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บทคัดยอ 
 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาระดับคุณภาพการนอนหลับและปจจัย
ท่ีสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนหวยสักวิทยาคมจํานวน 206 คน 
เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลและแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ 
(The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI) ของ Pittsburgh ฉบับภาษาไทยวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิง
พรรณนา (Chi – Square Test) และ Exact Test 

ผลการวิจัย พบวา นักเรียนมีระดับคุณภาพการนอนหลับไมดี (≥5  คะแนน) รอยละ 45.6 มีระยะเวลาการ
นอนหลับในแตละคืน 5-6 ช่ัวโมง รอยละ 42.2 และมีปจจัยดานรายรับ(ตอวัน)และสุขนิสัยการนอนหลับกับ
คุณภาพการนอนหลับ มคีวามสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05  

 
คําสําคัญ : สุขนิสัย คุณภาพการนอนหลับ มัธยมศึกษาตอนปลาย  
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Abstract 
 

The purposes of cross-sectional survey study were to study the level of sleep quality and 
the factors related to the quality of sleep among 206 high school students in Huai Sak Wittayakom 
School. The research instruments were used for data collection consisted of the personal data 
questionnaire and sleep quality assessment (The Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) Thai 
version. Data were analyzed using descriptive statistics, Chi - Square Test and Exact Test. 
 The results demonstrated that students had poor sleep quality (≥ 5 score) 45.6%, had a 
duration of sleep each night 5-6 hours 42.2%. According to the relationship, the study found that 
there were significant differences at the level of 0.05 between the income per day and the sleep 
hygiene and sleep quality.  
 
Keyword: Sleep Hygiene, Sleep Quality, High School Students  
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บทนํา 
การสํารวจสุขภาพประชาชนไทยครั้งท่ี 4 

พ.ศ. 2551-2552 พบเด็กไทยอายุ 1-5 ปนอน เฉล่ีย
วันละ 10 ช่ัวโมง เด็กอายุ 6-9 ปนอนเฉล่ียวันละ 9.7 
ช่ัวโมง เด็กอายุ 10-14 ปนอนเฉล่ียวันละ 9.5 ช่ัวโมง 
ไมมีความแตกตางระหวางเพศและเขตการปกครอง 
แตพบวาเด็กท่ีนอนนอยท่ีสุด (วันละ 5 ช่ัวโมง) อยูท่ี
ภาคเหนือ การนอนนอยกวาวันละ 8 ช่ัวโมงในเด็ก
อายุ 1-5 ป, 6-9 ป และ 10-14 ป มีรอยละ 0.8, 0.8 
และ 3.5 ตามลําดับและนอนนอยกวาวันละ 10 
ช่ัวโมง มีรอยละ 32.2, 42.8 และ 58.7 ตามลําดับ 
(ลัดดา เหมาะสุวรรณ และคณะ, 2552) จากขอมูล
โครงการติดตามสถานการณเด็กและเยาวชนราย
จังหวัดป  2551-2552 พบขอมูลสถานการณ
พฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอน
ปลายท่ีนาสนใจซึ่งเปนปจจัยหนึ่งท่ีสงผลถึงการเกิด
ปญหาการนอนหลับของวัยรุน เชน รอยละ30.38 มี
การด่ืมแอลกอฮอล เปนครั้งคราวถึงเปนประจํา รอย
ละ11.14 สูบบุหรี่ รอยละ39.24 เกิดอาการเครียด
จนนอนไมหลับ และรอยละ 42.17 เลนอินเตอรเน็ต
เปนประจํา (สถาบันรามจิตติ, 2552) การนอนหลับ
เปนความตองการพื้นฐานของมนุษย การนอนหลับท่ี
ไมเพียงพอมีความสัมพันธกับสุขภาพทางกายท่ีไม
แข็งแรง ออนลา งวงนอนตลอดวัน ภูมิคุมกันลดลง 
และมีผลกระทบตอสุขภาพจิตใจ ความสามารถใน
การจัดการปญหา การตอบสนองท่ีชาลง ความจํา
ลดลง หงุดหงิดงาย ขาดสมาธิ อาจเปนปญหาตอการ
ทํางาน เส่ียงตอการเกิดอุบัติเหตุทางจราจรท่ีเกิดจาก
ความงวงนอน (Harrison, 2000) การนอนหลับเปน
กระบวนการทางสรีรวิทยาพื้นฐานท่ีซับซอนและสอด
ประสานกับจังหวะชีวภาพของส่ิงมีชีวิตโดยมีการ
เปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของอวัยวะภายในทาง
ผอนคลาย  คือ ระดับความรู สึกตัวลดลง  การ
ตอบสนองตอส่ิงเราและการเคล่ือนไหวรางกายนอย
มากถึงไมมีเลย แสดงพฤติกรรมสงบนิ่งและหลับตา 

การนอนหลับเกิดข้ึนเพียงช่ัวคราวเปล่ียนแปลงได
งาย ถูกปลุกใหต่ืนไดโดยการกระตุนดวยส่ิงเราท่ี
เหมาะสม การนอนหลับจะชวยสงเสริมกระบวนการ
เรียนรูและความจํา กระบวนการเจริญเติบโตและ
ความแข็งแรงของรางกาย ชวยซอมแซมเนื้อเยื่อท่ีถูก
ทําลายหรือไดรับความเสียหาย สรางและสะสม
พลังงานเพื่อนํามาใชในการทํางานของระบบตางๆใน
การดํารงชีวิต ชวยสงเสริมกระบวนการเรียนรูและ
ความจํา รวมท้ังชวยใหบุคคลเผชิญกับเหตุการณท่ี
คุกคามความผาสุกหรือภาวะวิกฤตท่ีเกิดขึ้นในขณะ
เจ็บปวยไดอยางราบรื่น (ดารัสนี โพธารส, 2560) 

วัยรุนมีแนวโนมในการนอนดึกมากข้ึน ซึ่ง
การพักผอนไมเพียงพออาจทําใหมีคุณภาพการนอน
หลับท่ีไม ดีและส งผลกระทบตอการพัฒนาท้ัง
ทางดานรางกาย สติปญญาและจิตใจท่ี ทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงในดานพฤติกรรม ความคิด บุคลิกภาพ 
อารมณและประสิทธิภาพในการเรียน ผูวิ จัยจึง
เล็งเห็นความสําคัญ ในการศึกษาระดับคุณภาพการ
นอนหลับของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายใน
จังหวัดเชียงราย เพื่อนําขอมูล ท่ีได เปนพัฒนา
แนวทางในการลดปจจัยท่ีสัมพันธกับปญหาการนอน
หลับท่ีเหมาะสม ซึ่ งจะเปนประโยชนตอพัฒนา
สุขภาพของนักเรียนในจังหวัดเชียงรายตอไป 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาระดับคุณภาพการนอนหลับ
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนหวยสัก
วิทยาคม ตําบลหวยสัก อําเภอเมืองเชียงราย 
 2. เพื่อศึกษาปจจัยท่ีสัมพันธกับคุณภาพการ
นอนหลับของนัก เรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนหวยสักวิทยาคม ตําบลหวยสัก อําเภอเมือง
เชียงราย 
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ระเบียบวิธีวิจัย 
การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจแบบภาค 

ตัดขวาง  (Cross-Sectional Study) โดยศึกษาใน
กลุมประชากร คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
โรงเรียนหวยสักวิทยาคม ตําบลหวยสัก อําเภอเมือง
เชียงราย จังหวัดเชียงรายท้ังชายและหญิง จํานวน 
206 คน (สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา
เขต 36, 2561) โดยผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวม
ขอมูลต้ังแตเดือน พ.ย. 2562 – ก.พ. 2563 

เครื่องมือท่ีใชในการเก็บขอมูล เครื่องมือท่ี
ใชในการวิจัย เปนแบบสอบถามแบงเปน 3 สวน ซึ่ง
ผูวิ จัยพัฒนามาจากการทบทวนวรรณกรรมท่ี
เกี่ยวของ ดังนี้ 

สวนท่ี 1 แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล 
คณะผูวิจัยสรางขึ้น จํานวน 6 ขอ ประกอบดวย อายุ 
เพศ ระดับการศึกษา ความเพียงพอของคาใชจายท่ี
ไดรับ (ตอวัน) โรคประจําตัว และการออกกําลังกาย  

สวนท่ี 2 แบบประเมินสุขนิสัยการนอนหลับ 
คณะผูวิจัยปรับปรุงจากแบบประเมินสุขนิสัยการ
นอนหลับของนาฎนภา อารยะศิลปธร และคณะ 
(2560) จํานวน 7 ขอ แบงเปนขอความเชิงบวก 4 
ขอ ไดแก 1-4 และขอความเชิงลบ 3 ขอ ไดแก 5-7 
ตัวเลือกเปนแบบมาตราสวนประมาณคา จํานวน 4 
ตัวเลือก คือ ไมเคยปฏิบัติ บางครั้ง  บอยๆ และ
ประจํา เกณฑการใหคะแนน คือ 0-3 คะแนน การ
แปลผลคะแนน แบงเปน 3 ระดับ คือ 1) สุขนิสัยการ
นอนในระดับตํ่า มีคะแนนอยูระหวาง 0-7 คะแนน 
2) ระดับปานกลาง  มีคะแนนอยูระหวาง  8 -14 
คะแนน และ 3) ระดับดี มีคะแนนอยูระหวาง 15-21 
คะแนน และคาความเช่ือม่ันของเครื่องมือเทากับ 
0.75 

สวนท่ี 3 แบบสอบถามประเมินคุณภาพการ
นอนหลับท่ีดัดแปลงจาก ดัชนีวัดคุณภาพการนอน
หลับของพิทสเบิรก ฉบับภาษาไทย โดยตะวันชัย จิร
ประมุขพิทักษ และวรัญ ตนชัยสวัสด์ิ (2540) จํานวน 

9 ขอคําถาม ประกอบดวย 7 องคประกอบ ไดแก 
คุณภาพการนอนหลับเชิงอัตนัย ระยะเวลากอนหลับ 
จํานวนช่ัวโมงท่ีนอนหลับไดประสิทธิภาพในการนอน
หลับ การรบกวนการนอนหลับ การใชยานอนหลับ
และผลกระทบตอการทํากิจกรรมในเวลากลางวัน ใน
แตองคประกอบกําหนดคาคะแนนไว 4 ระดับ ต้ังแต 
0 - 3 คะแนน การแปลผลคะแนน แบงเปน 2 ระดับ 
คือ 1 ) คุณภาพการนอนโดยรวมอยูในระดับดี มี
คะแนนอยูระหวาง ≤ 5 คะแนน 2) คุณภาพการนอน 
โดยรวมอยูในระดับไมดี มีคะแนนอยูระหวาง > 5 
คะแนน โดยคาความเช่ือมั่นของเครื่องมือนี้เทากับ 
0.83 

 การเก็บรวบรวมขอมูล คณะผูวิ จัยขอ
หนังสือรับรองจากสํานักวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ 
มหา วิทยา ลัยราชภัฏ เ ชียง ราย  เพื่ อขอความ
อนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมูล ไปยังโรงเรียน
หวยสักวิทยาคม ตําบลหวยสัก อําเภอเมืองเชียงราย 
จังหวัดเชียงราย เพื่อขอดําเนินการเก็บแบบสอบถาม 
จากนั้นลงพื้นท่ีเพื่อเก็บขอมูลและช้ีแจงวัตถุประสงค
ของการวิจัยรวมทั้งแจงวาขอมูลท่ีไดจะไดรับการเก็บ
รักษาเปนความลับ โดยขอมูลท่ีไดจะนําเสนอขอมูล
ในภาพรวม แจกแบบสอบถามแกผูตอบแบบถาม
ถาม และตรวจสอบความถูกตองครบถวนของขอมูล
ท่ีไดจากการทําแบบสอบถาม 

การวิเคราะหขอมูล ขอมูลปจจัยสวนบุคคล
สุขนิสัยการนอนหลับและคุณภาพการนอนหลับ 
วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย
และสวนเ บ่ียง เบนมาตรฐาน  ขอมูลปจ จัย ท่ีมี
ความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับ วิเคราะห
ขอมูลโดยใชสถิ ติ  Chi-Square Test และ  Exact 
Test กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.05 
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ผลการวิจัย 
1. ปจจัยสวนบุคคล พบวาผู ตอบแบบสอบถาม 

สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 57.3  มีอายุระหวาง 
17-18 ป รอยละ 58.7 ศึกษาในระดับช้ันมัธยมศึกษา
ปท่ี 4 รอยละ 34.5 ดานรายรับ (ตอวัน) อยูในระดับ
พอเพียง รอยละ 68.0 สวนใหญไมมีโรคประจําตัว 
รอยละ 93.7 และนานๆครั้งจึงจะออกกําลังกาย รอย
ละ 35.9 (ตารางท่ี 1) 

2. ระดับคุณภาพการนอนหลับในรอบ 1 เดือน
ท่ีผานมา พบวา สวนใหญมีระดับคุณภาพการนอน
หลับโดยรวมดี รอยละ 54.4 และรอยละ 45.6มี
คุณภาพการนอนหลับโดยรวมไมดี และสุขนิสัยการ
นอนหลับ พบวา สวนใหญมีระดับสุขนิสัยในการนอน
อยูในระดับดี รอยละ 52.4 (ตารางท่ี 2-4) 

3. ปจจัยท่ีสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับ พบ 
วา ปจจัยดานรายรับ (ตอวัน) และระดับสุขนิสัยการ
นอนหลับกับคุณภาพการนอนหลับ มีความสัมพันธกัน
อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 (ตารางท่ี 5-6) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตารางที่ 1 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบ 
ถาม จําแนกตามขอมูลสวนบุคคล 

 

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน  รอยละ 
เพศ   

ชาย 88 42.7 
หญิง 118 57.3 

ชวงอายุ (ป)   
15 - 16 ป 84 40.8 
17 – 18 ป 
19 – 20 ป 

121 
1 

58.7 
0.5 

ระดับการศึกษา   
ม. 4 71 34.5 
ม. 5 
ม. 6 

69 
66 

33.5 
32.0 

ดานรายรับ (ตอวัน)  
ไมพอเพียง 35 17.0 
พอเพียง 
เหลือเก็บ 

140 
31 

68.0 
15.0 

โรคประจําตัว   
ไมมี 193 93.7 
มี 13 6.3 

การออกกําลังกาย (คร้ัง/สัปดาห) 
< 3 ครั้งตอสัปดาห 74 35.9 
≥ 3 ครั้งตอสัปดาห 132 64.1 
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ตา ร า งที่  2  จํ า น ว น และ ร อ ย ละ ขอ ง ผู ต อบ
แบบสอบถ าม จํ าแนก คุณภาพกา รนอนร า ย
องคประกอบ 
 

คุณภาพการนอน จํานวน รอยละ 
องคประกอบท่ี 1คุณภาพการนอนหลับเชิงอัตนัย 

ดีมาก 35 17.0 
ดี 122 59.2 
ไมคอยด ี
ไมดีเลย 

46 
3 

22.3 
1.5 

องคประกอบท่ี 2 ระยะเวลาเขานอนจนหลบั 
0 คะแนน 57 27.7 
1 – 2 คะแนน 108 52.4 
3 – 4 คะแนน 37 18.0 
5 – 6 คะแนน 4 1.9 

องคประกอบท่ี 3 ระยะเวลาการนอนหลับ 
≥ 7 ช่ัวโมง 119 57.8 
6 ช่ัวโมง 78 37.9 
5 ช่ัวโมง 9 4.3 

องคประกอบท่ี 4 ประสิทธิภาพการนอน 
มากกวา 85% 195 94.7 
75 – 84% 4 1.9 
65 – 74% 6 2.9 
นอยกวา 65% 1 0.5 

องคประกอบท่ี 5 การรบกวนการนอนหลับ 
0 คะแนน 7 3.4 
1 – 2 คะแนน 116 56.3 
3 – 4 คะแนน 74 35.9 
5 – 6 คะแนน 9 4.4 

องคประกอบท่ี 6 การใชยานอนหลบั 
ไมเคยใช 201 97.6 
นอยกวา 1 ครั้ง/สัปดาห 4 1.9 
1 – 2 ครั้ง/สัปดาห 1 0.5 

 
 

ตารางท่ี 2 (ตอ) 
 

คุณภาพการนอน จํานวน  รอยละ 
องคประกอบท่ี 7 ผลกระทบตอการทํา 
กิจกรรมในเวลากลางวัน 

0 คะแนน 22 10.7 
1 – 2 คะแนน 90 43.7 
3 – 4 คะแนน 83 40.3 
5 – 6 คะแนน 11 5.3 

 
ตา ร า งที่  3  จํ า น ว น และ ร อ ย ละ ขอ ง ผู ต อบ
แบบสอบถามจําแนกตามระดับคุณภาพการนอน
หลับโดยรวมในรอบ 1 เดือนท่ีผานมา  
 

ระดับคุณภาพการนอนหลับ จํานวน  รอยละ 
ไมดี 94 45.6 
ดี 112 54.4 

รวม 206 100.0 
  
ตา ร า ง ที่  4  จํ า น ว น แ ละ ร อ ย ล ะ ข อ ง ผู ต อ บ
แบบสอบถาม จําแนกตามระดับสุขนิสัยการนอนหลับ 
 

ระดับสุขนิสัยการนอนหลับ จํานวน รอยละ 
นอย  3 1.5 
ปานกลาง  95 46.1 
ดี  108 52.4 

รวม 206 100 

หมายเหตุ. จาก “ปจจัยท่ีมีผลตอคุณภาพการนอน
หลับของนักศึกษาพยาบาลในวิทยาลัยพยาบาลแหง
หนึ่ง,” โดย นาฎนภา อารยะศิลปะธร, พัชนี สม
กําลัง, จรัสศรี สีลาวุธ, จันทรจิรา ภูบุญเอิบ และจิรา
ภรณ มุลเมืองแสน ,  2560, วิทยาลัยพยาบาล
พระปกเกลาจันทบุรี, 28(1), น. 38-50. 
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ตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวาง
คุณภาพการนอนหลับกับปจจัยตางๆ โดยใชสถิติ Chi-
Square Test และ Exact Test 
 

 
ขอมูลสวน
บุคคล 

คณุภาพการ
นอนหลับ 

 
 

 
 

ด ี ไมดี 
เพศ     
  ชาย 49 39 0.107 0.744 
  หญิง 63 55   
ชวงอายุ (ป) 

15 - 16 ป 47 37 -    0.822 
17 – 18 ป 64 57   
19 – 20 ป 1 -   

ระดบัการศึกษา 
ม. 4 36 35 0.589 0.745 
ม. 5 39 30   
ม. 6 37 29   

รายรับ(ตอวัน) 
ไมพอเพียง 12 23 9.562 0.008* 
พอเพียง 86 54   
เหลือเก็บ 14 17   

โรคประจําตัว 
ไมมี 106 87 0.377 0.539 
มี 6 7   

การออกกําลังกาย (ครัง้/สปัดาห) 
< 3 ครั้ง/สัปดาห 74 58 0.424 0.515 
≥ 3 ครั้ง/สัปดาห 38 36   

*มีนัยสําคัญที่ระดับ 0.05 

 
 
 
 
 
 
 

ตารางท่ี 6 ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวาง
คุณภาพการนอนหลับกับระดับพฤติกรรมสงเสริม
การนอนหลับ โดยใช Exact Test 
 

 
ระดับสุขนิสัย 
การนอนหลับ 

คุณภาพการ 
นอนหลับ 

 
Exact 

 ดี ไมดี 
ระดับนอย 1 2 0.046* 
ระดับปานกลาง 44 51  
ระดับดี 67 41  

*มีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

ระดับคุณภาพการนอนหลับ พบวา มีระดับ
คุณภาพการนอนหลับอยูในระดับไมดี รอยละ 45.6 
สอดคลองกับการวิจัยของจุติพร ศรีแกว และคณะ 
(2560) เรื่องความชุกของคุณภาพการนอนหลับและ
ปจจัยท่ีเก่ียวของในนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอน
ปลาย จังหวัดราชบุรี ประเทศไทย พบวา นักเรียน
กลุมตัวอยางมีคุณภาพการนอนหลับไมดี (PSQI 
score>5) รอยละ 56.2 

ปจจัยดานรายรับ (ตอวัน) มีความสัมพันธ
กับคุณภาพการนอนหลับ ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา
ของ Anders et al. (2014) ท่ีพบวา ปญหาการนอน
หลับนั้นมีความสัมพันธกับระดับเศรษฐานะทาง
สังคมและการศึกษาของ  Arber et al. (2009) ท่ี
พบวา ปญหาการนอนหลับนั้นมีความสัมพันธกับ
ระดับเศรษฐานะทางสังคม โดยผู ท่ีมีระดับเศรษ
ฐานะทางสังคมในระดับสูงจะมีคุณภาพการนอน
หลับท่ีดีกวา  สวนปจจัยดาน เพศ อายุและโรค
ประจําตัว พบวา ไมมีความสัมพันธกับคุณภาพการ
นอนหลับ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยจุติพร ศรีแกว 
และคณะ  (2560) ท่ีพบว า  เพศ  อายุและ โรค
ประจําตัวไมมีความสัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับ  
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ระดับสุขนิสัยการนอนหลับมีความสัมพันธ
กับคุณภาพการนอนหลับ ซึ่งสอดคลองกับ Bartel 
et al. (2015) ท่ีกลาววา ปจจัยท่ีมีผลตอระยะเวลา
การนอนหลับท้ังหมด (Total Sleep Time) เชน สุข
นิสัยการนอนหลับ โดยสุขนิสัยในการนอนหลับท่ีดี 
ประกอบดวย การเขานอนและต่ืนนอนใหตรงเวลา
อยางสม่ําเสมอ การงีบหลับใหไมเกิน 30-45 นาที 
หลีกเล่ียงเครื่องด่ืมชูกําลังกาแฟ ชาหรือน้ําอัดลม
หรือเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลในชวงเวลา 4-6 ช่ัวโมง
กอนนอน ไมควรออกกําลังกายในชวงกอนเวลานอน 
(ประกอบเกียรติ หิรัญวิวัฒนกุล, 2550) 

 
ขอเสนอแนะการวิจัย 

1. ขอเสนอแนะในการนําไปปรับใช 
    1.1 ควรเพิ่มการอบรมใหความรูเกี่ยวกับ

สุขนิสัยในการนอนหลับแกนักเรียนท่ีมีคุณภาพการ
นอนหลับท่ีไมดี เพื่อใหสามารถนําความรูท่ีไดไปปรับ
พฤติกรรมการนอนใหมีคุณภาพท่ีดี 

    1.2 เพิ่มการนําขอมูลการศึกษาคุณภาพ
การนอนหลับ สุขนิสัยการนอนหลับและปจจัยท่ี
สัมพันธกับคุณภาพการนอนหลับไปใชประโยชนใน
การบูรณาการกิจกรรมการเรียนการสอนและการ
สรางเสริมสุขภาพท่ีดีแกนักเรียน 

    1.3 หนวยงานท่ีเกี่ยวของ สามารถนําผล
การศึกษาวิจัยไปใชเปนขอมูลในการวางแผนการ
สงเสริม ใหความรูและการตระหนักถึงความสําคัญ
ของคุณภาพการนอนหลับของนักเรียนโรงเรียนอื่นๆ 
ในจังหวัดเชียงราย 

2. ขอเสนอแนะในการทํางานวิจัยครั้งตอไป 
2.1 ควรมีการศึกษาเชิงคุณภาพ เพื่อคนหา

ปจจัยอ่ืนๆ ท่ีมีผลตอคุณภาพการนอนหลับของเด็ก
นักเรียนในจังหวัดเชียงราย  

2.2 ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบคุณภาพการ 
นอนหลับระหวางนักเรียนท่ีอยูโรงเรียนในเมืองและ
โรงเรียนในชนบท 

เอกสารอางอิง 
จุติพร ศรีแกว, วิศิษฏ ฉวีพจนกําจร, ปรารถนา สถิต

วิภาวี, และศุภชัย ปติกุลตัง. (2560). ความ
ชุกของคุณภาพการนอนหลับและปจจัยท่ี
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