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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
ปจจุบันเปนท่ียอมรับกันวาการเลนกีฬาเปนการออกกําลังกายอยางหนึ่งท่ีผูคนตางหันมาให

ความสนใจกันมากข้ึน  กรมสรางเสริมสุขภาพของกระทรวงศึกษาธิการตางใหการยอมรับวา             
การออกกําลังกายมีความสําคัญและมีความจําเปนตอการสงเสริมสุขภาพอยางมาก ไมวาการออก
กําลังกายนั้นจะเปนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใหรางกายแขงแรง มีสุขภาพดีหรือเปนการ               
ออกกําลังกายเพื่อเกมสการแขงขันในการเลนกีฬามือสมัครเลนและมืออาชีพ เพื่อเกียรติ เพื่อศักดิ์ศรี 
นําซ่ึงช่ือเสียงสูความภาคภูมิใจ การสรางมนุษยสัมพันธกับชุมชน อีกท้ังยังเปนท่ียอมรับทางสังคม 
รวมไปถึงเพื่อเช่ือมสัมพันธภาพท้ังระหวางกลุม ชุมชน สังคม ระดับชาติและระดับนานาชาติลวนมี
ประโยชนตอรางกายและจิตใจ อีกท้ังภาวะทางสังคมปจจุบันยังใหความสําคัญและเห็นประโยชน
ของการเลนกีฬามากข้ึน เชน การถายทอดการแขงขันกีฬาทางวิทยุโทรทัศนรวมถึงเงินรางวัล 
โฆษณาเชิญชวนใหมาเลนกีฬาและออกกําลังกาย สรางกระแสปลุกเราทางการกีฬา ชวยสงเสริม           
ผูท่ีมาเลนกีฬาหรือออกกําลังเพื่อสุขภาพท่ีดีข้ึน สงผลตอจิตวิญญาณในการออกกําลังกายเพื่อ
คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน การแขงขันกีฬานอกจากจะเปนการพัฒนาทักษะความสามารถรวมถึงศักยภาพ
ของทีม ฯ เปนเกมสการแขงขัน การประลองเพ่ือความสนุกสนาน สรางความสามัคคี เพื่อนําไปสู
การมีสุขภาพดี การแขงขันกีฬาท่ีมีเกียรติศักดิ์ศรีของปจเจกบุคคลของทีมของชุมชนในมหาวิทยาลัย
นั้นๆ กอใหเกิดผลดานบวกไดแกความภาคภูมิใจ ไดรับการยอมรับและรางวัลตอบแทนใหขณะท่ี
อีกดานหน่ึงของการแขงขันดังกลาวอาจกอใหเกิดผลกระทบดานลบในหลายดานเปนตนวา 
กอใหเกิดความขัดแยงระหวางบุคคลหรือระหวางทีม การบาดเจ็บจากการแขงขัน การสูญเสีย
กําลังใจ จากการพายแพการแขงขัน ซ่ึงเกิดจากการคาดหวังในผลการแขงขันผลรางวัลของนักกีฬา 
ของโคช และของทีม หรืออาจมีปญหาทางดานสุขภาพผลจากการซอมอยางหนักจนเกินขีด
ความสามารถของนักกีฬา  (Overtraining)  การแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยเปนเวทีของการแขงกีฬาทุก
ประเภทท่ีจัดข้ึนเปนประจําทุกปในชวงตนป  โดยจะพลัดหมุนเวียนกันไปตามมหาวิทยาลัยตางท่ี
รับจัดเปนเจาภาพ นักกีฬาท่ีเขารวมการแขงขันตองเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี และระดับ
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บัณฑิตศึกษาจากมหาวิทยาลัยหรือสถาบันตางๆท่ัวประเทศในระดับอุดมศึกษา ท้ังหมดท่ีสงเขารวม
ทําการแขงขันกวา117สถาบันการศึกษา(กองพัฒนานักศึกษา งานกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม (2551) 
ดังนั้นนักกีฬาจะตองฝกฝนมาเปนอยางดีมีความสามารถ มีทักษะ หรือมีความชํานาญในกีฬาแตละ
ประเภทท่ีตนเองถนัดและใหความสําคัญกับการฝกมาเปนอยางดี นอกจากนี้ผลการแขงขันของ
นักกีฬาท่ีไดรางวัล ยังนํามาซ่ึงรางวัลตอบแทนตามลําดับของเหรียญรางวัลในรูปแบบตางๆ เชน 
ไดรับเงินรางวัลตอบแทน ไดรับการพิจารณาใหรับทุนสนับสนุนการศึกษา ยกเวนคาธรรมเนียม
การศึกษา และคาบํารุงหอพักนักศึกษา ประจําปการศึกษาท่ีไดรับรางวัลและยังเปนท่ียอมรับทาง
สังคม เปนตน 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหมเปนมหาวิทยาลัยทางภาคเหนือท่ีมีช่ือเสียงและสังคมใหการยอมรับ  
ท้ังนี้ยังเปนมหาวิทยาลัยท่ีมีช่ือเสียงทางดานวิชาการและการกีฬา โดยเฉพาะกีฬามหาวิทยาลัยแหง
ประเทศไทย ซ่ึงแสดงถึงความสามารถของนักกีฬาระดับปญญาชน ทางมหาวิทยาลัยเชียงใหมมี
ผลงานอยูในเกณฑท่ีเรียกวายอดเยี่ยม คือระดับตนๆของประเทศไทยติดตอกันมาเปนเวลาหลายป 
ภาพรวมจากผลการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยเปรียบเสมือนเปนกระจกสะทอน
ศักยภาพในระดับประเทศดานการกีฬาของมหาวิทยาลัยเชียงใหม และยังมีการสงเสริมอยางตอเนื่อง
เพื่อท่ีจะกาวสูความเปนเลิศดานกีฬาทุกประเภท ถึงแมวาผลการแขงขันกีฬาระดับมหาวิทยาลัยแหง
ประเทศไทยยอนหลัง 6ปท่ีผานมา พบวามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีผลการแขงขันท่ีตํ่ากวาเกณฑและมี
แนวโนมวาจะตํ่าลงอยางตอเนื่องซ่ึงในแตละปมหาวิทยาลัยเชียงใหมมีนักกีฬาสงเขารวมการ
แขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยและไดรับรางวัลเปนท่ีนาพอใจคืออยูในระดับตนๆของ
ประเทศ ดังขอมูล 6 ปท่ีผานมาบงช้ีดังนี้  
 ป2547  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยูอันดับท่ี 2 
 ป2548  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยูอันดับท่ี 4 

ป2549  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยูอันดับท่ี 4 
ป2550  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยูอันดับท่ี 5 
ป2551  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยูอันดับท่ี 7 
ป2552  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยูอันดับท่ี 9   

สรุปผลรางวัลการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยป2547-ป2552 (กองพัฒนานักศึกษา 
งานกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2552) 

จากตารางขางตนสะทอนใหเห็นวาลําดับผลของการแขง ดังกลาวของมหาวิทยาลัยกําลัง
ประสบปญหาทางการกีฬา แตท้ังนี้ท่ีกลาวมาแลว จะพบวาการมุงสูความสําเร็จดังกลาวกอใหเกิด
ผลกระทบดานลบตอตัวนักศึกษาโดยตรง โดยเฉพาะความตึงเครียดจากการฝกซอม จากความ
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คาดหวัง หรือความวิตกกังวลในผลของการแขงขัน ซ่ึงกระทบตอสุขภาพและคุณภาพชีวิตนักกีฬา 
ถาทุกๆดานพรอมไมวาจะดานพละกําลัง ความแข็งแรง ความสามารถ ทักษะหรือเทคนิคตางๆ
พรอม แตถานักกีฬากําลังเผชิญภาวะความเครียด ความพรอมท่ีเตรียมมาก็ถูกความเครียดลดขีด
ความสามารถใหตํ่าลงทันที หากยังมีอีกหนึ่งขอสรุปซ่ึงเปนท่ียอมรับกันอยางแพรหลายวาจิตใจมี
ความสําคัญกับการแสดงออกทางความสามารถสูงสุด (Peak Performance) ของนักกีฬา โดยพบวา
นักกีฬาท่ีมีการแสดงออก ซ่ึงความสามารถสูงสุดจะใชทักษะการฝกจิตหรือการต้ังเปาหมาย             
ท่ีชัดเจน ตลอดจนมีการฝกสมาธิดังคํากลาวของ มารค สปทซ นักกีฬาวายน้ําโอลิมปคท่ีวา 
“ความสามารถทางการระดับการแขงขันโอลิมปค 99% ของการชนะข้ึนอยูกับความสามารถ             
ทางจิต” และผลของความสามรถทางจิต 90% มีผลตอการแพชนะในการแขงขัน แจค นิกคลอส 
โดยเฉพาะเปาหมายท่ีนักกีฬาคาดหวัง นอกจากผลทางดานสุขภาพโดยตรงคือ รางวัลหรือ
ผลตอบแทนอ่ืนๆ  อันหมายถึงเกียรติ ศักดิ์ศรีและช่ือเสียงของปจเจกบุคคลและท่ีสําคัญการนํา
ช่ือเสียงมาสูมหาวิทยาลัยโดยตรง ดังนั้นกอนแขงขันนักกีฬาของมหาวิทยาลัยตองมีการเก็บตัว
ฝกซอมอยางหนัก ซ่ึงกระบวนการดังกลาวถือวาเปนการเตรียมทีมอยางดี ท้ังนี้ผลดานลบอาจ
กอใหเกิดการตึงเครียดทางดานอารมณและจิตใจสําหรับนักกีฬาเอง จากการศึกษาความเครียดของ
นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีผานมาดังขอมูลบงช้ี อยูในระดับความเครียดปานกลางถึงระดับ
ความเครียดสูง ระดับความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีความแตกตางกันในกีฬา           
ทุกประเภท (รังสิมันต  แสนภัคดี, 2544) ซ่ึงขอมูลดังกลาว แสดงใหเห็นถึงนักกีฬามหาวิทยาลัย 
เชียงใหมมีสภาวะความตึงเครียดอยูในเกณฑท่ีนาเปนหวงและตองไดรับการจัดการท่ีเหมาะสม
อยางมีประสิทธิภาพ  

อาการของความเครียดในนักศึกษาท่ีเปนนักกีฬา จะแสดงออกถึงอาการความเครียดท้ังทาง
รางกาย จิตใจ และกระทบถึงความสัมพันธกับผูอ่ืน ภาวะอาการความเครียด อันเนื่องมาจากส่ิงเรา
ในดานตางๆ อาทิเชน สาขาวิชาท่ีเรียน ผลของการเรียน สภาวะทางเศรษฐกิจที่ตกตํ่า สถานการณ
บานเมือง รวมถึงการดําเนินชีวิตประจําวันอ่ืนๆ ท่ีกําลังเผชิญภาวะความเครียด สงผลใหไมมีสมาธิ
ในการเรียนหรือทํากิจกรรม และความเครียดเปนบอเกิดแหงความเจ็บปวยตอสุขภาพ และเปนตัว
เพิ่มความรุนแรงของความเจ็บปวย จะสงผลใหคุณภาพชีวิตย่ําแย ท้ังนี้การจักการความเครียด
ดังกลาวบางคนอาจนําไปสูปญหาการจัดการความเครียดท่ีผิดวิธี เชน การทํารายตัวเองทํารายผูอ่ืน
หรืออาจถึงข้ันฆาตัวตายเพื่อตัดปญหา ส่ิงแรกท่ีควรทําเพื่อสรางภูมคุมกันขณะเกิดภาวะความเครียด 
คือ คนหาสาเหตุและเรงหาวิธีการจัดการความเครียดอยูในระดับท่ีเหมาะสม หากนักกีฬาท่ีมี
ความเครียดสูงจําเปนตองไดรับความชวยเหลือเพื่อลดระดับความเครียดลงสูระดับท่ีเหมาะสม                
ซ่ึงจะทําใหขีดความสามารถในการแขงขันเพิ่มมากข้ึน ขณะเดียวกันนักกีฬาท่ีมีความเครียดตํ่า
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จําเปนตองไดรับการกระตุนใหมีความเครียดสูงข้ึนจนถึงระดับท่ีเหมาะสมเพ่ือเตือนการทํางานของ
จิตใจทําใหเกิดการต่ืนตัวไมประมารถระหวางแขงขัน นอกจากนี้นักกีฬาท่ีมีความเครียดสูงไมควร
ไดรับมอบหมายหนาท่ีหลายอยาง เพราะเขาจะไมสามารถทํางานไดหลายอยางในขณะท่ีมี
ความเครียดสูง (จันทรพิมพ พละพงศ, 2528) นักกีฬาแตละคนจะมีการตอบสนองตอส่ิงเราท่ี
แตกตางกัน  นักกีฬาบางคนเกิดความเครียดงาย  นักกีฬาบางคนเกิดความเครียดยาก นักกีฬาแตละ
คนมีวิธีการปรับตัวแตกตางกัน ข้ึนอยูกับพื้นฐานบุคลิกภาพ ประสบการณของนักกีฬา อีกสวนเกิด
จากการอบรมเล้ียงดูภายในครอบครัวนักกีฬา  การใหนักกีฬาไดมีโอกาสเผชิญปญหา ไดแกไข
ปญหาจนสําเร็จ การฝกฝนฝกซอมจนเกิดความเคยชินกับปญหา  จะทําใหนักกีฬาคนนั้นสามารถ
การปรับตัวไดรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  ถานักกีฬาไมมีแนวทางการจัดการความเครียดในท่ีไดผล 
การแกไขปญหากับความเครียดอยางถูกตอง  นักกีฬาก็จะใชวิธีการแกไขปญหาแบบเดิม ซ่ึงอาจไม
ถูกตอง อาจสงผลเสียตอสุขภาพสภาพรางกายและสมรรถภาพของนักกีฬาจะตํ่าลงจากเดิม เชน 
นักกีฬาบางคนเกิดความเครียดจากการฝกซอมจึงหันไปสูบบุหร่ีหรือดื่มเหลาอาจรวมไปถึงการเสพ
ส่ิงเสพติดชนิดอื่นๆเพื่อการจัดการกับความเครียด หรือในนักกีฬาบางคนบางคนใชวิธีโหมซอม
มากๆ (Overtraining) โดยคิดวาการฝกซอมยิ่งหนักยิ่งดี แตความจริงแลวการฝกซอม  ควรจะมีความ
พอดีๆ การซอมหนักมากเกินไปรางกายจะทรุดโทรม จิตใจตึงเครียด ทําใหยิ่งซอมยิ่งแยลง นักกีฬา
บางคนเวลาซอมทําไดดี  แตเวลาแขงขันเกิดความเครียด ต่ืนเตนจนทําไดตํ่ากวาความสามารถท่ี
แทจริง  นักกีฬาบางคนมีอาการของความเครียดออกมาทางรางกาย ไดแก เหง่ือไหลออกมากกวา
ปกติ เหง่ือออกบริเวณฝามือ  ใจเตนใจส่ัน มือส่ัน รบกวนการแขงขัน ทําใหรูสึกวาควบคุมตนเอง
ไมได  บางคนถึงกับหลบเล่ียงการแขงขัน  บางคนยอมเส่ียงมากเกินไปในการแขงขันจนอาจเกิด
อุบัติเหตุ (พนม  เกตุมาน, 2550) อาการดังกลาวอาจจะมีผลตอตัวนักกีฬาโดยตรง ท่ีมีความคาดหวัง
ผลการแขงขันมากจนเกินไป ท้ังนี้ท้ังนั้นนักกีฬาดังกลาวอาจมีวิธีการจัดการผอนคลายความเครียดท่ี
เหมาะสม  แตในอีกดานหนึ่งนักกีฬาดังกลาวอาจปลอยใหสภาวะการเผชิญความเครียดยังดํารงอยู
ตอไป  อาจจะไมทราบวิธีการจัดการความเครียดท่ีถูกตอง จากสภาพปญหาที่ผูวิจัยเห็นภาวะ
ความเครียดท่ีสงผลตอสุขภาพโดยตรงกระทบตอคุณภาพชีวิตนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมทุกดาน 
ท้ังทางรางกาย ทางดานจิตใจและอารมณ รวมถึงทางสังคม ปญหาความเครียดของนักกีฬา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ในกรณีนักกีฬาท่ีเกิดความเครียดมาก กระท่ังกลายเปนความกลัว แสดงถึง
ความหายนะท่ีกําลังจะมาเยือนทีมในไมชา อาจกลาวไดวาแพไปแลวคร่ึงหนึ่ง ท้ังนี้ตองหา
ทางแกไขอยางเรงดวน ถาปลอยเวลาใหยิ่งผานเลยไปความเครียดจะสะสมเพ่ิมมากข้ึนลําบากตอการ
แกไข “ความเครียด”เปนส่ิงท่ีรบกวนการทํางานของจิตใจทําใหเกิดการต่ืนตัวเตรียมรับเหตุการณ
อยางใดอยางหนึ่ง  แตในบางคร้ังความเครียดก็เปนเร่ืองเกินความสามารถท่ีจะแกไขได ทําใหรูสึก
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ไมสบายใจ หนักใจ และสงผลกระทบตอสุขภาพของนักกีฬาและการดําเนินชีวิตนักกีฬา  แตถา
ความเครียดไมมากจนเกินไป จะเปนแรงกระตุนใหเกิดความมานะพยายามเอาชนะปญหาและ
อุปสรรคจนนําไปสูความสําเร็จไดในท่ีสุด  

จากขอมูลดังกลาวขางตนท่ีผูวิจัยในฐานะผูฝกสอนกีฬายูโดและเคยเปนนักกีฬาทีมชาติมา
กอนเกิดความสนใจวานักกีฬาของมหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีเคยไดรับเหรียญรางวัลมีวิธีการจัดการ
กับความเครียดในรูปแบบตาง ๆ อยางไรบางและเม่ือนักกีฬาเผชิญกับสถานการณความเครียดจะมี
วิธีการปกปองหรือจัดการตนเองใหเหมาะสมอยางไร คุณลักษณะหรือเง่ือนไขสวนบุคคลท่ีมี
ความสัมพันธตอกระบวนการจัดการความเครียดอยางไร การสนับสนุนในการจัดการกับปญหา
ความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในสวนของมหาวิทยาลัยเปนอยางไร ผลของ
การศึกษาดังกลาวจะเปนประโยชนตอการวางแผนจัดการความเครียดของนักกีฬาในระหวางฝกการ
ฝกซอมเม่ือมีนักกีฬาท่ีดีมีความชํานาญชวยลดปญหาความตึงเครียดลงได ท้ังนี้จะมีประโยชน
โดยตรงตอ สงเสริมคุณภาพชีวิตของนักกีฬาและการพัฒนาการกีฬาไปดวยกันสูเปาหมายท่ีต้ังไว
ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีเคยไดรับเหรียญ 
รางวัลในการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 

2. เพื่อศึกษาปจจัยสวนบุคคลกับการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
3. เพื่อศึกษาการสนับสนุนการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 

ในสวนของมหาวิทยาลัย 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

ขอบเขตประชากร  
ประชากรท่ีใชในกรณีศึกษาคร้ังนี้ เปนนักกีฬาในสังกัดของมหาวิทยาลัยเชียงใหม               

ท่ีลงทะเบียนเรียนตามหลักสูตรของมหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีเคยไดรับเหรียญจากการแขงขันในกีฬา
มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยและรวมทําการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังท่ี 36 
หัวหมากเกมส ป 2552 

ขอบเขตเนื้อหา 
รูปแบบและแนวทางในจัดการความเครียดของนักกีฬาท่ีเคยไดรับเหรียญรางวัลจากการ

แขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย รวมถึงปจจัยสวนบุคคลและการสนับสนุนของมหาวิทยาลัย 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
ความเครียด หมายถึง สภาวะของการกระตุนจากภายนอกรางกาย อันเปนผลมาจากการ

รับรู ซ่ึงสงผลกระทบท้ังในทางรางกาย ทางอารมณ และทางจิตใจท่ีกอใหเกิดความกดดันทาง
อารมณของนักกีฬา ทําใหความสามารถและคุณภาพชีวิตของของนักกีฬาใหตํ่าลง 

การจัดการความเครียด หมายถึง กระบวนการที่นักกีฬาใชปรับความความเครียดท่ีกําลัง
เผชิญใหอยูในระดับท่ีควบคุมไดหรือการปรับตัวอยูกับความเครียดของนักกีฬาใหสามารถปฏิบัติ
ภารกิจดานการกีฬาและเพื่อชีวิตท่ีมีคุณภาพ อีกท้ังยังเพิ่มศักยภาพใหกับทีมนักกีฬามหาวิทยาลัย 
เชียงใหม 

รูปแบบและแนวทางการจัดการความเครียด หมายถึง วิธีการท่ีนักกีฬาแตละคนใชท่ี
เหมาะสมกับประเภทและระดับความเครียดท่ีตนไดรับพรอมท้ังเหมาะสมกับเง่ือนไขในดานตางๆ
ของนักกีฬา เชน เพศ สาขาวิชาท่ีเรียน ประเภทกีฬา และชวงเวลาในการฝกซอม 

ปจจัยบุคคล หมายถึง สาเหตุท่ีสงผลใหเกิดความเครียดดานตางๆของบุคคลเชน ประเภทกีฬา
ท่ีแขงขัน  ระยะเวลาการเลนกีฬา ประสบการณการแขงขัน สาขาวิชาท่ีเรียน เพศ อายุ ผลการเรียน 
สถานภาพทางสังคม-เศรษฐกิจของครอบครัว  

นักกีฬา หมายถึง นักกีฬาท่ีเคยไดรับเหรียญรางวัลจากการแขงกีฬามหาวิทยาลัยแหง
ประเทศไทย  ซ่ึงศึกษาอยูในมหาวิทยาลัยเชียงใหม  ป 2551 

 
ประโยชนท่ีไดรับ 

1. ไดแนวทางการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2. ทราบผลการศึกษาปจจัยสวนบุคคลกับการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัย  

เชียงใหม 
3. ทราบการสนับสนุนการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในสวน 

ของมหาวิทยาลัย 
4. ไดแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือการแขงขันนักกฬีามหาวิทยาลัย  

เชียงใหมท่ีมีประสิทธิผลและไมทําใหเกดิความเครียด 
 


