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บทคัดยอ 

 การศึกษาวิจัยเรื่องน้ี มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับ 

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยในจังหวัดสมุทรสงครามกลุมประชากรท่ีใชศึกษาครั้งน้ี คือ นักศึกษามหาวิทยาลัย 

ในจังหวัดสมุทรสงคราม รวมจํานวน 299 คน ไดจัดเก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถามขอมูลท่ัวไป 

แบบสอบถามภาวะซึมเศรา และแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ ไดใชสถิติในการวิเคราะหขอมูลเปน  

คารอยละ คาเฉลี่ย  และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษาพบวานักศึกษามหาวิทยาลัยจังหวัดสมุทรสงคราม 

เปนเพศชายรอยละ 11.7 และเพศหญิงรอยละ 88.3 นักศึกษามีคุณภาพการนอนหลับท่ีดี รอยละ 86.3 และ 

มีคุณภาพการนอนหลับท่ีไมดี รอยละ 13.7 ไมพบปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา 

ผูวิจัยขอเสนอแนะเพ่ิมเติมคือใหมีการศึกษาปจจัยท่ีเก่ียวกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย
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พักอาศัยอยูโดยตรง และควรทําการศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกับวิธีการเพ่ิมคุณภาพการนอนหลับใหแกนักศึกษา
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ABSTRACT 

 The objective of this research was to investigate the factors associated with sleep 

quality in university student in Samut Songkhram Province. The study participants were 299 

male and female students. The data were collected by using general information questionnaire, 

Beck Depression test and Thai-PSQI questionnaire. The data were analyzed in term  

of percentage, mean and standard deviation. The results showed that university students  

in Samut Songkhram Province comprised 11.7 percent of male and 88.3 percent of female, 86.3 

percent of them had good sleep quality and 13.7 percent had poor sleep quality. No factors 

were found to be associated with sleeping quality in university students. The researcher 

suggested that further study should be conducted to investigate additional factors that might 

be associated with sleeping quality in university students. Qualitative research should  

be performed to determine factors that might be directly related to the place of study and 

residence of the students. The additional study on the enhancement of sleep quality in the 

university students should also be conducted. 
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บทนํา 

การนอนหลับ เปนปรากฏการณทาง

ธรรมชาติของมนุษย คนเรานอนหลับประมาณ 

3,000 ช่ัวโมงใน 1 ป และประมาณ 14 ปในชวงชีวิต 

ดังน้ันการนอนหลับจึงเปนเรื่องท่ีนาติดตามศึกษา 

เพราะเราใชเวลาหน่ึงในสามของชีวิตไปในการนอน1 

คนเราสวนมากตองการนอนหลับประมาณวันละ  

7 - 8 ช่ัวโมง เราอาจสังเกตไดดวยตัวเองวา นอน

หลับไดเพียงพอหรือไม โดยอาศัยความรูสึกของ

ตนเองวาตื่นนอนดวยความรูสึกสดช่ืนแจมใส พรอมท่ี

จะทํางานตางๆ อยางเต็มท่ีแสดงวาไดรับการพักผอน

นอนหลับมาเพียงพอ แตในทางตรงกันขามถายังมี

ความรูสึกปวดหัวทุกวันหลังตื่นนอนหรือยังงวงนอน

อยูถึงแมวาไดนอนมาหลายช่ัวโมง แสดงวานอนไมพอ

หรือการนอนหลับน้ันขาดคุณภาพมีการศึกษาปจจัย

เสี่ยงท่ีสงผลตอภาวะนอนไมหลับในวัยรุน เชน 

บุคลิกภาพ เชน ภาวะตื่นตัวมากเกินไป ชอบย้ํา

ความคิด การเก็บกดทางอารมณ ปญหาทางสุขภาพ

รางกาย และจิตใจ เชนความเจ็บปวด ภาวะอุดก้ัน

ทางเดินหายใจตอนนอน โรควิตกกังวล โรคซึมเศรา 

เปนตน เพศหญิงมีปญหานอนไมหลับมากกวา 

เพศชาย และประวัติครอบครัว มักสงผลมาจากการ

เรียนรูนิสัยการนอนหลับจากคนในครอบครัว และ

อาจมีผลจากพันธุกรรม2,3 นอกจากการนอนหลับ

แล วคุณภาพในการนอนหลับ ก็ เปนสิ่ งสํ า คัญ  

โ ด ยคุณภาพกา รนอนหลั บประกอบ ข้ึนจาก  

2 ลักษณะสําคัญคือ (1) การนอนหลับในเชิงปริมาณ 

ซึ่งประกอบไปดวยระยะเวลาการนอนหลับ จํานวน

ครั้งของการตื่นและ (2) การนอนหลับในเชิงคุณภาพ 

เชน การนอนหลับสนิท การนอนหลับอยางเพียงพอ 

และการรบกวนการนอนหลับ รวมท้ังผลกระทบตอ

การทํากิจกรรมในเวลากลางวัน ซึ่งทําใหเกิดคณุภาพ

การนอนหลับท่ีไมดี อันเปนสิ่งบงช้ีถึงการนอนหลับท่ี

ผิดปกติ และอาจทําใหเกิดความผดิปกติ ท้ังทางดาน

รางกายและจิตใจ โดยสิ่งท่ีสัมพันธกับความผิดปกติ

ทางจิตใจกับการนอนหลับไดแก ความเครียด ความ

กังวลใจ โรคซึมเศรา โรคจิตเภท การใชโทรศัพท6

และผลจากการใชสารท่ีออกฤทธ์ิตอจิตประสาท 

ปญหาการนอนหลับมีผลกระทบตอรางกาย เชน ทํา

ใหเกิดความออนเพลีย ขาดความกระตือรือรน การ

ทนตอความเจ็บปวดลดลง เวียนศีรษะ ทองผูกหรือ

ทองเดิน ปวดศีรษะ ปวดกลามเน้ือ กลามเน้ือทํางาน

ไมประสานกัน พูดตะกุกตะกัก ความสามารถในการ

มองเห็นและไดยินลดลง หั ว ใจ เตนผิดจั งหวะ 

ความสามารถในการระบายอากาศของรางกายลดลง 

สวนผลกระทบทางจิตใจ ไดแก ซึมเศรา หงุดหงิดงาย 

เฉยเมย ไมมีสมาธิ การตัดสินใจไมดี สับสน และ

ความเครียดเพ่ิมข้ึน7 

 เมื่อวัยรุนเกิดภาวะนอนไมหลับ และไมได

รับการแกไข หรือรักษาอยางเหมาะสมอาจจะสงผล

เสียในระยะยาวท้ังดานรางกาย เชน รูสึกออนเพลีย 

ปวดศีรษะ ไมมีแรง และจิตใจ เชน รูสึกไมอยากทํา

อะไร มีอารมณหงุดหงิดงาย เครียด กังวล ซึมเศรา 

เปนตน ประกอบกับถาวัยรุนมีปจจัยเสี่ยงท่ีทําใหเกิด

ภาวะนอนไมหลับ เชน พันธุกรรม จากการศึกษาของ 

Bouvette-Turcot A. และคณะ พบความสัมพันธ

อยางมีนัยสําคัญของระยะเวลาการนอนเฉลี่ยท่ีสั้นลง

ในชวงวัย 3 ปแรก กับจีโนไทป 5HTTLPR (ตัวขนสง 

serotonin) ท่ีมีแขนขางหน่ึงสั้นอยางนอย 1 อัลลีน

เทียบกับจีโนไทป 5HTTLPR มีแขนยาวท้ัง 2 อัลลีน 
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ซึ่งท้ังสองปจจัยน้ีมีอิทธิพลรวมกันตออารมณดานลบ 

และปญหาพฤติกรรมท่ีตามมา4ปญหาสุขภาพทาง

กาย และจิตตใจ จากการศึกษางานวิจัยพบวาเมื่อ

เกิดภาวะนอนไมหลับ หรือนอนไดไมเพียงพอจะทํา

ใหเกิดความเครียด วิตกกังวล ไมมั่นใจในตนเอง 

สงผลตออารมณทําใหเกิดอาการซึมเศรา หงุดหงิด

งาย ซึ่งนําไปสูการพัฒนาดานจิตใจ ดานสังคมในทาง

ลบ มีพฤติกรรมรุนแรง และมีการใชสารเสพติดได5 

และเน่ืองจากวิทยาลัยสหเวชศาสตรมหาวิทยาลัย

ราชภัฏสวนสุนันทา เปนวิทยาลัยท่ีมีการเรียนการ

สอนเก่ียวกับวิทยาศาสตรการแพทยซึ่งนักศึกษา

วิทยาลัยสหเวชศาสตร ถือว า เปนบุคลากรท่ีมี

ความสําคัญในการดูแล และใหคําแนะนําดานสุขภาพ

ในสายวิชาชีพตางๆ หากมีการนอนหลับท่ีไมดีอยาง

ตอเน่ืองอาจจะสงผลตอสุขภาพกาย และสุขภาพทาง

จิตใจทําใหอาจจะเกิดปญหาในอนาคตตามมาได 

 ทางคณะผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา

คุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

จังหวัดสมุทรสงครามวามีปจจัยใดบางท่ีสงผลตอ

คุณภาพการนอนหลับ และผลกระทบทางสุขภาพจิต

ท่ี เ กิดจากคุณภาพการนอนหลับท่ีไมดีมีป จจัย

อะไรบางท่ีควรศึกษาในการวิจัยในครั้งน้ี 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาคุณภาพการนอนหลับ ของ

นักศึกษามหาวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสงคราม 

 2. เพ่ือศึกษาปจจัยใดบางท่ีสัมพันธ กับ

คุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

จังหวัดสมุทรสงคราม 

ระเบียบวิธีวิจัย 

 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงพรรณนา  

ณ เวลา ใดเวลาหน่ึง (Cross-sectional descriptive 

study)  โดยไดรับอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรม

การวิจัยในมนุษย มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 

เลขท่ี COA. 1-025/2019 กลุมตัวอยางในการวิจัย

ครั้ ง น้ี  ไดแก  นักศึกษาวิทยาลัยสหเวชศาสตร  

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา โดยวิธีการเก็บ

ตัวอยางทุกรายท่ีเปนไปตามเกณฑคัดเขา (Eligible 

criteria) ในชวงระยะเวลาโครงการ 1 ป วันท่ีเริ่มตน 

1 ตุลาคม 2561 วันท่ีสิ้นสุด 30 กันยายน 2562 เปน

ผูท่ีสามารถอานแบบสอบถามและเขาใจขอคําถาม

ทุกขอ และเปนนักศึกษามหาวิทยาลัย จั งหวัด

สมุทรสงคราม โดยมีประชากรท้ังหมด 761 คน 

คํานวนขนาดตัวอยางจํานวน 299 คน โดยมีการสุม

ตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ 

ระดับการศึกษา โรคประจําตัว เปนตน เปน

คําถามท่ีมีลักษณะเติมขอความและเลือกตอบ 

2. แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ เปนแบบ

สั มภ าษณ ท่ี แปลและดั ดแปลงม าจ าก   

The Pittsburgh SleepQuality Index ( PSQI)   

แปลเปนภาษาไทยโดยตะวัน จิรประมุขพิทักษ 

และวรัญ ตันชัยสวัสดิ ์ประกอบดวย 7 องคประกอบ 

ไดแก คุณภาพการนอนหลับเชิงอัตนัย ระยะเวลา

ตั้งแตเขานอนจนกระท่ังหลับ ระยะเวลาในการ

นอนหลับในแตละคืน ประสิทธิผลการนอน

หลับโดยปกติวิสัย การรบกวนการนอนหลับ 



 
วารสารสหเวชศาสตร มหาวิทยาลยัราชภัฏสวนสุนันทา 

Journal of Allied Health Sciences Suan Sunandha Rajabhat University 

 

 

วารสารสหเวชศาสตร ปท่ี 6 ฉบับท่ี 1 มกราคม – ธันวาคม 2564 
 

30 

การใชยานอนหลับผลกระทบตอการทํา

กิจกรรมในเวลากลางวันโดยการประเมิน

ตนเองถึงคุณภาพการนอนหลับชวง 1 เดือน 

ท่ีผานมา แตละขอและองคประกอบมีการแบง

คะแนนเปน 4 ระดับการแปลผลคะแนน

รวมท้ัง 7 องคประกอบของแบบประเมิน  

อยูระหวางคะแนน 0 - 21 คะแนน โดยคะแนน

ร วม ท่ีน อ ยกว า ห รื อ เ ท า กั บ  5 หม าย ถึ ง  

มี คุ ณ ภ า พ ก า ร น อ น ท่ี ดี  ค ะ แ น น ร ว ม ท่ี

มากกวา 5 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพการ

นอนหลับท่ีไมดี ไดหาคาความเช่ือมั่นโดยใชคา

สัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

alpha coefficients) ไดเทากับ 0.838 

3. แบบสอบถามภาวะซึมเศรา ใชของ Beck 

Depression Inventory – IA ( BDI-IA)  ฉ บับ

ภาษาไทย มุกดา ศรียงค ไดแปลแบบสอบถาม

เปนภาษาไทย และหาความเช่ือมั่นกับคนท่ีมี

ลักษณะคลายกับกลุมตัวอยาง 30 คน โดยใช

สั ม ป ร ะ สิ ท ธ์ิ แ อ ล ฟ า ข อ ง ค ร อ น บ า ค 

(Cronbach’s alpha coefficient) มีคาเทากับ 

.82 แบบสอบถามประกอบดวยคําถาม 21 ขอ 

คะแนนรวม จะอยูในชวง 0 - 61 คะแนน9 

การวิเคราะหขอมูล (Data analysis) 

 ผู วิ จั ย นํ า ข อมู ล ท่ี ไ ด เ ก็ บ รวบรวมมา

ตรวจสอบความสมบูรณ และตรวจสอบความถูกตอง

อี กค รั้ ง  ก อน นํ า ไ ป วิ เ คร า ะห ข อ มู ลทา งส ถิต ิ

เชิงพรรณนา (descriptive statistic) เพ่ืออธิบาย

ลักษณะท่ัวไปของกลุมตัวอยาง ท่ี ทําการศึกษา 

นําเสนอขอมูลสวนบุคคล ขอมูลการเจ็บปวย ขอมูล

ดานปจจัยตางๆ และภาวะนอนไมหลับเปนความถ่ี 

คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ

และหาความสัมพันธของปจจัย ท่ีเก่ียวของกับภาวะ

ซึมเศราโดยใชสถิติทดสอบ Chisquare โดยกําหนด

นัยสําคัญทางสถิติไวท่ีระดับนอยกวา 0.05 

ขอจํากัดในการวิจัย (Limitation) 

 การศึกษาในครั้งน้ีเปนการศึกษาเฉพาะ

กลุม  และจํา กัดเฉพาะวิทยาลัยสหเวชศาสตร  

ม ห า วิ ท ย า ลั ย ร า ช ภั ฏ ส ว น สุ นั น ท า  จั ง ห วั ด

สมุทรสงครามเทาน้ัน จึงไมไดมีจุดมุงหมายเพ่ือ

กระจายผลไปสูกลุมประชากรท่ัวไป 

 

 

 

  



 
วารสารสหเวชศาสตร มหาวิทยาลยัราชภัฏสวนสุนันทา 

Journal of Allied Health Sciences Suan Sunandha Rajabhat University 

 

 

  วารสารสหเวชศาสตร ปท่ี 6 ฉบับท่ี 1 มกราคม – ธันวาคม 2564 
 

31 

ผลการวิจัย 
ตารางท่ี 1 แสดงจํานวนรอยละของขอมูลสวนบุคคล 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

35 

264 

 

11.7 

88.3 

อายุ (mean = 19.82, SD = 1.187, min = 17, max = 23) 

นอยกวา 20 ป 

20 ป ข้ึนไป 

 

129 

170 

 

43.1 

56.9 

ชั้นปการศึกษา 

ช้ันปท่ี 1 

ช้ันปท่ี 2 

ช้ันปท่ี 3 

ช้ันปท่ี 4 

 

95 

94 

48 

62 

 

31.8 

31.4 

16.1 

20.7 

สาขาท่ีกําลังศึกษา 

สาขาการแพทยแผนไทยประยุกต 

สาขาสาธารณสุขศาสตร 

สาขาวิชาเลขานุการการแพทย และสาธารณสุข 

สาขาวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพและความงาม 

ระดับผลการเรียน (mean = 3.02, SD = 0.42, min = 1.96, max = 3.94) 

นอยกวา 3.00 

            3.00 ข้ึนไป 

 

199 

68 

28 

4 

 

113 

175 

 

66.6 

22.7 

9.4 

1.3 

 

39.2 

60.8 

 จากตารางท่ี 1 พบวากลุมตัวอยางสวน

ใหญเปนเพศหญิง (รอยละ 88.3) สวนใหญมีอายุ  

20 ปข้ึนไป (รอยละ 56.9 ) สวนใหญอยู ช้ันปท่ี 1 

(รอยละ 31.8) รองลงมาคือช้ันปท่ี 2 (รอยละ 31.4) 

สวนใหญศึกษาอยูสาขาการแพทยแผนไทย ประยุกต 

(รอยละ 66.6) และสวนใหญมีระดับผลการเรียนอยู

ในชวง มากกวา 3.00 (รอยละ 60.8)
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ตารางท่ี 2 แสดงจํานวนรอยละของปจจัยการนอนหลับ 

ผลทดสอบ จํานวน รอยละ 

คุณภาพการนอนหลับ  

คุณภาพการนอนหลับด ี

คุณภาพการนอนหลับไมด ี

 

258 

41 

 

86.3 

13.7 
  
 จ ากต า ร า ง ท่ี  2 พบว า กลุ ม ตั ว อย า ง 

มีคุณภาพการนอนหลับดี  (รอยละ 86.3) และ

คุณภาพการนอนหลับไมดี (รอยละ 13.7) ซึ่งคาน้ี

ไดมาจากคะแนนเฉลี่ยของแบบสอบถามประเมิน

คุณภาพการนอนหลับ

ตารางท่ี 3 ความสัมพันธระหวางดานสวนบุคคล และดานคณุภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย   

              จังหวัดสมุทรสงคราม 

ปจจัยศึกษา 

คุณภาพการนอนหลับ 

X2 
P - 

value 
คุณภาพการนอนหลับดี คุณภาพการนอนหลับไมดี 

จํานวน (คน) รอยละ จํานวน (คน) รอยละ 

เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

33 

225 

 

11.0 

75.3 

 

2 

39 

 

0.7 

13.0 

 

 

 

.193a 

อายุ  

นอยกวา 20 ป 

20 ปข้ึนไป 

 

114 

144 

 

38.1 

48.2 

 

15 

26 

 

5.0 

8.7 

 

0.833 

 

0.361 

ชั้นปการศึกษา  

ช้ันปท่ี 1 

ช้ันปท่ี 2 

ช้ันปท่ี 3 

ช้ันปท่ี 4 

 

81 

87 

38 

52 

 

27.1 

29.1 

12.7 

17.4 

 

14 

7 

10 

10 

 

4.7 

2.3 

3.3 

3.3 

5.566 0.135 

สาขาท่ีกําลังศึกษา  

    แพทยแผนไทยประยุกต 

    อ่ืนๆ 

 

172 

86 

 

57.5 

28.8 

 

27 

14 

 

9.0 

4.7 

 

0.011 

 

0.918 
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ปจจัยศึกษา 

คุณภาพการนอนหลับ 

X2 
P - 

value 
คุณภาพการนอนหลับดี คุณภาพการนอนหลับไมดี 

จํานวน (คน) รอยละ จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับผลการเรียน 

นอยกวา 3.00  

      3.00 ข้ึนไป 

 

100 

147 

 

34.7 

51.0 

 

13 

28 

 

4.5 

9.7 

 

1.137 

 

0.286 

สถานท่ีพักอาศัย  

หอพักนักศึกษา 

    อ่ืนๆ 

 

224 

34 

 

86.3 

11.4 

 

35 

6 

 

11.7 

2.0 

  

0.065 

 

0.799 

* p<0.05  a = Fisher’s Exact 

 จากตารางท่ี 3 พบวา ไมมีปจจัยสวนบุคคล

ท่ี มี ค ว า ม สั ม พั น ธ กั บ คุ ณ ภา พ ก า รน อ นหลั บ 

ของนักศึกษามหาวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสงคราม 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05

ตารางท่ี 4  ความสัมพันธระหวางปจจัยดานสุขภาพและสังคมและปจจัยคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา 

               มหาวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสงคราม 

ปจจัยศึกษา 

คุณภาพการนอนหลับ 

X2 
P - 

value 
คุณภาพการนอนหลับดี คุณภาพการนอนหลับไมดี 

จํานวน (คน) รอยละ จํานวน (คน) รอยละ 

โรคประจําตัว  

ไมมี  

มี 

 

222 

36 

 

74.2 

12.0 

 

36 

5 

 

12.0 

1.7 

 

0.092 

 

0.761 

ยาท่ีใชประจํา  

ไมม ี

มี 

 

241 

17 

 

80.6 

5.7 

 

39 

2 

 

13.0 

0.7 

 

 

 

1.000a 

การใชสารเสพติดประเภท 

(กาแฟ ชา คาแฟอีน)  

ไมใช 

ใช 

 

 

 

154 

104 

 

 

51.5 

34.8 

 

 

26 

15 

 

 

8.7 

5.0 

 

 

0.205 

 

 

0.651 
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ปจจัยศึกษา 

คุณภาพการนอนหลับ 

X2 
P - 

value 
คุณภาพการนอนหลับดี คุณภาพการนอนหลับไมดี 

จํานวน (คน) รอยละ จํานวน (คน) รอยละ 

การใชสารเสพติดประเภท 

(เหลา,เบียร)  

ไมใช 

ใช 

 

 

266 

32 

 

 

75.6 

10.7 

 

 

36 

5 

 

 

12.0 

1.7 

 

 

0.001 

 

 

0.97 

การใชสารเสพติดประเภท 

(บุหร่ี)  

ไมใช 

     ใช 

 

 

258 

0 

 

 

86.3 

0.0 

 

 

40 

1 

 

 

13.4 

0.3 

 

 

 

 

 

0.137 

ระยะเวลาท่ีใชสื่อสังคม

ออนไลน (วันธรรมดา)  

นอยกวา 6 ช่ัวโมง 

6 ช่ัวโมง ข้ึนไป 

 

 

171 

86 

 

 

57.4 

28.9 

 

 

30 

11 

 

 

10.1 

3.7 

 

0.709 

 

0.400 

ระยะเวลาท่ีใชสื่อสังคม

ออนไลน (วันหยุด)  

นอยกวา 7 ช่ัวโมง 

7 ช่ัวโมง ข้ึนไป 

 

 

109 

147 

 

 

36.7 

49.5 

 

 

21 

20 

 

 

7.1 

6.7 

 

1.072 

 

0.300 

 

 จากตารางท่ี 4 พบวา ปจจัยทางดานโรค

ประจําตัว ยาท่ีใชประจํา การใชสารเสพติดประเภท 

(กาแฟ ชา คาแฟอีน) ระยะเวลาท่ีใชสื่อสังคม

ออนไลน (วันธรรมดา) ระยะเวลาท่ีใชสื่อสังคม

ออนไลน (วันหยุด) ไมมีความสัมพันธกับคุณภาพ 

การนอนหลับอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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ตารางท่ี 5   ความสัมพันธระหวางปจจัยดานภาวะซึมเศราและปจจยัคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา 

                มหาวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสงคราม 

  ปจจัยศึกษา 

คุณภาพการนอนหลับ 

X2 
P - 

value 
คุณภาพการนอนหลับดี คุณภาพการนอนหลับไมดี 

จํานวน (คน) รอยละ จํานวน (คน) รอยละ 

ภาวะซึมเศรา  

ปกติ   

    มีอารมณซึมเศรา 

 

151 

107 

 

50.5 

35.8 

 

30 

11 

 

10.0 

3.7 

 

3.175 

 

.075 

* p<0.05 

 จากตารางท่ี 5 พบวา ภาวะซึมเศรา ไมมี

ความสัมพันธกับคณุภาพการนอนหลับของนักศึกษา

มหาวิทยาลยั จังหวัดสมุทรสงครามอยางมีนัยสาํคัญ

ทางสถิต ิ

 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยครั้งน้ีเปนการศึกษาเชิงพรรณนา 

มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยท่ีสัมพันธกับคุณภาพ

การนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย จังหวัด

สมุทรสงคราม โดยมีกลุมตัวอยางจํานวน 299 คน 

ระหวางเดือนกันยายน ถึง เดือนธันวาคม พ.ศ. 2562 

เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 

แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล แบบวัดภาวะซึมเศรา 

และแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ สถิติท่ีใชใน

การวิเคราะหขอมูลคือ คาเฉลี่ย, รอยละ, ความถ่ี,  

คาต่ําสุด ,คาสูงสุด ,คาเบ่ียงเบนมาตรฐานในการ

บรรยายลักษณะขอมูล และใชสถิติ chi-Square 

,Fisher’s Exact เพ่ือทดสอบความสัมพันธของปจจัย

ท่ีเก่ียวของกับภาวะนอนไมหลับ ผลการวิจัยสรุปได

ดังน้ี โดยกลุมตัวอยางเปนเพศหญิง (รอยละ 88.3) 

สวนใหญมีอายุ 20 ปข้ึนไป (รอยละ 56.9 ) สวนใหญ

อยู ช้ันปท่ี 1 (รอยละ 31.8) รองลงมาคือช้ันปท่ี 2 

(รอยละ 31.4) สวนใหญศึกษาอยูสาขาการแพทย

แผนไทย ประยุกต (รอยละ 66.6) และสวนใหญมี

ระดับผลการเรียนอยูในชวง มากกวา 3.00 (รอยละ 

60.8) กลุมตัวอยางมีคุณภาพการนอนหลับดี (รอยละ 

86.3) และคุณภาพการนอนหลับไมดี (รอยละ 13.7) 

ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับภาวะนอนไมหลับเมื่อ

ทดสอบดวยสถิติ Chi-square และ Fisher’s exact 

พบวา ไมมีปจจัยใดท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพการ

นอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย  จั งห วัด

สมุทรสงคราม ท้ังปจจัยดาน สวนบุคคล สุขภาพ 

สภาพแวดลอม สังคม และปจจัยดานระดับภาวะ

ซึมเศรา 

 

อภิปรายผล 

วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงมากมาย

ท้ังในดานรางกาย ความคิด และจิตใจ อีกท้ังภาวะ

สังคมไทยในปจจุบันมีปจจัยภายนอกหลายดาน 
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ท่ีเก่ียวของ เชน ปจจัยทางดานสังคม เศรษฐกิจ 

วัฒนธรรม เทคโนโลยี ครอบครัว ชุมชน เพ่ือน ปจจัย

ท้ังหมดน้ีลวนสงผลกระทบตอคุณภาพการนอนหลบั

ในวัยรุนอยางมาก จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยาง

มีคุณภาพการนอนหลับดี รอยละ 86.3 เน่ืองจาก

กลุมตัวอยางสวนใหญอยูในช้ันปท่ี 1 และ 2 ซึ่งท้ัง  

2 ชวงช้ันปมีการเรียนการสอนเก่ียวกับวิทยาศาสตร

สุขภาพพ้ืนฐาน ซึ่ งยังไมไดนําไปประยุกต และ 

ยังไมไดมีการฝกประสบการณจริง จึงมีเวลาในการ

จัดสรรเวลานอนหลับได และคุณภาพการนอนหลับ

ไมดี รอยละ 13.7 ซึ่งคาน้ีไดมาจากคะแนนเฉลี่ยของ

แบบสอบถามประเมินคุณภาพการนอนหลับ และ

เปนตัวเลขท่ีสูงกวาในงานวิจัยอ่ืนๆในอีกหลาย

ประเทศ เชน การศึกษาของ Brown, Franklin C.; 

Soper, Barlow; Buboltz Jr.และWalter C. ท่ีศึกษา

ความชุก และรูปแบบของการนอนหลับยากใน

นักศึกษา พบความชุกถึง 11.5 % และมีแนวโนมท่ี

จะสูงข้ึนเรื่อยๆ10และการศึกษาของ Karen Vail-

Smith, W. Michael Felts แ ล ะ  Craig Becker  

ใ นมหา วิทย าลั ย  East Carolina ท่ี ศึ กษ า เ รื่ อ ง

ความสัมพันธระหวางคุณภาพการนอน หลับและ

พฤติกรรมความเสี่ยงทางดานสุขภาพในนักศึกษา

มหาวิทยาลัย พบวามีคุณภาพการนอนหลับท่ีไมดี 

11.8% 11 แตยังไมสูงกวาในอีกหลายๆประเทศ เชน 

การศึกษาเรื่องความชุก และปจจัยท่ีเก่ียวของกับ

ภาวะความเครียด และคุณภาพการนอนหลับใน

นักศึกษาแพทยของ Abdullah I.Almojali และคณะ 

พบวานักศึกษาแพทยมีคุณภาพการนอนหลับท่ีไมดี

สู ง ถึ ง  76%12แ ล ะ ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง  Bawo O 

James, Joyce O Omoaregba, Osayi O Igberase 

พบวา 32.5% ของนักศึกษาแพทยมีคุณภาพการนอน

หลับท่ีไมดี6และการศึกษาคุณภาพการนอนหลับของ

นักศึกษาแพทยในประเทศปากีสถานพบคุณภาพ 

การนอนหลับไมดี 39.5% 13 ซึ่งเปนตัวเลขท่ีสูง และ

มีแนวโนมท่ีจะสูงข้ึนอีกในอนาคต และจากการ

ศึกษาวิจัยในครั้งน้ี ซึ่งเปนการศึกษาเรื่องปจจัย 

ท่ีสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา

มหาวิทยาลัย จังหวัดสมทุรสงครามพบวา ไมมีปจจัย

ใดท่ีสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา

มหาวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสงครามอาจจะมีเหตุ

ผลไดหลายประการ เชน ผูวิจัยเก็บขอมูลในชวงเปด

เทอมใหมซึ่งเปนการเปลี่ยนแปลงสถานท่ี และ

เหตุการณใหมๆซึ่งอาจจะทําใหรูปแบบการนอนยังไม

คงท่ี เปนการเรียนการสอนตนเทอมซึ่ งยังไมมี

ความเครียดในเน้ือหาวิชา ปจจัยท่ีสงผลกระทบยังไม

แนนอนซึ่ งสอดคลอง กับงาน วิจั ย ในประ เทศ

สหรัฐอเมริกาท่ีศึกษาความชุกและระบุวาผลกระทบ

เชิงลบของปญหาการนอนหลับไดรับการบันทึกไว

อยางดี อยางไรก็ตามความชุกของปญหาดังกลาว 

ในหมูนักศึกษาวิทยาลัยสหรัฐอเมริกายังมีอีกหลาย

ปจจัยท่ียังไมไดศึกษา เพราะในการศึกษาน้ันมีความ

ยากลําบากในการออกแบบเพ่ือท่ีจะศึกษาปจจัย

เหลาน้ันใหครอบคลุมโดยเฉพาะการมีจํานวนของ

กลุมตัวอยางท่ีจํากัดซึ่งทําใหยากท่ีจะประเมินความ

ชุกและปจจัยของการรบกวนท่ีศึกษา14 

  

http://www.anmjournal.com/searchresult.asp?search=&author=Bawo+O+James&journal=Y&but_search=Search&entries=10&pg=1&s=0
http://www.anmjournal.com/searchresult.asp?search=&author=Bawo+O+James&journal=Y&but_search=Search&entries=10&pg=1&s=0
http://www.anmjournal.com/searchresult.asp?search=&author=Joyce+O+Omoaregba&journal=Y&but_search=Search&entries=10&pg=1&s=0
http://www.anmjournal.com/searchresult.asp?search=&author=Osayi+O+Igberase&journal=Y&but_search=Search&entries=10&pg=1&s=0
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