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ไม่หลับ
11 คน อายสุงูสดุ 81 62 ปี เป็น
จังหวัดนนทบุรี มีคณุภาพการนอนไม่ดี โดยได้รับการประเมินตามแบบประเมินคุณภาพการนอนหลบั
PSQI ได้คะแนน > 5 3 อนัดบัแรกคือ

1. 30-45 นาที
2.
3.

(Sleep Hygiene) หลงัเข้า
ร่วมกิจกรรมกลุม่ครบ 8 3 อนัดบัแรก ได้แก่

1.
2. เข้านอนให้เป็นเวลา
3. สวดมนต์ ฟังธรรมะ

และพบว่ากลุม่ 11
แบบประเมินคณุภาพการนอนหลบั PSQI พบว่าทกุคนมีคะแนน < 5 (คณุภาพการนอนหลบัดี)

PSQI ก่อนร่วมกิจกรรมกลุ่มของกลุ่มเป้าหมายได้คะแนน 8.27 ± 2.15
(คณุภาพการนอนหลบัไม่ดี) หลงัร่วมกิจกรรมกลุม่ของกลุม่เป้าหมายได้คะแนน 2.9 ± 1.04 (คณุภาพ
การนอนหลบัดี)

58.18 ± 48.38 นาที หลงัร่วมกิจกรรมกลุม่เป็น 11.36 ± 7.44 นาที
2.45 ± 1.03 /คืน

หลงัร่วมกิจกรรมกลุม่เป็น 0.81 ± 0.87 /คืน

านอนจนถึงหลบัจริงเป็น 11.36 ± 7.44 นาที
17.27 ± 9.04 0.81 ±

0.87 / 1.45 ± 0.68 /คืน
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(Implementation of Self Help Group for Insomnia in the Elderly)

1 บทนํา

15. ความเป็นมา และความสาํคัญของปัญหา

1 ใน 3 ของชีวิตกับ
การนอนหลับ  และการนอนหลับเป็นช่วงเวลาสําคัญของขบวนการทางสรีรวิทยาและชีววิทยาระดับ

วิตกกงัวล  และขดัแย้งทางจิตใจ  ปัญหาการนอนหลบัส่งผลต่อสขุภาพของผู้สงูอาย ุ ได้แก่  อ่อนเพลี ย

ายุนอนไม่
หลบัเป็นการบ่งบอกถงึปัญหาสขุภาพจิต  ความเครียด  วิตกกงัวล ซมึเศร้าและนําไปสู่ปัญหาทางจิตเวช

การฝึกการผอ่นคลาย  การทําสมาธิ การออกกําลงักาย ร่วมกบัการสง่เสริมสขุอนามยัการนอนจะช่วยให้

การหลับมากในเวลากลางวัน การหกล้ม ความผิดปกติของความคิด  ความจํา การตัดสินใจ และ
Psychomotor
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2. คาํ
1. ผู้สงูอายุ (Elderly) 60

2.

การนอนหลบั Pittsburgh Sleep quality Index (PSQI) คะแนน ≤ 5 คณุภาพการนอนหลบัดี

3. คาํถามการศึกษาวิจัย

หลบัของผู้สงูอายุ

4. (Inclusion criteria)
1. 60
2.
3. มีปัญหานอนไม่หลบัโดยใช้แบบประเมินคณุภาพการนอนหลบั Pittsburgh Sleep Quality

Index (PSQI) เป็นเกณฑ์
4. สมคัรใจเข้าร่วมโครงการในช่วงเดือนพฤศจิกายน – กุมภาพนัธ์ 2551

5. ขอบเขตของการศึกษา
5.1 60

ทางจิตเ

หลบั Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) อน
พฤศจิกายน – กมุภาพนัธ์ 2551

5.2

6. วัตถุประสงค์
3.
4. อศกึษากระบวนการทํา Self Help Group และปัญหาอปุสรรค
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15.
5. ได้แนวทางการแก้ปัญหาการนอนหลบัของผู้สงูอายุ
6.

8. วธีิดําเนินการการศึกษา

(Self Help Group : SHG) ก้ไขปัญหา

(Pittsburg Sleep Quality Index : PSQI)

9. ระยะเวลาดาํเนินการ
ตลุาคม 2550 – กนัยายน 2551

10. กลุ่มเป้าหมาย

บางใหญ่ จงัหวดันนทบรีุ จํานวน 11 คน วิธีการสุม่ตวัอย่างแบบมีข้อจํากัดจากผู้สงูอายคุณุภาพการนอน
ทศบาลบางม่วงและอยู่ในเกณฑ์การคดัเลือกเข้าศกึษา

15.
1.
2. แบบประเมินคณุภาพการนอนหลบั Pittsburgh sleep Quality Index (PSQI)
3. แบบบนัทกึการทํา Self help group
4. แบบบนัทกึการนอนหลบัประจําวนั
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12. การเก็บรวบรวมข้อมูล
1.

ประมาณ 1 1 8 ะเมินผล
2.

โดยใช้แบบประเมินคณุภาพการนอนหลบั (PSQI) > 5 คะแนน (คณุภาพการ
นอนหลบัไม่ดี) ณ 12

8 สปัดาห์

3. SHG
4. 1

คณุภาพการนอนหลบั (PSQI) Pre-test
5. 2-7 กลุม่เป้าหมายสง่แบบบนัทกึการนอนหลบัประจําวนัทกุสปัดาห์และจดักิจกรรม

ช้กระบวนการกลุ่ม (SHG) กับกลุ่มเป้าหมายโดยให้

นอนหลบัได้หรือไม่อยา่งไร มีปัญหาอปุสรรคอย่างไร หากมีปัญหาจะแก้ไขอย่างไร กลุม่เป้าหมายร่วมกนั
หาทางแก้ไขและนําเสนอความก้าวหน้าในแต่ละสปัดาห์และจดบันทึกการทํา SHG
ข้อมลูของกลุม่เป้าหมายแตล่ะคนเข้าแฟ้มประจําตวั

5.1 ผู้ นํากลุม่ดําเนินการใช้กระบวนการกลุม่ (Self Help Group : SHG) กบักลุม่เป้าหมายโดย
-
- กลุม่
- กลุม่เป้าหมายร่วมกนั เสนอวิธีการแก้ปัญหานอนไม่หลบัร่วมกนั
-
- ารใช้แบบบนัทกึการนอน

- ผู้ นํากลุ่มทําการบนัทกึการทํา SHG ทําแฟ้มเก็บข้อมลูของกลุ่มเป้าหมายแต่ละคนเข้า
แฟ้มประจําตวั

6. 8 ประเมินคณุภาพการนอนหลบักลุม่เป้าหมายทกุคนโดยใช้ PSQIกลุม่เป้าหมาย
(SHG) กบั
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ยา่งไรและถามความคิดเห็นของสมาชิก

กลุม่เป้าหมายเหน็วา่จะใช้วิธีใดหากยงัมีปัญหานอนไม่หลบั ผู้ นํากลุม่สรุปการทํา SHG และปิดกลุม่ จด
บนัทกึการทํา SHG และเก็บข้อมลูของกลุม่เป้าหมายแต่ละคน

7. รวบรวมข้อมลู  วิเคราะห์ข้อมลูและสรุปผลการวิจยั
8. พิมพ์และจดัทํารูปเลม่ผลการศกึษา

13. การประมวลข้อมูลและการวเิคราะห์ข้อมูล (Data Analysis)

ข้อผิดพลาดจะทําการหาข้
ในแบบสัมภาษณ์และทําการวิเคราะ

(Pre-test) และภายหลัง (Post-test)
ในการใช้กร

14. จริยธรรม
4. ผู้วิจยัคํานงึถึงการรักษาความลบัของกลุม่เป้าหมายและครอบครัว
5. ผู้วิจยัมีความเคารพในการให้ข้อมลูของกลุม่เป้าหมายและไวต่อการแสดงออกของ

กลุม่เป้าหมายในการให้ข้อมลู
6.

กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสขุ อนมุตัใินแง่จริยธรรมให้ดําเนินการวิจยัได้

15. งบประมาณ
เงินกองทนุสนบัสนนุวิชาการกรมการแพทย์
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หมายเหตุ - กลุม่เป้าหมายเป็นผู้สงูอา PSQI
เป็นเกณฑ์และสมคัรใจเข้าร่วมโครงการฯ

Pre test
- แบบสัมภาษณ์ข้อมูล
- PSQI

กลุ่มเป้าหมาย
(11 คน)

ผู้สูงอายุร่วมกันหาแนวทาง
แก้ไขปัญหาการนอนหลับ
โดยทาํ Self  Help Group

Post test
- PSQI
- แบบบันทึกการทาํ Self Help Group
- แบบบันทึกการนอนประจาํวนั
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2

นอนไม่หลับ (Insomnia)
7-9 แต่อาการนอนไม่หลบั (insomnia)

65 ปี ประมาณร้อยละ
19-38.4 มีปัญหานอนไม่หลบั ร้อยละ 30 15 มีอาการนอนหลบัยากแม้สถิติเป็น

อายรูุ้สกึว่าตนเองมีปัญหาการนอนหลบัมากกว่าการไม่

อาการนอนไม่หลับ 1 ข้อ ผสมกันอย่างใดก็
4

1. 30-45 นาที
2.
3.
4.

ชนิดของภาวะนอนไม่หลับ มี 2
1. (Short-term หรือ acute หรือ transient insomnia)

4 สปัดาห์ สาเหตมุกัเกิดจากความเครียด ปวด หรือกําลงั
เดินทางไกลข้ามหลาย time zone

2. (Chronic insomnia)
(comorbid) หรือมีพฤติกรร (perpetuate) ภาวะนอนไม่

4 สปัดาห์
สาเหตุของการนอนไม่หลับ

1. อปุนิสยับางอย่างในผู้สงูอายทํุาให้นอนไม่หลบัในตอนกลางคืนได้แก่
1.1 การงีบในตอนกลางวนั
1.2
1.3
1.4

2. ยา ผู้สงูอายจํุานวนมากต้องใช้ยา ผู้สงูอายบุางคนต้องใช้ยาหลายอย่าง ยาอาจจะทําให้
ง่วงมากหรือส่งผลกระทบต่อการทํางานในตอนกลางวนั
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3. นอนไม่หลบัชนิดทตุยิภมิู (Secondary insomnia) comorbid
insomnia
นอนไม่หลบัด้วยอาการนอนไม่หลบัอาจจะเกิดจากโรคทางกายหรือทางจิตหรือความสมัพนัธ์ระหว่าง
อาการนอนไม่หลบักบัโรคทางกายหรือโรคทางจติอาจจะไม่ตรงไปตรงมา ตวัอย่างอาการนอนไม่หลบั
อาจจะไม่ถึงกบัหายดีแม้โรคซมึเศร้าจะได้รับการรักษาจนหายแล้ว

4. (Sleep disorders) ได้แก่
4.1 ความผิดปกติชนิดนอนไม่หลบัชนิดปฐมภูมิ (Primary insomnia)
4.2 (Sleep-related breathing disorders)
4.3 (Sleep-related movement

disorders)
4.4 Circadian rhythm disorders
4.5 (Dementia-related sleep

problems)
4.6 Parasomnias (สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอายุ.2551)

65 มชน  ได้รับความทน

เจ็บป่วย ประวติัการนอน  และตรวจร่างกายจากแพทย์โดยละเอียดเ
หลบัในผู้ ป่วยแต่ละราย

สุขนิสัยการนอน (Sleep Hygiene)

การนอน (Sleep Hygiene)


ในช่วงบ่าย


เวลาเยน็
 4-5 ลางคืนบ่อย ๆ

- 8 -






 protein

 ในห้องนอนให้เงียบและมืดพอสมควร ไม่ร้อนหรือหนาวเกินไป

การรักษา รักษาตามสาเหตรุ่วมไปกบัการให้ผู้ป่วยมี sleep hygiene (
)

1.
2.
3.
4.
5. บประทาน
6. หากนอนไม่หลบันานเกิน 30
7. งดสรุา  กาแฟ ก่อนนอน
8. tryptophan

(ประเสริฐ อสัสนัตชยั. 2549.)
บแบบไม่ใช้ยา  ได้แก่  การส่งเสริมให้มี

สุ
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ตะวันชยั  จิรประมุขพิทกัษ์ (2540) ได้ศึกษาหาความชกุของปัญหาคณุภาพการนอนไม่ดีและ
ณภาพการนอนหลบัของพยาบาลในโรงพยาบาลสงขลา

นครินทร์  จากข้อมูลการสํารวจคุณภาพการนอนหลับของพยาบาลประจําการโรงพยาบาลสงขลา
นครินทร์  อําเภอหาดใหญ่  จงัหวดัสงขลา 461 คน ด้วยแบบสอบถาม Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) ฉบับภาษาไทย  ได้รับการตอบรับกลับมา 326 คน คิดเป็นร้อยละ 70.71 พบว่าพยาบาล

(T-PSQI Score>5) มีจํานวน 238 คน คิดเป็นร้อยละ 73 โดย

เช้าอย่างเดียว (ร้อยละ 76.7 เปรียบเทียบกับร้อยละ 51.1) ความชกุของปัญหาคุณภาพการนอนหลบั
43.75 ในกลุ่มอายุ 40-60 ปี เปรียบเทียบกับร้อยละ

77.2 ในกลุ่มอายุ 21-30
นธ์กับคุณภาพการนอนไม่ดีโดยใช้ logistic

regression 1

พยาบาลประจําการโรงพยาบาลสงขลานครินทร์มี
ทํางานเป็นผลดัและความเครียดในชีวิต

(2548) ได้ทําการศึกษาการใช้ยานอนหลบัของผู้ สงูอายุไทยใน
ชมุชน พบว่าความชกุของการใช้ยานอนหลบัในผู้สงูอายเุป็นร้อยละ 6.2
การใช้ย

หตทุาง
สมอง (2547) 55.8

ค่าความชุกของการนอนไม่หลับ  เป็นร้อยละ 44.6 จากการวิเคราะห์ด้วยวิธี multiple regression
analysis

ม่มีประวตัอิบุติัเหตทุางสมองด้วยเช่นกนั

- 10 -



กุสมุาลย์ รามศิริ (2541)
ปัญหาการนอนหลบัของผู้ สงูอายุ พบว่า กลุ่มตวัอย่างร้อยละ 44.35 มีคุณภาพการนอนหลบัดี และ
ร้อยละ 55.65 มีคุณภาพการนอนหลบัไม่ดี ปัจจัยด้า

Tsai & Crockett (1993) ได้ศกึษา “ผลของการฝึกผ่อนคลายร่วมกับการใช้จินตภาพและสมาธิ
ต่อระดบัความเครียดในการปฏิบติังานของพยาบาลในโรงพยาบาลไต้หวนั” กลุม่ตวัอย่าง จํานวน 137
คน แบ่งออกเป็น 2

2 กลุ่ม จะใช้แบบสอบถาม ความเครียดของพยาบาลและ

และส
Li F (2004) ได้ทําการศึกษาการออกกําลงักาย ไทชิ (Tai chi) คณุภาพการนอน และการนอน

นอนหลบัในเ
ชิ และออกกําลงักายแบบ low impact exercise ในชมุชนเป็นเพศชาย และเพศหญิง จํานวน 118 คน
อายรุะหว่าง 60-92 ปี ร่วมกันออกกําลงักายไทชิ หรือ low-impact exercise นาน 60 นาที/ 3 ง/
สปัดาห์ 24

1. แบบวดั Pittsburgh sleep Quality Index (PSQI)
2. แบบวดั Epworth Sleepiness Scale (ESS)
3. แบบวดัสมรรถภาพร่างกาย (ยืนขาเดียว, , การเดนิ 50 ก้าว)

1. 12 item short form (SF12)
2. แบบวดัสขุภาพจติ

ผลการศึกษาพบว่า การฝึกการออกกําลงักายไทชิมีนยัสําคญัทางสถิติ (P < O.1) กบัสเกล
PSQI โดยแยกเป็น 5 ด้าน ได้แก่
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1.  Sleep quality 2.  Sleep-onset latency
3.  Sleep duration 4.   Sleep efficiency
5.  Sleep disturbances

และการออกกําลงักายแบบ low Impact exercise มีนัยสําคญัทางสถิติกับสเกล PSQI (P=.001) และ
สเกล ESS (P=0.002) Sleep onset น้อยกว่า 18 นาที ในแต่ละคืน
( 95% CI = -28.64 – -7.12) และ Sleep duration มากกว่า 48 นาทีต่อคืน (ค่าความ

95% CI=14.71 – 82.41) มากกว่าการออกกําลงักาย low impact
กําลงักายแบบ low impact excercise
แบบ low impact excercise มีคะแนน SF 12

Conn DK และคณะ (2006) ไ
นอนหลบัในบ้านพักคนชรา 2 ใน 3 ของผู้สงูอายใุนบ้านพักคนชรามีประสบการณ์ถกูรบกวนจากอาการ

นอนกรน  อาการกระตกุ (restless legs syndrome )

benzodiazepines และ nonbenzodiazepine hypnotics (Z-drug)
กว่า 2 สัปดาห์  สําหรับการใช้ในระยะยาวผู้ ป่วยบางรายมีอาการหลบัมากในเวลากลางวัน  หกล้ม
มีความบกพร่องของความคิดความจําและ psychomotor
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3
แก้ปัญหาการนอนในผู้สูงอายุ

ลักษณะกลุ่มเป้าหมาย
11 คน เป็นผู้สงูอายุ

ประเมินคณุภาพการนอนหลบัตามแบบประเมินคณุภาพการนอนหลบั PSQI ได้คะแนน > 5

1 ID 1
(ผู้สูงอายุชาย อายุ 73 ปี)

สัปดาห์ คะแนน

นอนกลางคนื งบีเวลากลางวัน

เข้านอน
นอน

หลบัจริง
(นาท)ี

(ลุกจาก
) ( นกลางดกึ) เข้านอน หลบัจริง (ลุกจาก

)
1 8 20.30 น. 60 05.00 น. 02.00,03.00 14.00 น. - 15.00 น.
2 - 22.00 น. 40 05.00 น. 03.30 14.00 น. - 15.00 น.
3 - 22.00 น. 10 05.30 น. 02.00,05.00 14.00 น. - 15.00 น.
4 - 21.30 น. 30 05.00 น. - 14.00 น. - 15.00 น.
5 - 21.00 น. 30 05.00 น. 03.00 13.00 น. 30 15.00 น.
6 5 21.00 น. 20 05.00 น. 04.00 13.00 น. 30 15.00 น.

หมายเหตุ 4

1 พบว่า ผู้สงูอายุ ID 1 ญหาการนอนหลบัใน
ผู้สงูอาย ุผู้สงูอายนุอนหลบัยาก เข้านอนประมาณ 60
ปัสสาวะ 2 (sleep hygiene) ทําให้มี

ประเมินคณุภาพการนอนหลบั (PSQI) ประเมินคณุภาพการนอนหลบัก่อนร่วมกิจกรรมกลุ่มได้คะแนน 8
(คณุภาพการนอนไม่ดี) หลงัเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ได้ คะแนน 5 (คณุภาพการนอนดี) ผู้สงูอายนุอนหลบัได้
หลังเข้านอน 20 1

20 1 20 นาที
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แนวทางแก้ไข
1.
2.
3. มีเสยีงนาฬิกาตีบอกเวลารบกวน เสียงสนุขัข้าง

4 หลบัยากเข้านอนแล้วประมาณ 1 ชม.จึงหลบั
5.

1.
2.

โอวลัติน
3. สวดมนต์ ฟังธรรมะ
4.

แล้ว ให้นอนเวลาเดิมทกุวนั
5. ใช้นาฬิกาปลกุ
6. ไม่กินอาหารหนกัก่อนนอน

สรุป

4
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ID 2 ผู้สูงอายุชาย อายุ 72 ปี
2 ผล ID 2

(ผู้สูงอายุชาย อายุ 72 ปี)

สัปดาห์ คะแนน

นอนกลางคนื งบีเวลากลางวัน

เข้านอน
นอน

หลบัจริง
(นาท)ี

(ลุกจาก
) ( ) เข้านอน หลบัจริง (ลุกจาก

)
1 12 21.00 น. 60 03.30 น. 22.30,23.00

24.00,01.00
02.00

- - -

2 - 20.45 น. 10 03.00 น. 24.45,01.20
02.00

- - -

3 - 21.00 น. 10 04.00 น. 23.00,01.00
02.00

- - -

4 - 21.00 น. 10 04.00 น. 01.00,02.00 - - -
5 - 21.00 น. 10 04.00 น. 22.30,01.30 - - -
6 2 21.00 น. 10 04.00 น. 24.00,01.00 - - -

2 พบว่า ผู้สงูอายุ ID 2
ผู้สงูอายุ ผู้สงูอายนุอนหลบัยากประมาณ 60

ยนความคิดเหน็กบัสมาชิกกลุ่มและปฏิบตัิตามสขุนิสยัการนอน
(sleep hygiene)

(PSQI) ประเมินคุณภาพการนอนหลับก่อนร่วม
กิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 12 (คณุภาพการนอนไม่ดี) หลงัเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 2 (คณุภาพการ
นอนดี) ผู้ สงูอายุหลบัได้หลงัเข้านอน 10 2

บหลงัจากหลบัตา 30 30 นาที และ
60 นาที
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แนวทางแก้ไข
1. 3 แก้ว/วนั
2.

2 ลติร/วนั และมีโรคต่อม
ลกูหมากโต ทําให้ปัสสาวะบ่อย

3.
4. นอนหลบัยาก เข้านอน 1 ชม.แล้วจงึจะ

นอนหลบั

1.
2. 2

3. ไม่นอนกลางวนั
4. สวดมนต์
5. เปิดพดัลมให้อากาศถ่ายเทได้

สรุป
(Sleep Hygiene) จึงทําให้

ผู้สงูอายมีุคณุภาพการนอนหลบั

พักผ่อนตอนกลางคืนได้น้อยลง จึงต้องรายงานให้แพทย์ผู้ รักษาทราบและปรับยาตามความเหมาะสม

30
ประมาณ 03.00 น.
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ID 3 ผู้สูงอายุชาย อายุ 65 ปี
3 ผลการใช้กระบว ID 3

(ผู้สูงอายุชาย อายุ 65 ปี)

สัปดาห์ คะแนน

นอนกลางคนื งบีเวลากลางวัน

เข้านอน
นอน

หลบัจริง
(นาท)ี

(ลุกจาก
) ( ) เข้านอน หลบัจริง (ลุกจาก

)
1 8 21.00 น. 60 04.00 น. 01.00-04.00
2 - 20.30 น. 30 04.00 น. 01.30
3 - 21.00 น. 20 04.00 น. 01.00
4 - 21.00 น. 15 05.00 น. 01.00-02.00
5 - 21.00 น. 10 04.30 น. 01.00
6 3 21.00 น. 5 04.30 น. -

3 พบว่า ผู้สงูอายุ ID3
ผู้สงูอาย ุผู้สงูอายนุอนหลบัยากหลงัเข้านอนประมาณ 60

ความคิดเห็นกบัสมาชิกกลุ่มและปฏิบัติตามสขุนิสยัการนอน (Sleep Hygiene) ทําให้คณุภาพการนอน

(PSQI) ประเมินคณุภาพการนอนหลบัก่อน
เข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 8 (คณุภาพการนอนไม่ดี) หลงัร่วมกิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 3 (คณุภาพ
การนอนดี)

20
กลางดกึเพียง 1 10 04.00 น.
และต้องการนอนคืนละประมาณ 7
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แนวทางแก้ไข
1. นอนหลบัยาก
2.

1. 18.00 น.
2. สวดมนต์
3.

ผ่อนคลายความตงึเครียด (ผู้สงูอายทุราบวธีิ
)

สรุป นเช้ากว่าปกติ

นอน (Sleep Hygiene)
แก้ปัญหาการนอนหลบัยังสอดคล้องกับความคาดหวังหลงัทํากิจกรรมกลุ่มของผู้
หลงัจากเข้านอน 20 1 04.00 น.
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ID 4 ผู้สูงอายุชาย อายุ 62 ปี
4 ID 4

(ผู้สูงอายุชาย อายุ 62 ปี)

สัปดาห์ คะแนน

นอนกลางคนื งบีเวลากลางวัน

เข้านอน
นอน

หลบัจริง
(นาท)ี

(ลุกจาก
) ( ) เข้านอน หลบัจริง (ลุกจาก

)
1 6 21.00 น. 60 04.00 น. 01.00-04.00 - - -
2 - 22.00 น. 10 05.00 น. - - - -
3 - 22.00 น. 10 05.00 น. - - - -
4 - 22.00 น. 5 05.00 น. - - - -
5 - 23.00 น. 5 05.00 น. - - - -
6 2 22.00 น. 5 05.00 น. - - - -

4 พบว่า ผู้สงูอายุ ID4
ผู้ สงูอายุ ผู้ สูงอายุนอนหลับยากหลังเข้านอนประมาณ 60

สมาชิกกลุ่มและปฏิบัติตามสขุนิสยัการนอน (Sleep Hygiene)

(PSQI) ประเมินคณุภาพการนอนหลบัก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ได้ คะแนน 6 (คณุภาพการนอนไม่ดี)
หลงัร่วมกิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 2 (คณุภาพการนอนดี)
แก้ปัญหาการนอนหลบั
หลงัจากเข้านอน 30 04.00 น.

แนวทางแก้ไข
1. 5-6 แก้ว 1. 2–4 แฟลงเหลือ

วนัละ4-5 5-6
กาแฟลงเหลือวนัละ 3 แก้ว
2. เข้านอนเป็นเวลา
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สรุป
(Sleep

Hygiene)

เข้านอน 30 04.00 น.
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ID 5 ผู้สูงอายุหญิง อายุ 63 ปี

5 ID 5
(ผู้สูงอายุหญงิ อายุ 63 ปี)

สัปดาห์ คะแนน

นอนกลางคนื งบีเวลากลางวัน

เข้านอน
นอน

หลบัจริง
(นาท)ี

(ลุกจาก
) ( ) เข้านอน หลบัจริง (ลุกจาก

)
1 6 23.30 น. 10 05.00 น. 01.00,02.00,

03.00,04.00
- - -

2 - 22.30 น. 10 05.30 น. 24.00,01.00,
02.00,04.00

- - -

3 - 22.00 น. 15 06.00 น. 01.00,04.00
*ไอแห้ง ๆตอน
กลางคืน 1 ชม.

จึงหลบัได้

- - -

4 - 22.30 น. 10 06.00 น. 01.00,04.00 - - -
5 - 22.30 น. 10 06.00 น. 01.00,02.00 - - -
6 3 22.30 น. 10 06.00 น. 01.00,02.00 - - -

5 พบว่า ผู้สงูอายุ ID5
ผู้สงูอาย ุผู้สงูอายนุอนหลบัหลงัเข้านอนประมาณ 10 นกลางดึกประมาณ 4

การนอน (Sleep Hygiene)
จาก 05.00 น. เป็น 06.00 น. นคณุภาพการนอนหลบั (PSQI) ประเมินคณุภาพการ
นอนหลบัก่อนร่วมกิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 6 (คณุภาพการนอนไม่ดี) หลงัร่วมกิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 3
(คุณภาพการนอนดี)
สอดคล้องกับความคาดหวังหลงัทํากิจกรรมกลุ่มของผู้ 3
และต้องการนอนคืนละ 7
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แนวทางแก้ไข
1. เป็นโรคเบาหวานมียากินทําให้ปัสสาวะบ่อย 1.

2. ทําจิตใจให้สบายไม่เครียด
3. เข้านอนให้เป็นเวลา

สรุป
ปัสสาวะ 4 /
ปฏิบัติตามสขุนิสยัการนอน (Sleep Hygiene)

3 7
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ID 6 ผู้สูงอายุหญิง อายุ 78 ปี
6 ID 6

(ผู้สูงอายุหญงิ อายุ 78 ปี)

สัปดาห์ คะแนน

นอนกลางคนื งบีเวลากลางวัน

เข้านอน
นอน

หลบัจริง
(นาท)ี

(ลุกจาก
) ( ) เข้านอน หลบัจริง

นนอน
(ลุกจาก

)
1 12 20.00 น. 10 06.00 น. 22.00,04.00 - - -
2 - 20.30 น. 30 06.00 น. 02.00,03.00 - - -
3 - 20.00 น. 30 06.00 น. 01.00 - - -
4 - 22.00 น. 10 06.00 น. 01.00 - - -
5 - 21.00 น. 30 06.00 น. 01.00 - - -
6 3 22.00 น. 10 06.00 น. - - - -

6 พบว่า ผู้สงูอายุ ID6
ผู้สงูอาย ุผู้สงูอายนุอนหลบัหลงัเข้านอนประมาณ 10 2

(Sleep Hygiene) ทําให้
(PSQI)

ประเมินคณุภาพการนอนหลบัก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 12 (คณุภาพการนอนไม่ดี) หลงัร่วม
กิจกรรมกลุ่มได้คะแนน 3 (คุณภาพการนอนดี)

หลบัหลงัเข้านอนภายใน 30 1 30 นาทีสามารถหลบัต่อได้

หลับ แนวทางแก้ไข
1. 1.

2. ไม่คดิมาก ไม่ฟุ้ งซา่น
3. สวดมนต์
4.
คลายความตึงเครียด (

)
5. นบัลกูประคํา
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สรุป 2 /คืน หลงัจาก

(Sleep Hygiene)

เข้านอนภายใน 30 1 30 นาทีสามารถหลบัต่อได้
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ID 7 ผู้สูงอายุหญิง อายุ 63 ปี

ตาร 7 ID 7
(ผู้สูงอายุหญงิ อายุ 63 ปี)

สัปดาห์ คะแนน

นอนกลางคนื งบีเวลากลางวัน

เข้านอน
นอน

หลบัจริง
(นาท)ี

(ลุกจาก
) ( ) เข้านอน หลบั

จริง (ลุกจาก
นอน)

1 9 23.00 น. 60 05.30 น. 01.00,04.00 - - -
2 - 23.00 น. 60 05.30 น. 01.30,03.00 - - -
3 - 22.00 น. 10 05.00 น. 01.00,03.00 - -
4 - 22.00 น. 10 06.00 น. 01.00,03.00 - - -
5 - 20.00 น.

*กินยาแก้หวดั
15 06.00 น. 01.00,02.00 - - -

6 2 20.30 น. 5 06.00 น. 01.00,02.00 - - -

7 พบว่า ผู้สงูอายุ ID7
ผู้สงูอาย ุผู้สงูอายนุอนหลบัหลงัเข้านอนประมาณ 60 2

บัติตามสขุนิสยัการนอน (Sleep Hygiene) ทําให้
10 06.00 น.

กว่าเดิม 30 (PSQI) ประเมินคณุภาพการนอนหลบัก่อน
เข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 9 (คณุภาพการนอนไม่ดี) หลงัร่วมกิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 2 (คณุภาพ
การนอนดี)

10 นาที
2 05.30 น.

แนวทางแก้ไข
1. หลบัยาก
2. 2

1. ดโูทรทศัน์ก่อนนอนทําให้นอนช้าลง 1
10 นาที

2. เป็นเวลา
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สรุป
กับสมาชิกกลุ่ม ปรับเวลาการนอนและนอนหลับให้เป็นเวลา ปฏิบัติตามสุขนิสัยการนอน (Sleep
Hygiene) ญหาการ

เข้านอนภายใน 10 2 05.30 น.
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ID 8 ผู้สูงอายุหญิง อายุ 69 ปี
8 ผ ID 8

(ผู้สูงอายุหญงิ อายุ 69 ปี)

สัปดาห์ คะแนน

นอนกลางคนื งบีเวลากลางวัน

เข้านอน
นอน

หลบัจริง
(นาท)ี

(ลุกจาก
) ( ) เข้านอน หลบัจริง (ลุกจาก

)
1 7 22.00 น. 10 05.30 น. 01.00,04.00 - - -
2 - 22.00 น. 10 05.00 น. - - - -
3 - 22.00 น. 20 05.20 น. 01.00 - - -
4 - 22.00 น. 5 06.00 น. 02.00 - - -
5 - 22.30 น. 10 06.00 น. 01.00 - - -
6 2 22.00 น. 10 06.00 น. - - - -

หมายเหตุ 2 นอนหลบัดีไ

8 พบว่า ผู้สงูอายุ ID8
ผู้สงูอาย ุผู้สงูอายนุอนหลบัหลงัเข้านอนประมาณ 10 2

ยนความคิดเห็นกับสมาชิกกลุ่มและปฏิบัติตามสขุนิสยัการนอน (Sleep Hygiene) ทําให้
2 ไป

06.00 น. 30 ใช้แบบประเมิน
คุณภาพการนอนหลบั (PSQI) ประเมินคุณภาพการนอนหลบัก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มได้คะแนน 7
(คณุภาพการนอนไม่ดี) หลงัร่วมกิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 2 (คณุภาพการนอนดี)

กรรมกลุม่ของ
10 1

แนวทางแก้ไข
1. 1.

2. ชากาแฟ
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สรุป
(Sleep Hygiene) ทําให้

หาการนอนหลับยัง

10 1
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ID 9 ผู้สูงอายุชาย อายุ 81 ปี
9 สูงอายุ ID 9

(ผู้สูงอายุชาย อายุ 81 ปี)

สัปดาห์ คะแนน

นอนกลางคนื งบีเวลากลางวัน

เข้านอน
นอน

หลบัจริง
(นาท)ี

(ลุกจาก
) ( ) เข้านอน หลบัจริง (ลุกจาก

)
1 8 22.00 น. 15 06.00 น. 24.00,03.00 - - -
2 - 22.00 น. 10 05.30 น. 24.00,03.00 - - -
3 - 21.30 น. 10 05.00 น. - - - -
4 - 21.30 น. 10 05.00 น. 04.00 13.00 13.30 14.00
5 - 21.30 น. 15 04.00 น. - - - -
6 2 21.15 น. 10 05.30 น. - - - -

9 พบว่า ผู้สงูอายุ ID9
ผู้สงูอาย ุผู้สงูอายนุอนหลบัหลงัเข้านอนประมาณ 15 2

(Sleep Hygiene) ทําให้
อใช้แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ (PSQI)

ประเมินคณุภาพการนอนหลบัก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 8 (คุณภาพการนอนไม่ดี) หลงัร่วม
กิจกรรมกลุ่มได้คะแนน 2 (คุณภาพการนอนดี)
แก้ปัญหาการนอนหลบัยังสอดคล้องกับความคาดหวังหลงัทํากิ
หลบัหลงัจากเข้านอนภายใน 10 2 8

แนวทางแก้ไข
1. 1. ยลงหลงักินอาหารเย็น

2. ดโูทรทศัน์ให้รู้สกึง่วงก่อนเข้านอน
3. นอนหลบัให้เป็นเวลา
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สรุป
สมาชิกกลุม่ ปรับเวลาการนอนและนอนหลบัให้เป็นเวลา ปฏิบัติตามสขุนิสยัการนอน (Sleep Hygiene)

10 2 8
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ID 10 ผู้สูงอายุหญงิ อายุ 64 ปี
10 ID 10

(ผู้สูงอายุหญงิ อายุ 64 ปี)

สัปดาห์ คะแนน

นอนกลางคนื งบีเวลากลางวัน

เข้านอน
นอน

หลบัจริง
(นาท)ี

(ลุกจาก
) ( ) เข้านอน หลบัจริง (ลุกจาก

)
1 9 21.00 น. 180 04.00 น. 02.00,03.00 - - -
2 - 21.00 น. 180 04.00 น. 02.00,03.00 - - -
3 - 20.00 น. 30 04.00 น. 22.30,01.30 - - -
4 - 23.00 น. 10 04.00 น. 02.00 - - -
5 - 22.00 น. 10 04.00 น. 01.00 - - -
6 4 23.00 น. 10 04.00 น. 01.00 - - -

หมายเหตุ 3 ไปพกับ้านลกูไม่ได้ดโูทรทศัน์

10 พบว่า ผู้สงูอายุ ID10
ผู้สงูอาย ุผู้สงูอายนุอนหลบัหลงัเข้านอนประมาณ 3 2

(Sleep
Hygiene)
หลบั (PSQI) ประเมินคณุภาพการนอนหลบัก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 9 (คณุภาพการนอนไม่
ดี) หลงัร่วมกิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 4 (คณุภาพการนอนดี)

นอนหลบัหลงัจากเข้านอนภายใน 10 1 15 นาที
7

แนวทางแก้ไข
1. หลบัยาก
2.

1.
2. ทอ่งพทุโธ
3. เข้านอนช้าลง 2-3
4.
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สรุป
ละปฏิบัติตามสขุนิสยัการนอน

(Sleep Hygiene)

หลงัจากเข้านอนภายใน 10 1 15 นาที และต้องการ
7
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ID 11 ผู้สูงอายุหญงิ อายุ 67 ปี
11 ID 11

(ผู้สูงอายุหญงิ อายุ 67 ปี)

สัปดาห์ คะแนน

นอนกลางคนื งบีเวลากลางวัน

เข้านอน
นอน

หลบัจริง
(นาท)ี

(ลุกจาก
) ( ) เข้านอน หลบัจริง (ลุกจาก

)
1 6 21.00 น. 60 04.00 น. 23.00,01.00 - - -
2 - 21.00 น. 60 04.00 น. 23.00,01.00 - - -
3 - 22.00 น. 30 06.15 น. 01.30,04.30 - - -
4 - 22.30 น. 15 04.00 น. - - - -
5 - 21.30 น. 30 06.00 น. 04.00 - - -
6 4 22.30 น. 30 06.00 น. 01.00 - - -

11 พบว่า ผู้สูงอายุ ID11
ผู้สงูอาย ุผู้สงูอายนุอนหลบัหลงัเข้านอนประมาณ 60 นาที 2

(Sleep Hygiene) (PSQI)
ประเมินคณุภาพการนอนหลบัก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ได้คะแนน 6 (คุณภาพการนอนไม่ดี) หลงัร่วม
กิจกรรมกลุ่มได้คะแนน 4 (คุณภาพการนอนดี)

หลบัหลงัจากเข้านอนภายใน 10 กลางดกึไม่มากกว่า 1 30 นาที และ
7

แนวทางแก้ไข
1. หลบัยาก
2.

1.
2. สวดมนต์
3. เข้านอนให้เป็นเวลา
4.
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สรุป
(Sleep Hygiene) ทําให้

10 1 30 7
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12
การนอนในผู้สูงอายุ

ตัวแปร Pre-test Pro-test
คะแนน PSQI 8.27 ± 2.15 2.9 ± 1.04

(นาที) 53.18 ± 48.38 11.36 ± 7.44
จํานวน ( /คืน) 2.45 ± 1.03 0.81 ± 0.87

12 พบว่า
8.27 ± 2.15

(คณุภาพการนอนไม่ดี คะแนน PSQI > 5 )
บของกลุ่มเป้าหมายอยู่ระดับ 2.9 ± 1.04

(คณุภาพการนอนดี คะแนน PSQI ≤ 5)
53.18 ± 48.38

นาที
ยง 11.36

± 7.44 นาที
2.45 ± 1.03 /คืน

0.81 ± 0.87 /คืน
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13 คุณภาพการนอนหลับหลังเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มกับความคาดหวังของผู้สูงอายุ
หลังเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

การนอนหลับหลังเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม ความคาดหวังของผู้สูงอายุหลังเข้าร่วม
กิจกรรมกลุ่ม

1.
11.36 ± 7.44 นาที

2. นกลางดกึ 0.81 ± 0.87
/คืน

1.
17.27 ± 9.04 นาที

2. 1.45 ± 0.68
/คืน

13 ม
กิจกรรมกลุม่ 11.36 ± 7.44

17.27 ± 9.04
0.81 ± 0.87 กับความคาดหวังของ

1.45 ± 0.68 /คืน

14 3 อันดับแรก และแนวทางแก้ไข 3 อันดับแรกของ
กลุ่มเป้าหมาย

แนวทางแก้ไข
1. หลบัยากเข้านอนประมาณ 1 จึงหลบั
2.
3.

1.
2. เข้านอนให้เป็นเวลา
3. สวดมนต์ ฟังธรรมะ

14 3 อนัดบัแรก ได้แก่ หลบัยาก
3 อันดับแรก ได้

นอนหลบัให้เป็นเวลา และการสวดมนต์ ฟังธรรมะ
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4
สรุปผลการศกึษา อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ

สรุปผลการศึกษา
11 คน อายสุงูสดุ 81 ปี

62 ปี เป็
การนอนไม่ดี โดยได้รับการประเมินตามแบบประเมินคณุภาพการนอนหลบั PSQI ได้คะแนน > 5 พบว่า

3 อนัดบัแรกคือ
1. 30-45 นาที
2.
3.

2 กลุม่เป้าหมาย

(Sleep
Hygiene)

3-7 จัดกิจกรรมกลุ่ม
กลุ่มเป้า 11 ราย รายงานผลตามแบบบันทึกการนอนหลับประจําวันและปัญหาอุปสรรค

(Sleep Hygiene) และประเมินคณุภาพการนอน
ของกลุ่มเป้าหมายรายบุคคล จากรายงานผลตามแบบบันทึกการนอนประจําวันและบันทกึการทํา Self
Help Group (SHG) 8 ประเมิน
คณุภาพการนอนหลบัตามแบบประเมิน PSQI และปิดกลุม่ พบวา่ กลุม่เป้าหมายใช้แนวทางแก้ไขปัญหา
นอนหลบั 3 อนัดบัแรก ได้แก่

1.
2. เข้านอนให้เป็นเวลา
3. สวดมนต์ ฟังธรรมะ

11
แบบประเมิน PSQI พบว่าทุกคนมีคะแนน < 5 (คุณภาพการนอนหลบัดี)
คะแนน PSQI ก่อนร่วมกิจกรรมกลุม่ของกลุ่มเป้าหมายได้คะแนน 8.27 ± 2.15 (คณุภาพการนอนหลบั
ไม่ดี) หลงัร่วมกิจกรรมกลุม่ของกลุม่เป้าหมายได้คะแนน 2.9 ± 1.04 (คณุภาพการนอนหลบัดี)

- 37 -



ลุ่มเป็น 58.18 ±
48.38 นาที หลงัร่วมกิจกรรมกลุม่เป็น 11.36 ± 7.44 นาที

2.45 ± 1.03 /คืน หลงัร่วม
กิจกรรมกลุม่เป็น 0.81 ± 0.87 /คืน

ลุม่ยงัสอดคล้องกับความคาดหวงัของ
11.36 ± 7.44 นาที

17.27 ± 9.04 0.81 ±
0.87 / ป้าหมายคาดหวงัไว้ 1.45 ± 0.68 /คืน

อภิปรายผลการศึกษา

(
หลับไม่ดีคะแนน PSQI > 5)

กับสมาชิกกลุม่และปฏิบัติตามสขุนิสยัการนอน (Sleep Hygiene) โดยมีการ
2-7 8 ได้มีการ

ประเมินคุณภาพการนอนหลบัตามแบบประเมิน PSQI พบว่ากลุ่มเป้าหมายทุกคนมีคะแนน < 5
(คุณภาพการนอนหลับดี) ในการใช้กิจกรรมกลุ่มกับกลุ่มเป้าหมาย ทําให้คณุภาพการนอนหลับของ

2

มีสมาชิกกลุ่มช่วยกันแก้ไขปัญหาเดียวกัน รับทราบว่าสมาชิกกลุ่มมีปัญหาคล้ายคลงึกันทําให้ลดความ

(Sleep Hygiene)

บท ประกอบอาชีพเกษตรกรรม

ทํางานแล้วจะรับผิดชอบดแูลบ้านและค้าขายเล็ก ๆ น้อย ๆ จงึทําให้กลุม่เป้าหมายไม่มีความเครียดหรือ
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2-7 ในแต่ละสปัดาห์กลุ่มเป้าหมายต้องรายงานผลตามแบบบนัทกึ
การนอนประจําวนัร่วมกัน ทําให้กลุ่มเป้าหมายมีจดุมุ่งหมายร่วมกนัในการพัฒนาคุณภาพการนอนของ

(2548) ได้

ก และอาการนอนไม่หลบัแบบ
(2540) ศึกษาความชกุของปัญหาคณุภาพการ

ขลานครินทร์มีคณุภาพ

หลบั 3 อันดับแรกของกลุ่มเป้าหมาย การศึกษาของกุสมุาลย์ รามศิริ (2541) ศึกษาคุณภาพการนอน

ทางแก้ไขปัญหาการนอนหลบั 3 อนัดบัแรกของกลุม่เป้าหมาย

ข้อเสนอแนะ
1.

ยการนอน
(Sleep Hygiene)

การนอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอจะทําให้ร่างกายแข็งแรงมีภูมิต้านทานโรคและมี
ต้องอาศัยความร่วมมือจากบุคลากรทางการแพทย์ในการเผยแพร่ความรู้ ความเข้าใจแก่ผู้สูงอายุ

(Sleep Hygiene)
ภาพตามปรัชญาเศรษฐกิจ
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2. (Pre-test) และภายหลงั (Post-
test) โดยมีกลุ่มเป้าหมายเพียง 11 การเจ็บป่วย ปัญหาและ

3. 2-7 กลุม่เป้าหมายร่วมกนั
ปฏิบัติตามสขุนิสยัการนอน (Sleep Hygiene)

1 และ 2 3-7

ความเครียดและคณุภาพชีวิต
4. ควรมีการสนับสนุน

ยวกับการนอนหลบั (Sleep disorders) มีโรคทางกายและโรคทางจิต ในส่วน
(การ

)
สขุนิสยัการนอน (Sleep Hygiene)
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ภาคผนวก



หนังสือยินยอม
(INFORMED CONSENT FORM)

วนัให้คํายินยอม 5 กมุภาพนัธ์ พ.ศ.2551
สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอายุ
.........................................................................................อายุ .......... ปี

เลขบตัรประจําตวัประชาชน ----

ผู้ทําการศึ
ละเอียดและมีความเข้าใจดีแล้ว

ช่อนเร้น จนข้าพเจ้าพอใจ

คณะผู้ทําการศึกษารับรองว่าจะเก็บข้

ด้วยความเตม็ใจ

ลงนาม ...................................................ผู้ให้คํายินยอม

ลงนาม ................................................... พยาน

ลงนาม ................................................... พยาน
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แนวทางการสัมภาษณ์

ID ............เดือน..............พ.ศ. .............

1.
........................................สกลุ.................................เพศ..............................

อาย.ุ................................ ................. กก. สว่นสงู .............. เซนติเมตร
................................................................................................................

อาชีพเดมิ.........................................................................................................
งานอดเิรก........................................................................................................
ศาสนา ........................................สถานภาพสมรส ..........................................
ระดบัการศกึษา .............................. รายได้ .....................................................
การออกกําลงักาย............................................................................................

............................................ ...................................
...................................................ปริมาณ...............................วนั

........................................ปริมาณ..............................วนั
มีปัญหาการนอนอย่างไร...................................................................................
และอะไรเป็นสาเหตุ.........................................................................................

แบบบันทกึข้อมูลการสัมภาษณ์

จํานวนสมาชิกในครอบครัว..................................................................................
ลําดบั -สกลุ ความสมัพนัธ์ อาชีพ รายได้

ผู้ดแูลหลกัคือใคร..................( * )
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มีโรคประจําตวัหรือไม่
โรค ได้ยาอะไร

2. แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ (The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI) ข้อ 1-9
/

สว่นใหญ่ของท่านในระยะ 1 (กรุณาตอบทกุข้อ)
1. ทา่นมกัเข้านอนเวลาประมาณ .....................................น.
2. .......................นาที
3. .......................น.
4. ปกติทา่นนอนหลบัได้คืนละ...................................... ( วโมงอาจจะแตกต่าง

)
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5. ไม่เลย <1
/สปัดาห์

1-2
/สปัดาห์

> 3
/สปัดาห์

5.1 นอนไม่หลบัหลงัจากเข้านอนไป
แล้วนานกว่า 30 นาที

5.2
5.3
5.4 หายใจขดั
5.5 ไอ
5.6 รู้สกึหนาวเกินไป
5.7 รู้สกึร้อนเกินไป
5.8 ฝันร้าย
5.9 เจ็บหรือปวดตามตวั
5.10 ........................

6. ทา่นใช้ยานอนหลบั (
เอง)
7. ทา่นรู้สกึง่วงนอนหรือเผลอหลบัขณะทํา
กิจกรรมประจําวนัเช่น กินอาหาร ทํางานบ้าน

น เป็นต้นบ่อยเพียงใด
ไม่เป็น
ปัญหา

เป็นปัญหา
บ้างเล็กน้อย

เป็นปัญหา
พอสมควร

เป็นปัญหา
มาก

8.
การทํางานให้เสร็จลลุว่งไปด้วยดีหรือไม่อยา่งไร

ดีมาก ดี ไม่คอ่ยดี ไม่ดีเลย
9. ในระยะ 1 า
คณุภาพการนอนโดยรวมของท่านเป็นอย่างไร

คะแนน 0 – 21 คะแนน
≤ 5 คะแนน  คณุภาพการนอนดี
>  5 คะแนน  คณุภาพการนอนไม่ดี
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3. บันทกึการทาํ SELF HELP GROUP(SHG)
ID ............เดือน..............พ.ศ. ...........

............................

1. ปัญหาการนอนหลบัเป็นอยา่งไร  อะไรเป็นสาเหตุ
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................
2.

ได้ผลดี
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................
3. ปัญหาอปุสรรคตา่ง ๆ ในการปฏิบติัข้อ 2
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................
4. (ได้แก่การใช้ชีวิตประจําวัน, ความวิตกกังวล ฯลฯ)

พฤตกิรรมของกลุม่เป้าหมายขณะทํา SHG
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................

.....................................สกลุ.................................ผู้บนัทึก
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แบบบันทกึการนอนประจาํวัน

วดป
นอนกลางคนื งบีเวลากลางวัน

เข้านอน นอนหลบัจริง เข้านอน นอนหลบัจริง ถ้ามหีลบักลางวนัมากกว่า
1

องัคาร
20 มี.ค. 50 ..............น. ................นาที ..............น. .............น. ................นาที ...........น.

พธุ
21 มี.ค. 50

พฤหสั
22 มี.ค. 50

ศกุร์
23 มี.ค. 50

เสาร์
24 มี.ค. 50

อาทติย์
25 มี.ค. 50

จนัทร์
26 มี.ค. 50
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แบบฟอร์มประเมินความคาดหวงัในการนอน

การนอนของคุณในปัจจบัุน (ก่อนการรักษา)
-

ประมาณ .......................... นาที
- ..........................
- ............................... นาที

( )
- คณุนอนหลบัได้คืนละประมาณ ..........................
- ใ

.......................... คืน
- ..........................

( )
- หลงัจากปิดไฟแล้ว ฉนัอยากจะหลบัได้ภายใน .......................... นาที
-

ไม่มากกว่า ..........................
-

ไม่นานมากกวา่ .......................... นาที
-

.......................... นาที
-

ประมาณ ..............
- .............. คืน

.......................................................................
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ผู้ อํานวยการสถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอายุ
รองศาสตราจารย์ ด๊อกเตอร์นิตย์ ทศันิยม คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น

คณะผู้จดัทํา นางสาวจิตนภา วาณิชวโรตม์ สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอายุ
สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอายุ


