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บทที่ 5

สรุปและขอเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนวิจัยเชิงบรรยาย มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาคุณภาพการนอนหลับและ
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย เก็บขอมูลโดยการใช
แบบสอบถามจากกลุมตัวอยางนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐภาคใต 4 แหง เก็บขอมูลระหวาง
เดือนมกราคม 2548 โดยเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี้เปนแบบสอบถาม ประกอบ
ดวยแบบสอบถามเกี่ยวกับ คุณลักษณะสวนบุคคล การรับรูภาวะสุขภาพ ความเครียดของสวน
ปรุง สุขนิสัยการนอนหลับ และคุณภาพการนอนหลับของพิทสเบิรก โดยนํามาตรวจสอบความตรง
ตามเนื้อหาผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน และตรวจสอบความเที่ยงโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์อัลฟา
ของครอนบาช (Cronbach’s alpha coefficient) ในสวนแบบประเมินความเครียด แบบประเมิน
สุขอนามัยการนอน และแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ คาสัมประสิทธิ์อัลฟาไดคาความเชื่อ
มั่นเทากับ 0.92, 0.78 และ 0.70 วิเคราะหขอมูลโดยใชการวิเคราะหความสัมพันธรายคูระหวางตัว
แปรโดยใชสถิติทดสอบที การวิเคราะความแปรปรวนทางเดียว สัมประสิทธสหสัมพันธของเพียร
สัน และสมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Windows ซึ่ง
กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.5  ซึ่งสรุปผลการวิจัย ดังนี้คือ

ผลการวิจัยพบวาคุณภาพการนอนหลับกลุมตัวอยางรอยละ 76.30 อยูในระดับตํ่า
(poor quality sleep) สุขนิสัยการนอนหลับ การรับรูภาวะสุขภาพ และความเครียด สามารถ
ทํานายคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาไดรอยละ 27 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001
โดยสุขนิสัยการนอนหลับสามารถอธิบายความแปรปรวนของคะแนนคุณภาพการนอนหลับได
รอยละ 15  ในขณะทีก่ารรับรูภาวะสขุภาพ และความเครยีด อธบิายได รอยละ 7 และ 5 ตามลาํดบั
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ขอเสนอแนะ

จากการศกึษาครัง้นีผู้วจิยัมขีอเสนอแนะ ดังนี้
ดานการปฏิบัติการพยาบาล

1. หนวยงานที่ใหการดูแลสุขภาพเบื้องตนระดับปฐมภูมิ (primary care) ใน
มหาวิทยาลัย ควรมีโปรแกรมการสอนใหความรูแกนักศึกษา ดานการสงเสริมคุณภาพการนอน
หลับ (improve sleep quality) ใหความรูดานสุขนิสัยการนอนหลับ การดูแลติดตามสุขภาพนัก
ศึกษา ใหคําแนะนําการปรับปรุงสุขนิสัยการนอนหลับ เพื่อสงเสริมสุขภาพและความผาสุก  เชน
การจัดเวลาการเขานอนและตื่นนอน การจัดสิ่งแวดลอมของหอพัก ซึ่งตองประสานที่ปรึกษาหอพัก
การลดเสียงรบกวน หรือการสงเสริมการใชที่ปดหู (ear plug) สวนพฤติกรรมสุขภาพในดานการ
ออกกําลังกาย ควรจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพในภาพรวมของมหาวิทยาลัย สวนการใชส่ิงเสพติด
และสารกระตุนของนักศึกษามหาวิทยาลัยควรรณรงคการลด เลิก การใชส่ิงเสพติดและสารกระตุน

2. ควรใหความรูเร่ืองการผอนคลาย เทคนิคการคลายเครียด การจัดการเวลา
ทักษะการแกปญหา การวางแผนการเรียนอยางสม่ําเสมอ รวมทั้งการจัดตั้งกลุมฝกการผอนคลาย
ใหกับนักศึกษาตั้งแตแรกเขาและมีการติดตามผล

ดานการบริหาร
จัดใหมีแผนการดูแลนักศึกษาในเชิงระบบ ทั้งการจัดสิ่งแวดลอมที่หอพัก

การสงเสริมการจัดการเวลาและการวางแผนการเรียน การมีกิจกรรมเสริมหลักสูตรดานทักษะชีวิต
ที่สม่ําเสมอตั้งแตแรกเขาจนใกลจบการศึกษา การจัดปฐมนิเทศสําหรับอาจารยที่ปรึกษาและ
บุคลากรที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร และหอพักควรมีการนําผลการศึกษาไปใช
ในการปรับปรุงและพัฒนาสุขนิสัยการนอนหลับ และพฤติกรรมสุขภาพเพื่อใหนักศึกษามีคุณภาพ
ชีวิตที่ดียิ่งขึ้น

ดานการวิจัย
1. ควรมกีารศกึษาการนอนหลบั โดยใชการบนัทกึการนอนประจาํวนั (sleep diary)

เปนระยะเวลา 1 สัปดาห เพื่อใหเห็นถึงแบบแผนการนอนที่ชัดเจน
2. ควรมีการศึกษาเชิงปฏิบัติการ  เพื่อการพัฒนาคุณภาพการนอนหลับ

และติดตามภาวะสุขภาพ ความเครียด และผลการเรียน
3. ควรมีการศึกษาติดตามระยะยาวเพื่อเปรียบเทียบผลการเรียน และสุขภาพ

นักศึกษาที่มีคุณภาพการนอนหลับดีและไมดี   
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