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บทที ่4 

 
ผลการวจิัย 

 
การวิจยัคร้ังน้ี  มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงวยัรุ่น

ตั้งครรภแ์รก โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนยอ์นามยัท่ี 10 เชียงใหม่   โดยการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม
และประยกุต ์ซ่ึงผลการวจิยั แบ่งออกเป็น 4 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1  ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
  1.1 ขอ้มูลทัว่ไปของหญิงวยัรุ่นตั้งครรภแ์รก 
ส่วนท่ี 2  กิจกรรมการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงวยัรุ่นตั้งครรภแ์รก 

  2.1 รูปแบบ วธีิการและผลการด าเนินกิจกรรม 
ส่วนท่ี 3  ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลก่อน-หลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมส่งเสริมพฤติกรรมการดูแล

ตนเองของหญิงวยัรุ่นตั้งครรภแ์รก 
3.1 พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงวยัรุ่นตั้งครรภ์แรก กลุ่มตวัอย่างก่อนและหลัง

ร่วมกิจกรรมส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงวยัรุ่นตั้งครรภแ์รก 
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ส่วนที ่1  ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ตารางที ่ 2  จ  านวนและร้อยละของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น จ าแนกตาม อาย ุ การศึกษา อาชีพ รายไดเ้ฉล่ีย 
                 ของครอบครัวต่อเดือน  การวางแผนการตั้งครรภค์ร้ังน้ี และอายคุรรภใ์นปัจจุบนั 
                       ขอ้มูลทัว่ไป                                                        จ  านวน (n=30)                   ร้อยละ          

อาย ุ                    
16 ปี                     3                   6.7               
17 ปี        5         16.7 
18 ปี      13     43.3 
19 ปี                 10                            33.3                              

การศึกษา 
ไม่ไดเ้รียน          1        3.3                           
มธัยมศึกษาตอนตน้       13                             43.3 
มธัยมศึกษาตอนปลาย              16                  53.3                         

อาชีพ 
  รับจา้งทัว่ไป       11           36.7        
  นกัศึกษา                         7           23.3      

ท างานเอกสารต/บริษทั      2          6.7 
แม่บา้น        2         6.7 
ยงัไม่มีอาชีพ       8     26.7 

รายไดเ้ฉล่ียของครอบครัวต่อเดือน 
                           6,000 – 7,999 บาท    10                       33.3 
  8,000 บาทข้ึนไป     20     66.7 
การวางแผนในการคร้ังครรภค์ร้ังน้ี 
  ไดว้างแผน (ตั้งใจ)          2         6.7 
  ไม่ไดว้างแผน (ไม่ไดต้ั้งใจ)   28     93.3 
อายคุรรภปั์จจุบนั 
  12 สัปดาห์ – 24 สัปดาห์    15     50.0 
  25 สัปดาห์ – 28 สัปดาห์    15     50.0 
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จากตารางท่ี 2  พบว่า หญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นส่วนใหญ่อายุ  18 ปี จ  านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ
43.3 รองลงมาคือ อาย ุ19 ปี  จ  านวน 10 คน  คิดเป็นร้อยละ 33.3  และอาย ุ17 ปี  จ  านวน 5 คน  คิดเป็น
ร้อยละ 16.7  หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นมีระดบัการศึกษาส่วนใหญ่อยูใ่นชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย  จ  านวน 
16 คน คิดเป็นร้อยละ53.3  รองลงมาคือ  มธัยมศึกษาตอนตน้ จ านวน 13 คน  คิดเป็นร้อยละ 43.3  
ส่วนใหญ่มีอาชีพรับจา้งทัว่ไป  จ  านวน 11 คน  คิดเป็นร้อยละ 36.7  รองลงมาคือ นกัศึกษา  จ  านวน 7 
คน  คิดเป็นร้อยละ 23.3  และมีรายไดเ้ฉล่ียของครอบครัวต่อเดือนส่วนใหญ่อยูใ่นระดบั 8,000 บาท
ข้ึนไป  จ  านวน 20 คน  คิดเป็นร้อยละ 66.7  รองลงมาคือ รายไดร้ะหวา่ง 6,000- 7,999 บาท จ านวน 10 
คน  คิดเป็นร้อยละ 33.3  การวางแผนในการคร้ังครรภ์คร้ังน้ีส่วนใหญ่ ไม่ไดว้างแผน (ไม่ไดต้ั้งใจ) 
จ านวน 28 คน  คิดเป็นร้อยละ 93.3  และอายคุรรภปั์จจุบนั12 สัปดาห์ – 24 สัปดาห์ และ25 สัปดาห์ – 
28 สัปดาห์ จ  านวนเท่ากนั 15 คน  คิดเป็นร้อยละ 50  ตามล าดบั 
 
ส่วนที ่2  กจิกรรมการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวยัรุ่นตั้งครรภ์แรก 
 
  การจดักิจกรรมการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวยัรุ่นตั้งครรภแ์รกท่ีมาใชบ้ริการ
คลินิกวยัรุ่น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนยอ์นามยัท่ี 10 เชียงใหม่ ผูว้ิจยัไดน้ าเอาแนวคิดการเรียนรู้
อย่างมีส่วนร่วมและทฤษฎีพฤติกรรมสุขภาพของ Pender มาใช้ในการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแล
ตนเองในหญิงวยัรุ่นตั้งครรภ์แรก เพื่อให้เกิดการสร้างความเขา้ใจ ความตระหนักและทกัษะในการ
ส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงวยัรุ่นตั้งครรภแ์รก ซ่ึงมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 

กิจกรรมที่1  กิจกรรมการเปลี่ยนแปลงร่างกายเมื่อตั้ งครรภ์ และภาวะแทรกซ้อนขณะ
ตั้งครรภ์ในวยัรุ่น 

วตัถุประสงค ์เพื่อให้หญิงวยัรุ่นตั้งครรภแ์รกสามารถความรู้เก่ียวกบัการตั้งครรภ ์ผลกระทบ
และภาวะแทรกซ้อนขณะตั้งครรภ์ของวยัรุ่นมีการรับรู้ท่ีถูกต้องเก่ียวกับโอกาสเส่ียงของการเกิด
ภาวะแทรกซ้อนขณะตั้งครรภ์ ความรุนแรงของการเกิดภาวะแทรกซ้อนขณะตั้งครรภ์ และการรับรู้
ผลดีของการปฏิบติัเพื่อดูแลตนเองในการป้องกนัการเกิดภาวะแทรกซอ้นขณะตั้งครรภ ์

ผลการด าเนินกิจกรรมพบว่า ในขั้ นของการเปล่ียนแปลงร่างกายเม่ือตั้ งครรภ์ และ
ภาวะแทรกซ้อนขณะตั้งครรภ์ในวยัรุ่น หญิงวยัรุ่นตั้งครรภ์แรกทุกคนร่วมดูวีดีโอการเปล่ียนแปลง
ร่างกายเม่ือตั้งครรภด์ว้ยความตั้งใจ เม่ือดูวีดีโอจบ ผูน้ ากลุ่มไดซ้กัถามถึงการเปล่ียนแปลงร่างกายเม่ือ
ตั้งครรภข์องแต่ละคน ส่วนใหญ่จะไม่รู้สึกวา่ร่างกายเปล่ียนแปลง ยกตวัอยา่งเช่นน.ส.เอไดเ้ล่าวา่ “เรา
ทอ้งได้ 6 สัปดาห์ แต่เราไม่รู้สึกถึงการเปล่ียนแปลงของร่างกายเลย มีแค่เจ็บหน้าอกอย่างเดียว ไม่
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คล่ืนไส้ หรือมีอาการแพท้อ้งเลย ร่างกายปกติมาก” แต่บางคนท่ีก็มีอาการผิดปกติ ยกตวัอยา่งเช่นน.ส.
บีไดเ้ล่าวา่”หนูรู้สึกว่าร่างกายมนัเปล่ียนมาก แพท้อ้งมาก ละก็เวลาเดินเราตอ้งจบัทอ้งเหมือนพยุงไว้
เพราะมนัรู้สึกถ่วงและเสียดเวลาเดินไม่สบายตวัมากๆ หนูเป็นคนตวัเล็กดว้ย” ซ่ึงผูน้ ากลุ่มก็ไดอ้ธิบาย
ถึงการเปล่ียนแปลงในร่างกายวา่ “ไม่ตอ้งกงัวลไปค่ะคุณแม่ บางคนก็มีอาการ บางคนก็ไม่มีอาการแพ้
นะคะ ส่วนเหมือนมีอะไรอยู่ในทอ้งมั้ย คือเด็กน้อยตวัจ๋ิวมากๆ มากๆจริงๆค่ะ อาจจะมีหน่วงๆทอ้ง 
จ๊ีดๆ ทอ้งบา้ง คุณหมอบอกวา่มดลูกก าลงัขยายค่ะ ท าจิตใจสบายๆ อยา่กงัวล อยา่เครียดนะคะ สู้ๆค่ะ” 

จากการสังเกตการณ์แลกเปล่ียนประสบการณ์การเปล่ียนแปลงร่างกายเม่ือตั้งครรภ์ และ
ภาวะแทรกซ้อนขณะตั้งครรภ์ในวยัรุ่น พบว่าหญิงวยัรุ่นครรภ์แรกมีความสนใจท่ีจะร่วมแลกเปล่ียน 
บอกเล่าเร่ืองราวของตนเองในการเปล่ียนแปลงร่างกายเม่ือตั้งครรภ ์และภาวะแทรกซอ้นขณะตั้งครรภ์
ในวยัรุ่น และรับฟังอยา่งตั้งใจ 

 
กจิกรรมที ่2 กจิกรรมการเตรียมโภชนาการส าหรับการเลีย้งลูกด้วยนมแม่ 
วตัถุประสงค์เพื่อให้หญิงวยัรุ่นครรภ์แรกมีความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกต้องเก่ียวกบัการเตรียม

โภชนาการส าหรับการเล้ียงลูกดว้ยนมแม่และสามารถ เตรียมโภชนาการส าหรับการเล้ียงลูกดว้ยนมแม่
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

ผลการด าเนินกิจกรรมพบว่า หญิงวยัรุ่นครรภ์แรกแลกเปล่ียนประสบการณ์การเรียนรู้เร่ือง
โภชนาการ ยกตวัอยา่งเช่น  

“หนูกินนมวนัละกล่อง”  
“หนูชอบกินมะม่วงดองมาก” 
“หนูไม่ชอบกินผกั จะใหท้  ายงัไง” 
หลงัจากนั้นผูน้ ากลุ่มจดัให้หญิงวยัรุ่นตั้งครรภ์แรกได้สังเกตตวัแบบผ่านภาพพลิก เพื่อใช้

ประกอบการสอนเร่ืองการเตรียมโภชนาการส าหรับการเล้ียงลูกด้วยนมแม่ และจดัให้หญิงวยัรุ่น
ตั้งครรภ์แรกได้สังเกตวิธีการจดัเตรียมอาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์อย่างถูกตอ้งเหมาะสม ผ่านภาพ
พลิกและตวัอย่างอาหารท่ีจดัให้ดู มีการเปิดโอกาสให้หญิงตั้งครรภ์ร่วมกนัอภิปรายถึงโภชนาการท่ี
ส่งเสริมสุขภาพของหญิงวยัรุ่นตั้งครรภแ์รก  

จากการสังเกตการร่วมกันแลกเปล่ียนเรียนรู้พบว่าหญิงวยัรุ่นตั้งครรภ์แรกทุกคนให้ความ
ร่วมมือแสดงความคิดเห็นอยา่งตั้งใจ มีหญิงวยัรุ่นตั้งครรภ์แรกรายหน่ึงไดก้ล่าววา่ “อย่างน้ีเราก็ตอ้ง
ตั้งใจกิน ตั้งใจเลือกอาหารเพื่อลูกใหม้ากข้ึน” 
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กจิกรรมที ่3 กจิกรรมการฝึกบริหารร่างกายขณะตั้งครรภ์ 
 วตัถุประสงคเ์พื่อให้หญิงวยัรุ่นตั้งครรภ์แรกมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการฝึกบริหารร่างกาย
ขณะตั้งครรภแ์ละฝึกบริหารร่างกายขณะตั้งครรภไ์ดถู้กตอ้ง 

ผลการด าเนินกิจกรรมพบว่าหลงัจากท่ีผูน้ ากลุ่มฝึกบริหารร่างกายขณะตั้งครรภ์ร่วมกนัให้
ตอบค าถามเก่ียวกบัความคิดเห็นว่า การออกก าลงักายคืออะไร  ท าไมตอ้งออกก าลงักาย ให้ภายใน
กลุ่มแสดงความคิดเห็นร่วมกนัถึงการออกก าลงักายท่ีตนเองชอบและถนดั ยกตวัอย่างเช่น นส.เอได้
กล่าวแสดงความคิดเห็นวา่ “เดิน กบัว่ายน ้ าค่ะ วา่ยน ้ าน่ีขอให้เป็นการยืดเส้น ยืดสาย กายบริหารก็พอ
ค่ะ เพราะเวลาไดล้งน ้ าบริหารจะรู้สึกผอ่นคลายสบายตวัมากค่ะ” ส่วนนส.บีก็ไดแ้สดงความคิดเห็นวา่ 
“วา่ยน ้าค่ะ แม่ผอ่นคลายและไม่เครียดค่ะ” 

 
กจิกรรมที ่4   กจิกรรมการดูแลตนเองระหว่างการตั้งครรภ์ 
วตัถุประสงคเ์พื่อใหห้ญิงวยัรุ่นตั้งครรภแ์รก มีความรู้ความเขา้ใจในการดูแลตนเองในระหวา่ง

การตั้งครรภ ์และส่ิงท่ีควรปฏิบติัในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ เพื่อส่งเสริมการดูแลตนเองของ
หญิงวยัรุ่นตั้งครรภแ์รก 

ผลการด าเนินกิจกรรมพบว่า หลงัจากท่ีกลุ่มหญิงวยัรุ่นตั้งครรภ์ไดรั้บฟังการดูแลตนเองใน
ระหวา่งการตั้งครรภ ์และไดร่้วมกนัคิดหาแนวทางการดูแลตนเองในระหวา่งการตั้งครรภภ์ายในกลุ่ม
แลว้ ผูน้ ากลุ่มจึงไดใ้ห้สมาชิกร่วมกนัสรุปวิธีการ แนวทางในการดูแลตนเองในระหวา่งการตั้งครรภ ์
ซ่ึงแต่ละคนก็ไดแ้สดงความคิดรวบยอดต่างๆกนั ยกตวัอย่างเช่น นส.เอ ไดก้ล่าววา่ “ตอ้งดูแลตวัเอง
ทุกอยา่งนะคะ 

- ใส่รองเทา้ท่ีกระชบั เช่น คทัชูท่ีนุ่มสบาย หา้มใส่ส้นสูง ท่ีส าคญัรองเทา้ตอ้งมีดอกยางมากๆ                    
เพื่อกนัล่ืนค่ะ 
   -ไปตรวจครรภเ์ป็นประจ าค่ะเพื่อจะไดรั้บค าแนะน าจากคุณหมอ  

-ทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ผกั ปลา นม ผลไม้ (เนน้ๆไปเลยค่ะ) แต่อยา่ทานของมนั และของ
ดองนะคะ 

-ไม่จ  าเป็นตอ้งทานเยอะๆเกินความจ าเป็นนะคะ  ให้ทานปกติค่ะ แต่เน้นปลาและนมเยอะๆ
เพราะมีประโยชน์ต่อลูกในครรภค์่ะ 

-งดชา กาแฟ น ้าอดัลมค่ะ   
นส .บี  ก ล่ าวว่า  “งดคาเฟ อีน  ช า ก าแฟ  น ้ าอัดลม  ถ้ าอยาก  ก็ จิบๆ  นิ ดๆ  ห น่อยๆ                        

งดแอลกอฮอล ์อนัน้ี 100% 
 

 



 

66 

งดผงชูรส ถา้สั่งไม่ให้ใส่ได ้ก็ตอ้งสั่ง เนน้ย  ้า ขีดเส้นใตไ้ปเลย ถา้เล่ียงไม่ไดจ้ริงๆ ก็ถือวา่ กิน
ใหน้อ้ยท่ีสุดกินของท่ีมีประโยชน ์ผลไม ้น ้าส้มคั้น นม  

งดเสริมสวย ท าเล็บ ท าผม ทุกอย่าง สารเคมีต่างๆ เขา้ไปในร่างกายได้ผ่านทางเดินหายใจ 
ส่วนยาบ ารุง ใหกิ้นเป็นประจ าอยา่ไดข้าด เดินก็ใหร้ะวงัๆ นะคะ” 

 
ผูน้  ากลุ่มจึงไดใ้ห้สมาชิกร่วมกนัสรุปวิธีการ แนวทางในการดูแลตนเองระหวา่งการตั้งครรภ์

ดงัต่อไปน้ี 
1. หมัน่ออกก าลงักายขณะตั้งครรภ ์การออกก าลงักายเบาๆ และสม ่าเสมอและออกก าลงักาย

แค่พอเหน่ือยอยา่หกัโหมเกินไป  
2. ทานอาหารท่ีมีประโยชน์ให้มากๆ ควรเลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ ประเภทเน้ือสัตว ์ไข่ 

นม ผกั ผลไม ้ไม่ควรรับประทานอาหารพวก ขา้ว แป้ง น ้ าตาล ขนมหวาน ไขมนัมากเกินไป และควร
หลีกเล่ียงอาหารรสจดั อาหารดิบๆ สุกๆ ของหมกัดอง ผงชูรส ชา กาแฟ เหลา้ และบุหร่ี 

3. การพกัผ่อน ควรนอนหลบัให้เต็มอ่ิม ประมาณ 8-10 ชัว่โมง และควรหาเวลานอนพกัใน
ตอนบ่ายอีกอยา่งนอ้ย 1 ชัว่โมง 

4. การรักษาความสะอาดร่างกาย ควรอาบน ้ าให้ร่างกายสะอาดสดช่ืน วนัละ 2 คร้ัง แต่ถ้า
อากาศเย็นควรอาบน ้ าอุ่น และให้ความอบอุ่นกับร่างกาย ถ้าผิวแห้งตึงให้ใช้โลชั่นทาหลังอาบน ้ า 
5.การดูแลปาก และฟัน ควรแปรงฟันอยา่งถูกวิธีวนัละ 2 คร้ัง และบว้นปากดว้ยน ้ าสะอาด หรือแปรง
ฟันทุกคร้ังหลงัอาหาร 

6. การมีเพศสัมพนัธ์ควรใชท้่าท่ีปลอดภยั ไม่ใชแ้รงกระแทกมากเกินท่าท่ีแนะน าคือใหใ้ชก้าร
นอนตะแคงขา้งเท่านั้นเพราะวา่จะไม่กระทบกบัทอ้ง 

7. น ้ าหนักตัวในระหว่างตั้ งครรภ์ ควรมีน ้ าหนักตวัเพิ่มข้ึนไม่เกิน 10 กิโลกรัมตลอดการ
ตั้งครรภ ์

8. การผ่อนคลายความเครียดระหวา่งตั้งครรภ์ หาวิธีการผ่อนคลายท่ีตวัเองชอบ เช่น การฟัง
เพลง อ่านหนงัสือ พกัผอ่นนอนหลบั เป็นตน้ 

 
กจิกรรมที ่5   กจิกรรมการประเมินผล 
วตัถุประสงคเ์พื่อใหเ้ป็นการทบทวน เก่ียวกบักิจกรรมท่ีผา่นมาทั้ง 4 คร้ัง  
ผลการด าเนินกิจกรรมพบวา่ กลุ่มหญิงวยัรุ่นตั้งครรภท์บทวนความรู้เก่ียวกบัการเปล่ียนแปลง

ร่างกายเม่ือตั้งครรภ ์และภาวะแทรกซ้อนขณะตั้งครรภใ์นวยัรุ่น และแนวทางการดูแลตนเอง ทั้งหมด
ตลอดจนการเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีผ่านมา หญิงวยัรุ่นตั้งครรภ์ได้พูดคุยถึงวิธีการ แนวทางในการดูแล
ตนเองท่ีไดรั้บจากการเขา้ร่วมกิจกรรม ว่ามีอุปสรรคและปัญหาหรือไม่อย่างไร หลงัจากนั้นให้กลุ่ม
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หญิงวยัรุ่นตั้งครรภท่ี์เขา้ร่วมกิจกรรมช่วยกนัแกไ้ข สรุปกิจกรรมโดยผูน้ ากลุ่ม และตอบแบบสอบถาม
พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงวยัรุ่นตั้งครรภ ์ 
 
ส่วนที ่3  ผลการวเิคราะห์ข้อมูลก่อน-หลงัการเข้าร่วมกจิกรรมในหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นครรภ์แรก 
 
ตารางที ่3  แสดงจ านวน ค่าร้อยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น ดา้นโภชนาการ 
 จ าแนกรายขอ้ค าถาม  
              รายการ                               ก่อนร่วมกิจกรรม                        หลงัร่วมกิจกรรม                                  
              n=30                             X     SD                          X      SD 

ด้านโภชนาการ 
1. ท่านรับประทานไข่   3.57 0.73           4.63 0.49                 
   วนัละ 1 ฟอง 
2. ท่านด่ืมนมอยา่งนอ้ย   3.90 0.76    4.67 0.48                  
   วนัละ 1 แกว้/กล่อง 
3. ท่านหลีกเล่ียงการ   3.27 0.98    4.43 0.63  
    รับประทานอาหารมนัๆ 
    เช่น ขา้วขาหมู อาหารทอด 
   ต่าง ๆ 
4. ท่านรับประทานยาเสริม         4.13 0.81                4.23 0.93  
    ธาตุเหล็กตามแพทยส์ั่งทุกวนั 
5. ท่านด่ืมน ้าสะอาดอยา่งนอ้ย        4.10 0.80                 4.83 0.46  
    วนัละ 8-10 แกว้ 
6. ท่านหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืม         3.40 1.38          4.60 0.72  
    ประเภทชา กาแฟและเคร่ืองด่ืม 
    ประเภทชูก าลงัขณะตั้งครรภ ์
ค่าเฉล่ียรวม                       3.73 0.56       4.57 0.19                

 
จากตารางท่ี 3 พบว่า พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นดา้นโภชนาการ ก่อน

เขา้ร่วมกิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.72 หลงัเขา้ร่วมกิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.56 ซ่ึงสูงกวา่คะแนน
เฉล่ียพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นดา้นโภชนาการก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม  
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ตารางที ่ 4  แสดงจ านวน ค่าร้อยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น  ดา้นการ
รับผดิชอบต่อสุขภาพ  จ าแนกรายขอ้ค าถาม  

               รายการ                                ก่อนร่วมกิจกรรม   ร่วมกิจกรรม                              
              n=30                                        X        SD                       X         SD                         

ด้านการรับผดิชอบต่อสุขภาพ 
7. ท่านอาบน ้าอยา่งนอ้ย            4.27  0.83           4.17    0.46  
    วนัละ 2 คร้ัง 
8. ท่านไปตรวจสุขภาพฟัน             2.93   0.87         3.70    0.95         
   ทุก 6 เดือน หรืออุดฟัน 
   เม่ือพบวา่มีฟันผุ 
9. ท่านหลีกเล่ียงการเขา้ใกล ้            3.13   1.22         4.67     0.48  
    บุคคลท่ีเป็นโรคท่ีติดต่อได ้
    เช่น หดัเยอรมนั หวดั 
10. ท่านสวมเส้ือผา้ท่ีสบายและ           3.83   1.05             4.73     0.45           
    สะอาด หลวม ไม่รัดแน่น 
    เกินไป 
11. ท่านเดินข้ึนบนัไดหรือเดิน           3.07   0.87           3.23     1.10      
     บนพื้นท่ีเส่ียงต่อการล่ืนลม้ 
12. เม่ือเจบ็ป่วยท่านซ้ือยามา           2.60   1.16          1.57     0.97     
     รับประทานเอง 
13. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์           2.23   1.16          1.23     0.82      
ค่าเฉล่ียรวม     3.15   0.49                           3.33     0.38     
  

จากตารางท่ี 4 พบวา่พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น ดา้นการรับผิดชอบต่อ
สุขภาพ ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.15 หลงัเขา้ร่วมกิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.32 ซ่ึงสูง
กวา่คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นดา้นการรับผิดชอบต่อสุขภาพก่อน
เขา้ร่วมกิจกรรม  
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ตารางที ่ 5  แสดงจ านวน ค่าร้อยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น  ดา้นการท า
กิจกรรม และการออกก าลงักาย จ าแนกรายขอ้ค าถาม  

               รายการ                                ก่อนร่วมกิจกรรม  หลงัร่วมกิจกรรม                                   
              n=30                   X  SD                           X      SD                         

ด้านการท ากจิกรรมและ 
การออกกก าลงักาย  
14. ทา่นบริหารกลา้มเน้ือ 14  2.83 0.79   3.37 1.19  
ส่วนต่างๆ ของร่างกายในท่า 
ง่ายๆ ประมาณวนัละ 20 นาที 
15. ท่านออกก าลงักายเล็กๆ       3.83 0.99   4.43 0.68   
 นอ้ยๆ โดยการเดินเล่นหรือ 
 ท างานบา้นเบาๆ 
16. ท่านบริหารกลา้มเน้ือ        3.20 1.09   3.47 0.63  
 ส่วนต่างๆท่ีช่วยในการคลอด 
 ใหแ้ขง็แรง เช่น ขมิบช่องคลอด 
 เกร็งกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งและหลงั 
17. ภายหลงัการออกก าลงักาย       3.83 1.23   4.50 0.51   
  หรือการท างานท่ีใชแ้รงท่าน 
  จะพกัจนหายเหน่ือยก่อนทุกคร้ัง 
18. ท่านนอนหลบัพกัผอ่น        3.83 0.70   4.17 0.46  
 ติดต่อกนัอยา่งนอ้ย 8 ชัว่โมง 
ค่าเฉล่ียรวม                     3.51 0.78              3.99 0.34    
  

จากตารางท่ี 5 พบว่าพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่น ดา้นการท ากิจกรรม
และการออกก าลังกาย ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.50 หลงัเขา้ร่วมกิจกรรม มีค่าเฉล่ีย
เท่ากับ 3.98 ซ่ึงสูงกว่าคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นด้านการท า
กิจกรรมและการออกก าลงักายก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม  
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ตารางที ่6  แสดงจ านวน ค่าร้อยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น  ดา้นการ 
        มีสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล  จ าแนกรายขอ้ค าถาม  
               รายการ    ก่อนร่วมกิจกรรม   หลงัร่วมกิจกรรม                           
              n=30                                        X      SD    X    SD                         

ด้านการมีสัมพนัธภาพ 
ระหว่างบุคคล 
19. ท่านสามารถปรึกษาปัญหา         3.60 0.85    4.47 0.51  
  ต่างๆ กบับุคลใกลชิ้ดได ้  
20. ท่านมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบั        3.50 0.73    4.57 0.50   
   ครอบครัวละบุคคลอ่ืนๆ 
21. ท่านขอและไดรั้บความ  3.70 0.70    4.53 0.51   
   ช่วยเหลือจากบุคคลรอบขา้ง 
22. เม่ือท่านมีอาการเจบ็ป่วยขณะ         4.10 0.99    4.57 0.50  
 ตั้งครรภ ์สามีและคนในบา้นจะพา 
 มาพบแพทยทุ์กคร้ัง 
23. สามีและคนในบา้นกระตุน้         4.43 0.73    4.20 0.41  
  ใหท้่านรับประทานอาหารท่ีมี 
  ประโยชน์ต่อตวัท่านและทารก 

คา่เฉล่ียรวม                       3.87 0.60             4.47  0.41       
  

จากตารางท่ี 6 พบวา่พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น ดา้นการมีสัมพนัธภาพ
ระหวา่งบุคคล ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.86 หลงัเขา้ร่วมกิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.46  
ซ่ึงสูงกว่าคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้ งครรภ์วยัรุ่นด้านการมีสัมพนัธภาพ
ระหวา่งบุคคลก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม  
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ตารางที ่7 แสดงจ านวน ค่าร้อยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น  ดา้นการจดัการ 
 กบัความเครียด  จ าแนกรายขอ้ค าถาม  
               รายการ                                      ก่อนร่วมกิจกรรม                         หลงัร่วมกิจกรรม                               
              n=30                                     X  SD                       X     SD                         

ด้านการจัดการความเครียด 
24. เม่ือท่านเกิดความเครียดจะหา  3.13 1.01       4.57 0.56   
  จะหาสาเหตุของความเครียดและ 
  หาทางแกไ้ข 
25. ท่านหลีกเล่ียงสาเหตุท่ีจะ  3.33 0.76          4.63 0.56   
  ท าใหเ้กิดความเครียด 
26. ท่านพยายามท าใหจิ้ตใจ  4.17 0.91           4.63 0.49   
  แจ่มใส เพื่อใหท้ารกในครรภ ์
  มีสุขภาพจิตดี 
27. ท่านมกัจะหาวธีิคลายเครียด             3.90 0.76          4.77 0.43  
  เช่น การฟังเพลง อ่านหนงัสือ 
  หรือหางานอดิเรกท า 
ค่าเฉล่ียรวม      3.63  0.63        4.65 0.40                                            
 

จากตารางท่ี 7 พบว่าพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้ งครรภ์วยัรุ่น ด้านการจดัการ
ความเครียด ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.63 หลงัเขา้ร่วมกิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.65  
ซ่ึงสูงกว่าคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้ งครรภ์ว ัยรุ่นด้านการจัดการกับ
ความเครียดก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม  
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ตารางที ่8 แสดงจ านวน ค่าร้อยละ พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น  ดา้นการพฒันา 
 ทางจิตวิญญาณ  จ าแนกรายขอ้ค าถาม  
               รายการ                                      ก่อนร่วมกิจกรรม                       หลงัร่วมกิจกรรม                                
              n=30                                           X      SD                      X     SD                         

ด้านการพฒันาทางจิตวญิญาณ 
28. ท่านมีความวติกกงัวลเก่ียว            3.10 0.99         3.03 0.93  
  กบัรูปร่างท่ีเปล่ียนแปลงไป 
29. ขณะตั้งครรภท์่านรู้สึกวา้เหว ่            2.63 1.24         2.37 0.72   
  กงัวลต่อการถูกทอดทิ้ง 
30. ท่านรู้สึกภาคภูมิใจท่ีจะได ้            4.03 0.89         4.70 0.47   
  เป็นแม่ในเร็ว ๆ น้ี 
31. ท่านพอใจและมีความสุข            4.27 0.87         4.67 0.48   
  กบัการเป็นตวัของตวัเอง 
ค่าเฉล่ียรวม                            3.51 0.51       3.69 0.44   

 
จากตารางท่ี 8 พบวา่พฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น ดา้นการพฒันาทางจิต

วิญญาณ ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.50 หลงัเขา้ร่วมกิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.69  ซ่ึง
สูงกว่าคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภ์วยัรุ่นด้านโภชนาการก่อนเขา้ร่วม
กิจกรรม  

 
 
 
 
 
 


