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บทที่  3

วิธีดําเนินการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงบรรยาย ศึกษาคุณภาพการนอนหลับ และปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคใต ตัวแปรอิสระ
ประกอบดวย ปจจัยคุณลักษณะสวนบุคคล คือ เพศ ชั้นป กลุมสาขาวิชา ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสม
จํานวนชั่วโมงการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตร ปจจัยการรับรูภาวะสุขภาพ ความเครียด และ
สุขนิสัยการนอนหลับ ตัวแปรตาม คือ คุณภาพการนอนหลับ

ประชากรและกลุมตัวอยาง

         ประชากร
ประชากรเปาหมายที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในภาคใต

ประกอบดวย มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาวิทยาลัยทักษิณ ชั้นปที่ 2 ข้ึนไป ทุกกลุมสาขาวิชา
         กลุมตัวอยาง

การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง ผูวิจัยไดคํานวณขนาดของกลุมตัวอยาง โดยใชการ
คํานวณกลุมตัวอยางเพื่อการวิเคราะหการถดถอย (Hair et al., 1998) ในการศึกษาครั้งนี้ตัวแปร
อิสระจํานวน 12 ตัวแปร ดังนี้
                          n = 20 x independent variables
                            = 20 x 12

        = 240
จากการคํานวณได 240 ราย ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยใชขนาดตัวอยางที่ศึกษาจํานวน 300 ราย

ข้ันตอนการคัดเลือกกลุมตัวอยางผูวิจัยไดดําเนินการคัดเลือกกลุมตัวอยางโดยการ
สุม   ตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (multistage cluster sampling)ไดดังนี้

ข้ันที่ 1 ประชากรที่จะศึกษา คือ มหาวิทยาลัยภาคใต 4 แหง โดยมี มหาวิทยาลัย
วลัยลักษณ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร มหาวิทยาลัยทักษิณ มหาวิทยาลัยราชภัฏ สุมตัวแทน
มหาวิทยาลัยโดยวิธีการสุมตัวอยางอยางงาย (simple random sampling) ซึ่งเลือกใชวิธีการจับ
ฉลากแบบไมคืนที่ (samplings without replacement) โดยใชจํานวนรอยละ 50 จากจํานวน
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มหาวิทยาลัยทั้งหมดของภาคใต 4 แหง ซึ่งสุมไดมาจํานวน 2 แหง กรณีที่สุมไดมหาวิทยาลัยที่มี
มากกวาหนึ่งวิทยาเขต สุมเลือกตัวแทนวิทยาเขตของแตละมหาวิทยาลัยนั้น ๆ

ข้ันที่ 2 กําหนดจํานวนกลุมตัวอยางของแตละมหาวิทยาลัย ใหมีจํานวนของทั้ง 2
มหาวิทยาลัย การแบงแตละแหงคํานวณตามสัดสวนของจํานวนนักศึกษาแตละมหาวิทยาลัย

ข้ันที่ 3 คัดเลือกกลุมตัวอยางของแตละมหาวิทยาลัย โดยสุมตัวแทนคณะ ใชวิธีการ
สุมตัวอยางอยางงายซึ่งเลือกใชวิธีการจับฉลากแบบไมคืนที่ โดยใชจํานวนรอยละ 50 ของทั้ง
สองมหาวิทยาลัยที่สุมได      สุมมา 7 คณะจากจํานวน 14 คณะ

ข้ันที่ 4 คัดเลือกกลุมตัวอยางนักศึกษาในคณะ โดยการคํานวณจํานวนขนาดตัวอยาง
แตละคณะที่ตองการเก็บตามสัดสวนของจํานวนนักศึกษาในคณะนั้นๆ เชน กรณีตองการสุมกลุม
ตัวอยางใหได 300 ราย จากจํานวนนักศึกษาทั้งหมด 5000 ราย ถาคณะที่ 1 ที่สุมเลือกมีนักศึกษา
ในคณะ 500 ราย คํานวณจํานวนนักศึกษาที่จะเปนตัวแทนคณะที่ 1 จะมี  30 ราย  และถาคณะที่
2 ที่สุมเลือกมีนักศึกษาในคณะ 800 ราย จํานวนนักศึกษาที่จะเปนตัวแทนคณะที่ 2 จะมี 48 ราย

ข้ันที่ 5 สุมเลอืกนกัศกึษาจากแตละคณะโดยใชวธิกีารสุมตัวอยางแบบมรีะบบ (systematic
sampling) ตามรายชื่อนักศึกษาในคณะ เปนการสุมตัวอยางจากประชากรโดยยึดชวงหางจาก
ลําดับที่ของประชากรที่เทากัน คํานวณหาชวงการสุมไดจากสูตร (เพชรนอย และคณะ, 2539)

I =
n
N

เมื่อ I = ชวงของการสุม
N = จํานวนของประชากรทั้งหมด
n = ขนาดของตัวอยางที่ตองการ

สุมคนเริ่มตนโดยการสุมตัวอยางงายจากรายชื่อ สมมุติได M ตัวอยางที่ถูก
เลือกจะเปนลําดับที่ M, M+I, M+2I,… M+(n-1)I ตามลําดับชื่อทุกคณะแตละชั้นป เพื่อใหไดกลุม
ตัวอยางตามตองการ เชน คณะที่ 1 มี 500 คน ขนาดตัวอยางที่ตองการ 30 คน ชวงของการสุมเทา
กับ 17  กรณีสุมได M เปนลําดับที่ 1 ดังนั้นกลุมตัวอยางจะเปนนักศึกษา ลําดับที่ 1, 18, 35, 52,
69, ...494

การพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง

การวิจัยครั้งนี้คํานึงถึงจริยธรรมและจรรยาบรรณนักวิจัยโดยผูวิจัยพิทักษสิทธิ์
กลุมตัวอยางตั้งแตเ ร่ิมตนเก็บรวบรวมขอมูลจนกระทั่งนําเสนอผลการวิจัย  โดยผูวิจัย และ
ผูชวยวิจัยพบกลุมตัวอยาง พรอมแนะนําตัว อธิบายวัตถุประสงคและวิธีการเก็บรวบรวม
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ขอมูล  สิทธิ์ในการตอบรับหรือปฏิเสธ และการนําเสนอผลการวิจัยในภาพรวมเปนความลับ
ตามใบพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง (ภาคผนวก ง)

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบสอบถามประกอบดวย 4 สวน คือ
สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล ประกอบดวย เพศ อายุ ชั้นป หลักสูตร

กลุมสาขาวิชา ที่พักอาศัย ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสม หนวยกิจที่ลงทะเบียนเรียน การทํากิจ
กรรมเสริมหลักสูตร จํานวนชั่วโมงเรียนและกิจกรรม จํานวน 11 ขอ โดยมีลักษณะคําตอบ
แบบเลือกตอบและเติมคํา

สวนที่ 2 แบบประเมินการรับรูภาวะสุขภาพ ประกอบดวย
2.1    คําถามเกี่ยวกับการรับรูสุขภาพทางกายโดยรวม 1 ขอ ลักษณะคําตอบ

เปนแบบมาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ คือ ออนแอมาก คอนขางออนแอ ปานกลาง คอนขางแข็ง
แรง  และแข็งแรงมาก   ที่ผูวิจัยพัฒนาจากการประเมิน  การรับรูภาวะสุขภาพของมอสซีย และ
ซาพิโร (Mossey & Chapiro, 1982)

คําตอบของแบบสอบถามมีคะแนน ดังนี้
ออนแอมาก = 1 คะแนน
คอนขางออนแอ = 2 คะแนน
ปานกลาง = 3 คะแนน
คอนขางแข็งแรง = 4 คะแนน
แข็งแรงมาก = 5 คะแนน

2.2 คําถามเกี่ยวกับภาวะการเจ็บปวยและโรคประจําตัว 4 ขอ สรางขึ้น
จากการทบทวนวรรณกรรม ประกอบดวย คําถามเกีย่วกบัอาการไมสบายทางรางกาย จาํนวน 1 ขอ
โรคประจําตัว จํานวน 1 ขอ ยาที่รับประทานเปนประจํา จํานวน 1 ขอ และการใชบริการสุขภาพ
จํานวน 1 ขอ ลักษณะเลือกคําตอบเปนแบบ 2 ตัวเลือก คือ ไมมี และมี โดยระบุรายละเอียดอาการ
ไมสบายทางรางกายและจิตใจ โรคประจําตัว จํานวนครั้งของการใชยา และการใชบริการสุขภาพ
คําตอบของแบบสอบถามสวนนี้ไมมีคะแนน

สวนที ่3 แบบประเมนิระดบัความเครยีด ผูวจิยัดดัแปลงจากแบบวดัความเครยีดสวนปรงุ
(สุวัฒน, วนิดา และพิมพมาศ, 2540) จํานวน 20 ขอ ที่พัฒนาจากกรอบแนวคิดดานชีวภาพ จิตใจ
และสังคมของความเครียด แบบสอบถามสวนนี้จะถามโดยใหผูตอบสํารวจดูวาในระยะ 1 เดือนที่
ผานมามีเหตุการณในขอใดเกิดขึ้นกับผูตอบบาง ถาขอไหนไมไดเกิดขึ้นใหขามไปไมตอง
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ตอบ แตถามีเหตุการณในขอใดเกิดขึ้นกับผูตอบ ใหประเมินวาผูตอบมีความรูสึกอยางไรตอเหตุ
การณนั้น แลวใหทําเครื่องหมายในชองนั้น ๆ 5 ระดับ ดังนี้

ไมมีเหตุการณหรืออาการ  ให 0     คะแนน
ไมรูสึกรุนแรง ให 1     คะแนน
รูสึกรุนแรงเล็กนอย  ให 2     คะแนน
รูสึกรุนแรงปานกลาง ให 3     คะแนน
รูสึกรุนแรงมาก ให 4     คะแนน
รูสึกรุนแรงมากที่สุด ให 5     คะแนน

การแปลผล แบบวัดระดับความเครียด จํานวน 20 ขอ โดยผลรวมที่ไดแบงออกเปน 4 ระดับ ดังนี้
ผอนคลายหรือเครียดระดับตํ่า (mild stress)  มีคะแนนอยูระหวาง   0 – 23 คะแนน
เครียดระดับปกติ (moderate stress)            มีคะแนนอยูระหวาง 24 – 41 คะแนน
เครียดสูง (height stress)                  มีคะแนนอยูระหวาง 42 – 61 คะแนน
เครียดรุนแรง (severe stress)                  มีคะแนนอยูระหวาง 62 คะแนนขึ้นไป

สวนที่ 4 แบบประเมินสุขนิสัยการนอนหลับ ผูวิจัยพัฒนาจากแบบสอบถามของวันดี
(2538) ที่ดัดแปลงจากหลักสุขอนามัยในการนอนหลับของฮาวรี (Hauri, 1993) รวมกับการใหคํา
จํากัดความของกฎสุขนิสัยการนอนหลับ (Stepenski & Wyatt, 2003) และวรรณคดีที่เกี่ยวของ
ประกอบดวยคําถามปลายปด 21 ขอ และคําถามปลายเปด 1 ขอ รวมทั้งหมด 22 ขอ คําถามมี
ความหมายทางบวก 13 ขอ  คือ 1, 2, 3, 4, 5, 7, 9, 10, 15, 16, 17, 18, 19 และคําถามมีความ
หมายทางลบ 8 ขอ คือ ขอ 6, 8,11,12, 13, 14, 20, 21 โดยใหเลือกระดับของการปฏิบัติกิจกรรม
แบงเปน  4  ระดับ ดังนี้

ไมเคยเลย ไมมีพฤติกรรมนั้นเลย/1 สัปดาห ให   0 คะแนน
บางครั้ง มีพฤติกรรม 1 – 2 คร้ัง/สัปดาห ให   1 คะแนน
บอย ๆ มีพฤติกรรม 3 – 4 คร้ัง/สัปดาห ให   2 คะแนน
ประจํา มีพฤติกรรม มากกวา 5 คร้ัง/สัปดาห ให   3 คะแนน

เมื่อขอคําถามเปนพฤติกรรมดานลบจะใหคะแนนในทางตรงกันขางกับพฤติกรรมดานบวก คะแนน
รวมทั้งหมดมีคา 0 – 63 คะแนน คะแนนรวมสูง หมายถึง มีพฤติกรรมสงเสริมการนอนหลับดีกวา
คะแนนรวมต่ํา

สวนที่  5 แบบสอบถามคุณภาพการนอนหลับ ซึ่งผูวิจัยพัฒนาจากดัชนีชี้วัดคุณภาพ
การนอนหลับของพิทสเบิรก (The Pittsburgh Sleep Quality Index: ISQI) จํานวน 7 ขอ ประกอบ
ดวย 7 องคประกอบ แตละองคประกอบมีคําตอบใหเลือก 4 คําตอบ ใหคาคะแนน 0 – 3 คะแนน
โดยคะแนน 0 หมายถงึ คุณภาพการนอนหลบัดี หรือไมมปีญหาการนอนหลบั และคะแนน 3 หมายถึง
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คุณภาพการนอนหลับไมดี หรือมีปญหาการนอนหลับ คะแนนรวมของทั้ง 7 องคประกอบอยู
ระหวาง 0 – 21 คะแนน โดยคะแนนรวมที่นอยกวาหรือเทากับ 5 คะแนน หมายถึงคุณภาพการ
นอนหลับดี และคะแนนรวมที่มากกวา 5 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพการนอนหลับไมดี (Buysse
et al., 1989)

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

1. การหาความตรงตามเนื้อหา (content validity)
ผูวจิยันาํแบบสอบถามทีส่รางขึน้ไปตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาจากผูทรงคณุวฒุิ

จํานวน 5 ทาน ประกอบดวย อาจารยแพทยที่มีความชํานาญเรื่องการนอนหลับ คือ จิตแพทย
2 ทาน และอายุรแพทย 1 ทาน อาจารยพยาบาลผูมีความความชํานาญดานจิตเวช 1 ทาน และ
ดานสงเสริมสุขภาพ 1 ทาน หลังจากผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิแลว ผูวิจัยจะนําแบบสอบ
ถามมาปรบัปรุงแกไขใหเหมาะสมตามความคดิเหน็ และขอเสนอแนะของผูทรงคณุวฒุภิายใตคํา
แนะนาํของอาจารยที่ปรึกษา เพื่อใหเกิดความสมบูรณกอนนําไปหาความเที่ยงของเครื่องมือตอไป

2. การหาความเที่ยง (reliability)
แบบสอบถามที่ไดปรับปรุงแกไขเรียบรอยแลว ผูวิจัยไดนําไปทดลองใชกับนักศึกษา

ที่มีคุณสมบัติเชนเดียวกับกลุมตัวอยางที่จะศึกษาจํานวน 30 ราย และคํานวณหาคาความเที่ยง
โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ในสวนแบบประเมิน
ความเครยีด แบบประเมนิสขุนสัิยการนอนหลบั แบบประเมนิคณุภาพการนอนหลบั ไดคาความ
เที่ยงเทากับ 0.92, 0.78 และ 0.70 ตามลําดับ

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล

1. ข้ันเตรียมการ
1.1 ทําหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูล โดยผูวิจัยขอหนังสือแนะนําตัว

จากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ถึงอธิการบดีมหาวิทยาลัยที่เปน
แหลง ขอมูล เพื่อแนะนําตัวขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูล และทําหนังสือผานหนวยงานดาน
ทะเบียนนักศึกษา เพื่อขอรายชื่อนักศึกษาของมหาวิทยาลัย

1.2 หลังจากไดรายชื่อแลวทําการสุมตัวอยางในแตละมหาวิทยาลัย
1.3 จัดเตรียมผูชวยวิจัยซึ่งเปนนักศึกษาที่สนใจผานสวนกิจการนักศึกษา กําหนด

ชี้แจงรายละเอียดตางๆ เกี่ยวกับวัตถุประสงค และขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูลใหกับผูชวยวิจัย
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ทั้งนี้ผูวิจัยจะแจกชุดตัวอยางแบบสอบถามประกอบการชี้แจง และนัดหมายการเก็บรวบรวมขอมูล
พรอมทั้งการเก็บแบบสอบถามคืน

2. ข้ันดําเนินการ
2.1 ผูวจิยัพบหวัหนาสวนกจิการนกัศกึษาของมหาวทิยาลยัแตละแหง เพือ่แนะนาํตวั ชี้

แจงวัตถุประสงค ประโยชนที่ไดรับ และขอความรวมมือในการทําวิจัย
2.2 มอบแบบสอบถามพรอมใบพทิกัษสิทธใหผูชวยวจิยัซึง่เปนนกัศกึษาในคณะตางๆ

ของแตละมหาวิทยาลัย ที่มีนักศึกษาถูกเลือกเปนกลุมตัวอยาง ผูชวยวิจัยนําแบบสอบถาม
ไปมอบใหกลุมตัวอยางตามที่กําหนดไว พรอมกับอธิบายวัตถุประสงคและการพิทักษสิทธ แลว
ติดตามแบบสอบถามที่ตอบเรียบรอยแลว ภายในระยะเวลา 2 สัปดาห และเก็บใหครบจํานวน
เมื่อครบกําหนดผูวิจัยไปรับแบบสอบถามคืนจากผูชวยวิจัย

2.3 นําขอมูลที่รวบรวมไดทั้งหมดมาวิเคราะหขอมูลโดยใชวิธีทางสถิติตอไป

การวิเคราะหขอมูล

ผูวิจัยนาํขอมูลที่ไดมาวเิคราะหทางสถติิโดยการประมวลผลขอมลูดวยโปรแกรมสาํเรจ็รูป
SPSS/for window (statistic package for the social science for windows) มีข้ันตอนการ
วิเคราะหตามลําดับ ดังนี้

1. ขอมูลลักษณะสวนบุคคลและขอมูลการรับรูภาวะสุขภาพเกี่ยวกับอาการไมสบาย      
โรคประจําตัว การใชยาและการใชบริการสุขภาพของกลุมตัวอยาง นําเสนอเปนความถี่และรอยละ

2. คะแนนรวมของคุณภาพการนอนหลับ สุขนิสัยการนอนหลับ การรับรูภาวะสุขภาพ
และความเครียด รวมทั้งจํานวนชั่วโมงของการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตร วิเคราะหโดยใช
ชวงคะแนน คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความเบ และคาสัมประสิทธการกระจาย

3. วิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยคุณลักษณะสวนบุคคล การรับรูภาวะสุขภาพ
ความเครียด และสุขนิสัยการนอนหลับกับคุณภาพการนอนหลับ ดังนี้

1.1 วิเคราะหความสัมพันธรายคูระหวางตัวแปรตนและตัวแปรตาม ตามระดับของ
ตัวแปร โดยใชสถิติทดสอบทีอิสระ (independent t – test)  ของปจจัยคุณลักษณะสวนบุคคล ที่
ประกอบดวย เพศ และใชสถิติทดสอบเอฟ (F – test) ของปจจัยระดับชั้นป และกลุมสาขาวชิา
คํานวณคาสัมประสิทธิ์ของปจจัย ที่ประกอบดวย ผลการเรียนสะสมเฉลี่ย ชัว่โมงการเรยีนและกจิ
กรรมเสรมิหลกัสตูร สุขนิสัยการนอนหลับ การรบัรูภาวะสขุภาพ และระดบัความเครยีด โดยใช
สัมประสทิธิส์หสมัพนัธของเพยีรสัน (Pearson’s product moment correlation) กําหนดระดับ
ความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05
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3.2 วิเคราะหหาปจจัยที่ทํานายคุณภาพการนอนหลับ โดยมีตัวแปรตอไปนี้เปนตัว
แปรตน ซึ่งไดแก คุณลักษณะสวนบุคคล ที่ประกอบดวย เพศ ชั้นป กลุมสาขาวิชา ผลการเรียน
สะสมเฉลี่ย จํานวนชั่วโมงการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตร สุขนิสัยการนอนหลับ การรับรูภาวะ
สุขภาพและระดับความเครียด ในการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (stepwise multiple
regression analysis ) กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05
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