
 

 
ผลของโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนับสนนุจากสามีตอพฤตกิรรมการออกกําลังกาย 

และการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภวัยรุน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นางสาวอรอุมา    สอนพา 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

วิทยานิพนธนี้เปนสวนหนึง่ของการศึกษาตามหลกัสูตรปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพยาบาลศาสตร 

คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั 
ปการศึกษา  2547 

ISBN  974-53-1526-5 
ลิขสิทธิ์ของจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 

 



 

 
EFFECTS  OF  A  HEALTH  PROMOTION  PROGRAM  WITH  HUSBANDS’  SUPPORT   

ON  EXERCISE  BEHAVIOR  AND  STRESS  MANAGEMENT  
OF   PREGNANT  TEENAGERS 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Miss  On-u-ma   Sornpa 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment  of the Requirements 
for the Degree of Master of Nursing Science in Nursing Science 

Faculty of Nursing 
Chulalongkorn University 

Academic Year 2004 
ISBN 974-53-1526-5 

 



 

 
หัวขอวทิยานพินธ ผลของโปรแกรมการสงเสรมิสุขภาพทีม่ีการสนับสนุนจากสามี                   

ตอพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการจดัการกับความเครียด
ของหญิงตัง้ครรภวัยรุน 

โดย นางสาวอรอุมา    สอนพา 
สาขาวิชา พยาบาลศาสตร 
อาจารยที่ปรึกษา อาจารย ดร. สัจจา  ทาโต 
 
 
                      คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   อนุมัติใหนับวทิยานพินธฉบับนี้
เปนสวนหนึง่ของการศึกษาตามหลกัสูตรปริญญามหาบณัฑิต 
 
                           ..………………………………………….คณบดีคณะพยาบาลศาสตร       
    (รองศาสตราจารย  ดร. จนิตนา   ยูนพิันธุ) 
 
 
คณะกรรมการสอบวิทยานพินธ 
 
  ............................................................ ประธานกรรมการ 
  (ศาสตราจารย  ดร. วีณา  จีระแพทย) 
 
  …………………………………………... อาจารยที่ปรึกษา 
  (อาจารย  ดร.  สัจจา   ทาโต) 
 
  …………………………………………... กรรมการ 
  (อาจารย  ดร.  ชูศักดิ์   ขัมภลิขิต) 
 
 
 
 
 



 

อรอุมา สอนพา : ผลของโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสามีตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน   (EFFECTS  OF  
A HEALTH  PROMOTION   PROGRAM  WITH  HUSBANDS’  SUPPORT  ON  
EXERCISE  BEHAVIOR  AND  STRESS  MANAGEMENT  OF   PREGNANT  
TEENAGERS)  อ.ที่ปรึกษา: อ.ดร. สัจจา  ทาโต, 180  หนา. ISBN 974-53-1526-5 

  
การวิจัยครัง้นี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถปุระสงคเพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมการสงเสริม

สุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามี ตอพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการจัดการกับความเครียดของหญิง
ตั้งครรภวยัรุน โดยใชแนวคิดรปูแบบการสงเสรมิสุขภาพของ Pender (1996) แนวคิดการสนบัสนุนทางสังคม
ของ House (1981) และแนวคิดทฤษฎีการเรยีนรูของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) มาประยุกตใช
ในการจัดกิจกรรมในกระบวนการเรียนรู กลุมตวัอยาง คือ หญงิตั้งครรภวัยรุนอายุ 16 - 19 ป จํานวน 40 คน 
แบงเปนกลุมทดลอง 20 คน และกลุมควบคุม 20 คน เลือกกลุมตัวอยางดวยการสุมตามวันโดยการจับฉลาก 
และจับคูในเรื่อง อายุ ระดับการศึกษาของหญิงตั้งครรภวัยรุนและสามี จํานวนครัง้ของการตั้งครรภ และ
รายไดเฉลี่ยตอเดือนของครอบครัว กลุมควบคมุไดรับการพยาบาลตามปกติ และกลุมทดลอง ไดรับโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพที่มีการสนบัสนุนจากสาม ี เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน ซ่ึงผูวจัิยไดดัดแปลงและสรางขึน้ตามแนวคิดรปูแบบ
การสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) แนวคิดการสนับสนนุทางสงัคมของ House (1981) วิเคราะหขอมูล
โดยใชสถิติเชิงบรรยายและการทดสอบคาที 
 
 ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 1. คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุนภายหลังไดรับโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามีสูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .01) 
 2.  คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนภายหลัง
ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามสูีงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  ( p < .01) 
 3.  คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญงิตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามสูีงกวากลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ( p < .01) 
 4.  คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามีสูงกวากลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ( p < .01) 
 
 
สาขาวิชา……………พยาบาลศาสตร………. ลายมือชื่อนิสิต……………………………............... 
ปการศึกษา………………2547………………ลายมือชื่ออาจารยที่ปรกึษา……………….............. 

ง 



 

##4677615436 : MAJOR NURSING SCIENCE 
KEY WORD : TEENAGE PREGNANCY / HEALTH PROMOTION PROGRAM / HUSBANDS’ 
SUPPORT  /  HEALTH PROMOTING BEHAVIORS 
 ON-U-MA  SORNPA : EFFECTS OF A HEALTH PROMOTION PROGRAM WITH 

HUSBANDS’ SUPPORT ON EXERCISE BEHAVIOR AND STRESS MANAGEMENT OF 
PREGNANT  TEENAGERS. THESIS ADVISOR : SATHJA THATO, Ph.D, R N., 180 pp. 
ISBN 974-53-1526-5 

  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Field of study……….Nursing….Science…………Student’s signature………………………. 
Academic Year……….2004……………………….Advisor’s signature………………………. 

 จ 

The purpose of this quasi-experimental research was to examine the effects of a health 
promotion program with husbands’ support on the exercise behavior and stress management of 
pregnant teenagers. Pender’s Health Promotion Model (1996), House’s Social Support Concept 
(1981) and Learning Theory (Thorndike cited in Bernard, 1972) were utilized to develop the 
intervention. Subjects consisted of 40 pregnant teenagers aged 16 to 19 years. Subjects were 
randomly assigned to control or experimental groups according  to the day visiting prenatal clinic, 
20 for each group. Subjects were matched by age, couple’s education, parity, and monthly 
income. The control group received routine nursing care while the experimental group received 
the health promotion program with husbands’ support. Exercise and stress management 
behaviors were assessed using a questionnaire developed by the investigator and guided by the 
Concept of Health Promoting Behaviors (Pender, 1996) and the Social Support Concept of  House 
(1981). Data were analyzed using descriptive and t-test statistics. 
 Major findings were as follows :  
 1. The mean score of exercise behavior of pregnant teenagers after receiving the health 
promotion program with husbands’ support was significantly higher than before receiving the 
program (p< .01) 
 2. The mean score of stress management behavior of pregnant teenagers after receiving 
the health promotion program with husbands’ support was significantly higher than before 
receiving the program (p< .01) 
 3. The mean score of exercise behavior of pregnant teenagers in the experimental group 
receiving the health promotion program with husbands’ support was significantly higher than that 
of the control group (p< .01)  
 4. The mean score of stress management behavior of pregnant teenagers in the 
experimental group receiving the health promotion program with husbands’ support was 
significantly higher than that of the control group (p< .01) 
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บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
  

การตั้งครรภในวัยรุน จัดวาเปนปญหาสําคัญทางดานสขุภาพอนามัยของมารดาและทารก 
และเปนปญหาสงัคมทีห่ลายประเทศใหความสนใจเปนอยางมาก   ในสหรัฐอเมริกามีการคาดการณ
วาในแตละปจะมหีญงิวยัรุนประมาณ 1 ลานคนตัง้ครรภ ในจํานวนนี้มีประมาณ 5 แสนคนที ่                        
ตัดสินใจคงการตั้งครรภและใหกําเนิดบุตร   (May and Mahlmeister, 1994)    สําหรับในประเทศ
ไทยจากอัตราการเกิดมีชพี ป พ.ศ. 2543-2545 พบวา  จาํนวนมารดาที่มีอายนุอยกวา 20 ป  มี
แนวโนมสูงขึน้คือ รอยละ 10.4 , 11.74 และ 12.40 ตามลําดับ  (กรมอนามัย, 2546)  ซึ่งสูงกวา
เปาหมายของกรมอนามัยทีก่ําหนดใหอัตราแมมีบุตรคนแรกที่มีอายตุ่ํากวา  20 ป  ไมเกนิรอยละ 
10  (งานอนามัยแมและเดก็ แผนพัฒนาสาธารณสุข ฉบับที ่ 9 กระทรวงสาธารณสุข, 2544)  
นับวาการตัง้ครรภในวัยรุนยงัเปนปญหาทีส่ําคัญของประเทศไทยที่ตองไดรับการแกไข 

การตั้งครรภในวัยรุน เปนภาวะสุขภาพที่เสี่ยงตอการเกิดอันตรายทัง้ของมารดาและทารก
ไดมากกวาวยัผูใหญ      เนือ่งจากการตั้งครรภอาจจะถือวาเปนภาวะวิกฤตตามวุฒภิาวะของหญงิ
ตั้งครรภ    (เยาวลักษณ  เสรีเสถียร, 2543)   และชวงวยัรุนนับเปนชวงวิกฤตชวงหนึง่ของชีวิต เมื่อ
หญิงวยัรุนมกีารตั้งครรภเกิดขึ้น         การตั้งครรภในวัยรุนจึงเปนภาวะวกิฤตที่ซ้าํซอนและรุนแรงที่
หญิงตั้งครรภวัยรุนตองเผชญิ ทัง้จากภาวะวกิฤตเกีย่วกับพัฒนาการตามวุฒิภาวะ  (Lewis, 1996; 
Olds, 1988) ทีเ่กี่ยวของกบัตนเอง   และจากภาวะวิกฤตจากการตั้งครรภ ภาวะวิกฤตซ้าํซอน
ดังกลาวจึงเปนภาระหนักทีห่ญิงตั้งครรภวัยรุนตองเผชญิ  

มารดาวยัรุนสวนใหญมักขาดความพรอมทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและ
เศรษฐกิจ (อรัญญา พวงผกา, 2540; มาลยั สําราญจิตต, 2540; วิไล รัตนพงษ, 2544) และแมวา
จะเปนการตั้งครรภที่พึงประสงคโอกาสเสีย่งตอการเกิดอันตรายกย็ังสงูเชนกัน จากการศึกษาที่
ผานมาพบวา  ภาวะแทรกซอนจากการตั้งครรภของมารดาวัยรุนสูงกวามารดาอายุเกิน 20 ป 
เนื่องจากอวัยวะที่เกี่ยวของกับการตั้งครรภและการคลอดยังเจริญเติบโตไมเต็มที ่ เปนสาเหตุให
เกิดการคลอดที่ผิดปกติ (ปยะนุช บุญเพิม่, 2531; Unfer, Piazze, Di-Benedetto, et al., 1995) 
นอกจากนีม้ารดาวัยรุนจะมอัีตราการเกิดภาวะโลหิตจางขณะตั้งครรภสูงขึ้น (ชัยรัตน คุณาวิกตกิุล 
และ ศศิพินท สกุลสุทธิวงศ, 2530) จากการศึกษาของ Bartel (1981) พบวามารดาวัยรุนจะมี
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ภาวะโลหิตจางถึงรอยละ 14 และมีการคลอดกอนกาํหนดเปน 2 เทาของหญิงตั้งครรภทั่วไป 
สอดคลองกับการศึกษาของ  McKay (1985) ที่พบวา มารดาวยัรุนจะมีภาวะความดนัโลหิตสูง
ระหวางตั้งครรภสูงขึ้น รุนแรงกวา อัตราการชักสูงกวา และอัตราตายจากภาวะนีเ้ปน 3.5 เทา ของ
มารดาทีม่ีอายุมากกวา 20 ป และโดยภาพรวมอัตราการตายของมารดาวัยรุนจากสาเหตุตาง ๆ จะ
สูงเปน 3 เทาของมารดาอายุ 20-40 ป (WHO, 1995) นอกจากนี้ผลกระทบทางจติใจที่อาจเกิด
ข้ึนกับหญงิตั้งครรภวัยรุนไดแก ความรูสึกผิด วิตกกังวล เสียใจ โกรธและไรคุณคา โดยเฉพาะถา
เปนการตั้งครรภกอนแตงงาน  (สุธิดา ฉายาลักษณ, 2531; Moore, 2000)  

สําหรับผลกระทบที่อาจเกิดกับบุตรของมารดาวัยรุนทีพ่บคือ    ทารกแรกเกิดอาจมคีะแนน
สภาพแรกเกิดต่ํา สภาพแรกเกิดผิดปกติ ทารกแรกเกิดไรชีพ มนี้ําหนกัตัวนอย (สุจิตรา ลอทวีสวัสดิ์
, 2532; อรัญญา  พวงผกา, 2540)  นอกจากนี้ทารกที่เกิดจากมารดาวัยรุนเมื่อเจริญเติบโตขึ้นมา
มักจะมีอารมณแปรปรวน สุขภาพจิตเสื่อมมีปญหาดานจิตใจ ซึง่จะสงผลกระทบตอเนื่องไปเปน
ปญหาสงัคม เนื่องจากบิดามารดาทีเ่ปนวยัรุนมักมีจิตใจที่ไมมัน่คง มวีุฒิภาวะทางอารมณไมดีพอ 
ไมเขาใจความตองการของเด็ก ทาํใหเด็กถูกทารุณกรรมหรือถูกทอดทิ้งไดงาย (Wallis, 1985) 

จากการทบทวนวรรณกรรมในเรื่องพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภตามรูปแบบ
การสงเสริมสุขภาพของ   Pender  (1996)   พบวา   หญิงตัง้ครรภวัยรุนมีคะแนนพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพในดานการออกกําลงักายและดานการจัดการกับความเครียดอยูในระดับตํ่า (มยุรี 
นิรัตธราดร, 2539; รภีพร ประกอบทรัพย, 2541; วิลาวลัย ถนอมรูป, 2543) สวนพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพในอีก 4 ดานที่เหลือคือดานโภชนาการ ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  ดานความสัมพนัธ
ระหวางบุคคล และดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ  หญิงตั้งครรภวัยรุนมีคะแนนพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพอยูในระดับปานกลางถึงด ี (มยุรี  นิรัตธราดร, 2539; รภีพร  ประกอบทรัพย, 2541; 
วิลาวัลย ถนอมรูป, 2543)  ดังนั้นในการศึกษาครัง้นี้ผูวิจัยจงึสนใจศกึษาเฉพาะพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนในดานที่เปนปญหา และมีคะแนนอยูในระดับตํ่า  คือดานการออก
กําลังกาย  และดานการจัดการกับความเครียดเทานั้น 

จากการทบทวนวรรณกรรมในเรื่องพฤติกรรมการออกกาํลงักายในหญงิตัง้ครรภวยัรุน พบวา 
หญิงตั้งครรภสวนใหญจะมอีาการปวดเอวในชวงอายุครรภ 12-36 สัปดาห และมกัจะมีอาการปวด
มากขึ้นเมื่ออายุครรภเพิ่มมากขึ้น (Ostgaard et al., 1991) นอกจากนีใ้นหญงิตั้งครรภที่มีการออก
กําลังกายอยูเปนประจําจะชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้ออุงเชิงกราน ซึ่งจะทาํใหยืด
ขยายไดดีเพื่อรองรับสวนของทารกที่จะเคลื่อนผานมา ลดการฉีกขาดที่รุนแรงของชองคลอด ซึ่ง
ตรงกันขามกบัหญิงตั้งครรภในกลุมที่ไมไดออกกําลังกายเปนประจาํ กลามเนื้อที่ไมไดรับการฝก
การหดและคลายตัวจะทาํงานไดไมดี ไมมีความยืดหยุน เมื่อถูกยืดขยายมากจะทาํใหหยอน ซึ่งจะ
มีผลตอกลามเนื้ออุงเชงิกรานทาํใหอวัยวะตาง ๆ หยอนตัวลงและขาดประสิทธิภาพในการทาํงาน 
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เชน มดลูกหยอน กลัน้ปสสาวะอุจจาระไมได (Klien et al., 1997) ประกอบกับการตั้งครรภในแต
ละครั้งจะสงผลใหหญงิตั้งครรภตองรับน้ําหนกัตัวเพิ่มข้ึนกวา 10 กิโลกรัม นอกจากนี้ ขนาดทองที่
โตขึ้นและยื่นออกไปขางหนาทําใหกลามเนือ้หนาทองยืดออกและบางลง ซึง่ถายืดขยายมาก ๆ จะ
ทําใหกลามเนือ้หนาทองไมมีแรงในการพยุงขนาดครรภที่มีน้าํหนกัเพิม่มากขึน้เรื่อย ๆ และที่สําคญั
คือไมมีแรงเบงขณะคลอด อาจทาํใหระยะเวลาคลอดยาวนาน มีการคลอดลาชาซึ่งเปนสาเหตุการ
ตายและทพุพลภาพของมารดาและทารก นอกจากนี้การเพิ่มขนาดหนาทองยังทาํใหมกีาร
เปลี่ยนแปลงของระบบกลามเนื้อและโครงกระดูก คือเชิงกรานเอียงไปขางหนามากกวาปกติ เพื่อ
พยายามรกัษาสมดุลของน้าํหนักของรางกายที่เปลี่ยนไป สงผลใหกระดูกสนัหลังแอนมากขึ้น 
(lordosis) ทาํใหหญิงตั้งครรภมีอาการปวดหลังและปวดเอวมาก กอใหเกิดความไมสุขสบายและ
รบกวนการทาํกิจกรรมหรือกจิวัตรตาง ๆ นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงฮอรโมนตาง ๆ ในระยะ
ตั้งครรภจะสงผลใหหญงิตั้งครรภมีอาการบวมตามมือและเทา และขอตอมีการหยอนตัวมากกวา
ปกติ ทาํใหหญิงตั้งครรภมีทาทางของรางกายที่เปลี่ยนแปลงไป อาจทาํใหเกิดการบาดเจ็บหรือ
อุบัติเหตุไดงาย  Ostgaard et al., (1994) ไดทําการศึกษาวธิีลดอาการปวดหลังปวดเอวของหญิง
ตั้งครรภไตรมาสที่ 2-3 พบวา กลุมทีม่กีารออกกาํลังกายรวมกับการใหความรูเร่ืองการปวดหลัง 
และฝกใชทาทางที่ถูกตองในชีวิตประจําวัน สามารถชวยลดอาการปวดหลังปวดเอวได และการ
ออกกําลงักายทุกสัปดาหตั้งแตกอนตั้งครรภจะชวยลดความเสีย่งตอการปวดหลงัและเอวได ซึ่ง
สอดคลองกับ Klien et al., (1997) ทีศ่ึกษาปจจยัทีม่ีผลตอการฉกีขาดของชองคลอดและฝเย็บ 
พบวาผลของการออกกาํลังกายจะชวยเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนือ้อุงเชิงกราน และบรรเทา
หรือลดความรนุแรงของการบาดเจ็บของชองคลอดได  
 ในดานการจัดการกับความเครียด การตั้งครรภในวัยรุนกอใหเกิดปญหาและผลกระทบตอ
จิตใจของหญงิตั้งครรภเอง กอใหเกิดความเครียดซึง่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวทิยา
และรบกวนตอการทาํงานของระบบตาง ๆ ไดแก ระบบตอมไรทอ ระบบประสาท และระบบ
ภูมิคุมกัน ผูทีม่ีความเครียดจึงมักเกิดการเจ็บปวยหรือการติดเชื้อไดงาย (Lazarus and Folkman, 
1984) จากการศึกษาในหญงิตั้งครรภที่มีความเครียดสูงจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการเผา
ผลาญในรางกายทาํใหมีการหลั่งฮอรโมนตาง ๆ มากขึน้ ไดแก Corticoids, Cathecllamine, 
Growth Hormone และ Prolactin ซึ่งทําใหน้าํหนักตัวของหญงิตั้งครรภลดลง อันสงผลทําให
น้ําหนกัของทารกแรกเกิดนอยกวาปกต ิ  นอกจากนี้ยงัอาจสงผลใหเกิดภาวะแทรกซอนระหวาง
ตั้งครรภที่สําคัญไดแก ความดันโลหิตสูง การมเีลือดออกทางชองคลอด การคลอดกอนกําหนด 
(กําแหง จาตุรจินดา และคณะ, 2530) ดังนัน้ ในหญงิตั้งครรภวัยรุนเมื่อมีความเครียดเกิดขึ้น ควร
จะหาวิธกีารจดัการกับความเครียดอยางมีประสิทธิภาพ ทัง้นีเ้พื่อลดโอกาสทีจ่ะเกิดความเจบ็ปวย 
ตลอดจนลดภาวะแทรกซอนตาง ๆ ที่เปนผลมาจากความเครียด 
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จากผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นดังกลาว จงึมีความจําเปนอยางยิง่ทีห่ญิงตั้งครรภวัยรุนตอง
สงเสริมสุขภาพเพื่อดํารงไวซึ่งภาวะสุขภาพที่ด ี และปองกันอนัตรายที่อาจเกิดจากการตั้งครรภโดย
ปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การสงเสริมใหหญงิตั้งครรภวัยรุนมพีฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
เพื่อผานพนวกิฤตตาง ๆ ในขณะตั้งครรภใหดําเนนิไปไดดวยดี จึงเปนบทบาทที่สาํคัญอีกบทบาท
หนึง่ที่ผูปฏิบัตกิารพยาบาลขัน้สูงสามารถทาํไดโดยอิสระ ซึ่งจะนาํไปสูผลลัพธของการตั้งครรภที่มี
ประสิทธิภาพ  อันเปนรากฐานสาํคัญในการเจริญเติบโตและพัฒนาการของทารกตอไป (กอบกลุ 
พันธเจริญวรกลุ, 2529) ดังที่ Pender (1996) ไดกลาวไววา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเปนกิจกรรม
ที่บุคคลกระทาํเพื่อมุงยกระดบัความเปนอยูที่ดีโดยสวนรวม ประกอบดวยพฤติกรรม 6 ดานไดแก 
โภชนาการ ความรับผิดชอบตอสุขภาพ การออกกําลังกาย ความสัมพนัธระหวางบุคคล การจัดการ
กับความเครียด และการพัฒนาทางจติวิญญาณ ซึ่งถาหญิงตั้งครรภวัยรุนสามารถปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในดานตาง ๆ ไดอยางถกูตองและครบถวนแลว จะชวยยกระดับภาวะ
สุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน ทั้งยังชวยลดผลกระทบตอรางกาย จิตใจ และสงเสริมพัฒนาการ
ของมารดาและทารกในระยะตั้งครรภ ระยะคลอด และหลังคลอด กอใหเกิดเปนแบบแผนชีวิตที่
สงเสริมสุขภาพตอไป 

ตามรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) กลาววา บคุคลจะลงมือปฏิบัติ
กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจนกลายเปนแบบแผนในการดําเนินชีวิตไดนั้น เปนผลมาจากอิทธิพล
ของปจจัยหลกั 2 ประการไดแก ปจจัยดานลกัษณะสวนบุคคลและประสบการณ (Individual 
Characteristics and Experiences) และปจจัยดานความรูและความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจงตอ
พฤติกรรม (Behavior-Specific Cognitions and Affect)   ซึ่ง Pender (1996) กลาววา การที่บุคคล
จะมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดนั้น เกิดจากปจจัยดานความรูและความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจง
ตอพฤติกรรม โดยที่การรับรูประโยชนและการรับรูอุปสรรคของการสงเสริมสุขภาพถือวาเปนปจจยั
ยอยที่มผีลตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ซึง่ถาบุคคลเหน็วาการสงเสริมสุขภาพเปนสิง่ที่
ดีมีประโยชนจะทําใหมพีฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพที่ดีและปฏิบัติพัฒนกิจตอไปได ตรงกันขามกบั
บุคคลที่รับรูแตอุปสรรคของการสงเสรมิสุขภาพจะไมปฏิบัติพฤตกิรรมเพื่อสงเสรมิสุขภาพ (วิลาวัณย 
อาธิเวช, 2546 ) 

การศึกษาครั้งนี้ไดนําปจจัยบางประการในดานความรูและความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจง
ตอพฤติกรรมตามแนวคิดของ Pender (1996)  ที่มีอิทธพิลโดยตรงตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน  ไดแก   การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ    
การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (มยุรี นิรัตธราดร, 2539; วิลาวัลย ถนอม
รูป, 2543) และอิทธพิลระหวางบุคคล ซึง่ไดแก การไดรับการสนับสนุนทางสังคม (รภีพร ประกอบ
ทรัพย, 2541) มาเปนตวัแปรในการพฒันาโปรแกรมเพื่อการสงเสริมพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพใน
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หญิงตั้งครรภวัยรุน ซึง่จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา การรับรูประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และการ
สนับสนุนทางสังคมสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนได 
(พิมพใจ  จารุวัชรีวงศ, 2536; มยุรี นิรัตธราดร, 2539; อรทัย ธรรมกนัมา, 2540; รภีพร ประกอบ
ทรัพย, 2541; ดาริณี สุวภาพ,  2542; วิลาวัลย ถนอมรปู, 2543) 

การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเปนการรับรูถึงผลดีหรือผลบวก
ที่เกิดจากการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (Pender,1996; Palank,1990) ซึ่งจะมีอิทธิพลตอ
การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของบุคคล สวนการรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ เปนเพียงสิง่ที่บุคคลรับรูหรือคาดคะเนเทานั้น     อาจเปนความจรงิหรือไมเปน
ความจริงก็ได ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมพบวา มยุรี นิรัตธราดร (2539) ไดศึกษาความสัมพันธ
ระหวางการรับรูประโยชนของพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ และการรับรูอุปสรรคของพฤติกรรม
สงเสริม และพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของหญิงตัง้ครรภวัยรุน ผลการศึกษาพบวา กลุม
ตัวอยางมีการรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยูในระดับคอนขางมาก และมกีารรบัรู
อุปสรรคของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยูในระดับคอนขางนอย  ดังนัน้จึงควรมีการกระตุนใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุน ตระหนักถงึการรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และหา
แนวทางในการขจัดอุปสรรคหรือส่ิงขัดขวางตอการปฏิบตัิพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เพื่อนําไปสู
การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทีถู่กตองและเหมาะสม และในดานอทิธพิลระหวางบุคคล 
Pender (1996) ไดสรุปหนาที่ของการสนับสนุนทางสงัคมทีม่ีผลตอสุขภาพวา จะชวยสราง
สภาพแวดลอมที่เอื้อตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ดีได ซึง่ในหญิงตั้งครรภวัยรุนแหลง
สนับสนนุทางสังคมทีห่ญิงตัง้ครรภตองการมากที่สุดคือสามี (นนัทา กาเลี่ยง, 2541; เกยีรติกําจร 
กุศล,   ) ซึง่การไดรับการสนับสนนุจากสามีจะชวยใหหญิงตั้งครรภวัยรุนเกิดความรูสึกอบอุน มี
คุณคาและตระหนกัในความสําคัญของตนเอง เกิดแรงจูงใจที่จะปฏิบัติกิจกรรมเพื่อดูแลตนเอง
และทารกในครรภ สงผลใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมกีารปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อการสงเสริมสุขภาพอยาง
ตอเนื่อง และเกิดเปนแบบแผนชีวิตที่สงเสริมสุขภาพตอไป  

จากการทบทวนวรรณกรรม องคความรูเกีย่วกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในหญิงตั้งครรภ
วัยรุนที่ไดจากการศึกษาเชิงบรรยายและเชิงทาํนายมีเพียงพอที่จะสนับสนุนการพัฒนาโปรแกรม
เพื่อสงเสริมพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในหญิงตั้งครรภวัยรุนโดยใชกรอบแนวคิดของ   Pender   
(1996) รวมกับการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาพในหญงิตั้งครรภวัยรุน   การ
สนับสนนุทางสังคมของ House (1981) และนําแนวคิดทฤษฎีความสัมพนัธเชื่อมโยงของ 
Thorndike (cited in Bernard, 1972) มาประยุกตใชเปนแนวทางในการจัดโปรแกรม เพื่อสงเสริม
ใหหญงิตั้งครรภวัยรุนมีการรับรูประโยชน และขจัดอุปสรรคหรือส่ิงทีข่ัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรม
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การสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียด ทั้งนี้เพื่อใหหญิงตั้งครรภ
วัยรุนมีพฤติกรรมที่ถูกตองอนัจะนําไปสูการมีสุขภาพอนามัยที่ดี   ในฐานะพยาบาลวิชาชีพ ซึ่งมี
สวนเกี่ยวของกับหญิงตั้งครรภในกลุมวัยรุนโดยตรง    ผูวิจัยจึงมีความสนใจในการพัฒนาโปรแกรม 
เพื่อสงเสริมการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครียดในหญิงตั้งครรภวัยรุน    ทั้งนี้จาก
การศึกษาพบวา การใหความรูเพยีงอยางเดยีวไมสามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
สุขภาพได (Lipetz, Bussigel, Bannerman and Risley, 1992) โดยกิจกรรมที่จดัขึ้น ไดมุงเนน
การสงเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคที่จะขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการจัดการกับความเครยีด โดยใหสามีของหญิงตั้งครรภวัยรุนเขามามีสวนรวมในการสนับสนุน
การออกกาํลังกายและการจดัการกับความเครียดตามแนวคิดการสนบัสนุนทางสังคมของ House 
(1981) 4 ดาน ไดแก การสนับสนุนดานอารมณ การสนับสนุนดานการประเมนิคุณคา การ
สนับสนนุดานขอมูลขาวสาร และการสนบัสนุนดานสิง่ของ เพื่อใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมีการปฏิบัติ
พฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีดทีถู่กตองตามแนวคิดการสงเสริมสุขภาพ
ของ Pender (1996) อันจะสงผลใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมีสุขภาพที่ดีทัง้กายและจิตใจ  เปน
ทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพของสังคมตอไป 
 
คําถามการวจิัย 
 
 1.   โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสามี มผีลตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการจัดการกับความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุนอยางไร 
 2.   พฤติกรรมการออกกาํลังกายและการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน
กลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุจากสาม ีแตกตางจากกลุมที่ไดรับการ
พยาบาลตามปกติหรือไม อยางไร 
 
วัตถุประสงคการวิจัย 
 

1.    เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุนกอนและหลัง
ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ี

2.    เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนกอนและ
หลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุจากสาม ี

3.    เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุน   ระหวางกลุมที่
ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ีกับกลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ 
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4.    เพื่อเปรียบเทยีบพฤตกิรรมการจดัการกับความเครียดของหญงิตัง้ครรภวัยรุน   ระหวาง
กลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุจากสาม ี   กับกลุมที่ไดรับการพยาบาล
ตามปกต ิ
 
แนวเหตุผลและสมมติฐานการวิจัย 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรมการศึกษาพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพในหญงิตั้งครรภวยัรุน พบวา 
หญิงตั้งครรภวัยรุนมปีญหาในการปฏิบัตพิฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทีไ่มเหมาะสม ในดานการออก
กําลังกาย ซึ่งพบวาเปนพฤติกรรมที่หญงิตั้งครรภวัยรุนปฏิบัตินอย โดยเฉพาะการบริหารกลามเนื้อ
แขนขาและลําตัว  (มยุรี นิรัตธราดร, 2539; อุนจิตต บญุสม, 2540; วิลาวัลย ถนอมรูป, 2543; รภี
พร ประกอบทรัพย, 2544; Ostgaard et al., 1994; Klien et al., 1997) โดยใหเหตุผลวาไมเหน็
ความสาํคัญและความจาํเปนของการออกกําลังกาย  ไมมีเวลา กลวัวาทารกในครรภจะเปน
อันตราย  และดานการจัดการกับความเครียด พบวาหญิงตังครรภวัยรุนมีพฤติกรรมในการฝกผอน
คลาย นั่งสมาธิหรือสวดมนตอยูในระดับตํ่า  โดยใหเหตุผลวา ไมเคยปฏิบัติ ไมใชพฤติกรรมที่วยัรุน
นิยมปฏิบัต ิ      และไมคิดวาเปนสิง่จําเปนสําหรับหญงิตั้งครรภ    (มยุรี นิรัตธราดร, 2539; อรทัย  
ธรรมกันมา, 2540; อุนจิตต บุญสม, 2540; รภีพร ประกอบทรัพย, 2541) ซึ่งการที่หญงิตั้งครรภ
วัยรุนมพีฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ไมถกูตองเหลานี ้ ยอมมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคหรือไดรับ
อันตรายจากภาวะแทรกซอนในระยะตั้งครรภ อันกอใหเกิดความสูญเสียในทางการรักษาทาง
เศรษฐกิจทัง้โดยสวนบุคคล ครอบครัวและสังคม แตในทางตรงกนัขามถาหญิงตั้งครรภวัยรุนมี
ความรูความเขาใจที่ถกูตองในเรื่องพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ยอมสามารถปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพไดอยางถูกตองซึ่งจะทําใหเกิดผลลัพธและภาวะสุขภาพที่ดีทั้งดานมารดาและทารก 
 ตามแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) กลาววา พฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ
สามารถประเมินไดจากผลลัพธดานพฤติกรรม ซึ่งเปนจุดสุดทายหรือผลลัพธของการปฏิบตัิ
พฤติกรรมที่บคุคลกระทําเพือ่ใหมีสุขภาพที่ดีขึ้น โดยที่บุคคลตองมีการผสมผสานพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพเขาไปในแบบแผนการดําเนินชวีิตประจาํวนั ประกอบดวยพฤติกรรม 6 ดานคือ 
ดานโภชนาการ ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานการออกกาํลังกาย ดานความสัมพนัธ
ระหวางบุคคล ดานการจัดการกับความเครียด และดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ แตสําหรบั
การศึกษาครั้งนี้ ผูวิจยัเลือกศึกษาเฉพาะดานการออกกาํลังกายและการจัดการกับความเครียด ซึ่ง
จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา เปนพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพที่เปนปญหาของหญงิตั้งครรภ
วัยรุนไทย     (มยุรี นิรัตธราดร,  2539; อุนจิตต บุญสม, 2540; อรทัย ธรรมกนัมา, 2540; รภีพร 
ประกอบทรัพย,  2541; วิลาวัลย ถนอมรปู, 2543) การที่บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
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นั้น     Pender (1996) กลาววา ข้ึนอยูกบัปจจัยหลกั 2 ประการ ไดแก  ปจจัยดานลักษณะสวน
บุคคลและประสบการณ และปจจัยดานความรูและความรูสึกนึกคดิที่เฉพาะเจาะจงตอการแสดง
พฤติกรรม  ซึ่งไดรับการพจิารณาวาเปนกลุมที่มีความสําคัญในการจูงใจมากที่สุด และเปนแกน
สําคัญสําหรับพยาบาล ที่จะนําไปใชเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของหญงิตั้งครรภวัยรุน 
(อรทัย ธรรมกนัมา, 2540; รภีพร ประกอบทรัพย, 2541) ซึ่งจะสงผลโดยตรงตอการที่บุคคลจะลง
มือปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพ  Gillis (1993) ไดสังเคราะหงานวจิัยทีต่ีพิมพตัง้แต  ป ค.ศ. 1983-
1991  ถึงตัวกาํหนดแบบแผนพฤตกิรรมการสงเสริมสุขภาพ พบวา  การรับรูประโยชนและการรับรู
อุปสรรคของการสงเสริมสุขภาพ มีสวนรวมในการทํานายพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ  และจาก
การทบทวนวรรณกรรมพบวา  นอกจากปจจัยทัง้สองแลว การสนับสนนุทางสงัคม ยงัเปนอกีปจจัย
หนึง่ที่สามารถทํานายพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพของหญงิตั้งครรภวัยรุนได (มยุรี นิรัตธราดร, 2539; 
รภีพร ประกอบทรัพย, 2541; วิลาวัลย ถนอมรูป, 2543) การศึกษาจากหลายงานวิจัยพบวา แหลง
สนับสนนุที่สําคัญที่สุดสําหรบัหญิงตั้งครรภคือสามี (เกยีรติกําจร กุศล, 2536; รภีพร ประกอบ
ทรัพย, 2541; Kemp and Hatmaker, 1989) ซึ่งในหญิงตั้งครรภวัยรุนที่ไดรับการสนับสนนุจาก
สามี จะชวยใหความเครยีดลดลง เกดิความมัน่คงทางจิตใจ  รูสึกมีคุณคาและตระหนักใน
ความสาํคัญของตนเอง เกิดแรงจูงใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (รภีพร ประกอบทรัพย, 
2541) ซึ่งจะสงผลใหผลลัพธของการตั้งครรภทั้งดานมารดาและทารกดี 

การรับรูประโยชนของการสงเสริมสุขภาพ  เปนการรับรูถึงผลดีที่เกิดจากการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  (Pender, 1996; Pallank, 1991)  ซึ่งจะมีอิทธพิลตอการปฏบิัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ    โดยบุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมนัน้ๆ เมื่อผลของการกระทาํนัน้
สอดคลองกับคานิยม หรือเมื่อคาดหวงัวาจะเกิดผลลพัธตามตองการหรือเปนประโยชนตอตนเอง 
(Feather, 1982 cited in Pender,1996) เมื่อรับรูวาพฤติกรรมที่ปฏิบัติมีประโยชนตอสุขภาพจะทาํ
ใหปฏิบัติพฤตกิรรมนั้นบอยขึ้น (Pender, 1987) ดังนั้น หากหญิงตัง้ครรภวัยรุนมีการรับรูประโยชน
ของการสงเสรมิสุขภาพ ก็จะปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ สวนการรับรูอุปสรรคของการ
สงเสริมสุขภาพ Pender (1996) กลาววา  บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเมื่อไดชั่ง
น้ําหนกัระหวางประโยชนและอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทีม่ีอยู หากพบวา
การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพจะกอใหเกิดประโยชนมากกวาอุปสรรคที่มีอยู จะทาํให
ตัดสินใจปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคในการสงเสริมสุขภาพนัน้เปนเพียงสิง่ที่
บุคคลรับรู หรือคาดคะเนเทานั้น อาจเปนความจริงหรือไมก็ได ซึ่งรวมถึงความไมสะดวกสบาย 
ความยากลาํบาก และการไมมีโอกาสในการปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อการสงเสริมสุขภาพ ซึง่จะสงผล
ลบตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ นัน่คือ ถาบุคคลรับรูวามีอุปสรรคของการสงเสริม
สุขภาพมาก ก็จะไมปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพหรือปฏิบัติไมถูกตอง ตรงกนัขามกับบุคคลที่
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รับรูวามีอุปสรรคของการสงเสริมสุขภาพนอย จะสงผลใหปฏิบัติพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพไดอยาง
ถูกตอง (Pender, 1987; Stuifergen and Becker, 1994; Pender, 1996)  มยุรี  นิรัตธราดร 
(2539) ไดศึกษาการรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคของพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ และพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญงิตั้งครรภวัยรุน พบวา การรับรูประโยชน
ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมีความสัมพนัธทางบวกกบัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และการรับรู
อุปสรรคของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมีความสมัพนัธทางลบกบัพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพของ
หญิงตั้งครรภวัยรุน โดยปจจัยทัง้สองสามารถรวมทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนไดรอยละ 34.4 ซึ่งการที่หญงิตั้งครรภวัยรุนมีการรับรูอุปสรรคของการสงเสรมิ
สุขภาพอยูในระดับตํ่า และรับรูประโยชนของการสงเสริมสุขภาพอยูในระดับสูง หญิงตั้งครรภวัยรุน
จะมีโอกาสในการปฏิบัติพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพในระดับสูงเชนกัน  ซึ่งจะสงผลใหภาวะ
เสี่ยงที่อาจเกดิจากการตั้งครรภไมเกิดขึ้น หรือลดนอยลง  

ดานการสนับสนุนจากสาม ี นนัทา กาเลีย่ง (2540) ศึกษาถงึการสนบัสนุนทางสังคมจาก
แหลงสนับสนนุทางสงัคมทีแ่ตกตางกนัของหญงิตั้งครรภวัยรุนครรภแรก พบวา แหลงสนับสนนุ
ทางสังคมที่หญิงตั้งครรภวัยรุนระบุมากที่สุดเปนอนัดบัหนึง่คือสามี ซึ่งการไดรับความชวยเหลือ
จากสามีจะมีผลตอสุขภาพกายและจิต และมีอิทธิพลตอการปฏิบัติตัวของภรรยาในขณะตั้งครรภ 
(Brown, 1986 อางถงึใน วรีวรรณ ภาษาประเทศ, 2541) การสนับสนุนจากสามนีบัวาเปนปจจัย
หนึง่ทีม่ีอิทธพิลตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ซึ่ง Pender (1996) ไดสรุปหนาที่ของการ
สนับสนนุทางสังคมทีม่ีผลตอสุขภาพวา การสนับสนุนทางสังคมจะชวยสรางสภาพแวดลอมใหเอือ้
ตอการปฏิบัติพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่ดีได ซึ่งในหญงิตั้งครรภวัยรุนที่ไดรับการสนับสนุน
ทางสังคมจากสามีจะชวยใหความเครียดลดลง เกิดความรูสึกมีความมั่นคงทางจิตใจ รูสึกวาไดรับ
การดูแลเอาใจใสทําใหรูสึกอบอุน มีคุณคาและตระหนักในความสาํคัญของตนเอง เกิดแรงจงูใจที่
จะปฏิบัติกิจกรรมเพื่อดูแลตนเองและทารกในครรภ ซึ่งสงผลใหหญงิตั้งครรภวัยรุนมีการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ สอดคลองกับผลการศึกษาของ รภีพร ประกอบทรัพย (2541) ที่ศึกษา 
การสนับสนุนทางสังคมจากสามี การสนับสนนุทางสงัคมจากมารดา และพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน พบวา การสนับสนุนจากสามีสามารถทํานายพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนไดรอยละ  19.67 และเมื่อศึกษาถงึงานวิจัยที่เกีย่วของกับความ
ตองการของสามีในขณะภรรยาตั้งครรภพบวา สวนใหญมีความตองการการแนะนําเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติตัวของตนเองขณะภรรยาตั้งครรภ (Bobak and Jensen, 1993) ตลอดจนความรูเกี่ยวกับ
การตั้งครรภของภรรยา (Dickason, Schult and Silverman, 1990) เพื่อชวยใหภรรยาสามารถ
ปฏิบัติตัวในขณะตั้งครรภไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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ในการศึกษาครั้งนี ้ ผูวิจยัไดนําแนวคิดรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) 
รวมกับการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน การสนบัสนุน
ทางสังคมของ House (1981) แนวทางการจัดการกับความเครียดของกรมสุขภาพจติ (2546) และ
แนวคิดทฤษฎีความสัมพันธเชื่อมโยงของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) มาใชเปน
แนวทางในการพัฒนาโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ เพื่อมุงเนนการสงเสริมการรับรูประโยชนและการ
ขจัดอุปสรรคทีจ่ะขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกาํลงักาย และการจัดการกับความเครียดของ
หญงิตั้งครรภวยัรุน โดยการจดักิจกรรมเปนกลุม ดังนี ้ 

1. ขั้นตอนการบรรยาย ประกอบดวย 1.1) ขั้นตอนการสรางสัมพนัธภาพระหวางผูวิจัยกับ
กลุมตัวอยางและสามี เพื่อใหเกิดความคุนเคยและยนิดรัีบฟงคําแนะนํา 1.2) การสงเสริมการรับรู
ประโยชนและการขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางตอการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายและการจัดการ
กับความเครียด ซึ่งเปนการใหความรูคําแนะนาํแกหญิงตั้งครรภวัยรุนและสามีตามแผนการสอน 2 
เร่ืองคือ เร่ืองการออกกาํลังกายสาํหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน และการสนับสนนุจากสามี และเรื่อง
การจัดการกับความเครียดสาํหรับหญิงตั้งครรภวัยรุนและการสนบัสนนุจากสามี โดยมีรายละเอียด
ดังนี ้ 1) ประโยชนของการออกกําลงักายและการผอนคลายความเครยีด 2) อุปสรรคของการออก
กําลังกายและการผอนคลายความเครียด 3) แนวทางการขจัดอุปสรรคของการออกกําลงักายและ
การผอนคลายความเครียด 4) วิธีการออกกําลงักายประกอบดวยทาทั้งหมด  9 ทา แบงเปน 3 
ขั้นตอน คือ ขัน้ตอนที่ 1 การอบอุนรางกาย (warm up) ใชทาบริหาร 4 ทา ขัน้ตอนที่ 2 การออก
กําลังกายชนดิเพิ่มความตานทานโดยใชแรงตาน ใชทาบริหาร 4 ทา และขั้นตอนที่ 3 การผอน
คลายรางกาย (cool down) ใชทาบริหาร 1 ทา 5) วิธีการผอนคลายความเครียด ตามแนวทางของ
กรมสุขภาพจติ (2546) ที่ประกอบดวยการผอนคลายความเครียดอยางงาย ๆ ซึ่งสามารถทําได
ดวยตนเอง และวิธีการเฉพาะทีท่ําใหหญิงตั้งครรภวัยรุนเกิดการผอนคลายทางรางกายและจิตใจ 
ซึ่งมี 2 วิธีคอื การเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการฝกการหายใจรวมกับจนิตนาการ โดยการ
สงเสริมใหหญงิตั้งครรภวัยรุนไดตระหนกัถงึประโยชนและอุปสรรคที่ขัดขวางการออกกําลังกายและ
การจัดการกับความเครียด ตลอดจนแนวทางการขจัดอุปสรรคของการออกกาํลังกายและการ
จัดการกับความเครียด จะทาํใหหญงิตั้งครรภวัยรุนเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพ ซึ่งการที่บุคคลจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดนั้นตองอาศัยการเรียนรูเปนสําคญั  การเรียนรู
เปนกระบวนการที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเดิมไปเปนพฤติกรรมใหมที่คอนขางถาวร 
และจะเกิดขึ้นไดเมื่อมีสถานการณหรือปญหา (สิ่งเรา) เกิดขึ้น บคุคลจะพยายามแกปญหาโดย
แสดงพฤติกรรมตอบสนองตอสิ่งเราหลาย ๆ วธิี โดยการลองผดิลองถกูจนกวาจะพบวธิีการตอบสนอง
ที่ถกูตองเหมาะสมกับสถานการณหรือปญหา บุคคลจะนําไปสัมพันธเชื่อมโยงกับส่ิงเรานัน้ ๆ มีผล
ใหเกิดการเรียนรูเกิดขึ้น และนําไปใชตอไปเมื่อสัมผัสกบัส่ิงเราเชนเดมิอีก ซึง่ Thorndike (cited in 
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Bernard, 1972) เนนวา ส่ิงสําคัญทีก่อใหเกิดการเรียนรูคือ ส่ิงเสริมแรง (Reinforcement) ซึ่งจะ
เปนตัวกระตุนใหเกิดการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองมากขึ้น (Bernard, 1972)  1.3)  
การสงเสริมการสนับสนุนจากสามี ซึง่เปนการใหความรูคําแนะนําแกหญิงตัง้ครรภวัยรุนและสามี
ตามแผนการสอนในหัวขอบทบาทของสามีในการสนับสนุนภรรยาในการปฏิบัติพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการจัดการกับความเครียด ตามแนวคิดการสนับสนุนทางสงัคมของ  House (1981) 
คือการสนับสนุนดานอารมณโดย การเปดโอกาสใหภรรยาพูดคยุระบายความรูสึก สราง
บรรยากาศที่เอื้อตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การสนบัสนุนดานการประเมินคุณคา 
โดยการแสดงความคิดเหน็ติชมใหการยอมรับในการปฏบิัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ถกูตอง การ
สนับสนนุดานขอมูลขาวสาร โดยใหขอมลูหรือเตือนความจําในเรื่องการปฏิบัติพฤตกิรรมสงเสริม
สุขภาพ และการสนบัสนนุดานสิ่งของ โดยการสนบัสนุนทางการเงิน และชวยเหลือจัดเตรียม
อุปกรณที่เอื้อตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ซึ่งในหญงิตั้งครรภวัยรุนที่ไดรับการ
สนับสนนุจากสามีจะชวยใหความเครียดลดลง เกิดความมั่นคงทางจติใจ รูสึกอบอุน มีคุณคาและ
ตระหนักในความสําคัญของตนเอง เกิดแรงจูงใจที่จะปฏิบัติกิจกรรมเพื่อดูแลตนเองและทารกใน
ครรภ (Pender, 1996) โดยใชวิธีการสอนทัง้ขั้นตอนที ่ 1.2 และ 1.3 เปนแบบบรรยาย อภิปราย 
รวมกับการใชคูมือการออกกําลังกายและการผอนคลายความเครียดสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน 
และภาพพลกิประกอบการสอน  

2. ขั้นตอนการสาธิต แบงเปน 2 สวน คือ  
1) การสาธิตวิธีการออกกําลังกายขณะตั้งครรภ ประกอบดวย ทาในการออก

กําลังกายทัง้หมด 9 ทา แบงเปน 3 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่ 1 การอบอุนรางกาย (Warm up) ใชทา
บริหาร 4 ทา ไดแก ทาหมนุไหล ทาบรหิารกลามเนื้อสีขาง ทาบรหิารเทา และทาบิดลาํตัวขั้นตอนที่ 
2 การออกกาํลังกายชนิดเพิม่ความตานทานโดยใชแรงตาน ใชทาบรหิาร 4 ทา ไดแก ทายกเชงิ
กราน (Pelvic tilt) ทาบริหารกลามเนื้อหนาทอง (Abdominal exercise) ทาดันฝาผนัง และการ
ขมิบชองคลอด (Kegel exercise) และขั้นตอนที ่3 การผอนคลายรางกาย (Cool down) ไดแก ทา
นอนตะแคงขางกระดกปลายเทา 2 ขาง  ขึ้นลง   

2) การสาธิตวิธีผอนคลายความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน ตามแนวทางของ
กรมสุขภาพจติ  (2546) ประกอบดวย การเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการฝกการหายใจรวมกับ
จินตนาการ โดยใชวิธีการสอนสาธิตและฝกปฏิบัติจริงขณะทาํการสอน  ซึ่งการไดฝกปฏิบัติจริง
หรือกระทํากิจกรรมซ้ํา ๆ จะทําใหผูเรียนเรียนรูไดดียิ่งขึ้น โดยเนนวากอนที่จะกระทําพฤติกรรมซ้ํา ๆ 
จะตองเกิดความเขาใจในเหตุผลอยางแทจริงเสียกอนจงึจะเกิดการเรยีนรูที่คงทนถาวร (Bernard, 
1972)  ดังนัน้ การที่จะสอนใหผูเรียนนําความรูไปใชจะตองใหผูเรียนเกิดความเขาใจอยางแจมชัด 
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หรือใหผูเรียนลงมือปฏิบัติขณะที่เรียนและนําสิง่ที่ไดมาใชในการทํากจิกรรมตาง ๆ จะทําใหผูเรียน
เกิดการเรียนรูที่คงทนถาวร  (กมลรัตน  หลาสุวงษ, 2528; อารี พนัธมณี, 2534)   

3.  ข้ันตอนการอภิปรายกลุม  เพื่อสงเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคที่ขัดขวาง
การปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการกบัความเครียด ซึ่งเปนการอภิปรายถงึ
ประโยชนและอุปสรรคพรอมทั้งแนวทางในการขจัดอุปสรรคของการออกกําลังกายและการจัดการกับ
ความเครียด และแนวทางในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดังกลาว โดยเปดโอกาสให
สมาชิกแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณ และขอมูลซึ่งกนัและกัน ซึ่งจะทําใหผูเรียนไดใช
ความคิดพิจารณาไตรตรองอยางรอบคอบทุกแงมุมของปญหา (จินตนา ยูนพิันธุ, 2532)  เพื่อ
นําไปประยกุตใชในชีวิตประจําวนัใหเหมาะสม นาํไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมสุขภาพทีถ่าวร 
(นที เกื้อกูลกจิการ, 2537) โดยการรวมกันอภิปรายถงึประโยชนของการออกกําลงักายและการ
จัดการกับความเครียด และรวมกันหาทางขจัดอุปสรรคที่จะขัดขวางตอการออกกําลังกายและ
การจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนเพื่อเสริมสรางการรับรูประโยชนและความรูสึก
ที่ดีตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ซึง่หากหญิงตั้งครรภวัยรุนมีการรับรูประโยชนของการ
สงเสริมสุขภาพมากกวาการรับรูอุปสรรคของการสงเสริมสุขภาพ  ก็จะมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ที่ถูกตอง    (มยุรี นิรัตธราดร, 2539)  

4. ข้ันตอนการสรุป  เปนการเนนย้าํเนื้อหาสาระสําคัญ  เกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ออกกกําลงักายและการจัดการกับความเครียดแกหญิงตัง้ครรภวัยรุน  และใหเวลาซกัถามปญหา   

กิจกรรมที่มุงเนนการสงเสรมิการรับรูประโยชน และขจัดอุปสรรคหรือปญหาที่ขัดขวางการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการจัดการกับความเครียด รวมกับการสนับสนุนจากสามีที่
ผูวิจัยพฒันาขึน้ สงผลใหหญิงตั้งครรภวยัรุนมกีารปฏิบตัิพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพทีด่ีและเหมาะสม
อันจะนําไปสูการมีภาวะสุขภาพที่ดีตอไปทั้งตัวหญิงตัง้ครรภวัยรุนเอง และทารกในครรภ จากแนว
เหตุผลทีก่ลาวมาขางตน ผูวจิัยจึงไดตั้งสมมติฐานการวิจยั ดังตอไปนี ้

 
สมมติฐานการวิจยั 
 
 1.    พฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุนหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริม
สุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ี สูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ 
 2.    พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนหลังไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสามี  สูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ 

3.    พฤติกรรมการออกกาํลงักายของหญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริม
สุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ี สูงกวากลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ 
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4.    พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสามี  สูงกวากลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 
 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยกึง่ทดลอง (Quasi – experimental research) เพื่อศึกษาผล
ของการใชโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุจากสามีตอพฤติกรรมการออกกําลงักาย
และการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภวัยรุน 
 ประชากรสาํหรับการศกึษาวิจยัครั้งนีคื้อ  หญงิตั้งครรภวัยรุน อายุไมเกนิ 19 ป ไม
จํากัดจํานวนครั้งของการตัง้ครรภ ที่มาฝากครรภในหนวยฝากครรภ โรงพยาบาลตํารวจ 
 
 ตัวแปรที่ศกึษาในการวิจยัครั้งนี้ ประกอบดวย 
 ตัวแปรตน    คือ  โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ี
 ตัวแปรตาม  คือ  พฤติกรรมการออกกาํลงักายและการจัดการกับความเครียด 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 หญิงต้ังครรภวัยรุน  หมายถึง  สตรีที่ตั้งครรภอายุไมเกิน 19 ป นับอายุเปนจํานวนปเต็ม
ถึงวนัที่มาฝากครรภ 
 พฤติกรรมการออกกําลังกาย (Exercise behavior) หมายถงึ การปฏิบัติกิจกรรมที่
กอใหเกิดการเคลื่อนไหวของกลามเนื้ออยางสม่ําเสมอของหญงิตั้งครรภวัยรุน เพื่อใหรางกาย
แข็งแรง โดยมีการทาํอยางสม่ําเสมอ คร้ังละ 15-30 นาที หรืออยางนอย 3 ครั้ง/สัปดาห ซึง่
ครอบคลุมการอบอุนรางกาย การออกกาํลังกายชนิดเพิ่มความตานทานโดยใชแรงตาน และการ
ผอนคลายรางกาย       ซึง่สามารถประเมนิไดจากการใหหญงิตั้งครรภวัยรุนตอบแบบวัดพฤติกรรม 
การออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุน   ที่ดัดแปลงจากแบบวดัพฤติกรรมการออกกําลงักาย
ของมารดาหลงัคลอดของ    ขวัญใจ ตีอินทอง (2545) 
 พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด (Stress management) หมายถงึ การปฏิบัติตน
เพื่อใหเกิดการผอนคลายความตึงเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน ซึ่งประเมินไดจากแบบวัด
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่สรางขึ้นจากแนวคิดการจัดการกบัความเครียดของ Pender 
(1996) และแนวทางการจัดการกับความเครียดของกรมสุขภาพจิต (2546) โดยครอบคลุมดานตาง 
ๆ ดังตอไปนี้  (Pender, 1996)  
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1) การปองกนัการเกิดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด หมายถงึ การจัดการ
เพื่อไมใหเกิดหรือหลีกเลีย่งเหตุการณที่กระตุนใหหญิงตัง้ครรภวัยรุนเกิดความเครียด โดยการ
เปลี่ยนแปลงสิง่แวดลอม หลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลงที่มากเกนิไป การจัดเวลาใหกับกิจกรรมนั้น
โดยเฉพาะ และการจัดการดานเวลา  

2) การเพิม่ความตานทานตอความเครียด หมายถึง การกระทําที่สงเสริมใหหญงิ
ตั้งครรภวัยรุนมีความอดทนตอความเครียดมากขึ้น โดยการกระตุนใหหญงิตั้งครรภวัยรุนตระหนัก
ในคุณคา เกิดการรับรูในความสามารถของตนเอง สงเสริมการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม กําหนด
วิธีการที่จะทําใหบรรลุเปาหมายใหมีความหลากหลาย และคนหาแหลงประโยชนที่ใชจัดการกบั
ความเครียด  

3) การจัดการกับปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่มีตอความเครียด หมายถึง 
การกระทําเพือ่ควบคุม หรือลดการตอบสนองของรางกายของหญิงตั้งครรภวัยรุนที่มีตอ
ความเครียด โดยมีการใชวธิีการทีเ่หมาะสมตามแนวทางของกรมสุขภาพจิต (2546) ไดแก การ
เกร็งและคลายกลามเนื้อและการฝกการหายใจรวมกับจนิตนาการตลอดจนการนอนหลับพักผอนที่
เพียงพอ 
 โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามี    หมายถึง   กิจกรรมที่จัด
ขึ้นเพื่อสงเสริมใหหญิงตั้งครรภวัยรุนรับรูถึงผลดีของการออกกําลังกายและการจัดการกับ
ความเครียด และหาแนวทางในการขจัดอุปสรรคที่จะขดัขวางการออกกําลังกายและการจัดการกับ
ความเครียด ตามแนวคิดของ Pender (1996)   โดยใหสามีมีสวนรวมในการสนับสนุนการปฏิบัติ
พฤติกรรมดังกลาว ตามแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของ   House (1981)  แนวทางการจัดการ
กับความเครียดของกรมสุขภาพจิต (2546) และจากการทบทวนวรรณกรรม ทั้งนี้เพื่อสงเสริมให
หญิงตั้งครรภวัยรุนมีการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียดที่
ถูกตองและเหมาะสม โดยใชแนวคิดของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) มาใชเปนแนวทาง
ในการจัดกิจกรรม ซึ่งเปนการจัดกิจกรรมเปนรายกลุม กลุมละ 2-5 คู รวมทั้งหมด 4 ครั้ง ใชเวลา
ประมาณครั้งละ 45 นาที – 1 ชั่วโมง หางกันครั้งละ 1 สัปดาห 3 คร้ัง และหางกัน 4 สัปดาหอีก 1 
คร้ัง ประกอบดวยกิจกรรมทั้งหมด 4 ข้ันตอน ดังนี้ 

 1) ขั้นตอนการบรรยาย ใชเวลาประมาณ 30 นาที ประกอบดวย  
1.1) ขั้นตอนการสรางสัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับกลุมตัวอยางและสามี 

เพื่อใหเกิดความคุนเคยและยินดีรับฟงคําแนะนาํ  
1.2)        การสงเสริมการรับรูประโยชนและการขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางการออก

กําลังกายและการจัดการกับความเครียด ซึง่เปนการใหความรูคําแนะนาํแกหญงิตั้งครรภวัยรุน
และสามีตามแผนการสอน 2 เร่ือง คือ เร่ืองการออกกําลังกายสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน และการ
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สนับสนนุจากสามี และเรื่องการจดัการกับความเครียดสําหรบัหญิงตั้งครรภวัยรุนและการ
สนับสนนุจากสามี  ประกอบดวยรายละเอียดดังนี้   1)   ประโยชนของการออกกําลังกายและการ
ผอนคลายความเครียด   2)   อุปสรรคของการออกกาํลังกายและการผอนคลายความเครียด 3) 
แนวทางการขจัดอุปสรรคของการออกกําลงักายและการผอนคลายความเครียด 4) วิธีการออก
กําลังกายประกอบดวยทาทัง้หมด  9 ทา แบงเปน 3 ข้ันตอน คือ ขัน้ตอนที่ 1 การอบอุนรางกาย 
(Warm up) ใชทาบรหิาร 4 ทา ไดแก ทาหมุนไหล ทาบริหารกลามเนือ้สีขาง ทาบรหิารเทา และทา
บิดลําตัว ขั้นตอนที ่2 การออกกําลงักายชนิดเพิ่มความตานทานโดยใชแรงตาน ใชทาบรหิาร 4 ทา 
ไดแก ทายกเชิงกราน ทาบริหารกลามเนือ้หนาทอง ทาดันฝาผนงั และการขมิบชองคลอด และ
ข้ันตอนที ่ 3 การผอนคลายรางกาย (Cool down) ใชทานอนตะแคงขางกระดกปลายเทา 2 ขาง 
ขึ้น-ลง 5) วิธีการผอนคลายความเครียด ตามแนวทางของกรมสุขภาพจิต (2546) ที่ประกอบดวย
การผอนคลายความเครียดอยางงาย ๆ ซึ่งสามารถทําไดดวยตนเอง และวิธีการเฉพาะที่จะทําให
หญิงตั้งครรภวัยรุนเกิดการผอนคลายทางรางกายและจิตใจ ซึ่งมี 2 วิธีคือ การเกรง็และคลาย
กลามเนื้อ และการฝกการหายใจรวมกับจินตนาการ ซึง่การสงเสรมิใหหญงิตั้งครรภวยัรุนไดตระหนกั
ถึงประโยชนและอุปสรรคที่ขัดขวางการออกกําลังกายและการจัดการกบัความเครียด ตลอดจน
แนวทางการขจัดอุปสรรคของการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครียด จะทําใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุนเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ซึง่การที่บุคคลจะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมไดนัน้ตองอาศัยการเรียนรูเปนสาํคัญ  การเรียนรูเปนกระบวนการทีท่ําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเดิมไปเปนพฤตกิรรมใหมที่คอนขางถาวร และจะเกิดขึ้นไดเมื่อมี
สถานการณหรือปญหา (ส่ิงเรา) เกิดขึ้น บุคคลจะพยายามแกปญหาโดยแสดงพฤติกรรม
ตอบสนองตอส่ิงเราหลาย ๆ วิธ ี โดยการลองผิดลองถูกจนกวาจะพบวิธกีารตอบสนองที่ถูกตอง
เหมาะสมกับสถานการณหรือปญหา บุคคลจะนําไปสมัพันธเชื่อมโยงกับส่ิงเรานัน้ ๆ มีผลใหเกดิ
การเรียนรูเกิดขึ้น และนาํไปใชตอไปเมื่อสัมผัสกับส่ิงเราเชนเดมิอีก ซึ่ง Thorndike (cited in 
Bernard, 1972) เนนวา ส่ิงสําคัญทีก่อใหเกิดการเรียนรูคือ สิ่งเสริมแรง (Reinforcement) ซึ่งจะ
เปนตัวกระตุนใหเกิดการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองมากขึ้น (Bernard, 1972)   

1.3)  การสงเสริมการสนับสนุนจากสาม ี ซึ่งเปนการใหความรูคําแนะนาํแก
หญงิตั้งครรภวยัรุนและสาม ี ตามแผนการสอนเรื่องการออกกาํลงักายและการจัดการกบัความเครยีด
สําหรับหญิงตัง้ครรภวัยรุนและการสนบัสนนุจากสามีในหวัขอบทบาทของสามีในการสนับสนนุภรรยา
ในการออกกาํลังกายและการจัดการกบัความเครียดตามแนวคิดการสนบัสนนุทางสงัคมของ  House 
(1981) คือการสนับสนุนดานอารมณโดย การเปดโอกาสใหภรรยาพูดคุยระบายความรูสึก สราง
บรรยากาศที่เอื้อตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การสนบัสนุนดานการประเมินคุณคา 
โดยการแสดงความคิดเห็นติชมใหการยอมรับในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ถูกตอง การ
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สนับสนนุดานขอมูลขาวสาร โดยใหขอมลูหรือเตือนความจําในเรื่องการปฏิบัติพฤตกิรรมสงเสริม
สุขภาพ และการสนับสนุนดานสิง่ของโดยการสนับสนุนทางการเงินและชวยเหลือจัดเตรียม
อุปกรณที่เอ้ือตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ซึ่งในหญงิตั้งครรภวัยรุนที่ไดรับการ
สนับสนุนจากสามีจะชวยใหความเครียดลดลงเกิดความมั่นคงทางจิตใจรูสึกอบอุนมีคุณคาและ
ตระหนกัในความสาํคัญของตนเอง เกิดแรงจูงใจที่จะปฏิบัติกิจกรรมเพื่อดูแลตนเองและทารกใน
ครรภ (Pender, 1996) โดยใชวิธีการสอนทั้งขั้นตอนที ่ 1.2 และ 1.3 เปนแบบบรรยาย อภิปราย 
รวมกับการใชคูมือการออกกําลังกายและการผอนคลายความเครียดสําหรับหญงิตั้งครรภวัยรุน
และภาพพลกิประกอบการสอน  

2) ขั้นตอนการสาธิต ใชเวลาประมาณ 30 นาท ีแบงเปน 2 สวนคือ  
2.1) การสาธิตวิธีการออกกําลังกายขณะตั้งครรภ ซึ่งประกอบดวยทาใน

การออกกาํลังกายทั้งหมด 9 ทา  แบงเปน 3 ข้ันตอน คือข้ันตอนที่ 1 การอบอุนรางกาย  ใชทา
บริหาร 4 ทา ไดแก ทาหมนุไหล ทาบรหิารกลามเนื้อสีขาง ทาบรหิารเทา และทาบิดลาํตัวขั้นตอนที่ 
2 การออกกาํลังกายชนิดเพิม่ความตานทานโดยใชแรงตาน ใชทาบรหิาร 4 ทา ไดแก ทายกเชงิ
กราน ทาบริหารกลามเนื้อหนาทอง ทาดนัฝาผนัง และการขมิบชองคลอด และขั้นตอนที ่ 3 การ
ผอนคลายรางกาย ไดแก ทานอนตะแคงขางกระดกปลายเทา 2 ขางขึน้ลง  

2.2) การสาธติวิธีผอนคลายความเครียดของหญงิตัง้ครรภวัยรุนตามแนวทาง
ของกรมสุขภาพจิต (2546) ไดแก การเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการฝกการหายใจรวมกับ
จินตนาการ ใชวิธีการสอนสาธิตโดยผูวจิัยและใหหญงิตั้งครรภวัยรุนไดฝกปฏิบัติจริง 

3)   ขั้นตอนการอภิปรายกลุม เพื่อสงเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของ
การออกกาํลังกายและการจดัการกับความเครียด ใชเวลาประมาณ 45 นาท ีโดยการเปดโอกาสให
สมาชิกแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณ และขอมูลซึ่งกนัและกันเกี่ยวกับประโยชนและ
อุปสรรคที่ขัดขวางการออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียด พรอมทั้งแนวทางในการขจัด
อุปสรรคของการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครียด และแนวทางในการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดังกลาว   

4)  ขั้นตอนการสรุป เปนการเนนย้ําสาระสําคัญเรื่องพฤติกรรมการออกกําลงักาย
และการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภวัยรุน และใหเวลากลุมในการซักถามปญหา ใช
เวลาประมาณ  30  นาท ี
 การพยาบาลตามปกติ หมายถงึ กิจกรรมการดูแลหญิงตั้งครรภวัยรุนทีม่ารับบริการฝาก
ครรภ ประกอบดวยการตรวจครรภ การใหความรูคําแนะนาํและการสอนเกี่ยวกับการปฏิบัติตัว
ในขณะตั้งครรภโดยการสอนเปนรายกลุมชวงไตรมาสที่ 1-2  ของการตั้งครรภ เร่ืองการปฏิบัติตัว
ขณะตั้งครรภ จากพยาบาลประจําหนวยฝากครรภ 
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
 
 1. สามารถนาํผลการวิจัยไปใชในการปฏบิัติการพยาบาลขั้นสูง  เพื่อชวยเหลือใหหญงิ
ตั้งครรภวัยรุนสามารถปฏิบตัิพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดอยางเหมาะสม   

2.   เพื่อสงเสริมบทบาทของสามใีหมีสวนรวมและตระหนกัถงึความสาํคญัของการชวยเหลอื
และสนับสนนุหญิงตั้งครรภวัยรุน ในการปฏิบัติพฤติกรรมเสริมสุขภาพดานการออกกําลงักายและ
ดานการจัดการกับความเครยีด 

3.    เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาวจิัยประเด็นอื่น ๆ    ที่เกี่ยวของกบัพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน 
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บทที่ 2 

 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ มวีัตถปุระสงคเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลงักายและการ
จัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนกอนและหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ ที่มี
การสนับสนุนจากสาม ี และเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการกับ
ความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุนกลุมทีไ่ดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ ทีม่ีการสนับสนุนจาก
สามีกับกลุมทีไ่ดรับการพยาบาลตามปกติ  ผูวิจัยไดทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของสรุปเนื้อหา
สาระสําคัญเพื่อใชเปนแนวทางในการศึกษาวิจยั นําเสนอเปนลาํดับดังนี ้

1.    วัยรุนและการตั้งครรภในวัยรุน 
1.1    พฒันาการของวยัรุน 
1.2    ผลกระทบของการตั้งครรภวัยรุน 

2.    พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตัง้ครรภวัยรุน 
3.    แนวคิดเกี่ยวกบัพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ 
4.    การสนับสนุนทางสังคม 
5.    แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู 

5.1    ความหมายของการเรยีนรู 
5.2    ทฤษฎีความสมัพนัธเชือ่มโยงของ  Thorndike 

6.    การพยาบาลหญิงตั้งครรภวัยรุน 
7.    โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ี
8.    งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

8.1    งานวิจยัที่เกีย่วของกบัการตั้งครรภในวัยรุน 
  8.2    งานวิจยัที่เกีย่วของกบัการสนับสนนุทางสงัคมในหญิงตั้งครรภ 

8.3    งานวิจยัที่เกีย่วของกบัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในหญงิตั้งครรภ 
8.4    งานวิจยัที่เกีย่วของกบัลักษณะของ  Intervention 

 
 
 
 

 



 
 

 
19

วัยรุนและการตั้งครรภในวัยรุน 
 

พัฒนาการของวัยรุน 
วัยรุนเปนวยัแหงการเปลี่ยนแปลงทัง้ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และ

สติปญญาอยางรวดเร็วจากวัยเด็กสูวัยผูใหญ โดยถือเอาเกณฑความพรอมทางวฒุิภาวะทางเพศ
เปนจุดเริ่มตนและความพรอมทางดานสังคมเปนจุดสิ้นสุด สามารถแบงพฒันาการของวัยรุนได
เปน 3 ระยะ คือวัยรุนตอนตน อายุ 11-13 ป วัยรุนตอนกลาง อายุ 14-16 ป และวัยรุนตอนปลาย 
อายุ 17-19 ป ดังรายละเอยีดดังนี ้
 วัยรุนตอนตน อายุ 11-13 ป เปนชวงที่มกีารเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายมาก โดยเฉพาะ
ในเด็กหญงิซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงเขาสูวยัสาวเร็วกวาเด็กชาย ในระยะนี้จะใหความสนใจตอการ
สรางความสัมพันธกับเพื่อนเพศเดียวกนั เพื่อการประเมนิเปรียบเทียบตนเองกับเพื่อนวารางกายที่
เปลี่ยนแปลงนั้นอยูในภาวะปกติและยอมรับได (Schuster and Ashbum, 1992 ) ความคิดของ
วัยรุนกลุมนีจ้ะมีจุดเนนอยูกับปจจุบันและมีตนเองเปนศูนยกลาง (Novak and Broom, 1995) 
 วัยรุนตอนกลาง อายุ 14-16 ป เปนวยัที่ยอมรับสภาพรางกายที่เปนหนุมสาวไดแลว มี
ความคิดเชิงนามธรรม จงึใฝหาอุดมการณและเอกลักษณของตน และพยายามทีจ่ะเปนอิสระจาก
การพึง่พงิบิดามารดา ในระยะนีว้ัยรุนเริ่มพัฒนาความสมัพันธกับเพื่อนตางเพศ  (Schuster and 
Ashbum, 1992) จะยังคงยดึตนเองเปนศูนยกลางแตเร่ิมมีความคิดเกี่ยวกบัอนาคตของตนมากขึ้น 
ถามีการตั้งครรภในขณะที่อายุนอยกวา 16 ป มักจะเปนการตัง้ครรภโดยไมมีการวางแผน และทาํ
ใหขัดขวางพฒันาการทางดานสังคม อารมณ และการศึกษาของหญงิตั้งครรภวัยรุน (Novak and 
Broom, 1995) 
 วัยรุนตอนปลาย อาย ุ 17-19 ป เปนชวงเวลาของการเผชิญความเปนจริงตอวยัผูใหญที่
กําลังจะมาถึง ในระยะนี้วยัรุนจะมีอารมณมั่นคงและมเีหตุผลมากขึ้น เพิ่มความรับผิดชอบใน
พฤติกรรมรวมทั้งผลที่เกิดขึ้นจากการกระทาํของตน มีการพิจารณาเกี่ยวกับการศึกษา การ
ประกอบอาชพี และทักษะทางสงัคมที่จําเปนตอการดํารงชีวิตในวัยผูใหญ มีการปรับตัวดีข้ึน 
(Schuster and Ashbum, 1992) หญิงวัยรุนตอนปลายที่ตัง้ครรภมักจะมีความสมัพันธที่ใกลชิด
กับสาม ี มศีักยภาพที่จะพัฒนาดานวฒุิภาวะในการตั้งครรภไดดีกวาหญิงตัง้ครรภวัยรุนที่มีอายุ
นอยกวา (Novak and Broom, 1995) 
 ชวงวัยรุน เปนชวงหวัเลี้ยวหัวตอของชีวิตที่ตองมกีารเปลี่ยนผานจากวัยเด็กเขาสูวยัผูใหญ
ซึ่งในทุกสงัคมวัฒนธรรมจะมีความคาดหวังวาวยัรุนจะตองสามารถพฒันางานหรือพัฒนกิจ
(Development task) ซึ่งหมายถึงรูปแบบของพฤติกรรมซึ่งบุคคล จะตองเรียนรูและกระทาํให
สําเร็จเพื่อบรรลุถึงความผาสกุและการปรับตัวที่ดี การบรรลุความสําเร็จในพัฒนกจิชวงวัยรุนจะ



 
 

 
20

นํามาซึง่ความสําเร็จในพัฒนกิจในลําดับตอมาในวยัผูใหญในขณะทีค่วามลมเหลวในพัฒนกิจไม
เพียงจะนํามาซึ่งความทกุขและความผิดหวังของบุคคลเทานั้น แตยังนาํมาซึ่งความยุงยาก
ตอพัฒนกิจในชวงตอๆ มาของชีวิตอีกดวย  (Hurlock, 1967) 
 การตั้งครรภในวัยรุนจัดเปนภาวะสุขภาพที่เสี่ยงตอการเกิดอันตรายทั้งของมารดาและทารก
ไดมากกวาวยัผูใหญ เนือ่งจากการตั้งครรภอาจจะถือวาเปนภาวะวิกฤตตามวุฒภิาวะของหญงิ
ตั้งครรภ (เยาวลักษณ เสรีเสถียร, 2543) และวัยรุนก็เปนชวงวกิฤตชวงหนึง่ของชวีิตที่หญงิวยัรุน
ตองปฏิบัติพัฒนกิจใหสําเรจ็ลุลวงไปไดดวยดี   เมื่อหญงิวัยรุนมีการตั้งครรภเกิดขึ้น    การตั้งครรภ 
ในวัยรุนจึงเปนภาวะวิกฤตที่ซ้าํซอนและรุนแรงที่หญิงวัยรุนตองเผชิญทั้งจากภาวะวิกฤตเกี่ยวกับ
พัฒนาการทางดานรางกายและจิตใจที่เกีย่วของกับตนเอง และจากภาวะวิกฤตตามวุฒิภาวะจาก
การตั้งครรภ ภาวะวกิฤตดังกลาวจงึเปนภาระหนักที่หญงิตั้งครรภวัยรุนตองเผชิญ 

ผลกระทบของการตั้งครรภวัยรุน 
     วยัรุนเมื่อมกีารตั้งครรภ จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจและอารมณ
มาก ทั้งนี้เนื่องจากภาวะการตั้งครรภทําใหมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และ
สังคม ถือวาเปนวิกฤติตามวุฒิภาวะ (Mercer, 1985) ทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงจากบทบาท
ภรรยาไปสูบทบาทการเปนมารดารวมดวย (Majewski, 1986) เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น
ในขณะตั้งครรภ ทําใหพัฒนาการของหญิงตั้งครรภวัยรุนชะงักไป จนอาจเกิดความลมเหลวใน
พัฒนาการของบุคคลในการเจริญไปสูวุฒิภาวะความเปนผูใหญ (Pilliteri, 1992) ผลกระทบของ
การตั้งครรภตอหญิงวยัรุนทีเ่กิดขึ้นมี ดงันี ้
 ผลกระทบของการตั้งครรภตอหญิงวยัรุนทางดานรางกาย  จะมีผลตอการเจริญเติบโตของ
หญิงตั้งครรภวัยรุน และกอใหเกิดภาวะแทรกซอนเพิ่มข้ึนในขณะตั้งครรภคือ การมีภาวะโลหิตจาง 
ภาวะทุพโภชนาการ (Novak and Broom, 1995) มภีาวะความดนัโลหิตสงูเนื่องจากการตั้งครรภ 
(Johnson, 1994) และพบวาหญิงตัง้ครรภวัยรุนมีโอกาสเกิดภาวะความดันโลหิตสงูในขณะ
ตั้งครรภไดเปน 5 เทาของหญิงตั้งครรภอายุมากกวา (Pilliteri, 1992) ในการศึกษาของชยัรัตน 
คุณาวิกติกุล และศศิพินธ สกุลสุทธวงค (2530) พบวามีอัตราชักสูงกวาและอัตราตายจากภาวะนี้
เปน 3.5 เทา ของหญิงตัง้ครรภที่มีอายุมากวา 20 ป (Novak and Broom, 1995) 
 สวนผลกระทบทางดานจิตใจและอารมณ ไดแก การที่พัฒนกจิในระยะวยัรุนถกูขัดขวาง
ทําใหไมสามารถพัฒนางานในวัยรุนใหสาํเร็จ นอกจากนั้นการมพีัฒนกิจของหญิงตั้งครรภเพิ่มข้ึน 
ทําใหหญงิวัยรุนที่ตั้งครรภตองมีภาระหนกั ซึง่ความสาํเร็จหรือลมเหลวของพฒันกจิยอมสงผลตอ
อนาคตของหญิงวัยรุนและบุตรในครรภดวย (Ladewig, London and Olds, 1994) และมักจะมี
การเปลี่ยนแปลงดานอารมณและจิตใจเนือ่งมาจากการเปลี่ยนแปลงฮอรโมนในรางกาย ซึง่จะทํา
ใหหญงิตั้งครรภมีอารมณแปรปรวนงาย กอใหเกิดความเครียด ซึง่ผลจากความเครียดจากการ
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ตั้งครรภในวัยรุนจะมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางอารมณและพฤติกรรม หญงิตั้งครรภวัยรุนที่
สามารถเผชิญปญหาอยางเหมาะสม และมีแหลงสนับสนนุทางสงัคมที่ดีจะสามารถปรับตัวตอ
เหตุการณไดอยางเหมาะสม มกีารยอมรบัการตั้งครรภ มีเจตนคติทีด่ีตอการตั้งครรภ ทําใหมกีาร
ปฏิบัติตนในขณะตั้งครรภดี (นิภาวรรณ รัตนานนท, 2532) และสามารถปรับตัวตอบทบาทการ
เปนมารดาได (วันเพ็ญ กลุนริศ, 2530) สวนหญิงตัง้ครรภนอกสมรสไมสามารถเผชิญปญหาที่
เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม ความเครียด ความวิตกกงัวลจะคงอยูตลอดเวลาของการตั้งครรภ ซึ่งเกิด
จากความรูสึกดานลบตอการตั้งครรภของตนเองและไมยอมรับบทบาทการเปนมารดา (จนิตนา 
บานแกง, 2527)  
 ผลกระทบของการตั้งครรภในวัยรุนตอบุตรจะทาํใหทารกมนี้ําหนกัตัวนอยคลอดกอนกาํหนด 
สอดคลองกับผลการศึกษาของ ปยะนชุ บุญเพิ่ม (2531) พบวาหญงิตั้งครรภวัยรุนจะมกีารคลอด
กอนกาํหนดไดมากเปน 2 เทาของหญิงตัง้ครรภทั่วไป และหญิงตั้งครรภวัยรุนมีอัตราการเจ็บปวย
และตายคลอดสูงกวามารดาที่มีอายุมากกวา (Johnson, 1994 ; Hall, 1994) สําหรับมารดาวัยรุน
ที่ติดสารเสพตดิในระยะตั้งครรภ อาจทําใหทารกมีการเจริญเติบโตลาชา ปญญาออน มีความ
พิการแตกําเนดิ มีโรคติดเชื้อและมีปญหาดานพฤติกรรม  (Peters and Theorell, 1991) 
 ผลกระทบทางดานเศรษฐกจิและสังคม หญิงตั้งครรภวัยรุนสวนใหญตองขาดโอกาสใน
การศึกษาตอ ทาํใหดอยโอกาสในการเลือกงานทํา ทําใหไมมีอาชพี หรือตองประกอบอาชีพที่มี
รายไดต่ํา ทําใหเศรษฐกิจของครอบครัวและสวนมากมรีายไดครอบครัวเฉลี่ยเดือนละ  4,001 – 
6,000  บาท  (วิไล  รัตนพงษ, 2544)  และจากการศึกษาของ สุธิดา  ฉายาลกัษณ  (2531)  พบวา
มารดาวยัรุนสวนใหญประสบปญหาทางดานเศรษฐกิจและมีหนี้สิน เนื่องจากมารดาวัยรุนรอยละ 
38.97  เปนผูที่มิไดประกอบอาชีพไมมีรายได 
 การตั้งครรภในวัยรุนไมใชการเจ็บปวย แตเปนภาวะสุขภาพที่มีการเปลี่ยนแปลงและ
เกิดผลกระทบอยางมากทัง้ดานรางกาย จติใจและสังคม อีกทัง้ยงัเสี่ยงตอการเกิดปญหาตาง ๆ 
จากความไมพรอมตอการตั้งครรภของวัยรุน ซึง่สงผลกระทบตอหญงิตั้งครรภและทารกในครรภ 
จําเปนตองสงเสริมใหหญงิตั้งครรภวัยรุนมพีฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเพื่อใหการตัง้ครรภดําเนิน
ไปอยางปกติและทารกในครรภมีการเจริญเติบโตและมีพฒันาการที่ดี ซึ่งจะชวยยกระดับภาวะ
สุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน ครอบครัวและสังคมตอไป 
 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงต้ังครรภวัยรุน 
 
 การตั้งครรภในวัยรุน กอใหเกิดผลกระทบตอหญิงตั้งครรภและทารกในครรภทั้งดาน
รางกาย จิตใจ และสังคม ดังนัน้เพื่อใหหญงิตั้งครรภและทารกในครรภมีภาวะสุขภาพที่ดีอันจะ
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นําไปสูความมีศักยภาพสงูสุดของหญิงตัง้ครรภวัยรุน จึงจําเปนทีห่ญิงตั้งครรภวัยรุนควร
ปรับเปลี่ยนแบบแผนการดาํเนนิชีวิตที่จะชวยใหตนเองมีสุขภาพที่ดทีีสุ่ดในภาวะของการตั้งครรภที่
เสี่ยงตออันตรายนัน้ หรือชวยลดความรนุแรงของอันตรายที่เกิดจากการตั้งครรภในวัยรุน โดย
พฤติกรรมทีห่ญิงตั้งครรภวัยรุนควรปฏิบตัิตามแนวคิดของ Pender (1996) มี 6 ดาน ซึ่งแตละดาน
มีรายละเอยีด ดังนี ้
 1. ความรับผิดชอบตอสุขภาพ (Health responsibility) เปนพฤติกรรมที่เกี่ยวของกับการ
ปฏิบัติสุขวิทยาสวนบุคคล รวมไปถึงความสนใจที่จะศกึษาหาความรูเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติรกรม
ที่ถูกตองและการสังเกตการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึ้น ในเรื่องตาง ๆ ดังนี ้
  1.1) การดูแลเหงือกและฟน หญงิตั้งครรภวัยรุนควรแปรงฟนอยางนอยวันละ 2 
คร้ังและบวนปากทกุครั้งหลังรับประทานอาหาร ไมรับประทานอาหารที่รสหวาน และเนื่องจาก
ภาวการณตั้งครรภวัยรุนอาจมีการเปลีย่นแปลงบริโภคนิสัยในการรับประทานอาหาร เชน 
รับประทานอาหารจุบจิบ จึงทําใหมีปญหาเรื่องกลิ่นปากหรือฟนผุได ดงันัน้ นอกจากการแปรงฟน
ที่ถูกวิธีและการรักษาความสะอาดปากและฟนโดยทัว่ไปแลว หญงิตั้งครรภวัยรุนควรไดรับการ
ตรวจสุขภาพฟนจากทันตแพทยเมื่อเร่ิมต้ังครรภ และเมื่อสงสัยวามฟีนผุเพราะถามฟีนผหุรือเหงือก
อักเสบเรื้อรังอยู อาจเปนสาเหตุของการอักเสบกระจายไปยังอวยัวะอืน่ ๆ ทางกระแสเลือดได 
  1.2) การทําความสะอาดรางกาย เชน การอาบน้าํ เนือ่งจากหญิงตัง้ครรภจะมี
การทาํงานของตอมเหงื่อและตอมผิวหนงัมากขึ้น จงึควรอาบน้ําอยางนอยวนัละ 1 คร้ัง และไมควร
อาบน้าํโดยการแชในแมน้ําลาํคลอดหรืออางน้ํา วิธีการอาบน้ําที่เหมาะสมคือการตักอาบหรือการ
อาบโดยฝกบวั การดูแลเตานมและหัวนมควรทําความสะอาดเตานมทุกวนั ควรใสเสื้อในที่มีขนาด
พอเหมาะ แกไขหัวนมที่ผิดปกติโดยปรึกษาบุคลากรทางดานสุขภาพ 
  1.3)    การแตงกาย หญิงตัง้ครรภวัยรุนควรสวมเสื้อผาทีส่บายและสะอาด เหมาะสม
กับรูปรางที่เปลี่ยนแปลงไปในระยะตัง้ครรภ 
  1.4) การรักษาความสะอาดอวัยวะสืบพนัธุภายนอก ไมควรใชน้ํายาใด ๆ สวน
ลางชองคลอดเพราะจะทาํใหเกิดอันตรายตอคอมดลูก ชองคลอด หรือถุงน้าํคร่ําแตกได 
  1.5) การสูบบุหร่ีในระยะตั้งครรภจะมีผลทําใหทารกไดรับเลือดและออกซิเจนใน
ปริมาณทีน่อยกวาปกติ เนือ่งจากสารนิโคตินที่มีในบุหรี่จะทําใหเสนเลือดที่มาเลีย้งบริเวณมดลูก
หดรัดตัว การไหลเวยีนของเลือดจากมารดาไปสูทารกลดนอยลง ทารกจะขาดออกซิเจนอยางเรื้อรัง
มีผลใหรางกายเจริญเติบโตชาและมนี้ําหนักนอยหญงิตัง้ครรภวัยรุนจงึควรงดการสูบบุหร่ีเพื่อผลดี
ตอสุขภาพของตนเองและทารกในครรภ 
  1.6) การใชยาและสารอื่น ๆ ในชวงการตั้งครรภ ยาบางชนิด เชน เตตราซัยคลิน 
แอสไพริน ควนิิน สามารถผานรกไปยงัทารกในครรภได กอใหเกิดความพกิาร หหูนวก เกิดความ
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ผิดปกติเกี่ยวกบัการแข็งตัวของเลือด และการเสียหนาที่ของลิ่มเลือด ทําใหทารกมีปญหาเรื่อง
เลือดออกไมหยุด (Hymovich and Chamberlin, 1980) หรือมีผลตอการเจริญเติบโตของทารกได 
โดยเฉพาะในชวง 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ ดังนั้น หญิงตั้งครรภวัยรุนควรไดปรึกษาแพทย และ
เมื่อเจ็บปวยกไ็มควรซื้อยามารับประทานเอง 
  1.7) การมีเพศสัมพันธ สามารถมีเพศสัมพันธไดตามปกติ ในรายที่มปีระวัติการ
แทงอาจิณ หรือแทงคุกคาม ตองงดรวมเพศเด็ดขาดในระยะ 3-4 เดือนแรกและเมื่อใกลครบ
กําหนดหรือ 1 เดือนกอนคลอดควรงดการมีเพศสัมพันธ เพราะอาจทําใหถุงน้าํคร่ําแตกกอน
กําหนด เกิดการติดเชื้อหรือคลอดกอนกําหนดได 
  1.8) การปองกันอุบัติเหตุ ควรระมัดระวังในการขับข่ียวดยานพาหนะ   โดยเฉพาะ
การซอนทายรถจักรยานยนต ซึ่งอาจเกิดอุบัติเหตุไดงาย  (Pillitteri, 1995) นอกจากนี้ควรระมัดระวัง
เร่ืองการเดินทางไกล การนั่งรถยนตหรือซอนทายรถมอเตอรไซค และควรเลือกใชเสนทางที่ผิวถนน
เรียบ   ไมขรุขระเปนหลมุเปนบอ    ควรสวมรองเทาสนเตี้ย    ไมใสรองเทาแตะที่มพีืน้รองเทาเรียบ 
เพราะจะทาํใหลื่นหกลมไดงายและอาจมผีลกระทบกระเทือนตอทารกในครรภได 
  1.9) การสังเกตอาการผิดปกติ หญงิตั้งครรภวัยรุนควรทราบถงึอาการผิดปกติที่
อาจเกิดขึ้นในระยะตั้งครรภ เชน การมีเลอืดออกทางชองคลอด ปวดบริเวณทองนอยหรือปวดถวง 
ปวดศีรษะ ตาพรามัว จกุเสยีดบริเวณยอดอก บวมทัง้ตัว ทารกดิ้นนอยลงหรือไมดิน้ ปสสาวะแสบ
ขัดและมีน้ําเดนิ เปนตน  เมือ่มีอาการผิดปกติเหลานี้เกดิขึ้นควรรีบมารับการตรวจรักษาทันท ี  โดย
ไมตองรอใหถงึกําหนดนัด 
  1.10) การควบคุมส่ิงแวดลอม เนื่องจากหญิงตั้งครรภวัยรุนสวนใหญจะทํางานใน
โรงงานอุตสาหกรรม ควรหลีกเลี่ยงการทาํงานที่ตองสัมผัสกับสารเคมทีี่อาจมพีิษตอรางกาย อยูใน
ที่ที่มีอากาศปลอดโปรงไมแออัดและอับทึบ หรือบริเวณที่มีฝุนละออง ควนัพิษตางๆ เพื่อปองกัน
การติดเชื้อ รวมทั้งหลีกเลี่ยงการอยูในสถานทีท่ี่มีเสยีงดังมากเกินไป เพราะอาจจะสงผลถึงสุขภาพ
ของทารกในครรภไดเชนเดียวกัน ซึ่งอาจทาํใหทารกมีพัฒนาการที่ผิดปกติและอารมณที่
เปลี่ยนแปลงไดงาย  (Pillitteri, 1995) 
  1.11) การใชระบบบริการทางสุขภาพ หญิงตั้งครรภควรเห็นประโยชนของการ
ฝากครรภและควรฝากครรภตามนัดทุกครั้ง ซึ่งจะชวยใหหญงิตั้งครรภวัยรุนไดรับขอมูลขาวสาร 
คําแนะนําที่จาํเปน หรือแนวทางในการปฏิบัติตนเพื่อการสงเสริมสุขภาพไดอยางถกูตอง 
 2. โภชนาการ (Nutrition) เปนพฤติกรรมในการเลือกรบัประทานอาหารและลักษณะนิสัย
ในการรับประทานอาหารเพือ่ใหไดรับสารอาหารครบทัง้ 5 หมู และมีคณุคาทางโภชนาการ  การงด
เวนเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล หรือมีสวนผสมของคาเฟอีน รวมทั้งการดื่มน้ําที่สะอาดอยางเพยีงพอ 
หญิงตั้งครรภวัยรุนอยูในชวงระยะที่รางกายเจริญเติบโต การตั้งครรภทําใหตองการอาหารทีใ่ห
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พลังงานและสารอาหารสูงกวาปกติเพื่อพฒันาการทางรางกายของมารดาวัยรุนและทารกในครรภ
ใหเจริญเติบโต ถาหญงิตัง้ครรภขาดสารอาหารหรือไดรับอาหารไมเพียงพอ ทารกในครรภจะดึง
สารอาหารจากรางกายมารดาไปใชได มารดาจะขาดสารอาหาร    จะทําใหเกิดภาวะแทรกซอน 
ในระหวางตั้งครรภไดงาย เปนโรคพิษแหงครรภ   (Reeder, 1980)    และมีการศึกษาพบวา 
หญิงตั้งครรภที่อยูในภาวะขาดสารอาหาร รกจะเจริญเติบโตไมดี ซ่ึงจะสงผลตอการเจริญเติบโต
ของทารกในครรภทําใหทารกแรกเกิดน้าํหนักนอย คลอดกอนกาํหนดหรือทารกตายคลอดสูง 
(Moore, 1981)  
 3. การออกกาํลังกาย  (Exercise) เปนพฤติกรรมเกีย่วกับรางกาย ทั้งวิธีการและความ
สม่ําเสมอในการออกกําลงักาย ความสนใจ และการเขารวมในกิจกรรมที่กอใหเกิดการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อ การเพิม่สมรรถภาพทางกาย รวมไปถงึการคงไวซึ่งความสมดุลของรางกายขณะนัง่
หรือยืน กิจกรรมดานรางกายในเรื่องการออกกําลังกายสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุนจะชวยใหผอน
คลายความเครียดของรางกาย ชวยใหลําไสมกีารเคลื่อนไหวเปนการปองกันภาวะทองผูก 
กลามเนื้อมีความตึงตัว การออกกําลงักายจะชวยใหนอนหลับไดดีข้ึน รางกายจงึไดพักผอนอยาง
เพียงพอ ถาหญิงตั้งครรภมีพฤติกรรมทีไ่มถูกตองในการออกกําลงักายจะทําใหกลามเนื้อไมไดรับ
การบริหารใหแข็งแรง เพื่อเตรียมพรอมสําหรับการรับน้าํหนักครรภที่เพิ่มข้ึน และสาํหรับการคลอด 
จึงเปนสาเหตใุหเกิดอาการปวดเอวและปวดหลังไดอยางรุนแรงขณะตัง้ครรภ และอาจเปนสาเหตุ
ใหเกิดอาการปวดทองนอยเรื้อรังในเวลาตอมาไดอีกดวย (พิชยั เจริญพานิช, 2539) ซึ่งการออก
กําลังกายที่มีรูปแบบหรือการเลนกีฬาชนิดตาง ๆ ทีเ่หมาะสมกับหญิงตั้งครรภวัยรุน ไดแก  การ
ปฏิบัติกิจกรรมการบริหารรางกายขณะตัง้ครรภ แบงเปน 3 ข้ันตอน คือการอบอุนอุนรางกายใชทา
บริหาร 4 ทา ไดแก ทาหมนุหัวไหล ทาบรหิารกลามเนื้อสีขาง ทาบรหิารเทา และทาบิดลําตัว การ
ออกกําลงักายชนิดเพิม่ความตานทานโดยใชแรงตาน ใชทาบรหิาร 4 ทา ไดแก ทายกเชิงกราน ทา
บริหารกลามเนื้อหนาทอง ทาดันฝาผนัง และทาขมิบชองคลอด และการผอนคลาย ไดแก ทา
ตะแคงขางกระดกปลายเทา 2 ขางขึน้ลง โดยทํากิจกรรมครั้งละ 15-30 นาท ี 3 คร้ังตอสัปดาห 
(May and Malmeister, 1994; Nichols and Zwelling , 1997; Littleton and Engerbretson, 
2002; Old, London and Ladewig,  2002) ในการออกกําลงักายนัน้ ตองไมใชกาํลังหรือหักโหม
มากเกินไป นอกจากนีห้ญงิตั้งครรภวัยรุนมักขาดความรู และมีความเชื่อในทางที่ผิดเกี่ยวกับการ
ออกกําลงักาย เชน การศึกษาของ ยิ่งยง เทาประเสริฐ (2529) พบหญิงตั้งครรภจํานวนไมนอยมี
ความเชื่อวาการทํางานมาก ๆ จะทําใหคลอดงาย ซึง่หญิงตั้งครรภที่ใชแรงมากเกินไป พกัผอนไม
เพียงพอ จะมผีลกระทบตอการเจริญเติบโตของทารกในครรภ ทําใหการเจริญเติบโตไมดีเทาที่ควร 
(เพ็ญศรี กาญจนัษฐิต,ิ 2528) 
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4. สัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Relation) เปนพฤติกรรมที่เกี่ยวกับการคบ
หาสมาคมกับผูอ่ืน เพื่อประโยชนในแงของการไดรับการสนับสนุนในดานตาง ๆ สัมพันธภาพ
ระหวางหญิงตั้งครรภวัยรุนกับคนรอบขาง โดยเฉพาะสาม ี เปนปจจัยสําคัญอันหนึ่งที่จะบอกถงึ
ความสาํเร็จของการเปนมารดาของหญิงตั้งครรภวัยรุน ถาหญิงตั้งครรภวัยรุนไมไดรับความรัก 
ความอบอุน ความเอาใจใสจากสามีและคนรอบขางดพีอ จะทาํใหหญิงตั้งครรภวัยรุนขาดกําลงัใจ
และขาดปจจัยที่จะสงเสริมใหมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่ถกูตอง การติดตอกับกลุมคนใน
สังคม ทาํใหไดแลกเปลี่ยนวามรูสึกเกีย่วกับการไดรับการยอมรับหรือเปนสวนหนึง่ของกันและกนั 
(Hubbard, Muhlenkamp and brown,1984) และหญงิตั้งครรภวัยรุนจะไดรับความเห็นอกเหน็ใจ 
ความชวยเหลอื การเอาใจใสดูแล จากบุคคลที่มีความสําคัญตอหญิงตั้งครรภ จะทําใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุนรูสึกวาตนเองมีคุณคา เปนที่ตองการของบุคคลรอบขาง ส่ิงเหลานี้จะชวยกระตุนให
หญิงตั้งครรภวัยรุนมีความพรอม มีความตองการทีจ่ะปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพตอไป 
 5. การจัดการกับความเครยีด (Stress management) จากการศึกษาของ กรรณิการ 
กันธะรกัษา (2527) พบวา  หญิงตั้งครรภวัยรุนมกัประสบกับภาวะเครียดจากการตั้งครรภที่ไมคาด 
คิด มีการเปลีย่นแปลงของรางกายและจิตใจ อันเปนผลมาจากการตั้งครรภ หญิงตัง้ครรภใหม ๆ 
จะมีอารมณเปลี่ยนแปลง หงุดหงิด โกรธงาย ออนไหว เมื่อครรภแกใกลคลอดก็อาจจะมีความกลัว
และวิตกกงัวลตอการคลอด กลัวทารกพิการ ทารกจะไมสมบูรณ ความวิตกกังวลและความเครียด
ในระยะตั้งครรภจะทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงอัตราการเตนของหวัใจและหลอดเลือด ซึ่งจะมีผลไป
ถึงทารกในครรภได (Moore, 1981) ดังนัน้หญงิตั้งครรภวัยรุนจงึควรมีการปฏิบัติตนเพื่อใหเกิดการ
ผอนคลายความตึงเครียดในระยะตัง้ครรภ โดยครอบคลุมดานตาง ๆ ดังตอไปนี้ (Pender, 1996)  
5.1) การปองกันการเกิดสถานการณทีก่อใหเกิดความเครียด โดยการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอม 
หลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลงทีม่ากเกินไป การจัดเวลาใหกับกิจกรรมนัน้โดยเฉพาะ และการจัดการ
ดานเวลา 5.2) การเพิ่มความตานทานตอความเครียด โดยการกระตุนใหหญงิตั้งครรภวัยรุน
ตระหนักในคณุคาของตนเอง กระตุนใหหญิงตั้งครรภวัยรุนเกิดการรับรูในความสามารถของตนเอง 
สงเสริมการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม กําหนดวิธกีารที่จะทําใหบรรลุเปาหมายใหมีความ
หลากหลาย และคนหาแหลงประโยชนทีใ่ชจัดการกับความเครียด 5.3) การจัดการกับปฏิกิริยา
ตอบสนองของรางกายที่มีตอความเครียด โดยมีการใชวธิีการที่เหมาะสมในการจัดการกบั
ความเครียดตามแนวทางของกรมสุขภาพจิต (2546) ไดแก การเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการ
ฝกการหายใจรวมกับจนิตนาการ นอกจากนีห้ญิงตัง้ครรภวัยรุนควรมีเวลาในการพักผอนหยอนใจ
เพื่อคลายความตึงเครียด โดยการฟงเพลง อานหนงัสือ หรือชมรายการโทรทัศนประเภทตลกขบขัน 
รวมทัง้การมโีอกาสไดพบปะพูดคุยกับบุคคลที่มีความสาํคัญสําหรับตน มีเวลาเปนสวนตัวในเวลา
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ที่ตองการจะชวยใหหญิงตัง้ครรภวัยรุนมีรางกายแข็งแรง และจิตใจที่สดใสราเริง สามารถใช
ความคิดในการตัดสินใจแกปญหาตาง ๆ  ไดดี 
 6. การพัฒนาทางจิตวิญญาณ  (Spiritual growth) เปนความรูสึกในการตระหนักในการ
ใหความสําคญักับชีวิต การกําหนดจดุมุงหมายในชีวิตทัง้ระยะสัน้และระยะยาว รวมทัง้ความ
กระตือรือรนในการปฏิบัติกจิกรรมตาง ๆ ความรูสกึพึงพอใจและมีคุณคาในตนเอง ในหญงิ
ตั้งครรภวัยรุนการที่จะกําหนดจุดมุงหมายในชีวิตของหญิงตั้งครรภวัยรุน ขึ้นอยูกบัการยอมรับการ
ตั้งครรภดวย หญิงตั้งครรภวัยรุนที่ยอมรับหรือวางแผนการมีบุตรจะยอมรับทารกในครรภ ยอมรับ
การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ สงัคมที่เกิดขึ้นในขณะตั้งครรภ จะทาํใหเกดิความรักทารก
ในครรภ จึงแสดงพฤติกรรมที่ทาํใหตนเองบรรลุเปาหมายทีก่ําหนดไว คือการมีสขุภาพที่ดีของ
ตนเองและทารกในครรภ แตถาหญงิตั้งครรภวัยรุนไมไดวางแผนที่จะมีบุตร ไมยอมรับการตั้งครรภ 
ไมยอมรับทารกในครรภ รูสึกวาการตั้งครรภทําใหตนเองสูญเสียอิสรภาพ จะทําใหหญงิตั้งครรภ
วัยรุนไมเห็นคณุคาของการตั้งครรภ จึงไมกําหนดเปาหมายดานสขุภาพของตนเองและทารกใน
ครรภ ไมสนใจทารกในครรภ และปฏิบัติตัวไมเหมาะสมสาํหรับหญิงตั้งครรภ 
 การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนดงักลาว จะชวยยกระดับ
ภาวะสุขภาพของหญิงตัง้ครรภและทารกในครรภ แตจากกการทบทวนวรรณกรรมพบวา หญิง
ตั้งครรภวัยรุนยังมพีฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ไมเหมาะสมในดานการออกกําลงักายและดานการ
จัดการกับความเครียด โดยในดานการออกกําลงักาย พบวา เปนพฤติกรรมที่หญงิตั้งครรภวัยรุน
ปฏิบัติอยูในระดับตํ่า โดยเฉพาะการบริหารกลามเนื้อแขน ขาและลําตัว (มยุรี นิรัตธราดร, 2539;
อุนจิตต บุญสม, 2540; รภีพร ประกอบทรัพย, 2541; วลิาวัลย ถนอมรูป, 2543) โดยใหเหตุผลวา
ไมเห็นความสาํคัญและความจําเปนของการออกกําลงักาย และดานการจัดการกบัความเครียด 
พบวา หญงิตั้งครรภวัยรุนมีพฤติกรรมในการฝกการผอนคลายอยูในระดับตํ่า โดยใหเหตุผลวาไม
เคยปฏิบัติ ไมใชพฤติกรรมทีว่ัยรุนนิยมปฏบิัติ และไมคิดวาเปนสิ่งจาํเปน (มยุรี นิรัตธราดร, 2539;
อรทัย ธรรมกนัมา, 2540; อุนจิตต บุญสม, 2540; รภีพร ประกอบทรัพย, 2541)  สวนพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพดานโภชนาการ ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ สัมพันธภาพระหวางบุคคล และ
การพัฒนาทางจิตวิญญาณ พบวาหญิงตัง้ครรภวัยรุนมพีฤติกรรมอยูในระดับปานกลางถงึดี (มยุรี 
นิรัตธราดร, 2539; รภีพร ประกอบทรัพย, 2541; วิลาวลัย ถนอมรูป, 2543) ดังนั้นในการศึกษาครัง้
นี้ ผูวิจัยจงึเลือกสนใจศึกษาเฉพาะพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนในดานทีเ่ปน
ปญหาและมีคะแนนอยูในระดับตํ่า นัน่คือ ดานการออกกําลงักายและดานการจัดการกับ
ความเครียดเทานั้น 
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แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
 
 Pender (1996: 66-73) ไดนําเสนอรปูแบบการสงเสริมสุขภาพรูปแบบใหมทีม่ีการปรับปรุง
แกไข โดยรูปแบบการสงเสริมสุขภาพใหมนี้แสดงใหเหน็ถงึปจจยัที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพ ซึ่งมี 2 ปจจัยหลกั คือ ปจจัยดานดานลักษณะสวนบุคคล และประสบการณ 
(Individual Characteristics and Experiences) ประกอบดวยปจจัยยอย 2 ปจจัยคือ พฤตกิรรม
ที่เกี่ยวของในอดีต และปจจัยสวนบุคคล ปจจัยหลักอีกปจจัยหนึง่คือ ปจจัยดานความรู และ
ความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรม (Behavior-Specific Cognitions and Affect) 
ประกอบดวยปจจัยยอย 6 ปจจัย คือ การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรม  การรับรูอุปสรรค
ของการปฏิบตัิพฤติกรรม การรับรูความสามารถในตนเอง ความรูสึกนึกคิดที่สัมพนัธกับการปฏิบัติ
พฤติกรรม อิทธิพลระหวางบุคคล และอทิธิพลดานสถานการณ ดงัแสดงในแผนภูมิ ที ่ 1  โดยมี
รายละเอียดแตละดานดังตอไปนี้ 
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ลักษณะสวนบคุคล  ปจจัยดานความรูและความรูสึก  ผลลัพธของพฤติกรรม 
และประสบการณ                         นึกคิดที่เฉพาะเจาะจงตอพฤตกิรรม 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 1 รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร (ฉบับปรับปรุง) 
Revised Pender’s Health Promotion Model (Pender, 1996: 67) 

พฤติกรรมที่
เกี่ยวของในอดีต 

 

ความตองการและ
ความพึงพอใจที่จะ
กระทําพฤติกรรม 

ความมุงมั่นที่จะ
กระทําพฤติกรรม 

พฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพ 

การรับรูความสามารถในตนเอง 

อิทธิพลระหวางบุคคล 
 

ความรูสึกนึกคิดที่สัมพันธกับการ
ปฏิบัติพฤติกรรม 

อิทธิพลดานสถานการณ 
 

การรับรูประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรม 

การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติ
พฤติกรรม 

ปจจัยสวนบุคคล 
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1. ปจจัยดานลักษณะสวนบุคคลและประสบการณ (Individual Characteristics and 
Experiences) 

บุคคลแตละคนมีลักษณะสวนบุคคลและประสบการณที่แตกตางกัน ซึ่งจะมีผลตอการ
แสดงพฤติกรรมของบุคคลในทกุครั้ง ลักษณะสวนบุคคลและประสบการณจะมีความสาํคัญตอ
การแสดงพฤติกรรมของบุคคลมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับพฤติกรรมเปาหมายในขณะนั้น ลักษณะ
สวนบุคคลหรือพฤติกรรมในอดีตมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลเฉพาะบาง
พฤติกรรมหรือมีผลตอกลุมประชากรบางกลุมเทานัน้ แตจะไมมีอิทธพิลตอการแสดงพฤตกิรรม
ทั้งหมดหรือกบักลุมประชากรทุกกลุม โดยประสบการณและลักษณะสวนบุคคลประกอบดวย 

1.1) พฤติกรรมที่เกี่ยวของในอดีต (Prior related behavior)  ตัวทํานาย
พฤติกรรมที่ดทีี่สุดคือ ความถี่ของการปฏิบัติพฤติกรรมที่คลายกันในอดีต ซึ่งมีอิทธิพลทัง้ทางตรง
และทางออมที่จะนําไปสูพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ผลกระทบโดยตรงอาจทาํใหเกิดเปนรูปแบบ
นิสัย ซึ่งนําไปสูการปฏิบัติพฤติกรรมโดยอัตโนมัติโดยใหความสนใจในรายละเอียดเกี่ยวกับผลที่จะ
เกิดขึ้นเพียงเลก็นอย พฤติกรรมที่เกิดขึ้นแตละครั้งจะเพิม่พูนความหนกัแนนของลักษณะนิสัย และ
ยิ่งหนักแนนมากขึ้นดวยการปฏิบัติพฤติกรรมนั้นซ้าํ ๆ สวนผลกระทบโดยออมของพฤตกิรรมใน
อดีตมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยผานการรับรูความสามารถในตนเอง ประโยชน 
อุปสรรค และความรูสึกที่เกีย่วของกับกิจกรรม สอดคลองกับทฤษฎีการเรียนรูทางสงัคม  (Social 
cognitive theory) ของ Bandura (cited in Pender, 1996: 67) ทีก่ลาววา เมื่อแสดงพฤติกรรม
แลวไดขอมูลปอนกลับ จะเปนแหลงสาํคัญของขอมูลเกี่ยวกบัความสามารถหรือทกัษะของตน 
ผลประโยชนทีเ่คยไดรับจากพฤติกรรมในอดีต ซึ่งเรียกวา การคาดหวงัในผลของการกระทํา 
(Outcome expectation) จะทําใหบุคคลนั้นมโีอกาสที่จะกระทําพฤติกรรมนั้นซ้ําไดมากขึ้น 
อุปสรรคที่เกิดจากการกระทาํพฤติกรรมเปนประสบการณและแหลงขอมูลในความทรงจาํ เปน
เครื่องกีดขวางที่ตองผานพนเพื่อจะไดประสบผลสําเร็จในการแสดงพฤติกรรม พฤติกรรมที่เกิดขึ้น
ทุกครั้งจะมีอารมณหรือความรูสึกเกิดรวมดวย ความรูสึกทางบวกหรอืลบที่เกิดขึ้นกอน ระหวาง 
หรือภายหลงัพฤติกรรมจะถูกเก็บรวบรวมไวในความทรงจํา เพือ่นํามาเปนขอมูลประกอบการ
พิจารณาเมื่อจะเขาสูพฤติกรรมในครั้งตอไป 

1.2)  ปจจัยสวนบุคคล (Personal factors)  เปนตัวทาํนายพฤติกรรมเปาหมาย มี
อิทธิพลโดยตรงตอปจจัยดานสติปญญา และความรูสึกที่เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมและมีอิทธพิล
โดยตรงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ แบงเปน 3 กลุม ไดแก  

1.2.1) ปจจัยทางชีววิทยา (Personal biologic factors) เชน อาย ุ เพศ 
ดัชนีมวลกาย ภาวะหมดระดู ความสามารถในการออกกําลังกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
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 1.2.2) ปจจัยทางจิตวิทยาของบุคคล (Personal psychological 
factors) ไดแก ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง แรงจงูใจในตนเอง การรับรูภาวะสุขภาพ และ
ความหมายของสุขภาพ  

1.2.3) ปจจัยทางสังคมวัฒนธรรมของบุคคล (Personal sociocultural 
factors) ไดแก เชื้อชาติ เผาพนัธุ วัฒนธรรม ระดับการศึกษา ภาวะทางเศรษฐกิจและสังคม 

2.  ปจจยัดานความรู และความรูสึกนึกคดิที่เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรม (Behavior-
Specific Cognitions and Affect) ตัวแปรในกลุมนี้ไดรับการพิจารณาวาเปนตัวแปรหลักที่สาํคัญ
ในการจูงใจ  และนําไปใชในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลโดยผานกิจกรรมการ
พยาบาล  ประกอบดวย 

        2.1) การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรม (Perceived benefits of action) 
การที่บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมใด ๆ จะมีการคาดการณถึงประโยชน หรือผลลัพธที่จะเกิดขึ้นจาก
การปฏิบัติพฤติกรรม การคาดการณถึงประโยชนเปนการแสดงออกทางจิตใจโดยคํานงึถงึผล
ทางบวกหรือการเสริมแรงของการกระทาํพฤติกรรมนั้น  สอดคลองกบัทฤษฎีการคาดหวงัคุณคา  
(Expectancy-Value Theory)    ทีก่ลาววา การคาดการณถึงประโยชนเปนสิง่สําคญัของการจูงใจ 
ที่อยูบนพืน้ฐานของผลลัพธที่บุคคลไดจากประสบการณที่ผานมาโดยตรง หรือประสบการณทีไ่ด
จากการสังเกตพฤติกรรมของผูอ่ืน บคุคลมีแนวโนมที่จะใชเวลาและแหลงประโยชนในการทาํกิ
จรรมที่นาจะเพิ่มประสบการณของตนเองไปในทางบวก ประโยชนที่ไดรับจากการปฏิบัติพฤติกรรม
อาจเปนสิง่ที่เกิดขึ้นไดทั้งภายในและภายนอก ในระยะแรกประโยชนที่เกิดขึ้นภายนอกอาจจะเปน
แรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมแตตอมาประโยชนภายในอาจจะมีพลังจูงใจใหมีพฤติกรรมสุขภาพ
อยางตอเนื่องมากกวา ความสาํคัญของการคาดหวงัประโยชนและความสัมพันธของประโยชนที่
เกิดจากการกระทําจะเปนตวักําหนดพฤตกิรรมสุขภาพ  

        2.2) การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤตกิรรม (Perceived barriers to action) 
เปนการคาดการณถึงอุปสรรคที่เกี่ยวของกบัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อาจเปนสิ่งทีค่าดคะเนหรือ
เปนสิ่งที่เกิดขึน้จริงก็ได ประกอบดวย การรับรูเกี่ยวกบัความไมมีประโยชน ความไมสะดวกสบาย 
การสิ้นเปลืองคาใชจาย ความยากลําบาก หรือใชเวลามากในการกระทํา อุปสรรคเปรียบเสมือนสิ่ง
สกัดกั้นขัดขวาง ทาํใหเกิดความไมพึงพอใจในการเลิกปฏิบัติพฤติกรรมที่มีผลเสียตอสุขภาพ เชน 
การดื่มสุราหรือยาดองเหลา ก็ถือวาเปนอปุสรรคอีกอยางหนึ่งได อุปสรรคมักจะเปนแรงจูงใจทีท่ํา
ใหหลีกเลี่ยงการปฏิบัติพฤตกิรรม เมื่อบุคคลมีความพรอมในการกระทําต่ําและอุปสรรคมีมาก การ
กระทําจะเกิดขึ้นไดยาก แตเมื่อความพรอมในการกระทําสงูและอุปสรรคมีนอย ความเปนไปไดที่
จะกระทาํมีมากขึ้น การรับรูอุปสรรคในการกระทําเสนอในรูปแบบการสงเสริมสุขภาพนี้มีผลกระทบ
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ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยตรง โดยเปนตัวขัดขวางการกระทําและมีผลโดยออมในการลด
ความตั้งใจในการวางแผนทีจ่ะกระทาํพฤติกรรม 

        2.3) การรับรูความสามารถในตนเอง (Perceived self-efficacy) Bandura 
(1997) ไดใหความหมายไววา เปนความเชื่อมัน่ในความสามารถของบุคคลที่จะสามารถปฏิบตัิ
พฤติกรรมอยางใดอยางหนึง่ใหสําเร็จ โดยไมไดคํานึงถึงเฉพาะทักษะที่มีอยูเทานัน้ แตเปนการ
ประเมินวาบุคคลจะใชทักษะที่ตนมีอยูไดอยางไร การประเมินความสามารถของตนเอง ตางจาก
การคาดหวังตอผลลัพธที่จะเกิดขึ้น การรับรูความสามารถของตนเองเปนการประเมินถึงความสามารถ
ของบุคคลที่จะสามารถปฏิบัติกิจกรมอยางใดอยางหนึง่ไดสําเร็จ ในขณะที่การคาดหวังตอผลลัพธ
ที่จะเกิดขึน้เปนการประเมินหรือคาดถึงผลที่จะเกิดขึน้ตามมา เชน ประโยชนหรือคาใชจายจากการ
ปฏิบัติพฤติกรรมเฉพาะอยาง การรับรูวาตนเองมทีักษะและมีความสามารถจะเปนแรงจูงใจให
บุคคลปฏิบัติพฤติกรรมที่ตนเองมีความถนัด ความเชื่อมั่นวาตนเองมีความสามารถและมีทักษะ
ความชาํนาญในพฤตกิรรมนั้น จะเปนสิง่ที่กระตุนใหบคุคลปฏิบัติพฤติกรรมเปาหมายมากกวาการ
รับรูวาตนเองไมมีทักษะหรือไมมีความสามารถ  

        2.4) ความรูสึกนึกคิดที่สัมพนัธกับการปฏบิัติพฤติกรรม (Activity-related affect) 
เปนความรูสึกที่เกิดขึ้นกอน ระหวาง และภายหลงัการปฏิบัติพฤตกิรรมที่ขึ้นกับคุณสมบัติของสิ่ง
เราตอพฤติกรรม ซึง่เปนพื้นฐานของการกระตุนใหทาํพฤติกรรมของตนเอง การตอบสนองทาง
อารมณอาจเปนในระดับนอย ปานกลาง หรือรุนแรงและจะถูกตัดสินดวยความคิดซึ่งจะถูกเกบ็ไว
ในความจํา และนํามาเปนกระบวนการคดิตอการปฏิบัติพฤติกรรมในเวลาตอมา การตอบสนอง
ทางอารมณ ความรูสึก ตอพฤติกรรมเฉพาะ ประกอบดวย 3 องคประกอบ ไดแก ความรูสึกที่
เกิดขึ้นเนื่องจากการปฏิบัติพฤติกรรมในขณะนั้น  ความรูสกึที่เกิดขึน้ของตนเองในขณะนั้น 
อารมณ ความรูสึก อาจเปนทั้งความรูสึกดานบวกหรือดานลบก็ได ซึ่งจะมีผลโดยตรงตอพฤติกรรม  

        2.5) อิทธพิลระหวางบุคคล (Interpersonal influences) เปนความรู ความเขาใจ
เกี่ยวกับพฤติกรรม ความเชื่อ และทัศนคติของบุคคลอื่น แหลงขอมูลเบื้องตนของอิทธพิลระหวาง
บุคคลตอพฤติกรรมสุขภาพคือ ครอบครัว กลุมเพื่อน บคุลากรทางสุขภาพ รวมทัง้บรรทัดฐานทาง
สังคม การสนับสนนุทางสังคม และรูปแบบที่บุคคลนั้นยึดถือ ซึง่บุคคลจะพยายามปฏิบัติ
พฤติกรรมเฉพาะทีน่าชื่นชมยินดีและสังคมใหการยกยอง อิทธพิลระหวางบุคคลมีผลโดยตรงตอ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และมีผลโดยออมโดยเปนแรงกดดันตอสังคม หรือสงเสริมใหมกีาร
วางแผนในการปฏิบัติ โดยการกระตุนใหคิดที่จะปฏิบตัิหรือกระตุนใหบุคคลวางแผนที่จะกระทํา
พฤติกรรมนัน้ ๆ           

          2.6) อิทธิพลดานสถานการณ  (Situational influences) เปนการรับรูการเรียนรู
ของบุคคลตอสถานการณทีส่ามารถทําใหเกิดหรือขัดขวางการเกิดพฤติกรรมได ซึง่อิทธพิลของ
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สถานการณทีม่ีผลตอการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ ไดแก การรับรูทางเลือกที่มีอยู คุณลักษณะที่
ตองการ ลักษณะของสภาพแวดลอมทีก่อใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพ อิทธิพลดานสถานการณมีผล
โดยตรงและโดยออมตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ จากการศึกษาและการทดสอบรูปแบบการ
สงเสริมสุขภาพ พบวา รอยละ 56 ของการศึกษาที่อธิบายถงึอทิธพิลดานสถานการณนัน้มีผลตอ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  (Pender , 1996) 

3. ผลลัพธของพฤตกิรรม (Behavioral outcome)  
  3.1) ความมุงมั่นทีจ่ะกระทาํพฤติกรรมเปนจุดเริ่มตนของการเกิดพฤตกิรรม ความ

ตั้งใจเปนสิง่จงูใจใหบุคคลมพีฤติกรรมสุขภาพ ความตั้งใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรมไดถูกกําหนดไว
ภายใตกระบวนการดานความคิดความเขาใจ ไดแก ความตั้งใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรมใหสําเร็จ
ภายในระยะเวลา สถานที ่ รวมกับบุคคลที่เฉพาะเจาะจงหรือกระทาํโดยลําพัง โดยไมคํานงึถึงสิ่ง
อ่ืนที่เขามาแทรก และลักษณะหรือรูปแบบและวิธีการทีจ่ะทําใหเกิดแรงเสริมในปฏบิัติกิจกรรม 
                3.2) ความตองการและความพอใจที่จะกระทําพฤติกรรม เปนเหตุใหพฤตกิรรม
ทางเลือกอืน่แทรกเขามาในความคิด ทําใหเลือกปฏิบัติพฤติกรรมอื่นทันทกีอนที่จะปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพตามที่ตั้งใจ 
              3.3) พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เปนจุดสุดทายหรือผลลัพธของการกระทําในแบบ
แผนการสงเสริมสุขภาพ เปนการกระทาํที่กอใหเกิดผลลัพธทางบวกตอสุขภาพเมือ่นําไปใชรวมกับ
การดําเนินชวีติทางสุขภาพอยางครอบคลมุทุกแงมุมของความเปนอยูจะมีผลใหเสริมสรางสุขภาพ
เพิ่มความสามารถในการทาํหนาที่และมีคุณภาพชีวิตทีด่ีขึ้นตลอดพัฒนาการทุกระยะของชวีิต  
 จากการทบทวนวรรณกรรมในเรื่องพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนพบวา  
หญิงตั้งครรภวัยรุนสวนใหญมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ไมเหมาะสมในดานการออกกาํลังกาย
และดานการจดัการกับความเครียด (มยุรี นิรัตธราดร, 2539; อุนจิตต บุญสม, 2540; อรทัย ธรรม
กันมา, 2540; วิลาวัลย ถนอมรูป, 2543; รภีพร ประกอบทรัพย, 2544; Ostgaard et al., 1994; 
Klien et al., 1997) สวนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอกี 4 ดานที่เหลอื ไดแก ดานความรับผิดชอบ
ตอสุขภาพ ดานโภชนาการ ดานความสมัพันธระหวางบคุคล และดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ 
พบวา หญงิตั้งครรภวัยรุนมีคะแนนพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพอยูในระดับปานกลางถึงดี ดงันัน้ใน
การศึกษาครั้งนี ้ ผูวิจยัจึงเลือกศึกษาเฉพาะพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในดานที่เปนปญหาและมี
คะแนนอยูในระดับตํ่า นัน่คอื ดานการออกกําลงักายและดานการจัดการกับความเครียดเทานั้น ซึ่ง
จากแนวคิดแบบแผนการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) ไดกลาวถงึตัวแปรที่มีผลตอ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของแตละบุคคลวาขึ้นอยูกับตัวแปรหลัก 2 ตัวแปรคือ ปจจัยดาน
ลักษณะสวนบุคคลและประสบการณ และปจจัยดานความรูความเขาใจ และความรูสึกนึกคดิที่
เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรม ซึ่งตวัแปรดานปจจยัดานความรู ความเขาใจและความรูสึกนึกคิดที่
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เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมนั้นเปนตัวแปรหลักสําคัญที่พยาบาลสามารถใชวิธกีารพยาบาล เพื่อทํา
ใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภาพของบุคคลได ในงานวจิัยนี ้ มุงเนนการศึกษาผลของตัว
แปรยอยเกี่ยวกับการรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรม การรับรูอุปสรรคของการปฏิบตัิ
พฤติกรรม และอิทธพิลระหวางบุคคลซึ่งไดแก การสนับสนนุจากสาม ี (รภีพร ประกอบทรัพย, 
2541) ซึ่งเปนตวัแปรยอยที่สามารถทํานายพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพในหญิงตั้งครรภวัยรุนได 
(มยุรี นิรัตธราดร, 2539; รภีพร ประกอบทรัพย, 2541; วิลาวัลย ถนอมรูป, 2543) เพื่อสงเสริมให
หญิงตั้งครรภวัยรุนมพีฤติกรรมการออกกาํลังกาย และการจัดการกับความเครียดที่ดีและถูกตอง 
อันจะนําไปสูการมีสุขภาพอนามยัที่ดีตอไป 
 
การสนับสนนุทางสังคมจากสาม ี
 
 ในระยะตั้งครรภ คูสมรสจะเปนแหลงสนบัสนุนทางสังคมที่สําคัญทีสุ่ด เพราะคูสมรสเปน
บุคคลที่มีความใกลชิดสนทิสนม และเปนผูที่ผูปวยไววางใจมากที่สุด (Leiberman, 1986) ทัง้นี้
เนื่องจากสัมพนัธภาพระหวางสามีภรรยานัน้จะมีความใกลชิดสนิทสนม มีความรัก ความผูกพนั 
ความเขาใจ มีการแบงปนและการพึง่พาซึ่งกันและกันเปนพืน้ฐาน กลาวคือในขณะที่ภรรยารับ
บทบาทเปนผูดูแลครอบครัวนั้น สามีจะรับบทบาทเปนผูจัดหาเงินทอง ขาวของเครื่องใชตาง ๆ 
ภายในครอบครัว เมื่อฝายหนึง่เกิดการเจบ็ปวย หรือไมสามารถรับผิดชอบบทบาทของตนได อีก
ฝายหนึง่จะเปนผูรับผิดชอบแทน ดังนัน้การสนับสนุนทางสังคมที่ไดรับจากคูสมรส จึงเปนการ
สนับสนนุที่มปีระสิทธิภาพและมีความสาํคัญมาก เพราะการสนับสนุนจากคูสมรสเปนสิ่งที่มี
คุณคาตอการดํารงชีวิตรวมกัน สาํหรับแหลงสนับสนนุทางสงัคมของหญงิตั้งครรภวัยรุนที่สาํคญั
มากเปนอันดบั 1 คือ สาม ี (กมลรัตน ศุภทิตพัฒนา, 2533; โสภิต สุวรรณเวลา, 2537; นันทา กา
เลี่ยง, 2541; Lantican and Corcna, 1992) จากการศึกษาพฤติกรรมปฏิบัติตนดานสุขภาพของ
หญิงตั้งครรภของ Lowenstein and Rineheart (1981) ที่ศึกษาพบวากลุมที่แตงงานแลวมี
พฤติกรรมการปฏิบัติดานสุขภาพดีกวา แสดงใหเห็นวาคูสมรสเปนผูมอิีทธิพลตอการปฏิบัติตนของ
หญิงตั้งครรภ โดยเฉพาะหญิงตั้งครรภวัยรุนซึง่จะมีความเครียดเพิม่ข้ึน และตองการการพึง่พา
มากกวาปกต ิ เพราะนอกจากการสนับสนุนทางสังคมจะชวยใหคนเรามีอารมณทีม่ั่นคง ชวยเสริม
หนาที่ในการตอสูปญหาแลว ยงัชวยใหการรับรูของคนเราเปนไปในทางที่ถกูตองเหมาะสมอีกดวย 
ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยนําแนวคิดการสนับสนนุทางสงัคมของ House (1981) มาใชเปนแนวทาง
ในการประเมนิการสนับสนนุทางสงัคมของหญงิตั้งครรภวัยรุน เนื่องจากแนวคิดการสนับสนุนทาง
สังคมของ House (1981) ที่แบงการสนบัสนุนทางสังคมออกเปน 4 ดาน ครอบคลุมความจาํเปน
พื้นฐาน ทีม่นุษยตองการ ดังนั้นจงึสามารถนํามาใชในการศึกษากับหญงิตั้งครรภวัยรุนไดดี 
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เนื่องจากหญิงตั้งครรภวัยรุนยังไมมีความพรอมเพยีงพอทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 
สติปญญาและสังคม ทาํใหประสบกับภาวะวกิฤติของชีวิต หญงิตั้งครรภวัยรุนจึงตองการการ
สนับสนนุดานอารมณ ดานการประเมนิคุณคา ดานขอมูลขาวสาร และดานสิง่ของ เพื่อใหมีจิตใจ 
อารมณ ที่มัน่คงสามารถตอสูกับปญหาตาง ๆ ที่เกดิขึ้นตลอดระยะของการตั้งครรภ จะชวยให
หญิงตั้งครรภวัยรุนเกิดความมั่นคงทางจติใจ รูสึกวาไดรับการดูแลเอาใจใส ทําใหรูสึกปลอดภัย 
อบอุน มีคุณคาในตนเอง ตระหนักในความสําคัญของตนเอง เกิดแรงจูงใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรม
เพื่อการดูแลตนเองและทารกในครรภ ซึ่งสงผลใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
และเกิดเปนแบบแผนชีวิตทีส่งเสริมสุขภาพของหญงิตั้งครรภวัยรุนตอไป  การสนับสนุนทางสังคม
ทั้ง  4  ดานของ House  (1981)  มีรายละเอียดดังนี ้ 

1. การสนับสนุนดานอารมณ (Emotion Support) เปนการแสดงออกถึงการยก
ยอง เหน็คุณคา ความรัก ความไววางใจ ความหวงใย ความเอาใจใส รับฟงและความรูสึกเหน็อก
เห็นใจ ในหญงิตั้งครรภวัยรุนจะมกีารเปลีย่นแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ซึ่ง
จะทําใหหญิงตั้งครรภรูสึกไมมั่นใจ และไมปลอดภัย ดังนัน้การที่มีบคุคลที่ชวยใหเขารูวา มกีารให
ความรัก ความเหน็อกเหน็ใจ การเอาใจใส และเหน็คุณคา (Brown, 1986) ซึ่งลวนแตเปน
ความรูสึกที่เกดิขึ้นภายในของแตละคน และสื่อไดดวยการกระทํา เพื่อใหทราบวามีความสนใจใน
ทุกขสุข และพรอมที่จะใหการชวยเหลือเมื่อเกิดปญหา สวนมากจะไดรับจากความสัมพันธใกลชิด 
และมีความผกูพันลกึซึง้ตอกัน การไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากคูสมรส จะทาํใหหญงิตั้งครรภ
วัยรุนเกิดความรูสึกมั่นคงทางจิตใจ อารมณ ทําใหรูสึกปลอดภัยและอบอุน ชวยไมใหเกิด
ความรูสึกเดียวดาย (Kaplan et al., 1977) ซึ่งการสนบัสนุนดานอารมณที่หญงิตั้งครรภวัยรุนควร
ไดรับจากสามนีั้นจะทาํใหเกดิความมัน่คงทางจิตใจ อารมณ ทาํใหรูสึกปลอดภัยและอบอุน 
นอกจากนีจ้ากการศึกษาพบวาการสนับสนุนจากคูสมรสจะชวยลดความเครียด เพิม่ความรูสึก
มั่นคง ทาํใหตนเองไดรับความรัก ความเอาใจใส เหน็คุณคา และไดรับการยกยองซึ่งจะสงผลให
เกิดพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่ด ี (Wortman, 1984)   

2. การสนับสนุนดานการประเมินคุณคา (Appraisal Support) เปนการใหขอมูล
เกี่ยวกับการเรียนรูตนเอง หรือขอมูลที่นําไปใชประเมินตนเอง การใหขอมูลปอนกลับเพื่อใชในการ
เปรียบเทียบกบับุคคลอื่นในสังคม หญงิตั้งครรภวัยรุนจะมีการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมของตนเอง 
ทั้งนี้เนื่องจากการตั้งครรภ หญิงตั้งครรภอาจมีความคดิความเชื่อตาง ๆ เกี่ยวกับการตั้งครรภอันจะ
นําไปสูการปฏิบัติตน โดยมปีจจัยสวนบุคคล และสถานการณของการตั้งครรภเปนปจจัยทีท่ําให
หญิงตั้งครรภมีพฤติกรรมแตกตางกนัออกไป ทัง้ในดานที่เหมาะสมและไมเหมาะสมตอการ
ตั้งครรภ บุคคลที่อยูในระบบสนับสนนุทางสังคมของหญิงตั้งครรภวัยรุนจะใหการชวยเหลือโดย
การใหขอมูลในแงของพฤตกิรรม ความคดิ หรือความรูสึก เพื่อชวยใหหญงิตั้งครรภวัยรุนทราบวา
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ไดรับการเห็นพองดวยหรือรับรองในพฤติกรรมที่หญงิตัง้ครรภปฏิบัติ มีการประเมนิพฤตกิรรมหรือ
ใหขอมูลปอนกลับ โดยเปรียบเทียบกับพฤติกรรมของหญิงตั้งครรภวัยรุนอื่น ๆ ที่มอียูรวมในสงัคม 
ทั้งนี้เนื่องจากหญิงตั้งครรภวัยรุนยงัไมพรอมทางวฒุิภาวะดานสติปญญาและสังคม การสนับสนนุ
ทางสังคมจากสามีจะชวยใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมีความมั่นใจ และรูสึกวาเปนสวนหนึง่ของสงัคม 
เพราะการสนบัสนุนทางสังคมจะทาํใหคนมีประสบการณที่ดีและมีอารมณที่มัน่คง ซึ่งสงผลใหคนมี
พฤติกรรมทางสุขภาพดี เสริมหนาที่ในการตอสูปญหาไดดีขึ้น นอกจากนี้ยงัชวยลดโอกาสของการ
เกิดภาวะวิกฤตในชีวิตไดเนือ่งจากการตั้งครรภในวัยที่ยงัไมพรอม ดังนัน้ถาหญิงตั้งครรภวัยรุน
ไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากสามีแลวจะทาํใหเกิดกําลังใจที่จะตอสูกับปญหาตาง ๆ รูสกึมี
คุณคาในตนเอง สนใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อใหเกิดภาวะสุขภาพที่ดีของทัง้ตนเองและทารกใน
ครรภ   

3. การสนับสนุนดานขอมลูขาวสาร (Information Support) ไดแก การให
คําแนะนํา ใหขอช้ีแนะ แนวทางและการใหขอมูลที่สามารถนาํไปใชในการแกไขปญหาที่เผชิญอยู
ได เมื่อหญิงวัยรุนตัง้ครรภจะทําใหมกีารเปลี่ยนแปลงในพฤตกิรรมของตนเอง อาจจะมีความคดิ
ความเชื่อในเรือ่งตางๆ ตอการที่จะนาํมาปฏิบัติ ดังนัน้การที่ไดรับขอมูล ขาวสารที่จําเปน เพือ่
นําไปสูการแกไขปญหาที่เผชิญอยู (Cronenwett, 1983) ความสมัพนัธนีจ้ะเกิดในชวงที่บุคคลตก
อยูในภาวะเครียด หรือภาวะวิกฤต จงึตองการขอมูลขาวสารตาง ๆ เพื่อชวยผอนคายความเครียด
ที่ประสบอยู ขอมูลขาวสารนี้สวนมากจะไดรับจากบุคคลที่เรารูสึกสาํคัญ มีคุณคา เปนที่ศรัทธา
หรือมีอะไรเหนือกวาอีกฝายหนึ่ง หรือจากแพทย พยาบาล บุคคลใกลชิด หรือหญงิตั้งครรภรายอื่น 
ๆ ทาํใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับการปฏิบัติตน เกิดความมั่นใจและรูจักวิธี
แกปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น   

4. การสนับสนุนดานสิง่ของและบริการ (Instrumental Support) เปนการ
ชวยเหลือในรูปแบตาง ๆ เชน การใหเงนิ การใหแรงงาน เวลา รวมถึงการชวยเหลือดานสิ่งของและ
การใหบริการดวย ในหญิงตั้งครรภมีความตองการที่จะไดรับการชวยเหลือในทุก ๆ ดาน ตั้งแตเร่ิม
ตั้งครรภจนถึงระยะสุดทายของการตั้งครรภ หญิงตั้งครรภวัยรุนจะมปีญหาทางเศรษฐกิจเนื่องจาก
รายไดต่ํา หรือตองออกจากงานเมื่อต้ังครรภหรือไมมีรายได และเมื่อครรภมีการเจริญเติบโตขึ้น 
หญิงตั้งครรภจะมีรายจายเพิ่มข้ึนสาํหรับส่ิงตาง ๆ เพือ่ใหเหมาะสมกับระยะของการตั้งครรภ เชน
ดานอาหารเปนตน ซึง่การไดรับการสนับสนนุชวยเหลือในดานรายจายนี้สามจีะเปนผูที่หญงิ
ตั้งครรภวัยรุนไวใจ และกลาที่จะขอความชวยเหลือ นอกจากนี้เมื่อใกลคลอดหญิงตั้งครรภวัยรุนจะ
ตองการการพกัผอนเพิ่มข้ึน เนื่องจากสภาพรางกายทีเ่ปลี่ยนแปลง การทํางานบางอยางจะตอง
อาศัยผูอ่ืน  การสนับสนนุทางดานนีจ้ึงเปนการชวยเหลือโดยตรงตอความตองการของหญิง
ตั้งครรภวัยรุน   
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แนวคิดทฤษฎีที่เกีย่วของกับการเรียนรู  
 

ความหมายของการเรยีนรู  
การเรียนรู หมายถงึ กระบวนการทีท่ําใหมีการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมเดิมไปเปน

พฤติกรรมใหมที่คอนขางถาวรและพฤติกรรมใหมนี้เปนผลมาจากประสบการณหรือการฝกฝนมิใช
เปนผลจากการตอบสนองตามธรรมชาต ิหรือสัญชาตญิาณ วุฒิภาวะ หรือความบังเอิญ (อารี พันธ
มณี, 2538) 

 
ทฤษฎีความสัมพันธเชื่อมโยงของ  Thorndike  
ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดใชแนวคิดทฤษฎีสัมพันธเชือ่มโยงของ Thorndike  ซึ่งเปน

แนวคิดทฤษฎีหนึง่ในกลุมของทฤษฎีกลุมสัมพันธตอเนือ่ง ทฤษฎีสัมพันธเชื่อมโยงของ Thorndike 
กลาวถึงการเชื่อมโยงระหวางสิง่เรา (S) กับการตอบสนอง  (R)  โดยมีหลักพืน้ฐานวา การเรียนรู
เกิดจากการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองที่มักจะออกมาในรูปแบบตาง ๆ หลายรูปแบบ
โดยการลองผดิลองถูก (Trial and error)  ซึง่อธิบายไววา เมื่อมีสถานการณหรือปญหาเกิดขึน้ 
บุคคลจะพยายามดิน้รนแกปญหาโดยแสดงพฤติกรรมตอบสนองตอส่ิงเราหลาย ๆ วิธีจนพบกับวิธี
ที่เหมาะสมและถูกตองกับสถานการณหรือปญหา เมื่อไดรับการตอบสนองที่ถกูตองก็จะนําไป
ตอเนื่องเขากบัส่ิงเรานั้น ๆ จึงมีผลใหเกดิการเรียนรูข้ึน  เนนวาสิง่สําคัญที่กอใหเกิดการเรียนรูคือ 
สิ่งเสริมแรง (Reinforcement) ซึ่งจะเปนตัวกระตุนใหเกิดการเชื่อมโยงระหวางสิง่เรากับการ
ตอบสนอง  ( S-R ) มากขึน้ หมายความวา ส่ิงเราใดทําใหเกิดการตอบสนอง และการตอบสนอง
นั้นไดรับการเสริมแรงจะกอใหเกิดการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองนั้น ๆ มากขึ้น (อารี 
พันธมณี, 2538)  Thorndike ไดสรุปกฎการเรียนรูหลกัไว 3 กฎ และกฎการเรียนรูยอยที่สนบัสนนุ
กฎการเรียนรูหลักอีก 5 กฎ ดังนี ้
 1) กฎการเรียนรูหลัก 
 1.1) กฎแหงความพรอม (Law of readiness) หมายถงึ สภาพความพรอมของผูเรียนอัน
เนื่องมาจากวฒุิภาวะโดยมพีื้นฐาน ประสบการณเดิม และความพรอมทางจิตใจ ความพรอมใน
การรับรูและมีแรงจูงใจที่จะเรียน กฎนี้อธิบายวาการเรยีนรูจะมีประสิทธิภาพ ถาผูเรียนมีความ
พรอมทัง้ทางรางกายและจิตใจ รวมทัง้มีภาวะรับการจูงใจที่เหมาะสม สรุปความสาํคัญไดเปน 3 
ลักษณะ ดงันี ้
  1.1.1) เมื่อบุคคลมีความพรอมที่จะเรียนหรือกระทาํกิจกรรมใด ๆ ถาไดเรียนหรือ
การะทาํสมปรารถนา บุคคลจะเกิดความพงึพอใจ 
  พรอม                   ไดกระทํา                  พอใจ                   เกิดการเรียนรู 
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  1.1.2) เมื่อบุคคลมีความพรอมที่จะเรียนหรือกระทาํกิจกรรมใด ๆ ถาไมไดเรียน
หรือไมไดกระทํา บุคคลจะเกิดความรําคาญ คับของใจ หรือไมพอใจ 
  พรอม                   ไมไดกระทํา                 ไมพอใจ                   ไมเกดิการเรียนรู 
  1.1.3) เมื่อบุคคลยังไมพรอม แลวถกูบังคบัใหเรียนหรือกระทํากิจกรรม บุคคลจะ
เกิดความราํคาญใจ คับของใจ หรือไมเกิดการเรียนรู 
  ไมพรอม                 ตองกระทํา                  ไมพอใจ                 ไมเกิดการเรียนรู 
 1.2) กฎเกี่ยวกับการฝกหัด  (Law of exercise) หมายถงึ การไดฝกหดัหรือกระทาํกจิกรรม
ซ้ํา ๆ จะทาํใหผูเรียนเรียนรูไดดียิ่งขึ้น โดยเนนวากอนทีจ่ะกระทาํพฤติกรรมซ้ํา ๆ จะตองเกิดความ
เขาใจในเหตุผลอยางแทจริงเสียกอนจึงจะเกิดการเรียนรูที่คงทนถาวร กฎนี้จําแนกเปน 2 กฎยอย 
คือ 
  1.2.1) กฎแหงการใช  (Law of use)   การกระทําใด ๆ ก็ตาม ถาไดกระทําอยู
เสมอ ไมทิ้งชวงหางนาน ความชาํนาญคลองแคลวและทักษะในการกระทาํนัน้ ๆ จะเกิดมมีาก
ยิ่งขึ้น ยอมทําสิ่งนัน้ไดดีขึ้น 
  1.2.2) กฎแหงการไมใช (Law of disuse) การกระทาํใด ๆ ก็ตาม ถาทิง้ชวงไว
นานเกนิไป ทอดทิ้งละเลยไปนาน การกระทําในสิ่งนัน้มักไมไดผลดีเหมือนเดิมจะคอย ๆ ลืมเลือน
ไป 
 1.3) กฎแหงผล  หมายถงึ การกระทาํทีท่ําไปแลว ถาไดผลที่พงึพอใจ บุคคลมักมีแนวโนม
จะกระทาํพฤติกรรมนั้น ๆ ซ้ํา ๆ อีกเมื่อไดสัมผัสกับส่ิงเราเดิม แตการกระทําใดที่ทาํแลวไมเปนที่นา
พึงพอใจ บุคคลมีแนวโนมจะหลีกเลี่ยงไมกระทําพฤติกรรมนั้นอกี ดงันัน้ ถาตองการใหพฤตกิรรมที่
ตองการเกิดขึน้และมีความคงทนถาวรตลอดไป ตองใหบุคคลไดรับผลที่เปนความพึงพอใจ  ซึ่ง   
Thorndike เนนการใหรางวลัเปนสําคัญ 
 2) กฎการเรียนรูยอย 
 2.1) กฎการตอบสนองหลายรูปแบบ (Law of multiple response) ในการแกปญหานั้น 
บุคคลจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองหลายรูปแบบเพื่อแกปญหาจนกวาจะพบรูปแบบที่แกปญหาได
หรือการตอบสนองที่ถูกตอง บุคคลจะเลือกรูปแบบนั้นไวสําหรับแกปญหาตอไป 
 2.2)  กฎการตั้งจุดหมาย (Law of set of attitude) เมือ่บุคคลมีจดุมุงหมายในสิ่งทีจ่ะทํา 
จะทําใหเกิดพฤติกรรมและนาํไปสูการเรียนรู ประสบการณเดิม ความเชื่อ และเจตคติเปนสิ่งสาํคัญ
ในการตั้งจุดมุงหมาย และสิ่งเหลานีย้ังเปนเครื่องตัดสินวาสิ่งใดจะทาํใหเกิดความพอใจและสิ่งใด
ที่ทาํใหไมพอใจ 
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 2.3) กฎการเลือกการตอบสนอง (Law of partial activity) เมื่อบุคคลเผชิญสถานการณ
หรือปญหา (สิ่งเรา) บุคคลจะศึกษาและเลือกตอบสนองตอส่ิงเราที่คิดวาจะแกปญหานั้นได ทั้งนี้
ขึ้นอยูกับวัยและความสามารถของผูเรียน 
 2.4) กฎการนาํความรูเดิมไปใช (Law of assimilation)  ในการแกปญหาบุคคลมกัจะเริ่ม
ดวยการระลกึถึงประสบการณที่ผานมาในอดีต ถามคีวามสอดคลองคลายคลึงกนั บุคคลจะ
ตอบสนองดวยวิธทีี่เคยกระทํามาแลว 
 2.5) กฎการตอบสนองใหม   (Law of associative shifting) บุคคลจะเรยีนรูไดงายและ
เร็วขึ้น ถาบุคคลมองเหน็วาปญหาใหมไมตางกบัปญหาที่เคยประสบมาแลวหรือมีความสัมพนัธ
เกี่ยวของกัน 
 การนาํแนวคดิของ Thorndike ไปใชในการเรียนการสอน กมลรัตน หลาสุวงษ 
(2528) ไดสรุปถึงการนาํกฎการเรียนรูของ Thorndike ไปประยุกตใชในการเรียนการสอน ดังนี ้
 1. การที่จะใหบุคคลเรียนรูจะตองสงเสรมิใหผูเรียนเรียนโดยการลองผิดลองถูก หรือลอง
จากสถานการณจริงดวยตนเอง จะทาํใหผูเรียนเกิดการเรียนรูและคนพบวิธีแกปญหาดวยตนเอง
และจะทาํใหผูเรียนเกิดความพึงพอใจตอความสาํเร็จ มีความเชื่อมั่นและอยากเรียนรูในโอกาส
ตอไป 
 2. การนํากฎแหงความพรอมมาใช หมายถึง การเรียนรูจะมีประสิทธิภาพสูงเมื่อผูเรียนมี
ความพรอม จึงควรสงเสริมการจัดสถานการณใหผูเรียนมีความพรอมทั้งสภาพรางกายและเสริม
แรงจูงใจของผูเรียน 
 3. การนาํกฎการฝกหัดมาใช หมายถึง ผูสอนควรสอนใหผูเรียนตระหนักถงึคุณคา
ความสาํคัญและประโยชนของการเรียนรู ไมควรเนนการสอนเพื่อรูเพยีงอยางเดียว ดังนัน้การที่จะ
สอนใหผูเรียนนําความรูไปใชจะตองใหผูเรียนเกิดความเขาใจอยางแจมชัด หรือใหผูเรียนลงมอื
ปฏิบัติขณะที่เรียน และนาํสิง่ที่ไดเรียนรูมาใชในการทํากจิกรรมตางๆ จะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรู
ที่คงทนถาวร 
 4. การนาํกฎแหงผลมาใช หมายถงึ ผูสอนควรสงเสริมและจูงใจใหผูเรียนเกิดความพึง
พอใจและมีความรูสึกอยากเรียน 
 สรุป จากแนวคิดและกฎการเรียนรูของ Thorndike ในการศึกษาครัง้นี้ผูวิจัยไดนาํกฎการ
เรียนรูหลกัของ Thorndike ซึ่งประกอบดวยกฎแหงความพรอม กฎเกีย่วกับการฝกหัด กฎแหงผล
มาประยกุตใชในการจัดการสอนเพื่อสงเสริมใหหญงิตั้งครรภวัยรุนมีการปฏิบัติพฤตกิรรมสงเสริม
สุขภาพดานการออกกําลงักายและดานการจัดการกับความเครียดทีถู่กตอง ดังนี ้
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 1. มกีารวางแผนการสอนโดยแยกเนื้อหาออกเปนหนวยยอย ๆ จัดการสอนอยางมีขัน้ตอน
และมีความตอเนื่อง วางแผนและกําหนดสิ่งที่ตองการใหหญงิตั้งครรภวัยรุนและสามีเกิดการเรียนรู 
พรอมทัง้แจงใหหญงิตั้งครรภวัยรุนและสามีทราบลวงหนาถงึกาํหนดการเรียนในแตละครั้ง 
 2. จัดกิจกรรมการสอนใหสอดคลองกับเนือ้หาที่เรียน เรียงลําดับข้ันการสอนจากงายไป
ยาก จากสิง่ใกลตัวไปสูส่ิงไกลตัว มกีารสาธิตและใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมกีารฝกปฏิบัติ และ
สนับสนนุใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมีการฝกปฏิบัติอยางตอเนื่อง สม่ําเสมอที่บานเพื่อใหเกิดทกัษะ 
สามารถนําไปปฏิบัติไดจริง 
 3. มีการจงูใจใหหญงิตั้งครรภและสามีเกิดความพอใจ สนใจ และมีความรูสึกอยากเรียน 
รวมทัง้ใหกาํลงัใจ กลาวชมเชยซึ่งเปนการเสริมแรงเพื่อใหเกิดการเรียนรู 
 4. มีการใชสื่อการสอนตาง ๆ ที่เหมาะสมสอดคลองกบัเนื้อหา นาสนใจ เขาใจงาย เชน 
ภาพพลิกประกอบการสอน คูมือการออกกําลังกายและการผอนคลายความเครียดของหญิงตั้งครรภ
วัยรุนเปนตน เพราะสิง่เราที่สงผานอวยัวะสมัผัสหลาย ๆ ทางจะทาํใหเกดิผลตอการเรยีนรูทีม่ากกวา
ส่ิงเราที่สงผานอวัยวะสัมผัสเพียงทางเดยีว 
 5. การนํากฎแหงความพรอมมาใช เนื่องจากการเรียนรูจะมีประสิทธภิาพสูง เมื่อผูเรียนมี
ความพรอม ดงันัน้จึงมีการจัดเตรียมเพื่อใหหญงิตั้งครรภวัยรุนมีความพรอมทัง้ทางกาย จิตใจ โดย
ไดรับการสนบัสนนุจากสามีในการออกกาํลงักายและการจัดการกบัความเครยีด มกีารจัดสิ่งแวดลอม
ที่เหมาะสมปราศจากบุคคลหรือเสียงรบกวนตาง ๆ และจัดการเรยีนการสอนในชวงเวลาที่เหมาะสม
คือ ในชวงไตรมาสที่สองของการตั้งครรภเนื่องจากเปนชวงทีห่ญิงตั้งครรภเร่ิมผานพนวิกฤตของ
การตั้งครรภในไตรมาสแรกแลว โดยจะเริม่ยอมรับการตั้งครรภของตนเอง และใหความสนใจทารก
ในครรภมากขึ้น 
 

วิธีการใหความรู  
การใหความรูนั้นจาํเปนตองอาศัยเทคนิควธิีการใหความรูหลากหลายวธิี ผูสอนควรเลือก

วิธีการใหความรูที่เหมาะโดยคํานงึถงึจุดมุงหมายในการใหความรู เนื้อหาที่สอน ความแตกตาง
ระหวางบุคคล และสภาพแวดลอมตาง ๆ ซึ่งการเลือกวิธีการใหความรูนัน้ขึ้นอยูกับวิจารณญาณ
ของผูสอน (จาํเนยีร ศิลปวานิช, 2538) วิธกีารใหความรูนั้น มหีลายวิธ ีซึ่งโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ
รวมกับการสนบัสนุนจากสามีคร้ังนี ้ ผูวิจยัใชวิธีการใหความรูคือ การบรรยาย การอภิปราย และ
การสาธิต ซึ่งจะขอกลาวรายละเอียดของวธิีการใหความรูโดยสังเขป ดงันี ้ 

1) การบรรยาย  เปนวธิีการพืน้ฐานของการถายทอดความรูจากผูสอนไปยัง
ผูเรียน เปนการพูดที่แสดงถึงความรู ความเขาใจ ตลอดจนความคิดเห็นตาง ๆ เพื่อใหขอมูลจงูใจ
และเปลี่ยนแปลงความคิดของกลุมบุคคลในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง เนื้อหาสําหรับการบรรยายตอง
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จัดลําดับใหมคีวามสัมพันธตอเนื่องและควรมีการเนนโดยใชภาษาที่เขาใจงาย ตลอดจนมีตัวอยาง
ที่มี่รูปธรรมประกอบในจุดทีต่องการใหผูเรียนรับรู หรือมีการใชส่ือประกอบการบรรยาย เพราะ
นอกจากจะทาํใหผูเรียนเกิดความสนใจมากขึ้นแลวยงัทาํใหเกิดความเขาใจงาย การบรรยายจะมี
ประสิทธิภาพเมื่อ  

1.1) ผูบรรยายมีความรูในเรื่องที่จะบรรยายเปนอยางด ี  
1.2) ผูเรียนทุกคนตองการที่จะรับฟงเนื้อหาเรื่องเดียวกันและในเวลาเดียวกัน  
1.3) มีการแจกเอกสารเพื่อใหผูเรียนศึกษาดวยตนเอง และเอกสารจะเปน

แนวทางในการอภิปรายเพื่อเปนการติดตามการบรรยาย  
2) การสาธติ เปนวิธกีารใหความรูทีม่ีการเตรียมการเสนอความรูขอเท็จจริง 

หลักการ แนวทางปฏิบัติ หรือกระบวนการกระทําที่ถกูตอง โดยมีอุปกรณประกอบการสาธิต มีการ
อธิบายใหเหตผุลประกอบการสาธิตใหมองเหน็กระบวนการทาํที่แนนอน ชวยใหผูเรียนเกิดการ
เรียนรูในกจิกรรมที่เรียนไดอยางชัดเจน การสาธิตจะไดผลดีเมื่อมีการเตรียมลวงหนาที่ดี ดังนี้  

2.1) การวางแผนการสาธติดวยความรอบคอบ โดยพิจารณาดวูาสวน
ไหนของเนื้อเร่ืองควรจะใชวธิีการสาธิต  

2.2) กําหนดวัตถุประสงคของการสาธิตใหชัดเจน ควรระบุวาตองการให
ผูเรียนเกิดความรูและปฏิบัติไดมากนอยเพียงใด  

2.3)    ศึกษาขอมูลเกี่ยวกับระดับความรูและประสบการณเดิมของผูเรียน
โดยละเอียด เพื่อจะไดสาธิตใหสอดคลองกับความตองการของผูเรียน  

2.4)  จัดขั้นตอนของการสาธิตใหเปนไปตามลําดับ พรอมทัง้เตรียม
เนื้อหาทีจ่ะชวยใหการอธิบายในการสาธิตแตละขั้นตอนใหพรอม  

2.5)   จัดเตรียมวัสดุและเครื่องมือที่จาํเปนจะตองใชใหพรอม และทาํการ
ทดสอบลวงหนาเมื่อขัดของจะไดแกไขได  

2.6) ถาจะตองมีผูชวยการสาธิตจะตองกําหนดบทบาทใหชัดเจน เพื่อให
การสาธิตดําเนินไปดวยความเรียบรอย  

2.7) เตรียมสถานที่ใหพรอม โดยจัดทีน่ั่งใหผูดูทุกคนสามารถมองเหน็ได
อยางทั่วถึง  

2.8) เตรียมผูฟงโดยบอกวตัถุประสงคและอธิบายขัน้ตอนตาง ๆ ของการ
สาธิตใหรูลวงหนา  

2.9)    เปดโอกาสใหผูเรียนไดลงมือทําตามผูสอนทาํใหดู    การสาธิตจะ
ใหไดผลที่สมบูรณจะตองใหผูเรียนทุกคนไดฝกปฏิบัติดวยตนเอง      โดยมีผูสอนหรือผูชวยดูแล
อยางใกลชิด  
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2.10) ประเมินผลการสาธิตโดยการซักถาม หรือสังเกตปฏิกิริยาผูเรียนวา
ทําตามไดถูกตองเพียงใด ใหคําแนะนาํ แกไข หรือใหคาํถาม แลวฝกใหมจนสามารถทําไดดีถูกตอง 
สิ่งที่ควรคํานงึในการสอนแบบสาธิตคือ เครื่องมือเครื่องใชตองพรอมทีจ่ะปฏิบัติไดทันที และปฏิบตัิ
อยางไดผล ระหวางปฏิบัติใหดูนั้นจะตองแนใจวาผูเรียนสามารถมองเห็นและเขาใจอยางแทจริง 
ผูสอนจะตองดูแลใหความเห็นและเปดโอกาสใหซกัถามได  

3) การอภิปรายกลุม หมายถึง การพบกัน พูดจาปราศรัยกันโดยเปนทางการ 
หรือไมเปนทางการก็ได ตั้งแตสองคนขึ้นไป เพื่อที่จะแลกเปลีย่นความคิด ความสนใจและ
ขอแนะนําแกกันในปญหาใดปญหาหนึง่ ในสภาพการณจริงของการปฏิบัติงานภายใตความ
ชวยเหลือของผูนํากลุม โดยพยายามใหไดขอตัดสินใจในการปฏิบัต ิ (พวงรัตน บุญญานุรักษ, 
2536) การเรียนแบบอภิปรายกลุม สามารถทําใหผูเรียนมีการพัฒนาทางดานสติปญญา เรียนรูวิธี
แกปญหาและสามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงทัศนคติของผูเรียนไปในทางที่เหมาะสมยิ่งขึ้น เนื่องจาก
ผูเรียนสามารถยอมรับขอมลูที่ไมสอดคลองกับความเชือ่หรือคานิยมของตนเอง จากการที่ผูเรียน
ไดมีโอกาสคิดวิเคราะหขอมูลนั้นดวยตนเอง เสนอความคิดของตนเองตอกลุม รับฟงขอมูล
ยอนกลับจากกลุม และรับฟงความคิดของผูอ่ืนในกลุมเดยีวกนั ทําใหผูเรียนมีการยอมรับ เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทัศนคติของตนเองได ซึ่งทัศนคติมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมของบคุคล โดยมี
อิทธิพลตอการกําหนดและควบคุมการแสดงพฤติกรรมของบุคคล เนื่องจากเกิดการเปลี่ยนแปลง
ดานความคิด ความเขาใจ ความรูสึก และสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม (กนกรัตน สุขะ
ตุงคะ, 2540) 
 การสอนแบบอภิปรายนั้นมอีงคประกอบตาง ๆ ไดแก  

3.1) ผูสอน ในการสอนแบบอภิปราย ผูสอนที่จะดําเนนิการสอนแบบอภิปรายได
ดีควรมีลักษณะที่สําคัญคือ ผูสอนจะตองมองเหน็ความสําคัญของผูเรียนและยอมรับวาผูเรียนเปน
ผูมีประสบการณ มีความคิดเพียงพอที่จะแลกเปลีย่นความคิดกับเพื่อนและผูสอนได ในการ
อภิปรายยอมมีแนวความคดิแตกตางกันออกไป การโตแยงจึงเกิดขึ้นไดเสมอ ดังนั้นผูสอนจึงควร
เปนผูควบคุมอารมณไดอยางดี มีความสามารถในการยุตหิรือเปล่ียนหัวขออภิปราย มี
ความสามารถดําเนนิการอภปิรายใหตอเนือ่ง รูจกัฟงและสรางบรรยากาศในการอภิปราย  รวมทัง้
มีความสามารถในการสรุปประเด็นและเนือ้หาของการอภิปราย  

3.2) ผูเรียน ในการสอนแบบอภิปราย ผูเรียนมีบทบาทอยางมาก โดยผูเรียน
จะตองเตรียมตัวและมีความพรอมทีจ่ะเขารวมในการอภิปราย ทุกคนจะตองรวมกนัพูด รวมกันฟง 
รวมกันวิเคราะห ซึ่งทําใหการอภิปรายนัน้ดําเนนิไปได รวมทัง้ผูเรียนตองทําความเขาใจวาความรู 
ความคิด ที่ไดจากการอภิปรายไมใชความรูและความคิดที่เบ็ดเสร็จ แตเปนความรูที่จะตองนําไป
กลั่นกรองพิจารณา  
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3.3) การกําหนดประเดน็และตั้งคําถาม การอภิปรายแตละครั้งจะตองกําหนด
หัวขอหรือประเด็นใหชัดเจน เขาใจตรงกนั ควรเปนประเด็นทยีั่วยุใหมีการคิด มีการถกเถยีงและ
อภิปรายไปไดหลายแนว ในการถามคําถามนั้นควรถามกอนแลวจงึเรียกคนตอบทหีลังเพื่อใหทุก
คนคิด  

3.4) สถานที่และอุปกรณเพื่อการอภิปราย การจัดสถานที่ในการอภิปราย มี
ความสาํคัญเปนอยางมาก เพราะการอภิปรายนัน้มีบทบาทของกลุมสัมพันธเขามาดวย สมาชิกแต
ละคนจะตองเห็นหนาพูดคุยกัน จงึจําเปนตองจัดสถานที่และอุปกรณเพื่อใหสนับสนุนจุดประสงค
ดังกลาว โดยมีหลกัการจดัสถานที่คือ จัดหองใหเหมาะกับจาํนวนคนและสามารถใชไดจนสิ้นสดุ
การอภิปราย ควรจัดเกาอี้นัง่ใหผูอภิปรายมองเหน็หนากนัและจดัระยะหางของผูรวมอภิปราย
อยางเหมาะสม รวมทั้งตองคํานึงถึงกิจกรรมในการอภิปรายดวย  

4) การฝกปฏิบัติ การฝกปฏิบัติเปนการเรียนรูในการทําสิง่ตาง ๆ โดยอาศัย
ความคิดรวบยอด ความคดิทัศนคติเปนลักษณะการลองผิดลองถูก โดยผูเรียนจะตองเปนผูกระทํา
เอง เพื่อใหเกดิพฤติกรรมใหมในการที่จะทําใหบุคคลเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้นตองมีสวนประกอบ
คือ ความรูเปนสวนสําคัญในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม การฝกปฏิบัติ ถาตองการใหกลายเปน
นิสัยจะตองปฏิบัติเสมอ ๆ โดยสรุปเปนขัน้ตอนไดดังนี ้คือ รับรู สนใจ ไตรตรอง ทดลอง ปฏิบัติจน
เปนนิสยั การปฏิบัติจะเกิดขึ้นเมื่อไดมีการเรียนรูอาจโดยวิธีใดก็ได โดยกอนการฝกปฏิบัติผูเรียน
อาจจะไดรับการสาธิตวธิีการ เพื่อใหเกิดการเลียนแบบ ผูเรียนควรจะไดมีโอกาสฝกทักษะนั้นทันที
ภายใตการนิเทศของผูสอน ในขณะที่ผูเรียนฝกปฏิบตัินั้น ผูสอนจะแนะนําและใหแรงเสริมดวย
คําพูด ผูเรียนจะปฏิบัติทกัษะนัน้ ๆ ดวยตนเอง สิ่งทีค่วรคํานึงในการปฏิบัติจนกวาจะเกิดความ
ชํานาญขึ้นอยูกับความแตกตางระหวางบคุคล ทัศนคติ อายุ ความมัน่ใจ ระยะเวลาของการปฏิบตัิ 
การปฏิบัติซ้ํา และการใหกาํลังใจหรือแรงเสริม  (สุดาพร วิรางกูล, 2538) 

 
การพยาบาลหญิงต้ังครรภวัยรุน     
 

ในการพยาบาลหญิงตั้งครรภวัยรุนในระยะตั้งครรภนั้น จําแนกเปนหมวดหมูไดดังนี ้
 1. การซักประวัติโดยละเอียดและแยกขอมูลที่เปนภาวะเสีย่งสงูออกมา การซกัประวัติ 
เปนการประเมินภาวะสุขภาพ ภาวะทางเศรษฐกิจ สงัคมวัฒนธรรม เพื่อเปนแนวทางในการวาง
แผนการพยาบาลหญงิตั้งครรภวัยรุน การซักประวัติแบงออกเปน ประวัติสวนตัว ประวัติครอบครัว 
ประวัติความเจ็บปวยในอดีต ประวัตกิารตั้งครรภและการคลอดครั้งกอน ๆ ประวัติการตั้งครรภปจจุบัน 
เปนตน 
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 2.  การตรวจทางหองปฏิบตัิการและแยกขอมูลที่เนนภาวะเสีย่งสงูออกมา ไดแก การตรวจ
โลหิตและการตรวจปสสาวะ 
 3.  การตรวจรางกายทั่วไป แลวสามารถแยกขอมูลที่เปนสาเหตุโดยตรงออกมา เชนทา
เดิน สวนสงู น้าํหนัก เตานม และการตรวจลักษณะทัว่ไปตามระบบตาง ๆ ของรางกาย 
 4. การตรวจครรภ เฝาติดตามอาการของหญิงตัง้ครรภและทารกในครรภเพื่อวนิิจฉัย
สภาพและสามารถใหการพยาบาลไดทนัทวงท ี
 5. การใหความรูแกหญงิตั้งครรภวัยรุนและครอบครัว พยาบาลในหนวยฝากครรภมี
บทบาทหนาทีส่ําคัญในการใหความรูและใหการปรึกษา หญงิตั้งครรภวัยรุนและครอบครัวเพื่อให
เกิดการเรียนรู มีแนวคิดที่ดทีี่ทาํใหไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพที่ดีตอไป 
 หัวขอการใหคําแนะนําแกมารดา 
 1.  กายวิภาคและสรีรวิยาเกี่ยวกบัอวัยวะสืบพันธุ  

2.  การปฏิสนธิและการเจรญิเติบโตของทารกในครรภ  
3.  การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจ ความไมสุขสบายในระหวางตั้งครรภ   อาการ

ผิดปกติที่เกิดขึ้นและอาการที่ตองมาโรงพยาบาลทนัท ี 
4. การปฏิบัติตนระหวางการตั้งครรภ ไดแก การรับประทานอาหาร การพักผอน การออก

กําลังกาย การอาบน้ํา การดูแลเตานม เปนตน  
5.  การเตรียมความพรอมสําหรับการคลอด  ไดแก การฝกการหายใจเพื่อผอนคลายความ

เจ็บปวด การเตรียมเครื่องใชสําหรับมารดาและทารก 
 การพยาบาลแกหญิงตัง้ครรภวัยรุนมีจุดมุงหมายเพื่อชวยเหลือ ประคับประคองใหหญงิ
ตั้งครรภวัยรุนสามารถปฏิบตัิตนไดอยางถกูตองเหมาะสมตลอดระยะเวลาของการตัง้ครรภ ระยะ
คลอดและหลังคลอด เพือ่ใหมารดาและทารกมีสุขภาพที่ดทีั้งทางดานรางกายและจิตใจ โดย
พยาบาลตองทําหนาที่รับฟง สนับสนนุ ใหกาํลังใจ ตลอดจนใหการพยาบาลอยางเหมาะสมใน
หญิงตั้งครรภแตละราย โดยมีแนวทางในการสงเสริมใหหญิงตั้งครรภวัยรุนสามารถปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดอยางถกูตองและเหมาะสม กอใหเกิดเปนแบบแผนในการดําเนินชวีติ
ตอไป  ดังนี ้
 1. เปนผูใหการดูแล (Caregiver) โดยใชกระบวนการพยาบาลเพื่อใหเกิดสุขภาพที่ดีของ
หญิงตั้งครรภและทารกในครรภ ทั้งในลักษณะของการปองกัน การดูแลรักษา และการฟนฟูคืนสู
สภาพเดิม เชน การสนับสนนุการมคีุณคาในตนเอง ตลอดจนปจจัยหรือความเชื่อทางดาน
ขนบธรรมเนยีมประเพณทีี่มผีลตอการปฏิบัติพฤติกรรมในระยะตั้งครรภ มีการประเมินสภาพทารก
ในครรภเมื่อหญิงตั้งครรภวัยรุนมาฝากครรภทุกครั้ง กระตุนการสรางสัมพันธภาพระหวางมารดา
และทารก นอกจากนีพ้ยาบาลไมควรเปลี่ยนแบบแผนในการดําเนนิชีวิตแตควรสนับสนนุใหหญิง
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ตั้งครรภวัยรุนและครอบครัวดําเนนิชีวิตไปในแนวทางที่เหมาะสมเพื่อชวยใหสามารถปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพไดอยางถูกตองและเหมาะสมตลอดระยะเวลาของการตั้งครรภ 
 2. เปนผูสอนสุขศึกษา (Health educator) หญงิตั้งครรภวัยรุนจะมกีารดูแลสุขภาพขณะ
ตั้งครรภเปนอยางไร สามารถปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในระยะตั้งครรภไดดีเพียงไร ปจจยั
สําคัญปจจัยหนึ่งที่ทาํใหหญงิตั้งครรภเลือกปฏิบัติคือ ความรูที่ไดรับ ถาหญิงตั้งครรภวัยรุนไดรับ
ขอมูลที่ถูกตองและเพยีงพอ  ซึง่พยาบาลสามารถใหขอมูลโดยวิธกีารสอนเปนรายบคุคล การสอน
เปนรายกลุม หรือการจัดอบรม นอกจากการใหความรูตาง ๆ แลว อาจมอบเอกสารหรือคูมือเพื่อให
หญิงตั้งครรภไดนําไปทบทวน เพื่อการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดอยางถูกตองและ
เหมาะสมตอไป 
 3. เปนผูแนะแนว (Counselor) บทบาทนีค้อนขางใกลเคียงกับผูสอนสุขศึกษา โดยผูที่แนะ
แนวจะเปนผูใหขอมูลเกี่ยวกบัทางเลือกในการปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อการสงเสริมสุขภาพในดานตาง 
ๆ  เพื่อใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมีอิสระในการตัดสินใจเพื่อการปฏิบัตไิดดวยตนเองพยาบาลจงึเปน
เสมือนแหลงประโยชนทีห่ญิงตั้งครรภและครอบครัวสามารถขอขอมูลแนวทางเลือกตาง ๆ เพื่อ
ประกอบการตดัสินใจเลือกปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อการสงเสริมสุขภาพ 
 4. เปนผูรวมงาน (Collaborator) พยาบาลเปนสมาชกิผูหนึ่งในทมีสุขภาพ มิใชผูที่เปน
หนาทีห่ลักในการดูแล จึงตองรวมมือกบัสมาชิกอืน่ ๆ เมื่อหญิงตัง้ครรภวัยรุนเกิดปญหาในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อการสงเสริมสุขภาพในดานตาง ๆ เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดแกหญิงตัง้ครรภ
วัยรุน ในลักษณะที่เรียกวาทมีสุขภาพ โดยคํานึงถึงหญิงตั้งครรภวัยรุนและครอบครัวเปนสําคัญ 
 
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสามี  
  
 เปนกิจกรรมทีผู่วิจัยจัดขึ้น เพื่อกระตุนใหหญิงตั้งครรภวัยรุนเหน็ถึงผลดีของการออกกําลงั
กายและการจดัการกับความเครียด และหาแนวทางในการขจัดอุปสรรคที่จะขัดขวางการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ โดยใชแนวคิดของ  Pender (1996) รวมกับการทบทวนวรรณกรรมเพื่อ
สงเสริมใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมีการออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียดที่ถูกตองและเหมาะสม 
โดยใหสามีของหญงิตั้งครรภวัยรุนเขามามีสวนรวมในการสนับสนุนการออกกําลงักาย และการ
ผอนคลายความเครียด ตามแนวคิดการสนับสนนุทางสังคมของ  House (1981) แนวทางการ
จัดการกับความเครียดของกรมสุขภาพจิต (2546) โดยใชแนวคิดของ Thorndike (cited in 
Bernard, 1972) ในการจัดกิจกรรม ซึง่ประกอบดวยการจัดกิจกรรมทั้งหมด 4 ข้ันตอน ซึง่มี
รายละเอียดของการจัดกิจกรรมดังนี ้
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 1.  ข้ันตอนการบรรยาย แบงเปน 3 ข้ันตอนยอย คือ 1.1) ขั้นตอนการสรางสมัพนัธภาพ
ระหวางผูวิจัยกับกลุมตัวอยางและสาม ี 1.2) การการสงเสริมรับรูประโยชนและการขจัดอุปสรรคที่
ขัดขวางตอการออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียด ซึ่งเปนการใหความรู คําแนะนาํแก
กลุมตัวอยางและสามีตามแผนการสอน 2 เร่ือง คือเร่ืองการออกกาํลังกายสาํหรบัหญิงตั้งครรภ
วัยรุนและการสนับสนนุจากสามี และเรื่องการจัดการกับความเครยีดสําหรับหญงิตั้งครรภวัยรุน 
และการสนับสนุนจากสาม ี โดยมีรายละเอียดดังนี ้ 1) ประโยชนของการออกกาํลังกายและการ
ผอนคลายความเครียด ซึ่งมีรายละเอียดเนื้อหาเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลงักายที่มีตอ
ดานมารดา และดานทารกในครรภ รวมทั้งประโยชนของการผอนคลายความเครียดในระยะ
ตั้งครรภที่เกิดขึ้นทั้งขณะฝกและหลังการฝก 2) อุปสรรคการออกกําลังกายและการผอนคลาย
ความเครียด ซึ่งมีรายละเอยีดเนื้อหาเกีย่วกับอุปสรรคของการออกกําลังกาย ไดแก สภาพแวดลอม
ของการออกกาํลังกาย เวลาที่ใชในการอกกําลงักาย ความพรอมของรางกาย และการขาดการ
สนับสนนุจากครอบครัวหรือสังคม รวมทัง้อุปสรรคของการผอนคลายความเครียด ไดแก การขาดที่
ปรึกษาที่ไวใจได การมุงแกไขปญหาดานอารมณมากกวาเหตุผล การอยูในสภาพแวดลอมที่
คุนเคย และการมีขอจํากัดดานเวลา 1.2.3) แนวทางการขจัดอุปสรรคของการออกกําลังกายและ
ผอนคลายความเครียด ซึ่งมีรายละเอียดเนื้อหาเกี่ยวกับแนวทางการขจัดอปุสรรคของการออก
กําลังกาย ไดแก การจัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมกบัการออกกาํลงักาย การกาํหนดเวลาในการ
ออกกําลงักาย การเปลี่ยนทศันคติดานลบที่มีตอการออกกําลงักาย และการชักชวนสามีหรือบุคคล
ในครอบครัวใหมามีสวนรวมในการออกกาํลังกาย รวมทั้ง แนวทางในการขจัดอุปสรรคของการ
ผอนคลายความเครียด ไดแก การปองกันการเกิดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด การเพิม่
ความตานทานตอความเครียด และการจัดการกับปฏิกิริยาของรางกายทีม่ีตอความเครียด 4) 
วิธีการออกกําลังกาย ประกอบดวยทาทัง้หมด 9 ทา แบงเปน 3 ข้ันตอน คือ ขัน้ตอนที่ 1 การอบอุน
รางกาย ใชทาบริหาร 4 ทา ไดแก ทาหมุนไหล ทาบริหารกลามเนื้อสีขาง ทาบรหิารเทา และทาบิด
ลําตัว ข้ันตอนที่ 2 การออกกําลงักายชนดิเพิ่มความตานทานโดยใชแรงตาน ใชทาบริหาร 4 ทา 
ไดแก ทายกเชิงกราน ทาบริหารกลามเนื้อหนาทอง ทาดันฝาผนัง และทาขมิบชองคลอด และ
ขั้นตอนที่ 3 การผอนคลายรางกาย ไดแก ทานอนตะแคงขางกระดกปลายเทา 2 ขางขึ้นลง 5) 
วิธีการผอนคลายความเครียดตามแนวทางของกรมสุขภาพจิต (2546) ที่ประกอบดวย เทคนิคการ
ผอนคลายความเครียดอยางงาย ๆ สามารถทําไดดวยตนเอง และเปนวิธีการเฉพาะที่จะทําใหหญงิ
ตั้งครรภวัยรุนเกิดการผอนคลายทางรางกายและจิตใจ มี 2 วิธีคือ การเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
และการฝกการหายใจรวมกบัจินตนาการ 1.3) การสงเสริมการสนับสนนุจากสามีซึ่งเปนการให
ความรู คําแนะนําแกหญิงตัง้ครรภวัยรุนและสามีตามแผนการสอนในหัวขอบทบาทของสามีในการ
สนับสนนุภรรยาในการออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียด ตามแนวคิดการสนับสนุน
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ทางสังคมของ House (1981) ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 1) การสนับสนนุดานอารมณ โดยสามีมกีาร
แสดงออกถึงการยกยอง เหน็คุณคา ใหความรักความไววางใจ ความหวงใย เอาใจใส รับฟงและ
เปดโอกาสใหภรรยาระบายความรูสึกถงึการปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกําลังกายและการจัดการกับ
ความเครียด พรอมทัง้รวมสรางบรรยากาศที่เอ้ือตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทัง้ 2 ดาน
ดังที่ไดกลาวมา 2) การสนับสนุนดานการประเมินคุณคา โดยการแสดงความคิดเหน็ใหการยอมรับ
ในการปฏิบัตพิฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทีถู่กตองของภรรยา พรอมทั้งใหขอมูลเกีย่วกับการเรียนรู
ตนเอง หรือขอมูลที่นาํไปใชประเมินตนเอง เพื่อเปรียบเทียบกับหญงิตั้งครรภรายอื่น 3) การ
สนับสนนุดานขอมูลขาวสาร โดยสามีใหขอมูลหรือเตือนความจาํในเรื่องการปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ รวมทั้งเปนผูใหคําแนะนํา ขอช้ีแนะ แนวทางในการแกไขปญหาการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่เกิดขึ้นกับภรรยาได 4) การสนับสนุนดานสิ่งของ โดยสามีใหการ
สนับสนนุทางการเงนิและชวยเหลือจัดเตรียมอุปกรณทีเ่อ้ือตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
รวมทัง้ใหการชวยเหลือในรูปแบบตาง ๆ เชน แรงงาน เวลา ตลอดจนการบริการดวย ซึง่จะทําให
หญิงตั้งครรภวัยรุนเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ซึ่งการที่บคุคลจะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดนัน้ตองอาศัยการเรียนรูเปนสาํคัญ  การเรียนรูเปนกระบวนการทีท่ําให
เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเดิมไปเปนพฤตกิรรมใหมที่คอนขางถาวร และจะเกิดขึ้นไดเมื่อมี
สถานการณหรือปญหา (ส่ิงเรา) เกิดขึ้น บุคคลจะพยายามแกปญหาโดยแสดงพฤติกรรม
ตอบสนองตอส่ิงเราหลาย ๆ วิธ ี โดยการลองผิดลองถูกจนกวาจะพบวิธกีารตอบสนองที่ถูกตอง
เหมาะสมกับสถานการณหรือปญหา บุคคลจะนําไปสมัพันธเชื่อมโยงกับส่ิงเรานัน้ ๆ มีผลใหเกดิ
การเรียนรูเกิดขึ้น และนาํไปใชตอไปเมื่อสัมผัสกับส่ิงเราเชนเดมิอีก ซึ่ง Thorndike (cited in 
Bernard, 1972) เนนวา สิง่สําคัญทีก่อใหเกิดการเรียนรูคือ สิ่งเสริมแรง (Reinforcement) ซึ่งจะ
เปนตัวกระตุนใหเกิดการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองมากขึ้น (Bernard, 1972) โดยใช
รูปแบบการบรรยาย อภิปราย รวมกับการใชคูมือการออกกําลงักายและการผอนคลายความเครียด
ของหญิงตัง้ครรภวัยรุน และภาพพลิกประกอบการสอน 
 2. ขั้นตอนการสาธิต เปนการสาธิตวิธกีารออกกาํลังกายขณะตั้งครรภและวิธีผอนคลาย
ความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุนตามแนวทางของกรมสุขภาพจิต (2546) โดยใชวิธีการสอน
สาธิตและฝกปฏิบัติจริงขณะทําการสอน ซึ่งการไดฝกปฏิบัติจริงหรือกระทํากจิกรรมซ้ํา ๆ จะทาํให
ผูเรียนเรียนรูไดดียิ่งขึ้น โดยเนนวากอนทีจ่ะกระทาํพฤติกรรมซ้ํา ๆ จะตองเกิดความเขาใจใน
เหตุผลอยางแทจริงเสยีกอนจึงจะเกิดการเรียนรูที่คงทนถาวร (Bernard, 1972)  ดังนัน้ การที่จะ
สอนใหผูเรียนนําความรูไปใชจะตองใหผูเรียนเกิดความเขาใจอยางแจมชัด หรือใหผูเรียนลงมอื
ปฏิบัติขณะที่เรียนและนาํสิ่งที่ไดมาใชในการทํากิจกรรมตาง ๆ จะทําใหผูเรียนเกดิการเรียนรูที่
คงทนถาวร  (กมลรัตน  หลาสุวงษ, 2528; อารี พนัธมณี, 2534) นอกจากนี้การสาธิต ยังจดัเปน
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กิจกรรมการสอนผูรับบริการในโรงพยาบาลที่สําคัญมาก โดยมีจุดมุงหมายเพื่อใหผูรับบริการได
เกิดการเรียนรูทั้งดานทักษะและความรู (นท ี เกื้อกูลกิจการ, 2537) เปนการแสดงใหดูเปนตวัอยาง 
ผูเรียนจะเกิดการเรียนรูจากการสังเกต การฟง การกระทําหรือการแสดง  ซึ่งแบงเปน 2 สวนคือ 1) 
การสาธิตวิธีการออกกําลงักายขณะตั้งครรภ ประกอบดวยทาในการออกกําลงักายทั้งหมด 9 ทา 
แบงเปน 3 ขัน้ตอน คือ 1.1) การอบอุนรางกาย (Warm up) ใชทาบรหิาร 4 ทา ไดแก ทาหมุนไหล 
ทาบรหิารกลามเนื้อสีขาง ทาบริหารเทา และทาบิดลําตัว 1.2) การออกกําลงักายชนิดเพิม่ความ
ตานทานโดยใชแรงตาน ใชทาบรหิาร 4 ทา ไดแก ทายกเชิงกราน (Pelvic tilt) ทาบริหารกลามเนื้อ
หนาทอง (Abdominal exercise) ทาดนัฝาผนงั และการขมิบชองคลอด (Kegel exercise)  1.3) 
การผอนคลายรางกาย (Cool down) ไดแก ทานอนตะแคงขางกระดกปลายเทา 2 ขางขึ้นลง  2) 
การสาธิตวิธีผอนคลายความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน ตามแนวทางของกรมสุขภาพจิต 
(2546)  ไดแก การเกรง็และคลายกลามเนือ้ และการฝกการหายใจรวมกับจินตนาการ 
 3. ข้ันตอนการอภิปรายกลุม เพื่อสงเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการจัดการกับความเครียดซึ่งเปนการอภิปรายถงึประโยชน
และอุปสรรค พรอมทั้งแนวทางในการขจัดอุปสรรคของการออกกําลงักายและการจัดการกบั
ความเครียด และแนวทางในการปฏิบตัิพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดังกลาว โดยเปดโอกาสให
สมาชิกแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณ และขอมูลซึ่งกนัและกัน ซึง่จะทําใหผูเรียนไดใช
ความคิดพิจารณาไตรตรองอยางรอบคอบทุกแงมุมของปญหา (จินตนา ยูนพิันธุ, 2532)  เพื่อ
นําไปประยกุตใชในชีวิตประจําวนัใหเหมาะสม นาํไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมสุขภาพทีถ่าวร 
(นที เกื้อกูลกจิการ, 2537) โดยการรวมกันอภิปรายถงึประโยชนของการออกกําลงักายและการ
จัดการกับความเครียด และรวมกันหาทางขจัดอุปสรรคที่จะขัดขวางตอการออกกาํลงักายและการ
จัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน เพื่อเสริมสรางการรับรูประโยชนและความรูสึกที่ดี
ตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ซึ่งหากหญิงตั้งครรภวัยรุนมีการรับรูประโยชนของการ
สงเสริมสุขภาพมากกวาการรับรูอุปสรรคของการสงเสริมสุขภาพ   ก็จะมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ที่ถกูตอง    (มยุรี  นิรัตธราดร, 2539)  
 4. ขั้นตอนการสรุป เปนการเนนย้าํเนือ้หาสาระสําคญัเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีดแกหญิงตัง้ครรภวัยรุน และใหเวลาซักถามปญหา 
 กิจกรรมที่มุงเนนการสงเสรมิการรับรูประโยชน และขจัดอุปสรรคหรือปญหาที่ขัดขวางการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการจัดการกับความเครียด รวมกับการสนับสนุนจากสามีที่
ผูวิจัยพฒันาขึน้ ทาํใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมีการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลงั
กายและดานการจัดการกับความเครียดทีด่ีและถูกตองเหมาะสม อันจะนําไปสูการมีภาวะสุขภาพที่
ดีตอไปทัง้ตัวหญิงตั้งครรภวยัรุนเองและทารกในครรภดวย 
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งานวจิัยที่เกีย่วของ 
 

งานวจิัยที่เกีย่วของกับการตั้งครรภในวัยรุน 
 วิไล รัตนพงษ (2544) ศึกษาความรูและการปฏิบัติตนดานสุขภาพในระยะตั้งครรภของ
หญิงตั้งครรภวัยรุน โดยกลุมตัวอยางเปนหญิงตั้งครรภวัยรุน อายุระหวาง 13 -19 ป จํานวน 300 
ราย ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมคีวามรูเกีย่วกบัการปฏิบัติตนดานสุขภาพในระยะตั้งครรภ
อยูในระดับปานกลางและระดับตํ่า หญิงตั้งครรภวัยรุนสวนใหญมีการปฏิบัติตนดานสุขภาพใน
ระยะตั้งครรภเหมาะสมปานกลางมากที่สดุ เมื่อทดสอบความสัมพันธทางสถิตพิบวา ระดับ
การศึกษามีความสมัพนัธกบัความรูของหญิงตั้งครรภวัยรุน และระดับการศึกษา อาชพี รายได 
สถานภาพสมรส ลักษณะครอบครัว ความตองการในการมีบุตรและภูมิหลังความสมัพันธของบิดา
มารดา มีความสัมพนัธกับการปฏิบัติตนดานสุขภาพในรยะยะตัง้ครรภ และพบวาความรูของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนมีความสมัพนัธกับการปฏิบตัิตนดานสุขภาพในระยะตั้งครรภ 
 Smoke and Grace (1988) ศึกษาประสทิธิภาพของโปรแกรมการสอนและการดูแลขณะ
ตั้งครรภในหญิงวัยรุน วตัถุประสงคเพือ่ประเมินการเปลี่ยนแปลงเกีย่วกับความรูและผลลัพธของ
การตั้งครรภในหญงิตั้งครรภที่มีอายนุอยกวา 18 ป อายุครรภนอยกวา 36 สัปดาห โดยกลุม
ควบคุมไดรับการพยาบาลตามปกติ สวนกลุมทดลองไดรับการใหความรูแกหญิงตั้งครรภวัยรุน
เกี่ยวกับการปฏิบัติตัวในขณะตั้งครรภ การคลอด และการเลี้ยงดูบตุร ผลการศึกษาพบวาหญิง
ตั้งครรภวัยรุนกลุมทดลองมคีวามรูในการปฏิบัติมากกวา และเมือ่เปรียบเทียบผลลัพธของการ
ตั้งครรภ พบวา หญงิตั้งครรภกลุมทดลองมีการคลอดกอนกําหนดนอยกวา        และภาวะสุขภาพ
ของทารกในดานแอพการเมือ่ 5 นาท ีดีกวากลุมควบคมุ 
 Terner, et al., (1990) ศึกษาเกีย่วกบัแรงสนับสนุนทางสังคมกับผลลัพธของการตั้งครรภ
ในหญงิตั้งครรภวัยรุน กลุมตัวอยางคือ หญิงตั้งครรภวัยรุนอายุต่าํกวา 20 ป จํานวน 268 ราย ผล
การศึกษาพบวา การรับรูเกีย่วกับแรงสนบัสนุนทางสังคมมีความสมัพันธกับการปรับตัวตอการเปน
มารดาของหญิงตั้งครรภวัยรุน และการไมไดรับการสนับสนุนทางสังคมจะมผีลตอผลลัพธการ
ตั้งครรภ คือมีผลตอน้ําหนักตัวของทารก 
 
 งานวจิัยที่เกีย่วของกับการสนับสนุนทางสังคมในหญิงต้ังครรภ 
 กมลรัตน ศุภวิทิตพฒันา (2533) ศึกษาถึงความสัมพนัธระหวางการสนับสนนุทางสังคม
ปจจัยทางเศรษฐกิจสงัคมและการปฏิบัติตนดานสุขภาพของหญงิตั้งครรภวัยรุนครรภแรก จํานวน 
200 คน พบวา สามีใหการสนับสนนุทางสังคมมากเปนอันดับแรก อันดับรองลงมาไดแก มารดา 
บิดา และญาติ ตามลําดับ และพบวาอาชีพและรายไดที่แตกตางกนัของหญงิตั้งครรภวัยรุนทําให
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ไดรับการสนับสนุนทางสังคมในระดับที่ไมเห็นความแตกตางชัดเจน สวนสถานการณที่แตกตางกนั
ทําใหไดรับการสนับสนนุทางสังคมในระดับแตกตางกนั โดยพบวา หญิงตั้งครรภที่มีสถานภาพ
สมรส มาย หยา แยกกนัอยู สวนใหญไดรับการสนับสนุนทางสังคมในระดับตํ่าและหญิงตัง้ครรภ
วัยรุนที่อยูในครอบครัวขยายไดรับการสนับสนุนทางสังคมในระดับสูง มากกวาหญงิตั้งครรภวัยรุน
ที่อยูในครอบครัวเดี่ยว การศึกษาดงักลาวขางตนเปนการศึกษาแหลงสนับสนุนทางสงัคม การ
สนับสนนุทางสังคม โดยจําแนกตามคุณลกัษณะของประชากร  
 นันทา กาเลีย่ง (2540) ไดศึกษาถงึการสนบัสนุนทางสังคมจากแหลงสนับสนนุทางสังคมที่
ตางกนัของหญิงตั้งครรภวัยรุนครรภแรก จํานวน 100 คน ผลการวจิัยพบวา แหลงสนับสนุนทาง
สังคมอันดับที ่ 1,2 และ 3 ที่กลุมตัวอยางระบุมากที่สดุ ไดแก สาม ี (รอยละ 67) ครอบครัวตนเอง 
(รอยละ 53)   และครอบครัวสาม ี (รอยละ 44)   ตามลําดับ คะแนนการสนับสนนุทางสงัคมทัง้ 6 
แหลง คือสาม ีครอบครัวของหญงิตั้งครรภวัยรุน ครอบครัวสามี เพื่อน เพื่อนรวมงาน และพยาบาล 
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .001 คะแนนเฉลีย่การสนับสนุนทางสงัคมโดยรวม
และรายดาน (ยกเวนดานขอมูลขาวสาร) จากสามี กลุมตัวอยาง ระบุเปนแหลงสนับสนุนอนัดับที่ 1 
และกลุมตัวอยางระบเุปนแหลงสนับสนนุอันดับที ่ 2 แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั 
.05 แตไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัทางสถิติในกลุมครอบครัวตัวอยางที่ถูกระบุอยูในอันดับ
ที่ 1 และอนัดบัที่ 2 
 สิรินาถ ศรีอําพร (2543) ไดศึกษาถงึความรูสึกมีคุณคาในตนเอง การสนับสนนุทางสังคม 
ปจจัยคัดสรรบางประการกบัพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตัง้ครรภวัยรุน ผลการวิจยัพบวา 
ความรูสึกมีคณุคาในตนเอง การสนับสนุนทางสังคม ระดับการศึกษา และความตั้งใจในการมบีุตร
มีความสมัพนัธกับพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญงิตัง้ครรภวัยรุน อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 
และปจจัยที่สามารถรวมทาํนายพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญงิตัง้ครรภวัยรุนคือ การสนับสนุน
ทางสังคม ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และความตัง้ใจในการมีบตุร โดยอยูภายใตอํานาจการ
ทํานายรอยละ 26.1 อยางมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ จากผลการวจิัยนีแ้สดงวา หญิงตั้งครรภที่มี
ความรูสึกมีคณุคาในตนเองสูง มีการสนับสนุนทางสังคมที่ดี ระดับการศึกษาสงู และมีความตั้งใจ
ในการมีบุตรจะมีพฤตกิรรมการดูแลตนเองระหวางตั้งครรภที่ดี ดังนัน้ ในการดูแลตนเองของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนพยาบาลควรประเมินพฤตกิรรมการดูแลตนเองวาเปนอยางไร และควรวิเคราะห
ปจจัยทีม่ีผลตอพฤติกรรมการดูแลตนเองกอนใหคาํแนะนํา เพิ่มเติมแกหญิงตั้งครรภวัยรุนที่มาฝาก
ครรภทุกรายไดอยางเหมาะสม 
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งานวจิัยที่เกีย่วของกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในหญิงต้ังครรภ 
 พิมพใจ จารุวัชรีวงศ (2536) ศึกษาอทิธิพลของปจจัยดานความรูและการรับรู ปจจัย
สงเสริมตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของสตรีตั้งครรภในชนบท จงัหวัดอุบลราชธาน ี กลุมตัวอยาง 
215 ราย พบวา ปจจยัการรับรูภาวะสุขภาพและการสนบัสนุนของคูสมรส การรับรูประโยชนและ
การรับรูอุปสรรคของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพสามารถอธิบายความผันแปรของพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของสตรีตั้งครรภไดรอยละ 70 
 มยุรี นิรัตธราดร (2539) ศึกษาการรับรูประโยชน การรบัรูอุปสรรคของการสงเสริมสุขภาพ
และพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตัง้ครรภวัยรุน กลุมตัวอยางเปนหญิงตั้งครรภวัยรุนอายุ 
13-19 ป จาํนวน 240 ราย ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีการรับรูประโยชนของการสงเสริม
สุขภาพคอนขางมาก รับรูอุปสรรคของการสงเสริมสุขภาพคอนขางนอย และมีพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพรายดานในดานการออกกําลงักายและกิจกรรมเพื่อการพักผอน และดานการจัดการกบั
ความเครียดอยูในระดับตํ่า โดยพบวากลุมตัวอยางรอยละ 31.3 ไมเคยออกกําลงักายโดยเฉพาะ
การบริหารกลามเนื้อแขนขา และลําตัว และรอยละ 68.3 ไมเคยใชวธิีการผอนคลายหรือนัง่สมาธิ 
เมื่อทดสอบความสมัพนัธทางสถิตพิบวา การรับรูประโยชนและการรับรูอุปสรรคของการสงเสรมิ
สุขภาพสามารถรวมทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญงิตั้งครรภวัยรุนไดรอยละ  34.4   (p 
< .001) 
 อรทัย ธรรมกันมา (2540) ศึกษาการสนับสนนุจากคูสมรสและพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพในหญิงตั้งครรภที่มีภาวะเสีย่ง กลุมตัวอยางเปนหญิงตั้งครรภที่มีภาวะเสี่ยงที่มาฝากครรภ
ในโรงพยาบาลศิริราช โรงพยาบาลภูมพิลอดุลยเดช โรงพยาบาลวชิรพยาบาลและโรงพยาบาลราช
วิถี จาํนวน 180 ราย ผลการวิจัยพิจารณาในรายดาน พบวา กลุมตัวอยางมพีฤตกิรรมการสงเสริม
สุขภาพดานการจัดการกับความเครียด และดานการออกกําลงักายอยูในเกณฑปานกลางรอยละ 
54.4 และ 70.0 ตามลาํดับ นอกจากนีก้ารสนับสนุนจากคูสมรส และอายุ สามารถรวมทํานาย
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของหญงิตั้งครรภที่มีภาวะเสี่ยงไดรอยละ 27.8 (p< .001) 
 อุนจิตต บุญสม (2540) ศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของหญงิตั้งครรภ กลุม
ตัวอยางเปนหญิงตั้งครรภที่มาฝากครรภในโรงพยาบาลสมเด็จพระปนเกลา และโรงพยาบาลศิริ
ราช จาํนวน 270 ราย ผลการวิจยัพบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพโดยรวมอยู
ในเกณฑคอนขางด ี เมื่อพจิารณารายดานพบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพใน
ดานการออกกําลังกายและกิจกรรมเพื่อการพักผอนและดานการจัดการกับความเครียดอยูในเกณฑ
คอนขางต่ํา โดยกลุมตัวอยางรอยละ 63.3 ปฏิบัติไดคอนขางไมดีในเรื่องของการออกกําลงักาย
โดยการบริหารกลามเนื้อแขนขา และลาํตัว และรอยละ 15.9 ไมเคยปฏิบัติเลย สวนในดานการ
จัดการกับความเครียด พบวา กลุมตัวอยางรอยละ  87.4 ปฏิบัติไดไมดีโดยเฉพาะการผอนคลาย
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หรือทําสมาธิในขณะตั้งครรภ  นอกจากนี้ยงัพบวา อายุตางกนัมพีฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
โดยรวมตางกนั โดยกลุมตัวอยางทีม่ีอายตุั้งแต 35 ปข้ึนไป มพีฤติกรรมดีกวากลุมที่มีอายุต่ํากวา 
20 ป อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ  (p < .05) 
 รภีพร ประกอบทรัพย (2541) ศึกษาการสนับสนนุทางสังคมจากสามี การสนับสนุนทาง
สังคมจากสามี การสนบัสนุนทางสังคมจากมารดา และพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพของหญิง
ตั้งครรภวัยรุน กลุมตัวอยางเปนหญงิตั้งครรภอายุ 13-19 ป จํานวน 220 ราย ผลการศึกษาพบวา 
หญิงตั้งครรภวัยรุนมพีฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยูในระดับคอนขางด ี เมื่อพิจารณารายดานพบวา 
หญงิตั้งครรภวยัรุนมีพฤตกิรรมสงเสรมิสุขภาพดานการออกกําลงักายและดานการจัดการกับความเครียด
อยูในระดับปานกลาง เมื่อทดสอบความสัมพันธทางสถิติพบวา การสนับสนนุทางสังคมจากสามี
สามารถทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญงิตั้งครรภวัยรุนไดรอยละ 19.67 (p < .001) 

ดาริณี สุวภาพ (2542) ศึกษาปจจัยทีม่อิีทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของคนงาน
สตรีตั้งครรภที่ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมที่มารับบริการที่หนวยฝากครรภ กลุมตัวอยางเปน
คนงานสตรีตั้งครรภที่ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม อายุระหวาง 15-41 ป จํานวน 400 ราย ผล
การศึกษา พบวากลุมตัวอยางมีพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายอยูในระดับไมดี  
นอกจากนีก้ารรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคของพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพ รวมกนัอธิบายความผันแปรของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดรอยละ 35 (p < .001)  
 วิลาวัลย ถนอมรูป (2543) ศึกษาการรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติ
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพของหญงิตั้งครรภ กลุมตัวอยางเปนหญงิตั้งครรภจํานวน 250 ราย ผล
การศึกษาพบวา หญิงตั้งครรภมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยูในระดับคอนขางดี เมือ่พิจารณาราย
ดานพบวา กลุมตัวอยางมพีฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกาํลังกายอยูในระดับคอนขางต่ํา 
โดยพบวารอยละ 13.6 ไมเคยออกกําลงักายเลย  นอกจากนี้ยงัพบวาการรับรูประโยชนของการ
ปฏิบัติกิจกรรมสงเสริมสุขภาพอยูในระดับคอนขางมาก การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติกิจกรรม
สงเสริมสุขภาพอยูในระดับคอนขางนอย และพบวา อายุ การรับรูประโยชนและการรับรูอุปสรรค
ของการปฏิบตัิกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ สามารถรวมทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิง
ตั้งครรภไดรอยละ 22  (p < .001) 
 Brigger, et al., (1994) ศึกษาในสตรชีาวไนจีเรียโดยติดตามตัง้แตระยะตั้งครรภไปจนกระทัง่
คลอด กลุมตัวอยางจํานวน 60 ราย อายรุะหวาง 15-45 ป ผลการศกึษาพบวา คาใชจายสงูเปน
อุปสรรคที่สําคัญ ทาํใหสตรีชาวไนจีเรียที่ตั้งครรภไมฝากครรภและคลอดที่คลินิก ในรายที่ไมไป
ฝากครรภใหเหตุผลวาไมมีเวลาและไมมีเงิน นอกจากนีย้ังพบวาการทีส่ตรีชาวไนจีเรียมาฝากครรภ
ลาชาและไมมาคลอดที่คลินกิเนื่องจากไมเห็นความสําคญัไมทราบและไมเขาใจประโยชนของการมา
ฝากครรภ 
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งานวจิัยที่เกีย่วของกับลักษณะของ  Intervention 
 สุจินดา ตรีเนตร (2544) ศึกษาวจิัยแบบกึ่งทดลองผลของการใชโปรแกรมการสอนเพื่อ
เตรียมตัวคลอดที่เนนการสนบัสนุนจากสามีตอระดับความเจ็บปวดและพฤติกรรมการเผชิญความ
เจ็บปวดในระยะคลอดของหญิงครรภแรก กลุมตัวอยางเปนหญิงครรภแรกที่มาฝากครรภและ
คลอดที่โรงพยาบาลบานโปง จํานวน 30 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 15 คน 
โดยในกลุมทดลองจะไดรับการสอนตามแผนการสอน 3 คร้ัง เนื้อหาในแผนการสอนครั้งที่ 1 เร่ือง 
การเตรียมตัวคลอด บทบาทของสามีในการใหการสนบัสนุนภรรยาเพื่อเตรียมตัวคลอด ความรู
เกี่ยวกับการตั้งครรภ และการเตรียมรางกายเพื่อการคลอด คร้ังที ่2 เร่ืองความรูเกีย่วกับการคลอด
และเทคนิคการผอนคลาย และครั้งที ่ 3 เร่ืองเทคนิคการผอนคลายที่ใชในระยะคลอด และแนะนํา
สถานที่คลอด วธิีการสอนแตละครั้งประกอบดวยการบรรยาย สาธิต และฝกปฏิบัติ ใชเวลาในการ
จัดกิจกรรมครั้งละ 90 นาท ีหางกันทุก 2 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ระดับความเจบ็ปวดในระยะ
คลอดของหญิงครรภแรกกลุมที่ไดรับโปรแกรมฯ ต่าํกวากลุมที่ไดรับการเตรียมตัวตามปกติอยางมี
นัยสําคัญ (p < .05) และพฤติกรรมการเผชิญความเจบ็ปวดในระยะคลอดของหญิงครรภแรกกลุม
ที่ไดรับโปรแกรมฯ ดีกวากลุมที่ไดรับการเตรียมตัวปกตอิยางมีนยัสําคัญ ( p < .05) 
 สรชา  ตันติเวชกุล (2543) ศึกษาวิจัยแบบกึ่งทดลองผลของการพยาบาลระบบสนับสนนุ
การใหความรูตอการรับรูอุปสรรค ความพึงพอใจและพฤติกรรมในการเลีย้งลกูดวยนมแมของ
มารดาวยัรุน กลุมตัวอยางเปนมารดาวัยรุนครรภแรกที่มาฝากครรภและคลอดที่โรงพยาบาล
สมเด็จพระปนเกลา กรุงเทพมหานคร จํานวน 60 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 
30 คน โดยในกลุมทดลองจะไดรับแผนการพยาบาลระบบสนับสนนุและใหความรูเร่ืองการเลีย้งลูก
ดวยนมแมของมารดาวัยรุน คูมือการเลี้ยงลูกดวยนมแม และภาพพลิก โดยจัดกิจกรรมทั้งหมด 3 
ขั้นตอน ประกอบดวย 1) การสรางสมัพันธภาพและความคุนเคยกันระหวางสมาชิก ใชเวลา
ประมาณ 10 นาท ี 2) การสอนเกี่ยวกับประโยชนของการเลี้ยงลูกดวยนมแม เทคนิคการเลี้ยงลูก
ดวยนมแมใหประสบผลสําเร็จ และวิธีปฏิบัติในการเลี้ยงลูกดวยนมแม โดยใชวธิีการอภิปรายและ
สาธิตพรอมฝกปฏิบัติ ใชเวลาประมาณ 50 นาที และ 3) การเนนความสําคัญและสรางความมัน่ใจ
ในความสามารถของมารดาที่จะเลีย้งลูกดวยนมแมตอไป ใชเวลาประมาณ 10 นาที ผลการวิจยั
พบวา มารดากลุมทดลองมีคะแนนการรบัรูอุปสรรคในการเลี้ยงลูกดวยนมแมต่ํากวากลุมควบคมุ
อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .01 และพบวากลุมทดลองมีคะแนนความพงึพอใจในการเลี้ยงลูกดวยนม
แมและคะแนนพฤตกิรรมในการเลีย้งลกูดวยนมแมสูงกวากลุมควบคุม อยางมนีัยสําคัญที่ระดับ 
.01 และ .001 ตามลาํดับ 
 อรกานต ชนิพงษพานิช (2545) ศึกษาวิจัยแบบกึง่ทดลองผลของมีสวนรวมในโปรแกรม
สงเสริมสุขภาพ ตอความพึงพอใจในการรับบริการของผูปวยออรโธปดิกสแผนกผูปวยนอก 
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โรงพยาบาลกลาง กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางคือผูปวยออรโธปดิกส แผนกผูปวยนอกทีม่ารับ
บริการที่โรงพยาบาลกลาง กรุงเทพมหานคร จํานวน 60 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม
กลุมละ 30 คน โดยในกลุมทดลองจะไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพประกอบดวยกิจกรรม 4 
ขั้นตอน คือ 1) การรับขอมูลข้ันตอนการรับบริการ 2) การชมวีดทิัศนการปฏิบัติตนของผูปวยโรค
กระดูก และสขุบัญญัติ 10 ขอ 3) รวมอภิปราย ซักถามและตอบปญหาเพื่อใหมีความเขาใจการ
ปฏิบัติตัวที่ถูกตอง ใชเวลาในการจัดกจิกรรม กิจกรรมละ 5-10 นาท ี ผลการวิจัยพบวา ความพึง
พอใจในการรับบริการรวมทุกดานและความเปนรูปธรรมของบริการ และการใหความมั่นใจแก
ผูรับบริการของผูปวยที่เขารวมในโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสูงกวาของผูปวยที่ไมไดเขารวมใน
โปรแกรมอยางมีนยัสําคัญ ( p < .05) 
 จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา  หญิงตั้งครรภวัยรุนมีปญหาพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ
โดยเฉพาะในดานการออกกาํลังกายและดานการจัดการกับความเครียด และปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
การปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนมากที่สุด คือ ปจจัยดานความรูและ
ความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจงตอพฤตกิรรม โดยเฉพาะปจจัยดานการรับรูประโยชนของการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และ
การสนับสนุนจากสาม ี ซึ่งองคความรูดงักลาวที่ไดจากการศึกษาเชงิบรรยายและเชงิทาํนายมี
เพียงพอ ที่จะสนับสนุนการพัฒนาโปรแกรมเพื่อการสงเสริมสุขภาพในหญิงตั้งครรภวัยรุนที่มี
การสนบัสนนุจากสามี โดยใชกรอบแนวคดิการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) แนวคิดการ
สนับสนนุทางสังคมของ House (1981) แนวทางการจัดการกับความเครียดของกรมสุขภาพจิต 
(2546) รวมกับการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาพในหญงิตั้งครรภวัยรุน และนํา
แนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) มาประยุกตใชเปนแนวทางใน
การจัดกิจกรรม เพื่อใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมีการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออก
กําลังกายและการจัดการกับความเครียดที่ถูกตอง ผูวิจัยจึงมีความสนใจในการพัฒนา
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามีใหกับหญงิตั้งครรภวัยรุน เพื่อใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุนเกิดการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคหรือส่ิงที่ขัดขวางตอการปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ ซึง่เมื่อหญงิตั้งครรภวัยรุนเกิดการรับรูวาการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการจัดการกับความเครียดเปนสิ่งที่มีประโยชนทั้งตอตนเองและทารกในครรภแลว เมื่อเกิด 
ปญหาหรืออุปสรรคที่ขัดขวางตอการปฏิบตัิพฤติกรรมดังกลาว ก็จะสามารถเอาชนะปญหาหรือ
อุปสรรคนั้น ๆ ได นอกจากนัน้ การใหสามีเขามามีสวนรวมในการสนับสนนุการปฏิบัติพฤติกรรม
ทั้งสองดานดังกลาวสงผลใหหญิงตั้งครรภวัยรุนเกิดความรูสึกอบอุน มีคุณคา และตระหนักใน
ความสาํคัญของตนเอง เกิดแรงจูงใจทีจ่ะปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกําลังกายและการจัดการกับ
ความเครียดทีถู่กตองและเหมาะสม และมกีารปฏิบัติอยางตอเนื่องตลอดระยะเวลาของการ
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ตั้งครรภ จนกลายเปนแบบแผนการดาํเนนิชีวิตที่สงเสริมสุขภาพตอไป อันจะนําไปสูสุขภาพ
อนามยัที่ดทีั้งดานมารดาและทารก และเปนทรัพยากรทีม่ีคุณภาพของสังคมตอไป 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสาม ี
 พัฒนาขึ้นจากแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) แนวคิดการ

สนับสนุนทางสังคมของ House (1981) แนวทางในการจัดการกับความเครียดของ
กรมสุขภาพจิต (2546) และแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของ Thorndike  (cited in 

Bernard, 1972)  
1.  ขั้นตอนการบรรยาย  ประกอบดวย 
     1.1   การสรางสัมพันธภาพโดยการพูดคุย ทกัทาย แนะนําตัวกับหญิงตั้งครรภวัยรุน

และ   สามี  
     1.2   การสงเสริมการรับรูประโยชนและการขจดัอุปสรรคของการออกกําลังกายและ

การจัดการกับความเครียดตามแผนการสอน 2 เรือ่ง คือ  
1.2.1)  เรื่องการออกกําลังกายสาํหรับหญงิตั้งครรภวัยรุน และการสนับสนนุ

จากสามี  
1.2.2)  เรื่องการจัดการกับความเครียดสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน และการ

สนับสนุนจากสามี   
     1.3   การสงเสริมการสนับสนนุจากสามี  เปนการใหความรูคําแนะนําแกหญิงตั้งครรภ

วัยรุนและสามีตามแผนการสอนในหวัขอ  บทบาทของสามีในการสนับสนนุภรรยา
ในการออกกําลงักายและการจัดการกบัความเครยีด ตามแนวคิดการสนับสนุนทาง
สังคมของ  House (1981)  ทั้ง 4 ดาน  คือ  ดานอารมณ  ดานการประเมนิคุณคา  
ดานขอมูลขาวสาร และ ดานสิ่งของ 

2.  ขั้นตอนการสาธิต  ประกอบดวย 
       2.1   ช้ีแจงวัตถุประสงคและอธิบายขั้นตอนตาง ๆ ของการสาธิต 
       2.2  สาธิตวธิีการออกกําลังกาย ประกอบดวยทาทัง้หมด 9 ทา และวิธกีารผอนคลาย

ความตึงเครียดตามแนวทางของกรมสุขภาพจิต (2546 ) โดยผูวิจัยเปนผูสาธิต 
      2.3   หญิงตัง้ครรภวัยรุนฝกปฏิบัติวิธีการออกกําลังกายขณะตั้งครรภ 9 ทา และให

เลือกฝกวิธกีารผอนคลายความเครียดตามที่ตองการ 
      2.4   ประเมนิผลการฝกปฏบิัติและเปดโอกาสใหซักถาม 
3.    ขั้นตอนการอภิปรายกลุม   เพื่อสงเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคที่ขัดขวาง
การปฏิบัตพิฤตกิรรมการ ออกกําลังกายและการจดัการกับความเครียด โดย 
       3.1    ช้ีแจงวัตถุประสงค และกําหนดขอบเขตการอภิปรายกลุม 
       3.2    ดําเนนิการอภิปรายกลุมเพื่อใหสมาชิกแลกเปลีย่นความคิดและประสบการณ   
       3.3   สรุปประเด็นและเนื้อหาของการอภิปราย 
4. ขั้นตอนการสรุป เปนการเนนย้ําเนื้อหาสาระสําคัญเกี่ยวกบัพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการจัดการกับความเครยีดของหญงิตั้งครรภวัยรุน 

พฤติกรรม 
การออกกําลังกาย 
 
 

พฤติกรรม 
การจัดการ 

กับความเครียด 
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บทที่ 3 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยกึง่ทดลอง (Quasi – experimental research) มีวัตถปุระสงค

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามีตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการจัดการกับความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน เปนการศึกษาแบบสองกลุมวัด
กอนและหลังการทดลอง (The pretest – posttest control group design) โดยมีรูปแบบการ
ทดลอง ดงันี ้ (Polit and Beck, 2004) 

 
 
 
                                                           

 โดย 
X          หมายถึง โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสาม ี
O1       หมายถึง พฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีดของหญิง

ตั้งครรภวัยรุนกอนไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุ
จากสาม ี

O2       หมายถึง พฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีดของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุ
จากสาม ี

O3       หมายถึง พฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีดของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนกอนไดรับการพยาบาลตามปกติ 

O4       หมายถึง พฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีดของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนหลังไดรับการพยาบาลตามปกติ  

 
ประชากรและกลุมตวัอยาง 
 
 ประชากร  ประชากรที่ใชในการศึกษาครัง้นี้ คือ  หญิงตั้งครรภวัยรุน  อายุไมเกนิ  19 ป  
ไมจํากัดจํานวนครั้งของการตั้งครรภ  ที่มาฝากครรภในหนวยฝากครรภ  โรงพยาบาลตํารวจ   

O1   X   O2 
             O3    O4 
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กลุมตวัอยาง   กลุมตัวอยางที่ใชในการศกึษาครั้งนี ้คือหญิงตั้งครรภวัยรุน อายุไมเกิน 19 
ป ที่มาฝากครรภพรอมดวยสามีในหนวยฝากครรภ โรงพยาบาลตํารวจ ระหวางวนัที่ 31 มกราคม  
2548 ถึง  วนัที ่  1  เมษายน 2548  จํานวน 40 คน  กําหนดใหมีคุณสมบัตใินการคัดเลือก 
(Inclusion  criteria)  ดังตอไปนี้ 

1. อายุครรภระหวาง  15 – 23  สัปดาห  เนื่องจากเมื่อเขาสูไตรมาสที ่2  ของการตั้งครรภ 
หญิงตั้งครรภจะเริ่มผานพนวิกฤตของการตั้งครรภไตรมาสแรกแลว  และจะเริ่มยอมรับการตั้งครรภ
ของตนเองและใหความสนใจทารกในครรภมากขึ้น  (อุนจิตต  บุญสม, 2540) 

2. ไมมีประวัติเปนโรคประจาํตัวทีม่ีผลตอการตั้งครรภ  ไดแก  โรคเบาหวาน โรคความดนั
โลหิตสูง โรคไต โรคหัวใจ โรคเลือด หอบหดื 

3.  มีประวัติการตั้งครรภปจจุบันเปนการตัง้ครรภปกติ    และไมมีภาวะแทรกซอนที่เปนขอ
หามตอการออกกําลงักายในระยะตัง้ครรภ   ทั้งดานมารดาและทารก    ไดแก    ความดันโลหิตสงู
ขณะตั้งครรภ  ภาวะครรภเปนพิษ  เบาหวานขณะตั้งครรภ  เลือดออกกะปริบกะปรอย  รกเกาะต่ํา 
ครรภแฝด  หรือตรวจพบวาทารกในครรภมีความพิการ 

4. ไมมีปญหาทางการไดยนิ การมองเหน็  การพูด  และการใชภาษาไทย 
5. ลักษณะครอบครัวอยูกับสามี  และยนิดีใหความรวมมือในการวิจัยทั้งภรรยาและสาม ี

 จากการที่ผูวิจยัไดขอความรวมมือจากหญิงตั้งครรภวัยรุนและสามี พบวา มีจํานวน 2 คู ที่
ปฏิเสธการเขารวมในการวิจยั            โดยสามีใหเหตุผลวา   ไมมีเวลาเพียงพอสําหรับการเขารวม
ในกิจกรรมเพราะตองกลับไปทํางาน 
 
เกณฑในการคัดออกจากการวิจัย 
 เมื่อหญิงตัง้ครรภมีภาวะแทรกซอนเกิดขึ้นขณะอยูระหวางการรวมโครงการ  เชน ความ
ดันโลหิตสงูขณะตั้งครรภ  ภาวะครรภเปนพิษ  เบาหวานขณะตั้งครรภ  เลือดออกกะปริบกะปรอย  
รกเกาะตํ่า ครรภแฝด  หรือตรวจพบวาทารกในครรภมีความพิการ 
 
การกาํหนดขนาดของกลุมตัวอยาง 
 ผูวิจัยกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยวธิีการวเิคราะหอํานาจทดสอบ (Power of test) 
โดยใชโปรแกรม PASS (Cochran and Cox, 1992; Machine et al., 1997; Tabachnick and Fidell, 
1996) จากการศึกษานาํรอง (Pilot study) เพื่อใหไดขนาดของกลุมตัวอยางทีม่ีขนาดใหญพอที่จะ
มีอํานาจทดสอบ  90% ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิต ิ .01 พบวา ตองการกลุมตัวอยางอยางนอยกลุม
ละ 15 คน รวมทั้งหมด 30 คน อยางไรกต็าม ผูวจิัยไดคัดเลือกกลุมตัวอยางกลุมละ 20 คน รวม
ทั้งหมด 40 คน ทั้งนี้เพื่อใหขอมูลมีการกระจายตวัเปนโคงปกติ   (Normality) 
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ขั้นตอนการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 ผูวิจัยตรวจสอบคุณสมบัติของหญงิตั้งครรภ จากทะเบียนรายชื่อและแฟมประวัตกิารฝาก
ครรภ   หากมีคุณสมบัติครบและยินดีเขารวมการวิจยั  ผูวจิัยดําเนินการคัดเลือกกลุมตัวอยาง   
ดังนี ้
 1.  ผูวิจัยทําการจัดกลุมตัวอยางเขากลุมทดลอง และกลุมควบคุมโดยการสุมตามวนั โดย
คัดเลือกจากวนัทีห่ญิงตัง้ครรภมารับบริการตรวจครรภ  (วันจนัทร-วันศุกร) จํานวน  5 วัน  โดยจดั
ให 3 วนัทีจ่ับฉลากไดคือ  วนัจันทร  วันพฤหัสบดี และวนัศุกร  เปนกลุมทดลอง  และ 2 วนั คือวนั
อังคาร และวนัพุธ  เปนกลุมควบคุม 
 2.  จับคูกลุมทดลองและกลุมควบคุม  (Matched pair)  เพื่อปองกนัอิทธพิลของตัวแปร
แทรกซอนที่สงผลตอตัวแปรตามโดยการควบคุมใหทั้งสองกลุมมีคุณสมบัติเหมือนกนัหรือใกลเคียง
กันที่สุด (Mann, 2001) ใน 3 ดาน ไดแก ดานหญงิตั้งครรภวัยรุน ดานสาม ีและดานครอบครัว ซึง่
พบวาตัวแปรเหลานี้เปนตัวแปรที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของหญงิตั้งครรภวัยรุน (มยุรี นิรัตธรา
ดร, 2539 ; อุนจิตต บุญสม, 2540) ดังนี้   
  2.1  ดานหญงิตั้งครรภวัยรุน  ไดแก  2.1.1) อาย ุ  แบงเปน วัยรุนตอนตน (อาย ุ
11-13 ป) วัยรุนตอนกลาง  (อายุ 14-16 ป) และ วัยรุนตอนปลาย (อายุ 17-19 ป) 2.1.2) 
การศึกษา  แบงเปน  1. ประถมศึกษา 2. มัธยมศึกษาตอนตน 3. มธัยมศึกษาตอนปลาย หรือ 
ปวช. และ 4. ปวส.  2.1.3) จํานวนครั้งของการตั้งครรภ  แบงเปน ครรภแรก และครรภหลัง 
  2.2  ดานสาม ี ไดแก   2.2.1) อายุ  แบงเปน นอยกวา 20  ป  , 20 – 30  ป และ 
มากกวา 30  ป  2.2.2) ดานการศึกษา  แบงเปน 1. ประถมศึกษา 2. มัธยมศกึษาตอนตน 3. 
มัธยมศึกษาตอนปลาย หรือ ปวช.  4. ปวส. และ  5. ปริญญาตรี 
  2.3  ดานครอบครัว  ไดแก  รายไดของครอบครัว แบงเปน นอยกวา 5,000 บาท, 
5,001 – 10,000 บาท    และมากกวา  10,001  บาท 
 3.  ทาํการคัดเลือกกลุมตัวอยาง  สําหรับกลุมทดลองไดคัดเลือกกลุมตัวอยางในวนัที่
กําหนดไว  โดยคัดเลือกกลุมตัวอยางวนัละไมเกิน 5 คน  จนครบจํานวน 20 คน   โดยวิธีการสุม
อยางงายดวยการจับฉลาก  สําหรับกลุมควบคุมไดทาํการคัดเลือกกลุมตัวอยางในวนัทีก่ําหนดไว  
โดยลักษณะของกลุมควบคมุตองมีลักษณะใกลเคียงกนั  หรือมีความเทาเทียมกนัมากที่สุดทั้ง 3 
ดาน  ไดแก  ดานหญิงตั้งครรภ  ดานสามี  และดานครอบครัว  ตามที่ไดกําหนด ทําการคัดเลือกจน
ครบ  20 คู 
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การพทิักษสทิธิของกลุมตัวอยาง 
 
 ผูวิจัยคํานึงถึงสิทธิของกลุมตัวอยาง  โดยชี้แจงวัตถปุระสงคของการวิจัย  ขัน้ตอนการ
รวบรวมขอมูลและระยะเวลาของการวิจัย  พรอมทั้งชีแ้จงใหทราบถงึสิทธิของกลุมตัวอยางในการ
ตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมในการวิจยัครั้งนี้  โดยไมมีผลตอการพยาบาล  การบริการ หรือการ
บําบัดรักษาทีไ่ดรับแตอยางใด  นอกจากนี้ในระหวางการวิจยัหากกลุมตัวอยางไมพอใจหรือไม
ตองการเขารวมในการวิจัยจนครบตามกาํหนดเวลา  กลุมตัวอยางสามารถบอกเลิกได  โดยไมมีผล
ตอการพยาบาล  การบริการ หรือการบาํบัดรักษาที่ไดรับเชนกัน  ขอมูลตาง ๆ  ที่ไดจากการวิจัย
คร้ังนี้ถือเปนความลับ  การนําเสนอขอมูลตาง ๆ จะนาํเสนอในภาพรวม  ไมมีการเปดเผยชื่อ และ
นามสกุลที่แทจริง  เมื่อมีขอสงสัยเกีย่วกับการทาํวิจยัสามารถสอบถามผูวิจัยไดตลอดเวลา   หาก
กลุมตัวอยางไดรับความผิดปกติเนื่องจากการเขารวมโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ ที่มกีาร
สนับสนนุจากสามี   กลุมตัวอยางจะไดรับความคุมครองตามกฎหมาย   โดยตองแจงความผิดปกติ
ใหผูทาํการวิจยัทราบทันท ี  หลงัจากนัน้ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางอานเอกสารขอมูลสําหรับกลุม
ตัวอยาง  (Patient/Participant Information Sheet) เมื่อกลุมตัวอยางยินดีเขารวมการวิจัย  ผูวิจัย
จะใหกลุมตัวอยางเซ็นยินยอมเขารวมในการวิจยั   (Informed Consent Form) 
 
เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย  เครื่องมือ 3 ชุด  คือ  เครื่องมือที่ใชในการ
ทดลอง เครื่องมือกํากับการทดลอง  และเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  โดยมีรายละเอียด
ดังนี ้
 
 ชุดที่ 1.  เครื่องมือที่ใชในการทดลอง  ไดแก  โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการ
สนับสนนุจากสามี  เปนโปรแกรมที่ผูวิจยัสรางขึ้น  โดยใชแนวคิดของ Pender (1996)  แนวคิดการ
สนับสนนุทางสังคมของ House (1981) และแนวทางการจดัการกับความเครียดของกรม
สุขภาพจิต (2546)  รวมกับการทบทวนวรรณกรรมและนําแนวคิดทฤษฎีความสมัพันธเชื่อมโยง
ของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) มาประยุกตใชเปนแนวคิดในการจัดกิจกรรม  ซึง่มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการใชโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ี  ตอ
พฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีด โดยมีขัน้ตอนการสราง ดงันี ้
  1.    ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาแนวคิดเกี่ยวกบัพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ ของ
Pender (1996) แนวคิดเกีย่วกับการสนับสนุนทางสังคม ของ House (1981) แนวทางการจัดการ
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กับความเครียดของกรมสุขภาพจิต (2546) รวมกับการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกบัพฤติกรรมการ
ออกกําลงักาย และการจดัการกับความเครียดในหญิงตั้งครรภวัยรุน โดยมวีัตถุประสงคเพื่อ
สงเสริมพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียดในหญิง
ตั้งครรภวัยรุน 
  2.  กาํหนดขั้นตอนของการทํากิจกรรม  ซึ่งประกอบดวย 4 ขั้นตอน  ไดแก  
ขั้นตอนการบรรยาย  ขั้นตอนการสาธิต  ข้ันตอนการอภปิรายกลุม  และขั้นตอนการสรุป 
  3. กาํหนดเนือ้หาในกิจกรรมใหครอบคลุม  เร่ืองพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพหญิง
ตั้งครรภวัยรุนดานการออกกาํลังกายและดานการจัดการกับความเครียด  ตามแนวคดิการสงเสริม
สุขภาพของ  Pender (1996)  การสนับสนนุทางสงัคมของ House (1981) และแนวทางการ
จัดการกับความเครียดของกรมสุขภาพจิต (2546) เนื้อหาประกอบดวยเรื่องการสงเสริมการรบัรู
ประโยชนและขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางการออกกําลงักาย และการจัดการกับความเครียดในหญิง
ตั้งครรภวัยรุน  และบทบาทของสามี ในการสนับสนนุชวยเหลอืภรรยาในการออกกําลงักายและ
การจัดการกับความเครียด 
  4. สรางโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนับสนุนจากสาม ี  โดยกําหนดใหมี
การจัดกิจกรรม  เพื่อสงเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของการออกกําลงักายและการ
จัดการกับความเครียดในระยะตั้งครรภของหญงิตั้งครรภวัยรุนและการสนับสนนุจากสามี  ทัง้หมด 
4 คร้ัง  คร้ังละ 45 นาท ี ถงึ 1 ชั่วโมง  ใหแก  หญงิตั้งครรภที่มีอายุครรภตั้งแต 15-23 สัปดาห  ถงึ
อายุครรภ 21-29 สัปดาห รวมระยะเวลาการจัดกิจกรรมทั้งหมด 7 สัปดาห  โดยจัดเปนกิจกรรม
กลุมครั้งละ 3-5 คู  ซึ่งเปนกิจกรรมที่สงเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของการออกกําลงั
กายและการจดัการกับความเครียดในระยะตั้งครรภของหญงิตั้งครรภวัยรุนและการสนับสนนุจาก
สามี  ที่ผูวิจยัสรางขึ้นตามแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) การสนับสนุนทางสังคม
ของ House (1981) แนวทางการจัดการกับความเครียดของกรมสุขภาพจิต และนําแนวคิดทฤษฎี
ความสัมพันธเชื่อมโยงของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) มาประยุกตใชเปนแนวทางในการ
จัดกิจกรรมตาง ๆ  ใหกับหญิงตั้งครรภวัยรุนไดเกิดการเรียนรูและฝกทักษะเกีย่วกบัการออกกาํลงั
กายและการผอนคลายความเครียดในระยะตั้งครรภ ซึ่งประกอบดวยกิจกรรม 4  ขั้นตอน  คือ 

1)  ข้ันตอนการบรรยาย  ซึ่งประกอบดวย 
   1.1) ข้ันตอนการสรางสมัพันธภาพระหวางผูวิจัยกับกลุมตัวอยางและ
สาม ี เพื่อใหเกิดความคุนเคย และยินดีรับฟงคําแนะนาํเรื่องการออกกําลงักายและจัดการกับ
ความเครียดสาํหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน และการสนบัสนุนจากสาม ี

 1.2)   การสงเสริมการรับรูประโยชนและการขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางการออก
กําลังกายและการจัดการกับความเครียด ซึง่เปนการใหความรูคําแนะนาํแกหญงิตั้งครรภวัยรุน
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และสามีตามแผนการสอน 2 เร่ือง คือ 1.2.1) เร่ืองการออกกาํลังกายสาํหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน
และการสนับสนุนจากสาม ี และ 1.2.2) เร่ืองการจัดการกับความเครยีดสําหรับหญงิตั้งครรภวัยรุน
และการสนับสนุนจากสามี  ประกอบดวยรายละเอียดดงันี้   1)   ประโยชนของการออกกําลังกาย
และการผอนคลายความเครียด  2)  อุปสรรคของการออกกําลังกายและการผอนคลายความเครียด 
3) แนวทางการขจัดอุปสรรคของการออกกําลังกายและการผอนคลายความเครียด 4) วิธกีารออก
กําลังกายประกอบดวยทาทัง้หมด  9 ทา แบงเปน 3 ขั้นตอน คือ ขัน้ตอนที่ 1 การอบอุนรางกาย 
(warm up) ใชทาบรหิาร 4 ทา ไดแก ทาหมุนไหล ทาบริหารกลามเนือ้สีขาง ทาบรหิารเทา และทา
บิดลําตัว ข้ันตอนที ่2 การออกกําลงักายชนิดเพิ่มความตานทานโดยใชแรงตาน ใชทาบรหิาร 4 ทา 
ไดแก ทายกเชิงกราน ทาบริหารกลามเนือ้หนาทอง ทาดันฝาผนงั และการขมิบชองคลอด และ
ข้ันตอนที ่ 3 การผอนคลายรางกาย (cool down) ใชทานอนตะแคงขางกระดกปลายเทา 2 ขาง 
ข้ึน-ลง 5) วิธีการผอนคลายความเครียด ตามแนวทางของกรมสุขภาพจิต (2546) ที่ประกอบดวย
การเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการฝกการหายใจรวมกับจินตนาการ  

1.3)  การสงเสริมการสนับสนุนจากสาม ี ซึง่เปนการใหความรูคําแนะนํา
แกหญิงตั้งครรภวัยรุนและสามีตามแผนการสอนเรื่องการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครียด
สําหรับหญิงตัง้ครรภวัยรุนและการสนบัสนุนจากสาม ี ในหวัขอบทบาทของสามีในการสนับสนุน
ภรรยาในการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีด ตามแนวคิดการสนับสนุนทางสังคม
ของ  House (1981) คือการสนับสนุนดานอารมณ ดานการประเมินคุณคา ดานขอมูลขาวสาร 
และดานสิ่งของและบริการ  

ในขั้นตอนการบรรยาย ผูวิจัยใชภาพพลิกประกอบการสอนเรื่องการออกกําลังกายและ
การจัดการกับความเครียดสาํหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน เปนสื่อการสอน รวมกับการแจกคูมือการ
ออกกําลงักายและการผอนคลายความเครยีดสําหรับหญงิตั้งครรภวัยรุน  

2) ข้ันตอนการสาธิต  เปนการสาธิตวิธีการออกกําลงักายและวธิีการผอนคลาย
ความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน ใชวธิีสอนสาธิตโดยผูวิจัยใหหญงิตั้งครรภวัยรุนไดฝกปฏิบัติ 
โดยไดรับความชวยเหลือจากสาม ี แบงเปน 2 สวนคือ  

2.1) การสาธิตวิธีการออกกําลังกายขณะตั้งครรภ ซึ่งประกอบดวยทาใน
การออกกาํลังกายทั้งหมด 9 ทา  แบงเปน 3 ขั้นตอน คือข้ันตอนที่ 1 การอบอุนรางกาย  ใชทา
บริหาร 4 ทา ไดแก ทาหมนุไหล ทาบรหิารกลามเนื้อสีขาง ทาบรหิารเทา และทาบิดลาํตัวขั้นตอนที่ 
2 การออกกาํลังกายชนิดเพิม่ความตานทานโดยใชแรงตาน ใชทาบรหิาร 4 ทา ไดแก ทายกเชงิ
กราน ทาบริหารกลามเนื้อหนาทอง ทาดนัฝาผนัง และการขมิบชองคลอด และขั้นตอนที ่ 3 การ
ผอนคลายรางกาย ไดแก ทานอนตะแคงขาง กระดกปลายเทา 2 ขางขึ้นลง  
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2.2) การสาธติวิธีผอนคลายความเครียดของหญงิตัง้ครรภวัยรุนตามแนวทาง
ของกรมสุขภาพจิต (2546) ไดแก การเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการฝกการหายใจรวมกับ
จินตนาการ  

3)   ขั้นตอนการอภิปรายกลุม เพื่อสงเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของ
การออกกาํลังกายและการจดัการกับความเครียด โดยการเปดโอกาสใหสมาชิกแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็น ประสบการณ และขอมูลซึ่งกนัและกนัเกี่ยวกับประโยชนและอุปสรรคที่ขัดขวางการออก
กําลังกายและการจัดการกับความเครียด พรอมทัง้แนวทางในการขจัดอุปสรรคของการออกกําลงั
กายและการจดัการกับความเครียด และแนวทางในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดังกลาว   

4)  ข้ันตอนการสรุป เปนการเนนย้ําสาระสําคัญเรื่องพฤติกรรมการออกกําลงักาย
และการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภวัยรุน และใหเวลากลุมในการซักถามปญหา 

5. จัดทําแผนการสอน เพื่อสงเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของการสงเสริม
สุขภาพ จํานวน 2 เร่ือง โดยผูวิจัยสรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของเพือ่ใหครอบคลุม
เนื้อหาการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของการออกกาํลังกาย การจัดการกับความเครียดและ
การสนับสนุนจากสามี ซึง่ประกอบดวยแผนการสอน 2 เร่ืองคือ 1) การออกกําลงักายสําหรับหญงิ
ตั้งครรภวัยรุนและการสนับสนุนจากสาม ี และ 2) การจัดการกับความเครียดสําหรบัหญิงตั้งครรภ
วัยรุน และการสนับสนุนจากสามี มวีัตถุประสงคเพื่อใหหญงิตั้งครรภวัยรุนและสามีสามารถ 1)   
บอกประโยชนของการออกกาํลังกายและการผอนคลายความเครียดในระยะตัง้ครรภได  2)  บอก
ถึงอุปสรรคของการออกกําลงักายและการผอนคลายความเครียดในระยะตั้งครรภได  3)  บอก
แนวทางในการขจัดอุปสรรคของการออกกาํลังกายและการผอนคลายความเครียดในระยะตัง้ครรภ
ได  4)   บอกถึงบทบาทและการมีสวนรวมของสามีในการสนับสนุนใหการชวยเหลอืภรรยาในการ
ออกกําลงักายและการผอนคลายความเครยีดได  และ 6)   ปฏิบัติวิธีการออกกําลงักายและวธิีการ
ผอนคลายความเครียดในระยะตั้งครรภได 

6. จัดทาํภาพพลิกประกอบการสอน ซึ่งผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อใชประกอบการสอน  เร่ืองการ
ออกกําลงักายสําหรับหญิงตัง้ครรภวัยรุนและการสนบัสนุนจากสาม ี และเรื่องการจัดการกับ
ความเครียดสาํหรับหญิงตั้งครรภวัยรุนและการสนบัสนนุจากสาม ี

7. จัดทําคูมือการออกกาํลังกายและการผอนคลายความเครียดสําหรบัหญิงตั้งครรภวัยรุน  
โดยผูวิจัยสรางขึ้นจากการศึกษาตํารา และงานวจิัยที่เกี่ยวของ ประกอบดวยเนื้อหาดงันี้คือ 
ประโยชนและอุปสรรคของการออกกําลงักายและการผอนคลายความเครียด แนวทางการขจัด
อุปสรรคของการออกกําลงักายและการผอนคลายความเครียด และแนวทางการปฏิบัติตนเกี่ยวกับ
การออกกาํลังกายและการผอนคลายความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน 
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การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 
 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา 
 ผูวิจัยนําโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนับสนุนจากสามี ซึ่งประกอบดวยแผนการ
สอน 2 เร่ือง คือ 1) การออกกําลงักายสําหรับหญิงตัง้ครรภวัยรุนและการสนับสนุนจากสาม ี และ 
2) การจัดการกับความเครยีดสําหรับหญงิตั้งครรภวัยรุนและการสนบัสนุนจากสามี คูมือการออก
กําลังกายและการผอนคลายความเครียดสําหรับหญิงตัง้ครรภวัยรุน ภาพพลกิประกอบการสอน ที่
สรางขึ้นไปปรึกษาอาจารยทีป่รึกษาตรวจแกไขเนื้อหา และภาษาที่ใช แลวนาํไปใหผูทรงคุณวุฒิ 
จํานวน 5 ทาน ดังแสดงรายชื่ออยูในภาคผนวก ก ซึ่งประกอบดวย สูติแพทยผูมีความเชีย่วชาญ
ดานสูติศาสตร – นรีเวชศาสตร จํานวน  1 ทาน  อาจารยพยาบาลดานการพยาบาลมารดาและ
ทารก จํานวน  2 ทาน  อาจารยพยาบาลดานการพยาบาลสุขภาพจติและจิตเวช จํานวน 1 ทาน  
พยาบาลดานการพยาบาลสูติศาสตร – นรีเวชวทิยา   จาํนวน  1 ทาน  
 โดยผูทรงคุณวุฒิดานเนื้อหาไดพิจารณาความตรงเชงิเนื้อหา ความถูกตองเหมาะสมของ
ภาษา รูปแบบและความเหมาะสมของกิจกรรม ตลอดจนการจัดลําดับของเนื้อหา และความ
เหมาะสมของเวลาในแตละกิจกรรม โดยถือเกณฑผูทรงคุณวุฒิมีความเหน็ตรงกัน 4 ทาน จาก
ผูทรงคุณวุฒทิั้งหมด  5 ทาน หลังจากนัน้นําไปใหผูเชี่ยวชาญดานเทคโนโลยกีารผลิตสื่อ จํานวน 1 
ทาน เพื่อดูความสอดคลองและความเหมาะสมของภาษา 
 
 ผลของการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา   สามารถสรปุผลดังนี้  คือ 
  โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสาม ีผูทรงคุณวุฒมิีความเหน็ตรงกัน 4 
ทาน จากผูทรงคุณวุฒทิั้งหมด 5 ทาน   โดยมีขอแนะนาํใหแกไขในบางประเดน็ดังนี ้

1. ควรปรบัภาษาที่ใชใหเปนภาษาที่อานแลวเขาใจงาย ไมใชภาษาวิชาการมากเกนิไป 
2. ควรจัดลําดับหัวขอในแผนการสอนเรื่องการออกกาํลังกายสาํหรับหญิงตั้งครรภ

วัยรุนใหม  โดยนําขอควรปฏิบัติสําหรับการออกกําลงักายมาไวในสวนตน   เพื่อเปนการทําความ
เขาใจกับกลุมตัวอยางวา การออกกําลงักายทีถู่กตองจะตองเริ่มต้ังแตการปฏิบัติตัวอยางไร 

3. ควรปรับเนื้อหาและระยะเวลาในบางกจิกรรมใหเหมาะสม เชน แนะนาํใหตัด
เนื้อหาในสวนของการออกแรงในชีวิตประจําวนัตาง ๆ ออกไป ใหเนนที่การออกกําลงักายทีม่ี
รูปแบบเทานัน้ 

โดยผูวิจัยทําการปรับปรุงและแกไขทั้ง 3 ประเด็น ดังนีค้ือ ปรับภาษาที่ใชในแผนการสอน
เร่ือง การออกกําลังกายสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุนและการสนับสนุนจากสามี หวัขอ ประโยชนของ
การออกกาํลังกายในระยะตัง้ครรภ และเนื้อหาในแผนการสอนเรื่อง การจัดการกับความเครียด
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สําหรับหญิงตัง้ครรภวัยรุนและการสนบัสนุนจากสามี หวัขอ แนวทางในการจัดการกับความเครียด 
โดยผูวิจัยปรับภาษาที่ใชใหฟงดูเขาใจงาย ไมใชภาษาที่เปนวิชาการมากเกินไป  และทําการ
จัดลําดับหัวขอในการสอนเรื่องการออกกาํลังกายสาํหรบัหญิงตั้งครรภวัยรุนใหม โดยนําหัวขอ ขอ
ควรปฏิบัติสําหรับการออกกาํลังกายในระยะตั้งครรภ และขอหามสําหรับการออกกําลงักายใน
ระยะตั้งครรภขึ้นกอนการนาํเสนอโปรแกรมการออกกาํลังกาย 3 ข้ันตอน และปรับเวลาที่ใชใน
ขั้นตอนการบรรยาย และขัน้ตอนการสาธติ จาก  1 ชัว่โมง – 1 ชั่วโมงครึ่ง เปน 45 นาท ี-  1 ชั่วโมง  

จากนั้นผูวิจัยนําโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนับสนนุจากสามี มาปรับปรุงแกไข
ใหสมบูรณรวมกับอาจารยที่ปรึกษาวทิยานพินธ ตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ แลวนาํไป
ทดลองใช (Try out) กับหญิงตั้งครรภวัยรุนทีม่ีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยางมากที่สุด แต
ไมใชกลุมตัวอยางเดยีวกนักบัหญิงตั้งครรภวัยรุนที่ใชในการวิจยั โดยทดลองสอนเปนรายกลุม 
กลุมละ 3-5 คน เพื่อประเมินแผนการสอนและอุปกรณตาง ๆ และทดสอบความเปนปรนัย 
(Objectivity) เพื่อดูความแจมชัดของภาษาและความเขาใจของกลุมตัวอยาง แลวนํามาปรบัปรุง
กอนนาํไปใชจริง 
 
 ชุดที่  2  เครือ่งมือกํากับการทดลอง  ประกอบดวย 
 1. แบบวัดการรับรูประโยชนตอการออกกําลงักายของหญิงต้ังครรภวยัรุน  เปน
แบบวัดที่ผูวิจยัไดดัดแปลงจากแบบวัดการรับรูประโยชนตอการออกกําลังกาย EBBS ของ 
Walker, Sechrist และ  Pender  (1987) มีคาความเชือ่มั่น (Reliability)  เทากับ .95  ซึ่งขวัญใจ  
ตีอินทอง (2545) ไดแปลเปนภาษาไทยและไดตัดขอความออก 1 ขอ และปรับใหเหมาะสมกบั
มารดาหลงัคลอด รวมขอคําถามทั้งหมด 56 ขอ มีคาความเชื่อมัน่ (Reliability)  เทากับ  .96  ใน
การวิจยัครั้งนี ้ ผูวิจยันาํแบบวัดการรับรูประโยชนตอการออกกําลงักายของมารดาหลังคลอด ที่
ขวัญใจ ตีอินทอง (2545) ไดแปลไวมาดัดแปลงใหเหมาะสมกับบริบทของหญงิตั้งครรภ โดยตัดขอ
คําถามออกทัง้หมด 36 ขอ ซึง่เปนขอคําถามทีถ่ามเกีย่วกับการออกแรงทํากจิกรรมตาง ๆ ตาม
คําแนะนําของผูทรงคุณวุฒ ิ จํานวน 28 ขอ และขอคําถามที่ไมสอดคลองกับบริบทของหญงิ
ตั้งครรภวัยรุน 8 ขอ ดังนั้นจึงเหลือขอคําถามที่มีความหมายในดานบวกทัง้หมด 20 ขอ หลังจาก
การทาํการศึกษานาํรอง (Try out)  พบวามีขอคําถามทีม่ีความสมัพนัธรายขอกับขอคําถามที่เหลือ
ทั้งหมดต่ํากวา  .30 จํานวน 2 ขอ (r= .10 และ .22 ตามลําดับ) ดงันัน้ จงึเหลือขอคําถามทั้งหมด 
18 ขอ และไดปรับลักษณะคําตอบจากมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ เปนมาตราสวน 4 ระดับ 
ตั้งแตไมเห็นดวยอยางมาก (1 คะแนน) ถึงเห็นดวยอยางมาก (4 คะแนน) เพื่อใหงายตอการทาํ
ความเขาใจของกลุมตัวอยาง ซึ่งมเีกณฑการใหคะแนน ดังนี ้
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เห็นดวยอยางมาก          หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นตรงกับความ   
คิดเห็นของทานมากที่สุด หรือทั้งหมด ให 4 คะแนน 

เห็นดวย                        หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นตรงกับความ
คิดเห็นของทานเปนสวนใหญ ให 3 คะแนน 

ไมเห็นดวย                    หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นไมตรงกบัความ
คิดเห็นของทานเปนสวนใหญ  ให 2 คะแนน  

             ไมเหน็ดวยอยางมาก     หมายถึง  ทานเหน็วาขอความในประโยคนัน้ไมตรงกับความ 
คิดเห็นของทานเลย  ให 1 คะแนน 

 
คะแนนสงู หมายถงึ ผูตอบมีการรับรูประโยชนของการออกกําลังกายมาก คะแนนต่ํา 

หมายถงึ ผูตอบมีการรับรูประโยชนของการออกกําลังกายนอย โดยมีเกณฑการแบงคะแนน ดังนี ้
 
เกณฑการแบงคะแนน 
ผูวิจัยแบงคะแนนการรับรูประโยชนตอการออกกําลงักายของหญิงตัง้ครรภวัยรุน ซึ่งมี

จํานวน 18 ขอ มีคาคะแนนอยูระหวาง 18-72 คะแนน โดยใชแบบอิงเกณฑตามเกณฑการประเมิน
การรับรูประโยชนตอการออกกําลงักายของ ขวัญใจ ตีอินทอง (2545) ซึ่งมีเกณฑการแบงคะแนน
ออกเปน 3 ระดับ คือ 

ชวงคะแนน           คิดเปน          ระดับคะแนน 
  18 – 42                          ต่ํากวารอยละ 60           รับรูประโยชนระดับตํ่า 
  43 – 57                          รอยละ 60 – 80                        รับรูประโยชนระดับปานกลาง  
  58 – 72                          มากกวารอยละ 80                   รับรูประโยชนระดับสูง 

 
เกณฑการประเมินผลการกํากบัการทดลอง  มีขั้นตอนการดําเนนิการดังนี ้
1. หญงิตั้งครรภวัยรุนตองไดคะแนนการรับรูประโยชนตอการออกกาํลงักาย มากกวาหรือ

เทากับ 58 คะแนน จากคะแนนเต็ม 72 คะแนน คิดเกณฑมากกวาหรือเทากับรอยละ 80 นัน่คือ 
กลุมตัวอยางมีการรับรูประโยชนของการออกกําลงักายอยูในระดับสูง เปนผูผานเกณฑการทดลอง  

2. ในกรณีทีห่ญิงตั้งครรภวัยรุน ไดคะแนนการรับรูประโยชนตอการออกกําลงักาย นอย
กวารอยละ 80 ถือวาไมผานเกณฑการกาํกับการทดลอง ผูวิจยัจะทบทวนเนื้อหาสั้น ๆ และรวม
อภิปรายกับกลุมตัวอยางและสามีถึงปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นที่สงผลใหกลุมตัวอยางเกิดการ
รับรูประโยชนตอการออกกําลังกายที่ไมดพีอ และรวมหาแนวทางในการขจัดอุปสรรคและปญหาที่
เกิดขึ้น โดยสงเสริมใหเกิดการรับรูถึงผลดีทีเ่กิดจากการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกาํลงักายในระยะ
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ตั้งครรภทั้งตอตนเองและทารกในครรภ แลววัดผลใหมอีกครั้ง จนกระทั่งกลุมตัวอยางผานเกณฑ
กํากับการทดลอง 

ในการศึกษาครั้งนี้พบวา หญิงตัง้ครรภวัยรุนในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมสงเสริม
สุขภาพรวมกบัการสนับสนนุจากสามทีุกคนเปนผูผานเกณฑการกํากบัการทดลอง นัน่คือ มี
คะแนนการรับรูประโยชนตอการออกกาํลังกายมากกวารอยละ 80 

 
2. แบบวัดการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายของหญิงต้ังครรภวัยรุน  โดย

ผูวิจัยดัดแปลงจากแบบวัดการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกาย EBBS ของ Walker, Sechrist 
และ  Pender  (1987) จํานวน 14 ขอ มีคาความเชื่อมัน่ (Reliability)  เทากับ .86 และจิตอารี ศรี
อาคะ (2543) ไดแปลเปนภาษาไทย โดยเพิ่มขอคําถามอีก 7 ขอ และเพิ่มขอคําถามปลายเปด 2 
ขอ มีคาความเชื่อมั่น  (Reliability)  เทากบั .82  และตอมา ขวัญใจ  ตีอินทอง (2545) ไดดัดแปลง
โดยการตัดขอคําถามออกและปรับคําใหเหมาะสมกับมารดาหลงัคลอด โดยมีขอคําถามในดานลบ
ทั้งหมด 28 ขอ มีคาความเชื่อมั่น (Reliability)  เทากับ  .90  โดยในการวิจยัครั้งนี ้ผูวิจัยนําแบบวัด
การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายของมารดาหลงัคลอด ที่ขวัญใจ ตีอินทอง (2545) ดัดแปลง
มาดัดแปลงใหเหมาะสมกบับริบทของหญิงตั้งครรภ โดยตัดขอคําถามออกทั้งหมด 13 ขอ ซึ่งเปน
ขอคําถามที่ถามเกีย่วกับการออกแรงทํากจิกรรมตาง ๆ ตามคําแนะนาํของผูทรงคุณวุฒิจํานวน 11 
ขอ และขอคําถามทีถ่ามเกีย่วกับสถานทีใ่นการออกกําลังกาย ซึง่ไมสอดคลองกบัหญิงตั้งครรภ
วัยรุนที่มีการออกกําลงักายทีบ่านจาํนวน 2 ขอ ดังนัน้จึงเหลือขอคําถามที่มีความหมายในดานลบ
ทั้งหมด 15 ขอ หลงัจากทาํการศึกษานาํรอง (Try out)  พบวามีขอคําถามที่มีความสัมพันธรายขอ
กับขอคําถามที่เหลือทั้งหมดต่ํากวา  .30 จํานวน 2 ขอ (r= .28 และ .03 ตามลําดับ) ดังนัน้ จงึ
เหลือขอคําถามทั้งหมด 13 ขอ และไดปรับลักษณะคําตอบจากมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ 
เปนมาตราสวน 4 ระดับ ตั้งแตไมเห็นดวยอยางมาก (1 คะแนน) ถึงเหน็ดวยอยางมาก (4 คะแนน) 
เพื่อใหงายตอการทาํความเขาใจของกลุมตัวอยาง ซึง่มีเกณฑการใหคะแนน ดังนี ้

เห็นดวยอยางมาก          หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นตรงกับความ   
คิดเห็นของทานมากที่สุด หรือทั้งหมด ให 4 คะแนน 

เห็นดวย                        หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นตรงกับความ
คิดเห็นของทานเปนสวนใหญ ให 3 คะแนน 

ไมเห็นดวย                    หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นไมตรงกบัความ
คิดเห็นของทานเปนสวนใหญ  ให 2 คะแนน  

             ไมเหน็ดวยอยางมาก     หมายถึง  ทานเหน็วาขอความในประโยคนัน้ไมตรงกับความ 
คิดเห็นของทานเลย  ให 1 คะแนน 
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คะแนนสงู หมายถงึ ผูตอบมีการรับรูอุปสรรคของการออกกําลงักายมาก คะแนนต่ํา 
หมายถงึ ผูตอบมีการรับรูอุปสรรคของการออกกําลงักายนอย  โดยมเีกณฑการแบงคะแนน ดังนี ้

เกณฑการแบงคะแนน 
ผูวิจัยแบงคะแนนการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลงักายของหญงิตั้งครรภวัยรุน ซึ่งมี

จํานวน 13 ขอ มีคาคะแนนอยูระหวาง 13-52 คะแนน โดยใชแบบอิงเกณฑตามเกณฑการประเมิน
การรับรูประโยชนตอการออกกําลงักายของ ขวัญใจ ตีอินทอง (2545) ซึ่งมีเกณฑการแบงคะแนน
ออกเปน 3 ระดับ คือ 

 
ชวงคะแนน   คิดเปน    ระดับคะแนน 
  13 – 30                          ต่ํากวารอยละ 60             รับรูอุปสรรคระดับตํ่า 
  31 – 41                          รอยละ 60 – 80                          รับรูอุปสรรคระดับปานกลาง  
  42 – 52                          มากกวารอยละ 80                     รับรูอุปสรรคระดับสูง 
 
เกณฑการประเมินผลการกํากบัการทดลอง  มีขั้นตอนการดําเนนิการดังนี ้
1. หญงิตั้งครรภวัยรุนจะตองไดคะแนนการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกาย นอยกวา

หรือเทากับ 30 คะแนน จากคะแนนเต็ม 52 คะแนน คิดเกณฑนอยกวาหรือเทากับรอยละ 60 เปน
ผูผานเกณฑการทดลอง  

2. ในกรณีทีห่ญิงตั้งครรภวัยรุน ไดคะแนนการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลงักาย มากกวา
รอยละ 60 ถือวาไมผานเกณฑการกํากบัการทดลอง ผูวิจัยจะทบทวนเนื้อหาสัน้ ๆ และรวม
อภิปรายกับกลุมตัวอยางและสามีถงึปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น ที่สงผลใหหญงิตั้งครรภวัยรุนไม
สามารถเอาชนะอุปสรรค ปญหาหรือส่ิงที่ขัดขวางตอการปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกําลังกาย และ
รวมหาแนวทางในการขจัดอุปสรรคที่เกิดขึ้น โดยเนนใหเหน็ถงึประโยชนที่เกิดจากการออกกาํลัง
กายที่มีตอทัง้ตนเองและทารกในครรภ เพื่อใหหญิงตั้งครรภวัยรุนเกิดการรับรูถึงแนวทางในการ
ขจัดอุปสรรคที่เกิดขึ้น   แลววัดผลใหมอีกครั้ง จนกระทั่งกลุมตัวอยางผานเกณฑกํากับการทดลอง 

ในการศึกษาครั้งนี้พบวา หญิงตัง้ครรภวัยรุนในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมสงเสริม
สุขภาพรวมกบัการสนับสนนุจากสามทีุกคนเปนผูผานเกณฑการกํากบัการทดลอง นัน่คือ มี
คะแนนการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลงักายนอยกวารอยละ 60 
 
 3. แบบวัดการรับรูประโยชนในการจดัการกับความเครียดของหญิงต้ังครรภวัยรุน  
เปนแบบวัดทีผู่วิจัยสรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกบัการจัดการกับความเครียด
ของหญิงตัง้ครรภวัยรุน โดยใชแนวคิดการจัดการกับความเครียดของ Pender (1996) และ
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แนวทางการจดัการกับความเครียดของกรมสุขภาพจิต (2546) ซึ่งเปนการประเมนิเกี่ยวกับ การ
รับรูถึงผลดีหรือผลทางบวกจากการปองกนัการเกิดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด การเพิม่
ความตานทานตอความเครียด และการจัดการกับปฏิกิริยาของรางกายที่มีตอความเครียด โดยมี
ขอคําถามทั้งหมด 16 ขอ ซึ่งหลงัจากทําการศึกษานํารอง (Try out) พบวา มีขอคําถามที่มี
ความสัมพันธรายขอกับขอคําถามที่เหลอืทั้งหมดต่ํากวา  .30 จาํนวน 1  ขอ (r= .13) ดังนั้น จึง
เหลือขอคําถามทั้งหมด 15 ขอ ลกัษณะคําตอบเปนมาตราสวน ประมาณคา (Rating scale) 4 
ระดับ ตั้งแต ไมเหน็ดวยอยางมาก (1 คะแนน) ถงึเหน็ดวยอยางมาก (4 คะแนน) เพื่อใหงายตอการ
ทําความเขาใจของกลุมตัวอยาง ซึ่งมีเกณฑการใหคะแนน ดงันี ้

เห็นดวยอยางมาก          หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นตรงกับความ   
คิดเห็นของทานมากที่สุด หรือทั้งหมด ให 4 คะแนน 

เห็นดวย                        หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นตรงกับความ
คิดเห็นของทานเปนสวนใหญ ให 3 คะแนน 

ไมเห็นดวย                    หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นไมตรงกบัความ
คิดเห็นของทานเปนสวนใหญ  ให 2 คะแนน  

             ไมเหน็ดวยอยางมาก     หมายถึง  ทานเหน็วาขอความในประโยคนัน้ไมตรงกับความ 
คิดเห็นของทานเลย  ให 1 คะแนน 

คะแนนสงู หมายถงึ ผูตอบมีการรับรูประโยชนในการจัดการกับความเครียดมาก คะแนน
ต่ํา หมายถึง ผูตอบมีการรับรูประโยชนในการจัดการกับความเครียดนอย โดยมเีกณฑการแบง
คะแนน ดังนี ้

 
เกณฑการแบงคะแนน 
ผูวิจัยแบงคะแนนการรับรูประโยชนในการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน 

ซึ่งมีจาํนวน 15 ขอ มีคาคะแนนอยูระหวาง 15-60 คะแนน โดยใชแบบอิงเกณฑ ประยุกตจาก
หลักเกณฑและวิธีการประเมินผลการศึกษาของ เสรี ลาชโรจน (2537) ซึ่งมีเกณฑการแบงคะแนน
ออกเปน 3 ระดับ คือ 

ชวงคะแนน   คิดเปน    ระดับคะแนน 
  15 – 35                           ต่ํากวารอยละ 60            รับรูประโยชนระดับตํ่า 
  36 – 48                          รอยละ 60 – 80                        รับรูประโยชนระดับปานกลาง  
  49 – 60                          มากกวารอยละ 80                   รับรูประโยชนระดับสูง 
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เกณฑการประเมินผลการกํากบัการทดลอง  มีข้ันตอนการดําเนนิการดังนี ้
1.   หญงิตั้งครรภวัยรุนจะตองไดคะแนนการรับรูประโยชนในการจัดการกับความเครยีด 

มากกวาหรือเทากับ 49 คะแนน จากคะแนนเต็ม 60 คะแนน คิดเกณฑมากกวาหรือเทากบัรอยละ 
80 นั่นคือ ผูตอบมีการรับรูประโยชนในการจัดการกับความเครียดอยูในระดับสูง เปนผูผานเกณฑ
การทดลอง  

2. ในกรณทีี่หญิงตั้งครรภวัยรุน ไดคะแนนการรับรูประโยชนตอการจดัการกับความเครียด 
นอยกวารอยละ 80 ถือวาไมผานเกณฑการกํากับการทดลอง ผูวิจัยจะทบทวนเนื้อหาสัน้ ๆ และ
รวมอภิปรายกับกลุมตัวอยางและสามีถึงปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นที่สงผลใหกลุมตัวอยางเกิด
การรับรูประโยชนตอการจดัการกับความเครียดที่ไมดีพอ และรวมหาแนวทางในการขจัดอุปสรรค
และปญหาที่เกิดขึ้น โดยสงเสริมใหเกิดการรับรูถึงผลดีที่เกิดจากการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียดในระยะตั้งครรภทั้งตอตนเองและทารกในครรภ แลววัดผลใหมอีกครั้ง จนกระทั่ง
กลุมตัวอยางผานเกณฑกาํกับการทดลอง 

ในการศึกษาครั้งนี้พบวา หญิงตัง้ครรภวัยรุนในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมสงเสริม
สุขภาพรวมกบัการสนับสนนุจากสามทีุกคนเปนผูผานเกณฑการกํากบัการทดลอง นัน่คือ มี
คะแนนการรับรูประโยชนในการจัดการกับความเครียดมากกวารอยละ 80 

 
4. แบบวัดการรับรูอุปสรรคในการจดัการกับความเครียดของหญิงต้ังครรภวัยรุน  

เปนแบบวัดทีผู่วิจัยสรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกบัการจัดการกับความเครียด
ของหญิงตัง้ครรภวัยรุน โดยใชแนวคิดการจัดการกับความเครียดของ Pender (1996) และ
แนวทางการจดัการกับความเครียดของกรมสุขภาพจิต (2546) ซึ่งเปนการประเมนิเกี่ยวกับ การ
รับรูถึงสิ่งกีดขวาง หรือไมเอ้ืออํานวยตอการปองกนัการเกิดสถานการณที่กอใหเกดิความเครียด 
การเพิม่ความตานทานตอความเครียด และการจัดการกับปฏิกิริยาของรางกายที่มตีอความเครียด 
โดยมีขอคําถามทั้งหมด 18 ขอ ซึ่งหลังจากทําการศึกษานาํรอง (Try out) พบวา มีขอคําถามทีม่ี
ความสัมพันธรายขอกับขอคําถามที่เหลือทั้งหมดสูงกวา  .70 จํานวน  1  ขอ (r= .81) ดังนั้น จึง
เหลือขอคําถามทั้งหมด 17 ขอ ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวน ประมาณคา (Rating scale) 4 
ระดับ ตั้งแต ไมเหน็ดวยอยางมาก (1 คะแนน) ถงึเหน็ดวยอยางมาก (4 คะแนน) เพื่อใหงายตอการ
ทําความเขาใจของกลุมตัวอยาง ซึ่งมีเกณฑการใหคะแนน ดงันี ้

เห็นดวยอยางมาก          หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นตรงกับความ   
คิดเห็นของทานมากที่สุด หรือทั้งหมด  ให 4 คะแนน 

เห็นดวย                        หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นตรงกับความ
คิดเห็นของทานเปนสวนใหญ ให 3 คะแนน 
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ไมเห็นดวย                    หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นไมตรงกบัความ
คิดเห็นของทานเปนสวนใหญ  ให 2 คะแนน  

             ไมเหน็ดวยอยางมาก     หมายถึง  ทานเหน็วาขอความในประโยคนัน้ไมตรงกับความ 
คิดเห็นของทานเลย  ให 1 คะแนน 

คะแนนสงู หมายถงึ ผูตอบมีการรับรูอุปสรรคในการจัดการกับความเครียดมาก  คะแนน
ต่ํา หมายถงึ ผูตอบมีการรับรูอุปสรรคในการจัดการกบัความเครียดนอย โดยมีเกณฑการแบง
คะแนน ดังนี ้
 

เกณฑการแบงคะแนน 
ผูวิจัยแบงคะแนนการรับรูอุปสรรคในการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน 

ซึ่งมีจาํนวน 17 ขอ มีคาคะแนนอยูระหวาง 17-68 คะแนน โดยใชแบบอิงเกณฑ ประยุกตจาก
หลักเกณฑและวิธีการประเมินผลการศึกษาของ เสรี ลาชโรจน (2537)  ซึง่มีเกณฑการแบงคะแนน
ออกเปน 3 ระดับ คือ 

ชวงคะแนน   คิดเปน    ระดับคะแนน 
  17 – 39                          ต่ํากวารอยละ 60              รับรูอุปสรรคระดับตํ่า 
  40 – 54                          รอยละ 60 – 80                          รับรูอุปสรรคระดับปานกลาง  
  55 – 68                          มากกวารอยละ 80                      รับรูอุปสรรคระดับสูง 
 
เกณฑการประเมินผลการกํากบัการทดลอง  มีขั้นตอนการดําเนนิการดังนี ้
1. หญงิตั้งครรภวัยรุนจะตองไดคะแนนการรับรูอุปสรรคในการจัดการกับความเครียดนอย

กวาหรือเทากบั 39 คะแนน จากคะแนนเต็ม 68 คะแนน คิดเกณฑนอยกวาหรือเทากับรอยละ 60 
เปนผูผานเกณฑการทดลอง  

2. ในกรณีทีห่ญิงตั้งครรภวัยรุน ไดคะแนนการรับรูอุปสรรคตอการจัดการกับความเครียด 
มากกวารอยละ 60 ถือวาไมผานเกณฑการกํากับการทดลอง ผูวจิัยจะทบทวนเนื้อหาสัน้ ๆ และ
รวมอภิปรายกบักลุมตัวอยางและสามถีึงปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น ที่สงผลใหหญงิตั้งครรภ
วัยรุนไมสามารถเอาชนะอุปสรรค ปญหาหรือส่ิงที่ขัดขวางตอการปฏบิัติพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด และรวมหาแนวทางในการขจัดอุปสรรคที่เกิดขึ้น โดยเนนใหเหน็ถงึประโยชนที่เกิด
จากการผอนคลายความเครยีดที่มีตอทัง้ตนเองและทารกในครรภ เพื่อใหหญิงตั้งครรภวัยรุนเกิด
การรับรูถึงแนวทางในการขจัดอุปสรรคที่เกิดขึ้น   แลววัดผลใหมอีกครั้ง จนกระทั่งกลุมตัวอยาง
ผานเกณฑกาํกับการทดลอง 
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ในการศึกษาครั้งนี้พบวา หญิงตัง้ครรภวัยรุนในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมสงเสริม
สุขภาพรวมกบัการสนับสนนุจากสามทีุกคนเปนผูผานเกณฑการกํากบัการทดลอง นั่นคือ มี
คะแนนการรับรูอุปสรรคในการจัดการกับความเครียดนอยกวารอยละ 60 

 
5. แบบวัดการสนับสนนุจากสาม ี  เปนแบบวัดที่ผูวจิัยดดัแปลงจากแบบวัดการ

สนับสนนุจากสาม ี ของ รภีพร ประกอบทรัพย (2541) สรางตามแนวคิดการสนับสนุนทางสังคม
ของ House (1981) ประกอบดวย การสนับสนนุทางสงัคม 4 ดาน ไดแก ดานอารมณ ดานการ
ประเมินคุณคา ดานขอมูลขาวสาร และดานสิง่ของและบริการ รวมกับการทบทวนวรรณกรรม
เกี่ยวกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครียดของหญิง
ตั้งครรภวัยรุน เปนขอคําถามที่มีความหมายดานบวกทั้งหมด 20 ขอ มีคาความเชื่อมัน่ 
(Reliability) เทากับ .98 โดยในการวิจัยครั้งนี้ผูวจัิยไดนาํแบบวัดการสนับสนนุจากสามีของ รภีพร 
ประกอบทรัพย (2541) มาดัดแปลงใหเหมาะสมกับบริบทของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการ
ออกกําลงักาย และดานการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน โดยตัดขอคําถามออก 
1 ขอที่ไมสอดคลองกับเนื้อหาของการออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียด ดังนัน้จึงเหลือ
ขอคําถามทั้งหมด 19 ขอ หลังจากทาํการศึกษานํารอง (Try out) พบวา มีขอคําถามทีม่ี
ความสัมพันธรายขอตํ่ากวา  .30  จาํนวน 1 ขอ (r= .22) ดังนั้น จงึเหลือคําถามทัง้หมด 18 ขอ 
และไดปรับลักษณะคําตอบจากมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ เปนมาตราสวนประมาณคา 4 
ระดับ (Rating scale) ตั้งแต ไมเปนจริงมากที่สุด (1 คะแนน) ถงึเปนจริงมากทีสุ่ด (4 คะแนน) 
เพื่อใหงายตอการทาํความเขาใจของกลุมตัวอยาง ซึง่มีเกณฑการใหคะแนน ดังนี ้

เปนจริงมากทีสุ่ด   หมายถงึ      ทานเหน็วาขอความนั้นตรงกับความรูสึกหรือตรงกับความ
เปนจริงที่เกิดขึ้นกับทานมากที่สุด ให 4 คะแนน 

เปนจริง            หมายถึง         ทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกหรือตรงกับความ
เปนจริงที่เกิดขึ้นกับทานเปนสวนมาก ให 3 คะแนน 

ไมเปนจริง        หมายถงึ          ทานเหน็วาขอความในประโยคนัน้ไมตรงกับความ คดิเห็น
ของทานเปนสวนใหญ  ให 2 คะแนน  

             ไมเปนจริงมากที่สุด   หมายถึง   ทานเห็นวาขอความในประโยคนัน้ไมตรงกับความ 
คิดเห็นของทานเลย  ให 1 คะแนน 

คะแนนสงู หมายถงึ ผูตอบไดรับการสนบัสนุนจากสามีในดานการออกกําลงักายและการ
จัดการกับความเครียดดี คะแนนต่ํา หมายถึง ผูตอบไดรับการสนับสนุนจากสามใีนดานการออก
กําลังกายและการจัดการกับความเครียดไมดี 
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เกณฑการแบงคะแนน 
ผูวิจัยแบงคะแนนการสนับสนุนจากสามี ซึ่งมีจาํนวน 18 ขอ มีคาคะแนนอยูระหวาง 18-

72 คะแนน โดยใชแบบอิงเกณฑ ประยุกตจากหลักเกณฑและวิธกีารประเมินผลการศึกษาของ เสรี 
ลาชโรจน (2537) ซึ่งมีเกณฑการแบงคะแนนออกเปน 3 ระดับ คือ 

ชวงคะแนน           คิดเปน            ระดับคะแนน 
  18 – 42                          ต่ํากวารอยละ 60      การสนับสนุนระดับตํ่า 
  43 – 57                          รอยละ 60 – 80 การสนับสนุนระดับปานกลาง  
  58 – 72                          มากกวารอยละ 80      การสนับสนุนระดับสูง 

 
เกณฑการประเมินการกาํกับการทดลอง มีข้ันตอนดําเนนิการดงันี ้
1. หญิงตั้งครรภวัยรุนจะตองไดคะแนนการสนับสนุนจากสามีมากกวาหรือเทากบั 58 

คะแนนจากคะแนนเต็ม 72 คะแนน คิดเกณฑมากกวาหรือเทากับรอยละ 80 เปนผูผานเกณฑการ
กํากับการทดลอง นั่นคือ ผูตอบไดรับการสนับสนนุจากสามีในระดับสูง 

2. ในกรณีที่หญิงตั้งครรภไดคะแนนการสนับสนนุจากสามีนอยกวารอยละ 80 ถือเปนผูที่
ไมผานเกณฑกํากับการทดลอง ผูวจิัยจะรวมอภปิรายกับกลุมตัวอยางและสามีถงึปญหาและ
อุปสรรคที่เกิดขึ้น ที่สงผลใหหญงิตั้งครรภวัยรุนไมไดรับการสนับสนนุในเรื่องการปฏิบัติพฤติกรรม
การออกกาํลังกายและการจดัการกับความเครียดจากสามีไดอยางดีพอ และรวมหาแนวทางในการ
ขจัดอุปสรรคและปญหาที่เกดิขึ้น โดยเนนใหเหน็ถงึบทบาทของสามีในการสนับสนุนภรรยาในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการผอนคลายความเครียดที่บาน เพื่อใหหญงิตั้งครรภ
วัยรุนไดรับการสนับสนนุในการปฏิบัติพฤติกรรมทั้ง 2 ดานดงักลาวจากสามทีี่ดพีอ และใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุนตอบแบบวัดการสนับสนุนจากสามีใหมอีกคร ั ง จนกระทั่งผานเกณฑการกาํกับการ
ทดลอง  

ในการศึกษาครั้งนี้พบวา หญิงตัง้ครรภวัยรุนในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมสงเสริม
สุขภาพรวมกบัการสนับสนนุจากสามทีุกคนเปนผูผานเกณฑการกํากบัการทดลอง นั่นคือ มี
คะแนนการสนับสนนุจากสามีมากกวารอยละ 80 
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การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 
 1. การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา  (Content Validity)  
 

ผูวิจัยนําเครื่องมือกาํกับการทดลอง ซึง่ประกอบดวย   1) แบบวัดการรบัรูประโยชนตอการ
ออกกําลงักายของหญิงตัง้ครรภวัยรุน 2) แบบวัดการรับรูอุปสรรคตอการออกกาํลงักายของหญิง
ตั้งครรภวัยรุน 3) แบบวัดการรับรูประโยชนในการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภวัยรุน 4) 
แบบวัดการรับรูอุปสรรคในการจัดการกับความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน และ 5) แบบวัดการ
สนับสนนุจากสาม ีที่ไดดัดแปลงและสรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของไปใหอาจารยที่
ปรึกษา พิจารณาเนื้อหา ภาษาที่ใช ความเหมาะสมและความครอบคลุมของขอคําถาม แลวนําไป
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา และความถูกตองของภาษาโดยผูทรงคุณวุฒิจาํนวน 5 ทาน ดัง
แสดงรายชื่อในภาคผนวก ก ซึ่งประกอบดวย สูติแพทยผูมีความเชี่ยวชาญดานสูติศาสตร – นรีเวช
ศาสตร   จํานวน  1 ทาน อาจารยพยาบาลดานการพยาบาลมารดาและทารก  จํานวน  2 ทาน 
อาจารยพยาบาลดานการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช    จาํนวน  1 ทาน  พยาบาลดานการ
พยาบาลสูติศาสตร – นรีเวชวิทยา จาํนวน  1 ทาน  
 
 
 

การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา มขีั้นตอนดังนี ้
  1. ผูวจิัยนําแบบวัดทัง้ 5 ชดุ ที่ผานการตรวจสอบแกไข และใหขอเสนอแนะจาก
ผูทรงคุณวุฒมิาคํานวณหาดัชนีความตรงตามเนื้อหา  Content Validity Index : CVI (Polit and 
Hungler, 1995) และใชเกณฑคา CVI  มากกวา  .80 (Davis, 1992) โดยการคํานวณจากผลการ
พิจารณาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับคํานิยามเชิงปฏิบัติการหรือกรอบทฤษฎี และ
กําหนดระดับการแสดงความคิดเห็นเปน 4 ระดับ คือ 1 หมายถึง ขอคําถามไมสอดคลองกับคํา
นิยาม 2 หมายถงึ ขอคําถามจําเปนตองไดรับการพจิารณาทบทวนปรับปรุงอยางมาก จงึจะมี
ความสอดคลองกับคํานิยาม 3 หมายถึง ขอคําถามจําเปนตองไดรับการพิจารณาทบทวนปรับปรุง
เล็กนอย จงึจะมีความสอดคลองกับคํานยิาม และ 4 ขอคําถามมีความสอดคลองกับนิยาม  (Polit 
and Beck, 2004) 
  2. นาํแบบวัดทั้ง 5 ชุดมาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณรวมกับอาจารยที่ปรึกษาตาม
ขอเสนอแนะของผูทรงคุณวฒุิ 
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ผลของการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา  สามารถสรุปผลไดดังนี้ 
1)  แบบวัดการรับรูประโยชนตอการออกกําลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุน   CVI 

=  .90 
2)  แบบวัดการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุน    
      CVI =   .80 
3)   แบบวัดการรับรูประโยชนในการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภ

วัยรุน   CVI =  .90   
4)   แบบวัดการรับรูอุปสรรคในการจัดการกับความเครยีดของหญงิตัง้ครรภวยัรุน 

CVI =  .90  
  5)   แบบวัดการสนับสนุนจากสาม ี  CVI =  .90 
 
 2. การหาความเที่ยงของเครื่องมือ  (Reliability) 
 

2.1  ผูวิจยันําแบบวัดการรับรูประโยชนตอการออกกําลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุน ที่
ปรับปรุงแลวนาํไปทดลองใชกับหญิงตัง้ครรภวัยรุนที่มารบับริการฝากครรภ ที่หนวยฝากครรภ 
โรงพยาบาลตาํรวจ จาํนวน 30 คน โดยมีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยางทีจ่ะศึกษา หลังจาก
นั้นนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาความเที่ยง โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
alpha coefficient) ไดคาความเทีย่ง  .87  

2.2  ผูวิจัยนําแบบวัดการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุน ที่
ปรับปรุงแลวนาํไปทดลองใชกับหญิงตัง้ครรภวัยรุนที่มารบับริการฝากครรภ ที่หนวยฝากครรภ 
โรงพยาบาลตาํรวจ จาํนวน 30 คน โดยมคีุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยางทีจ่ะศึกษา หลังจาก
นั้นนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาความเที่ยง โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
alpha coefficient) ไดคาความเทีย่ง  .88  

2.3  ผูวิจัยนําแบบวัดการรับรูประโยชนในการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภ
วัยรุน   ที่ปรับปรุงแลวนาํไปทดลองใชกับหญิงตั้งครรภวัยรุนที่มารับบริการฝากครรภ ที่หนวยฝาก
ครรภ   โรงพยาบาลตํารวจ   จํานวน  30 คน โดยมีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยางที่จะศึกษา 
หลังจากนั้นนาํขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาความเที่ยง โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s alpha coefficient) ไดคาความเทีย่ง  .85  

2.4 ผูวิจัยนาํแบบวัดการรับรูอุปสรรคในการจัดการกับความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน 
ที่ปรับปรุงแลวนําไปทดลองใชกับหญงิตั้งครรภวัยรุนที่มารับบริการฝากครรภ ที่หนวยฝากครรภ 
โรงพยาบาลตาํรวจ จาํนวน 30 คน โดยมีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยางทีจ่ะศึกษา หลังจาก
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นั้นนําขอมูลทีไ่ดมาวิเคราะหหาความเทีย่ง โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s alpha coefficient) ไดคาความเทีย่ง  .91  

2.5 ผูวิจยันาํแบบวัดการสนับสนนุจากสามีของหญิงตัง้ครรภวัยรุน ที่ปรับปรุงแลวนําไป
ทดลองใชกับหญิงตั้งครรภวัยรุนที่มารับบริการฝากครรภ ที่หนวยฝากครรภ โรงพยาบาลตํารวจ 
จํานวน 30 คน โดยมีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยางที่จะศึกษา หลังจากนั้นนาํขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหหาความเที่ยง โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 
coefficient) ไดคาความเที่ยง  .92 
  

ชุดที่ 3 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู ประกอบดวย 
 
สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล ซึ่งผูวิจัยสรางขึ้นจากการศึกษา 

คนควา จากตาํรา และวรรณกรรมที่เกี่ยวของ ประกอบดวย 1) ดานหญิงตั้งครรภวัยรุน ไดแก  อาย ุ
ระดับการศึกษา อาชพี จาํนวนครั้งของการตั้งครรภ อายุครรภปจจุบัน และอายคุรรภที่ฝากครรภ
คร้ังแรก 2) ดานสามีของหญิงตั้งครรภวัยรุน ไดแก อาย ุ  ระดับการศึกษา และอาชีพ 3) ดาน
ครอบครัว ไดแก รายไดเฉลี่ยตอเดือนของครอบครัว ความเพียงพอของรายได และลักษณะของ
ครอบครัว  

 
สวนที่ 2 แบบวัดพฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงต้ังครรภวัยรุน เปน

แบบวัดที่ดัดแปลงจากแบบวัดพฤติกรรมการออกกาํลังกายของมารดาหลงัคลอดของ ขวัญใจ ตอิีน
ทอง (2545) มีคา ความเชือ่มั่น (Reliability) เทากับ .80 ซึ่งสรางจากรูปแบบการสงเสริมสุขภาพ
ของ Pender (1996) รวมกับการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกบัพฤติกรรมการออกกําลงักาย 
ของมารดาหลงัคลอด โดยมขีอคําถามทั้งหมด 23 ขอ ผูวิจัยไดดัดแปลงโดยตัดสวนของขอคําถาม
ปลายเปดออก และตัดขอคําถามที่เกีย่วกับการออกแรงทํากิจกรรมตาง ๆ ตามคําแนะนําของ
ผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 11 ขอ และขอคําถามที่เกี่ยวกับการออกกําลงักายหลงัคลอดบุตร  จํานวน 1 
ขอ ดังนัน้ จงึเหลือขอคําถามทั้งหมด  11 ขอ  หลังจากทําการศึกษานํารอง (Try out) พบวา มีขอ
คําถามที่มีความสัมพันธรายขอกับคําถามที่เหลือทัง้หมดต่ํากวา .30 จํานวน 1 ขอ (r= .10) ดังนั้น
จึงเหลือขอคําถามทั้งหมดจาํนวน 10 ขอ เปนขอความดานบวกทั้งหมด ลักษณะคําตอบเปนมา
ตราสวนประมาณคา (Rating scale) 4 ระดับ ตั้งแต ไมเคยเลย (1 คะแนน) ถึง ทําเปนประจาํ (4 
คะแนน) โดยมีเกณฑการใหคะแนน ดังนี ้ 
 ไมเคยเลย หมายถงึ ทานไมเคยทํากิจกรรมนัน้ ๆ เลย ให 1 คะแนน 
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บางครั้ง             หมายถึง ทานกิจกรรมนั้น ๆ เปนบางครั้ง หรือนอยกวา 3 คร้ังตอ
สัปดาห ให 2 คะแนน 

บอยครั้ง            หมายถึง ทานทาํกจิกรรมนัน้  ๆ เปนสวนมาก หรือ 3 คร้ังตอสัปดาห
ข้ึนไป แตไมไดทําทกุวนั  ให 3 คะแนน 

ทําเปนประจาํ     หมายถึง       ทานทาํกจิกรรมนั้น ๆ เปนประจําทุกครั้ง หรือทุกวนั ให 4 
คะแนน    

คะแนนสงู หมายถงึ ผูตอบมพีฤติกรรมการออกกําลงักายมาก คะแนนต่าํ หมายถงึ ผูตอบ
มีพฤติกรรมการออกกําลงักายนอย 

 
เกณฑการประเมิน 
ผูวิจัยแบงคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุน ซึ่งมีจํานวน 10 ขอ 

มีคาคะแนนอยูระหวาง 10-40 คะแนน โดยใชแบบอิงเกณฑ ตามเกณฑการประเมินพฤติกรรมการ
ออกกําลงักายของมารดาหลงัคลอดของ ขวัญใจ ตีอินทอง (2545) ซึ่งมีเกณฑการประเมิน ดงันี ้

ชวงคะแนน       คิดเปน    ระดับคะแนน 
  10 – 23   ต่ํากวารอยละ 60        พฤติกรรมการออกกาํลงักายต่ํา 
  24 – 32    รอยละ 60 -80         พฤติกรรมการออกกาํลงักายปานกลาง 
  33 – 40    มากกวารอยละ 80        พฤติกรรมการออกกาํลงักายสูง 

สวนที่ 3 แบบวัดพฤตกิรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงต้ังครรภ
วัยรุน เปนแบบวัดที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยใชแนวคิดการจดัการกับความเครียดของ Pender (1996) 
และแนวทางการจัดการกับความเครียดของกรมสุขภาพจิต (2546) ซึ่งประเมนิเกี่ยวกับการปองกนั
การเกิดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด การเพิ่มความตานทานตอความเครียด การจัดการกบั
ปฏิกิริยาของรางกายที่มีตอความเครียด ประกอบดวยขอคําถามทั้งหมด 25 ขอ หลังจาก
ทําการศึกษานํารอง (Try out) พบวา มีขอคําถามที่มีความสัมพันธรายขอกบัคําถามที่เหลือ
ทั้งหมดต่ํากวา .30 จาํนวน 4 ขอ (r= .24, .01, .19 และ .05 ตามลาํดับ)  ดังนั้นจงึเหลือขอคําถาม
ทั้งหมด 21 ขอ เปนขอความทางบวกทัง้หมด ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating 
scale) 4 ระดับ ตั้งแต ไมเคยเลย (1 คะแนน) ถงึ ทําเปนประจํา (4 คะแนน) โดยมีเกณฑการให
คะแนน ดังนี ้             

ไมเคยเลย หมายถงึ ทานไมเคยทํากิจกรรมนัน้ ๆ เลย ให 1 คะแนน 
บางครั้ง             หมายถึง ทานกิจกรรมนั้น ๆ เปนบางครั้ง หรือนอยกวา 3 คร้ังตอ

สัปดาห  ให 2 คะแนน 
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บอยครั้ง            หมายถึง ทานทาํกจิกรรมนัน้  ๆ เปนสวนมาก หรือ 3 คร้ังตอสัปดาห
ข้ึนไป แตไมไดทําทกุวนั  ให 3 คะแนน 

ทําเปนประจาํ     หมายถงึ          ทานทํากิจกรรมนัน้ ๆ เปนประจาํทกุครั้งหรือทกุวนั ให 4  
คะแนน 

คะแนนสงู หมายถึง ผูตอบมีพฤติกรรมการจดัการกับความเครียดมาก นัน่คือมี
ความเครียดนอย คะแนนต่าํ หมายถึง ผูตอบมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดนอย นั่นคือมี
ความเครียดมาก 
 

เกณฑการประเมิน 
ผูวิจัยแบงคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน ซึ่งมี

จํานวน 21 ขอ มีคาคะแนนอยูระหวาง 21-84 คะแนน โดยใชแบบอิงเกณฑ ประยุกตจาก
หลักเกณฑและวิธีการประเมินผลการศึกษาของ เสรี ลาชโรจน (2537) 

ชวงคะแนน       คิดเปน    ระดับคะแนน 
  21 – 49   ต่ํากวารอยละ 60 พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดต่ํา 
  50 – 67   รอยละ 60 -80  พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดปานกลาง 
  68 – 84    มากกวารอยละ 80 พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดสูง 

 
 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
  
 1. การหาความตรงเชิงเนือ้หา  (Content Validity)  

 
ผูวิจัยนําเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลซึ่งประกอบดวย 1) แบบวัดพฤติกรรมการ

ออกกําลงักายของหญิงตัง้ครรภวัยรุน และ 2) แบบวดัพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ
หญิงตั้งครรภวัยรุน ที่ไดดัดแปลงและสรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมที่เกีย่วของไปใหอาจารย
ที่ปรึกษา พิจารณาเนื้อหา ภาษาที่ใช ความเหมาะสมและความครอบคลุมของขอคําถาม แลว
นําไปตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา และความถกูตองของภาษาโดยผูทรงคุณวุฒิจาํนวน 5 ทาน 
ดังแสดงรายชือ่ในภาคผนวก ก ซึ่งประกอบดวย สูติแพทยผูมีความเชี่ยวชาญดานสูติศาสตร – นรี
เวชศาสตร   จํานวน  1 ทาน อาจารยพยาบาลดานการพยาบาลมารดาและทารก  จํานวน  2 ทาน 
อาจารยพยาบาลดานการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช    จาํนวน  1 ทาน  พยาบาลดานการ
พยาบาลสูติศาสตร – นรีเวชวิทยา จาํนวน  1 ทาน  
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การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา มข้ัีนตอนดังนี ้

  1. ผูวจิัยนําแบบวัดทัง้ 2 ชดุ ที่ผานการตรวจสอบแกไข และใหขอเสนอแนะจาก
ผูทรงคุณวุฒ ิมาคํานวณหาดัชนีความตรงตามเนื้อหา  Content Validity Index : CVI (Polit and 
Hungler, 1995) และใชเกณฑคา CVI  มากกวา  .80 (Davis, 1992) โดยการคํานวณจากผลการ
พิจารณาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับคํานิยามเชิงปฏิบัติการหรือกรอบทฤษฎี และ
กําหนดระดับการแสดงความคิดเห็นเปน 4 ระดับ คือ 1 หมายถึง ขอคําถามไมสอดคลองกับคํา
นิยาม 2 หมายถงึ ขอคําถามจําเปนตองไดรับการพจิารณาทบทวนปรับปรุงอยางมาก จงึจะมี
ความสอดคลองกับคํานิยาม 3 หมายถึง ขอคําถามจําเปนตองไดรับการพิจารณาทบทวนปรับปรุง
เล็กนอย จงึจะมีความสอดคลองกับคํานยิาม และ 4 ขอคําถามมีความสอดคลองกับนิยาม  (Polit 
and Beck, 2004) 
  2. นําแบบวัดทั้ง 2 ชุด มาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณรวมกับอาจารยที่ปรึกษาตาม
ขอเสนอแนะของผูทรงคุณวฒุิ 

ผลของการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา  สามารถสรุปผลไดดังนี้ 
  1)   แบบวัดพฤติกรรมการออกกําลงักายของหญงิตั้งครรภวัยรุน   CVI =  .80 

2)  แบบวัดพฤติกรรมการจดัการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน    
     CVI  =  .80 
 

2. การหาความเที่ยงของเครื่องมือ  (Reliability) 
   

2.1  ผูวิจยันาํแบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุน ที่ปรับปรุงแลว
นําไปทดลองใชกับหญงิตั้งครรภวัยรุนที่มารับบริการฝากครรภ ที่หนวยฝากครรภ โรงพยาบาล
ตํารวจ จํานวน 30 คน โดยมีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยางทีจ่ะศึกษา หลังจากนัน้นาํขอมูลที่
ไดมาวิเคราะหหาความเทีย่ง โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 
coefficient) ไดคาความเที่ยง  .82  

2.2  ผูวิจยันําแบบวัดพฤติกรรมการจดัการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน ที่
ปรับปรุงแลวนาํไปทดลองใชกับหญิงตัง้ครรภวัยรุนที่มารบับริการฝากครรภ ที่หนวยฝากครรภ 
โรงพยาบาลตาํรวจ จํานวน 30 คน โดยมีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยางทีจ่ะศึกษา หลงัจาก
นั้นนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาความเที่ยงโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
alpha coefficient)  ไดคาความเที่ยง  .89  
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วิธีการดําเนนิการทดลอง 
 
 ผูวิจัยแบงขัน้ตอนการดําเนนิการทดลอง เปน 2 ข้ันตอน ไดแก ขั้นที ่ 1 ระยะเตรียมการ
กอนการทดลอง ขั้นที่ 2 ระยะดําเนินการทดลอง ดงัรายละเอียดตอไปนี ้
  
 1. ระยะเตรยีมการกอนการทดลอง 
 ระยะเตรียมการกอนการทดลองเริ่มต้ังแตเดือน พฤศจิกายน 2547  ถึงเดือน มกราคม 
2548 รวมทั้งสิ้น  3 เดือน ซึง่มีข้ันตอนการดําเนินการ ดงันี ้
  1.1 ผูวิจัยรวบรวม สราง และทดสอบเครื่องมือที่ใชในการทดลอง และเครื่องมือที่
ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  
  1.2  ผูวิจยัขอหนงัสือแนะนําตัวจากคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
เสนอตอผูบังคบัการโรงพยาบาลตํารวจ   เพื่อช้ีแจงวัตถปุระสงคของการวิจัย     และขออนุญาต
เก็บรวบรวมขอมูลในกลุมหญิงตั้งครรภวัยรุน 
  1.3  ผูวิจยัเสนอโครงรางวทิยานพินธตอคณะอนุกรรมการวิจัยในมนุษย องคการ
แพทย โรงพยาบาลตํารวจ เพื่อขออนุญาตทําการศึกษาวจิัยในมนุษยในโรงพยาบาล 
  1.4 เมื่อไดรับการอนุมัติจากผูบังคับการโรงพยาบาลตํารวจ และคณะอนุกรรมการ
วิจัยในมนษุย องคกรแพทย โรงพยาบาลตํารวจ ผูวิจัยเขาพบหัวหนาแผนกผูปวยนอกงานการ
พยาบาลสูต-ินรีเวชวิทยา แจงวัตถุประสงคของการวิจัย ขอใชสถานที่ในการเก็บรวบรวมขอมูล 
และขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
  1.5  ผูวจิัยเขาพบหัวหนาแผนกผูปวยนอกงานการพยาบาล สูต-ินรีเวชวิทยา เพื่อ
แนะนาํตนเอง แจงวัตถปุระสงคของการวิจัย แผนการดําเนนิการวิจัย วิธดีําเนนิการวิจยั 
รายละเอียดเกีย่วกับการเก็บรวบรวมขอมูล ระยะเวลาในการเก็บขอมลู เครื่องมือทีใ่ชในการวิจัย 
การพทิักษสิทธิ์ของผูปวย เพื่อขอความรวมมือในการทาํวิจัย 

1.6 ผูวิจัยไปที่แผนกผูปวยนอกงานการพยาบาลสูติ-นรีเวชวิทยา ของโรงพยาบาล
ตํารวจ เพื่อสํารวจรายชื่อ และศึกษาประวัติของหญงิตั้งครรภในหนวยฝากครรภ จากเวชระเบียน 
เลือกกลุมตัวอยางที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนดไว 
  1.7 ทําการสุมอยางงายดวยวธิีการจับฉลากคัดเลือกวนัทีห่ญิงตัง้ครรภวัยรุนมา
รับบริการตรวจครรภ จํานวน 5 วัน (จนัทร-ศุกร) สุมได 3 วัน คือ วนัจนัทร วนัพฤหสั   และวันศุกร 
เปนกลุมทดลอง และ  2 วนั คือ วนัอังคาร และวนัพุธ เปนกลุมควบคุม  และจัดกลุมตัวอยางทัง้
สองใหมีลักษณะใกลเคียงกนัมากที่สุด   ในดานหญงิตั้งครรภวัยรุน ไดแก อาย ุ ระดับการศึกษา 
และจํานวนครัง้ของการตัง้ครรภ ดานสาม ี ไดแก อายุและระดับการศกึษา และดานครอบครัว ไดแก 
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รายไดของครอบครัว โดยจัดใหกลุมควบคมุจํานวน 20 คน กลุมทดลองจํานวน 20 คน รวมกลุม
ตัวอยางทัง้หมด 40 คน 
  
  2. ระยะดําเนินการทดลอง  
 ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง เร่ิมต้ังแตวนัที่ 31 มกราคม 2548 ถึงวนัที ่ 1
เมษายน  2548  โดยมีขัน้ตอนการดําเนนิการ ดังนี ้
 
    2.1 ผูวิจัยดําเนินการในกลุมควบคุมดงันี้ 
   1) ผูวิจัยติดตอกับหญิงตัง้ครรภวัยรุนและสามทีี่หนวยฝากครรภขณะรอ
ตรวจอยู ผูวิจยัสรางสัมพนัธภาพ แนะนาํตนเอง แจงวัตถุประสงคและขั้นตอนในการทําวิจัย พรอม
ทั้งขอความรวมมือในการทาํวิจัย 
   2) หลังจากไดรับความรวมมือและยนิยอมจากหญงิตั้งครรภวัยรุนแลว 
ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางเซ็นใบยินยอมเขารวมการวิจัย ผูวิจัยสอบถามขอมูลทั่วไป และใหตอบแบบ
วัดพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการจดัการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน (Pre-test) 
โดยผูวิจัยไดอยูในบริเวณใกลเคียง เพื่ออธิบายเมื่อหญิงตั้งครรภวัยรุนสงสยัหรือไมเขาใจคําชี้แจง
หรือขอคําถาม จากนัน้ผูวิจัยตรวจสอบความสมบูรณของการตอบแบบวัด และทําการนัดหญงิ
ตั้งครรภวัยรุนอีกครั้งในสัปดาหที่ 7 ซึ่งเปนการนัดตามวันนัดของโรงพยาบาล โดยผูวิจัยไดแจก
บัตรนัดซึ่งเปนบัตรนัดใบเดียวกับที่ใชในการตรวจครรภของโรงพยาบาลตลอดระยะเวลาดําเนินการ
ทดลอง 
   3)    เมื่อครบสัปดาหที่ 7 ผูวิจัยเขาพบกลุมตัวอยางตามที่ไดนัดหมายไว 
สรางสัมพันธภาพ พูดคุยซกัถามอาการทัว่ไปของกลุมตัวอยาง และขอความรวมมอืใหตอบแบบวัด
พฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภวัยรุน (Post-test) 
อีกครั้ง โดยผูวิจัยไดอยูในบริเวณใกลเคียง เพื่ออธิบายเมื่อหญงิตั้งครรภวัยรุนสงสัยหรือไมเขาใจ
คําชี้แจง หรือขอคําถาม 
 
  2.2  ผูวิจัยดําเนินการในกลุมทดลอง ดังนี้ 
 ครั้งที่ 1  (อายุครรภ 15 - 23 สัปดาห) 
 เปนขั้นตอนของการบรรยายและสาธิตเพือ่สงเสริมการรบัรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของ
การออกกาํลังกายและการจดัการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน โดยจัดกิจกรรมเปนกลุม 
กลุมละ 2-5 คู โดย 
  1) ผูวิจัยปฏิบตัิเชนเดียวกับขอ 1-2 ในกลุมควบคุม  
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2)  ดําเนนิกจิกรรมตามโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนบัสนนุจากสาม ีโดย 
   2.1)    ผูวิจยัพากลุมตัวอยางและสามีเขาหองสอนสุขศึกษาที่ได
จัดเตรียมไว   สราง     สัมพนัธภาพและแนะนาํใหกลุมตัวอยางและสามีในกลุมรูจักกัน ใชเวลา
ประมาณ 10 นาท ี
   2.2) ผูวิจัยนําเขาสูข้ันตอนการบรรยายเพื่อสงเสริมการรับรูประโยชน
และขจัดอุปสรรคของการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครียด ซึ่งเปนการใหความรู
คําแนะนําแกหญิงตั้งครรภวัยรุนและสามตีามแผนการสอน 2 เร่ือง คือ เร่ืองการออกกําลังกาย
สําหรับหญิงตัง้ครรภวัยรุนและการสนบัสนุนจากสาม ี และการจัดการกับความเครยีดสําหรับหญิง
ตั้งครรภวัยรุนและการสนับสนุนจากสาม ีซึ่งครอบคลุมเนื้อหาดังตอไปนี ้  2.2.1) ประโยชนของการ
ออกกําลงักายและการผอนคลายความเครยีด 2.2.2) อุปสรรคของการออกกําลังกายและการผอน
คลายความเครียด 2.2.3) แนวทางการขจัดอุปสรรคของการออกกําลังกายและการผอนคลาย
ความเครียด 2.2.4) วิธกีารออกกําลงักายซึ่งประกอบดวยทาที่ใชในการออกกําลังกาย 9 ทา ใน 3 
ข้ันตอน คือ การอบอุนรางกาย การออกกาํลังกายชนิดเพิ่มความตานทานโดยใชแรงตาน และการ
ผอนคลายรางกาย 2.2.5) วิธีการผอนคลายความเครียด 2 วธิี คือ การเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
และการฝกการหายใจรวมกบัจินตนาการ 2.2.6) การสนับสนุนจากสามี ซึง่เปนการใหความรู
คําแนะนําแกหญิงตั้งครรภวัยรุนและสาม ี  ตามแผนการสอนในหัวขอบทบาทของสามีในการ
สนับสนนุภรรยาในการออกกําลังกาย และผอนคลายความเครียด  โดยใชภาพพลกิประกอบการ
สอน เร่ืองการออกกาํลังกายและการจดัการกับความเครียดสําหรบัหญิงตั้งครรภวัยรุนและการ
สนับสนนุจากสาม ีใชเวลาประมาณ 30 นาท ี
   2.3) ผูวิจัยใหกลุมไดดําเนนิการอภปิรายแลกเปลีย่นความคิดเห็น 
ประสบการณ และขอมูลซึง่กันและกัน ซึ่งจะทําใหกลุมตัวอยางไดใชความคิดพิจารณาไตรตรอง
อยางรอบคอบทุกแงมุมของปญหา และเกิดการเรียนรูรวมกันเพื่อนาํความรูที่ไดรับไปประยุกตใช
ในชีวิตประจาํวันใหเหมาะสม และนําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใหมอยางถาวร ใชเวลา
ประมาณ 15 นาท ี

2.4)   ผูวิจัยนาํเขาสูข้ันตอนการสาธิตวิธีการออกกําลงักายทัง้ 9 ทา ใน 3 
ข้ันตอน คือข้ันตอนที ่ 1 การอบอุนรางกาย  ใชทาบรหิาร 4 ทา ไดแก ทาหมุนไหล ทาบรหิาร
กลามเนื้อสีขาง ทาบริหารเทา และทาบดิลําตัวขั้นตอนที่ 2 การออกกําลงักายชนิดเพิม่ความ
ตานทานโดยใชแรงตาน ใชทาบรหิาร 4 ทา ไดแก ทายกเชิงกราน ทาบริหารกลามเนือ้หนาทอง ทา
ดันฝาผนัง และการขมิบชองคลอด และขั้นตอนที่ 3 การผอนคลายรางกาย ไดแก ทานอนตะแคง
ขางกระดกปลายเทา 2 ขางขึ้นลง ใชเวลาประมาณ 20 นาท ี
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  2.5)  ใหหญงิตั้งครรภวยัรุนไดฝกปฏิบัติวิธกีารออกกาํลงักายขณะตัง้ครรภจนสามารถ
ปฏิบัติไดถูกตองทุกทา โดยไดรับความชวยเหลือจากสาม ี
  2.6) สาธิตวธิีการผอนคลายความเครียดตามแนวทางของกรมสุขภาพจิต ไดแก 
การเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการฝกการหายใจรวมกับจินตนาการ ใชเวลาประมาณ 15 นาท ี
  2.7)  ใหหญงิตั้งครรภวยัรุนเลือกฝกปฏิบัตวิิธีการผอนคลายความเครยีดที่ตองการ  
โดยไดรับความชวยเหลือจากสาม ี

2.8)    ประเมนิผลการฝกปฏิบัติ     และเปดโอกาสใหหญิงตั้งครรภวัยรุนและสามี
ซักถามปญหา โดยใชเวลาในการดําเนนิกจิกรรมทั้งหมด ประมาณ 1 ชั่วโมง – 1 ชั่วโมงครึ่ง 

2.9)    แจกคูมือการออกกาํลังกาย    และการจัดการกับความเครียดสาํหรับหญิง
ตั้งครรภวัยรุน และทาํการนดัพบครั้งที ่2 ซึ่งวนันัดตรงกบัวันที่หญงิตั้งครรภวัยรุนตองมาตรวจตาม
นัดของโรงพยาบาล โดยผูวจิัยไดแจกบัตรนัดซึ่งเปนบัตรนัดใบเดียวกบัที่ใชในการตรวจครรภของ
โรงพยาบาลตลอดระยะเวลาดําเนนิการทดลอง 

จากการดําเนนิกิจกรรมในครั้งที่ 1 ซึ่งเปนขั้นตอนของการบรรยายเพื่อสงเสริมการรับรู
ประโยชนและขจัดอุปสรรคของการออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียด และการ
สนับสนนุจากสามี พบวา กลุมตัวอยางมปีฏิสัมพันธภายในคูและระหวางคูสาม-ีภรรยาเปนอยางดี 
มีการซักถามปญหา ถาม-ตอบระหวางกนั ชวยกันวิเคราะหและตอบคําถามในประเด็นตาง ๆ ที่
ผูวิจัยซักถามไป อีกทัง้ยงัชวยกันเสนอแนวทางในการปฏิบัติ และบทบาทของสามีในการสนับสนุน
การปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลงักายและการผอนคลายความเครียดที่บานของภรรยา ในบางคู
ที่พบวามปีญหาเกี่ยวกับการออกกําลังกายหรือการผอนคลายความเครียดที่คลาย ๆ กัน ก็
สามารถชวยกนัเสนอวิธีการในการแกปญหาที่พบได เชน ปญหาการไมมีเวลาของภรรยา ในการ
ออกกําลงักายหรือผอนคลายความเครียด เพราะตองรับผิดชอบงานบาน ที่ถือวาเปนบทบาทหนึง่
สําหรับภรรยา สามีของหญิงตั้งครรภวัยรุนก็สามารถทีจ่ะเสนอแนวทางในการแกปญหานี้ได โดย
นําเสอวาจะเปนฝายที่คอยแบงเบาภาระงานบานของภรรยา อีกทัง้คอยใหความชวยเหลือแมวา
ภรรยาของตนจะไมไดรองขอ เพื่อใหภรรยามีเวลาสําหรับการปฏิบัติพฤติรกรมเพื่อการสงเสริม
สุขภาพของตนเองและทารกในครรภ มากขึ้น 

ในสวนของการสาธิตการออกกําลงักายและการผอนคลายความเครียดจากผูวจิัย และ 
ใหหญงิตั้งครรภวัยรุนไดฝกปฏิบัติโดยไดรับความชวยเหลือจากสาม ีพบวา สามีสวนใหญใหความ
สนใจและใหความรวมมือเปนอยางดี สามารถปฏิบัติไดอยางถกูตองในทุกทา และเมื่อพบวา
ภรรยาของตนมีทาทางในการบริหารรางกายที่ไมถกูตอง ก็สามารถที่จะใหความชวยเหลือ แนะนํา 
และสาธิตใหภรรยาดู เพื่อทีจ่ะไดทําไดอยางถกูตอง โดยระหวางนัน้ผูวิจัยไดใหแรงเสริมเปนระยะ 
ๆ ตลอดจนใหกําลังใจวาเปนสิ่งที่หญงิตั้งครรภวัยรุนสามารถปฏิบัติไดอยางถกูตองทุกทา ทัง้นีเ้พือ่
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ประโยชนของตนเองและทารกในครรภ ทําใหบรรยากาศขณะดําเนนิกิจกรรมเปนอยางเปนกนัเอง 
มีอิสระ สมาชิกในกลุมสามารถแสดงความคิดเหน็ของตนเองไดอยางเต็มที ่ หลงัจากผูวจิัยแจก
บัตรนัดครั้งตอไปใหกับหญงิตั้งครรภวัยรุนและสามีแลว กลุมตัวอยางทุกคูใหความรวมมือและ
ยินดีทีจ่ะเขารวมกิจกรรมในการมาตรวจครรภคร้ังหนาตามใบนัด  
 
 ครั้งที่ 2  สัปดาหที ่2 ของการทดลอง (อายุครรภ 16 - 24 สัปดาห)  
 เปนขั้นตอนของการอภิปรายกลุม กลุมละ 2-5 คู เพือ่สงเสริมการรบัรูประโยชนและขจัด
อุปสรรคของการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน โดย 
  1)    ผูวิจัยเขาพบกลุมตัวอยางตามที่ไดนัดหมายไว พูดคุย ซักถามเกี่ยวกับสภาพ
รางกายและจติใจของกลุมตัวอยาง และสภาพทารกในครรภ ใชเวลาประมาณ 5 นาท ี
  2)    ชี้แจงวตัถุประสงคและกําหนดขอบเขตของการอภิปรายกลุม ใชเวลาประมาณ 
10 นาท ี
  3)    เปดโอกาสใหสมาชกิแลกเปลีย่นความคิดเหน็    ประสบการณ      และขอมูล
ระหวางกนัในกลุม เกี่ยวกับประโยชนและอุปสรรคที่ขัดขวางการออกกําลังกาย และการผอนคลาย
ความเครียดในระยะตัง้ครรภ  และรวมกันหาแนวทางในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
แตละกิจกรรม ซึ่งกิจกรรมการอภิปรายกลุมที่จัดขึ้นทําใหสมาชิกภายในกลุมเกิดการแลกเปลี่ยน
ขอมูล ประสบการณ ความคิดเห็นรวมกนั เพื่อนําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมใหมทีถ่าวร ซึง่
จากการที่ผูวิจัยสงเสริมใหหญิงตั้งครรภวัยรุนและสามีเกิดการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคที่
ขัดขวางตอการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการจัดการกับความเครียดและเปดโอกาส
ใหหญิงตัง้ครรภวัยรุนและสามีรวมกนัอภิปรายแลกเปลี่ยนถึงปญหาและอุปสรรคที่เกดิขึ้นจากการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ผานมา และรวมกันหาแนวทางในการแกไขปญหาที่เกิดขึน้
ดังกลาว จะทาํใหหญิงตั้งครรภวัยรุนและสามีเกิดการเรียนรูและคนพบวิธีการแกปญหาดวยตนเอง 
และเกิดความพึงพอใจในความสําเร็จที่เกดิขึ้นจากการแกไขปญหานัน้ ๆ ซึ่ง Thorndike (cited in 
Bernard. 1972)กลาววา การที่จะใหผูเรียนนําความรูไปใชจะตองใหผูเรียนเกิดความเขาใจอยาง
แจมชัดในเรื่องนัน้ ๆ กอน หรือใหผูเรียนลงมือปฏิบัตแิละนําสิง่ที่ไดจากการเรียนรูมาใชในการทาํ
กิจกรรมตาง ๆ จะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูที่คงทนถาวรตอไป  นอกจากนี้ในการอภิปรายกลุมมี
การกําหนดจดุมุงหมายในการอภิปราย ตลอดจนกาํหนดบทบาทของสามีในการสนับสนนุภรรยา
อยางชัดเจนซึง่เมื่อบุคคลมจีุดมุงหมายในสิ่งที่กระทํา ทําใหเกิดพฤติกรรมและนําไปสูการเรยีนรู 
โดยในระหวางการอภิปราย ผูวจิัยไดกระตุนใหทุกคนไดแสดงความคิดเห็น และใหแรงเสริมเปน
ระยะเพื่อสงเสริมใหสมาชิกในกลุมเกิดความพึงพอใจ และมีความรูสึกอยากปฏิบัติกิจกรรมนัน้ ๆ 
ตอไป ใชเวลาประมาณ 30 นาท ี
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  4)    สรุปแนวทางในการปฏิบัติพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพตามการอภปิรายของกลุม 
ใชเวลาประมาณ 20 นาท ี

5)  ผูวิจัยกลาวขอบคุณทุกคนที่ใหความรวมมือ และทาํการนัดพบครั้งที่ 3 พรอม
กับแจกบัตรนดั ใชเวลาประมาณ 5 นาที รวมใชเวลาในการดําเนินกิจกรรมทั้งหมด  ประมาณ  45 
นาที ถึง 1 ชั่วโมง 
 จากการดําเนินกิจกรรมในครั้งที่ 2 ซึ่งเปนขั้นตอนของการอภิปรายกลุมเพื่อสงเสริม
การรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของการออกกาํลังกายและการจัดการกับความเครียดของ
หญิงตั้งครรภวัยรุน พบวา สมาชิกในกลุมใหความสนใจและรวมมือในการอภิปรายกลุมเปน
อยางดี มีการวิเคราะหปญหาในแตละประเด็นที่สมาชิกในกลุมไดเสนอขึ้นมาที่พบวาเปน
ปญหาของตนเองใหสมาชิกในกลุมรับฟง และรวมกันวิเคราะหแนวทางในการแกปญหานั้น ๆ 
หลังจากที่ไดรับความรูและไดลองกลับไปฝกปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายและการผอน
คลายความเครียดที่บาน 1 สัปดาหที่ผานมา โดยพบวา หญิงตั้งครรภวัยรุนสวนใหญมีปญหา
คลาย ๆ กันน่ันคือ ไมมีเวลา ทาํใหไมสามารถปฏิบัติไดทุกวัน แตพยายามปฏิบัติใหไดสัปดาห
ละ 3 คร้ังตามคําแนะนําในคูมือการออกกําลังกายและการผอนคลายความเครียดสําหรับหญิง
ตั้งครรภวัยรุนที่ผูวิจัยแจกให โดยสมาชิกในกลุมเสนอวาใหเลือกชวงเวลากอนนอนในการ
ปฏิบัติกิจกรรมการออกกาํลังกายหรือการผอนคลายความเครียด เพราะหลังจากที่ไดปฏิบัติ
แลวจะทาํใหรูสึกผอนคลายและนอนหลับสนิทและยาวนานขึ้น  สําหรับบางรายที่มีอาการปวด
หลัง ปวดเอว เมื่อไดลองฝกการออกกาํลังกายดวยการบริหารรางกายตามคาํแนะนาํแลว ทํา
ใหรูสึกกระฉับกระเฉง และลดอาการปวดหลัง ปวดเอว ทําใหการเคลื่อนไหวรางกายมีความ
คลองตัวมากขึ้น 
 นอกจากนี้ผูวิจัยสังเกตจากสีหนาของสมาชิกในกลุมพบวา มีสีหนายิ้มแยมแจมใส มี
ปฏิสัมพันธภายในคูและระหวางคูกันเปนอยางดี ทําใหบรรยากาศผอนคลาย และเอื้อตอการ
เรียนรูทําใหสมาชิกในกลุมมีโอกาสไดคิดพิจารณาไตรตรองในทุก ๆ แงมุมของปญหา เพื่อใหได
แนวทางในการจัดการกับปญหารวมกัน และสรุปเปนแนวทางในการปฏิบัติของกลุม หลังจาก
ผูวิจัยแจกบัตรนัดครั้งตอไปใหกับหญิงตั้งครรภวัยรุนและสามีแลว กลุมตัวอยางทุกคูใหความ
รวมมือและยินดีที่จะเขารวมกิจกรรมในการมาตรวจครรภคร้ังหนาตามใบนัด  
 
 ครั้งที่ 3   สัปดาหที ่3 ของการทดลอง (อายุครรภ  17- 25  สัปดาห)  
 เปนขั้นตอนของการสรุป และติดตามประเมินการปฏิบตัิพฤติกรรมการออกกําลงักายและ
การจัดการกับความเครียดของกลุมตัวอยาง โดยการจัดกิจกรรมเปนรายกลุม กลุมละ 2-5 คู  โดย 
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  1)  ผูวิจัยเขาพบกลุมตัวอยางตามที่ไดนัดหมายไว พูดคยุ ซกัถามเกีย่วกับสภาพ
รางกายและจติใจของกลุมตัวอยาง และสภาพทารกในครรภ ใชเวลาประมาณ 10 นาท ี
  2)  ผูวิจัยสรุปสาระสําคัญของการออกกาํลังกายและการผอนคลายความเครียด
ในระยะตั้งครรภใหกลุมตัวอยางฟงสัน้ ๆ  ใชเวลาประมาณ 15 - 20 นาท ี
  3)   ผูวิจัยประเมินการกํากับการทดลอง โดยขอความรวมมือใหกลุมตัวอยางตอบ
แบบวัดการรับรูประโยชนและการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลงักาย แบบวัดการรับรูประโยชนและ
การรับรูอุปสรรคในการจัดการกับความเครียด และแบบวัดการสนับสนุนจากสาม ี โดยผูวิจยัไดอยู
ในบริเวณใกลเคียง เพื่ออธบิายเมื่อหญิงตั้งครรภวัยรุนสงสัยหรือไมเขาใจคําชี้แจง หรือขอคําถาม 
ใชเวลาประมาณ 15 นาท ี
  4)   ผูวิจัยประเมินเกณฑการกํากับการทดลอง และตรวจสอบดูวากลุมตัวอยาง
ผานเกณฑการกํากับการทดลองหรือไม หากไมผานเกณฑผูวิจัยจะทบทวนเนื้อหาสั้น ๆ ใหกลุม
ตัวอยางฟงอีกครั้ง และรวมอภิปรายถึงประโยชนและอุปสรรคที่ขัดขวางการปฏิบตัิพฤติกรรมการ
ออกกําลงักายและการผอนคลายความเครยีด ตลอดจนรวมหาแนวทางในการขจัดปญหา 
อุปสรรค หรือส่ิงที่ขัดขวางการปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกําลังกายและการผอนคลายความเครียดที่
เกิดขึ้นกับกลุมตัวอยางและสาม ี  แลวทาํการวัดผลใหมอีกครั้ง จนกระทั่งกลุมตัวอยางผานเกณฑ
กํากับการทดลอง ใชเวลาประมาณ 15 – 20 นาที  
  5)    กลาวขอบคุณกลุมตัวอยางทุกคนในความรวมมือและทําการนัดพบ คร้ังที่ 4 
ซึ่งเปนสัปดาหที่ 7 ของการทํากจิกรรม โดยวันนัดตรงกับวันทีห่ญิงตัง้ครรภตองมาตรวจครรภตาม
นัดของโรงพยาบาล และแจกบัตรนัด ใชเวลาประมาณ 5 นาที โดยใชเวลาในการดําเนนิกิจกรรม
ทั้งหมด 30 - 45 นาท ี

 กิจกรรมที่บาน ระหวางสปัดาหที่ 2-7 สามกีระตุนใหภรรยาปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพดานการออกกําลงักายและดานการจัดการกับความเครียด โดยการสนับสนนุทั้ง 4 
ดานตามแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของ House (1981) คือ  

1) การสนับสนุนดานอารมณ โดยการเปดโอกาสใหภรรยาพูดคุยระบายความรูสึก
สรางบรรยากาศที่เอ้ือตอการออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียด รวมกับการแสดงออก
ถึงการยกยองเห็นคุณคาใหความรักความไววางใจ หวงใย เอาใจใส รับฟงและแสดงความรูสึกเห็น
อกเห็นใจ  

2)  การสนับสนุนดานการประเมินคุณคา  โดยการแสดงความคิดเหน็ติชมใหการ
ยอมรับในการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีดที่ถูกตอง พรอมทั้งใหขอมูลเกี่ยวกบั
การเรียนรูตนเอง และการใหขอมูลปอนกลับเพื่อใชในการเปรียบเทียบกับหญิงตั้งครรภวัยรุนรายอื่น 
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3)    การสนับสนุนดานขอมลูขาวสาร  โดยใหขอมูลหรือเตือนความจาํในเรื่องการ
ออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีด       ตามคูมือการออกกาํลังกายและการผอนคลาย
ความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน  รวมถงึการใหคําแนะนํา ชี้แนะ แนวทางและขอมูลที่สามารถ
นําไปใชในการแกไขปญหาที่เผชิญอยูได  

4) การสนบัสนุนดานสิง่ของ  โดยการสนับสนุนทางการเงนิ และชวยเหลือ
จัดเตรียมอุปกรณที่เอื้อการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครียด รวมทัง้การใหความ
ชวยเหลือในรูปแบบตาง ๆ เชน การใหเวลา และการใหแรงงานโดยการชวยแบงเบาภาระงานบาน 
 จากการดําเนนิกิจกรรมในครั้งที ่ 3 ซึง่เปนขั้นตอนของการสรุปและติดตามประเมนิการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน พบวา 
สมาชิกสามารถที่จะหาแนวทาวในการขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางการปฏิบัติการออกกําลังกายและ
การจัดการกับความเครียดไดอยางเหมาะสมมากขึน้ ทาํใหสามารถมกีารปฏิบัติพฤติกรรมดังกลาว
อยางถูกตอง สม่ําเสมอและบอยครั้งมากขึ้น ในดานการผอนคลายความเครียด หญงิตั้งครรภ
วัยรุนบอกวา รูสึกวาตนเองใจเย็นขึน้ มีสมาธิ มีความอดทน และสามารถควบคุมตนเองไดมากขึ้น 
เมื่อพบเจอกับปญหาก็สามารถที่จะแกไขใหผานพนไปได โดยมีการพูดคุยปรึกษากับสามีอยู
ตลอดเวลา และรูสึกวาสามเีขาใจในความรูสึก ใหความรัก ความเอาใจใสกับตนเองมากขึ้น อีกทั้ง
ยังชวยสนบัสนุน สงเสริม และกระตุนใหตนเองมีการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการ
จัดการกับความเครียดอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอที่บานอีกดวย และพบวา หลงัจากผูวจิัยแจก
บัตรนัดครั้งตอไปใหกับหญงิตั้งครรภวัยรุนและสามีแลว กลุมตัวอยางทุกคูใหความรวมมือและ
ยินดีทีจ่ะเขารวมกิจกรรมในการมาตรวจครรภคร้ังหนาตามใบนัด  
 จากเหตุผลดังกลาว จงึเปนสาเหตุทีท่ําใหหญงิตั้งครรภวัยรุนในกลุมทดลองทั้ง 20 คน 
ผานเกณฑการกํากับการทดลอง 
 

3. ระยะหลังการทดลอง 
ครั้งที่ 4  สัปดาหที่ 7  ของการทดลอง (อายคุรรภ 21 - 29 สัปดาห)  
เปนขั้นตอนการประเมินผลโปรแกรมที่จัดขึ้น โดยการจัดกจิกรรมเปนรายกลุม กลุมละ 2-5 คู

โดย 
 1) ผูวิจัยเขาพบกลุมตัวอยางตามที่ไดนัดหมายไว พูดคุย ซักถามเกีย่วกับสภาพ

รางกายและจติใจของกลุมตัวอยาง และสภาพทารกในครรภ ใชเวลาประมาณ 10 นาท ี
 2)  ขอความรวมมือใหกลุมตัวอยางตอบแบบวัดพฤติกรรมการออกกาํลังกายและ

แบบวัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครยีด  (Post -  test) ใชเวลาประมาณ 10 นาท ี



 
 

 
87

 3)  ตรวจสอบความสมบูรณของแบบวัด และแจงใหกลุมตัวอยางทราบวาสิน้สุด
การเปนกลุมตัวอยาง พรอมแสดงความขอบคุณ ใชเวลาประมาณ 5 นาท ี โดยใชเวลาในการ
ดําเนนิกิจกรรมทั้งหมด ประมาณ 20 - 30 นาท ี
 จากการดําเนนิกิจกรรมในครั้งที่ 4 ซึ่งเปนขั้นตอนของการประเมินผลโปรแกรมทีจ่ัดขึ้น 
พบวา  จากเหตุผลในการดําเนนิกิจกรรมที่ผูวจิัยจัดทาํขึ้น เพื่อสงเสริมใหหญงิตั้งครรภวัยรุนเกิด
การรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคหรือส่ิงที่ขัดขวางตอการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การผอนคลายความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน โดยใหสามีมีสวนรวมในการสนับสนนุการ
ปฏิบัติกิจกรรมทั้ง 2 ดานดังกลาว จงึเปนเหตุผลที่ทาํใหหญงิตั้งครรภวัยรุนมีคะแนนพฤตกิรรมการ
ออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีดหลังการเขารวมกิจกรรมในโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ
ที่มีการสนับสนุนจากสามี สูงกวากอนเขารวมกิจกรรมในโปรแกรมฯ 
 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 

1. ผูวิจัยขอหนังสือจากคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั เสนอตอผูบงัคับการ
โรงพยาบาลตาํรวจ เพื่อชี้แจงวัตถุประสงคของการทาํวจิัย และขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูล และ
เสนอโครงรางวิทยานิพนธตอคณะอนุกรรมการวิจยัในมนุษย ดังรายละเอียดที่กลาวไวในขอ 1.3 
และ 1.4 ในระยะเตรียมการกอนการทดลอง 

2. ผูวิจัยสาํรวจรายชื่อ และศึกษาประวัติของหญงิตั้งครรภในหนวยฝากครรภ จากเวช
ระเบียน เลือกกลุมตัวอยางที่มีคุณสมบัตติามเกณฑที่กาํหนดไว 

3.   ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลในกลุมควบคุมดังนี ้
 3.1 ผูวิจัยตดิตอกับหญิงตั้งครรภวัยรุน ทีห่นวยฝากครรภขณะรอตรวจ ผูวิจยั

สรางสัมพันภาพ แนะนาํตนเอง แจงวัตถุประสงคและขั้นตอนในการทําวิจัย พรอมทั้งขอความ
รวมมือในการทําวิจัย 

3.2 หลังจากไดรับความรวมมือและยินยอมจากหญิงตัง้ครรภวัยรุนแลว ผูวจิัยให
กลุมตัวอยางเซ็นใบยนิยอมเขารวมการวิจยั ผูวิจัยสอบถามขอมูลทั่วไป และใหตอบแบบวดั
พฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภวัยรุน (Pre-test) 
และทําการนัดหญิงตั้งครรภวัยรุนอีกครัง้ในสัปดาหที ่ 7 ซึ่งกลุมตัวอยางจะไดรับการตรวจครรภ
ตามนัดของโรงพยาบาล และแจกบัตรนัดซึ่งเปนบัตรนัดใบเดยีวกับที่ใชในการตรวจครรภของ
โรงพยาบาลตลอดระยะเวลาดําเนนิการทดลอง 
  3.3 เมื่อครบสัปดาหที่ 7 ผูวิจัยเขาพบกลุมตัวอยางและขอความรวมมือใหตอบ
แบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน  (Post-test)  
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 4.   ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลในกลุมทดลอง ดังนี้  
  4.1  ผูวิจยัดําเนินการเชนเดยีวกนักับขอ 3.1 - 3.2  ในกลุมควบคุม 
  4.2 ภายหลงัจากตอบแบบวัดพฤติกรรมการออกกาํลงักาย และการจัดการกับ
ความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน  (Pre-test)  แลว ผูวจิัยใหโปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการ
สนับสนนุจากสามีจนครบ  4  คร้ัง ตามรายละเอียดในขั้นตอนการดําเนินการทดลอง  รวม
ระยะเวลา  7  สัปดาห 
  4.3 เมื่อครบสัปดาหที่ 7 ผูวิจัยเขาพบกลุมตัวอยางและขอความรวมมือใหตอบ
แบบวัดพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการจัดการกับความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน (Post-
test) 
 5.   นาํขอมูลที่ไดจากกลุมตัวอยางมาตรวจสอบความถูกตองกอนนาํไปวิเคราะหขอมูล
ทางสถิต ิ
 
การวิเคราะหขอมูล 
 

ผูวิจัยวเิคราะหขอมูลโดยโปรแกรม SPSS (Statistical Package for the Social Science 
for Windows) (Noursis, 2000) กําหนดระดับนัยสําคัญที่ระดับ  .01  โดยมีรายละเอยีด ดังนี ้

1)  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง   นาํมาวิเคราะหโดยการแจกแจงความถี่     จาํนวน
รอยละ   และหาคาเฉลี่ย  

2) เปรียบเทยีบคาเฉลีย่คะแนนพฤตกิรรมการออกกาํลงักายและการจดัการกับความเครียด
ของหญิงตัง้ครรภวัยรุนกอนและหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ ที่มีการสนบัสนุนจากสามี 
ดวยการใชสถติิการทดสอบคาท ี (Dependent t-test)   

3) เปรียบเทยีบคาเฉลีย่คะแนนพฤตกิรรมการออกกาํลงักายและการจดัการกับความเครียด
ของหญิงตัง้ครรภวัยรุนหลังการใชโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสามี ระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ ดวยการใชสถิติการทดสอบคาท ี(Independent t-test)   
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7 สัปดาห 7 สัปดาห 

ขั้นตอนดําเนินการทดลอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

แผนภูมิที่ 3 ขั้นตอนดําเนนิการทดลอง 

หญิงตั้งครรภวัยรุนมีคุณสมบตัิครบตามเกณฑการเลือกกลุมตัวอยาง และจัดใหเกิดความสมดุล
ระหวางคุณสมบัติทั้ง  3 ดานไดแก อายุและระดับการศึกษาของภรรยาและสามี จํานวนครั้งของ

การตั้งครรภ และรายไดเฉลี่ยตอเดือนของครอบครัว 

เก็บรวบรวมขอมูลหลังการดําเนินการทดลอง ดวยแบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกาย และแบบวัด
การจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน  (อายุครรภ 21 – 29 สัปดาห) (Post - test) 

 
 

    1. ขั้นตอนการบรรยาย 
 
    2. ขั้นตอนการสาธิต 
 
    3. ขั้นตอนการอภิปรายกลุม 
 
    4. ขั้นตอนการสรุป 

เก็บรวบรวมขอมูลกอนการดําเนินการทดลองดวยแบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกายและแบบ
วัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด  (อายุครรภ  15 – 23 สัปดาห ) 

(Pre - test) 

      กิจกรรมการดูแลหญิง
ตั้งครรภที่มารับบริการฝากครรภ 
ประกอบดวยการใหความรู 
คําแนะนําการปฏิบัติตัวในระยะ
ตั้งครรภ โดยการสอนเปนราย
กลุมชวงไตรมาสที่ 1-2 ของการ
ตั้งครรภ เร่ืองการปฏิบัติตัวขณะ
ตั้งครรภ จากพยาบาลวชิาชพี
ประจําหนวยฝากครรภ 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

    โปรแกรมการสงเสริม       
สุขภาพที่มีการสนับสนุน 

             จากสามี 

การพยาบาลตามปกต ิ

4 สัปดาห 4 สัปดาห 
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บทที 4 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยกึง่ทดลอง (Quasi – experimental research) มีวัตถปุระสงค
เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุจากสาม ี ตอพฤติกรรมการ
ออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภวัยรุน กลุมตัวอยางในการวิจัยคือ 
หญิงตั้งครรภวัยรุน จํานวน 40 คน แบงเปนกลุมทดลอง 20 คน กลุมควบคุม 20 คน โดยจบัคูใหมี
คุณลักษณะเหมือนหรือใกลเคียงกนัตามกําหนด ผลการวิจัยนาํเสนอตามลําดับ ดงันี ้
 
 สวนที่  1    ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยางและสาม ี

สวนที่   2   เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลงักายของหญงิตั้งครรภวัยรุนกอนและหลัง
ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ี  

สวนที่   3   เปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนกอน
และหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสามี   
 สวนที่   4   เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลงักายของหญงิตั้งครรภวัยรุนหลงัการ
ทดลอง ระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสามี   กับกลุมที่
ไดรับการพยาบาลตามปกติ  
 สวนที่   5   เปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนหลงั
การทดลอง   ระหวางกลุมทีไ่ดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสามีกบักลุมที่
ไดรับการพยาบาลตามปกติ  
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สวนที่  1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยางและสาม ี
ตารางที ่ 1 จํานวน และรอยละของคุณลักษณะของหญงิตั้งครรภวัยรุนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม จําแนกตาม อาย ุ ระดับการศึกษา  อาชีพ จํานวนครั้งของการตั้งครรภ และอายุครรภ
ปจจุบัน  
    
      คุณลักษณะของหญิงตั้งครรภวัยรุน 

กลุมทดลอง 
(N=20) 

จํานวน          รอยละ 

กลุมควบคุม 
(N=20) 

จํานวน    รอยละ 
อายุ  (ป) 
        วัยรุนตอนตน      11 - 13 
         วัยรุนตอนกลาง   14 - 16 
         วัยรุนตอนปลาย  17 – 19 
ระดับการศึกษา 
        ประถมศึกษา 
         มัธยมศึกษาตอนตน                                
         มัธยมศึกษาตอนปลาย – ปวช. 
         ปวส. 
อาชีพ 
        ไมมีอาชีพ 
         รับจาง 
         รับราชการหรือรัฐวิสาหกิจ 
         นักเรียน / นักศึกษา 
         คาขาย 
จํานวนครั้งของการตั้งครรภ 
         ครรภแรก 
          ครรภหลัง 
อายุครรภปจจุบัน (สัปดาห) 
         15 –  17                                                 
         18 –  20   
         21 –  23  
    
 
 
 
 
 
 

 
- 
3 

17 
 
3 

12 
5 
- 
 
5 

12 
- 
2 
1 
 

20 
- 
 
6 

10 
4 

 
 

 
- 

15 
85 

 
15 
60 
25 
- 
 

25 
60 
- 

10 
5 
 

100 
- 
 

30 
50 
20 

 
- 
3 
17 

 
3 
12 
5 
- 
 

6 
12 
- 
1 
1 
 

20 
- 
 

8 
9 
3 
 
 
 
 
 
 
 

 
- 

15 
85 

 
15 
60 
25 
- 
 

30 
60 
- 
5 
5 
 

100 
- 
 

40 
45 
15 

 
 
 
 
 
 

 จากตารางที่ 1 พบวา คุณลักษณะของหญิงตั้งครรภวัยรุนดานอาย ุ ระดับการศึกษา และ
จํานวนครั้งของการตั้งครรภ ในแตละระดับของของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมจีํานวนเทา ๆ กนั 
อายุระหวาง 17-19 ป  การศกึษาระดับมธัยมศึกษาตอนตน และครรภแรก มีจํานวนมากที่สุด คิดเปน
รอยละ 85, 60 และ 100 ตามลําดับ สวนดานอาชพี กลุมทดลองและกลุมควบคุมมอีาชีพรบจางมาก
ที่สุดคิดเปนรอยละ 60 และดานอายคุรรภ กลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญมีอายุครรภอยู
ระหวาง 18-20 สัปดาหมากที่สุด คิดเปนรอยละ 50 และ 45 ตามลําดบั 
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ตารางที ่2 จาํนวน และรอยละของคุณลกัษณะของสามีของหญงิตั้งครรภวัยรุนกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม จําแนกตาม อาย ุระดับการศึกษา  และอาชีพ  

คุณลักษณะของสามี 

กลุมทดลอง 
(N=20)

กลุมควบคุม 
(N=20) 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

อายุ  (ป) 
         ต่ํากวา  20         5  25        5  25         
         21 – 30                    13  65       13  65 
         มากกวา  30                      2  10        2  10 
ระดับการศึกษา 
         ประถมศึกษา        2  10        2  10 
         มัธยมศึกษาตอนตน        8  40         8  40 
         มัธยมศึกษาตอนปลาย – ปวช.       7  35        7  35 
         ปวส.         1    5        1   5 
         ปริญญาตรี         2  10        2  10 
อาชีพ 
         ไมมีอาชีพ         -    -        1   5 
         รับจาง                    16  80       16  80 
         รัฐวิสาหกิจ         2  10        -   5 
         นักเรียน / นักศึกษา        1   5        -   5 
         คาขาย         1   5        3  15 
      

 จากตารางที่ 2 พบวา คุณลักษณะของสามีดานอาย ุ และระดับการศึกษาในแตละ
ระดับของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมจีํานวนเทา ๆ กัน อายรุะหวาง 21-30 ป และ
การศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน มจีํานวนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 65 และ 40 ตามลําดับ 
สวนดานอาชพีของสามีกลุมทดลองและกลุมควบคุมมอีาชีพรับจางมากที่สุด คิดเปนรอยละ 80 
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ตารางที ่ 3  จํานวน และรอยละของคุณลักษณะดานครอบครัวของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 
จําแนกตาม รายไดเฉลีย่ตอเดือนของครอบครัว ความเพียงพอของรายได และลักษณะของ
ครอบครัว 

 
       

 
 
 

รายไดเฉล่ียตอเดือนของครอบครัว (บาท)           
          ต่ํากวา  5,000                                                   2                  10                       2                   10 
          5,001 –  10,000                                              13                  65                    13                   65 
          มากกวา  10,001                                               5                  25                       5                  25 
ความเพียงพอของรายได 
          ไมพอใช                                                            1                     5                      2                   10 
          พอใชจาย                                                        12                  60                    12                   60 
          มีเงินเหลือเก็บ                                                   7                   35                     6                   30 
ลักษณะของครอบครัว 
          ครอบครัวเดี่ยว                                                 12                  60                     8                   40 
          ครอบครัวขยาย                                                  8                  40                   12                   60 

 
 
จากตารางที ่ 3 พบวา คุณลักษณะดานครอบครัวในดานรายไดเฉลี่ยตอเดือนของ

ครอบครัวในแตละระดับของกลุมทดลองและกลุมควบคมุมีจํานวนเทา ๆ กัน รายไดระหวาง 5,001 
– 10,000 บาท มจีํานวนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 65 สวนในดานความเพียงพอของรายได กลุม
ทดลองและกลุมควบคุมมีรายไดเพียงพอกับคาใชจายมากที่สุด คิดเปนรอยละ  60 และในดาน
ลักษณะของครอบครัว กลุมทดลองและกลุมควบคุมมลีักษณะครอบครัวเดี่ยวมากที่สุด คิดเปน
รอยละ 60   

 
 
 
 
 
 

กลุมทดลอง 
(N=20) 

 
จํานวน            รอยละ 

กลุมควบคุม 
(N=20) 

 

จํานวน            รอยละ 

คุณลักษณะดานครอบครัว 
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สวนที่ 2 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลงักายของหญงิตั้งครรภวัยรุนกอนและหลัง
ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ี  
ตารางที ่4  เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนพฤตกิรรมการออกกําลงักาย
กอนและหลังการทดลองของกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามี 
(n=20) 

 
 จากตารางที่ 4 พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภ
วัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนบัสนุนจากสามี กอนการทดลองเทากบั 
15.55 หลงัการทดลองเทากบั 33.85 เมื่อนํามาเปรียบเทียบกนัดวยวธิีทางสถิติดวย Dependent t-
test พบวา หลงัการทดลองคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลงักายของหญงิตั้งครรภ
วัยรุนสงูกวากอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  (p < .001) นั่นคือพฤติกรรมการออก
กําลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุนกอนการทดลองอยูในระดับตํ่า และหลังการทดลองอยูในระดับสูง 
 
ตารางที่ 5 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนพฤตกิรรมการออกกําลงักาย
กอนและหลังการทดลองของกลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ  (n=20) 

 
 จากตารางที่ 5 พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภ
วัยรุนกลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติกอนการทดลองเทากับ 19.25 หลังการทดลองเทากบั 
17.95 เมื่อนํามาเปรียบเทียบกันดวยวิธทีางสถิติดวย  Dependent t-test พบวา  หลังการทดลอง
คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายไมแตกตางจากคาเฉล่ียกอนการทดลองอยางม ี
  

   พฤติกรรม  กอนการทดลอง หลังการทดลอง  
df 

 
t 

 
P-value 

   การออกกําลังกาย X S.D X S.D  
 

       
 

 
      

   พฤติกรรม  กอนการทดลอง หลังการทดลอง  
df 

 
t 

 
P-value 

   การออกกําลังกาย X S.D X S.D  
     
 

        

       

นัยสําคัญทางสถิติ  (p > .01) นั่นคือพฤติกรรมการออกกําลงักายของหญงิตั้งครรภวัยรุนกอนการ
ทดลองอยูในระดับตํ่า และหลังการทดลองอยูในระดับตํ่า 

  15.55        4.957          33.85       5.112       19      20.125         .000 
พฤติกรรม 
การออกกําลงกาย 

  19.25        4.811        17.95          5.744        19      1.038          .312 
พฤติกรรม 
การออกกําลังกาย 
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สวนที่ 3 เปรียบเทียบพฤติกรรมการจดัการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนกอน
และหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสามี   
ตารางที ่ 6 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดกอนและหลังการทดลองของกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุน
จากสามี  (n=20) 

 
 จากตารางที่ 6 พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญงิ
ตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุจากสาม ี กอนการทดลอง
เทากับ 51.15 หลังการทดลองเทากับ 70.20 เมื่อนํามาเปรียบเทียบกนั ดวยวิธีทางสถิติดวย 
Dependent t-test พบวา หลงัการทดลองคาเฉลีย่ของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุนสูงกวากอนการทดลองอยางมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ (p < .001) 
นั่นคือ พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนกอนการทดลองอยูในระดบั
ปานกลาง และหลังการทดลองอยูในระดับสูง 
 
ตารางที ่ 7 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดกอนและหลงัการทดลองของกลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ  (n=20) 

 
จากตารางที่ 7    พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญงิ

ตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติกอนการทดลองเทากบั 52.30 หลังการทดลอง
เทากับ      53.25    เมื่อนาํมาเปรียบเทียบกันดวยวิธทีางสถิติดวย       Dependent t-test   พบวา  

สวนที่ 4 เปรยีบเทียบพฤตกิรรมการออกกําลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุน ระหวางกลุมที่
ไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนับสนนุจากสามี กับกลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ 
 

   พฤติกรรม  กอนการทดลอง หลังการทดลอง  
df 

 
t 

 
P-value 

   การจัดการกบัความเครียด X S.D X S.D  

 
  

       

   พฤติกรรม  กอนการทดลอง หลังการทดลอง  
df 

 
t 

 
P-value 

   การจัดการกบัความเครียด X S.D X S.D  

 
  

       

หลังการทดลองคาเฉลี่ยของคะแนนพฤตกิรรมการจัดการกับความเครียด  ไมแตกตางจากคาเฉลี่ย
กอนการทดลองอยางมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ  (p > .01) นั่นคือพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
ของหญิงตัง้ครรภวัยรุนกอนการทดลองอยูในระดับปานกลาง และหลงัการทดลองอยูในระดับปานกลาง 

51.15       7.169        70.20        7.723       19       11.052        .000    

52.30       9.889        53.25      10.622      19         .392             .700 พฤติกรรม 
การจัดการกบัความเครียด 

พฤติกรรม 
การจัดการกับความเครียด 
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สวนที่ 4 เปรยีบเทียบพฤตกิรรมการออกกําลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุน ระหวางกลุมที่
ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ีกับกลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ 
ตารางที่ 8 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนพฤตกิรรมการออกกําลงักาย
ของหญิงตัง้ครรภวัยรุนของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 
 
   พฤติกรรม   

X 
 

S.D. 
 

df  
 
t 

 
P-value 

   การออกกําลังกาย      

กอนการทดลอง 
กลุมทดลอง               
กลุมควบคุม 

 
15.55 
19.25 

 
4.957 
4.811 

 
 
 

  

หลังการทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

 
33.85 
17.95 

 
5.112 
5.744 

   

 
จากตารางที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภ

วัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสามีกอนการทดลองเทากบั 
15.55 กลุมทีไ่ดรับการพยาบาลตามปกติเทากับ 19.25 เมื่อนํามาเปรียบเทียบกันดวยวิธทีางสถติิ
ดวย Independent t-test พบวากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม
การออกกาํลังกายกอนการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p>.01)  และ
คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสามีหลังการทดลองเทากับ 33.85 กลุมที่ไดรับการพยาบาล
ตามปกติเทากับ 17.95 เมือ่นํามาเปรียบเทียบกนัดวยวธิีทางสถิติดวย Independent t-test พบวา
กลุมทดลองและกลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤตกิรรมการออกกําลังกายหลงัการทดลอง
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติ   (p < .001)  

 
 
 
 

 
 

   38             9.247            .000 

     38             2.395            .022 
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สวนที่ 5 เปรียบเทยีบพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน 
ระหวางกลุมทีไ่ดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ี กับกลุมที่ไดรับการ
พยาบาลตามปกติ 
ตารางที ่ 9 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุนของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
   พฤติกรรม   

X 
 

S.D. 
 

df  
 
t 

 
P-value 

   การจัดการกับความเครียด      

กอนการทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

 
51.15 
52.30 

 
7.169 
9.889 

   

หลังการทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

 
70.20 
53.25 

 
7.723 

   10.622 

   

 
จากตารางที่ 9 พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญงิ

ตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามีกอนการทดลอง
เทากับ 51.15 กลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติเทากับ 52.30 เมื่อนํามาเปรียบเทียบกันดวยวิธี
ทางสถิติดวย   Independent t-test    พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของคะแนน
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดกอนการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสาํคญัทางสถิติ  
(p>.01)   และคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน
กลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามีหลังการทดลองเทากับ  70.20 
กลุมไดรับการพยาบาลตามปกติเทากับ 53.25 เมื่อนํามาเปรียบเทียบกันดวยวิธทีางสถิติดวย 
Independent t-test พบวากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดหลังการทดลองแตกตางกันอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ  (p < .001)   
 

 
 
 
 

 

 38            .421                .676 

   38          5.772                .000 
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บทที่ 5 

 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจยัครั้งนีศ้ึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสาม ี ตอ
พฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภวัยรุน โดยใชรูปแบบ
การวิจยักึ่งทดลอง (Quasi – experimental research) แบบสองกลุมวัดกอนและหลังการทดลอง
(The pretest – posttest control group design) โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ  
 กลุมทดลอง  คือ หญิงตั้งครรภวัยรุนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการ
สนับสนนุจากสาม ี
 กลุมควบคุม คือ หญิงตั้งครรภวัยรุนที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ 
 
วัตถุประสงคการวิจัย 

1.    เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุนกอนและหลัง
ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ี

2.    เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภวัยรุนกอน
และหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสาม ี

3.    เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุน ระหวางกลุมที่
ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ีกับกลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ 

4.    เพื่อเปรียบเทยีบพฤตกิรรมการจดัการกับความเครียดของหญงิตัง้ครรภวัยรุน  ระหวาง
กลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุจากสาม ีกับกลุมที่ไดรับการพยาบาล
ตามปกต ิ
 
สมมติฐานการวิจยั 

1.      พฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุนหลงัไดรับโปรแกรมการสงเสริม
สุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสาม ี สงูกวากอนไดรับโปรแกรมฯ 
 2. พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนหลงัไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสามี  สูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ 

3.       พฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสามี  สูงกวากลุมทีไ่ดรับการพยาบาลตามปกติ 

 



 
 

 
99

4.    พฤติกรรมการจัดการกบัความเครียดของหญิงตัง้ครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสามี  สูงกวากลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ 

 
ประชากรและกลุมตวัอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้คือ หญงิตั้งครรภวัยรุนอายุไมเกนิ 19 ป ทีม่าฝากครรภใน
หนวยฝากครรภ โรงพยาบาลตํารวจ 

กลุมตัวอยาง คือ หญิงตั้งครรภวัยรุนอายุไมเกิน 19 ป ที่มาฝากครรภพรอมดวยสามีใน
หนวยฝากครรภ โรงพยาบาลตํารวจ ระหวางเดือนมกราคม 2548 ถึงเดือนเมษายน 2548 โดย
กําหนดคุณสมบัติดังนี ้ 

1. อายุครรภระหวาง  15 – 23 สัปดาห  เนื่องจากเมื่อเขาสูไตรมาสที ่2  ของการตั้งครรภ 
หญิงตั้งครรภจะเริ่มผานพนวิกฤตของการตั้งครรภไตรมาสแรกแลว  และจะเริ่มยอมรับการตั้งครรภ
ของตนเองและใหความสนใจทารกในครรภมากขึ้น (อุนจิตต  บุญสม, 2540) 

2. ไมมีประวัติเปนโรคประจาํตัวทีม่ีผลตอการตั้งครรภ  ไดแก  โรคเบาหวาน โรคความดนั
โลหิตสูง โรคไต โรคหัวใจ โรคเลือด หอบหดื 

3. มีประวัติการตั้งครรภปจจุบันเปนการตัง้ครรภปกติ  และไมมีภาวะแทรกซอนที่เปนขอ
หามตอการออกกําลงักายในระยะตัง้ครรภ  ทัง้ดานมารดาและทารก  ไดแก  ความดนัโลหิตสูง
ขณะตั้งครรภ  ภาวะครรภเปนพิษ  เบาหวานขณะตั้งครรภ  เลือดออกกะปริบกะปรอย  รกเกาะต่าํ 
ครรภแฝด  หรือตรวจพบวาทารกในครรภมีความพิการ 

4. ไมมีปญหาทางการไดยนิ การมองเหน็  การพูด  และการใชภาษาไทย 
5. ลักษณะครอบครัวอยูกับสามี  และยนิดีใหความรวมมือในการวิจัยทั้งภรรยาและสาม ี

 
การเลือกกลุมตัวอยาง  

การศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยกาํหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยการวิเคราะหอํานาจทดสอบ (Power 
analysis) เพือ่ใหมีอํานาจทดสอบ 100% ที่ระดับนยัสําคัญ .01 ขนาดของกลุมตัวอยางที่ตองการ
คืออยางนอยกลุมละ 15 คน รวมทั้งหมด 30 คน  อยางไรก็ตามผูวิจัยไดคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
กลุมละ 20 คน รวมทัง้หมด 40 คน ทั้งนี้เพื่อใหขอมูลมกีารกระจายตวัเปนโคงปกต ิ(Normality) 

ผูวิจัยทําการจดักลุมตัวอยางเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการสุมตามวัน ดวย
วิธีการจับฉลากคัดเลือกวันที่หญงิตั้งครรภวัยรุนมารับบริการตรวจครรภ จํานวน 5 วนั (จันทร – 
ศุกร) โดยสุมได 3 วัน คือ วันจนัทร วนัพฤหัส และวนัศุกร เปนกลุมทดลอง และ 2 วนั คือ วัน
อังคาร และวนัพุธ เปนกลุมควบคุม จนครบจํานวนกลุมละ 20 คน  โดยไดจัดใหทัง้ 2 กลุมมี
คุณสมบัติเหมอืนหรือใกลเคยีงกนัที่สุดในเรื่อง อาย ุ ระดับการศึกษาของหญงิตั้งครรภวัยรุนและ
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สามี จาํนวนครั้งของการตัง้ครรภ และรายไดของครอบครัว เนื่องจากตัวแปรทีก่ลาวมามีผลตอ
พฤติกรรมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน  
 
เครื่องมือที่ใชในการวจิัยครั้งนี้ มีดังนี ้
 1. เครื่องมือทีใ่ชในการทดลอง ไดแก โปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนับสนุนจาก
สาม ีประกอบดวยกิจกรรมทีส่งเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของการออกกําลังกายและ
การจัดการกับความเครียด และบทบาทของสามีในการสนับสนนุ ชวยเหลอืใหหญงิตั้งครรภวัยรุนมี
การปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการกบัความเครียดที่บาน แผนการสอนจํานวน 
2 เร่ือง คือเร่ืองการออกกําลังกายสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุนและการสนับสนนุจากสาม ี และเรื่อง
การจัดการกับความเครียดสาํหรับหญิงตั้งครรภวัยรุนและการสนบัสนนุจากสาม ี ภาพพลิก และ
คูมือ ที่ไดผานการตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิ และไดนาํไปทดลองใชกอนนาํไปใชจริง 
 2. เครื่องมือทีใ่ชในการกาํกบัการทดลอง ไดแก 1) แบบวัดการรับรูประโยชนตอการออก
กําลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุน 2) แบบวัดการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายของหญิง
ตั้งครรภวัยรุน 3) แบบวัดการรับรูประโยชนในการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภวัยรุน 4) 
แบบวัดการรับรูอุปสรรคในการจัดการกับความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน และ 5) แบบวัดการ
สนับสนนุจากสามี ที่ไดผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ได
คาดัชนีความตรงตามเนื้อหา (CVI)  เทากับ .90, .80, .90, .90 และ .90 ตามลําดับ แลวนํามา
ปรับปรุงแกไข และทาํการตรวจสอบความเที่ยงของเครือ่งมือ โดยนาํเครื่องมือไปทดลองใช และ
นําไปวิเคราะหหาคาความเที่ยงโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 
coefficient) ไดเทากับ  .87, .88, .85, .91 และ .92 ตามลําดับ 

3.  เครื่องมือที่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมลู ไดแก   1) แบบวัดพฤติกรรมการออกกาํลังกา
ยองหญงิตั้งครรภวัยรุน และ 2) แบบวัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญงิตั้งครรภ
วัยรุน  ที่ไดผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาโดยผูทรงคุณวฒุจิํานวน 5 ทาน ไดคาดัชนี
ความตรงตามเนื้อหา (CVI)  เทากับ .80  และ .80 ตามลําดับ แลวนาํมาปรับปรุงแกไข และทําการ
ตรวจสอบความเที่ยงของเครือ่งมือ โดยนาํเครื่องมือไปทดลองใช และนําไปวิเคราะหหาคาความ
เที่ยงโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ไดเทากับ  
.82  และ  .89  ตามลําดับ 
 
การดําเนินการทดลอง  

ผูวิจัยเกบ็รวบรวมขอมูลกอนการดําเนนิการทดลองทัง้กลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยแบบ
วัดพฤติกรรมการออกกาํลังกาย และแบบวัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิง
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ตั้งครรภวัยรุน (Pre-test) สําหรับข้ันตอนดําเนนิการทดลอง กลุมควบคุมจะไดรับการดูแลตามปกติ 
ตามทีท่างโรงพยาบาลไดจดัใหหญิงตัง้ครรภที่มารับบริการฝากครรภ ประกอบดวยการตรวจครรภ
และการใหความรูคําแนะนําการปฏิบัติตัวในระยะตั้งครรภ โดยการสอนเปนรายกลุม ในชวงไตร
มาสที ่ 1-2 ของการตั้งครรภ เร่ืองการปฏิบัติตัวขณะตั้งครรภ จากพยาบาลวิชาชีพประจาํหนวย
ฝากครรภ สวนกลุมทดลองจะไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุจากสามี เพื่อ
สงเสริมการรับรูประโยชน และขจัดอุปสรรคของการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีด
ของหญิงตัง้ครรภวัยรุน และบทบาทของสามีในการสนับสนนุใหการชวยเหลือภรรยาในการออก
กําลังกายและการผอนคลายความเครียด โดยจัดกิจกรรมเปนรายกลุม กลุมละ 2-5 คู รวมทัง้หมด 
4 คร้ัง ซึ่งหางกันทุก 1 สัปดาห จาํนวน 3 คร้ัง และหางกัน 4 สัปดาหอีก 1 คร้ัง แตละครั้งใชเวลา
ประมาณ 1 ชั่วโมง – 1 ชั่วโมงครึง่ และทําการเก็บรวบรวมขอมูลหลังการดําเนนิการทดลองดวย
แบบวัดพฤติกรรมการออกกาํลังกาย และแบบวัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิง
ตั้งครรภวัยรุน (Post test) ซึ่งใชเวลาในการตอบแบบวัดพฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการ
กับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนประมาณ 10 - 20 นาท ี

 
การวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยใชโปรแกรม  SPSS/FW (Statistical Package for Social Science for Windows)  
เพื่อวิเคราะหขอมูลหาคาเฉลีย่ รอยละและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลวเปรียบเทียบคะแนน
พฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภวัยรุนกอนและหลงั
ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ี โดยใชสถิติการทดสอบคาที  
(Dependent  t-test)  และเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนพฤตกิรรมการออกกําลังกายและ
การจัดการกับความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน ระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริม
สุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสามีกบักลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ โดยใชสถิตกิารทดสอบคา
ที  (Independent   t-test)  
 
สรุปผลการวจิัย 
 
 1.       คาเฉลีย่ของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงตัง้ครรภวัยรุนภายหลัง
ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสามีสงูกวากอนไดรับโปรแกรมฯ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p < .01) 
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 2.       คาเฉลีย่ของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน
ภายหลงัไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสามสูีงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ  
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  (p < .01)  
 3.      คาเฉลีย่ของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลงักายของหญงิตั้งครรภวัยรุนกลุมทีไ่ดรับ
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสามี สูงกวากลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  (p < .01)   
 4.       คาเฉลีย่ของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน
กลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุจากสาม ี       สูงกวากลุมที่ไดรับการ
พยาบาลตามปกติ  อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ  (p < .01) 
  
อภิปรายผลการวิจัย 

 
จากการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสรมิสุขภาพทีม่ีการสนับสนุนจากสามีตอพฤติกรรม

การออกกาํลังกายและการจดัการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน ผลการวิจยัสามารถ
นํามาอภิปรายผลตามสมมติฐาน ไดดังนี ้
 
 สมมติฐานการวิจยัขอที ่ 1 พฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุนหลงั
ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสามีสูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ 
 
 ผลการวิจัยพบวา      คาเฉลี่ยของคะแนนพฤตกิรรมการออกกําลงักายของหญิงตัง้ครรภ
วัยรุนหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนบัสนุนจากสามีสูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  (p < .01)  ผลการวิจยัดังกลาวเปนไปตามสมมติฐานการวิจัยขอที่  1 
ซึ่งสามารถอภปิรายผลไดดังนี ้
 จากรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) ที่กลาววา บุคคลจะลงมอืปฏิบัติ
กิจกรรมเพือ่การสงเสริมสุขภาพจนกลายเปนแบบแผนในการดําเนนิชวีติไดนั้นเปนผลมาจากอทิธิพล
ของปจจัยหลกั 2 ประการ ไดแก ปจจัยดานลกัษณะสวนบุคคลและประสบการณ (Individual 
Characteristics and Experiences) และปจจัยดานความรูและความรูสึกนกึคิดที่เฉพาะเจาะจง
ตอพฤติกรรม (Behavior – Specific Cognitions and Affect) ซึ่งปจจัยดานความรูและความรูสกึ
นึกคิดที่เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรม นบัเปนปจจัยที่มีความสาํคัญตอการกระทําพฤติกรรมสุขภาพ
ของบุคคล โดยเฉพาะการรับรูประโยชนและการรับรูอุปสรรคของการสงเสริมสุขภาพ ถือวาเปน
ปจจัยยอยที่มผีลตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (Pender, 1996) ซึ่งถาบุคคลเห็นวาการ
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สงเสริมสุขภาพเปนสิง่ที่ดีมปีระโยชน ก็จะกระทําพฤติกรรมเพื่อการสงเสริมสุขภาพและปฏิบัติ
อยางตอเนื่อง สม่ําเสมอ จนกลายเปนแบบแผนการดําเนินชวีิต ตรงกนัขามหากบุคคลรับรูอุปสรรค
ของการสงเสรมิสุขภาพในระดับสูง ก็จะไมปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อการสงเสริมสุขภาพตอไป 
 การศึกษาครั้งนี้   ผูวิจัยไดนําปจจัยบางประการในดานความรูและความรูสึกนึกคิดที่
เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมตามแนวคิดของ Pender  (1996)  ที่พบวามีอิทธิพลโดยตรงตอการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน  ไดแก  การรับรูประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  และอทิธพิล
ระหวางบุคคล  ซึ่งไดแก  การไดรับการสนับสนุนทางสังคม  มาเปนตัวแปรในการจัดกระทําใหกับ
กลุมตัวอยางหญิงตั้งครรภวัยรุน  ซึ่งการรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
เปนการรับรูถึงผลดีหรือผลบวกที่เกิดจากการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของบุคคล  
(Pender, 1996; Palank, 1991) การที่บุคคลวางแผนที่จะปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อการสงเสริมสุขภาพ
นั้นมักจะคาดการณถึงประโยชน  และผลที่จะไดรับจากการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ กอนเสมอ  และ
การคาดการณหรือคาดหวังในประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมนี้เอง จะเปนแรงเสริมหรือกระตุน
ใหบุคคลมีการปฏิบัติพฤติกรรมตอไปในภายหลัง ซึ่งจากการทดสอบรูปแบบการสงเสริมสุขภาพ 
(Health Promoting Behavior Model) สวนใหญพบวา การรับรูประโยชนของกิจกรรมเปน
แรงจูงใจที่สําคัญตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ นั่นคือ ถาบุคคลรับรูประโยชนของ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมากจะมีอิทธิพลตอการปฏิบัติพฤติกรรมนั้นมากดวย Pender (1996) 
เสนอวา การรับรูประโยชนของพฤติกรรมมีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และมี
อิทธิพลโดยออมโดยผานทางความมุงมั่นที่จะปฏิบัติพฤติกรรม  
 สวนการรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เปนการคาดการณถึง
อุปสรรคที่เกี่ยวของกับพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ ซึ่งจะมีอิทธพิลตอความตั้งใจที่จะปฏิบัติ
พฤติกรรม และยังมีอิทธพิลตอการวางแผนเพื่อใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น อุปสรรคเปนเพยีง
ส่ิงที่บุคคลรับรูหรือคาดคะเนเทานัน้ อาจเปนความจริงหรือไมเปนความจริงก็ได และเปรียบเสมอืน
ส่ิงขัดขวางไมใหบุคคลปฏิบัติพฤติกรรมหรือจูงใจใหบุคคลหลีกเลี่ยงทีจ่ะปฏิบัติพฤตกิรรมนั้น เมือ่
บุคคลมีความพรอมในการปฏิบัติพฤติกรรมนอย ในขณะที่การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติ
พฤติกรรมมีมาก พฤติกรรมหรือกิจกรรมนัน้ก็ยากที่จะเกดิ ในทางกลบักันหากบุคคลมีความพรอม
ในการปฏิบัตพิฤติกรรมมาก และการรับรูอุปสรรคของการปฏิบตัิพฤติกรรมมนีอยก็จะสงผลให
บุคคลมีแนวโนมทีจ่ะปฏิบัตพิฤติกรรมตอไป การรับรูอุปสรรคจึงมีอิทธิพลหรือผลกระทบโดยตรง
ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ โดยขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพอนามัยที่ดีของบุคคลและมี
อิทธิพลหรือผลกระทบทางออมตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ โดยทาํใหบุคคลขาดการวางแผนใน
การปฏิบัติพฤติกรรม  (Pender, 1987; Pender, 1996; Stuifergen and Becker, 1994) 
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ในดานอทิธพิลระหวางบุคคล ซึ่งไดแกการสนับสนุนทางสงัคม แหลงสนับสนุนทีสํ่าคัญ
ที่สุดสําหรับหญิงตั้งครรภคือสามี (กมลรัตน ศุภทิตพฒันา, 2533; โสภิต สุวรรณเวลา, 2537; นัน
ทา กาเลี่ยง, 2541; Lantican and Corcna, 1992) ซึ่งจะมีผลทัง้โดยตรงตอพฤติกรรมสุขภาพและ
มีผลโดยออม โดยเปนแรงกดดันตอสังคม หรือสงเสริมใหมีการวางแผนในการปฏิบัติ โดยการ
กระตุนใหคิดที่จะปฏิบัติ หรือกระตุนใหบุคคลวางแผนที่จะกระทําพฤติกรรมนัน้ๆ การสนับสนุน
จากสามีนับวาเปนปจจัยหนึ่งที่มีอิทธิพลตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ซึง่ Pender 
(1996) ไดสรุปหนาที่ของการสนับสนุนทางสงัคมทีม่ีผลตอสุขภาพวา การสนับสนุนทางสังคมจะ
ชวยสรางสภาพแวดลอมใหเอื้อตอการปฏิบัติพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่ดีได ซึ่งในหญิง
ตั้งครรภวัยรุนที่ไดรับการสนบัสนุนทางสังคมจากสามี จะชวยใหความเครียดลดลง เกิดความรูสกึ
มั่นคงทางจิตใจ รูสึกวาไดรับการเอาใจใส เกิดความอบอุน มีคุณคาและตระหนักในความสําคญั
ของตนเอง เกิดแรงจูงใจทีจ่ะปฏิบัติกิจกรรมเพื่อดูแลตนเองและทารกในครรภ ซึ่งสงผลใหหญงิ
ตั้งครรภวัยรุนมีการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ถกูตอง 
 เพื่อใหหญิงตั้งครรภวัยรุน เกิดการรับรูถึงประโยชนและขจัดอุปสรรคที่มีตอการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกาํลังกายอยางมปีระสิทธิภาพ ดังนัน้ กระบวนการจดั
กิจกรรมในโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุจากสามีในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดนํา
แนวคิดเกี่ยวกบัทฤษฎีการเรียนรูของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) ซึ่งประกอบดวยกฎ
ของการเรียนรูหลัก 3 กฎคือ กฎแหงความพรอม กฎเกี่ยวกับการฝกหัด และกฎแหงผล มา
ประยุกตใช รวมกับแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของ House (1981) ซึ่งประกอบดวย การ
สนับสนนุดานอารมณดานอารมณ การสนับสนนุดานการประเมินคณุคา การสนบัสนุนดานขอมูล
ขาวสาร และการสนับสนุนดานสิ่งของและบริการ มาใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมเพื่อชวยให
หญิงตั้งครรภวัยรุนที่เขารับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนับสนุนจากสาม ี เกิดการเรียนรู 
และเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลงักาย ซึ่งการที่บุคคลจะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดนัน้ตองอาศัยการเรียนรูเปนสาํคัญ การเรียนรูเปนกระบวนการทีท่ําให
เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเดิมไปเปนพฤตกิรรมใหม ที่คอนขางถาวร ซึง่ Thorndike (cited in 
Bernard, 1972) เนนวา สิง่สําคัญทีก่อใหเกิดการเรียนรูคือส่ิงเสริมแรง ซึ่งจะเปนตวักระตุนใหเกดิ
การเชื่อมโยงระหวางสิง่เรากบัการตอบสนองมากขึ้น  เมื่อกลุมตัวอยางเห็นวาการออกกําลงักาย
กอใหเกิดประโยชนทั้งกับตัวเองและทารกในครรภแลว ก็จะทาํใหสามารถออกกาํลังกายไดอยาง
เหมาะสม 
 จากแนวคิดทัง้หมดที่ไดกลาวมา ผูวิจัยไดใชเปนแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสาม ี ซึ่งมีรายละเอียดในการจัดกิจกรรมที่สามารถอภิปรายได 
ดังนี ้
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 1) ขั้นตอนการบรรยาย ซึง่ประกอบดวย การสรางสัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับ
กลุมตัวอยางและสามี เพื่อใหเกิดความคุนเคยและพรอมที่รับฟงคําแนะนาํ จากนั้นเปนการสงเสรมิ
การรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของการปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกําลังกาย และบทบาทของ
สามีในการสนบัสนุนภรรยาในการออกกําลงักาย ซึง่เปนการใหความรูแกหญิงตั้งครรภวัยรุนและ
สามีตามแผนการสอน เร่ืองการออกกาํลังกายสาํหรบัหญิงตั้งครรภวัยรุนและการสนับสนนุจาก
สามี ซึง่ทาํใหหญิงตั้งครรภวัยรุนเกิดความรูและแรงจูงใจในการออกกําลงักายในระยะตัง้ครรภ 
ทั้งนี้การที่บุคคลจะเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมไดนั้นตองอาศัยการเรียนรูเปนสิ่งสาํคัญ และเนื่องจาก
การเรียนรูจะมีประสิทธิภาพสูง เมื่อผูเรียนมีความพรอม ดังนัน้ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจยัไดมีการ
จัดเตรียมเพื่อใหหญงิตั้งครรภวัยรุนมีความพรอมทัง้ดานรางกายและจิตใจ โดยหญิงตั้งครรภวัยรุน
จะไดรับแรงสนับสนนุจากสามีในการพามารับบริการฝากครรภ และสอบถามความสมัครใจของทั้ง
หญิงตั้งครรภวัยรุนและสาม ี และใหสามมีีสวนรวมในกจิกรรม ตลอดจนชวยสนับสนุนใหมีการฝก
ปฏิบัติเพื่อการออกกําลังกายอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอที่บาน นอกจากนี้ผูวิจัยยังคํานึงถึง
ชวงเวลาที่เหมาะสมในการจดักิจกรรมใหกบักลุมตัวอยาง นั่นคือ ในชวงไตรมาสที ่ 2 ของการ
ตั้งครรภ เนื่องจากเปนชวงที่หญงิตั้งครรภเร่ิมผานพนวกิฤตของการตั้งครรภไตรมาสแรกแลว และ
จะเริ่มยอมรับการตั้งครรภของตนเอง และใหความสนใจในทารกในครรภมากขึ้น จงึมีความพรอม
และมีแรงจูงใจที่จะเกิดการเรียนรู นอกจากนี้ ผูวิจัยยังไดจัดเตรียมสถานที่สําหรับการสอนเพื่อการ
ฝกทักษะการออกกําลงักายไวอยางเหมาะสม ปราศจากบุคคลหรือเสียงรบกวนตาง ๆ โดยผูวิจัยใช
ภาพพลกิประกอบการสอนเรื่องการออกกาํลังกายในระยะตั้งครรภและการสนบัสนนุจากสาม ีและ
คูมือการออกกําลังกายสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุนเปนสือ่การสอน ซึ่งเปนสื่อการสอนที่เหมาะสม 
สอดคลองกับเนื้อหาและเขาใจงาย สงผลใหกลุมตัวอยางเกิดการเรียนรูไดดียิ่งขึ้น ซึ่งเปนไปตาม
แนวคิดเกี่ยวกบัการเรียนรูทีว่า สิ่งเราที่ผานอวยัวะสัมผัสหลาย ๆ ทาง จะทาํใหเกิดการเรียนรู
มากกวาสิง่เราที่ผานอวัยวะสัมผัสทางเดียว  (นที เกื้อกูลกิจการ, 2537) 

กิจกรรมในขั้นตอนการบรรยายที่ผูวิจัยจัดทําขึ้นเพื่อสงเสริมการรับรูประโยชนและ
ขจัดอุปสรรคของการปฏิบัตพิฤติกรรมการออกกําลงักายสําหรับหญิงตัง้ครรภวัยรุน ตามแนวคิด
รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) ที่กลาววา เมื่อบุคคลรับรูวาพฤตกิรรมที่ปฏิบัติมี
ประโยชนตอสุขภาพจะทาํใหปฏิบัติพฤตกิรรมนั้นบอยขึ้น  เชนเดยีวกับหญิงตัง้ครรภวัยรุนกลุมที่
เขารับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ี ที่เกดิการรับรูถึงผลดีหรือผล
ทางบวกที่เกิดขึ้นจากการออกกาํลังกายวาเปนสิ่งที่กอใหเกิดประโยชนทั้งตอตนเองและทารกใน
ครรภแลว ก็จะทําใหหญงิตัง้ครรภวัยรุนกลุมนี้เกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกาํลงักายบอยครั้ง
ขึ้น และเมื่อไดชั่งน้าํหนักระหวางประโยชนและอุปสรรคของการออกกาํลังกายแลวพบวา การออก
กําลังกายกอใหเกิดประโยชนมากกวาอุปสรรคที่มีอยู ประกอบกับการไดรับการสนับสนนุจากสามี 
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ทําใหหญงิตั้งครรภวัยรุนในกลุมนี้ไดรับการดูแลเอาใจใส เกิดความรูสึกอบอุน มีคุณคาและ
ตระหนกัในความสาํคัญของตนเองและเกิดแรงจงูใจทีจ่ะปฏิบัติกิจกรรมเพื่อการดูแลตนเองและทารก
ในครรภ จึงสงผลใหหญิงตั้งครรภวัยรุนตัดสินใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลงักายอยาง
ตอเนื่องและสม่ําเสมอ 
  2) ขั้นตอนการสาธิต เปนการสาธิตวธิีการออกกําลังกายดวยการบริหารรางกาย 
9 ทา ซึ่งเปนการสาธิตโดยผูวิจัยและใหหญิงตั้งครรภวัยรุนไดลองฝกปฏิบัติหลังการบรรยายและ
สาธิตทนัท ี โดยผูวิจัยจะคอยใหคําแนะนํา ชวยเหลือ และใหแรงเสริมเปนระยะ ๆ เพื่อใหหญิง
ตั้งครรภเกิดความมัน่ใจวาเปนสิ่งที่สามารถปฏิบัติไดอยางถูกตอง และจะนาํไปปฏิบัติตอเนื่อง
อยางสม่ําเสมอที่บาน โดยไดรับความชวยเหลือ คําแนะนํา การกระตุน และรวมฝกปฏิบัติจากสามี 
ซึ่งจากกฎเกี่ยวกับการฝกหดัของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) กลาววา การที่บุคคลได
ฝกหัดหรือกระทํากจิกรรมซ้ํา ๆ จะทําใหเกิดการเรียนรูไดดียิ่งขึ้น โดยเนนย้ําวา กอนที่จะกระทํา
พฤติกรรมนัน้ ๆ จะตองเกิดความเขาใจในเหตุผลของการกระทําอยางแทจริงเสียกอน เชนเดียวกบั
กิจกรรมที่ผูวิจยัจัดทําขึน้ การที่ไดใหกลุมตัวอยางและสามีไดรับความรูจากการบรรยายและการ
สาธิตโดยผูวจิยัแลวใหลองฝกปฏิบัติในทนัที จะทําใหกลุมตัวอยางเกิดการเรียนรูและมีความเขาใจ
ถึงเหตุและผลของการออกกาํลังกายในระยะตั้งครรภ ซึ่งจะชวยใหกลุมตัวอยางสามารถปฏิบัติการ
ออกกําลงักายไดอยางถูกตอง และมีการฝกอยางตอเนือ่ง สม่ําเสมอ จนเกิดเปนทกัษะในการ
ปฏิบัติ และเมื่อมีการออกกําลังกายอยางตอเนื่องไปไดสักระยะหนึง่ ก็จะเหน็ถงึผลดีที่เกิดขึ้นกับ
ทั้งตัวเองและทารกในครรภ ก็จะเปนสิ่งเสริมแรงที่ทาํใหมีการออกกาํลงักายไดอยางดียิ่งขึ้น 

3) ขั้นตอนการอภิปรายกลุม  เพื่อสงเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของ
การออกกาํลังกายในระยะตัง้ครรภ โดยการเปดโอกาสใหหญิงตัง้ครรภวัยรุนแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็น ประสบการณ และขอมูลซึ่งกนัและกัน เกีย่วกบัประโยชนและอุปสรรคที่ขัดขวางการออก
กําลังกาย พรอมทัง้รวมกนัวิเคราะหและสรปุหาแนวทางในการขจดัอุปสรรคหรือปญหาดังกลาว 
ซึ่งจากรูปแบบการอภิปรายกลุมที่ผูวิจัยจดัทําขึ้นนี้ ทําใหหญงิตั้งครรภวัยรุนไดมีโอกาสแลกเปลี่ยน
ความคิดเหน็ ความสนใจ ขอแนะนาํซึง่กันและกันในปญหาใดปญหาหนึง่ โดยพยายามใหไดขอ
ตัดสินใจในการปฏิบัติ (พวงรัตน บุญญานุรักษ, 2536) ทําใหหญงิตั้งครรภวัยรุนมีการพัฒนา
ทางดานสติปญญา เกิดการเรียนรูวิธีแกปญหาและสามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงทัศนคติไป
ในทางที่เหมาะสมมากขึ้น ซึง่ทัศนคติมีความสัมพันธกับพฤติกรรมของบุคคล โดยมีอิทธิพลตอการ
กําหนดและควบคุมการเกิดพฤติกรรมของบุคคล เนื่องจากเกิดการเปลี่ยนแปลงดานความคดิ 
ความเขาใจ ความรูสึก และสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม (กนกรัตน สุขะตุงคะ, 2540) 

 กิจกรรมในขัน้ตอนการอภิปรายกลุมที่ผูวิจยัจัดทําขึน้เพื่อสงเสริมการรับรูประโยชน
และขจัดอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกาํลังกายสาํหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน ตาม
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แนวคิดรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) ที่กลาววา เมื่อบุคคลรับรูวาพฤติกรรมที่
ปฏิบัติมีประโยชนตอสุขภาพจะทําใหปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยขึ้น  เชนเดียวกับหญิงตั้งครรภวัยรุน
กลุมที่เขารับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสาม ี ที่เกิดการรับรูถึงผลดีหรือผล
ทางบวกที่เกิดขึ้นจากการออกกาํลังกายวาเปนสิ่งที่กอใหเกิดประโยชนทั้งตอตนเองและทารกใน
ครรภแลว ก็จะทําใหหญงิตัง้ครรภวัยรุนกลุมนี้เกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกาํลงักายบอยครั้ง
ขึ้น ประกอบกับการไดรับการสนับสนุนจากสามี ทําใหหญงิตั้งครรภวัยรุนในกลุมนี้ไดรับการดแูล
เอาใจใส เกิดความรูสึกอบอุน มีคุณคาและตระหนักในความสําคัญของตนเองและเกิดแรงจูงใจที่
จะปฏิบัติกิจกรรมเพื่อการดแูลตนเองและทารกในครรภ จึงสงผลใหหญิงตั้งครรภวัยรุนตัดสินใจที่
จะปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกําลังกายอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ 

4) ขั้นตอนการสรุป โดยผูวิจัยจะเนนย้ําสาระสําคัญสั้น ๆ ของการปฏิบัติพฤติกรรม
การออกกาํลังกายในระยะตัง้ครรภ       และเปดโอกาสใหหญงิตั้งครรภวัยรุนไดซักถามปญหาหรือ
ระบายความรูสึกเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ไดปฏิบัติ 

จากเหตุผลสนบัสนุนที่อภิปรายมา จึงกลาวไดวา โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการ
สนับสนนุจากสามี ที่ผูวจิัยจดัทําขึ้นเพื่อสงเสริมใหหญงิตั้งครรภวัยรุนเกิดการรับรูถึงประโยชน และ
ขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกาํลังกายในระยะตั้งครรภ โดยมีสามีใหการ
สนับสนนุตามแนวคิดการสนับสนนุทางสงัคมของ House (1981) โดยจัดกิจกรรมดวยการนาํ
แนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) มาประยุกตใช ทาํใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสรมิสุขภาพทีม่ีการสนับสนุนจากสามีเกิดการเรียนรู และมี
การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพในดานการออกกําลงักายไดอยางถกูตอง โดยมีความรู
ความเขาใจเกีย่วกับการออกกําลังกาย มทีัศนคติที่ดีตอการออกกาํลังกาย มีทกัษะ จึงเกิดการฝก
ปฏิบัติอยางตอเนื่องและสม่าํเสมอ  

จากเหตุผลดังกลาว แสดงใหเห็นวา การนําแนวคิดรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ 
Pender (1996) การสนับสนุนทางสังคมของ House (1981) และแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของ 
Thorndike (cited in Bernard, 1972) มาใช สามารถทําใหหญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสามี มีพฤติกรรมการออกกําลงักายสงูกวากอนไดรับ
โปรแกรมฯ 

 
สมมติฐานการวิจยัขอที ่  2  พฤตกิรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภ

วัยรุนหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนบัสนุนจากสามีสูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ 
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 ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญงิ
ตั้งครรภวัยรุนหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ ทีม่ีการสนบัสนุนจากสามีสูงกวากอนไดรับ
โปรแกรมฯ อยางมีนยัสําคญัทางสถิติ (p < .01) ผลการวิจยัดังกลาวเปนไปตามสมมติฐานการ
วิจัยขอที ่2 ซึง่สามารถอภิปรายผลไดดังนี ้

เนื่องจากหญิงตั้งครรภวัยรุนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามี 
จะไดรับการสงเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางการจัดการกับความเครียด โดย
ไดรับการสนับสนุนจากสาม ี เพื่อใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่
ถูกตอง ตามความหมายของการจัดการกับความเครียดจากรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ 
Pender (1996) ไดแก 1) การปองกนัการเกิดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด 2) การเพิม่
ความตานทานตอความเครียด และ 3) การจัดการกับปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่มีตอ
ความเครียด โดยมีการใชวธิีการทีเ่หมาะสมตามแนวทางของกรมสุขภาพจิต (2546) ไดแก การ
เกร็งและคลายกลามเนื้อ และการฝกการหายใจรวมกับจินตนาการ 

ผูวิจัยไดนาํปจจัยบางประการในดานความรู และความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจงตอการ
แสดงพฤติกรรม ตามแนวคิดของ Pender (1996) ที่พบวามอิีทธิพลโดยตรงตอการปฏิบตัิ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญงิตั้งครรภวัยรุน ไดแก การรับรูประโยชนของการปฏิบตัิ
พฤติกรรม การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรม  และอิทธิพลระหวางบุคคล ซึ่งไดแกการ
สนับสนนุจากสามี มาเปนตัวแปรในการการจัดกระทาํใหกับกลุมตัวอยาง ดังรายละเอยีดที่ได
กลาวมาแลวในการอภิปรายผลขอ 1  และเพื่อใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมีการปฏิบัติพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดอยางมีประสิทธิภาพ ดงันัน้ กระบวนการจดักิจกรรมเพื่อสงเสริมใหหญงิ
ตั้งครรภวัยรุน เกิดการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางตอการจัดการกับความเครียด 
รวมกับการสนบัสนุนจากสามี ในการศกึษาครั้งนี ้ ผูวิจัยไดนาํแนวคิดเกีย่วกับการเรียนรูของ 
Thorndike (cited in Bernard, 1972) ซึ่งประกอบดวยกฎของการเรียนรูหลัก 3 กฎคือ กฎแหง
ความพรอม กฎเกี่ยวกับการฝกหัด และกฎแหงผล มาประยุกตใช รวมกับแนวคิดการสนับสนนุทาง
สังคมของ House (1981) ซึ่งประกอบดวย การสนบัสนุนดานอารมณ การสนบัสนุนดานการ
ประเมินคุณคา การสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร และการสนับสนุนดานสิ่งของและบริการ และ
วิธีการผอนคลายความเครียดตามแนวทางการจัดการกบัความเครียดของกรมสุขภาพจิต (2546) 
มาใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรม เพือ่ชวยใหหญิงตั้งครรภวัยรุนที่เขารับโปรแกรมการสงเสริม
สุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสามีเกิดการเรียนรู และเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพดานการจัดการกับความเครียด ซึ่งการที่บุคคลจะเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมไดนั้นตองอาศัย
การเรียนรูเปนสําคัญ การเรยีนรูเปนกระบวนการทีท่ําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเดิมไปเปน
พฤติกรรมใหม ที่คอนขางถาวร ซึ่ง Thorndike (cited in Bernard, 1972) เนนวา ส่ิงสาํคญัที่
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กอใหเกิดการเรียนรูคือส่ิงเสริมแรง ซึ่งจะเปนตัวกระตุนใหเกิดการเชือ่มโยงระหวางสิ่งเรากับการ
ตอบสนองมากขึ้น  เมื่อกลุมตัวอยางเห็นวาการจัดการกับความเครียดกอใหเกิดประโยชนทัง้กบั
ตัวเองและทารกในครรภแลว ก็จะทาํใหสามารถจัดการกับความเครียดไดอยางเหมาะสม 

จากแนวคิดทัง้หมดที่ไดกลาวมา ผูวิจัยไดใชเปนแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสาม ี ซึ่งมีรายละเอียดในการจัดกิจกรรมที่สามารถอภิปรายได 
ดังนี ้

 1) ขั้นตอนการบรรยาย ซึง่ประกอบดวย การสรางสัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับ
กลุมตัวอยางและสามี เพื่อใหเกิดความคุนเคยและพรอมที่รับฟงคําแนะนาํ จากนั้นเปนการสงเสรมิ
การรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของการปฏิบัติพฤตกิรรมการจัดการกับความเครียด และ
บทบาทของสามีในการสนับสนุนภรรยาในการจัดการกับความเครียด ซึ่งเปนการใหความรูแกหญงิ
ตั้งครรภวัยรุนและสามีตามแผนการสอน เร่ืองการจัดการกับความเครียดสําหรับหญิงตั้งครรภ
วัยรุนและการสนับสนนุจากสามี ซึง่ทาํใหหญิงตั้งครรภวัยรุนเกิดความรูและแรงจูงใจในการจัดการ
กับความเครียดในระยะตั้งครรภ ซึ่งการที่บุคคลจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดนั้นตองอาศัยการ
เรียนรูเปนสิง่สาํคัญ และเนือ่งจากการเรียนรูจะมีประสิทธิภาพสูง เมือ่ผูเรียนมีความพรอม ดงันัน้
ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวจิัยไดมีการจัดเตรียมเพื่อใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมีความพรอมทั้งดานรางกาย
และจิตใจ โดยหญิงตัง้ครรภวัยรุนจะไดรับแรงสนับสนุนจากสามีในการพามารับบริการฝากครรภ 
และสอบถามความสมัครใจของทั้งหญิงตัง้ครรภวัยรุนและสาม ี และใหสามีมีสวนรวมในกิจกรรม
ตลอดจนชวยสนับสนนุใหมกีารฝกปฏิบัติเพื่อการผอนคลายความเครยีดอยางตอเนือ่งและสม่าํเสมอ
ที่บาน นอกจากนี้ผูวิจัยยังคํานึงถึงชวงเวลาที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมใหกับกลุมตัวอยาง นัน่
คือ ในชวงไตรมาสที ่2 ของการตั้งครรภ เนื่องจากเปนชวงที่หญงิตั้งครรภเร่ิมผานพนวิกฤตของการ
ตั้งครรภไตรมาสแรกแลว และจะเริ่มยอมรับการตั้งครรภของตนเอง และใหความสนใจในทารกใน
ครรภมากขึ้น จงึมีความพรอมและมีแรงจูงใจที่จะเกิดการเรียนรู นอกจากนี ้ ผูวจิัยยังไดจัดเตรียม
สถานที่สาํหรบัการสอนเพื่อการฝกทกัษะการผอนคลายความเครียดไวอยางเหมาะสมและปราศจาก
บุคคลหรือเสียงรบกวนตาง ๆ โดยผูวิจัยใชภาพพลิกประกอบการสอนเรื่องการจัดการกับความเครียด
สําหรับหญงิตั้งครรภวยัรุน และการสนับสนุนจากสาม ีคูมือการจัดการกับความเครียดสําหรับหญิง
ตั้งครรภวัยรุนเปนสื่อการสอน ซึง่เปนสื่อการสอนที่เหมาะสม สอดคลองกับเนื้อหาและเขาใจงาย 
สงผลใหกลุมตัวอยางเกิดการเรียนรูไดดียิ่งขึ้น ซึ่งเปนไปตามแนวคิดเกี่ยวกบัการเรยีนรูทีว่า ส่ิงเรา
ที่ผานอวัยวะสัมผัสหลาย ๆ ทาง จะทําใหเกิดการเรียนรูมากกวาสิ่งเราที่ผานอวัยวะสัมผัสทาง
เดียว  (นที เกือ้กูลกิจการ, 2537) 

กิจกรรมในขั้นตอนการบรรยายที่ผูวิจัยจัดทําขึ้นเพื่อสงเสริมการรับรูประโยชนและ
ขจัดอุปสรรคของการปฏิบัตพิฤติกรรมการจัดการกับความเครียดสําหรบัหญิงตั้งครรภวัยรุน ตาม
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แนวคิดรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) ที่กลาววา เมื่อบุคคลรับรูวาพฤติกรรมที่
ปฏิบัติมีประโยชนตอสุขภาพจะทําใหปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยขึ้น  เชนเดียวกับหญิงตั้งครรภวัยรุน
กลุมที่เขารับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสาม ี ที่เกิดการรบัรูถึงผลดีหรือผล
ทางบวกที่เกิดขึ้นจากการผอนคลายความเครียดวาเปนสิ่งที่กอใหเกิดประโยชนทั้งตอตนเองและ
ทารกในครรภแลว ก็จะทําใหหญงิตัง้ครรภวัยรุนกลุมนี้เกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกบั
ความเครียดบอยครั้งขึ้น และเมื่อไดชั่งน้ําหนกัระหวางประโยชนและอุปสรรคของการออกกาํลัง
กายแลวพบวา การผอนคลายความเครียดกอใหเกิดประโยชนมากกวาอุปสรรคที่มอียู ประกอบกบั
การไดรับการสนับสนนุจากสามี ทําใหหญิงตั้งครรภวัยรุนในกลุมนี้ไดรับการดูแลเอาใจใส เกิด
ความรูสึกอบอุน มีคุณคาและตระหนักในความสําคญัของตนเอง และเกิดแรงจูงใจที่จะปฏบิัติ
กิจกรรมเพื่อการดูแลตนเองและทารกในครรภ จึงสงผลใหหญงิตั้งครรภวัยรุนตัดสินใจที่จะปฏิบัติ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ 
  2) ขั้นตอนการสาธิต เปนการสาธิตวิธกีารผอนคลายความเครียดตามแนวทาง
ของกรมสุขภาพจิต ซึง่ประกอบดวยการเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการฝกการหายใจรวมกับ
จินตนาการ  ซึ่งเปนการสาธิตโดยผูวิจัยและใหหญงิตั้งครรภวัยรุนไดลองเลือกวธิีฝกปฏิบัติหลังการ
บรรยายและสาธิต  โดยผูวจิัยจะคอยใหคําแนะนํา ชวยเหลือ และใหแรงเสริมเปนระยะ ๆ เพื่อให
หญิงตั้งครรภเกิดความมัน่ใจวาเปนสิ่งที่สามารถปฏิบัติไดอยางถกูตอง และจะนําไปปฏิบัติ
ตอเนื่องอยางสม่ําเสมอที่บาน โดยไดรับความชวยเหลอื คําแนะนํา การกระตุน และรวมฝกปฏบิัติ
จากสามี ซึง่จากกฎเกีย่วกบัการฝกหัดของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) กลาววา การที่
บุคคลไดฝกหัดหรือกระทาํกจิกรรมซ้ํา ๆ จะทําใหเกิดการเรียนรูไดดียิ่งขึ้น โดยเนนย้ําวา กอนที่จะ
กระทําพฤติกรรมนั้น ๆ จะตองเกดิความเขาใจในเหตุผลของการกระทาํอยางแทจริงเสยีกอน 
เชนเดียวกับกจิกรรมที่ผูวิจยัจัดทําขึ้น การที่ไดใหกลุมตัวอยางและสามีไดรับความรูจากการ
บรรยายและการสาธิตโดยผูวิจัยแลวใหลองฝกปฏิบัติในทันที จะทาํใหกลุมตัวอยางเกิดการเรียนรู
และมีความเขาใจถึงเหตุและผลของการจดัการกับความเครียดในระยะตั้งครรภ ซึ่งจะชวยใหกลุม
ตัวอยางสามารถปฏิบัติการผอนคลายความเครียดไดอยางถูกตอง และมีการฝกอยางตอเนื่อง 
สม่ําเสมอ จนเกิดเปนทักษะในการปฏิบัต ิ และเมื่อมกีารผอนคลายความเครียดไปไดสักระยะหนึง่ 
ก็จะเหน็ถงึผลดีที่เกิดขึ้นกับทั้งตัวเองและทารกในครรภ ก็จะเปนสิ่งเสริมแรงที่ทาํใหมกีารผอน
คลายความเครียดไดอยางดียิ่งขึ้น 

3) ข้ันตอนการอภิปรายกลุม  เพื่อสงเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของ
การจัดการกับความเครียดในระยะตัง้ครรภ โดยการเปดโอกาสใหหญิงตั้งครรภวัยรุนแลกเปลี่ยน
ความคิดเหน็ ประสบการณ และขอมูลซึ่งกันและกนั เกีย่วกับประโยชนและอุปสรรคที่ขัดขวางการ
จัดการกับความเครียด พรอมทัง้รวมกนัวเิคราะหและสรุปหาแนวทางในการขจัดอุปสรรคหรือ
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ปญหาดังกลาว ซึง่จากรูปแบบการอภิปรายกลุมที่ผูวิจยัจัดทําขึน้นี ้ ทําใหหญงิตั้งครรภวัยรุนไดมี
โอกาสแลกเปลี่ยนความคิด ความสนใจ ขอแนะนาํซึง่กันและกันในปญหาใดปญหาหนึง่ โดย
พยายามใหไดขอตัดสินใจในการปฏิบัติ (พวงรัตน บุญญานุรักษ, 2536) ทําใหหญงิตั้งครรภวัยรุน
มีการพฒันาทางดานสติปญญา เกิดการเรียนรูวธิีแกปญหาและสามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลง
ทัศนคติไปในทางที่เหมาะสมมากขึน้ ซึง่ทัศนคติมีความสัมพันธกับพฤติกรรมของบุคคล โดยมี
อิทธิพลตอการกําหนดและควบคุมการเกดิพฤติกรรมของบุคคล เนื่องจากเกิดการเปลี่ยนแปลง
ดานความคิด ความเขาใจ ความรูสึก และสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม (กนกรัตน สุขะ
ตุงคะ, 2540) 

กิจกรรมในขั้นตอนการอภิปรายกลุมที่ผูวิจยัจัดทําขึ้นเพื่อสงเสริมการรับรูประโยชน
และขจัดอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน 
ตามแนวคิดรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) ที่กลาววา เมื่อบุคคลรับรูวาพฤติกรรม
ที่ปฏิบัติมีประโยชนตอสุขภาพจะทําใหปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยขึ้น  เชนเดยีวกบัหญิงตั้งครรภ
วัยรุนกลุมทีเ่ขารับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนับสนนุจากสามี ทีเ่กดิการรับรูถึงผลดี
หรือผลทางบวกทีเ่กิดขึน้จากการผอนคลายความเครียดวาเปนสิง่ที่กอใหเกดิประโยชนทั้งตอตนเอง 
และทารกในครรภแลว ก็จะทําใหหญงิตัง้ครรภวัยรุนกลุมนี้เกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดบอยครั้งขึ้น ประกอบกับการไดรับการสนับสนุนจากสาม ี ทําใหหญงิตัง้ครรภวัยรุนใน
กลุมนี้ไดรับการดูแลเอาใจใส เกิดความรูสึกอบอุน มีคณุคาและตระหนกัในความสําคัญของตนเอง
และเกิดแรงจูงใจที่จะปฏิบัติกิจกรรมเพื่อการดูแลตนเองและทารกในครรภ จึงสงผลใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุนตัดสินใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ 

4) ข้ันตอนการสรุป โดยผูวิจัยจะเนนย้าํสาระสําคัญส้ัน ๆ ของการปฏิบัติ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดในระยะตั้งครรภ และเปดโอกาสใหหญงิตั้งครรภวัยรุนได
ซักถามปญหาหรือระบายความรูสึกเกีย่วกบัการผอนคลายความเครียดที่ไดปฏิบัติ 

จากเหตุผลสนบัสนุนที่อภิปรายมา จึงกลาวไดวา โปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกบัการ
สนับสนนุจากสามี ที่ผูวจิัยจดัทําขึ้นเพื่อสงเสริมใหหญงิตั้งครรภวัยรุนเกิดการรับรูถึงประโยชน และ
ขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดในระยะตั้งครรภ โดยมีสามี
ใหการสนับสนุนตามแนวคิดการสนับสนนุทางสงัคมของ House (1981) โดยจดักิจกรรมดวยการ
นําแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) มาประยกุตใช ทําใหหญงิ
ตั้งครรภวัยรุนที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนับสนุนจากสามีเกิดการเรียนรู และมี
การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพในดานการจดัการกับความเครียดไดอยางถกูตอง โดยมี
ความรูความเขาใจเกีย่วกับการผอนคลายความเครียด มีทัศนคตทิีด่ีตอการผอนคลายความเครียด 
มีทักษะ จงึเกดิการฝกปฏิบตัิอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ  
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จากเหตุผลดังกลาว แสดงใหเห็นวา การนําแนวคิดรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ 
Pender (1996) การสนับสนุนทางสังคมของ House (1981) วิธีการผอนคลายความเครียดตาม
แนวทางการจดัการกับความเครียดของกรมสุขภาพจิต (2546) และแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของ 
Thorndike (cited in Bernard, 1972) มาใช สามารถทําใหหญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับ
โปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนับสนุนจากสามมีีพฤติกรรมจดัการกับความเครียดสูงกวา
กอนไดรับโปรแกรมฯ 
 

สมมติฐานการวิจยัขอที่  3  พฤติกรรมการออกกาํลงักายของหญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมที่
ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสามีสงูกวากลุมที่ไดรับการพยาบาล
ตามปกต ิ
 
 ผลการวิจัยพบวา      คาเฉลี่ยของคะแนนพฤตกิรรมการออกกําลงักายของหญิงตัง้ครรภ
วัยรุนหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามีสูงกวากลุมที่ไดรับการ
พยาบาลตามปกติ อยางมนียัสําคัญทางสถิติ  (p < .01)  ผลการวิจยัดงักลาวเปนไปตามสมมติฐาน
การวิจยัขอที่ 3 ซึ่งสามารถอภิปรายผลไดดังนี ้

การนาํแนวคิดรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ (1996) รวมกับการสนับสนุนทางสังคมของ 
House (1981) และนาํแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) มาใช
เปนแนวทางในการจัดกจิกรรม  ทําใหหญงิตั้งครรภวัยรุนในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสาม ี เหน็ถงึผลดีของการออกกาํลังกาย และสามารถคิดหา
แนวทางในการขจัดอุปสรรคที่เปนสาเหตุทีท่ําใหไมสามารถออกกําลงักายไดอยางเหมาะสม ดัง
เหตุผลที่ไดอภิปรายไวในสมมติฐานการวิจยัขอที่ 1 ซึ่งกจิกรรมที่ผูวิจยัไดจัดทําขึ้นในโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพ ที่มีการสนับสนุนจากสามี ประกอบดวยกิจกรรมทัง้หมด 4 ข้ันตอนคอื 

 1) ขั้นตอนการบรรยาย ซึง่ประกอบดวย การสรางสัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับ
กลุมตัวอยางและสามี เพื่อใหเกิดความคุนเคยและพรอมที่รับฟงคําแนะนาํ จากนั้นเปนการสงเสรมิ
การรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของการปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกําลังกาย และบทบาทของ
สามีในการสนบัสนุนภรรยาในการออกกําลงักาย ซึ่งจากกิจกรรมในขั้นตอนการบรรยายที่ผูวิจัย
จัดทําขึ้นนี้ สงผลใหหญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุ
จากสามี มกีารปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลงักายอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ ดังเหตุผลที่ได
กลาวไวในการอภิปรายสมมติฐานการวิจัยขอที่ 1  
  2) ขั้นตอนการสาธิต เปนการสาธิตวธิีการออกกําลังกายดวยการบริหารรางกาย 
9 ทา ซึ่งเปนการสาธิตโดยผูวิจัยและใหหญิงตั้งครรภวัยรุนไดลองฝกปฏิบัติหลังการบรรยายและ
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สาธิตทนัท ี โดยผูวิจัยจะคอยใหคําแนะนํา ชวยเหลือ และใหแรงเสริมเปนระยะ ๆ เพื่อใหหญิง
ตั้งครรภเกิดความมัน่ใจวาเปนสิ่งที่สามารถปฏิบัติไดอยางถูกตอง และจะนาํไปปฏิบัติตอเนื่อง
อยางสม่ําเสมอที่บาน โดยไดรับความชวยเหลือ คําแนะนํา การกระตุน และรวมฝกปฏิบัติจากสามี 
ซึ่งจากกิจกรรมในข้ันตอนการสาธิตที่ผูวิจยัจัดทําขึน้นี ้ สงผลใหหญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสาม ี มีการปฏิบตัิพฤติกรรมการออกกําลงักาย
อยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ ดังเหตุผลที่ไดกลาวไวในการอภิปรายสมมติฐานการวิจยัขอที่ 1 

3) ขั้นตอนการอภิปรายกลุม  เพื่อสงเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของ
การออกกาํลังกายในระยะตัง้ครรภ โดยการเปดโอกาสใหหญิงตัง้ครรภวัยรุนแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็น ประสบการณ และขอมูลซ่ึงกนัและกัน เกีย่วกบัประโยชนและอุปสรรคที่ขัดขวางการออก
กําลังกาย พรอมทัง้รวมกนัวิเคราะหและสรุปหาแนวทางในการขจดัอุปสรรคหรือปญหาดังกลาว 
ซึ่งจากรูปแบบการอภิปรายกลุมที่ผูวิจัยจดัทําขึ้นนี้  สงผลใหหญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสาม ี มีการปฏิบตัิพฤติกรรมการออกกําลงักาย
อยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ ดังเหตุผลที่ไดกลาวไวในสมมติฐานการวจิัยขอที่ 1 

4) ข้ันตอนการสรุป โดยผูวิจัยจะเนนย้าํสาระสําคัญส้ัน ๆ ของการปฏิบัติ
พฤติกรรมการออกกําลงักายในระยะตั้งครรภ และเปดโอกาสใหหญิงตั้งครรภวัยรุนไดซักถาม
ปญหาหรือระบายความรูสกึเกี่ยวกับการออกกําลงักายที่ไดปฏิบัติ 
 กิจกรรมที่ผูวิจยัจัดทําขึน้ในโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามี ทําให
หญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมทีเ่ขารวมโปรแกรมฯ เกิดการรับรูประโยชนของการออกกําลังกายมากกวา
อุปสรรคที่ขัดขวางการออกกําลังกายที่มอียู และไดรับการสนับสนุนจากสามีทัง้ 4 ดาน คือ การ
สนับสนนุดานอารมณ การสนับสนนุดานการประเมินคณุคา การสนบัสนุนดานขอมูลขาวสาร และ
การสนับสนุนดานสิ่งของและบริการ ตามแนวคิดการสนับสนนุทางสงัคมของ House (1981) โดย
ใชแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) ในการจัดกระบวนการ
เรียนรู จึงสงผลใหหญงิตั้งครรภวัยรุนที่เขารวมโปรแกรมฯ มีการออกกําลงักายอยางตอเนื่องและ
สม่ําเสมอ มากกวาหญงิตั้งครรภกลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ  
 จะเหน็ไดวาการที่ผูวิจยันาํปจจัยยอยในดานความรู ความรูสึกนึกคดิที่เฉพาะเจาะจงตอ
พฤติกรรมตามรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) ทีพ่บวามีอิทธิพลโดยตรงตอการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน แนวคดิการสนับสนนุทางสงัคมของ 
House (1981) มาเปนตัวแปรในการจัดกระทํา รวมกับการนาํแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของ  
Thorndike (cited in Bernard, 1972) ซึง่ประกอบดวยกฎของการเรยีนรูหลกั 3 กฎ คือ กฎแหง
ความพรอม กฎเกี่ยวกับการฝกหัด และกฎแหงผลมาประยุกตใช มาเปนแนวทางในการพัฒนา
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสาม ี  เพื่อชวยใหหญงิตั้งครรภวัยรุนทีเ่ขารวม
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โปรแกรมฯ เกิดการเรียนรู มีการรับรูประโยชนและสามารถขจัดอปุสรรคที่เปนสิง่ขัดขวางตอการ
ออกกําลงักายในระยะตั้งครรภได และเกิดการเปลี่ยนแปลงดานความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับการ
ออกกําลงักายในระยะตั้งครรภ มีทัศนคติที่ดีตอการออกกําลงักาย มีการฝกปฏิบตัิการออกกําลงั
กายโดยไดรับการสนับสนุนจากสาม ี คอยใหความชวยเหลือ ใหกาํลังใจ กระตุนเตือนใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุนเกิดการฝกปฏบิัติอยางตอเนือ่งและสม่ําเสมอ จนเกิดทกัษะและสามารถนําไปปฏิบัติ
ไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดระยะเวลาของการตั้งครรภ และตอเนื่องจนเกิดเปนแบบแผนการ
ดําเนนิชีวิต 

จากเหตุผลดังกลาวแสดงใหเห็นวา การนาํแนวคิดและทฤษฎีดังกลาวมาใช สามารถทําให
หญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนับสนนุจากสามี มีพฤติกรรม
การออกกาํลังกายดีขึ้น และสูงกวาหญิงตัง้ครรภกลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ 

สวนในกลุมควบคุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ ซึ่งกลุมตัวอยางจะไดรับการตรวจครรภ
และการใหความรูคําแนะนําการปฏิบัติตัวขณะตั้งครรภจากพยาบาลวิชาชีพประจําหนวยฝากครรภ 
ซึ่งเปนการใหสุขศึกษาตามปกติ โดยในสวนของการออกกําลงักาย เปนเพยีงหัวขอยอยในเรื่องการ
ปฏิบัติตัวขณะตั้งครรภเทานั้น และไมไดมีการสงเสริมใหหญงิตั้งครรภวัยรุนมกีารรับรูประโยชน
ของการออกกาํลังกายและขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางตอการออกกําลังกายในระยะตัง้ครรภ ซึ่งถือวา
เปนปจจยัหลกัที่สําคัญที่สงผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน (มยุรี นิรัตธรา
ดร, 2539; ดาริณี สุวภาพ, 2542; วิลาวัลย ถนอมรูป, 2543) อันจะนาํไปสูการออกกําลังกายอยาง
ถูกตอง ตอเนือ่งและสม่ําเสมอ จนกลายเปนสวนหนึง่ของแบบแผนการดําเนนิชีวิต ดังนั้น ในกลุม
ควบคุมจึงไดรับแตเพียงเฉพาะความรูทัว่ไปจากโรงพยาบาล ซึง่จากการศึกษาพบวา การใหความรู
เพียงอยางเดยีวไมสามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพได       (Lipetz et al, 
1992)  

นอกจากนี้ หญิงตั้งครรภวัยรุนในกลุมควบคุมนี้ยงัขาดการสนบัสนุนจากสาม ี ซึ่งเปน
สาเหตุที่ทําใหการไดรับการดูแลเอาใจใสจากสามีในเรื่องการออกกําลังกายในระยะตั้งครรภไมดีพอ 
และทําใหขาดแรงจูงใจที่จะเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลงักายในระยะตั้งครรภ ซึ่งจะเหน็
ไดวา คะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุนของกลุมที่ไดรับการพยาบาล
ตามปกติ กอนและหลงัการทดลองไมแตกตางกนั แตเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนน
เฉลี่ยพฤตกิรรมการออกกาํลงักายหลงัการทดลองของกลุมตัวอยางทัง้สองกลุม ปรากฎวาคะแนน
พฤติกรรมการออกกําลงักายของกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุ
จากสามี   กบักลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ มีความแตกตางกนัอยางชัดเจน  

เมื่อนํามาเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการออกกําลงักายหลังการ
ทดลองของกลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุม ปรากฎวาคะแนนพฤติกรรมการออกกําลงักายของกลุมทดลอง
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ที่ไดรับโปรแกรมการสงเสรมิสุขภาพทีม่ีการสนับสนุนจากสามี สูงกวากลุมควบคุมที่ไดรับการ
พยาบาลตามปกติ อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ (p < .01) แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการสงเสริม
สุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามีที่ผูวิจัยสรางขึ้น สงผลใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายสูงกวากลุมควบคุม  
 

สมมติฐานการวิจยัขอที ่  4  พฤตกิรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภ
วัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนับสนนุจากสามีสูงกวากลุมที่ไดรับการ
พยาบาลตามปกติ 

 
 ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญงิ
ตั้งครรภวัยรุนหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุจากสามีสูงกวากลุมที่ไดรับ
การพยาบาลตามปกต ิ อยางมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ (p < .01) ผลการวิจยัดังกลาวเปนไปตาม
สมมติฐานการวิจัยขอที่ 4  ซึ่งสามารถอภปิรายผลไดดังนี ้

การนาํแนวคิดรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ (1996) รวมกับการสนับสนุนทางสังคมของ 
House (1981) วิธีการผอนคลายความเครียดตามแนวคิดการจัดการกับความเครียดของกรม
สุขภาพจิต (2546) และนําแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) มา
ใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรม  ทําใหหญงิตั้งครรภวัยรุนในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสาม ี เห็นถงึผลดีของการจัดการกับความเครียด และสามารถ
คิดหาแนวทางในการขจัดอุปสรรคที่เปนสาเหตุที่ทาํใหไมสามารถจัดการกับความเครียดได
อยางเหมาะสม ดังเหตุผลทีไ่ดอภิปรายไวในสมมติฐานการวิจยัขอที่ 2 ซึ่งกิจกรรมที่ผูวิจยัไดจัดทํา
ข้ึนในโปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนับสนนุจากสามี ประกอบดวยกิจกรรมทั้งหมด 4 
ข้ันตอนคือ 

1) ข้ันตอนการบรรยาย ซึง่ประกอบดวย การสรางสัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับ
กลุมตัวอยางและสามี เพื่อใหเกิดความคุนเคยและพรอมที่รับฟงคําแนะนาํ จากนั้นเปนการสงเสรมิ
การรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของการปฏิบัติพฤตกิรรมการจัดการกับความเครียด และ
บทบาทของสามีในการสนับสนุนภรรยาในการจัดการกับความเครียด ซึ่งจากกิจกรรมในขั้นตอน
การบรรยายทีผู่วิจัยจัดทําขึน้นี ้ สงผลใหหญงิตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริม
สุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสามี มีการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดอยางตอเนื่อง
และสม่ําเสมอ ดังเหตุผลที่ไดกลาวไวในการอภิปรายสมมติฐานการวิจยัขอที่ 2 

2) ข้ันตอนการสาธิต เปนการสาธิตวิธกีารผอนคลายความเครียดตามแนวทาง
ของกรมสุขภาพจิต (2546) ซึ่งประกอบดวยการเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการฝกการหายใจ
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รวมกับจนิตนาการ  ซึ่งเปนการสาธิตโดยผูวิจัยและใหหญิงตั้งครรภวัยรุนไดลองเลือกวิธีฝกปฏบิัติ
หลังการบรรยายและสาธิต  โดยผูวิจัยจะคอยใหคําแนะนํา ชวยเหลอื และใหแรงเสริมเปนระยะ ๆ 
เพื่อใหหญิงตัง้ครรภเกิดความมัน่ใจวาเปนสิ่งที่สามารถปฏิบัติไดอยางถูกตอง และจะนาํไปปฏิบัติ
ตอเนื่องอยางสม่ําเสมอที่บาน โดยไดรับความชวยเหลอื คําแนะนํา การกระตุน และรวมฝกปฏบิัติ
จากสามี ซึง่จากกิจกรรมในขั้นตอนการสาธิตที่ผูวิจัยจดัทําขึ้นนี้ สงผลใหหญงิตั้งครรภวัยรุนกลุมที่
ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนนุจากสาม ี มกีารปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ ดังเหตุผลที่ไดกลาวไวในการอภิปรายสมมติฐานการวิจยั
ขอที่ 2 

3) ขั้นตอนการอภิปรายกลุม  เพื่อสงเสริมการรับรูประโยชนและขจัดอุปสรรคของ
การจัดการกับความเครียดในระยะตัง้ครรภ โดยการเปดโอกาสใหหญิงตั้งครรภวัยรุนแลกเปลี่ยน
ความคิดเหน็ ประสบการณ และขอมูลซ่ึงกันและกนั เกีย่วกับประโยชนและอุปสรรคที่ขัดขวางการ
จัดการกับความเครียด พรอมทัง้รวมกนัวเิคราะหและสรุปหาแนวทางในการขจัดอุปสรรคหรือ
ปญหาดังกลาว ซึง่จากรูปแบบการอภิปรายกลุมที่ผูวจิัยจัดทาํขึ้นนี ้ สงผลใหหญิงตั้งครรภวัยรุน
กลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนบัสนนุจากสาม ี มีการปฏิบัติพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ ดังเหตุผลที่ไดกลาวไวในการอภิปราย
สมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 

4) ขั้นตอนการสรุป โดยผูวิจัยจะเนนย้าํสาระสําคัญส้ัน ๆ ของการปฏิบัติ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดในระยะตั้งครรภ และเปดโอกาสใหหญงิตั้งครรภวัยรุนได
ซักถามปญหาหรือระบายความรูสึกเกีย่วกบัการผอนคลายความเครียดที่ไดปฏิบัติ  
 กิจกรรมที่ผูวิจยัจัดทําขึน้ในโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามี ทําให
หญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมทีเ่ขารวมโปรแกรมฯ เกิดการรบัรูประโยชนของการจัดการกับความเครียด
มากกวาอุปสรรคที่ขัดขวางการจัดการกับความเครียดที่มอียู และไดรับการสนับสนุนจากสามีทัง้ 4 
ดาน คือ การสนับสนนุดานอารมณ การสนับสนนุดานการประเมินคณุคา การสนบัสนุนดานขอมูล
ขาวสาร และการสนับสนุนดานสิ่งของและบริการ ตามแนวคิดการสนับสนนุทางสงัคมของ House 
(1981) และวิธีที่ใชในการผอนคลายความเครียดตามแนวทางการจดัการกับความเครียดของกรม
สุขภาพจิต (2546) โดยใชแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของ Thorndike (cited in Bernard, 1972) ใน
การจัดกระบวนการเรียนรู จึงสงผลใหหญิงตั้งครรภวัยรุนที่เขารวมโปรแกรมฯ มีการจัดการกับ
ความเครียดอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ มากกวาหญิงตั้งครรภกลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ  
 จะเหน็ไดวาการที่ผูวิจยันาํปจจยัยอยในดานความรู ความรูสึกนึกคดิที่เฉพาะเจาะจงตอ
พฤติกรรมตามรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) ทีพ่บวามีอิทธิพลโดยตรงตอการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุน แนวคดิการสนับสนนุทางสงัคมของ 
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House (1981) มาเปนตัวแปรในการจัดกระทํา รวมกับการนาํแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของ  
Thorndike (cited in Bernard, 1972) ซึง่ประกอบดวยกฎของการเรยีนรูหลกั 3 กฎ คือ กฎแหง
ความพรอม กฎเกี่ยวกับการฝกหัด และกฎแหงผลมาประยุกตใช มาเปนแนวทางในการพัฒนา
โปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนับสนุนจากสาม ี  เพื่อชวยใหหญงิตั้งครรภวัยรุนทีเ่ขารวม
โปรแกรมฯ เกิดการเรียนรู มีการรับรูประโยชนและสามารถขจัดอปุสรรคที่เปนสิง่ขัดขวางตอการ
จัดการกับความเครียดในระยะตั้งครรภได และเกิดการเปลี่ยนแปลงดานความรู ความเขาใจ 
เกี่ยวกับการจัดการกับความเครียดในระยะตั้งครรภ มทีัศนคติที่ดีตอการจัดการกับความเครียด มี
การฝกปฏิบัตกิารผอนคลายความเครียดโดยไดรับการสนับสนนุจากสามี คอยใหความชวยเหลือ 
ใหกําลงัใจ กระตุนเตือนใหหญงิตั้งครรภวัยรุนเกิดการฝกปฏิบัติอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ จน
เกิดทักษะและสามารถนําไปปฏิบัติไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดระยะเวลาของการตั้งครรภ และ
ตอเนื่องจนเกดิเปนแบบแผนการดําเนนิชวีิต 

จากเหตุผลดังกลาวแสดงใหเห็นวา การนาํแนวคิดและทฤษฎีดังกลาวมาใช สามารถทําให
หญิงตั้งครรภวัยรุนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนับสนนุจากสามี มีพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดดขีึ้น และสูงกวาหญิงตัง้ครรภกลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกต ิ

สวนในกลุมควบคุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ ซึ่งกลุมตัวอยางจะไดรับการตรวจครรภ
และการใหความรูคําแนะนําการปฏิบัติตัวขณะตั้งครรภ จากพยาบาลวิชาชีพประจําหนวยฝาก
ครรภ ซึ่งเปนการใหสุขศึกษาตามปกต ิ โดยไมมีการกลาวถึงเนือ้หาในสวนของแนวทางในการ
จัดการกับความเครียดหรือวิธีปฏิบัติในการผอนคลายความเครียดและไมไดมีการสงเสริมใหหญิง
ตั้งครรภวัยรุนมีการรับรูประโยชนของการจัดการกับความเครียด และขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางตอ
การจัดการกับความเครียดในระยะตัง้ครรภ ซึ่งถือวาเปนปจจัยหลักที่สําคัญที่สงผลตอพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของหญงิตั้งครรภวัยรุน (มยุรี นิรัตธราดร, 2539 ; ดาริณี สุวภาพ, 2542 ; วิลาวัลย 
ถนอมรูป, 2543) อันจะนาํไปสูการจัดการกับความเครียดอยางถกูตอง ตอเนื่องและสม่ําเสมอ จน
กลายเปนสวนหนึง่ของแบบแผนการดําเนนิชีวิต ดังนัน้ ในกลุมควบคุมจึงไดรับแตเพียงเฉพาะ
ความรูทัว่ไปจากโรงพยาบาล ซึ่งจากการศึกษาพบวา การใหความรูเพียงอยางเดียวไมสามารถทาํ
ใหเกิดการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมสุขภาพได       (Lipetz et al, 1992)  

นอกจากนี้หญงิตั้งครรภวัยรุนในกลุมควบคุมนี้ยังขาดการสนับสนุนจากสามี ซึ่งเปนสาเหตุ
ที่ทาํใหการไดรับการดูแลเอาใจใสจากสามีในเรื่องการจัดการกบัความเครียดในระยะตั้งครรภไมดพีอ 
และทําใหขาดแรงจูงใจที่จะเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดในระยะตั้งครรภ 
ซึ่งจะเห็นไดวาคะแนนพฤตกิรรมการจัดการกับความเครียด ของหญิงตั้งครรภวัยรุนของกลุมที่
ไดรับการพยาบาลตามปกติ กอนและหลังการทดลองไมแตกตางกนั แตเมื่อเปรียบเทียบความ
แตกตางของคะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการจดัการกับความเครียดหลังการทดลอง ของกลุมตัวอยาง
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ทั้งสองกลุม ปรากฎวา คะแนนพฤติกรรมการจดัการกับความเครียดของกลุมทดลองที่ไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสาม ี   กับกลุมที่ไดรับการพยาบาลตามปกติ มี
ความแตกตางกันอยางชัดเจน  

เมื่อนํามาเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการจดัการกับความเครียด
หลังการทดลองของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ปรากฎวาคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดของกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนับสนุนจากสามี สูงกวา
กลุมควบคุมทีไ่ดรับการพยาบาลตามปกติ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p < .01) แสดงใหเห็นวา
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มกีารสนับสนุนจากสามทีี่ผูวิจยัสรางขึน้ สงผลใหกลุมทดลองมี
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดสูงกวากลุมควบคมุ  
 
ขอเสนอแนะ 
 
 จากผลการวิจัยที่พบวาโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจากสามีที่ใหกับ
หญิงตั้งครรภวัยรุน สามารถทําใหหญิงตั้งครรภวัยรุนมพีฤติกรรมการออกกาํลังกายและการ
จัดการกับความเครียดที่เพิม่ข้ึนได ดังนัน้ ผูวิจัยจงึมีขอเสนอแนะดงัตอไปนี้ 
 
 1.    ดานการบริหาร  ควรมีการเสนอโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่มีการสนับสนุนจาก
สามีใหผูบริหารรับทราบ เพือ่ผูบริหารจะไดใหการสนบัสนุนในการจัดกิจกรรมเพือ่ใหหญิงตัง้ครรภมี
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทีด่ี โดยเฉพาะพฤติกรรมการออกกําลงักายและการจัดการกบั
ความเครียด รวมทัง้ใหการสนับสนนุในดานงบประมาณ สถานที ่ โสตทัศนูปกรณ เอกสารตาง ๆ 
และบุคลากรผูปฏิบัติงาน 
 
 2.   ดานการปฏิบัติการพยาบาล ควรมีการจัดอบรมเจาหนาทีท่ีป่ฏิบัติงานทุกคนใน
หนวยฝากครรภใหมีความรู ความเขาใจในโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนับสนนุจากสามี 
เพื่อใหเจาหนาทีทุ่กคนมีความเขาใจตรงกนั เหน็ความสําคัญและจะไดนําความรูที่ไดรับจากการ
อบรมไปใชในการดูแล ชวยเหลือ สนับสนนุหญงิตั้งครรภใหมีพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการ
ผอนคลายความเครียดไดอยางเหมาะสม เนื่องจากการปฏิบัติพฤติกรรมทั้งสองดานดังกลาว เปน
ส่ิงจําเปนและมีความสาํคัญอยางยิ่งที่ทกุคนจะตองใหความรวมมือสนับสนนุ และสงเสริมใหหญงิ
ตั้งครรภมีการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทีถู่กตอง เพื่อลดปญหาและผลกระทบที่ตามมา 
จากปญหาการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ไมถกูตอง  
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 3. ดานการศึกษา ควรสนับสนนุใหมีการเรียนการสอนเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพหญิง
ตั้งครรภ และควรจัดใหนักศึกษาไดเรียนรูและฝกปฏิบัติเกี่ยวกับการสงเสริมสําหรับหญิงตั้งครรภ 
เพื่อสนับสนนุใหนักศกึษามคีวามรู ความเขาใจ เกิดทักษะในการสงเสริมสุขภาพหญิงตั้งครรภ และ
ตระหนักถึงความสําคัญของการไดรับการสนับสนนุทางสังคมจากสามีของหญงิตั้งครรภ 
 
 4.   ดานการวิจัย  

4.1   ควรมีการทําวิจัยเพื่อศึกษาถงึผลของการใชโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพที่
เนนการสนับสนุนจากสาม ี ในการสงเสริมสุขภาพหญิงตั้งครรภที่มีภาวะแทรกซอนระหวางตั้งครรภ
อ่ืน ๆ ที่ไมขัดตอการออกกําลงักาย เชน ศกึษาในกลุมหญิงตั้งครรภที่เปนเบาหวาน โดย
ปรับเปลี่ยนกจิกรรมหรือเนือ้หาบางสวนใหเหมาะสม 

4.2   ใชแหลงสนับสนุนทางสังคมแหลงอืน่ เชน มารดา หรือเพื่อนสนทิของหญงิ
ตั้งครรภวัยรุน ทัง้นี้เนื่องจากหญิงตัง้ครรภวัยรุนบางราย อาจไมมีสามี ซึง่เปนขอจํากัดของการเขา
รวมกิจกรรมการวิจัยครั้งนี้ แตในขณะที่ทาํการจัดกิจกรรม พบวา ในหญิงตั้งครรภวัยรุนที่มีมารดา
หรือเพื่อนสนทิมาดวย ตางใหความสนใจและมีความประสงคที่จะเขารวมกิจกรรมในครั้งนี้ดวย 

4.3 ควรมีการศึกษาวิจยัประเด็นอื่น ๆ ที่เกี่ยวของกบัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ของหญิงตัง้ครรภ เชน การรับรูความสามารถของตนเอง ความรูสึกทีเ่กี่ยวของกับพฤติกรรม ซึ่งตวั
แปรยอยเหลานี้สามารถทําใหบุคคลเกิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได 

 
 5. ขอเสนอแนะในการนาํโปรแกรมการสงเสริมสขุภาพที่มีการสนับสนุนจากสามี
ไปใช   

5.1 เนื่องจากโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนับสนนุจากสามีที่ผูวิจัยจัดทําขึ้นนี้
เหมาะสําหรับกลุมหญงิตั้งครรภที่ยูรวมกับสามี ดงันัน้ ในการนําโปรแกรมฯ นี้ไปใชตองไดรับความ
ยินยอม ความรวมมือจากสามีและยนิดทีี่จะเขารวมในการดําเนนิกจิกรรมตลอดระยะเวลาของการ
ดําเนนิกิจกรรม 

5.2 เนื่องจากโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพทีม่ีการสนับสนนุจากสามีที่ผูวิจัยจัดทําขึ้นนี ้
ศึกษาเฉพาะในหญงิตั้งครรภวัยรุนครรภแรกจึงอาจขอจํากัดของการนาํผลการวิจัยไป 
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ภาคผนวก ข 

เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  ประกอบดวย 
 1. เครื่องมือทีใ่ชในการทดลอง  ไดแก 
  1.1 โปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนับสนนุจากสาม ี
 2. เครื่องมือกาํกับการทดลอง  ไดแก 
  2.1  แบบวัดการรับรูประโยชนตอการออกกําลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุน 
  2.2  แบบวัดการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุน 

2.3  แบบวัดการรับรูประโยชนในการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภ
วัยรุน 

2.4  แบบวัดการรับรูอุปสรรคในการจัดการกับความเครยีดของหญิงตัง้ครรภ
วัยรุน 

  2.5  แบบวัดการสนับสนุนจากสาม ี
 3. เครื่องมือทีใ่ชในการเก็บรวบรวมขอมูล  ไดแก 
  3.1  แบบวัดพฤติกรรมการออกกําลงักายของหญงิตั้งครรภวัยรุน 
  3.2  แบบวัดพฤติกรรมการจดัการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน 
 
ผูสนใจเครื่องมือฉบับสมบูรณทุกฉบับติดตอที่คณะพยาบาลศาสตร จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

133 



 
 

 
ตัวอยาง 

 
1.1 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง  ไดแก  โปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนบัสนุน

จากสาม ี ประกอบดวย 
1.1.1  แผนการสอนจํานวน 2 เร่ือง ไดแก  

1.1.1.1  การออกกําลงักายสาํหรับหญิงตั้งครรภวัยรุนและการสนบัสนนุ
จากสาม ี

1.1.1.2  การจดัการกับความเครียดสาํหรับหญงิตั้งครรภวยัรุนและการ
สนับสนนุจากสาม ี

  
  1.1.2 ภาพพลกิประกอบการสอน จาํนวน 2 ชุด ไดแก 

1.1.2.1  ภาพพลิกเรื่องการออกกําลงักายสําหรับหญิงตัง้ครรภวัยรุนและ
การสนับสนุนจากสาม ี

1.1.2.2  ภาพพลิกเรื่องการจัดการกับความเครียดสําหรบัหญิงตั้งครรภ
วัยรุนและการสนับสนนุจากสาม ี

  1.1.3 คูมือประกอบการสอน จาํนวน 2 เลม ไดแก 
   1.1.3.1 คูมือการออกกําลงักายสําหรับหญงิตั้งครรภวัยรุน 

1.1.3.2 คูมือการผอนคลายความเครียดสาํหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน
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ตัวอยาง 

แผนการสอนเรื่อง  พฤติกรรมการออกกําลังกายของหญงิตั้งครรภวัยรุน  และการสนบัสนุนจากสาม ี
 

   ผูสอน   นางสาว อรอุมา     สอนพา 
 
   ผูเรียน   หญิงตั้งครรภวัยรุนที่มีอายคุรรภ  16 – 23  สัปดาห และสาม ี
 
   วิธีการสอน  บรรยาย สาธติ และฝกปฏิบัติ             เวลาสอน      30       นาท ี
 
   สถานที ่  หนวยฝากครรภ  แผนกสูตนิรีเวชวทิยา  โรงพยาบาลตาํรวจ 
 
   วัตถุประสงค  เมื่อสิ้นสุดการสอน หญิงตั้งครรภและสามีสามารถ   

1.   บอกถงึความหมายและประเภทของการออกกําลงักายในระยะตั้งครรภได 
2.   บอกประโยชนของการออกกําลงักายในระยะตัง้ครรภได 
3.   บอกถงึอปุสรรคของการออกกําลังกายในระยะตัง้ครรภได 
4.   บอกแนวทางการขจัดอปุสรรคของการออกกําลังกายในระยะตัง้ครรภได 
5.   บอกถงึบทบาทและการมีสวนรวมของสามีในการสนับสนนุใหการชวยเหลือภรรยาในการฝกบริหารรางกายได 
 6.   ปฏิบัติวิธกีารบริหารรางกายในระยะตัง้ครรภได 
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วัตถุประสงค เนื้อหา กิจกรรมของผูสอน กิจกรรมของ
ผูเรียน สื่อการสอน ประเมินผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
    
หญิงตั้งครรภ
วัยรุนและสาม.ี... 

 
บทนํา 

การทีห่ญิงตัง้ครรภวัยรุนมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ไม 
ถูกตองในดานการออกกาํลังกายนี้ ยอมมีโอกาสเสี่ยงตอการ
เกิดโรคหรือภาวะแทรกซอนในระยะตั้งครรภ      อันกอใหเกิด
ความสูญเสียในทางการรักษา ทางเศรษฐกิจ     ทั้งโดยสวน
บุคคล ครอบครัวและสังคม แตถาหญงิตั้งครรภวัยรุนมีความรู 
ความเขาใจทีถู่กตองในเรื่องพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพดานการ
ออกกําลงักาย ยอมสามารถปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ไดอยางถูกตอง ซึง่จะทําใหมีสุขภาพดีทัง้มารดาและทารก 

การออกกาํลังกายเปนสิง่สําคัญอยางหนึง่ที่คุณแมควรทาํ
เปนประจาํ ถาหากวาการตั้งครรภนั้นไมมีภาวะแทรกซอนใด  ๆควร
มีการออกกาํลงักายอยางสม่าํเสมอ เพื่อชวยใหกลามเนื้อทีใ่ชใน
การคลอดแข็งแรงและยืดขยายไดมากขึน้ ทําใหระยะเวลาในการ
คลอดสั้นลง 
        การออกกําลังกาย เปนการปฏิบัติกจิกรรมที่ กอใหเกิด
การเคลื่อนไหวของกลามเนือ้อยางสม่ําเสมอ รางกาย.......... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
และสามีเกีย่วกับการ
ออกกําลงักายในระยะ
ตั้งครรภ 
 
   ถามหญงิตั้งครรภ
วัยรุนและสาม…ี… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    - หญิงตั้งครรภ
วัยรุนและสามี…….. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 - ผูสอนแนะนาํตัว
พรอมกับใหหญิง
ตั้งครรภและสามี
แนะนาํตัวและ
นําเขาสูเนื้อหาของ
พฤติกรรมการออก
กําลังกายในระยะ
ตั้งครรภ และถาม
หญิงตั้งครรภวัยรุน 

   - หญงิตั้งครรภ
วัยรุนและสามี
กลาวแนะนําตัวที
ละคู 

  - ภาพพลิก 
(ขอความ..... 

-  สงัเกต
ความสนใจ
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ตัวอยาง 

แผนการสอนเรื่อง  พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน  และการสนับสนนุจากสาม ี
 

   ผูสอน   นางสาว อรอุมา     สอนพา 
 
   ผูเรียน   หญิงตั้งครรภวัยรุนที่มีอายคุรรภ  16 – 23  สัปดาห และสาม ี
 
   วิธีการสอน  บรรยาย สาธติ และฝกปฏิบัติ             เวลาสอน      30       นาท ี
 
   สถานที ่  หนวยฝากครรภ  แผนกสูตนิรีเวชวทิยา  โรงพยาบาลตาํรวจ 
 
   วัตถุประสงค  เมื่อสิ้นสุดการสอน หญิงตั้งครรภและสามีสามารถ   

1.   บอกประโยชนของการผอนคลายความเครียดในระยะตั้งครรภได 
2.   บอกถงึอปุสรรคของการผอนคลายความเครียดในระยะตั้งครรภได 
3.   บอกแนวทางในการขจดัอุปสรรคของการผอนคลายความเครียดในระยะตั้งครรภได 
4.   บอกถงึบทบาทและการมีสวนรวมของสามีในการสนับสนนุใหการชวยเหลือภรรยาในการฝกการผอนคลายความเครียดได     
5.   สามารถปฏิบัติวิธีการผอนคลายความเครียดในระยะตั้งครรภได 
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วัตถุประสงค เนื้อหา กิจกรรมของผูสอน กิจกรรมของ
ผูเรียน สื่อการสอน ประเมินผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
    
 

บทนาํ 
       การตั้งครรภกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทัง้ทางดาน
รางกายและจติใจซึ่งเปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงฮอรโมนใน
ระหวางตั้งครรภ โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเปนการตัง้ครรภใน
วัยรุนที่อาจทําใหหญงิตั้งครรภเกิดความกลวั ความเครียด และ
ความวิตกกงัวล เชน กลวัวาบุตรที่คลอดออกมาจะไมสมบูรณ มี
ความคาดหวงัในบุตรที่จะคลอดมากเกนิไป มีปญหาดานการเงิน 
หรือมีความวิตกกังวลเกีย่วกบัการเปลี่ยนแปลงของรางกายที่ไม
สวยงาม ซึ่งความรูสึกเหลานี้เชื่อกันวาสามารถถายทอดไปยัง
ทารกในครรภได โดยเฉพาะในรายที่มีความเครียดสูง จะทาํให
ทารกในครรภเคลื่อนไหวนอย หรือมีการตอบสนองที่ผิดปกติ ซึ่ง
อาจเปนจุดเริ่มตนของพฤติกรรมที่ผิดปกติทางจิตตอไปได 
 ความเครียดทีเ่กิดขึ้นกับหญงิตั้งครรภวัยรุนในระยะ
ตั้งครรภจะทําใหเกิดการรบกวนตอการทาํงานของระบบตาง ๆ 
ในรางกาย ไดแก ระบบตอมไรทอ ระบบประสาทและระบบ
ภูมิคุมกันโรค ผูที่มีความเครยีดมักเกิดการเจ็บปวย………. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 -  นําเขาสูเนื้อหา
พฤติกรรมการ
จัดการกับ
ความเครียดของ
หญิงตั้งครรภวัยรุน 
และสอบถามหญิง
ตั้งครรภวัยรุนและ
สามีถงึความเครียด
ที่เกิดขึ้นในระยะ
ตั้งครรภ.......... 
 

  -  หญงิตั้งครรภ
วัยรุนและสามี
รวมกันตอบ
คําถามและแสดง
ความคิดเหน็...... 
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ตัวอยางภาพพลิก เรื่อง 
การออกกําลังกายสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน 

โดย 
นางสาวอรอุมา   สอนพา 

นิสิตปริญญามหาบณัฑิต  คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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การออกกําลังกาย 

      หมายถึง   การปฏบิัติกิจกรรมที่กอใหเกิดการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้ออยางสม่ําเสมอ เพื่อใหรางกายแข็งแรง  ประกอบดวย
การบริหารรางกาย  3  ขั้นตอน คือ 
 
  1. การอบอุนรางกาย 
  2. การออกกําลังกายชนิดเพิ่มความตานทานโดยใชแรงตาน 
  3. การผอนคลายรางกาย 
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ตัวอยางภาพพลิก เรื่อง 
การผอนคลายความเครียดสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน 

โดย 
นางสาวอรอุมา   สอนพา 

นิสิตปริญญามหาบณัฑิต  คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ความเครียด…คืออะไร..? 
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คูมือ 
การออกกําลังกายการออกกําลังกายการออกกําลังกาย   

สําหรับหญิงตัง้ครรภวยัรุนสําหรับหญิงตัง้ครรภวยัรุนสําหรับหญิงตัง้ครรภวยัรุน   
  

  
  

  
  

 
 
 
 

 
 

     จัดทําโดย 
   นางสาวอรอุมา    สอนพา 

            นิสิตมหาบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 
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คูมือการออกกําลังกายสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน 

 
คํานํา 

 
 แมวาการตั้งครรภจะไมใชการเจ็บปวย แตก็เปนชวงที่คุณแมวัยรุน

ตองมีการปรับตัวทั้งดานรางกายและจิตใจเปนอยางมาก จึงจําเปนตอง
ไดรับการดูแลเอาใจใสที่เหมาะสม  การออกกาํลังกายเปนพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพที่มีความสําคัญในการสงเสริมใหคุณแมและทารกในครรภ
มีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ 

การจัดทาํและเผยแพร “คูมือการออกกําลังกายสําหรบัหญิง

ตั้งครรภวัยรุน” มีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมใหคุณแมมีการรับรูประโยชน
ของการออกกําลังกายและขจัดอุปสรรคหรือสิ่งที่ขัดขวางการออกกาํลัง
กาย ตลอดจนบทบาทของคณุพอในการสนับสนุนและใหการชวยเหลือ
คุณแมในการออกกาํลังกาย ทั้งนี้เพื่อใหคุณแมวัยรุนไดมีพฤติกรรมการ
ออกกาํลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม 
 ผูจัดทาํหวงัเปนอยางยิ่งวา คูมอืเลมนี้จะเปนประโยชนตอการดูแล
สงเสริมสุขภาพของคุณแมในระยะตั้งครรภ อันจะนําไปสูการมีสุขภาพ
อนามัยที่ดีทั้งดานรางกายและจิตใจ เปนทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพ
ของสังคม 
 

อรอุมา   สอนพา 
                                                                ผูจัดทาํ 
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คูมือการออกกําลังกายสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน 

 
สารบัญ 

 
เรื่อง           หนา 

 
♥  การออกกําลังกาย      1  
♥  วัตถุประสงคของการออกกําลังกาย   2  
♥  ประโยชนของการออกกําลงักาย    3  
♥  อุปสรรคของการออกกําลงักาย    4  
♥  แนวทางในการขจัดอุปสรรคของการ  

            ออกกาํลังกาย       6  
        ♥  โปรแกรมการบริหารรางกาย 
            ทาที่ใชในการออกกาํลังกาย     8  

♥ บทบาทของคุณพอในการสนับสนุนการ 
            ออกกาํลังกาย       17    

♥ ขอควรปฏิบัติสําหรบัการออกกําลังกาย   18  
♥ ขอหามในการออกกําลังกาย     19 
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คูมือการออกกําลังกายสําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน 

 
      การออกกาํลังกาย  เปนการปฏบิัติกิจกรรมที่กอใหเกิดการ

เคลื่อนไหวของกลามเนื้ออยางสม่ําเสมอ เพื่อใหรางกายแข็งแรง 
ประกอบดวยการบริหารรางกาย   3   ข้ันตอน  คือ 

 
 1.   การอบอุนรางกาย   
 2.   การออกกําลังกายชนิดเพิม่ความตานทานโดยใชแรงตาน   
 3.   การผอนคลาย 
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คูมือคูมือคูมือ   
การผอนคลายความเครียดการผอนคลายความเครียดการผอนคลายความเครียด   
สําหรับหญิงตัง้ครรภวยัรุนสําหรับหญิงตัง้ครรภวยัรุนสําหรับหญิงตัง้ครรภวยัรุน   

   
   

   
   
   

 
 
 
 
 

จัดทําโดย 
นางสาวอรอมุา   สอนพา 

นิสิตมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 
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         คูมือการผอนคลายความเครียด   สําหรับหญงิตั้งครรภวัยรุน 

 
 

คํานําคํานําคํานํา   
   

   ระยะตั้งครรภ เปนชวงที่คณุแมวัยรุนตองมีการปรับตัวทั้งดาน
รางกายและจิตใจ จึงอาจทาํใหคณุแมมีความเครียดได ดังนั้น คุณแมจึง
จําเปนตองเรียนรูวิธีการผอนคลายความเครียดที่เหมาะสม เพือ่ไมให
ความเครียดนั้น มาทําลายสขุภาพกายและสุขภาพจิตของตวัเองและทารก
ในครรภ 
 การจัดทาํและเผยแพร “คูมือการผอนคลายความเครียดสําหรับหญิง

ตั้งครรภวัยรุน” มีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมใหคุณแมวัยรุนมีการรับรู
ประโยชนของการผอนคลายความเครียดและขจัดอุปสรรคหรือสิ่งที่
ขัดขวางการผอนคลายความเครียด เพือ่ใหคุณแมไดมีพฤตกิรรมสงเสริม
สุขภาพดานการจัดการกับความเครียดที่ถูกตองและเหมาะสม 
 ผูจัดทาํหวงัเปนอยางยิ่งวา คูมือเลมนี้จะเปนประโยชนตอการดูแล
สงเสริมสุขภาพของคุณแมวัยรุน อันจะนําไปสูการมีสุขภาพอนามัยที่ดทีั้ง
รางกายและจิตใจ เปนทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพของสังคมตอไป 

 
 

อรอุมา   สอนพา 
                                                                    ผูจัดทํา 
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              คูมือการผอนคลายความเครียด   สําหรบัหญิงตั้งครรภวัยรุน 

 
 

   
สารบัญสารบัญสารบัญ   

   
                                                                               หนา 

 ♥  ความเครียดคืออะไร           1 
 ♥  ผลเสียที่เกิดจากความเครียด         2 
 ♥  ประโยชนของการผอนคลายความเครียด                   3 
 ♥  อุปสรรคของการผอนคลายความเครียด                   4 
 ♥  แนวทางในการขจัดอุปสรรคของการผอนคลาย 
      ความเครียด                       5 
 ♥  แนวทางในการจัดการกับความเครียด        7 
 ♥  วิธีการผอนคลายความเครียด         9 
 ♥  บทบาทของคุณพอในการสนับสนุนการผอนคลาย 
             ความเครียด                         17  
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                     คูมือการผอนคลายความเครียด   สําหรับหญิงตั้งครรภวัยรุน 
 

         
 

 
 
 
     
 
 
 
 
 
ออกมาจะไมสมบูรณ            มีความคาดหวังในบุตรที่จะคลอดมากเกินไป  
มีปญหาดานการเงิน หรือมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง
ของรางกาย ที่ไมสวยงาม ความรูสึกเหลานี้เชื่อวาสามารถถายทอด
ไปยังทารกในครรภได โดยเฉพาะในรายทีม่ีความเครียดสูง จะทาํใหทารกใน
ครรภเคลื่อนไหวนอย หรือมีการตอบสนองที่ผิดปกติ ซึ่งอาจเปนจุดเร่ิมตน
ของพฤติกรรมที่ผิดปกติทางจติตอไปได 
 
ความเครียดคือ…อะไร ?? 
 ความเครยีด เกิดจากการตื่นตัวของรางกายและจิตใจเพือ่เตรียม
รับกับเหตกุารณใดเหตุการณหนึ่ง ซึ่งเปนเรื่องทีห่นักหนาเกินกาํลัง
ความสามารถของเราที่จะแกไขได ทาํใหรูสึกหนักใจเปนทกุขและพลอยทํา
ใหเกิดอาการผิดปกตทิางรางกายและพฤตกิรรมตามไปดวย 
 

   
 

 

1 

          การตั้งครรภกอใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกาย และจิตใจ
ซึ่งเปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงฮอรโมน
ในระหวางตั้งครรภ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ถา
เปนการตัง้ครรภในวัยรุน ที่อาจทาํใหหญิง
ตั้งครรภเกิดความกลัว ความเครียดและ
ความวิตกกังวล  เชน กลัววาบุตรที่คลอด 
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ตัวอยาง 

 
1.2  เครื่องมอืกํากับการทดลอง  ไดแก 
  1.2.1  แบบวดัการรับรูประโยชนตอการออกกําลงักายของหญงิตั้งครรภวัยรุน 
  1.2.2  แบบวดัการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลงักายของหญงิตั้งครรภวัยรุน 

1.2.3  แบบวดัการรับรูประโยชนในการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภ  
วัยรุน 

1.2.4  แบบวดัการรับรูอุปสรรคในการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภ
วัยรุน 

  1.2.5  แบบวดัการสนับสนนุจากสาม ี
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ตัวอยาง 
1.2.1 แบบวัดการรบัรูประโยชนตอการออกกําลงักายของหญิงต้ังครรภวัยรุน 
 

 การออกกาํลังกาย หมายถงึ การปฏิบัติกิจกรรมของหญิงตั้งครรภวัยรุนทีก่อใหเกดิการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้ออยางสม่ําเสมอเพื่อใหรางกายแข็งแรง ประกอบดวยการบริหารรางกายในขณะตั้งครรภที่มี
ทั้งหมด 3 ข้ันตอนคือ  1)  การอบอุนรางกาย  2)  การออกกําลงักายชนิดเพิ่มความตานทานโดยใชแรงตาน 
และ 3)  การผอนคลายรางกาย รวมทั้งหมด 9 ทา โดยมกีารการออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมออยางนอยวนั
ละ 15-30 นาที หรืออยางนอย 3 คร้ัง / สัปดาห 
 

คําชี้แจง แบบวัดชุดนี้อยากทราบเหตุผลที่ทาํใหทานออกกําลังกายในระยะตั้งครรภทีผ่านมา 
โปรดทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สดุ และกรุณาตอบใหครบทกุขอ โดย
มีเกณฑการเลอืกคําตอบดังนี ้
 

เห็นดวยอยางมาก       หมายถงึ      ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นตรงกับความคิดเหน็ของ
ทานมากที่สุด หรือทั้งหมด 

เห็นดวย                           หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นตรงกับความคิดเหน็
ของทานเปนสวนใหญ 

ไมเห็นดวย                       หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นไมตรงกบัความ
คิดเห็นของทานเปนสวนใหญ 

             ไมเหน็ดวยอยางมาก        หมายถึง ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นไมตรงกบัความ
คิดเห็นของทานเลย  
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เหตุผลทีท่ําใหฉันออกกําลังกาย เห็นดวย
อยางมาก 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางมาก 

1. ฉันสนุกกับการออกกําลังกาย     
2. การออกกําลังกายชวยใหสุขภาพจิตดีขึ้น     
3. การออกกําลังกายชวยปองกนัและลดอาการปวดหลัง     
4.  
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 

    

18. การออกกําลังกายทําใหฉันมีความรูสึกดีตอตนเอง     
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ตัวอยาง 

1.2.2  แบบวดัการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลงักายของหญิงต้ังครรภวยัรุน 
 
การออกกาํลังกาย หมายถงึ การปฏิบัติกิจกรรมของหญิงตั้งครรภวัยรุนทีก่อใหเกดิการเคลื่อนไหว

ของกลามเนื้ออยางสม่ําเสมอเพื่อใหรางกายแข็งแรง ประกอบดวยการบริหารรางกายในขณะตั้งครรภที่มี
ทั้งหมด 3 ขั้นตอนคือ  1)  การอบอุนรางกาย  2)  การออกกําลงักายชนิดเพิ่มความตานทานโดยใชแรงตาน 
และ 3)  การผอนคลายรางกาย รวมทั้งหมด 9 ทา โดยมกีารการออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมออยางนอยวนั
ละ 15-30 นาที หรืออยางนอย 3 คร้ัง / สปัดาห 
 

คําชี้แจง  แบบวัดชุดนี้อยากทราบสิ่งที่ขัดขวางทาํใหทานไมสามารถออกกาํลงักาย ในระยะ
ตั้งครรภที่ผานมา โปรดทาํเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับความคดิเห็นของทานมากที่สุด และกรุณาตอบ
ใหครบทุกขอ โดยมีเกณฑการเลือกคําตอบดังนี ้
 

เห็นดวยอยางมาก          หมายถงึ           ทานเหน็วาขอความในประโยคนัน้ตรงกับ ความคิดเหน็
ของทานมากที่สุด หรือทั้งหมด 

เห็นดวย                            หมายถงึ ทานเหน็วาขอความในประโยคนั้นตรงกับความ  
คิดเห็นของทานเปนสวนใหญ 

ไมเห็นดวย                        หมายถงึ  ทานเหน็วาขอความในประโยคนัน้ไมตรงกับความ
คิดเห็นของทานเปนสวนใหญ 

ไมเห็นดวยอยางมาก       หมายถงึ       ทานเห็นวาขอความในประโยคนั้น ไมตรงกบัความคิดเหน็
ของทานเลย  
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สิ่งที่ขัดขวางทําใหฉันไมสามารถออกกําลังกาย 

 
เห็นดวย
อยางมาก 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางมาก 

1. การออกกําลังกายทําใหฉันตองเสียเวลามาก     
2. การออกกําลังกายทําใหฉันรูสึกเบื่อหนาย     
3. เพื่อนของฉนัไมเห็นดวยกับการออกกําลังกายของฉัน     
4.  
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
 . 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
 

    

13. ฉันไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะตองดูแลสมาชิกใน
ครอบครัว 
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ตัวอยาง 

1.2.3. แบบวดัการรับรูประโยชนในการจัดการกับความเครยีดของหญิงต้ังครรภวัยรุน 
 

การจัดการกับความเครียด หมายถงึ การปฏิบัติตนเพื่อใหเกิดการผอนคลายความตึงเครียดของ
หญิงตั้งครรภวัยรุน โดยครอบคลุมดาน การปองกันสถานการณทีก่อใหเกิดความเครียด การเพิ่มความ
ตานทานตอความเครียด และการจัดการกับปฏิกิริยาของรางกายที่มตีอความเครียด ไดแก การผอนคลาย
ความเครียดดวยวธิีที่คุนเคย เชน การอานหนงัสือ ฟงเพลง  ดูโทรทัศน ทาํงานอดิเรกที่ชื่นชอบ เปนตน และ
การใชเทคนิคเฉพาะในการผอนคลายความเครียด เชน การเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการฝกการ
หายใจรวมกับจินตนาการ  
 

คําชี้แจง  แบบวัดชุดนี้อยากทราบเหตผุลที่ทาํใหทานมีวธิีการปฏบิัติตนเพื่อใหเกิดการผอน
คลายความตึงเครียดในระยะตั้งครรภที่ผานมา โปรดทําเครื่องหมาย    ในชองที่ตรงกับความคดิเห็นของ
ทานมากที่สุด และกรุณาตอบใหครบทุกขอ โดยมีเกณฑในการเลือกคาํตอบดังนี ้
 

 
เห็นดวยอยางมาก             หมายถึง ทานเห็นวาขอความในประโยคนั้นตรงกับความคิดเห็นของ

ทานมากที่สุด หรือท้ังหมด 
เห็นดวย                            หมายถึง ทานเห็นวาขอความในประโยคนั้นตรงกับความคิดเห็นของ

ทานเปนสวนใหญ 
ไมเห็นดวย                       หมายถึง ทานเห็นวาขอความในประโยคนั้นไมตรงกับความคิดเห็น

ของทานเปนสวนใหญ 
ไมเห็นดวยอยางมาก         หมายถึง ทานเห็นวาขอความในประโยคนั้นไมตรงกับความคิดเห็น

ของทานเลย  
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เหตุผลที่ทําใหฉันมีวิธีการปฏิบัติตนเพ่ือใหเกิดการผอนคลาย 

ความตึงเครียด 
เห็นดวย
อยางมาก 

เห็นดวย ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวยอยาง
มาก 

ดานการปองกันสถานการณที่กอใหเกดิความเครียด 
 

    

1.   การเปลี่ยนแปลงสิ่งตาง ๆ อยางคอยเปนคอยไป   เปนการปองกัน
การเกิดความเครียดวิธีการหนึ่ง 

    

2.  การมองการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นวาเปนส่ิงที่ทาทายเปนการ
ชวยลดความตึงเครียดวิธีหนึ่ง 

    

3. 
. 
. 

    

การเพิ่มความตานทานตอความเครียด 
 

 

6. การใชความสามารถของตนเองในการแกปญหา ทําใหฉันเกิดความ
ภาคภูมิใจในตัวเอง   

    

7.  การคิดถึงความดีของตัวเอง ทําใหฉันเห็นคุณคาของตนเอง  
เพิ่มขึ้น 

    

8. 
. 
. 
. 

    

การจัดการกับปฏิกิริยาของรางกายที่มีตอความเครียด 
 

 

11.  การนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอทําใหฉันมีความพรอมที่จะ
เผชิญกับปญหา 

    

12.  การเกร็งและคลายกลามเนื้อ หรือการฝกการหายใจเขาออกชา ๆ 
ลึก ๆ รวมกับการจินตนาการ ชวยใหฉันรูสึกผอนคลาย 

    

13.   
. 
. 
. 
. 
15. 
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ตัวอยาง 

1.2.4 แบบวดัการรับรูอุปสรรคในการจัดการกับความเครียดของหญิงต้ังครรภวัยรุน 
 
การจัดการกับความเครียด หมายถงึ การปฏิบัติตนเพื่อใหเกิดการผอนคลายความตึงเครียดของ

หญิงตั้งครรภวัยรุน โดยครอบคลุมดาน การปองกันสถานการณทีก่อใหเกิดความเครียด การเพิ่มความ
ตานทานตอความเครียด และการจัดการกับปฏิกิริยาของรางกายที่มตีอความเครียด ไดแก การผอนคลาย
ความเครียดดวยวธิีที่คุนเคย เชน การอานหนงัสือ ฟงเพลง  ดูโทรทัศน ทาํงานอดิเรกที่ชื่นชอบ เปนตน และ
การใชเทคนิคเฉพาะในการผอนคลายความเครียด เชน การเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการฝกการ
หายใจรวมกับจินตนาการ  
 

คําชี้แจง  แบบวัดชุดนี้ตองการทราบสิง่ที่ขัดขวางทําใหทานไมสามารถมีวธิีการปฏิบัติตนเพื่อให
เกิดการผอนคลายความตึงเครียดในระยะตั้งครรภที่ผานมา โปรดทําเครื่องหมาย    ในชองที่ตรงกับ
ความคิดเหน็ของทานมากทีสุ่ด และกรุณาตอบใหครบทกุขอ โดยมีเกณฑในการเลอืกคําตอบดังนี ้
 

เห็นดวยอยางมาก             หมายถึง ทานเห็นวาขอความในประโยคนั้นตรงกับความคิดเห็นของ
ทานมากที่สุด หรือท้ังหมด 

เห็นดวย                           หมายถึง ทานเห็นวาขอความในประโยคนั้นตรงกับความคิดเห็นของ
ทานเปนสวนใหญ 

ไมเห็นดวย                       หมายถึง ทานเห็นวาขอความในประโยคนั้นไมตรงกับความคิดเห็น
ของทานเปนสวนใหญ 

ไมเห็นดวยอยางมาก         หมายถึง ทานเห็นวาขอความในประโยคนั้นไมตรงกับความคิดเห็น
ของทานเลย 

 
 
 
 
 
 
 
 

158 



 
 

 

 

 
สิ่งที่ขัดขวางทําใหฉันไมสามารถมีวิธีการปฏิบัตตินเพือ่ใหเกดิการผอน

คลายความตงึเครียด 

เห็นดวย
อยาง
มาก 

เห็น
ดวย 

ไม
เห็น
ดวย 

ไมเหน็
ดวย
อยาง
มาก 

การปองกันสถานการณที่กอใหเกดิความเครียด 
 

    

1. ฉันมีภาระรับผิดชอบในบานมาก  จนไมสามารถหาเวลาผอนคลายความเครียดได     
2. เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น ฉันมักจะอยูในส่ิงแวดลอมเดิมๆ และรอใหปญหานั้นหมดไปเอง     
3.   
. 
. 
 

    

การเพิ่มความตานทานตอความเครียด 
 

 

7.  ฉันอายและไมกลาที่จะระบายความรูสึกถึงปญหาตางๆ ที่เผชิญอยูใหผูอื่นรับทราบ     
8.  เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น ฉันจะใชวิธีการหลีกหนีปญหา     
9.   
. 
. 

    

การจัดการกับปฏิกิริยาของรางกายที่มีตอความเครียด 
 

 

12. การฝกการเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการหายใจเขาออกชา ๆ ลึก ๆ รวมกับ
จินตนาการ ทําใหฉันเสียเวลามาก 

    

13. การฝกการเกร็งและคลายกลามเนื้อ   หรือฝกการหายใจรวมกับจินตนาการ ทําให
ฉันรูสึกเบื่อหนาย 

    

14.  
. 
. 
. 
. 
. 
 

    

17.      
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ตัวอยาง 

1.2.5 แบบวัดการสนับสนุนจากสาม ี
 
คําชี้แจง   แบบวัดชุดนี้มวีัตถุประสงคอยากทราบถึงความชวยเหลือทีท่านไดรับในขณะตั้งครรภ

จากสามีของทานวามมีากนอยเพียงใด โดยอานขอความแลวพิจารณาวาทานไดรับความชวยเหลอืตรงกับ
ขอความใดมากที่สุด  

 
โปรดอานขอความแตละขอแลวทาํเครื่องหมาย     ลงในชองที่ตรงกบัความเปนจริงมากที่สุด 

ตามทีท่านไดรับความชวยเหลือจากสามีของทาน  การเลือกตอบใหถอืเกณฑดังนี ้
 
เปนจริงมากที่สุด             หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกหรือตรงกับความ เปนจริงที่

เกิดขึ้นกับทานมากที่สุด 
เปนจริง                           หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกหรือตรงกับความเปนจริงที่

เกิดขึ้นกับทานเปนสวนมาก 
ไมเปนจริง                       หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกหรือไมตรงกับความเปน

จริงที่เกิดขึ้นกับทานเปนสวนมาก 
ไมเปนจริงมากที่สุด         หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกหรือไมตรงกับความเปน

จริงที่เกิดขึ้นกับทานเลย 
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การสนับสนุนจากสาม ี

เปน
จริง
มาก
ที่สุด 

เปน
จริง 

ไมเปน
จริง 

ไมเปน
จริงมาก
ที่สุด 

1. ฉันไดรับการแสดงความยินดี และชื่นชมจากสามีเมื่อ
สามารถออกกําลังกายและผอนคลายความเครียดได 

    

2. ในระยะตั้งครรภฉันไดรับความหวงใยและเอาใจใสจากสามี     
3. ในระยะตั้งครรภ สามีพูดใหกําลังใจฉันในการออกกําลัง

กายและผอนคลายความเครียด 
    

4.  
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 

    

18. สามี จัดหาสิ่งของ เครื่องใชบางอยางที่จําเปนในการผอน
คลายความเครียดและการออกกําลังกายบางอยางใหฉัน 

    

161 



 
 

 
ตัวอยาง 

 
1.3  เครื่องมอืที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  ไดแก 
  1.3.1  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลของหญงิตั้งครรภวัยรุนและสามี 
  1.3.2  แบบวดัพฤติกรรมการออกกําลงักายของหญิงตัง้ครรภวัยรุน 
  1.3.3  แบบวดัพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญงิตั้งครรภวัยรุน 
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ตัวอยาง 

1.3.1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลของหญิงต้ังครรภวยัรุนและสาม ี
 

คําชี้แจง     โปรดอานขอความตอไปนี้แลวเติมขอความหรือใสเครื่องหมาย   3ลงใน    หรือชองวางที่ตรงกับ
ขอมูลสวนตัวของทาน 
1.  ปจจุบันทานอาย…ุ…………. ป  2.   สามีของทานอาย…ุ…………. ป 
3.  ทานสําเร็จการศึกษา    4.   สามีของทานสําเร็จการศึกษา 
    ประถมศึกษา       ประถมศึกษา  

    มัธยมศึกษาตอนตน            มัธยมศึกษาตอนตน 
    มัธยมศึกษาตอนปลายหรือ ปวช.      มัธยมศึกษาตอนปลา ยหรือ ปวช. 
    ปวส.         ปวส.       

                                                                                                 อุดมศึกษา  
5.  อาชีพของทาน     6.  อาชีพของสาม ี
     ไมมอีาชพี         ไมมอีาชพี  

    รับจาง         รับจาง   
    รับราชการหรือรัฐวิสาหกิจ       รับราชการหรือรัฐวิสาหกิจ  

     นักเรียน/นักศึกษา        นักเรียน/นักศึกษา   
    คาขาย               คาขาย                  
    อื่นๆ ระบ…ุ……...........................      อื่นๆ ระบ…ุ……………………….   

7.  รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน 
    นอยกวา  5,000    บาท           5,001 – 10,000 บาท         มากกวา  10,001  บาท 
8. ความเพียงพอของรายได 
     มีเงินเหลือเก็บ              พอใชจายในครอบครัว         ไมพอใช 
9.  ทานตั้งครรภครั้งนี้เปนครรภที่……………………  
10.  อายุครรภปจจุบัน..............................................................สัปดาห 
11.  ฝากครรภครั้งแรกเมื่ออายุครรภ………………………..สัปดาห 
12. ลักษณะของการอยูอาศัย 
  อยูกับสามี  2  คน  ( ครอบครวัเดี่ยว ) 

 มีบุคคลอื่นอยูรวมดวย คอื (โปรดระบุ )……………………………............. 
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ตัวอยาง 
1.3.2 แบบวดัพฤติกรรมการออกกาํลงักายของหญิงต้ังครรภวยัรุน 

 
 การออกกาํลังกาย หมายถงึ การปฏิบัติกิจกรรมของหญิงตั้งครรภวัยรุนทีก่อใหเกดิการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้ออยางสม่ําเสมอเพื่อใหรางกายแข็งแรง ประกอบดวยการบริหารรางกายในขณะตั้งครรภที่มี
ทั้งหมด 3 ขั้นตอนคือ  1)  การอบอุนรางกาย  2)  การออกกําลงักายชนิดเพิ่มความตานทานโดยใชแรงตาน 
และ 3)  การผอนคลายรางกาย รวมทั้งหมด 9 ทา โดยมกีารการออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมออยางนอยวนั
ละ 15-30 นาที หรืออยางนอย 3 คร้ัง / สปัดาห 
 
  คําชี้แจง    แบบวัดชุดนีอ้ยากทราบความถี่ของการออกกําลงักายในระยะตัง้ครรภที่ผานมา 
โปรดทําเครื่องหมาย    ในชองที่ตรงกับความคิดเหน็ของทานมากทีสุ่ด และกรุณาตอบใหครบทกุขอ โดย
มีเกณฑในการเลือกคําตอบดังนี ้
 
 ไมเคยเลย หมายถงึ ทานไมเคยทํากิจกรรมนัน้ ๆ เลย 

บางครั้ง              หมายถงึ ทานทาํกิจกรรมนั้น ๆ เปนบางครั้ง หรือนอยกวา 3 คร้ังตอ
สัปดาห 

บอยครั้ง              หมายถึง ทานทาํกจิกรรมนัน้  ๆเปนสวนมาก หรือ 3 คร้ังตอสัปดาหข้ึนไป แต
ไมไดทาํทกุวนั 

 ทําเปนประจาํ หมายถงึ ทานทาํกิจกรรมนั้น ๆ เปนประจําทกุครั้ง หรือทุกวัน 
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พฤติกรรมการออกกําลังกาย ไมเคย
เลย 

บางครั้ง บอยครั้ง ทําเปน
ประจํา 

1. ฉันบริหารรางกายขณะตั้งครรภตามคําแนะนําของเจาหนาที่พยาบาล 
ครั้งละ    15  -30  นาที  

    

2. ฉันบริหารรางกายขณะตั้งครรภตามคําแนะนําของเจาหนาที่พยาบาล 
อยางนอย  3  ครั้ง / สัปดาห 

    

3. ฉันขมิบชองคลอด อยางนอยวันละ  50  ครั้ง 
 

    

4.  
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 

    

10. ฉันดื่มน้ํากอนและหลังการออกกําลังกายเพื่อปองกันการขาดน้ํา 
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ตัวอยาง 

1.3.3  แบบวดัพฤติกรรมการจัดการกบัความเครียดของหญิงต้ังครรภวยัรุน 
 
 การจัดการกับความเครียด หมายถงึ การปฏิบัติตนเพื่อใหเกิดการผอนคลายความตึงเครียดของ
หญิงตั้งครรภวัยรุน โดยครอบคลุมดาน การปองกันสถานการณทีก่อใหเกิดความเครียด การเพิ่มความ
ตานทานตอความเครียด และการจัดการกับปฏิกิริยาของรางกายที่มตีอความเครียด ไดแก การผอนคลาย
ความเครียดดวยวธิีที่คุนเคย เชน การอานหนงัสือ ฟงเพลง  ดูโทรทัศน ทาํงานอดิเรกที่ชื่นชอบ เปนตน และ
การใชเทคนิคเฉพาะในการผอนคลายความเครียด เชน การเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการฝกการ
หายใจรวมกับจินตนาการ  
 

คําชี้แจง   แบบวัดชุดนีอ้ยากทราบวธิกีารในการปฏิบัติตนเพื่อใหเกิดการผอนคลายความ
ตึงเครียดในระยะตั้งครรภที่ผานมา โปรดทําเครื่องหมาย     ในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมาก
ที่สุด และกรณุาตอบใหครบทุกขอ โดยมเีกณฑในการเลือกคําตอบดังนี ้
 

ไมเคย  หมายถงึ ทานไมเคยปฏบิัติตนเชนนั้นเลย 
บางครั้ง               หมายถึง ทานปฏิบัติตนเชนนัน้เปนบางครั้ง หรือนอยกวา 3 ครั้ง ตอสัปดาห 
บอยครั้ง              หมายถึง ทานปฏิบัติตนเชนนัน้เปนสวนมาก หรือ 3 ครั้งตอสัปดาหขึ้นไป แต

ไมไดทําทุกวนั 
ทําเปนประจาํ หมายถงึ ทานปฏิบัติตนเชนนัน้เปนประจําทกุครั้ง หรือทุกวนั 
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พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ไมเคย
เลย 

บางครั้ง บอยครั้ง ทําเปน
ประจาํ 

ดานการปองกนัสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด 
 

    

1. ฉันแบงเวลาในการทํางานบาน และพักผอนไดอยางเหมาะสม   
 

    

2. ฉันมีเวลาพักผอนหลังจากทํางานบานเสร็จ  
 

    

3.  
. 
. 
. 

    

ดานการเพิ่มความตานทานตอความเครียด 
 

 

7. ฉันสามารถแกปญหาหรืออุปสรรคตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตได    
 

    

8. ในแตละวัน ฉันคิดถึงส่ิงที่ทําใหฉันมีความภูมิใจในตนเอง            
   

    

9.   
. 
. 
 

    

ดานการจัดการกับปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่มีตอความเครียด 
 

 

15. ฉันนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ 
 

    

16. ในแตละวัน ฉันมีเวลาสวนตัวเพื่อพักผอนหยอนใจ  
 

    

17.  
. 
. 

    

21. เม่ือฉันรูสึกเหนื่อยหนายจากการทํางาน ฉันจะใชเทคนิคในการผอนคลาย 
เชน  การเกร็งและคลายกลามเนื้อ หรือหายใจเขาออกชา ๆ ลึก ๆ รวมกับ
จินตนาการ 
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      ภาคผนวก ค 

ใบยินยอมเขารวมเปนกลุมตัวอยาง 
ชื่อโครงการ ผลของโปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนับสนุนจากสามี ตอพฤติกรรมการออกกาํลังกาย

และการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน 
เลขที่  ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย……………………………………………….. 
            ขาพเจาไดรับทราบจากผูวิจัย ชื่อ นางสาว อรอมุา สอนพา  
ที่อยู   แฟลต 5 ดาว 2 เลขที่ 432/19-27 ซอยราชวิถี 5 ถนนราชเทวี แขวงพญาไท เขตราชเทวีกรุงเทพมหานคร 

10400 
ซึ่งไดลงนามดานทายของหนังสือนี้ ถึงวัตถุประสงค ลักษณะ และแนวทางการศึกษาวิจัย รวมทั้งทราบถึง

ผลดี ผลขางเคียง และความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น ขาพเจาไดซกัถาม ทําความเขาใจเกี่ยวกับการศึกษาดังกลาวนี้เปน
ที่เรียบรอยแลว 

ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาวิจัยครั้งนี้โดยสมัครใจ และอาจถอนตัวจากการเขารวมการศึกษานี้เมื่อใด
ก็ได โดยไมจําเปนตองแจงเหตุผลและยอมรับผลขางเคียงที่อาจเกิดขึ้น และจะปฏบิัติตัวตามคําแนะนําของ
ผูทําการวิจัย 

ขาพเจาไดรับทราบจากผูทําการวิจัยวา หากขาพเจาไดรับความผิดปกติเนื่องจากการศึกษาทดลอง 
ขาพเจาจะไดรับความคุมครองตามกฎหมาย และจะแจงผูทําการวิจัยทันที ในกรณีที่มิไดแจงใหผูทําการวจิัยทราบ
ในทันทีถึงความผิดปกติที่เกิดขึ้นได จะถือวาขาพเจาทําใหการคุมครองความปลอดภัยเปนโมฆะ  (ตามทีก่ฎหมาย
กําหนด) 

ขาพเจายินดีใหขอมูลของขาพเจาแกคณะผูวิจยั เพื่อเปนประโยชนในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  
สุดทายนี้ ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษานี้ ภายใตเงื่อนไขที่ไดระบุไวแลวในขางตน 
 

.........................................                 ........................................................ 
      สถานที่ / วนัที่       ลงนามประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
 

         ............................................................. 
……………………….....                  (………………………………………………… ....) 
      สถานที่ / วนัที่              พยาน 
 

        .............................................................. 
  ……….........................                   (……………………………………………………) 
      สถานที่ / วนัที่      ลงนามผูวิจัยหลัก 
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ขอมูลสําหรบัประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

(Patient / Participant Information Sheet) 
1. ชื่อโครงการวิจัย ผลของโปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนับสนุนจากสามี ตอพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุน 
2. ชื่อผูวิจยั นางสาวอรอุมา  สอนพา  นสิิตคณะพยาบาลศาสตร จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 
3. สถานที่ปฏิบัติงาน โรงพยาบาลกรุงเทพ - พทัยา อําเภอบางละมงุ จังหวัดชลบุรี  
   โทรศัพทที่ทาํงาน  0-3825-9963 โทรศัพทที่บาน  0-3843-2640 
   โทรศัพทเคลื่อนที ่ 0-9459-8919 
   E-mail address : Onuma3996@hotmail.com 
4. ขอมูลที่เกี่ยวของกับการใหคํายนิยอมในการวิจัยประกอบดวยคําอธิบายดงัตอไปนี ้

4.1 โครงการนี้เกีย่วของกับกิจกรรมเพือ่สงเสริมใหหญิงตั้งครรภวัยรุนรับรูประโยชนของการออก
กําลังกายและการผอนคลายความเครียดที่เนนการมีสวนรวมของสาม ี และรวมกนัหาแนวทางในการขจัด
อุปสรรคที่ขัดขวางการออกกําลังกายและการผอนคลายความเครียด 

4.2 วัตถุประสงคของการวิจัย เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมออกกําลังกายและการผอนคลาย
ความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนกอนและหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนบัสนุนจาก
สามี และเพือ่เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลงักายและการผอนคลายความเครียดของหญิงตั้งครรภ
วัยรุนระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพรวมกับการสนับสนุนจากสามกีับกลุมที่ไดรับการ
พยาบาลตามปกติ 

4.3 เปนการวิจัยกึง่ทดลองที่ผูวิจยัคาดวาไมมีความเสีย่งใดๆ เกิดขึน้กับหญิงตัง้ครรภวัยรุนที่เขา
รวมในการวิจยันี้ ขอมูลเกีย่วกับหญิงตัง้ครรภวัยรุนจะถูกถอดออกเปนรหัส ผลการวิจัยที่ตีพิมพจะไมมีชื่อ
ของหญิงตัง้ครรภวัยรุน 
5. รายละเอียดและขั้นตอนที่ผูเขารวมโครงการวิจยัจะไดรับการปฏิบัติ ในงานวิจยันี้จะจัดกลุมหญงิ
ตั้งครรภวัยรุนออกเปน 2 กลุม 
 5.1 กลุมที ่ 1 จะไดรับการดูแลตามปกติ ตามที่โรงพยาบาลไดจัดใหหญิงตั้งครรภที่มารับบริการ
ฝากครรภ ประกอบดวยการตรวจครรภ และการใหความรูคําแนะนําการปฏิบัติตัวในระยะตั้งครรภเร่ืองการ
ปฏิบัติขณะตั้งครรภและการเตรียมตัวคลอดโดยการสอนเปนรายกลุม1 คร้ัง  ชวง 1-2 เดือนแรกของการ
ตั้งครรภ เร่ืองการปฏิบัติตวัขณะตั้งครรภ สําหรับระยะเวลาที่คาดวาประชากรตวัอยางหรือผูมสีวนรวมใน
การวิจยัจะตองเกี่ยวของกับการวิจยั โดยใชเวลาในการตอบแบบสอบถามครั้งละไมเกินครึ่งชัว่โมงจํานวน 2 
คร้ัง คร้ังแรกเมื่ออายุครรภ 16-23 สัปดาห และครั้งที่ 2 เมื่ออายุครรภ 23-30 สัปดาห 
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 5.2 กลุมที่ 2 จะไดรับกิจกรรมที่สงเสริมการรับรูประโยชนและการขจัดอุปสรรคของการออกกําลงั
กายและการจดัการกับความเครียด โดยใหสามมีารวมกิจกรรมดวย โดยจัดกิจกรรมเปนกลุมรวมทั้งหมด 4 
คร้ัง คร้ังละประมาณ 45 นาทีถงึ 1 ชั่วโมง หางกันทุก 1 สัปดาห จาํนวน 3 คร้ัง และหางกนั 4 สัปดาห 
จํานวน 1 คร้ัง ตามการนัดตรวจครรภของทางโรงพยาบาล และทาํการตอบแบบสอบถามเชนเดยีวกับกลุม
ที่ 1  
6. การติดตอกับผูวิจัยในกรณีมีปญหา (ตลอด 24 ชั่วโมง) สามารถตดิตอกับผูวิจัย   คือ   นางสาวอรอุมา 
สอนพา  ไดตลอดเวลา ที่เบอรโทรศัพทมือถือ   0-9459-8919   
7. หากผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเตมิทั้งทางดานประโยชนและโทษที่เกีย่วของกับการวิจัยนี ้ผูวิจยัจะแจงใหผูมีสวน
รวมในการวิจยัรับทราบอยางรวดเร็วโดยไมขัดของ 
8. ผูมีสวนรวมในการวิจัยไดรับทราบขอมูลของโครงการขางตน ตลอดจนขอดี-ขอเสีย ที่ไดรับจากการเขา
รวมโครงการในครั้งนี ้และขาพเจายนิยอมที่จะเขารวมโครงการดังกลาว 
9.   ผูมีสวนรวมในการวิจัยมสิีทธิ์ทีจ่ะปฏิเสธที่จะเขารวมหรือสามารถถอนตัวจากโครงการไดทุกขณะ         
โดยการปฏิเสธที่จะเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ไมมีผลตอการไดรับบริการหรือการรักษาที่ขาพเจาจะไดรับแต
ประการใด 
10.  ไมมีการจายคาตอบแทนใหแก ผูมีสวนรวมในการวจิัยที่เขารวมในการวิจัย 
11. ผลการวิจยัจะนาํเสนอในภาพรวม โดยไมมีการระบชุื่อ และที่อยูของผูมีสวนรวมในการวิจัยจะไดรับการ
ปกปดอยูเสมอ ยกเวนวาไดรับคํายินยอมไว โดยกฎระเบียบและกฎหมายที่เกี่ยวของเทานัน้ จึงจะเปดเผย
ขอมูลแกสาธารณชนได ในกรณีที่ผลการวิจัยไดรับการตีพิมพ 
12. จํานวนผูมีสวนรวมในการวิจัยโดยประมาณที่ใชในการวิจัยครั้งนีป้ระมาณ 30 คน  
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  1  – 

ภาคผนวก ง 
สถิติที่ใชในการวิจัย 

 
1. สถิติที่ใชในการวิเคราะหเครื่องมือวจิยั คํานวณหาคาความเที่ยง ใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา

ของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ดังนี้ (ศิริชัย กาญจนวาสี, สุวิมล ติรถานนัท และ ศิริเดช 
สุชีวะ, 2543 : 26) 
 
    α    =     K               Σσi 2 
                                                  K – 1            Σσt 2 
 
   α    =    คาความเที่ยงของเครื่องมือ 
   K     =    จํานวนขอคําถามทั้งหมดในแบบวัด 
   σi 2 =    ความแปรปรวนของคะแนนแตละขอ 
   σt 2 =    ความแปรปรวนของคะแนนรวมทั้งหมด 
 

2. เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการจดัการกับความเครียดของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนกอนและหลังการทดลองภายในกลุม  ใชสูตร  Dependent  t-test  (Polit and Beck, 2004 : 
488) 

   t      =     DX  - Y             ,  df  =  n - 1 
                                                    Σd 2 
                                               √ N(N -1) 
 
 เมื่อ DX - Y     คือ    คาเฉลี่ยผลตางในแตละคู 
  D         คือ    คา  S.D. ของผลตาง 

   n         คือ    จํานวนคูของขอมูล 
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 3. เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายและการจดัการกับความเครียดของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนกอนและหลังการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ใชสูตร Independent  t-test  
(Polit and Beck, 2004 : 486) 
    
    t       =                     Xx – Xy                ,  df  =  NX + NY - 2 
                    (ΣXX

2 – XY
2) * NX + NY 

                                                              (NX + NY – 2)     NXNY    
 
  เมื่อ XX   คือ   คาเฉลี่ยประชากรกลุมที ่ X 
   XY   คือ   คาเฉลี่ยประชากรกลุมที ่ Y     
   NX  คือ    จาํนวนประชากรกลุมที ่ X 
   NY  คือ    จาํนวนประชากรกลุมที ่ Y 
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ภาคผนวก จ 

ตารางการวิเคราะหขอมลู 
 

 ตารางการวิเคราะหขอมูล มกีารนาํเสนอตารางการวิเคราะหขอมูลตามลําดับ ดังนี ้
 สวนที่ 1 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลงักายของหญิงตั้งครรภวัยรุน
ของกลุมทดลองทัง้กอนและหลังการทดลอง ดวยสถิต ิ  One – Sample Kolmogorov – Smirnov Test ที่
ระดับนัยสําคญัทางสถิติ  .01 
 สวนที่ 2 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการจดการกบความเครียดของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนของกลุมทดลองทัง้กอนและหลังการทดลอง ดวยสถิต ิ  One – Sample Kolmogorov – 
Smirnov Test ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .01 
 สวนที่ 3 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลงักายของหญิงตั้งครรภวัยรุน
ของกลุมควบคุมทั้งกอนและหลังการทดลอง ดวยสถิติ  One – Sample Kolmogorov – Smirnov Test ที่
ระดับนัยสําคญัทางสถิติ  .01 
 สวนที่ 4 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนของกลุมควบคุมทั้งกอนและหลังการทดลอง ดวยสถิต ิ  One – Sample Kolmogorov – 
Smirnov Test ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .01 
 สวนที่ 5 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลงักายของหญิงตั้งครรภวัยรุน
กลุมทดลองและกลุมควบคมุทั้งกอนและหลังการทดลอง ดวยสถติ ิ  One – Sample Kolmogorov – 
Smirnov Test ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .01 
 สวนที่ 6 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนกลุมทดลองและกลุมควบคมุทั้งกอนและหลังการทดลอง ดวยสถิต ิ  One – Sample 
Kolmogorov – Smirnov Test ที่ระดับนัยสําคัญทางสถติิ  .01 
 สวนที่ 7 ขอมูลคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการจัดการกับความเครียดของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

สวนที่ 8 ขอมูลคะแนนพฤติกรรมการจัดการกบัความเครียดของหญิงตัง้ครรภวัยรุนของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมทัง้กอนและหลังการทดลอง 
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สวนที่ 1 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลงักายของหญิงตั้งครรภวัยรุน

ของกลุมทดลองทัง้กอนและหลังการทดลอง ดวยสถิต ิ  One – Sample Kolmogorov – Smirnov Test ที่
ระดับนัยสําคญัทางสถิติ  .01 
ตารางที ่ 10 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลงักายของหญงิตั้งครรภวัยรุนของ
กลุมทดลองทัง้กอนและหลงัการทดลอง ดวยสถิต ิ One – Sample Kolmogorov – Smirnov Test ที่ระดับ
นัยสําคัญทางสถิติ  .01 

One – Sample Kolmogorov – Smirnov Test 
 

  
 

total score of pre 
exercise (exp. Gr.) 

total score of post 
exercise (exp. Gr.) 

N 20 20 
Normal Parameters Mean 15.7 33.85 

 Std. Deviation 4.985 5.112 
Most Extreme 
Differences 

Absolute 0.221 0.161 

 Positive 0.221 0.161 
 Negative -0.126 -0.084 

Kolmogorov-Smirnov Z 0.988 0.72 
Asymp. Sig. (2-tailed) 0.283 0.678 

     
   a.  Test distribution is Normal. 
   b.  Calculated from data. 
 

 

สวนที่ 2 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการจดัการกับความเครียดของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนของกลุมทดลองทัง้กอนและหลังการทดลอง ดวยสถิต ิ  One – Sample Kolmogorov – 
Smirnov Test ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .01 
ตารางที ่ 11 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภ
วัยรุนของกลุมทดลองทั้งกอนและหลงัการทดลอง ดวยสถิติ  One – Sample Kolmogorov – Smirnov 
Test ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติ  .01 

One – Sample Kolmogorov – Smirnov Test 
 

  total score of  pre stress total score of post stress 
  management (exp. Gr.) management (exp. Gr.) 

N 20 20 
Normal Parameters Mean 51.15 70.2 

 Std. Deviation 7.169 7.723 
Most Extreme Absolute 0.203 0.141 
Differences Positive 0.203 0.057 

 Negative -0.181 -0.141 
Kolmogorov-Smirnov Z 0.907 0.632 
Asymp. Sig. (2-tailed) 0.383 0.82 
    
   a.  Test distribution is Normal. 
   b.  Calculated from data. 
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สวนที่ 3 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลงักายของหญิงตั้งครรภวัยรุน

ของกลุมควบคุมทั้งกอนและหลังการทดลอง ดวยสถิติ  One – Sample Kolmogorov – Smirnov Test ที่
ระดับนัยสําคญัทางสถิติ  .01 
ตารางที ่ 12 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลงักายของหญงิตั้งครรภวัยรุนของ
กลุมควบคุมทัง้กอนและหลงัการทดลอง ดวยสถิติ  One – Sample Kolmogorov – Smirnov Test ที่ระดับ
นัยสําคัญทางสถิติ  .01 

One – Sample Kolmogorov – Smirnov Test 
 

 total  of pre exercise total of post exercise 
 (cont. Gr.) (cont. Gr.) 

N 20 20 
Normal Parameters Mean 19.25 17.95 

 Std. Deviation 4.811 5.744 
Most Extreme  Absolute 0.116 0.116 
Differences Positive 0.071 0.116 

 Negative               -0.116 -0.102 
Kolmogorov-Smirnov Z 0.52 0.517 
Asymp. Sig. (2-tailed) 0.95 0.952 
    
   a.  Test distribution is Normal. 
   b.  Calculated from data. 

 
 สวนที่ 4 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการจดัการกับความเครียดของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนของกลุมควบคุมทั้งกอนและหลังการทดลอง ดวยสถิต ิ  One – Sample Kolmogorov – 
Smirnov Test ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .01 
ตารางที ่ 13 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภ
วัยรุนของกลุมควบคุมทัง้กอนและหลงัการทดลอง ดวยสถิติ  One – Sample Kolmogorov – Smirnov 
Test ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติ  .01 

One – Sample Kolmogorov – Smirnov Test 
 

 total of pre stress total of post stress 
 management (cont. Gr.) management (cont. Gr.) 

N 20 20 
Normal Parameters Mean 52.3 53.25 

 Std. Deviation 9.889 10.622 
Most Extreme  Absolute 0.112 0.135 
Differences Positive 0.112 0.135 

 Negative -0.11 -0.111 
Kolmogorov-Smirnov Z 0.501 0.602 
Asymp. Sig. (2-tailed) 0.963 0.862 
  
   a.  Test distribution is Normal. 
   b.  Calculated from data. 
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สวนที่ 5 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลงักายของหญิงตั้งครรภวัยรุน

กลุมทดลองและกลุมควบคมุทั้งกอนและหลังการทดลอง ดวยสถิต ิ  One – Sample Kolmogorov – 
Smirnov Test ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .01 
ตารางที ่ 14 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลงักายของหญงิตั้งครรภวัยรุนกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมทัง้กอนและหลังการทดลอง ดวยสถิต ิ  One – Sample Kolmogorov – Smirnov 
Test ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติ  .01 

One – Sample Kolmogorov – Smirnov Test 
 

 total score of  total score of  
 pre exercise post exercise 

N 40 40 
Normal Parameters Mean 17.4 25.9 

 Std. Deviation 5.173 9.676 
Most Extreme  Absolute 0.127 0.114 
Differences Positive 0.127 0.096 

 Negative -0.088 -0.114 
Kolmogorov-Smirnov Z 0.802 0.722 
Asymp. Sig. (2-tailed) 0.542 0.675 
    
   a. Test distribution is Normal. 
   b.  Calculated from data. 

 

 
 สวนที่ 6 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการจดัการกับความเครียดของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนกลุมทดลองและกลุมควบคมุทั้งกอนและหลังการทดลอง ดวยสถิต ิ  One – Sample 
Kolmogorov – Smirnov Test ที่ระดับนัยสําคัญทางสถติิ  .01 
ตารางที ่ 15 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภ
วัยรุนกลุมทดลองและกลุมควบคุมทัง้กอนและหลงัการทดลอง ดวยสถิติ  One – Sample Kolmogorov – 
Smirnov Test ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .01 

One – Sample Kolmogorov – Smirnov Test 
 

 total score of  pre  total score of post  
 stress management stress management 

N 40 40 
Normal Parameters Mean 51.72 61.72 

 Std. Deviation 8.545 12.558 
Most Extreme  Absolute 0.162 0.103 
Differences Positive 0.162 0.081 

 Negative -0.115 -0.103 
Kolmogorov-Smirnov Z 1.026 0.651 
Asymp. Sig. (2-tailed) 0.244 0.791 

  a. Test distribution is Normal. 
  b. Calculated from data. 
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สวนที่ 7 การกําหนดขนาดกลุมตัวอยางดวยการวิเคราะหอํานาจทดสอบ (Power of test) โดยใช

โปรแกรม   PASS โดยกําหนดใหมีอํานาจทดสอบ 90 % ที่ระดับนัยสําคัญ  0.01 
ตารางที ่  16  การกําหนดขนาดกลุมตัวอยางดวยการวิเคราะหอํานาจทดสอบ (Power of test) โดยใช
โปรแกรม   PASS โดยกาํหนดใหมีอํานาจทดสอบ 90 % ที่ระดับนัยสําคัญ  0.01 
 

           Allocation 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Power N1 N2 Ratio Alpha Beta Mean1 Mean2 S1 S2 
0.8481 5 5 1 0.01 0.15 36 19 7.3 7.7 
0.9999 15 15 1 0.01 0 36 19 7.3 7.7 
1.0000 25 25 1 0.01 0 36 19 7.3 7.7 
1.0000 35 35 1 0.01 0 36 19 7.3 7.7 
1.0000 45 45 1 0.01 0 36 19 7.3 7.7 
0.9500 5 5 1 0.05 0.05 36 19 7.3 7.7 
1.0000 15 15 1 0.05 0 36 19 7.3 7.7 
1.0000 25 25 1 0.05 0 36 19 7.3 7.7 
1.0000 35 35 1 0.05 0 36 19 7.3 7.7 
1.0000 45 45 1 0.05 0 36 19 7.3 7.7 

จากตารางที่ 17  พบวา เพื่อใหมีอํานาจทดสอบ 90%  ที่ระดับนยัสําคัญ  0.01 
พบวา ตองการกลุมตัวอยางอยางนอยกลุมละ 15 คน 
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สวนที่ 8 ขอมูลคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายของหญิงตั้งครรภวัยรุนของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมทัง้กอนและหลังการทดลอง 
ตารางที่ 17 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ คะแนนพฤติกรรมการออกกาํลงักายของหญิง
ตั้งครรภวัยรุนของกลุมทดลองและกลุมควบคุมทัง้กอนและหลังการทดลอง 
 
 
 
 
         1   17  19   30  21 
         2   22  25   37  18 
         3   18  16   34  12 
         4   25  22   49  13 
         5   12  19   34  31 
         6   10  28   30  17 
         7   20  17   39  16 
         8   17  24   35  22 
         9   11  10   36  14 
        10   24  23   34  21 
        11   18  24   30  28 
        12   11  23   25  14 
        13   20  13   40  10 
        14   10  22   28  17 
        15   12  19   32  23 
        16   10  18   34  22 
        17   16  16   33  16 
        18   12  15   33  10 
        19   19  11   35  12 
        20   10  21   29  22 
       รวม  314  385   677  359 
     Mean  15.70  19.25   33.85  17.95 
      S.D.  4.985  4.811   5.112  5.774 

คูที ่
คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของ           คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของ 

       หญิงตั้งครรภวัยรุนกอนการทดลอง                   หญิงตั้งครรภวัยรุนหลังการทดลอง 
      กลุมทดลอง        กลุมควบคุม                          กลุมทดลอง          กลุมควบคุม 
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ระดับ   ต่ํา  ต่ํา   สูง  ต่ํา 



 
 

 
สวนที่ 9 ขอมูลคะแนนพฤติกรรมการจดัการกับความเครียดของหญิงตั้งครรภวัยรุนของ

กลุมทดลองและกลุมควบคมุทั้งกอนและหลังการทดลอง 
ตารางที ่ 18 คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ คะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
ของหญิงตัง้ครรภวัยรุนของกลุมทดลองและกลุมควบคมุทั้งกอนและหลังการทดลอง 
 
 
 
 
         1       51     39         65                      42 
         2       49     49         76       53 
         3       52     43         71       39 
         4       59     63         71       30 
         5       69     48         84       72 
         6       50     68         58       65 
         7       50     52         75       55 
         8       55     61         77       58 
         9       48     55         78       51 
        10       51     52         62       52 
        11       51     64         73       68 
        12       38     37         54       49 
        13       47     41         80       42 
        14       37     59         65       53 
        15       48     50         61       53 
        16       61     37         72       54 
        17       52     50         69       48 
        18       50     68         71       69 
        19       47     49         76       49 
        20       58     61         66       63 
       รวม   1023               1046                                1404                1065  
     Mean    51.15              52.30                              70.20               53.25  
      S.D.    4.985              9.889                              7.723               10.622  

คูที ่
คะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ     คะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ 
       หญิงตั้งครรภวัยรุนกอนการทดลอง                            หญิงตั้งครรภวัยรุนหลังการทดลอง 

      กลุมทดลอง        กลุมควบคุม                          กลุมทดลอง          กลุมควบคุม 
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ระดับ      ปานกลาง        ปานกลาง                            สูง                ปานกลาง   



 
 

 
ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
นางสาวอรอุมา   สอนพา  เกิดเมื่อวนัที ่ 8  เมษายน   พ.ศ.  2522   ทีจ่ังหวัดชลบุรี  สําเร็จ

การศึกษาปริญญาพยาบาลศาสตรบัณฑิต จากวทิยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย  ปการศึกษา 
2543  ปฏิบัติงานในแผนกผูปวยใน โรงพยาบาลกรงุเทพ - พทัยา ถึงป พ.ศ. 2546 และเขารับ
การศึกษาตอในระดับปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลยั  ปการศึกษา  2546  ปจจุบันปฏิบัตงิานในตําแหนงอาจารยประจําภาควิชาการ
พยาบาลสูตินรีเวชศาสตร  วทิยาลยัพยาบาลสภากาชาดไทย 
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