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บทคัดยอ 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงบรรยายเพ่ือศึกษาคุณภาพการนอนหลับและปจจัยท่ีมี
ความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชธานี กลุม
ตัวอยางคือนักศึกษาพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชธานี ท่ีกําลังศึกษาชั้นปท่ี 1-3 จํานวน 194 
คน ผูวิจัยทําการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน (Multi-stage Random Sampling) 
เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาเปนแบบสอบถาม ประกอบดวย ขอมูลสวนบุคคล ปจจัยดานสุขนิสัย
เก่ียวกับการนอนหลับ ปจจัยดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพ ปจจัยดานความเครียด และคุณภาพ
การนอนหลับท่ีดัดแปลงมาจากแบบวัดดัชนีคุณภาพการนอนหลับของพิตสเบิรก (Pittsburgh 
Sleep Quality Index) หาคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถาม โดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์แอล
ฟาของคอนบาค(Cronbach’s Alpha Coeffcient) ท้ังฉบับ .84 สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
ไดแก คาเฉลี่ย รอยละ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน
(Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางมี
คุณภาพการนอนหลับท่ีไมดี คาเฉลี่ยคะแนนเทากับ 6.58 ปจจยัท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพการ
นอนหลับของนักศึกษาพยาบาลศาสตรคือ ความเครียด สิ่งแวดลอมทางกายภาพ และสุขนิสัย
เก่ียวกับการนอน  
 จากผลการศึกษามีขอเสนอแนะใหอาจารยพยาบาลจึงควรตระหนักถึงความสําคัญ ทํา
การประเมินระดับความเครียด ของนักศึกษาอยางตอเนื่อง และจัดกิจกรรมเพ่ือผอนคลาย
ความเครียดแกนักศึกษา เชน จัดกิจกรรมการออกกําลังกายทุกวันในตอนเย็นเพ่ือสุขภาพท่ีดี 
คําสําคัญ: คุณภาพการนอนหลับ ปจจัยท่ีมีความสัมพันธ นักศึกษาพยาบาลศาสตร 
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Abstract 
 This descriptive research aimed to study quality of sleep and factors 
related to nursing students, Faculty of Nursing Ratchathani University. The samples 
were 194 nursing students who were studying in 2018 and were recruited by Multi-
stage Random Sampling.  The research instrument was a survey questionnaire 
which a reliability coefficient of .84 respectively. The statistics used in data analysis 
included the following:  percentage, arithmetic mean, standard deviation, and 
Pearson Product Moment Correlation Coefficient.  The research findings are as 
follows:  The samples had the bad of sleep.  The mean of quality of sleep was 
6. 58.  The factors associated with sleep quality of nursing students were stress, 
environment, and behaviors of sleep.  
 This study has suggested that instructors realize the importance of the 
stress of nursing students by continuously evaluating stress score of  nursing 
students, helping to relieve stress that exercise for healthy everyday 
Keywords: quality of sleep, factors related to, nursing students 
 
บทนํา 

การนอนหลับเปนความจําเปนข้ันพ้ืนฐานของมนุษย ชวยสงเสริมกระบวนการ
เจริญเติบโตและความแข็งแรงของรางกาย ซอมแซมเนื้อเยื่อท่ีถูกทําลายหรือไดรับความเสียหาย
ชวยสรางและสะสมพลังงานเพ่ือนํามาใชในการทํางานของระบบ ตาง ๆ ในรางกาย ชวยสงเสริม
กระบวนการเรียนรูและความจํา ชวยใหบุคคลเผชิญกับเหตุการณท่ีคุกคามความผาสุกหรือภาวะ
วิกฤตท่ีเกิดข้ึนในขณะเจ็บปวยไดอยางราบรื่น (ดารัสนี โพธารส, 2560) หากบุคคลใดมีแบบ
แผนการนอนหลับเปนปกติจะสงผลใหบุคคลนั้นสามารถทํากิจกรรมในขณะตื่นไดอยางมี
ประสิทธิภาพ แสดงถึงการนอนหลับท่ีเพียงพอกับความตองการของรางกาย หากบุคคลใดมี
ปญหาดานการนอนหลับ นอนหลับไมเพียงพอ จะทําใหเกิดความเหนื่อยลา ทําใหงวงนอนใน
ตอนกลางวันเพ่ิมข้ึน ขาดความกระตือรือรน (ชลธิชา แยมมา, พีรพนธ ลือบุญธวัชชัย, 2556) ทํา
ใหเกิดอาการงีบหลับ ไมต่ืนตัว ไมตอบสนองตอการรับรูใดๆ หรือรับรูไดชา อาจทําใหเกิด
อันตรายได ถาเกิดข้ึนระหวางท่ีกําลังขับรถหรือระหวางการทํางานท่ีตองใชความเร็วหรือความ
แมนยํา นอกจากนี้การนอนหลับไมเพียงพอยังทําใหเกิดอาการหงุดหงิดงาย หรืออารมณเสียได
งาย และยังสงผลกระทบในดานจิตใจ หากนอนไมเพียงพอตื่นมาจะรูสึกไมสดชื่นระบบความจํา
ไมสามารถทํางานไดอยางเต็มท่ี จําอะไรท่ีเรียนรูมาไดไมดีโดยเฉพาะถาเกิดในวัยรุน ซ่ึงเปนวัยท่ี
กําลังศึกษา ถาเกิดปญหาเก่ียวกับการนอนหลับไมเพียงพอจะสงผลตอคุณภาพการนอนหลับและ
การเรียนอีกดวย จากการศึกษาของ ดารัสนี โพธารส (2560) พบวา นักศึกษาคณะพยาบาล
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ศาสตรมหาวิทยาลัยบูรพา รวมจํานวน 40 คน สวนใหญ (รอยละ 82.50) มีปญหาในการนอน
หลับ มีพฤติกรรมหลับในเวลาเรียน และเม่ือถามถึงผลกระทบ นักศึกษาเหลานี้ใหความเห็นวา
เม่ือตนหลับในเวลาเรียน ทําใหเรียนไมรูเรื่องไมเขาใจในเนื้อหาท่ีอาจารยสอน ไมสามารถจับ
ประเด็นในสวนท่ีสําคัญได และไมสามารถตอบคําถามได ทําใหผลการสอบไมเปนไปตามเกณฑ 
สวนปญหาท่ีพบบอยคือ พฤติกรรมการเขานอนและตื่นนอนไมตรงเวลา การรับประทานอาหาร
และดื่มเครื่องดื่มกอนนอน และการใชยาและสารตาง ๆ กอนนอน  

จากแนวคิดของสปลแมน (Speilman, อางใน สุดารัตน ชัยอาจ และพวงพะยอม 
ปญญา, 2548) พบวาสาเหตุของการนอนไมหลับเปนผลมาจากปจจัยโนมนํา(predisposing 
factors) ไดแกอายุ เพศ ปจจัยกระตุน (precipitating factors) ไดแก ความเครียด ความวิตก
กังวล และสิ่งแวดลอมปจจัยคงอยู (perpetuating factors) ไดแก พฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม
เก่ียวกับการนอน จากการศึกษาของผาณิตา ชนะมณีและคณะ (2549) ศึกษาคุณภาพการนอน
หลับ และปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษากลุมตัวอยางเปน
นักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคใต พบวา กลุมตัวอยางรอยละ 76.3 มีคุณภาพการนอนหลับจาก
การประเมินดวยแบบวัดดัชนีคุณภาพการนอนหลับของพิตสเบิรก (The Pittsburgh Sleep 
Quality Index) อยู ในเกณฑไมดี โดยการรับรูภาวะสุขภาพ สุขนิสัยการนอนหลับ และ
ความเครียด มีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับ  จากการศึกษาของดารัสนี โพธารส ( 
2560 ) ท่ีศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนิสิตคณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยบูรพา พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีคุณภาพการนอนหลับดี คิดเปนรอยละ 57.53 
คาเฉลี่ยคะแนนคุณภาพการนอนหลับเทากับ 5.29 ± 1.80 คะแนน ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับ
คุณภาพการนอนหลับของนิสิตพยาบาลมากท่ีสุด คือ ระดับความเครียด รองลงมา คือ ระดับ
ความวิตกกังวล แบบแผนการดําเนินชีวิตโดยรวม โดยปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพการ
นอนหลับท่ีไมดี ไดแก ระดับความเครียด ระดับความวิตกกังวล แบบแผนการดําเนินชีวิตโดยรวม  
สวนปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับท่ีดี ไดแก การนอนหลับในหองท่ีมีอากาศ
ถายเทสะดวกหรือหองท่ีมีอากาศเย็นสบายและการนอนหลับในหองท่ีเงียบสงบ ปราศจากเสียง
รบกวนนักศึกษาท่ีมีสุขนิสัยการนอนหลับท่ีดี มีแนวโนมท่ีจะมีคุณภาพการนอนหลับท่ีดี เนื่องจาก
สุขนิสัยการนอนหลับท่ีดีครอบคลุมพฤติกรรมท่ีสงเสริมคุณภาพการนอนหลับ  

คุณภาพการนอนหลับเปนพฤติกรรมและความรูสึกเก่ียวกับการนอนหลับตั้งแตเขานอน
จนกระท่ังต่ืนนอน การท่ีบุคคลจะกลาวถึงคุณภาพการนอนหลับวาดีหรือไมนั้นสามารถบอกได
โดยการประเมินของบุคคลนั้นเอง คุณภาพการนอนหลับมีความสําคัญและเปนตัวบงชี้ถึงภาวะ
สุขภาพ ความผาสุก และวิถีการดําเนินชีวิตท่ีมีสุขภาพดีของบุคคล รวมท้ังบงชี้ถึงปญหาการนอน
หลับดวย ท้ังนี้การศึกษาเก่ียวกับคุณภาพการนอนหลับและปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพ
การนอนหลับของนักศึกษาพยาบาลยังนอย ซ่ึงการศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต 
นักศึกษาพยาบาลตองฝกประสบการณวิชาชีพ รับผิดชอบตอผูรับบริการหรือผูปวย คุณภาพการ
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นอนหลับของนักศึกษาพยาบาลจึงสงผลตอคุณภาพการเรียนรูและการฝกประสบการณวิชาชีพ 
ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจศึกษาคุณภาพการนอนหลับและปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอคุณภาพการนอน
หลับของนักศึกษาพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชธานี เพ่ือเปนแนวทางในการสงเสริมให
นักศึกษา มีคุณภาพการนอนหลับท่ีดี แกปญหาเก่ียวกับการนอนหลับของนักศึกษาคณะพยาบาล
ศาสตรตอไป 

 
วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชธานี 
2. เพ่ือศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาพยาบาล

ศาสตร มหาวิทยาลัยราชธานี 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 1. ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง 
    ประชากรคือนักศึกษาพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชธานี ท่ีกําลังศึกษาชั้นปท่ี 1-3 
จํานวนนักศึกษา 376 คน 
    กลุมตัวอยางคือนักศึกษาพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชธานี ท่ีกําลังศึกษาชั้นปท่ี 
1-3 คํานวณขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชสูตรของทาโร ยามาเน (Taro Yamane,1973 อางใน
บุญใจ     ศรีสถิตนรากรู, 2547) ไดจํานวนกลุมตัวอยาง 194 คน ผูวิจัยทําการสุมกลุมตัวอยาง
แบบหลายข้ันตอน (Multi-stage Random Sampling) โดยใชวิธีการสุมแบบชั้นภูมิ (Stratified 
Random Sampling) แบงจํานวนนักศึกษาและเทียบอัตราสวนตามจํานวนนักศึกษาแตละชั้นป 
และทําการสุมอยางงาย(Simple Random Sampling) โดยวิธีการจับฉลากรหัสประจําตัว
นักศึกษาเพ่ือใหไดจํานวนตามท่ีกําหนด 
 2. ขอบเขตดานตัวแปรท่ีใชในการศึกษา 
    2.1 ตัวแปรตน ไดแก 
          2.1.1 ปจจัยสวนบุคคล ไดแก อายุ ระดับชั้นปท่ีกําลังศึกษา 
          2.1.2 สุขนิสัยเก่ียวกับการนอนหลับ 
          2.1.3 สิ่งแวดลอมทางกายภาพ 
          2.1.4 ความเครียด 
     2.2 ตัวแปรตาม ไดแก คุณภาพการนอนหลับ 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดกําหนดตัวแปรเอการศึกษาตามกรอบแนวคิดของแนวคิด
ของสปลแมน (Speilman, 1986) ซ่ึงกลาววาการนอนไมหลับเปนผลของปจจัยตางๆ รวมกัน 3 
ประการคือ ปจจัยโนมนํา (predisposing factors) ปจจัยกระตุน (precipitating factors) และ 
ปจจัยคงอยู (perpetuating factors) ซ่ึงผูวิจัยไดนํามาเปนกรอบแนวคิด ดังนี้ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
          การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงบรรยาย(descriptive research) เพ่ือศึกษาคุณภาพการ
นอนหลับและปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยราชธานี 
         เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูล แบงเปน 4 สวน ดังนี้  
สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล ประกอบดวยขอมูลเก่ียวกับอายุ ชั้นปท่ีกําลัง

ศึกษา มีลักษณะคําตอบเปนแบบเติมคํา 
 สวนท่ี 2 แบบประเมินสุขนิสัยเก่ียวกับการนอนหลับ เปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน
เองจากการทบทวนวรรณกรรม จํานวน 14 ขอ ประกอบดวยขอมูล ดานการนอนหลับ ดานการ
รับประทานอาหาร ดานการออกกําลังกาย โดยใชแบบวัดมาตราสวนประมาณคา (rating scale) 
5 ระดับ ไดแก ปฏิบัติเปนประจํา ปฏิบัติบอยครั้ง ปฏิบัติพอประมาณ ปฏิบัตินานๆ ครั้ง ไม
ปฏิบัติเลย 

สวนท่ี 3 แบบประเมินปจจัยดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพ เปนแบบสอบถามท่ีดัดแปลง
มาจาก ตะวันชัย จิรประมุขพิทักษ (2540)  จํานวน 7 ขอ ประกอบดวยขอมูลเก่ียวกับ อุณหภูมิ 
แสง เสียง กลิ่นไมพึงประสงค ความสุขสบายของเครื่องนอน แมลง/สัตว เชน ยุง มด และความ

1.ปจจัยโนมนํา 
   1.1ปจจัยสวนบุคคล 
     1.1.1 อาย ุ
     1.1.2 ระดับชั้นปท่ีกําลังศึกษา 
2.ปจจัยคงอยู 
   2.1 สุขนิสัยเก่ียวกับการนอนหลับ 
3.ปจจัยกระตุน 
   3.1 สิ่งแวดลอมทางกายภาพ 
   3.2 ความเครียด 

คุณภาพการนอนหลบัของนักศึกษา

พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชธานี 
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หิว โดยใชแบบวัดมาตราสวนประมาณคา (rating scale) 5 ระดับ ไดแก (5) มีปญหาในระดับมาก
ท่ีสุด (4) มีปญหาในระดับมาก (3) มีปญหาในระดับปานกลาง  (2) มีปญหาในระดับนอย  (1) มี
ปญหาในระดับนอยท่ีสุด 

สวนท่ี 4 แบบประเมินความเครียด เปนแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต (SPST - 
20) จํานวน 20 ขอ ประกอบดวยขอมูลเก่ียวกับ ความรูสึกของบุคคลตอเหตุการณ สถานการณ 
ณ เวลาท่ีบุคคลเผชิญ มีลักษณะคําตอบเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ ไดแก ระดับ
ความเครียด 1 หมายถึง ไมรูสึกเครียด  ระดับความเครียด 2 หมายถึง รูสึกเครียดเล็กนอย  ระดับ
ความเครียด 3 หมายถึง รูสึกเครียดปานกลาง  ระดับความเครียด 4 หมายถึง รูสึกเครียดมาก  
ระดับความเครียด 5 หมายถึง รูสึกเครียดมากท่ีสุด 

สวนท่ี 5 แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ เปนแบบวัดคุณภาพของ Pittsburgh ฉบับ
ไทยของ Thaiversion - The Pittsburgh SleepQuality Index (PSQI) แปลโดย ตะวันชัย จิร
ประมุขพิทักษ จํานวน 9 ขอ ประกอบดวย 7 องคประกอบ ไดแก 

องคประกอบท่ี  1 คุณภาพการนอนหลับเชิงอัตนัย (ใช คําถาม 5 ขอ) 
องคประกอบท่ี 2 ระยะเวลาตั้งแตเขานอนจนกระท่ังหลับ (ใชคําถามขอ 2 และ 9.1) 
องคประกอบท่ี 3 ระยะเวลาของการนอนหลับ (ใชคําถามขอท่ี 4) 
องคประกอบท่ี 4 ประสิทธิภาพของการนอนหลับโดยปกติวิสัย (ใชคําถาม 1,3 และ4) 
องคประกอบท่ี 5 การรบกวนการนอนหลับ (ใชคําถามขอ 9.2 - 9.10)  
องคประกอบท่ี 6 การใชยานอนหลับ (ใชคําถามขอ 6) 
องคประกอบท่ี 7 ผลกระทบตอการทํากิจกรรมในเวลากลางวัน (ใชคําถามขอ 7 และ 8) 
ผลรวมคะแนนคุณภาพการนอนหลับ ถาผลรวมคะแนนนอยกวาหรือเทากับ 5 คะแนน 

แสดงวามีคุณภาพการนอนหลับท่ีดี ถาผลรวมคะแนนมากกวา 5 แสดงวามีคุณภาพการนอนหลับ
ท่ีไมดี 
 การหาคุณภาพเครื่องมือ 
 ผูวิจัยไดดําเนินการสรางแบบสอบถามตามกรอบแนวคิด การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา
(Content Validity) โดยผูทรงคุณวุฒิ 3 ทานและนําแบบสอบถามไปทดลองใช (Try-Out) กับ
นักศึกษาชั้นปท่ี 1-3 มหาวิทยาลัยราชธานี จํานวน 30 คน ซ่ึงเปนกลุมประชากรท่ีคุณสมบัติ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางท่ีจะใชศึกษาวิจัย ดวยการสุมตัวอยางงาย (Simple Random 
Sampling) เพ่ือหาคาอํานาจจําแนกรายขอ และคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ของแบบสอบถาม
ท้ังฉบับ โดยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของคอนบราค (Conbach’s Alpha Coeffcient) 
เทากับ .89 
 การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยเก็บขอมูลดวยตนเอง โดยผูวิจัยแนะนําตัวพรอมท้ังบอก
วัตถุประสงคและกระบวนการวิจัยแกกลุมตัวอยาง ณ หองเรียนประจําของแตละชั้นป ขอความ
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รวมมือในการตอบแบบสอบถามโดยคํานึงถึงสิทธิของกลุมตัวอยาง ผูวิจัยอธิบายวิธีตอบ
แบบสอบถามและเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามอยางอิสระเม่ือตอบแบบสอบถาม
เรียบรอยแลวใสซองปดผนึกสงคืนผูวิจัยทําการตรวจสอบความครบถวนของขอคําตอบอีกครั้ง
กอนนําไปวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลดวยเครื่องคอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป กําหนดระดับ
ความมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 โดยมีรายละเอียดของการวิเคราะหดังตอไปนี้ 
 1. วิเคราะหขอมูลสวนบุคคล ไดแก อายุ ชั้นป ท่ีพักอาศัย ปญหาการนอนหลับ การดื่ม
เครื่องดื่มคาเฟอีน การงีบหลับ โดยใชสถิติการแจกแจงความถ่ี คารอยละ 
 2. วิเคราะหขอมูลดานสุขนิสัยเก่ียวกับการนอนหลับ ปจจัยดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพ 
ปจจัยดานความเครียด คุณภาพการนอนหลับ ในแตละขอ รายดานและโดยรวม โดยใชสถิติรอย
ละ คาเฉลี่ย   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 3. การวิเคราะหปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอคุณภาพการนอนหลับ ไดแก ปจจัยสวนบุคคล 
ปจจัยสุขนิสัยเก่ียวกับการนอนหลับ ปจจัยดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพ ปจจัยดานความเครียด 
โดยใชการวิเคราะหหาความสัมพันธโดยใชสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson 
Product Moment Correlation Coefficient)  
 
ผลการวิจัย 
 1. ลักษณะท่ัวไปของกลุมตัวอยาง สวนใหญมีอายตุั้งแต 19- 22 ป โดยมีอายุเฉลี่ย 20 ป 
อาศัยอยูในหอพักมหาวิทยาลัยราชธานีจํานวน 186 คน คิดเปนรอยละ 95.9 สวนใหญไมมี
ปญหาการนอนหลับ คิดเปนรอยละ 75.3  
  
ตารางท่ี 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณภาพการนอนหลับและปจจัยท่ีมี
ความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของกลุมตัวอยาง(n=194) 

ปจจัย คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แปลความหมาย 

คุณภาพการนอนหลับ 6.58 2.26 ไมดี 
สุขนิสัยเก่ียวกับการนอนหลับ 3.42 .31 ปฏิบัติพอประมาณ 
สิ่งแวดลอมทางกายภาพ 3.28 .75 รบกวนการนอนหลับปานกลาง 
ความเครียด 2.95 .68 ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี 1 พบวา กลุมตัวอยางมีคุณภาพการนอนหลับอยูในระดับไมดี คาเฉลี่ย
เทากับ 6.58 ปจจัยดานสุขนิสัยเก่ียวกับการนอนหลับ มีการปฏิบัติอยูในระดับพอประมาณ 
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คาเฉลี่ยเทากับ 3.42 ปจจัยดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพ พบวารบกวนการนอนหลับปานกลาง 
คาเฉลี่ยเทากับ 3.28 และปจจัยดานความเครียด กลุมตัวอยางมีความเครียดอยูในระดับปาน
กลาง คาเฉลี่ยเทากับ 2.95 
 
ตารางท่ี 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสุขนิสัยเก่ียวกับการนอนหลับของนักศึกษา
พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชธานี  

สุขนิสัยเกี่ยวกับการนอนหลับ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แปลความหมาย 

1. ดานการนอนหลับ    
   1.1 การเขานอนตรงเวลา 3.58 .99 ปฏิบัติบอยครั้ง 
   1.2 การตื่นนอนเปนเวลาประจํา 3.88 .95 ปฏิบัติบอยครั้ง 
   1.3 การงีบหลับในชั่วโมงเรียน 4.17 1.01 ปฏิบัติบอยครั้ง 
   1. 4 การนอนหลับ ในตอนกลางวัน
มากกวาตอนกลางคืน 

2.38 1.31 ปฏิบัตินานๆ ครั้ง 

   1.5 การทํากิจกรรมตางๆ บนเตียง 
ไดแก เลนโทรศัพท อานหนังสือ  

2.78 1.29 ปฏิบัติพอประมาณ 

      รวม 3.36 .52 ปฏิบัติพอประมาณ 
2. ดานการรับประทานอาหารและ  
   เครื่องดื่ม 

   

   2.1 การรับประทานอาหารม้ือเย็นกอน
เขานอน 4 ชั่วโมง 

3.18 1.09 ปฏิบัติพอประมาณ 

   2.2 การด่ืมนมอยางนอยวันละ 1 แกว 
ตอนเย็นหรือกอนนอน 

3.95 1.16 ปฏิบัติบอยครั้ง 

   2.3 การรับประทานอาหารหมักดองใน
ตอนเย็น 

2.48 1.13 ปฏิบัตินานๆ ครั้ง 

   2. 4 กา ร ด่ื ม เ ครื่ อ ง ด่ื ม ท่ี มี ค า เฟ อีน
ประเภทชา กาแฟ 

4.59 .86 ปฏิบัติเปนประจํา 

   2.5 การรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง
พวกเนื้อสัตวติดมันในตอนเย็น 

4.82 .61 ปฏิบัติเปนประจํา 

     รวม 3.80 .46 บอยครั้ง 
3. ดานการออกกําลังกาย    
   3.1 การออกกําลังกายเปนประจํา 2.30 1.27 ปฏิบัตินานๆ ครั้ง 
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สุขนิสัยเกี่ยวกับการนอนหลับ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แปลความหมาย 

   3.2 การออกกําลังกายหนักจนรูสึก
เหนื่อยลาในตอนเย็น 

1.52 .82 ปฏิบัตินานๆ ครั้ง 

   3.3 การทํากิจกรรมประจําวันทดแทน
การออกกําลังกาย 

4.24 1.14 ปฏิบัติบอยครั้ง 

   3. 4 ก า ร ทํ า กิ จ ก ร ร ม ท่ี ทํ า ใ ห รู สึ ก
เครงเครียดกอนนอน 

4.03 1.16 ปฏิบัติบอยครั้ง 

รวม 3.02 .39 ปฏิบัติพอประมาณ 
 
 จากตารางท่ี 2 พบวา กลุมตัวอยางมีสุขนิสัยเก่ียวกับการนอนหลับอยูในระดับปฏิบัติ
พอประมาณ คาเฉลี่ยเทากับ 3.02 เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวา ดานการรับประทานอาหาร
และเครื่องด่ืมอยูในระดับปฏิบัติบอยครั้งมากท่ีสุด คาเฉลี่ยเทากับ 3.80 รองลงมาคือดานการ
นอนหลับ และดานการออกกําลังกาย โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.36 และ 3.02 ตามลําดับ 
 
ตารางท่ี 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสิ่งแวดลอมทางกายภาพท่ีรบกวนการนอน
หลับของนักศึกษาพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชธานี 

ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แปลความหมาย 

แสง(ความสวาง/มืด) 3.08 1.27 รบกวนการนอนหลับปานกลาง 
เสียง 3.19 1.26 รบกวนการนอนหลับปานกลาง 
อุณหภูมิ(รอน/เย็น) 4.35 .94 รบกวนการนอนหลับมาก 
กลิ่นไมพึงประสงค 2.92 1.29 รบกวนการนอนหลับปานกลาง 
ความไมสุขสบายของเครื่องนอน 3.08 1.33 รบกวนการนอนกลับปานกลาง 
แมลง/สัตวรบกวน 3.16 1.38 รบกวนการนอนหลับปานกลาง 
ความหิว 3.14 1.19 รบกวนการนอนหลับปานกลาง 

รวม 3.28 .75 รบกวนการนอนหลับปานกลาง 
 
 จากตารางท่ี 3 พบวาสิ่งแวดลอมทางกายภาพท่ีรบกวนการนอนหลับโดยรวมอยูใน
ระดับปานกลาง คาเฉลี่ย เทากับ 3.28 เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวาอุณหภูมิ(รอน/เย็น) 
รบกวนการนอนหลับในระดับมาก คาเฉลี่ยเทากับ 4.35 รองลงมาคือเสียง คาเฉลี่ยเทากับ 3.19 
และสิ่งแวดลอมท่ีรบกวนการนอนนอยท่ีสุดคือ กลิ่นไมพึงประสงค คาเฉลี่ยเทากับ 1.29 
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ตารางท่ี 4 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (r) ของปจจัยตางๆ กับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา
พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชธานี 
ตัวแปรท่ีศึกษา   คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (r) p-value 
อาย ุ .04 .63 
ชั้นปท่ี 1  .03 .70 
ชั้นปท่ี 2 -.04 .54 
ชั้นปท่ี 3 .02 .80 
สุขนิสัยเก่ียวกับการนอนหลับ -.23** .00 
สิ่งแวดลอมทางกายภาพ .31** .00 
ความเครียด .34** .00 

**p-value<.01 
 จากตารางท่ี 4 พบวา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา
พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชธานี ไดแก ความเครียด (r=.34, p=.00) สิ่งแวดลอมทาง
กายภาพ (r=.31, p=.00) สุขนิสัยเก่ียวกับการนอนหลับ (r=-.23, p=.00) 
 
สรุปและอภิปรายผล 
 1. คุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชธานี อยูใน
ระดับไมดี ท้ังนี้อาจเปนเพราะนักศึกษามีความเครียดตองเรียนท้ังทฤษฎีและฝกปฏิบัติงานบนหอ
ผูปวยตองไดรับมอบหมายใหดูแลผูปวย จึงตองเตรีมความพรอมท้ังความรูและฝกปฏิบัติใน
หองปฏิบัติการกอนข้ึนฝก ทําใหตองนอนดึกและตื่นเชา และยังมีการดื่มชา กาแฟ เพราะตองการ
ใหรางกายสดชื่นไมงวงนอนในเวลาเรียนหรือฝกปฏิบัติงาน ทําใหพอถึงเวลากลางคืนกลับไมงวง
นอน และจากผลการวิจัยนักศึกษาสวนใหญพักอยูในหอพักของมหาวิทยาลัยราชธานี ซ่ึง
สิ่งแวดลอมทางกายภาพ ไดแก อุณหภูมิท่ีรอนเกินไปและการทําเสียงดัง ทําใหรบกวนการนอน
หลับของนักศึกษา สอดคลองกับการศึกษาของนาฎนภา อารยะศิลปะธร และคณะ (2557) ท่ี
ศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาพยาบาลในวิทยาลัยแหงหนึ่ง โดยพบวา
ปจจัยสิ่งแวดลอมมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับในดานอุณหภูมิความรอน และ
สอดคลองกับการศึกษาของ Lund, Reider, Whiting and Prichard, 2010 อางถึงใน ดารัสนี 
โพธารส, 2560) ท่ีพบวา มากกวารอยละ 60.00 ของนักศึกษาจากมหาวิทยาลัยตอนกลางดาน
ตะวันตกของประเทศสหรัฐอเมริกา มีคะแนนคุณภาพการนอนหลับอยูในเกณฑท่ีไมดี  
 2. ปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยราชธานี ผลการวิจัยพบวา  

ความเครียด มีความสัมพันธมากท่ีสุดตอคุณภาพการนอนหลับ โดยมีความสัมพันธ
ทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r=.34, p=.00) อธิบายไดวา นักศึกษาท่ีมี
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ความเครียดสูงจะมีคะแนนคุณภาพการนอนหลับท่ีสูง ซ่ึงหมายความวามีคุณภาพการนอนหลับท่ี
ไมดี เนื่องจากความเครียดเปนสิ่งกระตุนใหรางกายหลั่งฮอรโมนท่ีทําใหเกิดความเครียด เชน 
คอรติซอล(cortisol)  แคทีโคลามิน (catecholamine) ฮอรโมนเหลานี้จะไปกระตุนสมองทําให
ตื่นตัวตลอดเลาจึงมีโอกาสนอนหลับไดไมเต็มท่ี เปนผลใหคุณภาพการนอนหลับไมดี ใน
ขณะเดียวกัน อาการนอนไมหลับจะกระตุนใหรางกายหลั่งฮอรโมนเหลานี้ออกมา ทําใหเกิด
ความเครียดท้ังรางกายและจิตใจเปนวงจรสลับกันไป (ดารัสณี โพธารส,2560) นอกจากนี้การ
ทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกท่ีเพ่ิมข้ึนสงผลใหอัตราการหายใจ ความดันโลหิต และ
ความตึงตัวของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึน ทําใหเกิดการกระสับกระสาย นอนไมหลับ ตื่นในชวงระหวาง
การนอนหลับบอยครั้งและไมสามารถนอนหลับตอได (อินทิรา ปากันทะ, 2550) สอดคลองกับ
งานวิจัยของดารัสณี โพธารส (2560) ท่ีพบวาระดับความเครียดมีความสัมพันธทางบวกกับ
คุณภาพการนอนหลับของนิสิตคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา 

สิ่งแวดลอมทางกายภาพ (r=.31, p=.00) มีความสัมพันธทางบวกตอคุณภาพการนอน
หลับ โดยพบวาสิ่งแวดลอมดานอุณหภูมิรอนรบกวนการนอนหลับมากท่ีสุด(X� = 4.35) รองลงมา
คือ เสียง (X� = 3.19) อาจเนื่องจากอุณหภูมิท่ีสูงเกินไปและเสียงดังทําใหเกิดความไมสุขสบาย
และนอนไมหลับ โดยในขณะนอนหลับระยะท่ีมีการกลอกตาเร็ว (REM sleep) รางกายจะไมมี
การควบคุมอุณหภูมิ ดังนั้นอุณหภูมิจากสิ่งแวดลอมจะสงผลตออุณหภูมิในรางกาย(จินดารัตน 
ชัยอาจ, 2556) ซ่ึงอุณหภูมิท่ีเหมาะสมตอการนอนหลับคือ 18 องศาเซลเซียส แตถาอุณหภูมิหอง
เกินกวา 24 องศาเซลเซียส จะทําใหรางกายมีการเคลื่อนไหวระหวางนอน ทําใหการนอนระยะ
หลับลึก (NREM 3) และการนอนหลับระยะท่ีมีการกลอกตาเร็วลดลง จึงตื่นบอย สอดคลองกับ
นาฎนภา อารยะศิลปะธร และคณะ (2557) ท่ีศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอคุณภาพการนอนหลับของ
นักศึกษาพยาบาลในวิทยาลัยแหงหนึ่ง โดยพบวาปจจัยสิ่งแวดลอมมีความสัมพันธกับคุณภาพ
การนอนหลับในดานอุณหภูมิความรอน 

สุขนิสัยเก่ียวกับการนอนหลับ (r=-.23, p=.00) มีความสัมพันธทางลบตอคุณภาพการ
นอนหลับ อธิบายไดวา นักศึกษาท่ีมีคะแนนสุขนิสัยเก่ียวกับการนอนหลับต่ําจะมีคะแนนคุณภาพ
การนอนหลับสูง ซ่ึงหมายความวามีคุณภาพการนอนหลับท่ีไมดี สอดคลองกับการศึกษาของผาณิ
ตา ชนะมณี(2549) ท่ีพบวาสุขนิสัยการนอนหลับมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคใต เม่ือพิจารณาดานการนอนหลับพบวานักศึกษามีการงีบหลับใน
หองเรียนบอยครั้ง อาจเปนเพราะวานักศึกษามีคุณภาพการนอนท่ีไมดีจึงมีการงวงนอนในเวลา
กลางวันทําใหตองงีบหลับในหองเรียน ดานการรับประทานอาหารและเครื่องดื่มพบวานักศึกษามี
การดื่มเครื่องดื่มประเภทชา กาแฟ และรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูงพวกเนื้อสัตวติดมันในตอน
เย็นเปนประจํา ดานการออกกําลังกายพบวานักศึกษามีการออกกําลังกายนานๆ ครั้ง ซ่ึงเปน
พฤติกรรมท่ีทําใหคุณภาพการนอนหลับไมดี สอดคลองกับการศึกษาของ ดารัสนี โพธารส ( 
2560 ) พบวานักศึกษาคณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยบูรพา รวมจํานวน 40 คน สวนใหญ 
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(รอยละ 82.50) มีปญหาในการนอนหลับ มีพฤติกรรมหลับในเวลาเรียน ทําใหเรียนไมรูเรื่องไม
เขาใจในเนื้อหาท่ีอาจารยสอน ไมสามารถจับประเด็นในสวนท่ีสําคัญได และไมสามารถตอบ
คําถามได ทําใหผลการสอบไมเปนไปตามเกณฑ สวนปญหาท่ีพบบอยคือ พฤติกรรมการเขานอน
และตื่นนอนไมตรงเวลา การรับประทานอาหารและดื่มเครื่องดื่มกอนนอน และการใชยาและสาร
ตาง ๆ กอนนอน การดื่ม ชา กาแฟ ซ่ึงออกฤทธิ์กระตุนประสาท ทําใหรางกายตื่นตัว ทําใหลด
ประสิทธิภาพการนอน ลดการหลับลึก (ธิติมา ณรงคศักดิ์, 2560)  

อายุและระดับชั้นป ไมมีความสัมพันธตอคุณภาพการนอนหลับอาจเนื่องจากมีปจจัยอ่ืน
ท่ีสงผลตอคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามากกวาจึงทําให อายุและระดับชั้นปไมมีผลตอ
คุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา ซ่ึงไมสอดคลองกับการศึกษาของกันตพร ยอดไชย (2552) ท่ี
พบวาอายุมีความสัมพันธทางบวกกับคุณภาพการนอนหลับของพยาบาลโรงพยาบาลศูนยภาคใต 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. จากผลการศึกษาพบวา ความเครียด สิ่งแวดลอมทางกายภาพดานอุณหภูมิ และสุข
นิสัยเก่ียวกับการนอนหลับ มีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา และนักศึกษา
ออกกําลังกายนานๆ ครั้ง ดังนั้นอาจารยพยาบาลจึงควรตระหนักถึงความสําคัญ ทําการประเมิน
ระดับความเครียด ของนักศึกษาอยางตอเนื่อง และจัดกิจกรรมเพ่ือผอนคลายความเครียดแก
นักศึกษา เชนกิจกรรมการออกกําลังกายทุกวันในตอนเย็นเพ่ือสุขภาพท่ีดีของนักศึกษา 

2. ควรมีการศึกษาปจจัยดานอ่ืนๆ และควรเปนการวิจัยและพัฒนาเพ่ือใหไดขอมูลท่ีเปน
ประโยชนเพ่ิมข้ึน 
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