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สภาวะการลื่นไหลในนักกฬีาไทย 
Flow state in Thai athletes 

ศาสตราวิทย์  วงศ์บุตรลีวัฒนา1 
 

บทคัดย่อ 
 บทความวิชาการฉบับนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อถ่ายทอดองค์ความรู้เกี่ยวสภาวะ
การลื่นไหลในนักกีฬาไทยท่ีนักกีฬาควรรับรู้เพื่อพัฒนาตนเองให้ก้าวไปสู่ความส าเร็จใน
การแข่งขันกีฬาโดยมีเป้าหมายคือการมีสภาวะการลื่นไหลไปกับการฝึกซ้อมและการ
แข่งขันกีฬาให้ประสบความส าเร็จตาม ท่ีศาสตราจารย์ชิกเซนต์มิฮายยี ได้ค้นพบทฤษฎี
เกี่ยวกับสภาวะการลื่นไหล 9 องค์ประกอบ ซึ่งประกอบไปด้วย 1.ความท้าทายและ
ทักษะที่สมดุล 2. การรับรู้และการกระท าเข้าด้วยกัน 3. เป้าหมายที่ชัดเจน 4.การให้
ข้อมูลย้อนกลับต้องไม่คลุมเครือ 5. มีสมาธิมุ่งมั่นอยู่กับสิ่งที่ท า 6. ความรู้สึกแห่งการ
ควบคุม 7. ขาดการตระหนักรู้ในตน 8. ไม่รับรู้การเปลี่ยนแปลงของมิติเวลา 9. รื่นรมย์
กับประสบการณ์ และน าไปเช่ือมโยงกับหลักธรรมในพระพุทธศาสนา ซึ่งสอดคล้องกับ 
อิทธิบาท 4 ประการ คือ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา จึงเป็นปัจจัยส าคัญอีกประการ
หนึ่งที่ท าให้นักกีฬาสามารถประสบความส าเร็จ ทั้งด้านการฝึกซ้อมกีฬาและการแข่งขัน
กีฬาเป็นอย่างด ี
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Abstract 
 The purpose of this article were to transfer of knowledge 
regarding Flow states in Thai athletes can be recognized, to develop their 
own steps to success in athletics. The goal is to have a flow state with 
training and athletic competition to achieve. Professor  Csikszentmihalyi. 
Discovered the theory of flow state conditions, which consists of 9 factor. 
1. Challenge-skills balance 2. Action-awareness merging  3. Clear goals 4. 
Unambiguous feedback 5. Concentration on the task at hand 6. Sense of 
control 7. Loss of self-consciousness 8. Transformation of time 9. 
Autotelic experience and brought into line with the principles of 
Buddhism. This is consistent with the achievement of the four Basis of 
Power and Potency Passion Diligence Mind or Consciousness Investigation 
is another important factor that makes an athlete can be successful in 
both sports training and athletic competition as well 
 
Keyword :  Flow State , Thai Athlete 
 

บทน า 
 

จิตวิทยาการกีฬา เป็นศาสตร์ที่น าหลักการทางจิตวิทยามาประยุกต์ใช้เพื่อวิเคราะห์
พฤติกรรมที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ของการกีฬา เพื่อให้เข้าใจถึงพฤติกรรม ของนักกีฬา 
ผู้ฝึกสอนและผู้ชม รวมทั้งการน าหลักการทางจิตวิทยามาใช้ในกิจกรรมทางการกีฬา 
เพื่ออธิบายความสัมพันธ์ระหว่างจิตใจกับความสามารถทางกาย และน าไปสู่การพัฒนา
ความสามารถทางการกีฬา (ดุสิต  อุบลเลิศ, 2541) ในสถานการณ์การแข่งขันกีฬา 
จิตวิทยาการกีฬามีความส าคัญเป็นอย่างมากเพราะความสามารถของนักกีฬาทั้งใน
สถานการณ์การแข่งขันหรือสถานการณ์การฝึกซ้อม ได้มีการพัฒนารูปแบบ และเทคนิค
ต่างๆ มากขึ้นส่งผลให้สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาดีขึ้น สามารถเล่นได้อย่างมี
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ประสิทธิภาพมากขึ้น แต่นักกีฬาที่ได้รับการฝึกซ้อมมาเป็นอย่างดี มีระดับความสามารถ
และสมรรถภาพทางกายที่ดี เมื่อถึงเวลาการแข่งขันจริงกลับแสดงความสามารถได้ไม่ดี
เท่าที่ควรหรือบางครั้งถึงกับประสบความล้มเหลวในการแข่งขัน ท้ังนี้เนื่องจากนักกีฬาที่
ไม่ได้รับการเตรียมพร้อมทางด้านจิตใจทางจิตวิทยาการกีฬาเท่าที่ควร จึงส่งผลให้
ความสามารถทางการกีฬาและสมรรถภาพทางร่างกายแสดงออกมาได้อย่างไม่เต็มที่ จะ
เห็นได้ว่าสมรรถภาพทางจิตเป็นส่วนส าคัญที่จะท าให้นักกีฬามีความพร้อมที่จะฝึกซ้อม 
หรือท าการแข่งขันให้ได้เต็มความสามารถ ดังที่ สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ได้กล่าวถึง 
ความสามารถของนักกีฬาในการเล่นกีฬาเพื่อให้สามารถแสดงออกมาได้สูงสุดนั้น 
จะต้องประกอบด้วยองค์ประกอบที่ส าคัญ 3 ประการ คือ สมรรถภาพทางด้านร่างกาย
และทักษะ สมรรถภาพทางด้านจิตใจ และสิ่งแวดล้อม การแสดงความสามารถสูงสุดใน
การเล่นกีฬานั้นถูกน าไปเช่ือมโยงกับโครงสร้างของจิตใจอันที่เป็นความรู้สึกว่า
ความสามารถนั้นถูกแสดงออกมาแบบอัตโนมัติ ซึ่งเรียกสภาวะนั้นว่า สภาวะลื่นไหล 
(Flow State) ดังที่ Csikszentmihalyi (1990) ได้นิยามสภาวะลื่นไหลไว้ว่า          
เป็นความรู้สึกของความตั้งใจ มุ่งมั่นระดับสูง ควบคุมตัวเองและสถานการณ์ได้ดี และไม่
รับรู้ของการเปลี่ยนแปลงของมิติเวลา เช่นเดียวกับ พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2542) ได้กล่าว
ไว้ว่า การแสดงความสามารถภายใต้สภาวะลื่นไหลนี้จะเกิดความรู้สึกว่าร่างกายและ
จิตใจมีความสอดคล้องประสานงานกันเป็นอย่างดี นอกจากนี้ Jackson and Roberts 
(1992) ยังได้กล่าวไว้ว่าองค์ประกอบท้ัง 9 ของสภาวะลื่นไหลจะท าให้เกิดความสามารถ
สูงสุดได้ในการเล่นกีฬาหรือแข่งขันกีฬา ประกอบด้วยคือ ความท้าทาย การรับรู้และ
การกระท าเข้าด้วยกัน เป้าหมายชัดเจน การให้ข้อมูลย้อนกลับ มีสมาธิมุ่งมั่นอยู่กับสิ่งที่
ท าการควบคุมตนเองและสถานการณ์ได้ รู้และเข้าใจตนเอง ไม่รับรู้การเปลี่ยนแปลง
ของมิติเวลา การมีประสบการณ์ในการป้องกันตนเอง ซึ่งในการศึกษารูปแบบสภาวะลื่น
ไหลที่มีต่อการแสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬา Jackson (1996) ได้กล่าวไว้ว่า 
นักกีฬาที่มีสภาวะลื่นไหลนั้นจะรู้สึกถึงความส าเร็จของการควบคุมตนเองและ
สถานการณ์ มีความมั่นใจสูง และมีการรับรู้ว่าองค์ประกอบทั้ง 9 เกิดขึ้นในระหว่างท า
การแข่งขันและยังได้ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลให้เกิดสภาวะความลื่นไหลและเสนอแนะวิธี
สร้างสภาวะลื่นไหลไว้คือ คงระดับความมั่นใจและทัศนคติในทางบวก ปฏิบัติตามแผน
และการเตรียมตัวท่ีวางไว้ เตรียมร่างกายก่อนการแข่งขันอย่างเหมาะสม มีแรงกระตุ้นท่ี



 
วารสารสังคมศาสตร์ นิตริัฐศาสตร ์ปีท่ี 1 ฉบับท่ี 2 

 

[174] 
 

เหมาะสม มีแรงจูงใจในการกระท า รู้สึกดีกับตนเองและสถานการณ์รอบตัว อยู่กับ
ปัจจุบัน อยู่กับสิ่งแวดล้อมที่ผ่อนคลาย มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งรอบตัวที่ดี และรับรู้ถึง
สภาวะลื่นไหล เป็นต้น เช่นเดียวกับ Catley and Duda (1997) พบว่านักกีฬาที่มี
สภาวะลื่นไหลมีการรับรู้ความสามารถของตนเองอยู่ในระดบัสูงมีเป้าหมายแบบมุ่งท่ีงาน 
และมีระดับความวิตกกังวลต่ า ซึ่งท าให้ทราบถึงการเกิดสภาวะลื่นไหลและนักกีฬา
เริ่มต้นเรียนรู้ความ มั่นใจ ความตั้งใจ การควบคุมความวิตกกังวล และการมีเป้าหมาย
มากขึ้น 

ในส่วนของนักกีฬาไทยนั้นยังมีหลายชนิดกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างมากใน
ประเทศไทยจะเห็นได้ จากจ านวนนักกีฬาอาชีพและทีมที่เพิ่มขึ้นจากการแข่งขันทุก
ระดับอายุ และจากสมาคมกีฬาต่างๆทีไ่ด้จัดการแข่งขันทั่วทุกภูมิภาคของประเทศ และ
ผลจากการที่กีฬาที่ก าลังได้รับความนิยมในขณะนี้จึงท าให้นักกีฬาในประเทศทั้งระดับ
เยาวชนและระดับต่างๆ เช่น ระดับโรงเรียน มหาวิทยาลัย สโมสรและระดับชาติเป็นต้น 
มีการพัฒนากันอย่างมากและรวดเร็ว บวกกับรูปแบบในสถานการณ์การแข่งขันของ
กีฬานั้นๆเป็นที่สนใจในเรื่องด้านจิตใจเป็นอย่างมาก เพราะการแข่งขันกีฬาเมื่อ
วิเคราะห์ถึงความส าเร็จของทีมชนะเลิศแล้ว จะพบว่ามีองค์ประกอบหลายส่วนที่มีผล
ต่อความส าเร็จ ได้แก่ สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ทักษะของผู้เล่นแต่ละคน 
รูปแบบแผนการรุกการรับของทีมท่ีดี ตลอดจนต้องเป็นผู้ที่มีสมรรถภาพทางด้านจิตใจที่
ดีด้วย ดังที่ สุพิตร สมาหิโต (2532) กล่าวว่า นักกีฬาที่จะก้าวไปสู่ความเป็นเลิศทางการ
กีฬานั้นจะต้องมีองค์ประกอบ 3 ประการ คือจะต้องเป็นผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
เป็นผู้ที่มีทักษะและเป็นผู้ที่มีสมรรถภาพทางจิตที่สมบูรณ์ซึ่งจะต้องน าเอาทักษะ
ทางด้านจิตวิทยาการกีฬาเข้าไปพัฒนาจิตใจของนักกีฬาได้เป็นอย่างดีและท าให้นักกีฬา
แสดงความสามารถสูงสุดได้ จากความส าคัญของการศึกษารูปแบบสภาวะลื่นไหลของ
นักกีฬาไทยที่มีประโยชน์อย่างมากต่อกระบวนการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาใน
ประเทศไทยซึ่งสามารถประเมินได้จากการใช้เครื่องมือ คือ แบบวัดสภาวะลื่นไหล 
(Long Flow State Scale (FSS-2) – Physical) Susan A. Jackson (1996, 2010) 
และได้รับการยอมรับกันอย่างแพร่หลายแล้วนั้น การประเมินการควบคุมสภาวะลื่นไหล
ของนักกีฬานั้นสามารถบอกความแตกต่างของการควบคุมการเกิดของสภาวะลื่นไหล
และการควบคุมอารมณ์ (Ying Hwa Kee and John wang, 2008) เป็นพื้นฐานส าคัญ
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ของการศึกษาและการน าหลักการทฤษฎีไปใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด เช่นเดียวกับ 
Pates et al. (2003) ที่ได้สรุปผลงานวิจัยไว้ว่าการประเมินระดับสภาวะลื่นไหลนั้น ท า
ให้ทราบได้ถึงระดับสภาวะลื่นไหลในด้านบวก และระดับความสามารถในการควบคุม
อารมณ์ได้ และ Bakker et al. (2011) ยังได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง สิ่งแวดล้อมที่
อยู่ในการควบคุมจากผู้ฝึกสอน สภาวะลื่นไหล และความสามารถในนักกีฬา ประเมิน
โดยใช้แบบวัดสภาวะลื่นไหลในสถานการณ์แข่งขันกีฬา 

ดังนั้น ผู้เขียนบทความวิชาการเรื่องนี้จึงมีความสนใจที่จะน าเสนอองค์ความรู้
ทางด้านสภาวะการลื่นไหลในนักกีฬาไทยในสถานการณ์การแข่งขันกีฬาที่จะน าไปใช้ใน
การแข่งขันเพื่อให้มีความเหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละชนิดกีฬาและสามารถน าไปใช้ เป็น
แนวทางในการประเมินสภาวะลื่นไหลของนักกีฬาไทยได้อย่างมีประสิทธิภาพและ เพื่อ
หาแนวทางและวิธีการในการสร้างสภาวะลื่นไหลให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้สูงสุด 
 จากการศึกษาทั่วโลกในช่วงสองสามทศวรรษที่ผ่านมาแสดงให้เห็นว่า ไม่ว่า
จะในบริบทใดที่คนเรารู้สึกเบิกบานใจ พวกเขาอธิบายประสบการณ์ที่ได้รับด้วยถ้อยค า
ที่คล้ายๆกันถึงจะแตกต่างกันในด้านอายุ เพศ หรือการศึกษา พวกเขาก็รายงานสภาพ
จิตใจแบบเดียวกันสิ่งที่เขาท าจริงๆ ในขณะนั้นแตกต่างกันโดยสิ้นเชิง พวกเขาอาจท า
สมาธิ วิ่งแข่ง เล่นหมากรุก หรือผ่าตัดผู้ป่วยความรู้สึกของพวกเขาตรงกันเห็นได้ชัด    
ซึ่งประสบการณ์ที่เหมือนความรู้สึกที่ถูกพัดพาไปด้วยพลังจากภายนอก เหมือน
เคลื่อนไหวด้วยกระแสพลังโดยไม่ต้องออกแรงในช่วงเวลาที่มีความเบิกบานใจสูงสุด 
องค์ประกอบพ้ืนฐานของสภาวะการลื่นไหล คือภารกิจท่ีมีความซับซ้อนและสามารถดึง
ตนเข้าไปเกี่ยวข้องอย่างเต็มที่ ไม่มีการแบ่งแยกระหว่างความคิดกับการกระท าสภาวะ
การลื่นไหลอาจเกิดขึ้นในสภาพแวดล้อมของการท างาน คนจ านวนมากเช่ือว่า สภาวะ
การไหลลื่นเป็นสิ่งจ าเป็นเพราะถ้าเราไม่สนุกกับงานเราย่อมท างานได้ไม่ดี การมี
ประสบการณ์ในสภาวะการลื่นไหลสามารถอธิบายได้เป็นสภาวะ 9 ประการ ซึ่งอาจ
ไม่ได้เกิดขึ้นพร้อมกันทั้งหมดในครั้งเดียวและอาจมีความส าคัญแตกต่างกันไป
องค์ประกอบท้ัง 9 ประการของ flow state คือ  

1. มีเป้าหมายชัดเจนในสิ่งท่ีท าในแต่ละวันเหตุการณ์บางอย่างที่เกิดขึ้นก็ไม่ได้
เป็นอย่างที่ตั้งใจไว้ ส่งผลให้ความตั้งมั่นระหว่างวันอ่อนแรงลง ทว่าด้วยเป้าหมายที่แจ่ม
ชัดของสภาวะการลื่นไหล flow state คุณจะรู้ดีว่าอะไรเป็นสิ่งท่ีต้องท าถัดไป 
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2. การตอบสนองต่อเหตุการณ์เป็นไปอย่างทันทีทันใดเพราะคุณเข้าใจดีว่า 
คุณก าลังท าอะไร 

3. ทักษะและขีดความสามารถอยู่ในระดับเท่าเทียมกันในภาวะปกติ หาก
ความท้าทายในงานเกินกว่าทักษะที่มีจะท าให้เกิดความท้อแท้และหมดก าลังใจ หรือถ้า
งานง่ายเกินไปก็จะดูเป็นเรื่องน่าเบื่อ ขณะที่สภาวะการลื่นไหล flow state เป็นความ
ลงตัวพอดิบพอดีระหว่างขีดความสามารถกับระดับของความท้าทาย คุณจะรู้สึกเป็น
หนึ่งเดียวกับกิจกรรมหรืองานนั้น 

4. การกระท าและจิตประสานกันเป็นหนึ่งเดียวปกติแล้วผู้คนมักคิดถึงสิ่งที่
เกิดขึ้นไปแล้วหรือสิ่งที่อาจจะเกิดในอนาคต ขึ้นกับเวลาและสถานที่ หากคุณอยู่ใน
สภาวะการลื่นไหล flow state คุณจดจ่ออยู่กับสิ่งท่ีคุณก าลังท าอยู่เท่านั้น 

5. สิ่งท่ีท าให้ไขว้เขวถูกแยกออกไปจากการรับรู้เพราะว่าคุณก าลังดื่มด่ าอยู่ใน
กิจกรรม คุณจึงมีสมาธิอยู่กับสิ่งท่ีสัมพันธ์อยู่ตรงหน้า อะไรก็ไม่สามารถท าให้จิตใจของ
คุณวอกแวกได้ ดังนั้นความหงุดหงิดและความฟุ้งซ่านทั้งหลายจึงถูกกันออกไปโดย
ปริยาย 

6. หมดกังวลเรื่องความล้มเหลวคุณมีสมาธิอยู่กับกิจกรรมเกินกว่าจะคิดถึง
ความล้มเหลว คุณรู้เพียงว่า อะไรคือสิ่งที่ต้องการท าให้ลุล่วงและคุณก็ได้ท ามันอยู่ 

7. ความคิดเกี่ยวกับตัวตนหายไปมนุษย์เราส่วนใหญ่ใช้พลังงานทางสมองไป
กับการสนใจปกป้องความเป็นตนเอง ในสภาวะการลื่นไหล flow state คุณมุ่งมั่นจดจ่อ
อยู่แต่ในการกระท ากระทั่งหยุดสนใจตนเอง หากกิจกรรมยังคงด าเนินต่อไปคุณจะรู้สึก
เหมือนก าลังเชื่อมต่อไปถึงแหล่งปัญญาญาณ (ตัวตนที่สูงกว่าตนเอง) 

8. ความรู้สึกเกี่ยวกับเวลาถูกบิดเบือนเวลาอาจผ่านไปอย่างรวดเร็วราวติดปีก
บิน เมื่อคุณมีใจจดจ่อกับสิ่งหนึ่งสิ่งใดเหลือเกิน หรืออีกทางหนึ่ง เวลาอาจดูเหมือน
เชื่องช้ากระทั่งสามารถมองเห็นรูปแบบการเคลื่อนไหวของกิจกรรมที่เป็นทักษะเฉพาะ
ของคุณ 

 9. กิจกรรมกลายเป็นสิ่งที่บรรลุได้ด้วยตัวมันเองบางกิจกรรมลุล่วงด้วย
จุดประสงค์ของตัวมันเอง เพื่อความเพลิดเพลินจากประสบการณ์อย่างที่ศิลปิน 
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นักแสดง นักดนตรี หรือนักกีฬาได้รับ ขณะที่บางกิจกรรมบรรลุเพื่อเป้าหมายในอนาคต 
เช่นสิ่งที่ต้องท าในกิจกรรมที่เป็นส่วนหนึ่งของงาน 
 จากการศึกษาสภาวะการลื่นไหล 9 องค์ประกอบของ ศาสตราจารย์ชิกเซนต์ 
มิฮายยี นี้ผู้เขียนเห็นว่ามีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งและเป็นองค์ประกอบส่วนหนึ่งที่ท าให้
นักกีฬาประสบความส าเร็จในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาซึ่งสอดคล้องกับองค์ประกอบ
องค์ที่ 7 เกี่ยวกับการให้ความช่วยเหลือจากผู้ช านาญเฉพาะด้านนักจิตวิทยาการกีฬา 
ซึ่งสอดคล้องกับความส าเร็จทางการกีฬา 10 องค์ประกอบ ของ ปกรณ์ ช่ืนเชาว์ไว 
(2015) 

องค์ประกอบของความส าเร็จ ทางการกีฬา 
 

 1. นักกีฬา ตัวนักกีฬาจะต้องมีใจรักในกีฬาที่ตนเองมีความชอบและถนัดใน
กีฬาชนิดนั้นๆ มีความมุ่งมั่นตั้งใจทั้งในการฝึกซ้อมและแข่งขัน ตลอดจนมีการก าหนด
เป้าหมายในการเล่นกีฬาอย่างชัดเจนและต้องพัฒนาตนเองอยู่ตลอดเวลา 
 2. ผู้ปกครอง และ ครอบครัว หากผู้ปกครองครอบครัวให้การส่งเสริมและ
สนับสนุนในการเล่นกีฬาอย่างเต็มที่แล้วนักกีฬาก็จะมีโอกาสประสบความส าเร็จในการ
เล่นกีฬามากขึ้นตามไปด้วย  
 3. ผู้ฝึกสอน ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรู้และความสามารถสูงใฝ่หาความรู้ใหม่ๆ
มาถ่ายทอดให้กับนักกีฬาอยู่ตลอดเวลา  
 4. สมาคมกีฬา ความเป็นมืออาชีพในการบริหารงานของสมาคมกีฬาเป็นสิ่งที่
ส าคัญอีกปัจจัยหนึ่ง การสร้างบุคลากรต่างๆ เกี่ยวกับกีฬาให้เพิ่มขึ้นอย่างสม่ าเสมอ, 
การกระจายการแข่งขัน ตลอดจนการจัดการอบรมด้านความรู้ต่างๆ ออกไปสู่ทั่วทุก
ภูมิภาคของประเทศ, การส่งนักกีฬาออกแข่งขันเพื่อหาประสบการณ์อย่างต่อเนื่อง, การ
จัดท าโครงการต่างๆ ที่มีประโยชน์ต่อประชากรของกีฬาฯลฯ กิจกรรมต่างๆ เหล่านี้ล้วน
เป็นผลงานที่แสดงให้เห็นถึงความเป็นมืออาชีพในการบริหารจัดการกีฬาที่สมาคม
รับผิดชอบอยู่ 
 5. ภาครัฐ การสนับสนุนจากภาครัฐบาล รวมทั้งภาคเอกชนนับเป็น
องค์ประกอบที่ส่งผลต่อการพัฒนากีฬานั้นๆในประเทศไทยเป็นอย่างยิ่ง ดังนั้น
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ภาครัฐบาลจึงควรต้องสนับสนุนด้านงบประมาณอย่างกระจายและทั่วถึงให้กับทุกๆ 
สมาคมกีฬาในประเทศไทยไม่เฉพาะแต่กีฬาชนิดใดชนิดหนึ่งเท่านั้นเท่านั้น  
 6. ภาคเอกชน หากภาคเอกชนมีความมั่นใจในการบริหารงานของสมาคม
กีฬาใด และที่ส าคัญหากสมาคมใดมีผลงาน สร้างช่ือเสียงให้แก่ประเทศชาติ  สมาคม
กีฬาน้ันก็มีโอกาสที่จะได้รับการสนับสนุนด้านต่างๆ จากภาคเอกชนติดตามมา ดังนั้นจึง
เป็นงานหนักของทุกสมาคมที่จะต้องพัฒนาองค์กรให้ภาคเอกชนเกิดความเช่ือมั่นให้ได้ 
 7. การให้ความช่วยเหลือจากผู้ช านาญเฉพาะด้าน ผู้ช านาญเฉพาะด้านอาทิ
เช่นผู้เช่ียวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา,นักโภชนาการ, นักจิตวิทยาการกีฬา,นัก
กายภาพบ าบัด,นักโปรแกรมเมอร์ ฯลฯ เข้ามามีส่วนร่วมในการพัฒนานักกีฬา ตลอดจน
ให้ความรู้ต่อผู้ฝึกสอนกีฬา เพื่อเพิ่มพูนความรู้ของผู้ฝึกสอนในด้านต่างๆที่ยังขาดอยู่ 
รวมถึงด้านสื่อสารมวลชนสาขาต่างๆในการเผยแพร่กิจกรรมข่าวสารเกี่ยวกับกีฬาผ่าน
สื่อต่างๆสู่ประชาชน 
 8. การแบ่งเวลาฝึกซ้อมให้เหมาะสม ทั้งในขณะที่ยังเรียนหรือท างานแล้ว 
นักกีฬาบางคนยังเป็นนักเรียนนักศึกษา ก็ต้องแบ่งเวลาในการฝึกซ้อมให้เหมาะสมอย่า
ให้เสียการเรียน เพราะการเล่นกีฬาในประเทศไทยหลายประเภทส่วนใหญ่ยังไม่สามารถ
ยึดเอาเป็นอาชีพได้ ดังนั้นหากรักจะเล่นกีฬาต้องเล่นให้เกิดประโยชน์ควบคู่ไปกับการ
ตั้งใจเล่าเรียนหนังสือด้วย  
 9. การน าเทคโนโลยีมาช่วยในการพัฒนากีฬา ปัจจุบันเทคโนโลยีต่างๆมีการ
พัฒนาไปมากดังน้ันจึงควรน าเทคโนโลยีต่างๆ มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนากีฬา ไม่ว่าจะ
พัฒนาที่ตัวนักกีฬา หรือ พัฒนาการบริหารจัดการต่างๆ ในองค์กรได้ ยกตัวอย่างเช่น 
การใช้ Facebook , Line Application, Youtube ในการเผยแพร่ข่าวสารกิจกรรม
ต่างๆ ตรงสู่ผู้เล่นหรือบุคลากรในวงการ ฯลฯ 
 10. การเลือกใช้อุปกรณ์และสถานท่ีฝึกซ้อมให้เหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละคน 
นักกีฬาบางคนเปลี่ยนอุปกรณ์บ่อยเกินความจ าเป็นรวมถึงการเลือกใช้อุปกรณ์ที่ไม่ตรง
กับสไตล์การเล่นและไม่ฝึกซ้อมให้ตรงกับคุณสมบัติของกีฬาแต่ละประเภท จะส่งผลต่อ
การพัฒนาฝีมือ เนื่องจากต้องเสียเวลาไปในการปรับตัวให้เข้ากับอุปกรณ์กีฬา รวมถึง
รูปแบบการฝึกของอุปกรณ์แต่ละชนิดจะแตกต่างๆกันซึ่งหากซ้อมผิดวิธีก็จะท าให้ไม่เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดในคุณสมบัติเฉพาะตัวของอุปกรณ์แต่ละประเภท  
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Flow State สภาวะการลืน่ไหล 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
จากรูปที่ 1 สามารถอธิบายได้ว่าทฤษฎีทางจิตวิทยาเชิงบวกทฤษฎีหนึ่ง

คือ Flow หรือสภาวะการลื่นไหลซึ่งเป็นความสุขประเภทที่มนุษย์จะสุขแบบลืมเวลา
เพลินเพราะได้ท าสิ่งที่ท้าทายมากและก็มีทักษะมากพอที่จะท าสิ่งนั้นได้ เป็นภาวะที่
มนุษย์จะท าอะไรได้ผลมากและมีความสุขมากที่สุด เป็นภาวะที่ในทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ถือว่าเป็นสุขภาวะอย่างหนึ่ง เป็นสิ่งที่มนุษย์ควรบรรลุเลย สภาวะการลื่นไหล Flow 
เกิดขึ้นเมื่อมีสมดุลระหว่างทักษะและความท้าทาย ดูในรูปจะเห็น ช่องว่างขาวตรงกลาง
ที่พาดผ่านจุด A1 และ A 4 ที่เรียกว่า Flow Channel พื้นที่ A1 เป็นภาวะที่คนอยู่ใน
ภาวะสับสน เหมือนหมดอาลัยตายอยาก คือประมาณว่าทุกอย่างมันง่าย ไม่ต้องมีอะไร
ท้าทาย และไม่ต้องใช้ทักษะอะไร A2 เป็นช่วงที่คนรู้สึกเบื่อ เพราะทักษะสูงแต่ความท้า
ทายต่ า A3 เป็นช่วงที่คนเราจะรู้สึกตึงเครียด เพราะ อยู่ในช่วงเจอความท้าทายสูง แต่
ทักษะไม่พอ ต้องฝึกทักษะเพิ่ม หรือต้องหาเครื่องมือและคนช่วย ประสบการณ์สภาวะ

A1 

10  
High 

Challenge 

(Low) 

Anxiety 
กังวล คิดไม่ตก 

A3 A4 

A2 

0 

0 (Low) (Skill) (High) 10 

เบื่อ 

Boredom 

Flow Channel 

สภาวะการไหลลื่น  
       อิทธิบาท  4 

รูปที่ 1 Flow State (Mihaly (sikszentmihalyi) 
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การลื่นไหลเกิดขึ้นเมื่อทั้งทักษะ และความท้าทายต่างมีระดับสูง เมื่อคนเราเห็นว่า
ตนเองมีความท้าทายและทักษะอยู่เหนือระดับเฉลี่ยของตนเอง พวกเขาจะได้สัมผัส
สภาวะการลื่นไหล ตรงกันข้าม คือความท้อแท้ใจเมื่อทั้งความท้าทายและทักษะต่ า 
ส่วนผสมอื่นๆของความท้าทายและทักษะ ท าให้เกิดความรู้สึกกังวลกระวนกระวายใจ
และเร้าใจเมื่อความท้าทายสูงกว่าทักษะ หรือรู้สึกว่าควบคุมได้ผ่อนคลายและเบื่อหน่าย
เมื่อทักษะสูงกว่าความทักทาย สภาวะการลื่นไหลท าให้รู้สึกดีขึ้นในขณะนั้นช่วยให้
คนเราได้สัมผัสศักยภาพอันน่าทึ่งของร่างกายและจิตใจที่ท างานสอดประสานกัน ได้
อย่างเต็มที่  แต่สิ่งที่ท าให้สภาวะการลื่นไหลเป็นเครื่องมือส าคัญยิ่งขึ้นไปอีกคือ
ความสามารถท่ีจะปรับปรุงคุณภาพชีวิตคนเราในระยะยาวเพื่อให้เห็นว่ากระบวนการนี้
ท างานอย่างไรโดยจะมุ่งเน้นอธิบายสภาวะส าคัญอย่างหนึ่งของสภาวะการลื่นไหล นั่น
คือความสมดุลระหว่างความท้าทายกับทักษะ ในการเรียนรู้ทักษะใหม่ใดๆ มีการเลือก
ดังกล่าวเกิดขึ้นครั้งแล้วครั้งเล่า กิจกรรมที่ก่อให้เกิดสภาวะการลื่นไหลได้ดี คือกิจกรรม
ที่ให้โอกาสส าหรับการพัฒนาสูงมาก ซึ่งให้ความท้าทายอย่างไม่มีขีดจ ากัด จึงก่อให้เกิด
การเติบโต ถ้าใครต้องการจะอยู่ในสภาวะการลื่นไหล ต้องก้าวหน้าต่อไปและเรียนรู้
ทักษะเพิ่มขึ้นสู่ระดับใหม่ของความซับซ้อนในสถานการณ์ที่สมบูรณ์แบบ พนักงานจะได้
เลื่อนต าแหน่งให้รับผิดชอบงานเพิ่มขึ้น เมื่อทักษะต่างๆค่อยๆพัฒนาขึ้น หรือในองค์กร
ที่มีโครงสร้างเป็นแนวราบ (Flat Hierarchy) จะพบความท้าทายที่เหมาะสมจากสาย
งานในระดับแนวนอน แม้จะบริหารด้วยความตั้งใจดีสุด พนักงานจ านวนมากพบว่าตน
ใช้เวลาไปกับอาชีพที่ไม่เหมาะสมกับความสามารถของตนเองและเป็นไปไม่ได้ที่จะ
เติบโต พบว่าผู้จัดการที่ดีตระหนักว่าภารกิจอย่างหนึ่งคือการจัดการกับประสบการณ์ใน
การท างานนั่นเอง กล่าวคือให้พนักงานได้พบความหลากหลายและความท้าทาย เพื่อ
ป้องกันการอยู่กับที่เมื่อเรากลับมา การตรวจสอบข้อเท็จจริงของสภาวะการไหลลื่นใน
กีฬายอดมีเพียงเกิดขึ้นค่อนข้างเมื่อเร็ว ๆ นี้กับการศึกษาครั้งแรกที่ตีพิมพ์ในปี 1992 
ตั้งแต่นั้นมาพื้นที่ได้เติบโตขึ้นและค าอธิบายที่ค่อนข้างในเชิงลึกของสภาวะการลื่นไหล
ได้พัฒนา นักกีฬายอดเยี่ยมได้สัมผัสกับเก้ามิติสภาวะการไหลลื่นด้วยที่แตกต่างกัน
ความถี่และการวิจัยได้มีการพัฒนาที่ครอบคลุมถึงการแสดงผลลัพธ์ของสิ่งที่ต้องการ
ส าหรับนักกีฬาเหล่านี้จะได้สัมผัสกับสภาวะการลื่นไหล (Jackson, 1996) ชุดของสิบ
ปัจจัยที่ได้รับพบว่ามีผลต่อในแง่ของการอ านวยความสะดวกในการป้องกัน หรือ
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ผลกระทบ ที่น าไปสู่ความเป็นไปได้ว่าสิ่งเหล่านี้อาจจะเป็นสิ่งจ าเป็น "ส่วนผสม" ในการ
ผลิตสภาวะการลื่นไหล ในที่สุดแม้จะมีช่ือเสียงพอสมควรของการเป็นนักกีฬา การ
เข้าใจยากและการวิจัยช้ีให้เห็นว่านักกีฬาที่ไม่ได้สัมผัสกับมันบ่อย (Jackson, 1992) 
ส่วนใหญ่ของนักกีฬาที่เข้าร่วมในการศึกษาการรับรู้ช่ึง (flow to) จะอยู่ในการควบคุม
ของพวกเขาอย่างน้อยที่มีขอบเขต อย่างไรก็ตามส าหรับความรู้ที่จะมีความคืบหน้าเรา
ยืนยันว่าการวิจัยควรย้ายจากค าอธิบายดังกล่าวเพื่ออธิบายสภาวะการลื่นไหลและอย่าง
ชัดเจนค้นหากลไกสาเหตุพื้นฐานของนักกีฬา นอกจากนี้เรายังขอแนะน าให้นักกีฬามี
โอกาสในการปรับแต่งสภาวะการลื่นไหลของ (Csikszentmihalyi) รูปแบบการ (be 
more) เฉพาะเพื่อการกีฬาและปัญหาที่เกี่ยวกับระเบียบวิธีนักวิจัยสามารถเอาชนะ
เพื่อให้ชัดเจนข้อมูลเฉพาะเจาะจงมากขึ้นความเป็นไปได้ของความสามารถเพื่อเพิ่ม
ความถี่และคุณภาพของการเป็นนักกีฬาที่ยอดเยี่ยมที่สุดของประสบการณ์สภาวะการ
ลื่นไหลเป็นที่น่าตื่นเต้นส าหรับผู้ปฏิบัติงานและนักกีฬาของตัวเองโดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
แง่ของนักกีฬาอาจเกิดขึ้นจากการปรับปรุงประสิทธิภาพ โดยการสร้างต่อค าอธิบายของ
สภาวะการลื่นไหลและการเกิดขึ้นของความเป็นไปได้นี้จะกลายเป็นมากขึ้น นักวิจัย
จ านวนมากขึ้นสามารถเข้าใจสภาวะการไหลลื่นและสามารถอธิบายมันมีโอกาสมาก
ขึ้นอยู่ท่ีพวกเขามีในการรายงานผลและส่งมอบผลของสภาวะการลื่นไหลในนักกีฬาที่มี
ประสิทธิภาพมาใช้ค าแนะน าและการแทรกแซงกับนักกีฬาและการเสริมสร้าง
ประสิทธิภาพการท างานและประสบการณ์ของพวกเขาที่อยู่ในการเล่นกีฬาให้อยู่ใน
ระดับที่สูงท่ีสุดเป็นไปได้ 

ซึ่งสอดคล้องกับแผนพัฒนากีฬาแห่งชาติฉบับที่ 6 ปี 2560–2564 กระทรวง
การท่องเที่ยวและกีฬา ได้กล่าวไว้ในแผนยุทธศาสตร์ ที่ 3: การพัฒนากีฬาเพื่อความ
เป็นเลิศ และต่อยอดเพื่อความส าเร็จในระดับอาชีพ และมีเป้ายุทธศาสตร์ดังนี้ 
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เป้าประสงค์ระดับยุทธศาสตร์ 
 

 1. มีระบบการเฟ้นหาและพัฒนานักกีฬาระดับเด็กและเยาวชนที่มีพรสวรรค์
และทักษะ เพื่อพัฒนาสู่ความเป็นเลิศ รวมทั้งมีระบบพัฒนาบุคลากรการกีฬาให้มี
ความรู้ความสามารถเพียงพอต่อความต้องการของประเทศตั้งแต่ระดับท้องถิ่น  
 2. มีศูนย์ฝึกซ้อมกีฬาท่ีได้มาตรฐานในระดบัชาติเพื่อสร้างโอกาสให้กับนักกีฬา
ทั้งคนปกติและคนพิการโดยเสมอภาค และพัฒนาต่อยอดไปสู่การเป็นศูนย์กลางการ
ฝึกซ้อมกีฬา (Sport Training Hub) ในอาเซียน  
 3. มีการเพิ่มการจัดการแข่งขันกีฬาอาชีพที่ได้มาตรฐานสากลในประเทศไทย
มากขึ้น เพื่อนาไปสู่การเพิ่มขึ้นของนักกีฬา บุคลากรการกีฬา และสโมสรกีฬาอาชีพ  
 4. นักกีฬาไทยในชนิดกีฬาที่มีความคาดหวัง ได้รับสิทธิ์แข่งขันในเวทีระดับ
นานาชาติมากข้ึน และมีพัฒนาการทางด้านผลการแข่งขัน และระดับความสามารถเชิง
สถิติ ท่ีดีขึ้นอย่างต่อเนื่อง  
 5. มีการเชิดชูเกียรติและการดูแลสวัสดิการให้กับตัวนักกีฬา  โดยการ
ขับเคลื่อนแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับท่ี 6 มีหลักการ วัตถุประสงค์ และแนวทาง
การขับเคลื่อนสอดรับกับการขับเคลื่อนการพัฒนาประเทศโดยยึดแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 ดังนี ้

  
หลักการ 

 
 1. ขับเคลื่อนการพัฒนาการกีฬาของประเทศ โดยยึดแผนพัฒนาการกีฬา
แห่งชาติ ฉบับท่ี 6 เป็นกรอบทิศทางหลัก และแปลงสู่การปฏิบัติในระดับต่างๆ  
 2. กระจายการพัฒนาลงสู่พื้นท่ี โดยยึดหลักการพัฒนาพื้นที่ ภารกิจ และการ
มีส่วนร่วม ให้จังหวัดเป็นพื้นที่ด าเนินการขับเคลื่อนการพัฒนาการกีฬาของระดับ
ท้องถิ่น และเป็นจุดเช่ือมโยงการพัฒนาจากชุมชนสู่ประเทศ และประเทศสู่ชุมชน  
 3. ใช้กลไกและเครื่องมือการพัฒนาของภาครัฐ ภาคประชาชน ภาคธุรกิจ
เอกชน และสื่อมวลชนอย่างบูรณาการให้การขับเคลื่อนเกิดประสิทธิภาพโดย
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กระบวนการสร้างเครือข่ายที่ตอบสนองต่อการแก้ไขปัญหาและการพัฒนาศักยภาพของ
การกีฬาในแต่ละพื้นท่ี  
 4. ระบบการบริหารจัดการแผนสู่การปฏิบัติที่มีความเช่ือมโยงกันในระดับ
ต่างๆ ตั้งแต่ระดับยุทธศาสตร์ที่เช่ือมต่อกับแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติฉบับนี้ แผน
ยุทธศาสตร์ของหน่วยงาน แผนเฉพาะด้าน และแผนปฏิบัติการ และระบบการจัดสรร
งบประมาณที่มีประสิทธิภาพที่ตอบสนองการพัฒนาเชิงบูรณาการและการพัฒนาที่
ต่อเนื่อง รวมทั้งระบบการติดตามประเมินผลการดาเนินงานของภาครัฐที่สอดคล้องกับ
ประเด็นการพัฒนา แนวทางการพัฒนา และผลของการพัฒนาอย่างแท้จริง  

 
วัตถุประสงค์ 

 
1. เพื่อให้การขับเคลื่อนยุทธศาสตร์ของแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่  

6 สู่การปฏิบัติด้วยการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วนท่ีมีความเกี่ยวข้อง  
2. เพื่อบูรณาการแผนงานจากส่วนกลาง พื้นที่ และท้องถิ่น/ชุมชน ในการ

ขับเคลื่อนยุทธศาสตร์แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับท่ี 6 สู่การปฏิบัติ  
3. เพื่อให้การติดตามและประเมินผลเช่ือมโยงอย่างเป็นระบบตั้งแต่ภาพรวม

ของประเทศลงสู่ภูมิภาค พื้นที่ และชุมชน  
 

บทสรุป 
 

 สภาวะการลื่นไหลในนักกีฬาไทย ที่จะท าให้นักกีฬาประสบความส าเร็จใน
การแข่งขันกีฬานั้นซึ่ง ภิญโญ   รัตนาพันธุ์ เขียนในบทความเรื่องความดื่มด่ าแห่งการ
ลื่นไหลของชีวิต (2015) ได้กล่าวไว้ว่าสภาวะการลืน่ไหล มีความสอดคล้องกับหลักธรรม
ในพระพุทธศาสนา คืออิทธิบาท 4 นั่นเอง ซึ่งเป็นแนวทางการฝึกซ้อม การแข่งขัน ให้
นักกีฬาประสบความส าเร็จอิทธิบาท 4  เป็นแนวทางการฝึกซ้อม การแข่งขัน ให้ประสบ
ความส าเร็จที่พระพุทธองค์ได้ทรงสดับไว้อย่างแยบคลาย อันประกอบด้วยแนวปฏิบัติ 4 
ข้อ คือ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ซึ่งใครๆก็ท่องได้ จ าได้ แต่จะมีสักกี่คนที่ปฏิบัติได้

https://mobile.facebook.com/notes/%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%8E%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%97-4-%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99-%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88/289394957763089/
https://mobile.facebook.com/notes/%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%8E%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%97-4-%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99-%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88/289394957763089/
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ครบกระบวนความทั้ง 4 ข้อ อันเป็น 4 ขั้นตอนที่ต่อเนื่องหนุนเสริมกัน จะขาดข้อใดข้อ
หนึ่งไม่ได้ ด้วยว่ามันเป็นกระบวนการที่เชื่อมโยงกันท้ัง 4 ข้อ จึงจะท าให้นักกีฬาประสบ
ผลส าเร็จในการฝึกซ้อมและการแข่งขันได้ตามความมุ่งหวัง ขออธิบายดังต่อไปนี้ 

 1. ฉันทะ คือ การมีใจรักในสิ่งที่ท า ใจที่รักอันเกิดจากความศรัทธาและ
เช่ือมั่นต่อสิ่งที่ท า จึงจะเกิดผลจริงตามควร เราคงเคยได้ยินค าว่า “ขอฉันทามติจาก
ประชุม” บ่อยๆ หรือ "มีฉันทะร่วมกัน" ก่อนเลิกการประชุมบางอันเป็นเสมือนสัญญา
ระหว่างกันว่าเราจะท าสิ่งนั้นสิ่งน้ีร่วมกันหรือละเว้นบางสิ่งร่วมกัน ซึ่งความเข้าใจในข้อ
นี้คิดว่าถูกเพียงครึ่งเดียว เพราะความหมายของ “ฉันทะ” นั้น ไม่ใช่แปลว่าเป็นสัญญา
ภาษากระดาษหรือสัญญาที่ให้ไว้กับมวลหมู่สมาชิกเท่านั้น หากแต่เป็นสัญญาใจและ
เป็นใจที่ผูกพัน เป็นใจที่ศรัทธาและเช่ือมั่นต่อสิ่งนั้นอยู่เต็มเปี่ยม จึงจะเกิดความเพียร
ตามมา เปรียบได้กับนักกีฬาที่ศรัทธาและเช่ือมั่นในแนวคิดแนวปฏิบัติของการฝึกซ้อม
ซึ่งอาจมีมากน้อยต่างกัน คงไม่มีใครบอกได้นอกจากตัวนักกีฬาเองและผลของงานที่
เกิดขึ้นจริงเป็นที่ประจักษ์ต่อสาธารณะชน หลายคนคงเคยได้ยินประโยคที่ว่า  Where 
there is the will, there is the way. ที่ใดมีความปรารถนาอันแรงกล้า ที่นั่นย่อมมี
หนทางเสมอขอเพียงแต่ให้มีความตั้งใจแน่วแน่ ที่จะประสบความส าเร็จในเรื่องนั้นๆให้
ได้ด้วยความมุ่งมั่นไม่ท้อถอยย่อมมีหนทางน าเราไปสู่ความส าเร็จได้เสมอการมีใจรักถือ
ว่าส าคัญมาก ไม่ใช่ท าใจให้รักเพื่ออะไรสักอย่าง หรือว่า ห้ามใจไม่ให้รัก มันก็ยากยิ่ง
พอๆกัน เพราะรักดังกล่าวไม่ได้เกิดจากความรักความศรัทธาของเราจริงๆ ขืนท าไปก็มี
แต่จะทุกข์ทรมานแม้จะได้บางสิ่งท่ีมุ่งหวังแล้วก็ตาม ประการส าคัญเป็นการแอบแฝงมา
จากความคิดอื่นศรัทธาอื่นหรือความเป็นอื่นที่เราพยายามหาเหตุและผลมาอธิบายว่า 
มันคือสิ่งเดียวกันเพื่อให้สามารถด าเนินไปได้หรือเพื่อให้ตัวเองสบายใจที่สุด แต่ถ้าเรามี
ใจศรัทธาอันแรงกล้าแล้ว พลังสร้างสรรค์ก็จะบังเกิดขึ้นกับเราอย่างมหัศจรรย์ทีเดียวทีนี้
มาพูดถึงว่า “เราจะสร้างฉันทะให้เกิดขึ้นได้อย่างไร” พระพุทธองค์เคยสอนไว้ว่า มนุษย์
เราต้องเลือกที่จะศรัทธาบางอย่างและหมั่นตรวจสอบความศรัทธาของตัวเองว่าดีต่อ
ตัวเองและดีต่อผู้อื่นอันรวมถึงสังคมโดยรวมหรือไม่ เมื่อดีทั้งสองอย่างก็จงมุ่งมั่นที่จะท า
ด้วยความตั้งใจ และหากไม่ดีก็จงเปลี่ยนแปลงศรัทธาเสียใหม่ ซึ่งเราต้องเลือกไม่เช่นนั้น
เราจะกลายเป็นคนท่ีสับสนไม่มีแก่นสารและเป็นคนไร้รากในที่สุด เมื่อเป็นคนไม่มีแก่น
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สารก็จะถูกชักชวนไปในทางที่ไม่ดีได้ง่ายนั่นเองหากจะฝึกฝนตนเอง อาจเริ่มจากการตั้ง
ค าถามกับตัวเองว่าเราศรัทธาอะไรอยู่ เพราะคนเราเมื่อศรัทธาอะไรก็จะได้พบกับสิ่งนั้น
เข้าถึงสิ่งนั้น ศรัทธาในชนิดกีฬาที่เราชอบเราก็จะเข้าถึงชนิดกีฬานั้นๆ ศรัทธาต่อผู้
ฝึกสอนเราก็จะเข้าถึงผู้ฝึกสอน ศรัทธาต่อวัตถุก็จะเข้าถึงวัตถุ ศรัทธาต่อลาภยศ
สรรเสริญก็จะเข้าถึงลาภถึงยศเข้าถึงต าแหน่ง ศรัทธาต่อความรู้ก็จะเข้าถึงความรู้ หรือ
ศรัทธาต่อหลักธรรมก็จะเข้าถึงธรรม หรือไม่ศรัทธาอะไรเลยก็ไม่เข้าถึงก็ไม่เข้าถึงอะไร
เลย เพราะความศรัทธาน ามาซึ่งมุ่งมั่นทุ่มเทเพื่อท าทุกอย่างให้ได้มาซึ่งสิ่งที่เราศรัทธา
นั่นเอง ขณะเดียวกันก็ลองตรวจสอบตัวเองดูว่าสิ่งที่เราศรัทธากับสิ่งที่องค์กรของเรา
ศรัทธานั้นตรงกันหรือไม่ หากตรงกันก็เรียนรู้ที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองหรือหากไม่ตรงกัน
ก็เรียนรู้ที่จะให้โอกาสตัวเองไปสู่แห่งท่ีที่เหมาะสมกว่า มี ซึ่งสอดคล้องกับ องค์ประกอบ
ของสภาวะการลื่นไหล องค์ประกอบที่ 1. ที่กล่าวไว้ว่ามีเป้าหมายชัดเจนในสิ่งที่ท าใน
แต่ละวันเหตุการณ์บางอย่างที่เกิดขึ้นก็ไม่ได้เป็นอย่างที่ตั้งใจไว้ ส่งผลให้ความตั้งมั่น
ระหว่างวันอ่อนแรงลง ทว่าด้วยเป้าหมายที่แจ่มชัดของสภาวะการลื่นไหล flow state 
คุณจะรู้ดีว่าอะไรเป็นสิ่งที่ต้องท าถัดไป และองค์ประกอบที่ 2. เกี่ยวกับการตอบสนอง
ต่อเหตุการณ์เป็นไปอย่างทันทีทันใดเพราะคุณเข้าใจดีว่า คุณก าลังท าอะไร 

2. วิริยะ คือ ความมุ่งมั่นทุ่มเท เป็นความมุ่งมั่นทุ่มเททั้งกายและใจ ที่จะ
เรียนรู้และท าให้เข้าถึงแก่นแท้ของสิ่งนั้นเรื่องนั้น ถ้าหากกระท าก็จะท าจนเช่ียวชาญจน
เป็นผู้รู้ ถ้าหากศึกษาก็จะศึกษาให้รู้จนถึงรากเหง้าของเรื่องราวนั้นๆ ดังนั้น ค าว่า 
“วิริยะ” จึงหมายถึงความเพียรพยายามอย่างสูงที่จะท าตามฉันทะหรือศรัทธาของ
ตัวเอง หากเราไม่มีความเพียรแล้วก็อนุมานได้ว่าเรามีฉันทะหลอกๆ หรือศรัทธาหลอกๆ 
ทั้งโกหกตัวเองและหลอกผู้อื่น เพื่ออะไรนั้น ผลงานท่ีเขาท าจะช้ีชัดออกมาเองว่าท าเพื่อ
อะไร ดังนั้น นักกีฬา จึงต้องมีใจที่รักต่อชนิดกีฬาที่ตนเองชอบและรักต่อการฝึกซ้อม
เพื่อการแข่งขันที่ประสบความส าเร็จ อันเป็นศรัทธาสูงสุด หากไม่เป็นเช่นนั้น ก็ได้แต่
เพียงศรัทธาปากเปล่าที่ไร้แม้เงาของความมุ่งมั่นและทุ่มเท หากแต่มีศรัทธาอื่นให้
ครุ่นคิดและกระท าอยู่วิริยะนี้มาคู่กับความอดทนอดกลั้น เป็นความรู้สึกไม่ย่อท้อต่อ
ปัญหาและมีความหวังที่จะเอาชนะอุปสรรคทั้งปวง โดยมีศรัทธาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยว
จิตใจ น าใจ และเตือนใจ ความอดทนเป็นเครื่องมือส าหรับคนใจเย็นและใจงามด้วย 
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ไม่ใช่มุทะลุดุดันรบเร้าและรุ่มร้อน เพราะมันจะท าให้มีโอกาสผิดพลาดและแพ้ได้ง่าย 
หรือสูญเสียความอดทนในที่สุด ดังนั้น ความวิริยะอุสาหะ จึงเป็นวิถีทางของนักกีฬาที่
หาญกล้าและทายท้าต่ออุปสรรคใดๆทั้งมวล ถามว่า “ความวิริยะมันเกิดจากอะไร”
ค าตอบก็คือ “เกิดจากศรัทธาหรือฉันทะนั่นเอง” และเป็นศรัทธาที่มั่นคงด้วยไม่ว่าจะมี
อุปสรรค์ใดๆมากระทบก็ตามก็จะไม่เปลี่ยนแปลง แต่อาจปล่อยวางหรือวางเฉยในบาง
เวลาบางสถานการณ์บ้าง เพื่อรอสภาวะที่เหมาะสมกว่า ความวิริยะไม่ใช่ความดุดัน
อย่างเอาเป็นเอาตายหรือต้องให้ได้ชนะคู่แข่งขันเสมอ แต่มันคือความแยบยลและเลือก
ที่จะท าบางอย่างเพื่อรักษาศรัทธาไว้หรือเพื่อรอวาระที่เหมาะสมอันหมายถึงการ
บรรลุผลแห่งศรัทธาหรือความส าเร็จ ถ้าจะฝึกฝนเรื่องความวิริยะแล้วคงต้องเริ่มจาก
ความคิดที่ว่า ต้องหมั่นฝึกฝนตนเองบ่อยๆ หมั่นท าหมั่นคิดหมั่นฝึกซ้อมหมั่นแข่งขันและ
อย่าขี้เกียจ อย่ากลัวความผิดพลาดความพ่ายแพ้และจงกล้าแสดงออกซึ่งความ
รับผิดชอบต่อความล้มเหลวของตัวเอง อย่าท้อต่องานหนักและงานมากให้คิดว่ายิ่ง
แข่งขันมากยิ่งรู้มากยิ่งเก่งมากขึ้น อย่าบ่นว่าไม่มีเวลาเพราะเวลามีเท่าเดิม ฯลฯ ซึ่ง
สอดคล้องกับองค์ประกอบของสภาวะการลื่นไหล องค์ประกอบที่  3. ที่ได้กล่าวไว้ว่า
ทักษะและขีดความสามารถอยู่ในระดับเท่าเทียมกันในภาวะปกติ หากความท้าทายใน
งานเกินกว่าทักษะที่มีจะท าให้เกิดความท้อแท้และหมดก าลังใจ หรือถ้างานง่ายเกินไปก็
จะดูเป็นเรื่องน่าเบื่อ ขณะที่สภาวะการลื่นไหล flow state เป็นความลงตัวพอดิบพอดี
ระหว่างขีดความสามารถกับระดับของความท้าทาย คุณจะรู้สึกเป็นหนึ่งเดียวกับ
กิจกรรมหรืองานนั้น และสอดคล้องกับองค์ประกอบที่ 4. เกี่ยวกับการกระท าและจิต
ประสานกันเป็นหนึ่งเดียวปกติแล้วผู้คนมักคิดถึงสิ่งที่เกิดขึ้นไปแล้วหรือสิ่งที่อาจจะเกิด
ในอนาคต ขึ้นกับเวลาและสถานที่ หากคุณอยู่ในสภาวะการลื่นไหล flow  state  คุณ
จดจ่ออยู่กับสิ่งท่ีคุณก าลังท าอยู่เท่านั้น 

3. จิตตะ คือ ใจที่จดจ่อและรับผิดชอบ เมื่อมีใจที่จดจ่อแล้วก็จะเกิดความ
รอบคอบตาม ค านี้ยิ่งใหญ่มากปัจจุบัน สังคมกีฬาซับซ้อน มีสิ่งใหม่ๆ เกิดขึ้นมากมาย 
แต่ละคนมีภาระหน้าที่ ที่ต้องท ามากมาย ไม่รู้จะท าอะไรก่อน เวลาอ่านหนังสือก็คิดถึง
งานท่ีรับผิดชอบ เวลาอ่านท างานก็คิดว่าต้องอ่านหนังสือเพื่อเตรียมตัวสอบ ไม่สามารถ
มีจิตจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้นาน ผลคือ ท าอะไรก็ไม่ดีสักอย่างท าผิดๆถูกๆอยู่อย่าง
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นั้นแต่ถ้าเรามีใจที่จดจ่อต่อสิ่งที่เราคิดเราท าและรับผิดชอบแล้ว ไม่ว่าจะเป็นการเรียน
หรือการงานหรือการแข่งขันกีฬาก็ตาม ทุกอย่างก็จะดีขึ้นไปเอง เราก็จะมีความรอบรู้
มากขึ้นเรื่อยๆด้วยใจที่จดจ่อตั้งมั่นและใฝ่เรียนรู้ของเรา เมื่อมีความรอบรู้มากขึ้นก็จะ
เกิดความรอบคอบตามมา เมื่อมีความรอบคอบแล้วการตัดสินใจท าอะไรก็จะเกิดความ
ผิดพลาดน้อยตามไปด้วยความรอบคอบจะเกิดขึ้นไม่ได้เลยหากไม่รอบรู้ ดังนั้น การที่
คนจะรอบรู้ได้นั้น ต้องหมั่นศึกษาเรียนรู้อยู่เป็นเนื่องนิจ ติดตามข่าวสารวงการกีฬา
สม่ าเสมอ ต้องอ่านหนังสืออย่าให้ขาดและหลากหลายโดยไม่ยึดติดกับเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 
ประการส าคัญต้องฝึกตั้งค าถามกับตัวเองกับเรื่องราวต่างๆที่เกิดขึ้นรอบตัวเราพร้อมกับ
ค้นหาค าตอบให้ได้ การฝึกสนทนากับผู้รู้บ่อยๆก็เป็นสิ่งจ าเป็น ซึ่งเมื่อเราท าได้อย่างนี้
แล้ว เราก็จะเป็นผู้ที่เข้าใกล้ความรอบรู้ไปโดยปริยายเมื่อเราเข้าใกล้ความรอบรู้แล้ว ก็
ไม่ใช่เรื่องยากที่จะวิเคราะห์สังเคราะห์เนื้อแท้ของเรื่องราวนั้นๆ ออกมาสู่การตัดสินใจ
ของหมู่คณะหรือแม้แต่เรื่องส่วนตัวของเราเอง ดังนั้น ความรอบคอบจึงแฝงไปด้วย
ความรอบรู้ตามสภาพจริงของมัน อันเป็นแนวปฏิบัติที่คนรุ่นใหม่ต้องสร้างให้เกิดเป็น
นิสัยแก่ตนเองความรอบคอบนอกจากจะด ารงอยู่คู่กับความรอบรู้แล้ว ยังต้องอาศัย
ความดีงามเป็นเครื่องเตือนสติด้วย ถึงจะสามารถใช้จิตของเราพินิจพิจารณาและตรึก
ตรองในเนื้อแท้ของสิ่งต่างๆนั้นได้อย่างเหมาะสม เพราะความดีงามตามแบบอย่างของ
คุณธรรมตามหลักศาสนาและจริยธรรมของสังคมนั้นเป็นสิ่งเดียวที่จะท าให้มนุษย์อยู่
ร่วมกันอย่างปกติสุข ซึ่งสอดคล้องกับองค์ประกอบของสภาวะการไหลลื่น องค์ประกอบ
ที่ 5. ว่าด้วยสิ่งที่ท าให้ไขว้เขวถูกแยกออกไปจากการรับรู้เพราะว่าคุณก าลังดื่มด่ าอยู่ใน
กิจกรรม คุณจึงมีสมาธิอยู่กับสิ่งท่ีสัมพันธ์อยู่ตรงหน้า อะไรก็ไม่สามารถท าให้จิตใจของ
คุณวอกแวกได้ ดังนั้นความหงุดหงิดและความฟุ้งซ่านทั้งหลายจึงถูกกันออกไปโดย
ปริยายและองค์ประกอบท่ี 6. ว่าด้วยการหมดกังวลเรื่องความล้มเหลวคุณมีสมาธิอยู่กับ
กิจกรรมเกินกว่าจะคิดถึงความล้มเหลว คุณรู้เพียงว่า อะไรคือสิ่งที่ต้องการท าให้ลุล่วง
และคุณก็ได้ท ามันอยู่ 

4. วิมังสา คือ การทบทวนในสิ่งที่ได้คิดได้ท ามา อันเกิดจาก การมีใจรัก 
(ฉันทะ) แล้วท าด้วยความมุ่งมั่น (วิริยะ) อย่างใจจดใจจ่อและรับผิดชอบ (จิตตะ) โดยใช้
วิจารณญาณอย่างรอบรู้และรอบคอบ จึงน าไปสู่การทบทวนตัวเอง และทบทวนองค์กร



 
วารสารสังคมศาสตร์ นิตริัฐศาสตร ์ปีท่ี 1 ฉบับท่ี 2 

 

[188] 
 

หรือทบทวนขบวนการ ทบทวนในสิ่งที่ได้คิดสิ่งได้ท าผ่านมาว่าเกิดผลดีผลเสียอย่างไร 
ทั้งที่เป็นเรื่องส่วนตัวของเราเองและเป็นเรื่องที่ร่วมคิดร่วมท ากับคนอื่น เพื่อปรับปรุง
ปรับแก้ไขให้ดียิ่งขึ้นการทบทวนเรื่องราวจากภายในของตัวเองเป็นสิ่งส าคัญมากในยุค
ปัจจุบันที่ผู้คนเริ่มสับสนวุ่นวายอย่างเข้มข้น ทบทวนความคิดเพื่อตรวจสอบความคิด
และการกระท าของเราว่าเราคิดหรือท าจากความคิดอะไร? พร้อมกับถามตัวเองว่าเรา
คดิอย่างน้ันเพื่ออะไร? เราท าสิ่งน้ีเพื่ออะไร? เพื่อความสุขของตัวเองหรือเพื่อความสงบ
สุขของสังคม? ฯลฯ ซึ่งจะท าให้เรารู้ว่าเราควรจะอยู่ ณ จุดไหนของสังคมหรือ
เปลี่ยนแปลงตนอย่างไรไปสู่การสร้างสรรค์ตนเองและสังคมที่งดงามในการแข่งขันกีฬา
นั้นเรามักจะพบค าว่า "แพ้ ชนะ" เป็นการสรุปผลของการแข่งขันที่ผ่านมาในช่วง
ระยะเวลาหนึ่ง เพื่อดูว่าสิ่งที่คิดและท ามานั้นมันด าเนินไปในแนวทางที่วาดหวังหรือไม่ 
หรือว่าคิดไว้อย่างท าอีกอย่าง หรือคิดไว้แต่ไม่ได้ท าเลย หรือท าไปแล้วแต่ไม่ได้อย่างที่
มุ่งหวัง ทั้งนี้จะได้วิเคราะห์ต่อไปว่า ที่มันส าเร็จชนะมันเป็นเพราะอะไร และที่มัน
ล้มเหลวแพ้มันเกิดจากอะไร เพื่อท่ีจะได้หาแนวทางแก้ไขหรือหาทางหลีกเลี่ยงผลเสียที่
อาจเกิดขึ้นการสรุปผลการแข่งขันนั้น คนส่วนใหญ่ยังเข้าใจว่า สรุปเมื่อเราชนะและ
เดินทางมาได้ครึ่งทางหรือสิ้นสุดการแข่งขัน หรืออย่างดีที่สุดมีการท าแผนงานการ
ฝึกซ้อม คือทุก 1 เดือน จึงสรุปผลการแข่งขันครั้งหนึ่ง แต่จริงๆ แล้วการสรุปผลการ
แข่งขันควรจะท าให้อย่างสม่ าเสมอ อาจเป็นการพูดคุยกับผู้ฝึกสอนกันหลังเสร็จสิ้นการ
แข่งขันทุกครั้ง หรือหลังเลิกการฝึกซ้อมในแต่ละวัน หรือใช้วิธีการแบบไม่เป็นทางการ 
เพื่อสรุปผลการแข่งขันและการฝึกซ้อมของแต่ละคนให้ได้มากที่สุด หรือพูดคุยกับตัวเอง
บ้าง การที่เราคุยกับตัวเอง ด้วยสติ ความรู้เนื้อ รู้ตัว จะท าให้เรามองตัวเองชัดเจนขึ้น รู้
ว่าขณะนี้ปัญหาของเราคืออะไร และจะแก้ไขยังไง เพราะธรรมชาติของคนเรา สายตา
เรามองทอดมองออกไปข้างนอก ท าให้ไม่เห็นตัวเองและสิ่งใกล้ตัว ถ้าจะมองตัวเองต้อง
ส่องกระจก ดังนั้น เราต้องหมั่นถามตัวเองว่า เรารู้อะไรบ้างไม่รู้อะไรบ้าง เป้าหมายชีวิต
เราคือ อะไร แล้วเราจะมีวิธีไปถึงจุดนั้นได้ยงัไง ค าถามที่ดีหนึ่งค าถาม ดีกว่าค าตอบร้อย
ค าตอบ ถ้าเราตั้งค าถามกับตัวเองบ่อยๆ จิต เราก็จะหาค าตอบให้เราได้ ไม่อย่างนั้นเรา
ก็มีชีวิตอยู่แบบไม่มีจุดหมายปลายทาง มีแต่ความทุกข์ใจหาทางออกให้กับชีวิตไม่ได้ 
หรือ ถ้ามีคนอื่นอยู่ด้วยเราก็คุยในใจ  สร้างเสียงในใจ (inner voice ) แต่ว่าวิธีที่ได้ผล
คือ ปิดประตูห้องอยู่คนเดียวเงียบแล้วคุยกับตัวเองดังๆ หรือจะคุยกับหมากับแมวก็ได้ 
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แต่ช่วงที่เหมาะสมที่สุดคือช่วงที่รู้สึกว่างและปลอดโปร่งจากเรื่องราวทั้งปวง ซึ่งควรท า
ให้เป็นนิจสิน ซึ่งสอดคล้องกับองค์ประกอบของสภาวะการไหลลื่น ขององค์ประกอบที่ 
7 ความคิดเกี่ยวกับตัวตนหายไปมนุษย์เราส่วนใหญ่ใช้พลังงานทางสมองไปกับการสนใจ
ปกป้องความเป็นตนเอง ในสภาวะการลื่นไหล flow  state คุณมุ่งมั่นจดจ่ออยู่แต่ใน
การกระท ากระทั่งหยุดสนใจตนเอง หากกิจกรรมยังคงด าเนินต่อไปคุณจะรู้สึกเหมือน
ก าลังเช่ือมต่อไปถึงแหล่งปัญญาญาณ (ตัวตนที่สูงกว่าตนเอง) และองค์ประกอบที่ 8 
ความรู้สึกเกี่ยวกับเวลาถูกบิดเบือนเวลาอาจผ่านไปอย่างรวดเร็วราวติดปีกบิน เมื่อคุณมี
ใจจดจ่อกับสิ่งหนึ่งสิ่งใดเหลือเกิน หรืออีกทางหนึ่ง เวลาอาจดูเหมือนเช่ืองช้ากระทั่ง
สามารถมองเห็นรูปแบบการเคลื่อนไหวของกิจกรรมที่เป็นทักษะเฉพาะของคุณและต่อ
ด้วยองค์ประกอบท่ี 9 ว่าด้วยกิจกรรมกลายเป็นสิ่งท่ีบรรลุได้ด้วยตัวมันเองบางกิจกรรม
ลุล่วงด้วยจุดประสงค์ของตัวมันเอง เพื่อความเพลิดเพลินจากประสบการณ์อย่างที่
ศิลปิน นักแสดง นักดนตรี หรือนักกีฬาได้รับ ขณะที่บางกิจกรรมบรรลุเพื่อเป้าหมายใน
อนาคต เช่นสิ่งท่ีต้องท าในกิจกรรมที่เป็นส่วนหนึ่งของงาน 
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