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บทที่  3

วิธีดําเนินการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงบรรยาย ศึกษาคุณภาพการนอนหลับ และปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคใต ตัวแปรอิสระ
ประกอบดวย ปจจัยคุณลักษณะสวนบุคคล คือ เพศ ชั้นป กลุมสาขาวิชา ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสม
จํานวนชั่วโมงการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตร ปจจัยการรับรูภาวะสุขภาพ ความเครียด และ
สุขนิสัยการนอนหลับ ตัวแปรตาม คือ คุณภาพการนอนหลับ

ประชากรและกลุมตัวอยาง

         ประชากร
ประชากรเปาหมายที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในภาคใต

ประกอบดวย มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาวิทยาลัยทักษิณ ชั้นปที่ 2 ข้ึนไป ทุกกลุมสาขาวิชา
         กลุมตัวอยาง

การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง ผูวิจัยไดคํานวณขนาดของกลุมตัวอยาง โดยใชการ
คํานวณกลุมตัวอยางเพื่อการวิเคราะหการถดถอย (Hair et al., 1998) ในการศึกษาครั้งนี้ตัวแปร
อิสระจํานวน 12 ตัวแปร ดังนี้
                          n = 20 x independent variables
                            = 20 x 12

        = 240
จากการคํานวณได 240 ราย ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยใชขนาดตัวอยางที่ศึกษาจํานวน 300 ราย

ข้ันตอนการคัดเลือกกลุมตัวอยางผูวิจัยไดดําเนินการคัดเลือกกลุมตัวอยางโดยการ
สุม   ตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (multistage cluster sampling)ไดดังนี้

ข้ันที่ 1 ประชากรที่จะศึกษา คือ มหาวิทยาลัยภาคใต 4 แหง โดยมี มหาวิทยาลัย
วลัยลักษณ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร มหาวิทยาลัยทักษิณ มหาวิทยาลัยราชภัฏ สุมตัวแทน
มหาวิทยาลัยโดยวิธีการสุมตัวอยางอยางงาย (simple random sampling) ซึ่งเลือกใชวิธีการจับ
ฉลากแบบไมคืนที่ (samplings without replacement) โดยใชจํานวนรอยละ 50 จากจํานวน
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มหาวิทยาลัยทั้งหมดของภาคใต 4 แหง ซึ่งสุมไดมาจํานวน 2 แหง กรณีที่สุมไดมหาวิทยาลัยที่มี
มากกวาหนึ่งวิทยาเขต สุมเลือกตัวแทนวิทยาเขตของแตละมหาวิทยาลัยนั้น ๆ

ข้ันที่ 2 กําหนดจํานวนกลุมตัวอยางของแตละมหาวิทยาลัย ใหมีจํานวนของทั้ง 2
มหาวิทยาลัย การแบงแตละแหงคํานวณตามสัดสวนของจํานวนนักศึกษาแตละมหาวิทยาลัย

ข้ันที่ 3 คัดเลือกกลุมตัวอยางของแตละมหาวิทยาลัย โดยสุมตัวแทนคณะ ใชวิธีการ
สุมตัวอยางอยางงายซึ่งเลือกใชวิธีการจับฉลากแบบไมคืนที่ โดยใชจํานวนรอยละ 50 ของทั้ง
สองมหาวิทยาลัยที่สุมได      สุมมา 7 คณะจากจํานวน 14 คณะ

ข้ันที่ 4 คัดเลือกกลุมตัวอยางนักศึกษาในคณะ โดยการคํานวณจํานวนขนาดตัวอยาง
แตละคณะที่ตองการเก็บตามสัดสวนของจํานวนนักศึกษาในคณะนั้นๆ เชน กรณีตองการสุมกลุม
ตัวอยางใหได 300 ราย จากจํานวนนักศึกษาทั้งหมด 5000 ราย ถาคณะที่ 1 ที่สุมเลือกมีนักศึกษา
ในคณะ 500 ราย คํานวณจํานวนนักศึกษาที่จะเปนตัวแทนคณะที่ 1 จะมี  30 ราย  และถาคณะที่
2 ที่สุมเลือกมีนักศึกษาในคณะ 800 ราย จํานวนนักศึกษาที่จะเปนตัวแทนคณะที่ 2 จะมี 48 ราย

ข้ันที่ 5 สุมเลอืกนกัศกึษาจากแตละคณะโดยใชวธิกีารสุมตัวอยางแบบมรีะบบ (systematic
sampling) ตามรายชื่อนักศึกษาในคณะ เปนการสุมตัวอยางจากประชากรโดยยึดชวงหางจาก
ลําดับที่ของประชากรที่เทากัน คํานวณหาชวงการสุมไดจากสูตร (เพชรนอย และคณะ, 2539)

I =
n
N

เมื่อ I = ชวงของการสุม
N = จํานวนของประชากรทั้งหมด
n = ขนาดของตัวอยางที่ตองการ

สุมคนเริ่มตนโดยการสุมตัวอยางงายจากรายชื่อ สมมุติได M ตัวอยางที่ถูก
เลือกจะเปนลําดับที่ M, M+I, M+2I,… M+(n-1)I ตามลําดับชื่อทุกคณะแตละชั้นป เพื่อใหไดกลุม
ตัวอยางตามตองการ เชน คณะที่ 1 มี 500 คน ขนาดตัวอยางที่ตองการ 30 คน ชวงของการสุมเทา
กับ 17  กรณีสุมได M เปนลําดับที่ 1 ดังนั้นกลุมตัวอยางจะเปนนักศึกษา ลําดับที่ 1, 18, 35, 52,
69, ...494

การพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง

การวิจัยครั้งนี้คํานึงถึงจริยธรรมและจรรยาบรรณนักวิจัยโดยผูวิจัยพิทักษสิทธิ์
กลุมตัวอยางตั้งแตเ ร่ิมตนเก็บรวบรวมขอมูลจนกระทั่งนําเสนอผลการวิจัย  โดยผูวิจัย และ
ผูชวยวิจัยพบกลุมตัวอยาง พรอมแนะนําตัว อธิบายวัตถุประสงคและวิธีการเก็บรวบรวม
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ขอมูล  สิทธิ์ในการตอบรับหรือปฏิเสธ และการนําเสนอผลการวิจัยในภาพรวมเปนความลับ
ตามใบพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง (ภาคผนวก ง)

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบสอบถามประกอบดวย 4 สวน คือ
สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล ประกอบดวย เพศ อายุ ชั้นป หลักสูตร

กลุมสาขาวิชา ที่พักอาศัย ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสม หนวยกิจที่ลงทะเบียนเรียน การทํากิจ
กรรมเสริมหลักสูตร จํานวนชั่วโมงเรียนและกิจกรรม จํานวน 11 ขอ โดยมีลักษณะคําตอบ
แบบเลือกตอบและเติมคํา

สวนที่ 2 แบบประเมินการรับรูภาวะสุขภาพ ประกอบดวย
2.1    คําถามเกี่ยวกับการรับรูสุขภาพทางกายโดยรวม 1 ขอ ลักษณะคําตอบ

เปนแบบมาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ คือ ออนแอมาก คอนขางออนแอ ปานกลาง คอนขางแข็ง
แรง  และแข็งแรงมาก   ที่ผูวิจัยพัฒนาจากการประเมิน  การรับรูภาวะสุขภาพของมอสซีย และ
ซาพิโร (Mossey & Chapiro, 1982)

คําตอบของแบบสอบถามมีคะแนน ดังนี้
ออนแอมาก = 1 คะแนน
คอนขางออนแอ = 2 คะแนน
ปานกลาง = 3 คะแนน
คอนขางแข็งแรง = 4 คะแนน
แข็งแรงมาก = 5 คะแนน

2.2 คําถามเกี่ยวกับภาวะการเจ็บปวยและโรคประจําตัว 4 ขอ สรางขึ้น
จากการทบทวนวรรณกรรม ประกอบดวย คําถามเกีย่วกบัอาการไมสบายทางรางกาย จาํนวน 1 ขอ
โรคประจําตัว จํานวน 1 ขอ ยาที่รับประทานเปนประจํา จํานวน 1 ขอ และการใชบริการสุขภาพ
จํานวน 1 ขอ ลักษณะเลือกคําตอบเปนแบบ 2 ตัวเลือก คือ ไมมี และมี โดยระบุรายละเอียดอาการ
ไมสบายทางรางกายและจิตใจ โรคประจําตัว จํานวนครั้งของการใชยา และการใชบริการสุขภาพ
คําตอบของแบบสอบถามสวนนี้ไมมีคะแนน

สวนที ่3 แบบประเมนิระดบัความเครยีด ผูวจิยัดดัแปลงจากแบบวดัความเครยีดสวนปรงุ
(สุวัฒน, วนิดา และพิมพมาศ, 2540) จํานวน 20 ขอ ที่พัฒนาจากกรอบแนวคิดดานชีวภาพ จิตใจ
และสังคมของความเครียด แบบสอบถามสวนนี้จะถามโดยใหผูตอบสํารวจดูวาในระยะ 1 เดือนที่
ผานมามีเหตุการณในขอใดเกิดขึ้นกับผูตอบบาง ถาขอไหนไมไดเกิดขึ้นใหขามไปไมตอง
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ตอบ แตถามีเหตุการณในขอใดเกิดขึ้นกับผูตอบ ใหประเมินวาผูตอบมีความรูสึกอยางไรตอเหตุ
การณนั้น แลวใหทําเครื่องหมายในชองนั้น ๆ 5 ระดับ ดังนี้

ไมมีเหตุการณหรืออาการ  ให 0     คะแนน
ไมรูสึกรุนแรง ให 1     คะแนน
รูสึกรุนแรงเล็กนอย  ให 2     คะแนน
รูสึกรุนแรงปานกลาง ให 3     คะแนน
รูสึกรุนแรงมาก ให 4     คะแนน
รูสึกรุนแรงมากที่สุด ให 5     คะแนน

การแปลผล แบบวัดระดับความเครียด จํานวน 20 ขอ โดยผลรวมที่ไดแบงออกเปน 4 ระดับ ดังนี้
ผอนคลายหรือเครียดระดับตํ่า (mild stress)  มีคะแนนอยูระหวาง   0 – 23 คะแนน
เครียดระดับปกติ (moderate stress)            มีคะแนนอยูระหวาง 24 – 41 คะแนน
เครียดสูง (height stress)                  มีคะแนนอยูระหวาง 42 – 61 คะแนน
เครียดรุนแรง (severe stress)                  มีคะแนนอยูระหวาง 62 คะแนนขึ้นไป

สวนที่ 4 แบบประเมินสุขนิสัยการนอนหลับ ผูวิจัยพัฒนาจากแบบสอบถามของวันดี
(2538) ที่ดัดแปลงจากหลักสุขอนามัยในการนอนหลับของฮาวรี (Hauri, 1993) รวมกับการใหคํา
จํากัดความของกฎสุขนิสัยการนอนหลับ (Stepenski & Wyatt, 2003) และวรรณคดีที่เกี่ยวของ
ประกอบดวยคําถามปลายปด 21 ขอ และคําถามปลายเปด 1 ขอ รวมทั้งหมด 22 ขอ คําถามมี
ความหมายทางบวก 13 ขอ  คือ 1, 2, 3, 4, 5, 7, 9, 10, 15, 16, 17, 18, 19 และคําถามมีความ
หมายทางลบ 8 ขอ คือ ขอ 6, 8,11,12, 13, 14, 20, 21 โดยใหเลือกระดับของการปฏิบัติกิจกรรม
แบงเปน  4  ระดับ ดังนี้

ไมเคยเลย ไมมีพฤติกรรมนั้นเลย/1 สัปดาห ให   0 คะแนน
บางครั้ง มีพฤติกรรม 1 – 2 คร้ัง/สัปดาห ให   1 คะแนน
บอย ๆ มีพฤติกรรม 3 – 4 คร้ัง/สัปดาห ให   2 คะแนน
ประจํา มีพฤติกรรม มากกวา 5 คร้ัง/สัปดาห ให   3 คะแนน

เมื่อขอคําถามเปนพฤติกรรมดานลบจะใหคะแนนในทางตรงกันขางกับพฤติกรรมดานบวก คะแนน
รวมทั้งหมดมีคา 0 – 63 คะแนน คะแนนรวมสูง หมายถึง มีพฤติกรรมสงเสริมการนอนหลับดีกวา
คะแนนรวมต่ํา

สวนที่  5 แบบสอบถามคุณภาพการนอนหลับ ซึ่งผูวิจัยพัฒนาจากดัชนีชี้วัดคุณภาพ
การนอนหลับของพิทสเบิรก (The Pittsburgh Sleep Quality Index: ISQI) จํานวน 7 ขอ ประกอบ
ดวย 7 องคประกอบ แตละองคประกอบมีคําตอบใหเลือก 4 คําตอบ ใหคาคะแนน 0 – 3 คะแนน
โดยคะแนน 0 หมายถงึ คุณภาพการนอนหลบัดี หรือไมมปีญหาการนอนหลบั และคะแนน 3 หมายถึง
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คุณภาพการนอนหลับไมดี หรือมีปญหาการนอนหลับ คะแนนรวมของทั้ง 7 องคประกอบอยู
ระหวาง 0 – 21 คะแนน โดยคะแนนรวมที่นอยกวาหรือเทากับ 5 คะแนน หมายถึงคุณภาพการ
นอนหลับดี และคะแนนรวมที่มากกวา 5 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพการนอนหลับไมดี (Buysse
et al., 1989)

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

1. การหาความตรงตามเนื้อหา (content validity)
ผูวจิยันาํแบบสอบถามทีส่รางขึน้ไปตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาจากผูทรงคณุวฒุิ

จํานวน 5 ทาน ประกอบดวย อาจารยแพทยที่มีความชํานาญเรื่องการนอนหลับ คือ จิตแพทย
2 ทาน และอายุรแพทย 1 ทาน อาจารยพยาบาลผูมีความความชํานาญดานจิตเวช 1 ทาน และ
ดานสงเสริมสุขภาพ 1 ทาน หลังจากผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิแลว ผูวิจัยจะนําแบบสอบ
ถามมาปรบัปรุงแกไขใหเหมาะสมตามความคดิเหน็ และขอเสนอแนะของผูทรงคณุวฒุภิายใตคํา
แนะนาํของอาจารยที่ปรึกษา เพื่อใหเกิดความสมบูรณกอนนําไปหาความเที่ยงของเครื่องมือตอไป

2. การหาความเที่ยง (reliability)
แบบสอบถามที่ไดปรับปรุงแกไขเรียบรอยแลว ผูวิจัยไดนําไปทดลองใชกับนักศึกษา

ที่มีคุณสมบัติเชนเดียวกับกลุมตัวอยางที่จะศึกษาจํานวน 30 ราย และคํานวณหาคาความเที่ยง
โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ในสวนแบบประเมิน
ความเครยีด แบบประเมนิสขุนสัิยการนอนหลบั แบบประเมนิคณุภาพการนอนหลบั ไดคาความ
เที่ยงเทากับ 0.92, 0.78 และ 0.70 ตามลําดับ

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล

1. ข้ันเตรียมการ
1.1 ทําหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูล โดยผูวิจัยขอหนังสือแนะนําตัว

จากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ถึงอธิการบดีมหาวิทยาลัยที่เปน
แหลง ขอมูล เพื่อแนะนําตัวขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูล และทําหนังสือผานหนวยงานดาน
ทะเบียนนักศึกษา เพื่อขอรายชื่อนักศึกษาของมหาวิทยาลัย

1.2 หลังจากไดรายชื่อแลวทําการสุมตัวอยางในแตละมหาวิทยาลัย
1.3 จัดเตรียมผูชวยวิจัยซึ่งเปนนักศึกษาที่สนใจผานสวนกิจการนักศึกษา กําหนด

ชี้แจงรายละเอียดตางๆ เกี่ยวกับวัตถุประสงค และขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูลใหกับผูชวยวิจัย
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ทั้งนี้ผูวิจัยจะแจกชุดตัวอยางแบบสอบถามประกอบการชี้แจง และนัดหมายการเก็บรวบรวมขอมูล
พรอมทั้งการเก็บแบบสอบถามคืน

2. ข้ันดําเนินการ
2.1 ผูวจิยัพบหวัหนาสวนกจิการนกัศกึษาของมหาวทิยาลยัแตละแหง เพือ่แนะนาํตวั ชี้

แจงวัตถุประสงค ประโยชนที่ไดรับ และขอความรวมมือในการทําวิจัย
2.2 มอบแบบสอบถามพรอมใบพทิกัษสิทธใหผูชวยวจิยัซึง่เปนนกัศกึษาในคณะตางๆ

ของแตละมหาวิทยาลัย ที่มีนักศึกษาถูกเลือกเปนกลุมตัวอยาง ผูชวยวิจัยนําแบบสอบถาม
ไปมอบใหกลุมตัวอยางตามที่กําหนดไว พรอมกับอธิบายวัตถุประสงคและการพิทักษสิทธ แลว
ติดตามแบบสอบถามที่ตอบเรียบรอยแลว ภายในระยะเวลา 2 สัปดาห และเก็บใหครบจํานวน
เมื่อครบกําหนดผูวิจัยไปรับแบบสอบถามคืนจากผูชวยวิจัย

2.3 นําขอมูลที่รวบรวมไดทั้งหมดมาวิเคราะหขอมูลโดยใชวิธีทางสถิติตอไป

การวิเคราะหขอมูล

ผูวิจัยนาํขอมูลที่ไดมาวเิคราะหทางสถติิโดยการประมวลผลขอมลูดวยโปรแกรมสาํเรจ็รูป
SPSS/for window (statistic package for the social science for windows) มีข้ันตอนการ
วิเคราะหตามลําดับ ดังนี้

1. ขอมูลลักษณะสวนบุคคลและขอมูลการรับรูภาวะสุขภาพเกี่ยวกับอาการไมสบาย      
โรคประจําตัว การใชยาและการใชบริการสุขภาพของกลุมตัวอยาง นําเสนอเปนความถี่และรอยละ

2. คะแนนรวมของคุณภาพการนอนหลับ สุขนิสัยการนอนหลับ การรับรูภาวะสุขภาพ
และความเครียด รวมทั้งจํานวนชั่วโมงของการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตร วิเคราะหโดยใช
ชวงคะแนน คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความเบ และคาสัมประสิทธการกระจาย

3. วิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยคุณลักษณะสวนบุคคล การรับรูภาวะสุขภาพ
ความเครียด และสุขนิสัยการนอนหลับกับคุณภาพการนอนหลับ ดังนี้

1.1 วิเคราะหความสัมพันธรายคูระหวางตัวแปรตนและตัวแปรตาม ตามระดับของ
ตัวแปร โดยใชสถิติทดสอบทีอิสระ (independent t – test)  ของปจจัยคุณลักษณะสวนบุคคล ที่
ประกอบดวย เพศ และใชสถิติทดสอบเอฟ (F – test) ของปจจัยระดับชั้นป และกลุมสาขาวชิา
คํานวณคาสัมประสิทธิ์ของปจจัย ที่ประกอบดวย ผลการเรียนสะสมเฉลี่ย ชัว่โมงการเรยีนและกจิ
กรรมเสรมิหลกัสตูร สุขนิสัยการนอนหลับ การรบัรูภาวะสขุภาพ และระดบัความเครยีด โดยใช
สัมประสทิธิส์หสมัพนัธของเพยีรสัน (Pearson’s product moment correlation) กําหนดระดับ
ความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05
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3.2 วิเคราะหหาปจจัยที่ทํานายคุณภาพการนอนหลับ โดยมีตัวแปรตอไปนี้เปนตัว
แปรตน ซึ่งไดแก คุณลักษณะสวนบุคคล ที่ประกอบดวย เพศ ชั้นป กลุมสาขาวิชา ผลการเรียน
สะสมเฉลี่ย จํานวนชั่วโมงการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตร สุขนิสัยการนอนหลับ การรับรูภาวะ
สุขภาพและระดับความเครียด ในการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (stepwise multiple
regression analysis ) กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05
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