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Abstract 
This study explored the experience of Flow States in Thai Professional golfers. Golf is a sport well-known for its 

challenge and playability for all age groups. The research collected data via a semi-structured interview with 10 Thai 
professional golfers, consisting of 4 male and 6 female golfers. The data in this study was analyzed quantitatively by the 
Reflexive Thematic Analysis (RTA) method. The research found that the flow experiences of the golfers were generated 
from two primary categories: one’s ability to regulate emotions and thoughts and one’s goals and confidence. The 
factors that create flow experiences consist of the awareness of one’s thoughts and emotions, the ability to manage 
negative thoughts, clear and challenging goals, the ability to handle less-than- expected results, accomplished goals, 
positive encouragement from others, and skill practicing routine. The research result could be used in the attempt to 
develop the potential of Thai professional golfers and other Thai athletes to compete at the national level. The 
understanding gained from the research could be applied in creating a practicing routine and adopted during a real 
competition to help athletes achieve their best performance 
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บทคดัยอ่  
บทความวจิยันี้รายงานการเกดิสภาวะลื่นไหลในนักกฬีากอลฟ์อาชพีชาวไทย โดยใชว้ธิกีารเกบ็ขอ้มูลด้วยการสมัภาษณ์

เชงิลกึกบันักกฬีากอลฟ์อาชพีชาวไทย จ านวน 10 คน เป็นเพศชายจ านวน 4 คน และเพศหญงิจ านวน 6 คน วเิคราะห์ขอ้มูลด้วย
ระเบยีบวจิยัเชงิคุณภาพ การวเิคราะห์แก่นสาระเชงิสะทอ้น (Reflexive Thematic Analysis; RTA) ผลวจิยัพบว่าการเกดิขึ้นของ
สภาวะลื่นไหลในนักกฬีากอล์ฟอาชพีไทย ประกอบด้วยแก่นสาระหลกั ได้แก่ 1) ความสามารถในการก ากบัอารมณ์และความคดิ 
และ 2) การมเีป้าหมายและความมัน่ใจ ผลการวจิยัแสดงใหเ้หน็ถงึปัจจยัทีท่ าให้เกดิสภาวะลื่นไหลประกอบดว้ย การตระหนักรูใ้น
อารมณ์และความคดิ การจดัการความคดิเชงิลบ การปล่อยวางความคาดหวงัในผลลพัธ ์การตัง้เป้าหมายทีท่า้ทายและพอเหมาะกบั
ความสามารถ การบรรลุเป้าหมายทีต่ัง้ไว ้ค าพดูเชงิบวกของผูอ้ื่น และการฝึกฝนทกัษะใหม้คีวามช านาญ มส่ีวนต่อการเกดิสภาวะ
ลื่นไหลทัง้สิน้ องค์ความรูท้ีเ่กดิจากงานวจิยันี้จะเป็นแนวทางหนึ่งทีส่ าคญัต่อการพฒันาศกัยภาพของนักกีฬากอล์ฟชาวไทยและ
นักกฬีาประเภทอื่น ๆ ใหม้คีวามสามารถในการแขง่ขนัในระดบัชาต ิโดยน าองคค์วามรูน้ี้ไปสรา้งรปูแบบการฝึกฝนและประยุกตใ์ช้
กบัการน าไปปฏบิตัใิชก้บัสถานการณ์การแขง่ขนัจรงิเพื่อใหน้ักกฬีาสามารถแสดงความสามารถสงูสุดของตนไดอ้ย่างเตม็ที ่
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บทน า 
 กฬีากอลฟ์ (Golf) เป็นกฬีาทีม่ผีูน้ิยมเล่นอย่างกวา้งขวาง กฬีากอลฟ์ตอ้งอาศยัความอดทนในการเล่น เน่ืองจากเป็นกฬีา
กลางแจง้ที่ผูเ้ล่นจะต้องมคีวามอดทนต่อสภาพอากาศทีร่อ้น ลมแรง อุปสรรคในสนามกอล์ฟต่าง ๆ ล้วนมผีลต่อความคดิและการ
จดัการแผนต่าง ๆ ในการเล่นของนักกีฬา ดังนัน้นอกจากพื้นฐานของกีฬากอล์ฟแล้ว เทคนิคการตีกอล์ฟ การวางแผนใน
สถานการณ์ที่ยาก การควบคุมอารมณ์และความรู้สกึ เป็นสิง่ที่นักกีฬากอล์ฟต้องฝึกฝนพฒันาควบคู่กบัทกัษะพื้นฐาน นักกีฬา
กอล์ฟจึงมีความจ าเป็นที่จะต้องทุ่มเทฝึกฝนทัง้ร่างกายและจิตใจเพื่อพฒันาตนเองให้เตรยีมพร้อมส าหรบัการแข่งขนัอยู่เสมอ 
โดยเฉพาะในดา้นจติใจ เพราะถา้หากจติใจมคีวามวติกกงัวลจะท าใหป้ระสทิธภิาพในการเล่นกอลฟ์ของนักกฬีานัน้ต ่ากว่ามาตรฐาน
ของตนเอง ซึ่งตวัแปรดา้นจติใจนับว่าเป็นอุปสรรคส าคญัที่ส่งผลท าใหก้ารเล่นมีความผดิพลาดมากขึน้ เช่น ความตื่นเต้น ในการ
แขง่ขนัสิง่แวดลอ้มในสนามกอล์ฟส่งผลกบัความตืน่เตน้ไดโ้ดยตรง เช่น ค าพดูของคนอื่น ความส าคญัของเกมส ์ยิง่เกมสส์ าคญัมาก
เท่าไรจะท าใหร้ะดบัความตื่นเต้นเพิม่ขึน้ตาม ในแต่ละบุคคลจะมรีะดบัความตื่นเตน้ทีเ่หมาะสมกบัตนเองไม่เท่ากนั เมื่อระดบัความ
ตื่นเต้นสูงเกินกว่าทีเ่หมาะสม สมาธใินการเล่นกจ็ะหายไป การตดัสนิใจมกัจะผดิพลาด ความสามารถในการเล่นจะตกต ่าลงทนัท ี
ในทีสุ่ดนักกฬีาจะเริม่ไม่เชื่อมัน่ในการเล่นและการตดัสินใจของตนเอง ดงันัน้การทีน่ักกฬีากอล์ฟจะประสบความส าเร็จไดจ้ะต้องมี
ทัง้ทกัษะดา้นร่างกายที่ด ีทกัษะพื้นฐานของกฬีากอล์ฟทีด่ ีและอกีปัจจยัหนึ่งคอื ทกัษะทางดา้นจติใจทีด่อีกีด้วย แต่ปัญหาทีเ่กิด
ขึน้กบันักกฬีากอล์ฟทีย่งัไม่ประสบความส าเรจ็ หรอืในนักกฬีาเยาวชนทีม่ปีระสบการณ์น้อย คอื การขาดความสามารถทางดา้น
จติวทิยา ได้แก่ การรบัรู้ถงึความรูส้กึของตนเองที่เกิดขึน้ในขณะเล่น เช่น ความรู้สกึดใีจ ความรูส้กึตื่นเต้น ความรูส้กึคบัขอ้งใจ 
ความวติกกงัวล และทีส่ าคญัความรูส้กึลื่นไหลในการเล่น Panuthai, S. (2013)  
 สภาวะลื่นไหล (Flow State) คือ สภาวะที่บุคคลมีสมาธิหรอืสงบ ซึ่งเกิดขึ้นเมื่อมีสมาธิหรอืถูกดึงดูดโดยสมบูรณ์จาก
กิจกรรมหรือสถานการณ์ที่อยู่ตรงหน้า รวมถึงสภาวะที่บุคคลเข้าเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมนัน้จนไม่มีสิ่งอื่นใดที่ส าคัญกว่า 
(Csikszentmihalyi, 1975) สภาวะการลื่นไหลมส่ีวนท าใหเ้กดิความสามารถสงูสุดไดใ้นการเล่นหรอืแข่งขันกฬีา นักกฬีาทีม่สีภาวะ
ลื่นไหลนัน้จะรูส้กึถงึความส าเรจ็ของการควบคุมตนเองและสถานการณ์ มคีวามมัน่ใจสงู มเีป้าหมายทีช่ดัเจนและมุ่งมัน่ไปทีง่านที่
ไดร้บั มรีะดบัความวติกกงัวลทีต่ ่า ท าให้มกีารเสรมิแรงทีด่ใีนดา้นของประสทิธภิาพในการท างานรวมถึงสภาพจติใจของนักกีฬา 
(Jackson, & Roberts, 1992; Jackson, 1996) ซึ่งการท าความเขา้ใจและเขา้ถงึสภาวะลื่นไหลนี้ดว้ยตนเองของนักกฬีา จะมส่ีวน
ท าใหรู้ถ้งึสาเหตุภายในความคดิของตนเองว่าอะไรทีม่ผีลท าใหเ้กดิสภาวะการลื่นไหล และเมื่อนักกฬีาสามารถรบัรูแ้ละรูส้กึถงึการ
เกิดขึ้นของสภาวะนี้ไดแ้ล้ว ขัน้ตอนต่อไปจะเป็นการค้นหาวธิทีีจ่ะท าอย่างไรให้พบกบัสภาวะการลื่นไหลที่บ่อยยิง่ขึ้น เพราะเมื่อ
นักกฬีาสามารถทีจ่ะอยู่ในสภาวะการลื่นไหลไดจ้ะจดัการกบัความสามารถของตวัเองได ้นัน่คอืการแสดงความสามารถออกมาได้
อย่างเตม็ที ่(Deci, & Ryan, 1985)  
 สภาวะลื่นไหลถอืว่าสิง่ที่ส าคญัส าหรบันักกฬีาเพราะสภาวะจติใจส่งผลต่อการตดัสนิผลลพัธ์ไดอ้ยู่บ่อยครัง้ หากนักกฬีา
เขา้ใจการเกดิขึน้เป็นอย่างไรไดอ้ย่างชดัเจนและลกึซึ้งมากยิง่ขึน้ นับว่าเป็นผลประโยชน์แก่วงการกีฬา ซึ่งปัจจุบนัการศกึษาสภาวะ
ลื่นไหลในการกีฬาในประเทศไทยยงัไดร้บัความสนใจอยู่น้อย โดยเฉพาะอย่างยิง่ในกฬีากอล์ฟทีย่งัไม่มกีารศกึษาถึงความหมาย
และการเกดิขึ้นของสภาวะลื่นไหล ซึ่งสภาวะนี้มกีารรบัรูค้วามเฉพาะในแต่ละบุคคลตามประสบการณ์ของนักกีฬาแต่ละคน จาก
ความแตกต่างกนัของ เพศ วฒันธรรม ภาษา ระดบัของการแขง่ขนั ประสบการณ์การเล่นกฬีากอล์ฟและการแข่งขนั ปัจจยัเหล่านี้
ท าใหค้วามเขา้ใจกบัสภาวะลื่นไหลแตกต่างกนั การศกึษาเชงิคุณภาพนี้จะเป็นเครื่องมอืทีช่่วยใหส้งัคมสามารถเขา้ถงึประสบการณ์
สภาวะลื่นไหลของนักกฬีากอลฟ์ชาวไทยไดช้ดัเจนมากยิง่ขึน้ บทความวจิยันี้เป็นส่วนหนึ่งของงานวจิยัทีศ่กึษาการรบัรูส้ภาวะลื่น
ไหลของนักกฬีากอลฟ์อาชพีชาวไทยทัง้การเกดิและลกัษณะของสภาวะลื่นไหล โดยทีบ่ทความนี้มุ่งน าเสนอการเกดิสภาวะลื่นไหล
จากมุมมองของนักกฬีากอลฟ์์อาชพีชาวไทย 
 
วตัถปุระสงค ์ 

เพื่อศกึษาการรบัรูส้ภาวะลื่นไหลว่าเกดิขึน้อย่างไรในนักกฬีากอลฟ์อาชพี 
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วิธีด าเนินการวิจยั  
คณะกรรมการจรยิธรรม  
งานวจิยันี้ไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการการท าวจิยัในมนุษยจ์ากคณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์

มหาวทิยาลยับูรพา โดยมรีหสัโครงการวจิยั คอื GHU 175/2563 
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั  
นักกีฬากอล์ฟอาชพีทัง้เพศชายและเพศหญิง อายุมากกว่า 15 ปีขึน้ไปที่ผ่านการคดัเลอืกรูปแบบTournament Player 

ตามกฎเกณฑ์ของสมาคมกฬีากอลฟ์อาชพีแห่งประเทศไทยและสมาคมกฬีากอลฟ์อาชพีสตรจี านวน 10 คน โดยผูว้จิยัใชก้ารเลอืก
กลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) (ชมพูนุท ศรจีนัทรน์ิล, 2560) ขอ้มูลทีไ่ดร้บัจากผู้เขา้ร่วมวจิยัจ านวนนี้ได้
ขอ้มลูเพยีงพอต่อการตอบค าถามการวจิยั (Information power) ประกอบดว้ยนักกอล์ฟอาชพีเพศชายจ านวน 4 คน และ เพศหญงิ
จ านวน 6 คน โดยการเรยีงล าดบัจากเงนิรางวลัสงูสุดจนถงึอนัดบัทา้ยสุด จากนัน้จะท าการตดิต่อจากอนัดบัสงูสุด หากไม่ไดร้บัการ
ตดิต่อกลบักจ็ะด าเนินการตดิต่อในล าดบัถดัไปเครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั  

เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั  
ประกอบด้วย แนวค าถามในการสมัภาษณ์แบบเจาะลกึที่มลีกัษณะเป็นค าถามปลายเปิด (Semi-Structured Interview) 

โดยผูว้จิยัพฒันาแนวค าถามมาจากวตัถุประสงค ์ค าถามการวจิยัรวมถงึจากแหล่งขอ้มลูทัง้งานวจิยัอื่น ๆ ทีเ่กีย่วขอ้งกบัสภาวะลื่น
ไหลของทางกีฬา เช่น องค์ประกอบจากทฤษฎีสภาวะลื่นไหลของ (Csikszentmihalyi, 1990; Swann et al., 2014) ในการ
สมัภาษณ์ผูว้จิยัระมดัระวงัไม่ใหเ้กดิการชีน้ าการเสนอความเหน็ส่วนตวั การร่วมแสดงความรูส้กึและการแสดงอารมณ์กบัผูเ้ขา้ร่วม
วจิยั 

ขัน้ตอนการด าเนินการวจิยั 
หลงัจากได้รบัการรบัรองจรยิธรรมการวิจยั ผู้วิจยัได้ด าเนินการติดต่อประสานงานกับสมาคมกีฬากอล์ฟอาชีพแห่ ง

ประเทศไทย สมาคมกอล์ฟอาชีพสตรีแห่งประเทศไทย รวมถึงสถาบันสอนกอล์ฟต่าง ๆ ที่มีนักกีฬากอล์ฟอาชีพ เพื่อชี้แจง
วตัถุประสงค์ในการศกึษา และขอความร่วมมอืในการนัดหมายกบันักกฬีา โดยกระบวนการวิจยันี้ผ่านการพจิารณาความเหมาะสม
เชงิจรยิธรรม หลงัจากนัน้ผูว้จิยัจงึประสานกบัผูท้ีร่บัผดิชอบนักกฬีาโดยตรง เช่น ผูฝึ้กสอน ผูจ้ดัการ เพื่อขอความอนุเคราะห์และ
จดัหาเวลาทีน่ักกีฬาสะดวกในการสมัภาษณ์ โดยในการสมัภาษณ์ ผูว้จิยัเริ่มต้นดว้ยการอธบิายถงึวตัถุประสงค์ในการศกึษา การ
ปกป้องถงึสทิธิข์องผูเ้ขา้ร่วมวจิยั ตัง้แต่เริม่ตน้กระบวนการเกบ็ข้อมูลจนถงึการน าเสนอผลการวจิยัจนถงึขัน้ตอนของการเกบ็ขอ้มูล
โดยไม่ปิดบงั พรอ้มกบับอกใหท้ราบเกี่ยวกบัลกัษณะของการสนทนาระยะเวลาทีค่าดว่าจะใชใ้นการสนทนาและขออนุญาตบนัทกึ
เทปเสยีงระหว่างการสนทนา นอกจากนี้ผู้วจิยัชี้แจงเกี่ยวกบัการรกัษาความลบั ดว้ยการลบท าลายขอ้มูลเมื่อสิน้สุดการวจิยั ส่วน
การน าขอ้มูลไปอภปิรายหรอืเผยแพร่จะกระท าเฉพาะการเสนอเชงิวชิาการ ระหว่างการสมัภาษณ์ผูว้จิ ัยจดบนัทกึประเดน็ส าคญั
และน าเทปบนัทกึเสยีงและขอ้ความทีไ่ดจ้ดบนัทกึไปถอดเป็นลายลกัษณ์แบบค าต่อค า 

การวเิคราะหข์อ้มลู 
การวเิคราะหข์อ้มลูวจิยัตามแนวทางการวเิคราะหแ์ก่นสาระเชงิสะทอ้น (Reflexive Thematic Analysis; RTA)  

วธิกีารศกึษาทีใ่ชเ้ป็นรปูแบบ Inductive Thematic Analysis ซึ่งเป็นการพฒันาองค์ความรูจ้ากขอ้มูลทีไ่ดม้าจากผูท้ีม่ปีระสบการณ์
ตรง เพื่อให้ได้ขอ้มูลเชงิลกึที่มคีวามเฉพาะเจาะจงกบักลุ่มบุคคลที่ท าการศกึษา ประกอบด้วยขัน้ตอนทัง้ 6 ขัน้คอื (Srichannil, 
2017) 

1. ท าความคุน้เคยกบัขอ้มลู (Familiarizing with Data) 
ผู้วจิยัท าความเข้าใจและประเมินผลข้อมูลในเบื้องต้น ขอ้มูลที่ได้จากการสัมภาษณ์และเทปบนัทึกเสียง ท าการแยก

ประเดน็ออกมาเป็นเรื่อง ๆ จากการท าความเขา้ใจความหมายและตัง้ค าถามกบัขอ้มลูดว้ยค าถาม “เพราะเหตุใดผูเ้ขา้ร่วมวจิยัจงึคดิ
เช่นนัน้” “ข้อมูลดงักล่าวบอกอะไรบ้าง” ขัน้ตอนในกระบวนการวิเคราะห์ขอ้มูลนี้ถือเป็นขัน้ตอนที่ต้องอาศยัความละเอียดและ
ความถี่ถ้วนเพื่อให้การถอดขอ้มูลและแปรผลในรูปแบบตัวอกัษรที่มปีรมิาณของขอ้มูลเป็นจ านวนมากเป็นไปอย่างถูกต้องและ
ครบถว้นมากทีสุ่ด จงึมรีะยะเวลาทีย่าวนาน  
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2. ระบุรหสัเริม่ตน้ (Generating Initial Codes)  
การระบุรหสัเป็นการวเิคราะห์ขอ้มูลอย่างเป็นระบบให้มากขึน้ โดยระบุถงึวลสีัน้ ๆ ที่บ่งบอกถึงประเดน็ส าคญัในขอ้มูล

วจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบัค าถามการวจิยั โดยผลลพัธ์จากการระบุรหสัจะเป็นความเขา้ใจใหม่ ๆ เกี่ยวกบัขอ้มูลวิจยั หลงัจากระบุรหสั
เรยีบรอ้ยแลว้ ผูว้จิยัด าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลในรูปแบบการถอดรหสัแบบ เอ (A-Coding) โดยเริม่ตน้จากผูว้จิยัแบ่งขอ้ความจาก
ข้อมูลตัวอกัษรที่ออกเป็นประโยคค าพูดและก ากับด้วยตัวเลขในแต่ละบรรทัดที่ท าการแบ่งเพื่อสร้างความเข้าใจและสามารถ
ตรวจสอบจากข้อมูลต้นแบบได้ง่ายขึ้น ซึ่งเป็นการสร้างรหสัเบื้องต้นที่บ่งบอกประเด็นส าคญัที่ผู้วจิยัท าการรวบรวมขอ้มูลจาก
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทัง้หมด หลงัจากได ้A-Coding การระบุรหสัในส่วนต่อมาคอื การถอดรหสั บ ี(B-Coding) เพื่อเป็นการตรวจสอบและ
หากลุ่มรหสัทีม่คีวามหมายใกล้เคยีงกนัมารวมเขา้ดว้ยกนัในแต่ละหวัขอ้ โดยผลลัพธ์ของขัน้ตอนนี้จะไดข้อ้มูลคอื รหสัทีร่ะบุ และ
ขอ้มลูจากผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง เช่นล าดบัของผูเ้ขา้ร่วมวจิยัและบรรทดัของขอ้มลูทีไ่ดน้ ามา 

3. พฒันาแก่นสาระ (Searching for Themes) 
เป็นกระบวนการการจดัหมวดหมู่ของรหสัเพื่อระบุแนวคดิหรอืความหมายทีม่รี่วมกนัระหว่างรหสั โดยสิง่ทีไ่ดจ้ากขัน้ที ่3 

นี้คอื Candidate Themes ประกอบดว้ย แก่นสาระใหญ่ แก่นสาระ แก่นสาระย่อย และ รหสัที่เกี่ยวขอ้ง โดยผู้วจิยัด าเนินการจดั
หมวดหมู่โดยใชก้ารถอดรหสั ซ ี(C-Coding) การใชเ้วลาในขัน้ตอนน้ีถอืเป็นสิง่ทีส่ าคญั เนื่องจากจ าเป็นตอ้งอาศยัการสงัเกตอย่างถี่
ถว้นเพื่อใหเ้หน็ถงึความเชื่อมโยงของความหมายต่าง ๆ ทีม่รี่วมกนัเพื่อพฒันาต่อไปเป็นแก่นสาระหลกั โดยแก่นสาระหลกันัน้ ตอ้ง
มขีอ้ความแตกต่างออกไปจากแก่นสาระอื่น ๆ และตอ้งสามารถรวมรวมหรอืเป็นตวัแทนใหแ้ก่นสาระนัน้ ๆ ในหมวดหมู่ของตนเอง
ได ้

4. ตรวจสอบแก่นสาระ (Reviewing Themes) 
การตรวจสอบแก่นสาระคอืการประเมนิความสอดคล้องระหว่างแก่นสาระทีร่ะบุกบัรหสัทีร่ะบุไวก้บัขอ้มูลวจิยั โดยจะตดั

แก่นสาระ รวมแก่นสาระเขา้ด้วยกัน หรอื แยกแก่นสาระที่มอีอกเพื่อสร้างชุดของแก่นสาระ (Thematic Map) ที่จะแสดงผลการ
วเิคราะหใ์นการภาพรวมและความสมัพนัธร์ะหว่างแก่นสาระต่าง ๆ ในขัน้ตอนน้ีผลลพัธท์ีไ่ดค้อืชุดของแก่นสาระ Thematic Map  

5. นิยามและตัง้ชื่อแก่นสาระ (Defining and Naming Themes) 
เมื่อไดชุ้ดของแก่นสาระ ผูว้จิยัใหค้ านิยามแก่นสาระ รวมถงึอาจมกีารปรบัชื่อแก่นสาระตามความเหมาะสมกบัแนวคดิของ

แก่นสาระนัน้ โดยการนิยามแก่นสาระคือการระบุใจความส าคญัของแก่นสาระว่าเกี่ยวขอ้งกบัอะไร เพื่อใหแ้ก่นสาระมคีวามกระชบั 
ตรงประเดน็ ผลลพัธจ์ากขัน้ตอนน้ีคอืชุดของแก่นสาระ (Thematic Map)  

6. น าเสนอผลการวจิยั (Producing Report) 
การรายงานผลการวจิยัเกี่ยวข้องกับการน าเสนอแก่นสาระอย่างเป็นระบบ ไม่ซ ้าซ้อน และน่าสนใจ โดยใช้ค าพูดของ

ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัเป็นหลกัฐานในการแสดงความแพร่หลายของแก่นสาระ รวมถงึอธบิายถงึวธิกีารวเิคราะหใ์นขัน้ตอนต่าง ๆ และตัง้ชื่อ
แก่นสาระหลกัทีค่วามหมายมคีวามสอดคลอ้งกนักบัชุดขอ้มลูทีไ่ดร้บัมา 

 
ผลการวิจยั  
 ผลการวจิยัทีแ่สดงถงึการเกิดสภาวะลื่นไหลจากมุมมองของนักกฬีากอล์ฟอาชพีชาวไทยประกอบดว้ย 2 แก่นสาระหลกั 
ไดแ้ก่ 1) ความสามารถในการก ากบัอารมณ์ความคดิ ซึ่งประกอบดว้ย การตระหนักรูใ้นอารมณ์และความคดิ การจดัการความคิด
เชงิลบ การปล่อยวางความคาดหวงัในผลลพัธ ์และ 2) การมเีป้าหมายและความมัน่ใจ ซึง่ประกอบดว้ย การตัง้เป้าหมายทีท่ีท่า้ทาย
พอเหมาะกบัความสามารถของตนเอง การฝึกซอ้มทกัษะกอลฟ์เพื่อพฒันาความช านาญ การบรรลุเป้าหมายทีต่ัง้ไว ้และค าพูดเชงิ
บวกของผูอ้ื่น 
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ตารางท่ี 1 ตารางแสดงถงึการเกดิสภาวะลื่นไหลของนกักฬีากอลฟ์อาชพีไทย 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 แก่นสาระหลกั 1 ความสามารถในการก ากบัอารมณ์ความคิด 
 แก่นสาระแรกนี้สะทอ้นถงึการรบัรูข้องผูเ้ขา้ร่วมวจิยัว่าสภาวะลืน่ไหลเป็นผลมาจากการตระหนกัรูใ้นอารมณ์และความคดิ
ทีเ่กดิขึน้ การจดัการความคดิเชงิลบ และ การปล่อยวางความคาดหวงัในผลลพัธ ์ดงันี้  
 1.1 การตระหนักรู้ในอารมณ์และความคิดท่ีเกิดขึ้น ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัระบุว่า สภาวะลื่นไหลเกดิขึน้เมื่อสามารถตระหนกัรู้
ในอารมณ์และความคดิทีเ่กดิขึน้ ซึง่ส่งผลท าใหพ้วกเขาสามารถควบคุมความคดิ ความรูส้กึ ใหส้ามารถแสดงทกัษะทางร่างกายและ
จิตใจได้ดี โดยอธิบายถึงปัจจัยการรบัรู้ถึงความสามารถในการควบคุม (Perceptions of control) และจากประสบการณ์ของ
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทีไ่ดใ้หข้อ้มลู 
 [ส่วนตวั พ. คอืตอนแขง่กเ็หมอืนกบัว่าเราอนิไปกบัเกมกอลฟ์มากกว่าคอืเหมอืนแค่เวลาเราตเีราเหน็แค่ลูกกอลฟ์ กบัเป้า
ทีเ่ราจะไปขา้งหน้า แลว้เรากค็ดิเหน็ชอ็ตเหน็ภาพทีลู่กมนัจะไปเราเหน็แค่นัน้เลย แลว้ความรูส้กึอย่างอื่น ตื่นเตน้ เรารูว้่าเราตื่นเตน้
แต่เราไมไ่ดส้นใจ] ผูเ้ขา้รว่มวจิยั 02 
 [ในความหมายของผมเองกค็อืว่าเหมอืนเราท ากฬีากค็อืเราแข่งกอลฟ์ เล่นกอล์ฟ แขง่กอล์ฟ แล้วมนัท าใหค้วามรูส้กึทาง
ร่างกาย ทัง้ทางความคดิ ทัง้การเดนิทุกอย่างเน่ียลื่นไหลเป็นปกต ิไม่มกีารเกรง็ไม่มคีวามพะวงหรอืวติกอย่างอื่น ท าใหรู้ส้กึว่าหลุม
นี้เราท าไม่ได ้ร่างกายเกรง็หรอืกลวัอะไรอย่างนี้ครบั ถา้ท าไดด้น่ีาจะเป็นสภาวะลื่นไหลทีด่]ี ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 05 
 [แทบจะไม่มเีลย แลว้กแ็ลว้กฉ็นัจะอยู่กบัตวัเองไดเ้ยอะมากอ่ะเราจะรบัรูไ้ดเ้ลยว่าเฮย้มนัมลีมผ่านหน้า มนัม ีแบบเราก าลงั
เดนิใชข้าไหนอยู่ คอืมนัรูท้นัตวัเองมาก ๆ เลยอ่ะ สตคิ่อนขา้งดเีลยอ่ะ] ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 07 
 ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไดก้ล่าวถงึการทีจ่ะสามารถ "อนิไปกบัเกมกอลฟ์" และ “สตคิ่อนขา้งดเีลย” นัน้เป็นสภาวะทีเ่ป็นผลส าคญัมา
จากการตระหนักรูใ้นอารมณ์อื่นทีเ่ขา้มาแทรก และสามารถควบคุมตนเองใหจ้ดจ่อกบัเป้าหมายทีก่ าลงัท า โดยสามารถระบุไดว้่าใน
ช่วงเวลาขณะนัน้มคีวามรูส้กึหรอืรบัรูถ้งึตวัตนและความรูส้กึของตนเองไดอ้ย่างด ีรวมถงึสามารถควบคุมสิง่เหล่านัน้และกลบัมาจด
จ่ออยู่กบักจิกรรมทีอ่ยู่ตรงหน้าได ้
 1.2 การจดัการความคิดเชิงลบ ผูเ้ขา้ร่วมวจิยักล่าวถึงความสามารถในการจดัการความคดิและแก้ไขปัญหา ส่งผลให้
จดัการความคดิดา้นลบไดด้ ีโดยความคดิดา้นลบนัน้ประกอบไปดว้ยตวัอย่างเช่น ไม่มคีวามสุขหรอืความสนุกในการท ากจิกรรมนัน้ 



 
 

 

                                                      บทความวิจยั   
      การเกดิสภาวะลืน่ไหลของนักกฬีากอลฟ์อาชพีชาวไทย 

HOW FLOW STATE OCCURS OF THAI PROFESSIONAL GOLFERS 
 

7 

ความกลัว ความกังวล รวมถึงความคาดหวังที่มากเกินไปในผลลัพธ์ที่ต้องออกมาดี ความคิดด้านลบเหล่านี้  ส่งผลให้เกิด
ความเครียดและความกดดนัมากเกินไปท าให้ขาดสมาธิและการจดจ่อกับกิจกรรมตรงหน้าที่ดี ซึ่งจากเหตุเหล่านี้จะส่งผลต่อ
ประสทิธภิาพในการท ากจิกรรมตรงหน้าทีล่ดลงหรอืไม่สามารถท าไดต้ามระดบัของฝีมอืของตนเอง  
 [ใช่ครบั มนัจะน้อย แต่ไม่ถงึขัน้ว่าหายไปหรอืไม่ม ีแต่น้อยลง น้อยกว่าตอนทีม่นัไม่ In Zone (สภาวะหนึ่งทีบุ่คคลจดจ่อ
อยู่สิง่ทีอ่ยู่ตรงหน้า)] ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 03 
 [คดิเป็นสเตบ็ ๆ ในทีน่ี้ หมายถงึว่าอย่างทีบ่อกเมื่อกี้ว่ามนัไม่จ าเป็นตอ้งออกไดรฟ์เวอรใ์ช่ไหมคะ เราสามารถออกแค่หวั
ไม้ 5 ก็ได้หรอืว่าตแีค่เหลก็ 7 กไ็ด ้แล้วไปตอีีกชอ็ตหนึ่งไม่ต้องตีออนกรนีกไ็ด้ เราสามารถตีเหลก็ 7 เต็มวง ชอ็ตแรกเอาเหลก็ 7 
ครึง่วง ชอ็ต 2 กไ็ดแ้ลว้ไปใชแ้บบ 54 โยนขึน้กรนีอกีทนีึงอะไรแบบนี้กท็ าได ้คอืเราไม่ไดจ้ าเป็นทีจ่ะตอ้งไดรฟ์เวอร์จุดน้ีเท่านัน้หรอื
ตรงนี้เท่านัน้และวธิกีข็ ึน้แบบเหลก็ 9 หรอือะไรแบบนี้ พอมนัคดิเป็นสเต๊บ ๆ แบบนี้ไดใ้ช่ไหมคะ มนักจ็ะท าใหเ้ราลดความตื่นเต้น
ลดความกงัวล] ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 09 
 ผู้เข้าร่วมวจิยักล่าวถึงเหตุการณ์เมื่ออยู่ในสภาวะลื่นไหลความคดิด้านลบจะเข้ามารบกวนน้อยลง เพื่อที่จะจดัการกับ
ความคดิทีอ่าจเขา้มาแทรกแซงในขณะแข่งขนักอล์ฟ รวมถงึการจดัการความคดิและการวางแผนในการตีกอล์ฟอย่างเป็นขัน้ตอน 
เช่น “การคดิเป็นสเตบ็ ๆ” ส่งผลใหต้วัเขาสามารถลดความความตื่นเตน้และกงัวลไปได ้
 1.3 การปล่อยวางความคาดหวงัในผลลพัธ ์ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัสามารถยอมรบัในผลลพัธท์ีเ่กดิขึน้ได ้แมว้่าผลลพัธ์จะไม่ได้
ออกมาอย่างทีค่าดหวงัไว ้ถงึอย่างนัน้ นักกฬีายงัคงความรูส้กึทีด่แีละมคีวามสนุกกบักจิกรรมทีอ่ยูต่รงหน้าได ้หรอืกล่าวไดอ้กีนยัว่า 
นักกีฬากอล์ฟอาชีพสามารถท าความเข้าใจและยอมรับกับผลลัพธ์ของสถานการณ์ที่เกิดขึ้นได้ ที่อาจมีบางอย่างเกิดขึ้น
นอกเหนือจากทีต่นเองควบคุมอยู่ 
 [คอืเรามกีารวางแผนล่วงหน้า กค็อืเหมอืนท าตามแผนทีเ่ราวางไว ้แต่มนักไ็ม่ไดก้ารนัตวี่าแผนทีเ่ราวางไว้เราจะสามารถ
ท าตามมนัไดต้ลอด เพราะอย่างเวลาตกีอล์ฟเราตไีปเรากไ็ม่รูว้่าลูกเราจะไปอยู่ตรงไหน ใช่ มนัออกไปตรงออกไปดแีต่เรากต็้องมา
ลุน้อกีทวี่าลูกเราอาจจะอยู่ไลน์ไหน ไลน์ดไีหม อยู่ใน divot เปล่า ลูกมนัไปอยู่ในรูหรอืว่ามนัไม่มอีะไรตดิดนิลูกตดิดนิไหม มนัเป็น
อะไรทีเ่ราควบคุมไม่ได]้ ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 02 
 [ถา้เราตไีดต้ามเป้า แต่ว่าสกอร์มนัอาจจะคลาดเคลื่อนกบัปีที่แล้ว ไดต้ามเป้าแต่เราตกรอบ เราจะไม่รูส้กึว่า fail เราจะไม่
รูส้กึว่า อ่า เราตกรอบนะ เพราะอย่างน้อยเราท าตามเป้าหมายของเราแลว้] ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 06 
 [ฉนัรูส้กึแบบนัน้เพราะว่าอย่างทีบ่อกถา้เราอยู่ในภาวะนัน้สกอรส่์วนใหญ่มนัออกมาดแีต่มนัคอืส่วนใหญ่ไง แต่ทีเ่สยีมนักม็ ี
แต่เราไม่ไดไ้ปรูส้กึกบัมนั อย่างพาร์ 4 ออก 7 กอ็าจจะอยู่ในภาวะนัน้กไ็ดแ้ต่แบบมนัตไีม่ไดอ้ย่างทีค่ดิไวแ้ต่เราไม่ไดไ้ปซเีรยีส 7 ก็
คอื 7 หลุมต่อมากเ็บอรด์ีไ้ด]้ ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 07 
 ผู้เข้าร่วมวิจยัสามารถท าความเขา้ใจและยอมรบักบัสิง่ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นที่อยู่นอกเหนือการควบคุมเหล่านัน้ได้ ดงัเช่น
ขอ้ความ “ท าตามแผนทีเ่ราวางไว”้ เช่นเดยีวกนักบัการยอมรบัและปล่อยวางเมื่อไดแ้สดงผลงานอย่างเตม็ทีแ่ละท าไดต้ามเป้าหมาย
ทีว่างไว ้
 แก่นสาระหลกั 2 การมีเป้าหมายและความมัน่ใจ 
 แก่นสาระหลกันี้สะทอ้นถงึการรบัรูข้องผูเ้ขา้ร่วมวจิยัว่าสภาวะลื่นไหลเป็นผลมาจาก การตัง้เป้าหมายทีท่า้ทายพอเหมาะ
กบัความสามารถของตนเอง การฝึกซ้อมทกัษะกอล์ฟเพื่อพฒันาความช านาญ ความทา้ทายทีส่อดคล้องกนักบัความสามารถของ
บุคคล และค าพดูเชงิบวกของผูอ้ื่น  
 2.1 การตัง้เป้าหมายท่ีท้าทายพอเหมาะกบัความสามารถของตนเอง ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัรบัรูส้ถานการณ์หนึ่งทีท่ าใหเ้กดิ
สภาวะลื่นไหลไดเ้มื่อความทา้ทายของเหตุการณ์นัน้สอดคลอ้งกนักบัทกัษะของบุคคลนัน้ ๆ เช่น หากสถานการณ์มคีวามทา้ทายที่
ต ่ากบัทกัษะทีต่ ่า ทีเ่กดิขึน้ในสถานการณ์ จะเป็นตวักระตุน้ใหเ้กดิความรูส้กึเพกิเฉย ไม่อยากรบัรู ้ไม่อยากสรา้งหรอืเปลีย่นแปลง
ใหอ้ะไรเกดิขึน้ โดยบุคคลมคีวามรูส้กึว่าไม่ตอ้งการท าอะไร ถา้นักกฬีามคีวามทา้ทายทีสู่งกบัทกัษะทีต่ ่า นักกฬีาจะเกดิภาวะความ
วติกกงัวลตามสถานการณ์เกดิขึน้ 
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 [กน่็าจะมนีะครบั พอเหมอืนสิง่ทีท่ ามนัยากกว่าความสามารถของเรานิดหน่อย มนัเหมอืนกบัเราจะเพ่ง สมาธมินัจะสงูขึน้
อะไรอย่างงีห้รอืเปล่า มนัเลยท าใหเ้หมอืนเราจะเขา้ไปอยู่ในโซนไดง้า่ยกว่า เพราะว่าถา้สิง่ทีท่ ามนัง่าย มนักน่็าจะไม่ดงึใหเ้ราตอ้งมี
สมาธทิีแ่บบตอ้งเพิม่มากขึน้อะไรท านองนี้ครบัอะไรเงีย้ครบั] ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 03 
 [หลุม 3 เป็นพาร ์3 แล้วผมตไีปตกทรายแลว้พอผมระเบดิทรายลูกมนักอ็อนไกลมาก เราต้องเซฟพาร์ไกล แลว้เรากบ็อก
ตวัเองว่าหลุมนี้ถา้เราพตัตล์ง เราตอีนัเดอร์แน่ เหมอืนเราบอกกบัตวัเองนะว่าถา้ลูกนี้เราเซฟได ้แลว้พตัตไ์กลมาก 2 คนัธง ลง เซฟ
ลงจรงิ แลว้ต่อมามนัเป็นพาร ์5 สัน้ แลว้มนักม็ ีเราวางแผนมาอยู่แลว้ จากนัน้มาสภาวะทีเ่รา in zone (สภาวะหนึ่งทีบุ่คคลจดจ่ออยู่
กบัสิง่ที่อยู่ตรงหน้า) หรอืลื่นไหลเนี่ย มนัมาเลย ตัง้แต่หลุม 4 จนถึงหลุม 10 ผมตีเบอร์ดี้ทุกหลุมเลย 7 หลุมติด หลุม 4 หลุม 5 
หลุม 6 หลุม 7 8 9 10 กค็อืผมต ี7 เบอรด์ีต้ดิ มาคดิดถูา้วนันัน้ผมพตัตไ์ม่ลง ผมอาจจะไม่ม ี7 เบอรด์ีต้ดิกไ็ด]้ ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 05 
 [แต่พอมนัมาถงึจุดหนึ่งทีเ่ล่นไปแลว้ แลว้มนัรูส้กึว่าน่าจะเป็นหลุมทีเ่รารูส้กึว่ามนัยากหรอืชอ็ตทีม่นัยาก แต่เราสามารถท า
ไดอ้ะไรประมาณนี้ หลงัจากนัน้มนักเ็ลยรูส้กึว่าทุกอย่างมนัท าไดแ้ลว้] ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 09  
 [น่าจะเป็นชอ็ตทีส่ าคญั ๆ ทีม่นัต้องใชค้วามทา้ทาย มนัต้องใชส้กลิทีส่งู แลว้ก ็รวมกบักอล์ฟทีม่นัยาก เพราะว่าตไีดช้อ็ต
เดยีว มนัทา้ทายตรงทีว่่าเราจะท าไดไ้หม ทีจ่ะท าตรงนัน้ไดห้รอืเปล่า น่าจะเป็น เขาเรยีกว่า เป็นค าบรรยายของสภาวะลื่นไหลใน
ตอนทีแ่ขง่กอลฟ์ค่ะ] ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 10 
 ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัเล่าถงึเหตุการณ์ทีม่คีวามทา้ทายแลว้พวกเขาสามารถท าสิง่นัน้ไดส้ าเรจ็ แมส้ิง่นัน้จะดยูากและโอกาสท าสิง่
นัน้ส าเร็จค่อนข้างน้อย ดงัเช่น “สิ่งที่ท ามันยากกว่าความสามารถของเรานิดหน่อย” ท าให้ตนมีสมาธิสูงขึ้น เช่นเดียวกันกับ     
“ตชีอ็ตนึงทีม่นัรูส้กึว่ามนัยากแต่เราท าได”้ และ “ความทา้ทายของชอ็ตทีเ่ราจะตไีป” เมื่อผูเ้ขา้ร่วมวจิยัสามารถแสดงทกัษะและท า
สิง่นัน้ส าเรจ็ จากเหตุการณ์ดงักล่าวท าใหพ้วกเขาเขา้สู่สภาวะลื่นไหลต่างส่งผลใหเ้ขา้สู่สภาวะลื่นไหลไดง้า่ยขึน้ 
 2.2 การฝึกซ้อมทักษะกอล์ฟเพื่อพฒันาความช านาญ ผู้เขา้ร่วมวจิยัหมายถึงการที่เขาได้ฝึกฝนร่างกายจนมคีวาม
ช านาญที่เขารบัรู้ว่าขดีความสามารถของตนเองนัน้เพิ่มขึ้น ส่งผลให้พวกเขาสามารถแสดงทักษะต่าง ๆ ได้อย่างเต็มที่และมี
ประสทิธภิาพ 
 [มนั Visualize เห็นภาพแล้วแล้วเรากแ็ค่ท าตาม ภาพในหัวแล้วมนักท็ าได้แค่นัน้ เช่นเวลาเราซ้อมเราเหน็ภาพแล้วเรา
รูส้กึว่าลูกมนัออกไปอย่างนี้มนัรูส้กึไดว้่าเราตโีดนลูกแบบนี้ลูกมนัไปอย่างนี้มนัเขา้ไปแบบนี้] ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 02 
 ในมุมมองของผูเ้ขา้ร่วมวจิยันัน้กล่าวถงึประสทิธภิาพของความสามารถในการจนิตนาการและวางแผนถงึรปูแบบการเล่น
ไดอ้ย่างด ี“Visualize เหน็ภาพแลว้แลว้เรากแ็ค่ท าตาม” 
 [ซอ้มร่างกาย ซอ้มทกัษะกอลฟ์ ซอ้มในเรื่องความคดิและจติใจมนักห็ลาย ๆ อย่างประกอบกนั] ผูเ้ขา้รว่มวจิยั 04 
 [เพราะฉะนัน้กต็้องเกี่ยวกบัการฝึกซ้อมการเตรยีมตวั หวัสมองในตอนนัน้ว่าเราคดิอะไรวางเป้าได้ขนาดไหนมากกว่าก็
รวมรวมเรื่องทีพ่ดูมาทัง้หมด] ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 06 
 จากขอ้ความของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั เช่น “ฝึกซอ้มการเตรยีมตวั หวัสมอง” จ าเป็นตอ้งฝึกซอ้มใหค้รบรอบดา้น ทัง้ดา้นร่างกาย 
ทกัษะกอลฟ์และความคดิจติใจจนเกดิความช านาญเพื่อท าใหส้ภาวะลื่นไหลเกดิขึน้ 
 2.3 การบรรลุเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัสามารถท าตามเป้าหมายทีว่างไวไ้ดส้ าเรจ็ โดยสภาพแวดล้อมภายนอก
บางส่วนเข้ามามีส่วนช่วยให้เกิดสภาวะลื่นไหล แต่ในขณะเดยีวกันผลลพัธ์จากบางขอ้มูลก็แสดงให้เห็นในทิศทางตรงกันขา้ม 
หมายถงึ สภาพแวดลอ้มอาจส่งผลท าให้ไม่เกิดสภาวะลื่นไหลไดเ้ช่นเดยีวกนั รวมไปถงึค าพูดจากบุคคลภายนอกทีม่ส่ีวนเสรมิทัง้
การสนับสนุนท าใหเ้กดิสภาวะลื่นไหลหรอืไม่เกดิสภาวะลื่นไหลกไ็ด ้ 
 [ใช่ ๆๆๆ เราเป็นมาสกัพกัหนึ่งละ ทีว่่าถา้มคีนดเูราจะเล่นไดด้ ีเราจะไม่ไดต้ื่นเตน้ ไม่ไดส้ัน่ ไม่ไดก้ลวั ไม่ไดก้ลวัว่าจะท า
อะไรน่าอายต่อหน้าผูค้น] ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 06 
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 ในทางกลบักนัผูเ้ขา้ร่วมวจิยัระบุถงึปัจจยัภายนอกทีส่่งต่อประสทิธภิาพในการเล่นของเขาคอื “คนดเูพื่ออยากทีจ่ะแสดง
ผลงานของตนเองใหอ้อกมาด ีซึง่เมื่อมคีวามตัง้ใจทีเ่พิม่มากขึน้ เขาจะไม่รูส้กึถงึความคดิดา้นลบอื่น ๆ เช่น “ไม่ไดต้ื่นเตน้ ไม่ไดส้ัน่ 
ไม่ไดก้ลวั ไม่ไดก้ลวัว่าจะท าอะไรน่าอายต่อหน้าผูค้น” เขาจงึสามารถแสดงผลลพัธใ์หอ้อกมาไดด้ ี
 2.4 ค าพูดเชิงบวกของผู้อ่ืน ผู้เขา้ร่วมวจิยักล่าวถึงการพูดคุยหรอืค าพูดที่เชญิชวนให้ความคดิไปจดจ่อกบัเรื่องอื่นที่
ไม่ใช่เรื่องกอลฟ์ การปรกึษาจากบุคคลภายนอกช่วยลดความกงัวล ความเครยีด ความกดดนัและความรูส้กึดา้นลบอื่น ๆ ไดส่้งผล
ใหน้ักกฬีาสามารถเขา้สู่สภาวะลื่นไหลไดง้า่ยมากขึน้ 
 [อย่างการอยู่ที่อเมรกิา เขาจะมี Assistant Coach ที่คอยช่วยเหลือเราได้ช่วยเหลือในที่นี้คือให้ค าปรึกษาในระหว่าง 
round (รอบการแขง่ขนั) เหมอืนเดนิมาพดูคุยอะไรแบบเนี่ยค่ะ] ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 09 
 [อย่างเช่นตหีลุมพาร์ 5 อนันี้อยู่ใช่ไหมคะแล้วมนัเป็นพาร์ 5 ทีค่่อนขา้งที่จะ challenging นิดนึง เราก็จะรูส้กึว่าในหวัเรา
ถงึแมจ้ะบอกกบัตวัเองว่า เฮย้มนัจะต้องโฟกสักบัปัจจุบนันะแต่ในหวัเราก็จะมคีวามรู้สกึกงัวลในผลลพัธ์ทีจ่ะเกดิขึน้ แต่พอเราม ี
Assistant Coach ทีเ่ขาเดนิเขา้มาคุยกบัเรา อาจจะเป็นเดนิคุยว่าเสรจ็จากอนัน้ีแล้วจะไปกนิอะไรต่อ] ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 09 
 [ซึ่งเรารูว้่าตวัเราเป็นคนที่ขีก้งัวลเวลาต ีซึ่งเราแค่ต้องการใครสกัคนทีม่ารบัฟังหรอืว่าชวนเราคุยในเรื่องอื่นทีจ่ะ distract 
เรา (ท าใหไ้ขวเ้ขว) จากเรื่องทีเ่ราคดิคอืเรื่องกอลฟ์] ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 09 
 ผูเ้ขา้ร่วมวจิยันัน้ไดก้ล่าวถงึนิสยัส่วนตวัของตนเองที่เป็นคนค่อนขา้งมคีวามกงัวลเกดิขึ้น เวลาตีกอล์ฟ แต่พอมผีูช้่วยผู้
ฝึกสอนไดเ้ขา้มาพูดคุยเรื่องต่าง ๆ ทีม่ที ัง้เกี่ยวและไม่เกี่ยวกบัเรื่องกฬีากอลฟ์ “ใครสกัคนทีม่ารบัฟังหรอืว่าชวนเราคุยในเรื่องอื่นที่
จะ distract เรา (ท าใหไ้ขวเ้ขว) จากเรื่องทีเ่ราคดิคอืเรื่องกอลฟ์” สิง่นี้ส่งผลใหต้นคลายความกงัวลทีม่อีอกไปได ้
 จากขอ้มลูดงักล่าวสามารถสรุปไดว้่า การรบัรูส้ภาวะลื่นไหลในแต่ละแก่นสาระหลกันัน้ แสดงใหเ้หน็ถงึประสบการณ์ต่างๆ 
ทีผู่เ้ขา้ร่วมวจิยัไดร้บัและถ่ายทอดออกมาจากประสบการณ์ทีพ่บไปตามแต่ละคน ส่วนใหญ่ผูเ้ขา้ร่วมวจิยันิยามถงึสภาวะลื่นไหลนัน้
เกี่ยวขอ้งกบัปัจจยัภายในตนเองไดแ้ก่ ความคดิ อารมณ์และความรูส้กึของตนเอง ซึ่งพวกเขาสามารถแยกแยะความแตกต่างจาก
ตอนทีต่นนัน้ไม่ไดอ้ยู่ในสภาวะลื่นไหล หรอื เมื่อสภาวะลื่นไหลเกดิ หรอื อยู่ในสภาวะลื่นไหลไดอ้ย่างชดัเจน นักกฬีากอลฟ์อาชพีจะ
รูส้กึถงึความสุขและความสนุกในสิง่ทีต่นท าอยู่ไดอ้ย่างด ีสอดคล้องกบัความมัน่ใจและสมาธทิีด่ทีีเ่กดิขึน้ ส่งผลใหก้ารกระท าต่าง ๆ 
ทีส่ามารถท าไดอ้ย่างเตม็ความสามารถนัน้เกดิผลลพัธท์ีด่ตีามมา 
 
อภิปรายผลการวิจยั 

จากตารางท่ี 1 พบว่า แก่นสาระ “ความสามารถในการก ากบัอารมณ์ความคิด” นี้มคีวามหมายคล้ายคลงึกบัจาก
งานวจิยัของ Csikszentmihalyi, M. (1975) ได้ระบุถึงความหมายเพิ่มเติมที่บ่งบอกถึงกิจกรรมที่เกี่ยวขอ้งกบัสภาวะลื่นไหลนัน้ 
เกี่ยวขอ้งกบัปัจจยัภายใน หรอื ความคดิของตนเองทีเ่ขม้ขน้ เช่นเดยีวกนักบังานวจิยัของ Jackson, S. A., & Csikszentmihalyi, 
M. (1999) ได้ระบุถึงการรบัรูแ้ละการควบคุมอารมณ์และความคดิของตนเอง โดยความสามารถในการก ากบัอารมณ์ความคดิทัง้
ทางความคดิ จติใจและร่างกายนี้เป็นปัจจยัหนึ่งทีท่ าใหส้ภาวะลื่นไหลเกดิขึน้ นอกเหนือจากนี้ เมื่อน ามาเปรยีบเทยีบงานวจิยัอื่น ๆ 
เช่นในงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัปัจจยัของ Swann et al. (2014) แก่นสาระของงานวจิยันี้มทีัง้ส่วนทีเ่ชื่อมโยงเกีย่วขอ้ง รวมถงึมปัีจจยั
ทีแ่ตกต่างกนัออกไปตามบรบิท สงัคม และสภาพแวดลอ้ม โดยปัจจยัทีเ่หมอืนกนันัน้ประกอบดว้ย Swann, C., Crust, L., Keegan, 
R., Piggott, D., & Hemmings, B. (2014) ได้อธิบายถึงปัจจัยผ่านความหมายของ การรับรู้ถึงความสามารถในการควบคุม 
(Perceptions of control) และจากประสบการณ์ของนักกีฬากอล์ฟอาชีพที่ได้ให้ข้อมูล ผู้วิจยัได้สงัเกตถึงความเห็นร่วมกันว่า 
สภาวะลื่นไหลนี้ทีน่ักกฬีากอลฟ์อาชพีเคยพบนัน้ สามารถเกดิขึน้ไดท้ัง้แบบทีรู่ต้วัและไม่รูต้วั เช่นเดยีวกนักบัปัจจยัจากงานวจิยัของ 
(Swann et al., 2014) คือ การดึงดูด (Absorption) และในประสบการณ์ของนักกีฬากอล์ฟอาชีพไทยบางคนได้ระบุเพิ่มเติมว่า 
สภาวะลื่นไหลนี้เกิดขึ้นเองอตัโนมตัิโดยที่พวกเขาไม่รู้ตวัหรอืไม่รู้สกึถึงสภาวะลื่นไหลนี้ เช่นเดยีวกบักบัปัจจยัการเกิดขึ้นอย่าง
อตัโนมตั ิ(Automaticity) ความคดิดา้นลบเหล่านี้ ส่งผลใหน้ักกฬีามคีวามเครยีดและความกดดนัแก่ตนเองมากไป ท าให้ขาดสมาธิ
และการจดจ่อกบักิจกรรมตรงหน้าที่ด ีซึ่งจากเหตุเหล่านี้จะส่งผลต่อประสทิธิภาพในการท ากิจกรรมตรงหน้าของนักกฬีาที่ลดลง
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หรอืไม่สามารถท าไดต้ามระดบัของฝีมอืของตนเอง โดยปัจจยันี้มคีวามคล้ายคลงึกบัปัจจยัในงานวจิยัของ Swann, C., Crust, L., 
Keegan, R., Piggott, D., & Hemmings, B. (2014) คอื การหายไปของความคดิดา้นลบ (Absence of negative thought)  

แก่นสาระ “การมีเป้าหมายและความมัน่ใจ” สะทอ้นถงึการรบัรูข้องผูเ้ขา้ร่วมวจิยัว่าสภาวะลื่นไหลของแก่นสาระหลกันี้
เกดิจาก การบรรลุเป้าหมายทีต่ัง้ไว ้การตัง้เป้าหมายทีท่้าทายพอเหมาะกบัความสามารถของตนเอง และ การฝึกซอ้มทกัษะกอล์ฟ
เพื่อพฒันาความช านาญ โดยส่วนใหญ่ของการรบัรูข้องผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไดก้ล่าวถงึสภาวะลื่นไหลนี้มคีวามหมายทีใ่กลเ้คยีงคอื “ความ
ท้าทายที่สอดคล้องกันกับความสามารถของบุคคล” เช่นเดียวกันกับความหมายจากงานวิจัยของ  Jackson, S. A., & 
Csikszentmihalyi, M. (1999) ไดร้ะบุถงึสถานการณ์หนึ่ง เมื่อบุคคลไดร้บัรูถ้ึงทกัษะของตนเองนัน้มคีวามสอดคลอ้งและเหมาะสม
ส าหรบัความทา้ทายของงานและสามารถรบัมอืกบัความทา้ทายทีเ่กดิขึน้ โดยเงือ่นไขของการเกดิสภาวะนี้จะต้องมคีวามสมดุลกนั
ระหว่างความทา้ทายและทกัษะของบุคคล ส่งผลใหเ้กดิสภาวะลื่นไหลได ้เช่นเดยีวกนักบัการศกึษาของ Chavez (2008) ไดร้ะบุไว้
ถงึ การรบัรูท้างร่างกาย (Body sensation) และจากขอ้มูลทีไ่ดร้บั ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัใหค้ าตอบทีเ่กีย่วของกบัความแขง็แรงของร่างกาย 
มพีลงัทีจ่ะท าในสิง่ต่าง ๆ จากค าตอบส่วนนี้สอดคลอ้งกบัขอ้มลูจากงานวจิยั Jackson, S. A. (1995). 

 
สรปุผลและอภิปรายผล  
 หากเมื่อพูดถงึตวัตนแลว้ จากงานวจิยันี้พบว่าสภาวะลื่นไหลเป็นเรื่องทีเ่กดิขึน้เฉพาะบุคคล โดยแต่ละบุคคลมคีวามรูส้กึ
และการรบัรูใ้นประสบการณ์กบัเหตุการณ์นัน้ ๆ ทีเ่กดิขึน้มจีะความแตกต่างกนัออกไป บางปัจจยัสามารถเป็นตวัทีท่ าใหเ้กดิสภาวะ
ลื่นไหลไดใ้นนักกฬีากอลฟ์อาชพีบางคน แต่ขณะเดยีวกนักอ็าจจะเป็นตวัทีท่ าให้สภาวะลื่นไหลไม่เกดิขึน้กเ็ป็นได ้เช่นเดยีวกนักบั  
Jackson, S. A., & Csikszentmihalyi, M. (1999) ไดน้ิยามไวว้่าประสบการณ์ของสภาวะลื่นไหลมคีวามเฉพาะของบุคคลซึง่มคีวาม
เกีย่วขอ้งกบัทุกอย่างทีเ่ขา้มาดว้ยกนัระหว่างสถานการณ์ทีท่า้ทายและความรู้สกึทีถู่กดงึดดู ณ จุดนัน้ ย่อมน าพามาซึง่ความรูส้กึที่
ดคีวามสุข และความสนุกกบักจิกรรมทีอ่ยู่ตรงหน้า โดยความรูส้กึที่ดนีัน้เกดิจากการทีน่ักกฬีาไดท้ าในกจิกรรมทีม่คีวามยากหรอื
ความท้าทายกับกิจกรรมที่อยู่ตรงหน้าที่สอคดล้องกันกับทกัษะของนักกีฬา โดยสิ่งเหล่านี้จะสร้างความรู้สกึที่ดีและแรงจูงใจที่
ตอ้งการจะท ากจิกรรมนัน้ ๆ ใหส้ าเรจ็ลุล่วงไปได ้ 
 สุดทา้ยนี้การศกึษาการรบัรูส้ภาวะลื่นไหลของนักกฬีากอล์ฟอาชพีไทยต้องการศกึษาการรบัรูส้ภาวะลื่นไหลนัน้เกดิขึ้น
อย่างไรกบัประสบการณ์หรอืสภาพแวดล้อมในบรบิทต่าง ๆ จากการรวบรวมขอ้มลูและการวเิคราะห์แสดงใหเ้หน็ถงึขอ้มูลทีเ่กดิขึน้
ในบรบิทและสภาพแวดลอ้มของนักกฬีากอลฟ์อาชพีของประเทศไทยเท่านัน้ซึง่ความแตกต่างจากบรบิทของงานวจิยัในต่างประเทศ 
เนื่องจากมงีานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัสภาวะลื่นไหลในต่างประเทศจ านวนมากเกดิขึน้ตัง้แต่ปี 1992 ทีช่่วงเวลาของ Csikszentmihalyi 
and Jackson จนถงึ 2010s แต่ในประเทศไทยนัน้ยงัมขีอ้มลูและการศกึษาทีน้่อย งานวจิยันี้ไม่เพยีงแต่ช่วยเตมิเตม็องค์ความรูท้ีม่ ี
อยู่เกี่ยวกับสภาวะลื่นไหลในนักกีฬากอล์ฟอาชีพในเชิงลึกยิ่งขึ้น แต่ยังช่วยพัฒนาองค์ความรู้ในประเด็นดังกล่าวให้มีความ
ครอบคลุมในบรบิทเฉพาะของนักกฬีากอลฟ์อาชพีไทย ซึง่ผูว้จิยัมุ่งหวงัว่าองคค์วามรูท้ีเ่กดิจากงานวจิยันี้จะสามารถช่วยส่งเสรมิให้
เกิดการพฒันาสภาวะลื่นไหลในนักกฬีากอล์ฟ และอาจหมายรวมถงึกฬีาประเภทอื่น ๆ อนัเป็นหนึ่งแนวทางส าคญัในการพฒันา
ศกัยภาพของนักกฬีาไทยเพื่อใหม้คีวามสามารถในการแขง่ขนัทัง้ในระดบัชาตแิละนานาชาตสิบืต่อไป    
 
ข้อเสนอแนะส าหรบัการน าผลการวิจยัไปใช้ 
 บทความนี้น าเสนอปัจจยัในการเกดิสภาวะลื่นไหล ซึง่เป็นขอ้มลูทีส่ามารถน าไปพฒันานักกฬีาทีน่อกเหนือจากการฝึกฝน
ดา้นร่างกายและทกัษะแลว้ การใหค้วามส าคญักบัเรื่องของจติใจจะเป็นทางเลอืกอกีการฝึกหนึ่งทีจ่ะเป็นตวัพฒันาขดีความสามารถ
ของนักกฬีาใหส้งูขึน้ไปอกีระดบัโดยเฉพาะอย่างยิง่หากน าไปประยุกตใ์ช้ร่วมกบัการพฒันาโปรแกรมการฝึกฝนทกัษะจติใจทีส่่งผล
ต่อการเกดิสภาวะลื่นไหลดว้ยโปรแกรมการฝึกควบคุมความคดิ การควบคุมอารมณ์ การฝึกการตัง้เป้าหมายทีช่ดัเจนและสอดคลอ้ง
กบัความสามารถของตน รวมถงึปรบัเปลี่ยนทศันคติเพื่อสรา้งความมัน่ใจให้มากขึ้นในตนเอง จะสามารถก่อให้เกิดประโยชน์แก่
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นักกีฬากอล์ฟหลาย ๆ ระดบั ที่นอกเหนือจากกลุ่มนักกีฬากอล์ฟอาชีพ เช่น กลุ่มนักกีฬากอล์ฟเยาวชนที่ต้องการพัฒนาใน
สงัคมไทยต่อไป 
 
ข้อเสนอแนะส าหรบังานวิจยัในอนาคต 
 งานวจิยันี้พบว่าสภาวะลื่นไหลเป็นประโยชน์แก่นักกีฬาทัง้ในด้านจิตใจและความคิด เกี่ยวข้องกับความมัน่ใจ ความ
เชื่อมัน่ในตนเอง การตัง้เป้าหมายที่สอดคล้องกบัทกัษะของตน และการจดัการอารมณ์และความคดิของตน หากท าความเขา้ใจ
ความหมายของแก่นสาระให้ชดัเจนมากขึน้ในบริบทของกีฬาแต่ละประเภทเพื่อศกึษาและคน้ควา้ปัจจยัการเกดิสภาวะลื่นไหลได้
อย่างลกึซึ้งมากขึน้ การพฒันาแบบฝึกทีท่ าใหโ้อกาสการเกดิสภาวะลื่นไหลใหม้คีวามสอดคล้องและเหมาะสมกบันักกฬีากอล์ฟใน
ระดบัอื่น ๆ เช่นเยาวชน หรอืในกฬีาประเภทอื่น ๆ จะเป็นการสรา้งโอกาสในการพฒันาศกัยภาพของนักกฬีาในหลาย ๆ ระดบัใน
ประเทศไทยต่อไป 
 บทความนี้น าเสนอตัวเลือกหนึ่งในการพัฒนานักกีฬาที่นอกเหนือจากการฝึกฝนร่างกายและทักษะแล้ ว การให้
ความส าคญักบัเรื่องของจติใจจะเป็นทางเลอืกอกีการฝึกหนึ่งทีจ่ะเป็นตวัพฒันาขดีความสามารถของนักกฬีาใหส้งูขึน้ไปอกีระดบัได้
จากผลลพัธข์องงานวจิยัพบว่า หากสามารถการศกึษาถงึการพฒันารปูแบบในการฝึกเพื่อใหโ้อกาสในการเกดิสภาวะลื่นไหลมมีาก
ขึน้ การท าความเขา้ใจใหล้ะเอยีดและเจาะจงกบัชนิดกฬีาต่าง ๆใหเ้ยอะขึน้ รวมถงึการผสมผสานองคค์วามรูข้องสภาวะลื่นไหลกบั
สภาวะทางจิตใจด้านอื่น ๆ เช่น งานวิจัยสภาวะลื่นไหลที่เกี่ยวข้องกับความเข้มแข็งทางจิตใจ ( Mental Toughness) ของ 
(Jackman et al., 2016) การศึกษารูปแบบนี้จะต่อยอดองค์ความรู้ต่อไป และจะส่งผลให้เกิดประโยชน์มากยิ่งขึ้นแก่นักกีฬา
หลากหลายชนิด งานวจิยัต่อไปในอนาคต สามารถศกึษาสภาวะลื่นไหลในนักกฬีากอล์ฟระดบัอื่น ๆ เช่น นักกฬีากอลฟ์เยาวชนใน
แต่ละภูมภิาคของประเทศไทย หรอืศกึษาในกฬีาประเภทอื่น ๆ เช่นกฬีาบุคคลหรอืกฬีาประเภททมี เพราะจากบรบิทการศกึษานัน้ 
การศกึษาและตคีวามหมายต่าง ๆ บรบิท สภาพแวดลอ้ม และปัจจยัภายนอกอื่น ๆ มส่ีวนต่อการเกดิสภาวะลื่นไหลไดท้ัง้สิน้ 
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