
 

บทท่ี 5 
 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 

การวิจัยเร่ือง การจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในการแขงขันกีฬา
มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษารูปแบบการจัดการความเครียดของนักกีฬา
มหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีเคยไดรับเหรียญรางวัลในการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย  
เพื่อศึกษาปจจัยสวนบุคคลกับการจัดการความเครียดนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมและเพื่อศึกษา
การสนับสนุนการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในสวนของมหาวิทยาลัย
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ แบงออกเปน 2 สวน คือ ขอมูลเชิงปริมาณ โดยการใชแบบสอบถาม
ในสวนของขอมูลท่ัวไปไดแก ลักษณะความเครียดและระดับความเครียด รูปแบบการจัดการ
ความเครียดและการสนับสนุนของมหาวิทยาลัยในการสงเสริมและแกไขปญหาความเครียดของ
นักกีฬา สําหรับขอมูลเชิงคุณภาพ ผูวิจัยใชแนวคําถามสําหรับการสนทนากลุม โดยการจัดสนทนา
กลุม กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม ท่ีเคยไดรับเหรียญ
รางวัลจากการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย ท้ังหมด จํานวน 72 คน เพื่อตอบ
แบบสอบถาม และเลือกแบบเจาะจงและจํานวน 10 คน ในการจัดสนทนากลุม การวิเคราะหขอมูล 
ขอมูลเชิงปริมาณผูวิจัยไดนํามาขอมูลเชิงปริมาณท่ีไดนํามาวิเคราะห หาคาเฉล่ีย คารอยละ และการ
แปรผลคะแนนเฉล่ีย และขอมูลเชิงคุณภาพทําการวิเคราะหในรูปของการวิเคราะหเชิงบรรยายสรุป
ตามแนวคิดทางทฤษฎี ผลการวิจัยสามารถสรุป อภิปราย คร้ังนี้ สรุปผลการวิจัยไดดังนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 
สวนท่ี 1   ขอมูลท่ัวไป สภาพขอมูลท่ัวไป ปจจัยท่ีทําใหเกิดความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขัน 

นักกีฬานักกีฬาสวนใหญเปนเพศหญิง จํานวน 40 คน สวนเพศชาย จํานวน 32 คน โดยอยู
ในชวงอายุระหวาง 21-23 ปและระหวาง 18-20 ป ปนักกีฬาเกือบท้ังหมดกําลังศึกษาอยูในระดับ
ปริญญาตรี จํานวน 61 คน รองลงมาคือระดับปริญญาโท จํานวน 9 คน และระดับปริญญาเอกกับ
ระดับประกาศนียบัตร จํานวนละ 1 คน ซ่ึงกําลังเรียนคณะศึกษาศาสตร จํานวน 16 คน  รองลงมา
ศึกษาอยูในคณะวิศวกรรมศาสตร จํานวน 9 คน และศึกษาอยูในคณะบริหารธุรกิจจํานวน 6 คน  
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ตามลําดับ นักกีฬาท่ีเขารวมทําการแขงขันกีฬาสวนมาก เลนในประเภททีมและเดี่ยว จํานวน 37 คน 
รองลงมาเลนกีฬาประเภททีม จํานวน 26 คน  และประเภทเดี่ยว จํานวน 9 คน ตามลําดับ นอกจากนี้
ยังมีลักษณะของนักกีฬาท่ีมีการปะทะหรือมีการกระทบกระแทกอันเปนสาเหตุใหไดรับการบาดเจ็บ 
จํานวน 15 คน นักกีฬาสวนใหญ เปนนักกีฬาวายน้ํา จํานวน 15 คน  รองลงมาเปนชนิดกีฬายิงปน 
จํานวน 10 คน และเปนนักกีฬาเรือพาย จํานวน 9 คน ตามลําดับ นักกีฬามีประสบการณการเลนกีฬา 
5 ปข้ึนไป จํานวน 53 คน รองลงมามีประสบการณไมเกิน 2 ป จํานวน 5 คน และไมเกิน 3-5 ป               
มีจํานวนเทากันคือ 4  คน นักกีฬาเคยมีประสบการณแขงขันระดับประเทศ จํานวน 58 คน และไม
เคยมีประสบการณในการแขงขันกีฬาระดับประเทศ จํานวน 14 คน นอกจากนี้มีนักกีฬาท่ีเคยเปน
ทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ จํานวน 27 คน นักกีฬาเคยไดรับเหรียญรางวัลจากการแขงกีฬา
มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย จําแนกได คือ นักกีฬาท่ีเคยไดรับเหรียญทอง จํานวน 33 คน               
เคยไดรับเหรียญเงิน จํานวน 43 คน และเคยไดรับเหรียญทองแดง จํานวน 49 คน นักกีฬาสวนใหญ
จะทําการฝกซอม 5-6 วันตอสัปดาห จํานวน 32 คน รองลงมาฝกซอม 3-4 วันตอสัปดาห จํานวน             
23 คน  นักกีฬาสวนใหญจะทําการฝกซอมกีฬาตอนเย็น มีสวนนอยเทานั้นท่ีจะใชเวลาฝกซอมใน
ชวงเวลาอ่ืนๆ  เชน ตอนชวงเชาหรือตอนกลางคืน  นักกีฬาสวนใหญใชระยะเวลาในการฝกซอม              
2-3 ช่ัวโมง จํานวน 65 คน นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีความมั่นในความสามารถและความ
ชํานาญในการเลนกีฬา สวนใหญอยูในระดับมาก จํานวน 34 คน รองลงมาอยูในระดับปานกลาง 
จํานวน 29 คน และมีความม่ันใจอยูในระดับมากท่ีสุด จํานวน 7 คน ตามลําดับ 

 

สวนท่ี  2    ความคาดหวังของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในฝกซอมและการแขงขันกีฬา 
     มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 
 นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีความคาดหวังในการฝกซอม เพื่อการแขงขันอยูในระดับ
มาก นอกจากนี้เม่ือจําแนกเปนรายดานพบวา ในสวนท่ีมีความคาดหวังมากท่ีสุด 3 ดานคือ ดานตอง
ทําใหเกิดผลสําเร็จตามความคาดหวังและความตองการของผูอื่น เชน มหาวิทยาลัย โคช พอแม หรือ
เพื่อน รองลงมามีความคาดหวังดานความตองการมุงหวังเหรียญรางวัลจากการแขงขันและมีความ
คาดหวังเพื่อตองการพัฒนาสุขภาพของตนเองใหสมบูรณแข็งแรง ตามลําดับ 
 

สวนท่ี  3 ลักษณะความเครียดและระดับความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา    
 ของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม  
 นักกีฬามหาวิทยาลัยมีลักษณะความเครียดและระดับความเครียดจากการฝกซอมและ 
การแขงขันของนักกีฬา อยูในระดับนอย ไดแก นักกีฬามีอาการออนเพลียและเหนื่อยลา มีอาการ 
หัวใจเตนแรง ใจส่ัน และวิตกกังวลใจ  กลัวแพ  ไมสบายใจ ตามลําดับ 
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สวนท่ี  4   รูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ดานรูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม         

จากการฝกซอมและการแขงขัน โดยนักกีฬามีรูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียด
ภาพรวมอยูในระดับปานกลาง ท้ังนี้รูปแบบในจัดการความเครียดท่ีนิยมใชกันมาก ไดแก ใชวิธีการ
ผอนคลายทางรางกายและจิตใจ เชน การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเน้ือ  การฟงเพลง ดูหนัง เลน
ดนตรี  รองลงมาการใชวิธีสรางความเช่ือม่ันใหกับตนเองวาเราทําได เราตองชนะ ตอมาเปนการ
ปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี การเลนกีฬาเพื่อสุขภาพเปนเปาหมายสูงสุด และเลือกใช
วิธีการฝกซอมท่ีเหมาะสมกับตนเอง ทายท่ีสุดคือ เลือกฝกซอมในเวลาท่ีเหมาะสมเพ่ือใหเกิดความ
เคยชิน ตามลําดับ 

นอกจากนี้ในขอมูลท่ีไดในเชิงคุณภาพ พบวานักกีฬาบางคน มีวิธีการจัดการความเครียด
แปลกใหมตามประสบการณของตนเอง เชน การกระโดดลงน้ําแลวกร๊ีดเสียงดังๆในกรณีนี้ใชไดกับ
นักกีฬาทางน้ําหรือการรับประทานอาหารและขนมเพิ่มข้ึน แมแตการกินช็อคโกแล็ต ซ่ึงทําใหระดับ
ความเครียดของนักกีฬาลดลง บางคนใชวิธีคิดอะไรเพลินๆรองเพลง หากหวังมากเกินไปใหเราหวัง
แบบกลางๆถาทําไดดีกวาท่ีคิดก็ถือวาเปนกําไร บางคนใชวิธีโทรไปหาคนท่ีเรารักท่ีสุด เชนโทรไป
หาแม แคอยากไดยินเสียงก็เทานั้น สวนบางคนใชวิธีนั่งอยูคนเดียว และคิดทบทวนวามันเกิดอะไร
ข้ึน แลวเราตองทําอยางไง บางคนถึงกับตะโกนออกมเพื่อลดระดับความเครียดใหอยูในระดับท่ี
ควบคุมได  
   
สวนท่ี 5 ปจจัยสวนบุคคลกับการจัดการความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา    
 ของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 

ปจจัยสวนบุคลสําคัญท่ีสําคัญกับรูปแบบเชิงบวกและรูปแบบเชิงลบในการจัดการความ 
เครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม ท่ีกอใหเกิดความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันใน
คร้ังนี้ประกอบดวย ไดแก  เพศ  คณะท่ีเรียน  ประเภทกีฬา  ลักษณะของกีฬา และประสบการณจาก
การเปนตัวแทนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ  

5.1 ปจจัยสวนบุคคลท่ีมีผลตอการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
โดยใชรูปแบบการจัดการความเครียดเชิงบวก 

จากการศึกษาพบวาปจจัยดานเพศ ท่ีใชรูปแบบความเครียดในดานตางๆในเชิงบวก โดยท้ัง
เพศชายและเพศหญิงอยูในระดับท่ีเทากันคือ ปานกลาง มีคาเฉล่ียเทากับ 3.12 ท้ังนี้สําหรับเพศชาย
รูปแบบการจัดการความเครียดท่ีนิยมใชมากคือ การปรับเปลี่ยนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี           
การเลน กีฬาเพื่อสุขภาพเปนเปาหมายสูงสุด และการเลือกใชวิธีสรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวา 
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เราทําได สวนเพศหญิง ใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจเชน การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเน้ือ
การฟงเพลงดูหนังเลนดนตรี และการใชวิธีสรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวาเราทําไดเราตองชนะ  

ปจจัยสวนบุคคลดานคณะของนักกีฬาท่ีเรียนท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดใน              
เชิงบวก แบงออกเปนคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีกับคณะมนุษยศาสตร สังคมศาสตรและ           
คณะศึกษาศาสตร อยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉล่ีย 3.08 และ3.15  ตามลําดับ ท้ังนี้นักกีฬา              
ท่ีเรียนอยูในคณะมนุษยศาสตร สังคมศาสตรและคณะศึกษาศาสตร รูปแบบท่ีนิยมใช คือ สราง
ความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวาเราทําได และการใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจ เชน การฝกสมาธิ 
การผอนคลายกลามเน้ือ การฟงเพลงดูหนังเลนดนตรี สวนนักกีฬาท่ีเรียนอยูในคณะวิทยาศาสตร
และวิทยาศาสตรเทคโนโลยี รูปแบบท่ีนิยมใช คือ การปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี 
การเลนกีฬาเพื่อสุขภาพเปนเปาหมายสูงสุด และการใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจ เชน การฝก
สมาธิ  การผอนคลายกลามเนื้อ การฟงเพลงดูหนังเลนดนตรี  

ปจจัยสวนบุคคลเก่ียวกับประเภทกีฬาท่ีเลน ท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดของนักกีฬา
ในเชิงบวก อยูในระดับปานกลาง ไดแก นักกีฬาท้ังประเภทเดี่ยวและทีมและนักกีฬาประเภทเดี่ยว 
โดยมีคาเฉล่ีย 3.03และ 2.94 นักกีฬาท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดในระดับนอย ไดแก นักกีฬา
ท่ีเลนกีฬาประเภททีม โดยมีคาเฉล่ีย 2.30 ท้ังนี้นักกีฬาประเภทเดี่ยว รูปแบบท่ีนิยมใชคือ ใชวิธีผอน
คลายรางกายและจิตใจเชน การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเน้ือ การฟงเพลงดูหนังเลนดนตรี และ
ใชวิธีสรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวาเราทําได เราตองชนะ สวนนักกีฬาประเภททีม รูปแบบท่ีนิยม
ใช คือ สรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวาเราทําไดเราตองชนะและใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจ
เชน การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเน้ือ การฟงเพลงดูหนังเลนดนตรี สําหรับนักกีฬาท่ีเลนกีฬา
ท้ังประเภทเดี่ยวและทีม รูปแบบที่นิยมใช คือ การปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี             
การเลน กีฬาเพื่อสุขภาพเปนเปาหมายสูงสุดและการใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจ เชน การฝก
สมาธิ การผอนคลายกลามเนื้อ การฟงเพลงดูหนังเลนดนตรี  
 ปจจัยสวนบุคคลดานลักษณะของกีฬา ท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดในเชิงบวก           
ท้ังลักษณะกีฬาแบบปะทะและแบบไมปะทะ อยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉล่ีย 3.22 และ3.09 
ตามลําดับ   ท้ังนี้นักกีฬาท่ีมีลักษณะกีฬาแบบปะทะ รูปแบบท่ีนิยมใช คือ เลือกใชวิธีการฝกซอมท่ี
เหมาะสมกับตนเอง และการปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี การเลน กีฬาเพื่อสุขภาพ
เปนเปาหมายสูงสุดและใชวิธีสรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวาเราตองทําไดเราตองชนะ สวน
นักกีฬาท่ีมีลักษณะกีฬาแบบไมปะทะใชรูปแบบท่ีนิยมใช คือ ใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจ เชน 
การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเนื้อ การฟงเพลงดูหนังเลนดนตรีและใชวิธีสรางความเช่ือม่ัน
ใหกับตัวเองวาเราทําได เราตองชนะ  
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ปจจัยดานประสบการณจากการเปนตัวแทนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ ท่ีใชรูปแบบการ
จัดการความเครียดของนักกีฬาในเชิงบวก ท้ังนักกีฬาท่ีเคยเปนและไมเคยเปนทีมชาติหรือเยาวชน
ทีมชาติ อยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉล่ีย 3.12 และ3.11 ตามลําดับ ท้ังนี้นักกีฬาท่ีเคยเปนทีมชาติ
หรือเยาวชนทีมชาติ รูปแบบท่ีนิยมใช คือ สรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวาเราตองทําไดเราตอง
ชนะและใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจเชน การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเน้ือ การฟงเพลง           
ดูหนังเลนดนตรี สวนนักกีฬาท่ีไมเคยเปนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ รูปแบบท่ีนิยมใช คือ             
การปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี, การเลน, กีฬาเพื่อสุขภาพเปนเปาหมายสูงสุดและ 
ใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจเชน การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเน้ือ การฟงเพลงดูหนังเลน
ดนตรี  

5.2 ปจจัยสวนบุคคลท่ีมีผลตอการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
โดยใชรูปแบบการจัดการความเครียดเชิงลบ 

พบวาปจจัยดานเพศ ท่ีใชรูปแบบความเครียดในดานตางๆ ในเชิงลบ ท้ังเพศชายและเพศ
หญิงอยูในระดับนอย โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 1.93 และ 1.91 ตามลําดับ ท้ังนี้ในกลุมเพศชาย รูปแบบท่ี
นิยมใช คือ งดการฝกซอมช่ัวคราวและกลับมาฝกซอมใหมใหหนักกวาเดิมและใชวิธีลดเวลาการ
ฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึน สวนเพศหญิงรูปแบบท่ีนิยมใช คือ ลดเวลาการฝกซอม
ใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึน และใชวิธีงดการฝกซอมช่ัวคราวและกลับมาฝกซอมใหมให
หนักกวาเดิม  

ปจจัยสวนบุคคลดานคณะของนักกีฬาท่ีเรียน ท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดในเชิงลบ 
โดยนักกีฬาท่ีกําลังเรียนอยูท้ังคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  กับคณะมนุษยศาสตร สังคมศาสตร
และคณะศึกษาศาสตร อยูในระดับนอย โดยมีคาเฉล่ีย 1.85 และ1.98  ตามลําดับ ท้ังนี้นักกีฬาท่ีเรียน
อยูในคณะมนุษยศาสตร สังคมศาสตรและคณะศึกษาศาสตร รูปแบบที่นิยมใช คือ ใชวิธีลดเวลาการ
ฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึนและใชวิธีงดการฝกซอมช่ัวคราวแลวกลับมาฝกซอม
ใหมใหหนักกวาเดิม สวนนักกีฬาท่ีเรียนอยูในคณะวิทยาศาสตรและวิทยาศาสตรเทคโนโลยีรูปแบบ
ท่ีนิยมใช คือ ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลง โดยทุมเทกับการเรียนหนักข้ึนและงดการฝกซอม
ช่ัวคราวและกลับมาฝกซอมใหม 
 ปจจัยสวนบุคคลเก่ียวกับประเภทกีฬาท่ีเลน ท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดของนักกีฬา
ในเชิงลบ อยูในระดับนอย ไดแก นักกีฬาท่ีเลนกีฬาประเภททีมและนักกีฬาท่ีเลนกีฬาท้ังประเภท
เดี่ยวและทีม โดยมีคาเฉล่ีย 2.03 และ1.88 นักกีฬาท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดในระดับนอย
ท่ีสุด ไดแก นักกีฬาท่ีเลนกีฬาประเภทเด่ียว โดยมีคาเฉล่ีย 1.72 ท้ังนี้ในนักกีฬาประเภทเด่ียวและ
นักกีฬาประเภททีม รูปแบบท่ีนิยมใช คือ ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึน
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และใชวิธีรับประทานอาหารใหมากข้ึน เพื่อลดความเครียด สําหรับนักกีฬาท้ังประเภทเดี่ยวและทีม 
รูปแบบท่ีนิยมใช คือ งดการฝกซอมช่ัวคราวและกลับมาฝกซอมใหมใหหนักกวาเดิมและการใชวิธี
ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึน 
 ปจจัยสวนบุคคลดานลักษณะของกีฬาท่ีเลน ท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดในเชิงลบ 
นักกีฬาท่ีมีลักษณะกีฬาแบบปะทะและแบบไมปะทะ อยูในระดับนอย โดยนักกีฬาท่ีเลนกีฬาแบบ
ปะทะ มีคาเฉล่ีย 2.02 และนักกีฬาท่ีเลนกีฬาแบบไมปะทะ มีคาเฉลี่ย 1.89 ตามลําดับ   ท้ังนี้นักกีฬา
ท่ีมีลักษณะกีฬาแบบปะทะ รูปแบบท่ีนิยมใช คือ ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียน
หนักและใชวิธีงดการฝกซอมช่ัวคราวโดยกลับมาฝกซอมใหมใหหนัก สวนนักกีฬาท่ีมีลักษณะกีฬา
แบบไมปะทะ รูปแบบท่ีนิยมใช คือ ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึนและใช
วิธีงดการฝกซอมช่ัวคราวโดยกลับมาฝกซอมใหมใหหนักกวาเดิม  
 ปจจัยดานประสบการณจากการเปนตัวแทนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติท่ีใชรูปแบบการ
จัดการความเครียดของนักกีฬาในเชิงลบ อยูในระดับนอย โดยนักกีฬาท่ีเคยเปนทีมชาติ ใชรูปแบบ
การจัดการความเครียด โดยมีคาเฉล่ีย 1.85 และนักกีฬาท่ีไมเคยเปนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ              
มีคาเฉล่ีย 1.96 ตามลําดับ ท้ังนี้ นักกีฬาท่ีเคยเปนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ รูปแบบที่นิยมใช คือ 
ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึนและใชวิธีงดการฝกซอมช่ัวคราวโดย
กลับมาฝกซอมใหมใหหนักกวาเดิม สวนนักกีฬาท่ีไมเคยเปนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติรูปแบบที่
นิยมใช คือ ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึนและใชวิธีงดการฝกซอม
ช่ัวคราวโดยกลับมาฝกซอมใหมใหหนักกวาเดิม  
 
สวนท่ี 6   การสนับสนุนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยการชวยเหลือแกปญหาเพื่อจัดการ  
    ความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
   การสนับสนุนในการชวยเหลือแกไขปญหาและปองกันการเกิดความเครียดของนักกีฬา 
จากการฝกซอมและการแขงขันของมหาวิทยาลัยภาพรวม อยูในระดับปานกลาง มี 4 ดาน ดานแรก
การเกื้อหนุนของมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการสนับสนุนดานการบริหารจัดการ อยูในระดับปานกลาง 
ไดแก มีการวางแผนการฝกซอมอยางมีประสิทธิภาพ เชน มีการเก็บตัวเตรียมทีมท่ีตอเนื่องและ               
มีประสิทธิภาพ การสงเสริมสวัสดิการดานพิเศษสําหรับนักกีฬา เชน เวลาเรียน เวลาพัก วันหยุด             
วันลาเปนกรณีพิเศษ ตามลําดับ แตยังมีบางเร่ืองท่ีทางมหาวิทยาลัยใหการสนับสนุนอยูในระดับ
นอย  ไดแก ดานการสงเสริมการวางแผนโครงการท่ีเกี่ยวของกับการจัดการความเครียดและ              
การสงเสริมและสนับสนุนกอต้ังชมรมหรือองคกรท่ีปรึกษาดานความเครียด โดยเฉพาะใหกับ
นักกีฬา ดานท่ีตอมาเปนการสนับสนุนดานงบประมาณ โดยทางมหาวิทยาลัยใหการสนับสนุนอยู
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ในระดับปานกลาง ท้ังนี้การสนับสนุนดานงบประมาณท่ีมีคาระดับมาก ไดแก การสนับสนุนดาน
ขวัญและกําลังใจในการฝกซอม เชน รางวัลจูงใจ และการสนับสนุนดานการรักษาพยาบาลจากการ
บาดเจ็บจากการฝกซอมและการแขงขัน โดยมีคาเฉล่ีย 3.50 ตามลําดับ แตยังมีบางกิจกรรมที่ทาง
มหาวิทยาลัยไดใหการสนับสนุนนอย คือ การสนับสนุนงบประมาณเพื่อสงเสริมกิจกรรมโครงการ
ลดปญหาความเครียด  ดานท่ีสามเปนการสนับสนุนดานบุคลากร ทางมหาวิทยาลัยมีการสนับสนุน
และสงเสริม อยูในระดับปานกลาง ไดแก มีท่ีปรึกษาชมรมท่ีมีความรู และประสบการณที่เช่ียวชาญ 
มีแพทยเฉพาะทางในการปฐมพยาบาลเบ้ืองตนสําหรับการบาดเจ็บดานกีฬาท่ีใกลและสะดวก และ
มีผูประสานงานท่ีเหมาะสม สะดวกในการติดตอเม่ือเกิดปญหาหรือความขัดของใจในนักกีฬา 
ตามลําดับ สําหรับดานท่ีส่ี คือ การสนับสนุนดานสถานท่ีโดยทางมหาวิทยาลัยใหการสนับสนุนอยู
ในระดับปานกลาง ไดแก มีการพัฒนาสภาพแวดลอมและสถานท่ีฝกซอมท่ีปลอดภัยสูง สงเสริม
สถานท่ีชัดเจนในการรวมกลุมนักกีฬาเพื่อลดความเครียด และมีสปอรตคลินิกท่ีครบวงจรใกลและ
สะดวกในกลุมนักกีฬา    
 
อภิปรายผล 
 ผลการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา 
 1. ขอมูลท่ัวไป 

จากผลการวิเคราะห ขอมูลท่ัวไป นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีเคยทําผลงานสวนใหญ
เปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย นักกีฬาอยูในชวงอายุระหวาง 21-23 ป และ 18-20 ป นักกีฬาเกือบ
ท้ังหมดกําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี จํานวน 61 คนใน 72 คน คณะท่ีนักกีฬาเรียนสวนใหญ
คือ ศึกษาศาสตร จํานวน 16 คน และคณะวิศวกรรมศาสตร จํานวน 9 คน นักกีฬาท่ีเขารวมทําการ
แขงขันกีฬามหาวิทยาลัยสวนมากเลนในประเภททีมและเดี่ยว มีลักษณะของการเลนกีฬาท่ีมีการ
ปะทะหรือมีการกระทบกระแทกอันเปนสาเหตุใหไดรับการบาดเจ็บ จํานวน 15 คน นักกีฬาท่ีมี
ผลงานสวนใหญ เปนนักกีฬาวายน้ํา จํานวน 15 คน และกีฬายิงปน จํานวน 10 คน และเปนนักกีฬา
ชนิดกีฬาเรือพาย จํานวน 9 คน ตามลําดับ นักกีฬาสวนมากมีประสบการณ 5 ปข้ึนไป จํานวน              
53 คน และพบวานักกีฬาเคยเปนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ จํานวน 27 คน นักกีฬาทําการฝกซอม
5-6 วันตอสัปดาห จํานวน 32 คน รองลงมาคือฝกซอม3-4วันตอสัปดาห จํานวน 23 คน จะซอมกีฬา
ตอนเย็นเปนสวนใหญ จํานวน 53 คน ระยะเวลาฝกซอม 2-3 ช่ัวโมง จํานวน 65 คน นักกีฬามีความ
ม่ันในความสามารถและความชํานาญในการเลนกีฬา อยูในระดับปานกลาง เปนสวนใหญ 

 
 



 
101 

 2. ความคาดหวังของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในฝกซอมและการแขงขันกีฬา
มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 
 นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีความคาดหวังในการฝกซอมเพื่อการแขงขัน อยูในระดับ
มาก นอกจากนี้เม่ือจําแนกเปนรายดานพบวา ในสวนท่ีมีความคาดหวังมากท่ีสุด 3 ดานคือ ดานตอง
ทําใหเกิดผลสําเร็จตามความคาดหวังและความตองการของผูอ่ืน เชน มหาวิทยาลัย โคช พอแม 
เพื่อน และดานความตองการมุงหวังเหรียญรางวัลจากการแขงขันและตองการพัฒนาสุขภาพของ
ตนเองใหสมบูรณแข็งแรง ตามลําดับ  
 3.  ลักษณะความเครียดและระดับความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬาของ
นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีลักษณะความเครียดและระดับความเครียด จากการฝกซอม
และการแขงขันอยูในระดับนอย ท้ังนี้นักกีฬามีอาการออนเพลียและเหนื่อยลา มีอาการหัวใจเตนแรง 
ใจส่ัน และวิตกกังวลใจ กลัวแพ ไมสบายใจ ไมสอดคลองกับรังสิมันต แสนภักดี (2544) พบวา 
ระดับความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม อยูในระดับความเครียดปานถึงระดับ
ความเครียดสูง ท้ังนี้สถานการณระดับความเครียดดังกลาว จะข้ึนอยูกับส่ิงแวดลอม ระดับการ
แขงขัน รวมถึงการใชกลยุทธการจัดการความเครียดท่ีนักกีฬาแตละคนนํามาประยุกตใชกับการ
จัดการเพ่ือลดความตึงเครียดของแตละคน จะเห็นไดวาการเผชิญกับความเครียดของนักกีฬา 
กลายเปนปจจัยท่ีคุกคามตอสุขภาพและบ่ันทอนความเช่ือม่ันตอตัวนักกีฬาเอง การเกิดความเครียด
มากๆ อาจจะนําความพายแพมาสูการแขงขันได ท้ังๆท่ีหากนักกีฬาสามารถลดระดับหรือปรับระดับ
ความเครียดใหอยูในเกณฑปกติ อาจนําไปสูความสําเร็จหรือเปาหมายตามท่ีคาดหวังไว ภาวะ
ความเครียดท่ีนักกีฬาเผชิญอยูมีความรุนแรงตางกันในแตละสถานการณ หรือสถานการณท่ีทําให
เกิดอาการของความเครียดดานตาง ๆ  ไดความดันโลหิตสูง ปอด หลอดลมจะตีบลง หายใจลําบาก  
ลําไสมีการบีบตัว ทําใหทองเสีย ปวดทอง คล่ืนไสอาจเจียน กลามเนื้อจะกระตุก ถูกกระตุนใหเกิด
อาการส่ัน เกร็งและกระตุก  นอกจากนี้อาจเกิดอาการทางดานอามรณและจิตใจ เชน การมองโรคใน
แงราย ไมสมารถหยุดความคิดของตนเองได ทําใหเกิดความรูสึกวิตกกังวล ต่ืนเตน ไมสบายใจ          
เบ่ืออาหาร นอนไมหลับและเกิดอาการซึมเศรา ตามแนวคิดเกี่ยวกับความเครียดในนักกีฬาของ 
พนม  เกตุมาน (2550) 

4.  รูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
รูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมจากการ

ฝกซอมและการแขงขัน โดยนักกีฬามีรูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียดอยูในระดับ
ปานกลาง ท้ังนี้นักกีฬาใชรูปแบบการจัดการความเครียด จากประสบการณเกาท่ีเคยใชไดผล คือ        
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ใชวิธีการผอนคลายทางรางกายและจิตใจ เชน การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเนื้อ การฟงเพลง          
ดูหนัง เลนดนตรี  สวนการใชวิธีสรางความเชื่อม่ันใหกับตนเองวาเราทําได เราตองชนะ และ
ปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี การเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ เปนเปาหมายสูงสุด ตามลําดับ 
จะเห็นไดวานักกีฬาแตละคนหรือแตละประเภทชนิดกีฬา จะใชเหตุผลท่ีตนเองมีอยูมาประยุกตใช
ในการจัดการความเครียดแตละรูปแบบเพ่ือแกไขปญหาความเครียดใหลดลง ซ่ึงสอดคลองกับ
ทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล สามารถทํานายเหตุการณท่ีเกี่ยวของกับการกระทําพฤติกรรมของ
บุคคลและพฤติกรรมกลุม ทําใหสามารถมองเห็นแนวโนมของปญหา และสามารถวางแผนแกไข
ปญหาดังกลาวได ตามแนวคิดการกระทําดวยเหตุผล  นอกจากนี้ยังสอดคลองกับการศึกษาวิจัยของ 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2546) เกี่ยวกับวิธีการจัดการความเครียดในรูปแบบดาน
ตางๆ ตามเหตุผลของแตละคน ซ่ึงพบวาการแกไขปญหาความเครียดดวยเหตุผลดังกลาว ต้ังอยูบน
พื้นฐานของสภาพปญหาตางๆ โดยพบวาสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด 5 อันดับ คือ ปญหา
เศรษฐกิจการเงิน ปญหาครอบครัว ปญหาเร่ืองงาน แฟนหรือคูรักและปญหาเพื่อนรวมงานหรือ
เพื่อนเรียน มุมมองของปญหาดังกลาว เม่ือเกิดความเครียดจะใชวิธีการจัดการคือ การยอมรับใน
สาเหตุท่ีเกิดข้ึนและหางานอดิเรกทํา การพูดหรือระบายความสนใจใหผูอ่ืนหรือการพบเจาหนาท่ี
เพื่อระบายความเครียด โดยสรุปกลยุทธในการจัดการความเครียด เปนไปดวยการเรียนรูของนักกีฬา
อยางมีเหตุผล  ซ่ึงเกิดจากกระบวนการประเมินความสัมพันธของส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียด และ
พยายามปรับใหตนเองมีความคิดสงบลง มีเหตุผล เปนไปในเชิงสรางสรรค เพื่อท่ีจะเผชิญภาวะ
ความเครียด ผลสําเร็จของการเผชิญดวยการเรียนรูอยางมีเหตุผลอาจจะไมไดทําใหความเครียดของ
นักกีฬาหมดไป แตอาจจะชวยปรับลดระดับความเครียดหรือส่ิงท่ีรบกวนตอความเช่ือม่ันของ
นักกีฬาใหลดนอยลง (พ.ต.ต. บวน  สงคศิริ และคณะ, 2540)  

4. ปจจัยสวนบุคคลกับการจัดการความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา   
ของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมกับรูปแบบเชิงบวกและเชิงลบ 

ปจจัยสวนบุคคลท่ีสําคัญตอการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ี
กอใหเกิดความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกับรูปแบบเชิงบวก นักกีฬาใชอยูในระดับปาน
กลาง โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 3.12 วิธีผอนคลายรางกายและจิตใจ เชน การฝกสมาธิ การผอนคลาย
กลามเน้ือ ฟงเพลงดูหนังเลนดนตรี  และ การปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมอง โลกในแงดี  การเลน  
กีฬาเพื่อสุขภาพเปนเปาหมายสูงสุด แนวทางหรือรูปแบบท่ีนักกีฬาใชดังกลาวมีประสิทธิภาพท่ีจะ
ชวยปรับลดระดับความเครียดไดจริง  สอดคลองกับงานวิจัยของอนุสรน วีระพงษ (2541) ทําการ
วิจัยเร่ือง ความเครียดของนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมท่ีเขารวมแขงขันกีฬาเยาวชน เขต 5 คร้ัง           
ท่ี 14  ณ  จังหวัดเชียงราย  จํานวน 246 คน จากนักกีฬาท้ังหมด 16 ประเภท นักกีฬาใชพฤติกรรม
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เผชิญความเครียด ท้ังแบบมุงแกปญหา และแบบมุงลดอารมณ การปรับตัวท่ีใชมากท่ีสุด คือ การฟง
เพลงเพ่ือผอนคลาย  

ปจจัยสวนบุคคลที่สําคัญตอการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม             
ท่ีกอใหเกิดความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกับรูปแบบเชิงลบ โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 1.92 
รูปแบบท่ีนิยมใช คือ ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึน รองลงมา งดการ
ฝกซอมช่ัวคราวแลวกลับมาฝกซอมใหมใหหนักกวาเดิม และการรับประทานอาหารใหมากข้ึนเพื่อ
ลดความเครียด มี 3 แบบท่ีนักกีฬานิยมใชในเชิงลบ แลวผลของการใชรูปแบบเชิงลบ ทําให
ความเครียดลดระดับจริงในระยะส้ัน แตจะสงผลระยะยาวกับตัวนักกีฬา จนกลายเปนสาเหตุหรือ
ตนเหตุท่ีสรางผลเสียตอสุขภาพและคุณภาพชีวิตของนักกีฬา เชน การทานยาระงับประสาทหรือ          
ยานอนหลับเพื่อลดความเครียด ซ่ึงสอดคลองกับการขจัดความเครียดท้ังแบบมุงแกปญหา และแบบ 
มุงลดอารมณ ท่ีนิยมใชนอยในงานของอนุสรน วีระพงษ (2541)และ รังสิมันต แสนภัคดี (2544)          
อีกรูปแบบของการดื่มเบียรหรือดื่มสุราเพื่อระบายความเครียด ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิด Rudolph 
H.Moos and Andrew G.Billings (อางใน ธนู ชาติธนานนท) สวนการจัดการดานอารมณ Emotional 
Discharge เปนการแสดงออกทางอารมณโดยใชวิธีการตาง ๆ เชน การพูดแสดงความรูสึก รองไห 
หรือมีพฤติกรรมตาง ๆ   เชน สูบบุหร่ี ดื่มเหลา กระทําหุนหันพลันแลนตาง ๆ  

6. การสนับสนุนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยการชวยเหลือแกปญหาเพื่อจัดการความเครียด
ของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 

 การสนับสนุนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยการชวยเหลือแกไขปญหาและปองกัน             
การเกิดความเครียดของนักกีฬา  จากการฝกซอมและการแขงขันดังกลาวอยูในระดับปานกลางโดย
มีคาเฉล่ียเทากับ 3.06 ซ่ึงแบงออกเปน 4 ดาน ดานแรกการเก้ือหนุนของมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการ
สนับสนุนดานการบริหารจัดการ อยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉล่ียรวมเทากับ 2.90 ไดแก มีการ
วางแผนการฝกซอมอยางมีประสิทธิภาพ เชน มีการเก็บตัวเตรียมทีมท่ีตอเนื่องและมีประสิทธิภาพ 
โดยมีคาเฉล่ีย  3.32 การสงเสริมสวัสดิการดานพิเศษสําหรับนักกีฬา เชน เวลาเรียน เวลาพัก วันหยุด  
วันลาเปนกรณีพิเศษ โดยมีคาเฉล่ีย 3.14 ตามลําดับ แตยังมีบางเร่ืองท่ีทางมหาวิทยาลัยใหการ
สนับสนุนอยูในระดับนอยคือ การสงเสริมการวางแผนโครงการท่ีเกี่ยวของกับการจัดการ
ความเครียดและการสงเสริมและสนับสนุนกอต้ังชมรมหรือองคกรท่ีปรึกษาดานความเครียด
โดยเฉพาะใหกับนักกีฬา  โดยมีคาเฉล่ียเทากันคือ 2.58 ดานท่ีสองเปนการสนับสนุนดาน
งบประมาณโดยทางมหาวิทยาลัยใหการสนับสนุนอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 3.26 
ท้ังนี้การสนับสนุนดานงบประมาณท่ีมีคาระดับมาก ไดแก การสนับสนุนดานขวัญและกําลังใจใน
การฝกซอม เชน รางวัลจูงใจ โดยมีคาเฉล่ีย 3.51  และการสนับสนุนดานการรักษาพยาบาลจากการ
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บาดเจ็บจากการฝกซอมและการแขงขัน โดยมีคาเฉล่ีย 3.50 ตามลําดับ แตยังมีบางกิจกรรมที่ทาง
มหาวิทยาลัยไดใหการสนับสนุนนอย ไดแก การสนับสนุนงบประมาณเพ่ือสงเสริมกิจกรรม
โครงการลดปญหาความเครียด โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 2.58 ดานท่ีสาม เปนการสนับสนุนดาน
บุคลากร  ทางมหาวิทยาลัยมีการสนับสนุนและสงเสริม อยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 
3.02 ไดแก มีท่ีปรึกษาชมรมท่ีมีความรู และประสบการณท่ีเช่ียวชาญ มีคาเฉล่ีย 3.22 มีแพทยเฉพาะ
ทางในการปฐมพยาบาลเบ้ืองตนสําหรับการบาดเจ็บดานกีฬาท่ีใกลและสะดวก มีคาเฉล่ีย  3.14 และ
มีผูประสานงานท่ีเหมาะสม สะดวกในการติดตอเม่ือเกิดปญหาหรือความขัดของใจในนักกีฬา โดย
มีคาเฉล่ีย  3.10  ตามลําดับ  สําหรับดานท่ีส่ี คือ การสนับสนุนดานสถานท่ีโดยทางมหาวิทยาลัยให
การสนับสนุนอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 3.08 ไดแก มีการพัฒนาสภาพแวดลอม
และสถานที่ฝกซอมท่ีปลอดภัยสูง โดยมีคาเฉล่ีย 3.38 สงเสริมสถานท่ีชัดเจนในการรวมกลุม
นักกีฬาเพื่อลดความเครียด และมีสปอรตคลินิกท่ีครบวงจรใกลและสะดวกในกลุมนักศึกษาที่เปน
นักกีฬา โดยมีคาเฉล่ีย 2.93 ตามลําดับรวมถึงทางดานการศึกษาควรมีการชวยเหลือท้ังทางตรงและ
ทางออมกับนักกีฬาท่ีประสบปญหาทางการศึกษา และมีผูใหคําปรึกษาแกนักกีฬา อาจเปน
นักจิตวิทยาหรือผู ท่ีมีอํานาจในการตัดสินใจโดยตรงในการแกไขปญหาตางๆ ท่ีสงผลตอ
ความเครียดของนักกีฬา  

 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะจากการทําวิจัยในคร้ังนี้ 
1. มหาวิทยาลัยควรสรางระบบมาตรฐานดานการดูแลและการปองกันการบาดเจ็บ 

ของนักกฬีาจากการฝกซอมและการแขงขันในสวนท่ีเปนสปอรต คลินิก ท่ีครบวงจร 
2. ควรมีนักจติวทิยาหรือผูเช่ียวชาญที่มีอํานาจในการแกไขปญหาท่ีสงผลตอ

ความเครียดของนักกฬีา 
3. มหาวิทยาลัยควรใหการสนบัสนุนและสงเสริมรูปแบบการจัดการความเครียด 

ของนักกฬีาจากการฝกซอมและการแขงขัน 
4. มหาวิทยาลัยควรใหความชวยเหลือนกักฬีาท่ีประสบปญหาทางการศึกษา  
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
1. ควรมีการศึกษารูปแบบการจดัโปรแกรมท่ีมีความเหมาะสมและมีความหลากหลาย

สําหรับนักกฬีามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบการใชรูปแบบและผลของการจัดการความเครียดของ

นักกฬีาในแตละประเภทหรือแตละชนิดกฬีา 
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3. ควรมีการศึกษารูปแบบการจดัโปรแกรมการจัดการความเครียดสําหรับผูฝกสอนกีฬา
ระดับมหาวิทยาลัย 

4. ควรมีการศึกษาเชิงคุณภาพถึงความตองการดานสุขภาพของนักกฬีาเพือ่เปนแนวทาง
ในการสงเสริมสุขภาพนักกฬีาตอไป 

5. ควรมีการศึกษาในรายละเอียดเกีย่วกับกลยทุธและผลของการใชรูปแบบแบบการ
จัดการความเครียดท้ังในเชิงบวกและในเชิงลบ เพื่อนําไปสูการแกไขปญหาและการวางแผน 
เพื่อจัดการความเครียดท่ีเหมาะสม  
 
 
 


