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นิพนธต์น้ฉบบั 

ปัจจัยจูงใจและผลกระทบในการบริโภคคาเฟอีนของนักศึกษาแพทย์: การศึกษาในกลุ่มนักศึกษาแพทย์ชั้นปีที่ 5  

ศูนย์แพทยศาสตรศึกษาชั้นคลินิก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์ 

ปัจจยัจูงใจและผลกระทบในการบรโิภคคาเฟอนีของนกัศึกษาแพทย:์  

การศกึษาในกลุ่มนกัศกึษาแพทยช์ัน้ปทีี่ 5 ศนูยแ์พทยศาสตรศกึษาชัน้คลนิกิ 

โรงพยาบาลเชียงรายประชานเุคราะห์ 

   

บทคดัย่อ  
ความเป็นมา : คาเฟอีนเป็นสารกระตุ ้นที ่น ิยมบริโภคในกลุ ่มนักศึกษาแพทย์เนื ่องจากช่วยเพิ ่มสมาธิและ  

ความตื่นตัว ทว่าการบริโภคในปริมาณมากอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพ เช่น อาการนอนไม่หลับ กระสับกระส่าย หรือ
อาการขาดคาเฟอีน การเข้าใจปัจจัยจูงใจและผลกระทบของการบริโภคจึงมีความสำคัญต่อการส่งเสริมสุขภาวะ  
ในกลุ่มนักศึกษาแพทย ์ 
วัตถุประสงค์: เพื่อศึกษาความถี่ ประเภทของผลิตภัณฑ์ และปัจจัยจูงใจที่เกี ่ยวข้องกับการบริโภคคาเฟอีน  

ในนักศึกษาแพทย์ชั ้นปีที่ 5 รวมถึงประเมินผลกระทบเชิงบวกและเชิงลบจากการบริโภค ตลอดจนเสนอแนวทาง  
การสนับสนุนและการจัดการพฤติกรรมในการบริโภคผลิตภัณฑ์คาเฟอีนของนักศึกษาแพทย์ 
วิธ ีการศึกษา : การศึกษาเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง รวบรวมข้อมูลจากนักศึกษาแพทย์ช ั ้นปีที ่ 5  

ศูนย์แพทยศาสตรศึกษาชั้นคลินิก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์ จำนวน 50 คน โดยใช้การสัมภาษณ์  
ผ่านแบบสอบถามที่พัฒนาขึ้นประกอบด้วยข้อมูลประชากร การบริโภคคาเฟอีน และผลกระทบที่ได้รับ วิเคราะห์
ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา 
ผลการศึกษา: กลุ ่มตัวอย่างนักศึกษาแพทย์ ร้อยละ 97.6 มีพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑ์ที ่มีคาเฟอีน  

โดยกาแฟเป็นผลิตภัณฑ์ที่นิยมที่สุด (ร้อยละ 81.4) ปัจจัยจูงใจสำคัญคือ ความตื่นตัว (ร้อยละ 88.4) ผลกระทบ  
เชิงบวกและเชิงลบมากที่สุด ได้แก่ ความตื่นตัว (ร้อยละ 81.4) และอาการขาดคาเฟอีน (ร้อยละ 51.2) กลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 70) ประเมินว่า มีความเสี่ยงต่ำซึ่งนำไปสู่แผนที่จะบริโภคต่อไปในอนาคตสูง (ร้อยละ 80) 
สรุปและข้อเสนอแนะ: นักศึกษาแพทย์ส่วนใหญ่บริโภคคาเฟอีนเพื่อรับมือกับภาระทางวิชาการและความเครยีด 

แม้จะได้รับผลกระทบบางประการ แต่ส่วนใหญ่ยังคงประเมินว่าเป็นประโยชน์  จึงควรมีการส่งเสริมให้เกิดความ
ตระหนักเก่ียวกับการบริโภคคาเฟอีนที่เหมาะสมและปลอดภัย 
คำสำคัญ:  คาเฟอีน นักศึกษาแพทย์ ผลกระทบ ปัจจัยจูงใจ 
*กลุ่มงานจิตเวช โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์ 
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ORIGINAL ARTICLE 

 Motivations and impacts for caffeine consumption among medical students: A study of fifth-year medical students 

at Medical Education Center Chiangrai Prachanukroh Hospital 

MOTIVATIONS AND IMPACTS FOR CAFFEINE CONSUMPTION AMONG 

MEDICAL STUDENTS: A STUDY OF FIFTH-YEAR MEDICAL STUDENTS AT 

MEDICAL EDUCATION CENTER CHIANGRAI PRACHANUKROH HOSPITAL 

 

ABSTRACT 

BACKGROUND: Caffeine is a commonly consumed stimulant among medical students due to its 

effects in enhancing alertness and concentration. However, excessive intake may lead to adverse health 
effects such as insomnia, restlessness, or caffeine withdrawal symptoms. Understanding the motivations 
and consequences of caffeine consumption is essential for promoting well-being in this population. 
OBJECTIVE: To investigate the frequency, types of caffeine-containing products consumed, and 

motivating factors related to caffeine consumption among fifth-year medical students. The study also 
aimed to assess both positive and negative impacts of caffeine consumption and propose appropriate 
behavioral management and support strategies. 
METHODS: This descriptive cross-sectional study was conducted among 50 fifth-year medical 

students at the Medical Education Center Chiangrai Prachanukroh hospital. Data were collected using a 
structured questionnaire covering demographic information, caffeine consumption behaviors, and its 
associated effects. Descriptive statistics were used for data analysis. 
RESULTS: Among the participants, 97.6% reported consuming caffeine-containing products. Coffee was 

the most popular item (81.4%). The most common motivating factor was the need for alertness (88.4%). 
The most frequently reported positive and negative effects were increased alertness (81.4%) and caffeine 
withdrawal symptoms (51.2%), respectively. Most students (70%) perceived the risk of caffeine consumption 
as low, with 80% indicating plans to continue their current consumption behavior. 
CONCLUSIONS AND RECOMMENDATIONS: Medical students tend to consume caffeine to cope 

with academic workload and stress. Despite some adverse effects, most perceived the overall benefit to 
outweigh the risks. It is recommended to promote awareness regarding proper caffeine use and support safe 
consumption practices within this group. 

KEYWORDS: Caffeine, medical students, impacts, motivations 
*Department of psychiatry, Chiangrai Prachanukroh hospital 
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ความเปน็มา 
การบร ิโภคคาเฟอีนได ้ร ับความนิยมอย่าง

แพร่หลายในสังคมทั่วโลก โดยเฉพาะในกลุ่มนักศึกษาท่ี
ต ้องการพล ังงานเพ ิ ่มเต ิมเพ ื ่อเพ ิ ่มประส ิทธ ิภาพ 
ในการเรียนและการทำงาน คาเฟอีน (caffeine) เป็น 
สารกระตุ ้นที ่ถ ูกกฎหมายซ ึ ่ งม ีฤทธ ิ ์กระตุ ้นระบบ 
ประสาทส่วนกลาง โดยการขัดขวางตัวรับอะดีโนซีน  
(adenosine receptors) ซึ่งมีบทบาทในการควบคุมการ
นอนหลับและการต่ืนตัว1 การบริโภคคาเฟอีนท่ีเหมาะสม
มักอยู่ที่ปริมาณ 400 มิลลิกรัมต่อวัน แต่ในบางกรณีการ
บริโภคท่ีเกินขีดจำกัดนี้อาจนำไปสู่ผลกระทบทางสุขภาพ 
เช่น อาการหัวใจเต้นเร็ว วิตกกังวลและการนอนไม่หลับ2 

ในกลุ่มนักศึกษาแพทย์ คาเฟอีนเป็นผลิตภัณฑ์
ที่ได้รับความนิยมในการนำมาใช้เพื่อรับมือกับภาระทาง
ว ิชาการ โดยเฉพาะในช ่วงเวลาท ี ่ ต ้ อง เผช ิญกับ
ความเคร ียดหร ือแรงกดดันจากการเร ียนและการ
ปฏิบัติงานทางคลินิก เช่น การเตรียมตัวสอบ หรือการ
ฝ ึกงานในโรงพยาบาล งานว ิจ ัยก ่อนหน้านี้ พบว่า 
นักศึกษาแพทย์ในปากีสถานมีการเพิ ่มปริมาณการ
บริโภคเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนในช่วงเวลาสอบ3 ในขณะท่ี
การศึกษาที่ดำเนินการในประเทศตุรกีระบุว่าร้อยละ 80 
ของนักศึกษาแพทย์บริโภคคาเฟอีนเป็นประจำซึ่งสัมพันธ์
กับระดับความวิตกกังวลและความเครียด1  

อย่างไรก็ตาม การบริโภคคาเฟอีนมากเกินไปยัง
ส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลับและความสามารถในการ
เรียนรู้ โดยงานวิจัยในประเทศเกาหลีพบว่าร้อยละ 98 
ของนักศึกษาแพทย์ที่ตอบแบบสอบถามรายงานว่าเคย
ประสบอาการที่เกี่ยวข้องกับคาเฟอีน เช่น อาการใจสั่น
และการย่อยอาหารผิดปกติ2 สอดคล้องกับการศึกษา 
ที ่ช ี ้ให้เห็นว่า นักศึกษาที ่มีคุณภาพการนอนหลับต่ำ 
มักบริโภคคาเฟอีนในปริมาณที่สูงขึ้น1  

ในประเทศไทยมีการศึกษาบางส่วนที่กล่าวถึง
ความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างระด ับความเหน ื ่อยล ้าและ
พฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนในกลุ ่มนักศึกษาแพทย์ 
เช ่น การดื ่มเครื ่องดื ่มคาเฟอีนของนักศึกษาแพทย์  
คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล ที่เน้นการประเมิน
ภาระทางวิชาการและอาการเหนื ่อยล้าเชิงกายภาพ
ร่วมกับการบริโภคคาเฟอีน4 แต่ยังขาดการวิเคราะห์ 
ด้านจิตวิทยาเชิงลึก เช่น แรงจูงใจ ความเข้าใจต่อความ

เสี่ยง และแนวโน้มการบริโภคในอนาคต อีกทั้งยังไม่ได้
แยกเฉพาะกลุ่มนักศึกษาแพทย์ช้ันปีท่ี 5 ซึ่งเป็นช่วงเวลา
ที่เริ่มมีภาระงานทางคลินิกสูงกว่าชั้นปีที่ผ่านมาและอาจ
ทำให้มีพฤติกรรมการบริโภคที่แตกต่างไปจากชั้นปีอื่น 
การศึกษาฉบับนี ้จึงออกแบบมาเพื ่อเติมเต็มช่องว่าง
ดังกล่าว โดยมีเป้าหมายเพื่อสำรวจรูปแบบการบริโภค
คาเฟอีนและผลกระทบที่เกิดขึ้นในกลุ่มนักศึกษาแพทย์
ช ั ้นป ีท ี ่  5 ของศ ูนย ์แพทยศาสตรศ ึกษาช ั ้นคลินิก 
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์ การศึกษายัง
พิจารณาถึงปัจจัยจูงใจ เช่น การเพิ่มประสิทธิภาพในการ
เรียนและการลดความเครียด รวมถึงการประเมินความ
เสี ่ยงต่อสุขภาพและแนวโน้มในอนาคตเกี ่ยวกับการ
บริโภคคาเฟอีน 

การศึกษานี้ ไม่เพียงแต่มุ่งเน้นไปที่การทำความ
เข้าใจพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน แต่ยังมีเป้าหมาย
เพ ื ่อเสนอแนวทางการบร ิโภคที ่ เหมาะสม เพ ื ่อลด
ผลกระทบที่อาจเกิดขึ ้นต่อสุขภาพจิตและร่างกายใน
ระยะยาวของนักศึกษาแพทย์ที่กำลังเตรียมตัวก้าวเข้าสู่
อาชีพในระบบสาธารณสุขต่อไป 
วัตถุประสงค์ 
วัตถุประสงค์หลัก 
 เพ ื ่อศ ึกษาล ักษณะพฤต ิกรรมการบร ิ โภค
คาเฟอีน ปัจจัยจูงใจ และผลกระทบจากการบริโภค
คาเฟอีนของนักศึกษาแพทย์ชั้นปีที่ 5 ศูนย์แพทยศาสตร
ศึกษาชั้นคลินิก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์ 
วัตถุประสงค์รอง 
 1. เพื่อเปรียบเทียบผลประโยชน์และความเสี่ยง
จากพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน 
 2. เพื ่อศึกษาแผนการอนาคตเกี ่ยวกับการใช้
คาเฟอีนของนักศึกษาหลังจากได้รับรู้ถึงผลข้างเคียง
เกี่ยวกับการใช้คาเฟอีนแล้ว 
 3. เพื่อวิเคราะห์มิติด้านจิตวิทยาและจิตเวชต่อ
การบริโภคคาเฟอีนของนักศึกษาแพทย์ ตลอดจนเสนอ
แนวทางการสนับสนุนและการจัดการพฤติกรรมท่ี
เกี่ยวข้องกับการบริโภคคาเฟอีน 
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สมมติฐาน 

การวิจัยนี้ตั้งสมมติฐานเชิงพรรณนาเพื่อสำรวจ
ปัจจัยจูงใจและผลกระทบที ่เก ิดขึ ้นจากการบริโภค
ผลิตภัณฑ์คาเฟอีนในมิติจิตวิทยาและพฤติกรรมสุขภาพ 
ดังนี ้

1. นักศึกษาแพทย์ชั้นปีที่ 5 มีแนวโน้มบริโภค
คาเฟอีนเป็นประจำ โดยมีผลิตภัณฑ์ยอดนิยม ได้แก่ 
กาแฟ ชา และเครื่องด่ืมชูกำลัง 

2. ปัจจัยจูงใจในการบริโภคคาเฟอีน ได้แก่ การ
เพิ ่มสมาธิ ความตื ่นตัว และการเตร ียมตัวสอบ ซึ่ง
เกี่ยวข้องกับแรงกดดันทางวิชาการและสุขภาพจิต 

3. น ักศ ึกษาแพทย ์ส ่วนใหญ ่ประเม ินว่ า
ผลกระทบจากการบริโภคคาเฟอีนอยู่ในระดับต่ำ และ
ยังคงมีแนวโน้มบริโภคต่อเนื่องแม้มีการรับรู้ผลข้างเคียง
บางประการ  
กรอบแนวคิด  
 การศึกษานี ้มุ ่งสำรวจพฤติกรรมการบริโภค
คาเฟอีน ปัจจัยจูงใจ และผลกระทบที่เกี ่ยวข้องในมิติ
จิตวิทยาและพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาแพทย์โดยมี
กรอบแนวคิด (รูปท่ี 1)  
 1. การเก็บรวบรวมข้อมูลพื้นฐานของผู้ตอบ
แบบสอบถาม ได้แก่ เพศ อายุ และอายุที ่เริ ่มบริโภค
ผลิตภัณฑ์ที่มีคาเฟอีน ซึ่งข้อมูลเหล่านี้ช่วยให้เข้าใจ
บริบทพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง  

2. ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนในแง่มุม
ต่าง ๆ ได้แก่ ความถี่ในการบริโภค ช่วงเวลาที่บริโภค 
และชนิดของผลิตภัณฑ์ที่บริโภค เช่น กาแฟ ชา และ
เครื ่องดื ่มชูกำลัง เพื ่อสะท้อนลักษณะการบริโภคใน
ชีวิตประจำวันของนักศึกษาแพทย์  

3. ปัจจัยจูงใจในการบริโภคคาเฟอีน ซึ ่งมัก
เกี่ยวข้องกับแรงผลักดันทางจิตวิทยา เช่น ความต้องการ
เพิ ่มสมาธิ ความตื ่นตัว การรับมือกับแรงกดดันทาง
วิชาการ และการเตรียมตัวสอบ ซึ่งเป็นบริบทที่เชื่อมโยง
กับภาระงานทางการแพทย ์

4. การร ับร ู ้ถ ึงผลกระทบจากการบร ิ โภค
คาเฟอีน ทั้งเชิงบวก เช่น ความกระปรี้กระเปร่า และ 

เชิงลบ เช่น ใจสั่น หงุดหงิด หรืออาการนอนไม่หลับ ซึ่ง
แสดงถึงผลท่ีเกิดขึ้นจากพฤติกรรมดังกล่าวในมิติสุขภาพ
กายและจิตใจ 

5. การวิจัยยังครอบคลุมการวิเคราะห์แนวโน้ม
การบริโภคในอนาคต และความเข้าใจของนักศึกษา
แพทย์เกี ่ยวกับความเสี ่ยงระยะยาวจากการบริโภค
คาเฟอีน พร้อมทั ้งเสนอแนวทางการสนับสนุนหรือ
จัดการพฤติกรรมดังกล่าวอย่างเหมาะสม ทั้งนี้การวิจัย
จะเน้นการวิเคราะห์และตีความในเชิงจิตวิทยาและ
พฤติกรรมสุขภาพ ซึ ่งเป็นแนวทางที ่ เหมาะสมกับ
งานวิจัยเชิงสำรวจในกลุ่มบุคคลทางการแพทย ์
วิธีการศึกษา 
 เป็นการวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง 
( cross-sectional descriptive study) เ พ ื ่ อ ส ำ รวจ
พฤติกรรมการบร ิโภคคาเฟอีน ป ัจจ ัยจ ูงใจ และ
ผลกระทบที่เกิดขึ้นในนักศึกษาแพทย์ชั้นปีที่ 5 ที่ศูนย์
แพทยศาสตร์ศึกษาชั ้นคลินิก โรงพยาบาลเชียงราย
ประชานุเคราะห์ 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักศึกษาแพทย์ชั้นปีที่ 5 
ท ี ่ เ คยผ ่ านการ เร ี ยนในกล ุ ่ ม งานจ ิต เวช  ศ ูนย์
แพทยศาสตรศึกษาชั ้นคลินิก โรงพยาบาลเชียงราย
ประชานุเคราะห์ ในปีการศึกษา 2566–2567 จำนวน 
50 คน โดยผู้วิจัยเก็บข้อมูลจากทุกคนที่เข้าเกณฑ์และ
ยินยอมเข้าร่วมการศึกษา (total population sampling) 
เกณฑ์คัดเข้า (Inclusion Criteria) 

นักศึกษาแพทย์ชั้นปีที่ 5 ที่เข้าร่วมการเรียน
การสอนครบตามหลักสูตรในปีการศึกษา 2566-2567 
แ ละ ให ้ ค ว ามย ิ นยอม ในกา รตอบคำถามตาม
แบบสอบถามท่ีจัดทำไว้ 
เกณฑ์คัดออก (Exclusion Criteria) 

คือ นักศึกษาที ่ไม่สามารถตอบคำถามตาม
แบบสอบถามได้ครบถ้วนและนักศึกษาที่มีประวัติการ
แพ้คาเฟอีน 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 พฤติกรรมสุขภาพ ในการศึกษานี้ หมายถึง 
การกระทำหรือรูปแบบการดำเนินชีวิตของนักศึกษา
แพทย์ที่เกี่ยวข้องกับการบริโภคผลิตภัณฑ์ที่มีคาเฟอีน 
ซ ึ ่งส ่งผลต่อสุขภาพในเช ิงบวก เช ่น ความตื ่นตัว  
การเพิ ่มสมาธิ และเชิงลบ เช่น อาการนอนไม่หลับ  
ใจสั่น หงุดหงิด 
 พฤติกรรมการบร ิโภคคาเฟอีน  หมายถึง 
การกระทำหรือร ูปแบบการบริโภคผลิตภัณฑ์ที ่มี
คาเฟอีน เช่น ความถี่ เวลา ประเภทผลิตภัณฑ์คาเฟอีน
ท่ีบริโภค 
 การบริโภคคาเฟอีนเป็นประจำ หมายถึง การ
บริโภคคาเฟอีนในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งอย่างต่อเนื่อง
อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือมีพฤติกรรมเป็นนิสัย 
(habitual use หรือ regular caffeine consumption)1,3  
 กลไกทางพฤติกรรม หมายถึง วิธีการที่บุคคล
เลือกใช้พฤติกรรมบางอย่างเพื่อรับมือกับความเครียด 
ความเหนื ่อยล้า หรือความกดดัน เช่น การบริโภค
เครื่องดื่มคาเฟอีน การนอนพักระหว่างวัน หรือการ
ออกกำลังกาย พฤติกรรมเหล่านี้ช่วยให้บุคคลรู้สึกว่า
สามารถจัดการกับสถานการณ์ได้ดีขึ้ นในระยะสั้น 
แม้ว่าในบางกรณีอาจก่อให้เกิดผลกระทบระยะยาวได้ 
 ตารางเรียนที่หนัก หมายถึง ตารางเรียนของ
นักศึกษาแพทย์ที่ประกอบด้วยกิจกรรมทางวิชาการและ
การฝึกปฏิบัติงานตั้งแต่เวลา 08.00–16.00 น. ในวัน
เรียนปกติ และมีการปฏิบัติงานเพิ ่มเติมในหอผู ้ป่วย
ในช่วงเย็นถึงกลางคืน ตั ้งแต่เวลา 16.00–24.00 น. 
รวมถ ึงการเข ้าเวรในว ันหย ุดราชการต ั ้ งแต ่ เวลา  
08.00–24.00 น. 
 แผนการอนาคตเก ี ่ยวก ับการใช ้คาเฟอีน 
หมายถึง แผนการใช้คาเฟอีนต่อไปหลังจากที่นักศึกษา
ได้ร ับรู ้ถึงผลข้างเคียงเกี ่ยวกับการใช้คาเฟอีนแล้ว
ครอบคลุมในระหว่างที่เป็นนักศึกษาแพทย์และจบเป็น
แพทย์แล้ว 
 

 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
 ใช้แบบสอบถามแบบมีโครงสร้าง (structured 
self-administered questionnaire) เป็นเครื่องมือหลัก
ในการเก็บข้อมูล แบบสอบถามได้รับการพัฒนาขึ้นจาก
การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี ่ยวข้อง เช่น 
แบบสอบถามการบริโภคคาเฟอีนในกลุ ่มนักศึกษา
แพทย์ระหว่างช่วงสอบในวิทยาลัยการแพทย์ของ
ภาครัฐในปากีสถาน3 และงานวิจัยการบริโภคคาเฟอีน
ในกลุ ่มนักศึกษาแพทย์ของมหาวิทยาลัยจอร์แดน 5  
โดยแบบสอบถามจัดทำในรูปแบบคำถามปลายปิด 
เป ็นหล ัก ผ ู ้ตอบสามารถตอบแบบสอบถามไ ด้  
ด้วยตนเองโดยอิสระ โดยไม่ต้องมีผู ้สัมภาษณ์ชี ้นำ 
ซึ่งเอื ้อต่อการสะท้อนพฤติกรรม ความคิดเห็น และ
ความรู้สึกของผู้ตอบได้อย่างแท้จริง 
 โครงสร ้างของแบบสอบถาม ม ี  6 ส ่วน 
ประกอบด้วย  
 ส่วนท่ี 1 ข้อมูลประชากร ได้แก่ เพศ อายุ 
อายุท่ีเริ่มต้นบริโภคคาเฟอีน 
 ส่วนท่ี 2 พฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน ได้แก่ 
ความถี่ ลักษณะการบริโภค เวลาที่บริโภค 
 ส่วนที ่ 3 ปัจจัยจูงใจในการบริโภค ได้แก่ 
ระดับแรงจูงใจด้านสมาธิ ความต่ืนตัว รสชาติ ฯลฯ 
 ส่วนที่ 4 ผลกระทบจากการบริโภค ทั้งทาง
กายภาพและจิตใจ เช่น นอนไม่หลับ ใจสั่น วิตกกังวล 
 ส่วนที ่ 5 การประเมินความสมดุลระหว่าง
ประโยชน ์และความเส ี ่ ยงจากการบร ิ โภค เช่น 
ความเห็นเกี่ยวกับผลดีและผลเสียของการบริโภค 
 ส่วนที่ 6 แผนการอนาคตเกี่ยวกับการบริโภค
ผลิตภัณฑ์คาเฟอีน ประกอบด้วยตัวเลือกการบริโภค
เช่นเดิม การลดหรือเลิกบริโภคผลิตภัณฑ์คาเฟอีน 
 ลักษณะของคำถาม เป็นคำถามปลายปิดแบบ
เลือกตอบหลายตัวเลือกและคำถามปลายเปิดบางข้อ 
เพื่อเปิดโอกาสให้ผู้ตอบแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติม 
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การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 การตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถาม 
ประกอบด้วย การตรวจสอบความตรงเชิงเนื ้อหา 
(content validity) ประเม ินโดยผ ู ้ เช ี ่ยวชาญด้าน
จิตวิทยาและพฤติกรรมศาสตร์ 3 ท่าน โดยใช้ดัชนี
ความสอดคล้องระหว่างคำถามและวัตถุประสงค์ 
(index of item-objective congruence; IOC) ได้ค่า
อยู่ในช่วง 0.67–1.00 ทุกข้อ ผ่านเกณฑ์ความเหมาะสม 
และการตรวจความเที่ยง (reliability) ทดสอบกับกลุ่ม
ตัวอย่างนำร่องซึ่งมีลักษณะคล้ายกับกลุ่มเป้าหมาย 
พบว่าค่าสัมประสิทธ ิ ์  Cronbach’s Alpha เท่ากับ 
0.85 แสดงถึงความเชื่อถือได้ในระดับดี 
 

 

 

 

 

 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 การเก็บแบบสอบถามในงานวิจัยเป็นหนึ่งใน
กิจกรรมสัมมนากลุ ่มย่อยภาคปฏิบัติรายวิชา จิตเวช
ศาสตร์การเสพติด (addiction psychiatry) ซึ่งนักศึกษา
แพทย์จะได้เรียนรู ้เกี ่ยวกับเกณฑ์การวินิจฉัยความ
ผิดปกติในการใช้สารเสพติดในภาคทฤษฎี ผู้วิจัยแจก
แบบสอบถามให้กับนักศึกษาแพทย์ชั้นปีที่ 5 แต่ละคน
โดยตรงในช่วงท่ีเข้าเรียนวิชาเลือก ณ ศูนย์แพทยศาสตร
ศึกษาชั้นคลินิก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์ 
ในปีการศึกษา 2566–2567 รวมจำนวน 50 คน โดย
เก็บข้อมูลในช่วง กรกฎาคม 2566 ถึง มีนาคม 2567 
และให ้ เวลาตอบแบบสอบถามด ้วยตนเองอย ่าง 
เป็นอิสระ ภายหลังสิ้นสุดกิจกรรมสัมมนากลุ ่มย่อย 
ผู้วิจัยซึ่งเป็นอาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาเป็นผู้ชี้แจง
วัตถุประสงค์ของการตอบแบบสอบถามและดูแลความ
เรียบร้อยในการส่งแบบสอบถาม ไม่มีการสัมภาษณ์
โดยตรงหรือการแทรกแซงคำตอบโดยผู้วิจัย ก่อนนำ
ข้อมูลเข้าสู ่การวิเคราะห์ ได้มีการตรวจสอบความ
สมบูรณ์ของแบบสอบถาม เพื่อให้มั ่นใจว่าทุกหัวข้อ
ได ้ ร ับการตอบครบถ ้วน และไม ่ม ีความเข ้ า ใจ
คลาดเคลื่อน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รปูที่ 1 กรอบแนวคิดของการวิจัย 
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การวิเคราะหข์้อมลูและสถติทิี่ใช้ 
 ใช้สถิติเชิงพรรณนา (descriptive statistics) 
ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เพ ื ่ออธ ิบายพฤต ิกรรมการบร ิโภคคาเฟอ ีนและ
ผลกระทบท่ีเกิดขึ้น 
 ใช้งาน data analysis ของ Microsoft excel 
ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
การพจิารณาดา้นจริยธรรมการวิจยั

ในมนษุย ์

 การศ ึ กษาคร ั ้ ง น ี ้ ผ ่ านการร ั บรองจาก
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยเกี ่ยวกับ
มนุษย์โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์ จังหวัด
เชียงราย EC CRH 055/68 In ลงวันที ่ 27 เมษายน 
พ.ศ. 2568 
 

 

 

 

ผลการศึกษา  
ข้อมูลพื้นฐานและพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน  
 ข ้อม ูลพ ื ้ นฐานและช ่ วง เวลาการบร ิ โ ภค
ผลิตภัณฑ์คาเฟอีนของกลุ่มตัวอย่างประชากร (ตารางที่ 
1) พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉลี่ยอยู่ที่ 24.5 ปี อายุ
เฉลี ่ยของการเริ ่มบริโภคผลิตภัณฑ์คาเฟอีนเท่ากับ 
16.7 ปี ช่วงเวลาของการบริโภคผลิตภัณฑ์คาเฟอีน
ส่วนใหญ่พบในช่วงเวลาเช้า (ระหว่าง 6.00–8.00 น.) 
ในขณะที่ผู ้ตอบบางส่วนมีการระบุช่วงเวลาของการ
บริโภคหลายช่วง  
 เมื่อพิจารณาความถี่ในการบริโภคคาเฟอีน (รูป
ท่ี 2) พบว่า นักศึกษาแพทย์ชั้นปีท่ี 5 ร้อยละ 86 มีการ
บริโภคคาเฟอีนภายในช่วง 4 สัปดาห์ที่ผ่านมา โดยใน
กลุ่มนี้ ร้อยละ 15 บริโภค 1–2 ครั้งต่อสัปดาห์ ร้อยละ 
60 บริโภค 3–5 ครั้งต่อสัปดาห์ และร้อยละ 25 บริโภค 
6–7 ครั้งต่อสัปดาห์ ผลิตภัณฑ์คาเฟอีนที่ได้รับความ
นิยม (รูปท่ี 3) พบว่า 3 อันดับแรกที่นักศึกษาแพทย์ชั้น
ปีที่ 5 บริโภคมากที่สุด ได้แก่ กาแฟ ร้อยละ 81.4 ชา 
ร้อยละ 76.7 และโกโก้ ร้อยละ 65.1 ตามลำดับ 

ตารางที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ลักษณะข้อมลู ชาย (30 คน) หญิง (20 คน) รวม (50 คน) 
อายุเฉลี่ย (ปี) 24.7 24.2 24.5 
อายุเฉลี่ยที่เริ่มต้นบริโภคคาเฟอีน (ปี) 16.5 17.0 16.7 
บริโภคช่วงเช้า (เวลา 6:00-8:00 น.) 20 (ร้อยละ 66.7) 12 (ร้อยละ 60) 32 (ร้อยละ 64) 
บริโภคช่วงบ่าย (เวลา 12:00-14:00 น.) 15 (ร้อยละ 50) 14 (ร้อยละ 70) 29 (ร้อยละ 58) 
บริโภคช่วงเย็น (เวลา 18:00-20:00 น.) 10 (ร้อยละ 33.3) 6 (ร้อยละ 30) 16 (ร้อยละ 32) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รปูที่ 2 ความถี่ของการบริโภคคาเฟอีน 
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รปูที่ 3 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างแบ่งตาม

ผลิตภัณฑ์คาเฟอีนที่นิยมใช้ในการบริโภค 

ปัจจัยจูงใจในการบริโภค  

 ปัจจัยจูงใจในการบริโภคมาจากเหตุผลในการ
เลือกบริโภคคาเฟอีน (รูปที่ 4) โดยร้อยละของกลุ่ม
ตัวอย่างแบ่งตามปัจจัยจูงใจในการบริโภคผลิตภัณฑ์
คาเฟอีน ปัจจัยจูงใจที ่ผ ู ้ตอบแบบสอบถามเล ือก
มากกว่าร้อยละ 50 ได้แก่ ความต้องการความตื ่นตัว 
(ร้อยละ 88.4) รสชาติ (ร้อยละ 72.1) และการเพิ่ม
ประสิทธ ิภาพในการทำกิจกรรม (ร ้อยละ 51.2) 
นอกจากนี้ ยังมีบางรายที่ระบุเพิ่มเติมถึงการบริโภค
เพื่อลดอาการไมเกรน การบริโภคจนติดเป็นนิสัย และ
เพื่อเพิ่มความสามารถทางด้านกีฬาอีกด้วย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
รปูที่ 4 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างแบ่งตามปัจจัย

จูงใจในการบริโภค 
 
 
 
 

ผลกระทบจากการบริโภคคาเฟอีน 
 ผลกระทบจากการบริโภคคาเฟอีน (รูปที ่ 5) 
แบ่งเป็นผลกระทบเชิงบวก (ก) จากผลประโยชน์ที่ได้รับ
เมื่อบริโภคผลิตภัณฑ์คาเฟอีน และผลกระทบเชิงลบ (ข)  
จากผลข้างเคียงที่เกิดขึ้นเมื่อบริโภคผลิตภัณฑ์คาเฟอีน 
ผลกระทบเชิงบวก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมากกว่า ร้อยละ 
50 ระบุว ่า การบริโภคคาเฟอีนช่วยให้ร ู ้ส ึกตื ่นตัว 
ให้ความสดชื ่น รสชาติอร่อย และเพิ ่มประสิทธิภาพ 
ในการเร ียนหรือการทำงาน ส่วนผลกระทบเช ิงลบ 
พบได้หลายอาการ โดยกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ระบุว่าพบ
อาการขาดคาเฟอีนเมื่อหยุดบริโภค และมีหัวใจเต้นเร็ว 
ขณะที่ไม่มีผู ้ใดรายงานว่าต้องใช้ยานอนหลับในการ
จัดการกับผลข้างเคียงดังกล่าว 
 

 
(ก) ผลกระทบเชิงบวก 

 
(ข) ผลกระทบเชิงลบ 

รปูที่ 5 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างแบ่งตาม

ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการบริโภคคาเฟอีน 
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การเปรียบเทียบผลประโยชน์และความเสี ่ยงจาก
พฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน 
 การเปรียบเทียบประโยชน์และความเสี่ยงจาก
พฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน (รูปที่ 6) พบว่าผู้ตอบ
แบบสอบถามส ่วนใหญ่  ร ้อยละ 40 ประเม ินว่า 
การบริโภคคาเฟอีนมีประโยชน์สูงและความเสี่ยงต่ำ
ร้อยละ 30 ประเมินว่า มีประโยชน์ในระดับปานกลาง
และความเสี่ยงต่ำร้อยละ 20 ประเมินว่า มีประโยชน์
และความเสี่ยงเท่ากัน ร้อยละ 5 ประเมินว่ามีประโยชน์
น้อยและมีความเสี่ยงสูงและร้อยละ 5 ประเมินว่าไม่มี
ประโยชน์และมีความเสี่ยงสูง 
 
 
 

แผนการอนาคตเกี่ยวกับการใช้คาเฟอีน 
 แผนการอนาคตต ่อการบร ิโภคคาเฟอีน 
(ตารางที่ 2) แบ่งออกเป็น 4 ลักษณะ ได้แก่ การบริโภค
คาเฟอ ีนในล ักษณะเด ิมต ่อไป การบร ิโภคอย ่าง
ระมัดระวังมากขึ้นเพื่อหลีกเลี่ยงผลกระทบเชิงลบ การ
ลดการบริโภคคาเฟอีน และการเลิกบริโภคคาเฟอีน
อย่างเด็ดขาด ผลการศึกษาพบว่าร้อยละ 50 ของผู้ตอบ
แบบสอบถามมีแผนท่ีจะบริโภคคาเฟอีนในลักษณะเดิม
ต่อไป ร้อยละ 30 วางแผนที่จะบริโภคอย่างระมัดระวัง
มากขึ้น ร้อยละ 15 มีแผนที่จะลดการบริโภคและมี
เพียงร้อยละ 5 ที่วางแผนจะเลิกบริโภคคาเฟอีนอย่าง
เด็ดขาด 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รปูที่ 6 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างแบ่งตามระดับประโยชน์และความเสี่ยงจากพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน 

 

ตารางที่ 2 แผนการอนาคตเกี่ยวกับการบริโภคคาเฟอีน 

แผนการอนาคตเกี่ยวกับการบริโภคคาเฟอีน 
จำนวนผู้ตอบแบบสอบถาม 

n (ร้อยละ) 
ผู้ชาย ผู้หญิง รวม 

แผนที่จะบริโภคคาเฟอีนในลักษณะเดิมต่อไป (RB1) 18 (36) 7 (14) 25 (50) 
แผนที่จะบริโภคอย่างระมัดระวังมากขึ้นเพื่อหลีกเลี่ยงผลกระทบเชิงลบ (RB2) 8 (16) 7 (14) 15 (30) 
แผนที่จะลดการบริโภคคาเฟอีนลง (RB3) 3 (6) 4 (8) 7 (14) 
แผนที่จะเลิกบริโภคคาเฟอีนอย่างเด็ดขาด (RB4) 1 (2) 2 (4) 3 (6) 

 



  

>> เชียงรายเวชสาร : CHIANGRAI MEDICAL JOURNAL                                       ปีที ่17 ฉบับที่ 3/2568 21 

 

นิพนธต์น้ฉบบั 

ปัจจัยจูงใจและผลกระทบในการบริโภคคาเฟอีนของนักศึกษาแพทย์: การศึกษาในกลุ่มนักศึกษาแพทย์ชั้นปีที่ 5  

ศูนย์แพทยศาสตรศึกษาชั้นคลินิก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์ 

 
สรุปและอภิปรายผล  

พฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน ปัจจัยจูงใจ 
ผลกระทบ และแนวโน้มการบริโภคในอนาคต 

ข้อม ูลพ ื ้นฐานและพฤติกรรมการบริโภค
คาเฟอีนบ่งบอกว่าช่วงอายุในการเร ิ ่มต้นบร ิโภค
ผลิตภัณฑ์คาเฟอีนของนักศึกษาแพทย์ชายและหญิง
ใกล้เคียงกัน โดยส่วนใหญ่เริ ่มบริโภคในช่วงระดับ 
ชั้นมัธยมปลาย ซึ่งต้องรับภาระการเรียนในการสอบ 
เข้าระดับปริญญาตรี หลักสูตรแพทยศาสตรบัณฑิต
อย่างมาก การบริโภคส่วนใหญ่อยู่ในช่วงเช้าเพื่อให้การ
ออกฤทธิ ์ของคาเฟอีนครอบคลุมไปในช่วงการเรียน 
การบริโภคกาแฟและชาในระดับสูงเป็นไปตามแนวโน้ม
สากล เช่นเดียวกันกับงานวิจ ัยจากมหาวิทยาลัย
จอร์แดนที่พบว่า กาแฟเป็นผลิตภัณฑ์คาเฟอีนที่นิยม
ที ่ส ุด (ร ้อยละ 76) รองลงมา  คือ ชา (ร้อยละ 68) 
การบร ิโภคเคร ื ่องด ื ่มช ูกำล ังและโคล ่าท ี ่ต ่ำกว่า 
อาจสะท้อนถึงการตระหนักถึงความเสี่ยงด้านสุขภาพท่ี
อาจเกิดจากเครื่องดื่มเหล่านี้ 6-7 ในขณะที่งานวิจัยของ 
Pandejpong, D. และคณะ บ่งชี้ว่า ชา โกโก้ และโซดา 
เป็นเครื่องดื่มที่นิยมสามอันดับแรก4  

ปัจจัยจูงใจในการบริโภคพบว่า ปัจจัยหลักท่ี
จูงใจให้นักศึกษาแพทย์บริโภคผลิตภัณฑ์ที่มีคาเฟอีน 
ได้แก่ ความต้องการความตื่นตัว รสชาติ และการเพิ่ม
ประสิทธิภาพทางการเรียนหรือการทำงาน แสดงให้
เห็นว่าความตื ่นตัวและการเพิ ่มประสิทธิภาพทาง
สติปัญญา ถือเป็นแรงจูงใจหลักในการเลือกบริโภค
มากกว่าปัจจัยด้านรสชาติหรือปัจจัยทางสังคม การท่ี
ความตื่นตัวและประสิทธิภาพได้รับคะแนนสูง สะท้อน
ถึงลักษณะเฉพาะของกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักศึกษา
แพทย์ที่ต้องเผชิญกับภาระการเรียนรู้และการทำงาน
ในโรงพยาบาลที ่ต ้องใช ้สมาธ ิ ความจำ และการ
ตัดสินใจอย่างต่อเนือ่ง การบริโภคคาเฟอีนจึงถูกมองว่า
เป็นกลไกช่วยประคับประคองสมรรถภาพทางจิตและ
ร่างกายให้พร้อมต่อภาระหน้าท่ีในชีวิตประจำวัน 

ในขณะเดียวกันปัจจัยด้านรสชาติมีอิทธิพล
รองลงมา ซึ่งอาจสะท้อนให้เห็นว่า การบริโภคคาเฟอีน
ในรูปแบบเครื่องดื่ม เช่น กาแฟหรือชา ไม่ได้ถูกมอง 

ในฐานะของสารกระตุ ้นเพียงอย่างเดียว แต่ยังเป็น
กิจกรรมที ่ เก ี ่ยวพันกับความพึงพอใจส่วนตัวและ
รูปแบบชีวิตในสังคมด้วย สอดคล้องกับผลการวิจัยใน
ต่างประเทศ ซึ ่งระบุว่า ปัจจัยทางสังคม เช่น การ
บริโภคคาเฟอีนร ่วมก ับเพ ื ่อนหร ือกลุ ่มเร ียนเป็น
องค ์ประกอบที ่สำค ัญในพฤติกรรมการบร ิโภค 3 
ส่วนปัจจัยอื ่น ๆ เช่น การบริโภคจนติดเป็นนิสัย 
เพื ่อลดอาการไมเกรน หรือเพื ่อการควบคุมน้ำหนัก 
พบว ่า  ม ีส ัดส ่วนค ่อนข ้างน ้อย แสดงให ้ เห ็นว่ า 
การบริโภคของกลุ่มตัวอย่างยังไม่ถึงระดับท่ีแสดงภาวะ
พึ่งพิงหรือใช้เพื่อเหตุผลทางการแพทย์อย่างชัดเจน 
นอกจากนี ้ยังพบว่ามีนักศึกษาบางส่วน (ร้อยละ 7) 
ท่ีบริโภคเพื่อช่วยให้ขับถ่ายและควบคุมน้ำหนัก ซึ่งอาจ
สะท้อนความเชื่อหรือประสบการณ์ส่วนตัวเกี่ยวกับผล
ทางสรีรวิทยาของคาเฟอีน  

สำหรับผลกระทบในเชิงลบพบได้ในงานวิจัย
ก่อนหน้า เช่น งานวิจัยของมหาวิทยาลัยจอร์แดน 
ท่ีระบุปัญหาเหล่านี้ในนักศึกษาแพทย์ท่ีบริโภคคาเฟอีน
เกินขนาด5 ซึ่งสะท้อนถึงลักษณะทางสรีรวิทยาของ
คาเฟอีนในฐานะสารกระตุ้นระบบประสาทที่ส่งผลต่อ
คุณภาพการนอนหลับและความสมดุลทางอารมณ์ของ
ผู้บริโภค โดยเฉพาะในกลุ่มที่บริโภคในช่วงเย็นหรือ
ก่อนนอน8 เมื ่อเปรียบเทียบผลกระทบเชิงบวกกับ 
เชิงลบ จะเห็นได้ว่าผลกระทบเชิงบวกมีสัดส่วนสูงกว่า
ในหลายด้าน เช่น ความตื่นตัวและสมาธิ ซึ่งอาจเป็น
เหตุผลให้ผู ้บริโภคยังคงเลือกใช้คาเฟอีนแม้จะเกิด
ผลข้างเคียงขึ ้น จากข้อมูลดังกล่าว ผู ้วิจัยเสนอว่า 
ควรมีการให้ความรู ้เกี ่ยวกับผลกระทบทั้งสองด้าน 
โดยเฉพาะในกลุ ่มผู ้ที ่บริโภคคาเฟอีนในปริมาณสูง 
หรือมีภาวะไวต่อคาเฟอีน เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคที ่ม ีความรับผิดชอบและยั ่งย ืนต่อสุขภาพ 
ในระยะยาว 

การเปรียบเทียบผลประโยชน์และความเสี่ยง
จากพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน กลุ ่มตัวอย่าง 
ส่วนใหญ่ประเมินว่า การบริโภคผลิตภัณฑ์ที่มีคาเฟอีน
มีประโยชน์สูงแต่มีความเสี ่ยงต่ำ สะท้อนให้เห็นถึง
ทัศนคติในเชิงบวกต่อพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน 
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ในกลุ ่มนักศึกษาแพทย์ อย่างไรก็ตามมีบางส่วนท่ี
ประเม ินว ่า การบร ิโภคคาเฟอีนให ้ผลประโยชน์  
ในระดับปานกลางและมีความเสี่ยงต่ำ บ่งชี้ถึงการรับรู้
ข้อดีของคาเฟอีนแต่มีความระมัดระวังต่อผลกระทบ 
ที ่อาจเก ิดข ึ ้น นอกจากนี้  ย ังม ีบางส ่วนที ่มองว่า
ผลประโยชน์และความเสี ่ยงเท่ากัน แสดงถึงความ
เข้าใจในมุมสมดุล อาจเป็นกลุ่มที่มีการตัดสินใจในการ
บริโภคอย่างมีเหตุผลมากขึ ้น ในทางกลับกันมีกลุ่ม
ตัวอย่างส่วนน้อยที่มีมุมมองแง่ลบต่อคาเฟอีน ได้แก่ 
กลุ่มที่ประเมินว่ามีผลประโยชน์น้อยแต่ความเสี่ยงสูง 
และไม่มีประโยชน์ร่วมกับมีความเสี่ยงสูง ควรได้รับ
ความสนใจในด้านการสื่อสารสุขภาพ เนื่องจากอาจ
เกี ่ยวข้องกับประสบการณ์ตรงของผู ้บริโภคที ่ได้รับ
ผลข้างเคียงหรือภาวะแพ้คาเฟอีน 

แผนการอนาคตเกี่ยวกับการใช้คาเฟอีนของ
กลุ่มตัวอย่างนักศึกษาแพทย์ ส่วนใหญ่มีแนวโน้มที่จะ
ยังคงบริโภคผลิตภัณฑ์ที ่มีคาเฟอีนต่อไปในอนาคต 
ครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่างระบุว่าจะบริโภคคาเฟอีน 
ในลักษณะเช่นเดิม ซึ ่งอาจสะท้อนถึงความเคยชิน 
ความพึงพอใจในผลลัพธ์ เช่น ความต่ืนตัว หรือการเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการเรียน รวมถึงการมองว่า คาเฟอีน
เป็นเครื่องมือสำคัญที่ช่วยจัดการกับภาระทางวิชาการ
ในชีวิตประจำวัน ร้อยละ 30 ของกลุ่มตัวอย่าง วางแผน
จะบร ิโภคคาเฟอีนอย ่างระม ัดระว ังมากข ึ ้นเพื่อ
หลีกเลี ่ยงผลกระทบในระยะยาว สะท้อนให้เห็นถึง
ความตระหนักรู ้และการปรับตัวต่อความเสี ่ยงเชิง
สุขภาพจากการบริโภคคาเฟอีน แม้พฤติกรรมจะไม่ถึง
ข ั ้นลดหร ือเล ิก แต่ก ็แสดงให้เห ็นถ ึงท ิศทางของ
พฤติกรรมเชิงป้องกันมากขึ้น ในขณะที่ส่วนน้อยของ
กลุ่มตัวอย่างวางแผนจะลดหรือตั้งใจจะเลิกบริโภคโดย
สิ้นเชิง อาจบ่งชี้ถึงการที่คาเฟอีนยังคงถูกมองว่าเป็น
สารกระตุ ้นที ่มีความจำเป็นในวิถีชีวิตของนักศึกษา
แพทย์ โดยเฉพาะในกลุ ่มที ่ต้องการใช้พลังงานและ
สมาธิสูงตลอดทั้งวัน โดยสรุปแผนการบริโภคคาเฟอีน
ในอนาคตของนักศึกษาแพทย์โน้มเอียงไปทางคงเดิม
มากกว่าการเปลี่ยนแปลง สะท้อนถึงความผูกพันทาง
พฤติกรรมและการรับรู้ถึงประโยชน์ในชีวิตประจำวัน
มากกว่าความกังวลต่อความเสี่ยง 

มิติด้านจิตวิทยาและจิตเวชต่อการบริโภค
คาเฟอีนของนักศึกษาแพทย์ 

จากม ุ มมองด ้ านจ ิ ตว ิ ทยาและจ ิ ต เ วช 
การบร ิโภคคาเฟอีนในกล ุ ่มน ักศ ึกษาแพทย์ เป็น
พฤติกรรมที ่สะท้อนถ ึงการปร ับตัวเพ ื ่อร ับม ือกับ
ความเครียดและความกดดันทางการเรียน แม้คาเฟอีน
จะช่วยกระตุ้นความตื่นตัวและสมาธิ แต่ในระยะยาว
อาจก่อให้เกิดการพึ่งพาทั้งทางร่างกายและจิตใจ ซึ่ง
ผลการวิจัยน้ีสามารถชี้ให้เห็นประเด็นสำคัญดังต่อไปน้ี 

การพึ่งพิงทางร่างกายและจิตใจ (physical 
and psychological dependence) 
 ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า  การบริโภค
คาเฟอีนในกลุ ่มนักศึกษาแพทย์ส่งผลต่อพฤติกรรม 
การพึ ่งพิงทางร ่างกายและจิตใจอย่างมีนัยสำคัญ 
โดยในด้านจิตใจ คาเฟอีนถูกมองว่า เป็นเครื ่องมือ
สำคัญในการรับมือกับความตึงเครียดทางวิชาการและ
ภาระงาน ซึ่งสะท้อนจากผลสำรวจที่พบว่า นักศึกษา
ร้อยละ 88.4 ดื ่มเพื ่อให้รู ้ส ึกตื ่นตัว (รูปที ่ 4) และ  
ร้อยละ 81.4 ระบุว่า เกิดความตื ่นตัวหลังบริโภค 
(รูปที่ 5ก) ซึ่งแสดงถึง ความคาดหวังเชิงบวกต่อผล 
ของคาเฟอีน และอาจนำไปสู่การเกิดพฤติกรรมพึ่งพิง
เชิงจิตใจ (psychological dependence) เมื่อเทียบเคียง
กับการศึกษาการใช้คาเฟอีนของนักศึกษาแพทย์
ปากีสถานพบว่า ร้อยละ 50 ของนักศึกษาที่บริโภค
คาเฟอีนเป็นประจำ มีอาการพึ่งพิงทางจิตใจ เช่น ความ
ต้องการบริโภคคาเฟอีนเพื่อการทำงานหรือการเรียน3 
ในขณะเดียวกัน ด้านร่างกายก็มีลักษณะของการพึ่งพิง
ทางสรีรวิทยา (physiological dependence) โดยเฉพาะ
ผลกระทบเชิงลบ (รูปท่ี 5 ข) ได้แก่ อาการขาดคาเฟอนี 
(ร้อยละ 51.2) และ อาการปวดศีรษะ (ร้อยละ 7.0) 
ซึ่งเป็นอาการท่ีเกิดขึ้นเมื่อหยุดหรือลดปริมาณคาเฟอีน
อย่างฉับพลัน นอกจากนี้ นักศึกษา ร้อยละ 18.6 ต้อง
เพิ่มปริมาณคาเฟอีนเพื่อให้ได้ผลเท่าเดิม ซึ่ง สะท้อนถึง
ความต้านทาน (tolerance) ต่อสารกระตุ้น 
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ผลกระทบจากการขาดคาเฟอีน (caffeine 
withdrawal symptoms) 
 การศึกษาครั้งนี้พบว่า ส่วนใหญ่ของนักศึกษา
แพทย์พบผลกระทบเชิงลบต่ออาการท่ีเกี่ยวข้องกับการ
ขาดคาเฟอีน เช่น ปวดศีรษะ ง่วงนอน สมาธิความจำ
ไม่ดี เป็นต้น ข้อมูลนี ้สะท้อนให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีรวิทยาและพฤติกรรมที่เกิดขึ้นหลังการบริโภค
อย่างต่อเนื่อง ซึ่งแม้จะไม่อยู่ในระดับของอาการถอนยา
อย่างชัดเจน แต่ก็เพียงพอที่จะส่งผลต่อประสิทธิภาพ
ในการดำเน ินช ีว ิตประจำว ันและการเร ียนร ู ้ของ
นักศึกษา ในเชิงจิตวิทยา อาการจากการขาดคาเฟอีน
อาจก่อให้เกิดความรู้สึกไม่สบายตัว ส่งผลต่ออารมณ์
และสมาธิ ซึ่งมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อกลุ่มนักศึกษา
แพทย์ที่ต้องเผชิญกับตารางเรียนที่ต่อเนื่องและความ
กดดันจากการปฏิบัติงานทางคลินิก ผลการศึกษานี้
สอดคล้องกับรายงานวิจัยการทบทวนเชิงวิพากษ์
เกี่ยวกับการถอนคาเฟอีนที่ระบุว่าร้อยละ 50 ของผู้ท่ี
หยุดบริโภคคาเฟอีนมีอาการปวดศีรษะ และร้อยละ 13 
มีอาการทางอารมณ์ เช่น หงุดหงิด ซึมเศร้า9 
 ผลกระทบต่อสุขภาพจิตและพฤติกรรม 
 ผลการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการบริโภค
คาเฟอีนกับความวิตกกังวลและภาวะซ ึมเศร ้า ใน
นักศึกษามหาวิทยาลัยรัฐฟลอริดา พบว่า การบริโภค
คาเฟอีนที่มากขึ้นส่งผลต่ออาการซึมเศร้าและระดับ
ความวิตกกังวลที ่สูงขึ ้น10 โดยปริมาณของคาเฟอีน 
มีผลต่อการกระตุ้นจิตประสาท 2 ระยะ ได้แก่ ปริมาณ
ต่ำถึงปานกลางสัมพันธ์กับการลดความเสี่ยงของภาวะ
ซึมเศร้าในผู้ป่วยที่มีสุขภาพดี และการปรับปรุงอาการ
ทางคลินิกหลายอย่างในผู้ป่วยที่มีภาวะซึมเศร้า ได้แก่ 
ความสนใจ ความตื่นตัว สมรรถภาพทางจิตและการ
เคลื่อนไหว ในทางตรงกันข้ามคาเฟอีนปริมาณสูงอาจ
ส่งผลให้เกิดความผิดปกติของต่อมไทมัส ส่งเสริมให้เกิด
ความผิดปกติของอารมณ์และวงจรชีวภาพ โดยเฉพาะ
ในกลุ่มอ่อนไหว11 นอกจากนี้ ผลกระทบของการบริโภค
คาเฟอีนต่อคุณภาพการนอนหลับและสุขภาพจิตของ
นักศึกษาจากมหาวิทยาลัยต่าง ๆ ในอินโดนีเซียบ่งชี้ว่า 
การบริโภคคาเฟอีนในปริมาณมากสัมพันธ์กับคุณภาพ
การนอนหลับที่ลดลงและอาการวิตกกังวลและภาวะ
ซึมเศร้าที่เพิ่มขึ้นในนักศึกษา12 ดังนั้นผลกระทบเชิงลบ

ท่ีควรระวังของนักศึกษาแพทย์ต่อการบริโภคผลิตภัณฑ์
คาเฟอีนคืออาการนอนไม่หลับ และเนื่องจากนักศึกษา
ส่วนใหญ่มีแผนที่จะบริโภคคาเฟอีนในลักษณะเดิม
ต่อไป จึงควรให้ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอย่างถูกต้อง
เพื่อลดผลกระทบเชิงลบท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต  
 เหตุผลในการบริโภคคาเฟอีนแม้จะได้รับ
ผลกระทบ 
 จากข้อมูลแสดงให้เห็นว่า ผู้บริโภคคาเฟอีน 
ในกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาแพทย์มีเหตุผลท่ีซับซ้อนและมี
ความหลากหลายสำหรับการตัดสินใจบริโภคคาเฟอีน 
แม้ว่าจะได้รับผลกระทบเชิงลบหลายประการ เหตุผล
เหล่านี้สามารถแบ่งได้ดังนี้ 
 1. ความต้องการด้านประสิทธิภาพการทำงาน
และการเร ียน โดยเหต ุผลท ี ่ เ ก ี ่ ยวก ับการ เพิ่ ม
ประสิทธิภาพ เช่น ความตื่นตัวและเพิ่มประสิทธิภาพ
การเร ียนหรือทำงานเป็นปัจจัยสำคัญ ทำให้กลุ่ม
ตัวอย่างมองว่าคาเฟอีนช่วยให้มีสมาธิและสามารถ
รับมือกับการเรียนท่ีเข้มงวดได้ดีขึ้น 
 2. การยอมรับผลกระทบในระดับเล็กน้อย ซึ่ง
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ที่รายงานผลกระทบเชิงลบ มอง
ว่าผลกระทบเหล่านี้เป็นผลที่คุ้มค่าสำหรับประโยชน์ท่ี
ได้รับ การเปรียบเทียบความเสี่ยงและผลประโยชน์ท่ี
ได้รับพบว่า ส่วนใหญ่รายงานว่าผลประโยชน์มีมากกว่า
ผลข้างเคียงในระดับ RB1 และ RB2 
 3. การติดเป็นนิสัย คาเฟอีนกลายเป็นส่วน
หนึ่งของกิจวัตรประจำวัน เช่น การดื่มกาแฟตอนเช้า
หรือการดื่มชาในเวลาพักผ่อน การติดนิสัยทำให้การ
เลิกบริโภคกลายเป็นเรื ่องยาก แม้ว่าบางคนอาจเคย
พยายามลดหรือเลิก แต่ก็กลับมาบริโภคซ้ำ 
 4. การสนับสนุนด้านสังคม คาเฟอีนมัก
เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางสังคม เช่น การพบปะเพื่อน
หรือการทำงานร่วมกันในกลุ่ม การด่ืมกาแฟหรือชาเป็น
ส ่ วนหน ึ ่ งของว ัฒนธรรมการทำงานร ่ วมก ันใน
สภาพแวดล้อมการเรียนการสอน 
 5. ประโยชน์เชิงอารมณ์และจิตใจ คาเฟอีนให้
ความรู้สึกสดชื่น และเพิ่มความมั่นใจในความสามารถ
ของตนเอง กลุ่มตัวอย่างบางรายรายงานว่าคาเฟอีน
ช ่ วยลดอาการ เคร ี ยดหร ือ ไม เกรนได ้  ซ ึ ่ ง เป็น
ผลประโยชน์ท่ีสำคัญต่อการทำกิจกรรมการเรียน 
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 เหตุผลต ่าง ๆ เหล่าน ี ้สะท ้อนให ้ เห ็นถึง
แนวโน้มที่สำคัญ คือ  
 1. ยอมรับผลกระทบเพื่อประโยชน์ระยะสั้น 
ถึงแม้ว่าการบริโภคคาเฟอีนจะมีผลกระทบเชิงลบ แต่
ผู ้บริโภคยังคงเลือกบริโภคต่อ เพราะเห็นว่าได้รับ
ประโยชน์ทันที เช่น การเพิ่มพลังงาน มีความสำคัญ
มากกว่า 
 2. ความพึ่งพาทางจิตใจ พบว่านักศึกษาหลาย
คนมองว่าคาเฟอีนมีบทบาทสำค ัญในการช่วยให้
สามารถรับมือกับความกดดันทางการเรียนและการ
ทำงานได้ 
 3. แผนการในอนาคตเกี ่ยวกับการบริโภค
คาเฟอีน โดยผู ้บริโภคบางกลุ ่มวางแผนเพิ ่มความ
ระมัดระวังในการบริโภค เช่น ลดปริมาณหรือเลือก
ช่วงเวลาที่เหมาะสมเพื่อหลีกเลี่ยงผลกระทบ 
ข้อจำกัด 
 1. จำนวนกลุ่มตัวอย่างที่จำกัด การศึกษานี้ใช้
กลุ่มตัวอย่างเพียง 50 คน อาจไม่เพียงพอที่จะสะท้อน
ภาพรวมของพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนในกลุ่ม
นักศึกษาแพทย์ทั่วประเทศ หรือในระดับประชากรท่ี
กว้างกว่า 
 2. การวิจัยน้ีเป็นการศึกษาเชิงพรรณนา ซึ่งไม่
สามารถสรุปสาเหตุและผลกระทบโดยตรงได้ 
 3. ข้อจำกัดด้านเวลาและพื้นที่ การศึกษานี้
ดำเนินการเฉพาะในศูนย์แพทยศาสตรศึกษาชั้นคลินิก 
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์ ไม่สามารถนำ
ผลไปสร ุป ได ้ ในบร ิบทของน ักศ ึ กษาแพทย ์ ใน
สถานศึกษาอื่นได้ 
ข้อเสนอแนะ 
 1. การศึกษาในอนาคตควรดำเนินการศึกษา
ในกลุ่มตัวอย่างที่ใหญ่ขึ้นและครอบคลุมสถานศึกษา
ต่าง ๆ เพื่อให้ได้ข้อมูลที่สะท้อนพฤติกรรมการบริโภค
คาเฟอีนในระดับท่ีกว้างขวางยิ่งขึ้น 
 2. ศึกษาและติดตามผลการบริโภคคาเฟอีนใน
ระยะยาว ( longitudinal study) เพ ื ่อประเม ินผล
กระทบต่อสุขภาพและพฤติกรรมในช่วงเวลาที่ต่อเนื่อง 
 

 3. พัฒนาความรู้และให้คำแนะนำโดยจัดทำ
โปรแกรมให้ความรู้แก่นักศึกษาแพทย์เกี่ยวกับปริมาณ
คาเฟอีนที่เหมาะสมและผลกระทบของการบริโภคเกิน
ขนาด รวมถึงวิธีการจัดการความเครียดและพลังงาน
โดยไม่ต้องพึ่งคาเฟอีน 
 4. ในอนาคตควรมีการศึกษาข้ามวัฒนธรรม
เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนในกลุ่ม
นักศึกษาแพทย์จากหลายประเทศ เช่น ประเทศใน
เอเชียตะวันออกเฉียงใต้ เพื่อเข้าใจบทบาทของปัจจัย
ด้านวัฒนธรรม ความคาดหวังทางวิชาการ และรูปแบบ
การเรียนรู ้ที ่ส ่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภค ซึ ่งจะ
นำไปสู่การออกแบบมาตรการส่งเสริมสุขภาวะได้ตรง
ตามบริบทมากยิ่งขึ้น 
 5. การสร้างแนวทางส่งเสริมสุขภาพ เช่น 
การให ้ข ้อม ูลโภชนาการ การจ ัดอบรมการด ูแล
สุขภาพจิต และการจัดกิจกรรมท่ีไม่พึ่งสารกระตุ้น อาจ
ช่วยชะลอหรือปรับพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนใน
ระยะยาวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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