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ปัญหาการนอนของนักศึกษาที่ ยังคงอาศัยอยู่ในหอพักในของ
มหาวิทยาลัยขอนแก่น ช่วงปิดเทอมในสถานการณท์ี่มีการแพร่ระบาด
ของโควิด 19 
 

เพญ็วรา วรามิตร*,  วริสรา ลวุรีะ** 
 
บทคัดย่อ 

การศึกษาเชิงพรรณนาภาคตัดขวางในครัง้นี ้มีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาศึกษาปัญหาการ
นอนและปัจจยัที่อาจมีความสมัพนัธก์บัปัญหาการนอนของนกัศกึษาที่ยงัคงอาศยัอยู่ในหอพกัในของ
มหาวิทยาลยัขอนแก่น ช่วงปิดเทอมในสถานการณท์ี่มีการแพร่ระบาดของโควิด 19 จาํนวน 120 คน 
สุ่มตวัอย่างโดยใชก้รอบเวลา (Time frame allocation) ในช่วงเดือน มิถุนายน 2563 แบบสอบถาม
ชนิดตอบเอง โดยสถิติที่ใช ้ไดแ้ก่ ค่าความชกุ สดัส่วน รอ้ยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนสถิติเชิงวิเคราะห ์โดยใช ้
Chi-square test, Odd ratio (OR), และ 95% Confidence interval 

กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง รอ้ยละ 65 ส่วนใหญ่มีปัญหาเริ่มตน้นอนจนนอนหลบั 
และปัญหาพกัผ่อนไม่เพียงพอ จาํนวน 97 คน (รอ้ยละ 80.8) รองลงมามีปัญหางีบหลบัระหว่างวัน 
จาํนวน 96 คน (รอ้ยละ 80.8) และมีปัญหาตื่นกลางดึกแลว้นอนไม่หลับ โดยส่วนใหญ่ จาํนวน 81 
คน (รอ้ยละ 67.5) ตามลาํดับ เพศชายเป็นปัจจัยที่อาจมีความสัมพันธ์กับปัญหาการเริ่มตน้นอน
จนกระทั่งนอนหลบั (OR 2.5, 95% CI: 1.04 – 6.0) ปัญหาการงีบหลบัระหว่างวนั (OR 3.98, 95% 
CI: 1.24 – 12.80) และปัญหาการนอนพกัผ่อนไม่เพียงพอ (OR 3.11, 95% CI: 1.34 – 7.24) อย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบันอ้ยกว่า 0.05 

 
คาํสาํคัญ: ปัญหาการนอน, นกัศกึษา, โควิด-19 
 
 
 
 
* โรงพยาบาลยโสธร จ.ยโสธร 
** ภาควิชาเวชศาสตรช์มุชน คณะแพทยศาสตร ์
Corresponding author: Penwara Waramit, Email: minnie-uap@hotmail.com 
Received 10/02/2022  Revised 07/03/2022   Accepted 22/03/2022 

     นิพนธต์้นฉบับ 

mailto:minnie-uap@hotmail.com


~ 136 ~ 

วารสารการพฒันาสขุภาพชมุชน มหาวิทยาลยัขอนแก่น                   ปีที ่10 ฉบบัที ่2  เมษายน – มิถนุายน 2565 

SLEEPING PROBLEMS AMONG THE STUDENTS REMAIN STAYING IN THE 
UNIVERSITY DORMITORY IN SEMESTER BREAK DURING THE COVID- 19 
OUTBREAK 
 

Penwara Waramit*, Varisara Luvira** 
 
ABSTRACT 
 This cross- sectional descriptive study aimed to evaluate sleep problems and the 
factors those associated with the sleep problems among 120 university students who still 
living in the dormitory in the university in the midst of the first wave of COVID- 19 pandemic 
in Thailand.  The samples were time- frame allocated in June 2020, using self-  answer 
questionnaire.  The descriptive statistics presented using prevalence, proportion, and 
average. The associations were analyzed using Chi-square test, presented in Odd ratio and 
95% Confidence interval. 
 Most of the students included in the study were female (65%). The most common 
problems were initial insomnia and inadequate sleeping (80.8%), following by takin aa day-
time nap (80%) and middle insomnia (67.5%), respectively. Male gender was found to be 
associates with initial insomnia (OR2.5, 95%CI: 1.04 – 6.0), takin aa day-time nap (OR 3.98, 
95% CI:  1 .24 – 12.80) , and inadequate sleeping (OR 3.11, 95% CI:  1.34 – 7.24) .  All 
association were statistically significant at level of p < 0.05. 
 
Keywords: Sleeping Problems, Students, COVID-19  
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ภู มิหลังและเหตุผล (Background and 
rationale) 
 การระบาดของเชื ้อ ไวรัสโควิด  19        
ทั่ ว โลก  ( pandemic)  ก ระ ทบต่ อ ก า ร ใ ช้
ชีวิตประจําวันของประชาชนที่ต้องมีการ
เปล่ียนแปลงไป ซึ่งก่อให้เกิดปัญหาทางใจ
ห ล า ย อ ย่ า ง  เ ช่ น  anxiety, depression, 
psychological distress, loneliness during 
COVID-19 and sleep disturbance1-4 
ประเทศไทยเป็นหนึ่ งในประเทศที่ ได้รับ
ผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโควิด 19 
ซึ่ งมีมาตรการหลายอย่างที่ ออกมาเพื่ อ
ป้องกันและควบคุมการติดเชือ้ โดยเน้นใน
ดา้นของ social distancing ซึ่งมีการปรบัให้
เขา้กบับรบิทและสถานการณ ์ 
 มหาวิทยาลัยเป็นสถานศึกษาที่มีการ
รวมของกลุ่มคนเป็นจํานวนมาก จึงเป็น
สถานที่ที่มีความเส่ียงต่อการติดเชือ้โควิด 19
ไดง้่าย เมื่อมีการแพร่ระบาดของโควิด 19 ใน
ประเทศ มหาวิทยาลัยจึงเป็นสถานที่หนึ่งที่
ตอ้งมีมาตรการเพื่อป้องกนัไม่ใหเ้กิดการแพร่
ระบาด โดยเฉพาะการปรบัการเรียนการสอน
และการสอบเป็นรูปแบบออนไลน ์โดยมีการ
ขอความร่วมมือใหน้ักศึกษาที่อยู่หอพักกลบั
บา้นเพื่อลดการทาํกิจกรรมที่อาจเพิ่มความ
เส่ียงต่อการแพร่ระบาดของเชื ้อโควิด  19 
อย่างไรก็ตามในช่วงที่ ผ่านมา พบว่ายังมี
นักศึกษาจาํนวนหนึ่งยังคงอยู่ที่หอพัก ไม่ได้
กลบับา้น แมใ้นขณะที่ปิดภาคการศกึษา   

  จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าโควิด 19
ส่ ง ผ ล ก ร ะ ท บ ท า ง ใ จ กั บ นั ก ศึ ก ษ า
มหาวิทยาลยั ทัง้ในดา้น fear of COVID-19, 
anxiety, depression, poor subjective 
sleep quality5 ร่ ว ม กับธ รรม ช า ติ ข องวัย
นักศึกษาซึ่งอยู่ในช่วงวัยรุ่นต่อกับวัยผูใ้หญ่ 
ทาํให้มีโอกาสเกิดปัญหาด้านอารมณ์และ
สังคมมากขึน้ ซึ่งอาจทาํให้เกิดปัญหาการ
นอนตามมาได้6,7  ปัญหาการนอนในวัยรุ่น
และวยันกัศกึษาพบไดบ้่อย8,9  ซึ่งปัญหาที่พบ
จะมีทั้งด้านการนอนไม่หลับ และปัญหา
คุณภาพการนอนที่ไม่ดี8  ซึ่งจะส่งผลให้เกิด
ปัญหา เช่น ความบกพร่องในการทํางาน 
คุณภาพชีวิตลดลง รวมถึง ค่าใช้จ่ายด้าน
สุขภาพที่สูงขึน้10 โดยในดา้นสุขภาพปัญหา
การนอนจะสัมพันธ์กับปัญหาทางใจและ
อาการทางกาย11 พบว่า ในช่วงที่มีการล็อก
ดาวน์ของประเทศไทย ซึ่งเป็นช่วงที่ตรงกับ
ช่วงปิดเทอมของมหาวิทยาลยั แต่ยงัพบว่ามี
นัก ศึก ษ า ส่วนหนึ่ งยั งอยู่ ในหอ พักของ
มหาวิทยาลัย ในขณะที่นักศึกษาส่วนใหญ่
กลบับา้น จึงมีโอกาสเกิดความเครียดทัง้จาก
การที่ ไม่ ได้กลับบ้าน  สภาพแวดล้อมที่
เปล่ียนไป สถานการณท์ี่ทาํใหก้ารดาํเนินชีวิต
ไม่เป็นไปตามปกติ ทีมผู้วิจัยจึงสนใจศึกษา
ว่านักศึกษากลุ่มที่ยังคงพักอาศัยในหอใน
ของมหาวิทยาลัย มีปัญหาด้านการนอน
หรือไม่ เพื่อเป็นแนวทางในการดแูลนกัศกึษา
ต่อไปในช่วงที่สถานการณโ์ควดิ 19 ยงัคงแพร่
ระบาดอยู่ 
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วัตถุประสงคข์องการศึกษา (Objective) 
 วัตถุประสงคห์ลัก 
 เพื่อศกึษาปัญหาการนอนของนกัศึกษา
ที่ ยั ง ค ง อ า ศั ย อ ยู่ ใ น ห อ พั ก ใ น ข อ ง
มหาวิทยาลัยขอนแก่นช่ วง ปิดเทอมใน
สถานการณท์ี่มีการแพรร่ะบาดของโควิด 19 
 วัตถุประสงคร์อง 
 เพื่อศึกษาปัจจัยที่อาจมีความสัมพันธ์
กบัปัญหาการนอนของนกัศกึษาที่ยงัคงอาศยั
อยู่ในหอพักในของมหาวิทยาลัยขอนแก่น 
ช่วงปิดเทอมในสถานการณ์ที่มีการแพร่
ระบาดของโควิด 19 
 
วิธีการศึกษา (Method) 
 รูปแบบการศึกษา 
 การศึกษาเชิงพรรณนาภาคตัดขวาง 
( cross- sectional descriptive study)  จ าก
การใชแ้บบสอบถามชนิดตอบเอง โดยศึกษา
ใ น นั ก ศึ ก ษ า ร ะ ดั บ ชั้ น ป ริ ญ ญ า ต รี  
มหาวิทยาลัยขอนแก่น ที่ยังคงอาศัยอยู่ใน
หอพักในของมหาวิทยาลัยขอนแก่นช่วงปิด
เทอมในสถานการณท์ี่มีการแพร่ระบาดของ
โควิด  19 จํานวน 120 คน ในช่วง เดือน 
มิถนุายน 2563 
 ประชากร 
 นั ก ศึ ก ษ า ร ะ ดั บ ชั้ น ป ริ ญ ญ า ต รี  
มหาวิทยาลัยขอนแก่น ที่ยังคงอาศัยอยู่ใน
หอพักในของมหาวิทยาลัยขอนแก่น ช่วงปิด
เทอมในสถานการณท์ี่มีการแพร่ระบาดของ
โควิด 19 

 เกณฑค์ัดเข้า คือ นักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยขอนแก่น ที่
อ า ศั ย อ ยู่ ใ น ห อ พั ก ใ น ข อ ง
มหาวิทยาลัยขอนแก่นช่ วง ปิดเทอมใน
สถานการณท์ี่มีการแพร่ระบาดของโควิด 19 
ในช่วงเดือน มิถุนายน 2563 นักศึกษายินดี
เข้าร่วมการศึกษา ไม่มีปัญหาดา้นการอ่าน
และการเขียนภาษาไทย มีสติสัมปชัญญะ
สมบรูณแ์ละมีอายตุัง้แต่ 18 ปีขึน้ไป 

 เกณฑค์ัดออก คือ ผูท้ี่อยู่ในภาวะ
ฉุกเฉินหรือภาวะที่ไม่เหมาะสาํหรับการทาํ
แบบสอบถาม 
 กลุ่มตัวอย่าง  นักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยขอนแก่น ที่
อาศยัอยู่ในหอพกัในของมหาวทิยาลยัขอนแกน่ 
ช่วงปิดเทอมในสถานการณ์ที่มีการแพร่
ระบาดของโควิด 19 คาํนวณกลุ่มตัวอย่าง 
โดยใช้โปรแกรมสาํเร็จรูป WinPepi แทนค่า
โดย Confidence level = 95%, acceptable 
difference = 0.0763, Assumed proportion 
= 0.76312 ไดข้นาดตวัอย่างทัง้หมด 120 คน 
 คาํนิยามเชิงปฏิบัติการ 

1. นักศึกษามหาวิทยาลัยขอนแก่น 
หมายถึ ง  นักศึกษาระดับปริญญาตรีที่
ลงทะเบียนเรียนในมหาวิทยาลยัขอนแก่น 

2. หอพักในมหาวิทยาลัยขอนแก่น 
หมายถึง หอพักซึ่งอยู่ในการดูแลรบัผิดชอบ
ข อ ง ก อ ง บ ริ ก า ร ห อ พั ก นั ก ศึ ก ษ า 
มหาวิทยาลัยขอนแก่น ประกอบดว้ยหอพัก
นกัศกึษาหญิงจาํนวน 15 หลงั ไดแ้ก่ หอพกัที่ 
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1-4, 13-14, 17-21, 23-26 หอพักนักศึกษา
ชายจาํนวน 11 หลัง ไดแ้ก่ หอพักที่ 5, 7-12, 
15-16, 22, 27 ไม่รวมกลุ่มหอพักในกํากับ
มหาวิทยาลัยขอนแก่น ซึ่งไดแ้ก่ กลุ่มหอพัก
นพรัตน์ (หอพัก 9 หลัง) หอพักสวัสดิการ
นกัศกึษาเคเคย ูวรเรสซิเดนซ ์(หอพกัในกาํกบั 
กลุ่มหอพกั 8 หลงั) หอพกัสวสัดิการนกัศกึษา 
KKU-WORA inter (หอพักในกํากับ หอพัก
อินเตอร)์ และไม่รวม 3 หอพักนักศึกษาที่อยู่
ภายใต้การดูแลของคณะ ได้แก่  หอพัก
นักศึกษาแพทย์ 1, 2, 3, 4 หอพักนักศึกษา
ทนัตแพทย ์หอพกันกัศกึษาพยาบาล 

3. ปัญหาการนอน หมายถึง ปัญหาที่
เก่ียวกบัการนอนในชว่ง 2 เดือนที่ผ่านมา โดย
มีปัญหาใดปัญหาหนึ่งต่อไปนี ้ไดแ้ก่ ใชเ้วลา
มากกว่า 30 นาที  ตั้งแต่ช่วงเริ่มต้นนอน
จนกระทั่งนอนหลบั มีปัญหาตื่นกลางดกึแลว้
นอนไม่หลับ มากกว่า 3 ครั้งต่อสัปดาห์  มี
ปัญหางีบหลับระหว่างวนัมากกว่า 3 ครัง้ต่อ
สัปด า ห์  แ ละ มี ปัญ หา นอ นไม่ เพียงพอ
มากกว่า  1 ครัง้ต่อสปัดาห ์
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

แ บ บ ส อ บ ถ า ม ช นิ ด ต อ บ เ อ ง 
ประกอบดว้ย 3 ส่วน ดงันี ้

ส่วนท่ี 1 ขอ้มลูทั่วไป  
ส่วนที่  2 ข้อมูลด้านการพักอาศัยที่

หอพกัในมหาวิทยาลยั  
ส่วนที่ 3 ข้อมูลดา้นการนอนในช่วง 2 

เดือนที่ผ่านมา  
 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 เ มื่ อ ไ ด้ รั บ ก า ร พิ จ า ร ณ า จ า ก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
มหาวิทยาลัยขอนแก่น ให้เป็นโครงการที่    
เข้าข่ายไม่ตอ้งขอรับรองดา้นจริยธรรมแลว้ 
ผู้วิจัยได้ทาํหนังสือหนังสือขออนุญาตกอง
กิจการหอพักนักศึกษาส่วนกลาง เพื่อขอ
อนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลในหอพักในของ
ม ห า วิ ท ย า ลั ย ข อ น แ ก่ น  ห ลั ง จ า ก นั้ น                
จึ ง ดํ า เ นิ น ก า ร เ ก็ บ ข้ อ มู ล โ ด ย แ จ ก
แบบสอบถามชนิดตอบเองให้อาสาสมัครที่
เขา้ร่วมโครงการ โดยมีการเตรียมจดุตัง้กล่อง
รั บ แ บ บ ส อ บ ถ า ม ไ ว้  จ ะ ไ ม่ มี ก า ร รั บ
แบบสอบถามจากมืออาสาสมัครโดยตรง 
หรือการบังคับให้ส่งแบบสอบถาม เมื่อได้
ข้อมูลแล้วจึงนําข้อมูลที่ไดไ้ปวิเคราะหท์าง
สถิติต่อไป 
 การวิเคราะหข์้อมูล 
 นําข้อมูลที่ ได้จัดทํา เ ป็นฐานข้อมูล 
Microsoft Excel แลว้ทาํ double entry ดว้ย
โปรแกรม Epi info for dos เพื่อตรวจสอบ
ความถูกตอ้งและใชโ้ปรแกรม IBM SPSS 26 
เพื่อตรวจสอบ ความเป็นไปไดข้องขอ้มลู เพื่อ
แ ก้ ไข ฐ า นข้อ มูล ให้ถูก ต้อ ง  จ า ก นั้นจึ ง
วิเคราะหข์้อมูลดว้ยโปรแกรมสาํเร็จรูปทาง
สถิติ IBM SPSS 26 และ STATA วิเคราะห์
ขอ้มูลโดยสถิติเชิงพรรณนา โดยใช้ค่าความ
ชุก สัดส่วน รอ้ยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนสถิติเชิง
วิเคราะห ์โดยใช ้Chi-square test, Odd ratio 
(OR), และ 95% Confidence interval  
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 ข้อพิจารณาทางจริยธรรม 
 การศึกษาครัง้นีไ้ดร้บัการพิจารณาจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
มหาวิทยาลัยขอนแก่น ใหเ้ป็นโครงการที่เขา้
ข่ายไม่ต้องขอรับรองด้านจริยธรรม เลขที่
โครงการ HE 631293 โดยเป็นการศึกษาที่
เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามชนิดตอบเอง 
ซึ่งขอ้มลูดงักล่าวผูว้ิจยัถือเป็นความลบั จะไม่
มีการระบชุื่อ ที่อยู่ หรือขอ้มลูอนัจะทาํใหผู้อ้ื่น
ใชอ้า้งอิงถึงผูเ้ป็นเจา้ของขอ้มลูได ้นอกจากนี ้
การวิเคราะห์ข้อมูลจะทาํการวิเคราะหเ์พื่อ
นําเสนอในภาพรวมเท่านั้น ซึ่งไม่มีผลต่อ
อาสาสมคัรผูเ้ป็นเจา้ของขอ้มลูไม่ว่ากรณีใด ๆ  
ทัง้สิน้ 
 
ผลการศึกษา (Results) 

1. ข้อมูลทั่วไป 

 ก า ร ศึ ก ษ า ค รั้ ง นี ้ เ ก็ บ ข้ อ มู ล จ า ก
อาสาสมัครทั้งหมด 120 คน ส่วนใหญ่เป็น
เพศหญิง 78 ราย (รอ้ยละ 65)  อายอุยู่ในชว่ง 
19-24 ปี ส่วนใหญ่เรียนอยู่ชัน้ปี 3 จาํนวน 43 
คน (รอ้ยละ 35.8) คณะส่วนใหญ่ไม่ใช่สาย
วิ ทย า ศ าสต ร์สุข ภาพ จํา นว น 107 ร าย       
(ร ้อยละ 89.2) มีภูมิลําเนาที่ ไม่ใช่จังหวัด
ขอนแก่น (ซึ่งรวมถึงภาคตะวนัออกเฉียงเหนอื 
ยกเว้นจังหวัดขอนแก่น และไม่ ใช่ภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ) จาํนวน 96 ราย (รอ้ยละ 
80) และส่วนใหญ่ไม่ดื่มกาแฟทุกวัน (ซึ่ง
รวมถึงการดื่มกาแฟนอ้ยกว่า 1 ครัง้ต่อเดือน, 
การดื่มกาแฟมากกว่า 1 ครัง้ต่อเดือน แต่นอ้ย
กว่า 1 ครั้งต่อสัปดาห์, และการดื่มกาแฟ
มากกว่า  1 ครั้งต่อสัปดาห์แต่ ไม่ทุกวัน) 
จาํนวน 112 ราย (รอ้ยละ 93.3) (ตารางที่ 1) 

 
ตารางที ่1 ขอ้มลูทั่วไป (n = 120) 

ข้อมูลทั่วไป จาํนวน  ร้อยละ 
     เพศ   

ชาย 
หญิง 

42  
78  

35.0  
65.0 

     ชัน้ปีที่   
ปี 1 
ปี 2 
ปี 3 
ปี 4 
ปี 5 
ปี 6 

16  
31  
43  
27  
2  
1  

13.3  
25.8  
35.8  
22.5  
1.7  
0.8 
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ตารางที ่1 ขอ้มลูทั่วไป (n = 120) (ต่อ) 
 

ข้อมูลทั่วไป จาํนวน  ร้อยละ 
     คณะ   
               วิทยาศาสตรส์ขุภาพ 
               ไม่ใช่วิทยาศาสตรส์ขุภาพ 

13  
107  

10.8  
89.2 

     ภมูิลาํเนา   
               ในจงัหวดัขอนแก่น 
               ไม่ใช่จงัหวดัขอนแก่น 

24  
96  

20.0  
80.0 

     การดื่มกาแฟ   
               ดื่มกาแฟทกุวนั 
              ไม่ไดด้ื่มกาแฟทกุวนั 

8  
112 

6.7  
93.3 

 
 2. ข้ อ มูลด้ านการพั กอา ศัยใน
หอพักในของมหาวิทยาลัย 
 ข้ อ มู ล ด้ า น ก า ร พั ก อ า ศั ย ข อ ง
นักศึกษาที่ยังคงอาศัยอยู่ในหอพักในของ
มหาวิทยาลัยขอนแก่นช่ วง ปิดเทอมใน
สถานการณท์ี่มีการแพร่ระบาดของโควิด 19 
พบว่า ส่วนใหญ่อยู่หอทุกวัน จํานวน 105 

ราย (ร้อยละ 97.5) ส่วนใหญ่ไม่กลับบ้าน
จํานวน 80 ราย (รอ้ยละ 66.7) ส่วนใหญ่มี
เพื่อนร่วมหอ้ง 79 ราย (รอ้ยละ 65.8) เหตุผล
ที่อยู่หอพักส่วนใหญ่ คือ สอบ และทาํงานที่
คา้ง จาํนวน จาํนวน 38 ราย (รอ้ยละ 31.7) 
(ตารางที่ 2) 

 
ตารางที ่2 ขอ้มลูดา้นการพกัอาศยัที่หอพกัในมหาวิทยาลยั 
 

ข้อมูลทั่วไป จาํนวน (ร้อยละ) 
การอยู่ในหอพกัทกุวนั 
        ใช่ 
        ไม่ใช่ 

 
89 (74.2) 
31 (25.8) 

การอยู่หอพกัเป็นส่วนใหญ่ 
        ใช่ 
        ไม่ใช่        

 
105 (87.5) 
15 (12.5) 
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ตารางที ่2 ขอ้มลูดา้นการพกัอาศยัที่หอพกัในมหาวิทยาลยั (ต่อ) 
ข้อมูลทั่วไป จาํนวน (ร้อยละ) 

การกลบับา้นบ่อยช่วงปิดเทอม 
        ใช่ 
        ไม่ใช่        

 
40 (33.3) 
80 (66.7) 

การมีเพื่อนรว่มหอ้ง 
        ใช่ 
        ไม่ใช่        

 
41 (34.2) 
79 (65.8) 

เหตผุลที่อยู่หอพกั 
        ไม่ตอบ 
        ทาํงานนอกเวลา (ทาํงาน Part-time) 
        ป้องกนัการแพรร่ะบาดใหบ้คุคลในครอบครวั 
        ทาํกิจกรรมในคณะ เช่น สอบ ทาํงานท่ีคา้ง 
        ไม่มีรถยนตส่์วนตวั 
        ไม่สะดวกกลบับา้น/ขีเ้กียจกลบับา้น 
        ทาํงานวิจยั 

 
27 (22.5) 
15 (12.5) 

3 (2.5) 
38 (31.7) 

8 (6.7) 
18 (15.0) 
11 (9.2) 

 
 3. ปัญหาการนอน 
 จากการศึกษาในนกัศกึษา 120 คน 
พบว่า นกัศกึษาส่วนใหญ่มีปัญหาเริ่มตน้นอน
จนนอนหลับ และปัญหาพักผ่อนไม่เพียงพอ
จํานวน 97 คน (รอ้ยละ 80.8)  รองลงมามี

ปัญหางีบหลับระหว่างวัน จํานวน 96 คน 
(รอ้ยละ 80.0) และมีปัญหาตื่นกลางดึกแลว้
นอนไม่หลับโดยส่วนใหญ่ จํานวน 81 คน 
(รอ้ยละ 67.5) ตามลาํดบั (ตารางที่ 3) 

 
ตารางที ่3 ปัญหาการนอน 

ปัญหาการนอน มีปัญหา 
จาํนวน (ร้อยละ) 

ไม่มีปัญหา 
จาํนวน (ร้อยละ) 

95% Confidence 
interval 

1) ปัญหาการเริม่ตน้นอนจนนอนหลบั 
2) ปัญหาตื่นกลางดกึแลว้นอนไม่หลบั 
3) ปัญหางีบหลบัระหว่างวนั 
4) ปัญหาพกัผ่อนไม่เพียงพอ 

97 (80.8) 
81 (67.5) 
96 (80.0) 
97 (80.8) 

23 (19.2) 
39 (32.5) 
24 (20.0) 
23 (19.2) 

79.905 – 81.695 
66.605 – 68.395 
79.105 – 80.895 
79.905 – 81.695 
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4. ปัจจัยที่อาจมีความสัมพันธ์กับ
ปัญหาการนอน 

1) ปั ญ ห า ก า ร เ ริ่ ม ต้ น น อ น
จนกระทั่งนอนหลับ พบว่า เพศเป็นปัจจัยที่

อาจมีความสมัพนัธก์บัปัญหาการเริ่มตน้นอน
จนกระทั่งนอนหลบั โดยเพศชายมีโอกาสเกิด
ปัญหามากกว่าเพศหญิง 2.5 เท่า (95% CI = 
1.04 – 6.0) (ตารางที่ 4) 

 
ตารางที ่ 4  ปัญหาการเริม่ตน้นอนจนกระทั่งนอนหลบั 
 

ปัจจัย 
ปัญหาการเร่ิมตน้นอน 

odds ratio 
(95% CI) 

มี (ร้อยละ) 
n = 27, n (%) 

ไม่มี (ร้อยละ) 
N = 93, n (%) 

1. เพศ    
     ชาย 
     หญิง 

14 (51.9) 
13 (48.1) 

28 (30.1) 
65 (69.9) 

2.5 (1.04 – 6.0)* 
1 (reference) 

2. คณะ    
     วิทยาศาสตรส์ขุภาพ 
     ไม่ใช่วิทยาศาสตรส์ขุภาพ 

2 (7.4) 
25 (92.6) 

11 (11.8) 
82 (88.2) 

1.68 (0.35 – 8.07) 
1 (reference) 

3. ภมูิลาํเนา    
     ในจงัหวดัขอนแก่น 
     ไม่ใช่จงัหวดัขอนแก่น 

9 (33.33) 
18 (66.67) 

15 (16.13) 
78 (83.87) 

2.60 (0.98 – 6.88) 
1 (reference) 

4. ความถ่ีของการดื่มกาแฟ    
     ดื่มกาแฟทกุวนั 
     ไม่ไดด้ื่มกาแฟทกุวนั 

3 (11.11) 
24 (88.89) 

5 (5.38) 
88 (74.62) 

2.20 (0.49 – 9.87) 
1 (reference) 

*ระดบันยัสาํคญัทางสถิติp-value<0.05 
 
 2)  ปัญหาการตื่นกลางดกึแลว้นอน
ไ ม่ ห ลั บ  พ บ ว่ า  ไ ม่ มี ปั จ จั ย ใ ด ที่ อ า จ มี

ความสมัพนัธ์กับปัญหาการตื่นกลางดึกแลว้
นอนไม่หลบั (ตาราง 5) 
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ตารางที ่ 5  ปัญหาการตื่นกลางดกึแลว้นอนไม่หลบั 
 

 
ปัจจัย 

ปัญหาตืน่กลางดึกแลว้นอนไม่หลับ 
Statistical test  
OR (95% CI) 

มี (ร้อยละ) 
n = 3, n (%) 

ไม่มี (ร้อยละ) 
n = 117, n (%) 

1. เพศ    
     ชาย 
     หญิง 

1 (33.3) 
6 (66.7) 

41 (35.0) 
76 (65.0) 

1.08 (0.09 – 12.26) 
1 (reference) 

2. คณะ    
     วิทยาศาสตรส์ขุภาพ 
     ไม่ใช่วิทยาศาสตรส์ขุภาพ 

0 (0) 
3 (100) 

13 (11.1) 
104 (88.9) 

0.90 (0.04 – 18.47) 
1 (reference) 

3. ภมูิลาํเนา    
     ในจงัหวดัขอนแก่น 
     ไม่ใช่จงัหวดัขอนแก่น 

2 (66.67) 
1(33.33) 

22 (18.80) 
95 (81.20) 

8.64 (0.75 – 99.57) 
1 (reference) 

4. ความถ่ีของการดื่มกาแฟ    
     ดื่มกาแฟทกุวนั 
     ไม่ไดด้ื่มกาแฟทกุวนั 

1 (33.33) 
2 (66.67) 

7 (5.98) 
110 (4.02) 

7.86 (0.63 – 97.57) 
1 (reference) 

 
 3)  ปัญหาการงีบหลับระหว่างวัน 
พบว่า เพศเป็นปัจจัยที่อาจมีความสัมพันธ์
กับปัญหาการงีบหลับระหว่างวัน โดยเพศ

ชายมีโอกาสเกิดปัญหามากกว่าเพศหญิง 
3.98 เท่า (95% CI = 1.24 – 12.80) (ตาราง
ที่ 6) 
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ตารางที ่ 6  ปัญหาการงีบหลบัระหว่างวนั 
 

ปัจจัย 
ปัญหางบีหลับระหว่างวนั 

Statistical test  
OR (95% CI) 

มี (ร้อยละ) 
n = 14, n (%) 

ไม่มี (ร้อยละ) 
n = 106, n (%) 

1. เพศ    
     ชาย 
     หญิง 

9 (64.3) 
5 (35.7) 

33 (31.1) 
73 (68.9) 

3.98 (1.24 – 12.80)* 
1 (reference) 

2. คณะ    
     วิทยาศาสตรส์ขุภาพ 
     ไม่ใช่วิทยาศาสตรส์ขุภาพ 

2 (14.3) 
12 (85.7) 

11 (10.4) 
95 (89.6) 

1.44 (0.28 – 7.29) 
1 (reference) 

3. ภมูิลาํเนา    
     ในจงัหวดัขอนแก่น 
     ไม่ใช่จงัหวดัขอนแก่น 

2 (14.29) 
12 (85.71) 

22 (20.75) 
84 (79.25) 

1.54 (0.33 – 7.54) 
1 (reference) 

4. ความถ่ีของการดื่มกาแฟ    
     ดื่มกาแฟทกุวนั 
     ไม่ไดด้ื่มกาแฟทกุวนั 

2 (14.28) 
12 (85.71) 

6 (5.67) 
100 (94.33) 

2.78 (0.50 – 15.34) 
1 (reference) 

*ระดบันยัสาํคญัทางสถิติp-value<0.05 
 
 4) ปั ญ ห า ก า ร น อ น พั ก ผ่ อ น            
ไม่เพียงพอ พบว่า เพศเป็นปัจจัยที่อาจมี
ความสัมพันธ์กับปัญหาการนอนพักผ่อนไม่

เพียงพอ โดยเพศชายมีโอกาสเกิดปัญหา
มากกว่าเพศหญิง 3.11 เท่า (95% CI = 1.34 
– 7.24) (ตาราง 7) 
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ตารางที ่ 7  ปัญหาการพกัผ่อนไม่เพียงพอ 
 

ปัจจัย 
ปัญหาการพกัผ่อนไม่เพียงพอ 

Statistical test  
OR (95% CI) 

มี (ร้อยละ) 
n = 31, n (%) 

ไม่มี (ร้อยละ) 
n = 89, n (%) 

1. เพศ    
     ชาย 
     หญิง 

17 (54.8) 
14 (45.2) 

25 (28.1) 
64 (71.9) 

3.11 (1.34 – 7.24)* 
1 (reference) 

2. คณะ    
     วิทยาศาสตรส์ขุภาพ 
     ไม่ใช่วิทยาศาสตรส์ขุภาพ 

4 (12.9) 
27 (87.1) 

9 (10.1) 
80 (89.9) 

1.32 (0.38 – 4.62) 
1 (reference) 

3. ภมูิลาํเนา    
     ในจงัหวดัขอนแก่น 
     ไม่ใช่จงัหวดัขอนแก่น 

8 (25.81) 
23 (74.19) 

16 (17.98) 
73 (82.02) 

1.59 (0.60 – 4.18) 
1 (reference) 

4. ความถ่ีของการดื่มกาแฟ    
     ดื่มกาแฟทกุวนั 
     ไม่ไดด้ื่มกาแฟทกุวนั 

2 (6.45) 
29 (93.54) 

6 (6.74) 
83 (93.26) 

1.05 (0.20 – 5.49) 
1 (reference) 

*ระดบันยัสาํคญัทางสถิติp-value<0.05 
 
วิจารณ ์(Discussions) 
 การศึกษาครัง้นีศ้ึกษาในกลุ่มนกัศึกษา
ระดับชั้นปริญญาตรี  ที่ยังคงอาศัยอยู่ใน
หอพักในของมหาวิทยาลัยขอนแก่น ช่วงปิด
เทอมในสถานการณท์ี่มีการแพร่ระบาดของ
โควิด 19 และเป็นช่วงที่มีการประกาศให้มี
การล็อกดาวน์ของประเทศไทย พบว่ามี
นักศึกษาหญิงมากกว่านักศึกษาชาย ซึ่ง
เป็นไปตามจาํนวนของนกัศึกษาที่ทางหอพัก
ในมหาวิทยาลยัขอนแก่น ที่รบันกัศึกษาหญิง
มากกว่านักศึกษาชาย13 นักศึกษาส่วนใหญ่

จะอยู่ในช่วงปี 3 รองลงมา คือ ปี 2 และปี 4 
ตามลาํดับ ซึ่งเป็นช่วงที่นักศึกษาผ่านการ
ปรบัตัวกับชีวิตในมหาวิทยาลัยไดร้ะดับหนึ่ง
จึงทาํให้เลือกที่จะอยู่ในหอพักต่อด้วยเหตุ
ผลต่าง ๆ  แมใ้นช่วงปิดเทอม รว่มกบันกัศกึษา
ส่วนใหญ่มีภูมิลํา เนาไม่ได้อยู่ ในจังหวัด
ขอนแก่น จึงอาจมีความยากลาํยากในการ
เ ดิ นทา ง ก ลับบ้า น  โด ย เ หตุผลที่ ท ํา ใ ห้
นักศึกษากลุ่มนีย้ังคงไม่ไดก้ลับบ้าน แต่ยัง
อาศยัอยู่ในหอในของมหาวิทยาลยั ส่วนใหญ่
จะเป็นในส่วนของทาํกิจกรรมในคณะ เช่น 
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สอบ ทาํงานที่คา้ง รองลงมา คือ ไม่สะดวก
กลับบา้น/ขีเ้กียจกลับบา้น และทาํงานนอก
เวลา (part-time) ตามลาํดบั และมีถึงรอ้ยละ 
22.5 ที่ ไม่ตอบคําถามในข้อนี ้ จากข้อมูล
ดงักล่าว เห็นไดว้่าแมใ้นช่วงที่มีการประกาศล็
อกดาวน์ ขอให้ทุกคนกลับบา้น เพื่อป้องกัน
การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ยังคงมี
นักศึกษาที่ยังคงอยู่ที่หอพักในมหาวิทยาลยั
ต่อดว้ยเหตุผลต่าง ๆ ที่เป็นเหตุผลส่วนตวัใน
บริบทต่าง  ๆ  การศึกษาครั้งนี ้ศึกษาใน
นักศึกษาที่อาศัยอยู่หอในของมหาวิทยาลัย 
ซึ่ งมีจํานวนน้อยเมื่อเทียบกับนักศึกษาที่
อาศยัอยู่หอนอก โดยสาเหตุที่ทาํใหน้กัศกึษา
ก ลุ่ ม ห นึ่ ง เ ลื อ ก พั ก ใ น ห อ พั ก ใ น ข อ ง
มหาวิทยาลยัขอนแก่น เนื่องจากการเดินทาง
สะดวก มีความปลอดภัย รวมถึงรายไดข้อง
นักศึกษา14 จึงเห็นได้ว่าแม้จะเป็นช่วยปิด
เทอม และมีประกาศล็อกดาวน์เพื่ อให้
นกัศึกษากลบับา้น แต่นกัศึกษาในบางสาขา
ที่ยังมีความจาํเป็นในการเรียน การทาํงาน
พิ เศษ รวมถึงบางคนไม่อยากกลับบ้าน       
อันเนื่องจากวัยของนักศึกษาที่เป็นวัยที่เริ่ม
ห่างจากครอบครัว บางคนไม่สนิทหรือมี
ปัญหากบัครอบครวั จึงทาํใหน้กัศกึษาเลือกที่
จะอยู่หอพกัในมหาวิทยาลยัต่อ 
 พบว่า นกัศกึษากลุ่มนีม้ีปัญหาการนอน
เ ป็ น จํา น ว น ม า ก  เ มื่ อ เ ปรี ย บ เ ที ย บกับ
การศึกษาก่อนหน้านี ้ที่ ท ํา ในนักศึกษา
มหาวิทยาลัยขอนแก่น โดยในการศึกษาครัง้
นี ้พบว่า ปัญหาการนอนที่พบมากที่สุด คือ

ปัญหาเริ่มตน้นอนจนนอนหลับ และปัญหา
การนอนพกัผ่อนไม่เพียงพอ ซึ่งพบถึงรอ้ยละ 
80.0 รองลงมามีปัญหางีบหลับระหว่างวัน 
รอ้ยละ 80.0 และปัญหาตื่นกลางดกึแลว้นอน
ไม่หลับ รอ้ยละ 67.5 ตามลาํดับ ในขณะที่
การศึกษาก่อนหน้านี ้ที่ศึกษากับนักศึกษา
มหาวิทยาลัยขอนแก่นระดับปริญญาตรี
เช่นกัน แต่เป็นการศึกษาก่อนหน้าที่จะมี
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด -19 
และเป็นการศึกษาในช่วงเปิดเทอม พบว่า
ปัญหาการนอนท่ีพบมากที่สดุ คือ ปัญหาการ
นอนพัก ผ่อนไม่ เพียงพอ ร้อยละ 66.33 
รองลงมาคือ ปัญหาเริ่มตน้นอนจนนอนหลับ 
รอ้ยละ 30 ปัญหางีบหลบัระหว่างวนั รอ้ยละ 
22.08 และปัญหาตื่นกลางดึกแล้วนอน        
ไม่หลบั รอ้ยละ 4.58 ตามลาํดบั15 โดยสาเหตุ
ที่ทาํใหก้ารศึกษานีม้ีนกัศึกษาที่มีปัญหาการ
นอนเป็นจํานวนมากอาจเกิดจากหลาย
สาเหตุเช่นปัญหาทางใจไดแ้ก่ภาวะซึมเศรา้ 
ความกังวล ความเครียดที่ มากขึ ้นจาก
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-1916 
รวมถึงจากการล็อกดาวน์17 ลักษณะการใช้
ชีวิตในช่วงปิดเทอมที่อาจทาํใหม้ีการนอนที่
ไม่เป็นเวลา เนื่องจากไม่ตอ้งตื่นไปเรียนไป
ตามเวลา ร่วมกับนักศึกษาที่ยังคงอยู่หอ 
หลายคนยังคงมีกิจกรรมที่ต้องทํา ทั้งการ
สอบ การทาํงานค้าง การทาํงานพิเศษ ซึ่ง
สอดคล้องกับหนึ่ งในสาเหตุที่ท ําให้เกิด
ปัญหาการนอนในวัยรุ่น คือ ขาดสุขนิสัยที่ดี
ในการนอน18  
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 ในการศกึษาครัง้นี ้พบว่าเพศเป็นปัจจยั
ที่อาจมีความสัมพันธ์กับปัญหาการนอน     
ทัง้ปัญหาการเริ่มตน้นอนจนกระทั่งนอนหลบั 
ปัญหาการงีบหลบัระหว่างวนั และปัญหาการ
นอนพักผ่อนไม่เพียงพอ โดยเพศชายพบ
ปัญหามากกว่าเพศหญิง แต่ใม่พบว่ามีปัจจยั
ที่อาจมีความสัมพันธ์กับปัญหาตื่นกลางดึก
แลว้นอนไม่หลบั ซึ่งแตกต่างจากงานวิจยัอื่น
ที่พบว่าเพศหญิงจะมีปัญหาในการนอน
มากกว่าเพศชาย19 หรือเพศไม่ไดเ้ป็นปัจจยัที่
มี ความสัมพันธ์กับ ปัญหาการนอน 12, 15 

เ นื่ อ ง จ า ก เ ป็ น ก า ร ศึ ก ษ า ใ น ช่ ว ง ที่ มี
สถานการณ์การล็อกดาวน์ จึงทาํให้วิถีชีวิต
ของนกัศึกษากลุ่มนีเ้ปล่ียนไป ไม่สามารถทาํ
กิจกรรมไดต้ามปกติ รวมถึงเป็นช่วงปิดเทอม
ที่นักศึกษาส่วนใหญ่กลับบ้าน จึงทําให้
นักศึกษากลุ่มนี ้ไม่สามารถมีกิจกรรมทาง
สงัคมเพื่อผ่อนคลาย โดยเฉพาะในนกัศึกษา
เพศชาย จึงอาจทาํให้ให้เกิดความเครียดที่
นาํมาสู่ปัญหาการนอนได ้
 การศกึษาครัง้นี ้ศกึษาในกลุ่มนกัศกึษา
ระดับชั้นปริญญาตรี  ที่ยังคงอาศัยอยู่ใน
หอพักในของมหาวิทยาลัยขอนแก่นช่วงปิด
เทอมในสถานการณท์ี่มีการแพร่ระบาดของ
โควิด 19 และเป็นช่วงที่มีการประกาศให้มี
การล็อกดาวน์ของประเทศไทย ซึ่ ง เ ป็น
สถานการณ์ที่ ไม่ปกติ และคงอยู่ชั่ วคราว 
อย่างไรก็ตามผลการศึกษาที่ ได้ในครั้งนี ้ 
พบว่ามีข้อมูลที่น่าสนใจว่าสถานการณ์
ดังกล่าว ส่งผลกระทบต่อการนอนของ

นักศึกษากลุ่มนีเ้ป็นอย่างมาก และยังพบว่า
เพศชายมีปัญหาการนอนท่ีมากกว่าเพศหญิง 
ซึ่งสามารถนาํขอ้มลูดงักล่าวไปประยกุตใ์ชใ้น
กรณีอื่น ๆ ท่ีอาจมีบรบิทบางอย่างที่ใกลเ้คียง
กัน หรือในช่วงปิดเทอมที่ยังคงมีนักศึกษา
บางคนที่ไม่ไดก้ลับบา้น ซึ่งมีผลต่อกิจกรรม
ทางสงัคมของนกัศกึษา ดงันัน้บคุลากรท่ีดแูล
นักศึกษาควรให้ความสนใจในปัญหาการ
นอน รวมถึงปัญหาทางใจที่อาจเกิดขึน้ไดใ้น
นกัศกึษากลุ่มนี ้
 
ข้อยุติ (Conclusions) 
 ประมาณ 4 ใน 5 ของนักศึกษาที่ยงัคง
อาศยัอยู่ในหอพกัในของมหาวิทยาลยัขอนแก่น 
ช่วงปิดเทอมในสถานการณ์ที่มีการแพร่
ระบาดของโควิด 19 มีปัญหาการนอน โดย
เพศชายเป็นปัจจัยที่อาจมีความสัมพันธ์กับ
ปัญหาการเริ่มต้นนอนจนกระทั่งนอนหลับ 
ปัญหาการงีบหลบัระหว่างวนั และปัญหาการ
นอนพกัผ่อนไม่เพียงพอ 
 
ข้อเสนอแนะ (Recommendations) 

1. บุคลากรที่ดูแลนักศึกษาควรมีการ
คดักรองปัญหาการนอน รวมถึงปัญหาทางใจ
ที่อาจเกิดขึน้ได ้โดยเฉพาะในช่วงปิดเทอม
หรือในช่วงที่มีสถานการณพ์ิเศษที่ทาํใหเ้กิด
ข้อจํากัดด้านกิจกรรมทางสังคม  เพื่อหา
แนวทางในการแกไ้ขปัญหา  

2. ควรมีการศกึษาเพิ่มเติมดา้นปัญหา
การนอนและปัจจัยที่ เ ก่ี ยวข้อง ในกลุ่ม
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นกัศึกษาอื่น ๆ เช่น กลุ่มที่พกัอาศยัในหอพกั
นอกมหาวิทยาลยั 

3. ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมที่เก่ียวกับ
ปัจ จัย ด้า น เ พ ศกับ ปัญ หาก ารนอ น  ใ น
สถานการณ์ที่มีข้อจํากัดด้านกิจกรรมทาง
สงัคม 

 
สถานะองคค์วามรู้ (Body of knowledge) 
 จากองค์ความรู้จนถึงปัจจุบัน พบว่า
นกัศึกษาประมาณ 3 ใน 5 มีปัญหาการนอน 
และเพศไม่ใช่ปัจจยัที่อาจมีความสมัพันธ์กับ
ปัญหาการนอนของนักศึกษา การศึกษาครัง้
นีไ้ดศ้ึกษาในสถานการณไ์ม่ปกติที่ทาํใหเ้กิด
ข้อจํากัดด้านสังคมของนักศึกษา ซึ่งข้อมูล

เพิ่มเติมที่พบจากการศึกษาในครั้งนี ้  คือ
นกัศึกษาประมาณ 4 ใน 5 มีปัญหาการนอน 
และเพศเป็นปัจจัยที่อาจมีความสัมพันธ์กับ
ปัญหาการนอนของนกัศึกษา โดยพบว่าเพศ
ชายมีปัญหาการนอนมากกว่าเพศหญิง 
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