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บทคัดย่อ 

การวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตดัขวางครัง้นี ้มีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์ับคุณภาพการนอนหลบั
ของนกัศกึษามหาวิทยาลยัแหง่หนึง่ในจงัหวดัปทมุธานี กลุม่ตวัอยา่ง คือ นกัศกึษาปรญิญาตร ีจ านวน 421 คน ใชว้ิธีการสุม่ตวัอยา่ง
แบบหลายขัน้ตอน เครือ่งมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ประกอบดว้ย 4 สว่น ไดแ้ก่ ปัจจยัสว่นบคุคล ปัจจยัดา้นสิ่งแวดลอ้ม สขุนิสยัการ
นอนหลับ และแบบสอบถามประเมินคุณภาพการนอนหลบัซึ่งแบบสอบถามดังกล่าวมีค่าความเช่ือมั่น 0.70, 0.84 และ 0.70 
ตามล าดบั วิเคราะหข์อ้มลูโดยแจกแจงความถ่ี รอ้ยละ คา่เฉลีย่ คา่ต ่าสดุ คา่สงูสดุ และสถิติทดสอบไคสแควร ์ 

ผลการศึกษาพบว่านกัศึกษาส่วนใหญ่มีปัจจัยสิ่งแวดลอ้มอยู่ในระดับดี รอ้ยละ  55.3 มีสขุนิสยัการนอนหลบัอยู่ระดับ 

ปานกลาง รอ้ยละ 54.6 และคณุภาพการนอนหลบัอยู่ระดบัไม่ดี รอ้ยละ 56.1 ปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัคุณภาพการนอนหลบัของ
นกัศึกษาอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ไดแ้ก่ ปัจจัยสิ่งแวดลอ้มและสขุนิสยัการนอนหลบัมีความสมัพนัธก์ับคุณภาพการนอนหลบั  
(p=0.001 และ p<0.001 ตามล าดบั) 

จากผลการศึกษาครัง้นีพ้บว่า ปัจจยัสิ่งแวดลอ้มและสขุนิสยัการนอนหลบัมีความสมัพนัธก์บัคุณภาพการนอนหลบัของ
นกัศกึษา ดงันัน้ผูม้ีสว่นเก่ียวขอ้งควรน าผลการวิจยันีไ้ปเป็นขอ้มลูพืน้ฐานในการวางแผนสง่เสรมิการนอนหลบัท่ีมีประสทิธิภาพ เพื่อ
ท าใหค้ณุภาพการนอนหลบัของนกัศกึษาดีขึน้ 
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Abstract 
 

This study was cross-sectional descriptive research. The objective of this study was to study factors 
associated to sleep quality among a university student in Pathum Thani province.  421 samples who are 
undergraduate students, were selected by multi-stage random sampling method.  Research instrument 
consisted of personal factors, environmental factors, healthy sleep habits and Pittsburgh Sleep Quality Index 
(Thai-PSQI). The reliability research tools were 0.70, 0.84 and 0.70, respectively. The data were analyzed by 
frequency, percentage, mean, minimum, maximum and chi-square test statistics.  

The results showed most of the students had environmental factors were at a good level, 55. 3 
percent.  They had moderate healthy sleep habits, 54. 6 percent, and poor sleep quality at 56. 1 percent. 
Factors significantly associated with the sleep quality of students include the relationship between 
environmental factors, healthy sleep habits and sleep quality (p-value = 0.001 and <0.001). 

The results of this study indicated that environmental factors and healthy sleep habits related to sleep 
quality.  Stakeholder therefore should provide a basis for effective sleep promotion planning.  Improving the 
sleep quality of the students. 
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บทน า 
การนอนหลับเป็นหนึ่งในความต้องการขัน้พืน้ฐาน    

ที่จ าเป็นของมนษุย ์และเป็นการพกัผ่อนที่ดีที่สดุส าหรบัทกุคน 
ตั้งแต่เด็กแรกเกิดจนถึงวัยชราต้องนอนหลับอย่างเพียงพอ 
เพราะ 1 ใน 3 ของชีวิตคนเราในแต่ละวนัเป็นเรือ่งการพกัผ่อน
ดว้ยการนอนหลบั หรือ 8 ชั่วโมง จาก 24 ชั่วโมงในแต่ละวัน 
การนอนจึงมีความหมายมากที่จะท าให้เรามีสุขภาพที่ดี       
การหลบัและตื่นมีความแตกตา่งกนัตามอาย ุโดยเปลี่ยนแปลง
อย่างช้าๆ แต่ต่อเนื่องตั้งแต่อยู่ในครรภ์มารดาจนถึงวัยชรา 
ทารกแรกเกิดใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับการนอนหลับ วันละ
ประมาณ 16-20 ชั่วโมง เมื่อเข้าสู่วัยเรียนการนอนจะลดลง
เหลือ 9-10 ชั่ วโมง และวัยผู้ใหญ่จะใช้เวลานอนเพียง 5-6 
ชั่วโมง (ศูนยโ์รคการนอนหลบัโรงพยาบาลรามาธิบดี , 2563) 
การนอนหลบัที่ไม่เพียงพอสามารถท าให้เกิดผลเสียสุขภาพ
กายและสุขภาพใจได้ เช่น มีอาการมึนงง เวียนศีรษะ ปวด
ศีรษะ หงุดหงิด การตดัสินใจแย่ลง สมาธิไม่ดี เป็นตน้ รวมถึง
สง่ผลกระทบต่อการเรียนและความเสี่ยงต่อโรคภยัที่จะเกิดขึน้
ได้ในอนาคต (ศูนย์โรคการนอนหลับโรงพยาบาลรามาธิบดี , 
2563)  

นักศึกษามหาวิทยาลยัส่วนใหญ่อยู่ในวยัหนุ่มสาว
และวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ เป็นวยัที่มีความพรอ้มในการเรียนรูเ้พื่อ
อาชีพ ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงครัง้ส  าคัญ คือมีการแยกจาก
ครอบครวั มีความเป็นอิสระมากขึน้ นักศึกษาจึงมีกิจกรรม
หลากหลาย เช่นการรบันอ้ง การเรียนการสอน กิจกรรมคณะ
และมหาวิทยาลยั กิจกรรมเหล่านีท้  าใหน้กัศึกษาตอ้งปรบัตัว
โดยลดเวลานอนหรอืเขา้นอนดกึ เขา้นอนไม่ตรงเวลา สง่ผลให้
มีการนอนนอ้ยลง และมีคณุภาพการนอนหลบัที่ไม่เหมาะสม 
(จิราภรณ ์นนัทช์ยั, นริศรา ใครศ้รี, ลาวลัย ์สมบรูณ,์ และเทียม

ศร ทองสวสัดิ์, 2560) และจากผลส ารวจของกรมสขุภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสขุ (2560) พบว่า คนไทยประมาณรอ้ยละ 
40 นอนหลบัไม่เพียงพอ และจ านวนรอ้ยละ 10 มีปัญหาการ
นอนไม่หลบัเรือ้รงั ส่งผลใหคุ้ณภาพการนอนหลบัไม่ดี ท าให้
กระบวนการคิดวิเคราะห ์และประสทิธิภาพของการท างานและ
การเรียนลดลงถึง 3 เท่า มีแนวโนม้ท าใหน้ า้หนกัตวัเพิ่มขึน้ได้
ง่าย มีปัญหาผิวแหง้ มีถุงใต้ตาด าในระยะยาว ยิ่งนอนนอ้ย
ติดตอ่กนัจะสง่ผลถึงความสมัพนัธเ์รือ่งของฮอรโ์มนบางตวัที่ไป
กระตุน้การผลิตน า้มนับรเิวณผิวหนา้มากขึน้ ท าใหเ้ป็นสิวง่าย 

ระบบภูมิคุม้กันของร่างกายลดลง เสี่ยงต่อการเป็นโรคมะเร็ง 
โรคเบาหวาน โรคอลัไซเมอร ์รวมถึงโรคซึมเศรา้ได ้นอกจากนี ้
การพักผ่อนที่ ไม่ เต็มที่  หรือมีคุณภาพการนอนหลับไม่ดี 
โดยเฉพาะวัยรุ่นที่มีอายุระหว่าง 18-25 ปี เป็นวัยที่มีการ
เจริญเติบโตและก าลงัพฒันาไปสูว่ยัผูใ้หญ่ตอนตน้ จะท าใหโ้ก
รทฮอรโ์มน (growth hormone) ซึ่งเป็นฮอรโ์มนที่ถูกหลั่งมา
จากต่อมใต้สมองที่มีคุณสมบัติช่วยซ่อมแซม ฟ้ืนฟูส่วนที่  
สกึหรอของรา่งกายในขณะหลบัก็จะไม่มีประสิทธิภาพ ส่งผล
ใหร้า่งกายอ่อนลา้ รูส้กึไม่สดช่ืน ท าใหข้าดการกระตือรอืรน้กบั
การเรียนมีพฤติกรรมหลับในเวลาเรียนได้ เรียนไม่ รู ้เรื่อง  
ไมเ่ขา้ใจในเนือ้หาที่อาจารยส์อน ไมส่ามารถจบัประเด็นในสว่น
ที่ส  าคัญขณะเรียนได ้เป็นสาเหตุให้บางคนมีผลการสอบไม่
เป็นไปตามเกณฑ ์(นาฏนภา อารยะศิลปะธร พัชนี สมก าลงั 
และจนัทรจิ์รา ภบูญุเอิบ, 2560)  
 ในขณะที่ร่างกายก าลังอยู่ในภาวะหลับ ระดับการ
รบัรูห้รือความรูส้ึกตัวจะลดลง โดยมีการเปลี่ยนแปลงโดย
สรรีวิทยาตา่งๆ เมื่อเกิดปัญหาการนอนติดตอ่กนัเป็นเวลานาน
จะสง่ผลกระทบต่อระบบต่างๆ ในรา่งกาย (ผาณิตา ชนะมณี , 

2560) การนอนหลบัที่มีคุณภาพอาจจะประเมินไดจ้ากความ
รูส้กึตวัของเราขณะที่เราตื่นนอนและความรูส้กึสดช่ืนหรือง่วง
นอนในระหว่างวนัตลอดจนประสิทธิภาพของการท างานหรือ
การเรยีนในวนัถดัมา (วิชญ ์บรรณหิรญั, 2563) ซึง่สาเหตขุอง
การนอนไม่เพียงพอ ไดแ้ก่ การบา้นที่หนกัมากเกินในแต่ละวนั
และการเลน่อปุกรณอ์ิเล็กทรอนิกสท์ี่ก าลงัเป็นที่นิยม และยงัมี
ปัจจัยอื่นๆ ได้แก่ มลพิษทางเสียง อุณหภูมิ และแสงสว่างที่
สง่ผลกระทบต่อการนอน ซึ่งนักศึกษาส่วนใหญ่อยู่ในวยัหนุ่ม
สาวและวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ซึ่งเป็นวัยที่มีความพรอ้มในการ
เรียนรู ้เพื่ ออาชีพและเข้าใจชีวิต นักศึกษาจึงมี กิจกรรม
หลากหลายทัง้กิจกรรมการเรียนที่มีกระบวนการแตกต่างจาก
ระดบัมธัยมศกึษา การเขา้สูส่งัคมใหมท่ี่มกีารจดักิจกรรมตา่ง ๆ 
มากขึน้ กิจกรรมเหล่านัน้อาจท าใหน้กัศึกษาตอ้งนอนนอ้ยลง 
โดยจากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า ปัจจยัที่มีความสมัพนัธ์
กบัคณุภาพการนอนหลบัของนกัศึกษา ไดแ้ก่ ความเครียด สขุ
นิสยัการนอนหลบั และปัจจัยส่วนบุคคล ประกอบดว้ย  อายุ 
เกรดเฉลีย่ เรื่องสว่นตวั เรื่องครอบครวั รวมถึงสิง่แวดลอ้มรอบ
ขา้งก็มีผลกระทบต่อการนอนหลบัเป็นอย่างมาก (จิราภรณ ์
นนัทช์ยั นรศิรา ใครศ้ร ีลาวลัย ์สมบรูณ ์เทียมศร ทองสวสัดิ,์ 2560) 
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 เนื่องจากมหาวิทยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ ์ในพระ
บรมราชูปถัมภ ์จังหวดัปทุมธานี ตัง้อยู่ในพืน้ที่ใกลเ้คียงเขต
อุตสาหกรรม อาจมีปัจจัยที่รบกวนการนอนหลับที่ ไม่ ไม่
สามารถน าผลการวิจยัอื่นมาใชอ้า้งอิงได ้จากสาเหตทุี่กลา่วมา
ขา้งตน้ ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาปัจจัยที่มีความสมัพันธ์กับ
คณุภาพการนอนหลบัของนกัศึกษามหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งใน
จังหวัดปทุมธานีซึ่งประกอบไปดว้ยปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัย
สิง่แวดลอ้ม สขุนิสยัการนอนหลบั ทัง้นี ้ผลการวิจยัที่ไดจ้ะเป็น
ขอ้มลูในการช่วยเหลือนกัศึกษาที่มีคณุภาพการนอนหลบัไม่ดี 
และช่วยให้สถาบันมีแนวทางในการสรา้งเสริมคุณภาพการ
นอนหลบัส าหรบันกัศกึษาตอ่ไป 
 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
1. เพื่ อศึกษาระดับคุณภาพการนอนหลับของ

นกัศกึษามหาวิทยาลยัแหง่หนึง่ในจงัหวดัปทมุธานี 
 2. เพื่อศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัสิ่งแวดลอ้ม
และสขุนิสยัการนอนหลบักับระดบัคุณภาพการนอนหลบัของ
นกัศกึษามหาวิทยาลยัแหง่หนึง่ในจงัหวดัปทมุธานี 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
การศึกษาครั้งนี ้เป็นการวิจัยเชิงพรรณนาแบบ

ภาคตดัขวาง (Cross-sectional descriptive study) ประชากร
และกลุม่ตวัอยา่ง  
 ประชากร คือ นกัศึกษาปริญญาตรี ที่ก าลงัศึกษาใน
มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถัมภ ์
จังหวดัปทุมธานี ในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2563 จ านวน 
8,980 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาปริญญาตรีชั้นปี 1-4 ที่
ก าลงัศึกษาในมหาวิทยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ ์ในพระบรม
ราชปูถมัภ ์จงัหวดัปทมุธานี ในภาคเรยีนที่ 1 ปีการศกึษา 2563 
จ านวน 8,980 คน โดยใช้สูตรการค านวณทราบขนาดของ
ประชากรท่ีตอ้งการศึกษาของทาโร ยามาเน ใชค้วามเช่ือมั่นที่
รอ้ยละ 95 ไดข้นาดกลุม่ตวัอยา่งทัง้สิน้จะเทา่กบั 421 คน  
เกณฑก์ารคดัเขา้ของกลุม่ตวัอยา่ง ไดแ้ก่ 1) นกัศกึษาปรญิญา
ตรเีพศชายและเพศหญิงชัน้ปี 1-4 2) นกัศกึษาปรญิญาตรทีี่
ก าลงัศกึษาในภาคเรยีนที่ 1 ปีการศกึษา 2563 3) นกัศกึษาที่
สามารถอา่นเขยีนภาษาไทยได ้และ 4) นกัศกึษาทีย่ินยอมทีจ่ะ
เขา้รว่มการศกึษาในครัง้นี ้ 

การสุ่มกลุ่มตัวอยา่ง 
ผู้วิจัยเลือกใช้การสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน 

(Multistage sampling) โดยมีขั้นตอนการสุ่มตัวอย่าง โดย
ประกอบไปด้วย 3 ขั้นตอน คือ 1) ผู้วิจัยเลือกสุ่มตัวอย่าง
มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถัมภ ์
จงัหวดัปทมุธานีเป็นพืน้ที่ท  าการศึกษา ซึ่งผูว้ิจัยไดแ้บ่งขนาด
ตวัอย่างของนักศึกษาตามคณะที่ศึกษา 2) ผูว้ิจัยแบ่งขนาด
ตัวอย่างโดยใช้วิ ธีการสุ่มแบบชั้นภูมิ  (Stratified Random 
Sampling) และ 3) ผู้วิจัยได้สุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple 
Random Sampling) โดยวิ ธีการสุ่มตัวอย่างแบบมี ระบบ 
(Systematic Sampling) โดยมีสตูรการค านวณขนาดตวัอย่าง
ในขัน้ตอนท่ี 3 จนครบจ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 421 คน 
 
การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 ผูว้ิจัยน าแบบสอบถามที่สรา้งขึน้เสนอผูท้รงคุณวุฒิ 
จ านวน 3 ท่าน เพื่อพิจารณาตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา 
(Content Validity) มีค่า IOC เท่ากับ 0.95 น าไปทดลองใช ้
(Try Out) กับกลุ่มที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่
ศึ กษ า  จ าน วน  30 คน  น ามาหาค่ าความ เช่ื อมั่ น ขอ ง
แบบสอบถามความรู ้และความเช่ือ โดยหาค่า คูเดอร ์ริชารต์
สัน  (Kruder-Richardson, KR-21) มี ค่ า เท่ ากับ  0.75 และ 
0.83 และแบบสอบถามทศันคติ มีค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาครอน
บาค (Cronbach’s alpha coefficient) เทา่กบั 0.72 
 
การพทัิกษสิ์ทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง  

ก่อนการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยจะชีแ้จ้งให้ผู้ตอบ
แบบสอบถามทราบถึงวตัถปุระสงคข์องการศึกษาและการพิทกัษ์
สิทธิของกลุ่มตัวอย่างโดยกลุ่มตัวอย่างมีสิทธิที่จะตอบรบัหรือ
ปฏิเสธในการเขา้ร่วมการวิจัยครัง้นี ้หากกลุ่มตัวอย่างตอ้งการ
ออกจากกลุ่มวิจัยสามารถกระท าได้ตลอดเวลาโดยไม่มี
ผลกระทบใดต่อกลุ่มตัวอย่าง และข้อมูลที่ได้ออกจากกลุ่ม
ตวัอย่างจะถือเป็นความลบั และในการรวบรวมขอ้มูลจะไม่ระบุ
ช่ือหรือรหสันกัศึกษาของกลุ่มตวัอย่างโดยจะน าไปใชป้ระโยชน์
ทางวิชาการเท่านัน้ และหลงัสิน้สดุการวิจัยแบบสอบถามจะถูก
ท าลายภายในระยะเวลา 1 ปี 
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย  

เครือ่งมือที่ใชใ้นการรวบรวมขอ้มลูเป็นแบบสอบถามที่
ผู้วิจัยสร้างขึน้จากการทบทวนวรรณกรรม  แนวคิด ทฤษฎี 
งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง แบง่ออกเป็น 4 สว่น ดงันี ้
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 ส่วนที่  1 ปัจจัยส่วนบุคคล เป็นข้อค าถามเก่ียวกับ
ขอ้มูลส่วนบุคคลของนักศึกษา จ านวน 8 ขอ้ ไดแ้ก่ เพศ ระดับ
การศึกษา เกรดเฉลีย่สะสม (GPAX) หนว่ยกิตการศึกษาปัจจุบนั 
รายรบัต่อเดือน การออกก าลงักาย โรคประจ าตัวและการใช้ยา
รกัษาโรค 
 ส่วนที่  2 ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม เป็นข้อค าถาม
เก่ียวกับขอ้มูลดา้นสิ่งแวดลอ้มต่อการนอนหลบัของนักศึกษา 
จ านวน 8 ข้อ โดยสอบถามข้อมูลเก่ียวกับแสงสว่าง เสียงดัง 
ความรอ้น ความหนาวเย็น ความไม่สะดวกสบายของเครื่องนอน 
กลิน่ไมพ่งึประสงค ์ความหิว และความกระหายน า้  
 ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า
ของลิเคิรท์ สเกล (Likert rating scale) 5 ระดบั คือ ไม่เลย เล็กนอ้ย 
ปานกลาง ค่อนขา้งมาก มากที่สดุ โดยใหผู้ต้อบเลือกเพียงค าตอบ
เดียว การแปลความหมายปัจจยัสิ่งแวดลอ้มแบ่งเป็น 3 ระดบั โดย
คิดวา่คะแนนตามเกณฑก์ารวิเคราะหข์องเบสท ์8 ดงันี ้

คะแนนเฉลีย่ 3.68 – 5.00 คือ ปัจจยัสิง่แวดลอ้มดี 
คะแนนเฉลี่ย 2.34 – 3.67 คือ ปัจจัยสิ่งแวดล้อม 

ปานกลาง 
คะแนนเฉลีย่ 1.00 – 2.33 คือ ปัจจยัสิง่แวดลอ้มไมด่ี 

 ส่วนที่ 3 สขุนิสยัการนอนหลบั เป็นขอ้ค าถามเก่ียวกบั
สขุนิสยัการนอนหลบัของนกัศึกษา จ านวน 14 ขอ้ โดยสอบถาม
ข้อมูลเก่ียวกับ เวลาตื่นนอน การสูบบุหรี่ก่อนนอน การดื่ม
แอลกอฮอล ์อากาศภายในหอ้ง เครื่องนอน กิจกรรมก่อนนอน 
การดื่มเครื่องดื่มชูก าลัง ความเครียด การรบัประทานอาหาร 
ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่าของลิ
เคิร ์ท สเกล (Likert rating scale) 5 ระดับ คือ ปฏิบัติประจ า 
ปฏิบัติบ่อยครัง้ ปฏิบัติบางครัง้ ปฏิบัตินานครัง้ ไม่เคยปฏิบัติ 
โดยใหผู้ต้อบเลือกเพียงค าตอบเดียว การแปลความหมายปัจจัย
สิ่งแวดลอ้มแบ่งเป็น 3 ระดับ โดยคิดว่าคะแนนตามเกณฑ์การ
วิเคราะหข์องเบสท ์8 ดงันี ้
 คะแนนเฉลีย่ 3.68 – 5.00คือ สขุนิสยัการนอนหลบัดี 

คะแนนเฉลี่ย 2.34 – 3.67 คือ สุขนิสยัการนอนหลับ
ปานกลาง 

คะแนนเฉลีย่ 1.00 – 2.33 คือ สขุนิสยัการนอนหลบัไมด่ี 
ส่วนที่  4 คุณภาพการนอนหลับ เป็นแบบประเมิน

คุณภาพการนอนหลบัดัดแปลงค าถามใหเ้ขา้ใจไดง้่ายขึน้จาก 
The Pittsburgh Sleep Quality Index โดยตะวนัชยั จิรประมขุพิทกัษ์ 
และวรญั ตนัชยัสวสัดิ ์(2540) จากค าถามทัง้ 9 ขอ้ 7 องคป์ระกอบ  

การแปลผล คะแนนรวมทั้ง 7 องคป์ระกอบของแบบ
ประเมิน อยู่ระหวา่ง 0-21 คะแนน โดยคะแนนรวมที่นอ้ยกวา่หรือ
เท่ากับ 5 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพการนอนหลับที่ดี และ
คะแนนรวมที่มากกว่า 5 คะแนน หมายถึง มีสุขภาพการนอน
หลบัที่ไมด่ี 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ตรวจสอบ
โดยผู้ทรงคุณวุฒิ  จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบเครื่องมือ โดย
พิจารณาจากความถูกต้องของเนื ้อหา ความครอบคลุมของ
เนือ้หา และความเหมาะสมของภาษาที่ใช ้และน าความเห็น ขอ้
ชีแ้นะจากผูเ้ช่ียวชาญมาปรบัปรุงแก้ไขเครื่องมือ จากนัน้น าผล
แต่ละดา้นมารวมกนัเพื่อค านวณหาค่าดชันีความเช่ือสอดคลอ้ง
หะว่างข้อค าถามและวัตถุประสงค์ (Index of Item-objective 
congruence : IOC) เครื่องมือในการใช้เก็บข้อมูลได้ค่าเฉลี่ย
ความเหมาะสมของเนือ้หาอยูร่ะหวา่ง  0.50 – 1.00 คะแนน 

 ความเชื่อม่ันของเคร่ืองมือวิจัย (Reliability) หลงัจาก
การปรบัปรุงและแกไ้ขเครือ่งมือที่ไดจ้ากค าแนะน าของผูท้รงคณุวฒุิ
แล้ว ผู้วิจัยน าเครื่องมือไปทดลองใช้เครื่องมือวิจัย (try out) กับ
นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏในจังหวัดอยุธยา ซึ่งประชากรที่มี
ความคล้ายกันกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 45 คน และน าผลมา
วิเคราะห์หาค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามแต่ละส่วน ได้แก่ 
ปัจจยัดา้นสิ่งแวดลอ้ม สขุนิสยัการนอนหลบั และคณุภาพการนอน
หลบั มีคา่ความเช่ือมั่น 0.70, 0.84 และ 0.70 ตามล าดบั 

 สถิติที่ใช ้ไดแ้ก่ สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) 
ใช้เพื่อพรรณนาปัจจัยส่วนบุคคล ประกอบด้วย จ านวน รอ้ยละ 
ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าต ่าสดุ และค่าสงูสดุ และ สถิติ
เชิงอนุมาน (Inferential Statistics) คือ สถิติไคสแควร ์(Chi-square 
test) เพื่อวิเคราะหห์าความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจัยดา้นสิ่งแวดลอ้ม
และสขุนิสยัการนอนหลบักบัคณุภาพการนอนหลบั 
 

ผลการวิจัย 
1. ปัจจัยส่วนบุคคล 

 ผลการศึกษาด้านปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นเพศชาย รอ้ยละ 27.1 เพศหญิง รอ้ยละ 72.9 ก าลงั
ศกึษาอยูใ่นระดบัชัน้ปีที่ 1 ชัน้ปีที่ 2 ชัน้ปีที่ 3 และชัน้ปีที่ 4 รอ้ยละ 
14.0, 21.9, 32.3 และ 31.1 ตามล าดับ มีเกรดเฉลี่ยสะสมอยู่
ระหว่าง 2.01-3.00 รอ้ยละ 50.6 รองลงมา 3.01-4.00 รอ้ยละ  
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46.3 และ 0.00-2.00 ร้อยละ 3.1 ลงทะเบียนเรียนในภาค
การศึกษาที่ 1 ปีการศึกษา 2563 อยู่ระหว่าง 2-14 หน่วยกิต 
รอ้ยละ 15.0 และ 15- 25 หน่วยกิต รอ้ยละ 85.0 ไดร้ายรบัต่อ
เดือน 1,000–8,000 รอ้ยละ 68.1 และ 8,001–15,000 รอ้ยละ 
31.4 การออกก าลงักาย ไม่ไดอ้อกก าลงักายเลย รอ้ยละ 40.1 
รองลงมาออกก าลงักาย 1–2 ครัง้ต่อสปัดาห ์รอ้ยละ 36.1 ออก
ก าลงักาย 3-4 ครัง้ต่อสปัดาห ์รอ้ยละ 20.7 และออกก าลงักาย 
5-7 ครัง้ต่อสปัดาห ์รอ้ยละ 3.1 ไมม่ีโรคประจ าตวั รอ้ยละ 91.2 
และมีโรคประจ าตวั รอ้ยละ 7.8 ไมม่ีการใชย้าก่อนนอน รอ้ยละ 
92.9 และมีการใชย้า รอ้ยละ 6.4 ตามล าดบั 
 2.  ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม 

       ปัจจัยดา้นสิ่งแวดลอ้มที่รบกวนการนอนหลบัของ
นักศึกษา ใน 1 เดือนที่ผ่านมา พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่ไม่มี
ปัญหาหรือมีปัญหาเล็กนอ้ยในเรือ่งสตัวห์รอืแมลงต่างๆ เช่น มด 
ยุง เป็นตน้ รอ้ยละ 73.7 รองลงมากลิ่นไม่พึงประสงค ์เช่น กลิ่น
อับ กลิ่นบุหรี่ เป็นต้น รอ้ยละ 72.0 ความไม่สะดวกสบายของ
เครื่องนอน เช่น เตียง หมอน ผา้ห่ม เป็นตน้ รอ้ยละ 68.7 เสียงดงั
รบกวน รอ้ยละ 64.4 แสงสวา่งภายในหอ้ง รอ้ยละ 60.3 ความหิว
หรือความกระหายน ้า รอ้ยละ 58.7 และความเหมาะสมของ
อากาศหรืออุณหภูมิ รอ้ยละ 48.3 ส่วนนักศึกษาหนึ่งในสามมี
ปัญหาสิ่งแวดลอ้มที่รบกวนการนอนหลบัระดบัปานกลาง ในเรือ่ง
ความเหมาะสมของอากาศหรืออุณหภูมิในห้อง รอ้ยละ 34.7 
และความหิวหรอืความกระหายน า้ รอ้ยละ 27.3 ดงัตารางที่ 1 
 ระดับปัจจัยด้านสิ่งแวดลอ้มที่ส่งผลต่อคุณภาพการ
นอนหลบั พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มีปัจจัยสิ่งแวดลอ้มอยู่ใน
ระดับดี รอ้ยละ 55.3 รองลงมาระดับปานกลาง 39.9 และระดับ
ไมด่ี รอ้ยละ 4.8 ดงัตารางที่ 2 

3. สุขนิสัยการนอนหลับ 
นกัศึกษามากกว่าครึ่งมีสขุนิสยัที่ดีในการนอนหลบัที่

ปฏิบัติบ่อยครัง้ถึงประจ าในการนอนบนเครื่องนอนที่นกัศึกษา
รูส้ึกสบาย รอ้ยละ 59.8 นอนในห้องที่มีอากาศถ่ายเทสะดวก 
ร้อยละ 53.6 ตื่นนอนเป็นเวลา ร้อยละ 51.1 และมีการท า
กิจกรรมที่ท  าใหผ้่อนคลายก่อนนอน รอ้ยละ 48.2 และนกัศึกษา
ส่วนใหญ่มีการปฏิบัตินานๆ ครัง้ถึงไม่เคยปฏิบัติเลยในเรื่องที่
ส่งผลต่อการนอนหลับคือสูบบุหรี่ก่อนนอน รอ้ยละ 70.8 ดื่ม
เครื่องดื่ มชูก าลังมากกว่าวันละ 2 ขวด ร้อยละ 68.8 ดื่ ม
แอลกอฮอล์หลังรบัประทานอาหารเย็นและดื่มเครื่องดื่มที่มี
คาเฟอีนก่อนนอน รอ้ยละ 67.0 นอกจากนีน้กัศึกษาหนึ่งในสาม

ยังมีการกระท าที่รบกวนการนอนหลับในบางครัง้ คือ มักนอน
กลางวนัท าใหเ้กิดปัญหาไม่ง่วงนอนตอนกลางคืน รอ้ยละ 35.6 
รบัประทานอาหารมือ้หนกัหรือทานอาหารรสจดัในมือ้เย็นท าให้
รูส้กึไม่สบายทอ้ง รอ้ยละ 34.7 ท างานที่มีความเครียดก่อนนอน 
รอ้ยละ 34.4 มีความคิดในเรื่องต่างๆ เขา้มามากมายท าใหน้อน
หลบัไม่สบาย รอ้ยละ 31.1 และรูส้ึกกังวลใจและมีความเครียด 
รอ้ยละ 30.6 ดงัตารางที่ 3 

ผลการวิเคราะห์ระดับสุขนิสัยการนอนหลับ พบว่า 

นกัศึกษาสว่นใหญ่มีสขุนิสยัการนอนหลบัระดบัปานกลาง รอ้ยละ 

54.6 ระดบัดี รอ้ยละ 42.5 และระดบัไมด่ี รอ้ยละ 2.9 ดงัตารางที่ 4 

4. คุณภาพการนอนหลับ 
 ผลการประเมินคณุภาพการนอนหลบัโดยแบบประเมิน

มาตรฐาน (Thai-PSQI) ซึ่งมีเกณฑก์ารแปลผลคุณภาพการนอน
หลบั โดยมีคะแนนระหว่าง 0-21 คะแนน หากมีคะแนนนอ้ยกว่า
หรือเท่ากับ 5 คะแนน คือ มีคุณภาพการนอนหลบัท่ีดี และหาก
มากกว่า 5 คะแนน คือ มีคุณภาพการนอนหลับที่ ไม่ดี  โดย
นกัศึกษามีคะแนนเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลบั 6.8 คะแนน โดย
ส่วนใหญ่มีคุณภาพการนอนหลับที่ไม่ดี  รอ้ยละ 56.1 รองลง
คณุภาพการนอนหลบัที่ดี รอ้ยละ 43.9 ดงัตารางที่ 5 

 5. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยสิ่งแวดล้อมและ
สุขนิสัยการนอนหลับกับคุณภาพการนอนหลับของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภฏัวไลยอลงกรณ ์ในพระบรม
ราชูปถมัภ ์จังหวัดปทุมธานี  

จากการวิเคราะห์ผลโดยการทดสอบค่าไควสแควร ์
พบว่ า  ปั จจัยสิ่ งแวดล้อมและสุขนิ สัยการนอนหลับมี
ความสมัพันธ์กับคุณภาพการนอนหลบั อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p-value = 0.001 และ < 0.001) ตามล าดบั ดงัตารางที ่6 
 
สรุปและอภปิรายผล 

จากผลการศึกษาคุณภาพการนอนหลับ พบว่ามี
ค่าเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับ 6.8 คะแนน โดยส่วนใหญ่มี
คุณภาพการนอนหลบัอยู่ในระดับท่ีไม่ดี รอ้ยละ 56.1 เนื่องจาก
นกัศึกษามักจะมีปัญหาที่ท  าใหร้บกวนการนอนหลบัคือการตื่น
กลางดึกหรือตื่นเชา้กว่าปกติ รูส้กึหนาวเกินไประหว่างนอนหลบั 
เจ็บหรือปวดตามตัว บางคนก็ตื่นกลางดึกมาเขา้หอ้งน า้ และมี
การเรียนหนกัและตอ้งท ากิจกรรมต่างๆ ประกอบกบัสิ่งแวดลอ้ม
ภายในหอ้งพักไม่เอือ้ต่อการนอนหลบั แต่นักศึกษาบางส่วนใช้
ระยะเวลาตัง้แต่เขา้นอนจนกระทั่งหลบัมากกว่า 30 นาที และมี
ระยะเวลาการนอนหลบัในแต่ละคืนนอ้ย เฉลี่ยเพียง 6-7 ชั่วโมง 
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สอดคลอ้งกับการศึกษาของผาณิตา ชนะมณี, สนุุตตรา ตะบูน
พงศ ์และถนอมศรี อินทนนท ์(2549) ที่ศึกษาคุณภาพการนอน
หลบัของนกัศึกษามหาวิทยาลยัในภาคใต ้พบว่า รอ้ยละ 76.3 มี
คุณ ภาพการนอนหลับ ไม่ ดี ต าม เกณ ฑ์ ของ Pittsburgh 
เช่นเดียวกับ Bahammam, Alaseem, Alzakri, Almeneessier, 
and Sharif (2012) ที่พบวา่นกัศกึษาแพทยเ์กิดการเหนื่อยลา้จาก
การเรียน การท างานล่วงเวลา การท ากิจกรรมต่างๆ และมี
ระยะเวลาการนอนหลบันอ้ยลง จึงมีอาการง่วงนอน เหนื่อยลา้ 
และไม่มีสมาธิซึ่งจะพบในกลุ่มที่มีคุณภาพการนอนหลับไม่ดี 
เมื่อเปรียบเทียบกับการศึกษาของฉัตรสุดา มาทา (2560) ที่
พบว่านกัศึกษาปริญญาตรีของมหาวิทยาลยัราชภฏัล าปางสว่น
ใหญ่มีคณุภาพการนอนหลบัที่ดี รอ้ยละ 71.4 แต่บางสว่นก็ยงัมี
ปัญหาการนอนหลบัที่เหมือนกบักลุม่ตวัอยา่งในการศึกษาครัง้นี ้
เช่น ตื่นกลางดึก นอนไมห่ลบั รูส้กึรอ้นรูส้กึหนาวเกินไป ซึง่คลา้ย
กบัการศกึษาของนิสาชล บตุรสาทร, วรสิรา ลวุีระ, พรรษ โนนจุย้, 
พหุรตัน ์ดีนอก และวิลาวณัย ์อุ่นเรือน (2563) พบว่านักศึกษา
มหาวิทยาลยัขอนแก่นมีการใชร้ะยะเวลามากกวา่ 30 นาทีตัง้แต่
เริ่มนอนจนกว่าจะนอนหลบั รอ้ยละ 52.6 และมีจ านวนชั่วโมงที่
นอนในแตล่ะวนันอ้ยกวา่ 5 ชั่วโมง  

ผลการศึกษาพบว่า ปัจจยัสิ่งแวดลอ้มมีความสมัพนัธ์
กบัคณุภาพการนอนหลบัของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัแห่ง
หนึ่งในจังหวัดปทุมธานี กล่าวคือห้องพักของนักศึกษาใดที่มี
สิ่งแวดลอ้มที่ดีโดยไม่มีสิ่งใดมารบกวนการนอนหลบัมีแนวโนม้
วา่จะมีคณุภาพการนอนหลบัที่ดี เนื่องจากสว่นใหญ่นกัศกึษาไม่
ค่อยมีปัญหาเรื่องสัตวห์รือแมลงต่างๆ เช่น มด ยุง กลิ่นไม่พึง
ประสงค ์เช่น กลิ่นอบั กลิ่นบหุรี่ ความไม่สะดวกสบายของเครื่อง
นอน เสียงดังรบกวน ท่ีจะรบกวนการนอนหลับของนักศึกษา 
สอดคล้องกับการศึกษาของกาญจนา อยู่เจริญสุข (2561) ที่
ศึกษาคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาพยาบาลศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชธานี พบว่า ปัจจัยสิ่งแวดลอ้มทางกายภาพมี
ความสัมพันธ์กับคุณ ภาพการนอนหลับของนักศึ กษา 
เช่นเดียวกบัการศกึษาของดารสันี โพธารส (2560) พบวา่ปัจจยัที่
มีความสมัพนัธก์บัคณุภาพการนอนหลบัที่ดี ไดแ้ก่ การนอนหลบั
ในหอ้งที่มีอากาศถ่ายเทสะดวกหรือหอ้งที่มีอากาศเย็นสบาย 
เงียบสงบ ปราศจากเสียงรบกวน โดยพบว่าสิ่งแวดลอ้มที่รบกวน
การนอนนอ้ยที่สดุคือ กลิ่นไมพ่ึงประสงค ์การศกึษาของนาฎนภา 
อารยะศิลปธร, พชันี สมก าลงั และจนัทรจิ์รา ภบูญุเอิบ (2560) ที่
ศึกษาคุณภาพการนอนหลบัของนักศึกษาพยาบาลในวิทยาลยั
พยาบาลแห่งหนึ่ง ก็พบว่า ปัจจยัสิ่งแวดลอ้มมีความสมัพนัธก์ับ
คณุภาพการนอนหลบั โดยพบว่าการนอนในหอ้งที่มีอากาศรอ้น
อบอา้วเป็นปัจจยัสิง่แวดลอ้มที่รบกวนการนอนหลบัมากที่สดุ  

สขุนิสยัการนอนหลบัมีความสมัพนัธ์กับคุณภาพการ
นอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ ง ในจังหวัด
ปทุมธานี กล่าวคือนักศึกษาที่มีสุขนิสัยการนอนหลับที่ดี มี
แนวโนม้ที่จะมีคุณภาพการนอนหลบัที่ดี เนื่องจากสุขนิสยัการ
นอนหลับที่ดีครอบคลุมพฤติกรรมที่ส่งเสริมคุณภาพการนอน
หลบั เช่นเดียวกับการศึกษาของกาญจนา อยู่เจริญสุข (2561) 
และการศึกษาของนาฎนภา อารยะศิลปธร, พัชนี สมก าลงั และ
จันทร์จิรา ภูบุญเอิบ (2560) พบว่าสุขนิสัยการนอนหลับมี
ความสมัพันธ์กับคุณภาพการนอนหลบัของนักศึกษาพยาบาล 
เนื่องจากนกัศึกษามีพฤติกรรมส่งเสริมการนอนหลบัทัง้ทางบวก 
เช่น เขา้นอนเมื่อง่วง และทางลบ เช่น มีการใชน้าฬิกาปลกุและ
นอนกลางวนั เช่นเดียวกับนักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏวไลย
อลงกรณ ์ในพระบรมราชูปถมัภ ์ที่มีบางสว่นมกันอนกลางวนัท า
ให้เกิดปัญหาไม่ง่วงนอนตอนกลางคืน อาจเกิดจากบางวัน
นกัศึกษาไม่มีเรียนในช่วงเวลากลางวนั ซึ่งการวิจัยครัง้นี ้พบว่า
นกัศึกษาสว่นใหญ่ไมก่ระท าพฤติกรรมที่จะสง่ผลการรบกวนการ
นอนหลบั ไดแ้ก่ สบูบุหรี่ก่อนนอน ดื่มเครื่องดื่มชูก าลงัมากกว่า
วนัละ 2 ขวด หรือดื่มแอลกอฮอลห์ลงัรบัประทานอาหารเย็นและ
ดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนก่อนนอน ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษา
ข อ ง  Schlarb, Claßen, Hellmann, Vögele, and Gulewitsch 
(2017) พบว่าการตระหนักในการนอนหลับที่มีสุขลักษณะมี
ความสัมพันธ์กับการนอนหลับที่ถูกสุขลักษณะและมีผลต่อ
คณุภาพการนอนหลบัของนกัศกึษาในมหาวิทยาลยั 

 
ข้อเสนอแนะ 

ขอ้เสนอแนะในการน าผลวิจยัไปใช ้ 
1. ควรจดักิจกรรมเพื่อใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัคณุภาพใน

การนอนหลบัเป็นอย่างไร และควรจดัการกบัปัจจยัสิง่แวดลอ้ม
อย่างไรไม่ใหก้ระทบต่อการนอนหลับ เช่น ปัญหาที่เก่ียวกับ
สตัวแ์ละแมลงควรปรบัปรุงหอ้งนอนใหเ้ป็นระเบียบเรยีบรอ้ย  

2. ควรจัดกิจกรรมให้ค าแนะน าความรูเ้ก่ียวกับสุข
นิสยัการนอนหลบัที่ดี เช่น การใหว้ิธีการจัดการความเครียด
ก่อนนอน การออกก าลงักายและโทษของการบริโภคเครื่องดื่ม
แอลกอฮอลแ์ละการสบูบหุรี่ 

3. จากผลการศึกษาวิจัยพบว่า ปัจจัยดา้นสิ่งแวดลอ้ม
และสขุนิสยัการนอนหลบัมีความสมัพนัธก์บัคณุภาพการนอน
หลบัของนกัศึกษา เพื่อใหน้กัศึกษามีคณุภาพการนอนหลบัที่ดี
เพิ่มมากขึน้ จึงควรจดักิจกรรมเพื่อใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัเก่ียวกับ
การจัดสิ่งแวดลอ้มที่เหมาะสม และสุขนิสัยการนอนหลับที่
ถกูตอ้ง เพื่อใหก้ารนอนมีคณุภาพมากยิ่งขึน้ 
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ขอ้เสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ตอ่ไป  
1. ควรมีการศึกษาปัจจยัอื่นๆ ท่ีมีผลต่อคณุภาพการ

นอนหลบัของนกัศกึษา เช่น การใชส้ือ่สงัคมออนไลน ์
2. ควรมีการศกึษา เพื่อเปรยีบเทียบคณุภาพการนอน

หลบัของนกัศึกษาระหว่างการเรียนภาคทฤษฎีและการเรียน
ภาคปฏิบตัิ 
 

3. ควรมีการศกษาเพื่อเปรียบเทียบคณุภาพการนอน
หลบั ระหวา่งนกัศกึษาแตล่ะสาขาวิชาอื่นๆ 
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ไดส้นบัสนุนการท าวิจัยในครัง้นี ้ขอขอบพระคณุผูท้รงคุณวุฒิ
ทัง้ 3 ท่านที่ มีส่วนส าคญัในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
วิจัย ขอขอบคุณคุณผูม้ีส่วนเก่ียวขอ้งในการใหข้อ้มูลจ านวน
นกัศึกษาและขอขอบคณุกลุม่ตวัอยา่งที่ใหค้วามรว่มมือในการ
ตอบแบบสอบถามวิจยัจนท าใหว้ิจยันีส้  าเรจ็ลลุว่งไปไดด้ว้ยดี 
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ตารางที ่1 จ านวนและรอ้ยละของนกัศกึษา จ าแนกตามปัจจยัสิ่งแวดลอ้มรายขอ้ (n = 421) 
 

 
 

ปัจจัยส่ิงแวดล้อม 
 

ความคิดเหน็ 
มากทีสุ่ด 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ค่อนข้างมาก 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปาน กลาง 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

เล็กน้อย 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ไม่เลย 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

1. แสงสวา่งภายในหอ้ง 27 
(6.4) 

53 
(12.6) 

87 
(20.7) 

144 
(34.2) 

110 
(26.1) 

2. เสียงดงัรบกวน 24 
(5.7) 

41 
(9.7) 

85 
(20.2) 

178 
(42.3) 

93 
(22.1) 

3. ความเหมาะสมของอากาศ/อณุหภมิู 21 
(5.0) 

51 
(12.1) 

146 
(34.7) 

100 
(23.8) 

103 
(24.5) 

4. ความไมส่ะดวกสบายของเครือ่งนอน (เตียง/ 
หมอน/ผา้หม่) 

17 
(4.0) 

37 
(8.8) 

78 
(18.5) 

146 
(34.7) 

143 
(34.0) 

5. กลิ่นไมพ่งึประสงค ์(กลิ่นอบั/กลิ่นบหุรี)่ เป็นตน้ 15 
(3.6) 

26 
(6.2) 

77 
(18.3) 

141 
(33.5) 

162 
(38.5) 

6. ความหิว/ความกระหายน า้ 12 
(2.9) 

47 
(11.2) 

115 
(27.3) 

144 
(34.2) 

103 
(24.5) 

7. สตัว/์แมลงตา่งๆ เชน่ มด ยงุ เป็นตน้ 6 
(1.4) 

25 
(5.9) 

80 
(19.0) 

170 
(40.4) 

140 
(33.3) 

 

ตารางที ่2 จ านวนและรอ้ยละของนกัศกึษา จ าแนกตามระดบัปัจจยัสิ่งแวดลอ้ม (n = 421) 
 

ระดับปัจจัยส่ิงแวดล้อม จ านวน  (คน) ร้อยละ 
ดี (3.68 – 5.00 คะแนน) 
ปานกลาง (2.34 – 3.67 คะแนน) 
ไมด่ี (1.00 – 2.33 คะแนน) 

233 
168 
20 

55.3 
39.9 
4.8 

คา่เฉลี่ย 26.2 คะแนน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.3 คะแนน คา่ต  ่าสดุ 12 คะแนน คา่สงูสดุ 35 คะแนน 
 

ตารางที ่3 จ านวนและรอ้ยละของนกัศกึษา จ าแนกตามสขุนิสยัการนอนหลบัรายขอ้ (n = 421) 

 
สุขนิสัยการนอนหลับ 

ความคิดเหน็ 
ประจ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

บ่อยครัง้ 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

บางครัง้ 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

นาน  ๆครัง้ 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ไม่เคย 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

1. ตื่นนอนเป็นเวลา 72 
(17.1) 

143 
(34.0) 

110 
(26.1) 

63 
(15.0) 

33 
(7.8) 

2. สบูบหุรีก่่อนนอน* 45 
(10.7) 

37 
(8.8) 

41 
(9.7) 

31 
(7.4) 

267 
(63.4) 

3. ดื่มแอลกอฮอลห์ลงัรบัประทานอาหารเย็น* 40 
(9.5) 

49 
(11.6) 

50 
(11.9) 

58 
(13.8) 

224 
(53.2) 

4. นอนในหอ้งที่มีอากาศถ่ายเทสะดวก 97 
(23.0) 

129 
(30.6) 

129 
(30.6) 

51 
(12.1) 

15 
(3.6) 

5. นอนบนเครือ่งนอนที่รูส้กึสบาย 123 
(29.2) 

129 
(30.6) 

103 
(24.5) 

46 
(10.9) 

20 
(4.8) 
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ตารางที ่3 จ านวนและรอ้ยละของนกัศกึษา จ าแนกตามสขุนิสยัการนอนหลบัรายขอ้ (n = 421) (ตอ่) 

 
สุขนิสัยการนอนหลับ 

ความคิดเหน็ 
ประจ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

บ่อยครัง้ 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

บางครัง้ 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

นาน  ๆครัง้ 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ไม่เคย 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

6. ท  ากิจกรรมที่ท  าใหผ้่อนคลายก่อนนอน 85 
(20.2) 

118 
(28.0) 

132 
(31.4) 

55 
(13.1) 

31 
(7.4) 

7. ดื่มเครือ่งดื่มชกู าลงัมากกวา่วนัละ 2 ขวด *  37 
(8.8) 

32 
(7.6) 

62 
(14.7) 

57 
(13.5) 

233 
(55.3) 

8. ดื่มเครือ่งดื่มที่มีคาเฟอีนก่อนนอน* 42 
(10.0) 

32 
(7.6) 

65 
(15.4) 

90 
(21.4) 

192 
(45.6) 

9. มีความคิดในเรือ่งตา่งๆ เขา้มามากมายท าให้
นอนหลบัไมส่บาย* 

35 
(8.3) 

78 
(18.5) 

131 
(31.1) 

117 
(27.8) 

60 
(14.3) 

10. รูส้กึกงัวลใจและมีความเครยีด* 32 
(7.6) 

82 
(19.5) 

129 
(30.6) 

122 
(29.0) 

56 
(13.3) 

11. ตื่นกลางดกึแลว้หลบัตอ่ไมไ่ด*้ 28 
(6.7) 

77 
(18.3) 

122 
(29.0) 

139 
(33.0) 

55 
(13.1) 

12. มกันอนกลางวนัท าใหเ้กิดปัญหาไมง่ว่งนอน 
ตอนกลางคืน* 

22 
(5.2) 

76 
(18.1) 

150 
(35.6) 

112 
(26.6) 

61 
(14.5) 

13. ท  างานที่มีความเครยีดก่อนนอน* 25 
(5.9) 

91 
(21.6) 

145 
(34.4) 

89 
(21.1) 

71 
(16.9) 

14. ทา่นรบัประทานอาหารมือ้หนกัหรอืทานอาหาร
รสจดัในมือ้เย็นท าใหรู้ส้กึไมส่บายทอ้ง* 

29 
(6.9) 

66 
(15.7) 

146 
(34.7) 

125 
(29.7) 

 

55 
(13.1) 

 
*ขอ้ค ำถำมเชงิลบ 

 
ตารางที ่4 จ านวนและรอ้ยละของนกัศกึษา จ าแนกตามระดบัสขุนิสยัการนอนหลบั (n = 421) 
 

ระดับสุขนิสัยการนอนหลับ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ดี (3.68 – 5.00 คะแนน) 
ปานกลาง (2.34 – 3.67 คะแนน) 
ไมด่ี (1.00 – 2.33 คะแนน) 

179 
230 
12 

42.5 
54.6 
2.9 

คา่เฉลี่ย 49.3 คะแนน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.4 คะแนน คา่ต  ่าสดุ 27 คะแนน คา่สงูสดุ 69 คะแนน 

 
ตารางที ่5 จ านวนและรอ้ยละของนกัศกึษา จ าแนกตามเกณฑค์ณุภาพการนอนหลบั (n = 421) 

คุณภาพการนอนหลับ จ านวน (คน) ร้อยละ 
คณุภาพการนอนหลบัดี (นอ้ยกวา่หรอืเทา่กบั 5 คะแนน) 
คณุภาพการนอนหลบัไมด่ี (มากกวา่ 5 คะแนน) 

185 
236 

43.9 
56.1 

คา่เฉลี่ย 6.8 คะแนน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.5 คะแนน คา่ต  ่าสดุ 1 คะแนน คา่สงูสดุ 20 คะแนน 
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ตารางที ่6 ความสมัพนัธร์ะหวา่งปัจจยัสิ่งแวดลอ้มและสขุนิสยัการนอนหลบักบัคณุภาพการนอนหลบัของนกัศกึษามหาวิทยาลยั (n = 421) 
 

ตัวแปร 

คุณภาพการนอนหลับ  

𝑥2 

 
p-Value คุณภาพการนอนหลับดี 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

คุณภาพการนอนหลับไม่ดี 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

ปัจจัยส่ิงแวดล้อม 
ดี 
 
ปานกลาง 
 
ไมด่ี 
 

 
122 
(54.4) 

57 
(33.9) 

6 
(30.0) 

 
111 
(47.6) 
111 
(66.1) 

14 
(70.0) 

15.120 0.001* 

สุขนิสัยการนอนหลับ 
ดี 
 
ปานกลาง 
 
ไมด่ี 

 
102 
(57.0) 

76 
(33.0) 

7 
(58.3) 

 
77 

(43.0) 
154 
(67.0) 

5 
(41.7) 

24.458 <0.001* 

*p-Value < 0.05 

 

 


