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บทที่  1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญ

มนุษยใชเวลาถึงหนึ่งในสามของชีวิตในการนอนหลับ (Ben & Lee, 2001) คุณภาพการ
นอนหลับมีความสําคัญบงชี้ถึงภาวะสุขภาพ ความผาสุก และวิถีการดําเนินชีวิตที่มีสุขภาพดี
(Mahon, 1995; Jean–Louis, Kripke & Ancoli-Israel, 2000) การนอนหลับที่ไมมีคุณภาพมีความ
สัมพันธกับภาวะสุขภาพทางกายที่ไมแข็งแรง เพลีย เหนื่อยงาย ออนลา งวงนอนตอนกลางวันเพิ่ม
ข้ึน  และภูมิคุมกันของรางกายลดลง (Mercer, Merritt & Cowell, 1998; Tynjala, Kannas,
Levalahti & Valimaa, 1999) มีผลกระทบตอภาวะสุขภาพจิต และความไมสมดุลยทางอารมณ
เชน อารมณเปลี่ยนแปลงงาย หงุดหงิด ฉุนเฉียว ขาดความรื่นเริง (Lavidor, Weller & Babkoff,
2003) อาการที่รุนแรงของการอดนอนเรื้อรังจะทําใหเกิดภาวะความซึมเศรา (Buboltz, Brown &
Soper, 2001) การนอนหลับที่ไมเพียงพอมีความสัมพันธทางลบกับการเขาสังคม ความมั่นใจในตน
เอง สงผลกระทบตอระดับการตัดสินใจในสถานการณฉุกเฉิน การจัดการความเครียด สมาธิ การรับ
รู ความสามารถ การคิด การตอบสนอง ความจํา และความคิดสรางสรรค (Harrison & Horne,
2000; Pilcher & Huffcutt, 1996) สงผลกระทบตอความสําเร็จดานการศึกษา (Ben & Lee, 2001;
Meijer, Habekothe & Van Den Wittenboer, 2000; Mercer et al., 1998) รวมทั้งสงผลกระทบ
ตอพฤติกรรม เชน มีพฤติกรรมกาวราวเปนอุปสรรคตอสัมพันธภาพกับเพื่อน ครอบครัว ครูอาจารย
(Yarcheski & Mahon, 1994) เสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุทางจราจรที่เกิดจากความงวงนอน โดย
เฉพาะในวัยหนุมสาวและวัยผูใหญตอนตน (Akerstedt, Fredlond, Jansson & Gillberg, 2001;
Grunstein & Grunstein, 2001)

การนอนหลับเปนความตองการขั้นพื้นฐานตอนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา เพราะมีผล
ตอการเจริญเติบโตทางรางกาย พฤติกรรม และภาวะจิตสังคม (Mercer et al., 1998) จากขอมูล
การสํารวจการนอนของนักศึกษามหาวิทยาลัยในสหรัฐอเมริกาเปนระยะเวลา 2 ทศวรรษ พบวา
นิสัยการนอนของนักศึกษามีการเปลี่ยนแปลงอยางชัดเจน กลาวคือ ระยะเวลาการนอนหลับลดลง
มากกวา 1 ชัว่โมง การหลบัไมตอเนือ่ง และความพงึพอใจในการนอนหลบัลดลง (Hick, Fernandez &
Pellegrini, 2001a; 2001b; Hicks, Johnson & Pellegrini, 1992; Hick, Pellegrini, Hawkins &
Moore, 1978) มีปญหาการนอนหลับเพิ่มข้ึนจาก รอยละ 24 ในป ค.ศ. 1978 เปนรอยละ 53
และรอยละ 71 ในป ค.ศ. 1988 และ ค.ศ. 2000 ตามลําดับ (Hicks, Fernandez & Pellegrini,
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2001c)  คุณภาพการนอนหลับโดยเฉลี่ยลดลง (Pilcher & Ott, 1998) การเขานอนดึกตื่น
สาย (delay sleep phase syndrome) นอนไมพอตลอดสัปดาห นักศึกษาจึงปรับตัวตอการนอนที่
ลดลงโดยสะสมไวไปนอนชดเชยในวันหยุดสุดสัปดาหทําใหนอนนานขึ้นในวันหยุด รวมทั้งนัก
ศึกษาไมตระหนกัถงึผลเสยีจากนสัิยการนอนทีไ่มสม่าํเสมอ (Buboltz et al., 2001; Hawkins &
Shaw, 1992)

การเขาเรียนในมหาวิทยาลัยเปนการเปลี่ยนแปลงครั้งสําคัญของชีวิต ทั้งการเขาสังคม
มหาวิทยาลัย และความตองการความสําเร็จทางการเรียน การเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิตในวัยเรียน
สงผลกระทบตอแบบแผนการนอนหลับของนักศึกษา (Brown & Buboltz, 2000) ปญหาการนอน
ของนักศึกษามีความสัมพันธกับการรับรูภาวะสุขภาพ และนิสัยการนอน ซึ่งมีความสัมพันธกับวิถี
การดําเนินชีวิต (Ben & Lee, 2001) พบวาอยางนอยสองในสามของนักศึกษาที่มีการนอนหลับผิด
ปกติ มีนิสัยการนอนไมดี วิถีชีวิตไมสงเสริมสุขภาพ และสุขภาพไมดีมีความสัมพันธกับการสูญเสีย
เวลานอน นําไปสูภาวะนอนไมหลับ  (Ohida et al., 2001)  จากการศึกษาของพิลเชอรและคณะ
(Pilcher, Ginter & Sadowsky, 1997) พบวา การนอนที่ไมมีคุณภาพมีความสัมพันธกับปญหาสุข
ภาพที่เพิ่มข้ึน รวมทั้งการมีสุขนิสัยการนอนหลับที่ดีมีประสิทธิผลตอการพัฒนาคุณภาพการนอน
หลับ และลดสิ่งเราที่ทําใหมีปญหาการนอน (Brown & Buboltz, 2000)

อยางไรกต็ามเปนทีน่าสนใจวาการนอนหลบัของกลุมวยัเรยีนระดบัอุดมศกึษาในดานสขุภาพ
การนอนหลับโดยตรงในประเทศไทยมีนอย ทั้งนี้มีการศึกษาในประเด็นของภาวะสุขภาพ พฤตกิรรม
สุขภาพ (นุกูล, เพลินพิศ และนิตยา, 2538; วรรณวิไล, นิตยา, อุษณีย และกมลณัฏฐ, 2543) และ
ความเครยีด (นนัทนา, ดาวลอย และปรชัญานนัท, 2542; วภิาวรรณ, จอม และวลัลา, 2545; พรรณวด,ี
ภัณฑิลา และวรรณา, 2541) ผลการศึกษาโดยสรุปพบวาการรับรูภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทาง
กายของนกัศกึษาอยูในระดบัดี ปญหาสขุภาพทีพ่บเปนการเจบ็ปวยเลก็นอยทีพ่บในบคุคลทัว่ไป เชน
อาการหวัด ความรูสึกออนเพลีย นอนหลับไมเพียงพอ เบื่ออาหาร ปวดศีรษะ ปวดทองบอยๆ แตมี
รายงานสภาพอารมณทีไ่มปกต ิเชน เซง็ เบือ่ ไมมสีมาธ ิหงดุหงดิ วติกกงัวล (นกุลู และคณะ, 2538;
วิภาวรรณและคณะ, 2545; สวนกิจการนักศึกษา, 2545) นักศึกษามีความเครียดกระทบตอความ
ผาสุกในชีวิต (วิภาวรรณ และคณะ, 2545) ขอมูลดังกลาวสะทอนถึงปญหาสุขภาพของนักศึกษาที่
มีตนเหตุจากสังคม อารมณและจิตใจ มักจะเกิดโรคจากพฤติกรรม และแบบแผนการดําเนินชีวิต

นกัศกึษาในระดบัอุดมศกึษาถอืวาเปนทรพัยากรบคุคลทีสํ่าคญัสาํหรบัอนาคตของประเทศ
ระบบการศึกษาแตละระดับมุงพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลใหเหมาะสมกับวัย และดํารงชีวิต
อยางมีความสุขไดนั้น ปจจัยประการหนึ่งคือการมีสุขภาพดีนํามาซึ่งสมรรถนะของรางกายที่พรอม
สําหรับการเรียน การดูแลตนเอง การมีจิตใจปลอดโปรงไมเครียด (สุรีย, 2546) ดวยวัยที่มีความ
พรอมในการเรียนรู ตองรับผิดชอบตนเอง และเปนชวงวัยเปลี่ยนผานไปสูวัยผูใหญ การปลูกฝง
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พฤติกรรมสุขภาพที่ดีเพื่อใหเกิดความตอเนื่องสําหรับนําไปปฏิบัติในวัยอื่นตอไปจึงมีความ
สําคัญอยางยิ่ง ซึ่งการนอนหลับที่มีคุณภาพก็เปนพฤติกรรมหนึ่งที่มีผลตอสุขภาพ สงผลใหเกิด
ความสมดลุและความพงึพอใจในชวีติ อารมณไมเปลีย่นแปลงงาย (Pilcher & Ott, 1998) จากการ
ศึกษา ทางคลินิกในกลุมผูใหญพบวาบุคคลที่มีปญหาแบบแผนการนอนหลับไมไดเร่ิมตอนชวงอายุ
20 ป แตเร่ิมมาตั้งแตวัยรุน และมีการใชยานอนหลับโดยไมไดรับการแนะนํา (Price, Coates,
Thoresen & Grinstead, 1978)

บทบาทหนึ่งของพยาบาลก็คือการสงเสริมสุขภาพ ประกอบดวยการพัฒนาทักษะสวน
บุคคลใหสามารถปรับพฤติกรรมเพื่อการสรางสุขภาพได การสรางสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอสุขภาพ และ
การปรับเปลี่ยนระบบบริการใหเปนไปในลักษณะผสมผสานและองครวม (อําพล, 2546) การ
สงเสริมความรูเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางการนอนหลับและสุขภาพ มีความสําคัญตอการดูแล
สุขภาพของพยาบาลที่ทํางานในการดูแลสุขภาพวัยหนุมสาว (Mahon,1995) ผูวิจัยจึงสนใจศึกษา
สุขภาพของนักศึกษาในดานคุณภาพการนอนหลับ และปจจัยที่อาจมีผลตอคุณภาพการนอนหลับ
ของนักศึกษา ทั้งคุณลักษณะสวนบุคคล การรับรูภาวะสุขภาพ ความเครียด สุขนิสัยในการนอนที่มี
ความสัมพันธตอคุณภาพการนอนหลับเพื่อเปนขอมูลในการบูรณาการกิจกรรมตอการสรางเสริม
สุขภาพ การจัดหลักสูตรการเรียนการสอนทักษะสุขภาพ กิจกรรมการพัฒนานักศึกษาหรือโครงการ
ตางๆ ทั้งเปนการสนับสนุนดานวิชาการตอการสรางมหาวิทยาลัยสุขภาพ ซึ่งอาจไมประสบความ
สําเร็จในระยะสั้นแตเปนบทบาทที่ทาทายอยางยิ่งสําหรับพยาบาลในยุคแหงการปฏิรูปสุขภาพและ
การสงเสริมสุขภาพ

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพือ่ศึกษาคุณภาพการนอนหลบัของนกัศกึษา
2. เพือ่ศึกษาปจจยัทีม่คีวามสมัพนัธกบัคุณภาพการนอนหลบัของนกัศกึษา
3. เพื่อศึกษาปจจัยทํานายคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา

คําถามการวิจัย

1. คุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาอยูในระดับใด?
2. ปจจัยคุณลักษณะสวนบุคคล การรับรูภาวะสุขภาพ ความเครียด และสุขนิสัยการ

นอนมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาหรือไม?
3. ปจจัยที่ทํานายคุณภาพการนอนหลับมีปจจัยใดบาง?
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กรอบแนวคิด

คุณภาพการนอนหลับ เปนการรับรูของบุคคลตอลักษณะที่เกี่ยวของกับการนอนหลับ
คุณภาพการนอนหลับตามดัชนีชี้วัดคุณภาพการนอนหลับของพิทสเบิรก (The Pittsburgh Sleep
Quality Index: PSQI) ซึ่งประกอบดวย  1) คุณภาพการนอนหลับโดยรวม  2) ระยะเวลาตั้งแตเขา
นอนจนกระทั่งหลับ  3) ระยะเวลาการนอนหลับในแตละคืน   4) ประสิทธิผลในการนอนหลับ
5) การรบกวนการนอนหลับ  6) การใชยานอนหลับ  7) ผลกระทบตอการทํากิจกรรมในแตละวัน
ในระยะเวลา 1 เดือน ที่ผานมา (Buysse et al., 1989)

ปจจัยที่มีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับ  จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัย
ตาง ๆ สามารถแบงไดเปน คุณลักษณะสวนบุคคล  การรับรูภาวะสุขภาพ  ความเครียด
และสุขนิสัยการนอน   ดังนี้

1. คุณลักษณะสวนบุคคล ประกอบดวย
เพศ (Buboltz et al., 2001; Hawkins & Show, 1992; Weydahl, 1991) ชั้นป (Tsai

& Li, 2004) กลุมสาขาวิชา ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสม (Howell, Jahring & Powell, 2004) รวมทั้ง
จาํนวนชัว่โมงการเรยีนและกจิกรรมเสริมจากตารางเรยีนปกต ิ เชน การเขารวมกจิกรรมของมหาวทิยาลยั
การทํางานลวงเวลาขณะศึกษา (Buboltz et al., 2001) ตารางการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตร
มีอิทธิพลตอวิถีการดําเนินชีวิตแตกตางกัน การทํางานลวงเวลาและเขารวมกิจกรรมอาจมีผล
ตอเวลาการนอนที่เหลือลดลงผูที่ทํางานมากกวาจะเขานอนดึกและงวงนอนมากกวา (Kelly, Kelly
& Clanton, 2001; Trockel, Barnes & Egget, 2002)  ซึ่งปจจัยเหลานี้อาจมีผลกระทบตอคุณ
ภาพการนอนหลับ

2. การรับรูภาวะสุขภาพ ระดับสุขภาพของบุคคลที่เปนความรับรู และอาการไมสบายใน
รอบ 1 เดือนที่ผานมา โรคประจําตัว การดูแลสุขภาพและความเจ็บปวยที่ผานมา ซึ่งมีผลการ
ศึกษาความสัมพันธระหวางภาวะสุขภาพกับคุณภาพการนอนหลับในกลุมประชากรในคลินิกที่เปน
โรคเรือ้รัง การเจบ็ปวย อาการและอาการแสดงทีม่ผีลรบกวนการนอนหลบั (Pilcher et al.,1997)

3. ความเครียดมีความสัมพันธกับปญหาการนอน (Verlander, Benedict & Hanson,
1999; Vignau et al., 1997)

4. สุขนิสัยการนอนหลับที่ดีจะชวยลดปญหาการนอน ไดแก แบบแผนการเขานอนและ
ต่ืนนอนเปนเวลาทกุวนัไมเวนแมในวนัหยดุสดุสปัดาห การรบัประทานอาหารทีส่งเสริมการนอนหลบั
การออกกําลังกายอยางนอย 4 - 6 ชั่วโมงกอนนอน การหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติดและสารกระตุน เชน
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล คาเฟอีน การสูบบุหร่ี การทําใหรางกายผอนคลายหรือสุขสบายกอนนอน
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การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่รบกวนการนอน และการจดัสิง่แวดลอมที่สงเสริมการนอนหลับ (Brown,
& Buboltz, 2002; Friedmand et al., 2000; Hauri, 1993;  Stepanski & Wyatt, 2003)

ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยเลือกประเมินคุณภาพการนอนหลับตามดัชนีชี้วัดคุณภาพการ
นอนหลับของพิทสเบิรก และเลือกตัวแปรของปจจัยดานตาง ๆ สําหรับทดสอบความสัมพันธ
กับคุณภาพการนอนหลับ ดังนี้ ปจจัยคุณลักษณะสวนบุคคล ประกอบดวย เพศ ชั้นป กลุมสาขา
วิชา ระดบัคะแนนเฉลีย่สะสม จาํนวนชัว่โมงการเรยีนและกจิกรรมเสรมิหลกัสตูร ปจจยัการรบัรูภาวะสขุ
ภาพ ความเครียด และสุขนิสัยการนอนหลับ กรอบแนวคิดในการศึกษาครั้งนี้นําเสนอดังภาพ 1

    ป จ จั ย ที่ เ กี่ ย ว ข อ ง

ภา
กร
นิย

คุณลักษณะสวนบุคคล
เพศ
ระดับชั้นป
กลุมสาขาวิชา
ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสม
จํานวนชั่วโมงการเรียนและกิจกรรม

ก คุณภาพการนอนหลับ

ค

ส

ารรับรูภาวะสุขภาพ
วามเครียด
พ 1
อบแนวคิดในการศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษา
ามศัพท

ุขนิสัยการนอน
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คุณภาพการนอนหลับ หมายถึง ลักษณะการนอนของบุคคลที่บุคคลรับรูวาการนอนของ
ตนมีคุณภาพหรือไม ประกอบดวย คุณภาพการนอนหลับโดยรวม ระยะเวลาตั้งแตเขานอนจน
กระทั่งหลับ (sleep latency) ระยะเวลาการนอนหลับในแตละคืน ประสิทธิผลการนอนหลับ การ
รบกวนการนอนหลับ การใชยานอนหลับ ผลกระทบตอการทํากิจกรรมในแตละวัน  ประเมินโดย
แบบประเมินที่พัฒนาจากดัชนีชี้วัดคุณภาพการนอนหลับของพิทสเบิรก (Buysse et al., 1989)

คุณลักษณะสวนบุคคล หมายถึง ลักษณะเฉพาะของแตละบุคคลที่ประกอบดวย เพศ   
ระดับชั้นป กลุมสาขาวิชา  ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสม จํานวนการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตร
ประเมินโดยแบบประเมินที่ผูวิจัยสรางขึ้น

          ระดับชั้นป  หมายถึง ระดับชั้นที่นักศึกษากําลังศึกษาอยู แบงออกเปน ชั้นปที่ 2 ชั้นป
ที่ 3 ชั้นปที่ 4 ชั้นปที่ 5 และชั้นปที่ 6 ในการทําการศึกษาครั้งนี้ทําการศึกษาจากนักศึกษาชั้นปที่ 2
ข้ึนไป

          กลุมสาขาวิชา หมายถึง การแบงนักศึกษาตามเนื้อหาของหลักสูตรแตละสาขาวิชา
ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ ไดแบงกลุมนักศึกษาเปน 3 กลุม ตามทบวงมหาวิทยาลัย (2540) คือ

          1.  กลุมสาขาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ประกอบดวย คณะ/สํานักวิชา
วิศวกรรมศาสตร ทรัพยากรธรรมชาติ วิทยาศาสตร อุตสาหกรรมเกษตร เทคโนโลยีอุตสาหกรรม

          2.  กลุมสาขาวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ ประกอบดวย คณะ/สํานักวิชาแพทย
ศาสตร เภสชัศาสตร พยาบาลศาสตร ทนัตแพทยศาสตร สหเวชศาสตรและสาธารณสขุศาสตร

             3.  กลุมสาขาวิชามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร ประกอบดวย คณะ/สํานกั
วชิา วิทยาการจัดการ นิติศาสตร ศิลปศาสตร ศึกษาศาสตร สารสนเทศศาสตร มนุษยศาสตรและ
สังคมศาสตร

          จํานวนชั่วโมงการเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตร หมายถึง ชั่วโมงการเรียนและกิจ
กรรมที่ทํานอกเหนือจากตารางเรียนปกติ ประกอบดวยชวงเวลาที่นักศึกษาทํางานพิเศษหรือ
ทํางานลวงเวลา การเขารวมกิจกรรมของมหาวิทยาลัย และการฝกปฏิบัติงานเวรกลางคืน

การรับรูภาวะสุขภาพ หมายถึง สภาวะสุขภาพของบุคคลที่เปนความรับรู ความรูสึก
ความเขาใจของบุคคลที่มีตอสุขภาพตนเอง โดยประเมินจากแบบประเมินภาวะสุขภาพที่ผูวิจัย
สรางขึ้นจากการทบทวนวรรณคดีที่เกี่ยวของและจากรูปแบบการประเมินการรับรูภาวะสุขภาพของ
มอสซีย และซาพิโร (Mossey & Shapiro, 1982)

ความเครียด หมายถึง ระดับความเครียดของบุคคลจากความรูสึกและประสบการณจริง
ของบุคคล ประเมินโดยดัดแปลงจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง (วรวรรณ, 2545)

สุขนิสัยการนอน หมายถึง พฤติกรรมหรือการกระทําที่ปฏิบัติอยูเปนประจําที่มีผลตอ
การนอนหลับทั้งที่สงเสริมและหลีกเลี่ยงสิ่งที่เปนผลกระทบตอการนอน รวมถึงการจัดสิ่งแวด
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ลอมที่สงเสริมใหเกิดการนอนหลับ ประกอบดวย ตารางการเขานอนและตื่นนอนปกติ การหลีก
เลี่ยง     การใชส่ิงเสพติดและสารกระตุน (เชน แอลกอฮอล คาเฟอีน บุหร่ี) การรับประทานอาหาร
การออกกําลังกาย และสิ่งแวดลอมที่สงเสริมการนอนหลับ ประเมินโดยแบบประเมินที่พัฒนา
จากแบบประเมินของวันดี (2538) ที่ดัดแปลงจากหลักสุขนิสัยการนอนหลับของฮาวรี (Hauri,
1993) รวมกับ การใหคําจํากัดความกฎสุขนิสัยการนอนหลับ (Stepanski & Wyatt, 2003)

นักศึกษามหาวิทยาลัย หมายถึง นักศึกษาของมหาวิทยาลัยของรัฐในภาคใตต้ังแตชั้นป
ที่ 2 ข้ึนไป ที่ลงทะเบียนเรียนในปการศึกษา 2547

ขอบเขตการวิจัย

การวจิยัครัง้นีเ้ปนการศกึษาปจจยัทีม่คีวามสมัพนัธกบัคุณภาพการนอนหลบัของนกัศกึษา
ชั้นปที่ 2 ข้ึนไป ปการศึกษา 2547 ของมหาวิทยาลัยของรัฐในภาคใตทุกสาขาวิชา ประกอบดวย
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร (วิทยาเขตหาดใหญ ปตตานี ตรัง สุราษฎรธานี ภูเก็ต) มหาวิทยาลัย
ราชภัฏ (นครศรีธรรมราช ภูเก็ต ยะลา สงขลา สุราษฎรธานี) มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ และ
มหาวิทยาลัยทักษิณ

ความสําคัญของการวิจัย

สามารถนําผลการศึกษามาเปนแนวทางในการวางแผนการใหคําแนะนําเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติตนในการสงเสริมคุณภาพการนอนหลับ การจัดกิจกรรมเพื่อสรางเสริมสุขภาพที่เหมาะสม
ทั้งในกลุมนักศึกษาที่มีสุขภาพดีและกลุมที่มีความเบี่ยงเบนทางสุขภาพ
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