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ABSTRACT 

 The realm of E-Sports, especially games like Realm of Valor (ROV), offers a unique mix of challenges 

and pressures for athletes, markedly different from traditional sports.  This article focuses on elucidating the 

significance of psychology in the game of ROV e- sport, with a specific emphasis on ROV athletes, to uncover 

the pivotal role of sports psychology in enhancing performance in ROV gaming amidst the heightened intensity 

of pressure.  Such pressure is encountered by players from drafting hero in pre- game preparation to between 

game, and these pressures vary according to the roles within the game.  Additionally, it is also related to 

characteristics such as personality traits, self-control, stress management, and gameplay relying on perceptual 

information and athletes' psychological readiness in which direct relationships to resultant outcomes.  By 

integrating sports psychology principles with goal setting, the aim is to increase mental flexibility, focusing on 

goal orientation, emotional control, and teamwork. This contributes not only to a better understanding of sports 

psychology in ROV E-Sports, but enhancing enhance performance through mental mastery also. 
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บทความปริทศัน์ 

บทบาทสาํคัญของจติวทิยาการกีฬาในการเพิJมประสทิธิภาพของผู้เล่นในเกม ROV อีสปอร์ต 

ฉตัรกมล สงิห์น้อย 

หอ้งปฏิบติัการจิตวิทยาการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยับูรพา 

_____________________________________________________________________________ 
บทคัดย่อ 

ขอบเขตของกีฬาอีสปอร์ตโดยเฉพาะเกมอยา่ง Realm of Valor (ROV) นําเสนอการผสมผสานที7มีเอกลกัษณ์ของ

ความท้าทายและความกดดนัสําหรับนกักีฬาซึ7งมีความแตกต่างจากกีฬาแบบดั wงเดิม บทความนี wมุ่งเน้นไปที7การอธิบาย

ความสําคญัของจิตวิทยาในเกม ROV อีสปอร์ตโดยเน้นที7นกักีฬา ROV โดยเฉพาะเพื7ออธิบายบทบาทสําคญัของจิตวิทยา

การกีฬาในการเพิ7มประสิทธิภาพการเล่นเกม ROV ท่ามกลางความกดดนัในเกมการแข่งขนัที7เข้มข้นมากขึ wน ผู้ เล่นต้อง

เผชิญกบัความกดดนัตั wงแต่การเลือกตวัฮีโร่เพื7อให้เกิดความสมดลุในทีมและแก้ทางฝั7งตรงข้ามก่อนเกมการแข่งขนัเริ7มไป

จนถึงการแข่งขนัในระหว่างเกม ซึ7งความกดดนัเหลา่นี wจะแตกตา่งกนัไปตามบทบาทของฮีโร่แตล่ะตวัในเกม นอกจากนี wยงั

เกี7ยวข้องกบัลกัษณะนิสยัส่วนตวัของผู้ เล่นอีกด้วย เช่น ลกัษณะบุคลิกภาพ การควบคมุตนเอง การจดัการความเครียด 

และการเลน่เกมที7ต้องอาศยัข้อมลูการรับรู้ และความพร้อมทางจิตใจของนกักีฬาอนัที7มีความสมัพนัธ์โดยตรงกบัผลลพัธ์ที7

ตามมา การบรูณาการหลกัการจิตวิทยาการกีฬาด้วยการกําหนดเป้าหมายเพื7อเพิ7มความยืดหยุ่นทางจิตใจ การมุ่งความ

สนใจไปยงัเปา้หมาย การควบคมุอารมณ์ และการทํางานเป็นทีมภายใน สิ7งนี wไม่เพียงแตช่่วยให้เข้าใจจิตวิทยาการกีฬาใน

เกม ROV อีสปอร์ต ได้ดีขึ wนเทา่นั wน แตย่งัชว่ยเพิ7มประสทิธิภาพผา่นความเชี7ยวชาญทางจิตใจอีกด้วย 
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บทนํา 

บทความนี wเป็นการอธิบายความสําคญัของจิตวิทยาการกีฬาที7ใช้ในการเตรียมความพร้อมทางจิตใจของนกักีฬา

ในเกม ROV ซึ7งเป็นกีฬาอิเล็กทรอนิกส์ที7มีความนิยมเป็นอย่างมาก ในการเล่น ROV ผู้ เลน่ต้องเผชิญกบัความกดดนัจาก

การแข่งขนั การควบคมุตวัเอง และปรับตวัในสถานการณ์ที7มีความแข็งขนั เช่นเดียวกบักีฬาที7มีการต่อสู้จริง ในเกม ROV 

นั wนนกักีฬาต้องจดัการกบัความเครียดอยา่งเหมาะสมเพื7อทําให้สามารถแขง่ขนัได้อยา่งมีประสทิธิภาพได้และทําผลงานให้

ดีที7สดุในการเลน่เกม 

 

ความเป็นมาของการเกม ROV 

เกม ROV มาจากคําวา่ “Realm of Valor” เป็นเกมที7ได้รับการพฒันาจากบริษัท Garena ซึ7งเป็นผู้พฒันาเกมจาก

ประเทศสิงคโปร์ และเปิดตวัครั wงแรกปี พ.ศ. l��½ ในประเทศไต้หวนั1,. จากนั wนความนิยมในการเล่นมีการขยายตวัไปยงั

ประเทศในกลุ่มเอเชียตะวนัออกเฉียงใต้อนัที7นําไปสู่การจดัการแข่งขนัในมหกรรมกีฬาในระดบัเอเซีย เช่น เอเชียนเกมส์ 

l�j¾ เป็นต้น นอกจากนั wนการพฒันาระบบเกมอยา่งตอ่เนื7องนบัตั wงแตว่นัที7มีการเปิดตวัเกม ROV เชน่ การปรับเปลี7ยนแผน

ที7 รูปแบบการเลน่ เช่น รูปแบบ j:1 รูปแบบ �:3 หรือ รูปแบบ j�:j� หรือการเพิ7มหรือลดความสามารถของฮีโร่ได้กลายมา

เป็นความท้าทายให้เหลา่นกักีฬา ROV ต้องปรับตวัอยู่ตลดเวลา สิ7งนี wเองมนัจงึทําให้เกม ROV ได้รับความนิยมในการเลน่

ไปทั7วโลก4 อย่างไรก็ตามในประเทศไทยยงัมีการแข่งขนั ROV สําคญัที7มีชื7อว่า ROV Pre league ซึ7งสง่ผลให้มีผู้ชมทั wงชาว

ไทยและต่างประเทศติดตามรับชมเป็นจํานวนมากทั wงเข้าไปชมในสนามแข่งขนั และการติดตามชมผ่านการถ่ายทอดสด3 

นอกจากนั wนการพฒันาที7โดดเด่นสําหรับเกม ROV คือ การมีจํานวนตวัฮีโร่ให้เลือกจํานวนมากซึ7งแต่ละตวัจะมีที7มาและ

ลักษณะเฉพาะที7แตกต่างกันออกไป เช่น ตัวฮีโร่แบบครอสโอเวอร์จากภาพยนต์แฟรนไชส์ยอดนิยม ตัวฮีโร่ที7มาจาก

วรรณกรรมหรือตํานานของประเทศต่าง ๆ ตวัฮีโร่ที7มาจากตํานานเทพเจ้า และตวัฮีโร่ที7อ้างอิงจากบคุคลในประวตัิศาสตร์ 

ตวัฮีโร่ในเกม ROV เหล่านี wจะมีพลงัที7ใช้งานพื wนฐาน และจะมีพลงัความสามารถพิเศษ � ระดบั (เรียกว่า สกิล j สกิล l 

และ อัลติ) นอกจากนั wนจะมีการเซ็ตพลังพิเศษ ที7เรียกว่า “รูน” เป็นหินที7มีความคุณสมบัติที7แตกต่างกันไปอันที7เป็น

เครื7องมือที7ติดตั wงสําหรับการเพิ7มระดบัความสามารถให้กบัฮีโร่ นอกจากนั wนในระหวา่งเกมยงัมีการซื wอไอเท็มตา่ง ๆ ในเกม

เพื7อเพิ7มพลงัความสามารถของฮีโร่ได้อีกด้วย 

 

ลักษณะทัJวไปของการเล่นเกม ROV 

เกม ROV จะมีฮีโร่ที7แบ่งตามประเภทตามบทบาทในเกมดังนี w j) ฮีโร่สายแท็งค์ (Tank) เป็นตัวฮีโร่ที7 มี

ความสามารถในการป้องกันและมีพลงัชีวิตสูงมากอนัที7ถูกออกแบบมาเพื7อปกป้องเพื7อนร่วมทีม l) ฮีโร่สายไฟต์เตอร์ 

(Fighter) เป็นฮีโร่ที7มีความสมดลุระหวา่งการโจมตีและการปอ้งกนัอนัที7สามารถสร้างความเสียหายและต้านทานการโจมตี

ได้ �) ฮีโร่สายแอสซาซิน (Assassins) เป็นฮีโร่ที7มีความคลอ่งตวัสงู มีพลงัในการโจมตีสงู แตมี่พลงัทางกายภาพที7คอ่นข้าง

น้อย �) ฮีโร่สายเมจ (Mage) เป็นฮีโร่ที7มีความสามารถในการใช้เวทมนตร์เพื7อควบคมุฝงูชนหรือใช้พลงัในวงกว้าง และ

สร้างความเสียหายจากระยะไกล �) ฮีโร่สายแครี7 (Carry) เป็นฮีโร่ที7สร้างความเสียหายได้จากระยะไกลและรุนแรงแตจ่ะมี

พลงัทางกายภาพที7คอ่นข้างน้อย ซึ7งจะถือได้วา่เป็นตวัฮีโร่ที7สร้างพลงัการทําลายปอ้มที7คอ่นข้างสงู และ �) ฮีโร่สายโรมมิ7ง 

ซพัเพอร์ (Roaming Support) เป็นฮีโร่ที7มีความสามารถในการรักษา หรือมีพลงัทางกายภาพสงู หรือความสามารถในการ

ควบคมุฝงูเพื7อชว่ยเหลอืเพื7อนร่วมทีมในระหวา่งการตอ่สู้   

 การเลน่ประสานความร่วมมือ (Combo) ของฮีโร่ในทีม หมายถึง การทํางานร่วมกนัเป็นทีมระหว่างตวัฮีโร่ในทีม

เพื7อใช้ชดุทกัษะหรือความสามารถทีมีเพื7อกําจดัฮีโร่ฝ่ายตรงข้าม การเริ7มเกมสว่นใหญ่จะใช้การเลน่ประสานความร่วมมือ
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เป็นกลยทุธ์สําคญัในระหวา่งการแขง่ขนัอนัที7ชว่ยให้ทีมมีความได้เปรียบเหนือทีมฝ่ายตรงข้ามโดยเฉพาะการกําจดัฮีโร่ฝ่าย

ตรงข้าม และมีเปา้หมายสาํคญั คือ การเข้าตีปอ้มฝ่ายตรงข้ามนั7นเอง 

 

ความกดดนัทีJเกดิขึ �นในเกม 

 เกม ROV อีสปอร์ตสามารถสร้างแรงกดดนัอย่างมากให้กบัผู้ เล่นเพื7อเนื7องจากการแข่งขนัที7มีเดิมพนัสงูอนัที7มา

จากความคาดหวงัของผู้ชม เนื7องจากปัจจบุนัมีผู้ เลน่ ROV เพิ7มขึ wนอย่างตอ่เนื7อง และการแข่งขนั ROV มีอย่างตอ่เนื7องมนั

จึงดงึดดูทั wงผู้ เลน่และผู้ชมให้ติดตามจํานวนมาก ซึ7งการถ่ายทอดสดนั7นเองที7มีสว่นในการสร้างความกดดนัให้ผู้ เลน่สงูขึ wน

อนัที7มาจากรู้สกึกดดนัที7ต้องแสดงผลงานให้ดีมากที7สดุ การเลน่ต้องสมบรูณ์มากที7สดุ จากเหตผุลดงักลา่วไม่เพียงแคเ่พื7อ

ความสําเร็จของตัวเองเท่านั wนแต่ยังต้องเล่นเพื7อเอาชนะใจของเหล่าผู้ ติดตามชมอีกด้วย ซึ7งความรู้สึกเหล่านี wมันอาจ

กลายเป็นแรงกระตุ้นให้เกิดความกลวัว่าหากทําได้ไม่ดีก็จะทําให้ทีมแพ้ และทําให้ผู้ติดตามผิดหวงั นอกจากนั wนความ

กดดนัที7เกิดจากขึ wนอาจจะมาจากการเลน่ที7มีประสานกนัแล้วเกิดความเสียเปรียบอนัที7เกิดจากการเลน่ไมไ่ด้ตามแผนการที7

สางเอาไว้แล้วเกิดความผิดพลาดจนทําให้ทีมเกิดความเสียเปรียบเป็นอย่างมาก และความคาดหวงัส่วนตวัผู้ เล่นมกัจะมี

ความคาดหวงัความสมบรูณ์แบบในการเลน่เกม ดงันั wนสิ7งเหลา่นี wจึงกลายเป็นต้นเหตสุําคญัที7สร้างของความกดดนัให้กบั

นกักีฬา ROV และความวิตกกงัวลนบัได้ว่าเป็นปัจจยัสําคญัที7มีส่วนในการขดัขวางการแสดงความสามารถให้ได้ออกมา

เต็มที7ในการเล่นกีฬาอีสปอร์ต/ สิ7งเหล่านี wกลายเป็นประเด็นสําคญัทางจิตใจที7มีนกักีฬา ROV ต้องเผชิญหน้าและหาทาง

รับมือกบัสิ7งเหลา่นี w 

 การศกึษาความวิตกกงัวลในการแข่งขนัเกม ROV Bangsaen League l�ll พบว่าผู้ เข้าร่วมการแข่งขนัมีความ

วิตกกังวลระดบักลางในทุกตําแหน่ง ผู้ เล่นในบทบาทป่ามีความกังวลสงูในช่วงของการแบนตวัฮีโร่และการเลือกตวัฮีโร่

เพราะไมรู้่วา่ทีมฝ่ายตรงข้ามจะใช้ตวัฮีโร่แบบไหนมาแก้ทางอนัที7จะมีผลตอ่การเลน่เพื7อหาทรัพยากรในป่าให้กบัทีม สว่นผู้

เล่นในบทบาทแครี7มีอาการหงดุหงิดมากที7สดุในระหว่างเกมการแข่งขนัเพราะบทบาทนี wเป็นฮีโร่ตวัหลกัที7มีพลงัการโจนตี

ป้อมที7สงูมากหากไม่สามารภทําลายป้องคู่ต่อสู้ ได้ทีมก็จะไม่สามารถเดินหาต่อไปได้ และผู้ เล่นตําในบทบาทโรมมิ7งซพั

พอร์ตมีอาการหงดุหงิดมากที7สดุหลงัจบเกมและจะกลายเป็นบทบาทที7โดนตําหนิมากที7สดุหลงัเกมการแข่งขนัเพราะหาก

ในระหวา่งเกมไม่สามารถสนบัสนนุหรือช่วยเหลือเพื7อนร่วมทีมได้จะทําให้ทีมเกิดความเสียเปรียบในเกม6 ความวิตกกงัวล

เป็นสิ7งที7เกิดขึ wนมาเพราะนกักีฬาถกูกระตุ้นทั wงจากตวัเองและจากปัจจยัภายนอกซึ7งความวิตกกงัวลอาจจะไม่สามารถขจดั

ให้ออกไปได้อยา่งถาวร แตส่ิ7งที7สําคญัที7สดุคือการเรียนรู้ที7จะอยูก่บัความวิตกกงัวลและทําให้ความวิตกกงัวลอยูใ่นระดบัที7

เหมาะสมซึ7งสอดคล้องกบัการศกึษาของ Johnson และ Beckmann7 พบว่าผู้ เลน่ที7มีความตื7นเต้นและความวิตกกงัวลใน

ระดบัปานกลางมกัจะทํางานได้ดีที7สดุ ดงันั wนการควบคมุระดบัความตื7นเต้นและความวิตกกงัวลที7เหมาะสมเป็นสิ7งสําคญั

สาํหรับประสทิธิภาพของผู้ เลน่ในเกม ROV  

 การเล่นเกมอีสปอร์ตได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในวงการนักกีฬา แต่การวิจัยล่าสุดของ Palanichamy, 

Sharma, และคณะ0 พบว่าเกมอีสปอร์ตอาจเป็นตวัเรื7องที7สร้างความเครียดให้กบัผู้ เลน่ได้ โดยเฉพาะอย่างยิ7งเมื7อนกักีฬา

ต้องเผชิญกบัข้อความเชิงลบภายในชมุชนของอีสปอร์ต นอกจากนี w การศกึษายงัพบว่าผู้ เลน่เกม ROV มกัเผชิญกบัความ

กดดนัจากหลายช่องทาง เช่น ภาระงานที7มีความเข้มข้นสงู ความโดดเดี7ยวทางสงัคม และการขดัแย้งกับเพื7อนร่วมทีม 

นอกจากนี wยงัมีความเกี7ยวข้องกบัภาวะติดเกมซึ7งสง่ผลต่อสขุภาพจิตของนกักีฬา โดยทั7วๆ ไปแล้วพบว่าผู้ ที7มีภาวะติดเกม

มกัมีความทกุข์ทางจิตใจ เช่น ความวิตกกงัวล ภาวะซึมเศร้า ความเครียด หมกมุ่นและความไม่พึงพอใจในชีวิต1,23 ขาด

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ22 และมีอารมณ์รุนแรง2. ทั wงนี wอาจมีผลกระทบต่อพฤติกรรมการแสดงออกของนักกีฬาอีกด้วย 

ดงันั wนเกมอีสปอร์ตไมไ่ด้เป็นเพียงแหลง่ความบนัเทิงเทา่นั wน แตย่งัเป็นเครื7องมือที7อาจมีผลตอ่สขุภาพจิตของผู้ เลน่อีกด้วย  
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การค้นพบทางจติวทิยาการกีฬาทีJสาํคัญในเกม ROV 

เกม ROV สร้างชื7อเสียงให้กบัผู้แข่งขนัจํานวนมากและยงัสง่ผลตอ่รายได้จํานวนมหาศาลจากเป็นการสตรีมสอน

การเล่นหรือแข่งขนั ซึ7งนกักีฬามือใหม่จํานวนมากต่างก็มีความต้องการความสําเร็จอนัที7ส่งผลให้นกักีฬาเหล่านี wจะต้อง

เผชิญหน้ากับความท้าทายของเกมที7เต็มไปด้วยความคาดหวัง ความกดดัน และการรักษามาตรฐานของตนเองอันที7

นําไปสูค่วามเครียดในการกีฬา  

จากการได้มีโอกาสเข้าไปทํางานกบัทีม ROV ทําให้มองเหน็ประเดน็สําคญั ดงันี w 

j. การควบคมุสภาวะทางจิตใจและความสามารถในการเลน่ของนกักีฬา จากที7กลา่วมาข้างต้นความตื7นเต้นและ

ความวิตกกงัวลจะกระตุ้นการทํางานทางสรีรวิทยาจากนั wนระบบประสาทจะมีการตื7นตวั หากนกักีฬาไมส่ามารถควบคมุให้

นิ7งได้ก็จะมีผลต่อการสั7งการของระบบประสาทไปยงักล้ามเนื wอ และมีผลต่อการควบคุมการเล่นของตวัฮีโร่ในเกม แรง

กระตุ้นบางครั wงอาจจะมาจากสื7อสงัคมออนไลน์อนัที7เข้าไปอา่นคอมเมนต์ของผู้ชมแล้วโดนยั7วย ุตําหนิ หรือเย้อหยนัจนทํา

ให้ความคิดของนักกีฬาเกิดความสบัสน หรืออารมณ์ฉุนเฉียว หรือความผิดพลาดที7เกิดขึ wนในเกมจนทําให้นักกีฬาเกิด

อาการ “เครื7องร่วน” แล้วทําให้มีสง่ผลตอ่การเลน่ร่วมกบัเพื7อนร่วมทีมอนัที7ทําให้ทีมเสยีเปรียบและพา่ยแพใ่นการแขง่ขนั 

l. ความสมบรูณ์แบบและและภาพลกัษณะในโซเชียลมีเดีย นกักีฬาบางคนติดภาพลกัษณะของความสมบรูณ์

แบบ (Perfectionism) ที7ถกูสง่ตอ่มาจากสื7อสงัคมออนไลน์และเสพย์ติดความสมบรูณ์แบบนั wน นกักีฬาเหลา่นี wมีแนวโน้มที7

จะมีความคาดหวงัสงูในการลงแข่งขนั และกลวัความล้มเหลวเพราะจะกระมบต่อภาพลกัษณ์ของตวัเอง เช่น เมื7อใดก็

ตามที7เพื7อนร่วมทีมเลน่พลาดก็จะตําหนิอย่างรุนแรงเพราะตวัเองไม่อยากแพ้ เป็นต้น นอกจากนั wนนกักีฬาเหลา่นี wจะมีการ

พดูจาโต้ตอบและสะท้อนกลบัด้วยอารมณ์แบบรุนแรง กดดนัเพื7อนร่วมทีม การยํ wาติดยํ wาทํา หรือมีลกัษณะหยิ7งทะนงตนวา่

ตวัเองเหนือกวา่คนอื7น  

�. ผลกระทบของการฝึกทํางานช่วงเวลายาวในเกม ROV ต่อระบบประสาทอนัที7เกี7ยวข้องกับการฟืwนฟูระบบ

ประสาทที7ไม่เพียงพอเนื7องจากนกักีฬาในเกม ROV ส่วนใหญ่จะมีการฝึกทํางานช่วงเที7ยงวนัจนถึงเที7ยงคืน นอกจากนั wน

นกักีฬาบางคนอาจจะมีการสตรีมสอนเล่นเกมต่อเนื7องจนถึงช่วงเช้าของอีกวนั ซึ7งการเล่นเกมที7ยาวนานอาจจะส่งผลต่อ

ระบบประสาทเพราะสมองไม่ได้พกัผ่อน การพกัผ่อนที7ไม่เพียงพอจะทําให้ระบบประสาทอตัโนมตัิเกิดอาการ “รวน” สิ7งที7

มองเหน็ได้คือการสบัสน ฉนุเฉียว และการตดัสนิใจที7ผิดพลาด และโวยวายเมื7อสิ7งที7เกิดขึ wนไมไ่ด้ดั7งใจ  

การค้นพบเหลา่นี wเน้นยํ wาถงึความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัทางจิตวิทยาและประสทิธิภาพของนกักีฬา ROV  

 

บทบาทสาํคัญของจติวทิยาการกีฬาในเกม ROV 

บทบาทสําคญัของจิตวิทยาการกีฬาในการเพิ7มประสิทธิภาพของนกักีฬาอีสปอร์ตโดยคณุลกัษณะทางจิตวิทยา

ของผู้ เล่นในเกม ROV หลายประการที7มีส่วนสําคัญต่อการแสดงความสามารถสูงสุดในการเล่นเกม ROV เช่น ความ

แข็งแกร่งทางจิตใจ การควบคุมตนเอง และการจัดการกับความเครียด24 และความยืดหยุ่นทางจิตใจ25  เป็นต้น 

คณุลกัษณะทางจิตวิทยาของผู้ เลน่ในเกม ROV มีดงันี w 

�. ความแขง็แกร่งทางจติใจ  

การแข่งขนั ROV อีสปอร์ตต้องใช้ความแข็งแกร่งทางจิตใจเพื7อจดัการกบัความเครียดและความกดดนั ผู้ เลน่ต้อง

มีสมาธิ มีการจดัการอารมณ์ และการฟืwนตวัจากความผิดพลาด ความแข็งแกร่งทางจิตใจมีส่วนสําคญัสําหรับนกักีฬาใน

เกม ROV อนัที7ช่วยให้นกักีฬาทําผลงานออกมาให้ได้ดีที7สดุ สิ7งที7สะท้อนให้เห็นถงึความแข็งแกร่งทางจิตใจของนกักีฬา คือ 

ความกล้าในการเลน่แม้วา่จะตกอยูภ่ายใต้สถานการณ์ที7มีเสียเปรียบก็ตาม นกักีฬาที7มีความเข้มแข็งทางจิตใจก็จะมีความ

นิ7งและสงบ ความนิ7งและความสงบเป็นเครื7องสะท้อนให้เหน็วา่การมีสตขิองนกักีฬาซึ7งจะเป็นตวัชว่ยให้นกักีฬาลดความตงึ

เครียดของอารมณ์นอกจากนั wนยงัทําให้มีการคิด มีการวิเคราะห์ มีตดัสินใจได้อย่างรวดเร็วและฟืwนตวัจากความความ
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ผิดพลาดในระหว่างเกมการแข่งขัน2/ การสร้างความแข็งแกร่งทางจิตใจในเกม ROV จําเป็นต้องอาศัยการฝึกฝน

เช่นเดียวกบัการฝึกทกัษะในทกุ ๆ วนั นอกจากนั wนผู้ เลน่ที7มีระดบัความแข็งแกร่งทางจิตใจในระดบัสงูจะมีความวิตกกงัวล

ในการแขง่ขนัที7ตํ7ากวา่26 ซึ7งความแข็งแกร่งทางจิตใจในเกม ROV เกี7ยวข้องกบัปัจจยัดงัตอ่ไปนี w 

j) ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) เป็นคณุสมบตัิทางจิตใจที7สําคญัสําหรับนกักีฬาในเกม ROV ที7แสดงให้

เห้นถึงความอดทน และรักษาความคิดเชิงบวกแม้ว่าทีมตัวเองจะตกอยู่ในสภาวะเสียเปรียบก็ตาม นักกีฬาที7มีความ

ยืดหยุ่นทางจิตใจจะมีความสามารถในการดงึตวัเองกลบัจากความสญูเสีย ความพ่ายแพ้ และความผิดพลาดให้กลบัมา

อยู่ในสภาวะที7เป็นบวกโดยมองว่าสิ7งเหล่านี wเป็นการเรียนรู้ที7สําคญั และจะใช้ความพยายามอย่างเต็มที7เพื7อให้ไปถึงยงั

เปา้หมายของตนเอง27 

l) การควบคมุอารมณ์ (Emotional regulation) นกักีฬาในเกม ROV จะต้องสามารถจดัการอารมณ์ของตนได้

อย่างมีประสิทธิภาพเพราะในการแข่งขนับางครั wงนกักีฬาอาจจะไม่สมหวงั การเลน่ร่วมกนักบัเพื7อนเลน่ไม่ได้ดั7งใจ นกักีฬา

ที7ควบคมุอารมณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพจะมีการตอบสนองไปในทิศทางบวกมากกวา่ เพราะการตอบสนองด้วยอารมณ์ที7

รุนแรงอาจสง่ผลตอ่ประสิทธิภาพการเลน่ของทีมและยงัเป็นประเด็นสําคญัที7มีผลตอ่ความสมัพนัธ์ของนกักีฬาในทีมได้อีก

ด้วย  

�) ความสามารถในการรับมือกบัความล้มเหลว (Learn from mistakes ability) ความล้มเหลวเป็นประสบการณ์

ส่วนหนึ7งที7นกักีฬาจะต้องได้รับ ในเกมการแข่งขนั ROV จะมีการต่อสู้ เกิดขึ wน การแย่งชิงทรัพยากร และความได้เปรียบ

เสียเปรียบเกิดขึ wนได้ตลอดเกมการแข่งขนั สิ7งเหลา่นี wนบัความเป็นความแปรผนัที7ค่อนข้างสงูอนัที7อาจจะนํามาซึ7งการพลิก

เกมจากเสียเปรียบให้กลบัมาชนะได้เช่นกนั เช่น บางครั wงทีมเรามีเงินนําอยู่แต่เกิดความผิดพลาดในการเข้าต่อสู้กบัฝ่าย

ตรงข้ามแล้วทีมตวัเองเสียผู้ เล่น �-� คน ทําให้ต้องในเวลาในการรอการเกิดหลายวินาทีซึ7งในช่วงนั wนเองที7ทีมอาจจะเกิด

การสียเปรียบจนนําไปสูค่วามพา่ยแพ้ได้ นกักีฬา ROV จําเป็นต้องเรียนรู้และอยูก่บัความผนัแปรที7เกิดขึ wนในเกมอยูเ่สมอ 

�) ความมั7นใจมีบทบาทสําคญัในประสิทธิภาพการเล่น ROV โดยเฉพาะอย่างยิ7งในการเลือกฮีโร่และการทํา

ให้ผลงานเกมมีความสําเร็จ นกักีฬาจําเป็นต้องเชื7อมั7นในความสามารถของตนเองและมีความกล้าหาญในการเล่นเกม 

โดยเฉพาะเมื7อต้องเลือกฮีโร่ที7เล่น เพราะความมั7นใจในตวัเองช่วยให้นกักีฬาสามารถจดัการอารมณ์และเล่นในระดบัที7ดี

ที7สดุ การสร้างความมั7นใจในนกักีฬา ROV นั wนมาจากหลายปัจจยั รวมถงึการรับรู้ระดบัความชํานาญของตนเองในการเลน่

เกม ROV การเก็บประสบการณ์จากการฝึกฝน และประสบการณ์ความสําเร็จที7เคยมีมาก่อน นกักีฬาจะสามารถสร้าง

ความมั7นใจโดยการโฟกสัที7จดุแข็งของตนและการเรียนรู้จากความผิดพลาด ทั wงนี wจะช่วยให้นกักีฬาสามารถเข้าใจตวัละคร

และเกมได้อยา่งแท้จริงและสามารถแสดงพลงัแหง่ความมั7นใจในการเลน่ ROV ได้อยา่งเตม็ที7 

ความแข็งแกร่งทางจิตใจเป็นปัจจยัสําคญัที7มีผลตอ่ประสทิธิภาพของนกักีฬา ROV ซึ7งจะต้องผา่นการฝึกฝน และ

การมีประสบการณ์ในการรับมือกบัสิ7งต่าง ๆ ที7จะเกิดขึ wน การพฒันาทกัษะทางจิตใจควบคู่ไปกบัทกัษะด้านเทคนิคและ

ร่างกายจึงเป็นสิ7งที7มีความสําคญัมาก ดงันั wนผู้ ฝึกสอนควรมีแบบฝึกสําหรับการฝึกความแข็งแกร่งทางจิตใจให้กบัผู้ เล่น 

ROV ร่วมกบัโปรแกรมการฝึกประจําวนัอยูเ่สมอ20 

�. การเตรียมความพร้อมทางด้านจติใจ  

การเตรียมพร้อมทางด้านจิตใจมีสว่นในจดัการอารมณ์ มีสตแิละสมาธิกบัเกม และรักษาความคดิเชิงบวก เพื7อให้

นกักีฬามีความพร้อมทางด้านจิตใจ และทําผลผลงานออกมาได้ดีที7สดุ21 ซึ7งเกี7ยวข้องกบัประเดน็สาํคญัดงัตอ่ไปนี w 

 1) การจินตภาพ (Imagery) เป็นเทคนิคการเตรียมความพร้อมทางจิตใจโดยการเลน่เกมจริงผ่านการนึกคิดภาพ

ในจิตนาการ และใช้ประสาทสัมผัสสร้างความรู้สึกขึ wนมา การจินตภาพมีประโยชน์สําหรับการเตรียมพร้อมรับมือใน

สถานการณ์เฉพาะหน้าในเกม และการสร้างกลยทุธ์ในการเลน่เกมที7ชว่ยให้ประสบความสาํเร็จในการเลน่.0 
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l) การพดูกบัตนเองในเชิงบวก (Positive Self-talk) เป็นการใช้คําพดูเพื7อสื7อสารกบัตวัเองในเชิงบวกและการพดู

กบัตนเองเพื7อเพิ7มความมั7นใจ รักษาความคดิเชิงบวก และรักษาแรงจงูใจ 

 �) การฝึกสติ (Mindfulness) เป็นเทคนิคที7ของการรักษาการคิดให้อยูก่บัปัจจบุนัอนัที7ช่วยให้นกักีฬา ROV ไมค่ิด

ฟุง้ซา่นในระหวา่งเกม ชว่ยให้นกักีฬาจดัการกบัความเครียดและความวิตกกงัวล และรักษาความคดิให้สงบและมีสมาธิกบั

เกม.2  

ความพร้อมทางจิตใจมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัประสิทธิภาพในการเล่นเกม.2,.4,.5 และมีส่วนช่วยให้เกิดความ

ได้เปรียบในในเกมการแขง่ขนั./ ดงันั wนนกักีฬาควรได้รับการฝึกเพื7อชว่ยให้นกักีฬาสามารถเลน่เกมได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

�. การสืJอสาร และการทาํงานเป็นทมี 

การสื7อสารที7มีประสิทธิภาพในการระหว่างเกมการแข่งขัน ROV จะช่วยให้การเล่นประสานความมือมี

ประสทิธิภาพมากขึ wน ซึ7งมีประเดน็ที7เกี7ยวข้องดงันี w 

 1) การสื7อสารเชิงสร้างสรรค์ ผู้ เลน่ต้องสื7อสารอยา่งชดัเจน ตั wงใจฟัง และให้ข้อเสนอแนะเชิงสร้างสรรค์ในอนัที7เน้น

การให้ข้อมลูแล้วตดัเรื7องอารมณ์ออกจากการสนทนา 

 2) การรับผิดชอบในบทบาทหน้าที7 การกําหนดบทบาทหน้าที7และความรับผิดชอบในตําแหน่งการเล่นที7ชดัเจน 

รวมถึงการดําเนินการตามแผนการอย่างรอบคอบ (ไม่เล่นในลกัษณะโชว์มากเกินไปจนทําให้เกิดความผิดพลาด) เพราะ

หากนกักีฬาเลน่หลดุจากตําแหนง่อาจจะสง่ผลให้เกิดการผิดแผนและเกิดการเสยีเปรียบในระหวา่งการแขง่ขนัได้ 

 3) การสร้างวฒันธรรมของทีมเชิงบวก การส่งเสริมวฒันธรรมทีมเชิงบวกเป็นสิ7งสําคญัสําหรับการเปลี7ยนแปลง

ของทีมในนกักีฬา ROV ผู้ เลน่จําเป็นต้องสนบัสนนุซึ7งกนัและกนั การให้กําลงัใจซึ7งกนัและกนั การเฉลิมฉลองความสําเร็จ

ร่วมกนั และการเรียนรู้จากความผิดพลาดที7เกิดขึ wนร่วมกนั 

 การศึกษาของ Harwood, Barker และ Anderson./ ได้พบว่าการทํางานเป็นทีมในเชิงบวกมีความสมัพนัธ์เชิง

บวกกบัประสิทธิภาพที7ดีขึ wนและการเข้าใจที7ตรงกนัของผู้ เลน่ในทีม ในการศกึษาที7ผ่านมา.6,.7,.0 พบว่าการสื7อสารและการ

ประสานงานที7ดีมีความสมัพนัธ์เชิงบวกและเพิ7มประสิทธิภาพการทํางานร่วมกนั ซึ7งเป็นไปในทิศทางเดียวกบัศึกษาของ 

Fullerton, Tu และ Cheung29 ที7พบว่าการทํางานของทีมที7ประสบความสําเร็จนั wนมาจากการสื7อสารที7ดี ความไว้วางใจ 

และการมีแนวคิดร่วมกนั โดยรวมแล้วการทํางานเป็นทีมเป็นสว่นสําคญัของประสิทธิภาพของการเลน่เกม ROV เพื7อสร้าง

ความได้เปรียบในการแข่งขัน43 การศึกษาของ Bonilla และคณะ42 ระบุความสําคัญของทักษะทางจิตวิทยาในกีฬาอี

สปอร์ตว่าเป็นสิ7งที7ช่วยในการปรับปรุงประสิทธิภาพในการเล่นเกมและการรับมือกบัความเครียดและความกดดนั  ได้แก่ 

การควบคมุอารมณ์ แรงจูงใจ สมาธิ การสื7อสาร และความยืดหยุ่นทางจิตใจ การสร้างความสามคัคีในทีม การควบคมุ

ตนเองและการสร้างความมั7นใจ 

 

ข้อสรุป 

ความสาํเร็จในเกม ROV ไมใ่ชแ่คเ่รื7องของทกัษะทางเทคนิคหรือความสามารถทางกายภาพเทา่นั wน แตย่งัมีปัจจยั

ทางจิตวิทยาเป็นอีกหนึ7งปัจจยัที7มีความจําเป็นสําหรับการฝึก ROV ดงันั wนต้องการผสมผสานการฝึกทกัษะทางจิตใจควบคู่

ไปกับการพัฒนาความสามารถทางเทคนิคและทางกายภาพเพื7อให้นักกีฬาสามารถควบคุมอารมณ์ไม่ให้เกิดอารมณ์

ฉนุเฉียว นกักีฬามีสติและมีความมั7นใจในการเล่นซึ7งมนัจะทําให้นกักีฬามีการสื7อสารที7ดี และนําไปสู่ความร่วมมือในการ

เลน่ได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 
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ข้อเสนอแนะของการนําไปใช้ 

 �. การฝึกด้านความสามารถในการฟืwนตวัทางจิตใจ บทความนี wเน้นถึงความสําคญัของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

การมุ่งเน้นความตั wงใจไปเป้าหมาย การควบคมุอารมณ์ และความมั7นใจเพื7อความสําเร็จในการแข่งขนั ROV การพฒันา

โปรแกรมที7มีแบบฝึกหดัเพื7อเพิ7มความแข็งแกร่งทางจิตใจ เชน่ เทคนิคการจดัการความเครียด การฝึกการจินตภาพ และกล

ยทุธ์การตั wงเปา้หมายอนัที7สามารถช่วยให้ผู้ เลน่รักษาประสทิธิภาพความสามารถในระดบัสงูภายใต้แรงกดดนัได้ ซึ7งรวมถงึ

การฝึกสตเิพื7อเพิ7มสมาธิและลดความวิตกกงัวลในระหวา่งการแขง่ขนั 

 l. การปรับปรุงพลวตัของทีม การสื7อสารที7มีประสิทธิภาพ บทบาทและความรับผิดชอบที7ชดัเจน ความไว้วางใจ 

และความเคารพภายในทีมมีความสําคญัตอ่ความสําเร็จ กิจกรรมการสร้างทีมที7สง่เสริมความไว้วางใจและการสื7อสารแบบ

เปิดจะเป็นประโยชน์ โค้ชควรมุ่งเน้นไปที7การสร้างสภาพแวดล้อมที7ทําให้ผู้ เลน่รู้สกึสบายใจที7จะพดูคยุถึงข้อกงัวลและกล

ยทุธ์ของตนเองอย่างเปิดเผย ความชดัเจนของบทบาทสามารถทําได้โดยการกําหนดความรับผิดชอบและความคาดหวงั

ของผู้ เลน่แตล่ะคนอยา่งชดัเจน ซึ7งจะชว่ยลดความสบัสนและความขดัแย้ง 

 �. การควบคมุอารมณ์และการจดัการความวิตกกังวลเนื7องจากความตื7นตวัและความวิตกกังวลในระดบัปาน

กลางเหมาะสมที7สดุสําหรับการปฏิบตัิงาน การฝึกจงึควรมีเทคนิคในการจดัการความวิตกกงัวล เชน่ การฝึกหายใจเข้าและ

ออกลกึๆ การทําสมาธิ และการปรับโครงสร้างการรับรู้ การสอนผู้ เล่นให้รับรู้สภาวะทางอารมณ์ของตนและใช้กลไกการ

รับมือกบัความเครียดจะช่วยให้นกักีฬาไปถึงระดบัความเร้าอารมณ์ที7เหมาะสมที7สดุซึ7งจะเพิ7มประสิทธิภาพมากกว่าที7จะ

ลดทอนประสทิธิภาพของตวัเองลง 
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