
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือ 
 
 

1. รองศาสตราจารยมนัส  ยอดคํา  อาจารยประจําภาควิชาการสงเสริมสุขภาพ  
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

2.  อาจารยสามารถ  ศรีจํานงค  อาจารยพิเศษคณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

3. ผูชวยศาสตราจารยโสภณ  อรุณรัตน อาจารยพิเศษคณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ภาคผนวก ข 
 

รายนามนักกฬีาท่ีเขารวมการสนทนากลุม 
 
 

1. น.ส.เมธวีร    เมธีศาสตร คณะเศรษฐศาสตร กีฬาวายน้ํา 
2. นาย ขจรศักดิ์   จีนขจร  คณะวิศวกรรมศาสตร กีฬาซอฟทบอล 
3. น.ส.พรพิมล   กอนแกว คณะศึกษาศาสตร กีฬาเซปกตะกรอ 
4. นาย ธนพล    ดานววิัฒนวงศ คณะศึกษาศาสตร กีฬายิงปน 
5. น.ส.วัลลภา   เอ้ืออารี  คณะศึกษาศาสตร กฬีายิงปน 
6. นาย ธนพล  ไพสิฐสุวรรณ คณะเศรษฐศาสตร กีฬายูโด 
7. น.ส.กุสุมา  บัวใหญ  คณะมนษุยศาสตร กีฬายูโด 
8. น.ส.ชุติมา    ปญญาวงศ คณะศึกษาศาสตร กีฬาเปตอง 
9. น.ส.กิตติยา  ไชยแกว  คณะเกษตรศาสตร กีฬาเทควันโด 
10. นาย ยุทธการ   ขาววรรณา คณะบัณฑิตศึกษาสถาน กีฬาเรือพาย 
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ภาคผนวก ค 

                       
สวนราชการ      สาขาการสงเสริมสุขภาพ  คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม (โทร.4258) 
ท่ี  ศธ 6393(15)16/217                            วันท่ี   13    พฤศจิกายน   2551              
เร่ือง  ขอความอนุเคราะหเกบ็ขอมูล  
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
เรียน   ผูอํานวยการกองพัฒนานักศึกษา 
  ดวย นายเปรม วาทบัณฑิตกุล นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาการสงเสริม
สุขภาพ คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม   กําลังอยูระหวางการศึกษาขอมูลเพื่อทําการวิจัย 
ในหัวขอเร่ือง รูปแบบและผลของการจัดการความเครียดในการฝกซอมเพ่ือการแขงขันนักกีฬา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยมี  รองศาสตราจารยมนัส   ยอดคํา   เปนประทานท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ    
  นักศึกษามีความประสงคจะขอความอนุเคราะหจากทานเพ่ือเก็บรวบรวมขอมูล
และใหขอเสนอแนะในการทําการศึกษา  
  อาจารย ท่ีปรึกษาไดพิจารณาเห็นแลววาทานเปนผู มีความรูความสามารถ                     
มีประสบการณท่ีเหมาะสมท่ีจะเปนผูใหขอเสนอแนะในการทําวิจัย 
 
  จึงเรียนมาเพื่อโปรดทราบ และโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหขอมูลงานวิจัย
ในคร้ังนี้ดวยจักเปนพระคุณอยางยิ่ง 
   
 
 
            (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุชาดา ไกรพบูิลย) 
                 ประธานกรรมการบริหารหลักสูตบัณฑติศึกษา 
                ประจําสาขาวิชาการสงเสริมสุขภาพ 
 
 
 
 

บันทึกขอความ 
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ภาคผนวก ง 
 เลขท่ี__________ 

แบบสอบถาม 
 

เร่ือง  การจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีเคยไดรับเหรียญ 
  รางวัลการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 
 
คําอธิบาย โปรดเติมขอความลง ใหตรงกับความเปนจริง หรือใชเคร่ืองหมายถูก 

 ในชองวาง (   ) ท่ีตรงกับตัวทานมากท่ีสุด   
  แบบสอบถามนี้แบงออกเปน 5 สวน 

สวนท่ี 1    ขอมูลท่ัวไป 
สวนท่ี 2    ความคาดหวังของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในฝกซอมและการแขงขันกีฬา

     มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 
สวนท่ี 3    ลักษณะความเครียดและระดับความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา
    ของนักกฬีามหาวิทยาลัยเชียงใหม  

 สวนท่ี 4    รูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียดของนักกีฬา                        
                               มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 สวนท่ี 5   การสนับสนุนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยการชวยเหลือแกปญหา 
     เพื่อจัดการความเครียดของนักกฬีามหาวทิยาลัยเชียงใหม 

*เพื่อประโยชนตอนักกีฬาและมหาวิทยาลัยเชียงใหมในการพัฒนาทีมในดานการจัดการความเครียด* 

 
 
  
 
 
 
 

ขอขอบคุณนักกีฬาทุกทานท่ีใหความรวมมือเปนอยางด ี
( ขอมูลทุกอยางจะถูกเก็บเปนความลับ ) 
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สวนท่ี 1    ขอมูลท่ัวไป 
 

1. เพศ 
(   )  ชาย   (   )  หญิง 

2. อายุ _____ ป 
3. ปจจุบันทานกาํลังศึกษาอยูในระดับใด 

(   )  ปริญญาตรี   (   )  ประกาศนียบัตร          (   )  ปริญญาโท 
4. สาขาวิชาและคณะท่ีทานกําลังทําการศึกษา 

คณะ____________________ สาขา _________________________ 
5. นอกจากชวงเวลาฝกซอม ทานไดทํางานพเิศษหรืองานลวงเวลาหรือไม 

(   )  เคย    (   )  ไมเคย 
6. ลักษณะของงานพิเศษท่ีทานทําคือ 

(   )  รับจางท่ัวไป เชน พนกังานเสิรฟ (   )  บริการทัว่ไป เชน รองเพลง เลน      
        ลางจาน            ดนตรี  
(   )  สอนพิเศษ    (   )  พนกังานท่ัวไป 
(   )  ผูชวยงานวิจัย   (   )  คาขาย 
(   )  อ่ืนๆ_____________________________ 

7. ประเภทกีฬาท่ีทานแขงขันคือ 
(   )  ประเภทเดี่ยว   (   )  ประเภททีม    
(   )  ท้ังประเภทเดี่ยวและทีม 

8. ลักษณะกีฬาท่ีทานแขงขันคือ ( กีฬาแบบปะทะคือกฬีาท่ีมีประชิดตัวและกระทบกระแทก
กับคูแขงขันอาจเปนเหตุใหไดรับการบาดเจ็บ ) 
(   )  กฬีาแบบปะทะ   (   )  กฬีาแบบไมปะทะ 

9. ชนิดกฬีาท่ีทานรวมแขงขัน
คือ___________________________________________________  

10. ทานเคยมีประสบการณเลนกีฬามานานก่ีป 
(   )  ไมเกิน 1ป    (   )  2 ป   
(   )  3 ป     (   )  4 ป 
(   )  5 ป     (   )  มากกวา 5 ป 
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11. ทานเคยมีประสบการณแขงขันระดับประเทศ นอกเหนือจากกฬีามหาวทิยาลัยหรือไม 
(   )  เคย     (   )  ไมเคย 

12. ทานเคยเปนนกักีฬาทีมชาติหรือเปนนกักฬีาเยาวชนทีมชาติหรือไม      
(   )  เคย     (   )  ไมเคย 

13. ทานเคยไดรับเหรียญใดบางจากการแขงกฬีามหาวิทยาลัย( ตอบไดมากกวา1ขอ )                                             
(   )  ทอง         (   )  เงิน             (   )  ทองแดง 

14. ในชวงท่ีทานทําการฝกซอมกีฬาเพื่อการแขงขัน ทานไดฝกซอมบอยคร้ังเพียงไร 
(   )  ฝกซอมเปนประจําทุกวัน  (   )  ฝกซอม1-2วันตอสัปดาห 
(   )  3-4วันตอสัปดาห   (   )  ฝกซอม5-6วันตอสัปดาห 
(   )  ฝกซอมไมคอยแนนอน 

15. ทานฝกซอมกฬีาในชวงเวลาใดบาง                                                                                                                    
(   )  ชวงเชา    (   )  ชวงกลางวัน            (   )  ชวงเยน็   
(   )  ชวงกลางคืน   (   )  ไมคอยแนนอนแลวแตสะดวก  

16. ระยะเวลาท่ีทานใชการฝกซอมกีฬาของทานโดยเฉล่ียในแตละวนัคือ 
(   )  1  ชม.    (   )  2  ชม.             (   )  3  ชม. 
(   )  4  ชม.    (   )  มากกวา 4  ชม. 

17. ทานคิดวาทานเองมีประสบการณและความชํานาญกีฬาท่ีทานเลนมากนอยเพียงไร 
(   )  มากท่ีสุด    (   )  มาก             (   )  ปาน
กลาง(   )  นอย    (   )  นอยท่ีสุด 
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สวนท่ี 2    ความคาดหวังของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในฝกซอมและการแขงขันกีฬา 
    มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 
 
คําจ้ีแจง    ทานไดต้ังเปาหมายและมีความคาดหวังจากการฝกซอมกีฬาเพื่อการแขงขันในดานตางๆ 
    ตอไปนี้ไวบางหรือไม และมากนอยเพยีงใด 

 
ความคาดหวังจากการฝกซอมกีฬาเพื่อการแขงขัน 

ระดับ 
มาก 
ท่ีสุด   
( 5 ) 

มาก  
 

( 4 ) 

ปาน
กลาง
( 3 ) 

นอย  
 

( 2 ) 

นอย
ท่ีสุด  
( 1 ) 

1. ความต้ังใจ  ความจริงใจในการฝกซอม      
2. มีการพัฒนารูปแบบการฝกซอมท่ีดีข้ึน      
3. ตองการเอาชนะคูแขงเพื่อเกียรติของตนเองและทีม      
4. ตองการพัฒนาสุขภาพของตนเองใหสมบูรณแข็งแรง      
5. ตองการมุงหวังเหรียญรางวัลจากการแขงขันเพื่อ 
    เกียรติของทีมและของมหาวิทยาลัย 

     

6. ตองการฝกซอมตามเวลาตามขอตกลงของทีม      
7. เพื่อสรางสัมพันธภาพท่ีดกีับเพื่อนนกักฬีา 
    แตละประเภท 

     

8. ตองการกระบวนการทํางานเปนทีม      
9. ตองทําใหเกิดผลสําเร็จตามความคาดหวังและ 
    ความตองการของผูอ่ืน เชน มหาวิทยาลัย โคช  
    พอแม  เพื่อน 

     

10.หากทานแพทานจะรูสึกอับอายและขาดกําลังใจ      
11.ทานคิดวาคูแขงทานมีความสามารถและทักษะ 
     เหนือกวาทานหรือไม 
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สวนท่ี 3    ลักษณะความเครียดและระดับความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา    
    ของนักกฬีามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
คําจ้ีแจง    ในชวงระหวางการฝกซอมกีฬาและการแขงขันทานมีเกี่ยวกับอาการของความเครียด                  
     เร่ืองใดบางและมีสภาพความเครียดดังกลาวเปนปญหาสําหรับตัวทานมากนอยเพยีงใด 

 
ลักษณะความเครียดและระดับความเครียด 

ระดับ 
มาก
ท่ีสุด  
( 5 ) 

มาก  
 

( 4 ) 

ปาน
กลาง 
( 3 ) 

นอย  
( 2 ) 

นอย
ท่ีสุด   
( 1 ) 

1. ซึมเศรา  ทอแท  ส้ินหวัง      
2. กลามเนื้อส่ัน เกร็ง กระตุก      
3. ปสสาวะบอย กระปดกระปอย      
4. ปวดทอง คล่ืนไส  อาเจียน      
5. ออนเพลียเหน่ือยลา      
6. หัวใจเตนแรงข้ึน ใจส่ัน      
7. เหง่ือออกตามมือและสวนตางๆมากกวาปกติ      
8. นอนไมหลับ มีอาการกระสับกระสาย      
9. ขาดสมาธิในการเรียน ใจเล่ือนลอย ความคิดฟุงซาน      
10.ใจคอหงุดหงิดบอยคร้ัง      
11.วิตกกังวลใจ กลัวแพ ไมสบายใจ      
12.ต่ืนเตนกับเหตุการณตางๆเกินปกติ      
13.ไมสามารถหยุดความคิดของตนเองได      
14.ย้ําคิดย้ําทํา มองโลกในแงราย      
15.ความจําลดลง ตัดสินใจชา      
16.ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง      
18.ทานอาหารมากผิดปกติ      
19.รูสึกวาตนเองไมมีคุณคา      
20.ตองการอยูเฉยๆไมอยากทํากิจกรรมใดๆ      
21.เก็บตัวไมตองการพบใคร      
22.ขอเสนอแนะอ่ืนๆ
ระบุ______________________________________
_______________________________________ 
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สวนท่ี 4    รูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

คําจ้ีแจง    หากทานเคยเผชิญกับภาวะความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขัน ทานเคยใช   
    รูปแบบการจัดการความเครียดดังตอไปนี้หรือไมถาหากทานเคยใชวิธีดังกลาว                     
    ทานเคยใชมากนอยเพียงใด 

รูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียด 

ระดับ 
มาก
ท่ีสุด  
( 5 ) 

มาก 
 

( 4 ) 

ปาน
กลาง 
( 3 ) 

นอย 
 

( 2 ) 

นอย
ท่ีสุด   
( 1 ) 

1. เลือกใชวิธีการฝกซอมท่ีเหมาะสมกับตนเอง      
2. ฝกซอมในเวลาท่ีเหมาะสมเพ่ือใหเกิดความเคยชิน      

3. พยายามหลีกเล่ียงการบังคับหรือขมขูในการฝกซอม  
    หรือระหวางการแขงขัน 

     

4. สรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวาเราทําไดเราตองชนะ      
5. ใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจ เชน การฝก 
    สมาธิ การผอนคลายกลามเน้ือ การฟงเพลง              
    ดูหนังเลนดนตรี 

     

6. การปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี  
    การเลน  กฬีาเพื่อสุขภาพเปนเปาหมายสูงสุด 

     

7. มีการพูดคุยกับนักจิตวิทยาหรือผูท่ีมีความรูและมี 
    ประสบการณดานความเครียด 

     

8. การจัดต้ังกลุมหรือชมรมเพื่อใหเกิดการชวยเหลือ 
    และปรึกษา เชน ปรึกษาใครเม่ือเกิดความเครียด 

     

9. มีการประเมินสภาวะความเครียดของตนเองและ  
    แสวงหาวิธีการจัดการวางแผนอยางเปนระบบ 

     

10.รับประทานอาหารใหมากข้ึนเพื่อลดความเครียด      
11.ทานยาระงับประสาทหรือยานอนหลับเพื่อลด 
     ความเครียด 

     

12.งดการฝกซอมช่ัวคราวและกลับมาฝกซอมใหม 
     ใหหนักกวาเดิม 
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รูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียด 

ระดับ 
มาก
ท่ีสุด  
( 5 ) 

มาก 
 

( 4 ) 

ปาน
กลาง 
( 3 ) 

นอย 
 

( 2 ) 

นอย
ท่ีสุด   
( 1 ) 

13.ดื่มเบียรหรือดื่มสุราเพ่ือระบายความเครียด      
14.พักผอนตางจังหวดัหรือตางสถานท่ีเพื่อผอน 
     คลายความเครียด 

     

15.การใชความเช่ือหรือวิธีการทางศาสนา เชน  
     ทําบุญ สะเดาะเคราะห  

     

16.มีการวางแผนการเรียน การฝกซอมและการ 
     ทํางานท่ีชัดเจนและมีประสิทธิภาพ 

     

17.เปล่ียนไปเลนกีฬาชนดิอ่ืนท่ีงายกวากฬีาท่ี 
     ฝกซอม 

     

18.ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียน 
     หนักข้ึน 

     

19.ลดทอนความคาดหวังจาก,การแขงขันแตยังมี 
     ความหวังอยูบาง 

     

20.ขอเสนอแนะอ่ืนๆ   
ระบุ______________________________________
_______________________________________ 

     

 
1. โดยภาพรวมหากทานเคยใชวิธีการจัดการความเครียดในรูปแบบตางๆทานคิดวาวิธีการ 

จัดการดังกลาวสําหรับตัวทานเองเกิดประสิทธิภาพมากนอยพยีงใด 
 (   )   มากท่ีสุด     (   )    มาก       (   )   ปานกลาง         (   )   นอย       (   )   นอยท่ีสุด 
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สวนท่ี 5   การสนับสนุนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยการชวยเหลือแกปญหาเพื่อจัดการ    
    ความเครียดของนักกฬีามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

คําจ้ีแจง    ในการแกไขปญหาและปองกันการเกิดความเครียดของนักกีฬาท่ีผานมาทางมหาวิทยาลัย
    ไดมีสวนสงเสริมสนับสนุนเพื่อปองกันหรือแกไขปญหาในดานใดบาง และทานคิดวา
    การสนับสนุนดังกลาวมีมากนอยเพียงใด 

 
การสนับสนุนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม             

เพื่อจัดการความเครียดของนักกฬีา 

ระดับ 
มาก
ท่ีสุด  
( 5 ) 

มาก   
 

 ( 4 ) 

ปาน
กลาง  
( 3 ) 

นอย  
 

( 2 ) 

นอย
ท่ีสุด 
( 1 ) 

สนับสนุนดานการบริหารจัดการ     
1. มีการวางแผนงานฝกซอมอยางมีประสิทธิภาพ     
    เชน มีการเก็บตัวเตรียมทีมท่ีตอเนื่องและมี  
    ประสิทธิภาพ                      
2. มีการสงเสริมกิจกรรมเพ่ือลดความเครียดสําหรับ   
    นักกฬีาเปนระยะๆ                                                     
3. สงเสริมการวางแผนโครงการที่เกี่ยวของกับการ 
    จัดการความเครียด                                                     
4. สงเสริมและสนับสนุนกอต้ังชมรมหรือองคกรท่ี  
    ปรึกษาดานความเครียด โดยเฉพาะกับนกักีฬา          
5. สงเสริมดานสวัสดิการพิเศษสําหรับนักกีฬา เชน  
    เวลาเรียน เวลาพัก วันหยดุ  วันลาเปนกรณีพิเศษ       
6. เพื่อสนับสนุนแผนงานหรือโครงการดูแลและ  
    สงเสริมสุขภาพนกักฬีา 

     

     

     

     

     

     

สนับสนุนดานงบประมาณ 
1. เพื่อสนับสนุนกิจกรรมโครงการลดปญหา 
    ความเครียด 
2. เพื่อสนับสนุนขวัญและกาํลังใจในการฝกซอม   
    เชน รางวัลจูงใจ                                                         
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การสนับสนุนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม             

เพื่อจัดการความเครียดของนักกฬีา 

ระดับ 
มาก
ท่ีสุด  
( 5 ) 

มาก   
 

 ( 4 ) 

ปาน
กลาง  
( 3 ) 

นอย  
 

( 2 ) 

นอย
ท่ีสุด 
( 1 ) 

3. เพื่อสนับสนุนการพัฒนาทักษะการฝกซอม 
    สําหรับนักกีฬาและทีม                                               
4. สนับสนุนดานการรักษาพยาบาลจากการบาดเจ็บ 
    จากการฝกซอมและแขงขัน 
5. เพื่อสนับสนุนวัสดหุรืออุปกรณในการฝกซอมท่ี 
    ไดมาตรฐานและมีความปลอดภัยสูง 

     

สนับสนุนดานบุคลากร 
1. มีนักจิตวิทยาหรือผูเช่ียวชาญในการใหคําปรึกษา 
    เกี่ยวกับการปองกันและการจัดการความเครียด 
2. มีท่ีปรึกษาทีมชมรมท่ีมีความรูและประสบการณ 
    ท่ีเช่ียวชาญ 
3. มีแพทยเฉพาะทางในการปฐมพยาบาลเบ้ืองตน 
    สําหรับบาดเจ็บดานการกฬีาท่ีใกลและสะดวก 
4. มีนักกายภาพในการดูแลรักษาพยาบาลหลังการ  
    บาดเจ็บจากการฝกซอมและแขงขัน                           
5. มีผูประสานงานท่ีเหมาะสม สะดวก ในติดตอเม่ือ  
    เกิดปญหาหรือความขัดของใจกับนักกฬีา 

     

     

     

     

     

สนับสนุนดานสถานท่ี 
1. มีการพัฒนาสภาพแวดลอมและสถานท่ีฝกซอมท่ี     
    ปลอดภัยสูง   
2. สงเสริมสถานท่ีชัดเจนในการรวมกลุมนกักีฬา  
    เพื่อลดความเครียด 
3. มีสปอรต คลินิกท่ีครบวงจรใกลและสะดวกใน  
    กลุมนักศึกษาท่ีเปนนกักฬีา 
4. ขอเสนอแนะอ่ืนๆ
(ระบุ)_____________________________________
_______________________________________ 
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ภาคผนวก จ 
 

คําถามการสนทนากลุม 
  

การสนทนากลุมเก่ียวกับความเครียดจากการฝกซอมและการเขารวมแขงขนักีฬา   
  มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 

ประเด็นหลัก ประเด็นยอย 
1. ขอมูลท่ัวไปของนักกฬีา
มหาวิทยาลัย 

 

1.1  อายุ /คณะ/ช้ันป/งานอดิเรกท่ีทํา  
1.2  ประเภท/ชนิดกีฬาท่ีทานเลนหรือฝกซอมและแขงขัน 
1.3  ประสบการณยอในการแขงขันกีฬาแตละประเภท  
1.4  ชวงเวลา/ระยะเวลาในการฝกซอม  
1.5  ความคาดหวังหรือเหตุผลจากการเลนกีฬาของทาน 
1.6  ปญหาจากการฝกซอมหรือจากการแขงขัน  
1.7  รางวัลหรือส่ิงตอบแทนท่ีเคยไดรับ  
1.8  ความเช่ือม่ันในการแขงกีฬามหาวิทยาลัยแหง                 
       ประเทศไทย    

2. สภาพปญหาการเกิดความเครียด
และระดับความเครียดจากการ
ฝกซอมและการแขงขัน 

 

2.1   ลักษณะความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันท่ี   
        เคยเกดิข้ึนกับทาน 
2.2   ระยะเวลา/ชวงขณะเกดิความเครียด 
2.3   สาเหตุของการเกิดความเครียดจากการฝกซอมและ 
        การแขงขันของทาน 
2.4  ผลกระทบของความเครียดท่ีเกดิข้ึนกบัทาน 

3. รูปแบบและแนวทางการ 
  จัดการความเครียดจากการฝกซอม  
   และการแขงขัน 

3.1  การจัดการปญหาความเครียดจากการฝกซอมหรือ      
        การแขงขันกีฬา 
3.2   การที่ทานใชในการจัดการปญหาความเครียดท่ีมี    
        ประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
3.3   ความม่ันใจในการใชกลยุทธในการจดัการ   
        ความเครียดของทาน 
3.3   ขอเสนอในการใชกลยทุธในการจัดการความเครียด 
        ของทานท่ีมีตอนักกฬีามหาวิทยาลัย 
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ประเด็นหลัก ประเด็นยอย 
4. ปจจัยสวนบุคคลกับการจัดการ
ความเครียดนกักีฬา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

4.1  เหตุผลท่ีทานเลือกใชรูปแบบในการจัดการ
ความเครียด      
       ของทาน 
       -  แรงจูงใจ 
       -  ประสบการณ 
       -  อิทธิพลกลุมเพื่อน 
       -  ชนิดกีฬาหรือประเภทกีฬา 
       -  การสนับสนุนทางสังคม 
4.2  เหตุผลอ่ืนๆ (ระบุ).................................................... 

5. การสนับสนุนของ 
    มหาวิทยาลัยในการจัดการ 
    ปญหาความเครียดของ 
    นักกฬีาในระหวางการ 
    ฝกซอมและการแขงขัน  

5.1  ดานการชวยเหลือหรือสนับสนุนของมหาวิทยาลัยใน    
       การจัดการความเครียดของนักกฬีา 
       -  ดานการเตรียมทีมในการฝกซอมและแขงขัน 
       -  ดานสถานท่ี/อุปกรณ   
       -  ดานการบาดเจ็บ 
       -  ดานการศึกษา 
5.2  ประโยชนของการสนับสนุนในการจัดการ  
       ความเครียดของนักกฬีา  
5.3  ความเพียงพอในการใหความชวยเหลือหรือสนับสนุน 
       ของมหาวทิยาลัยในแตละดาน 
5.4  ความตองการของทานท่ีมีตอมหาวิทยาลัยในการ  
       สนับสนุนเพื่อแกไขปญหาความเครียดของนักกฬีา 

6. อ่ืนๆ________________________ 
______________________________ 

6.1  ขอคิดเหน็และขอเสนอและอ่ืนๆ ในการจัดการ 
       ความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันของ 
       นักกฬีามหาวิทยาลัย (ถามี)  
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ภาคผนวก ฉ 
 

รูปภาพท่ีใชในการจัดสนทนากลุม (Focus Group) 

 
สถานท่ีในการจัดสนทนากลุม หอง 2-03 อาคารโรงยิมสกีฬากลาง 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

 
สนทนากลุมในเร่ืองกลยุทธการจัดการจัดการความเครียดของ 

นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 



 
126 

 

 
การทวนคําถามในการสนทนากลุมถึงประเด็นท่ียังไมได 

ขอสรุปท่ีชัดเจน 
 

 
 

ผูวิจัยทําหนาท่ีควบคุมการจัดสนทนากลุมในคร้ังนี ้
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ-สกุล    นายเปรม  วาทบัณฑิตกุล 
 
วัน เดือน ปเกิด   7  กุมภาพนัธ  2524 
 
สถานท่ีเกิด   จังหวดันครราชสีมา 
 
ประวัติการศึกษา 

พ.ศ.2532 ประกาศนยีบัตรประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลอุดรธานี  
จังหวดัอุดรธานี 

พ.ศ.2542 ประกาศนยีบัตรมัธยมศึกษา ประจักษศิลปาคาร 
จังหวดัอุดรธานี 

พ.ศ.2546 ปริญญาตรีนเิทศศาสตรบัณฑิต คณะนิเทศศาสตร  
มหาวิทยาลัยเกริก จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
(ไดรับทุนการศึกษาระดับปริญญาตรี) 
 

ประวัติการทํางาน  
 พ.ศ.2544  พนักงานบริษทั JSL จ.กรุงเทพฯ  
 พ.ศ.2545  ผูฝกสอนพิเศษกีฬายูโด จ.ยะลา   

พ.ศ.2546 นักกฬีาทีมชาติ ตัวแทนประเทศไทยในการแขงขันการกฬีา
ซีเกมส ณ ประเทศเวียตนาม 

พ.ศ.2547  ผูฝกสอนดีเดนกีฬายูโด มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี   
พ.ศ.2548 - 2549  ผูชวยผูฝกสอนกีฬายูโด มหาวิทยาลัยเชียงใหม   
พ.ศ.2550  เจาหนาท่ีเทคนิค กีฬามหาวทิยาลัยโลก คร้ังท่ี 24   

ณ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร กรุงเทพฯ 
พ.ศ.2550 - 2551  ผูฝกสอนกีฬายูโด เยาวชน  จ.เชียงใหม  
พ.ศ.2550 - ปจจุบัน ผูฝกสอนกีฬายูโด มหาวิทยาลัยเชียงใหม   
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เกียรติบัตรและผลงาน 
พ.ศ.2545  ถวยนกักฬีาดีเดน ในการแขงขันกีฬายูโด สยามคัพ คร้ังท่ี 3 

 พ.ศ.2545  สายดํา ช้ัน1 แผนกกฬีายูโด-มวยปลํ้า กองทัพอากาศ 
 พ.ศ.2545  นักกฬีาเยาวชนชายดีเดนประจําป จังหวดัอุดรธานี 
 พ.ศ.2546  สายดํา ช้ัน1  สมาคมยูโดแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ 
 พ.ศ.2547  ผูฝกสอนดีเดนกีฬายูโด มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี   
 พ.ศ.2548  วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา : ทฤษฎีสูการปฏิบัติ  

สําหรับผูฝกสอน 
พ.ศ.2549  เปนนักศึกษาท่ีมีผลงานทางการกีฬาดีเดน  
พ.ศ.2550  สอบผานการอบรมหลักสูตรการพัฒนาผูฝกสอนกีฬายูโด 

    ระดับชาติข้ันตน 
พ.ศ.2551  สายดํา ช้ัน 2 สมาคมยูโดแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ 
 

กิจกรรมเพื่อสังคม 
 พ.ศ.2539 - ปจจุบัน อาสาสมัครผูบริจาคโลหิต 
 พ.ศ.2548 – ปจจุบัน อาสาสมัครผูบริจาคเกล็ดเลือด 
 


