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บทคัดยอ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการ

สงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวัยรุน
ต้ังครรภแรก โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนย
อนามัยท่ี 10 เชียงใหม กลุมตัวอยางท่ีใชในการ
วิจัยครั้งนี้คือหญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ท่ีมีอายุครรภ
ต้ังแต 14-28 สัปดาห ท่ีมาใชบริการคลินิกวัยรุน 
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 10 
เชียงใหม จํานวน 30 คน เครื่องมือท่ีใชในการ
ดําเนินการวิจัยคือ กิจกรรมการเรียนรูแบบมีสวน
รวม 5 กิจกรรม 

ผลการวิจัยพบวา 
 1. ดานรูปแบบการมีสวนรวม การดูแล
ตน เองขอ งหญิ งวัยรุ น ต้ั งครรภ แรก  6 ด าน           
มีพฤติกรรมดังนี้ 
  1.1 ดานการรับผิดชอบตอสุขภาพ ให
ความสนใจในการรวมรับฟงการดูแลตนเอง 
  1.2 ดานโภชนาการ รวมใหความความคิด
เห็น สรุปปญหา ท่ีเกิดข้ึนในเรื่องโภชนาการ 
  1.3 ดานการทํากิจกรรมและการออก
กํ า ลั งกาย  มี ก ารร วมกั น ฝ กบ ริห ารร างก าย       
ขณะต้ังครรภไดอยางถูกตอง 
  1.4 ดานการจัดการกับความเครียด รวม
พูดคุยหาสาเหตุและหาทางแกไข วิธีการคลาย
ความเครียดของตนเอง 
  1.5 ดานความสัมพันธระหวางบุคคล      
มีสัมพันธภาพท่ีดีกับครอบครัวและบุคคลใกลชิด 
  1.6 ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ มีการ
ยอมรับและการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย 
จิตใจ สังคมท่ีเกิดข้ึนในขณะต้ังครรภ  
 

** เปลี่ยนช่ือเปนศูนยอนามัยที่ 1 เชียงใหม ตามคําสั่งกรมอนามัยที่ สธ 0926.02/ว628 ลงวันที่ 8 ธันวาคม 2558 
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2. ดานพฤติกรรมการดูแลตนเอง หลังเขารวม
กิจกรรมมีพฤติกรรมการดูแลตนเองดีข้ึน 

Abstract 
The research aimed to study the 

promoting self-care behaviors for first time 
teenage pregnancy under the service of Regional 
Health Promotion Center 10, Chiang Mai.  The 
sampling group used in this research was 30 
persons of the first time teenage pregnancy from 
14-28 weeks, who using the service of Regional 
Health Promotion Center 10, Chiang Mai.  The 
tools used to carry out the research was the 
participated activities of five events. 

The results showed that 
  1.  The model of participation:  The six 
behaviors of the self-care behaviors of the first 
time teenage pregnancy was as follows: 

 1. 1 The responsibility for health:  An 
interest in a joint hearing of self-care behavior. 

 1.2 The nutrition: A joint contributes to 
the review, conclusion of the problems occurred 
in nutrition. 

 1.3 The activity and exercise:  A joint 
training for correct exercises during pregnancy. 

 1. 4 The stress management:  Discuss 
the causes and solutions of how to relieve their 
stress. 

 1. 5 The interpersonal:  A good 
relationship with family and intimate persons. 

 1. 6 The spiritual development:  The 
acceptance and the physical, psychological, 
social changes that occur during pregnancy. 
 2.  Self - Care Behaviors after the joint 
activities, which have improved the self-care 
behaviors. 
 

บทนํา 
ก า ร เป ล่ี ย น แ ป ล ง อั น เนื่ อ ง ม า จ า ก

ความกาวหนาทางเทคโนโลยีและส่ือในปจจุบัน 
สงผลกระทบตอพฤติกรรมของวัยรุนโดยเฉพาะ
พฤติกรรมทางเพศ การมีเพศสัมพันธกอนวัยอัน

ควรทําใหเกิดปญหาสําคัญคือ การต้ังครรภใน
วัยรุน ปจจุบันสถานการณการต้ังครรภในวัยรุน 
เปนประเด็นปญหาท่ีทุกประเทศท่ัวโลกใหความ
สนใจ เนื่องจากสถิติอัตราการต้ังครรภในวัยรุนใน
หลายประเทศ พบสูงมากกวาเกณฑท่ีองคการ
อนามัยโลกกําหนด โดยองคการอนามัยโลก
กําหนดใหอัตราการต้ังครรภในวัยรุนตองไมเกิน 
รอยละ 10 อัตราคลอดในวัยรุนอายุ 15 - 19 ป 
เฉล่ียท่ัวโลกประมาณ 65 รายตอสตรีวัยรุน 1,000 
ราย  สู ง สุด ในก ลุ มประ เทศแถบแอฟริกาใต       
บางประเทศใน เอเชียใต  และลาตินอเมริก า 
รองลงมาคือ ตะวันออกกลาง, แอฟริกาเหนือ , 
สหรัฐอเมริกา และยุโรปตะวันออก สวนประเทศท่ี
มีอัตราคลอดในสตรีวัยรุนตํ่าสุดคือ ประเทศแถบ
สแกนดิเนเวีย , สวิตเซอรแลนด , ญี่ ปุน , เกาหลี 
และจีน โดยใน  ป 2010 สหรัฐอเมริกามีอัตรา
คลอดในวัยรุนอายุ 15 - 19 ป คิดเปน 34.3 ราย
ตอสตรีวัยรุน  1,000 ราย ซึ่ งมีแนวโนมลดลง
เรื่อยๆ[1] ซึ่งในประเทศไทย กรมอนามัยไดติดตาม
อัตราการคลอดของหญิงต้ังครรภวัยรุนโดยใช
ขอมู ลการแจ ง เกิดตามทะเบียนราษฎรของ
กระทรวงมหาดไทยคํานวณอัตราการคลอดของ
หญิงต้ังครรภวัยรุนเทียบกับการคลอดท้ังหมด ใน
ระหวาง พ.ศ. 2547 - 2551 อัตราการคลอดของ
หญิ ง ต้ังครรภ วัยรุน ท่ีมีอายุนอยกวา 20 ป  มี
แนวโนมสูงข้ึนจากรอยละ 18.33 ใน พ.ศ. 2547 
เปน รอยละ 20.33 ใน พ.ศ. 2551[2] แสดงวาการ
ต้ั งค ร รภ ใน วั ย รุ น เป น ป ญ ห า ท่ี สํ า คัญ ท าง
สาธารณสุขของประเทศไทย ทางดานจิตใจวัยรุน
ต้ังครรภมีโอกาสเส่ียงสูงตอการเกิดภาวะซึมเศรา 
ท้ั งนี้ เนื่ อ งจากวั ย รุ น ถื อ เป น ช ว งวั ย ท่ี มี ก าร
เปล่ียนแปลงทางอารมณ คือ มีอารมณท่ีออนไหว 
หงุดหงิด สับสนและแปรปรวนงาย [3][4] ดัง มี
การศึกษาในตางประเทศพบภาวะซึมเศราในวัยรุน
ต้ังครรภสูงถึงรอยละ 16 – 44[5] สําหรับประเทศ
ไทยมีการศึกษาภาวะซึมเศราในกลุมวัยรุนต้ังครรภ
ในเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล พบอัตราการเกิด
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ภาวะซึม เศราในวัยรุน ต้ังครรภ สูงถึง รอยละ 
47.01[6] 

จากการศึกษาท่ีผานมาถึงผลกระทบของ
ภาวะซึมเศราในวัยรุนต้ังครรภ พบมีผลกระทบท้ัง
ตอมารดาและทารกโดยพบมารดาท่ีมีภาวะ
ซึมเศราในชวงต้ังครรภสงผลใหมีพฤติกรรมการ
ดู แลตน เอ งลดลง  มี คุณ ภ าพ ชี วิ ต ต่ํ าแ ละมี
ผลกระทบตอการทําบทบาทหนาท่ีของมารดาหลัง
คลอด[7] เนื่องจากหญิงท่ีมีอาการดังกลาวจะขาด
ความใสใจดูแลตนเองและคนรอบขาง ซึ่งหากไมได
รับการดูแลแกไขอาจจะมีผลกระทบตอมารดาทํา
ใหเส่ียงตอภาวะขาดสารอาหาร มีพฤติกรรมการใช
สารเสพติดและอาจกลายเปนคนติดเหลา ติดบุหรี่ 
และฆาตัวตายไดในท่ีสุด ดังมีการศึกษาพบวัยรุน
ต้ังครรภท่ีมีภาวะซึมเศรามีความคิดฆาตัวตายสูงถึง 
รอยละ 11[5] สวนผลกระทบตอทารก เชน ทารก
ในครรภตัวเล็กกวาอายุครรภจริง[8] ปญหาการ
คลอดกอนกําหนด โดยพบ สูงถึงรอยละ 93 ท้ังนี้
เนื่องจากการท่ีมารดามีภาวะเครียด หรือมีภาวะ
ซึมเศราจะสงผลตอการเกร็งตัว การหดตัว ของ
มดลูกถ่ีและบอยข้ึนทําใหเส่ียงตอภาวะคลอดกอน
กําหนด ไดคาคะแนน apgar score แรกคลอดลดลง 
เสนรอบศีรษะมีขนาดเล็ก[8] ทารกคลอดนํ้าหนักต่ํา
กวาเกณฑ พบสูงถึงรอยละ 13[5] และปญหาทารก
มีพฤติกรรมเบ่ียงเบน ดังมีการศึกษาระยะยาวพบ
ภาวะซึม เศราของมารดา ในชวง ต้ังครรภ  มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมกาวราวและรุนแรงของ
เด็ก[9] ทารกมีพฤติกรรมงวงซึม ดูดนมไดไมดี มี
อารมณหงุดหงิดฉุนเฉียวงาย และมีปญหาการ
สรางสัมพันธภาพกับมารดา[10]  
 ปจจุบันรัฐบาลไดมีนโยบายและยุทธศาสตร
พัฒนาอนามัยการเจริญพันธุแหงชาติ ฉบับท่ี 1  
พ.ศ. 2553 - 2557 สํานักอนามัยการเจริญพันธุ 
จึ งได สนับสนุ น ให จังหวัด ท่ี มี การจัด ทําแผน
ยุทธศาสตรพัฒนาอนามัยการเจริญพันธุในวัยรุน
และเยาวชนแบบบูรณาการมีการดําเนินงาน 
“โครงการสงเสริมการจัดบริการสุขภาพและ
อนามัยการเจริญพันธุสําหรับวัยรุน” กิจกรรมหลัก 

คื อ  ก ารพั ฒ น า ศั ก ย ภ าพ ผู ให บ ริ ก าร  จ าก
โรงพยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุขทุกแหงใหมี
การจัดบริการสุขภาพและอนามัยการเจริญพันธุท่ี
เปนมิตรสําหรับวัยรุนและเยาวชน (Youth Friendly 

Health Services(YFHS)) โดยเริ่มดําเนินการต้ังแต
ปงบประมาณ 2552 เปนตนมา มีโรงพยาบาลใน
สังกัดกระทรวงสาธารณสุขของ 21 จังหวัดท่ัว
ประเทศเขารวมโครงการ สําหรับปงบประมาณ 
2554 สํานั กอนามัยการเจริญพันธุ ไดกํ าหนด
เปาหมายใหมีจังหวัดเขารวมโครงการฯ รวม 36 
จังหวัด 
 โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 
10 เชียงใหม เปนโรงพยาบาลหลักในการสงเสริม
สุขภาพและอนามัย ส่ิงแวดลอมในภาคเหนือ
ตอนบน ดําเนินการตามนโยบาย และยุทธศาสตร
พัฒนาอนามัยการเจริญพันธุแหงชาติ ฉบับท่ี 1 
พ.ศ. 2553-2557 โดยมีการจัดบริการสุขภาพและ
อนามัยการเจริญพันธุท่ีเปนมิตรสําหรับวัยรุนและ
เยาวชน  (Youth Friendly Health Services(YFHS)) 
จากการดําเนินการดูแลแมและเด็กท่ีมารับบริการ
คลอดในป งบประมาณ  2554 พบวามี ผูมารับ
บริการคลอดท้ังหมด 1,338 ราย เปนผูท่ีมีอายุตํ่า
กวา 20 ป จํานวน 85 ราย คิดเปนรอยละ 6.36 
โดยภาวะแทรกซอนท่ีพบ คือ ภาวะตกเลือดหลัง
คลอด คิดเปนรอยละ 2.35 และภาวะครรภเปน
พิษ คิดเปนรอยละ 4.70 ทางดานทารกท่ีคลอด
จากมารดาวัยรุน พบทารกน้ําหนักนอยกวา 2,500 
กรัม  คิ ด เป น รอ ยละ  6.99 (ส ถิ ติห อ งคลอ ด 
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 10 
เชียงใหม, 2554) และมีการจัดต้ังคลินิกวัยรุนข้ึน มี
รูปแบบการใหบริการแกหญิงต้ังครรภวัยรุนใน
คลินิกเปนการใหคําปรึกษาดานสุขภาพท้ังดาน
รางกายและจิตใจต้ังแตในระยะต้ังครรภ การคลอด 
และการดูแลหลังคลอด 
 จากสถานการณ ดังกลาวขางตนผูวิ จัยมี
ความสนใจและตระหนักถึงปญหาในประเด็นของ
หญิงวัยรุน ต้ังครรภโดยทําการศึกษาการสงเสริม
พฤติกรรมการดูแลตนเองจะสามารถสรางความ
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ตระหนักของหญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ในการเพิ่ม
สมรรถนะในการดูแลตนเองระหวางต้ังครรภ ซึ่งจะ
นําไปสูผลลัพธของการต้ังครรภท่ีดีอันเปนรากฐาน
สําคัญในการเจริญเติบโตและพัฒนาการของทารก
ท้ังรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา และ
บุคลิกภาพตอไป  

วัตถุประสงคการวิจัย 
เพื่อศึกษาการสงเสริมพฤติกรรมการดูแล

ตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภแรก โรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 10 เชียงใหม  

ขอบเขตการวิจัย 
ขอบเขตดานประชากร 
ประชากรท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้เปนหญิง

วัยรุน ต้ังครรภแรก ท่ีมีอายุครรภ ต้ังแต 14-28 
สัปดาห ท่ีมาใชบริการคลินิกวัยรุน โรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 10 เชียงใหม  

ขอบเขตพื้นท่ี 
พื้น ท่ี ท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้  คือ คลินิก

วัยรุน โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 
10 เชียงใหม 

วิธีดําเนินการวิจัย 
การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ 

(Action research) โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษา
การสงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวัยรุน
ต้ั งครรภ แรก  โร งพ ยาบาลส ง เสริ ม สุขภาพ        
ศูนยอนามัยท่ี 10 เชียงใหม  

โดยผูวิจัยไดกําหนดแผนการดําเนินการและ
วิธีวิจัย ดังนี้ 

1. ศึกษาข อมู ลจาก เอกสาร  แนวคิด 
ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

2. ประชากร และกลุมตัวอยาง 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
5. การวิเคราะหขอมูล 

 

ประชากร และกลุมตัวอยาง 
ประชากรท่ีใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ 

หญิ งวัยรุน ต้ังครรภแรก  ท่ี มีอายุครรภ ต้ั งแต        
14 – 28 สัปดาห  ท่ีมาใชบริการค ลินิ กวัยรุ น 
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 10 
เชียงใหม ระหวางเดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 2558 ถึง 
เดือนมิถุนายน พ.ศ. 2558  

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย

เครื่องมือ 2 สวน คือ 

สวนท่ี 1 เครื่องมือท่ีใชเก็บรวบรวมขอมูล 
ประกอบดวย 

1. แบบบันทึกขอมูลท่ัวไป ไดแก อายุ 
สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายได
ของครอบครัว ลักษณะครอบครัว ความตองการใน
การมี บุตร และภูมิหลังความสัมพันธของบิดา
มารดา 

2. แบบสอบถามพฤติกรรมการดูแล
ตนเองของหญิงวัยรุนต้ังครรภ แบงออกเปน 6 
ดาน คือ ความรับผิดชอบตอสุขภาพ โภชนาการ 
การทํากิจกรรมและการออกกําลังกาย การจัดการ
กับความเครียด ความสัมพันธระหวางบุคคล และ
การพัฒนาทางจิตวิญญาณ ประกอบดวยคําถามใน
ดานพฤติกรรมเชิงบวกและเชิงลบ แบบประเมินคา 
(Licert Scale) มีระดับปฏิบัติ 5 ระดับ ดังนี้  
เกณฑการใหคะแนนมีดังนี้ 
การใหคะแนน ขอความดานบวก  ขอความดานลบ 
ปฏิบัติประจํา 5 คะแนน 1 คะแนน 
ปฏิบัติบอยคร้ัง 4 คะแนน 2 คะแนน 
ปฏิบัติบางคร้ัง 3 คะแนน 3 คะแนน 
ปฏิบัตินานๆ คร้ัง 2 คะแนน 4 คะแนน 
ไมปฏิบัติเลย 1 คะแนน 5 คะแนน 

สวนท่ี 2 เครื่องมือท่ีใชดําเนินการวิจัย 
1. แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบมี

สวนรวม  ประกอบดวย  ความรู เกี่ ยวกับการ
เป ล่ี ย น แ ป ล ง ร า ง ก า ย เมื่ อ ต้ั ง ค ร ร ภ  แ ล ะ
ภาวะแทรกซอนขณะต้ังครรภในวัยรุน การเตรียม
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โภชนาการสําหรับการเล้ียงลูกดวยนมแม กิจกรรม
การฝกบริหารรางกายขณะต้ังครรภ  การดูแล
ตนเองระหวางการต้ังครรภ 

2. คูมือเรื่อง การปฏิบัติตนสําหรับหญิง
ต้ังครรภวัยรุนครรภแรก โดยผูวิจัยสรางข้ึนจาก
ก า ร ศึ ก ษ า ตํ า ร า แ ล ะ ง าน วิ จั ย ท่ี เกี่ ย ว ข อ ง 
ประกอบดวย เนื้อหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแล
ตนเองท่ีถูกตอง ในดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 
ดานโภชนาการ ดานการทํากิจกรรมและการออก
กําลังกาย ดานการจัดการกับความเครียด ดาน
ความสัมพันธระหวางบุคคล และดานการพัฒนา
ทางจิตวิญญาณ 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
ก ารต ร วจ สอ บ ค ว าม ต ร ง เชิ ง เนื้ อ ห า 

(Content Validity) โดยการนําแผนการจัดกิจกรรม
การเรียนรูแบบมีสวนรวม ประกอบดวย ความรู
เกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงรางกายเมื่อต้ังครรภ และ
ภาวะแทรกซอนขณะต้ังครรภในวัยรุน การเตรียม
โภชนาการสําหรับการเล้ียงลูกดวยนมแม กิจกรรม
การฝกบริหารรางกายขณะต้ังครรภ  การดูแล
ตนเองระหวางการต้ังครรภ และคูมือท่ีผูวิจัยสราง
ข้ึนไปปรึกษาอาจารย ท่ีปรึกษา เพื่อตรวจสอบ
เนื้อหาและภาษาท่ีใช แลวนําไปแกไข หลังจากนั้น
จึงนําไปใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ทาน เพื่อหา
ความตรงเชิงเนื้อหา ความถูกตองเหมาะสมของ
ภาษา ความเหมาะสมของส่ือท่ีใช ตลอดจนการ
จัดลําดับของเนื้อหาและความเหมาะสมของเวลา
ในแตละกิจกรรม หลังจากผานการพิจารณา     
โดยผูทรงคุณวุฒิแลวนํามาปรับปรุงใหมีความ
เหมาะสมตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ 

จากนั้นผูวิจัยนําเครื่องมือมาพิจารณาแกไข
ปรับปรุงใหสมบูรณ ตามขอเสนอของผูทรงคุณวุฒิ
ห ลังจากนั้ น ผู วิ จัยนํ าเครื่ อ งมื อไปทดลองใช       
(Try out) กับหญิงต้ังครรภวัยรุนครรภแรกท่ีมี
คุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยางมากท่ีสุด โดย
ทดลองสอนหญิงต้ังครรภเปนรายกลุม จํานวน     
15 คน เพื่อประเมินแผนการสอนและอุปกรณ   
ตางๆ ไปใชและนําผลท่ีไดมาหาคาความเช่ือมั่น

ของแบบประเมินดานพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพ
ชองปากเด็กเล็ก โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาค ไดคาความเช่ือมั่น 0.89 

การเก็บรวบรวมขอมูล   
1. ผู วิ จั ย ทํ า ห นั ง สื อ ถึ ง ผู อํ า น ว ย ก า ร

โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพศูนยอนามัยท่ี 10 
เชียงใหมเพื่อขออนุญาตเก็บขอมูลจากผูมารับ
บริการท่ีคลินิกวัยรุน โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ 
ศูนยอนามัยท่ี 10 เชียงใหม 

2. เลือกกลุมตัวอยางท่ีทําการศึกษา โดยการ
เลือกแบบเจาะจงจํานวน  30 คน  (Purposive 
Sampling)  

3. ดําเนินการจัดการเรียนรูแบบมีสวนรวมใน
หญิงต้ังครรภวัยรุนครรภแรก 

4. รายละเอียดของแผนการจัดกิจกรรมการ
เรียนรูแบบมีสวนรวมมีดังนี้ 

กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมความรู เกี่ยวกับการ
เป ล่ี ย น แ ป ล ง ร า ง ก า ย เมื่ อ ต้ั ง ค ร ร ภ  แ ล ะ
ภาวะแทรกซอนขณะต้ังครรภในวัยรุน 

วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมเพื่อใหหญิง
วัยรุนต้ังครรภมีความรูเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลง
รางกายเมื่อต้ังครรภ และภาวะแทรกซอนขณะ
ต้ังครรภในวัยรุน สามารถวิเคราะห ความเส่ียง
ในขณะต้ังครรภ ท่ีจะกอใหเกิดภาวะแทรกซอน 
และแสดงความคิดเห็นในการปฏิ บั ติงานเพื่ อ
ปองกันการเกิดภาวะแทรกซอนได โดยผูวิจัยจะ
เปนผูนํากลุมในการสนทนากลุมรวมกัน การสราง
สัมพันธภาพระหวางกลุมหญิงต้ังครรภวัยรุน โดย
ใหแตละคนแสดงความคิดเห็น เพื่อเปนการระดม
ความคิดและประสบการณเกี่ยวกับการต้ังครรภ 
สรุปกิจกรรมโดยผูวิ จัย โดยใหกลุมหญิงวัยรุน
ต้ังครรภวิเคราะหถึงความเส่ียงในขณะต้ังครรภท่ี
จะกอให เกิดภาวะแทรกซอน  ภายหลังส้ิน สุด
กิจกรรมผูวิจัย ไดแจกคูมือ เรื่อง การปฏิบัติตน
สําหรับหญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ใหหญิงต้ังครรภได
ศึกษาตอ 
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กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมการเตรียมโภชนาการ
สําหรับการเล้ียงลูกดวยนมแม 

วัตถุประสงคในการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริม
การดูแลตนเองดานโภชนาการของหญิงวัยรุน
ต้ังครรภแรก โดยหญิงวัยรุนต้ังครรภแรกสามารถ
อธิบายถึงความสําคัญของการเตรียมโภชนาการ
สําหรับการเล้ียงลูกดวยนมแมได และตระหนัก 
เห็นคุณคาของโภชนาการท่ีสงเสริมสุขภาพของ
หญิงวัยรุนต้ังครรภไดถูกตอง โดยผูวิจัยจัดใหหญิง
วัยรุนต้ังครรภแรกไดสังเกตตัวแบบผานภาพพลิก 
เพื่อใชประกอบการสอนเรื่องการเตรียมโภชนาการ
สําหรับการเล้ียงลูกดวยนมแม และจัดใหหญิ ง
วัยรุนต้ังครรภแรกไดสังเกตวิธีการจัดเตรียมอาหาร
สําหรับหญิงต้ังครรภอยางถูกตองเหมาะสม ผาน
ภาพพลิกและตัวอยางอาหารจริงท่ีจัดใหดู มีการ
เปดโอกาสใหหญิงต้ังครรภรวมกันอภิปรายถึง
โภชนาการท่ีสง เสริม สุขภาพของหญิ งวัยรุ น
ต้ังครรภแรก 

กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมการฝกบริหารรางกาย
ขณะต้ังครรภ 

วัตถุประสงคการจัดกิจกรรมเพื่อการดูแล
สุขภาพของตนเองและทารกโดยผูวิจัยจะเปนผูนํา
กลุมในการฝกบริหารรางกายขณะต้ังครรภรวมกัน 

กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมการดูแลตนเองระหวาง
การต้ังครรภ 

วัตถุประสงคในการจัดกิจกรรมเพื่อใหหญิง
วัยรุนต้ังครรภแรก มีความรูความเขาใจในการดูแล
ตนเองในระหวางการต้ังครรภ และส่ิงท่ีควรปฏิบัติ
ในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ เพื่อสงเสริม
การดูแลตนเองของหญิงวัยรุนต้ังครรภแรก โดย
การสนทนากลุมในประเด็นการดูแลตนเอง  

กิจกรรมท่ี 5 การประเมินผล 
กิจกรรมครั้ งนี้ เปนการทบทวน  เกี่ ยวกับ

กิจกรรมท่ีผานมาท้ัง 4 ครั้ง โดยใหกลุมหญิงวัยรุน
ต้ังครรภ ท่ี เขารวมกิจกรรมไดทบทวนความรู
เกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงรางกายเมื่อต้ังครรภ และ
ภาวะแทรกซอนขณะต้ังครรภ ในวัยรุน  และ
แนวทางการดูแลตนเอง ท้ังหมดตลอดจนการเขา

รวมกิจกรรมท่ีผานมา โดยผูวิจัยไดเปดโอกาสให
ก ลุมหญิ งวั ยรุ น ต้ั งครรภ ไดพู ด คุย ถึ งวิ ธีก าร 
แนวทางในการดูแลตนเองท่ีไดรับจากการเขารวม
กิจกรรม วามีอุปสรรคและปญหาหรือไมอยางไร 
หลังจากนั้นใหกลุมหญิงวัยรุนต้ังครรภท่ีเขารวม
กิจกรรมชวยกันแกไข สรุปกิจกรรมโดยผูวิจัย และ
ตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลตนเองของ
หญิงวัยรุนต้ังครรภ  

การวิเคราะหขอมูล 
ผูวิ จัยวิ เคราะห ขอมูลในแบบสอบถาม

ความรูของหญิงต้ังครรภวัยรุนและพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองของหญิงวัยรุนต้ังครรภดวยโปรแกรม
สําเร็จรูป สวนการวิเคราะหขอมูลในดานการจัด
กิจกรรมการเรียนรูแบบมีสวนรวม ดวยการ
พรรณนา ดําเนินการวิเคราะหขอมูล ตามลําดับ
ดังนี้ 

1. แบบบันทึกขอมูลท่ัวไป โดยการแจกแจง
ความถ่ี และคิดเปนอัตรารอยละ 

2. แบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ของหญิ งวัยรุน ต้ังครรภหาคาเฉล่ีย และสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน  

ผลการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา

การสงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิง
วัยรุนต้ังครรภแรก โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ 
ศูนยอนามัยท่ี 10 เชียงใหม โดยการเรียนรูแบบมี
สวนรวมและประยุกต ซึ่งผลการวิจัย แบงออกเปน 
4 สวน ดังนี้ 

สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
ตาราง 1 จํานวนและรอยละของหญิงต้ังครรภ
วัยรุน จําแนกตาม อายุ  การศึกษา อาชีพ รายได
เฉล่ียของครอบครัวตอเดือน  การวางแผนการ
ต้ังครรภครั้งนี้ และอายุครรภในปจจุบัน 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน (n=30) รอยละ 

อายุ 

16 ป 3 6.7 
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ขอมูลท่ัวไป จํานวน (n=30) รอยละ 

17 ป 5 16.7 

18 ป 13 43.3 

19 ป 10 33.3 

การศึกษา 

 ไมไดเรียน 1 3.3 

 มัธยมศึกษาตอนตน 13 43.3 

 มัธยมศึกษาตอนปลาย 16 53.3 

อาชีพ 

 รับจางท่ัวไป 11 36.7 

 นักศึกษา 7 23.3 

 ทํางานเอกสาร/บริษัท 2 6.7 

 แมบาน 2 6.7 

 ยังไมมีอาชีพ 8 26.7 

รายไดเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือน 

6,000 – 7,999 บาท 10 33.3 

8,000 บาทข้ึนไป 20 66.7 

การวางแผนในการครั้งครรภครั้งน้ี 

ไดวางแผน (ต้ังใจ) 2 6.7 

ไมไดวางแผน (ไมไดต้ังใจ) 28 93.3 

อายุครรภปจจุบัน 

12 สัปดาห – 24 สัปดาห 15 50 

25 สัปดาห – 28 สัปดาห 15 50 

จากตาราง 1 พบวา หญิงต้ังครรภวัยรุน
สวนใหญอายุ 18 ป จํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 
43.3 รองลงมาคือ อายุ 19 ป   จํานวน 10 คน    
คิดเปนรอยละ 33.3 และอายุ 17 ป จํานวน 5 คน  
คิดเปนรอยละ 16.7 หญิงต้ังครรภวัยรุนมีระดับ
การศึกษาสวนใหญอยูในช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 53.3 รองลงมาคือ 
มัธยมศึกษาตอนตน จํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 
43.3 สวนใหญมีอาชีพรับจางท่ัวไป จํานวน 11 คน 
คิดเปนรอยละ 36.7 รองลงมาคือ นัก ศึกษา 
จํานวน 7 คน คิดเปนรอยละ 23.3 และมีรายได

เฉล่ียของครอบครัวตอเดือนสวนใหญอยูในระดับ 
8,000 บาทข้ึนไป จํานวน 20 คน คิดเปนรอยละ 
66.7รองลงมาคือ รายไดระหวาง 6,000 - 7,999 
บาท  จํานวน  10 คน   คิด เปน รอยละ 33 .3       
การวางแผนในการต้ังครรภครั้งนี้สวนใหญ ไมได
วางแผน (ไม ได ต้ังใจ) จํานวน 28 คน คิดเปน     
รอยละ 93.3 และอายุครรภปจจุบัน 12 สัปดาห –    
24 สัปดาหและ 25 สัปดาห – 28 สัปดาห จํานวน
เทากัน 15 คน  คิดเปนรอยละ 50  ตามลําดับ 

สวนท่ี 2 กิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภแรก 

การจัดกิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภแรกท่ีมาใชบริการ
ค ลินิ ก วั ย รุ น  โร งพ ย าบ าลส ง เส ริ ม สุ ขภ าพ         
ศูนยอนามัยท่ี 10 เชียงใหม ผูวิจัยไดนําเอาแนวคิด
การเรียนรูอยางมีสวนรวมและทฤษฎีพฤติกรรม
สุ ข ภ าพ ข อ ง  Pender ม า ใช ใน ก ารส ง เส ริ ม
พฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภ
แรก เพื่ อ ให เกิดการสรางความ เข าใจ ความ
ตระหนักและทักษะในการสงเสริมพฤติกรรมการ
ดูแลตน เองในหญิ งวัยรุ น ต้ั งครรภ แรก  ซึ่ งมี
รายละเอียดดังตอไปนี ้

กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมการเปล่ียนแปลง
รางกายเมื่อต้ังครรภและภาวะแทรกซอนขณะ
ต้ังครรภในวัยรุน 

ผลการดําเนินกิจกรรมพบวา ในข้ันของการ
เป ล่ี ย น แ ป ล ง ร า ง ก า ย เมื่ อ ต้ั ง ค ร ร ภ  แ ล ะ
ภาวะแทรกซอนขณะต้ังครรภในวัยรุน หญิงวัยรุน
ต้ังครรภแรกทุกคนรวมดูวีดีโอการเปล่ียนแปลง
รางกายเมื่อต้ังครรภดวยความต้ังใจ เมื่อดูวีดีโอจบ 
ผูนํากลุมไดซักถามถึงการเปล่ียนแปลงรางกายเมื่อ
ต้ังครรภของแตละคน สวนใหญจะไมรู สึกวา
ร า ง ก า ย เป ล่ี ย น แ ป ล ง  ย ก ตั ว อ ย า ง  เช น             
น.ส. เอ  ไดเลาวา “เราทองได 6 สัปดาห แตเราไม
รูสึกถึงการเปล่ียนแปลงของรางกายเลย มีแคเจ็บ
หนาอกอยางเดียว ไมคล่ืนไส หรือมีอาการแพทอง
เลย รางกายปกติมาก” แตบางคนท่ีก็มีอาการ
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ผิดปก ติ  ยก ตัวอย าง  เช น  น .ส. บี  ได เล าว า       
“หนูรูสึกวารางกายมันเปล่ียนมาก แพทองมาก 
แลวก็เวลาเดินเราตองจับทองเหมือนพยุงไว เพราะ 
มันรูสึกถวงและเสียดเวลาเดินไมสบายตัวมาก ๆ 
หนูเปนคนตัวเล็กดวย” ซึ่งผูนํากลุมก็ไดอธิบายถึง
การเปล่ียนแปลงในรางกายวา “ไมตองกังวลไปคะ
คุณแม บางคนก็มีอาการ บางคนก็ไมมีอาการแพ
นะคะ”  

จ า ก ก า ร สั ง เก ต ก า ร ณ แ ล ก เป ล่ี ย น
ประสบการณการเปล่ียนแปลงรางกายเมื่อต้ังครรภ 
และภาวะแทรกซอนขณะต้ังครรภในวัยรุน พบวา
หญิ งวัยรุ นครรภ แรกมี ความสน ใจ ท่ีจะร วม
แลกเปล่ียน บอกเลาเรื่องราวของตนเองในการ
เป ล่ี ย น แ ป ล ง ร า ง ก า ย เมื่ อ ต้ั ง ค ร ร ภ  แ ล ะ
ภาวะแทรกซอนขณะต้ังครรภในวัยรุน และรับฟง
อยางต้ังใจ 

กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมการเตรียมโภชนาการ
สําหรับการเล้ียงลูกดวยนมแม 

ผลการดําเนินกิจกรรมพบวา หญิงวัยรุน
ครรภแรกแลกเปล่ียนประสบการณการเรียนรูเรือ่ง
โภ ชน าการ  เช น  “ห นู กิ น น มวัน ละกล อ ง”        
“หนูชอบกินมะมวงดองมาก” “หนูไมชอบกินผัก 
จะใหทํายังไง?” 

หลังจากนั้ น ผูนํ าก ลุม จัดใหหญิ งวัยรุ น
ต้ังครรภแรกไดสังเกตตัวแบบผานภาพพลิก เพื่อใช
ประกอบการสอนเรื่องการเตรียมโภชนาการ
สําหรับการเล้ียงลูกดวยนมแม และจัดใหหญิ ง
วัยรุนต้ังครรภแรกไดสังเกตวิธีการจัดเตรียมอาหาร
สําหรับหญิงต้ังครรภอยางถูกตองเหมาะสม ผาน
ภาพพลิกและตัวอยางอาหารท่ีจัดใหดู มีการเปด
โอก าสให หญิ ง ต้ั งครรภ ร วมกัน อภิ ป ราย ถึ ง
โภชนาการท่ีสง เสริม สุขภาพของหญิ งวัยรุ น
ต้ังครรภแรก  

จากการสังเกตการรวมกันแลกเปล่ียน
เรียนรูพบวา หญิงวัยรุนต้ังครรภแรกทุกคนให
ความรวมมือแสดงความคิดเห็นอยางต้ังใจ มีหญิง
วัยรุนต้ังครรภแรกรายหนึ่งไดกลาววา “อยางนี้เรา
ก็ตองต้ังใจกิน ต้ังใจเลือกอาหารเพื่อลูกใหมากข้ึน” 

กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมการฝกบริหารรางกาย
ขณะต้ังครรภ 

ผลการดําเนินกิจกรรมพบวา หลังจากท่ีผูนํา
กลุมฝกบริหารรางกายขณะต้ังครรภรวมกันใหตอบ
คําถามเกี่ยวกับความคิดเห็นวา การออกกําลังกาย
คืออะไร ทําไมตองออกกําลังกาย ใหภายในกลุม
แสดงความคิดเห็นรวมกันถึงการออกกําลังกายท่ี
ตนเองชอบและถนัด ยกตัวอยางเชน นส.เอ ได
กลาวแสดงความคิดเห็นวา “เดิน กับวายน้ําคะ 
วายน้ําขอเปนกายบริหารก็พอคะ เพราะเวลาไดลง
น้ําจะรูสึกผอนคลายสบายตัวมากคะ”  

กิจกรรมท่ี  4  กิจกรรมการดูแลตนเอง
ระหวางการต้ังครรภ 

ผลการดําเนินกิจกรรมพบวา หลังจากท่ี
กลุมหญิงวัยรุนต้ังครรภไดรับฟงการดูแลตนเองใน
ระหวางการต้ังครรภ และไดรวมกันคิดหาแนว
ทางการดูแลตนเองในระหวางการต้ังครรภภายใน
กลุมแลว ผูนํากลุมจึงไดใหสมาชิกรวมกันสรุป
วิธีการ แนวทางในการดูแลตนเองในระหวางการ
ต้ังครรภ ซึ่งแตละคนก็ไดแสดงความคิดรวบยอด
ตาง ๆ กัน เชน นส. เอ ไดกลาววา “ตองดูแล
ตัวเองทุกอยางนะคะ ใสรองเทาท่ีกระชับ เชน   
คัทชูท่ีนุมสบาย หามใสสนสูง ท่ีสําคัญรองเทาตอง
มีดอกยางมาก ๆ  เพื่อกันล่ืนคะ ไปตรวจครรภเปน
ประจําคะ เพื่อจะไดรับคําแนะนําจากคุณหมอ 
ทานอาหารท่ีมีประโยชน  ผัก ปลา นม ผลไม    
(เนนๆ ไปเลยคะ) แตอยาทานของมันและของดอง
นะคะ ไมจําเปนตองทานเยอะ ๆ เกินความจําเปน
นะคะ ใหทานปกติคะ แตเนนปลาและนมเยอะๆ 
เพราะมีประโยชนตอลูกในครรภคะ งดชา กาแฟ 
น้ําอัดลมคะ”  

ผูนํากลุมจึงไดใหสมาชิกรวมกันสรุปวิธีการ 
แนวทางในการดูแลตนเองระหวางการต้ังครรภ
ดังตอไปนี้ 

1. ห มั่ น ออก กํ า ลั งก ายขณ ะ ต้ั งค รรภ       
การออกกําลังกายเบาๆ และสม่ําเสมอและออก
กําลังกายแคพอเหนื่อยอยาหักโหมเกินไป  
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2. ทานอาหารท่ีมีประโยชนใหมากๆ ควร
เลือกอาหารท่ีมีประโยชน ประเภทเนื้อสัตว ไข 
นม ผัก ผลไม ไมควรรับประทานอาหารพวก ขาว 
แปง น้ําตาล ขนมหวาน ไขมันมากเกินไป และควร
หลีกเล่ียงอาหารรสจัด อาหารดิบๆ สุกๆ ของหมัก
ดอง ผงชูรส ชา กาแฟ เหลา และบุหรี ่

3. การพักผอน ควรนอนหลับใหเต็มอิ่ม 
ประมาณ 8 - 10 ช่ัวโมง และควรหาเวลานอนพัก
ในตอนบายอีกอยางนอย 1 ช่ัวโมง 

4. การรักษาความสะอาดรางกาย ควร
อาบน้ําใหรางกายสะอาดสดช่ืน วันละ 2 ครั้ง แต
ถาอากาศเย็น ควรอาบน้ําอุน และใหความอบอุน
กับรางกาย ถาผิวแหงตึงใหใชโลช่ันทาหลังอาบน้ํา 

5. การดูแลปากและฟน ควรแปรงฟนอยาง
ถู ก วิ ธี วั น ล ะ  2 ค รั้ ง  แ ล ะ บ ว น ป าก ด ว ย น้ํ า
สะอาด หรือแปรงฟนทุกครั้งหลังอาหาร 

6. การมีเพศสัมพันธควรใชทาท่ีปลอดภัย 
ไมใชแรงกระแทกมากเกินทาท่ีแนะนํา คือ ใหใช
การนอนตะแคงขางเทานั้น เพราะวาจะไมกระทบ
กับทอง 

7. น้ําหนักตัวในระหวางต้ังครรภ  ควรมี
น้ําหนักตัวเพิ่มข้ึนไมเกิน 10 กิโลกรัมตลอดการ
ต้ังครรภ 

8. การผอนคลายความเครียดระหวาง
ต้ั งครรภ  ห าวิ ธีก ารผ อนคลาย ท่ี ตั ว เองชอบ        
เชน การฟงเพลง อานหนังสือ พักผอนนอนหลับ 
เปนตน 

กิจกรรมท่ี 5 กิจกรรมการประเมินผล 
ผลการดําเนินกิจกรรมพบวา กลุมหญิง

วัย รุ น ต้ั งครรภ ทบ ทวนความรู เกี่ ย วกับก าร
เป ล่ี ย น แ ป ล ง ร า ง ก า ย เมื่ อ ต้ั ง ค ร ร ภ  แ ล ะ
ภาวะแทรกซอนขณะต้ังครรภ ในวัยรุน  และ
แนวทางการดูแลตนเอง ท้ังหมดตลอดจนการเขา
รวมกิจกรรมท่ีผานมา หญิงวัยรุนต้ังครรภไดพูดคุย
ถึงวิธีการ แนวทางในการดูแลตนเองท่ีไดรับจาก
การเขารวมกิจกรรม วามีอุปสรรคและปญหา
หรือไมอยางไร หลังจากนั้นใหกลุมหญิงวัยรุน
ต้ังครรภ ท่ี เขารวมกิจกรรมชวยกันแกไข สรุป
กิจกรรมโดยผูนํากลุม และตอบแบบสอบถาม
พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงวัยรุนต้ังครรภ  

สวนท่ี 3 ผลการวิเคราะหขอมูลกอน - หลัง
การเขารวมกิจกรรมในหญิงต้ังครรภวัยรุนครรภ
แรก 

ตาราง 2 แสดงจํานวน คารอยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงต้ังครรภวัยรุน ดานโภชนาการจําแนก  
รายขอคําถาม  
 

รายการ กอนรวมกิจกรรม  หลังรวมกิจกรรม 
 n=30 

 

SD  
 

SD 

ดานโภชนาการ     

1. ทานรับประทานไขวันละ 1 ฟอง 3.57 0.73 4.63 0.49 

2. ทานด่ืมนมอยางนอยวันละ 1 แกว/กลอง 3.9 0.76 4.67 0.48 

3. ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารมันๆ เชน ขาวขาหมู  
อาหารทอดตาง ๆ 

3.27 0.98 4.43 0.63 

4. ทานรับประทานยาเสริมธาตุเหล็กตามแพทยสั่งทุกวัน 4.13 0.81 4.23 0.93 
5. ทานด่ืมนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ 8-10 แกว 4.1 0.8 4.83 0.46 
6. ทานหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมประเภทชากาแฟและเครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง

ขณะต้ังครรภ 
3.4 1.38 4.6 0.72 

 คาเฉลี่ยรวม 3.73 0.56 4.57 0.19 
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จากตาราง 2 พบวา พฤติกรรมการดูแล
ตนเองของหญิงต้ังครรภวัยรุนดานโภชนาการ   
กอนเขารวมกิจกรรม มีคาเฉล่ียเทากับ 3.72 หลัง
เขารวมกิจกรรม มีคาเฉล่ียเทากับ 4.56 ซึ่งสูงกวา

คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิง
ต้ังครรภวัยรุนดานโภชนาการกอนเขารวมกิจกรรม  

 

ตาราง 3 แสดงจํานวน คารอยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงต้ังครรภวัยรุน ดานการรับผิดชอบ       
ตอสุขภาพ  จําแนกรายขอคําถาม  

 

รายการ                      กอนรวมกิจกรรม  หลังรวมกิจกรรม 

  n=30 
 

  SD                      
 

  SD                         
 ดานการรับผิดชอบตอสุขภาพ       
7. ทานอาบนํ้าอยางนอยวันละ 2 ครั้ง 4.27 0.83 4.17 0.46 

8. ทานไปตรวจสุขภาพฟนทุก 6 เดือน หรืออุดฟนเมื่อพบวามีฟนผุ 2.93 0.87 3.7 0.95 

9. ทานหลีกเลี่ยงการเขาใกลบุคคลท่ีเปน โรคท่ีติดตอได เชน หัด
เยอรมัน หวัด 

3.13 1.22 4.67 0.48 

10. ทานสวมเสื้อผาท่ีสบายและสะอาด ไมรัดแนนเกินไป 3.83 1.05 4.73 0.45 

11. ทานเดินข้ึนบันไดหรือเดินบนพ้ืนท่ีเสี่ยงตอการลื่นลม 3.07 0.87 3.23 1.1 
12. เมื่อเจ็บปวยทานซื้อยามารับประทานเอง 2.6 1.16 1.57 0.97 

13. ทานด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล 2.23 1.16 1.23 0.82 

  คาเฉลี่ยรวม 3.15 0.49 3.33 0.38 

จากตาราง 3 พบวาพฤติกรรมการดูแล
ตนเองของหญิงต้ังครรภวัยรุน ดานการรับผิดชอบ
ตอสุขภาพ กอนเขารวมกิจกรรม มีคาเฉล่ียเทากับ 
3.15 หลังเขารวมกิจกรรม มีคาเฉล่ียเทากับ 3.32 

ซึ่งสูงกวาคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ของหญิงต้ังครรภวัยรุนดานการรับผิดชอบตอ
สุขภาพกอนเขารวมกิจกรรม  

ตาราง 4 แสดงจํานวน คารอยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงต้ังครรภวัยรุน  ดานการทํากิจกรรมและ
การออกกําลังกาย จําแนกรายขอคําถาม  

 

รายการ                      กอนรวมกิจกรรม  หลังรวมกิจกรรม 

  n=30 
 

  SD                      
 

  SD                         
ดานการทํากิจกรรมและการออกกกําลังกาย        
14. ทานบริหารกลามเน้ือ 14 สวนตางๆ ของรางกายในทา งายๆ 

ประมาณวันละ 20 นาที 
2.83 0.79 3.37 1.19 

15. ทานออกกําลังกายเล็กๆ นอยๆ โดยการเดินเลนหรือ ทํางานบาน
เบาๆ 

3.83 0.99 4.43 0.68 

16. ทานบริหารกลามเน้ือสวนตางๆ ท่ีชวยในการคลอด ใหแข็งแรง เชน 
ขมิบชองคลอดเกร็งกลามเน้ือหนาทองและหลัง 

3.2 1.09 3.47 0.63 

17. ภายหลังการออกกําลังกายหรือการทํางานท่ีใชแรงทาน  จะพักจน
หายเหน่ือยกอนทุกครั้ง 

3.83 1.23 4.5 0.51 

18. ทานนอนหลับพักผอนติดตอกันอยางนอย 8 ชั่วโมง 3.83 0.7 4.17 0.46 
 คาเฉลี่ยรวม 3.51 0.78 3.99 0.34 
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จากตาราง 4 พบวาพฤติกรรมการดูแล
ตนเองของหญิงต้ังครรภวัยรุน ดานการทํากิจกรรม
และการออกกําลังกาย กอนเขารวมกิจกรรม        
มีค าเฉ ล่ีย เท ากับ  3.50 หลังเข าร วมกิจกรรม        

มีคาเฉล่ียเทากับ 3.98 ซึ่งสูงกวาคะแนนเฉล่ีย
พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงต้ังครรภวัยรุน
ดานการทํากิจกรรมและการออกกําลังกายกอนเขา
รวมกิจกรรม  

ตาราง 5 แสดงจํานวน คารอยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงต้ังครรภวัยรุน ดานการมีสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคล  จําแนกรายขอคําถาม  

 

รายการ                      กอนรวมกิจกรรม  หลังรวมกิจกรรม 

  n=30 
 

  SD                      
 

  SD                         
ดานการมีสัมพันธภาพระหวางบุคคล       
19. ทานสามารถปรึกษาปญหาตาง ๆ กับบุคลใกลชิดได 3.6 0.85 4.47 0.51 

20. ทานมีสัมพันธภาพท่ีดีกับครอบครัวละบุคคลอ่ืนๆ 3.5 0.73 4.57 0.5 

21. ทานขอและไดรับความชวยเหลือจากบุคคลรอบขาง 3.7 0.7 4.53 0.51 

22. เมื่อทานมีอาการเจ็บปวยขณะต้ังครรภ สามีและคนในบานจะพามา
พบแพทยทุกครั้ง 

4.1 0.99 4.57 0.5 

23. สามีและคนในบานกระตุนใหทานรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนตอ
ตัวทานและทารก 

4.43 0.73 4.2 0.41 

 คาเฉลี่ยรวม 3.87 0.6 4.47 0.41 

จากตาราง 5 พบวา พฤติกรรมการดูแล
ตน เอ งขอ งห ญิ ง ต้ั งครรภ วั ย รุ น  ด าน ก ารมี
สัมพันธภาพระหวางบุคคล กอนเขารวมกิจกรรม    
มีค าเฉ ล่ีย เท ากับ  3.86 หลังเข าร วมกิจกรรม         

มีคาเฉล่ียเทากับ 4.46 ซึ่งสูงกวาคะแนนเฉล่ีย
พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงต้ังครรภวัยรุน
ดานการมีสัมพันธภาพระหวางบุคคลกอนเขารวม
กิจกรรม  

ตาราง 6 แสดงจํานวน คารอยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงต้ังครรภวัยรุน ดานการจัดการกับ
ความเครียด จําแนกรายขอคําถาม  

 

รายการ                      กอนรวมกิจกรรม  หลังรวมกิจกรรม 

  n=30 
 

  SD                      
 

  SD                         
ดานการจัดการความเครียด       
24. เมื่อทานเกิดความเครียดจะหา สาเหตุของความเครียดและหา

ทางแกไข 
3.13 1.01 4.57 0.56 

25. ทานหลีกเลี่ยงสาเหตุท่ีจะทําใหเกิดความเครียด 3.33 0.76 4.63 0.56 

26. ทานพยายามทําใหจิตใจแจมใส  เพ่ือใหทารกในครรภมีสุขภาพจิตดี 4.17 0.91 4.63 0.49 

27. ทานมักจะหาวิธีคลายเครียด เชน การฟงเพลง อานหนังสือหรือหา
งานอดิเรกทํา 

3.9 0.76 4.77 0.43 

24. เมื่อทานเกิดความเครียดจะหา สาเหตุของความเครียดและหา
ทางแกไข 

3.63 0.63 4.65 0.4 

 คาเฉลี่ยรวม 3.13 1.01 4.57 0.56 
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จากตาราง 6 พบวาพฤติกรรมการดูแล
ตนเองของหญิงต้ังครรภวัยรุน ดานการจัดการ
ความเครียด กอนเขารวมกิจกรรม มีคาเฉล่ีย
เท ากับ 3.63 หลังเข ารวมกิจกรรม มีคาเฉล่ีย

เทากับ 4.65 ซึ่งสูงกวาคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองของหญิงต้ังครรภวัยรุนดานการจัดการ
กับความเครียดกอนเขารวมกิจกรรม  

 
ตาราง 7 แสดงจํานวน คารอยละพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงต้ังครรภวัยรุน ดานการพัฒนาทางจิต
วิญญาณ จําแนกรายขอคําถาม  

 

รายการ                      กอนรวมกิจกรรม  หลังรวมกิจกรรม 

  n=30 
 

  SD                      
 

  SD                         
ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ       
28. ทานมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปรางท่ีเปลี่ยนแปลงไป 3.1 0.99 3.03 0.93 

29. ขณะต้ังครรภทานรูสึกวาเหว กังวลตอการถูกทอดท้ิง 2.63 1.24 2.37 0.72 

30. ทานรูสึกภาคภูมิใจท่ีจะไดเปนแมในเร็ว ๆ น้ี 4.03 0.89 4.7 0.47 

31. ทานพอใจและมีความสุขกับการเปนตัวของตัวเอง 4.27 0.87 4.67 0.48 

 คาเฉลี่ยรวม 3.51 0.51 3.69 0.44 

จากตาราง 7 พบวาพฤติกรรมการดูแล
ตนเองของหญิงต้ังครรภวัยรุน ดานการพัฒนาทาง
จิตวิญญาณ กอนเขารวมกิจกรรม มีคาเฉล่ียเทากับ 
3.50 หลังเขารวมกิจกรรม มีคาเฉล่ียเทากับ 3.69 
ซึ่งสูงกวาคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ของหญิงต้ังครรภวัยรุนดานโภชนาการกอนเขารวม
กิจกรรม  

สรุปผลการวิจัย 

ผลของกิจกรรมการสงเสริมการสงเสริม
พฤติก รรมการ ดูแลตน เองในหญิ งวัยรุ น ต้ั ง      
ครรภแรก 

ดานโภชนาการ 
หลังกิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการ

ดูแลตน เอ งในหญิ งวัย รุ น ต้ั งครรภ แรกด าน
โภชนาการโดยการเรียนรูแบบมีสวนรวมของหญิง
วัยรุนต้ังครรภแรก จํานวน 30 คน พบวา กอนเขา
รวมกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองใน
หญิงวัยรุนต้ังครรภแรกดานโภชนาการ มีคาเฉล่ีย
คะแนนพฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวัยรุน
ต้ังครรภแรก ดานโภชนาการเทากับ 3.72 และ
หลังเขารวมกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการดูแล

ตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภแรกดานโภชนาการมี
คาเฉล่ียคะแนนเทากับ 4.56  

ผลของกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการ
ดูแลตน เอ งในหญิ งวัย รุ น ต้ั งครรภ แรกด าน
โภชนาการ พบวาหญิงวัยรุนต้ังครรภแรกทุกคนให
ความรวมมือแสดงความคิดเห็นอยางต้ังใจ รวมท้ัง
ในกลุมหญิงวัยรุนต้ังครรภกลุมตัวอยางไดชวยกัน
สรุปปญ หา อุปสรรค ท่ี เกิด ข้ึน ในการเตรียม
โภชนาการสําหรับการเล้ียงลูกดวยนมแม 

ดานการรับผิดชอบตอสุขภาพ 
หลังกิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการ

ดูแลตนเองในหญิงวัยรุน ต้ังครรภแรกดานการ
รับผิดชอบตอสุขภาพ โดยการเรียนรูแบบมีสวน
รวมของหญิงวัยรุน ต้ังครรภแรกกลุมตัวอยาง 
จํานวน 30 คน พบวา กอนเข ารวมกิจกรรม
สงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวัยรุน
ต้ังครรภแรก ดานการรับผิดชอบตอสุขภาพ หญิง
วัยรุนต้ังครรภแรกมีคาเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ดานการ
รับผิดชอบตอสุขภาพ เทากับ 3.15 และหลังเขา
รวมกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองใน
หญิงวัยรุนต้ังครรภแรกดานการรับผิดชอบตอ
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สุขภาพ มีคาเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการดูแล
ตน เองใน หญิ งวั ย รุ น ต้ั งครรภ แ รกด าน การ
รับผิดชอบตอสุขภาพเทากับ 3.32  

ผลของกิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองในหญิงวัยรุน ต้ังครรภแรกดานการ
รับผิดชอบตอสุขภาพ พบวาหญิงวัยรุนต้ังครรภ
แรกกลุมตัวอยางใหความสนใจท่ีจะรวมรับฟงและ
แลก เป ล่ียน  บ อก เล าป ระสบการณ ใน ก าร
เป ล่ี ย น แ ป ล ง ร า ง ก า ย เมื่ อ ต้ั ง ค ร ร ภ  แ ล ะ
ภาวะแทรกซอนขณะต้ังครรภในวัยรุน และรับฟง
อยางต้ังใจ 

ดานการทํากิจกรรมและการออกกําลังกาย 
หลังกิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการ

ดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ดานการทํา
กิจกรรมและการออกกําลังกาย โดยการเรียนรู
แบบมีสวนรวมของหญิงวัยรุนต้ังครรภแรกกลุม
ตัวอยาง จํานวน 30 คน พบวา กอนเขารวม
กิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองใน
หญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ดานการทํากิจกรรมและ
การออกกําลังกาย หญิ งวัยรุน ต้ังครรภแรกมี
คาเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิง
วัยรุน ต้ังครรภแรก ดานการทํากิจกรรมและ      
การออกกําลังกาย เทากับ 3.50 และหลังเขารวม
กิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองใน
หญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ดานการทํากิจกรรมและ
การออกกําลังกาย มีคาเฉล่ียคะแนนพฤติกรรม 
การดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ดานการ
ทํากิจกรรมและการออกกําลังกาย เทากับ 3.98  

ผลของกิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภแรกดานการทํา
กิจกรรมและการออกกําลังกาย พบวาหญิงวัยรุน
ต้ังครรภแรกกลุมตัวอยางใหความสนใจรับฟง 
ซักถามเกี่ยวกับวิธีการฝกบริหารรางกายขณะ
ต้ังครรภ  และรวมกันฝกบริหารรางกายขณะ
ต้ังครรภไดอยางถูกตอง รวมท้ังภายในกลุมได
รวมกันพูดคุย เสนอแนะวิธีการฝกบริหารรางกาย
ขณะต้ังครรภ 

 

ดานการมีสัมพันธภาพระหวางบุคคล 
หลังกิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการ

ดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ดานการมี
สัมพันธภาพระหวางบุคคล พบวา กอนเขารวม
กิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองใน
หญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ดานการมีสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคล หญิงวัยรุนต้ังครรภแรกมีคาเฉล่ีย
คะแนน พฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวัยรุน
ต้ังครรภแรก ดานการมีสัมพันธภาพระหวางบุคคล 
เทากับ 3.86 และหลังเขารวมกิจกรรมการสงเสริม
พฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภ
แรก  ด านการมี สัมพั น ธภาพ ระหว าง บุคคล          
มีคาเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิง
วัยรุนต้ังครรภแรก ดานการมีสัมพันธภาพระหวาง
บุคคล เทากับ 4.46  

ผลของกิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภแรกดานการมี
สัมพันธภาพระหวางบุคคล พบวาหญิงวัยรุน
ต้ังครรภแรกกลุมตัวอยางมีสัมพันธภาพท่ีดีกับ
ครอบครัวและบุคคลอื่นๆไดดีข้ึน สามารถปรึกษา
ปญหาตางๆ กับบุคคลใกลชิดไดมากข้ึน 

ดานการจัดการกับความเครียด 
หลังกิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการ

ดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ดานการ
จัดการกับความ เครียด พบวา  ก อน เข าร วม
กิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองใน
หญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ดานการมีสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคล หญิงวัยรุนต้ังครรภแรกมีคาเฉล่ีย
คะแนน พฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวัยรุน
ต้ังครรภแรก ดานการจัดการกับความเครียด 
เทากับ 3.86 และหลังเขารวมกิจกรรมการสงเสริม
พฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภ
แรก ดานการจัดการกับความเครียด มีคาเฉล่ีย
คะแนนพฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวัยรุน
ต้ังครรภแรก ดานการจัดการกับความเครียด 
เทากับ 4.46  

ผลของกิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองในหญิงวัยรุน ต้ังครรภแรกดานการ
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จัดการกับความเครียด พบวาหญิงวัยรุนต้ังครรภ
แรกกลุมตัวอยางเมื่อเกิดความเครียดจะหาสาเหตุ
ของความเครียดและหาทางแกไข โดยมีวิธีการ
พั ก ผ อ น ห ย อ น ใจ ท่ี ต น เอ งชอ บ เพื่ อ ค ล าย
ความเครียดของตนเอง 

ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ 
หลังกิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการ

ดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ดานการ
พัฒ นาทางจิตวิญญ าณ  พบวา กอน เข ารวม
กิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองใน
หญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ดานการพัฒนาทางจิต
วิญญาณ หญิงวัยรุนต้ังครรภแรกมีคาเฉล่ียคะแนน 
พฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภ
แรก ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ เทากับ 3.56 
และหลังเขารวมกิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรม
การดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภแรก ดานการ
พั ฒ น าท าง จิตวิญ ญ าณ  มี ค า เฉ ล่ี ยคะแน น
พฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวัยรุนต้ังครรภ
แรก ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ เทากับ 4.11  

ผลของกิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองในหญิงวัยรุน ต้ังครรภแรกดานการ
พัฒนาทางจิตวิญญาณ พบวาหญิงวัยรุนต้ังครรภ
แรกกลุมตัวอยางมีการยอมรับการต้ังครรภ ยอมรับ
ทารกในครรภ ยอมรับการเปล่ียนแปลงทางดาน
รางกาย จิตใจ สังคมท่ีเกิดข้ึนในขณะต้ังครรภ มี
ความพอใจและมีความสุขกับการเปนตัวของตัวเอง 

อภิปรายผลการวิจัย 
การศึกษาครั้ งนี้  พบวา คะแนนเฉล่ีย

พฤติกรรมการดูแลตน เองโดยรวมของหญิ ง
ต้ังครรภวัยรุนครรภแรกหลังเขารวมกิจกรรมสูง
กวากอนเขารวมกิจกรรม ท้ังนี้อาจเปนเพราะเมื่อ
หญิงต้ังครรภวัยรุนครรภแรกไดเขารวมกิจกรรม
ดวยตนเอง ซึ่งมีท้ังการใหความรู การสอนสาธิต
และฝกปฏิบัติ เกี่ยวกับการดูแลตนเองในดานการ
ดู แลรั กษ า สุขภ าพ ตน เอ ง  ด าน โภ ชนาการ        
ด าน กิ จก รรมท างก าย  ด าน ก าร จัดก ารกั บ
ความเครียด ดานการมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคล 

และดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ ซึ่งเห็นไดจาก
คะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการดูแลตนเองในดาน
ตางๆ ขางตน พบวาคะแนนเฉล่ียหลังเขารวม
กิจกรรมมีคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนทุกดาน[11] เรื่องการ
พัฒนาความสามารถในการดูแลตนเองของหญิง
ต้ังครรภวัยรุน ท่ีรับบริการในแผนกฝากครรภ 
โรงพยาบาลอินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี โดยการ
ประยุกตใชทฤษฎีการดูแลสุขภาพตนเองของหญิง
ต้ั งครรภ วัย รุ น  4 ด าน  คื อ  ด าน โภชนาการ        
ดานการปองกันรักษาสุขภาพตนเอง ดานกิจวัตร
ประจําวัน และดานสุขภาพจิต พบวาผลการพัฒนา
ทําใหหญิงต้ังครรภวัยรุนไดพัฒนาความรู ความ
เขาใจ เจตคติท่ีดี สามารถนําความรูกลับไปใชได
จริง และมีสวนรวมในการพัฒนาความสามารถใน
การดูแลตนเองยิ่งข้ึน ซึ่งมีผลใหหญิงวัยรุนต้ังครรภ
ไดอยางปลอดภัยไมมีภาวะแทรกซอน ผลลัพธท่ีได
ทําใหทารกมีน้ําหนักตัวมากกวา 2,500 กรัม สงผล
ใหคุณภาพชีวิตของมารกาและทารกหลังคลอดมี
คุณภาพชีวิตท่ีดีและสามารถดํารงชีวิตรวมกันใน
ครอบครัวไดอยางมีความสุข 

ดานโภชนาการ 
หลังกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการดูแล

ตน เองหญิ งต้ั งครรภ วัยรุนครรภ แรก พบว า      
กอนเขารวมกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการดูแล
ตน เอ งห ญิ ง ต้ั งครรภ วั ย รุ น ครรภ แ รก  ด าน
โภชนาการ หญิงต้ังครรภวัยรุนครรภแรกมีคาเฉล่ีย
คะแนน เท ากั บ  3.72 ห ลั ง เข าร วมกิ จก รรม           
มีค า เฉ ล่ีย เท ากับ  4.56 ได ศึกษาผลของการ
พยาบาลเพื่อสงเสริมโภชนาการตอพฤติกรรม
สงเสริมโภชนาการและภาวะโภชนาการของหญิง
ต้ังครรภพาหะธาลัสซี เมียชนิดอี  พบวาหญิ ง
ต้ังครรภพาหะธาลัสซีเมียชนิดอี กลุมท่ีไดรับการ
พ ยาบาลเพื่ อส ง เส ริ ม โภชน าการมี คะแน น
พฤติกรรมการบริโภคสูงกวากลุมท่ีรับการพยาบาล
ตามปกติ และหญิงต้ังครรภพาหะธาลัสซีเมียชนิดอี 
กลุมท่ีไดรับการพยาบาลเพื่อสงเสริมโภชนาการมี
การบริโภคอาหารเหมาะสมกวากลุมท่ีไดรับการ
พยาบาลตามปกติ [12] 
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ดานการรับผิดชอบตอสุขภาพ 
หลังกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการดูแล

ตนเองหญิ งต้ังครรภวัยรุนครรภแรก จํานวน       
30 คน พบวา กอน เข าร วมกิ จกรรมส ง เสริม
พฤติกรรมการดูแลตนเองหญิงต้ังครรภวัยรุนครรภ
แรก ดานการรับผิดชอบตอสุขภาพ หญิงต้ังครรภ
วัยรุนครรภแรกมีคาเฉล่ียคะแนนเทากับ 3.15  
หลังเขารวมกิจกรรม มีคาเฉล่ียเทากับ 3.32 ได
ศึกษาผลของการใหคําปรึกษาทางสุขภาพตอความ
วิตกกังวลและความสามารถในการดูแลตนเองของ
หญิงต้ังครรภท่ีเปนพาหะของโรคธาลัสซีเมีย พบวา   
การใหคําปรึกษาทางสุขภาพแกหญิงต้ังครรภท่ีเปน
พาหะของโรคธาลัสซีเมียดวยการใหความรูและ
การดูแลตนเองท่ีจําเปนจะสามารถชวยลดระดับ
ความวิตกกังวลและเพิ่มความสามารถในการดูแล
ตนเองแกหญิงต้ังครรภท่ีเปนพาหะของโรคธาลัส   
ซีเมียไดเปนอยางดี[13] 

ดานการทํากิจกรรมและการออกกําลังกาย 
หลังกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการดูแล

ตนเองหญิ งต้ังครรภวัยรุนครรภแรก จํานวน       
30 คน พบวา กอน เข าร วมกิ จกรรมส ง เสริม
พฤติกรรมการดูแลตนเองหญิงต้ังครรภวัยรุนครรภ
แรก ดานการทํากิจกรรมและการออกกําลังกาย     
มีค าเฉ ล่ีย เท ากับ  3.50 หลังเข าร วมกิจกรรม        
มีคาเฉล่ียเทากับ 3.98 ไดศึกษาผลของการใช
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพท่ีมีตอพฤติกรรม
สุขภ าพ ขอ งแรง งาน ห ญิ ง ต้ั งครรภ ใน นิ ค ม
อุตสาหกรรมภาคเหนือ พบวากลุมตัวอยางมีการ
ฝกปฏิบัติการบริหารรางกายและการเตรียมตัวเพื่อ
การคลอดไดอยางถูกตอง มีจํานวนรอยละ 98.88 
เห็นไดวาสวนใหญไดฝกทาการเตรียมตัวเพื่อการ
คลอดและการฝกปฏิบัติการบริหารรางกายขณะ
ต้ังครรภไดอยางถูกตอง[14] 

ดานการมีสัมพันธภาพระหวางบุคคล 
หลังกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการดูแล

ตนเองหญิ งต้ังครรภวัยรุนครรภแรก จํานวน       
30 คน พบวา กอน เข าร วมกิ จกรรมส ง เสริม
พฤติกรรมการดูแลตนเองหญิงต้ังครรภวัยรุนครรภ

แรก  ด านการมี สัมพั น ธภาพ ระหว าง บุคคล          
มีค าเฉ ล่ีย เท ากับ  3.86 หลังเข าร วมกิจกรรม        
มีค า เฉ ล่ีย เท ากับ  4.46 ได ศึกษาผลลัพธของ
โปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุมตอพฤติกรรม
การปรับตัวของหญิงต้ังครรภวัยรุน พบวากลุม
ทดลองมีการปรับตัวดานบทบาทหนาท่ีหลังเขา
รวมโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุมสูงกวา
กอนไดรับโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุม
อย างมีนั ย สํา คัญ ทางสถิ ติ ท่ี ระ ดับ  0.05 โดย          
มีความสามารถพัฒนาศักยภาพดานความคิด และ
การปรับตัวไดดีข้ึน[15] 

ดานการจัดการความเครียด 
หลังกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการดูแล

ตนเองหญิ งต้ังครรภวัยรุนครรภแรก จํานวน      
30 คน พบวา กอน เข าร วมกิ จกรรมส ง เสริม
พฤติกรรมการดูแลตนเองหญิงต้ังครรภวัยรุนครรภ
แรก ดานการจัดการความเครียด มีคาเฉล่ียเทากับ 
3.63 หลังเขารวมกิจกรรม มีคาเฉล่ียเทากับ 4.65 
ไดศึกษาผลของการใหความรูและการฝกผอน
คลายตอความเครียดในหญิงต้ังครรภวัยรุน พบวา
คาเฉล่ียความเครียดในหญิงต้ังครรภวัยรุนกลุม
ทดลองท่ีไดรับความรูและการฝกผอนคลายตํ่ากวา
กลุมควบคุมท่ีไดรับการพยาบาลตามปกติ อยาง    
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 แสดงใหเห็นวา
การใหความรูและการฝกผอนคลายสามารถ       
ลดระดับความเครียดในหญิงต้ังครรภวัยรุนได[16] 

ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ 
หลังกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการดูแล

ตนเองหญิ งต้ังครรภวัยรุนครรภแรก จํานวน       
30 คน พบวา กอน เข าร วมกิ จกรรมส ง เสริม
พฤติกรรมการดูแลตนเองหญิงต้ังครรภวัยรุนครรภ
แรก ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ มีคาเฉล่ีย
เท ากับ 3.50 หลังเข ารวมกิจกรรม มีคาเฉล่ีย
เทากับ 3.69  สอดคลองกับ อรทัย ทรงผาสุข 
(2551) ได ศึกษาอิทธิพลของปจจัยสวนบุคคล     
อัตมโน ทัศน  และแรงสนับสนุนจากคู สมรส 
ตอพัฒนกิจของการต้ังครรภในหญิงต้ังครรภวัยรุน
ตอนปลาย พบวา กลุมตัวอยางหญิงต้ังครรภวัยรุน
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ตอนปลายมีการปฏิบัติพัฒนกิจของการต้ังครรภได
ดี โดยกลุมตัวอยางมีการยอมรักการต้ังครรภ 
สามารถสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับทารกในครรภ 
สามารถปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงในตัวเอง       
มีการเตรียมตัวเพื่อการคลอดและการเปนมารดา 
และสามารถยอมรับบทบาทการเปนมารดาไดดี  

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
1. ใน ก า ร วิ จั ย ค รั้ ง ต อ ไป ค ว ร มี ก า ร

เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

เพื่อเปรียบเทียบถึงผลของการจัดกิจกรรมการ

สงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวัยรุน

ต้ังครรภแรก โดยการเรียนรูแบบมีสวนรวมวามี

ความแตกตางกันอยางไร 

2. ควรมีการสงเสริมใหมีการพัฒนาเชิงรุก 

โดยมีการเยี่ยมบานของหญิงวัยรุนต้ังครรภแรก 

3. ควรสงเสริมใหมีการวิจัยและพัฒนาใน

การดูแลตนเองในระยะหลังคลอด 

4. ควรมีการศึกษาวิจัยในเรื่องของการ

ต้ังครรภท่ีไมพรอม 
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