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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
ปจจุบันเปนท่ียอมรับกันวาการเลนกีฬาเปนการออกกําลังกายอยางหนึ่งท่ีผูคนตางหันมาให

ความสนใจกันมากข้ึน  กรมสรางเสริมสุขภาพของกระทรวงศึกษาธิการตางใหการยอมรับวา             
การออกกําลังกายมีความสําคัญและมีความจําเปนตอการสงเสริมสุขภาพอยางมาก ไมวาการออก
กําลังกายนั้นจะเปนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใหรางกายแขงแรง มีสุขภาพดีหรือเปนการ               
ออกกําลังกายเพื่อเกมสการแขงขันในการเลนกีฬามือสมัครเลนและมืออาชีพ เพื่อเกียรติ เพื่อศักดิ์ศรี 
นําซ่ึงช่ือเสียงสูความภาคภูมิใจ การสรางมนุษยสัมพันธกับชุมชน อีกท้ังยังเปนท่ียอมรับทางสังคม 
รวมไปถึงเพื่อเช่ือมสัมพันธภาพท้ังระหวางกลุม ชุมชน สังคม ระดับชาติและระดับนานาชาติลวนมี
ประโยชนตอรางกายและจิตใจ อีกท้ังภาวะทางสังคมปจจุบันยังใหความสําคัญและเห็นประโยชน
ของการเลนกีฬามากข้ึน เชน การถายทอดการแขงขันกีฬาทางวิทยุโทรทัศนรวมถึงเงินรางวัล 
โฆษณาเชิญชวนใหมาเลนกีฬาและออกกําลังกาย สรางกระแสปลุกเราทางการกีฬา ชวยสงเสริม           
ผูท่ีมาเลนกีฬาหรือออกกําลังเพื่อสุขภาพท่ีดีข้ึน สงผลตอจิตวิญญาณในการออกกําลังกายเพื่อ
คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน การแขงขันกีฬานอกจากจะเปนการพัฒนาทักษะความสามารถรวมถึงศักยภาพ
ของทีม ฯ เปนเกมสการแขงขัน การประลองเพ่ือความสนุกสนาน สรางความสามัคคี เพื่อนําไปสู
การมีสุขภาพดี การแขงขันกีฬาท่ีมีเกียรติศักดิ์ศรีของปจเจกบุคคลของทีมของชุมชนในมหาวิทยาลัย
นั้นๆ กอใหเกิดผลดานบวกไดแกความภาคภูมิใจ ไดรับการยอมรับและรางวัลตอบแทนใหขณะท่ี
อีกดานหน่ึงของการแขงขันดังกลาวอาจกอใหเกิดผลกระทบดานลบในหลายดานเปนตนวา 
กอใหเกิดความขัดแยงระหวางบุคคลหรือระหวางทีม การบาดเจ็บจากการแขงขัน การสูญเสีย
กําลังใจ จากการพายแพการแขงขัน ซ่ึงเกิดจากการคาดหวังในผลการแขงขันผลรางวัลของนักกีฬา 
ของโคช และของทีม หรืออาจมีปญหาทางดานสุขภาพผลจากการซอมอยางหนักจนเกินขีด
ความสามารถของนักกีฬา  (Overtraining)  การแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยเปนเวทีของการแขงกีฬาทุก
ประเภทท่ีจัดข้ึนเปนประจําทุกปในชวงตนป  โดยจะพลัดหมุนเวียนกันไปตามมหาวิทยาลัยตางท่ี
รับจัดเปนเจาภาพ นักกีฬาท่ีเขารวมการแขงขันตองเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี และระดับ
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บัณฑิตศึกษาจากมหาวิทยาลัยหรือสถาบันตางๆท่ัวประเทศในระดับอุดมศึกษา ท้ังหมดท่ีสงเขารวม
ทําการแขงขันกวา117สถาบันการศึกษา(กองพัฒนานักศึกษา งานกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม (2551) 
ดังนั้นนักกีฬาจะตองฝกฝนมาเปนอยางดีมีความสามารถ มีทักษะ หรือมีความชํานาญในกีฬาแตละ
ประเภทท่ีตนเองถนัดและใหความสําคัญกับการฝกมาเปนอยางดี นอกจากนี้ผลการแขงขันของ
นักกีฬาท่ีไดรางวัล ยังนํามาซ่ึงรางวัลตอบแทนตามลําดับของเหรียญรางวัลในรูปแบบตางๆ เชน 
ไดรับเงินรางวัลตอบแทน ไดรับการพิจารณาใหรับทุนสนับสนุนการศึกษา ยกเวนคาธรรมเนียม
การศึกษา และคาบํารุงหอพักนักศึกษา ประจําปการศึกษาท่ีไดรับรางวัลและยังเปนท่ียอมรับทาง
สังคม เปนตน 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหมเปนมหาวิทยาลัยทางภาคเหนือท่ีมีช่ือเสียงและสังคมใหการยอมรับ  
ท้ังนี้ยังเปนมหาวิทยาลัยท่ีมีช่ือเสียงทางดานวิชาการและการกีฬา โดยเฉพาะกีฬามหาวิทยาลัยแหง
ประเทศไทย ซ่ึงแสดงถึงความสามารถของนักกีฬาระดับปญญาชน ทางมหาวิทยาลัยเชียงใหมมี
ผลงานอยูในเกณฑท่ีเรียกวายอดเยี่ยม คือระดับตนๆของประเทศไทยติดตอกันมาเปนเวลาหลายป 
ภาพรวมจากผลการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยเปรียบเสมือนเปนกระจกสะทอน
ศักยภาพในระดับประเทศดานการกีฬาของมหาวิทยาลัยเชียงใหม และยังมีการสงเสริมอยางตอเนื่อง
เพื่อท่ีจะกาวสูความเปนเลิศดานกีฬาทุกประเภท ถึงแมวาผลการแขงขันกีฬาระดับมหาวิทยาลัยแหง
ประเทศไทยยอนหลัง 6ปท่ีผานมา พบวามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีผลการแขงขันท่ีตํ่ากวาเกณฑและมี
แนวโนมวาจะตํ่าลงอยางตอเนื่องซ่ึงในแตละปมหาวิทยาลัยเชียงใหมมีนักกีฬาสงเขารวมการ
แขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยและไดรับรางวัลเปนท่ีนาพอใจคืออยูในระดับตนๆของ
ประเทศ ดังขอมูล 6 ปท่ีผานมาบงช้ีดังนี้  
 ป2547  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยูอันดับท่ี 2 
 ป2548  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยูอันดับท่ี 4 

ป2549  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยูอันดับท่ี 4 
ป2550  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยูอันดับท่ี 5 
ป2551  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยูอันดับท่ี 7 
ป2552  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยูอันดับท่ี 9   

สรุปผลรางวัลการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยป2547-ป2552 (กองพัฒนานักศึกษา 
งานกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2552) 

จากตารางขางตนสะทอนใหเห็นวาลําดับผลของการแขง ดังกลาวของมหาวิทยาลัยกําลัง
ประสบปญหาทางการกีฬา แตท้ังนี้ท่ีกลาวมาแลว จะพบวาการมุงสูความสําเร็จดังกลาวกอใหเกิด
ผลกระทบดานลบตอตัวนักศึกษาโดยตรง โดยเฉพาะความตึงเครียดจากการฝกซอม จากความ
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คาดหวัง หรือความวิตกกังวลในผลของการแขงขัน ซ่ึงกระทบตอสุขภาพและคุณภาพชีวิตนักกีฬา 
ถาทุกๆดานพรอมไมวาจะดานพละกําลัง ความแข็งแรง ความสามารถ ทักษะหรือเทคนิคตางๆ
พรอม แตถานักกีฬากําลังเผชิญภาวะความเครียด ความพรอมท่ีเตรียมมาก็ถูกความเครียดลดขีด
ความสามารถใหตํ่าลงทันที หากยังมีอีกหนึ่งขอสรุปซ่ึงเปนท่ียอมรับกันอยางแพรหลายวาจิตใจมี
ความสําคัญกับการแสดงออกทางความสามารถสูงสุด (Peak Performance) ของนักกีฬา โดยพบวา
นักกีฬาท่ีมีการแสดงออก ซ่ึงความสามารถสูงสุดจะใชทักษะการฝกจิตหรือการต้ังเปาหมาย             
ท่ีชัดเจน ตลอดจนมีการฝกสมาธิดังคํากลาวของ มารค สปทซ นักกีฬาวายน้ําโอลิมปคท่ีวา 
“ความสามารถทางการระดับการแขงขันโอลิมปค 99% ของการชนะข้ึนอยูกับความสามารถ             
ทางจิต” และผลของความสามรถทางจิต 90% มีผลตอการแพชนะในการแขงขัน แจค นิกคลอส 
โดยเฉพาะเปาหมายท่ีนักกีฬาคาดหวัง นอกจากผลทางดานสุขภาพโดยตรงคือ รางวัลหรือ
ผลตอบแทนอ่ืนๆ  อันหมายถึงเกียรติ ศักดิ์ศรีและช่ือเสียงของปจเจกบุคคลและท่ีสําคัญการนํา
ช่ือเสียงมาสูมหาวิทยาลัยโดยตรง ดังนั้นกอนแขงขันนักกีฬาของมหาวิทยาลัยตองมีการเก็บตัว
ฝกซอมอยางหนัก ซ่ึงกระบวนการดังกลาวถือวาเปนการเตรียมทีมอยางดี ท้ังนี้ผลดานลบอาจ
กอใหเกิดการตึงเครียดทางดานอารมณและจิตใจสําหรับนักกีฬาเอง จากการศึกษาความเครียดของ
นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีผานมาดังขอมูลบงช้ี อยูในระดับความเครียดปานกลางถึงระดับ
ความเครียดสูง ระดับความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีความแตกตางกันในกีฬา           
ทุกประเภท (รังสิมันต  แสนภัคดี, 2544) ซ่ึงขอมูลดังกลาว แสดงใหเห็นถึงนักกีฬามหาวิทยาลัย 
เชียงใหมมีสภาวะความตึงเครียดอยูในเกณฑท่ีนาเปนหวงและตองไดรับการจัดการท่ีเหมาะสม
อยางมีประสิทธิภาพ  

อาการของความเครียดในนักศึกษาท่ีเปนนักกีฬา จะแสดงออกถึงอาการความเครียดท้ังทาง
รางกาย จิตใจ และกระทบถึงความสัมพันธกับผูอ่ืน ภาวะอาการความเครียด อันเนื่องมาจากส่ิงเรา
ในดานตางๆ อาทิเชน สาขาวิชาท่ีเรียน ผลของการเรียน สภาวะทางเศรษฐกิจที่ตกตํ่า สถานการณ
บานเมือง รวมถึงการดําเนินชีวิตประจําวันอ่ืนๆ ท่ีกําลังเผชิญภาวะความเครียด สงผลใหไมมีสมาธิ
ในการเรียนหรือทํากิจกรรม และความเครียดเปนบอเกิดแหงความเจ็บปวยตอสุขภาพ และเปนตัว
เพิ่มความรุนแรงของความเจ็บปวย จะสงผลใหคุณภาพชีวิตย่ําแย ท้ังนี้การจักการความเครียด
ดังกลาวบางคนอาจนําไปสูปญหาการจัดการความเครียดท่ีผิดวิธี เชน การทํารายตัวเองทํารายผูอ่ืน
หรืออาจถึงข้ันฆาตัวตายเพื่อตัดปญหา ส่ิงแรกท่ีควรทําเพื่อสรางภูมคุมกันขณะเกิดภาวะความเครียด 
คือ คนหาสาเหตุและเรงหาวิธีการจัดการความเครียดอยูในระดับท่ีเหมาะสม หากนักกีฬาท่ีมี
ความเครียดสูงจําเปนตองไดรับความชวยเหลือเพื่อลดระดับความเครียดลงสูระดับท่ีเหมาะสม                
ซ่ึงจะทําใหขีดความสามารถในการแขงขันเพิ่มมากข้ึน ขณะเดียวกันนักกีฬาท่ีมีความเครียดตํ่า
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จําเปนตองไดรับการกระตุนใหมีความเครียดสูงข้ึนจนถึงระดับท่ีเหมาะสมเพ่ือเตือนการทํางานของ
จิตใจทําใหเกิดการต่ืนตัวไมประมารถระหวางแขงขัน นอกจากนี้นักกีฬาท่ีมีความเครียดสูงไมควร
ไดรับมอบหมายหนาท่ีหลายอยาง เพราะเขาจะไมสามารถทํางานไดหลายอยางในขณะท่ีมี
ความเครียดสูง (จันทรพิมพ พละพงศ, 2528) นักกีฬาแตละคนจะมีการตอบสนองตอส่ิงเราท่ี
แตกตางกัน  นักกีฬาบางคนเกิดความเครียดงาย  นักกีฬาบางคนเกิดความเครียดยาก นักกีฬาแตละ
คนมีวิธีการปรับตัวแตกตางกัน ข้ึนอยูกับพื้นฐานบุคลิกภาพ ประสบการณของนักกีฬา อีกสวนเกิด
จากการอบรมเล้ียงดูภายในครอบครัวนักกีฬา  การใหนักกีฬาไดมีโอกาสเผชิญปญหา ไดแกไข
ปญหาจนสําเร็จ การฝกฝนฝกซอมจนเกิดความเคยชินกับปญหา  จะทําใหนักกีฬาคนนั้นสามารถ
การปรับตัวไดรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  ถานักกีฬาไมมีแนวทางการจัดการความเครียดในท่ีไดผล 
การแกไขปญหากับความเครียดอยางถูกตอง  นักกีฬาก็จะใชวิธีการแกไขปญหาแบบเดิม ซ่ึงอาจไม
ถูกตอง อาจสงผลเสียตอสุขภาพสภาพรางกายและสมรรถภาพของนักกีฬาจะตํ่าลงจากเดิม เชน 
นักกีฬาบางคนเกิดความเครียดจากการฝกซอมจึงหันไปสูบบุหร่ีหรือดื่มเหลาอาจรวมไปถึงการเสพ
ส่ิงเสพติดชนิดอื่นๆเพื่อการจัดการกับความเครียด หรือในนักกีฬาบางคนบางคนใชวิธีโหมซอม
มากๆ (Overtraining) โดยคิดวาการฝกซอมยิ่งหนักยิ่งดี แตความจริงแลวการฝกซอม  ควรจะมีความ
พอดีๆ การซอมหนักมากเกินไปรางกายจะทรุดโทรม จิตใจตึงเครียด ทําใหยิ่งซอมยิ่งแยลง นักกีฬา
บางคนเวลาซอมทําไดดี  แตเวลาแขงขันเกิดความเครียด ต่ืนเตนจนทําไดตํ่ากวาความสามารถท่ี
แทจริง  นักกีฬาบางคนมีอาการของความเครียดออกมาทางรางกาย ไดแก เหง่ือไหลออกมากกวา
ปกติ เหง่ือออกบริเวณฝามือ  ใจเตนใจส่ัน มือส่ัน รบกวนการแขงขัน ทําใหรูสึกวาควบคุมตนเอง
ไมได  บางคนถึงกับหลบเล่ียงการแขงขัน  บางคนยอมเส่ียงมากเกินไปในการแขงขันจนอาจเกิด
อุบัติเหตุ (พนม  เกตุมาน, 2550) อาการดังกลาวอาจจะมีผลตอตัวนักกีฬาโดยตรง ท่ีมีความคาดหวัง
ผลการแขงขันมากจนเกินไป ท้ังนี้ท้ังนั้นนักกีฬาดังกลาวอาจมีวิธีการจัดการผอนคลายความเครียดท่ี
เหมาะสม  แตในอีกดานหนึ่งนักกีฬาดังกลาวอาจปลอยใหสภาวะการเผชิญความเครียดยังดํารงอยู
ตอไป  อาจจะไมทราบวิธีการจัดการความเครียดท่ีถูกตอง จากสภาพปญหาที่ผูวิจัยเห็นภาวะ
ความเครียดท่ีสงผลตอสุขภาพโดยตรงกระทบตอคุณภาพชีวิตนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมทุกดาน 
ท้ังทางรางกาย ทางดานจิตใจและอารมณ รวมถึงทางสังคม ปญหาความเครียดของนักกีฬา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ในกรณีนักกีฬาท่ีเกิดความเครียดมาก กระท่ังกลายเปนความกลัว แสดงถึง
ความหายนะท่ีกําลังจะมาเยือนทีมในไมชา อาจกลาวไดวาแพไปแลวคร่ึงหนึ่ง ท้ังนี้ตองหา
ทางแกไขอยางเรงดวน ถาปลอยเวลาใหยิ่งผานเลยไปความเครียดจะสะสมเพ่ิมมากข้ึนลําบากตอการ
แกไข “ความเครียด”เปนส่ิงท่ีรบกวนการทํางานของจิตใจทําใหเกิดการต่ืนตัวเตรียมรับเหตุการณ
อยางใดอยางหนึ่ง  แตในบางคร้ังความเครียดก็เปนเร่ืองเกินความสามารถท่ีจะแกไขได ทําใหรูสึก
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ไมสบายใจ หนักใจ และสงผลกระทบตอสุขภาพของนักกีฬาและการดําเนินชีวิตนักกีฬา  แตถา
ความเครียดไมมากจนเกินไป จะเปนแรงกระตุนใหเกิดความมานะพยายามเอาชนะปญหาและ
อุปสรรคจนนําไปสูความสําเร็จไดในท่ีสุด  

จากขอมูลดังกลาวขางตนท่ีผูวิจัยในฐานะผูฝกสอนกีฬายูโดและเคยเปนนักกีฬาทีมชาติมา
กอนเกิดความสนใจวานักกีฬาของมหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีเคยไดรับเหรียญรางวัลมีวิธีการจัดการ
กับความเครียดในรูปแบบตาง ๆ อยางไรบางและเม่ือนักกีฬาเผชิญกับสถานการณความเครียดจะมี
วิธีการปกปองหรือจัดการตนเองใหเหมาะสมอยางไร คุณลักษณะหรือเง่ือนไขสวนบุคคลท่ีมี
ความสัมพันธตอกระบวนการจัดการความเครียดอยางไร การสนับสนุนในการจัดการกับปญหา
ความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในสวนของมหาวิทยาลัยเปนอยางไร ผลของ
การศึกษาดังกลาวจะเปนประโยชนตอการวางแผนจัดการความเครียดของนักกีฬาในระหวางฝกการ
ฝกซอมเม่ือมีนักกีฬาท่ีดีมีความชํานาญชวยลดปญหาความตึงเครียดลงได ท้ังนี้จะมีประโยชน
โดยตรงตอ สงเสริมคุณภาพชีวิตของนักกีฬาและการพัฒนาการกีฬาไปดวยกันสูเปาหมายท่ีต้ังไว
ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีเคยไดรับเหรียญ 
รางวัลในการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 

2. เพื่อศึกษาปจจัยสวนบุคคลกับการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
3. เพื่อศึกษาการสนับสนุนการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 

ในสวนของมหาวิทยาลัย 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

ขอบเขตประชากร  
ประชากรท่ีใชในกรณีศึกษาคร้ังนี้ เปนนักกีฬาในสังกัดของมหาวิทยาลัยเชียงใหม               

ท่ีลงทะเบียนเรียนตามหลักสูตรของมหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีเคยไดรับเหรียญจากการแขงขันในกีฬา
มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยและรวมทําการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังท่ี 36 
หัวหมากเกมส ป 2552 

ขอบเขตเนื้อหา 
รูปแบบและแนวทางในจัดการความเครียดของนักกีฬาท่ีเคยไดรับเหรียญรางวัลจากการ

แขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย รวมถึงปจจัยสวนบุคคลและการสนับสนุนของมหาวิทยาลัย 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
ความเครียด หมายถึง สภาวะของการกระตุนจากภายนอกรางกาย อันเปนผลมาจากการ

รับรู ซ่ึงสงผลกระทบท้ังในทางรางกาย ทางอารมณ และทางจิตใจท่ีกอใหเกิดความกดดันทาง
อารมณของนักกีฬา ทําใหความสามารถและคุณภาพชีวิตของของนักกีฬาใหตํ่าลง 

การจัดการความเครียด หมายถึง กระบวนการที่นักกีฬาใชปรับความความเครียดท่ีกําลัง
เผชิญใหอยูในระดับท่ีควบคุมไดหรือการปรับตัวอยูกับความเครียดของนักกีฬาใหสามารถปฏิบัติ
ภารกิจดานการกีฬาและเพื่อชีวิตท่ีมีคุณภาพ อีกท้ังยังเพิ่มศักยภาพใหกับทีมนักกีฬามหาวิทยาลัย 
เชียงใหม 

รูปแบบและแนวทางการจัดการความเครียด หมายถึง วิธีการท่ีนักกีฬาแตละคนใชท่ี
เหมาะสมกับประเภทและระดับความเครียดท่ีตนไดรับพรอมท้ังเหมาะสมกับเง่ือนไขในดานตางๆ
ของนักกีฬา เชน เพศ สาขาวิชาท่ีเรียน ประเภทกีฬา และชวงเวลาในการฝกซอม 

ปจจัยบุคคล หมายถึง สาเหตุท่ีสงผลใหเกิดความเครียดดานตางๆของบุคคลเชน ประเภทกีฬา
ท่ีแขงขัน  ระยะเวลาการเลนกีฬา ประสบการณการแขงขัน สาขาวิชาท่ีเรียน เพศ อายุ ผลการเรียน 
สถานภาพทางสังคม-เศรษฐกิจของครอบครัว  

นักกีฬา หมายถึง นักกีฬาท่ีเคยไดรับเหรียญรางวัลจากการแขงกีฬามหาวิทยาลัยแหง
ประเทศไทย  ซ่ึงศึกษาอยูในมหาวิทยาลัยเชียงใหม  ป 2551 

 
ประโยชนท่ีไดรับ 

1. ไดแนวทางการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2. ทราบผลการศึกษาปจจัยสวนบุคคลกับการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัย  

เชียงใหม 
3. ทราบการสนับสนุนการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในสวน 

ของมหาวิทยาลัย 
4. ไดแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือการแขงขันนักกฬีามหาวิทยาลัย  

เชียงใหมท่ีมีประสิทธิผลและไมทําใหเกดิความเครียด 
 


