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บทคดัยอ

การวจิยัเชงิพรรณนาแบบภาคตดัขวางนีน้ีม้วีตัถปุระสงคเพือ่ 1) ศกึษาคณุภาพการนอนหลบั 2) ระบปุจจยั

ที่สงผลตอคุณภาพการนอนหลับ และ 3) เปรียบเทียบคุณภาพการนอนหลับของนิสิตระดับปริญญาตรี ระหวาง

3 กลุมสาขาวิชา เก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนเรศวร จำนวน 420 คน

เครือ่งมอืทีใ่ชในการวจิยั ไดแก แบบสอบถาม แบงออกเปน 4 สวน ไดแก 1) ขอมลูสวนบคุคล 2) ปจจยัรบกวน

การนอนหลับ 3) แบบวัดความเครียด (SPST-20) และ 4) แบบสอบถามคุณภาพการนอนหลับของพิสตเบิรก

เกบ็รวบรวมขอมลูระหวางเดอืนมนีาคม ถงึ สงิหาคม พ.ศ. 2564 วเิคราะหขอมลูโดยใชสถติ ิOne-way ANOVA

และ Multiple Linear Regression

ผลการศกึษาพบวา กลมุตวัอยางสวนใหญ (รอยละ 75.0) มคีณุภาพการนอนหลบัไมด ีนอกจากนีย้งัพบวา

คะแนนความเครียด การสูบบุหรี่ เพศ ความไมสะดวกสบายของเครื่องนอน และระยะเวลาการใชสมารทโฟน

กอนนอน สามารถรวมกนัทำนายคณุภาพการนอนหลบัของนสิติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยันเรศวร รอยละ 23.4

อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p-value < 0.05) ปจจัยที่มีความสามารถในการทำนายสูงสุด ไดแก ความเครียด

(Beta = 0.361) คณุภาพการนอนของนสิติ 3 กลมุสาขาวชิา พบวา ไมมคีวามแตกตางกนั อยางมนียัสำคญัทางสถติิ

(p-value > 0.05) ผลจากการศึกษานี้มีขอเสนอแนะวา ผูบริหารมหาวิทยาลัยควรใหความสำคัญกับการจัด

ตารางเรยีนและกจิกรรมใหเหมาะสม เพือ่ลดความเครยีดซึง่เปนปจจยัทีม่อีำนาจทำนายสงูสดุ เพือ่ใหนสิติมคีณุภาพ

ในการนอนหลบัทีด่ขีึน้

คำสำคญั: ความเครยีด คณุภาพการนอนหลบั นสิติ มหาวทิยาลยันเรศวร

ปจจัยที่สงผลตอคุณภาพการนอนหลับของนิสิตระดับปริญญาตรี
มหาวิทยาลัยนเรศวร
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ABSTRACT

This descriptive cross-sectional study aimed to 1) study sleep quality, 2) identify factors affecting

sleep quality, and 3) compare the sleep quality of undergraduate students between three major groups.

Data were collected from 420 undergraduate students at Naresuan University. The research instrument

was a questionnaire that included 4 parts as follows: 1) demographic data; 2) sleep disturbance factors;

3) stress test (SPST-20) and, 4) Pittsburgh's sleep quality questionnaire. Data were collected from March

to August 2021. Data were analyzed by one-way ANOVA and Multiple Linear Regression statistics.

The results showed that most of the participants (75.0 percent) had poor sleep quality. Moreover,

it was found that stress scores, smoking, gender, discomfort bedding, and the duration of smartphone use

before bedtime were statistically significant to predict the sleep quality of undergraduate students, at

Naresuan University, with the accounted for 23.4 percent (p-value < 0.05). The highest predictor was

stress (Beta = 0.361). There was no significant difference in sleep quality between the three major groups

(p-value > 0.05). The findings from this study suggested that the university administration should be

concerned with appropriately managing the academic schedule and activities to decrease the stress,

which was the highest predictive factor to increase the sleep quality of the student.
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บทนำ
การนอนหลับมีความจำเปนตอรางกาย ถาขาด

การนอนหลับจะสงผลใหการทำงานของรางกาย

เปลี่ยนแปลงไป บุคคลที่ไดนอนหลับอยางเพียงพอ

จะตื่นขึ้นดวยความรูสึกสดชื่น จากการที่ไดพักผอน

เต็มที่ มีความพึงพอใจกับการนอนหลับที่ผานมา

สวนบุคคลที่ไดรับการนอนหลับไมเพียงพอทั้งใน

ปริมาณและคุณภาพจะสงผลกระทบใหระบบวงจร

ชีวภาพแปรปรวน กระบวนการทำงานในระบบตางๆ

ขาดความสมดลุ เชน การควบคมุอณุหภมู ิความดนัโลหติ

อตัราการเตนของหวัใจ เปนอกีปจจยัหนึง่ทีจ่ะเพิม่ ภาวะ

เครยีดทัง้ดานรางกายและจติใจ สงัเกตไดจากการแสดง

อาการทีผ่ดิไปจากปกต ิ เชน โกรธงาย การตดัสนิใจไมดี

และอาจมอีาการรนุแรง จนถงึขัน้มอีาการจติประสาทรวม

(Techatawiwan, 2012) จากการทบทวนวรรณกรรม

แสดงใหเห็นวาคุณภาพการนอนหลับที่ไมดีนั้นมี

ความสมัพนัธกบัอาการซมึเศราทีส่งูขึน้อยางมนียัสำคญั

(Li, Yin, Cai, Cheng, & Wang, 2020) อกีทัง้การนอนหลบั

ไมเพยีงพอ ยงัสงผลเสยีตอการทำงานของสมองสวนที่

เกี่ยวของกับการเรียนรู ไดแก การเก็บขอมูลหรือ

การรบัขอมลู (Acquisition) กระบวนการทำใหความจำ

มีความคงทนมากขึ้น (Consolidation) และดานความ

จำยอนหลงัหรอืการระลกึยอนหลงั (Recall) (Division

of Sleep Medicine at Harvard Medical School, 2008)

นอกจากนี้ยังมีความสัมพันธกับผลการเรียน จากการ

ศึกษาของ Maheshwari & Shaukat (2019) พบวา

ปจจัยรบกวนการนอนหลับมีความสัมพันธกับผลการ

เรียนเฉลี่ยที่ลดลงอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ จำนวน

ชั่วโมงของการนอนนั้นมีความแตกตางกันขึ้นอยูกับ

วัยและปจจัยในแตละบุคคล ซึ่งระยะเวลาการนอนที่

เหมาะสมคอื ระยะเวลาการนอนทีน่อนแลวตืน่มาอยาง

สดชืน่กระปรีก้ระเปรา มกีารศกึษาพบวา การนอนมากไป

หรือนอนนอยไปมีผลตอระบบหัวใจและหลอดเลือด

สำหรบัการนอนในกลมุชวงอาย ุ 18-25 ป เฉลีย่การนอน

อยทูี ่ 7-9 ชัว่โมงตอวนั (Sleep society of Thailand,

2016) อกีทัง้ยงัมผีลการวจิยัเรือ่งปจจยัทีม่ผีลตอคณุภาพ

การนอนหลบัของนกัศกึษาพยาบาลในวทิยาลยัพยาบาล

แหงหนึง่ พบวาปจจยัสิง่แวดลอม สขุนสิยัการนอนหลบั

และความเครียด สงผลตอคุณภาพการนอนหลับ

ของนักศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ

(Arayasinlapathon, Somkumlung, & Phoobunerb,

2017)

จากขอมลูทีร่วบรวมสถติทิีเ่กีย่วของกบัการนอนหลบั

โดยศนูยควบคมุและปองกนัโรค (Centers for Disease

Control and Prevention: CDC) พบวา 32% ของกลมุ

ชวงอายทุีม่ปีรมิาณการนอนทีน่อยคอืชวงอาย ุ 18-24 ป

(The Good Body, 2018) มกีารศกึษาเกีย่วกบันกัศกึษา

ทัว่โลกทีร่ะบวุา โดยเฉลีย่แลวมากกวาครึง่ของนกัศกึษา

เปนผูที่นอนหลับไมสนิท ตามการประเมินโดยใชดัชนี

คณุภาพการนอนหลบัของพสิตเบริก (Pittburgh Sleep

Quality Index: PSQI) โดยในปจจุบันนักศึกษา

มหาวทิยาลยัตองเผชญิกบัความเครยีดทางจติใจอยางมาก

เนือ่งจากภาระทางดานวชิาการทีท่ำใหไมมเีวลาพกัผอน

ความตองการทางสงัคมทีม่ากขึน้ และตลาดแรงงานทีม่ี

การแขงขันที่สูงสงผลใหนักศึกษามีแนวโนมที่จะเกิด

ความผดิปกตขิองการนอนหลบั (Shad, Thawani, & Goel,

2015)   ซึง่การนอนหลบัทีไ่มเพยีงพอสงผลใหเกดิภาวะ

ซึมเศรา อีกทั้งยังสงผลกระทบตอความจำอีกดวย

(Durmer & Dinges, 2005) นอกจากนี ้การนอนหลบัที่

ไมมีคุณภาพของวัยรุนที่อยูในชวงวัยเรียนยังเปน

สาเหตุทำใหคุณภาพการเรียนรูที่ลดลง (Maheshwari

& Shaukat, 2019) และจากการทบทวนวรรณกรรมที่

ผานมายังมีงานวิจัยไมมากนักที่ศึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่

สงผลตอคุณภาพการนอนของนิสิต/นักศึกษาระดับ

มหาวทิยาลยั มหาวทิยาลยันเรศวร มกีารจดัการเรยีนการ

สอนทีห่ลากหลายสาขาวชิา ทัง้กลมุสาขาวทิยาศาสตร

และเทคโนโลย ีกลมุวทิยาศาสตรสขุภาพ กลมุมนษุยศาสตร

และสังคมศาสตร มีการจัดการเรียนการสอนรวมกับ

การจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรในภาคการศึกษา เชน

กจิกรรมรบันอง โครงการเริม่ตนการเรยีนรใูนมหาวทิยาลยั

กิจกรรมประชุมเชียร (Naresuan University, 2021)

ซึ่งอาจจะสงผลทำใหคุณภาพการนอนหลับของนิสิต

ไมมีคุณภาพ นอกจากนี้นิสิตที่มีกลุมสาขาวิชาที่

แตกตางกันมีลักษณะการเรียนที่แตกตางกันอาจสงผล

ทำใหคณุภาพการนอนมคีวามแตกตางกนั จากทีก่ลาว
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มาขางตน ผวูจิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาเปรยีบเทยีบ

คณุภาพการนอนของนสิติทัง้ 3 กลมุสาขาวชิาและศกึษา

ถึงปจจัยที่สงผลตอคุณภาพการนอนหลับของนิสิต

มหาวทิยาลยันเรศวร โดยผวูจิยัไดกำหนดปจจยัทีส่งผล

ตอคณุภาพการนอนจากการทบทวนวรรณกรรมทีผ่านมา

ไดแก ปจจัยสวนบุคคล สิ่งรบกวนการนอนหลับและ

ความเครยีด (Shad, Thawani, & Goel, 2015) ผลการ

ศึกษาสามารถนำมาใชเปนแนวทางดำเนินการสงเสริม

วธิกีารจดัการกบัปญหาการนอนหลบัทีเ่หมาะสมอยางมี

ประสิทธิภาพใหแกนิสิตตอไป

วตัถปุระสงคการวจิยั
1. เพื่อศึกษาคุณภาพการนอนหลับของนิสิต

มหาวิทยาลัยนเรศวร

2. เพือ่เปรยีบเทยีบคณุภาพการนอนหลบัของนสิติ

มหาวทิยาลยันเรศวร ระหวาง 3 กลมุสาขาวชิา

3. เพือ่ศกึษาปจจยัทีส่งผลตอคณุภาพการนอนหลบั

ของนิสิตมหาวิทยาลัยนเรศวร

สมมตฐิานการวจิยั
1. คุณภาพการนอนหลับของนิสิตมหาวิทยาลัย

นเรศวรในแตละกลุมสาขาวิชามีความแตกตางกันใน

3 กลมุสาขาวชิา

2. ปจจัยสวนบุคคล สิ่งรบกวนการนอนหลับ และ

ความเครียดรวมกัน สงผลตอคุณภาพการนอนหลับ

ของนิสิตมหาวิทยาลัยนเรศวร

ระเบยีบวธิวีจิยั
การวิจัยนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนาแบบภาค

ตดัขวาง (Cross-sectional descriptive study) โครงการ

ไดรับการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย

ในมนุษย มหาวิทยาลัยนเรศวร หมายเลขโครงการ:

P10067/64

ประชากรและกลุมตัวอยาง
ประชากรในการศกึษาครัง้นี ้คอื นสิติมหาวทิยาลยั

นเรศวร ชัน้ปที ่1-6 ประจำปการศกึษา 2563 จำนวน

ทัง้หมด 22,398 คน กลมุตวัอยาง คอื นสิติมหาวทิยาลยั

นเรศวร ระดับปริญญาตรี ประจำปการศึกษา 2563

ทีไ่ดจากการสมุ จำนวน 420 คน การคำนวณ กลมุตวัอยาง

ในการศึกษานี้ คำนวณแบบใชสูตรแบบทราบจำนวน

ประชากรที่แนนอนของเครซี่มอรแกน (Krejcie &

Morgan, 1970) ซึง่คำนวณได 378 คน

จากสูตร

เมื่อ n = ขนาดของกลุมตัวอยาง

N = ขนาดของประชากร (22,398)

e = ระดับความคาดเคลื่อนของกลุมตัวอยาง

ที่ยอมรับได (0.05)

χ2 = คาไคสแควรที ่df เทากบั 1 และระดบัความ

เชือ่มัน่ 95% (χ2 = 3.841)

p = สัดสวนของลักษณะที่สนใจในประชากร

กำหนดใหเทากับ 0.5 (เนื่องจากการศึกษาที่ผานมา

ยงัไมมกีารศกึษาเกีย่วกบัคณุภาพการนอนในกลมุนสิติ

นกัศกึษามหาวทิยาลยัในประเทศไทย ดงันัน้ในการวจิยั

นี้ผูวิจัยจึงใชคาสัดสวนที่ทำใหกำหนดกลุมตัวอยาง

ไดมากทีส่ดุ คอื 0.5)

จากการคำนวณกลุมตัวอยางจะไดตัวอยางเทากับ

378 คน ผวูจิยัจงึปรบัจำนวนกลมุตวัอยางเพิม่อกี 10%

เพือ่ปองกนัการสญูหายของกลมุตวัอยาง ดงันัน้ จำนวน

กลมุตวัอยางทัง้หมดจะเทากบั 420 คน

ขั้นตอนการสุมตัวอยาง เปนแบบหลายขั้นตอน

(Multi-stage sampling) โดยมีขั้นตอนดังนี้ ขั้นที่ 1

สุมตัวอยางแบบชั้นภูมิ (Stratified sampling) โดยให

ชัน้ภมู ิคอื กลมุวทิยาศาสตรเทคโนโลย ีกลมุวทิยาศาสตร

สุขภาพ กลุมมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร ขั้นที่ 2

สุมตัวอยางอยางงาย (Simple random sampling)

จาก 16 คณะ 1 วทิยาลยั เพือ่สมุชัน้ป มาจำนวน 2 ชัน้ป

คดัเลอืกดวยวธิกีารจบัฉลาก ไดชัน้ปที ่2 และชัน้ปที ่3

จากนัน้นำขอมลูจำนวนนสิติแตละคณะ และแตละชัน้ป
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มาคำนวณสดัสวนตอกลมุตวัอยาง และขัน้ที ่3 สมุตวัอยาง

อยางงาย (Simple random sampling) โดยการสง

แบบสอบถามทางอีเมลลของผูที่ถูกสุม เพื่อใหนิสิต

ตอบแบบสอบถาม

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูลคือแบบสอบถาม

ออนไลน ประกอบไปดวย 4 สวน ไดแก

สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล จำนวน

10 ขอ ประกอบดวย เพศ อาย ุโรคประจำตวั กลมุสาขาวชิา

ชัน้ป ผลการเรยีนเฉลีย่ การดืม่เครือ่งดืม่ทีม่สีารคาเฟอนี

การดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล การสบูบหุรี ่และระยะเวลา

การใชสมารทโฟนกอนนอน

สวนที ่2 แบบสอบถามปจจยัรบกวนการนอนหลบั

ประยกุตจาก Reangsing (2007) ประกอบดวยขอคำถาม

เกีย่วกบัปจจยัรบกวนการนอนหลบัดานสิง่แวดลอมและ

กายภาพ มีจำนวน 5 ขอ ประกอบดวย แสง เสียง

อณุหภมู ิกลิน่ไมพึง่ประสงค และความไมสะดวกสบาย

ของเครือ่งนอน คำถามเปนแบบมาตราสวนประเมนิคา

(Rating scale) แบบ 5 ระดับ (Likert's scale) คือ

1 = ไมเลย 2 = เลก็นอย 3 = ปานกลาง 4 = คอนขาง

มาก 5= มากที่สุด โดยมีการทดสอบคาสัมประสิทธิ์

แอลฟาครอนบาค (Cronbach's alpha coefficient)

คำถามทกุขอมคีาคะแนนมากกวา 0.7

สวนที่ 3 แบบวัดความเครียด โดยผูวิจัยใชแบบ

ประเมินมาตรฐาน แบบวัดความเครียด (SPST-20)

ของ Department of Mental Health (2011) คำถาม

มจีำนวนทัง้หมด 20 ขอ เปนแบบมาตราสวนประเมนิคา

(Rating scale) แบบ 5 ระดบั ใหผตูอบแบบสอบถาม

เลือกตอบเพียงระดับเดียว หากขอไหนไมเกิดขึ้นให

ขามไปไมตองตอบ ซึง่คะแนน 0-23 คะแนน หมายถงึ

มีความเครียดระดับนอย 21-41 คะแนน หมายถึง

มคีวามเครยีดในระดบัปานกลาง 42-61 คะแนน หมายถงึ

มีความเครียดในระดับสูง 62 คะแนนขึ้นไป หมายถึง

มีความเครียดในระดับรุนแรง ในงานวิจัยนี้ผูวิจัยได

ประยุกตใชแบบวัดความเครียดจากงานวิจัยของ

Mahatnirunkul, Pumpaisanchai, & Tapunya (1997)

โดยมีการทดสอบคาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค

(Cronbach's alpha coefficient) คำถามทุกขอมีคา

คะแนนมากกวา 0.7

สวนที่ 4 แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ

ดัดแปลงจาก The Pittburgh Sleep Quality Index

(PSQI) โดย Jirapramukpitak & Tanchaisawat (1997)

ขอคำถามเปนแบบสอบถามและสัมภาษณ มีจำนวน

9 ขอ ประกอบดวย 7 องคประกอบ โดยคะแนนรวมทัง้

7 องคประกอบของแบบประเมนิอยรูะหวาง 0-21 คะแนน

โดยคะแนนรวมที่นอยกวาหรือเทากับ 5 คะแนน

หมายถึงมีคุณภาพการนอนหลับที่ดี และคะแนนรวม

ทีม่ากกวา 5 คะแนน หมายถงึมคีณุภาพการนอนหลบั

ไมดี ในงานวิจัยนี้ผูวิจัยไดประยุกตใชแบบประเมิน

คณุภาพการนอนจากงานวจิยัของ Reangsing (2007)

โดยมีการทดสอบคาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค

(Cronbach's alpha coefficient) ไดเทากบั 0.83

ผวูจิยัไดทดสอบความสอดคลองระหวางขอคำถาม

กบัวตัถปุระสงค (IOC) โดยสงแบบสอบถามใหผทูรงคณุวฒุิ

ตรวจสอบจำนวน 3 ทาน ขอคำถามทีม่คีา IOC ทีน่อยกวา

0.5 จะถูกพิจารณาปรับแกหรือตัดออกจากการวิจัย

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล
คณะวิจัยดำเนินการเก็บขอมูลดวยตนเองโดยใช

แบบสอบถามทีไ่ดรบัทางอเีมลและสงกลบัคนื หลงัจาก

ไดรับการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย คณะวิจัย

ไดติดตอผูแทนนิสิตในแตละคณะเพื่อเก็บขอมูลของ

นสิติจำนวน 16 คณะ 1 วทิยาลยั โดยสงแบบสอบถาม

ใหทางอีเมลและชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการศึกษา

วิจัยในครั้งนี้ หลังจากไดรับการตอบกลับตามจำนวน

ขนาดตัวอยางที่ตั้งไว ไดนำขอมูลไปวิเคราะหขอมูล

ทางสถิติตอไป

การวิเคราะหขอมูล
สถติเิชงิพรรณนา ไดแก รอยละ ความถี ่คาเฉลีย่

สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน คาสงูสดุ และคาต่ำสดุ ใชสำหรบั

วิเคราะหขอมูลสวนบุคคล การรบกวนการนอนหลับ

ความเครยีด และคณุภาพการนอนหลบั

สถิติเชิงอนุมาน ไดแก สถิติ One-way ANOVA

สำหรับเปรียบเทียบคาคะแนนคุณภาพการนอนหลับ
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ระหวางนิสิต 3 กลุมสาขาวิชา และสถิติ Stepwise

Multiple Linear Regression ใชสำหรบัวเิคราะหปจจยั

ทีส่งผล ตอคณุภาพการนอนหลบั ไดแก เพศ อาย ุชัน้ป

โรคประจำตวั ผลการเรยีนเฉลีย่ กลมุสาขาวชิา เครือ่งดืม่

ที่มีสารคาเฟอีน เครื่องดื่มแอลกอฮอล การสูบบุหรี่

ระยะเวลาการใชสมารทโฟนกอนนอน แสง เสียง

อุณหภูมิ ความไมสะดวกสบายจากเครื่องนอน กลิ่น

อันไมพึงประสงค และความเครียด และโดยกำหนด

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

ผลการวจิยั
ขอมลูปจจยัสวนบคุคล พบวา กลมุตวัอยางสวนใหญ

เปนเพศหญงิ (รอยละ 71.0) อายเุฉลีย่ 20.31 ป (S.D.

= 0.52) ต่ำสดุ 20 ป สงูสดุ 23 ป ผลการเรยีนเฉลีย่

อยทูี ่ 3.05 (S.D. = 0.48) สวนใหญไมมโีรคประจำตวั

(รอยละ 86.0) กลุมสาขาที่เขารวมมากที่สุด คือ กลุม

มนษุยศาสตรและสงัคมศาสตร (รอยละ 46.0 ) รองลงมา

คอื กลมุวทิยาศาสตรเทคโนโลย ี (รอยละ 27.6 ) และ

กลมุวทิยาศาสตรสขุภาพ (รอยละ 26.4 ) เปนนสิติชัน้

ปที ่2 (รอยละ 56.2) และนสิติชัน้ปที ่3 (รอยละ 43.8)

สวนใหญดื่มเครื่องดื่มที่มีสารคาเฟอีน (รอยละ 63.8)

เฉลีย่ 1.36 แกวตอวนั (S.D. = 0.92) ไมดืม่เครือ่งดืม่

แอลกอฮอล (รอยละ 63.8) ไมสบูบหุรี ่ (รอยละ 96.2)

และมรีะยะเวลาการใชสมารทโฟนกอนนอน โดยใชเวลา

มากกวา 60 นาท ี(รอยละ 68.8)

ปจจัยที่ รบกวนการนอนหลับของนิสิตระดับ

ปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยันเรศวร พบวา กลมุตวัอยาง

รายงานวา แสงมีการรบกวนการนอนหลับอยูที่ระดับ

ปานกลาง (รอยละ 27.9) เสยีงดงัมกีารรบกวนการนอน

หลบัอยทูีร่ะดบัมากทีส่ดุ (รอยละ 30.7) อณุหภมูมิกีาร

รบกวนการนอนหลบั อยทูีร่ะดบัคอนขางมาก (รอยละ

38.6) กลิ่นไมพึงประสงคมีการรบกวนการนอนหลับ

อยูที่ระดับคอนขางมาก (รอยละ 28.8) และความ

ไมสะดวกสบายของเครื่องนอน มีการรบกวนการ

นอนหลบัอยทูีร่ะดบัปานกลาง (รอยละ 35.2)

ความเครยีดของนสิติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยั

นเรศวร เมือ่จำแนกตามระดบัความเครยีด พบวา นสิติ

รอยละ 49.0 มีความเครียดอยูในระดับสูง รองลงมา

มคีวามเครยีดอยใูนระดบัรนุแรง (รอยละ 28.3) มคีวาม

เครยีดอยใูนระดบัปานกลาง (รอยละ 20.5) และมคีวาม

เครียดอยูในระดับนอย (รอยละ 2.1) คาเฉลี่ยคะแนน

ความเครียดเทากับ 52.96 (S.D. = 14.83) คาสูงสุด

เทากบั 98 คะแนน คาต่ำสดุเทากบั 12 คะแนน (ตาราง 1)

และเมื่อพิจารณารายขอ พบวาขอที่มีคาเฉลี่ยสูงสุด 3

อนัดบัแรก ไดแก อาการปวดหลงั (รอยละ 16.7) ปวดหวั

จากความตงึเครยีด (รอยละ 13.6) และการกลวัทำงาน

ผดิพลาด (รอยละ 9.5)

ตาราง 1 จำนวน รอยละ จำแนกตามระดบัความเครยีด ของนสิติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยันเรศวร

ระดบันอย (คะแนน 0-23) 9 2.1

ระดบัปานกลาง (คะแนน 24-41) 86 20.5

ระดบัสงู (คะแนน 42-61) 206 49.0

ระดบัรนุแรง (คะแนน 62 ขึน้ไป) 119 28.3

Mean = 52.96, S.D. =14.83, Min-Max = 12-98

               ระดับความเครียด
กลมุตวัอยาง (n = 420)

                    จำนวน รอยละ
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คุณภาพการนอนหลับของนิสิตระดับปริญญาตรี

มหาวิทยาลัยนเรศวร พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ

มีคุณภาพการนอนหลับที่ไมดี (รอยละ 75.0) และมี

คุณภาพการนอนหลับที่ดีเพียง (รอยละ 25.0) โดย

ตาราง 2 จำนวน รอยละ จำแนกตามคณุภาพการนอนหลบั ของนสิติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยันเรศวร

คาเฉลี่ยคะแนนคุณภาพการนอนหลับเทากับ 7.44

คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.67 คะแนน

คาสงูสดุเทากบั 17 คะแนน และคาต่ำสดุเทากบั 1 คะแนน

(ตาราง 2)

คณุภาพการนอนหลบัด ี(0-5 คะแนน) 105 25.0

คณุภาพการนอนหลบัไมด ี(6-21 คะแนน) 315 75.0

Mean = 7.44, S.D. = 2.67, Min-Max = 1-17

               ระดับความเครียด                     จำนวน รอยละ

เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย

คุณภาพการนอนหลับของนิสิตระดับปริญญาตรี กลุม

วทิยาศาสตรเทคโนโลย ีกลมุวทิยาศาสตรสขุภาพ และ

กลุมมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร พบวานิสิตกลุม

ตาราง 3 เปรยีบเทยีบความแตกตางระหวางคาเฉลีย่คณุภาพการนอนหลบัของนสิติระดบัปรญิญาตร ี 3 กลมุสาขาวชิา

ดวยสถิติทดสอบ One-way ANOVA

วทิยาศาสตรเทคโนโลย ีกลมุวทิยาศาสตรสขุภาพ และ

กลมุมนษุยศาสตรและสงัคมศาสตร มคีาเฉลีย่คณุภาพ

การนอนหลบัไมแตกตางกนั (ตาราง 3)

กลุม
ตัวแปรตาม

กลมุวทิยาศาสตรเทคโนโลย ี(116 คน) 7.02 2.516 2.015 0.135

กลมุวทิยาศาสตรสขุภาพ (111 คน) 7.62 2.787

กลมุมนษุยศาสตรและสงัคมศาสตร (193 คน) 7.59 2.666

F p-value
x S.D.

ปจจัยที่ส งผลตอคุณภาพการนอนหลับของ

นิสิตระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยันเรศวร พบวา มตีวัแปร

อิสระ ที่สงผลตอคุณภาพการนอนหลับของนิสิตระดับ

ปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยันเรศวร อยางมนียัสำคญัทางสถติิ

และเมื่อเรียงตามลำดับความสามารถในการทำนาย

โดยพิจารณาสัมประสิทธิ์การถดถอย พบวาตัวแปรที่

สามารถอธบิายความผนัแปรคณุภาพการนอนหลบัของ

นสิติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยันเรศวร ไดมากทีส่ดุ

คอื คะแนนความเครยีด (Beta = 0.361, B = 0.064)

รองลงมาคอื การสบูบหุรี ่(Beta = 0.201, B = 2.591)

เพศ (Beta = 0.182, B = 1.055) ความไมสะดวกสบาย

ของเครื่องนอน (Beta = 0.135, B = 0.305) และ

ระยะเวลาการใชสมารทโฟน 16-30 นาท ี(Beta = 0.101,

B = 1.092) ตามลำดบั และตวัแปรอสิระทีม่อีทิธพิลรวม

ทั้ง 5 ตัวแปร สามารถรวมกันอธิบายความผันแปร

ของคุณภาพการนอนหลับของนิสิตระดับปริญญาตรี

มหาวิทยาลัยนเรศวรไดรอยละ 23.4 (ตาราง 4) โดย

สามารถเขยีนสมการดบิอธบิายปจจยัทีส่งผลตอคณุภาพ

การนอนหลับของนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย

นเรศวร ไดดงันี้



วารสารสาธารณสขุศาสตร มหาวทิยาลยันเรศวร                                       ปที ่4 ฉบบัที ่1 มกราคม-เมษายน 2565

43

คณุภาพการนอนหลบั = 3.756 + 0.064 (ความเครยีด)

+ 2.591 (การสูบบุหรี่) + 1.055 (เพศ) + 0.305

ตาราง 4 ปจจัยที่สงผลตอคุณภาพการนอนหลับของนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนเรศวร (Stepwise

Multiple Regression Analysis)

(ความไมสะดวกสบายของเครื่องนอน) + 1.092

(ระยะเวลาการใชสมารทโฟน 16-30 นาท)ี

ความเครียด 0.064 0.008 0.361 < 0.001*

การสูบบุหรี่ 2.591 0.569 0.201 < 0.001*

เพศ 1.055 0.256 0.182 < 0.001*

ความไมสะดวกสบายของเครื่องนอน 0.305 0.100 0.135 0.003*

ระยะเวลาการใชสมารทโฟน 16-30 นาที 1.092 0.473 0.101 0.021*

Constant = 3.756, R = 0.493, Adjust R2 = 0.234, F = 25.920

        ตวัแปร                B   SE B         Beta            p-value

หมายเหต ุการอธบิายตวัแปรเชงิกลมุ เปนดงันี ้การสบูบหุรี ่ (0 = ไมสบู, 1 = สบู) เพศ (0 = ชาย, 1 = หญงิ)

ระยะเวลาการใชสมารทโฟน (0 = นอยกวา 15 นาท,ี 1 = 16-30 นาท ีสวนตวัแปรความเครยีดและความไมสะดวก

สบายของเครื่องนอน เปนตัวแปรตอเนื่อง
*  มนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05

สรปุและอภปิรายผล
ขอมลูสวนบคุคล นสิติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยั

นเรศวรจาก 3 กลมุสาขาวชิา ชัน้ปที ่2 และ 3 สวนใหญ

เปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 71.9 มีอายุอยูระหวาง

20-23 ป โดยคาเฉลีย่ของอายอุยทูี ่20.31 ± 0.516 ป

มผีลการเรยีนเฉลีย่อยทูี ่3.05 ± 0.48 ไมมโีรคประจำตวั

คิดเปนรอยละ 86.0 จำนวนคนที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีสาร

คาเฟอนี คดิเปนรอยละ 36.2 คาเฉลีย่ในการดืม่เครือ่ง

ดืม่ทีม่สีารคาเฟอนีเทากบั 1.36 แกวตอวนั จำนวนคน

ที่ไมดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล คิดเปนเปนรอยละ

63.8 มคีนทีไ่มสบูบหุรี ่คดิเปนรอยละ 95.7 และจำนวน

นสิติทีม่รีะยะเวลาการใชสมารทโฟนกอนนอน มากกวา

60 นาท ีคดิเปนรอยละ 68.8

ผลการสำรวจปจจัยที่รบกวนการนอนหลับของ

นสิติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยันเรศวร พบวาปจจยั

เรื่องแสงรบกวนการนอนอยูในระดับระดับปานกลาง

คิดเปนรอยละ 27.9 เนื่องจาก ฮอรโมนซีโรโทนินและ

เมลาโทนิน ที่ทำหนาที่สงเสริมการนอนหลับนั้นจะถูก

ยับยั้งดวยแสง จึงทำใหเกิดปญหาการนอนหลับเมื่อมี

แสงสวางทีม่ากเกนิ ปจจยัเรือ่งเสยีงดงัรบกวนการนอน

อยูที่ระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 30.7 เนื่องจาก

ระดับที่จะทำใหบุคคลนอนหลับไดดีนั้นอยูที่ระดับ

ต่ำกวา 35 เดซเิบลและจะถกูกระตนุใหตืน่เมือ่มคีวามดงั

อยใูนระดบัทีม่ากกวา 45 เดซเิบล (Arayasinlapathon

et al., 2017) ปจจยัเรือ่งอณุหภมูทิีไ่มเหมาะสมรบกวน

การนอนอยูในระดับคอนขางมาก คิดเปนรอยละ 38.6

เนื่องจากเมื่ออุณหภูมิสูงกวา 23 องศาเซลเซียส หรือ

ต่ำกวา 12 องศาเซลเซยีส จะทำใหนอนหลบัไมสบาย

โดยอุณหภูมิที่เหมาะสมแกการนอนหลับที่สุดจะอยูใน

ชวงระหวาง 15-19 องศาเซลเซียส ในสวนของปจจัย

เรื่องกลิ่นไมพึงประสงครบกวนการนอนอยูที่ระดับ

คอนขางมาก คิดเปนรอยละ 28.8 และสุดทายระดับ

ของการรบกวนการนอนหลบัของความไมสะดวกสบาย

ของเครื่องนอน อยูที่ระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ

35.2 เนื่องจากความไมคุนชินและความไมสบายตัว

จากเครื่องนอน ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของ

Arayasinlapathon et al. (2017) ทีศ่กึษาปจจยัทีม่ผีล

ตอคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาพยาบาล

ในวทิยาลยัพยาบาลแหงหนึง่ พบวา การนอนในหองที่
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มีอากาศรอนอบอาวเปนปจจัยที่รบกวนการนอนหลับ

มากที่สุด รองลงมาคือ การนอนในหองที่มีแสงมาก

และเสียงดังรบกวน

จากผลการศกึษาระดบัความเครยีดของนสิติระดบั

ปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยันเรศวร พบวา กลมุตวัอยาง

สวนใหญมีความเครียดอยูในระดับสูง คิดเปนรอยละ

49.0 คาเฉลีย่เทากบั 52.96 ± 14.83 โดยปญหาทีท่ำให

เกิดความเครียดมากที่สุดคือ การไปไมถึงเปาหมาย

ทีว่างไว มคีาเฉลีย่เทากบั 3.265 เนือ่งจากกลมุตวัอยาง

สวนใหญอยูในวัยเรียนที่ตอง มีการแขงขันและความ

กดดนัจากทางดานตางๆ เชน ภาระการเรยีน และความ

คาดหวังของครอบครัว ทำใหเกิดความวิตกกังวล

เหนื่อยหนาย หนักใจ เปนทุกขและสงผลใหเกิดความ

เครยีดทีส่งูขึน้ ซึง่จะสงผลตอการใชชวีติประจำวนั และ

การเจบ็ปวยตามมา เชน โรคความดนัโลหติสงู เปนแผล

ในกระเพาะอาหาร ฯลฯ ซึง่สอดคลองกบัผลการวจิยัของ

Chanamanee, Taboonpong & Intanon (2006)

ที่พบวาความเครียดมีความสัมพันธทางลบกับการ

นอนหลับและเปนตัวทำนายปญหาและคุณภาพการ

นอนหลับ

เมือ่พจิารณา คณุภาพการนอนหลบัของนสิติระดบั

ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนเรศวร จากการศึกษา

คุณภาพการนอนหลับ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ

มีคุณภาพการนอนหลับที่ไมดี คิดเปนรอยละ 75.0

คาเฉลี่ยเทากับ 7.44 ± 2.67 ซึ่งสอดคลองกับผล

การศกึษาของ Karnchanakomate & Wongsawat  (2020)

พบวา นักศึกษาสวนใหญมีคุณภาพการนอนหลับ

โดยรวมไมดคีดิเปนรอยละ 80.4 และจากการเปรยีบเทยีบ

คุณภาพการนอนหลับของนิสิตระดับปริญญาตรี

มหาวทิยาลยันเรศวร 3 กลมุสาขาวชิาพบวา ทัง้ 3 กลมุ

สาขาวชิามคีาเฉลีย่คณุภาพการนอนหลบัไมแตกตางกนั

อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ เนื่องจากนักศึกษาแตละ

กลมุสาขาวชิามจีำนวนการเรยีนและกจิกรรมทีใ่กลเคยีง

กัน ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของ Chanamanee

et al. (2006) พบวากลมุสาขาวชิาไมมคีวามสมัพนัธกบั

คุณภาพการนอนหลับ อธิบายไดวา นิสิตทั้ง 3 กลุม

สาขาวชิา ศกึษาอยใูนมหาวทิยานเรศวร ทีม่กีารจดัระบบ

การเรยีนและกจิกรรมเสรมิหลกัสตูรทีค่ลายคลงึกนั คอื

ในชั้นปที่ 1 จะเปนการเรียนกลุมสาระวิชาการศึกษา

ทัว่ไป มกีจิกรรมรบันอง และเมือ่ขึน้ชัน้ปที ่2-3 การเรยีน

จะเปนการเรียนในสาขาวิชาของตนเอง กิจกรรมที่จัด

นอกหลักสูตรจะเปนกิจกรรมบริการวิชาการแก

หนวยงานภายนอกมหาวทิยาลยัทีไ่ปจดับรกิารวชิาการ

กับอาจารย และชั้นปที่ 4 จะเปนการฝกปฏิบัติงาน

วชิาชพี ดงันัน้กจิกรรมการเรยีนและกจิกรรมเสรมิหลกั

สูตรที่มีลักษณะคลายคลึงกัน ทำใหกลุมสาขาวิชาไมมี

ความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับ

ในสวนของปจจัยที่สงผลตอคุณภาพการนอนหลับ

พบวา ความเครียด การสูบบุหรี่ เพศ ความไมสบาย

ของเครือ่งนอน และระยะเวลาการใชสมารทโฟน 16-30 นาที

กอนนอน สงผลตอคณุภาพการนอนหลบั อธบิายดงันี้

ความเครียด จากการวิเคราะหขอมูลพบวาเมื่อนิสิตมี

ความเครียดที่เพิ่มขึ้นจะทำใหมีคุณภาพการนอนหลับ

ที่ไมดี จึงสรุปไดวา ความเครียดมีอิทธิพลตอคุณภาพ

การนอนหลบัของนสิติระดบัปรญิญาตร ีเนือ่งจากความ

เครยีดกระตนุระบบประสาทซมิพาเธตกิ (Sympathetic

nervous system) ใหทำงานมากขึน้ จงึสงผลใหมกีาร

หลั่งอะดรีนาลีน (Adrenaline) และคอรติโคสเตียรอย

(Corticosteroid) มากขึน้ ซึง่ฮอรโมนเหลานีจ้ะกระตนุ

สมองใหเกิดการตื่นตัวอยูตลอดเวลา จึงทำใหเกิดการ

นอนหลับที่ไมดี สอดคลองกับผลการศึกษาของ

Potaros (2017) ศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับ

คณุภาพการนอนหลบัของนกัศกึษาพยาบาล และพบวา

ระดับความเครียดสงผลใหคุณภาพการนอนหลับของ

นักศึกษาพยาบาลลดลงมากที่สุด ในสวนของการ

สูบบุหรี่ พบวา นิสิตกลุมที่สูบบุหรี่เปนประจำจะทำให

มคีณุภาพการนอนทีไ่มด ีซึง่สอดคลองกบัผลการศกึษา

ของ Purani, Friedrichsen & Allen AM (2019)

ที่ระบุวาคุณภาพของการนอนหลับ มีความสัมพันธ

การสูบบหรี่ โดยผูที่หยุดสูบบุหรี่ จะมีคะแนนคุณภาพ

ในการนอนหลบัทีว่ดัโดยใช Pittsburgh Sleep Quality

Index: PSQI) สงู นอกจากนี ้พบวา นสิติเพศหญงิมคีณุภาพ

การนอนหลับที่ไมดีมากกวาเพศชาย ซึ่งสอดคลองกับ

ผลการศึกษาของ Luqman, Ghous, Nawaz, Ali,

Kanwal & Yaqoob (2020) ศกึษาปจจยัทีเ่กีย่วของกบั

การอดนอนและผลกระทบตอผลการเรียนของหอพัก
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ในเมืองแฝดของปากีสถาน และพบวานักศึกษาหญิง

มีปญหาการนอนหลับมากกวาเพศชาย ซึ่งสามารถ

อธิบายไดวานิสิตเพศหญิงมักมีความเครียดทาง

วิชาการมากกวานิสิตเพศชายจึงอาจสงผลเสียตอการ

นอนหลับ อีกทั้ง ยังพบวาความไมสะดวกสบายของ

เครื่องนอนทำใหนิสิตมีคุณภาพการนอนหลับที่ไมดี

เนื่องจากกลุมตัวอยางสวนใหญนั้นอาศัยอยูที่หอพัก

ซึ่งเครื่องนอนจะถูกจัดเตรียมไวโดยเจาของหอพัก

ซึ่งอาจไมเหมาะกับสรีระรางกายของกลุมผูใช อีกทั้ง

ผใูชอาจเกดิไมเคยชนิกบัเครือ่งนอน นอกจากนี ้หอพกั

บางแหงอาจไมไดใหความใสใจเกีย่วกบัอายกุารใชงาน

หรอืความสะอาดของเครือ่งนอน ทำใหเมือ่กลมุตวัอยาง

ใชงานเครือ่งนอนดงักลาวแลวอาจเกดิความไมสบายตวั

จนทำใหสงผลตอการนอนหลับได ซึ่งสอดคลองกับ

ผลการศกึษาของ Luqman et al. (2020) ทีศ่กึษาปจจยั

ที่เกี่ยวของกับการอดนอนและผลกระทบตอผลการ

เรียนของหอพักในเมืองแฝดของปากีสถาน พบวา

ปจจัยที่มีผลตอการนอนหลับของนักศึกษา ไดแก

ปญหาทีน่อนไมสบาย รอยละ 79.0

เมือ่พจิารณาระยะเวลาการใชสมารทโฟนกอนนอน

พบวาการใชสมารทโฟน 16-30 นาทีกอนนอนทำให

นิสิตมีคะแนนคุณภาพการนอนหลับที่ไมดี เนื่องจาก

ปจจุบันการใชสื่อโซเชียลมีเดียเขามามีอิทธิพลกับ

การใชชวีติประจำวนัมากขึน้ซึง่อาจสงผลกระทบตอการ

นอนหลับเปนอยางมาก เนื่องจากแสงสีน้ำเงิน (Blue

Light) ในจอสมารทโฟนนั้นทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ที่ระดับฮอรโมนควบคุมการนอนหลับหรือเมลาโทนิน

ทำใหไมงวงนอน ซึง่สอดคลองกบัการศกึษาของ Li et al.

(2020) ทีพ่บวานกัศกึษาทีม่กีารเสพตดิสมารทโฟนทำให

คณุภาพการนอนหลบัลดลง อยางไรกต็าม การศกึษานี้

เกบ็ขอมลูในชวงทีม่กีารแพรระบาดของเชือ้โคโรนาไวรสั

COVID-19 ประชาชนทุกคนดำเนินชีวิตแบบวิถีใหม

ตามหลักการกระทรวงสาธารณสุข ไดแก การเวน

ระยะหาง การสวมหนากากอนามยั การลางมอืเมือ่สมัผสั

สิง่ของ การตรวจอณุหภมูเิมือ่เขาอาคาร และการสแกน

แอพลเิคชัน่เมือ่เขาอาคารตามทีก่ำหนด ซึง่อาจจะเปน

สถานการณที่สงผลตอการเกิดความเครียดของ

กลมุตวัอยาง ดงันัน้ การนำขอมลูไปใชในสถานการณปกติ

ควรมกีารพจิารณาประเดน็นีร้วมดวย

ขอเสนอแนะ
ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช
1.หนวยงานที่เกี่ยวของของมหาวิทยาลัย ควรจัด

โครงการรณรงคและใหความรูเกี่ยวกับการไมสูบบุหรี่

การจัดการความเครียดผลกระทบจากการใชสมารท

โฟนกอนนอน เนือ่งจากสงผลตอคณุภาพการนอนหลบั

2.หนวยงานที่เกี่ยวของของมหาวิทยาลัย ควรให

ความสำคัญกับการจัดเตรียมเครื่องนอนที่สะอาด

มีคุณภาพมาตรฐานใหแกนิสิตผูเขาพัก และควรมี

การใหขอมูลแกนิสิตในการดูแลความสะอาดของ

เครือ่งนอน เนือ่งจากสงผลตอคณุภาพการนอนของนสิติ

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป
ควรมีการวิจัยที่เลือกใชเครื่องมือ Sleep Tracker

เพื่อทดสอบคุณภาพการนอนรวมกับการทำแบบ

สอบถามคุณภาพการนอนหลับ เพื่อความแมนยำของ

ขอมูลมากขึ้น

กิตติกรรมประกาศ
      ผูวิจัยขอขอบคุณ นิสิตมหาวิทยาลัยนเรศวร

ทุกทานที่ใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม

จนทำใหงานวิจัยนี้สำเร็จลุลวงไปดวยดี
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