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Signed Rank Test) 

ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มเป้าหมายสามารถเข้าร่วมกระบวนตลอดการวิจัยทั้งหมด 
ประชากรมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเองก่อนการทดลองโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง 
ภายหลังการทดลอง ประชากรมีพฤติกรรมการดูแลตนเองคะแนนเฉลี่ยโดยรวมอยู่ในระดับดี  โดย
เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเองก่อนและหลังการทดลองในรายด้านและโดย
ภาพรวมมีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ

โดยสรุป ปัจจัยแห่งความส าเร็จในการด าเนินงานได้แก่ การจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบมี
ส่วนร่วมระหว่างหญิงตั้งครรภ์ ครอบครัว และสามี โดยมีการประยุกต์ใช้โปรแกรมการดูแลตนเอง ที่
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ส่งผลให้เกิดทักษะ การเรียนรู้ และประสบการณ์ที่เข้าใจง่าย สามารถปฏิบัติตามได้ รวมทั้งการ
ติดตามเยี่ยมบ้านเพ่ือการจัดการสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการดูแลตนเอง เพ่ือการดูแลสุขภาพตนเองของ
หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่ยั่งยืน 
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ABSTRACT 

  
Pregnancy among adolescents is likely to increase in Thai society. There is 

no clear system of care and service. The only group that should be taken care of is 
special. This quasi-experimental study the purpose of this study was to investigate 
the effect of self-care program application on social support theory as a guideline for 
the program of antenatal care service at Nikom Kham Soi Hospital. Tools used in the 
study include: Mather and child Health Notebook, Health Promotion Program Data 
were collected by questionnaire between June to August. The sample was selected 
by means of 11 specific methods. Data were collected both quantitatively and 
qualitatively. By the created query. Data were collected and analyzed by descriptive 
statistics: frequency, percentage, mean, and inferential statistics included 
nonparametric (Wilcoxon Signed Rank Test). 

The study indicated that The target group can join the process 
throughout the entire research process. The population had an average score of self-
care behaviors before the experiment, at a moderate level. After the experiment The 
population has self-care behaviors. The overall average score is at a good level. By 
comparing the average score of self-care behaviors before and after the experiment 
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 ช 

in each aspect and overall, with a significant improvement. 

In conclusion, the factors of success in operation are: Participatory 
learning activities among pregnant women, family and husbands were studied by 
applying self-care programs. This results in easy learning and experience skills. Can be 
followed. Including home visits for environmental management that promote self-
care. Self-Care for Teenage Pregnant. 

 
Keyword : Teenage Pregnant, Self-Care 
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บทที่ 1  
 

บทน า  
 
1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  

 

กำรตั้งครรภ์ในวัยรุ่น เป็นปัญหำส ำคัญทำงด้ำนสุขภำพอนำมัยของมำรดำและทำรกที่หลำย
ประเทศทั่วโลกให้ควำมส ำคัญ ในประเทศสหรัฐอเมริกำ มีอัตรำกำรตั้งครรภ์ของวัยรุ่นสูงที่สุดเมื่อ
เทียบ กับประเทศทำงตะวันตก ซึ่งในแต่ละปีจะมีกำรตั้งครรภ์ในวัยรุ่นมำกกว่ำ 900,000 คน โดยส่วน
ใหญ่เป็น กำรตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ (อรทัย ทรงผำสุข, 2551) กำรตั้งครรภ์ในวัยรุ่นเป็นปัญหำ
ด้ำนสำธำรณสุขและสังคม มีแนวโน้มเกิดปัญหำเพ่ิมมำกขึ้นจำกสถิติของกรมอนำมัย ในช่วงเก้ำเดือน
แรกของปี พ.ศ. 2553 มีเด็กวัยรุ่นอำยุต่ ำกว่ำ 15 ปีตั้งครรภ์ถึง 20 ปี สูงที่สุดในเอเชีย คือ 150,000 คน 
และมีอำยุต่ ำที่สุดคือ 11 ปี (เอกสำรประกอบกำรประชุมมหกรรมสุขภำพชุมชน ครั้งที่ 2, 2555)  

 พัฒนำกำรทำงด้ำนร่ำงกำยของวัยรุ่นมีผลต่อมำรดำและทำรกในครรภ์ท ำให้เกิดภำวะเสี่ยง
สูงต่อกำรเกิดภำวะแทรกซ้อนขณะตั้งครรภ์  และก่อให้เกิดภำวกำรณ์ตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์ได้ วัยรุ่น
ที่มีกำรตั้งครรภ์เร็วเกินไปจะส่งผลท ำให้เกิดภำวะแทรกซ้อนทำงอำยุรศำสตร์เพ่ิมขึ้นเนื่องจำกสภำพ
ร่ำงกำยที่ไม่พร้อมจำกกำรตั้งครรภ์ท ำให้เกิดภำวะแทรกซ้อนในขณะตั้งครรภ์ ขณะคลอดและหลัง
คลอดทั้งมำรดำและทำรก เนื่องจำกกำรตั้งครรภ์ส่งผลท ำให้กำรเจริญเติบโตของกระดูกหยุดชะงัก 
ส่วนสูงเพ่ิมน้อย รูปร่ำงเล็ก กระดูกเชิงกรำนขยำยได้ไม่เต็มที่เมื่อใกล้คลอดจะท ำให้เกิ ดภำวะศีรษะ
ของทำรกไม่ได้สัดส่วนกับเชิงกรำน เกิดภำวะเจ็บครรภ์คลอดยำวนำน เกิดภำวะโลหิตจำงและภำวะ
ควำมดันโลหิตสูงผิดปกติมำกขึ้น ภำวะแทรกซ้อนของกำรตั้งครรภ์ในวัยรุ่นที่พบได้เป็นประจ ำ เช่น 
ภำวะควำมดันโลหิตสูงขณะตั้งครรภ์ (pregnancy induce hypertention) ซึ่งพบได้มำกและมีควำม
รุนแรงมำกกว่ำหญิงตั้งครรภ์ทั่วไปถึง 3.5 เท่ำ นอกจำกนี้ยังพบว่ำอำจมีภำวะโลหิตจำงและคลอดก่อน
ก ำหนดได้ง่ำย  ในส่วนของทำรกที่คลอดนั้น พบว่ำมีน้ ำหนักน้อย มีควำมพิกำรสูง มีควำมผิดปกติใน
ระบบประสำท เจ็บป่วยบ่อยและเสียชีวิตได้ง่ำย สำเหตุกำรตำยและกำรเจ็บป่วยของมำรดำและทำรก 
ส่วนหนึ่งมำจำกปัจจัยกำรปฏิบัติตัวที่ไม่ถูกต้องของหญิงตั้งครรภ์ เพรำะกำรที่หญิงตั้งครรภ์จะมี
สุขภำพดีและทำรกในครรภ์จะมีกำรเจริญเติบโตแข็งแรงสมบูรณ์มำกน้อยเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับ
สุขภำพของมำรดำทั้งสิ้น กำรตั้งครรภ์ยังส่งผลกระทบทำงด้ำนจิตใจต่อหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น เนื่องจำก
โดยส่วนใหญ่เป็นกำรตั้งครรภ์โดยไม่ได้วำงแผน ซึ่งพบควำมไม่พร้อมต่อกำรตั้งครรภ์ของหญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่นสูงถึงร้อยละ 53.3 (วิไล รัตนพงษ์, 2544) เมื่อเกิดกำรตั้งครรภ์ขึ้นจึงส่งผลกระทบทำงด้ำนจิตใจ 
ได้แก่ ควำมรู้สึกวิตกกังวล รู้สึกผิด รู้สึกเสียใจ โกรธและรู้สึกไร้ค่ำ โดยเฉพำะถ้ำเป็นกำรตั้งครรภ์ก่อน
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แต่งงำน สอดคล้องกับกำรศึกษำของ ภัทรำวดี ทองชมพู (2542)  ที่พบว่ำ หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่
ตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์จะมีควำมรู้สึกเสียใจวิตกกังวล สับสนในเรื่องต่ำงๆ รู้สึกโดดเดี่ยว ถูกทอดทิ้ง 
อับอำยต่อกำรตั้งครรภ์ และขำดควำมมั่นใจในตนเอง นอกจำกผลกระทบที่เกิดกับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น
แล้ว กำรตั้งครรภ์ในวัยรุ่นยังส่งผลกระทบต่อทำรกในครรภ์ได้แก่  ขำดออกซิเจนในระยะแรกเกิด  
มีน้ ำหนักตัวแรกเกิดน้อยกว่ำเกณฑ์ปกติ  มีสภำพผิดปกติตั้งแต่แรกเกิด และมีกำรตำยในระยะ 
ปริก ำเนิด 

จำกกำรศึกษำของ ศิริกุล อิศรำนุรักษ์ (2549)  เกี่ยวกับผลลัพธ์กำรตั้งครรภ์ระหว่ำงหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่นและหญิงตั้งครรภ์วัยผู้ใหญ่ใน 4 อ ำเภอในแต่ละภำคของประเทศไทย พบว่ำ หญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่นคลอดทำรกแรกเกิดน้ ำหนักน้อยกว่ำ 2,500 กรัม สูงกว่ำหญิงตั้งครรภ์วัยผู้ใหญ่คือ  
ร้อยละ 15.1 นอกจำกนี้ทำรกที่เกิดมำอำจถูกทอดทิ้งไว้ตำมโรงพยำบำล สถำนที่สำธำรณะสถำนที่รับ
เลี้ยงเด็กต่ำงๆ เมื่อเจริญเติบโตขึ้น มักเป็นปัญหำสังคม มีปัญหำในกำรอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน และอำจถูก
ทำรุณได้ เนื่องจำกมำรดำวัยรุ่นยังไม่พร้อมทั้งทำงด้ำนร่ำงกำย จิตใจและอำรมณ์ ท ำให้ไม่เข้ำใจ
ธรรมชำติและควำมต้องกำรของทำรกอย่ำงแท้จริง (Logsdon. M.C. et al., 2002)  จำกปัญหำและ
ผลกระทบที่อำจเกิดขึ้นกับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น แสดงให้เห็นถึงควำมยำกล ำบำกที่หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น
ต้องเผชิญท ำให้หญิงเหล่ำนี้ต้องกำรกำรดูแลที่เหมำะสม เพ่ือให้สำมำรถปรับตัวต่อกำรตั้งครรภ์ที่
เกิดข้ึนได ้

จำกแนวโน้มกำรตั้งครรภ์ในวัยรุ่นของประเทศไทยยังพบอัตรำทำรกเกิดมีชีพของมำรดำ
กลุ่มที่มีอำยุต่ ำกว่ำ 20 ปี ในปี พ.ศ. 2548-2552 มีแนวโน้มสูงขึ้นเรื่อยๆ คือ ร้อยละ 12.9, 14.7, 
15.4, 14.4และ 15.8 ตำมล ำดับ (ส ำนักงำนส่งเสริมสุขภำพกลุ่มอนำมัยแม่และเด็ก กระทรวง
สำธำรณสุข, 2552)  ซึ่งเป็นอัตรำที่สูงกว่ำเป้ำหมำยของอัตรำมำรดำที่มีบุตรคนแรกเมื่ออำยุต่ ำกว่ำ 
20 ปี ไม่เกินร้อยละ 10 (กรมอนำมัยกระทรวงสำธำรณสุข, 2552) ส ำหรับภำวะแทรกซ้อนที่พบและ
ยังคงเป็นปัญหำคือภำวะโลหิตจำงในหญิงตั้งครรภ์ ปี พ.ศ. 2548-2551 ร้อยละ 13.3, 16.7, 17.1, 
และ 18.2 ตำมล ำดับซึ่งเป็นอัตรำที่สูงกว่ำเป้ำหมำยของอัตรำภำวะโลหิตจำงในหญิงตั้งครรภ์  ไม่เกิน
ร้อยละ 10 (กรมอนำมัยกระทรวงสำธำรณสุข, 2552) ทำรกแรกเกิดน้ ำหนักน้อยกว่ำ 2,500 กรัม ปี 
พ.ศ. 2548 - 2552 ร้อยละ8.7, 8.7, 8.6, 8.6, และ 8.3 ตำมล ำดับ ซึ่งเป็นอัตรำที่สูงกว่ำเป้ำหมำย
ของอัตรำทำรกแรกเกิดน้ ำหนักน้อยกว่ำ  2,500 กรัม ไม่เกินร้อยละ 7 (กรมอนำมัยกระทรวง
สำธำรณสุข, 2552) 

ในปี 2557-2558 จังหวัดมุกดำหำร มีอัตรำมำรดำที่มีอำยุน้อยกว่ำ 20 ปี ที่มำคลอดบุตร 
รอ้ยละ 11.2 และ 26.5 ทำรกแรกเกิดน้ ำหนักน้อยกว่ำ 2,500 กรัม ปี พ.ศ. 2557-2558 ร้อยละ 9.1
และ 9.0 ตำมล ำดับ (ส ำนักงำนสำธำรณสุขจังหวัดมุกดำหำร, 2558)  โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย 
พบว่ำมีหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์ในปี พ.ศ. 2556-2558 จ ำนวน  46 คน โดยแยกเป็นรำยปี 
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2556-2558 คือ 14 คน, 19 คน และ 15 คน หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่ฝำกครรภ์ครบ 5 ครั้งคุณภำพในปี 
2556-2558 เพียง 13 คน คิดเป็นร้อยละ 28.26 และมีอัตรำมำรดำที่มีอำยุน้อยกว่ำ 20 ปี ที่มำคลอด
บุตร ในปี พ.ศ. 2556–2558  คือ 13.89, 10.72 และ 10.84 ภำวะแทรกซ้อนของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 
จำกกำรศึกษำข้อมูลเวชระเบียนแผนกฝำกครรภ์และเวชระเบียนห้องคลอดโรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย 
มีทำรกแรกเกิดน้ ำหนักน้อยกว่ำ 2,500 กรัมในปี พ.ศ. 2556–2558 ร้อยละ 8.16, 9.36 และ 8.70 
ตำมล ำดับ ปัจจัยที่มีผลต่อทำรกคือ ด้ำนสุขภำพก่อนกำรตั้งครรภ์ สุขภำพระหว่ำงตั้ งครรภ์ ด้ำน
พฤติกรรม ยังพบว่ำ ร้อยละของหญิงตั้งครรภ์ได้รับกำรฝำกครรภ์ครบ 5 ครั้งตำมเกณฑ์คุณภำพของ
โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อยในปี 2558-2559 เพียงร้อยละ 71.10 และ 64.39 สำเหตุส่วนใหญ่ที่ท ำให้
เกิดกำรคลอดก่อนก ำหนดและทำรกแรกเกิดมีน้ ำหนักตัวน้อย มำจำกสุขภำพแม่ขณะตั้งครรภ์เช่น 
กำรติดเชื้อของระบบทำงเดินปัสสำวะ มีภำวะโลหิตจำง ภำวะโภชนำกำรไม่ดี มีโรคเรื้อรัง เช่น 
โรคหัวใจ โรคเลือด โรคเบำหวำน ควำมดันโลหิตสูง สูบบุหรี่จัด หรือดื่มเหล้ำมำก หำกหญิงตั้งครรภ์
ได้รับกำรดูแลสุขภำพอย่ำงถูกต้อง จำกบุคลำกรทำงกำรแพทย์ หรือ เจ้ำหน้ำที่สำธำรณสุข จะช่วยลด
ปัญหำ ดังกล่ำวลงได้อย่ำงแน่นอน ทั้งนี้กำรไป ฝำกครรภ์และได้รับกำรตรวจครรภ์อย่ำงสม่ ำเสมอ 
พร้อมทั้งปฏิบัติตัวให้ ถูกต้องเหมำะสม เป็นสิ่งที่จ ำเป็นและควรต้องปฏิบัติของหญิงตั้งครรภ์ เพ่ือให้
กำรตั้งครรภ์ด ำเนินไปด้วยดีจนกระทั่งคลอด และได้ทำรกที่มีสุขภำพดี  (ส ำนักส่งเสริมสุขภำพ กรม
อนำมัย, 2555) 

ดังนั้นหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นจึงจ ำเป็นต้องมีกำรเรียนรู้ มีควำมเข้ำใจจึงจะสำมำรถปฏิบัติหน้ำที่
ในบทบำทของมำรดำได้อย่ำงสมบูรณ์แบบ ทฤษฎีกำรดูแลตนเองตำมแนวทำงของโอเร็มเป็นกำร
ปฏิบัติกิจกรรมต่ำงๆ ที่บุคคลริเริ่มและกระท ำอย่ำงต่อเนื่อง อย่ำงมีเป้ำหมำยและจงใจเพ่ือด ำรง 
รักษำชีวิตและสุขภำพอนำมัย ดังนั้นหญิงตั้งครรภ์จึงควรมีกำรดูแลรักษำสุขภำพของตนเองให้ถูกต้อง
และเหมำะสม ด้วยกำรปฏิบัติตนเพ่ือให้กำรตั้งครรภ์มีคุณภำพ กำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์ใน
ด้ำนโภชนำกำร ถ้ำหญิงตั้งครรภ์มีกำรดูแลในเรื่องกำรเลือกชนิดของอำหำรที่ไม่เหมำะสม ได้รับ
สำรอำหำรที่ไม่ครบถ้วนทั้งปริมำณและคุณภำพจะมีผลต่อกำรตั้งครรภ์ได้โดยจะส่งผลท ำให้ทำรกมี
น้ ำหนักตัวน้อยและท ำให้หญิงตั้งครรภ์แท้งลูกได้ง่ำย ในขณะตั้งครรภ์ ผู้หญิงต้องกำรกำรดูแลเพ่ิมขึ้น
จำกควำมต้องกำรอ่ืนที่มีอยู่ในชีวิตประจ ำวันโดยเฉพำะในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น  จำกกำรศึกษำถึงควำม
ต้องกำรของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นในประเทศจีน พบว่ำ หญิงกลุ่มนี้ต้องกำรกำรยอมรับจำกสังคม  
กำรดูแลทำงด้ำนจิตใจ และค ำแนะน ำด้ำนสุขภำพ สอดคล้องกับกำรศึกษำของ ลักขณำ สุวะจันทร์ 
(2551)  พบว่ำ หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำรับบริกำรฝำกครรภ์ มีควำมต้องกำรกำรดูแลจำกพยำบำล 
และต้องกำรได้รับควำมรู้หรือค ำปรึกษำเกี่ยวกับกำรปฏิบัติตัวขณะตั้งครรภ์ กำรตรวจสุขภำพทำรกใน
ครรภ์ กำรรับประทำนอำหำรที่ถูกต้อง นอกจำกนั้นควำมเข้ำใจและกำรได้รับก ำลังใจจำกบุคคล
ใกล้ชิดเป็นสิ่งที่หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นต้องกำรเช่นเดียวกัน ดังนั้นกำรสนับสนุนทำงสังคมเป็นปัจจัยส ำคัญ
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ที่ช่วยให้บุคคลด ำรงไว้ซึ่งพฤติกรรมสุขภำพ ตลอดจนกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจในกำรเปลี่ยนแปลง
โดยเฉพำะกำรสนับสนุนจำกครอบครัวซึ่งมีควำมใกล้ชิดและส ำคัญกับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมำกที่สุด 
ได้แก่สำมีหรือมำรดำ เนื่องจำกกำรตั้งครรภ์ในวัยรุ่นส่วนมำกเป็นกำรตั้ งครรภ์แรก  จะขำด
ประสบกำรณ์เกี่ยวกับกำรตั้งครรภ์และกำรคลอด เมื่อมีกำรเปลี่ยนแปลงด้ำนร่ำงกำยและจิตใจ 
ในขณะที่ยังไม่พร้อมในทุกๆ ด้ำน ท ำให้มีควำมต้องกำรควำมเข้ำใจ ก ำลังใจ และควำมช่วยเหลือทั้ง
ด้ำนร่ำงกำยและจิตใจจำกบุคคลรอบข้ำงมำกกว่ำเดิม โดยเฉพำะจำกสำมีและมำรดำ ซึ่งเป็นแหล่ง
สนับสนุนทำงสังคมที่ส ำคัญที่สุดของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น   ดังนั้นจึงควรส่งเสริมให้ครอบครัวมีกำร
สนับสนุนทั้งด้ำนอำรมณ์ ด้ำนกำรประเมินเปรียบเทียบด้ำนข้อมูลข่ำวสำร และด้ำนสิ่งของและบริกำร 
ตำมแนวคิดกำรสนับสนุนทำงสังคมของ House (1981) ซึ่งจะท ำให้หญิงตั้งครรภ์มีจิตใจ อำรมณ์ที่
มั่นคง ส่งผลให้สำมำรถปฏิบัติพฤติกรรมสุขภำพที่เหมำะสม กำรสนับสนุนทำงสังคมจำกครอบครัวมี
ควำมสัมพันธ์ทำงบวกกับกำรปรับตัวต่อบทบำทกำรเป็นมำรดำของมำรดำวัยรุ่น  แหล่งสนับสนุนทำง
สังคมจำกครอบครัวที่พบมำกที่สุด คือ จำกมำรดำและจำกสำมีมำรดำวัยรุ่นและจำกกำรศึกษำของ 
อรทัย ทรงผำสุก (2551)  พบว่ำ ลักษณะกำรท ำหน้ำที่ของครอบครัวที่เหมำะสมสำมำรถท ำนำยกำร
เปลี่ยนแปลงของกำรปฏิบัติพัฒนำกิจในบทบำทมำรดำของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นได้ร้อยละ 73.6 

จำกกำรวิเครำะห์ปัญหำและแนวทำงกำรด ำเนินงำน ควรมีกำรส่งเสริมให้หญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่นมีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองอยู่ในระดับดีขึ้น แต่กำรให้ค ำแนะน ำแก่หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่แผนก
ฝำกครรภ์ โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย  เป็นกำรให้ค ำแนะน ำรวมกับหญิงตั้งครรภ์ทั่วไป กำรสนับสนุน
ให้ครอบครัวหรือบุคคลใกล้ชิดเข้ำรับฟังค ำแนะน ำยังมีน้อย ซึ่งหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีควำมต้องกำร 
ปรึกษำปัญหำ และควำมเป็นส่วนตัวที่เฉพำะมำกกว่ำหญิงตั้งครรภ์ทั่วไป อีกทั้งหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น
มักจะละเลยต่อกำรปฏิบัติตัวหรือกำรใส่ใจดูแลตนเอง จึงท ำให้ยำกต่อกำรควบคุมและป้องกัน
ภำวะแทรกซ้อน ท ำให้ด ำเนินโรคอำจถึงขั้นรุนแรง เพ่ิมควำมยุ่งยำกซับซ้อนในกำรดูแลรักษำและมี
ค่ำใช้จ่ำยเพ่ิมมำกขึ้นหลำยเท่ำ ดังนั้นผู้วิจัยจึงเห็นควำมส ำคัญของกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่นโดยมีกำรสนับสนุนทำงสังคมจำกครอบครัว โดยน ำแนวคิดกำรดูตนเองและ แนวคิดสนับสนุน
ทำงสังคมของ  House (1981) มำเป็นแนวทำงในกำรส่งเสริมพฤติกรรมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่น น่ำจะมีผลท ำให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นเกิดกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เปลี่ยนแปลงวิถีควำมเป็นอยู่
และกำรปฏิบัติตน เพ่ือควบคุมไม่ให้เกิดภำวะแทรกซ้อน และที่ส ำคัญที่สุดคือ เกิดผลลัพธ์ที่ดีจำกกำร
ปฏิบัติพฤติกรรมดังกล่ำว ท ำให้เกิดภำวะสุขภำพที่ดีทั้งของมำรดำและทำรกต่อไป 
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1.2 ค ำถำมที่ใช้ในกำรวิจัย 
 
 1.2.1 หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่เข้ำร่วมโปรแกรมกำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแลตนเอง
ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมมีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองหลังกำรทดลองแตกต่ำงจำกก่อนกำร
ทดลองหรือไม ่
 1.2.2 หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองมำกกว่ำหญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่นในกลุ่มเปรียบเทียบหรือไม่ 
 
1.3 ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจัย 
 

1.3.1 ควำมมุ่งหมำยทั่วไป 
เพ่ือศึกษำผลของกำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำง

สังคมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์ที่โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย จังหวัดมุกดำหำร 
1.3.2 ควำมมุ่งหมำยเฉพำะ 

เพ่ือศึกษำเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังกำรทดลองในรำยด้ำนต่อไปนี้ 

 1) กำรดูแลตนเองโดยทั่วไป 
 2) กำรปฏิบัติตนด้ำนโภชนำกำร 
 3) กำรออกก ำลังกำยและกิจกรรมเพื่อกำรพักผ่อน 
 4) กำรนอนหลับ 
 5) กำรจัดกำรควำมเครียด 
 6) ควำมตระหนักในคุณค่ำของตนเอง 
 7) กำรมีจุดมุ่งหมำยในชีวิต 
 8) กำรควบคุมสิ่งแวดล้อม 
 

1.4 สมมุติฐำนของกำรวิจัย 
 
 1.4.1 หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่เข้ำร่วมโปรแกรมกำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแลตนเอง
ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมมีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองหลังกำรทดลองแตกต่ำงจำกก่อนทดลอง 
 1.4.2 หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองมำกกว่ำหญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่นในกลุ่มเปรียบเทียบ 
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1.5 ควำมส ำคัญของกำรวิจัย 
 

1.5.1 ท ำให้เกิดกำรรับรู้ถึงกระบวนกำรเปลี่ยนแปลงของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ภำยหลังได้รับ
โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับกำรมีส่วนร่วมของครอบครัวในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกัน
อันตรำยที่อำจเกิดข้ึนจำกกำรตั้งครรภ์ และส่งผลให้หญิงตั้งครรภ์มีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองดีข้ึน 

1.5.2 ได้สำรสนเทศในกำรน ำไปวำงแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันอันตรำยที่อำจ
เกิดข้ึนจำกกำรตั้งครรภ์ และส่งผลให้หญิงตั้งครรภ์มีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองดีขึ้น 

1.5.3 ได้ประโยชน์ต่อกำรจัดโปรแกรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นในกำร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันอันตรำยที่อำจเกิดขึ้นระหว่ำงกำรตั้งครรภ์  และส่งผลให้หญิง
ตั้งครรภ์มีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองท่ีดีขึ้น 

1.5.4 ได้ข้อเสนอแนะแก่หน่วยงำนที่เกี่ยวข้องในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกัน
อันตรำยที่อำจเกิดขึ้นจำกกำรตั้งครรภ์ และส่งผลให้หญิงตั้งครรภ์มีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองที่ดีขึ้น 
และถูกต้อง 

 
1.6 ขอบเขตของกำรวิจัย 
 

กำรศึกษำวิจัยครั้งนี้เป็นกำรศึกษำผลของกำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับ
แรงสนับสนุนทำงสังคมเพ่ือพัฒนำพฤติกรรมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นโดยมีขอบเขตกำรวิจัย 
ดังนี้ 

 1.6.1 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัยครั้งนี้เป็นหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น  ที่มีอำยุ
น้อยกว่ำ 20 ปี ได้มำโดยกำรเลือกแบบเจำะจง (Purposive Selection) ตำมคุณสมบัติที่ก ำหนด จำก
ประชำกรที่มำรับบริกำรฝำกครรภ์โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย ในเดือน มิถุนำยน 2561 – สิงหำคม 
2561 
 1.6.2 ตัวแปรในกำรศึกษำวิจัย 

     1.6.2.1 ตัวแปรอิสระ โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม
ประกอบด้วยกำรให้ควำมรู้โดยกำรบรรยำย กำรสำธิตและฝึกปฏิบัติ กำรกระตุ้นเตือนด้วยวำจำให้
ก ำลังใจ เยี่ยมบ้ำน และประเมินผลจำกกำรปฏิบัติตำมแผนกำรให้สุขศึกษำตำมโปรแกรมที่ก ำหนด 
             1.6.2.2 ตัวแปรตำม ได้แก่ พฤติกรรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 

  1) กำรดูแลตนเองโดยทั่วไป 
  2) กำรปฏิบัติตนด้ำนโภชนำกำร 
  3) กำรออกก ำลังกำยและกิจกรรมเพื่อกำรพักผ่อน 
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  4) กำรนอนหลับ 
  5) กำรจัดกำรควำมเครียด 
  6) ควำมตระหนักในคุณค่ำของตนเอง 
  7) กำรมีจุดมุ่งหมำยในชีวิต 
  8) กำรควบคุมสิ่งแวดล้อม 

 
1.7 นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 

1.7.1 พฤติกรรมกำรดูแลตนเอง หมำยถึง พฤติกรรมกำรดูแลตนเองในภำวะปกติได้แก่  
กำรดูแลเพ่ือส่งเสริมสุขภำพ และกำรป้องกันโรค ส่วนกำรดูแลตนเองเมื่อเกิดกำรเจ็บป่วย เน้นรักษำ
เยียวยำด้วยตนเอง หรือเครือข่ำยทำงสังคม ครอบครัว ชุมชน ร่วมดูแลให้กำรช่วยเหลือ 

1.7.1.1 กำรดูแลตนเอง หมำยถึงกำรปฏิบัติสุขวิทยำส่วนบุคคล กำรศึกษำหำควำมรู้
เกี่ยวกับกำรส่งเสริมสุขภำพ และกำรสังเกตอำกำรผิดปกติที่เกิดขึ้นกับร่ำงกำยในระยะตั้งครรภ์ 

1.7.1.2 กำรปฏิบัติตนโภชนำกำร หมำยถึง รูปแบบของกำรรับประทำนอำหำรของหญิง
ตั้งครรภ์ในทั้งปริมำณและคุณค่ำที่ได้รับ 

1.7.1.3 กำรออกก ำลังกำย หมำยถึง วิธีกำรและควำมสม่ ำเสมอในกำรออกก ำลังกำยของ
หญิงตั้งครรภ์ เพ่ือสุขภำพที่แข็งแรง สมบูรณ์ขณะตั้งครรภ์ 

1.7.1.4 แบบแผนกำรนอนหลับ หมำยถึง รูปแบบกำรนอนหลับที่มีประสิทธิภำพ รวมทั้งที่
นอนและท่ำทำงในกำรนอน 

1.7.1.5 กำรจัดกำรกับควำมเครียด หมำยถึง กิจกรรมที่หญิงตั้งครรภ์ปฏิบัติเพ่ือผ่อนคลำย
ควำมตึงเครียด รวมถึงกำรแสดงออกทำงอำรมณ์ และกำรแก้ไขปัญหำที่เหมำะสม 

1.7.2 ครอบครัว หมำยถึง ครอบครัวเดี่ยวหรือครอบครัวขยำย ซึ่งบุคคลในครอบครัวที่ใช้
ในกำรวิจัยครั้งนี้ หมำยถึง สำมี หรือมำรดำของหญิงตั้งครรภ์ที่อำศัยอยู่ในครอบครัวเดียวกัน 

1.7.3 กำรสนับสนุนทำงสังคมจำกครอบครัว หมำยถึง กำรรับรู้ ควำมคิดเห็น ควำมรู้สึก
หรือควำมเป็นจริงที่เกิดขึ้นของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นต่อกำรช่วยเหลือสนับสนุนที่ได้รับในระยะตั้งครรภ์
จำกครอบครัว 

1.7.4 โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 
หมำยถึง กิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นปฏิบัติพฤติกรรมดูแลตนเองด้ำนสุขภำพเพ่ิมขึ้นใน
ทำงบวก ตำมแนวคิดของโอเร็มว่ำกำรปฏิบัติกิจกรรมต่ำงๆที่บุคคลริเริ่มและกระท ำอย่ำงต่อเนื่อง 
อย่ำงมีเป้ำหมำยและจงใจเพ่ือด ำรง รักษำชีวิตและสุขภำพอนำมัย ดังนั้นหญิงตั้งครรภ์จึงควรมี 
กำรดูแลรักษำสุขภำพของตนเองให้ถูกต้องและเหมำะสม ด้วยกำรปฏิบัติตนเพ่ือให้กำรตั้งครรภ์มี
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คุณภำพ ประกอบด้วย กำรดูแลตนเองโดยทั่วไปของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น กำรปฏิบัติตนด้ำนโภชนำกำร 
กำรออกก ำลังกำย โดยให้ครอบครัวมีส่วนร่วมในกำรสนับสนุนกำรปฏิบัติพฤติกรรม ตำมแนวคิดกำร
สนับสนุนทำงสังคมของ (House, 1981) โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม
ประกอบด้วย กิจกรรมกำรให้ควำมรู้สุขศึกษำโดยกำรบรรยำย กำรสำธิต  กำรแจกเอกสำรควำมรู้ 
กำรลองปฏิบัติในเรื่องเก่ียวกับพฤติกรรมกำรดูแลตนเอง กำรเยี่ยมบ้ำน กำรประเมินผลจำกกำรปฏิบัติ
ตำมแผนกำรให้สุขศึกษำตำมโปรแกรมท่ีก ำหนดไว้ 

1.7.5 หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น หมำยถึง หญิงตั้งครรภ์มีอำยุไม่เกิน 20 ปี และพร้อมตั้งครรภ์
ขณะตั้งครรภ์ไม่มีภำวะแทรกซ้อน และมำรับบริกำรในแผนกฝำกครรภ์โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย 
อ ำเภอนิคมค ำสร้อย จังหวัดมุกดำหำร ในเดือน มิถุนำยน 2561 – สิงหำคม 2561 
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บทที ่2 
 

เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ในกำรวิจัยครั้งนี้เป็นกำรวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Design) โดยศึกษำ
กำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำฝำก
ครรภ์โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย จังหวัดมุกดำหำร ผู้วิจัยได้ศึกษำค้นคว้ำทบทวนวรรณกรรม แนวคิด
ทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือเป็นแนวคิดในกำรด ำเนินงำนวิจัยให้ถูกต้องและสมบูรณ์
ในประเด็นดังต่อไปนี้  

2.1 กำรตั้งครรภ์วัยรุ่น 
2.2 พฤติกรรมกำรดูแลตนเอง 
2.3 กำรสนับสนุนทำงสังคม 
2.4 รูปแบบกำรส่งเสริมสุขภำพ 
2.5 กำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น  
2.6 งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
2.7 กรอบแนวคิดกำรวิจัย 

 
2.1 กำรตั้งครรภ์วัยรุ่น 
 

2.1.1 ควำมหมำยของวัยรุ่น 
 วัยรุ่น  ตรงกับค ำว่ำ Adolescence ในภำษำอังกฤษ ซึ่ งมีรำกศัพท์มำจำกค ำว่ำ 

Adolescence หมำยถึง กำรเจริญเติมโตไปสู่วุฒิภำวะ เป็นวัยย่ำงเข้ำสู่ควำมเป็นผู้ใหญ่โดยถือควำม
พร้อมทำงด้ำนร่ำงกำยเป็นเครื่องตัดสิน ในระยะนี้ร่ำงกำยมีควำมเจริญเติบโต และมีวุฒิภำวะทำงเพศ
โดยสมบูรณ์ระบบอวัยวะสืบพันธุ์สำมำรถท ำงำนได้อย่ำงเต็มที่  คือ เพศหญิงมีประจ ำเดือนครั้งแรก 
และเพศชำยเริ่มผลิตเซลล์สืบพันธุ์ (พรรณพิไล ศรีอำภรณ์, 2537)  

Adolescence หมำยถึง ระยะเวลำเริ่มตั้งแต่ปรำกฏลักษณะของกำรแสดงทำงเพศทุติย
ภูมิ จนถึงร่ำงกำยเจริญเติบโตเต็มที่ ซึ่งอยู่ในช่วงวัย 11-19 ปี (Anderson, 1996) องค์กำรอนำมัย
โลก (World Health Organization, 2006)  ได้ให้ค ำจ ำกัดควำมของวัยรุ่น 3 ลักษณะ คือ 

1. มีกำรพัฒนำกำรทำงร่ำงกำยตั้งแต่เริ่มกำรเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศไป
จนกระท่ังมวีุฒิภำวะทำงเพศอย่ำงสมบูรณ์ 
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2. มีพัฒนำกำรทำงด้ำนจิตใจจำกเด็กไปสู่ผู้ใหญ่ 
3. มีกำรเปลี่ยนแปลงทำงสังคมและเศรษฐกิจ โดยเปลี่ยนแปลงจำกกำรพ่ึงพำ

ครอบครัวมำเป็นผู้ที่สำมำรถประกอบอำชีพและมีรำยได้ของตนเอง 
 วัยรุ่น หมำยถึง ช่วงชีวิตที่มีกำรเปลี่ยนแปลงของร่ำงกำยจำกวัยเด็กเข้ำสู่วัยผู้ใหญ่โดย

เริ่มจำกกำรเปลี่ยนแปลงด้ำนร่ำงกำย ตำมด้วยกำรเปลี่ยนแปลงด้ำนจิตใจและสังคม ซึ่งสิ้นสุด 
เมื่อวัยรุ่นเป็นผู้ใหญ่ที่สำมำรถรับผิดชอบดูแลตนเองได้ (ศรีนวล โอสถเสถียร และคณะ, 2547) 

 ดังนั้นจึงสรุปได้ว่ำ วัยรุ่นเป็นวัยที่มีกำรเปลี่ยนแปลงของร่ำงกำยจำกวัยเด็กเข้ำสู่วัย
ผู้ใหญ่โดยมีกำรเปลี่ยนแปลงทั้งด้ำนร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ สังคม สติปัญญำ และเพศ สำมำรถ
รับผิดชอบดูแลตนเองได้ 

2.1.2 กำรแบ่งระยะวัยรุ่น 
 กำรแบ่งช่วงอำยุของวัยรุ่นขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคล ควำมแตกต่ำงของเชื้อชำติวัฒนธรรม

โภชนำกำร สุขภำพ สภำพภูมิศำสตร์ ระบบกำรศึกษำ ระยะของวัยรุ่นในแต่ละชนชำติมีช่วงอำยุไม่
เท่ำกัน 

 องค์กำรอนำมัยโลก (กรมสุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข, 2551 อ้ำงอิงจำก WHO, 
2004) ได้แบ่งอำยุของวัยรุ่นออกเป็น 3 ระยะ 

1) วัยรุ่นตอนต้น (Early adolescent) หมำยถึง วัยรุ่นที่มีอำยุตั้งแต่ 11-15 ปี มีกำร 
เปลี่ยนแปลงของร่ำงกำยอย่ำงรวดเร็ว 

2) วัยรุ่นตอนกลำง (Middle adolescent) หมำยถึง วัยรุ่นที่มีอำยุตั้งแต่ 16-19 ปี
เป็นระยะที่ดื้อรั้น โมโหง่ำยเพ่ือนมีอิทธิพลสูง เริ่มสนใจเพศตรงข้ำม กำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยเริ่ม
สมบูรณ์ขึ้น เริ่มทดลองเกี่ยวกับเรื่องเพศ 

3) วัยรุ่นตอนปลำย (Late adolescent) หมำยถึง วัยรุ่นที่มีอำยุตั้งแต่ 20-24 ปี 
รู้จักบทบำทของเพศตนเอง มีอิสระในกำรดำรงชีวิต และกำรประกอบอำชีพ ค่อนข้ำงยอมรับกำรให้
ค ำแนะนำได้ง่ำยกว่ำวัยต้นๆ พฤติกรรมกำรมีเพศสัมพันธ์ของวัยรุ่น 

ศรีเรือน แก้วกังวำน (2549)  กล่ำวว่ำ ช่วงควำมเป็นวัยรุ่นในทศวรรษที่ผ่ำนมำ คือ
ประมำณอำยุตั้งแต่ 12-18 ปี แต่ในปัจจุบันเป็นที่ยอมรับกันว่ำ ช่วงควำมเป็นวัยรุ่นได้ขยำยออกไป
โดยประมำณอย่ำงหลวมๆ ตั้งแต่ 12-25 ปี  โดยให้ เหตุผลว่ำ เนื่องจำกเด็กในวัยนี้ต้องอยู่ ใน
สถำนศึกษำนำนขึ้น กำรเป็นผู้ใหญ่ที่ต้องพ่ึงตนเองได้เศรษฐกิจต้องยืดเวลำออกไป อีกทั้งรูปแบบชีวิต
สมัยใหม่ท ำให้มีวุฒิภำวะทำงจิตช้ำกว่ำยุคที่ผ่ำนมำ อำจแบ่งช่วงวัยรุ่นเป็น 3 ระยะ 
  1) วัยแรกรุ่น อำยุระหว่ำง 12-15 ปี ยังมีพฤติกรรมค่อนไปทำงเด็กอยู่มำก 

2) วัยรุ่นตอนกลำง อำยุระหว่ำง 16-17 ปี มีพฤติกรรมก่ ำกึ่งระหว่ำงเด็กกับผู้ใหญ่ 
3) วัยรุ่นตอนปลำย อำยุระหว่ำง 18-25 ปี เป็นวัยที่มีพฤติกรรมค่อนไปทำงผู้ใหญ่ 
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ในกำรศึกษำครั้งนี้ เลือกหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มีอำยุน้อยกว่ำ 20 ปี ตรงกับเกณฑ์ของ
องค์กำรอนำมัยโลก (กรมสุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข, 2551)  เนื่องจำกยังไม่พร้อมด้ำนวุฒิ
ภำวะ มีปัญหำเกี่ยวกับกำรปรับตัวและกำรยอมรับกำรตั้งครรภ์ 

2.1.3 ผลกระทบของกำรตั้งครรภ์วัยรุ่น 
 กำรตั้งครรภ์ก่อให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงทั้งทำงด้ำนร่ำงกำย จิตใจและอำรมณ์ ซึ่งกำร

เปลี่ยนแปลงดังกล่ำวส่งผลกระทบต่อหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นและบุตร ดังนี้ 
2.1.3.1 ผลกระทบด้ำนร่ำงกำย กำรตั้งครรภ์มีผลต่อกำรเจริญเติบโตทำงด้ำน

ร่ำงกำยของหญิงวัยรุ่น และส่งผลให้เกิดภำวะแทรกซ้อนในขณะตั้งครรภ์ โดยเฉพำะในรำยที่มีฐำนะ
ยำกจนไม่ได้ไปฝำกครรภ์ หรือมีอำยุน้อยกว่ำ 17 ปี ภำวะแทรกซ้อนที่เกิดขึ้นอำจพบได้ทั้งในระยะ
ตั้งครรภ์ระยะคลอด และระยะหลังคลอด ภำวะแทรกซ้อนในระยะตั้งครรภ์ได้แก่ ภำวะโลหิตจำง 
ภำวะทุพโภชนำกำร ภำวะควำมดันโลหิตสูงเนื่องจำกกำรตั้งครรภ์ กำรแท้งบุตร และกำรคลอดก่อน
ก ำหนดภำวะแทรกซ้อนในระยะคลอด ได้แก่ กำรที่ศีรษะทำรกไม่ได้สัดส่วนกับเชิงกรำนมำรดำ
(Cephalopelvic Disproportion) และภำวะแทรกซ้อนในระยะหลังคลอด ได้แก่ กำรตกเลือดหลัง
คลอด และกำรฉีกขำดของหนทำงคลอด 

2.1.3.2 ทำงด้ำนจิตใจและอำรมณ์ เนื่องจำกกำรพัฒนำกำรทำงด้ำนจิตใจของวัยรุ่น
ที่ยังไม่สมบูรณ์ ท ำให้หญิงวัยรุ่นไม่สำมำรถเผชิญกับปัญหำที่เกิดขึ้นได้ตำมล ำพัง เมื่อหญิงวัยรุ่น
ตั้งครรภ์มักเกิดควำมขับข้องใจ และไม่สำมำรถยอมรับกำรตั้งครรภ์ที่เกิดขึ้นได้  โดยเฉพำะในหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่นนอกสมรส เมื่อไม่สำมำรถเผชิญกับปัญหำที่เกิดขึ้นได้อย่ำงเหมำะสม จะท ำให้เกิด
ควำมเครียด และควำมวิตกกังวลตลอดระยะเวลำของกำรตั้งครรภ์ 
  2.1.3.3 ผลกระทบต่อบุตร กำรตั้งครรภ์ในวัยรุ่นจะส่งผลกระทบต่อทำรกในครรภ์ 
คือท ำให้ทำรกมีโอกำสเกิดภำวะขำดออกซิเจนในระยะแรกเกิด มีน้ ำหนักตัวแรกเกิดน้อยกว่ำเกณฑ์
ปกติมีสภำพผิดปกติตั้งแต่แรกเกิด และมีกำรตำยในระยะปริก ำเนิด 

กำรตั้งครรภ์ในวัยรุ่นยังส่งผลกระทบต่อพัฒนำกำรของทำรกอำจเนื่องจำกทำรกที่เ กิด
จำกมำรดำวัยรุ่นจะได้รับกำรเลี้ยงดูไม่ดีเท่ำที่ควร ขำดกำรดูแลเอำใจใส่ ถูกทอดทิ้ง ถูกทำรุณกรรมมี
อัตรำกำรเกิดไร้ชีพ และเสียชีวิตในระยะหลังคลอดสูงกว่ำทำรกที่เกิดจำกมำรดำวัยผู้ใหญ่ และทำรก
อำจมีควำมพิกำรแต่ก ำเนิด อันเป็นผลมำจำกมำรดำมีกำรใช้สำรเสพติด หรือมีกำรติดเชื้อถ้ำมำรดำ
เป็นโรคติดต่อทำงเพศสัมพันธ์ นอกจำกนี้ยังพบว่ำ ทำรกที่เกิดจำกมำรดำวัยรุ่นจะมีพัฒนำกำร
ค่อนข้ำงล่ำช้ำโดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในรำยที่ถูกทอดทิ้งไว้ตำมโรงพยำบำล สถำนรับเลี้ยงเด็กต่ำงๆ ซึ่งเมื่อ
เจริญเติบโตขึ้นมักเป็นปัญหำสังคม และมีปัญหำในกำรอยู่ร่วมกับผู้อื่น 
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สรุปผลกระทบของกำรตั้งครรภ์วัยรุ่น 
 กำรตั้งครรภ์วัยรุ่น ทำให้เกิดผลกระทบต่อตัวหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ทั้งด้ำนร่ำงกำย จิตใจ

อำรมณ์ และต่อบุตร แสดงให้เห็นถึงควำมยำกล ำบำกที่หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นต้องเผชิญ  ท ำให้หญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่นต้องกำรกำรดูแลที่เหมำะสมเพื่อให้สำมำรถปรับตัวต่อกำรตั้งครรภ์ที่เกิดขึ้นได้ 

 
2.2 พฤติกรรมกำรดูแลสุขภำพตนเอง 
 

พฤติกรรมกำรดูแลสุขภำพตนเองนั้น จ ำแนกเป็น 2 ลักษณะใหญ่ๆ คือ 

 1. กำรดูแลสุขภำพตนเองในภำวะปกติ เป็นกำรดูแลเผื่อสุขภำพอนำมัย เป็นพฤติกรรม

กำรดูแลสุขภำพตนเองเพ่ือสมำชิกในครอบครัว ให้มีสุขภำพแข็งแรงเสมอ มี 2 ลักษณะ คือ 

1.1 กำรดูแลเพ่ือส่งเสริมสุขภำพ เป็นพฤติกรรมเพ่ือส่งเสริมสุขภำพให้แข็งแรง  

ไม่เจ็บป่วย ด ำเนินชีวิตอย่ำงปกติสุข มีควำมพยำยำมหลีกเลี่ยงอันตรำยต่ำงๆ ที่จะส่งผลต่อสุขภำพ 

1.2 กำรป้องกันโรค มุ่งไม่ให้เกิดกำรเจ็บป่วย เช่น กำรรับภูมิคุ้มกันโรค 

2. กำรดูแลสุขภำพตนเองเมื่อเกิดกำรเจ็บป่วย เมื่อบุคคลที่ว่ำตนเองเกิดควำมเจ็บป่วย 

พฤติกรรมดูแลสุขภำพตนเองเมื่อเจ็บป่วย มีองค์ประกอบอย่ำงน้อย 4 ระดับ ได้แก่ กำรดูแลสุขภำพ

ตนเองของแต่ละบุคคล กำรดูแลสุขภำพตนเองของครอบครัว กำรดูแลสุขภำพตนเองโดยเครือข่ำย

ทำงสังคม และกำรดูแลสุขภำพตนเองโดยกลุ่มหรือบุคคลในชุมชน 

  จึงสรุปได้ว่ำ พฤติกรรมกำรดูแลตนเองในภำวะปกติได้แก่ กำรดูแลเพ่ือส่งเสริม

สุขภำพ และกำรป้องกันโรค ส่วนกำรดูแลตนเองเมื่อเกิดกำรเจ็บป่วย เน้นรักษำเยียวยำด้วยตนเอง 

หรือเครือข่ำยทำงสังคม ครอบครัว ชุมชน ร่วมดูแลให้กำรช่วยเหลือ 

 ทฤษฏีกำรดูแลตนเอง (Theory of Self-Care) 

   โอเร็ม (Orem, 1991) เป็นผู้มีประสบกำรณ์ทำงกำรพยำบำลอย่ำงกว้ำงขวำง ทั้งใน
ฐำนะผู้อ ำนวยกำรฝ่ำยบริหำรพยำบำลและผู้ด ำเนินกำรจัดตั้งหลักสูตรพยำบำล ได้กล่ำวทฤษฏีกำร
ดูแลตนเองดังนี้ บุคคลที่อยู่ในวัยเจริญเติบโตหรือก ำลังเจริญเติบโตจะปรับหน้ำที่และพัฒนำกำรของ
ตนเอง ตลอดขนป้องกัน ควบคุม ก ำจัดโรค และกำรบำดเจ็บต่ำงๆ โดยปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ ำวัน 
เรียนรู้วิธีกำรดูแลตนเองและสิ่งแวดล้อมที่คิดว่ำจะมีผลต่อกำรพัฒนำกำรตนเอง และโอเร็มยังเห็น
ควำมส ำคัญของกำรพ่ึงพำและดูแลซึ่งกันและกัน ระหว่ำงบุคคลในครอบครัว และในเครือข่ำยทำง
สังคม ทฤษฏีนี้ได้น ำมำใช้และพัฒนำจนเป็นที่นิยมแพร่หลำย 
  โอเร็มให้ควำมหมำยของกำรดูแลตนเอง หมำยถึง กำรปฏิบัติที่บุคคลริเริ่มและ
กระท ำกิจกรรมที่รักษำซึ่งชีวิต สุขภำพและสวัสดิกำรของตน กำรดูแลตนเองเป็นกำรกระท ำที่จูงใจ

8
4

6
8

9
3

6
9

7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Mahasarakham University 



 

M
S
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
8
0
1
1
4
8
0
0
0
4
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
0
4
0
7
2
5
6
2
 
1
8
:
0
4
:
4
6
 
/
 
s
e
q
:
 
3

 13 

และมีเป้ำหมำยเพ่ือกระท ำอย่ำงมีประสิทธิภำพ จะมีส่วนช่วยให้โครงสร้ำงหน้ำที่และพัฒนำกำรของ
แต่ละบุคคลด ำเนินไปได้ถึงจุดสูงสุด กิจกรรมกำรดูแลตนเองรวมทั้งกำรมุ่งจัดกำรแก้ไขปัญหำซึ่ง
เกี่ยวข้องกับปัจจัยภำยนอกสังเกตเห็นได้ กำรปรับควำมรู้สึกนึกคิดและอำรมณ์ของตนเอง กำรดูแล
ตนเองเป็นพฤติกรรมที่เรียนรู้ภำยใต้ขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมของชนแต่ละกลุ่ม กำร
ดูแลตนเองเป็นกำรกระท ำที่บุคคลซึ่งเป็นผู้ใหญ่ ได้มีส่วนในกำรส่งเสริมให้ตนเองมีชีวิตรอด มีภำวะ
สุขภำพและสวัสดิภำพที่ดี ส่วนกำรดูแลตนเองของบุคคลอ่ืนนั้นหมำยถึง กำรที่บุคคลมีกำรส่งเสริม
ควำมอยู่รอด สุขภำพและสวัสดิภำพของสมำชิกท่ีต้องกำรพึ่งพำ 
  แนวคิดของโอเร็ม กำรดูแลตนเองเป็นพฤติกรรมที่จงใจและมีเป้ำหมำยประกอบด้วย 
2 ระยะ คือ 
   ระยะที่ 1 เป็นระยะของกำรพินิจพิจำรณำ และตัดสินใจซึ่งน ำไปสู่กำรกระท ำ 
   ระยะที่ 2 เป็นกำรกระท ำและผลของกำรกระท ำ 
  ระยะที่ 1 บุคคลที่จะมีควำมสำมำรถในกำรดูแลตนเองอย่ำงมีประสิทธิภำพต้องมี
ควำมรู้เกี่ยวกับตนเอง โดยกำรสืบสวน ศึกษำหำข้อมูล และต้องมีควำมรู้เกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมและ
สถำนกำรณ์ แล้วน ำไปคิดวิเครำะห์ เพ่ือพิจำรณำ ว่ำสิ่งที่จะกระท ำนั้นเหมำะสมต่อสถำนกำรณ์และ
กำรดูแลตนเองไหม อย่ำงไร สำมำรถปรับเปลี่ยนได้ไหม จึงจ ำสำมำรถพิจำรณำตัดสินใจกระท ำได้  
  ระยะที่  2 เน้นกำรกระท ำและผลของกำรกระท ำ กำรกระท ำต้องมีเป้ำหมำย 
ซึ่งส ำคัญอย่ำงยิ่งในกำรปฏิบัติกิจกรรมต่ำงๆ เพ่ือกำรดูแลตนเองเพรำะเป็นกำรก ำหนดกำรเลือก
กิจกรรมที่จะกระท ำ ทั้งเป็นเกณฑ์ส ำหรับ ใช้ในกำรติดตำมผลของกำรปฏิบัติกิจกรรมต่ำงๆ เช่น  
กำรพิจำรณำว่ำต้องมีกำรออกก ำลังกำย สัปดำห์ละ 3 ครั้งๆละ 30 นำที ต้องดื่มน้ ำอุ่นตอนเช้ำวันละ 
1-2 แก้ว ต้องนอนวันละ 6-8 ชั่วโมง  
  แนวคิดในกำรดูแลตนเองของโอเร็ม สอดคล้องกับแนวคิดของทฤษฎีทำงสังคมและ
พฤติกรรมศำสตร์ กล่ำวคือ กำรดูแลตนเองหรือบุคคลที่ต้องกำรพึ่งพำเป็นกิจกรรมที่บุคคลท ำตำมกำร
รับรู้ และกำรให้ควำมหมำยของกำรดูแลตนเองและผู้อ่ืนที่ต้องกำรพ่ึงพำ อย่ำงไรก็ตำมโอเร็มได้ให้
ควำมคิดว่ำ แม้เป้ำหมำยของกำรดูแลตนเองหรือเพ่ือรักษำไว้ซึ่งชีวิตและสุขภำพ และสวัสดิภำพก็ตำม 
แต่กำรดูแลตนเองบำงอย่ำงอำจก่อให้เกิดอันตรำยต่อสุขภำพและชีวิตได้ ซึ่งโอเร็มเรียกกำรดูแลนั้นว่ำ 
กำรไม่ดูแลตนเอง “Non therapeutic” ดังนั้นกำรดูแลตนเองเป็น Therapeutic ก็ต่อเมื่อเกิดผลต่อ
บุคคลดังต่อไปนี้ 

1. รักษำไว้ซึ่งชีวิต สุขภำพ และกำรกระท ำหน้ำที่เป็นไปอย่ำงปกติ 
2. ส่งเสริมกำรเจริญเติบโต พัฒนำกำรและกำรบรรลุวุฒิภำวะของบุคคลตำม

ศักยภำพ 
3. ป้องกัน ควบคุม และรักษำกระบวนกำรของโรคและกำรบำดเจ็บ 
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4. ป้องกัน ปรับลดภำวะไร้สมรรถภำพ 
5. ส่งเสริมสวัสดิภำพและควำมผำสุกของบุคคล 

 จึงสรุป แนวคิดในกำรดูแลตนเองของโอเร็ม สอดคล้องกับแนวคิดทฤษฎีทำงสังคมและ
พฤติกรรมศำสตร์ โดยให้ควำมส ำคัญกับกำรรักษำไว้ซึ่งชีวิตและสุขภำพ ส่งเสริมกำรเจริญเติบโต 
พัฒนำกำร ป้องกัน ควบคุม และรักษำกระบวนกำรของโรคและกำรบำดเจ็บ ป้องกัน ปรับลดภำวะไร้
สมรรถภำพ ส่งเสริมสวัสดิภำพและควำมผำสุกของบุคคล 

2.2.1 กำรดูแลตนเองโดยทั่วไป (General Competence in Self-care) เป็นพฤติกรรมที่
เกี่ยวข้องกับกำรปฏิบัติสุขวิทยำส่วนบุคคล รวมไปถึงควำมสนใจที่จะศึกษำหำควำมรู้เกี่ยวกับ 
กำรปฏิบัติพฤติกรรมที่ถูกต้อง และสังเกตกำรณ์เปลี่ยนแปลงต่ำงๆ ที่เกิดขึ้นกับร่ำงกำยที่ดีและ
เหมำะสม ที่หญิงตั้งครรภ์ควรปฏิบัติได้แก่ 

กำรรักษำควำมสะอำด 
1) กำรท ำควำมสะอำดร่ำงกำย ในระยะตั้งครรภ์ต่อมเหงื่อและต่อมอ่ืนๆ บริเวณ

ผิวหนังจะทำงำนมำกขึ้น ทำให้มีเหงื่อออกมำก หญิงตั้งครรภ์จึงควรอำบน้ ำอย่ำงน้อยวันละ 1 ครั้ง 
โดยไม่แช่ในอ่ำงอำบน้ำหรือแม่น้ำลำคลอง เพรำะจะเป็นกำรนำเชื้อโรคเข้ำสู่ร่ำงกำยทำงช่องคลอดได้ 
วิธีที่เหมำะสมคือกำรตักอำบหรืออำบโดยใช้ฝักบัว และควรแต่งกำยด้วยเสื้อผ้ำที่สะอำดและหลวม
สบำย 

2) กำรท ำควำมสะอำดหัวนมและเต้ำนม ควรท ำควำมสะอำดด้วยสบู่และน้ ำสะอำด
ทุกวัน เนื่องจำกในระยะตั้งครรภ์เต้ำนมจะถูกกระตุ้นจำกฮอร์โมนเอสโตรเจน โปรเจสเตอโรลและ 
โปรแลคติน ท ำให้มีกำรเพ่ิมขนำดละเตรียมกำรผลิตน้ ำนม ซึ่งอำจท ำให้มีน้ ำนมเหลืองออกมำเมื่อแห้ง
จะเป็นสะเก็ดติดแน่นกับหัวนม ไม่ควรแกะเพรำะอำจท ำให้เป็นแผล เกิดกำรติดเชื้อ ควรใช้ผ้ำสะอำด
ชุบน้ ำวำงบนสะเก็ดเพ่ือให้อ่อนตัวและหลุดออก แล้วซับแห้ง และควรใส่ยกทรงที่มีขนำดเหมำะสม
ช่วยพยุงเต้ำนมไว้ 

3) กำรท ำควำมสะอำดปำกและฟัน ควรบ้วนปำกหลังอำหำรทุกมื้อ นอกเหนือจำก
กำรแปรงฟันในตอนเช้ำและเย็น เนื่องจำกหญิงตั้งครรภ์มักมีอำกำรคลื่นไส้อำเจียนบ่อย ท ำให้น้ ำย่อย
ในกระเพำะอำหำรซึ่งมีฤทธิ์เป็นกรดไหลย้อนขึ้นมำในช่องปำก อำจมีน้ ำลำยออกมำก บำงรำยมีกำร
เปลี่ยนแปลงนิสัยในกำรรับประทำนอำหำร เช่น รับประทำนอำหำรบ่อยขึ้นหรือรับประทำนอำหำร
แปลกๆ ท ำให้มีปัญหำเรื่องปำกและฟันมำกขึ้น หญิงตั้งครรภ์ จึงควรได้รับกำรตรวจสุขภำพฟันจำก
ทันตแพทย์เมื่อเริ่มตั้งครรภ์ เพ่ือรักษำฟันผุและเสีย 

4) กำรท ำควำมสะอำดอวัยวะสืบพันธ์ภำยนอก หญิงตั้งครรภ์ควรท ำควำมสะอำด
อวัยวะสืบพันธ์ภำยนอกด้วยสบู่และน้ ำสะอำด และซับให้แห้งทุกครั้งหลังกำรขับถ่ำยอุจจำระหรือ
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ปัสสำวะและห้ำมใช้น้ ำยำใดๆ สวนล้ำงภำยในช่องคลอด เพรำอำจท ำให้เกิดกำรติดเชื้อหรือท ำให้ถุง
น้ ำคร่ ำแตกได้ 
  5) กำรป้องกันกำรติดเชื้อ หญิงตั้งครรภ์ควรระมัดระวังเกี่ยวกับกำรติดเชื้อ เพรำะ
เมื่อเจ็บป่วยจะท ำให้สุขภำพของหญิงตั้งครรภ์ทรุดโทรม ส่งผลต่อสุขภำพของทำรกในครรภ์ด้วย  
ที่ส ำคัญโรค 13 ติดเชื้อบำงอย่ำงสำมำรถติดต่อไปยังทำรกในครรภ์ได้ หญิงตั้งครรภ์จึงควรหลีกเลี่ยง
กำรเข้ำใกล้บุคคลที่เป็นโรคที่สำมำรถติดต่อไปยังทำรกในครรภ์ได้  หญิงตั้งครรภ์จึงควรหลีกเลี่ยงกำร
เข้ำใกล้บุคคลที่เป็นโรคที่สำมำรถติดต่อไปยังทำรกในครรภ์ได้  หญิงตั้งครรภ์จึงควรหลีกเลี่ยงกำรเข้ำ
ใกล้บุคคลที่เป็นโรคที่สำมำรถติดต่อได้ เช่น หัด อีสุกอีใส หวัด หัดเยอรมัน เป็นต้น และในระยะท้ำย
ของกำรตั้งครรภ์ ขนำดของมดลูกและทำรกที่ใหญ่ขึ้นจะกดกระเพำะปัสสำวะ ท ำให้มีเลือดและ
น้ ำเหลืองมำคั่งอยู่มำก เป็นเหตุให้ฐำนของกระเพำะปัสสำวะบวมช้ำ เมื่อมีกำรค้ำงของปัสสำวะจะท ำ
ให้ติดเชื้อได้ง่ำย หญิงตั้งครรภ์ที่กลั้นปัสสำวะบ่อยๆ จึงมีอัตรำเสี่ยงของกำรติดเชื้อในทำงเดินปัสสำวะ
เพ่ิมข้ึน ซึ่งอำจเป็นสำเหตุของกำรคลอดก่อนก ำหนดได้  
  6) กำรสูบบุหรี่ ควรงดสูบบุหรี่ในระยะตั้งครรภ์ สำรนิโคตินในบุหรี่จะท ำให้เส้นเลือด
หดรัดตัว มีผลให้เลือดจำกหญิงตั้งครรภ์ไปทำรกลดน้อยลง รวมทั้งระดับของคำร์บอกซี่ฮีโมโกลบินที่
เพ่ิมข้ึนจำกกำรสูบบุหรี่ จะท ำให้ทำรกได้รับออกซิเจนลดน้อยลง ถ้ำหญิงตั้งครรภ์สูบบุหรี่ประจ ำตลอด
กำรตั้งครรภ์ ทำรกในครรภ์จะขำดออกซิเจนเรื้อรัง มีผลท ำให้ทำรกในครรภ์เจริญเติบโตช้ำและมี
น้ ำหนักตัวน้อย (Murphy, S.O., 1986)  

7) กำรป้องกันอุบัติเหตุ น้ ำหนักของมดลูกที่ถ่วงมำทำงด้ำนหน้ำในขณะตั้งครรภ์จะ
ท ำให้หลังแอ่นมำกกว่ำปกติ หญิงตั้งครรภ์จึงควรระมัดระวังเกี่ยวกับกำรทรงตัว ควรหลีกเลี่ยงสิ่งที่จะ
ท ำให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่ำย เช่น กำรลื่นล้ม โดยกำรไม่สวมรองเท้ำที่มีส้นสูงกว่ำ 1 นิ้วหรือรองเท้ำแตะที่
มีพ้ืนด้ำนล่ำงเรียบ เพรำะอำจจะท ำให้ลื่นได้ง่ำย ไม่เดินในที่ลื่นหรือขึ้นบันไดที่สูงชัน เมื่อขึ้นลงบันได
ควรจับรำวบันไดทกครั้ง ไม่ท ำงำนด้วยควำมเร่งรีบ เป็นต้น 

8) กำรท ำงำน โดยทั่วไปหญิงตั้งครรภ์สำมำรถท ำงำนได้ตำมปกติ แต่ลักษณะงำน
ต้องไม่เกิดอันตรำยต่อกำรตั้งครรภ์ หลีกเลี่ยงงำนที่ต้องใช้กำลังกำยมำกเกินไป เช่น ยกของหนัก  
อุ้มเด็กอำบน้ ำหรือยืนท ำงำนมำกกว่ำวันละ 8 ชั่วโมง ถ้ำท ำงำนแล้วเหนื่อยหรือรู้สึกไม่ปกติควรหยุด
พัก นอกจำกนี้ควรหลีกเลี่ยงกำรท ำงำนที่ต้องสัมผัสกับสำรเคมีหรือสำรพิษซึ่งอำจเป็นอันตรำยต่อ
สุขภำพของตนเองและทำรกในครรภ์ 
  9) กำรเดินทำง หญิงตั้งครรภ์ที่ไม่มีภำวะแทรกซ้อนไม่มีข้อห้ำมส ำหรับกำรเดินทำง
ทั่วไป กำรเดินทำงไกลควรได้หยุดพักระหว่ำงกำรเดินทำงทุก 2 ชั่วโมง เพ่ือเปลี่ยนอิริยำบถโดยกำรลุก
เดินให้กำรไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น ลดกำรบวมบริเวณขำและป้องกันกำรเหนื่อยล้ำของร่ำงกำย ควร
หลีกเลี่ยงกำรเดินทำงไกลหรือทุรกันดำรในระยะ 3 เดือนแรกของกำรตั้งครรภ์  เพรำะอำจ
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กระทบกระเทือนและเกิดกำรแท้งได้ง่ำย ส ำหรับระยะท้ำยก็อำจท ำให้เกิดกำรคลอดก่อนก ำหนดได้
โดยเฉพำะหญิงตั้งครรภ์ที่เคยมีประวัติกำรแท้งหรือคลอดก่อนก ำหนด หรือมีควำมผิดปกติอ่ืน ควรงด
กำรเดินทำงไกลเพ่ือควำมปลอดภัยต่อตนเองและทำรกในครรภ์  (Wilson, W. H., & Lowdermilk, 
2006)  

2.2.2 กำรปฏิบัติตนโภชนำกำร (Nutrition Practices) เป็นกำรปฏิบัติพฤติกรรมในเรื่อง 
กำรรับประทำนอำหำร ทั้งด้ำนรูปแบบและลักษณะนิสัยของกำรรับประทำนอำหำร เพ่ือให้ได้รับ
สำรอำหำรครบทั้ง 5 หมู่ และมีคุณค่ำทำงโภชนำกำรในปริมำณที่เพียงพอกับควำมต้องกำรของ
ร่ำงกำย รวมทั้งกำรดื่มน้ ำที่สะอำดอย่ำงเพียงพอ กำรงดเว้นเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์หรือมีส่วนผสม
ของคำเฟอีน ในระยะตั้งครรภ์หญิงตั้งครรภ์มีควำมต้องกำรสำรอำหำรต่ำงๆ เพ่ิมมำกขึ้นเพ่ือใช้ในกำร
สร้ำงเซลล์และเนื้อเยื่อต่ำงๆ ส ำหรับตนเองและทำรกในครรภ์ ดังนั้นเพ่ือเป็นกำรส่งเสริมสุขภำพของ
หญิงตั้งครรภ์ให้แข็งแรงตลอดระยะของกำรตั้งครรภ์ และเตรียมพร้อมต่อกำรคลอด รวมทั้งให้ทำรก
ในครรภ์มีพัฒนำกำรที่ปกติหญิงตั้งครรภ์จึงควรได้รับประทำนอำหำรในปริมำณและคุณค่ำที่เพียงพอ 
พบว่ำหญิงตั้งครรภ์มีควำมต้องกำรพลังงำนเพ่ิมขึ้นประมำณวันละ 300 กิโลแคลอรี่ (Cunningham 
et al., 1994) ในกรณีที่หญิงตั้งครรภ์ไม่ได้รับสำรอำหำรที่เพียงพอ ทำรกในครรภ์จะดึงสำรอำหำรจำก
หญิงตั้งครรภ์ไปมำกเท่ำที่ทำรกต้องกำร มีผลให้ร่ำงกำยหญิงตั้งครรภ์ได้รับสำรอำหำรไม่เพียงพอ 
สุขภำพของหญิงตั้งครรภ์ทรุดโทรมเนื่องจำกขำดสำรอำหำร และถ้ำหญิงตั้งครรภ์ได้รับสำรอำหำร
น้อยลงไปอีกจนไม่เพียงพอต่อควำมต้องกำรขอทำรกในครรภ์ ทำรกในครรภ์ก็จะขำดอำหำรตำมหญิง
ตั้งครรภ์ไปด้วย ส่งผลให้ทำรกที่คลอดออกมำมีน้ำหนักน้อย เชำว์ปัญญำต่ ำ ไม่แข็งแรงและอำจมี
ควำมพิกำรแต่ก ำเนิด  

2.2.2.1 โปรตีน ในระยะตั้งครรภ์ควรรับประทำนอำหำรประเภทโปรตีนเพ่ิมขึ้นจำก
ควำมต้องกำรปกติประมำณ 30 กรัมต่อวัน เพ่ือใช้ในกำรเจริญเติบโตของทำรก รก พลำสมำโปรตีน
โดยเฉพำะ 3 เดือนก่อนคลอด มีควำมต้องกำรสำรโปรตีนมำก หญิงตั้งครรภ์จึงควรรับประทำนไข่
อย่ำงน้อยวันละ 1 ฟอง รับประทำนเนื้อสัตว์ เครื่องในสัตว์ อำหำรทะเล และถั่วเมล็ดแห้งเพ่ิมขึ้น 
พบว่ำในสัตว์ตั้งครรภ์ที่ขำดสำรอำหำรโปรตีน จะคลอดลูกที่มีน้ ำหนักน้อย และพบภำวะแทรกซ้อนใน
ระยะก่อนคลอด ระหว่ำงคลอดและหลังคลอดได้สูง (Becker, 1986)  

2.2.2.2 คำร์โบไฮเดรต ได้แก่ อำหำรประเภทแป้ง เช่น ข้ำว ขนมปัง น้ำตำล เผือก มัน
เป็นต้น หญิงตั้งครรภ์ไม่จำเป็นต้องรับประทำนอำหำรประเภทนี้เพ่ิมขึ้นมำก ควรรับประทำนใน
ปริมำณที่เท่ำกับระยะก่อนตั้งครรภ์ แต่ไม่ควรถึงกับงดกำรรับประทำน เนื่องจำกร่ำงกำยต้องกำร
พลังงำนจำกคำร์โบไฮเดรต ถ้ำไม่เพียงพอร่ำงกำยจะย่อยสลำยโปรตีนที่สะสมไว้มำใช้แทน ท ำให้
เกิดผลเสียต่อสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์ 
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2.2.2.3 ไขมัน หญิงตั้งครรภ์มีควำมต้องกำรเท่ำกับในภำวะที่ไม่ได้ตั้งครรภ์ คือ วันละ 
2.5-3 ช้อนโต๊ะ 

2.2.2.4 ผักและผลไม้ เป็นแหล่งอำหำรที่ให้คุณค่ำสูง เช่น วิตำมินเอและซี เป็นต้น
นอกจำกนี้ยังช่วยป้องกันอำกำรท้องผูกซึ่งพบได้บ่อยในหญิงตั้งครรภ์ 

2.2.2.5 เกลือแร่ มีดังนี ้
1) แคลเซียมและฟอสฟอรัส หญิงตั้งครรภ์ควรได้รับเพ่ิมขึ้นคือวันละ 10-15 กรัม

เนื่องจำกมีควำมต้องกำรในกำรเจริญเติบโตของกระดูกของทำรกในครรภ์  โดยเฉพำะระยะ 3 เดือน
ท้ำยของกำรตั้งครรภ์ ถ้ำได้รับสำรแคลเซียมและฟอสฟอรัสไม่เพียงพอ มำรดำจะเป็นตะคริวได้ง่ำย
และทำรกท่ีคลอดมำอำจเป็นโรคกระดูกอ่อนได้ แหล่งอำหำรประเภทนี้คือนมสด ดังนั้น หญิงตั้งครรภ์
ควรดื่มนมสดให้ได้อย่ำงน้อยวันละ 1 แก้ว 

2) เหล็ก เป็นส่วนประกอบที่ส ำคัญของเม็ดเลือดแดง ระยะตั้งครรภ์มีควำมต้องกำร
สูงขึ้นเพื่อกำรเจริญเติบโตของทำรก และหญิงตั้งครรภ์มีควำมต้องกำรเพื่อใช้ในกำรสร้ำงเม็ดเลือดแดง
เพ่ิมตำมอัตรำกำรเพ่ิมขึ้นของพลำสมำ และเพ่ือกำรให้นมบุตรในระยะหลังคลอด ในหญิงตั้งครรภ์ที่มี
ภำวะโลหิตจำงที่ระดับฮีโมโกลบินต่ ำกว่ำ 9 กรัมเปอร์เซ็นต์จะพบอัตรำกำรคลอดบุตรน้ ำหนักน้อยสูง 
ในแต่ละวันหญิงตั้งครรภ์มีควำมต้องกำรเหล็ก 30-60 มิลลิกรัม ซึ่งเหล็กปริมำณนี้ไม่ได้อำจได้จำกกำร
รับประทำนอำหำรตำมปกติ หญิงตั้งครรภ์จึงต้องรับประทำนยำบ ำรุงครรภ์ที่มีธำตุเหล็กในปริมำณที่
เพียงพอ 

3) กรดโฟลิค (Folic acid) หญิงตั้งครรภ์มีควำมต้องกำร 3-5 เท่ำ เพ่ือใช้ในกำร
เจริญเติบโตของทำรกในครรภ์ รก และช่วยในกำรดูดซึมเหล็ก 

4) ไอโอดีน มีควำมจ ำเป็นในกำรเจริญเติบโตของทำรกในครรภ์ ถ้ำขำดอำจท ำให้
เป็นโรคเอ๋อ หญิงตั้งครรภ์ควรได้รับประทำนอำหำรทะเล สัปดำห์ละ 2-3 ครั้งและควรปรุงอำหำร 
โดยใช้เกลือนำมัยที่มีสำรไอโอดีน 

5) วิตำมิน หญิงตั้งครรภ์ควรรับประทำนผักและผลไม้เพ่ิมขึ้น  เพ่ือให้ได้วิตำมิน
เพ่ิมข้ึนโดยเฉพำะ วิตำมินเอ ซี และด ี

6) น้ ำ หญิงตั้งครรภ์ควรได้รับสำรน้ ำอย่ำงเพียงพอ ควรดื่มน้ ำสะอำดอย่ำงน้อย 
วันละ 8-1 แก้ว เพ่ือช่วยป้องกันอำกำรท้องผูก ลดภำวะเลือดข้น (Hemoconcentration) ซึ่งอำจ
ช่วยป้องกันภำวะควำมดันโลหิตสูงขณะตั้งครรภ์ (Old, 1984)  

 นอกจำกกำรรับประทำนอำหำรให้ครบและเพียงพอแล้ว  สิ่ งที่ควรปฏิบัติได้แก่ 
กำรรับประทำนอำหำรให้ตรงตำม เกวำลรำปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรบริโภคที่ไม่ถูกต้อง ควำมเชื่อ
หรือควำมเข้ำใจที่ผิด เช่น กำรงดอำหำรบำงชนิดที่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย กำรรับประทำนอำหำรที่ไม่
สุกของหมักดอง แอลกอฮอล์ เช่น เหล้ำ เบียร์ไวน์ เนื่องจำกมีสำรเอทำนอล  (Ethanol) ซึ่งมีผลต่อ
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กำรดูดซึมของน้ำและเกลือแร่ในลำไส้ หญิงตั้งครรภ์ที่ดื่มสุรำมำกๆ จะเสี่ยงต่อกำรแท้ง ทำรกพิกำร 
แต่ก ำเนิด ปัญญำอ่อน ทำรกน้ ำหนักน้อย ส่วนชำ กำแฟ และเครื่องดื่มประเภทยำชูก ำลังต่ำงๆ ควร
ลีกเลี่ยงในขณะตั้งครรภ์ เนื่องจำกมีกำรเสพติด กระตุ้นกำรไหลเวียนโลหิตท ำให้ใจสั่นนอนไม่หลับ 
และไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ มีกำรศึกษำพบว่ำหญิงตั้งครรภ์ที่มีกำรดื่มกำแฟเป็นประจ ำพบมีอัตรำเสี่ยง
ต่อกำรคลอดทำรกพิกำรแต่ก ำเนิดสูงกว่ำหญิงตั้งครรภ์ที่ไม่ดื่มกำแฟขณะตั้งครรภ์ 

2.2.3 กำรออกก ำลั งกำยและกิจกรรมเพ่ือกำรพักผ่อน  (Physical or Recreational 
Activity) เป็นกำรปฏิบัติในเรื่องกำรออกก ำลังกำย ทั้งด้ำนวิธีกำรและควำมสม่ ำเสมอในกำรปฏิบัติ
ควำนสนใจและกำรเข้ำร่วมกิจกรรมที่ก่อให้เกิดกำรเคลื่อนไหวของกล้ำมเนื้อ เพ่ือเพ่ิมสมรรถภำพทำง
ร่ำงกำย รวมไปถึงกำรคงไว้ซึ่งควำมสมดุลของร่ำงกำย 

 ในหญิงตั้งครรภ์ กำรออกก ำลังกำยที่พอเหมำะจะท ำให้ระบบไหลเวียนของโลหิตใน
ร่ำงกำยเป็นไปได้ดี ช่วยให้กำรท ำงำนของระบบย่อยอำหำรและขับถ่ำยดีขึ้น ส่งเสริมให้กล้ำมเนื้อของ
ร่ำงกำยแข็งแรง ช่วยผ่อนคลำยควำมตึงเครียดจำกภำรกิจประจ ำวัน สำมำรถพักผ่อนนอนหลับได้
เพียงพอ ร่ำงกำยสดชื่นแจ่มใส อย่ำงไรก็ตำมหญิงตั้งครรภ์ไม่ควรหักโหมในกำรออกก ำลังกำย ถ้ำรู้สึก
เหนื่อยให้หยุดพัก กำรออกก ำลังกำยที่เหมำะสมส ำหรับหญิงตั้งครรภ์คือกำรเดินในที่ที่อำกำศบริสุทธิ์
วันละ 30 นำที (สุวชัย อินทรประเสริฐ, 2544)  ควรระมัดระวังอุบัติเหตุที่อำจเกิดขึ้นเนื่องจำกหญิง
ตั้งครรภ์มีกำรทรงตัวที่ไม่ดีในรำยที่มีประวัติแท้ง คลอดก่อนก ำหนด หรือมีภำวะแทรกซ้อนขณะ
ตั้งครรภ์ ควรปรึกษำแพทย์หรือพยำบำลเพ่ือรับค ำแนะน ำเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยที่เหมำะสม 

 หญิงตั้งครรภ์ควรได้รับกำรพักผ่อนเพ่ิมขึ้นทั้งทำงร่ำงกำยและจิตใจ เพ่ือสุขภำพของ
ตนเองและทำรกในครรภ์ ร่ำงกำยไม่เหนื่อยหรือเมื่อยล้ำ ในระยะครึ่งหลังของกำรตั้งครรภ์มีกำร
เปลี่ยนแปลงของร่ำงกำยมำกขึ้น มีกำรสูญเสียพลังงำนมำกขึ้น ร่ำงกำยจะเหนื่อยล้ำและมีควำมไม่สุข
สบำยต่ำงๆ มำกขึ้น หญิงตั้งครรภ์จึงควรได้รับกำรพักผ่อนอย่ำงเพียงพอ ซึ่งควำมต้องกำรพักผ่อนจะ
มำกหรือน้อยขึ้นอยู่กับควำมต้องกำรของแต่ละบุคคล โดยทั่วไปแล้วหญิงตั้งครรภ์ควรได้นอนพักใน
เวลำกลำงวันอย่ำงน้อยวันละ 1-2 ชั่วโมง หญิงตั้งครรภ์บำงคนที่ไม่สำมำรถนอนพักตอนกลำงวัน
เนื่องจำกต้องทำงำนควรหำโอกำสนั่งพักโดยกำรหลีกเลี่ยงกำรยืนนำนๆ ในระยะท้ำยของกำรตั้งครรภ์
ควรหลีกเลี่ยงกำรนอนหงำยเพ่ือป้องกันกำรมีควำมดันโลหิตต่ ำจำกกำรนอนหงำย  (Supine 
Hypotensive Syndrome) ควรนอนตะแคงซ้ำยและขวำสลับกันเพ่ือช่วยกำรไหลเวียนโลหิตไปเลี้ยง
มดลูกและรกเพ่ิมข้ึน ช่วยให้ทำรกในครรภ์ได้รับออกซิเจนและสำรอำหำรมำกขึ้น 

2.2.4 แบบแผนกำรนอนหลับ (Sleep Patterns) เป็นพฤติกรรมกำรปฏิบัติเกี่ยวกับกำร
นอนหลับในเวลำที่เพียงพอในแต่ละคืน ปัญหำในกำรอนหลับ รวมถึงท่ำทำงในกำรนอนที่ก่อให้เกิด
ควำมสุขสบำยและนอนหลับได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
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หญิงตั้งครรภ์ควรนอนหลับในตอนกลำงคืนให้เพียงพอ ประมำณวันละ 8-10 ชั่วโมง
เพ่ือให้ร่ำงกำยและจิตใจได้พักผ่อนอย่ำงเต็มที่  สมองปลอดโปร่ง ท ำให้กำรใช้ควำมคิด กำรตัดสินใจ
และกำรแก้ปัญหำในเรื่องต่ำงๆ จะกระท ำได้ดีขึ้น ซึ่งควรท ำให้เกิดควำมสุขสบำยขณะนอนหลับ 
เพ่ือให้กำรนอนหลับนั้นมีประสิทธิภำพคือหลับได้สนิท โดยกำรนอนในท่ำที่รู้สึกสบำยหรือนอนตะแคง
เพรำะจะท ำให้มดลูกไม่กดทับเส้นเลือด ไม่ขัดขวำงกำรไหลเวียนของเลือดกลับเข้ำสู่หัวใจและยังช่วย
เพ่ิมอัตรำกำรไหลเวียนของโลหิตไปสู่ไตและรกเพ่ิมขึ้น จำกกำรศึกษำพบว่ำกำรที่เส้นเลือดในอุ้งเชิง
กรำนถูกกดทับ จะท ำให้ควำมดันโลหิตต่ ำลงและหัวใจเต้นเร็วขึ้นประมำณ 9-51 ครั้งต่อนำที รวมทั้ง
ท ำให้มีกำรหดรัดตัวของมดลูกอีกด้วย นอกจำกนี้หญิงตั้งครรภ์ควรท ำจิตใจให้สงบ ลืมเรื่องที่วิตกกังวล
ก่อนเข้ำนอน และนอนบนที่นอนที่แน่นพอดี 

2.2.5 กำรจัดกำรควำมเครียด (Stress Management) เป็นกำรปฏิบัติกิจกรรมเพ่ือผ่อน
คลำยควำมตึงเครียดต่ำงๆ ที่เกิดขึ้น รวมทั้งมีกำรแสดงทำงออกพฤติกรรมที่เหมำะสม 

 กำรตั้งครรภ์ท ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงทั้งด้ำนร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์และสังคม มีผลให้
หญิงตั้งครรภ์ต้องเผชิญกับภำวะตึงเครียดทั้งทำงร่ำงกำยจิตใจ กลัวสิ่งที่จะเกิดขึ้นกับตนเองและทำรก
ในครรภ์ และวิตกกังวลกับสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนำคต ซึ่งอำจแสดงออกมำในรูปของกำรเจ็บป่วยทำง
ร่ำงกำยหรือกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เช่น กำรนอนไม่หลับ เป็นลมบ่อยๆ หงุดหงิด โมโหง่ำยหรือ
คลื่นไส้อำเจียน เป็นต้น สำเหตุที่ท ำให้เกิดควำมเครียดในหญิงตั้งครรภ์อำจเกิดได้จำก  

1) ขำดกำรได้รับค ำแนะน ำหรือควำมรู้  ท ำให้เกิดควำมกลัว วิตกกังวลจนไม่มี
ควำมสุข 

2) กำรคำดหวังกับทำรกในครรภ์มำกเกินไปโดยเฉพำะกำรยึดมั่นกับควำมเชื่อใน
สังคมเช่น บุตรคนแรกควรเป็นชำย ท ำให้หญิงตั้งครรภ์วิตกกังวลอยู่ตลอดเวลำว่ำจะไม่ได้ตำมที่หวังไว้ 

3) มีทัศนคติที่ไม่ดีต่อกำรเปลี่ยนแปลงของร่ำงกำยในขณะตั้งครรภ์ จึงเกิดควำมวิตก
กังวลเมื่อรูปร่ำงเปลี่ยนแปลง 

4) มีปัญหำด้ำนเศรษฐกิจ พบหญิงตั้งครรภ์มำกถึงร้อยละ 60 ที่ต้องใช้จ่ำยน้อยลง
และท ำงำนล่วงเวลำมำกขึ้น 

5) วิตกกังวลเกี่ยวกบกำรเลี้ยงดูบุตรอนำคต 
6) ไม่ต้องกำรบุตร เนื่องจำกยังไม่พร้อม มีปัญหำครอบครัว หรือปัญหำด้ำนเศรษฐกิจ 

 ควำมเครียดและควำมวิตกกังวลของหญิงตั้งครรภ์ จะท ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงอัตรำ
กำรเต้นของหัวใจ ควำมตึงตัวของหลอดเลือด ลดกำรเคลื่อนไหวของ กระเพำะอำหำรและล ำไส้ และ
ส่งผลต่อทำรกในครรภ์ โดยอำจท ำให้ทำรกมีควำมพิกำรแต่ก ำเนิด ดังนั้นหญิงตั้งครรภ์จึงจ ำเป็นต้อง
ลดภำวะเครียดของตนเอง อำจโดยพูดคุย ระบำยข้อคับข้องใจกับบุคคลสนิท เช่น สำมี เพ่ือน หรือ
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มำรดำ สร้ำงควำมมั่นใจมีเหตุผล ยอมรับปัญหำและหำทำงแก้ไขที่เหมำะสม รวมทั้งได้รับกำรพักผ่อน
หย่อนใจเพ่ือคลำยควำมเครียด โดยกำรฟังเพลง อ่ำนหนังสือ ดูโทรทัศน์ ปลูกต้นไม้ เป็นต้น 

2.2.6 กำรตระหนักในคุณค่ำตนเอง (Self-actualization) เป็นกำรแสดงออกถึงควำม
กระตือรือร้นในกำรปฏิบัติพฤติกรรมต่ำงๆ ควำมรู้สึกพอใจในชีวิต และควำมรู้สึกถึงควำมมีคุณค่ำของ
ตนเอง ซึ่งจะส่งผลให้มีกำรปฏิบัติพฤติกรรมสุขภำพที่ดี ท ำให้มีสุขภำพกำยและสุขภำพจิตที่ดีตำมมำ 

 กำรเปลี่ยนแปลงของรูปร่ำงในระยะตั้งครรภ์  จะส่งผลต่อควำมรู้สึกนึกคิดของหญิง
ตั้งครรภ์อำจท ำให้ขำดควำมม่ันใจในตนเอง มองรูปร่ำงของตนเองในขณะตั้งครรภ์ว่ำน่ำเกลียด กลัวว่ำ
สำมีจะ ว่ำไม่สวย อำกำรไม่สุขสบำยต่ำงๆ ที่เกิดขึ้นในระยะตั้งครรภ์ก็เป็นสิ่งที่ทรมำนตนเอง ท ำให้ไม่
สำมำรถปฏิบัติกิจกรรมที่เคยท ำได้อย่ำงเต็มที่  รู้สึกว่ำตนเองด้อยคุณค่ำ ไม่สำมำรถแก้ปัญหำและ
เผชิญกับเหตุกำรณ์นั้นๆ ได้ หญิงตั้งครรภ์จึงควรได้รับกำรช่วยเหลือจำกบุคคลใกล้ชิด เช่น สำมี ญำติ 
หรือเพ่ือน ในกำรเสริมสร้ำงควำมมั่นใจให้หญิงตังครรภ์รู้สึกว่ำมีคนรัก มีคนยกย่อง เห็นคุณค่ำ รู้สึก
เป็นส่วนหนึ่งของสังคมมีควำมผูกพันซึ่งกันและกัน (Cobb, S., 1976) ซึ่งควำมรู้สึกดังกล่ำวจะท ำให้
หญิงตั้งครรภ์มีควำมกระตือรือร้น และมั่นใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรมเพ่ือให้ตนเองและทำรกในครรภ์มี
สุขภำพที่ดี 

2.2.7 กำรมีจุดมุ่ งหมำยในชีวิต  (Sense of purpose) เป็นกำรตระหนั กถึ งกำรให้
ควำมส ำคัญกับชีวิต มีกำรวำงจุดมุ่งหมำยในกำรด ำเนินชีวิตทั้งในระยะสั้นและระยะยำว 

 หญิงตั้งครรภ์ที่มีกำรวำงจุดหมำยของกำรตั้งครรภ์  เพ่ือให้ได้ทำรกที่แข็งแรงสมบูรณ์ 
เป็นครอบครัวที่สมบูรณ์ และอบอุ่น จะเป็นแรงผลักดันให้เกิดก ำลังใจที่จะแสวงหำควำมรู้ หรือปฏิบัติ
ตนเพ่ือส่งเสริมสุขภำพของตนเองและทำรกในครรภ์  รวมทั้งกำรหำควำมรู้เกี่ยวกับกำรเลี้ยงดูบุตร
ควำมตั้งใจจริงในกำรเลี้ยงดูบุตรด้วยนมตนเอง นอกจำกนี้กำรวำงจุดมุ่งหมำยในชีวิตในระยะยำวที่จะ
ให้ทำรกเติบโตเป็นเด็กที่แข็งแรง มีคุณภำพชีวิตที่ดี จะท ำให้หญิงตั้งครรภ์มีกำรวำงแผนอนำคต
เกี่ยวกับบุตร วำงแผนกำรมีบุตรจ ำนวนเหมำะกับฐำนะของตนเองโดยมีกำรคุมก ำเนิดที่เหมำะสม 
ควำมสุขในระยะตั้งครรภ์ที่เกิดจำกควำมพอใจ เข้ำใจ และยอมรับซึ่งกันและกันของสำมีภรรยำและ
บุคคลในสังคม จะเป็นพ้ืนฐำนส ำคัญในกำรวำงจุดมุ่งหมำยที่จะปฏิบัติตนด้ำนสุขภำพที่ดีส ำหรับหญิง
ตั้งครรภ์และทำรกในครรภ 

2.2.8 กำรมีสัมพันธภำพกับบุคคลอ่ืน  (Relationship with Others) เป็นกำรปฏิบัติ
พฤติกรรมที่เกี่ยวกับกำรคบค้ำสมำคมกับผู้ อ่ืน ที่จะทำให้เกิดประโยชน์ในแง่ของกำรได้รับกำร
สนับสนุนในด้ำนต่ำงๆ เช่น กำรได้รับข้อมูลข่ำวสำร ช่วยลดควำมตึงเครียดหรือช่วยในกำรแก้ไขปัญหำ
ต่ำงๆ ได้ 

 ในระยะตั้งครรภ์ หญิงตั้งครรภ์จะมีควำมต้องกำรพ่ึงพำผู้อ่ืน ควำมสัมพันธ์ของหญิงตั้งครรภ์
กับบุคคลในกลุ่มสังคม ได้แก่ สำมี ญำติ เพ่ือนบ้ำน เพ่ือน จะก่อให้เกิดกำรช่วยเหลือสนับสนุนหญิง
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ตั้งครรภ์ให้สำมำรถต่อสู้กับปัญหำได้ กำรมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ที่เคยคลอดบุตรมำแล้วหรือหญิงมีครรภ์
ด้วยกัน จะได้แลกเปลี่ยนข้อคิดเห็นเกี่ยวกับกำรเปลี่ยนแปลงหรือปัญหำที่เกิดขึ้นในระหว่ำงตั้งครรภ์ 
กำรมีสัมพันธภำพที่ดีกับบุคคลรอบข้ำง จะเป็นแหล่งสนับสนุนทำงสังคมที่ท ำให้หญิงตั้งครรภ์ได้รับ
ควำมอบอุ่น มีอำรมณ์มั่นคงที่จะปฏิบัติพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ เช่น กำรออกก ำลังกำย  
กำรรับประทำนอำหำรที่ถูกสุขลักษณะ กำรงดสูบบุหรี่กำรระมัดระวังอุบัติเหตุ เป็นต้น ซึ่งสอดคล้อง
กับผลกำรศึกษำที่พบว่ำ กำรสนับสนุนทำงสังคมมีควำมสัมพันธ์ทำงบวกกับพฤติกรรมกำรส่งเสริม
สุขภำพ และเป็นตัวท ำนำยที่ดีต่อพฤติกรรมสุขภำพ (Aaronson, 1989)  

2.2.9 กำรควบคุมสิ่งแวดล้อม (Environmental Control) เป็นกำรปฏิบัติพฤติกรรมที่จะ
ป้องกันไม่ให้เกิดอันตรำยต่อสุขภำพในเรื่องเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อม เช่น กำรหลีกเลี่ยงควันพิษ สำรพิษ 
กำรดูแลที่อยู่อำศัยให้เป็นระเบียบ เรียบร้อย ไม่ก่อให้เกิดอันตรำยต่อสุขภำพ 

 หญิงตั้งครรภ์ควรได้รับอำกำศบริสุทธิ์ ในปริมำณที่เพียงพอ จึงควรอยู่ในที่ที่มีอำกำศ
ปลอดโปร่ง หลีกเลี่ยงสถำนที่แออัด มีคนมำกๆ อับทึบ หรือบริเวณที่มีฝุ่นละออง ควันพิษ และ
สำรเคมีต่ำงๆ รวมทั้งกำรเดินทำงไปในบริเวณที่ท ำให้เกิดกำรกระทบกระเทือนหรือเป็นอันตรำย เช่น 
บริเวณที่ผิวถนนขรุขระ พ้ืนที่เปียกลื่นที่อำจจะท ำให้เกิดกำรลื่นล้ม เหล่ำนี้อำจเป็นผลให้เกิดกำรแท้ง
หรือคลอดก่อนก ำหนดได ้

 หญิงตั้งครรภ์ควรตระหนักถึงประโยชน์ของกำรใช้บริกำรสุขภำพ โดยควรมำฝำกครรภ์
กับบุคลำกรทำงสุขภำพคือ แพทย์ พยำบำล เมื่อทรำบว่ำตั้งครรภ์ และมำตรวจครรภ์ตำมนัดอย่ำง
สม่ ำเสมอหญิงตั้งครรภ์จะได้รับค ำแนะน ำในกำรปฏิบัติตนที่ถูกต้องจำกบุคลำกรทำงสุขภำพ 
เพ่ือป้องกันภำวะแทรกซ้อนที่อำจเกิดขึ้นในระหว่ำงตั้งครรภ์ เช่น กำรตกเลือด กำรคลอดก่อนก ำหนด 
ภำวะพิษแห่งครรภ์ หญิงตั้งครรภ์ที่ไม่ฝำกครรภ์จะเสี่ยงต่อกำรเกิดทำรกน้ ำหนักน้อย หรือทำรกคลอด
ก่อนก ำหนดมำกกว่ำหญิงตั้งครรภ์ที่ฝำกครรภ์ และหญิงตั้งครรภ์ที่ฝำกครรภ์ไม่เพียงพอจะให้ก ำเนิด
ทำรกน้ ำหนักน้อย นอกจำกนี้หญิงตั้งครรภ์จะต้องรู้จักสังเกตอำกำรผิดปกติของตนเอง ซึ่งเป็นอำกำร
ที่จะน ำไปสู่ภำวะแทรกซ้อน โดยจะต้องรีบหำควำมช่วยเหลือหรือปรึกษำจำกบุคลำกรในทีมสุขภำพ 
อำกำรคลื่นไส้อำเจียนอย่ำงรุนแรง ปวดท้องร่วมกับมีกำรหดรัดตัวของมดลูก มีเลือดออกทำงช่อง
คลอด ตกขำวมีกลิ่นเหม็น มีไข้ ปวดศีรษะ ตำพร่ำมัว บวมที่มือและใบหน้ำ ถ่ำยปัสสำวะออกน้อย 
มีน้ ำคร่ำไหลออกทำงช่องคลอด ทำรกในครรภ์ดิ้นน้อยลง เป็นต้น เมื่อเจ็บป่วยหรือรู้สึกไม่สุขสบำย ก็
ไม่ควรซื้อยำมำรับประทำนเองควรปรึกษำแพทย์ เพรำะยำบำงอย่ำงอำจเป็นอันตรำยต่อทำรกใน
ครรภ์ ท ำให้เกิดควำมผิดปกติแต่ก ำเนิดได้ 

 จำกที่กล่ำวมำจะพบว่ำกำรปฏิบัติพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์ได้แก่
กำรดูแลตนเองโดยทั่วไป กำรปฏิบัติด้ำนโภชนำกำร กำรออกก ำลังกำยและกิจกรรมเพ่ือกำรพักผ่อน
แบบแผนกำรนอนหลับ กำรจัดกำรกับควำมเครียด ควำมตระหนักในคุณค่ำของตนเอง กำรมี
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จุดมุ่งหมำยในชีวิต กำรมีสัมพันธภำพกับบุคคลอ่ืน กำรควบคุมสิ่งแวดล้อม เป็นองค์ประกอบที่มี
อิทธิพลต่อสภำวะสุขภำพมำกที่สุด แม้หญิงตั้งครรภ์จะอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี แต่หำกขำดกำรปฏิบัติตน
เพ่ือส่งเสริมสุขภำพที่ดีแล้วก็จะมีสุขภำพที่ดีได้ยำก 

กำรประเมินกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภำพ 
 ระยะเวลำในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภำพของแต่ละบุคคลไม่เท่ำกัน ขึ้นอยู่กับ

สภำพร่ำงกำย จิตใจ และสังคมของแต่ละบุคคล แต่สิ่งส ำคัญที่เป็นตัวจูงใจให้บุคลมีพฤติกรรม คือ 
ควำมรู้ควำมเข้ำใจในเรื่องนั้น รวมกับควำมคำดหวังที่จะเกิดขึ้นในอนำคต ควำมรู้ในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง
นั้นอำจจะมีมำกน้อยแตกต่ำงกัน ยิ่งมีควำมรู้ในเรื่องนั้นมำกเท่ำไร ก็จะเป็นส่วนส ำคัญที่จะเร่ง
พฤติกรรมของบุคคลให้แสดงออกในเรื่องนั้นมำกยิ่งขึ้น  มีกำรศึกษำเกี่ยวกับผลของกำรให้ควำมรู้ให้
ค ำแนะน ำเพ่ือให้มีกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เช่น กำรศึกษำของ ศริณธร มังคะมณี (2547) เกี่ยวกับ
กำรให้โปรแกรมส่งเสริมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น  และประเมินกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมหลังจำกให้โปรแกรม 2 สัปดำห์ พบว่ำหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพสูง
กว่ำก่อนให้โปรแกรม และจำกกำรศึกษำของ ภำวดี ทองเผือก (2547)  ในกำรให้โปรแกรมส่งเสริม
กำรปรับพฤติกรรมด้ำนบทบำทหน้ำที่กำรเป็นมำรดำในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น  และประเมินกำร
เปลี่ยนแปลงหลังให้โปรแกรม 2 สัปดำห์ พบว่ำ หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีกำรปรับพฤติกรรมด้ำนบทบำท
หน้ำที่กำรเป็นมำรดำได้ดีขึ้นกว่ำก่อนให้โปรแกรม และจำกกำรศึกษำของ ปำรณี แข็งแรง (2552) 
พบว่ำ ผลของกำรใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภำพที่มีกำรสนับสนุนจำกครอบครัวในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น
ครรภ์แรกโรงพยำบำลมหำสำรคำม 2 สัปดำห์ พบว่ำหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นหลังได้รับโปรแกรมมี
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพดีกว่ำก่อนได้รับโปรแกรม 

 จำกกำรทบทวนวรรณกรรมจะเห็นว่ำ แต่ละบุคคลมีระยะเวลำในกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมไม่เท่ำกัน แต่จำกผลกำรศึกษำพบว่ำ กำรประเมินกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหลังให้ควำมรู้ 
2 สัปดำห์ท ำให้มีกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภำพในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นหรือมำรดำวัยรุ่นไปในทำงที่
เหมำะสมมำกข้ึน ประกอบกับเมื่อระยะเวลำของกำรตั้งครรภ์เพ่ิมข้ึนหญิงตั้งครรภ์จะมีสัมพันธภำพกับ
ทำรกในครรภ์ขึ้น มีกำรยอมรับกำรตั้งครรภ์ ภำคภูมิใจทำรกในครรภ์ ตำมกำรเจริญเติบโต มีผลให้
หญิงตั้งครรภ์มีกำรเปลี่ยนแปลงตนเองและปรับตัวเข้ำสู่บทบำทกำรเป็นมำรดำ มีกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภำพที่เหมำะสมมำกขึ้น ดังนั้น ในกำรศึกษำครั้งนี้ จึงเลือกติดตำมประเมินผลพฤติกรรม
สุขภำพของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นหลังให้โปรแกรมส่งเสริมสุขภำพ 8 สัปดำห์ 
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2.3 ทฤษฎีแรงสนับสนุนทำงสังคม 
 

2.3.1 แนวคิดแรงสนับสนุนทำงสังคม 
 แนวคิดแรงสนับสนุนทำงสังคม มีพ้ืนฐำนมำจำกทฤษฎีที่เป็นผลมำจำกกำรศึกษำทำง

สังคมจิตวิทยำ ซึ่งพบว่ำ “กำรตัดสินใจส่วนใหญ่ของบุคคลจะขึ้นอยู่กับอิทธิพลของบุคคลผู้ซึ่งมี
ควำมส ำคัญและมีอ ำนำจเหนือตัวเรำอยู่ตลอดเวลำ” มีผู้ให้ค ำจ ำกัดควำมเกี่ยวกับแรงสนับสนุนทำง
สังคมไว้ดังนี้ 

Cobb (1976) ) ให้ควำมหมำยของกำรสนับสนุนทำงสังคมว่ำ หมำยถึง กำรที่บุคคล
รู้สึกถึงควำมเป็นเจ้ำของ กำรได้รับกำรยอมรับได้รับควำมรัก รู้สึกมีคุณค่ำในตนเอง เป็นที่ต้องกำรของ
ผู้อ่ืนโดยได้รับจำกกลุ่มบุคคลในระบบของสังคม ซึ่งเป็นผู้ให้กำรสนับสนุนด้ำนจิตใจ อำรมณ์ วัสดุ
อุปกรณ์ ข่ำวสำร ค ำแนะน ำ อันจะท ำให้บุคคลนั้นสำมำรถด ำรงอยู่ในสังคมได้อย่ำงเหมำะสม 

Berrea (ภำวดี ทองเผือก, 2547 อ้ำงอิงจำก Berrea, 1981) กล่ำวว่ำ กำรสนับสนุน
ทำงสังคมเป็นควำมใกล้ชิด กำรช่วยเหลือ โดยให้สิ่งของแรงงำน และให้ค ำแนะน ำข้อมูลข่ำวสำร  
กำรให้ข้อมูลย้อนกลับในแง่บวกและกำรมีส่วนร่วมในสังคม 

House (1981)  กล่ำวว่ำ กำรสนับสนุนทำงสังคมเป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่ำงบุคคล ซึ่ง 
ประกอบด้วย ควำมรักใคร่ห่วงใย ควำมไว้วำงใจควำมช่วยเหลือด้ำนกำรเงิน สิ่งของแรงงำน กำรให้
ข้อมูลข่ำวสำร ตลอดจนกำรให้ข้อมูลป้อนกลับและข้อมูลเพ่ือกำรเรียนรู้และประเมินตนเอง แบ่งเป็น 
4 ประเภท 

1. กำรสนับสนุนด้ำนอำรมณ์ (Emotional Support) ได้แก่ ท ำให้รู้สึกว่ำได้รับ
ควำมรัก ควำมไว้วำงใจ จริงใจ กำรเอำใจใส่ ยกย่อง เห็นคุณค่ำ และมีควำมผูกพัน 

2. กำรสนับสนุนด้ำนกำรประเมิน (Appraisal Support) ได้แก่ ท ำให้ได้เรียนรู้
เกี่ยวกับกำรช่วยเหลือตนเอง ประเมินควำมสำมำรถสมรรถภำพของตนเองเปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่น
ในสังคม และเปิดโอกำสให้แสดงควำมคิดเห็น 

3. กำรสนับสนุนด้ำนข้อมูลข่ำวสำร (Information Support) ท ำให้ได้ควำมรู้
ค ำแนะน ำ ข้อเสนอแนะ ชี้แนะแนวทำง ซึ่งสำมำรถน ำไปปฏิบัติและน ำไปใช้ในกำรปรับสภำพแวดล้อมได้ 

4. กำรสนับสนุนด้ำนวัตถุสิ่งของ กำรเงิน และแรงงำน (Instrumental Support) 
ได้แก่ท ำให้ได้รับควำมช่วยเหลือโดยตรงต่อควำมจ ำเป็นในเรื่องวัตถุสิ่งของ กำรเงิน เวลำ และแรงงำน
เป็นต้น 

ดังนั้น สรุปได้ว่ำ แรงสนับสนุนทำงสังคมเป็นสิ่งที่บุคคลได้รับโดยตรงจำกบุคคลหรือ
กลุ่มบุคคล อำจเป็นบุคคลในครอบครัว หรือบุคคลที่ติดต่อกันใกล้ชิด เป็นต้นว่ำ กำรให้ข้อมูลข่ำวสำร
ให้ควำมช่วยเหลือด้ำนก ำลังทรัพย์ วัตถุสิ่งของ กำรให้ค ำแนะน ำ ให้ข้อมูลข่ำวสำรกระตุ้นเตือนและ
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กำรให้รำงวัล  กำรปฏิบัติตัวเพ่ือพัฒนำพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ โดยสำมีหรือมำรดำหญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่น และผู้วิจัย 

2.3.2 กำรสนับสนุนทำงสังคมจำกครอบครัวต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ 
 กำรสนับสนุนทำงสังคม ถือว่ำเป็นอิทธิพลระหว่ำงบุคคลที่มีผลทั้งทำงตรงและทำงอ้อม

ต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ โดยผ่ำนแรงผลักดันทำงสังคม (Social Pressure) หรือควำมมุ่งมั่นต่อ
แผนกำรปฏิบัติพฤติกรรม และยังเป็นปัจจัยส ำคัญที่ช่วยให้บุคคลด ำรงไว้ซึ่งพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ 
ตลอดจนกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และมีพฤติกรรมในกำรบ ำบัดโรค 
เนื่องจำกกำรสนับสนุนทำงสังคม เป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่ำงบุคคลซึ่งประกอบด้วย กำรถ่ำยทอด
ควำมรู้สึกที่ดีควำมรักใคร่ผูกพันใกล้ชิด กำรแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็น และกำรให้ควำมช่วยเหลือด้ำน
วัตถุสิ่งของ จำกบุคคลหนึ่งไปสู่อีกบุคคลหนึ่ง ท ำนำยกำรเปลี่ยนแปลง  กำรคงอยู่ของพฤติกรรม และ
กำรดูแลสุขภำพ 

 คู่สมรสเป็นแหล่งสนับสนุนทำงสังคมท่ีส ำคัญที่สุด เพรำะเป็นบุคคลที่มีควำมใกล้ชิดสนิท
สนม เป็นผู้ที่หญิงตั้งครรภ์ไว้วำงใจมำกที่สุด มีควำมรัก ควำมผูกพัน ควำมเข้ำใจ มีกำรแบ่งปันและ
กำรพ่ึงพำซึ่งกันและกัน หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นจะมีควำมต้องกำร กำรได้รับควำมรัก ต้องกำรควำมเห็น
อกเห็นใจเอำใจใส่ดูแล และได้รับกำรช่วยเหลือสนับสนุนจำกคู่สมรส ซึ่งถ้ำหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นได้รับ
กำรสนับสนุนช่วยเหลือจำกคู่สมรสอย่ำงเพียงพอ จะท ำให้มีสภำพจิตใจในระยะตั้งครรภ์ดี มีกำร
ปรับตัวในระยะตั้งครรภ์ ได้ดี 

 มำรดำของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นเป็นบุคคลที่ให้กำรสนับสนุนที่ดี เนื่องจำกส่วนใหญ่ในช่วง
ตั้งครรภ์ หญิงตั้งครรภ์จะมีควำมใกล้ชิดกับมำรดำมำกขึ้น และมีควำมขัดแย้งกับมำรดำน้อยลงกว่ำ
ก่อนตั้งครรภ์ โดยเฉพำะในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น จะรู้สึกว่ำควำมสัมพันธ์ระหว่ำงตนกับมำรดำจะเป็น
ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงผู้ใหญ่ ไม่ใช่ระหว่ำงลูกสำววัยรุ่นกับมำรดำเหมือนเดิม ดังนั้น หญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่นจึงมอบควำมไว้วำงใจให้แก่มำรดำของตนเป็นอันดับแรกมำรดำของหญิงตั้งครรภ์จะให้กำร
ช่วยเหลือเป็นแหล่งข้อมูล และเป็นแบบอย่ำงของกำรเป็นมำรดำส ำหรับหญิงตั้งครรภ์ ประกอบกับ
ลักษณะครอบครัวไทยมีควำมผูกพันกันทำงสำยโลหิตในระดับสูง ให้ควำมเชื่อฟังกันตำมอำวุโส  
กำรสนับสนุนช่วยเหลือที่ได้รับจำกมำรดำของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นเป็นกำรช่วยเหลือที่ผูกพันรักใคร่  
และพร้อมที่จะช่วยเหลืออย่ำงไม่มีเงื่อนไขหรือหวังผลตอบแทนใด ๆ 

 สรุปได้ว่ำ แหล่งสนับสนุนทำงสังคมที่ส ำคัญส ำหรับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น  คือ กำร
สนับสนุนทำงสังคมจำกสำมี และจำกมำรดำ เนื่องจำกเป็นผู้ดูแลใกล้ชิดกับหญิงตั้งครรภ์ โดยให้กำร
สนับสนุนทำงสังคม เพ่ือส่งเสริมและสนับสนุนให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นสำมำรถปรับตัวด้ำนหน้ำที่ของ
กำรเป็นมำรดำและกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพต่อไป 
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2.3.3 แรงสนับสนุนทำงสังคมจำกครอบครัวต่อกำรดูแลสุขภำพหญิงตั้งครรภ์ 
ในระยะตั้งครรภ์ โดยเฉพำะหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นจะมีภำวะเครียดเพ่ิมขึ้น และต้องกำร

พ่ึงพำมำกกว่ำปกติ หำกหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นได้รับกำรสนับสนุนทำงสังคมที่เพียงพอจะทำให้มีควำมพึง
พอใจต่อกำรตั้งครรภ์ ยอมรับกำรตั้งครรภ์มำกข้ึน สำมำรถเผชิญต่อกำรเปลี่ยนแปลงขณะตั้งครรภ์ได้
เป็นอย่ำงดีซึ่งจะส่งผลให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีพฤติกรรมทำงสุขภำพที่ดี จำกกำรทบทวนวรรณกรรม
พบว่ำ กำรสนับสนุนทำงสังคมมีผลทำให้พฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพในหญิงตั้งครรภ์ดีขึ้น 

 
2.4 รูปแบบกำรส่งเสริมสุขภำพ 
 

กำรพยำบำลแก่หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีจุดมุ่งหมำยเพ่ือช่วยเหลือ และประคับประคองให้หญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่นสำมำรถปฏิบัติตัวได้อย่ำงถูกต้องเหมำะสมตลอดระยะเวลำของกำรตั้งครรภ์ระยะคลอด
และหลังคลอด เพ่ือให้มำรดำและทำรกมีสุขภำพที่ดีทั้งทำงด้ำนร่ำงกำยและจิตใจ โดยพยำบำลต้องท ำ
หน้ำที่รับฟัง สนับสนุนให้ก ำลังใจ ตลอดจนให้กำรพยำบำลอย่ำงเหมำะสมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นในแต่
ละรำย โดยมีแนวทำงในกำรส่งเสริมให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นสำมำรถปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ 
ได้อย่ำงถูกต้องและเหมำะสม ร่วมกับให้ควำมรู้ที่เหมำะสม กำรให้คำแนะน ำเป็นวิธีที่ส ำคัญวิธีหนึ่งที่
ท ำให้บุคคลเกิดกำรเรียนรู้ได้โดยตรง ซึ่งรูปแบบกำรให้ค ำแนะน ำหรือให้ควำมรู้มี 3 วิธีได้แก่ กำรให้
ค ำแนะน ำรำยบุคคล กำรให้ค ำแนะน ำรำยกลุ่ม และกำรให้คำแนะน ำมวลชน ดังรำยละเอียดดังนี้ 

 2.4.1 กำรให้ค ำแนะน ำรำยบุคคล มีลักษณะส ำคัญคือ เป็นกำรให้ค ำแนะน ำแก่บุคคล
เฉพำะรำย กำรให้ค ำแนะน ำเป็นรำยบุคคลยึดหลักว่ำ มนุษย์มีควำมแตกต่ำงกัน ซึ่งข้อดี ของกำรให้
ค ำแนะน ำรำยบุคคล เป็นกำรให้ค ำแนะน ำที่เหมำะสมสอดคล้องกับควำมต้องกำร และควำมสำมำรถ
ของแต่ละบุคคล อีกทั้งขณะให้ค ำแนะน ำนั้น ผู้ให้ค ำแนะน ำสำมำรถมีปฏิสัมพันธ์อย่ำงใกล้ชิดกับ
ผู้เรียนตลอดจนมีโอกำสซักถำมแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็นซึ่งกันและกัน ให้เกิดควำมเข้ำใจกันจนหมด
ข้อข้องใจได้ซึ่งกำรซักถำมนอกจำกจะก่อให้เกิดประโยชน์แก่ผู้เรียนแล้ว ยังก่อให้เกิดประโยชน์แก่ผู้ให้
ค ำแนะน ำด้วยคือ ท ำให้สำมำรถรับทรำบผลสะท้อนจำกกำรเรียนรู้ของผู้เรียนทันทีว่ำ  ผู้เรียนมี
ควำมก้ำวหน้ำมำกน้อยเพียงใด ช่วยให้ผู้ให้ค ำแนะน ำได้ประเมินกำรให้ค ำแนะน ำอยู่  2 รูปแบบคือ 
กำรให้ค ำแนะน ำแบบผู้ให้ค ำแนะน ำ และแบบศึกษำด้วยตนเองตำมควำมต้องกำรของผู้ เรียน 
นอกจำกนี้กำรให้ค ำแนะน ำรำยบุคคลยังสำมำรถชักชวนให้บุคคลท ำตำมในสิ่งที่ผู้ให้ค ำแนะน ำต้องกำร
ได้ และกระตุ้นให้บุคคลเกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยกำรอธิยำยเหตุผลและเสนอข้อมูลที่เป็น
จริง 

 2.4.2 กำรให้ค ำแนะน ำรำยกลุ่ม เป็นกำรเรียนรู้ที่เกิดจำกปฏิสัมพันธ์ระหว่ำงผู้สอนและ
ผู้เรียนตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป และระหว่ำงผู้เรียนกับผู้เรียนด้วยกันเอง โดยกำรสอนเป็นกลุ่มแบ่งออกเป็น 

8
4

6
8

9
3

6
9

7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Mahasarakham University 



 

M
S
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
8
0
1
1
4
8
0
0
0
4
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
0
4
0
7
2
5
6
2
 
1
8
:
0
4
:
4
6
 
/
 
s
e
q
:
 
3

 26 

3 ประเภท คือ กำรสอนเป็นกลุ่มย่อย มีผู้เรียนตั้งแต่ 2-35 คน กำรสอนเป็นกลุ่มขนำดกลำงและ
ขนำดใหญ่ มีผู้เรียน ตั้งแต่ 35-60 คน และ 60 คนขึ้นไป ซึ่งวิธีกำรสอนนี้เหมำะส ำหรับกลุ่มเป้ำหมำย
ที่มีปัญหำเหมือนกัน ข้อดีของกำรให้ค ำแนะน ำรำยกลุ่ม คือ ผู้รับบริกำรมีโอกำสซักถำมเจ้ำหน้ำที่ใน
ปัญหำที่ตนสงสัย ได้รับฟังและแลกเปลี่ยนประสบกำรณ์ในกลุ่มผู้รับบริกำรที่มีปัญหำคล้ำยคลึงกัน 
ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปทำงที่พึงประสงค์ และสำมำรถสอนผู้เรียนได้ครำว
ละหลำยๆ คน 

 2.4.3 กำรให้ค ำแนะน ำมวลชน ข้อดีคือ เป็นกำรน ำข่ำวสำรควำมรู้และข้อเท็จจริงไปถึง
ประชำชนทุกหนทุกแห่งในระยะเวลำอันรวดเร็ว ซึ่งอำจให้ข่ำวเฉพำะเรื่องหรือกระจำยควำมคิดได้
ตำมต้องกำร สำมำรถใช้ร่วมกับวิธีกำรอ่ืน ๆ ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ มีกำรให้ในรูปแบบต่ำง ๆ เช่น
นิทรรศกำร เสียงตำมสำย ป้ำยนิเทศ ภำพยนตร์ สไลด์ ห้องสมุด มุมสุขภำพ เอกสำร ใบปลิว
วิทยุกระจำยเสียง หนังสือพิมพ์ โทรศัพท์ เป็นต้น อุปกรณ์ที่ใช้ในกำรด ำเนินกำรสุขศึกษำเหล่ำนี้
สำมำรถน ำมำใช้ได้หลำยครั้งจึงนับว่ำคุ้มค่ำมำก ซึ่งแต่ละวิธีย่อมมีควำมเหมำะสมแตกต่ำงกันแต่ละ
กลุ่มเป้ำหมำย กำรให้ค ำแนะน ำมวลชนสำมำรถท ำให้ผู้รับบริกำรเกิดควำมเชื่อ และทัศนคติที่เกิดขึ้น
นั้นคงทน แต่ข้อเสีย คือ เป็นกำรให้ค ำแนะน ำในเรื่องทั่วไป ไม่มีควำมเฉพำะส ำหรับกลุ่มอำจท ำให้
ผู้รับบริกำรไม่สนใจรับข้อมูล และกำรประเมินผลทำได้ยำกนอกจำกนี้ผู้ให้ค ำแนะน ำยังต้องค ำนึงถึง 
กำรเลือกวิธีกำรให้ควำมรู้ที่เหมำะสมกับรูปแบบกำรให้ค ำแนะน ำ ซึ่งวิธีกำรให้ควำมรู้มีหลำยวิธี ผู้สอน
ควรเลือกวิธีกำรให้ควำมรู้ที่เหมำะสมโดยค ำนึกถึงจุดมุ่งหมำยในกำรให้ควำมรู้  เนื้อหำที่สอน ควำม
แตกต่ำงระหว่ำงบุคคล และสภำพแวดล้อมต่ำง ๆ 

วิธีกำรให้ควำมรู้ 
1. กำรบรรยำย เป็นวิธีกำรพ้ืนฐำนของกำรถ่ำยทอดควำมรู้จำกผู้สอนไปยัง

ผู้เรียน เป็นกำรพูดที่แสดงถึงควำมรู้ ควำมเข้ำใจ ตลอดจนควำมเห็นต่ำง ๆ เพ่ือให้ข้อมูลจูงใจ และ
เปลี่ยนแปลงควำมคิดของกลุ่มบุคคลในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง เนื้อหำส ำหรับกำรบรรยำยต้องจัดล ำดับให้มี
ควำมสัมพันธ์ต่อเนื่องและควรมีกำรเน้นให้ใช้ภำษำที่เข้ำใจง่ำย ตลอดจนมีตัวอย่ำงที่มีรูปธรรม
ประกอบในจุดที่ต้องกำรให้ผู้เรียนรู้ หรือมีกำรใช้สื่อประกอบกำรบรรยำย เพรำะนอกจำกจะท ำให้
ผู้เรียนเกิดควำมสนใจมำกข้ึนแล้วยังท ำให้เกิดควำมเข้ำใจง่ำย กำรบรรยำยมีประสิทธิภำพเมื่อ 

1.1 ผู้บรรยำยมีควำมรู้ในเรื่องที่บรรยำยเป็นอย่ำงดี 
1.2 ผู้เรียนทุกคนต้องกำรที่จะรับฟังเนื้อหำเรื่องเดียวกันและในเวลำเดียวกัน 
1.3 มีกำรแจกเอกสำรเพ่ือให้ผู้เรียนศึกษำด้วยตนเอง และเอกสำรจะเป็น

แนวทำงในกำรอภิปรำยเพื่อเป็นกำรติดตำมกำรบรรยำย 
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  กำรให้ควำมรู้โดยกำรบรรยำย ถ้ำต้องกำรให้ผู้เรียนเกิดควำมสนใจมำกขึ้น
และเกิดควำมเข้ำใจง่ำยควรใช้สื่อประกอบกำรบรรยำย เช่น ภำพพลิก แผ่นพับ และถ้ำบรรยำย
ร่วมกับกำรสำธิตจะท ำให้ผู้รับบริกำรเข้ำใจมำกยิ่งขึ้น สำมำรถปฏิบัติตำมได้ทันที 

 2. กำรสำธิต เป็นวิธีกำรให้ควำมรู้ที่มีกำรเตรียมกำรเสนอควำมรู้  ข้อเท็จจริง 
หลักกำรแนวทำงปฏิบัติ หรือกระบวนกำรกระทำที่ถูกต้อง ด้วยมีอุปกรณ์ประกอบกำรสำธิต มีกำร
อธิบำยให้เหตุผลประกอบกำรสำธิตให้มองเห็นกระบวนกำรทำที่แน่นอน ช่วยให้ผู้เรียนเกิดกำรเรียนรู้
ในกิจกรรมที่เรียนได้อย่ำงชัดเจน กำรสำธิตจะได้ผลดีเมื่อมีกำรเตรียมล่วงหน้ำที่ดี ดังนี้ 

 2.1 กำรวำงแผนกำรสำธิตด้วยควำมรอบคอบ โดยพิจำรณำดูว่ำส่วนไหนของ
เนื้อเรื่องควรจะใช้วิธีกำรสำธิต 

 2.2 ก ำหนดวัตถุประสงค์ของกำรสำธิตให้ชัดเจน ควรระบุว่ำต้องกำรให้ผู้เรียน
เกิดควำมรู้ และปฏิบัติได้มำกน้อยเพียงใด 

 2.3 ศึกษำข้อมูลเกี่ยวกับระดับควำมรู้และประสบกำรณ์เดิมของผู้ เรียน 
โดยละเอียดเพื่อจะได้สำธิตให้สอดคล้องกับควำมต้องกำรของผู้เรียน 

2.4 จัดขั้นตอนของกำรสำธิตให้เป็นไปตำมล ำดับ พร้อมทั้งเตรียมเนื้อหำที่จะ
ช่วยให้กำรอธิบำยในกำรสำธิตแต่ละขั้นตอนให้พร้อม 

2.5 จัดเตรียมวัสดุและเครื่องมือที่จ ำเป็นจะต้องใช้ให้พร้อม และท ำกำร
ทดสอบล่วงหน้ำเมื่อขัดข้องจะได้แก้ไข 

2.6 ถ้ำต้องมีผู้ช่วยสำธิตจะต้องก ำหนดบทบำทให้ชัดเจน เพ่ือให้กำรสำธิตดำ
เนินไปด้วยควำมเรียบร้อย 

2.7 เตรียมสถำนที่ให้พร้อม โดยจัดที่นั่งให้ผู้ดูทุกคนสำมำรถมองเห็นได้อย่ำง
ทั่วถึง 

2.8 เตรียมผู้ฟังโดยบอกวัตถุประสงค์และอธิบำยขั้นตอนต่ำง ๆ ของกำรสำธิต
ให้รู้ล่วงหน้ำ 

2.9 เปิดโอกำสให้ผู้เรียนได้ลงมือทำตำมผู้สอนทำให้ดู กำรสำธิตจะให้ได้ผลที่
สมบูรณ์จะต้องให้ผู้เรียนทุกคนได้ฝึกปฏิบัติด้วยตนเอง โดยมีผู้สอนหรือผู้ดูแลอย่ำงใกล้ชิด 

2.10 ประเมินผลกำรสำธิตโดยกำรซักถำม หรือสังเกตปฏิกิริยำผู้เรียนว่ำท ำ
ตำมได้ถูกต้องเพียงใด ให้ค ำแนะน ำ แก้ไข หรือให้ค ำถำม แล้วฝึกใหม่จนสำมำรถท ำได้ดีถูกต้อง สิ่งที่
ควรค ำนึงในกำรสอนแบบสำธิตคือ เครื่องมือ  ต้องพร้อมที่จะปฏิบัติได้ทันที และปฏิบัติอย่ำงได้ผล 
ระหว่ำงปฏิบัติให้ดูนั้นจะต้องแน่ใจว่ำผู้เรียนสำมำรถมองเห็นและเข้ำใจอย่ำงแท้จริง ผู้สอนต้องดูแลให้
ควำมเห็นและเปิดโอกำสให้ซักถำมได้ 
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   3. กำรอภิปรำยกลุ่ม หมำยถึง กำรพบกัน พูดจำปรำศรัยกัน โดยเป็นทำงกำรหรือไม่
เป็นทำงกำรก็ได้ ตั้งแต่สองคนขึ้นไป เพ่ือที่จะแลกเปลี่ยนควำมคิด ควำมสนใจ และข้อแนะน ำแก่กัน
ในปัญหำใดปัญหำหนึ่ง ในสภำพกำรณ์จริงของกำรปฏิบัติงำนภำยใต้ควำมช่วยเหลือของผู้น ำกลุ่ม โดย
พยำยำมให้ได้ข้อตัดสินใจในกำรปฏิบัติ กำรเรียนแบบอภิปรำยกลุ่ม สำมำรถท ำให้ผู้เรียนมีกำรพัฒนำ
ทำงด้ำนสติปัญญำ เรียนรู้วิธีแก้ปัญหำและสำมำรถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงทัศนคติของผู้เรียนไปในทำง
ที่เหมำะสมยิ่งขึ้น เนื่องจำกผู้เรียนสำมำรถยอมรับข้อมูลนั้นด้วยตนเอง เสนอควำมคิดของตนเองต่อ
กลุ่มรับฟังข้อมูลย้อนกลับจำกกลุ่ม และรับฟังควำมคิดของผู้อ่ืนในกลุ่มเดียวกัน ท ำให้ผู้เรียนมีกำร
ยอมรับเกิดกำรเปลี่ยนแปลงทัศนคติของตนเองได้ ซึ่งทัศนคติมีควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมของบุคคล 
โดยมีอิทธิพลต่อกำรก ำหนดและควบคุมกำรแสดงพฤติกรรมของบุคคล เนื่องจำกกำรเปลี่ยนแปลง
ด้ำนควำมคิด ควำมเข้ำใจ ควำมรู้สึกและส่งผลให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

  กำรด ำเนินงำนฝำกครรภ์ในสถำนบริกำรสำธำรณสุข 
   แนวทำงกำรปฏิบัติงำนกำรให้บริกำร ANC ส ำหรับสถำนบริกำรสำธำรณสุข 5 ครั้ง 

ตำมเกณฑ์ของกรมอนำมัย  ปฏิบัติดังนี้ 
              ครั้งแรก    อำยุครรภ์ ไม่เกิน 12 สัปดำห์ 
            ครั้งที่สอง  อำยุครรภ์ 16-20 สัปดำห์ 
       ครั้งที่สำม  อำยุครรภ์ 24-28 สัปดำห์ 
    ครั้งที่สี่     อำยุครรภ์ 30-34 สัปดำห์ 
         ครั้งที่ห้ำ    อำยุครรภ์ 36-40 สัปดำห์ 
  หมำยเหตุ หำกต้องมีกำรติดตำมเฝ้ำระวังอำกำรเสี่ยง สำมำรถนัดตรวจมำกกว่ำ 5 ครั้ง
ได้ตำมระดับควำมเสี่ยงที่พบ 
    กิจกรรมกำรให้บริกำรฝำกครรภ์ครั้งแรก อำยุครรภ์ ไม่เกิน 12 สัปดำห์ 
                  1) ตรวจ urine preg test  หำกผล+ จึงตรวจ albumin  sugar  
        2) ซักประวัติ และประเมินสุขภำพจิต ตำมรำยกำรในสมุดสีชมพู และบันทึกในสมุด
สีชมพูรวมทั้งบัตรอนำมัยมำรดำ                                              
   3) ตรวจร่ำงกำย ตรวจครรภ์ ตรวจเต้ำนม ตรวจสุขภำพช่องปำก  
    4) ซักประวัติกำรเคยได้รับ dT และฉีด dT ตำมเงื่อนไขใน CPG 
   5) counseling หญิงตั้งครรภ์ให้เห็นควำมส ำคัญกำรเจำะเลือด HIV คู่กับสำมีพร้อม
ทั้งให้ทั้งคู่เซ็นยินยอมในสมุดสีชมพู หรือในแบบฟอร์ม(ถ้ำมี)  
     6) นัดไปตรวจเพ่ิมเติม lab ที่โรงพยำบำลแม่ข่ำยให้ตรงวันบริกำรรำยใหม่  และ
จัดเตรียมเอกสำร ซึ่งประกอบด้วย สมุดสีชมพู กรอกรำยละเอียดให้ครบถ้วนบัตรสุขภำพมำรดำ ให้ 
รพ. 1 ใบ (เก็บไว้ 1 ใบ) 
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       กิจกรรมกำรให้บริกำรเมื่ออำยุครรภ์ 16-20 สัปดำห์ 
   เพ่ือฟังผล lab  และตรวจ U/S ครั้งที่ 1 เพ่ือconfirm GA  และดูควำมผิดปกติของ
ทำรก 
          กิจกรรมกำรให้บริกำรเมื่ออำยุครรภ์ 24-28 สัปดำห์ 

1) ตรวจร่ำงกำย ตรวจครรภ์ ตรวจเต้ำนม ประเมินสุขภำพจิต ประเมินภำวะ 
โภชนำกำร แล้วลงบันทึกในสมุดสีชมพู และบัตรอนำมัยมำรดำ ให้ครบถ้วน 

    2) เน้นกำรให้ควำมรู้และสังเกตอำกำรเจ็บครรภ์คลอดก่อนก ำหนด  เช่น   ปวด
ท้องน้อย ปัสสำวะแสบขัด  ท้องแข็ง  เจ็บท้องอย่ำงสม่ ำเสมอตลอดวัน เป็นต้น หำกมีอำกำรเหล่ำนี้ให้
รีบไปโรงพยำบำลทันที 

กิจกรรมกำรให้บริกำรเมื่ออำยุครรภ์ 30-34 สัปดำห์ 
1) ตรวจร่ำงกำย ตรวจครรภ์ ตรวจเต้ำนม ประเมินสุขภำพจิต ประเมินภำวะ

โภชนำกำร แล้วลงบันทึกในสมุดสีชมพู และบัตรอนำมัยมำรดำ ให้ครบถ้วน 
2) repeat lab         
3) เข้ำกลุ่ม โรงเรียนพ่อแม่ ให้ควำมรู้/ค ำแนะน ำเน้นในเรื่องต่อไปนี้ 
 3.1) วิธีกำรคลอดชนิดต่ำงๆ 
 3.2) อำกำรเจ็บครรภ์ก่อนคลอด/น้ ำเดิน 
 3.3) กำรบริหำรร่ำงกำย 
 3.4) กำรนับลูกดิ้นและกำรสังเกตอำกำรเสี่ยงที่ควรไปพบแพทย์ 
 3.5) กำรเตรียมเต้ำนมในกำรเลี้ยงลุกด้วยนมแม่ 
 3.6) กำรวำงแผนครอบครัว 
 3.7) ช่วงอำยุครรภ์36-38 สัปดำห์  เรื่องภำวะเสี่ยงที่อำจเกิดขึ้นได้ คือAmniotic  

embolism ซึ่งเป็นเหตุสุดวิสัยที่อำจท ำให้เสียชีวิตได้ในขณะคลอด    
*หมำยเหตุ หำกหญิงตั้งครรภ์มีอำกำรผิดปกติหรืออำจจะเกิดภำวะเสี่ยงที่ต้องเฝ้ำระวัง

สำมำรถนัดได้ทุก 1-2 สัปดำห์ ตำมระดับควำมเสี่ยง 
กิจกรรมกำรให้บริกำรเมื่ออำยุครรภ์ 36-40 สัปดำห์  
 1) ตรวจร่ำงกำย ตรวจครรภ์ ตรวจเต้ำนม ประเมินสุขภำพจิต ประเมินภำวะ

โภชนำกำร แล้วลงบันทึกในสมุดสีชมพู และบัตรอนำมัยมำรดำ ให้ครบถ้วน 
  2) เพื่อตรวจ U/S ครั้งที่ 2 (ดูท่ำเด็ก)  หำกหญิงตั้งครรภ์มีอำกำรผิดปกติหรืออำจจะ

เกิดภำวะเสี่ยงที่ต้องเฝ้ำระวังเรื่องอำกำรบวมเด็กดิ้นน้อยลงโดยเฉพำะอำกำรเจ็บท้องคลอดและ มีน้ ำ
เดินก่อนก ำหนด  สำมำรถนัดได้ทุก 1-2 สัปดำห์ตำมระดับควำมผิดปกติและควำมเสี่ยง                                                                                               
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2.5 กำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 
 
 กำรดูแลตนเองไม่ใช่เรื่องใหม่ที่เกิดขึ้นและมีมำตั้งแต่โบรำณ คนจีนสมัยก่อนเน้นกำร 
ท ำนุบ ำรุง สุขภำพมำกกว่ำกำรรักษำควำมเจ็บป่วย กำรแพทย์ของชนชำวกรีกโบรำณรักษำสุขภำพ
โดยกำรดูแล เรื่องสุขอนำมัย และกำรเลือกอำหำรที่เหมำะสม และเชื่อว่ำกำรเจ็บป่วยเกิดจำกควำมไม่
สมดุลในร่ำงกำย ไม่มีควำมกลมกลืนระหว่ำงร่ำงกำยและสิ่งแวดล้อม ฮิบโปเครตีส เชื่อเรื่องอ ำนำจ
ของธรรมชำติ ต่อกำรฟื้นหำยของร่ำงกำย โดยสนับสนุนให้เห็นควำมส ำคัญของกำรดูแลตนเองในเรื่อง
อำหำร กำรออก ก ำลังกำย กำรพักผ่อน และกำรรักษำควำมสะอำดของร่ำงกำย ต่อมำรำวศตวรรษที่ 
19 มีวิวัฒนำกำร ทำงด้ำนกำรแพทย์และค้นพบทฤษฎีเชื้อโรค เกิดกำรแพทย์แผนใหม่ท ำให้มีกำร
ระบำดของโรคติดต่อ น้อยลง แต่กำรรักษำโรคโดยแพทย์แผนใหม่มีประชำชนส่วนหนึ่งไม่สำมำรถ
เข้ำถึงบริกำรเนื่องจำกต้อง เสียค่ำใช้จ่ำยจ ำนวนมำก ส่วนหนึ่งยังคงแสวงหำกำรรักษำสุขภำพของ
ตนเอง พ่ึงพำเพ่ือน ญำติหรือผู้ บ ำบัดพื้นบ้ำนที่มีในท้องถิ่นของตน 
 แนวคิดและทัศนะกำรดูแลตนเอง กำรดูแลตนเอง ประกอบด้วยค ำว่ำ “ดูแล” กับ 
“ตนเอง” ตำมพจนำนุกรมฉบับบัณฑิตยสถำน พ.ศ. 2525 ให้ควำมหมำยดูแล คือ เอำใจใส่ ปกปัก
รักษำ ปกครอง ตน คือ ตัว (ตัวคน) เมื่อรวมค ำว่ำดูแล ตนเอง จึงหมำยถึง เอำใจใส่ ในตัวคนนั่นเอง 
หรือปกปัก ปกครองตนเอง กำรดูแลตนเองถูกอธิบำยใน ลักษณะของมโนทัศน์กรอบแนวคิด รูปแบบ 
ทฤษฎีกระบวนกำร กำรเคลื่อนไหว หรือปรำกฏกำรณ์  ควำมหมำยกำรดูแลตนเองจะต่ำงกันในแต่ละ
สำขำวิชำชีพ  

มีผู้ให้นิยำมกำรดูแลสุขภำพของตนเอง มีดังนี้ 
 เลวิน (สมจิต หนุเจริญกุล, 2536 อ้ำงอิงจำก Levine Cited in Hill & Smith, 1985: 

8) กล่ำวว่ำ กำรดูแลตนเองเป็นกระบวนกำรที่ บุคคลหนึ่งๆ ท ำหน้ำที่โดยตัวเองและเพ่ือตัวเอง ในกำร
ป้องกันและส่งเสริมสุขภำพตลอดจนกำรสืบ ค้นหำโรคและกำรรักษำข้ันต้นด้วยตนเอง  

 สไตเกอร์ และลิบสัน (สมจิต หนุเจริญกุล, 2536 อ้ำงอิงจำก Steiger & Lipson, 1985: 
12) ให้ควำมหมำยของกำรดูแลตนเองว่ำเป็น กิจกรรมที่ริเริ่มกระท ำโดย บุคคล ครอบครัว ชุมชน 
เพ่ือให้บรรลุหรือคงไว้ซึ่งภำวะสุขภำพให้ดีที่สุด  

 สมจิต หนุเจริญกุล (2536)  กล่ำวว่ำ กำรดูแลตนเองหมำยถึงกำรปฏิบัติในกิจกรรมที่ 
บุคคลริเริ่มและกระท ำเพ่ือที่จะรักษำไว้ซึ่งชีวิต สุขภำพและสวัสดิภำพของตน กำรดูแลตนเองเป็นกำร 
กระท ำที่จงใจ และมีเป้ำหมำย (Deliberate Action) และเมื่อกระท ำอย่ำงมีประสิทธิภำพจะมีส่วน
ช่วยให้ โครงสร้ำงหน้ำที่และพัฒนำกำรของแต่ละบุคคลด ำเนินไปถึงขีดสูงสุด  

 เพนเดอร์ (Pender, 1987: 150) กล่ำวว่ำกำรดูแลตนเองเป็นกำรปฏิบัติที่บุคคลริเริ่ม
และกระท ำ ในวิถีทำงของตนเองเพ่ือด ำรงรักษำชีวิต ส่งเสริมสุขภำพและควำมเป็นอยู่ที่ดีของตน 

8
4

6
8

9
3

6
9

7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Mahasarakham University 



 

M
S
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
8
0
1
1
4
8
0
0
0
4
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
0
4
0
7
2
5
6
2
 
1
8
:
0
4
:
4
6
 
/
 
s
e
q
:
 
3

 31 

2.6 งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 

ภำวดี ทองเผือก (2547)  กำรให้โปรแกรมส่งเสริมกำรปรับพฤติกรรมด้ำนบทบำทหน้ำที่  
กำรเป็นมำรดำในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น และประเมินกำรเปลี่ยนแปลงหลังให้โปรแกรม 2 สัปดำห์ พบว่ำ
หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีกำรปรับพฤติกรรมด้ำนบทบำทหน้ำที่กำรเป็นมำรดำดีขึ้นกว่ำก่อนให้โปรแกรม 

ศริณธร มังคะมณี (2547)  เกี่ยวกับกำรให้โปรแกรมส่งเสริมกำรดูแลตนเองของหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่น และประเมินกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหลังจำกให้โปรแกรม 2 สัปดำห์ พบว่ำหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่นมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพสูงกว่ำก่อนให้โปรแกรม 

อัญชลี เล้ำวงค์ (2548)  ศึกษำเกี่ยวกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของสตรีมีครรภ์และ
น้ ำหนักทำรกแรกเกิดในโรงพยำบำลมหำรำชนครเชียงใหม่ พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงที่มีคะแนนพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภำพโดยรวมอยู่ในระดับดีมำกและดี มีร้อยละกำรคลอดทำรกน้ ำหนักมำกกว่ำ 3,000 กรัม 
มำกกว่ำกลุ่มที่มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพโดยรวมอยู่ในระดับพอใช้และปำนกลำง 

ลักขณำ สุวะจันทร์ (2551)  ได้ศึกษำเกี่ยวกับกำรปฏิบัติตัวในระยะตั้งครรภ์  ของหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่นและ ควำมต้องกำรกำรดูแล ที่ได้รับขณะตั้งครรภ์ โดยใช้แนวคิดกำรดูแลของ Larson 
(ลักขณำ สุวะจันทร์, 2551 อ้ำงอิงจำก Larson, 1984) เป็นแนวทำงในกำรศึกษำ กลุ่มตัวอย่ำงเป็น
หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำรับบริกำรฝำกครรภ์ในคลินิกฝำกครรภ์ของโรงพยำบำลนครพนมและ
โรงพยำบำลสกลนคร คัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำงแบบเฉพำะเจำะจงตำมคุณสมบัติ  จำนวน 85 รำย
เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูลได้แก่ แบบสอบถำมข้อมูลส่วนบุคคลแบบสอบถำมควำม
ต้องกำรกำรดูแลจำกพยำบำล แบบสอบถำมกำรรับรู้พฤติกรรมกำรดูแลจำกพยำบำลและ
แบบสอบถำมควำมพึงพอใจวิเครำะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงบรรยำย และสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน
ผลกำรวิจัยพบว่ำ หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีควำมต้องกำรกำรดูแลจำกพยำบำลโดยรวมในระดับค่อนข้ำง
สูงและกำรรับรู้พฤติกรรมกำรดูแลจำกพยำบำลของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีควำมสัมพันธ์กันทำงบวก
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .001 (r=.59) 

จินตนำ ทอนฮำมแก้ว (2552)  ศึกษำสภำพปัญหำ ควำมต้องกำรของหญิงตั้งครรภ์ตำม
บริบททำงสังคม วัฒนธรรมและสังเครำะห์หำแนวทำงกำรดูแลหญิงตั้งครรภ์โดยกำรมีส่วนร่วมของ
ครอบครัวและชุมชนพบว่ำหญิงตั้งครรภ์ที่มีอำยุขณะตั้งครรภ์น้อยกว่ำ 20 ปี ร้อยละ 21.05 อำยุ
มำกกว่ำ 35 ปีขึ้นไปร้อยละ 20.05 อำยุต่ ำสุดที่ตั้งครรภ์ 14 ปี อำยุสูงสุดที่ตั้งครรภ์และเสียชีวิตจำก
กำรท ำแท้ง คือ 41 ปี แสดงให้เห็นว่ำอำยุเป็นปัจจัยเสี่ยงส ำคัญที่มีผลต่อสุขภำพและควำมปลอดภัย
ของหญิงตั้งครรภ์ กำรศึกษำต่ ำกว่ำ/เท่ำกับประถมศึกษำ ส่งผลต่อกำรรับรู้และเรียนรู้ในเรื่อง 
กำรตั้งครรภ์ยังไม่ดีพอ ด้ำนกำรให้บริกำรสุขภำพควรเน้นกำรมีส่วนร่วมของครอบครัวเป็นแหล่ง
สนับสนุนทำงสังคมที่ส ำคัญที่สุด โดยกำรน ำสมำชิกในครอบครัวเข้ำมำมีส่วนร่วมในกำรวำงแผนแก้ไข
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ปัญหำ ช่วยเหลือดูแลสุขภำพต่ำงๆ ของหญิงตั้งครรภ์ จะรู้สึกว่ำไม่ถูกทอดทิ้ง มีควำมหวังและก ำลังใจ
เพ่ิมขึ้น พบว่ำกำรให้ควำมรู้หญิงตั้งครรภ์บำงครั้งไม่เกิดประโยชน์ จ ำไม่ได้ ควนเน้นให้ผู้ดูแลมีส่วน
ร่วมโดยกำรรับฟัง และให้ควำมรู้ในชุมชนด้วย 

ปำรณี แข็งแรง (2552)  ศึกษำผลของกำรใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภำพที่มีกำรสนับสนุนจำก
ครอบครัวต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรกโรงพยำบำลมหำสำรคำม 
โดยใช้แนวคิดรูปแบบกำรส่งเสริมสุขภำพของ Pender (1987)  แนวคิดกำรสนับสนุนทำงสังคมของ
House (1981)  มำเป็นแนวทำงในกำรวำงแผนเพ่ือกำรส่งเสริมพฤติกรรมสุขภำพ กลุ่มตัวอย่ำงเป็น
หญิงวัยรุ่นครรภ์แรกจ ำนวน 33 รำย คัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำงแบบเฉพำะเจำะจงตำมคุณสมบัติที่ก ำหนด 
ได้รับโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพที่มีกำรสนับสนุนจำกครอบครัว  เครื่องมือที่ ใช้ในกำรศึกษำ
ประกอบด้วยคู่มือส่งเสริมสุขภำพ บัตรค ำอำหำร แผนกำรสอนและภำพพลิกเรื่องพฤติกรรมสุขภำพ
ขณะตั้งครรภ์ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบประเมินประเมินพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่น แบบสอบถำมกำรสนับสนุนจำกครอบครัววิเครำะห์ข้อมูลโดยกำรแจกแจงควำมถี่ร้อย
ละ ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยก่อนและหลังกำรทดลอง 2 สัปดำห์ด้วยกำร
ใช้สถิติกำรทดสอบค่ำที (Dependent t-test) ผลกำรศึกษำพบว่ำ พฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่นหลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพที่มีกำรสนับสนุนจำกครอบครัวสูงกว่ำก่อนได้รับ
โปรแกรมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p < 0.01) 

พัชรินทร์ ช่ำงเจรจำ (2556)  ศึกษำปัจจัยที่มีควำมสัมพันธ์กับกำรดูแลตนเองของหญิง
วัยรุ่นตั้งครรภ์แรก อ ำเภอเบญจลักษ์ จังหวัดศรีสะเกษ กลุ่มตัวอย่ำงเป็นกลุ่มที่มำฝำกครรภ์ ณ 
โรงพยำบำลเบญจลักษ์เฉลิม พระเกียรติ 80 พรรษำ และโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต ำบลในเขต
อ ำเภอเบญจลักษ์ จ ำนวน 35 คน ผลกำรศึกษำพบว่ำ กำรดูแลตนเองของหญิงวัยรุ่นตั้งครรภ์แรก
มำกกว่ำครึ่ง มีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองโดยรวมอยู่ในระดับเหมำะสม โดยด้ำนสุขภำพจิต มีกำรดูแล
ตนเองเหมำะสมมำกที่สุด ร้อยละ 65.3 รองลงมำคือ ด้ำนโภชนำกำรและด้ำนกิจวัตรประจ ำวัน (ร้อย
ละ 53.7 และ 32.8) ตำมล ำดับ ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ กำรศึกษำ อำชีพ สถำนภำพสมรส และอำยุ
ครรภ์ที่ฝำกครรภ์ครั้งแรกมีควำมสัมพันธ์ กับกำรดูแลตนเองของหญิงวัยรุ่นตั้งครรภ์แรก อย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติ (p-value < 0.05) รวมทั้ง อำยุ รำยได้ ควำมรู้สึกมีคุณค่ำในตนเอง และ กำร
สนับสนุนทำงสังคม มีควำมสัมพันธ์ทำงบวกกับกำรดูแลตนเองของหญิงวัยรุ่นตั้งครรภ์แรก อย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติ (r =0.126, 0.237, 0.128 และ 0.454, p-value < 0.05) ตำมล ำดับ 

จำกกำรทบทวนวรรณกรรมที่กล่ำวมำ โดยสรุปพบว่ำ หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นส่วนใหญ่มี
พฤติกรรมสุขภำพยังไม่เหมำะสม ซึ่งสำมำรถท ำให้เกิดผลลัพธ์กำรตั้งครรภ์ที่ไม่ดีต่อมำ ดังนั้น เพ่ือให้
หญิงตั้งครรภ์และทำรกในครรภ์มีสุขภำพที่ดี จึงจ ำเป็นที่หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นควรมีพฤติกรรมสุขภำพที่
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ดีโดยปรับเปลี่ยนแบบแผนกำรด ำเนินชีวิตโดยใช้โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำง
สังคมเพ่ือพัฒนำพฤติกรรมกำรดูแลตนเองในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 

 
2.7 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

จำกกำรทบทวนวรรณกรรมและเอกสำรงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผู้วิจัยได้น ำแนวคิดกำรดูแล
ตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมเพ่ือพัฒนำพฤติกรรมกำรดูแลตนเองในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น  
ดังกรอบแนวคิดในกำรวิจัยดังนี้ 

 

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
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บทที ่3 
 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 

กำรวิจัยในครั้งนี้ ได้น ำแนวคิดรูปแบบกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมมำ
ประยุกต์เป็นโปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำฝำก
ครรภ์ โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย จังหวัดมุกดำหำร เพ่ือพัฒนำสุขภำพหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ซึ่งมี
รำยละเอียดดังต่อไปนี้ 

3.1 รูปแบบกำรวิจัย 
3.2 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
3.3 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
3.4 กำรตรวจสอบคุณภำพของเครื่องมือ 
3.5 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัยและกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
3.6 กำรวิเครำะห์ข้อมูลทำงสถิติท่ีใช้ในกำรวิจัย 

 
3.1 รูปแบบกำรวิจัย 
 

กำรวิจัยครั้งนี้เป็นกำรวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) โดยกลุ่มตัวอย่ำง
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบท ำกำรวัดก่อนและหลังกำรทดลอง (Two 
Group Pretest-Posttest Design) โดยที่กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรง
สนับสนุนทำงสังคมที่ประยุกต์มำจำกทฤษฎี กำรดูแลตนเอง (Orem, 1991) และ House (1981)  
ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบจะได้รับกิจกรรมในกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์ที่มำฝำกครรภ์ของสถำน
บริกำรสำธำรณสุขตำมปกติ 

 

 

ภำพประกอบ 2 รูปแบบกำรวิจัย 

กลุ่มทดลอง       O1 X1 X2 X3 SS X4 SS X5 
 

O2 

สัปดำห์ที่  1-3 4 5 6 7-8  

กลุ่มเปรียบเทียบ O3  O4 

สัปดำห์ที่  1-8  

 

8
4

6
8

9
3

6
9

7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Mahasarakham University 



 

M
S
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
8
0
1
1
4
8
0
0
0
4
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
0
4
0
7
2
5
6
2
 
1
8
:
0
4
:
4
6
 
/
 
s
e
q
:
 
3

 35 

O1 หมำยถึง กำรประเมินพฤติกรรมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นกลุ่มทดลองก่อน
ได้รับโปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม 

O2 หมำยถึง กำรประเมินพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นกลุ่มทดลอง
หลังได้รับโปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม 8 สัปดำห์ 

O3 หมำยถึง กำรประเมินพฤติกรรมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นกลุ่มเปรียบเทียบ
ก่อนได้ได้รับกิจกรรมในกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์ที่มำฝำกครรภ์ของสถำนบริกำรสำธำรณสุข
ตำมปกติ 

O4 หมำยถึง กำรประเมินพฤติกรรมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นกลุ่มเปรียบเทียบ
หลังได้รับกิจกรรมในกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์ที่มำฝำกครรภ์ของสถำนบริกำรสำธำรณสุข
ตำมปกติ 

X หมำยถึง โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม 
X1 หมำยถึง กำรให้สุขศึกษำ โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม 

กำรบรรยำยประกอบภำพพลิก วิดีโอเทป แจกคู่มือ “กำรส่งเสริมสุขภำพหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น” 
“พฤติกรรมกำรดูแลสุขภำพขณะตั้งครรภ์”   

“เตรียมตัวเป็น แม่” 

   “สัญญำณอันตรำยที่ต้องรีบไปพบแพทย์” 
X2 หมำยถึง หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นต้นแบบ โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุน

ทำงสังคมโดยกำรน ำเสนอตัวแบบหญิงตั้งครรภ์ที่มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพดี  เล่ำประสบกำรณ์ 
“สูตรส ำเร็จในกำรเป็นแม่” 

X3 หมำยถึง อำหำร โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมโดยฝึก
ปฏิบัติในกำรเลือกรับประทำนอำหำรที่มีในท้องถิ่น และกำรแสดงบทบำทสมมุติจำกทีมผู้วิจัย“เตรียม
ตัวอย่ำงไรเมื่อมำคลอด” กิจกรรม “เตรียมควำมพร้อมสู่กำรคลอด” 

X4 หมำยถึง กำรเตรียมคลอด โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม
โดยกำร กระตุ้นหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นและครอบครัวโดยกำรติดตำมเยี่ยมบ้ำน เน้นถึงพฤติกรรมกำร
ปฏิบัติตัวขณะตั้งครรภ์ 

X5 หมำยถึง กำรสะท้อนผล โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม
โดยกำรสรุปผลกำรท ำกิจกรรมให้แก่หญิงตั้งครรภ์และครอบครัว  เปิดโอกำสให้ซักถำมและสะท้อน
ควำมคิดเห็นข้อเสนอแนะของหญิงตั้งครรภ์และครอบครัว มอบของที่ระลึก 

SS หมำยถึง ให้แรงสนับสนุนทำงสังคมจำกสำมีหรือมำรดำ และผู้วิจัย 
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3.2 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัยครั้งนี้เป็นหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น มีอำยุน้อยกว่ำ 20 
ปี ได้มำโดยกำรเลือก ตำมคุณสมบัติที่ก ำหนด จำกประชำกรที่มำรับบริกำรฝำกครรภ์โรงพยำบำลนิคม
ค ำสร้อยในเดือนมิถุนำยน 2561 – สิงหำคม 2561 ทุกคนโดยมีเกณฑ์กำรคัดเลือก ดังนี้เกณฑ์กำรคัด
กลุ่มตัวอย่ำงเข้ำ (Inclusion Criteria) 

เกณฑ์กำรคัดเข้ำกลุ่มทดลอง (Inclusion Criteria) 
 1. มีประวัติกำรตั้งครรภ์ปัจจุบันเป็นกำรตั้งครรภ์ปกติ และไม่มีภำวะแทรกซ้อนทั้งด้ำน

มำรดำและทำรก ได้แก่ ควำมดันโลหิตสูงขณะตั้งครรภ์ ภำวะครรภ์เป็นพิษ เบำหวำนขณะตั้งครรภ์ 
เลือดออกกระปริดกระปรอย รกเกำะต่ ำ ครรภ์แฝด หรือตรวจพบว่ำทำรกในครรภ์มีควำมพิกำร คลื่นไส้
อำเจียนรุนแรง 

 2. ไม่มีปัญหำกำรได้ยิน กำรมองเห็น กำรพูด สำมำรถอ่ำนออกเขียนภำษำไทยได้ 
 3. หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น มีอำยุน้อยกว่ำ 20 ปี 
 4. มำรับบริกำรฝำกครรภ์โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อยในเดือนมิถุนำยน 2561 – สิงหำคม 

2561 
 5. มีอำยุครรภ์ 1 - 13 สัปดำห์, 14 – 28 สัปดำห์ และ 29 - 40 สัปดำห์ 
 6. ยินดีเข้ำร่วมโครงกำรศึกษำท้ังหญิงตั้งครรภ์และครอบครัว  
เกณฑ์กำรคัดกลุ่มทดลองออก (Exclusion Criteria) 

 1. หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มีภำวะแทรกซ้อน และอยู่ในเกณฑ์ภำวะเสี่ยง 
 2. หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มีภำวะแทรกซ้อนมีภำวะเสี่ยงที่ต้องได้นอนพักในโรงพยำบำลเพ่ือ

กำรรักษำ 
 3. ไม่สำมำรถเข้ำร่วมวิจัยได้ครบทุกข้ันตอน 
ระยะเวลำในกำรวิจัย 

ใช้ระยะเวลำในกำรเก็บข้อมูลเป็นเวลำ 2 เดือน  ทุกรำยที่มีคุณสมบัติตำมเกณฑ์ 
กำรเลือกกลุ่มตัวอย่ำงในกำรศึกษำนี้  

เกณฑ์กำรคัดเข้ำกลุ่มเปรียบเทียบ (Inclusion Criteria) 
 1. มีประวัติกำรตั้งครรภ์ปัจจุบันเป็นกำรตั้งครรภ์ปกติ และไม่มีภำวะแทรกซ้อนทั้งด้ำน

มำรดำและทำรก ได้แก่ ควำมดันโลหิตสูงขณะตั้งครรภ์ ภำวะครรภ์เป็นพิษ เบำหวำนขณะตั้งครรภ์ 
เลือดออกกระ- ปริดกระปรอย รกเกำะต่ ำ ครรภ์แฝด หรือตรวจพบว่ำทำรกในครรภ์มีควำมพิกำร 
คลื่นไส้อำเจียนรุนแรง 

 2. ไม่มีปัญหำกำรได้ยิน กำรมองเห็น กำรพูด สำมำรถอ่ำนออกเขียนภำษำไทยได้ 
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 3. หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น มีอำยุน้อยกว่ำ 20 ปี 
 4. มำรับบริกำรฝำกครรภ์โรงพยำบำลดงหลวง จังหวัดมุกดำหำร ในเดือนมิถุนำยน 

2561 –สิงหำคม 2561 
 5. มีอำยุครรภ์ 1 - 13 สัปดำห์, 14 – 28 สัปดำห์ และ 29 - 40 สัปดำห์ 
 6. ยินดีเข้ำร่วมโครงกำรศึกษำท้ังหญิงตั้งครรภ์และครอบครัว  
เกณฑ์กำรคัดกลุ่มเปรียบเทียบออก (Exclusion Criteria) 

 5. หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มีภำวะแทรกซ้อน และอยู่ในเกณฑ์ภำวะเสี่ยง 
 6. หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มีภำวะแทรกซ้อนมีภำวะเสี่ยงที่ต้องได้นอนพักในโรงพยำบำลดง

หลวงเพ่ือกำรรักษำ 
 7. ไม่สำมำรถเข้ำร่วมวิจัยได้ครบทุกข้ันตอน 
ระยะเวลำในกำรวิจัย 

ใช้ระยะเวลำในกำรเก็บข้อมูลเป็นเวลำ 2 เดือน ทุกรำยที่มีคุณสมบัติตำมเกณฑ์กำร
เลือกกลุ่มตัวอย่ำงในกำรศึกษำนี้  

 
3.3 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 

3.3.1 เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 
3.3.1.1 สมุดบันทึกสุขภำพมำรดำทำรก ใช้ศึกษำประวัติกำรฝำกครรภ์ของหญิงตั้งครรภ์

อำยุครรภ์เมื่อมำฝำกครรภ์ กำรมำตรวจตำมนัด กำรเพ่ิมของน้ ำหนักระหว่ำงตั้งครรภ์ ผลกำรตรวจ
ทำงห้องปฏิบัติกำร โรคประจ ำตัวและภำวะแทรกซ้อนระหว่ำงตั้งครรภ์  

3.3.1.2 แบบสอบถำมส ำหรับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ซึ่งแบ่งเป็น 3 ส่วน ดังนี้ 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ได้แก่ อำยุ กำรศึกษำ อำชีพสถำนภำพ

สมรส รำยได้ของตนเอง รำยได้ของครอบครัว สถำนะกำรเงิน ลักษณะกำรพักอำศัย กำรมำฝำกครรภ์ 
กำรวำงแผนกำรตั้งครรภ์ กำรได้รับค ำแนะน ำเกี่ยวกับกำรดูแลสุขภำพขณะตั้งครรภ์  สถำนภำพ  
ระยะเวลำของกำรคบกัน  แต่งงำนหรือไม่แต่งงำน 

ส่วนที่  2 พฤติกรรมกำรดูแลตนเองโดยแบบสอบถำมวัดกำรประเมิน 3 ระดับ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์ เป็นข้อค ำถำมที่ผู้วิจัยปรับปรุงจำก แบบสอบถำม
พฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ของ ณิชชำ จิ่มอำษำ (2555)  และได้ปรับปรุง
ค ำถำมมำจำกแบบวัดแบบแผนกำรด ำเนินชีวิตและนิสัยทำงสุขภำพ (Life Style & Health Habit 
Assessment) ประกอบด้วยกำรดูแลสุขภำพ 8 ด้ำน มีข้อค ำถำมรวม 43 ข้อ โดยมีข้อควำมที่มี
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ควำมหมำยทั้งในด้ำนบวกและลบ ซึ่งข้อควำมด้ำนลบมี 8 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 3, 5, 14, 15, 16,31, 38 
และ 43 ที่เหลือเป็นข้อควำมด้ำนบวก โดยมี  รำยละเอียดของแบบสอบถำมดังนี้  
  กำรดูแลตนเองโดยทั่วไป    8 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 1-8 
  กำรปฏิบัติตนด้ำนโภชนำกำร    11 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 9-19 
  กำรออกก ำลังกำยและกิจกรรมเพ่ือกำรพักผ่อน  2 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 20-21 
  แบบแผนกำรนอนหลับ    4 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 22-25 
  กำรจัดกำรกับควำมเครียด    5 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 26-30 
  ควำมตระหนักในคุณค่ำของตนเอง   2 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 31-32  
  กำรมีจุดมุ่งหมำยในชีวิต    8 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 33-40 
  กำรควบคุมสิ่งแวดล้อม    3 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 41-43 
 ลักษณะของข้อค ำถำมเป็นมำตรำส่วนประมำณค่ำ (Rating Scale) 3 ระดับ 
ก ำหนดให้ผู้ตอบเลือกเพียงค ำตอบเดียว โดยมีควำมหมำยของค ำตอบดังนี้ 
 ปฏิบัติเป็นประจ ำ หมำยถึง ผู้ตอบมีกำรดูแลตนเองในเรื่องนั้นๆ เป็นประจ ำ สม่ ำเสมอ 
 ปฏิบัติเป็นบำงครั้ง หมำยถึง ผู้ตอบมีกำรดูแลตนเองในเรื่องนั้นๆ ไม่สม่ ำเสมอ หรือนำนๆ ครั้ง 
 ไม่เคยปฏิบัติ หมำยถึง ผู้ตอบ ไม่เคยมีกำรดูแลตนเองในเรื่องนั้นๆ  
 

 ข้อควำมด้ำนบวก ถ้ำเลือกตอบ  
  ปฏิบัติเป็นประจ ำ ได้ 3 คะแนน   
  ปฏิบัติเป็นบำงครั้ง ได้ 2 คะแนน 
  ไม่เคยปฏิบัติ ได้ 1 คะแนน 

   ข้อควำมด้ำนลบ ถ้ำเลือกตอบ 
    ปฏิบัติเป็นประจ ำ ได้ 1 คะแนน  
    ปฏิบัติเป็นบำงครั้ง ได้ 2 คะแนน 
    ไม่เคยปฏิบัติ ได้ 3 คะแนน 
  จำกค่ำคะแนนของกำรดูแลตนเองในแต่ละข้อ สำมำรถแปรผลพฤติกรรมกำรดูแล
ตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ได้ตำมเกณฑ์ ดังนี้ 
  กำรดูแลตนเองดี     หมำยถึง  มีกำรปฏิบัติที่ถูกต้องเป็นประจ ำ 
          มีค่ำคะแนนพฤติกรรมเท่ำกับ 3 
   กำรดูแลตนเองค่อนข้ำงไม่ดี  หมำยถึง มีกำรปฏิบัติที่ถูกต้องนำนๆครั้ง 
          มีค่ำคะแนนพฤติกรรมเท่ำกับ 2 
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   กำรดูแลตนเองไม่ดี     หมำยถึง  ไม่เคยปฏิบัติถูกต้องเลย 
          มีค่ำคะแนนพฤติกรรมเท่ำกับ 1 
   กำรแปลผลใช้เกณฑ์กำรหำค่ำพิสัยของช่วงคะแนน Best (1977)  คือ 
  กำรแปลผลคะแนน โดยใช้ค่ำทำงสถิติคะแนนเฉลี่ยเลขคณิต ก ำหนดช่วงของ
กำรวัด คือ 

 
คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ ำสุด  =  3 – 1  = 0.66 

จ ำนวนระดับ                 3 
     
   คะแนนเฉลี่ย  2.34–3.00 หมำยถึง มีค่ำคะแนนอยู่ในระดับดี  
     1.67–2.33 หมำยถึง มีค่ำคะแนนอยู่ในระดับปำนกลำง  
     1.00–1.66 หมำยถึง มีค่ำคะแนนอยู่ในระดับไม่ดี 
  ส่วนที่ 3 แบบสัมภำษณ์แบบเจำะลึก ข้อเสนอแนะ 

3.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย คือ โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม
ประกอบด้วย 
 3.3.2.1 แผนกำรสอนเรื่องพฤติกรรมสุขภำพขณะตั้งครรภ์ 

3.3.2.2 คู่มือกำรดูแลตนเองส ำหรับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 
3.3.2.3 ภำพพลิกประกอบเนื้อหำส่งเสริมสุขภำพส ำหรับหญิงตั้งครรภ์ 
3.3.2.4 บัตรค ำอำหำรที่เหมำะสมกับหญิงตั้งครรภ์ 

 
3.4 กำรสร้ำงเครื่องมือและกำรตรวจสอบคุณภำพของเครื่องมือ 
 

มีล ำดับขั้นตอนกำรสร้ำงแบบสอบถำมและกำรตรวจสอบคุณภำพ ดังนี้ 
   3.4.1 ศึกษำหลักกำร และทฤษฎีจำกเอกสำร ต ำรำ บทควำมทำงวิชำกำรที่เกี่ยวกับกำร

ดูแลตนเองและแรงสนับสนุนทำงสังคม 
   3.4.2 ศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยที่เก่ียวข้องกับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 
   3.4.3 เข้ำร่วมสังเกต สัมภำษณ์ สอบถำมปัญหำและควำมต้องกำรของหญิงตั้งครรภ์

วัยรุ่นที่มำรับบริกำรกำรฝำกครรภ์ที่แผนกฝำกครรภ์โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย 
 3.4.4 ก ำหนดขอบเขตและโครงสร้ำงของเนื้อหำ ของแบบสอบถำมที่จะใช้ศึกษำเพ่ือให้

ครอบคลุมวัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
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 3.4.5 รวบรวมข้อมูลจำกกำรศึกษำมำสร้ำงหรือดัดแปลงแบบสอบถำม เสนออำจำรย์ที่
ปรึกษำ 

 3.4.6 เสนอแบบสอบถำมต่อผู้เชี่ยวชำญ 3 ท่ำน ซึ่งประกอบด้วย  
1) รองนำยแพทย์สำธำรณสุขจังหวัดมุกดำหำร ส ำนักงำนสำธำรณสุขจังหวัด

มุกดำหำร   
2) นักวิชำกำรสำธำรณสุขช ำนำญกำร กลุ่มงำนบริหำรทรัพยำกรบุคคล ส ำนักงำนสำธำรณสุข

จังหวัดมุกดำหำร 
3) พยำบำลวิชำชีพช ำนำญกำร โรงพยำบำลมุกดำหำร อ ำเภอเมืองมุกดำหำร จังหวัด

มุกดำหำร 
เพ่ือตรวจสอบควำมสอดคล้อง (Index of Congruence : IOC) ควำมตรงของเนื้อหำ 

(Validiyt) และเทคนิคกำรเขียน โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิลงควำมเห็นว่ำข้อค ำถำมแต่ละข้อวัดวัตถุประสงค์ที่
ต้องกำรหรือไม่ ซึ่งก ำหนดควำมคิดเห็นไว้ ดังนี้ (เกษม สำหร่ำยทิพย์, 2542)  

ให้คะแนนเท่ำกับ + 1 เมื่อแน่ใจว่ำข้อค ำถำมวัดได้ตรงตำมจุดประสงค์  
ให้คะแนนเท่ำกับ   0  เมื่อไม่แน่ใจว่ำข้อค ำถำมวัดได้ตรงตำมจุดประสงค์หรือไม่  
ให้คะแนนเท่ำกับ  - 1 เมื่อแน่ใจว่ำข้อค ำถำมวัดได้ไม่ตรงตำมจุดประสงค์ 

    

สูตร IOC =
Ʃ𝑅

𝑁
 

 
เมื่อ IOC  หมำยถึง ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องระหว่ำงข้อค ำถำมในแบบสอบถำม  

  ∑R  หมำยถึง ผลรวมของคะแนนควำมคิดเห็นของผู้เชี่ยวชำญ  
  N  หมำยถึง จ ำนวนผู้เชี่ยวชำญ 

 3.4.7 น ำผลกำรประเมินของผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 3 ท่ำนมำหำค่ำควำมตรงเชิงเนื้อหำ โดยวิธีค่ำ

ดัชนีควำมสอดคล้อง (IOC) คัดเลือกเฉพำะข้อค ำถำมที่มีค่ำ IOC ตั้งแต่ระดับ 0.5 ขึ้นไป (เกษม 

สำหร่ำยทิพย,์ 2542)  

3.4.8 น ำแบบสอบถำมไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มตัวอย่ำงที่มีคุณลักษณะที่คล้ำยคลึง 
กันมำกกับกลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย คือ หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น มีอำยุน้อยกว่ำ 20 ปี ที่มำรับบริกำร 
ณ แผนกฝำกครรภ์โรงพยำบำลชุมชนทุกแห่งในจังหวัดมุกดำหำร แล้วน ำ แบบสอบถำมหำควำมเชื่อมั่น
ของแบบสอบถำม โดยวิเครำะห์สัมประสิทธิ์แอลฟ่ำของครอนบำช (Cronbach’s Alpha Coefficient) ได้
ค่ำเท่ำกับ .9022 

3.4.9 ปรับปรุงเครื่องมือจำกผลกำรทดลองใช้แล้วน ำไปใช้เป็นแบบสอบถำมฉบับสมบูรณ์ 
3.4.10 น ำแบบสอบถำมฉบับสมบูรณ์ไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูล 
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3.5 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

ขั้นตอนกำรด ำเนินงำน  

3.5.1 ขั้นเตรียมกำร  

3.5.1.1 แจ้งผู้บังคับบัญชำเพ่ือขอรับกำรอนุมัติให้ด ำเนินกำรวิจัย พร้อมทั้งชี้แจง

รำยละเอียดโครงกำรวิจัยและ ระยะเวลำที่ด ำเนินกำร 

3.5.1.2 จัดท ำก ำหนดกำร เตรียมเอกสำรที่ใช้ในกำรจัดกิจกรรม  

3.5.1.3 ด ำเนินกำรประชุมเจ้ำหน้ำที่ในหน่วยงำนฝำกครรภ์ โรงพยำบำลนิคมค ำ

สร้อย อ ำเภอนิคมค ำสร้อย จังหวัดมุกดำหำร ในกำรให้แรงสนับสนุนทำงสังคมแก่หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น

และครอบครัว  

3.5.1.4 จัดเตรียมสถำนที่ วัสดุอุปกรณ์ เอกสำรและสื่อท่ีใช้ในกำรจัดกิจกรรม  

3.5.1.5 เก็บข้อมูลก่อนกำรกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำงและกลุ่มเปรียบเทียบ โดยใช้

แบบสอบถำมที่ผู้วิจัย สร้ำงข้ึน  

3.5.2 ขั้นทดลอง  

 ด ำเนินกำรทดลองกับกลุ่มทดลอง โดยมีกิจกรรมที่จัดขึ้นคือโปรแกรมกำรดูแลตนเอง 
ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมเพ่ือพัฒนำพฤติกรรมสุขภำพในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น จ ำนวน 8 สัปดำห์ 
ซ่ึงด ำเนนิกำรในชว่งเดือนมิถุนำยน 2561 – สิงหำคม 2561 โดยแผนกำรจัดกิจกรรมที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้นมี
ดังนี้  

 กิจกรรมครั้งที่ 1 สัปดำห์ที่ 1-3 (X1) (นัดหมำยหญิงตั้งครรภ์และสำมี ครั้งที่ 1-3) 

    จัดกิจกรรมโปรแกรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นให้เกิดควำมรู้และ

เกิดกำรรับรู้เกี่ยวกับกำร ตั้งครรภ์ระหว่ำงผู้วิจัยกับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ใช้เวลำ 1.30 ชั่วโมง เวลำ 

08.00–09.30 น. 

1. กิจกรรม แนะน ำตัวท ำควำมรู้จักสร้ำงสัมพันธภำพระหว่ำงผู้วิจัยกับ

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นและครอบครัว ใช้เวลำ 30 นำที (08.00–08.30) 

2. โปรแกรมกำรดูแลตนเองประกอบด้วย แจกคู่มือส่งเสริมสุขภำพส ำหรับ

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น กำรบรรยำยประกอบภำพพลิก วิดีโอเทป ที่มีเนื้อหำเกี่ยวกับกำรตั้งครรภ์วัยรุ่น 

เปิด โอกำสให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นและครอบครัวได้มีโอกำสซักถำม ใช้เวลำ 30 นำที (08.30–09.00) 

หัวข้อ “พฤติกรรมกำรดูแลสุขภำพขณะตั้งครรภ์” หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มีอำยุครรภ์ 1 - 13 สัปดำห์   
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“เตรียมตัวเป็น แม่”           หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มีอำยุครรภ์ 14 – 28 สัปดำห์ 

“สัญญำณอันตรำยที่ต้องรีบไปพบแพทย์”  หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มีอำยุครรภ์ 29 - 40 สัปดำห์ 

3. สรุปประเด็นควำมคิดเห็นปัญหำและควำมต้องกำรของหญิงตั้งครรภ์

วัยรุ่น และครอบครัวเกี่ยวกับกำรตั้งครรภ์เพ่ือเป็นแนวทำงกำรปฏิบัติตัว ใช้เวลำ 30 นำที (09.00–

09.30)  

 กิจกรรมครั้งที่ 2 สัปดำห์ที่ 4 (X2) (นัดหมำยหญิงตั้งครรภ์และสำมี ครั้งที่4) 

 1. กิจกรรมเพ่ือละลำยพฤติกรรม กิจกรรม “แม่ลูกออกก ำลัง” โดยให้

ครอบครัว (สำมี) เข้ำร่วมกำรออกก ำลังกำยด้วย ใช้เวลำ 30 นำที (08.00–08.30)  

 2. น ำเสนอตั วแบบหญิ งตั้ งครรภ์ ที่ มี พฤติ กรรมส่ งเสริมสุ ขภำพดี เล่ ำ 

ประสบกำรณ์ “สูตรส ำเร็จในกำรเป็นแม่” แลกเปลี่ยนประสบกำรณ์พูดคุยกัน ใช้เวลำ 30 นำที (08.20–

08.50)  

 3. ผู้วิจัยมอบรำงวัลให้แก่หญิงตั้งครรภ์ที่มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพดี โดย 

กำรศึกษำจำกสมุดฝำกครรภ์ โดยมีเกณฑ์ ดังนี้  

3.1 กำรมำรับบริกำรฝำกครรภ์ตำมนัดทุกครั้ง  

3.2 ขณะตั้งครรภ์น้ ำหนักของหญิงตั้งครรภ์เพ่ิมตำมไตรมำส  

3.3 ระดับควำมเข้มข้นของเลือดอยู่ในเกณฑ์ปกติ  

3.4 สังเกตจำกกำรปฏิบัติพฤติกรรมขณะมำฝำกครรภ์ กำรเข้ำไปซักถำม

จำก สำมีหรือมำรดำในเรื่องของพฤติกรรมของหญิงตั้งครรภ์ 

 4. สรุปประเด็นและสิ่งที่ได้จำกกำรเรียนรู้จำกกำรบรรยำย 

 กิจกรรมครั้งที่ 3 สัปดำห์ที่ 5 (X3) (นัดหมำยหญิงตั้งครรภ์และสำมี ครั้งที่ 5) 

 1. กิจกรรมกำรสร้ำงสัมพันธภำพระหว่ำงผู้วิจัยกับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นและ

ครอบครัว ใช้เวลำ 10 นำที (08.00–08.10)  

 2. ผู้วิจัยบรรยำยประกอบภำพ “อำหำรเพ่ือสุขภำพส ำหรับหญิงตั้งครรภ์” ใช้ 

เวลำ 20 นำที (08.20–08.40)  

 3. ฝึกปฏิบัติ ในกำรเลือกรับประทำนอำหำรที่มี ในท้องถิ่น โดยผู้ วิจัย

ยกตัวอย่ำง อำหำรแต่ละหมู่ขึ้นมำ และให้หญิงตั้งครรภ์หรือครอบครัวช่วยกันตอบว่ำสำมำรถเลือก

อำหำรที่มีอยู่ในท้องถิ่นที่สำมำรถรับประทำนแทนกันได้ ผู้ใดตอบได้เร็วและถูกต้อง รับรำงวัลจำก

ผู้วิจัย ใช้เวลำ 30 นำที (09.00–09.30) 
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 กิจกรรมครั้งที่ 4 สัปดำห์ที่ 6 (X4) (นัดหมำยหญิงตั้งครรภ์และสำมีครั้งที่ 6) 

  1. กิจกรรมกำรสร้ำงสัมพันธภำพระหว่ำงผู้วิจัยกับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นและ

ครอบครัว ใช้เวลำ 20 นำที (08.00–08.20)  

  2. กำรแสดงบทบำทสมมติจำกทีมผู้วิจัย “เตรียมตัวอย่ำงไรเมื่อมำคลอด” 

โดย ให้สำมีหรือญำติเข้ำมำรับบทบำทเป็นสำมีที่ภรรยำตนเองใกล้จะคลอด หลังจำกนั้นให้ทุกคน

ร่วมกัน อภิปรำยสิ่งที่ได้เห็นจำกกำรแสดงบทบำทสมมติ เพื่อสำมำรถน ำไปปรับใช้ให้เข้ำกับบริบทของ

แต่ละ ครอบครัวใช้เวลำ 40 นำที (08.20–09.00)  

  3. กิจกรรม “เตรียมควำมพร้อมสู่กำรคลอด” โดยผู้วิจัยได้อธิบำยขั้นตอนกำร 

มำรับบริกำรที่โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย จังหวัดมุกดำหำร ในกรณีที่มำคลอดบุตร ร่วมกับพำหญิง

ตั้งครรภ์ และครอบครัวเข้ำเยี่ยมชม ห้องคลอด ห้องหลังคลอด ใช้เวลำ 60 นำที (09.00–10.00) 

 กิจกรรมครั้งที่ 5 สัปดำห์ที่ 7-8 (X5) (นัดหมำยหญิงตั้งครรภ์และสำมี ครั้งที่  

7-8) 

 1. ผู้วิจัยกระตุ้นหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นและครอบครัวโดยกำรติดตำมเยี่ยมบ้ำน 

เน้นถึง พฤติกรรมกำรปฏิบัติตัวขณะตั้งครรภ์  

 2. สรุปผลกำรท ำกิจกรรมให้แก่หญิงตั้งครรภ์ เปิดโอกำสให้ ซักถำมและ

สะท้อนควำมคิดเห็นข้อเสนอแนะของหญิงตั้งครรภ์ ใช้เวลำ 30 นำที (08.20– 08.50)  

 3. ด ำเนินกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ภำยหลังได้รับโปรแกรมกำรดูแลตนเอง

ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมโดยแบบสอบถำมชุดเดิมเก็บรวบรวมข้อมูล  

 4. มอบของที่ระลึกให้แก่หญิงตั้งครรภ์และครอบครัวที่เข้ำร่วมกิจกรรม 
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ตำรำง 1 แผนกำรทดลองโปรแกรมกำรดูแลตนเอง ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมเพ่ือพัฒนำ 
           พฤติกรรมสุขภำพในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 
 

สัปดำห์ที่
ท ำ

กิจกรรม 

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น             
ไตรมำสที่ 1 

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น           ไตร
มำสที่ 2 

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น           
ไตรมำสที่ 3 

1-3 จัดกิจกรรมโปรแกรมกำร
ดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่นให้เกิดควำมรู้และเกิด
กำรรับรู้เก่ียวกับกำร 
ตั้งครรภ์ระหว่ำงผู้วิจัยกับ
หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ใช้เวลำ 
1.30 ชั่วโมง เวลำ 08.00–
09.30 จัดโปรแกรมกำรดูแล
ตนเองโดยกำรบรรยำย  
ใช้เวลำ 30 นำที (08.00–
08.30) 
หัวข้อ “พฤติกรรมกำรดูแล
สุขภำพขณะตั้งครรภ์” 
- กำรเปลี่ยนแปลงของคุณ
แม่และลูกในครรภ์  
- วิธีลดกังวลและคลำย
เครียด  
- แท้ง เร่ืองที่ต้องระวัง 
- อำหำรส ำหรับคุณแม่
ตั้งครรภ์  
- กำรใช้ยำระหว่ำงตั้งครรภ์ 

จัดกิจกรรมโปรแกรมกำรดูแล
ตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นให้
เกิดควำมรู้และเกิดกำรรับรู้
เก่ียวกับกำร ตั้งครรภ์ระหว่ำง
ผู้วิจัยกับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ใช้
เวลำ 1.30  ชั่วโมง เวลำ 08.00–
09.30 
จัดโปรแกรมกำรดูแลตนเองโดย
กำรบรรยำย  ใช้เวลำ 1 ชั่วโมง 
30 นำที (08.00–08.30) 
หัวข้อ  “เตรียมตัวเป็น แม่”  
- กำรดิ้นของลูกในครรภ์ 
- ท่ำทำงและกำรทรงตัวของแม่  
- หญิงตั้งครรภ์กับภำวะฟันผ ุ
- น้ ำหนักตัวระหว่ำงตั้งครรภ์ 
- อำกำรที่เกิดข้ึนกับคุณแม่ 
เป็นตะคริวตอนกลำงคืน 
- กำรฝึกหำยใจเพื่อเตรียมคลอด 

จัดกิจกรรมโปรแกรมกำรดูแล
ตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น
ให้เกิดควำมรู้และเกิดกำรรับรู้
เก่ียวกับกำร ตั้งครรภ์ระหว่ำง
ผู้วิจัยกับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 
ใช้เวลำ 1.30  ชั่วโมง เวลำ 
08.00–09.30 
จัดโปรแกรมกำดูแลตนเองโดย
กำรบรรยำย  ใช้เวลำ 1 
ชั่วโมง 30 นำที (08.00–
08.30) 
หัวข้อ  “สัญญำณอันตรำยที่
ต้องรีบไปพบแพทย”์ 
ใส่ใจลูกน้อย คอยนับลูกดิน้ 
ควำมกังวลใจ  
- วิธีคลำยกังวล 
- เตรียมตัวก่อนคลอด  
- กำรคลอด  
- อุ่นไอรักจำกอกแม่ 
 

4 น ำเสนอตัวแบบหญิง
ตั้งครรภ์ที่มีพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภำพดีเลำ่ 
ประสบกำรณ์ “สูตรส ำเร็จ
ในกำรเป็นแม”่ แลกเปลี่ยน 

น ำเสนอตัวแบบหญิงตัง้ครรภ์ที่มี
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพดีเล่ำ 
ประสบกำรณ์ “สูตรส ำเร็จในกำร
เป็นแม่” แลกเปลี่ยน 

น ำเสนอตัวแบบหญิงตัง้ครรภ์
ที่มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ
ดีเล่ำ ประสบกำรณ์ “สูตร
ส ำเร็จในกำรเป็นแม”่ 
แลกเปลี่ยนประสบกำรณ ์
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ตาราง 1 แผนกำรทดลองโปรแกรมกำรดูแลตนเอง ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมเพ่ือพัฒนำ 
           พฤติกรรมสุขภำพในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น (ต่อ) 
 

สัปดำห์ที่
ท ำกิจกรรม 

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น             
ไตรมำสที่ 1 

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น           
ไตรมำสที่ 2 

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น           
ไตรมำสที่ 3 

 
 
 

ประสบกำรณ์พูดคุยกัน
ภำยในกลุ่ม ใช้เวลำ 40 
นำที (08.20–09.00) 

ประสบกำรณ์พูดคุยกัน
ภำยในกลุ่ม ใช้เวลำ 40 นำที 
(08.20–09.00) 

พูดคุยกันภำยในกลุ่ม ใช้
เวลำ 40 นำที (08.20–
09.00 

5 ผู้วิจัยบรรยำยประกอบภำพ 
“อำหำรเพื่อสุขภำพส ำหรับ
หญิงตั้งครรภ์” ใช ้เวลำ 40 
นำที (08.20–09.00)  
     ฝึกปฏิบัติในกำรเลือก
รับประทำนอำหำรที่มีใน
ท้องถิ่น โดยผู้วจิัย
ยกตัวอย่ำง อำหำรแต่ละหมู่
ขึ้นมำ และให้หญิงตั้งครรภ์
หรือครอบครัวช่วยกันตอบ
ว่ำสำมำรถเลือกอำหำรที่มี
อยู่ใน ท้องถิ่นที่สำมำรถ
รับประทำนแทนกันได้  ผู้ใด
ตอบได้เร็วและถูกต้อง รับ
รำงวัลจำกผู้วิจัย ใช้เวลำ 60 
นำที (09.00–10.00) 

ผู้วิจัยบรรยำยประกอบภำพ 
“อำหำรเพื่อสุขภำพส ำหรับ
หญิงตั้งครรภ์” ใช ้เวลำ 40 
นำที (08.20–09.00)  
     ฝึกปฏิบัติในกำรเลือก
รับประทำนอำหำรที่มีใน
ท้องถิ่น โดยผู้วจิัย
ยกตัวอย่ำง อำหำรแต่ละหมู่
ขึ้นมำ และให้หญิงตั้งครรภ์
หรือครอบครัวช่วยกันตอบ
ว่ำสำมำรถเลือกอำหำรที่มี
อยู่ใน ท้องถิ่นที่สำมำรถ
รับประทำนแทนกันได้  ผู้ใด
ตอบได้เร็วและถูกต้อง รับ
รำงวัลจำกผู้วิจัย ใช้เวลำ 60 
นำที (09.00–10.00) 

ผู้วิจัยบรรยำยประกอบภำพ 
“อำหำรเพื่อสุขภำพส ำหรับ
หญิงตั้งครรภ์” ใช ้เวลำ 40 
นำที (08.20–09.00)  
     ฝึกปฏิบัติในกำรเลือก
รับประทำนอำหำรที่มีใน
ท้องถิ่น โดยผู้วจิัย
ยกตัวอย่ำง อำหำรแต่ละหมู่
ขึ้นมำ และให้หญิงตั้งครรภ์
หรือครอบครัวช่วยกันตอบ
ว่ำสำมำรถเลือกอำหำรที่มี
อยู่ใน ท้องถิ่นที่สำมำรถ
รับประทำนแทนกันได้  ผู้ใด
ตอบได้เร็วและถูกต้อง รับ
รำงวัลจำกผู้วิจัย ใช้เวลำ 60 
นำที (09.00–10.00) 

6 กำรแสดงบทบำทสมมุติจำก
ทีมผู้วิจัย “เตรียมตัวอย่ำงไร
เมื่อมำคลอด” โดย ให้สำมี
หรือญำติเข้ำมำรับบทบำท
เป็นสำมทีี่ภรรยำตนเองใกล้
จะคลอด 
กิจกรรม “เตรียมควำม
พร้อมสู่กำรคลอด 
 

กำรแสดงบทบำทสมมติจำก
ทีมผู้วิจัย “เตรียมตัวอย่ำงไร
เมื่อมำคลอด” โดย ให้สำมี
หรือญำติเข้ำมำรับบทบำท
เป็นสำมทีี่ภรรยำตนเองใกล้
จะคลอด 
กิจกรรม “เตรียมควำม
พร้อมสู่กำรคลอด 

กำรแสดงบทบำทสมมุติจำก
ทีมผู้วิจัย “เตรียมตัว
อย่ำงไรเมื่อมำคลอด” โดย 
ให้สำมีหรือญำติเข้ำมำรับ
บทบำทเปน็สำมทีี่ภรรยำ
ตนเองใกล้จะคลอดกิจกรรม 
“เตรียมควำมพร้อมสู่กำร
คลอด 
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ตาราง 1 แผนกำรทดลองโปรแกรมกำรดูแลตนเอง ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมเพ่ือพัฒนำ 
           พฤติกรรมสุขภำพในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น (ต่อ) 
 

สัปดำห์ที่
ท ำกิจกรรม 

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น             
ไตรมำสที่ 1 

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น           
ไตรมำสที่ 2 

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น           
ไตรมำสที่ 3 

7-8 ผู้วิจัยกระตุ้นหญิงตัง้ครรภ์
วัยรุ่นและครอบครัวโดยกำร
ติดตำมเยี่ยมบำ้น เนน้ถึง 
พฤติกรรมกำรปฏิบัติตัว
ขณะตั้งครรภ์ 
สรุปผลกำรท ำกิจกรรมให้แก่
หญิงตั้งครรภ์ เปิดโอกำสให้ 
ซักถำมและสะท้อนควำม
คิดเห็นข้อเสนอแนะของ
หญิงตั้งครรภ์ ใช้เวลำ 30 
นำที (08.20– 08.50) 
-มอบของที่ระลึกให้แก่หญิง
ตั้งครรภ์และครอบครัวที่เข้ำ
ร่วมกิจกรรม 
 

ผู้วิจัยกระตุ้นหญิงตัง้ครรภ์
วัยรุ่นและครอบครัวโดยกำร
ติดตำมเยี่ยมบำ้น เนน้ถึง 
พฤติกรรมกำรปฏิบัติตัว
ขณะตั้งครรภ์ 
สรุปผลกำรท ำกิจกรรมให้แก่
หญิงตั้งครรภ์ เปิดโอกำสให้ 
ซักถำมและสะท้อนควำม
คิดเห็นข้อเสนอแนะของ
หญิงตั้งครรภ์ ใช้เวลำ 30 
นำที (08.20– 08.50) 
-มอบของที่ระลึกให้แก่หญิง
ตั้งครรภ์และครอบครัวที่เข้ำ
ร่วมกิจกรรม 
 

ผู้วิจัยกระตุ้นหญิงตัง้ครรภ์
วัยรุ่นและครอบครัวโดย
กำรติดตำมเยี่ยมบำ้น เนน้
ถึง พฤติกรรมกำรปฏิบัติ
ตัวขณะตั้งครรภ์ 
สรุปผลกำรท ำกิจกรรม
ให้แก่หญิงตั้งครรภ์ เปิด
โอกำสให้ ซักถำมและ
สะท้อนควำมคิดเห็น
ข้อเสนอแนะของหญิง
ตั้งครรภ์ ใช้เวลำ 30 นำที 
(08.20– 08.50) 
-มอบของที่ระลึกให้แก่
หญิงตั้งครรภ์และ
ครอบครัวที่เข้ำร่วม
กิจกรรม 
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ตำรำง 2 แผนกำรด ำเนินกิจกรรมโปรแกรมกำรดูแลตนเอง ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมเพ่ือพัฒนำ 
           พฤติกรรมสุขภำพในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น  
 

สัปดำห์ที่  กิจกรรม วัตถุประสงค ์ ทฤษฎีที่ใช ้
1-3 1. ด ำเนนิกำรประชุมเจ้ำหนำ้ที่ในหน่วยงำนฝำก

ครรภ์ โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย  จังหวัดมุกดำหำร 
 2. จัดกิจกรรมให้ควำมรู้เกี่ยวกับกำรตั้งครรภ์วัยรุ่น 
แนวทำงกำรให้แรงสนับสนุนทำงสังคมแก่หญิง 
ตั้งครรภ์วัยรุ่นและครอบครัว  
“พฤติกรรมกำรดูแลสุขภำพขณะตั้งครรภ์”   
 “เตรียมตัวเป็น แม่” 
“สัญญำณอันตรำยที่ต้องรีบไปพบแพทย์” 
    - ชี้แจงวัตถุประสงค์ บทบำทหน้ำที่  
    - กำรบรรยำยประกอบภำพพลิก วิดีโอเทป ที่มี
เนื้อหำเก่ียวกับกำรตั้งครรภ์วัยรุ่น  
    - แจกคู่มือกำรดูแลตนเองส ำหรับ หญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่น 
    - สรุปประเด็นควำมคิดเห็นปัญหำและควำม 
ต้องกำรของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นเก่ียวกับ กำร
ตั้งครรภ์เพื่อเป็นแนวทำงกำรปฏิบัติตัว 
   - สรุปประเด็นและสิง่ที่ได้จำกรับฟังกำรบรรยำย 

เพื่อให้เกิดควำมรู้ 
และกำรรับรู ้
เพื่อให้เกิดควำมรู้ 
และกำรรับรู ้ 
- เพื่อให้เกิดควำม 
ตระหนัก,ใส่ใจ 

-กำรดูแล
ตนเอง
(orem,2001) 
-แรงสนับสนนุ
ทำงสงัคม 
(House,1981) 
 

4 1. น ำเสนอตัวแบบหญิงตั้งครรภ์ที่มีพฤติกรรม 
ส่งเสริมสุขภำพดีเลำ่ประสบกำรณ์ “สูตรส ำเร็จใน 
กำรเป็นแม่” แลกเปลี่ยนประสบกำรณ์พูดคุยกัน 
ภำยในกลุ่ม  
2. มอบรำงวลัให้แก่หญิงตั้งครรภ์ที่มีพฤติกรรม
สุขภำพด ี

-กระตุ้นให้เกิดกำร 
รับรู้โอกำสเสี่ยง 

-แรงสนับสนนุ
ทำงสงัคม 
(House,1981) 
 
 

5 1. ผู้วิจัยบรรยำยประกอบภำพ “อำหำรเพื่อ
สุขภำพส ำหรับหญิงตัง้ครรภ์” 
2. ฝึกปฏิบตัิในกำรเลือกรับประทำนอำหำรที่มีใน 
ท้องถิ่น  
3. มอบรำงวลัจำกผู้วจิัย 

- เพื่อให้เกิดควำมรู้ 
และกำรรับรู ้ 
- กระตุ้นให้เกิด 
ควำมคำดหวังใน 
ควำมสำมำรถของ 
ตนเอง 

-กำรดูแล
ตนเอง
(orem,2001) 
-แรงสนับสนนุ
ทำงสงัคม 
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ตำรำง 2 แผนกำรด ำเนินกิจกรรมโปรแกรมกำรดูแลตนเอง ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมเพ่ือพัฒนำ 
           พฤติกรรมสุขภำพในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น (ต่อ) 
 
สัปดำห์ที่  กิจกรรม วัตถุประสงค ์ ทฤษฎีที่ใช ้

6 1. กำรแสดงบทบำทสมมตุิจำกทีมผู้วิจัย  
“เตรียมตัวอย่ำงไรเมื่อมำคลอด”  
2. กิจกรรม “เตรียมควำมพร้อมสู่กำรคลอด” 

กระตุ้นให้เกิดกำร 
รับรู้โอกำสเสี่ยง  
 

-กำรดูแล
ตนเอง
(orem,2001) 
-แรงสนับสนนุ
ทำงสงัคม
(House,1981) 
 

7-8 1. ผู้วิจัยกระตุน้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นและครอบครัว 
โดยกำรติดตำมเยี่ยมบ้ำน เน้นถงึพฤติกรรมกำร 
ปฏิบัติตัวขณะตั้งครรภ์ 
2. สรุปผลกำรท ำกิจกรรมให้แก่หญิงตั้งครรภ์ เปิด
โอกำสให้ซักถำมและสะท้อนควำม คิดเห็น
ข้อเสนอแนะของหญิงตั้งครรภ์  
3. มอบของที่ระลึกให้แก่หญิงตั้งครรภ์ที่เข้ำร่วม
กิจกรรม 

- เพื่อกระตุ้น 
- สรุปผลงำนและ 
ร่วมวำงแผนแก้ไข 
ปัญหำ 

แรงสนับสนนุ
ทำงสงัคม 
(House,1981) 
 

 
3.6 การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติที่ใช้ในการวิจัย 
 

หลังจำกกำรเก็บรวบรวมข้อมูลเรียบร้อยแล้ว จึงท ำกำรลงรหัสข้อมูลแล้วน ำมำประมวลด้วย
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส ำเร็จรูป โดยใช้สถิติกำรวิเครำะห์ดังนี้ 
  3.6.1 สถิติเชิงพรรณนำ ได้แก่ควำมถี่ (frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่ำเฉลี่ย 
(Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (Standard Deviation) 

3.6.2 สถิติที่ใช้ทดสอบสมมติฐำน ได้แก่ 
 3.6.2.1 เพ่ือเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมกำรดูแลตนเอง ระหว่ำงกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังได้รับโปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำง
สังคมด้วยกำรใช้สถิติกำรทดสอบแบบ nonparametric (Wilcoxon Signed Ranks Test) และ 
Mann-Whitney Test 
 3.6.2.2 ก ำหนดระดับนัยส ำคัญทำงสถิติ เท่ำกับ 0.05 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิจัย 
 
 กำรวิจัยครั้งนี้เป็นกำรวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) โดยกลุ่มตัวอย่ำง
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบท ำกำรวัดก่อนและหลังกำรทดลอง (Two 
Group Pretest-Posttest Design) โดยที่กลุ่มทดลองได้รับกำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแลตนเอง
ร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย ส่วน
กลุ่มเปรียบเทียบจะได้รับกิจกรรมในกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์ที่มำฝำกครรภ์ของสถำนบริกำร
สำธำรณสุขตำมปกติ เก็บรวบรวมข้อมูลตัวแปรก่อนและหลังกำรทดลองทั้งสองกลุ่ม และวิเครำะห์ผล
ทั้งในเชิงปริมำณและเชิงคุณภำพ โดยแบ่งกำรศึกษำออกเป็น 3 ระยะ ได้แก่ 1) ระยะเตรียมกำร  
2) ระยะทดลอง 3) ระยะสรุปผล แล้วน ำข้อมูลมำวิเครำะห์โดยใช้โปรแกรมส ำเร็จรูป ส่วนข้อมูลเชิง
คุณภำพ จำกแบบสอบถำมปลำยเปิด น ำข้อมูลที่ ได้มำท ำกำรวิเครำะห์เชิงเนื้อหำ (Content 
Analysis) เปรียบเทียบผล เชื่อมโยงควำมสัมพันธ์ และน ำมำสนับสนุนกำรอธิบำยข้อมูลเชิงปริมำณ 
เพ่ือจัดโปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น  ท ำกำรทดลอง 
วิเครำะห์ข้อมูล น ำเสนอผลกำรศึกษำวิจัยและอภิปรำยดังต่อไปนี้ 
 4.1 สัญลักษณ์ท่ีใช้ในกำรเสนอผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 4.2 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 4.3 สรุปผลกำรท ำกิจกรรม 
 
4.1 สัญลักษณ์ที่ใช้ในการเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 เพ่ือให้เกิดควำมเข้ำใจตรงกันในกำรสื่อควำมหมำยของกำรเสนอผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยได้ก ำหนดสัญลักษณ์ที่ใช้ในกำรเสนอผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 n   แทน จ ำนวนกลุ่มตัวอย่ำง 
 SD.   แทน ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (Standard Deviation) 

 𝑥̅   แทน ค่ำเฉลี่ย (Mean) 
 Median  แทน ค่ำกลำงของข้อมูล 
 Min  แทน ค่ำต่ ำสุด (Minimum) 
 Max  แทน ค่ำสูงสุด (Maximum) 
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 P   แทน ค่ำหรือโอกำสควำมผิดพลำดในกำรทดสอบสมมติฐำน 
 Z   แทน ค่ำสถิติ Z ใช้แทนค่ำ Wilcoxon เมื่อข้อมูลมีจ ำนวนมำก   
                                                    ค่ำ Z จำกคู่ที่มีผลต่ำงเป็นลบ จะใช้ค่ำนี้ส ำหรับ 
              กำรสรุปผลที่ต้องอำศัยตำรำงสถิติมำตรฐำนของ Z 
 Mean Rank  แทน ค่ำเฉลี่ยของอันดับในแต่ละกลุ่ม 
 Sum of Ranks แทน ค่ำผลรวมของอันดับในแต่แต่ละกลุ่ม 
 
4.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลก่อนและหลังกำรทดลองผู้วิจัยน ำเสนอดังนี้ 
  ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่ำง 
  ส่วนที่ 2 กำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ก่อนและหลังได้รับโปรแกรมกำรดูแล
ตนเองในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม 
   1) ภำพรวมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น  
   2) พฤติกรรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นจ ำแนกตำมรำยด้ำน  
  ส่วนที่ 3 กำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของกำรดูแลตนเองของหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่นร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม ก่อนและหลังได้รับโปรแกรมกำรดูแลตนเองของหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่น 
 เมื่อได้ด ำเนินกำรศึกษำและเก็บรวบรวมข้อมูลตำมขั้นตอนที่ก ำหนดไว้เรียบร้อยแล้วผู้ศึกษำ

น ำข้อมูลมำวิเครำะห์ด้วยวิธีทำงสถิติ และน ำเสนอผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลดังนี้ 

 1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่ำง 

     หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่เข้ำร่วมกิจกรรมมีอำยุเฉลี่ย 17 ปี ร้อยละ 27.3 จบกำรศึกษำ

ระดับมัธยมศึกษำปีที่ 3 ร้อยละ 45.5 ประกอบอำชีพแรงงำนรับจ้ำง ร้อยละ 36.6 สถำนภำพสมรสคู่ 

(แต่งงำนหรืออยู่ด้วยกันโดยไม่แต่งงำน) ร้อยละ 72.72 หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีรำยได้ต่อเดือน 0 – 

3,000 บำท ร้อยละ 36.4 มีรำยได้ของครอบครัวมำกกว่ำ 5,000 บำท ร้อยละ 27.3 สถำนะทำง

กำรเงินพอใช้ไม่เหลือเก็บ ร้อยละ 81.8 ลักษณะของครอบครัวอยู่กับบิดำมำรดำของตนเองและสำมี 

ร้อยละ 54.5  ดังตำรำง 3 
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ตำรำง 3 จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน ของข้อมูลทั่วไปของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 
           (n = 11) 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 
จ ำนวน ร้อยละ จ ำนวน ร้อยละ 

1.อำยุ     
  15 ปี 1 9.1 0 0 
  16 ปี 2 18.2 0 0 
  17 ปี 3 27.3 4 36.4 
  18 ปี 2 18.2 3 27.3 
  19 ปี 

(𝒙̅=17, SD= 1.4, Min=15,Max=19) 

3 27.3 4 36.4 

2.ระดับกำรศึกษำ 
  ประถมศึกษำ  
  มัธยมศึกษำปีที่ 3 
  มัธยมปลำย หรือ ปวช. 
3.อำชีพ 
  ไม่ได้ท ำงำน (แม่บ้ำน) 
  เกษตรกรรม 
  ค้ำขำย 

 
3 
5 
3 
 
3 
2 
1 

 
27.3 
45.45 
27.3 

 
27.3 
18.2 
9.1 

 
8 
2 
1 
 
5 
5 
1 

 
72.7 
18.2 
9.1 

 
45.5 
45.5 
9.1 

  แรงงำนรับจ้ำง 
  นักเรียน/นักศึกษำ 
4.สถำนภำพสมรส 
  หย่ำ  แยก 
  คู ่(แต่งงำนหรืออยู่ด้วยกันโดยไม่แต่งงำน) 
5.รำยได้ต่อเดือนของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 
  0 - 3,000 บำท 
  3,001 - 5,000 บำท 
  5,001 - 7,000 บำท 
  ไม่มีรำยได้ 

(𝒙̅=3,381 SD= 1,712, Min=0,Max=5,500) 

4 
1 
 
3 
8 
 
4 
4 
2 
1 
 

36.36 
9.1 

 
27.3 
72.7 

 
36.4 
36.4 
18.2 
9.1 

0 
0 
 
0 
11 
 
9 
12 
0 
0 

0 
0 
 
0 

100 
 

81.8 
18.2 

0 
0 
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ตำรำง 3 จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน ของข้อมูลทั่วไปของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 
           (n = 11) (ต่อ) 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 
จ ำนวน ร้อยละ จ ำนวน ร้อยละ 

6.รำยได้ต่อเดือนของครอบครัว 
  0 - 3,000 บำท 
  3,001 - 5,000 บำท 
  5,001 - 7,000 บำท 

(𝒙̅=3,972 SD= 1,240, Min=2500,Max=5,700) 
7.สถำนะทำงกำรเงิน 
  มีเงินเหลือเก็บ 
  พอใช้จ่ำยไม่มีเหลือเก็บ 
  ไม่พอใช้ 
8.ลักษณะของครอบครัว 
  อยู่กับสำมี 
  อยู่กับบิดำมำรดำของตนเองและสำมี 
  อยู่กับบิดำมำรดำของตนเอง 
  อยู่กับบิดำมำรดำของสำมีและสำมี 

 
4 
5 
2 
 
 
1 
9 
1 
 
2 
6 
2 
1 

 
36.4 
45.5 
18.2 

 
 

9.1 
81.8 
9.1 

 
18.2 
54.5 
18.2 
9.1 

 
1 
9 
1 
 
 
1 
9 
1 
 
2 
5 
2 
2 

 
9.1 
81.8 
9.1 

 
 

9.1 
81.8 
9.1 

 
18.2 
45.5 
18.2 
18.2 

 
ส่วนที่ 2 กำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ก่อนและหลังได้รับโปรแกรมกำรกำรดูแล

ตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม 
 1. ภำพรวมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น  
  พบว่ำ ระดับพฤติกรรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นแยกรำยข้อของกลุ่ม
ทดลองต่อกำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย มีกำรดูแลตนเองทั้ง 8 ด้ำน อยู่ในระดับดี และปำน
กลำง ดังข้อมูลตำรำง 4 
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ตำรำง 4 จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน ของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นกลุ่มทดลอง 
           จ ำแนกตำม ระดับ พฤติกรรมกำรดูแลตนเองรำยข้อต่อกำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแล 
           ตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์ 
 

พฤติกรรมกำรดูแลตนเอง กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 
 𝑥̅ S.D. แปลผล 𝑥̅ S.D. แปลผล 

กำรดูแลตนเองโดยทั่วไป 
1.กำรอำบน้ ำท ำควำมสะอำดร่ำงกำย
อย่ำงน้อยวันละ 1 ครั้ง 

3.00 0.00 ดี 2.91 0.30 ดี 

2. กำรหลีกเลี่ยงกำรเข้ำใกล้กับบุคคลที่
สงสัยว่ำเป็นโรคที่ สำมำรถติดต่อได้ 
เช่น หัด อีสุกอีใส หวัด หัดเยอรมัน 

2.64 0.50 ดี 2.55 0.52 ดี 

3. กำรกลั้นปัสสำวะเมื่อปวด 2.18 0.40 ปำนกลำง 2.09 0.30 ปำนกลำง 
4. กำรไม่สูบบุหรี่ 3.00 0.00 ดี 2.91 0.30 ดี 
5. กำรสวมรองเท้ำส้นสูงเมื่อฉันออก
จำกบ้ำน 

2.82 0.40 ดี 2.64 0.50 ดี 

6. กำรหลีกเลี่ยงงำนที่ต้องใช้ก ำลังกำย
มำกเกินไป เช่น ยก ของหนัก อุ้มเด็ก 
หรือยืนท ำงำนมำกกว่ำวันละ 8 ชั่วโมง 

2.09 0.54 ปำนกลำง 2.45 0.69 ดี 

7. ในช่วง 3 เดือนแรกของกำรตั้งครรภ์
ฉันงดเดินทำงไกลๆ 

1.91 0.54 ปำนกลำง 2.45 0.69 ดี 

8. กำรท ำควำมสะอำดปำกและฟัน 
รวมถึงกำรท ำควำม สะอำดร่ำงกำยหลัง
กำรขับถ่ำย 

3.00 0.00 ดี 2.91 0.30 ดี 

กำรปฏิบัติตนด้ำนโภชนำกำร 
9. รับประทำนอำหำรอย่ำงน้อยวันละ 
3 มื้อ 

3.00 0.00 ดี 2.82 0.40 ดี 

10. รับประทำนไข่อย่ำงน้อยวันละ 1 
ฟอง 

2.18 0.75 ปำนกลำง 2.18 0,60 ปำนกลำง 

11. รับประทำนอำหำรทะเลอย่ำงน้อย
สัปดำห์ละ 2 ครั้ง 

2.18 0.60 ปำนกลำง 2.00 0.63 ปำนกลำง 
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ตำรำง 4 จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน ของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นกลุ่มทดลอง  

            จ ำแนกตำม ระดับ พฤติกรรมกำรดูแลตนเองรำยข้อต่อกำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแล 

            ตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์ (ต่อ) 

 

พฤติกรรมกำรดูแลตนเอง กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 
 𝑥̅ S.D. แปลผล 𝑥̅ S.D. แปลผล 

12. ดื่มนม หรือนมถั่วเหลืองอย่ำงน้อย
วันละ 1 แก้ว/ กล่อง 

2.55 0.52 ดี 2.36 0.50 ดี 

13. รับประทำนผักและผลไม้
สม่ ำเสมอ 

2.36 0.81 ดี 2.36 0.67 ดี 

14. รับประทำนอำหำรมันๆทอดๆ 
เช่น เผือกทอด มันทอด เนื้อทอด 

1.82 0.40 ปำนกลำง 1.73 0.46 ปำน
กลำง 

15. รับประทำนอำหำรรสจัด เช่น แกง
เผ็ด ส้มต ำเผ็ดๆ 

2.00 0.00 ปำนกลำง 1.82 0.40 ปำน
กลำง 

16. รับประทำนอำหำรหมักดอง เช่น 
แกงหน่อไม้ปี๊บ ผลไม้ดอง 

1.91 0.54 ปำนกลำง 1.73 0.46 ปำน
กลำง 

17. รับประทำนอำหำรอำหำรให้ครบ
ทั้ง 5 หมู่ 

2.55 0.52 ดี 2.36 0.50 ดี 

18. รับประทำนยำบ ำรุงเลือดตำม
ค ำแนะน ำของเจ้ำหน้ำที่ 

3.00 0.00 ดี 2.82 0,40 ดี 

19. ดื่มน้ ำสะอำดอย่ำงน้อยวันละ 8 
แก้ว 

2.55 0.52 ดี 2.36 0.40 ดี 

กำรออกก ำลังกำยและกิจกรรมเพื่อกำรพักผ่อน 
20. ออกก ำลังกำย เช่น กำรเดินเล่น
หรือท ำงำนบ้ำนเบำๆ นำนประมำณ 
30 นำที 

2.64 0.50 ดี 1.91 0.50 ปำน
กลำง 

21. พักจนหำยเหนื่อยก่อนทุกครั้ง
ภำยหลังกำรท ำกิจกรรม หรือกำร
ท ำงำนที่ใช้แรง 

2.55 0.52 ดี 2.73 0.50 ดี 
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ตำรำง 4 จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน ของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นกลุ่มทดลอง  

           จ ำแนกตำม ระดับ พฤติกรรมกำรดูแลตนเองรำยข้อต่อกำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแล 

           ตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์ (ต่อ) 

 

พฤติกรรมกำรดูแลตนเอง กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 
 𝑥̅ S.D. แปลผล 𝑥̅ S.D. แปลผล 

กำรนอนหลับ 
22. หำเวลำเพื่อกำรพักผ่อนโดย
กำรนอนยกเท้ำสูงในช่วง กลำงวัน
อย่ำงน้อย 2 ชั่วโมง 

1.91 0.54 ปำน
กลำง 

1.91 0.70 ปำนกลำง 

23. นอนหลับพักผ่อนอย่ำงน้อยวัน
ละ 8-10 ชั่วโมง 

2.36 0.67 ดี 2.18 0.60 ปำนกลำง 

24. ขณะนอนหลับฉันเลือกท่ีจะ
นอนในท่ำที่สบำย 

2.64 0.50 ดี 2.73 0.46 ดี 

25. ก่อนเข้ำนอนฉันลืมเรื่องที่
วิตกกังวล ท ำจิตใจให้สงบ และ 
ตื่นนอนอย่ำงสดชื่น  

2.73 0.46 ดี 2.55 0.52 ดี 

กำรจัดกำรควำมเครียด 
26. มีเวลำเป็นส่วนตัวเพ่ือ
พักผ่อนหย่อนใจ เช่น ดูโทรทัศน์ 
หรืออ่ำนหนังสือ ร้องเพลง 

2.45 0.52 ดี 2.55 0.50 ดี 

27. ท ำใจยอมรับเมื่อมีปัญหำหรือ
อุปสรรคที่เกิดข้ึน ในชีวิตที่ฉันไม่
สำมำรถแก้ไขได้ 

2.18 0.60 ปำน
กลำง 

2.36 0.50 ดี 

28. ปรึกษำครอบครัวเมื่อฉันรู้สึก
กลัวหรือวิตกกังวล เกี่ยวกับกำร
ตั้งครรภ์ 

2.45 0.52 ดี 2.45 0.52 ดี 

29. มองโลกในแง่ดี 2.36 0.67 ดี 2.64 0.50 ดี 
30. สวดมนต์หรือท ำสมำธิเมื่อ
รู้สึกไม่สบำยใจ 

1.91 0.54 ปำน
กลำง 

2.45 0.82 ดี 
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ตำรำง 4 จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน ของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นกลุ่มทดลอง  

           จ ำแนกตำม ระดับ พฤติกรรมกำรดูแลตนเองรำยข้อต่อกำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแล 

           ตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์ (ต่อ) 

 

พฤติกรรมกำรดูแลตนเอง กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 
 𝑥̅ S.D. แปลผล 𝑥̅ S.D. แปลผล 

กำรตระหนักในคุณค่ำตนเอง 
31. รู้สึกไม่ดีขำดควำมมั่นใจกับ
รูปร่ำงที่เปลี่ยนแปลง 

2.45 0.52 ดี 2.09 0.70 ปำนกลำง 

32. รู้สึกภำคภูมิใจที่จะได้เป็นแม่
ในเร็วๆนี้  

2.55 0.52 ดี 2.82 0.45 ดี 

กำรมีจุดมุ่งหมำยในชีวิต 
33. หำควำมรู้เกี่ยวกับกำรปฏิบัติ
ตัวในขณะตั้งครรภ์จำก กำรอ่ำน
หนังสือ ฟังวิทยุ โทรทัศน์ 

2.45 0.52 ดี 2.45 0.52 ดี 

34. ขอค ำแนะน ำเกี่ยวกับกำร
ดูแลสุขภำพของฉันจำก 
ครอบครัว หรือเจ้ำหน้ำที่ 

2.64 0.50 ดี 2.64 0.50 ดี 

35. ตั้งใจไว้ว่ำเมื่อฉันคลอดบุตร
ครรภ์นี้ฉันจะคุมก ำเนิดไว้ ก่อน 

2.82 0.40 ดี 2.73 0.46 ดี 

36. สนใจเกี่ยวกับกำรเลี้ยงดู
บุตร  

3.00 0.00 ดี 2.82 0.40 ดี 

37.ปรึกษำปัญหำหรือเรื่อง
กังวลใจกับบุคคลใกล้ชิด 

2.73 0.46 ดี 2.64 0.50 ดี 

38.มีเรื่องขัดแย้งหรือทะเลำะ
กับสำมีในระยะตั้งครรภ์ 

2.18 0.75 ปำน
กลำง 

1.82 0.60 ปำนกลำง 

39. มีควำมสัมพันธ์ที่ดีกับ
สมำชิกทุกคนในครอบครัว  

2.73 0.46 ดี 2.82 0.40 ดี 

40. รู้สึกชื่นชมยินดีกับ
ควำมส ำเร็จของผู้อื่น  

3.00 0.00 ดี 2.91 0.30 ดี 
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ตำรำง 4 จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน ของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นกลุ่มทดลอง  

           จ ำแนกตำม ระดับ พฤติกรรมกำรดูแลตนเองรำยข้อต่อกำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแล 

           ตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์ (ต่อ) 

 

พฤติกรรมกำรดูแลตนเอง กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 

𝑥̅ S.D. แปลผล 𝑥̅ S.D. แปลผล 
กำรควบคุมสิ่งแวดล้อม 

41. หลีกเลี่ยง สถำนที่มีมลพิษ 
ควันพิษ 

2.64 0.80 ดี 2.45 0.82 ดี 

42. ท ำควำมสะอำดบ้ำน 
จัดเก็บกวำดให้เป็นระเบียบ 

2.55 0.52 ดี 2.55 0.68 ดี 

43. ฉันไปงำนต่ำงๆ ที่มีคน
เยอะๆ  

2.00 0.00 ปำน
กลำง 

2.00 0.44 ปำนกลำง 

 
2) พฤติกรรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นจ ำแนกตำมรำยด้ำน  

  ระดับกำรดูแลตนเองโดยทั่วไป กำรออกก ำลังกำยและกำรพักผ่อน กำรมีจุดมุ่งหมำย
ในชีวิต ของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ในพ้ืนที่ทดลอง หลังกำรทดลองต่อกำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแล
ตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์ อยู่ในระดับดี มำกที่สุด 
ร้อยละ 100 ทั้ง 3 ด้ำน ดังตำรำง 5 
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ตำรำง 5 ระดับกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นในกลุ่มทดลอง (ก่อน-หลัง) กำรทดลองต่อ 
            กำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์ 
           วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์ 
 

พฤติกรรมกำรดูแลตนเอง 
ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 

ดี ปำน
กลำง 

ไม่ด ี 𝒙̅  
S.D 

ดี ปำน
กลำง 

ไม่ด ี 𝒙̅  
S.D 

กำรดูแลตนเองโดยทั่วไป 11 
(100) 

0 
(0) 

0 
(0) 

2.58 
(0.25) 

11 
(100) 

0 
(0) 

0 
(0) 

2.75 
(0.27) 

กำรปฏิบัตตินด้ำน
โภชนำกำร 

8 
(72.7) 

3 
(27.3) 

0 
(0) 

2.37 
(0.29) 

10 
(90.9) 

1 
(9.1) 

0 
(0) 

2.65 
(0.14) 

กำรออกก ำลังกำยและ
กิจกรรมเพื่อกำรพักผ่อน 

8 
(72.7) 

3 
(27.3) 

0 
(0) 

2.59 
(0.01) 

11 
(100) 

0 
(0) 

0 
(0) 

2.27 
(0.37) 

กำรนอนหลับ 7 
(62.6) 

4 
(36.4) 

0 
(0) 

2.41 
(0.09) 

10 
(90.9) 

1 
(9.1) 

0 
(0) 

2.70 
(0.33) 

กำรจัดกำรควำมเครียด 6 
(54.5) 

5 
(45.5) 

0 
(0) 

2.27 
(0.07) 

10 
(90.9) 

0 
(0) 

1 
(9.1) 

2.75 
(0.13) 

กำรตระหนักในคุณค่ำ
ตนเอง 

7 
(62.6) 

4 
(36.4) 

0 
(0) 

2.50 
(0) 

10 
(90.9) 

1 
(9.1) 

0 
(0) 

2.73 
(0.49) 

กำรมีจุดมุ่งหมำยในชีวิต 9 
(81.8) 

2 
(18.2) 

0 
(0) 

2.69 
(0.26) 

11 
(100) 

0 
(0) 

0 
(0) 

2.90 
(0.22) 

กำรควบคุมสิ่งแวดล้อม 6 
(54.5) 

5 
(45.5) 

0 
(0) 

2.39 
(0.41) 

7 
(63.6) 

4 
(36.4) 

0 
(0) 

2.52 
(0.10) 

 
  ระดับกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นของกลุ่มเปรียบเทียบหลังกำรทดลอง 
ในด้ำนกำรดูแลตนเองโดยทั่วไป กำรจัดกำรควำมเครียด และกำรมีจุดมุ่งหมำยในชีวิต มีคะแนนอยู่ใน
ระดับดี ร้อยละ 100 ในด้ำนกำรจัดกำรสิ่งแวดล้อม ร้อยละ 54. ดังตำรำง 6 
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ตำรำง 6 ระดับกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นในกลุ่มเปรียบเทียบ (ก่อน-หลัง)  
 

พฤติกรรมกำรดูแล
ตนเอง 

ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 
ดี ปำน

กลำง 
ไม่ดี 𝒙̅  

S.D 
ด ี ปำน

กลำง 
ไม่ดี 𝒙̅  

S.D 

กำรดูแลตนเองโดยทั่วไป 10 
(90.9) 

1 
(9.1) 

0 
(0) 

2.61 
(0.12) 

11 
(100) 

0 
(0) 

0 
(0) 

2.78 
(0.27) 

กำรปฏิบัติตนด้ำน
โภชนำกำร 

5 
(45.5) 

6 
(54.5) 

0 
(0) 

2.27 
(0.10) 

10 
(90.9) 

1 
(9.1) 

0 
(0) 

2.65 
(0.17) 

กำรออกก ำลังกำยและ
กิจกรรมเพื่อกำรพักผ่อน 

8 
(72.7) 

3 
(27.3) 

0 
(0) 

2.55 
(0.03) 

9 
(81.8) 

2 
(18.2) 

0 
(0) 

2.73 
(0.07) 

กำรนอนหลับ 5 
(45.5) 

6 
(54.5) 

0 
(0) 

2.34 
(0.10) 

8 
(72.2) 

3 
(27.3) 

0 
(0) 

2.70 
(0.19) 

กำรจัดกำรควำมเครียด 8 
(72.2) 

3 
(27.3) 

0 
(0) 

2.49 
(0.14) 

11 
(100) 

0 
(0) 

0 
(0) 

2.87 
(0.18) 

กำรตระหนักในคุณค่ำ
ตนเอง 

8 
(72.2) 

3 
(27.3) 

0 
(0) 

2.45 
(0.21) 

8 
(72.2) 

3 
(27.3) 

0 
(0) 

2.55 
(0.40) 

กำรมีจุดมุ่งหมำยในชวีิต 8 
(72.2) 

3 
(27.3) 

0 
(0) 

2.60 
(0.09) 

11 
(100) 

0 
(0) 

0 
(0) 

2.80 
(0.25) 

กำรควบคุมสิ่งแวดล้อม 6 
(54.5) 

5 
(45.5) 

0 
(0) 

2.33 
(0.19) 

5 
(45.5) 

6 
(54.5) 

0 
(0) 

2.52 
(0.15) 

 

ส่วนที่ 3 กำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของกำรดูแลตนเองของหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่นร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม ก่อนและหลังได้รับโปรแกรมกำรดูแลตนเองของหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่น 
 หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีคะแนนพฤติกรรมกำรดูแลตนเองเฉลี่ยทั้ง 8 ด้ำนหลังใช้โปรแกรม
กำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นแตกต่ำงจำกก่อนกำรใช้โปรแกรม 
(p = .014) ดังตำรำง 7 
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ตาราง 7 เปรียบเทียบควำมแตกต่ำงคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกำรดูแลตนเองทั้ง 8 ด้ำนของหญิง 
           ตั้งครรภ์วัยรุ่นในกลุม่ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังกำรทดลอง 
 

พฤติกรรมกำรดูแลตนเอง Z P - value 
กำรดูแลตนเองทั้ง 8 ด้ำน 
กลุ่มทดลอง -2.451 .014* 
กลุ่มเปรียบเทียบ -2.807 .005 
กำรดูแลตนเองโดยท่ัวไป 
กลุ่มทดลอง -2.438 .015* 
กลุ่มเปรียบเทียบ -1.679 .93 
กำรดูแลตนเองโภชนำกำร 
กลุ่มทดลอง -1.973 .049* 
กลุ่มเปรียบเทียบ -2.527 .012 
กำรดูแลตนเองกำรออกก ำลังกำย 
กลุ่มทดลอง -1.100 .271 
กลุ่มเปรียบเทียบ -1.190 .234 
กำรนอนหลับ 
กลุ่มทดลอง -2.228 .026* 
กลุ่มเปรียบเทียบ -2.392 .017 
กำรจัดกำรควำมเครียด 
กลุ่มทดลอง -2.127 .033* 
กลุ่มเปรียบเทียบ -2.214 .027 
ควำมตระหนักในคุณค่ำของตนเอง 
กลุ่มทดลอง -1.127 .260 
กลุ่มเปรียบเทียบ -.816 .414 
กำรมีจุดมุ่งหมำยในชีวิต 
กลุ่มทดลอง -1.981 .048* 
กลุ่มเปรียบเทียบ -1.992 .046 
กำรควบคุมสิ่งแวดล้อม 
กลุ่มทดลอง -0.690 .490 
กลุ่มเปรียบเทียบ -1.473 .141 
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 กำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของกำรดูแลตนเองในหญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่นร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคม ระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังได้รับ
โปรแกรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น โดยกำรใช้สถิติ Mann Whitney Test 
 หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีคะแนนเฉลี่ย พฤติกรรมด้ำนกำรดูแลตนเองทั้ง 8 ด้ำน ก่อน
และหลังใช้โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นแตกต่ำงจำก
ก่อนกำรใช้โปรแกรม (p= .033) ดังตำรำง 8 

 
ตำรำง 8 กำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของกำรดูแลตนเองในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 
           รว่มกับแรงสนับสนุนทำงสังคม ระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลัง 
           ได้รับโปรแกรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 
 

กำรดูแลตนเอง N Mean Rank Sum of Ranks Z P - value 
ก่อนกำรทดลอง    -1.654 .098 
 2 2.50 5.00   
 9 6.78 61.00   
หลังกำรทดลอง    -2.136 .033 
 2 1.50 3.00   
 9 7.00 63.00   

 
4.3 สรุปผลกำรท ำกิจกรรม 
 
 กิจกรรมครั้งที่ 1 (นัดหมำยหญิงตั้งครรภ์และสำมี ครั้งที่1-3) 
    จัดกิจกรรมโปรแกรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นให้เกิดควำมรู้และเกิดกำร
รับรู้เกี่ยวกับกำร ตั้งครรภ์ระหว่ำงผู้วิจัยกับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น  
 1. กิจกรรม แนะน ำตัวท ำควำมรู้จักสร้ำง สัมพันธภำพระหว่ำงผู้วิจัยกับหญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่นและครอบครัว  
 2. โปรแกรมกำรดูแลตนเองประกอบด้วย แจกคู่มือส่งเสริมสุขภำพส ำหรับหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่น กำรบรรยำยประกอบภำพพลิก วิดีโอเทป ที่มีเนื้อหำเกี่ยวกับกำรตั้งครรภ์วัยรุ่น เปิด 
โอกำสให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นและครอบครัวได้มีโอกำสซักถำม ยกตัวอย่ำงเช่น 
 
 “คนท้องกลั้นปัสสำวะไม่ได้เหรอคะ มันอันตรำยมำกไหมคะ” 
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 “คนท้องเป็นเบำหวำนได้ด้วยเหรอคะ หนูชอบกินน้ ำหวำนมำกเลยค่ะ กินแล้วสดชื่น” 
 “ออกก ำลังกำยแบบไหนได้บ้ำงคะ”  
 
 จำกกำรท ำกิจกรรมกำรให้ควำมรู้ในกำรดูแลตนเอง หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นทุกคนมีควำม
สนใจในเนื้อหำที่ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลและจัดท ำขึ้น แม้ว่ำจะมีบำงคนที่ไม่สำมำรถปฏิบัติตำมได้
เนื่องจำกมีอำยุครรภ์ที่มำก แต่ก็ให้ควำมสนใจ และมีกำรคุยปรึกษำกับสำมีท่ีมำร่วมกิจกรรมด้วย 
 กิจกรรมครั้งที่ 2 สัปดำห์ที่ 4  (นัดหมำยหญิงตั้งครรภ์และสำมี ครั้งที่4) 
 1. กิจกรรมเพื่อละลำยพฤติกรรม กิจกรรม “แม่ลูกออกก ำลัง” โดยให้ครอบครัว (สำมี) 
เข้ำร่วมกำรออกก ำลังกำยด้วย  
 2. น ำเสนอตัวแบบหญิงตั้งครรภ์ที่มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพดีเล่ำ ประสบกำรณ์ “สูตร
ส ำเร็จในกำรเป็นแม่” แลกเปลี่ยนประสบกำรณ์พูดคุยกัน  
  สรุปประเด็นและสิ่งที่ได้จำกกำรเรียนรู้จำกกำรบรรยำย หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ไม่กล้ำที่จะ
ออกก ำลังกำย เพรำะเกรงว่ำจะเกิดอันตรำยต่อทำรกในครรภ์ แต่เมื่อได้ให้ควำมรู้และชมวีดีโอสำธิต
กำรออกก ำลังกำย พร้อมทั้งกำรฝึกปฏิบัติ ท ำให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีควำมม่ันใจในกำรกล้ำที่จะออก
ก ำลังกำยมำกขึ้น ดังค ำพูดต่อไป 
 
  “ไม่กล้ำออกก ำลังกำย กลัวว่ำจะแท้ง” 
  “แม่สำมีไม่ให้ออกก ำลังกำย กลัวแท้งลูก” 
 
 กิจกรรมครั้งที่ 3 สัปดำห์ที่ 5 (นัดหมำยหญิงตั้งครรภ์และสำมี ครั้งที่5) 
 1. กิจกรรมกำรสร้ำงสัมพันธภำพระหว่ำงผู้วิจัยกับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นและครอบครัว  
 2. ผู้วิจัยบรรยำยประกอบภำพ “อำหำรเพื่อสุขภำพส ำหรับหญิงตั้งครรภ์”  
 3. ฝึกปฏิบัติในกำรเลือกรับประทำนอำหำรที่มีในท้องถิ่น โดยผู้วิจัยยกตัวอย่ำง อำหำร
แต่ละหมู่ข้ึนมำ และให้หญิงตั้งครรภ์หรือครอบครัวช่วยกันตอบว่ำสำมำรถเลือกอำหำรที่มีอยู่ใน  
 สรุปประเด็นและสิ่งที่ได้จำกกำรเรียนรู้จำกกำรบรรยำยประกอบภำพ “อำหำรเพ่ือ
สุขภำพส ำหรับหญิงตั้งครรภ์” หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น สำมำรถเลือกอำหำรที่เหมำะสมต่อหญิงตั้งครรภ์ได้
ทุกคน แต่เมื่อผู้วิจัยสอบถำมว่ำ แล้วในชีวิตประจ ำวันได้รับประทำนอำหำรครบทั้ง 5 หมู่และได้ดื่มนม
หรือไม่ หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 7 ตอบว่ำทำนครบ5 หมู่ และดื่มนมทุกวัน ส่วนหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 4 คน
ตอบว่ำทำนบ้ำงเป็นบำงวัน และดื่มนมบ้ำงในบำงวัน 
 
  “แม่สำมีท ำอะไรให้กิน ก็กินตำมนั้น” 
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  “นม ก็กินบ้ำงไม่กินบ้ำง แล้วแต่วัน” 
 
 กิจกรรมครั้งที่ 4 สัปดำห์ที่ 6 (นัดหมำยหญิงตั้งครรภ์และสำมี ครั้งที่6) 
 1. กำรแสดงบทบำทสมมติจำกทีมผู้วิจัย “เตรียมตัวอย่ำงไรเมื่อมำคลอด” โดย ให้สำมี
หรือญำติเข้ำมำรับบทบำทเป็นสำมีที่ภรรยำตนเองใกล้จะคลอด หลังจำกนั้นให้ทุกคนร่วมกัน อภิปรำย
สิ่งที่ได้เห็นจำกกำรแสดงบทบำทสมมุติ เพ่ือสำมำรถน ำไปปรับใช้ให้เข้ำกับบริบทของแต่ละ ครอบครัว 
 2. กิจกรรม “เตรียมควำมพร้อมสู่กำรคลอด” โดยผู้วิจัยได้อธิบำยขั้นตอนกำร มำรับ
บริกำรที่โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย จังหวัดมุกดำหำร ในกรณีที่มำคลอดบุตร ร่วมกับพำหญิงตั้งครรภ์  
และครอบครัวเข้ำเยี่ยมชม ห้องคลอด ห้องหลังคลอด  
 3. ติดตำมเยี่ยมบ้ำน 
  สรุปประเด็นและสิ่งที่ได้จำกกำรเรียนรู้จำกกำรบรรยำยประกอบ “เตรียมตัวอย่ำงไร
เมื่อมำคลอด” “เตรียมควำมพร้อมสู่กำรคลอด”  หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ตื่นเต้น อยำกรู้ว่ำเมื่อมำคลอด
ต้องเตรียมตัวอย่ำงไร  โดยยกตัวอย่ำงค ำถำมดังต่อไปนี้ 
 
 “เจ็บท้องแบบไหนถึงจะต้องมำโรงพยำบำล มันเจ็บมำกไหมคะ” 
 “ต้องเตรียมของตำมที่คุณหมอบอกทุกอย่ำงเลยเหรอคะ บำงอย่ำงตื่นเต้นก็คง
เตรียมไม่ทัน” 
 
 กิจกรรมครั้งที่ 5 สัปดำห์ที่ 7-8 (นัดหมำยหญิงตั้งครรภ์และสำมี ครั้งที่ 7-8) 
 1. สรุปผลกำรท ำกิจกรรมให้แก่หญิงตั้งครรภ์ เปิดโอกำสให้  ซักถำมและสะท้อนควำม
คิดเห็นข้อเสนอแนะของหญิงตั้งครรภ์  
 2. ด ำเนินกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ภำยหลังได้รับโปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรง
สนับสนุนทำงสังคมโดยแบบสอบถำมชุดเดิมเก็บรวบรวมข้อมูล  
 3. มอบของที่ระลึกให้แก่หญิงตั้งครรภ์และครอบครัวที่เข้ำร่วมกิจกรรม 
 สรุปผลกำรท ำกิจกรรมให้แก่หญิงตั้งครรภ์ เปิดโอกำสให้ ซักถำมและสะท้อนควำมคิดเห็น
ข้อเสนอแนะของหญิงตั้งครรภ์ โดยหญิงตั้งครรภ์ได้บอกควำมรู้สึกและให้ข้อเสนอแนะดังต่อไปนี้ 
 “อยำกให้คุณหมอจัดกิจกรรมแบบนี้อีก รู้สึกว่ำมีควำมรู้ และดีต่อตนเองและลูกใน
ท้อง” 
 “อยำกให้มีกำรสอนกำรใช้ถุงยำงอนำมัย หรือกำรคุมก ำเนิดหลำยๆ วิธ”ี 
 “รู้สึกตื่นเต้น และภูมิใจที่จะได้เป็นแม่” 
 “อยำกให้สอนวิธีเลี้ยงลูกให้ลูกมีร่ำงกำยสมบูรณ์ แข็งแรง จะได้เรียนหนังสือเก่งๆ” 

8
4

6
8

9
3

6
9

7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Mahasarakham University 



 

M
S
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
8
0
1
1
4
8
0
0
0
4
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
0
4
0
7
2
5
6
2
 
1
8
:
0
4
:
4
6
 
/
 
s
e
q
:
 
3

64 
 

บทที่ 5 
 

สรุปผล  อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ 
 
 กำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์ โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย อ ำเภอนิคมค ำสร้อย จังหวัดมุกดำหำร เป็นกำรศึกษำ
แบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) เพ่ือศึกษำผลของโปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับ
แรงสนับสนุนทำงสังคม เพ่ือพัฒนำพฤติกรรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ทั้งก่อนและหลัง
กำรทดลอง โดยใช้กรอบแนวคิดกำรดูแลตนเองของโอเร็มร่วมกับแนวคิดแรงสนับสนุนทำงสังคม 
ตำมล ำดับหัวข้อ ดังต่อไปนี้ 
 5.1 ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจัย 
 5.2 สรุปผล 
 5.3 อภิปรำยผล 
 5.4 ข้อเสนอแนะ 
 
5.1 ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจัย 
 
 เพ่ือศึกษำเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นในกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังกำรทดลองในรำยด้ำนต่อไปนี้ 
 1) กำรดูแลตนเองโดยทั่วไป 
 2) กำรปฏิบัติตนด้ำนโภชนำกำร 
 3) กำรออกก ำลังกำยและกิจกรรมเพื่อกำรพักผ่อน 
 4) กำรนอนหลับ 
 5) กำรจัดกำรควำมเครียด 
 6) ควำมตระหนักในคุณค่ำของตนเอง 
 7) กำรมีจุดมุ่งหมำยในชีวิต 
 8) กำรควบคุมสิ่งแวดล้อม 
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5.2 สรุปผล 
 
 5.2.1 ข้อมูลด้ำนประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง พบว่ำหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่เข้ำร่วมกิจกรรมมี
อำยุเฉลี่ย 17 ปี  ร้อยละ 27.3 จบกำรศึกษำระดับมัธยมศึกษำปีที่ 3 ร้อยละ 45.5 ประกอบอำชีพ
แรงงำนรับจ้ำง ร้อยละ 36.6 สถำนภำพสมรสคู่ (แต่งงำนหรืออยู่ด้วยกันโดยไม่แต่งงำน) ร้อยละ 
72.72 หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีรำยได้ต่อเดือนน้อยกว่ำ 3,000 บำท ร้อยละ 36.4 มีรำยได้ของครอบครัว
มำกกว่ำ 5,000 บำท ร้อยละ 27.3 สถำนะทำงกำรเงินพอใช้ไม่เหลือเก็บ ร้อยละ 81.8 ลักษณะของ
ครอบครัวอยู่กับบิดำมำรดำของตนเองและสำมี ร้อยละ 54.5 
 5.2.2 หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นส่วนใหญ่มีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองที่มีกำรสนับสนุนจำก
ครอบครัวอยู่ในระดับดีในทุกๆด้ำน ได้แก่ กำรดูแลตนเองโดยทั่วไป กำรปฏิบัติตนด้ำนโภชนำกำร  
กำรออกก ำลังกำยและกิจกรรมเพ่ือกำรพักผ่อน กำรนอนหลับ กำรจัดกำรควำมเครียด กำรตระหนัก
ในคุณค่ำตนเอง กำรมีจุดมุ่งหมำยในชีวิต กำรควบคุมสิ่งแวดล้อม 
 5.2.3 กำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นก่อนและหลังกำร
ทดลองพบว่ำพฤติกรรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นหลังกำรทดลองสูงกว่ำก่อนกำรทดลอง 
ทดสอบโดยกำรใช้ Nonparametric test ชนิด Wilcoxon Signed Ranks Test ได้ค่ำ Z =  -2.807  
(p = 0.14)  
  พฤติกรรมกำรดูแลสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์  เมื่อพิจำรณำค่ำร้อยละของคะแนน
พฤติกรรมกำรดูแลตนเองของกลุ่มตัวอย่ำงเป็นรำยข้อตำมรำยด้ำน สำมำรถอภิปรำยผลได้ดังนี้ 
 5.2.4 ด้ำนกำรดูแลตนเองโดยทั่วไป พบว่ำ หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นกลุ่มตัวอย่ำงมีพฤติกรรม 
กำรดูแลสุขภำพได้ดีและถูกต้องในเรื่องของกำรอำบน้ ำท ำควำมสะอำดร่ำงกำย กำรไม่สูบบุหรี่ รวมทั้ง
หลีกเลี่ยงกำรเข้ำใกล้ผู้ที่สูบบุหรี่ โดยให้เหตุผลว่ำไม่เคยสูบมำก่อนและรู้ว่ำเป็นอันตรำยต่อบุตรใน
ครรภ์ กำรหลีกเลี่ยงกำรเข้ำใกล้บุคคลที่สงสัยว่ำเป็นโรคที่สำมำรถติดต่อได้ ไม่สวมรองเท้ำส้นสูงเมื่อ
อกจำกบ้ำน กำรหลีกเลี่ยงงำนที่ต้องใช้ก ำลังกำยมำก  ไม่ยกของหนัก หรืองดเดินทำงไกลๆ พฤติกรรม
เหล่ำนี้เป็นกำรปฏิบัติเพ่ือกำรดูแลสุขภำพอนำมัยส่วนบุคคลที่ส ำคัญส ำหรับหญิงตั้งครรภ์  เพ่ือ
หลีกเลี่ยงสำรที่เป็นอันตรำยต่อสุขภำพของมำรดำและทำรกในครรภ์ อุบัติเหตุในระยะตั้งครรภ์  
ส่วนพฤติกรรมในเรื่องของกำรกลั้นปัสสำวะไว้เมื่อปวดและกำรท ำควำมสะอำดปำกและฟันยังคง
ปฏิบัติได้ไม่ดีมำกนัก จะส่งผลให้จะส่งผลให้ เกิดกำรติดเชื้อในระบบทำงเดินปัสสำวะและท ำให้เกิด
ภำวะแทรกซ้อนตำมมำในเรื่องของกำรเจ็บครรภ์คลอดก่อนก ำหนด 
 5.2.5 ด้ำนกำรปฏิบัติตนด้ำนโภชนำกำร พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่มีกำรปฏิบัติพฤติกรรม
กำรดูแลสุขภำพอยู่ในระดับดีและถูกต้องในเรื่องของกำรรับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์ 
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โดยประยุกต์อำหำรที่มีอยู่ในท้องถิ่นน ำมำประกอบอำหำร ส่วนเรื่องกำรรับประทำนของหมักดอง 
กลุ่มตัวอย่ำงปฏิบัติได้ค่อนข้ำงดีคืออยู่ในระดับปำนกลำง มีส่วนน้อยที่รับประทำนเป็นประจ ำ ซึ่งโดย
ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มตัวอย่ำงที่มีอำยุครรภ์อยู่ในระยะไตรมำสแรกๆ โดยบอกว่ำสำมำรถบรรเทำอำกำร
คลื่นไส้อำเจียนได้ ส่วนพฤติกรรมที่ยังปฏิบัติได้ไม่ดี คือ ทำนอำหำรให้ครบทั้ง 5 หมู่ กำรดื่มนม และ
กำรรับประทำนยำบ ำรุง โดยให้เหตุผลว่ำไม่ทรำบว่ำอำหำร 5 หมู่ เป็นอำหำรชนิดใดบ้ำง และเบื่อที่
จะต้องกินยำบ ำรุงอีก ทั้งยังกลัวว่ำจะท ำให้ทำนอำหำรได้มำกเกินไป ตนเองจะอ้วนและทำรกในครรภ์
จะตัวโต ท ำให้คลอดยำก ซึ่งเป็นควำมเข้ำใจที่ไม่ถูกต้อง อำจท ำให้หญิงตั้งครรภ์เกิดภำวะซีดในระยะ
ตั้งครรภ์ สุขภำพของมำรดำจะทรุดโทรมและทำรกในครรภ์จะไม่แข็งแรง ภำวะโภชนำกำรเหล่ำนี้มี
ควำมส ำคัญต่อสุขภำพ ถ้ำหญิงตั้ งครรภ์ปฏิบัติตนด้ำนโภชนำกำรไม่ถูกต้อง อำจก่อให้ เกิด
ภำวะแทรกซ้อนและส่งผลกระทบต่อร่ำงกำย สมองและสติปัญญำของทำรกในครรภ์ได้ 
 5.2.6 ด้ำนกำรออกก ำลังกำยและกิจกรรมเพ่ือกำรพักผ่อน พบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงปฏิบัติ
พฤติกรรมอยู่ในระดับไม่ดีในเรื่องของ ไม่มีเวลำที่จะหำเวลำพักผ่อน โดยให้เหตุผลว่ำต้องท ำงำน ไม่มี
เวลำ และไม่ทรำบวิธีกำรออกก ำลังกำยที่ถูกต้อง ไม่ทรำบว่ำสำมำรถออกก ำลังกำยได้ ท ำให้หญิง
ตั้งครรภ์ขำดกำรผ่อนคลำยควำมเมื่อยล้ำและควำมเครียดจำกกำรท ำกิจกรรมในชีวิตประจ ำวัน จำก
กำรปฏิบัติพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้องเหล่ำนี้ อำจท ำให้หญิงตั้งครรภ์รู้สึกไม่สุขสบำยและเกิดควำมเครียดได้ 
ในเรื่องของกำรออกก ำลังกำย 
 5.2.7 กำรนอนหลับ พบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงปฏิบัติได้ดีในเรื่องของนอนหลับพักผ่อนวันละ 8-10 
ชั่วโมง นอนหลับได้ดี และหญิงตั้งครรภ์เลือกที่จะนอนในท่ำท่ีสบำยตัว เพื่อหลีกเลี่ยงควำมไม่สุขสบำย
ขณะนอนจำกน้ ำหนักครรภ์ที่เพ่ิมมำกขึ้น มีผลท ำให้กำรไหลเวียนของเลือดในร่ำงกำยและไปสู่ทำรก
ในครรภ์ได้ดีขึ้นรวมทั้งท้องจะได้พิงพักกับพ้ืนที่นอน บริเวณข้อต่อร่ำงกำยจะได้พัก ช่วยคลำยอำกำร
ปวดหลังได้ ส่วนพฤติกรรมที่ปฏิบัติได้ค่อนข้ำงดีอยู่ในระดับปำนกลำงคือก่อนเข้ำนอนลืมเรื่องที่วิตก
กังวลท ำให้จิตใจสงบ ตื่นนอนมำอย่ำงสดชื่น  
 5.2.8 ด้ำนกำรจัดกำรควำมเครียด พบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงปฏิบัติพฤติกรรมได้ดีในเรื่องของ 
กำรมองโลกในแง่ดี มีกำรปรึกษำครอบครัวเมื่อรู้สึกวิตกกังวล มีกำรคลำยควำมเครียดโดยกำรอ่ำน
หนังสือ ฟังเพลง หรือชมรำยกำรโทรทัศน์ ซึ่งเป็นสื่อที่ปัจจุบันมีเกือบทุกครัวเรือน ยอมรับกับปัญหำที่
เกิดขึ้นได้ท ำใจให้สบำย กำรปฏิบัติตนด้ำนกำรจัดกำรกับควำมเครียดที่ไม่ดีอำจส่งผลกระทบต่อ
พฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์ ท ำให้ควำมสำมำรถในกำรรับรู้แคบลง ขำดสมำธิใน
กำรแก้ปัญหำ ควำมคิดและกำรตัดสินใจต่ำงๆ ไม่ด ี 
 5.2.9 ด้ำนควำมตระหนักในคุณค่ำของตนเอง พบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงมีพฤติกรรมค่อนข้ำงดีใน
เรื่องของควำมภูมิใจที่จะได้เป็นแม่ในเร็วๆ นี้อยู่ในระดับปำนกลำง และปฏิบัติพฤติกรรมค่อนข้ำงไม่ดี
ในเรื่องของขำดควำมมั่นใจในรูปร่ำงที่เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งอำจส่งผลให้หญิงตั้งครรภ์ขำดควำมเชื่อมั่น
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ในคุณค่ำตนเอง (Self Esteem) ซึ่งเป็นแรงกระตุ้นให้แสดงพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้องและไม่เหมำะสม  
จนอำจท ำให้ละเลยกำรปฏิบัติตนที่ถูกต้องเพ่ือดูแลสุขภำพของตนเองและทำรกในครรภ์ได้  
 5.2.10 ด้ำนกำรมีจุดมุ่งหมำยในชีวิต พบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงมีพฤติกรรมปฏิบัติได้ดีในเรื่องของ 
กำรหำควำมรู้เกี่ยวกับกำรปฏิบัติตัวในขณะตั้งครรภ์ มีควำมสนใจเกี่ยวกับกำรเลี้ยงดูบุตร ดูแลสุขภำพ
ตนเองเป็นอย่ำงดีเพ่ือให้ทำรกในครรภ์มีสุขภำพแข็งแรง และพบว่ำในเรื่อง กำรวำงแผนกำรมีบุตร
จ ำนวนพอเหมำะโดยกำรคุมก ำเนิด และมีกำรหำควำมรู้เพ่ิมเติมจำกเจ้ำหน้ำที่และบุคคลในครอบครัว
ปฏิบัติได้ค่อนข้ำงดีอยู่ในระดับปำนกลำง ถ้ำหญิงตั้งครรภ์ขำดจุดมุ่งหมำยในชีวิต จะท ำให้หญิง
ตั้งครรภ์ไม่มีกำรวำงแผนในชีวิต ขำดควำมมุ่งมั่นที่จะปฏิบัติพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ ปฏิบัติได้ดี
ในเรื่องของกำรมีสัมพันธภำพที่ดีกับสมำชิกในครอบครัว ส่วนพฤติกรรมในเรื่องของเมื่อมีเรื่องกังวลใจ
ปรึกษำกับคนใกล้ชิด และชื่นชมยินดีกับควำมส ำเร็จของผู้อื่นปฏิบัติได้ค่อนข้ำงดีอยู่ในระดับปำนกลำง 
ถ้ำหญิงตั้งครรภ์ขำดกำรมีสัมพันธภำพกับบุคคลอ่ืน จะท ำให้หญิงตั้งครรภ์ขำดโอกำสที่จะได้รับข้อมูล
ข่ำวสำรที่จ ำเป็น ที่จะน ำมำใช้เป็นแนวทำงในกำรปฏิบัติในกำรดูแลตนเองได้ 
 5.2.11 ด้ำนกำรควบคุมสิ่งแวดล้อม พบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่ปฏิบัติได้ดีในเรื่องของกำร
จัดที่อยู่อำศัยให้สะอำด เป็นระเบียบ มีอำกำศถ่ำยเทได้สะดวก ส่วนในเรื่องกำรหลีกเลี่ยงสถำนที่ที่มี
มลพิษ และชอบไปงำนต่ำงๆ ที่มีคนเยอะๆ ปฏิบัติได้ค่อนข้ำงดีอยู่ในระดับปำนกลำง 
  จำกผลกำรวิจัยที่กล่ำวมำจะพบว่ำหญิงตั้งครรภ์มีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองด้ำนที่ปฏิบัติ
ดีและไม่ดี ซึ่งในส่วนที่ปฏิบัติได้ไม่ดีอำจส่งผลต่อภำวะสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์และทำรกในครรภ์  
เกิดภำวะแทรกซ้อนระหว่ำงตั้งครรภ์และกำรคลอด หญิงตั้งครรภ์จึงควรได้รับค ำแนะน ำเพ่ือปฏิบัติ ได้
อย่ำงถูกต้องตำมแนวคิดของโอเร็มว่ำด้วยกำรปฏิบัติกิจกรรมต่ำงๆ ที่บุคคลริเริ่มและกระท ำอย่ำง
ต่อเนื่อง อย่ำงมีเป้ำหมำยและจงใจเพ่ือด ำรง รักษำชีวิตและสุขภำพอนำมัย ดังนั้นหญิงตั้งครรภ์จึงควร
มีกำรดูแลรักษำสุขภำพของตนเองให้ถูกต้องและเหมำะสม ด้วยกำรปฏิบัติตนเพ่ือให้กำรตั้งครรภ์มี
คุณภำพ  
 
5.3 อภิปรำยผล 
 
 กำรศึกษำวิจัยพฤติกรรมกำรดูแลตนเองภำยในกลุ่มทดลองคือหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำฝำก
ครรภ์โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย อ ำเภอนิคมค ำสร้อย จังหวัดมุกดำหำร หลังกำรทดลองพบว่ำหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่น มีควำมรู้ สำมำรถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือพัฒนำพฤติกรรมกำรดูแลตนเอง เพ่ิมมำก
ขึ้นเมื่อ ซึ่งอธิบำยได้ว่ำเกิดจำกกำรที่หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นผ่ำนกระบวนกำรท ำกิจกรรม กำรให้ควำมรู้ 
ให้ค ำแนะน ำ ฝึกทักษะ มีแรงสนับสนุนทำงสังคมจำกครอบครัวในกำรกระตุ้นเตือน จึงท ำให้หญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่นมีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองดีขึ้น เปรียบเทียบกับงำนวิจัยของ ปำรณี แข็งแรง (2552) 
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พบว่ำ หลังกำรใช้โปรแกรมต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรกโรงพยำบำล
มหำสำรคำม 2 สัปดำห์ พฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นหลังได้รับโปรแกรมส่งเสริม
สุขภำพที่มีกำรสนับสนุนจำกครอบครัวสูงกว่ำก่อนได้รับโปรแกรม กำรที่ผลกำรวิจัยปรำกฏเช่นนี้ อำจ
เนื่องมำจำกกำรน ำทฤษฎีกำรดูแลตนเอง  Orem (1991) ว่ำด้วยกำรให้ควำมส ำคัญกับกำรรักษำไว้ซึ่ง
ชีวิตและสุขภำพ รวมถึงกำรส่งเสริมกำรเจริญเติบโต พัฒนำกำร ป้องกัน ควบคุม ซึ่งกำรจัดโปรแกรม
ในครั้งนี้ได้ด ำเนินกำรตำมแนวคิดของโอเร็ม รวมถึงกำรน ำทฤษฎีแรงสนับสนุนทำงสังคมของ House  
(1981) ซึ่งกล่ำวไว้ว่ำ กำรสนับสนุนทำงสังคมเป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่ำงบุคคล ซึ่งประกอบด้วย ควำมรัก
ใคร่ห่วงใย ควำมไว้วำงใจ ควำมช่วยเหลือด้ำนกำรเงิน สิ่งของแรงงำน กำรให้ข้อมูลข่ำวสำร ตลอดจน
กำรให้ข้อมูลป้อนกลับและข้อมูลเพื่อกำรเรียนรู้และประเมินตนเอง   
 กำรศึกษำวิจัยกำรดูแลตนเองในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มีอำยุต่ ำกว่ำ 20 ปี ที่มำฝำกครรภ์
โรงพยำบำลนิค ำสร้อยนั้น ในกำรมีจุดมุ่งหมำยในชีวิตนั้นสอดคล้องกับงำนวิจัยของ  จินตนำ  
ทอนฮำมแก้ว (2552) ที่ศึกษำสภำพปัญหำ ควำมต้องกำรของหญิงตั้งครรภ์ตำมบริบททำงสังคม 
วัฒนธรรมและสังเครำะห์หำแนวทำงกำรดูแลหญิงตั้งครรภ์โดยกำรมีส่วนร่วมของครอบครัวและชุมชน
พบว่ำหญิงตั้งครรภ์ที่มีอำยุขณะตั้งครรภ์น้อยกว่ำ 20 ปี ร้อยละ 21.05 อำยุมำกกว่ำ 35 ปีขึ้นไป 
ร้อยละ 20.05 อำยุต่ ำสุดที่ตั้งครรภ์ 14 ปี อำยุสูงสุดที่ตั้งครรภ์และเสียชีวิตจำกกำรท ำแท้ง คือ 41 ปี 
แสดงให้เห็นว่ำอำยุเป็นปัจจัยเสี่ยงส ำคัญที่มีผลต่อสุขภำพและควำมปลอดภัยของหญิงตั้งครรภ์ 
กำรศึกษำต่ ำกว่ำ/เท่ำกับประถมศึกษำ ส่งผลต่อกำรรับรู้และเรียนรู้ในเรื่องกำรตั้งครรภ์ยังไม่ดีพอ ด้ำน
กำรให้บริกำรสุขภำพควรเน้นกำรมีส่วนร่วมของครอบครัวเป็นแหล่งสนับสนุนทำงสังคมที่ส ำคัญที่สุด 
โดยกำรน ำสมำชิกในครอบครัวเข้ำมำมีส่วนร่วมในกำรวำงแผนแก้ไขปัญหำ ช่วยเหลือดูแลสุขภำพ
ต่ำงๆของหญิงตั้งครรภ์ จะรู้สึกว่ำไม่ถูกทอดทิ้ง มีควำมหวังและก ำลังใจเพ่ิมขึ้น พบว่ำกำรให้ควำมรู้
หญิงตั้งครรภ์บำงครั้งไม่เกิดประโยชน์ จ ำไม่ได้ ควนเน้นให้ผู้ดูแลมีส่วนร่วมโดยกำรรับฟัง และให้
ควำมรู้ในชุมชนด้วย 
 กำรศึกษำวิจัยพฤติกรรมกำรดูแลตนเองระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบคือหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย อ ำเภอนิคมค ำสร้อย จังหวัดมุกดำหำร หลัง
กำรทดลองพบว่ำหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น มีควำมรู้  สำมำรถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือพัฒนำพฤติกรรม
กำรดูแลตนเอง เพ่ิมมำกขึ้นเมื่อ ซึ่งอธิบำยได้ว่ำเกิดจำกกำรที่หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นผ่ำนกระบวนกำรท ำ
กิจกรรมกำรให้ควำมรู้ ให้ค ำแนะน ำ ฝึกทักษะ มีแรงสนับสนุนทำงสังคมจำกครอบครัวในกำรกระตุ้น
เตือน จึงท ำให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองดีขึ้น เช่นเดียวกับกลุ่มเปรียบที่มีกำรดูแล
ตนเองดีขึ้นในบำงด้ำนอำจเนื่องมำจำกในปีงบประมำณ 2560 อ ำเภอดงหลวงหรือกลุ่มเปรียบเทียบ
ได้รับงบประมำณในกำรส่งเสริมสุขภำพแม่และเด็ก จำกโครงกำรพระรำชด ำหริ ซึ่งมีกิจกรรมในเรื่อง
ของกำร ส่งเสริมกำรเลี้ยงไก่ไอโอดีน เพ่ือให้หญิงตั้งครรภ์ทุกครัวเรือนในอ ำเภอดงหลวงได้รับประทำน 
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และกำรด ำเนินงำนอนำมัยแม่และเด็กอย่ำงเข้มข้นของเจ้ำหน้ำที่ส ำนักงำนสำธำรณสุขอ ำเภอดงหลวง 
จึงท ำให้กำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นในพ้ืนที่กลุ่มเปรียบเทียบมีพฤติกรรมกำรดูแลตนเอง
เพ่ิมมำกขึ้นเช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง เมื่อเปรียบเทียบกับงำนวิจัยของ  พัชรินทร์ ช่ำงเจรจำ (2556) 
กล่ำวว่ำ กำรดูแลตนเองของหญิงวัยรุ่นตั้งครรภ์แรกมำกกว่ำครึ่ง มีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองโดย
รวมอยู่ในระดับเหมำะสม ปัจจัยส่วนบุคคลที่ส่งผลต่อกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์ ได้แก่ 
กำรศึกษำ อำชีพ สถำนภำพสมรส และอำยุครรภ์ที่ฝำกครรภ์ครั้งแรกมีควำมสัมพันธ์ กับกำรดูแล
ตนเองของหญิงวัยรุ่นตั้งครรภ์แรก อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ  รวมทั้ง อำยุ รำยได้ ควำมรู้สึกมีคุณค่ำ
ในตนเอง และ กำรสนับสนุนทำงสังคม มีควำมสัมพันธ์ทำงบวกกับกำรดูแลตนเองของหญิงวัยรุ่น
ตั้งครรภ์แรก  
 
5.4 ข้อเสนอแนะ 
 
 ข้อเสนอแนะจำกผลกำรศึกษำวิจัยขอเสนอเป็น 2 ส่วน คือ ข้อเสนอแนะที่ได้จำกกำรวิจัย
และข้อเสนอแนะในกำรท ำวิจัยครั้งต่อไป 
 5.4.1 ข้อเสนอแนะที่ได้จำกกำรวิจัย 
  5.4.1.1 จำกผลกำรวิจัยครั้งนี้ พบว่ำกำรจัดโปรแกรมกำรกำรดูแลตนเองร่วมกับ 
แรงสนับสนุนทำงสังคม เป็นแนวทำงในกำรก ำหนดโปรแกรมทดลอง รวมทั้งกำรน ำข้อมูลที่ได้จำก
กำรศึกษำเบื้องต้นมำเป็นกรอบในกำรก ำหนดเนื้อหำจัดกิจกรรมที่เหมำะสมให้กลับกลุ่มทดลอง 
เพ่ือให้บรรลุตำมวัตถุประสงค์ของกำรศึกษำวิจัยครั้งนี้ โดยใช้กำรเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม กำรสำธิตกำร
ฝึกปฏิบัติ พฤติกรรมกำรดูแลสุขภำพตนเอง ที่ถูกต้องเหมำะสมระหว่ำงตั้งครรภ์ 
  5.4.1.2 จำกผลกำรวิจัยครั้งนี้ พบว่ำแรงสนับสนุนทำงสังคมจำก ครอบครัว สำมี 
มำรดำ และเพ่ือน ได้แก่ กำรสนับสนุนทำงอำรมณ์ โดยกล่ำวชมเชยกลุ่มตัวอย่ำงที่ปฏิบัติถูกต้อง  
กำรสนับสนุนทำงด้ำนกำรให้ประเมินผล จำกกำรบอกให้ทรำบถึงผลดีที่ผู้รับได้ปฏิบัติพฤติกรรม 
กำรให้กำรสนับสนุนทำงด้ำนข้อมูลข่ำวสำร กำรกระตุ้นเตือนกำรให้ค ำแนะน ำ และกำรติดตำมเยี่ยม
บ้ำนของพยำบำลประจ ำแผนกฝำกครรภ์ ท ำให้กลุ่มตัวอย่ำงมีควำมมั่นใจในกำรปฏิบัติพฤติกรรม 
กำรดูแลตนเอง ดังนั้นควรให้ควำมส ำคัญในกำรดูแลติดตำมอย่ำงต่อเนื่อง 
  5.4.1.3 จำกกำรศึกษำวิจัยในครั้งนี้ ยังพบว่ำกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น
ในบำงด้ำนยังขำดควำมเข้ำใจในกำรดูแลตนเอง ผู้รับผิดชอบงำนฝำกครรภ์ในโรงพยำบำลและ
โรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต ำบลควรให้ควำมรู้แก่หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นอย่ำงละเอียด ซึ่งหญิงตั้งครรภ์
วัยรุ่นมีควำมต้องกำร ปรึกษำปัญหำและควำมเป็นส่วนตัวในกำรรับค ำแนะน ำเพ่ือป้องกันกำรเกิด
ภำวะแทรกซ้อนระหว่ำงกำรตั้งครรภ์                               
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 5.4.2 ข้อเสนอแนะส ำหรับกำรศึกษำวิจัยครั้งต่อไป 
  5.4.2.1 ในกำรศึกษำวิจัยครั้งต่อไป ควรมีกำรหำขนำดกลุ่มตัวอย่ำงที่เหมำะสม 
เนื่องจำกกำรวิจัยครั้งนี้มีข้อจ ำกัด คือศึกษำในพื้นที่เดียวได้กลุ่มตัวอย่ำงน้อย ควรเพ่ิมพ้ืนที่ในกำรเก็บ
ข้อมูลกลุ่มตัวอย่ำงให้ได้กลุ่มตัวอย่ำงท่ีเหมำะสม เพียงพอ สำมำรถอ้ำงอิงเป็นตัวแทนของประชำกรได้ 
  5.4.2.2 หำกจะท ำกำรศึกษำวิจัยในลักษณะเดียวกันนี้ ควรศึกษำพฤติกรรมกำรดูแล
ตนเองของกลุ่มตัวอย่ำงจนถึงระยะคลอดและหลังคลอด เพ่ือติดตำมควำมคงทนของพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภำพ 
  5.4.2.3 ในกำรศึกษำครั้งต่อไปในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ควรเพ่ิมกำรเก็บข้อมูล
หลำยรูปแบบในกำรท ำกิจกรรมกลุ่ม เช่น กำรสังเกตเพ่ือที่จะได้ข้อมูลเชิงคุณภำพชัดเจนมำกขึ้น 
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แบบสอบถำมกำรวิจัย 
เรื่อง กำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิงตั้งครรภ์

วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์ โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย  อ ำเภอนิคมค ำสร้อย  จังหวัดมุกดำหำร 
_________________________________________________________________________ 

 
ค ำชี้แจง แบบสอบถำมชุดนี้มีทั้งหมด 3 ส่วน ในกำรตอบแบบสอบถำมนี้ขอให้หญิงตั้งครรภ์ 

อ่ำนค ำชี้แจงในแต่ละตอนให้เข้ำใจ และท ำแบบสอบถำมให้ครบทุกข้อ โดยแบบสอบถำมชุดนี้เป็น
เพียง ควำมคิดเห็นส่วนบุคคลไม่มีถูกหรือผิด ข้อมูลที่ได้จำกแบบสอบถำมครั้งนี้ จะเก็บไว้เป็นควำมลับ 
และจะ น ำไปใช้ประโยชน์ในกำรจัดโปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมในหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่น ต่อไป ดังนั้นขอให้หญิงตั้งครรภ์ตอบแบบสอบถำมให้ครบทุกข้อ และตรงกับควำมเป็น
จริงมำกท่ีสุด 

แบบสอบถำมประกอบด้วย  
ส่วนที่ 1 แบบสอบถำมข้อมูลทั่วไป     8 ข้อ  
ส่วนที่ 2 แบบสอบถำมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น  43 ข้อ  
ส่วนที่ 3 แบบสอบถำมปลำยเปิด      5 ข้อ 
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ส่วนที่ 1 แบบสอบถำมข้อมูลทั่วไป 

ค ำชี้แจง โปรดตอบแบบสอบถำมให้ตรงกับควำมเป็นจริง โดยเติมเครื่องหมำย √ ลงในช่อง ( ) เพียง

หนึ่งค ำตอบในแต่ละข้อหรือเติมข้อควำมลงในช่องว่ำง 

 

1. ปัจจุบันท่ำนมีอำยุ ……….. ปี  

2. ท่ำนจบระดับกำรศึกษำ  

 ( ) ไม่ได้เรียน    ( ) ระดับประถมศึกษำ  ( ) ระดับมัธยมศึกษำปีที่ 3  

 ( ) ระดับมัธยมปลำย หรือ ปวช.  ( ) ปวส.    

3. ท่ำนมีอำชีพ  

 ( ) ไม่ได้ท ำงำน (เป็นแม่บ้ำน)  ( ) เกษตรกรรม  ( ) ค้ำขำย  ( ) แรงงำนรับจ้ำง 

 ( ) พนักงำนส ำนักงำน   ( ) รับรำชกำร, รัฐวิสำหกิจ  ( ) นักเรียน นักศึกษำ  

4. สถำนภำพสมรสของท่ำน  

 ( ) โสด      ( ) หย่ำ แยก      ( ) คู่ (แต่งงำนหรืออยู่ด้วยกันโดยไม่แต่งงำน)   

 ( ) หม้ำย  

5. รำยไดข้องท่ำนต่อเดือน…………………………..  

6. รำยได้ของครอบครัวต่อเดือน………………………………………..   

7. สถำนะกำรเงินของท่ำนขณะนี้  

 ( ) มีเงินเหลือเก็บ  ( ) พอใช้จ่ำยไม่มีเหลือเก็บ  ( ) ไม่พอใช้  

8. ขณะนี้ท่ำนอยู่กับ  

 ( ) สำมี  ( ) บิดำมำรดำของตนเองและสำมี  ( ) อยู่กับบิดำมำรดำของตนเอง  

 ( ) อยู่กับบิดำมำรดำของสำมีและสำมี  ( ) อ่ืน ๆ……………………………. 
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ส่วนที่ 2 แบบสอบถำมพฤติกรรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น  

ค ำชี้แจง ให้หญิงตั้งครรภ์อ่ำนประโยคให้เข้ำใจและพิจำรณำว่ำข้อควำมนั้นตรงกับควำมรู้สึกหรือควำม

จริงที่เกิดข้ึนกับท่ำน แล้วท ำเครื่องหมำย √ ลงใน ( ) เพียงหนึ่งค ำตอบในแต่ละข้อ  
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กำรดูแลตนเองโดยทั่วไป     
1. ฉันอำบน้ ำท ำควำมสะอำดร่ำงกำยอย่ำงน้อยวันละ 1 คร้ัง     
2. ฉันหลีกเลี่ยงกำรเข้ำใกล้กับบคุคลที่สงสัยว่ำเปน็โรคที่ 
สำมำรถติดต่อได้ เช่น หัด อีสุกอีใส หวัด หัดเยอรมัน 

    

3. ฉันกลั้นปัสสำวะเมื่อปวด     
4. ฉันไมสู่บบุหรี่     
5. ฉันสวมรองเท้ำส้นสูงเมื่อฉันออกจำกบ้ำน     
6. ฉันหลีกเลี่ยงงำนทีต่้องใช้ก ำลังกำยมำกเกินไป เชน่ ยก 
ของหนัก อุ้มเด็ก หรือยืนท ำงำนมำกกว่ำวนัละ 8 ชั่วโมง 

    

7. ในช่วง 3 เดือนแรกของกำรตั้งครรภ์ฉันงดเดินทำงไกลๆ     
8. ฉันท ำควำมสะอำดปำกและฟัน รวมถึงกำรท ำควำม 
สะอำดร่ำงกำยหลังกำรขับถำ่ย  

    

กำรปฏิบัติตนด้ำนโภชนำกำร 
9. ฉันรับประทำนอำหำรอย่ำงนอ้ยวันละ 3 มื้อ     
10. ฉันรับประทำนไข่อย่ำงน้อยวันละ 1 ฟอง     
11. ฉันรับประทำนอำหำรทะเลอย่ำงน้อยสปัดำห์ละ 2 คร้ัง     
12. ฉันดื่มนม หรือนมถั่วเหลืองอย่ำงน้อยวันละ 1 แก้ว/ 
กล่อง 

    

13. ฉันรับประทำนผักและผลไม้สม่ ำเสมอ     
14. ฉันรับประทำนอำหำรมันๆทอดๆ เช่น เผือกทอด มัน
ทอด เนื้อทอด 

    

15. ฉันรับประทำนอำหำรรสจัด เช่น แกงเผ็ด ส้มต ำเผ็ดๆ     
16. ฉันรับประทำนอำหำรหมักดอง เช่น แกงหน่อไม้ปีบ๊ 
ผลไม้ดอง 
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17. ฉันรับประทำนอำหำรอำหำรให้ครบทั้ง 5 หมู่     
18. ฉันรับประทำนยำบ ำรุงเลือดตำมค ำแนะน ำของ
เจ้ำหน้ำที่ 

    

19. ฉันดื่มน้ ำสะอำดอย่ำงน้อยวันละ 8 แก้ว      
กำรออกก ำลังกำยและกิจกรรมเพ่ือกำรพักผ่อน 
20. ฉันออกก ำลังกำย เช่น กำรเดินเล่นหรือท ำงำนบ้ำน
เบำๆ นำนประมำณ 30 นำที 

    

21. ฉันจะพักจนหำยเหนื่อยก่อนทุกครั้งภำยหลังกำรท ำ
กิจกรรม หรือกำรท ำงำนที่ใช้แรง 

    

กำรนอนหลับ 
22. ฉันหำเวลำเพื่อกำรพักผ่อนโดยกำรนอนยกเท้ำสูง
ในช่วง กลำงวันอย่ำงน้อย 2 ชั่วโมง 

    

23. ฉันนอนหลับพักผ่อนอย่ำงน้อยวันละ 8-10 ชั่วโมง     
24. ขณะนอนหลับฉันเลือกท่ีจะนอนในท่ำท่ีสบำย     
25. ก่อนเข้ำนอนฉันลืมเรื่องที่วิตกกังวล ท ำจิตใจให้สงบ 
และ ตื่นนอนอย่ำงสดชื่น  

    

กำรจัดกำรควำมเครียด 
26. ฉันมีเวลำเป็นส่วนตัวเพ่ือพักผ่อนหย่อนใจ เช่น 
ดูโทรทัศน์ หรืออ่ำนหนังสือ ร้องเพลง 
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27. ฉันท ำใจให้ยอมรับเมื่อมีปัญหำหรืออุปสรรคท่ีเกิดขึ้น  
ในชีวิตที่ฉันไม่สำมำรถแก้ไขได้  

    

28. ฉันปรึกษำครอบครัวเมื่อฉันรู้สึกกลัวหรือวิตกกังวล 
เกี่ยวกับกำรตั้งครรภ์ 

    

29. ฉันมองโลกในแง่ดี     
30. ฉันสวดมนต์หรือท ำสมำธิเมื่อรู้สึกไม่สบำยใจ     
กำรตระหนักในคุณค่ำตนเอง 
31. ฉันรู้สึกไม่ดีขำดควำมมั่นใจกับรูปร่ำงที่เปลี่ยนแปลง     
32. ฉันรู้สึกภำคภูมิใจที่จะได้เป็นแม่ในเร็วๆนี้      
กำรมีจุดมุ่งหมำยในชีวิต 
33. ฉันหำควำมรู้เกี่ยวกับกำรปฏิบัติตัวในขณะตั้งครรภ์
จำก กำรอ่ำนหนังสือ ฟังวิทยุ โทรทัศน์ 

    

34. ฉันขอค ำแนะน ำเกี่ยวกับกำรดูแลสุขภำพของฉันจำก 
ครอบครัว หรือเจ้ำหน้ำที่ 

    

35. ฉันตั้งใจไว้ว่ำเมื่อฉันคลอดบุตรครรภ์นี้ฉันจะคุมก ำเนิด
ไว้ ก่อน 

    

36. ฉันสนใจเกี่ยวกับกำรเลี้ยงดูบุตร      
37.ฉันปรึกษำปัญหำหรือเรื่องกังวลใจกับบุคคลใกล้ชิด     
38.ฉันมีเรื่องขัดแย้งหรือทะเลำะกับสำมีในระยะตั้งครรภ์     
39. ฉันมีควำมสัมพันธ์ที่ดีกับสมำชิกทุกคนในครอบครัว      
40. ฉันรู้สึกชื่นชมยินดีกับควำมส ำเร็จของผู้อ่ืน      
กำรควบคุมสิ่งแวดล้อม 
41. ฉันหลีกเลี่ยง สถำนที่มีมลพิษ ควันพิษ     
42. ฉันท ำควำมสะอำดบ้ำน จัดเก็บกวำดให้เป็นระเบียบ     
43. ฉันไปงำนต่ำงๆ ที่มีคนเยอะๆ      
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ส่วนที่ 3 แบบสอบถำมปลำยเปิด  
1.ท่ำนและครอบครัวมีควำมเชื่อ หรือ ข้อห้ำมในกำรดูแลสุขภำพขณะตั้งครรภ์อย่ำงไร 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
2.ท่ำนและครอบครัวมีควำมเชื่อ หรือ ข้อห้ำมในกำรรับประทำนอำหำรขณะตั้งครรภ์อย่ำงไร 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
3. ประโยชน์ที่ท่ำนได้รับจำกกำรเข้ำร่วมโปรแกรมสุขศึกษำในครั้งนี้ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
4. สิ่งที่ท่ำนอยำกได้รับหรือสิ่งที่ท่ำนต้องกำร เพ่ือป้องกันอันตรำยที่อำจเกิดข้ึนจำกกำรตั้งครรภ์วัยรุ่น 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
5. ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………  

ในโอกำสนี้ขอขอบคุณหญิงตั้งครรภ์ทุกคนที่ให้ควำมร่วมมือในกำรตอบแบบสอบถำมครั้งนี้  
เป็นอย่ำงยิ่ง  

 
 
 
 

นำงสำวปิยะมำพร  เลำหตีรำนนท์ 
นิสิตสำธำรณสุขศำสตรมหำบัณฑิต 

สำขำกำรส่งเสริมสุขภำพและพัฒนำพฤติกรรมสุขภำพ 
คณะสำธำรณสุขศำสตร์ มหำวิทยำลัยมหำสำรคำม 
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ภำคผนวก ค  
เอกสำร คู่มือส่งเสริมสุขภำพส ำหรับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น กำรบรรยำยประกอบภำพพลิก วิดีโอเทป 

ที่มีเนื้อหำเกี่ยวกับกำรตั้งครรภ์วัยรุ่น  
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กำรดูแลตนเองส ำหรับหญิงตั้งครรภ์ 

(สุขใจ  ได้เป็นแม่) 

 

 

 

 

 

 

 

เอกสำรประกอบโครงกำรวิจัยเรื่อง 

กำรประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรดูแลตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทำงสังคมใน  
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                  หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่มำฝำกครรภ์ โรงพยำบำลนิคมค ำสร้อย จังหวัดมุกดำหำร 

เดือนแรก กำรเปลี่ยนแปลงของคุณแม่และลูกในครรภ์ 

 ก่อนปฏิสนธิ อสุจิจำกคุณพ่อหลำยล้ำนตัวจะแข่งกันวิ่งผ่ำนช่องคลอดเข้ำสู่ปำกมดลูกเพ่ือไป

พบกับไข่ของแม่ท่ีตกมำรออยู่ เมื่ออสุจิตัวใดตัวหนึ่งเจำะเข้ำไปในไข่ได้ กำรปฏิสนธิก็เริ่มขึ้น เกิดเป็น 

เซลล์เล็กๆ ที่ค่อยๆ แบ่งตัวอย่ำงรวดเร็ว ภำยใน 10 วันก็จะเดินทำงเข้ำไปฝังตัวในผนังมดลูก ช่วงนี้

อำจพบว่ำมีเลือดเล็กน้อยซึมออกมำเปื้อนกำงเกงชั้นในได้ ซึ่งเป็นผลจำกกำรฝังตัวของตัวอ่อน แต่ 

ไม่มีอันตรำยแต่อย่ำงใด 

 หลังกำรฝังตัว พัฒนำกำรแรกของตัวอ่อน คือ ระบบประสำทข้ำงหนึ่งกลำยเป็นหัว อีกข้ำง

หนึ่งเป็นหำง ต่อมำจึงพัฒนำเป็นสมองและกระดูกสันหลังเมื่อขึ้นสัปดำห์ที่ 3 โครงกระดูกและตุ่ม

กล้ำมเนื้อเริ่มงอก แล้วค่อยๆ เปลี่ยนเป็นแขน ขำ ตับและหัวใจเล็กๆ เริ่มเต้นและเลือดเริ่มฉีดไปหล่อ

เลี้ยงส่วนต่ำงๆคุณแม่อำจมีกำรเปลี่ยนแปลงทั้งทำงร่ำงกำย และทำงอำรมณ์ โดยเฉพำะผู้ที่เพ่ิง

ตั้งครรภ์ครั้งแรก อำจวิตกกังวลและเครียดกับร่ำงกำยที่เปลี่ยนแปลง ทั้งต้องเตรียมตัวรับบทบำท

ควำมเป็นแม่ที่ต้องปรับตัวอย่ำงมำก 

เมื่อไปฝำกครรภ ์ 
 ในกำรฝำกครรภ์นั้น โดยทั่วไปถ้ำเป็นกำรตั้งครรภ์ที่ปกติไม่มีภำวะแทรกซ้อน แพทย์หรือ
เจ้ำหน้ำที่สำธำรณสุขจะนัดตรวจครรภ์เดือนละหนึ่งครั้ง แต่ถ้ำมีอำกำรผิดปกติเกิดขึ้น เช่นแพ้ท้อง
รุนแรง มีเลือดออกจะนัดมำตรวจบ่อยครั้งขึ้น ควรปฏิบัติตำมที่แพทย์หรือเจ้ำหน้ำที่สำธำรณสุข
แนะน ำ มำรับกำรตรวจครรภ์ตำมนัดแม้ว่ำจะต้องมำบ่อยครั้ง ซึ่งในกำรมำทุกครั้งควรให้สำมีร่วมรับ
ฟังค ำแนะน ำด้วย เพ่ือร่วมกันปฏิบัติหน้ำที่ดูแลครรภ์อย่ำงดีที่สุด 
 
10 วิธี ลดกังวลและคลำยเครียด 
 

1. แต่งหน้ำให้สดใส หรือเปลี่ยนโทนสีในกำรแต่งหน้ำในรูปแบบใหม่ๆ ที่แตกต่ำงจำกเดิม 
2. เลือกหนังเรื่องที่สนใจ แล้วนั่งดูด้วยท่ำที่สบำย พร้อมเครื่องดื่มอุ่นๆ สักแก้ว 
3. คุณพ่ออำจช่วยผ่อนคลำย โดยกำรนวดเบำที่บริเวณคอ หลัง ไหล่ และช่วงขำ ซึ่งกำร

นวดและกำรดูแลอย่ำงใกล้ชิดจะช่วยผ่อนคลำยควำมเครียดและควำมกังวลได้มำก 
4. อำจใช้วิธีสุคันธบ ำบัด โดยเลือกน้ ำมันหอมระเหยกลิ่นอ่อนๆ ชโลมมือคุณพ่อระหว่ำง 

กำรนวดหรือหยดเล็กน้อยผสมลงในน้ ำที่อำบ 
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5. ในเวลำที่แดดร่มลมตกควรออกไปเดินเล่นนอกบ้ำน สูดอำกำศที่สดชื่น พักผ่อนสำยตำ
กับธรรมชำติที่สวยงำมจะท ำให้จิตใจสบำยขึ้น 

6. กำรลงแช่ หรือว่ำยน้ ำเอ่ือยๆ ในสระน้ ำจะช่วยให้คุณแม่รู้สึกผ่อนคลำยร่ำงกำยได้ดีมำก 
เพรำะน้ ำจะช่วยพยุงรับน้ ำหนักตัวเรำไว้ 

7. ตัดหรือเปลี่ยนทรงผมใหม่ๆ บ้ำงจะท ำให้รู้สึกเป็นคนใหม่ สดใสขึ้นทันตำเห็น 
8. หำคนมำช่วยแบ่งเบำภำระงำนในบ้ำนลงบ้ำง เพ่ือจะได้มีเวลำท ำอะไรตำมใจชอบ 
9. ไปช็อปปิ้ง เลือกซื้อของถูกใจหรือของใช้ให้ลูกก็ช่วยท ำให้มีควำมสุขและเพลิดเพลินได้ 

         10. เลือกเพลงโปรดฟังสบำยๆ ในมุมสงบๆ นั่งทอดอำรมณ์ปลดปล่อยควำมเครียดออกจำกใจ 
 

แท้งเรื่องท่ีต้องระวัง 
 กำรแท้งลูกนั้นนับเป็นภำวะควำมเสี่ยงอย่ำงยิ่งของกำรตั้งครรภ์ซึ่งมำกกว่ำร้อยละ 80 กำร
แท้งจะเกิดในช่วง 3 เดือนแรกของกำรตั้งครรภ์ อันเป็นช่วงที่เจ้ำตัวน้อยของคุณก ำลังเริ่มก่อรูปร่ำง
สร้ำงตัวเอง ช่วงนี้เป็นช่วงส ำคัญที่จ ำเป็นต้องดูแลตัวเองและลูกน้อยในครรภ์อย่ำงดียิ่ง 
 สำเหตุของกำรแท้งส่วนหนึ่งอำจมำจำกควำมผิดปกติของคุณแม่ เช่น ควำมผิดปกติของมดลูก
มีปัญหำในเรื่องฮอร์โมน หรือคุณแม่มีอำยุมำกแล้ว ฯลฯ 
 สัญญำณอันตรำยที่บ่งบอกว่ำอำจเผชิญกับกำรแท้งคือ เลือดออกจำกช่องคลอด แม้ว่ำจะมี
ปริมำณไม่มำกก็อำจเป็นอันตรำยได้บำงครั้งอำจมีอำกำรปวดท้องคล้ำยกับปวดประจ ำเดือนร่วมอยู่
ด้วยก็ได้ ซึ่งเกิดจำกกำรที่มดลูกบีบรัดตัว ยิ่งปวดบ่อยๆ ครั้ง หรือแรงขึ้นต้องรีบปรึกษำแพทย์เพ่ือ
หำทำงแก้ไข เพ่ือควำมปลอดภัยควรรีบไปพบแพทย์ทันทีที่เริ่มพบว่ำมีเลือดออกจำกช่องคลอดแม้
ปริมำณเล็กน้อยก็ตำม กำรป้องกันกำรแท้งระหว่ำงที่คุณแม่ตั้งครรภ์ท ำได้โดยพักผ่อนให้มำกๆ รักษำ
ร่ำงกำยและจิตใจ ให้ปลอดควำมกังวล หลีกเลี่ยงควำมเครียด งดท ำงำนหนัก หมั่นปรึกษำแพทย์และ
ไปตรวจครรภ์ ตำมนัดอย่ำงสม่ ำเสมอ 
 
เดือนที่สอง กำรแพ้ท้อง 
 อำกำรแพ้ท้องอำจไม่เกิดกับทุกคนที่ตั้งครรภ์แต่หำกมีอำกำรแพ้ก็ไม่ควรวิตกกังวลมำกเกินไป
เพรำะเป็นเรื่องธรรมดำที่ไม่ท ำให้เกิดอันตรำย โดยปกติแล้วจะหำยได้เองเมื่ออำยุครรภ์เข้ำสู่เดือนที่ 4 
ในช่วงแรกทำรกจะใช้อำหำรที่สะสมในตัวทำรกเองเป็นส่วนใหญ่ โดยพ่ึงพำอำหำรจำกแม่ในปริมำณที่
น้อยมำก แต่หำกเกิดอำกำรแพ้ท้องมำกถึงขั้นรับประทำนอำหำรไม่ได้เป็นระยะเวลำนำนๆ อำจจะ
ส่งผลกระทบต่อร่ำงกำยคุณแม่และทำรกในครรภ์ได้สำเหตุอำกำรแพ้ท้องน่ำจะเกิดจำกกำร
เปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมน นอกจำกนี้จิตใจและอำรมณ์ก็เกี่ยวข้องกับอำกำรแพ้ท้องมำกเช่นกัน 
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คนที่มีสภำพจิตใจและอำรมณ์ที่อ่อนไหวง่ำย มักจะมีอำกำรแพ้ท้องมำกและรุนแรงกว่ำคนที่มีจิตใจ
เข้มแข็ง ดังนั้นคุณแม่ที่มีอำรมณ์อ่อนไหวมำก ควรได้รับกำรดูแลเอำใจใส่จำกคนรอบข้ำงเป็นพิเศษ 
 
อำกำรแพ้ท้อง 

กำรแพ้ท้องมักมีลักษณะอำกำรดังนี้ 
 1. วิงเวียนศีรษะ อ่อนเพลีย หน้ำมืด อำเจียน พะอืดพะอม เหม็นเบื่อสิ่งต่ำงๆ 

2. มีน้ ำลำยมำกจนต้องบ้วนน้ ำลำยตลอดเวลำ 
3. คลื่นไส้อำเจียนหลังจำกดื่มน้ ำหรือรับประทำนอำหำร 
4. น้ ำหนักลด 
5. ร่ำงกำยขำดน้ ำ จนกระหำยหรือริมฝีปำกแห้ง 
6. ปัสสำวะมีสีเข้มข้ึน 

วิธีกำรป้องกันกำรแพ้ท้อง 

 อำกำรแพ้ท้องหำยได้เองโดยไม่ต้องรับประทำนยำใดๆ เพียงปฏิบัติตัวดังนี้ 
   1. รับประทำนอำหำรในปริมำณน้อยๆ แต่บ่อยครั้งข้ึน 

2. หลีกเลี่ยงกำรรับประทำนอำหำรที่มีเครื่องเทศเพรำะกลิ่นแรง ควรงดอำหำรทอด เพรำะ
อำหำรประเภทนี้ย่อยยำก 

3. ดื่มเครื่องดื่มที่มีรสเปรี้ยว เช่น มะนำว ส้ม พยำยำมดื่มน้ ำขิงดูบ้ำงซึ่งจะช่วยบรรเทำ
อำกำรแพ้ท้องได้  

4. ก่อนนอนพยำยำมรับประทำนอำหำร ประเภทนม โยเกิร์ต ขนมปังเพ่ือป้องกันอำกำรแพ้
ท้องช่วงตื่นนอนตอนเช้ำ 

5. หลังจำกตื่นนอนไม่ควรรีบลุกทันทีทันใด 
6. พยำยำมอยู่ในบริเวณท่ีมีอำกำศบริสุทธิ์ ถ่ำยเทสะดวกไม่อับชื้น 
7. สมำชิกในบ้ำนโดยเฉพำะสำมีต้องให้ควำมรักและเอำใจใส่อย่ำงสม่ ำเสมอ และอดทนกับ

ควำมเปลี่ยนแปลงต่ำงๆ ที่เกิดขึ้นอย่ำงเข้ำใจ หำกปฏิบัติได้ทั้งหมด เชื่อว่ำอำกำรแพ้ท้องของคุณแม่
จะบรรเทำลงได้ ในกรณีท่ีมีอำกำรแพ้ท้องมำกจนน้ ำหนักตัวลดลงผิดปกติ 

 
เต้ำนมเริ่มเปลี่ยนแปลง 

 หลังกำรตั้งครรภ์ 6-8 สัปดำห์ จะรู้สึกว่ำเต้ำนมใหญ่ขึ้น เวลำกดหรือสัมผัสจะเจ็บเนื่องจำก

กำรเจริญเติบโตของไขมันและต่อมน้ ำนม นอกจำกนี้อำจสังเกตเห็นเส้นเลือดบริเวณเต้ำนมขยำยตัว

ขึ้น 
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เดือนที่สำม อำหำรส ำหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 

 เมื่อตั้งครรภ์อำหำรที่รับประทำนต้องค ำนึงถึงคุณค่ำและคุณภำพเป็นส ำคัญ เนื่องจำกทุกๆ 

สิ่งที่ รับประทำนเข้ำไปจะมีผลต่อพัฒนำกำรของลูก ช่วงอำยุครรภ์ 3-4 เดือนแรก เป็นระยะที่เจ้ำตัว

น้อยก ำลังสร้ำงอวัยวะต่ำงๆ ของร่ำงกำยส ำหรับช่วง 5 เดือนหลัง สำรอำหำรจะไปเพ่ิมขนำดของ

อวัยวะที่ทำรกก ำลังสร้ำง รวมทั้งสุขภำพ ร่ำงกำยของคุณแม่ เช่น มดลูก และกำรเตรียมน้ ำนมส ำหรับ

ลูกด้วยควรเลือกทำนอำหำรที่ใหม่สด สะอำดมีประโยชน์ และครบ 5 หมู่ ได้แก่ คำร์โบไฮเดรต 

โปรตีน ไขมัน วิตำมิน และเกลือแร่ โดยมีสัดส่วนที่เหมำะแก่ผู้ตั้งครรภ์ เพ่ือให้ทำรกดึงเอำอำหำรส่วน

ที่ต้องกำรไปใช้ และมีคุณค่ำสำรอำหำรเหลือมำกพอที่จะท ำให้สุขภำพของแม่แข็งแรงอยู่ได้ 

 

 
 

8
4

6
8

9
3

6
9

7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Mahasarakham University 



 

M
S
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
8
0
1
1
4
8
0
0
0
4
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
0
4
0
7
2
5
6
2
 
1
8
:
0
4
:
4
6
 
/
 
s
e
q
:
 
3

 91 

 

ปริมำณอำหำร 2,500 แคลอรี เป็นปริมำณที่แนะน ำส ำหรับหญิงตั้งครรภ์ระยะ 6 เดือน ก่อนคลอด 
หำกไม่แน่ใจว่ำได้อำหำรเพียงพอหรือไม่ ควรปรึกษำแพทย์ 
 
อำหำรที่ช่วยลดอำกำรไม่สบำยตัว 
อำกำรท้องผูก 

เป็นอำกำรที่พบบ่อยและสำมำรถหลีกเลี่ยงได้โดยกำรรับประทำน อำหำรที่มีใยอำหำร เช่น 
ผักและผลไม้ ธัญพืชรวมทั้งให้ดื่มน้ ำวันละ8 แก้ว อำจดื่มน้ ำลูกพรุนบ้ำงจะช่วยลดอำกำรท้องผูกได้ดี 
อำหำรไม่ย่อย 
 วิธีช่วยลดอำกำรอำหำรไม่ย่อยท ำได้โดยแบ่งอำหำรออกเป็นวันละ 5-6 มื้อ หลีกเลี่ยงน้ ำ
ระหว่ำงรับประทำนอำหำร และหลีกเลี่ยงอำหำรรสจัด รวมทั้งอำหำรที่ท ำให้เกิดแก๊ส เช่น ถั่ว 
 
อำหำรที่คุณแม่ไม่ควรรับประทำนระหว่ำงตั้งครรภ์ 
แอลกอฮอล์ 
 ฤทธิ์ของแอลกอฮอล์จะเข้ำสู่กระแสเลือดผ่ำนทำงสำยสะดือไปสู่ทำรก ท ำให้พัฒนำกำรชะงัก
หยุดยั้งกำรเติบโตของสมอง ก่อให้เกิดควำมผิดปกติหรือพิกำรแก่ทำรกได้ 
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ผงชูรส 
 ผงชูรส รวมทั้งอำหำรส ำเร็จรูปหรือเครื่องปรุงรสที่มีส่วนผสมของผงชูรส จะท ำลำยหรือมีผล
ยับยั้งกำรเจริญเติบโตของสมองทำรกได้ 
ผงกรอบ 
 อำจท ำให้เกิดกำรระคำยเคืองต่อระบบทำงเดินอำหำร ท ำให้อำเจียนหรือท้องเดิน 
น้ ำชำ กำแฟ โกโก ้
 น้ ำชำจะท ำให้ท้องผูกง่ำย ซึ่งอำจเป็นสำเหตุของริดสีดวงทวำรมำกขึ้น ส่วนกำแฟท ำให้ใจสั่น 
นอนไม่หลับ และกระตุ้นปัสสำวะ ท ำให้ช่วงเวลำเพ่ือกำรพักผ่อนน้อยลง ซึ่งส่งผลต่อลูกน้อยในครรภ์
และจะเกิดอำกำรเดียวกันกับผู้ใหญ่ 
อำหำรหมักดอง 
 ผักผลไม้ดองไม่มีคุณค่ำของสำรอำหำร บำงครั้งอำจมีสีหรือสำรพิษปนเปื้อน ที่อำจเป็น
อันตรำยได้ ในกรณีคุณแม่ตั้งครรภ์ที่มีโรคประจ ำตัว เช่น โรคหัวใจ 
 
น้ ำหนักที่เหมำะสม 
 

น้ ำหนักท่ีเพ่ิมข้ึนขณะตั้งครรภ์ขึ้นอยู่กับลักษณะของผู้ตั้งครรภ์ ดังนี้ 
 

ลักษณะของหญิงตั้งครรภ์ น้ ำหนักที่เพิ่ม 
หญิงตั้งครรภ์ที่ผอม 13-18 กิโลกรัม 

หญิงตั้งครรภ์น้ ำหนักปกติ 12-16กิโลกรัม 
หญิงตั้งครรภ์น้ ำหนักเกิน 9-12กิโลกรัม 

หญิงตั้งครรภ์แฝด 16-20กิโลกรัม 
 

คุณแม่ตั้งครรภ์แต่ละคนอัตรำกำรเพ่ิมของน้ ำหนักจะไม่เท่ำกัน โดยทั่วไปน้ ำหนักจะค่อยๆ 

เพ่ิมขึ้น ช่วง 3 เดือนแรกน้ ำหนักจะเพ่ิมประมำณ 1 - 2 กิโลกรัม หลังจำกนั้นจะเพ่ิมประมำณครึ่ง

กิโลกรัมต่อสัปดำห์ แต่โดยทั่วไปตลอดระยะเวลำของกำรตั้งครรภ์น้ ำหนักควรเพ่ิม 10 - 12 กิโลกรัม 

กำรใช้ยำระหว่ำงตั้งครรภ์ 
 คุณแม่ไม่ควรซื้อยำมำรับประทำนเองเด็ดขำด เพรำะยำหลำยประเภทเป็นอันตรำยต่อทำรก
ในครรภ์ โดยเฉพำะยำปฏิชีวนะและยำแก้อักเสบหำกมีควำมจ ำเป็นในกำรใช้ยำควรปรึกษำแพทย์ 
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เดือนที่สี่ กำรดิ้นของลูกในครรภ ์
 กำรดิ้นของทำรกในครรภ์ หมำยถึง กำรเคลื่อนไหวแต่ละครั้งของทำรกในครรภ์ทุกลักษณะ 
ได้แก่ กำรยืดแขน ขำ ล ำตัว หรือกำรถีบกระทุ้ง เป็นต้น ซึ่งในกำรดิ้นของทำรกในครรภ์ ผู้เป็นแม่จะ
รู้สึกได้ว่ำมีส่วนของทำรกมำกระแทกท่ีหน้ำท้องทุกครั้ง กำรดิ้นของทำรกในครรภ์ เป็นสิ่งบ่งชี้ว่ำทำรก
ในครรภ์มีสุขภำพเป็นอย่ำงไร กำรดิ้นที่ผิดปกติแสดงว่ำเกิดปัญหำกับทำรกในครรภ์ตลอดจนเป็น
สัญญำณเตือนภัยให้แพทย์ที่ดูแลสำมำรถประเมินและให้กำรช่วยเหลือได้ทัน ดังนั้นควรทรำบวิธี
สังเกตและบันทึกกำรดิ้นของทำรกในแต่ละวันดังนี้ 
 
ครรภ์แรก  จะเริ่มรู้สึกว่ำลูกดิ้นเมื่อตั้งครรภ์ได้ประมำณ 5 เดือน (20 สัปดำห์) 
ครรภ์หลัง จะเริ่มรู้สึกว่ำลูกดิ้นเมื่อตั้งครรภ์ได้ประมำณ 4 เดือน (16 สัปดำห์) กำรนับลูกดิ้นในครรภ์

ให้เริ่มบันทึกเม่ืออำยุครรภ์ 7 เดือน (28 สัปดำห์) 

 

ลักษณะกำรดิ้นของทำรกในครรภ์และควำมรู้สึกที่นับเป็นกำรดิ้น 1 ครั้ง 
  • กำรดิ้นทั้งตัว หมุน หรือพลิกตัว ทำรกเคลื่อนไหวทั้งตัวมีแรง/เบำ รู้สึกได้ทั้งท้อง 3 - 30 
วินำที 

• กำรเตะหรือถีบ เคลื่อนไหวเฉพำะบำงส่วนของร่ำงกำยทำรก เช่น แขนหรือขำ รู้สึกเป็น
บำงส่วนของหน้ำท้อง กำรเคลื่อนไหวเร็วใช้เวลำน้อยกว่ำ 1 วินำที 

• สะดุ้ง หรือกระตุก กำรเคลื่อนไหวของทำรกเริ่มจำกแขน ขำ และขยับไม่ทั้งตัว มักจะ
เกิดข้ึนครั้งเดียวและเว้นช่วงพักใช้เวลำเท่ำกับ 1 วินำที 

• สะอึก รู้สึกเหมือนกระตุก หรือเต้นเป็นจังหวะในท้อง แต่ไม่มีแรงกระแทกจำกล ำตัว “เด็ก
สะอึก ไม่นับเป็นกำรดิ้น” ใช้เวลำน้อยกว่ำ 1 วินำที ควรนับลูกดิ้นทุกวันในหนึ่งวัน ลูกควรดิ้นอย่ำง
น้อย12 ครั้ง และอย่ำงน้อย 4 ครั้ง ภำยในเวลำ 1 ชั่วโมง หลังรับประทำนอำหำรมื้อเช้ำ กลำงวัน เย็น 

 
ท่ำทำงและกำรทรงตัวของคุณแม่ 
 เนื่องจำกรูปร่ำงที่เปลี่ยนแปลงตลอดระยะตั้งครรภ์ท ำให้กล้ำมเนื้อบำงส่วนท ำงำนมำกข้ึน 
หำกกำรทรงตัวไม่ดีจะท ำให้ปวดเมื่อยมำกข้ึน 
 
ท่ำทำงกำรทรงตัวที่ถูกต้อง 
ศีรษะ ล ำคอ คำง : อยู่ในแนวตรง ท ำให้ล ำตัวตั้งตรง 
ไหล่และหน้ำอก : ยืดตรง ดึงไหล่ให้ผำยออก กระดูกซ่ีโครงไม่กดปอด 
แขน : แนบขนำนกับล ำตัว ไม่บิดเข้ำ 
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หน้ำท้องและสะโพก: ไม่ยื่นแอ่นไปข้ำงหน้ำมำก ดึงเก็บสะโพกให้อยู่ในแนวตรงกระชับกล้ำมเนื้อ 
หน้ำท้องไม่ให้ยื่นมำก 
เข่ำ : งอเข่ำเล็กน้อยเพื่อช่วยรับน้ ำหนักที่เท้ำ 
เท้ำ : ยืนให้มั่นและแยกเท้ำห่ำงกันเล็กน้อย เพื่อช่วยกระจำยน้ ำหนักไปที่จุดกึ่งกลำงเท้ำ คุณแม่ควร
สังเกตตัวเองว่ำทรงตัวถูกต้องหรือไม่ หำกยังไม่ถูกต้องขอให้แก้ไข 
 
ท่ำนั่งท่ีถูกต้อง 
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ออกก ำลังกำยได้นะ 

เริ่มออกก ำลังกำยกันเถอะ 

 กำรออกก ำลังกำย คือ วิธีช่วยลดอำกำรปวดหลัง ลดกำรเป็นตะคริวได้ เพรำะกำรไหลเวียนของเลือดดี

ขึ้น 

• ช่วยท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงพร้อมส ำหรับรับน้ ำหนักที่เพ่ิมข้ึนระหว่ำงตั้งครรภ์ 

• ท ำให้กล้ำมเนื้อบริเวณเชิงกรำนแข็งแรง คลอดง่ำย 

• ช่วยให้ร่ำงกำยเผำผลำญอำหำรส่วนเกิน คุณแม่สำมำรถรับประทำนอำหำรเพ่ิมข้ึนโดยไม่ท ำให้อ้วน 

• ระบบกำรย่อยอำหำรท ำงำนได้ดี ขับถ่ำยเป็นปกติ ท้องไม่ผูก 

• ช่วยให้นอนหลับสบำย และผ่อนคลำยควำมตึงเครียดได้ 

ข้อแนะน ำส ำหรับกำรออกก ำลังกำยของคุณแม่ 

1. ท ำจิตใจให้สบำย สวมเสื้อผ้ำที่ใส่สบำยไม่รัดตึง เตรียมเสื่อส ำหรับปูนอนและหมอน 2 - 3 ใบ สวม

ถุงเท้ำและรองเท้ำท่ีใส่สบำย ก่อนบริหำรร่ำงกำยครึ่งชั่วโมง สำมำรถรับประทำนผลไม้หรือ อำหำรที่มี

คำร์โบไฮเดรต จ ำพวกแป้งได้ 

2. กำรบริหำรร่ำงกำยครั้งแรกให้ท ำน้อยๆ ก่อน คือ ใช้เวลำ 10 - 12 นำที 1 - 2 ท่ำ เพื่อให้ร่ำงกำย

ปรับตัวแล้วจึงค่อยๆ เพิ่มเป็น 5 นำที อกีวันละ 1 ท่ำ เรื่อยไปจนครบ 30 - 40 นำที เมื่อรู้สึก เหนื่อย

มำกให้หยุดทันที 

3. ไม่ควรอำบน้ ำทันทีหลังกำรผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ควรนั่งรอให้เหงื่อแห้งก่อน บริหำรร่ำงกำย 

ให้สม่ ำเสมออย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 3 - 4 วัน ถ้ำหยุดไปต้องเริ่มต้นบริหำรใหม่ 

หญิงตั้งครรภ์กับภำวะฟันผุ คุณแม่แปรงฟัน 

 คุณแม่ตั้งครรภ์ส่วนใหญ่จะมีปัญหำเรื่องฟันผุ เพรำะกำรเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน รวมทั้งกิน

จุกจิกมำกข้ึน ประกอบกับช่วงสำมเดือนแรกอำจมีอำกำรคลื่นไส้อำเจียนทุกครั้งที่แปรงฟัน จึงเลี่ยง

หรือท ำควำมสะอำดไม่ไม่ดีพอ ฟันจึงผุง่ำยขึ้น ควรหมั่นสังเกตและท ำควำมสะอำด หรือไปพบ ทันต

แพทย์เพ่ือป้องกันฟันผุ 

เดือนที่ห้ำ น้ ำหนักตัวระหว่ำงกำรตั้งครรภ์ 

 น้ ำหนักตัวของคุณแม่จะเพ่ิมข้ึนน้อยกว่ำหนึ่งกิโลกรัมต่อเดือน แต่เมื่อนับตั้งแต่เริ่มท้องไป

จนกระท่ังครบก ำหนดคลอด น้ ำหนักจะเพ่ิมเฉลี่ยประมำณ 2 กิโลกรัมต่อเดือน ซึ่งโดยรวมแล้ว

น้ ำหนักตัวของคุณแม่ก็ควรจะเพ่ิมประมำณ 10 - 12 กิโลกรัม จึงนับว่ำอยู่ในเกณฑ์ที่ดี 
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ลูกน้อยเริ่มได้ยินเสียงแล้ว 

 เจ้ำตัวน้อยในครรภ์ สำมำรถได้ยินเสียงตั้งแต่อำยุครรภ์ได้ 5 เดือน ซึ่งเสียงที่ได้ยินขณะอยู่ใน

ครรภ์ เป็นเสียงธรรมชำติในร่ำงกำย เช่น เสียงหัวใจของแม่เต้น เสียงบีบตัวของล ำไส้ เสียงเคลื่อนไหว

ของกระแสเลือด เป็นต้น เสียงเหล่ำนี้มีผลต่อกำรพัฒนำระบบประสำทกำรได้ยินของทำรกได้มีกำรใช้

เสียงดนตรีให้เจ้ำตัวน้อยในครรภ์ฟัง ตั้งแต่ 5 - 6 เดือนขึ้นไป พบว่ำทำรกมีพัฒนำกำรด้ำนกำรได้ยินที่

เร็วกว่ำปกต ิมีสติปัญญำสูง ร่ำเริงไม่ร้องกวน ดังนั้น ช่วงเวลำนี้คุณพ่อคุณแม่อย่ำลืมกระตุ้น

พัฒนำกำรโดยกำรพูดคุยกับลูกในครรภ์ 

อำกำรที่เกิดขึ้นกับคุณแม่ 

อำกำรปวดหลัง 

 อำกำรปวดหลังเป็นอำกำรที่พบได้บ่อยตั้งแต่เดือนแรกจนใกล้คลอด สำเหตุเกิดจำกมดลูกที่มี

ขนำดใหญ่และมีน้ ำหนักมำกข้ึน ท ำให้หลังต้องแบกน้ ำหนักเพ่ิมจนปวดหลัง 

วิธีป้องกันมีดังนี้ 

• งดใส่รองเท้ำส้นสูงให้ใส่รองเท้ำส้นเตี้ยๆ 

• งดยกของหนัก 

• ห้ำมก้มยกของ 

• อย่ำยืนนำน ถ้ำหำกจ ำเป็น ควรยืนให้น้ ำหนักอยู่บนขำข้ำงใดข้ำงหนึ่ง และพักสลับกันไป 

• นั่งบนเก้ำอ้ีที่มีพนักพิงและหำหมอนใบเล็กๆ หนุนที่หลัง ที่นอนต้องไม่แข็งเกินไป 

• ควรนอนในท่ำตะแคงซ้ำยขำขวำก่ำยหมอนข้ำง 

• ออกก ำลังบริหำรกล้ำมเนื้อ 

อำกำรปัสสำวะบ่อย 

 ตั้งแต่เริ่มตั้งครรภ์คุณแม่คงสงสัยว่ำ ท ำไมถึงปวดปัสสำวะบ่อยๆ ทั้งๆ ที่เพ่ิงจะไปปัสสำวะมำ 

ที่เป็นเช่นนั้นเนื่องจำกมดลูกที่โตขึ้นไปกดกระเพำะปัสสำวะ จึงท ำให้คุณแม่ปวดปัสสำวะบ่อยอำกำร

จะเริ่มดีข้ึนเมื่อมดลูกขยำยเข้ำในท้อง และจะเริ่มมีอำกำรอีกครั้งเมื่อเด็กใกล้คลอด 

อำกำรปวดท้องน้อย 

 เมื่อมดลูกใหญ่ขึ้นจะท ำให้เอ็นที่ยึดมดลูกตึงตัว คุณแม่จะรู้สึกตึงหน้ำท้อง บำงครั้งข้ำงเดียว 

บำงครั้งสองข้ำง ลักษณะจะปวดตึงๆ ซึ่งอำกำรนี้มักจะเริ่มขณะอำยุครรภ์ 18 - 24 สัปดำห์ 

กำรป้องกันมีดังนี้ 
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• อย่ำเปลี่ยนท่ำอย่ำงรวดเร็ว 

• เมื่อปวดท้องให้โน้มตัวมำข้ำงหน้ำ 

• ให้นอนพักหรือเปลี่ยนท่ำบ่อยๆ จะช่วยบรรเทำอำกำรเจ็บปวดได้ 

อำกำรปวดศีรษะ 

 เป็นอำกำรที่พบบ่อย ควำมถี่ของกำรปวดและควำมรุนแรงจะไม่เท่ำกันในแต่ละคน หำกต้อง

รับประทำนยำเป็นประจ ำควรปรึกษำแพทย์ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งหำกมีอำกำรปวดดังนี้ 

• ปวดไม่หำย  

• ปวดบ่อย  

• ปวดรุนแรงมำก 

• ตำพร่ำมัวหรือมองเป็นจุด 

• ปวดศีรษะร่วมกับคลื่นไส้ 

ริดสีดวงทวำร 

 ริดสีดวงทวำรเป็นอำกำรที่พบได้บ่อยในผู้ตั้งครรภ์ เนื่องจำกหลอดเลือดที่โป่งพองมักจะพบ

ในคนที่ท้องผูก หลังคลอดอำกำรท้องผูกจะดีขึ้น  

กำรป้องกันคือ 

• เลือกรับประทำนอำหำรที่มีกำกใยมำกขึ้น 

• ดื่มน้ ำมำกๆ 

• นั่งแช่ก้นในน้ ำอุ่น 

 

อำกำรจุกเสียดแน่นท้อง 

 คุณแม่จะมีอำกำรจุกเสียดท้อง เริ่มจำกกระเพำะไปสู่หลอดอำหำร สำเหตุจำกมีกรดมำก 

อำหำรย่อยช้ำและมดลูกท่ีไปดันกระเพำะอำหำร ปัจจัยต่ำงๆ เหล่ำนี้จะท ำให้แน่นท้อง วิธีป้องกันคือ 

• รับประทำนอำหำรบ่อยๆ วันละ 5-6 ครั้ง 

• หลีกเลี่ยงกำรดื่มน้ ำระหว่ำงรับประทำนอำหำร 

• หลีกเลี่ยงอำหำรที่ท ำให้เกิดแก๊ส และอำหำรรสจัด 

• งดรับประทำนอำหำรก่อนออกก ำลังกำย งดดื่มสุรำ และสูบบุหรี่ 
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นอนไม่หลับ 

เมื่อมดลูกเริ่มโตขึ้น คุณแม่จะหำท่ำนอนท่ีหลับสบำยได้ยำกเต็มที แต่ก็มีวิธีที่พอช่วยได้ คือ 

• อำบน้ ำอุ่นก่อนนอน 

• ดื่มนมอุ่นๆ สักแก้วจะช่วยให้หลับดีขึ้น 

• นอนตะแคงซ้ำยมีหมอนหนุนท้องและขำ 

• นอนบนม้ำโยก 

 

กำรเปลี่ยนผิวหนังในคนท้อง 

 เนื่องจำกมีกำรเปลี่ยนแปลงระดับฮอร์โมนท ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงของผิวหนังที่พบบ่อยๆ 

คือ 

• มีฝ้ำขึ้นโดยเฉพำะบริเวณท่ีสัมผัสกับแสงแดด ควรป้องกันโดยทำครีมกันแดด 

• บริเวณหัวหน่ำวจะมีรอยเส้นด ำเกิดขึ้น หลังคลอดรอยด ำจะจำงหำยไป 

• บริเวณหน้ำท้องมีรอยแนวสีชมพู เรียกว่ำ ท้องลำย เนื่องจำกกำรขยำยของผิวหน้ำท้อง 

ซึ่งไม่มีวิธีป้องกัน แต่รอยนี้จะค่อยๆ จำงลงภำยหลังคลอด 

• จะเห็นเส้นเลือดบริเวณหน้ำอกขยำยผิวบริเวณฝ่ำมือจะแดงซึ่งอำกำรทั้งสองเป็นผลจำก

ฮอร์โมน 

• อำจจะเกิดสิวขึ้นให้ล้ำงหน้ำบ่อยๆ ในแต่ละวัน 

อำกำรบวมและเส้นเลือดขอด 

 คุณแม่อำจจะมีอำกำรบวมหลังเท้ำ วิธีแก้ให้นั่งหรือนอนยกเท้ำสูง ห้ำมซื้อยำขับปัสสำวะมำ

รับประทำนเด็ดขำด ถ้ำหำกมีอำกำรบวมที่แขนหรือใบหน้ำ ต้องบอกให้แพทย์ทรำบเส้นเลือดขอด

บริเวณขำหรืออวัยวะเพศ สำเหตุเกิดจำกมดลูกกดทับเส้นเลือดด ำ และจะหำยได้หลังจำกคลอด ส่วน

วิธีป้องกันคือ 

• อย่ำนั่งหรือยืนนำนเกินไป 

• หมั่นยกเท้ำให้สูงทั้งในขณะนั่งหรือนอน 

• งดใส่ถุงเท้ำที่รัดแน่น 

• ออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ 

• เลี่ยงกำรนั่งไขว่ห้ำง 

 

เดือนที่หก กำรเป็นตะคริวในเวลำกลำงคืนของคุณแม่ 
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 อำกำรตะคริวในคุณแม่ที่ตั้งครรภ์ พบได้บ่อยเมื่ออำยุครรภ์ 6 เดือนขึ้นไป บำงครั้งเป็นจน

น่องแข็งทื่อทั้งคืน ท ำให้เจ็บปวด และนอนไม่หลับ เดือดร้อนสำมีหรือคนข้ำงเคียงต้องพลอยนอนไม่

หลับไปด้วย 

 อำกำรตะคริวมีสำเหตุจำกกำรขำดแคลเซียม ซึ่งป้องกันได้โดยดื่มนมวันละประมำณ 1 ลิตร 

รับประทำนปลำกรอบที่เคี้ยวได้ทั้งกระดูก หรือกุ้งแห้งตัวเล็กๆ ที่เคี้ยวได้ทั้งเปลือก รับประทำนผักใบ

เขียวและข้ำวโพดมำกขึ้น 

 ตะคริวมักจะเกิดในช่วงกลำงคืน หรือใกล้เช้ำ ซึ่งในเวลำนั้นอำกำศค่อนข้ำงเย็น ประกอบกับ

มีเลือดไหลมำคั่งอยู่ที่บริเวณน่องมำกข้ึนท ำให้กล้ำมเนื้อหดตัว ควรห่มผ้ำให้ควำมอบอุ่นบริเวณปลำย

เท้ำและน่องตลอดเวลำ 

 คุณแม่ที่ท ำงำนในท่ำนั่งหรือท่ำยืนนำนๆ ท ำให้เลือดเดินไม่สะดวก ท ำให้เกิดกำรสะสมของ

เสียคั่งบริเวณน่อง จึงเป็นสำเหตุให้เกิดตะคริวได้ง่ำยเช่นกัน 

 เมื่อเกิดอำกำรตะคริวขึ้นแล้ววิธีแก้คือ ให้พยำยำมเหยียดขำออกไปให้ตึงที่สุด และดัดปลำย

เท้ำให้กระดกขึ้นไว้นำน 20 - 30 วินำทีอำกำรตะคริวจะค่อยๆ หำยไป วิธีนี้คุณพ่ออำจช่วยดูแลโดย

กำรดัดปลำยเท้ำให้ด้วย 

 

กำรฝึกหำยใจส ำหรับกำรคลอด 

 สิ่งหนึ่งที่ส ำคัญส ำหรับเตรียมตัวในกำรคลอดของคุณแม่คนใหม่ก็คือ กำรฝึกควบคุมกำร

หำยใจเพรำะนอกจำกจะช่วยบรรเทำควำมเจ็บปวดระหว่ำงคลอดแล้ว ยังช่วยเพ่ิมก ำลังในกำรเบ่ง

คลอดให้มำกขึ้นด้วย 

 กำรฝึกลมหำยใจควรเริ่มในช่วงที่อำยุครรภ์ได้ 6 - 7 เดือน โดยจะแบ่งเป็น 2 แบบตำมระยะ 

กำรคลอด 

1. กำรหำยใจแบบลึกและช้ำ จะใช้ในช่วงแรกของกำรเจ็บครรภ์ ซึ่งกำรบีบตัวของมดลูกยังไม่รุนแรง

มำกวิธีฝึก เมื่อมดลูกเริ่มบีบรัดตัว ให้คุณแม่หำยใจเข้ำปอดลึกๆ ช้ำๆ โดยกำรนับจังหวะ 1 - 2 - 3  

4 - 5 แล้วค่อยๆ หำยใจออกทำงปำกช้ำๆ อย่ำงเป็นจังหวะ ตลอดระยะเวลำที่มดลูกบีบตัวเมื่อมดลูก

คลำยตัวจะเจ็บน้อยลง หลังจำกนั้นให้หำยใจเข้ำ - ออกเต็มที่อีก 1 ครั้งแล้วหำยใจตำมปกติเป็นกำร

เสร็จสิ้นกำรหำยใจลึกและช้ำ 1 ครั้ง ควรฝึกท ำทุกครั้งเมื่อมดลูกบีบตัว 

2. กำรหำยใจแบบตื้นเร็วและเบำ (แบบเป่ำเทียน) จะใช้เมื่อกำรเจ็บครรภ์รุนแรงมำกข้ึนเพรำะ 

ใกล้จะถึงเวลำคลอด 
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วิธีฝึก คือ เมื่อมีสัญญำณมดลูกบีบตัว ให้คุณแม่หำยใจเข้ำ - ออกเต็มที่ 1 ครั้ง ต่อไปให้หำยใจเข้ำทำง

จมูกแบบตื้นเร็วและเบำ 4 - 6 ครั้ง ติดต่อกันเร็วๆ คล้ำยกับหำยใจหอบโดยกำรห่อปำกและเป่ำลม

ออกทำงปำกเบำๆ ให้สมดุลกับกำรหำยใจเข้ำ ท ำเช่นนี้เรื่อยๆ จนกว่ำมดลูกเริ่มคลำยตัวในสถำน

บริกำรสุขภำพบำงแห่ง อำจมีกิจกรรมกำรเตรียมตัวก่อนคลอด คุณแม่และคุณพ่อควรหำโอกำสเข้ำ

ร่วมกิจกรรมเพ่ือเตรียมควำมพร้อม และลดควำมกังวลในกำรคลอดได้มำกขึ้น 

 

เดือนที่เจ็ด สัญญำณอันตรำยท่ีต้องรีบไปพบแพทย์ 

 ในช่วงเดือนที่เจ็ดภำวะเสี่ยงอย่ำงหนึ่งคือกำรคลอดก่อนก ำหนดซึ่งคุณแม่ต้องระมัดระวังเป็น

อย่ำงมำก เพรำะทำรกที่คลอดก่อนก ำหนดจะไม่แข็งแรง ขี้โรคป่วยบ่อย พัฒนำกำรช้ำ หรือเสียชีวิต

สัญญำณอันตรำยที่บ่งบอกว่ำอำจมีกำรคลอดก่อนก ำหนดคือ เลือดออกจำกช่องคลอด มีน้ ำเดิน ปวด

ท้อง ท้องแข็งตึง บวมลูกดิ้นน้อย หำกมีอำกำรใดอำกำรหนึ่ง ต้องรีบไปพบแพทย์ทันที ซึ่งอำกำรต่ำงๆ 

มีลักษณะและสำเหตุดังนี้ 

 

เลือดออกทำงช่องคลอด 

สำเหตุที่พบบ่อย 

1. รกลอกตัวก่อนก ำหนดสำเหตุอำจเกิดจำกภำวะพิษแห่งครรภ์ หรืออำจถูกกระทบกระแทกบริเวณ

หน้ำท้องอย่ำงรุนแรงซึ่งคุณแม่ควรระวังอุบัติเหตุและกำรกระแทกอย่ำงรุนแรง เช่น ลื่นหกล้มหำกมี

อำกำรใดอำกำรหนึ่งเช่น เลือดออกทำงช่องคลอด ปวดท้อง หน้ำท้องแข็งตึงและกดเจ็บ หรือพบว่ำ

มดลูกโตขึ้นอย่ำงรวดเร็ว เนื่องจำกมีเลือดขังอยู่ภำยใน ควรรีบไปพบแพทย์โดยด่วน 

2. รกเกำะต่ ำ อำกำรที่ต้องพบแพทย์ คือ มีเลือดออกทำงช่องคลอด โดยไม่เจ็บครรภ์ ถ้ำเลือดออก

มำกแพทย์จะต้องรีบน ำทำรกในครรภ์และรกออกให้เร็วที่สุดเพื่อให้เลือดหยุด 

 

น้ ำเดินก่อนก ำหนด 

น้ ำเดิน คือ กำรที่มีน้ ำใสๆ คล้ำยน้ ำปัสสำวะ (แต่ไม่ใช่ปัสสำวะ) ไหลออกมำทำงช่องคลอดแสดงว่ำถุง

น้ ำคร่ ำแตกรั่ว ซึ่งปกติจะเกิดขึ้นเมื่อถึงก ำหนดคลอด แต่หำกพบว่ำน้ ำเดินก่อนก ำหนดต้องรีบไปพบ

แพทย์โดยด่วน เพรำะหำกท้ิงไว้อำจเกิดกำรติดเชื้อในโพรงมดลูกอย่ำงรุนแรงจนเสียชีวิตทั้งตัวแม่และ

ลูกในครรภ์ กำรปฏิบัติเมื่อพบว่ำมีน้ ำเดิน หำกน้ ำคร่ ำไหลน้อยออกมำตำมหน้ำขำ ควรอยู่นิ่งๆ งดกำร

เดินหรือเคลื่อนไหว ใส่ผ้ำอนำมัยเพ่ือซับน้ ำ และสังเกตอำกำร 2 - 3 ชั่วโมงถ้ำยังไม่หยุดไหลให้รีบไป

พบแพทย์โดยไม่ต้องรอให้เจ็บครรภ์ 
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ปวดท้อง - ท้องแข็งตึง 

ปวดท้อง คือ ปวดบริเวณท้องน้อย มดลูกหรือหัวหน่ำว 

ท้องแข็งตึง คือ กำรที่มดลูกบีบรัดตัวแข็งเป็นก้อนกลม หำกทิ้งไว้นำนท ำให้ปำกมดลูกเปิด จนคลอด

ก่อนก ำหนดได ้

สำเหตุที่พบบ่อย คือ กำรติดเชื้อของระบบทำงเดินปัสสำวะ ดังนั้นคุณแม่ไม่ควรกลั้นปัสสำวะ

นอกจำกนี้ยังมีสำเหตุอ่ืนๆ คือ อำกำรท้องเสียและปวดท้องมำก กำรร่วมเพศที่รุนแรง พักผ่อนน้อย

และท ำงำนหนัก 

 

ท้องแข็งตึงอย่ำงไรควรรีบไปพบแพทย์ 

 ตำมปกติ กำรตั้งครรภ์อำจพบอำกำรท้องแข็งตึงได้บ้ำง เช่น เวลำพลิกตัว หรือลูกดิ้น แต่หำก 

รู้สึกท้องแข็งบ่อยกว่ำปกติควรนอนพักมำกๆ หำกนอนพักแล้วยังมีอำกำรอยู่ทุกครึ่งชั่วโมงติดต่อกัน 2 

- 3 ชั่วโมง ควรรีบไปพบแพทย์ 

 

บวม ควำมดันโลหิตสูง 

“โรคพิษแห่งครรภ์” 

 พบในคุณแม่ที่มีประวัติคนในครอบครัวมีควำมดันโลหิตสูง คุณแม่เป็นเบำหวำนหรือมีครรภ์

แฝด อำกำรที่ควรรีบไปพบแพทย์ คือ บวมตั้งแต่หลังเท้ำถึงหน้ำแข้ง มือบวม นิ้วบวม ปวดศีรษะและมี

ตำพร่ำมัว หำกปล่อยไว้คุณแม่อำจชักหมดสติ และเสียชีวิตได้ 

ใส่ใจลูกน้อย คอยนับลูกดิ้น 

ลูกดิ้นน้อย 

สำเหตุที่ท ำให้ลูกดิ้นน้อยลง 

• กำรขำดออกซิเจน 

• กำรท ำงำนของระบบประสำทและกล้ำมเนื้อลดลง 

• กำรท ำงำนของรกบกพร่องท ำให้เลือดไปเลี้ยงลูกน้อยลง 

 

ลูกดิ้นน้อยแค่ไหนต้องไปพบแพทย์ 

 ภำยใน 1 ชั่วโมงแรกหลังรับประทำนอำหำร ทำรกดิ้นน้อยกว่ำสำมครั้ง ให้สังเกตในอีก 1

ชั่วโมงต่อมำถ้ำไม่มีกำรดิ้นหรือดิ้นน้อยกว่ำสำมครั้งต้องไปพบแพทย์ 
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กำรป้องกันกำรเจ็บครรภ์คลอดก่อนก ำหนด 

• ควรงดสูบบุหรี่ หรือนั่งใกล้ผู้ที่ก ำลังสูบบุหรี่ 

• พักผ่อนมำกๆ ไม่ควรท ำงำนหนัก โดยเฉพำะในกลุ่มควำมเสี่ยง เช่น มีโรคหัวใจ 

• โรคเบำหวำน ควำมดันโลหติสูง รกเกำะต่ ำ ตั้งครรภ์แฝด ภำวะแท้งคุกคำม เป็นต้น 

• ห้ำมกลั้นปัสสำวะ เพื่อป้องกันโรคกระเพำะปัสสำวะอักเสบ ซึ่งก่อให้เกิดกำรเจ็บครรภ์

ก่อนก ำหนดได้ 

• งดกำรมีเพศสัมพันธ์ในช่วงอำยุครรภ์ 20 - 36 สัปดำห์ ในผู้ป่วยที่มีควำมเสี่ยงสูงต่อกำร

เจ็บครรภ์ก่อนก ำหนด 

• คุณแม่ตั้งครรภ์ต้องมำตรวจตำมนัดทุกครั้งอย่ำงสม่ ำเสมอ 

• ในรำยที่ได้รับยำคลำยกล้ำมเนื้อมดลูก ควรรับประทำนยำตำมแพทย์สั่ง โดยครั้งแรกควร

รับประทำนครึ่งเม็ดและนอนพักเนื่องจำกอำจจะมีอำกำรใจสั่น มือสั่น 

 

เดือนที่แปด ควำมกังวลใจ 

 ควำมรู้สึกของแม่ที่เริ่มตั้งครรภ์นั้น มีทั้งตื่นเต้น ดีใจ แต่บำงครั้งก็อำจจะวิตกกังวล ว่ำลูกใน

ครรภ์จะสมบูรณ์แข็งแรงหรือไม่โดยเฉพำะคนที่เคยแท้ง หรือมีลูกพิกำร ควำมกังวลจะเพ่ิมขึ้นหลำย

เท่ำ บำงคนก็กลัวกำรคลอดโดยเฉพำะผู้ตั้งครรภ์แรกและได้รับกำรบอกเล่ำต่อๆ กันมำถึงควำม

เจ็บปวดขณะคลอดจนกลำยเป็นควำมกังวลและควำมกลัวอยู่ในจิตใจ 

 

วิธีคลำยควำมกังวล 

เริ่มที่ตัวเอง 

 คุณแม่ต้องท ำใจให้หนักแน่น คิดอะไรด้วยเหตุด้วยผล ถ้ำมีควำมผิดปกติอะไร ก็ปรึกษำหมอ

ที่ฝำกครรภ์ อย่ำกังวลอยู่คนเดียว ถ้ำสงสัยอะไรก็ถำมคุณหมอ เมื่อหมอยืนยันว่ำ ไม่มีอะไรน่ำวิตก

กังวล ก็ขอให้วำงใจได้ 

 

ถ้ำกังวลเรื่องลูกน้อย 

 หำกคุณแม่ต้องกำรคลำยควำมวิตกกังวล เรื่อง ควำมผิดปกติของลูกน้อย ก็ท ำได้โดยกำรไป

ตรวจครรภ์อย่ำงสม่ ำเสมอ เมื่อตรวจแล้ว แพทย์ก็จะให้ค ำตอบได้ว่ำ เท่ำที่ตรวจมำแล้ว พบอะไร

ผิดปกติหรือไม่ ถ้ำผิดปกติจะท ำอย่ำงไรต่อไป เมื่ออำยุครรภ์ของลูกได้ 31 - 34 สัปดำห์ มดลูกจะใหญ่

ขึ้นจนดันกะบังลมท ำให้รู้สึกหำยใจไม่อ่ิมบำงคนอำจมีอำกำรเหนื่อยหอบ และกังวลว่ำลูกจะได้
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ออกซิเจนไม่เพียงพอ ซึ่งควำมจริงเด็กยังคงได้รับออกซิเจนอย่ำงเพียงพอ ช่วงอำยุครรภ์ 36 - 38 

สัปดำห์ จะเริ่มหำยใจสะดวกขึ้นเนื่องจำกเด็กเริ่มเคลื่อนตัวลงสู่ช่องเชิงกรำน 

 

วิธีป้องกันอำกำรเหนื่อยหอบ 

• ขยับตัวช้ำๆ เพื่อไม่ให้ปอดและหัวใจท ำงำนหนัก 

• นั่งตัวตรงเพื่อเพ่ิมเนื้อปอด 

• ให้นอนยกหัวสูงขึ้น 

 

เดือนที่เก้ำ-เดือนที่สิบ เตรียมตัวอย่ำงไรเมื่อใกล้คลอด 

เตรียมควำมพร้อมเพื่อคลอดบุตร 

 กำรคลอดเป็นกระบวนกำรตำมธรรมชำติที่เกิดขึ้นเพ่ือผลักดันตัวทำรก รก เยื่อหุ้มรกและ

น้ ำคร่ ำออกจำกโพรงมดลูก โดยผ่ำนทำงช่องคลอดออกสู่ภำยนอก กำรหดรัดตัวเป็นระยะๆ ของ

กล้ำมเนื้อมดลูก เป็นผลให้ผู้คลอดรู้สึกเจ็บปวด จนเกิดควำมกลัว และควำมวิตกกังวล ซึ่งกำรเตรียม

ตัวให้พร้อมก่อนกำรคลอดจะช่วยให้คุณแม่คลำยกังวลเกี่ยวกับกำรคลอดที่ต้องเผชิญได้อย่ำงสบำยใจ 

ซึ่งกำรเตรียมตัวให้พร้อมก่อนกำรคลอดจะช่วยให้คุณแม่คลำยกังวลเกี่ยวกับกำรคลอดที่ต้องเผชิญได้

อย่ำงสบำยใจ 

อำกำรแสดงในระยะใกล้คลอด 

 โดยทั่วไปเมื่ออำยุครรภ์ได้ 37 - 40 สัปดำห์ จึงครบก ำหนดคลอด ช่วงประมำณ 2 - 3 

สัปดำห์สุดท้ำยก่อนคลอด จะพบลักษณะอำกำรดังนี้ 

1. ท้องลด เนื่องจำกส่วนน ำของทำรกเคลื่อนเข้ำสู่อุ้งเชิงกรำนท ำให้ระดับยอดมดลูก

ลดลงหญิงตั้งครรภ์จะหำยใจสะดวกขึ้น แต่จะถ่วงเชิงกรำนมำกกว่ำเดิม 

2. ปัสสำวะบ่อย เนื่องจำกส่วนน ำของเด็กเคลื่อนลงมำกดให้เนื้อที่ของกระเพำะปัสสำวะ

ลดลงจนต้องถ่ำยปัสสำวะบ่อย 

3. ปวดหลัง เนื่องจำกน้ ำหนักของทำรกในครรภ์เพ่ิมมำกขึ้น และถ่วงมำข้ำงหน้ำ กระดูก

สันหลังซึ่งเป็นแกนของร่ำงกำยจะรับน้ ำหนักมำกและเกิดกำรเกร็งที่กล้ำมเนื้อหลังจนมีอำกำรปวดหลัง

มำกขึ้น 

4. เจ็บครรภ์เตือน กล้ำมเนื้อมดลูกจะมีกำรหดรัดตัวบ่อยครั้งแต่ไม่สม่ ำเสมอ เพ่ือเตรียม

เข้ำสู่กระบวนกำรคลอด แต่ยังไม่มีผลท ำให้ปำกมดลูกเปิด 
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กำรเตรียมของใช้ท่ีจะต้องน ำมำโรงพยำบำล 

 ของใช้เจ้ำตัวน้อยที่จะน ำมำ คือ ผ้ำอ้อม ผ้ำเช็ดตัว ผ้ำห่อเด็ก ส ำลี แป้ง สบู่ น้ ำยำซักผ้ำเด็ก

อ่อน เป็นต้นส่วนคุณแม่ควรเตรียมสมุดบันทึกสุขภำพกำรฝำกครรภ์ บัตรประจ ำตัวประชำชน ส ำเนำ

ทะเบียนบ้ำนที่จะแจ้งย้ำยลูกเข้ำบ้ำน ส่วนของใช้ส่วนตัว อำจเป็นสบู่ แปรงสีฟัน ยำสีฟันผ้ำเช็ดตัว 

ผ้ำอนำมัย เป็นต้น 

 

อำกำรที่ควรรีบมำโรงพยำบำล 

1. เจ็บครรภ์จริง เมื่อมดลูกหดรัดตัวมำกกว่ำ 6 ครั้ง/วันหรือถี่ข้ึนกว่ำนี้ 

2. มีมูกเลือดออกทำงช่องคลอด 

3. มีน้ ำเดินออกทำงช่องคลอด 

4. เด็กไม่ดิ้นหรือดิ้นน้อยลง 

 

อำกำรเตือนเม่ือใกล้คลอด 

 ก่อนถึงก ำหนดคลอดอำจจะมีอำกำรเจ็บครรภ์ได้ แต่จะเรียกว่ำกำรเจ็บครรภ์เตือนซึ่งจะมี

อำกำรแตกต่ำงจำกกำรเจ็บครรภ์คลอดจริง สังเกตได้จำกกำรหดตัวของมดลูกจะไม่สม่ ำเสมอ จึงท ำให้

เกิดอำกำรปวดที่ไม่สม่ ำเสมอ อำจมีอำกำรปวดท้องน้อยและร้ำวไปที่ขำกำรเปลี่ยนอิริยำบถหรืออำบ

น้ ำอุ่นๆ จะช่วยบรรเทำปวดได้ 

 

ลักษณะกำรเจ็บครรภ์จริง 

 จะมีกำรหดรัดตัวของมดลูกอย่ำงสม่ ำเสมอ เมื่อเวลำผ่ำนไปอำกำรปวดจะแรงและถี่มำกขึ้นมี

อำกำรปวดหลัง และปวดท้องรวมด้วย เมื่อลุกเดินไปมำยิ่ งจะท ำให้ปวดมำกขึ้น อำจจะปวดทุก 10 - 

15 นำที มีมูกปนเลือดออกทำงช่องคลอด หรืออำจมีน้ ำเดินร่วมด้วย ซึ่งเป็นอำกำรแสดงว่ำเป็นกำร

เจ็บครรภ์จริงใกล้คลอด ซึ่งเจ็บครรภ์จริงอำจจะมีอำกำรใดที่กล่ำวมำหรือมีครบทุกอย่ำงก็ได้ 

 

ก่อนไปโรงพยำบำลต้องเตรียมตัวอย่ำงไร 

 เมื่อมีอำกำรเจ็บครรภ์และมีมูกเลือด หรือน้ ำเดินไหลออกมำทำงช่องคลอด ควรงดอำหำร

และเครื่องดื่มทุกชนิด เนื่องจำกในขณะคลอดนั้นระบบกำรย่อยอำหำรจะท ำงำนช้ำลง ท ำให้มีอำหำร

ตกค้ำงอยู่ที่กระเพำะอำหำรมำก และมักจะท ำให้เกิดอำกำรคลื่นไส้อำเจียนตำมมำในช่วงของกำรให้

ยำระงับปวด 

8
4

6
8

9
3

6
9

7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Mahasarakham University 



 

M
S
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
8
0
1
1
4
8
0
0
0
4
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
0
4
0
7
2
5
6
2
 
1
8
:
0
4
:
4
6
 
/
 
s
e
q
:
 
3

 106 

มำรู้จักกำรคลอดกันเถอะ 

กำรคลอดโดยทั่วไปจะแบ่งออกได้ 3 ระยะ คือ 

1. ระยะที่มดลูกเปิด หมำยถึง ระยะกำรคลอดตั้งแต่ เริ่มเจ็บครรภ์จริงจนถึงปำกมดลูกเปิด

หมดคือ ในช่วงแรกมดลูกจะหดรัดตัวทุก 10 - 15 นำที เมื่อผ่ำนไประยะหนึ่ง กำรหดรัดตัวจะถี่ขึ้น

กำรคลอดในระยะนี้ใช้เวลำประมำณ 12 ชั่วโมงในครรภ์แรก 

2. ระยะเด็กเกิด จะเริ่มตั้งแต่ปำกมดลูกเปิดหมดประมำณ 10 เซนติเมตร จึงเริ่มเบ่งและ

สิ้นสุดลงเมื่อทำรกคลอดออกมำหมดทั้งตัว ระยะนี้มดลูกจะหดรัดตัวแรงและนำน 50 - 70 วินำที  

กำรคลอดระยะนี้ใช้เวลำประมำณ 1 ชั่วโมงครึ่งในครรภ์แรก 

3. ระยะรกคลอด เริ่มตั้งแต่ภำยหลังจำกทำรกคลอด และสิ้นสุดลงเมื่อรกและเยื่อหุ้มเด็ก

คลอด 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ นางสาวปิยะมาพร เลาหตีรานนท์ 
วันเกิด วันที่ 25 ตุลาคม พ.ศ. 2532 
สถานที่เกิด อ าเภอเมืองมุกดาหาร จังหวัดมุกดาหาร ประเทศไทย 
สถานที่อยู่ปัจจุบัน บ้านเลขท่ี 79 ถนนวงค์ค าหา อ าเภอเมือง จังหวัดมุกดาหาร รหัสไปรษณีย์ 

49000 
ต าแหน่งหน้าที่การงาน นักวิชาการสาธารณสุข 
สถานที่ท างานปัจจุบัน ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดมุกดาหาร ถนนวิวิธสุรการ อ าเภอเมือง จังหวัด

มุกดาหาร รหัสไปรษณีย์ 49000 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2550 มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนมุกดาหาร จังหวัดมุกดาหาร  

พ.ศ. 2555 ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.) สาขาวิชาเทคโนโลยีการ
อาหาร มหาวิทยาลัยมหาสารคาม  
พ.ศ. 2562 ปริญญาสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต (ส.ม.) สาขาวิชา
สาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม   
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