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THE DEVELOPMENT OF EXISTENTIALISM GROUP COUNSELING MODEL 
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Abstract 
 Objective: 1) The study of self-awareness in the sleeping of students at Rachaphat Bansomdejchaopraya 
University (BSRU). 2) The development of existentialism group counseling model for enhancing self-awareness in 
the sleeping of students at BSRU. 3) The evaluation an existentialism group model for development of effective of 
enhancing self-awareness in the sleeping of students. 
 Methods: It was a research and development project divided into 2 phases: Phase 1 is a study of sleep 
awareness in students and Phase 2 is an experiment in the existentialism group counseling model. The samples used 
in the research were divided into two groups: Group 1 was 1st-4th year students at BSRU Phase 1, with a total of 
410 samples obtained from the population calculation formula (Krejcie & Morgan, 1970), And those were multistage 
random sampling selected from the population. The second group was the 16 students in BSRU whose self-
awareness in the sleeping scores were lower than the 25th percentile and who volunteered to attend the experimental. 
They were then randomly assigned into two groups, classified as an experimental group and a control group. The 
experimental group received an existentialism group counseling model, while the control group received normal 
counseling. The research instruments were 1) the demographic data 2) the self-awareness in the sleeping scale with 
reliability coefficient of 0.91, and 3) The experiment group received the existentialism group counseling for 
enhancing self-awareness in the sleeping ten times for five weeks and followed up after three weeks of the 
experiment group counseling. Item objective congruence IOC equal to get the value 0.66-1.00 and use the model to 
experiment before putting it into practice with students. 
 Results: 1) The self-awareness in the sleeping of students at BSRU had four factors: 1) perception, 2) self-
evaluation, 3) self-efficacy, and 4) self-regulation; The total mean score was high. 2) An existentialism group 
counseling model for enhancing self-awareness in the sleeping of students at BSRU. It is consistent with empirical data. 
3) The self-awareness in the sleeping of students of the experimental group after the experimental and after the follow 
up were significantly higher than before the experiment at .001 level. 4) The self-awareness in the sleeping of students 
of the experimental group after the experimental and after the follow-up were significantly higher than that of the 
control group at .001 level. 
 Conclusion: The existential group counseling model can be used to improve self-awareness in the sleeping 
of students. 
 Keywords: self-awareness in the sleeping, existential group counseling model, students 
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บทคัดย่อ  
 วัตถุประสงค์ : 1) ศึกษาความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัของนักศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จ
เจา้พระยา 2) พฒันารูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม ในการเสริมสร้างความตระหนกัรู้ในการนอนหลบั
ของนกัศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา 3) ศึกษาผลของการใชรู้ปแบบการให้การปรึกษากลุ่ มแบบ
ภวนิยมในการเสริมสร้างความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัของนกัศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา 

 วิธีการศึกษา : เป็นการวิจยัและพฒันา แบ่งออกเป็น 2 ระยะ คือระยะท่ี 1 ศึกษาความตระหนกัรู้ในการนอน
หลบัของนกัศึกษา และระยะท่ี 2 เป็นการทดลองรูปแบบการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการ
วิจยัแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 เป็นนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 - 4 มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา ระยะท่ี 1 กลุ่ม
ตวัอยา่งจ านวน 410 คน ไดจ้ากสูตรการค านวณประชากร (Krejcie & Morgan, 1970) และคดัเลือกแบบหลายขั้นตอน 
เป็นการศึกษาความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัของนกัศึกษา คือมีคะแนนความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัอยู่ใน
ระดบัตั้งแต่เปอร์เซ็นไทลท่ี์ 25 ลงมา และสมคัรใจเขา้ร่วมการทดลองรูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม 
เพื่อเสริมสร้างความตระหนกัรู้ในการนอนหลบั จ านวน 16 คน แลว้สุ่มอยา่งง่าย เป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน ก าหนดให้
เป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มควบคุมให้เป็นไปตามสภาพปกติ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
ระยะท่ี 1 ประกอบดว้ย 1) แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป 2) แบบวดัความตระหนกัรู้ในการนอนหลบั และในระยะท่ี 2 
ประกอบดว้ย 1) รูปแบบให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม 2) แบบวดัความตระหนักรู้ในการนอนหลบั มีค่าความ
เช่ือมัน่เท่ากบั .91 กลุ่มตวัอยา่งเขา้รับรูปแบบให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม 10 คร้ัง เป็นเวลา 5 สัปดาห์ และติดตาม
ประเมินผลหลงัเขา้กลุ่มรูปแบบให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม 3 สัปดาห์ ค่าดชันีความสอดคลอ้ง IOC เท่ากบั 0.66 
- 1.00 และน ารูปแบบไปทดลองใช ้ก่อนน าไปทดลองใชจ้ริงกบันกัศึกษา 

 ผลการศึกษา : พบว่า 1) ความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัของนักศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จ
เจา้พระยา ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ 1) การรับรู้ 2)การประเมินตนเอง และ 3) การเช่ือในความสามารถแห่งตน 
และ4) ความสามารถในการควบคุมก ากบัตนเอง มีค่าคะแนนเฉล่ียโดยรวมอยู่ในระดบัสูง ( เฉล่ีย = 3.63, SD = .46) 
2) รูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม ในการเสริมสร้างความตระหนักรู้ในการนอนหลบัของนักศึกษา 
มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา มีความสอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ์ 3) คะแนนเฉล่ียความตระหนกัรู้
ในการนอนหลบัของนกัศึกษากลุ่มทดลอง หลงัเขา้ร่วมการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยมและหลงัการติดตามผลสูง
กว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .001 4) คะแนนเฉล่ียความตระหนักรู้ในการนอนหลบัของ
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นกัศึกษากลุ่มทดลอง หลงัเขา้ร่วมการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยมและหลงัการติดตามผลสูงกว่าความตระหนักรู้
ในการนอนหลบัของนกัศึกษากลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 

 สรุป : รูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยมสามารถเสริมสร้างความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัของ
นกัศึกษาได ้

 ค าส าคัญ : รูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม, ความตระหนกัรู้ในการนอนหลบั, นกัศึกษา 
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ความส าคัญของปัญหา 
 การนอนเป็นรากฐานท่ีส าคญัท่ีสุดในการ
ด าเนินชีวิต 1 ใน 3 ของเวลาชีวิตใชใ้นการนอนหลบั 
หรือประมาณ 3,000 ชัว่โมงต่อปี และมีความส าคญั
ต่อการมีสุขภาพดีทั้ งร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ 
บุคคลจึงตอ้งจดัสรรเวลานอนใหต้นเองอยา่งสมดุล
ในแต่ละวนัตามช่วงวยั เพื่อให้ร่างกายได้มีเวลา
ฟ้ืนฟูสภาพ เพิ่มพูนความแขง็แกร่ง การเจริญเติบโต
เป็นไปอย่างสมดุล ได้แก่ การเจริญเติบโตทาง
ร่างกาย ภูมิต้านทานโรคสูงขึ้น สมองได้รับการ
จดัระบบระเบียบท าให้มีความสดช่ืน มีสติ การรับรู้
มีประสิทธิภาพ ว่องไว มีสมาธิ ความจ า ความคิด 
การใช้เหตุผล การแก้ปัญหา การตดัสินใจดี และ
รวมถึงปรับตัวได้ดีต่อสภาวะกดดันทางอารมณ์ 
(นยัพินิจ คชภกัดี, 2560; นฤชา จิรกาลวสาน, 2565; 
Bollinger et al., 2010; Bruce et al.,2017) ซ่ึงเป็น
คุณลักษณะส าคญัท่ีมนุษยพ์ึงปรารถนาเน่ืองจาก
การนอนมีบทบาทหน้าท่ีในการส่งเสริมภาวะ
สุขภาพท่ีดี ได้แก่ กระบวนการเผาผลาญ การ
ควบคุมอารมณ์ กระบวนการท างานของสมอง และ
ประสิทธิภาพในการท างาน (Perry et al., 2013)  
 จากขอ้มูล 10 ปีท่ีผ่านมาพบว่า การนอน
ไม่หลบัมีผลกระทบสูงมากท าให้เกิดความเส่ียงกบั
บุคคล ไดแ้ก่ โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคมะเร็ง และ
โรคซึมเศร้า (Irwin, 2015) การศึกษาทางด้าน
ประสาทวิทยาให้ความส าคญักบัการนอนหลบัว่ามี
ผลต่อสารส่ือประสาทในสมอง ซ่ึงมีการหลัง่สาร
ให้อยู่ในภาวะสมดุล สารส่ือประสาทท่ีส าคญัคือ  
เมลาโทนินจะหลั่งน้อยลง ถ้าไ ม่ได้นอนใน
ช่วงเวลาการหลัง่ของสารส่ือประสาท ซ่ึงมีผลต่อ

ความจ าและการเรียน (Curcio et al., 2006) โดย
ปกติวัยรุ่นควรใช้เวลาในการนอนหลับ 8  - 10 
ชัว่โมง นอกจากน้ีการอดนอนส่งผลกระทบทางลบ
ต่ออารมณ์ ประสิทธิภาพการเรียนรู้ และการ
เคล่ือนไหว โดยเฉพาะการท างานของระบบ
ประสาท ดา้นความสนใจ การคิดแกปั้ญหาซับซ้อน 
และระบบความจ า (Durmer & Dinges, 2005) 
 จากการสัมภาษณ์นักศึกษา จ านวน 5 คน 
โดยใชค้ าถาม 1) “การนอนของนกัศึกษามีลกัษณะ
อย่างไร” พบว่า กลางคืนนอนไม่หลบัท าอย่างไรก็
ไม่หลับ มักจะเกิดขึ้ นจากความกังวลเ ร่ืองท า
การบา้นไม่เสร็จ หรือช่วงสอบ การด่ืมกาแฟ เล่น
โทรศัพท์ก่อนนอน ท าให้นอนไม่หลับส่งผล
กระทบถึงช่วงเวลากลางวนั ท าให้รู้สึกไม่สดช่ืน 
อาการเคล่ือนไหวช้า มึน ๆ เบลอ ๆ ความจ าไม่ดี 
ไม่มีสมาธิ เรียนหนังสือไม่รู้เร่ือง บางคร้ังรู้สึก
หงุดหงิดง่าย 2) “ท่านให้ความส าคญักับการนอน
ระดับใดเรียงระดับ 0 ถึง 10 คะแนน” พบว่า 
นักศึกษา 2 ใน 5 คน ให้ 8 คะแนน แล้วสามารถ
นอนหลบัไดเ้พียง 4 - 6 ชัว่โมงต่อคืน นักศึกษา 4 
ใน 5 คน ขาดความรู้เก่ียวกับการนอนหลับว่ามี
ผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจและภูมิต้านทาน
โรค และเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีท าให้เกิดโรคต่าง ๆ ท่ีจะ
ตามมาในอนาคต เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง 
โรคอว้น โรคหวัใจ เป็นตน้ นกัศึกษาคิดวา่เป็นเร่ือง
ปกติทัว่ ๆไป ตามธรรมชาติจึงไม่ไดใ้หค้วามส าคญั
กบัการนอนหลบั มีพฤติกรรมการเขา้นอนและต่ืน
ไม่เป็นเวลาในแต่ละวนั ซ่ึงเป็นไปตามสถานการณ์
ท่ีเขา้มาในชีวิตแต่ละวนั เช่น การท าการบา้นก็จะมา
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ท าคืนก่อนส่ง การสอบ ตารางเวลาเรียนในแต่ละ
วนัไม่เหมือนกนับางวนัมีเรียนเชา้ บางวนัเรียนบ่าย 
การต่ืนต้องตั้ งนาฬิกาปลุก เน่ืองจากไม่มั่นใจใน
การต่ืนไดเ้อง  
  จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวกบัการ
นอนหลบัในประชากรไทยยงัไม่มีการศึกษามากนัก 
(ฉันทนา แรงสิงห์, 2550) และจากผลการศึกษาใน
กลุ่มนักศึกษาระดับอุดมศึกษาของประเทศไทย 
พบว่าส่วนใหญ่มีคุณภาพการนอนในระดับไม่ดี 
ร้อยละ 76.47 ถึงร้อยละ 78 (พิชญ์สินี มงคลศิริ , 
2557; นาฎนภา อารยะศิลปธร และคณะ , 2560)  
การนอนไม่หลับ เป็นปัญหาท่ีพบได้บ่อยท่ีสุด     
คิดเป็นร้อยละ 30 ของประชากรทัว่โลก (สุรางค์ 
เลิศคชาธาร, 2554) ซ่ึงลกัษณะปัญหาท่ีพบบ่อยใน
นกัศึกษาคือ พฤติกรรมการเขา้นอนและต่ืนไม่ตรง
เวลา การรับประทานอาหารและด่ืมเคร่ืองด่ืมก่อน
นอน และการใช้ยาและสารต่าง  ๆ ก่อนนอน 
(Montagna & Chokroverty, 2011) นอกจากน้ีย ัง
พบว่าวยัรุ่นในปัจจุบนัได้รับส่ิงกระตุ้นจากความ
เจริญทางดา้นเทคโนโลย ีท าให้อยากรู้อยากติดตาม
หรือเสพติดโซเซียลอยูต่ลอดเวลา มีสัมพนัธภาพใน
กลุ่มเพื่อนผ่านช่องทางโซเซียลมากยิ่งขึ้น บางราย
ติดเกม ซ่ึงส่งผลต่อคุณภาพการนอน (Wang et al., 
2019)  
 จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้พบว่าบุคคลยงัไม่ได้
ใหค้วามส าคญัหรือตระหนกัรู้ในการนอนเท่าท่ีควร
และขาดองค์ความรู้เ ก่ียวกับการนอนหลับท่ีมี
คุณภาพหรือรับรู้การนอนหลับตามสุขอนามัย 
(Voinescu & Szentagotai-Tatar, 2015) เพื่อประโยชน์
ของตนเอง ซ่ึงจะพบพฤติกรรมต่าง ๆ ของบุคคลใน

สังคม ท่ีสะท้อนให้เห็นผลกระทบท่ีเกิดจากการ
นอนหลบัไม่เพียงพอ เช่น อุบติัเหตุทางจราจร อนั
เน่ืองมาจากการหลบัใน หรือการเกิดโรคหวดั หรือ
โรคเร้ือรังไดง่้าย และโรคท่ีเกิดจากภูมิคุม้กนัต่าง ๆ
ในร่างกายลดลง (นัยพินิจ คชภกัดี, 2560; Prather, 
et al., 2015) ซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อตนเอง ครอบครัว 
ระบบบริการรักษา และเศรษฐกิจ  
 ค ว า ม ต ร ะ ห นั ก รู้ ใ น ต น เ อ ง ( Self-
awareness) มีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตของ
บุคคล เน่ืองจากความตระหนักรู้ในตนเอง เป็น
ความสามารถในการรับรู้และเข้าใจ ความรู้สึก 
ความคิดและอารมณ์ของตนเองได้ตามความเป็น
จริง และคน้หาตนเอง เช่น รู้ขอ้ดี ขอ้เสียของตนเอง 
รู้ความตอ้งการ และส่ิงท่ีไม่ตอ้งการของตนเอง ซ่ึง
จะช่วยให้บุคคลรู้ตวัเองเวลาเผชิญกบัความเครียด
หรือสถานการณ์ต่าง ๆ จะท าให้มีการคิดวิเคราะห์
ตดัสินใจและเลือกปฏิบติัในแนวทางท่ีจะน าไปสู่
ความส าเร็จของชีวิต (Duval & Wicklund, 1972) 
แต่ในทางตรงกนัขา้มถา้บุคคลไม่มีความตระหนกัรู้
ในตนเองมักจะ เ ป็นบุคคล ท่ีใช้ ชี วิ ตไปตาม
สถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงแบบขาดเป้าหมายท่ี
ชดัเจนของชีวิต (นิตยา เรืองแป้น, 2558) ซ่ึงความ
ตระหนักรู้ในตนเองมี 4 องค์ประกอบย่อย ดงัน้ี 1) 
ความสามารถรู้ เท่าทันอารมณ์ของตนเอง 2) 
ความสามารถจดัการกบัความรู้สึกภายในตนเอง 3) 
ความสามารถประเมินตนเองไดต้ามความเป็นจริง 
4) การรับรู้ในความสามารถและคุณค่าของตนเอง 
(Goleman, 1998) และ Duval & Wicklund (1972) 
ได้ให้ความหมายของทฤษฎีการตระหนักรู้ใน
ตนเองวา่ มีเป้าหมายในการพฒันาของบุคคลให้เกิด
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ความใส่ใจอย่างมีเป้าหมายดว้ยตนเอง (Self) หรือ
ส่ิงแวดล้อมภายนอก มุ่งเน้นให้บุคคลสามารถ
ประเมินไดด้ว้ยตนเอง (Self-evaluation) เม่ือโฟกสั
ด้วยตนเอง (Self-focus) จะท าการเปรียบเทียบกับ
ความถูกต้องตามมาตรฐาน โดยเฉพาะการคิด 
อารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรมการแสดงออก
ของตนเอง ซ่ึงเป็นกระบวนการเปรียบเ ทียบ
ระหว่างตนเองกบัมาตรฐานของบุคคลทัว่ไป จะท า
ให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองและ
รับรู้ถึงความภาคภูมิใจและความไม่พึงพอใจของ
ตนเอง ความตระหนักรู้เป็นกลไกหลักของการ
ควบคุมตนเอง (Self- control) และ Rochat (2003) 
ได้แสดงให้เห็นว่าการสังเกตความตระหนักรู้ใน
ตนเองท่ีเกิดขึ้น และความสามารถในการควบคุม
ก ากบัตนเอง (Self-regulations) ยงัเป็นแนวคิดหลกั
ในการพฒันาจิตใจ ซ่ึงเป็นความสามารถในการ
ควบคุมก ากบัตนเอง และเป็นความสามารถในการ
ควบคุมการแสดงออกและแรงกระตุ้น (Impulses) 
ของตนเอง  
 การตระหนัก รู้ในการนอนหลับท่ีถูก
สุขลักษณะมีผลต่อคุณภาพการนอนหลับของ
นกัศึกษาในมหาวิทยาลยั (Schlarb et al., 2017) ซ่ึง
นกัศึกษาท่ีมีสุขนิสัยการนอนหลบัท่ีดี มีแนวโน้มท่ี
จะมีคุณภาพการนอนหลบัท่ีดี เน่ืองจากสุขนิสัยการ
นอนหลบัท่ีดีครอบคลุมพฤติกรรมท่ีส่งเสริมคุณภาพ
การนอนหลบั ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Pilcher et al., (2015) 
ท่ีไดก้ล่าวถึง ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งนิสัยการนอนและ
การควบคุมตนเอง (Self- control) ว่านิสัยการนอน
มีความสัมพนัธ์สอดคลอ้งกบัการควบคุมตนเองจะ
มีการท าหน้าท่ีไปในทิศทางเดียวกันคือ ถ้านิสัย 

การนอนดีและการควบคุมตนเองดีส่งผลให้นอน
ได้ดี  เพราะการควบคุมตัวเองจะน าไปสู่การ
ตัดสินใจไปตามเป้าหมาย มีการยืดหยุ่น การ
ปรับตวัท่ีดี และการปรับส่ิงแวดลอ้มใหม่ ๆ ท าให้
คุณภาพการนอนหลับดีขึ้ น และ Digdon (2010) 
ท าการศึกษาวิจยัเก่ียวกบัการท างานของนาฬิกาชีวิต
ของบุคคลท่ีมีการท างานสัมพนัธ์กบัการนอนหลบั
ซ่ึงขณะนอนหลบัอวยัวะระบบต่าง ๆ จะท าหน้าท่ี
ได้อย่างมีประสิทธิภาพตามช่วงเวลาท่ีร่างกาย
ออกแบบไว ้ถา้ไม่ไดน้อนตามช่วงเวลาจะส่งผลเสีย
ต่อร่างกายและจิตใจ ซ่ึงการศึกษาน้ีไดท้ าการศึกษา
ความเช่ือของนักศึกษา เก่ียวกบัการนอนหลบั ใน
แคนาดา จ านวน 499 คน โดยนักศึกษาท่ีได้รับ
ความรู้เก่ียวกับการนอนหลับ และเช่ือในความ 
สามารถของตนว่าท าได้ (Self-efficacy) พบว่า
นักศึกษาส่วนใหญ่ท่ีมีความเช่ือว่าการนอนหลบั
ตรงตามตารางการนอนหลบัเป็นเวลา มีการบริหาร
เวลา ในการด่ืมกาแฟ การจดัส่ิงแวดลอ้มในการนอน 
เวลาเขา้นอน และท าการวดัการรับรู้ความสามารถ 
พบว่า นักศึกษาท่ีเช่ือในความสามารถในการนอน
ตามตารางของตนเองต ่า (Low Self-efficacy) เป็น  
ผูท่ี้มีปัญหาการนอนหลบั 
 จากการทบทวนวรรณกรรมและทฤษฎีท่ี
เก่ียวขอ้งกับการตระหนักรู้ในตนเองเก่ียวกับการ
นอน ผู ้วิจัยสรุปได้ว่าการตระหนักรู้ในตนเอง
เก่ียวกับการนอนของนักศึกษาประกอบไปด้วย 4 
องค์ประกอบ ได้แก่ 1) การรับรู้ (Perception) 2) 
การประเมินตนเอง (Self-evaluation) 3) เ ช่ือใน
ความสามารถแห่งตน (Self-efficacy) 4) ความสามารถ
ในการควบคุมก ากับตนเอง (Self-regulations) ซ่ึง



วารสารการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต                                                                                                                          ปีท่ี 37 ฉบับท่ี 3 กันยายน - ธันวาคม 2566 

59 

ใช้เป็นกรอบการวิจัยคร้ังน้ี เ น่ืองจากผู ้วิจัยได้
ท าการศึกษางานวิจัยและทบทวนวรรณกรรมใน
ประเทศไทยพบว่า ส่วนใหญ่ท าการศึกษาเก่ียวกบั
ปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัการนอนและคุณภาพการนอน
ในนักศึกษา ซ่ึงงานวิจยันั้น ๆ ไดใ้ห้ขอ้เสนอแนะ
และความจ าเป็นว่าควรสร้างความตระหนักให้
นักศึกษาเห็นถึงความส าคญัของการนอนหลบัท่ีมี
คุณภาพ โดยการปรับสุขนิสัยการนอนหลบั การลด
ความเครียด และการสร้างสุขภาพ (ผาณิตา ชนะมณี 
และคณะ, 2549)  
 จากเหตุผลดังท่ีกล่าวมาข้างต้นผู ้วิจัยจึง
สนใจท าการศึกษารูปแบบการเสริมสร้างความ
ตระหนักรู้ในการนอนหลบัของนักศึกษา โดยการ
ใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม ซ่ึงมีแนวคิด ทฤษฎี 
ท่ี เ ช่ื อว่ าทุ กคนมีคุณค่ า ในตนเอง  มี ชี วิ ต ท่ี มี
ความหมาย มีอิสระ มีเหตุผลท่ีจะคิดและตดัสินใจ
เลือกได้ด้วยตนเอง ซ่ึงสามารถน าแนวคิดของ
ทฤษฎีและเทคนิคการปรึกษากลุ่มช่วยในการ
พฒันาความตระหนักรู้ในตนเองของบุคคลในการ
นอนหลับได้ และสนใจศึกษาในกลุ่มนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา เ น่ืองจากเป็นช่วงวัยท่ีมีการ
ปรับตวั คน้หาส่ิงท่ีทา้ทายท่ีมีความหมายกบัตนเอง 
และแกไ้ขปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ ทั้งดา้นการ
เรียน ดา้นสัมพนัธภาพการคบเพื่อน และนักศึกษา
ยังเป็นทรัพยากรท่ีส าคัญและเป็นผู ้ท่ีจะพัฒนา
ประเทศต่อไปในอนาคต ถ้านักศึกษามีความ
ตระหนกัรู้ในการนอนหลบัของตนเองดีย่อมแสดง
พฤติกรรมการนอนท่ีดีจะส่งผลดีต่อสุขภาพร่างกาย
ท่ีแขง็แรง มีสติปัญญา มีสมาธิ ความจ าดี มีแรงจูงใจ 
มีความอดทน เพียรพยายามในการแก้ปัญหา 

อารมณ์ดีและกระตือรือร้นมีความพร้อมในการ
เรียนน าไปสู่การบรรลุตามเป้าหมายของชีวิต 
นอกจากน้ีการนอนยงัส่งผลให้นักศึกษาครูไดรู้้ได้
เขา้ใจ เกิดความตระหนักรู้ สามารถน าความรู้ไป
ถ่ายทอดให้กับนักเรียนในความรับผิดชอบ และ
ผูป้กครองให้เห็นความส าคัญในการนอนซ่ึงเป็น
ทักษะชีวิตท่ีส าคัญเก่ียวข้องกับทุกๆกิจกรรมใน
การด าเนินชีวิตประจ าวนั เพื่อลดผลกระทบทางลบ
ท่ีจะเกิดขึ้นต่อชีวิตในอนาคต ทั้งทางดา้นสุขภาพ
ความเจ็บป่วยทางดา้นร่างกายและจิตใจ ท่ีเกิดจาก
การนอนหลับไม่เพียงพอและไม่มีคุณภาพ ตาม
นาฬิกาชีวิตหรือระบบการท างานของร่างกาย 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย  
 1. เพื่อศึกษาความตระหนักรู้ในการนอน
หลบัของนกัศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จ
เจา้พระยา 
 2. เพื่อพฒันารูปแบบการให้การปรึกษา
กลุ่มแบบภวนิยมในการเสริมสร้างความตระหนกัรู้
ในการนอนหลบัของนกัศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏั
บา้นสมเด็จเจา้พระยา 
 3. เพื่อศึกษาผลของการใช้รูปแบบการให้
การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม ในการเสริมสร้าง
ความตระหนักรู้ในการนอนหลับของนักศึกษา 
มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา โดย 
       3.1 เปรียบเทียบความตระหนักรู้
ในการนอนหลบัของกลุ่มทดลองท่ีได้รับรูปแบบ
ให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง และหลงัการติดตามผล 
       3.2 เปรียบเทียบความตระหนักรู้
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ในการนอนหลับระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับ
รูปแบบให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยมกับกลุ่ม
ควบคุมท่ีไม่ไดรั้บรูปแบบการให้การปรึกษากลุ่ม
แบบภวนิยม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และ
หลงัการติดตามผล 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
      กรอบแนวคิดในการเสริมสร้างความ
ตระหนักรู้ในการนอนหลับของนักศึกษา โดย
ทฤษฎีการ ให้ก า รป รึกษาก ลุ่มแบบภว นิยม
(Existential group counseling theory) มี แนวคิ ด
ส าคัญเช่ือว่า มนุษย์ทุกคน เป็นคนดี มีคุณค่า มี
ศกัยภาพ และมีศกัด์ิศรีความเป็นมนุษย ์มีแรงจูงใจ
ท่ีจะแสวงหาความหมายท่ีแท้จริงของชีวิตอย่างมี

เป้าหมาย (Meaning of life) และตัดสินใจเลือก
แสดงพฤติกรรมท่ีจะน าไปสู่ความเป็นมนุษย์ท่ี
สมบูร ณ์  ทั้ ง จิตใจและ ร่ า งกาย  โดย บุคคลมี
ประสบการณ์ต่าง ๆ เก่ียวกบัการนอนหลบัจะท าให้
เกิดการรับรู้ไดด้ว้ยตวัเองจะเป็นการสร้างตนเองให้
เห็นคุณค่า มีความหมาย พึงพอใจ และตระหนกัถึง
คุณประโยชน์ของการนอนหลบัท่ีมีต่อตนเอง จะ
ตระหนักรู้ในการตดัสินใจเลือกปฏิบติัตนเก่ียวกบั
การนอนหลับอย่างเข้าใจท่ีจะส่งผลต่อชีวิตท่ีมี
ความหมาย บรรลุเป้าหมายและประสบความส าเร็จ
ในชีวิต (Corey, 2004) โดยการให้การปรึกษากลุ่ม
แบบภวนิยมน ามาช่วยในการพฒันาความตระหนกั
รู้ในการนอนหลบัของนกัศึกษา ซ่ึงประกอบดว้ย  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

รูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม 
คร้ังที่ 1-3 การปฐมนิเทศและการเสริมสร้างความตระหนักรู้ในการนอนหลับดา้นการรับรู้  

(Perception) โดยใช้แนวคิดทฤษฏีการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม ผูวิ้จยัใช้เทคนิคการ

ส ารวจ การตั้งค าถาม การท าให้กระจ่าง การปรับเปลี่ยนความคิด การฟัง การยอมรับแบบไม่

มีเง่ือนไข การสะทอ้นความรู้สึก การสะทอ้นคิด การทวนความ มอบหมายการบา้น ตวัแบบ 

และการอภิปรายกลุ่ม 

คร้ังที่ 4-6 การเสริมสร้างความตระหนักรู้ในการนอนหลับด้านการประเมินตนเอง (Self 

Evaluation) โดยผูวิ้จัยใช้แนวคิดทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม  โดยผูวิ้จัยใช้

เทคนิคการส ารวจ การฟังอยา่งตั้งใจ การตั้งค าถาม การให้ขอ้มูล การสะทอ้นคิด การอภิปราย

กลุ่ม การเล่าเร่ือง แผนผงัความคิด การจินตนาการ และการเสริมแรงทางบวก  

คร้ังที่ 7-8 การเสริมสร้างความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัดา้นการเช่ือในความสามารถแห่ง

ตน (Self Efficacy) โดยผูวิ้จัยใช้แนวคิดทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม และใช้

เทคนิคการส ารวจ การตั้งค าถาม การเล่าเร่ือง ตวัแบบ การสะทอ้นความรู้สึก จินตนาการ การ

ให้ข้อมูลยอ้นกลับ การอภิปรายกลุ่ม มอบหมายการบ้าน การปรับเปลี่ยนความคิด และ 

เทคนิค WDEP System 

คร้ังที่ 9-10 การเสริมสร้างความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัดา้นความสามารถในการควบคุม
ก ากบัตนเอง (Self Regulation) โดยใชแ้นวคิดทฤษฏีการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม และ
ใช้เทคนิคการตั้งค าถาม การให้ขอ้มูล มอบหมายการบา้น การอภิปรายกลุ่ม การให้ข้อมูล
ยอ้นกลบั และการเสริมแรงทางบวก 

ความตระหนักรู้ในการนอนหลับ 
    1. การรับรู้ 
    2. การประเมินตนเอง  
    3. การเช่ือในความสามารถแห่งตน 
    4. ความสามารถในการควบคุมก ากบัตนเอง 
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ดา้นการรับรู้ ดา้นการประเมินตนเอง ดา้นการเช่ือ
ในความสามารถแห่งตน และดา้นความสามารถใน
การควบคุมก ากบัตนเอง ซ่ึงจะช่วยพฒันาตนเองให้
เ ห็นคุณค่ าของการนอนหลับและ เ กิดความ
ตระหนกัรู้ในการนอนหลบั น าไปสู่การปฏิบติัตนท่ี
เสริมสร้างชีวิตท่ีมีความหมาย ดงัภาพท่ี 1 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 1. ความตระหนักรู้ในการนอนหลบัของ
นกัศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา 
กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บรูปแบบการให้การปรึกษากลุ่ม
แบบภวนิยม หลังการเข้าร่วมการให้การปรึกษา
กลุ่ม และหลังการติดตามผลเพิ่มขึ้นกว่าก่อนเขา้
ร่วมการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
 2. ความตระหนักรู้ในการนอนหลบัของ
นกัศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา 
กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บรูปแบบการให้การปรึกษากลุ่ม
แบบภวนิยม หลงัการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มและ
หลงัการติดตามผลเพิ่มขึ้นกว่าความตระหนักรู้ใน
การนอนหลบัของนกัศึกษากลุ่มควบคุม ท่ีไม่ไดรั้บ
รูปแบบการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 เป็นการวิจัยและพฒันา แบ่งออกเป็น 2 
ระยะ คือระยะท่ี 1 ศึกษาความตระหนักรู้ในการ
นอนหลับของนักศึกษา และระยะท่ี 2 เป็นการ
ทดลองรูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม 
โดยออกแบบเป็นวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi experimental 
research) ชนิดกลุ่ม 2 กลุ่ม วดัก่อน หลงัการทดลอง 

และหลงัติดตามผล 3 สัปดาห์ (Two group pretest-
posttest design) 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร เป็นนักศึกษาชั้นปีท่ี 1 - 4 ของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา ปี
การศึกษา 2565 มีอายุตั้ งแต่ 18 ปีขึ้นไป จ านวน 
9,272 คน 
       กลุ่มตวัอยา่ง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดงัน้ีคือ        
 1. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาความ
ตระหนักรู้ในการนอนหลบั เป็นนักศึกษาท่ีก าลัง
ศึกษาใน มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา
ชั้นปีท่ี 1 - 4 ปีการศึกษา 2565 ใช้วิธีสุ่มตัวอย่าง
แบบหลายขั้นตอน (Multistage random sampling) 
และยอมรับให้เกิดความคลาดเคล่ือนของการสุ่ม
ตัวอย่ า ง ได้  5%  ท่ี ร ะดับความ เ ช่ื อมั่น  9 5% 
ก าหนดให้มีความคลาดเคล่ือน เท่ากบั 0.5 ค านวณ
กลุ่มตวัอย่างได ้จ านวน 370 คน จากตาราง Krejcie 
& Morgan (1970) และเพิ่ม 10% ในการป้องกัน
ขอ้มูลไม่สมบูรณ์หรือสูญหาย จึงเก็บกลุ่มตวัอย่าง
ทั้งส้ิน จ านวน 410 คน 
 2. กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาผลของ
การใช้รูปแบบการเสริมสร้างความตระหนักรู้ใน
การนอนหลบัเป็นนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 คณะครุศาสตร์
ของมหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยาปี
การศึกษาท่ี 2565 ท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่างในการศึกษา
รูปแบบของความตระหนักรู้ในการนอนหลบัโดย
การเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ตาม
เกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งคือ เป็นนกัศึกษาท่ีมี
คะแนนความตระหนักรู้ในการนอนหลบัตั้งแต่ 25 
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เปอร์เซนไทล์ลงมาและสมคัรใจ ยินดีเขา้ร่วมการ
วิจยั ไดก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน 16 คน แลว้สุ่มอยา่งง่าย
เป็นกลุ่มทดลองและได้รับรูปแบบการให้การ
ปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม จ านวน 8 คน และกลุ่ม
ควบคุมจ านวน 8 คน ตามเกณฑ์การก าหนดขนาด
กลุ่มตัวอย่ า ง  ( Jacobs et al., 2002 ; Corey et al., 
2018) ซ่ึงเป็นขนาดกลุ่มตัวอย่างท่ีสมาชิกกลุ่ม
สามารถมีปฎิสัมพนัธ์กนัไดท้ัว่ถึง ตามแนวคิดของ 
Vinogradov & Yalom (1989)  ท่ีก ล่าวว่ าขนาด
สมา ชิกก ลุ่มในการให้การป รึกษาก ลุ่ม ท่ีได้
ประสิทธิภาพควรมีจ านวน สมาชิก 5 - 8 คน โดย
กลุ่มทดลองจะได้รับรูปแบบการให้การปรึกษา
กลุ่มแบบภวนิยม เพื่อเสริมสร้างความตระหนกัรู้ใน
การนอนหลบัของนกัศึกษา ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บ
การดูแลตามระบบปกติ 
 การพทิักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 ก า ร วิ จั ย น้ี ไ ด้ ผ่ า น ก า ร อ นุ มั ติ จ า ก
คณะกรรมการจ ริยธรรมการวิ จัย ในมนุษย์  
มหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา COA 
NO.651005 วนัท่ี 25 ตุลาคม 2565 และกลุ่มตวัอยา่ง
ได้รับการช้ีแจงวตัถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการ
เก็บขอ้มูล การรักษาขอ้มูลเป็นความลบั การด าเนิน
กิจกรรม และสิทธิของผูเ้ขา้ร่วมท่ีจะตอบรับหรือ
ปฏิเสธการเขา้ร่วมวิจยั โดยไม่มีผลกระทบต่อการ
เรียนของนกัศึกษาและใหเ้วลานกัศึกษาไดต้ดัสินใจ
ก่อนการลงนามยนิยอม 
  เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบดว้ย 2 
ส่วน ดงัน้ี  
      1. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
คือ แบบวดัความตระหนักรู้ในการนอนหลบัของ

นกัศึกษา ประกอบดว้ย 2 ส่วน ส่วนท่ี 1 เป็นขอ้มูล
ทัว่ไป ประกอบด้วย เพศ อายุ ชั้นปี คณะท่ีศึกษา 
ส่วนท่ี 2 เป็นแบบวดัความตระหนักรู้ในการนอน
หลับของนักศึกษา  ซ่ึงผู ้วิจัยสร้างขึ้ น เองจาก
การศึกษาแนวคิด ทฤษฎี งานวิจัย และทบทวน
วรรณกรรมท่ีเ ก่ียวข้องทั้ งในและต่างประเทศ 
ประกอบดว้ย ขอ้ค าถามจ านวน 45 ขอ้ แบ่งออกเป็น 
4 ดา้น ดงัน้ี 1) ดา้นการรับรู้ ไดแ้ก่  1.1) สติอยู่กบั
ปัจจุบัน 1.2) ข้อสรุปท่ีมีเป้าหมาย 2) ด้านการ
ประเมินตนเอง ได้แก่ 2.1) การก าหนดเป้าหมาย 
2.2) การพิจารณาผลกระทบท่ีเกิดขึ้น 3) ด้านการ
เช่ือในความสามารถแห่งตน ไดแ้ก่ 3.1) การเช่ือมัน่
ในตนเอง 3.2) การรู้จุดแข็งในตนเอง และ 4) ดา้น
ความสามารถในการควบคุมก ากับตนเอง ได้แก่ 
4.1) การก ากับติดตาม 4.2) การบริหารจัดการส่ิง
กระตุ้น โดยข้อค าถามเ ป็นแบบ Likert scale 5 
ระดบั (Rating scale) คือ ไม่เป็นจริงเลย (1 คะแนน) 
หมายถึง ไม่มีความคิด ความรู้สึก หรือพฤติกรรม
ตรงกับนักศึกษา จริงเพียงเล็กน้อย (2 คะแนน) 
หมายถึง ความคิด ความรู้สึก หรือพฤติกรรมตรง
กบันกัศึกษาเพียงเล็กน้อย จริงบางคร้ัง (3 คะแนน) 
หมายถึง ความคิด ความรู้สึก หรือพฤติกรรมตรง
กับนักศึกษาปานกลาง ส่วนใหญ่จริง (4 คะแนน) 
หมายถึง ความคิด ความรู้สึก หรือพฤติกรรมตรง
กับนักศึกษามาก และจริงมากท่ีสุด (5 คะแนน) 
หมายถึง ความคิด ความรู้สึก หรือพฤติกรรมตรง
กับนักศึกษามากท่ีสุด และมีการแปลผลคะแนน
ดงัน้ี คะแนน 1.00 - 1.50 หมายถึง มีความตระหนกั
รู้ในการหลบัต ่าท่ีสุด คะแนน 1.51 - 2.50 หมายถึง 
มีความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัต ่า คะแนน 2.51 
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- 3.50 หมายถึง มีความตระหนักรู้นการนอนหลบั
ปานกลาง คะแนน 3.51 - 4.50 หมายถึง มีความ
ตระหนักรู้ในการนอนหลบัสูง และคะแนน 4.51 - 
5.00 หมายถึง มีความตระหนักรู้ในการนอนหลบั
สูงท่ีสุด และไดรั้บการตรวจสอบคุณภาพดว้ยการ
วิเคราะห์ความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) 
และค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 0.66 - 
1.00 โดยผูเ้ช่ียวชาญจิตวิทยาการให้การปรึกษา 
อาจารย์พยาบาล และแพทย์ระบบประสาทและ
สมอง แล้วน าไปใช้กับนักศึกษาท่ีมีคุณสมบัติท่ี
คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน ได้ค่า
อ านาจจ าแนกรายขอ้อยู่ระหว่าง 0.234 - 0.594 และ
หาค่าความเช่ือมั่น (Cronbach’ alpha coefficient) 
ได้เท่ากับ .91 และค่าความเช่ือมัน่รายด้านเท่ากบั 
0.85, 0.75, 0.73 และ 0.81 ตามล าดบั  
     ก่อนท่ีผูวิ้จัยจะท าการพฒันารูปแบบการ
ใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม ผูว้ิจยัไดน้ าขอ้มูลท่ี
ได้จากแบบวดัความตระหนักรู้ในการนอนหลับ

ของนักศึกษาไปวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนั 
(Confirm factor analysis) ข อ ง แ บ บ วั ด ค ว า ม
ตระหนักรู้ในการนอนหลับ เพื่อทดสอบความ 
สัมพนัธ์ระหว่างตวัแปรสังเกตได้กับตัวแปรแฝง  
(Joreskog & Sorbom, 1999) พบวา่ ค่าดชันีทดสอบ
ความเหมาะสมของโมเดลการวดัองคป์ระกอบเชิง
ยนืยนัของแบบวดัความตระหนกัรู้ในการนอนหลบั
ของนกัศึกษา ทั้ง 4 ดา้น อยู่ในเกณฑ์ก าหนดทุกค่า 
แสดงว่า โมเดลการวดัความตระหนกัรู้ในการนอน
หลบัของนกัศึกษา มีลกัษณะเหมาะสมกบัขอ้มูลเชิง
ประจกัษ ์ดงัตารางท่ี 1 
 2. รูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบภว
นิยม เพื่อเสริมสร้างความตระหนักรู้ในการนอน
หลบัของนักศึกษา โดยผูว้ิจัยใช้กรอบการพฒันา
ตามขอ้มูลท่ีได้จากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิง
ยืนยนั (Confirm factor analysis) 4 ด้าน ประกอบ
ไปดว้ย ดา้นการรับรู้ ดา้นการประเมินตนเอง ดา้น
การเช่ือในความสามารถแห่งตน และด้านความ 

 
 
ตารางท่ี 1 การวิเคราะห์องคป์ระกอบความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัของนกัศึกษา 

องค์ประกอบความตระหนักรู้ในการนอนหลับ สัญลักษณ์ B SE p R2 

ดา้นการรับรู้   Perc 0.58 0.115 .000 0.34 

ดา้นการประเมินตนเอง   SEva 0.64 0.112 .000 0.41 

ดา้นการเช่ือในความสามารถแห่งตน SEff 1.00 0.097 .000 1.00 

ดา้นความสามารถในการควบคุมก ากบัตนเอง   SReg 0.68 0.083 .000 0.46 

 Chi-Square = 19.42                   df =19                           p = 0.430     

GFI   =0.99                             AGFI = 0.98                     

CFI   = 1.00                            RMSEA = 0.007                
***p < .001 
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สามารถในการควบคุมก ากบัตนเอง มีการพฒันา 5 
ขั้นตอน ดงัน้ี ขั้นท่ี 1  ก าหนดเป้าหมายของการให้
การปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสร้างความตระหนักรู้ใน
การนอนหลบัของนกัศึกษา ขั้นท่ี 2 ก าหนดแนวคิด
ของการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม เพื่อ
เสริมสร้างความตระหนักรู้ในการนอนหลับของ
นักศึกษา ขั้นท่ี 3 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ี
เก่ียวขอ้งกบัความตระหนักรู้ในการนอนหลบัและ
ศึกษาการสร้างรูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบ
ภวนิยม ตามทฤษฎีและเทคนิคการให้การปรึกษา
กลุ่ม ขั้นท่ี 4 วิเคราะห์แนวคิดและหลกัการท่ีส าคญั
เพื่อใช้ในการเสริมสร้างความตระหนักรู้ในการ
นอนหลับของนักศึกษา ขั้นท่ี 5 ด าเนินการสร้าง
รูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม เพื่อ
เสริมสร้างความตระหนักรู้ในการนอนหลับของ
นกัศึกษา ประกอบดว้ย  3 ขั้นตอน 1) แนวคิดส าคญั 
2) เป้าหมาย 3) วิธีด าเนินการเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย 
หลงัจากไดรู้ปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบภว
นิยม เพื่อเสริมสร้างความตระหนักรู้ในการนอน
หลับของนักศึกษา และได้รับการตรวจสอบ
คุณภาพด้วยการวิเคราะห์ความตรงเชิงเ น้ือหา 
(Content Validity) และค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(IOC) เท่ากับ 0.66 - 1.00 โดยผู ้เ ช่ียวชาญด้าน
จิตวิทยาการให้การปรึกษา อาจารยพ์ยาบาล และ
แพทยร์ะบบประสาทและสมอง ขั้นตอนการให้การ
ปรึกษาก ลุ่มแบบภวนิยมมี  3  ขั้ นตอนได้แ ก่              
ขั้นเร่ิมตน้ ขั้นด าเนินการ และขั้นสรุป จากนั้นผูวิ้จยั
น าไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอย่างจ านวน 3 ราย และ
น ามาปรับปรุงก่อนน าไปใชก้บักลุ่มตวัอย่าง 6 ราย
ท่ีมีคุณลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่าง ปรับปรุง

ตามข้อเสนอแนะท่ีได้อีกคร้ังแล้วจึงน าไปใช้ใน
การเก็บขอ้มูล 
 ขั้นตอนด าเนินการและการเก็บรวบรวม
ข้อมูล 
    ขั้นตอนที่ 1 ขั้นเตรียมการ 
 หลังจากได้รับอนุญาตท าการวิจัยจาก
คณ ะ ก ร ร ม ก า ร จ ริ ย ธ ร ร ม ก า ร วิ จั ย ใ น ค น 
มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา ผูว้ิจยัขอ
อนุญาตด าเนินการวิจยัจากมหาวิทยาลยัราชภฏับา้น
สมเด็จเจ้าพระยา และติดต่อประสานงานกับ
อาจารยท่ี์เก่ียวขอ้ง เพื่อเก็บขอ้มูล 
    ขั้นตอนที่ 2 ขั้นด าเนินการ 
     1. ในระยะ ท่ี  1 ผู ้ วิ จัย ช้ีแจงข้อ มูลแก่
นกัศึกษาเก่ียวกบัการวิจยั วตัถุประสงคข์องการวิจยั 
วิธีการเก็บข้อมูล การด าเนินกิจกรรม ประโยชน์
และสิทธิของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท่ีจะตอบรับหรือปฏิเสธ
การเขา้ร่วมวิจยั เม่ือนกัศึกษายินดีสมคัรใจเขา้ร่วม
และลงนามในใบยินยอมการเขา้ร่วมการวิจัย ให้
นกัศึกษาตอบแบบวดัความตระหนกัรู้ในการนอนหลบั 
 2. ในระยะ ท่ี  2 ผู ้ วิ จั ย อ ธิบ า ย ช้ี แ จ ง
รายละเอียด วัตถุประสงค์ ของแบบวัดความ
ตระหนักรู้ในการนอนหลบัแก่นักศึกษา ผูเ้ขา้ร่วม
วิจยัท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการทดลอง ท่ีมีความยินดี
สมคัรใจเขา้ร่วมและลงนามในใบยินยอมการเข้า
ร่วมการวิจยั และมีคุณสมบติัตรงตามเกณฑ์การคดั
เข้าและสามารถเข้า ร่ วมกลุ่มได้ตามแผนการ
ด าเนินการกลุ่ม 
     3. ผูว้ิจยัน าแบบวดัความตระหนกัรู้ในการ
นอนหลบัของนักศึกษา ให้นักศึกษากลุ่มตวัอย่าง
ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมตอบแบบวดัก่อน
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ด าเนินการใหก้ารปรึกษา 
     4. ด าเนินการให้การปรึกษากลุ่มแบบ     
ภวนิยม ประกอบดว้ย 3 ขั้นตอน ไดแ้ก่ ขั้นเร่ิมตน้ 
ขั้นด าเนินการ ขั้นสรุป จ านวน 10 คร้ัง สัปดาห์ละ 
2 คร้ัง ใชเ้วลาคร้ังละ ๆ 90 นาที ในวนัองัคาร และ
วนัศุกร์ ช่วงเวลาเดือนกุมภาพนัธ์ุ - มีนาคม 2566 
รายละเอียดดังน้ี คร้ังท่ี 1 - 3 ปฐมนิเทศ สร้าง
สัมพนัธภาพและการเสริมสร้างความตระหนกัรู้ใน
การนอนหลบัของนักศึกษาดา้นการรับรู้ คร้ังท่ี 4 - 
6 การเสริมสร้างความตระหนักรู้ในการนอนหลบั
ของนักศึกษาด้านการประเมินตนเอง คร้ังท่ี 7 - 8 
การเสริมสร้างความตระหนักรู้ในการนอนหลับ
ของนกัศึกษาดา้นการเช่ือในความสามารถแห่งตน 
คร้ังท่ี 9 - 10 การเสริมสร้างความตระหนกัรู้ในการ
นอนหลบัของนักศึกษาด้านความสามารถในการ
ควบคุมก ากับตนเอง ยุติการปรึกษา และให้กลุ่ม
ตวัอย่างตอบแบบวดัความตระหนักรู้ในการนอน
หลบัทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
      5. ติดตามผลหลังการทดลองครบ 3 
สัปดาห์ โดยผูวิ้จยันดัพบกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม ให้
กลุ่มตวัอย่างทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ตอบ
แบบวัดความตระหนักรู้ในการนอนหลับของ
นกัศึกษา  
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
           1. วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปด้วยสถิติ ได้แก่ 
ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
              2. วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนัข้อมูล
โดยการใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป  
              3. วิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความ
ตระหนักรู้ในการนอนหลบัของนักศึกษาดว้ยสถิติ 

ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้ า (One-way 
repeated ANOVA measurement)  
              4. วิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความ
ตระหนักรู้ในการนอนหลบัของนักศึกษาดว้ยสถิติ
ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ ้ า (Two-way 
repeated ANOVA measurement)  
 โดยก่อนการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่า
คะแนนเฉล่ียความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัของ
นักศึกษากลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองและหลังการติดตามผล เพื่อทดสอบ
สมมติฐานขอ้ท่ี 1 และเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ีย
ความตระหนักรู้ในการนอนหลับของนักศึกษา
ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการให้การปรึกษากลุ่ม
แบบภวนิยม เพื่อเสริมสร้างความตระหนกัรู้ในการ
นอนหลบัของนกัศึกษากบักลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการ
ดูแลตามระบบปกติของมหาวิทยาลัย ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลองและหลงัการติดตามผล 3 
สัปดาห์ และเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ท่ี 2 ผูว้ิจัย
ตรวจสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ในการทดสอบการแจก
แจงปกติของกลุ่มตวัอย่างก่อนการวิเคราะห์ขอ้มูล 
โดย  วิ ธี  Shapiro-Wilk test พบว่า  ข้อ มูลความ
ตระหนักรู้ในการนอนหลบัของนักศึกษาโดยรวม
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีการแจกแจง
แบบปกติ จึงใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ ้ า (One-way repeated ANOVA 
measurement) และความแปรปรวนสองทางแบบ
วดัซ ้า (Two-way repeated ANOVA measurement) 
 
ผลการวิจัย 
 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างในระยะที่ 1 
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 จากตารางท่ี  1 พบว่ากลุ่มตัวอย่างใน
การศึกษาความตระหนักรู้ในการนอนหลับของ
นักศึกษาทั้ งส้ินจ านวน 410 คน ส่วนใหญ่เป็น    

เพศหญิง จ านวน 293 คน คิดเป็นร้อยละ 71.5      
เพศชาย  จ านวน 117 คน คิดเป็นร้อยละ 28.5 

 
ตารางที่ 2 จ านวน ร้อยละ ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัของนกัศึกษา 
ประกอบดว้ย เพศ อาย ุคณะ (n = 410)     

ข้อมูลท่ัวไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ   
  หญิง 293 71.50 
  ชาย 117 28.50 
อาย ุ18 - 24 ปี 410 100.0 
คณะท่ีศึกษา   
   ครุศาสตร์ 48  11.71 
  วิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี 97  23.66 
   วิทยาการจดัการ 85  20.73 
   วิศวกรรมศาสตร์และเทคโนโลยีอุตสาหกรรม 24  5.85 
   มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 129  31.46 
   วิทยาลยัการดนตรี 27 6.59 

รวม 410 100.00 
 
 

 ข้อมูลทั่ วไปของกลุ่ มตัวอย่างในการ
ทดลอง ระยะที่ 2 
 จากตารางท่ี 3 พบว่ากลุ่มทดลองและ  
กลุ่มควบคุม จ านวน 16 คน ท่ีใช้ในการทดลองมี
คุณลกัษณะ ใกลเ้คียงกนัดงัน้ี กลุ่มทดลองส่วนใหญ่
เป็นเพศหญิง จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 87.50 
เพศชาย จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 12.50 และ
กลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 6 คน 
คิดเป็นร้อยละ 75.00 เพศชาย จ านวน 2 คน คิดเป็น
ร้อยละ 25.00 

 ผลการศึกษาความตระหนักรู้ในการนอน
หลับของนักศึกษา 
 ผลการวิ เคราะห์ข้อมูลตามตารางท่ี 4 
พบว่า  ความตระหนักรู้ในการนอนหลับของ
นักศึกษาโดยรวมอยู่ในระดับสูง (mean = 3.626, 
SD = .455) ส่วนความตระหนักรู้ในการนอนหลบั
ของนักศึกษารายด้านพบว่า  ส่วนใหญ่อยู่ ใน
ระดบัสูง ยกเวน้ดา้นความสามารถในการควบคุม
ก ากบัตนเองอยู่ในระดับปานกลาง(mean = 3.048, 
SD = .455) โดยดา้นการรับรู้ มีคะแนนเฉล่ียสูงสุด 
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(mean = 4.073, SD = .463) รองลงมา ด้านการเช่ือ
ในความสามารถแห่งตน (mean = 3.719, SD = 

.581) และดา้นการประเมินตนเอง (mean = 3.662, 
SD = .594)

 
 
ตารางที ่3 จ านวน ร้อยละ ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ประกอบดว้ย เพศ และอาย ุ(n = 16) 

ข้อมูลท่ัวไป 
กลุ่มทดลอง (n = 8) กลุ่มควบคุม (n = 8) 

จ านวน  ร้อยละ จ านวน  ร้อยละ 
เพศ     
  หญิง 7 87.50 6 75.00 
  ชาย 1 12.50 2 25.00 
อาย ุ18 ปี 8 100.00 8 100.00 

 
 
ตารางที่ 4 ค่าต ่าสุด ค่าสูงสุด ค่าคะแนนเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัของ
นกัศึกษา โดยรวมและรายดา้น (n = 410) 

การตระหนักรู้ในการนอนหลบั Max Min Mean SD แปลผล 
ดา้นการรับรู้ (Perception) 5 2.590 4.073 .463 สูง 
ดา้นการประเมินตนเอง (Self-Evaluation) 5 1.500 3.662 .594 สูง 
ดา้นการเช่ือในความสามารถแห่งตน (Self -Efficacy) 5 1.00 3.719 .581 สูง 
ด้านความสามารถในการควบคุมก ากับตนเอง (Self-
Regulation) 

4.83 1.170 3.048 .634 ปานกลาง 

การตระหนกัรู้ในการนอนหลบั(โดยรวม) 4.85 1.840 3.626 .455 สูง 
 
 
 ผลการพัฒนารูปแบบการให้การปรึกษา
กลุ่มแบบภวนิยม เพ่ือเสริมสร้างความตระหนักรู้ใน
การนอนหลับของนักศึกษา  
 โดยก่อนการพัฒนารูปแบการให้การ
ปรึกษากลุ่มแบบนิยม เพื่อเสริมสร้างความตระหนกั
รู้ในการนอนหลับของนักศึกษา ผู ้วิจัยได้ศึกษา
แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ี เ ก่ียวข้องกับการ

ตระหนักรู้ในการนอนหลับสร้างเป็นข้อค าถาม
น าไปใช้กับนักศึกษาจ านวน 410 คน ผลพบว่า
ความตระหนักรู้ในการนอนหลับของนักศึกษา
ประกอบไปด้วย 4 ด้าน ดังน้ี 1) ด้านการรับรู้ 2) 
ด้านการประเมินตนเอง 3) ด้านการเช่ือในความ 
สามารถแห่งตน และ 4) ดา้นความสามารถในการ
ควบคุมก ากับตนเอง น าข้อมูลท่ีได้ไปวิเคราะห์
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องค์ประกอบเชิงยืนยนั (CFA) พบว่าผลท่ีได้จาก
การวิเคราะห์องคป์ระกอบเชิงยืนยนั (CFA)โมเดล
องค์ประกอบเชิงยืนยนัค่าไค-สแควร์เท่ากบั 19.42 
ค่า p = 0.430 ท่ีองศาอิสระ (df) เท่ากบั 19 ซ่ึงมีค่า
น้อยกว่าค่าไค-สแควร์สัมพทัธ์ (X2/df ) < 2 เท่าของ
ค่าองศาอิสระ (df) ค่า p-value = 0.430 ซ่ึงมีค่า p > 
.05 ไม่มีนัยส าคญัทางสถิติดงักล่าวแสดงถึงความ
สอดคล้องกลมกลืนของโมเดลกับข้อมูลเ ชิง
ประจกัษ์ เน่ืองจากค่าไค-สแควร์เป็นดชันีวดัความ
สอดคลอ้งกลมกลืนท่ีค านวณจากผลคูณขององศา
อิสระกบัค่าของฟังก์ชัน่ความกลมกลืนและขึ้นกบั
ขนาดของกลุ่มตวัอย่าง ผูว้ิจยัจึงพิจารณาค่าดชันีวดั
ความสอดคลอ้งกลมกลืนอ่ืนร่วมดว้ย คือค่าดชันีวดั
ระดบัความกลมกลืน (GFI) เท่ากบั 0.99 ซ่ึงแสดง
ถึงโมเดลมีความสอดคลอ้งกลมกลืนในระดบัดีมาก 
ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืนท่ีปรับแก้แล้ว 
(AGFI) เท่ากับ 0.98 ซ่ึงแสดงถึงโมเดลมีความ
สอดคล้องกลมกลืนในระดับดี ค่าดัชนีรากท่ีสอง
ของความคลาด เค ล่ือนในการประมาณค่ า
(RMSEA) เท่ากับ 0.007 แสดงถึงโมเดลมีความ
สอดคลอ้งกลมกลืนในระดบัดี จากค่าดชันีวดัระดบั
ความสอดคล้องกลมกลืนของโมเดลโดยรวม
ดังกล่าว แสดงว่าโมเดลองค์ประกอบเชิงยืนยนั
ความตระหนักรู้ในการนอนหลับของนักศึกษา
สอดคลอ้งกลมกลืนกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ ์แสดงวา่ 
ทั้ง 4 ดา้น สามารถน ามาใชพ้ฒันาความตระหนักรู้
ในการนอนหลบัของนักศึกษาไดท่ี้ผูวิ้จยัพฒันาขึ้น
เพื่อเสริมสร้างความตระหนักรู้ในการนอนหลับ
ของนักศึกษา โดยผูว้ิจัยได้พฒันารูปแบบการให้
การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม เพื่อเสริมสร้างความ

ตระหนักรู้ในการนอนหลบัของนักศึกษาจากการ
ทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องครอบคลุมความ
ตระหนกัรู้ในการนอนหลบั 4 องคป์ระกอบ ดงัน้ี 1) 
ดา้นการรับรู้ 2) ดา้นการประเมินตนเอง 3) ดา้นการ
เช่ือในความสามารถแห่งตน และ 4) ด้านความ 
สามารถในการควบคุมก ากบัตนเอง น ารูปแบบการ
ให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม เพื่อเสริมสร้าง
ความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัของนกัศึกษา ผา่น
การตรวจคุณภาพเคร่ืองมือ จากผูท้รงคุณวุฒิทั้ง 3 
ท่าน ได้ค่า IOC เท่ากับ 0.66 - 1.00) ผูว้ิจัยน าไป
ปรับปรุงตามขอ้เสนอแนะและน าไปทดลองใช้กบั
นักศึกษาท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 1 คนแล้วน ามา
ปรับแกแ้ละทดลองใชก้บันกัศึกษา 3 คนและ 6 คน 
น ามาปรับปรุงเพื่อลดปัญหาอุปสรรคท่ีอาจจะ
เกิดขึ้นขณะด าเนินการกลุ่ม ก่อนท่ีจะน าไปใช้กับ
กลุ่มตวัอยา่ง 
 ผลของการปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม เพ่ือ
เสริมสร้างความตระหนักรู้ในการนอนหลับของ
นักศึกษา 
 ผลการวิ เคราะห์ข้อมูลตามตารางท่ี 5 
พบว่า ค่าคะแนนเฉล่ียของความตระหนักรู้ในการ
นอนหลบัของนักศึกษา กลุ่มทดลอง ท่ีไดจ้ากการ
วดั 3 คร้ัง คือ ก่อนการให้การปรึกษากลุ่ม หลงัการ
ให้การปรึกษากลุ่มและ หลังการติดตามผล ทั้ ง
โดยรวมและรายดา้น แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .001 (F = 93.737) 
 ผลการวิ เคราะห์ข้อมูลตามตารางท่ี 6 
พบว่า ค่าคะแนนเฉล่ียความตระหนกัรู้ในการนอน
หลบัของนักศึกษา กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการให้การ
ปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม หลงัการทดลองสูงกว่า
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ตารางที่ 5 เปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียความตระหนักรู้ในการนอนหลบัของนักศึกษา กลุ่มทดลองรายดา้นและ
โดยรวม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และหลงัการติดตามผล (n = 8) 

ความตระหนักรู้ 
ในการนอนหลบั 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F 

ดา้นการรับรู้ การวดัก่อน หลงัและหลงัติดตามผล 2.894 2 1.447 31.045*** 
 ความคลาดเคล่ือน .968 21 .046  
ดา้นการประเมินตนเอง การวดัก่อน หลงัและหลงัติดตามผล 6.462    2 3.231 44.144*** 
 ความคลาดเคล่ือน 1.537 21 .073  
ดา้นการเช่ือในความสามารถ
แห่งตน 

การวดัก่อน หลงัและหลงัติดตามผล 9.064 2 4.532 77.222*** 
ความคลาดเคล่ือน 1.232 21 .059  

ดา้นความสามารถในการ
ควบคุมก ากบัตนเอง 

การวดัก่อน หลงัและหลงัติดตามผล 8.590 2 4.295 34.304*** 
ความคลาดเคล่ือน 2.629 21 .125  

โดยรวม การวดัก่อน หลงัและหลงัติดตามผล 103.636 2 51.818 93.737*** 
 ความคลาดเคล่ือน 11.609 21 .553  

***p < .001 

 
 
ตารางที่ 6 เปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัของนกัศึกษากลุ่มทดลอง ระหว่าง ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง และหลงัการติดตามผล เป็นรายคู่ (n = 8) 

ช่วงเวลาการวัด 
Mean 

Difference 
SE Sig 

หลงัการทดลอง - ก่อนการทดลอง 
            ( =16.343, SD = .571) - ( =13.351, SD = .813)   

2.992 .372 .000*** 

หลงัการติดตามผล - ก่อนการทดลอง 
( =18.413, SD = .819) - ( =13.351, SD = .813)   

5.062 .372 .000*** 

หลงัการติดตามผล - หลงัการทดลอง 
( =18.413, SD = .819) - ( =16.343, SD = .571) 

2.070 .372 .000*** 

***p < .001 

 
 
ก่ อนการทดลอง  (Mean difference = 2 . 9 92 ) 
ภายหลังการติดตามผลสูงกว่าก่อนการทดลอง 

(Mean difference = 5.062) และภายหลงัการติดตาม
ผลสูงกว่าหลังการทดลอง (Mean difference = 
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2.070) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 
 ผลการวิ เคราะห์ข้อมูลตามตารางท่ี 7 
พบวา่ ก่อนการทดลองนกัศึกษากลุ่มทดลอง (n = 8) 
และกลุ่มควบคุม (n = 8) มีความตระหนักรู้ในการ
นอนหลบัโดยรวมและรายดา้นไม่แตกต่างกนั (t =  
-.035, t = .692, t =.079, t =-.462, t = .053 ตามล าดบั) 
ส่วนหลังการทดลองและหลังการติดตามผล
นกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าคะแนน
เฉล่ียความตระหนักรู้ในการนอนหลับ โดยรวม

แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 (t 
= 5.847, t = 9.948) และรายดา้น พบวา่ดา้นการรับรู้
หลงัการทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียความตระหนักรู้
ในการนอนหลบั แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 (t = 4.281) และหลงัการติดตามผล 
มีค่าคะแนนเฉล่ียความตระหนกัรู้ในการนอนหลบั 
แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .001  
(t = 5.832) ด้านการประ เ มินตนเองและด้าน
ความสามารถในการควบคุ มก า กับตน เอง  

 
 
ตารางที่ 7 เปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัของนกัศึกษา โดยรวมและรายดา้น ระหว่าง
นกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนทดลอง หลงัทดลอง และหลงัการติดตามผล (n = 16) 
ความตระหนักรู้ใน
การนอนหลับ 

ช่วงเวลาการวัด 
ค่าเฉลี่ย 

B SE t 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ดา้นการรับรู้ 
 

ก่อนการทดลอง 3.919 3.838 .081 .117 .692 
หลงัการทดลอง 4.463 3.853 .610 .143 4.281** 
หลงัการติดตามผล 4.757 3.765 .993 .170 5.832*** 

ดา้นการประเมิน
ตนเอง 

ก่อนการทดลอง 3.484 3.469 .016 .198 .079 
หลงัการทดลอง 4.219 3.531 .688 .119 5.763*** 
หลงัการติดตามผล 4.750 3.547 1.203 .158 7.598*** 

ดา้นการเช่ือใน
ความสามารถแห่ง

ตน 

ก่อนการทดลอง 3.250 3.375 -.125 .270 -.462 
หลงัการทดลอง 4.109 3.766 .344 .210 1.638 
หลงัการติดตามผล 4.750 3.172 1.578 .120 13.117*** 

 ดา้นความสามารถ
ในการควบคุมก ากบั

ตนเอง 

ก่อนการทดลอง 2.698 2.688 .010 .197 .053 
หลงัการทดลอง 3.552 2.906 .646 .135 4.787*** 
หลงัการติดตามผล 4.156 3.073 1.083 .209 5.187*** 

โดยรวม ก่อนการทดลอง 3.338 3.342 -.005 .131 -.035 
หลงัการทดลอง 4.086  3.514 .572 .098 5.847*** 
หลงัการติดตามผล 4.603 3.389 1.214 .122 9.948*** 

**p < .01, ***p < .001 
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หลังการทดลองและหลังการติดตามผล มีค่า
คะแนนเฉล่ียความตระหนักรู้ในการนอนหลับ
แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .001 
(หลังการทดลอง t = 5.763 , t = 4.787 หลังการ
ติดตามผล t = 7.598, t = 5.187 ตามล าดบั) ส่วนดา้น
การเช่ือในความ สามารถแห่งตน หลงัการติดตาม
ผลมีค่าคะแนนเฉล่ียความตระหนักรู้ในการนอน
หลบั แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.001 (t = 13.117) 
 
การอภิปรายผล 
 1. ผลการศึกษาความตระหนักรู้ในการ
นอนหลบัของนักศึกษา พบว่า ความตระหนักรู้ใน
การนอนหลบัของนักศึกษา โดยรวมและรายดา้น
อยู่ในระดับสูง ยกเวน้ด้านความสามารถในการ
ควบคุมก ากบัตนเองอยูใ่นระดบัปานกลาง สามารถ
อธิบายไดว้่านักศึกษาส่วนใหญ่มีความตระหนักรู้
ในการนอนหลบัระดบัสูง เน่ืองจากรับรู้ และเขา้ใจ
ว่า เป็นเ ร่ืองธรรมชาติในชีวิตประจ าวัน และ
นกัศึกษาอยู่ในช่วงวยัท่ีร่างกายแข็งแรงและทนต่อ
การเปล่ียนแปลงได้และเช่ือมั่นในความสามารถ
ของตนเอง  เ น่ืองจาก เคย มีประสบกา ร ณ์ ท่ี
หลากหลาย ทั้งทางดา้นบวกและทางดา้นลบ ท่ีได้
จากการส ารวจประเมินตนเองทั้งทางดา้นร่างกาย 
อารมณ์ ความคิด การตัดสินใจ สัมพันธภาพ
ระหว่างบุคคลและสังคม (นฤชา จิรกาลวสาน , 
2565) แต่ในขณะเดียวกนันกัศึกษายงัไดรั้บอิทธิพล
ของส่ิงแวดล้อมส่ือต่างๆคอยกระตุ้นท าให้การ
ก ากับตนเองลดลง จึงเป็นผลให้นักศึกษามีระดับ
ความสามารถในการควบคุมก ากบัตนเองปานกลาง 

ซ่ึ งสอดคล้องกับ  Godsell & White (2019) ท่ี ว่ า
อุปสรรคทัว่ไปในการนอนหลบัของวยัรุ่นคือการ
ถูกรบกวนจากอุปกรณ์อิเลก็ทรอนิกส์ โดยเด็กผูช้าย
มีแนวโน้มท่ีจะดูวิดีโอและเล่นเกม และเด็กผูห้ญิง
ถูกรบกวนจากการส่ือสารทางโทรศพัทมื์อถือ และ
ประกอบกับมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาใน 
การหลัง่ฮอร์โมนเมลาโตนินท าให้วยัรุ่นมีพฤติกรรม
นอนดึกต่ืนสาย  
 2. ผลการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม 
เพื่อเสริมสร้างความตระหนักรู้ในการนอนหลับ
ของนกัศึกษา โดยการเปรียบเทียบความตระหนกัรู้
ในการนอนหลับของนักศึกษา จากผลการวิจัยท่ี
สอดคลอ้งกบัสมมติฐานการวิจัยขอ้ 1 และขอ้ท่ี 2 
นั้น เน่ืองจากในการด าเนินการวิจยัคร้ังน้ี ผูวิ้จยัได้
น าการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม ซ่ึงเป็น
ทฤษฎีท่ีมีความเหมาะสมทั้ งแนวคิดและเทคนิค
ของการให้การปรึกษากลุ่มมาใช้ในการเสริมสร้าง
ความตระหนักรู้ในการนอนหลับของนักศึกษา 
ส่งผลให้นักศึกษามีการแลกเปล่ียนความคิดเห็น
และประสบการณ์ต่าง ๆ กนัมากขึ้นเกิดปฏิสัมพนัธ์
ระหวา่งความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม สามารถ
ปรับปรุงและพฒันาตนเองให้เกิดความตระหนักรู้
ในตนเองมากขึ้น จากการท ากิจกรรมกลุ่มนกัศึกษา
แสดงความคิดความรู้สึกของตนเองท่ีสะท้อนให้
เห็นว่านักศึกษามีความเข้าใจท่ีจะพัฒนาตนเอง
เก่ียวกับการนอนหลับและตระหนักรู้ในตนเอง 
เน่ืองจากสมาชิกกลุ่มไดผ้่านการปฏิบติัดว้ยตนเอง 
ซ่ึงทราบไดจ้ากค ากล่าวของนกัศึกษา ไดแ้ก่ “ผมได้
เข้านอนช่วงส่ีทุ่มและต่ืนตอนตีห้า รู้สึกว่าตนเอง
สดช่ืน อารมณ์ดี มีพลัง ท างานได้รวดเร็วเหมือนได้
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ชาร์ทสมอง ไม่ง่วงนอนเวลาเรียน” “การเข้านอน
และต่ืนเวลาเดียวกันทุกวันท าให้ตนเองท างานมี
ประสิทธิภาพเสร็จเร็ว เม่ือเปรียบเทียบกับก่อนหน้า
นีต้นเองเป็นคนนอนดึกหรือไม่นอนเลยท้ังคืน เช้า
มาเรียนเลย มาแบบลอย ๆ ไม่ค่อยมีสติและรู้สึกว่า
ตนเองเรียนไม่รู้เร่ือง” “การนอนหลับตามนาฬิกา
ชีวิตท าให้สิวลดน้อยลง ท้องท่ีเคยผูก 7 วันถ่าย 1 
คร้ัง ซ่ึงเป็นมาตลอดตั้งแต่เรียนช้ันมัธยม ตอนนี้
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี ขับถ่าย 2 วันคร้ัง” ซ่ึง
สอดคล้องกับ Pilcher et al.(2015) ท่ีกล่าวถึงนิสัย
การนอนท่ี ดีและการควบคุ มตนเองอย่ า ง มี
ประสิทธิภาพเป็นองค์ประกอบส าคัญของการ
ท างานท่ีประสบความส าเร็จ แต่การอดนอนเร้ือรัง
ท าให้การควบคุมตนเองบกพร่อง มองว่าเป็นเร่ือง
ปกติท่ีเกิดขึ้นกบับุคคลจ านวนมาก อาจจะน าไปสู่
ปัญหาในการควบคุมตนเองในแต่ละวนั เช่น เม่ือ
ถูกกระตุน้จะมีอารมณ์หุนหันพลนัแล่น ไม่ใส่ใจต่อ
ส่ิงแวดล้อมรอบตัว และมีความสามารถในการ
ตั้งใจต ่า 
 จากการสั ง เกตปฏิ กิ ริยา ท่ี เ กิดขึ้ นกับ
นักศึกษาซ่ีงเป็นสมาชิกในกลุ่มการให้การปรึกษา
กลุ่มแบบภวนิยม คือ การเขา้ใจตนเอง และเขา้ใจ
ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมซ่ึงกันและกัน 
การเห็นเป้าหมายความส าเร็จในระยะสั้นและระยะ
ยาว การให้ความหมายคุณค่าของชีวิต รู้ถึงจุดอ่อน 
จุดแข็งและโอกาสพัฒนา โดยการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ซ่ึงกนัและกนัจากสมาชิกกลุ่ม และเลือกน า
แนวทางท่ีได้จากก ลุ่มไปประยุกต์ใช้ในการ
ปรับเปล่ียนตนเอง เพื่อนสมาชิกยัง ช่ืนชมให้
ก าลังใจและเสริมแรงซ่ึงกันและกัน ท าให้เกิด    

พลงัใจ ความพยายามมุ่งมัน่ มานะ อดทน ท่ีจะท า
ให้ตนเองบรรลุความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตอ้งการ 
และการให้การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม ยงัช่วยให้
นัก ศึกษา เ กิดการเ ช่ือมโยงระหว่างความคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรมเก่ียวกบัการนอนหลบั ท่ี
ส่งผลให้เกิดความเขา้ใจในความตอ้งการท่ีแทจ้ริง
ของตนเอง เห็นถึงคุณค่า ความหมายของการมีชีวิต 
และตระหนักรู้ในพฤติกรรมการปฏิบติัของตนเอง
ท่ีจะน าไปสู่การตอบสนองเป้าหมายและการมีชีวิต
ท่ีสมบูรณ์ (Corey et al., 2018)  
 ก ลุ่มตัวอย่ า ง ในการ วิ จั ย ค ร้ั ง น้ี เ ป็ น
นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 ซ่ึงอยูใ่นช่วงวยัรุ่น และตระหนกั
รู้ในการนอนหลับท่ีมีลักษณะคล้ายกัน ส่งผลให้
กลุ่มประสบความส าเร็จ สอดคลอ้งกบั Corey et al. 
(2018) ท่ีกล่าวว่า สมาชิกกลุ่มในการให้การปรึกษา
กลุ่ม ควรมีลักษณะคล้ายกัน วยัเดียวกัน มีความ
สนใจในปัญหาท่ีคล้ายกัน จะส่งผลให้กลุ่มนั้ น
ประสบความส าเร็จได้ จากการสังเกตของผูว้ิจัย 
พบว่า นักศึกษาขณะเขา้ร่วมกิจกรรมมีบรรยากาศ
เป็นกันเอง กล้าแสดงความคิดเห็น มีความเป็น
ตวัเอง มีความตั้งใจ ช่างสังเกต ใส่ใจซ่ึงกนัและกนั 
มีความกระตือรือร้น ตรงต่อเวลาในการเข้ากลุ่ม  
ทุกคร้ัง ซ่ึง Dinkmeyer (1968) และ Forsyth (2006) 
กล่าวว่า กระบวนการกลุ่มเป็นการปฏิสัมพันธ์
ระหว่ างบุคคลท่ี ช่วยให้สมา ชิกแต่ละคนได้
แลกเปล่ียนความคิดเห็นกนั ร่วมกบัวิเคราะห์ขอ้มูล 
ประสบการณ์ทั้ งทางบวกและทางลบรวมถึง
ผลกระทบต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้ น ส่งผลให้สมาชิกเกิด
ความเขา้ใจและสามารถท่ีจะแกไ้ขปัญหาต่างๆได้
อย่างมีประสิทธิภาพ Corey (2004) กล่าวว่าการ
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ปรึกษากลุ่มเป็นกระบวนการช่วยเหลือให้สมาชิก
กลุ่มมีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล และเน้นให้บุคคล
เกิดความตระหนักรู้ในตนเองท่ีแสดงออกเก่ียวกบั
ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม โดยมุ่งเน้นการ
รู้จักตนเอง เห็นคุณค่าในตนเองและการพัฒนา
ตนเองใหชี้วิตมีความหมาย และบรรลุตามเป้าหมาย
ของชีวิต โดยสมาชิกกลุ่มจะรับฟัง ยอมรับและ
แสดงความเห็นอกเห็นใจ สนับสนุนให้ เ กิด
บรรยากาศความไวว้างใจ น าไปสู่การแลกเปล่ียน
และเห็นความส าคญัท่ีเก่ียวโยงกบัความหมายและ
คุณค่าของชีวิต ก่อให้เกิดความตระหนักรู้ในการ
ปฏิบติัตนท่ีจะน าไปสู่ความตระหนกัรู้ในตนเอง ซ่ึง
กระบวนการกลุ่มเป็นการส่ือสารสองทางซ่ึงจะ
กระตุ้นให้สมา ชิกในกลุ่ม สะท้อนความคิด 
ความรู้สึก และวิเคราะห์แนวทางปฏิบติัใหม่ ๆ ท่ี
เกิดจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกันของสมาชิก
ในกลุ่ม (Wilson & Kneiesi, 1996) นักศึกษากลุ่ม
ทดลองท่ีเข้าร่วมการให้การปรึกษากลุ่มแบบภว
นิยมค ร้ัง น้ี  สามารถพัฒนาตนเองให้ มีความ
ตระหนักรู้ในการนอนหลบั โดยรวมและรายด้าน
สูงขึ้นกว่านักศึกษากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ท่ีระดับ  .001 ซ่ึ งผลการศึกษาค ร้ัง น้ี
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ นาถยา คงขาว และคณะ 
(2561) ท่ีได้ศึกษาการปรึกษากลุ่มแบบอัตถิภาวะ
นิยมต่อความตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน
มธัยมศึกษาตอนต้น พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมี
คะแนนความตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่านักเรียน
กลุ่มควบคุม ในระยะหลงัทดลองและระยะติดตาม
ผล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ
สอดคล้องกับวิสมา ยูโซะ และคณะ (2565) ได้

ศึกษาการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดอตัถิภาวนิยมต่อ
ความตระหนักรู้ในตนเองและการตั้งเป้าหมายใน
การเรียน: กรณีศึกษานักศึกษาชั้นปีท่ี 1 สาขาวิชา
จิตวิทยาคลินิก พบว่า นกัศึกษาท่ีไดรั้บการปรึกษา
กลุ่มตามแนวคิดอตัถิภาวนิยม มีคะแนนเฉล่ียความ
ตระหนักรู้ในตนเองและการตั้ งเป้าหมายในการ
เรียน หลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มีคะแนนเฉล่ียความ
ตระหนักรู้ในตนเองและการตั้ งเป้าหมายในการ
เรียน แตกต่างกับนักศึกษาท่ีไม่ได้เข้ากลุ่มการ
ปรึกษาอัตถิภาวนิยมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 สรุปได้ว่าการปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม
สามารถเสริมสร้างความตระหนักรู้ในการนอน
หลับของนักศึกษาได้ ซ่ึงผลการวิจัยน้ีสนับสนุน
แนวคิดของ Hershner & Chervin (2014) ท่ีสถาบนั 
การศึกษาควรให้ความส าคัญเป็นอันดับแรกแก่
นักศึกษาให้ได้ความรู้ เ ร่ืองการนอนและการ
ส่งเสริมพฤติกรรมการนอนท่ีดีต่อสุขภาพ 
 
ข้อเสนอแนะ  
 1. จากผลการวิจัยพบว่า รูปแบบการให้
การปรึกษากลุ่มแบบภวนิยม สามารถเสริมสร้าง
ความตระหนักรู้ในการนอนหลับของนักศึกษา 
สถาบนัการศึกษาควรสนบัสนุนส่งเสริมให้ความรู้
เพื่อใหน้กัศึกษาเห็นความส าคญั ประโยชน์ของการ
นอนหลับ และน ารูปแบบท่ีได้ไปทดลองปฏิบัติ
นักศึกษาจะท าให้เกิดความตระหนักรู้ในการนอน
หลับของตนเอง ซ่ึงก่อนน ารูปแบบการให้การ
ปรึกษากลุ่มแบบภวนิยมไปใช้ควรมีการศึกษาท า
ความเข้าใจเก่ียวกับแนวคิด การใช้เทคนิคต่าง ๆ 
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จากผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาการปรึกษาก่อน   
 2. ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในประเด็นท่ี
เก่ียวข้องกับความตระหนักรู้ในการนอนหลับท่ี
ส่งผลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน และความพึง
พอใจในตนเอง ด้านการท างานของร่างกาย และ
ดา้นสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล  
 3. ควรมีการติดตามผลความตระหนกัรู้ใน
การนอนหลบัหลงัจากทดลองไปแลว้ 3 เดือน และ 
6 เดือน เพื่อศึกษาความคงอยู่และการเปล่ียนแปลง
ของความตระหนกัรู้ในการนอนหลบัท่ีเกิดขึ้น 
 
กิตติกรรมประกาศ 
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คณาจารย ์นกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จ
เจา้พระยา ท่ีให้ความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูล
การวิจัย และขอขอบพระคุณมหาวิทยาลยัราชภฏั
บ้านสมเด็จเจ้าพระยาท่ีได้สนับสนุนทุนในการ
ศึกษาวิจยัน้ี 
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