
แบบประเมินคุณภาพการนอนหลบั 

(The Pittsburgh Sleep Quality Index: PSQI) 

ของบุชช่ี และคณะ ฉบบัภาษาไทยแปลโดยตะวนัชยั จิรประมุขพิทกัษ ์และวรัญ ตนัชยัสวสัด์ิ 

คาํแนะนาํโปรดทาํเคร่ืองหมาย  หรือเติมขอ้ความในช่องวา่งแต่ละขอ้ท่ีตรงกบัการนอนส่วนใหญ่ของท่านใน

ระยะ 1 เดือนท่ีผา่นมา (กรุณาตอบทุกขอ้) 

1.ท่านเขา้นอนเวลาประมาณ...............................................................................................................น. 

2.ท่านตอ้งใชเ้วลานานประมาณเท่าไร ตั้งแต่เขา้นอนจนหลบัไป.........................................................นาที 

3.ปกติท่านลุกจากท่ีนอนตอนเชา้เวลาประมาณ..................................................................................น. 

4.ปกติท่านนอนหลบัไดคื้นละ...................ชัว่โมง (จาํนวนชัว่โมงน้ีอาจแตกต่างจากชัว่โมงตั้งแต่คุณเร่ิมเขา้นอนจน

ต่ืนนอน) 

5.ในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมาท่านคิดวา่คุณภาพการนอนโดยรวมของท่านเป็นอยา่งไร 

[  ] ดีมาก  [  ] ดี  [  ] ไม่ค่อยดี  [  ] ไม่ดีเลย 

6.ในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมาคุณใชย้านอนหลบั (ไม่วา่จะโดยแพทยส์ั่งหรือซ้ือเองเพื่อช่วยใหน้อนหลบับ่อยเพียงใด) 

[  ] ไม่เคยใชเ้ลย    [  ] ใชน้อ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสัปดาห์   

[  ] ใช ้1-2 คร้ังต่อสัปดาห์   [  ] ใช ้3 คร้ัง หรือมากกวา่ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 

7.ในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมา คุณรู้สึกง่วงบ่อยเพียงใด ในขณะทาํกิจกรรมประจาํวนั เช่น รับประทานอาหาร ทาํกบัขา้ว 

ทาํงานบา้น ซกัเส้ือผา้ เป็นตน้ 

[  ] ไม่เคยเลย     [  ] นอ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสัปดาห์   

[  ] 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์   [  ] 3 คร้ัง หรือมากกวา่ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 

8.ในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมา คุณรู้สึกเป็นปัญหาบา้งไหม ในการท่ีจะทาํงานใหส้าํเร็จลุล่วงไป 

[  ] ไม่เป็นปัญหาเลย    [  ] เป็นปัญหาบา้งเล็กนอ้ย   

[  ] เป็นปัญหามากพอสมควร   [  ] เป็นปัญหามาก 

 



สาํหรับคาํถามต่อไปน้ี กรุณาเลือกตอบเพียง 1 ตวัเลือก ในแต่ละขอ้ตามตวัอกัษรดงัน้ี (กรุณาตอบทุกขอ้) 

0  หมายถึง ไม่มีปัญหาเลย 

1 หมายถึง มีปัญหานอ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสัปดาห์ 

2 หมายถึง มีปัญหา 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ 

3 หมายถึง มีปัญหา 3 คร้ัง หรือมากกวา่ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 

9.ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมาคุณมี

ปัญหาเกีย่วกบัการนอน เน่ืองจาก

สาเหตุเหล่านีบ่้อยเพยีงใด 

ไม่มีปัญหาเลย มีปัญหาน้อย

กว่า 1 คร้ังต่อ

สัปดาห์ 

มีปัญหา 1-2 

คร้ังต่อสัปดาห์ 

มีปัญหา 3 คร้ัง 

หรือมากกว่า 3 

คร้ังต่อสัปดาห์ 

9.1 นอนไม่หลบัหลงัจากเขา้นอน 

ไปแลว้นานกวา่ 30 นาที 

    

9.2 ต่ืนกลางดึกหรือต่ืนชา้กวา่ปกติ     

9.3 ต่ืนเขา้หอ้งนํ้า     

9.4 หายใจติดขดั     

9.5 ไอหรือกรนเสียงดงั     

9.6 รู้สึกหนาวเกินไป     

9.7 รู้สึกร้อนเกินไป     

9.8 ฝันร้าย     

9.9 เจบ็หรือปวดตามตวั     

9.10 สาเหตุอ่ืน ๆ ถา้มีโปรดระบุ     

ประกอบดว้ย 9 ขอ้คาํถาม แบ่งเป็น 7 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่  

(1) การรายงานคุณภาพการนอนหลบัเชิงอตันยั  

(2) ระยะเวลาตั้งแต่เขา้นอนจนกระทัง่หลบั  

(3) ระยะเวลาใน การนอนหลบัแต่ละคืน  

(4) ประสิทธิภาพของการนอนหลบัโดยปกติวสิัย  

(5) การรบกวนการนอนหลบั  

(6) การใชย้านอนหลบั  

 (7) ผลกระทบต่อการทาํกิจกรรมในเวลากลางวนั  

 

 



องค์ประกอบที ่1 คุณภาพการนอนหลบัเชิงอตันัย (คาํถามขอ้ 5 ของแบบประเมินคุณภาพการนอนหลบั)  

คุณภาพการนอนหลบัเชิงอตันยั ดีมาก เท่ากบั 0 คะแนน ดี เท่ากบั 1 คะแนน ไม่ค่อยดี เท่ากบั 2 คะแนน ไม่ดีเลย เท่ากบั 

3 คะแนน  

องค์ประกอบที ่2 ระยะเวลาตั้งแต่เข้านอนจนกระทั่งหลบั (คาํถามขอ้ 2 และขอ้ 9)  

1) ระยะเวลาตั้งแต่เขา้นอนจนกระทัง่นอนหลบั (คาํถามขอ้ 2)  

 นอ้ยกวา่ 15 นาที เท่ากบั 0 คะแนน    

 16-30 นาที เท่ากบั 1 คะแนน    

  31-60 นาที เท่ากบั 2 คะแนน     

 มากกวา่ 60 นาที เท่ากบั 3 คะแนน  

2) ปัญหาเก่ียวกบัการนอนหลบัหลงัจากเขา้นอนไปแลว้นานกวา่ 30 นาที (คาํถามขอ้ 9.1)  

 ไม่เป็นปัญหาเลย เท่ากบั 0 คะแนน               

 มีปัญหา : นอ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสัปดาห์ เท่ากบั 1 คะแนน      

 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ เท่ากบั 2 คะแนน     

  ≥ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เท่ากบั 3 คะแนน  

ผลรวมคะแนนจากคาํตอบของคาํถามขอ้ 2 และ 9.1 เท่ากบั 0 คะแนน เท่ากบั 0 คะแนน 1-2 คะแนน เท่ากบั 1 คะแนน 

3-4 คะแนน เท่ากบั 2 คะแนน 5-6 คะแนน เท่ากบั 3 คะแนน  

องค์ประกอบที ่3 ระยะเวลาการนอนหลบัในแต่ละคืน (คาํถามขอ้ 4)  

 มากกวา่ 7 ชัว่โมง เท่ากบั 0 คะแนน   

 6-7 ชัว่โมง เท่ากบั 1 คะแนน  

 5-5.9 ชัว่โมง เท่ากบั 2 คะแนน  

 นอ้ยกวา่ 5 ชัว่โมง เท่ากบั 3 คะแนน  

องค์ประกอบที ่4 ประสิทธิภาพของการนอนหลบั (คาํนวณจากคาํถามขอ้ 1 ขอ้ 3 และขอ้ 4)  

ประสิทธิภาพการนอนหลบั โดยปกติคาํนวณจากจาํนวนชัว่โมงในการนอนหลบัจริง (จากคาํถามขอ้ (4) หารดว้ยจาํนวน

ชัว่โมงท่ีนอนอยูบ่นเตียง ซ่ึงคาํนวณจากเวลาต่ืนนอน (จากคาํถาม ขอ้ (3) ลบดว้ยเวลาเขา้นอน (จากคาํถามขอ้ 1)  

ค่าท่ีไดม้ากกวา่ ร้อยละ 85 เท่ากบั 0 คะแนน ร้อยละ 75-84 เท่ากบั 1 คะแนน ร้อยละ 65-74 เท่ากบั 2 คะแนน นอ้ยกวา่ 

ร้อยละ 65 เท่ากบั 3 คะแนน  

องค์ประกอบที ่5 การรบกวนการนอนหลบั (คาํถามขอ้ 9.2-9.10) โดยในแต่ละขอ้ คาํถามจะแบ่งระดบัคะแนนเป็น  

 ไม่มีปัญหา เท่ากบั 0 คะแนน  

 นอ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสัปดาห์ เท่ากบั 1 คะแนน  

 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ เท่ากบั 2 คะแนน  



 ≥ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เท่ากบั 3 คะแนน  

ผลรวมคะแนนขอ้ 9.2-9.10 เท่ากบั 0 คะแนน เท่ากบั 0 คะแนน 1-9 คะแนน เท่ากบั 1 คะแนน 10-18 คะแนน เท่ากบั 2 

คะแนน 19-27 คะแนน เท่ากบั 3 คะแนน  

องค์ประกอบที ่6 การใช้ยานอนหลบั เพ่ือช่วยในการนอนหลบั (คาํถามขอ้ 6)  

 ไม่เคยใชเ้ลย เท่ากบั 0 คะแนน  

 ใชน้อ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสัปดาห์ เท่ากบั 1 คะแนน  

 ใช ้1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ เท่ากบั 2 คะแนน  

 ใช ้≥ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เท่ากบั 3 คะแนน  

องค์ประกอบที ่7 ผลกระทบต่อการทาํกจิกรรมในเวลากลางคืน (คาํถามขอ้ 7 และ8)  

            1) อาการง่วงนอน หรือเผลอหลบัขณะทาํกิจกรรมประจาํวนั เช่น รับประทานอาหาร ทาํงาน ซกัผา้ เป็นตน้ 

(คาํถามขอ้ 7)  

 ไม่เคยมีอาการ เท่ากบั 0 คะแนน  

 นอ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสัปดาห์ เท่ากบั 1 คะแนน  

 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ เท่ากบั 2 คะแนน  

 ≥ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เท่ากบั 3 คะแนน  

2) ปัญหาเก่ียวกบัความกระตือรือร้นในการทาํงานใหส้าํเร็จลุล่วง ไปได ้ดว้ยดี (คาํถามขอ้ 8)  

 ไม่เป็นปัญหาเลย เท่ากบั 0 คะแนน  

 เป็นปัญหาบา้งเล็กนอ้ย เท่ากบั 1 คะแนน  

 เป็นปัญหาพอสมควร เท่ากบั 2 คะแนน  

 เป็นปัญหามาก เท่ากบั 3 คะแนน  

ผลรวมคะแนนคาํตอบจากคาํถามขอ้ 7และขอ้ 8 เท่ากบั 0 คะแนน เท่ากบั 0 คะแนน 1-2 คะแนน เท่ากบั 1 คะแนน 3-4 

คะแนน เท่ากบั 2 คะแนน 5-6 คะแนน เท่ากบั 3 คะแนน  

การแปลผล รวมคะแนนทั้ง 7 องคป์ระกอบของแบบประเมินคุณภาพการนอน หลบั มีคะแนนระหวา่ง 0-21 คะแนน

ดงัน้ี  

คะแนนรวม ≤ 5 คะแนน หมายถึง คุณภาพการนอน หลบัด ี 

คะแนนรวม > 5 คะแนน หมายถึง คุณภาพการนอน หลบัไม่ดี 

 

 


