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Objective : This research aimed to study stress levels, quality of sleep, and relationship of stress and quality of sleep of 

Air Force Student Nurses, Royal Thai Air Force Nursing College, Academic year 2018.  

Material and Method : This descriptive research was conducted using a stratified random sample of 142 Air Force 

Student Nurses. Data collection was divided into 4 parts which were demographic data, social characteristics 

questionnaire, Stress Model of Mental Health Assessment (SPST-20), and Stress Model Assessment and Pittsburgh 

Sleep Quality questionnaire (Thai version). Data were analyzed by percentage, mean and standard deviation. Relation 

of Stress level and Sleep quality were analyzed by Pearson Product Moment Correlation Coefficient.  

Results : The results revealed stress level of Air Force student Nurses mostly found in the medium level 47.89 %. The 

quality of sleep showed that 99.3 percent was poor. The finding indicated that stress and quality of sleep were 

positively correlated (r = 0.394) with statistically significant (p < 0.01) 
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วตัถปุระสงค ์: เพื่อศึกษาความเครียด คุณภาพการนอนหลบั และความสมัพนัธร์ะหว่างความเครียดกบัคุณภาพการนอนหลบั ของนกัเรียน

พยาบาลทหารอากาศ ปีการศึกษา 2561 

วสัดุและวิธีการ : การวจิยัคร ัง้น้ี เป็นวจิยัเชิงพรรณนา (Descriptive research) กลุม่ตวัอย่างคือ นกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ ชัน้ปีที่ 1 - 4 

ปีการศึกษา 2561 จ านวน 142 คน เครื่องมอืที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู แบ่งออกเป็น 4 ส่วน คือ  



ส่วนที่ 1 แบบสอบถามขอ้มลูส่วนบุคคล ส่วนที่ 2 แบบวดัความเครียด กรมสุขภาพจิต (SPST-20) ส่วนที่ 3 แบบประเมนิ ความเครียดของ

นกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ และส่วนที่ 4 แบบประเมนิคุณภาพการนอนหลบั Pittsburgh ฉบบัภาษาไทย จ านวน 10 ขอ้ การวเิคราะห์

ขอ้มลูโดยใชส้ถติิ เพื่อหา รอ้ยละความเครียด ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนคุณภาพ การนอนหลบั และหาค่าสมัประสทิธิ์

สหสมัพนัธข์องเพยีรส์นั เพื่อหาค่าความความสมัพนัธร์ะหว่างความเครียดและคุณภาพ การนอนหลบั 

ผลการวิจยั : พบว่าในกลุม่ตวัอย่าง 142 คน ระดบัของความเครียดของนกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ ส่วนมากอยู่ในระดบั ปานกลาง รอ้ยละ 

47.89 คุณภาพการนอนหลบัของนกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ อยู่ในเกณฑไ์มด่ ีรอ้ยละ 99.3 และความเครียด และคุณภาพการนอนหลบั

ของนกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ มคีวามสมัพนัธก์นัในทางบวก (r = 0.394 ) อย่างมนียัส าคญัทางสถติิ (p<0.01) 

ค ำส  ำคญั : ควำมเครียด คุณภำพกำรนอนหลบั 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปญัหา 

 การนอนหลบัเป็นความจ าเป็นพื้นฐานของมนุษย ์ทุกคน มนุษยใ์ชเ้วลาถงึหน่ึงในสามของชีวติในการนอนหลบั(1) คุณภาพการนอน

หลบัมคีวามส าคญัและเป็นตวับ่งช้ีถงึภาวะสุขภาพ ความผาสุก และวถิกีารด าเนินชีวติที่มสุีขภาพดขีอง บุคคล โดยเฉพาะช่วงวยัรุ่นที่มอีายุ

ระหว่าง 18-25 ปี เป็นวยัที่ม ีการเจริญเติบโตและพฒันาจากวยัรุ่นไปสู่วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ และก าลงัศึกษาในระดบัอุดมศึกษา ตอ้งมกีาร

ปรบัตวัที่เหมาะ สมต่อช่วงวยัที่มกีารเปลีย่นแปลงหลายประการ ท ัง้ทางดา้น การเรียนการสอน การเขา้สงัคมใหม่ หากบุคคลใดมคุีณภาพ การ

นอนหลบัที่ไม่ดี บุคคลนัน้อาจมอีาการเพลยี เหน่ือยงา่ย อ่อนลา้ ไมก่ระตือรือรน้  และงว่งนอนในตอนกลางวนัเพิ่มขึ้น(1) จากผลการศึกษา

เกี่ยวกบัการนอนหลบัของนกัศึกษาในประเทศไทย เช่น การศึกษาของผาณิตา ชนะมณี สุนุตตรา ตะบูนพงศ ์และถนอมศรี อินทนนท์(3) ศึกษา

เกี่ยวกบัคุณภาพการนอนหลบัและปจัจยัที่มคีวามสมัพนัธก์บัคุณภาพการนอนหลบั ของนกัศึกษามหาวทิยาลยัในภาคใตพ้บว่า กลุม่ตวัอย่าง

รอ้ยละ 76.3 มคุีณภาพการนอนหลบัจากการประเมนิดว้ยแบบวดัดชันี คุณภาพการนอนหลบัของพติสเ์บริก์ (The Pittsburgh Sleep 

Quality Index) อยู่ในเกณฑไ์มด่ ีโดยการรบัรูภ้าวะสุขภาพ สุขนิสยัการนอนหลบัและความเครียด มคีวามสมัพนัธก์บั คุณภาพการนอนหลบั

และจากการวจิยัปจัจยัที่มผีลต่อคุณภาพการนอนหลบัของนกัศึกษาพยาบาลในวทิยาลยัพยาบาลแห่งหน่ึง Factors Affecting Sleep 

Quality among Nursing Students in One College of Nursing เพื่อศึกษาปจัจยั ที่มผีลต่อคุณภาพการนอนหลบัของนกัศึกษา

พยาบาล กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัศึกษาพยาบาล ชัน้ปีที่ 1-3 ปีการศึกษา 2557 ดว้ยแบบประเมนิคุณภาพการนอนหลบัของพติสเ์บริก์ ฉบบั

ภาษาไทย มค่ีาความเช่ือม ัน่ .70 ผลการวจิยัพบว่า กลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่มคุีณภาพการนอนหลบัในระดบัไม่ดี คิดเป็นรอ้ยละ 78(2) ซึ่งจากค า

เเนะน าของมลูนิธิการนอนหลบั เเห่งชาติสหรฐัฯ ระบุว่าประชากรวยั 18-25 ปี ควรนอนหลบั 7-9 ชัว่โมงต่อวนั การนอนหลบัจึงนบัว่ามี

ความส าคญัต่อการ เจริญเติบโตของร่างกายเป็นอย่างยิ่งจากการศึกษาแผนการปฏบิตัิกิจวตัรประจ าวนัของนกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ 

พบว่านกัเรียนพยาบาลทหารอากาศชัน้ปีที่ 1 ใชเ้วลานอน ประมาณ 5-6 ชัว่โมงต่อคืน นกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ ชัน้ปีที่ 2,3 และ 4 ใช ้

เวลานอนประมาณ 6 ชัว่โมงต่อคืน และหากมกีารขึ้นฝึกปฏิบตัิการพยาบาลบนหอผูป่้วย จะใช ้เวลานอนนอ้ยกว่า 6 ชัว่โมงต่อคืน ส่งผลให ้

นกัเรียนพยาบาล ทหารอากาศส่วนมากมอีาการงว่งนอนในช่วงเวลากลางวนัและ หลบัในขณะเรียนหนงัสอื 

 ความเครียด เป็นพฤติกรรมทางระบบประสาท (Neurotic behavior) ซึ่งเกิดจากการเรียนรู ้ส่งผลกระทบต่อการท ากิจกรรมอื่น ๆ 

หลายอย่าง ก่อใหเ้กิดการเปลีย่น แปลงท ัง้ทางดา้นร่างกายและพฤติกรรม คือ ทางดา้นร่างกาย จะมกีารกระทบกระเทอืนต่อระบบประสาท      

อตัิโนมตัิท  าให ้ใจส ัน่ หวัใจเตน้เร็ว เหงือ่ออก ปากแหง้ เวยีนศีรษะ เป็นตน้ ทางดา้นพฤติกรรมท าใหม้อีาการนอนไมห่ลบั หงดุหงดิ เหน่ือย

งา่ย ไมม่สีมาธิ ไมส่นใจการงานไม่สนใจการเรียน เป็นตน้ สิ่งเหลา่น้ีมผีลกระทบต่อบุคคลทางดา้นการด าเนินชีวติ การงานและการเรียน 

ถงึแมว้่าความเครียดเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได ้ในบุคคลทัว่ ๆ ไปแต่ถา้ความเครียดที่สูงขึ้นจะมผีลกระทบต่อบุคคลหลายดา้น นิสิตพยาบาลถอืเป็น

กลุม่บุคคลหน่ึงที่ม ีความเครียดสูงการศึกษาพบว่านิสติพยาบาลจะมคีวามเครียด ทางอารมณ์สูงเน่ืองจากตอ้งปรบัตวัต่อสิ่งแวดลอ้มใหมท่ี่ตน 

ไมเ่คยประสบมาก่อน เช่น วธิีการศึกษา กฎระเบยีบการอยู่ หอพกั และการฝึกปฏบิตัิการพยาบาลกบัผูป่้วย(4) ซึ่งสอดคลอ้ง  



กบัการศึกษาของเบค(5) ที่พบว่าความเครียดและความวติก กงัวลที่เกิดขึ้นมผีลกระทบต่อการเรียนการสอนอย่างมาก ท าใหค้วามสามารถใน

การเรียนรูแ้ละผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนของบุคคลลดลง อีกท ัง้ความเครียดนบัเป็นปจัจยัหน่ึงที่ส่งผล กระทบต่อคุณภาพการนอนหลบั จาก

ผลการวจิยัปจัจยัที่ม ีความสมัพนัธก์บัคุณภาพการนอนหลบัของนิสติพยาบาล(6) พบว่าความเครียดของนิสติคณะพยาบาลศาสตร์ 

มหาวทิยาลยั บูรพา มคีวามสมัพนัธม์ากที่สุดกบัคุณภาพการนอนหลบั โดยมคีวามสมัพนัธก์นัในทางบวกอย่างมนียัส าคญัทางสถติิ  

(r = .28 , p<.01) แสดงว่านิสติที่มคีวามเครียดสูงจะมคีะแนน คุณภาพการนอนหลบัที่ไมด่ผีลการวจิยัคร ัง้น้ีสอดคลอ้งกบั  

การศึกษาของ Lund, Reider, Whiting and Prichard(7) ที่ว่าความเครียดเป็นสิ่งกระตุน้ใหร่้างกายหล ัง่ฮอรโ์มนความ 

เครียด (stress hormone) ซึ่งมฤีทธิ์ในทางสลายสารอาหาร ที่ร่างกายสะสมไวใ้หก้ลายเป็นพลงังาน (catabolic hormone) เช่น คอรต์ิซอล 

(cortisol) กลูคากอน (glucagon) และ แคทโีคลามนี (catecholamine) ฮอรโ์มนเหลา่น้ีจะไปกระตุน้ สมองบริเวณที่ตื่นตวั (arousal area) 

ท าใหต้ื่นตวัอยู่ตลอด เวลาจึงมโีอกาสนอนหลบัไดไ้มเ่ต็มที่ เป็นผลใหคุ้ณภาพการ นอนหลบัไมด่ี(8) 

 จากเหตุผลดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้จิยัมคีวามสนใจ ศึกษาความสมัพนัธค์วามเครียดและคุณภาพการนอนหลบั ของนกัเรียนพยาบาล

ทหารอากาศ ที่ศึกษาในวทิยาลยัพยาบาล ทหารอากาศ กรมแพทยท์หารอากาศ ซึ่งเป็นสถาบนัการศึกษาระดบัอุดมศึกษาที่ผลติพยาบาลทหาร

ที่มคุีณภาพแห่งหน่ึง ในประเทศไทย ซึ่งมกีารจดัการเรียนการสอนหลกัสูตร พยาบาลศาสตรบณัฑิตโดยผูว้จิยัเลอืกศึกษาความสมัพนัธ์ 

ความเครียดและคุณภาพการนอนหลบัของนกัเรียนพยาบาล ทหารอากาศ ปีการศึกษา 2561 ท ัง้น้ี เน่ืองจากนกัเรียนพยาบาล ทหารอากาศแต่

ละชัน้ปีมกีารเรียนการสอนตลอดหลกัสูตร ที่แตกต่างกนั โดยมกีารเรียนการสอนทัง้ทางดา้นทฤษฎี การฝึก ปฏบิตัิการพยาบาลบนหอผูป่้วย 

อีกท ัง้การฝึกระเบยีบวนิยัทาง ทหาร ดงันัน้หากทราบถงึความเครียดและคุณภาพการนอน หลบัของนกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ จะสามารถ

น ามาเป็น ขอ้มลูพื้นฐานในการจดัการความเครียด วางแผนคุณภาพการ นอนหลบั อีกท ัง้เป็นขอ้มลูในการพฒันาการจดัการเรียนการ สอน

หรือการจดักิจกรรมท ัง้ในและนอกหลกัสูตรของนกัเรียนพยาบาลทหารอากาศไดอ้ย่างเหมาะสม 

 

วตัถปุระสงคข์องการวจิยั 

 1. เพื่อศึกษาความเครียดของนกัเรียนพยาบาล ทหารอากาศ ปีการศึกษา 2561 

 2. เพื่อศึกษาคุณภาพการนอนหลบัของนกัเรียน พยาบาลทหารอากาศ ปีการศึกษา 2561 

 3. เพื่อศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างความเครียดกบัคุณภาพการนอนหลบัของนกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ ปีการศึกษา 2561 

 

วธิกีารด าเนินการวจิยั 

 การวจิยัคร ัง้น้ีเป็นวจิยัเชิงพรรณนา (Descriptive  Research) 

 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

      ประชากรเป็นนกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ ชัน้ปีที่ 1 – 4 ปีการศึกษา 2561 จ านวน 220 คน ก าหนดขนาด กลุม่ตวัอย่างตามสูตร

ยา จ านวน 142 คน เลอืกโดยการสุ่ม อย่างงา่ย (Simple random sampling) 

       

เครื่องมือที่ใชใ้นการวจิยั 

 เครื่องมอืที่ใชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถาม เพื่อ ศึกษาความเครียด สาเหตุของความเครียด และคุณภาพ การนอนหลบั โดยในการ

วจิยัคร ัง้น้ีแบ่งออกเป็น 4 ส่วน ดงัน้ี 

 



 สว่นที่ 1 แบบสอบถามขอ้มลูส่วนบุคคล ลกัษณะ ค าถามเป็นแบบอตันยั โดยประกอบดว้ยขอ้ค าถาม จ านวน  

7 ค าถาม 

 สว่นที่ 2 แบบวดัความเครียด กรมสุขภาพจิต(9) (SPST-20) ลกัษณะแบบสอบถามเป็นค าถามแบบเลอืกตอบ จ านวน 20 ขอ้ และ

ลกัษณะค าถามเป็นวดัมาตราส่วน ประมาณ ค่า (Ratingscale) ม ี5 ระดบั คือ 

 ระดบัความเครียด 1 หมายถงึไมรู่ส้กึเครียด 

 ระดบัความเครียด 2 หมายถงึรูส้กึเครียดเลก็นอ้ย 

 ระดบัความเครียด  3 หมายถงึรูส้กึเครียดปานกลาง 

 ระดบัความเครียด 4  หมายถงึรูส้กึเครียดมาก 

      ระดบัความเครียด 5  หมายถงึรูส้กึเครียดมากที่สุด 

 

โดยมกีารแปลความหมายค่าระดบัของความเครียด ดงัน้ี   

  ระดบัคะแนน 0 – 23 คะแนน ท่านมคีวามเครียดอยู่ในระดบันอ้ยและหายไปได ้ในระยะเวลาส ัน้ ๆ เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นได ้

ในชีวติประจ าวนัและสามารถปรบัตวักบัสถานการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม ความเครียดในระดบัน้ีถอืว่ามปีระโยชนใ์นการด าเนิน

ชีวติประจ าวนั เป็นแรงจูงใจในที่น าไปสู่ความส าเร็จในชีวติได ้     

 ระดบัคะแนน 24 – 41 คะแนน ท่านมคีวามเครียดในระดบัปานกลางเกิดขึ้นได ้ในชีวติประจ าวนัเน่ืองจากมสีิ่งคุกคามหรือ

เหตุการณ์ที่ท  าให ้เครียด อาจรูส้กึวติกกงัวลหรือกลวั ถอืว่าอยู่ในเกณฑป์กติ ความเครียดระดบัน้ีไมก่่อใหเ้กิดอนัตรายหรือเป็นผลเสยีต่อ 

การด าเนินชีวติ ท่านสามารถผ่อนคลายความเครียดดว้ยการ ท ากิจกรรมที่เพิ่มพลงั เช่น ออกก าลงักาย เลน่กีฬา ท าสิ่งที่สนุก สนาน

เพลดิเพลนิ เช่น ฟงัเพลง อ่านหนงัสอื ท างานอดเิรก หรือพูดคุยระบายความไม่สบายใจกบัผูท้ี่ไวว้างใจ    

  ระดบัคะแนน 42 – 61 คะแนน ท่านมคีวามเครียดในระดบัสูง เป็นระดบัที่ท่าน ไดร้บัความเดือนรอ้นจากสิ่งต่าง ๆ หรือเหตุการณ์

รอบตวั ท าใหว้ติกกงัวล กลวั รูส้กึขดัแยง้หรืออยู่ในสถานการณ์ที่แกไ้ข จดัการปญัหานัน้ไมไ่ด ้ปรบัความรูส้กึดว้ยความล าบากจะ ส่งผลต่อ

การใชชี้วติประจ าวนั และการเจ็บป่วย เช่น ความดนัโลหติสูง เป็นแผลในกระเพาะอาหาร ฯลฯ สิ่งที่ท่าน ตอ้งรีบท าเมือ่มคีวามเครียดในระดบั

น้ีคือ คลายเครียดดว้ยวธิี ที่ท  าไดง้่ายแต่ไดผ้ลดคืีอ การฝึกหายใจ คลายเครียด พูดคุย ระบายความเครียดกบัผูไ้วว้างใจ หาสาเหตุหรือ

ปญัหาที่ท  า ใหเ้ครียดและหาวธิีแกไ้ข หากท่านไมส่ามารถจดัการคลาย เครียดดว้ยตนเองได ้ควรปรึกษากบัผูใ้หก้ารปรึกษาใน หน่วยงาน 

ต่าง ๆ   

      ระดบัคะแนน 62 คะแนนขึ้นไป ท่านมคีวามเครียดในระดบัรุนแรง เป็นความเครียด ระดบัสูงที่เกิดต่อเน่ืองหรือท่านก าลงัเผชิญกบั

วกิฤตของชีวติ เช่น เจ็บป่วยรุนแรง เรื้อรงัมคีวามพกิาร สูญเสยีคนรกั ทรพัยส์นิหรือสิ่งที่รกั ความเครียดระดบัน้ีส่งผลท าใหเ้จ็บป่วย ทางกาย

และสุขภาพจิต ชีวติไมม่คีวามสุข ความคิดฟุ้ งซ่าน การตดัสนิใจไมด่ ียบัย ัง้อารมณ์ไมไ่ด ้   

 สว่นที่ 3 แบบประเมนิความเครียดของนกัเรียน พยาบาลทหารอากาศ ปรบัปรุงจากแบบสอบถามความเครียด ในวยัรุ่น ASQ : 

Adolescence Stress Questionnaires และแบบสอบถามสาเหตุที่ก่อใหเ้กิดความเครียดส าหรบั นกัศึกษาแพทยข์องสุวรรณา สี่สมประสงค ์

(10) โดยลกัษณะ แบบสอบถามเป็นค าถามแบบเลอืกตอบ จ านวน 25 ขอ้ จ าแนกสาเหตุของความเครียดออกเป็น 4 สาเหตุ ไดแ้ก่  

1) สาเหตุจากการเรียน จ านวน 9 ขอ้ 2) สาเหตุจากความ เป็นอยู่และขอ้บงัคบัสถานศึกษา จ านวน 4 ขอ้ 3) สาเหตุจาก เพื่อน จ านวน 5 ขอ้ 

4) สาเหตุจากความขดัแยง้ของสมาชิก ในครอบครวัจ านวน 7 ขอ้ลกัษณะค าถามเป็นแบบวดัมาตรา ส่วนประมาณค่า (Rating scale) ม ี5 

ระดบั คือ 

      ระดบัความเครียด 1 หมายถงึ ไมรู่ส้กึเครียด 

      ระดบัความเครียด 2 หมายถงึ รูส้กึเครียดเลก็นอ้ย 



      ระดบัความเครียด 3 หมายถงึ รูส้กึเครียดปานกลาง 

      ระดบัความเครียด 4 หมายถงึ รูส้กึเครียดมาก 

      ระดบัความเครียด 5 หมายถงึ รูส้กึเครียดมากที่สุด 

 การแปลความหมายค่าคะแนนเฉลีย่ของความ เครียดของนกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ เป็นระดบัความ เครียด คณะผูว้จิยัได ้

ก าหนดเกณฑร์ะดบัความเครียด ดงัน้ี 

     คะแนนเฉลีย่  การแปลความหมาย       

  91 – 135 คะแนน หมายถงึ กลุม่ตวัอย่างมคีวาม เครียดในระดบัสูงมากที่สุด 

         46 – 90  คะแนน หมายถงึ กลุม่ตวัอย่างมคีวามเครียด ในระดบัปานกลาง 

       ต า่กว่า 45 คะแนน หมายถงึ กลุม่ตวัอย่างมคีวามเครียด ในระดบันอ้ยมากที่สุด 

 สว่นที่ 4 แบบประเมนิคุณภาพการนอนหลบัฉบบั ภาษาไทย (Thaiversion of the Pittsburgh Sleep QualityIndex:T-PSQI) 

แปลโดยตะวนั ชยัจิรประมขุพทิกัษ ์และวรญั ตนัชยัสวสัดิ์(11) เป็นแบบสมัภาษณ์และสอบถาม จากค าถามท ัง้หมด 10 ขอ้ ประกอบดว้ย 7 

องคป์ระกอบ ซึ่งแต่ละองคป์ระกอบมรีายละเอียดของเกณฑก์ารประเมนิ ดงัน้ี 

 องคป์ระกอบที่ 1 คุณภาพการนอนหลบัเชิงอตันยั (ใชค้ าถามขอ้ 6)  

 องคป์ระกอบที่ 2 ระยะเวลาตัง้แต่เขา้นอนจน กระท ัง่หลบั (ใชค้ าถามขอ้ 2 กบัขอ้ 5.1) 

 องคป์ระกอบที่ 3 ระยะเวลาการนอนหลบัในแต่ละ คืน (ใชค้ าถามขอ้ 4) 

 องคป์ระกอบที่ 4 ประสทิธิผลของการนอนหลบัโดย ปกติวสิยั (ใชค้ าถามขอ้ 1, 3 และ 4) 

 องคป์ระกอบที่ 5 การรบกวนการนอนหลบั (ใชค้ าถามขอ้ 5.2-5.10 หรือขอ้ 10.1-10.5) 

 องคป์ระกอบที่ 6 การใชย้านอนหลบั (ใชค้ าถามขอ้ 7) 

 องคป์ระกอบที่ 7 ผลกระทบต่อการท ากิจกรรมใน เวลากลางวนั (ใชค้ าถามขอ้ 8 และขอ้ 9) 

การแปลผลโดยรวม คะแนนรวมทัง้ 7 องคป์ระกอบของ แบบประเมนิอยู่ระหว่าง 0-21 คะแนน โดยคะแนนรวม ที่นอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 5 

คะแนน หมายถงึ มคุีณภาพการนอนหลบัที่ดี และคะแนนรวมที่มากกว่า 5 คะแนน หมายถงึคุณภาพการนอนหลบัที่ไมด่ี 

 

การหาความเที่ยงตรงและความเช่ือมัน่ (Validity and Reliability) 

 ผูว้จิยัไดน้ าแบบสอบถามที่สรา้งขึ้นไปหาความเที่ยงตรงของเน้ือหาโดยผูท้รงคุณวุฒิซึ่งเป็นอาจารยพ์ยาบาล ที่มคีวามเช่ียวชาญดา้น

อาจารยท์ี่ปรึกษา จ านวน 3 ท่าน หลงัจากปรบัแกต้ามค าแนะน าของผูท้รงคุณวุฒิไดน้ าไปให ้นกัเรียนพยาบาลทหารอากาศท ัง้ 4 ชัน้ปี ที่ไมใ่ช่

กลุม่ตวัอย่าง จ านวน 30 คน แลว้น าไปหาค่าความเช่ือม ัน่โดยใช ้ค่าสมัประสทิธิ์ของครอนบาค (Cronbach ’s alpha Coefficient)  

แบบประเมนิความเครียดของนกัเรียนพยาบาล ทหารอากาศไดค่้าความเช่ือม ัน่ = 0.904 

 

การวเิคราะหข์อ้มูล 

 ใชส้ถติิในการวเิคราะหข์อ้มูล ดงัน้ี  

 1. ความเครียด และสาเหตุความเครียด วเิคราะห ์ดว้ยการหาค่ารอ้ยละ 

 2. คุณภาพการนอนหลบั วเิคราะหด์ว้ยการหา รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างความเครียดกบัคุณภาพ การนอนหลบั วเิคราะหด์ว้ยการหาค่าสมัประสทิธิ์สหสมัพนัธ ์แบบเพยีรส์นั 

(Pearson’s product moment correlation coefficient) ทดสอบที่ระดบันยัส าคญั 0.01 

 



ผลการวจิยั 

ตารางที่ 1 ตารางแสดงรอ้ยละของความเครียดของนักเรียน พยาบาลทหารอากาศชัน้ปีท่ี 1-4 แบบจดักลุ่มตามเกณฑก์าร แปลค่าของแบบ

วดัความเครียดกรมสุขภาพจติ (SPST-20) 

      ระดบัของความเครียด 

      ชัน้ปี 

   นอ้ย    ปานกลาง  สูง  รุนแรง 

 1  0     33.33            55.56  11.11 

 2  5.56     38.89            41.67  13.89 

 3  2.86     48.57            31.43  17.14 

 4  2.86     71.43            22.86  2.86 

 รวม  2.82     47.89             38.03  11.27 

 จากตารางที่ 1 พบว่าชัน้ปีที่ 1 พบว่าส่วนใหญ่ม ีความเครียดอยู่ในระดบัสูง คิดเป็นรอ้ยละ 55.56 รองลงมาคือ มคีวามเครียดอยู่

ในระดบัปานกลางและระดบัรุนแรง คิดเป็น รอ้ยละ 33.33 และ 11.11 ตามล าดบั 

 ชัน้ปีที่ 2 พบว่าส่วนใหญ่มคีวามเครียดอยู่ในระดบั สูง คิดเป็นรอ้ยละ 41.67 รองลงมาคือ มคีวามเครียดอยู่ใน ระดบัปานกลาง

และระดบัรุนแรง คิดเป็นรอ้ยละ 38.89 และ 13.89 ตามล าดบั และนอ้ยที่สุด คือ มคีวามเครียดอยู่ในระดบั นอ้ยคิดเป็นรอ้ยละ 5.56 

 ชัน้ปีที่ 3 พบว่าส่วนใหญ่มคีวามเครียดอยู่ในระดบั ปานกลาง คิดเป็นรอ้ยละ 48.57 รองลงมาคือ มคีวามเครียด อยู่ในระดบัสูง

และรุนแรง คิดเป็นรอ้ยละ 31.43 และ 17.14  ตามล าดบั และนอ้ยที่สุด คือ มคีวามเครียดอยู่ในระดบันอ้ย คิดเป็นรอ้ยละ 2.86 

 ชัน้ปีที่ 4 พบว่าส่วนใหญ่มคีวามเครียดอยู่ในระดบั ปานกลาง คิดเป็นรอ้ยละ 71.43 รองลงมาคือมคีวามเครียด อยู่ในระดบัสูงคิด

เป็นรอ้ยละ 22.86 และมคีวามเครียดอยู่ใน ระดบัรุนแรงและระดบันอ้ย มค่ีาเท่ากนั คิดเป็นรอ้ยละ 2.86  

 สรุปไดว้่าความเครียดของนกัเรียนพยาบาลทหาร -อากาศส่วนใหญ่ จดัอยู่ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 47.89 รองลง มาคือมี

ความเครียดในระดบัสูง รอ้ยละ 38.03 และมคีวาม เครียดในระดบัรุนแรงและระดบันอ้ย คิดเป็นรอ้ยละ 11.27 และ 2.82 ตามล าดบั 

 

ตารางที่ 2 ตารางแสดงรอ้ยละของคุณภาพการนอนหลบัของ นักเรียนพยาบาลทหารอากาศชัน้ปีที่ 1-4 แบบจดักลุ่มการ แปลค่าของแบบ

ประเมินคุณภาพการนอนหลบัฉบบัภาษาไทย ของพิตเบิรก์ 

         ชัน้ปี  คุณภาพการนอนหลบั 

   ดี     ไม่ดี 

     1   0     100  

     2   0     100 

     3   0     100 

     4   2.86      97.14 

   รวม   0.70      99.30 

 



 จากตารางที่ 2 พบว่านกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ ชัน้ปีที่ 1-4 ส่วนใหญ่มคุีณภาพการนอนหลบัอยู่ในระดบัไม่ดี คิดเป็นรอ้ยละ 

99.30 และมคุีณภาพการนอนหลบัอยู่ในระดบัดี คิดเป็นรอ้ยละ 0.70 

 ชัน้ปีที่ 1 ชัน้ปีที่ 2 และชัน้ปีที่ 3 พบว่ามคุีณภาพ การนอนหลบัอยู่ในระดบัที่ไมด่ี คิดเป็นรอ้ยละ 100 

 ชัน้ปีที่ 4 พบว่าส่วนใหญ่มคุีณภาพการนอนหลบั อยู่ในระดบัไมด่ี คิดเป็นรอ้ยละ 97.14 และมคุีณภาพการ นอนหลบัอยู่ในระดบัที่

ด ีคิดเป็นรอ้ยละ 2.86 

 

ตารางที่ 3 ค่าสมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธร์ะหว่างความเครียด และคุณภาพการนอนหลบั โดยแสดงในรูปของสหสมัพนัธ ์(Pearson’s 

Correlation) และผลการทดสอบตามนัยส าคญั 

ความสมัพนัธร์ะหว่างความเครียดและ   ความเครียดของหลบั  คุณภาพการนอนหลบัของ 

คุณภาพการนอนของนักเรียนพยาบาล  ของนักเรียนพยาบาล  นักเรียนพยาบาล  

ทหารอากาศชัน้ปีท่ี 1-4   ทหารอากาศชัน้ปีท่ี 1-4 ทหารอากาศชัน้ปีท่ี 1-4 

ความเครียดของ  Pearson    1    .394  

นกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ Correlation  

ชัน้ปีที่ 1-4   Sig.(2-tailed)       .000 

   N    142    142 

คุณภาพการนอนหลบัของ Pearson    .394    1 

นกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ Correlation 

ชัน้ปีที่ 1-4   Sig.(2-tailed)   .000 

     N    142    1 

P<0.01 

 

 จากตารางที่ 3 แสดงใหเ้ห็นว่าความเครียดของ นกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ วทิยาลยัพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยท์หาร

อากาศ มคีวามสมัพนัธก์บัคุณภาพการ นอนหลบั โดยมคีวามสมัพนัธก์นั จากการเปรียบเทยีบความ สมัพนัธจ์ากการท าแบบประเมนิคุณภาพ

การนอนหลบัพติเบริก์ ฉบบัภาษาไทย และแบบประเมนิการวดัความเครียด กรมสุขภาพจิต (SPST-20) ซึ่งมคีวามสมัพนัธก์นัในทางบวก 

อย่างมนียัส าคญัทางสถติิ (r = 0.000, p < 0.01) แสดงว่า นกัเรียนพยาบาลทหารอากาศที่มคีวามเครียดในระดบัสูงจะมี คะแนนคุณภาพการ

นอนหลบัที่ไม่ดี 

 

อภปิรายผล 

 จากการวจิยัคร ัง้น้ีพบว่า ความเครียดของนกัเรียน พยาบาลทหารอากาศส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปานกลาง คิดเป็น รอ้ยละ 47.89 

และสาเหตุของความเครียดส่วนใหญ่ก็มาจาก สาเหตุดา้นการเรียน ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ไพรชั วงศศ์รีตระกูล(12) ที่ว่าปจัจยัที่ส่งผลต่อ

การเกิดความเครียด คือ เกรดเฉลีย่สะสม สภาพการศึกษาในมหาวทิยาลยั ดา้นการ เรียนการสอน ดา้นกิจกรรมนกัศึกษา และดา้น

สภาพแวดลอ้ม โดยมคีวามเสี่ยงที่จะเกิดความเครียดในระดบัสูงมากที่สุด 

 นอกจากความเครียดแลว้ เรื่องของคุณภาพการ นอนหลบัของนกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ ก็จดัเป็นอีกหน่ึง ปญัหาที่ความส าคญั  

จากการวจิยัคร ัง้น้ีพบว่านกัเรียนพยาบาล ทหารอากาศรอ้ยละ 99.3 มคุีณภาพการนอนหลบัที่ไมด่ี เน่ืองจากมกีารเรียนการสอนที่ค่อนขา้งอดั



แน่น นอกจากนัน้ ยงัมกีิจกรรมต่าง ๆ ท ัง้กิจกรรมภายในวทิยาลยัและภายนอก วทิยาลยั นอกจากน้ียงัมกีารฝึกปฏบิตัิบนหอผูป่้วย รวมถงึ 

กิจวตัรประจ าวนัของนกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ ซึ่ง สอดคลอ้งกบังานวจิยัของนาฎนภา อารยะศิลปธร(2) พบว่า นกัศึกษาพยาบาลส่วนใหญ่

มคุีณภาพการนอนหลบัในระดบั ไมด่ ีโดยมรีะยะเวลาในการนอนเฉลีย่ 5.36 ชัว่โมง ท ัง้น้ี เน่ืองจากนกัศึกษาพยาบาลมกีารเรียนที่หนกัเมือ่

เทยีบกบั บางวชิาชีพพบว่านกัศึกษาพยาบาลส่วนใหญ่ (รอ้ยละ 78) มคุีณภาพการนอนหลบัในระดบัไมด่ี(13) และตอ้งท ากิจกรรม ต่าง ๆ 

ประกอบกบัสิ่งแวดลอ้มภายในหอพกัไมเ่อื้อต่อการ นอนหลบั ซึ่งวยัรุ่นควรใชเ้วลาในการนอนหลบั 8-10 ชัว่โมง(13) 

 เมือ่ศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างความเครียดกบั คุณภาพการนอนหลบัของนกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ ชัน้ปี 

ที่ 1-4 ปีการศึกษา 2561 ความเครียดของนกัเรียนพยาบาล ทหารอากาศ วทิยาลยัพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยท์หาร- 

อากาศ มคีวามสมัพนัธก์บัคุณภาพการนอนหลบั โดยมคีวาม สมัพนัธก์นัในทางบวกอย่างมนียัส าคญัทางสถติิ (r = 0.394, p<0.05) จากการ

เปรียบเทยีบความสมัพนัธโ์ดยการท า แบบประเมนิคุณภาพการนอนหลบัพติเบริก์ฉบบัภาษาไทย และแบบประเมนิการวดัความเครียด กรม

สุขภาพจิต (SPST-20) แสดงใหเ้หน็ว่า นกัเรียนพยาบาลทหารอากาศที่มคีวามเครียดในระดบัสูงจะมคีะแนนคุณภาพการนอนหลบัที่ไมด่ี 

เน่ืองจาก ชภาวะเครียดเป็น สิ่งกระตุน้ให ้ร่างกายหล ัง่ฮอรโ์มน ความเครียด (stress hormone) ซึ่งมฤีทธิ์ในทางสลายสาร อาหารที่ร่างกาย

สะสมไวใ้หก้ลายเป็นพลงังาน (catabolic hormone) เช่น คอรต์ิซอล (cortisol) กลูคากอน (glucagon) และแคทโีคลามนี 

(catecholamine) ฮอรโ์มนเหลา่น้ีจะ ไปกระตุน้สมอง บริเวณที่ตื่นตวั (arousal area) ท าใหต้ื่นตวั อยู่ตลอดเวลา จึงมโีอกาสนอนหลบัได ้ 

ไมเ่ต็มที่ เป็นผลใหคุ้ณภาพการนอนหลบัไม่ดี ในขณะเดยีวกนัอาการนอนไมห่ลบั จะกระตุน้ใหร่้างกายหล ัง่ฮอรโ์มนเหลา่น้ีออกมา ท าใหเ้กิด 

ความเครียดท ัง้ร่างกายและจิตใจเป็นวงจรสลบักนัไป อาจกลา่ว ไดว้่าความเครียดและการนอนหลบัมปีฏสิมัพนัธแ์ละส่งผล ต่อกนัและกนัใน

หลายดา้น(8) 

 

ขอ้เสนอแนะในการวจิยัต่อไป 

 1. ควรศึกษาเกี่ยวกบัปจัจยัอื่น ๆ ที่ส่งผลต่อ คุณภาพการนอนหลบัพรอ้มท ัง้วธิีการแกไ้ขเกี่ยวกบัคุณภาพ การนอนไมด่ี 

 2. ควรศึกษาและพฒันาวธิีการคลายเครียดเพื่อ เสริมสรา้งสุขใหก้บันกัเรียนพยาบาลทหารอากาศหรือศึกษา การบริหารจดัการชีวติ

ใหม้สุีขในวยัเรียน 

 3. ควรศึกษาเกี่ยวกบัผลกระทบต่อการมคุีณภาพ การนอนหลบัที่ไมด่ี 
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