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บทคัดย่อ
	 การออกก�ำลงักายในระหว่างตัง้ครรภ์ก่อให้เกดิประโยชน์ทัง้ต่อมารดาและทารกในครรภ์ การวจิยัแบบกึง่ทดลอง

ครัง้นี ้มวีตัถปุระสงค์เพือ่ศกึษาผลของโปรแกรมการส่งเสรมิสมรรถนะแห่งตนและการสนบัสนนุทางสงัคมต่อพฤตกิรรมการ

ออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์ กลุ่มตัวอย่างเป็นหญิงมีครรภ์ที่มารับบริการฝากครรภ์ที่หน่วยฝากครรภ์โรงพยาบาล

พระมงกุฎเกล้า จ�ำนวน 30 ราย ระหว่างเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2554 ถึงเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2555 คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

ตามคุณสมบัติที่ก�ำหนด แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองเท่า ๆ  กัน กลุ่มละ 15 คน โดยกลุ่มควบคุมได้รับการดูแลตาม

ปกติ ส่วนกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ครั้งนี้ ประกอบด้วย โปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกก�ำลังกาย และ 

แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนา และสถิติทดสอบที

	 ผลการวิจัยพบว่า

	 1.	 คะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของหญงิมคีรรภ์กลุม่ทดลองภายหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการส่งเสรมิ

สมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคม สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p <. 001)

	 2.	 คะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของหญงิมคีรรภ์กลุม่ทดลองภายหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการส่งเสรมิ

สมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p <. 001)

	 ผลการศกึษาแสดงว่าโปรแกรมการส่งเสรมิสมรรถนะแห่งตนและการสนบัสนนุทางสงัคม สามารถส่งเสรมิให้หญงิ

มีครรภ์มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายเพิ่มขึ้นในระหว่างตั้งครรภ์

ค�ำส�ำคัญ	: การส่งเสริมสมรรถนะแห่งตน การสนับสนุนทางสังคม การออกก�ำลังกาย หญิงมีครรภ์

Abstract
	 Exercise during pregnancy has benefits for both the mother and the fetus. This quasi-experi-

mental research aimed to examine the effect of the self-efficacy promotion and social support program 

on exercise behavior among pregnant women. The subjects consisted of 30 pregnant women who 

attended the antenatal clinic at the Royal Thai Army Hospital from May 2011 to June 2012. They were 

selected according to the inclusion criteria and assigned in equal numbers to the control and 
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ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา
	 การตั้งครรภ์ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทาง

กายวิภาค สรีรวิทยา และการเผาผลาญพลังงานในหลาย ๆ  

ระบบ ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ (Michael, 

2007) ท�ำให้หญิงมีครรภ์เกิดอาการไม่สุขสบายตลอด 

การตัง้ครรภ์ (Davis, 1996) และอาการรนุแรงขึน้เกดิความ

ทุกข์ทรมาน (Davis, 1996; Corbett, 2006) ส่งผลกระทบ

ต่อการดูแลสุขภาพของหญิงมีครรภ์และทารกในครรภ์  

ดังนั้นหญิงมีครรภ์จึงควรให้ความส�ำคัญในการส่งเสริม 

ป้องกันและจัดการอาการไม่สุขสบายต่าง ๆ เพื่อให้มี 

สุขภาวะที่ดี ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ (Davis, 1996)

	 การส่งเสริมให้หญิงมีครรภ์มีพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกายที่เหมาะสม เป็นกิจกรรมที่ส�ำคัญซึ่งได้รับการ

ยอมรับและยืนยันจากผลการวิจัยว่าช่วยส่งเสริมให้หญิง 

มีครรภ์มีสุขภาพที่ดี และลดอาการไม่สุขสบายในขณะ 

ตั้งครรภ์ (American College of Obstetricians and 

Gynecologists [ACOG], 2002) และยังช่วยลดอัตราเสี่ยง

ต่อการเกดิภาวะแทรกซ้อนทางอายรุกรรม (Arlene, Diane, 

Alice & Karyn, 1986; Pivarnik et al., 2006) ตลอดจน

ช่วยส่งเสริมสุขภาพแก่หญิงมีครรภ์ต่อเนื่องถึงระยะคลอด

และระยะหลังคลอดอีกด้วย (Wang & Apgar, 1998) 

อย่างไรกต็ามกลบัพบว่าหญงิมคีรรภ์ยงัมพีฤตกิรรมการออก

ก�ำลังกายน้อย จากผลส�ำรวจของกรมอนามัยกระทรวง

สาธารณสุขด้านการออกก�ำลังกายในขณะตั้งครรภ์ พบว่า

หญิงมีครรภ์เพียงร้อยละ 33.3 มีการออกก�ำลังกายเป็น

ประจ�ำ (อรทัย วงศ์พิกุล, สินีนารถ  แสนรัง และ ดวงใจ  

ทองอาจ, ม.ป.ป.) และจากการส�ำรวจหญงิมคีรรภ์ 203 ราย 

ทีม่าฝากครรภ์ทีโ่รงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ พบว่าหญงิมคีรรภ์

ร้อยละ 42.36 มกีารออกก�ำลงักายระหว่างตัง้ครรภ์ (Piravej 

& Saksirinukul, 2001) ทั้งนี้ อาจเกี่ยวเนื่องจากปัจจัย 

ต่าง ๆ  ได้แก่ 1) ปัจจยัด้านความเชือ่ทางสงัคมและวฒันธรรม 

2) ปัจจัยด้านความรู้ และ 3) ปัจจัยด้านการรับรู้อุปสรรค 

	 จากการศึกษาเพื่อหาแนวทางส่งเสริมการออก

ก�ำลังกายในหญิงมีครรภ์พบว่า การรับรู้สมรรถนะแห่งตน

เป็นปัจจยัส�ำคญัทีส่ามารถท�ำนายพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 

ในระหว่างตั้งครรภ์ของหญิงมีครรภ์ได้ (Klankhajhon, 

2008; Hinton & Olson, 2001) ทั้งนี้อธิบายได้ว่าบุคคลที่

มีการรับรู้สมรรถนะแห่งตนสูง จะมีความมั่นใจในความ

สามารถของตนเองทีจ่ะปฏบิตัพิฤตกิรรมตามทีไ่ด้ก�ำหนดไว้ 

ซึง่การส่งเสรมิให้บคุคลมกีารรบัรูส้มรรถนะแห่งตนสามารถ

experimental groups, fifteen women in each group. The control group received routine antenatal care 

whereas the experimental group received the designed program. The research instruments used in this 

study were the self-efficacy promotion and social support program and the exercise behavior of pregnant 

women questionnaire. Data were analyzed using descriptive statistics, independent t-test and paired 

t-test.

	 The findings of this study revealed that: 

	 1.	 The exercise behavior mean score of the pregnant women in the experimental group after 

participating in the self-efficacy promotion and social support program was statistically significantly 

higher than that of the control group (p < .001).

	 2.	 The exercise behavior mean score of the pregnant women in the experimental group after 

participating in the self-efficacy promotion and social support program was statistically significantly 

higher than their score before participating in the program (p < .001).

	 The results of this study indicate that the self-efficacy promotion and social support program 

promote pregnant women to increased exercise behavior during pregnancy.

Keywords:	 Self-efficacy Promotion, Social Support, Exercise, Pregnant Women
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ท�ำได้โดยอาศยัข้อมลู 4 แหล่งคอื 1) ประสบการณ์ทีป่ระสบ

ความส�ำเร็จด้วยตนเอง 2) การเรียนรู ้โดยตัวแบบหรือ

ประสบการณ์จากผู้อื่น 3) การชักจูงด้วยค�ำพูด และ 4) 

สภาวะด้านร่างกาย และอารมณ์ (Bandura, 1997)

	 แม้จะพบว่า การส่งเสริมให้หญิงมีครรภ์มีการ 

รับรู้สมรรถนะแห่งตนในการออกก�ำลังกายจนเกิดความ

มั่นใจว่าสามารถออกก�ำลังกายได้แล้ว แต่ยังพบว่า ถ้าขาด

การสนบัสนนุทีด่ย่ีอมมผีลต่อการปฏบิตัพิฤตกิรรมการออก

ก�ำลังกายได้ (Pender, 2006) ดังนั้น การสนับสนุนทาง

สังคมจึงมีความส�ำคัญ และลดอุปสรรคที่จะขัดขวางต่อ 

การปฏิบัติพฤติกรรมท�ำให้หญิงมีครรภ์มีพฤติกรรมออก

ก�ำลังกายได้ตลอดการตั้งครรภ์ (Thornton et al., 2006;  

Skinner, 1966) และการสนับสนุนที่ดีที่สุด และมีอิทธิพล

มากทีส่ดุต่อหญงิมคีรรภ์ คอื การสนบัสนนุจากสาม ี(Downs 

& Hausenblas, 2004) ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยจึงมี

แนวคิดใช้การส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนร่วมกับแนวคิดการ

สนบัสนนุทางสงัคมของเฮาส์ (House, 1981) ประกอบด้วย

การสนับสนุน 4 ด้าน คือ 1) การสนับสนุนทางอารมณ์ 

2) การสนับสนุนด้านการประเมินค่า 3) การสนับสนุนด้าน

ข้อมูล และ 4) การสนับสนุนด้านทรัพยากร ช่วยส่งเสริม

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์

	 ในการออกก�ำลั งกายนั้น วิทยาลัยแพทย ์

เวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา (American College of 

Sports Medicine [ACSM], 2000) ได้ระบุหลักการในการ

ออกก�ำลังกายที่เหมาะสมต้อง ประกอบด้วย 1) ความถี่ 

(frequency) โดยหญิงมีครรภ์ควรออกก�ำลังกายอย่างน้อย 

3 ครั้งต่อสัปดาห์ 2) ความแรง (intensity) ของการ 

ออกก�ำลังกายในหญิงมีครรภ์ควรอยู่ในระดับปานกลาง 

3) ระยะเวลา (duration) การออกก�ำลังกาย นาน 30 นาที 

และ 4) ชนดิของการออกก�ำลงักาย (type) ควรเป็นการเดนิ 

(Pillitteri, 2007)

	 ผู ้วิจัยตระหนักถึงความส�ำคัญในการส่งเสริม

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายในหญิงมีครรภ์จึงได้พัฒนา

โปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนขึ้นตามแนวคิดของ

แบนดรูา (Bandura, 1997) และการสนบัสนนุจากสามตีาม

แนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเฮาส์ (House, 1981) 

ซึ่งโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นนี้คาดว่าจะท�ำให้หญิงมีครรภ์มี

ความเชื่อมั่นในตนเองต่อการออกก�ำลังกาย โดยมีสามีเป็น

ผู้ส่งเสริมให้ก�ำลังใจและช่วยเพิ่มความมั่นใจในการออก

ก�ำลงักาย ซึง่จะส่งผลให้หญงิมคีรรภ์เกดิพฤตกิรรมการออก

ก�ำลงักายทีเ่หมาะสมและต่อเนือ่ง การศกึษาเกีย่วกบัผลของ

โปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุน

ทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์

ครั้งนี้ คาดว่าจะสามารถท�ำให้หญิงมีครรภ์เห็นความส�ำคัญ

ของการออกก�ำลังกาย มีการออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง

ตลอดระยะการตั้งครรภ์ และเป็นแนวทางในการส่งเสริม 

การออกก�ำลังกายในหญิงมีครรภ์ เพื่อเพิ่มคุณภาพของการ

ให้บริการที่มีประสิทธิภาพอันจะก่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ

ของหญิงมีครรภ์และทารกในครรภ์

ค�ำถามการวิจัย
	 โปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการ

สนบัสนนุทางสงัคมมผีลต่อพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของ

หญิงมีครรภ์อย่างไร

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1.	 เพือ่เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย

ของหญิงมีครรภ์ระหว่างกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการส่งเสริม

สมรรถนะแห่งตนและการสนบัสนนุทางสงัคมและกลุม่ทีไ่ด้

รับการดูแลตามปกติ

	 2.	 เพือ่เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย

ของหญิงมีครรภ์ระหว่างก่อนและหลังได้รับโปรแกรมการ 

ส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคม

สมมุติฐาน
	 1.	 คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

ของหญงิมคีรรภ์กลุม่ทีไ่ด้รบัโปรแกรมการส่งเสรมิสมรรถนะ

แห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกว่ากลุ่มที่ได้รับการ

ดูแลตามปกติ

	 2.	 คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

ของหญิงมีครรภ์ภายหลังได้รับโปรแกรมการส่งเสริม

สมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกว่าก่อน 

ได้รับโปรแกรม
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ผลของโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคม
ต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์   

กรอบแนวคิดในการวิจัย
	 การออกก�ำลังกายในระหว่างตั้งครรภ์ก่อให้เกิด

ประโยชน์ทั้งต่อมารดาและทารกในครรภ์ โดยการรับรู ้

สมรรถนะแห่งตนและการสนบัสนนุของสามจีะช่วยให้หญงิ

มีครรภ์มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ การศึกษา

ครั้งนี้เป็นการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนโดยผู้วิจัย

และส่งเสริมการสนับสนุนทางสังคมโดยสามี ศึกษาโดย 

ใช้กรอบแนวคิดการรับรู้สมรรถนะแห่งตนของแบนดูรา 

(Bandura, 1997) และแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของ

เฮาส์ (House, 1981) ซึ่งแนวคิดการรับรู้สมรรถนะแห่งตน

ประกอบไปด้วยข้อมูล 4 แหล่ง คือ 1) ประสบการณ์ที่

ประสบความส�ำเร็จด้วยตนเอง โดยให้หญิงมีครรภ์มีการ

บริหารร่างกายและออกก�ำลังกายด้วยการเดินด้วยตนเอง 

จนเกิดความเชื่อมั่นว่าสามารถที่จะปฏิบัติได้ 2) การเรียนรู้

โดยตัวแบบหรือประสบการณ์จากผู้อื่น โดยใช้ตัวแบบที่มี

การออกก�ำลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสมจากวีดิทัศน์  

3) การชักจูงด้วยค�ำพูด โดยการใช้ค�ำพูดชักจูงให้หญิงมี

ครรภ์เกิดความมั่นใจและ 4) สภาวะด้านร่างกายและ

อารมณ์ โดยจะต้องมีการประเมินความพร้อมในการออก

ก�ำลังกายทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ ร่วมกับการส่งเสริม

ให้สามไีด้ช่วยเหลอืสนบัสนนุให้หญงิมคีรรภ์มคีวามมัน่ใจใน

การออกก�ำลังกาย โดยการสนับสนุนทางสังคม 4 ด้าน คือ 

1) การสนับสนุนทางอารมณ์ โดยสามีแสดงความรัก  

ความห่วงใย ความอบอุ่น เห็นอกเห็นใจ เอาใจใส่และให้

ก�ำลงัใจหญงิมคีรรภ์ในพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายทีถ่กูต้อง

เหมาะสมและต่อเนือ่ง 2) การสนบัสนนุด้านการประเมนิค่า 

โดยสามีให้การกล่าวยกย่อง ชมเชย และให้ข้อมูลย้อนกลับ

เพื่อให้หญิงมีครรภ์รู้สึกมีความมั่นใจในตนเองในการออก

ก�ำลังกายมากขึ้น 3) การสนับสนุนด้านข้อมูล โดยสามีให้

ข้อมูลเกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก�ำลังกายและช่วย

กระตุ้นให้หญิงมีครรภ์รับรู้และปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำในการ

ออกก�ำลังกายได้อย่างถูกต้อง ตลอดจนรับฟังความคิดเห็น 

ความรู้สึกหรือปัญหาต่าง ๆ ในการออกก�ำลังกาย และ 

4) การสนับสนุนด้านทรัพยากร โดยสามีให้ความช่วยเหลือ 

แบ่งเบาภาระงานของหญิงมีครรภ์เพื่อให้มีเวลาในการออก

ก�ำลังกายมากขึ้น ช่วยปรับสภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อการ 

ออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์ การให้หญิงมีครรภ์ออก 

ก�ำลังกาย ตามโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและ

การสนับสนุนทางสังคม คาดว่าจะช่วยให้หญิงมีครรภ์มี

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอและต่อเนื่อง

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-

experimental research) แบบมีกลุ่มควบคุมวัดก่อนและ

หลังการทดลอง (pretest-posttest control group 

design) 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	 ประชากรเป็นหญงิมคีรรภ์ทีม่ารบับรกิารการฝาก

ครรภ์ โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า อายุระหว่าง 18-35 ปี 

และอยู่กับสามี ตั้งครรภ์อยู่ในไตรมาสที่สอง อายุครรภ์  

20-22 สัปดาห์ แพทย์มีความเห็นว่าสามารถออกก�ำลังกาย

ได้ มีระดับคะแนนการรับรู้สมรรถนะแห่งตน น้อยกว่า  

42 คะแนน และคะแนนพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

น้อยกว่า 27 คะแนน สามารถเข้าร่วมกิจกรรมจนกระทั่ง 

สิ้นสุดโปรแกรม 9 สัปดาห์ ไม่มีปัญหาเรื่องการอ่านและ

เขียนภาษาไทย และสามารถติดต่อทางโทรศัพท์ได้ 

	 ก�ำหนดขนาดกลุ ่มตัวอย่างโดยมีอ�ำนาจการ

ท�ำนายที่ .80 ก�ำหนดระดับความเชื่อมั่น .05 และค�ำนวณ

ขนาดตัวอย่างของความสัมพันธ์ที่ต้องการศึกษา (effect 

size) จากการศกึษาของ (ศรณิธร มงัคะมณ,ี 2547) เท่ากบั 

.95 ได้ขนาดกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 ราย 

ส�ำหรับการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 

50 (Burn & Grove, 2005) ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง คือ 

กลุ่มทดลอง 15 ราย และกลุ่มควบคุม 15 ราย รวมจ�ำนวน

กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 30 ราย เกณฑ์ในการคัดออก หญิง 

มีครรภ์มีภาวะแทรกซ้อนทางสูติศาสตร์ หรืออายุรศาสตร์  

ที่ต้องหยุดออกก�ำลังกาย และ/หรือต้องเข้ารับการรักษา 

ในโรงพยาบาล
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้

	 1.	 เครื่องมือที่ใช้ในการด�ำเนินการวิจัย

		  โปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและ

การสนับสนุนทางสังคมในการออกก�ำลังกายเป็นโปรแกรม

ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น โดยใช้แนวคิดการรับรู้สมรรถนะแห่งตน

ของแบนดูรา (Bandura, 1997) และแนวคิดการสนับสนุน

ทางสังคมของเฮาส์ (House, 1981) สื่อวีดิทัศน์ที่เป็น 

ตัวแบบสัญลักษณ์ คู่มือการออกก�ำลังกายส�ำหรับหญิงมี

ครรภ์ คูม่อืการสนบัสนนุการออกก�ำลงักายของหญงิมคีรรภ์

จากสาม ีแบบบนัทกึการออกก�ำลงักายประจ�ำสปัดาห์  แบบ 

สอบถาม การรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการออกก�ำลังกาย

ของหญิงมีครรภ์ ประกอบด้วยข้อค�ำถาม จ�ำนวน 14 ข้อ 

ลักษณะค�ำตอบเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ 

แบบสอบถามการได้รับการสนับสนุนจากสามี เป็นข้อ

ค�ำถามที่มีความหมายด้านบวกทั้งหมด 18 ข้อ ลักษณะ 

ค�ำตอบเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล

		  แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล และแบบ 

สอบถามพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์ 

ประกอบด้วยข้อค�ำถามจ�ำนวน 9 ข้อ ลักษณะค�ำตอบเป็น

แบบมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ

คุณภาพเครื่องมือ
	 แบบสอบถามการรับรู้สมรรถนะแห่งตน แบบ 

สอบถามการได้รบัการสนบัสนนุจากสาม ีและแบบสอบถาม

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์ ผู้วิจัยน�ำไป

ตรวจความตรงตามเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 5 ท่าน 

ค�ำนวณหาค่าดชันคีวามตรงตามเนือ้หา (content validity 

index [CVI]) ได้ค่าเท่ากบั 0.89, 0.81 และ 0.89 ตามล�ำดบั

	 แบบสอบถามการรับรู ้สมรรถนะแห่งตนและ

แบบสอบถามการได้รบัการสนบัสนนุจากสาม ีทดสอบความ

สอดคล้องภายใน ค�ำนวณหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของ 

ครอนบาค มค่ีาความเชือ่มัน่เท่ากบั .83 และ .94 ตามล�ำดบั

	 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ

หญงิมคีรรภ์ทดสอบความคงที ่(stability) ค�ำนวณหาความ

เชื่อมั่นของเครื่องมือโดยใช้วิธีทดสอบซ�้ำ (test-retest  

reliability) ค�ำนวณหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน 

มีค่าความเชื่อมั่น .78

วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล
	 แบ่งเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้

	 1.	 ขั้นเตรียมการ ประกอบด้วย

		  1)	 หลังจากได้รับการพิจารณาจากคณะ

กรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะพยาบาลศาสตร ์ 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ เอกสารเลขที่  0112/2553 

น�ำหนังสือพิทักษ์สิทธิเสนอต่อคณะกรรมการจริยธรรม 

โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า 

		  2)	 เมื่อได้รับการอนุมัติแล้ว เข้าพบหัวหน้า

กลุ่มงานการพยาบาล หัวหน้าหน่วยฝากครรภ์เพื่อชี้แจง

วัตถุประสงค์ ขั้นตอนการรวบรวมข้อมูล และขอความ 

ร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล

		  3)	 ผู้วิจัยด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดย

ส�ำรวจรายชือ่และศกึษารายงานประวตัขิองหญงิมคีรรภ์ทีม่า

ฝากครรภ์ที่แผนกฝากครรภ์ โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า 

และท�ำการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามคุณสมบัติที่ก�ำหนดไว้

		  4)	 ผู้วิจัยแนะน�ำตัว ชี้แจงวัตถุประสงค์ของ

การวิจัย ประโยชน์ของการวิจัย วิธีการรวบรวมข้อมูล และ

ขอความร่วมมอืในการวจิยักบักลุม่ตวัอย่าง พร้อมทัง้ท�ำการ

พิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่างในการเข้าร่วมการวิจัย ถ้า

ยนิยอมเข้าร่วมการวจิยัให้กลุม่ตวัอย่างลงนามในใบยนิยอม

เข้าร่วมการวิจัย

		  5)	 ผูว้จิยัแจกแบบสอบถามข้อมลูส่วนบคุคล 

แบบสอบถามการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการออกก�ำลัง

กายของหญงิมคีรรภ์ แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก�ำลงั

กายของหญิงมีครรภ์ แบบสอบถามการสนับสนุนจากสามี 

เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานก่อนให้โปรแกรม

		  6)	 ก�ำหนดวันฝากครรภ์ของกลุ ่มควบคุม 

และกลุ ่มทดลองไม่ตรงกัน โดยจัดให้หญิงมีครรภ์กลุ ่ม

ทดลองมาฝากครรภ์ วันจันทร์ และวันพุธ ครั้งละ 2 ถึง 3 คู่ 

เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างได้ฝึกประสบการณ์และแลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นภายในกลุ่ม ส�ำหรับกลุ ่มควบคุมนัดวันมา 

ฝากครรภ์ วันอังคาร และวันศุกร์
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ผลของโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคม
ต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์   

	 2.	 ขั้นด�ำเนินการ 

		  กลุ่มควบคุม 

		  1)	 สัปดาห์ที่ 1 ผู ้วิจัยสร้างสัมพันธภาพ 

แนะน�ำตัว อธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัย ประโยชน์ของ

การวิจัย วิธีการรวบรวมข้อมูล และขอความร่วมมือในการ

ท�ำวิจัยกับกลุ ่มตัวอย่าง พร้อมทั้งพิทักษ์สิทธิของกลุ ่ม

ตัวอย่างในการเข้าร่วมการวิจัย และท�ำการนัดหมายหญิง 

มีครรภ์อีกครั้งในสัปดาห์ที่ 9

		  2)	 สปัดาห์ที ่9 ผูว้จิยัพบกลุม่ตวัอย่างตามที่

นัดหมาย ให้กลุ ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามการรับรู ้

สมรรถนะแห่งตนในการออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์ 

แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของหญงิมคีรรภ์ 

และแบบสอบถามการสนับสนุนจากสามี

		  3)	 เมื่อสิ้นสุดการวิจัย ผู้วิจัยให้ชมวีดิทัศน์ 

ตัวแบบหญิงมีครรภ์ที่มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายที่ 

เหมาะสม และมอบคู ่มือการออกก�ำลังกายส�ำหรับ 

หญิงมีครรภ์แก่กลุ่มตัวอย่างเพื่อรักษาจริยธรรมในการวิจัย  

พร้อมทั้งกล่าวขอบคุณที่ให้ความร่วมมือ

		  กลุ่มทดลอง

		  สัปดาห์ที่ 1 ครั้งที่ 1 

		  1)	 ผู ้วิจัยสร ้างสัมพันธภาพ แนะน�ำตัว 

ประเมินความพร้อมด้านร่างกายและอารมณ์ของกลุ ่ม

ตัวอย่างและสามีทุกครั้งก่อนเริ่มกิจกรรมและระหว่างการ

ท�ำกิจกรรม เปิดโอกาสให้กลุ่มตัวอย่างและสามีได้แนะน�ำ

ตวั พร้อมทัง้แก้ไขเมือ่พบปัญหา และชีแ้จงรายละเอยีดของ

โปรแกรมและวัตถุประสงค์การท�ำกิจกรรมในครั้งที่ 1 ให้

กลุ่มตัวอย่างทราบ

		  2)	 ผู้วิจัยให้ข้อมูลแก่กลุ่มตัวอย่างและสามี

เรื่องการออกก�ำลังกายในขณะตั้งครรภ์ และสอนวิธีการ

ประเมนิการวดัการรบัรูค้วามเหนือ่ยขณะออกก�ำลงักายของ 

บอร์ก (Artal & O’Toole, 2003) พร้อมทั้งมอบคู่มือการ

ออกก�ำลงักายส�ำหรบัหญงิมคีรรภ์ และบนัทกึการออกก�ำลงักาย 

ประจ�ำสัปดาห์แก่กลุ่มตัวอย่าง

		  3)	 ผู้วิจัยให้ข้อมูลแก่สามีถึงวิธีการให้การ

สนับสนุนทางสังคมแก่กลุ่มตัวอย่างทั้ง 4 ด้าน พร้อมทั้ง 

มอบคู่มือการสนับสนุนการออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์

จากสามี และเปิดโอกาสให้สามีแสดงความคิดเห็น ซักถาม

ข้อสงสัย พร้อมทั้งตอบข้อซักถาม

	 4)	 ผู ้วิจัยให้กลุ ่มตัวอย่างและสามีชมวีดิทัศน์ 

ตัวแบบพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์ชุดที่ 

1 และชดุที ่2 หลงัสิน้สดุการสงัเกตตวัแบบจากวดีทิศัน์แล้ว

เปิดโอกาสให้กลุ ่มตัวอย่างและสามีแสดงความคิดเห็น 

เกี่ยวกับความรู ้สึกถึงความมั่นใจที่จะออกก�ำลังกาย 

การจัดการกับปัญหาหรืออุปสรรคต่อการออกก�ำลังกาย 

ซักถามข้อสงสัย พร้อมทั้งตอบข้อซักถาม

	 5)	 ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติการออกก�ำลังกาย

ด้วยตนเองและสามเีป็นผูช่้วยเหลอื โดยฝึกเดนิออกก�ำลงักาย

ตามแผนการออกก�ำลังกายด้วยวิธีการสาธิต และให้มีการ

สาธิตย้อนกลับโดยเริ่มที่ระดับง่าย มีจังหวะและอัตราเร็ว 

ในการเดินช้า ๆ จนเริ่มรู้สึกเหนื่อยเล็กน้อย ประกอบด้วย 

3 ระยะ คือ ระยะอบอุ่นร่างกาย 5 นาที ประกอบด้วย 

ท่าบริหาร 9 ท่า ระยะการเดินออกก�ำลังกาย 5 นาที  

ระยะผ่อนคลาย 5 นาที โดยใช้ท่าบริหารเช่นเดียวกับการ

อบอุ่นร่างกาย และวัดคะแนนการรับรู้ความเหนื่อยขณะ

ออกก�ำลังกายของบอร์ก โดยผู้วิจัยเป็นผู้สาธิตการเดิน 

ออกก�ำลังกาย แล้วให้กลุ ่มตัวอย่างสาธิตย้อนกลับจน

สามารถปฏิบัติได้ถูกต้อง และบันทึกการปฏิบัติลงในแบบ

บันทึกการออกก�ำลังกายประจ�ำสัปดาห์

	 6)	 ผู้วิจัยมีการสนับสนุนด้วยการพูดชักจูง ร่วม

กับการกล่าวชมเชย เมื่อกลุ่มตัวอย่างกระท�ำการเดินออก

ก�ำลังกายได้ถูกต้องและฝึกการเดินออกก�ำลังกายต่อที่บ้าน

โดยมีสามีให้ความช่วยเหลือ ปฏิบัติอย่างน้อย 3 วันต่อ

สัปดาห์ ฝึกเดินออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่องตามคู่มือการ

ออกก�ำลังกายจนสามารถเดินออกก�ำลังกายได้นาน 5 นาที 

ในสัปดาห์ที่ 1 และบันทึกการปฏิบัติลงในแบบบันทึกการ

ออกก�ำลังกายประจ�ำสัปดาห์ด้วยทุกครั้ง

	 7)	 ผู ้วิจัยเปิดโอกาสให้กลุ ่มตัวอย่างและสามี 

ซักถามปัญหาในการออกก�ำลังกายและร่วมกันหาแนวทาง

แก้ไขปัญหา

	 8)	 หลังเสร็จสิ้นการปฏิบัติกิจกรรม ผู้วิจัยกล่าว

สรุปกิจกรรม และนัดหมายการเข้าร่วมโปรแกรมครั้งต่อไป

	 สัปดาห์ที่ 1 ครั้งที่ 2

	 1)	 ให้กลุ่มตัวอย่างฝึกเดินออกก�ำลังกายเองที่

บ้าน โดยสามีเป็นผู้ช่วยเหลือ กลุ่มตัวอย่างจะลงบันทึกใน
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แบบบันทึกการออกก�ำลังกายประจ�ำสัปดาห์ และผู้วิจัย
โทรศัพท์ติดต่อกลุ่มตัวอย่างและสามี 
	 สัปดาห์ที่ 2 ครั้งที่ 3
	 1)	 ผู้วิจัยกล่าวทักทาย ซักถามและพูดคุยเรื่อง
การดแูลสขุภาพทัว่ไป และการออกก�ำลงักาย ประเมนิความ
พร้อมด้านร่างกายและอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง พร้อมทั้ง
แก้ไขเมื่อพบปัญหา และชี้แจงวัตถุประสงค์การท�ำกิจกรรม
ในครั้งที่ 4 ให้กลุ่มตัวอย่างและสามีทราบ
	 2)	 ผู ้วิจัยสอบถามกลุ่มตัวอย่างถึงการฝึกเดิน 
ออกก�ำลังกายที่ได้ปฏิบัติมา และการสนับสนุนจากสามี  
หากกลุ่มตัวอย่างและสามีพบปัญหาและอุปสรรค ผู้วิจัย
ชี้แนะแนวทางแก้ไข หรือกล่าวชมเชย และให้ก�ำลังใจเมื่อ
กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตัวดีแล้ว และให้กลุ่มตัวอย่างช่วยกัน
ทบทวนการเดินออกก�ำลังกาย
	 3)	 ผู ้ วิจัยตรวจสอบการบันทึกการฝ ึกเดิน 
ออกก�ำลังกายจากแบบบันทึกการออกก�ำลังกายประจ�ำ
สัปดาห์ ให้กลุ ่มตัวอย่างและสามีฝึกเดินออกก�ำลังกาย  

เพิม่ขึน้สปัดาห์ละ 5 นาท ีรวมระยะเวลาการเดนิเป็น 10 นาที 
	 4)	 ผู ้วิจัยให้กลุ ่มตัวอย่างได้ลงมือปฏิบัติการ 
ออกก�ำลังกายด้วยตนเองจนสามารถปฏิบัติได้ถูกต้อง 
โดยสามีเป็นผู้ช่วยเหลือ 
	 5)	 ผู้วิจัยมีการสนับสนุนด้วยการพูดชักจูง ร่วม
กับการกล่าวชมเชย โน้มน้าวให้กลุ่มตัวอย่างตระหนักถึง
สมรรถนะแห่งตนที่เพิ่มขึ้น เกิดแรงจูงใจที่จะปฏิบัติการ 
ออกก�ำลังกายในขั้นที่ยากขึ้นต่อไป
	 6)	 ผู ้วิจัยเปิดโอกาสให้กลุ ่มตัวอย่างและสามี 
ซักถามปัญหาเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย และร่วมกันหา
แนวทางแก้ไข
	 7)	 หลังเสร็จสิ้นการปฏิบัติกิจกรรม ผู้วิจัยกล่าว
สรุปกิจกรรม และนัดหมายการเข้าร่วมโปรแกรมครั้งต่อไป 
	 สัปดาห์ที่ 3-4 ครั้งที่ 4-5
	 1)	 ให้กลุ ่มตัวอย่างฝึกเดินออกก�ำลังกายเอง 
ที่บ้านโดยสามีเป็นผู้ช่วยเหลือ และลงบันทึกในแบบบันทึก
พฤตกิรรมการออกก�ำลงักายประจ�ำสปัดาห์ ผูว้จิยัโทรศพัท์
ติดต่อกลุ่มตัวอย่างสัปดาห์ 1 ครั้ง เพื่อกระตุ้นให้กลุ่ม
ตวัอย่างเพิม่เวลาในการเดนิออกก�ำลงักาย จนครบ 20 นาที

	 สัปดาห์ที่ 5 ครั้งที่ 6
	 1)	 ผู้วิจัยกล่าวทักทาย ซักถามและพูดคุยเรื่อง
การดแูลสขุภาพทัว่ไป และการออกก�ำลงักาย ประเมนิความ
พร้อมด้านร่างกายและอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างและสามี 
ชี้แจงวัตถุประสงค์การท�ำกิจกรรมในครั้งที่ 6 ให้กลุ ่ม
ตัวอย่างรับทราบ
	 2)	 ผูว้จิยัตรวจสอบแบบบนัทกึการออกก�ำลงักาย
ประจ�ำสัปดาห์ ผู ้วิจัยให้กลุ ่มตัวอย่างฝึกระยะการเดิน  
25 นาที
	 3)	 ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างและสามีแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์การออกก�ำลงักาย และอภปิรายกลุม่ถงึผลของ
การฝึกเดินออกก�ำลังกายตามแผนการออกก�ำลังกาย 
	 สัปดาห์ที่ 6-8 ครั้งที่ 7-9
	 1)	 ให้กลุ่มตัวอย่างฝึกเดินออกก�ำลังกายเองที่
บ้านโดยสามเีป็นผูช่้วยเหลอื และผูว้จิยัโทรศพัท์ตดิต่อกลุม่
ตัวอย่างและสามีสัปดาห์ละ 1 ครั้ง เพื่อกระตุ้นให้กลุ่ม
ตวัอย่างเพิม่เวลาในการเดนิออกก�ำลงักาย จนครบ 30 นาที 
	 สัปดาห์ที่ 9 ครั้งที่ 10
	 1)	 ผู้วิจัยเข้าพบกลุ่มตัวอย่างและสามีตามที่ได้
นัดหมายไว้ กล่าวทักทายและพูดคุย
	 2)	 ขอความร ่วมมือให ้กลุ ่ มตัวอย ่างตอบ
แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของหญงิมคีรรภ์ 
และแบบสอบถามการสนับสนุนจากสามีหลังการเข้าร่วม
โปรแกรม
	 3)	 ผูว้จิยักล่าวสรปุการเข้าร่วมโปรแกรมของกลุม่
ตัวอย่างและสามีและกล่าวขอบคุณ แล้วน�ำข้อมูลที่ได้มา
ตรวจสอบความถูกต้องและน�ำไปวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 โดยใช้สถิติพรรณนาและสถิติค่าทดสอบ t-test

ผลการวิจัย
	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการออก
ก�ำลังกายภายหลังการทดลองระหว่างกลุ ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติ independent t-test พบว่ากลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
มากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p <. 001) 

ดังแสดงในตารางที่ 1
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ผลของโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคม
ต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์   

ตารางที่ 	1	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการออกก�ำลังกายภายหลังการทดลองระหว่างกลุ ่มทดลอง 

		  และกลุ่มควบคุม

	 กลุ่มทดลอง	 34.87	 1.06	 12.85	 <.001
	 กลุ่มควบคุม	 17.33	 5.19		

	 ก่อนการทดลอง	 หลังการทดลอง

 	
กลุ่มตัวอย่าง

	  	 S.D.	 	 S.D. 	
t	 p-value

	 กลุ่มทดลอง	 17.33	 4.37	 34.87	 1.06	 -14.21	 <.001
	 กลุ่มควบคุม	 16.20	 5.75	 17.33	 5.19	 -.84	 .416

 	 กลุ่มตัวอย่าง	 	 S.D. 	 t	 p-value

	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของกลุ่มทดลองก่อน และหลังการทดลองโดยใช้สถิติ 

paired t-test พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการออกก�ำลังกายภายหลังได้รับโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตน

ร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมสูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p <.001) ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 	2 	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการออกก�ำลังกายก่อน และหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง 

		  และกลุ่มควบคุม

สรุปและอภิปรายผล
	 จากผลการศึกษาอธิบายได้ว่า โปรแกรมการ 

ส่งเสรมิสมรรถนะแห่งตนและการสนบัสนนุทางสงัคมทีก่ลุม่

ทดลองได้รับ ท�ำให้กลุ่มทดลองมีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน

ในการออกก�ำลงักายเพิม่ขึน้ ร่วมกบัการได้รบัการสนบัสนนุ

ทางสั งคมจากสามี เพิ่ มขึ้น  ท�ำ ให ้มีพฤติกรรมการ 

ออกก�ำลงักายอย่างต่อเนือ่ง การรบัรูส้มรรถนะแห่งตน แบนดรูา 

(Bandura, 1997) ได้กล่าวว่า เมื่อบุคคลเชื่อมั่นว่าตนเองมี

สมรรถนะในการมพีฤตกิรรมกจ็ะมคีวามอดทน และสามารถ

ท�ำให้บรรลุผลพฤติกรรมนั้น ด้านการสนับสนุนทางสังคม 

เป็นการช่วยเหลือด้านต่าง ๆ 4 ด้าน จากการที่บุคคลได้รับ

ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่นให้ได้รับการสนับสนุนทางอารมณ์ 

รู้สึกว่าตนเองได้รับความรัก การดูแลเอาใจใส่มีคุณค่า และ

ความช่วยเหลือในด้านต่าง ๆ (House, 1981) จากผลการ

วิจัยครั้งนี้พบว่า ภายหลังได้รับการส่งเสริมสมรรถนะแห่ง

ตนกลุม่ทดลองมค่ีาเฉลีย่คะแนนการรบัรูส้มรรถนะ แห่งตน

เพิม่ขึน้จาก 35.07 คะแนน (SD = 6.83) เป็น 54.07 คะแนน              

(SD = 2.05) และค่าเฉลี่ยคะแนนการได้รับการสนับสนุน

ทางสังคมจากสามีเพิ่มขึ้นจาก 42.73 คะแนน (SD = 6.71) 

เป็น 65.93 คะแนน (SD = 5.59) ส่งผลให้หญิงมีครรภ์ 

มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอและต่อเนื่อง 

แสดงให้เหน็ว่าพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายเป็นผลจากการ

ส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนของผู้วิจัยและการสนับสนุนจาก

สามี การส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนให้แก่กลุ่มทดลองตาม

โปรแกรมที่สร้างขึ้น ดังนี้ 

	 การประเมินสภาวะด้านร่างกายและอารมณ์ 

กลุม่ทดลองได้รบัการประเมนิก่อนเริม่กจิกรรมและระหว่าง

การท�ำกิจกรรมในวันที่พบผู ้วิจัย พบว่ากลุ ่มทดลอง 

มีสัญญาณชีพปกติไม่พบว่ากลุ ่มทดลองมีความเครียด 

เหนื่อยล้า และอาการที่เป็นข้อห้ามในการออกก�ำลังกาย 

จากการโทรศัพท์ติดตามในสัปดาห์ที่ 4 พบกลุ่มทดลอง 

1 ราย หยุดออกก�ำลังกายเนื่องจากมีอาการเป็นไข้เมื่อ

ประเมินความพร้อมด้วยตนเองแล้วรู ้สึกอ่อนเพลียและ

เหนื่อยล้า และรู้สึกไม่อยากออกก�ำลังกายกล่าวได้ว่าเมื่อ

หญิงมีครรภ์ประเมินว่าตนเองมีความบกพร่องเรื่องความ

สมบรูณ์ด้านร่างกาย การท�ำหน้าทีข่องร่างกายทีผ่ดิปกต ิซึง่
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เป็นสิ่งกระตุ้นความเครียดของบุคคล ท�ำให้หญิงมีครรภ์มี

การรับรู ้สมรรถนะแห่งตนต�่ำ ขาดความมั่นใจในความ

สามารถของตนเอง ส่งผลให้หญิงมีครรภ์หลีกเลี่ยงการ

ปฏบิตัพิฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย เมือ่อาการไข้ ความรูส้กึ

อ่อนเพลีย และเหนื่อยล้าหายไปแล้ว ผู้วิจัยได้ให้ค�ำแนะน�ำ

แก่หญงิมคีรรภ์ในการประเมนิความพร้อมด้านร่างกายและ

อารมณ์ด้วยตนเองอีกครั้งร่วมกับการพูดชักจูงให้ก�ำลังใจ 

ท�ำให้กลุม่ทดลองรายดงักล่าวสามารถปฏบิตัติามค�ำแนะน�ำได้ 

และมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายต่อเนื่องครบตาม

โปรแกรมที่สร้างขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ อิชยา 

มอญแสง (2552) ทีพ่บว่า เมือ่กลุม่ทดลองมคีวามพร้อมด้าน

ร่างกาย และอารมณ์ ท�ำให้กลุ่มทดลองมีความเชื่อมั่นใน

ความสามารถของตนเอง และตัดสินใจที่จะออกก�ำลังกาย

ต่อไป ดงันัน้ความพร้อมด้านสภาวะด้านร่างกายและอารมณ์ 

มีผลต่อการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการปฏิบัติพฤติกรรม

การออกก�ำลังกาย 

	 ภายหลังการประเมินสภาวะด้านร่างกายและ

อารมณ์แล้ว ผู ้วิจัยให้กลุ ่มทดลองได้เห็นตัวแบบหรือ

ประสบการณ์จากผู้อื่น โดยให้กลุ่มทดลองชมสื่อวีดิทัศน์

หญิงมีครรภ์ที่ประสบความส�ำเร็จในการออกก�ำลังกาย

ระหว่างตั้งครรภ์ ผู้วิจัยสังเกตเห็นว่ากลุ่มทดลองมีความ

ตั้งใจและสนใจพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของตัวแบบ 

เนื่องจากวีดิทัศน์นั้นมีตัวแบบที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับ

ตนเองซึ่งจะท�ำให้เกิดการประเมินค่าความสามารถของตน

จากการเปรียบเทียบกับความส�ำเร็จของบุคคลอื่น เห็นว่า 

ผู้อื่นท�ำได้ตนเองก็น่าจะสามารถท�ำได้ (Bandura, 1997) 

กล่าวได้ว่าเมื่อหญิงมีครรภ์ได้เห็นตัวแบบที่คล้ายกับตน

ท�ำให้หญิงมีครรภ์เอาตัวแบบในวีดิทัศน์มาเป็นแนวทางใน

การเอาชนะอุปสรรค เกิดความมั่นใจในความสามารถ 

ของตนมากขึ้นที่จะมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายในขณะ 

ตั้งครรภ์ตามตัวแบบ ภายหลังการน�ำเสนอ พบว่ากลุ่ม

ทดลองส่วนใหญ่บอกว่ามีความมั่นใจว่าตนเองจะสามารถ

ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอได้เช ่นเดียวกับตัวแบบ 

สอดคล้องกบัการศกึษาของ อรอมุา สอนพา (2547) ทีพ่บว่า 

กลุ ่มทดลองมีความตั้งใจ และสนใจในพฤติกรรมของ 

ตัวแบบ เมื่อได้ชมวีดิทัศน์หลาย ๆ รอบ ท�ำให้กลุ่มทดลอง 

เกิดการเรียนรู้จากตัวแบบมากที่สุด เกิดการประเมินค่า

ความสามารถของตนเองโดยการน�ำมาเปรียบเทียบกับ 

ความส�ำเร็จของตัวแบบ ท�ำให้กลุ่มทดลองเกิดความมั่นใจ

ว่าพฤติกรรมที่ตัวแบบแสดงนั้นเหมาะสมกับตนเองและ

สามารถปฏิบัติได้

	 จากนัน้ผูว้จิยัได้ให้กลุม่ทดลองได้ฝึกประสบการณ์

ที่ประสบความส�ำเร็จด้วยตนเอง โดยให้กลุ่มทดลองได้ฝึก

เดินออกก�ำลังกายด้วยตนเอง และให้มีการสาธิตย้อนกลับ 

หลังการปฏิบัติในสัปดาห์แรกผู้วิจัยสังเกตว่ากลุ่มทดลอง

ส่วนใหญ่มีความวิตกกังวลเกี่ยวกับการอบอุ่นร่างกายและ

ผ่อนคลายด้วยท่าบริหารร่างกาย เนื่องจากกลุ่มทดลอง 

ทุกรายมีคะแนนการรับรู ้สมรรถนะแห่งตนอยู ่ในระดับ 

ต�่ำหรือปานกลาง ร่วมกับไม่เคยมีประสบการณ์การออก

ก�ำลงักายมาก่อนการตัง้ครรภ์ จงึท�ำให้ไม่กล้าออกก�ำลงักาย 

สอดคล้องกับการศึกษาของ อิชยา มอญแสง (2552) 

ที่พบว่า กลุ่มทดลองที่ไม่เคยมีประสบการณ์การออกก�ำลัง

กายก่อนการตั้งครรภ์ยังไม่กล้าบริหารร่างกาย ฝึกบริหาร

ร่างกายในระยะอบอุ่นร่างกาย และระยะออกก�ำลังกาย 

ไม่ถูกต้อง ท�ำให้กลุ ่มทดลองไม่กล้าออกก�ำลังกาย ซึ่ง 

แบนดูรา (Bandura, 1997) กล่าวว่า บุคคลสามารถเรียนรู้

ความส�ำเร็จได้จากประสบการณ์ที่ประสบด้วยตนเองจาก

การได้รบัการส่งเสรมิทกัษะ ปรบัการรบัรูส้มรรถนะแห่งตน

ให้พยายามทีจ่ะผ่านอปุสรรคทีย่ากล�ำบากจนส่งผลให้บคุคล 

มีการเรียนรู้ว่าการประสบความส�ำเร็จและมีความพยายาม

ทีจ่ะปฏบิตัพิฤตกิรรมทีต้่องการได้ตามต้องการ ดงันัน้ผูว้จิยั

จึงให้ความช่วยเหลือแก่กลุ่มทดลองโดยท�ำการฝึกบริหาร

ร่างกายและออกก�ำลังกายอย่างช้า ๆ ไม่เร่งรีบ ให้กลุ่ม

ทดลองได้ฝึกปฏบิตัด้ิวยตนเองโดยเปิดคูม่อืการฝึกไปพร้อม

กับการปฏิบัติจนสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง และเปิด

โอกาสให้ซักถามข้อสงสัยจนเกิดความเข้าใจซึ่งท�ำให้กลุ่ม

ตัวอย่างสามารถปฏิบัติการออกก�ำลังกายได้อย่างถูกต้อง 

ในสัปดาห์ที่ 2 และสามารถออกก�ำลังกายอย่างน้อย 3 ครั้ง

ต่อสัปดาห์ การปฏิบัติพฤติกรรมด้วยตนเองหลาย ๆ ครั้ง 

ท�ำให้การรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการปฏิบัติพฤติกรรม 

นั้น ๆ เพิ่มขึ้น โดยประสบการณ์ที่ประสบความส�ำเร็จด้วย

ตนเอง เป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลมากที่สุดในการส่งเสริมการ 

รับรู้สมรรถนะแห่งตน (Bandura, 1997) สอดคล้องกับผล

การศึกษาของ อรอุมา สอนพา (2547) ที่พบว่า การให้กลุ่ม
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ผลของโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคม
ต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์   

ตัวอย่างได้รับความรู้จากการบรรยายและการสาธิตแล้วให้

ลงมือปฏิบัติทันที จะท�ำให้กลุ่มตัวอย่างเกิดความมั่นใจว่า

เป็นสิ่งที่ปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง และสามารถน�ำไปปฏิบัติ

อย่างต่อเนื่องได้ 

	 หลังการฝึกเดินออกก�ำลังกายผู้วิจัยได้ให้การ 

ส่งเสริมโดยการชักจูงด้วยค�ำพูดทุกครั้งเมื่อพบกับกลุ ่ม

ทดลอง จากการสังเกตพบว่าในขณะฝึกปฏิบัติแม้ว่ากลุ่ม

ทดลองบางรายจะยังไม่สามารถปฏิบัติได้ในช่วงแรก แต่ 

เมื่อผู้วิจัยได้พูดชักจูงให้ก�ำลังใจ กลุ่มทดลองจะพยายาม 

ฝึกปฏิบัติจนสามารถท�ำได้ในที่สุด และจากการโทรศัพท์ 

ตดิตามพบว่ากลุม่ทดลองสามารถออกก�ำลงักายได้สม�ำ่เสมอ 

สอดคล้องกับการศึกษาของ พิริยา  ทิวทอง (2552) พบว่า 

การให้ค�ำแนะน�ำในกิจกรรมที่กลุ ่มทดลองยังปฏิบัติได้ 

ไม่ถูกต้องตามสภาพปัญหาที่พบในแต่ละบุคคล การพูด

ชกัจงูจะเป็นสิง่กระตุน้ให้เกดิพฤตกิรรม เป็นก�ำลงัใจให้เกดิ

ความมัน่ใจในความสามารถของตนเอง รวมถงึเป็นการเสรมิ

แรงจูงใจเมื่อได้รับการกล่าวชื่นชมด้วย และจากการศึกษา

ของ ศริณธร มังคะมณี (2547) พบว่า การโทรศัพท์กระตุ้น

เตือนจากผู้วิจัย ท�ำให้กลุ่มตัวอย่างรู้สึกว่ายังมีผู้ที่ห่วงใย 

เป็นการติดตามประเมินความต่อเนื่องของพฤติกรรม รวม

ทั้งค้นหาปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติพฤติกรรม

	 นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้ส่งเสริมสามีในการให้การ

สนับสนุนหญิงมีครรภ์ให้มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

อย่างต่อเนื่อง ประกอบด้วยการสนับสนุน 4 แหล่ง ดังนี้

	 การสนับสนุนทางอารมณ์ พบว่าสามีของหญิง 

มีครรภ์ทุกรายแสดงออกถึงความสนใจวิธีการช่วยเหลือ 

ให้ภรรยาของตนมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย มีการ

แสดงออกถึงความรัก ห่วงใย ให้ก�ำลังใจภรรยาของตนเอง

และช่วยเหลือส่งเสริมให้หญิงมีครรภ์มีการออกก�ำลังกายที่

ถูกต้อง การได้รับการสนับสนุนที่เหมาะสมจากบุคคลที่มี

ความส�ำคัญและมีความใกล้ชิดจึงจะมีผลท�ำให้บุคคลมี

พฤติกรรมสุขภาพเป็นไปในทางที่ดี (Thoits, 1982 อ้างใน 

รพีพรรณ  เรืองเดชอนันต์, 2539) ส�ำหรับหญิงมีครรภ์ 

การสนับสนุนของสามีซึ่งเป็นบุคคลที่มีความส�ำคัญและ 

มีอิทธิพลมากที่สุด (Downs & Hausenblas, 2004) โดย

เฉพาะอย่างยิง่การแสดงพฤตกิรรมเอาใจใส่ดแูลหญงิมคีรรภ์ 

การกล่าวยกย่องชมเชยให้หญิงมีครรภ์รู้สึกว่าตนมีคุณค่า 

มีความสามารถในการปฏิบัติพฤติกรรมในการเผชิญปัญหา

ต่าง ๆ ได้ (Cutrona, 1996) 

	 การสนับสนุนด้านการประเมินค่า พบว่ากลุ่ม

ทดลองได้รับการกล่าวชมเชยจากสามีเมื่อสามารถบริหาร

ร่างกาย และเดินออกก�ำลังกายได้ถูกต้อง และมีการให้ 

ข้อมลูย้อนกลบัท�ำให้หญงิมคีรรภ์รูส้กึมคีณุค่าหรอืเกดิความ

มั่นใจในการปฏิบัติพฤติกรรมการบริหารร่างกาย และออก

ก�ำลงักาย จากการโทรศพัท์ตดิตาม พบว่ากลุม่ทดลองได้รบั

ข้อมูลย้อนกลับจากสามีในการออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง 

สอดคล้องกับการศึกษาของ จีระภา มหาวงค์ (2551) พบว่า 

เมือ่กลุม่ทดลองรูส้กึว่าสามแีสดงออกด้วยการกระท�ำในการ

ปฏิบัติพฤติกรรมต่าง ๆ ให้ความสนใจในพฤติกรรมของ

ตนเอง ยอมรับ และเห็นด้วยในความคิดหรือการปฏิบัติที่ 

ถูกต้องเหมาะสม กลุ ่มทดลองจะรู ้สึกว่าตนเองมีความ

สามารถในการควบคุมสถานการณ์ และสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ

ได้ ท�ำให้เกดิความมัน่ใจในการทีจ่ะกระท�ำหรอืดแูลสขุภาพ

ของตนเองให้ดีขึ้น

	 การสนับสนุนด้านข้อมูล พบว่าสามีจะคอยเป็น 

ผูท้บทวนข้อมลูความรูต้ามคูม่อืการออกก�ำลงักายของหญงิ

มีครรภ์ที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นให้กับกลุ่มทดลอง และจากการ

โทรศพัท์ตดิตาม พบว่ากลุม่ทดลองได้รบัข้อมลูเกีย่วกบัการ

ออกก�ำลังกายในระหว่างตั้งครรภ์จากสามี สามีรับฟังความ

คิดเห็น ความรู้สึกหรือปัญหาต่าง ๆ จากการออกก�ำลังกาย 

ซึ่งการได้รับข้อมูลจะท�ำให้หญิงมีครรภ์สามารถปฏิบัติ

พฤติกรรมได้ถูกต้อง (Lewallen, 2004) สอดคล้องกับการ

ศึกษาของ จีระภา  มหาวงค์ (2551) พบว่า การได้รับข้อมูล

จากสามีเกี่ยวกับการดูแลตนเอง เป็นสิ่งกระตุ้นให้หญิง 

มีครรภ์เกิดความมั่นใจในการปฏิบัติพฤติกรรม

	 การสนับสนุนด้านทรัพยากร พบว่าสามีช่วย 

จัดเตรียมเสื้อผ้าให้หญิงมีครรภ์ และส่วนใหญ่ให้การ 

ช่วยเหลือแบ่งเบาภาระงานบ้านท�ำให้กลุ่มทดลองมีเวลา 

ในการออกก�ำลังกายมากขึ้น นอกจากนี้ยัง พบว่าสามีร่วม

เดินออกก�ำลังกายไปพร้อม ๆ กลุ่มทดลอง 13 ราย

	 จากการทีก่ลุม่ทดลองได้รบัโปรแกรมการส่งเสรมิ

สมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมท�ำให้กลุ่ม

ทดลองมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง ร่วมกับ

การได้รับการสนับสนุนจากสามีจึงส่งผลให้หญิงมีครรภ์ 
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กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง 

ในระยะตั้งครรภ์ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ อิชยา 

มอญแสง (2552) พบว่า คะแนนพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย

ของหญิงมีครรภ ์กลุ ่มที่ ได ้รับโปรแกรมการส ่งเสริม 

สมรรถนะแห่งตนสูงกว่ากลุ่มที่ได้รับการพยาบาลตามปกติ 

และจากการศึกษาของ อรอุมา  สอนพา (2547) พบว่า  

การฝึกปฏิบัติการออกก�ำลังกายโดยได้รับการสนับสนุน 

จากสามี คอยให้ความช่วยเหลือ ให้ก�ำลังใจ และกระตุ้น

เตอืนให้หญงิมคีรรภ์วยัรุน่มกีารออกก�ำลงักายอย่างต่อเนือ่ง

และสม�่ำเสมอจนเกิดทักษะ และสามารถออกก�ำลังกายได้

อย่างมปีระสทิธภิาพตลอดระยะเวลาของการตัง้ครรภ์ และ 

ต่อเนื่องจนเป็นแบบแผนการด�ำเนินชีวิตของหญิงมีครรภ์ 

วัยรุ่น เช่นเดียวกับการศึกษาของ นนทพรรณ เอกตาแสง 

(2543) พบว่า กลุ่มที่ได้รับการสนับสนุนทางสังคมโดยการ

ให้ข้อมลูและการสนบัสนนุอย่างต่อเนือ่งจะมพีฤตกิรรมการ

ออกก�ำลงักายสงูกว่ากลุม่ทีไ่ม่ได้รบัการสนบัสนนุทางสงัคม

ข้อเสนอแนะ
	 1.	 ควรน�ำโปรแกรมการส่งเสรมิสมรรถนะแห่งตน

และการสนับสนุนทางสังคมในการออกก�ำลังกาย มาใช้ 

ในการส่งเสริมให้หญิงมีครรภ์ สามารถออกก�ำลังกายอย่าง

ต่อเนื่องในระหว่างตั้งครรภ์

	 2.	 ก่อนน�ำโปรแกรมการส่งเสรมิสมรรถนะแห่งตน 

และการสนับสนุนทางสังคมมาใช้ควรจัดอบรมพยาบาล

ประจ�ำการ เพือ่ให้มคีวามรู ้ความเข้าใจ และมทีกัษะในการ

ส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคม  

เพื่อน�ำไปประยุกต์ใช้ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป
	 ควรศึกษาและติดตามผลของโปรแกรมการ 

ส่งเสรมิสมรรถนะแห่งตนและการสนบัสนนุทางสงัคมอย่าง 

ต่อเนื่อง โดยขยายระยะเวลาการติดตามผลจนถึงระยะ

หลังคลอด เพื่อประเมินความคงอยู่ของพฤติกรรม
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