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บทคัดยBอ 

การจัดการความวิตกกังวลในการแสดงเป7ยโนสำหรับผู?เข?าแขAงขันด?วยตนเองเปCนสิ่งสำคัญ โดยเฉพาะผู?เข?าแขAงขัน

มือใหมAที่ขาดประสบการณMและยังต?องรับแรงกดดันจากสภาวะแวดล?อมภายในและภายนอก เนื่องด?วยเปCนการจัดการต?นตอ

ของปOญหาไมAให?เกิดผลกระทบตAอสุขภาพ อาชีพการงาน ไปจนถึงชีวิตความเปCนอยูA ดังนั้นการเตรียมความพร?อมสำหรับ 

ผู?เข?าแขAงขันให?เปCนผู?ที่สามารถเผชิญกับความวิตกกังวลในการแขAงขันจึงเปCนสิ่งสำคัญ บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงคM 

เพื่อนำเสนอแนวทางการจัดการความวิตกกังวลในการแสดงเป7ยโนด?วยตนเองสำหรับผู?เข?าแขAงขันมือใหมAหรือผู?ที่ไมAสามารถ

จัดการปOญหาความวิตกกังวลในการแสดงได? สามารถทำได?โดย 1) การใช?เทคนิคจินตนาการภาพและสร?างสถานการณM

เสมือนจริง เปCนสะพานเชื ่อมตAอระหวAางโลกแหAงจินตนาการไปสู AสถานการณMจริง 2) การวางแผนและเตรียมพร?อม  

การฝYกฝนให?เกิดความชำนาญและเก็บรายละเอียดให?มากที่สุด 3) การผAอนคลายกล?ามเนื้อและฝYกลมหายใจ การใช?เทคนิค

การผAอนคลายกล?ามเนื้อแบบก?าวหน?า ลดการทำงานของระบบประสาทซิมพาเธติค โดยสมองหยุดสAงสัญญาณที่ทำให?

กล?ามเนื้อเกิดการตึงเครียด และการกำหนดลมหายใจเพื่อลดความเครียดอันเนื่องมาจากสารอะดรีนาลีนหลั่ง 4) การปรับ

พฤติกรรมอยAางสมดุล และ 5) การปรึกษาผู?เชี ่ยวชาญ อาจเปCนนักจิตวิทยาหรือนักดนตรีบำบัดที่มีประสบการณMใน 

การจัดการความวิตกกังวล เสนอกลยุทธM และวิธีการที่เหมาะสมของแตAละบุคคลได?ตรงจุด ยกตัวอยAางแนวทางการใช?

หลักการของเทคนิคอเล็กซานเดอรM เมื่อกระทำอยAางถูกต?องจะทำให?ผู?เข?าแขAงขันเรียนรู?ที่จะจัดการความเครียดและสAงเสริม

ความมั่นใจในตนเองให?มากยิ่งขึ้น  
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Abstract 
 

 Self-regulated anxiety among piano performance contestants is of utmost importance, 

especially for amateur pianists who lack experiences but still have to endure both internal and external 

pressure. Eliminating the underlying causes of issues that affect physical health, professional 

achievements, and lifestyles is crucial. Therefore, learning how to manage anxiety effectively is crucial. 

This article aims to offer self-management strategies for coping with anxiety during piano performances, 

particularly for new competitors or those who struggle with anxiety during the show. 1) creating imaginary 

situations in their minds that could serve as a bridge to reality 2) Planning and preparing in a professional 

manner while paying attention to details 3) Relaxing muscles and controlling breath can reduce the 

activation of the sympathetic nervous system and reduce the signals from the brain that trigger anxiety. 

Using breathing techniques can control anxiety by managing the release of adrenaline. 4) Adjusting 

balanced behaviors 5) Consulting experts, such as experienced psychologists or music therapists, can 

provide direct guidance and adequate alternatives. For example, by accurately implementing Alexander's 

techniques, individuals can learn to manage anxiety and enhance their self-esteem. 
 

Keywords: anxiety, performance, piano competition, problem solving  
 

บทนำ 

การแขAงขันเป7ยโนเปCนแงAมุมที่เกี่ยวข?องกับการบรรเลงเชAนเดียวกับการแสดงเป7ยโน โดยมีวัตถุประสงคMและลักษณะ

เฉพาะที่แตกตAางกันในเส?นทางการเดินทางไปสูAความเปCนนักเป7ยโน การแสดงเป7ยโนเปCนเรื่องที่เกี่ยวข?องกับความสามารถ 

สAวนบุคคล การถAายทอดอารมณM และการแบAงปOนซึ่งกันและกัน สAวนใหญAไมAมีการตัดสินหรือการให?คะแนนอยAางเปCนทางการ  

การประเมินขึ้นอยูAกับปฏิกิริยาตอบสนองของผู?ชม และการตีความการแสดงของผู?บรรเลง ในขณะที่การแขAงขันเป7ยโนเปCน

กิจกรรมที่มีโครงสร?างและมีเกณฑMการประเมินกำหนด ซึ่งผู?เข?ารAวมจะถูกตัดสินตามเกณฑMเฉพาะด?านความสามารถ เทคนิค 

การตีความ และการแสดงออกบนเวที โดยมุAงเน?นไปที่การพิจารณาถึงการเปCนผู?ชนะ สAวนใหญAมีการกำหนดชุดบทเพลง 

จากผู?จัดการแขAงขันหรือผู?ทรงคุณวุฒิ จึงทำให?บริบทแตกตAางกับการแสดงเป7ยโนในด?านความถนัดหรือชื่นชอบของผู?เข?าแขAงขัน 

นับรวมถึงในการแขAงขันมีระดับความคาดหวังของตนเองและคนรอบข?างเพิ่มขึ้นอยAางเทAาทว ี

ด?วยสาเหตุดังกลAาว ครูผู?สอนเป7ยโน ผู?ปกครอง และผู?มีสAวนเกี่ยวข?อง มักจะท?าทายผู?เรียนหรือบุตรหลานเข?าแขAงขัน

รายการตAาง ๆ เพื่อพัฒนาทักษะมากกวAาแคAการฝYกซ?อมหรือการแสดงเดี่ยวในสตูดิโอ ประสบการณMที่ได?รับจากการแขAงขัน

เป7ยโนเปรียบเสมือนบทเรียนชีวิตอันทรงคุณคAา พัฒนาแรงจูงใจ และสAงเสริมความคิดสร?างสรรคMได?เปCนอยAางดี โดยการแขAงขัน

ด?านดนตรีมีประโยชนMมากมายตAอผู?เข?าแขAงขัน ไมAเพียงแคAชAวยในการพัฒนาทักษะด?านดนตรีเทAานั้น แตAยังสAงเสริมศักยภาพ

ด?านอื่น ๆ รAวมด?วย ไมAวAาจะเปCน การพัฒนาทักษะทางด?านดนตรีของผู?เข?าแขAงขันแบบก?าวกระโดด เปCนการเป�ดโอกาสให? 

ผู?เข?าแขAงขันได?แสดงเป7ยโนในระดับที่ดีที่สุดเทAาที่จะปฏิบัติได? โดยได?รับเทคนิค คำติชม และคำแนะนำจากครูผู?เชี่ยวชาญ 

หลาย ๆ ทAาน สิ่งเหลAานี้ไมAสามารถหาได?จากการฝYกฝนหรือบทเรียนทั่วไป สAงเสริมให?ผู?เข?าแขAงขันมีการเตรียมพร?อม ตั้งใจเรียน 

และฝYกซ?อมมากขึ้นอยAางเห็นได?ชัด (Mitchell, 2016) อีกทั้งยังชAวยสAงเสริมและสร?างชื่อเสียงให?กับผู?เข?าแขAงขัน ประโยชนMของ

การเข?ารAวมแขAงขันเป7ยโนทั้งระดับภูมิภาค ระดับประเทศ ไปจนถึงระดับนานาชาติ เปCนประสบการณMที่สAงผลให?ผู?เข?าแขAงขัน 

มีโอกาสในการเข?าสูAตลาดโลก เปCนที่รู?จักและเปCนสAวนหนึ่งของสังคมดนตรี การเข?ารAวมและอุทิศเวลาให?กับการแขAงขันเปCน 
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สAวนหนึ่งของการฝYกความกล?าแสดงออก การข?ามผAานความยากลำบากในการฝYกซ?อมเพื่อบรรลุเป�าหมายชAวยกระตุ?นและ

เสริมสร?างความมั่นใจให?กับผู?เข?าแขAงขันได?เปCนอยAางดี ทั้งนี้รวมถึงการได?รับเหรียญหรือใบประกาศที่การันตีความสามารถ 

สAงเสริมการเรียนรู?ในการทำงานรAวมกับผู?อื ่น ความรับผิดชอบ และความมีระเบียบวินัย มุมมองประโยชนMในภาพกว?าง  

การแขAงขันเป7ยโนยังเปCนบทบาทสำคัญของกระบวนการแลกเปลี่ยนศิลปะระหวAางประเทศ ในขณะเดียวกันยังเปCนการนำเสนอ

ผลงานทางศิลปะและความคิดสร?างสรรคMของวัฒนธรรมประจำชาติ (Berehova & Volkkov, 2019) แสดงให?เห็นวAา  

การแขAงขันเป7ยโนสAงเสริมชื่อเสียงของประเทศ และถือเปCนสAวนหนึ่งของทูตทางวัฒนธรรมในการเผยแพรAอัตลักษณMของประเทศ 

ไปสูAประชาคมโลก  

กลAาวโดยสรุป การแขAงขันเป7ยโนสAงผลให?ผู?เข?าแขAงขันได?รับประโยชนMทั้งทางตรง ได?แกA การพัฒนาทักษะอยAางรวดเร็ว 

เรียนรู?เทคนิคขั้นสูง สAงเสริมแรงจูงใจ ประสบการณM และความคิดสร?างสรรคM เกิดการยอมรับและเปCนที่รู?จัก ประโยชนMทางอ?อม 

ได?แกA พัฒนาทักษะความกล?าแสดงออก การเรียนรู?ในการทำงานรAวมกับผู?อื่น ความรับผิดชอบ ความมีระเบียบวินัย เปCนต?น 

ถึงแม?วAาการแขAงขันเป7ยโนให?คุณประโยชนMในหลากหลายด?าน แตAสิ่งหนึ่งที่สAงผลกระทบกับผู?เข?าแขAงขันมือใหมA คือ การจัดการ

ความวิตกกังวล โดยเฉพาะผู?เข?าแขAงขันที่ขาดประสบการณM กAอให?เกิดความเครียดที่สAงผลกระทบตAอสุขภาพ อาชีพการงาน  

ไปจนถึงชีวิตความเปCนอยูA การศึกษาทางดนตรีหลายชิ้นบAงชี้ถึงผลกระทบที่ได?รับจากความวิตกกังวลจากการแสดงเป7ยโนใน

ระดับสูง (Wesner et al., 1990; Yoshie et al., 2011) ตัวอยAางเชAน งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับการใช?สารเสพติดของนักศึกษา

ดนตรีในประเทศสเปนเพื่อเปCนกลยุทธMในการรับมือความวิตกกังวลในการแสดงดนตรี (Music Performance Anxiety: MPA) 

โดยดำเนินการสำรวจกับกลุAมตัวอยAางนักศึกษาสาขาดนตรีตAาง ๆ และลงทะเบียนเรียนในสถาบันดนตรีชั้นนำ 5 แหAงใน

ประเทศสเปน จำนวนรวมทั้งสิ ้น 463 คน อายุเฉลี ่ย 22.71 ป7 พบวAา จากผู ?ตอบแบบสอบถาม 33.9% ระบุวAา เคยใช? 

สารเสพติดเพื่อบรรเทาความวิตกกังวลจากการแสดงดนตรี และจากผู?ตอบแบบสอบถาม 19% มีความคิดที่จะละทิ้งการศึกษา

ดนตรีของตนเอง และนักศึกษาที่ใช?สารเสพติดเพื่อบรรเทาความวิตกกังวลมักมีแนวโน?มสัมพันธMกับความคิดที่จะละทิ้งอาชีพ 

น ักดนตรีบ Aอยมากขึ ้น อีกทั ้งต ?องทนทุกขMทรมานจากความวิตกกังวลในระดับที ่ส ูงกวAานักศึกษาที ่ไม Aได ?ใช ?สารเสพติด  

(Orejudo et al., 2018) นักดนตรีวงซิมโฟนีออรMเคสตรา 58.7% ในประเทศเนเธอรMแลนดM ประสบปOญหาความวิตกกังวลจากการแสดง

ดนตรี (van Kemenade et al., 1995) และนักดนตรีคลาสสิกชาวญี ่ป ุ ¡น 63.9% รายงานวAา มีปOญหากับความวิตกกังวล 

จากการแสดงดนตรี (Yoshie et al., 2011) การศึกษาเหลAานี้แสดงให?เห็นถึงอานุภาพของความวิตกกังวลในการแสดงเป7ยโน

ทั้งในระดับต่ำไปจนถึงระดับอันตราย เปCนสิ่งสำคัญที่ผู?เกี่ยวข?องควรตระหนักถึงเปCนสำคัญ 

 

ความวิตกกังวลในการแสดงเป9ยโนของผู@เข@าแขBงขัน  

 ความวิตกกังวลของผู?เข?าแขAงขันเกิดจากปOจจัยสำคัญหลายประการด?วยกัน ได?แกA ประการแรก ผู ?เข?าแขAงขัน 

มีความหวาดกลัวสภาวะแวดล?อมภายนอกที่รุนแรง เชAน การแสดงตAอหน?าคณะกรรมการที่เปCนคนตัดสินคะแนน ทำให? 

ผู ?เข?าแขAงขันวิตกกังวลภายใต?เงื ่อนไขการประเมิน ไมAวAาจะเปCนความกลัวการตรวจสอบหรือความคิดเชิงลบจากผู?รับชม  

สมาคมจิตเวชอเมริกันระบุวAา ความวิตกกังวลด?านประสิทธิภาพถูกกำหนดให?เปCนประเภทยAอยของความหวาดกลัวทางสังคม

ในทางการแพทยM ตามคูAมือการวินิจฉัยและสถิติถือเปCนภาวะความผิดปกติ (American Psychiatric Association, 2013) 

โดยเฉพาะความกลัวหรือวิตกกังวลอยAางรุนแรงในสภาวะแวดล?อมที่อยูAทAามกลางการแขAงขันและในกรณีที่ถูกคณะกรรมการ

ตรวจสอบอยAางละเอียด อีกทั้งการแสดงเดี่ยวสามารถกระตุ?นความวิตกกังวลในระดับที่สูงกวAาการแสดงกลุAม สถานการณMที่มี

ความตึงเครียดสูง โดยเฉพาะการแสดงตAอหน?าคณะกรรมการผู?ทรงคุณวุฒิจะเพิ่มการกระตุ?นการรับรู? สรีรวิทยา และพฤติกรรม 

ซึ่งเปCนคุณสมบัติที่กAอให?เกิดความวิตกกังวล เพิ่มเติมด?วยขนาดของเวทีการแสดง จำนวนผู?ชม สิ่งเหลAานี้ยิ่งมีมากยิ่งทวีผลของ

ความวิตกกังวลมากขึ้นตามลำดับ ประการที่สอง ความเหมาะสมของบทเพลงกับผู?เข?าแขAงขัน บทเพลงที่งAายสำหรับบางคน 

อาจเปCนเรื ่องที่ยากสำหรับอีกคน ประเด็นนี้เกิดจากความไมAเหมาะสมในการเลือกบทเพลงที่เหมาะสมกับผู?เข?าแขAงขัน 
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เมื่อผู?เข?าแขAงขันถูกเลือกให?แสดงบทเพลงที่มีความท?าทาย พวกเขาจะมีความรู?สึกวิตกกังวลสูงขึ้น ในมุมมองด?านเทคนิค  

บทเพลงระดับยากยAอมต?องการผู?บรรเลงที่มีความเชี่ยวชาญ การให?ความสนใจในประโยคเพลงที่เกินความสามารถของตนเอง 

มากเกินไป และความกังวลด?านความจำ การจดจำองคMประกอบในบทเพลงที่ซับซ?อนสAงผลให?ผู?เข?าแขAงขันกังวลเกี่ยวกับ 

การพลาดหรือลืมบางสAวนของบทเพลงระหวAางการบรรเลง ปOจจัยเหลAานี้ล?วนสAงผลกระทบตAอสภาพจิตใจได? ประการตAอมา 

ความไมAมั่นใจในตนเองของผู?เข?าแขAงขันโดยคิดในเชิงลบวAาตนเองทำได?ไมAดีพอ และประเมินความสามารถตนเองวAายังไมAมี

ประสิทธิภาพ ทำให?เกิดความกลัวภายในจิตใจ สAงผลให?ต?องแบกรับความเสี่ยงที่มากขึ้น ประกอบกับการรับรู?ถึงภัยคุกคาม 

จากการวิพากษMวิจารณMภายนอกและการกลัวบรรเลงผิดพลาด ทั้งนี้ อาจเกิดจากผลลัพธMของประสบการณMอันเลวร?ายในอดีต 

ประการที่สี่ การยึดติดความสมบูรณMแบบของผู?เข?าแขAงขัน การตั้งความคาดหวังไว?สูงในการบรรเลงอยAางไร?ที่ติ มีมาตรฐานที่ 

ไมAสมจริงกับตนเอง และแสวงหาความสมบูรณMแบบในทุกด?านของการแสดง อาจทำให?ผู?เข?าแขAงขันเกิดแรงกดดันจนเกิดเปCน

ความเครียดได? ประการสุดท?าย การเปรียบเทียบตนเองกับผู?อื่น ผู?เข?าแขAงขันอาจเปรียบเทียบตนเองกับผู?เข?าแขAงขันคนอื่นหรือ

นักเป7ยโนที่ได?รับฟOงมาจากสื่อตAาง ๆ ที่แสดงบทเพลงชิ้นเดียวกันได?อยAางสมบูรณM หรือการตีความบทเพลงที่แตกตAางจากของ

ตนเอง สิ่งนี้นำไปสูAความรู?สึกแตกตAางจากผู?อื ่นและกAอให?เกิดความรู?สึกวAาตนเองไมAดีพอ ทำให?ให?เกิดความไมAมั่นใจและ

ความเครียดตามมา ทั ้งนี ้น ับรวมไปถึงปOญหาทางด?านกายภาพ เชAน การขาดการพักผAอน โภชนาการที ่ไมAเหมาะสม  

การใช?แอลกอฮอลMหรือยารักษาโรค ความผิดปกติของกล?ามเนื้อและกระดูกที่เกี่ยวข?องกับการบรรเลงเป7ยโน ความวิตกกังวล 

ในการแสดงหรือที่เรียกวAา อาการตกใจบนเวทีเปCนสิ่งที่ผู?เข?าแขAงขันหลายคนต?องเผชิญ อาการเหลAานี้เกี่ยวข?องกับอารมณM

ความรู?สึกประหมAา กลัว วิตกกังวล การจินตนาการไปตAาง ๆ นานา สัมพันธMเกี่ยวเนื่องกับความตื่นตัวทางสรีรวิทยาที่เพิ่มขึ้น 

เชAน อัตราการเต?นของหัวใจ ทAาทางการแสดงออก ความตึงเครียดของกล?ามเนื้อ ปากแห?ง การหายใจเร็ว เปCนต?น สAงผลให? 

ผู?เข?าแขAงขันควบคุมรAางกายและจิตใจไมAได? เนื่องจากการบรรเลงเป7ยโนต?องอาศัยการควบคุมการเคลื่อนไหวของกล?ามเนื้อ 

มัดเล็ก ดังนั ้นผลกระทบจะเกิดได?ง Aายจากการเปลี ่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเพียงเล็กน?อย (Gill et al., 2006) แม?วAา 

ผู?เข?าแขAงขันที่มีความวิตกกังวลสAวนใหญAเล็งเห็นและระมัดระวังในการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเหลAานี้ แตAการพยายาม

ควบคุมรAางกายและจิตใจหรือการจัดการความวิตกกังวลไมAถูกวิธี อาจทำให?อาการวิตกกังวลทางรAางกายและจิตใจเพิ่มมากขึ้น 

สAงผลให?ประสิทธิภาพการบรรเลงลดลงตามไปด?วย ดังที่กลAาวมาข?างต?น ปOจจัยที่กAอให?เกิดความวิตกกังวลของผู?เข?าแขAงขัน 

อาจมีเพียงเรื่องใดเรื่องหนึ่งหรืออาจผสมผสานทับซ?อนในหลากหลายประเด็น สAงผลให?อาการทางสรีรวิทยาเปลี่ยนแปลงและ

รุนแรงขึ้นอยAางเห็นได?ชัด อาการเหลAานี้อาจเกิดขึ้นเพียงชั่วคราว แตAสำหรับผู?เข?าแขAงขันบางคนยังคงไมAสามารถจัดการได? 

อิทธิพลของความวิตกกังวลในการแสดงดนตรีมีความซับซ?อน ผู?แสดงจึงต?องรับความเสี่ยง ความรู?สึกกลัว และหาวิธีแก?ไข

ปOญหาของตนเองเพื่อความพร?อมทางด?านรAางกายและจิตใจ  

 

แนวทางการจัดการความวิตกกังวลด@วยตนเองสำหรับผู@เข@าแขBงขันมือใหมB 

 ปOจจัยที ่ก Aอให?เกิดความวิตกกังวลมีความเชื ่อมโยงกัน และต?องการการจัดการปOญหาได?อยAางถูกต?องและ 

มีประสิทธิภาพ วิธีการบรรเทาความวิตกกังวลในการแสดงเป7ยโนสำหรับผู?เข?าแขAงขันมือใหมAอยAางได?ผล สามารถทำได?ดังนี้  

ประการแรก การใช?เทคนิคจินตนาการภาพและสร?างสถานการณMเสมือนจริง เพื ่อชAวยลดความวิตกกังวลและ 

เพิ่มความมั่นใจให?กับผู?เข?าแขAงขัน ดังเชAนนักกีฬาชั้นนำสAวนใหญAได?รับการฝYกฝนให?เห็นถึงภาพเป�าหมายกAอนการแขAงขัน  

โดยการฝYกฝนให?นึกภาพความสำเร็จและการเปCนผู?ชนะ เทคนิคนี้สามารถสร?างภาพเหตุการณMในอนาคตได?ด?วยการจินตนาการ

ถึงข?อมูลและเตรียมพร?อมอยAางเหมาะสมโดยการฝYกฝนลAวงหน?า สอดคล?องกับงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับการจัดการความวิตก

กังวลในการแสดงของนักศึกษาเครื ่องมือเอกเป7ยโน จำนวน 54 คน ในวิทยาลัยดนตรี มหาวิทยาลัยแหAงรัฐฟลอริดา  

(Huang, 2011) โดยการจินตนาการภาพ ผลการวิจัย พบวAา การจินตนาการภาพเสมือนจริงเปCนกลยุทธMที่มีประสิทธิภาพใน

การบรรเทาอาการวิตกกังวลทางสรีรวิทยาและจิตใจได?ด ีผู?เข?าแขAงขันควรตัดสินใจเลือกสิ่งที่ตนเองอยากให?เกิดขึ้นและเน?นไปที่
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ความสำเร็จแบบที่ต?องการ เลือกความฝOนหรือเป�าหมายเพื่อเริ่มจินตนาการ เชAน ลองนึกภาพผลลัพธMการประสบความสำเร็จใน

การบรรเลง มีแนวคิดในการจินตนาการวAาตนเองจมอยู AกับการแขAงขันในอนาคตอยAางละเอียดที่สุดเทAาที ่จะเปCนไปได?  

ใช?ประสาทสัมผัสทั้งหมดจินตนาการรับรู?ถึงความรู?สึกของสิ่งที่เห็นและการได?ยินเสียงตAาง ๆ จินตนาการวAาตนเองอยูAใน 

การแขAงขันและกำลังแสดงเป7ยโนบนเวที นึกถึงบรรยากาศบนเวที เครื่องแตAงกาย ทAาทางในการนำเสนอ น้ำหนักคียMเป7ยโน 

อาการประหมAา การสั่นไหว ระดับเสียง โทนเสียงที่ต?องการในการแสดงให?สมบูรณMที่สุด ในตอนท?ายให?ผู?เข?าแขAงขันจินตนาการ

ถึงความสำเร็จ พร?อมกับได?รับเสียงปรบมืออยAางกระตือรือร?นจากผู?ชม รับรู ?ถึงความคุ?นเคยกับเหตุการณMเหลAานั้นและ 

ฝYกจินตนาการภาพเปCนประจำในสถานที่เงียบสงบ เมื่อจินตนาการวAาทุกขั้นตอนของการแขAงขันเปCนไปด?วยดี ความพร?อม 

ด?านรAางกายและจิตใจในการก?าวสูAความสำเร็จจะตามมา คุยกับตนเองในเชิงบวกโดยการพูดในใจหรือเปลAงเสียงออกมา 

ชAวยสร?างสภาวะภายในให?เกิดความคิดสร?างสรรคMและแรงจูงใจที่ดี มุAงเน?นไปที่เป�าหมายเฉพาะที่อยูAในการควบคุมของตนเอง 

โดยไมAเปรียบเทียบกับผู?อื่น อีกเทคนิคที่สัมพันธMเกี่ยวข?องกับการจินตนาการภาพ คือ การสร?างสถานการณMจำลองเสมือนจริง

ด?วยการใช?เทคโนโลยีจำลองสภาพแวดล?อมเชิงโต?ตอบเสมือนจริงเพื่อแก?ไขปOญหาในด?านความวิตกกังวลหรือตื่นเวที ชAวยให? 

ผู?เข?าแขAงขันเป�ดรับประสบการณMการแสดงที่สมจริงซ้ำแล?วซ้ำอีก การออกแบบจำลองสภาพแวดล?อมเฉพาะได?รับการทดสอบและ

ถูกนำมาใช?อยAางกว?างขวาง (Bissonnette et al., 2016) เทคนิคการสร?างสถานการณMเสมือนจริงเพื่อจัดการความวิตกกังวล

สอดคล?องกับงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับการใช?สภาพแวดล?อมการจำลองเสมือนจริง โดยศึกษาและทดลองกับนักเรียนเครื่องมือ

ไวโอลินขั้นสูง จำนวน 11 คน ในการจำลองจะให?นักเรียนแสดงดนตรีเสมือนจริงโดยมีจอภาพที่แสดงสถานที่เสมือนจริงทั้งเวที

แสดงและจอภาพคณะกรรมการตัดสิน ผลลัพธMแสดงให?เห็นวAา การจำลองภาพเสมือนจริงมีประโยชนMอยAางยิ ่งสำหรับ 

การพัฒนาทักษะทางดนตรี และมีการเก็บรวบรวมข?อมูลความวิตกกังวลด?วยคลื่นไฟฟ�าหัวใจในการแสดงจำลองและแสดงจริง

กับคณะกรรมการจริง ผลลัพธMแสดงถึงระดับความวิตกกังวลที่มีความใกล?เคียงกันของทั้งสองสถานการณM บAงชี้ถึงการตอบสนอง

ตAอการทดสอบจำลองนั้นใกล?เคียงกับการทดสอบจริงอยAางมีนัยสำคัญ (Williamon et al., 2014) 

 

ภาพ 1 

รูปแบบการจำลองสถานการณ3การแสดงเสมือนจริง (The performance simulator) 

 

Noted. From Williamon, A., Auffegger, L., & Eiholzer, H., ( 2014) . Simulating and stimulating performance: 

introducing distributed simulation to enhance musical learning and performance. Frontiers in Psychology, 

5, Article 25 (https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.00025)  
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ประการที ่สอง การวางแผนและเตรียมความพร?อม การฝYกฝนให?มีความชำนาญและเก็บรายละเอียดตAาง ๆ  

ในบทเพลง การเตรียมความพร?อมเปCนวิธีที่สำคัญที่สุดในการลดความวิตกกังวลเกี่ยวกับการแสดงเป7ยโนอยAางมีประสิทธิภาพ 

ถ?าผู ?เข?าแขAงขันฝYกซ?อมจนกระทั่งชำนาญ สมองจะรับรู ?และจดจำถึงประสาทสัมผัสของรAางกายทุกสAวนที่ใช?งาน ทำให? 

ผู?เข?าแขAงขันบรรเลงได?ดีแม?ในขณะที่วิตกกังวล ในกรณีที่บทเพลงมีความยาก ควรใช?เวลาสองถึงสามเดือนในการฝYกฝนอยAาง

ตAอเนื่องกAอนการแขAงขัน สิ่งที่ควรระวัง คือ การฝYกซ?อมที่มากเกินไป โดยเฉพาะในชAวงสัปดาหMสุดท?ายกAอนการแขAงขัน เพราะ

อาจเกิดการบาดเจ็บจากการฝYกซ?อมจนทำให?เกิดข?อผิดพลาดในการบรรเลงเพิ่มขึ้นมา ทำให?ผู?เข?าแขAงขันสูญเสียความมั่นใจ

และสAงผลกระทบตAอเนื่องไปจนถึงการแขAงขัน การฝYกซ?อมเพื่อเพิ่มความมั่นใจเริ่มต?นโดยการฝYกซ?อมให?ช?าเข?าไว? ในการแขAงขัน

เป7ยโน สภาวะแวดล?อมภายใต?การกดดันจะสAงผลให?ผู?เข?าแขAงขันหลั่งฮอรMโมนอะดรีนาลีน (adrenaline) ออกมามากกวAาปกติ 

ซึ่งเปCนเรื่องยากมากที่จะควบคุมรAางกาย การฝYกซ?อมอยAางช?าเปCนการบังคับให?ผู?เข?าแขAงขันโฟกัสสัดสAวนของทำนองและเสียง

ประสาน เปCนการจัดการกับความไมAสม่ำเสมอ และรับฟOงสิ่งที่เกิดขึ้นอยAางแท?จริง บAอยครั้งที่ผู?เข?าแขAงขันฝYกซ?อมอยAางรวดเร็ว

เพื่อหลบเลี่ยงจุดที่เปCนปOญหา โดยหวังวAาจุดเหลAานั้นจะหายไปเมื่อกาลเวลาพ?นผAาน การกระทำนี้เปCนการแก?ปOญหาที่ผิดวิธี 

ข?อดีอีกประการหนึ่งของการฝYกซ?อมอยAางช?า คือ ผู?เข?าแขAงขันจะรู?ได?อยAางแนAชัดวAาตนเองจดจำทAอนนั้นจริงหรือไมA เมื่อมีเวลา

ควรฝYกซ?อมโดยการแยกมือเพื่อฟOงแนวทำนองและแนวประสานทางดนตรีที่แท?จริง เปCนการซ?อมจากจุดเล็กไปหาจุดใหญA และ

ชAวยในการปรับสภาพกล?ามเนื้อและบทเพลงให?มีความลื่นไหลมากขึ้น เมื่อเกิดข?อผิดพลาดเฉพาะจุด ควรทำการแยกซ?อมแคAจุด

นั้นให?ชำนาญเพื่อเปCนการป�องกันปOญหาที่อาจสAงผลให?เกิดความกังวลจนนำไปสูAปOญหาใหญA โดยจุดที่เปCนปOญหาอาจเกี่ยวข?อง

กับการใช?นิ้วที่ไมAถูกต?อง รูปแบบจังหวะมีความซับซ?อน ปOญหาในการบรรเลงรวมมือ เปCนต?น เมื่อบรรเลงบทเพลงที่มีความยาว

ควรจดจำระดับเสียงผAานการสร?างเรื ่องราวในขณะบรรเลง เพื ่อเปCนการจัดกลุ AมและมีสมาธิกับบทเพลงในแตAละทAอน  

เปCนการรักษาสมดุลของระดับเสียงในการแขAงขันขณะเกิดอาการตื่นเวที ยกตัวอยAาง การจินตนาการถึงป¡าอันเงียบงัน  

การเดินทางผAานทิวเขา นักร?องขับกลAอมบทเพลง เปCนต?น สิ่งที่ขาดไมAได?คือการฝYกฝนโดยใช?เมโทรนอมทุกครั้ง ทำให?ผู?เข?า

แขAงขันพบจุดที่เปCนปOญหาได?โดยงAายและเปCนการรักษาจังหวะให?คงที่ขณะบรรเลง รวมไปถึงการตรวจสอบการใช?นิ้ว และ 

การเคลื่อนไหวรAางกายขณะบรรเลงที่มีความเหมาะสมกับตัวผู?เข?าแขAงขันเอง โดยให?แนAใจวAา นิ้วและตำแหนAงของมือที่ใช?อยูAมี

ประสิทธิภาพสูงสุด ในการฝYกควรปรับแคAชAวงระยะการฝYกซ?อมแรกเริ่มเทAานั้น เนื่องจาก การแก?ไขชAวงกAอนแขAงอาจทำให?เกิด

ความประหมAาและผิดพลาดในการแขAงขันได? แม?วAาการฝYกฝนและการเตรียมความพร?อมอยAางเข?มข?นจะเพิ่มทักษะอยAางไมAต?อง

สงสัย แตAสิ่งทีส่ำคัญไมAแพ?กัน คอื การคัดเลือกบทเพลงที่มีความเหมาะสมกับฐานทักษะของตัวผู?เข?าแขAงขันเอง   .  

ประการถัดไป การผAอนคลายกล?ามเนื้อและฝYกลมหายใจ การผAอนคลายกล?ามเนื้อที่ได?รับการยอมรับอยAางแพรAหลาย

ใช?เทคนิคที่เรียกวAา การผAอนคลายกล?ามเนื้อแบบก?าวหน?า (Progressive Muscle Relaxation: PMR) วิธีนี้ถูกคิดค?นโดย Edmund 

Jacobson คือ กระบวนการเกร็งกล?ามเนื้ออยAางเปCนระบบ เปCนเทคนิคอยAางหนึ่งที่ชAวยลดความเครียด สงบสติอารมณM และเกิด

สมาธิ มีผลทำให?ระบบประสาทพาราซิมพาเธติค (Parasympathetic) ทำหน?าที่เดAนชัด และลดการทำงานของระบบประสาท

ซิมพาเธติค (Sympathetic) โดยสมองหยุดสAงสัญญาณที่ทำให?กล?ามเนื้อเกิดการตึงเครียด สAงผลให?อัตราการเต?นของหัวใจ

ลดลง และลดการใช?ออกซิเจน เทคนิค PMR มีรูปแบบการผAอนคลายกล?ามเนื้อ 2 ประเภท คือ การผAอนคลายกล?ามเนื้อ 

โดยการเกร็งกล?ามเนื้อ (active progressive relaxation) ให?ผู ?เข?าแขAงขันเกร็งกล?ามเนื้อแตAละสAวนของรAางกายให?เต็มที่  

โดยเกร็งค?างไว?ประมาณ 5-7 วินาที หลังจากนั้นผAอนคลายกล?ามเนื้อลงอยAางช?า ๆ จนรAางกายรู?สึกถึงสภาวะผAอนคลาย และ

การผAอนคลายกล?ามเนื้อโดยไมAเกร็งกล?ามเนื้อ (passive progressive relaxation) ให?ผู?เข?าแขAงขันใช?ความคิดและจิตสัมผัสให?

อยู Aที ่กล?ามเนื ้อแตAละสAวนของรAางกาย โดยไมAต?องเกร็งกล?ามเนื ้อ การรับรู?วAาอวัยวะสAวนตAาง ๆ อยู AในสภาวะผAอนคลาย  

โดยใช?แนวคิดวAา เมื่อรAางกายเกิดความเครียด กล?ามเนื้อสAวนตAาง ๆ จะเกิดการเกร็ง และการเพิ่มการเกร็งกล?ามเนื้อจะเพิ่ม

ความเครียด การผAอนคลายกล?ามเนื้อนี้ชAวยให?เกิดการฝYกควบคุมความคิดอยAางเปCนระบบ ทำให?สงบและมีสมาธิมากขึ้น  

เปCนการใช?ความคิดความรู?สึกเพAงไปยังสAวนตAาง ๆ ของรAางกาย โดยการให?รู ?ตัววAากล?ามเนื้อตรงจุดนั้นเกิดการผAอนคลาย  
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สAงผลให?ผู?เข?าแขAงขันรู?ตัวมากขึ้นเมื่อเกิดความวิตกกังวล เนื่องจากขณะที่การเกร็งเครียดเกิดขึ้นนั้นผู?เข?าแขAงขันไมAรู?ตัว สAงผลให?

กระบวนการเกร็งกล?ามเนื้อตามสAวนตAาง ๆ ของรAางกายมักกระทำไปโดยจิตไร?สำนึก เทคนิคนี้เปCนการแยกแยะความรู?สึกหรือ

ผลที่เกิดขึ้น ทำให?กระบวนการเกร็งเองอยAางไมAรู?สึกตัวแปรเปลี่ยนเปCนการเกร็งที่รู?ตัวหรืออยูAในระดับจิตสำนึก ผู?เข?าแขAงขัน 

ควรผAอนคลายกล?ามเนื้อควบคูAกับการเป�ดดนตรีพื้นหลังที่ให?ความรู?สึกผAอนคลาย เชAน เสียงธรรมชาติ เสียงน้ำ หรือเสียงทะเล 

เปCนต?น ชAวงการฝYกให?ป�ดตาในทAานอนหรือนั่ง ปลAอยรAางกายผAอนคลาย ใช?เวลาทั้งหมดประมาณ 10-30 นาที ดังที่งานวิจัย 

หลายชิ้นศึกษาเกี่ยวกับการหายใจและการคลายความตึงเครียดของกล?ามเนื้อสามารถชAวยลดความวิตกกังวลของนักศึกษา

ระดับอุดมศึกษาในการแสดงดนตรีได?อยAางมีประสิทธิภาพ (Huang, 2011, Khalsa et al., 2013; Stern et al., 2012)  

ผู?เข?าแขAงขันควรทำการอุAนเครื่องกAอนทำการแขAงขัน จุดผิดพลาดอันใหญAหลวงในการบรรเลงเป7ยโนโดยเฉพาะ 

การแขAงขันรายการใหญA คือ ถ?าอวัยวะในรAางกายแข็งเกร็งจะเกิดปOญหาไมAแตกตAางกับการแสดงบนเวทีของนักแสดงหรือ

นักกีฬาที่ไมAอบอุAนรAางกายกAอนการแขAงขัน ผู?เข?าแขAงขันควรแบAงทAอนเพลงที่ใช?แขAงขันนำมาฝYกซ?อม 2-3 ครั้ง เพื่อเปCน 

การอุAนเครื่องกAอนการแขAงขัน การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอีกอยAางหนึ่ง คือ การฝYกลมหายใจ โดยหายใจเข?าลึก ๆ อยAางช?า 

สามารถชAวยในเรื่องระบบประสาทและสมาธิของผู?เข?าแขAงขันได? ให?เลือกสถานที่ที่เงียบสงบไมAมีใครรบกวน ยืนพิงหลังและ

ศีรษะติดกำแพง อาจนั่งบนเก?าอี้ที่วางชิดผนัง หลังจากนั้นทำการหลับตาและรับรู?ถึงลมหายใจของตนเอง เอามือข?างหนึ่ง 

ทาบบนหน?าอก มืออีกข?างวางบนกระบังลม หายใจทางจมูกและเก็บไว?เปCนเวลา 4 วินาที หลังจากนั้นหายใจออกทางปากอยAาง

ช?า ซึ่งระยะเวลาของการหายใจออกจะนานกวAาระยะเวลาของการหายใจเข?า รู?สึกถึงการเคลื่อนไหวของซี่โครงและหน?าท?อง

ขณะหายใจเข?าและออก ทำซ้ำจำนวน 5 ครั้ง แล?วจึงกลับเข?าสูAการหายใจตามปกติ หลังจากผAานไป 2 นาที ให?หายใจใน

ลักษณะเดียวกันอีก 5 ครั้ง รวม 40-60 ครั้งตAอวัน และทำเปCนกิจวัตรประจำวัน (Egilmez, 2012; Huang, 2011) โดยการฝYกหายใจ

ที่ถูกต?องเปCนก?าวแรกในการลดความเครียดอันเนื่องมาจากสารอะดรีนาลีนหลั่ง สAงผลให?ผู?เข?าแขAงขันรู?สึกสงบและผAอนคลาย  

ประการที่สี ่ เกร็ดเล็กน?อยที่ผู ?เข?าแขAงขันมือใหมAควรให?ความสำคัญ คือ การปรับพฤติกรรมพื้นฐานอยAางสมดุล  

การดื่มน้ำให?เพียงพอและการรับประทานอาหารเบา ๆ ชAวยบรรเทาความวิตกกังวลได? เนื่องจากเปCนการสนับสนุนสุขภาพ

ความเปCนอยูAที่ดีทั้งทางรAางกายและจิตใจ การดื่มน้ำในปริมาณที่พอเหมาะทุกวันเปCนสิ่งสำคัญในการรักษาสมดุลของรAางกาย

และชAวยเสริมสร?างจิตใจให?ปลอดโปรAงและลดความกังวลใจ กAอนการแขAงขันเมื่อเริ่มรู?สึกประหมAาหรือคอแห?งควรดื่มน้ำ 

อยAางเหมาะสมจะชAวยลดความตึงเครียดได? ประกอบกับการรับประทานอาหารอยAางสมดุล ควรรับประทานอาหารที่สมดุล 

กAอนการแขAงขันประมาณ 2-3 ชั่วโมง รวมถึงอาหารที่ให?พลังงาน เชAน โปรตีนไร?มัน คารMโบไฮเดรตเชิงซ?อน เปCนต?น สิ่งเหลAานี้

จะชAวยรักษาระดับน้ำตาลในเลือดให?คงที่ ลดความเสี่ยงในการเกิดอาการวิตกกังวล หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวานและคาเฟอีน

เพราะอาจทำให?เกิดอาการใจสั่น กระวนกระวายใจ และการเพิ่มความมั่นใจด?วยการแตAงกาย การแตAงกายควรดูดีในรูปแบบ

และความชอบของผู?เข?าแขAงขัน โดยระหวAางการฝYกซ?อมควรสวมชุดที่ใช?ในการแขAงขันเพื่อชAวยให?คุ?นเคยกับความรู?สึกและ

รูปแบบการเคลื ่อนไหวอยAางคลAองตัว ประกอบกับการฝYกฝนตAอหน?าเพื ่อน ครอบครัว หรือผู ?ชม วิธีการนี ้จะทำให?เกิด 

ความสบายใจกับรูปลักษณMของตนเองมากขึ้นเมื่ออยูAบนเวทีการแขAงขันจริง 

ประการสุดท?าย หากผู?เข?าแขAงขันไมAสามารถจัดการความวิตกกังวลในการแสดงด?วยตนเองได?ควรรับคำแนะนำจาก

ผู?เชี่ยวชาญ อาจเปCนนักจิตวิทยาหรือนักดนตรีบำบัด บุคคลเหลAานั้นมีประสบการณMในการจัดการความวิตกกังวล แนะแนว 

กลยุทธM และวิธีการที่เหมาะสมตามแตAละบุคคลได? โดยการได?รับการรักษาจากผู?เชี ่ยวชาญในปOจจุบันมีแนวทางมากมาย 

ยกตัวอยAาง การใช?เทคนิคอเล็กซานเดอรM (Alexander Technique) เทคนิคนี้เปCนที่ยอมรับในการลดความวิตกกังวลและ 

ความเปCนไปได?ที่จะเกิดการบาดเจ็บจากการแสดง ชAวยให?ผู?เข?าแขAงขันพัฒนาคุณภาพของการเคลื่อนไหวรAางกายในการบรรเลง

ได?อยAางถูกต?องและเปCนไปอยAางธรรมชาติ อีกทั้งยังชAวยปรับปรุงคุณภาพของการบรรเลง จุดสำคัญของเทคนิคอเล็กซานเดอรM 

คือ การแก?ไขทAาทางพื้นฐาน เริ่มต?นจากศีรษะนำทิศทางในการเคลื่อนไหว และสังเกตสรีระที่ทำงานติดตามมา สิ่งเหลAานี้ล?วน

สAงผลกระทบตAอรูปรAางเสียงและความรู?สึกของรAางกาย (Arnold & Gillerman, 2016) ซึ่งเปCนการแก?ไขกระบวนการภายใน 
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ทั้งนี้ควรรับการชAวยเหลือจากผู?เชี่ยวชาญในการจัดทAาทางที่ถูกต?อง เมื่อกระทำได?อยAางถูกต?องจะทำให?ผู?เข?าแขAงขันเรียนรู? 

ที่จะจัดการกับความเครียดและทำให?มีความมั่นใจมากยิ่งขึ้น  

งานวิจัยที่สำรวจประสิทธิภาพของเทคนิคอเล็กซานเดอรMในการลดความตึงเครียดในการบรรเลงเป7ยโนจากนักศึกษา

ระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยท?องถิ่นในมาเลเซีย เครื่องมือเอกเป7ยโน จำนวน 15 คน โดยใช?หลักการสำคัญสี่ประการของ

เทคนิคนี้ สังเกตการณMและบันทึกรายงานความตึงเครียดทั้งหมด 14 สัปดาหM ทำการสอนโดยอาจารยMผู?เชี ่ยวชาญเทคนิค 

อเล็กซานเดอรM ผลลัพธMบAงชี้วAา เทคนิคนี้สามารถชAวยลดความตึงเครียดได? (Loo et al., 2015) สอดคล?องกับงานวิจัยที่ศึกษา

และประเมินหลักฐานที่มีประสิทธิผลของการใช?เทคนิคอเล็กซานเดอรM เกี่ยวกับผลการปฏิบัติงานของนักดนตรีในเรื่อง 

ความวิตกกังวล โดยตรวจสอบการทำงานของระบบทางเดินหายใจและทAาทาง ผลการวิจัยสรุปวAา เทคนิคอเล็กซานเดอรM 

ชAวยลดความวิตกกังวลในการทำงานของนักดนตรี พัฒนาคุณภาพการบรรเลง สAงเสริมการทำงานของระบบทางเดินหายใจ 

และจัดทAาทางลดการบาดเจ็บได?ดี (Klein & Bayard, 2013)  

เทคนิคตAาง ๆ ในการจัดการและลดความวิตกกังวลของผู ?เข?าแขAงขันเป7ยโนข?างต?น ควรคำนึงถึงการบันทึก

ความก?าวหน?าในการพัฒนาตนเอง เพื ่อสะท?อนถึงการตระหนักรู ?ในตนเอง การตรวจสอบตนเอง และการควบคุมตนเอง  

การประเมินความสามารถอยAางเปCนรูปธรรมและเปCนตัวกลางเชื่อมตAอพูดคุยกับตนเอง สื่อถึงองคMประกอบเชิงบวกของเรื่องที่เกิดขึ้น

กAอนหน?า มีสAวนชAวยในการระบุแหลAงที่มาภายในและควบคุมสิ่งตAาง ๆ ได?ดียิ่งขึ้น 

 

ภาพ 2 

เครื่องหมายหมุดสะทZอนแสงถูกติดตั้งบนตำแหน^งทางกายวิภาค (Reflective markers were placed on the following 

anatomical locations)  

 

Noted. From Wong, G. K., Comeau, G., Russell, D., & Huta, V. (2023). The effect of lessons in the Alexander 

Technique on pianists’ posture during performance. Musicae Scientiae, 00(0), 

https://doi.org/10.1177/10298649231172928 
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สรุปผล 

 การเรียนรู?แนวทางการจัดการความวิตกกังวลด?วยตนเองเพื่อชAวยลดความวิตกกังวลและเพิ่มความมั่นใจให?กับ 

ผู?เข?าแขAงขันเปCนสิ่งสำคัญ โดยเฉพาะผู?เข?าแขAงขันมือใหมAที่ขาดประสบการณMและต?องรับมือกับแรงกดดันจากสภาพแวดล?อม 

ทั ้งภายในและภายนอก วิธีจัดการกับความวิตกกังวลในการแสดงเป7ยโนสำหรับผู ?เข?าแขAงขันมือใหมAอยAางได?ผล ได?แกA  

ประการแรก การใช?การจินตนาการภาพและการสร?างสถานการณMเสมือนจริง การจำลองสถานการณMจริงไมAใชAแคAเทคนิค 

การสร?างความรู ?สึกที ่ดีเทAานั ้น แตAเปCนวิธีที ่ได?รับการพิสูจนMทางวิทยาศาสตรMแล?ววAาสามารถกระตุ?นเส?นประสาทสมอง

เชAนเดียวกับการได?รับประสบการณMจริง ชAวยเสริมสร?างความเชื่อมั่นทางบวกและเพิ่มความมั่นใจ ทำให?มีสมาธิกับเป�าหมายและ

เตรียมพร?อมเพื่อรับมือและคว?าโอกาสที่จะชAวยให?ผู?เข?าแขAงขันบรรลุเป�าหมายได? ประการที่สอง การวางแผนและเตรียม 

ความพร?อม การฝYกซ?อมจนกระทั ่งชำนาญ สมองจะจดจำและรับรู ?ถ ึงประสาทสัมผัสรAางกายทุกสAวนที ่จะถูกใช?งาน 

อยAางเหมาะสม ทำให?ผู?เข?าแขAงขันบรรเลงได?ดีแม?ในขณะที่วิตกกังวล ประการถัดไป การผAอนคลายกล?ามเนื้อและการฝYก 

ลมหายใจ การฝYกการเกร็งและผAอนคลายกล?ามเนื้ออยAางเปCนระบบ เปCนเทคนิคในการชAวยลดความเครียด สงบสติอารมณM และ

เกิดสมาธิ เปCนการแยกแยะความรู?สึกหรือผลที่เกิดขึ้น ทำให?กระบวนการเกร็งเองอยAางไมAรู?สึกตัวแปรเปลี่ยนเปCนการเกร็งที่รู?ตัว

หรืออยูAในระดับจิตสำนึก ประการที่สี่ การปรับพฤติกรรมพื้นฐานอยAางสมดุล การดื่มน้ำและการรับประทานอาหารให?เพียงพอ

เหมาะสม สิ ่งเหลAานี ้จะชAวยรักษาระดับน้ำตาลในเลือดให?คงที่ หลีกเลี ่ยงอาหารรสหวานและคาเฟอีนเพราะอาจทำให? 

กระวนกระวายใจ รวมไปถึงระหวAางการฝYกซ?อมควรสวมชุดที่ใช?ในการแขAงขันเพื่อชAวยให?คุ?นเคยและคลAองตัว ประการสุดท?าย 

การได?รับคำแนะนำจากผู?เชี่ยวชาญ อาจเปCนนักจิตวิทยาหรือนักดนตรีบำบัด บุคคลเหลAานั้นมีประสบการณMในการจัดการ 

ความวิตกกังวล แนะนำกลยุทธM และวิธีการที่เหมาะสมตามแตAละบุคคลได?  

การใช?เทคนิคการจัดการความวิตกกังวลในการแขAงขันเป7ยโนด?วยตนเองอาจได?ผลแตกตAางกันไปตามแตAละบุคคล 

ทั้งนี้ขึ ้นอยูAกับปOจจัยหลายอยAาง เชAน ความพร?อมทางสภาวะรAางกายและจิตใจ สภาพแวดล?อม สารเคมีในสมอง เปCนต?น  

จากประสบการณMของผู?เขียนและอาจารยMผู ?เชี ่ยวชาญด?านการสAงผู ?เรียนเข?าแขAงขันเป7ยโนหลายทAานให?ความคิดเห็นวAา  

การใช?เทคนิคการจัดการความวิตกกังวลแบบผสมผสานสามารถชAวยจัดการความวิตกกังวลได?มากกวAาการเน?นที่เทคนิคใด

เทคนิคหนึ่ง โดยสAวนใหญAแล?วการฝYกซ?อมให?เกิดความชำนาญและถูกต?องเปCนสิ่งที่ผู?เข?าแขAงขันทุกคนควรยึดถือและควรมีเปCน

หลักสำคัญ ผนวกกับกลยุทธ Mอ ื ่น ๆ ที ่นำมาเล ือกปฏิบ ัต ิโดยขึ ้นอยู Aก ับความเหมาะสมของผู ? เข ?าแขAงข ันแตAละคน  

สิ่งเหลAานี้สามารถชAวยจัดการความวิตกกังวลในการแขAงขันที่มีความกดดันสูงได?อยAางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 

อนึ่ง เหรียญยAอมมีสองด?านเสมอ การประสบกับความวิตกกังวลกAอน ระหวAาง หรือหลังการแขAงขันในระดับที่

พอเหมาะเปCนเรื่องที่ดี เนื่องจากเปCนการตอบสนองของระบบประสาทสมอง ทำให?ผู?เข?าแขAงขันมีความตื่นตัวในการทำสิ่งตAาง ๆ 

เกิดการตอบสนองที่รวดเร็ว และมีพลังพร?อมที่จะเผชิญกับสถานการณMที่ท?าทาย กระตุ?นให?เกิดการเปลี่ยนแปลงทางรAางกาย 

จิตใจ และพฤติกรรม ด?วยเหตุนี้ การบรรลุผลการแสดงในการแขAงขันที่ดีที่สุด คือ การรักษาสมดุลในการทำงานรAวมกันของ

ความสามารถทางดนตรีและความเปCนอยูAที่ดีทั้งทางด?านรAางกายและจิตใจอยAางเปCนธรรมชาต ิ  
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