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ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

85 

ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เช่ียวชาญ 

 
1.    นายแพทย์สุรพนัธ์  แสงสว่าง   นายแพทย ์ช านาญการพิเศษ 
      รักษาการ ผูอ้  านวยการ ศูนยอ์นามยัท่ี 10 เชียงใหม่ 
2.     นายแพทย์นพพร  ไทยแท้   นายแพทย ์ช านาญการพิเศษ 
      สูตินรีแพทย ์โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  
      ศูนยอ์นามยัท่ี 10 เชียงใหม่ 
3.     ดร. กฤษณา  กาเผอืก   นกัวชิาการสาธารณสุข ช านาญการ 

งานอนามยัแม่และเด็ก ศูนยอ์นามยัท่ี 10 เชียงใหม่ 
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ภาคผนวก ข 
แบบประเมนิการวจิัยเพือ่วทิยานิพนธ์ 

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศึกษา 

 
แบบสัมภาษณ์ 

เร่ือง 
การส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองในหญงิตั้งครรภ์วยัรุ่นครรภ์แรก  

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที ่10 เชียงใหม่ 
 

ค า ช้ีแจง 
 1. แบบสัมภาษณ์น้ีประกอบดว้ยเน้ือหา 4 ตอน 
  ตอนท่ี 1 แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลทัว่ไปของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น 
  ตอนท่ี 2 แบบวดัพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น 
 2. โปรดอ่านค าช้ีแจงในการตอบแบบสัมภาษณ์แต่ละตอนโดยละเอียดและกรุณาตอบทุกขอ้
ค าถามดว้ยตวัเอง เพื่อจะไดน้ าค าตอบของท่านไปเป็นขอ้มูลในการวจิยัต่อไป 
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ตอนที ่1 แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลทัว่ไปของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น 
ค า ช้ีแจง โปรดเติมค า ในช่องวา่งและท าเคร่ืองหมาย ✔ ลงใน ❏ หนา้ขอ้ความ ท่ีตรงกบัตวัท่าน 
มากท่ีสุด โดยเลือกค าตอบเพียงค าตอบเดียว 
1. อาย ุ………….. ปี 
2. การศึกษา 
❏ ไม่ไดเ้รียน    ❏ ประถมศึกษา   ❏ มธัยมศึกษาตอนตน้ 
❏ มธัยมศึกษาตอนปลาย  ❏ สูงกวา่มธัยมศึกษาตอนปลาย  ❏ (ระบุ)……… 
3. อาชีพท่ีท า ในปัจจุบนั 
❏ เกษตรกรรม (ท า นา ท า ไร่ ท า สวน)  ❏ รับจา้งทัว่ไป 
❏ นกัศึกษา     ❏ ท า งานเอกชน / บริษทั 
❏ แม่บา้น     ❏ อ่ืน ๆ (ระบุ)……………………… 
❏ ยงัไม่มีอาชีพ (อยูก่บับิดา-มารดา) 
4. รายไดเ้ฉล่ียของครอบครัวต่อเดือน 
❏ 1,000 – 2,499 บาท    ❏ 2,500 – 3,999 บาท 
❏ 4,000 – 5,999 บาท    ❏ 6,000 – 7,999 บาท 
❏ 8,000 บาทข้ึนไป ระบุ……………………… บาท 
5. การวางแผนในการตั้งครรภค์ร้ังน้ี 
❏ ไดว้างแผน (ตั้งใจ)    ❏ ไม่ไดว้างแผน (ไม่ไดต้ั้งใจ) 
6. อายคุรรภปั์จจุบนั 
❏ ต ่ากวา่ 12 สัปดาห์    ❏ 12 สัปดาห์ – 24 สัปดาห์ 
❏ 25 สัปดาห์ข้ึนไป – 28 สัปดาห์  ❏ 29 สัปดาห์ข้ึนไป 
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ตอนที ่2 พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น 
ค าช้ีแจง ขอใหท้่านท าเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องท่ีท่านเห็นวา่ตรงกบัความรู้สึกท่านมากท่ีสุด โดยท่ี 
 ปฏิบติัมากท่ีสุด   หมายถึง  ปฏิบติัทุกคร้ัง 
 ปฏิบติัค่อนขา้งมาก  หมายถึง  ปฏิบติัเกือบทุกคร้ัง/บ่อยคร้ัง 
 ปฏิบติัค่อนขา้งนอ้ย  หมายถึง  ปฏิบติับา้งแต่นาน ๆ คร้ัง 
 ปฏิบติันอ้ย   หมายถึง  ปฏิบติันอ้ยมาก 
 ไม่ปฏิบติั  หมายถึง  ไม่ปฏิบติัแมแ้ต่คร้ังเดียว 

พฤติกรรม 
 

การปฏิบติั 

ปฏิบติั 
มาก 
ท่ีสุด 

ปฏิบติั 
ค่อนขา้ง 
มาก 

ปฏิบติั 
ค่อนขา้ง 
นอ้ย 

ปฏิบติั 
นอ้ย 

ไม่
ปฏิบติั 

ด้านโภชนาการ 
1. ท่านรับประทานไข่วนัละ 1 ฟอง 

     

2. ท่านด่ืมนมอยา่งนอ้ยวนัละ 1 แกว้ หรือ 1 กล่อง      
3. ท่านหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารมนัๆ เช่น ขา้วขาหมู 
อาหารทอดต่างๆ 

     

4. ท่านรับประทานยาเสริมธาตุเหลก็ตามแพทยส์ัง่ทุกวนั      
5. ท่านด่ืมน ้ าสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 8-10 แกว้      
6. ท่านหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมประเภทชา กาแฟ และเคร่ืองด่ืม
ประเภทชูก าลงัขณะตั้งครรภ ์

     

ด้านการรับผดิชอบต่อสุขภาพ 
7. ท่านอาบน ้ าอยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ัง 

     

8. ท่านไปตรวจสุขภาพฟันทุก 6 เดือน หรืออุดฟันเม่ือพบวา่มีฟันผ ุ      
9. ท่านหลีกเล่ียงการเขา้ใกลบุ้คคลท่ีเป็นโรคท่ีติดต่อได ้เช่น 
หดัเยอรมนั หวดั 

     

10. ท่านสวมเส้ือผา้ท่ีสบายและสะอาด หลวม ไม่รัดแน่นเกินไป      

11. ท่านเดินข้ึนบนัไดหรือเดินบนพ้ืนท่ีเส่ียงต่อการล่ืนลม้       
12. เม่ือเจ็บป่วยท่านซ้ือยามารับประทานเอง      
13. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์      
ด้านการท ากจิกรรมและการออกก าลงักาย 
14. ท่านบริหารกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ของร่างกายในท่าง่ายๆ 
วนัละประมาณ 20 นาที 

     



 

89 

 
 

พฤติกรรม 
 

การปฏิบติั 

ปฏิบติั 
มาก 
ท่ีสุด 

ปฏิบติั 
ค่อนขา้ง 
มาก 

ปฏิบติั 
ค่อนขา้ง 
นอ้ย 

ปฏิบติั 
นอ้ย 

ไม่
ปฏิบติั 

15. ท่านออกก าลงักายเลก็ๆ นอ้ยๆ โดยการเดินเล่นหรือ
ท างานบา้นเบาๆ 

      

16. ท่านบริหารกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ท่ีช่วยในการคลอดให้
แขง็แรง เช่น ขมิบช่องคลอด เกร็งกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งและหลงั 

     

17. ภายหลงัการออกก าลงักายหรือการท างานท่ีใชแ้รงท่าน
จะพกัจนหายเหน่ือยก่อนทุกคร้ัง 

     

18. ท่านนอนหลบัพกัผอ่นติดต่อกนัอยา่งนอ้ย 8 ชัว่โมง      
ด้านการมสัีมพนัธภาพระหว่างบุคคล 
19. ท่านสามารถปรึกษาปัญหาต่าง ๆ กบับุคคลใกลชิ้ดได ้

     

20. ท่านมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัครอบครัวและบุคคลอ่ืน ๆ      
21. ท่านขอและไดรั้บความช่วยเหลือจากบุคคลรอบขา้ง      
22. เม่ือท่านมีอาการเจ็บป่วยขณะตั้งครรภส์ามีและคนใน
บา้นจะพามาพบแพทยทุ์กคร้ัง 

     

23. สามีและคนในบา้นกระตุน้ใหท่้านรับประทานอาหารท่ี
มีประโยชน์ต่อตวัท่านและทารก 

     

ด้านการจดัการกบัความเครียด 
24. เม่ือท่านเกิดความเครียดท่านจะหาสาเหตุของ
ความเครียดและหาทางแกไ้ข 

     

25. ท่านหลีกเล่ียงสาเหตท่ีุจะท าใหเ้กิดความเครียด      
26. ท่านพยายามท าใหจิ้ตใจแจ่มใส เพ่ือใหท้ารกในครรภมี์
สุขภาพจิตดี 

     

27. ท่านมกัจะหาวธีิคลายเครียด เช่น การฟังเพลง อ่าน
หนงัสือ หรือหางานอดิเรกท า 

     

ด้านการพฒันาทางจติวญิญาณ 
28. ท่านมีความวติกกงัวลเก่ียวกบัรูปร่างท่ีเปล่ียนแปลงไป 

     

29. ขณะตั้งครรภท่์านรู้สึกวา้เหว ่กงัวลต่อการถูกทอดท้ิง      
30. ท่านรู้สึกภาคภูมิใจท่ีจะไดเ้ป็นแม่ในเร็ว ๆ น้ี      
31. ท่านพอใจและมีความสุขกบัการเป็นตวัของตวัเอง      
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ภาคผนวก ค 
ตารางแผนปฏบิัติงานวจิยั 

 
ประกอบดว้ยกิจกรรมรวม 4 กิจกรรมดงัต่อไปน้ี 

กิจกรรมท่ี 1  กิจกรรมการเปล่ียนแปลงร่างกายเม่ือตั้งครรภ ์และภาวะแทรกซอ้น 
   ขณะตั้งครรภใ์นวยัรุ่น 

กิจกรรมท่ี 2  กิจกรรมการเตรียมโภชนาการส าหรับการเล้ียงลูกดว้ยนมแม่ 
กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมการฝึกบริหารร่างกายขณะตั้งครรภ ์
กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมการดูแลตนเองระหวา่งการตั้งครรภ ์
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แยกเป็นรายละเอียดดงัในตาราง 
 
แผนปฏิบัติการจัดกจิกรรมการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วมการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิง

ตั้งครรภ์วยัรุ่นครรภ์แรก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

วนัท่ี ชัว่โมง วตัถุประสงค ์ กิจกรรม เน้ือหา ส่ือ วดัผล 
1 2 1. มีความรู้

เก่ียวกบัการ
ตั้งครรภ ์
ผลกระทบและ
ภาวะแทรกซอ้น
ขณะตั้งครรภ์
ของวยัรุ่น 
2. มีการรับรู้ท่ี
ถูกตอ้งเก่ียวกบั
โอกาสเส่ียงของ
การเกิด
ภาวะแทรกซอ้น
ขณะตั้งครรภ ์
ความรุนแรง
ของการเกิด
ภาวะแทรกซอ้น
ขณะตั้งครรภ ์
 

- เปิดวดีีโอการ
เปล่ียนแปลง
ร่างกายเม่ือ
ตั้งครรภ ์
- บรรยาย 
- กิจกรรมกลุ่ม
แลกเปล่ียน
เรียนรู้ 
 

การ
เปล่ียนแปลง
ร่างกายเม่ือ
ตั้งครรภ ์และ
ภาวะแทรกซอ้
นขณะตั้งครรภ์
ในวยัรุ่น 
 

- วดีีโอการ
เปล่ียนแปลง
ร่างกายเม่ือ
ตั้งครรภ ์ 
- กระดาษชาร์ท 
- คู่มือการดูแล
ตนเองในหญิง
ตั้งครรภว์ยัรุ่น
ครรภแ์รก 

- สงัเกตความ
สนใจและตั้งใจ
ฟังวดีีโอการ
เปล่ียนแปลง
ร่างกายเม่ือ
ตั้งครรภ ์ 
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วนัท่ี ชัว่โมง วตัถุประสงค ์ กิจกรรม เน้ือหา ส่ือ วดัผล 
2 2 1. มีความรู้ความ

เขา้ใจท่ีถูกตอ้ง
เก่ียวกบัการ
เตรียม
โภชนาการ
ส าหรับการเล้ียง
ลูกดว้ยนมแม่ 
2. เตรียม
โภชนาการ
ส าหรับการเล้ียง
ลูกดว้ยนมแม่ได้
อยา่งถูกตอ้ง 

- บรรยาย 
- กิจกรรมกลุ่ม
แลกเปล่ียน
เรียนรู้ 
 

การเตรียม
โภชนาการ
ส าหรับการ
เล้ียงลูกดว้ยนม
แม่ 
 

ภาพพลิกเร่ือง
การเตรียม
โภชนาการ
ส าหรับการเล้ียง
ลูกดว้ยนมแม่ 
- คู่มือการดูแล
ตนเองในหญิง
ตั้งครรภว์ยัรุ่น
ครรภแ์รก 

- สงัเกตความ
สนใจและ
ร่วมมือใน
กิจกรรม 
- เกณฑ ์80% 
ของหญิง
ตั้งครรภว์ยัรุ่น
ครรภแ์รก 
ตั้งใจฟังและ
ตอบค าถามได้
ถูกตอ้ง 

3 2 1. มีความรู้ความ
เขา้ใจเก่ียวกบั
การฝึกบริหาร
ร่างกายขณะ
ตั้งครรภ ์
2. ฝึกบริหาร
ร่างกายขณะ
ตั้งครรภไ์ด้
ถูกตอ้ง 
 

- สอนและสาธิต
การฝึกบริหาร
ร่างกายขณะ
ตั้งครรภ ์
 

การฝึกบริหาร
ร่างกายขณะ
ตั้งครรภ ์

- คู่มือการดูแล
ตนเองในหญิง
ตั้งครรภว์ยัรุ่น
ครรภแ์รก 
 

- สงัเกตความ
สนใจและ
ร่วมมือใน
กิจกรรม 
- เกณฑ ์80% 
ของหญิง
ตั้งครรภว์ยัรุ่น
ครรภแ์รกฝึก
บริหารร่างกาย
ขณะตั้งครรภ์
ไดถู้กตอ้ง 
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วนัท่ี ชัว่โมง วตัถุประสงค ์ กิจกรรม เน้ือหา ส่ือ วดัผล 
4 2  มีความรู้ความ

เขา้ใจท่ีถูกตอ้ง
เก่ียวกบัการดูแล
ตนเองระหวา่ง
การตั้งครรภ ์
 

- บรรยาย 
- กิจกรรมกลุ่ม
แลกเปล่ียน
เรียนรู้ 
 

การดูแลตนเอง
ระหวา่งการ
ตั้งครรภ ์

- คู่มือการดูแล
ตนเองในหญิง
ตั้งครรภว์ยัรุ่น
ครรภแ์รก 
- กระดาษ
ชาร์ท 
 

- สงัเกตความ
สนใจและ
ร่วมมือ
กิจกรรม 
- เกณฑ ์80% 
ของหญิง
ตั้งครรภว์ยัรุ่น
ครรภแ์รก
ตั้งใจฟังและ
ตอบค าถามได้
ถูกตอ้ง 
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ประวตัิผู้เขยีน 

 
ช่ือ-นามสกุล  นางสาวสุจิรัตน์   สมณาศกัด์ิ 
 
วนั เดือน ปีเกดิ  9 กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2526 
 
ประวตัิการศึกษา  2545-2548 ส าเร็จการศึกษาในระดบัปริญญาตรี  
     พยาบาลศาสตรบณัฑิต มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  
 
ประวตัิการท างาน ปี 2549-2555 พยาบาลวชิาชีพ หอผูป่้วยหนกักุมารเวชกรรม 1 
     โรงพยาบาลมหาราชเชียงใหม่  
   ปี 2555-ปัจจุบนั พยาบาลวชิาชีพ ปฏิบติัการ หอผูป่้วยสูตินรีเวชกรรม 
     โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนยอ์นามยัท่ี 10 เชียงใหม่ 

 
 

 
 
 
 
 


