
 
วารสารสหเวชศาสตร มหาวิทยาลยัราชภัฏสวนสุนันทา 

Journal of Allied Health Sciences Suan Sunandha Rajabhat University 

 

 

วารสารสหเวชศาสตร ปท่ี 6 ฉบับท่ี 1 มกราคม – ธันวาคม 2564 
 

26 

ปจจัยที่มีความสัมพันธกบัคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

ในจังหวัดสมุทรสงคราม 

รสรณรดี ภาคภากร1*, ชนกพร ปานจินดา2, ปภาวี สุขดี2 
Life Education Thailand1 

สาขาวิชาการแพทยแผนไทยประยุกต วทิยาลัยสหเวชศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา2 

E-mail: rasornradee@gmail.com* 

   

บทคัดยอ 

 การศึกษาวิจัยเรื่องน้ี มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับ 

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยในจังหวัดสมุทรสงครามกลุมประชากรท่ีใชศึกษาครั้งน้ี คือ นักศึกษามหาวิทยาลัย 

ในจังหวัดสมุทรสงคราม รวมจํานวน 299 คน ไดจัดเก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถามขอมูลท่ัวไป 

แบบสอบถามภาวะซึมเศรา และแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ ไดใชสถิติในการวิเคราะหขอมูลเปน  

คารอยละ คาเฉลี่ย  และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษาพบวานักศึกษามหาวิทยาลัยจังหวัดสมุทรสงคราม 

เปนเพศชายรอยละ 11.7 และเพศหญิงรอยละ 88.3 นักศึกษามีคุณภาพการนอนหลับท่ีดี รอยละ 86.3 และ 

มีคุณภาพการนอนหลับท่ีไมดี รอยละ 13.7 ไมพบปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา 

ผูวิจัยขอเสนอแนะเพ่ิมเติมคือใหมีการศึกษาปจจัยท่ีเก่ียวกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย

เพ่ิมเติม และควรทําการศึกษาเชิงคุณภาพ เพราะอาจจะมีปจจัยท่ีเก่ียวกับสถานท่ี ท่ีนักศึกษาศึกษา หรือ 

พักอาศัยอยูโดยตรง และควรทําการศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกับวิธีการเพ่ิมคุณภาพการนอนหลับใหแกนักศึกษา

มหาวิทยาลัย 
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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 เปนปรากฏการณทาง

ธรรมชาติของมนุษย คนเรานอนหลับประมาณ 

3,000 ช่ัวโมงใน 1 ป และประมาณ 14 ปในชวงชีวิต 

ดังน้ันการนอนหลับจึงเปนเรื่องท่ีนาติดตามศึกษา 

เพราะเราใชเวลาหน่ึงในสามของชีวิตไปในการนอน1 

คนเราสวนมากตองการนอนหลับประมาณวันละ  

7 - 8 ช่ัวโมง เราอาจสังเกตไดดวยตัวเองวา นอน

หลับไดเพียงพอหรือไม โดยอาศัยความรูสึกของ

ตนเองวาตื่นนอนดวยความรูสึกสดช่ืนแจมใส พรอมท่ี

จะทํางานตางๆ อยางเต็มท่ีแสดงวาไดรับการพักผอน

นอนหลับมาเพียงพอ แตในทางตรงกันขามถายังมี

ความรูสึกปวดหัวทุกวันหลังตื่นนอนหรือยังงวงนอน

อยูถึงแมวาไดนอนมาหลายช่ัวโมง แสดงวานอนไมพอ

หรือการนอนหลับน้ันขาดคุณภาพมีการศึกษาปจจัย

เสี่ยงท่ีสงผลตอภาวะนอนไมหลับในวัยรุน เชน 

บุคลิกภาพ เชน ภาวะตื่นตัวมากเกินไป ชอบย้ํา

ความคิด การเก็บกดทางอารมณ ปญหาทางสุขภาพ

รางกาย และจิตใจ เชนความเจ็บปวด ภาวะอุดก้ัน

ทางเดินหายใจตอนนอน โรควิตกกังวล โรคซึมเศรา 

เปนตน เพศหญิงมีปญหานอนไมหลับมากกวา 

เพศชาย และประวัติครอบครัว มักสงผลมาจากการ

เรียนรูนิสัยการนอนหลับจากคนในครอบครัว และ

อาจมีผลจากพันธุกรรม2,3 นอกจากการนอนหลับ

แล วคุณภาพในการนอนหลับ ก็ เปนสิ่ งสํ า คัญ  

โ ด ยคุณภาพกา รนอนหลั บประกอบ ข้ึนจาก  

2 ลักษณะสําคัญคือ (1) การนอนหลับในเชิงปริมาณ 

ซึ่งประกอบไปดวยระยะเวลาการนอนหลับ จํานวน

ครั้งของการตื่นและ (2) การนอนหลับในเชิงคุณภาพ 

เชน การนอนหลับสนิท การนอนหลับอยางเพียงพอ 

และการรบกวนการนอนหลับ รวมท้ังผลกระทบตอ

การทํากิจกรรมในเวลากลางวัน ซึ่งทําใหเกิดคณุภาพ

การนอนหลับท่ีไมดี อันเปนสิ่งบงช้ีถึงการนอนหลับท่ี

ผิดปกติ และอาจทําใหเกิดความผดิปกติ ท้ังทางดาน

รางกายและจิตใจ โดยสิ่งท่ีสัมพันธกับความผิดปกติ

ทางจิตใจกับการนอนหลับไดแก ความเครียด ความ

กังวลใจ โรคซึมเศรา โรคจิตเภท การใชโทรศัพท6

และผลจากการใชสารท่ีออกฤทธ์ิตอจิตประสาท 

ปญหาการนอนหลับมีผลกระทบตอรางกาย เชน ทํา

ใหเกิดความออนเพลีย ขาดความกระตือรือรน การ

ทนตอความเจ็บปวดลดลง เวียนศีรษะ ทองผูกหรือ

ทองเดิน ปวดศีรษะ ปวดกลามเน้ือ กลามเน้ือทํางาน

ไมประสานกัน พูดตะกุกตะกัก ความสามารถในการ

มองเห็นและไดยินลดลง หั ว ใจ เตนผิดจั งหวะ 

ความสามารถในการระบายอากาศของรางกายลดลง 

สวนผลกระทบทางจิตใจ ไดแก ซึมเศรา หงุดหงิดงาย 

เฉยเมย ไมมีสมาธิ การตัดสินใจไมดี สับสน และ

ความเครียดเพ่ิมข้ึน7 

 เมื่อวัยรุนเกิดภาวะนอนไมหลับ และไมได

รับการแกไข หรือรักษาอยางเหมาะสมอาจจะสงผล

เสียในระยะยาวท้ังดานรางกาย เชน รูสึกออนเพลีย 

ปวดศีรษะ ไมมีแรง และจิตใจ เชน รูสึกไมอยากทํา

อะไร มีอารมณหงุดหงิดงาย เครียด กังวล ซึมเศรา 

เปนตน ประกอบกับถาวัยรุนมีปจจัยเสี่ยงท่ีทําใหเกิด

ภาวะนอนไมหลับ เชน พันธุกรรม จากการศึกษาของ 

Bouvette-Turcot A. และคณะ พบความสัมพันธ

อยางมีนัยสําคัญของระยะเวลาการนอนเฉลี่ยท่ีสั้นลง

ในชวงวัย 3 ปแรก กับจีโนไทป 5HTTLPR (ตัวขนสง 

serotonin) ท่ีมีแขนขางหน่ึงสั้นอยางนอย 1 อัลลีน

เทียบกับจีโนไทป 5HTTLPR มีแขนยาวท้ัง 2 อัลลีน 
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ซึ่งท้ังสองปจจัยน้ีมีอิทธิพลรวมกันตออารมณดานลบ 

และปญหาพฤติกรรมท่ีตามมา4ปญหาสุขภาพทาง

กาย และจิตตใจ จากการศึกษางานวิจัยพบวาเมื่อ

เกิดภาวะนอนไมหลับ หรือนอนไดไมเพียงพอจะทํา

ใหเกิดความเครียด วิตกกังวล ไมมั่นใจในตนเอง 

สงผลตออารมณทําใหเกิดอาการซึมเศรา หงุดหงิด

งาย ซึ่งนําไปสูการพัฒนาดานจิตใจ ดานสังคมในทาง

ลบ มีพฤติกรรมรุนแรง และมีการใชสารเสพติดได5 

และเน่ืองจากวิทยาลัยสหเวชศาสตรมหาวิทยาลัย

ราชภัฏสวนสุนันทา เปนวิทยาลัยท่ีมีการเรียนการ

สอนเก่ียวกับวิทยาศาสตรการแพทยซึ่งนักศึกษา

วิทยาลัยสหเวชศาสตร ถือว า เปนบุคลากรท่ีมี

ความสําคัญในการดูแล และใหคําแนะนําดานสุขภาพ

ในสายวิชาชีพตางๆ หากมีการนอนหลับท่ีไมดีอยาง

ตอเน่ืองอาจจะสงผลตอสุขภาพกาย และสุขภาพทาง

จิตใจทําใหอาจจะเกิดปญหาในอนาคตตามมาได 

 ทางคณะผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา

คุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

จังหวัดสมุทรสงครามวามีปจจัยใดบางท่ีสงผลตอ

คุณภาพการนอนหลับ และผลกระทบทางสุขภาพจิต

ท่ี เ กิดจากคุณภาพการนอนหลับท่ีไมดีมีป จจัย

อะไรบางท่ีควรศึกษาในการวิจัยในครั้งน้ี 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาคุณภาพการนอนหลับ ของ

นักศึกษามหาวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสงคราม 

 2. เพ่ือศึกษาปจจัยใดบางท่ีสัมพันธ กับ

คุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

จังหวัดสมุทรสงคราม 

ระเบียบวิธีวิจัย 

 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงพรรณนา  

ณ เวลา ใดเวลาหน่ึง (Cross-sectional descriptive 

study)  โดยไดรับอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรม

การวิจัยในมนุษย มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 

เลขท่ี COA. 1-025/2019 กลุมตัวอยางในการวิจัย

ครั้ ง น้ี  ไดแก  นักศึกษาวิทยาลัยสหเวชศาสตร  

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา โดยวิธีการเก็บ

ตัวอยางทุกรายท่ีเปนไปตามเกณฑคัดเขา (Eligible 

criteria) ในชวงระยะเวลาโครงการ 1 ป วันท่ีเริ่มตน 

1 ตุลาคม 2561 วันท่ีสิ้นสุด 30 กันยายน 2562 เปน

ผูท่ีสามารถอานแบบสอบถามและเขาใจขอคําถาม

ทุกขอ และเปนนักศึกษามหาวิทยาลัย จั งหวัด

สมุทรสงคราม โดยมีประชากรท้ังหมด 761 คน 

คํานวนขนาดตัวอยางจํานวน 299 คน โดยมีการสุม

ตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ 

ระดับการศึกษา โรคประจําตัว เปนตน เปน

คําถามท่ีมีลักษณะเติมขอความและเลือกตอบ 

2. แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ เปนแบบ

สั มภ าษณ ท่ี แปลและดั ดแปลงม าจ าก   

The Pittsburgh SleepQuality Index ( PSQI)   

แปลเปนภาษาไทยโดยตะวัน จิรประมุขพิทักษ 

และวรัญ ตันชัยสวัสดิ ์ประกอบดวย 7 องคประกอบ 

ไดแก คุณภาพการนอนหลับเชิงอัตนัย ระยะเวลา

ตั้งแตเขานอนจนกระท่ังหลับ ระยะเวลาในการ

นอนหลับในแตละคืน ประสิทธิผลการนอน

หลับโดยปกติวิสัย การรบกวนการนอนหลับ 
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การใชยานอนหลับผลกระทบตอการทํา

กิจกรรมในเวลากลางวันโดยการประเมิน

ตนเองถึงคุณภาพการนอนหลับชวง 1 เดือน 

ท่ีผานมา แตละขอและองคประกอบมีการแบง

คะแนนเปน 4 ระดับการแปลผลคะแนน

รวมท้ัง 7 องคประกอบของแบบประเมิน  

อยูระหวางคะแนน 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

มากกวา 5 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพการ

นอนหลับท่ีไมดี ไดหาคาความเช่ือมั่นโดยใชคา

สัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

alpha coefficients) ไดเทากับ 0.838 

3. แบบสอบถามภาวะซึมเศรา ใชของ Beck 

Depression Inventory – IA ( BDI-IA)  ฉ บับ

ภาษาไทย มุกดา ศรียงค ไดแปลแบบสอบถาม

เปนภาษาไทย และหาความเช่ือมั่นกับคนท่ีมี

ลักษณะคลายกับกลุมตัวอยาง 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) มีคาเทากับ 

.82 แบบสอบถามประกอบดวยคําถาม 21 ขอ 

คะแนนรวม จะอยูในชวง 0 - 61 คะแนน9 

การวิเคราะหขอมูล (Data analysis) 

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

ตรวจสอบความสมบูรณ และตรวจสอบความถูกตอง

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

ลักษณะท่ัวไปของกลุมตัวอยาง ท่ี ทําการศึกษา 

นําเสนอขอมูลสวนบุคคล ขอมูลการเจ็บปวย ขอมูล

ดานปจจัยตางๆ และภาวะนอนไมหลับเปนความถ่ี 

คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ

และหาความสัมพันธของปจจัย ท่ีเก่ียวของกับภาวะ

ซึมเศราโดยใชสถิติทดสอบ Chisquare โดยกําหนด

นัยสําคัญทางสถิติไวท่ีระดับนอยกวา 0.05 

ขอจํากัดในการวิจัย (Limitation) 

 การศึกษาในครั้งน้ีเปนการศึกษาเฉพาะ

กลุม  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

สมุทรสงครามเทาน้ัน จึงไมไดมีจุดมุงหมายเพ่ือ

กระจายผลไปสูกลุมประชากรท่ัวไป 
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ผลการวิจัย 
ตารางท่ี 1 แสดงจํานวนรอยละของขอมูลสวนบุคคล 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

35 

264 

 

11.7 

88.3 

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

นอยกวา 20 ป 

20 ป ข้ึนไป 

 

129 

170 

 

43.1 

56.9 

ชั้นปการศึกษา 

ช้ันปท่ี 1 

ช้ันปท่ี 2 

ช้ันปท่ี 3 

ช้ันปท่ี 4 

 

95 

94 

48 

62 

 

31.8 

31.4 

16.1 

20.7 

สาขาท่ีกําลังศึกษา 

สาขาการแพทยแผนไทยประยุกต 

สาขาสาธารณสุขศาสตร 

สาขาวิชาเลขานุการการแพทย และสาธารณสุข 

สาขาวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพและความงาม 

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

นอยกวา 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 พบวากลุมตัวอยางสวน

ใหญเปนเพศหญิง (รอยละ 88.3) สวนใหญมีอายุ  

20 ปข้ึนไป (รอยละ 56.9 ) สวนใหญอยู ช้ันปท่ี 1 

(รอยละ 31.8) รองลงมาคือช้ันปท่ี 2 (รอยละ 31.4) 

สวนใหญศึกษาอยูสาขาการแพทยแผนไทย ประยุกต 

(รอยละ 66.6) และสวนใหญมีระดับผลการเรียนอยู

ในชวง มากกวา 3.00 (รอยละ 60.8)
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ตารางท่ี 2 แสดงจํานวนรอยละของปจจัยการนอนหลับ 

ผลทดสอบ จํานวน รอยละ 

คุณภาพการนอนหลับ  

คุณภาพการนอนหลับด ี

คุณภาพการนอนหลับไมด ี

 

258 

41 

 

86.3 

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

มีคุณภาพการนอนหลับดี  (รอยละ 86.3) และ

คุณภาพการนอนหลับไมดี (รอยละ 13.7) ซึ่งคาน้ี

ไดมาจากคะแนนเฉลี่ยของแบบสอบถามประเมิน

คุณภาพการนอนหลับ

ตารางท่ี 3 ความสัมพันธระหวางดานสวนบุคคล และดานคณุภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย   

              จังหวัดสมุทรสงคราม 

ปจจัยศึกษา 

คุณภาพการนอนหลับ 

X2 
P - 

value 
คุณภาพการนอนหลับดี คุณภาพการนอนหลับไมดี 

จํานวน (คน) รอยละ จํานวน (คน) รอยละ 

เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

33 

225 

 

11.0 

75.3 

 

2 

39 

 

0.7 

13.0 

 

 

 

.193a 

อายุ  

นอยกวา 20 ป 

20 ปข้ึนไป 

 

114 

144 

 

38.1 

48.2 

 

15 

26 

 

5.0 

8.7 

 

0.833 

 

0.361 

ชั้นปการศึกษา  

ช้ันปท่ี 1 

ช้ันปท่ี 2 

ช้ันปท่ี 3 

ช้ันปท่ี 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  

    แพทยแผนไทยประยุกต 

    อ่ืนๆ 

 

172 

86 

 

57.5 

28.8 

 

27 

14 

 

9.0 

4.7 

 

0.011 

 

0.918 
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ปจจัยศึกษา 

คุณภาพการนอนหลับ 

X2 
P - 

value 
คุณภาพการนอนหลับดี คุณภาพการนอนหลับไมดี 

จํานวน (คน) รอยละ จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับผลการเรียน 

นอยกวา 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 พบวา ไมมีปจจัยสวนบุคคล

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 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05

ตารางท่ี 4  ความสัมพันธระหวางปจจัยดานสุขภาพและสังคมและปจจัยคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา 

               มหาวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสงคราม 

ปจจัยศึกษา 

คุณภาพการนอนหลับ 

X2 
P - 

value 
คุณภาพการนอนหลับดี คุณภาพการนอนหลับไมดี 

จํานวน (คน) รอยละ จํานวน (คน) รอยละ 

โรคประจําตัว  

ไมมี  

มี 

 

222 

36 

 

74.2 

12.0 

 

36 

5 

 

12.0 

1.7 

 

0.092 

 

0.761 

ยาท่ีใชประจํา  

ไมม ี

มี 

 

241 

17 

 

80.6 

5.7 

 

39 

2 

 

13.0 

0.7 

 

 

 

1.000a 

การใชสารเสพติดประเภท 

(กาแฟ ชา คาแฟอีน)  

ไมใช 

ใช 

 

 

 

154 

104 

 

 

51.5 

34.8 

 

 

26 

15 

 

 

8.7 

5.0 

 

 

0.205 

 

 

0.651 
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ปจจัยศึกษา 

คุณภาพการนอนหลับ 

X2 
P - 

value 
คุณภาพการนอนหลับดี คุณภาพการนอนหลับไมดี 

จํานวน (คน) รอยละ จํานวน (คน) รอยละ 

การใชสารเสพติดประเภท 

(เหลา,เบียร)  

ไมใช 

ใช 

 

 

266 

32 

 

 

75.6 

10.7 

 

 

36 

5 

 

 

12.0 

1.7 

 

 

0.001 

 

 

0.97 

การใชสารเสพติดประเภท 

(บุหร่ี)  

ไมใช 

     ใช 

 

 

258 

0 

 

 

86.3 

0.0 

 

 

40 

1 

 

 

13.4 

0.3 

 

 

 

 

 

0.137 

ระยะเวลาท่ีใชสื่อสังคม

ออนไลน (วันธรรมดา)  

นอยกวา 6 ช่ัวโมง 

6 ช่ัวโมง ข้ึนไป 

 

 

171 

86 

 

 

57.4 

28.9 

 

 

30 

11 

 

 

10.1 

3.7 

 

0.709 

 

0.400 

ระยะเวลาท่ีใชสื่อสังคม

ออนไลน (วันหยุด)  

นอยกวา 7 ช่ัวโมง 

7 ช่ัวโมง ข้ึนไป 

 

 

109 

147 

 

 

36.7 

49.5 

 

 

21 

20 

 

 

7.1 

6.7 

 

1.072 

 

0.300 

 

 จากตารางท่ี 4 พบวา ปจจัยทางดานโรค

ประจําตัว ยาท่ีใชประจํา การใชสารเสพติดประเภท 

(กาแฟ ชา คาแฟอีน) ระยะเวลาท่ีใชสื่อสังคม

ออนไลน (วันธรรมดา) ระยะเวลาท่ีใชสื่อสังคม

ออนไลน (วันหยุด) ไมมีความสัมพันธกับคุณภาพ 

การนอนหลับอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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ตารางท่ี 5   ความสัมพันธระหวางปจจัยดานภาวะซึมเศราและปจจยัคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา 

                มหาวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสงคราม 

  ปจจัยศึกษา 

คุณภาพการนอนหลับ 

X2 
P - 

value 
คุณภาพการนอนหลับดี คุณภาพการนอนหลับไมดี 

จํานวน (คน) รอยละ จํานวน (คน) รอยละ 

ภาวะซึมเศรา  

ปกติ   

    มีอารมณซึมเศรา 

 

151 

107 

 

50.5 

35.8 

 

30 

11 

 

10.0 

3.7 

 

3.175 

 

.075 

* p<0.05 

 จากตารางท่ี 5 พบวา ภาวะซึมเศรา ไมมี

ความสัมพันธกับคณุภาพการนอนหลับของนักศึกษา

มหาวิทยาลยั จังหวัดสมุทรสงครามอยางมีนัยสาํคัญ

ทางสถิต ิ

 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยครั้งน้ีเปนการศึกษาเชิงพรรณนา 

มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยท่ีสัมพันธกับคุณภาพ

การนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย จังหวัด

สมุทรสงคราม โดยมีกลุมตัวอยางจํานวน 299 คน 

ระหวางเดือนกันยายน ถึง เดือนธันวาคม พ.ศ. 2562 

เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 

แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล แบบวัดภาวะซึมเศรา 

และแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ สถิติท่ีใชใน

การวิเคราะหขอมูลคือ คาเฉลี่ย, รอยละ, ความถ่ี,  

คาต่ําสุด ,คาสูงสุด ,คาเบ่ียงเบนมาตรฐานในการ

บรรยายลักษณะขอมูล และใชสถิติ chi-Square 

,Fisher’s Exact เพ่ือทดสอบความสัมพันธของปจจัย

ท่ีเก่ียวของกับภาวะนอนไมหลับ ผลการวิจัยสรุปได

ดังน้ี โดยกลุมตัวอยางเปนเพศหญิง (รอยละ 88.3) 

สวนใหญมีอายุ 20 ปข้ึนไป (รอยละ 56.9 ) สวนใหญ

อยู ช้ันปท่ี 1 (รอยละ 31.8) รองลงมาคือช้ันปท่ี 2 

(รอยละ 31.4) สวนใหญศึกษาอยูสาขาการแพทย

แผนไทย ประยุกต (รอยละ 66.6) และสวนใหญมี

ระดับผลการเรียนอยูในชวง มากกวา 3.00 (รอยละ 

60.8) กลุมตัวอยางมีคุณภาพการนอนหลับดี (รอยละ 

86.3) และคุณภาพการนอนหลับไมดี (รอยละ 13.7) 

ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับภาวะนอนไมหลับเมื่อ

ทดสอบดวยสถิติ Chi-square และ Fisher’s exact 

พบวา ไมมีปจจัยใดท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพการ

นอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย  จั งห วัด

สมุทรสงคราม ท้ังปจจัยดาน สวนบุคคล สุขภาพ 

สภาพแวดลอม สังคม และปจจัยดานระดับภาวะ

ซึมเศรา 

 

อภิปรายผล 

วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงมากมาย

ท้ังในดานรางกาย ความคิด และจิตใจ อีกท้ังภาวะ

สังคมไทยในปจจุบันมีปจจัยภายนอกหลายดาน 
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ท่ีเก่ียวของ เชน ปจจัยทางดานสังคม เศรษฐกิจ 

วัฒนธรรม เทคโนโลยี ครอบครัว ชุมชน เพ่ือน ปจจัย

ท้ังหมดน้ีลวนสงผลกระทบตอคุณภาพการนอนหลบั

ในวัยรุนอยางมาก จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยาง

มีคุณภาพการนอนหลับดี รอยละ 86.3 เน่ืองจาก

กลุมตัวอยางสวนใหญอยูในช้ันปท่ี 1 และ 2 ซึ่งท้ัง  

2 ชวงช้ันปมีการเรียนการสอนเก่ียวกับวิทยาศาสตร

สุขภาพพ้ืนฐาน ซึ่ งยังไมไดนําไปประยุกต และ 

ยังไมไดมีการฝกประสบการณจริง จึงมีเวลาในการ

จัดสรรเวลานอนหลับได และคุณภาพการนอนหลับ

ไมดี รอยละ 13.7 ซึ่งคาน้ีไดมาจากคะแนนเฉลี่ยของ

แบบสอบถามประเมินคุณภาพการนอนหลับ และ

เปนตัวเลขท่ีสูงกวาในงานวิจัยอ่ืนๆในอีกหลาย

ประเทศ เชน การศึกษาของ Brown, Franklin C.; 

Soper, Barlow; Buboltz Jr.และWalter C. ท่ีศึกษา

ความชุก และรูปแบบของการนอนหลับยากใน

นักศึกษา พบความชุกถึง 11.5 % และมีแนวโนมท่ี

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

ความสัมพันธระหวางคุณภาพการนอน หลับและ

พฤติกรรมความเสี่ยงทางดานสุขภาพในนักศึกษา

มหาวิทยาลัย พบวามีคุณภาพการนอนหลับท่ีไมดี 

11.8% 11 แตยังไมสูงกวาในอีกหลายๆประเทศ เชน 

การศึกษาเรื่องความชุก และปจจัยท่ีเก่ียวของกับ

ภาวะความเครียด และคุณภาพการนอนหลับใน

นักศึกษาแพทยของ Abdullah I.Almojali และคณะ 

พบวานักศึกษาแพทยมีคุณภาพการนอนหลับท่ีไมดี

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 

พบวา 32.5% ของนักศึกษาแพทยมีคุณภาพการนอน

หลับท่ีไมดี6และการศึกษาคุณภาพการนอนหลับของ

นักศึกษาแพทยในประเทศปากีสถานพบคุณภาพ 

การนอนหลับไมดี 39.5% 13 ซึ่งเปนตัวเลขท่ีสูง และ

มีแนวโนมท่ีจะสูงข้ึนอีกในอนาคต และจากการ

ศึกษาวิจัยในครั้งน้ี ซึ่งเปนการศึกษาเรื่องปจจัย 

ท่ีสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา

มหาวิทยาลัย จังหวัดสมทุรสงครามพบวา ไมมีปจจัย

ใดท่ีสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา

มหาวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสงครามอาจจะมีเหตุ

ผลไดหลายประการ เชน ผูวิจัยเก็บขอมูลในชวงเปด

เทอมใหมซึ่งเปนการเปลี่ยนแปลงสถานท่ี และ

เหตุการณใหมๆซึ่งอาจจะทําใหรูปแบบการนอนยังไม

คงท่ี เปนการเรียนการสอนตนเทอมซึ่ งยังไมมี

ความเครียดในเน้ือหาวิชา ปจจัยท่ีสงผลกระทบยังไม

แนนอนซึ่ งสอดคลอง กับงาน วิจั ย ในประ เทศ

สหรัฐอเมริกาท่ีศึกษาความชุกและระบุวาผลกระทบ

เชิงลบของปญหาการนอนหลับไดรับการบันทึกไว

อยางดี อยางไรก็ตามความชุกของปญหาดังกลาว 

ในหมูนักศึกษาวิทยาลัยสหรัฐอเมริกายังมีอีกหลาย

ปจจัยท่ียังไมไดศึกษา เพราะในการศึกษาน้ันมีความ

ยากลําบากในการออกแบบเพ่ือท่ีจะศึกษาปจจัย

เหลาน้ันใหครอบคลุมโดยเฉพาะการมีจํานวนของ

กลุมตัวอยางท่ีจํากัดซึ่งทําใหยากท่ีจะประเมินความ

ชุกและปจจัยของการรบกวนท่ีศึกษา14 

  

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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