ������&�,�'�=����9����ก���	����(�
9��-����#,�'�����,�� ;��
���������ก��+�����
����#��ก����
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�������-��	/�'�ก�� ��9�!���ก�	�#�ก���'��,�'��	
�����$��
 ����	+
ก��ก-�,�����ก������� 
�
d�,��!"�ก���$�
$	����#��&���#�����ก�������

����9��-����# ���&���9�ก���$�
$	������ 
#�����
,��!����	+
 ��,�'� ���	�ก��!���	�#�ก�����$��
 "���
��
ก	�$���ก��=����#�����ก��� 
����,�� ��,�ก9������
������������������($�
�����������-�ก������ก���$�
$	��	+� ��������,��! 
�-��	/ ���=��ก� ������
���������ก����� ��  
 

 
<�&
��ก�� 6 ���
ก�����ก���$�
$	�ก�6�ก	��������กก	
�� 

 
1.7 �N&O���	��	��# (Catastrophe Model) 
 ������#-���
$�
j��)��+. (1990,1996) ก�����
���������(#�$�+��!��ก	�ก��9��9���
ก	�$�
�����'���	���� �������กก	
����
������� �?8~�����,�!��(Catastrophe Model) 
�-���!����������กก	
����
ก�!�ก��!� $��
ก	�ก�����
���������(��
ก�!"��	ก8%�$�
�	�!�
���-� ก������'���	กก�6����	+� �� ��������ก	
��,�'��	กก�6����	+����������กก	
����
���������-�(��
�������กก	
����
���������
  �����#�$���"�ก���� ก���&���$�+�$�
�����'���	���+#�9���#����ก?� 
(threshold) ���,�	
#�ก�	+�ก�����
���������(ก�#��ก�
�!��
�����'��
 
 �	
�	+������'���	���
ก�!#���9�ก�����!��
=	��#����ก�����
���������(ก�$�+��!��ก	�

����%$�
�������กก	
����
�����������ก��$�+� !��
 
ก����	+� ����ก��
����ก	
�� �����'���	����
��ก�ก��&��� �������,�!������ก�� ก�����
���������(#����
�!��
������� ;��
���
�,�����+
��ก���
#�ก�?8~�!����-� ���ก����������������(#����!*���
 ���ก��n����'��<�&$�
ก�����

���������( ก�#�"=��������ก���  
 (�
������#���,�	กx����
���!�7����)��
�	����",�ก����	������?8~������:�ny ����	�ก�
!	
�
!�ก���#��-�ก��������?8~� �����%ก������(���#���ก �����ก�����#����
���������( ��
&�����������'���	���
ก�!"����	����&����	��!	
 ���&�!
&� ���#-��
�����#����
#	�ก��,�'�������
�������กก	
����
��������������! 
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2. ก	 [\ก��ก&#�	��
��
��	ก	 ก�T	 (Psychological Skill Training : PST) 
 &�=�� ��'�
��:&>�f. (2542)  ��ก����(�
�	ก8���
#�����!� (Mental Training or 
Psychological Skill Training)  ���	
��+  
 "������	+� �-���� Mental Training  ��(�ก"=��!��
�&��,��!"�ก���>���!ก���-����������
��
#����"=���������������($�
�	กก�6���������
�����7 ���"�
g##��	� �	ก��=�ก����
#�����!�ก��
ก�6���!�"=��-���� Psychological Skill Training ,�'� PST ก	���กก��� 
 �-���� Psychological Skill Training ��+ ������,��!$�+�����
��ก�����ก��BCกB����(�ก
�-���"=��&'������
�	ก8�$�+��� ;��
�-���+ก�!	
�������
ก	�ก��BCกB��	ก8���
ก�6������
���
ก�! �=��
�-���� Physical Training ;��
,��!(�
����ก��BCกB���� ���-�ก����
�9� :�!��#�����
,��!�&'��",�
�	กก�6��!��"��<�����
��� (Peak) ��'��ก���$�
$	��$����(�
 
 ก��BCก�	ก8���
#��"# (PST) ก��=�����!�ก	�ก��BCกB����
ก�! �	���'�#-��
�����#����
��ก��
��
�9� ���ก���������,)������#��-�����ก����
�9��!��
 � �=�� �	กก�6�����",/��	ก �����!��� 
,�'� �����!#��	��������������
,��! ,�'��
d�,��!$�
����
"�ก������ก�6��	+��'��� � �	กก�6�
������ก#����
d�,��!��� ก��ก�� 
 ��
�ก�� 
 ,�'�ก���
�ก�� 
���#��-�",��	กก�6��,����	+����
,��� 
���
�����
�����7 ��'��
#�ก���,����+��
 �-�",��	ก8�ก���	+
�
d�,��!"�ก��ก�6��
���	ก8���ก���#����

�-���"=����!ก��� ��'��
#�กก���	+
�
d�,��!#���9�ก����"���
��ก	�ก���ก����
#�
"#"�ก��BCก;��� 
����$�
$	�ก�6� ���(�
ก���	+� ก�����#�",��	กก�6��ก���	ก8�ก���	+
�
d�,��!����,�����ก	�ก��ก�6��	+� 
ก��
��
�����,�	ก���!�ก&������ ���#����
��ก����
�9�ก�� ก������������ 
�����%9� ���
ก���	+
�
d�,��!",��ก	��!���������� ก��BCก�	ก8���
#��"# (PST) ����'��*ก���##�(�ก�-���BCก
",�ก	��	กก�6� �� ���ก�����#���'�ก�	ก8�"��	ก8�,���
 ,�'�,��!*�	ก8�",��	กก�6�BCกB��	+� ก�$�+��!��
ก	�
g##	!��ก,��!�!��
 �=����������	กก�6����:��= ��",�ก	��	ก#�����!�ก��ก�6�"�ก���������,)����
���
ก��$�
ก��BCก�	ก8���
#�����!�ก��ก�6�  
 ก��BCก�	ก8���
#��"# (PST) ��+#����
"=�ก��BCกB��!��
���-����� "����	����!�ก	�ก	�ก��
BCกB��	ก8�$�
���
ก�! ก��BCก�	ก8���
#�����!�ก��ก�6��	+�#-��
��#����
�
������,���
$�

�9�ก��BCก
��#-��	�  ���=���	+�ก��BCก#� ��9����! ,�'���� �� ��9���! �!��
 �ก���  �������
���
$�
:
��ก��ก��BCก�	ก8���
#�����!���+#���ก���
ก	� 
�!��
 � ��ก:
��ก��ก�#����
������
�����
�<���#��"#$�
�	กก�6�",���'+����ก���ก��<�����
���"�ก��ก�6� (Peak Performance) 
  �
�)
��ก���-��	/����-�",��	กก�6������(���
���������(��
���"�ก������ก�6����ก��
�$�
$	��	+� �'� ก��BCก�	ก8���
#�����!�(Psychological Skill Training : PST) ก��BCก�	ก8���
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#�����!���+9��BCก#����
�	�ก��BCก�!��
���-����� �����BCก#�ก���	�
��! 
,�!�ก �	ก8���
#�����!��	+�
��,��ก,��!�!��
���!ก	� �	ก8�����-��	/*���"=����!* ���ก� (Weinberg and Gould. 2007) 
 - ก��#	�ก��ก	������'���	� (Arousal Regulation) 
 - ก��#���<�& (Imagery) 
 - ก������
�����='���	��"�����
 (Self-Confidence) 
 - ก���	+
�
d�,��! (Goal Setting) 
 - ก�������>� (Concentration) 
 - ก��&��ก	�����
 (Self-Talk) 
 
3. ก	 �
��
	' (Imagery)  
 �	กก�6� ��"=�ก��BCก;����	ก8�ก�6�<�!"�"#,�'�ก��#���<�&�
����!�����,��!
y������ 
����&��
#���ก��7�ก8�(�
9�$�
ก��BCกก��#���<�&�����9����ก�����
���������(��'��
����%
!�����
y���9����� ��,�	กx����
���!�7����)������
����	กก�6�����	ก��กก-��	
ก�! ���&�!
���"=�ก��
#���<�&�&'���&������������("�ก����กก-��	
ก�! !	
"=�ก��#���<�&�&'���&'���������ก���� 
�'����!)"�ก������ก�6����ก����กก-��	
ก�!��ก���! (Weinberg and Gould. 2007)  
 ก��#���<�& �
��
����ก��%)��
�������������ก��ก��� �=�� ก���,�� ก�� ��!�� ก�� ��ng
 
ก�� ��
i��	��;��
 ��#�กก����� ���	�
����ก��%)��ก��� ก��#���<�&�
��<�&����-�",��ก�����������ก
���
 * $�
���
ก�! �=�� ก����
�	�$�
���
ก�! ก��#	��	ก8%������
����ก��!�$��
ก	�ก�����'��� ,�
�!��
��$	+����������
�	ก8�ก�6�������ก���	�
���������ก��ก�������#��"# �=�� ก����"#��'� ���	�=	!
=�� ,�'����!"#��'��&��!�&� �
�����(ก��ก�6��,�

����7 �!. 2536) 
 ����!) ��� �������) (Morris; et al. 2005; ���
(�
 Vealey & Walter. 1993) ก������� ก��
#���<�&�'�ก��"=�
������	�9	��	+
,��������<�&,�'�����
<�&$�

����ก��%)����ก��$�+�"�"# 
 ����� (Morris; et al. 2005; ���
(�
 Denis. 1985) ก������� ก��#���<�& �'�ก�#ก�����

#��"#;��
ก�",��ก���	ก8%���
ก�!��� �� ���
����
>��� �
������$��"#���ก��#���<�& �� ��(�ก#-�ก	��!�����
<�&�	�(�����!�����
���,��!(�
ก�����'��� ,����ก���
���!��
�
<�&���! ก��#���<�& �� ��(�ก#-�ก	�
�!�����ก�����<�&�	�(� ,�'�������ก���	�������9����� ���ก��#���<�& ���(�
 �,��ก��%)����-� ������#��+� 
ก��#���<�&�-�",��������(���ก��%)�,��ก��%)"������ �� 
  ;���� (Simons. 2000) ก������� ก��#���<�&�'������	�&	�>)$�
ก���	�������ก��ก���-� 
����!ก	���������#-�#-������ก���#	����$����������	�;	�;���$�
���
�����������	ก8�ก� ก <�&
�ก��!�$��
ก	�
����ก��%)��������������%) ���ก��#���<�&!	
�����(���#�#-���
ก��
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������
����,�'�ก���>����� �� ก��#���<�&�����(����
������/���",�9�����#���<�&�����(&�

����ก��%)��� ����!&�"����������(#��
"�#��"# �� 
  ��)����)ก ��� ก���) (Weinberg and Gould. 2007) ก������� ก��#���<�&�'�ก������	�ก	�
$�
ก����<�&�������!ก	�
����ก��%)#��
���
����ก��%)�	+
,���ก��$�+�"�#��"# 
 
3.1 " #^�_�(���ก	 �
��
	' 
  ��)����)ก ��� ก���) (Weinberg and Gould. 2007) ก���������,�	กx��#-������ก������

",��,�����ก��#���<�&=��!�&������������("�ก������ก�6���,�	กx��;��

��ก�� 
���! 3 ����
",/�*���!ก	� �'���!
�����
* ก�%��	��!��
 ���ก������
��
���!�7����) ,�	กx���	+
�������
��
=�+���ก��#���<�&�����(=��!�&������������("�ก������ก�6����ก����กก-��	
ก�! :�!���

��ก�
���������
 * �	
��+ 
 1. =��!�&������>� (Improve concentration) :�!ก������
<�&������
ก���-��� �������
���
����(���ก��%)����ก��$�+��!��
 � ก��#���<�&�����(
d�
ก	� ��",�#��"#�ก��<����
�	! ���
�����(#��<�&�,��(�
�,��ก��%)����	ก�-�",��ก��ก�����!���>�,�	
#�ก�	+�ก�",�#���<�&�,���	���

�����(���������>�ก�	��� �� !��
 
ก����	+�ก��#���<�&!	
�-�",�ก���	����"#����$�+�����	+
&	h��
ก�!��>)"�ก���$�
$	� 
 2. ����
��
#�
"# (Enchance motivation) ก��#��<�&=��!�&�����
#�
"#",�9��#���<�& �� 
:�!�u&���!��
!��
"�ก����กก-��	
ก�!������
��ก���-��������;+-� * ���ก����กก-��	
ก�!��������
���
���!� ���
���!��
�
 �=�� ,��
���!�������:���ก ���ก���	�
ก����� �
����� "�����ก�6�ก�����#���<�&
�,������

���������-����#�=���,������
 ���	��,��!/��
�	�ก�=��!�&�����
#�
"#"�ก�����

���������( 
 3. ����
�����='���	�� (Build confidence) ก��#���<�&�����(�&��������='���	��",�ก	�9��
#���<�& ���&������(��9��#���<�&�,��<�&�	���
���
���������( ������������ก�'������ก	�
���������($�
����
ก�#��-�",��������='���	���&�����ก$�+�"�ก���$�
$	���	+
��� 
 
 4. ����������%) (Control emotional responses) ก��#���<�&�����(�&�����
ก������
�-�,�	��	กก�6��������ก���;'��
;���ก�� 
ก���ก���$�
$	��������
ก�������-�,�	��	กก�6�������������

����!���ก�ก�� 
 =��!���������กก	
�� ����ก�	� �&������	�ก��ก����������,����� 
 5. �&��� BCก ����ก� $ �	ก8�ก�6� (Acquire, Practice, and correct sport skill) ก��#���
<�&(�
ก���&��� BCก ����ก� $�	ก8�ก�6����#��
��$����������#	ก�����ก��"=���ก������ �	กก�6� ��;���
ก��&	�ก��)n ก��������!
�+-� ก��&�
�,�� ก��;���!�������ก��������
�	� ,�'�ก�����!�+-�
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������:��)� �	+
,����+<�!"�"# �	กก�6������(#���<�&(�
�,��ก��%)���#��ก��$�+�"�ก���$�
$	� ,�'�
ก��#���<�&(�
ก�����
���������(�������� ���ก��$�+� 
���� ��ก#�ก��+ก��#���<�&!	
�����(
���#�������ก� $$��9��&���"���
���ก�����'��� ,� �� 
 6. �&������BCกก�!��>) (Acquire and practice strategy) ก��#���<�&�����("=��&'��ก��
BCก;������ก�����!����ก�!��>)",��* ���	+
ก�!��>)��������������� 
 7. ����!�ก���$�
$	� (Prepare for competition) =��
����!�ก���$�
$	�"�=��
�����ก��"=�ก��
#���<�&���!�������&'��",��	กก�6�����!�&�������#���ก 
���
���������(��
��� :�!",��	กก�6�
#���<�&(�
�������#��$�
,�'�#���<�&(�
ก������!�ก��ก���ก���$�
$	��&'���&���������"#���
���>� 
 8. #	�ก��ก	������#��
�����ก������#�� (Cope with pain and injury) ก��#���<�&
=��!",��	กก�6��	��'�ก	������#��
�������ก������#�� ����ก �	+
!	
������=��!�-�",�����"�ก��n���n�
�<�&����!��
$�+� ��ก#�ก��+!	
=��!",��	กก�6��	ก8����	��	ก8�ก�6�",��
�!�� �� �� 
 9. �ก� $
g/,� (Solve problems) �	กก�6������("=�ก��#���<�&"�ก��,�
g/,����
�ก� $���
����ก��$�+� �� �=�� �	กก�6�!�������ก�����
g/,�ก	�ก�����������(#���<�&��������+����

ก-��	
���'��� ,��!��
 � ���#���<�&�,��ก�����'��� ,�"��������
����9��-����#�&'���-����ก� $
$��9��&���"�
g##��	� 
 �������
ก	�
����#	!$�
 ������  (Lynne. 2004) ;��
�-�ก��7�ก8�(�
 ก���-���#ก��"=�ก��
#���<�&"��	กก�6��	ก��+n�����=	+����7 ���ก�������9�$�
ก��BCกก��#���<�&"�$%�BCก;��� 
&����9���$����������",/���ก��"=�ก��#���<�&����u&���#��#
(cognitive specific imagery) ���
ก��#���<�&����	�� 
(cognitive general imagery) ,�	
ก��BCก����!
�����ก�����	��!��
�����(
�,��<�& ���!��
=	��#� ����!�����!������ �������������กก	
�� ���� ����
ก������������	�$�

��
#�
"#����� ��ก��&	h��"���'��
$�
ก������
�����='���	��$�
�	กก�6�ก���ก���$�
$	� �����ก��"=�
ก��#���<�&�!��
��:��
����
��ก$�+� #���-��	/$�
ก��7�ก8���#	!=����+�'� ก��"=�ก��#���<�&$�
���
��������&'��",���
ก	��������
ก�������ก���
$�
�	กก�6�������� ����!���
ก	� 
����#	!$�
���
�nw� �&# (Stephen J. Page 1999) ����-�ก��7�ก8�(�
���	�ก���	�����������กก	
�� ��'��
��#�ก��
�	กก�6���
���������$��"#����������กก	
��"�ก���$�
$	��
�� 
"���
�� ����-�",���
9����!���
ก�����
���������( �������������กก	
�������(�
��ก��
��ก��������-�",��'���	�ก���� 
��'��
#�กก���	�����ก��!�ก	��������กก	
����9�ก�������ก�����
���������( #�
�������-��	/���
ก��&	h��������:�!ก��
�	��
���!�ก���	���� #��
���
�)$�
ก��7�ก8�
��=�+���+�'� 7�ก8�9�$�
ก��
#���<�&"������=��
 (a) ก���
���!��
�
ก���	����$�
�������กก	
��#�ก�������
��������ก ���
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(b) �����	�$�
�������กก	
��ก���ก���$�
$	� ��ก��"=���������ก���	�����������กก	
��ก���ก��
�$�
$	� Competitive Anxiety Perception Scale(CAPS) ���������(���	��������กก	
�� 
Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) &���� ��ก���
���!��
�
�!��
 �����	!�-��	/��

�(���������	�.05 $�
���	��������กก	
����
�����������������กก	
����
ก�!#�กก���	� CSAI-
2 �����ก��&	h���!��
���	!�-��	/��
�(������ $�
���	�ก���	�����������กก	
��"�ก���$�
$	�"�
��
��ก 9��'�ก���	����(�
�������กก	
�� ��##������(�
���!��
�
 ��:�!ก��#���<�& ;��
��
9���
���ก�����
���������( ��ก#�ก��+ ���)����)��������� (Carter and Kelly. 1997)  ���-�ก��7�ก8�
(�
��������,�����$�
��
����<�!"�#��"#��� 
��������-����# :�!ก��#���<�&���
ก�����ก��
#���<�&���$	��!�
 #��
���
�)�&'�����������กก	
��"��	กก�6� ก�����	��!��
�
���	กก�6�����ก��
���#-���� 73 �� :�!�����ก�
�� 3 ก���� ก����#���<�&(�
�����='���	�� ก����#���<�&���$	��!�
 
���ก���������� ����!
����� "�ก����#���<�&���$	��!�
�	กก�6����=�����������
#����������ก
ก	
����
ก�!��-�����������='���	����
ก����	กก�6����=�����������-� "���
��
ก	�$���ก	� �	+
"�ก����
#���<�&(�
�����='���	�����ก���������� ��&������
���!��
�$�
������������กก	
���	+

�	กก�6��������
������
�����
������-� ���
���ก��#���<�&���
ก�����ก��#���<�&���$	��!�
��9�
���ก�����������กก	
��"��	กก�6� 
 
3.2 "R���������	��=ก	 �
��
	'" #��+���	� ̀� 
  ��)����)ก ��� ก���) (Weinberg and Gould. 2007) ก�������ก��#���<�&�,�'��ก	�ก��BCก
�	ก8���
#��"#=����'�� * ������
��7	!ก��BCก;��� "�$%�����	กก�6���
�������������("�ก��#���
<�&����� ����	กก�6���
��ก�	� �������(#���<�&",��
�� 
���������
ก�� �� 
g##	!�����9����ก��
#���<�&",�
���������-����#�� 2 
g##	!���!ก	� �	
��+ 
 3.2.1 ��	�_�<��� 
 9����������������("�ก��#���<�&�����#�"=�
������	�9	��	+
,��"�ก��#���<�&�,��ก��%)
������'��#��
",��ก��$�+�"�#��"# �� ก��#���<�&�����������#-��
�����#����
",�<�&����ก��$�+�"�#��"#�	+�
�,�'���,��ก��%)#��
��ก������ 9��#���<�&��
�� #���<�&(�
���
������� �����$�
$	� 9��=� ����%)
���������ก ��������!� ����:ก�> ���>� "�ก���$�
$	� �,��ก��%)������������ก�,�����+#��-�",�ก��
#���<�&�,�'��#��
��ก������ ���(��9��#���<�& �������(���#�#���<�& ���!��
=	��#� ",�9��#���<�&
�����#���<�&#�ก���
���������! "ก���	� �=�� ��
ก�%)���'��
"=�<�!"�,��
$�
����
 ,�	
#�ก�	+�(�
���!
�����#���<�&(�
����BCก;���������;����
��
��#-� �
����� 
 ���ก��BCก����=	��#�"�ก��#���<�& 
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 $	+���� 1. #���<�&���� (Imagining home) ",�9��BCก#���<�&(�
,��
�	�
����<�!"�����$�

����
 ��
��ก(�
��!�����!�<�!"�,��
 ��
���
�	ก8%�$�
��
ก�%)���'��
"=����
 * ���!
�����% ��!�� 
��%,<�������	+��
���!��
 � ��ก�����'��� ,��� �"���ก�7,�'� �� ��% ��ก������ �,�'� �� "=�

������	�9	��	+
,��"�ก��#���<�& 
 $	+���� 2. #���<�&ก�����
�	ก8�ก�6����
����9��-����# (Imagining a positive 
performance of a skill) ��'�ก�	ก8�ก�6���������������#���<�&�,������
���
�	ก8�ก�6��	+� ��
�!��
!���!��!� #���<�&;+-�*<�!"�"# �	����(�
���������ก���ก�����'��� ,�$�
ก������'+� �=�� �	ก
�������,������
!'��!��"��������!�&���� ��
 
�����������������'�ก&'+�������������
ก��#�����n��ก
������ 
�
 ",��,����������ก(�
ก��:!���ก��� ก�����'��� ,�"�ก������n�������-� ������������%)
��� �����ก(�
ก�������	����������ก���,	� ,����'��!ก�����ก��$�+��,�'�7��8������ก(�
ก��(��!�+-�,�	ก��
$��
,��� ��������ก��������ก���	�9	�ก	�������������
���������&��� �����ก(�
ก�����	�$�
$���'� �,��
��������ก(�
ก��(��!�+-�,�	ก�	���������%) ��ก������ 
�ก�
��
#�����������
ก��&��� 
 $	+���� 3. #���<�&�,������

���������-����#"�ก�����
���������( (Imagining a 
positive performance) ",�#���<�&�
��!����!���,���
��%�
���!��
 ������������ ����ก	���%�
��
�!��
 ������������ ���� &!�!��#���<�&",�=	��#���������'����%�����������%�
���!��
 � ก��"=�����:�
=��!#�=��!",� ��<�&���=	��#�!��
$�+� ,�	
#�ก�	+�",�#���<�&(�
���!
�����% ��!��������%������ ��%&��
�� �ก	��	���
 �����%&���!��
 � ��%�-��!��
 �<�!"�"#��'���#��(��ก��%)���������! ������!",�
#���<�&(�
ก�����'��� ,�$�
���
ก�!��'����%������ �'�������������ก�!��
 � �����ก(�
����������� 
�������
 �,�'� �� ก������'+�9������!$��� ,� ",���"#�!��ก	����������ก"�$%�������� ���� 
 3.2.2 ก	 ������
	' 
 9����������������("�ก��#���<�&����� ��ก#�ก#����
�����������("�ก��#���<�&",�
�,�'��#��
��ก���������� !	
����ก
g##	!,���
����-�",�ก��#���<�&
����9��-����# �	��ก��'�ก��������
<�& ���������("�ก��������<�&"�<������������ก��	�,�'�"�<����������
ก��������ก�ก��ก���
���#������(������<�& �� �=�� ก���,��<�&��� �����
ก��,�'�#-�ก	�<�&��� �����
ก��  
 ���BCก,	�"�ก��������<�& 
 ก��������ก��#���<�&",��
�� 
������9��#���<�&���
ก���
��
g##	!����-�",�ก��#���<�&

����9��-����# ก��BCก������ก��#���<�&��$	+����"�,��BCก�	
��+ 
 $	+���� 1. ������ก�����
���������( (Controlling performance) #���<�&(�
�	ก8����
��%��!�-�9��&���"����������,������
�����(#	�ก��ก	�$��9��&����	+� �� �=�� �	ก����ก����� 
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#���<�&�,������
ก-��	
#�!�
#��:�8 2 ��ก"�=��
������!$�
ก���$�
$	�:�!������ก-��	
����!�� 1 
����� ����,������
�����ก�!'�ก�!�� �������(��ก��%) �� ���!�
#��:�8�
�	+
 2 ��ก 
 $	+���� 2. ������ก�����
���������(��������������������������(��
 (Controlling 
performance against a tough opponent) #���<�&(�
��������������!����
�����-���ก",�ก	����"�
ก������������"����#���<�&�9�ก�����#	�ก��ก	�������������	+� * 
 $	+���� 3. ����������%) (Contralling emotions) #���<�&����
�!�"��(��ก��%)�����
��������!� �(��ก��%)���ก-��	
:�:, :ก�> ���!���>� ���!�����	��"# ,�	
#�ก�	+�",�"=���>�ก��������
�������กก	
����#	�ก��ก	����������ก����ก��$�+�  
 
3.3 ก	 � =	�ก	 �
��
	' 
 ก��#���<�&�� 2 ���
��ก�� 
���! 
 1. ก��#���<�&<�!"� �
��ก��#���<�&�	ก8�#�ก�����
$�
9��#���<�& ����!ก	������
ก���
����:� �	+
�!��"�7��8�$�
��� ���#��,��<�&�u&������������#��,�� ��#��
���!��!��$�
��� ก��
#���<�&=�����+9��#���<�&#�",������-��	/(�
���������ก"�ก�����'��� ,� 
 2. ก��#���<�&<�!��ก �
��ก��#���<�&#�ก�����
$�
9���'��,�'�9������	
�ก�ก��%)����!
ก	������%ก-��	
���	���
�!��"�,�	
 9��#���<�&#��,��<�&����	+
,��$�
�,��ก��%)���(�
����
���! 
ก��#���<�&=�����+#�",������-��	/(�
���������ก"�ก�����'��� ,����!ก���ก��#���<�&<�!"�  ��)
����)ก ��� ก���) (Weinberg and Gould. 2007) 
 ก��#���<�&�!��
��ก�����ก���'� ก������
<�&���'��� ,�"�"#$�
����
�!��
=	��#� 
������ �� �&'��",���
�����>�<�&����	ก8���
ก�!��
��� :�!����!�����!��	
��� 
��+ (�
�� #-��

���!�). 2536 ; ��� Harris and Harris. 1984) 
 ���BCก,	���� 1 BCก9������!  
 1. 9������!�<������
ก�!���#��"# :�!,�!"#�$�����,�!"#��ก��ก * ���ก-�,�����
�!�������,�!"#�&'������
���>� 
 2. ����
<�&"�"#$�
�(�����*����
=�� �����������$ �=�� =�!,�� �+-��ก ,�'��(�����
�����	�  
 ���BCก��� 2 BCกก����
�� 
 1. BCก����
<�&#������
"�"# ",����'�������$��,�����
#�<�&������������ก�����'��� ,�
$�
����
 ",� ก���!���!��
=�� * #�,�! 
���
i��	��;+-�  
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 2. �
���!��
�����+-��
��������'�� * :�!BCก��>�ก�����!�ก	� ก��BCก��
��#�=��!",�<�&"�"#���
����
$�+��������=	��#� ����
��ก�������>�������ก�����'������$�
<�&���! 
 ���BCก��� 3 BCกก��������<�& 
 1. ����
<�&"�"#$�
��
ก��%)ก�6��������
"=��
��ก�#�	�� �=�� ��
���� ก�
�ก
���!�+-� �
��
��� ����-���#��!�����!�$�
<�&"�"#�������
$�+� �ก��!�ก	�������<�&$�
��
ก�%),�'���!�����!�
�'�� *  
 2. ������<�&",�=	��#�����������
���  
 ���BCก��� 4 BCก���������ก�	�9	�ก������ 
 1. ����
<�&"�"#$�
����
 �=�� ����� ����	�����	�9	��	ก8%�$�
��ก����� 
 2. ����
<�&"�"#$�
����
 ��ก��������� ����	����ก��������� 
 3. ����
<�&"�"#����
$%�ก-��	
�	�
���������� ����	����������� 
 ���BCก��� 5 BCก����
<�&��!�����!����
������� 
 1. ����
<�&"�"#$�
����
�!��"�,��
&	ก �-���#��!�����!�$�
,��
��� �=�� �� �-��,��

$�
�n��)���#��) 
����,������
 �����
����
�
����� 
 2. ����
<�&"�"#$�
�����$�
$	�ก�6� ������!�+-� �	h#	���)����-���#��!�����!��,�'��
$�� 1  
 ���BCก��� 6 BCกก��&	h���	ก8� 
 1. ��'�ก�	ก8�������
ก��&	h�� 
 2. ����
<�&"�"#$�
ก�����
�	ก8���	+
��������������
i��	��;+-�#�<�&=	��#� 
 3. �������	+
"#�������������
ก��&	h�� ���(����:�ก��",�
i��	��#��
#	
,�	
#�ก
i��	��"�$��
��� 2  
 ���BCก��� 7 BCก#���<�&ก�����'������ 
 1. ��'�ก�	ก8�ก�6��������
���
ก��BCก �&'��",�ก�����'��� ,��������	�&	�>)ก	��!��

ก��ก�'�������
�	ก8��!��
��
�����>�<�& �=�� ก����
��ก������BCก:�!ก������
<�&���'��� ,�
"�"#����	�������������ก"�$%����!�ก	�$�
ก����
��ก�	+
,�������#�ก�
d�,��! ��(���
$�
��ก��! 

���ก�	� #�ก�
d�,��!ก	�#����
��ก�����
��ก:�!�	����������ก"�$%������ก	� 
 2. ก�6�
���<�"=�����(�� ,�'���!���
"�ก���$�
$	� �=�� ���!�+-� BCก:�!����

<�&���'��� ,�"�"#$�
����
 ก-��	
����!��	���ก#�ก#���������� ก-��	
���!�+-� 
 ���ก�	��	����$��
��� �������
ก���$�
$	� ����
<�&���'��� ,�"�"#;+-� �	�������������ก��ก$	+����"�$%����!�ก	� 
 ���BCก��� 8 BCก�ก� $����9��&��� 
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 1. ��'�ก����$�
�	ก8�������
ก���ก� $ �������
<�&���'��� ,�"�"#$�
����
ก-��	
���

�	ก8����(�ก���
 ���(���ก������9��&���",�#���<�&:�!"=�<�&�
�����,�'�9����������>����ก-��	

i��	��
�	ก8��!��
(�ก���
��� 
 2. ����
<�&���'��� ,�"�"#������;+-�,��!��	+
#�=	��#� ���(����:�ก�������
i��	��
�	ก8�,�	
#�ก����#��+�ก��#���<�& 
 ���BCก��� 9 �	���ก�,��ก��%)������������( 
 1. �	���ก��
ก�!���#��"# 
 2. �	���ก�,��ก��%)"�$%�BCก����$�
$	� 
 3. �	���ก��!ก��&	h��ก����
ก�!����
���!��
�
�����#�กBCก,	�#����	ก8������ 
 
 ��ก#�ก��+ก��BCก#���<�&
��ก�� 
���! 
 1. ก����ก<�& (Visual Image) �
��$	+������ก$�
ก�����ก��#���<�& :�!�����(
��
�,�� ���,�'��<�&#��
��������(�
��!����!� ��#�ก<�&#��
 ก���ก��#���<�&!�ก���#��ก��$�+�
 ��,�ก$��ก����ก<�& 
 2. ก��������
$�
���
ก�! (Somatic Response) ��'����ก���ก��#���<�&#��-�",��ก��ก��
�	������
#�� ��������(��9����
�����ก���	�����	+
ก�� ��!�� ก�� ��ก���� ก���	��� ���ก��
���'��� ,� ��� 
(�
ก����"#���ก�����!"#  
 3. ก���'������,��! (Meaning) ก������
<�&��������%)#��-�",��ก������ 3 �!��
 �'� ก��
��
�,�� ก��������
������
ก�! ���ก���'������,��! ��'��ก������
<�& ���ก����
�,��<�&
=	��#� 
 4. ����=	��#�������������%)"�ก������
<�& (Clarity and Completeness of Image) 
ก������
<�&:�!�	�� 
 #�$������=	��#���������	���
$�
<�&"���,���
ก��BCก
i��	��;��

�����(�-�",�<�&=	��#� ��:�!ก����ก<�&����!��"ก�����!
 :�!�����#�ก����������!����!��!ก�	������
<�&��������  
 5. ���������("�ก�������� (Controllabillity) �
�������-��	/"�ก��
i��	�� 
��ก�����!
ก�����'���!��!<�&���ก������
<�&$�+���",��ก��������<�&������	+�#������(�&�����!�����!�
���
 * �	+
������ก���ก��$!�!$�
<�&  
 6. ก����
�!��
&�#��%� (Scanning) �
��ก��#	������!�����!�����-��	/$�
<�&�	+�
��ก�� �����-����������,) ����'������,��!#�ก��
�	ก8%)$�
<�& 
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 7. ก��BCก
i��	��;+-� (Principle Of Repetition) :�!
ก������ก��#���<�& �����(����

$�+���",�� ��;+-�����;+-����� ���#�������!�ก"�ก������
<�&;+-� ��#�-� ��:�!ก���	
�ก�<�&���
��ก���
ก	������-����
��!����!�ก	� 
 8. ก��!���	� (Acceptance)  �����#����"� * ��� ���	�ก��!���	�����
��#���<�&���
�,����� ก�����#�!���	�ก	��#����"� * �
��#���<�&�	+����
&�#��%�����
��!����!�ก	��#�����'�� 
* 
 9. ก��#	����
ก�! (Body Position) #����
�-�",����
ก�!���!��������>���ก������ �&'��",�
�ก��#���<�& ���!��
�����'��
  �����#��
��ก���	�
 ก��!'� ก����� ;��
�������,�������ก���
ก	�"�
���������� ��ก�������(��'�ก���#�
i��	��"����"����,���
ก� �� 
  
3.4 ��	�a����ก	 [\ก�
��
	' 
 ก��ก-�,������(��"�ก��BCก#���<�&���
�-���
(�
�
�)
��ก��,��!�����=�� ���	�=	+����!� 
$���$�
=	+����!� �����$������-���

��ก��"�ก��BCก�	
��+ 
 1. �>���!�-����
",��	ก���!������
������!��
"�ก��BCก����
�:�<�&  
 2. ��ก�-��	�$	+����"�ก��BCก#���<�& 
 3. "=�ก��#���<�&�&'��9������! :�!ก��
i��	��ก����-��$����������!� �	��	
�ก�
i�ก���!�
������
$�
�	ก���!� 
 4. "�=��
�	
��,)��ก$�
ก��BCก ���BCก�	
��,)�� 2 ��	+
 �=�� �	�#	���) ����!���	�&�> ,�'�
��#��'�ก������
",��,����� 
 5. �
��:�ก��",��	ก���!�",� ���	�ก��
��ก8� ,�'�����-�ก��BCก 
 
3.5  �"!����ก	 [\ก�
��
	' 
 "�ก���ก��ก��#���<�&�	+�
��ก�����! 
 1. �-��	�$	+�ก��#���<�& (A) 
  $	+���� 1 ก������
<�&��##��
���� ���
$�
,�'� �,��ก��%)  
  $	+���� 2 ก��������
��
ก�! #���
9����ก��ก����ก	�
������	�9	��	+
ก�� ��!��  ��
ก���� ก������� ก����
�,�� 
  $	+���� 3 ก���'������,��! 
 2. ���������($�
�����"�ก������
<�& (B) 
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  ก������� 1 (Superficial Level) ��ก������+#�&!�!����ก<�&",���ก�������%) ��� ��
�����(�-� ��:�!<�&����,��#��
��<�&��� ������ ��!�����!� ��=	��#� 
  ก������� 2 (Covert) ��ก������������(����
<�& ���,�'�����"ก�����!
����#��
��� ��
�����(����
:��
���
$�
<�& �� 
  ก������� 3 (Intevative) ��ก������+�����(����
<�& �������%)�	+
:��
���
 ���
��!�����!� ��ก�	+
�����(�'������,��!��������(����
#���<�& �� 
 3. �
�)
��ก��"�ก������
<�& (C) 
  �
�)
��ก�����#-��
��"�ก������
<�&#�����ก���
��ก��ก-�,���:�<�& ���#�����
:�!
ก������
����������������
ก�����#�����
:�!ก����
���������������
ก�� ,�	
#�ก�	+��
��ก��9���
���!�-�",����
ก�!���#��"#�ก�����>� ;��
#��-� 
���ก������
#���<�&(Bagley and Hess. 1984) 
 �	
<�&��� 
��+ 
 

 
 

<�&
��ก��  ���
��
���ก��BCก#���<�& 
 
4. ก	 '�<ก������� (Self-Talk) 
 
 4.1 ��	���	���!�#��	���	� 
  j��)��+ ����%� (Hardy; et.al. 1996)  ��ก����(�
ก��"=��	ก8�ก��&��ก	�����
 ����� ���
9�������ก��"=���
���ก��&��ก	�����
&'�����������#	�ก��ก	������������$�
�	กก�6� ก��&��
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ก	�����
�
��ก�/�#�-��	/�-�,�	������-����#"�ก�����
���������(��
ก�6� ���ก��&��ก	�
����
!	
(�ก�-���"=�ก	�ก��BCก�	ก8���
#��"#�!�����!��	+
  
  #��)��	� ����%� (Johnson; et.al. 2004)  ��������� ก��&��ก	�����
�'�ก�����
����
��"# 
�������
���(����
������� ;��
�-� 
���&?��ก���������
ก�� ��ก#�ก��+ n���). (1985) ���
;������). (2006)  �������&���������� ก��&��ก	�����
�����(��
9��� 
(�
 ก������������&!�!��
����&��������='���	�� "�$%���� j��)��+ ����%� (Hardy; et,al. 1996) !'�!	���� ก��&��ก	�����
!	

�����("=��������������กก	
�� ���!��
��
�����>�<�&����
���	�ก������ก��ก���-� ���!��

�,�������ก���! 
  �'���! ��/�������. (2541)  ��ก������� ก��&����ก	�����
�
��ก��&��!+-����#	�����
�����ก��!�ก	�����
",��
�� 
"���
����� �ก� $���
���9��",�(�ก���
 $#	��������������(�!����$��"����

,�'�����������$��
ก���$�
$	� =��!���������>� ����
����%)����� &�������#��$�
$	�����
��ก��"=�
�&'������
�����='���	��������������($�
����
 
   ��)����)ก ���ก���) (������7 
��=�ก��. 2547 ; ���
��
#�ก Weinberg and Gould. 
1999)  ��",�����,��!$�
ก��&��ก	��	���
��� �
�����'��
����!
���������"#<�!"� ,�'�#	�ก��ก	�
���
�����ก��#��"# :�!>���=�����'������������ �ก��,�'��ก	���� ��&��ก	�����
 
  ������!� (������7 
��=�ก��. 2547 ; ���
��
#�ก ; Williams. 1994)  ��������� ก�/�#
�-��	/$�
ก����������
�������$�
����� ก��'�ก��"=�������ก��&��ก	�����
�	+���
 �&��� �����
���#����"���'��
"�ก���� ���#��!��"�<�	
�)$�
ก��&��ก	�����
�	+
��+� 
   
 4.2 " #�
����ก	 '�<ก������� 
   ��)����)ก ���ก���) (������7 
��=�ก��. 2547 ; ���
��
#�ก ; Weinberg and Gould. 
1999) ���
ก��&��ก	�����
�
�� 2 �	ก8%�����-��	/ �'� (1) ก��&����ก	�����
 (Positive Self-talk) 
��� (2) ก��&�� ����ก	�����
 (Negative Self-talk) 
   4.2.1 ก��&����ก	�����
 (Positive Self-talk) �
��ก��&��"����
�����,�'�����
����)
����
��9����������
 �-�",��&��������='���	��"�����
 ��
#�
"# ก�����
������"# ���
���������( �=�� s�	���+u	�#��-� ����t s�	���+�
���	�$�
u	�t ,�'� su	��-� ��t �
����� 
   4.2.2 ก��&�� ����ก	�����
 (Negative Self-talk) �
��ก��&��,�'�ก��������
�ก��!�ก	�����
"���
 ���� �
�����
����-�",����,��
 ก��
d�,��!��ก$�+� ����	+
�ก��
�����>�9����

����ก���������กก	
�� �=�� su	�!�
���:
� *t su	� ���	�;�!t ,�'� su	������!������+ ���!��
 �t �
��
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��� #�กก����#	!&�����-�&���,�����+ �� ���&������������(����!��
"� ���ก�	�!��
�-�",�����%)���!
��ก$�+� !��
 
ก����	+�!	
�
��ก���&����������กก	
������	�����ก$�+����! 
  ��ก#�ก��+ �#��) j��)��+ ����%� (������7 
��=�ก��. 2547 ; ���
��
#�ก ; Hardy, 
et.al. 2001) !	
 �����

���<�$�
ก��&��ก	�����
"���ก�	ก8%� �'� ก��&��ก	�����
�������

��
#�
"# (Motivational Self-talk) ��� ก��&���������-� (Instructional Self-talk)  
    1. ก��&��ก	�����
�������
��
#�
"# (Motivational Self-talk) �
��ก��&��
�&'�������
��
#�
"#",�����
 ;��
#���
9���� �������
�	�� (Focus) �����='���	��"#����
 (Self-
Confidence) ก������!�����&����$�
#��"# (Mental Readiness) ก��������"��(��ก��%)���
�-���ก (Coping in difficult situations) ���ก��&��ก	�����
"��	ก8%�ก������
��
#�
"#!	
�
����

$	�",��	กก�6�������&!�!����ก$�+� ����	+
�&'��ก��9������! ,�'��������(��ก��%)���
 * 
�	��!��
�-�&�� ���ก� su	������(�-� ��t s#
����!��	�",�&����t s#
�
�t,�'� s���
&!�!���!��

�����'��
t �
����� "�$%���� �j�;�#�:��#�!��� ����%� (Hatzigeorgiadis; et.al. 2009)  ���-�ก��
�����9�$�
ก��&��ก	�����
�������
��
#�
"#�������������='���	��"�����
 �������กก	
�� ���
���������("��	กก�6��!��=� &����ก��������
�������='���	��"�����
��ก$�+� �������กก	
��
��
"#���
 �����='���	������
���!��
�
�	�&	�>)ก	����������(����
���!��
�
 
���! ��� ��&�
ก���
���!��
�
"�ก���������� ���
���9�$�

����#	!���
",��,�����ก��&��ก	�����
 �����(�&���
�����='���	��"�����
������������กก	
����
"# ��ก#�ก��+ �����='���	������&���$�+������(�>���!
(�
9�$�
ก��&��ก	�����
�����������������(����
�� 
"���
��ก��ก$�+����! 
    2. ก��&��ก	�����
�������-� (Instructional Self-talk) �
���-�&�����"=��&'��
BCก�	ก8�ก�6� �	+
BCก�&'��",��ก������=-���� ���BCก�&'��",� ���	ก8�",�� �	ก8%�$�
�-�&��#� ����
#�ก>���=���$�
ก�6� ;��
���
��ก�
�� �	ก8��u&���#��#
 (Specific Instructional) �	��!��
�=�� 
s�	+
,	�",���
t ,�'� s#	�",��-�t �
����� ����	ก8��	�� *  
 �	��!��
�=�� s 
",�����t �
�����  
  ������ ;���;��) ����%� (Zinsser, et.al. 2001)  ��ก����(�
 ,������$�
ก��&��ก	�����

 ����� :�!�	�� 
����ก��&��ก	�����
�-�,������ 2 �	ก8%� �'� 1) ก��&��ก	�����
�������
��
#�
"# 
(Motivational Self-talk) ก��&��"��	ก8%���+ #�=��!�	กก�6�"���'��
$�
ก������
�����='���	�� ����

��
#�
"# �&�������&!�!�� ���(�
ก����������
ก����������������กก	
�� 2) ก��&��ก	�����

�������-� (Instructional Self-talk) ก��&��"��	ก8%���+�	+� #��������	�&	�>)ก	���������&'���&���
���������( :�!ก�����
������"# 
"����
������
ก��ก���-��!��
�,����� �	+
��'��
$�
���������
ก����'�กก���>�ก������ ;��
����������!���
ก	� ��:�������� ����%� (Theodorakis; et.al. 2000) 
 ��ก����(�
ก�����ก��%)(�
9�$�
ก��&��ก	�����
�����������������(�	+� #�$�+��!��ก	��	ก8%�$�
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ก��&��ก	�����
 ก��&��ก	�����
�������-� (Instructional Self-talk) �	+� #���
��:!=�)"��	ก8%�
$�
ก��
i��	���	ก8�",�������(�ก���
����!-� �&���ก��&��"��	ก8%���+#���
�����"���'��
$�
ก��
�&���������"#������
������
ก��ก���-� "���
��
ก	�$���ก	��	+� ก��&��ก	�����
�������
��
#�
"# 
(Motivational Self-talk) #���
��:!=�)"�����$�
�����$�
��
����������� �&���ก��&��"�
�	ก8%���+#�=��!"���'��
$�
���>����ก���&�������&!�!�� "�$%���� �j�;�#�:��#�!��� 
(HatZigeorgiadis. 2006) ���#���,������$�
ก��&��ก	�����
 �-�ก��������9�ก��BCก&��ก	�
����
�	+
��
��� ,�	
#�กก��BCก����!
��#�ก9���$������ก����(�
ก���	����,������$�
ก��&��ก	�����

�	+
��
��� ����",/�#�=��!"���'��
$�
������"#"����
����-� ��ก#�ก��+����!
����ก��� ก��&��ก	�
����
�������
��
#�
"# #���
9��������&!�!����กก��� ก��&��ก	�����
�������-� "�$%����
ก��&��ก	�����
�	+
 2 ���#�",�9��������!���
ก	�"���'��
$�
�����	+
"# �����='���	��"�����
 ก��
�������������กก	
�� ��$���������(�

�����>�<�&$�
ก��&��ก	�����
����",/�#��
����'��
$�

������"#"����
���ก���-� �����������ก���
ก	����ก���!��,���
ก��&��ก	�����
�	+
 2 ��� $�+��!��ก	�
�	ก8%�$�
��'+�,����"=�"�ก��&��ก	�����
",���
ก	��	�(�
���
�) 
  �����	�&	�>)"�ก��&��ก	�����
�	+
 2 �	ก8%��	+� ��#��
���
�)"�ก����'�ก"=����
��ก���
ก	� ก��&��ก	�����
�������-� (Instructional Self-talk) #�&��

������ 
���������,�'����
����ก������,�'�ก�����'��� ,� "�$%����ก��&��ก	�����
�������
��
#�
"# (Motivational Self-
talk) �	+� ��#��
���
�)"�ก���&�������&!�!�� �&��������='���	��"�����
 ���������
ก���������
�������กก	
�� ����	+
ก������
����%)"���
��ก :�!#�"=�ก��&��ก	�����
�������
��
#�
"# 
(Motivational Self-talk) ",��	กก�6� ��BCก�	ก8�ก��&��ก	�����
�&'������
�����='���	�� �&�������
&!�!�� ���#��!��"��(��ก��%)������������กก	
���ก��$�+�ก���� 
 
 4.3 ��<������	�!�#�
V�ก	 '�<ก������� 
 �'���! ��/������� (2541)  ��#	�#-�&�ก#����
,��!�����>�ก��&��ก	��	���
 �� �	
��+ 
   4.3.1 ก��&��ก	�����
�&'��9����7��
ก��ก�6� >���=�������������ก��&��ก	�
����
�	ก�
���!� 
��������,�����ก	����	����������($�
�	กก�6� ก��"=��-�&��!+-���'��
������� ������"# �����>�ก���������(�ก���
 ����	+
�����,�	กก��,�'�ก�/�#�-��	/$�
�	ก8��	+� 
   4.3.2 ก��&��ก	�����
�&'���
���!�&?��ก������ ���� �	กก�6������
����ก��%)"=�
ก��&��ก	�����
�&'��
�	��
���!� �ก� $�	ก8�,�'����
������!���������	+� :�!ก��",�$������&'���
���!�����
��!=�� ,�'������
���	�:��	�� ",��
��ก��������
",�� �=�� ก��&����� s9�	ก ��
 !กt �&'���
���!�
&?��ก���ก�������	
ก� :�!ก��9�	ก�'� ��
�	��	+
��
 �� !ก��:&ก$�+��&'���-��	
ก� �
����� 
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   4.3.3 ก��&��ก	�����
�&'�����������>� �
��ก��"=��-�&����'��ก�����
������"#
 
!	
#������-��	/$�
�	ก8���กก������!��� 
ก	����
���
 * �=�� �ก�ก ��ก���� (Greg Luganis) �	ก
ก��:���+-�=���,�	x�����ก�  ���
���9!�����>�ก��&��ก	�����
�&'�����������>�$�
�$� �'� s"#�!�� ��
���
 ��
nd� !ก��:&ก ��
�+-� &	�t �
����� �������
ก	� �j�;�#�:��#�!���. (HatZigeogiadis. 
2004) �	�(�
���
�),���
"�ก��7�ก8�(�
,������$�
ก��&��ก	�����
 ก���� ����� ก������
"=�ก��&��
ก	�����
ก	��	กก�6�:
:��+-��	+� =��!��ก�����ก�;
$�
������� �� ��'��
#�กก��&��ก	�����
�	+�
�-�",������>���ก!��
$�+� 
   4.3.4 ก��&��ก	�����
�&'������
����%),�'�����
"# ก�����,��-�&�����#�ก������
�&'������&����&��,���"�ก���$�
$	� �=�� s�	���+u	�&��������t su	��
���#�����t ,�'� s������!t �&'��
�������� ,�'� s���>�t s"#�!��t �&'������
���>� ,�'�������ก��&��"�"#
��ก��ก�����
�������
��"#����
����ก�	ก8%)$�
�	กก�6�n��������������'���-������ �� 
   4.3.5 ก��&��ก	�����
�&'��������&!�!�� ก��&��ก	�����
=��!"�ก������

����ก���'��'���� ����
����&!�!��",������������
��! �	��!��
 �=�� (�����
",��	กก�6�;���
�=��$�+���ก 20 ���� �&'��BCก;��� �	กก�6�#��,�'��!�&���$�+���� ��������!�
 ��#�ก�����������ก��'�����
���(�!�&�����ก$�+� �	กก�6����&��ก	�����
�&'��",��
����&!�!�� �� ก�%����;����
��������� 
������'��!����&�����ก$�+� ����&!�!�����
 :��=���=��!����-�(�
�
d�
���
�)����	กก�6��	//� ��
ก	�����
 #�����
,��!$�
ก���� #�����
,��!$�
ก������ก�6� ���������
�	�����#���������#��,��!
����	+
 ��"�ก���$�
$	� �=�� s��ก��+�&'��;��ก��)t ,�'� s��ก��+",�ก	�ก��;�������
y���9�����t �
����� 
   4.3.6 ก��&��ก	�����
�&'������
�����='���	��ก���ก������ ,�'�ก���$�
$	� 
�	กก�6���
����#�
�	!���������($�
����
 �-�",� ���	��"# �	
�� ก��� * ก�	� * ;��
�-�",����� ��
 ��������� ก��&���&'������������='���	�� ก��
i��	���&'������
�����	��"# �=�� s"���
�� 
 u	� ���� u	�
�ก�
������"�������+t s;������	+

y �	���+#��
���	�$�
u	�t su	�����
ก��	��� ���	+
��� �	���+ก������ก
�	����u	��-� ��t s��!��t s�	��"#t s ��"=������-�,�	���$���t s ��9�� ก�#� ��������(�กt ,�'� s����-� ��t 
�
�����  
   �������
ก	� ��:�������� ����%� (Theodorakis; et.al. 2008)  ���-�ก������

ก	��	กก�6� (�
,������$�
ก��&��ก	�����
 :�!��ก���������,)(�
��'+�,�$�
ก��&��ก	�����
�����ก��
����(�
,������$�
ก��&��ก	�����
 �����ก���
ก	���ก 
 :�!ก�����	��!��
 ��&��(�
ก��&��ก	�����
 ��
��� �����(��
9��� 
(�
ก���&��������	��"# ก���&��������='���	��"�����
 ก������������&!�!�� 
������ก���	�������ก��������
$�
����%) ���!	
ก��",��ก��ก����������
���	�:��	�� ���!	
�����(
=��!ก-�,��������"#���=	��#� ����ก���! ����!���
ก	� �&���� ����%� (Perkos; et.al. 2002) �-�
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ก�����#���
�����>�<�&$�
ก��&��ก	�����
 "��	กก�6�����ก�����'�",�� ��$�����
,�	
#�ก
ก��BCก��!
����� ก��&��ก	�����
=��!�&��������='���	�� �&������>�����������������กก	
�� 
��ก#�ก��+ ������ (Landin. 1994)  ��ก����(�

�����>�<�&$�
ก��&��ก	�����
��������������"# 
=�+",��,��(�
���������("�ก��"=�ก��&��ก	�����
"�ก���&����������
�	��������"# ���ก��ก-�,��
��7��
,�'�ก���
���!���7��
$�
������"#"����
����-� $�+��!��ก	�ก����'�ก�-�&��",��	�&	�>)ก	����
�	+�  
  
 4.4 ���กก	 ก�	��<��	'�<��	� ��ก	 '�<ก������� (�*��	� ����� ��� . 2541 : 97) 
   4.4.1 ������	
�ก��!�ก	���>�ก�����,�'�ก��&��ก	�����
 ����
�� 
"���

����
����) �	กก�6���
��=��������!",�ก	�����
 �
�� 
"���
�� ;��
#�ก��",��ก������%) ���������ก
������(�! ���!���>�:�! ������	� 
   4.4.2 ������	
�ก��!�ก	���'+�,�������� ���ก��&��ก	�����
 ;��
#���9����
���������ก������������("�ก������ �-�&������
�� 
"���
���",��	//�% ������ �ก� $ 
����
����) ก	������������
��,�'���
�(��ก��%) ��
��	+
�	กก�6� ����
�
'��� $ก	�����
#��
��
��
������
#��"# (Mental Block) :�! ������	� �� �=�� s�
���!��
������t su	����!�+-� �� ������!��������+t 
s�����!

���'� u	�ก��:���+-� �� ����t su	�!�
 �� ����!(�� ��!����$��
 * ��ก�
d��$����t ก����

�
'��� $��+ �-� 
:�! �������ก�	� �	กก�6�������	
�	������������'+�,�������� �&'��,���
�ก� $ 
   4.4.3 $������-� �'� ก����ก!���,�	
 (Retrospective) ก������
#�����ก�����
�-��	���ก
��#-��	��ก��!�ก	�ก��������&��ก	��	���
 (Self-Talk Log) �ก��!�ก	�ก��&��ก	�����
$%����
������
����
����
'��� $���
 * ����� �&'��#	������������",������-��-�&���������"=�"��(��ก��%)���
����!ก	���	+
��� 
 
 
    4.5 ����
�!�#�
V�ก	 '�<ก������� (�*��	� ����� ��� . 2541) 
   4.5.1 ก�����ก��� (Though Stopping) ก������	กก�6������ก:�!�u&���!��
!��

���"���
���ก��",��ก������ก	
�� ก���	
�� ���� ���='���	��"����������($�
�� ���ก��",��ก������%)
������(�! ,��ก-��	
"# ,�'����!���>� ก��,!���������,�'����ก��� #�
�
����>�ก����ก���#-��
�����
�-��	/ ก����'���	กก�6����
�-���ก",� ����������������
���!���	+��
������������ ������
����) ����-�",�
,��ก-��	
"#��กก��� ��>�ก����+����-�"�$%�BCก;�����กก���ก���$�
$	� ;��
�-� ��:�! ก��&����� 
s,!��t �	
 * ���ก���-��!��
�'������� �=�� ก�����'�ก	�,���$���� * �����ก��)ก� ก��ng
�&�
 
,�'����+!�,��กB�	�
������ก	�ก������
<�&�	ก8��	+� * �!��
(�ก���
 ����-��	/��ก
��ก��,���
�'�,�ก
:��=,�'��&'�����������	
�ก��,����ก��9��
ก�� �=�� ���� 
 ������ ��,��� ���� ��#�$�� 
&��",�ก-��	
"#
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,�'�=��!,���>�ก��������ก��	� ,�'��&'��",��	กก�6����	+� *  �������ก�	� ������	
��������&'������

���>����#	�ก��ก	���������!��	+� ��  
   4.5.2 �
���!��������#�ก���
����ก (Changing Negative Though to 
Positive Though) �	กก�6���
���������ก<�& ,�'�����������
�����-�",����(�!:�!�
���	���� 
�	
�	+� ก�����	
���������� ���,����� ����&!�!���
���!�",��
�� 
"���
�������
����) :�!������
�������#�ก��",��
����ก,�'�"���
����� 
  �=��  ����  : ���!
ก��
���!��ก>��$�
��$��
 * �-�",�u	����!���>� u	�!�
 �� �� 
    �
���!� : ���!
>�� ก��� 
    ����  : ���!
���'�$�
�����-�",�u	����!���>� 
    �
���!� : ���!

�����-�",�u	���ก-��	
"# 
    ����  : u	��
�-� �� ���������;��������! 
    �
���!� : ;���u	��-� ���� �	���+u	���ก��� 
   4.5.3 ก���9=�/,���ก	�������� (Countering) �	กก�6���
�� ��=�����#�,�
�,��9���ก���ก�'�������!
��� 
 �
�����������
������+  ������
����),�'���� 
��
 ���
��
 �	+� �� ���
",�,��,��9����������,)�&'��,���
#	�ก��ก	��	ก8%������'+�,����������� ������
����)�,����	+� 
�	ก8%������'+�,����������� ������
����)�,����	+� �	ก8%�,�'�
g##	!����-�",���ก��
������,�'����
��
��  ���	
��+  
    4.5.3.1 �	ก8%������ก<�&����
����������%)��� ��������� (Perfectionist) 
    4.5.3.2 ก��������ก���
,����	ก���ก	����������%)��� �=�� s#��ก���� �$�+� (��
u	��&�t t&�����u	����
���u	������! (��u	��-����� �� �� 2.50 ���� �	���+t 
    4.5.3.3 ����������
�������'������ ���������	+� #�
���
����",����&'��",����'��
!���	� 
    4.5.3.4 �	ก8%�$�
�������������:������#���� 
"���
"���
,���
 �	+
��
��ก
,�'���
�� 
    4.5.3.5 ก�����	7������� ������� s����!���>���t s:��=t s�(��ก��%)���$��
t 
    4.5.3.6 ก��:�8���
�������<�!��ก �=�� 9��=� ���� ��������� 
    4.5.3.7 ก�������������� s�	+
,��,�'� ���-���!t ����,��,�'��-����#��!t s(��
 ����#� ���-� (�� ��=��#� ������t 
    4.5.3.8 ���
#�ก
����ก��%)�&�!
��	+
���!� su	����!�+-� �� ������!ก	�������
��ก	�����)t 
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   4.5.4 ก��BCก�&'��ก���ก�
g/,�ก��&��ก	�����
����-�,�	
#�ก�-���#�	���
���� 
:�!&!�!���
���!��
�
 
"���
�������
����) ",�ก-��	
"# ���ก�����������>� �=�� su	����� ����
$�+� "��(��ก��%)���ก��	�t s���!
���� �-�",�u	����
��
�
d�t 
 
 4.6 ��	����'��V(�����	��
�กก���� ก	 '�<ก�������!�#��	��_*������������� 
  ��)����)ก ���ก���) (Weinberg; & Gould. 2007) ก���� ����� ��>�ก����� ��9����������!��
,���
 
���=��!",��������������������!�����������กก	
��ก��'�ก��&	h�������='���	�����ก��������
ก���	���� �������������='���	��"�����
��
#������(#	�ก��ก	���������!� ����������������กก	
��
���!ก������������������='���	��"�����
��-� ��ก#�ก�	+�"�$%����������,����	+��9=�/ก	��������ก
ก	
�� ������,����	+�#�������(�
�������กก	
������&���$�+� ",��
�� 
"���
����
��
��:!=�)��กก���
�
��:�8 �,��
ก-��������&� �����!$�
ก���ก����������!�����������กก	
���'� ���� �����"# 
�����	
���
�	! 9�����ก��$�+���+��#�ก��#�กก������	กก�6� ���	�ก��BCก"��<�&�����������
�������� 
�=�� ก�� ���	��-�����-�#�ก9��BCก�����'��9�������-�9��&��� ก���-�",��ก��9���
��ก�-�,�	�����
�='���	�� �'� ก������
���
���������
��ก"�ก��BCก;��� :�!ก��",���
ก������,�'�",�ก-��	
"# j�����
���:#��) (Hanton & Jone. 1999)  ����ก��&��(�
ก���$�
$	����!�+-� �,�����"�=��
����!��	�ก���ก��
�$�
$	� �	กก�6��ก������ก�����กก	
���ก��$�+�;��
�
�� 
"���
�� #�
",��	กก�6�������,��!$�

�	ก8%���ก��",��
�� 
"���
��ก ������!�,����+�-�",��	กก�6��&���ก�����
���������( ����$�+� 
�#� ������!� (Jean M. Williams. 2010 : 316)  
  ��)����)ก ���ก���) (Weinberg; & Gould. 2007)��'��������ก���-�9��&��� #�ก��",��ก��
���������ก9��,�	
 ����
ก����������������กก	
�������ก�ก�� 
 ���
�,�����+#��-� 
���ก���
���!��
�

������"# ���#� 
�&���������
�	�$�
ก������'+� ;��
#������>�&����ก�����
���������(����!��
 
#�� :���� (John wooden) 9��BCก�������ก�������",��	กก�6�$�
�$���
����9��&������ ��"=�
��'��
������! ����	��
��ก������
�	� � 
��������-����# �����
"�ก������
�����='���	�� �-� ��:�!ก��
#-���
ก��BCก;���(Hardy et al. 1996) ���(�
ก��",��	กก�6�BCก;���<�!"����
ก��	�������!�������#�
������
���ก��#	����ก	���������!���'�������กก	
��"# ��� ���� (Dean Smith) 9��BCก���
����ก����$�
������)���:� ���� ��ก��	+
,�	
#�ก��BCก;��� �$�#�ก-�,���(��ก��%)",�ก	�
�	กก�6� �=�� ������ ���������
����!���������!�� 2 ���� ����,�'�������ก 30 ������ก���,��ก��
�$�
$	� ,�'� �������-��!�� 1 ���� ����,�'����� 5 ������"�ก���$�
$	� ������������ ���������
��� 
���",��	กก�6���
BCก�9=�/,���ก	��(��ก��%)�,�����+ ก���-��=����+�$���
�� ���&�!
����
��ก����

ก�!��>)����������	+����!	
�
��ก��"=��(��ก��%)�,�����+�-�",��	กก�6��������	��"#��ก!��
$�+����!   
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 ก���	�('�"�����
(Self-Esteem) �������	�&	�>)���ก���	����$�
ก����ก�������������

ก	�ก���
���!��
�
"��(��ก��%)������������กก	
�� �	กก�6�����������	�('�"�����
��-� #�������
�='����	��"�����
���!�����
����ก��%)"��(��ก��%)������������กก	
����กก��� �	กก�6����������
�	�('�"�����
��
 ก�!��>)"�ก���&��������='���	��"�����
�������-��	/��ก���ก����
����%$�

�������กก	
��#�ก
����ก��%)$�
������,����	+� 
 �#� ������!��) (Jean M. Williams. 2010) ก��&��ก	�����
�����(=��
",��	กก�6�
�
���!��
�
ก�����ก���	���� ก����������
ก����������������กก	
�� �-�",���ก�����
������"#���
�,����������ก��#	�ก��ก	�����!�ก�-���ก �����	�('�"�����
(self-esteem)��������='���	��
(confidence) ��������#��
"�#��"#$�
������� ;��
ก��&��ก	�����
�
��������-��	/�����
���>�&���
"�ก��
d��$�����",�ก	�#��"# "�ก��"=�ก��&���!��
�	���
�!��
�,����������(=��!",�
�	กก�6��
���!��
�
�	���
,�'�����%)$�
����
���ก��������������
ก����
����%) �� "�

����#	!$�
 :������� (Rotella : 1984)  ��ก����(�
 �;� ����(Sam Snead) �	กก��)n9����='�����!
  ��
"=��-���� cool-mad ;��
�	�=��!"�ก������������%)$�
�$� ��ก#�ก��+ n���) (Finn. 1985) ��ก��
������� <�!"���<�����������
����,�'����
�����ก������ �	กก�6���ก��"=�ก��&��ก	�����
����ก	�ก��
,�!"#�!��
������� �&'��������������
ก����
����%) �=�� ��ก��&����� come on , rev up , time to 
go all out ��	�ก	�ก��,�!"#�!��
�������,�'�ก�����
���������,�	ก��
�&'���&����	���ก������$�
,	�"#
",��	กก�6� ",����	ก8%��<�&����%)����,������ก�����
���������( ก��"=��	ก8%�����%)���
�,�����#�=��!",��	กก�6���7	ก!<�&��
�-�,�	�ก�����
���������(��
��� 
 ก���,�����+��ก��ก����(�
�����='���	���u&���!��
 (Self-Efficacy) �'� �������,�	
���#��-�
���
,���
���
"�",�
���������-����# ,�'�ก�����,�	
"�
�����>�<�&���ก�����
���������( ������ 
�������� (Bandura. 1977) ก������������='���	���u&���!��
 (Self-Efficacy) �'� �-���#,�'����>�&�
"�ก��=	ก#�
"# �	+
#�ก���
�'�����#�ก����
:�!��7	!#�กก��&��ก	�����
 ���#�กก��7�ก8�$�
 j�
�������:#��) (Hanton & Jone. 1999) &����ก��"=�ก��&��ก	�����
�
��ก������
�����������
$�+���",�� ����-� 
���ก���&������	������='���	��"�����
�������ก���ก���$�
$	� ��� 
(�
 ก���)���
�%� (Gould; et al.1999) &����9��BCก������������	��!��=�������	��,����!��	!��� 
(�

���	�=��� ��ก��ก�������	กก�6�:�!ก��"=�ก��&��ก	�����
��
��ก(positive self-talk) ���!	
7�ก8�
 
��� 
&����9��BCก�����ก��"=�ก��&��ก	�����
��
��ก(positive self-talk) "�ก��&	h������
�='���	���u&���!��
 (Self-Efficacy) $�
�	กก�6�



����� 3 
�
V�ก	 <�	��
�ก	 �
��� 

 
"�ก����#	!��	+
��+ 9����#	! ��ก-�,��ก�����$	+�����	
��+ 
   1. ก��ก-�,��
��=�ก����ก�����	��!��
 
   2.  ก������
���'��
�'����"=�"�ก����#	! 
   3. ก���ก��������$����� 
   4. ก��#	�ก���-����ก���������,)$����� 
     
  ก��7�ก8���	+
��+"=���
���ก��7�ก8�:�!��>� Combination desing study :�!ก�����	��!��
��ก
��#� ���	�ก��BCก�	+
���#���<�&���ก��BCก&��ก	�����
 
 
ก	 ก�	��<" #_	ก !�#��*�กก����������	� 
  ก	 ก�	��<" #_	ก  
  
��=�ก��
���	กก�6��	ก��+n�����=�!$�
�,����!��	!7�����������:�h���
�,����!��	!�ก8��7����) 
y &.7. 2555 #-���� 60 ��  
   
  ก	 ��*�กก����������	� 
  ก�����	��!��
 �
���	กก�6��	ก��+n�����=�!$�
�,����!��	!7�����������:�h���
�,����!��	!�ก8��7����) 
y &.7. 2555  #-���� 40 �� :�!ก�����	��!��
��� ���	�ก���	���'�ก#����

�
���	กก�6��	����$�
�,����!��	! ,�	
#�ก�	+��-�ก����'�ก����u&���#��#
 (Purposive 
sampling) :�!���
ก�����	��!��
��ก�
�� 2 ก���� * �� 20 �� �	
��+     
  ก��������
��� 1 ก������� ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������!ก���#�ก�	+� ���	�ก�� 
               BCกก��&��ก	�����
 #-���� 20 �� 
    ก��������
��� 2 ก������� ���	�ก��BCกก��&��ก	�����
ก���#�ก�	+� ���	�ก��BCก#��� 
            <�&�&'��ก��9������! #-���� 20 �� 
 
�� *����*�����_=��ก	 �
��� 

1. :
��ก��ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������! (���!�=	! =�/%�
�)7	ก��f : 2553) 
   2. :
��ก��ก��BCก&��ก	�����

��!�ก�)#�ก (������7 
��=�ก�� : 2547)  



40 
 

   3. ���������������กก	
������(��ก��%) (Reviesed Competitive State  
    Anxiety Inventory | 2 : CSAI | 2R)  
   4. ���ก���	�<�8%)�	กก�6�(�
ก����'�ก"=�:
��ก��ก��BCก#���<�&���:
��ก��ก�� 
    BCก&��ก	�����
 
 
ก	 � =	��� *����*���ก	 �
��� 
  ��c������ก	 � =	��� *����*� 
   1. 7�ก8���ก��� 
����#	! �������������ก��!�$��
ก	�ก��BCก#���<�& ก��BCก�	ก8�ก��
&��ก	�����
����������กก	
��ก���ก���$�
$	� 
   2. &	h�����BCกก��&��ก	�����
 
   3. �-����BCก�������
$�+����!����!����",��%�ก���ก��������
��//���&�>)���#��� 
����-����ก� $
�	�
��
  
   4. �-����BCก 
",�9���=��!�=�/���#��� ����-����ก� $ 
�	�
��
 
  
  ก	 �	��d
	'����� *����*� 
   ,���������!
��
 (Validity) $�
:
��ก��ก��BCก :�!�-����BCกก��#���<�&�&'��ก��
9������!������BCกก��&��ก	�����
  
",�9���=��!�=�/#-���� 5 ���� ���#��� �&'��,�����
����!
��
�=�

��#	ก8) (Face Validity) 
 
ก	 �ก`� �� ���=���� 
   1. �-�,�	
�'�$����������'�"�ก���-���#	!#�ก<����=����!�7����)ก��ก�6� �%�&�
7�ก8�  
������ก	�,	�,���9��BCก���ก�6��	ก��+n����� �&'��ก-�,��=��
����"�ก��BCก���ก���ก��$����� 
   2. �	�,��!
��=��ก�����	��!��
���#��-�ก��7�ก8� :�!�-�����ก���	
��+ 
    2.1 #	��-�����ก��
x�����7",�ก�����	��!��
�	������ก��!�ก	�#�����
,��!�����>�ก��
BCก����#�
i��������
 �	� ���� ก��BCก�����:
��ก��$�
ก���-���#	! 
    2.2 ",�ก�����	��!��
�	+
 2 ก���� BCก���:
��ก��#���<�&�&'��ก��9������!���
:
��ก��ก��&��ก	�����
 �
������ 12 �	
��,) 3 ��	+
����	
��,) ��	+
�� 15-30 ���� :�!��
��!�����!��	
��+  
    - ก������� 1 �-�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������!�
������ 6 �	
��,) ,�	
#�ก�	+�
�
���!����
��ก��BCกก��&��ก	�����
#�(�
�	
��,)��� 12  
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    - ก������� 2 �-�ก��BCกก��&��ก	�����
�
������ 6 �	
��,) ,�	
#�ก�	+��
���!����
��
ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������!#�(�
�	
��,)��� 12  
    2.4 ",�ก�����	��!��
�	+
,���-�������(�� :�!"=�������(���	��������กก	
�� 
(Reviesed Competitive State Anxiety Inventory | 2 : CSAI | 2R) :�!����������='���	��$�

������������ก	� .75 ก���ก��BCก ,�	
ก��BCก�	
��,)��� 6 ���ก��BCก�	
��,)��� 12 :�!",��-�
������(��ก���ก���$�
$	� 30 ���� �	+
 3 ��	+
 "�ก���-�������(��"��	
��,)��� 12 #��-�ก��
�	�<�8%)(�
ก����'�ก"=�:
��ก��$�
�	กก�6��������! 
   3. �-�9�ก���������� �����������,)9���
�(��� 
 
ก	 ��<ก #��	!�#ก	 �
�� 	#�(�=���� 
  "�ก���������,)$����� 9����#	!�-�$�������� �����������,):�!"=����&������) ;��
�
��:
��ก��
�-����#��
 �	
��+ 
   1. ���
#-����������!��$�
ก�����	��!��
 #-���ก���$������	�� 
 ���ก� �&7 
�(��7�ก8� ��!�����"�ก������ ก���$������ก���$�
$	���	+
��ก �����!�����"�ก���$�
$	�  
   2. �-���%,�����u���! (Mean) ��������������!
�������x�� (Standard Deviation) 
$�
�����ก��������������กก	
�� $�
ก������� ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������!���ก�������
 ���	�ก��BCก&��ก	�����
 ก���ก��BCก���,�	
ก��BCก  
   3. �
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� <�!"�ก������� ���	�ก��BCก#���
<�&�&'��ก��9������!ก�������#�
 ���	�ก��BCก&��ก	�����
 ���<�!"�ก������� ���	�ก��BCก&��ก	�
����
ก�������#�
 ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������! :�!ก������� Wilcoxon test  
   4. �
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� $�
ก������� ���	�ก��BCก#���
<�&�&'��ก��9������!���ก������� ���	�ก��BCก&��ก	�����
 ก���ก��BCก���,�	
ก��BCก :�!"=�ก��
���������� (Paired samples t-test)  
   5. �
��!����!�������������กก	
��$�
ก������� ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������! 
���ก������� ���	�ก��BCก&��ก	�����
 <�!,�	
ก��BCก :�!"=��(���ก���������,)�����
�
������� 
(Analysis of Covariance : ANCOVA) 

 

 



����� 4 
�
�� 	#�(�=���� 

 
ก	 ����+�ก	 �
�� 	#�(�=���� 
 "�ก��7�ก8���	+
��+ 9����#	! ���-�����9�ก���������,)$������	
��+  
   1. ���
#-����������!��$�
ก�����	��!��
 #-���ก���$������	�� 
 ���ก� �&7 
�(��7�ก8� ��!�����"�ก������ ก���$������ก���$�
$	���	+
��ก �����!�����"�ก���$�
$	�  
   2. �-���%,�����u���! (Mean) ��������������!
�������x�� (Standard 
Deviation) $�
�����ก��������������กก	
�� $�
ก������� ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9���
���!���ก������� ���	�ก��BCก&��ก	�����
 ก���ก��BCก���,�	
ก��BCก  
   3. �
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� <�!"�ก������� ���	�ก��BCก
#���<�&�&'��ก��9������!ก�������#�
 ���	�ก��BCก&��ก	�����
 ���<�!"�ก������� ���	�ก��BCก&��ก	�
����
ก�������#�
 ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������! :�!ก������� Wilcoxon test  
   4. �
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� $�
ก������� ���	�ก��BCก
#���<�&�&'��ก��9������!���ก������� ���	�ก��BCก&��ก	�����
 ก���ก��BCก���,�	
ก��BCก :�!"=�
ก������������ (Paired samples t-test)  
   5. �
��!����!�������������กก	
��$�
ก������� ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9���
���! ���ก������� ���	�ก��BCก&��ก	�����
 <�!,�	
ก��BCก :�!"=��(���ก���������,)�����
�
���
���� (Analysis of Covariance : ANCOVA) 
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+�ก	 �
�� 	#�(�=���� 
 
����
 1 #-�������������!�� �ก��!�ก	��(��<�&�	�� 
$�
�	กก�6��	ก��+n����� 
 

�	��
�    �	กก�6� n = 31 

    #-����(��) ���!�� 

1. �(��7�ก8�    

    �,����!��	!7�����������:�h  14  45.16     

    �,����!��	!�ก8��7����)  17   54.83    

2. ��!�����"�ก������ก�6�=�����+    

    1 - 5 
y  10 32.25      

    6 - 10 
y  18 58.06 

    11 
y $�+� 
  3 9.67 

3. ������$��ก���$�
$	���	+
��ก��'����!�    

    9 - 13 
y  17 54.83    

    14 - 16 
y  12 38.70 

    17 
y $�+� 
  2 6.45 

4. ��!�����"�ก���$������ก���$�
$	�    

    1 - 5 
y  11 35.48 

    6 - 10 
y  18 58.06 

    11 
y $�+� 
  2 6.45 

    
 
 #�ก����
 1 #�กก�����	��!��
�	+
,��#-���� 40 �� �����'��
��#�ก�-�ก��BCก9��� 
�	+
��+� 
12 �	
��,) ��ก�����	��!��
��� ���	�����#����� �������(�	�9� ��������ก-�,�� "�ก����#	!��	+
��+
#�&�#��%��u&��ก�����	��!��
����-�ก���	�9�������ก-�,�������	+� �	
�	+�#�
��#-����ก�����	��!��

�	+
��+� 31 �� 7�ก8�"��,����!��	!7�����������:�h #-���� 14 �� ����
�����!�� 45.16 7�ก8�"�
�,����!��	!�ก8��7����) #-���� 17 �� ����
�����!�� 54.83 ����",/�����!�����"�ก������ก�6�
=�����+�!��"�=��
 6-10 
y #-���� 18 �� ����
�����!�� 58.06 ����",/�������$��ก���$�
$	���	+
��ก�!��
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"�=��
��!� 9-13 
y #-���� 17 �� ����
�����!�� 54.83 �������",/�#�����!�����"�ก���$������
ก���$�
$	� 6-10 
y #-���� 18 �� ����
�����!�� 58.06 
 
����
 2 ก���
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� �����������กก	
����
ก�!     
 (Somatic Anxiety) �����������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) ������������='���	��"�
 ����
 (Self Confidence) <�!"�ก������� ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������!ก�������#�
 ���	�
 ก��BCก&��ก	�����
 :�!"=�ก������� Wicoxon test 
 

�������กก	
�� ก������
 n  S.D. t p 
�������กก	
����

ก�! 

ก���ก��BCก&��
ก	�����
 

14 17.34 3.99 

0.94 .171 
 ,�	
ก��BCก&��

ก	�����
 
14 17.04 5.47 

�������กก	
����
#�� ก���ก��BCก&��
ก	�����
 

14 19.14 5.64 

0.80 .211 
 ,�	
ก��BCก&��

ก	�����
 
14 17.71 4.42 

�����='���	��"�����
 ก���ก��BCก&��
ก	�����
 

14 29.14 5.30 

1.29 .098 
 ,�	
ก��BCก&��

ก	�����
 
14 31.71 8.81 

 
 #�ก����
 2  ��'���
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� <�!"�ก������� ���	�
ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������!ก�������#�
 ���	�ก��BCก&��ก	�����
 ก������,�	
 ���	�ก��BCก
&����������������กก	
�� �����������กก	
����
ก�! (Somatic Anxiety) �����������กก	
��
��
#�� (Cognitive Anxiety) ������������='���	��"�����
 (Self Confidence)  ����������ก���

ก	� 
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����
 3 ก���
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� �����������กก	
����
ก�! 
 (Somatic Anxiety) �����������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) ������������='���	��"�
 ����
 (Self Confidence) <�!"�ก������� ���	�ก��BCก&��ก	�����
ก�������#�
 ���	�ก��BCก#���
 <�&�&'��ก��9������! :�!ก������� Wilcoxon test 
 

�������กก	
�� ก������
 n  S.D. t p 
�������กก	
����

ก�! 

ก���ก��BCก#���<�&
�&'��ก��9������! 

17 16.72 4.65 

0.01 .500 
 ,�	
ก��BCก#���<�&

�&'��ก��9������! 
17 17.22 3.95 

�������กก	
����
#�� ก���ก��BCก#���<�&
�&'��ก��9������! 

17 17.88 4.21 

0.36 .358 
 ,�	
ก��BCก#���<�&

�&'��ก��9������! 
17 17.52 3.71 

�����='���	��"�����
 ก���ก��BCก#���<�&
�&'��ก��9������! 

17 24.82 7.74 

2.04* .020 
 ,�	
ก��BCก#���<�&

�&'��ก��9������! 
17 18.70 6.20 

*p < .05 
 

 #�ก����
 3  ��'���
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� <�!"�ก������� ���	�
ก��BCก&��ก	�����
ก�������#�
 ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������! ก������,�	
 ���	�ก��BCก
&����������������กก	
�� �����������กก	
����
ก�! (Somatic Anxiety) �����������กก	
��
��
#�� (Cognitive Anxiety) ����������ก���
ก	� ���&�������ก���
����������='���	��"�����
 
(Self Confidence) �!��
���	!�-��	/��
�(���������	� .05 
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����
 4 ก���
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� �����������กก	
����
ก�! 
 (Somatic Anxiety) �����������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) ������������='���	��"�
 ����
 (Self Confidence) <�!"�ก������� ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������! ก������,�	

  ���	�ก��BCก :�!"=�ก������������ (Paired samples t-test) 
 

�������กก	
�� ก������
 n  S.D. t p 
�������กก	
����

ก�! 

ก���ก��BCก 31 16.45 4.29 
0.97 .336 

 ,�	
ก��BCก 31 17.28 3.90 
�������กก	
����
#�� ก���ก��BCก 31 18.51 4.13 

0.27 .782 
 ,�	
ก��BCก 31 18.25 4.66 
�����='���	��"�����
 ก���ก��BCก 31 27.35 6.95 

2.31* .028 
 ,�	
ก��BCก 31 23.41 7.78 

*p < .05 
 

 #�ก����
 4 ��'���
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� <�!"�ก������� ���	�
ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������! ก������,�	
 ���	�ก��BCก &����������������กก	
�� ����
�������กก	
����
ก�! (Somatic Anxiety) ��������������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety)  ��
��������ก���
ก	� ���"����������='���	��"�����
 (Self Confidence) ��ก�����
�!��
���	!�-��	/
��
�(���������	� .05   
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����
 5 ก���
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� �����������กก	
����
ก�! 
 (Somatic Anxiety) �����������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) ������������='���	��"�
 ����
 (Self Confidence) <�!"�ก������� ���	�ก��BCก&��ก	�����
 ก������,�	
 ���	�ก��BCก :�!
 "=�ก������������ (Paired samples t-test) 
 

�������กก	
�� ก������
 n  S.D. t P 
�������กก	
����

ก�! 

ก���ก��BCก 31 16.49 4.03 
0.45 .656 

 ,�	
ก��BCก 31 16.86 4.95 
�������กก	
����
#�� ก���ก��BCก 31 18.70 4.54 

0.92 .362 
 ,�	
ก��BCก 31 17.80 4.23 
�����='���	��"�����
 ก���ก��BCก 31 29.41 5.34 

0.85 .402 
 ,�	
ก��BCก 31 27.93 8.55 
 
 #�ก����
 5 ��'���
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� <�!"�ก������� ���	�
ก��BCกก��&��ก	�����
 ก������,�	
 ���	�ก��BCก&����������������กก	
�� �����������กก	
��
��
ก�! (Somatic Anxiety) �����������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) ������������='���	��
"�����
 (Self Confidence)  ����������ก���
ก	� 
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����
 6 ����u���! (Mean) $�
������������กก	
�������������กก	
����
ก�! (Somatic 
 Anxiety) �����������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) ������������='���	��"�����
 (Self 
 Confidence) ,�	
ก��BCก <�!,�	
#�กก�����������>�&�$�
�����ก���ก��BCก ��,���
ก�������
  ���	�ก��BCก���!ก��#���<�&�&'��ก��9������!���&��ก	�����
 
 

�������กก	
�� ก��BCก  S.D. 
�������กก	
����

ก�! 

#���<�& 17.292 4.07 

 &��ก	�����
 16.856 4.07 
�������กก	
����
#�� #���<�& 18.285 4.32 
 &��ก	�����
 17.779 4.32. 
�����='���	��"�����
 #���<�& 23.596 8.23 
 &��ก	�����
 27.759 8.23 

 
 #�ก����
 6 <�!,�	
#�ก�-�ก�����������>�&�$�
�����ก���ก��BCก&����<�!,�	
ก��
BCก ก������� ���	�ก��BCก:�!��>�ก��&��ก	�����
 #����������กก	
�������������กก	
����
ก�! 
(Somatic Anxiety) ��������������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) ���!ก���ก������� ���	�ก��BCก
:�!��>�ก��#���<�&�&'��ก��9������! "�$%����ก������� ���	�ก��BCก:�!��>�ก��&��ก	�����
#�������
�='���	�"�����
��กก���ก������� ���	�ก��BCก:�!��>�ก��#���<�&�&'��ก��9������! 
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����
 7 ก���
��!����!�������������กก	
�������������กก	
����
ก�! (Somatic Anxiety) 
 �����������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) ������������='���	��"�����
 (Self 
 Confidence) ,�	
ก��BCก <�!,�	
#�กก�����������>�&�$�
�����ก���ก��BCก ��,���
ก�������
  ���	�ก��BCก���!ก��#���<�&�&'��ก��9������!���&��ก	�����
 :�!ก���������,)����
 �
�
������� (Analysis of Covariance : ANCOVA) 
 

�������กก	
�� �,��
�����
�
��� df SS MS F P 
�������กก	
�� 
��
ก�! 

:���� 2 216.97 108.48 6.52*** .001 

 #���	��ก� Y 1 334.29 334.29 20.11*** .001 
 �������กก	
����


ก�!ก���ก������
 
1 214.30 214.30 12.89*** .001 

 ก�������7�ก8� 1 2.94 2.94 .177 .676 
 �����������'��� 59 980.69    
 ��� 62 19271.42    
�������กก	
�� 
��
#�� 

:���� 2 93.68 46.84 2.50 .090 

 #���	��ก� Y 1 506.15 506.15 27.09*** .001 
 �������กก	
����
#��

ก���ก������
 
1 90.52 90.52 4.84* .032 

 ก�������7�ก8� 1 3.97 3.97 .213 .646 
 �����������'��� 59 1102.25 18.68   
 ��� 62 21356.00    
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����
 7 (���) 
 

�������กก	
�� �,��
�����
�
��� df SS MS F P 
�����='���	��"�
����
 

:���� 2 383.78 191.89 2.86 .065 

 #���	��ก� Y 1 1186.76 1186.76 17.74*** .001 
 �����='���	��"�����


ก���ก������
 
1 67.66 67.66 1.01 .319 

 ก�������7�ก8� 1 261.11 261.11 3.90* .050 
 �����������'��� 59 3945.75 66.87   
 ��� 62 45208.00    

*p < .05, ***p < .001 
 
 #�ก����
 7 <�!,�	
#�กก�����������>�&�$�
�����ก���ก��BCก ����&����,�	
ก��BCก
:�!��>�ก��#���<�&�&'��ก��9������!�����>�ก��&��ก	�����
 ก�����	��!��
��������������กก	
��
�����������กก	
����
ก�! (Somatic Anxiety) �����������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety)  ��
��ก���
ก	� ���&�������ก���
"����������='���	��"�����
 (Self Confidence) �!��
���	!�-��	/
��
�(���������	� .05 ��'��&�#��%�#�ก������u���! �������
 6 &����ก������� ���	�ก��BCก:�!��>�&��
ก	�����
 ���������กก	
�������������กก	
����
ก�! (Somatic Anxiety) ��������������กก	
��
��
#�� (Cognitive Anxiety) ���!ก���ก������� ���	�ก��BCก:�!��>�ก��#���<�&�&'��ก��9������! �����
�����='���	��"�����
 (Self Confidence) ��กก���ก������� ���	�ก��BCก:�!��>�ก��#���<�& 
 
 



����� 5 

� �"+� �

" 	�+� !�#�=�����!�# 

��	�������	����	��
��� 
 1.  �&'��7�ก8�9�$�
ก��BCกก��#���<�&���ก��BCกก��&��ก	�����
���������������กก	
��
ก���ก���$�
$	�$�
�	กก�6� 
 2.  �&'���
��!����!�9�$�
ก��BCกก��#���<�&���ก��BCกก��&��ก	�����
�����9��������
���กก	
��ก���ก���$�
$	�$�
�	กก�6� 
  
��	���	�������	��
��� 
 �-�",�����(�
9�$�
ก��BCก���������������กก	
����,���
ก��BCกก��#���<�&���ก��BCกก��

&��ก	�����
 �&'���
�������
"�ก��&	h�������x���	ก8�$�
�	กก�6��	ก��+n����� ����
��

�����
"�ก��7�ก8������������ก��!�$��
ก	��	ก8���
#�����!�ก��ก�6��&'���&���7	ก!<�&$�
�	กก�6�

����&'���-�9���� ��#�กก����#	!��	+
��+ 

��!�ก�)"=�ก	�ก��BCกก�6�
���<��'��* 

�����
K	���ก	 �
��� 
 ก��BCก��,���
ก����ก��BCก#��<�&���ก����ก��BCก&��ก	�����
 ��9�����������กก	
��ก���

ก���$�
$	�$�
�	กก�6��	ก��+n����������ก���
ก	� 

ก	 ��*�กก����������	� 
  ก�����	��!��
 �
���	กก�6��	ก��+n�����=�!$�
�,����!��	!7�����������:�h���
�,����!��	!�ก8��7����) 
y &.7. 2555  #-���� 40 �� :�!ก�����	��!��
��� ���	�ก���	���'�ก#����

�
���	กก�6��	����$�
�,����!��	! ,�	
#�ก�	+��-�ก����'�ก����u&���#��#
 (Purposive 
sampling) :�!���
ก�����	��!��
��ก�
�� 2 ก���� * �� 20 �� �	
��+     
  ก��������
��� 1 ก������� ���	�ก��BCก#���<�&ก���#�ก�	+� ���	�ก��BCกก�� 
              &��ก	�����
 #-���� 20 �� 
    ก��������
��� 2 ก������� ���	�ก��BCกก��&��ก	�����
ก���#�ก�	+� ���	�ก��BCก 
            #���<�& #-���� 20 �� 
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�� *����*�����_=��ก	 �
��� 
1. :
��ก��ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������! (���!�=	! =�/%�
�)7	ก��f : 2553) 

   2. :
��ก��ก��BCก&��ก	�����
 (������7 
��=�ก�� : 2547)  
   3. ���������������กก	
������(��ก��%) (Reviesed Competitive State  
    Anxiety Inventory | 2 : CSAI | 2R)  
   4. ���ก���	�<�8%)�	กก�6�(�
ก����'�ก"=�:
��ก��ก��BCก#���<�&���:
��ก��ก�� 
    BCก&��ก	�����
 
 
ก	 ��<ก #��	!�#ก	 �
�� 	#�(�=���� 
  "�ก���������,)$����� 9����#	!�-�$�������� �����������,):�!"=����&������) ;��
�
��:
��ก��
�-����#��
 �	
��+ 
   1. ���
#-����������!��$�
ก�����	��!��
 #-���ก���$������	�� 
 ���ก� �&7 
�(��7�ก8� ��!�����"�ก������ ก���$������ก���$�
$	���	+
��ก �����!�����"�ก���$�
$	�  
   2. �-���%,�����u���! (Mean) ��������������!
�������x�� (Standard Deviation) 
$�
�����ก��������������กก	
�� $�
ก������� ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������!���ก�������
 ���	�ก��BCก&��ก	�����
 ก���ก��BCก���,�	
ก��BCก  
   3. �
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� <�!"�ก������� ���	�ก��BCก#���
<�&�&'��ก��9������!ก�������#�
 ���	�ก��BCก&��ก	�����
 ���<�!"�ก������� ���	�ก��BCก&��ก	�
����
ก�������#�
 ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������! :�!ก������� Wilcoxon test  
   4. �
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� $�
ก������� ���	�ก��BCก#���
<�&�&'��ก��9������!���ก������� ���	�ก��BCก&��ก	�����
 ก���ก��BCก���,�	
ก��BCก :�!"=�ก��
���������� (Paired samples t-test)  
   5. �
��!����!�������������กก	
��$�
ก������� ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������! 
���ก������� ���	�ก��BCก&��ก	�����
 <�!,�	
ก��BCก :�!"=��(���ก���������,)�����
�
������� 
(Analysis of Covariance : ANCOVA) 
 
� �"+�ก	 �
��� 
 +�ก	 �
����	�	 a� �"e<=<����c 
 1. ��'���
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� <�!"�ก������� ���	�ก��BCก#���<�& 
ก������,�	
 ���	�ก��BCก &����������������กก	
�� �����������กก	
����
ก�! (Somatic 
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Anxiety) ��������������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety)  ����������ก���
ก	� ���"���������
�='���	��"�����
 (Self Confidence) ��ก�����
�!��
���	!�-��	/��
�(���������	� .05 
 2. ��'���
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� <�!"�ก������� ���	�ก��BCกก��&��ก	�
����
 ก������,�	
 ���	�ก��BCก&����������������กก	
�� �����������กก	
����
ก�! (Somatic 
Anxiety) �����������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) ������������='���	��"�����
 (Self 
Confidence)  ����������ก���
ก	� 
 3. ��'���
��!����!�����u���!$�
������������กก	
�� ��,���
ก������� ���	�ก��BCก#���<�&���
ก��BCกก��&��ก	�����
 ,�	
 ���	�ก��BCก�	
��,)���6 &����������������กก	
�� �����������ก
ก	
����
ก�! (Somatic Anxiety) �����������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety)  ��������
��ก���
ก	� ������������='���	��"�����
 (Self Confidence) &�������ก���
ก	��!��
���	!�-��	/
��
�(���������	� .05 
 4. <�!,�	
#�ก�-�ก�����������>�&�$�
�����ก���ก��BCก&����<�!,�	
ก��BCก ก������� ���	�
ก��BCก:�!��>�ก��&��ก	�����
 #����������กก	
�������������กก	
����
ก�! (Somatic Anxiety) 
��������������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) ���!ก���ก������� ���	�ก��BCก:�!��>�ก��#���<�& 
"�$%����ก������� ���	�ก��BCก:�!��>�ก��&��ก	�����
#��������='���	�"�����
��กก���ก������� ���	�
ก��BCก:�!��>�ก��#���<�& 
 5. <�!,�	
#�กก�����������>�&�$�
�����ก���ก��BCก ����&����,�	
ก��BCก:�!��>�ก��#���
<�&�����>�ก��&��ก	�����
 ก�����	��!��
��������������กก	
�������������กก	
����
ก�! 
(Somatic Anxiety) �����������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) ������������='���	��"�����
 
(Self Confidence) ��ก���
ก	��!��
���	!�-��	/��
�(���������	� .001 

�

" 	�+�ก	 �
��� 
  "�
����#	!=�+���+ 9����#	! ���-�ก��7�ก8�(�
9�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������!���ก��BCกก��
&��ก	�����
���������������กก	
��ก���ก���$�
$	�$�
�	กก�6��	ก��+n����� �������กก	
���
��
���������ก���������
�����
ก������ �
�����������ก����ก��ก�  �����!"# ���������กก	
��"#"�$%����
���
ก�! ���	���
ก��	���
 ��
ก�������
��ก���
���!��
�
��
������&'��������
����(��ก��%)
���
* ����ก��$�+� �	
�	+��������กก	
��#�
�ก�� ����'��������	+��	���� ���,�'�
���������$�����!ก���
#�ก
�,��ก��%)�	+�����กก������������(����	���
��,�'��ก��ก������������(���#��-� �� �	
��� ��
��%� 
$�	/��/#	���) (2541)  ��ก���� ����� �������กก	
�� (Anxiety) ,��!(�
 ���������กก�	�������
���#�
�ก��$�+�#�กก�����ก��%)���
,������#�9��,�	
 ����,��,�'��
���	����!�������กก	
���ก��$�+� ��
#�ก
����ก��%)��� ���	���"����� ����<�&����%)����ก��$�+�"�$%��	+� 
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   �������กก	
����ก���
���!��
�
 ������ก���$�
$	��	+
ก��� $%����,�	
ก���$�
$	� #�ก
ก��7�ก8�$�
���:���� (�'���! ��/������� 2541; ���
��
#�ก Kalavora. 1978) &���� �	กก�6������
�������กก	
���u&��ก����
ก���ก���$�
$	�ก�6� 1 �	
��,) �����ก 30 ���� ก����
�$�
$	��	กก�6����
���������ก(�����
ก�#����������กก	
���u&��ก����
��� 
���! ����!��
 �ก�����������กก	
��
�����(�
���!��
�
 �����9�ก���������ก��
������#�กก���9=�/�(��ก��%)�	+�* :�!
ก������
���กก	
���u&��ก��ก����
�$�
$	���
ก���$%�BCก;���  
  ก��#���<�& (Imagery) �
����ก,���
������"�����#�����!�ก��ก�6� ก��#���<�&�
��ก��"=�

������	�9	��	+
,��"�ก�����#�����
<�&,�'�!���<�&�&'������

����ก��%)",��ก��$�+�"�"# 
�����(����
�����$��"#"��,��ก��%)���
* ����$�+� ;��
�������
ก	�  ��)����)ก ��� ก���) (Weinberg 
and Gould. 2007) ���ก������� ก��#���<�&�'�ก������	�ก	�$�
ก����<�&�������!ก	�
����ก��%)
#��
���
����ก��%)�	+
,���ก��$�+�"�#��"#  
  &��ก	�����
(Self-Talk) �
�����
�-��	/�&����
��ก��&��!+-����#	�������������ก��!�ก	�
����
",�� ",��
�� 
"���
�����$�+� ก���ก���$�
$	�,�'�ก�����
�	ก8�#�=��!&	h�����������ก���#�
�������(��ก��%) ;��
�
�������-��	/���9�$�
ก���$�
$	� �������
ก	� j��)��+ ����%� (Hardy; 
et.al. 1996)  ��ก����(�
ก��"=��	ก8�ก��&��ก	�����
 ����� ���9�������ก��"=���
���ก��&��ก	�����

&'�����������#	�ก��ก	������������$�
�	กก�6� ก��&��ก	�����
�
��ก�/�#�-��	/�-�,�	�
�����-����#"�ก�����
���������(��
ก�6� ���ก��&��ก	�����
!	
(�ก�-���"=�ก	�ก��BCก�	ก8�
��
#��"#�!�����!��	+
 
 #�กก��7�ก8�(�
9�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������!���ก��BCกก��&��ก	�����
������������
���กก	
��ก���ก���$�
$	�$�
�	กก�6��	ก��+n����� &���� ��'���
��!����!�������ก���
$�
�����
�������กก	
�� <�!"�ก������� ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������! ก������,�	
 ���	�ก��BCก 
������������กก	
�� �����������กก	
����
ก�! (Somatic Anxiety) ��������������กก	
����

#�� (Cognitive Anxiety)  ����������ก���
ก	� ���"����������='���	��"�����
 (Self Confidence) 
��ก�����
 �������
ก	�
����#	!�������ก���,�����+ ;���������������	� (Sewell & Edmondson, 
1996) &���� �������กก	
����
ก�!����������กก	
����
�������#��&�����
$�+�ก���ก���$�
$	� 
��������='���	��#����
 �����'���
��!����!�������ก���
$�
������������กก	
�� <�!"�ก�������
 ���	�ก��BCกก��&��ก	�����
 ก������,�	
 ���	�ก��BCก&����������������กก	
�� �����������ก
ก	
����
ก�! (Somatic Anxiety) �����������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) �����������
�='���	��"�����
 (Self Confidence)  ����������ก���
ก	� ;��
"�ก���	�9��������กก	
��$�
ก��
��#	!��	+
��+ "��������	+
�	+��	กก�6� ��9����$����� 
����������������-��	/$�+���'��!*  ;��
���$�
ก��
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�$�
$	�ก�6��	+��������-��	/�����#�
�����,������-�",� ��&�������ก���
$�
�������กก	
�����
�����='���	��������
 ��'���
��!����!���,���
ก���ก��BCก���,�	
ก��BCก <�!"�ก������� ���	�ก��BCก
#���<�&�&'��ก��9������! ��� ��&�������ก���
"�ก������� ���	�ก��BCก&��ก	�����
 �	
��� (��

��%� $�	/��/#	���). 2541)  ��ก���� ����� �������กก	
������ก��$�+�"�ก���$�
$	�ก�6��	+� !��
�$�����
�������������-��	/��ก$�+� �������กก	
��ก�#��&�����ก$�+���� 
���! �	
�	+��������กก	
�� #�
�-�
",��	กก�6� �������(���
���������(��
�����ก�� ���!��
������� ,�'��-�",��	กก�6����� ���!��
 ��
�
������� �����	�&	�>)��,���
�������กก	
��ก	�ก���$�
$	�ก�6� ���)����) (�'���! ��/�������. 
2541)  ��ก����(�
#�����
,��!$�
ก���$�
$	����ก��
�������(��ก��%)ก���$�
$	� �
���
'��� $
�-��	/ ��������ก������$�
�	กก�6�,�กก���$�
$	��	+�* ������,��!,�'��������-��	/#�����
��

ก��������� �
����
ก��	����ก�������ก����������!���
���
ก�! �ก���
���������กก	
��",�ก	��	กก�6� 
���	�ก���ก���������กก	
��#���ก���
ก	� 
$�+��!��ก	������-��	/$�
ก���$�
$	����ก��
������
�(��ก��%)$�
�	กก�6� ����!���
ก	� ����ก;������)���������(Alexander & Krane, 1996) ก����
��� !��
�(��ก��%)�������-��	/��ก �������กก	
��#��&�����ก$�+���� 
���! ;��
�������กก	
�����
�&�����
$�+���+��#���
(�
�����	�&	�>)��������ก��ก�	���������,�� ���ก��",����	������-��	/"�
ก���$�
$	������ก���
ก	�$�
�	กก�6� ;��
�������
ก	�
����#	!$�
 (�	��� &	�>)ก-�����, 2549) 
�-�ก��7�ก8�(�
�����	�&	�>)$�
ก��ก�	���������,�� ก���	���������-��	/$�
ก���$�
$	� ���
�������กก	
��ก���ก���$�
$	�$�
�	กก�6��!��=� &���� ก���	���������-��	/$�
ก���$�
$	���
�����	�&	�>)�=�
������������กก	
����
ก�! ��� ���������	�&	�>)ก	��������กก	
����
������� 
�����ก��!'�!	����"�ก�������",������-��	/ก	�ก���$�
$	���
�	+� ก��ก�	���������,���������	�&	�>)
ก	��������กก	
����
ก�!����������กก	
����
������� ก��ก�	���������,��"������",�
�����-��	/ก	�ก���$�
$	���
�	+� #����
",��,��(�
�������กก	
����
ก�!����������กก	
����

���������ก��ก���ก���$�
$	� ��������",������-��	/ก	�ก���$�
$	���-� #� �����
��ก��$�
����
���กก	
����
������� ���#�����ก����
ก�! ก��ก�	���������,���	+������(�
���	���
=�+(�
����
���กก	
��ก���ก���$�
$	� #����
��ก����ก,�'����!�	+�$�+��!��ก	�ก���	����(�
�����-��	/$�

�$�
$	��	+�����������-��	/��
,�'���-�  
 ��'���-�ก���
��!����!�������������กก	
�������������กก	
����
ก�! (Somatic Anxiety) 
�����������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) ������������='���	��"�����
 (Self Confidence) 
,�	
ก��BCก <�!,�	
#�กก�����������>�&�$�
�����ก���ก��BCก ��,���
ก������� ���	�ก��BCก���!
ก��#���<�&�&'��ก��9������!���&��ก	�����
 <�!,�	
#�กก�����������>�&�$�
�����ก���
ก��BCก &����,�	
ก��BCก:�!��>�ก��#���<�&�&'��ก��9������!�����>�ก��&��ก	�����
 ก�����	��!��
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��������������กก	
�������������กก	
����
ก�! (Somatic Anxiety) �����������กก	
����
#�� 
(Cognitive Anxiety) ����ก���
ก	� ���&�������ก���
"����������='���	��"�����
 (Self 
Confidence) �!��
���	!�-��	/��
�(���������	� .05 ��'��&�#��%�#�ก������u���! &����ก������� ���	�
ก��BCก:�!��>�&��ก	�����
 ���������กก	
�������������กก	
����
ก�! (Somatic Anxiety) ���
�����������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) ���!ก���ก������� ���	�ก��BCก:�!��>�ก��#���<�&�&'��
ก��9������! ����������='���	��"�����
 (Self Confidence) ��กก���ก������� ���	�ก��BCก:�!��>�ก��
#���<�&�&'��ก��9������! ���
",��,����� ก������� ���	�ก��BCก&��ก	�����
 ������
���� 
"���'��
$�

ก��������������� #������(�������������กก	
������������='���	��"�����
  ����ก���ก�������
 ���	�ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������! ������
���� 
"���'��
$�
ก�����������
ก�! ;��
#��,�����"�?��
ก���$�
$	� ก��
�	��������",���
ก	�ก���-� 
"=� ��#��
 #��-�",��	กก�6����
������"# 
�!�������>�ก��
���� ;��
�
��9�����กก���ก�����������
ก�!����&�!
�!��
���!� �	ก8���
#��"#�	+�������!��
��##�
������#-��
�����
"=���!�����"�ก��BCกB������ก���
ก	���##��
�� 
 �����������ก��#���<�&�&'��
ก��9������! ;��
�
����>����;	�;���ก����	+���##-��
�����
"=�����"�ก��BCกB���กก���������ก��&��
ก	�����
 "�$%����
�����>�<�&$�
��>�ก���	+
��
�	+���##� ����ก���
ก	� ���������ก��&��ก	�
����
��##����

�����>�<�&��ก�� ���������ก��� 
 ���,����ก
��ก��,���
����-�",�ก��BCก&��ก	�����
�	+���
�����>�<�&���ก�����������กก	
��$�

�	กก�6��	ก��+n����� ����ก���ก��BCก#���<�&�&'��ก��9������! ��'��
��#�ก���BCกก��&��ก	�����

�	+�
��!���ก���-� 
"=� ;��
ก��&��ก	�����
�	+������(��� 
"=� ���	�����'���	กก�6������ก������������ก
ก	
���ก��$�+� �������BCก#���<�&�&'��ก��9������!�	+�#����
��7	!"���'��
$�
���>��$�����������! 
���"��(��ก��%)ก���ก���$�
$	��	+�ก�����������>���#�-� �� ����&����!���
����,�'�
g##	!,��!*
��������$�����
���	�ก������ ���!�,����+ก���-��	ก8�ก��#���<�&�&'��ก��9������!#�
�-� ��!�กก���  
 ��ก#�ก��+ 9����#	! ���-�ก���	�<�8%)ก�����	��!��
�	+
��
ก���� (�
���,��"�ก����'�ก"=� ก��=��!��
�������กก	
��ก���ก���$�
$	� ���9�����ก��,�	
ก����'�ก"=��	ก8���
#�����!�ก��ก�6���,���
ก��
#���<�&�&'��ก��9������!���ก��&��ก	�����
 <�!,�	
ก��BCก�	
��,)��� 12 &���� ����",/�
�	กก�6�#���'�ก"=��	ก8�ก��&��ก	�����
��กก��� :�!�	กก�6� ��",��,��9�"�ก����'�ก"=��	ก8�ก��
&�� ����� ก��&��ก	�����
 �����(�-�",��	�$�
�	กก�6��	+� �'���������!�
 ���������กก	
����������
ก���$�
$	����ก-��	
#��ก��$�+� ����
ก������ �������='���	����ก$�+� �����ก(�
����&����"�ก���$�
$	� ������
�	���
#����
�-��� ������!��"����� @�@ ;��
�������
ก	� ��:�������� ����%� (Theodorakis; 
et.al. 2008)  ���-�ก������
ก	��	กก�6� (�
,������$�
ก��&��ก	�����
 :�!��ก���������,)(�
��'+�,�
$�
ก��&��ก	�����
�����ก������(�
,������$�
ก��&��ก	�����
 �����ก���
ก	���ก 
 :�!ก����
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�	��!��
 ��&��(�
ก��&��ก	�����
 ����� �����(��
9��� 
(�
ก���&��������	��"# ก���&��������='���	��
"�����
 ก������������&!�!�� ������ก���	�������ก��������
$�
����%) ���!	
ก��",��ก��
ก����������
���	�:��	�� ���!	
�����(=��!ก-�,��������"#���=	��#� ����ก���! ����!���
ก	� 
�&���� ����%� (Perkos; et.al. 2002) �-�ก�����#���
�����>�<�&$�
ก��&��ก	�����
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^" !ก �[\ก��ก&#ก	 '�<ก������� 	���"<	�( 
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1.  BCกก��9������!���!������ก��
,�!"# 
 
2.  BCก,!������������!ก�������
,�!"# 
 
1.  BCก&���!��
���!�  ���
��:!������'�ก
 �� 
 
2.  $	+����%�ก�� (3  $	+����) 
      2.1  9������!���!ก��,�!"# 
      2.2  ,!��������� 
      2.3  &�����
��:!������'�ก �� 
BCก$	+����%�ก�� 
 
 
 
 
BCก$	+����%�ก��  �&���",��	กก�6�������
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������	�^" !ก �[\กก	 '�<ก������� ��"<	�(��� 1 

 

1. BCกก��9������!���!������ก��,�!"# :�!",�#�����ก������	��������ก�����	+����
��ก�
�� 3 

���� �� ก��
 ���
 ( ���
 ;��:��
 ���,����ก )  

 -  ,�!"#�$��-��ก
ก��  

 -  ,�!"#�$��-��ก",���ก$�+� 

 -   ,�!"#�$��-��ก &����ก	�",�"=��'��	+
��
$��
#	������%���
���,����ก 

 -   ,�!"#�$�� ",������ก��������,�!"#�$�� 
�!������������
",����� ���

w�
 | ,�!"#��ก ",�����ก 

   #�ก���
 ���
!�� 

 -   ,�!"#�$�� ",������ก��������,�!"#�$�� 
�!������������
",����� ���

w�
 ��'�������ก������������� 

   ���
����",�!ก;��:��
$�+��&'���-��� 
 ���������ก��
 | ,�!"#��ก=��* ���
!�� 

 -  ,�!"#�$�� ",������ก��������,�!"#�$�� 
�!������������
",����� ���

w�
 ��'�������ก������������� 

   ���
����",�!ก;��:��
$�+��&'���-��� 
 ���������ก��
 ,�	
#�ก�	+�",�&!�!��,�!"#",����� 

   ������ :�!ก��!ก�ก��� ,�� | ,�!"#��ก=��* ���
!�� 

 -  ,�!"#�$�� ",������ก��������,�!"#�$�� 
�!������������
",����� ���

w�
 ��'�������ก������������� 

   ���
���� ",�!ก;��:��
$�+��&'���-��� 
 ���������ก��
 ,�	
#�ก�	+�",�&!�!��,�!"#",����� 

   ������ :�!ก��!ก�ก��� ,�� ก�	+�,�!"# �����ก���! ����,�!"#��ก=��* &����ก	�ก��,� 

   ,�'�!�����
�$�� �� ,������ก�
�� ���
!�� 

 -  ,�!"#�$�� ",����$�� 
�	+
������� ก�	+���,�!"# �����ก���! | ,�!"#��ก &����ก	�ก�������ก 

   ���! ก������'+�"�$%����,�!"#��ก 

 

2. BCก,!������������!ก�������,�!"# :�!",��	กก�6�#�#���!�������,�!"# �����	+� �����(�
��'��
�'��

 * 

 -  ,�!"#�$��-��ก
ก��  

 -  ,�!"#�$��-��ก",���ก$�+� 

 -  ,�!"#�$��-��ก &����ก	������ก�����9���
��!#��ก  
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 -  ,�!"#�$�� &����ก	������ก�����9���
��!#��ก  ,� 
�!�������%���'� | ,�!"#��ก ",������ก��� 

   �� ,� #�ก���'� 9��� 
���
��!#��ก 

 -  ,�!"#�$�� &����ก	������ก�����9���
��!#��ก  ,� 
9���,����� #� 
(�
�!�������%���'� 

 -  ,�!"#��ก ",������ก����� ,�#�ก���'� 9���,����� #� 
���
��!#��ก 

 -  ,�!"#�$�� &����ก	������ก�����9���
��!#��ก  ,� 
9���,����� 
�� #� 
(�
�!�������% 

   ���'� 

  -  ,�!"#��ก ",������ก����� ,�#�ก���'� 9���
�� ,����� #� 
���
��!#��ก 

 -  ,�!"#�$�� &����ก	������ก�����9���
��!#��ก  ,� 
9���,����� 
�� ���
 #� 
(�
�!�� 

   �����%���'�  

 -  ,�!"#��ก ",������ก����� ,�#�ก���'� 9������
 
�� ,����� #� 
���
��!#��ก 
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������	�^" !ก �[\กก	 '�<ก������� ��"<	�(��� 2 

 

1. $	+����ก��&��ก	�����
  

 -  ",��	กก�6���'�ก�-�&������,���ก	�����
����(��ก��%) :�!���-�&��",��
���	��!��
 �=�� u	����

   ���u	��$�
�ก��
 u	�������u	����
�����ก�+� 

 -  ",��	กก�6�&�����
��:!������'�ก �� 20 ��	+
 

     -  &��
��:!������'�ก �� &����
������-�&���	+��$��ก	�������� 20 ��	+
 �=�� ,�ก�	กก�6� ��'�ก 

  &���-����u	��$�
�ก��
 ",��	กก�6��������	�����������
�	+��$�
�ก��
������&�� 

 -  &��
��:!������'�ก �� &����
������-�&���	+��$��ก	�����%) 20 ��	+
 �=�� ,�ก�	กก�6� u	������� 

   u	����
�����ก�+� ",��	กก�6��	����(�
����%)$%����ก-��	
�����ก�+� 
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������	�^" !ก �[\กก	 '�<ก������� ��"<	�(��� 3 

 

1  9������!���!ก��,�!"# ����ก	�ก��&�����
��:!������'�ก �� 

 -  ,�!"#�$��-��ก
ก��  

 -  ,�!"#�$��-��ก",���ก$�+� 

 -  ,�!"#�$��-��ก &����ก	�",�"=��'��	+
��
$��
#	������%���
���,����ก 

 -  ,�!"#�$�� ",������ก��������,�!"#�$�� 
�!������������
",����� ���

w�
 ��'�������ก������������� 

   ���
����",�!ก;��:��
$�+��&'���-��� 
 ���������ก��
 ,�	
#�ก�	+�",�&!�!��,�!"#",����� 

   ������ :�!ก��!ก �ก��� ,�� ก�	+�,�!"# �����ก���! ����,�!"#��ก=��* &����ก	�ก��,� 

   ,�'�!�����
�$�� �� ,������ก�
�� ���
!�� 

 -  ,�!"#�$�� ",����$�� 
�	+
������� ก�	+���,�!"# �����ก���! | ,�!"#��ก &����ก	�ก�������ก 

   ���! ก������'+�"�$%����,�!"#��ก 

 -  ",��	กก�6���'�ก�-�&������,���ก	�����
����(��ก��%) :�!���-�&��",��
���	��!��
 �=�� u	����

   ���u	��$�
�ก��
 u	�������u	����
�����ก�+� 

 -  ",��	กก�6�&�����
��:!������'�ก �� 20 ��	+
 

2  ,!��������� ����ก	�ก��&�����
��:!������'�ก �� 

 -  ,�!"#�$��-��ก
ก��  

 -  ,�!"#�$��-��ก",���ก$�+� 

 -  ,�!"#�$��-��ก &����ก	������ก�����9���
��!#��ก   

 -  ,�!"#�$�� &����ก	������ก�����9���
��!#��ก  ,� 
9���,����� 
�� ���
 #� 
(�
�!�� 

   �����%���'� | ,�!"#��ก ",������ก����� ,�#�ก���'� 9������
 
�� ,����� #� 
��� 

   
��!#��ก 

 -  ",��	กก�6���'�ก�-�&������,���ก	�����
����(��ก��%) :�!���-�&��",��
���	��!��
 �=�� u	����

   ���u	��$�
�ก��
 u	�������u	����
�����ก�+� 

 -  ",��	กก�6�&�����
��:!������'�ก �� 20 ��	+
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������	�^" !ก �[\กก	 '�<ก������� ��"<	�(��� 4 

 

1. BCก$	+����%�ก�� (3  $	+����) 

 -  ,�!"#�$��-��ก
ก��  

 -  ,�!"#�$��-��ก",���ก$�+� 

 -  ,�!"#�$��-��ก &����ก	�",�"=��'��	+
��
$��
#	������%���
���,����ก 

 -  ,�!"#�$�� ",������ก��������,�!"#�$�� 
�!������������
",����� ���

w�
 ��'�������ก������������� 

   ���
���� ",�!ก;��:��
$�+��&'���-��� 
 ���������ก��
 ,�	
#�ก�	+�",�&!�!��,�!"#",����� 

   ������ :�!ก��!ก�ก��� ,�� ก�	+�,�!"# �����ก���! ����,�!"#��ก=��* &����ก	�ก��,� 

   ,�'�!�����
�$�� �� ,������ก�
�� ���
!�� 

 -  ,�!"#�$�� ",����$�� 
�	+
������� ก�	+���,�!"# �����ก���! | ,�!"#��ก &����ก	�ก�������ก 

   ���! ก������'+�"�$%����,�!"#��ก 

 -  ,�!"#�$��-��ก
ก��  

 -  ,�!"#�$��-��ก",���ก$�+� 

 -  ,�!"#�$��-��ก &����ก	������ก�����9���
��!#��ก   

 -  ,�!"#�$�� &����ก	������ก�����9���
��!#��ก  ,� 
9���,����� 
�� ���
 #� 
(�
�!�� 

   �����%���'� | ,�!"#��ก ",������ก����� ,�#�ก���'� 9������
 
�� ,����� #� 
��� 

   
��!#��ก 

 -  ",��	กก�6���'�ก�-�&������,���ก	�����
����(��ก��%) :�!���-�&��",��
���	��!��
 �=�� u	����

   ���u	��$�
�ก��
 u	�������u	����
�����ก�+� 

 -  ",��	กก�6�&�����
��:!������'�ก �� 20 ��	+
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������	�^" !ก �[\กก	 '�<ก������� ��"<	�(��� 5-6 

 

1. BCก$	+����%�ก�� �&���",��	กก�6��������='��"��-�&��$�
����
 :�!",��	กก�6�
������-�&��ก	�    

 ������� ���
������-�&��ก	�����%) 

 -  ,�!"#�$��-��ก
ก��  

 -  ,�!"#�$��-��ก",���ก$�+� 

 -  ,�!"#�$��-��ก &����ก	�",�"=��'��	+
��
$��
#	������%���
���,����ก 

 -  ,�!"#�$�� ",������ก��������,�!"#�$�� 
�!������������
",����� ���

w�
 ��'�������ก������������� 

   ���
����",�!ก;��:��
$�+��&'���-��� 
 ���������ก��
 ,�	
#�ก�	+�",�&!�!��,�!"#",����� 

   ������ :�!ก��!ก�ก��� ,�� ก�	+�,�!"# �����ก���! ����,�!"#��ก=��* &����ก	�ก��,� 

   ,�'�!�����
�$�� �� ,������ก�
�� ���
!�� 

 -  ,�!"#�$�� ",����$�� 
�	+
������� ก�	+���,�!"# �����ก���! | ,�!"#��ก &����ก	�ก�������ก 

   ���! ก������'+�"�$%����,�!"#��ก 

 -  ,�!"#�$��-��ก
ก��  

 -  ,�!"#�$��-��ก",���ก$�+� 

 -  ,�!"#�$��-��ก &����ก	������ก�����9���
��!#��ก   

 -  ,�!"#�$�� &����ก	������ก�����9���
��!#��ก  ,� 
9���,����� 
�� ���
 #� 
(�
�!�� 

   �����%���'� | ,�!"#��ก ",������ก����� ,�#�ก���'� 9������
 
�� ,����� #� 
��� 

   
��!#��ก 

 -  ",��	กก�6���'�ก�-�&������,���ก	�����
����(��ก��%) :�!���-�&��",��
���	��!��
 �=�� u	����

   ���u	��$�
�ก��
 u	�������u	����
�����ก�+� 

 -  ",��	กก�6���'�ก�-�&������,���ก	�����
����(��ก��%) :�!���-�&��",��
���	��!��
 �=�� u	����

   ���u	��$�
�ก��
 u	�������u	����
�����ก�+� 

 -  ",��	กก�6�&�����
��:!������'�ก �� 20 ��	+
 

     -  &��
��:!������'�ก �� &����
������-�&���	+��$��ก	�������� 20 ��	+
 �=�� ,�ก�	กก�6� ��'�ก 

  &���-����u	��$�
�ก��
 ",��	กก�6��������	�����������
�	+��$�
�ก��
������&�� 
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 -  &��
��:!������'�ก �� &����
������-�&���	+��$��ก	�����%) 20 ��	+
 �=�� ,�ก�	กก�6� u	������� 

   u	����
�����ก�+� ",��	กก�6��	����(�
����%)$%����ก-��	
�����ก�+� 
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!�����
	&d( 

�
��	�
'�V(� *��� :  ก��BCก#���<�&���ก��BCกก��&��ก	�����
���������������กก	
��ก���ก��

�$�
$	�        $�
�	กก�6��	ก��+n����� 

1. =��!��ก(�
���,��"�ก����'�ก"=��	ก8���
#�����!�ก��ก�6���,���
ก��#���<�&���ก��&��

ก	�����
�	+� ����"=��	ก8� ,���กก���ก	� �&����,��"� 

2. =��!��ก(�
ก����'�ก"=��	ก8���
#�����!�ก��ก�6���,���
ก��#���<�&���ก��&��ก	�����
 

����	ก8� ,���������-� 
"=����� =��!���������กก	
��ก���ก���$�
$	� ����ก���ก	� 

3. =��!��ก(�
9�ก��"=��	ก8���
#�����!�ก��ก�6���,���
ก��#���<�&,�'�ก��&��ก	�����
 

����-� 
"=������ก��9�$�+��!��
 �  
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


	�+��ก � 

!���<�����	��
�กก�����	��a	�ก	 d( 
(Reviesed Competitive State Anxiety Inventory f 2 : CSAI f 2R) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



96 
 

!���<�����	��
�กก�����	��a	�ก	 d(�����กก�T	 �ก��cg����� 
 (Revised Competitive Sport Anxiety Inventory-2 : CSAI-2R) 

 
�a	�
	'���+�=���!�����a	� 
�-�=�+�#
: :
���-����'��
,��! / �
"� ( ) ,�'�����
 ,�'�����$�������
"�=��
���
",������%)��� 
�����
��#��
 
1. �=����������� 
='��-����ก��.............................................='������....................... 
ก-��	
7�ก8�"����	�.....................................      �(��7�ก8�..................................................... 
��!������������ก�6�=�����+...........
y            �����������'����!�...........
y  
�$�
$	���	+
��ก��'����!�...............
y             ��!���������$������ก���$�
$	�............
y 
2. " #��ก	 d(ก	 ก�T	 

����ก��%):�!���"�ก������ก�6�  ( ) 
����9��-����#  ( )  ��
����9��-����#  ( ) 9�� 
�&����� �#�
���
�=����+
............................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................ 
3. �"h	��	���ก	 ���� 
�
d�,��!"�ก������ก�6�......................................................................................................... 
�
d�,��!"�ก���$�
$	���	+
��+................................................................................................... 
���	�����&����"�$%���+...................................................................................................... 
4. ��ก&#�	��
��
��	 
ก��BCก����#�����!� ( )��!  ( ) ����! (����! ���	�ก��BCก BCก�� ����������
 
( ) ������ก��#���<�&  ( ) ������ก�����������>�  ( )������ก��&��ก	�����
  
( ) ������ก���	+
�
d�,��!  ( )������ก��9������!ก������'+�  ( ) ������ก��ก-�,�������������
,�!"#  ( ) ������ก����ก�#�� ( ) ������ �:�n������  ( ) ��������:�#���� 
5.  �����ก	 !��������� �c���c 
( ) �����ก  ( ) �����
 ( ) ������ ( ) �����
=�����7 ( ) ���=�
=�����7 
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!���<�����	��
�กก�����	��a	�ก	 d( 
(Revised Competitive Sport Anxiety Inventory - 2 (CSAI-2R) 

 �-�=�+�#
 $���������
 * $��
���
��+�
���-�ก��������	กก�6�"=��>���!���������ก$�
�$�ก��� 

ก���$�
$	� :
������$�����������$����������	����"#�-����'��
,��! / �
"�=��
���
��
$���'����

��
ก	����������ก$�
������ก������ �&'����
=�+���$%���+���������������ก�!��
 ��ก��!�ก	�ก���$�
$	���� 

ก-��	
#���(�
 �-����#� ����$��(�ก9�� �!��"=����������ก�ก�� 
"������$������ ",���'�ก�-���� 

;��
�����(�>���!���������ก$�
����"�$%���+ 

 
 

$����� 
 

���������ก"�$%���+ 
 

���	�$�
���������ก  
 ����!  �
�����
  
��ก��
  ��ก  

1.  $��&�#�������ก,���9���������      
2.  $��&�#��&��
���#��-� �� ��������������"�ก��

�$�
$	�  
    

3.  $��&�#�������������ก�='���	��"�����
      
4.  $��&�#�������ก������
ก�!$�
$��&�#����
����!�      
5.  $��&�#��&��
���#��&�      
6.  $��&�#�������ก
gv�
w��"����
      
7.  $��&�#�������ก�	��"#���$��&�#�������(�9=�/,���

ก	����������!  
    

8.  $��&�#�������ก&��
���#�����������
 �� ��
<�!"��������
����!�  

    

9.  ,	�"#$��&�#��ก-��	
��������$�+�      
10.  $��&�#���	��"#���#����� ����      
11.  $��&�#��&��
���#����� �� ����      
12.  $��&�#�������ก���"����
      
13.  $��&�#���	��"#�&��� ����
�,��<�&"�"#���

����

����9��-����#����
d�,��!  
    

14.  $��&�#��&��
���#��-�",�9���'��9��,�	
�ก��!�ก	�ก��
����$�
$��&�#��  

    

15.  �'�$�
$��&�#���
y!ก='+�      
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16.  $��&�#���	��"#���#�9���&������ก��	� 
 ��
���!��  

    

17.  $��&�#�������ก���
ก�!����	� ��
����!�      
 

!���<�����	��
�กก�����	��a	�ก	 d( (Revised Competitive Sport Anxiety Inventory 

f 2R) ,�'����!กก	���� CSAI-2R �������
$�+�:�! ���ก;) ���)����) ����	��;� (2003) �
��
��

<�8� �!:�! ��.&�=�� ��'�
��:&>�f ���������������กก	
������(��ก��%) 
��ก�� 
���!

�-�(�� 17 $�� :�!���
�
��  

 �������กก	
����
ก�! (Somatic Anxiety) 
��ก�����! $�� 1,4,6,9,12,15,17 (7 $��)  

 �������กก	
����
#�� (Cognitive Anxiety) 
��ก�����! $�� 2,5,8,11,14 (5 $��)  

 �����='���	��"�����
 (Self Confidence) 
��ก�����! $�� 3,7,10,13,16 (5 $��)  

 

�-����$�
����������+#��
��ก�����������������ก����,�����!ก	��-�(��,�'� ��  

ก	 ��=�#!�� :  ����! = 1 �
�����
 = 2 
��ก��
 = 3 ��ก = 4  

ก	 �
<�#!�� : ( �������� �������$����กก	� ) X 10  

   #-����$���	+
,��  

 ก����������",���������$�
�����$�"������������กก	� �����-�9���� ����,�����!

#-����$���	+
,��"���������� ��%���! 10 #� ��9���ก���
�������$�
�������กก	
�"������

���� =��
$�
�����#��!����� 10-40  

 

!"�+��#!��<����c  

 ����� 10-19 �
����������������กก	
��ก���ก���$�
$	� ��-�  

 ����� 20-30 �
����������������กก	
��ก���ก���$�
$	� 
��ก��
  

 ����� 31-40 �
����������������กก	
��ก���ก���$�
$	� ��
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" #���
���+�=�
��� 

='�� ='���ก��    ��! =!�	h�) 9�
����8x) 

�	���'��
y�ก��    6 ก����� 2529 

�(������ก��    133/2 ,������ 2 �-���,��!!�
 �-��<��	����ก 

                                                               จังหวัด
��#��@  77130 

�(������!��
g##��	�   38/31 ,�������&?ก8� 32 ,������ 7 �-�����
�-�&���!               

     �-��<��-���กก� #	
,�	�
���>��� 12150 


���	��ก��7�ก8� 

 &.7. 2540   ���	�
��(�7�ก8�                                                                           

     #�ก:�
���!����%���!� #	
,�	�
��#��@ 

 &.7. 2546   ���	��	>!�7�ก8�������/���
��!                                              

     #�ก:�
���!������=�����(��=���!��	! #	
,�	���=���� 

 &.7. 2550   ���	�
��//����                                                                                   

     ��.�. ��$����!�7����)ก��ก�6�                                                

     #�ก�,����!��	!7�����������:�h 

           &.7. 2556                                  ���	�
��//����!�7����)�,��	%���                                       

     ��$����!�7����)ก��ก�6�                                                 

     #�ก�,����!��	!7�����������:�h                       
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