
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือ 
 
 

1. รองศาสตราจารยมนัส  ยอดคํา  อาจารยประจําภาควิชาการสงเสริมสุขภาพ  
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

2.  อาจารยสามารถ  ศรีจํานงค  อาจารยพิเศษคณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

3. ผูชวยศาสตราจารยโสภณ  อรุณรัตน อาจารยพิเศษคณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ภาคผนวก ข 
 

รายนามนักกฬีาท่ีเขารวมการสนทนากลุม 
 
 

1. น.ส.เมธวีร    เมธีศาสตร คณะเศรษฐศาสตร กีฬาวายน้ํา 
2. นาย ขจรศักดิ์   จีนขจร  คณะวิศวกรรมศาสตร กีฬาซอฟทบอล 
3. น.ส.พรพิมล   กอนแกว คณะศึกษาศาสตร กีฬาเซปกตะกรอ 
4. นาย ธนพล    ดานววิัฒนวงศ คณะศึกษาศาสตร กีฬายิงปน 
5. น.ส.วัลลภา   เอ้ืออารี  คณะศึกษาศาสตร กฬีายิงปน 
6. นาย ธนพล  ไพสิฐสุวรรณ คณะเศรษฐศาสตร กีฬายูโด 
7. น.ส.กุสุมา  บัวใหญ  คณะมนษุยศาสตร กีฬายูโด 
8. น.ส.ชุติมา    ปญญาวงศ คณะศึกษาศาสตร กีฬาเปตอง 
9. น.ส.กิตติยา  ไชยแกว  คณะเกษตรศาสตร กีฬาเทควันโด 
10. นาย ยุทธการ   ขาววรรณา คณะบัณฑิตศึกษาสถาน กีฬาเรือพาย 
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ภาคผนวก ค 

                       
สวนราชการ      สาขาการสงเสริมสุขภาพ  คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม (โทร.4258) 
ท่ี  ศธ 6393(15)16/217                            วันท่ี   13    พฤศจิกายน   2551              
เร่ือง  ขอความอนุเคราะหเกบ็ขอมูล  
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
เรียน   ผูอํานวยการกองพัฒนานักศึกษา 
  ดวย นายเปรม วาทบัณฑิตกุล นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาการสงเสริม
สุขภาพ คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม   กําลังอยูระหวางการศึกษาขอมูลเพื่อทําการวิจัย 
ในหัวขอเร่ือง รูปแบบและผลของการจัดการความเครียดในการฝกซอมเพ่ือการแขงขันนักกีฬา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยมี  รองศาสตราจารยมนัส   ยอดคํา   เปนประทานท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ    
  นักศึกษามีความประสงคจะขอความอนุเคราะหจากทานเพ่ือเก็บรวบรวมขอมูล
และใหขอเสนอแนะในการทําการศึกษา  
  อาจารย ท่ีปรึกษาไดพิจารณาเห็นแลววาทานเปนผู มีความรูความสามารถ                     
มีประสบการณท่ีเหมาะสมท่ีจะเปนผูใหขอเสนอแนะในการทําวิจัย 
 
  จึงเรียนมาเพื่อโปรดทราบ และโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหขอมูลงานวิจัย
ในคร้ังนี้ดวยจักเปนพระคุณอยางยิ่ง 
   
 
 
            (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุชาดา ไกรพบูิลย) 
                 ประธานกรรมการบริหารหลักสูตบัณฑติศึกษา 
                ประจําสาขาวิชาการสงเสริมสุขภาพ 
 
 
 
 

บันทึกขอความ 
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ภาคผนวก ง 
 เลขท่ี__________ 

แบบสอบถาม 
 

เร่ือง  การจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีเคยไดรับเหรียญ 
  รางวัลการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 
 
คําอธิบาย โปรดเติมขอความลง ใหตรงกับความเปนจริง หรือใชเคร่ืองหมายถูก 

 ในชองวาง (   ) ท่ีตรงกับตัวทานมากท่ีสุด   
  แบบสอบถามนี้แบงออกเปน 5 สวน 

สวนท่ี 1    ขอมูลท่ัวไป 
สวนท่ี 2    ความคาดหวังของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในฝกซอมและการแขงขันกีฬา

     มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 
สวนท่ี 3    ลักษณะความเครียดและระดับความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา
    ของนักกฬีามหาวิทยาลัยเชียงใหม  

 สวนท่ี 4    รูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียดของนักกีฬา                        
                               มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 สวนท่ี 5   การสนับสนุนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยการชวยเหลือแกปญหา 
     เพื่อจัดการความเครียดของนักกฬีามหาวทิยาลัยเชียงใหม 

*เพื่อประโยชนตอนักกีฬาและมหาวิทยาลัยเชียงใหมในการพัฒนาทีมในดานการจัดการความเครียด* 

 
 
  
 
 
 
 

ขอขอบคุณนักกีฬาทุกทานท่ีใหความรวมมือเปนอยางด ี
( ขอมูลทุกอยางจะถูกเก็บเปนความลับ ) 
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สวนท่ี 1    ขอมูลท่ัวไป 
 

1. เพศ 
(   )  ชาย   (   )  หญิง 

2. อายุ _____ ป 
3. ปจจุบันทานกาํลังศึกษาอยูในระดับใด 

(   )  ปริญญาตรี   (   )  ประกาศนียบัตร          (   )  ปริญญาโท 
4. สาขาวิชาและคณะท่ีทานกําลังทําการศึกษา 

คณะ____________________ สาขา _________________________ 
5. นอกจากชวงเวลาฝกซอม ทานไดทํางานพเิศษหรืองานลวงเวลาหรือไม 

(   )  เคย    (   )  ไมเคย 
6. ลักษณะของงานพิเศษท่ีทานทําคือ 

(   )  รับจางท่ัวไป เชน พนกังานเสิรฟ (   )  บริการทัว่ไป เชน รองเพลง เลน      
        ลางจาน            ดนตรี  
(   )  สอนพิเศษ    (   )  พนกังานท่ัวไป 
(   )  ผูชวยงานวิจัย   (   )  คาขาย 
(   )  อ่ืนๆ_____________________________ 

7. ประเภทกีฬาท่ีทานแขงขันคือ 
(   )  ประเภทเดี่ยว   (   )  ประเภททีม    
(   )  ท้ังประเภทเดี่ยวและทีม 

8. ลักษณะกีฬาท่ีทานแขงขันคือ ( กีฬาแบบปะทะคือกฬีาท่ีมีประชิดตัวและกระทบกระแทก
กับคูแขงขันอาจเปนเหตุใหไดรับการบาดเจ็บ ) 
(   )  กฬีาแบบปะทะ   (   )  กฬีาแบบไมปะทะ 

9. ชนิดกฬีาท่ีทานรวมแขงขัน
คือ___________________________________________________  

10. ทานเคยมีประสบการณเลนกีฬามานานก่ีป 
(   )  ไมเกิน 1ป    (   )  2 ป   
(   )  3 ป     (   )  4 ป 
(   )  5 ป     (   )  มากกวา 5 ป 
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11. ทานเคยมีประสบการณแขงขันระดับประเทศ นอกเหนือจากกฬีามหาวทิยาลัยหรือไม 
(   )  เคย     (   )  ไมเคย 

12. ทานเคยเปนนกักีฬาทีมชาติหรือเปนนกักฬีาเยาวชนทีมชาติหรือไม      
(   )  เคย     (   )  ไมเคย 

13. ทานเคยไดรับเหรียญใดบางจากการแขงกฬีามหาวิทยาลัย( ตอบไดมากกวา1ขอ )                                             
(   )  ทอง         (   )  เงิน             (   )  ทองแดง 

14. ในชวงท่ีทานทําการฝกซอมกีฬาเพื่อการแขงขัน ทานไดฝกซอมบอยคร้ังเพียงไร 
(   )  ฝกซอมเปนประจําทุกวัน  (   )  ฝกซอม1-2วันตอสัปดาห 
(   )  3-4วันตอสัปดาห   (   )  ฝกซอม5-6วันตอสัปดาห 
(   )  ฝกซอมไมคอยแนนอน 

15. ทานฝกซอมกฬีาในชวงเวลาใดบาง                                                                                                                    
(   )  ชวงเชา    (   )  ชวงกลางวัน            (   )  ชวงเยน็   
(   )  ชวงกลางคืน   (   )  ไมคอยแนนอนแลวแตสะดวก  

16. ระยะเวลาท่ีทานใชการฝกซอมกีฬาของทานโดยเฉล่ียในแตละวนัคือ 
(   )  1  ชม.    (   )  2  ชม.             (   )  3  ชม. 
(   )  4  ชม.    (   )  มากกวา 4  ชม. 

17. ทานคิดวาทานเองมีประสบการณและความชํานาญกีฬาท่ีทานเลนมากนอยเพียงไร 
(   )  มากท่ีสุด    (   )  มาก             (   )  ปาน
กลาง(   )  นอย    (   )  นอยท่ีสุด 
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สวนท่ี 2    ความคาดหวังของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในฝกซอมและการแขงขันกีฬา 
    มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 
 
คําจ้ีแจง    ทานไดต้ังเปาหมายและมีความคาดหวังจากการฝกซอมกีฬาเพื่อการแขงขันในดานตางๆ 
    ตอไปนี้ไวบางหรือไม และมากนอยเพยีงใด 

 
ความคาดหวังจากการฝกซอมกีฬาเพื่อการแขงขัน 

ระดับ 
มาก 
ท่ีสุด   
( 5 ) 

มาก  
 

( 4 ) 

ปาน
กลาง
( 3 ) 

นอย  
 

( 2 ) 

นอย
ท่ีสุด  
( 1 ) 

1. ความต้ังใจ  ความจริงใจในการฝกซอม      
2. มีการพัฒนารูปแบบการฝกซอมท่ีดีข้ึน      
3. ตองการเอาชนะคูแขงเพื่อเกียรติของตนเองและทีม      
4. ตองการพัฒนาสุขภาพของตนเองใหสมบูรณแข็งแรง      
5. ตองการมุงหวังเหรียญรางวัลจากการแขงขันเพื่อ 
    เกียรติของทีมและของมหาวิทยาลัย 

     

6. ตองการฝกซอมตามเวลาตามขอตกลงของทีม      
7. เพื่อสรางสัมพันธภาพท่ีดกีับเพื่อนนกักฬีา 
    แตละประเภท 

     

8. ตองการกระบวนการทํางานเปนทีม      
9. ตองทําใหเกิดผลสําเร็จตามความคาดหวังและ 
    ความตองการของผูอ่ืน เชน มหาวิทยาลัย โคช  
    พอแม  เพื่อน 

     

10.หากทานแพทานจะรูสึกอับอายและขาดกําลังใจ      
11.ทานคิดวาคูแขงทานมีความสามารถและทักษะ 
     เหนือกวาทานหรือไม 
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สวนท่ี 3    ลักษณะความเครียดและระดับความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา    
    ของนักกฬีามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
คําจ้ีแจง    ในชวงระหวางการฝกซอมกีฬาและการแขงขันทานมีเกี่ยวกับอาการของความเครียด                  
     เร่ืองใดบางและมีสภาพความเครียดดังกลาวเปนปญหาสําหรับตัวทานมากนอยเพยีงใด 

 
ลักษณะความเครียดและระดับความเครียด 

ระดับ 
มาก
ท่ีสุด  
( 5 ) 

มาก  
 

( 4 ) 

ปาน
กลาง 
( 3 ) 

นอย  
( 2 ) 

นอย
ท่ีสุด   
( 1 ) 

1. ซึมเศรา  ทอแท  ส้ินหวัง      
2. กลามเนื้อส่ัน เกร็ง กระตุก      
3. ปสสาวะบอย กระปดกระปอย      
4. ปวดทอง คล่ืนไส  อาเจียน      
5. ออนเพลียเหน่ือยลา      
6. หัวใจเตนแรงข้ึน ใจส่ัน      
7. เหง่ือออกตามมือและสวนตางๆมากกวาปกติ      
8. นอนไมหลับ มีอาการกระสับกระสาย      
9. ขาดสมาธิในการเรียน ใจเล่ือนลอย ความคิดฟุงซาน      
10.ใจคอหงุดหงิดบอยคร้ัง      
11.วิตกกังวลใจ กลัวแพ ไมสบายใจ      
12.ต่ืนเตนกับเหตุการณตางๆเกินปกติ      
13.ไมสามารถหยุดความคิดของตนเองได      
14.ย้ําคิดย้ําทํา มองโลกในแงราย      
15.ความจําลดลง ตัดสินใจชา      
16.ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง      
18.ทานอาหารมากผิดปกติ      
19.รูสึกวาตนเองไมมีคุณคา      
20.ตองการอยูเฉยๆไมอยากทํากิจกรรมใดๆ      
21.เก็บตัวไมตองการพบใคร      
22.ขอเสนอแนะอ่ืนๆ
ระบุ______________________________________
_______________________________________ 
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สวนท่ี 4    รูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

คําจ้ีแจง    หากทานเคยเผชิญกับภาวะความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขัน ทานเคยใช   
    รูปแบบการจัดการความเครียดดังตอไปนี้หรือไมถาหากทานเคยใชวิธีดังกลาว                     
    ทานเคยใชมากนอยเพียงใด 

รูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียด 

ระดับ 
มาก
ท่ีสุด  
( 5 ) 

มาก 
 

( 4 ) 

ปาน
กลาง 
( 3 ) 

นอย 
 

( 2 ) 

นอย
ท่ีสุด   
( 1 ) 

1. เลือกใชวิธีการฝกซอมท่ีเหมาะสมกับตนเอง      
2. ฝกซอมในเวลาท่ีเหมาะสมเพ่ือใหเกิดความเคยชิน      

3. พยายามหลีกเล่ียงการบังคับหรือขมขูในการฝกซอม  
    หรือระหวางการแขงขัน 

     

4. สรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวาเราทําไดเราตองชนะ      
5. ใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจ เชน การฝก 
    สมาธิ การผอนคลายกลามเน้ือ การฟงเพลง              
    ดูหนังเลนดนตรี 

     

6. การปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี  
    การเลน  กฬีาเพื่อสุขภาพเปนเปาหมายสูงสุด 

     

7. มีการพูดคุยกับนักจิตวิทยาหรือผูท่ีมีความรูและมี 
    ประสบการณดานความเครียด 

     

8. การจัดต้ังกลุมหรือชมรมเพื่อใหเกิดการชวยเหลือ 
    และปรึกษา เชน ปรึกษาใครเม่ือเกิดความเครียด 

     

9. มีการประเมินสภาวะความเครียดของตนเองและ  
    แสวงหาวิธีการจัดการวางแผนอยางเปนระบบ 

     

10.รับประทานอาหารใหมากข้ึนเพื่อลดความเครียด      
11.ทานยาระงับประสาทหรือยานอนหลับเพื่อลด 
     ความเครียด 

     

12.งดการฝกซอมช่ัวคราวและกลับมาฝกซอมใหม 
     ใหหนักกวาเดิม 

     



 
120 

รูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียด 

ระดับ 
มาก
ท่ีสุด  
( 5 ) 

มาก 
 

( 4 ) 

ปาน
กลาง 
( 3 ) 

นอย 
 

( 2 ) 

นอย
ท่ีสุด   
( 1 ) 

13.ดื่มเบียรหรือดื่มสุราเพ่ือระบายความเครียด      
14.พักผอนตางจังหวดัหรือตางสถานท่ีเพื่อผอน 
     คลายความเครียด 

     

15.การใชความเช่ือหรือวิธีการทางศาสนา เชน  
     ทําบุญ สะเดาะเคราะห  

     

16.มีการวางแผนการเรียน การฝกซอมและการ 
     ทํางานท่ีชัดเจนและมีประสิทธิภาพ 

     

17.เปล่ียนไปเลนกีฬาชนดิอ่ืนท่ีงายกวากฬีาท่ี 
     ฝกซอม 

     

18.ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียน 
     หนักข้ึน 

     

19.ลดทอนความคาดหวังจาก,การแขงขันแตยังมี 
     ความหวังอยูบาง 

     

20.ขอเสนอแนะอ่ืนๆ   
ระบุ______________________________________
_______________________________________ 

     

 
1. โดยภาพรวมหากทานเคยใชวิธีการจัดการความเครียดในรูปแบบตางๆทานคิดวาวิธีการ 

จัดการดังกลาวสําหรับตัวทานเองเกิดประสิทธิภาพมากนอยพยีงใด 
 (   )   มากท่ีสุด     (   )    มาก       (   )   ปานกลาง         (   )   นอย       (   )   นอยท่ีสุด 
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สวนท่ี 5   การสนับสนุนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยการชวยเหลือแกปญหาเพื่อจัดการ    
    ความเครียดของนักกฬีามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

คําจ้ีแจง    ในการแกไขปญหาและปองกันการเกิดความเครียดของนักกีฬาท่ีผานมาทางมหาวิทยาลัย
    ไดมีสวนสงเสริมสนับสนุนเพื่อปองกันหรือแกไขปญหาในดานใดบาง และทานคิดวา
    การสนับสนุนดังกลาวมีมากนอยเพียงใด 

 
การสนับสนุนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม             

เพื่อจัดการความเครียดของนักกฬีา 

ระดับ 
มาก
ท่ีสุด  
( 5 ) 

มาก   
 

 ( 4 ) 

ปาน
กลาง  
( 3 ) 

นอย  
 

( 2 ) 

นอย
ท่ีสุด 
( 1 ) 

สนับสนุนดานการบริหารจัดการ     
1. มีการวางแผนงานฝกซอมอยางมีประสิทธิภาพ     
    เชน มีการเก็บตัวเตรียมทีมท่ีตอเนื่องและมี  
    ประสิทธิภาพ                      
2. มีการสงเสริมกิจกรรมเพ่ือลดความเครียดสําหรับ   
    นักกฬีาเปนระยะๆ                                                     
3. สงเสริมการวางแผนโครงการที่เกี่ยวของกับการ 
    จัดการความเครียด                                                     
4. สงเสริมและสนับสนุนกอต้ังชมรมหรือองคกรท่ี  
    ปรึกษาดานความเครียด โดยเฉพาะกับนกักีฬา          
5. สงเสริมดานสวัสดิการพิเศษสําหรับนักกีฬา เชน  
    เวลาเรียน เวลาพัก วันหยดุ  วันลาเปนกรณีพิเศษ       
6. เพื่อสนับสนุนแผนงานหรือโครงการดูแลและ  
    สงเสริมสุขภาพนกักฬีา 

     

     

     

     

     

     

สนับสนุนดานงบประมาณ 
1. เพื่อสนับสนุนกิจกรรมโครงการลดปญหา 
    ความเครียด 
2. เพื่อสนับสนุนขวัญและกาํลังใจในการฝกซอม   
    เชน รางวัลจูงใจ                                                         
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การสนับสนุนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม             

เพื่อจัดการความเครียดของนักกฬีา 

ระดับ 
มาก
ท่ีสุด  
( 5 ) 

มาก   
 

 ( 4 ) 

ปาน
กลาง  
( 3 ) 

นอย  
 

( 2 ) 

นอย
ท่ีสุด 
( 1 ) 

3. เพื่อสนับสนุนการพัฒนาทักษะการฝกซอม 
    สําหรับนักกีฬาและทีม                                               
4. สนับสนุนดานการรักษาพยาบาลจากการบาดเจ็บ 
    จากการฝกซอมและแขงขัน 
5. เพื่อสนับสนุนวัสดหุรืออุปกรณในการฝกซอมท่ี 
    ไดมาตรฐานและมีความปลอดภัยสูง 

     

สนับสนุนดานบุคลากร 
1. มีนักจิตวิทยาหรือผูเช่ียวชาญในการใหคําปรึกษา 
    เกี่ยวกับการปองกันและการจัดการความเครียด 
2. มีท่ีปรึกษาทีมชมรมท่ีมีความรูและประสบการณ 
    ท่ีเช่ียวชาญ 
3. มีแพทยเฉพาะทางในการปฐมพยาบาลเบ้ืองตน 
    สําหรับบาดเจ็บดานการกฬีาท่ีใกลและสะดวก 
4. มีนักกายภาพในการดูแลรักษาพยาบาลหลังการ  
    บาดเจ็บจากการฝกซอมและแขงขัน                           
5. มีผูประสานงานท่ีเหมาะสม สะดวก ในติดตอเม่ือ  
    เกิดปญหาหรือความขัดของใจกับนักกฬีา 

     

     

     

     

     

สนับสนุนดานสถานท่ี 
1. มีการพัฒนาสภาพแวดลอมและสถานท่ีฝกซอมท่ี     
    ปลอดภัยสูง   
2. สงเสริมสถานท่ีชัดเจนในการรวมกลุมนกักีฬา  
    เพื่อลดความเครียด 
3. มีสปอรต คลินิกท่ีครบวงจรใกลและสะดวกใน  
    กลุมนักศึกษาท่ีเปนนกักฬีา 
4. ขอเสนอแนะอ่ืนๆ
(ระบุ)_____________________________________
_______________________________________ 
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ภาคผนวก จ 
 

คําถามการสนทนากลุม 
  

การสนทนากลุมเก่ียวกับความเครียดจากการฝกซอมและการเขารวมแขงขนักีฬา   
  มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 

ประเด็นหลัก ประเด็นยอย 
1. ขอมูลท่ัวไปของนักกฬีา
มหาวิทยาลัย 

 

1.1  อายุ /คณะ/ช้ันป/งานอดิเรกท่ีทํา  
1.2  ประเภท/ชนิดกีฬาท่ีทานเลนหรือฝกซอมและแขงขัน 
1.3  ประสบการณยอในการแขงขันกีฬาแตละประเภท  
1.4  ชวงเวลา/ระยะเวลาในการฝกซอม  
1.5  ความคาดหวังหรือเหตุผลจากการเลนกีฬาของทาน 
1.6  ปญหาจากการฝกซอมหรือจากการแขงขัน  
1.7  รางวัลหรือส่ิงตอบแทนท่ีเคยไดรับ  
1.8  ความเช่ือม่ันในการแขงกีฬามหาวิทยาลัยแหง                 
       ประเทศไทย    

2. สภาพปญหาการเกิดความเครียด
และระดับความเครียดจากการ
ฝกซอมและการแขงขัน 

 

2.1   ลักษณะความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันท่ี   
        เคยเกดิข้ึนกับทาน 
2.2   ระยะเวลา/ชวงขณะเกดิความเครียด 
2.3   สาเหตุของการเกิดความเครียดจากการฝกซอมและ 
        การแขงขันของทาน 
2.4  ผลกระทบของความเครียดท่ีเกดิข้ึนกบัทาน 

3. รูปแบบและแนวทางการ 
  จัดการความเครียดจากการฝกซอม  
   และการแขงขัน 

3.1  การจัดการปญหาความเครียดจากการฝกซอมหรือ      
        การแขงขันกีฬา 
3.2   การที่ทานใชในการจัดการปญหาความเครียดท่ีมี    
        ประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
3.3   ความม่ันใจในการใชกลยุทธในการจดัการ   
        ความเครียดของทาน 
3.3   ขอเสนอในการใชกลยทุธในการจัดการความเครียด 
        ของทานท่ีมีตอนักกฬีามหาวิทยาลัย 
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ประเด็นหลัก ประเด็นยอย 
4. ปจจัยสวนบุคคลกับการจัดการ
ความเครียดนกักีฬา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

4.1  เหตุผลท่ีทานเลือกใชรูปแบบในการจัดการ
ความเครียด      
       ของทาน 
       -  แรงจูงใจ 
       -  ประสบการณ 
       -  อิทธิพลกลุมเพื่อน 
       -  ชนิดกีฬาหรือประเภทกีฬา 
       -  การสนับสนุนทางสังคม 
4.2  เหตุผลอ่ืนๆ (ระบุ).................................................... 

5. การสนับสนุนของ 
    มหาวิทยาลัยในการจัดการ 
    ปญหาความเครียดของ 
    นักกฬีาในระหวางการ 
    ฝกซอมและการแขงขัน  

5.1  ดานการชวยเหลือหรือสนับสนุนของมหาวิทยาลัยใน    
       การจัดการความเครียดของนักกฬีา 
       -  ดานการเตรียมทีมในการฝกซอมและแขงขัน 
       -  ดานสถานท่ี/อุปกรณ   
       -  ดานการบาดเจ็บ 
       -  ดานการศึกษา 
5.2  ประโยชนของการสนับสนุนในการจัดการ  
       ความเครียดของนักกฬีา  
5.3  ความเพียงพอในการใหความชวยเหลือหรือสนับสนุน 
       ของมหาวทิยาลัยในแตละดาน 
5.4  ความตองการของทานท่ีมีตอมหาวิทยาลัยในการ  
       สนับสนุนเพื่อแกไขปญหาความเครียดของนักกฬีา 

6. อ่ืนๆ________________________ 
______________________________ 

6.1  ขอคิดเหน็และขอเสนอและอ่ืนๆ ในการจัดการ 
       ความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันของ 
       นักกฬีามหาวิทยาลัย (ถามี)  
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ภาคผนวก ฉ 
 

รูปภาพท่ีใชในการจัดสนทนากลุม (Focus Group) 

 
สถานท่ีในการจัดสนทนากลุม หอง 2-03 อาคารโรงยิมสกีฬากลาง 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

 
สนทนากลุมในเร่ืองกลยุทธการจัดการจัดการความเครียดของ 

นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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การทวนคําถามในการสนทนากลุมถึงประเด็นท่ียังไมได 

ขอสรุปท่ีชัดเจน 
 

 
 

ผูวิจัยทําหนาท่ีควบคุมการจัดสนทนากลุมในคร้ังนี ้
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ-สกุล    นายเปรม  วาทบัณฑิตกุล 
 
วัน เดือน ปเกิด   7  กุมภาพนัธ  2524 
 
สถานท่ีเกิด   จังหวดันครราชสีมา 
 
ประวัติการศึกษา 

พ.ศ.2532 ประกาศนยีบัตรประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลอุดรธานี  
จังหวดัอุดรธานี 

พ.ศ.2542 ประกาศนยีบัตรมัธยมศึกษา ประจักษศิลปาคาร 
จังหวดัอุดรธานี 

พ.ศ.2546 ปริญญาตรีนเิทศศาสตรบัณฑิต คณะนิเทศศาสตร  
มหาวิทยาลัยเกริก จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
(ไดรับทุนการศึกษาระดับปริญญาตรี) 
 

ประวัติการทํางาน  
 พ.ศ.2544  พนักงานบริษทั JSL จ.กรุงเทพฯ  
 พ.ศ.2545  ผูฝกสอนพิเศษกีฬายูโด จ.ยะลา   

พ.ศ.2546 นักกฬีาทีมชาติ ตัวแทนประเทศไทยในการแขงขันการกฬีา
ซีเกมส ณ ประเทศเวียตนาม 

พ.ศ.2547  ผูฝกสอนดีเดนกีฬายูโด มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี   
พ.ศ.2548 - 2549  ผูชวยผูฝกสอนกีฬายูโด มหาวิทยาลัยเชียงใหม   
พ.ศ.2550  เจาหนาท่ีเทคนิค กีฬามหาวทิยาลัยโลก คร้ังท่ี 24   

ณ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร กรุงเทพฯ 
พ.ศ.2550 - 2551  ผูฝกสอนกีฬายูโด เยาวชน  จ.เชียงใหม  
พ.ศ.2550 - ปจจุบัน ผูฝกสอนกีฬายูโด มหาวิทยาลัยเชียงใหม   
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เกียรติบัตรและผลงาน 
พ.ศ.2545  ถวยนกักฬีาดีเดน ในการแขงขันกีฬายูโด สยามคัพ คร้ังท่ี 3 

 พ.ศ.2545  สายดํา ช้ัน1 แผนกกฬีายูโด-มวยปลํ้า กองทัพอากาศ 
 พ.ศ.2545  นักกฬีาเยาวชนชายดีเดนประจําป จังหวดัอุดรธานี 
 พ.ศ.2546  สายดํา ช้ัน1  สมาคมยูโดแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ 
 พ.ศ.2547  ผูฝกสอนดีเดนกีฬายูโด มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี   
 พ.ศ.2548  วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา : ทฤษฎีสูการปฏิบัติ  

สําหรับผูฝกสอน 
พ.ศ.2549  เปนนักศึกษาท่ีมีผลงานทางการกีฬาดีเดน  
พ.ศ.2550  สอบผานการอบรมหลักสูตรการพัฒนาผูฝกสอนกีฬายูโด 

    ระดับชาติข้ันตน 
พ.ศ.2551  สายดํา ช้ัน 2 สมาคมยูโดแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ 
 

กิจกรรมเพื่อสังคม 
 พ.ศ.2539 - ปจจุบัน อาสาสมัครผูบริจาคโลหิต 
 พ.ศ.2548 – ปจจุบัน อาสาสมัครผูบริจาคเกล็ดเลือด 
 


