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บทที่ 4

ผลการวิจัยและการอภิปรายผล

ผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงบรรยาย (descriptive study) เพื่อศึกษาคุณภาพการนอน
หลบัของนกัศกึษา และปจจยัทีเ่กีย่วของกบัคุณภาพการนอนหลบัของนกัศกึษา โดยเสนอผลการวจิยั
ตามลําดับดังนี้

สวนที่ 1 ขอมูลคุณลักษณะสวนบุคคล
สวนที่ 2 การรับรูภาวะสุขภาพ ความเครียด และสุขนิสัยการนอนหลับ
สวนที่ 3 คุณภาพการนอนหลับ
สวนที่ 4 ปจจัยที่มีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา

สวนที่ 1 ขอมูลคุณลักษณะสวนบุคคล
กลุมตัวอยางรอยละ 68.30 เปนหญิง มีอายุอยูระหวาง 19 – 27 ป โดยมีอายุเฉลี่ย 21 ป

รอยละ 41.70 ศึกษาอยูในกลุมสาขาวิชาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี รอยละ 85 ศึกษาในหลักสูตร
ที่มีระยะเวลาการศึกษา 4 ป กําลังศึกษาช้ันปที่ 3 เปนสวนใหญ คิดเปนรอยละ 36.30 กลุมตัว
อยางมากกวาครึ่งที่อยูหอพัก  มีเพียงรอยละ 13 ที่พักอาศัยอยูกับครอบครัว  สวนใหญมี
ผลการศึกษาดี มีเพียงรอยละ 22.90 ที่มีผลการเรียนต่ํากวา 2.50 อยูในภาวะรอพินิจ รอยละ 1.30
นักศึกษาลงทะเบียนเรียนในภาคการศึกษาที่ 2 ปการศึกษา 2547 จํานวน 3 – 25 หนวยกิต   กลุม
ตัวอยางรอยละ 32 ไมเขารวมกิจกรรมนอกเหนือจากตารางเรียนปกติ สวนกิจกรรมที่นักศึกษาเขา
รวมนอกเหนือจากตารางเรียนปกติ รอยละ 42.70 เปนกิจกรรมชมรม องคการนักศึกษา และส่ิงที่
สนใจเปนพิเศษ จํานวนชั่วโมงกิจกรรมการเรียนในหลักสูตรและกิจกรรมนอกหลักสูตร อยูในชวง
นอยกวาหรือเทากับ 35 ชั่วโมง คิดเปนรอยละ 76.30  โดยเฉลี่ย 30.29 ชั่วโมง ดังแสดงในตาราง 1
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ตาราง 1
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามขอมูลคุณลักษณะสวนบุคคล (N = 300)

ขอมูลคุณลักษณะสวนบุคคล จํานวน รอยละ
เพศ

ชาย
หญิง

อายุ  (X = 21.00, SD = 1.14 , min = 19, max = 27.01)
19 – 25 ป
มากกวา 25 ป

กลุมสาขาวิชา
กลุมสาขาวิชาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
กลุมสาขาวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ
กลุมสาขาวิชามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร

หลักสูตรระยะเวลาการศึกษา
หลักสูตร 4 ป
หลักสูตร 5 – 6 ป

ชั้นปที่
2
3
4
ชั้นปที่ 4 ข้ึนไป

ที่พักอาศัย
หอพักภายในมหาวิทยาลัย
หอพักภายนอกมหาวิทยาลัย
บานเชา  หองเชากับเพื่อน
บานกับพอแม ผูปกครอง หรือญาติ

95
205

298
2

125
91
84

255
45

98
109
80
13

82
117
62
39

31
68

99
0

41
30
28

85
15

32
36
26
4

27
39
20
13

.70

.30

.30

.70

.70

.30

.00

.00

.00

.70

.30

.70

.30

.30

.00

.70

.00
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ตาราง 1 (ตอ)

ขอมูลคุณลักษณะสวนบุคคล จํานวน รอยละ
ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสม   (X = 2.83, SD = 0.43, min = 1.80, max = 3.93)

ตํ่ากวา 2.00
           ภาวะรอพินิจ
2.01 – 2.49
2.50 – 2.99
3.00 – 3.49
3.50 ข้ึนไป

หนวยกิต  (X = 17.48, SD = 4.44, min = 3, max = 25)
นอยกวาหรือเทากับ 17
18 – 21
มากกวาหรือเทากับ 22

กิจกรรมนอกเหนือจากตารางเรียนปกติ
กิจกรรมของมหาวิทยาลัยภาคบังคับ
กิจกรรมชมรม องคการนักศึกษา ส่ิงที่สนใจ
กิจกรรมเสริมหลักสูตรในรายวิชา
ฝกปฏิบัติงานเวรกลางคืน
ทํางานพิเศษที่ไมเกี่ยวกับการเรียน
อ่ืน ๆ เชน เรียนพิเศษดานภาษา, คอมพิวเตอร
ไมมี

จํานวนชั่วโมงกิจกรรมเสริมหลักสูตร
(X = 30.29, SD = 14.81, min = 3, max = 90)

นอยกวาหรือเทากับ 35 ชั่วโมง
มากกวา 35 ชั่วโมง

7
4

58
130
84
21

96
       175

29

73
128
52
8

58
26
96

229
71

2
1

19
43
28
7

32
58
9

24
42
17
2

19
8

32

76
23

.30

.30

.30

.30

.00

.00

.00

.30

.70

.30

.70

.30

.70

.30

.70

.00

.30
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สวนที่ 2 การรับรูภาวะสุขภาพ ความเครียด และสุขนิสัยการนอนหลับ
จากตาราง 2 กลุมตัวอยางรอยละ 45.30 มีการรับรูภาวะสุขภาพระดับปานกลาง รอยละ

65.30 ระบุวามีอาการไมสบายทางรางกาย โดยอาการไมสบายที่พบบอยไดแก อาการปวดศีรษะ
คัดจมูก/น้ํามูกไหล ไข/ตัวรอน เวียนศีรษะ/หนามืด/วิงเวียน และปวดทอง (ตาราง 1 ภาคผนวก ก)
รอยละ 34.60 มีโรคประจําตัว โรคที่พบบอย คือ ภูมิแพ โรคกระเพาะ ไมเกรน หอบหืด ไซนัส
อักเสบ (ตาราง 2 ภาคผนวก ก) รอยละ 15.70 อยูในระหวางการรับประทานยา ระยะ 1 เดือนที่
ผานมา ยาที่ใช ไดแก ยาแกปวดลดไข ยาแกแพ ยาลดกรด ยาถาย และยาแกคัดจมูก (ตาราง 3
ภาคผนวก ก) กลุมตัวอยางรอยละ 50 ใชบริการสุขภาพในชวง 1 เดือนที่ผานมา ที่ใชมากที่สุด
คือ ซื้อยากินเอง รองลงมาใชบริการที่สถานพยาบาลของมหาวิทยาลัย (ตาราง 2)

ตาราง 2
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามภาวะสุขภาพ (N = 300)

ภาวะสุขภาพ จํานวน รอยละ
ระดับการรับรูภาวะสุขภาพ

แข็งแรงมาก
คอนขางแข็งแรง
ปานกลาง
คอนขางออนแอ
ออนแอมาก

อาการไมสบายทางรางกาย
ไมมี
มี

โรคประจําตัว
ไมมี
มี

ยาที่รับประทานเปนประจํา
ไมมี
มี

25
106
136
30
3

104
196

226
74

253
47

8
35
45
10
1

34
65

75
24

84
15

.30

.30

.30

.00

.00

.60

.30

.30

.70

.30

.70
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ตาราง 2 (ตอ)

ภาวะสุขภาพ จํานวน รอยละ
การใชบริการสุขภาพ
   มีการใชบริการสุขภาพ

ซื้อยารับประทานเอง
จํานวนครั้งในการใชบริการ (X = 1.44)

1 – 2 คร้ัง
3 – 4 คร้ัง

สถานพยาบาลของมหาวิทยาลัย
จํานวนครั้งในการใชบริการ (X = 1.50)

1 – 2 คร้ัง
3 – 5 คร้ัง

คลินิก
จํานวนครั้งในการใชบริการ (X = 1.17)

1 – 2 คร้ัง
3 – 4 คร้ัง

โรงพยาบาลแผนกผูปวยนอก
จํานวนครั้งในการใชบริการ (X = 1.41)

1 – 2 คร้ัง
3 – 5 คร้ัง

โรงพยาบาลแผนกผูปวยใน
จํานวนครั้งในการใชบริการ (X = 2.50)
       1 – 2 คร้ัง
       3 – 4 คร้ัง
(จํานวนวัน 3-7 วัน)

  ไมมีการใชบริการสุขภาพ

150
102

94
8

28

23
5

23

22
1

22

20
2
4

3
1

150

50
34

27
2
9

7
1
7

7
0
7

6
0
1

1
0

50

.00

.00

.30

.70

.30

.70

.60

.70

.40

.30

.30

.70

.60

.30

.00

.30

.00
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ตาราง 3
ชวงคะแนน คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความเบ คาสมัประสทิธการกระจายของกลุมตัวอยาง
จําแนกตามตัวแปร ความเครียด สุขนิสัยการนอน และคุณภาพการนอนหลับ (N = 300)

ตัวแปร ชวงคะแนน
      X

SD skewness S.E.
skewness

C.V.

แบบวัด กลุมตัวอยาง

ความเครียด
สุขนิสัยการนอน
คุณภาพการนอนหลับ

  0 – 100
0 – 63
0 – 21

  1 – 81
12 – 53

   1 – 15

36.15
39.19
7.05

16.15
 6.51
2.27

0.15
-0.55
0.20

0.14
0.14
0.14

0.32
0.17
0.45

จากตาราง 3 แสดงการกระจายของขอมูล ความเครียด สุขนิสัยการนอนหลับ และคุณ
ภาพการนอนหลับของกลุมตัวอยาง พบวา ความเครียด และคุณภาพการนอนหลับของกลุมตัว
อยางมีคาโคงเบทางบวก แสดงวากลุมตัวอยางสวนใหญจะมีคะแนนความเครียด และคุณภาพการ
นอนหลับตํ่ากวาคามัชฌิมเลขคณิต และในสวนสุขนิสัยการนอนหลับมีคาโคงเบทางลบ แสดงวา
กลุมตัวอยางสวนใหญจะมีคะแนนสูงกวาคามัชฌิมเลขคณิต  

ตาราง 4
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามระดับความเครียด (N = 300)

ระดับความเครียด จํานวน รอยละ
ผอนคลายหรือระดับตํ่า
ระดับปกติ
เครียดสูง
เครียดรุนแรง

62
       136

81
21

20
45
27
7

.70

.30

.00

.00

 จากตาราง 4 ระดับความเครียดของกลุมตัวอยางสวนใหญ (รอยละ 66) อยูในระดับ
ปกติ แตมีความเครียดระดับสูง รอยละ 27 และความเครียดระดับรุนแรง คิดเปนรอยละ 7
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สุขนิสัยการนอนหลับของกลุมตัวอยางการกระจายสวนใหญอยูในระดับปานกลาง
คอนมาทางดานคะแนนสูง (ตาราง 3) สุขนิสัยการนอนหลับของนักศึกษาเปนรายขอ (ตาราง 5
ภาคผนวก ก) พบวากลุมตัวอยางสวนใหญ การเขานอนและตื่นนอนไมตรงเวลา โดยจะเขานอน
เมื่องวงมากกวา ไมนิยมดื่มเครื่องดื่มอุนๆ กอนนอน ไมใชส่ิงเสพติดและสารกระตุนที่มีผลตอการ
นอนทั้งประเภทบุหร่ี เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล คาแฟอีน เครื่องดื่มชูกําลัง นอนในหองนอนที่มี
สภาพแวดลอมเหมาะสม สุขนิสัยการนอนหลับที่แตกตางกันระหวางหญิงและชาย คือ เพศ
ชายมีการออกกําลังกายมากกวา เสพสารกระตุนมากกวา รับรูความสบายของเครื่องนอนมาก
กวา ขณะที่เพศหญิงมีกิจกรรมผอนคลายกอนนอนมากกวา

สวนที่ 3 คุณภาพการนอนหลับ
การประเมินคุณภาพการนอนหลับ โดยรวมทั้ง 7 องคประกอบ ของนักศึกษากลุมตัว

อยางพบวา รอยละ 76.30 มีคุณภาพการนอนหลับโดยรวมไมดี มีผลรวมของคะแนนมากกวา 5
คะแนน มีเพียงรอยละ 23.70 ที่มีคุณภาพการนอนหลับโดยรวมดี (ตาราง 5) เมื่อพิจารณาองค
ประกอบยอยของการนอนหลับ (ตาราง 9 ภาคผนวก ก) พบวา รอยละ 84 มีระยะเวลากอน
หลับนอยกวา 30 นาที รอยละ 57.70 นอนหลับคืนละ 5 – 6 ชั่วโมง มีเพียงรอยละ 5.30 ที่นอน
นอยกวา 5 ชั่วโมง  รอยละ 87 มีประสิทธิผลการนอนหลับมากกวา 85 เปอรเซ็นต การรบกวนการ
นอนหลับที่พบบอยในกลุมตัวอยาง ไดแก การตื่นกลางดึกหรือต่ืนเชากวาปกต ิการตืน่กลางคนืเพือ่
เขาหองน้าํ รูสึกหนาวเกนิไป ฝนราย รูสึกรอนเกินไป เจ็บหรือปวดตามรางกาย หายใจขัด และไอ
(คิดเปนรอยละ  72.30, 68.70, 64.70, 57.30, 54.70, 32.40, 30.70 และ 25 ตามลาํดบั) มีเพียง
รอยละ 3.70 ที่ใชยานอนหลับ  มีรอยละ 47.70 ที่มีอาการงวงในชวงกลางวันตั้งแต 1 คร้ังตอ
สัปดาห มีรอยละ 13 ที่งวงเปนประจํา และรอยละ 48.70 ที่ระบุวาเปนปญหาตอการนอน สวน
ปจจัยที่นักศึกษาระบุวามีผลตอคุณภาพการนอนของนักศึกษาเรียงตามลาํดบั ไดแก ดานการ
เรียนและการทาํรายงาน เชน นักศึกษาตอบวา “ตองสงรายงานในวันรุงขึ้น ตองทํางานตลอดคืน”
“ทํา lab”  “ทํา project” “เตรียม proposal” คิดเปนรอยละ 22.90  ดานการเตรียมสอบและการ
สอบ เชน นักศึกษาตอบวา “ตองอานหนังสือสอบ” “การสอบติดกัน 3 วัน และสอบชวงเชา”
“ความกังวลในการสอบ” คิดเปนรอยละ 20 ความวิตกกังวลของนักศึกษาในเรื่องตาง ๆ เชน
“ความกังวลในเรื่องการเรียน” “การทํารายงาน” “งานที่รับผิดชอบ” “ผลสอบ” “คาใชจาย” คิดเปน
รอยละ 18.20 ส่ิงแวดลอมที่เสียงดัง เชน “เสียงดังจากเพื่อนรวมหอง เพื่อนขางหอง หรือในหองน้ํา”
“เสียงโทรศัพทของเพื่อน” “เพื่อนเลนเกมส” “เพื่อชวนเพื่อนมาพักที่หอง” “การสรางหอพักขางๆ”
และบรรยากาศการนอนไมดี เชน “แสงไฟ หนาวเกินไป เตียงแข็ง หมาเหาเสียงดัง ยุงกัด”
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คิดเปนรอยละ 18.20 ความไมสุขสบายทางรางกาย เชน อาการหอบ ปวดหลัง อึดอัด ปวดศีรษะ
ตอนดึก ๆ กัดฟนจนปวดฟน คิดเปนรอยละ 4.10 “เพื่อนชวนเที่ยว” คิดเปนรอยละ 1.30 และอื่น ๆ
เชน “การทะเลาะกับเพื่อน ทะเลาะกับแฟน ติดนิสัยนอนดึก นอนกลางวันมากเกินไป ด่ืมชา กาแฟ
นอนคนเดียว กลัวผี เลนอินเตอรเนต ดูทีวีดึก ไมไดกินขาว หิวหรือกินมากเกินไป” คิดเปนรอยละ
9.40  (ตาราง 10 ภาคผนวก ก)

ตาราง 5
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามคุณภาพการนอนหลับโดยรวมทั้ง 7 องคประกอบ
 (N = 300)

คุณภาพการนอนหลับ จํานวน รอยละ

คุณภาพการนอนหลับดี  (นอยกวาหรือเทากับ 5 คะแนน)
คุณภาพการนอนหลับไมดี  (มากกวา 5 คะแนน)

71
229

23
76

.70

.30

สวนที่ 4 ปจจัยที่มีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา
 4.1 การวเิคราะหความสมัพนัธรายคูระหวางปจจยัทีเ่กีย่วของกบัคุณภาพการนอนหลบั

การวิเคราะหเปรียบเทียบคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาชายและหญิงดวย
สถิติทดสอบทีอิสระ (independent t-test) พบวากลุมตัวอยางนักศึกษาชายมีคะแนนคุณภาพการ
นอนหลับมากกวานักศึกษาหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตาราง 6)

การวิเคราะหเปรียบเทียบนักศึกษากลุมสาขาวิชาที่แตกตางกันโดยใชการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (F-test) พบวากลุมตัวอยางที่มีกลุมสาขาวิชาที่แตกตางกันมี
คะแนนคุณภาพการนอนหลับไมแตกตางกัน สวนชั้นปเนื่องจากจํานวนนักศึกษาในชั้นปที่ 5 – 6 มี
เพียง 13 คนผูวิจัยจึงรวมนักศึกษาชั้นปที่ 4 กับนักศึกษาชั้นปที่ 5 – 6 ในการวิเคราะห พบวาชั้นปที่
ศึกษาแตกตางกันมีคะแนนคุณภาพการนอนหลับไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (ตาราง 7)
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ตาราง 6
เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนคุณภาพการนอนหลับของกลุมตัวอยาง
จําแนกตาม เพศ (N = 300)

ตัวแปร จํานวน คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน

t -value

เพศ
ชาย

      หญิง
95

205
7.46
6.85

2.23
2.26

2.15*

*p < .05

ตาราง 7
เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนคุณภาพการนอนหลับของกลุมตัวอยาง
จําแนกตามกลุมสาขาวิชา และชั้นป (N = 300)

ตัวแปร จํานวน คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน

F- value

กลุมสาขาวิชา
ก ลุ ม ส า ข า วิ ช า วิ ท ย า ศ า ส ต ร แ ล ะ
เทคโนโลยี
กลุมสาขาวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ
กลุมสาขาวิชามนุษยศาสตรและสังคม
ศาสตร

125

91
84

7.28

6.75
7.02

2.37

2.09
2.28

1.39NS

ชั้นปที่
2
3
4 ขึ้นไป

98
109
93

7.17
7.14
6.80

1.97
2.62
2.12

0.77NS

NS = non significant

การวิเคราะหดวยสถิติสหสัมพันธของเพียรสัน พบวามี 3 ปจจัยที่มีความสัมพันธกับคุณ
ภาพการนอนหลับของนักศึกษา คือ การรับรูภาวะสุขภาพ ความเครียด และสุขนิสัยการนอนหลับ
โดยปจจัยการรับรูภาวะสุขภาพ และสุขนิสัยการนอนหลับ มีความสัมพันธทางลบกับคุณภาพ
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การนอนหลับในระดับตํ่าอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = -.33 และ -.39 ตามลําดับ) กลาวคือ การ
รับรูภาวะสุขภาพที่แข็งแรง และคะแนนสุขนิสัยการนอนหลับที่สูง มีแนวโนมที่จะมีคุณภาพการ
นอนหลับที่ดี สวนความเครียดมีความสัมพันธทางบวกกับคุณภาพการนอนหลับในระดับตํ่า
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = .37) กลาวคือ กลุมตัวอยางที่มีคะแนนความเครียดสูงมีแนวโนมที่
จะมีคุณภาพการนอนหลับที่ไมดี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตาราง 8)

ตาราง 8
เมตริกซสหสัมพันธของปจจัยที่เกี่ยวของกับคุณภาพการนอนหลับ (N = 300)

ตัวแปร คุณภาพ
การนอน
หลับ

คะแนน
เฉล่ียสะสม

จํานวนชั่วโมง
เรียนและกิจกรรม
เสริมหลักสูตร

การรับรู
ภาวะสุขภาพ

ความเครียด

คะแนนเฉลี่ยสะสม -.09
จํานวนชั่วโมงเรียนและ
กิจกรรมเสริมหลักสูตร

-.04 .00

การรับรูภาวะสุขภาพ -.33* -.03 -.06
ความเครียด  .37* -.08  .09 -.20*
สุขนิสัยการนอน -.39*    .20*  .22*  .16* -.34*
* P < .01

4.2    การวเิคราะหถดถอยพหคูุณแบบขัน้ตอนปจจยัทีเ่กีย่วของกบัคุณภาพการนอนหลบั
ขอตกลงเบื้องตนที่สําคัญของการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน คือ ตัวแปร

ตามมีการกระจายแบบปกติ และตัวแปรอิสระจะตองเปนอิสระจากกันไมมีความสัมพันธดวยกัน
เอง (multicollinearity) (กัลยา, 2546) ซึ่งความสัมพันธของตัวแปรอิสระแตละตัวนั้นจะตองต่ํากวา 
0.80 (เพชรนอย, 2546) เมื่อพิจารณาตามขอตกลงการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน ที่มี
คุณภาพการนอนหลบัเปนตัวแปรตาม โดยมีเพศ ชั้นป กลุมสาขาวิชา ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสม 
จํานวนชั่วโมงการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตร การรับรูภาวะสุขภาพ ความเครียด และสุขนิสัย
การนอนหลับ เปนตัวแปรอิสระ โดยกําหนดคาตัวแปรที่เปนนามมาตรา 0 – 1 (ภาคผนวก ข) พบ
ตัวแปรที่ถูกเลือกไวในสมการคือ 1) สุขนิสัยการนอน 2) การรับรูภาวะสุขภาพ 3) ความเครียด ทั้ง
สามตัวแปรรวมกันอธิบายความแปรปรวนของคะแนนคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาไดรอย
ละ 27 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 โดยสุขนิสัยในการนอนหลับสามารถอธิบายความ
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แปรปรวนของคณุภาพการนอนหลบัของนกัศกึษาไดรอยละ 15 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.001 การรับรูภาวะสุขภาพ และความเครียดสามารถอธิบายความแปรปรวนของคุณภาพการนอน
หลับไดรอยละ 7 และ 5 ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ดังแสดงในตาราง 9

ตาราง 9
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเชิงซอนในสมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนของปจจัยทํานายคุณภาพ
การนอนหลับของนักศึกษา (n = 300)

ข้ันตอน ตัวแปร Beta t - value R2  change R2

1 สุขนิสัยการนอน -.39 -7.37* .15 .15
2 สุขนิสัยการนอน

การรับรูภาวะสุขภาพ
-.35
-.27

-6.72*
-5.29*

.07 .22

3 สุขนิสัยการนอน
การรับรูภาวะสุขภาพ
ความเครียด

-.27
-.24
 .23

-5.10*
-4.70*
 4.39*

.05 .27

*P<.001
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อภิปรายผล

จากผลการศึกษา ผูวิจัยอภิปรายผลตามวัตถุประสงค ตามลําดับดังนี้
1.  คุณลักษณะสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง

กลุมตัวอยางสวนใหญเปนนกัศกึษาหญงิ ซึง่สอดคลองกบัสัดสวนประชากรประเทศ
ไทย ที่มีเพศหญิงมากกวาเพศชาย (สถิติสาธารณสุข, 2548) อายุอยูระหวาง 19 - 27 ป (อายุเฉลี่ย
21 ป) ซึ่งเปนอายุอยูในเกณฑทั่วไปของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา การศึกษาอยูในกลุมสาขาวิชา
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีเปนสวนใหญ รองลงมาเปนกลุมสาขาวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ กลุม
สาขาวิชามนุษยศาสตรและสังคมศาสตรตามลําดับ เปนหลักสูตรระยะเวลาการศึกษา 4 ป กําลัง
ศึกษาชั้นปที่ 3 เปนสวนใหญ

กลุมตัวอยางมากกวาครึ่งอยูหอพัก แตเปนหอพักภายนอกมากกวาหอพักภายใน
มหาวิทยาลัย และพักหองเชาหรือบานเชา (รอยละ 20.70) ดวยนักศึกษาเปนชั้นปที่ 2 ข้ึนไปสวน
ใหญไมไดพักในหอพักของมหาวิทยาลัย เนื่องจากหอพักมีไมเพียงพอตอจํานวนนักศึกษาทั้ง
หมด มหาวิทยาลัยจึงมักจัดใหนักศึกษาชั้นปที่ 1 เขาพักในมหาวิทยาลัยเพราะเห็นวานักศึกษา
ชั้นปที่สูงขึ้นมีประสบการณ สามารถปรับตัวและดูแลตนเองตอการพักหอพักภายนอก
มหาวิทยาลัยไดดีกวา และนักศึกษาสวนนอยที่อยูกับครอบครัว (รอยละ 13)

กลุมตัวอยางสวนใหญมผีลการเรยีนด ีมรีอยละ 78.30 ทีค่ะแนนเฉลีย่สะสมมากกวา
2.50 เปนผลการเรียนโดยทั่วไปของนักศึกษามหาวิทยาลัย สอดคลองกับขอมูลของงานทะเบียน
และสถิตินักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ชวงปการศึกษา 2538 ถึงปการศึกษา 2542 มี
ลักษณะของผลการเรียนไมคงที่ มีนักศึกษาที่ผลการเรียนสูงกวา 2.00 เฉลี่ยประมาณรอยละ 88
(อาริยา และบัญญัติ, 2547)  หนวยกิตที่นักศึกษาลงทะเบียนเรียนในภาคที่ 2 ปการศึกษา 2547
อยูระหวาง 3 - 25 หนวยกิต หากนักศึกษาลงทะเบียน 18 – 22 หนวยกิต ซึ่งเปนจํานวนหนวยกิต
หนึ่งในแปดของหนวยกิตทั้งหลักสูตร เมื่อนักศึกษาลงทะเบียนเรียนทุกภาคการศึกษาก็สามารถ
ศึกษาจบไดภายในระยะเวลาที่กําหนดตามหลักสูตร ซึ่งโดยทั่วไปมหาวิทยาลัยจะไมอนุญาต
ใหนักศึกษาลงทะเบียนเกินเพื่อใหนักศึกษามีเวลาสําหรับกิจกรรมตางๆ ที่สงเสริมการเรียน
ของ
นกัศกึษา (คูมอืนกัศกึษาระดบัปริญญาตร,ี 2547) และระบบการสงเสริมสนบัสนนุกจิกรรมนกัศกึษาที่
เปนเครือ่งมอืในการพฒันานกัศกึษาควบคูกบัการเรียนการสอน นกัศกึษาสามารถเขารวมกจิกรรมได
หลากหลายเต็มที่ตามความถนัดและความสนใจ ซึ่งก็พบวา นักศึกษาสวนใหญเขารวมกิจกรรม
ชมรม ส่ิงที่สนใจเปนพิเศษ รองลงมาเปนการเขารวมกิจกรรมของมหาวิทยาลัยภาคบังคับ และ
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กิจกรรมเสริมหลักสูตรรายวิชา ที่ตองฝกปฏิบัติงานเวรกลางคืน และอื่น ๆ เชน การเรียนพิเศษดาน
ภาษา คอมพิวเตอร  มีเพียงรอยละ 19.30 ที่ทํางานพิเศษโดยไมเกี่ยวกับการเรียนในหลักสูตร
คุณลักษณะสวนบุคคลของกลุมตัวอยางเปนลักษณะเหมือนกับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยทั่วไป 
(กนกอร และคณะ, 2542; รณภพ และวิยะดา, 2547; สุพัตรา, 2546)

2. การรับรูภาวะสุขภาพ ความเครียด และสุขนิสัยการนอนหลับของนักศึกษา
2.1 การรับรูภาวะสุขภาพ

ผลการรับรูภาวะสุขภาพของกลุมตัวอยางสวนใหญอยูในระดับปานกลาง
(รอยละ45.30) รองลงมาเปนการรับรูภาวะสุขภาพระดับคอนขางแข็งแรงถึงแข็งแรงมาก (รอยละ
43.60) สอดคลองกบัการศกึษา ความคดิเหน็ตอภาวะสขุภาพของนกัศกึษาพยาบาล (อําภร, 2537)
การรับรูภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาหาวิทยาลัยสงขลานครินทร (นุกูล
และคณะ, 2538) การรับรูภาวะสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่1, 2, และ 3 ของวิทยาลัย
พยาบาลสภากาชาดไทย (บุศรินทร และสมพิศ, 2544) และพฤติกรรมสุขภาพนักศึกษาอุดมศึกษา
ไทย (สุรีย และคณะ, 2547) ที่พบวาการรับรูภาวะสุขภาพของนักศึกษาอยูระดับปานกลางถึงดี
เปนสวนใหญ และการศึกษาของคิม (Kim, 2000) พบวานักศึกษาในเกาหลี 4 มหาวิทยาลัย สวน
ใหญมีภาวะสุขภาพดีมากหรือดี ดวยชวงวัยนี้เปนระยะที่ความเจริญเติบโตทางกายพัฒนาเต็มที่
และสมบูรณ อวัยวะทุกสวนทํางานอยางมีประสิทธิภาพโดยทั่วไปบุคคลมักมีรางกายแข็งแรง
(ศรีเรือน, 2545)

กลุมตัวอยางรอยละ 67.70 มีอาการไมสบายทางรางกายในระยะ 1 เดือนที่
ผานมาโดยพบอาการไมสบาย 5 ลําดับแรกดังนี้ ปวดศีรษะ คัดจมูก/น้ํามูกไหล  ไข/ตัว
รอน
เวียนศีรษะ/หนามืด/วิงเวียน และปวดทอง นอกจากนี้ยังพบอาการอื่น ๆ เพียงเล็กนอย เชน เจ็บคอ
ไอ หอบ เจ็บแนนหนาอก ใจส่ัน เหนื่อยงาย คลื่นไสอาเจียน ออนเพลีย ทองเดิน ทองผูก ปวดตา/
เจ็บตา เคืองตา/คันตา/ตาแดง ปวดขอ และอุบัติเหตุ (ตาราง1 ภาคผนวก ก) สอดคลองกับผลการ
ศึกษาของนุกูล และคณะ (2538) ที่พบวาอาการไมสบาย ไดแก หวัด ปวดศรีษะ เจ็บคอ และปวด
ทองเนื่องจากอาการเหลานี้เปนอาการเจ็บปวยที่พบไดบอยในทุกวัย กลุมตัวอยางรอยละ 77 ไมมี
โรคประจําตัว และมีเพียงรอยละ 28 ที่มีโรคประจําตัว คือ โรคภูมิแพ โรคกระเพาะ ไมเกรน หอบ
หืด และไซนัสอักเสบ (ตาราง 2 ภาคผนวก ก) สอดคลองกับการศึกษาของรณภพ และวิยะดา
(2547) ที่พบวานักศึกษาสวนใหญไมมีโรคประจําตัว และโรคประจําตัวที่พบเปนโรค
ภูมิแพ
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กลุมตัวอยางรอยละ 84.30 ไมมีการใชยาเปนประจํา รอยละ 50 ของกลุมตัวอยางที่ใชบริการสุข
ภาพในชวง 1 เดือนที่ผานมา โดยสวนใหญซื้อยามารับประทานเอง (รอยละ 34) รองลงมาใช
บริการของสถานพยาบาลมหาวิทยาลัย และใชบริการจากคลินิก มีเพียงเล็กนอยที่ไปโรงพยาบาล
(รอยละ 13.30) แมวากลุมตัวอยางพบวามีอาการไมสบายคอนขางมาก ขณะที่การประเมินการรับ
รูวาตนเองมีภาวะสุขภาพรางกายดี เนื่องจากอาการไมสบายที่พบเปนอาการที่ไมรุนแรง และเปน
กลุมอาการที่เกิดจากความเครียด เชน อาการปวดศีรษะ ออนเพลีย ไมเกรน ปวดหลัง ใจส่ัน เจ็บ
หนาอก ภูมิแพ  หอบหืด และกลุมอาการในระบบทางเดินอาหาร (ทิพยภา  และดาวลอย,
2539; McNamara, 2000)  สวนกลุมอาการของโรคในระบบทางเดนิหายใจ เชน คัดจมกู น้าํมกูไหล ไอ
ก็มีปจจัยที่เกี่ยวของหลายประการ ทั้งพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา การออกกําลัง
กายและการปองกันการเปนหวัด รวมถึงโรคในกลุมอาการระบบทางเดินอาหาร อาจเนื่องมา จาก
สภาพแวดลอมและวิถีชีวิต ทั้งนี้การดูแลสุขภาพดวยตนเองของนักศึกษาโดยสวนใหญจะไมมีการ
ใชยา อาจเปนเพราะปญหาสุขภาพที่ไมรุนแรง สอดคลองกับการศึกษาของเคลนและคณะ
(Klein et al., 1999) พบวาวัยรุน 1 ใน 3 ที่ไมไปพบแพทย สวนใหญจะเลือกวิธีการดูแลเบื้องตนถา
เจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ และการศึกษาของวรรณวิไลและคณะ (2543)  ที่พบวานักศึกษาใชบริการ
ตรวจสุขภาพรางกายเฉพาะเมื่อมีการเจ็บปวยเทานั้น และสถานบริการที่ไปตรวจสุขภาพรางกาย
หรือรักษาพยาบาลสวนใหญเปนหนวยบริการอนามัยสําหรับนักศึกษา ดวยการดูแลสุขภาพตนเอง
ของชวงวยันีย้งัชอบความสะดวกและรวดเรว็ยงัไมตระหนกัในการรบัผิดชอบตอสุขภาพหรอือันตรายที่
อาจจะเกิดขึ้น (นวลอนงค และดาราวรรณ, 2544)

2.2 ความเครียดของนักศึกษามหาวิทยาลัยกลุมตัวอยาง พบวา รอยละ 66 อยูใน
ระดับปกติ  ซึ่งเปนความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมาใน
ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ถือวาอยูในเกณฑปกติทั่วๆ ไปไมรุนแรง เปนระดับ
ความเครียดที่ทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน (สุวัฒน, วนิดา และพิมพมาศ, 2540) จึงมี
ประโยชนตอการดําเนินชีวิตของนักศึกษา เปนแรงจูงใจใหมีพลังในการจัดการกับส่ิงตางๆ ใหเกิด
ผลลัพธออกมาอยางมีประสิทธผลและนําบุคคลไปสูความสําเร็จในการดําเนินชีวิต (สุ
ธีร,  เบญจลักษณ และณรงค, 2546) อยางไรก็ตามยังควรใหความใสใจ หาวิธีปองกัน แกไข และ
ใหความชวยเหลือนักศึกษาที่มีความเครียดระดับสูง ซึ่งพบในกลุมตัวอยาง คิดเปนรอยละ 27 ดวย
เปนความเครียดที่จัดอยูในระยะวิกฤต เกิดจากปจจัยที่กอ ใหเกิดความเครียด กระตุนให
เกิดความเครียดอยางตอเนื่อง ก็จะมีผลใหบุคคลเกิดความเครียดเพิ่มมากขึ้น ความเครียดใน
ระดับนี้จะสงผลใหบุคคลเกิดความลมเหลวในการปรับตัวและแสดงออกในลักษณะตางๆ
เชน สมาธิในการทํางานลดลง จะเกิดขึ้นเปนสัปดาห เปนเดือน หรือเปนป ถาไมสามารถจัดการแก
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ไขได อาจนําไปสูอาการแสดงของโรคจิตหรือทําใหเกิดความเจ็บปวยที่รุนแรงได สวน
ความเครียดในระดับรุนแรงในกลุมตัวอยางแมมีเพียงรอยละ 7 เปนความเครียดระดับสูงที่
ดําเนินติดตอกันมาอยางตอเนื่อง จนอาจทําใหบุคคลเกิดความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิด
ความเบื่อหนาย ทอแท หมดแรง ควบคุมตนเองไมได เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยตางๆ ตามมา
ไดงาย (สุวัฒน, วนิดา และพิมพมาศ, 2540)
                 2.3 สุขนสัิยการนอนหลบัของนกัศกึษามหาวทิยาลยักลุมตัวอยาง พบวานกัศกึษามี
สุขนิสัยการนอนหลับโดยสวนใหญ อยูในระดับปานกลาง

พฤติกรรมสุขนิสัยการนอนหลับเชิงบวกที่นักศึกษาปฏิบัตินอย 5 อันดับแรก
คือ การดื่ม เครื่องดื่ม อุน  ๆ กอนนอน เชน  โอวัลติน  นมสด นมถั่ว เหลือง การเขานอนตรง
เวลาการออกกําลังกายสม่ําเสมอ การลุกขึ้นหางานเบาๆ ทําเมื่อนอนไมหลับ เชน อานหนังสือ
ฟงเพลง  การลุกจากเตียงทันทีเมื่อรูสึกตัว (ตาราง 6 ภาคผนวก ก) อาจเปนเพราะวาลักษณะ
นิสัยการรับประทานอาหารของคนไทยโดยทั่วไปจะเปนอาหารหลักประจําวัน คือขาว สวนการดื่ม
เครื่องดื่มอุนๆ กอนนอน เชน โอวัลติน นมสด นมถั่วเหลือง เปนประเภทอาหารเสริมที่ด่ืมกอนนอน
ซึ่งไมเปนที่นิยม และการดื่มนมที่เพิ่งจะเปนที่นิยมสําหรับเด็กและวัยรุนในปจจุบัน สวนการดื่มโอ
วัลตินและนมถั่วเหลืองอาจไมเปนที่นิยมในวัยรุน และจากสภาพแวดลอมในสถานศึกษาหรือหอ
พักไมเอื้อตอการจัดหามาเก็บไว หรือใชบ ริการในตอนกลางคืน  สวนการเขานอนตรง
เวลาซึ่งมีความสัมพันธกับวงจรชีวภาพ มีอิทธิพลตอคุณภาพและปริมาณการนอนหลับ (Gomes
et al., 2002) นักศึกษาสวนใหญเขานอนไมตรงเวลา สอดคลองกับการศึกษาความ
สัมพันธระหวางความตระหนักตอสุขนิสัยการนอนหลับ การปฏิบัติ และคุณภาพการนอนของ
นักศึกษามหาวิทยาลัย (Brown et al., 2002) ที่พบวานักศึกษาเขานอนไมตรงเวลา ซึ่งวิถีชีวิตของ
นักศึกษาเกี่ยวของกับตารางการเรียนที่ตองรับผิดชอบตอการเรียน จึงมีอิทธิพลตอชวงเวลา
การเขานอน อาจมผีลตอภาวะการนอนแปรปรวนตามมาจากตารางเขานอนผดิปกตเิปนระยะเวลา
นาน สวนการออกกําลังกายของนักศึกษาที่พบวาการออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ มีเพียงรอยละ
7.70 ที่ออกกําลังกาย สอดคลองกับการศึกษาของวรรณวิไล และคณะ (2543) เกี่ยวกับพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยเชียงใหม ที่นักศึกษาออกกําลัง
กายแตไมสม่ําเสมอ เชนเดียวกันกับการศึกษาการออกกําลังกายของนักศึกษาแพทยของอรอุษา
(2545) ที่พบวามีการออกกําลังกายนอย ถึงแมวากลุม ตัวอยางจะมีความรูเกี่ยวกับ
ประโยชนของการออกกําลังกาย และเปนสิ่งที่ควรปฏิบัติเปนประจํา แตการปฏิบัติจะตองอาศัย
ทัศนคติที่ดีตอการออกกําลังกาย  ซึ่งการศึกษาของเซ็กซีนาและคณะ (Saxena, Borzekowski &
Rickert, 2002) พบวาการออกกําลังกายของวัยรุนมีปจจัยจากเพื่อนที่ออกกําลังกาย หรือ
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การอยูในทีมกีฬาของมหาวิทยาลัย หรือตองการลดน้ําหนัก และความเชื่อในความสําคัญของ
การออกกําลังกาย โดยปจจัยของการออกกําลังกายที่จะมีอิทธิพลตอการนอนหลับ ก็คือผู
ออกกําลังกาย ระดับความแข็งแรง ระดับความรอนในรางกาย จังหวะการออกกําลังกาย การ
ออกกําลังกายกลางแจง ซึ่งไมไดถามในแบบสอบถามครั้งนี้ และการออกกําลังกายมีผลสงเสริม
การนอนหลับโดยลดภาวะซมึเศราทีม่คีวามสมัพนัธกบัการรบกวนการนอนหลบั (Youngstedt, O’
Conner, Dishman, 1995)

พฤติกรรมสุขนิสัยการนอนหลับเชิงลบที่พบวานักศึกษาชายมีการใชส่ิงเสพติด
และสารกระตุนมากกวา คือ การสูบบุหร่ีกอนนอน การดื่มเครื่องดื่มชูกําลังหลังเที่ยงวันไปแลว การ
ด่ืมแอลกอฮอลหลังรับประทานอาหารเย็น การดื่มเครื่องดื่มที่มีค าเฟอีนหลังเที่ยงวันไป
แลว (ตาราง 5 ภาคผนวก ก) อาจเปนวัฒนธรรมที่ผูหญิงไทยเชื่อวาการดื่มแอลกอฮอร และการ
สูบบุหร่ีเปนสิ่งที่ไมเหมาะสม ซึ่งการพบวานักศึกษามหาวิทยาลัยใชสารกระตุนสอดคลองกับ
การศึกษาของอมรา (2546) เกี่ยวกับความรูความเขาใจและปจจัยที่มีความสัมพันธตอการใชสาร
เสพติดของนักศึกษามหาวิทยาลัย สงขลานครินทร  ที่พบวานักศึกษารอยละ 43.8 เคยใชสารเสพ
ติดประเภท เหลา เบียร บุหร่ี และนักศึกษาชายจะสูบบุหร่ีมากกวาดื่มเหลา เบียร โดยมักจะเปน
กลุมนักศึกษาชายที่เชาบานพักรวมกันทําใหที่เอื้อตอการเสพสารเสพติด จากการศึกษาของ
ภรณีและลักขณา (2543) พบวาการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลในเยาวชนชายมากกวาเยาวชน
หญิง สวนพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของนักศึกษามีความสัมพันธกับความเครียด ส่ิงแวดลอมที่สูบ
บุหร่ี และวิถีชีวิตของนักศึกษา ซึ่งนักศึกษาจะใชบุหร่ีและแอลกอฮอลสูงสุดในชวงวันสุดสัปดาห
และใชเพิ่มข้ึนเมื่อเกิดความเครยีด (Lenz, 2004) สวนการดืม่แอลกอฮอลในคนทีไ่มติดแอลกอฮอล
จะพบในคนทีต่องการจะทําใหหลับ โดยไมวาจะเริ่มจากปริมาณที่ตํ่าหรือสูงก็มีผลรบกวนการ
นอนหลับ การนอนหลับแปรปรวน ทําใหงวงนอนตอนกลางวันรุนแรงขึ้น และลดสมรรถนะในการ
ทํางาน (Roehrs & Roth, 2001) และการดื่มคาเฟอีนในกลุมนักศึกษาเพื่อไมใหหลับ มีผลเฉพาะ
แตละบุคคล คาเฟอีนมีผลกระตุนใหต่ืนตัว เพิ่มระยะเวลาเขานอนจนกระทั่งหลับ ต่ืนตัวตลอด
คืน ลดระยะเวลาการนอนทั้งหมดมีผลกระทบตอคุณภาพการนอนหลับ (Karacan et al., 1976)

3.  คุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย
นักศึกษากลุมตัวอยางสวนใหญคิดเปนรอยละ 76.30 มีคุณภาพการนอนหลับไมดี

(ตาราง 5) กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับ ที่ 7.05 คะแนน (ตาราง 3)  ซึ่งจัดวามี
คุณภาพการนอนหลับไมดีตามเกณฑของพิทสเบิรก (คะแนนมากกวา 5 คะแนน) ชวงคะแนน
คุณภาพการนอนหลับอยูระหวาง 1 – 15 คะแนน แตขอสรุปนี้ขัดแยงกับการประเมินคุณภาพการ
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นอนหลับโดยรวมของกลุมตัวอยาง โดยที่กลุมตัวอยางรอยละ 20.30 เทานั้นที่ระบุวาคุณภาพการ
นอนหลับไมคอยดีถึงไมดีเลย อยางไรก็ตามการจัดกลุมตัวอยางที่มีคุณภาพการนอนหลับไม
ดีตามเกณฑของเครื่องมือ ความชุกที่ไดสอดคลองกับการศึกษาของบูโบทและคณะ
(Buboltz, Brown & Soper, 2002) เกี่ยวกับนิสัยการนอนและแบบแผนการนอนหลับของนัก
ศึกษา ที่พบวานักศึกษามีคุณภาพการนอนหลับไมดีรอยละ 71.70 แตทั้งนี้เครื่องมือที่ใชในการวัด
คุณภาพการนอนหลับแตกตางกัน    และการศึกษาการนอนหลับและผลการเรียนในนักศึกษา
ของโฮเวลและคณะ (Howell, Jahring & Powell, 2004)  ที่ใชเครื่องมือของพิทสเบิรกมีคาเฉลี่ย
6.70 คะแนน ชวงคะแนนคุณภาพการนอนอยูระหวาง 1 – 19 คะแนน การศึกษาของจอรนและ
คณะ (John, Dudley & Masterton, 1976) ที่พบวาคุณภาพการนอนหลับในนักศึกษามีคุณ
ภาพที่แสดงถึงแนวโนมของปญหาการนอนที่เพิ่มข้ึนในกลุมวัยผูใหญตอนตน (young adult)
ในสถานศึกษาระดับมหาวิทยาลัย ที่คาดวาควรจะเกิดปญหาในชวงอายุที่มากกวานี้

เมื่อพิจารณาแตละองคประกอบของการนอนหลับ (ตาราง 9 ภาคผนวก ก) พบวา
ระยะกอนหลับของกลุมตัวอยางใชเวลา 5 – 90 นาที โดยมีระยะกอนหลับ 16 – 30 นาที มากที่สุด
คิดเปนรอยละ 84 ซึง่ถอืวาปกต ิสอดคลองกบัการศกึษาของโฮเวลและคณะ (Howell et al., 2004)
ที่พบวาระยะเวลาตั้งแตเขานอนจนกระทั่งหลับชวงระหวาง 1 – 180 นาที คาเฉลี่ย 25 นาที
(SD = 23) และผลการศึกษาของบูโบทและคณะ (Buboltz  et al., 2002) มีคาเฉลี่ย 22 นาที
แมวาผลการศึกษาสวนใหญของกลุมตัวอยางจะมีระยะเวลาตั้งแตเขานอนจนกระทั่งหลับอยูใน
ชวงปกติ แตก็พบวามีนักศึกษาที่มีระยะกอนหลับนานกวา 30 นาที คิดเปนรอยละ 16  ซึ่งระยะ
เวลาการนอนคอยจนกระทั่งหลับนาน มีผลตอความงวงนอนในหองเรียน

กลุมตัวอยางเขานอนเวลา 21.00 น. ถึง 05.00 น. และชวงเวลาการตื่นนอนของนัก
ศึกษาเวลา 4.00 ถึง 12.00 น. ตรงกับรายงานผลการศึกษาเกี่ยวกับการนอนของนักศึกษาของโฮ
เวลและคณะ (Howell et al., 2004) ที่พบวานักศึกษาเขานอนชวงเวลา 20.00 น. ถึง 04.00 น.
และตื่นนอนตอนเชาชวงเวลา 4.45 น. ถึง 12.00 น. เมื่อเปรียบเทียบกับผลการศึกษาของบูโบท
และคณะ (Buboltz et al., 2002)  ซึ่งมีผลใกลเคียงกัน กลาวคือ นักศึกษาเขานอนชวงเวลาเฉลี่ย
23.40 นาฬิกา และตื่นนอนเฉลี่ย 7.42 นาฬิกา สวนเบนและลี (Ben & Lee, 2001) พบวา นัก
ศึกษาเขานอนเฉลี่ยเวลา 00.56 น. และมีรอยละ 26.40  ที่นอนเวลา 2.00 น.และชากวา  แสดงวา
นักศึกษามีแนวโนมที่จะเขานอนดึก ซึง่การนอนดกึเปนผลมาจากสรรีวทิยาหรอืการเปลีย่นแปลง
ของสิ่งแวดลอมทางสังคม แบบแผนการนอนมีความสัมพันธกับแบบแผนการหลั่งเมลาโทนินที่ชา
นําไปสูนิสัยการนอนหลับชาที่ไมมีผลลดการนอนหรือโรคนอนไมหลับ แตหากมีการเปลี่ยนแบบ
แผนการนอนหลับ หากมีการเขานอนดึกและตื่นเชาจะเปนสาเหตุใหนอนส้ันลง แสดงถึงคุณภาพ
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ของการนอนที่ไมดี ซึ่งอาจมีความสัมพันธกับกลุมอาการนอนชา (delay sleep phase syndrome:
DSPS) ที่พบในวัยรุนและผูใหญตอนตน (Laberge, et al., 2000)

ระยะเวลาการนอนหลับในแตละคืนของกลุมตัวอยางอยูระหวาง 4 – 10 ชั่วโมง
เฉลีย่นอน 6.22 ชัว่โมง สวนใหญนอนได 5 – 6 ชัว่โมง คิดเปนรอยละ 67.70 และรองลงมานกัศกึษา
นอนหลับได มากกวา 6 ชั่วโมง คิดเปนรอยละ 37  ตรงกับรายงานผลการศึกษาเกี่ยวกับการนอน
หลับของนักศึกษาของโฮเวลและคณะ (Howell et al., 2004)  และผลการศึกษาของบูโบทและ
คณะ (Buboltz et al., 2002) และการศึกษาของเบนและลี (Ben & Lee, 2001) ที่พบวาการนอน
หลับอยูในระหวาง 6 ถึง 8 ชั่วโมง และมีรอยละ 18.40 ที่นอนนอยกวา 6 ชั่วโมง ในการศึกษาครั้งนี้
มีนักศึกษาที่นอนนอยกวา 5 ชั่วโมง คิดเปนรอยละ 7 เปนกลุมที่คุณภาพการนอนหลับไมดี  จาก
ผลการสํารวจในป ค.ศ. 1999 คาเฉลี่ยของระยะเวลาการนอน พบวารอยละ 93 ของคนที่มีอายุ
นอยกวา 25 ป มีระยะเวลาการนอนที่ส้ันลง (Ben & Lee, 2001)  ระยะเวลาการนอนเปนวงจร
ชีวภาพของบุคคล ซึ่งระยะการนอนแบงเปน 3 ระดับ โดยมนุษยสวนใหญตองการนอน 7 – 8
ชั่วโมงตอวัน ซึ่งเปนกลุมที่นอนปกติ บางคนที่ตองการนอน 9 ชั่วโมงตอวันหรือมากกวาจัดเปน
กลุมนอนมาก และการนอน 6 ชั่วโมงตอวันหรือนอยกวาจัดเปนกลุมนอนนอย (Kelly, Kelly &
Clanton, 2001)

ประสิทธิผลการนอนหลับโดยปกติวิสัยของนักศึกษามหาวิทยาลัยกลุมตัวอยาง พบ
วา ประสิทธิผลการนอนหลับดี (อยูในชวง 85 เปอรเซ็นตหรือมากกวาถึงรอยละ 84.30) เนื่องจาก
ประสิทธิผลการนอนหลับเปนสัดสวนระหวางระยะเวลาการนอนหลับในแตละคืนตอระยะเวลาที่ใช
ในการนอนบนเตียง ซึ่งกลุมตัวอยางที่มีคุณภาพการนอนหลับไมดี จะมีระยะเวลาการนอนหลับใน
แตละคืนสั้น โดยที่ใชเวลาอยูบนเตียงนานประสิทธิผลการนอนหลับจึงต่ํา (Buysse, et al., 1989)

การรบกวนการนอนหลบัของนกัศกึษากลุมตัวอยาง โดยสวนใหญต่ืนกลางดกึหรอืต่ืน
เชากวาปกติ ต่ืนกลางคนืเพือ่เขาหองน้าํ หนาวหรอืรอนเกนิไป และฝนราย สวนปจจัยที่นักศึกษาระบุ
วามีผลตอคุณภาพการนอนของนักศึกษาเรียงตามลําดับ ไดแก ดานการเรียนและการทํารายงาน  
ดานการเตรียมตัวสอบและการสอบ ความวิตกกังวล ส่ิงแวดลอมที่เสียงดังและแสงรบกวน อาการ
ไมสบาย นอนกลางวันมากเกินไป เพื่อนชวนเที่ยวกลางคืน ทะเลาะกับเพื่อนหรือเพื่อนตางเพศ 
กลาวคือสาเหตุที่ทําใหนักศึกษานอนนอยสวนใหญเปนผลจากการเรียน และการมีกิจกรรมกับ
เพื่อน สอดคลองกับหลายการศึกษาที่พบวา มีอยางนอย 2 ใน 3 ของนักศึกษาที่มีการนอนแปรป
รวน (Brown et al., 2002)  และมีความสัมพันธกับการเรียน การมีภาวะการรบกวนการนอนมีความ
สัมพันธกับการงวงนอนตอนกลางวัน (Gomes et al., 2002)  การนอนหลับมีอิทธิพลจากสิ่งแวด
ลอมและเพื่อน แสดงใหเห็นวากลุมเพือ่นมอิีทธพิลตอการเปลีย่นแปลงและพฒันาบคุลกิภาพ ทศันค
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ติ ผลสัมฤทธิข์องการศกึษา ซึ่งนักศึกษาตองใชเวลาสวนใหญในสถานศึกษา จึงตองปรับตัวใหเขา
กับสภาพแวดลอมในกลุมเพื่อน เพราะกลุมเพื่อนใหความสนใจยอมรับในพฤติกรรมของเขาและมี
พฤติกรรมที่ไปตามกลุมที่เขายึดอยู (ศรีเรือน, 2545) ซึ่งกิจกรรมที่นักศึกษาทํายามวางคือนั่งคุยกับ
เพื่อน รอยละ 98.53 และมีความเครียดเรื่องการเรียนการสอน ผูที่มีเหตุการณที่มีผลกระทบตอชีวิต
มากกวาหนึ่งอยางในชวง 1 ปที่ผานมานั้นมีความสัมพันธกับปญหาในการนอนหลับ (จักรกฤษณ 
และธนา, 2540)

การใชยานอนหลับในนักศึกษามหาวิทยาลัยกลุมตัวอยาง พบวา รอยละ 96.30 ไม
ใชยานอนหลับเลย อาจเปนเพราะปญหาการนอนหลับในวัยนี้ยังไมรุนแรงและการซื้อยานอน
หลับไดตองมีใบส่ังการรักษา และรอยละ 3.70  ใชยานอนหลับ (ตาราง 9 ภาคผนวก ก) ถึงแมจะ
เปนเพียงเล็กนอย แตมีผลการศึกษาของไพรและคณะ (Price et al, 1978)  พบวากลุมวัยรุนที่มี
การใชยานอนหลับเปนกลุมที่นอนหลับไมดี สวนใหญเปนกลุมที่นอนหลับยากมากวา 1 ป
และมีความสัมพันธกับบุคลิกลักษณะสวนบุคคลที่มีความวิตกกังวล แกปญหาไมเปน ไมมั่นใจใน
ตนเอง มีภาวะซึมเศราในระยะเริ่มตน และออนลา ซึ่งมีความสัมพันธกับการมีปญหาในครอบครัว
จึงควรมีการติดตามนักศึกษาในกลุมนี้ในการใหคําปรึกษาเพื่อลดการใชยา เชน การใชเทคนิคการ
ผอนคลาย ทักษะการแกปญหา และการจัดการตนเอง

ผลกระทบตอการทํากิจกรรมในแตละวันของนักศึกษามหาวิทยาลัยกลุมตัวอยาง    
พบวามคีวามรูสึกงวงตลอดเวลาในชวงเวลากลางวนั หรือเผลอหลบัขณะทาํกจิกรรมคดิเปนรอยละ
86 และอาการงวงเปนปญหาตอการเรียนหนังสือ คิดเปนรอยละ 87.70 การนอนหลับที่ไมเพียงพอ
มีผลตอการทํางานของสมอง การรับรู ความคิด จินตนาการ การพูดและการตอบสนองที่ชาลงของ
การทํากิจกรรมในเวลากลางวันของวันตอไป ซึ่งมีผลกระทบตอความงวงเหงาหาวนอนหลับๆ ต่ืนๆ
ภาวะความตั้งใจ สมาธิในการเรียนลดลง ซึ่งพบวานักศึกษาในระดับปริญญาตรีที่มีการเขานอน
คลาดเคลื่อนจากเวลาการเขานอนปกติ 2 ถึง 4 ชั่วโมงของตารางการนอนปกติ มีความสัมพันธกับ
ความออนลา ความงวงนอนตอนกลางวัน และความพรองของการทํางาน (Gomes et al., 2002)

สรุปไดวาคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษากลุมตัวอยางไมดี เนื่องจากแตละองค
ประกอบของการนอนหลับของนักศึกษาสวนใหญ พบวาระยะเวลาการนอนนอย ซึ่งสวนใหญนอน
ได 5 - 6 ชั่วโมง สาเหตุที่ทําใหนอนนอยเปนผลจากการเรียน และการมีกิจกรรมกับพื่อน การรบ
กวนการนอนหลบัทีพ่บมกีารตืน่กลางดกึหรอืต่ืนเชากวาปกต ิ และการตืน่กลางคนืเพือ่เขาหองน้าํ
สวนผลกระทบตอการทํากิจกรรมในแตละวันของนักศึกษาพบวามีความรูสึกงวงตลอดเวลาใน
ชวงเวลากลางวัน หรือเผลอหลับขณะทํากิจกรรม และอาการงวงเปนปญหาตอการเรียนหนังสือ
นักศึกษาสวนใหญหลับงาย มีระยะเวลากอนหลับนอยกวา 30 นาที ประสิทธิผลการนอนหลับของ
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นักศึกษาอยูในระดับดี (อยูในชวง 85 เปอรเซ็นหรือมากกวา) และการใชยานอนหลับยังมีนอยอาจ
เปนเพราะปญหาการนอนหลับในวัยนี้ยังไมรุนแรง

4 ปจจัยที่มีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา ไดแก สุขนิสัยการ
นอนหลับ การรับรูภาวะสุขภาพ และความเครียด ซึ่งพบความสัมพันธทั้งในการวิเคราะหรายคู
และการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน

4.1 สุขนิสัยการนอนหลับ
สุขนิสัยการนอนหลับมีความสัมพันธทางลบในระดับคอนขางต่ํากับคะแนน

คุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย  (r = -.39 p < .01) (ตาราง 8) และสามารถ
ทํานายการมีคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาไดรอยละ 15  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.001 (ตาราง 9) กลาวคือนักศึกษาที่มีสุขนิสัยการนอนหลับที่ดีมีแนวโนมที่จะมีคุณภาพการนอน
หลับที่ดี เนื่องจากสุขนิสัยการนอนหลับที่ดีครอบคลุมการปฏิบัติพฤติกรรมที่สงเสริมคุณภาพการ
นอนหลับเชนการเขานอนเปนเวลาทําใหรางกายเรียนรูที่จะหลับในเวลานั้นๆ (Stepanski & wyatt,
2003) การออกกาํลงักายทาํใหรางกายผอนคลายหลบังายและหลบัลึก (Diver & Tayler, 2000)
การหลกีเลีย่งจากสิ่งกระตุนที่ทําใหการนอนหลับไมถูกรบกวน (Landis, 2002) สอดคลองกับ
การศึกษาความสมัพนัธระหวางความรูและการมพีฤตกิรรมสขุนสัิยการนอนหลบั และคณุภาพการ
นอนหลบัของนกัศกึษามหาวิทยาลัยของบราวและคณะ (Brown et al.,  2002) พบวาพฤติกรรมสุข
นสัิยการนอนหลบัสามารถทาํนายคณุภาพการนอนหลบั และการศกึษาสขุนสัิยการนอนกบัคุณภาพ
การนอนหลับของวัยหนุมสาวระหวางอิตาลีและอเมริกา (LeBourgeois, Giannotti, Cortesi,
Wolfson & Harsh, 2005) พบวามีความสัมพันธระหวางสุขนิสัยการนอนหลับและคุณภาพการ
นอนหลับ แสดงถึงการมีพฤติกรรมสุขนิสัยการนอนหลับเปนสิ่งสําคัญในการเพิ่มพูนคุณภาพการ
นอนหลับ การสงเสริมสุขนิสัยการนอนหลับจึงเปนจุดเริ่มตนที่สําคัญที่จะทําใหมีสุขภาพการ
นอนหลับที่ดี

4.2 การรับรูภาวะสุขภาพ
การรับรูภาวะสุขภาพมีความสัมพันธทางลบในระดับคอนขางต่ํากับคะแนน

คุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัย (r = -.33  p < .01) (ตาราง 8)  และสามารถ
ทํานายคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาไดรอยละ 7   (ตาราง 9)  กลาวคือการรับรูภาวะสุข
ภาพที่ดีมีแนวโนมที่จะมีคุณภาพการนอนหลับที่ดี เนื่องจากผูที่มีสุขภาพดีไมมีปจจัยรบกวนการ
นอนหลับดานรางกายจากอาการของโรค และความเจ็บปวย  คุณภาพการนอนหลับที่ดีจึงเปนผล
ของสุขภาพ ขณะเดียวกันการนอนหลับที่ไมเพียงพอก็สงผลตอสุขภาพได (Parkerson, 
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Broadhead & Tse, 1990; Raiha et al., 1994) สอดคลองกับการศึกษาความสัมพันธระหวางการ
นอนหลับ และการวัดภาวะสุขภาพ ความผาสุกในนักศึกษามหาวิทยาลัยของพิลเชอรและคณะ 
(Pilcher & Ott, 1998) ที่พบวา การวัดภาวะสุขภาพมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับ การ
รับรูภาวะสุขภาพที่ไมแข็งแรงมีความสัมพันธกับการรับรูการนอนหลับที่ไมดี และการศึกษาของ
ไบรโอนีสและคณะ (Briones  et al., 1996) เกี่ยวกับความสัมพันธระหวางความงวงและภาวะสุข
ภาพโดยทั่วไป พบวา ระดับภาวะสุขภาพมีอิทธิพลตอคุณภาพการนอนหลับเพราะกลุมที่มีสุขภาพ
ไมดีจะมีความงวงนอนในเวลากลางวัน ในทางกลับกันการสงเสริมคุณภาพการนอนมีผลดีตอสุข
ภาพ กอใหเกิดความสมดุลและความพึงพอใจในชีวิต เชนเดียวกับการศึกษาของพิลเชอรและคณะ
(Pilcher, Ginter & Sadowsky, 1997) ที่พบวา คุณภาพการนอนหลับเปนตัวทํานายที่ดีของภาวะ
สุขภาพ ทั้งนี้ภาวะการนอนหลับแปรปรวน เชน การนอนหลับยาก ต่ืนกลางดกึบอย มแีนวโนมทีจ่ะ
เปนลบตอภาวะสขุภาพ (Ben & Lee, 2001) ซึง่การศกึษาของมาฮอน (Mahon, 1995) เกี่ยวกับการ
นอนและการรับรูภาวะสุขภาพของวัยหนุมสาว พบวา กลุมวัยหนุมสาวตอนตนและตอนปลาย มี
ภาวะถูกรบกวนการนอนหลับมาก ทําใหมีผลกระทบตอภาวะสุขภาพ เชนเดียวกับพิลเชอรและฮัฟ
คัท (Pilcher & Huffcutt, 1996) ที่ศึกษาผลกระทบของการนอนหลับไมเพียงพอตอการทํางานของ
รางกายและอารมณในดานการรับรูและความเขาใจ พบวาการนอนหลับที่เพียงพอมีความสัมพันธ
เชิงบวกกับภาวะสุขภาพ และความพึงพอใจในชีวิต

4.3 ความเครียด
                      ความเครียดมีความสัมพันธทางบวกในระดับคอนขางต่ํากับคะแนนคุณภาพ
การนอนหลับของนักศึกษา (r = .38 p < .01) (ตาราง 8) และสามารถทํานายคุณภาพการนอน
หลับของนักศึกษาไดรอยละ 5 (ตาราง 9) กลาวคือนักศึกษาที่มีความเครียดที่สูงขึ้นมีแนวโนมที่จะ
มีคุณภาพการนอนหลับที่ไมดี อธิบายไดวาความเครียดกระตุนการทํางานระบบซิมพาเธติก และ
ฮอรโมนคอรติโคสเตอรรอย (corticosteroids) (จาํลอง  และพริม้เพรา, 2545) การหลัง่ของคอรติโซน
และอะดีนารีนที่เพิ่มข้ึน  มีผลตออัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ การตอบสนองทาง
ผิวหนัง (จําลอง  และพริ้มเพรา, 2545 ; McNamara, 2000) และฮอรโมนคอรติโคสเตอรรอย  มี
ผลยับยั้งการนอนหลับระยะที่มีการกรอกตาอยางรวดเร็ว และเพิ่มความตื่นตัวทั้งระหวางหลับและ
ต่ืน (Nasermoaddeli et al., 2002) ผูที่มีปญหาการนอนผิดปกติจะมีระดับของฮอรโมนคอรติโซน
สูงในชวงเย็นและกลางคืน และการนอนไมหลับเร้ือ รังเปนการตอบสนองของรางกายตอ
ความเครียด (McNamara, 2000) สอดคลองกับผลการศึกษาของเวอรเลนเดอรและคณะ
(Verlender, Benedict & Hanson, 1999) เกี่ยวกับความเครียดและแบบแผนการนอนหลับในนัก
ศึกษา พบวา ความเครียดเปนตัวทํานายที่ดีที่สุดตอปญหาการนอน เชนเดียวกันกับการศึกษาของ
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มอรลินและคณะ (Morin, Rorigue & Ivers, 2002) เกี่ยวกับภาวะนอนไมหลับ ความเครียด และ
ทักษะการเผชิญความเครียด พบวา การรับรูความเครียดมีความสัมพันธและเปนตัวทํานายที่ดีตอ
คุณภาพการนอนหลับ รวมทั้งการศึกษาแบบแผนการนอนหลับและความเครียดของผูใหญ
ตอนตน (Sexton – Radak, 1998)  พบวา ความเครียดเพียงเล็กนอยมีผลเปล่ียนแบบแผนการ
นอนหลับทั้งในระยะสั้นและระยะยาวของแตละคน 

5 ปจจยัทีไ่มมคีวามสมัพนัธกบัคุณภาพการนอนหลบัของนกัศกึษามหาวทิยาลยั ไดแก
เพศ ชั้นป กลุมสาขาวิชา คะแนนเฉลี่ยสะสม จํานวนชั่วโมงการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตร

5.1 เพศ
เพศมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับในการวิเคราะหรายคู แตไมพบ

ความสัมพันธดังกลาวในการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (ตาราง 6,8) กลาวคือนักศึกษา
หญิงมีแนวโนมที่จะมีคุณภาพการนอนหลับดีกวานักศึกษาชาย แตเพศไมสามารถทํานายคุณภาพ
การนอนหลับได อาจเนื่องจากเพศหญิงมีสุขนิสัยการนอนหลับที่ดีกวา (คะแนนเฉลี่ยสุขนิสัยการ
นอนหลับของนักศึกษาหญิง 40.22 คะแนน นักศึกษาชาย 36.95 คะแนน) อาจกลาวไดวาเพศ
หญิงและชายโดยสรีระรางกายไมมีผลตอการนอน แตวิถีชีวิตและสุขนิสัยการนอนหลับที่ตางกัน
ของทั้งสองเพศทําใหพบความแตกตางของคุณภาพการนอนหลับในการวิเคราะหรายคู แตไมพบ
ความสมัพนัธในการวเิคราะหถดถอยพหคูุณแบบขัน้ตอน (ศรีเรือน, 2545; สุรีย และสจุติรา, 2547)
สอดคลองกับการศึกษาของเอดานและคณะ (Adan & Natale, 2002) ที่พบวาเพศมีความสัมพันธ
กับแบบแผนการนอนที่แตกตางกัน โดยเพศชายมีลักษณะนิสัยเขานอนดึกและตื่นสาย งวงนอนใน
เวลากลางวันบอยกวาและความงวงนอนเปนปญหากับการเรียนมากกวา และการศึกษาแบบแผน
การนอนหลับของนักศึกษาระหวางความแตกตางของเพศและชั้นป  (Tsai & Li, 2004)  ที่พบวา
ความแตกตางของเพศมีความสัมพันธกับเวลาการตื่นนอน เวลาที่อยูบนเตียง และประสิทธิภาพ
การนอน นักศึกษาหญิงเขานอนและตื่นเชากวา และมีระยะเวลาการนอนคอยจนกระทั่งหลับนาน
กวา ต่ืนบอยกวา ผลการศึกษานี้ไมสอดคลองกับการศึกษาปจจัยของวิถีการดําเนินชีวิตและภาวะ
สุขภาพตอการสูญเสียการนอนในญี่ปุน (Ohida et al, 2001) พบวาประชากรกลุมตัวอยางเพศ
หญิงจะนอนไมพอ ระยะเวลานอนนอย และผลการศึกษานิสัยการนอนและแบบแผนการนอนของ
นกัศกึษามหาวิทยาลัย (Buboltz et al., 2002) พบวา การถูกรบกวนการนอนหลับในนักศึกษา
หญิงมากกวานักศึกษาชาย การศึกษาของโคเรน (Coren, 1994) เกี่ยวกับความแพรระบาดของ
ภาวะการนอนแปรปรวนในวัยผูใหญตอนตน พบวาเพศหญิงมีการฝนรายมากกวา เร่ิมหลับชากวา
ต่ืนกลางดึกบอยกวา แตเพศชายมีงีบหลับตอนกลางวันบอยกวา อยางไรก็ตามมีผลการศึกษาที่
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พบวาความแตกตางของเพศไมมีความสัมพันธกับเวลาการเขานอนและการตื่นนอน ดังเชนผล
การศกึษาการนอนหลบัและสมรรถนะทางการเรียนของโอเวลและคณะ (Howell et al., 2004) ที่
พบวาเพศไมมีความสัมพันธกับการนอนหลับ

5.2 ระดับชั้นป
จาการศึกษาครั้งนี้พบวา ชั้นปไมมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับทั้ง

การวเิคราะหตัวแปรรายคู และการวเิคราะหถดถอยพหคูุณแบบขัน้ตอน (ตาราง 7, 9) ทัง้นีเ้นือ่งจาก
นักศึกษาแตละชั้นปเปนกลุมวัยใกลเคียงกันอยูในสิ่งแวดลอมของการศึกษา วิถีการดําเนิน
ชีวิตใกลเคียงกัน คุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาจึงไมแตกตางกัน ซึ่งผลการศึกษาที่ผานมา
ของความสมัพนัธระหวางชัน้ปกบัคุณภาพการนอนหลบัไมมผีลการศกึษาทีช่ดัเจน มเีพยีงผลการ
ศึกษาแบบแผนการนอนหลับของนักศึกษาระหวางความแตกตางของเพศและชั้นป (Tsai & Li,
2004) พบวา นักศึกษาชั้นปที่ 1 ระยะเวลาการนอนสั้นกวานักศึกษาชั้นปอ่ืน และระยะเวลากอน
หลับนานกวาชั้นปที่สูงขึ้น โดยเฉพาะวันจันทรถึงวันศุกรเทานั้น และยิ่งนอนสั้นลงในวันหยุดสุด
สัปดาห และนักศึกษาชั้นปที่ 3 นอนนานที่สุด  และนอนหลับยากมากที่สุดในคืนปกติตลอด
สัปดาห แตเวลาการเขานอนไมแตกตางกันในแตละชั้นป และทุกชั้นปจะตื่นเชาในวันเรียน
หนังสือเร็วกวาวันหยุด
สุดสัปดาห โดยนักศึกษาป 1 จะตื่นเร็วและนอนหลับส้ันกวานักศึกษาปอ่ืนในวันปกติจันทร
ถึงวันศุกร ในการศึกษาครั้งนี้ไมไดสํารวจในกลุมนักศึกษาชั้นปที่ 1 จึงไมมีผลขอมูลชั้นปที่ 1 มา
เปรียบเทียบ และการเปรียบเทียบระหวางวันปกติกับวันหยุด

5.3 กลุมสาขาวิชา
   จากการศึกษาครั้งนี้พบวากลุมสาขาวิชาของนักศึกษาไมมีความสัมพันธกับ
คุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาทั้งจากการวิเคราะหรายคูและการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ
แบบขั้นตอน (ตาราง 7, 9) ซึ่งแสดงวานักศึกษาแมจะตางคณะกันแตก็ไมมีปจจัยที่มีผลตอการ
นอนหลับที่แตกตางกัน เนื่องจากแตละคณะมีจํานวนกิจกรรมสําหรับนักศึกษาใกลเคียงกัน เชน
จํานวนชั่งโมงที่ใชในกิจกรรมการเรียนการสอน กิจกรรมเสริมหลักสูตรที่ใกลเคียงกัน และชีวิต
ความเปนอยูในสิ่งแวดลอมใกลเคียงกัน (คูมือนักศึกษาปริญญาตรี, 2547)

5.4 คะแนนเฉลี่ยสะสม
                          ผลการศึกษาครั้งนี้พบวาคะแนนเฉลี่ยสะสมของนักศึกษาไมมีความสัมพันธ
กับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาทั้งจากการวิเคราะหรายคูและการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ
แบบขั้นตอน  (ตาราง 8, 9) หมายความวา คะแนนเฉลี่ยสะสมของนักศึกษาที่มีคะแนนสูงหรือตํ่า
จะมีคุณภาพการนอนหลับไมแตกตางกัน ซึ่งการศึกษาที่มีมากอนรายงานความสัมพันธระหวาง
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ผลการเรียนกับแบบแผนการนอนหลับของนักศึกษา เชน การศึกษาของโทรเคลและคณะ (Troekel 
et al, 2000)  พบวากลุมตัวอยาที่เขานอนและตื่นสายทั้งวันปกติและวันหยุด มีผลการเรียนที่ไมดี 
โดยจํานวนชั่วโมงที่ต่ืนสายสามารถทํานายผลการเรียนที่ลดลง การศึกษาของเคลลีและคณะ 
(Kelly, Kelly & Clanton, 2001)  พบวานักศึกษาที่ระยะเวลาการนอนนานมีผลการเรียนสูง มาก
กวาคนที่ระยะเวลาการนอนสั้น และการศึกษาของวาฟสันและคณะ (Wolfson, & Carskadon, 
2003)  พบวาผลการเรียนดีมีความสัมพันธกับระยะเวลาการนอนนานกวา เขานอนและตื่นนอน
เร็วกวา  โดยคนที่ผลการเรียนไมดีเขานอนชากวา  นอนไมพอในคืนปกติ และยิ่งนอนดึกขึ้นในคืน
วันหยุดสุดสัปดาห ซึ่งความไมสอดคลองของผลการศึกษาครั้งนี้กับงานวิจัยที่มีมากอนอาจเนื่อง
จากการประเมินคุณภาพการนอนหลับที่แตกตางกัน และจํานวนกลุมตัวอยางที่มีปญหาการเรียน 
ผลการเรียนเฉลี่ยสะสมนอยกวา 2.00 มีเพียง 7 คน มีผลตอความแปรปรวนของขอมูลที่ไมเพียง
พอที่จะสะทอนถึงคุณภาพการนอนหลับซึ่งนักศึกษาที่มีปญหาการเรียนจะมีความเครียด และวิตก
กังวลมากกวาผูที่ไมมีปญหาการเรียน (เธียรชัย, สุชีรา และมาลัย, 2543)  ซึ่งอาจนําไปสูปญหา
การนอนหลับ

5.5 จํานวนชั่วโมงการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตร
จากการศึกษาครั้งนี้ พบวาจํานวนชั่วโมงการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตร 

ไมมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับทั้งจากการวิเคราะหรายคูและการวิเคราะหถดถอย
พหุคูณแบบขั้นตอน  (ตาราง 8, 9) กลาวคือจํานวนชั่วโมงการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตรมาก
หรือนอยจะมีคุณภาพการนอนหลับไมแตกตางกัน จากการศึกษาครั้งนี้พบวานักศึกษาสวนใหญลง
ทะเบียนเรียนตามเกณฑของมหาวิทยาลัย แสดงวานักศึกษาใชเวลาสวนใหญในชวงกลางวันถึงค่ํา
สําหรับกิจกรรมการเรียนและอื่นๆ ซึ่งนักศึกษายังสามารถไดนอนตามเวลานอนปกติชวงกลางคืน
ตามจังหวะชีวภาพ แมวาชั่วโมงการนอนอาจถูกลดไปดวยกิจกรรมการเรียนและกิจกรรมเสริมหลัก
สูตรก็ตาม
             การศึกษาครั้งนี้เปนการทดสอบองคความรูที่มีมากอนในการอธิบายปจจัยที่มี
ความ สัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัยซึ่งอยูในวัยรุนตอนปลายและ
ผูใหญตอนตนผลการศึกษาสนับสนุนผลการวิจัยที่มีมากอนในหลายประเด็นกลาวคือปจจัยที่
มีความ สัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา ไดแก สุขนิสัยการนอนหลับ การรับรูภาวะ
สุขภาพ และความเครียด สวนที่ไมสอดคลองกับงานวิจัยเดิมที่ศึกษามากอน อาจเปนผลมาจาก
จํานวนตัวอยางที่มีลักษณะที่ตองการศึกษานอยเกินไป เชน นักศึกษาที่มีผลการเรียนต่ํา  จํานวน
นักศึกษาชั้นปที่ 5 ข้ึนไป นอกจากนั้นการสะทอนปญหาแบบแผนการนอนและคุณภาพการนอน
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หลับของนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคใต ดวยกลุมตัวอยาง 300 รายอาจนอยไปที่จะเปนตัวแทน
ประชากรจํานวน 14,914 ราย
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