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บทที ่2 

 
เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีผูว้ิจ ัยได้ก าหนดขอบเขตในการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ี

เก่ียวขอ้งไวด้งัน้ี 
1. การตั้งครรภใ์นวยัรุ่น 
2. แนวคิดการดูแลตนเอง 
3. แนวคิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ ์
4. แนวคิดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม 
5. เอกสารงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
การตั้งครรภ์ในวยัรุ่น 
 

ความหมายของวยัรุ่น 
นิศากร โพธิมาศ (2550) วยัรุ่น หมายถึง วยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วทางดา้นร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เป็นระยะหวัเล้ียวหวัต่อของชีวิตท่ีเป็นช่วงเปล่ียนผา่นจากวยัเด็ก
กา้วเขา้สู่ความเป็นผูใ้หญ่ มีความอ่อนไหว จึงอาจท าใหเ้กิดปัญหาต่างๆไดง่้าย 

วิฑูรทิพย ์หัตถะปนิตร (2550) ไดก้ล่าวว่า วยัรุ่น หมายถึง วยัท่ีมีการพฒันาจากเด็กไปเป็น
ผูใ้หญ่ โดยมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว ในดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ท าให้
วยัรุ่นตอ้งประสบปัญหาวกิฤติในการปรับตวัเป็นอยา่งมาก 

พยาม การดี (2551) ได้กล่าวว่า วยัรุ่น หมายถึง ช่วงวยัท่ีเปล่ียนผ่านระหว่างวยัเด็กกับวยั
ผูใ้หญ่ และเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและ
สติปัญญา เป็นช่วงวยัหัวเล้ียวหัวต่อของชีวิต และต้องมีการปรับตวักับการเปล่ียนแปลงต่างๆ ท่ี
เก่ียวขอ้ง 

จนัทิรา ตุม้ภู่ (2553) ไดก้ล่าววา่ วยัรุ่น หมายถึง วยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงจากเด็กไปสู่วยัผูใ้หญ่ 
เป็นระยะท่ีร่างกายมีการเจริญเติบโตของระบบอวยัวะเพศ และสามารถท างานไดเ้ต็มท่ี จุดเร่ิมตน้ของ
การเปล่ียนแปลงจะแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล โดยในเพศหญิงจะมีประจ าเดือนมาเป็นคร้ังแรก
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ส่วนในเพศชายเม่ือมีการผลิตเซลล์สืบพนัธ์ได ้ซ่ึงการเปล่ียนแปลงน้ีจะส่งผลต่อการปรับตวัในดา้น
จิตใจ อารมณ์ สังคมและจริยธรรมของวยัรุ่น 

ทิพวรรณ เมืองใจ (2553) ได้กล่าวว่า วยัรุ่นเป็นวยัท่ีก้าวเข้าสู่วยัผูใ้หญ่ เป็นวยัท่ีก าลังอยู่
ในช่วงการเปล่ียนแปลงต่างๆ ทุกดา้นในชีวติอยา่งรวดเร็ว ทั้งร่างกาย อารมณ์ สังคม เป็นเหตุให้วยัรุ่น
ประสบปัญหาและเผชิญวกิฤติในการปรับตวัมากท่ีสุดของชีวติ  

โดยสรุป วยัรุ่น หมายถึง วยัท่ีมีการพฒันาจากเด็กไปเป็นผูใ้หญ่ เป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลง
อย่างรวดเร็วทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ท าให้ตอ้งมีการปรับตวักบัการ
เปล่ียนแปลงต่างๆและอาจท าใหเ้กิดปัญหาต่างๆไดง่้าย 

 
พฒันาการของวยัรุ่น 
กลัยา นาคเพ็ชร์และคณะ (2548) ได้อธิบายค าว่า “พฒันาการ” (Development) ของวยัรุ่น 

หมายถึงการเปล่ียนแปลงทั้ งในด้านโครงร่าง และแบบแผนอินทรีย์ทุกส่วย การเปล่ียนแปลงจะ
กา้วหนา้ไปเร่ือยๆ จากระยะหน่ึงไปอีกระยะหน่ึง ท าให้เด็กมีลกัษณะและความสามารถใหม่ๆเกิดข้ึน 
ซ่ึงมีผลท าให้เจริญกา้วหนา้มากข้ึนตามล าดบั ทั้งทางดา้นร่างกาย สติปัญญา อารมณ์และสังคม และได้
แบ่งพฒันาการของแต่ละช่วงของวยัรุ่นในแต่ละดา้น ดงัน้ี 

 
1. พฒันาการด้านร่างกาย 
ดา้นพฒันาการทางดา้นร่างกาย กลัยา นาคเพช็ร์และคณะ (2543, หนา้ 114-115) ไดอ้ธิบายวา่ 

การเปล่ียนแปลงทางร่างกายในวยัรุ่นของเพศหญิงจะเกิดไม่พร้อมกบัเด็กชาย เด็กหญิงส่วนใหญ่เขา้สู่
วยัแรกรุ่น หรือ “เป็นสาว” เร็วกว่าเด็กชายเม่ืออายุเท่ากัน ซ่ึงพฒันาการและการเปล่ียนแปลงทาง
ร่างกายท่ีเห็นไดช้ดั คือ 
ดา้นความสูงและน ้าหนกัท่ีเพิ่มข้ึน 

อตัราส่วนสูงของเด็กวยัรุ่นหญิงมีลกัษณะเด่น คือ อตัราส่วนสูงของเด็กวยัรุ่นหญิงจะเพิ่มก่อน
และหยุดก่อนเด็กวยัรุ่นชาย โดยเด็กวยัรุ่นหญิงจะมีความสูงเพิ่มมากท่ีสุดเม่ืออายุประมาณ 12 ปี ช่วงท่ี
เพิ่มมากคือ 10 – 14 ปี และจะหยดุสูงท่ีอายุประมาณ 18 ปี นอกจากนั้นอตัราความสูงของวยัรุ่นหญิงมี
อตัราเพิ่มข้ึนของความสูงปีละประมาณ 8 เซนติเมตร 

ในด้านน ้ าหนัก วยัรุ่นหญิงจะมีอัตราน ้ าหนักเพิ่มสูงสุด เม่ืออายุประมาณ 12 ปี โดยเพิ่ม
ประมาณปีละ 4 – 5 กิโลกรัม เด็กวยัรุ่นหญิงจะมีน ้ าหนักเพิ่มก่อนและหยุดก่อนเด็กวยัรุ่นชาย โดย
วยัรุ่นหญิงจะหยดุพฒันาน ้าหนกัท่ีอาย ุ17 – 18 ปี 
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2. การเปลีย่นแปลงด้านโครงสร้างและสัดส่วน 
การเจริญเติบโตในส่วนต่างๆของร่างกายจะไม่พร้อมกนั และไม่สม ่าเสมอเท่าๆกนั ดงันั้นจึง

ท าให้โครงสร้างและสัดส่วนของเด็กวยัรุ่นเป็นไปในลกัษณะไม่สมดุล พบว่าส่วนต่างๆของร่างกาย 
เช่น ศีรษะ ล าตบั แขน ขา มีการเปล่ียนแปลงสัดส่วนไปจากวยัเด็กเป็นอยา่งมาก เม่ือร่างกายของวยัรุ่น
เจริญเติบโตและพฒันาอยา่งเตม็ท่ี จะมีสัดส่วนดงัน้ี 

ศีรษะเพิ่มจากตอนแรกเกิด 2 เท่า 
ล าตวัยาวกวา่ตอนแรกเกิด 3 เท่า 
แขนยาวกวา่ตอนแรกเกิด 4 เท่า 
ขายาวกวา่ตอนแรกเกิด 5 เท่า 
โดยทัว่ไปการเจริญเติบโตของร่ายกายเร่ิมจากศีรษะ ตามดว้ยการเจริญเติบโตของมือและเทา้ 

เม่ืออวยัวะทั้ง 3 น้ีไดเ้จริญสมบูรณ์ ความยาวของแขนและขาจึงเร่ิมข้ึน ส่วนล าตวัและไหล่จะขยายตวั
ในภายหลงั การเจริญของเทา้จะมีข้ึนก่อนการเจริญเติบโตของขาท่อนล่างประมาณ 6 เดือน ขาท่อน
ล่างเจริญข้ึนก่อนขาท่อนบนเล็กนอ้ย เม่ือขาเจริญจนเต็มท่ีแลว้ หลงัจากนั้นประมาณ 4 เดือน สะโพก
และหน้าอกจะเร่ิมขยาย แขนท่อนล่างจะเจริญข้ึนก่อนแขนท่อนบนประมาณ 6 เดือน การเจริญ
ดงักล่าวท าใหเ้ด็กวยัรุ่นหญิงดูเกง้กา้ง 

ในส่วนโครงสร้างของใบหนา้ ศีรษะดา้นหนา้จะยาว หนา้ผากจะกวา้งออก ใบหนา้จะยาวข้ึน 
ปากกวา้ง ริมฝีปากจะเพิ่มความหนามากข้ึน คางจะหลุบเขา้ไปเล็กน้อย การเปล่ียนแปลงน้ีเกิดควบคู่
ไปกบัความสูง ท าให้รูปร่างของวยัแรกรุ่นไม่ไดส้ัดส่วน และจะไดส้ัดส่วนเม่ือเป็นผูใ้หญ่เต็มท่ีการ
เปล่ียนแปลงของกลา้มเน้ือและไขมนั 

การเปล่ียนแปลงดา้นกลา้มเน้ือและไขมนัใตผ้ิวหนังในวยัรุ่นหญิง จะเจริญข้ึนอย่างรวดเร็ว 
และจะเจริญเต็มท่ีหลังจากความสูงได้เปล่ียนแปลงถึงจุดสูงสุดแล้ว พบว่า ปริมาณของไขมันใต้
ผิวหนังในวยัรุ่นหญิงจะมากกว่าวยัรุ่นชาย แต่โดยรวมแล้วทั้ งสองเพศมีการสะสมของไขมันใน
ร่างกายมากกวา่วยัเด็ก เด็กท่ีมีรูปร่างผอมอาจจะมีรูปร่างอว้นข้ึนกวา่เดิม ระยะน้ีระบบยอ่ยอาหารและ
การใชป้ระโยชน์จากอาหาร ท างานเร็วและมากกวา่เดิม เน่ืองจากร่างกายก าลงัเจริญเติบโต เด็กจะหิว
เก่ง กินเก่ง ง่วงบ่อย จึงเรียกวยัน้ีวา่ “ช่วงไขมนั” (Fat period) 

 
3. การเจริญเติบโตและการเปลีย่นแปลงทางเพศ 
ลักษณะทุติยภูมิทางเพศ (Secondary sex characteristic) เป็นลักษณะท่ีแสดงให้เห็นความ

แตกต่างของลกัษณะประจ าเพศชายและหญิงนอกเหนือไปจากอวยัวะเพศ โดยมีการเจริญเติบโตของ
ลกัษณะทุติยภูมิทางเพศ 3 ขั้น คือ 
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             ขั้นแรก Pre-pubescence เป็นระยะท่ีลกัษณะทุติยภูมิทางเพศส่วนต่างๆเร่ิมพฒันา เช่น สะโพก
เร่ิมขยาย หน้าอกของเด็กหญิงเร่ิมเจริญ เด็กชายเสียงจะเร่ิมแตกห้าว แต่อวยัวะสืบพนัธ์ุ (Productive 
organs) ยงัไม่เร่ิมท าหนา้ท่ี 

ขั้นท่ี 2 Pubescence เป็นระยะท่ีลกัษณะทุติยภูมิทางเพศส่วนต่างๆยงัคงพฒันาต่อไป อวยัวะ
เพศเร่ิมท าหนา้ท่ีแต่ยงัไม่สมบูรณ์ เด็กหญิงจะเร่ิมมีประจ าเดือน แต่ยงัไม่ใช่ไข่สุก ส่วนในเด็กชายเร่ิม
ผลิตเซลลสื์บพนัธ์ุไดแ้ลว้ 

ขั้นท่ี 3 Post-pubescence เป็นระยะท่ีลักษณะทุติยภูมิทางเพศทุกส่วนเจริญเติบโตเต็มท่ี 
อวยัวะสืบพนัธ์ุของเด็กทั้งสองเพศท าหนา้ท่ีได ้เป็นระยะท่ียา่งเขา้สู่วยัรุ่นท่ีแทจ้ริง ซ่ึงพฒันาการของ
ลกัษณะทุติยภูมิทางเพศในหญิง ลกัษณะทุติยภูมิทางเพศในหญิงจะมีพฒันาการในเร่ืองต่างๆดงัน้ี 
สะโพกจะขยายผายออกเพราะกระดูกอุ้งเชิงกรานขยายและมีไขมันในบริเวณน้ีมากข้ึน  เร่ิมมี
พฒันาการของเตา้นม โดยมีการเปล่ียนแปลงเป็น 5 ระยะ คือ 

ระยะท่ี 1 ก่อนวยัรุ่น มีลกัษณะเหมือนเตา้นมของเด็ก มีหวันม (Papilla) สูงข้ึนเล็กนอ้ย 
ระยะท่ี 2 เตา้นมและหวันมนูนสูงข้ึน ลานหวันม (Areola) ขยายใหญ่ 
ระยะท่ี 3 เตา้นมและลานหวันมเติบโตข้ึนมีขนาดใหญ่ข้ึน อีกหวันมเร่ิมตั้งชูชนัข้ึน 
ระยะท่ี 4 ทั้งลานหัวนมและหัวนม จะนูนยื่นออกพน้เตา้นม ท าให้มีลกัษณะเป็น 2 ตอนแยก

เห็นเด่นชดั 
ระยะท่ี 5 บริเวณลานหัวนมอยู่เป็นส่วนหน่ึงของรูปร่างลักษณะของเตา้นม มีเพียงหัวนม 

(Papilla) ท่ียื่นออกมา การเติบโตของหวันมเร่ิมเม่ืออาย ุ8 – 13 ปี ใชเ้วลา 2 ปี ถึง 2 ปี 6 เดือน จึงจะโต
เตม็ท่ี 

การข้ึนของขนบริเวณอวยัวะเพศและรักแร้ ในระยะเวลาไล่เล่ียกับท่ีเต้านมเร่ิมมีการ
เปล่ียนแปลง จะมีขนข้ึนท่ีบริเวณอวยัวะเพศ ส่วนขนบริเวณรักแร้จะข้ึนหลงัจากท่ีขนบริเวณอวยัวะ
เพศไดข้ึ้นเตม็ท่ีแลว้หรือ ประมาณ 2 ปี ภายหลงัขนบริเวณอวยัวะเพศข้ึน 

การมีประจ าเดือน เด็กหญิงจะเร่ิมมีประจ าเดือนคร้ังแรก (First menstruation of menarche) 
ระหวา่งอายะ 10 ปี – 16 ปี 6 เดือน หรือโดยเฉล่ียจะมีเม่ืออาย ุ13 ปี ซ่ึงแตกต่างกนัไปตามเช้ือชาติ การ
มีประจ าเดือนคร้ังแรกจะเกิดหลังจากอัตราความสูงอย่างรวดเร็ว (Growth spurt) ลดลง การมี
ประจ าเดือนเป็นเคร่ืองหมายของการมีวุฒิภาวะทางเพศใน 1 – 2 ปีแรกของประจ าเดือนจะเป็น
เลือดออกจากมดลูก แต่ยงัไม่มีไข่ตก การมีประจ าเดือนในระยะแรกมกัจะไม่สม ่าเสมอ โดยทัว่ไปการ
สุกของไข่จะเกิดข้ึนอยา่งสม ่าเสมอทุกรอบเดือน เม่ือเด็กหญิงมีอายรุะหวา่ง 16 – 18 ปี 

การเปล่ียนแปลงของเสียง ไหล่ ช่วงแขน – ขา ในวยัน้ีจะมีเสียงแหลม ไหล่จะกวา้ง สะโพก
กลมกลึง แขน ขา ไดส้ัดส่วนข้ึน 
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สรุปไดว้า่ พฒันาการดา้นร่างกายของวยัรุ่นหญิง จะเจริญเติบโตมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนใน
หลายๆดา้น โดยเฉพาะดา้นทุติยภูมิอนัเป็นลกัษณะของการเขา้สู่วยัสาวแรกรุ่น ไดแ้ก่ สะโพกขยาย 
หน้าอกขยายเต่งตึงข้ึน มีประจ าเดือน อวยัวะสืบพนัธ์เร่ิมท าหน้าท่ีได ้การเปล่ียนแปลงน้ีท าให้วยัรุ่น
หญิงมีรูปร่างท่ีดึงดูดความสนใจของเพศตรงขา้ม ถ้าวยัรุ่นหญิงมีเพศสัมพนัธ์กบัเพศตรงขา้มโดย
ไม่ไดป้้องกนัหรือไม่ไดค้วบคุม ก็สามารถตั้งครรภไ์ด ้

 
4. พฒันาการด้านอารมณ์ 
ในดา้นพฒันาการดา้นอารมณ์ บุญสิน ผิวข า (2548) ไดอ้ธิบายถึงพฒันาการดา้นอารมณ์ของ

วยัรุ่นแต่ละช่วงอายุว่า วยัรุ่นตอนต้นเป็นช่วงท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางด้านอารมณ์มากท่ีสุด จะมี
อารมณ์ท่ีไม่ค่อยสมเหตุสมผลเอาแต่ใจ ต่ืนเตน้ง่าย ควบคุมอารมณ์ไม่ได ้เม่ือโกรธมกัจะแสดงออกใน
ลกัษณะบนัดาลโทสะ อารมณ์ช่วงน้ีมกัเป็นไปในลกัษณะไม่สมดุล (Disequilibrium) จะแสดงออกใน
ลกัษณะอิจฉาริษยา โกรธแคน้ อาฆาต ด้ือดึงต่อตา้นอ านาจ อารมณ์เศร้า เป็นตน้ และอารมณ์ของวยัรุ่น
ตอนกลางจะใกลเ้คียงกบัวยัแรกรุ่นตอนตน้ ในบางคร้ัง อาจรุนแรงและเปล่ียนแปลงง่าย ความชอบไม่
ชอบของเด็กวยัน้ีจะรุนแรงมาก ไม่ค่อยยอมใครง่ายๆ มกัขดัแยง้กบัผูใ้หญ่โดยไม่รู้ตวั ความรู้สึกอยาก
พึ่งตนเองท าใหเ้ด็กมกัฝ่าฝืนกฎระเบียบของครอบครัว เด็กวยัน้ีตอ้งการการยอมรับและการยกยอ่งจาก
ผูอ่ื้น ชอบช่วยเหลือและให้ค  าแนะน าแก่เพื่อน ตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม และตอ้งการให้เพื่อน
รุ่นเดียวกนัประทบัใจในตนเอง ความตอ้งการให้เป็นท่ียอมรับจากกลุ่มเพื่อนน้ีเอง จึงท าให้ถูกชกัจูง
โน้มน้าวให้มีพฤติกรรมต่างๆ แบบท่ีเพื่อนในกลุ่มปฏิบติักนั ส่วนวยัรุ่นตอนปลายจะเรียนรู้ท่ีจะอด
กลั้น ระงบัการแสดงออกของอารมณ์โดยการเก็บกดไวไ้ม่แสดงปฏิกิริยาเหมือนกบัวยัแรกกลุ่มอ่ืน จะ
กลัวส่ิงต่างๆน้อยลง โดยทั่วไปอารมณ์ของวยัรุ่นตอนปลายจะเป็นไปในลักษณะสุขุม เยือกเย็น 
รอบคอบ ยอมรับสภาพความจริงท่ีเกิดข้ึน ส่ิงท่ีวยัรุ่นตอนปลายเป็นสุขคือการไดรั้บการยอมรับจาก
สังคม 

สรุปได้ว่า พัฒนาการด้านอารมณ์ของวยัรุ่นตอนต้นและตอนกลางนั้ น ค่อนข้างมีการ
เปล่ียนแปลงทางอารมณ์มาก จะมีอารมณ์ไม่ค่อยสมเหตุสมผล เอาแต่ใจตนเอง ต่ืนเตน้ง่าย ควบคุม
อารมณ์ไม่ได ้ตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มเพื่อน และตอ้งการให้เพื่อนประทบัใจยอมรับความชอบ
ไม่ชอบชอบของเด็กจะรุนแรงมากกวา่วยัรุ่นตอนปลาย มกัท าใหเ้ด็กวยัรุ่นตอนตน้และตอนกลางมกัฝ่า
ฝืนกฎระเบียบของครอบครัว และไม่เห็นดว้ยกบักฎเกณฑท่ี์บิดามารดาตั้งข้ึน จึงท าใหว้ยัรุ่นน้ีมีโอกาส
ท่ีจะถูกชกัจูงจากกลุ่มเพื่อนไดง่้าย โดยเฉพาะกลุ่มเพื่อนท่ีมีพฤติกรรมทางเพศสัมพนัธ์ท่ีไม่ปลอดภยั
พฒันาการทางดา้นสังคม 
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ในพฒันาการทางสังคมของวยัรุ่น วราดา แพงพิบูลย ์(2550) ไดก้ล่าวถึง ลกัษณะพฒันาการ
ทางสังคมของวยัรุ่นว่า เป็นวยัท่ีให้ความส าคญักบัเพื่อนมาก ชอบการเขา้กลุ่ม และมีความผูกพนักบั
กลุ่มมาก ชอบอยูใ่นหมู่เพื่อนมากกวา่บุคคลในครอบครัว จึงมกัปลีกตวัจากทางบา้น ใชเ้วลาส่วนใหญ่
กบัเพื่อน วยัรุ่นท่ีจะเป็นตวัของตวัเอง ตดัสินใจเองจะนิยมและชอบส่ิงท่ีเหมือนๆเพื่อน ไม่วา่การแต่ง
กาย การพูด ในการรวมกลุ่มนั้นเด็กจะร่วมกนัสร้างกฎระเบียบ ภาษาประเพณีประจ ากลุ่ม ซ่ึงทราบ
เฉพาะสมาชิกในกลุ่มเท่านั้น โดยสังคมของวยัน้ีจะกวา้งขวางมากข้ึนทั้ งสองเพศ การคบเพื่อนจะ
เป็นไปอยา่งกวา้งขวาง มีเพื่อนใหม่ๆ และมีเหตุผลในการคบเพื่อนมากข้ึน วยัรุ่นจึงมีมาตรฐานการคบ
เพื่อน โดยมกัจะค านึงถึงนิสัย การเขา้กนัได ้รูปร่างหนา้ตา ความรู้ความสามารถ ความทะเยอทะยาน มี
ลักษณะหรือความสามารถพิเศษ ฯลฯ โดยท่ีมาตรฐานจะเปล่ี ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา เพราะต้อง
ค านึงถึงการรับรู้การยอมรับความคิดเห็นของกลุ่มเพื่อนเช่นกนั 

สรุปไดว้่า พฒันาการดา้นสังคมของวยัรุ่นนั้นเป็นส่ิงส าคญั โดยเฉพาะการเขา้กลุ่มของวยัรุ่น 
วยัรุ่นเป็นวยัท่ีต้องการเพื่อนและได้รับอิทธิพลจากกลุ่มเพื่อนมากท่ีสุด มีค่านิยม ความเช่ือและ
ความคิดท่ีคล้ายคลึงกนัในกลุ่ม พฤติกรรมของวยัรุ่นจึงมกัเป็นการท าตามเพื่อน เพราะตอ้งการการ
ยอมรับจากเพื่อนๆในกลุ่ม 

 
5. พฒันาการด้านสติปัญญา 
ส าหรับพฒันาการดา้นสติปัญญา จิรารัตน์ พร้อมมูล (2546) ไดส้รุปพฒันาการดา้นสติปัญญา

ไวด้งัน้ี ลกัษณะพฒันาการทางสติปัญญาของวยัรุ่น จะมีลกัษณะท่ีปรากฏใหเ้ห็นในดา้นความสนใจส่ิง
ต่างๆไดน้านข้ึน เร่ิมฟังเหตุผลของผูใ้หญ่และตอ้งการให้ผูใ้หญ่รับฟังเหตุผลของตน มีความสามารถ
ในการแกปั้ญหา และด าเนินการดว้ยตนเองโดยอาศยัประสบการณ์และการตดัสินใจ ชอบแสวงหา
ความจริง อยากรู้อยากเห็น มกัชอบซกัถามเก่ียวกบัตนเอง มีความสนใจท่ีจะฝึกทกัษะหาประสบการณ์
ใหม่ๆ เร่ิมสนใจปัญหาสังคมและโลกภายนอก ชอบอภิปรายแสดงความคิดเห็น มีความคิดริเร่ิม มี
ความแม่นย  าและกวา้งขวางเก่ียวกบัความคิดดา้นต่างๆมากข้ึน ส่ิงส าคญัในวยัน้ีคือการรู้จกัใชค้วามคิด
อยา่งลึกซ้ึง ชอบท าส่ิงแปลกๆใหม่ๆ ศึกษาและแสวงหาความรู้อยา่งกวา้งข้ึน และสามารถมองการณ์
ไกลจึงชอบวางโครงการและท ากิจกรรมหลายรูปแบบ โดยเฉพาะวยัรุ่นตอนปลายมกัมีความคิด
ไตร่ตรอง สามารถคิดแก้ปัญหาในทางการเรียนการศึกษาในขั้นสูงได้ดีข้ึน รวมทั้ งการเตรียมตัว
แสวงหาขอ้มูล ทดลอง พยายามสร้างความส าเร็จเพื่ออาชีพและการใช้ชีวิตคู่ในช่วงวยัต่อไป ซ่ึงเป็น
การเรียนรู้ท าทกัษะใหม่ๆและประสบการณ์หลายๆดา้น จึงถือวา่พฒันาการทางดา้นสติปัญญาในช่วง
วยัน้ีพฒันาอยา่งสมบูรณ์ 

ลกัษณะส าคญั 4 ประการ ท่ีจ  าเป็นตอ้งมีในวยัรุ่น (กลัยา นาคเพช็ร์, จุไร อภยัจิรรรัตน์ และสม
พิศ ใยสุ่น, 2548) คือ 
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ประการแรก Independence มีอิสระ พึ่งตนเอง มีความมุมานะ 
ประการท่ี 2 Identity มีเอกลกัษณ์แห่งตน รู้ใจและรู้จกัตนเอง เป็นตวัของตวัเอง 
ประการท่ี 3 Intimacy มีความรัก ความผกูพนักบัผูอ่ื้นได ้คือ การมีมนุษยส์ัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น 
ประการท่ี 4 Conscience มีมโนธรรม มีเมตตากรุณาเอ้ืออาทรต่อผูอ่ื้น คิดช่วยเหลือและพฒันา

สังคม 
โดยสรุปวา่ พฒันาการดา้นสติปัญญาของวยัรุ่น วยัรุ่นจะมีความสามารถในการคิดท่ีมีคุณภาพ

มากข้ึน เร่ิมฟังเหตุผลของผูใ้หญ่และตอ้งการให้ผูใ้หญ่รับฟังเหตุผลของตน มีความสามารถในการ
แก้ปัญหาโดยอาศยัประสบการณ์ในการคิดไตร่ตรองต่อการตดัสินใจ สามารถใช้ความคิดเป็นของ
ตนเองและร่วมกบัผูอ่ื้นไดดี้ อยา่งไรก็ตามแมว้า่ในช่วงน้ีวยัรุ่นจะมีคามสามารถดา้นการคิด ใชเ้หตุผล
เพื่อแกปั้ญหาก็ตาม แต่ดว้ยวยัท่ีอยากรู้อยากเห็นและอยากทดลองในทุดส่ิงทุกอย่าง ประกอบกบัเพิ่ง
พน้วยัเด็กมาจึงท าใหว้ยัรุ่นอาจขาดประสบการณ์การใชชี้วติ ขาดการไตร่ตรองหรือขาดความรอบคอบ
ในการคิดกระท า หรือแสดงพฤติกรรมบางอยา่งซ่ึงอาจผิดพลาดได ้เช่น การขาดการยบัย ั้งชัว่ใจ อยาก
รู้อยากทดลองเร่ืองเพศสัมพนัธ์เป็นตน้ 

 
6. พฒันาการทางเพศ 
พฒันาการทางเพศ สุภทัทา บิณฑะแพทย ์(2542) ไดอ้ธิบายถึงพฒันาการทางเพศวา่ เป็นการ

เปล่ียนแปลงของร่างกายท่ีเกิดข้ึนอยา่งรวดเร็ว ในระยะน้ีจะพบวา่ การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายน้ี
จะท าให้วยัรุ่นเกิดความรู้สึกไม่ดีต่อตนเอง แต่วยัรุ่นท่ีแสดงออกถึงความรอบรู้ทาเพศนั้น มกัซ่อนเร้น
ความรู้สึกวิตกกังวล สับสนภายใน ในบางสังคมท่ีไม่เปิดโอกาสให้วยัรุ่นได้เรียนรู้เร่ืองเพศอย่าง
เปิดเผย เน่ืองจากความเช่ือและวฒันธรรมท่ีมองเร่ืองเพศเป็นเร่ืองปกปิด น่าอาย เป็นเร่ืองเฉพาะผูใ้หญ่ 
รวมทั้งทศันคติท่ีผิดๆท่ีว่า การท่ีวยัรุ่นเรียนรู้เร่ืองเพศจะท าให้เป็นปัญหามากข้ึน เป็นส่วนหน่ึงท่ี
ก่อใหเ้กิดปัญหาทางเพศมากข้ึน โดยทัว่ไป วยัรุ่นไม่วา่จะเป็นเช้ือชาติใด มกัจะวิตกกงัวลหรือหมกมุ่น
เก่ียวกบัเร่ืองเพศของตนเอง ซ่ึงเป็นพฒันาการท่ีปกติตามวยั แต่เน่ืองจากการปิดกั้นต่างๆ ท าให้วยัรุ่น
ซ่ึงเป็นวยัท่ีอยากรู้อยากเห็นอยากทดลอง ตอ้งแสวงหาทางออกดา้นการเรียนรู้เร่ืองเพศกนัเอง ท าให้
เส่ียงต่อการเรียนรู้เร่ืองเพศตามสถานการณ์ท่ีไม่ถูกตอ้งหรือเรียนรู้จากความเช่ือท่ีผดิๆ 

ทรงกลด จนัทเสวต (2547) ไดอ้ธิบายเก่ียวกบัพฒันาการทางเพศของวยัรุ่น ดงัน้ี บุคลิกภาพ
ของบุคคลข้ึนอยู่กบัการตอบสนองความตอ้งการขั้นพื้นฐานทางดา้นสรีระ หรือท่ีเรียกวา่แรงขบัโดย
สัญชาตญาณ เช่ือว่าแรงผลกัดนัพื้นฐานท่ีส าคญัตั้งแต่แรกเกิดคือ แรงขบัทางเพศหรือความตอ้งการ
ตอบสนองทางเพศ ซ่ึงเป็นแรงท่ีกระตุ้นให้ร่างกายแสวงหาส่ิงท่ีต้องการเพื่อตอบสนอง สนอง
ความสุขความพึงพอใจของตนเอง แรงขบัน้ีจะน าไปสู่ความส าเร็จในแต่ละขั้นพฒันาการของมนุษย ์
เพื่อให้บรรลุถึงวุฒิภาวะ (Maturity) ในแต่ละบุคคล ถา้เกิดความขดัแยง้ (Conflict) หรือความคบัขอ้ง
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ใจ (Frustration) ข้ึนในขั้นใดก็จะท าให้พฒันาการหยุดย ั้งชะงกัอยู่เพียงขั้นนั้น พฤติกรรมต่างๆของ
มนุษย์เป็นผลจากการได้รับหรือไม่ได้รับการตอบสนอง แรงขับทางเพศตลอดจนแหล่งท่ีจะ
ตอบสนองเปล่ียนแปลงไปตามวยั ตามแรงผลกัดนัจากภายในร่างกาย 

จารุวรรณ บุญแสง (2548) ไดส้รุปพฒันาการทางเพศของวยัรุ่น ดงัน้ี วยัรุ่นหญิง เร่ิมเห็นชดั
ตรงหนา้อกและสะโพกขยาย อวยัวะเพศเติบโตข้ึน ในช่วงน้ีผูห้ญิงจะมีประจ าเดือนและขนข้ึนในท่ีลบั 
ท่ีเป็นเช่นน้ีเน่ืองจากอิทธิพลของฮอร์โมนเอสโตรเจน พฒันาการของทรวงอกจะเร่ิมเม่ืออายุ 10 – 11 
ปี หรือบางคนอาจชา้ไปถึงอาย ุ13 – 14 ปี 

โดยสรุป พฒันาการทางเพศวยัรุ่นหญิงเป็นการเปล่ียนแปลงของร่างกายท่ีเกิดข้ึนอยา่งรวดเร็ว 
จะพบวา่ความเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายน้ีจะท าให้วยัรุ่นเกิดความรู้สึกวิตกกงัวล สับสนภายในใจ 
โดยทัว่ไปวยัรุ่นมกัจะวติกกงัวลหรือหมกมุ่นเก่ียวกบัเร่ืองเพศของตนเอง ซ่ึงเป็นพฒันาการท่ีปกติตาม
วยั และดว้ยเป็นวยัท่ีอยากรู้อยากทดลอง ประกอบกบัขาดการช้ีแนะท่ีถูกตอ้งเหมาะสมจากผูป้กครอง 
พ่อแม่หรือผูท่ี้มีความรู้จริง ท าให้วยัรุ่นแสวงหาทางออกของเร่ืองเพศจากเพื่อน จากส่ือลามกต่างๆท่ี
ไม่เหมาะสม ท าให้การเรียนรู้เร่ืองเพศของวยัรุ่นเป็นการเรียนรู้จากสถานการณ์ท่ีไม่ถูกตอ้งหรือเรียนรู้
จากความเช่ือท่ีผิดๆ จึงพบปัญหาจากพฤติกรรมเพศสัมพนัธ์ของวยัรุ่น ซ่ึงไดแ้ก่ การตั้งครรภท่ี์ไม่พึง
ประสงค ์การติดเช้ือโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ 

 
ภาวะแทรกซ้อนและผลกระทบในการตั้งครรภ์ในวยัรุ่น 
หญิงวยัรุ่นมีพฒันาการทางดา้นร่างกายวุฒิภาวะทางเพศเจริญเต็มท่ี จึงมีโอกาสท่ีจะตั้งครรภ์

ไดเ้ม่ือมีเพศสัมพนัธ์ ภาวะการตั้งครรภ์ในวยัรุ่น ท าให้เกิดปัญหามากมาย วยัรุ่นจะตอ้งเผชิญกบัการ
เปล่ียนแปลงจากภาวะปกติมาอยู่ในภาวะท่ีตอ้งเตรียมตวัเป็นมารดา สภาพความเป็นอยู่ต่าง ๆ จะ
เปล่ียนไป โดยเฉพาะวยัรุ่นซ่ึงอยู่ในระยะของภาวะพฒันาการตามวยัเพื่อเข้าสู่วยัรุ่นเม่ือเกิดการ
ตั้งครรภ์ข้ึนจะท าให้พฒันาการเป็นวยัรุ่นชะงกัไป ร่างกายจะมีการเจริญเติบโตช้าลง ๆ โดยเฉพาะใน
ด้านความสูง (สุ วชัย , 2530) สภาพ ร่างกายท่ีย ังไม่สมบู รณ์ เพี ยงพอท่ีจะตั้ งครรภ์  อาจเกิด
ภาวะแทรกซ้อนในระยะตั้งครรภร์ะยะคลอดและหลงัคลอด ทั้งต่อตวัมารดาและทารกส า หรับมารดา
วยัรุ่นจะพบว่ามีภาวะโลหิตจางสูงข้ึน ภาวะความดนัโลหิตสูงผิดปกติมากข้ึนเจ็บครรภ์คลอดนาน 
ศีรษะทารกไม่ไดส้ัดส่วนกบัเชิงกราน ซ่ึงภาวะเหล่าน้ีท าให้อตัราตายของมารดาสูงข้ึนดว้ย ส่วนใน
ทารกจะพบว่าทารกมีน ้ าหนักน้อย มีความพิการสูง มีปัญหาความผิดปกติในระบบประสาทต่าง ๆ 
ปัญญาอ่อน เจบ็ป่วยบ่อย และเสียชีวติไดง่้าย (สุวชยั, 2530) 
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ผลกระทบของการตั้งครรภ์ของวยัรุ่น 
เม่ือเกิดการตั้งครรภข้ึ์นในหญิงวยัรุ่น จะท าให้เกิดผลกระทบอยา่งมากต่อหญิงตั้งครรภซ่ึ์งจะ

ถือไดว้า่เป็นภาวะวกิฤตท่ีเกิดข้ึน นอกเหนือจากภาวะวิกฤตท่ีเกิดข้ึนตามวยัของวยัรุ่นเองซ่ึงผลกระทบ
และภาวะแทรกซอ้นมีดงัน้ี (สุวชยั, 2535) 

ดา้นร่างกาย การตั้งครรภ์จะมีผลต่อการเจริญเติบโตของหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นเน่ืองจากมีการ
เปล่ียนแปลงสภาพร่างกายจากภาวะปกติมาอยูใ่นภาวะท่ีตอ้งเตรียมตวัเป็นมารดา สภาพความเป็นอยู่
ต่าง ๆ เปล่ียนแปลงไป โดยเฉพาะวยัรุ่นก าลงัอยู่ในระยะท่ีมีพฒันาการตามวยัทั้งดา้นสรีรวิทยาและ
กายวิภาค เม่ือเกิดการตั้ งครรภ์ข้ึน จะท า ให้พัฒนาการทางร่างกายชะงักไป ร่างกายจะมีการ
เจริญเติบโตลดลงโดยเฉพาะด้านความสูง Lowe (1977) กล่าวว่าวยัรุ่นท่ีตั้ งครรภ์ในระยะ 5 ปีแรก 
หลังจากเร่ิมมีประจ า เดือนจะมีความสูงของร่างกายน้อยกว่าคนอ่ืน ๆ ทั้งน้ีเน่ืองจากระหว่างการ
ตั้งครรภจ์ะมีการหลัง่ของฮอร์โมน Estrogen มากท า ใหมี้ Epiphysis ของกระดูกปิดเร็วข้ึน 

การตั้งครรภ์ในวยัรุ่นนั้นจะส่งผลให้เกิดภาวะแทรกซ้อนต่อทั้งมารดาและทารกในครรภ์
มากกว่าหญิงตั้ งครรภ์ท่ีมีอายุมากกว่า 20 ปี โดยเฉพาะอย่างยิ่งในหญิงตั้ งครรภ์วยัรุ่นท่ีมีฐานะ
เศรษฐกิจยากจน ทุโภชนาการ ไม่ได้ฝากครรภ์ หรือมีอายุ น้อยกว่า 17 ปี ภาวะแทรกซ้อนท่ีพบใน
หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นไดแ้ก่ (ก าแหง และ วินิต, 2534) ภาวะโลหิตจางในระหวา่งตั้งครรภอุ์บติัการณ์ของ
ภาวะโลหิตจางในระหว่างตั้งครรภ์สูงข้ึนในหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นในระยะตั้งครรภ์มีการเปล่ียนแปลง
ด้านสรีรวิทยาหลายประการเป็นผลให้เกิดภาวะโลหิตจาง ภาวะโลหิตจาง (Anemia) หมายถึง การ
ลดลงอยา่งผิดปกติของระดบัฮีโมโกลบิน โลหิตจางท่ีแทจ้ริงของการตั้งครรภ์ หมายถึง การสร้างเม็ด
เลือดแดงน้อยลงซ่ึงเกิดจากการขาดสารอาหารบางอย่าง หรือจากการท า ลายเม็ดเลือดแดงเพิ่มมาก
ผิดปกติ เช่น ธาลสัซีเมีย โลหิตจางพบไดบ้่อยในระหว่างตั้งครรภ์ร่วมอยู่ดว้ย เช่น การดูแลระหว่าง
การตั้งครรภ์ไม่ดี ทุโภชนาการ เสียเลือด หรือโรคอ่ืนท่ีเป็นสาเหตุของโลหิตจาง (ธีระ และคณะ, 
2536)โลหิตจางน้ีสามารถจะหลีกเล่ียงได ้ถา้หญิงตั้งครรภ์ไดรั้บค า แนะน า ท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัอาหาร
และได้รับยาบ ารุงเลือด ในกรณีท่ีหญิงมีโรคเลือดจางอยู่ก่อนท่ีจะตั้งครรภ์ การดูแลท่ีถ่ีถ้วนและ
ถูกตอ้งก็สามารถจะท า ให้หญิงตั้งครรภร์อดพน้จากการป่วยมาก หรือการตายในระยะคลอดได(้สุจิต 
และคณะ, 2525) ภาวะแทรกซ้อนและผลของโรคต่อการตั้งครรภ ์ในสตรีตั้งครรภท่ี์มีภาวะโลหิตจาง 
ภาวะต่อไปน้ีจะเพิ่มข้ึน 

- แทง้บุตร 
- คลอดก่อนก าหนด 
- น ้าหนกัแรกเกิดมีค่าเฉล่ียนอ้ยกวา่ทัว่ไป 
- อตัราตายของเด็กเพิ่มข้ึน จากการคลอดก่อนก าหนด ปอดไม่สมบูรณ์ ตวัเหลือง ติดเช้ือง่าย 

และจากการชอกช ้าระหวา่งคลอด เน่ืองจากความบอบบางของเด็กท่ีคลอดก่อนก าหนด 
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- อตัราตายของแม่เพิ่มข้ึน จากการตกเลือด หวัใจลม้เหลว ติดเช้ือหลงัคลอด 
- ภาวะความดนัโลหิตสูง ในระหวา่งตั้งครรภใ์นหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น 
 
จากการศึกษาของ Mckay อ้างถึงใน (ก าแหง, 2530) ภาวะความดันโลหิตสูงในระหว่าง

ตั้งครรภจ์ะสูงข้ึน และมีอาการรุนแรงกวา่ มีอตัราชกั สูงกวา่และอตัราตายจากภาวะน้ีมากเป็น 3.5 เท่า
ของมารดาท่ีอายุมากกวา่ 20 ปี ภาวะเจ็บครรภค์ลอดนานและศีรษะทารกในครรภไ์ม่ไดส้ัดส่วนกบัเชิง
กรานมีมากกวา่มารดาท่ีอายุมากกวา่ 20 ปี เพราะการเจริญเติบโตของกระดูกเชิงกรานยงัไม่สมบูรณ์ถา้
ไม่สามารถช่วยได้ทนัท่วงที จะมีผลแทรกซ้อนทั้งต่อมารดาและทารก ส่วนการคลอดนานผิดปกติ 
หมายถึง ระยะท่ี 1 และระยะท่ี 2 ของการคลอดนานเกิน 24 ชั่วโมง การเจ็บครรภ์คลอดนานกว่า 24 
ชัว่โมงมกัจะเกิดร่วมกบัการผดิสัดส่วนของเชิงกรานกบัหวัเด็ก ควรไดรั้บการแกไ้ขให้ทนัท่วงที ถา้ทิ้ง
ไวน้านเด็กในครรภ์อาจถึงแก่ความตายได ้(สุจิต และคณะ, 2525) การฝากครรภ์และตรวจครรภต์าม
แพทยน์ดัอยา่งสม ่าเสมอ เป็นส่ิงจ า เป็นเพื่อป้องกนัภาวะแทรกซ้อนท่ีอาจเกิดข้ึนจากเชิงกรานแคบเล็ก
ผดิปกติ ทั้งน้ีเพราะการตรวจแพทยส์ามารถวินิจฉยัและช่วยแกไ้ขไดท้นัท่วงที โรคทางอายุรกรรมอ่ืน 
ๆ มารดาวยัรุ่นมีโรคทางอายรุกรรมต่างไปจากวยัผูใ้หญ่เน่ืองจากเป็นระยะท่ีเปล่ียนจากเด็กเป็นผูใ้หญ่ 
จึงมกัจะพบโรคท่ีเกิดจากการอกัเสบติดเช้ือต่าง ๆเช่นเดียวกบัวยัเด็ก เช่น หูน ้ าหนวก อีสุกอีใส คางทูม 
ไอกรน การอกัเสบจากไวรัสชนิดต่าง ๆนอกจากน้ียงัพบโรคระบบทางเดินปัสสาวะอกัเสบ และโรค
ทางเพศสัมพันธ์ เช่น เริม หนองใน ซิฟิลิส ได้บ่อยกว่าผูใ้หญ่ท่ีตั้ งครรภ์ Holligswerht อ้างถึงใน                  
(ก าแหง, 2530) ดา้นจิตใจ อารมณ์ การตั้งครรภ์ในวนัรุ่นส่วนใหญ่จะเป็นการตั้งครรภ์ท่ีไม่ได้ตั้งใจ
ไม่ไดมี้การวางแผนการตั้งครรภ์ หรือเป็นการตั้งครรภ์ก่อนการสมรส หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นมีความไม่
พร้อมในการตั้งครรภ์สูงถึงร้อยละ 52 (สริตา, 2528) เม่ือมีการตั้งครรภ์เกิดข้ึนในวยัรุ่นจะเกิดความ
กลัว ความรู้สึกผิด และสับสนต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน เม่ือมีการตั้ งครรภ์เกิดข้ึนในวยัรุ่น จะมีการ
เปล่ียนแปลงของฮอร์โมนจากการเผาผลาญภายในร่างกาย โดยเฉพาะมีการหลัง่เอสโตรเจนและโปร 
เจสเตอโรนเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงเช่ือวา่จะมีผลต่อการเกิดอารมณ์แปรปรวนของหญิงตั้งครรภ์ เป็นท่ีทราบ
กนัโดยทัว่ไปแลว้วา่พฒันาการดา้นจิตใจและอารมณ์ของวยัรุ่นนั้นยงัไม่ดีพอเม่ือมีปัญหาการตั้งครรภ์
เกิดข้ึน การแกไ้ขปัญหาหรือทางออกท่ีถูกตอ้งนั้นจึงยงัไม่ดีเท่าวยัผูใ้หญ่ ประกอบกบัการเปล่ียนแปลง
ทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจในขณะตั้งครรภ ์จึงท า ให้วยัรุ่นมีการปรับตวัต่อบทบาทใหม่ไม่ดีพอ จึง
มกัเกิดอารมณ์ต่าง ๆ เช่น หงุดหงิด โกรธง่ายท า ร้ายตนเองหรือบางรายก็พยายามหาทางออกโดยการ
ฆ่าตวัตาย ดงันั้นจึงพอจะรวบรวมสาเหตุของความเครียดของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นดงัน้ี 

- เกิดจากการท่ีตอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงท่ีไม่เคยมีประสบการณ์มาก่อน 
- เกิดจากการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายและจิตใจแลว้ไม่ไดรั้บค า แนะน าขาดความรู้ ท า 

ใหเ้กิดความกลวั ความวติกกงัวล 
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- วิตกกังวลเก่ียวกับการเป ล่ียนแปลงของร่างกาย ตลอดจนมีทัศนคติท่ีไม่ ดี ต่อการ
เปล่ียนแปลงของร่างกายในขณะตั้งครรภ ์

- มีปัญหาทางดา้นเศรษฐกิจ โดยเฉพาะปัญหาในการเล้ียงดูบุตร 
- มีความวติกกงัวลเก่ียวกบัการเล้ียงดูบุตรในอนาคต 
- ไม่ตอ้งการมีบุตร เน่ืองจากเป็นการตั้งครรภโ์ดยไม่ตั้งใจ 
 
ผลของความเครียดจากการตั้งครรภ์ในวยัรุ่น จะมีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์และ

พฤติกรรม หญิงตั้ งครรภ์วยัรุ่นท่ีมีความสามารถทนต่อการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนได้ โดยอาศัย
สติปัญญา วิธีการเผชิญปัญหาอยา่งเหมาะสมและมีแหล่งสนบัสนุนทางสังคมท่ีดี จะสามารถปรับตวั
ต่อเหตุการณ์และสภาพแวดลอ้มไดอ้ย่างเหมาะสม มีการยอมรับในการตั้งครรภ์ มีเจตคติท่ีดีต่อการ
ตั้งครรภ์ ท า ให้การปฏิบติัตนในขณะตั้งครรภ์ดี สามารถตั้งครรภ์ต่อไปได้ตามปกติตรงกนัขา้มกบั
หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นท่ีไม่สามารถเผชิญกับปัญหาความเครียดท่ีเกิดข้ึนได้อย่างเหมาะสมมีความไม่
พร้อมทางวฒิุภาวะ ขาดแหล่งสนบัสนุนทางสังคม จึงไม่ยอมรับการตั้งครรภคิ์ดวา่การตั้งครรภท์  า ให้
ตนเองขาดอิสรภาพ เกิดความรู้สึกสองฝักสองฝ่าย อาจดีใจหรือเสียใจ รู้สึกว่าคุณค่าในตนเองลดลง 
รู้สึกโกรธ เศร้า และไม่สมหวงั จึงพยายามแกปั้ญหาโดยการท าแทง้แต่ขณะเดียวกนัก็เกิดความรู้สึกผิด 
เศร้า และกลวัว่าการท า แทง้จะมีอนัตรายต่อตนเอง หรือมีผลต่อการตั้งครรภ์ในอนาคต แต่ในรายท่ี
ปล่อยให้การตั้งครรภ์ด า เนินต่อไปจนส้ินสุดดว้ยการคลอดหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นจะเกิดความรู้สึกคบั
ขอ้งใจและสับสนจากความไม่พร้อมทางวุฒิภาวะท า ให้ไม่เขา้ใจถึงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน รู้สึก
ตนเองตอ้งเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ มากมายในขณะเดียวกนัตอ้งเตรียมรับบทบาทการเป็นมารดา ตอ้งคิด
วางแผนท่ีจะเล้ียงดูบุตรด้วยตนเองหรือยกบุตรให้ผูอ่ื้นเล้ียงดูปัญหาต่าง ๆ ท่ีต้องเผชิญในระยะ
ตั้งครรภ์น้ีจะท าให้หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นมีความคบัขอ้งใจและสับสน ซ่ึงถือเป็นภาวะวิกฤติท่ีเกิดข้ึน
ซอ้นกบัภาวะวกิฤติท่ีเกิดจากพฒันาการตามวยัของวยัรุ่นเอง และจะมีผลต่อการปรับตวั และเจตคติต่อ
การตั้งครรภข์องวยัรุ่นอยา่งมาก 

ด้านเศรษฐกิจ และสังคม เม่ือมีการตั้งครรภ์เกิดข้ึนในวยัรุ่นแล้ว มกัจะมีผลต่อเน่ืองไปถึง
การศึกษาเล่าเรียน เน่ืองจากสังคมไทยไม่เห็นดว้ยกบัการตั้งครรภใ์นขณะเรียนหนงัสือจึงท า ใหว้ยัรุ่น
ไทยตอ้งออกจากโรงเรียน แต่ถา้เลือกท่ีจะกลบัเขา้ศึกษาต่อก็ตอ้งตดัสินใจท า แทง้ซ่ึงทางเลือกทั้ง 2 
ประการน้ีลว้นเป็นปัญหาทางสังคมทั้งส้ิน รัฐบาลตอ้งสูญเสียค่าใชจ่้ายบริการสาธารณสุขให้แก่หญิง
ตั้งครรภ์วยัรุ่นปีละมาก ๆ ในการท า แทง้หรือการรักษาภาวะแทรกซ้อนจากการท า แทง้ ส่วนวยัรุ่นท่ี
ตดัสินใจตั้งครรภต่์อไปนั้น บางส่วนก็อาจตอ้งแต่งงานโดยท่ีทั้งสองฝ่ายยงัไม่พร้อม ต่อมาก็มีการหยา่
ร้างกนัมาก หรือถา้ไม่ไดแ้ต่งงานก็จะท า ให้ก า เนินบุตรท่ีไม่มีบิดาหรือบุตรนอกสมรส หญิงตั้งครรภ์
วยัรุ่นส่วนใหญ่ท่ีไม่มีโอกาสกลบัไปศึกษาเล่าเรียนต่อตอ้งออกจากโรงเรียนหรือออกจากงาน ท าให้
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ดอ้ยโอกาสในการเลือกหางานท าจึงเป็นอุปสรรคต่อการหาเล้ียงชีพของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น และส่งผล
ถึงปัญหาเศรษฐกิจ ท า ให้ไม่มีอาชีพ ขาดรายได ้หรือตอ้งท า งานอาชีพท่ีมีรายไดต้  ่า ท า ให้เศรษฐกิจ
ของครอบครัวและส่วนรวมไม่ดี ชีวิตครอบครัวไม่ราบร่ืนอตัราหยา่ร้างสูง ผลจากการศึกษาของ (สริ
ตา, 2528) พบวา่หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นส่วนใหญ่มีอายุระหวา่ง 16 – 18 ปี มีฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม
ต ่า คือส่วนใหญ่มีอาชีพรับจา้งซ่ึงเป็นอาชีพท่ีใช้แรงงาน รายได้ต ่ากว่า 1,000 บาทต่อเดือน ระดับ
การศึกษาจบชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 – 7 สามีมีฐานะเศรษฐกิจและสังคมอยูใ่นระดบัต ่าเช่นเดียวกนั 

นอกจากน้ีหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นจะถูกทอดทิ้งจากสังคม กลุ่มเพื่อน ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะหมด
โอกาสในการศึกษาเล่าเรียน และบทบาทในการเป็นหญิงตั้งครรภท่ี์เป็นเสมือนความรับผิดชอบของ
ผูใ้หญ่ ซ่ึงกลุ่มเพื่อนในวยัเดียวกนัไม่เขา้ใจ จึงท า ให้หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นเกิดความรู้สึกวา้เหวโ่ดดเด่ียว 
และไม่เป็นท่ียอมรับของสังคม 

จากผลกระทบทางดา้นเศรษฐกิจและสังคม ท า ให้ชีวิตความเป็นอยู่ ความหวงัท่ีจะเรียนต่อ
และเป็นก า ลงัส่วนหน่ึงของสังคมก็ลดลง วยัรุ่นเหล่าน้ีตอ้งเผชิญกบัการเป็นบิดามารดาก่อนวยัอนัควร 
และมกัเกิดข้ึนก่อนท่ีการเติบโตและพฒันาการของเขาจะสมบูรณ์ การมีบุตรตั้งแต่ในวยัรุ่นไม่ไดเ้ป็น
ประสบการณ์ท่ีจะน า ไปสู่ความเป็นผูใ้หญ่ แต่ท า ใหเ้กิดความเครียดข้ึนในชีวติของวยัรุ่น  

สรุปไดว้่าการตั้งครรภ์ในวยัรุ่น จดัว่าเป็นปัญหาส าคญัของประเทศ มีผลกระทบต่อ มารดา
ทารก และสังคมโดยรวม มารดาวยัรุ่นตอ้งตดัสินใจในการแกไ้ขปัญหาดว้ยตนเองเป็นส่วนใหญ่ซ่ึงจะ
พบว่าปัญหาต่าง ๆ ท่ี เกิดข้ึนในขณะตั้ งครรภ์จะมีมาก ประกอบกับว ัยรุ่นเองเป็นวนั ท่ี มีการ
เปล่ียนแปลงในทุกดา้น โดยเฉพาะอยา่งยิ่งภาวะร่างกายท่ีเก่ียวกบักายวิภาคและสรีระวิทยาของระบบ
สืบพันธ์ุยงัไม่เจริญถึงวุฒิภาวะทางด้านอารมณ์ พบว่ามารดาวยัรุ่นจะอารมณ์เสียหงุดหงิดง่าย 
เน่ืองจากวยัรุ่นมีลกัษณะท่ีเช่ือมัน่ตนเองสูง มีความชอบและไม่ชอบรุนแรง 

จากท่ีกล่าวมาทั้ งหมดน้ี จะเห็นได้ว่า การตั้ งครรภ์ท่ี เกิดข้ึนนอกจากจะท า ให้ เกิดการ
เปล่ียนแปลงทางด้านกายวิภาคและสรีรวิทยาแล้ว ก็อาจเกิดภาวะแทรกซ้อนเน่ืองจากการตั้งครรภ์
ในขณะตั้งครรภข้ึ์นได ้ซ่ึงหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น จะตอ้งประสบกบัปัญหาและภาวะแทรกซอ้นท่ีเกิดข้ึนน้ี
ในขณะตั้งครรภ ์ทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อภาวะสุขภาพโดยตรงแต่อยา่งไรก็
ตามปัญหาต่าง ๆ เหล่าน้ี สามารถป้องกนัมิให้เกิดข้ึนหรือบรรเทาความรุนแรงลงไดถ้า้หญิงตั้งครรภมี์
ความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน ตลอดจนมีพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีถูกตอ้ง
และเหมาะสม ซ่ึงการท่ีหญิงตั้ งครรภ์วยัรุ่นจะมีพฤติกรรมในการดูแลตนเองได้เหมาะสม และ
สอดคล้องกับภาวะสุขภาพในขณะตั้งครรภ์นั้ น หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นจ า เป็นต้องมีความรู้ การรับรู้
เก่ียวกบัภาวะสุขภาพขณะตั้งครรภอ์ยา่งถูกตอ้งเสียก่อน ทั้งน้ีเพราะการรับรู้จะมีผลต่อความตั้งใจของ
บุคคลในการยอมรับความช่วยเหลือ ทางการแพทยห์รือการรักษาท่ีไดรั้บรวมทั้งปฏิบติัตามค า แนะน า 
เพื่อป้องกนัโรค 
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แนวคิดการดูแลตนเอง 
 

การดูแลตนเอง (Self-Care) 
การดูแลตนเอง ค าวา่ ตนเอง ใชใ้นความหมายของบุคคลท่ีเป็นผูก้ระท าการดูแลตนเอง เป็น

การกระท าเพื่อบุคคลหน่ึง แลโดยบุคคลหน่ึง ผูใ้หก้ารดูแลตนเองเรียกวา่ ผูดู้แลตนเอง (Self-Care 
agent) ส่วนผูดู้แลบุคคลอ่ืนเรียกวา่ ผูดู้แลบุคคลท่ีตอ้งพึ่งพา (Dependent-care agent) การดูแลตนเอง
เป็นพฤติกรรมท่ีคนริเร่ิมและกระท าดว้ยตนเอง เพื่อด ารงไวซ่ึ้งชีวติ สุขภาพ และความผาสุก (Oren, 
1991: 117) 

การดูแลตนเอง เป็นการกระท าของบุคคลท่ีเป็นผูใ้หญ่ และก าลงัเขา้สู่วยัผูใ้หญ่โดยการพฒันา
ความสามารถในการดูแลตนเองตามสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้มของตนเอง บุคคลท่ีกระท าการดูแลเป็นผู ้
มีความสามารถในการกระท าตามความตอ้งการ โดยใช้ความสามารถหรือพลงัใน การกระท าท่ีจงใจ 
(Deliberate) เพื่ อควบคุมปัจจัย ท่ีกระทบต่อหน้าท่ีและพัฒนาของบุคคล ซ่ึ งการดูแลตนเอง
ประกอบดว้ย 2 ระยะ  

ระยะท่ี 1  ระยะการพิจารณาและตดัสินใจ  
ซ่ึงจะน าไปสู่การกระท าเป็นระยะท่ีบุคคลมีการแสวงหาข้อมูลท่ีเป็นความรู้ในการพินิจ

พิจารณาและตดัสินใจกระท าการดูแลตนเอง บุคคลพินิจพิจารณาตามความรู้เก่ียวกับตนเอง และ
ส่ิงแวดล้อม ซ่ึงหมายถึงบุคคลต้อมีความรู้เก่ียวกบัเหตุการณ์ทั้งภายใน และภายนอกตนเอง จึงจะ
สามารถวิเคราะห์ สังเคราะห์ ตลอดจนใคร่ครวญวา่ ส่ิงใดสามารถปรับเปล่ียน และเปล่ียนแปลงได้
หรือไม่ได ้เพื่อการตดัสินใจเลือกกระท า 

ระยะท่ี 2  เป็นการกระท าและผลของการกระท า 
เป็นระยะท่ีบุคคลด าเนินการกระท ากิจกรรมการดูแลตนเอง โดยมีการตั้งเป้าหมายของการ

กระท าก่อน เพื่อท่ีจะสามารถก าหนดกิจกรรมท่ีจะกระท าไดเ้พื่อไปสู่เป้าหมายภายหลงัจากการลงมือ
กระท าแลว้จะมีการประเมินผลการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ 

ทฤษฎกีารดูแลตนเอง (The theory of Self-Care) 
ทฤษฎีการดูแลตนเอง เป็นกรอบแนวคิดท่ีอธิบายการดูแลตนเองของบุคคล และการดูแล

บุคคลท่ีตอ้งพึ่งพา กลางคือบุคคลท่ีมีวุฒิภาวะเป็นผูใ้หญ่ และก าลงัเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ มีการเรียนรู้ในการ
กระท าและผลของการกระท าเพื่อสนองตอนความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็น โดยการควบคุม
ปัจจยัท่ีมีผลต่อหนา้ท่ี หรือพฒันาการของบุคคล เพื่อคงไวซ่ึ้งชีวิต สุขภาพ และความผาสุก การกระท า
ดงักล่าวรวมไปถึงการกระท าเพื่อบุคคลท่ีตอ้งพึ่งพา ซ่ึงเป็นสมาชิกในครอบครัวหรือบุคคลอ่ืน (Orem, 
1991: 69) 
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ภาพที ่1  กรอบแนวคิดพื้นฐานของทฤษฎี (ดดัแปลงจาก Orem, 2001) 
 

จากภาพท่ี 1 บุคคลกระท าการควบคุมโครงสร้างและหน้าท่ีเพื่อคงไวซ่ึ้งชีวิต สุขภาพ และ
ความผาสุก ท่ีเรียกวา่ การดูแลตนเอง โดยการใชค้วามสามารถในการดูแลตนเองสนองความตอ้งการ
การดูแลตนเองทั้งหมด ซ่ึงความสามารถในการดูแลตนเองและความตอ้งการการดูแลตนเองทั้งหมด
ไดรั้บอิทธิพลจากปัจจยัพื้นฐานของบุคคล เม่ือใดก็ตามท่ีบุคคลมีความสามารถในการดูแลตนเองนอ้ย
กว่าความตอ้งการการดูแลตนเองทั้งหมด เม่ือนั้นบุคคลจะมีความพร่องในการดูแลตนเอง และเป็น
เวลาท่ีตอ้งการการพยาบาล พยาบาลจะใชค้วามสามารถทางการพยาบาลแกไ้ขความพร่องในการดูแล
ตนเองของบุคคล โดยการสนองความต้องการการดูแลตนเองทั้ งหมด และช่วยบุคคลพัฒนา
ความสามารถในการดูแลตนเองใหเ้พียงพอ 
 

ความต้องการการดูแลตนเองทีจ่ าเป็น (Self-Care Requisites: SCR) 
ความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็น เป็นกิจกรรมท่ีตอ้งการให้บุคคลกระท า หรือ กระท า

เพื่อบุคคล อีกนยัหน่ึงอาจกล่าวไดว้า่ ความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็น เป็นเป้าหมายของการดูแล
ตนเองของบุคคล หรือ เพื่อบุคคล ส่วนกิจกรรมการดูแลตนเอง ท่ีต้องกระท าเพื่อสนองตอบความ

การดูแล
ตนเอง 

ปัจจยั 
พ้ืนฐาน 

ความสามารถ 
ในการดูแลตนเอง 

ความตอ้งการ 
การดูแลตนเอง

ทัง้หมด 

ปัจจยั 
พ้ืนฐาน 

ความสามารถ 
ทางการพยาบาล 

ปัจจยั 
พ้ืนฐาน 

< 
ความพร่องในการ 

ดแูลตนเอง 

R 

R = มีความสัมพันธ์ 
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ตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็นท่ีเฉพาะเจาะจงในช่วงเวลาหน่ึง เรียกวา่ ความตอ้งการการดูแลตนเอง
ทั้งหมด (Orem, 1991 : 124-125) ซ่ึงจะไดก้ล่าวในภายหลงั ความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็นมี 3 
ชนิด ไดแ้ก่ 

1. ความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็นโดยทัว่ไป (Universal Self-Care Requisites: USCR) 
เป็นความตอ้งการของมนุษยทุ์กคนตามอายุ พฒันาการ ส่ิงแวดลอ้มและปัจจยัอ่ืน ๆ เป็นการคงไวซ่ึ้ง
โครงสร้างและหน้าท่ีของบุคคล และความผาสุกทัว่ ๆ ไป มีความแตกต่างกนัใสแต่ละบุคคลทั้งดา้น
คุณภาพ (ชนิด) หรือปริมาณตามความแตกต่างของอายุ เพศ ระยะพฒันาการ ภาวะสุขดภาพ ลกัษณะ
ทางสังคม วฒันธรรม และแหล่งประโยชน์ ประกอบดว้ย 

1.1 คงไวซ่ึ้งอากาศ น ้ า และอาหารท่ีเพียงพอ โดยค านึงถึงการท าหน้าท่ีตามปกติของ
โครงสร้างและหน้าท่ีของร่างกาย คอยปรับเปล่ียนให้เหมาะสมกบัการเปล่ียนแปลงตามปัจจยัภายใน
และภายนอกท่ีส่งผลต่อความตอ้งการ มีการรักษาไวซ่ึ้งความคงทนของอวยัวะท่ีเก่ียวชอ้งกบัการไดรั้บ
อาหาร น ้ า และอากาศ นอกจากน้ียงัต้องหาความเพลิดเพลินกับการหายใจ การด่ืม และการ
รับประทานอาหาร โดยไม่กระทบต่อสุขภาพหรือไม่ท าใหเ้กิดโทษ 

1.2 คงไวซ่ึ้งการขบัถ่ายและการระบายให้เป็นไปตามปกติ โดยการจดัการกบัตนเองและ
ส่ิงแวดลอ้ม มีการจดัการเก่ียวกบักระบวนการในการขบัถ่าย การรักษาโครงสร้างหนา้ท่ี เพื่อให้มีการ
ขบัถ่ายตามปกติ มีการดแลสุขวทิยาส่วนบุคคล ตลอดจนส่ิงแวดลอ้ม 

1.3 คงไวซ่ึ้งความสมดุลระหว่างการมีกิจกรรมและการพกัผ่อน โดยการเลือกกิจกรรมท่ี
เหมาะสมเพื่อให้ร่างกายมีการเคล่ือนไหว ออกก าลงักาย การรับรู้ และสนใจถึงความตอ้งการการออก
ก าลงักายของตนเอง มีการตอบสนองทางอารมณ์ ทางสติปัญญา การมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนอยา่ง
เหมาะสม รับรู้และสนใจความตอ้งการการพกัผ่อนของตนเอง มีการสร้างแบบแผนการพกัผ่อน และ
การท ากิจกรรมของตนเอง โดยใช้ความสามารถ ความสนใจ ค่านิยม และบรรทัดฐานตาม
ขนบธรรมเนียม ประเพณีส่ิงแวดลอ้มตนเอง 

1.4 รักษาความสมดุลระหว่างการอยู่คนเดียวกับการมีปฏิสัมพันธ์กับผูอ่ื้นในส่วนท่ี
เก่ียวกบัตวัของบุคคล บุคคลตอ้งการการสร้างสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืนเพื่อการท าหนา้ท่ีของตนให้มี
ประสิทธิภาพ รู้จกัการติดต่อขอความช่วยเหลือ มีการสร้างมิตร ใหค้วามรัก ความผกูพนักบับุคคลรอบ
ขา้งเพื่อพึ่งพาอาศยัซ่ึงกนัและกนั รวมทั้งการปฏิบติัตน เป็นสมาชิกในกลุ่ม 

1.5 ป้องกนัอนัตรายต่าง ๆ ต่อชีวิต หน้าท่ี และสวสัดิภาพ โดยการสนใจและรับรู้ต่อชนิด
ของอนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึน และจดัการป้องกนัไม่ให้เกิดเหตุการณ์ท่ีอาจะเป็นอนัตราย มีการหลีกเล่ียง
หรือปกป้องตนเองจากอนัตรายต่าง ๆ ควบคุม หรือขจดัเหตุการณ์ท่ีอาจเป็นอนัตราย มีการหลีกเล่ียง
หรือปกป้องตนเองจากอันตรายต่าง ๆ ควบคุม หรือขจัดเหตุการณ์ ท่ีเป็นอันตรายต่อชีวิตและ                  
สวสัดิภาพ 
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1.6 ส่งเสริมการท าหนา้ท่ีและพฒันาการให้ถึงขีดสุดภายใตร้ะบบสังคมและความสามารถ
ของตนเอง มีการพฒันา และคงไวซ่ึ้งอตัมโนทศัน์ท่ีเป็นจริงของตนเอง ปฏิบติักิจกรรมท่ีส่งเสริม
พฒันาการของตนเอง และรักษาไวซ่ึ้งโครงสร้างและหน้าท่ีของบุคคล ปฏิบัติกิจกรรมท่ีส่งเสริม
พฒันาการของตนเอง และรักษาไวซ่ึ้งโครงสร้างและหนา้ท่ีของบุคคล มีการคน้หาและสนใจในความ
ผดิปกติของโครงสร้าง และการท าหนา้ท่ีท่ีแตกต่างไปจากสภาพปกติของตนเอง 

2. ความต้องการการดูแลตน เองท่ี จ า เป็นตามพัฒนาการ (Developmental Self-Care 
Requisites: DSCR) 

เป็นความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีสัมพนัธ์กบัระยะพฒันาการของบุคคล สถานการณ์และ
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละระยะของวงจรชีวิต เป็นความตอ้งการท่ีอยู่ภายใตค้วามตอ้งการการดูแล
ตนเองท่ีจ าเป็นโดยทัว่ไป แต่แยกตามพฒันาการเพื่อเน้นให้เห็นความส าคญัและความเฉพาะเจาะจง 
ประกอบดว้ย 

2.1 พฒันา และคงไวซ่ึ้งภาวะความเป็นอยู่ท่ีช่วยสนับสนุนกระบวนการของชีวิต และ
พฒันาการ ช่วยให้บุคคลเจริญเขา้สู่วุฒิภาวะตามระยะพฒันาการ เป็นความตอ้งการการดูแลตนเองท่ี
จ าเป็นทัว่ไปใน 6 ขอ้ขา้งตน้ (1.1-1.6) โดยมีความเฉพาะเจาะจงในแต่ละระยะของพฒันาการ เช่น 

2.1.1 ทารกในครรภ ์และในกระบวนการคลอด 
2.1.2 ทารกแรกเกิดท่ีคลอดครบก าหนด ทารกท่ีคลอดก่อนก าหนด ทารกน ้ าหนกัปกติ 

และทารกน ้าหนกันอ้ยกวา่ปกติ 
2.1.3 วยัทารก 
2.1.4 วยัเด็ก วยัรุ่น และเม่ือเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ 
2.1.5 หญิงตั้งครรภ์ ทั้งวยัผูใ้หญ่ และวยัรุ่น มีความตอ้งการการดูแลท่ีเฉพาะเจาะจง 

ตามโครงสร้างและหน้าท่ีท่ีเปล่ียนแปลงไป ตลอดจนการปรับเปล่ียนบทบาทในชีวิตตามระยะ
พฒันาการ 

2.2 ดูแลเพื่อป้องกนัการเกิดผลเสียต่อพฒันาการโดยจดัการเพื่อลดอารมณ์ ความเครียด 
หรือเอาชนะต่อผลท่ีเกิดจากการขาดการศึกษา ปัญหาการปรับตวัในสังคม การสูญเสียญาติ สูญเสีย
เพื่อน ทรัพย์สมบัติ ความมั่นคงในอาชีพ การเปล่ียนแปลงในชีวิต การย้ายท่ีอยู่อาศัยไปอยู่ใน
ส่ิงแวดล้อมท่ีไม่คุ ้นเคย และความพิการ การเปล่ียนแปลงในชีวิต การยา้ยท่ีอยู่อาศัยไปอยู่ใน
ส่ิงแวดล้อมท่ีไม่คุ ้นเคย ความเจ็บป่วย และความพิการ การเจ็บป่วยระยะสุดท้าย และการตาย 
เหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตของบุคคลจะเกิดข้ึน และแปรเปล่ียนตามระยะพฒันาการ ซ่ึงแต่ละคนจะ
เผชิญในส่ิงท่ีแตกต่างกนัในแต่ละช่วงเวลา ข้ึนอยูก่บัปัจจยัพื้นฐานของบุคคล 

3. ความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็นในภาวะเบ่ียงเบนทางดา้นสุขภาพ (Health Deviation 
Self-Care Requisites: HDSCR) 
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ความตอ้งการการดูแลตนเองตนเองท่ีจ าเป็นน้ี สัมพนัธ์กบัความผิดปกติทางพนัธุกรรม และ
ความเบ่ียงเบนของโครงสร้างและหนา้ท่ีของบุคคล และผลกระทบจากความผิดปกติ ตลอดจนวิธีการ
วนิิจฉยัโรค และการรักษาทางการแพทย ์เม่ือภาวะสุขภาพเปล่ียนแปลงจนตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้นทั้งหมด หรือ
เกือบทั้งหมด บุคคลอาจจะเปล่ียนจากการเป็นผูดู้แลตนเองเป็นผูรั้บการดูแล ความตอ้งการน้ีข้ึนอยูก่บั
สถานการณ์ ประกอบดว้ย 6 ขอ้ ดงัน้ี 

3.1 มีการแสวงและคงไวซ่ึ้งการช่วยเหลือท่ีเหมาะสม เช่น จากทีมสุขภาพ 
3.2 รับรู้และสนใจและดูแลผลของพยาธิสภาพ ซ่ึงรวมถึงผลกระทบต่อการพฒันาการ เม่ือ

เจ็บป่วยหรือมีปัญหาสุขภาพ บุคคลตอ้งมีการรับรู้ต่อเหตุการณ์ภายในตนเอง และสนใจเอาใจใส่ผลท่ี
เกิดจากพยาธิสภาพทั้งหลาย รวมทั้งผลกระทบใด ๆ ท่ีมีผลต่อพฒันาการของตน 

3.3 ปฏิบติัตามแผนการรักษา การวินิจฉัย การฟ้ืนฟูสภาพ และการป้องกนัพยาธิสภาพท่ี
เกิดข้ึนอย่างมีประสิทธิภาพ เม่ือมีปัญหาสุขภาพจากสาเหตุต่าง ๆ เม่ือบุคคลไดรั้บการดูแลช่วยเหลือ
จากบุคลากรในทีมสุขภาพ ซ่ึงกิจกรรมการช่วยเหลือต่าง ๆ ตอ้งการความร่วมมือของบุคคลท่ีเป็น
ผูป่้วย และ/หรือผูเ้ก่ียวขอ้งในการดูแลผูป่้วย 

3.4 รับรู้และสนใจ ในการป้องกนัความไม่สุขสบายจากผลขา้งเคียงจากการรักษา หรือจาก
โรค ซ่ึงผลขา้งเคียงต่าง ๆ เป็นส่ิงท่ีเฉพาะในตวัผูป่้วยแต่ละคน 

3.5 ดดัแปลงมโนทศัน์และภาพลกัษณ์ในการท่ีจะยอรับภาวะสุขภาพ และความตอ้งการ
การดูแลสุขภาพท่ีเฉพาะเจาะจง ผลจากภาวะเบ่ียงเบนทางด้านสุขภาพ อาจท าให้บุคลากรมีความ
ตอ้งการการคงไวซ่ึ้งมโนทศัน์ต่อตนเองในทางบวก และยอมรับสภาพของตนเอง ตลอดจนยอมรับวา่
ตนเองตอ้งการการดูแลดา้นสุขภาพท่ีเฉพาะเจาะจงตามภาวะสุขภาพของตน 

3.6 เรียนรู้ท่ีจะมีชีวิตอยู่กบัผลของพยาธิสภาพ ภาวะสุขภาพ และผลจากการวินิจฉัยโรค
และการรักษาเพื่อส่งเสริมพฒันาการอยา่งต่อเน่ือง 

การประเมินความต้องการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็นในภาวะเบ่ียงเบนทางสุขภาพ 
จ าเป็นตอ้งค านึงถึงปัญหาสุขภาพของผูป่้วยเป็นหลกั ซ่ึงบุคคลยงัมีความตอ้งการการดูแลตนเองท่ี
จ าเป็น โดยทัว่ไปและตามระยะพฒันาการ โดยมีเง่ือนไขหรือข้ึนอยูก่บัปัญหาสุขภาพของบุคคลนั้น 

ผลของการตอบสนองการดูแลตนเองท่ีจ าเป็น ทั้ง 3 อยา่ง เป็นดงัน้ี 
1. การรอดชีวติ 
2. การคงไวซ่ึ้งความผดิปกติของโครงสร้างและหนา้ท่ีของบุคคล 
3. ไดรั้บการสนบัสนุนในเร่ืองพฒันาการตามความสามารถของบุคคล 
4. ป้องกนัการบาดเจบ็ และพยาธิสภาพ 
5. มี ส่ วนส่งเส ริมให้ มีการป รับห รือควบคุมผลจากการบาดเจ็บ  และจากพยาธิ                          

สภาพท่ีเกิดข้ึน 
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6. ส่งเสริมการรักษาและควบคุมพยาธิสภาพ 
7. ส่งเสริมสวสัดิภาพ 

4. ความตอ้งการการการดูแลตนเองทั้งหมด (Therapeutic Self-Care demand: TSCD) 
ความตอ้งการการดูแลตนเองทั้งหมด เป็นกิจกรรมการดูแลตนเองท่ีตอ้งกระท าเพื่อสนองตอบความ
ตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็น (SCR) เป็นความตอ้งการท่ีเฉพาะเพื่อคงไวซ่ึ้งชีวติ สุขภาพ สวสัดิภาพ 
ความคงทนของโครงสร้างและหน้าท่ีของมนุษย ์ประกอบดว้ย ความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็น
ทั้ง 3 ชนิดดงัท่ีกล่าวขา้งตน้ 

ในทางปฏิบติัการท่ีจะทราบความต้องการการดูแลตนเองทั้งหมด (TSCD) นั้น ต้องมีการ
ก าหนดความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็นก่อน โดยค านึงถึงปัญหาสุขภาพของบุคคลเป็นหลกั และ
น าไปสัมพนัธ์กบัความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็น โดยทัว่ไปทั้ง 6 ขอ้ขา้งตน้ และสอดคลอ้งกบั
ความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็นตามระยะพฒันาการด้วย ล าดบัต่อไปน้ี คือ การค านวณความ
ตอ้งการการดูแลตนเองทั้งหมด ซ่ึงไดจ้ากผลรวมของกิจกรรมการดูแลตนเองท่ีเฉพาะส าหรับความ
ตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็นทุกขอ้ กล่าวคือ ในแต่ละขอ้ของความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็น
จะประกอบดว้ยกิจกรรมท่ีตอ้งกระท า (Action demand) กิจกรรมท่ีตอ้งกระท า หมายรวมถึงกิจกรรม
ของผูป่้วยท่ีตอ้งท าเองและกิจกรรมท่ีพยาบาลกระท าให้ความตอ้งการการดูแลตนเองทั้งหมดข้ึนกบั
ปัจจัยของแต่ละบุคคล และต้องกระท า ทั้ งหมดจึงจะเกิดผลเพื่อชีวิต สุขภาพ และสวสัดิภาพ 
ความสัมพนัธ์ของความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็นและความตอ้งการการดูแลตนเองทั้งหมด ดงั
แสดงในภาพท่ี 1 ความตอ้งการการดูแลตนเองทั้งหมด   
 

 
 

ภาพที ่2 โครงสร้างและสวนประกอบของความตอ้งการการดูแลตนเองทั้งหมด 
(ดดัแปลงจาก Orem 1995: หนา้ 187) 
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ความสามารถในการดูแลตนเอง (Self-Care Agency: SCA) 
เป็นความสามารถของบุคคลเพื่อการกระท าอยา่งจงใจ ความสามารถในการดูแลตนเอง จะมี

การพฒันาตามระยะพฒันาการ ประกอบดว้ย 3 ระดบั คือ 
1. ความสามารถในการปฏิบัติเพื่อดูแลตนเอง (Capabilities for Self-Care Operations) เป็น

ความสามารถท่ีจ าเป็นในการดูแลตนเองในขณะนั้น ประกอบดว้ย 
1.1 ความสามารถในการคาดคะเน เป็นความสามารถในการท่ีจะรู้คิดเก่ียวกบัความหมาย 

และความจ าเป็นของการกระท าโดยสามารถรู้ปัจจยัภายในและภายนอก (เง่ือนไข) ท่ีส าคญัต่อการดูแล
ตนเอง รู้ความหมายของเง่ือนไขและปัจจยั และการควบคุมเง่ือนไขและปัจจยัเหล่านั้น 

1.2 ความสามารถในการปรับเปล่ียน เป็นการสะทอ้นถึงความสามารถในการตดัสินใจ
เก่ียวกบัการดูแลตนเองท่ีควรปฏิบติั เพื่อสนองตอบต่อความตอ้งการ การดูแลตนเองท่ีจ าเป็น 

1.3 ความสามารถในการลงมือปฏิบติั ประกอบด้วย การเตรียมการดูแลตนเอง โดยการ
เตรียมตัวเอง วตัถุส่ิงของหรือส่ิงแวดล้อม และการลงมือปฏิบัติการดูแลตนเองตามเป้าหมายท่ี
เฉพาะเจาะจงตามช่วงเวลา ซ่ึงเป้าหมายดงักล่าวก็คือ ความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็น 

2. พลงัความสามารถ 10 ประการ (Ten Power Components) เป็นคุณลักษณะท่ีจ าเป็น และ
เฉพาะเจาะจง ส าหรับการกระท าอย่างจงใจเพื่อการดูแลตนอง กล่าวคือ บุคคลต้องการพลัง
ความสามารถในการดูแลตนเอง เพื่อคงไวซ่ึ้งชีวิต สุขภาพ และสวสัดิภาพ พลังความสามารถ 10 
ประการ ประกอบดว้ย 

2.1 ความสนใจและเอาใจใส่ตนเอง ในฐานะท่ีตนเป็นผูรั้บผดิชอบในตนเอง รวมทั้งสนใจ
และเอาใจใส่ภาวะแวดลอ้มภายใน-ภายนอกตกเอง ตลอดจนปัจจยัท่ีส าคญัส าหรับการดูแลตนเอง 

2.2 ความสามารถท่ีจะควบคุมพลงัดา้นร่างกายของตนเองให้เพียงพอส าหรับการริเร่ิมและ
การปฏิบติัการดูแลตนเองอยา่งต่อเน่ือง 

2.3 ความสามารถท่ีจะควบคุมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อการเคล่ือนไหวท่ีจ าเป็นในการ
ริเร่ิมหรือปฏิบติัการเพื่อดูแลตนเองให้เสร็จสมบูรณ์และต่อเน่ือง 

2.4 ความสามารถท่ีจะใชเ้หตุใชผ้ลเพื่อการดูแลตนเอง 
2.5 มีแรงจูงใจท่ีจะกระท าการดูแลตนเอง เป้าหมายของการดูแลตนเองสอดคล้องกับ

คุณลกัษณะและความหมายของชีวติ สุขภาพ และสวสัดิภาพ 
2.6 มีทกัษะในการตดัสินใจเก่ียวกบัการดูแลตนเองและปฏิบติัตามท่ีไดต้ดัสินใจ 
2.7 มีความสามารถในการเสาะแสวงหาความรู้เก่ียวกบัการดูแลตนเองจากผูท่ี้เหมาะสม

และเช่ือถือได ้สามารถจะจดจ าและน าความรู้ไปใชใ้นการปฏิบติัได ้
2.8 มีทกัษะในการใชก้ระบวนการทางความคิดและสติปัญญา การรับรู้ การจดักระท า การ

ติดต่อ และการสร้างสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืน เพื่อปรับการปฏิบติัการดูแลตนเอง 
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2.9 มีความสามารถในการจดัระบบการดูแลตนเอง 
2.10 มีความสามารถท่ีจะปฏิบัติการดูแลตนเองอย่างต่อเน่ืองและสอดแทรกการดูแล

ตนเองเขา้ไปเป็นส่วนหน่ึงในแบบแผนการด าเนินชีวิตในฐานะบุคคล ซ่ึงมีบทบาทเป็นส่วนหน่ึงของ
ครอบครัวและชุมชน 

3. ความสามารถและคุณสมบติัขั้นพื้นฐาน (Foundational Capabilities and Disposition) เป็น
ความสามารถขั้นพื้นฐานของมนุษยท่ี์จ าเป็นส าหรับการกระท าอย่างจงใจ และมีเป้าหมายโดยทัว่ไป 
กล่าวคือ เป็นการกระท าท่ีไม่เฉพาะเจาะจงในเร่ืองสุขภาพเท่านั้น ซ่ึงแบ่งออกเป็น ความสามารถท่ีจะรู้ 
(Knowing) กบัความสามารถท่ีจะกระท า (Doing) (การรับความรู้สึก การรับรู้ ความจ า และการวางตน
ใหเ้หมาะสม และคุณสมบติัหรือปัจจยัท่ีมีผลต่อการแสวงหาเป้าหมายของการกระท า ประกอบดว้ย : 

3.1 ความสามารถและทกัษะในการเรียนรู้ ไดแ้ก่ ความจ า ความสามารถในการอ่าน เขียน 
นบัเลข รวมทั้งความสามารถในการหาเหตุผล และการใชเ้หตุผล 

3.2 หน้าท่ีของประสาทรับสร้างความรู้สึกการสัมผสั การมองเห็นการไดย้ิน  การไดก้ล่ิน
และการรับรส 

3.3 การรับรู้ในเหตุการณ์ต่าง ๆ ทั้งภายในและภายนอกตนเอง 
3.4 การเห็นคุณค่าในตนเอง 
3.5 นิสัยประจ าตวั 
3.6 ความตั้งใจ 
3.7 ความเขา้ใจในตนเอง 
3.8 ความห่วงใยในตนเอง 
3.9 การยอมรับตนเอง 
3.10 ระบบการจดัล าดบัความส าคญั รู้จกัจดัเวลาในการกระท ากิจกรรมต่าง ๆ 
3.11 ความสามารถท่ีจะจดัการเก่ียวกบัตนเอง 

การพฒันาความสามารถในการดูแลตนเอง สามารถแบ่งไดเ้ป็น 5 ระดบั ดงัน้ี (Orem, 1991: 
168-169) 

1. ความสามารถยงัไม่พฒันา (Undeveloped) 
2. ความสามารถก าลงัพฒันา (Developing) 
3. ความสามารถไดรั้บการพฒันาแลว้ แต่ไม่มีเสถียรภาพ (Developed but unstable) 

3.1 ตอ้งการการพฒันาอยา่งต่อเน่ือง 
3.2 อยูใ่นกระบวนการพฒันาความสามารถอยา่งต่อเน่ือง 
3.3 ตอ้งการการพฒันาความสามารถใหม่ 
3.4 อยูใ่นกระบวนการพฒันาความสามารถใหม่ 
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4. พฒันาแลว้และมีเสถียรภาพ (Developed and Stable) 
5. พฒันาแลว้และก าลงัลดลง (Developed and Declining) 
 
การประเมินความสามารถในการดูแลตนเอง ตอ้งประเมินความสามารถท่ีสัมพนัธ์กบัความ

ตอ้งการการดูแลตนเองทั้งหมดของบุคคลในช่วงเวลานั้น ๆ ดงัแสดงในรูปท่ี 2 ความสามารถในการ
ดูแลตนเองของบุคคลจะสัมพนัธ์กบัปัจจยัพื้นฐาน กล่าวคือ เม่ือปัจจยัพื้นฐานของบุคคลเปล่ียนแปลง
ไป จะมีผลต่อความสามมารถในการดูแลตนเองของบุคคลดว้ย การประเมินความสามารถในการดูแล
ตนเองมีเป้าหมาย เพื่อตดัสินความพร่องในการดูแลตนเอง ในรายละเอียดของการประเมินคาม
สามารถในการดูแลตนเองนั้นข้ึนกบัสภาวะของผูป่้วยแต่ละคน รวมถึงความสามารถทางการพยาบาล
ในการสร้างสัมพนัธภาพ กบัผูป่้วยและครอบครัว เพื่อให้ไดข้อ้มูลท่ีตรงกบัผูป่้วย ความสามารถใน
การดูแลตนเองบางข้ออาจต้องการ ค าถาม หลาย ๆ ค าถาม หรือค าถามบางค าอาจท าให้ได้ข้อมูล
เก่ียวกบัความสามารถในการดูแลตนเองหลาย ๆ ขอ้ ทั้งน้ีบางขอ้อาจปรากฏชดัเจนอยูใ่นขอ้มูล ส่วน
ปัจจยัพื้นฐานโดยไม่ตอ้งซกัถามใหม่ 

 
ความพร่องในการดูแลตนเอง (Self-Care Deficit: SCD) 
ความพร่องการดูแลตนเอง เกิดข้ึนเม่ือความต้องการการดูแลตนเองทั้ งหมดมากกว่า

ความสามารถท่ีจะกระท าการดูแลตนเองตามรูปท่ี 2 บุคคลมีความพร่องในการดูแลตนเองในช่วงเวลา
ท่ีหน่ึง (ว1) เน่ืองจากความสามารถในการดูแลตนเองน้อยกว่าความตอ้งการการดูแลตนเองทัง่หมด 
แต่ ณ เวลาท่ีสอง (ว2) บุคคลมีความสามารถในการดูแลตนเองเท่ากบัความตอ้งการการดูแลตนเอง
ทั้งหมด นั่นคือบุคคลยงัไม่เกิดความพร่องในการดูแลตนเอง แต่มีโอกาสเกิดความพร่องในอนาคต 
และ ณ เวลาท่ีสาม (ว3) บุคคลมีความสามารถในการดูแลตนเองมากกวา่ความตอ้งการการดูแลตนเอง
ทั้งหมด นั่นคือบุคคลไม่มีความพร่องในการดูแลตนเอง การประเมินความพร่องในการดูแลตนเอง 
ประเมินจากการท่ีบุคคล ไม่สามารถจะกระท าการดูแลตนเองเพื่อสนองตอบต่อความตอ้งการการดูแล
ตนเองทั้งหมดได ้ไม่ไดก้ระท า หรือกระท าไม่ถูกตอ้งหรือไม่เพียงพอ 
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ภาพที ่3 ความสัมพนัธ์ของความสามารถในการดูแลตนเอง และความตอ้งการการดูแลตนเองทั้งหมด

ตามเง่ือนไขของเวลา (ดดัแปลงจาก Orem, 2001 : 2555) 
 

จากแนวคิดการดูแลตนเองของโอเรมสามารถสรุปได้ว่า บุคคลมีการดูแลตนเองเพื่อ
ตอบสนองความต้องการการดูแลตนเองทั้ งหมด และการท่ีบุคคลจะดูแลตนเองได้นั้ นจะต้องมี
ความสามารถในการดูแลตนเอง ซ่ึงความสามารถในการดูแลตนเองจะเปล่ียนแปลงไปตามภาวะ
สุขภาพ 

 
พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญงิตั้งครรภ์วยัรุ่น 
ความตอ้งการการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่น เป็นความตอ้งการการดูแลตนเองตาม

ระยะพฒันาการ เพื่อพฒันาและคงไวซ่ึ้งภาวะความเป็นอยู่ท่ีช่วยสนับสนุนกระบวนการของชีวิต 
รวมทั้งพฒันาการของหญิงวยัรุ่นและทารกในครรภใ์ห้เจริญเขา้สู่วุฒิภาวะ และเพื่อป้องกนัการเกิดผล
เสียต่อพฒันาการ โดยการจดัการเพื่อบรรเทาความวิตกกงัวลและอารมณ์เครียดจากความกลวัต่าง ๆ 
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และการปรับตวัทางสังคม เน่ืองจากการตั้งครรภ์ในหญิงวยัรุ่นเป็นการเปล่ียนแปลงทั้งดา้นร่างกาย 
จิตใจ สังคม ท่ีแตกต่างจากหญิงตั้งครรภ์วยัอ่ืน โดยอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายมีการท า งานเพิ่มข้ึน 
ร่างกายตอ้งการสารอาหาร และพลงังานมากกวา่ ภาวะปกติ เพื่อน า ไปเสริมสร้างการเจริญเติบโต และ
พฒันาการของมารดาวยัรุ่น กบัทารกในครรภ์ มีความวิตกกงัวล และความเครียดจากลวัการคลอด 
กลวัการเจบ็ปวด กงัวลถึงรูปร่าง และสุขภาพของตนเอง และทารกในครรภ์ และการเปล่ียนแปลงน้ีจะ
เกิดอยา่งสลบัซบัซ้อน ท า ใหมี้แนวโนม้ท่ีจะก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงท่ีเป็นกระบวนการของการเกิด
โรคได ้(กรองกาญจน์, 2530) 

ดงันั้นความตอ้งการการดูแลตนเองทั้งหมดของหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่น จึงแตกต่างไปจากหญิง
ตั้งครรภ์ภาวะปกติ ตอ้งมีการปฏิบติักิจกรรมเพื่อตอบสนองความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ าเป็น
โดยทัว่ไป และความตอ้งการการดูแลตนเองท่ีจ า เป็นตามพฒันาการ โดยตอบสนองความตอ้งการอนั
เกิดจากการเบ่ียงเบนทางสุขภาพ ให้สอดคลอ้งกบัการตั้งครรภ ์ซ่ึงพฤติกรรมการดูแลตนเองเป็นการ
ปฏิบติักิจกรรมท่ีบุคคลแต่ละคนริเร่ิม และกระท า ดว้ยตนเอง เพื่อด า รงรักษาชีวิต สุขภาพอนามยั และ
สวสัดิภาพของตน เป็นกิจกรรมท่ีกระท า อยา่งไตร่ตรองและจงใจ มีการเล็งผลล่วงหน้าและบุคคลจะ
ลงมือปฏิบติักิจกรรมการดูแลตนเองเฉพาะส่ิงท่ีมีความหมายหรือส่ิงท่ีคาดว่าจะเกิดผลดีแก่ตนเอง
เท่านั้น (ปิยะวาท, 2530) พฤติกรรมการดูแลตนเองน้ีจะเป็นไปตามความต้องการการดูแลตนเองท่ี
จ าเป็นในสถานการณ์ต่างๆ และพฒันาการของชีวติ 
 

จากทฤษฎีของโอเรม หญิงวยัรุ่นจึงควรมีพฤติกรรมการดูแลตนเองในระยะท่ีตั้งครรภด์งัน้ี 
1. พฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีจ าเป็นโดยทัว่ไป (Universal Self–Care Requisites) 
    1.1 การบริโภค อากาศ น ้า อาหาร อยา่งพอต่อร่างกาย 
    1.2 การขบัถ่ายและการระบาย จะตอ้งดูแลตนเองใหข้บัถ่ายทุกวนั เพื่อป้องอาการทอ้งผกู 
    1.3 รักษาไว้ซ่ึ งความสมดุลระหว่างการมีกิจกรรมและการผักผ่อนจากภาวะการ

เปล่ียนแปลงต่าง ๆ ดา้นร่างกาย 
   1.4 การด ารงความสมดุลระหวา่งการอยูค่นเดียวและการมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น 
   1.5 การป้องกนัอนัตรายต่าง ๆ ต่อชีวติ 
   1.6 การส่งเสริมความปกติสุขในชีวติ 
 
2. พฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีจ าเป็นตามระยะพฒันาการ 
การตั้งครรภ์เป็นขั้นตอนหน่ึงของชีวิตท่ีท า ให้สตรีมีพฒันาการเขา้สู่วุฒิภาวะของความเป็น

ผูใ้หญ่ โดยมีการปรับตวัเขา้สู่บทบาทการเป็นมารดา การท่ีจะมีพฒันาการไปสู่การเป็นมารดาไดอ้ยา่ง
สมบูรณ์นั้น หญิงตั้งครรภ์จะตอ้งท า ภารกิจไปตามขั้นตอน หรือท่ีเรียกว่าพฒันกิจของการตั้งครรภ ์
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(Task of Pregnancy) ให้ ส า  เร็ จ ลุ ล่ วงได้ด้ ว ย ดี  (Ziegelt Cranly,1984) อ้างใน  (สุ ภ าว ดี , 2536) 
ความส าเร็จของการกระท า พฒันกิจของการตั้งครรภ ์จะท า ให้หญิงตั้งครรภเ์กิดความรู้สึกมีคุณค่าใน
ตนเอง มีความเป็นตวัของตวัเอง มีความมัน่ใจในตนเองสามารถเป็นท่ีพึ่งพาและให้การเล้ียงดูท่ีดีแก่
บุตรได ้การกระท า พฒันกิจของการตั้งครรภ์ จึงเป็นการกระท า ท่ีสนับสนุนกระบวนการของชีวิต 
และพฒันาการของการตั้งครรภ์ หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นก็ควรมีการกระท า พฒันกิจของการตั้งครรภ์ให้
ลุล่วงไป เช่นเดียวกบัหญิงตั้งครรภป์กติทัว่ไป 
พฒันกิจของการตั้งครรภจ์ะตอ้งเกิดข้ึนเป็นล าดบัขั้นตอนดงัน้ี 

2.1 การยอมรับการตั้งครรภ ์
         ในระยะแรกท่ีตั้งครรภ ์หญิงตั้งครรภจ์ะมีความรู้สึกประหลาดใจ รู้สึกก ้าก่ึงหรือสองฝัก

สองฝ่ายระหวา่งความตอ้งการมีบุตรและไม่ตอ้งการมีบุตร หญิงตั้งครรภ์จะประเมินอาการแสดงของ
การตั้งครรภ์ซ ้ าแลว้ซ ้ าเล่าและจะไปตรวจสอบการตั้งครรภ์ยงัสถานท่ีรับฝากครรภ์หรือโรงพยาบาล 
เพื่อท า ให้ตนเกิดความแน่ใจว่าตั้งครรภ์จริง จากนั้นจึงบอกเร่ืองการตั้งครรภให้ผูอ่ื้นร่วมรับรู้และ
มกัจะมีการทบทวนถึงประสบการณในอดีตเก่ียวกบัการคลอดบุตรทั้งของตนเองและการท่ีไดรั้บฟัง
จากคนอ่ืน เพื่อเตรียมพร้อมท่ีจะรับบทบาทของการเป็นมารดา 

2.2 การรับรู้การมีตวัตนของบุตร และบุตรในครรภเ์ป็นส่วนหน่ึงของตน 
     ระยะหลงัจากท่ีหญิงตั้งครรภย์อมรับวา่ตนตั้งครรภแ์ลว้ หญิงตั้งครรภจ์ะมีการแสวงหา

ความปลอดภยัส าหรับตนเอง และบุตรในครรภ์โดยมีการไปฝากครรภ์ เลือกสถานท่ีฝากครรภ์หรือ
สถานท่ีจะไปคลอดตามท่ีตนคิดวา่จะให้ความปลอดภยั และเหมาะสมกบัตนเองมากท่ีสุด ระมดัระวงั
ตนในการท ากิจกรรมต่าง ๆ กินอาหารท่ีเหมาะสม มีการงดกิจกรรมบางอยา่งท่ีคิดวา่อาจเป็นอนัตราย
ต่อการตั้งครรภ์ หรือท า ให้แทง้บุตร เช่น กิจกรรมทางเพศ การเดินทางท่ีสมบุกสมบนั เร่ิมให้ความ
สนใจพูดคุยกบัหญิงตั้งครรภคนอ่ืนๆ หรือครอบครัว ท่ีก าลงัมีเด็กอ่อนจดัซ้ือเส้ือผา้ของหญิงตั้งครรภ ์
เร่ิมมีความรู้สึกพึ่งพา และขอความช่วยเหลือต่าง ๆ จากบุคคลใกลชิ้ดมากข้ึน 

2.3 การยอมรับวา่บุตรในครรภเ์ป็นอีกบุคคลหน่ึงท่ีมีบุคลิกภาพแตกต่างไปจากตน 
     รับรู้และยอมรับวา่บุตรในครรภเ์ป็นบุคคลคนหน่ึงมิใช่ส่วนหน่ึงในร่างกายของมารดา 

มักเกิดข้ึนเม่ือเด็กเร่ิมต้น คือ หลังจากท่ีตั้ งครรภ์ได้ 20 สัปดาห์แล้ว (Moore, 1983) ระยะน้ีหญิง
ตั้งครรภจ์ะเริมซอ้เส้ือผา้ของทารกแรกเกิด ชกัน าให้สามีสนใจบุตรในครรภโ์ดยช้ีชวนใหส้ามีเฝ้าดูการ
เคล่ือนไหวของบุตรในครรภจ์ากหนา้ทอ้งท่ีโก่งนูนข้ึนมา ช่วยกนัตั้งช่ือใหบุ้ตรอาจพาสามีเขา้ชั้นเรียน
ท่ีจดัส า หรับมารดาในระยะตั้งครรภใ์นหน่วยฝากครรภ ์ท า ให้สามีเร่ิมสนใจบทบาทของการเป็นบิดา 
และภารกิจต่าง ๆ ท่ีบิดาควรกระท า นอกจากน้ีหญิงตั้งครรภ์จะชกัชวนให้ผูอ่ื้น เช่น บุตรคนแรก ๆ 
สมาชิกในครอบครัว ญาติพี่น้อง ได้แสดงออกต่อบุตรในครรภ์ของตน  เพื่อให้บุตรของตนเป็นท่ี
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ยอมรับของคนอ่ืน ๆ ระยะน้ีหญิงตั้งครรภจ์ะยอมรับการตั้งครรภไ์ม่ใช่ส่ิงท่ีน่าเกลียด แต่หมายถึงการ
ใหก้ าเนิดชีวติ และเร่ิมมีความคิดฝันเก่ียวกบับุตรในครรภใ์นลกัษณะท่ีเป็นทารกนอ้ย ๆ 

2.4 การยอมรับบทบาทการเป็นมารดา 
     ช่วงน้ีเป็นช่วงท่ีอายุครรภใ์กลจ้ะครบก าหนดคลอด หญิงตั้งครรภจ์ะฝันถึงบทบาทการ

เป็นมารดาท่ีก าลงัดูแลลูกอ่อน มีการวางแผน จดัเตรียมส่ิงของในบา้น รวมทั้งเตรียมลูกคนก่อนและ
สมาชิกอ่ืนในบ้านให้พร้อมท่ีจะต้อนรับบุตรคนใหม่นอกจากหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่น จะต้องกระท า 
ภารกิจเหล่าน้ีใหส้ าเร็จลุล่วงไป 

     ในแต่ละขั้นตอนแล้ว ยงัจะตอ้งมีการจดัการเพื่อบรรเทาความเครียด  และความวิตก
กงัวลของตนเอง ซ่ึงอาจเน่ืองมาจากการตั้งครรภ ์หรือปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตท่ีเกิดข้ึนในขณะท่ีตั้งครรภ์
อยูน่ัน่ ซ่ึงอาจท าไดโ้ดยการปรับความรู้สึก หรือ ยอมรับสภาพของปัญหาท่ีเกิดข้ึนตามความเป็นจริง 
ระบายความรู้สึกกงัวลต่าง ๆ ใหผู้ท่ี้ใกลชิ้ดและไวว้างใจฟัง ปรึกษาปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกบัสามี บิดา 
มารดา หรือสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในครอบครัว หรืออาจปรึกษาซกัถามส่ิงท่ีสงสัย วิตกกงัวล เก่ียวกบัการ
ตั้งครรภ ์จากบุคลากรทางสุขภาพ เช่น แพทย ์พยาบาล รวมทั้งการหาความสุข และผอ่นคลายดว้ยการ
ท า กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีเพลิดเพลิน 

 
3. พฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีจ าเป็นในภาวะเบ่ียงเบนทางสุขภาพ 
เม่ือหญิงวยัรุ่นมีการตั้งครรภ ์ควรตอ้งมีการเฝ้าระวงั และรักษาป้องกนัตนเองไม่ให้มีอนัตราย 

เน่ืองจากกระบวนการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในระยะตั้งครรภ์มีแนวโน้มท่ีจะก่อให้เกิดกระบวนการ
ของการเกิดโรคได ้ดงันั้นหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นควรจะตอ้งปฏิบติัดงัน้ี 

3.1 แสวงหาความรู้จากบุคลากรสุขภาพ เช่น แพทย ์พยาบาล เจา้หน้าท่ีสาธารณสุขดว้ย
การฟังการสอนสุขศึกษา หรือซกัถามขอ้สงสัยของตนเองทั้งท่ีเก่ียวกบัสาเหตุ อาการความรุนแรงของ
ภาวะแทรกซ้อนท่ีอาจเกิดข้ึนกบัหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่น และทารก รวมถึง วิธีการปฏิบติัตนท่ีเหมาะสม
ในขณะตั้งครรภ ์เพื่อจะไดท้ราบและเขา้ใจเก่ียวกบัภาวะสุขภาพของตนเอง 

3.2 จะตอ้งรับรู้และสนใจต่อการป้องกนั ควบคุมผลท่ีจะเกิดจากภาวะแทรกซ้อนไม่ให้
ขดัขวางต่อพฒันาการของการตั้งครรภ์ โดยจะตอ้งรู้จกัสังเกตอาการผิดปกติของตนเองในระหว่าง
ตั้งครรภ ์เพื่อช่วยลดอนัตรายต่อชีวติของหญิงวยัรุ่นและทารกในครรภ ์อาการผดิปกติ ไดแ้ก่ เลือดออก
ทางช่องคลอดไม่ว่ามากหรือน้อย อาเจียนติดต่อกนัเป็นเวลานาน ๆ เป็นไข ้หนาวสั่น ถ่ายปัสสาวะ
แสบขดั ปวดทอ้งหรือมดลูกหดรัดตวัอย่างรุนแรง มีอาการบวมท่ีหน้าและน้ิวมือ มีอาการตาพร่ามวั 
หน้ามืด มึนงง หรือวิงเวียน มีปัสสาวะน้อยมาก ปวดศีรษะอยา่งรุนแรง หรือไม่อาจรักษาให้หายขาด
ได้ด้วยยาแก้ปวดโดยทัว่ไป มีน ้ าเดินหรือมีน ้ าไหลออกมาทางช่องคลอด ทารกในครรภ์ไม่ด้ิน ด้ิน
นอ้ยลงหรือวา่ด้ินเบากวา่เดิมมาก การสังเกตการด้ินของทารกควรจะกระท า ทุกวนั วนัละ 3 คร้ัง คร้ัง
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ละ 30 – 60 นาที อาจท า ในช่วงเวลาท่ีสะดวก เช่น ขณะท่ีนัง่หรือนอนพกัหลงัรับประทานอาหารแต่
ละม้ือ ถา้พบว่าทารกด้ินน้อยกว่า 3 คร้ังในเวลา 1 ชัว่โมง ควรนอนพกั และสังเกตการด้ินของทารก
ต่อไปอีกจนครบ 12 ชัว่โมง ถา้ยงัพบวา่ทารกด้ินน้อยกวา่ 10 คร้ัง ควรมาพบแพทยท์นัที เพราะการท่ี
ทารกด้ินน้อยกว่าปกติ เป็นเคร่ืองบ่งช้ีวา่ทารกอยูใ่นสภาพท่ีเป็นอนัตราย และอาจเสียชีวิตได้ (Grant 
and Elbourne, 1989) อา้งถึงใน(สุภาวดี, 2536) 

3.3 ปฏิบติัตามแผนการรักษา การฟ้ืนฟู และป้องกนั พยาธิสภาพท่ีเกิดข้ึนหญิงตั้งครรภ์
วยัรุ่นจะต้องมารับการตรวจครรภ์ตามนัดอย่างสม ่าเสมอตามวนัเวลาท่ีก าหนด เพื่อแพทย์จะได้
ประเมิน ภาวะแทรกซ้อนท่ีอาจเกิดข้ึน กบัมารดาและทารกติดตามให้ไดรั้บการดูแลก่อนคลอดอยา่ง
เหมาะสมและจะตอ้งปฏิบติัตนตามท่ีไดรั้บค า แนะน าอยา่งเคร่งครัด 

3.4 รับรู้และสนใจท่ีจะปรับกิจกรรมการดูแลตนเอง ไม่ว่า จะเป็นเร่ืองการรับประทาน
อาหาร การด่ืมน ้ า การขบัถ่าย การท างาน การพกัผอ่น การออกก าลงักาย การป้องกนัอนัตรายและอ่ืน 
ๆ ดงัท่ีกล่าวมาแลว้ ให้สอดแทรกเป็นส่วนหน่ึงในแบบแผนการด ารงชีวิต ในฐานะท่ีหญิงตั้งครรภ์
วยัรุ่นยงัคงเป็นบุคคลหน่ึงในครอบครัวและสังคมพฤติกรรมการดูแลตนเองในเร่ืองต่าง ๆ ดงัท่ีได้
กล่าวมา จึงเป็นการกระท า ท่ีจะช่วยหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นมีสุขภาพดี ตลอดระยะของการตั้งครรภ์
ป้องกนัภาวะแทรกซ้อน อีกทั้งยงัท าให้กระบวนการพฒันาการของชีวิตด า เนินไปไดอ้ย่างเหมาะสม 
เม่ือหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นมีพฤติกรรมเหล่าน้ีอยา่งถูกตอ้งครบถว้น 

จากการศึกษาวรรณกรรมและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งท่ีกล่าวมาทั้งหมด พอจะสรุป ไดว้่า
หญิงวยัรุ่นครรภ์แรกจะมีสุขภาพดีและทารกในครรภ์เจริญเติบโตแข็งแรงสมบูรณ์นั้น ข้ึนอยู่กับ
สภาวะสุขภาพของหญิงวยัรุ่นในระยะตั้งครรภ์ ดงันั้นการปฏิบติัตนเพื่อการดูแลสุขภาพของตนเอง 
ขณะตั้งครรภ์จึงเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นและส าคญัยิ่ง ซ่ึงการท่ีหญิงวยัรุ่นครรภ์แรกจะมีการดูแลตนเองได้
เหมาะสมและสอดคลอ้งกบัภาวะสุขภาพนั้น หญิงวยัรุ่นครรภ์แรกจ าเป็นตอ้งมีความรู้และการรับรู้
ภาวะสุขภาพและการไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสังคม ขณะตั้งครรภอ์ย่างถูกตอ้งเสียก่อนเน่ืองจากการ
รับรู้ของบุคคลส่งผลโดยตรงต่อความพร้อมของบุคคลท่ีจะแสดงออกถึงพฤติกรรมสุขภาพ หรือ
พฤติกรรมการดูแลตนเอง (Rosenstock, 1974) นอกจากการรับรู้ภาวะสุขภาพแล้วการเปล่ียนแปลง
ดา้นกายวิภาคและสรีรวิทยาขณะตั้งครรภย์งัมีผลต่อหญิงวยัรุ่นครรภ์แรกท าให้รับรู้ถึงสภาพร่างกาย
และรูปร่างของตนท่ีเปล่ียนแปลงไปจากเดิมทั้งในดา้นบวกและดา้นลบ ซ่ึงอาจกระทบต่อการปฏิบติั
ตนขณะตั้งครรภ ์ในหญิงวยัรุ่นครรภ์แรกซ่ึงมกัจะขาดความรู้ ขาดวุฒิภาวะหรือประสบการณ์ เพราะ
เป็นการตั้งครรภค์ร้ังแรก ดงันั้นการไดรั้บความรู้ความเขา้ใจและรับรู้ภาวะสุขภาพตนเองขณะตั้งครรภ ์
ตลอดจนลกัษณะพื้นฐานของหญิงวยัรุ่นครรภแ์รก เช่น อายุ สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา รายได้
ครอบครัว น่าจะส่งผลกบัการปฏิบติัตนเพื่อดูแลสุขภาพของตนเองขณะตั้งครรภ์ และท า ให้หญิง
วยัรุ่นครรภแ์รกมีการดูแลตนเองซ่ึงแสดงออกในรูปการปฏิบติั 3 ดา้น ไดแ้ก่ 
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1) พฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีจ า เป็นโดยทัว่ไป 
2) พฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีจ า เป็นตามระยะเวลาพฒันาการ 
3) พฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีจ า เป็นในภาวะเบ่ียงเบนทางสุขภาพ 

             เพื่อไม่ใหเ้กิดผลเสียต่อชีวติและสุขภาพ ของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นและทารกในครรภ ์
 
แนวคิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของหญงิตั้งครรภ์ 
 

แนวคิดเกีย่วกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
องคก์ารอนามยัโลก (WHO, 1996 อา้งถึงใน ศรินธร มงัคะมณี, 2547) ไดใ้ห้ความหมาย ของ

การส่งเสริมสุขภาพในกฎบัตรออตตาวาเพื่ อการส่งเสริมสุขภาพ  (Ottawa Charter for Health 
Promotion) หมายถึง กระบวนการส่งเสริมให้ประชาชนเพิ่มความสามารถในการควบคุมและพฒันา
สุขภาพของตนให้ดีข้ึน เพื่อให้บรรลุการมีสุขภาพดีทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม ปัจเจกบุคคลหรือกลุ่ม
บุคคล ตอ้งมีความสามารถในการบ่งบอกและตระหนกัถึงความปรารถนาของตนสามารถท่ีจะปฏิบติั
พฤติกรรมต่างๆ เพื่อสนองความตอ้งการของตนได้ สามารถเปล่ียนแปลง หรือปรับตนเองให้เขา้กบั
ส่ิงแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงได้ โดยท่ีสุขภาพมีความหมายในทางบวกหรือเป็นวิถีชี วิต  เน้นท่ี
ความส าคัญของบุคคล  สมรรถภาพของร่างกาย และสังคม  การส่งเสริมสุขภาพมิใช่เป็นความ
รับผิดชอบขององคก์รในภาคสุขภาพเท่านั้น หากรวมไปถึงความรับผดิชอบของบุคคลท่ีจะตอ้งด าเนิน
ชีวติอยา่งมีเป้าหมายเพื่อความมีสุขภาพท่ีดี อนัจะน าไปสู่ความผาสุกโดยรวม 

Gochman (1988 อา้งถึงใน รพีภร ประกอบทรัพย์, 2541) ให้ความหมายพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพวา่ หมายถึง การแสดงท่ีบุคคลลงมือกระท าทั้งท่ีสังเกตไดอ้ยา่งชดัเจนเพื่อให้ตนเองมีสุขภาพท่ี
ดี เช่น เร่ืองการสูบบุหร่ี นิสัยในการรับประทานอาหาร การพกัผ่อน การออกก าลังกาย ลักษณะ
บุคลิกภาพ และการใชย้า เป็นตน้ รวมถึงส่ิงท่ีสังเกตไม่ได ้ตอ้งอาศยัวธีิการประเมินแบบอ่ืน เช่น ภาวะ
อารมณ์ ความเช่ือ ความคาดหวงั แรงจูงใจ ค่านิยม ความรู้และการรับรู้ เป็นตน้ 

Murray and Zentner (1993 อา้งถึงใน รพีภร ประกอบทรัพย,์ 2541) ให้ความหมายพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพว่า ประกอบดว้ยกิจกรรมซ่ึงจะช่วยยกระดบัสุขภาพของบุคคลให้สูงข้ึนและมีความ
ผาสุก เกิดศกัยภาพท่ีถูกตอ้งหรือสูงสุดของบุคคล ครอบครัว กลุ่มชน และสังคม 

Good (1973 อ้างถึงใน  ประภาเพ็ญ  สุวรรณ , 2540) กล่าวว่า พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
หมายถึง การเปล่ียนแปลงท่ีเก่ียวกับด้านสุขภาพซ่ึงเกิดข้ึนทั้ งภายนอก และภายในของบุคคล 
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพรวมไปถึงการปฏิบติัท่ีสังเกตได ้และการเปล่ียนแปลงท่ีสังเกตไม่ได ้
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Harich and Giutene (1983 อา้งถึงใน กิตตินันท์ สิทธิชัย, 2540) กล่าวว่า พฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพ หมายถึง การรวมการป้องกนัโรค และการส่งเสริมสุขภาพเขา้ดว้ยกนั เพื่อคงไวซ่ึ้งสุขภาพท่ีดี 
และเป็นการแสดงศกัยภาพของมนุษย ์

Palank (1991 อ้างถึงใน  รพีภร ประกอบทรัพย์, 2541) ให้ความหมายว่า เป็นพฤติกรรมท่ี
บุคคลริเร่ิมกระท าด้วยตนเองในแต่ละช่วงอายุ เพื่อช่วยยกระดับภาวะสุขภาพให้ดีข้ึนและเกิด
ความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง 

Pender (1996) ให้ความหมายพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพวา่ เป็นกิจกรรรมท่ีบุคคลปฏิบติั เพื่อ
ด ารงไวซ่ึ้งภาวะสุขภาพ และเป็นการเพิ่มระดบัความเป็นอยูท่ี่ดีของบุคคล ครอบครัวและชุมชน โดย
มุ่งส่งเสริมให้บุคคลสามารถด ารงชีวิตอย่างผาสุก ซ่ึงประกอบด้วยความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
กิจกรรมทางกาย โภชนาการ การมีสัมพนัธภาพระหว่างบุคคล การจดัการกบัความเครียด และการ
เจริญทางจิตวญิญาณ 

สรุปได้ว่า พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  หมายถึง กิจกรรมท่ีบุคคลปฏิบัติในการด าเนิน
ชีวติประจ าวนั โดยพฤติกรรมนั้นมีทั้งท่ีสังเกตไดแ้ละสังเกตไม่ได ้เพื่อส่งเสริมใหเ้กิดภาวะสุขภาพท่ีดี
ทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม อนัจะน าไปสู่ความผาสุกของชีวิต เกิดศกัยภาพสูงสุดของ
บุคคล ครอบครัว ชุมชนและสังคม 

Pender (1987) ได้พฒันารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ (Health promoting model) จากทฤษฎี
การเรียนรู้ทางสังคม (Social learning theory) การประเมินพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพเป็นการประเมิน
เก่ียวกับพฤติกรรมต่างๆ ของบุคคล ซ่ึง Pender (1987) ได้สร้างเคร่ืองมือประเมินแบบวิถีชีวิตและ
สุขภาพ (The Lifestyle and Health assessment, LHHA) วดัพฤติกรรม 10 ดา้น โดยมีขอ้ค าถามทั้งหมด 
100 ข้อ  ต่อมา  Walker, Sechrist and Pender (1987) ได้น าเค ร่ืองมือ  LHHA มาพัฒนาป รับป รุง 
พฤติกรรมท่ีซ ้ าซ้อนและคล้ายคลึงกันไวด้้วยกัน เป็นแบบแผนชีวิตท่ีส่งเสริมสุขภาพ 1 (Health- 
promoting Lifestyle Profile I, HPLP) มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 6 ดา้น โดยมีขอ้ค าถามทั้งหมด 48 
ข้อ และต่อมาได้พฒันาแบบแผนชีวิตท่ีส่งเสริมสุขภาพ 1 เป็นแบบแผนชีวิตท่ีส่งเสริมสุขภาพ 2 
(Health- promoting Lifestyle Profile II, HPLP II) โดยใช้กรอบแนวคิดของPender (1996) ในการ
พฒันา ซ่ึงคงพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพไว ้6 ดา้นเหมือนเดิม แต่เพิ่มจ านวนขอ้ค าถาม ท าให้มีค  าถาม
ทั้งหมด 52 ขอ้ 

ในการศึกษาน้ีเลือกส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพตามแนวคิดของ Pender (1996) มาเป็นแนวทาง
ในการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น เน่ืองจากเป็นแนวคิดการส่งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพท่ีครอบคลุมกบัปัญหาของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น และมีความเหมาะสมกบัหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นซ่ึง
ไม่มีความพร้อมในการตั้งครรภ์ทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ และสังคม ซ่ึงประกอบดว้ยการส่งเสริม 6 
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ด้าน ได้แก่ โภชนาการ ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ การท ากิจกรรมและการออกก าลังกาย การมี
สัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล การจดัการกบัความเครียด และการพฒันาทางจิตวญิญาณ ดงัน้ี 

1. โภชนาการ (Nutrition) หมายถึง การปฏิบติัพฤติกรรมในเร่ืองการรับประทานอาหารการ
เลือกรับประทานอาหาร และลกัษณะนิสัยในการรับประทานอาหาร เพื่อให้ไดส้ารอาหารครบทั้ง 5 
หมู่ และมีคุณค่าทางโภชนาการในปริมาณท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายขณะตั้งครรภ ์เช่น 
การเลือกรับประทานอาหารจ าพวกแคลเซียม รับประทานผลไมห้รืออาหารท่ีมีกากทุกวนั 

2. ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ (Health responsibility) หมายถึง การกระท าหรือพฤติกรรมท่ี
เก่ียวกบัการปฏิบติัสุขวทิยาส่วนบุคคล การปฏิบติักิจกรรมเพื่อการดูแลสุขภาพของตนและทารกตลอด
การตั้งครรภ์เก่ียวกบัความรับผิดชอบเอาใจใส่ต่อสุขภาพของตนเอง การสังเกตอาการเปล่ียนแปลง
ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน การแสวงหาขอ้มูลความรู้เก่ียวกบัการปฏิบติัพฤติกรรมท่ีถูกตอ้งเพื่อให้การดูแลดา้น
ร่างกายท่ีดีและเหมาะสม ท่ีหญิงตั้งครรภ์ควรปฏิบติั เช่น การปรึกษากบัเจา้หน้าทางดา้นสุขภาพเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพ 

3. กิจกรรมทางดา้นร่างกาย (Physical activity) หมายถึง การกระท าหรือการปฏิบติักิจกรรม 
เพื่อการดูแลสุขภาพของตนเองและทารก  ตลอดการตั้ งครรภ์เก่ียวกับการปฏิบัติกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวของร่างกาย เช่น การออกก าลังกายอย่างต่อเน่ืองสม ่าเสมอในการออกก าลังกาย ซ่ึง
กิจกรรมทางกายไดแ้ก่ การเดิน การเคล่ือนไหวอวยัวะบางส่วนของร่างกาย 

4. การมีสั มพันธภาพระหว่างบุ คคล  (Interpersonal Relation or Interpersonal Support) 
หมายถึง การกระท าหรือการปฏิบัติกิจกรรมเพื่อการดูแลสุขภาพของตนเองและทารกตลอดการ
ตั้งครรภ ์เก่ียวกบัการแสดงออกถึง ความสามารถในการสร้างสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืน ไดแ้ก่ สามี 
ครอบครัว เพื่อน ญาติ เพื่อให้ไดรั้บการสนบัสนุนในดา้นต่างๆ เช่น ช่วยให้ไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร ช่วย
แกปั้ญหาต่างๆ ช่วยลดความตึงเครียด และสามารถปรับตวัเขา้กบัส่ิงแวดลอ้มไดเ้หมาะสม 

5. การจัดการกับความเครียด (Stress management) หมายถึง การกระท าหรือการปฏิบัติ
กิจกรรมเพื่อการดูแลสุขภาพของตนเองและทารกตลอดการตั้งครรภ์เก่ียวกบัการปฏิบติัเพื่อลดความ
ตึงเครียด รวมทั้งการมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมเพื่อผ่อนคลายความตึงเครียด และการแสดงออกทาง
อารมณ์ท่ีเหมาะสม เช่น การหาเวลาพกัผอ่นคลายเครียดในแต่ละวนั 

6. การเจริญทางจิตวิญญาณ (Spiritual growth) หมายถึง การกระท าหรือการปฏิบติักิจกรรม
เพื่อการดูแลสุขภาพของตนเองและทารก เก่ียวกบัความรู้สึกตระหนกัในการให้ความส าคญักบัชีวิต 
การก าหนดจุดมุ่งหมายในชีวิตทั้งระยะสั้ นและระยะยาว รวมถึงความกระตือรือร้นในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่างๆ ความรู้สึกพอใจในชีวติ และความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
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พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของหญงิตั้งครรภ์วยัรุ่น 
การตั้งครรภใ์นวยัรุ่น ก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อหญิงตั้งครรภแ์ละทารกในครรภ ์

ทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ และสังคม เน่ืองจากการตั้งครรภ์ในวยัรุ่นส่วนใหญ่จะเป็นการตั้งครรภท่ี์ไม่ได้
วางแผน หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นจึงไม่มีความพร้อมในการตั้งครรภ ์เกิดความกลวั และสับสนต่อเหตุการณ์
ท่ีเกิดข้ึน ไม่สามารถปรับตวัให้เหมาะสมในขณะตั้งครรภ์ได ้ซ่ึงมีผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
ท าให้ไม่สนใจการปฏิบติัตวัขณะตั้งครรภ์ (เยาวลกัษณ์ เสรีเสถียร, 2543) จากการศึกษาของ อุ่นจิตต ์
บุญสม (2540) ศึกษาพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์ กลุ่มตวัอย่างเป็นหญิงตั้งครรภ์
ท่ีมาฝากครรภใ์นโรงพยาบาลสมเด็จพระป่ินเกลา้ และโรงพยาบาลศิริราช จ านวน 270 ราย ผลการวจิยั
พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีอายุตั้งแต่ 35 ปีข้ึนไป มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพดีและถูกตอ้งมากกวา่กลุ่ม
ตวัอย่างท่ีมีอายุน้อยกว่า 20 ปี (p < 0.05) และจากการศึกษาของ สุรินธร กลมัพากร(2545) และ วิไล 
รัตนพงษ์ (2544) ท่ีพบว่าหญิงตั้ งครรภ์วยัรุ่นมีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับปานกลางและต ่ า 
นอกจากนั้น ยงัมีหลายการศึกษา เก่ียวกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นตาม
รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของ Pender (1996) ท่ีพบว่า หญิงตั้ งครรภ์วยัรุ่นมีคะแนนพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพอยู่ในระดับปานกลาง ได้แก่ พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพ ดา้นการจดัการกบัความเครียด และดา้นการพกัผอ่นและการออกก าลงักาย (มยุรี นิรัตธราดร, 
2539; รภีพร ประกอบทรัพย,์ 2541; สุพรรณี กณัหดิลก, 2542) 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพอยู่ใน
ระดับปานกลางและต ่ า  ซ่ึงมีความสอดคล้องกับผลการศึกษาข้อมูลเบ้ืองต้นในโรงพยาบาล
มหาสารคามเก่ียวกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพในหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น 6 ดา้นไดแ้ก่ โภชนาการ ความ
รับผิดชอบต่อสุขภาพ การท ากิจกรรมและกิจกรรมเพื่อการพกัผ่อน สัมพนัธภาพระหว่างบุคคล การ
จดัการกบัความเครียดและการพฒันาทางจิตวญิญาณ ท่ีพบวา่ หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นมีพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลางมี 3 ดา้นท่ีอยูใ่นระดบัดีไดแ้ก่ สัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล การ
จดัการกบัความเครียด และการพฒันาทางจิตวิญญาณ  และท่ีเหลือ 3 ด้านอยู่ในระดบัปานกลาง คือ 
ดา้นโภชนาการ ความรับผดิชอบต่อสุขภาพ การท ากิจกรรมและกิจกรรมเพื่อการพกัผอ่น ซ่ึงหากหญิง
ตั้งครรภ์วยัรุ่นมีพฤติกรรมการดูแลตนเองและส่งเสริมสุขภาพไม่เหมาะสมจะส่งผลให้หญิงตั้งครรภ์
วยัรุ่นและทารกในครรภ์เส่ียงต่อการเกิดอันตรายเพิ่มมากข้ึน  (Steinberg,1993 อ้างถึงใน  รภีพร 
ประกอบทรัพย,์ 2541) เช่น จากการศึกษาของ อญัชลี เลา้วงค ์(2548) ศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพของสตรีมีครรภ์และน ้ าหนกัทารกแรกเกิดในโรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ พบวา่ กลุ่ม
ตวัอย่างท่ีมีคะแนนพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยรวมอยู่ในระดบัดีมากและดี มีร้อยละการคลอด
ทารกน ้ าหนักมากกว่า 3,000 กรัม มากกว่ากลุ่มท่ีมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยรวมอยู่ในระดับ
พอใชแ้ละปานกลาง 
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จากข้อความข้างบน  สรุปได้ว่า หญิงตั้ งครรภ์วยัรุ่นส่วนใหญ่มีพฤติกรรมสุขภาพยงัไม่
เหมาะสม ซ่ึงสามารถท าใหเ้กิดผลลพัธ์การตั้งครรภท่ี์ไม่ดีต่อมา ดงันั้น เพื่อให้หญิงตั้งครรภแ์ละทารก
ในครรภมี์สุขภาพท่ีดี จึงจ าเป็นท่ีหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นควรมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีโดยปรับเปล่ียนแบบ
แผนการด าเนินชีวิตท่ีจะช่วยให้หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นและทารกในครรภ์มีสุขภาพดีในขณะตั้งครรภ์ท่ี
เส่ียงต่ออนัตราย หรือช่วยลดความรุนแรงของอนัตรายท่ีเกิดจากการตั้งครรภ์ในวยัรุ่น โดย Pender 
(1996) กล่าวว่า พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพประกอบดว้ยการส่งเสริม 6 ดา้นไดแ้ก่ โภชนาการ ความ
รับผิดชอบต่อสุขภาพ กิจกรรมและการออกก าลังกาย การมีสัมพนัธภาพระหว่างบุคคล และการ
จดัการกบัความเครียด ซ่ึงมีรายละเอียดต่อไปน้ี 

1. โภชนาการ (Nutrition) โดยปกติวยัรุ่นเป็นวยัท่ีอยู่ในช่วงระยะร่างกายเจริญเติบโต ซ่ึง
ตอ้งการสารอาหารและพลงังานท่ีเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย เม่ือเกิดการตั้งครรภใ์นวยัรุ่น
จึงมีความตอ้งการสารอาหารและพลงังานเพิ่มข้ึน เพื่อพฒันาการทางร่างกายของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น
และทารกในครรภ์ให้เจริญเติบโตอย่างเหมาะสม (วิภาดา ตั้งใจมัน่, 2544) โดยหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่น
จะต้องได้รับพลังงานเพิ่ม ข้ึน  400 กิโลแคลอรีต่อวนั  (Cunningham et al, 2005,p. 194) ซ่ึงภาวะ
โภชนาการประเมินจาก ความเขม้ขน้ของเลือด ค่าดชันีมวลกาย และการเพิ่มน ้ าหนกัระหวา่งตั้งครรภ ์
คือ ในช่วงไตรมาสแรกน ้ าหนกัควรเพิ่ม 1-1.5 กิโลกรัมหรือบางรายไม่เพิ่มเลย ไตรมาสท่ีสองน ้ าหนกั
ควรเพิ่มประมาณ  4-5 กิโลกรัม ไตรมาสท่ีสามน ้ าหนักควรเพิ่มประมาณ  5-6 กิโลกรัมหรือคร่ึง
กิโลกรัมต่อสัปดาห์ (สุวชยั อินทรประเสริฐ, 2544; ศิริพงศ ์สวสัด์ิมงคล, 2548) โดยตลอดการตั้งครรภ์
น ้ าหนักควรเพิ่มประมาณ 11.5-16 กิโลกรัม (Cunningham et al, 2005, p. 232; วิฑูรย ์ประเสริฐเจริญ
กุล, 2542) จากการศึกษาของ ดาว เวียงค า และคณะ (2548) พบว่า ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการเกิด
ทารกน ้ าหนักตวัน้อยแบบไม่สมอายุครรภ์ไดแ้ก่ น ้ าหนักของมารดาท่ีเพิ่มข้ึนรวมขณะตั้งครรภ์น้อย
กว่า 10 กิโลกรัม สอดคล้องกับการศึกษาของ Sahu et al. (2007) ท  าการศึกษาค่าดชันีมวลกายของ
มารดาขณะตั้งครรภต่์อผลการตั้งครรภ ์ในกลุ่มหญิงตั้งครรภจ์  านวน 380 ราย ท่ีมาฝากครรภใ์นคลินิก
ฝากครรภ์โรงพยาบาลระดบัตติยภูมิในประเทศอินเดียพบว่า กลุ่มท่ีมีค่าดชันีมวลกายน้อยกว่าปกติ 
(BMI < 19.8 kg/m2) มีความสัมพนัธ์กบัการเกิดภาวะโลหิตจางและทารกแรกเกิดน ้ าหนักน้อยกว่า 
2,500 กรัม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ดงันั้นการส่งเสริมให้หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นมีโภชนาการท่ีดีจะช่วย
ลดอนัตรายจากภาวะแทรกซ้อนในขณะตั้งครรภใ์ห้น้อยลง (WHO, 2004) หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นจึงควร
ไดรั้บอาหารหลกั 5 หมู่ เพื่อป้องกนัการขาดสารอาหารและภาวะแทรกซอ้นดงัน้ี 

โปรตีน มีความส าคญัส าหรับการสร้างเน้ือเยื่อของมารดาและทารกในครรภแ์ละเพิ่มปริมาณ
เลือดระหว่างตั้ งครรภ์ (Sherwen et al., 1995, p. 228) ในระยะตั้งครรภ์ควรรับประทานอาหารพวก
โปรตีนในอตัราท่ีเพิ่มข้ึนหน่ึงเท่าตวัของคนปกติ หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นตอ้งการโปรตีน 78 กรัมต่อวนั 
ในขณะท่ีหญิงตั้งครรภ์วยัผูใ้หญ่ตอ้งการโปรตีน 76 กรัมต่อวนั (Callahan and Caughey, 2007, p. 5) 
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หญิงตั้งครรภจึ์งควรรับประทานไข่อยา่งน้อยวนัละ 1 ฟอง (กรมอนามยั, 2551) รับประทานเน้ือสัตว ์
เคร่ืองในสัตว ์อาหารทะเล และถัว่ต่างๆ เพิ่มมากข้ึน โดยรับประทานวนัละ 10 ช้อนกินขา้ว ดงันั้น 
หญิงตั้งครรภ์ควรรับประทานอาหารโปรตีนโดยรวม 12 ช้อนกินขา้วต่อวนั ถา้หญิงตั้งครรภ์ได้รับ
โปรตีนไม่เพียงพอมีส่วนท าให้ทารกแรกเกิดน ้ าหนกัตวันอ้ย พฒันาการและการเจริญเติบโตของทารก
ในครรภช์า้ (WHO, 2004; Williams & Wilkins, 2008) 

คาร์โบไฮเดรต  ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย อาหารจ าพวกแป้ง ได้แก่ ข้าว 
ก๋วยเต๋ียว ขนมปัง ควรรับประทานเพิ่มปริมาณแต่น้อย ไม่จ  าเป็นตอ้งรับประทานเพิ่มข้ึนมากในหน่ึง
วนั หญิงตั้งครรภ์ควรรับประทานอาหารพวกแป้ง 9 ทพัพี เพราะในระหว่างตั้งครรภ์ร่างกายจะเผา
ผลาญแป้งและน ้าตาลนอ้ยลง และระบบยอ่ยไม่เป็นปกติ อาจท าใหท้อ้งอืดทอ้งเฟ้อง่าย 

ไขมนั ไดแ้ก่ น ้ ามนั หวักะทิ เนย หญิงตั้งครรภมี์ความตอ้งการเท่ากบัในภาวะท่ีไม่ไดต้ั้งครรภ ์
คือ วนัละ 5 ชอ้นชา ควรหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารมนัๆ เช่น ขา้วขาหมู อาหารทอดต่างๆ เพราะ
ความตอ้งการของร่างกายนอ้ยลงและยอ่ยยาก ถา้รับประทานมากจะท าใหท้อ้งอืด แน่นอึดอดั 

อาหารจ าพวกผกั ผกัชนิดใบสามารถรับประทานไดไ้ม่จ  ากดัจ านวนโดยเฉพาะผกัท่ีมีวิตามิน
เอ วติามินบี 2 และ ซี รับประทานในอตัราเพิ่มข้ึนมากกวา่ปกติอยา่งนอ้ยหน่ึงเท่าตวั เพราะเป็นแหล่ง
อาหารท่ีใหคุ้ณค่าสูง และยงัช่วยป้องกนัอาการทอ้งผกูซ่ึงพบไดบ้่อยในหญิงตั้งครรภ ์

ธาตุเหล็กและโฟเลท ธาตุเหล็กท าให้มีเลือดมากพอจะล าเลียงออกซิเจนจากเลือดแม่ไปยงั
ทารกในครรภ์ ซ่ึงภาวะโลหิตจางรุนแรงเป็นสาเหตุส าคญัท่ีท าให้มารดาตาย  การขาดธาตุเหล็กหรือ
ภาวะโลหิตจางในหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นเป็นปัจจยัท่ีท าให้เกิดการคลอดก่อนก าหนดและทารกแรกเกิด
น ้ าหนกันอ้ย (WHO, 2006, p. 13; Moran, 2007; Williams & Wilkins, 2008) สาเหตุส าคญัท่ีท าให้เกิด
ภาวะโลหิตจาง คือภาวะทุพโภชนาการจากการขาดธาตุเหล็ก อาหารท่ีมีธาตุเหล็กมากไดแ้ก่ เคร่ืองใน
สัตว ์ไข่แดง การให้หญิงตั้งครรภรั์บประทานยาเสริมธาตุเหล็กจะสามารถช่วยลดภาวะโลหิตจางได ้
(WHO, 2004, p. 23) แต่จากการศึกษาของ มยุรี นิรัตธราดร (2539) พบวา่ มีหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นถึงร้อย
ละ 7.9 ท่ีไม่รับประทานวิตามินบ ารุงตามค าสั่งแพทย  ์เน่ืองจากคิดว่าจะท าให้อว้น แลว้จะท าให้ลด
น ้าหนกัยาก หญิงตั้งครรภค์วรรับประทานธาตุเหล็กมากกวา่ภาวะปกติประมาณ 1-2 เท่า หญิงตั้งครรภ์
วยัรุ่น มีความตอ้งการธาตุเหล็ก 36 มิลลิกรัมต่อวนั ซ่ึงมีความตอ้งการเท่ากบัหญิงตั้งครรภผ์ูใ้หญ่ แต่
เพิ่มข้ึนเป็นสองเท่าของหญิงทัว่ไปท่ีต้องการธาตุเหล็ก 18 มิลลิกรัมต่อวนั (Callahan & Caughey, 
2007, p. 5) ประมาณคร่ึงหน่ึงของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นในประเทศก าลงัพฒันาพบวา่มีภาวะโลหิตจาง มี
หลายการศึกษายืนยนัว่าภาวะโลหิตจางในขณะตั้งครรภ์พบในหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นมากกว่าหญิง
ตั้งครรภว์ยัผูใ้หญ่ (WHO, 2004, p. 23) 
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แคลเซียมและฟอสฟอรัส  โดยปกติหญิงตั้ งครรภ์ควรได้รับแคลเซียมเพิ่มข้ึนวนัละ 400 
มิลลิกรัม ดงันั้น หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นจึงมีความตอ้งการแคลเซียม 1,600 มิลลิกรัมต่อวนั ในขณะท่ีหญิง
ตั้งครรภผ์ูใ้หญ่ตอ้งการแคลเซียม 1,200 มิลลิกรัมต่อวนั (Callahan & Caughey, 2007, p. 5) เน่ืองจากมี
ความตอ้งการในการเจริญเติบโตของกระดูกของทารกในครรภ์ และเสริมสร้างมวลกระดูกของหญิง
ตั้งครรภว์ยัรุ่นเอง (Story & Hermanson, 1996) โดยเฉพาะระยะ 3 เดือนทา้ยของการตั้งครรภ ์ถา้ไดรั้บ
สารแคลเซียมและฟอสฟอรัสไม่เพียงพอ มารดาจะเป็นตะคริวไดง่้าย(Nisawander, 1982 อา้งถึงในศ
ริณธร มงัคะมณี, 2547) แหล่งอาหารประเภทน้ีคือ นมสด น ้ าเตา้หู้ ปลาตวัเล็กท่ีรับประทานไดท้ั้งตวั 
ดงันั้นหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นควรด่ืมนมอยา่งนอ้ยวนัละ 3 แกว้ 

ไอโอดีน มีความจ าเป็นในการเจริญเติบโตของทารกในครรภ์ ถา้ขาดอาจท าใหเ้ป็นโรคปัญญา
อ่อนหรือโรคเอ๋อ (เจษฎา ถ่ินค ารพ และภิเศก ลุมพิกานนท์, 2550) หญิงตั้งครรภ์ควรไดรั้บประทาน
อาหารทะเล สัปดาห์ละ 2 คร้ัง และควรปรุงอาหารโดยใชเ้กลืออนามยัท่ีมีสารไอโอดีน 

น ้า หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นควรไดรั้บน ้ าอยา่งเพียงพอ ควรด่ืมน ้ าสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 8-10 แกว้ 
เพื่อช่วยป้องกนัอาการทอ้งผูก ลดการเกิดริดสีดวงทวาร นอกจากการรับประทานอาหารให้ครบและ
เพียงพอ หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นควรปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่ถูกตอ้ง ความเช่ือหรือความ
เขา้ใจผิด เช่น การรับประทานอาหารท่ีไม่สุก ของหมกัดอง อาหารรสจดั นอกจากจะไม่มีประโยชน์
ต่อร่างกายแล้วจะท าให้ท้องเสียได้ง่าย หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นบางรายอาจด่ืมชา กาแฟ และเคร่ืองด่ืม
ประเภทชูก าลงัต่างๆ ควรหลีกเล่ียงในขณะตั้งครรภ ์เน่ืองจากมีสารกระตุน้การไหลเวียนโลหิต ท าให้
ใจสั่น นอนไม่หลบั และไม่ก่อใหเ้กิดประโยชน์ มีการศึกษาในสัตวท์ดลองพบวา่ คาเฟอีนเป็นสารก่อ
ลูกพิการ แต่ยงัไม่พบหลกัฐานในคนการด่ืมกาแฟ 2 ถ้วยในคนจะท าให้ระดบั Epinephrine สูงข้ึน 2 
เท่า และระดบัการไหลเวียนเลือดในรกลดลง ท าให้ทารกมีน ้ าหนกัตวัน้อย (สมพร วฒันนุกูลเกียรติ, 
2548;Brootem & Jordan 1983 อา้งถึงใน ศรินธร มงัคะมณี, 2547) และถ้าด่ืมกาแฟมากกว่าวนัละ 5 
ถว้ย อาจท าใหแ้ทง้ คลอดก่อนก าหนด (Cunningham et al, 2005, p. 242) 

2. ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ (Health responsibility) เป็นพฤติกรรมท่ีเก่ียวกบัการปฏิบติัสุข
วทิยาส่วนบุคคล การปฏิบติักิจกรรมเพื่อการดูแลสุขภาพของตนและทารกตลอดการตั้งครรภเ์ก่ียวกบั
ความรับผิดชอบเอาใจใส่ต่อสุขภาพของตนเอง การสังเกตอาการเปล่ียนแปลงต่างๆท่ีเกิดข้ึน การ
แสวงหาขอ้มูลความรู้เก่ียวกับการปฏิบติัพฤติกรรมท่ีถูกต้อง เพื่อให้การดูแลด้านร่างกายท่ีดี และ
เหมาะสม พฤติกรรมสุขภาพท่ีหญิงตั้งครรภค์วรปฏิบติัไดแ้ก่ การดูแลเหงือกและฟัน การรักษาความ
สะอาดร่างกายขณะตั้งครรภ์ การรักษาความสะอาดของอวยัวะสืบพนัธ์ุภายนอก การป้องกนัการติด
เช้ือ การท างาน การเดินทาง การสังเกตอาการผดิปกติท่ีควรมาพบแพทย ์ดงัน้ี 
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การรักษาความสะอาด 
การรักษาความสะอาดร่างกายขณะตั้งครรภ ์เช่น การอาบน ้ า เน่ืองจากหญิงตั้งครรภ์จะมีการ

ท างานของต่อมเหง่ือและต่อมผิวหนงัมากข้ึน จึงควรอาบน ้ าอยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ังและไม่ควรอาบน ้ า
โดยการแช่ในแม่น ้ าล าคลองหรืออ่างน ้ า เพราะอาจจะล่ืนท าให้เกิดอุบติัเหตุ และถา้มีการเปิดขยายของ
ปากมดลูกแลว้อาจท าให้เกิดการติดเช้ือได ้ดงันั้นควรตกัอาบหรือการอาบน ้ า โดยการใช้ฝักบวั การ
ดูแลหวันมและเตา้นม ควรท าความสะอาดเตา้นมทุกวนั เน่ืองจากในระยะตั้งครรภเ์ตา้นมจะถูกกระตุน้
จากฮอร์โมนเอสโตรเจน โปร เจสเตอโรน และโปรแลคติน ท าให้มีการเพิ่มขนาดและเตรียมการผลิต
น ้านม (พิชยั เจริญพานิช, 2531) ซ่ึงอาจท าใหมี้น ้ านมเหลืองไหลออกมา เม่ือแหง้จะเป็นสะเก็ดติดแน่น
กบัหัวนม ไม่ควรแกะคราบน ้ านมท่ีติดบนหัวนม เพราะจะท าให้เป็นแผล เกิดการติดเช้ือได ้ควรใช้
ส าลีชุบน ้าสะอาดวางไวส้ักครู่แลว้เช็ดออก ควรใส่ยกทรง ขนาดพอเหมาะ ถา้มีหวันมบอด บุ๋มหรือสั้น
ใหป้รึกษาบุคลากรทางดา้นสุขภาพ เพื่อจะไดแ้นะน า 
วธีิแกไ้ขต่อไป  

การรักษาความสะอาดอวยัวะสืบพนัธ์ภายนอก  หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่น ควรท าความสะอาด
อวยัวะสืบพันธ์ุภายนอกด้วยสบู่และน ้ าสะอาด และซับให้แห้งทุกคร้ังหลังการขับถ่ายอุจจาระ 
ปัสสาวะ และห้ามใชน้ ้ายาใดๆ สวนลา้งภายในช่องคลอด เพราะอาจท าให้เกิดการติดเช้ือหรือท าใหถุ้ง
น ้าคร ่ าแตกได ้

การดูแลเหงือกและฟัน หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นควรแปรงฟันอยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ัง และบว้นปาก
ทุกคร้ังหลงัรับประทานอาหาร ไม่รับประทานอาหารท่ีมีรสหวานชอคโกแลตหรืออมลูกกวาด และ
เน่ืองภาวะการตั้งครรภ์จากวยัรุ่น อาจมีการเปล่ียนแปลงบริโภคนิสัยในการรับประทานอาหาร  เช่น 
รับประทานอาหารจุกจิก จึงท าให้มีปัญหาเร่ืองกล่ินปากหรือฟันผุ นอกจากการแปรงฟันอยา่งถูกวิธี 
การรักษาความสะอาดปากฟันโดยทัว่ไปแล้ว หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นควรได้รับการตรวจฟันจากทนัต
แพทยเ์ม่ือเร่ิมตั้งครรภ์ และเม่ือสงสัยวา่มีฟันผุ เพราะถา้มีฟันผุ หรือเหงือกอกัเสบเร้ือรัง มีการติดเช้ือ
ในช่องปากจะท าให้เกิดการเจ็บครรภค์ลอดและคลอดก่อนก าหนด (Cunningham,2005) เน่ืองจากเช้ือ
แบคทีเรียในช่องปากมีความสัมพันธ์กับการติดเช้ือในระบบอวยัวะสืบพันธ์ของมารดา ท าให้
เกิดปฏิกิริยาการอกัเสบเฉพาะท่ี สาร Prostaglandin ถูกปล่อยเขา้สู่ Fetal membrane,Amnion, Chorion 
และ Decidua กระตุน้ใหเ้กิดการหดรัดตวัของมดลูก (อุ่นใจ กออนนัตกุล, 2549) 

การป้องกันการติดเช้ือ หญิงตั้ งครรภ์วยัรุ่นควรระมัดระวงัเก่ียวกับการติดเช้ือเพราะเม่ือ
เจ็บป่วยจะท าให้สุขภาพของหญิงตั้งครรภ์ทรุดโทรม ส่งผลต่อภาวะสุขภาพของทารกในครรภ์ และ
เช้ือโรคบางอยา่งสามารถติดต่อไปยงัทารกในครรภไ์ด ้หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นจึงควรหลีกเล่ียงการเขา้ใกล้
บุคคลเป็นโรคท่ีสามารถติดต่อได ้เช่น การติดเช้ือหัดเยอรมนั ตบัอกัเสบ วณัโรค อีสุกอีใส หวดั โดย
หลีกเล่ียงการอยูใ่นท่ีแออดั อากาศถ่ายเทไม่สะดวก เช่น โรงภาพยนตร์ สถานเริงรมยต่์างๆ การติดเช้ือ
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น้ีจะท าให้ภาวะโภชนาการของมารดาเส่ือมลง เป็นผลให้ทารกในครรภ์ได้รับสารอาหารและ
ออกซิเจนจากมารดานอ้ยลง (สุขิต เผา่สวสัด์ิ, 2530 อา้งถึงใน สุพรรณี กนัหดิลก, 2542) 

การแต่งกาย มกัพบเสมอวา่หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นมกัพยายามสวมเส้ือผา้ท่ีเคยใช้ขณะยงัไม่ได้
ตั้งครรภ ์เพื่อให้เกิดความรู้สึกว่ารูปร่างยงัคงท่ี (Maiman & Becker, 1974 อา้งถึงใน รภีพร ประกอบ
ทรัพย์, 2541) หญิงตั้ งครรภ์ว ัย รุ่นควรสวมเส้ือผ้าท่ีสบายและสะอาด  เหมาะสมกับรูปร่างท่ี
เปล่ียนแปลงไปในระยะตั้งครรภ ์ควรใส่เส้ือผา้ท่ีหลวม ไม่รัดแน่นเกินไปเพราะจะท าให้การไหลเวยีน
โลหิตไม่สะดวก ควรหลีกเล่ียงการใส่รองเทา้ส้นสูง เพราะจะท าให้ปวดหลงัมากข้ึนและเสียการทรง
ตวัง่าย (Wong & Perry, 1998 อา้งถึงใน อญัชลี เลา้วงศ,์ 2548) 

การท างาน โดยทัว่ไปหญิงตั้งครรภ์สามารถท างานได้ตามปกติ แต่ลกัษณะงานตอ้งไม่เกิด
อนัตรายต่อการตั้งครรภ ์หลีกเล่ียงงานท่ีตอ้งใชก้ าลงักายมากเกินไป เช่น ยกของหนกั อุม้เด็ก หาบน ้ า 
หรือการยืนท างานมากกว่าวนัละ 8 ชั่วโมง ถา้ท างานแลว้เหน่ือยหรือรู้สึกไม่ปกติควรหยุดพกัทนัที 
การท างานท่ีตอ้งยืนติดต่อกนัเป็นเวลานาน มีความสัมพนัธ์กบัผลลพัธ์การตั้งครรภ์ไม่ดี ท าให้คลอด
ก่อนก าหนด ภาวะความดนัโลหิตสูง และทารกแรกเกิดน ้าหนกัตวันอ้ย (Overton, 2007) หญิงตั้งครรภ์
วยัรุ่นท่ีท างานหนักเกินไป จะให้ก าเนิดทารกน ้ าหนกัต ่ากว่า 2,500 กรัม และหญิงตั้งครรภ์ท่ีท างาน
ตอนกลางคืนจะมีผลท าให้ทารกเจริญเติบโตไม่ดีเท่าท่ีควร และมีน ้ าหนักแรกเกิดต ่ากวา่ 2,500 กรัม 
(เพญ็ศรี กาญจนษัฐิติ, 2526 อา้งถึงใน สุพรรณี กนัหดิลก, 2542) 

การเดินทาง หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นท่ีไม่มีภาวะแทรกซ้อนไม่มีขอ้ห้ามในการเดินทางทัว่ไป การ
เดินทางไกลควรไดห้ยุดพกัระหว่างการเดินทางทุก 2 ชั่วโมง เพื่อเปล่ียนอิริยาบถโดยการลุกเดินให้
การไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน ลดการบวมบริเวณขาและป้องกนัการเหน่ือยลา้ของร่างกาย (Clark et al. 
1979 อา้งถึงใน ศรินธร มงัคะมณี, 2547) 

การมีเพศสัมพนัธ์ การมีเพศสัมพนัธ์ท่ีปกติไม่มีผลต่อการตั้งครรภ์ (Overton,2007, p. 40) 
ดงันั้นสามารถมีเพศสัมพนัธ์ไดต้ามปกติ แต่ในรายท่ีมีประวติัการแทง้อาจิณ หรือแทง้คุกคามตอ้งงด
ร่วมเพศเด็ดขาดในระยะ 3-4 เดือนแรกและเม่ือใกล้ครบก าหนด หรือ 1 เดือนก่อนคลอดควรงดมี
เพศสัมพนัธ์ เพราะอาจจะท าให้ถุงน ้ าคร ่ าแตกก่อนก าหนด เกิดการติดเช้ือหรือคลอดก่อนก าหนดได ้
ซ่ึงท่าท่ีใชใ้นการร่วมเพศ ตอ้งเป็นท่าท่ีไม่กดทบัหนา้ทอ้งของหญิงตั้งครรภ ์

การป้องกันอุบัติเหตุ วยัรุ่นเป็นวยัท่ีขาดความระมัดระวงัในการขับข่ียวดยานพาหนะ 
โดยเฉพาะการซ้อนทา้ยรถจกัรยานยนต์ ซ่ึงอาจเกิดอุบติัเหตุไดง่้าย (Pillitteri, 1995: 960อา้งถึงใน รภี
พร ประกอบ ทรัพย,์ 2541) จากการศึกษาของ สุพรรณี กณัหดิลก (2542) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่ง
การรับรู้ความสามารถของตนเองกบัพฤติกรรมการปฏิบติัตวัดา้นสุขภาพในระยะตั้งครรภ์ของหญิง
ตั้งครรภ์วยัรุ่น ในหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นจ านวน 124 คน พบว่า พฤติกรรมการปฏิบติัตวัด้านสุขภาพท่ี
ถูกต้องในระยะตั้ งครรภ์ด้านความปลอดภัย  ข้อท่ี มีคะแนนน้อยท่ี สุดคือการเดินทางด้วย
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รถจกัรยานยนต์ และในขณะตั้งครรภ์น ้ าหนักของมดลูกท่ีถ่วงมาทางด้านหน้าจะท าให้หลังแอ่น
มากกวา่ปกติ จึงควรระมดัระวงัเก่ียวกบัการทรงตวั ควรหลีกเล่ียงส่ิงจะท าให้เกิดอุบติัเหตุไดง่้าย เช่น 
การล่ืนล้ม โดยไม่สวมรองเทา้ท่ีมีส้นสูงมากกว่า 1 น้ิว หรือรองเทา้แตะท่ีมีพื้นด้านล่างเรียบ เพราะ
อาจจะท าใหล่ื้นหกลม้ไดง่้าย และอาจมีผลกระทบกระเทือนต่อทารกในครรภไ์ด ้

การใช้ยาและส่ิงเสพติด ในช่วงตั้ งครรภ์ ยาบางชนิด  เช่น  Tetracycline, Aspirin,Quinine 
สามารถผ่านรกไปยงัทารกในครรภ์ได ้ก่อให้เกิดความพิการ หูหนวก เกิดความผิดปกติเก่ียวกบัการ
แขง็ตวัของเลือด และการเสียหนา้ท่ีของล่ิมเลือด ท าใหท้ารกมีปัญหาเร่ืองเลือดออกไม่หยดุ(Hymovich 
& Chamberlin, 1980 อ้างถึงใน อรอุมา สอนพา, 2547) หรือมีผลต่อการเจริญเติบโตของทารกได ้
โดยเฉพาะในช่วง 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ ดงันั้น หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นควรไดป้รึกษาแพทย ์และ
เม่ือเจบ็ป่วยก็ไม่ควรซ้ือยามารับประทานเอง 

ช่วงตั้งครรภว์ยัรุ่นบางรายอาจด่ืมสุรา เบียร์ ตามความนิยมของวยัรุ่นแอลกอฮอล์สามารถซึม
ผ่านทางรกได ้หญิงตั้งครรภ์ท่ีด่ืมแอลกอฮอล์เป็นประจ ามากกว่า 90 ml/day จะเป็นสาเหตุท าให้เกิด
ภาวะ Fetal alcohol syndrome ทารกจะมีน ้ าหนกันอ้ย ใบหนา้บวม พฒันาการทางสมองและร่างกายชา้ 
(ศิริพงศ ์สวสัด์ิมงคล, 2548; Overton , 2007; Williams &Wilkins, 2008) นอกจากนั้นแอลกอฮอล์ยงัมี
ผลต่อสุขภาพหญิงตั้งครรภแ์ละทารก ท าให้มีสุขภาพทรุดโทรมขาดสารอาหารเน่ืองจากสารเอธานอล
ในสุรา จะรบกวนการดูดซึมของน ้ า และเกลือแร่ในล าไส้ หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นท่ีด่ืมสุราจึงเส่ียงต่อการ
แทง้และทารกพิการ หรือทารกน ้ าหนกันอ้ยกวา่ปกติได ้(Ziegel et al, 1984 อา้งถึงใน รภีพร ประกอบ
ทรัพย,์ 2541) 

การสูบบุหร่ีในระยะตั้งครรภ์หรือหญิงตั้งครรภ์ท่ีไม่ไดสู้บบุหร่ี หากอยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ี
เต็มไปดว้ยควนับุหร่ีก็จะมีผลร้ายต่อการตั้งครรภไ์ด ้เพราะสารนิโคตินในบุหร่ีจะท าให้เส้นเลือดท่ีมา
เล้ียงบริเวณมดลูกหดรัดตวั การไหลเวียนของเลือดจากหญิงตั้งครรภ์ไปสู่ทารกลดลง ทารกจะขาด
ออกซิเจนอยา่งเร้ือรัง มีผลท าให้ร่างกายเจริญเติบโตชา้ และมีน ้ าหนกันอ้ย นอกจากนั้นการสูบบุหร่ีใน
หญิงตั้งครรภ์มีความสัมพนัธ์กบัอตัราการตายของทารกแรกเกิดเพิ่มข้ึน(WHO, 2004, p. 17) รกลอก
ตวัก่อนคลอด การคลอดก่อนก าหนด ถุงน ้ าแตกก่อนก าหนดรกเกาะต ่า การคลอดทารกแรกเกิด
น ้ าหนักน้อย (Overton, 2007; Williams & Wilkins, 2008) การแท้งบุตร และเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีท าให้
ทารกเสียชีวติกะทนัหนั (Sudden infant death syndrome (SIDS)) (Callahan & Caughey, 2007: 131) มี
การศึกษาอตัราการตายของทารกแรกเกิดในเมือง Ontarioเปรียบเทียบระหวา่งหญิงตั้งครรภท่ี์สูบบุหร่ี
นอ้ยกว่า 1 ซองต่อวนั และหญิงตั้งครรภ์ท่ีสูบบุหร่ี  มากกว่า 1 ซองต่อวนั พบว่า อตัราตายของทารก
แรกเกิดเพิ่มข้ึนร้อยละ 20 ในหญิงตั้งครรภ์ท่ีสูบบุหร่ี น้อยกวา่ 1 ซองต่อวนั และอตัราตายของทารก
แรกเกิดเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 35 ในหญิงตั้งครรภ์ท่ีสูบบุหร่ี  มากกวา่ 1 ซองต่อวนั ดงันั้นหญิงตั้งครรภ์
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วยัรุ่นท่ีสูบบุหร่ีจึงควรลดปริมาณบุหร่ีท่ีสูบในแต่ละวนัลงจนกระทั่งเลิกสูบบุหร่ีได้ เพื่อผลดีต่อ
สุขภาพของหญิงตั้งครรภแ์ละทารก (Callahan & Caughey, 2007) 

การสังเกตอาการผดิปกติ หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นควรทราบถึงอาการผิดปกติท่ีอาจเกิดข้ึนในระยะ
ตั้งครรภ ์เช่น การมีเลือดออกทางช่องคลอด ปวดบริเวณทอ้งนอ้ยหรือปวดถ่วง ปวดศีรษะ ตาพร่ามวั 
จุกเสียดบริเวณยอดอก บวมทั้งตวั ทารกด้ินนอ้ยลงหรือไม่ด้ิน ปัสสาวะแสบขดัและมีน ้ าเดิน เป็นตน้ 
เม่ือมีอาการผิดปกติเหล่าน้ีเกิดข้ึน ควรรีบมารับการตรวจรักษาทนัที โดยไม่ตอ้งรอให้ถึงก าหนดนัด 
เพื่อจะไดใ้หก้ารดูแลรักษาอยา่งรวดเร็วและปลอดภยั 

การใช้ระบบบริการทางสุขภาพ การฝากครรภเ์ป็นการประเมินภาวะสุขภาพและติดตามดูแล
เพื่อรักษาสุขภาพของมารดาและทารกในครรภ์ การตั้งครรภ์ในวยัรุ่นถือว่าเป็นการตั้งครรภ์ท่ีมีภาวะ
เส่ียงมากกวา่หญิงตั้งครรภท์ัว่ไป เช่น ภาวะความดนัโลหิตสูงขณะตั้งครรภ ์โลหิตจาง การคลอดก่อน
ก าหนด และการให้ก าเนิดทารกแรกเกิดน ้ าหนกัตวัน้อย จึงตอ้งมีการติดตามดูแลตลอดระยะของการ
ตั้งครรภ ์ดงันั้น หญิงตั้งครรภ์ควรเห็นประโยชน์ของการฝากครรภ์และควรฝากครรภต์ามนดัทุกคร้ัง 
นอกจากนั้น การไปฝากครรภท์  าให้หญิงตั้งครรภไ์ดรั้บความรู้เก่ียวกบัการปฏิบติัตวัขณะตั้งครรภ ์จาก
การศึกษาของ สุจารี ถมพิรา (2549) พบว่า การได้รับความรู้เก่ียวกบัการปฏิบติัตวัในระยะตั้งครรภ ์
ของหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่น ได้รับจากบุคลากรทางการแพทยม์ากท่ีสุด  รองลงมาได้รับจากมารดาของ
ตนเอง แสดงวา่หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นส่วนใหญ่ไดรั้บความรู้เม่ือมาฝากครรภ์ นอกจากนั้นยงัพบวา่ การ
ฝากครรภน์้อยกวา่ 4 คร้ังคุณภาพหรือไม่มาฝากครรภเ์ป็นปัจจยัหน่ึงท่ีท าให้ทารกแรกเกิดน ้ าหนกัตวั
น้อยและคลอดก่อนก าหนด (สุภาพร อ่ิมเจริญ, 2548;รัชนัยน์ มหาโพธ์ิ และพิมล ปัสนิตย์, 2551; 
Suebnukarn & Phupong, 2005) 

3. การท ากิจกรรมและกิจกรรมเพื่อการพกัผ่อน (Physical or recreational activity) เป็นการ
กระท าหรือการปฏิบติัเก่ียวกบักิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย การเพิ่มและการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทาง
กาย การปฏิบัติในเร่ืองการออกก าลังกาย ความสนใจและการเข้าร่วมกิจกรรมท่ีก่อให้เกิดการ
เคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือ รวมทั้งการคงไวซ่ึ้งความสมดุลของร่างกาย ขณะนัง่หรือยืน การออกก าลงั
กายท่ีพอเหมาะในหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นจะท าให้ระบบการไหลเวียนเลือดในร่างกายเป็นไปไดดี้ ช่วย
ผอ่นคลายความตึงเครียดของร่างกาย ช่วยให้การท างานของระบบยอ่ย อาหารและขบัถ่ายดีข้ึน ป้องกนั
ภาวะทอ้งผูก การออกก าลงักายท าให้นอนหลบัไดดี้ข้ึน ร่างกายไดรั้บการพกัผ่อนท่ีเพียงพอ ซ่ึงการ
ออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น ไดแ้ก่ การเดินในท่ีอากาศบริสุทธ์ิ วนัละประมาณ 30 
นาที (สุวชยั อินทรประเสริฐ, 2544 ) การท างานบา้นเบาๆหรือการบริหารร่างกายเพื่อบรรเทาความไม่
สุขสบาย ซ่ึงการออกก าลงักายตอ้งไม่ใชก้  าลงัหรือหกัโหมมากเกินไป ภายหลงัการออกก าลงักายหรือ
การท างานท่ีใช้แรง ควรพกัจนหายเหน่ือยก่อนทุกคร้ัง นอกจากนั้นยงัพบว่า การออกก าลงักายและ
ท่าทางท่ีถูกตอ้งในชีวิตประจ าวนั สามารถช่วยลดอาการปวดหลงัปวดเอวได ้(Ostgaard et al., 1994 
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อา้งถึงใน อรอุมา สอนพา, 2547) เช่น เวลากม้ลงหยบิของท่ีพื้นตอ้งนัง่ยองๆ ลงไปโดยไม่กม้หลงั เม่ือ
จะเปล่ียนท่านอนเป็นท่านั่งควรตะแคงตวัก่อน และลุกข้ึนนั่งอย่างช้าๆ โดยไม่ลุกพรวดพราดทนัที 
การพกัผ่อนมีความส าคญัต่อร่างกายและจิตใจในระหวา่งตั้งครรภข์องหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น ควรไดรั้บ
การพกัผ่อนเพิ่มข้ึน เพื่อสุขภาพของตนและทารกในครรภ์ เม่ืออายุครรภ์มากข้ึนหญิงตั้งครรภ์ควร
ไดรั้บการพกัผอ่นเพิ่มข้ึนตามล าดบั ในเวลากลางวนัควรไดน้อนพกัอยา่งนอ้ยวนัละ 1-2 ชัว่โมง (สุว
ชัย อินทรประเสริฐ, 2544) แต่ถ้าไม่สามารถนอนพักตอนกลางวนัได้ ควรหาโอกาสนั่งพักโดย
หลีกเล่ียงการยนืนานๆ เวลากลางคืนควรนอนหลบัพกัผอ่นติดต่อกนัอยา่งนอ้ย 8 ชัว่โมง หญิงตั้งครรภ์
วยัรุ่นตอ้งระลึกเสมอว่า จะรู้สึกเหน็ดเหน่ือยหรืออ่อนเพลียเร็วกวา่ผูท่ี้ไม่ไดต้ั้งครรภ ์เม่ือท างานแลว้
เหน่ือยหรือเพลีย ตอ้งรีบพกัทนัที หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นท่ีท างานหนกัเกินไปจะให้ก าเนิดทารกน ้ าหนกั
ต ่ากว่า 2,500 กรัม และหญิงตั้งครรภ์ท่ีท างานตอนกลางคืนจะมีผลท าให้ทารกจะเจริญเติบโตไม่ดี
เท่าท่ีควร และมีน ้าหนกัแรกเกิดต ่ากวา่ 2,500 กรัม (เพญ็ศรี กาญจนษัฐิติ,2526 อา้งถึงใน สุพรรณี กนัห
ดิลก, 2542) 

4. การมีสัมพนัธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal Relation or Interpersonal Support) เป็น
พฤติกรรมท่ีเก่ียวกบัการคบคา้สมาคมกบับุคคล ไดแ้ก่ สามี มารดา บิดา พี่ น้อง เพื่อน ญาติ เพื่อให้
ไดรั้บการสนับสนุนในด้านต่างๆ เช่น ช่วยให้ได้รับขอ้มูลข่าวสาร ช่วยลดความตึงเครียด และช่วย
แกปั้ญหาต่างๆ ได ้เน่ืองจากหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นมีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์มาก อารมณ์อ่อนไหว
ง่าย มีความรู้สึกไวต่อสถานการณ์ต่างๆ โดยเฉพาะเป็นการตั้งครรภค์ร้ังแรก ไม่มีประสบการณ์ ขาด
ความรู้ความเขา้ใจในเร่ืองการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายและจิตใจขณะตั้งครรภ ์ถา้การสนบัสนุนหรือ
สัมพนัธภาพกบัคู่สมรสหรือบุคคลส าคญัไม่ดีจะท าให้มีปัญหาในการปรับตวั ตลอดระยะตั้งครรภ์
จนถึงหลังคลอด  (Feeney, 2003 cited in Figueiredo et al., 2006) แต่ถ้าสัมพันธภาพระหว่างหญิง
ตั้งครรภ์กบับุคคลรอบขา้งดีโดยเฉพาะกบัครอบครัว ไดรั้บความรัก ความอบอุ่น การดูแลเอาใจใส่ 
ไดรั้บความไวว้างใจ จะท าให้หญิงตั้งครรภรู้์สึกวา่ตนมีคุณค่า เป็นท่ีตอ้งการ ซ่ึงจะท าใหห้ญิงตั้งครรภ์
วยัรุ่นมีความพร้อมและตอ้งการท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาพต่อไป เช่น จากการศึกษา
ของ สุจารี ถมพิรา (2549) พบวา่ ลกัษณะการท าหน้าท่ีของครอบครัวมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการ
ปฏิบติัพฒันกิจในบทบาทมารดาของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น และจากการศึกษาของรภีพร ประกอบทรัพย ์
(2541) พบว่าหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นท่ีได้รับการสนับสนุนทางสังคมจากสามี จะมีพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพดี 

5. การจดัการกบัความเครียด (Stress management) หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นจะประสบกับภาวะ
เครียดจากการเปล่ียนแปลงของร่างกายจากการตั้งครรภ ์ประกอบกบัการขาดความรู้ขาดประสบการณ์
ในอดีต มีอารมณ์หวัน่ไหว ซ่ึงเป็นผลมาจากอิทธิพลฮอร์โมนในขณะตั้งครรภ ์มีความอึดอดัไม่สบาย
ใจเม่ือทอ้งเติบโตข้ึน มีความหวาดระแวงเน่ืองจากรูปร่างเปล่ียนไปความสวยงามลดนอ้ยลง ประกอบ
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กบัการปรับพฤติกรรมการด ารงชีวิต มีความรับผิดชอบเพิ่มมากข้ึน การอุทิศเวลาในการดูแลตนเอง
และทารกในครรภ์ ซ่ึงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในระยะตั้งครรภ์ทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ และสังคม มี
โอกาสเส่ียงต่อการเกิดความเครียดไดง่้าย ผลของความเครียดจากการตั้งครรภใ์นวยัรุ่น ท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงทางอารมณ์และพฤติกรรม ถา้มีการเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม จะสามารถปรับตวัต่อ
เหตุการณ์ได ้มีการยอมรับการตั้งครรภ ์ท าใหมี้การดูแลตนเองท่ีดีในระยะตั้งครรภ ์หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น
ควรมีการพกัผอ่นหยอ่นใจเพื่อคลายความตึงเครียด 
โดยการฟังเพลง อ่านหนงัสือ หรือชมรายการโทรทศัน์ประเภทตลก ขบขนั รวมทั้งการเดินเล่นไปวดั
นดัเพื่อนมารับประทานอาหารท่ีบา้น (ทองทิศ ทองใหญ่ และพนัธศกัด์ิ ศุกระฤกษ,์ 2551;เทียมศร ทอง
สวสัด์ิ, 2531) 

6. การเจริญทางจิตวิญญาณ (Spiritual growth) เป็นความรู้สึกตระหนกัในการให้ความส าคญั
กบัชีวิต การก าหนดจุดมุ่งหมายในชีวิตทั้งระยะสั้ นและระยะยาว รวมถึงความกระตือรือร้นในการ
ปฏิบติักิจกรรมต่างๆ ความรู้สึกพอใจในชีวติ และความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองในหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นท่ี
จะก าหนดจุดมุ่งหมายในชีวิตของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น ข้ึนอยูก่บัการยอมรับการตั้งครรภ ์หญิงตั้งครรภ์
วยัรุ่นท่ียอมรับหรือวางแผนการมีบุตรจะยอมรับทารกในครรภ์ ยอมรับการเปล่ียนแปลงทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคมท่ีเกิดข้ึนในขณะตั้งครรภ ์จะท าให้เกิดความรักทารกในครรภ ์จึงแสดงพฤติกรรม
ท่ีท าให้ตนเองบรรลุเป้าหมายท่ีก าหนดไว  ้คือการมีสุขภาพท่ีดีของตนเองและทารกในครรภ์ แต่ถ้า
หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นไม่ไดว้างแผนท่ีจะมีบุตร ไม่ยอมรับการตั้งครรภ์จะท าให้หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นไม่
เห็นคุณค่าของการตั้งครรภ ์จึงไม่ก าหนดเป้าหมายดา้นสุขภาพของตนเองและทารกในครรภ ์ไม่สนใจ
ทารกในครรภ ์และปฏิบติัตวัไม่เหมาะสมส าหรับหญิงตั้งครรภ ์
 
การเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม 
 

การเรียนรู้ 
การเรียนรู้เป็นการสะสมขอ้เท็จจริง แนวคิดท่ีไดรั้บมาจากโรงเรียน และการหาเพิ่มเติมจน

ตลอดชีวิตของบุคคล เป็นกระบวนการทางสติปัญญาท่ีน าไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและยงัเป็น
การไดรั้บขอ้มูล ทกัษะเพิ่มข้ึน และมีการเพิ่มพูนข้ึนของทศันคติจนกระทัง่เปล่ียนแปลงลกัษณะนิสัย
เดิมท่ีไม่เป็นผลดีกบัสุขภาพ เช่น การเลิกสูบบุหร่ี เป็นตน้ นกัวิจยัส่วนมากมีความเห็นสอดคลอ้งกนัวา่
การเรียนรู้ของบุคคลจะเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัท่ีส าคญัคือ 1) เป็นพฤติกรรมการเปล่ียนแปลงท่ีถาวร และ
การเปล่ียนแปลงน้ีช่วยให้เกิดสมรรถภาพในการปฏิบัติงานได้ รวมทั้ งการเปล่ียนแปลงทางด้าน
ทศันคติ และความสนใจ 2) มีความกระตือรือร้น (active) ในกระบวนการเรียนรู้มากกว่าการรับฟัง
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เฉยๆ (passive) เพียงอย่างเดียว กล่าวคือไม่รับฟังเท่านั้นแต่มีส่วนร่วมในกิจกรรมท่ีจดัให้กบัผูเ้รียน
ดว้ยเสมอ (สุวฒัน์ วฒันวงศ,์ 2544) 

ในอดีตการจดัการเรียนการสอนพบว่าผูส้อนเป็นศูนยก์ลางของการเรียนการสอนพฤติกรรม
การสอนท่ีมกัพบเห็นเสมอคือ มีการส่ือสารทางเดียวจากผูส้อน ผูเ้รียนถูกก าหนดให้ท าตามท่ีผูส้อน
บอก โดยไม่มีส่วนร่วมในการเรียนการสอน (passive learning) จึงท าให้ผูเ้รียนมีคุณลกัษณะไม่กล้า
แสดงออก ไม่มีความสามารถเชิงวิเคราะห์ วิจารณ์ (ศิริรัตน์ บุญตานนท์, 2541)ปัจจุบนัได้เกิดการ
เปล่ียนแปลงท่ีส าคญัคือ การให้ความส าคญักบัตวัผูเ้รียน ผูส้อนมีหนา้ท่ีหาวิธีการส่งเสริม การพฒันา
เพื่อท่ีจะช่วยให้ผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้ และพัฒนา (สุวฒัน์ วฒันวงศ์, 2544) จึงได้มีการปรับปรุง
ยุทธศาสตร์ในการจัดการเรียนการสอน โดยจดัการเรียนการสอนให้ผูเ้รียนเป็นศูนย์กลาง เน้น
กระบวนการเรียนรู้ กระบวนการคิดอยา่งมีเหตุผล และสร้างสรรค ์ใชก้ระบวนการกลุ่ม ในทางปฏิบติั
นัน่ก็คือ การเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม (ศิริรัตน์ บุญตานนท,์ 2541) 

 
แนวคิดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม 
การเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมมีแนวคิดมาจากนกัปรัชญาทางการศึกษา ดิวอ้ี (Dewey) ซ่ึงเป็นผูท่ี้

เร่ิมใชก้ารเรียนรู้จากการกระท า (learning by doing) อนัเป็นพื้นฐานของการพฒันากระบวนการเรียนรู้
ท่ีดึงเอาความสามารถของผูเ้รียนออกมาในรูปของการเรียนรู้เชิงปฏิบัติการ (active learning) โดย
ผูเ้รียนจะมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนการสอนมากข้ึน ผูส้อนจะกระตุน้ให้ผูเ้รียนคิดแกปั้ญหามาก
ข้ึน และยึดผู ้เรียนเป็นศูนย์กลางในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน ต่อมาได้มีการพัฒนา
กระบวนการเรียน รู้ (learning process) รูปแบบใหม่โดยโคล์บ (Kolb, 1984) จากแนวคิดท่ีว่า
ประสบการณ์เป็นแหล่งของการเรียนรู้และพฒันา เรียกว่า การเรียนรู้เชิงประสบการณ์(experiential 
learning) ตามรูปแบบของโคล์บ (Kolb’s model) การเรียนรู้เชิงประสบการณ์เป็นวงจรของการเรียนรู้
ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบคือ 1) ประสบการณ์เชิงรูปธรรม (concrete experience)2) การสังเกต
อยา่งไตร่ตรอง (reflective observation) 3) มโนทศัน์เชิงนามธรรม (abstractconceptualization) และ 4) 
การทดลองปฏิบัติ (active experimentation) โดยมุ่งสอนให้ผูเ้รียน เรียนเพื่อเรียนรู้ (learn to learn) 
เน่ืองจากจุดมุ่งหมายของการเรียนรู้คือ บุคคลได้พฒันาความสามารถจากองค์ประกอบหลักทั้ง 4 
ประการดงักล่าวขา้งตน้ โดยจะพฒันาให้ผูเ้รียนเกิดความคิดท่ีซับซ้อน มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์
เขา้ใจในเน้ือหาความรู้ มีแรงจูงใจในการเรียน มีความสามารถในการแกไ้ขปัญหา และมีความสามารถ
น าส่ิ ง ท่ี เรียน รู้ไปใช้ในการท างานได้ ง่าย ข้ึน  (งานพัฒนาคณาจารย์กองบ ริการการศึกษา 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่, มปป) 
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ภายหลงัต่อมาได้มีนักการศึกษาและนักฝึกอบรมได้น ารูปแบบการเรียนรู้เชิงประสบการณ์
ของโคล์บไปใชใ้นการสอน และการฝึกอบรมต่างๆภายใตห้ลายช่ือ เช่น การเรียนรู้เชิงประสบการณ์
(experiential learning) การเรียนรู้จากประสบการณ์เดิม (prior learning) และการเรียนรู้แบบมีส่วน
ร่วม (participatory learning) ซ่ึงเป็นการเรียนรู้ท่ียึดผูเ้รียนเป็นศูนยก์ลาง และมีส่วนร่วมในกิจกรรม
เป็นตน้ (งานพฒันาคณาจารย ์กองบริการการศึกษา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, มปป)การเรียนรู้แบบมี
ส่วนร่วม (participatory learning) เป็นการเรียนรู้ท่ีนิโคล (Nicole อ้างในงานพฒันาคณาจารย ์กอง
บริการการศึกษา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, มปป) นกัฝึกอบรมเช่ือวา่เป็นรูปแบบการเรียนการสอนท่ีมี
ประสิทธิภาพในการพฒันาบุคคลทั้งดา้นความรู้ ทศันคติ และทกัษะไดดี้ท่ีสุด โดยผา่นการสังเคราะห์
จากผลวิเคราะห์การวิจยัศึกษารูปแบบการเรียนรู้หลายรูปแบบท่ีเรียกว่าการวิเคราะห์เมตา (meta 
analysis) จนไดโ้ครงสร้างพื้นฐานของการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมซ่ึงประกอบดว้ยวงจรการเรียนรู้เชิง
ประสบการณ์ผสมผสานกบักระบวนการกลุ่ม เป็นท่ีมาของการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมท่ียึดผูเ้รียนเป็น
ศูนยก์ลางประกอบดว้ยหลกัการเรียนรู้พื้นฐาน 2 อยา่งคือ การเรียนรู้เชิงประสบการณ์  (experiential 
learning) และ กระบวนการกลุ่ม (group process)(งานพัฒนาคณาจารย์ กองบริการการศึกษา 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่, มปป) 

 
การเรียนรู้เชิงประสบการณ์ 
การเรียนรู้เชิงประสบการณ์เป็นการเรียนรู้ท่ีผู ้สอนมุ่งเน้นให้ผู ้เรียนสร้างความรู้จาก

ประสบการณ์เดิม มีลกัษณะท่ีส าคญั 5 ประการดงัน้ี 1) เป็นการเรียนรู้ท่ีอาศยัประสบการณ์ของผูเ้รียน 
2) ท าให้เกิดการเรียนรู้ใหม่ๆท่ีท้าทายอย่างต่อเน่ือง และเป็นการเรียนรู้เชิงรุก (active learning) คือ
ผูเ้รียนตอ้งท ากิจกรรมตลอดเวลาไม่ไดน้ั่งฟังบรรยายอย่างเดียว 3) มีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างผูเ้รียนด้วย
กนัเอง และระหวา่งผูเ้รียนกบัผูส้อน 4) ปฏิสัมพนัธ์ท่ีมีท าให้เกิดการขยายตวัของเครือข่ายความรู้ท่ีทุก
คนมีอยูอ่อกไปอยา่งกวา้งขวาง และ 5) อาศยัการส่ือสารทุกรูปแบบเช่นการพูดหรือการเขียน การวาด
รูป การแสดงบทบาทสมมติซ่ึงเอ้ืออ านวยให้เกิดการเปล่ียนแปลงการวิเคราะห์ และสังเคราะห์การ
เรียนรู้ องค์ประกอบของการเรียนรู้เชิงประสบการณ์  ประกอบด้วยองค์ประกอบท่ีส าคัญ 4 
องคป์ระกอบดงัน้ี(งานพฒันาคณาจารย ์กองบริการการศึกษามหาวทิยาลยัเชียงใหม่, มปป) 

ประสบการณ์ เป็นองคป์ระกอบท่ีผูส้อนจะพยายามกระตุน้ให้ผูเ้รียนไดดึ้งประสบการณ์ของ
ตวัเองออกมาใช้ในการเรียนรู้ และสามารถแบ่งปันประสบการณ์ของตนเองท่ีมีให้แก่เพื่อนๆท่ีอาจมี
ประสบการณ์ท่ีเหมือนหรือแตกต่างจากตนเองซ่ึงจะท าให้เกิดประโยชน์ทั้ งผูส้อนและผูเ้รียนคือ 
ผูเ้รียนไดดึ้งประสบการณ์ของตนเองออกมาน าเสนอร่วมกบัเพื่อนๆจะท าให้ผูเ้รียนรู้สึกวา่ตนเองไดมี้
ส่วนร่วมในฐานะสมาชิกคนหน่ึง มีความส าคญัท่ีมีคนฟังเร่ืองราวของตนเอง และไดมี้โอกาสรับรู้เร่ือง
ของคนอ่ืนซ่ึงจะท าให้มีความรู้เพิ่มข้ึน ส าหรับผูส้อนไม่ตอ้งเสียเวลาในการอธิบายหรือยกตวัอยา่งให้
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ผูเ้รียนฟัง ผูส้อนอาจใช้ใบช้ีแจงก าหนดกิจกรรมของผูเ้รียนในการน าเสนอประสบการณ์ ในกรณีท่ี
ผูเ้รียนไม่มีประสบการณ์ในเร่ืองท่ีจะสอนหรือมีนอ้ยผูส้อนอาจจะยกกรณีตวัอยา่งหรือสถานการณ์ 

การสะท้อนและอภิปราย เป็นองค์ประกอบส าคัญท่ีผูเ้รียนจะได้แสดงความคิดเห็นและ
ความรู้สึกของตนเองแลกเปล่ียนกบัสมาชิกในกลุ่ม ซ่ึงผูส้อนจะเป็นผูก้  าหนดประเด็นการวิเคราะห์ 
วิจารณ์ ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้ถึงความคิด ความรู้สึกของผูอ่ื้นท่ีต่างไปจากตนจะช่วยให้เกิดการเรียนรู้ท่ี
กวา้งขวางข้ึน และผลของการสะทอ้นความคิดเห็นหรือการอภิปรายจะท าให้ไดข้อ้สรุปท่ีหลากหลาย
หรือมีน ้ าหนกัมากยิ่งข้ึน ในองคป์ระกอบน้ีจะช่วยท าให้ผูเ้รียนไดพ้ฒันาทั้งดา้นความรู้และเจตคติใน
เร่ืองท่ีอภิปราย 

ความคิดรวบยอด ในองคป์ระกอบน้ีผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้พฒันาเก่ียวกบัเน้ือหาความรู้วิชา อาจ
เกิดไดห้ลายทาง เช่น จากการบรรยายของผูส้อน การสะทอ้นความคิด และอภิปรายของผูเ้รียน โดย
ผูส้อนช่วยสรุปเป็นความคิดรวบยอดให้จากการอภิปราย และการน าเสนอของผูเ้รียนก่อให้เกิดความ
เขา้ใจ และเกิดความคิดรวบยอดซ่ึงจะส่งผลไปถึงการเปล่ียนแปลงเจตคติหรือความเขา้ใจในเน้ือหา 
ขั้นตอนของการฝึกทกัษะต่างๆท่ีช่วยท าใหผู้เ้รียนปฏิบติัไดง่้ายข้ึน 

การทดลองหรือประยุกตแ์นวคิด เป็นองคป์ระกอบท่ีผูเ้รียนไดท้ดลองใชค้วามคิดรวบยอดใน
รูปแบบต่างๆ เช่น การสนทนา การสร้างค าขวญั และเล่นบทบาทสมมติเป็นตน้ซ่ึงเป็นการแสดงถึง
ผลส าเร็จของการเรียนรู้ในองคป์ระกอบท่ี 1 ถึง 3 
องค์ประกอบทั้ง 4 ท่ีกล่าวมามีความสัมพนัธ์เป็นไปอยา่งพลวตัร (dynamic) เก่ียวขอ้งมีผลถึงกนั ใน
การจดัการเรียนการสอนหรืออบรมจึงจ าเป็นตอ้งจดักิจกรรมใหค้รบทั้ง 4 องคป์ระกอบโดยท่ีผูส้อนจะ
เร่ิมจากจุดใดก่อนก็ได้ ส่วนใหญ่จะเร่ิมต้นจากประสบการณ์หรือความคิดรวบยอดซ่ึงทั้ ง 2 
องค์ประกอบน้ีจะช่วยให้ผูเ้รียนได้ดึงข้อมูลเก่าหรือรับข้อมูลใหม่บางส่วนก่อน เพื่อน าไปสู่การ
อภิปราย และการประยกุตใ์ช ้สามารถเขียนองคป์ระกอบการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ไดด้งัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่4 วงจรและทิศทางขององคป์ระกอบการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ 
 

ประสบการณ์ 

การทดลองหรือประยกุตแ์นวคิด สะทอ้น และอภิปราย 

ความคิดรวบยอด 
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หมายเหตุ. แหล่งท่ีมาจาก การเรียนรู้แบบมีสวนร่วม (หนา้ 10), โดย งานพฒันาคณาจารย ์กองบริการ
การศึกษา มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ , มปป. งานพัฒนาคณาจารย์ กองบริการการศึกษาส านักงาน
อธิการบดี มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 

กระบวนการกลุ่ม 
การเรียนรู้ดว้ยกระบวนการกลุ่มมีลกัษณะท่ีเนน้ความร่วมมือและช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัท า

ใหเ้กิดปฏิสัมพนัธ์ระหวา่ง 2 คนข้ึนไปซ่ึงจะสร้างการเรียนรู้ผา่นการท างานร่วมกนัในกลุ่มเพื่อร่วมกนั
คิด วิเคราะห์ ฝึกปฏิบติั ก่อให้เกิดการเรียนรู้ระหวา่งกนั และจะช่วยเสริมให้การเรียนรู้มีประสิทธิภาพ
มากข้ึน (วราลกัษณ์ ไชยทพั, 2544) เม่ือน ามาใช้ร่วมกบัการเรียนรู้เชิงประสบการณ์จะช่วยให้ผูเ้รียน
ไดมี้ส่วนร่วมสูงสุด และท าให้งานบรรลุสูงสุด (ยงยุทธ วงศภิ์รมยศ์านต์ิ และคณะ, 2540) การมีส่วน
ร่วมสูงสุด (maximum participation) ของผูเ้รียนข้ึนอยูก่บัการออกแบบกลุ่มท่ีเหมาะสมกบัผูเ้รียน และ
กิจกรรมในแต่ละองคป์ระกอบของการเรียนรู้โดยท่ีผูเ้รียนทุกคนควรมีส่วนร่วมในทุกกิจกรรมของแต่
ละองคป์ระกอบ ดงันั้นผูส้อนตอ้งพิจารณาการออกแบบกลุ่มตามจ านวนผูเ้รียน กลุ่มแต่ละประเภทมี
ขอ้บ่งใช ้และขอ้จ ากดัต่างกนัดงัน้ี 
 
ตารางที ่1  ประเภทของการออกแบบกลุ่ม 

ประเภทกลุ่ม ลกัษณะกิจกรรมกลุ่ม ขอ้บ่งใช ้ ขอ้จ ากดั 
กลุ่ม 2 คน 
(Pair Group) 

ผูเ้รียนจบัคู่กนัท ากิจกรรมท่ี
ไดรั้บมอบหมาย 

ทุกคนไดมี้ส่วนร่วมในการ
แสดงความคิดเห็นน าเสนอ 
ประสบการณ์หรือฝึกปฏิบติั
โดยท าพร้อมๆกนัใชเ้วลา
ไม่มาก 

ขาดความหลากหลายทาง
ความคิด และประสบการณ์
เพราะเป็นการแลกเปล่ียนกนั
เพียง 2คน 

กลุ่มเลก็ 
(Small group) 

เป็นการจดักลุ่ม 5-6 คนท า
กิจกรรมท่ีไดรั้บมอบหมาย
จนลุล่วง 

ผูเ้รียนไดแ้ลกเปล่ียนความ
คิดเห็น และอภิปรายอยา่ง
ลึกซ้ึงจนไดข้อ้สรุป 

ใชเ้วลามาก ถา้มีการ
ก าหนดบทบาททุกคนจะมี
ส่วนร่วมตามบทบาทท่ี
ก าหนดแต่ถา้ไม่มีบางคน
อาจมีส่วนร่วมนอ้ย 

กลุ่มพีรามิด 
(Pyramid group) 

เร่ิมรวบรวมความคิดเห็น
จากกลุ่ม 2-4 คนทวข้ึีนไป
เป็นขั้นๆจนครบทั้งชั้น 

สร้างความตระหนกั และ
ความเขา้ใจในความรู้สึกนึก
คิดของแต่ละกลุ่มหรือฝ่าย 

ขาดขอ้สรุปหรือความ
ลึกซ้ึง 
 

 

หมายเหตุ. แหล่งท่ีมาจาก แผนการสอนที่เน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง (หน้า 48), โดย วฒันาพร ระงบั
ทุกข,์ 2543, กรุงเทพฯ: วฒันาพานิช. 
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ส าหรับการบรรลุงานสูงสุด (maximum performance) คือการออกแบบงานในรูปแบบใบงาน 
ซ่ึงเป็นขอ้ความก าหนดงานท่ีมีรายละเอียด เพื่อให้ผูเ้รียนท างานกลุ่มไดส้ าเร็จตามวตัถุประสงค์การ
เรียนรู้ในแผนการสอน ผลงานท่ีได้จากการท างานตามท่ีก าหนดในใบงานจะเป็นขอ้สรุปท่ีมีความ
ลึกซ้ึงเป็นไปตามประเด็นท่ีผูส้อนตอ้งการ ใบงานใช้มากในกิจกรรมขององค์ประกอบการสะทอ้น 
อภิปราย และการทดลองประยกุตแ์นวคิด และมีผลอยา่งมากต่อการท่ีผูเ้รียนจะท างานไดส้ าเร็จในเวลา
ท่ีจ ากัดและตรงตามวตัถุประสงค์ นอกจากใบงานแล้วก าหนดงานท่ีผูส้อนแจ้งแก่ผูเ้รียนยงัมีใน
รูปแบบใบช้ีแจง ซ่ึงเป็นค าช้ีแจงในการท ากิจกรรมกลุ่ม มีรายละเอียดไม่มากจึงไม่จ  าเป็นตอ้งจดัท า
เป็นใบงาน อาจเขียนกระดานหรือแผ่นใสให้ผูเ้รียนอ่านพร้อมกันใบช้ีแจงท่ีดีควรมีข้อความสั้ น
กะทัดรัดได้ใจความ ก าหนดกิจกรรมตรงกับองค์ประกอบ ใช้มากในกิจกรรมขององค์ประกอบ
ประสบการณ์หรือการประยุกต์แนวคิด กล่าวสรุปไดว้่าการบรรลุงานสูงสุดไดจ้ากการออกแบบงาน
โดยจะตอ้งก าหนดกิจกรรมให้ผูเ้รียนอยา่งชดัเจน ก าหนดบทบาทของกลุ่มหรือสมาชิกกลุ่มท่ีชดัเจน 
และควรมีโครงสร้างงานท่ีชดัเจน (งานพฒันาคณาจารย ์กองบริการการศึกษา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, 
มปป) 

 
จุดประสงคข์องการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม 
การเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมมีจุดประสงค์เพื่อให้ผูเ้รียนมีการพฒันาการเรียนรู้อยา่งสูงสุดใน 3 

ดา้นคือ (งานพฒันาคณาจารย ์กองบริการการศึกษา มหาวทิยาลยัเชียงใหม่, มปป) 
พุทธิพิสัยหรือความรู้ (knowledge) เป็นการพฒันาต่อยอดความรู้เดิมหรือการให้องค์ความรู้

ใหม่ ท่ีผูเ้รียนสามารถน าไปผนวกกบัความรู้เดิมหรือประสบการณ์เดิม เพื่อน าไปใช้ในการพฒันา 
ผูเ้รียนจะผ่านขั้นตอนการเรียนรู้คือ รู้ เขา้ใจ และสามารถน าความรู้ไปใชไ้ด ้โดยใช้การเรียนรู้แบบมี
ส่วนร่วมทั้ง 4 องคป์ระกอบท่ีกล่าวมาแลว้ 

จิตพิสัยหรือเจตคติ (attitude) เป็นการปรับเปล่ียนหรือเสริมสร้างให้ผูเ้รียนมีความคิดความ
เช่ือ และความรู้สึกต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง ถา้มีเจตคติท่ีดีแนวโน้มท่ีจะเกิดพฤติกรรมท่ีดีย่อมเกิดข้ึนได้ไม่
ยาก ซ่ึงเกิดจากส่วนประกอบ 2 ขั้นตอนคือ 

ขั้นสร้างความรู้สึก เป็นการกระตุน้ จูงใจ หรือโน้มนา้วให้ผูเ้รียนเกิดอารมณ์ความรู้สึกตามท่ี
ผูส้อนตอ้งการ เพื่อน าไปสู่การจดัระบบความคิด ความเช่ือ และสร้างเจตคติหรือปรับเปล่ียนเจตคติให้
เป็นไปตามวตัถุประสงค ์โดยมีกิจกรรมใน 2 ขั้นตอนคือ 
กระตุน้ความรู้สึก โดยใชส่ื้อต่างๆหรือกิจกรรมใหผู้เ้รียนเกิดความรู้สึกอยา่งท่ีผูส้อนตอ้งการ 
การเปิดเผยตนเอง เป็นการดึงประสบการณ์ ความคิดเห็นหรือเจตคติของผูเ้รียนต่อส่ือท่ีผูส้อนน ามา
เสนอ 
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ขั้นจดัระบบความคิดความเช่ือ อาศยักระบวนการกลุ่มเพื่อให้เกิดการมีส่วนร่วมสูงสุด ความ
คิดเห็นท่ีแตกต่างกนัของสมาชิกในกลุ่มช่วยใหร้ะบบความคิด ความเช่ือของผูเ้รียนเปล่ียนไป 

ทกัษะพิสัยหรือทกัษะ (skill) เป็นความสามารถท่ีไม่เคยมีมาก่อนแต่ไดเ้รียนรู้จนกระทัง่ท าได้
อยา่งช านาญซ่ึงการสอนทกัษะมี 2 ขั้นตอนคือ 

ขั้นรู้ข้อเท็จจริง มุ่งให้รับรู้ว่าทักษะนั้นส าคัญ และฝึกฝนอย่างไรจากองค์ประกอบด้าน
ประสบการณ์ การสะทอ้นความคิดหรือการอภิปราย และความคิดรวบยอด 

ขั้นลงมือกระท า เปิดโอกาสใหป้ฏิบติัจริงตามองคป์ระกอบดา้นการทดลอง และประยกุตแ์นว 
คิดดงัเช่นการศึกษาของภาวิณี สุนทรธาราวงศ์ (2544) ท่ีศึกษาถึงผลของโปรแกรมการเรียนรู้แบบมี
ส่วนร่วมในการคุม้ครองผูบ้ริโภคในโรงเรียนต่อความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นกัเรียนประถมศึกษา จงัหวดันครนายก พบว่านกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมมี
ความรู้เก่ียวกบั การคุม้ครองผูบ้ริโภคดีกวา่นกัเรียนท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมนอกจากน้ียงัมีเจตคติท่ีดีใน
การเลือกบริโภคอาหารดีกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรมการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม และพบวา่มีพฤติกรรมใน
การเลือกบริโภคอาหารดีกว่าก่อนไดรั้บโปรแกรมการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม และจากการศึกษาของ
จุฬารัตน์ สุวรรณเมฆ (2546) เร่ือง ผลของโปรแกรมการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมต่อความรู้เก่ียวกับ
มะเร็งปากมดลูก เจตคติ และความตั้งใจในการรับการตรวจคดักรองมะเร็งปากมดลูกของสตรีท่ี
แต่งงานแลว้ พบวา่โปรแกรมการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมมีผลท าให้สตรีพฒันาดา้นความรู้ เจตคติ เกิด
ความตั้งใจและเกิดพฤติกรรมในการตรวจคดักรองมะเร็งปากมดลูกท่ีดีข้ึน 

กล่าวได้ว่าล าดับการเรียนรู้ของบุคคลมกัมีล าดับจากการท่ีได้รับประสบการณ์ ความรู้ท่ี
ถูกตอ้งจากการเรียน และการแลกเปล่ียนประสบการณ์ ผ่านการคิดวิเคราะห์ จดัระบบความคิดความ
เช่ือของตนเองจนเกิดเจตคติต่อเร่ืองนั้นๆมีผลท าให้บุคคลแสดงพฤติกรรมต่อเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงจน
ช านาญท่ีเรียกว่าเกิดทกัษะ การเรียนรู้จึงจะย ัง่ยืน และเป็นการเรียนรู้ท่ีแทจ้ริง (ศิริรัตน์ บุญตานนท์, 
2541) 

 
วธีิการในการจัดกระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม 
วิธีการท่ีใช้ในการจดักระบวนการเรียนรู้มีมากมายหลายรูปแบบ ผูส้อนควรเลือกวิธีการ ท่ี

สอดคล้องกบัหลกัการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมท่ีเน้นการเรียนรู้จากประสบการณ์ และการเรียนรู้ดว้ย
ตนเอง รูปแบบวิธีการท่ีส าคญั และใชก้นัมากในกระบวนการจดัการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมไดแ้ก่ (วรา
ลกัษณ์ ไชยทพั, 2544) 

การบรรยาย (lecture) เป็นการน าเสนอขอ้มูล ให้แนวคิด เหมาะในการใหค้วามรู้พื้นฐาน และ
การให้ขอ้มูลอยา่งกวา้งๆ มกัใชป้ระกอบกบัวิธีการอ่ืนๆโดยเนน้ให้เกิดการแลกเปล่ียนและการระดม
การมีส่วนร่วม ก่อนท่ีจะใชก้ารบรรยายเพื่อการสรุปหรือเพิ่มเติมเน้ือหาส าคญั 
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การอภิปรายกลุ่ม (group discussion) เป็นการประชุมพิจารณาหรืออภิปรายกันระหว่าง
สมาชิกภายในกลุ่มใหญ่ในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงท่ีสนใจร่วมกนัหรือเป็นประโยชน์ร่วมกนัโดยการประชุม
มีลักษณะเป็นกันเองไม่ เป็นทางการเพื่อให้ เกิดการคิด วิเคราะห์ประเด็นส าคัญ แลกเปล่ียน
ประสบการณ์ แนวคิด ความเขา้ใจในเร่ืองหน่ึงแลว้หาขอ้สรุปท่ีเป็นความคิดเห็นของกลุ่ม 

การแลกเปล่ียนในกลุ่มยอ่ย (small group discussion) พื้นฐานของการแลกเปล่ียนในกลุ่มยอ่ย
คือการมีส่วนร่วม สมาชิกทุกคนมีโอกาสท่ีจะไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ ความคิดเห็นวธีิการน้ีจะท า
ให้สมาชิกกล้าแสดงความคิดเห็นมากกว่าในกลุ่มใหญ่ การเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพด้วยวิธีการน้ี
จ าเป็นตอ้งด าเนินการใหช้ดัเจนวา่ใชก้ลุ่มยอ่ยเพื่ออะไร ในเร่ืองอะไร 

การระดมสมอง (brainstorming) เป็นวธีิการท่ีตอ้งการใหผู้เ้รียนไดก้ระตุน้ความคิดแก่กนัและ
กนั เกิดการแลกเปล่ียน และใหไ้ดค้วามคิดต่างๆใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได ้

การสาธิต (demonstration) เป็นการแสดงให้ผูเ้รียนไดเ้ห็นของจริงของกระบวนการหรือการ
ปฏิบติัอยา่งใดอยา่งหน่ึง โดยทัว่ไปใชร่้วมกบัวธีิการอ่ืน เช่นการบรรยาย การอภิปราย เป็นตน้ 

การแสดงบทบาทสมมุติ (role play) เป็นการแสดงท่ีก าหนดบทบาท และเหตุการณ์ไวไ้ม่
ละเอียดเหมือนการแสดงละครโดยจะก าหนดโครงเร่ืองให้ทราบเพียงคร่าวๆแลว้ผูแ้สดงคิดค าพูดไป
ตามโครงเร่ือง และตามบทบาทท่ีตนแสดงอยู่ ผูแ้สดงจึงแสดงออกโดยความรู้สึก ความคิดและใช้
ปฏิกิริยาของตนต่อเหตุการณ์นั้นๆเหมาะกบัผูเ้รียนท่ีมีทกัษะทางการแสดงออก และมีวุฒิภาวะเพียง
พอท่ีจะวิเคราะห์ ตรวจสอบ แกปั้ญหา วธีิการน้ีมุ่งให้ผูเ้รียนเรียนรู้จากการปฏิบติัเพื่อใหเ้ห็นจริงในส่ิง
ท่ีอธิบายไดย้าก ใหเ้ขา้ใจไดด้ว้ยการบอกเล่า ช่วยใหผู้แ้สดง และผูส้ังเกตการณ์แสดงทราบถึงผลท่ีอาจ
เกิดข้ึนจากพฤติกรรมท่ีแต่ละบุคคลแสดงออกจากหวัเร่ืองท่ีหยบิยกข้ึนมาแสดงไดอ้ยา่งกระจ่าง 

กรณีศึกษา (case study) เก่ียวขอ้งกบัประสบการณ์ของบุคคล กลุ่ม และองค์กรโดยการเล่าสู่
กนัฟังหรือจดัท าเป็นกรณีศึกษาท่ีเขียนไวแ้ลว้ก็ไดท้ั้งน้ีข้ึนกบัแต่ละเน้ือหา และวตัถุประสงคข์องการ
เรียนรู้ การใช้วิธีการน้ีเพื่อให้ผูเ้รียนท าความเขา้ใจต่อสถานการณ์หน่ึงๆท่ีเป็นเร่ืองจริงน าไปสู่การ
ทบทวนประสบการณ์ เหตุการณ์ท่ีใกลเ้คียงหรือเก่ียวขอ้งกนั เป็นการเสริมสร้างทกัษะผูเ้รียนในดา้น
การวิเคราะห์ สังเคราะห์ขอ้มูลจากเหตุการณ์รูปธรรมท่ีเกิดข้ึนจริงจากกรณีศึกษาเกิดเป็นความรู้ใหม่
จากการทบทวนวเิคราะห์ร่วมกนั 

การศึกษาดูงาน (field trip หรือ study tour) เป็นการศึกษาเรียนรู้ และแสวงหาประสบการณ์
ในการท ากิจกรรมอย่างเป็นรูปธรรมโดยวิธีการเดินทางไปยงัแหล่งหรือสถานท่ีท่ีสามารถเพิ่มพูน
ความรู้ ความเข้าใจได้โดยวิธีการดูให้เห็นกับตา และสามารถสัมผสัจับต้องของจริงได้ มีส่วน
ก่อให้เกิดความเขา้ใจท่ีลึกซ้ึงถึงความคิด รูปแบบ วิธีการ และอยากน ากลบัไปทดลองท ามากกวา่การ
ฟังหรือการอ่านเอกสาร ผลท่ีเกิดข้ึนจากกิจกรรมจะเป็นขอ้มูลพื้นฐานท่ีส าคญัในการคิด และตดัสินใจ
ท่ีจะกระท าหรือไม่ดว้ยตวัผูเ้รียนเอง 
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การใชส่ื้อ (media using) เป็นตวัช่วยให้เขา้ใจเร่ืองต่างๆไดง่้ายข้ึน เร็วข้ึน และยงัเป็นตวัสร้าง
แรงจูงใจ กระตุน้ใหเ้กิดความสนใจ รวมทั้งการเขา้มามีส่วนร่วม และอยูใ่นความทรงจ าไดน้าน การใช้
ส่ือมีวตัถุประสงค์เพื่อสะท้อนหรือกระตุน้ให้มองเห็นปัญหา เกิดความต่ืนกลวัในการแก้ไขปัญหา 
และเกิดประเด็นในการถกเถียงแลกเปล่ียนความคิดหรือการระดมข้อมูล ตลอดจนเพื่อเป็นการให้
ความรู้ น าเสนอหรืออธิบายกิจกรรมท่ีจะส่งเสริม ตวัอยา่งของส่ือ เช่น แผน่ใส รูปภาพโปสเตอร์ บตัร
ค า ภาพเล่ือน และวดิีทศัน์ เป็นตน้ 

การจะเลือกใช้วิธีการใดๆนอกจากจะเลือกวิธีการท่ีสอดคลอ้งกบัหลกัการเรียนรู้แบบมีส่วน
ร่วมแล้ว ส่ิงส าคัญในการเลือกใช้วิธีการต่างๆ ควรเลือกในส่วนท่ีผู ้สอนมีความรู้ ความเข้าใจ
ความสามารถ และทกัษะในการใช้วิธีการนั้นๆ (วราลกัษณ์ ไชยทพั, 2544) ไม่เพียงแต่วิธีการในการ
จดักระบวนการเรียนรู้เท่านั้นท่ีจะส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ท่ีดี ความส าเร็จของการจดักระบวนการ
เรียนรู้แบบมีส่วนร่วมยงัตอ้งอาศยัคุณสมบติัท่ีเหมาะสมของผูส้อนดว้ยเช่นกนั 

 
คุณสมบติัท่ีดีของผูส้อนในการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม 

ผูส้อนในความหมายของการจดักระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมคือ ผูท่ี้ท  าหนา้ท่ีในการเอ้ืออ านวย 
กระตุน้ และสร้างโอกาสในการท าให้ผูเ้รียนไดน้ าประสบการณ์ ความคิดเห็นความเช่ือ และศกัยภาพท่ี
มีออกมาสร้างการเรียนรู้ร่วมกนั ผูส้อนท่ีดีจึงควรมีคุณสมบติัดงัต่อไปน้ี (วราลกัษณ์ ไชยทพั, 2544) 

ดา้นอุดมการณ์ ความเช่ือ ผูส้อนควรเป็นผูท่ี้เช่ือมัน่ในความเช่ือเร่ืองการมีส่วนร่วมและการ
พฒันาท่ีย ัง่ยนื ตลอดจนเช่ือมัน่ในศกัด์ิศรีของความเป็นคน ยอมรับในความแตกต่างหลากหลายของคน 

ด้านโลกทศัน์ ความคิด ความเข้าใจ ในการจดักระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมผูส้อนมี
บทบาทตอ้งเอ้ืออ านวยให้เกิดโอกาสในการเรียนรู้แก่ผูเ้รียนจึงจ าเป็นท่ีตอ้งอยูใ่นฐานะของการเรียนรู้
ไปพร้อมๆกบัผูเ้รียนดว้ย ดงันั้นผูส้อนควรเป็นผูท่ี้แสดงออกดว้ยความเตม็ใจท่ีจะรับฟังใจกวา้งพร้อม
ท่ีจะตรวจสอบ และเปล่ียนแปลงแกไ้ขตนเองให้เป็นผูเ้อ้ืออ านวยให้การเรียนรู้เป็นไปอยา่งสอดคลอ้ง
เหมาะสม และมีประสิทธิภาพ พร้อมท่ีจะลองท าส่ิงใหม่ๆ และไม่รู้สึกผดิหวงักบัสถานการณ์ท่ีไม่อาจ
คาดเดา นอกจากน้ียงัควรเป็นผูท่ี้มีใจปรารถนาท่ีจะช่วยใหผู้อ่ื้นเกิดการเรียนรู้ 

ดา้นบุคลิกภาพ ผูส้อนควรมีบุคลิกท่ีน่าเช่ือถือ มีมนุษยสัมพนัธ์ดี มีความรู้สึกท่ีไวต่อการรับรู้
ของคนทั้งด้านอารมณ์ ความรู้สึก และความพร้อมในการเรียนรู้ ส่ือสารชัดเจน และควรมองไปท่ี
ผูเ้รียนอยา่งสม ่าเสมอ และมองใหท้ัว่ นอกจากน้ียงัควรเป็นคนท่ีใฝ่หาความรู้อยูเ่สมอ 

ดา้นความรู้ ผูส้อนตอ้งมีความรู้ในฐานะของผูจ้ดัการเรียนรู้เพื่อการพฒันา ผูส้อนควรมีความรู้
ในเน้ือหาท่ีจ าเป็นต่อการสอนซ่ึงจะมีผลต่อการจดัการเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพ 
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ดา้นทกัษะ ผูส้อนควรมีทกัษะในการกระตุน้การมีส่วนร่วมหรือการระดมความคิดของผูเ้รียน
ซ่ึงเป็นทักษะท่ีส าคญัยิ่งในการจดัการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมโดยต้องมีทกัษะในการตั้งค  าถามท่ีมี
ลกัษณะเป็นค าถามปลายเปิด เพื่อให้ผูเ้รียนไดแ้สดงความคิดเห็น และแลกเปล่ียนไดม้ากข้ึน โดยภาษา
ท่ีใชต้อ้งง่ายและชดัเจน มีทกัษะการใช้ส่ือ และเทคนิคท่ีหลากหลายต่างๆ นอกจากน้ีควรมีทกัษะใน
การฟัง และจบัประเด็นรวมถึงการควบคุมประเด็น ทกัษะท่ีควรมีอีกอย่างคือ ทกัษะในการวิเคราะห์ 
รวบรวมขอ้มูล ประมวลสรุปขอ้มูลเป็นหมวดหมู่เช่ือมโยงไปสู่การเรียนรู้ 
 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 

ฐิตารีย ์จนัทมาลา ( 2552 ) ศึกษาพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภท่ี์มารับการ
ฝากครรภ์ในโรงพยาบาลศิริราช พบว่าพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์ท่ีมารับการฝาก
ครรภใ์นโรงพยาบาลศิริราชอยูใ่นระดบัปานกลาง ปัจจยัน าไดแ้ก่ ความรู้ดา้นการส่งเสริมสุขภาพของ
หญิงตั้งครรภ์ ทศันคติต่อการส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์ การรับรู้ประโยชน์ของการส่งเสริม
สุขภาพขณะตั้งครรภ ์มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมสุขภาพ ปัจจยัเอ้ือไดแ้ก่ การมีทรัพยากร สนบัสนุน
การส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ ์ความสะดวกในการมารับบริการฝากครรภ์ มีความสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ปัจจัยเสริมได้แก่ การได้รับการสนับสุนนจากสามี ญาติ บุคคลใน
ครอบครัว และการไดรั้บค าแนะน าจากบุคลากรทางการแพทย ์มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมสุขภาพ 

นิธิดา สมอหอม (2552) ศึกษาการให้ความรู้หญิงตั้งครรภ์และครอบครัวในการดูแลสุขภาพ
หญิงตั้งครรภใ์นระยะไตรมาสท่ีสอง วตัถุประสงคเ์พื่อให้หญิงตั้งครรภแ์ละครอบครัวมีความรู้ในการ
ดูแลสุขภาพในระยะตั้งครรภ์ไตรมาสท่ีสอง พบว่า ความรู้ของหญิงตั้งครรภ์มีค่าเฉล่ียเพิ่มข้ึนจาก 
10.71 คะแนนเป็น 16.86 คะแนน พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของหญิงตั้งครรภ์พบว่ามีค่า
คะแนนเฉล่ีย 65.24 คะแนน อยู่ในเกณฑ์ระดบัปานกลาง และภายหลงัการด าเนินโครงการ 1 เดือน 
พบวา่ มีค่าคะแนนเฉล่ีย  86.24 คะแนนอยูใ่นเกณฑร์ะดบัดี 

ปารณี แข็งแรง (2552) ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพท่ีมีการสนบัสุนนจาก
ครอบครัวต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นโรงพยาบาลมหาสารคาม โดยใช้
แนวคิดรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของ Pender (1996) แนวคิดการสนบัสนุนทางสังคมของ House 
(1981) มาเป็นแนวทางในการวางแผนเพื่อการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ พบว่าหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่น
หลงัไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพท่ีมีการสนบัสนุนจากครอบครัวมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพทุก
ดา้นและโดยรวมดีกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรม 
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อนงค ์รุ่งรัตน์ ( 2553 ) ศึกษาพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ ์ซ่ึงมารับบริการ
ท่ีโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยท่ี 8 นครสวรรค์ เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ
พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพระหวา่งหญิงตั้งครรภแ์รกกบัหญิงตั้งครรภ์หลงั และหญิงตั้งครรภ์ท่ีมี
ภาวะเส่ียงและไม่มีภาวะเส่ียง พบว่า พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์โดยรวมอยู่ใน
ระดบัสูง เม่ือจ าแนกตามพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพรายดา้น 6 ดา้น พบวา่ ดา้นความรับผดิชอบต่อ
สุขภาพ ดา้นการเจริญทางดา้นจิตวิญญาณ ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล ดา้นโภชนาการ และดา้น
กิจกรรมทางกาย มีคะแนนเฉล่ียอยู่ในระดับสูง ตามล าดับ ส่วนด้านการจดัการกับความเครียด มี
คะแนนเฉล่ียอยู่ในระดบัปานกลาง เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการ
ส่งเสริมสุขภาพระหว่างหญิงตั้งครรภ์แรกกบัหญิงตั้งครรภ์หลงั และหญิงตั้งครรภ์ท่ีมีภาวะเส่ียงและ
ไม่มีภาวะเส่ียง พบวา่คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพไม่มีความแตกต่างกนั 

นาฎอนงค์ ธรรมสมบูรณ์  (2554) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อส่งเสริม
พฤติกรรมการดูแลตนเอง ของหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นท่ีมารับบริการฝากครรภ์ในโรงพยาบาลอานันท
มหิดล จงัหวดัลพบุรีโดยน าทฤษฎีแบบแผนความเช่ือดา้นสุขภาพ ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง ทฤษฎีแรงสนบัสนุนทางสังคม ทฤษฎีการดูแลตนเอง เป็นแนวคิดในการวจิยั ผลการวจิยัพบวา่ 
ภายหลังท าการทดลองกลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงในด้านการรับรู้โอกาสเสียงของการเกิด
ภาวะแทรกซอ้นขณะตั้งครรภ ์การรับรู้ความรุนแรงของการเกิดภาวะแทรกซอ้นขณะตั้งครรภ ์การรับรู้
ประโยชน์และการรับรู้อุปสรรคในการดูแลตนเองขณะตั้งครรภ ์ความสามารถของตนเองในการดูแล
ตนเอง แรงสนบัสนุนทางสังคม และพฤติกรรมการดูแลตนเองขณะตั้งครรภเ์ป็นไปในทางท่ีดีข้ึนกวา่
ก่อนการทดลองและดีกวา่กลุ่มการเปรียบเทียบ 

ปาลิดา จนัต๊ะคาด (2555) ศึกษาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์ และเพื่อศึกษา
ปัจจัยท่ี มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้ งครรภ์ในคลินิกฝากครรภ ์
โรงพยาบาลเชียงค า จงัหวดัพะเยา พบว่าหญิงตั้งครรภ์มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพอยู่ในระดบัปาน
กลางทั้ง 6 ด้านได้แก่ ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ ด้านกิจกรรมทางกาย ด้านโภชนาการ ด้าน
สัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล ดา้นการพฒันาทางจิตวิญญาณ และดา้นการจดัการกบัความเครียด ส่วน
ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์ พบว่าระดับการศึกษามี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพในดา้นความรับผิดชอบต่อสุขภาพ และระดบัการศึกษามี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพในดา้นการพฒันาทางจิตวญิญาณ 
 
 
 


