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บทคัดย่อ 

งานวิจัยฉบบันีมี้วัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาพฤติกรรมการนอนหลบั และศึกษาวิธีการสะกิด (Nudge) ที่มี

ประสิทธิภาพต่อพฤติกรรมการนอนของกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมทดลอง รวมทัง้วิเคราะหปั์จจยัที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการนอน

หลบั เพื่อป้องกันปัญหาสุขภาพจากการนอนหลบัพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ และส่งเสริมการนอนหลบัที่เพียงพอต่อ

ความเหมาะสมของช่วงอาย ุโดยใชก้ลุม่ตวัอย่างจาํนวนทัง้สิน้ 30 คน แบ่งเป็นกลุม่ละ 10 คน จาํนวน 3 กลุม่ และ

ทาํการศึกษาจากการเก็บรวบรวมขอ้มลูจาํนวนชั่วโมงการนอนของกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมการทดลองเป็นเวลา 5 วนั และ

ผ่านการทาํแบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการนอน จากผลการศกึษาพบว่า เพศหญิงมีจาํนวนเพศหญิงมีจาํนวน  

ชั่วโมงการนอนไม่เพียงพอมากกว่าเพศอ่ืน ๆ  และกลุม่การทดลองที่ใชวิ้ธีสะกิดที่มีประสิทธิภาพมากที่สดุ คือ กลุม่

ที่มีการใหข้อ้มูลค่าเฉลี่ยชั่วโมงการนอนที่สูงกว่าความเป็นจริงของกลุ่มทดลองอีกกลุ่ม  ส่วนปัจจัยที่ส่งผลต่อ

พฤติกรรมการนอนหลบัอย่างมีนยัสาํคญัพบว่ามี 4 ปัจจยั ไดแ้ก่ เพศ รายไดต่้อเดือน  สิ่งแวดลอ้มในการนอนหลบั

เม่ือมีการนอนหลบัในหอ้งที่มีอากาศถ่ายเทสะดวกหรือหอ้งที่มีอากาศเย็นสบาย และ สิ่งแวดลอ้มในการนอนหลบั

เม่ือมีการนอนหลบัในหอ้งที่มืด ปราศจากแสงสว่างรบกวน  
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Abstract 

 

The objective of this research was to study sleeping behavior and study nudge methods that 

are effective for sleeping behavior among participants, and analyze factors influencing sleeping 

behavior to prevent health problems from inadequate sleep and promote adequate sleep for age-

appropriateness by using a total 30 people as a sample groups divide into 10 people per groups, and 

the study was conducted by collecting data on the number of sleeping hours of the participants for 5 

days, and through a questionnaire on sleeping behavior.  According to the study, females had more 

inadequate sleep hours than other genders, and the trial group that used the most effective nudge 

method was the group with higher average sleep hours than the actual data of the other experimental 

groups. Regarding for factors that significantly affect sleep behavior, there are four factors: gender, 

monthly income.  The environment while sleeping in a well-ventilated or cool room, and the environment 

while sleeping with in a dark room without light disturbances. 
 

Keywords : Sleeping behavior, Nudge 
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บทนํา (Introduction) 

ในปัจจุบนัปัญหาการนอนหลบัพกัผ่อนไม่เพียงพอกลายเป็นปัญหาสขุภาพที่น่าเป็นห่วง และเป็นปัญหา

ที่ติดอนัดบั 1 ใน 5 ของภูมิภาคเอเชีย (ตุ๊กโกะ ณธิดา, 2562) มีสถิติชีว่้าประชากรในแถบเอเชียมีปัญหาการนอน

หลับไม่เพียงพอมากกว่าประชากรในแถบตะวันตก จากสถิติขององคก์ารนอนหลับโลก ในปีพ.ศ. 2556 และ

งานวิจยัของแรนดย์โุรป ในปีพ.ศ. 2559 พบว่าปัญหาการนอนหลบัไม่เพียงพอของคนทาํงาน ทาํใหเ้กิดการสญูเสีย

มลูค่าทางเศรษฐกิจของประเทศนบัเป็นเงินหลายพนัลา้นดอลลารส์หรฐัต่อปี ซึ่งเป็นผลมาจากประสิทธิภาพการ

ทาํงานที่ลดตํ่าลงเม่ือคนนอนหลบัพกัผ่อนนอ้ย โดยงานวิจยัซึ่งเผยแพรโ์ดยมหาวิทยาลยัฮารเ์วิรด์ กล่าวถึงผลเสีย

หายทางเศรษฐกิจที่คาดการณจ์ากประสิทธิภาพการทาํงานที่ลดลงรายบคุคลว่า ผูพ้กัผ่อนนอ้ยจะสญูเสียโอกาสที่

จะสรา้งรายไดส้งูถึง 2,500 ดอลลารส์หรฐัต่อคน ต่อปี (ภาวรรณ ธนาเลิศสมบูรณ,์ 2561) นอกจากผลกระทบที่

สาํคัญทางเศรษฐกิจแล้ว ภาวะที่ร่างกายนอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอ ตามทฤษฎี Health behavior  ด้าน 

พฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) ส่งผลเสียต่อร่างกาย สภาวะอารมณ ์และการดาํเนินชีวิตประจาํวนั ซึ่งอาจ

ส่งผลใหมี้ประสิทธิภาพในการทาํกิจกรรมต่างๆ ลดลง และเพิ่มความเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยหรือปัญหาทางสขุภาพ 

โดยมีผลกระทบต่อระบบการทาํงานของอวยัวะทั่วร่างกายและอาจก่อใหเ้กิดโรคต่างๆ โดยการวิจยัพบว่าการอด

นอนทาํใหเ้พิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด เช่น หวัใจวาย หวัใจลม้เหลว หวัใจเตน้ผิดจงัหวะ 

ความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมองตีบ โรคเบาหวาน รวมทัง้ระบบภูมิคุม้กันของร่างกายจะทาํงานอย่างมี

ประสิทธิภาพมากที่สดุเม่ือไดน้อนหลบัอย่างเพียงพอ อีกทัง้ปัญหานํา้หนักตัวที่เพิ่มขึน้และสมรรถภาพทางเพศ

เสื่อมลง นอกจากนีก้ารอดนอนชนิดรุนแรงสามารถทาํใหเ้กิดภาวะโรคทางจิต (Psychosis) ได ้เช่น อาการหูแว่ว 

ประสาทหลอน หลงผิด หวาดระแวงหรือมีอาการคลา้ยคนที่เป็นโรคอารมณ์แปรปรวนหรือโรคอารมณ์สองขัว้ 

(Bipolar Disorder) (กลุธิดา แปน้พยอม, 2564)  

ความตอ้งการปริมาณการนอนหลับแต่ละคนไม่เท่ากัน ขึน้อยู่กับปัจจัยหลายอย่าง เช่น อายุ สุขภาพ

พืน้ฐาน สภาพจิตใจ หรือความจาํเป็นอ่ืน ๆ (วิชญ ์บรรณหิรญั, ม.ป.ป.) องคก์ารอนามัยโลก หรือ WHO ระบุว่า 

การนอนหลบัที่มีประสิทธิภาพ ควรนอนใหไ้ด ้ 7-9 ชั่วโมง (วรวัฒน ์สุวรรณรกัษ์,  ม.ป.ป.)  และมูลนิธิการนอน

หลบัแห่งชาติ ในสหรฐัอเมริกา ( National Sleep Foundation ) ระบุเวลาในการนอนหลบัที่เหมาะสม  โดยวยัรุ่น 

(18-25 ปี) ควรนอน 7-9 ชั่วโมงต่อวัน , วัยทาํงาน (26-64 ปี) ควรนอน 7-9 ชั่วโมงต่อวัน (PPTV Online, 2564)  

และจากการสาํรวจค่าเฉลี่ยการนอนของคนไทยในแต่ละคืน โดยเอไอเอ ประกันชีวิต พบว่า มีคนที่ตอ้งการนอน

หลบัพกัผ่อนคืนละ 6 ชั่วโมง หรือนอ้ยกว่านัน้ คิดเป็น 61% มีคนที่ตอ้งการมีเวลานอนมากขึน้ คิดเป็น 55% มีคนที่

รูส้ึกไม่พอใจในคณุภาพการนอนของตนเอง คิดเป็น 23% และมีคนที่เห็นดว้ยว่าการพกัผ่อนเพิ่มขึน้อีกหนึ่งชั่วโมง 
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จะช่วยใหอ้ารมณดี์ขึน้ และกระปรีก้ระเปร่า คิดเป็น 73% (เอไอเอ ประกันชีวิต, 2562) หากอา้งอิงจากเวลาของ

การนอนหลบัที่มีประสิทธิภาพตามที่องคก์รอนามยัโลก หรือ WHO กล่าวว่า ควรนอนใหไ้ดโ้ดยเฉลี่ย 7-9 ชั่วโมง

ต่อคืน (วรวฒัน ์สวุรรณรกัษ์. ม.ป.ป.) ทาํใหเ้ห็นไดว่้า คนไทยมีการนอนเฉลี่ยต่อคืน นอ้ยกว่าที่ควรจะเป็น ซึ่งอาจ

สง่ผลต่อปัญหาสขุภาพและปัญหาเศรษฐกิจตามมา 

จากที่กล่าวมาขา้งตน้ กลุ่มผูวิ้จยัจึงมีความสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการนอนหลบัในกลุม่ผูเ้ขา้รว่มการ

ทดลอง โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาพฤติกรรมและปัจจยัที่สง่ผลต่อการนอนหลบั และเพื่อปอ้งกนัปัญหาสขุภาพ

จากการนอนหลบัพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ นอกจากนั้นยังมีเป้าหมายเพื่อส่งเสริมการนอนหลบัที่เพียงพอต่อความ

เหมาะสมของช่วงอาย ุ โดยใชก้ลุ่มตวัอย่างผูเ้ขา้ร่วมการทดลองจาํนวน 30 คน มาทาํการศึกษาและเก็บรวบรวม

ข้อมูลจํานวนชั่วโมงการนอนของผู้เข้าร่วมการทดลองเป็นเวลา 5 วัน โดยผ่านการเก็บข้อมูลจากการทํา

แบบสอบถาม เพื่อสาํรวจพฤติกรรมการนอนหลบัของผูเ้ขา้รว่มการทดลอง และนาํไปใชใ้นการศกึษาความสมัพนัธ์

ของตัวแปรที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการนอนหลบั รวมทัง้มีการศึกษาเชิงทดลอง โดยใชวิ้ธีการสะกิด (Nudge) เพื่อ

สงัเกตพฤติกรรมการนอนหลบัของผูเ้ขา้ร่วมการทดลองในแต่ละกลุ่ม ว่ามีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการนอน

หลบัไปในทิศทางที่ดีขึน้หรือไม่ เม่ือเปรียบเทียบกับพฤติกรรมการนอนหลบัก่อนการเขา้ร่วมการทดลอง และเพื่อ

ศกึษาว่าวิธีการใดที่จะมีประสิทธิภาพมากที่สดุในการปรบัพฤติกรรมการนอนหลบัของกลุม่ผูท้ดลอง 

 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย (Objectives) 

 1.เพื่อศกึษาพฤติกรรมการนอนหลบัของผูเ้ขา้รว่มการทดลอง 

 2.เพื่อศกึษาวิธีการสะกิด (Nudge) ที่มีประสิทธิภาพต่อพฤติกรรมการนอนของกลุม่ผูเ้ขา้รว่มทดลอง 

 3.เพื่อวิเคราะหปั์จจยัที่สง่ผลต่อพฤติกรรมการนอนหลบัของผูเ้ขา้รว่มทดลอง 

วรรณกรรมปริทัศน ์(Literatures Review) 

แนวคิดและทฤษฎทีเ่ก่ียวข้อง (Theory) 

1.ทฤษฎีปรับพฤติกรรม (Nudge Theory) 

Thaler (2018) กลา่วว่ามนษุยเ์ป็นสิ่งมีชีวิตที่ไม่ไดมี้เหตผุลอยู่ตลอดเวลา มีความรูส้กึและอารมณเ์ขา้มา

เก่ียวขอ้งในการตดัสินใจ แมว่้าจะพยายามตัง้ใจมีเหตผุลอย่างไร แต่ในที่สดุแลว้ พวกเขาก็จะมีพฤติกรรมเอนเอียง

ไปกบัสิ่งแวดลอ้มรอบตวัที่เกิดขึน้ ตามสถานการณห์รือตามอารมณ ์ความรูส้กึสว่นตวั รชิารด์ เธเลอรจ์ึงเสนอการ
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ออกแบบสถานการณห์รือทางเลือกที่จะผลกัดนัใหค้นเราเลือก สิ่งที่ดีโดยอตัโนมติัโดยคาํว่า Nudge แปลอย่างตรง

ตวั หมายถึง การสะกิด การดนุ การกระทุง้เบาๆ เช่น การ ดนัใหเ้ดินไปในทางที่ถกูตอ้ง หรอื การใชข้อ้ศอกกระทุง้

เบาๆเพื่อเรียกใหท้าํหรือสนใจบางสิ่งบางอย่าง Nudge Theory คือการศกึษาเก่ียวกบัวิทยาศาสตรเ์ชิงพฤติกรรม

ของมนษุยก์บัสิ่งต่างๆที่เกิดขึน้ จากจิตวิทยาและเศรษฐศาสตร ์ โดยนาํเสนอว่าพฤติกรรมที่เกิดขึน้เกิดจากการ

เสรมิแรงที่ไม่ใช่การบงัคบั แต่เป็นการใหอิ้ทธิพลที่ก่อใหเ้กดิแรงจงูใจหรือการตดัสนิใจทัง้สว่นบคุคลและสว่นรวม

จนเกิดการนาํแนวคิดที่ว่านีไ้ปออกแบบสถานการณห์รือวิธีการเพื่อใหผู้ค้นทาํในสิ่งที่ตอ้งการหรือคาดหวงัไว ้

2.แนวคิด Loss Aversion 

             แนวคิด Loss Aversion คือสว่นหนึ่งในทฤษฎีความคาดหวงั ( Prospect Theory ) ที่พฒันาโดย Kahneman 

และ Tversky (1979) ซึ่งไดก้ลา่วไวว่้า มนษุยใ์หค้ณุค่าของการสญูเสีย มากกว่าคณุค่าจากการไดร้บั สามารถดไูด้

จากภาพต่อไปนี ้ 

 

ทฤษฎีความคาดหวงั ( Prospect Theory ) 

ที่มา : Kahneman และ Tversky (1979) 

           จากภาพ สามารถอธิบายไดว่้า ในขณะที่หน่วยของการสญูเสียและไดร้บัมีขนาดท่ากนั แต่มนษุยจ์ะให้

ความสาํคญักบัความรูส้กึเสียใจ เม่ือสญูเสีย มากกว่าความรูส้กึดีใจ เม่ือไดร้บั 

3.Peer Effect 

            พฤติกรรมของบคุคล ซึ่งไดร้บัอิทธิพลมาจากค่าเฉลี่ยของกลุม่ กลา่วคือ เม่ือบคุคลไดร้บัขอ้มลูที่มาจาก

ค่าเฉลี่ยของคนสว่นใหญ่ จะทาํใหส้ง่ผลต่อการตดัสินใจของบคุคลนัน้ ใหเ้ปลี่ยนแปลงไปตามคนรอบขา้ง 

(Angrist, 2014) 
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งานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

อรจิรา แสงสมี (ม.ป.ป.) ศกึษาคณุภาพการนอนของพนกังานบรษัิทซีพีเอฟฟู้ดแอนด ์เบฟเวอรเ์รจ จาํกดั 

สาขาหนองจอก และศกึษาคณุภาพการนอนของพนกังานบรษัิทซีพีเอฟฟู้ดแอนดเ์บฟเวอรเ์รจจาํกดั สาขาหนอง

จอก จาํแนกตามปัจจยัดา้นประชากร กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั คือ พนกังานบรษัิทซีพเีอฟฟู้ดแอนดเ์บฟเวอร์

เรจจาํกดั สาขาหนองจอก จาํนวน 350 คน โดยใชแ้บบสอบถามเป็นเครือ่งมือในการเก็บ รวบรวมขอ้มลู สถิติที่ใช้

ในการวิเคราะหเ์ชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ทดสอบ

สมมติฐานเพื่อเปรียบเทียบโดยใชส้ถิติ t-test และสถิติความแปรปรวนทางเดียว(One-wayANOVA) หากพบความ

แตกต่างระหว่างตวัแปรจะนาํไปเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยใชวิ้ธีของ LSD ผลการทดสอบพบว่า พนกังานบรษัิทซีพี

เอฟฟู้ดแอนดเ์บฟเวอรเ์รจจาํกดั สาขาหนองจอก ที่มีอาย ุ รายไดต่้อเดือน และตาํแหน่งงานต่างกนั ทาํใหค้ณุภาพ

การนอนต่างกนัและพนกังานบรษัิทซีพีเอฟฟู้ดแอนดเ์บฟเวอรเ์รจจาํกดั สาขาหนองจอก ที่มีเพศ สถานภาพ และ

อายกุารทาํงานต่างกนัทาํใหค้ณุภาพการนอนไม่ต่างกนั 

วิทมา ธรรมเจรญิ, นทิศันีย ์เจรญิงาม, ญาดา ภาโชติดิลก และนิตยา ทองหนนูุย้ (2564) ศกึษาปัจจยัที่มี

อิทธิพลต่อคณุภาพการนอนหลบัของผูส้งูอายใุนอาํเภอท่าใหม่ จงัหวดัจนัทบรุี ผูส้งูอายทุี่ใชใ้นการศกึษาจาํนวน 

375คน เครื่องมือที่ใชคื้อแบบสมัภาษณแ์บบมีโครงสรา้งเก็บขอ้มลู  ผลการศกึษาพบว่า ผูส้งูอายมีุคณุภาพการ

นอนหลบัในระดบัดี รอ้ยละ 61.10 และมีคณุภาพการนอนหลบัในระดบัไม่ดี รอ้ยละ 39.90 ตามลาํดบั จากการ

วิเคราะหถ์ดถอยพหคุณูแบบขัน้ตอนพบว่า ปัจจยัดา้นการใชย้านอนหลบัดา้นภาวะซมึเศรา้ ดา้นจิตใจและอารมณ ์

(ความเครียด) ดา้นแหลง่ที่มาของรายไดม้าจากญาติพี่นอ้ง การด่ืมสรุา และดา้นประวติัการป่วยทางจิตเวชใน

ครอบครวั รว่มกนัอธิบายความแปรปรวนของคณุภาพการนอนหลบัของผูส้งูอายใุนอาํเภอท่าใหม่ จงัหวดัจนัทบรุี

ไดร้อ้ยละ 23.60(R square) อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

จีรภา กาญจนโกเมศ และพรสรวง วงศส์วสัด์ิ (2563) ศกึษาคณุภาพการนอนหลบัและปัจจยัที่สมัพนัธก์บั

คณุภาพการนอนหลบัในนกัศกึษามหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งจาํนวน 112 ราย โดยใชวิ้ธีการสุม่ตวัอย่างแบบหลาย

ขัน้ตอน เครื่องมือวิจยัประกอบดว้ยแบบสอบถามขอ้มลูสว่นบคุคล และแบบประเมินคณุภาพการนอนหลบัพทิส

เบอรก์ มีค่าเชื่อมั่นเท่ากบั .75 วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยสถิติความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ไคสแควร ์

สหสมัพนัธเชิงอนัดบัของสเปยรแมน และค่าสมัประสิทธิส์หสมัพนัธ ์ ผลการศกึษาพบว่า นกัศกึษาสว่นใหญ่มี

คณุภาพการนอนหลบัโดยรวมไม่ดี คิดเป็นรอ้ยละ 80.4 ปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัคณุภาพการนอนหลบัโดยรวม

ของนกัศกึษาอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p <.05) ไดแ้ก่ การใชโ้ชเชียลมีเดีย และยาที่ใชเ้ป็นประจาํ สว่นคณุภาพ

การนอนหลบัรายดา้นพบว่า ปัจจยัเรื่องเพศ ลกัษณะที่พกัอาศยั การใชโ้ซเชียลมีเดีย การด่ืมชา/กาแฟ และยาที่ใช้



วารสารเศรษฐศาสตรแ์ละนโยบายสาธารณะ 14 (27) : 53-68                                                                       59 

ปีที่ 14  ฉบบัที่  27  มกราคม - มิถนุายน  2566 

 
เป็นประจาํมีความสมัพนัธก์บัคณุภาพการนอนหลบัเชิงอตันยั ปัจจยัเรื่องการใชโ้ซเชียลมีเดีย มีความสมัพนัธก์บั

ประสิทธิภาพการนอนหลบัโดยปกติวิสยั ปัจจยัเรื่องการด่ืมชา/กาแฟ และยาที่ใชเ้ป็นประจาํ มีความสมัพนัธก์บั

ผลกระทบต่อการทาํกิจกรรมในช่วงกลางวนั ปัจจยัเรื่องการด่ืมชา /กาแฟ มีความสมัพนัธก์บัการรบกวนการนอน

หลบั และปัจจยัเรื่องยาที่ใชเ้ป็นประจาํมีความสมัพนัธก์บัการใชย้านอนหลบั 

วิธีดาํเนินการวิจัย (Research Method) 

งานวิจยัฉบบันีเ้ป็นการศกึษาเรื่องปัจจยัที่สง่ผลต่อพฤติกรรมการนอนหลบัที่ไม่เพียงพอโดยกลุม่ตวัอย่าง

ที่ใชใ้นการวิจยัมาจากการสอบถามบคุคลจาํนวน 100 คน เป็นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูปฐมภมิู เพื่อทาํการคดัเลือก

กลุม่ผูเ้ขา้รว่มทดลอง จาํนวน 30 คน(เนื่องจากงานวิจยันีเ้ป็นงานวิจยัระดบัปรญิญาตรีจึงทาํใหมี้ขอ้จาํกดัในเรื่อง

ระยะเวลาในการดาํเนินงาน และงบประมาณที่ใชใ้นการทาํโครงการ จึงทาํใหต้อ้งคดัเลือกผูเ้ขา้รว่มโครงการที่มี

คณุสมบติัตรงตามกบัจดุประสงคม์ากที่สดุ และกาํหนดระยะเวลาที่เหมาะสมเพื่อใหส้ะดวกต่อผูเ้ขา้รว่มโครงการ 

ทาํใหก้ารศกึษาจะสะทอ้นแค่กลุม่ตวัอย่างการศกึษาแต่ไม่สามารถสะทอ้นถึงกลุม่ประชากรได)้   โดยพิจารณาจาก

การเรียงลาํดบัจาํนวนชั่วโมงการนอนจากนอ้ยไปมาก และเพื่อสงัเกตว่ามีปัจจยัใดบา้งที่สง่ผลต่อพฤติกรรมการ

นอน หลงัจากนัน้ทาํการแบ่งกลุม่การทดลองออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน และเก็บรวบรวมขอ้มลูจาํนวนชั่วโมง

การนอนเป็นระยะเวลา 5 วนั ตัง้แต่วนัที่ 7 - 11 พฤศจิกายน พ.ศ. 2565 โดยใชวิ้ธีการสะกดิ (Nudge) ดว้ยวิธีการ

ต่าง ๆ เพื่อกระตุน้ใหผู้ท้ี่มีปัญหาการนอนหลบัพกัผ่อนที่ไม่เพียงพอหรือมีประสทิธิภาพในการนอนตํ่าใหมี้การ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการนอนที่มีประสิทธิภาพมากขึน้  เพื่อหาว่าวิธีการกระตุน้ใดที่สง่ผลต่อการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการนอนไปในทิศทางที่มีประสิทธิมากขึน้ได ้  นอกจากนีมี้เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั คือแบบสอบถาม

พฤติกรรมการนอนหลบั สถติิที่ใชใ้นการวิเคราะห ์ ไดแ้ก ่ ค่าเฉลี่ย และการประมาณผลโดยวิธีการวิเคราะห์

แบบจาํลองถดถอยหรือการประมาณการ (Run Regression)  โดยมีกรอบแนวคิด ดงันี ้

 

 

 

 

 

 

วตัถปุระสงคท์ี่ 1 : ศกึษาพฤติกรรมการนอนผ่านการทาํแบบสอบถาม 

ตวัแปรอิสระ 

ตวัแปรอิสระของวตัถปุระสงคท์ี่ 2 

กลุม่ที่ 1 (10 คน) : โดยใหข้อ้มลูผลดีของการนอนหลบัพกัผ่อนที่เพียงพอ 

กลุม่ที่ 2 (10 คน) : โดยใหข้อ้มลูผลเสียของการนอนหลบัพกัผอ่นที่ไม่เพียงพอ 

กลุม่ที่ 3 (10 คน) : โดยใหข้อ้มลูค่าเฉลี่ยชั่วโมงการนอนที่สงูกว่าความเป็นจรงิของกลุม่ทดลองอีกกลุม่ 

ตวัแปรตาม : พฤติกรรมการนอนหลบัของกลุม่ตวัอย่าง 

ตวัแปรอิสระของวตัถปุระสงคท์ี่ 3 : เพศ อาย ุอาชีพ รายได ้โรคประจาํตวั ยาที่ใชป้ระจาํ การใชย้านอนหลบั 

สิ่งแวดลอ้มในการนอนหลบั พฤติกรรมการดแูลสขุภาพ 
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ภาพที่ 1 : แสดงถึงกรอบการศกึษาตามวตัถปุระสงค ์

จากวตัถปุระสงคข์อ้ที่ 1 ศกึษาพฤติกรรมการนอนผ่านการทาํแบบสอบถาม เพื่อสาํรวจจาํนวนชั่วโมงการนอนหลบั

ของผูเ้ขา้รว่มการทดลอง และพฤติกรรมที่ทาํเป็นประจาํก่อนเขา้นอน 

จากวตัถปุระสงคข์อ้ที่ 2 การทาํการทดลองเพื่อหาผลลพัธห์ลงัจากการทดลองโดยใชห้ลกัการสะกิด (Nudge) มีผล

ต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการนอนหลบัของผูเ้ขา้ร่วมการทดลองไปในทิศทางที่ดีขึน้หรือไม่ และวิธีการสะกิด 

(Nudge) วิธีใดที่มีประสิทธิภาพต่อพฤติกรรมการนอนของกลุ่มผู้เข้าร่วมทดลอง โดยทาํการแบ่งกลุ่มผูท้ดลอง

ออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน จากผูเ้ขา้ร่วมทดลองทัง้หมด 30คน ระยะเวลาในการทดลอง 5วัน ซึ่งก่อนการ

ทดลอง ผู้ทดลองทุกกลุ่มจะมีค่าเฉลี่ยการนอนที่ใกลเ้คียงกัน  และมีพฤติกรรมการนอนที่ไม่เพียงพอ โดยใน

ระหว่างการทดลอง ผูท้ดลองแต่ละกลุม่จะไดร้บัการสะกิดดว้ยวิธีที่แตกต่างกนัไป ดงันี ้

กลุ่มที่ 1: เป็นกลุ่มที่มีการสะกิดโดยใหข้อ้มลูผลดีของการนอนหลบัพกัผ่อนที่เพียงพอ  ทุกวนัเป็นระยะเวลา 5 วนั 

เช่น การนอนหลบัที่เพียงพอช่วยเพิ่มภูมิคุม้กันใหร้่างกาย  ผิวกระจ่างใส รูส้ึกสดชื่น มีความสุขมากขึน้ เป็นตน้ 

จากนัน้ทาํการเก็บขอ้มลูจาํนวนชั่วโมงการนอนหลบัทกุ ๆ วนั 

กลุม่ที่ 2: เป็นกลุม่ที่มีการสะกิดโดยใหข้อ้มลูผลเสียของการนอนหลบัพกัผ่อนที่ไม่เพียงพอ ทกุวนัเป็นระยะเวลา 5 

วนั เช่น การนอนหลบัไม่เพียงพอทาํใหเ้กิดอาการเครียด เกิดพฤติกรรมหงดุหงิดง่าย สาเหตขุองอาการนอนไม่หลบั

เรือ้รงั เป็นตน้ จากนัน้ทาํการเก็บขอ้มลูจาํนวนชั่วโมงการนอนหลบัทกุ ๆ วนั  

กลุ่มที่ 3: เป็นกลุ่มที่มีการสะกิดโดยใหข้อ้มูลค่าเฉลี่ยชั่วโมงการนอนที่สูงกว่าความเป็นจริงของกลุ่มทดลองอีก

กลุ่ม ทุกวนัเป็นระยะเวลา 5 วนั เช่น อีกกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการนอนของเม่ือคืนอยู่ที่ 7 ชั่วโมง เป็นตน้ จากนัน้

ทาํการเก็บขอ้มลูจาํนวนชั่วโมงการนอนหลบัทกุ ๆ วนั 

จากวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 วิเคราะหปั์จจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการนอนหลับของผู้เข้าร่วมทดลอง โดยวิธีการ

วิเคราะหแ์บบจาํลองถดถอยหรือการประมาณการ (Run Regression) ในการวิเคราะหข์อ้มูลจากแบบสอบถาม 

สามารถเขียนเป็นสมการไดด้งันี ้

Yi = 𝛽𝛽0 +𝛽𝛽1X1 +𝛽𝛽2X2 +𝛽𝛽3X3 +𝛽𝛽4X4 +𝛽𝛽5X5 +𝛽𝛽6X6 +𝛽𝛽7X7 +𝛽𝛽8X8 +𝛽𝛽9X9 +𝛽𝛽10X10 + 𝛽𝛽11X11 + 𝛽𝛽12X12 + 

𝛽𝛽13X13 + 𝛽𝛽14X14 + 𝛽𝛽15X15 + 𝛽𝛽16X16 + 𝛽𝛽17X17 + ei 
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จากสมการขา้งตน้ พฤติกรรมการนอนหลบัของกลุม่ตวัอย่างจากการทดลอง คือตวัแปรตาม (Yn) และตวัแปรอิสระ

(Xn)  คือ X1 ถึง X17  ประกอบดว้ยตวัแปรเชิงคณุภาพและตวัแปรเชิงปรมิาณ โดยกาํหนดให ้X1 คือ เพศ มีค่าเท่ากบั 

1 เม่ือผูต้อบแบบสอบถามเป็นเพศหญิง และเท่ากบั 0 เม่ือผูต้อบแบบสอบถามเป็นเพศอ่ืน ๆ , X2 คือ อาย ุ(หนว่ย: 

ปี) X3 คือ อาชีพมีค่าเท่ากับ 1 เม่ือผู้ตอบแบบสอบถามเป็นนักเรียน/นักศึกษา และเท่ากับ 0 เม่ือผู้ตอบ

แบบสอบถามเป็นพนงังานบรษัิท คา้ขาย ขา้ราชการและอ่ืน ๆ  X4 คือ รายไดต่้อเดือน (หน่วย: พนับาท) X5 คือ โรค

ประจาํตวั มีค่าเท่ากับ 1 เม่ือผูต้อบแบบสอบถามไม่มีโรคประจาํตวั และเท่ากับ 0 เม่ือผูต้อบแบบสอบถามมีโรค

ประจาํตวั X6 คือ ยาที่ใชป้ระจาํ มีค่าเท่ากบั 1 เม่ือผูต้อบแบบสอบถามไม่มียาที่ใชป้ระจาํ และเท่ากบั 0 เม่ือผูต้อบ

แบบสอบถามมียาที่ใชเ้ป็นประจาํ X7 คือ การใชย้านอนหลบั มีค่าเท่ากับ 1 เม่ือผูต้อบแบบสอบถามไม่เคยใชย้า

นอนหลบัเลย และเท่ากับ 0 เม่ือผูต้อบแบบสอบถามเคยใชย้านอนหลบั X8 คือ สิ่งแวดลอ้มในการนอนหลบั มีค่า

เท่ากับ 1 เม่ือผูต้อบแบบสอบถามมีการนอนหลบัในหอ้งที่มีอากาศถ่ายเทสะดวกหรือหอ้งที่มีอากาศเย็นสบาย 

และเท่ากับ 0 เม่ือผูต้อบแบบสอบถามมีสิ่งแวดลอ้มในการนอนหลบัอ่ืน ๆ  X9 คือ สิ่งแวดลอ้มในการนอนหลบั มี

ค่าเท่ากับ 1 เม่ือผูต้อบแบบสอบถามมีการนอนหลบัในหอ้งที่มืด ปราศจากแสงสว่างรบกวน และเท่ากับ 0 เม่ือ

ผูต้อบแบบสอบถามมีสิ่งแวดลอ้มในการนอนหลบัอ่ืน ๆ  X10 คือ พฤติกรรมการดแูลสขุภาพ  นอนหลบัเพียงพอ (7- 

9ชั่วโมงต่อวนั ) X11 คือ พฤติกรรมการดแูลสขุภาพ ออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ X12 คือ พฤติกรรมการดแูลสขุภาพ ด่ืม

นํา้ ครบ 8 แกว้ X13 คือ พฤติกรรมการดแูลสขุภาพ ความถ่ีของการด่ืมเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน(ชา/กาแฟ/ นํา้อดัลม) 

X14 คือ พฤติกรรมการดแูลสขุภาพ ความถ่ีของการด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล ์X15 คือ พฤติกรรมการดแูลสุขภาพ 

ความถ่ีของการสบูบุหรี่ X16 คือ พฤติกรรมการดแูลสขุภาพ ความถ่ีของการใชโ้ซเชี่ยล และ X17 คือ พฤติกรรมการ

ดแูลสขุภาพ สขุภาพ(ความเครียด) โดยตวัแปร X10 – X17 มี Rating scale 1-5 คะแนน กาํหนดให ้1 คือ ไม่เคย 2 

คือ บางครัง้ 3 คือ ปานกลาง 4 คือ ค่อนขา้งบ่อย และ 5 คือเป็นประจาํ 

ผลการวิจัย (Results) 

 ผลการวิจยัแบ่งเป็น 3 สว่น ดงันี ้1) ผลการศกึษาพฤติกรรมการนอนหลบัของผูเ้ขา้รว่มการทดลอง 2) ผล

การศกึษาวิธีการสะกิด (Nudge) ที่มีประสิทธิภาพต่อพฤติกรรมการนอนของกลุม่ผูเ้ขา้รว่มทดลอง 3) ผลการ

วิเคราะหปั์จจยัที่สง่ผลต่อพฤติกรรมการนอนหลบัของผูเ้ขา้รว่มทดลอง มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
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1) ผลการศกึษาพฤติกรรมการนอนหลบัของผูเ้ขา้รว่มการทดลอง  

เพศ จาํนวนชั่วโมง

การนอนนอ้ย

กว่า 4ชั่วโมง 

จาํนวนชั่วโมง

การนอน 4

ชั่วโมง 

จาํนวนชั่วโมง

การนอน 5 

ชั่วโมง 

จาํนวน

ชั่วโมงการ

นอน 6 

ชั่วโมง 

รวม (คน) คิดเป็น(%) 

ชาย 1 1 1 4 7 23.33 

หญิง 1 4 8 9 22 73.33 

LGBTQ+ 0 0 0 1 1 3.33 

รวม (คน) 2 5 9 14 30 100 

ตารางที่ 1 แสดงการศกึษาพฤติกรรมการนอนหลบัของผูเ้ขา้รว่มการทดลอง 

จากตารางที่ 1 พบว่า เพศหญิงมีจาํนวนชั่วโมงการนอนไม่เพียงพอมากกว่าเพศอ่ืน ๆ เนื่องจากเพศหญิง

มีจาํนวนชั่วโมงการนอนที่ไม่เพียงพอ คิดเป็น 73.3% ซึ่งจากผลการวิจยัจากสถาบนัหนึ่งระบุว่า เพศหญิงมีความ

เสี่ยงเป็นโรคอ่อนเพลียเรือ้รงัมากกว่าเพศชายถึง 4 เท่า ลกัษณะอาการของโรคก็จะเกิดอาการอ่อนเพลียโดยไม่

ทราบสาเหตุ นอนไม่ค่อยหลบั ปวดเม่ือยตามเนือ้ตัว ระบบขับถ่ายปรวนแปร ซึ่งแพทยก์็สนันิษฐานว่า สาเหตทุี่

ผูห้ญิงมีแนวโนม้จะเป็นโรคนีม้ากกว่าผูช้ายอาจจะเกิดจากฮอรโ์มนบางตัวที่อยู่ในร่างกายเพศหญิง และหากไม่

เทียบสดัส่วนเพศ ส่วนใหญ่จะมีจาํนวนชั่วโมงการนอน 6 ชั่วโมงต่อวนั ซึ่งมีจาํนวนชั่วโมงการนอนที่ไม่เหมาะสม

ต่อวยั และผลจากแบบสอบถาม พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามสว่นใหญ่มีกิจกรรมที่ทาํเป็นประจาํก่อนนอนอนัดบัที่1 

คือ เล่นโทรศพัท ์เล่นโซเชี่ยล คิดเป็นสดัส่วน 54.8% รองลงมาคือ ฟังเพลง ดยููทูป คิดเป็นสดัส่วน 14.3% ดหูนงั 

คิดเป็นสดัสว่น 12% และกิจกรรมอ่ืนๆ เช่น อ่านหนงัสือ คยุกบัเพื่อน ทาํการบา้น และเลน่เกม ตามลาํดบั 
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2) ผลการศกึษาวิธีการสะกิด (Nudge) ที่มีประสิทธิภาพต่อพฤติกรรมการนอนของกลุม่ผูเ้ขา้รว่มทดลอง 

กลุม่ทดลอง ค่าเฉลี่ยชั่วโมงการนอน  

ลาํดบัการเปลี่ยน

แปลง 

ก่อน

ทาํการ

ทดลอง 

Day 

1 

Day 

2 

Day 

3 

Day 

4 

Day 

5 

ค่าเฉลี่ยรวม การเปลี่ยน

แปลง 

1 5.10 5.945 5.945 5.90 6.40 6.70 6.18 +1.08% 3 

2 5.20 5.20 6.43 6.50 6.33 7.33 6.36 +1.16% 

 

2 

 

3 5.20 6.93 7.10 7.10 6.73 6.20 6.81 +1.61% 

 

1 

ตารางที่ 2 : ผลการศกึษาวิธีการสะกิด (Nudge)  

จากตารางที่ 2 : พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีจาํนวนชั่วโมงการนอนเฉลี่ยอยู่ที่ 5.10 หรือเทียบบญัญัติไตร

ยางได้เป็น 5 ชั่วโมง 6 นาที และทาํการทดลองโดยการให้ข้อมูลลผลดีของการนอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอ 

ส่งผลให้กลุ่มทดลองที่  1 มีจํานวนชั่ วโมงการนอนเฉลี่ยอยู่ที่  6.18 หรือคิดเป็นเวลา 6 ชั่ วโมง 11 นาที  

(มีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึน้ 1.08%) กลุ่มทดลองที่ 2 มีจาํนวนชั่วโมงการนอนเฉลี่ยอยู่ที่ 5.20 หรือคิดเป็นเวลา 5 

ชั่ ว โมง 12 นาที  และทําการทดลองโดยการให้ข้อมูลผลเสียของการนอนหลับพักผ่อนที่ ไ ม่ เพียงพอ  

ส่งผลใหก้ลุ่มทดลองที่ 2 มีจาํนวนชั่วโมงการนอนเฉลี่ยอยู่ที่ 6.36 หรือคิดเป็นเวลา 6 ชั่วโมง 22 นาที (มีการ

เปลี่ยนแปลงเพิ่มขึน้ 1.16%) และกลุ่มทดลองที่ 3 มีจาํนวนชั่วโมงการนอนเฉลี่ยอยู่ที่ 5.20 หรือคิดเป็นเวลา 5 

ชั่ วโมง 12 นาที  และทําการทดลองโดยการให้ข้อมูล ค่าเฉลี่ยชั่ ว โมงการนอนที่สูงกว่าความเป็นจริง

ของกลุ่มทดลองอีกกลุ่ม ส่งผลใหก้ลุ่มทดลองที่ 3 มีจาํนวนชั่วโมงการนอนเฉลี่ยอยู่ที่ 6.81 หรือคิดเป็นเวลา 6 

ชั่ วโมง 49 นาที  (มีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ ้น 1.61%) จะเห็นได้ว่ากลุ่มที่ มีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุดคือ 

กลุ่มทดลองที่  3 ที่ ได้รับข้อมูลค่าเฉลี่ยชั่ วโมงการนอนที่สูงกว่าความเป็นจริงของกลุ่มทดลองอีกกลุ่ม 

มีจาํนวนชั่วโมงการนอนหลบัที่เพิ่มขึน้ ถือเป็นวิธีการสะกิด (Nudge) ที่มีประสิทธิภาพมากที่สดุ 
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3) ผลการวิเคราะหปั์จจยัที่สง่ผลต่อพฤติกรรมการนอนหลบัของผูเ้ขา้รว่มทดลอง มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

Varaible Coefficient Significant 

เพศ - 0.638743 * 

อาย ุ - 0.110018 
 

อาชีพ 2.50055 ** 

รายไดต่้อเดือน - 0.0557270 
 

โรคประจาํตวั - 0.0492223 
 

ยาที่ใชป้ระจาํ 0.173660 
 

การใชย้านอนหลบั - 0.180500 
 

นอนหลบัในหอ้งที่มีอากาศถ่ายเทสะดวก - 0.969997 ** 

มีการนอนหลบัในหอ้งที่มืด ปราศจากแสงสว่างรบกวน - 0. 714308 * 

นอนหลบัเพยีงพอ - 0.214970 
 

ออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ 0.0816577 
 

การด่ืมนํา้ - 0.0463547 
 

ความถ่ีของการด่ืมเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน 0.290445 
 

ความถ่ีของการด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล ์ - 0.0464208 
 

ความถ่ีของการสบูบหุรี ่ - 0.204569 
 

ความถ่ีของการใชโ้ซเชียล - 0.240078 
 

ความเครียด - 0.325655 
 

Note : **significant 95% 

            *significant 90% 

ตารางที่ 3 แสดงผลการศกึษาจากการวิเคราะห ์OLS 
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ตวัแปรที่ใชใ้นการศึกษามีทัง้หมด 17 ตวั โดยแสดงรายละเอียดดงัตารางที่ 3  ผลการวิเคราะหปั์จจยัที่มี

อิทธิพลต่อการนอนหลบั โดยใชวิ้ธีการทาํแบบสอบถาม พบว่า ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการนอนหลบัอย่างมีระดับ

นัยสาํคัญทางสถิติ มีจาํนวน 4 ตัวแปร ซึ่งปัจจัยที่มีอิทธิพลในทิศทางเดียวกันกับการนอนหลับ ไดแ้ก่ อาชีพ 

กลา่วคือ หากเป็นนกัเรียน/นกัศกึษา จะสง่ผลทาํใหมี้ชั่วโมงการนอนหลบัที่เพิ่มขึน้ เม่ือเทียบกบัการประกอบอาชีพ

อ่ืนๆ 

ส่วนปัจจยัที่มีอิทธิพลในทิศทางตรงกนัขา้มกับการนอนหลบั ไดแ้ก่ เพศ กล่าวคือ หากเป็นเพศหญิง  จะ

ส่งผลต่อจาํนวนชั่วโมงการนอนหลบัลดลง เม่ือเทียบกับเพศอ่ืนๆ  สิ่งแวดลอ้มในการนอนหลบัเม่ือมีการนอนหลบั

ในหอ้งที่มีอากาศถ่ายเทสะดวกหรือหอ้งที่มีอากาศเย็นสบาย และ สิ่งแวดลอ้มในการนอนหลบั เม่ือมีการนอนหลบั

ในหอ้งที่มืด ปราศจากแสงสว่างรบกวน กล่าวคือ เม่ือมีการนอนหลบัในหอ้งที่มีอากาศถ่ายเทสะดวกหรือหอ้งที่มี

อากาศเย็นสบาย และเม่ือมีการนอนหลบัในหอ้งที่มืด ปราศจากแสงสว่างรบกวน จะส่งผลทาํใหมี้จาํนวนชั่วโมง

การนอนที่ลดลง เม่ือเทียบกบัสิ่งแวดลอ้มในการนอนอ่ืน ๆ 

 

สรุปผลการศึกษา (Conclusion) 

จากการศกึษา พบว่า เพศหญิงมีจาํนวนชั่วโมงการนอนไม่เพียงพอมากกว่าเพศอ่ืน และจากการแบ่งกลุ่ม

การทดลองทัง้ 3 กลุ่ม พบว่ากลุ่มการทดลองที่ใช้วิธีสะกิดที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด คือ กลุ่มที่มีการใหข้้อมูล

ค่าเฉลี่ยชั่ วโมงการนอนที่สูงกว่าความเป็นจริงของกลุ่มทดลองอีกกลุ่ม ซึ่งเป็นไปตามแนวคิด Peer Effect  

กล่าวคือ เม่ือบุคคลไดร้บัขอ้มลูที่มาจากค่าเฉลี่ยชั่วโมงการนอนของคนส่วนใหญ่ จะทาํใหส้่งผลต่อการตดัสินใจ

การนอนของบุคคลนั้น รองลงมาคือ กลุ่มที่มีการสะกิดดว้ยวิธีการใหข้้อมูลผลเสียของการนอนหลบัพักผ่อนที่

ไม่เพียงพอ ที่เป็นไปตามแนวคิด Loss Aversion ที่กลา่วว่า มนษุยใ์หค้ณุค่าความสญูเสียมากกว่าคณุค่าจากการ

ได้รับ และกลุ่มที่มีการสะกิดด้วยวิธีการใหข้้อมูลผลดีของการนอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอ ตามลาํดับ ส่วน

การศกึษาปัจจยัที่สง่ผลต่อพฤติกรรมการนอนหลบัพบว่า มีปัจจยั 4 ตวัแปรที่มีผลต่อพฤติกรรมการนอนหลบัอย่าง

มีนยัสาํคญั ไดแ้ก่ เพศ  อาชีพ  สิ่งแวดลอ้มในการนอนหลบัเม่ือมีการนอนหลบัในหอ้งที่มีอากาศถ่ายเทสะดวกหรอื

หอ้งที่มีอากาศเย็นสบาย และ สิ่งแวดลอ้มในการนอนหลบั เม่ือมีการนอนหลบัในหอ้งที่มืด ปราศจากแสงสว่าง

รบกวน โดยปัจจยัดา้นเพศ และ สิ่งแวดลอ้มในการนอนหลบั เม่ือมีการนอนหลบัในหอ้งที่มืด ปราศจากแสงสว่าง

รบกวน มีความสมัพนัธเ์ชิงลบที่นยัสาํคญั 90% สิ่งแวดลอ้มในการนอนหลบัเม่ือมีการนอนหลบัในหอ้งที่มีอากาศ

ถ่ายเทสะดวกหรือหอ้งที่มีอากาศเย็นสบาย  มีความสัมพันธ์เชิงลบที่นัยสาํคัญ 95% ส่วนปัจจัยดา้นอาชีพ มี

ความสมัพนัธเ์ชิงบวกที่นยัสาํคญั 95% และปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการนอนหลบัอย่างไม่มีนยัสาํคญั ไดแ้ก่ อาย ุ

รายไดต่้อเดือน โรคประจาํตวั ยาที่ใชป้ระจาํ การใชย้านอนหลบั การนอนหลบัที่เพียงพอ การออกกาํลงักาย การ
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ด่ืมนํา้ ความถ่ีของการด่ืมเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน ความถ่ีของการด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล ์ความถ่ีของการสบู

บหุรี่ ความถ่ีของการใชโ้ซเชี่ยล และ ความเครียด 

   

ข้อเสนอแนะ (suggestion) 

ขอ้เสนอแนะเชิงนโยบาย 

จากการทาํวิจัยฉบับนีท้าํใหท้ราบถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการนอน และแนวทางการสะกิดที่ส่งผลต่อ

พฤติกรรมการนอนหลบัพกัผ่อน ซึ่งสามารถนาํแนวคิดไปประยุกตใ์นการกระตุน้ใหบุ้คคลมีพฤติกรรมนอนหลบัที่

เพียงพอมากขึน้ เนื่องจากปัจจุบันมีผู้คนส่วนมากมีการนอนหลับที่ ไม่เพียงพอ โดยครอบครัว โรงเรียน 

มหาวิทยาลัย และรัฐบาล ควรมีการรณรงคส์่งเสริมใหทุ้กคนหันมาสนใจการนอนหลบัพักผ่อนที่เพียงพอและ

เหมาะสมกับช่วงอายุ เพื่อสุขภาพที่ดี รวมทัง้ใหค้วามรูเ้ก่ียวกับการนอนหลบัที่ดี สภาพแวดลอ้มในการนอนที่ดี 

เป็นตน้ เพื่อกระตุน้จาํนวนชั่วโมงการนอนเฉลี่ยของคนไทยใหเ้พิ่มขึน้ 

ขอ้เสนอแนะในการทาํวิจยัครัง้ต่อไป 

1.จากผลการศกึษา กลุม่ผูวิ้จยัควรเพิ่มจาํนวนตวัอย่าง เนื่องจากจาํนวนขนาดตวัอย่างที่มากขึน้ เป็นตวัแทนที่ดี

ของประชากร สง่ผลใหก้ารทดลองมีความแม่นยาํและมีประสทิธิภาพมากยิ่งขึน้ 

2. ควรเพิ่มความหลากหลายของกลุม่ตวัอย่าง ซึ่งอาจทาํใหค้ลอบคลมุในหลากหลายอาชีพ นอกจากอาชีพนิสิต

นกัศกึษา เนื่องจากความหลากหลายของกลุม่ตวัอย่าง หมายถึงตวัแทนที่ดีของประชากร 

3. ควรเพิ่มระยะเวลาในการทดลองใหม้ากขึน้ อาจทาํใหก้ารทดลองมีประสิทธิภาพและเห็นผลการทดลองที่ชดัเจน

และแม่นยาํขึน้ในระยะยาว 

4. ควรวางแผนการติดต่อสื่อสารและตกลงเวลาในการสง่ขอ้มลูกบักลุม่ผูเ้ขา้รว่มการทดลอง เพื่อที่จะไม่เกิดความ

คลาดเคลื่อนของการสะกิด (Nudge) เนื่องจากเวลาว่างของผูท้ดลองแต่ละคนอาจไม่ตรงกนั 
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