
 

บทท่ี 5 
 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 

การวิจัยเร่ือง การจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในการแขงขันกีฬา
มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษารูปแบบการจัดการความเครียดของนักกีฬา
มหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีเคยไดรับเหรียญรางวัลในการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย  
เพื่อศึกษาปจจัยสวนบุคคลกับการจัดการความเครียดนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมและเพื่อศึกษา
การสนับสนุนการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในสวนของมหาวิทยาลัย
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ แบงออกเปน 2 สวน คือ ขอมูลเชิงปริมาณ โดยการใชแบบสอบถาม
ในสวนของขอมูลท่ัวไปไดแก ลักษณะความเครียดและระดับความเครียด รูปแบบการจัดการ
ความเครียดและการสนับสนุนของมหาวิทยาลัยในการสงเสริมและแกไขปญหาความเครียดของ
นักกีฬา สําหรับขอมูลเชิงคุณภาพ ผูวิจัยใชแนวคําถามสําหรับการสนทนากลุม โดยการจัดสนทนา
กลุม กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม ท่ีเคยไดรับเหรียญ
รางวัลจากการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย ท้ังหมด จํานวน 72 คน เพื่อตอบ
แบบสอบถาม และเลือกแบบเจาะจงและจํานวน 10 คน ในการจัดสนทนากลุม การวิเคราะหขอมูล 
ขอมูลเชิงปริมาณผูวิจัยไดนํามาขอมูลเชิงปริมาณท่ีไดนํามาวิเคราะห หาคาเฉล่ีย คารอยละ และการ
แปรผลคะแนนเฉล่ีย และขอมูลเชิงคุณภาพทําการวิเคราะหในรูปของการวิเคราะหเชิงบรรยายสรุป
ตามแนวคิดทางทฤษฎี ผลการวิจัยสามารถสรุป อภิปราย คร้ังนี้ สรุปผลการวิจัยไดดังนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 
สวนท่ี 1   ขอมูลท่ัวไป สภาพขอมูลท่ัวไป ปจจัยท่ีทําใหเกิดความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขัน 

นักกีฬานักกีฬาสวนใหญเปนเพศหญิง จํานวน 40 คน สวนเพศชาย จํานวน 32 คน โดยอยู
ในชวงอายุระหวาง 21-23 ปและระหวาง 18-20 ป ปนักกีฬาเกือบท้ังหมดกําลังศึกษาอยูในระดับ
ปริญญาตรี จํานวน 61 คน รองลงมาคือระดับปริญญาโท จํานวน 9 คน และระดับปริญญาเอกกับ
ระดับประกาศนียบัตร จํานวนละ 1 คน ซ่ึงกําลังเรียนคณะศึกษาศาสตร จํานวน 16 คน  รองลงมา
ศึกษาอยูในคณะวิศวกรรมศาสตร จํานวน 9 คน และศึกษาอยูในคณะบริหารธุรกิจจํานวน 6 คน  
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ตามลําดับ นักกีฬาท่ีเขารวมทําการแขงขันกีฬาสวนมาก เลนในประเภททีมและเดี่ยว จํานวน 37 คน 
รองลงมาเลนกีฬาประเภททีม จํานวน 26 คน  และประเภทเดี่ยว จํานวน 9 คน ตามลําดับ นอกจากนี้
ยังมีลักษณะของนักกีฬาท่ีมีการปะทะหรือมีการกระทบกระแทกอันเปนสาเหตุใหไดรับการบาดเจ็บ 
จํานวน 15 คน นักกีฬาสวนใหญ เปนนักกีฬาวายน้ํา จํานวน 15 คน  รองลงมาเปนชนิดกีฬายิงปน 
จํานวน 10 คน และเปนนักกีฬาเรือพาย จํานวน 9 คน ตามลําดับ นักกีฬามีประสบการณการเลนกีฬา 
5 ปข้ึนไป จํานวน 53 คน รองลงมามีประสบการณไมเกิน 2 ป จํานวน 5 คน และไมเกิน 3-5 ป               
มีจํานวนเทากันคือ 4  คน นักกีฬาเคยมีประสบการณแขงขันระดับประเทศ จํานวน 58 คน และไม
เคยมีประสบการณในการแขงขันกีฬาระดับประเทศ จํานวน 14 คน นอกจากนี้มีนักกีฬาท่ีเคยเปน
ทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ จํานวน 27 คน นักกีฬาเคยไดรับเหรียญรางวัลจากการแขงกีฬา
มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย จําแนกได คือ นักกีฬาท่ีเคยไดรับเหรียญทอง จํานวน 33 คน               
เคยไดรับเหรียญเงิน จํานวน 43 คน และเคยไดรับเหรียญทองแดง จํานวน 49 คน นักกีฬาสวนใหญ
จะทําการฝกซอม 5-6 วันตอสัปดาห จํานวน 32 คน รองลงมาฝกซอม 3-4 วันตอสัปดาห จํานวน             
23 คน  นักกีฬาสวนใหญจะทําการฝกซอมกีฬาตอนเย็น มีสวนนอยเทานั้นท่ีจะใชเวลาฝกซอมใน
ชวงเวลาอ่ืนๆ  เชน ตอนชวงเชาหรือตอนกลางคืน  นักกีฬาสวนใหญใชระยะเวลาในการฝกซอม              
2-3 ช่ัวโมง จํานวน 65 คน นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีความมั่นในความสามารถและความ
ชํานาญในการเลนกีฬา สวนใหญอยูในระดับมาก จํานวน 34 คน รองลงมาอยูในระดับปานกลาง 
จํานวน 29 คน และมีความม่ันใจอยูในระดับมากท่ีสุด จํานวน 7 คน ตามลําดับ 

 

สวนท่ี  2    ความคาดหวังของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในฝกซอมและการแขงขันกีฬา 
     มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 
 นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีความคาดหวังในการฝกซอม เพื่อการแขงขันอยูในระดับ
มาก นอกจากนี้เม่ือจําแนกเปนรายดานพบวา ในสวนท่ีมีความคาดหวังมากท่ีสุด 3 ดานคือ ดานตอง
ทําใหเกิดผลสําเร็จตามความคาดหวังและความตองการของผูอื่น เชน มหาวิทยาลัย โคช พอแม หรือ
เพื่อน รองลงมามีความคาดหวังดานความตองการมุงหวังเหรียญรางวัลจากการแขงขันและมีความ
คาดหวังเพื่อตองการพัฒนาสุขภาพของตนเองใหสมบูรณแข็งแรง ตามลําดับ 
 

สวนท่ี  3 ลักษณะความเครียดและระดับความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา    
 ของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม  
 นักกีฬามหาวิทยาลัยมีลักษณะความเครียดและระดับความเครียดจากการฝกซอมและ 
การแขงขันของนักกีฬา อยูในระดับนอย ไดแก นักกีฬามีอาการออนเพลียและเหนื่อยลา มีอาการ 
หัวใจเตนแรง ใจส่ัน และวิตกกังวลใจ  กลัวแพ  ไมสบายใจ ตามลําดับ 
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สวนท่ี  4   รูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ดานรูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม         

จากการฝกซอมและการแขงขัน โดยนักกีฬามีรูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียด
ภาพรวมอยูในระดับปานกลาง ท้ังนี้รูปแบบในจัดการความเครียดท่ีนิยมใชกันมาก ไดแก ใชวิธีการ
ผอนคลายทางรางกายและจิตใจ เชน การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเน้ือ  การฟงเพลง ดูหนัง เลน
ดนตรี  รองลงมาการใชวิธีสรางความเช่ือม่ันใหกับตนเองวาเราทําได เราตองชนะ ตอมาเปนการ
ปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี การเลนกีฬาเพื่อสุขภาพเปนเปาหมายสูงสุด และเลือกใช
วิธีการฝกซอมท่ีเหมาะสมกับตนเอง ทายท่ีสุดคือ เลือกฝกซอมในเวลาท่ีเหมาะสมเพ่ือใหเกิดความ
เคยชิน ตามลําดับ 

นอกจากนี้ในขอมูลท่ีไดในเชิงคุณภาพ พบวานักกีฬาบางคน มีวิธีการจัดการความเครียด
แปลกใหมตามประสบการณของตนเอง เชน การกระโดดลงน้ําแลวกร๊ีดเสียงดังๆในกรณีนี้ใชไดกับ
นักกีฬาทางน้ําหรือการรับประทานอาหารและขนมเพิ่มข้ึน แมแตการกินช็อคโกแล็ต ซ่ึงทําใหระดับ
ความเครียดของนักกีฬาลดลง บางคนใชวิธีคิดอะไรเพลินๆรองเพลง หากหวังมากเกินไปใหเราหวัง
แบบกลางๆถาทําไดดีกวาท่ีคิดก็ถือวาเปนกําไร บางคนใชวิธีโทรไปหาคนท่ีเรารักท่ีสุด เชนโทรไป
หาแม แคอยากไดยินเสียงก็เทานั้น สวนบางคนใชวิธีนั่งอยูคนเดียว และคิดทบทวนวามันเกิดอะไร
ข้ึน แลวเราตองทําอยางไง บางคนถึงกับตะโกนออกมเพื่อลดระดับความเครียดใหอยูในระดับท่ี
ควบคุมได  
   
สวนท่ี 5 ปจจัยสวนบุคคลกับการจัดการความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา    
 ของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 

ปจจัยสวนบุคลสําคัญท่ีสําคัญกับรูปแบบเชิงบวกและรูปแบบเชิงลบในการจัดการความ 
เครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม ท่ีกอใหเกิดความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันใน
คร้ังนี้ประกอบดวย ไดแก  เพศ  คณะท่ีเรียน  ประเภทกีฬา  ลักษณะของกีฬา และประสบการณจาก
การเปนตัวแทนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ  

5.1 ปจจัยสวนบุคคลท่ีมีผลตอการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
โดยใชรูปแบบการจัดการความเครียดเชิงบวก 

จากการศึกษาพบวาปจจัยดานเพศ ท่ีใชรูปแบบความเครียดในดานตางๆในเชิงบวก โดยท้ัง
เพศชายและเพศหญิงอยูในระดับท่ีเทากันคือ ปานกลาง มีคาเฉล่ียเทากับ 3.12 ท้ังนี้สําหรับเพศชาย
รูปแบบการจัดการความเครียดท่ีนิยมใชมากคือ การปรับเปลี่ยนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี           
การเลน กีฬาเพื่อสุขภาพเปนเปาหมายสูงสุด และการเลือกใชวิธีสรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวา 
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เราทําได สวนเพศหญิง ใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจเชน การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเน้ือ
การฟงเพลงดูหนังเลนดนตรี และการใชวิธีสรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวาเราทําไดเราตองชนะ  

ปจจัยสวนบุคคลดานคณะของนักกีฬาท่ีเรียนท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดใน              
เชิงบวก แบงออกเปนคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีกับคณะมนุษยศาสตร สังคมศาสตรและ           
คณะศึกษาศาสตร อยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉล่ีย 3.08 และ3.15  ตามลําดับ ท้ังนี้นักกีฬา              
ท่ีเรียนอยูในคณะมนุษยศาสตร สังคมศาสตรและคณะศึกษาศาสตร รูปแบบท่ีนิยมใช คือ สราง
ความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวาเราทําได และการใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจ เชน การฝกสมาธิ 
การผอนคลายกลามเน้ือ การฟงเพลงดูหนังเลนดนตรี สวนนักกีฬาท่ีเรียนอยูในคณะวิทยาศาสตร
และวิทยาศาสตรเทคโนโลยี รูปแบบท่ีนิยมใช คือ การปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี 
การเลนกีฬาเพื่อสุขภาพเปนเปาหมายสูงสุด และการใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจ เชน การฝก
สมาธิ  การผอนคลายกลามเนื้อ การฟงเพลงดูหนังเลนดนตรี  

ปจจัยสวนบุคคลเก่ียวกับประเภทกีฬาท่ีเลน ท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดของนักกีฬา
ในเชิงบวก อยูในระดับปานกลาง ไดแก นักกีฬาท้ังประเภทเดี่ยวและทีมและนักกีฬาประเภทเดี่ยว 
โดยมีคาเฉล่ีย 3.03และ 2.94 นักกีฬาท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดในระดับนอย ไดแก นักกีฬา
ท่ีเลนกีฬาประเภททีม โดยมีคาเฉล่ีย 2.30 ท้ังนี้นักกีฬาประเภทเดี่ยว รูปแบบท่ีนิยมใชคือ ใชวิธีผอน
คลายรางกายและจิตใจเชน การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเน้ือ การฟงเพลงดูหนังเลนดนตรี และ
ใชวิธีสรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวาเราทําได เราตองชนะ สวนนักกีฬาประเภททีม รูปแบบท่ีนิยม
ใช คือ สรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวาเราทําไดเราตองชนะและใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจ
เชน การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเน้ือ การฟงเพลงดูหนังเลนดนตรี สําหรับนักกีฬาท่ีเลนกีฬา
ท้ังประเภทเดี่ยวและทีม รูปแบบที่นิยมใช คือ การปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี             
การเลน กีฬาเพื่อสุขภาพเปนเปาหมายสูงสุดและการใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจ เชน การฝก
สมาธิ การผอนคลายกลามเนื้อ การฟงเพลงดูหนังเลนดนตรี  
 ปจจัยสวนบุคคลดานลักษณะของกีฬา ท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดในเชิงบวก           
ท้ังลักษณะกีฬาแบบปะทะและแบบไมปะทะ อยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉล่ีย 3.22 และ3.09 
ตามลําดับ   ท้ังนี้นักกีฬาท่ีมีลักษณะกีฬาแบบปะทะ รูปแบบท่ีนิยมใช คือ เลือกใชวิธีการฝกซอมท่ี
เหมาะสมกับตนเอง และการปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี การเลน กีฬาเพื่อสุขภาพ
เปนเปาหมายสูงสุดและใชวิธีสรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวาเราตองทําไดเราตองชนะ สวน
นักกีฬาท่ีมีลักษณะกีฬาแบบไมปะทะใชรูปแบบท่ีนิยมใช คือ ใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจ เชน 
การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเนื้อ การฟงเพลงดูหนังเลนดนตรีและใชวิธีสรางความเช่ือม่ัน
ใหกับตัวเองวาเราทําได เราตองชนะ  
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ปจจัยดานประสบการณจากการเปนตัวแทนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ ท่ีใชรูปแบบการ
จัดการความเครียดของนักกีฬาในเชิงบวก ท้ังนักกีฬาท่ีเคยเปนและไมเคยเปนทีมชาติหรือเยาวชน
ทีมชาติ อยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉล่ีย 3.12 และ3.11 ตามลําดับ ท้ังนี้นักกีฬาท่ีเคยเปนทีมชาติ
หรือเยาวชนทีมชาติ รูปแบบท่ีนิยมใช คือ สรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเองวาเราตองทําไดเราตอง
ชนะและใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจเชน การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเน้ือ การฟงเพลง           
ดูหนังเลนดนตรี สวนนักกีฬาท่ีไมเคยเปนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ รูปแบบท่ีนิยมใช คือ             
การปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี, การเลน, กีฬาเพื่อสุขภาพเปนเปาหมายสูงสุดและ 
ใชวิธีผอนคลายรางกายและจิตใจเชน การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเน้ือ การฟงเพลงดูหนังเลน
ดนตรี  

5.2 ปจจัยสวนบุคคลท่ีมีผลตอการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
โดยใชรูปแบบการจัดการความเครียดเชิงลบ 

พบวาปจจัยดานเพศ ท่ีใชรูปแบบความเครียดในดานตางๆ ในเชิงลบ ท้ังเพศชายและเพศ
หญิงอยูในระดับนอย โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 1.93 และ 1.91 ตามลําดับ ท้ังนี้ในกลุมเพศชาย รูปแบบท่ี
นิยมใช คือ งดการฝกซอมช่ัวคราวและกลับมาฝกซอมใหมใหหนักกวาเดิมและใชวิธีลดเวลาการ
ฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึน สวนเพศหญิงรูปแบบท่ีนิยมใช คือ ลดเวลาการฝกซอม
ใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึน และใชวิธีงดการฝกซอมช่ัวคราวและกลับมาฝกซอมใหมให
หนักกวาเดิม  

ปจจัยสวนบุคคลดานคณะของนักกีฬาท่ีเรียน ท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดในเชิงลบ 
โดยนักกีฬาท่ีกําลังเรียนอยูท้ังคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  กับคณะมนุษยศาสตร สังคมศาสตร
และคณะศึกษาศาสตร อยูในระดับนอย โดยมีคาเฉล่ีย 1.85 และ1.98  ตามลําดับ ท้ังนี้นักกีฬาท่ีเรียน
อยูในคณะมนุษยศาสตร สังคมศาสตรและคณะศึกษาศาสตร รูปแบบที่นิยมใช คือ ใชวิธีลดเวลาการ
ฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึนและใชวิธีงดการฝกซอมช่ัวคราวแลวกลับมาฝกซอม
ใหมใหหนักกวาเดิม สวนนักกีฬาท่ีเรียนอยูในคณะวิทยาศาสตรและวิทยาศาสตรเทคโนโลยีรูปแบบ
ท่ีนิยมใช คือ ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลง โดยทุมเทกับการเรียนหนักข้ึนและงดการฝกซอม
ช่ัวคราวและกลับมาฝกซอมใหม 
 ปจจัยสวนบุคคลเก่ียวกับประเภทกีฬาท่ีเลน ท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดของนักกีฬา
ในเชิงลบ อยูในระดับนอย ไดแก นักกีฬาท่ีเลนกีฬาประเภททีมและนักกีฬาท่ีเลนกีฬาท้ังประเภท
เดี่ยวและทีม โดยมีคาเฉล่ีย 2.03 และ1.88 นักกีฬาท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดในระดับนอย
ท่ีสุด ไดแก นักกีฬาท่ีเลนกีฬาประเภทเด่ียว โดยมีคาเฉล่ีย 1.72 ท้ังนี้ในนักกีฬาประเภทเด่ียวและ
นักกีฬาประเภททีม รูปแบบท่ีนิยมใช คือ ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึน



 
99 

และใชวิธีรับประทานอาหารใหมากข้ึน เพื่อลดความเครียด สําหรับนักกีฬาท้ังประเภทเดี่ยวและทีม 
รูปแบบท่ีนิยมใช คือ งดการฝกซอมช่ัวคราวและกลับมาฝกซอมใหมใหหนักกวาเดิมและการใชวิธี
ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึน 
 ปจจัยสวนบุคคลดานลักษณะของกีฬาท่ีเลน ท่ีใชรูปแบบการจัดการความเครียดในเชิงลบ 
นักกีฬาท่ีมีลักษณะกีฬาแบบปะทะและแบบไมปะทะ อยูในระดับนอย โดยนักกีฬาท่ีเลนกีฬาแบบ
ปะทะ มีคาเฉล่ีย 2.02 และนักกีฬาท่ีเลนกีฬาแบบไมปะทะ มีคาเฉลี่ย 1.89 ตามลําดับ   ท้ังนี้นักกีฬา
ท่ีมีลักษณะกีฬาแบบปะทะ รูปแบบท่ีนิยมใช คือ ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียน
หนักและใชวิธีงดการฝกซอมช่ัวคราวโดยกลับมาฝกซอมใหมใหหนัก สวนนักกีฬาท่ีมีลักษณะกีฬา
แบบไมปะทะ รูปแบบท่ีนิยมใช คือ ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึนและใช
วิธีงดการฝกซอมช่ัวคราวโดยกลับมาฝกซอมใหมใหหนักกวาเดิม  
 ปจจัยดานประสบการณจากการเปนตัวแทนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติท่ีใชรูปแบบการ
จัดการความเครียดของนักกีฬาในเชิงลบ อยูในระดับนอย โดยนักกีฬาท่ีเคยเปนทีมชาติ ใชรูปแบบ
การจัดการความเครียด โดยมีคาเฉล่ีย 1.85 และนักกีฬาท่ีไมเคยเปนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ              
มีคาเฉล่ีย 1.96 ตามลําดับ ท้ังนี้ นักกีฬาท่ีเคยเปนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ รูปแบบที่นิยมใช คือ 
ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึนและใชวิธีงดการฝกซอมช่ัวคราวโดย
กลับมาฝกซอมใหมใหหนักกวาเดิม สวนนักกีฬาท่ีไมเคยเปนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติรูปแบบที่
นิยมใช คือ ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึนและใชวิธีงดการฝกซอม
ช่ัวคราวโดยกลับมาฝกซอมใหมใหหนักกวาเดิม  
 
สวนท่ี 6   การสนับสนุนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยการชวยเหลือแกปญหาเพื่อจัดการ  
    ความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
   การสนับสนุนในการชวยเหลือแกไขปญหาและปองกันการเกิดความเครียดของนักกีฬา 
จากการฝกซอมและการแขงขันของมหาวิทยาลัยภาพรวม อยูในระดับปานกลาง มี 4 ดาน ดานแรก
การเกื้อหนุนของมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการสนับสนุนดานการบริหารจัดการ อยูในระดับปานกลาง 
ไดแก มีการวางแผนการฝกซอมอยางมีประสิทธิภาพ เชน มีการเก็บตัวเตรียมทีมท่ีตอเนื่องและ               
มีประสิทธิภาพ การสงเสริมสวัสดิการดานพิเศษสําหรับนักกีฬา เชน เวลาเรียน เวลาพัก วันหยุด             
วันลาเปนกรณีพิเศษ ตามลําดับ แตยังมีบางเร่ืองท่ีทางมหาวิทยาลัยใหการสนับสนุนอยูในระดับ
นอย  ไดแก ดานการสงเสริมการวางแผนโครงการท่ีเกี่ยวของกับการจัดการความเครียดและ              
การสงเสริมและสนับสนุนกอต้ังชมรมหรือองคกรท่ีปรึกษาดานความเครียด โดยเฉพาะใหกับ
นักกีฬา ดานท่ีตอมาเปนการสนับสนุนดานงบประมาณ โดยทางมหาวิทยาลัยใหการสนับสนุนอยู
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ในระดับปานกลาง ท้ังนี้การสนับสนุนดานงบประมาณท่ีมีคาระดับมาก ไดแก การสนับสนุนดาน
ขวัญและกําลังใจในการฝกซอม เชน รางวัลจูงใจ และการสนับสนุนดานการรักษาพยาบาลจากการ
บาดเจ็บจากการฝกซอมและการแขงขัน โดยมีคาเฉล่ีย 3.50 ตามลําดับ แตยังมีบางกิจกรรมที่ทาง
มหาวิทยาลัยไดใหการสนับสนุนนอย คือ การสนับสนุนงบประมาณเพื่อสงเสริมกิจกรรมโครงการ
ลดปญหาความเครียด  ดานท่ีสามเปนการสนับสนุนดานบุคลากร ทางมหาวิทยาลัยมีการสนับสนุน
และสงเสริม อยูในระดับปานกลาง ไดแก มีท่ีปรึกษาชมรมท่ีมีความรู และประสบการณที่เช่ียวชาญ 
มีแพทยเฉพาะทางในการปฐมพยาบาลเบ้ืองตนสําหรับการบาดเจ็บดานกีฬาท่ีใกลและสะดวก และ
มีผูประสานงานท่ีเหมาะสม สะดวกในการติดตอเม่ือเกิดปญหาหรือความขัดของใจในนักกีฬา 
ตามลําดับ สําหรับดานท่ีส่ี คือ การสนับสนุนดานสถานท่ีโดยทางมหาวิทยาลัยใหการสนับสนุนอยู
ในระดับปานกลาง ไดแก มีการพัฒนาสภาพแวดลอมและสถานท่ีฝกซอมท่ีปลอดภัยสูง สงเสริม
สถานท่ีชัดเจนในการรวมกลุมนักกีฬาเพื่อลดความเครียด และมีสปอรตคลินิกท่ีครบวงจรใกลและ
สะดวกในกลุมนักกีฬา    
 
อภิปรายผล 
 ผลการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา 
 1. ขอมูลท่ัวไป 

จากผลการวิเคราะห ขอมูลท่ัวไป นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีเคยทําผลงานสวนใหญ
เปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย นักกีฬาอยูในชวงอายุระหวาง 21-23 ป และ 18-20 ป นักกีฬาเกือบ
ท้ังหมดกําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี จํานวน 61 คนใน 72 คน คณะท่ีนักกีฬาเรียนสวนใหญ
คือ ศึกษาศาสตร จํานวน 16 คน และคณะวิศวกรรมศาสตร จํานวน 9 คน นักกีฬาท่ีเขารวมทําการ
แขงขันกีฬามหาวิทยาลัยสวนมากเลนในประเภททีมและเดี่ยว มีลักษณะของการเลนกีฬาท่ีมีการ
ปะทะหรือมีการกระทบกระแทกอันเปนสาเหตุใหไดรับการบาดเจ็บ จํานวน 15 คน นักกีฬาท่ีมี
ผลงานสวนใหญ เปนนักกีฬาวายน้ํา จํานวน 15 คน และกีฬายิงปน จํานวน 10 คน และเปนนักกีฬา
ชนิดกีฬาเรือพาย จํานวน 9 คน ตามลําดับ นักกีฬาสวนมากมีประสบการณ 5 ปข้ึนไป จํานวน              
53 คน และพบวานักกีฬาเคยเปนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ จํานวน 27 คน นักกีฬาทําการฝกซอม
5-6 วันตอสัปดาห จํานวน 32 คน รองลงมาคือฝกซอม3-4วันตอสัปดาห จํานวน 23 คน จะซอมกีฬา
ตอนเย็นเปนสวนใหญ จํานวน 53 คน ระยะเวลาฝกซอม 2-3 ช่ัวโมง จํานวน 65 คน นักกีฬามีความ
ม่ันในความสามารถและความชํานาญในการเลนกีฬา อยูในระดับปานกลาง เปนสวนใหญ 
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 2. ความคาดหวังของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมในฝกซอมและการแขงขันกีฬา
มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 
 นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีความคาดหวังในการฝกซอมเพื่อการแขงขัน อยูในระดับ
มาก นอกจากนี้เม่ือจําแนกเปนรายดานพบวา ในสวนท่ีมีความคาดหวังมากท่ีสุด 3 ดานคือ ดานตอง
ทําใหเกิดผลสําเร็จตามความคาดหวังและความตองการของผูอ่ืน เชน มหาวิทยาลัย โคช พอแม 
เพื่อน และดานความตองการมุงหวังเหรียญรางวัลจากการแขงขันและตองการพัฒนาสุขภาพของ
ตนเองใหสมบูรณแข็งแรง ตามลําดับ  
 3.  ลักษณะความเครียดและระดับความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬาของ
นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีลักษณะความเครียดและระดับความเครียด จากการฝกซอม
และการแขงขันอยูในระดับนอย ท้ังนี้นักกีฬามีอาการออนเพลียและเหนื่อยลา มีอาการหัวใจเตนแรง 
ใจส่ัน และวิตกกังวลใจ กลัวแพ ไมสบายใจ ไมสอดคลองกับรังสิมันต แสนภักดี (2544) พบวา 
ระดับความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม อยูในระดับความเครียดปานถึงระดับ
ความเครียดสูง ท้ังนี้สถานการณระดับความเครียดดังกลาว จะข้ึนอยูกับส่ิงแวดลอม ระดับการ
แขงขัน รวมถึงการใชกลยุทธการจัดการความเครียดท่ีนักกีฬาแตละคนนํามาประยุกตใชกับการ
จัดการเพ่ือลดความตึงเครียดของแตละคน จะเห็นไดวาการเผชิญกับความเครียดของนักกีฬา 
กลายเปนปจจัยท่ีคุกคามตอสุขภาพและบ่ันทอนความเช่ือม่ันตอตัวนักกีฬาเอง การเกิดความเครียด
มากๆ อาจจะนําความพายแพมาสูการแขงขันได ท้ังๆท่ีหากนักกีฬาสามารถลดระดับหรือปรับระดับ
ความเครียดใหอยูในเกณฑปกติ อาจนําไปสูความสําเร็จหรือเปาหมายตามท่ีคาดหวังไว ภาวะ
ความเครียดท่ีนักกีฬาเผชิญอยูมีความรุนแรงตางกันในแตละสถานการณ หรือสถานการณท่ีทําให
เกิดอาการของความเครียดดานตาง ๆ  ไดความดันโลหิตสูง ปอด หลอดลมจะตีบลง หายใจลําบาก  
ลําไสมีการบีบตัว ทําใหทองเสีย ปวดทอง คล่ืนไสอาจเจียน กลามเนื้อจะกระตุก ถูกกระตุนใหเกิด
อาการส่ัน เกร็งและกระตุก  นอกจากนี้อาจเกิดอาการทางดานอามรณและจิตใจ เชน การมองโรคใน
แงราย ไมสมารถหยุดความคิดของตนเองได ทําใหเกิดความรูสึกวิตกกังวล ต่ืนเตน ไมสบายใจ          
เบ่ืออาหาร นอนไมหลับและเกิดอาการซึมเศรา ตามแนวคิดเกี่ยวกับความเครียดในนักกีฬาของ 
พนม  เกตุมาน (2550) 

4.  รูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
รูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมจากการ

ฝกซอมและการแขงขัน โดยนักกีฬามีรูปแบบและแนวทางในการจัดการความเครียดอยูในระดับ
ปานกลาง ท้ังนี้นักกีฬาใชรูปแบบการจัดการความเครียด จากประสบการณเกาท่ีเคยใชไดผล คือ        
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ใชวิธีการผอนคลายทางรางกายและจิตใจ เชน การฝกสมาธิ การผอนคลายกลามเนื้อ การฟงเพลง          
ดูหนัง เลนดนตรี  สวนการใชวิธีสรางความเชื่อม่ันใหกับตนเองวาเราทําได เราตองชนะ และ
ปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมองโลกในแงดี การเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ เปนเปาหมายสูงสุด ตามลําดับ 
จะเห็นไดวานักกีฬาแตละคนหรือแตละประเภทชนิดกีฬา จะใชเหตุผลท่ีตนเองมีอยูมาประยุกตใช
ในการจัดการความเครียดแตละรูปแบบเพ่ือแกไขปญหาความเครียดใหลดลง ซ่ึงสอดคลองกับ
ทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล สามารถทํานายเหตุการณท่ีเกี่ยวของกับการกระทําพฤติกรรมของ
บุคคลและพฤติกรรมกลุม ทําใหสามารถมองเห็นแนวโนมของปญหา และสามารถวางแผนแกไข
ปญหาดังกลาวได ตามแนวคิดการกระทําดวยเหตุผล  นอกจากนี้ยังสอดคลองกับการศึกษาวิจัยของ 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2546) เกี่ยวกับวิธีการจัดการความเครียดในรูปแบบดาน
ตางๆ ตามเหตุผลของแตละคน ซ่ึงพบวาการแกไขปญหาความเครียดดวยเหตุผลดังกลาว ต้ังอยูบน
พื้นฐานของสภาพปญหาตางๆ โดยพบวาสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด 5 อันดับ คือ ปญหา
เศรษฐกิจการเงิน ปญหาครอบครัว ปญหาเร่ืองงาน แฟนหรือคูรักและปญหาเพื่อนรวมงานหรือ
เพื่อนเรียน มุมมองของปญหาดังกลาว เม่ือเกิดความเครียดจะใชวิธีการจัดการคือ การยอมรับใน
สาเหตุท่ีเกิดข้ึนและหางานอดิเรกทํา การพูดหรือระบายความสนใจใหผูอ่ืนหรือการพบเจาหนาท่ี
เพื่อระบายความเครียด โดยสรุปกลยุทธในการจัดการความเครียด เปนไปดวยการเรียนรูของนักกีฬา
อยางมีเหตุผล  ซ่ึงเกิดจากกระบวนการประเมินความสัมพันธของส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียด และ
พยายามปรับใหตนเองมีความคิดสงบลง มีเหตุผล เปนไปในเชิงสรางสรรค เพื่อท่ีจะเผชิญภาวะ
ความเครียด ผลสําเร็จของการเผชิญดวยการเรียนรูอยางมีเหตุผลอาจจะไมไดทําใหความเครียดของ
นักกีฬาหมดไป แตอาจจะชวยปรับลดระดับความเครียดหรือส่ิงท่ีรบกวนตอความเช่ือม่ันของ
นักกีฬาใหลดนอยลง (พ.ต.ต. บวน  สงคศิริ และคณะ, 2540)  

4. ปจจัยสวนบุคคลกับการจัดการความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา   
ของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมกับรูปแบบเชิงบวกและเชิงลบ 

ปจจัยสวนบุคคลท่ีสําคัญตอการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ี
กอใหเกิดความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกับรูปแบบเชิงบวก นักกีฬาใชอยูในระดับปาน
กลาง โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 3.12 วิธีผอนคลายรางกายและจิตใจ เชน การฝกสมาธิ การผอนคลาย
กลามเน้ือ ฟงเพลงดูหนังเลนดนตรี  และ การปรับเปล่ียนวิธีคิด เชน การมอง โลกในแงดี  การเลน  
กีฬาเพื่อสุขภาพเปนเปาหมายสูงสุด แนวทางหรือรูปแบบท่ีนักกีฬาใชดังกลาวมีประสิทธิภาพท่ีจะ
ชวยปรับลดระดับความเครียดไดจริง  สอดคลองกับงานวิจัยของอนุสรน วีระพงษ (2541) ทําการ
วิจัยเร่ือง ความเครียดของนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมท่ีเขารวมแขงขันกีฬาเยาวชน เขต 5 คร้ัง           
ท่ี 14  ณ  จังหวัดเชียงราย  จํานวน 246 คน จากนักกีฬาท้ังหมด 16 ประเภท นักกีฬาใชพฤติกรรม
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เผชิญความเครียด ท้ังแบบมุงแกปญหา และแบบมุงลดอารมณ การปรับตัวท่ีใชมากท่ีสุด คือ การฟง
เพลงเพ่ือผอนคลาย  

ปจจัยสวนบุคคลที่สําคัญตอการจัดการความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม             
ท่ีกอใหเกิดความเครียดจากการฝกซอมและการแขงขันกับรูปแบบเชิงลบ โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 1.92 
รูปแบบท่ีนิยมใช คือ ลดเวลาการฝกซอมใหนอยลงทุมเทกับการเรียนหนักข้ึน รองลงมา งดการ
ฝกซอมช่ัวคราวแลวกลับมาฝกซอมใหมใหหนักกวาเดิม และการรับประทานอาหารใหมากข้ึนเพื่อ
ลดความเครียด มี 3 แบบท่ีนักกีฬานิยมใชในเชิงลบ แลวผลของการใชรูปแบบเชิงลบ ทําให
ความเครียดลดระดับจริงในระยะส้ัน แตจะสงผลระยะยาวกับตัวนักกีฬา จนกลายเปนสาเหตุหรือ
ตนเหตุท่ีสรางผลเสียตอสุขภาพและคุณภาพชีวิตของนักกีฬา เชน การทานยาระงับประสาทหรือ          
ยานอนหลับเพื่อลดความเครียด ซ่ึงสอดคลองกับการขจัดความเครียดท้ังแบบมุงแกปญหา และแบบ 
มุงลดอารมณ ท่ีนิยมใชนอยในงานของอนุสรน วีระพงษ (2541)และ รังสิมันต แสนภัคดี (2544)          
อีกรูปแบบของการดื่มเบียรหรือดื่มสุราเพื่อระบายความเครียด ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิด Rudolph 
H.Moos and Andrew G.Billings (อางใน ธนู ชาติธนานนท) สวนการจัดการดานอารมณ Emotional 
Discharge เปนการแสดงออกทางอารมณโดยใชวิธีการตาง ๆ เชน การพูดแสดงความรูสึก รองไห 
หรือมีพฤติกรรมตาง ๆ   เชน สูบบุหร่ี ดื่มเหลา กระทําหุนหันพลันแลนตาง ๆ  

6. การสนับสนุนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยการชวยเหลือแกปญหาเพื่อจัดการความเครียด
ของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 

 การสนับสนุนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยการชวยเหลือแกไขปญหาและปองกัน             
การเกิดความเครียดของนักกีฬา  จากการฝกซอมและการแขงขันดังกลาวอยูในระดับปานกลางโดย
มีคาเฉล่ียเทากับ 3.06 ซ่ึงแบงออกเปน 4 ดาน ดานแรกการเก้ือหนุนของมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการ
สนับสนุนดานการบริหารจัดการ อยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉล่ียรวมเทากับ 2.90 ไดแก มีการ
วางแผนการฝกซอมอยางมีประสิทธิภาพ เชน มีการเก็บตัวเตรียมทีมท่ีตอเนื่องและมีประสิทธิภาพ 
โดยมีคาเฉล่ีย  3.32 การสงเสริมสวัสดิการดานพิเศษสําหรับนักกีฬา เชน เวลาเรียน เวลาพัก วันหยุด  
วันลาเปนกรณีพิเศษ โดยมีคาเฉล่ีย 3.14 ตามลําดับ แตยังมีบางเร่ืองท่ีทางมหาวิทยาลัยใหการ
สนับสนุนอยูในระดับนอยคือ การสงเสริมการวางแผนโครงการท่ีเกี่ยวของกับการจัดการ
ความเครียดและการสงเสริมและสนับสนุนกอต้ังชมรมหรือองคกรท่ีปรึกษาดานความเครียด
โดยเฉพาะใหกับนักกีฬา  โดยมีคาเฉล่ียเทากันคือ 2.58 ดานท่ีสองเปนการสนับสนุนดาน
งบประมาณโดยทางมหาวิทยาลัยใหการสนับสนุนอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 3.26 
ท้ังนี้การสนับสนุนดานงบประมาณท่ีมีคาระดับมาก ไดแก การสนับสนุนดานขวัญและกําลังใจใน
การฝกซอม เชน รางวัลจูงใจ โดยมีคาเฉล่ีย 3.51  และการสนับสนุนดานการรักษาพยาบาลจากการ
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บาดเจ็บจากการฝกซอมและการแขงขัน โดยมีคาเฉล่ีย 3.50 ตามลําดับ แตยังมีบางกิจกรรมที่ทาง
มหาวิทยาลัยไดใหการสนับสนุนนอย ไดแก การสนับสนุนงบประมาณเพ่ือสงเสริมกิจกรรม
โครงการลดปญหาความเครียด โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 2.58 ดานท่ีสาม เปนการสนับสนุนดาน
บุคลากร  ทางมหาวิทยาลัยมีการสนับสนุนและสงเสริม อยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 
3.02 ไดแก มีท่ีปรึกษาชมรมท่ีมีความรู และประสบการณท่ีเช่ียวชาญ มีคาเฉล่ีย 3.22 มีแพทยเฉพาะ
ทางในการปฐมพยาบาลเบ้ืองตนสําหรับการบาดเจ็บดานกีฬาท่ีใกลและสะดวก มีคาเฉล่ีย  3.14 และ
มีผูประสานงานท่ีเหมาะสม สะดวกในการติดตอเม่ือเกิดปญหาหรือความขัดของใจในนักกีฬา โดย
มีคาเฉล่ีย  3.10  ตามลําดับ  สําหรับดานท่ีส่ี คือ การสนับสนุนดานสถานท่ีโดยทางมหาวิทยาลัยให
การสนับสนุนอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 3.08 ไดแก มีการพัฒนาสภาพแวดลอม
และสถานที่ฝกซอมท่ีปลอดภัยสูง โดยมีคาเฉล่ีย 3.38 สงเสริมสถานท่ีชัดเจนในการรวมกลุม
นักกีฬาเพื่อลดความเครียด และมีสปอรตคลินิกท่ีครบวงจรใกลและสะดวกในกลุมนักศึกษาที่เปน
นักกีฬา โดยมีคาเฉล่ีย 2.93 ตามลําดับรวมถึงทางดานการศึกษาควรมีการชวยเหลือท้ังทางตรงและ
ทางออมกับนักกีฬาท่ีประสบปญหาทางการศึกษา และมีผูใหคําปรึกษาแกนักกีฬา อาจเปน
นักจิตวิทยาหรือผู ท่ีมีอํานาจในการตัดสินใจโดยตรงในการแกไขปญหาตางๆ ท่ีสงผลตอ
ความเครียดของนักกีฬา  

 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะจากการทําวิจัยในคร้ังนี้ 
1. มหาวิทยาลัยควรสรางระบบมาตรฐานดานการดูแลและการปองกันการบาดเจ็บ 

ของนักกฬีาจากการฝกซอมและการแขงขันในสวนท่ีเปนสปอรต คลินิก ท่ีครบวงจร 
2. ควรมีนักจติวทิยาหรือผูเช่ียวชาญที่มีอํานาจในการแกไขปญหาท่ีสงผลตอ

ความเครียดของนักกฬีา 
3. มหาวิทยาลัยควรใหการสนบัสนุนและสงเสริมรูปแบบการจัดการความเครียด 

ของนักกฬีาจากการฝกซอมและการแขงขัน 
4. มหาวิทยาลัยควรใหความชวยเหลือนกักฬีาท่ีประสบปญหาทางการศึกษา  
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
1. ควรมีการศึกษารูปแบบการจดัโปรแกรมท่ีมีความเหมาะสมและมีความหลากหลาย

สําหรับนักกฬีามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบการใชรูปแบบและผลของการจัดการความเครียดของ

นักกฬีาในแตละประเภทหรือแตละชนิดกฬีา 
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3. ควรมีการศึกษารูปแบบการจดัโปรแกรมการจัดการความเครียดสําหรับผูฝกสอนกีฬา
ระดับมหาวิทยาลัย 

4. ควรมีการศึกษาเชิงคุณภาพถึงความตองการดานสุขภาพของนักกฬีาเพือ่เปนแนวทาง
ในการสงเสริมสุขภาพนักกฬีาตอไป 

5. ควรมีการศึกษาในรายละเอียดเกีย่วกับกลยทุธและผลของการใชรูปแบบแบบการ
จัดการความเครียดท้ังในเชิงบวกและในเชิงลบ เพื่อนําไปสูการแกไขปญหาและการวางแผน 
เพื่อจัดการความเครียดท่ีเหมาะสม  
 
 
 


