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ภาคผนวก ก

วิเคราะหขอมูลเพิ่มเติมปจจัยการรับรูภาวะสุขภาพ ความเครียด สุขนิสัยการ
นอน และคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา

ตาราง1
แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามอาการไมสบายทางรางกาย (N = 300)

อาการไมสบายทางรางกาย จํานวน รอยละ

อาการไมสบายทางรางกาย
ไมมี
มี

ปวดศีรษะ
คัดจมูก น้ํามูกไหล
ไข ตัวรอน
เวียนศีรษะ หนามืด วิงเวียน
ปวดทอง
เจ็บคอ
ออนเพลีย
ไอ 
ทองผูก
ปวดตา/เจ็บตา
เหนื่อยงาย
เคืองตา/คันตา/ตาแดง               
ทองเดิน
ใจส่ัน
คล่ืนไส/อาเจียน
ปวดขอ
เจ็บ/แนนหนาอก
อุบัติเหตุ
หอบ
อื่นๆ 

104
196
102

90
76
69
62
61
57
42
32
28
26
25
19
14
14
11

8
6
5
8

34
65
34
30
25
23
20
20
14
19

9
10

8
8
6
4
4
3
2
2
1
2

.70

.30

.00

.00

.30

.00

.70

.30

.00

.00

.30

.70

.70

.30

.30

.70

.70

.70

.70

.00

.70

.70
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ตาราง 2
แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามโรคประจําตัว (N = 300)

โรคประจําตัว จํานวน รอยละ
โรคประจําตัว

ไมมี
มี

ภูมิแพ
โรคกระเพาะ
ไมเกรน
หอบหืด
ไซนัสอักเสบ
อื่นๆ

226
74
50
22

8
7
1
5

75
24
16

7
2
2
0
1

.30

.70

.70

.30

.70

.30

.30

.70

ตาราง 3
แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามโรคประจําตัว (N = 300)

ยาที่รับประทาน จํานวน รอยละ
ยาที่รับประทานเปนประจํา

ไมมี
มี

ยาแกปวดลดไข
                   ยาแกแพ

ยาลดกรด
ยาถาย ยาระบาย
ยาแกคัดจมูก
ยาแกทองอืดทองเฟอ

      ยาคลายกลามเนื้อ
                   ยาบํารุง
                   ยาแกไอ
                   ยาปฎิชีวนะ
                   ยาแกหืดหอบ
                   ยากลอมประสาท
                   อื่นๆ

253
47
26
15
9
8
7
3
2
2
2
1
1
1
2

84
15
8
5
3
2
2
1
0
0
0
0
0
0
0

.30

.70

.70

.00

.00

.70

.30

.00

.70

.70

.70

.30

.30

.30

.70
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ตาราง 4
แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความเครียด (N = 300)

ความเครียด คาเฉล่ีย สวนเบ่ียง
เบนมาตร

ฐาน
1. กลัวทํางานผิดพลาด
2. ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว
3. ครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงินหรือเรื่องงานในบาน
4. เปนกังวลกับเรื่องสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ น้ํา เสียง และดิน
5. รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบกับผูอื่น
6. เงินไมพอใชจาย
7. กลามเนื้อตึงหรือปวด
8. ปวดหัวจากความตึงเครียด
9. ปวดหลัง
10. ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง
11. ปวดศีรษะขางเดียว
12. รูสึกวิตกกังวล
13. รูสึกคับของใจ
14. รูสึกโกรธหรือหงุดหงิด
15. รูสึกเศรา
16. จําไมได หรือความจําไมดี
17. รูสึกสับสน
18. ตั้งสมาธิลําบาก
19. รูสึกเหนื่อยงาย
20. เปนหวัดบอยๆ

2.30
2.39
1.48
1.51
2.18
2.02
1.49
1.89
1.41
1.77
1.33
1.99
1.72
2.02
1.75
1.98
1.75
2.08
1.69
1.04

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

.07

.17

.29

.18

.27

.32

.19

.20

.12

.22

.15

.22

.26

.13

.27

.29

.24

.27

.24
20
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ตาราง 5
จาํนวนและรอยละ คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของสขุนสัิยการนอน จาํแนกตามเพศ  (N = 300)

หญิง ชาย
สุขนิสัยการ

นอน ไม
เคย

เลย

บา
งค
รั้ง

บอ
ยๆ

ปร
ะจํ

า

คา
เฉ
ลี่ย

SD

ไม
เค
ยเ
ลย

บา
งค

รั้ง

บอ
ยๆ

ปร
ะจํ

า

คา
เฉ
ลี่ย

SD T v
alu

e

1.เขานอนตรงเวลา 28.3 41.5 21.5  8.8 1.11 0.92 34.7 45.3 12.6 7.4 0.93 0.88 1.61NS

2.เขานอนเมื่อรูสึก
งวง

  1.5 31.7 36.1 30.7 1.96 0.83 6.3 34.7 27.4 31.6 1.84 0.95 1.10NS

3.จัดเวลานอนหลับ
ใหไดอยางนอยคืน
ละ 6 ชั่วโมง

  6.8 31.7 27.8 33.7 1.88 0.96 14.7 33.7 23.2 28.4 1.65 1.05 1.87NS

4.ตื่นนอนเปนเวลา   9.3 33.2 30.7 26.8 1.75 0.96 24.2 35.8 23.2 16.8 1.33 1.03 3.41*

5.ลุกจากเตียงทันที
เมื่อรูสึกตัว

13.7 49.8 26.3 10.2 1.33 0.84 16.8 53.7 24.2   5.3 1.18 0.77 1.50NS

6.นอนกลางวันมาก
กวา 1 ชั่วโมง

20.0 53.2 18.5  8.3 1.84 0.83 22.1 50.5 22.1   5.3 1.89 0.80 -.44 NS

7.เมื่อนอนไมหลับ
ทานลุกขึ้นหางาน
เบาๆ ทํา

20.5 46.8 20.5 12.2 1.24 0.92 29.5 43.2 20.0   7.4 1.05 0.89 1.69NS

8.รับประทาน
อาหารจํานวนมาก
ในมื้อค่ํากอนนอน

18.5 58.0 18.5  4.9 1.90 0.74 17.9 49.5 26.3   6.3 1.78 0.81 1.31NS

9.ทานดื่มเครื่องดื่ม
อุนๆ กอนนอน

44.9 38.0 12.2  4.9 0.77 0.85 54.7 31.6 13.7    - 0.59 0.72 1.80 S

10.ออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอ

27.3 56.1 10.7  5.9 0.95 0.78 11.6 55.8 21.1 11.6 1.33 0.83 -3.70*

11.สูบบุหรี่กอนนอน 98.5  1.5   -   - 2.98 0.12 85.3 9.5   2.1   3.2 2.76 0.64 3.26*

12.ดื่มแอลกอฮอล
หลังรับประทาน
อาหารเย็น

96.1  2.9  1.0   - 2.95 0.25 73.7 20.0   3.2   3.2 2.64 0.69 4.18*

p<.05 NS=non significant
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ตาราง 5 (ตอ)

หญิง ชาย
สุขนิสัยการ

นอน
ไม
เคย

เลย

บา
งค
รั้ง

บอ
ยๆ

ปร
ะจํ

า

คา
เฉ
ลี่ย

SD

ไม
เค
ยเ
ลย

บา
งค

รั้ง

บอ
ยๆ

ปร
ะจํ

า

คา
เฉ
ลี่ย

SD T v
alu

e

13.ดื่มเครื่องดื่มที่
มีคาเฟอีนหลัง
เที่ยงวัน

45.9 35.1 17.6  1.5 2.25 0.79 45.3 38.9 11.6 4.2 2.25 0.82 0.01NS

14.ดื่มเครื่องดื่มชู
กําลังหลังเที่ยงวัน
ไปแลว

97.1   2.4    -  0.5 2.96 0.25 84.2 12.6   2.1   1.1 2.80 0.51 2.86*

15.นอนในหองที่
มีอากาศถายเท
สะดวก

3.9   3.4 26.8 65.9 2.55 0.74   5.3 22.1 23.2 49.5 2.17 0.95 3.41*

16.นอนในหองที่
ปราศจากเสียงรบ
กวน

4.9 25.9 27.8 41.5 2.06 0.93   8.4 28.4 25.3 37.9 1.93 1.00 1.11NS

17.นอนในหองที่
ปราศจากแสงรบ
กวน

7.3 20.0 29.3 43.4 2.09 0.96   6.3 28.4 25.3 40.0 1.99 0.97 0.82NS

18.นอนบนเครื่อง
นอนที่ทานรูสึก
สบาย

3.9   6.8 21.0 68.3 2.54 0.79   6.3 17.9 27.4 48.4 2.18 0.95 3.20*

19.ทํากิจกรรมที่
ทําใหผอนคลาย
กอนนอน

3.4 25.9 36.6 34.1 2.01 0.86   9.5 38.9 34.7 16.8 1.59 0.88 3.91*

20.ครุนคิดถึง
ปญหาตางๆ
ขณะเขานอน

6.3 44.4 31.7 17.6 1.39 0.84 12.6 45.3 29.5 12.6 1.57 0.87 -1.73NS

21.ทํากิจกรรมที่
ตื่นเตนเราใจกอน
นอน

15.1 50.2 22.4 12.2 1.68 0.87 11.6 44.2 28.4 15.8 1.51 0.89 1.52NS

p<.05 NS=non significant
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ตาราง 6
แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสุขนิสัยการนอน (N = 300)

สุขนิสัยการนอน คาเฉล่ีย สวนเบ่ียง
เบนมาตร

ฐาน
1.  ทานเขานอนตรงเวลา
2.  ทานเขานอนเมื่อรูสึกงวง
3.  ทานจัดเวลานอนหลับใหไดอยางนอยคืนละ 6 ชั่วโมง
4.  ทานตื่นนอนเปนเวลา
5.  ทานลุกจากเตียงทันทีเมื่อทานรูสึกตัว
6.  ทานนอนกลางวันมากกวา 1 ชั่วโมง
7.  เมื่อนอนไมหลับทานลุกขึ้นหางานเบาๆ ทํา
8.  ทานรับประทานอาหารจํานวนมากในมื้อค่ํากอนนอน
9.  ทานดื่มเครื่องดื่มอุนๆ กอนนอน
10. ทานออกกําลังกายสม่ําเสมอ
11. ทานสูบบุหรี่กอนนอน
12. ทานดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลหลังรับประทานอาหารเย็น
13. ทานดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนหลังเที่ยงวันไปแลว
14. ทานดื่มเครื่องดื่มชูกําลังหลังเที่ยงวันไปแลว
15. ทานนอนในหองที่มีอากาศถายเทสะดวก
16. ทานนอนในหองที่ปราศจากเสียงรบกวน
17. ทานนอนในหองที่ปราศจากแสงรบกวน
18. ทานนอนบนเครื่องนอนที่ทานรูสึกสบาย
19. ทานทํากิจกรรมที่ทําใหผอนคลายกอนนอน
20. ทานครุนคิดถึงปญหาตางๆ ขณะเขานอน
21. ทานทํากิจกรรมที่ตื่นเตนเราใจกอน

1.05
1.92
1.81
1.62
1.28
1.86
1.18
1.85
0.71
1.07
2.91
2.85
2.25
2.91
2.43
2.02
2.06
2.42
1.88
1.45
1.63

0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0

.90

.86

.99

.99

.82

.82

.90

.77

.81

.81

.38

.46

.80

.36

.83

.95

.96

.85

.88

.85

.88
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ตาราง 7
แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามการแกปญหาการนอนของนักศึกษา
 (N = 300)

การแกปญหาการนอนของนักศึกษา จํานวน รอยละ
อานหนังสือ ฟงเพลงเบาๆ
ออกกําลังกายเบาๆ เชนโยคะ
หากิจกรรมตางๆทํา เชน ซักผา รีดผา วาดรูป เขียนไดอารี่ฯ
นอนไปเรื่อยๆจนกวาจะหลับ
เลนเกมส ดูโทรทัศน
คุยกับเพื่อน โทรศัพทหาเพื่อน
ทําสมาธิ นับแกะ สวดมนต แผเมตตา ทองพุทโธ ทําจิตใจใหผอนคลาย
ทํากิจกรรมใหรูสึกเหนื่อยตอนกลางวัน
กินยาแกแพ ดื่มนม
อื่นๆ เชน อาบน้ํา นอนชดเชย

82
7

10
34
16

8
16

2
7

13

42
3
5

17
8
4
8
1
3
6

.10

.60

.10

.40

.20

.10

.20

.00

.60

.70

ตาราง 8
แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณภาพการนอนหลับ 7 องคประกอบ (N = 300)

คุณภาพการนอนหลับ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียง
เบนมาตร

ฐาน
1.    คุณภาพการนอนหลับโดยรวม
2.    ระยะเวลาตั้งแตเขานอนจนกระทั่งหลับ
3.    ระยะเวลาการนอนหลับในแตละคืน
4.    ประสิทธิผลในการนอนหลับโดยปกติวิสัย
5.    การรบกวนการนอนหลับ
6.    การใชยานอนหลับ
7.    ผลกระทบตอการทํากิจกรรมในแตละวัน

1.05
1.35
1.55
0.13
1.12
0.06
1.78

0
0
0
0
0
0
0

.68

.84

.78

.35

.45

.30

.80
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ตาราง 9
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามองคประกอบยอยของคุณภาพการนอนหลับ
 (N = 300)   

คุณภาพการนอน
หลับดี

คุณภาพการนอน
หลับไมดี

รวมองคประกอบการนอนหลับ
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

คุณภาพการนอนหลับ
ดีมาก
ดี
ไมคอยดี
ไมดีเลย

40
31

-
-

56
43

-
-

.30

.70
14

154
52
9

61
67
22
3

.10

.20

.70
.90

54
185
52
9

18
61
17
3

.00

.70

.30

.00
ระยะเวลาตั้งแตเขานอนจนกระทั่งหลับ (mean = 23.80, SD = 18.57, max = 90, min = 5  )

นอยกวา15 นาที
16 – 30 นาที
31 – 60 นาที
มากกวา 60 นาที

57
10
3
1

80
14
4
1

.30

.10

.20

.40

85
96
33
11

38
41
14
4

.90

.90

.40

.80

146
106
36
12

48
35
12
4

.70

.30

.00

.00

ระยะเวลาการนอนหลับในแตละคืน ( mean = 6.22, SD = 1.04, max = 10, min = 4)
มากกวา 7 ชั่วโมง
6 – 7 ชั่วโมง
5 – 6 ชั่วโมง
นอยกวา 5 ชั่วโมง

29
24
18

-

40
33
25

-

.80

.80

.40

11
47

155
16

4
20
67
7

.80

.50

.70

.00

40
71

173
16

13
23
57
5

.30

.70

.70

.30
ประสิทธิผลการนอนหลับโดยปกติวิสัย

มากกวา 85 เปอรเซ็นต
75 – 84 เปอรเซ็นต
65 – 74 เปอรเซ็นต

68
3
1

95
4
0

.80

.20

.30

193
35
1

84
15
0

.30

.30

.40

261
38
1

87
12
0

.00

.70

.30
การรบกวนการนอนหลับ

ตื่นกลางดึกหรือต่ืนเชากวาปกติ
ไมมีเลย
มีนอยกวา 1 ครั้ง/สัปดาห
มี 1 – 2 ครั้ง/สัปดาห
มี 3 ครั้ง/สัปดาห หรือมากกวา

27
32
11
1

38
45
15
1

.00

.10

.50

.40

56
104
56
13

24
45
24
5

.50

.40

.50

.70

83
136
67
14

27
45
22
4

.70

.30

.30

.70
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ตาราง 9 (ตอ)

คุณภาพการนอน
หลับดี

คุณภาพการนอน
หลับไมดี รวมองคประกอบการนอนหลับ

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

ตื่นในเวลากลางคืนเพื่อเขาหองน้ํา
ไมมีเลย
มีนอยกวา 1 ครั้ง/สัปดาห
มี 1 – 2 ครั้ง/สัปดาห
มี 3 ครั้ง/สัปดาห หรือมากกวา

32
27
8
4

45
38
11
5

.10

.00

.30

.60

62
92
58
17

27
40
25
7

.10

.20

.30

.40

94
119
66
21

31
39
22
7

.30

.70

.00

.00
หายใจไมสะดวก หายใจขัด

ไมมีเลย
มีนอยกวา 1 ครั้ง/สัปดาห
มี 1 – 2 ครั้ง/สัปดาห
มี 3 ครั้ง/สัปดาห หรือมากกวา

58
10
2
1

81
14
2
1

.70

.10

.80

.40

150
44
27
8

65
19
11
3

.50

.20

.80

.50

208
54
29
9

69
18
9
3

.30

.00

.70

.00
ไอหรือกรนเสียงดัง

ไมมีเลย
มีนอยกวา 1 ครั้ง/สัปดาห
มี 1 – 2 ครั้ง/สัปดาห
มี 3 ครั้ง/สัปดาห หรือมากกวา

60
9
2
-

84
12
2
-

.50

.70

.80

165
41
18
5

72
17
7
2

.10

.90

.90

.20

225
50
20
5

75
16
6
1

.00

.70

.70

.60
รูสึกหนาวเกินไป

ไมมีเลย
มีนอยกวา 1 ครั้ง/สัปดาห
มี 1 – 2 ครั้ง/สัปดาห
มี 3 ครั้ง/สัปดาห หรือมากกวา

38
24
6
3

53
33
8
4

.50

.80

.50

.20

68
80
65
16

29
34
28
7

.70

.90

.40

.00

106
104
71
19

35
34
23
6

.30

.70

.70

.30
รูสึกรอนเกินไป

ไมมีเลย
มีนอยกวา 1 ครั้ง/สัปดาห
มี 1 – 2 ครั้ง/สัปดาห
มี 3 ครั้ง/สัปดาห หรือมากกวา

47
20
4
-

66
28
5
-

.20

.20

.60

89
87
43
10

38
38
18
4

.90

.00

.30

.40

136
107
47
10

45
35
15
3

.30

.70

.70

.30
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ตาราง 9 (ตอ)

คุณภาพการนอน
หลับดี

คุณภาพการนอน
หลับไมดี รวมองคประกอบการนอนหลับ

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ
ฝนราย

ไมมีเลย
มีนอยกวา 1 ครั้ง/สัปดาห
มี 1 – 2 ครั้ง/สัปดาห
มี 3 ครั้ง/สัปดาห หรือมากกวา

43
19
9
-

60
26
12

-

.60

.80

.70

85
101
34
9

37
44
14
3

.10

.10

.80

.90

128
120
43
9

42
40
14
3

.70

.00

.30

.00
รูสึกเจ็บหรือปวด

ไมมีเลย
มีนอยกวา 1 ครั้ง/สัปดาห
มี 1 – 2 ครั้ง/สัปดาห
มี 3 ครั้ง/สัปดาห หรือมากกวา

53
16
2
-

74
22
2
-

.60

.50

.80

150
50
24
5

65
21
10
2

.50

.80

.50

.20

203
66
26
5

67
22
8
1

.60

.00

.70

.70
อื่น ๆ เชน หอบ

มี 3 ครั้ง/สัปดาห - - 4 100.00 4 100.00
การใชยานอนหลับ

ไมใชเลย
ใชนอยกวา 1 ครั้ง/สัปดาห
ใช 1 – 2 ครั้ง/สัปดาห

71
-
-

100
-
-

.00 218
5
6

95
2
2

.20

.20

.60

289
5
6

96
1
2

.30

.70

.00

ผลกระทบตอการทํากิจกรรมในแตละวัน
การงวงนอนหรือเผลอหลับ

ไมเคยเลย
มีนอยกวา 1 ครั้ง/สัปดาห
มี 1 – 2 ครั้ง/สัปดาห
มี 3 ครั้ง/สัปดาห หรือมากกวา

22
23
21
8

31
32
29
7

.00

.40

.60

.00

20
53

122
34

8
23
53
14

.70

.10

.30

.80

42
76

143
39

14
25
47
13

.00

.30

.70

.00
ความงวงเปนปญหาตอการเรียน

ไมเปนปญหา
มีปญหาเพียงเล็กนอย
มีปญหาพอสมควร
มีปญหามาก

23
31
15
2

32
43
21
2

.40

.70

.10

.80

14
86
81
42

6
37
38
18

.10

.60

.00

.30

37
117
102
44

12
39
34
14

.30

.00

.00

.70
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ตาราง 10
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามเหตุการณในระยะ 1 เดือนที่ผานมาที่ทําให
นักศึกษามีปญหาการนอนหลับ (N = 300)

เหตุการณที่ทําใหนักศึกษามีปญหาการนอน จํานวน รอยละ
ดานการเรียน และการทํารายงาน 39 22.90
ดานการเตรียมตัวสอบและการสอบ 34 20.00
วิตกกังวล 31 18.20
ส่ิงแวดลอมเสียงดัง แสงรบกวน 31 18.20
อาการไมสบาย 7 4.10
นอนกลางวันมากเกินไป 6 3.50
เพื่อนชวนเที่ยวกลางคืน 3 1.80
อื่น ๆ เชน ทะเลาะกับเพื่อน, เพื่อนตางเพศ 16 9.40

ตาราง 11
เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนคุณภาพการนอนหลับของกลุมตัวอยางที่
มีอาการไมสบายทางรางกาย โรคประจําตัว ยาที่รับประทานเปนประจํา (N = 300)

ตัวแปร จํานวน คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน

t-value

อาการไมสบายทางรางกาย
ไมมี
มี

103
196

6.42
7.38

2.22
2.23

3.51*

โรคประจําตัว
ไมมี
มี

226
74

6.89
7.52

2.22
2.23

2.09*

ยาที่รับประทานเปนประจํา
ไมมี
มี

253
47

6.84
8.14

2.19
2.36

3.60*

*p<.001
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ภาคผนวก ข

การตรวจสอบขอมูลและจํานวนตัวอยางที่ใชวิเคราะหตามขอตกลงของสถิติการ
วิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน

1. ทดสอบรูปแบบความสัมพันธของตัวแปรอิสระและตัวแปรตามเปนความสัมพันธเชิงเสนตรง
Normal Q-Q Plot of Quality sleep

Observed Value

1614121086420

Ex
pe

ct
ed

 N
or

m
al

3

2

1

0

-1

-2

-3

2. ทดสอบขอมูลของตัวแปรตาม (y) บนทุกคาของตัวแปรอิสระ (x) มีการแจกแจงแบบปกติ
กราฟแสดงการกระจายโคงปกติและฮิสโตแกรม

Quality sleep

16.014.012.010.08.06.04.02.0

Quality sleep

Fr
eq

ue
nc

y

120

100

80

60

40

20

0

Std. Dev = 2.27  

Mean = 7.1

N = 300.00



105

ภาคผนวก ค
การกําหนดระหัสตัวแปรหุนในสมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน

ในสมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนโดยกําหนดตัวแปรหุนของตัวแปรตนที่เปนนามมาตราในการ
วิเคราะหดังนี้
เพศ : เพศหญิง = 0   เพศชาย =1
กลุมสาขาวิชา : กลุมสาขาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  =1  ไมใช = 0

กลุมสาขาวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ =1  ไมใช = 0
กลุมสาขาวิชามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร =1  ไมใช = 0

ชั้นป : ชั้นปที่ 2 = 1 ไมใช = 0
ชั้นปที่ 3 =1 ไมใช = 0
ชั้นปที่ 4, 5, 6 =1 ไมใช = 0
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ภาคผนวก ง

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

วันที่…………………………………………….

เลขที่แบบสอบถาม  













 321

(สําหรับผูวิจัย)

แบบสอบถามเพื่อการวิจัย
เร่ือง

ปจจัยคุณลักษณะสวนบุคคล ภาวะสุขภาพ สุขนิสัยการนอนและคุณภาพการนอนหลับ
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคใต

คําชี้แจง แบบสอบถามชุดนี้ตองการทราบคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา เพื่อนําไปใชเปน   
แนวทางในการจัดกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพแกนักศึกษาตอไป จึงขอใหทานตอบแบบสอบถามให
ตรงกับความเปนจริงใหมากที่สุดเทาที่จะเปนไปได คําตอบที่ไดจากทานรวมถึงคําตอบจากนัก
ศึกษาคนอื่นๆ จะสรุปออกมาเปนผลรวม จึงขอรับรองวาจะไมมีผลกระทบตอทานแตอยางไรไมวา
ทางตรงหรือทางออมก็ตาม และจะเก็บคําตอบที่ไดจากทานเปนความลับ

แบบสอบถามที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ แบงออกเปน  5 สวน คือ
สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล จํานวน   11  ขอ
สวนที่ 2 แบบประเมินภาวะสุขภาพ                         จํานวน     5  ขอ
สวนที่ 3 แบบประเมินความเครียด  จํานวน   20  ขอ
สวนที่ 4 แบบประเมินสุขนิสัยการนอน    จํานวน   22  ขอ
สวนที่ 5 แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ จํานวน     9  ขอ
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สวนที่  1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล
คําชี้แจง โปรดเติมขอมูลที่ตรงกับความเปนจริงมากที่สุดลงในชองวาง และทําเครื่องหมาย 

ลงใน (     ) หนาขอที่ตองการเลือก
1. เพศ

(     )  1. ชาย (     )  2. หญิง
2. อายุ ………ป……..เดือน
3. กลุมสาขาวิชา

(     )  1. กลุมสาขาวิชาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี เชน วิศวกรรมศาสตร
              วิทยาศาสตร  ทรัพยากรธรรมชาติ  อุตสาหกรรมเกษตร  เทคโนโลยีการเกษตร
(     )  2. กลุมสาขาวิชาวิทยาศาสตรและสุขภาพ เชน แพทยศาสตร พยาบาลศาสตร
              เภสัชศาสตร  ทันตแพทยศาสตร  สหเวชศาสตรและสาธารณสุขศาสตร
(     )  3. กลุมสาขาวิชามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร เชน การจัดการ/วิทยาการจัดการ

       นิติศาสตร  สารสนเทศศาสตร  ศิลปศาสตร  ศึกษาศาสตร มนุษยศาสตร
        และสังคมศาสตร

4. ทานเรียนในหลักสูตรระยะเวลาศึกษา
(     )  1. หลักสูตร 4 ป (     )  2. หลักสูตร 5 – 6 ป

5. ทานกําลังศึกษาในระดับปริญญาตรีชั้นปใด
(     )  1. ชั้นปที่ 2 (     )  3. ชั้นปที่ 4
(     )  2. ชั้นปที่ 3 (     )  4. มากกวาชั้นปที่ 4

6. ทานพักอาศัยที่
      (     )  1. หอพักภายในมหาวิทยาลัย     (     )  3. บานเชา/หองเชากับเพื่อน
      (     )  2. หอพักภายนอกมหาวิทยาลัย     (     )  4. บานกับพอแม/ผูปกครอง/ญาติ

7. ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสมครั้งสุดทายที่ผานมา (GPA)………………………………..
     กรณีที่ระดับคะแนนต่ํากวา 2.00  ทานอยูในระหวางภาวะรอพินิจ (probation) คร้ังที่……

8. หนวยกิตที่ทานลงทะเบียนในภาคการศึกษาปจจุบันจํานวน ……………….ตอภาคการศึกษา

9. ตารางการเรียนปกติของทาน มีจํานวนชั่วโมงของการเรียนบรรยาย ฝกปฏิบัติ และทํางานกลุม
เฉลี่ย……………… ชั่วโมงตอสัปดาห



108

10. ทานมีกิจกรรม/งานใดตอไปนี้นอกเหนือจากตารางเรียนปกติของทานในระยะเวลา 1 เดือนที่
ผานมา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

(     )  1. รวมกิจกรรมของมหาวิทยาลัย/ภาคบังคับ
(     )  2. รวมกิจกรรมชมรม/ส่ิงที่สนใจเปนพิเศษ
(     )  3. กิจกรรมเสริมหลักสูตรรายวิชา
(     )  4. ฝกปฏิบัติงานเวรกลางคืน
(     )  5. ทํางานพิเศษที่ไมเกี่ยวกับการเรียนในหลักสูตร
(     )  6. อ่ืนๆ โปรดระบุ………………………….
(     )  7. ไมมี

11. สําหรับผูตอบขอ 10 โดยเลือกคําตอบขอ1-6
      ทานใชเวลาเขารวมกิจกรรม/ทํางานในขอ 10 รวมโดยเฉลี่ย……………....ชั่วโมง/สัปดาห

สวนที่  2 แบบประเมินภาวะสุขภาพ
1. ทานรูสึกวาสุขภาพกายของทานเปนอยางไรในชวง 1 เดือนที่ผานมา

(     )  1. ออนแอมาก
(     )  2. คอนขางออนแอ
(     )  3. ปานกลาง
(     )  4. คอนขางแข็งแรง
(     )  5. แข็งแรงมาก

2. ทานมีอาการไมสบายทางรางกายในรอบ 1 เดือนที่ผานมาหรือไม
(     )  1. ไมมี
(     )  2. มี โปรดระบุ……………………..  (เลือกไดมากกวา 1 ขอ)

(  ) 1. ไข/ตัวรอน (  ) 2. คัดจมูก/น้ํามูกไหล    (  ) 3. ปวดศรีษะ
(  ) 4. เวียนศรีษะ/หนามืด/วิงเวียน (  ) 5. ปวดตา/เจ็บตา    (  ) 6. เคือง/คันตา/ตาแดง
(  ) 7. เจ็บคอ (  ) 8. ไอ    (  ) 9. หอบ
(  )10. เจ็บ/แนนหนาอก (  )11. ใจส่ัน          (  )12. เหนื่อยงาย
(  )13.คลื่นไส/อาเจียน (  )14. ออนเพลีย    (  )15. ปวดขอ
(  )16.ปวดทอง         (  )17. ทองเดิน    (  )18. ทองผูก
(  )19. อุบัติเหตุ (  )20.อ่ืนๆ (ระบุ)…………..
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3. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม
(     )  1. ไมมี
(     )  2. มี โปรดระบุ…………………………..…(เลือกไดมากกวา 1 ขอ)

   (  ) 1. ภูมิแพ (  ) 2. ไซนัสอักเสบ     (  ) 3.หอบหืด
(  ) 4. ไมเกรน  (  ) 5. หัวใจ      (  ) 6. ธาลัสซีเมีย
(  ) 7. เบาหวาน (  ) 8. โรคกระเพาะ            (  ) 9.อ่ืนๆ (ระบุ)………

4. ยาที่รับประทานเปนประจํา
(     )  1. ไมมี
(     )  2. มี โปรดระบุ………………………………..(เลือกไดมากกวา 1 ขอ)

(  ) 1. ยาแกปวดลดไข (  ) 2.ยาปฎิชีวนะ    (  ) 3.ยาคลายกลามเนื้อ
(  ) 4. ยาแกปวดขอ /ขออักเสบ (  ) 5. ยาแกแพ      (  ) 6. ยาแกคัดจมูก
(  ) 7. ยาแกไอ (  ) 8. ยาแกหืดหอบ    (  ) 9. สเตอรอยด
(  )10. ยาแกทองอืดทองเฟอ (  )11. ยาลดกรด         (  )12. ยาแกทองเดิน
(  )13.ยาถาย ยาระบาย (  )14. ยากลอมประสาท    (  )15. ยาแกชัก
(  )16.ยานอนหลับ         (  )17. ยาแกอาเจียน    (  )18. ยาบํารุง
(  )19. ยาขับปสสาวะ                        (  )20. อ่ืนๆ (ระบุ)…………..

ทานรับประทานยานี้ มาประมาณ…………ป……………เดือน

5. ในเดือนที่ผานมาทานใชบริการสุขภาพตอไปนี้ กี่คร้ัง
(     )  1. ซื้อยารับประทานเอง………….คร้ัง
(     )  2. ใชบริการสถานพยาบาลของมหาวิทยาลัย……….คร้ัง

      (     )  3. ใชบริการที่คลินิก……………….คร้ัง
      (     )  4. ใชบริการโรงพยาบาลในแผนกผูปวยนอก……….คร้ัง
      (     )  5. ใชบริการโรงพยาบาลในแผนกผูปวยใน………….คร้ัง
      (     )  6. ไมมีการใชบริการสุขภาพ
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สวนที่ 3  แบบประเมินความเครียด
คําชี้แจง ใหทานอานขอคําถามดังตอไปนี้ แลวสํารวจดูวาระยะ 1 เดือนที่ผานมามีเหตุการณในขอใดเกิดขึ้น
กับตัวทานบาง ถาขอไหนไมไดเกิดขึ้นกับทานใหขามไปโดยไมตองตอบในขอนั้น แตถามีเหตุการณในขอใดได
เกิดขึ้นกับตัวทาน ประเมินวาทานมีความรูสึกอยางไรตอเหตุการณนั้น แลวทําเครื่องหมาย ใหตรงกับความรู
สึกมากที่สุด

ถามีระดับของความรุนแรงเปนอยางไร

ขอที่
ในระยะ 1 เดือนที่ผานมามีเหตุการณตอไปนี้

 เกิดกับทานหรือไม ไมรูสึก
รุนแรง

รูสึกรุนแรง
เล็กนอย

รูสึก
รุนแรง
ปาน
กลาง

รูสึก
รุนแรง
มาก

รูสึก
รุนแรงมาก
ที่สุด

1. กลัวทํางานผิดพลาด
2. ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว
3. ครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงิน

หรือเรื่องงานในบาน
4. เปนกังวลกับเรื่องสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ  น้ํา

เสียง และดิน
5. รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบกับผูอื่น
6. เงินไมพอใชจาย
7. กลามเนื้อตึงหรือปวด
8. ปวดหัวจากความตึงเครียด
9. ปวดหลัง
10. ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง (เบื่ออาหารหรืออยาก

รับประทานอาหารตลอดเวลา)
11. ปวดศีรษะขางเดียว
12. รูสึกวิตกกังวล
13. รูสึกคับของใจ
14. รูสึกโกรธหรือหงุดหงิด
15. รูสึกเศรา
16. จําไมได หรือความจําไมดี
17. รูสึกสับสน
18. ตั้งสมาธิลําบาก
19. รูสึกเหนื่อยงาย
20 เปนหวัดบอยๆ
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สวนที่  4 แบบประเมินสุขนิสัยการนอน
คําชี้แจง   แบบสอบถามนี้ตองการทราบวาในระยะ 1 เดือนที่ผานมา ทานมีพฤติกรรมการนอนตอ

ไปนี้บอยครั้งเพียงใด โดยทําเครื่องหมาย ในชองที่ตรงกับความเปนจริง
มีพฤติกรรม

ขอที่ สุขนิสัยการนอน
ไมเคยเลย

บางครั้ง1
– 2 ครั้ง/
สัปดาห

บอยๆ
3 – 4
ครั้ง/
สัปดาห

ประจํา
มากกวา
5 ครั้ง/
สัปดาห

1. ทานเขานอนตรงเวลา
2. ทานเขานอนเมื่อรูสึกงวง
3. ทานจัดเวลานอนหลับใหไดอยางนอยคืนละ 6 ชั่ว

โมง
4. ทานตื่นนอนเปนเวลา
5. ทานลุกจากเตียงทันทีเมื่อทานรูสึกตัว
6. ทานนอนกลางวันมากกวา 1 ชั่วโมง
7. เมื่อนอนไมหลับทานลุกขึ้นหางานเบาๆ ทํา

เชน อานหนังสือ, ฟงเพลง
8. ทานรับประทานอาหารจํานวนมากในมื้อคํ่ากอน

นอน
9. ทานดื่มเครื่องดื่มอุนๆ กอนนอน เชน โอวัลติน, นม

สด, นมถั่วเหลือง
10. ทานออกกําลังกายสม่ําเสมอ
11. ทานสูบบุหร่ีกอนนอน
12. ทานดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลหลังรับประทาน

อาหารเย็น เชน เหลา, เบียร
13. ทานดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนหลังเที่ยงวันไปแลว

เชน ชา, กาแฟ, เปปซี่,
14. ทานดื่มเครื่องดื่มชูกําลังหลังเที่ยงวันไปแลว

เชน ลิโพ, กระทิงแดง
15. ทานนอนในหองที่มีอากาศถายเทสะดวก
16. ทานนอนในหองที่ปราศจากเสียงรบกวน
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มีพฤติกรรม

ขอที่ สุขนิสัยการนอน
ไมเคยเลย

บางครั้ง1
– 2 ครั้ง/
สัปดาห

บอยๆ
3 – 4
ครั้ง/
สัปดาห

ประจํา
มากกวา
5 ครั้ง/
สัปดาห

17. ทานนอนในหองที่ปราศจากแสงรบกวน
18. ทานนอนบนเครื่องนอนที่ทานรูสึกสบาย
19. ทานทํากิจกรรมที่ทําใหผอนคลายกอนนอน

 เชน การทําจิตใจสบาย, ฟงเพลงเบาๆ
20. ทานครุนคิดถึงปญหาตางๆ ขณะเขานอน  เชน

การวางแผนงานวันรุงขึ้น,  การทบทวนเหตุการณที่
ผานมาชวงกลางวัน

21. ทานทํากิจกรรมที่ต่ืนเตนเราใจกอนนอน
เชน เลนเกมส, ดูรายการโทรทัศน

22. เมื่อทานมีปญหาในการนอนหลับ ทานทําอยางไร
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………

สวนที่  5 แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ
คําชี้แจง    โปรดเติมขอความในชองวางและทําเครื่องหมาย ลงใน (     ) หนาขอที่ตองการเลือก

ที่ตรงกับการนอนสวนใหญของทานในระยะ 1 เดือนที่ผานมา
1. การนอนหลับโดยรวมของทานเปนอยางไร

(     )  0. ดีมากๆ                      (     )  2. ไมคอยดี
(     )  1. ดี    (     )  3. ไมดีเลย

2. ระยะเวลาที่ใชในการนอนหลับ
2.1  ทานมักใชเวลานานประมาณ………..นาที กวาจะหลับ

(     )  0. 15 นาทีหรือนอยกวา                     (     )  2. 31 – 60 นาที
(     )  1. 16 – 30 นาที    (     )  3. มากกวา 60 นาที

      2.2  มีบอยครั้งเพียงใดที่ทานตองใชเวลามากกวา 30 นาทีจึงจะนอนหลับได
(     )  0. ไมมีเลย                            (     )  2. 1 – 2 คร้ัง/สัปดาห
(     )  1. นอยกวา 1 คร้ัง/สัปดาห    (     )  3. 3 คร้ัง/สัปดาห หรือมากกวา
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สําหรับผูวิจัย: รวมขอ 2.1 และขอ 2.2
(     )  0. 0                                    (     )  2. 3 - 4
(     )  1. 1 – 2                     (     )  3. 5 – 6

3. โดยเฉลี่ยทานนอนหลับไดคืนละประมาณ…………………..ชั่วโมง
(     )  0. มากกวา 7 ชั่วโมง                     (     )  2. 5 – 6 ชั่วโมง
(     )  1. 6 – 7 ชั่วโมง (     )  3. นอยกวา 5 ชั่วโมง

4. ประสิทธิผลในการนอนหลับ
4.1  ทานมักเขานอนในเวลา……………นาฬิกา
4.2  ทานมักตื่นนอนในเวลา…………….นาฬิกา
4.3   จํานวนเวลาที่นอนอยูบนเตียง (ขอ 4.1 ลบ ขอ 4.2)……………ชั่วโมง

  สําหรับผูวิจัย: (จํานวนชั่วโมงที่นอนหลับได ÷ จํานวนเวลาที่นอนอยูบนเตียง) X 100 =…...เปอรเซ็นต
(     )  0. 85 เปอรเซ็นตหรือมากกวา            (     )  2. 65 – 74 เปอรเซ็นต
(     )  1. 75 – 84 เปอรเซ็นต   (     )  3. นอยกวา 65 เปอรเซ็นต

5. การรบกวนการนอนหลับ

ในชวง 1 เดือนที่ผานมาทานมีปญหาเกี่ยวกับการ
นอนหลับเนื่องจากสาเหตุเหลานี้บอยครั้งเพียงใด

ไมมีเลย
นอยกวา
1 ครั้ง/
สัปดาห

1 – 2 ครั้ง/
สัปดาห

3 ครั้ง/
สัปดาห หรือ
มากกวา

5.1 ต่ืนกลางดึกหรือต่ืนเชากวาปกติ
5.2 ต่ืนในเวลากลางคืนเพื่อเขาหองน้ํา
5.3 หายใจไมสะดวก/หายใจขัด
5.4 ไอหรือกรนเสียงดัง
5.5 รูสึกหนาวเกินไป
5.6 รูสึกรอนเกินไป
5.7 ฝนราย
5.8 รูสึกเจ็บหรือปวด
5.9 สาเหตุอ่ืนๆถามี

( โปรดระบุ)…………………………
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สําหรับผูวิจัย: รวมขอ 5.1 และขอ 5.9
(     )  0. 0                                    (     )  2. 10 - 18
(     )  1. 1 – 9                     (     )  3. 19 - 27

6.  ทานใชยาเพื่อชวยใหนอนหลับบอยครั้งเพียงใด
(     )  0. ไมใชเลย                             (     )  2. ใช 1 – 2 คร้ัง/สัปดาห
(     )  1. ใชนอยกวา 1 คร้ัง/สัปดาห (     ) 3. ใช  3 คร้ัง/สัปดาห หรือมากกวา

7.  ชวงเวลากลางวัน
     7.1 ทานรูสึกงวงตลอดเวลาในชวงเวลากลางวัน หรือเผลอหลับขณะทํากิจกรรม
           เชน รับประทานอาหาร เรียนหนังสือ  บอยครั้งเพียงใด

(     )  0. ไมเลย                              (     )  2. มี 1 – 2 คร้ัง/สัปดาห
(     )  1. มีนอยกวา 1 คร้ัง/สัปดาห    (     )  3. มี 3 คร้ัง/สัปดาห หรือมากกวา

     7.2   ทานรูสึกวาอาการงวงเปนปญหาตอตัวทานในการเรียนหนังสือหรือไม
(     )  0. ไมมีปญหาเลย                      (     )  2. มีพอสมควร
(     )  1. มีเพียงเล็กนอย    (     )  3. มีมาก

สําหรับผูวิจัย: รวมขอ 7.1 และขอ 7.2
(     )  0. 0                                    (     )  2. 3 - 4
(     )  1. 1 – 2                     (     )  3. 5 - 6

8.  ทานมีเพื่อนรวมหองนอนหรือไม
(     )  0. ไมมี          (     )  1. มี จํานวน …… คน

9. ในชวง 1 เดือนที่ผานมาเหตุการณอะไรบางที่ทําใหทานมีปญหาการนอน
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………..……………………………………………………………..…
……………………………………………………………………………………………………………

                                               
                                                                                                              ขอขอบคุณในความรวมมือ
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ภาคผนวก  จ

ใบพิทักษสิทธิ์

ขาพเจา นางสาวผาณิตา  ชนะมณี  นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต
สาขาการพยาบาลผูใหญ คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร กําลังทําการศึกษา
วิจัยเรื่อง คุณลักษณะสวนบุคคล การรับรูภาวะสุขภาพ ระดับความเครียด สุขนิสัยการนอนและ
คุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคใต วัตถุประสงคเพื่อศึกษาคุณภาพการ
นอนหลับของนักศึกษา รวมถึงปจจัยที่มีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา
มหาวิทยาลัย ซึ่งผลการศึกษานี้จะเปนขอมูลสุขภาพแกพยาบาลในการดูแล และเปนแนวทางการ
สรางเสริมสุขภาพที่สอดคลองกับนักศึกษา

การเขารวมวิจัยนี้จะเปนไปตามความสมัครใจของนักศึกษาในการที่จะใหขอมูลในการ
วิจัยครั้งนี้ ขอมูลทั้งหมดจะเปนความลับโดยนําเสนอในภาพรวม และไมมีผลกระทบตอตัวนัก
ศึกษาแตอยางใด  หากนักศึกษายินดีเขารวมวิจัย ผูวิจัยขอความรวมมือนักศึกษาในการตอบ
แบบสอบถามที่ไดสงมา โดยขอใหนักศึกษาอานคําชี้แจงในการตอบแบบสอบถามแตละชุด
ใหละเอียดอีกครั้งกอนตอบแบบสอบถาม และหากทานตอบแบบสอบถามครบแลว ขอความ
กรุณาตรวจสอบความสมบูรณวานักศึกษาตอบครบทุกขอ  หลังจากนั้น ขอความอนุ เคราะห
สง แบบสอบถามคืนผูวิจัย

 ขอขอบคุณในความรวมมือ

ผาณิตา  ชนะมณี
          ผูวิจัย
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ภาคผนวก ฉ

รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบครื่องมือ

1. ศาสตราจารยนายแพทยพิเชฐ  อุดมรัตน
            ภาควิชาจิตเวชศาสตร   คณะแพทยศาสตร

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร
2. รองศาสตราจารยนายแพทยวรัญ  ตันชัยสวัสด์ิ

ภาควิชาจิตเวชศาสตร   คณะแพทยศาสตร
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

3. นายแพทยศิวศักดิ์ จุทอง
ภาควิชาอายุรศาสตร   คณะแพทยศาสตร
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

4. รองศาสตราจารย ดร. ลดาวัลย  ประทีปชัยกูร
ภาควิชาการพยาบาลกุมารศาสตร คณะพยาบาลศาสตร
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

5.  ผูชวยศาสตราจารยวิภาวรรณ ชะอุม เพ็ญสุขสันต
ศูนยบริการการศึกษา
ภาควิชาการพยาบาลจิตเวช  คณะพยาบาลศาสตร
มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ
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