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ชื่อ ________________________________________________เลขประจ ำตวั _____________ วนัที่ ___________________ เวลำ __________ 

แบบประเมินคุณภาพการนอนหลบัของพติส์เบิร์กฉบับภาษาไทย 

ค าแนะน าในการตอบแบบสอบถาม 

ค ำถำมตอ่ไปนีเ้ก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมกำรนอนของทำ่นในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

ค ำตอบของทำ่นควรบง่บอกสิง่ทีใ่กล้เคยีงควำมเป็นจริงมำกที่สดุ และเป็นสิง่ที่เกิดขึน้กบัตวัทำ่นเป็นสว่นใหญ่ทัง้ในเวลำ

กลำงวนัและกลำงคืน โปรดตอบทกุค ำถำม 

1. ในช่วงระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ  สว่นใหญ่ทำ่นมกัเข้ำนอนเวลำก่ีโมง 

เวลำเข้ำนอน __________ 

2. ในช่วงระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ  สว่นใหญ่ทำ่นต้องใช้เวลำนำนเทำ่ไร(นำท)ีจงึจะนอนหลบั 

จ ำนวนนำท ี__________ 

3. ในช่วงระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ  สว่นใหญ่ทำ่นตื่นนอนตอนเช้ำเวลำก่ีโมง 

เวลำทีต่ื่นนอนตอนเช้ำ __________ 

4. ในช่วงระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ  ทำ่นนอนหลบัได้จริงเป็นเวลำก่ีชัว่โมงตอ่คืน  (ค ำตอบอำจแตกตำ่งจำก

ระยะเวลำรวมทัง้หมดตัง้แตเ่ร่ิมเข้ำนอนจนถงึตื่นนอน) 

จ ำนวนชัว่โมงที่หลบัได้จริงตอ่คืน __________ 

 

โปรดตอบค าถามข้างล่างต่อไปนีทุ้กข้อ โดยแต่ละข้อให้เลือกตอบเพียง 1 ค าตอบ 

5. ในช่วงระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ  ทำ่นมีปัญหำกำรนอนหลบัเนือ่งจำกเหตผุลตอ่ไปนี ้บอ่ยเพียงใด 

5.1 นอนไมห่ลบัหลงัจำกเข้ำนอนไปแล้วนำนกวำ่ 30 นำที 
_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 

5.2 รู้สกึตวัตื่นขึน้ระหวำ่งนอนหลบักลำงดกึ หรือตื่นเช้ำกวำ่เวลำทีต่ัง้ใจไว้ 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 
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5.3 ตื่นเพื่อไปเข้ำห้องน ำ้ 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 

5.4 หำยใจไมส่ะดวก 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 

5.5 ไอ หรือ กรน เสยีงดงั 
_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 

5.6 รู้สกึหนำวเกินไป 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 

5.7 รู้สกึร้อนเกินไป 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 

5.8 ฝันร้ำย 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 
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5.9 รู้สกึปวด 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 

5.10 เหตผุลอื่น ถ้ำมี กรุณำระบ_ุ_________________________________________________ 

จำกเหตผุลในข้อ 5.10 ในช่วงระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ  เกิดบอ่ยเพียงใด 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 

6. ในช่วงระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ  ทำ่นคิดวำ่คณุภำพกำรนอนหลบัโดยรวมของทำ่นเป็นอยำ่งไร 

_____ ดีมำก 

_____ คอ่นข้ำงด ี

_____ คอ่นข้ำงแย ่

_____ แยม่ำก 

7. ในช่วงระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ  ทำ่นใช้ยำเพื่อชว่ยในกำรนอนหลบั  บอ่ยเพียงใด  (ไมว่ำ่จะตำมใบสัง่แพทย์ 

หรือ หำซือ้มำเอง) 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 

8. ในช่วงระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ  ทำ่นมีปัญหำง่วงนอนหรือเผลอหลบั ขณะขบัขี่ยำนพำหนะ, ขณะรับประทำน

อำหำร หรือขณะเข้ำร่วมกิจกรรมทำงสงัคมตำ่งๆ  บอ่ยเพียงใด 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 
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9. ในช่วงระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ  ทำ่นมีปัญหำเก่ียวกบัควำมกระตือรือร้นในกำรท ำงำนให้ส ำเร็จมำกน้อย

เพียงใด 

_____ ไมม่ีปัญหำเลยแม้แตน้่อย 

_____ มีปัญหำเพียงเลก็น้อย 

_____ คอ่นข้ำงที่จะเป็นปัญหำ 

_____ เป็นปัญหำอยำ่งมำก 

10. ทำ่นมีคูน่อน, เพื่อนร่วมห้องหรือผู้อำศยัอยูใ่นบ้ำนหลงัเดยีวกนัหรือไม่ 
_____ ไมม่ีเลย 

_____ มี แตน่อนคนละห้อง 

_____ มี และนอนในห้องเดยีวกนั แตค่นละเตียง 

_____ มี และนอนเตียงเดียวกนั 

หำกทำ่นตอบวำ่มี กรุณำสอบถำมจำกบคุคลข้ำงต้นวำ่  ในช่วงระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ  ทำ่นได้เคยมีอำกำร

ดงัตอ่ไปนีห้รือไม ่

10.1 กรนเสยีงดงั 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 

10.2 มีช่วงหยดุหำยใจเป็นระยะเวลำนำน ขณะหลบั 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 

10.3 ขำกระตกุ ขณะหลบั 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 
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10.4 สบัสนเป็นช่วงๆ ขณะหลบั 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 

10.5 อำกำรกระสบักระสำ่ยอื่นๆที่พบขณะหลบั ถ้ำมี กรุณำระบ_ุ________________________ 

จำกอำกำรในข้อ 10.5 ในช่วงระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ  มีอำกำรบอ่ยเพียงใด 

_____ ไมเ่คยเลยในชว่งระยะเวลำ 1 เดือนที่ผำ่นมำ 

_____ น้อยกวำ่ 1 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 1 หรือ 2 ครัง้ตอ่สปัดำห์ 

_____ 3 ครัง้ตอ่สปัดำห์ขึน้ไป 
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แปลผลไดว้า่ คุณยาย A ทําแบบประเมินคุุณภาพการนอนหลบั ไดค้ะเเนนรวม เท่ากบั 16 คะแนน 
ซ่ึงแปลผลไดว้า่ คุณยาย A มคีุณภาพการนอนหลบัไมด่ี


