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ABSTRACT 
Objectives: 1. To evaluate sleep quality of 2nd-5th year students 2. To compare sleep quality 

means of students in different years. 3. To identify relationship between sleep quality and academic 
achievement 4. To discover factors influenced sleep quality. Method: A cross sectional study survey 
via self-administration questionnaires were performed in Burapha Pharmacy student year 2nd-5th. 
The Pittsburgh Sleep Quality Index was modified and used as a major scale to measure sleep 
quality. Sample was calculated by Jacob Cohen table by setting α=0.05, β=0.20, power 0.80, 
ES=0.20, yielded n=69 each. A simple random sampling technique was executed to select 
69x4=276 respondents. Results: The average sleep quality of the 2nd-5th year students as F-test 
detected no significantly different sleep quality between each year students. Moderating effect 
between year and gender was significantly detected (p=0.022, blocking for year and gender, 
controlling for BMI and GPAX, Two-way ANCOVA). GPAX and sleep quality were not significantly 
correlated (p=0.055, -0.114). Model predicted sleep quality was established 0 .0 9 8 Age-
0.07Gender+0.074BMI–0.158 Family*–0.113Year–0.6Exercise+0.208Caffeine**+0.069Activity–
0.017Friend–0.02 Boy/ Girlfriend–0.131 GPAX*. Three most significant predictors were caffeine, 
family and GPAX respectively. Conclusions: GPAX had no correlation with sleep quality however, 
caffeine, family and GPAX were 3 significant factors to predict sleep quality in the model. 
Keywords: Sleep quality, Pharmacy students, Faculty of Pharmaceutical Sciences, Burapha 
University, PSQI 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความส าคัญและที่มาของปัญหา 

       การนอนเป็นการพักผ่อนท่ีมีความส าคญัมากส าหรับนิสิต/นักศึกษาหรือแม้แต่ทุกช่วงอายุ 
หากนอนหลบัพกัผ่อนเพียงพอ จะท าให้ร่างกายมีสขุภาพท่ีดี ไม่ก่อโรคภยัไข้เจ็บ และยงัท าให้มีความ
สดช่ืน สดใสในการท ากิจกรรมในแต่ละวนั และหากนอนพักผ่อนน้อย จะท าให้สุขภาพแย่ลง ท าให้มี
โรคภยัไข้เจ็บ หรือร่างกายไมส่ดช่ืนหลงัจากต่ืนมาเรียน หรือท ากิจกรรมในแตล่ะวนั 

นิสิตเภสชัศาสตร์ต้องเผชิญกบัสภาวะการเรียนท่ีเข้มข้น และท ากิจกรรมมากมาย จึงเป็นเหตุ
ให้ได้รับการนอนพกัผ่อนไม่เพียงพอ เป็นเหตใุห้มีคณุภาพการนอนหลบัท่ีแย่ลง เช่น การอ่านหนงัสือ
ทบทวนบทเรียน การบ้านหรือรายงานท่ีได้รับมอบหมายซึ่งอาจจ าเป็นท่ีจะต้องท าส่งเป็นรายสัปดาห์ 
บางคนอาจมีกิจกรรมนอกหลักสูตรอ่ืนๆ เช่น งานสโมสรนิสิต นอกจากนีย้ังมีเร่ืองของความเครียด 
ความวิตกกงัวล หรือพฤติกรรมบางอย่าง เช่น การกินอาหาร หรือด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีท าให้ร่างกายต่ืนตวั ก็
สง่ผลตอ่สรีรวิทยาท าให้การนอนหลบัมีคณุภาพลดลง หรือเกิดความผิดปกตขิองการนอนหลบัมากขึน้ 

ตามท่ีได้กลา่วมาในข้างต้น จะเห็นได้วา่การนอนหลบันัน้มีความส าคญัตอ่การท ากิจกรรมในแตล่ะช่วง
วนั อีกทัง้ยงัมีส่วนท าให้ประสิทธิภาพในการเรียนเพิ่มขึน้ด้วย ทางผู้วิจยัจึงมีความสนใจท่ีอยากทราบ
และประเมินถึงคณุภาพการนอนหลบัของนิสิตคณะเภสชัศาสตร์ เพ่ือน าข้อมูลท่ีได้จากงานวิจยัไปสู่
การตอ่ยอดด้านการปรับเปล่ียนกิจกรรมหรือพฤติกรรมนิสิตในแตล่ะชว่งได้ 

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือประเมินคณุภาพการนอนหลบัของนิสิตชัน้ปีท่ี 2 - 5 คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยับรูพา 

2. เพ่ือเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของการนอนหลบัของนิสิตชัน้ปีท่ี 2 - 5 คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยั
บรูพา 

3. เพ่ือหาความสมัพนัธ์ระหวา่งคณุภาพการนอนหลบักบัผลสมัฤทธ์ิทางการศกึษา  
4. เ พ่ือหาปัจจัยท่ีส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลับของนิสิตคณะเภสัชศาสตร์ชัน้ปี ท่ี  2 - 5 

มหาวิทยาลยับรูพา 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 
นิยามศัพท์ 

1. นิสิตคณะเภสัชศาสตร์ชัน้ปีที่ 2 - 5 
หมายถึง นิสิตท่ีท าการศกึษาอยูท่ี่คณะเภสชัศาสตร์มหาวิทยาลยับรูพาในชัน้ปีท่ี 2 - 5 ประจ าปี
การศกึษา 1/2561 ตัง้แตร่หสั 57210xxx ถึงรหสั 60210xxx 

2. คุณภาพการนอนหลับ 
หมายถึง การท่ีบคุคลมีการนอนหลบัอย่างครบวงจรตามท่ีร่างกายต้องการ และมีการนอนหลบัได้
อยา่งเพียงพอ โดยหลงัตื่นนอนตอนเช้าจะรู้สกึต่ืนเตม็ท่ีพร้อมท่ีจะท างาน และไมรู้่สกึง่วงนอนมาก
ในชว่งระยะเวลากลางวนั แล้วยงัขึน้กบัจ านวนครัง้การต่ืนระหวา่งดกึ และขึน้กบัปัจจยัในแตล่ะบคุคล
ด้วย (1) 

3. เคร่ืองดื่มผสมคาเฟอีน 
หมายถึง เคร่ืองด่ืมท่ีผสมสารธรรมชาตจิากพืชหรือสารท่ีถกูสงัเคราะห์ขึน้เป็นคาเฟอีนสงัเคราะห์ มี
สว่นชว่ยกระตุ้นระบบประสาทสว่นกลางและขบัปัสสาวะได้ (2) 
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4. ที่พักอาศัย 
หมายถึง สถานท่ี ท่ีบคุคลในครอบครัวใช้ชีวิตอยู่ร่วมกนัเป็นสว่นใหญ่ เป็นปัจจยัส าคญัและจ าเป็นมาก
ส าหรับการด ารงชีวิตของมนษุย์ และเป็นสิ่งท่ีมีอิทธิพลตอ่ชีวิตความเป็นอยูแ่ละสขุภาพของผู้อยู่อาศยั 
(3) 

5. การออกก าลังกาย 
หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีการวางแผน หรือมีการเตรียมตวัโดยจะเป็นกิจกรรมท่ีมีการกระท า
ซ า้ๆ มีจดุมุง่หมายเพ่ือเพิ่มหรือคงไว้ซึง่สมรรถภาพทางร่างกาย (Physical fitness) (4) 

6. การท ากิจกรรม 
หมายถึง กิจกรรมด้านตา่งๆท่ีนิสิตจดัขึน้ภายใต้การดแูลของอาจารย์และมหาวิทยาลยั เพ่ือทัง้ทางกาย 
จิตใจ อารมณ์ สงัคม วินยั คณุธรรม สตปัิญญา และความคดิสร้างสรรค์ โดยนิสิตท่ีเข้าร่วมต้องเป็นไป
ด้วยความเตม็ใจ ไมรู้่สกึถกูบงัคบั และไมมี่คะแนนเข้ามาข้องเก่ียว (5) 

7. ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อน 
หมายถึง ความสัมพันธ์ท่ีเกิดขึน้ในบทบาทของการเป็นเพ่ือนกัน ไว้ใจกัน ยอมรับซึ่งกันและกัน มี
ความรู้สกึท่ีดีให้กนั ไมท่ าให้อีกฝ่ายรู้สกึถกูขูเ่ข็ญบงัคบั ไมมี่ใครท่ีมีอิทธิพลหรืออ านาจเหนือตอ่อีกฝ่าย 
เทา่เทียมกนั สนิทสนม ชว่ยเหลือกนัเม่ือต้องการ และรู้สกึสขุเม่ือได้อยูร่่วมกนั (6) 

8. ความสัมพันธ์ระหว่างครอบครัว 
หมายถึง สัมพันธภาพท่ีดีต่อกันภายในครอบครัว เป็นปัจจัยเกือ้หนุนให้คนในครอบครัวมีความรัก 
ความผูกพัน เข้าใจกัน ให้อภัยต่อกันได้ และช่วยเหลือเกือ้กูลกันเม่ือเผชิญกับปัญหาและอุปสรรค 
ก่อให้เกิดครอบครัวท่ีอบอุ่น แต่สมัพนัธภาพท่ีอ่อนแอหรือแย่ จะส่งผลให้ครอบครัวขาดความอบอุ่ น
และมีการหยา่ร้างได้ (7) 

9. ความสัมพันธ์ระหว่างคนรัก 
หมายถึง ความสมัพนัธ์แบบคูรั่กหรือแบบแฟน เป็นสมัพนัธภาพพิเศษระหว่างคนสองคน ซึ่งผกูพนักนั
อย่างใกล้ชิด มีความสุขเม่ือได้พบเจอกัน สามารถพูดคยุกันได้อย่างสบายใจในทุกเร่ือง ทัง้ความสุข 
ความทุกข์ การใช้ชีวิตประจ าวัน มีก าลังใจให้แก่กัน ท าให้การด าเนินชีวิตสดใสราบร่ืน โดยความ 
สมัพนัธ์นีเ้กิดขึน้ได้หลายลกัษณะ เช่น คูท่ี่เร่ิมจากมิตรภาพแบบเพ่ือน เม่ือได้เรียนรู้นิสยัใจคอกนั จน
เกิดความเข้าใจซึ่งกนัและกนั กระทัง่เกิดอารมณ์ท่ีอ่อนไหวอย่างลึกซึง้ ท าให้มีความรู้สึกพิเศษเกิดขึน้
หรือรู้สึกรัก และบางคู่ไม่เคยรู้จกักันมาก่อน เม่ือมีโอกาสได้พบกันโดยบงัเอิญ อาจถูกตาต้องใจและ
พฒันาจนกลายเป็นความสมัพนัธ์แบบคูรั่ก (8) 
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10.  ระดับขัน้ผลการศึกษาเฉล่ียสะสม  

หมายถึงผลการเรียนของนิสิต ตัง้แต่เร่ิมเข้าเรียนจนถึงภาคการศึกษาสุดท้ายท่ีนิสิตลงทะเบียนเรียน 
โดยน าผลรวมของผลคณูของจ านวนหน่วยกิตกบัคา่ระดบัขัน้ของแตล่ะรายวิชาท่ีเรียนทัง้หมดเป็นตวั
ตัง้ หารด้วยจ านวนหนว่ยกิตรวมของรายวิชาท่ีมีคา่ระดบัขัน้ (9) 

11.  อายุ  
หมายถึง  เวลาท่ีด ารงชีวิตอยู่ เวลาชั่วชีวิต ช่วงเวลานับตัง้แต่เกิดหรือมีมาจนถึงเวลาท่ีกล่าวถึง 
ระยะเวลาท่ีก าหนดไว้ (10) 

สมมตฐิานการวิจัย 

1. Descriptive statistics 

2. Ho: µ SleepQuality student year 2 = µ SleepQuality student year 3 = µ SleepQuality student year 4 = µ SleepQuality student year 5 

3. ρ Sleep Quality ,GPAX = 0 

4. Sleep quality = β2X2+ β3X3+ β4X4+………… +βnXn 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ทราบคณุภาพการนอนหลบัของนิสิตชัน้ปีท่ี 2 - 5 คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยับรูพา 

2. ทราบความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัตา่ง ๆ ท่ีสง่ผลตอ่คณุภาพการนอนหลบัของนิสิตตัง้แตช่ัน้ปีท่ี 
2 - 5 คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยับรูพา 
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บทที่ 2  
วรรณกรรมปริทรรศน์ 

แนวคิดพืน้ฐานและทฤษฏีการนอนหลับ 

       National Sleep Foundation กลา่ววา่ระยะเวลาในการนอนหลบัของเดก็แรกเกิดคือ 14 ถึง 
17 ชัว่โมง โดยมีวงจรการนอนหลบัท่ีประมาณ 60 นาที (การนอนหลบัระยะท่ีมีการกรอกตาอยา่ง
รวดเร็ว (REM) และการนอนหลบัระยะท่ีไมมี่การกรอกตาอยา่งรวดเร็ว (NREM) อย่างละประมาณ 
50% โดยท่ีอาจจะเป็น ชว่งเวลา 3-4 ชัว่โมงในระหว่างท่ีให้นม) ส าหรับเด็กมีระยะเวลาเฉล่ียคือ 10 
ชัว่โมง และระยะเวลาในการนอนหลบัของเดก็ทารกคือ 12-15 ชัว่โมง เด็กหดัเดนิท่ี 11-14 ชัว่โมง เดก็
วยัก่อนเข้าสถานศกึษา 10-13 ชัว่โมง และเดก็ในชว่งวยัเรียนอยู่ท่ี 9-11 ชัว่โมง ส าหรับวยัรุ่นนัน้มี
ระยะเวลาการนอนหลบัอยูท่ี่ประมาณ 8-10 ชัว่โมง วยัหนุม่และผู้ใหญ่ 7-9 ชัว่โมง และใช้เวลาในการ
นอนหลบั 7-8 ชัว่โมงในกลุม่ผู้สงูอาย ุ(11) 
ตารางที่ 1 ระยะเวลาการนอนที่แนะน าในแต่ละช่วงอายุ (11) 

อายุ ระยะเวลานอนที่
แนะน า (ช่ัวโมง) 

ระยะเวลานอน
โดยประมาณ (ช่ัวโมง) 

ระยะเวลานอนที่ไม่
แนะน า 

ทารกแรกเกิด 

0-3 เดือน 

14-17 ชัว่โมง 11-13 ชัว่โมง 

18-19 ชัว่โมง 

น้อยกวา่ 11 ชัว่โมง 

มากกวา่ 19 ชัว่โมง 

ทารก 

4-11 เดือน 

12-15 ชัว่โมง 10-11 ชัว่โมง 

16-18 ชัว่โมง 

น้อยกวา่ 10 ชัว่โมง 

มากกวา่ 18 ชัว่โมง 

เดก็วยัหดัเดนิ 

1-2 ขวบ 

11-14 ชัว่โมง 9-10 ชัว่โมง 

15-16 ชัว่โมง 

น้อยกวา่ 9 ชัว่โมง 

มากกวา่ 16 ชัว่โมง 

เดก็วยัก่อนเข้าเรียน 

3-5 ขวบ 

10-13 ชัว่โมง 8-9 ชัว่โมง 

14 ชัว่โมง 

น้อยกวา่ 8 ชัว่โมง 

มากกวา่ 14 ชัว่โมง 

เดก็วยัเรียน 9-11 ชัว่โมง 7-8 ชัว่โมง น้อยกวา่ 7 ชัว่โมง 
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อายุ ระยะเวลานอนที่
แนะน า (ช่ัวโมง) 

ระยะเวลานอน
โดยประมาณ (ช่ัวโมง) 

ระยะเวลานอนที่ไม่
แนะน า 

6-13 ปี 12 ชัว่โมง มากวา่ 12 ชัว่โมง 

วยัรุ่น 

14-17 ปี 

8-10 ชัว่โมง 7 ชัว่โมง 

11 ชัว่โมง 

น้อยกวา่ 7 ชัว่โมง 

มากกวา่ 11 ชัว่โมง 

ผู้ใหญ่ 

18-25 ปี 

7-9 ชัว่โมง 6 ชัว่โมง 

10-11 ชัว่โมง 

น้อยกวา่ 6 ชัว่โมง 

มากกวา่ 11 ชัว่โมง 

ผู้ใหญ่วยัท างาน 

26-64 ปี 

7-9 ชัว่โมง 6 ชัว่โมง 

10 ชัว่โมง 

น้อยกวา่ 6 ชัว่โมง 

มากกวา่ 10 ชัว่โมง 

ผู้สงูอาย ุ

อายมุากกวา่ 64 ปี 

7-8 ชัว่โมง 5-6 ชัว่โมง 

9 ชัว่โมง 

น้อยกวา่ 5 ชัว่โมง 

มากกวา่ 9 ชัว่โมง 

  
1. กลไกการควบคุมการนอนหลับและการตื่นนอน 

ร่างกายของมนษุย์เราถกูควบคมุภาวการณ์ต่ืนนอนและภาวการณ์หลบัจากอิทธิพลภายใน 2 
สว่นคือ sleep homeostasis และ circadian rhythms (12) โดยท่ีกลไก sleep homeostasis จะคอย
คมุสมดลุระหว่างการหลบัและตื่น คือเม่ือร่างกายต่ืนเป็นเวลานาน กลไกนีจ้ะสง่สญัญาณเตือนให้ง่วง
นอน และในทางกลบักนั ถ้านอนหลบัได้ระยะเวลาหนึง่กลไกก็จะกระตุ้นให้เกิดการต่ืนนอน และกลไก 
circadian rhythms จะมีศนูย์กลางท่ี suprachiasmatic nucleus จะท าหน้าท่ีเหมือนเป็นนาฬิกา
ชีวภาพ (biological clock) เม่ือถึงเวลากลางคืนจะควบคมุให้มีการหลัง่สาร melatonin ท าให้เกิด
อาการง่วงนอน โดยปกตแิล้วทัง้สองกลไกนีจ้ะท างานสมัพนัธ์กนัชว่ยให้หลบัสนิท (13) 

2. ความส าคัญของการนอนหลับ 
เพ่ือเป็นการชว่ยให้รักษาความสมดลุเมตาบอลิกแคลอริก อณุหภมูิในร่างกาย และการท างาน

ของระบบภมูิคุ้มกนั ซึง่การนอนหลบัถือวา่มีความจ าเป็นตอ่การเรียนรู้และความจ า (14)  
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ความผิดปกตใินการนอนหลับ 

       1. ประเภทของความผิดปกตใินการนอนหลับ 

       แบง่ประเภทของความผิดปกตติามเกณฑ์ ICSD-3 Major Diagnostic Sections ได้ดงันี ้

-          Insomnia 

-          Sleep-related breathing disorders 

-          Central disorders of hyper-somnolence 

-          Circadian rhythm sleep-wake disorders 

-          Parasomnias 

-          Sleep-related movement disorders 

-          Other sleep disorders 

 
ปัจจัยที่ส่งผลต่อการนอนหลับ 

ได้แก่ 1. เพศ    7. รายได้ตอ่เดือน  

2. ชัน้ปี    8. การท ากิจกรรม 

3. ผลสมัฤทธ์ิทางการศกึษา 9. เคร่ืองด่ืมคาเฟอีน 

4. อาย ุ    10. เพ่ือน   

5. ดชันีมวลกาย   11. ครอบครัว 

6. การออกก าลงักาย  12. คูรั่ก 

 

การประเมินการนอนหลับตามแนวทางของ The Pittsburgh Sleep Quality Index 

ดัชนีวัดคุณภาพการนอนหลับของพิทส์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep Quality Index) เป็น
เคร่ืองมือประเมินคุณภาพการนอนหลับในระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่านมา โดยประเมินด้วยตนเอง 
สามารถแบ่งได้เป็น 7 องค์ประกอบ ได้แก่ ลักษณะการนอนหลับโดยภาพรวม (Subjective sleep 
quality) ระยะเวลาตัง้แต่เข้านอนจนกระทั่งหลับ (Sleep latency) ระยะเวลาท่ีใช้ในการนอนหลับ 
(Sleep duration) ประสิทธิผลการนอนหลับตามปกติ (Habitual sleep efficiency) ความแปรปรวน
ของการนอนหลับ (Sleep disturbances) การใช้ยานอนหลับ (Use of sleeping medication) และ
ผลกระทบตอ่การท ากิจกรรมในเวลากลางวนั (Daytime dysfunction) ซึ่งมีค าถามเก่ียวกับตนเองอยู่
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ทัง้หมด 19 ข้อ โดยแตล่ะระดบัคะแนนมีตัง้แต ่0 ถึง 3 คะแนน ผลรวมของคะแนนจาก 7 องค์ประกอบ
มีคะแนนตัง้แต ่0 ถึง 21 คะแนนท่ีสะท้อนถึงคณุภาพการนอนหลบั หากได้ผลคะแนนรวมมากกว่า 5 
คะแนนจะหมายถึงมีคณุภาพการนอนท่ีไม่ดี หากน้อยกวา่หรือเทา่กบั 5 คะแนนนัน่หมายถึงมีคณุภาพ
การนอนท่ีดี (15) 

 
งานวิจัยอ่ืนๆที่เกี่ยวข้อง 

Marshall E. Cates ศกึษาในกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนกัศกึษาคณะเภสชัศาสตร์ในมหาวิทยาลยัใน
รัฐอลาบามา สหรัฐอเมริกา จ านวน 253 คน ตัง้แต่ชัน้ปีท่ี 1 ถึง 3 ซึ่งมีหลกัสูตรปริญญาตรี 4 ปี โดย
ประเมินคณุภาพการนอนหลบัด้วยแบบสอบถามมาตรฐานท่ีอ้างอิงจาก PSQI และกลุ่มตวัอย่างไม่มี
การได้รับสิ่งกระตุ้นใด ๆ เพ่ือส่งเสริมคณุภาพการนอนหลบั จากงานศึกษาพบว่าถ้ามีการนอนหลับ
พกัผอ่นน้อยมกัจะส่งผลให้เกรดเฉล่ียน้อยตามลงไปด้วย ซึง่ระยะเวลาการนอนหลบัในนกัศกึษาชายมี
ความแตกตา่งมากกว่านกัศกึษาหญิงอย่างมีนยัส าคญั โดยได้คะแนนเฉล่ียตาม PSQI อยู่ท่ี 1.23 แต่
ในนกัศึกษาหญิงมีคะแนนเฉล่ียเป็น 0.98 ส่วนคณุภาพการนอนหลบั ประสิทธิภาพในการนอนหลบั 
การถกูรบกวนระหว่างการนอนหลบั การใช้ยาเพ่ือเหน่ียวน าเพ่ือให้นอนหลบั การนอนระหว่างวนัหรือ
นอนกลางวนั และการเหน่ียวน าให้ง่วงหลับ พบในนกัศึกษาชายและหญิงเท่า ๆ กัน และไม่ต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ถ้าแบง่เป็นชัน้ปี เป็นชัน้ปีท่ี 1, 2 และ 3 ผลคือนกัศกึษาเภสชัศาสตร์ชัน้ปีท่ี 
3 จะแตกต่างจากชัน้ปีอ่ืน ๆ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติในด้านระยะเวลาการนอนซึ่งได้คะแนนเฉล่ีย
ตาม PSQI อยู่ท่ี 0.76 และถ้าแบง่ตามเกรดเฉล่ียของนกัศกึษาเภสชัศาสตร์ท่ีเข้าร่วมการศกึษา พบว่า
เกรดเฉล่ียช่วง 2.00 - 2.99 จะมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ เม่ือเทียบกับกลุ่มเกรด
เฉล่ียในชว่ง 3.00 - 3.49 และชว่ง 3.50 - 4.00 ในด้านประสิทธิภาพการนอน การใช้ยาเพ่ือให้นอนหลบั 
และตามคะแนนจากแบบสอบถาม PSQI โดยกลุ่มท่ีมีเกรดเฉล่ียในช่วง 2.00 - 2.99 จะมีคา่เฉล่ียของ
คะแนน PSQI มากท่ีสดุ และเม่ือดโูดยภาพรวมของการศกึษานี ้เม่ือแบง่ตามเพศเป็นนกัศกึษาทัง้ชาย
และหญิง และเม่ือแบง่เป็นชัน้ปี เป็นนกัศกึษาตัง้แตช่ัน้ปีท่ี 1 ถึง 3 พบว่ามีจ านวนของนกัศกึษาเภสชั
ศาสตร์ท่ีมีคณุภาพการนอนไม่ดีมากกว่าอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ แต่ถ้าแบ่งตามเกรดเฉล่ียแล้ว
กลุม่ท่ีมีเกรดเฉล่ียชว่ง 2.00 - 2.99 และชว่ง 3.50 - 4.00 จะมีจ านวนนกัศกึษาเภสชัศาสตร์ท่ีมีคณุภาพ
การนอนไมดี่มากกว่าคนท่ีมีคณุภาพการนอนดีอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิสว่นกลุม่ท่ีมีเกรดเฉล่ีย 3.00 
- 3.49 จะมีจ านวนนักศึกษาท่ีมีคุณภาพการนอนดีมากกว่าคนท่ีมีคุณภาพการนอนไม่ดีอย่างมี



9 
 

นยัส าคญัเชน่เดียวกนั ส าหรับสาเหตใุนงานศกึษานี ้ผู้วิจยัไมไ่ด้กลา่วถึงสาเหตท่ีุสง่ผลตอ่คุณภาพการ
นอนท่ีแยใ่นนกัศกึษาเภสชัศาสตร์ในรัฐอลาบามา สหรัฐอเมริกาดงักลา่ว (16) 

J. Madrid-Valero พบว่าคุณภาพการนอนหลับมีผลต่อคุณภาพชีวิต โดยท่ีปัจจัยด้านอายุ 
และเพศ มีผลตอ่คณุภาพการนอนหลบั โดยงานวิจยัได้ท าการศกึษาปัจจยัดงักลา่วใน Murcia ประเทศ
สเปน ผลการศกึษากลุ่มตวัอย่างอายรุะหว่าง 43-71 ปี ทัง้เพศชายและหญิงจ านวน 2,144 คน โดยใช้
แบบสอบถาม Pittsburg sleep quality (PSQI) โดยใช้สถิต Logistic regression model ผลการศกึษา
พบวา่ ความชกุของการมีคณุภาพการนอนท่ีไม่ดีอยูท่ี่ 38.2% และเม่ือท าการวิเคราะห์ด้วย Univariate 
logistic Regression จะพบว่า เพศหญิงจะมีคณุภาพการนอนท่ีไม่ดีเป็นเกือบ 2 เท่าของเพศชาย (คา่ 
OR : 1.88 95% CI 1.54-2.88) และพบว่าอายุมีความสัมพันธ์กับคุณภาพการนอนท่ีแย่อย่างมี
นยัส าคญั (OR: 1.05) (17) 

Sixto E.Sanchez ได้ศึกษาคณุภาพการนอนหลับ กับลกัษณะรูปแบบการใช้ชีวิต ( life style 
characteristics) ซึ่งศกึษารวมถึงการบริโภคเคร่ืองด่ืมชกู าลงั และเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีนชนิดอ่ืน ๆ ใน
นักศึกษาเปรู จ านวน 2,458 คน โดยให้กลุ่มตัวอย่างท าการตอบแบบสอบถาม Pittsburg sleep 
quality Index (PSQI) และเก็บข้อมูลเร่ืองรูปแบบการใช้ชีวิต ซึ่งรวมถึงการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน
ด้วย จากนัน้ใช้สถิต Logistic regression เพ่ือหาค่า Odds ratio และช่วงความเช่ือมั่น 95% พบว่า
จากการท่ีมีกลุ่มตวัอย่างชาย 965 คน และหญิงจ านวน 1,493 คนในงานวิจัยนี ้พบว่าผู้ ท่ีมีปัญหา
คณุภาพการนอนแย่แบง่เป็น ชาย 58.4% และหญิง 58.4% ในผู้ ท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีสารกระตุ้นมากกว่า 
3 ครัง้ต่ออาทิตย์ มีคุณภาพการนอนหลับท่ีแย่กว่าคนท่ีไม่ด่ืมเลย (OR = 1.88, 95% CI 1.42-2.5)   
นกัศกึษาท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 1-19 ครัง้ตอ่เดือนมี sleep latency มากว่าคนท่ีไม่ด่ืมเลย (OR=
1.9, 95% CI 1.46-2.49) การบริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีมีสารกระตุ้นมากว่า 3 ครัง้ตอ่อาทิตย์มีความสมัพันธ์
กบั Daytime dysfunction เน่ืองจากนอนหลบัไมเ่พียงพอ (OR = 1.45, 95% CI 1.10-1.9) นอกจากนัน้
ยงัมีการศึกษาเร่ือง Short sleep duration (OR = 1.49, 95% CI 1.14-1.94) และการใช้ยานอนหลบั 
(OR = 2.1, 95% CI 1.35 -3.28) กล่าวโดยสรุปคือ การบริโภคเคร่ืองด่ืมชกู าลงั เคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน
และ เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์เป็นปัจจยัเส่ียงท่ีท าให้คณุภาพการนอนแย่ (18) 
       Bawo O. James ,et al. ศึกษาถึงอุบตัิการณ์และปัจจยัท่ีส าคญัท่ีส่งผลต่อคณุภาพการนอน
ในนกัศกึษาแพทย์ชัน้ปีท่ี 5 ในมหาวิทยาลยั Igbinedion ประเทศไนจีเรีย ท่ีก าลงัฝึกปฏิบตัิงานอยู่ใน
โรงพยาบาล Federal Psychiatric Hospital โดยมีการฝึกปฏิบัติงานเป็นเวลา 10 สัปดาห์ อาศัย
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แบบสอบถาม ได้แก่ Socio-demographic questionnaire ซึ่งใช้สอบถามถึงอายุ เพศ ประวัติการ
เจ็บป่วยเรือ้รัง ความถ่ีในการใช้สารเพิ่มความต่ืนตวัแก่ร่างกาย และการใช้ยานอนหลับ Pittsburgh 
sleep quality index (PSQI) ส าหรับประเมินคุณภาพการนอนหลับ และมองเห็นถึงปัญหาการนอน
หลับในแต่ละบุคคล Family related adverse childhood experiences (ACE) เป็นแบบสอบถาม
ส าหรับประเมินบุคคลท่ีมีปัญหาภายในครอบครัว เช่น ปัญหาหนีส้ิน การทะเลาะเบาะแว้งภายใน
ครอบครัว การหย่าร้างของพอ่แม ่การมีโรคภยัไข้เจ็บ การเสียชีวิต และการติดสารเสพติดหรือสรุาของ
บุคคลในครอบครัว ซึ่งเป็นค าถามท่ีจะถามถึงภูมิหลังก่อนอายุ 16 ปีของผู้ ถูกสอบถาม Epworth 
sleepiness scale (ESS) ใช้ประเมินระดบัความง่วงซึมระหว่างวนั หรือประเมินแนวโน้มท่ีเกิดอาการ
ง่วงซึมในเวลากลางวัน Fatigue severity scale (FSS) of sleep disorders ใช้ประเมินระดับความ
เหน่ือยล้าในระหว่างการท างาน และ 12-item General health questionnaire (GHQ-12) ใช้ประเมิน
ทางจิตเวชทั่วไปแบบกระชับ เพ่ือดูภาวะสุขภาพจิตของประชากรท่ีท าแบบสอบถาม จาก 255 
แบบสอบถามท่ีถูกส ารวจ มีอายุเฉล่ีย 24.45 ± 2.32 ปี โดยมีจ านวนผู้หญิง 51% ซึ่งมากกว่าผู้ชาย 
และมีเพียงบางส่วน (5.1%) ท่ีมีโรคประจ าตวั และมี 3.1% ท่ีเคยถกูวินิจฉัยว่ามีความผิดปกติของการ
นอนหลบัและเคยได้รับยารักษาความผิดปกตินี ้แล้วยงัได้กล่าวอีกว่า 32.5% หรือมีจ านวนนกัศึกษา
แพทย์ 83 คนมีคณุภาพการนอนต ่า เพราะมีสาเหตจุากโรคประจ าตวัเรือ้รัง สาเหตจุากยานอนหลับ 
และมีช่วงเวลาการนอนไม่ปกติ หรือมิได้นอนหลบัในช่วงท่ีควรจะนอน ซึ่งมีผลอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ส่วนเพศและการถกูวินิจฉัยถึงความผิดปกติเร่ืองการนอนหลบัไม่มีผลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
สว่นการด่ืมสรุา การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน การได้รับสารนิโคตนิ หรือกญัชา ก็มีผลอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติเช่นเดียวกัน ส่วนปัจจัยใดท่ีส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลับ งานศึกษาได้กล่าวไว้ว่าโรค
ประจ าตวัเรือ้รัง จ านวนคือในการนอนหลบัมากกวา่ 1 คืนตอ่สปัดาห์ท่ีท าให้มีชว่งเวลาการนอนไม่ปกติ 
และมีอย่างน้อย 1 ปัญหาท่ีเกิดขึน้ภายในครอบครัว สิ่งเหล่านีส้ามารถท านายคณุภาพการนอนหลบั
ของกลุม่ประชากรท่ีศกึษานีไ้ด้โดยมีผลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (19) 
       M. W. Johns ศกึษาพฤติกรรมการนอนหลบัของนกัศกึษาแพทย์ชัน้ปีท่ี 4 จ านวน 104 คนใน
มหาวิทยาลยั Monash โดยส ารวจด้วยแบบสอบถาม ให้ผลรายงานว่าพฤติกรรมท่ีส่งผลให้ปฏิบตัิงาน
หรือท ากิจกรรมในระหว่างการเรียนได้ไม่ดีเพราะผลจากการต่ืนนอนสายกว่าปกติในตอนเช้าของวนั
ธรรมดา และโดยเฉพาะอย่างยิ่งการต่ืนสายในช่วงวนัหยดุสดุสปัดาห์บง่บอกว่ามีคณุภาพการนอนต ่า 
และมีความสมัพนัธ์ตอ่พฤติกรรมการนอนหลบัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ อีกทัง้ยงัรายงานผลของการ
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มีอาการทางจิตท่ีผิดปกติท่ีมีความสมัพนัธ์กับพฤติกรรมการนอนหลบั เช่น จิตเภท ฮิสทีเรีย จากแบบ
ส ารวจ Minnesota Multiphasic Personality Inventory (MMPI) ซึง่จะสง่ผลตอ่การท ากิจกรรมระหว่าง
เรียน ท าให้การท ากิจกรรมแย่ลงได้เช่นกัน ส่วนเวลาท่ีผล็อยหลับใช้เวลานาน เวลาท่ีต่ืนกลางคัน
ระหวา่งคืน เวลาท่ีนอนหลบัระหวา่งวนั เวลาทัง้หมดท่ีใช้ในการนอนหลบั เวลาท่ีเข้านอนในวนัธรรมดา
และวนัหยดุเสาร์อาทิตย์ และความถ่ีในการเกิดฝันร้ายหรือสิ่งท่ีรบกวนจนปลกุให้ต่ืนระหว่างคืนนัน้ไม่
มีผลตอ่พฤตกิรรมการนอนของนกัศกึษาแพทย์อย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p > 0.05) (20) 
       Ana Ligia D. Medeiros ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างวงจรการหลับต่ืนและการท ากิจกรรม
การเรียนในนกัศกึษาแพทย์จ านวน 36 คน อายเุฉล่ีย 20.54 ปี โดยนกัศกึษาทกุคนท่ีเข้าร่วมถกูส ารวจ
ได้เข้าเรียนในช่วงเวลาเดียวกนัตัง้แตว่นัจนัทร์ถึงศกุร์ โดยเร่ิมเข้าเรียนตัง้แตเ่วลา 8.00 น. ในวนัจนัทร์ 
วนัพธุ และวนัศกุร์ ส่วนวนัท่ีเร่ิมเข้าเรียน 7.00 น.เป็นวนัองัคารและวนัพฤหสับดี และมีเรียนอีกครัง้ใน
เวลา 14.00-17.00 น. ของวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ ผู้วิจยัได้ท าการส ารวจเป็นเวลา 2 สปัดาห์โดย
อาศยัแบบสอบถามท าการส ารวจ ผลส ารวจระบุว่านกัศึกษา 38.9% มีคณุภาพการนอนท่ีต ่าจากผล
ของ Global PSQI scores เวลาท่ีใช้ในการนอนหลับเฉล่ีย 6.52 ชั่วโมง และยังระบุอีกว่าเวลาท่ีเร่ิม
นอนหลับ การนอนหลับในเวลาท่ีไม่สม ่าเสมอ และระยะเวลาท่ีใช้ในการนอนมีความสัมพันธ์ต่อ
กิจกรรมการเรียนโดยตรง อีกทัง้คณุภาพการนอนหลับท่ีต ่ายังส่งผลต่อวงจรการหลับต่ืนให้ผิดปกติ 
และสง่ผลตอ่การเรียนของนกัศกึษาเหลา่นีด้้วย (21) 
       จากการศกึษาคณุภาพการนอนหลบัของบคุลากรทางการแพทย์ในโรงพยาบาล Aminu Kano 
ในประเทศไนจีเรีย โดย Emmanuel Sara Kolo ได้สุ่มส ารวจบุคลากรจ านวน 155 คน อายุตัง้แต่ 18-
65 ปี เฉล่ียเป็น 38.94 ± 8.07 ปี ส ารวจบคุลากรในวิชาชีพต่อไปนี ้แพทย์ เภสชักร พยาบาล Primary 
healthcare provider และวิชาชีพอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวข้อง ท าการส ารวจด้วยแบบสอบถาม PSQI เป็นเวลา 1 
สปัดาห์ ผลลพัธ์จากการส ารวจพบว่าบุคลากรโดยภาพรวมแล้วมีคณุภาพการนอนหลับท่ีต ่า โดยมี
กลุ่มท่ีคุณภาพการนอนหลับดีท่ี 45.8% และคุณภาพการนอนหลับไม่ดีท่ี 54.2% และเน่ืองจากใน
โรงพยาบาล ผู้วิจยัได้ท าการส ารวจในหลายวิชาชีพด้วยกนั วิชาชีพของบคุลากรท่ีมีคณุภาพการนอน
หลบัต ่าและพบได้มากท่ีสุดคือวิชาชีพพยาบาล รองลงมาคือผู้ ท่ีท างานเป็นกะ หรือท างานนอกเหนือ
เวลาท างานปกติ (Shift work) ส่วนอาย ุเพศ และระยะเวลาการท างานไม่สามารถท านายถึงคณุภาพ
การนอนหลบัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (22) 
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       การศึกษาคุณภาพการนอนหลับและปัญหาท่ีท าให้เกิดความผิดปกติในการนอนหลับของ 
Marlit Veldi ได้ท าการศึกษาในนกัศึกษาแพทย์จ านวน 413 คนในมหาวิทยาลยั University of Tartu 
ประเทศเอสโทเนีย อายุตัง้แต่ 19-33 ปี อายุเฉล่ีย 21.3 ± 2.5 ปี โดยนกัศึกษามีทัง้กลุ่มท่ีท างานเต็ม
เวลาหรือบางเวลา คิดเป็น 28% และกลุ่มท่ีท างานเต็มเวลาหรือบางเวลาในเวลากลางคืน คิดเป็น 
20% ของจ านวนท่ีถูกส ารวจ การส ารวจได้อาศัยแบบสอบถาม Questionnaire on sleep and 
daytime habits (QS & DH) ผลส ารวจระบุว่านกัศึกษาแพทย์มีคณุภาพการนอนดีมาก 29% ดี 40% 
ปานกลาง 24% แย่ 6% และแย่มาก 1% โดยคณุภาพการนอนท่ีแย่ลงสมัพนัธ์กับการเรียนในชัน้ปีท่ี
สูงขึน้ กิจกรรมยามว่าง และวิถีชีวิตอย่างมีนัยส าคญั (p < 0.05) และคณุภาพการนอนหลับไม่ได้มี
ความสมัพนัธ์กบัการบ้านหรือภาระงานระหวา่งวนัหรือกลางคืน ส่วนปัญหาท่ีพบบอ่ยท่ีท าให้เกิดความ
ผิดปกติในการนอนหลับของนักศึกษาแพทย์เหล่านีคื้อ การงีบหลับในระหว่างวัน ซึ่งจะส่งผลต่อ
กิจกรรมการท างานหรือการเรียนของนกัศกึษาด้วย (23) 
       ดารัสนี โพธารส ศึกษาปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับคุณภาพการนอนหลับของนิสิตคณะ
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยับรูพา ทีศกึษาในปี พ.ศ.2554 โดยการสุ่มตวัอย่างตามสดัส่วนนิสิตใน
แตล่ะชัน้ปี จ านวน 255 คน เคร่ืองมือเก็บข้อมลูคือแบบสอบถาม ประกอบด้วยข้อมลูสว่นบคุคลปัจจยั
ด้านเศรษฐกิจและสงัคม คุณภาพการนอนหลบัท่ีดดัแปลงมาจากแบบวดัดชันีคุณภาพการนอนหลบั
ของมหาวิทยาลยัพิทส์เบิร์ก (Pittsburgh sleep quality index: PSQI ,2013) ระดบัความเครียดและ
ระดบัความวิตกกงัวล และแบบแผนการด าเนินชีวิต สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู ได้แก่ การแจกแจง
ความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน 
(Pearson product moment correlation co-efficient) ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มี
คณุภาพการนอนหลบัดี (< 5 คะแนน) คิดเป็นร้อยละ 57.73 ค่าเฉล่ียคะแนนคณุภาพการนอนหลับ
เท่ากบั  5.29 ± 1.80 คะแนน ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัคณุภาพการนอนหลบัของนิสิตพยาบาลมาก
ท่ีสดุ คือ ระดบัความเครียด รองลงมา คือ ระดบัความวิตกกงัวล แบบแผนการด าเนินชีวิตโดยรวม โดย
ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัคณุภาพการนอนหลบัท่ีไม่ดี ได้แก่ ระดบัความเครียด (r = 0.28, p = 0 .00) 
ระดบั ความวิตกกงัวล (r = 0.27, p .00) แบบแผนการด าเนินชีวิตโดยรวม (r = 0 .12, p = 0 .01) สว่น
ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับคุณภาพการนอนหลับท่ีดี ได้แก่ การนอนหลับในห้องท่ีมีอากาศถ่ายเท
สะดวกหรือห้องท่ีมีอากาศเย็นสบาย (r = -.11, p = 0.02) และการนอนหลับในห้องท่ีเงียบสงบ 
ปราศจากเสียงรบกวน (r = -0.09, p=0.05) (24) 
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       Samuel O. Adeosun ถึงการอ่านหนังสือเวลาดึกท าให้ง่วงในเวลาเรียน การท ากิจกรรม
ระหวา่งเรียน และคณุภาพการนอนหลบัในนกัศกึษาเภสชัศาสตร์จ านวน 253 คน โดยพิจารณาผลจาก
แบบสอบถาม  sleep and study lifestyle questionnaire, PSQI, Epworth sleepiness question -
naires และเกรดเฉล่ียของนกัศกึษาท่ีเข้าร่วมส ารวจ ผลส ารวจระบวุา่นกัศกึษา 76.7% ของผู้ถกูส ารวจ
ทัง้หมดมกัอ่านหนงัสือในเวลากลางคืนในช่วงเวลา 20.00 – 5.00 น. มกัใช้เวลาในการอ่านหนังสือ
ตอนกลางคืนมากกว่ากลางวันเป็นเวลาเฉล่ีย 4.35 ชั่วโมงต่อวัน และมักใช้เวลาอ่านหนังสือตอน
กลางคืนในวนัธรรมดามากกว่าวนัหยุดสุดสปัดาห์อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) เม่ือศึกษา
เฉพาะกลุ่มท่ีใช้เวลาในการอ่านหนังสือตอนกลางคืน พบว่ามีคุณภาพการนอนแย่ 62.6% และมี
คณุภาพการนอนหลบัท่ีดีเพียง 37.4% ตอ่มาเม่ือดจูากผลการเรียน พบวา่ในกลุม่ท่ีใช้เวลาอา่นหนงัสือ
ตอนกลางคืนจะมีผลการเรียนแย่กว่ากลุ่มท่ีอ่านหนงัสือตอนกลางวนั โดยผลคะแนนของ PSQI ระบุ
ด้วยว่ากลุ่มท่ีใช้เวลาอ่านหนงัสือตอนกลางคืนจะมีคณุภาพการนอนท่ีต ่ากว่ากลุ่มท่ีอ่านหนงัสือตอน
กลางวนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < 0.005) สาเหตหุลักท่ีท าให้คุณภาพการนอนต ่าเน่ืองจากมี
ประสิทธิภาพในการนอนไม่ดี และใช้เวลาในการนอนหลบัน้อย เพราะการอา่นหนงัสือในเวลากลางคืน
ท าให้ลดเวลาการนอนหลบัลง (25) 

ชลธิชา แย้มมา 2550 พบวา่พยาบาลเกือบทัง้หมดมีปัญหาการนอนหลบั และยงัพบวา่ปัญหา
การนอนหลบัและความเหน่ือยล้ามีความสมัพนัธ์กบัประสิทธิภาพในการปฏิบตังิาน (26) 

ศิวาภรณ์ โกศล 2550 ศึกษาคุณภาพการนอนหลับของบุคลากรทางสุขภาพภายใน
มหาวิทยาลยัมหิดล พบว่าภาวะสขุภาพจิตและอารมณ์ หน้าท่ีความรับผิดชอบ ภาวะสขุภาพร่างกาย 
ระบบเวลาปฏิบตัิงาน การออกก าลงักาย อาย ุและดชันีความหนาของร่างกาย สามารถน ามาท านาย
คณุภาพการนอนหลบัได้ โดยภาวะสุขภาพจิตและอารมณ์เป็นปัจจัยท่ีสามารถท านายคณุภาพการ
นอนหลบัได้ดีท่ีสดุ (27) 

นาฏนภา อารยะศิลปธร 2560 ศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา
พยาบาล กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศกึษาพยาบาล ชัน้ปีท่ี 1-3 ปีการศกึษา 2557 ในวิทยาลยัพยาบาลแหง่
หนึง่ รวมจ านวน 150 คน เคร่ืองมือการวิจยัประกอบด้วยแบบสอบถามปัจจยัสว่นบคุคล แบบประเมิน
ปัจจยัสิ่งแวดล้อม มีคา่ความเช่ือมัน่ 0.70 แบบประเมินสขุนิสยัการนอนหลบั มีคา่ความเช่ือมัน่ 0.70 
แบบวัดความเครียดสวนปรุง มีค่าความเช่ือมั่น 0.91 และแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับฉบบั
ภาษาไทย มีคา่ความเช่ือมัน่ 0.70 เก็บรวบรวมข้อมลูในช่วงเดือน กนัยายนถึงเดือนพฤศจิกายน 2557
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วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติความถ่ีร้อยละ ค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบไคสแควร์
สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั และการวิเคราะห์การถดถอยพหุคณูแบบขัน้ตอน ผลการวิจยัพบว่า 1) กลุ่ม
ตวัอยา่งมีปัจจยัสิ่งแวดล้อมท่ีรบกวนการนอนหลบั มีสขุนิสยัการนอนหลบั และมีความเครียดในระดบั
ปานกลาง มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 58, 52 และ 47.30 ตามล าดับ 2) กลุ่มตัวอย่าง ส่วนใหญ่มี
คณุภาพการนอนหลบัในระดบัไม่ดีคิดเป็นร้อยละ 78 3) ปัจจยัสิ่งแวดล้อม สขุนิสยัการนอนหลบั และ
ความเครียด มีความสมัพนัธ์กบัคณุภาพการนอนหลบัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต(ิr = .307, p < .001; r 
= .166,p < .05และ r = .299, p < .001 ตามล าดบั) 4) ปัจจยัสิ่งแวดล้อม สขุนิสยัการนอนหลบั และ
ความเครียด สามารถร่วมกนัท านายคณุภาพการนอนหลบัได้ร้อยละ 17.40 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(R2 = .174, p < .01) (28) 

Vivek Jain ศึกษาในนักศึกษาคณะเภสัชศาสตร์เพศหญิงถึงวิถีการนอนหลับและการท า
กิจกรรมตา่งๆระหว่างวนั โดยศกึษาในนกัศกึษาหญิง 226 คนในมหาวิทยาลยั Banasthali โดยอาศยั
แบบสอบถาม QS DH หรือ Questionnaire on sleep and daytime habits เน้นการสอบถามถึงวิถี
การนอนหลบั กิจกรรมระหว่างวัน วิถีชีวิตโดยทัว่ไป และชัว่โมงท่ีใช้ในการเรียน ให้ผลลพัธ์ถึงคณุภาพ
การนอนหลบั ว่ามีคณุภาพการนอนหลบัดีมาก 20.4% ดี 38.5% ปานกลาง 35.8% แย่ 4% และแย่
มาก 1.3% โดยปัจจยัท่ีมีส่งผลต่อคณุภาพการนอนหลบัมากท่ีสุดต่อนกัศึกษาเภสชัศาสตร์เพศหญิง
นัน้คือ วิถีชีวิต (Living condition) ความก้าวหน้าทางวิชาการหรือการเรียนในชัน้ปีท่ีสงูขึน้ (Academic 
progress) กิจกรรมยามว่าง (Leisure activity) และการงีบหลบัในระหว่างวนั (Daytime naps) โดย
ให้ผลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติว่าส่งผลต่อคณุภาพการนอนหลบั และปัญหาท่ีส าคญัท่ีส่งผลต่อการ
นอนหลบัของนกัศกึษาเหลา่นีคื้อ ภาวะง่วงนอนในระหวา่งวนั ซึง่จะสง่ผลมากตอ่การเกิดความผิดปกติ
ของการนอนหลบั อยา่งไรก็ตาม อาย ุดชันีมวลกาย และการด่ืมกาแฟในตอนบา่ยนัน้ไมไ่ด้สง่ผลและมี
ความสมัพนัธ์ตอ่คณุภาพการนอนหลบัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (29) 
       Brett A. Dolezal ,et al. (2017) งานวิจยัเร่ืองความสมัพนัธ์ระหวา่งการนอนหลบัและการออก
ก าลงักาย โดยใช้วิธีวิจยัแบบ systematic review (Interrelationship between Sleep and Exercise: 
A Systematic Review) เพ่ือท าการศึกษาถึงผลกระทบของการออกก าลังกายต่อการนอนหลับโดย
กลุ่มตวัอย่างนัน้ต้องได้ปฏิบัติตามค าแนะน าของ The American College of sport Medicine ซึ่งมี
กว่า 34 งานวิจยัท่ีถกูน าเข้ามาใช้ในการศกึษา มี 29 งานวิจยัซึ่งมีการรายงานว่าการออกก าลงักายมี
สว่นชว่ยเสริมคณุภาพการนอนหลบัหรือระยะเวลาการนอนหลบั 4 งานวิจยัรายงานว่าการออกหรือไม่
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ออกก าลังกายนัน้ไม่ได้มีความแตกต่างหรือส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลับ และมีอีก 1 งานวิจัยท่ี
รายงานว่าการออกก าลงักายอาจส่งผลกระทบเชิงลบต่อการนอนหลับ โดยจะมีผลแตกต่างกันตาม
อายุของผู้ เข้าร่วมการศึกษา สภาวะสุขภาพ และความตัง้ใจต่อการออกก าลงักายนัน้ๆ ซึ่งเม่ือดโูดย
ภาพรวมแล้วนัน้พบว่าวยัท่ีมีผลการศึกษาท่ีดี ก็คือเด็ก วยัรุ่น วยัหนุ่ม วยักลางคน และวยัสงูอายุโดย
จะมีความแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล โดยสรุปแล้วการออกก าลังกายถือว่ามีผลต่อการเพิ่ม
ประสิทธิภาพของการนอนหลบัได้ดีตามแต่ความตัง้ใจท่ีจะท า โดยจ าเป็นท่ีจะต้องค านึงถึงโรคร่วมท่ี
เก่ียวข้องกบัการนอนหลบัของผู้ ป่วยด้วย (30) 
       Érico Pereira Gomes Felden ,et al. (2015) งานวิจัยเร่ืองการนอนหลับในวัยรุ่นกับความ
แตกตา่งด้านฐานะทางเศรษฐกิจสงัคม (Sleep in adolescents of different socioeconomic status: 
a systematic review) ได้กลา่วถึงการนอนหลบันัน้มีความแตกตา่งกนัโดยขึน้กบัระยะเวลาในการนอน
หลบั คณุภาพการนอน และความผิดปกติของการนอนหลบั รวมถึงความแตกตา่งทางด้านสถานะทาง
เศรษฐกิจสงัคม เชน่ ระดบัการศกึษาของพ่อแม ่รายได้ เชือ้ชาต ิซึง่เราจะเน้นไปท่ีรายได้หรือฐานะทาง
เศรษฐกิจของครอบครัว ซึ่งในงานวิจยัท่ีได้ท าการทบทวนมารายงานผลออกมาว่า ในกลุ่มวยัรุ่นท่ีมา
จากครอบครัวท่ีมีรายได้น้อยมีโอกาสของการเกิดปัญหาของการนอนหลบัได้ง่าย เช่น โรคนอนไมห่ลบั 
และการกลบัยากหรือคงสภาพการนอนหลบัได้ยาก เป็นต้น ท าให้สงัเกตได้ว่า ระยะเวลาของการนอน
หลับมีความสัมพันธ์กับรายได้ของพ่อแม่ อีกทัง้ระยะเวลาในการนอนหลับของบุคคลท่ีเป็นเด็กท่ีมี
สถานะทางเศรษฐกิจสงัคมต ่า ก็น้อยกวา่ผู้ ท่ีมีเศรษฐกิจสงูกวา่ (31) 
       Dayna A. Johnson ,et al. (2018) จากงานวิจยัเร่ือง Black–White Differences in Housing 
Type and Sleep ซึ่งเป็นงานวิจยัซ่งศกึษาเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหว่างประเภทของท่ีพกัอาศยั (ระบุ
เป็น house/apartment เทียบกับ mobile home/trailer) และระยะเวลาในการนอนหลบัว่าดีเพียงใด 
จากประชากรท่ีมีภาวะนอนหลบัยากจ านวนกวา่ 226,208 รายในอเมริกา โดยการศกึษาเปรียบเทียบนี ้
จะท าการตดัตวัแปรกวนหรือตวัแปรร่วมอ่ืนๆออกไป ได้แก่ อาย ุการศกึษา รายได้ อาชีพ ภาวะสขุภาพ 
และภมูิภาคท่ีอาศยั เพ่ือให้ได้มีการเปรียบเทียบเฉพาะประเภทของท่ีพกัอาศยั คือเปรียบเทียบ house/ 
apartment และ mobile home/trailer ตามท่ีได้กลา่วมาข้างต้น โดยพบวา่มีผู้ ท่ีมีระยะเวลาในการนอน
หลบัท่ีสัน้ในผู้ชาย (PR = 1.05 (95% confidence interval (CI): 1.02–1.08)) และผู้หญิง (PR = 1.07 
(95% CI: 1.04–1.09)) ซึ่งอาศัยใน mobile homes/trailers พบว่าชายผิวสี (PR = 1.26 (95% CI: 
1.21–1.30)) และหญิง (PR = 1.24 (95% CI: 1.20–1.27)) ท่ีอาศัยในhouse/apartment มีความ



16 
 

คล้ายคลงึกนัท่ีจะมีระยะเวลาการนอนหลบัท่ีสัน้กว่าประชากรคนผิวขาว แตไ่มมี่ความแตกตา่งอย่างมี
นัยยะส าคัญในลักษณะของการนอนหลับ (เว้นแต่เร่ืองของระยะเวลาในการนอนหลับ)  ระหว่าง
ประชากร ชายผิวสีและผิวขาวท่ีอาศยัใน mobile homes/trailers และชายผิวสีใน houses/apartments 
ถกูรายงานว่ามีความคล้ายคลึงกนักบัหญิงผิวสีในท่ีพกัอาศยัทัง้สองประเภทว่ามีการนอนหลบัได้ยาก
มากกวา่ท่ีจะมีระยะเวลาในการนอนหลบัท่ีสัน้ จากผลสรุปโดยรวมนัน้ตวัท่ีพกัอาศยัท่ีเป็นแบบ mobile 
homes/trailers นัน้จะท าให้มีภาวะการนอนหลบัท่ีแย่กว่าท่ีพกัอยัแบบ houses/apartments อยา่งไรก็
ตามยังมีตัวแปรอ่ืนๆอีกท่ีมีความสัมพันธ์กับการนอนหลับซึ่งงานวิจัยนีย้ังไม่ได้ท าการศึกษา จึง
ต้องการงานวิจัยอีกมากเพ่ือยืนยันผลการศึกษานี ้และควรมีการแบ่งระดับของการศึกษาให้เป็น
หลายๆระดบักวา่นี ้เพ่ือลดความไมเ่ทา่เทียบในการศกึษา (32) 

Perla A. Vargas ได้ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างดชันีมวลกายกับรูปแบบการนอน ซึ่งรวมถึง
ระยะเวลาในการนอนและสภาวะการนอนไมห่ลบั (sleep duration and disturbances) โดยวิธีการสุ่ม
ตวัอย่าง convenience sample นกัศึกษาวิทยาลยั 515 คน ในส ารวจเก็บข้อมูลออนไลน์ เก็บข้อมูล
ตามดชันีคณุภาพการนอนหลับของพิตส์เบิร์ก (PSQI) และความสูงและน า้หนกัในการค านวณดชันี
มวลกาย (Body Mass Index - BMI) และน ามาวิ เคราะห์ Univariate and multivariate logistic 
regression โดยใช้ข้อมูลท่ีเป็นองค์ประกอบของ PSQI เปนตวัท านายสภาวะการมีน า้หนกัเกิน (BMI 
≥ 25) พบว่าหนึ่งในสามของผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีดชันีมวลกาย (BMI) > 25, และ 51% มีคณุภาพการ
นอนต ่า (PSQI> 5) ได้มีการควบคุมตัวแปรอายุและเพศ จึงมีเพียงสภาวะนอนไม่หลับท่ีมีความ 
สัมพัน ธ์กับน า้หนักเ กิน (OR = 1.66, 95% CI:  1.08-2.57)  สภาวะการนอนไม่หลับ ( sleep 
disturbances) สามารถน ามาท านายภาวะมีน า้หนักเกิน (overweight) ได้ในผู้ ใหญ่ท่ีอยู่ในวัยหนุ่ม
สาว มากกว่าระยะเวลาในการนอน (Sleep duration) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยในบททบทวน
วรรณกรรม การค้นพบนีส้นับสนุนการขยายโครงการด้านสุขภาพเพ่ือส่งเสริมการนอนหลับท่ีดีต่อ
สขุภาพของนกัเรียน (33) 

Colleen E. Carney พบว่ามีหลักฐานเพิ่มขึน้เร่ือย ๆ ว่ากิจกรรมทางสังคม (เช่นกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวนัเช่น การต่ืนนอน การเข้านอน การรับประทานอาหารและการปฏิบตัิตามก าหนดการ
ท างาน) มีผลกระทบต่อการนอนหลับ การศึกษานีใ้ช้มาตรการวัดผลกิจกรรมในชีวิตประจ าวันเพ่ือ
ประเมินความสมัพนัธ์ระหว่างการนอนหลบักบั กิจกรรมทางสงัคม นกัศกึษาวิทยาลยั (n = 243) อายุ
ระหว่าง 18-39 ปี โดยการตอบแบบสอบถามวัดกิจกรรมทางสังคม (SRM) ทุกวันเป็นเวลา 14 วัน 
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พร้อมทัง้เก็บข้อมลูตามดชันีคณุภาพการนอนหลบัของพิตส์เบิร์ก (PSQI) กลุ่มตวัอย่างแบง่เป็นกลุ่มทึ่
มีคณุภาพการนอนดี กบักลุ่มท่ีมีคณุภาพการนอนไม่ดีเกณฑ์ท่ีใช้ตดัสินคือคา่ PSQI score 5 คะแนน 
และมีการเปรียบเทียบด้าน การเข้านอนท่ีท าอย่างปกติเป็นกิจวัตร (Regularity) ความถ่ี ระยะเวลา
และขอบเขตการมีส่วนร่วมทางสงัคมในระหว่างกิจกรรม พบว่าคนท่ีมีความถ่ีต ่าและความสม ่าเสมอ
ของกิจกรรมทางสงัคมต ่า จะมีคณุภาพการนอนหลบัไม่ดี มากกว่าท่ีจะมีคณุภาพการนอนดี การต่ืน
นอนเช้าตรู่ การบริโภคเคร่ืองด่ืมครัง้แรก การออกไปท่ีใดท่ีหนึ่งครัง้แรก และเวลาท่ีไปเข้านอนมี
ความสมัพนัธ์กบัการนอนหลบัท่ีดีขึน้ เวลาท่ีต่ืนนอนจะมีความแปรผนัจะมากขึน้ การบริโภคเคร่ืองด่ืม
ตอนเช้า เวลาในการกลบับ้าน และเวลาท่ีเข้านอนมีความสมัพนัธ์กบัคณุภาพการนอนท่ีแยม่ากขึน้ 

ผลการวิจยัสอดคล้องกับผลการวิจยัก่อนหน้านีเ้ก่ียวกับการเข้านอนหวัค ่าและเวลาต่ืนนอน
เช้าตรู่ท าเป็นกิจวตัร (regularity) ท่ีท าการศึกษาในระดบัปริญญาตรี กลุ่มคนอายุอ่ืน ๆ และในกลุ่ม
ผู้ ป่วยในคลินิก ผลลพัธ์ท่ีเพิ่มขึน้ในปัจจุบนัพบว่าการควบคมุพฤติกรรมอาจมีความส าคญัในการมี
อิทธิพลตอ่เวลาเข้านอนและและเวลาต่ืนนอนเพิ่มขึน้สะท้อนว่าการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกับคนอ่ืน ๆ 
อาจเพิ่มความสม ่าเสมอของการเข้านอนและการต่ืนนอน (34) 

Robert E. Roberts ,et al. ได้วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างปัญหาการนอนหลบัของคูส่มรส
และสุขภาพกายของคู่สมรส สุขภาพจิต สุขภาพความเป็นอยู่ การมีส่วนร่วมทางสงัคมและคณุภาพ
ชีวิตในกลุ่มตวัอย่างของผู้สูงอายุ มีการศึกษาใน Alameda เป็น longitudinal study มุ่งเน้นท่ีปัจจัย
ด้านพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพและ Mortality มีผู้ เข้าร่วมตอบแบบสอบถามมีการเก็บรวบรวม
ข้อมลู 6 ครัง้ (ในปี 2542) เก็บข้อมลูคูส่มรส 405 คู ่(810 คนโดยมีอายรุะหว่าง 51-94 ปี) ผู้ เข้าร่วมถกู
ถามว่าบ่อยแค่ไหนท่ีมีประสบการณ์ในการนอนไม่หลับ  หรือต่ืนขึน้มาตอนกลางคืนและต่ืนขึน้มาเร็ว
มากในช่วงเดือนท่ีผ่านมา โดยท่ีชดุค าตอบของแบบสอบถามมีตัง้แต ่"ไม่" ถึง "บอ่ย" และคิดรวมเป็น
คะแนนขึน้มา ท าการวิเคราะห์โดย multivariate statistical modelsโดยใช้ generalized estimating 
equations โดยรวมเพ่ือปรับข้อมลู paired data เช่น อายคุูส่มรส เพศ สภาพปัญหาเรือ้รัง ปัญหาทาง
การเงินและปัญหาการนอนหลบัของตวัเอง พบว่าแม้ว่าความสมัพนัธ์ของคู่สมรสกับปัญหาการนอน
หลบัจะมีความสมัพนัธ์เชิงลบ แตปั่ญหาการนอนหลบัของคูส่มรสมีความสมัพนัธ์กบัสขุภาพท่ีไม่ดีของ
สมรส อารมณ์เศร้า สขุภาพจิตไม่ดี ความทกุข์ ความมองโลกในแง่ไม่ดี ความรู้สึกอยากหนีปัญหา ไม่
พอใจกบัความสมัพนัธ์และไมมี่ความสขุแม้หลงัจาก ใช้วิธีทางสถิตปิรับด้วย ปัญหาการนอนหลบัของคู่
สมรสแล้ว ไม่พบความแตกต่างทางเพศว่ามีความสมัพนัธ์ระหว่างปัญหาการนอนหลบัของผู้ เข้าร่วม
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งานวิจยัและคูส่มรส แม้ว่าข้อมลูจะมีการตดัขวางผลการวิจยัพบว่าปัญหาการนอนหลบัของคูส่มรสมี
ความสมัพนัธ์เชิงลบตอ่สขุภาพและความเป็นอยู่ของคุส่มรส ซึง่การวิเคราะห์นีเ้น้นถึงความส าคญัของ
การรักษาปัญหาการนอนหลบัเพ่ือส่งเสริมสขุภาพและความเป็นอยู่ท่ีดีของทัง้บคุคลท่ีได้รับผลกระทบ
และคูส่มรส (35) 

ผาณิตา ชนะมณี ได้ท างานวิจยัศึกษาคณุภาพการนอนหลบั และปัจจยัท่ีมีความสมัพันธ์กับ
คณุภาพการนอนหลับของนกัศึกษากลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษามหาวิทยาลยัในภาคใต้ จ านวน 300 
ราย ใช้วิธีการสุ่มตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถาม
ประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมลูส่วนบคุคล และการรับรู้ภาวะสขุภาพ สขุนิสยัการนอนหลบั แบบวดั
ความเครียดของสวนปรุง และแบบประเมินคณุภาพการนอนหลบัของ Pittsburghผลการศกึษาพบว่า 
กลุม่ตวัอยา่งร้อยละ 76.3 มีคณุภาพการนอนหลบัไมดี่ตามเกณฑ์ของ Pittsburgh ร้อยละ 45.3 รับรู้ว่า
มีภาวะสขุภาพในระดบัปานกลาง ร้อยละ 66 มีความเครียดระดบัปกติ และสขุนิสยัการนอนของกลุ่ม
ตวัอย่างอยู่ในระดบัปานกลาง ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับคุณภาพการนอนหลับในสมการถดถอย
พหุคูณแบบขัน้ตอน ได้แก่ การรับรู้ภาวะสุขภาพ สุขนิสัยการนอน และความเครียด ปัจจัยเหล่านี ้
ร่วมกันอธิบายความแปรปรวนของคะแนนคณุภาพการนอนหลับได้ร้อยละ 27 โดยสุขนิสยัการนอน
สามารถอธิบายความแปรปรวนของคะแนนคณุภาพการนอนหลบัได้ร้อยละ 15 ในขณะท่ีการรับรู้ภาวะ
สขุภาพ และความเครียด อธิบายความแปรปรวนได้ ร้อยละ 7 และ 5 ตามล าดบัผลการวิจยัชีใ้ห้เห็นถึง
ความจ าเป็นในการสร้างความตระหนกัให้กบันกัศกึษาถึงความส าคญัของคณุภาพการนอนหลบั โดย
การปรับสขุนิสยัการนอนหลบั การลดความเครียด และการสร้างสขุภาพ (36) 

 
 
 
 
 
 
 

 



19 
 

บทที่ 3  
วธีิการด าเนินการวิจัย 

ระเบียบวิธีวิจัย (วิธีการด าเนินการวิจัยและแผนการด าเนินงานตลอดโครงการวิจัย) 

การวิจยัเร่ืองคณุภาพการนอนหลบัของนิสิตเภสชัศาสตร์มหาวิทยาลยับูรพา พ.ศ. 2561 เป็น
วิจยัปฐมภมูิ (Primary research) แบบภาคตดัขวางระยะสัน้ (Cross-sectional descriptive research
) และเป็นการวิจยัเชิงส ารวจ (Survey) เก็บข้อมลูโดยการใช้แบบสอบถาม (Questionnaires) เพ่ือวดั
คณุภาพการนอนหลบัของนิสิตคณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยับรูพา มีระยะเวลาการด าเนินงานวิจยั
ตัง้แตว่นัท่ี 1 กมุภาพนัธ์ ถึงวนัท่ี 21 ธนัวาคม พ.ศ. 2561   
1. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
   ผู้วิจยัได้ก าหนดให้ประชากรคือ นิสิตคณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยับรูพา ชัน้ปีท่ี 2-6 
จ านวน 653 คน และกลุม่ตวัอยา่งคือ นิสิตคณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยับรูพา ชัน้ปีท่ี 2-5 ในปี
การศกึษา 1 /2561 จ านวน 514 คน โดยแบง่เป็นแตล่ะชัน้ปี ได้ดงันี ้

    1.1 นิสิตคณะเภสชัศาสตร์ชัน้ปีท่ี 2 จ านวน 141 คน 

    1.2 นิสิตคณะเภสชัศาสตร์ชัน้ปีท่ี 3 จ านวน 134 คน 

1.3 นิสิตคณะเภสชัศาสตร์ชัน้ปีท่ี 4 จ านวน 111 คน 

1.4 นิสิตคณะเภสชัศาสตร์ชัน้ปีท่ี 5 จ านวน 128 คน 

เน่ืองจากนิสิตเภสัชศาสตร์ชัน้ปีท่ี 6 อยู่ในระหว่างฝึกปฏิบตัิงานสาขาเน้นและเตรียมความ
พร้อมในการสอบใบประกอบโรคศิลป์โดยสภาเภสชักรรมในปีการศกึษา 2 /2561 ในช่วงเวลาดงักลา่ว 
จึงไม่ได้ศกึษา ดงันัน้จะมีจ านวนของกลุ่มประชากรนิสิตคณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยับรูพา ชัน้ปีท่ี 
2-5 ทัง้สิน้จ านวน 514 คน 

เม่ือค านวณขนาดกลุม่ตวัอย่างโดยท าตามสตูรของ Jacob Cohen ได้ดงันี ้

n  =
𝛔

2
(Z

α
 + Z

β
)2

SE
2  

จากหนัง สือ  Statistical Power Analysis for the Behavioral Sciences.  Second edition. 

1977 (37) เขียนโดย Jacob Cohen หน้า 384 ตารางท่ี 8.4.4 ท่ี u = 3 ให้ α = 0.05, β = 0.20, 



20 
 

Power = 0.80 และ Effect size = 0.20 จะได้ Sample size = 69 คน ท า 4 กลุ่ม คิดเป็น 276 คน แต่
ในการศกึษาครัง้นีจ้ะเก็บข้อมลูทกุคน (Census) 
2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

   เคร่ืองมือท่ีใช้วดัคณุภาพการนอนหลบัคือแบบสอบถามประเมินตนเองของ The Pittsburgh 
Sleep Quality Index (PSQI) ซึ่งแปลเป็นภาษาไทยโดยตลุยา สีตสุวรรณ ,สนทรรศ บุษราทิจ ,พิมล 
รัตนาอมัพวลัย์ และวฒันชยั โชตินยัวตัรกุล (38) มีค่า Cronbach’s alpha เท่ากับ 0.837 และข้อมูล
พืน้ฐานของผู้ เข้าร่วมการศกึษา คือ เพศ (Gender), ชัน้ปี (Year), การออกก าลงักาย (Exercise), ดชันี
มวลกาย (BMI), เคร่ืองด่ืมคาเฟอีน (Caffeine), รายได้ต่อเดือน (Income), การท ากิจกรรมใน
มหาวิทยาลยั (Activity), เพ่ือน (Friend), ครอบครัว (Family) และคนรัก (Boy/Girlfriend) 

   ดชันีวดัคณุภาพการนอนหลับของพิทส์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep Quality Index) เป็น
เคร่ืองมือประเมินคุณภาพการนอนหลับในระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่านมา โดยประเมินด้วยตนเอง 
สามารถแบ่งได้เป็น 7 องค์ประกอบ ได้แก่ ลักษณะการนอนหลับโดยภาพรวม (Subjective sleep 
quality), ระยะเวลาตัง้แต่เข้านอนจนกระทั่งหลับ (Sleep latency), ระยะเวลาท่ีใช้ในการนอนหลับ 
(Sleep duration), ประสิทธิผลการนอนหลบัตามปกติ (Habitual sleep efficiency), ความแปรปรวน
ของการนอนหลับ (Sleep disturbances), การใช้ยานอนหลับ (Use of sleeping medication), และ
ผลกระทบตอ่การท ากิจกรรมในเวลากลางวนั (Daytime dysfunction) ซึ่งมีค าถามเก่ียวกับตนเองอยู่
ทัง้หมด 19 ข้อ โดยระดบัคะแนนมีตัง้แต่ 0 ถึง 3 คะแนน ผลรวมของคะแนนจาก 7 องค์ประกอบมี
คะแนนตัง้แต่ 0 ถึง 21 คะแนนท่ีสะท้อนถึงคณุภาพการนอนหลับ หากได้ผลคะแนนรวมมากกว่า 5 
คะแนน จะหมายถึงมีคณุภาพการนอนท่ีแย่ หากน้อยกว่าหรือเท่ากบั 5 คะแนนนัน่หมายถึงมีคณุภาพ
การนอนท่ีดี 

3. การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

3.1 น าแบบสอบถามท่ีแปลจาก The Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) ส าหรับเก็บ
รวบรวมข้อมลู โดยอาศยัความร่วมมือของนิสิตเภสชัศาสตร์ชัน้ปีท่ี 2-5 มหาวิทยาลยับรูพา จ านวน 
514 คน 

3.2 จากการค านวณจ านวนกลุม่ตวัอยา่งด้วยสตูรค านวณของ Jacob Cohen ค านวณแล้วทัง้ 
4 กลุม่ได้จ านวน 276 คน แตค่า่ใช้จา่ยและเวลาไมใ่ชปั่ญหา จงึเก็บตวัอยา่งด้วยวิธี Census 
Sampling หรือการส ารวจประชากรโดยเก็บข้อมลูจากทกุหนว่ยประชากร 
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4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

4.1 แปลงผลของแบบสอบถามใสโ่ปรแกรม Excel ท าการ ช าระข้อมลู (Clean data) ครัง้ท่ี 1 

4.2 แปลงข้อมลูจากโปรแกรม Excel สูโ่ปรแกรม SPSS 17 ช าระข้อมลู (Clean data) ครัง้ท่ี 2 

4.3 วิเคราะห์ข้อมลู 

5. สถติทิี่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

5.1 สถิตเิชิงพรรณนา (Descriptive statistics) 
ตวัแปร Nominal และ Ordinal scale แสดงผลด้วยตารางความถ่ี ร้อยละ และตารางไขว้ 

(Crosstab) สว่นตวัแปร Ratio scale แสดงผลด้วยคา่เฉล่ีย ± คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

5.2 สถิตเิชิงอนมุาน (Inferential Statistics) 
5.2.1 การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของคณุภาพการนอนหลบัของนิสิต 4 กลุม่ ใช้สถิติ 

One-way ANOVA 

5.2.2 การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของคณุภาพการนอนหลบัของนิสิต 4 กลุม่ ซึง่ใช้ตวั
แปรต้น 2 ตวั ได้แก่ ชัน้ปี (Year) และเพศ (Gender) โดยควบคมุดชันีมวลกาย (BMI) และ
ผลสมัฤทธ์ิทางการศกึษา (GPAX) ใช้สถิติ Two-way ANCOVA 

5.2.3 ความสมัพนัธ์ระหวา่งคณุภาพการนอนหลบัและผลสมัฤทธ์ิทางการศกึษา ใช้
สถิต ิPearson Product Moment Correlation 

5.2.4 ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่คณุภาพการนอนหลบั ใช้สถิต ิMultiple Regression Analysis 

ตารางท่ี 2 ตารางแสดงตัวแปรต้น (Independent Variable) 

Concept Construct  ตวัแปรการวดั มาตรการวดั 

ข้อมลูสว่นบคุคล 
  เพศ (Gender) 

Nominal scale  
(Male = 1, Female = 0) 

  ดชันีมวลกาย (BMI) Ratio scale 
 อาย ุ(Age) Ratio scale 
 ผลสมัฤทธ์ิทางการศกึษา (GPAX) Ratio scale 

ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่
คณุภาพการนอน

หลบั 

  ชัน้ปี (Year) Nominal scale (2-5) 
  การออกกาลงักาย (Exercise) Ratio scale 
  เคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีน (Caffeine) Ratio scale 
  รายได้ (Income) Ordinal scale  
  การท ากิจกรรม (Activity) Nominal scale 
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Concept Construct  ตวัแปรการวดั มาตรการวดั 
  เพ่ือน (Friend) Ratio scale 
  ครอบครัว (Family) Ratio scale 
  คูรั่ก (Boy/Girlfriend) Nominal scale 

ตารางท่ี 3 ตารางแสดงตัวแปรตาม (Dependent Variable) 

Concept Construct  ตวัแปรการวดั มาตราการวดั 

คณุภาพการนอน
หลบั 

8 

constructs 

 
 19 

observed 
variables 

Subjective sleep quality Ratio scale (0-3) 
Sleep latency Ratio scale (0-3) 
Sleep duration Ratio scale (0-3) 

Habitual sleep efficacy Ratio scale (0-3) 
Step disturbance Ratio scale (0-3) 

Use of sleep medication Ratio scale (0-3) 
Daytime dysfunction Ratio scale (0-3) 

Global PSQI Ratio scale 
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บทที่ 4  
ผลการวจิัย 

1. Descriptive statistics 

จากตารางท่ี 4 แสดงข้อมูลดงัต่อไปนี ้จ านวนกลุ่มตวัอย่างของผู้ เข้าร่วมการศึกษา 4 กลุ่ม
ทัง้หมด 284 คน เป็นข้อมลูของนิสิตคณะเภสชัศาสตร์มหาวิทยาลยับรูพา คิดเป็น ปี 2 และ ปี 3 ชัน้ปี
ละ 24.3 % ชัน้ปีท่ี 4 คิดเป็น 26.8% และชัน้ปีท่ี 5 คิดเป็น 24.6 % รวม 100% จากตาราง เพศชายคือ 
0 เพศหญิงคือ 1 ในกลุม่ตวัอย่างของผู้ เข้าร่วมการศกึษาทัง้หมดคิดเป็นเพศชาย 35.6% และเพศหญิง 
64.4%  

อายุเฉล่ียของกลุ่มตวัอย่างของผู้ เข้าร่วมการศึกษา คือ 21.97 ± 3.65 ปี มีค่าดชันีมวลกาย 
(Body Mass Index; BMI) ท่ี 27.76 ± 105.56 กิโลกรัมต่อเมตร2 ถือว่าอยู่ในเกณฑ์อ้วน มีผลสมัฤทธ์ิ
ทางการศกึษา (GPAX) ท่ี 3.01 ± 0.37 สว่นคะแนนการออกก าลงักาย มีตามเกณฑ์ดงันี ้1.) ออกก าลงั
กายมากกว่า 3 วนัต่อสปัดาห์ 2.) ออกก าลงักายเป็นประจ าทุกวนั 3.) ออกก าลงักายหนึ่งหรือหลาย
ประเภท 4.) มีความรู้สึกว่าออกก าลงักายพอดี 5.) มีการเดินติดต่อกัน 10 นาทีเพ่ือไปยงัท่ีต่างๆ  6.) 
เล่นกีฬาและออกก าลังกายยามว่าง  7.) เดินในช่วงเวลาว่าง และ 8.) ออกก าลังกายและเข้าร่วม
กิจกรรมออกก าลังกาย เฉล่ียแต่ละเกณฑ์ได้ 2.36 ± 1.21, 1.95 ± 1.09, 2.79 ± 1.29, 1.57 ± 0.86, 
3.87 ± 1.19, 2.38 ± 1.16, 2.92 ± 1.14, 2.27 ± 1.12, 2.7 ± 1.1, 2.35 ± 1.06 คะแนน ตามล าดับ 
และกลุม่ตวัอยา่งของผู้ เข้าร่วมการศกึษามีคา่เฉล่ียของการออกก าลงักายอยูท่ี่ 2.47 ± 0.82 คะแนน 

การด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนของผู้ เข้าร่วมการศึกษาจากแบบสอบถามมีให้เลือกทัง้หมด 5 
ตัวเลือก คือ ชา กาแฟ น า้อัดลมรสโคล่า โกโกหรือช็อคโกแลต และเคร่ืองด่ืมชูก าลัง จากจ านวน
ตัวอย่างทัง้หมดมีผู้ ด่ืม 86.3% และไม่ด่ืม 13.7% โดยมีผู้ ด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนชนิดต่างๆ
ตามล าดบัดงันี ้0.56 ± 0.54, 0.363 ± 0.52, 0.23 ± 0.44, 0.49 ± 0.52 และ 0.01 ± 0.12 แก้ว/ขวดตอ่
วนั เม่ือเห็นจากผลท่ีได้แล้วจะเห็นว่ากลุ่มตวัอย่างของผู้ เข้าร่วมการศึกษามีแนวโน้มนิยมด่ืมชาและ
โกโก้หรือช็อคโกแลตมากท่ีสุดตามล าดับ และกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉล่ียของการด่ืมเคร่ืองด่ืมผสม
คาเฟอีนท่ี 0.33 ± 0.21 แก้ว/ขวดตอ่วนั 

คะแนนในเกณฑ์ต่างๆท่ีใช้ประเมินความสัมพันธ์กับเพ่ือนรายงานผลได้ดังนี ้ 1.) เพ่ือน
พยายามช่วยเหลือเม่ือท่านมีปัญหา 2.) ไว้ใจเพ่ือน 3.) สามารถพูดคยุปัญหากับเพ่ือนได้ และ 4.) มี
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เพ่ือนร่วมทุกข์ร่วมสุขเสมอ ได้คะแนนเฉล่ียตามล าดบัดงัต่อไปนี ้7.94 ± 1.69, 8.11 ± 1.63, 7.92 ± 
1.69 และ 7.99 ± 1.72 คะแนน ซึ่งได้แสดงจ านวนเพ่ือนของนิสิตกลุ่มตวัอย่างดงัตาราง และกลุ่ม
ตวัอยา่งมีความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนโดยรวมแล้วเฉล่ียได้ 7.99 ± 1.55 คะแนน 

 เกณฑ์ประเมินความสมัพนัธ์ในครอบครัวดงันี ้1.) ครอบครัวชว่ยเหลือเม่ือมีปัญหา 2.) ปรึกษา
ครอบครัว 3.) ครอบครัวช่วยในการตดัสินใจ และ 4.) สามารถพดูคยุปัญหากบัครอบครัวได้ โดยกลุ่ม
ตวัอย่างได้คะแนนเฉล่ียในแตล่ะเกณฑ์คือ 8.93 ± 1.52, 7.86 ± 2.30, 8.55 ± 1.69 และ 8.25 ± 1.96 
คะแนนตามล าดับ และมีค่าเฉล่ียความสัมพันธ์ในครอบครัวคือ 8.40 ± 1.63 คะแนน ในส่วนของ
ความสมัพนัธ์ระหว่างคู่รักนัน้ในกลุ่มตวัอย่างของผู้ เข้าร่วมการศึกษา มีคู่รักคิดเป็น 31.4% และไม่มี
คูรั่กคิดเป็น 68.7% ค านวณเกณฑ์การให้คะแนนความสมัพนัธ์ระหว่างคู่รักจาก 1.) คูรั่กอยู่เคียงข้าง
เม่ือเผชิญปัญหา 2.) สามารถปรึกษาปัญหากบัคูรั่กได้ 3.) คูรั่กของทา่นหว่งใยความรู้สกึของทา่นเสมอ 
และ 4.) ท่านขดัแย้งหรือทะเลาะกับคู่รักเสมอ คิดค่าเฉล่ียได้ดงันี ้8.18 ± 2.36, 8.19 ± 2.50, 8.18 ±  
2.32 และ 3.90 ± 3.46 คะแนน 

จากตารางท่ี 4 แสดงให้เห็นว่ารายได้ท่ีกลุ่มตวัอย่างของผู้ เข้าร่วมศึกษาได้รับจากมากไปหา
น้อย โดยรายงานผลเป็นเปอร์เซ็นต์ความถ่ีมีดงันี ้10,000 บาท (24.6 %), 8,000 บาท (11.6 %), 6,000 
บาท (10.2 %), 15,000 บาท (8.8 %) และ 12,000 บาท (8.5 %), 5,000 บาท (7.7 %), 7,000 บาท (6 
%), 4,000 บาท (4.2 %), 9,000 บาท (3.5 %), 13,000 บาท (2.8 %), 3,000 บาท (2.1 %), 14,000 
บาท (1.8 %), 20,000 บาท (1.1 %), 4,500 บาท (1.1 %), 8,500 บาท (0.7 %), 7,500 บาท (0.7 %) 
6,500, (0.7 %), 40,000, 14,500 12,500 11,000 10,500 9,200 บาท (0.4 %), 8,800 บาท (0.4 %), 
5,500 บาท (0.4 %) 3,200 บาท (0.4 %), 2,500 บาท (0.4 %) และ 2,000 บาท (0.4 %) ตามล าดบั 
เฉล่ียเป็น 9,148.59 บาท 

จากตารางท่ี 4 แสดงถึงความถ่ีและเปอร์เซ็นต์ของกิจกรรมทางมหาวิทยาลยัท่ีกลุ่มตวัอย่าง
ของผู้ เข้าร่วมการศึกษาได้เข้าร่วม มีทัง้หมด 11 กิจกรรม ดงัต่อไปนี ้ไม่เคยเข้าร่วมกิจกรรม วนัสถา
ปณามหาวิทยาลัย First date ปฐมนิเทศ Workshop ไหว้พระรอบมหาวิทยาลัย รับน้องและประชุม
เชียร์ ประกวดช่ือรุ่น Freshy game งานประกวดดาวเดือน/Freshy night และแข่งสแตนด์เชียร์ และ
ผู้ น าเชียร์ รายงานผลเป็นเปอร์เซ็นต์ความถ่ีของผู้ เข้าร่วมดังนี ้ 66.2%, 60.9%, 85.9%, 91.5%, 
78.2%, 88%, 88%, 69.7%, 63%, 68.7% และ 75.7% ตามล าดบั มีผู้ ท่ีไม่เคยเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ 
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รายงานผลเป็นเปอร์เซ็นต์ความถ่ีดงันี ้ 33.8%, 39.1%, 14.1%, 8.5%, 21.8%, 12%, 12%, 30.3%, 
37%, 31.3% และ 24.3% ตามล าดบั 

ตารางท่ี 4 ตารางแสดงความถ่ีและเปอร์เซ็นต์ของข้อมูลส่วนบุคคล 

 ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
     ชัน้ปี   

ชัน้ปีท่ี 2 69 คน  24.3% 
ชัน้ปีท่ี 3 69 คน  24.3% 
ชัน้ปีท่ี 4 76 คน 26.8% 
ชัน้ปีท่ี 5 70 คน  24.6% 

     เพศ   
ชาย 101 คน  35.6% 
หญิง 183 คน  64.4% 

     ผู้ท่ีดื่มเคร่ืองดื่มผสมคาเฟอีน   
ด่ืม 245 คน 86.3% 

ไมด่ื่ม 39 คน 13.7% 
     จ านวนเพื่อน   

1 คน 19 คน  6.7% 
2 คน 39 คน 13.7% 
3 คน 43 คน 15.1% 
4 คน 43 คน  15.1% 
5 คน 39 คน 13.7% 
6 คน 24 คน 8.5% 
7 คน 24 คน 8.5% 
8 คน 16 คน  5.6% 
9 คน 7 คน  2.5% 
10 คน 17 คน  6% 
11 คน 1 คน  0.4% 
12 คน 4 คน  1.4% 
13 คน 3 คน  1.1% 
20 คน 1 คน  0.4% 
40 คน 1 คน  0.4% 
100 คน 1 คน  0.4% 
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 ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
150 คน 2 คน  0.7% 

     คู่รัก   
มี 89 คน  31.4% 

ไมมี่ 195 คน  68.7% 
     รายได้ต่อเดือน   

2,000 บาท 1 คน 0.4% 
2,500 บาท 1 คน 0.4% 
3,000 บาท 6 คน 2.1% 
3,200 บาท 1 คน 0.4% 
4,000 บาท 12 คน 4.2% 
4,500 บาท 3 คน 1.1% 
5,000 บาท 22 คน 7.7% 
5,500 บาท 1 คน 0.4% 
6,000 บาท 29 คน 10.2% 
6,500 บาท 2 คน 0.7% 
7,000 บาท 17 คน 6% 
7,500 บาท 2 คน 0.7% 
8,000 บาท 33 คน 11.6% 
8,500 บาท 2 คน 0.7% 
8,800 บาท 1 คน 0.4% 
9,000 บาท 10 คน 3.5% 
9,200 บาท 1 คน 0.4% 
10,000 บาท 70 คน 24.6% 
10,500 บาท 1 คน 0.4% 
11,000 บาท 1 คน 0.4% 
12,000 บาท 24 คน 8.5% 
12,500 บาท 1 คน 0.4% 
13,000 บาท 8 คน 2.8% 
14,000 บาท 5 คน 1.8% 
14,500 บาท 1 คน 0.4% 
15,000 บาท 25 คน 8.8% 
20,000 บาท 3 คน 1.1% 
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 ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
  40,000 บาท 1 คน 0.4% 

     การเข้าร่วมกิจกรรมในมหาวิทยาลัย   
ไมเ่คยเข้าร่วม 96 คน 33.8% 
เคยเข้าร่วม 188 คน 66.2% 

     วันสถาปณามหาวิทยาลัย   
ไมเ่คยเข้าร่วม 111 คน 39.1% 
เคยเข้าร่วม 173 คน 60.9% 

     First date   
ไมเ่คยเข้าร่วม 40 คน 14.1% 
เคยเข้าร่วม 244 คน 85.9% 

     ปฐมนิเทศ   
ไมเ่คยเข้าร่วม 24 คน 8.5% 
เคยเข้าร่วม 260 คน 91.5% 

     Workshop   
ไมเ่คยเข้าร่วม 62 คน 21.8% 
เคยเข้าร่วม 222 คน  78.2% 

     ไหว้พระรอบมหาวิทยาลัย   
ไมเ่คยเข้าร่วม 34 คน 12% 
เคยเข้าร่วม 250 คน 88% 

     รับน้องและประชุมเชียร์   
ไมเ่คยเข้าร่วม 34 คน 12% 
เคยเข้าร่วม 250 คน 88% 

     ประกวดช่ือรุ่น   
ไมเ่คยเข้าร่วม 86 คน 30.3% 
เคยเข้าร่วม 198 คน 69.7% 

     Freshy game   
ไมเ่คยเข้าร่วม 105 คน 37% 
เคยเข้าร่วม 179 คน 63% 

     งานประกวดดาวเดือน/ Freshy night   
ไมเ่คยเข้าร่วม 89 คน 31.3% 
เคยเข้าร่วม 195 คน 68.7% 

     แข่งสแตนด์เชียร์ และผู้น าเชียร์   
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 ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
ไมเ่คยเข้าร่วม 69 คน 24.3% 
เคยเข้าร่วม 215 คน 75.7% 

Descriptive statistics เป็นการอธิบายตวัแปรต้น (Independent Variable) ท่ีส่งผลต่อเร่ือง
คุณภาพการนอนหลับท่ีเป็นตัวแปรตาม (Dependent Variable) ซึ่งแบ่งออกเป็น 7 Components 
ได้แก่ 

1.1 ลักษณะการนอนหลับโดยภาพรวม (Subjective sleep quality) 
ตารางท่ี 5 แสดงความถี่และร้อยละของลักษณะการนอนหลับโดยภาพรวม 

ระดบัคะแนน ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
0 40 14.10% 
1 152 53.50% 
2 83 29.20% 
3 9 3.20% 
รวม 284 100% 

จากตารางท่ี 5 แสดงถึงคณุภาพการนอนหลบัโดยภาพรวม แสดงระดบัคะแนนคือ ระดบั 0 
หมายถึง มีคณุภาพการนอนหลบัโดยรวมท่ีดีมาก ระดบั 1 หมายถึง มีคณุภาพการนอนหลบัโดยรวม
ค่อนข้างดี ระดบั 2 หมายถึง มีคุณภาพการนอนหลับโดยรวมค่อนข้างแย่ และระดบั 3 หมายถึง มี
คณุภาพการนอนหลบัโดยรวมท่ีแยม่าก รายงานผลเป็นเปอร์เซ็นต์ความถ่ีดงันี ้14.1%, 53.5%, 29.2% 
และ 3.2% ตามล าดบั โดยคะแนนท่ีมีความถ่ีมากท่ีสดุคือ ระดบั 1 มีความถ่ีเป็น 53.5% และน้อยท่ีสดุ
คือระดบั 3 ท่ี 3.2%  

1.2 ระยะเวลาตัง้แต่เข้านอนจนกระทั่งหลับ (Sleep latency) 

แบง่ออกเป็น 2 สว่นได้แก่ 
1.2.1 ส่วนระยะเวลาที่ใช้ก่อนจะหลับ 

ตารางท่ี 6 แสดงความถี่และร้อยละของระยะเวลาตัง้แต่เข้านอนจนกระทั่งหลับ 

ระดบัคะแนน ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
0 99 34.90% 
1 120 42.30% 
2 48 16.90% 
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ระดบัคะแนน ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
3 17 6.00% 
รวม 284 100% 

ตารางท่ี 6 แสดงถึงระยะเวลาตัง้แตเ่ข้านอนจนกระทัง่หลบั แสดงคะแนนระดบั 0 หมายถึง ใช้
เวลาต ่ากวา่ 15 นาทีจนหลบั ระดบั 1 หมายถึง ใช้เวลามากกวา่ 15 นาทีแตน้่อยกว่า 30 นาทีจนหลบั 
ระดบั 2 หมายถึง ใช้เ้วลมากกวา่ 30 นาที แตน้่อยกวา่ 60 นาทีจนกวา่จะหลบั และระดบั 3 หมายถึง 
ใช้เวลามากกวา่ 60 นาทีจนหลบั รายงานผลเป็นเปอร์เซ็นต์ความถ่ีดงันี ้34.9%, 42.3%, 16.9% และ 
6.0% ตามล าดบั โดยคะแนนท่ีมีความถ่ีมากสดุคือระดบั 1 มีความถ่ีท่ี 42.3% และน้อยท่ีสดุคือระดบั 
3 ท่ี 6%  
1.2.2 ส่วนประเมินปัญหาการนอนหลับใน1เดือนที่ผ่านมา 
ตารางท่ี 7 แสดงถงึความถี่ของการนอนไม่หลับหลังจากเข้านอนไปแล้ว 30 นาทีในระยะเวลา 
1 เดือนที่ผ่านมา 

  ระดบัคะแนน ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
0 108 38.03% 
1 92 32.39% 
2 62 21.83% 
3 22 7.75% 
รวม 284 100.00% 

จากตารางท่ี 7 ระดบั 0 หมายถึง ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา ระดบั 1 
หมายถึง น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์  ระดบั 2 หมายถึง1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์  และระดบั 3 หมายถึง 
3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขีน้ไป รายงานผลเป็นเปอร์เซ็นต์ความถ่ีดงันี ้38.03%, 32.39%, 21.83% และ 7.75% 
ตามล าดบั โดยคะแนนท่ีมีความถ่ีมากสดุคือระดบั 0 มีความถ่ีท่ี 38.03% และน้อยท่ีสดุคือระดบั 3 ท่ี 
7.75% จากนัน้จะน าคะแนนจาก 2 สว่นข้างต้นมารวมกนัแล้วน ามาจดักลุม่คณุภาพการนอนซึง่จะได้
เป็นการวดัผลระยะเวลาตัง้แตเ่ข้านอนจนกระทัง่หลบั 
ตารางท่ี 8 แสดงการวัดคุณภาพการนอนด้านระยะเวลาตัง้แต่เข้านอนจนกระทั่งหลับ 

ระดบัคะแนน ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
0 108 34.86% 
1 92 42.25% 
2 62 16.55% 
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ระดบัคะแนน ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
3 22 6.34% 
รวม 284 100.00% 

จากตารางท่ี 8 ระดบั 0 หมายถึง คณุภาพการนอนด้านระยะเวลาตัง้แตเ่ข้านอนจนกระทัง่
หลบัดี ระดบั 1 คณุภาพการนอนด้านระยะเวลาตัง้แตเ่ข้านอนจนกระทัง่หลบัคอ่นข้างดี ระดบั 2 
คณุภาพการนอนด้านระยะเวลาตัง้แตเ่ข้านอนจนกระทัง่หลบัคอ่นข้างแย ่และระดบั 3 หมายถึง
คณุภาพการนอนด้านระยะเวลาตัง้แตเ่ข้านอนจนกระทัง่หลบัแย ่รายงานผลเป็นเปอร์เซ็นต์ความถ่ีดงันี ้
34.86% , 42.25%, 16.55% และ 6.34% ตามล าดบั โดยคะแนนท่ีมีความถ่ีมากสดุคือระดบั 1 และ
น้อยท่ีสดุคือระดบั 3  

1.3 ระยะเวลาที่ใช้ในการนอนหลับ (Sleep duration) 
ตารางท่ี 9 แสดงความถี่และร้อยละของระยะเวลาที่ใช้ในการนอนหลับ 

ระดบัคะแนน ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
0 35 12.30% 
1 64 22.50% 
2 150 52.80% 
3 35 12.30% 
รวม 284 100% 

ตารางท่ี 9 แสดงถึงชัว่โมงการนอนหลบัแต่ละคืน แสดงคะแนนระดบั 0 หมายถึง นอนหลับ
นานกว่า 7 ชัว่โมง ระดบั 1 หมายถึง นอนหลบันานประมาณ 6 ถึง 7 ชัว่โมง ระดบั 2 หมายถึง นอน
หลบันานประมาณ 5 ถึง 6 ชัว่โมง และระดบั 3 หมายถึง นอนหลบัได้ไม่ถึง 5 ชัว่โมง รายงานผลเป็น
เปอร์เซ็นต์ความถ่ีดงันี ้12.3%, 22.5%, 52.8% และ 12.3% ตามล าดบั โดยระดบัคะแนนท่ีมีเปอร์เซ็นต์
ความถ่ีมากสดุคือระดบั 2 มีความถ่ีท่ี 52.8% และน้อยท่ีสดุคือระดบั 1 และ 3 ท่ี 12.3%  

1.4 ประสิทธิผลการนอนหลับตามปกต ิ(Habitual sleep efficiency) 
ตารางท่ี 10 แสดงความถี่และร้อยละของประสิทธิผลการนอนหลับตามปกติ 

ระดบัคะแนน ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
0 183 64.40% 
1 62 21.80% 
2 20 7.00% 
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ระดบัคะแนน ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
3 19 6.70% 
รวม 284 100% 

ตารางท่ี 10 แสดงถึงประสิทธิผลในการการนอนหลบัตามปกติ โดยน าจ านวนชัว่โมงท่ีหลบัได้
จริงต่อคืน (จากแบบสอบถามแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับข้อ 4 ในภาคผนวก ก) หารด้วย
จ านวนชัว่โมงท่ีนบัจากเวลาท่ีเข้านอน (แบบประเมินคณุภาพการนอนหลบัข้อ 1) จนถึงต่ืนนอนตอน
เช้า (แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับข้อ 3) คูณด้วย 100 จะได้ค่าของประสิทธิผลในหน่วย
เปอร์เซ็นต์ (%) โดยผลลพัธ์ท่ีได้จะแสดงระดบัคะแนนคือ ระดบั 0 หมายถึง มีประสิทธิผลการนอนหลบั
ตามปกติมากกว่า 85% ระดบั 1 หมายถึง มีประสิทธิผลการนอนหลับตามปกติ 75-84% ระดบั 2 
หมายถึง มีประสิทธิผลการนอนหลบัตามปกติ 65-84% และระดบั 3 หมายถึง มีประสิทธิผลการนอน
หลบัตามปกติน้อยกว่า 65% รายงานผลเป็นเปอร์เซ็นต์ความถ่ีดงันี ้64.4%, 21.8%, 7% และ 6.7% 
ตามล าดบั โดยระดบัคะแนนท่ีมีความถ่ีมากสดุคือระดบั 0 มีความถ่ีท่ี 64.4% และน้อยท่ีสดุคือระดบั 3 
ท่ี 6.7% 

1.5 ความแปรปรวนของการนอนหลับ (Sleep disturbances)  
ตารางท่ี 11 แสดงความถี่และร้อยละของความแปรปรวนของการนอนหลับ 

ระดบัคะแนน ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
0 11 3.90% 
1 195 68.70% 
2 77 27.10% 
3 1 0.40% 
รวม 284 100% 

ตารางท่ี 11 สะท้อนปัจจยัรบกวนท่ีมีผลต่อการนอนหลับ คิดได้จากปัญหาในการนอนหลับ
ทัง้หมด 9 ข้อ ได้แก่ 1. รู้สกึตวัต่ืนขึน้ระหวา่งนอนหลบักลางดกึหรือต่ืนเช้ากว่าเวลาท่ีตัง้ใจไว้ 2. ต่ืนเช้า
เพ่ือไปเข้าห้องน า้ 3. หายใจไมส่ะดวก 4. ไอหรือกรนเสียงดงั 5. รู้สกึหนาวเกินไป 6. รู้สกึร้อนเกินไป 7. 
ฝันร้าย 8. รู้สึกปวด และ 9. เหตุผลอ่ืน น ามารวมคะแนนกันแล้วจัดระดบัคะแนน 0 หมายถึง ไม่มี
ปัญหาในการนอนหลบั 1 หมายถึง คอ่นข้างมีปัญหาในการนอนหลบั (คะแนนรวม 1 ถึง 9 คะแนน) 2 
หมายถึง มีปัญหาในการนอนหลบั (คะแนนรวม 10 ถึง 18 คะแนน) และ 3 หมายถึง มีปัญหาในการ
นอนหลับอย่างมาก (คะแนนรวม 19 ถึง 21 คะแนน) รายงานผลเป็นเปอร์เซ็นต์ความถ่ีดงันี ้3.9%, 
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68.7%, 27.1% และ 0.4% ตามล าดบัโดยคะแนนท่ีมีความถ่ีมากสุดคือระดบั 1 มีความถ่ีท่ี 68.7% 
และน้อยท่ีสดุคือระดบั 3 ท่ี 0.4% 

1.6 การใช้ยานอนหลับ (Use of sleeping medication) 
ตารางท่ี 12 แสดงความถี่และร้อยละของการใช้ยานอนหลับ 

ระดบัคะแนน ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
0 266 93.70% 
1 13 4.60% 
2 4 1.40% 
3 1 0.40% 
รวม 284 100% 

ตารางท่ี 12 แสดงถึงการใช้ยานอนหลับ จากแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับข้อ 7 ดงั
ภาคผนวก ก กล่าวถึงในช่วงระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่านมาได้ใช้ยานอนหลบับ่อยเพียงใด ไม่ว่าจะตาม
ใบสัง่แพทย์หรือไม่ก็ตาม โดยมีคะแนนระดบั 0 หมายถึง ในช่วงระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่านมาไม่เคยใช้
ยานอนหลบั ระดบั 1 หมายถึง ใช้ยานอนหลบัน้อยกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ ระดบั 2 หมายถึง ใช้ยานอน
หลบั 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ และระดบั 3 หมายถึง ใช้ยานอนหลบัมากกวา่ 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ รายงาน
ผลเป็นเปอร์เซ็นต์ความถ่ีดงันี ้93.7%, 4.6%, 1.4% และ 0.4% ตามล าดบั โดยคะแนนท่ีมีความถ่ีมาก
สดุคือระดบั 0 มีความถ่ีท่ี 93.7% และน้อยท่ีสดุคือระดบั 3 ท่ี 0.4%  

1.7 ผลกระทบต่อการท ากิจกรรมในเวลากลางวัน (Daytime dysfunction) 
ตารางท่ี 13 แสดงความถี่และร้อยละของผลกระทบต่อการท ากิจกรรมในเวลากลางวัน 

ระดบัคะแนน ความถ่ี เปอร์เซ็นต์ 
0 25 8.80% 
1 166 58.50% 
2 74 26.10% 
3 19 6.70% 
รวม 284 100% 

ตารางท่ี 13 แสดงถึงผลกระทบตอ่การท ากิจกรรมในเวลากลางวนั โดยคะแนนท่ีมีความถ่ีมาก
สุดคือระดบั 1 มีความถ่ีท่ี 58.5% รองลงมาคือระดบั 2 ท่ี 26.1% โดยค านวณได้จากผลรวมคะแนน
ค าถามจากแบบประเมินคณุภาพการนอนหลบัข้อ 8 และข้อ 9 ดงัภาคผนวก ก จากนัน้น าคะแนนข้อ 8 
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และ 9 มารวมกนั แล้วน ามาจ าแนกได้เป็นระดบัผลกระทบตอ่การท ากิจกรรมในเวลากลางวนั 4 ระดบั 
(หากระดบัคะแนนรวมเท่ากบั 0 จดัอยู่ในระดบั 0 ,คะแนนรวม 1-2 จดัอยู่ในระดบั 1 ,คะแนนรวม 3-4 
จดัอยู่ในระดบั 3 และคะแนนรวม 5-6 จดัอยู่ในระดบั 3) ซึงระดบัยิ่งสงูจะสะท้อนถึงการท ากิจกรรมใน
เวลากลางวนัท่ีแยเ่น่ืองจากคณุภาพการนอนไมดี่ 

 

2. Inferential statistics 

2.1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคุณภาพการนอนหลับจากคะแนน Global PSQI ของกลุ่มตัวอย่าง
ของผู้เข้าร่วมการศึกษา 4 กลุ่ม 
ตารางท่ี 14 Descriptives 

 N Mean SD SE 
95% Confidence Interval for Mean 

Min Max 
Lower Bound Upper Bound 

2 69 7.55 2.615 .315 6.92 8.18 2 14 
3 69 6.87 2.532 .305 6.26 7.48 2 14 
4 76 6.63 3.136 .360 5.91 7.35 0 17 
5 70 6.97 2.787 .333 6.31 7.64 3 14 

Total 284 7.00 2.793 .166 6.67 7.32 0 17 
ตารางท่ี 15 Test of Homogeneity of Variances 

Levene Statistic df1 df2 df3 
1.037 3 280 0.377 

ตารางท่ี 16 ANOVA 

 Sum of squares df Mean squares F Sig 
between group 32.471 3 10.824 1.394 0.245 

within group 2174.526 280 7.766   

Total 2206.996 283    

จากการวิเคราะห์โดยสถิต ิANOVA โดยมีจ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 284 คน 

นิสิตชัน้ปีท่ี 2 จ านวน 69 คน มีคา่เฉล่ียของคณุภาพการนอนหลบั (Global PSQI) 7.55 ± 2.62 
คะแนน 
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นิสิตชัน้ปีท่ี 3 จ านวน 69 คน มีคา่เฉล่ียของคณุภาพการนอนหลบั (Global PSQI) 6.87 ± 2.53 
คะแนน 

นิสิตชัน้ปีท่ี 4 จ านวน 76 คน มีคา่เฉล่ียของคณุภาพการนอนหลบั (Global PSQI) 6.63 ± 3.13 
คะแนน 

นิสิตชัน้ปีท่ี 5 จ านวน 70 คน มีคา่เฉล่ียของคณุภาพการนอนหลบั (Global PSQI) 6.97 ± 2.79 
คะแนน 

คะแนนของ PSQI ท่ีมากขึน้แสดงให้เห็นว่ามีแนวโน้มของคณุภาพการนอนหลบัแยล่ง โดยจะ
เรียงล าดบัคณุภาพการนอนหลบัจากดีท่ีสดุไปแยท่ี่สดุได้ดงันี ้: นิสิตชัน้ปีท่ี 4 > นิสิตชัน้ปีท่ี 3 > นิสิต
ชัน้ปีท่ี 5 > นิสิตชัน้ปีท่ี 2 

จากตาราง Levene’s test = 0.377 (มากกว่า α = 0.05 จงึไมมี่นยัส าคญั) จงึยอมรับ
สมมตฐิานหลกั นัน่คือ Ho: µ SleepQuality student year 2 = µ SleepQuality student year 3 = µ SleepQuality student year 4 = µ 

SleepQuality student year 5 

2.2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนคุณภาพการนอนหลับของกลุ่มตัวอย่างทัง้ 4 กลุ่ม โดยให้ชัน้
ปีและเพศเป็นตัวแปรต้น ควบคุมตัวแปรดัชนีมวลกายและผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษา 

เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบคณุภาพการนอนหลบัของนิสิตชัน้ปีท่ี 2, 3, 4, และ 5 ซึง่ใช้ตวัแปร
ต้น 2 ตวั คือชัน้ปี (year) และเพศ (gender) โดยควบคมุดชันีมวลกาย (BMI) และผลสมัฤทธ์ิทางการ
ศกึษา (GPAX) เป็นตวัแปรตาม โดยใช้สถิต ิTwo-way ANCOVA ได้ผลจากการศกึษาดงันีคื้อ 

2.2.1  Lavene’s test 
ตารางท่ี 17 Levene's Test of Equality of Error Variancesa 

Dependent variable: Global PSQI 
F df1 df2 Eig. 

1.197 7 275 .304 
Tests the null hypothesis that the error variance of the dependent variable is equal across 
groups. 
a. Design: Intercept + bmi + GPAX + year + gender + year * gender 

จากตารางท่ี 17 Levene’s Test มีคา่ P-value = 0.304 ซึง่มีคา่มากกวา่ α = 0.05 แสดงถึง
การไมมี่นยัส าคญัทางสถิต ิจึงยอมรับสมมตฐิาน 

H0 : Variance GPAX ปีที่2 = Variance GPAX ชัน้ปีที่3 = Variance GPAX ชัน้ปีที่4 = Variance GPAX ชัน้ปีที่5        
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2.2.2 Interaction term 
ตารางที่ 18 แสดงการทดสอบ Tests of Between-Subjects Effects 

Dependent variable: Global PSQI 

Source Type III Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
Corrected Model 167.323a 9 18.591 2.493 .009 

Intercept 387.007 1 387.007 51.901 0.000 
BMI 15.665 1 15.665 2.101 0.148 
GPAX 32.170 1 32.170 4.314 0.039 
year 36.468 3 12.156 1.630 0.183 

gender 5.948 1 5.948 0.798 0.373 
year * gender 73.138 3 24.379 3.269 0.022 

Srror 2035.645 273 7.457   
Total 16028.000 283    

Corrected Total 2202.968 282    
a. R Squared = 0.076 (Adjusted R Squared = 0.045) 

จากตารางท่ี 18 จะพบวา่ตวัแปรต้นทัง้ 2 ตวั ได้แก่ ตวัแปรชัน้ปี (year) และตวัแปรเพศ 

(gender) มี Interaction กนั โดย year * gender มีคา่ P-value = 0.022 ซึง่มีคา่น้อยกวา่ α = 0.05 
แสดงถึงการมีนยัส าคญัทางสถิติ และสามารถอธิบาย interaction ของตวัแปรทัง้สองได้ตามแผนภาพ 
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แผนภาพที่ 2 แสดง Interaction ของตัวแปรชัน้ปี (year) และเพศ (gender) ที่มีผลต่อคุณภาพ
การนอนหลับของนิสิตชัน้ปีที่ 2-5 
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จากแผนภาพท่ี 2 ให้ male = 1 เป็นนิสิตชาย และ male = 0 เป็นนิสิตหญิง ยิ่งคา่แกน y มาก
จะบง่บอกถึงคณุภาพการนอนท่ีแย ่แกน x คือชัน้ปี จากกราฟจะพบจดุตดักนัซึง่แสดงถึง Interaction 
ระหวา่งตวัแปรชัน้ปี และ ตวัแปรเพศ อธิบายผลได้ว่า 

·    นิสิตเภสชัชายชัน้ปีท่ี 2 มีคณุภาพการนอนหลบัแยก่วา่นิสิตเภสชัหญิงปีท่ี 2 

·    นิสิตเภสชัชายชัน้ปีท่ี 3 มีคณุภาพการนอนหลบัแยก่วา่นิสิตเภสชัหญิงปีท่ี 3 

·    นิสิตเภสชัชายชัน้ปีท่ี 4 มีคณุภาพการนอนหลบัดีกว่านิสิตเภสชัหญิงปีท่ี 4 

·    นิสิตเภสชัชายชัน้ปีท่ี 5 มีคณุภาพการนอนหลบัดีกว่านิสิตเภสชัหญิงปีท่ี 5 

 
2.2.3 ความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพการนอนหลับและผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษา 

ตาราง 19 ตารางแสดงความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพการนอนหลับและผลสัมฤทธ์ิทางการ
ศึกษา 

    ผลสมัฤทธ์ิทางการศกึษา คณุภาพการนอนหลบั  
ผลสมัฤทธ์ิทางการศกึษา  Pearson Correlation 1 - 0.114* 

  P value (2-tailed)   0.055 
คณุภาพการนอนหลบั  Pearson Correlation - 0.114* 1 

  P value (2-tailed) 0.055   
*p < 0.05 (2-tailed) 

จากตารางท่ี 19 วิเคราะห์โดยใช้สถิติ Pearson correlation มีจ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 283 คน 
ผลลพัธ์ท่ีได้คือ ความสมัพนัธ์ระหวา่งผลสมัฤทธ์ิทางการศกึษากบัคณุภาพการนอนหลบั มี
ความสมัพนัธ์อยา่งไมมี่นยัส าคญั ด้วยขนาด R = - 0.114 (p value = 0.055, > 0.05) มีทิศทางขนาด 
(R) เป็นลบ หมายถึง ย่ิงผลสมัฤทธ์ิการศกึษาต ่า ย่ิงมีแนวโน้มได้คะแนน Global PSQI มาก กล่าวคือ 
ยิ่งมีคณุภาพการนอนหลบัแยก่วา่ ส่วน R2 = 0.012996 หมายถึง ความแปรปรวนในผลสมัฤทธ์ิทาง
การศกึษาสามารถอธิบายความแปรปรวนในคณุภาพการนอนหลบั ได้เพียง 1.29 % ถือวา่อธิบายได้
น้อยมาก 
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2.2.4 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลับ  
ตารางท่ี 20 ตารางแสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่างๆต่อคุณภาพการนอนหลับ 

 Eleep 
quality 

gender age BMI family year exercise caffeine activity friend boy/ 
girlfriend 

GPAX 

Eleep  
quality 

1.000            

gender -.092 1.000           
age .099* .016 1.000          
BMI .087 -.042 -.012 1.000         
family -.174** -.128* -.134* .027 1.000        
year -.076 .115* .226** -.027 -.020 1.000       

exercise -.089 .102* -.025 -.043 -.025 .025 1.000      
caffeine .223** -.146** .103* .017 .013 .038 -.142** 1.000     
activity .024 -.090 -.191** -.066 .083 .078 -.039 .046 1.000    
friend -.045 -.051 -.041 -.054 .342** .030 -.128* .114* .196** 1.000   
boy/ 

girlfriend 
-.016 .115* -.018 -.035 -.014 .036 .097 .076 .041 -.054 1.000  

GPAX -.114* -.127* .029 -.066 .158** -.086 -.112* .060 .100 .089 -.039 1.000 
Mean 6.99 0.36 21.9837 27.7782 8.3952 3.52 2.472 0.3313 0.7035 7.9972 0.34 3.0143 

ED 2.795 0.48 3.65938 105.74661 1.63233 1.109 0.81496 0.21033 0.22754 1.55385 0.65 0.37209 

**p < 0.01, *p < 0.05 โดยมีจ านวนกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 283 คน 

จากตารางท่ี 20 Correlation ท่ีวิเคราะห์ได้จาก Multiple regression analysis ผลคือ
ความสมัพนัธ์ระหวา่งอายกุบัคณุภาพการนอนหลบั มีขนาด R = 0.099 และ R2 = 0.009801 มี
ความสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญั (p<0.05) และมีทิศทางเป็นบวก หมายความวา่ ย่ิงอายมุาก ยิ่งมี
คณุภาพการนอนหลบัแยก่ว่า 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งครอบครัวกบัคณุภาพการนอนหลบั มีขนาด R = 0.174 และ R2 = 
0.030276 มีความสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญั (p<0.01) และมีทิศทางเป็นลบ หมายความว่า ย่ิงมี
ความสมัพนัธ์กบัครอบครัวท่ีดี ย่ิงมีคณุภาพการนอนหลบัดีกวา่ 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งการด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนกบัคณุภาพการนอนหลบั มีขนาด R = 
0.223 และ R2 = 0.049729 มีความสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญั (p<0.01) และมีทิศทางเป็นบวก 
หมายความวา่ ยิ่งดื่มเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนมาก ย่ิงมีคณุภาพการนอนหลบัยิ่งเลวลง 
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ความสมัพนัธ์ระหวา่งผลสมัฤทธ์ิทางการศกึษากบัคณุภาพการนอนหลบั มีขนาด R = 0.114 
และ R2 = 0.012996 มีความสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญั (p<0.05) และมีทิศทางเป็นลบ หมายความ
วา่ ย่ิงมีผลสมัฤทธ์ิทางการศกึษาดี ย่ิงมีคณุภาพการนอนหลบัดีกวา่ 

ในสว่นของเพศ ชัน้ปี ดชันีมวลกาย การออกก าลงักาย การท ากิจกรรม เพ่ือน และคูรั่ก ไมมี่
ความสมัพนัธ์กบัคณุภาพการนอนหลบัอยา่งมีนยัส าคญั 

ตารางท่ี 21 ตารางแสดง Coefficients 

 B Etd. Srror Beta t P value 
(Constant) 10.950** 2.079  5.267 0.000** 
Gender - 0.410 0.345 - 0.07 - 1.188 0.236 
Age 0.075 0.046 0.098 1.617 0.107 
BMI 0.002 0.002 0.074 1.293 0.197 
Family - 0.270* 0.106 - 0.158* - 2.544 0.012* 
Year - 0.285 0.15 - 0.113 - 1.9 0.059 

Sxercise - 0.206 0.201 - 0.06 - 1.027 0.305 
Caffeine 2.763** 0.783 0.208** 3.529 0.000** 
Activity 0.841 0.738 0.069 1.14 0.255 
Friend - 0.031 0.112 - 0.017 - 0.273 0.785 

Boy/ Girlfriend - 0.087 0.249 - 0.02 - 0.348 0.728 
GPAX - 0.985* 0.442 - 0.131* - 2.227 0.027* 

**p < 0.01, *p < 0.05 

จากตารางท่ี 21 ได้สมการจากการวิเคราะห์สถิติด้วย Multiple regression analysis เป็น 2 

สมการ ดงันี ้

1. Unstandardized equation 
Sleep quality = 10.950** + 2.763 Caffeine** – 0.985 GPAX* + 0.841 Activity - 0.41 Gender – 
0.285 Year – 0.27 Family* – 0.206 Exercise– 0.087 Boy/ Girlfriend + 0.075 Age – 0.031 
Friend + 0.002 BMI  
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2. Standardized equation 
Sleep quality = – 0.6 Exercise + 0.208 Caffeine** – 0.158 Family* – 0.131 GPAX* – 0.113 
Gender + 0.098 Age + 0.074 BMI - 0.07 Gender + 0.069 Activity – 0.02 Boy/ Girlfriend – 
0.017 Friend  
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บทที่ 5  
สรุปและวจิารณ์ผลการวจิัย 

คณุภาพการนอนหลบัโดยรวมของกลุ่มตวัอย่าง ส่วนใหญ่จะมีคณุภาพการนอนหลบัท่ีค่อน 
ข้างดี (53.5%) และส่วนน้อยจะมีคณุภาพการนอนหลบัท่ีแย่ (3.2%) ระยะเวลาจนกระทัง่นอนหลับ
ส่วนใหญ่จะใช้เวลาประมาณ 15 ถึง 30 นาทีจนหลบั และส่วนน้อยจะใช้เวลามากกว่า 60 นาที กลุ่ม
ตวัอย่างส่วนใหญ่นอนหลบัได้ประมาณ 5 ถึง 6 ชัว่โมงตอ่คืน และส่วนน้อยจะนอนหลบัได้มากกว่า 7 
ชัว่โมง และน้อยกว่า 5 ชัว่โมงต่อคืน กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีประสิทธิผลในการนอนหลบัท่ีมากกว่า 
85% ส่วนน้อยมีประสิทธิผลในการนอนหลบัท่ีน้อยกว่า 65% ซึ่งกว่า 68.7% คอ่นข้างมีปัญหาในการ
นอนหลบั รวมถึงกวา่ 93.7% ไมมี่การใช้ยานอนหลบัเพ่ือชว่ยในการนอนหลบัในแตล่ะคืน ยงัพบอีกว่า
กลุ่มตัวอย่างกว่า 84.6% มีคุณภาพการนอนหลับค่อนข้างมีผลกระทบต่อการท ากิจกรรมในช่วง
กลางวนั 

การเปรียบเทียบระหว่างคณุภาพการนอนหลบัของนิสิตแตล่ะชัน้ปีให้ผลท่ีไมแ่ตกตา่งกนัอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติ รวมไปถึงผลสมัฤทธ์ิทางการศึกษาเองก็ไม่มีนยัส าคญัทางสถิติต่อคณุภาพการ
นอนหลบัเชน่กนั อีกทัง้ความแปรปรวณของผลสมัฤทธ์ิทางการศกึษายงัอธิบายถึงความแปรปรวนของ
คณุภาพการนอนหลบัได้น้อยอีกด้วย เม่ือพิจารณาถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งคณุภาพการนอนหลบัและ
ตวัแปรอ่ืนๆจะพบว่า อายุ ครอบครัว การด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีน และผลสมัฤทธ์ิทางการศึกษา มี
ความสมัพนัธ์กนักบัคณุภาพการนอนหลบัอย่างมีนยัส าคญั นัน่คือ อายท่ีุมากขึน้และการด่ืมเคร่ืองด่ืม
ผสมคาเฟอีนท่ีมากขึน้ท าให้คณุภาพการนอนหลบัแย่ แตส่ายสมัพนัธ์ในครอบครัวท่ี ดีและผลสมัฤทธ์ิ
ทางการศึกษาท่ีดีจะส่งผลให้มีคุณภาพการนอนหลับท่ีดี และจากการศึกษาก็พบ interaction กัน
ระหวา่งตวัแปรเพศและชัน้ปี 

ผลของการศึกษามีความสอดคล้องกันกับวรรณกรรมปริทรรศน์ในส่วนของปัจจยัท่ีส่งผลตอ่
คณุภาพการนอนหลบัดงัต่อไปนีคื้อ อายุ ครอบครัว และการด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีน เป็นปัจจยัท่ี
ส่งผลตอ่คณุภาพของการนอนหลบัของนิสิตเภสชัศาสตร์มหาวิทยาลยับรูพา และจากงานวิจยัท่ีพบวา่
ตวัแปรเพศกับชัน้ปีท่ีมี interaction กันนัน้ อธิบายได้ว่านอกจากปัจจยัเร่ืองเพศและชัน้ปีเด่ียวๆ จะ
สง่ผลตอ่คณุภาพการนอนแล้ว ยงัมีผล interaction ของเพศและชัน้ปีร่วมกนัสง่ผลตอ่คณุภาพการนอน
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ด้วย จึงควรท าการศกึษาเพิ่มเติมวา่เพราะเหตใุดจงึเป็นเช่นนัน้ อีกทัง้ยงัไมมี่การน าเสนอวรรณกรรมท่ี
กลา่วถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งผลสมัฤทธ์ิกบัคณุภาพการนอนหลบัจงึควรมีการศกึษาเพิ่มเตมิ 

 
ข้อจ ากัดในการวิจัย 

ในงานวิจยันีก้ลุม่ตวัอย่างไมไ่ด้ท าการเก็บตวัอย่างนิสิตคณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยับรูพา 
ชัน้ปีท่ี 1 และชัน้ปีท่ี 6 เน่ืองจากนิสิตชัน้ปีท่ี 6 ก าลงัอยู่ในช่วงฝึกปฏิบตัิงานสาขาเน้น และนิสิตชัน้ปีท่ี 
1 เรียนวิชาพืน้ฐานอยู่ต่างเวลาและต่างสถานท่ีกับทีมผู้ท าวิจยัท่ีจะเข้าไปเก็บข้อมูล รวมถึงยังไม่มี
ผลสมัฤทธ์ิทางการศกึษาส าหรับให้ผู้ท าวิจยัได้เก็บข้อมลู 
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แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 

ค าส่ัง: โปรดตอบค าถามทัง้หมดดังต่อไปนี ้โดยท าเคร่ืองหมาย (√) ในช่องที่เป็นค าตอบของท่าน 

รหสันิสิต ....................................... 
เพศ  ชาย  หญิง 
วนัเกิด (วว/ดด/ปป) ................................ 
น า้หนกั............. กก. สว่นสงู............. ซม. 
ชัน้ปีการศกึษา   ปี 2   ปี 3   ปี 4   ปี 5 
เกรดเฉล่ียสะสม (GPAX) ........................ 
คา่ใช้จา่ยตอ่เดือนของทา่น .......................................บาท 
รายได้ของครอบครัวตอ่เดือน (บาท)  
 น้อยกวา่ 30,000 บาท 
 30,000 – 70,000 บาท 
 70,000 – 100,000 บาท 
 มากกวา่ 100,000 บาท 

แบบสอบถามพฤตกิรรมสุขภาพ 
1. พฤตกิรรมการออกก าลังกาย 
ค าสัง่: ตอบค าถามโดยเลือกชอ่งใดชอ่งหนึง่ทางขวาของประโยค 
1 = ไมเ่หน็ด้วยอย่างย่ิง 2 = ไมเ่ห็นด้วย 3 = ทัง้เหน็ด้วยและไมเ่ห็นด้วย 4 = เห็นด้วย 5 = เห็นด้วยอย่างย่ิง 

พฤตกิรรมการออกก าลงักาย 1 2 3 4 5 
1.1 ฉนัออกก าลงักายมากกว่า 3 วนัตอ่สปัดาห์      
1.2 ฉนัออกก าลงักายเป็นประจ าทกุวนั      
1.3 ฉนัท าการออกก าลงักายในหนึง่หรือหลายประเภทดงัตอ่ไปนี:้ เดนิ ว่ิง หรือ ยก
น า้หนกั 

     

1.4 ฉนัรู้สกึวา่ออกก าลงัการพอดีๆ      
1.5 ฉนัเดนิติดตอ่กนั 10 นาทีเพ่ือไปยงัท่ีตา่งๆ      
1.6 ระหวา่งชว่งเวลาวา่งฉนัเลน่กีฬาและออกก าลงักาย      
1.7 ระหวา่งชว่งเวลาวา่ง ฉนัเดนิ      
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พฤตกิรรมการออกก าลงักาย 1 2 3 4 5 
1.8 ฉนัออกก าลงักาย และเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลงักาย      

2. พฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองดื่มผสมคาเฟอีน 
2.1 ทา่นด่ืมเคร่ืองดื่มผสมคาเฟอีนประเภทใดเป็นประจ า (เลือกตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 
 ไมด่ื่มเลย 
 ชา        โกโก้/ช็อคโกแล็ต 
ในแตล่ะวนัทา่นด่ืมวนัละ........ขวด/แก้ว  ในแตล่ะวนัทา่นด่ืมวนัละ........ขวด/แก้ว 
 กาแฟ       เคร่ืองด่ืมชกู าลงั 
ในแตล่ะวนัทา่นด่ืมวนัละ........ขวด/แก้ว  ในแตล่ะวนัทา่นด่ืมวนัละ........ขวด/แก้ว 
 น า้อดัลมรสโคลา่ 
ในแตล่ะวนัทา่นด่ืมวนัละ........ขวด/แก้ว 
3. การท ากิจกรรม 
3.1 ทา่นเคยร่วมกิจกรรมในมหาวิทยาลยัอะไรบ้าง (เลือกตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
 ไมเ่คยร่วม   วนัสถาปนามหาวิทยาลยั  First date   ปฐมนิเทศ  
 Workshop   ไหว้พระรอบมหาวิทยาลยั  รับน้องและประชมุเชียร์   
 ประกวดช่ือรุ่น  Freshy game  งานประกวดดาวเดือน /Freshy night  
 แขง่แสตนเชียร์และผู้น าเชียร์    อ่ืนๆ………………………… 
3.2 ยามวา่งทา่นท าอะไร (เลือกตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 
 ไมท่ า   เลน่กีฬา   เลน่ดนตรี   ฟัง/ร้องเพลง  
 เลน่อินเตอร์เน็ต  ท างานศลิปะ  ช้อปปิง้   ดหูนงัดทีูวี  
 ทอ่งเท่ียว   อา่นหนงัสือ     ท าอาหาร       อ่ืนๆ……………….. 
4. ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อน 
ทา่นมีเพ่ือนสนิททัง้หมด จ านวน ………………….. คน 
เม่ือทา่นมีปัญหา เพ่ือนพยายามชว่ยเหลือทา่น 
ทา่นไว้ใจเพื่อนของทา่น 
ทา่นสามารถพดูคยุปัญหากบัเพ่ือนได้ 
ทา่นมีเพ่ือนท่ีร่วมทกุข์ร่วมสขุเสมอ 

0 10 

0 10 

0 10 

0 10 
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5. ความสัมพันธ์ระหว่างครอบครัว 
เม่ือทา่นมีปัญหา ครอบครัวของทา่นชว่ยเหลือท่านเสมอ 
เม่ือทา่นมีปัญหา ท่านปรึกษาครอบครัวของทา่นเสมอ 
ครอบครัวของท่านพร้อมชว่ยตดัสินใจในเร่ืองตา่งๆ 
ทา่นสามารถพดูคยุปัญหากบัครอบครัวท่านได้ 
6. ความสัมพันธ์ระหว่างแฟน 
ทา่นมีแฟน ………ใช ่    ………ไมใ่ช ่    (หากตอบใช่ ให้ตอบค าถามด้านลา่ง) 
ทา่นมีแฟนอยูเ่คียงข้าง เม่ือต้องการความชว่ยเหลือ 
ทา่นสามารถปรึกษาปัญหากบัแฟนได้ 
แฟนของทา่นห่วงใยความรู้สึกของทา่นเสมอ 
ทา่นขดัแย้งหรือทะเลาะกบัแฟนของทา่นเสมอ 

แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ 
7. ค าแนะน าในการตอบแบบสอบถาม: ค าถามต่อไปนีเ้ก่ียวข้องกับพฤตกิรรมการ

นอนของท่านในช่วงระยะเวลา 1 เดือนที่ผ่านมา ค าตอบของท่านควรบ่งบอกสิ่งท่ีใกล้เคียง
ความเป็นจริงมากที่สุด และเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้กับตัวท่านเป็นส่วนใหญ่ ทัง้ในเวลากลางวันและ
กลางคืน โปรดตอบทุกค าถาม 
1. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา สว่นใหญ่ทา่นมกัเข้านอนเวลาก่ีโมง 
เวลาเข้านอน………………………………... 
2. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา สว่นใหญ่ทา่นต้องใช้เวลานานเท่าไร (นาที) จงึจะนอนหลบั 
จ านวนนาที......................................... 
3. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา สว่นใหญ่ทา่นต่ืนนอนตอนเช้าเวลาก่ีโมง 
เวลาท่ีต่ืนนอนตอนเช้า........................................ 
4. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา ท่านนอนหลบัได้จริงเป็นเวลาก่ีชัว่โมงตอ่คืน (ค าตอบอาจ
แตกตา่งจากระยะเวลารวมทัง้หมดตัง้แตเ่ร่ิมเข้านอนจนถึงตื่นนอน) 
จ านวนชัว่โมงท่ีหลบัได้จริงตอ่คืน....................................... 

โปรดตอบค าถามข้างล่างต่อไปนีทุ้กข้อ โดยแต่ละข้อให้เลือกตอบเพียง 1 ค าตอบ 
5. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา ท่านมีปัญหาการนอนหลบัเน่ืองจากเหตผุลตอ่ไปนีบ้อ่ยเพียงใด 
5.1 นอนไมห่ลบัหลงัจากเข้านอนไปแล้วนานกวา่ 30 นาที 
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 ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ (มีตอ่หน้าถดัไป) 
 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

5.2 รู้สกึตวัต่ืนขึน้ระหวา่งนอนหลบักลางดกึหรือต่ืนเช้ากว่าเวลาท่ีตัง้ใจไว้ 
 ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

5.3 ต่ืนเช้าเพ่ือไปเข้าห้องน า้ 
 ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

5.4 หายใจไมส่ะดวก 
 ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

5.5 ไอหรือกรนเสียงดงั 
 ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

5.6 รู้สกึหนาวเกินไป 
 ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
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 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

5.7 รู้สกึร้อนเกินไป 
 ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

5.8 ฝันร้าย 
 ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

5.9 รู้สกึปวด 
 ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

5.10 เหตผุลอ่ืน ถ้ามี กรุณาระบ.ุ.................................................................................................. 
5.11 จากเหตผุลในข้อ 5.10 ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่านมา เกิดบอ่ยเพียงใด 

 ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

6. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา ท่านคิดวา่คณุภาพการนอนหลบัโดยรวมของทา่นเป็นอยา่งไร 
 ดีมาก 
 คอ่นข้างดี 
 คอ่นข้างแย่ 
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 แยม่าก 
7. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา ท่านใช้ยาเพ่ือชว่ยในการนอนหลบับอ่ยเพียงใด (ไมว่า่จะตาม
ใบสัง่แพทย์หรือหาซือ้มาเอง) 

 ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

8. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา ท่านมีปัญหาง่วงนอนหรือเผลอหลบัขณะขบัข่ียานพาหนะ, ขณะ
รับประทานอาหารหรือขณะเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมตา่งๆบอ่ยเพียงใด 

 ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

9. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา ท่านมีปัญหาเก่ียวกบัความกระตือรือร้นในการท างานให้ส าเร็จ
มากน้อยเพียงใด 

 ไมมี่ปัญหาเลยแม้แตน้่อย 
 มีปัญหาเพียงเล็กน้อย 
 คอ่นข้างท่ีจะเป็นปัญหา 
 เป็นปัญหาอยา่งมาก 

10. ทา่นมีคูน่อน, เพ่ือนร่วมห้องหรือผู้อาศยัอยูใ่นบ้านหลงัเดียวกนัหรือไม่ 
 ไมมี่เลย 
 มี แตน่อนคนละห้อง 
 มี และนอนในห้องเดียวกนั แตค่นละเตียง 
 มี และนอนเตียงเดียวกนั 
หากทา่นตอบว่ามี กรุณาสอบถามจากบคุคลข้างต้นว่า ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่านมา 

ทา่นได้เคยมีอาการดงัตอ่ไปนีห้รือไม่ 
10.1 กรนเสียงดงั 
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 ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

10.2 มีชว่งหยดุหายใจเป็นระยะเวลานานขณะหลบั 
 ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
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ตารางวิเคราะห์ความคดิเหน็ของผู้ทรงคุณวุฒต่ิอเคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัย 

แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 

รายการ คะแนนความคดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

คา่ 
IOC 

แปลผล 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

1. รหสันิสิต...................................... +1 +1 -1 0.33 ปรับปรุง 

2. เพศ  ชาย      หญิง +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

3. วนัเกิด (วว/ดด/ปป)......................... +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

4. น า้หนกั............. กก.   

สว่นสงู............. ซม. 
+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

5. ชัน้ปีการศกึษา                 

   ปี 2  ปี 3 

   ปี 4   ปี 5 

-1 +1 0 0 ปรับปรุง 

6. เกรดเฉล่ียสะสม 
(GPAX).................. 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

7. คา่ใช้จา่ยตอ่เดือนของทา่น...........
บาท 

+1 +1 0 0.67 ใช้ได้ 

8. รายได้ของครอบครัวตอ่เดือน (บาท)   
            น้อยกวา่ 30,000 บาท 

            30,000 – 70,000 บาท 

+1 +1 0 0.67 ใช้ได้ 
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รายการ คะแนนความคดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

คา่ 
IOC 

แปลผล 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

            70,000 – 100,000 บาท 

            มากกว่า 100,000 บาท 

     คา่ IOC = (0.33+1.0+1.0+1.0+0+1.0+0.67+0.67)/8 

       = 5.67/8 

       = 0.71 สรุปว่าแบบสอบถามนีส้ามารถใช้ได้  
  

แบบสอบถามพฤติกรรมสขุภาพ :  พฤตกิรรมกิจกรรมทางกายภาพ 

รายการ คะแนนความคดิเห็น
ของผู้ทรงคณุวฒุิ 

คา่ 
IOC 

แปลผล 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

1. ฉนัออกก าลงักายมากกวา่ 3 วนัตอ่สปัดาห์ +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

2. ฉนัออกก าลงักายเป็นประจ าทกุวนั +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

3. ฉนัท าการออกก าลงักายในหนึง่หรือหลายประเภท
ดงัตอ่ไปนี:้ เดนิ วิ่ง หรือ ยกน า้หนกั 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

4. การออกก าลงักายนัน้ส าคญัส าหรับฉนั +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

5. ฉนัเป็นคนสขุภาพร่างกายแข็งแรง +1 0 +1 0.67 ใช้ได้ 
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รายการ คะแนนความคดิเห็น
ของผู้ทรงคณุวฒุิ 

คา่ 
IOC 

แปลผล 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

6. ฉนัรู้สกึวา่ออกก าลงักายมากเกินไป +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

7. ฉนัรู้สกึวา่ออกก าลงักายน้อยไป +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

8. ฉนัรู้สกึวา่ออกก าลงัการพอดีๆ +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

9. ฉนัเดนิตดิตอ่กนั 10 นาทีเพ่ือไปยงัท่ีตา่งๆ +1 +1 0 0.67 ใช้ได้ 

10. ระหวา่งชว่งเวลาวา่งฉนัเหง่ือออก +1 0 0 0.33 ปรับปรุง 

11. ระหวา่งชว่งเวลาวา่งฉนัเลน่กีฬาและออกก าลงั
กาย 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

12. ระหวา่งชว่งเวลาวา่ง ฉนัเดนิ +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

13. ฉนัออกก าลงักาย และเข้าร่วมกิจกรรมการออก
ก าลงักาย 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

14. ฉนัคดิว่ากิจกรรมทางกายภาพอาจเพิ่มความมี
สมาธิในห้องเรียน 

+1 0 0 0.33 ปรับปรุง 

15. กิจกรรมทางกายภาพท าให้ฉนัมัน่ใจในการเผชิญ
ความท้าทายในการเรียน 

+1 0 0 0.33 ปรับปรุง 

16. ฉนัคดิว่ากิจกรรมทางกายภาพนัน้มีผลในเชิงบวก
ตอ่การบรรลผุลการศกึษาโดยชว่ยปรับปรุงสมาธิและ
ทกัษะการเรียนรู้ 

+1 0 +1 0.67 ใช้ได้ 
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คา่ IOC = 
(1.0+1.0+1.0+1.0+0.67+1.0+1.0+1.0+0.67+0.33+1.0+1.0+1.0+0.33+0.33+0.67)/16 

= 13/16 

= 0.81 สรุปว่าแบบสอบถามนีส้ามารถใช้ได้ 

 
แบบสอบถามพฤติกรรมสขุภาพ :  พฤตกิรรมการดื่มเคร่ืองดื่มผสมคาเฟอีน 

รายการ คะแนนความคดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

คา่ 
IOC 

แปล
ผล 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

1. ในแตล่ะวนัทา่นด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนวนัละ
เทา่ใด 

         ไมเ่กิน 2 ขวด/แก้ว         

         มากกวา่ 2 ขวด/แก้ว 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

2. ทา่นด่ืมเคร่ืองดื่มผสมคาเฟอีนมาตัง้แตอ่ายเุทา่ใด 

         10-20 ปี                    
         21-30 ปี                    

                            มากกวา่ 30 ปี 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

3. ทา่นด่ืมเคร่ืองดื่มผสมคาเฟอีนย่ีห้อใดเป็นประจ า 
(ระบย่ีุห้อ) …………………… 

+1 0 +1 0.67 ใช้ได้ 

4. ทา่นเร่ิมดื่มเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนเม่ือใด 

         ก่อนเวลาเรียน /ท างาน     

         ด่ืมในเวลาเรียน /ท างาน    

         หลงัเวลาเรียน /ท างาน 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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รายการ คะแนนความคดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

คา่ 
IOC 

แปล
ผล 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

5. ชัน้ทา่นด่ืมเคร่ืองดื่มผสมคาเฟอีน เพราะเหตใุด 
(ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 
  อดนอน        ด่ืมแล้วมีก าลงัมากขึน้ 

  งานหนกั           ด่ืมแล้วกระปรีก้ระเปร่า 

  เสียเหง่ือมาก     เพ่ือน ญาตพ่ีิน้องแนะน า  
  ด่ืมแล้วหายออ่นเพลีย       

  อยากลอง          อ่ืนๆระบ ุ......………… 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

6. ทา่นด่ืมเคร่ืองดื่มผสมคาเฟอีนวนัละก่ีครัง้ 

 1 ครัง้     2 ครัง้     
 3ครัง้         4 ครัง้      มากกวา่ 4 ครัง้ 

0 +1 +1 0.67 ใช้ได้ 

7. ถ้าวนัไหนไมไ่ด้ด่ืมเคร่ืองดื่มผสมคาเฟอีน ทา่นมี
อาการอย่างไร (ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 
 ง่วงนอน   ออ่นเพลีย           
 ปวดเม่ือยตามร่างกาย        

 กระหายน า้   ใจสัน่           
 ไมมี่แรง    ก าลงัท่ีจะท างาน       
 ไมส่ดช่ืน   ไมอ่ยากท างาน    
ไมมี่อาการ /ปกต ิ  

 อ่ืนๆระบ…ุ…………….. 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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รายการ คะแนนความคดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

คา่ 
IOC 

แปล
ผล 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

8. ทา่นคิดว่าด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีนเวลาใดได้ผลดี
ท่ีสดุ 

        ก่อนเวลาเรียน /ท างาน      

        ขณะเรียน /ท างาน  
        หลงัเวลาเรียน /ท างาน 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

     คา่ IOC = (1.0+1.0+0.67+1.0+1.0+0.67+1.0+1.0)/8 

       = 7.34/8 

       = 0.92 สรุปว่าแบบสอบถามนีส้ามารถใช้ได้ 
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แบบสอบถามพฤติกรรมสขุภาพ :  การท ากิจกรรม 

รายการ คะแนนความคดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

คา่ 
IOC 

แปล
ผล 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

1 ทา่นเคยร่วมกิจกรรมในมหาวิทยาลยัอะไรบ้าง 
(เลือกตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 
   ไมเ่คยร่วม       วนัสถาปนามหาวิทยาลยั   
   First date        ปฐมนิเทศ     

   Workshop       ไหว้พระรอบมหาวิทยาลยั     
   รับน้องและประชมุเชียร์    

   ประกวดช่ือรุ่น    Freshy game                  
   งานประกวดดาวเดือน /Freshy night 
   แขง่แสตนเชียร์และผู้น าเชียร์                         
   อ่ืนๆ………………………… 

+1 +1 0 0.67 ใช้ได้ 

2 ยามวา่งทา่นท าอะไร (เลือกตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
   ไมท่ า                   เลน่กีฬา 

   เลน่ดนตรี                 ฟัง/ร้องเพลง 

   เลน่อินเตอร์เน็ต       ท างานศลิปะ 

   ช้อปปิง้                 ดหูนงัดทีูวี 

   ทอ่งเท่ียว              อา่นหนงัสือ 

   ท าอาหาร              อ่ืนๆ…………… 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

     คา่ IOC = (0.67+1.0)/2 

       = 1.67/2 

       = 0.84 สรุปว่าแบบสอบถามนีส้ามารถใช้ได้  
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แบบสอบถามพฤติกรรมสขุภาพ :  ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อน 

รายการ คะแนนความคดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

คา่ 
IOC 

แปล
ผล 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ทา่นมีเพ่ือนสนิททัง้หมด จ านวน ……คน +1 +1 0 0.67 ใช้ได้ 

เม่ือทา่นมีปัญหา เพ่ือนพยายามชว่ยเหลือ
ทา่น 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

ทา่นไว้ใจเพื่อนของทา่น +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

ทา่นมีเพ่ือนท่ีร่วมทกุข์ร่วมสขุเสมอ +1 0 +1 0.67 ใช้ได้ 

ทา่นมีเพ่ือนท่ีร่วมทกุข์ร่วมสขุเสมอ +1 0 +1 0.67 ใช้ได้ 

คา่ IOC = (0.67+1.0+1.0+0.67+0.67)/5 

       = 4.01/5 

       = 0.80 สรุปว่าแบบสอบถามนีส้ามารถใช้ได้ 

  
แบบสอบถามพฤติกรรมสขุภาพ :  ความสัมพันธ์ระหว่างครอบครัว 

รายการ คะแนนความคดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

คา่ 
IOC 

แปล
ผล 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

เม่ือทา่นมีปัญหา ครอบครัวของทา่น
ชว่ยเหลือท่านเสมอ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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รายการ คะแนนความคดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

คา่ 
IOC 

แปล
ผล 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

เม่ือทา่นมีปัญหา ท่านปรึกษาครอบครัวของ
ทา่นเสมอ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

ครอบครัวของท่านพร้อมชว่ยตดัสินใจในเร่ือง
ตา่งๆ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

ทา่นสามารถพดูคยุปัญหากบัครอบครัวท่าน
ได้ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

คา่ IOC = (1.0+1.0+1.0+1.0)/4 

       = 4.0/4 

       = 1.0 สรุปวา่แบบสอบถามนีส้ามารถใช้ได้ 

 
แบบสอบถามพฤติกรรมสขุภาพ :  ความสัมพันธ์ระหว่างแฟน 

รายการ คะแนนความคดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

คา่ 
IOC 

แปล
ผล 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ทา่นมีแฟน ………ใช ่ ………ไมใ่ช ่ (หาก
ตอบใช ่ให้ตอบค าถามด้านล่าง) 

+1 +1 0 0.67 ใช้ได้ 

ทา่นมีแฟนอยูเ่คียงข้าง เม่ือต้องการความ
ชว่ยเหลือ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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รายการ คะแนนความคดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

คา่ 
IOC 

แปล
ผล 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ทา่นสามารถปรึกษาปัญหากบัแฟนได้ +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

แฟนของทา่นห่วงใยความรู้สึกของทา่นเสมอ +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

ทา่นขดัแย้งหรือทะเลาะกบัแฟนของทา่นเสมอ +1 +1 0 0.67 ใช้ได้ 

     คา่ IOC = (0.67+1.0+1.0+1.0+0.67)/5 

       = 4.34/5 

       = 0.87 สรุปว่าแบบสอบถามนีส้ามารถใช้ได้ 

 

แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ 

รายการ คะแนนความ
คดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ท่ี 1 

คน
ท่ี 2 

คน
ท่ี 3 

1. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา สว่นใหญ่ทา่น  มกัเข้า
นอนเวลาก่ีโมง  
เวลาเข้านอน………………………………... 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

2. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา สว่นใหญ่ทา่นต้องใช้
เวลานานเทา่ไร (นาที) จงึจะนอนหลบั  
จ านวนนาที......................................... 

+1 0 +1 0.67 ใช้ได้ 
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รายการ คะแนนความ
คดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ท่ี 1 

คน
ท่ี 2 

คน
ท่ี 3 

3. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา สว่นใหญ่ทา่นต่ืนนอน
ตอนเช้าเวลาก่ีโมง 

เวลาท่ีต่ืนนอนตอนเช้า................................... 

+1 +1 0 0.67 ใช้ได้ 

4. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา ท่านนอนหลบัได้จริง
เป็นเวลาก่ีชัว่โมงตอ่คืน (ค าตอบอาจแตกตา่งจากระยะเวลา
รวมทัง้หมดตัง้แตเ่ร่ิมเข้านอนจนถึงตื่นนอน) 
จ านวนชัว่โมงท่ีหลบัได้จริงตอ่คืน................. 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

5. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา ท่านมีปัญหาการนอนหลบัเน่ืองจากเหตผุลตอ่ไปนีบ้อ่ย
เพียงใด 

5.1 นอนไมห่ลบัหลงัจากเข้านอนไปแล้วนานกวา่ 30 นาที 

   ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ี ผ่านมา 

   น้อยกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

5.2 รู้สกึตวัต่ืนขึน้ระหวา่งนอนหลบักลางดกึหรือต่ืนเช้ากว่า
เวลาท่ีตัง้ใจไว้ 

   ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 

   น้อยกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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รายการ คะแนนความ
คดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ท่ี 1 

คน
ท่ี 2 

คน
ท่ี 3 

   3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

5.3 ต่ืนเช้าเพ่ือไปเข้าห้องน า้ 

   ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 

   น้อยกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

+1 +1 0 0.67 ใช้ได้ 

5.4 หายใจไมส่ะดวก 

   ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 

   น้อยกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

+1 +1 0 0.67 ใช้ได้ 

5.5 ไอหรือกรนเสียงดงั 

   ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 

   น้อยกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

+1 0 +1 0.67 ใช้ได้ 
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รายการ คะแนนความ
คดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ท่ี 1 

คน
ท่ี 2 

คน
ท่ี 3 

   3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

5.6 รู้สกึหนาวเกินไป 

   ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 

   น้อยกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

5.7 รู้สกึร้อนเกินไป 

   ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 

   น้อยกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

5.8 ฝันร้าย 

   ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 

   น้อยกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

+1 0 +1 0.67 ใช้ได้   
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รายการ คะแนนความ
คดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ท่ี 1 

คน
ท่ี 2 

คน
ท่ี 3 

5.9 รู้สกึปวด 

   ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 

   น้อยกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

5.10 เหตผุลอ่ืน ถ้ามี กรุณาระบ.ุ......................... +1 0 +1 0.67 ใช้ได้ 

5.11 จากเหตผุลในข้อ 5.10 ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่าน
มา เกิดบอ่ยเพียงใด 

   ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 

   น้อยกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

+1 -1 +1 1.0 ใช้ได้ 

6. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา ท่านคิดวา่คณุภาพการ
นอนหลบัโดยรวมของทา่นเป็นอยา่งไร 

   ดีมาก        คอ่นข้างดี 
   คอ่นข้างแย่    แยม่าก 

+1 0 +1 0.67 ใช้ได้ 



70 
 

รายการ คะแนนความ
คดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ท่ี 1 

คน
ท่ี 2 

คน
ท่ี 3 

7. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา ท่านใช้ยาเพ่ือชว่ยใน
การนอนหลบับอ่ยเพียงใด (ไมว่า่จะตามใบสัง่แพทย์หรือหา
ซือ้มาเอง) 
   ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 

   น้อยกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

8. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา ท่านมีปัญหาง่วงนอน
หรือเผลอหลบัขณะขบัข่ียานพาหนะ, ขณะรับประทาน
อาหารหรือขณะเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมตา่งๆบอ่ยเพียงใด 

  ไมเ่คยเลยในช่วงระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 

  น้อยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

  1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

  3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

9. ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา ท่านมีปัญหาเก่ียวกบั
ความกระตือรือร้นในการท างานให้ส าเร็จมากน้อยเพียงใด 

   ไมมี่ปัญหาเลยแม้แตน้่อย 

   มีปัญหาเพียงเล็กน้อย 

   คอ่นข้างท่ีจะเป็นปัญหา 

   เป็นปัญหาอยา่งมาก 

+1 0 +1 0.67 ใช้ได้ 
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รายการ คะแนนความ
คดิเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ท่ี 1 

คน
ท่ี 2 

คน
ท่ี 3 

10. ทา่นมีคูน่อน, เพ่ือนร่วมห้องหรือผู้อาศยัอยูใ่นบ้านหลงั
เดียวกนัหรือไม ่

   ไมมี่เลย         มี แตน่อนคนละห้อง 

   มี และนอนในห้องเดียวกนั แตค่นละเตียง 

   มี และนอนเตียงเดียวกนั 

+1 +1 0 0.67 ใช้ได้ 

จากข้อ 10 หากทา่นตอบว่ามี กรุณาสอบถามจากบคุคลข้างต้นวา่ ในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่าน
มา ทา่นได้เคยมีอาการดงัตอ่ไปนีห้รือไม่ 

10.1 กรนเสียงดงั 

   ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 

   น้อยกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

   3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ขึน้ไป 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

10.2 มีชว่งหยดุหายใจเป็นระยะเวลานานขณะหลบั 

   ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมา 

   น้อยกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

  

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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คา่ IOC = 
(1.0+0.67+0.67+1.0+1.0+1.0+0.67+0.67+0.67+1.0+1.0+0.67+1.0+0.67+1.0+0.67+1.0+1.0
+ 0.67+0.67+1.0+1.0)/22 

= 18.7/22 

       = 0.85 สรุปว่าแบบสอบถามนีส้ามารถใช้ได้ 

สรุปคา่ IOC ของแบบสอบถามทัง้หมดของแตล่ะแบบสอบถามมีคา่มากกวา่ 0.5 แสดงให้เห็นวา่
แบบสอบถามทัง้หมดแตล่ะชดุนัน้สามารถใช้ได้ในงานวิจยั 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



73 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



74 
 

เอกสารการตรวจสอบการคัดลอกของจุลนพนธ์โดยใช้โปรแกรมตรวจสอบอักขรา

วิสุทธ์ิ 

จากการตรวจสอบการคดัลอกจลุนิพนธ์ด้วยโปรแกรมอกัขราวิสทุธ์ิ ได้คา่ Similarity index เทา่กบั 0% 


