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บทคดัย่อ 
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จงัหวดันราธิวาส จาํนวน 50 ราย คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง และจดัเขา้กลุ่มทดลอง
หรือกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 25 ราย กลุ่มควบคุมได้รับบริการฝากครรภ์ตามปกติ และกลุ่มทดลอง
ไดรั้บการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี เพิ:มเติมจากการไดรั้บ
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ประกอบดว้ย (1) แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล (2) แบบบนัทึกการฝึกการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบ
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จาํนวน 3 ท่าน และทดสอบหาค่าความเที:ยงของแบบประเมินความเครียดด้วยตนเอง ได้ค่า
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การสนบัสนุนของสามีมีความเครียดภายหลงัการทดลอง (M = 15.00, SD = 1.68) ตํ:ากวา่ก่อนการ
ทดลอง (M = 22.08, SD = 1.73) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < .001) 
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Abstract 
 
 This quasi-experimental study aimed to test the effect of progressive muscular 
relaxation with husband support on stress of teenage pregnant women. The sample consisted of 
50 teenage pregnant women who were receiving antenatal care at a community hospital in 
Narathiwat province. They were purposively selected and assigned into the experimental group  
(n = 25) or the control group (n = 25). The control group received regular antenatal care service, 
while the experimental group received the progressive muscular relaxation with husband support 
in addition to regular antenatal care service. The research instruments consisted of (1) teaching 
plan of knowledge related to stress of teenage pregnant women, (2) teaching plan of progressive 
muscular relaxation, (3) teaching plan of husband support, (4) slides for teaching, and                
(5) handbook of progressive muscular relaxation with husband support. The data-collecting 
instruments consisted of (1) personal data form, (2) progressive muscular relaxation practice 
form, (3) telephone follow-up form, and (4) self-scoring stress questionnaire developed by the 
Department of Mental Health. Validity of the instruments in this study was approved by three 
experts. The reliability of the self-scoring stress questionnaire was examined using Cronbach's 
alpha coefficient, yieding a value of .81. Data were analyzed using frequency, percentage, mean, 
standard devition, and t-test. 
 The results revealed that: 
 1) Teenage pregnant women who received the progressive muscular relaxation 
with husband support had a mean score of stress after intervention (M = 15.00, SD = 1.68) 
significantly lower than before intervention (M = 22.08, SD = 1.73) (p < .001). 
 2) Teenage pregnant women who received the progressive muscular relaxation 
with husband support had a mean score of stress (M = 15.00, SD = 1.68) significantly lower than 
that of teenage pregnant women who received regular antenatal care service (M = 22.20,           
SD = 1.75) (p < .001). 
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 The results showed that the effect of progressive muscular relaxation with 
husband support could reduce stress of teenage pregnant women. Therefore, it is recommended 
that the progressive muscular relaxation with husband support should be applied in caring for 
teenage pregnant women who have stress. 
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บททีI 1 
บทนํา 

 
ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 
 
 ในปัจจุบันการตั� งครรภ์ในวยัรุ่นยงัคงเป็นปัญหาทางด้านสาธารณสุขของทุก
ประเทศทั:วโลก โดยพบวา่หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นทั:วโลกคลอดบุตรร้อยละ 11 (Word Health Organization 
[WHO], 2014) สําหรับอตัราการตั�งครรภใ์นวยัรุ่นไทยเพิ:มขึ�นจากร้อยละ 15.51 ในปี พ.ศ. 2551 เป็น
ร้อยละ 16.80 ในปี พ.ศ. 2556 จากการรายงานสถานการณ์การคลอดบุตรของวยัรุ่นไทยปี 2556 
จาํแนกตามรายภาคพบว่า ภาคใตมี้อตัราการคลอดบุตรของวยัรุ่นสูงเป็นอนัดบัที: 3 รองจากภาค
กลาง และภาคเหนือ ตามลาํดบั ส่วนการคลอดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นใน 3 จงัหวดัชายแดนภาคใต ้
มีอตัราการคลอดร้อยละ 10.63 ใน ปี 2556 (สํานกัอนามยัการเจริญพนัธ์ุ กรมอนามยั, 2557) แสดง
ใหเ้ห็นวา่ อตัราการตั�งครรภใ์นหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นสูงกวา่เกณฑที์:องคก์ารอนามยัโลกกาํหนดคือ ไม่
เกินร้อยละ 10 (สํานกันโยบายและยุทธศาสตร์, 2555; Word Health Organization [WHO], 2012) 
การตั�งครรภใ์นวยัรุ่นจึงเป็นปัญหาที:สาํคญัที:ตอ้งไดรั้บการดูแลอยา่งจริงจงั 
 การตั�งครรภใ์นวยัรุ่นมีผลกระทบต่อหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นทั�งทางร่างกาย จิตใจ และ
สังคม เมื:อมีการตั�งครรภ์ในวยัรุ่นจะทาํให้การเจริญเติบโตหยุดชะงกั ภาพลกัษณ์เปลี:ยนแปลง ทั�ง
หนา้ทอ้งขยายใหญ่ รูปร่างอว้นขึ�น (สายลม, 2556) หากหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นตั�งครรภจ์ากความไม่
พร้อม หรือตั�งครรภ์ไม่พึงประสงค์ (ศรุตยา, ภทัรลยั, และสมประสงค์, 2555) สามีไม่ยอมรับการ
ตั�งครรภห์รือมีความสัมพนัธภาพในครอบครัวไม่ดี (ศิริวรรณ, ฐิตวี, และสุพร, 2554) ส่งผลกระทบ
ดา้นจิตใจ ทาํใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเกิดความเครียด (จนัทร์สิริและทิพยว์ลัย,์ 2555) หากความเครียด
สะสมอยูน่าน ๆ ทาํให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเกิดภาวะซึมเศร้าหลงัคลอดได ้(เนตรชนก, 2555; Reese, 
Haydon, Herring, & Happern, 2013) อาจเกิดความรู้สึกหมดคุณค่าในตวัเอง (ศศินนัท,์ พชัรินทร์, 
อิชยา, และพชัรินทร์, 2556) จนทาํให้การใช้ชีวิตแบบวยัรุ่นสิ�นสุดลง (Muangpin, Tiansawad, 
Kantaruksa, Yimyam, & Vonderheid, 2010) การตั�งครรภว์ยัรุ่นยงัส่งผลกระทบต่อสังคม ซึ: งวยัรุ่น
ที:ตั�งครรภส่์วนใหญ่จะอยู่ในวยัเรียนเมื:อตั�งครรภ์ไม่สามารถเรียนต่อได ้ทาํให้ขาดวุฒิการศึกษาใน
การสมคัรงานเกิดการว่างงานตามมา (บุญยิ:ง, 2553) หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นอาจกลายเป็นแม่เลี� ยงเดี:ยว 
(วรพงศ,์ 2548) จนเกิดการทอดทิ�งบุตร (สายลม, 2556) ผลกระทบเหล่านี� ส่งผลต่อความเครียดใน
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 



2 
 ความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเกิดจากการตอบสนองต่อเปลี:ยนแปลงที:เกิดขึ�น
จากการตั�งครรภ ์(กาญจนาและชุติมา, 2559) จากการประเมินความเครียดหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นในปี 
พ.ศ. 2555 พบวา่ หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีความเครียดขณะตั�งครรภสู์งร้อยละ 63 (กุศลาภรณ์และสุพร, 
2557) หญิงตั� งครรภ์วยัรุ่นมีความเครียดสูงกว่าหญิงตั� งครรภ์วยัผูใ้หญ่ (สุภาวดี, 2552) และมี
พฤติกรรมการจดัการกบัความเครียดอยูใ่นระดบัตํ:า (ตรีพรและสัจจา, 2550) หากไม่สามารถหาวิธี
จดัการความเครียดไดอ้ยา่งเหมาะสมก็ทาํให้ความเครียดคงอยูแ่ละเพิ:มมากขึ�น (กาญจนาและชุติมา, 
2559) โดยความเครียดที:เกิดขึ�นในระยะตั�งครรภส่์งผลให้ระดบัของอิพิเนฟปรินส์ (epinephin) และ
ระดบันอร์อิพิเนฟปรินส์ (norepinephin) ในร่างกายจะเพิ:มมากขึ�น (มรรยาท, 2556; ศรีเกียรติ, 2555) 
ส่งผลให้เกิดภาวะแทรกซ้อนอื:น ๆ ตามมา กล่าวคือ ทาํให้เกิดการหดรัดตวัของมดลูกและเกิดการ
คลอดก่อนกาํหนด (สายฝน, 2553) ความเครียดที:ยงัคงอยูใ่นระยะคลอดทาํให้มดลูกมีการหดรัดตวั
ที:อ่อนลา้ ระยะเวลาของการคลอดจึงเพิ:มขึ�นไปดว้ย (ศศิธร, 2555) ทาํให้หญิงตั�งครรภมี์ความทนต่อ
ความเจ็บปวดลดลง ขาดความร่วมมือในการคลอด ไม่สามารถเผชิญ หรือควบคุมความเจ็บปวดได ้
(ปาริฉัตร, เยาวลกัษณ์, ฉวีวรรณ, และวรรณา, 2555) อีกทั�งความเครียดที:คงอยูใ่นระยะหลงัคลอด
อาจทาํให้หญิงวยัรุ่นปรับตวับทบาทการเป็นมารดาไม่ได ้ (กุลธิดา, วรรณา, และเยาวลกัษณ์, 2555; 
นงลกัษณ์และสร้อย, 2552) จะเห็นไดว้า่ถา้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นที:ไม่ไดรั้บการดูแลเพื:อลดความเครียด
ในขณะตั�งครรภอ์าจส่งผลใหเ้กิดภาวะแทรกซอ้นตามมาได ้
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ การศึกษาเกี:ยวกบัวธีิการลดความเครียดในหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นยงัมีขอ้จาํกดั พบเพียงการศึกษาเดียว คือ ใชว้ิธีการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
(กาญจนา, พรรณพิไล, และจันทรรัตน์, 2554) และพบการศึกษาที:ใช้วิธีการอื:น ๆ เพื:อลด
ความเครียดในหญิงตั�งครรภท์ั:วไป ไดแ้ก่ การสร้างจินตนาการ (Urech et al., 2010) การผอ่นคลาย
โดยการหายใจ (วารุณี, 2555) การทาํสมาธิ (กาญจนา, ประภาพร, และวรางคณา, 2557) การทาํ
โยคะ (เยาวเรศ, โสเพญ็, ธารางรัตน์, และฝนทอง, 2554) และการประยุกตก์ลวิธีที:หลากหลาย (กาญจนา
และชุติมา, 2559) สาํหรับการลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นควรเลือกวิธีที:ไม่ยุง่ยาก ทาํไดง่้าย 
เนื:องจากวยัรุ่นเป็นวยัที:ชอบอิสระ อยากรู้ อยากทดลอง (บุญยิ:ง, 2553) การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบ
ก้าวหน้าเป็นวิธีการหนึ: งที:ปฏิบติัได้ง่าย ไม่ยุ่งยาก สามารถทาํได้ด้วยตนเองและไม่สิ�นเปลือง
ค่าใชจ่้าย ไม่มีความลาํบากในการฝึกท่าทาง (เทียมและสายฝน, 2550) การช่วยใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น
มีความเครียดลดลงจึงเป็นเรื:องสาํคญั 
 การผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบก้าวหน้า เป็นวิธีการหนึ: งที:ไม่ยุ่งยาก สะดวก และ
ประหยดัเหมาะสมกบัหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น จากการศึกษาที:ผ่านมาพบว่า การผ่อนคลายกลา้มเนื�อ
แบบกา้วหน้าช่วยลดความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น (กาญจนาและคณะ, 2554) ส่วนในหญิง
ตั�งครรภ์ทั:วไป มีการศึกษาพบว่า การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าช่วยให้หญิงตั�งครรภ์มี
สุขภาพที:ดีขึ�น กล่าวคือ นอนหลบัไดดี้ มีความวิตกกงัวลลดลง ป้องกนัอาการซึมเศร้า และปรับตวั
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เขา้กบัสังคมไดดี้ (Sadeghi, Sirati, Ebadi, Aliasgari, & Hajiamini, 2015) การผอ่นคลายกลา้มเนื�อ
แบบกา้วหนา้ยงัส่งผลต่อการเปลี:ยนแปลงของความดนัโลหิต ลดอตัราการเตน้ของหวัใจ ลดความ
โกรธ (Nickel et al., 2006) ทาํให้หญิงตั�งครรภมี์สุขภาพจิตที:ดีระหวา่งตั�งครรภ ์(Urech et al., 2010) 
เพราะการผ่อนคลายกล้ามเนื� อแบบก้าวหน้า ส่งผลให้ร่างกายสร้างฮอร์โมนแคทีโคลามีน 
(catecholamine) และฮอร์โมนคอร์ติซอล (cortisol) ลดลง มีการหลั:งของเอ็นโดฟินส์ (endorphins) 
เพิ:มขึ�นทาํให้ร่างกายและจิตใจเกิดการผ่อนคลาย และมีความสุข ความเครียดจึงลดลง (มรรยาท, 
2556) จากการศึกษาที:ผ่านมาจะเห็นไดว้่าการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า ส่งผลดีต่อหญิง
ตั�งครรภท์ั�งดา้นร่างกายและจิตใจ  
 หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีความเครียดสูงกว่าหญิงตั�งครรภ์ทั:วไป และเป็นวยัที:ต้อง
พึ:งพาคนอื:นโดยเฉพาะสามีซึ: งเป็นบุคคลใกลชิ้ด (สุภาวดี, 2552) การศึกษาที:ผ่านมาพบว่า หญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่นมีความเครียดลดลงหากได้รับการสนับสนุนจากสามีหรือบุคคลใกล้ชิด (สุภาวดี,      
พิริยา, และวรรณทนา, 2556; Huang, Costeines, Ayala, & Kaufman, 2014) นอกจากนี� การ
สนบัสนุนจากสามีช่วยให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นสามารถปรับตวับทบาทการเป็นมารดาไดดี้ (กุลธิดา
และคณะ, 2555; พิมพศิ์ริ, 2557) โดยมีการนาํทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคมของเฮาส์ (House, 
1981) มาประยุกตใ์ช้เป็นแนวทางในการลดความเครียดของหญิงตั�งครรภ ์(จุฑามาสและชมพูนุช, 
2551; สุภาพร, 2554) ซึ: งพบวา่ การสนบัสนุนทางสังคม 4 ดา้น คือ ดา้นอารมณ์ ดา้นขอ้มูลข่าวสาร 
ดา้นการประเมินคุณค่า และดา้นสิ:งของ ช่วยใหห้ญิงตั�งครรภมี์ความเครียดลดลง  
 จะเห็นได้ว่า การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าช่วยลดความเครียดในหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่น (กาญจนาและคณะ, 2554) แต่ยงัไม่พบการศึกษาที:ให้สามีไดมี้ส่วนร่วมในการศึกษา
ดงักล่าว ดงันั�นผูว้ิจยัจึงตอ้งการศึกษาผลของการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบัการ
สนบัสนุนของสามีต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น เพื:อเป็นแนวทางในการลดความเครียดใน
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นใหมี้ความเหมาะสมต่อไป 
  
วตัถุประสงค์การวจัิย 
 
 1. เพื:อเปรียบเทียบความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นก่อนและหลงัไดรั้บการผอ่น
คลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี 
 2. เพื:อเปรียบเทียบความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นระหวา่งกลุ่มที:ไดรั้บการผอ่น
คลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกับการสนับสนุนของสามีกับกลุ่มที:ได้รับบริการฝากครรภ์
ตามปกติ 
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คําถามการวจัิย 
 
 1. หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นกลุ่มที:ไดรั้บการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบั
การสนบัสนุนของสามีมีความเครียดภายหลงัการทดลองตํ:ากวา่ก่อนการทดลองหรือไม่ 
 2. หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นกลุ่มที:ไดรั้บการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบั
การสนับสนุนของสามีมีความเครียดภายหลังการทดลองตํ:ากว่ากลุ่มที:ได้รับบริการฝากครรภ์
ตามปกติหรือไม่ 
 
กรอบแนวคิดการวจัิย 
 
 การศึกษาครั� งนี� เป็นการประยุกต์ใช้แนวคิดการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า
ของเอด็มุนด ์จาคอบสัน (Edmund Jacobson) (Jacobson, 1938 as cited in Richmond, 2015) ร่วมกบั
การสนับสนุนของสามีใช้แนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเฮาส์ (House, 1981) และจากการ
ทบทวนวรรณกรรมเกี:ยวกบัความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น เป็นกรอบแนวคิดในการศึกษา 
 แนวคิดการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบก้าวหน้ของจาคอบสัน (Jacobson, 1938 as 
cited in Richmond, 2015) ว่าดว้ยการควบคุมกลา้มเนื�อทีละกลุ่มนาํไปสู่การผ่อนคลายทั:วร่างกาย 
ส่งผลให้ลดการทาํงานของระบบประสาทซิมพาเธติค ลดการเร้าอารมณ์ในระบบประสาท
ส่วนกลาง ทาํใหร้ะบบสมองส่วนลิมปิค (limbic) ถูกกระตุน้นอ้ยลง ร่างกายเกิดการผอ่นคลายมีการ
หลั:งโอพิออยด์ (opioid) ออกมา ทาํให้กล้ามเนื�อและหลอดเลือดทั:วร่างกายคลายตวั ส่งผลให้
ร่างกายและจิตใจสงบ เกิดการกระตุน้สมองส่วนไฮโปทาลามสั(hypothalamus) และระบบประสาท
อตัโนมติั ไปลดการทาํงานของระบบประสาทซิมพาเทติก ในขณะเดียวกนัมีผลทาํให้ต่อมหมวกไต
ส่วนใน (adrenal medulla) สร้างฮอร์โมนอะดรีนาลิน (adrenalin hormone) และฮอร์โมนนอร์
อะดรีนาลิน (noradrenalin hormone) ลดลง และต่อมหมวกไตส่วนนอก (adrenal cortex) สร้าง
ฮอร์โมนแคทีโคลามีน และฮอร์โมนคอร์ติซอลลดลง ทาํให้มีการหลั:งของเอ็นโดฟินส์ (endorphins) 
ซึ: งเป็นสารที:ทาํใหเ้กิดการผอ่นคลาย และมีความสุข ทาํให้ความเครียดลดลง การฝึกทกัษะการผอ่น
คลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้มีหลกัการผอ่นคลายกลา้มเนื�อ 2 ขั�นตอน คือ การมุ่งความสนใจไปที:
ละกลุ่มกลา้มเนื�อ จากนั�นมุ่งความสนใจสู่การคลายกลา้มเนื�อ โดยปฏิบติัให้ต่อเนื:องจนกระทั:งเกิด
การผ่อนคลายทั:วร่างกาย และเมื:อร่างกายเกิดการผ่อนคลายจะทาํให้จิตใจผ่อนคลายตามมาด้วย 
ดังนั� นการนําการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้ามาใช้ในหญิงตั� งครรภ์วยัรุ่นจึงช่วยให้ลด
ความเครียดลงได ้
 นอกจากนี� แนวคิดการสนบัสนุนทางสังคมของเฮาส์ (House, 1981) ประกอบดว้ย   
4 ดา้น คือ (1) การสนบัสนุนดา้นอารมณ์ (2) การสนบัสนุนดา้นขอ้มูลข่าวสาร (3) การสนบัสนุนดา้น
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การให้คุณค่า และ (4) การสนับสนุนด้านสิ: งของ ซึ: งเชื:อว่าการสนับสนุนทางสังคมช่วยให้บุคคล
ปรับตวัไดอ้ย่างเหมาะสม มีอารมณ์ที:มั:นคง และสามารถเผชิญกบัปัญหาไดดี้ โดยเฉพาะสามีเป็น
บุคคลหนึ: งที:หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นให้ความสําคญัเนื:องจากเป็นบุคคลที:ใกลชิ้ดที:สุด เมื:อสามีให้การ
ช่วยเหลือทาํให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ผูว้ิจยัจึงใชก้ารสนบัสนุนของสามีภายใต้
แนวคิดการสนบัสนุนทางสังคมมาประยุกตเ์พื:อช่วยส่งเสริมให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีการปฏิบติัการ
ผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้อยา่งต่อเนื:อง โดยการให้สามีสนบัสนุนทั�งก่อน ขณะ และหลงัฝึก
การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ ดว้ยการแสดงออกถึงการยกยอ่ง ให้ความรัก ความไวว้างใจ 
คอยชี�แนะ ใหค้าํแนะนาํ ยอมรับและเห็นคุณค่า คอยช่วยเหลือจดัเตรียมอุปกรณ์ และการบริการกบั
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น ทาํให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นฝึกปฏิบติัการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้อย่าง
สมํ:าเสมอ นอกจากนี�ยงัทาํใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีอารมณ์ที:มั:นคง ปรับตวัต่อความเครียดไดดี้  
 จากการทบทวนวรรณกรรมเกี:ยวกบัความเครียดพบว่า ทฤษฎีความเครียดของ  
เซลเย่ (Selye, 1978) เชื:อว่า ความเครียดเกิดจากปฏิกิริยาตอบสนองอย่างไม่เฉพาะเจาะจงของ
ร่างกายต่อสิ:งกระตุน้ ทาํใหบุ้คคลแสดงออกโดยการปรับตวัของร่างกายในรูปแบบการเปลี:ยนแปลง
ทางสรีรวทิยาจนนาํไปสู่ความเครียด ซึ: งหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีการปรับตวัต่อการตั�งครรภท์ั�งร่างกาย 
จิตใจ และสังคม ทาํใหเ้กิดปฏิกิริยาการตอบสนองที:อาจส่งผลต่อความเครียด อีกทั�งจากการทบทวน
วรรณกรรมเกี:ยวกบัความเครียดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นพบวา่ หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีความเครียดจาก
การตั� งครรภ์ เมื:อเกิดความเครียดทําให้มีการเปลี:ยนแปลงของระบบประสาทซิมพาเทธิก 
(sympathetic nervous system) ส่งผลให้ระดบัของอิพิเนฟปรินส์และนอร์อิพิเนฟปรินส์ในร่างกาย
เพิ:มมากขึ�น อีกทั�งความเครียดทาํให้ฮอร์โมนแคทีโคลามีน (catecholamine) ฮอร์โมนคอร์ติซอล 
(cortisol) หลั:งออกมามาก ร่างกายเกิดการสนองให้เกิดภาวะแทรกซ้อนขณะตั�งครรภ ์เช่น ภาวะเจ็บ
ครรภค์ลอดก่อนกาํหนด กดระบบภูมิคุม้กนั อาการหายใจขดั หรือถี: ไม่สุขสบายขณะตั�งครรภ ์การ
ระคายเคืองของกระเพาะอาหารและลําไส้ อาหารไม่ย่อย อารมณ์แปรปรวน เป็นต้น การลด
ความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นจึงมีความสาํคญั  
 ดังนั� นการศึกษาครั� งนี� จึงใช้การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกับการ
สนบัสนุนของสามี ทาํใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเกิดความรู้สึกวา่สามีที:พร้อมจะให้ความช่วยเหลือ ช่วย
ให้บรรเทาความเครียด เกิดสัมพนัธภาพที:ดีระหว่างคู่สมรส มีความรักใคร่ และช่วยเสริมแรงใน
กระบวนการรับรู้ ทาํใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นไดฝึ้กการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้อยา่งต่อเนื:อง 
ส่งผลให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นผอ่นคลายทั�งร่างกายและจิตใจทาํให้ความเครียดลดลง การผอ่นคลาย
กล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบัการสนับสนุนของสามี น่าจะเป็นแนวทางช่วยลดความเครียดใน
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นลงได ้ดงักรอบแนวคิด ตามภาพ 1 
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ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวจิยั 
 
สมมุติฐานการวจัิย 
 
 1. หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นกลุ่มที:ไดรั้บการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบั
การสนบัสนุนของสามีมีความเครียดภายหลงัการทดลองตํ:ากวา่ก่อนการทดลอง 
 2. หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นกลุ่มที:ไดรั้บการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบั
การสนับสนุนของสามีมีความเครียดภายหลังการทดลองตํ:ากว่ากลุ่มที:ได้รับบริการฝากครรภ์
ตามปกติ 
 
นิยามศัพท์ 
 การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี หมายถึง ชุด
กิจกรรมสําหรับหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี เพื:อใชใ้นการลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น และ
ส่งเสริมบทบาทของสามีในการสนับสนุนหญิงตั� งครรภ์วยัรุ่น ซึ: งดําเนินกิจกรรมเป็นรายกลุ่ม 
ประกอบดว้ย 4 ขั�นตอน ไดแ้ก่ (1) การใหค้วามรู้ แบ่งเป็น 2 ขั�นตอนยอ่ย คือ การสร้างสัมพนัธภาพ
และการใหค้วามรู้ตามแผนการสอนจาํนวน 3 เรื:อง คือ ความรู้เกี:ยวกบัความเครียดในหญิงตั�งครรภ์

ความเครียด 

การผ่อนคลายกล้ามเนื�อ
แบบก้าวหน้า 

ของจาคอบสัน 
(Jacobson, 1938) 

การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบั 
การสนับสนุนของสาม ี

 
ขั�นตอน 1 การใหค้วามรู้ 
        1. การสร้างสมัพนัธภาพ 
        2. การใหค้วามรู้ 
            -เกี:ยวกบัความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น  
            -การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
            -การสนบัสนุนของสามี 
ขั�นตอน 2 การฝึกทกัษะ 
        1. การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้  
          2. การสนบัสนุนของสามี  
ขั�นตอน 3 การแลกเปลี:ยนเรียนรู้ ในประเด็น 
ความรู้สึกและผลดีของการผ่อนคลายกล้ามเนื� อ
แบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี 
ขั�นตอน 4 การสรุป 
        1. สรุปสาระสาํคญั  
        2. การติดตามทางโทรศพัท ์ 
        3. การนดัหมายกลุ่ม  

การสนับสนุนของสามี
ของเฮาส์ 

(House, 1981) 
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วยัรุ่น การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ และการสนบัสนุนของสามี โดยมีสไลด์ประกอบการ
สอน และคู่มือการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบัการสนับสนุนของสามี (2) การฝึก
ทกัษะเพื:อลดความเครียด โดยมีการฝึก 2 ประเภท คือ การฝึกทกัษะการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบ
ก้าวหน้า สําหรับหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น ตามเทปเสียงการผ่อนคลายกล้ามเนื�อของกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข (2551) และการฝึกทกัษะการสนบัสนุนของสามีทั�งก่อน ขณะ และหลงัฝึก
การผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบก้าวหน้า (3) การการแลกเปลี:ยนเรียนรู้ ความคิดเห็น สําหรับหญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่นและสามี ในประเด็นความรู้สึกและผลดีของการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า
ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี และ (4) การสรุปสาระสําคญัเกี:ยวกบัการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบ
กา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี ซักถามปัญหา พร้อมชี� แจงการติดตามทางโทรศพัท์ และ
การนดัหมายกลุ่ม  
 ความเครียด หมายถึง การรับรู้ ความรู้สึกเกี:ยวกบัพฤติกรรม ความรู้สึกที:แสดงออก
ถึงความเครียด โดยใช้แบบประเมินความเครียดดว้ยตนเอง ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
(2549) ประกอบดว้ย ขอ้ความจาํนวน 20 ขอ้ความ โดยแต่ละขอ้ความมีทางเลือกให้ตอบ 4 ทางเลือก 
คะแนนรวม 60 คะแนน ซึ: งแต่ละช่วงคะแนนกาํหนดความหมายไวคื้อ 0-5 คะแนน หมายถึง 
ความเครียดนอ้ยกวา่ปกติ 6-17 คะแนน หมายถึง ความเครียดในระดบัปกติ 18-25 คะแนน หมายถึง 
ความเครียดสูงกว่าปกติเล็กนอ้ย 26-29 คะแนน หมายถึง ความเครียดสูงกวา่ระดบัปกติปานกลาง
และ 30-60 คะแนนหมายถึง ความเครียดในระดบัสูงกวา่ปกติมาก  
 การบริการฝากครรภต์ามปกติ หมายถึง กิจกรรมการดูแลและให้คาํแนะนาํเป็นราย
กลุ่มแก่หญิงตั� งครรภ์โดยทั:วไปและสามีที:มารับบริการฝากครรภ์โรงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ: ง 
จงัหวดันราธิวาส ประกอบดว้ย การตรวจครรภ ์การให้ความรู้และคาํแนะนาํเกี:ยวกบัการปฏิบติัตวั
ในขณะตั�งครรภ์ การส่งเสริมสัมพนัธภาพระหว่าง มารดา บิดา ทารก และการเลี� ยงดูบุตรดว้ยนม
มารดา จากพยาบาลประจาํหน่วยฝากครรภใ์นโครงการโรงเรียนพอ่แม่ ตามมาตรฐานงานอนามยัแม่
และเด็ก 
 
ขอบเขตของการวจัิย 
 
 การวิจยัครั� งนี� เป็นการศึกษาผลของการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบั
การสนบัสนุนของสามีต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น ที:มารับบริการฝากครรภ ์โรงพยาบาล
ชุมชนแห่งหนึ:ง จงัหวดันราธิวาสในช่วง เดือนกนัยายน - เดือนธนัวาคม 2558 
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ประโยชน์ทีIคาดว่าจะได้รับ 
 
 ผลการศึกษาครั� งนี� สามารถใช้เป็นแนวทางการพยาบาลเพื:อลดความเครียดของ
หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น โดยสามารถใช้วิธีผ่อนคลายความเครียดได้ด้วยตนเองอย่างเหมาะสม และ
ส่งเสริมให้สามีเข้ามามีส่วนร่วมในการดูแลหญิงตั� งครรภ์วยัรุ่น การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบ
กา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี จึงเป็นทางเลือกหนึ:งที:ช่วยส่งเสริมการตั�งครรภที์:มีคุณภาพ 
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บททีI 2 

วรรณคดีทีIเกีIยวข้อง 
 
 การวิจยัครั� งนี� เป็นการศึกษาผลของการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบั
การสนับสนุนของสามีต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น ผูว้ิจยัได้นาํเสนอวรรณกรรมและ
งานวจิยัที:เกี:ยวขอ้งดงันี�  
 1.  การตั�งครรภว์ยัรุ่น 
  1.1 ความหมายการตั�งครรภว์ยัรุ่น 
  1.2 สถานการณ์การตั�งครรภว์ยัรุ่น 
  1.3 ปัจจยัที:ทาํใหเ้กิดการตั�งครรภว์ยัรุ่น 
  1.4 ผลกระทบการตั�งครรภใ์นวยัรุ่น 
 2.  ความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
  2.1 ความหมายของความเครียด 
  2.2 ทฤษฎีความเครียด 
  2.3 ปัจจยัความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
  2.4 ผลกระทบความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
  2.5 การประเมินความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
  2.6 วธีิการลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 3.  การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
  3.1 ความหมายการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
  3.2 แนวคิดการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
  3.3 หลกัการพื�นฐานในการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
  3.4 วธีิการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
  3.5 ผลของการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ต่อความเครียด 
 4.  การสนบัสนุนทางสังคม 
  4.1 แนวคิดการสนบัสนุนทางสังคม 
  4.2 ความหมายการสนบัสนุนทางสังคม 
  4.3 แนวคิดการสนบัสนุนทางสังคมของ เฮาส์  
  4.4 ผลของการสนบัสนุนของสามีต่อความเครียด 
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 5. การประยุกต์การผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของ
สามีเพื:อลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 
การตั�งครรภ์วัยรุ่น 
 
 การตั�งครรภว์ยัรุ่นเป็นภาวะเสี:ยงต่อสุขภาพของมารดาและทารกเนื:องจากความไม่
พร้อมทั�ง วุฒิภาวะ ทางร่างกาย และจิตใจ ทาํให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีความเครียดได้ จึงมีการ
ทบทวนวรรณคดีที: เกี:ยวข้องกับการตั� งครรภ์ในวยัรุ่น ประกอบด้วย 4 ประเด็นสําคัญคือ                
(1) ความหมายการตั�งครรภ์วยัรุ่น (2) สถานการณ์การตั�งครรภ์วยัรุ่น (3) ปัจจยัที:ทาํให้เกิดการ
ตั�งครรภว์ยัรุ่น และ (4) ผลกระทบการตั�งครรภใ์นวยัรุ่น มีรายละเอียดดงันี�  
 
 ความหมายการตั�งครรภ์วยัรุ่น 
 
 การตั�งครรภ์วยัรุ่น (teenage pregnancy) ได้มีการให้ความหมายที:คลา้ยคลึงกนั
กล่าวคือ เป็นการตั�งครรภใ์นหญิงที:มีอายุระหวา่ง 10-19 ปี ซึ: งแบ่งไดเ้ป็น วยัรุ่นตอนตน้ (younger 
adolescents) คือ ช่วงอายุ 10-14 ปี และวยัรุ่นตอนปลาย ( adolescents) คือ ช่วงอายุ 15-19 ปี (วิทยา, 
2553; บุญยิ:ง, 2553; สุรศกัดิD , 2550; WHO, 2014) โดยถืออายุ ณ เวลาที:คลอดบุตร (เพิ:มศกัดิD , 2556) 
และการตั�งครรภ์วยัรุ่นที:มีอายุน้อยกว่า 20 ปี (มาลี, 2554) จะเห็นได้ว่า มีผูใ้ห้ความหมายการ
ตั�งครรภ์วยัรุ่นในช่วงอายุที:ใกล้เคียงกนั สําหรับการวิจยัครั� งนี�  การตั�งครรภ์วยัรุ่น หมายถึง การ
ตั�งครรภข์องหญิงที:มีอายนุอ้ยกวา่ 20 ปี  
 

 สถานการณ์การตั�งครรภ์วยัรุ่น 
 
 การตั� งครรภ์วยัรุ่นยงัคงเป็นปัญหาในทุกประเทศทั:วโลก ปัจจุบันพบว่าหญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่นทั:วโลกมีการคลอดบุตรร้อยละ 11 (WHO, 2014) แต่ในประเทศที:พฒันาแลว้อตัราการ
ตั�งครรภ์ในวยัรุ่นมีแนวโน้มลดลง จากการสอนเพศศึกษาในโรงเรียน การวางแผนครอบครัวที:มี
ประสิทธิผล และได้รับการสนับสนุนจากภาคประชาสังคม แต่ในประเทศกาํลังพฒันากลับมี
แนวโนม้เพิ:มขึ�นอยา่งต่อเนื:อง (ลาวลัย,์ 2555) จากขอ้มูลสถิติการเกิดมีชีพในกลุ่มหญิงตั�งครรภที์:มี
อายุต ํ:ากวา่ 20 ปี มีแนวโนม้เพิ:มขึ�นอย่างต่อเนื:องจากร้อยละ 15.51 ในปี พ.ศ. 2551 เพิ:มขึ�นเป็น   
ร้อยละ 16.80 ในปี พ.ศ. 2556 จากการรายงานสถานการณ์การคลอดบุตรของวยัรุ่นไทยปี 2556 
จาํแนกตามรายภาคพบว่า ภาคใตมี้อตัราการคลอดบุตรของวยัรุ่นสูงเป็นอนัดบัที: 3 รองจากภาค
กลาง และภาคเหนือ ตามลาํดบั สถิติการคลอดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นใน 3 จงัหวดัชายแดนภาคใต ้
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มีอตัราการคลอดร้อยละ 10.63 ใน ปี 2556 (สํานกัอนามยัการเจริญพนัธ์ุ กรมอนามยั, 2557) แสดง
ให้เห็นว่าอตัราการตั�งครรภ์ในหญิงวยัรุ่นสูงกว่าเกณฑ์ที:องค์การอนามยัโลกกาํหนด คือ ไม่เกิน  
ร้อยละ 10 (สํานกันโยบายและยุทธศาสตร์, 2555; WHO, 2012) จะเห็นไดว้า่การตั�งครรภใ์นวยัรุ่น
สูงขึ�นอยา่งต่อเนื:อง การตั�งครรภใ์นวยัรุ่นจึงเป็นปัญหาที:สาํคญัที:ตอ้งไดรั้บการดูแลอยา่งจริงจงั  
 

 ปัจจัยทีIทาํให้เกดิการตั�งครรภ์วยัรุ่น 
 
 ในปัจจุบนัสังคมกา้วสู่ยุคเทคโนโลยีขอ้มูลข่าวสาร ทาํให้อิทธิพลของวฒันธรรม
ตะวนัตกเข้ามาเปลี:ยนแปลงวิถีชีวิตว ัยรุ่นไทย ทั� งการแต่งกาย การคบเพื:อนต่างเพศ การมี
เพศสัมพนัธ์แบบเสรี จนนาํไปสู่การมีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยัอนัควร และเกิดปัญหาการตั�งครรภต์ามมา
จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ปัจจยัที:ทาํให้เกิดการตั�งครรภ์ในวยัรุ่นมีหลาย ๆ ประการ โดย
สามารถแยกได ้5 ดา้น คือ (1) ปัจจยัดา้นร่างกาย (2) ปัจจยัดา้นการศึกษา (3) ปัจจยัดา้นทศันคติ 
ค่านิยม (4) ปัจจยัดา้นจิตสังคม และ (5) ปัจจยัดา้นพฤติกรรมส่วนบุคคล โดยมีรายละเอียดดงันี�  
 1. ด้านร่างกาย วยัรุ่นเป็นวยัที:มีการเจริญเติบโตและมีการเปลี:ยนแปลงทางด้าน
สรีระทางดา้นร่างกายอยา่งรวดเร็ว โดยเฉพาะการเจริญพนัธ์ุทาํใหว้ยัรุ่นสามารถตั�งครรภ ์และมีบุตร
ไดถ้า้มีเพศสัมพนัธ์ จากขอ้มูลผลการระวงัพฤติกรรมที:สัมพนัธ์กบัการติดเชื�อเอชไอวี กลุ่มนกัเรียน
ประเทศไทย พ.ศ. 2553 - 2554 สํานกัระบาดวิทยา กรมควบคุมโรค พบวา่ อายุเฉลี:ยของหญิงวยัรุ่น
ที:มีประจาํเดือนครั� งแรกคือ 13 ปี ซึ: งอายุเฉลี:ยขณะมีเพศสัมพนัธ์ครั� งแรก 15 - 16 ปี โดยอายุน้อย
ที:สุดที:มีเพศสัมพนัธ์ครั� งแรกคือ 11 ปี (ศิริพร, 2554) อย่างไรก็ตามบางการศึกษาพบหญิงตั�งครรภ์
อายุนอ้ยที:สุดคือ 10 ปี (สํานกันโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข, 2556) แสดงให้เห็น
วา่หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีประวติัการเขา้สู่วยัสาวเร็ว มีการเจริญเติบโตของร่างกาย และมีระดูครั� งแรก
เร็ว จึงมีเพศสัมพนัธ์เร็ว ทาํใหต้ั�งครรภก่์อนวยัอนัควร (ศรีนวล, 2554) อีกทั�งความอยากรู้ และอยาก
ทดลองในการหาความสุขทางเพศ โดยไม่มีความรักและผูกพนักันอย่างจริงจงั ทาํให้เกิดการ
ตั�งครรภใ์นวยัรุ่น (กิตติ, ลาํพึง, และอาํนวย, 2549) วยัรุ่นจึงสามารถตั�งครรภแ์ละมีบุตรได ้
 2. ด้านการศึกษา การศึกษาทาํให้มีพฒันาการด้านความคิด การมีเหตุมีผล การ
ตดัสินใจอย่างรอบคอบ โดยเฉพาะการมีเพศสัมพนัธ์ หากวยัรุ่นขาดความรู้ความเข้าใจเรื: อง
เพศศึกษาการเจริญพนัธ์ุ และการคุมกาํเนิด อาจทาํให้เกิดการตั�งครรภ์ในวยัรุ่น (นันทพรและฉวี, 
2555) จากการศึกษาพบว่า หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นในเอเชียใตมี้ความรู้พื�นฐานเกี:ยวกบัเพศศึกษาตํ:า 
(Acharya, Bhattaria, Poobalan, Teijlingen, & Chapman, 2010) ทาํให้ขาดทกัษะการป้องกนัการ
ตั�งครรภ์ และขาดทกัษะในการปฏิเสธเมื:อถูกขอให้มีเพศสัมพนัธ์ (ศรีนวล, 2554) การศึกษาจึง
จาํเป็นปัจจยัสาํคญัของการตั�งครรภใ์นวยัรุ่น 
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 3. ด้านทศันคติและค่านิยม วยัรุ่นมีทศันคติ และค่านิยมพฤติกรรมทางเพศตาม
วฒันธรรมตะวนัตก ส่งผลใหก้ารรักนวลสงวนตวัถูกมองวา่เป็นเรื:องลา้สมยั จึงทาํให้แสดงความรัก
อยา่งเปิดเผย มีเพศสัมพนัธ์ก่อนเวลา (ศรีนวล, 2554) โดยพบวา่วยัรุ่นร้อยละ 53.4 มีเพศสัมพนัธ์กบั
แฟนทั�งที:ยงัไม่แต่งงาน และอีกร้อยละ 36.6 มีทศันคติวา่การมีเพศสัมพนัธ์ก่อนแต่งงานเป็นเรื:องไม่
เสียหาย (ประทกัษ์, 2556) ผลจากแรงผลกัดนัของเพื:อนในการมีเพศสัมพนัธ์ก่อนแต่งงานทาํให้
พฤติกรรมในวยัรุ่นเปลี:ยนแปลงไป โดยวยัรุ่นจะมีการยอมรับพฤติกรรมการมีเพศสัมพนัธ์ก่อน
แต่งงานและเชื:อว่าเป็นเรื: องไม่เสียหาย (เมธิกาและพิมลพรรณ, 2559) นอกจากนี� ยงัพบว่า หญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นมีการรับรู้วา่ความตอ้งการมีคนรักเป็นเรื:องอิสระ ทาํใหว้ยัรุ่นมีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยัอนั
ควร (Smith, Skinner, & Fenwick, 2012) จะเห็นไดว้า่ทศันคติและค่านิยมเรื:องเพศเป็นปัจจยัเสี:ยงที:
สาํคญัต่อการตั�งครรภใ์นวยัรุ่น 
 4. ดา้นจิตสังคม ปัจจยัที:ทาํให้เกิดการตั�งครรภใ์นวยัรุ่นดา้นจิตสังคม มี 2 ประการ 
คือ (1) ความสัมพนัธ์ในครอบครัว (2) การมีเพศสัมพนัธ์ร่วมสายเลือด กล่าวคือ หากความสัมพนัธ์
ในครอบครัวไม่ดีทาํให้หญิงวยัรุ่นแสวงหาความรักจากบุคคลอื:น อาจใช้การตั�งครรภ์เป็นทางหนี
จากครอบครัว (ศิริวรรณและคณะ, 2554; ศรีนวล, 2554) และถือวา่เป็นการลงโทษพ่อแม่ที:ไม่สนใจ
ตนเอง (สายลม, 2556) ในทางกลบักนัหากความสัมพนัธ์ในครอบครัวดีการเผชิญปัญหาก็จะดี และ
ทาํให้วยัรุ่นมีการพฒันาความคิดการแก้ปัญหาในทางบวก (Salhah, Saedah, Sapora, Merriam, & 
Noradila, 2013) สาํหรับการมีเพศสัมพนัธ์ร่วมสายเลือด พบวา่ หากหญิงตั�งครรภมี์ลูกขณะอายุนอ้ย 
ลูกก็จะมีแนวโนม้ที:จะมีบุตรคนต่อไปเมื:ออายุยงันอ้ยเช่นเดียวกนั (สายลม, 2556) ความสัมพนัธ์ใน
ครอบครัว และการมีเพศสัมพนัธ์ร่วมสายเลือด จึงเป็นปัจจยัทางจิตสังคมที:ทาํให้เกิดการตั�งครรภใ์น
วยัรุ่น 
 5. ดา้นพฤติกรรมส่วนบุคคล หญิงวยัรุ่นบางคนที:ชอบเที:ยวเตร่ในเวลากลางคืน ใช้
สารเสพติด และแอลกอฮอล ์ทาํใหข้าดสติมีเพศสัมพนัธ์ไดง่้าย (ศรีนวล, 2554) พบวา่ หญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นในสหรัฐอเมริกามีพฤติกรรมเสี:ยงในการใชส้ารเสพติดจาํพวกเครื:องดื:มแอลกอฮอล์ บุหรี:  และ
กญัชา มากกวา่ร้อยละ 20 (Cavazos-Rehg et al., 2012) อีกทั�งพฤติกรรมเกี:ยวกบัการมีคู่นอนหลาย
คนโดยไม่ไดใ้ช้การคุมกาํเนิดเมื:อเพศสัมพนัธ์ (สายลม, 2556) การมีพฤติกรรมเสี:ยงดงักล่าวจึง
ส่งผลใหเ้กิดการตั�งครรภใ์นวยัรุ่น  
 จะเห็นไดว้า่ ปัจจยัที:ทาํให้เกิดการตั�งครรภใ์นวยัรุ่นมีหลายประการ ทั�งการพฒันา
ทางด้านร่างกายที:เขา้สู่วยัสาวเร็ว การศึกษาตํ:า ทศันคติ และค่านิยมที:เปลี:ยนแปลงไป การขาด
ความรู้เรื:องเพศศึกษา ดา้นจิตสังคม ความอบอุ่นภายในครอบครัว พฤติกรรมส่วนบุคคล และการใช้
สารเสพติด เป็นปัจจยัสาํคญัในการตั�งครรภใ์นวยัรุ่น  
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 ผลกระทบการตั�งครรภ์ในวยัรุ่น 

 
 การตั�งครรภใ์นวยัรุ่นเป็นช่วงวยัที:ไม่เหมาะสมทั�งทางร่างกาย และจิตใจ เนื:องจาก
เป็นการตั�งครรภ์ในขณะที:ร่างกายมารดายงัเจริญเติบโตไม่เต็มที: ทาํให้เกิดผลกระทบหลายอย่าง
ตามมา โดยสามารถแยกผลกระทบการตั�งครรภ์ในวยัรุ่นได้ 2 ด้าน คือ (1) ผลกระทบต่อหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่น และ (2) ผลกระทบของการตั�งครรภว์ยัรุ่นต่อทารกในครรภ ์และทารกแรกเกิด โดยมี
รายละเอียด ดงันี�  
 

 ผลกระทบต่อหญงิตั�งครรภ์วัยรุ่น 
  
   ผลกระทบการตั�งครรภ์ในวยัรุ่นส่งผลให้เกิดผลกระทบต่อหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่น โดยสามารถแยกได ้3 ดา้น คือ (1) ผลกระทบดา้นร่างกาย (2) ผลกระทบดา้นอารมณ์และ
จิตใจ และ (3) ผลกระทบดา้นสังคม โดยมีรายละเอียดดงันี�  
   1. ด้านร่างกาย เมื:อมีการตั�งครรภ์ในวยัรุ่นทาํให้การเจริญเติบโตของ
ร่างกายลดลง โดยการตั�งครรภ์ในระยะ 5 ปีแรกหลงัมีประจาํเดือน ความสูงจะลดลงเนื:องจากการ
ตั�งครรภมี์การหลั:งฮอร์โมนเอสโตรเจน (estrogen) มากขึ�น ทาํให้อีพิฟัยซิส (epiphysis) ของกระดูก
ปิดเร็วขึ�น ส่งผลให้ความสูงหรือการเจริญเติบโตของร่างกายหยุดชะงกั (นันทพรและฉวี, 2555; 
วิทยา, 2553) และอาจเกิดภาวะแทรกซ้อนในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น โดยสามารถแบ่งได ้3 ระยะ คือ  
(1) ระยะตั�งครรภ ์(2) ระยะคลอด และ (3) ระยะหลงัคลอด โดยมีรายละเอียดดงันี�  
    1.1 ระยะตั�งครรภ ์หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นอาจจะเกิดผลกระทบ ดงันี�  
     1.1.1 ภาวะความดันโลหิตสูงขณะตั� งครรภ์ (hypertensive 
disorder in pregnancy) ในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นเกิดจากการสัมผสักบัคอริโอนิควลไล (chorionic 
villi) เป็นครั� งแรก อีกทั�งความไม่สมดุลของแอนจิโอจีนิค เอเจนส์ (angiogenic agents) ส่งผลให้เกิด
ความผิดปกติของหลอดเลือดของรก และมีผลต่อระบบไนตริกอ๊อกไซด์ (nitric oxide system) 
นาํไปสู่ภาวะความดนัโลหิตสูงขณะตั�งครรภ ์(มนศกัดิD และวิบูลพรรณ, 2555) ซึ: งหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น
ส่วนใหญ่เป็นการตั�งครรภ์ครั� งแรกร้อยละ 86.2 (อญัชลี, 2552) อีกทั�งหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นจะมี
ความเครียดขณะตั�งครรภ์ (กาญจนาและคณะ, 2554) ส่งผลให้มีเปลี:ยนแปลงของระบบประสาท 
และต่อมไร้ท่อเพื:อตอบสนองต่อร่างกาย โดยระบบประสาทซิมพาเทธิก (sympathetic nervous 
system) กระตุน้ต่อมหมวกไตใหมี้การหลั:งอิพิเนฟปรินส์ ทาํใหห้วัใจเตน้เร็วขึ�น ปริมาณเลือดที:ออก
จากหวัใจ (cardiac output) เพิ:มขึ�น (ศรีเกียรติ, 2555; สมภพ, 2553) การเปลี:ยนแปลงเหล่านี�  ส่งผล
ใหค้วามดนัโลหิตสูงขณะตั�งครรภ ์ 
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     1.1.2 ภาวะโลหิตจาง (anemia) วยัรุ่นยงัมีการเจริญเติบโตดา้น
ร่างกายทาํให้ความตอ้งการธาตุเหล็กในการสร้างเม็ดเลือดแดงมากกวา่ผูใ้หญ่ เมื:อมีการตั�งครรภจึ์ง
ทาํใหมี้ความตอ้งการธาตุเหล็กมากขึ�นเป็น 2 เท่าของภาวะปกติ เพื:อใชใ้นการเจริญเติบโตของทารก
ในครรภแ์ละของตวัเองดว้ย (วทิยา, 2553) อีกทั�งการตั�งครรภท์าํให้ระดบัของพลาสม่ามีปริมาณเพิ:ม
มากกว่าเม็ดเลือดแดง (วรรณรัตน์, 2552) เมื:อมีธาตุเหล็กไม่เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย
ขณะตั�งครรภ์ทาํให้เกิดภาวะโลหิตจาง สอดคล้องกบัการศึกษาของ อญัชลี (2552) พบว่า ภาวะ
โลหิตจางเป็นภาวะแทรกซอ้นที:พบไดม้ากที:สุดร้อยละ 12.2 ของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
     1.1.3 การคลอดก่อนกาํหนด (preterm birth) หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมี
โอกาสเสี:ยงต่อการคลอดก่อนกาํหนดจากภาวะเครียด (สุภาพร, 2554) โดยความเครียดจะไปกระตุน้
เซลล์บริเวณเนื�อรก (ducidua) และเยื:อหุ้มทารกให้มีการสร้างคอร์ติโคโทรปิน รีลิสซิงฮอร์โมน
(coticotropin-releasinghormone: CRH) ไ ป ก ร ะ ตุ้น ใ ห้ มี ก า ร ส ร้ า ง ส า ร พ ร อ ส ต า แ ก ร น ดิ น 
(prostaglandin) ทาํให้เกิดการหดรัดตวัของมดลูก เกิดการคลอดก่อนกาํหนด (สายฝน, 2553) การ
คลอดก่อนกาํหนดในวยัรุ่นส่วนหนึ:งจึงเกิดจากความเครียด 
     1.1.4 โรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ (sexual transmitted disease) 
หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีโอกาสที:จะเป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ เนื:องจากขาดความรู้ความเข้าใจ
เกี:ยวกบัเพศสัมพนัธ์ที:ปลอดภยั (safe sex) (วิทยา, 2553) โดยพบวา่ โรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ในหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นมีอตัราสูงขึ�น ในปี พ.ศ. 2548 อยูที่: 41.5 ในปี พ.ศ. 2554 เพิ:มขึ�น เป็น 89.5 ต่อ 100,000 
คน (วราภรณ์, 2556) โรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์จึงเป็นผลกระทบที:สําคญัอีกประการหนึ: งในหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่น  
   จะเห็นไดว้า่ผลกระทบทางดา้นร่างกายต่อหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น มีผลให้การ
เจริญเติบโตของร่างกายหยดุชะงกั เกิดภาวะแทรกซอ้นขณะตั�งครรภท์ั�งภาวะความดนัโลหิตสูงขณะ
ตั�งครรภ์ ภาวะโลหิตจาง การคลอดก่อนกาํหนด และโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ ซึ: งผลกระทบ
ดงักล่าวอาจส่งผลกระทบจนถึงระยะคลอด 
    1.2 ระยะคลอด หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นอาจเกิดภาวะเจ็บครรภ์คลอด
ยาวนาน จากศีรษะของทารกไม่ไดส้ัดส่วนกบัช่องเชิงกราน และพฒันาการของกระดูกเชิงกรานที:ไม่
สมบูรณ์ ทาํให้การยืดหยุ่นของขอ้กระดูกน้อย มีโอกาสที:จะเกิดการคลอดติดขดั และการคลอดยาก 
(วทิยา, 2553) จากการศึกษาในปี พ.ศ. 2554 พบวา่ การตั�งครรภใ์นวยัรุ่นมีการผา่ตดัคลอดทางหนา้ทอ้ง       
ร้อยละ 13.6 ซึ: งร้อยละ 10 เกิดจากภาวะเชิงกรานแคบ (cephalopelvic dispropotion) (วิชญา, 2555) 
อีกทั�งความปวดจากการเจบ็ครรภใ์นระยะคลอดเป็นความปวดระดบัรุนแรง หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นตอ้ง
ทนกับความปวดเป็นเวลานาน และความปวดเพิ:มขึ� นตลอดเวลา (สุกญัญาและนันทพร, 2553) 
ส่งผลให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีพฤติกรรมตอบสนองต่อความเจ็บปวด โดยการร้องครวญคราง ดิ�น
ทุรนทุราย หรือร้องเอะอะ ทาํให้ความทนต่อความเจ็บปวดลดลง ขาดความพร้อมและความร่วมมือ
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ในการคลอด (ศศิธร, 2555) ส่งผลให้มีความกลัวการคลอด (ธวลัรัตน์, 2555) และการรับรู้
ประสบการณ์การคลอดของมารดาวยัรุ่นในทางที:ไม่ดี (บุญทวี, ศรีสมร, และอรพินธ์, 2552) 
ผลกระทบในระยะคลอดจากความเจบ็ปวดที:เพิ:มขึ�นจึงส่งผลใหเ้กิดความเครียดตามมา 
    1.3 ระยะหลงัคลอด หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นในระยะหลงัคลอดมีภาวะ
ตกเลือดมากกว่าหญิงตั�งครรภ์ทั:วไปเนื:องจากมดลูกเจริญเติบโตไม่เต็มที: ขณะตั�งครรภ์มดลูกยืด
ขยายมาก จึงทาํใหก้ารหดรัดตวัของมดลูกไม่ดี จากการศึกษายงัพบวา่ หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเกิดภาวะ  
ตกเลือดหลงัคลอดร้อยละ 5 (วชิญา, 2555) อีกทั�งความเครียดและความวิตกกงัวลเกี:ยวกบัการเลี�ยงดู
บุตร ทาํให้การรับรู้ความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรมการเลี� ยงดูบุตรตํ:า (สุหรีและกญัญาดา, 
2550) หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นหลงัคลอดที:มีความทุกข์ทรมาน ความเจ็บปวดมาก ๆ จะส่งผลให้เกิด
ภาวะซึมเศร้าในระยะหลงัคลอด ทาํให้มีทศันคติ และประสบการณ์ที:ไม่ดีต่อการคลอด (สุกญัญา
และนนัทพร, 2553) จนทาํให้เกิดความเครียดและความกลวัต่อการตั�งครรภ์และการคลอดในครั� ง
ต่อไป 
   2. ผลกระทบดา้นอารมณ์และจิตใจ เมื:อเกิดการตั�งครรภใ์นวยัรุ่นส่งผลต่อ
อารมณ์ และจิตใจหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น (วรรณรัตน์, 2552) การเปลี:ยนแปลงของฮอร์โมนในร่างกาย 
ทาํใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีอารมณ์แปรปรวนง่าย (ศรีเกียรติ, 2555) อาการแพจ้ากการตั�งครรภ ์หนา้
ทอ้งขยายใหญ่ขึ�น รูปร่างอว้น นํ� าหนกัเพิ:มมากขึ�น (สุพร, 2553) หากหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นไม่ยอมรับ
การเปลี:ยนแปลงนี�  อาจทาํให้เกิดความเครียดตามมา (จนัทร์สิริและทิพยว์ลัย,์ 2555) สอดคลอ้งกบั
การศึกษาที:พบว่า หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีความเสี: ยงสูงต่อการเกิดความเครียดได้ (Anderson, & 
McCarldy, 2013) โดยเฉพาะในรายที:ถูกปฏิเสธความรับผิดชอบจากสามี หรือไม่ไดรั้บการยอมรับ
จากบิดา มารดา อาจทาํให้รู้สึกไร้คุณค่า และอาจคิดฆ่าตวัตายเพื:อหนีปัญหาการตั�งครรภ ์ (ศรีนวล, 
2554) นอกจากนี�ความเครียดจากการตั�งครรภเ์มื:อสะสมอยูน่าน ๆ ยงัทาํให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเกิด
ภาวะซึมเศร้าหลงัคลอด (เนตรชนก, 2555; Reese et al., 2012) ส่งผลให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีการ
ปรับตวั และการเผชิญปัญหาในต่อตั�งครรภล์ดลง ซึ: งมากหรือนอ้ยขึ�นอยูก่บัสภาพจิตใจแต่ละรายใน
การปรับตวัต่อการเปลี:ยนแปลงที:เกิดขึ�น (วรรณรัตน์, 2552) ดงันั�นเมื:อเกิดการตั�งครรภใ์นวนัรุ่นจึง
ก่อใหเ้กิดผลกระทบต่ออารมณ์ และจิตใจไดอี้กดว้ย 
   3. ผลกระทบด้านสังคม การตั�งครรภ์ในวยัรุ่นอาจทาํให้หญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นไม่ไดรั้บการยอมรับจากครอบครัว หรืออาจตอ้งเลี� ยงดูบุตรตามลาํพงัจากการไม่ยอมรับของ
สามีจนกลายเป็นแม่เลี� ยงเดี:ยว (วรพงศ,์ 2548) อีกทั�งหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นส่วนใหญ่มกัไม่ไดก้ลบัไป
เรียนหนงัสือ เกิดการวา่งงานทาํให้มีปัญหาทางดา้นค่าใชจ่้าย เกิดการทอดทิ�งบุตรให้เป็นภาระของ
สังคมตอ้งดูแล (สายลม, 2556) ส่งผลต่อความมั:นคงทางสังคมตามมา 
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   จะเห็นไดว้่าการตั�งครรภ์ในวยัรุ่น ก่อให้เกิดผลกระทบต่อหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นไดท้ั�งทางกาย ทางอารมณ์และจิตใจ และทางสังคม และผลกระทบของการตั�งครรภว์ยัรุ่นยงั
ส่งผลต่อทารกในครรภ ์และทารกแรกเกิดไดอี้กดว้ย 
 

 ผลกระทบต่อทารกในครรภ์และทารกแรกเกดิ 
 
   การตั�งครรภ์วยัรุ่นส่งผลกระทบทั�งต่อทารกในครรภ์และทารกแรกเกิด
ดงันี�  
   1. ผลต่อทารกในครรภ์ ปัจจัยสําคญัที:ทาํให้เกิดผลกระทบของการ
ตั�งครรภว์ยัรุ่นต่อทารกในครรภ ์คือ การตั�งครรภไ์ม่พร้อม (นนัทพรและฉวี, 2555) มกัทาํให้หญิง
ตั�งครรภแ์กปั้ญหาการตั�งครรภด์ว้ยการยุติการตั�งครรภโ์ดยไม่พึงประสงค ์(กาํแหง, 2553) ในรายที:
จาํเป็นตอ้งตั� งครรภ์ต่อมกัฝากครรภ์ล่าช้าหรือไม่ได้ไปฝากครรภ์ ทาํให้ไม่ได้รับการดูแลอย่าง
เพียงพอและเหมาะสม จึงเป็นสาเหตุทาํให้ทารกแรกเกิดมีนํ� าหนักตวัน้อย คลอดก่อนกาํหนด มี
อตัราการเจบ็ป่วยและตายคลอดสูง (ศรีนวล, 2554) ร่วมกบัหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นยงัเป็นวยัที:รักสวยรัก
งาม ควบคุมอาหารและนํ� าหนกั ทาํให้โภชนาการไม่ดี ขาดสารอาหารจาํพวก ธาตุเหล็ก ไอโอดีน 
โฟลิก ที:ส่งผลต่อการเจริญเติบโตพฒันาการทางสมอง และอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายเสี:ยงต่อการ
เกิดความพิการแต่กาํเนิด เช่น การขาดกรดโพลิค ทาํให้เกิดความพิการแต่กาํเนิดของระบบประสาท 
สมอง และไขสันหลงั (neural tube defect) (วราภรณ์, 2556) ส่วนหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นที:ติดสารเสพ
ติด อาจส่งผลให้ทารกในครรภเ์กิดการแทง้เอง ทารกเจริญเติบโตช้า คลอดก่อนกาํหนด อตัราตาย 
ปริกาํเนิดและพิการสูง อีกทั�งหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นที:ดื:มสุราส่งผลให้ทารกมีลกัษณะของโรคกลุ่ม
อาการของทารกที:เกิดจากมารดาที:ดื:มแอลกอฮอล์ (fetal alcohol syndrome, FAS) ซึ: งมีลกัษณะตวั
เล็ก ศีรษะเล็ก แขนขาพิการ และหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นที:เสพยาบา้ (amphetamine) ทาํให้ทารกเกิด
หัวใจพิการแต่กาํเนิด (นันทพรและฉวี, 2555) จะเห็นได้ว่า การตั�งครรภ์ในวยัรุ่นที:ขาดการดูแล
ตนเอง และมีพฤติกรรมที:ไม่เหมาะสมทาํให้มีผลต่อทารกในครรภ์ ซึ: งจะส่งผลต่อทารกแรกเกิด
ตามมา  
   2. ผลต่อทารกแรกเกิด การตั�งครรภใ์นวยัรุ่นมีผลต่อสุขภาพทารกแรกเกิด 
โดยพบวา่ทารกแรกเกิดที:เกิดจากหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น มีอตัราการเจ็บป่วยเพิ:มขึ�น จากปี พ.ศ. 2551 
อยูที่:ร้อยละ 12.80 เพิ:มเป็นร้อยละ 13.92 ในปี พ.ศ. 2555 (วราภรณ์, 2556) อีกทั�งภาวะแทรกซ้อนที:
พบมากสุดจากการตั�งครรภ์วยัรุ่น คือ ภาวะคลอดก่อนกาํหนด และภาวะนํ� าครํ: ามีขี� เทาเหนียวขน้ 
(อญัชลี, 2552) และการตั�งครรภ์ในวยัรุ่นยงัมีผลต่อการเจริญเติบโตทางอารมณ์ของทารกแรกเกิด 
(Rowe, Wynter, Steele, Fisher, & Quinlivan, 2013) ผลกระทบที:เกิดขึ�นต่อทารกแรกเกิดทาํให้ตอ้ง
ไดรั้บการดูแลเพิ:มเติมอีกดว้ย 
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  การตั�งครรภ์ในวยัรุ่นทาํให้เกิดผลกระทบต่อหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น ต่อทารกใน
ครรภ์และทารกแรกเกิด จากการตั�งครรภ์ในขณะที:อายุยงัน้อย การพฒันาดา้นร่างกาย จิตใจ ยงัไม่
สมบูรณ์พอ ไม่สามารถแก้ปัญหาได้ด้วยตนเอง จึงขัดแย้งกับการดําเนินชีวิต ทั� งต่อตนเอง 
ครอบครัว และสังคม สิ:งเหล่านี�นาํไปสู่ความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นตามมา 
 
ความเครียดในหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่น 
 
 การตั�งครรภเ์ป็นภาวะที:ก่อใหเ้กิดความเครียดทางร่างกายและจิตใจซึ: งความเครียด
เป็นประสบการณ์ที:เกิดขึ�นไดทุ้กช่วงชีวิต ทุกเพศ ทุกวยั ทั�งในภาวะปกติ และภาวะเจ็บป่วย การที:
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นตอ้งเผชิญกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตมีผลต่อการตอบสนองต่อความเครียด ซึ: ง
ในที:นี� จะกล่าวถึงความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 6 ประเด็น คือ (1) ความหมายของความเครียด 
(2) ทฤษฎีความเครียด (3) ปัจจยัความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น (4) ผลกระทบความเครียดใน
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น (5) การประเมินความเครียดในหญิงตั�งครรภ ์และ (6) วิธีการลดความเครียดใน
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น โดยมีรายละเอียดดงันี�  
 
 ความหมายของความเครียด 
  
 จากการทบทวนวรรณกรรมเกี:ยวกบัความเครียด พบว่า มีผูใ้ห้ความหมายของ
ความเครียด ดงันี�  
 ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายที:มากระทบกับร่างกาย 
กระตุ้นให้มีการปรับตวัให้เกิดภาวะสมดุล โดยเป็นปฏิกิริยาต่อต้านสิ: งคุกคามที:แสดงออกถึง
ความรู้สึกอ่อนแรง ซึ: งเป็นอาการปรับตวัโดยทั:วไป (general adaptation syndrome: GAS) (Selye, 
1978) เพื:อการตอบสนองต่อร่างกาย อารมณ์และจิตใจ ทาํให้เกิดการเปลี:ยนแปลงและความไม่
สมดุลของร่างกาย (วาทินี, 2556) อีกทั�งร่างกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ:งกระตุน้ทาํให้
บุคคลมีการปรับตวัเพื:อรักษาความสมดุลไว ้(เพียรดี, 2553) ความเครียดพบไดใ้นคนทุกคนไม่ว่า
จะตอ้งการหรือไม่ (สุวนี, 2554) ซึ: งความเครียดมีทั�งคุณและโทษขึ�นอยู่กับวิธีการที:บุคคลตอบ
สนองตอบหรือการจดัการกบัปัจจยัความเครียดนั�นๆ (มรรยาท, 2556) นอกจากนี� ความหมายของ
ความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นของ กาญจนาและคณะ (2554) หมายถึง ผลการประเมินค่าทาง
ปัญญาของหญิงตั�งครรภ์ โดยหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นจะประเมินขั�นปฐมภูมิ ว่าการตั�งครรภ์ก่อให้เกิด
ความเครียดมากหรือน้อยเพียงใด หากประเมินว่าการตั�งครรภ์เกิดคุกคาม และเป็นโทษต่อภาวะ
สุขภาพของตน หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นจะเกิดความเครียดขึ�น และจะประเมินขั�นทุติยภูมิ ว่ามีแหล่ง
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ประโยชน์เพียงพอที:จะจดัการกับความเครียดที:เกิดขึ� นจากการตั�งครรภ์ได้หรือไม่ หากมีแหล่ง
ประโยชน์เพียงพอก็จะประเมินวา่ไม่มีความเครียด  
 โดยสรุปความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น หมายถึง การตอบสนองของบุคคลต่อ
สิ:งกระตุน้ หรือสิ:งคุกคามของชีวิต ทาํให้บุคคลมีการปรับตวัทั�งทางร่างกาย และจิตใจ ในรูปแบบ
ต่าง ๆ เพื:อรักษาความสมดุลของชีวติในขณะตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 
 ทฤษฎคีวามเครียด 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรมเกี:ยวกบัทฤษฎีความเครียด แบ่งได ้3 ประเภท ดงันี�  
 1. ทฤษฎีเชิงสิ:งเร้า (stimulus oriented theory) ของโฮล์มและเรย ์(Holmes & Rahe, 
1967) ทฤษฎีนี�มองวา่ ความเครียดเกิดจากสิ:งเร้า โดยเหตุการณ์ต่าง ๆ ที:เกิดขึ�นในชีวิตทั�งดา้นบวก
และดา้นลบกระตุน้ให้เกิดความเครียด ทาํให้เกิดความวุน่วายทางจิตใจ และมีการเปลี:ยนแปลงของ
พฤติกรรมและการกระทาํ ทาํใหบุ้คคลปรับตวัจากเหตุการณ์นั�นทั�งร่างกายและจิตใจ หรืออาจกล่าว
ไดว้า่ความเครียดเชิงสิ:งเร้าเกิดจากเหตุการณ์ที:เปลี:ยนแปลงในชีวิต ซึ: งความเครียดเชิงสิ:งเร้ามีทั�งสิ:ง
ที:ทาํให้เกิดความเครียดแบบเฉียบพลนั หรือช่วงระยะเวลาจาํกดั อาจมีผลต่อเนื:องจนกลายเป็นเกิด
ความเครียดเรื�อรัง 
 2. ทฤษฎีการตอบสนอง (response oriented theory ) ของเซลเย ่(Selye, 1978) เป็น
ทฤษฎีความเครียดที:เชื:อวา่ ความเครียดเป็นปฏิกิริยาตอบสนองอยา่งไม่เฉพาะเจาะจงของร่างกายต่อ
สิ:งกระตุน้ ปฏิกิริยาตอบสนองนี� เป็นการสู้หรือถอยหนี แสดงออกโดยการปรับตวัของร่างกายใน
รูปแบบการเปลี:ยนแปลงทางสรีรวิทยา หรือเรียกวา่กลุ่มอาการปรับตวัโดยทั:วไป ทาํให้ร่างกายมี
การปรับตวั 3 ระยะ คือ ระยะเตือน โดยร่างกายจะมีการเปลี:ยนแปลงเพื:อตอบสนองสิ:งกระตุน้ เช่น 
อตัราการเตน้ของหวัใจเร็วแรง ความดนัโลหิตสุง หายใจเร็วตื:น ม่านตาขยาย เป็นตน้ ระยะต่อตา้น 
ร่างกายจะเกิดการปรับตวัสู้หรือถอยหนีเพื:อป้องกนัอนัตราย ถา้ปรับตวัไดอ้าการทางร่างกายก็จะ
หาย แต่ถา้ปรับตวัไม่ไดก้็จะเขา้สู่ระยะต่อไป และระยะหมดกาํลงั เป็นระยะที:ร่างกายตอ้งเผชิญกบั
สิ:งกระตุน้เป็นระยะเวลานาน ทาํให้ร่างกายหมดความตา้นทาน เช่น ปวดศีรษะ ความผิดปกติของ
จิตใจ โรคหลอดเลือดหวัใจ เป็นตน้ 
 3. ทฤษฎีปฏิสัมพนัธ์ (interaction theory) ของลาซาลสัและโฟล์คแมน (Lazarus & 
Folkman, 1983) เชื:อวา่ ความเครียดเป็นผลจากปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลกบัสิ:งแวดลอ้มที:บุคลล
ประเมินผลว่ามีผลต่อตนเองหรือไม่ โดยบุคคลตดัสินใจจากการประเมินค่าทางปัญญาว่าคุกคาม
หรือเป็นโทษต่อตนเอง หากมีผลต่อตนเองจะประเมินสถาณการณ์นั�นว่าเครียด บุคคลจึงประเมิน
ทกัษะ ความรู้ หาแหล่งประโยชน์ วา่สามารถนาํมาแกไ้ขสถานการณ์นั�น ๆ ไดห้รือไม่ หากสามารถ
หาแหล่งประโยชน์ที:เพียงพอก็จะประเมินวา่ไม่มีความเครียด 
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 จะเห็นได้ว่า ทฤษฎีที:กี:ยวข้องกับความเครียดทั� ง ทฤษฎีเชิงสิ: งเร้า ทฤษฎีการ
ตอบสนอง และทฤษฎีปฏิสัมพนัธ์ มีผลให้บุคคลเกิดความเครียด สําหรับการศึกษาครั� งนี�  ผูว้ิจยั
ประยุกต์ใช้ทฤษฎีความเครียดการตอบสนองของเซลเย่ (Selye, 1978) ร่วมกับการทบทวน
วรรณกรรมที:เกี:ยวขอ้งกบัความเครียดในการลดความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น เนื:องจากหญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่นมีการปรับตวัต่อการตั�งครรภ์ทั�งร่างกาย จิตใจ และสังคม ทาํให้เกิดปฏิกิริยาการ
ตอบสนองที:อาจส่งผลต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 
 ปัจจัยความเครียดในหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่น 
 
 ความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นเกิดจากปัจจัยหลายอย่าง จากการทบทวน
วรรณกรรมและงานวิจัยที: เกี:ยวข้อง พบว่ามีปัจจัยความเครียดในหญิงตั� งครรภ์วยัรุ่น โดยมี
รายละเอียดดงันี�  
 1. อาย ุ(age) วยัรุ่นเป็นช่วงวยัที:ยงัไม่พร้อมต่อการตั�งครรภ ์และมีความเครียดไดสู้ง
กวา่หญิงตั�งครรภท์ั:วไป (สุภาวดี, 2557) จากการศึกษาของศริณธร, ศิริพร, และปิยวชัร (2554) พบวา่ 
หญิงตั�งครรภที์:มีอายุ 15-19 ปี จะมีความเครียดสูงสุด โดยจากการประเมินความเครียดพบวา่ หญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นมีความเครียดขณะตั�งครรภสู์งถึง ร้อยละ 63 (กุศลาภรณ์และสุพร, 2557) อายุจึงเป็น
ปัจจยัสาํคญักบัภาวะสุขภาพจิต ทาํใหมี้อารมณ์หงุดหงิด โมโหง่าย ก่อใหเ้กิดความเครียดได ้
 2. การเปลี:ยนแปลงทางด้านร่างกายและจิตใจ (physical and psychological 
changes) เมื:อมีการตั�งครรภท์าํใหมี้การเปลี:ยนแปลงของฮอร์โมนในร่างกาย และมีการเปลี:ยนแปลง
ดา้นอารมณ์ทุกระยะของการตั�งครรภ ์ทาํให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีอารมณ์แปรปรวนง่าย (มณีภรณ์, 
2556; ศรีเกียรติ, 2555) เกิดอาการแพจ้ากการตั�งครรภ ์มีหนา้ทอ้งขยายใหญ่ขึ�น รูปร่างอว้น นํ� าหนกั
เพิ:มมากขึ�น (สุพร, 2553) ส่งผลให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นกงัวลใจ หากหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นไม่ยอมรับ
การเปลี:ยนแปลงนี� ทาํให้เกิดความเครียดตั�งแต่เริ: มตั�งครรภ์ (จนัทร์สิริและทิพยว์ลัย,์ 2555) การ
เปลี:ยนแปลงทางดา้นร่างกายและจิตใจจึงมีผลต่อความเครียดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 3. การวางแผนการตั�งครรภ ์(plan of pregnancy) หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นส่วนใหญ่
ไม่ไดว้างแผนการตั�งครรภ ์และไม่พร้อมต่อการตั�งครรภ ์ส่งผลใหเ้กิดความเครียด (ศรุตยาและคณะ, 
2555) จากการกลวัผูป้กครองจะรับรู้ สับสนกบัเหตุการณ์ที:เกิดขึ�น วิตกกงัวลและอบัอาย (ศรีนวล, 
2555) จนเกิดการรับรู้ว่าตนเองถูกมองว่าเป็นเด็กไม่ดี (ศศินันท์และคณะ, 2556) ส่งผลให้เกิด
ความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 4. สัมพนัธภาพระหวา่งคู่สมรส (marital relationship) หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นในรายที:
ถูกปฏิเสธจากสามี ไม่รับผิดชอบต่อการตั�งครรภ์ ทาํให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีภาวะเครียด ซึมเศร้า   
(ศิริวรรณและคณะ, 2554) จนทาํใหเ้กิดความรู้สึกหมดคุณค่าในตวัเอง (Muangpin et al., 2010) จาก
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การศึกษาของมาลีวลั (2557) พบวา่ ความเขม้แข็งของครอบครัว และสัมพนัธภาพระหวา่งคู่สมรส 
มีส่วนสาํคญักบัหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น  
 5. การประกอบอาชีพและเศรษฐกิจ (occupation and economic) เมื:อเกิดการ
ตั�งครรภใ์นวยัรุ่นส่วนใหญ่กาํลงัศึกษายอ่มมีผลต่อการศึกษาที:ไม่ต่อเนื:อง เพราะระบบการศึกษาใน
ประเทศไทยยงัไม่สนบัสนุนใหว้ยัรุ่นที:ตั�งครรภม์าเรียน มีวยัรุ่นจาํนวนนอ้ยที:คลอดบุตรแลว้มาเรียน
ต่อ ทาํให้วา่งงานเนื:องจากขาดความรู้หรือขาดวุฒิการศึกษา (สุพร, 2553) ทาํให้ไม่มีความมั:นคงทาง
ฐานะ และเศรษฐกิจ หากมีผูป้กครอง สามี ให้การช่วยเหลือสนบัสนุนค่าใชจ่้าย ทาํให้ความเครียด
ลดลง (ศิริวรรณและคณะ, 2554) แต่หากผูป้กครองมีอาชีพไม่มั:นคง มีรายได้น้อย ก็ก่อให้เกิด
ความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเพิ:มขึ�น จากการศึกษาของศริณธรและคณะ (2554) พบวา่ หญิง
ตั�งครรภที์:มีระดบัการศึกษาตํ:า อาชีพแม่บา้น รายไดไ้ม่เพียงพอ อาจทาํใหมี้ปัญหาสุขภาพจิตตามมา  
 6. การสนบัสนุนทางสังคม (social support) สามีหรือบุคคลใกลชิ้ดเป็นตวัแปรทาง
จิตสังคม ที:ส่งผลต่อความเครียดของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น ช่วยเป็นตวักลางในการปกป้องและ
บรรเทาความเครียด (โสเพ็ญ, 2555) สามียงัเป็นแหล่งสนบัสนุนทางสังคมที:สําคญัที:สุดของหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่น (ศรุตยาและคณะ, 2555) ซึ: งหากสามีที:มีความพร้อมทั�งอายุ การศึกษา และอาชีพ จะ
ให้ความช่วยเหลือบรรเทาความความเครียดได้ (สุภาพร, 2554) การสนับสนุนทางสังคมจึงมี
ความสาํคญักบัหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 7. การจดัการความเครียด (stress mangement) หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีพฤติกรรมการ
จดัการกบัความเครียดอยูใ่นระดบัตํ:า (ตรีพรและสัจจา, 2550) ใกลเ้คียงกบัการศึกษาของธารารัตน์, 
พูลสุข, จรรยา, และปกรณ์ (2555) พบว่า หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นส่วนใหญ่มีการเอาใจใส่ต่อตนเองใน
ระดบัปานกลาง ส่งผลให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นขาดความรู้และขาดทกัษะการจดัการกบัความเครียด 
(กาญจนาและคณะ, 2554) จึงทาํใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีความเครียดขณะตั�งครรภ ์   
 ดงันั�นปัจจยัทั�งดา้น อายุ การเปลี:ยนแปลงทางดา้นร่างกายและจิตใจ การวางแผน
การตั�งครรภ ์ สัมพนัธภาพระหวา่งคู่สมรส การประกอบอาชีพและเศรษฐกิจ การสนบัสนุนทาง
สังคม และการจดัการความเครียด ทาํให้เกิดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น หากหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นไม่สามารถปรับตวัต่อการเปลี:ยนแปลงที:เกิดขึ�นได ้ก็จะทาํให้เกิดผลกระทบต่อหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นและทารกตามมา 
 

 ผลกระทบของความเครียดต่อหญิงตั�งครรภ์วัยรุ่นและทารก 
 
 การตั�งครรภว์ยัรุ่นก่อให้เกิดความเครียด ซึ: งความเครียดมีผลต่อการตั�งครรภ ์โดย
สามารถแบ่งผลกระทบความเครียดต่อหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น และผลกระทบความเครียดต่อทารก มี
รายละเอียดดงันี�  
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  ผลกระทบของความเครียดต่อหญงิตั�งครรภ์วัยรุ่น  

 
  ผลกระทบของความเครียดต่อหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น ส่งผลกระทบอยา่งต่อเนื:อง
ทั�งในระยะตั�งครรภ์ ระยะคลอด และระยะหลงัคลอด โดยความเครียดในระยะตั�งครรภ์มีผลให้
สภาพร่างกายเสียสมดุลเนื:องจากมีการเปลี:ยนแปลง ในระบบประสาทอตัโนมติั และระบบต่อมไร้ท่อ 
(สุรีย,์ 2556) โดยทาํใหร้ะบบต่าง ๆ ในร่างกายมีการเปลี:ยนแปลง ดงันี�  
   1. การทาํงานของระบบประสาท ความเครียดมีผลต่อระบบประสาท    
ซิมพาเทธิกกระตุน้ต่อมหมวกไต ทาํใหมี้การหลั:งอิพิเนฟปรินส์ ส่งผลใหห้วัใจเตน้เร็ว ปริมาณเลือด
ที:ออกจากหัวใจและความดนัโลหิตเพิ:มขึ�น (สมภพ, 2553; สุรีย,์ 2556) มีผลทาํให้เลือดไปเลี� ยง
มดลูกบีบตวั ทาํให้เลือดไปเลี� ยงทารกในครรภ์น้อยลง ส่งผลให้มดลูกมีการหดรัดตวัเกิดภาวะเจ็บ
ครรภค์ลอดก่อนกาํหนด (พญั�ู, 2550; สายฝน, 2554) การคลอดก่อนกาํหนดส่วนหนึ:งจึงเกิดจาก
ความเครียดขณะตั�งครรภ ์
   2. การทํางานของระบบทางเดินหายใจ ความเครียดมีผลต่อการ
เปลี:ยนแปลงของระบบประสาท และต่อมไร้ท่อ เพื:อตอบสนองต่อความต้องการพลังงานของ
ร่างกายที:เพิ:มขึ�น หลอดลมขยายเพื:อให้ไดรั้บออกซิเจนเพิ:มมากขึ�น (สมภพ, 2553) มีผลทาํให้หญิง
ตั�งครรภเ์กิดอาการหายใจขดั หรือถี: (ศรีเกียรติ, 2555) อาการเหล่านี� จึงทาํให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเกิด
ความไม่สุขสบายขณะตั�งครรภ ์
   3. การทาํงานของระบบภูมิคุม้กนั ความเครียดจะกดระบบภูมิคุม้กนัโดย
ผา่นฮอร์โมนกลูโคคอร์ติคอล (glucocorticoids) (สมภพ, 2553) ในขณะเดียวกนัความเครียดจะทาํ
ให้ประสิทธิภาพการทาํงานของกล้ามเนื�อลดลง เนื:องจากมีการคั:งของกรดแลคติคในกล้ามเนื�อ 
ระบบสมองมีการคั:งของ ที-ลิมโปไซด์ (T-lymphocyte) ตอบสนองต่อการกระตุน้ของแอนติเจน
ลดลงและนิวโทฟิล (neutrophil) ทาํให้ประสิทธิภาพในการฆ่าเชื�อเสียไป (มรรยาท, 2556; สุรีย,์ 
2556) ความเครียดจึงทาํใหสุ้ขภาพหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นอ่อนแอ มีโอกาสติดเชื�อไดง่้าย  
   4. การทาํงานของระบบทางเดินอาหาร ความเครียดทาํให้การทาํงาน
ระบบทางเดินอาหารทาํงานลดลง เกิดการระคายเคืองของกระเพาะอาหาร ลาํไส้ ลดการทาํงานของ
กลา้มเนื�อเรียบมีผลใหเ้กิดอาการอาหารไม่ยอ่ย จุกเสียดแน่นทอ้ง และทอ้งผกู (สมภพ, 2553) ดงันั�น
ความเครียดจึงส่งผลต่อการรับประทานอาหาร และภาวะโภชนาการขณะตั�งครรภ ์
   5. ดา้นอารมณ์ ความเครียดก่อให้เกิดหญิงตั�งครรภมี์อารมณ์แปรปรวนได้
ง่าย บางครั� งสนุกสนาน บางครั� งก็ซึมเศร้า ร้องให้ไม่มีเหตุผล หงุดหงิดง่าย ทาํให้แยกตวัจากสังคม 
(เนตรชนก, 2555) อาจทาํใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีปัญหาในการปรับตวัต่อการเขา้สังคมต่อมา  
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  จะเห็นได้ว่า ผลกระทบความเครียดระยะตั�งครรภ์ มีผลให้สภาพร่างกายเสีย
สมดุลเนื:องจากมีการเปลี:ยนแปลงของระบบต่าง ๆ ทั�งระบบประสาท ระบบทางเดินหายใจ ระบบ
ภูมิคุม้กนัระบบทางเดินอาหาร และยงัมีผลต่อดา้นอารมณ์ของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นอีกดว้ย  
  นอกจากนี�ความเครียดที:เกิดขึ�นในระยะตั�งครรภ ์หากไม่ไดรั้บการแกไ้ขทาํให้
เกิดผลกระทบในระยะคลอด ส่งผลให้ระดบัของอิพิเนฟปรินส์และนอร์อิพิเนฟปรินส์ในร่างกาย
เพิ:มมากขึ�น หลอดเลือดส่วนปลายหดตวั (สมภพ, 2553; สุรีย,์ 2556) ส่งผลยบัย ั�งการหดรัดตวัของ
มดลูก ทาํใหเ้พิ:มระยะเวลาของการคลอดที:ยาวนานขึ�น เกิดความวิตกกงัวลสูง ความสามารถในการ
ทนต่อความเจ็บปวดลดลง (สุกัญญาและนันทพร, 2553) ขาดความร่วมมือในการคลอด โดย
แสดงออกถึงพฤติกรรมการที:ไม่เหมาะสม เช่น ร้องให้ เอะอะโวยวาย ไม่ยอมเบ่งหรือเบ่งไม่ถูกวิธี 
ทาํใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นไม่สามารถเผชิญ หรือควบคุมความเจ็บปวดได ้(ปาริฉตัรและคณะ, 2555; 
ศศิธร, 2551) ในระยะหลงัคลอด ความเครียดส่งผลให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นไม่สามารถปรับตวัใน
บทบาทการเป็นมารดา ความสามารถในการเผชิญปัญหาในระยะหลังคลอดก็จะไม่เหมาะสม 
(กุลธิดาและคณะ, 2555; พิมพศิ์ริ, 2557) ทาํให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นเกิดความรู้สึกกดดนั ถา้ภาวะ
เครียดอยูน่านๆ อาการจะรุนแรงขึ�นจนกลายเป็นภาวะแปรปรวนทางจิตหลงัคลอดได ้เช่น เกิดภาวะ
ซึมเศร้าหลงัคลอดได้ (เนตรชนก, 2555) ดงันั�นความเครียดจึงส่งผลกระทบในทุกระยะของการ
ตั�งครรภ ์และยงัส่งผลกระทบต่อทารกไดอี้กดว้ย 
 
  ผลกระทบความเครียดของหญงิตั�งครรภ์ต่อทารก   
 
  ความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นส่งผลกระทบต่อทารก โดยความเครียดใน
ระยะตั�งครรภ์จะทาํให้สมองส่วนหน้าหลั:งฮอร์โมนคอร์โคโทรปิคเพิ:มขึ�น ทาํให้มีการเผาผลาญ
สารอาหารไปใช้เป็นพลงังานมากกว่าไปเสริมสร้างร่างกาย (สมศรีและอภิชาต, 2555) จนส่งผล
กระทบต่อทารกดงันี�  
   1. อตัราการเตน้ของหวัใจทารกเร็วกวา่ปกติ เนื:องจากความเครียดในหญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่นทาํให้ระดบัฮอร์โมนคอร์ติโซนเพิ:มขึ�นโดยผ่านทางรกเขา้สู่กระแสโลหิต ทารกเกิด
เปลี:ยนแปลงของระบบหายใจ ทําให้อัตราการเต้นของหัวใจทารกเร็วกว่าปกติทําให้ทารก
เคลื:อนไหวมากกวา่ปกติ (บุญชยั, 2555) ความเครียดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นจึงมีผลต่อความผิดปกติ
ของทารกในครรภไ์ด ้
   2. ทารกคลอดก่อนกําหนด ภาวะเครียดในหญิงตั� งครรภ์วยัรุ่นมี
ความสัมพนัธ์กบัการคลอดก่อนกาํหนด โดยภาวะเครียดจะกระตุน้เซลล์บริเวณเนื�อรก และเยื:อหุ้ม
รกให้มีการสร้างสารคอร์ติโคโทรปิน รีลิสซิงฮอร์โมนซึ: งไปกระตุ้นทาํให้มีการสร้างฮอร์โมน 
พรอสตาแกรนดิน ทาํให้เกิดการหดรัดตวัของมดลูก มีผลต่อการเปลี:ยนแปลงของปากมดลูก มีการ
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ถ่างขยายส่งผลให้เกิดการคลอดก่อนกาํหนด (สายฝน, 2553) ซึ: งอาจทาํให้ทารกเกิดปัญหาสุขภาพ
ในระยะหลงัคลอดได ้
   3. ทารกในครรภ์เจริญเติบโตช้า และคลอดนํ� าหนกัตวันอ้ย ความเครียด
ระยะยาวในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น ทาํให้ปริมาณนํ� าตาลในเลือดเพิ:มขึ�นมีการสลายโปรตีน และไขมนั 
เพื:อเปลี:ยนเป็นพลงังาน ระดบักลูโคสที:เก็บสะสมไวล้ดลง ทาํให้ลดการทาํงานของกลา้มเนื�อมดลูก  
(บุญชยั, 2555) ส่งผลใหท้ารกในครรภมี์เจริญเติบโตชา้ และคลอดนํ�าหนกัตวันอ้ยได ้ 
 เมื:อเกิดความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น ซึ: งความเครียดมีผลต่อหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่น และต่อทารกทั�งในระยะตั�งครรภ ์ระยะคลอด และระยะหลงัคลอด ทั�งร่างกาย และจิตใจ ซึ: ง
การรับรู้ความเครียดของแต่ละบุคคลต่างกนั การประเมินความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเพื:อหา
วธีิการผอ่นคลายความเครียดจึงเป็นเรื:องสาํคญั 
 

 การประเมินความเครียดในหญงิตั�งครรภ์ 
 
 การประเมินความเครียดมีความสําคญัต่อการตั�งครรภ ์หญิงตั�งครรภที์:มีสุขภาพจิต
ดีจะช่วยให้เขา้ใจตนเองและมีผลดีต่อทารกในครรภ ์โดยการประเมินความเครียดสามารถแบ่งได ้  
2 ลกัษณะคือ (1) รูปแบบการประเมินความเครียด และ (2) ระดบัของความเครียด โดยมีรายละเอียด 
ดงันี�  
 1. รูปแบบการประเมินความเครียด สามารถจาํแนกวิธีการประเมินได ้3 ลกัษณะ 
คือ (1) การประเมินการเปลี:ยนแปลงทางสรีรวิทยา (2) การประเมินจากพฤติกรรมการแสดงออกที:
สามารถสังเกตเห็นได ้และ (3) การประเมินโดยการใชแ้บบสอบถาม หรือแบบประเมินการรับรู้ต่อ
ความเครียด (มรรยาท, 2556) โดยมีรายละเอียด ดงันี�  
  1.1 การประเมินการเปลี:ยนแปลงทางสรีรวิทยา (pysiological measure of 
stress) โดยการวดัการเปลี:ยนแปลงภายในร่างกาย เช่น อตัราการเปลี:ยนแปลงการเตน้ของหวัใจ การ
หายใจ ความดนัโลหิต การหดรัดตวัและการคลายของกลา้มเนื�อ การทาํงานของต่อมเหงื:อ เป็นตน้ 
(สุรีย,์ 2556) การวดัตอ้งใชเ้ครื:องมือในการวดั โดยเครื:องมือไบโอฟีดแบค (biofeedback intrument) 
เพื:อวดัการเปลี:ยนแปลงในร่างกาย (มรรยาท, 2556) อีกทั�งจากการศึกษาพบว่า ความเครียดมี
ความสัมพนัธ์กบัการเกิดปฏิกิริยากบัระดบัคอร์ติซอลที:เพิ:มขึ�น (Bosch et.al., 2012) ความเครียดจึงมี
ความสัมพนัธ์กบัเปลี:ยนแปลงภายในร่างกาย 
  1.2 การประเมินจากพฤติกรรมการแสดงออกที:สามารถสังเกตเห็นได ้
(behavior measure) จะสังเกตถึงความผนัแปรในความคิด คาํพูด และการติดต่อสื:อสารโดยไม่ใช้
คาํพูด การรับรู้ ความจาํ วิธีการแกปั้ญหา และการตดัสินใจ (สุรีย,์ 2556) เนื:องจากเชื:อวา่พฤติกรรม
ของมนุษยที์:แสดงออกเป็นปฏิกิริยาที:สะทอ้นออกมาจากความคิด จิตใจและอารมณ์ ซึ: งบุคคลอื:น
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สามารถสังเกตเห็นได ้เช่น เมื:อคนเรามีอาการคบัขอ้งใจ หรือขดัแยง้ในจิตใจที:ทาํให้เกิดภาวะเครียด
จะแสดงออกมาในลกัษณะของอาการสู้หรือหนี ซึ: งเป็นพฤติกรรมที:คนอื:นสามารถสังเกตเห็นและ
สามารถบนัทึกพฤติกรรมนั�นได ้(มรรยาท, 2556) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของเคย ์(Kaye, 2008) 
โดยการสัมภาษณ์หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น ในการเผชิญกบัการตั�งครรภ ์และความเครียดซึ: งพบวา่ หญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นสะทอ้นคาํพูดให้เห็นถึงความวิตกกงัวล การสูญเสียความภาคภูมิใจในตนเอง ความ
ลาํบากดา้นการเงิน และการขาดการสนบัสนุนจากครอบครัว ซึ: งความเครียดที:ไดรั้บ แสดงถึงความ
ทา้ทาย หรือความลม้เหลว ในการรับมือกบัความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
  1.3 การใช้แบบสอบถาม หรือแบบประเมินการรับรู้ต่อความเครียด การ
ประเมินโดยการใชแ้บบสอบถาม หรือแบบประเมินการรับรู้ต่อความเครียด (perceptive of measure 
of stress) เป็นการประเมินภาวะเครียดที:เป็นความรู้สึกของตนเอง ต่อการดาํเนินชีวิตประจาํวนัที:
บุคคลนั�นสามารถรับรู้หรือบอกได้ แล้วจึงมารวบรวมค่าคะแนนเพื:อประเมินระดบัภาวะเครียด 
(มรรยาท, 2556; สุรีย,์ 2556) มีผูส้ร้างเครื:องมือแบบประเมินความเครียดไวห้ลายรูปแบบที:แตกต่าง
กนัไป ซึ: งปัจจุบนัวิธีที:นิยมใช้สําหรับการศึกษาทางการพยาบาลในการประเมินความเครียด คือ 
แบบสอบถามหรือแบบประเมินการรับรู้ต่อความเครียดเป็นส่วนใหญ่ จึงขอยกตวัอยา่งเครื:องมือการ
รับรู้ต่อความเครียดดงันี�  
   1.3.1 แบบวดัความเครียดตามการรับรู้ (Percived Stress Scale) (PSS) ที:
พฒันาจากโคเฮน, คามาร์ก, และเมอเมลสไตล์ (Cohen, Kamarck, & Mermelstrin, 1983) ตาม
แนวคิดความเครียดของลาซารัสซึ:งไดมี้บุคคลนาํมาแปลไวห้ลายท่านยกตวัอยา่ง เช่น แบบสอบถาม
การรับรู้ความเครียด ที:แปลโดยชูนวล (Chunuan, 2002) ที:เน้นขอ้คาํถามเกี:ยวกบัความรู้สึกใน 1 
เดือน ได้ผ่านการตรวจสอบความตรงโดยผูเ้ชี:ยวชาญ 9 ท่าน และตรวจสอบความเที:ยงของ
แบบสอบถามโดยใชส้ัมประสิทธิD แอลฟาของครอนบาค เท่ากบั 0.75 ซึ: งประกอบดว้ยคาํถามจาํนวน 
14 ขอ้ แบบสอบถามเป็นขอ้ความในทางบวกจาํนวน 7 ขอ้ คือ 4, 5, 6, 7, 9, 10, 13 และขอ้ความ
ในทางลบจาํนวน 7 ขอ้ คือ 1, 2, 3, 8, 11, 12, 14 ซึ: งลกัษณะคาํตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 
ระดบั คือ ไม่เคย เกือบจะ ไม่เคย บางครั� ง บ่อยครั� ง และบ่อยครั� งมาก ใชม้าตราส่วนประมาณค่า การ
แปลผลคะแนนแบบสอบถามการรับรู้ความเครียด มีค่าคะแนนรวมตํ:าสุดเท่ากบั     0 คะแนน และ
ค่าคะแนนรวมสูงสุดเท่ากบั 56 คะแนน แบ่งเป็น 3 ระดบั ช่วงคะแนนเฉลี:ยแต่ละระดบัเป็น 19 
ดงันั�น จะได้เกณฑ์การให้คะแนนแต่ละระดบัการแปลผลคะแนน ดงันี�  คะแนนเฉลี:ย 0.0 – 19.0 
หมายถึง หญิงตั�งครรภมี์ระดบัความเครียดนอ้ย คะแนนเฉลี:ย 19.1 – 38.0 หมายถึง หญิงตั�งครรภ์มี
ระดบัความเครียดปานกลาง คะแนนเฉลี:ย 38.1 – 56.0 หมายถึง หญิงตั�งครรภ์มีระดบัความเครียด
มาก และแบบวดัความเครียดที:แปลโดย สิริดา (2541) นาํมาหาความเชื:อมั:นของแบบวดัดว้ยวิธีหา
ความสอดคลอ้งภายใน โดยคาํนวณหาค่าสัมประสิทธิD แอลฟาของครอนบาคไดค้่าความเชื:อมั:นที: 
0.84 ซึ: งประกอบดว้ยคาํถามจาํนวน 14 ขอ้ ลกัษณะคาํตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า     5 ระดบั 
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การแปลผลคะแนนตํ:าสุดเท่ากบั 0 คะแนน และค่าคะแนนรวมสูงสุดเท่ากบั 56 คะแนนแบ่งเป็น 3 
ระดบั เช่นเดียวกนั 
   1.3.2 แบบวดัความเครียด ที:พฒันาจากดูเกน และคณะ (Dougan et al., 
1986) ตามแนวความคิดของเซเย ่(Selye, 1978) แปลโดย สมศิริ (2543) ที:เนน้ปฏิกิริยาโตต้อบของ
ร่างกาย แบบวดัจะรวมเกี:ยวกบัอาการที:เกิดขึ�นในช่วง 2 สัปดาห์ที:ผา่นมา มีขอ้คาํถาม 30 ขอ้ คาํตอบ
เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า มี 4 ระดบั ไดแ้ก่ ไม่มี นานๆ ครั� ง บ่อยครั� ง และบ่อยที:สุด ไดห้าค่า
ความตรงตามเนื�อหาของแบบวดั โดยไปทดลองใชก้บัหญิงตั�งครรภที์:มีคุณสมบติัคลา้ยคลึงกบักลุ่ม
ตวัอยา่ง ซึ: งมีอายุระหวา่ง 15-35 ปี ตั�งครรภอ์ยูใ่นไตรมาสที:สาม จาํนวน 30 ราย ไดค้่าความเชื:อมั:น
เท่ากบั 0.86 
   1.3.3 แบบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
(2549) เป็นแบบประเมินความเครียดดว้ยตนเอง เกี:ยวกบัพฤติกรรม หรือความรู้สึกที:แสดงออกถึง
ความเครียด ประกอบดว้ยขอ้ความจาํนวน 20 ขอ้ความ โดยแต่ละขอ้ความมีทางเลือกให้ตอบ          
4 ทางเลือก การใหค้ะแนนเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดบั ไม่เคยเลยให้คะแนน 0 คะแนน เป็น
ครั� งคราวให้คะแนน 1 คะแนน เป็นบ่อยๆ ให้คะแนน 2 คะแนน เป็นประจาํให้คะแนน 3 คะแนน 
จากนั�นรวมคะแนนทั�ง 20 ขอ้ เขา้ดว้ยกนั คะแนนรวมทั�งหมดอยูร่ะหวา่ง 0-60 คะแนนซึ: งแต่ละช่วง
คะแนนกาํหนดความหมายไวด้งัต่อไปนี�  
   0 – 5   คะแนน หมายถึง มีความเครียดนอ้ยกวา่ปกติ  
   6 – 17  คะแนน หมายถึง มีความเครียด ในระดบัปกติ  
   18 – 25 คะแนน หมายถึง มีความเครียดสูงกวา่ปกติเล็กนอ้ย  
   26 – 29 คะแนน หมายถึง มีความเครียดสูงกวา่ระดบัปกติปานกลาง 
   30 – 60 คะแนน หมายถึง มีความเครียดในระดบัสูงกวา่ปกติมาก 
   ในการวิจยัครั� งนี� ระดบัความเครียดของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นที:คดัเลือกเขา้
กลุ่มตวัอยา่ง คือ มีคะแนนความเครียดตั�งแต่ 18 คะแนน (มีความเครียดสูงกวา่ปกติเล็กนอ้ยขึ�นไป) 
โดยไม่มีอาการทางจิตเวชที:ตอ้งรักษาเนื:องจากเหตุผลดงันี�  
   1) ระดบัคะแนน 18 - 25 เป็นระยะที:ร่างกายและจิตใจต่อสู้กบัความเครียด
ที:มีการแสดงออกให้เห็นโดยมีการเปลี:ยนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกาย ความคิด อารมณ์ 
พฤติกรรม และการดาํเนินชีวิต เนื:องจากความเครียดระดบันี� เป็นสัญญาณเตือนภยัวา่มีความเครียด
มากกวา่ปกติตอ้งรีบขจดัสาเหตุที:ทาํใหเ้กิดความเครียด หรือหาวิธีผอ่นคลายความเครียดให้ลดลงถา้
ปล่อยใหค้วามเครียดเพิ:มขึ�นก็จะเขา้สู่ระดบัความเครียดมากต่อไป 
   2) ระดบัคะแนน 26 - 29 เป็นระดบัความเครียดค่อนขา้งสูงอาจมีปัญหา
ทางอารมณ์ที:เกิดจากความขดัแยง้ และวิกฤตการณ์ในชีวิต เป็นสัญญาณเตือนว่าจาํเป็นต้องหา
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ทางแกไ้ขปัญหาและคน้หาสาเหตุ รวมทั�งหาวิธีคลายเครียดดว้ยวิธีการอยา่งใดอยา่งหนึ:ง เพื:อไม่ให้
ความเครียดเพิ:มไปในระดบัที:รุนแรง  
   3) ระดบัคะแนน 30 - 60 เป็นระดบัความเครียดสูงกวา่ปกติมาก ซึ: งกาํลงั
ตกอยูใ่นภาวะตึงเครียดหรือกาํลงัเผชิญกบัวิกฤตการณ์ในชีวิตอยา่งรุนแรง ทาํให้ชีวิตไม่มีความสุข 
ความคิดฟุ้งซ่าน ตดัสินใจผดิพลาด ขาดความยบัย ั�งชั:งใจ หากปล่อยไวโ้ดยไม่ดาํเนินการแกไ้ขอยา่ง
เหมาะสมและถูกวิธี อาจนาํไปสู่ความเจ็บป่วยทางจิตที:รุนแรงจึงจาํเป็นตอ้งได้รับการผ่อนคลาย
ความเครียดเพื:อช่วยใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีภาวะสุขภาพดีขึ�น และป้องกนัภาวะวิกฤติที:อาจจะเป็น
ผลจากความเครียดในระยะตั�งครรภ ์
   จากการศึกษาของจุฑามาสและชมพูนุช (2551) เรื:องผลของการให้ขอ้มูล
ร่วมกบัการใช้เทคนิคผ่อนคลายโดยการหายใจต่อความเครียดของมารดาที:เจ็บครรภ์ก่อนกาํหนด 
โดยใชแ้บบประเมินความเครียดดว้ยตนเองดดัแปลงให้เขา้กบัมารดาที:เจ็บครรภค์ลอดก่อนกาํหนด 
ผา่นการตรวจสอบความตรงตามเนื�อหา (content validity) ไดค้่า 0.85 และตรวจสอบความเที:ยงของ
เครื:องมือไดค้่าความเที:ยง (Cronbach' s alpha coefficient) เท่ากบั 0.84 พบวา่ ค่าเฉลี:ยของคะแนน
ความเครียดนอ้ยกวา่ก่อนทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < 0.01)    
 ในการวิจยัครั� งนี� ผูว้ิจยัใช้แบบประเมินความเครียดดว้ยตนเองของกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข (2549) ซึ: งมีการนาํไปใช้อย่างแพร่หลายโดย ผูว้ิจยัได้นาํมาใช้ในการวดั
ประเมินความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น โดยประกอบดว้ยขอ้ความจาํนวน 20 ขอ้ความ โดยแต่
ละขอ้ความมีทางเลือกใหต้อบ 4 ทางเลือก การใหค้ะแนนเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดบั ตั�งแต่ 
ไม่เคยเลย เป็นครั� งคราว เป็นบ่อย ๆ และเป็นประจาํ คะแนนมาก หมายถึง มีความเครียดมาก 
คะแนนนอ้ย หมายถึง มีความเครียดนอ้ย 
 การประเมินความเครียดเป็นตวัชี� วดัสุขภาพจิตไดอ้ย่างหนึ: งว่าบุคคลอยู่ในภาวะ
สมดุล หรือเสี:ยงต่อภาวะเจ็บป่วย เพื:อช่วยให้ทราบสุขภาพจิตของบุคคลนั�น ๆ โดยเฉพาะในหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นที:มีการเปลี:ยนแปลงตามภาวะวิกฤติในกระบวนการพฒันาการ ทาํให้เกิดความเครียด 
ซึ: งความเครียดสามารถประเมินไดโ้ดยการแบ่งระดบัของความเครียดเพื:อให้ทราบความรุนแรงของ
ความเครียด 
 2. ระดบัของความเครียด (level of stress) ความเครียดที:เกิดขึ�นในแต่ละบุคคล แม้
มีสาเหตุเดียวกนัแต่อาจจะมีความรุนแรงไม่เท่ากนั ทั�งนี� ขึ�นอยู่กบัปัจจยัพื�นฐานดา้นจิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสิ:งแวดลอ้มของแต่ละบุคคลในขณะนั�น และขึ�นอยูก่บัความมากนอ้ยของสิ:งที:มากระตุน้
โดยสามารถแบ่งระดบัของความเครียดไว ้2 ประการ คือ (1) แบ่งตามระยะเวลาการเกิดความเครียด 
(2) แบ่งตามลกัษณะการปรับตวัต่อความเครียด โดยมีรายละเอียดดงันี�  
  2.1 ระดบัของความเครียดแบ่งตามระยะเวลาการเกิดความเครียดมี 3 ระดบั  
(แผและฉววีรรณ, 2556) ดงันี�  
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   2.1.1 ความเครียดระดบัตํ:า (mild stress) ความเครียดชนิดนี� สิ�นสุดลงใน
ระยะเวลาอนัสั� น อาจนานเพียงวินาทีหรือชั:วโมงเท่านั�น เกี:ยวข้องกบัสาเหตุเพียงเล็กน้อย เช่น
การจราจรติดขดัขณะเดินทางไปทาํงาน การพลาดเวลานดัหมาย เป็นตน้ 
   2.1.2 ความเครียดระดบักลาง (moderate stress) ความเครียดชนิดนี� รุนแรง
กว่าความเครียดชนิดแรกอาจใช้เวลาเป็นชั:วโมงจนกระทั�งเป็นวนั เช่น ความเครียดจากงานหนัก 
ความเจบ็ป่วยที:ไม่รุนแรง หรือความขดัแยง้ในระหวา่งเพื:อนร่วมงาน เป็นตน้ 
   2.1.3 ความเครียดระดบัสูง (severe stress) ความเครียดชนิดนี� จะแสดง
อาการอยู่นานเป็นสัปดาห์ เป็นเดือน เป็นปี สาเหตุของความเครียดจะรุนแรงหรือมีสาเหตุหลาย
สาเหตุ เช่น การสูญเสียของหรือบุคคลอนัเป็นที:รัก การพลดัพราก ความเจ็บป่วยที:รุนแรง หรือมีสิ:ง
กระทบกระเทือนอยา่งยิ:งต่อการดาํรงชีวติ เป็นตน้ 
  2.2 ระดับของความเครียดแบ่งตามลักษณะการปรับตวัต่อความเครียด มี          
3 ระดบั (ธงชยั, 2539) ดงันี�   
   2.2.1 ระดบัหนึ:ง เป็นภาวะจิตใจที:มีความเครียดเล็กนอ้ย ซึ: งถือเป็นภาวะ
ปกติที:พบไดใ้นชีวิตประจาํวนัของทุก ๆ คน ที:กาํลงัเผชิญปัญหาต่าง ๆ ความเครียดระดบันี�อาจไม่
รู้สึก เพราะความเคยชินหรือรู้สึกเล็กนอ้ยพอทนได ้ไม่มีการเปลี:ยนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกาย 
ความนึกคิด อารมณ์ พฤติกรรม ใหเ้ห็นไดช้ดั ดงันั�นจึงยงัไม่เกิดผลเสียในการดาํเนินชีวติ  
   2.2.2 ระดบัสอง เป็นภาวะจิตใจที:มีความเครียดปานกลาง เป็นระยะที:
ร่างกาย และจิตใจต่อสู้กบัความเครียดที:มีแสดงออกใหเ้ห็นโดยมีการเปลี:ยนแปลงทางสรีรวิทยาของ
ร่างกาย ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และการดาํเนินชีวิต ความเครียดระดบันี� เป็นสัญญาณเตือนภยั
ว่ามีความเครียดมากกว่าปกติต้องรีบขจัดสาเหตุที:ทาํให้เกิดความเครียดหรือหาวิธีผ่อนคลาย
ความเครียดใหล้ดลงถา้ปล่อยใหค้วามเครียดเพิ:มขึ�นก็จะเขา้สู่ระดบัสามต่อไป  
   2.2.3 ระดบัสาม เป็นภาวะจิตใจที:มีความเครียดรุนแรง หรือเครียดมาก 
ร่างกาย และจิตใจพา่ยแพต่้อความเครียด มีการเปลี:ยนแปลงทางดา้นร่างกาย และจิตใจให้เห็นชดั มี
พยาธิสภาพ และป่วยเป็นโรคขึ�น ทาํให้การดาํเนินชีวิตเสียไป ระยะนี� ตอ้งการ ดูแล ช่วยเหลือ และ
รักษาตวัจากผูอื้:น 
 ความเครียดที:เกิดขึ� นในแต่ละบุคคลอาจจะมีความรุนแรงไม่เท่ากันขึ� นอยู่กับ
ระยะเวลาการเกิดความเครียด และการปรับตวัต่อความเครียด ในการวิจยัครั� งนี� ศึกษาความเครียดใน
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นที:มีความเครียดตั�งแต่ระดบัปานกลาง จนถึงระดบัสูง แต่ตอ้งไม่มีอาการทางจิตเวชที:
ตอ้งรักษา ซึ: งระดบัปานกลาง เป็นสัญญาณเตือนภยัว่ามีความเครียดมากกว่าปกติ ควรไดรั้บการแกไ้ข
ป้องกนัไม่ใหร้ะดบัความเครียดพฒันาในระดบัสูงขึ�น ซึ: งอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพของหญิงตั�งครรภ ์
และทารกในครรภ์ ส่วนระดบัสูง แสดงให้เห็นว่า มีปัญหาทางอารมณ์ที:เกิดจากความขดัแยง้ และ
วกิฤตการณ์ในชีวติทาํใหชี้วติไม่มีความสุข เป็นสัญญาณเตือนวา่จาํเป็นตอ้งแกไ้ขปัญหา และคน้หา
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สาเหตุ รวมทั�งหาวธีิคลายเครียดดว้ยวิธีการอยา่งใดอยา่งหนึ:ง หากปล่อยไวโ้ดยไม่ดาํเนินการแกไ้ข
อยา่งเหมาะสมและถูกวธีิ อาจนาํไปสู่ความเจ็บป่วยทางจิตที:รุนแรง จึงนาํมาซึ: งวิธีการลดความเครียด
ในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น เพื:อใหเ้กิดความสมดุลของร่างกายในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 
 วธีิการลดความเครียดในหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่น 
 
 วิธีการลดความเครียดที:นํามาใช้โดยทั:วไปมีหลายวิธี ซึ: งมีหลักการและวิธีการ
ต่างกนั จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ วธีิการลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีจาํกดั ซึ: งส่วน
ใหญ่จะพบวิธีการลดความเครียดในหญิงตั� งครรภ์ทั:วไป จึงสามารถสรุปวิธีการลดความเครียด
ประกอบดว้ย 6 รูปแบบ คือ (1) การผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า (2) การสร้างจินตนาการ     
(3) หายใจแบบช่องทอ้ง (4) การทาํสมาธิ (5) การทาํโยคะ และ (6) การให้ความรู้และการใชสื้:อที:
หลากหลาย โดยมีรายละเอียดดงันี�   
 1. การผ่อนคลายกล้ามเนื� อแบบก้าวหน้า  หรือเ รียกว่าแบบโปรเกรสซีพ 
(progressive muscular relaxation) การผอ่นคลายวิธีนี� จาํเป็นตอ้งเรียนรู้ระบบการทาํงานของอวยัวะ
ต่างๆ ในร่างกายอยา่งถูกตอ้ง โดยการมุ่งความสนใจไปยงัส่วนของร่างกาย การยืดกลา้มเนื�อ การ
คลายกลา้มเนื�อ และการรับความรู้สึกถึงการผอ่นคลาย (เทียมและสายฝน, 2550; มรรยาท, 2556) ซึ: ง
ประกอบดว้ย 2 ประเภท คือ (1) การผอ่นคลายกลา้มเนื�อของร่างกายทีละส่วนโดยการเกร็งให้เต็มที:
ก่อน (2) การผอ่นคลายกลา้มเนื�อของร่างกายทีละส่วนโดยไม่เกร็งก่อน ดงันี�  
  1.1 การผ่อนคลายกลา้มเนื�อของร่างกายทีละส่วนโดยการเกร็งให้เต็มที:ก่อน
แลว้คลายโดยการมุ่งความสนใจไปยงัร่างกายส่วนที:ทาํการผอ่นคลาย เพื:อให้รู้สึกถึงความแตกต่าง
ระหวา่งความรู้สึกเกร็งของกลา้มเนื�อกบัความรู้สึกผอ่นคลายของกลา้มเนื�อสูงสุด (มรรยาท, 2556) 
ซึ: งวิธีนี� ไม่เหมาะกบัหญิงตั�งครรภ ์เนื:องจากการเกร็งอาจทาํให้มดลูกหดรัดตวั และการเกร็งบริเวณ
เทา้ที:มากเกินไปอาจจะทาํใหเ้กิดตะคริวได ้(กนกรัตน์, 2556) วธีินี� จึงไม่นิยมใชใ้นหญิงตั�งครรภ ์
 จากการทบทวนวรรณกรรมมีรูปแบบการนาํการผอ่นคลายกลา้มเนื�อของร่างกายที
ละส่วนโดยการเกร็งให้เต็มที:ก่อนไปใชที้:แตกต่างกนั จากศึกษาของทศันา,วิไล,วาสนา, และรณชยั 
(2554) พบวา่ การผอ่นคลายแบบเกร็งกลา้มเนื�อสามารถลดระดบัความวิตกกงัวลในผูป่้วยโรคหอบ
หืด โดยฝึกการผอ่นคลายแบบเกร็งกลา้มเนื�อประมาณ 7-10 วินาที สลบักบัการผอ่นคลายกลา้มเนื�อ 
15-20 วนิาที ต่อการฝึก 1 ครั� ง ใชร้ะยะเวลา 20 นาที เป็นเวลา 1 เดือน ใกลเ้คียงกบัการศึกษาที:พบวา่
การผ่อนคลายกล้ามเนื�อก้าวหน้ามีประสิทธิภาพสูงในการลดความรู้สึกที:รุนแรงของความเครียด
และความวิตกกงัวลในผูป่้วยจิตเภท (Vancampfort et al., 2011) อีกทั�งยงัช่วยลดอตัราการเตน้ของ
หวัใจ ลดความโกรธ ส่งผลให้หญิงตั�งครรภ์ที:มีโรคหอบหืดหลอดลมอาการดีขึ�น (Nickel et al., 
2006)  
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  1.2 การผ่อนคลายกล้ามเนื�อของร่างกายทีละส่วนโดยไม่เกร็งก่อน เป็นการ
ผ่อนคลายด้วยการจินตนาการมุ่งความสนใจที:กล้ามเนื� อมัดใดมัดหนึ: ง แล้วให้ปลดปล่อย
ความเครียดจากกลา้มเนื�อมดันั�นออกไป โดยไม่ตอ้งเกร็งและผอ่นคลายออก (Payne, 2000) โดยฝึก 
10 นาทีต่อวนั นาน 4 สัปดาห์ ทาํให้หญิงตั�งครรภ์เกิดการผ่อนคลาย ลดอตัราการเตน้ของหัวใจ 
กระตุน้ใหห้ญิงตั�งครรภเ์กิดการผอ่นคลายระหวา่งการตั�งครรภ ์(Urech et al., 2010) 
  จากการศึกษาของกาญจนาและคณะ (2554) พบว่า การผ่อนคลายกล้ามเนื�อ
ก้าวหน้าสามารถลดความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น ใกล้เคียงกบัการศึกษาของกฤษพร, (2548) 
พบวา่ การผอ่นคลายกลา้มเนื�อกา้วหนา้ช่วยลดความเครียดในหญิงตั�งครรภท์ั:วไปไดอี้กดว้ย 
 การผ่อนคลายกลา้มเนื�อของร่างกายทีละส่วนโดยไม่เกร็งก่อน โดยให้ความคิด
ความรู้สึกหรือจิตสัมผสัอยู่ที:แต่ละส่วนของร่างกาย แลว้พิจารณาว่ากล้ามเนื�อส่วนนั�นผ่อนคลาย
หรือยงั ทาํใหก้ลา้มเนื�อส่วนต่าง ๆ ผอ่นคลายโดยไม่ตอ้งเกร็งกลา้มเนื�อ สามารถทาํไดด้ว้ยตนเองไม่
สิ�นเปลืองค่าใชจ่้าย ไม่ลาํบากในการฝึกท่าทาง จึงสามารถใชใ้นชีวติประจาํวนัได ้
 2. การสร้างจินตนาการ (autogenic training) การสร้างจินตนาการเป็นการเบี:ยงเบน
ความสนใจ โดยการสร้างภาพจากการจินตนาการ ไปยงัสถานที:หรือสิ:งที:สร้างความพึงพอใจเพื:อให้
เกิดอารมณ์ที:เป็นสุข เหมือนอยู่กบัเหตุการณ์จริง การผ่อนคลายโดยการสร้างจินตนาการมกัใช้
ร่วมกบัเทคนิคหายใจเขา้ออกลึก ๆ หลกัการของการสร้างจินตนาการกล่าวคือ การให้ผูฝึ้กสร้าง
จินตนาการถึงภาพของความรู้สึกที:สวยงาม เช่น ทะเล หาดทราย ภูเขา ป่าไม ้กลีบดอกที:หอมหวน 
เป็นตน้ (กนกรัตน์, 2556; มรรยาท, 2556) จากการศึกษาพบว่า การสร้างจินตนาการสามารถลด
ความเครียดในหญิงตั�งครรภ์ ทาํให้เบี:ยงเบนความสนใจ ลดความเจ็บปวด ลดความวิตกกงัวล ลด
อตัราการเตน้ของหวัใจและความดนัโลหิต (Urech et al., 2010) อีกทั�งยงัมีการศึกษาของมนธิดาและ
บาํเพญ็จิต (2554) โดยพบวา่ การสร้างจินตภาพสามารถช่วยลดความปวด และลดจาํนวนครั� งของการ
ไดรั้บยาแกป้วด ในผูป่้วยมะเร็งปากมดลูกระยะลุกลาม 
 การสร้างจินตนาการเป็นการสร้างภาพจากความคิดเพื:อให้มีความสุข เช่น การคิด
วา่ไปยงัสถานที:หรือสิ:งที:สร้างความพึงพอใจ เพื:อให้เกิดอารมณ์ที:เป็นสุข ลดความวิตกกงัวล การ
ผอ่นคลายความเครียดโดยการสร้างจินตนาการจึงมกัใชร่้วมกบัเทคนิคหายใจ ทาํให้เบี:ยงเบนความ
สนใจ ลดความเจบ็ปวด และลดความเครียดได ้
 3. การหายใจแบบช่องทอ้ง (diaphragmatic breathing) โดยใชก้ลา้มเนื�อกะบงัลม
แทนการหายใจโดยใช้กลา้มเนื�อหน้าอก ดว้ยการกาํหนดลมหายใจเขา้ออกช้า ๆ (slow rhythmic 
breathing) เมื:อหายใจเขา้ใหลึ้กถึงส่วนล่างของปอด ทาํให้กระบงัลมดนัทอ้งให้พองออกหายใจออก
หนา้ทอ้งจะยุบลง (กนกรัตน์, 2556; มรรยาท, 2556) การฝึกผอ่นคลายการหายใจแบบช่องทอ้งช่วย
ใหเ้กิดการเบี:ยงเบนจากสิ:งเร้าที:กระตุน้อารมณ์ มุ่งอยูก่บัลมหายใจเขา้ออกแทน จะไปกระตุน้ระบบ
ประสาทพาราซิมพาเธติค ทาํให้เกิดการตอบสนอง ลดความตึงเครียดลง (Urech et al., 2010) ก่อให้
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ร่างกายเกิดการผ่อนคลาย ทาํให้เกิดสงบทั�งร่างกายและจิตใจ (เทียมและสามยฝน, 2550) การฝึก
หายใจแบบช่องทอ้งจึงนบัเป็นเทคนิคพื�นฐานที:สามารถนาํมาใชผ้อ่นคลายความเครียดไดอ้ยา่งดี  
  จากการศึกษาของจุฑามาสและชมพูนุช (2551) เรื: องผลของการให้ข้อมูล
ร่วมกบัการใช้เทคนิคผ่อนคลายโดยการหายใจต่อความเครียดของมารดาที:เจ็บครรภ์ก่อนกาํหนด 
เครื:องมือที:ใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย แบบบนัทึกการปฏิบติัเทคนิคผอ่นคลายโดยการหายใจ โดย
การใหข้อ้มูลร่วมกบัการใชเ้ทคนิคผอ่นคลายโดยการหายใจ ผลการวิจยัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งที:ไดรั้บ
การให้ขอ้มูลร่วมกบัการใช้เทคนิคผ่อนคลายโดยการหายใจมีระดบัเครียดตํ:ากว่าก่อนการทดลอง 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของวารุณี (2555) เรื:องผลของการใชเ้ทคนิคผอ่นคลาย และการให้ความรู้ต่อ
ความวิตกกังวลของหญิงตั�งครรภ์ผูใ้ช้แรงงานที:เจ็บครรภ์คลอดก่อนกําหนด โดยการให้หญิง
ตั�งครรภผ์ูใ้ชแ้รงงานที:เจบ็ครรภค์ลอดก่อนกาํหนด ฝึกการหายใจโดยการหลบัตา มุ่งความสนใจอยู่
ที:ลมหายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ทางจมูกลึก ๆ ชา้ ๆ เป็นจงัหวะสมํ:าเสมอ จนรู้สึกวา่หนา้ทอ้ง
โป่งตึง แลว้จึงผอ่นลมหายใจออกทางปากชา้ ๆ โดยการห่อริมฝีปาก จนรู้สึกหนา้ทอ้งแฟบ ใชเ้วลา
ครั� งละ 10 นาที วนัละ 2 ครั� ง เป็นเวลา 3 วนั ผลพบวา่ สามารถช่วยให้หญิงตั�งครรภผ์ูใ้ชแ้รงงานที:
เจบ็ครรภค์ลอดก่อนกาํหนดมีความวติกกงัวลลดลง 
 จะเห็นได้ว่า การหายใจแบบช่องทอ้งเป็นการฝึกผ่อนคลายการช่วยให้เกิดการ
เบี:ยงเบนจากสิ:งเร้าที:กระตุน้อารมณ์ มุ่งอยู่กบัลมหายใจเขา้ออกแทน ก่อให้ร่างกายเกิดการผ่อน
คลาย ทาํให้เกิดสงบทั�งร่างกายและจิตใจ จึงนบัเป็นเทคนิคพื�นฐานที:สามารถนาํมาใช้ร่วมกบัการ
ผอ่นคลายความเครียดดว้ยการฝึกสมาธิต่อไป 
 4. การทาํสมาธิ (meditation) เป็นการทาํใหจิ้ตใจสงบ ผอ่นคลายโดยมุ่งความสนใจ
กบัสิ: งหนึ: งสิ: งใดอยู่กบัลมหายใจเขา้ออกเพื:อให้มีสติควบคุมจิตใจแน่วแน่ เกิดการผ่อนคลายใน
ระดบัลึก (deep relaxation) (มรรยาท, 2548) ซึ: งเป็นกระบวนการเยียวยารักษาร่างกาย อารมณ์และ
จิตใจ ใหมี้ความสงบ ปราศจากความคิดที:ฟุ้งซ่าน วติกกงัวล (เทียมและสายฝน, 2550)  
  จากการศึกษาพบวา่ การทาํสมาธิโดยการกาํหนดลมหายใจเขา้ออกเป็นพื�นฐาน
ของการผอ่นคลายแบบโยคะ เพื:อสร้างเสริมสุขภาพในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและหญิงตั�งครรภท์ั:วไป
รวมถึงหญิงตั�งครรภ์ที:มีภาวะเสี: ยง เพื:อให้เกิดการผ่อนคลายขณะตั�งครรภ์ (กาญจนาและคณะ, 
2557) การทาํสมาธิจึงเป็นเทคนิคการผ่อนคลายความเครียดอีกวิธีหนึ: ง ที:ทาํให้จิตใจสงบ ควบคุม
จิตใจแน่วแน่ เกิดการผอ่นคลายในระดบัลึก ส่งผลใหล้ดความเครียด  
 5. การทาํโยคะ (Yoga) เป็นการฝึกสมาธิพร้อมกบัการฝึกกายให้จิตใจรู้ตนเอง รู้สภาวะ
ร่างกายในขณะฝึก รูปแบบการฝึกโยคะที:นิยมฝึกปฏิบติัมี 2 ส่วน คือ ส่วนอาสนะและการควบคุม
หายใจแบบโยคะ ส่วนอาสนะเป็นการแก้ไขความบกพร่อง ความไม่สมดุลของกล้ามเนื�อ ส่วนการ
ควบคุมลมหายใจแบบโยคะเป็นการผ่อนคลาย เพื:อควบคุมอารมณ์ทาํให้คลายเครียด (เยาวเรศ, 2553) 
จากการศึกษาพบว่า ได้มีการพฒันารูปแบบการสร้างเสริมสตรีตั�งครรภ์ด้วยโยคะ พบว่า รูปแบบการ
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สร้างเริมสุขภาพสตรีตั�งครรภด์ว้ยโยคะ ประกอบดว้ย กระบวนการปรับเปลี:ยนพฤติกรรม การส่งเสริม
ความสามารถ ปัจจยัเกี:ยวขอ้ง ความสามารถของสตีตั�งครรภ์ ในการสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั�งครรภ ์
(เยาวเรศและคณะ, 2554) โดยการทาํโยคะจะส่งผลให้หญิงตั�งครรภมี์ความสุขสาบายในระยะตั�งครรภ ์
(ทรงพร, วงจนัทร์, และอุไร, 2551) การทาํโยคะจึงเป็นวิธีหนึ:งที:น่าสนใจต่อการลดความเครียดในหญิง
ตั�งครรภ ์
 6. การประยุกต์กลวิธีที:หลากหลาย ได้แก่ การให้ความรู้ การใช้สื:อประกอบ การ
สาธิต และการติดตามเยี:ยมทางโทรศพัท ์โดยกลวธีิเหล่านี� เป็นการพฒันาองคค์วามรู้จากการทบทวน
งานวิจัยที:เกี:ยวข้อง สู่กระบวนการนําไปปฏิบติัและการจัดกิจกรรมที:มีประสิทธิภาพ เพื:อลด
ความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น เนื:องจากกระบวนการดงักล่าวเป็นบทบาทพยาบาลผดุงครรภใ์น
การดูแลหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นที:มีความเครียด โดยบทบาทการสอนและบทบาทการชี�แนะ (teaching 
and coaching) ร่วมกบับทบาทในการให้คาํปรึกษา (consultant) ช่วยให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีความรู้
ความเขา้ใจและช่วยให้มีทกัษะในการจดัการกบัความเครียดอย่างไดอ้ย่างเหมาะสม (กาญจนาและ
ชุติมา, 2559) ซึ: งกระบวนการเหล่านี� ช่วยให้การรับรู้และการแปลเหตุการณ์ (stress from perception) ที:
ก่อให้เกิดความเครียดลดลง (มรรยาท, 2556) โดยกลวิธีเหล่านี� สามารถนํามาเป็นกระบวนการลด
ความเครียด สามารถอภิปรายตามประเด็นดงันี�  
   6.1 การให้ความรู้ เป็นยุทธศาสตร์หนึ: งในการดูแลหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น ให้หญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นมีทศันคติที:ดีต่อการแกปั้ญหาขณะตั�งครรภ ์โดยการให้บริการที:ครอบคลุม และตรงตาม
ความต้องการของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น (นพวรรณ, 2557) กลยุทธ์การพยาบาลในการส่งเสริมเพื:อลด
ความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น จึงจาํเป็นตอ้งมีการจดักิจกรรมการให้ความรู้ที:มีสมาชิกครอบครัวมา
มีส่วนร่วม และการจดัสื:อที:หลากหลาย สอดคล้องกบัความตอ้งการของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น (สุภาวดี, 
2557) การให้ความรู้มีหลายวิธี การบรรยายเป็นวิธีหนึ:งที:ช่วยให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นเกิดการเรียนรู้ตาม
วตัถุประสงค์ที:กาํหนด โดยการเตรียมเนื�อหาสาระ แล้วบรรยายด้วยการพูด อาจมีสื:อประกอบการ
บรรยายเพื:อเพิ:มความสนใจมากขึ�น และประเมินผลการเรียนรู้ดว้ยวิธีใดวิธีหนึ:ง ซึ: งขอ้ดีของการบรรยาย
สามารถถ่ายทอดเนื�อการสาระไดม้าก เป็นวิธีที:สะดวกไม่ยุง่ยาก ใชเ้วลานอ้ย จึงเหมาะกบัหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่น (ทิศนา, 2557) การให้ความรู้โดยการบรรยายที:ดีตอ้งมีการสร้างสัมพนัธภาพกบัผูห้ญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นเพื:อความมั:นใจและยอมรับในตวัผูส้อน ก่อนจะเขา้สู่การบรรยาย (ชิษณุและจรุงจิตร์, 2552) การ
ใหค้วามรู้จึงเป็นกลยทุธ์วธีิหนึ:งเพื:อใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเกิดความเขา้ใจไดม้ากขึ�น 
  6.2 การใชสื้:อประกอบการสอน สื:อประกอบการสอนเป็นตวักลางที:ใชถ่้ายทอด 
หรือนาํความรู้ให้เขา้ใจตรงกนัระหว่างผูใ้ห้และผูรั้บ (ทิศนา, 2558) เพื:อให้เกิดความเขา้ใจที:ตรงกนั 
สื:อประกอบการสอนมีหลายรูปแบบขึ�นอยูก่บัวตัถุประสงคข์องการสอนแต่ละอยา่ง จากการศึกษาพบวา่ 
หญิงตั� งครรภ์วยัรุ่นที:ได้รับการสอนโดยการใช้สื: อคู่มือประกอบการสอนสามารถปรับเปลี:ยน
ความคิดไดดี้ขึ�น (นนัทน์ภสั, ศศิกานต์, และโสเพ็ญ, 2558) ใกลเ้คียงกบัการศึกษาที:พบวา่ คู่มือที:
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สวยงาม น่าอ่าน ภาษาที:ใชเ้หมาะสมเขา้ใจง่าย กระตุน้ให้หญิงตั�งครรภเ์กิดการเรียนรู้และปฏิบติัได้
จริง (อญัชลี, 2553) และการใช้สื:อคู่มือประกอบการสอนทาํให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นฝึกการผอ่นคลาย
กล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าได้อย่างต่อเนื:อง (กาญจนาและคณะ, 2554) ดังนั� นการประยุกต์กลวิธีที:
หลากหลายโดยใชสื้:อประกอบการสอนทาํใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเกิดความเขา้ใจไดง่้ายขึ�น 
  6.3 การสาธิต เป็นวิธีที:ช่วยให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นเห็นการปฏิบติัจริง โดยการ
แสดงตวัอยา่งให้เห็นหรือการฝึกปฏิบติั ทาํให้เกิดความรู้ความเขา้ใจในเรื:องหรือการปฏิบติันั�นที:ชดัเจน
ยิ:งขึ�น การสาธิตยงัเป็นวิธีการหนึ: งที:ช่วยให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นได้เกิดความเขา้ใจในความรู้สึกและ
พฤติกรรมที:ต้องการในเรื:องนั�นๆ (ทิศนา, 2558) การสาธิตจึงเป็นกลวิธีหนึ: งที:ทาํให้ได้รับความรู้ที:
ครอบคลุม และตรงตามความตอ้งการ (นพวรรณ, 2557) จากการศึกษาของ กาญจนาและชุติมา (2559) 
แนวทางการจดัการความเครียดโดยการสาธิตและฝึกปฏิบติัสามารถช่วยให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นตระหนกั
ถึงการดูแลตนเองไดเ้หมาะสม 
  6.4 การติดตามเยี:ยมทางโทรศพัท์ การให้บริการที:ครอบคลุมโดยการติดตาม
เยี:ยมทางโทรศพัท ์เป็นยทุธศาสตร์หนึ:งในการดูแลหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น (นพวรรณ, 2557) จากการศึกษา
พบว่า การติดตามเยี:ยมทางโทรศพัท์เป็นบทบาทหนึ: งในการให้คาํปรึกษา แก้ไขปัญหาของหญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่น (กาญจนาและชุติมา, 2559) อีกทั�งหญิงตั�งครรภที์:ไดรั้บการติดตามเยี:ยมทางโทรศพัท์
จะเกิดความมั:นใจในการดูแดตนเองได้ดีขึ�น (พิศมยั, 2551) สอดคล้องกบัการศึกษาของกาญจนาและ
คณะ (2554) พบว่า หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นที:ไดรั้บการติตามทางโทรศพัทก์ารผ่อนคลายกลา้มเนื�อร่วมกบั
การหายใจทาํให้ความเครียดลดลง การติดตามเยี:ยมทางโทรศพัท์จึงเป็นกิจกรรมหนึ: งเพื:อส่งเสริม
กระบวนการลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 จะเห็นได้ว่าการประยุกต์กลวิธีที:หลากหลาย เป็นกลยุทธ์หนึ: งที:สําคญัในการดูแล
หญิงตั� งครรภ์วยัรุ่น จากการศึกษาของกาญจนาและคณะ (2554) โดยพบว่า แนวทางการจดัการกับ
ความเครียดของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีทั�งการให้ความรู้ การสาธิตการผ่อนคลายกลา้มเนื�อร่วมกบัการ
หายใจ การใช้สื:อการสอนวีดิทศัน์ร่วมกบัการฝึกปฏิบติั คู่มือประกอบการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนื�อ
ร่วมกบัการหายใจ และมีการติตามทางโทรศพัท ์ทาํให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีความเครียดลดลง ใกลเ้คียง
กบัการศึกษาของสุภาพร (2554) โดยการให้ความรู้เพื:อลดความเครียดในหญิงตั�งครรภ์ที:มีภาวะเจ็บ
ครรภค์ลอดก่อนกาํหนด โดยมีแผนการสอนประกอบกบัสื:อแผน่พบั พบวา่ ความเครียดในหญิงตั�งครรภ์
ที:มีภาวะเจ็บครรภค์ลอดก่อนกาํหนดลดลง อีกทั�งการศึกษาของวารุณี (2555) เรื:องผลการใชเ้ทคนิคผอ่น
คลายและการให้ความรู้ต่อความวิตกกงัวลของหญิงตั�งครรภผ์ูใ้ชแ้รงงานที:เจ็บครรภ์คลอดก่อนกาํหนด 
โดยมีแผนการสอนและคู่มือประกอบการบรรยาย พบวา่ ความวิตกกงัวลของหญิงตั�งครรภ์ผูใ้ช้แรงงาน
ที:เจบ็ครรภค์ลอดก่อนกาํหนดลดลง 
 ดงันั�นเทคนิคการผ่อนคลายที:นาํมาใช้โดยทั:วไปทั�งการผ่อนคลายความเครียด
กลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า และการสร้างจินตนาการ หายใจแบบช่องทอ้ง การทาํสมาธิ การทาํโยคะ 
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และประยกุตก์ลวธีิที:หลากหลาย มีวตัถุประสงคเ์ดียวกนั คือ การผอ่นคลายความเครียดซึ: งจะเลือกใช้
วธีิไหนก็ขึ�นอยูก่บัความเหมาะสมของหญิงตั�งครรภ ์
 ในการศึกษาครั� งนี�การศึกษาเกี:ยวกบัวิธีการลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น
ยงัมีขอ้จาํกดั แต่พบการศึกษาเพื:อลดความเครียดในหญิงตั�งครรภท์ั:วไป สําหรับวิธีลดความเครียด
ในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นควรแป็นวิธีที:ไม่ยุง่ยาก ทาํไดง่้าย การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าเป็น
วธีิการหนึ:งที:ปฏิบติัไดง่้าย ไม่ยุง่ยาก ไม่มีความลาํบากในการฝึกท่าทาง หรือออกกาํลงั และไม่เป็น
อนัตรายต่อหญิงตั�งครรภ์ ผูว้ิจยัเลือกเทคนิคการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ (progressive 
muscular relaxation) เนื:องจากวิธีนี�ปฏิบติัและเขา้ใจหลกัการไดง่้าย เหมาะสําหรับหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่น ซึ: งการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ช่วยลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น (กาญจนา
และคณะ, 2554) อีกทั�งการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าเป็นวิธีหนึ: งที:สามารถช่วยจดัการ
ความเครียดในหญิงตั�งครรภไ์ด ้(Tragea, Chrousos, Alexopoulos, & Darviri, 2014) และช่วยให้
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีสุขภาพที:ดีขึ�น (Sadeghi et al., 2015) จึงตอ้งการพิสูจน์วา่การผอ่นคลายดว้ยวิธี
นี�  จะช่วยลดความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นได้หรือไม่ เพื:อเป็นแนวทางส่งเสริมสุขภาพหญิง
ตั�งครรภต่์อไป 
 
การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า 
 
 การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า ทาํให้ร่างกายเกิดความสมดุล ไม่มีภาวะ
กดดนั จากการทบทวนวรรณกรรมเกี:ยวกบั การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบกา้วหน้า ประกอบด้วย      
5 ประเด็น คือ (1) ความหมายการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ (2) แนวคิดการผอ่นคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ (3) หลกัการพื�นฐานในการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ (4) วิธีการ
ผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า และ (5) ผลของการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าต่อ
ความเครียด โดยมีรายละเอียดดงันี�  
 

 ความหมายการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า 
 
 การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า (progressive muscle relaxation หรือ 
progressive relaxation) หมายถึง ภาวะที:กลา้มเนื�อคลายตวัตามธรรมชาติ ร่างกายไม่มีการตึงตวัใดๆ 
กล้ามเนื� ออยู่ในภาวะที:สงบ ทําให้ร่างกายใช้พลังงานที:มีอยู่ในตัว และใช้ความร้อนน้อยลง 
(Jacobson, 1938 as cited in Richmond, 2015) การปล่อยกลา้มเนื�อเป็นไปตามธรรมชาติ เป็นการ
เปิดทางให้พลงังานความเครียดในร่างกายได้ไหลเวียนสะดวกอย่างสะดวก เพื:อตอบสนองการ
ทาํงานทั�งในอวยัวะภายในและภายนอก ส่งผลต่อระบบการทาํงานของร่างกาย และจิตใจในการ
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ป้องกนัการเจบ็ป่วย (มรรยาท, 2556) ร่างกายไดรั้บออกซิเจนเต็มที เกิดความสบาย ไม่เจ็บปวดและ
ตึงเครียด (กนกรัตน์, 2556) ร่างกายปราศจากความตึงเครียด ความเมื:อยลา้ ความปวดและความวิตก
กงัวล ทาํให้ร่างกายและจิตใจมีความสงบ (เพียรดี, 2553) กล่าวโดยสรุป การผ่อนคลายกลา้มเนื�อ
แบบก้าวหน้า หมายถึง ภาวะที:ร่างกายคลายตวัตามธรรมชาติปราศจากความเครียด ทาํให้จิตใจเกิด
ความสงบ  
 

 แนวคิดการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า 
 
 การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ เป็นการผอ่นคลายโดยเริ:มควบคุมกลา้มเนื�อ
ทีละกลุ่มนําไปสู่การผ่อนคลายทั:วร่างกาย โดยหลักการผ่อนคลายกล้ามเนื�อมี 2 ขั�นตอน คือ 
ขั�นตอนแรกมุ่งความสนใจไปที:กลุ่มกล้ามเนื�อให้มีการเกร็ง ขั�นตอนที: 2 หยุดการเกร็งกลุ่ม
กลา้มเนื�อนั�นเปลี:ยนเป็นมุ่งความสนใจเป็นการคลายกลา้มเนื�อ ปฏิบติัให้ต่อเนื:องจนรู้ความแตกต่าง
ของการเกร็งและการคลายกลา้มเนื�อ จนผอ่นคลายทั:วร่างกาย เมื:อร่างกายเกิดการผอ่นคลายก็จะทาํ
ใหจิ้ตใจผอ่นคลายตามมา (Jacobson, 1938 as cited in Richmond, 2015) ซึ: งกลา้มเนื�อตึงตวัเป็นการ
ตอบสนองทางสรีรวทิยาต่อความรู้สึกเครียดและวิตกกงัวล ความตึงตวัของกลา้มเนื�อจะเพิ:มขึ�นตาม
ความรู้สึกเครียดที:เพิ:มสูงขึ�น เมื:อกล้ามเนื�อมีความเครียดปริมาณความเครียดจะส่งผลกระทบต่อ
ร่างกายทาํให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองทางลบ โดยไปกระตุน้ระบบประสาทอตัโนมติั ทาํให้บุคคลมี
ความตื:นตวั ร่างกายมีการเตรียมพร้อมที:จะตอบสนองทางสรีระในทางที:ต่อสู้หรือถอยหนี ทาํให้มี
การเพิ:มของอตัราการเตน้ของหัวใจ ระดบัความดนัโลหิตเพิ:มขึ�น และทาํให้เกิดพยาธิสภาพของ
อวยัวะนั�น ๆ (มรรยาท, 2556) การผ่อนคลายกลา้มเนื�อเป็นปฏิกิริยาตรงกนัขา้ม โดยจะเป็นการลด
ความตึงเครียดทางสรีรวทิยา (เพียรดี, 2553) การผอ่นคลายกลา้มเนื�อทาํไดโ้ดยการควบคุมกลา้มเนื�อ
ที:ละกลุ่มเพื:อสามารถนาํไปสู่การผอ่นคลายทั:วร่างกาย ทาํให้มีผลไปขดัขวางการป้อนกลบัของการ
เพิ:มความเครียด ช่วยให้กล้ามเนื�อของร่างกายหายจากความตึงเครียด ทาํให้ความเครียดลดลง 
(วลัลภ, 2550) โดยหลกัการของการผอ่นคลายกลา้มเนื�อ มีวตัถุประสงคเ์พื:อให้ผูฝึ้กไดบ้รรลุถึงการ
ผอ่นคลายในระยะเวลาที:สั�น สามารถควบคุมการตึงตวัของกลา้มเนื�อที:มีมากเกินไปในสถานการณ์
ที:ก่อใหเ้กิดความเครียด (Payne, 2000) ดงันั�นการผอ่นคลายกลา้มเนื�อ จึงมีความสําคญัเพราะช่วยให้
ลดความเครียดได้ จึงจาํเป็นต้องเรียนรู้หลักการพื�นฐานในการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื�อ เพื:อให้
นาํไปใชไ้ดเ้กิดผลประโยชน์มากที:สุด 
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 หลกัการพื�นฐานในการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า 

 
 หลักการพื�นฐานที:สําคัญที:จะทําให้เกิดการผ่อนคลายกล้ามเนื� อได้ดีนี� ต้อง
ประกอบดว้ยสิ:งต่อไปนี�   
 1. สิ:งแวดลอ้มที:สงบ ไม่มีคนรบกวน อุณหภูมิพอเหมาะ ห้องที:ใชค้วรมีแสงไฟที:
ไม่สว่างจ้าจนเกินไป อากาศถ่ายเทดี ถอดเครื: องประดับและรองเท้า ใส่เสื� อผา้ที:หลวมสบาย 
(มรรยาท, 2556; สุวนีย,์ 2554) 
 2. ขณะฝึกการผ่อนคลาย ควรอยู่ในท่าที:สบาย ท่าที:เลือกใช้ไม่ควรก่อให้เกิดการ
เกร็งตวัของกลา้มเนื�อ อาจเป็นท่าเอนหลงัหรือนอนหงาย หลบัตาในท่าที:สบาย ขาแยกออกจากกนั
เล็กนอ้ย ถา้นอนควรอยูบ่นพื�นที:ไม่แข็งหรือนุ่มเกินไป มือวางหงายห่างจากตวัเล็กนอ้ย ถา้มีหมอน
หนุนเล็ก ๆ พอดีกบัส่วนโคง้ของคอและทา้ยทอย และหมอนขนาดกลางรองใตข้าสองขา้ง จะช่วย
ใหส้บายขึ�น ท่านี�จะรู้สึกผอ่นคลายที:สุด (เพียรดี, 2553; มรรยาท, 2556; สุวนีย,์ 2554) 
 3. ไม่ควรฝึกขณะหิวหรืออิ:มจนเกินไป (เทียมและสายฝน, 2550) 
 4. ควรคิดวา่การผอ่นคลายตอ้งปล่อยให้เกิดขึ�นไม่ใช่พยายามทาํให้เกิดขึ�น เพราะ
การพยายามจะทาํใหเ้กิดความเครียดมากกวา่ผอ่นคลาย (เพียรดี, 2553; เทียมและสายฝน, 2550) 
 5. ให้ผูรั้บการฝึกมุ่งความสนใจไปที:กลา้มเนื�อทีละมดั โดยไม่ตอ้งให้เกิดความตึง
เครียดของกลา้มเนื�อ โดยปฏิบติัตามที:เทปบรรยาย (วาทินี, 2556; เพียรดี, 2553) 
 6.ในช่วงแรกที:ฝึก อาจจะมีปัญหา เช่น เมื:อย ง่วง ความคิดฟุ้งซ่าน ซึ: งเหล่านี� จะ
ค่อย ๆ ดีขึ�น เมื:อฝึกนานขึ�นโดยใชค้วามพยายามและความอดทน ที:สําคญัตอ้งมีการฝึกปฏิบติัอยา่ง
สมํ:าเสมอ ไม่ใช่ปฏิบติัเฉพาะวนัที:เครียดเท่านั�น (เทียมและสายฝน, 2550) 
 7. ให้ผูรั้บการฝึกบนัทึกความรู้สึกผอ่นคลาย หลงัการฝึกในสมุดบนัทึกดว้ย สิ:งที:
สําคญัคือ เพื:อจะไดท้ราบว่าการปฏิบติัการผ่อนคลายกลา้มเนื�อในแต่ละครั� งนั�นเกิดการผ่อนคลาย
ขึ�นเตม็ที:แลว้หรือไม่  
 8. เมื:อใชเ้ทปไดส้ักระยะหนึ:ง (1 - 2 สัปดาห์) โดยทาํติดต่อกนัทุกวนั ผูรั้บการฝึกก็
จะเกิดความชาํนาญ จาํขั�นตอนต่าง ๆ ไดเ้อง และยงัจะทาํไดเ้ร็วขึ�นอีกดว้ย เมื:อถึงเวลานั�นอาจลด
การใชเ้ทปลงไปเรื:อยๆ เช่น จากทุก ๆ วนั - เป็นวนัเวน้วนั - เวน้ 2 วนั - 3 วนั จนในที:สุดก็ไม่ตอ้งใช้
เลย (มรรยาท, 2556) 
 9. เมื:อฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื�อได้อย่างชํานาญแล้ว เมื:อเกิดวิกฤตการณ์หรือ
สถานการณ์คบัขนัขึ�นในชีวิต แทนที:จะเกิดความเครียดความวิตกกงัวลเป็นปฏิกิริยาโตต้อบ (stress 
response) ก็จะกลบัเป็นการผอ่นคลาย (relaxation response) ซึ: งจะทาํให้บุคคลสามารถควบคุมจิตใจ 
อารมณ์และมองเห็นทางแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ไดดี้กวา่ (กนกรัตน์, 2556; เทียมและสายฝน, 2550) 
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 หลกัการพื�นฐานในการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อเป็นสิ:งสําคญัที:จะทาํให้การฝึกการ
ผอ่นคลายกลา้มเนื�อประสบความสําเร็จ ทั�งการจดัสิ:งแวดลอ้ม การจดัท่าทางที:สบาย ช่วงเวลาของ
การฝึกไม่หิวหรืออิ:มจนเกินไป และความมุ่งมั:นของการฝึกจนเกิดความชาํนาญ ร่างกายก็จะเกิดการ 
ผอ่นคลายกลา้มเนื�อก่อให้ความเครียดลดลงได ้จึงตอ้งเรียนรู้วิธีการฝึกการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื�อ
แบบกา้วหนา้ในแต่ละวธีิต่อไป 
 

 วธีิการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า 
 
 การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ (progressive muscular relaxation) มีวิธีการ
ผอ่นคลายกลา้มเนื�อ 2 ประเภท คือ (1) การผอ่นคลายกลา้มเนื�อโดยการเกร็งกลา้มเนื�อ และ (2) การ
ผอ่นคลายกลา้มเนื�อโดยการไม่เกร็งกลา้มเนื�อ โดยมีรายละเอียดดงันี�  
 

 การผ่อนคลายกล้ามเนื�อโดยการเกร็งกล้ามเนื�อ 

 
 การผ่อนคลายกล้ามเนื�อโดยการเกร็งกลา้มเนื�อ (active progressive muscular 
relaxation) เป็นการผ่อนคลายกลา้มเนื�อของร่างกายทีละส่วนโดยการเกร็งให้เต็มที:ก่อนแลว้คลาย
ออก เพื:อใหรู้้สึกถึงความแตกต่างระหวา่งความเครียดกบัการผอ่นคลาย (เพียรดี, 2553) โดยให้ผูฝึ้ก
เกร็งกลา้มเนื�อจนถึงขีดสุดแลว้เกร็งไวส้ักครู่ แลว้จึงค่อย ๆ คลายกลา้มเนื�อทุกส่วน ออกจนกระทั:ง
ให้ร่างกายอยู่ในสภาวะผ่อนคลาย (เทียมและสายฝน, 2550; มรรยาท, 2556) โดยมีหลกัการและ
วธีิการ ดงันี�  
 1. การเกร็งและคลายกลา้มเนื�อทีละส่วนของร่างกาย โดยในขั�นแรกให้ผูฝึ้กเกร็ง
กลา้มเนื�อจนเครียดและเกร็งไวพ้ร้อมกบันบั 1 ถึง 5 เพื:อให้เรียนรู้ถึงความตึงเครียดที:เกิดขึ�นใน
กลา้มเนื�อหลงัจากนั�นคลายกลา้มเนื�อออกอย่างช้า ๆ ให้รู้ตวัว่ากลา้มเนื�อกาํลงัปล่อยออกจนอยู่ใน
สภาพที:ไม่มีการเกร็งอีกเลยและผอ่นคลายประมาณ 20-30 วินาทีจนถึงจุดที:รู้สึกวา่กลา้มเนื�อผอ่น
คลายไดอ้ยา่งเต็มที: ซึ: งการเกร็งคลายกลา้มเนื�อนี�  จะทาํให้กลา้มเนื�อลายของร่างกายผอ่นคลายอยา่ง
เต็มที: การผ่อนคลายอย่างช้า ๆ นี�  ไม่ทาํให้เกิดอันตราย เพราะตามหลักเกณฑ์ของสรีระ เมื:อ
กลา้มเนื�อตึงเครียดสูงสุดแลว้ กลา้มเนื�อจะค่อย ๆ ผอ่นลงไปจนถึงสภาพการผอ่นคลายอยา่งเต็มที: 
(เทียมและสายฝน, 2550; มรรยาท, 2556; วาทินี, 2556) 
 2. เมื:อเกิดการเรียนรู้ผลของการเกร็งและคลายกล้ามเนื�อ ทาํให้ตระหนักรู้ใน
จิตสาํนึกมากขึ�น และเมื:อเกิดความเครียดขึ�นก็จะสามารถผอ่นคลายดว้ยตนเอง (กนกรัตน์, 2556) 



37 
 3. การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ โดยครอบคลุมกลา้มเนื�อ 4 กลุ่มใหญ่ คือ 
(1) กลา้มเนื�อแขน (2) ศีรษะ ใบหนา้ คอ และไหล่ หนา้ผาก แกม้ จมูก ตา ขากรรไกร ริมฝีปาก ลิ�น 
(3) ทรวงอก ทอ้ง หลงั และ (4) ตะโพก ตน้ขา น่องและเทา้ (เทียมและสายฝน, 2550; มรรยาท, 
2556; เพียรดี, 2553) 
 4. สามารถผ่อนคลายไดด้ว้ยตนเองอย่างสมํ:าเสมอทุกวนั วนัละประมาณ 10-20 
นาที และทาํอยา่งต่อเนื:องเป็นเวลาประมาณ 2 สัปดาห์ ถึง 1 เดือน (กนกรัตน์, 2556; มรรยาท, 2556) 
 5. ขอ้ควรระวงัในการฝึกเทคนิคนี�  คือ หลีกเลี:ยงในผูที้:มีการบาดเจ็บของเนื�อเยื:อ
และไขสันหลงั ผูที้:ไม่สามารถเกร็งบริเวณคอ และกลา้มเนื�อหลงั การเกร็งบริเวณนิ�วเทา้และเทา้ที:
มากเกินไปอาจจะทาํใหเ้กิดตะคริวได ้(กนกรัตน์, 2556; เทียมและสายฝน, 2550) 
 6. ได้การผ่อนคลายกลา้มเนื�อ สามารถปฏิบติัไดท้ั�งนอนราบ หรือนั:งเก้าอี� ที:มีที:
รองรับศีรษะ (เทียมและสายฝน, 2550) 
 การผ่อนคลายกลา้มเนื�อโดยการเกร็งกลา้มเนื�อ ผูฝึ้กก็สามารถรู้ตนเองไดท้นัทีที:
กลา้มเนื�อเกิดเกร็งขึ�นมา ปล่อยวางกลา้มเนื�อและอารมณ์ใหอ้ยูใ่นภาวะปกติไดแ้มจ้ะอยูใ่นเหตุการณ์
ที:ความรู้สึกตอ้งถูกกระตุ้นก็ตาม (วลัลภ, 2550) เมื:อเกิดการเรียนรู้ผลของการเกร็งและคลาย
กลา้มเนื�อ ซึ: งทาํใหต้ระหนกัรู้ในจิตสาํนึกมากขึ�น และเมื:อเกิดความเครียดขึ�นก็จะสามารถผอ่นคลาย
ดว้ยตนเอง แต่การปฏิบติัขา้งตน้นี� ไม่สามารถปฏิบติัไดใ้นผูที้:มีการบาดเจ็บของเนื�อเยื:อ ไขสันหลงั 
คอ และกลา้มเนื�อหลงั อีกทั�งการเกร็งบริเวณนิ�วเทา้และเทา้ที:มากเกินไปอาจจะทาํให้เกิดตะคริวได ้
(กนกรัตน์, 2556; Payne, 2000) จึงมีวธีิที:เหมาะสมกวา่ คือ การผอ่นคลายกลา้มเนื�อของร่างกายทีละ
ส่วนโดยไม่เกร็งก่อน โดยวธีินี�จะไม่เกิดอนัตรายแก่ผูป้ฏิบติั 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ การผอ่นคลายกลา้มเนื�อโดยการเกร็งกลา้มเนื�อ 
สามารถลดระดบัความดนัโลหิตในผูป่้วยที:มีความดนัโลหิตสูง (สร้อยจนัทร์, 2545) อีกทั�ง ช่วยลด
ระดบัความซึมเศร้าของผูสู้งอายุที:ป่วยดว้ยโรคเรื�อรัง (เกสร, มรรยาท, และชมชื:น, 2555) และจาก
การศึกษาของทศันาและคณะ (2554) เรื:องผลของการผอ่นคลายแบบเกร็งกลา้มเนื�อต่อระดบัความ
วิตกกงัวลในผูป่้วยโรคหอบหืด โดยให้การฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อโดยเกร็งให้เต็มที:ประมาณ 7-10 
วินาที สลบักบัการคลายกลา้มเนื�อ 15-20 นาที ใช้ระยะเวลา 20 นาทีต่อรอบการฝึก ฝึก 2 ครั� งต่อ
สัปดาห์ จาํนวนทั�งหมด 8 ครั� ง เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ผลพบว่า สามารถลดระดบัความวิตกกงัวลใน
ผูป่้วยโรคหอบหืดลงได ้
 
 การผ่อนคลายกล้ามเนื�อโดยการไม่เกร็งกล้ามเนื�อ 

 
 การผอ่นคลายกลา้มเนื�อโดยการไม่เกร็งกลา้มเนื�อ(passive progressive muscular 
relaxation) วิธีนี� เริ: มตน้โดยให้ความคิดความรู้สึกหรือจิตสัมผสัอยู่ที:แต่ละส่วนของร่างกายแล้ว
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พิจารณาวา่กลา้มเนื�อส่วนนั�นผอ่นคลายหรือยงั จนกระทั:งทุกส่วนของร่างกายอยูใ่นสภาพผอ่นคลาย 
(เพียรดี, 2553) การผ่อนคลายวิธีนี� เริ:มจาก ผอ่นคลายกลา้มเนื�อส่วนที:ง่ายก่อน คือ นิ�วมือ จากนั�น
ค่อยผอ่นคลายกลา้มเนื�อส่วนที:ยาก คือ ศีรษะ เทา้ ขาส่วนล่าง หวัเข่า และขาส่วนบน สะโพก หลงั
ส่วนล่าง แขนส่วนส่วนล่าง มือ หน้าอก กระบงัลม ทอ้ง เชิงกราน อวยัวะสืบพนัธ์ุ คอ หน้าผาก 
ใบหนา้ส่วนบน ปาก และขากรรไกร ช่วยให้กลา้มเนื�อไดผ้อ่นคลายไดเ้ร็วขึ�น ให้รู้จกัควบคุมความ
นึกคิดให้เป็นระเบียบ มีความสงบและมีสมาธิที:ดี ไม่ให้การนึกคิดอยู่นอกเหนือการควบคุม จน
กลายเป็นคนที:มีความคิดสับสน วุน่วาย ฟุ้งซ่านขาดสติ (เทียมและสายฝน, 2550) โดยมีหลกัการ
และวธีิการเช่นเดียวกบัการผอ่นคลายกลา้มเนื�อโดยเกร็งให้เต็มที:ก่อนแลว้คลายออก แต่เปลี:ยนจาก
การเกร็งและคลายกลา้มเนื�อทีละส่วนของร่างกาย เป็นการให้ความคิดความรู้สึกหรือจิตสัมผสัอยูที่:
แต่ละส่วนของร่างกายแลว้พิจารณาวา่กลา้มเนื�อส่วนนั�นผอ่นคลายหรือยงั (วลัลภ, 2550) สอดคลอ้ง
กบัการศึกษาของกาญจนาและชุติมา (2559) พบวา่ การผอ่นคลายกลา้มเนื�อของร่างกายที:ละส่วน
โดยไม่ต้องเกร็งก่อน ให้เริ: มต้นความคิด ความรู้สึกและจิตสัมผสัแต่ละส่วนของร่างกาย แล้ว
พิจารณาวา่ส่วนนั�นผอ่นคลายหรือยงั การทาํให้กลา้มเนื�อส่วนต่าง ๆ ผ่อนคลายโดยไม่ตอ้งเกร็งให้
ความเครียดลดลงได ้สามารถปฏิบติัไดต่้อเนื:องโดยไม่ตอ้งมีการกระทาํที:แสดงออกมาภายนอก จึง
สามารถปฏิบติัไดที้:ทาํงานและที:สาธารณะในเวลาที:มีความเครียดเกิดขึ�น ใชเ้วลาในการปฏิบติันอ้ย
กวา่การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบเกร็งให้เต็มที:แลว้คลายออก อีกทั�งสามารถปฏิบติัไดก้บับุคคลที:มี
ความผดิปกติทางกายภาพ ที:ไม่สามารถฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบเกร็งใหเ้ตม็ที:ก่อนแลว้คลายออก 
เช่น การบาดเจ็บของเนื�อเยื:อและไขสันหลงั ไม่สามารถเกร็งบริเวณคอ และกลา้มเนื�อหลงั เป็นตน้ 
(Payne, 2000) การผอ่นคลายกลา้มเนื�อของร่างกายทีละส่วนโดยไม่เกร็งก่อนจึงเป็นวธีิหนึ:งที:ไม่เป็น
อนัตรายสามารถผอ่นคลายกลา้มเนื�อ ส่งผลใหค้วามเครียดลดลง 
 จะเห็นไดว้า่การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ ทั�งการการผอ่นคลายกลา้มเนื�อ
โดยการเกร็งกลา้มเนื�อ และการผอ่นคลายกลา้มเนื�อโดยการไม่เกร็งกลา้มเนื�อมีวตัถุประสงคเ์ดียวกนั
คือ เพื:อผ่อนคลายความเครียด แต่วิธีจะต่างกนัตรงการเกร็งและไม่เกร็งกลา้มเนื�อ ซึ: งการการผ่อน
คลายกลา้มเนื�อโดยการเกร็งกลา้มเนื�อไม่สามารถปฏิบติัไดใ้นผูที้:มีการบาดเจ็บของเนื�อเยื:อ ไขสัน
หลงั คอ และกล้ามเนื�อหลงั อีกทั�งการเกร็งบริเวณนิ�วเท้าและเทา้ที:มากเกินไปอาจจะทาํให้เกิด
ตะคริวได ้ 
 การวิจยัครั� งนี� ผูว้ิจยัใช้วิธีการผ่อนคลายกลา้มเนื�อโดยไม่เกร็ง เนื:องจากการผ่อน
คลายกลา้มเนื�อโดยไม่เกร็งเหมาะกบัหญิงตั�งครรภ์มากกวา่ เพราะการเกร็งกลา้มเนื�อหลงัอาจทาํให้
มดลูกหดรัดตัวและการเกร็งบริเวณนิ�วเท้าและเท้าที:มากเกินไปอาจจะทําให้เกิดตะคริวได ้        
(กนกรัตน์, 2556) และยงัสามารถปฏิบติัไดอ้ย่างต่อเนื:องไดโ้ดยไม่ตอ้งแสดงออกมาภายนอก จึง
สามารถปฏิบติัได้ทั�งที:ทาํงาน และที:สาธารณะในเวลาที:มีความเครียดเกิดขึ�น ดงันั�นเมื:อฝึกอย่าง
ต่อเนื:องจนชาํนาญจะสามารถรู้จกัผอ่นคลายความเครียด ทาํใหค้วบคุมความนึกคิดให้เป็นระเบียบมี
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สมาธิที:ดี ส่งผลใหล้ดความเครียด การส่งเสริมสุขภาพและสร้างเจตคติที:ดีต่อการตั�งครรภข์องหญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่นจึงเป็นเรื:องจาํเป็น (พชัรี, 2554) เพื:อให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นสมดุลชีวิตที:ดีขึ�น (สรณ, 
โสเพญ็, และวรางคณา, 2558) และช่วยให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีสุขภาพที:ดีขณะตั�งครรภไ์ดอี้กดว้ย 
(Sadeghi et al., 2015) ดงันั�นการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้จึงเป็นวิธีหนึ:งที:สามารถช่วยลด
ความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นได ้ 
 

 ผลของการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าต่อความเครียด 
 
 การผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบก้าวหน้า ทาํให้ร่างกายและจิตใจปราศจากความตึง
เครียด การตอบสนองของร่างกายในภาวะผ่อนคลาย เป็นการตอบสนองในทิศทางตรงกนัขา้มกบั
ปฏิกิริยาของการสู้หรือถอยโดยการผอ่นคลายกลา้มเนื�อจะช่วยลดการเร้าอารมณ์ในระบบประสาท
ส่วนกลาง ทาํให้ระบบสมองส่วนลิมปิคถูกกระตุน้นอ้ยลง เกิดความสงบทางดา้นอารมณ์ ร่างกาย
เกิดการผอ่นคลาย (มรรยาท, 2556) ซึ: งในขณะที:ร่างกายเกิดการผอ่นคลาย จะมีการหลั:งโอพิออยด ์
(opioid) ออกมา ทาํให้กลา้มเนื�อและหลอดเลือดทั:วร่างกายคลายตวั ส่งผลให้แรงตา้นของหลอด
เลือดส่วนปลายลดลง การบีบตวัของหวัใจลดลง ปริมาณเลือดออกจากหวัใจใน 1 นาทีลดลง ทาํให้
เกิดการเปลี:ยนแปลงของร่างกาย เช่น ลดอตัราการเตน้ของหัวใจ และความดนัโลหิต (Jacob & 
Pelham, 2000) การผอ่นคลายลดการกระตุน้สมองส่วนไฮโปทาลามสั และระบบประสาทอตัโนมติั 
ทาํให้ลดการทาํงานของระบบประสาทซิมพาเทติก ทาํให้ต่อมหมวกไตส่วนในสร้างฮอร์โมน
อะดรีนาลิน และฮอร์โมนนอร์อะดรีนาลินลดลง และต่อมหมวกไตส่วนนอกสร้างฮอร์โมน        
คอร์ติซอลลดลง ในระหว่างการฝึกมีการลดลงของแคลทีโคลามีนซึ: งเป็นสารสื:อประสาทที:ทาํให้
เกิดการตื:นตวั และทาํให้มีการหลั:งของเอ็นโดฟินส์ซึ: งเป็นสารที:ทาํให้เกิดการผ่อนคลาย และมี
ความสุข (มรรยาท, 2556) การรับรู้สิ:งเร้าที:มากระตุน้ลดลง เนื:องจากการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อที:ละ
ส่วนจะช่วยให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมุ่งความสนใจไปที:จุดใดจุดหนึ:ง ตามการใชเ้สียงหรือถอ้ยคาํวลี
ซํ� า ๆ เสียงพอไดย้นิในระดบัคงที: และเสียงตํ:าจะทาํใหผู้ฟั้งเกิดความรู้สึกสงบ ส่งผลให้ร่างกาย และ
จิตใจอยูใ่นสภาพผอ่นคลาย ทาํใหค้วามเครียดลดลง (กนกรัตน์, 2556) การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบ
กา้วหนา้จึงเป็นวธีิหนึ:งที:ทาํใหล้ดความเครียด 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า มีการนําเทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบ
กา้วหนา้นาํมาใชใ้นหญิงตั�งครรภ ์ซึ: งจากการศึกษาของ กฤษพร (2548) พบวา่ การผอ่นคลายกลา้มเนื�อ
แบบกา้วหนา้ช่วยลดความเครียดในหญิงตั�งครรภ ์อีกทั�งยงัพบว่า ผลของการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบ
กา้วหนา้ทาํให้สุขภาพทั:วไปในหญิงตั�งครรภดี์ขึ�น (Sadeghi et al., 2015) สอดคลอ้งกบัการศึกษาที:
พบว่า การผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้ายงัลดการรับรู้ความเครียดและเพิ:มการควบคุมความรู้สึก
ในหญิงตั�งครรภ์ (Tragea et al., 2014) อีกดา้นหนึ: งการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ยงัช่วยให้



40 
ทารกในครรภ์คลอดครบกาํหนด ลดอตัราการเตน้ของหวัใจ ลดความความดนัโลหิต และลดฮอร์โมน
ความเครียดของหญิงตั�งครรภไ์ด ้(Fink et al., 2011; Urech et al., 2010) อีกทั�งเพิ:มประสิทธิภาพใน
การลดความรู้สึกที:รุนแรงของความเครียดและความวิตกกงัวล (Vancampfort et al., 2011) กระตุน้ให้
เกิดการผ่อนคลายระหว่างการตั�งครรภ์ (Urech et al., 2010) ดงันั�นการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบ
กา้วหน้าเป็นวิธีการหนึ: งที:สามารถลดความเครียดในหญิงตั�งครรภ์ ส่วนในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นได้มี
การศึกษาของ กาญจนาและคณะ (2554) พบวา่ การให้ความรู้การจดัการกบัความเครียดและการผอ่น
คลายกล้ามเนื�อร่วมกบัการหายใจช่วยให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นประเมินค่าทางปัญญาว่าสามารถลด
ความเครียดลงได ้
 จะเห็นได้ว่า การศึกษาการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าในหญิงตั�งครรภ์
ทั:วไปมีอย่างหลากหลายทั�งผลลพัธ์ทางด้านจิตใจและการเปลี:ยนแปลงด้านร่างกาย แต่ในหญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่นมีน้อย ซึ: งหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นจะมีความเครียดสูง มีความสับสน และความวิตกกงัวล
ระหวา่งบทบาทวยัรุ่น และบทบาทการเป็นมารดา สูงกวา่หญิงตั�งครรภว์ยัผูใ้หญ่ หากไม่สามารถเขา้สู่
บทบาทการเป็นมารดาในระยะตั�งครรภ์ได้อย่างเหมาะสม อาจทาํให้เกิดความเครียดขณะตั�งครรภ ์ 
(สุภาวดี, 2552) การช่วยให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นที:มีความเครียดสามารถจดัการกบัความเครียดไดอ้ยา่ง
เหมาะสมจึงเป็นเรื:องสําคญั (กาญจนาและชุติมา, 2559) การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบกา้วหน้าเป็น
วธีิการหนึ:งที:ทาํใหค้วบคุมความนึกคิดใหเ้ป็นระเบียบ มีความสงบ และมีสมาธิที:ดี ส่งผลให้ร่างกาย 
และจิตใจอยูใ่นสภาพผ่อนคลาย ทาํให้ลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น อย่างไรก็ตามการลด
ความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นจะได้ผลดีนั�น ขึ� นอยู่กบัครอบครัวโดยเฉพาะสามีหรือบุคคล
ใกล้ชิด ซึ: งสามีมีส่วนสําคญัที:จะช่วยเหลือโดยตรงให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นเกิดอารมณ์ที:มั:นคงกบั
เหตุการณ์ที:เกิดขึ�น 
 
การสนับสนุนทางสังคม 
 
 ผูว้ิจยัศึกษาการสนับสนุนของสามี โดยประยุกต์ใช้แนวคิดการสนับสนุนทาง
สังคมเป็นแนวทางในการศึกษา โดยจะกล่าวถึง 4 ประเด็น คือ (1) แนวคิดการสนบัสนุนทางสังคม              
(2) ความหมายการสนบัสนุนทางสังคม (3) แนวคิดการสนบัสนุนทางสังคมของ เฮาส์ และ (4) ผล
ของการสนบัสนุนของสามีต่อความเครียด โดยมีรายละเอียดดงันี�  
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 แนวคิดเกีIยวกบัการสนับสนุนทางสังคม 
  
 การสนบัสนุนทางสังคมไดรั้บการยอมรับวา่เป็นทฤษฏีระดบักลาง (middle range 

theory) ที:มีลกัษณะโครงสร้าง และปฏิสัมพนัธ์แลกเปลี:ยนซึ: งกนัและกนั (โสเพ็ญ, 2555) ซึ: งการ
สนบัสนุนทางสังคมมีแนวคิดหลากหลายแตกต่างกนัตามลกัษณะของการสนบัสนุนทางสังคม ซึ: ง
ตามความสัมพนัธ์ระหวา่งการสนบัสนุนทางสังคมกบัสุขภาพ เชื:อวา่ การสนบัสนุนทางสังคมมีผล
โดยตรงต่อสุขภาพ (Schaffer, 2013) ซึ: งเป็นปัจจยัที:มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพ และการมี
สุขภาพที:ดี ช่วยให้บุคคลสามารถปรับตวัภาวะวิกฤตของชีวิตไดอ้ย่างเหมาะสม มีอารมณ์ที:มั:นคง 
อดทนต่อปัญหาและสามารถเผชิญปัญหาไดดี้ขึ�น (House, 1981) อีกทั�งการสนบัสนุนทางสังคมยงั
ทาํหน้าที:เป็นเกราะป้องกนัความเครียด ช่วยลด หรือบรรเทาผลกระทบที:เกิดจากความเครียด (โส
เพญ็, 2555) ซึ: งการสนบัสนุนทางสังคมมีผูใ้หแ้นวคิดที:หลากหลายทั�งแตกต่างและคลา้ยคลึงกนัตาม
สาขาวชิาชีพนั�นๆ 
 

 ความหมายการสนับสนุนทางสังคม 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรมเกี:ยวกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม พบว่า ความหมาย
แรงสนบัสนุนทางสังคม มีผูใ้หค้วามหมายไวด้งันี�  
 การสนับสนุนทางสังคม (social support) หมายถึง ปฏิสัมพนัธ์ที:มีจุดมุ่งหมาย
ระหว่างบุคคลหนึ: งไปยงัอีกบุคคลหนึ: ง (Kahn, 1979, อา้งตามโสเพ็ญ, 2555) ที:ประกอบด้วยการให้
ความรัก เห็นคุณค่า ให้ความไวว้างใจ และการช่วยเหลือดา้นต่าง ๆ ทั�งดา้นการเงิน สิ:งของ ขอ้มูล
ข่าวสาร (House, 1981) อีกทั�งความรู้สึกวา่ตนเองไดรั้บความรัก ความเอาใจใส่ และการยกยอ่งว่า
เป็นส่วนหนึ:งของสังคมที:เขาผกูพนัอยู ่(Cobb, 1976) ทาํให้บุคคลนั�นรู้สึกมีคุณค่าสามารถดาํรงตน
อยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งเหมาะสม (Pender, Murdaugh, & Parsons, 2006) การที:บุคคลจะไดรั้บสิ:งต่าง ๆ 
จากสังคมบุคคลนั�นตอ้งแบ่งปันสิ:งเหล่านี� ใหก้บัสังคมดว้ย (ทิวากร, 2552) นอกจากนี� ในความหมาย
โทอิส (Thoits, 1982) การช่วยเหลือนี� ช่วยให้บุคคลสามารถเผชิญ และตอบสนองต่อความเจ็บป่วย 
หรือความเครียดไดใ้นระยะเวลาที:รวดเร็ว 
 กล่าวโดยสรุปความหมายแรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง ปฏิสัมพนัธ์ที: มี
จุดมุ่งหมายระหว่างบุคคลหนึ: งไปยงัอีกบุคคลหนึ: ง ทาํให้เกิดความรู้สึกที:ดีต่อกนัมีการช่วยเหลือ 
และยอมรับซึ:งกนัและกนั เพื:อช่วยในการแกปั้ญหา ทาํให้บุคคลนั�นมีพฤติกรรมไปในทิศทางที:ผูรั้บ
ตอ้งการ อนัจะทาํให้บุคคลนั�นสามารถดาํรงตนอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งเหมาะสม การช่วยเหลือนี� ช่วย
ใหบุ้คคลสามารถเผชิญ และตอบสนองต่อความเครียดไดใ้นระยะเวลาที:รวดเร็ว 
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 แนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของ เฮาส์ 

 
 การสนบัสนุนทางสังคมของ เฮาส์ (House, 1981) ไดแ้บ่งการสนับสนุนทาง
สังคมออกเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ 
  1. การสนบัสนุนดา้นอารมณ์ (emotional support) หมายถึง การแสดงออก
ถึงความรัก ความห่วงใย การดูเอาใจใส่ รับฟัง และแสดงความยกยอ่ง ใหค้วามเห็นใจ  
  2. การสนบัสนุนดา้นขอ้มูลข่าวสาร (information support) หมายถึง การ
ใหค้วามช่วยเหลือดา้นขอ้มูล คาํแนะนาํ และใหค้าํปรึกษา ที:สามารถนาํไปใชป้ระโยชน์ในการแกปั้ญหา
ที:เผชิญอยู ่ 
  3. การสนบัสนุนดา้นการประเมินคุณค่า (appraiasal support) หมายถึง 
การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั เพื:อนาํไปใชใ้นการประเมินตนเอง โดยการแสดงความรู้สึกถึงการให้คุณค่า 
ดว้ยคาํพดูและการกระทาํ  
  4. การสนบัสนุนดา้นสิ:งของ (instrument support) หมายถึง พฤติกรรม
การช่วยเหลือโดยตรงต่อความจาํเป็นของบุคคล โดยการแสดงออกถึงการให้การช่วยเหลือการจดัหา
อุปกรณ์และบริการ  
  จากการศึกษาพบวา่ การประยุกตใ์ชแ้นวคิดการสนบัสนุนทางสังคมของ

เฮาส์ ในการศึกษาผลการสนบัสนุนการมีส่วนร่วมของสามีต่อความเครียด และการเจ็บครรภซ์ํ� าใน

หญิงตั�งครรภ์ที:มีภาวะเจ็บครรภ์คลอดก่อนกาํหนด สามารถลดความเครียดของหญิงตั�งครรภ์ที:มี

ภาวะเจ็บครรภค์ลอดก่อนกาํหนดลงได ้(สุภาพร, 2554) ใกลเ้คียงกบัการศึกษาของพิมพศิ์ริ (2557) 

ที:ประยุกต์ใช้แนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเฮาส์ ในการศึกษาผลของการส่งเสริมการ

สนับสนุนทางสังคมต่อบทบาทการเป็นมารดาในหญิงตั� งครรภ์วยัรุ่น พบว่า การส่งเสริมการ

สนับสนุนทางสังคมสามารถช่วยให้หญิงตั� งครรภ์วยัรุ่นเข้าสู่บทบาทการเป็นมารดาได้อย่าง

เหมาะสม อีกทั�งยงัมีการประยุกต์ใช้แบบวดัการสนับสนุนทางสังคมของเฮาส์ เพื:อศึกษาปัจจยั

ทาํนายความสามารถในการดูแลตนเอง ของหญิงตั�งครรภที์:มีการเจ็บครรภค์ลอดก่อนกาํหนด พบวา่ 

หญิงตั�งครรภ์ที:มีการเจ็บครรภ์คลอดก่อนกาํหนดได้รับการสนับสนุนทางสังคมระดบัปานกลาง 

(ฉวีวรรณ, อมัพร, ราตรี, กาญจนา, และอมัพนั, 2550) การสนบัสนุนทางสังคมจึงมีความสําคญัใน

หญิงตั�งครรภ ์

 จะเห็นไดว้่า การสนบัสนุนทางสังคมของเฮาส์เป็นแนวคิดที:ครอบคลุมหลาย

มิติ ทั�งทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม และสภาพแวดลอ้ม จึงเหมาะสมกบัหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นซึ: งเป็น
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วยัที:ไม่พร้อมในการตั�งครรภท์ั�งทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม เพื:อใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นไดต้ระหนกั

ถึงการมีคุณค่าในตวัเอง สามารถเผชิญต่อสถานการณ์ต่าง ๆ และช่วยลดหรือบรรเทาผลกระทบที:

เกิดขึ�นจากความเครียด อีกทั�งยงัไม่พบการศึกษาการสนบัสนุนทางสังคมเพื:อลดความเครียดในหญิง

ตั�งครรภว์ยัรุ่น ดงันั�นการพฒันาแนวทางการให้บริการหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นโดยครอบครัวมีส่วนร่วม

จึงมีความสาํคญั (วาสนาและวลิาวณัย,์ 2555) ซึ: งสามีเป็นบุคคลที:มีความใกลชิ้ดหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น

มากที:สุด จึงเหมาะกบัการนาํสามีมาประยุกต์ใช้เพื:อให้การสนับสนุนทางสังคมกบัหญิงตั�งครรภ์

วยัรุ่น หญิงตั�งครรภทุ์กคนตอ้งการความรัก ความเห็นอกเห็นใจ และกาํลงัใจจากสามี ดงันั�นสามีจึง

มีส่วนสาํคญัในการช่วยลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นได ้ 

 ผูว้ิจยัจึงมีการประยุกต์ใช้แนวคิดการสนบัสนุนทางสังคมของเฮาส์ โดยการมี
ส่วนร่วมของสามีเพื:อลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น ซึ: งสามารถปฏิบติัไดด้งันี�  
  1. ก า รส นับ ส นุน ด้า นอา รม ณ์  (emotional support) โดย ส า มี มี ก า ร
แสดงออกถึงการยกยอ่ง ให้ความรักความไวว้างใจ ความห่วงใย เอาใจใส่ รับฟังและเปิดโอกาสให้
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นระบายความรู้สึกต่างๆ ให้การสัมผสัดว้ยท่าทีสงบ อ่อนโยน ยิ�มแยม้เต็มใจและ
ใหค้วามรู้สึกที:ดี เพื:อใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นรับรู้ถึงความรักและความห่วงใย ทาํให้หญิงตั�งครรภเ์กิด
ความมั:นใจ รู้สึกปลอดภยั ลดความวติกกงัวลและความเครียดได ้ 
  2. การสนบัสนุนดา้นขอ้มูลข่าวสาร (information support) โดยสามีให้
ขอ้มูลหรือเตือนความทรงจาํในการปฏิบติัการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า รวมทั�งเป็นผูใ้ห้
คาํแนะนาํ ขอ้ชี� แนะ ในการแก้ไขปัญหาที:เกิดขึ�นกบัหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นขณะฝึกปฏิบติัการผ่อน
คลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ ช่วยใหห้ญิงตั�งครรภรู้์สึกผอ่นคลาย และคลายความเครียดลงได ้
  3. การสนบัสนุนดา้นการประเมินคุณค่า (appraiasal support) โดยสามี
แสดงความคิดเห็นในการยอมรับ ยกยอ่งเห็นคุณค่า ให้ความสนใจและเอาใจใส่ แสดงออกถึงความ
รักความห่วงใย ใหเ้กียรติ รับฟังปัญหา กล่าวชื:นชม ชี�แนะให้เห็นถึงความสําคญัในหญิงตั�งครรภใ์น
การปฏิบติัการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ที:ถูกตอ้ง ทาํใหห้ญิงตั�งครรภมี์ความมั:นใจในตนเอง 
สามารถลดความเครียดลงได ้ 
  4. การสนับสนุนดา้นสิ:งของ (instrument support) โดยสามีให้การ
ช่วยเหลือจัดเตรียมอุปกรณ์ และการบริการ ที: เอื�อต่อการปฏิบัติการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบ
กา้วหนา้ เช่น การจดัเตรียมสถานที: สร้างบรรยากาศที:เอื�ออาํนวยต่อการปฏิบติั สิ:งแวดลอ้มให้เงียบ
สงบ ปลอดภยั สําหรับการฝึกทั�งในท่านอน และท่านั:ง ขณะฝึกช่วยการเปลี:ยนท่าหรือจดัท่า คอย
สัมผสั จบัมือ หลงัฝึกช่วยเตรียมอาหาร และช่วยแบ่งเบาภาระหน้าที:เกี:ยวกบังานบ้าน เมื:อหญิง
ตั�งครรภไ์ดรั้บการช่วยเหลือทาํใหล้ดความเครียดลงได ้
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 ผลของการสนับสนุนทางสังคมต่อความเครียด 

 
 การสนบัสนุนทางสังคมต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น โดยการประยุกตใ์ห้
สามีมีส่วนร่วมเพื:อลดความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น เนื:องจากสามีเป็นบุคคลซึ: งหญิงตั�งครรภ์
ทุกคนตอ้งการ และคาดหวงัจะไดรั้บความรัก ความเห็นอกเห็นใจ ซึ: งสามีจะมีผลต่อความเครียด
หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นในระยะตั�งครรภ์ และต่อเนื:องไปถึงระยะคลอด และระยะหลงัคลอด โดยใน
ระยะตั�งครรภ ์หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นตอ้งการการสนบัสนุนจากสามี (สุภาวดีและคณะ, 2556) และการ
ไดรั้บดูแลจากสามี (กญัญช์ลา, วรรณี, และสุนทราวดี, 2555) ซึ: งหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นจะเกิดความรู้สึก
ว่าสามีที:พร้อมจะให้ความช่วยเหลือ ช่วยให้บรรเทาความเครียดที:เกิดขึ� นให้น้อยลงไม่ว่าจะมี
เหตุการณ์ใด (Huang et al., 2014) หากหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีความเครียดจะเกิดความสับสน และ
ความวิตกกงัวลระหว่างบทบาทวยัรุ่น และบทบาทการเป็นมารดา ถา้ไม่สามารถเขา้สู่บทบาทการ
เป็นมารดาในระยะตั�งครรภ์ไดอ้ย่างเหมาะสมอาจทาํให้เกิดความเครียดขณะตั�งครรภ์ (พิมพศิ์ริ, 
2557) หากไดรั้บการดูแลเอาใจใส่จากสามี ทาํใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นสามารถปรับตวัต่อการตั�งครรภ์
ได ้(วาสนาและวลิาวณัย,์ 2555) สามีจึงมีส่วนสาํคญัในการดูหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นตั�งแต่ระยะตั�งครรภ์
 นอกจากนี� การสนบัสนุนของสามีสามารถลดความเครียดหญิงตั�งครรภ์ที:มีภาวะ
เจ็บครรภ์คลอดก่อนกาํหนด (สุภาพร, 2554) และเพิ:มความสามารถในการดูแลตนเองของหญิง
ตั�งครรภ์ที:มีการเจ็บครรภ์คลอดก่อนกาํหนด (ฉวีวรรณและคณะ, 2550) อีกทั�งยงัลดการคลอดก่อน
กาํหนด ลดการตายของทารกหลงัคลอด (Amina, Alfred, Ryan, & Hamisu, 2011) เมื:อเขา้สู่ระยะ
คลอดช่วยให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น มีความเจ็บปวดในการคลอดน้อยกวา่ และการรับรู้ประสบการณ์
การคลอดทางบวกไดม้ากกวา่หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นที:ไม่ไดรั้บการสนบัสนุนจากสามี (มานี, ฉวี, และ
สุกญัญา, 2555) ส่งผลต่อเนื:องให้ลดภาวะเครียดจากความเจ็บปวดจากการเจ็บครรภแ์ละการคลอด
(ชญานิน, โสเพญ็, และเยาวเรศ, 2548) ทาํให้ระยะการคลอดใชเ้วลาสั�นลง และลดการใชย้าแกป้วด
(อาทิตยา, 2550) เกิดการรับรู้ประสบการณ์การคลอดในทางที:ดี (บุญทวีและคณะ, 2555) การ
สนบัสนุนของสามีที:ต่อเนื:องจนถึงระยะลงัคลอดส่งผลให้เกิดสัมพนัธภาพที:ดีระหว่างคู่สมรส มี
ความรักใคร่ผกูพนัระหวา่งบิดามารดาและทารก (นวพร, ศรีสมร, และอรพินธ์, 2551) ช่วยเสริมแรง
ในกระบวนการรับรู้ เพื:อส่งเสริมการปรับตวัดา้นบทบาทการเป็นมารดา (กุลธิดาและคณะ, 2555) 
ส่งผลให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นหลงัคลอดมีภาวะเครียดน้อยลง ลดการเกิดภาวะซึมเศร้าหลงัคลอดได้
อีกด้วย (Fagan & Lee, 2010; Logsdon, Ziegler, Hertweck, & Pinto-foltz, 2008) ดงันั�นการ
สนบัสนุนของสามีจึงมีความสาํคญัในการช่วยลดความเครียดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 จะเห็นไดว้า่ การสนบัสนุนทางสังคมมีการประยุกตใ์ห้สามีมีส่วนร่วมตั�งแต่ระยะ
ตั�งครรภ์ ซึ: งโดยส่วนใหญ่จะเน้นการปรับตวัเข้าสู่บทบาทการเป็นมารดาและการปรับตวัขณะ
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ตั�งครรภ์ มีการศึกษาการสนับสนุนของสามีเพื:อลดความเครียดหญิงตั�งครรภ์ที:มีภาวะเจ็บครรภ์
คลอดก่อนกาํหนด แต่ยงัไม่มีใครศึกษาสนบัสนุนของสามีเพื:อลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น  
ตั�งแต่ระยะตั�งครรภ ์หากหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นสามารถผา่นความเครียดในระยะตั�งครรภไ์ปไดก้็จะทาํ
ให้ทุกระยะของการตั�งครรภ์ประสบความสําเร็จไปดว้ย อีกทั�งในบริบทพื�นที:จงัหวดันราธิวาสส่วน
ใหญ่นบัถือศาสนาอิสลาม ซึ: งพบวา่ร้อยละ 90 ของชายไทยที:นบัถือศาสนาอิสลามจะเขา้มามีบทบาท
ในหญิงตั�งครรภ์ ซึ: งหญิงตั�งครรภ์มกัให้อาํนาจแก่สามี และยินยอมการปฏิบติัตามการตดัสินใจของ
สามี (อลัญาณ์, 2554) ดงันั�นสามีจึงมีส่วนสําคญัที:จะช่วยให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเกิดอารมณ์ที:มั:นคง
กบัเหตุการณ์ที:เกิดขึ�น ตระหนกัถึงการมีคุณค่าในตวัเอง ช่วยลด หรือบรรเทาผลกระทบที:เกิดขึ�น
จากความเครียดลงได ้ 
 
การประยุกต์การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกับการสนับสนุนของสามีเพืIอลด
ความเครียดในหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่น 
 
 การประยุกต์การผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี
เพื:อลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น ผูว้จิยัไดน้าํแนวทางการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
และการสนับสนุนของสามีตามแนวสนับสนุนทางสังคมของเฮาส์  มาเป็นแนวทางในการลด
ความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า มีการดาํเนินกิจกรรมในหญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่น ซึ: งแยกเป็น 2 ประเด็น (1) การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบกา้วหน้า และ (2) การ
สนบัสนุนของสามี โดยมีรายละเอียดดงันี�  
 1. การผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า เป็นการผ่อนคลายกลา้มเนื�อทีละกลุ่ม
นาํไปสู่การผ่อนคลายทั:วร่างกาย (Jacobson, 1938 as cited in Richmond, 2015) การผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าเป็นปฏิกิริยาตรงกนัขา้มกบัปฏิกิริยาของการสู้หรือถอยหนี ลดการทาํงาน
ของระบบประสาทซิมพาเธติค ส่งผลให้เกิดความสงบทางอารมณ์ ร่างกายเกิดการผอ่นคลาย ทาํให้
ไปขดัขวางการป้อนกลบัของการเพิ:มความเครียด ช่วยให้กลา้มเนื�อของร่างกายหายจากความตึง
เครียด (มรรยาท, 2556) ซึ: งในขณะที:ร่างกายเกิดการผอ่นคลาย จะมีการหลั:งโอพิออยด์ ออกมาทาํให้
กลา้มเนื�อและหลอดเลือดทั:วร่างกายคลายตวั ส่งผลใหแ้รงตา้นของหลอดเลือดส่วนปลายลดลง การ
บีบตวัของหวัใจลดลง ปริมาณเลือดออกจากหวัใจใน 1 นาทีลดลง ทาํให้เกิดการเปลี:ยนแปลงของ
ร่างกาย เช่น ลดอตัราการเตน้ของหัวใจ และความดนัโลหิต (Jacob & Pelham, 2000) ส่งผลให้
ร่างกาย และจิตใจสงบ ปลอดโปร่ง ปราศจากความตึงเครียด ดงันั�นการนาํการผ่อนคลายกลา้มเนื�อ
แบบกา้วหนา้มาใชใ้นหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นจึงช่วยใหล้ดความเครียดลงได ้
 จากการศึกษาของกาญจนาและคณะ (2554) พบว่า การผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบ
กา้วหน้าสามารถลดระดบัความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น โดยการให้ความรู้ และฝึกการผ่อน
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คลายกล้ามเนื�อเป็นเวลา 5 สัปดาห์ เลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 52 ราย แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 26 ราย เครื:องมือที:ใช้ในการวิจยัประกอบดว้ย (1) แผนการให้
ความรู้ และการฝึกผ่อนคลาย (2) คู่มือการฝึกผ่อนคลายความเครียดสําหรับหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น     
(3) แบบบนัทึกการผอ่นคลาย (4) แบบบนัทึกการติดตามทางโทรศพัท ์(5) แบบบนัทึกขอ้มูลส่วน
บุคคล และ (6) แบบวดัความเครียดของโคเฮนและคณะ ซึ: งแปลโดยสิริสุดา ซาวคาํเขต (2541) 
พบว่าความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นหลงัได้รับความรู้ และการผ่อนคลายตํ:ากว่าก่อนได้รับ
ความรู้ร่วมกบัการผ่อนคลายกล้ามเนื�อ สอดคล้องกบัการศึกษาของกฤษพร (2548) พบว่า หญิง
ตั�งครรภ์ที:ไดรั้บการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าช่วยให้ความเครียดลดลง อีกทั�งการผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ทาํให้สุขภาพจิตของหญิงตั�งครรภดี์ขึ�น (Sadeghi et al., 2015) ดงันั�นการผอ่น
คลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้จึงช่วยลดความเครียดในหญิงตั�งครรภ ์ 
 2. การสนบัสนุนของสามี โดยประยกุตใ์ชท้ฤษฏีการสนบัสนุนทางสังคมของเฮาส์ 
(House, 1981) ประกอบดว้ย 4 ดา้น คือ (1) การสนบัสนุนดา้นอารมณ์ (2) การสนบัสนุนดา้นขอ้มูล
ข่าวสาร (3) การสนบัสนุนดา้นการให้คุณค่า และ (4) การสนบัสนุนดา้นสิ:งของ โดยการสนบัสนุน
ทางสังคมมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพ ช่วยใหบุ้คคลสามารถปรับตวัไดอ้ยา่งเหมาะสม มีอารมณ์
ที:มั:นคง อดทนต่อปัญหา และสามารถเผชิญปัญหาไดดี้ขึ�น (House, 1981) สามีจึงเป็นตวักลางใน
การปกป้อง หรือเป็นเกราะป้องกนัภาวะเครียดหรือสามารถช่วยลดความเครียด (โสเพ็ญ, 2555) 
สามียงัเป็นบุคคลที:หญิงตั�งครรภต์อ้งการการสนบัสนุนทางสังคมมากที:สุด เพราะเป็นผูที้:อยูใ่กลชิ้ด 
(Chunuan et al., 2008) การสนบัสนุนของสามีจึงช่วยให้หญิงตั�งครรภ ์ตระหนกัถึงการมีคุณค่าใน
ตวัเอง ช่วยลดหรือบรรเทาความเครียด ทาํใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นสามารถปรับตวักบัภาวะวิกฤตของ
ชีวติไดอ้ยา่งเหมาะสม  
 จากการศึกษาปัจจยัทาํนายความสามารถในการดูแลตนเองของหญิงตั�งครรภที์:

มีการเจ็บครรภ์คลอดก่อนกาํหนด โดยใช้แบบวดัการสนับสนุนทางสังคมของเฮาส์ พบว่า กลุ่ม

ตวัอยา่งไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมระดบัปานกลาง ซึ: งปัจจยัที:มีความสัมพนัธ์กบัความสามารถ

ในการดูแลตนเอง ไดแ้ก่ ระดบัการศึกษา การสนบัสนุนทางสังคม และความรู้ (ฉวีวรรณและคณะ, 

2550) อีกทั�งจากการศึกษาของมานีและคณะ (2555) เรื:องผลของการสนบัสนุนทางสังคมต่อความ

เจ็บปวดในการคลอดและการรับรู้ประสบการณ์การคลอดของผูค้ลอดวยัรุ่นครรภ์แรก มีการสร้าง

สัมพนัธภาพ ใหค้วามรู้สามีในการดูแลผูค้ลอดวยัรุ่นครรภแ์รกและฝึกการปฏิบติัการสนบัสนุนของ

สามี โดยมีสื:อภาพพลิกประกอบการสอน ผลพบว่า ผูค้ลอดวยัรุ่นครรภ์แรกกลุ่มทดลองมีความ

เจ็บปวดนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุม สอดคลอ้งกบัจากการศึกษาของกุลธิดาและคณะ (2555) โดยนาํสามี

มามีส่วนร่วมในการปรับตวัดา้นบทบาทการเป็นมารดาวยัรุ่น ซึ: งฝึกปฏิบติัสามีในการสนับสนุน 
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ช่วยเหลือ เสริมแรงในกระบวนการรับรู้ของมารดาวยัรุ่น โดยการสร้างสัมพนัธภาพ ให้ความรู้ ฝึก

ปฏิบติั ติดตามผลโดยการโทรศพัทติ์ดตามเยี:ยม ผลพบวา่ มารดาวยัรุ่นมีการปรับตวัดา้นบทบาทการ

เป็นมารดาสูงกว่ากลุ่มควบคุม และสอดคล้องการศึกษาของพิมพ์ศิริ (2557) ที:ใช้แนวคิดการ

สนบัสนุนทางสังคมของเฮาส์ในการศึกษา ผลของการส่งเสริมการสนบัสนุนทางสังคมต่อบทบาท

การเป็นมารดาในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น พบว่า การส่งเสริมการสนบัสนุนทางสังคมสามารถช่วยให้

หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเขา้สู่บทบาทการเป็นมารดาไดอ้ยา่งเหมาะสม 

 ดังนั� นเมื:อหญิงตั� งครรภ์วยัรุ่นได้รับการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า

ร่วมกบัการสนับสนุนของสามี ช่วยให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นสามารถปรับตวัต่อสภาวะเครียด เกิด

ความสงบทางอารมณ์ ทาํให้มีความสามารถในการดูแลตนเอง และสามารถปรับตวัต่อการตั�งครรภ์

ส่งผลใหล้ดความเครียดลงได ้ 

 สรุปจากการทบทวนวรรณคดีที: เกี:ยวข้องในการวิจัยครั� งนี�  จะเห็นได้ว่าการ
ตั�งครรภใ์นวยัรุ่นมีแนวโนม้สูงขึ�นจากยุคขอ้มูลข่าวสาร ทาํให้มาเปลี:ยนแปลงวิถีชีวิตวยัรุ่นไทย ทั�ง
การแต่งกาย การคบเพื:อนต่างเพศ การมีเพศสัมพนัธ์แบบเสรี การเจริญเติบโตของร่างกายเร็ว จน
นาํไปสู่การมีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยัอนัควร และเกิดปัญหาการตั�งครรภ์วยัรุ่นตามมา แมว้่าจะมีการ
ป้องกนัการตั�งครรภใ์นวยัรุ่นแต่ก็ไม่อาจลดสถิติการตั�งครรภใ์นวยัรุ่นลงได ้การป้องกนัผลกระทบที:
เกิดจากการตั�งครรภใ์นวยัรุ่นจึงเป็นเรื:องสําคญั การประเมินความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเพื:อ
หาวิธีการผ่อนคลายความเครียดจึงเป็นเรื: องจาํเป็น เพื:อป้องกนัไม่ให้ระดบัความเครียดพฒันาใน
ระดบัสูงขึ� น ซึ: งอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพของหญิงตั�งครรภ์ และทารกในครรภ์ การผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น จึงเป็น
วธีิหนึ:งที:น่าสนใจ เพื:อช่วยใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นสามารถลดความเครียดขณะตั�งครรภล์งได ้และใช้
เป็นแนวทางส่งเสริมสุขภาพหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นในโอกาสต่อไป  
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บททีI 3 

วธีิดําเนินการวจัิย 
 
 การวิจยันี� เป็นการวิจยัแบบกึ:งทดลอง (quasi-experimental research) เพื:อศึกษาผล
ของการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบัการสนับสนุนของสามีต่อความเครียดในหญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่น โดยศึกษาสองกลุ่มที:มีการวดัก่อนและหลงัการทดลอง (pretest-posttest control 
group design) มีรายละเอียดการดาํเนินการวจิยัดงันี�  
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 
 ประชากร คือ หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นที:มีอายตุ ํ:ากวา่ 20 ปี  
 กลุ่มตวัอยา่ง คือ หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นที:มีอายุต ํ:ากวา่ 20 ปี ที:มารับบริการฝากครรภ ์
ณ คลินิกฝากครรภ์ โรงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ: ง จงัหวดันราธิวาส จาํนวน 50 ราย ในช่วงเดือน
กนัยายน - เดือนธนัวาคม 2558 โดยมีคุณสมบติัตามเกณฑที์:กาํหนดดงันี�   
 1. อาศยัอยูก่บัสามี 
 2. อายคุรรภร์ะหวา่ง 20-32 สัปดาห์ 
 3. อ่านและเขียนภาษาไทยได ้
 4. ไม่มีประวติัโรคประจาํตวัหรือภาวะแทรกซ้อนที:มีผลต่อการตั�งครรภ์ เช่น 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไต โรคหัวใจ โรคเลือด หอบหืด และโรคติดต่อทาง
เพศสัมพนัธ์ เป็นตน้ 
 5. มีคะแนนความเครียดตั�งแต่ 18 คะแนนโดยไม่มีอาการทางจิตเวชที:ตอ้งรักษา 
 6. สามารถติดต่อไดท้างโทรศพัท ์
 
 การกาํหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
 
  การศึกษาครั� งนี� ได้กาํหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างจากงานวิจยัที:ผ่านมา คือ งานวิจยั
การศึกษานาํร่องเรื:อง ผลของการให้ความรู้และการฝึกผ่อนคลายต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่น ของกาญจนาและคณะ (2554) โดยใช้การวิเคราะห์อาํนาจการทดสอบ (poweranalysis)  
ที: .80 ที:ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ไดค้่าอิทธิพลของตวัแปร (effect size) เท่ากบั 2.67 ซึ: งผูว้ิจยัได้
ปรับลดโอกาสการเกิดความคลาดเลื:อนให้เหลือ .80 จากนั�นคาํนวณกลุ่มตวัอย่าง โดยเปิดตาราง
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อาํนาจการทดสอบของโพลิท และเบค (Polit & Beck, 2008) ไดข้นาดกลุ่มตวัอยา่งที:ตอ้งการกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 25 ราย รวมกลุ่มตวัอยา่งทั�งหมด 50 ราย 

 
 การเลอืกกลุ่มตัวอย่าง 

 
 การคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งใชว้ิธีแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) จากหญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่น ที:มีคุณสมบติัตามเกณฑ์ที:กาํหนด ที:มารับบริการฝากครรภ์ ณ คลินิกฝากครรภ์
โรงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ:ง จงัหวดันราธิวาส โดยดาํเนินการกบักลุ่มควบคุมจนเสร็จ จากนั�นจึงได้
ดาํเนินการกบักลุ่มทดลอง เพื:อป้องกนัการปนเปื� อน (contamination) ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 
 
 เกณฑ์การคัดออก 
  
 กลุ่มตวัอยา่ง จะถูกคดัออกจากการเขา้ร่วมวจิยั มีดงันี�  
 1. หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและสามี เขา้ร่วมการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า
ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีไม่ครบตามที:กาํหนด 
 2. มีภาวะแทรกซ้อนที:เป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมกิจกรรมการวิจยัและตอบ
แบบสอบถาม เช่น อ่อนเพลีย คลื:นไส้อาเจียน อาการเจบ็ครรภ ์ทอ้งแขง็หรือปากมดลูกเปิด เป็นตน้ 
 
เครืIองมือทีIใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 
 เครื:องมือที:ใชใ้นการวิจยัครั� งนี�  ประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ เครื:องมือที:ใช้ในการ
ทดลอง และเครื:องมือที:ใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล ดงันี�  
 1. เครื: องมือที:ใช้ในการทดลอง เป็นชุดกิจกรรมการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบ
กา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี โดยผูว้ิจยัพฒันาขึ�นจากการทบทวนวรรณคดีที:เกี:ยวขอ้งมา
เป็นแนวทางในการจดักิจกรรมต่างๆ เครื:องมือที:ใชใ้นการทดลอง ดงันี�   
  1 .1 แผนการสอนความ รู้ เ กี: ยวกับความเค รียดในหญิงตั� งครรภ์ว ัย รุ่น
ประกอบด้วย สาเหตุ ผลกระทบ ความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น มีวตัถุประสงค์เพื:อให้หญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่น และสามีเกิดการเรียนรู้และเขา้ใจเกี:ยวกบัความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
  1. 2 แผนการสอนการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า ประกอบดว้ยเนื�อหา
เกี:ยวกบั หลกัการพื�นฐาน ประโยชน์ วธีิการ การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ ตามแนวทางการ
ฝึกผอ่นคลายความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2551) มีวตัถุประสงคเ์พื:อให้
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หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น และสามี เกิดการเรียนรู้และเขา้ใจเกี:ยวกบัวิธีการผอ่นคลายความเครียดไดอ้ยา่ง
ถูกตอ้งและเหมาะสม 
  1. 3 แผนการสอนการสนับสนุนของสามี ประกอบด้วยเนื� อหาเกี:ยวกับ 
ความหมายการสนบัสนุนของสามี ผลของการสนบัสนุนของสามีต่อความเครียด วิธีการสนบัสนุน
ของสามี ตามแนวคิดการสนบัสนุนทางสังคมของเฮาส์ (House, 1981) มีวตัถุประสงค์เพื:อให้สามี
เห็นความสําคญัของการสนับสนุนของสามีต่อหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น และให้การสนับสนุนหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นในการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
  1. 4 สไลดป์ระกอบการสอน ที:มีเนื�อหาสอดคลอ้งกบัแผนการสอนความเครียด
ในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น แผนการสอนการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า และแผนการสอนการ
สนบัสนุนของสามี มีวตัถุประสงค์เพื:อเป็นสื:อประกอบการให้ความรู้แก่หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและ
สามี  
  1. 5 คู่มือการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี 
(สําหรับหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น) ผูว้ิจยัสร้างจากการทบทวนวรรณกรรม เพื:อเป็นแนวทางในการศึกษา
ทาํความเขา้ใจขณะได้รับการทดลอง และนาํกลบัไปทบทวนต่อที:บา้น ให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมี
ความรู้ ความเขา้ใจ ในการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกับการสนับสนุนของสามี ซึ: ง
ภายในคู่มือมีเนื�อหาสอดคลอ้งกบัแผนการสอนความรู้เกี:ยวกบัความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น 
แผนการสอนการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า และแผนการสอนการสนับสนุนของสามี 
ส่วนทา้ยของคู่มือมีแบบบนัทึกการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบกา้วหน้าสําหรับหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น
ประกอบดว้ย วนั เดือน ปี เวลาที:ฝึก จาํนวนครั� ง วิธีการสนบัสนุนของสามี และความรู้สึกทั�งดา้น
บวกและดา้นลบขณะที:ฝึก สําหรับหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นไดจ้ดบนัทึกการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนื�อ
แบบกา้วหนา้อยา่งต่อเนื:อง  
  1.6. สื:อประกอบการสาธิต เป็นการสอนสาธิต และการฝึกทกัษะการผอ่นคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ และการฝึกทกัษะการสนบัสนุนสาํหรับสามี เพื:อใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น และ
สามีเกิดทกัษะในการปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้งและต่อเนื:อง ประกอบดว้ยเครื:องมือ 2 ส่วนดงันี�   
   ส่วนที: 1 เทปเสียงการฝึกผ่อนคลายความเครียด ของกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข (2551) ประกอบดว้ยเนื�อหาการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า ความยาว 
10 นาทีโดยใช้การสอนสาธิต และฝึกปฏิบติัจริงขณะทาํการสอน มีวตัถุประสงค์เพื:อให้หญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นเขา้ใจการปฏิบติั และมีทกัษะในการปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
   ส่วนที: 2 การแสดงบทบาทสมมติ การสนบัสนุนของสามีตามแผนการ
สอนการสนบัสนุนของสามี ตามแนวคิดการสนบัสนุนทางสังคมของเฮาส์ (House, 1981) เพื:อให้
สามีเกิดทกัษะในการสนับสนุนหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นในการปฏิบติัการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบ
กา้วหนา้ 
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 2. เครื:องมือที:ใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ย ดงันี�   
  2.1 แ บ บ บัน ทึ ก ข้อ มู ล ส่ ว น บุ ค ค ล ข อ ง ห ญิ ง ตั� ง ค ร ร ภ์ว ัย รุ่ น แ ล ะ ส า มี 
ประกอบดว้ย 3 ตอน ไดแ้ก่ แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลทั:วไปของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี 
ขอ้มูลประวติัการตั�งครรภใ์นปัจจุบนั ดงันี�  
   ตอนที: 1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลทั:วไป ประกอบด้วยอายุ โรค
ประจาํตวั ระดบัการศึกษา อาชีพ ลกัษณะการอยูอ่าศยั เมื:อมีปัญหาไม่สบายใจท่านมกัปรึกษาผูใ้ด 
รายได้ของครอบครัว ความเพียงพอของรายได้ ระยะเวลาการอยู่ด้วยกันกับสามี ลักษณะของ
เครื:องมือเป็นแบบใหเ้ลือกตอบและเติมคาํในช่องวา่ง มีจาํนวน 9 ขอ้ ซึ: งผูว้จิยัสร้างขึ�นเอง 
   ตอนที: 2 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลของสามี ประกอบดว้ย ขอ้มูล
เกี:ยวกบั อายุ ระดบัการศึกษาของสามี อาชีพของสามี มีจาํนวน 3 ขอ้ ซึ: งผูว้ิจยัสร้างขึ�นเพื:อใชเ้ป็น
ขอ้มูลเบื�องตน้เกี:ยวกบัความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
   ตอนที: 3 แบบขอ้มูลประวติัการตั�งครรภใ์นปัจจุบนัประกอบดว้ย วนัที:ทาํ
กิจกรรม จาํนวนครั� งของการตั�งครรภ์ อายุครรภ์ปัจจุบนั การวางแผนการตั�งครรภ์ และท่านเคย
รับทราบขอ้มูลเกี:ยวกบัความเครียดขณะตั�งครรภม์าก่อนหรือไม่ มีจาํนวน 4 ขอ้ ซึ: งผูว้ิจยัสร้างขึ�น
เพื:อใชเ้ป็นขอ้มูลเบื�องตน้เกี:ยวกบัความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
  2.2 แบบบนัทึกการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า สําหรับหญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่น มีวตัถุประสงค์เพื:อใช้เป็นแนวทางในการบนัทึกขอ้มูลระหว่างการฝึกผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี ประกอบดว้ย วนั เดือน ปี เวลาที:ฝึก จาํนวน
ครั� ง วิธีการสนบัสนุนของสามี และความรู้สึกต่อการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า
ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี ทั�งดา้นบวกและดา้นลบ  
  2.3 แบบบันทึกการติดตามเยี:ยมหญิงตั� งครรภ์ว ัย รุ่นทางโทรศัพท์ มี
วตัถุประสงค์เพื:อใช้เป็นแนวทางเดียวกนัในการบนัทึกขอ้มูลระหว่างติดตามเยี:ยมหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นในกลุ่มทดลอง ซึ: งเนื�อหาในแบบบนัทึกมีการสอบถามหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นเกี:ยวกบัสุขภาพ
ปัจจุบนั การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้และการสนบัสนุนของสามี เพื:อให้หญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นไดรั้บการดูแลต่อเนื:องที:บา้น โดยติดตามเยี:ยมหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นดว้ยวิธีการโทรศพัท ์จาํนวน 
2 ครั� ง คือ ครั� งที: 1 หลงัปฏิบติั 3 วนั ครั� งที: 2 หลงัปฏิบติั ในสัปดาห์ที: 3 
  2.4 แบบประเมินความเครียดของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นโดยใช้แบบประเมิน
ความเครียดดว้ยตนเองของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2549) ซึ: งผูว้ิจยัไดน้าํมาใชใ้นการ
วดัประเมินความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น โดยแต่ละขอ้ความมีทางเลือกให้ตอบ 4 ทางเลือก 
การให้คะแนนเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดบั ตั�งแต่ไม่เคยเลย เป็นครั� งคราว เป็นบ่อยๆ และ
เป็นประจาํ จาํนวน 20 ขอ้ คะแนนรวม 60 คะแนน  
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 ในการวิจยัครั� งนี� ระดับความเครียดของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นที:คดัเลือกเข้ากลุ่ม
ตวัอยา่ง คือ มีคะแนนความเครียดตั�งแต่ 18 คะแนน (มีความเครียดสูงกวา่ปกติเล็กนอ้ยขึ�นไป) โดย
ไม่มีอาการทางจิตเวชที:ตอ้งรักษาเนื:องจาก ระดบัคะแนน 18 - 25 คะแนน เป็นระยะที:ร่างกายและ
จิตใจต่อสู้กบัความเครียด มีการแสดงออกให้เห็นโดยมีการเปลี:ยนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกาย 
ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และการดาํเนินชีวิต อีกทั�งความเครียดระดบันี� เป็นสัญญาณเตือนภยัวา่
มีความเครียดมากกว่าปกติต้องรีบขจัดสาเหตุที:ท ําให้เกิดความเครียด หรือหาวิธีผ่อนคลาย
ความเครียดให้ลดลง ถ้าปล่อยให้ความเครียดเพิ:มขึ� นก็จะเข้าสู่ระดับความเครียดมากต่อไป 
แบบสอบถามนี�ใชใ้นการประเมินความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 2 ครั� ง โดยการประเมินครั� งที: 1 
ก่อนการทดลอง ในสัปดาห์แรกที:พบหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น ประเมินครั� งที: 2 หลงัการทดลอง ใน
สัปดาห์ที: 5 ของการทดลอง ซึ: งจากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบ
กา้วหนา้อยา่งต่อเนื:องเป็นเวลา 2 - 4 สัปดาห์จะทาํใหร่้างกายเกิดการผอ่นคลายลดความเครียดลงได ้
  
การตรวจสอบคุณภาพของเครืIองมือ 
  
 การตรวจสอบความตรงตามเนื�อหา (content validity) 
 
 1. นาํเครื:องมือที:ใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย (1) เครื:องมือที:ใชใ้นการทดลอง คือ
แผนการสอนความรู้เกี:ยวกับความเครียดในหญิงตั� งครรภ์วยัรุ่น แผนการสอนการผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ แผนการสอนการสนบัสนุนของสามี สไลด์ประกอบการสอน และคู่มือการ
ผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนับสนุนของสามี (สําหรับหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น)      
(2) เครื:องมือที:ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคลของหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นและสามี แบบบนัทึกการฝึกการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ สาํหรับหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น  
แบบบนัทึกการติดตามเยี:ยมหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นทางโทรศพัท์ โดยตรวจสอบความตรงตามเนื�อหา
ของเครื:องมือก่อนนาํไปใชจ้ริง โดยผูท้รงคุณวุฒิจาํนวน 3 ท่าน ซึ: งประกอบดว้ย อาจารยพ์ยาบาล
ผูเ้ชี:ยวชาญด้านการผดุงครรภ์ 2 ท่าน อาจารย์พยาบาลผูเ้ชี:ยวชาญด้านสุขภาพจิต 1 ท่าน เพื:อ
พิจารณาตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสมของรูปแบบกิจกรรม ความเหมาะสมของเนื�อหา ความ
ครอบคลุม และความชัดเจนของข้อความ และภาษาที:ใช้ จากนั�นผูว้ิจยันาํเครื:องมือมาพิจารณา
ปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิ เพื:อให้มีความชดัเจนของเนื�อหา และขั�นต่อไป
นาํไปทดลองใชก้บัหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นที:มีคุณลกัษณะคลา้ยกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 5 ราย ซึ: งหลงัจาก
ทดลองให้การผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีดงักล่าว ไดมี้การ
ปรับเนื�อหาในคู่มือการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี (สําหรับ
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น) เพื:อใหเ้หมาะสมกบัหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
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 2. เทปเสียงฝึกการผอ่นคลายความเครียดของกรมสุขภาพจิต (2551) เป็นเครื:องมือ
ที:พฒันาโดยนักจิตวิทยากรมสุขภาพจิตถือว่าเป็นเครื: องมือที:มีความตรงตามเนื�อหาและความ
เหมาะสมที:นาํไปใชไ้ด ้
 

 การหาความเทีIยงของเครืIองมือ (reliability) 
 
 แบบประเมินความเครียด ผูว้ิจยันาํมาจากแบบประเมินความเครียดดว้ยตนเองของ
กรมสุขภาพจิต (2549) เป็นแบบประเมินความเครียดที:ไดรั้บความนิยมและมีการนาํไปใช้อย่าง
แพร่หลายในการศึกษาเกี:ยวกับความเครียดของคนไทย ดงันั�นการนําเครื:องมือที:มีผูนิ้ยมใช้วดั
ความเครียด ในบริบทของคนไทยจึงเป็นที:ยอมรับและมีความเชื:อถือได้ ผูว้ิจยันาํแบบประเมิน
ความเครียดดว้ยตนเอง ไปใชก้บัหญิงตั�งครรภ์ที:มีคุณสมบติัคลา้ยกบักลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 10 ราย 
นาํขอ้มูลที:ได้มาคาํนวณหาความเที:ยง โดยใช้วิธีสัมประสิทธ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach's 
alpha coefficient) ไดค้่าเท่ากบั.81 ซึ: งค่าที:ไดม้ากกวา่ .70 แสดงวา่แบบสอบถามครั� งนี� มีคุณภาพและ
มีความน่าเชื:อถือ (บุญใจ, 2553) 
 สําหรับแบบประเมินความเครียดดว้ยตนเองของกรมสุขภาพจิต ไดมี้การนาํไปใช้
เพื:อประเมินความเครียดในหญิงตั�งครรภ์ที:มีภาวะเจ็บครรภ์คลอดก่อนกาํหนดของจุฑามาสและ
ชมพนุูช (2551) ตรวจสอบความเที:ยงไดค้่าเท่ากบั .84  
 
การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 การวิจยัครั� งนี� ผูว้ิจยัได้ดาํเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มูล ประกอบด้วย      
3 ขั�นตอน ไดแ้ก่ ขั�นตอนการเตรียมการ ขั�นตอนดาํเนินการทดลอง และขั�นตอนเก็บรวบรวมขอ้มูล 
มีรายละเอียดดงันี�    
 ขั�นตอนการเตรียมการ เป็นการเตรียมความพร้อมก่อนดาํเนินการทดลองและเก็บ
รวบรวมขอ้มูล มีรายละเอียดดงันี�   
  1. ผูว้ิจยัทาํหนงัสือขอความอนุเคราะห์ในการดาํเนินการวิจยัผา่นคณบดีคณะ
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ ถึงผูอ้าํนวยการโรงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ:ง จงัหวดั
นราธิวาส เพื:อชี�แจงวตัถุประสงคข์องการทาํวจิยั และขอความร่วมมือดาํเนินการทดลองใชเ้ครื:องมือ 
ณ แผนกฝากครรภข์องโรงพยาบาลดงักล่าว รวมทั�งขออนุญาตในการเก็บขอ้มูลและการทดลองกบั
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
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  2. หลงัไดรั้บการอนุมติัจากผูอ้าํนวยการโรงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ:ง ผูว้ิจยัเขา้
พบหวัหนา้งานฝากครรภ์ เพื:อชี� แจงวตัถุประสงค์ของการวิจยั วิธีการดาํเนินการวิจยั และขอความ
ร่วมมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล และการทดลองตลอดระยะเวลาของการวจิยั 
  3. เตรียมความพร้อมของผูว้ิจยัในการทาํวิจยั ฝึกทกัษะการฝึกผ่อนคลาย
กล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าจากผูเ้ชี:ยวชาญด้านการจดัการกับความเครียดงานจิตเวช โรงพยาบาล
นราธิวาสราชนครินทร์ 
   
 ขั�นตอนดําเนินการทดลอง เป็นการดาํเนินการในกลุ่มควบคุมจนแลว้เสร็จ จากนั�น
จึงดาํเนินการในกลุ่มทดลอง ดงันี�  
  1. คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างใช้วิธีแบบเฉพาะเจาะจงจากหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น ที:มี
คุณสมบติัตามเกณฑ์ที:กาํหนด ที:มารับบริการฝากครรภ ์ณ คลินิกฝากครรภโ์รงพยาบาลชุมชนแห่ง
หนึ: ง จงัหวดันราธิวาส โดยดาํเนินการกบักลุ่มควบคุมจนเสร็จ จากนั�นจึงได้ดาํเนินการกบักลุ่ม
ทดลอง เพื:อป้องกนัการปนเปื� อนระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
  2. โดยผูว้จิยัแนะนาํตวั สร้างสัมพนัธภาพ ชี� แจงวตัถุประสงคข์องการวิจยั และ
ขอความยินยอมในการตอบแบบประเมินความเครียดดว้ยตนเอง เพื:อคดัเลือกเขา้กลุ่มตวัอย่าง เมื:อ
รวมคะแนนความเครียดทั�งหมดได้ตํ:ากว่า 18 คะแนน หญิงตั�งครรภ์รายนั�นจะได้รับการดูแล
ตามปกติและไม่ไดเ้ขา้ร่วมการวิจยัเนื:องจากคะแนนความเครียดที:ต ํ:ากวา่ 18 คะแนน อยูใ่นเกณฑ์ที:
ปกติ ผูว้ิจยัจะเปิดโอกาสให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นซักถามสิ:งที:สงสัยและกล่าวขอบคุณ ส่วนกรณี
คะแนนรวมทั�งหมดมากกวา่หรือเท่ากบั 18 - 60 คะแนน เปิดโอกาสใหก้ลุ่มตวัอยา่งซกัถามขอ้สงสัย
เกี:ยวกบัการวจิยั และสอบถามถึงความสมคัรใจในการเขา้ร่วมการวิจยั ชี� แจงการพิทกัษสิ์ทธิให้กลุ่ม
ตวัอย่างทราบ หากหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นยินยอมเขา้ร่วมในการวิจยั จึงให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นลงนาม
ในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั (informed consent form) ซึ: งการดาํเนินการผูว้ิจยัทาํการเก็บขอ้มูลโดย
แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ซึ: งมีการดาํเนินการวิจยักับกลุ่มควบคุมจนเสร็จสิ�นก่อน
ดาํเนินการวจิยักบักลุ่มทดลอง ดงันี�  
 
 กลุ่มควบคุม ทาํการเก็บขอ้มูลในกลุ่มควบคุมที:เขา้รับบริการฝากครรภ์ตามปกติ 
เป็นรายกลุ่ม ผูว้จิยัเขา้พบกลุ่มจาํนวน 2 ครั� ง ซึ: งมีการดาํเนินกิจกรรม ดงันี�  
 
  สัปดาห์ที�  1 ผูว้ิจยัพบหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและสามีที:มีคุณสมบติัตามที:กาํหนด 
หลงัไดรั้บบริการฝากครรภต์ามปกติในช่วงอายุครรภร์ะหวา่ง 20 - 32 สัปดาห์ในห้องที:จดัเตรียมไว ้
แผนกฝากครรภ ์เพื:อเก็บขอ้มูล ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที ดงันี�  
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   1) ผูว้ิจยัแนะนาํตวั สร้างสัมพนัธภาพ ชี� แจงวตัถุประสงค ์และการพิทกัษ์
สิทธิD  พร้อมทั�งขอความร่วมมือในการเขา้ร่วมวิจยั เมื:อไดรั้บความยินยอม ผูว้ิจยัจดัให้หญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นและสามีอยูใ่นหอ้งที:เตรียมไวใ้นแผนกฝากครรภ ์ใหล้งลายมือในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 
   2) ดาํเนินการรวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถามส่วนบุคคลหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นและสามี หลงัจากนั�นผูว้จิยัตรวจสอบความสมบูรณ์ของขอ้มูลทั�งหมด จากนั�นให้การพยาบาล
ตามปกติ 
   3) หลงัจากนั�นนดักลุ่มตวัอยา่งมาพบเป็นครั� งที: 2 ของการวิจยัในสัปดาห์ 
ที: 5 หลงัไดรั้บบริการฝากครรภต์ามปกติเพื:อตอบแบบประเมินความเครียดครั� งที: 2  
 
  สัปดาห์ที� 5 ผูว้ิจยัพบหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี หลงัไดรั้บบริการฝากครรภ์
ตามปกติ ในช่วงอายคุรรภร์ะหวา่ง 25 - 37 สัปดาห์ ในห้องที:จดัเตรียมไว ้แผนกฝากครรภ ์เพื:อเก็บ
ขอ้มูล ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที ดงันี�  
   1) กล่าวทกัทายหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี 
   2) ให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นตอบแบบประเมินความเครียดครั� งที: 2 หลังจาก
นั�นผูว้ิจยัตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูล 
   3) แจง้ให้กลุ่มตวัอย่างทราบสิ�นสุดการเก็บขอ้มูล และมอบของที:ระลึก 
พร้อมกล่าวขอบคุณ 
 
 กลุ่มทดลอง เป็นกลุ่มที:ได้รับการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบัการ
สนบัสนุนของสามี ร่วมกบัการไดรั้บการพยาบาลตามปกติ โดยผูว้ิจยัเขา้พบกลุ่มตวัอย่างจาํนวน     
3 ครั� ง จดักิจกรรมเป็นรายกลุ่มๆ ละ 6-8 คนของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี จนครบหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นจาํนวน 25 ราย ผูว้จิยัดาํเนินการในกลุ่มทดลองหลงัจากบริการฝากครรภต์ามปกติ ในช่วงเวลา 
10.00-12.00 น. และ 14.00-16.00 น.ในวนัจนัทร์และวนัองัคารของแต่ละสัปดาห์ (โรงพยาบาล
ชุมชนแห่งนี� รับบริการฝากครรภ ์เฉพาะวนัจนัทร์และวนัองัคาร) รูปแบบกิจกรรมเป็นการฝึกการ
ผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า ด้วยการสนับสนุนให้สามีเข้ามามีส่วนร่วมในการดูแลหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นขณะอยูบ่า้น ซึ: งมีการดาํเนินกิจกรรม ดงันี�  
 
  สัปดาห์ที� 1 พบหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามีที:มีคุณสมบติัตามที:กาํหนด ที:มารับ
บริการฝากครรภใ์นช่วงอายคุรรภร์ะหวา่ง 20 - 32 สัปดาห์ในหอ้งที:จดัเตรียมไว ้แผนกฝากครรภ ์ใช้
เวลาประมาณ 45 นาที ประกอบดว้ยการจดักิจกรรมทั�งหมด 4 ขั�นตอน คือ ขั�นตอนที: 1 การให้
ความรู้ ขั�นตอนที: 2 การฝึกทกัษะ ขั�นตอนที: 3 การแลกเปลี:ยนเรียนรู้ ขั�นตอนที: 4 การสรุป มีการ
ดาํเนินกิจกรรมร่วมกนั ดงันี�  
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   1. การให้ความรู้ โดยใช้รูปแบบการบรรยาย แก่หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและ
สามี แบ่งเป็น 2 ขั�นตอนยอ่ย คือ (1) ขั�นตอนการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้ิจยักบัหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นและสามี (2) ขั�นตอนการให้ความรู้ ตามแผนการสอนจาํนวน 3 เรื:อง คือ ความรู้เกี:ยวกบั
ความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น การผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า และการสนบัสนุนของ
สามี โดยมีสไลด์ประกอบการสอน และคู่มือการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบัการ
สนบัสนุนของสามี ใชเ้วลาประมาณ 20 นาที โดยมีรายละเอียดดงันี�  
    1.1 การสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้ิจยักบัหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและ
สามีเพื:อใหเ้กิดสัมพนัธภาพที:ดีระหวา่งกนั ดงันี�  
     1) ผูว้ิจยัพบหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและสามีตามคุณสมบัติที:
ก ําหนด ในห้องที:มีบรรยากาศผ่อนคลาย อากาศถ่ายเทได้ดี แสงสว่างเพียงพอ อุณหภูมิห้อง
พอเหมาะ ไม่มีเสียง กลิ:น รบกวน ระยะห่างของที:นั:งพอเหมาะ ไม่ห่างหรือชิดกนัเกินไป จนทาํให้
อึดอดัหรือไม่เป็นกนัเอง 
     2) กล่าวทกัทายโดยการแนะนาํตนเอง ดว้ยท่าทีเป็นกนัเอง และ
มีท่าทางที:น่าเชื:อถือ ดว้ยทีท่าที:สงบ โดยสามารถควบคุมอารมณ์ไดท้ั�งดา้นบวกและดา้นลบ 
     3) เชิญหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี กล่าวแนะนาํตวัดว้ยตนเอง
เพื:อสร้างความคุน้เคยภายในกลุ่ม และเพื:อใหเ้กิดความภาคภูมิใจวา่ตนเองเป็นส่วนหนึ:งของกลุ่ม 
     4) ผูว้ิจยัชี� แจงวตัถุประสงค์ และการพิทกัษ์สิทธิD  พร้อมทั�งขอ
ความร่วมมือในการเขา้ร่วมวจิยั เมื:อไดรั้บความยนิยอม ใหล้งลายมือในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 
     5) ดาํเนินการรวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถามส่วนบุคคลของ
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี หลงัจากนั�นผูว้จิยัตรวจสอบความสมบูรณ์ของขอ้มูลทั�งหมด 
    1.2. การให้ความรู้เกี:ยวกบัความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น การ
ผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ และการสนบัสนุนของสามี สําหรับหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี 
มีวตัถุประสงคเ์พื:อใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามีเกิดการเรียนรู้ และเขา้ใจเกี:ยวกบัวธีิการผอ่นคลาย
ความเครียด ตามแผนการสอน ดงันี�  
     1) ให้ความรู้เกี: ยวกับความเครียดในหญิงตั� งครรภ์ว ัย รุ่น 
ประกอบด้วย สาเหตุ ผลกระทบ ความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น มีวตัถุประสงค์เพื:อให้หญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามีเกิดการเรียนรู้และเขา้ใจเกี:ยวกบัการลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น  
     2) ให้ความรู้ตามแผนการสอนการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบ
กา้วหนา้ ประกอบดว้ยเนื�อหาเกี:ยวกบั หลกัการพื�นฐาน ประโยชน์ วิธีการ การผอ่นคลายกลา้มเนื�อ
แบบกา้วหนา้ ตามแนวทางการฝึกผอ่นคลายความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
(2551) ซึ: งเป็นวิธีการฝึกการผอ่นคลายกลา้มเนื�อของร่างกายทีละส่วนโดยไม่เกร็ง มีวตัถุประสงค์
เพื:อให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น เกิดการเรียนรู้และเขา้ใจวิธีการผ่อนคลายความเครียดไดอ้ย่างถูกตอ้ง
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     3) การให้ความรู้ตามแผนการสอนการสนบัสนุนของสามี มี
วตัถุประสงคเ์พื:อให้สามีเห็นความสําคญัของการสนบัสนุนของสามีต่อหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น และให้
การสนับสนุนหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นในการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า ประกอบด้วย
เนื�อหาเกี:ยวกบั ความหมายการสนบัสนุนของสามี ผลของการสนบัสนุนของสามีต่อความเครียด 
วิ ธีการสนับสนุนของสามี  ตามแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเฮาส์  (House, 1981) 
ประกอบดว้ยการสนบัสนุน 4 ดา้นคือ (1) ดา้นอารมณ์ (2) ดา้นขอ้มูลข่าวสาร (3) ดา้นการให้คุณค่า 
และ (4) ดา้นสิ:งของ โดยมีหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นร่วมอยูด่ว้ย มีรายละเอียดของเนื�อหาตามตวัอยา่ง ดงันี�  
      ก. การสนบัสนุนดา้นอารมณ์ โดยสามีมีการแสดงออก
ถึงการยกย่อง ให้ความรักความไวว้างใจ ความห่วงใย เอาใจใส่ รับฟังและเปิดโอกาสให้หญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่นระบายความรู้สึกต่างๆ ให้การสัมผสัดว้ยท่าทีสงบ อ่อนโยน ยิ�มแยม้เต็มใจและให้
ความรู้สึกที:ดี เพื:อใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นรับรู้ถึงความรักและความห่วงใย  
      ข. การสนบัสนุนดา้นขอ้มูลข่าวสาร โดยสามีให้ขอ้มูล
หรือเตือนความทรงจาํในการปฏิบัติการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า รวมทั� งเป็นผู ้ให้
คาํแนะนาํ ขอ้ชี� แนะ ในการแก้ไขปัญหาที:เกิดขึ�นกบัหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นขณะฝึกปฏิบติัการผ่อน
คลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
      ค. การสนบัสนุนดา้นการให้คุณค่า โดยสามีแสดงความ
คิดเห็นในการยอมรับ ยกย่อง เห็นคุณค่า ให้ความสนใจและเอาใจใส่ แสดงออกถึงความรักความ
ห่วงใย ให้เกียรติ รับฟังปัญหา กล่าวชื:นชม ชี� แนะให้เห็นถึงความสําคญัในหญิงตั�งครรภ์ในการ
ปฏิบติัการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ที:ถูกตอ้ง  
      ง. การสนบัสนุนดา้นสิ:งของ โดยสามีให้การช่วยเหลือ
จดัเตรียมอุปกรณ์ และการบริการ ที:เอื�อต่อการปฏิบติัการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ เช่น การ
จดัเตรียมสถานที: สร้างบรรยากาศที:เอื�ออาํนวยต่อการปฏิบติั สิ: งแวดล้อมให้เงียบสงบ ปลอดภยั 
สาํหรับการฝึกทั�งในท่านอน และท่านั:ง ขณะฝึกช่วยการเปลี:ยนท่าหรือจดัท่า คอยสัมผสั จบัมือ หลงั
ฝึกช่วยเตรียมอาหาร และช่วยแบ่งเบาภาระหนา้ที:เกี:ยวกบังานบา้น  
   2. การฝึกทกัษะผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ และการฝึกทกัษะการ
สนบัสนุนของสามี สําหรับหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี มีวตัถุประสงค์เพื:อให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น
และสามี เกิดทกัษะและมีความเขา้ใจในการปฏิบติัไดอ้ย่างถูกตอ้งและต่อเนื:อง ใช้เวลาประมาณ    
15 นาที โดยมีรายละเอียดดงันี�   
    2.1 ฝึกทกัษะการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบก้าวหน้าสําหรับหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่น ตามแผนการสอนการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ และฝึกตามเทปเสียงการฝึก
ผ่อนคลายความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2551) ความยาว 10 นาที มี



58 
วตัถุประสงค์เพื:อให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเขา้ใจการปฏิบติัและมีทกัษะในการปฏิบติัไดอ้ย่างถูกตอ้ง 
โดยมีรายละเอียดดงันี�  
     1) แ น ะ นํา เ ลื อ ก ส ถ า น ที: ที: ส ง บ  ไ ม่ มี เ สี ย ง ร บ ก ว น  ปิ ด
โทรศพัทมื์อถือ หรี:ไฟลงเล็กนอ้ยไม่ให้รบกวนสายตา จดัเกา้อี�ระยะห่างของช่วงที:นั:งพอเหมาะ ไม่
ห่างหรือชิดกนัเกินไป 
     2) ให้หญิงตั�งครรภน์ั:งบนเกา้อี�ในท่าที:สบาย วางขาแยกจากกนั
เล็กน้อย ถอดรองเทา้ออกเพื:อให้เทา้ไดผ้่อนคลาย วางฝ่าเทา้ราบบนพื�น นั:งพิงพนักเก้าอี� ให้ติดที: 
วางมือลงบนตกัโดยหงายฝ่ามือทั�ง 2 ขา้ง โดยมีสามีนั:งสังเกตอยูใ่กล ้ๆ 
     3) ใหห้ญิงตั�งครรภห์ลบัตาสบาย ๆ และบอกกบัตวัเองวา่ จะใช้
เวลาในการฝึก 10 นาที เท่านั�น ช่วงนี�ถา้มีเรื:องใดให้คิด หรือวิตกกงัวลก็ขอพกัไวก่้อน ตอนนี�ขอให้
มีสมาธิในการฝึกเท่านั�น 
     4) เ ปิด เทปเสียงการฝึกปฏิบัติการคลายเครียดของกรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2551) ตอนการฝึกผอ่นคลายความเครียด โดยผูว้ิจยัสาธิตวิธีการ
ผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ไปพร้อม ๆ กบัหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น หากสามีมีความสนใจก็ให้สามี
ปฏิบติัไปพร้อมกนัจนจบ 
     5) ประเมินการฝึกทกัษะการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า
ของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นโดยการสังเกต หากหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นปฏิบติัไม่ถูกตอ้งก็ให้คาํแนะนาํเป็น
ราย ๆ ไป เพื:อใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นนาํไปฝึกปฏิบติัเองที:บา้นที:ถูกตอ้งและเหมาะสม โดยฝึกทุกวนั 
วนัละ 10 นาที จนสิ�นสุดการเก็บขอ้มูล และสามารถฝึกไดอ้ยา่งต่อเนื:องดว้ยตนเอง 
     6) ชี� แจงแบบบนัทึกการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า
สําหรับหญิงตั� งครรภ์วยัรุ่นประกอบด้วย วนั เดือน ปี และเวลาที:ฝึก และจาํนวนครั� ง วิธีการ
สนับสนุนของสามี และความรู้สึกต่อการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบัการ
สนับสนุนของสามี ทั� งด้านบวกและด้านลบ มีวตัถุประสงค์เพื:อกระตุ้นการฝึกการผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้อยา่งต่อเนื:อง 
    2.2 ฝึกทักษะการสนับสนุนของสามี ตามแผนการสอนการ
สนับสนุนของสามีตามแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเฮาส์ (House, 1981) โดยการแสดง
บทบาทสมมติการใชค้าํพดู กิริยา ท่าทาง ประกอบการสาธิต เพื:อใหส้ามีเกิดทกัษะในการสนบัสนุน
หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นในการปฏิบติัการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าตลอดการทาํวิจยั โดยมี
รายละเอียดดงันี�  
     1) แสดงบทบาทสมมติการสนบัสนุนของสามี ตามแนวคิดการ
สนบัสนุนทางสังคมของเฮาส์ (House, 1981) ทั�ง 4 ดา้น คือ (1) การสนบัสนุนดา้นอารมณ์ (2) การ
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สนบัสนุนดา้นขอ้มูลข่าวสาร (3) การสนับสนุนด้านการให้คุณค่า และ (4) การสนบัสนุนดา้น
สิ:งของ ตามขั�นตอนการใหค้วามรู้การสนบัสนุนของสามีดงักล่าวขา้งตน้ 
     2) ผูว้ิจยัขอความร่วมมือหญิงตั�งครรภแ์ละสามี 1 คู่ เพื:อปฏิบติั
เป็นตวัอยา่ง พร้อมขอบคุณและชื:นชม 
     3) ผูว้ิจยักล่าวให้สามีเห็นถึงความสําคญัในการสนบัสนุนหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นในการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ เนื:องจากสามีคือบุคคลที:ใกลชิ้ดมากที:สุด 
   3. การแลกเปลี:ยนเรียนรู้ ความคิดเห็น สําหรับหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและ
สามี ในประเด็นความรู้สึกและผลดีของการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุน
ของสามี มีวตัถุประสงคเ์พื:อใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามีมีโอกาสแสดงความรู้สึก และขอ้คิดเห็น
ของแต่ละคน ซึ: งจะทาํให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและสามีเกิดความภาคภูมิใจที:ไดใ้ห้ขอ้คิดเห็นที:เป็น
ประโยชน์แก่กลุ่มได ้ใชเ้วลาประมาณ 5 นาที โดยมีหวัขอ้ในการอภิปรายกลุ่มดงันี�  
 
    ขอ้คาํถามสาํหรับหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
    - คุณรู้สึกอยา่งไรในการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
    - คุณคิดว่าคุณสามารถฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าได้
อยา่งต่อเนื:องหรือไม่ เพราะเหตุใด 
    - การฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้มีผลดีต่อคุณอยา่งไรบา้ง 
    - คุณรู้สึกอย่างไรเมื:อมีสามีคอยสนับสนุนการฝึกผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
    - คุณมีความรู้สึกอื:นที:อยากจะบอกอีกหรือไม่ 
 
    ขอ้คาํถามสาํหรับสามี 
    - คุณรู้สึกอย่างไรในการสนบัสนุนภรรยาฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื�อ
แบบกา้วหนา้ 
    -.คุณคิดว่าคุณสามารถให้การสนับสนุนภรรยาฝึกผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ไดอ้ยา่งต่อเนื:องหรือไม่ เพราะเหตุใด 
    -. การฝึกการสนบัสนุนของคุณมีผลดีต่อคุณ และภรรยาอยา่งไร 
    -. คุณมีความรู้สึกอื:นที:อยากจะบอกอีกหรือไม่ 
   4. การสรุปสาระสําคญัเกี:ยวกบัการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า
ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี และให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและสามีซกัถามปัญหา พร้อมชี� แจงการ
ติดตามทางโทรศพัทแ์ละการนดัหมายครั� งต่อไป ใชเ้วลาประมาณ 5 นาที โดยมีรายละเอียดดงันี�  
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    1) สรุปหลักการฝึก วิธีการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบ
กา้วหนา้ 
    2). สรุปการสนบัสนุนของสามีทั�ง 4 ดา้น 
    3) สรุปผลดีของการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการ
สนบัสนุนของสามี 
    4) เปิดโอกาสใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามีซกัถามขอ้สงสัย 
    5). ชี� แจงกลุ่มตวัอย่างพบกนัอีกครั� ง ในสัปดาห์ที: 2 ของวนัศุกร์ 
เวลา 09.00 น. (วนัศุกร์เป็นวนัที:ไทยมุสลิมหยุดทาํงาน เพื:อให้ไปละหมาดเวลา 13.00 น.) โดยขอ
ความร่วมมือในการวิจยั เพื:อเขา้รับการฝึกทกัษะการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการ
สนบัสนุนของสามีครั� งที: 2 ที:หอ้งที:จดัเตรียมไวที้:แผนกฝากครรภ ์
    6) ชี� แจงการติดตามเยี:ยมหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นทางโทรศพัท์ มี
วตัถุประสงค์เพื:อใช้เป็นแนวทางเดียวกนัในการบนัทึกขอ้มูลระหว่างติดตามเยี:ยมหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นในกลุ่มทดลอง ซึ: งเนื�อหาในแบบบนัทึกมีการสอบถามหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นเกี:ยวกบัสุขภาพ
ปัจจุบนั การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้และการสนบัสนุนของสามี พร้อมทั�งเปิดโอกาส
ให้ซักถามขอ้สงสัย และให้คาํแนะนาํตามสภาพปัญหาของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นแต่ละราย เพื:อให้
หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นไดรั้บการดูแลต่อเนื:องที:บา้น โดยติดตามเยี:ยมหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นด้วยวิธีการ
โทรศพัท ์จาํนวน 2 ครั� ง คือ ครั� งที: 1 หลงัการฝึกปฏิบติั 3 วนั ของวนัพฤหสับดีหรือศุกร์ช่วงเวลา 
18.00 - 20.00 น.ใชเ้วลาประมาณ 10 – 15 นาที ครั� งที: 2 หลงัการฝึกปฏิบติั 3 สัปดาห์ ของวนัศุกร์ 
ช่วงเวลา 18.00 - 20.00 น. ครั� งละ ประมาณ 10 – 15 นาที 
    7) มอบคู่มือการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบัการ
สนบัสนุนของสามีสําหรับหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น และเทปเสียงการฝึกผ่อนคลายความเครียดของกรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2551) เพื:อใชใ้นการฝึกที:บา้น 
 
  สัปดาห์ที� 2 อายุครรภ์ 21-33 สัปดาห์พบหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามีในห้อง
ที:จดัเตรียมไว ้แผนกฝากครรภมี์วตัถุประสงคเ์พื:อติดตาม ให้กาํลงัใจ แกไ้ขปัญหาการฝึกผอ่นคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี นดัตรงกบัวนัศุกร์ เวลา 09.00 น. ใช้เวลา
ประมาณ 30 นาที (วนัศุกร์เป็นวนัที:ไทยมุสลิมหยุดทาํงาน เพื:อให้ไปละหมาดเวลา 13.00 น.) มีการ
ดาํเนินกิจกรรมดงันี�  
   1) กล่าวทกัทายหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี 
   2) สอบถามปัญหา อุปสรรค กระตุน้ให้หญิงตั�งครรภ์พูดคุยแลกเปลี:ยน
ความคิดเห็นกบัคนอื:นๆเกี:ยวกบัการปฏิบติัตวัการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
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   3) ให้กลุ่มตวัอยา่งทบทวนความรู้ที:ไดรั้บในสัปดาห์แรก โดยใชคู้่มือการ
ผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีประกอบการบรรยาย 
   4) ให้ความรู้เพิ:มเติมเกี:ยวกบัการกบัผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบก้าวหน้า 
และการสนับสนุนของสามีแบบสรุปประเด็นสําคญัโดยการนําเสนอภาพประกอบการบรรยาย 
เพื:อใหเ้กิดแรงกระตุน้ในการปฏิบติัต่อ 
   5) หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นปฏิบติัเทคนิคการผอ่นคลายความเครียดดว้ยวิธีการ
ผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า โดยปฏิบติัตามเทปเสียงการฝึกผ่อนคลายความเครียดของกรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2551) เพื:อเพิ:มทกัษะการปฏิบติัวิธีการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบ
กา้วหนา้ ใหช้าํนาญมากยิ:งขึ�น 
   6) ในขณะฝึกปฏิบติัสังเกตการฝึกของกลุ่มตวัอยา่ง ถา้ปฏิบติัยงัไม่ถูกตอ้ง
ใหค้าํแนะนาํเพิ:มเติม 
   7) ผูว้ิจยัซกัถามขอ้สงสัย ตอบปัญหาขอ้สงสัยแก่สมาชิกในกลุ่ม รวมทั�ง
สรุปกิจกรรมและเนื�อหาที:ไดท้ั�งหมด 
   8) ผูว้ิจยันดัหมายติดตามกลุ่มตวัอย่างทางโทรศพัท์ สัปดาห์ที: 3 เพื:อให้
กาํลงัใจและติดตามการปฏิบติัตวั ช่วงเวลา 18.00 - 20.00 น. ของวนัศุกร์ ครั� งละ ประมาณ 10 – 15 
นาที เพื:อกระตุน้ให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามีตระหนกัถึงการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า
ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีอยา่งถูกตอ้งและต่อเนื:อง  
   9) นัดหมายกลุ่มตวัอย่างพบกนัอีกครั� ง ในสัปดาห์ที: 5 เพื:อประเมิน
ความเครียดครั� งที: 2  
 
  สัปดาห์ที� 5 อายุครรภร์ะหวา่ง 25 - 37 สัปดาห์พบหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี 
หลงัไดรั้บบริการฝากครรภต์ามนดัของโรงพยาบาลตามปกติ ในห้องที:จดัเตรียมไว ้แผนกฝากครรภ์
มีวตัถุประสงค์เพื:อประเมินความเครียดครั� งที: 2 หลังการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า
ร่วมกบัการสนับสนุนของสามี และสรุปความรู้ที:ได้รับพร้อมแจง้สิ�นสุดการเก็บขอ้มูล ใช้เวลา
ประมาณ 30 นาที 
   1) หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี อยูใ่นหอ้งที:ผูว้จิยัจดัเตรียมไว ้
   2) เปิดโอกาสให้กลุ่มตวัอย่างซกัถามและมีการอภิปรายร่วมกนัในเรื:อง
การผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีเพื:อลดความเครียด ที:ไดป้ฏิบติั
ผา่นมา 
   3) ให้กลุ่มตวัอยา่งสรุปความรู้และความรู้สึกที:ไดรั้บจากการฝึกการผอ่น
คลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนจากสามี 
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   4) ผูว้ิจยัให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นตอบแบบประเมินความเครียดครั� งที: 2 
หลังจากนั�นผูว้ิจยัตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูล 
   5) ผูว้ิจยักล่าวสรุปการผ่อนคลายกลา้มเนื�อร่วมกบัการสนบัสนุนจาก
สามีต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น  
   6) ผูว้ิจยัแจง้ให้กลุ่มตวัอย่างทราบสิ�นสุดการเก็บขอ้มูล และมอบของที:
ระลึก พร้อมกล่าวขอบคุณ 
 
 ขั�นตอนการเกบ็รวบรวมข้อมูล ดาํเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลส่วนบุคคลของหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี และแบบประมินความเครียดของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นในสัปดาห์ที: 1 ก่อน
ดาํเนินการทดลองและประเมินหลงัจากดาํเนินการทดลองเสร็จสิ�นในสัปดาห์ที: 5 ทั�งกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง โดยมีการดาํเนินการในขั�นตอนต่างๆ ตามแผนผงัที:แสดง ดงัภาพ 2 
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สัปดาห์ทีI 5 อายคุรรภ ์25-37 สัปดาห์ พบหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี หลงัจากไดรั้บบริการฝาก
ครรภต์ามปกติ เพื:อประเมินความเครียดครั� งที: 2 ตอบขอ้ซกัถาม พร้อมแจง้สิ�นสุดการเก็บขอ้มูล 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
  
 
 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

สัปดาห์ทีI 1 อายคุรรภร์ะหวา่ง 20-32 สปัดาห์ 
1. ชี�แจงวตัถุประสงค ์การพิทกัษสิ์ทธิD   
    ลงลายมือยนิยอมการวจิยั 
2. ทาํแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล  
    ประเมินความเครียดครั� งที: 1 
 

สัปดาห์ทีI 1 เขา้ร่วมการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี  
             อายคุรรภร์ะหวา่ง 20-32 สปัดาห์ ดาํเนินการ 4 ขั�นตอน ประกอบดว้ย 
 ขั�นตอนที: 1 การให้ความรู้ มี 2 ขั�นตอนย่อย คือ (1) การสร้างสัมพนัธภาพ   
(2) การใหค้วามรู้ ตามแผนการสอน 3 เรื:อง คือ ความรู้เกี:ยวกบัความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ และการสนบัสนุนของสามี โดยมีสไลด์ประกอบการสอน 
และคู่มือการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี  
 ขั�นตอนที: 2 การฝึกทกัษะการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้สาํหรับหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่น และฝึกทกัษะการสนบัสนุนของสามี 
 ขั�นตอนที: 3 การแลกเปลี:ยนเรียนรู้ ความคิดเห็น สาํหรับหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น
และสามี ในประเด็นความรู้สึกและผลดีของการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบัการ
สนบัสนุนของสามี 
 ขั�นตอนที:  4 การสรุปสาระสําคัญ ซักถามปัญหา ชี� แจงการติดตามทาง
โทรศพัท ์นดัหมายครั� งต่อไป  

ภาพ 2 ขั�นตอนดาํเนินการวจิยัและการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

โทรศพัทติ์ดตามเยี:ยมครั� งที: 1 หลงัปฏิบติั 3 วนั เวลา 18-20.00 น. ใชเ้วลาประมาณ 10-15 นาที  

สัปดาห์ทีI 2 อายคุรรภ ์ 21-33 สัปดาห์ พบหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและสามี เพื:อติดตาม ให้กาํลงัใจ 
แกไ้ขปัญหา ตรงกบัวนัศุกร์ เวลา 09.00 น. ใชเ้วลา 30 นาที 

โทรศพัทติ์ดตามเยี:ยมครั� งที: 2 หลงัปฏิบติั 3 สปัดาห์ เวลา 18-20.00 น. 
ใชเ้วลาประมาณ 10-15 นาที 

หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นที:มีคุณสมบติัตามที:กาํหนด 50 ราย 
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การพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 
 ในการศึกษาครั� งนี� ผูว้ิจยัคาํนึงถึงจรรยาบรรณของนักวิจยัอย่างเคร่งครัดในการ
เคารพสิทธิมนุษยชน มีการพิทกัษสิ์ทธิของกลุ่มตวัอย่างทุกราย โดยจดัทาํเอกสารพิทกัษ์สิทธิแนบ
กบัแบบสอบถามใหก้ลุ่มตวัอยา่งอ่านก่อนทาํแบบสอบถาม พร้อมทั�งชี� แจงกลุ่มตวัอยา่งให้ทราบถึง
วตัถุประสงค์ วิธีดาํเนินการวิจยั สิทธิของกลุ่มตวัอย่างก่อนทาํแบบสอบถามดาํเนินกิจกรรมตาม
ขั�นตอนของโครงการ และเปิดโอกาสให้กลุ่มตวัอย่างมีอิสระในการตดัสินใจในการตอบรับหรือ
ปฏิเสธการเขา้ร่วมวจิยัครั� งนี�  เมื:อกลุ่มตวัอยา่งใหค้วามร่วมมือ ผูว้ิจยัดาํเนินการให้กลุ่มตวัอยา่งตอบ
แบบสอบถาม และดาํเนินกิจกรรมตามขั�นตอนของโครงการ หากกลุ่มตวัอย่างตอ้งการยุติการให้
ขอ้มูลหรือถอนตวัจากการวจิยัสามารถกระทาํไดต้ลอดเวลา โดยไม่มีผลกระทบต่อกลุ่มตวัอยา่งและ
คาํตอบที:ไดจ้ากแบบสอบถามจะไม่มีการเปิดเผย การนาํเสนอขอ้มูลจะนาํเสนอในภาพรวม เพื:อให้
เกิดประโยชน์ในการวจิยั 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 เมื:อผูว้ิจยัไดข้อ้มูลที:เก็บรวบรวมจากกลุ่มตวัอย่างแล้ว ในขั�นตอนต่อไปคือ การ
จดัเตรียมขอ้มูล ประกอบด้วย การตรวจสอบข้อมูลเดิม โดยพิจารณาในประเด็นความครบถ้วน
สมบูรณ์ของข้อมูล ความถูกต้องของขอ้มูล และความสอดคล้องของคาํตอบที:ถามในประเด็น
เดียวกนั เมื:อขอ้มูลไดผ้า่นการตรวจสอบแลว้ ขั�นตอนต่อไปคือ การให้รหสัขอ้มูล การบนัทึกขอ้มูล
ลงแฟ้มขอ้มูลเพื:อวิเคราะห์ขอ้มูลตอบคาํถามการวิจยั โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป ซึ: ง
กาํหนดระดบันยัสาํคญัทางสถิติที: .05 มีรายละเอียดดงันี�  
 1. ก่อนทาํการวิเคราะห์ขอ้มูล ผูว้ิจยัไดท้าํการตรวจสอบการแจกแจงของขอ้มูล
ดว้ยสถิติโคลโมโกรอฟ สเมียร์นอฟ (Kolmogorov- Smirnov) และพิจารณาลกัษณะการแจกแจง
ของขอ้มูลจากแผนภูมิอิสโตแกรม (histogram) และตรวจสอบความเท่ากนัของค่าความแปรปรวน
ระหวา่งขอ้มูลแต่ละชุด (test of homogeneity of variance) โดยใชส้ถิติลีวนีส์ (Levene' s test) 
 2. ขอ้มูลส่วนบุคคลของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น นาํมาวิเคราะห์โดยใช้สถิติแจกแจง
ความถี: ร้อยละ และเปรียบเทียบความแตกต่างโดยใชส้ถิติทดสอบไคสแควร์ (chi-square) ส่วนอาย ุ
อายคุรรภ ์คะแนนความเครียด วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชค้่าเฉลี:ย ส่วนเบี:ยงเบนมาตรฐาน และสถิติที 
 3. เปรียบเทียบค่าเฉลี:ยคะแนนความเครียดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ก่อนการทดลอง ดว้ยสถิติทีอิสระ (independent t-test) 
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 4. เปรียบเทียบค่าเฉลี:ยของคะแนนความเครียดภายในกลุ่มทดลองก่อนและหลงั
การทดลอง และเปรียบเทียบค่าเฉลี:ยของคะแนนความเครียดภายในกลุ่มควบคุมก่อนและหลงัการ
ไดรั้บบริการฝากครรภต์ามปกติดว้ยสถิติทีคู่ (dependent t-test) 
 5. เปรียบเทียบค่าเฉลี:ยของคะแนนความเครียดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมหลงัการทดลองโดยใชส้ถิติทีอิสระ (independent t-test) 
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บททีI 4  

ผลการวจัิยและการอภิปรายผล 
 
 การวิจัยครั� งนี� เป็นการวิจัยแบบกึ: งทดลอง เพื:อศึกษาผลของการผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น ที:มารับบริการฝากครรภ ์ณ คลินิกฝากครรภโ์รงพยาบาลชุมชนแห่ง
หนึ: ง จงัหวดันราธิวาส จาํนวน 50 ราย โดยแบ่งเป็น กลุ่มทดลองไดรั้บบริการฝากครรภต์ามปกติ 
ร่วมกบัการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี จาํนวน 25 ราย และ
กลุ่มควบคุมได้รับบริการฝากครรภ์ตามปกติ จาํนวน 25 ราย ผลการวิจยัและอภิปรายผลมี
รายละเอียดดงันี�  
 
ผลการวจัิย 
 ผลการวจิยันาํเสนอในรูปตารางประกอบการบรรยาย ตามลาํดบัดงันี�  
 ส่วนที: 1 ขอ้มูลส่วนบุคคลของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี 
 ส่วนที: 2 ผลการเปรียบเทียบความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 
 1. เปรียบเทียบความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัไดรั้บ
การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี และกลุ่มควบคุมก่อนและหลงั
ไดรั้บบริการฝากครรภต์ามปกติ 
 2. เปรียบเทียบความเครียดในหญิงตั� งครรภ์วยัรุ่นกลุ่มที:ได้รับการผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีกบักลุ่มที:ไดรั้บบริการฝากครรภต์ามปกติ 
 
 ส่วนทีI 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่นและสามี 
 
 กลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาครั� งนี�  เป็นหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น จาํนวน 50 ราย แบ่งเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จาํนวนกลุ่มละ 25 ราย มีรายละเอียดของขอ้มูลทั:วไปดงันี�  
 โดยขอ้มูลทั:วไปของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นระหวา่งกลุ่มทดลองที:ไดรั้บการผอ่นคลาย
กล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบัการสนับสนุนของสามี และควบคุมที:ได้รับบริการฝากครรภ์
ตามปกติ จากการทดสอบความแตกต่างของคุณสมบติัระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้
สถิติไคสแควร์ พบวา่ ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p > .05) ในขอ้มูลทั:วไป 
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ไดแ้ก่ อาย ุระดบัการศึกษา อาชีพ ลกัษณะการอยูอ่าศยั ความเพียงพอของรายได ้ผูใ้ห้คาํปรึกษาเมื:อ
มีปัญหา และระดบัการศึกษาของสามี ดงัแสดงในตาราง 1 และ 2 ตามลาํดบั 
 1. ขอ้มูลทั:วไปของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นกลุ่มทดลอง พบวา่ มีอายุน้อยที:สุดเท่ากบั 
15 ปี และอายุมากที:สุดเท่ากบั 19 ปี ส่วนอายุเฉลี:ยเท่ากบั 17.08 ปี (SD = 1.15) โดยทั�งหมดเป็น
วยัรุ่นตอนปลาย กลุ่มตวัอยา่งทั�งหมดมีสถานภาพคู่ สําหรับการศึกษา พบวา่ ส่วนใหญ่มีการศึกษา
ในระดบัมธัยมศึกษาหรือตํ:ากว่า (ร้อยละ 96) และกลุ่มตวัอย่างประมาณครึ: งหนึ: งไม่ไดป้ระกอบ
อาชีพใด ๆ (ร้อยละ 52) ทาํให้เกินครึ: งรายได้ไม่เพียงพอ (ร้อยละ 64) โดยครึ: งหนึ: งอาศยัอยู่กบั
ครอบครัวตนเอง (ร้อยละ 48) ส่วนสามีอายุน้อยที:สุดเท่ากบั 17 ปี และอายุมากที:สุดเท่ากบั 25 ปี 
อายุเฉลี:ยเท่ากบั 20.20 ปี (SD = .378) ส่วนใหญ่มีการศึกษาในระดบัมธัยมศึกษา (ร้อยละ 76) และ
ส่วนใหญ่มีอาชีพรับจา้ง (ร้อยละ 80) และผูใ้ห้คาํปรึกษาเมื:อมีปัญหา คือ สามีและบิดามารดาของ
ตนเอง (ร้อยละ 56 และร้อยละ 36) ตามลาํดบั 
 2. ขอ้มูลทั:วไปของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นกลุ่มควบคุม พบว่า มีอายุนอ้ยที:สุดเท่ากบั 
15 ปี และอายุมากที:สุดเท่ากบั 19 ปี ส่วนอายุเฉลี:ยเท่ากบั 17.04 ปี (SD = 1.09) โดยทั�งหมดเป็น
วยัรุ่นตอนปลาย กลุ่มตวัอยา่งทั�งหมดมีสถานภาพคู่ สําหรับการศึกษา พบวา่ ส่วนใหญ่มีการศึกษา
ในระดบัมธัยมศึกษาหรือตํ:ากว่า (ร้อยละ 96) และกลุ่มตวัอย่างประมาณครึ: งหนึ: งไม่ไดป้ระกอบ
อาชีพใดๆ (ร้อยละ 56) ทาํให้เกินครึ: งรายได้ไม่เพียงพอ (ร้อยละ 68) โดยครึ: งหนึ: งอาศยัอยู่กับ
ครอบครัวตนเอง (ร้อยละ 48) ส่วนสามีอายุน้อยที:สุดเท่ากบั 16 ปี และอายุมากที:สุดเท่ากบั 24 ปี 
อายเุฉลี:ยเท่ากบั 19.32 ปี (SD = .345) เกินครึ: งมีการศึกษาในระดบัมธัยมศึกษา (ร้อยละ 64) และเกิน
ครึ: งมีอาชีพรับจา้ง (ร้อยละ 64) รองลงมามีอาชีพคา้ขายและทาํสวน (ร้อยละ 24 และร้อยละ 12) 
ตามลาํดบั และผูใ้ห้คาํปรึกษาเมื:อมีปัญหา คือ สามีและบิดามารดาของตนเอง (ร้อยละ 48 และ    
ร้อยละ 44) ตามลาํดบั   
 ดา้นขอ้มูลการตั�งครรภ ์ทั�งกลุ่มทดลองและควบคุมมีอายุครรภเ์ฉลี:ยที:ใกลเ้คียงกนั 
โดยกลุ่มกลุ่มทดลองอายุครรภเ์ฉลี:ยเท่ากบั 25.44 สัปดาห์ (SD = 2.87) ในขณะที:ควบคุมอายุครรภ์
เฉลี:ยเท่ากบั 25.60 สัปดาห์ (SD = 2.84) ส่วนการวางแผนการตั�งครรภท์ั�งสองกลุ่มไม่ไดว้างแผนการ
ตั�งครรภ ์ร้อยละ 76 และร้อยละ 80 ตามลาํดบั และพบว่าทั�งกลุ่มทดลองและควบคุมเกินครึ: งไม่
ทราบขอ้มูลความเครียดขณะตั�งครรภ ์ร้อยละ 64 และร้อยละ 68 ตามลาํดบั 
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ตาราง 1 
จาํนวน ร้อยละ และผลการทดสอบความแตกต่างของข้อมูลทั�วไปของหญิงตั-งครรภ์วยัรุ่น ระหว่าง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองด้วยสถิติไคสแควร์ (N = 50) 

ลกัษณะส่วนบุคคล 
กลุ่มทดลอง (n = 25) กลุ่มควบคุม (n = 25) 

χ2 
จาํนวน (คน) ร้อยละ จาํนวน (คน) ร้อยละ 

ความเพียงพอของรายได ้     .77ns 
ความเพียงพอ 9 36 8 32  
ไม่ความเพียงพอ  16 64 17 68  

ns = nonsignificant, *วเิคราะห์ดว้ย Likelihood ratio 
 

อาย ุ(ปี)*     .99ns 
15 ปี 2 8 2 8  

16 ปี 6 24 6 24  
17 ปี 8 32 8 32  
18 ปี 6 24 7 28  
19 ปี 3 12 2 8  

ระดบัการศึกษ*า     .95 ns 
ระดบัประถมศึกษา 7 28 8 32  
ระดบัมธัยมศึกษา 17 68 16 64  
อนุปริญญาตรี 1 4 1 4  

อาชีพ*     .99 ns 
ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 13 52 14 56  
คา้ขาย 5 20 4 16  
รับจา้ง 6 24 6 24  
นกัศึกษา 1 4 1 4  

ลกัษณะการอยูอ่าศยั*     .92 ns 
อยูก่บัสามี 4 16 5 20  
ครอบครัวสามี 9 36 8 32  
ครอบครัวตนเอง/ญาติ 12 48 12 48  
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ตาราง 1 (ต่อ)  

ลกัษณะส่วนบุคคล กลุ่มทดลอง (n = 25) กลุ่มควบคุม (n = 25) 
χ2 

 จาํนวน (คน) ร้อยละ จาํนวน (คน) ร้อยละ 
ระดบัการศึกษาของสามี      .35 ns 

ระดบัประถมศึกษา 6 24 9 36  
ระดบัมธัยมศึกษา 19 76 16 64  

อาชีพของสามี*     .17 ns 
คา้ขาย 5 20 6 24  
ทาํสวน 0 0 3 12  
รับจา้ง 20 80 16 64  

ผูใ้หค้าํปรึกษาเมื:อมีปัญหา*     .64 ns 
สามี 14 56 12 48  
บิดา/มารดาของตนเอง 9 36 11 44  
บิดา/มารดาของสามี 2 8 1 4  
ญาติและเพื:อน 0 0 1 4  

อายคุรรภ*์     1.0ns 
20-24 สัปดาห์ 10 40 10 40  
25-28 สัปดาห์ 11 44 11 44  
29-32 สัปดาห์ 4 16 4 16  

การวางแผนการตั�งครรภ ์     .73 ns 
วางแผนการตั�งครรภ ์ 6 24 5 20  
ไม่วางแผนการตั�งครรภ ์ 19 76 20 80  

ขอ้มูลความเครียดขณะตั�งครรภ ์     .77 ns 
ทราบ 9 36 8 32  
ไม่ทราบ  16 64 17 68  

ns = nonsignificant, *วเิคราะห์ดว้ย Likelihood ratio 
 
 การวิจยัครั� งนี�  มีการทดสอบขอ้ตกลงเบื�องตน้โดยใชส้ถิติที เพื:อใช้ทดสอบความ
แตกต่างของ อายุ อายุครรภ ์คะแนนความเครียดก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ผลการทดสอบข้อตกลงเบื�องต้น มีดงันี�  นาํค่าเฉลี:ยอายุ อายุครรภ์ คะแนนความเครียดก่อนการ
ทดลอง ของกลุ่มตวัอย่างมาทดสอบการแจกแจงแบบปกติ (test of normality-Kolmogorov-
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Smirnov: K-S test) พบว่า อายุ อายุครรภ ์คะแนนความเครียดก่อนการทดลอง ของกลุ่มตวัอยา่ง   
ทั�ง 2 กลุ่ม มีการกระจายขอ้มูลเป็นโคง้ปกติ (normal distribution) และทดสอบอายุ อายุครรภ ์
คะแนนความเครียดก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เพื:อดูความเท่าเทียมกนั
โดยใชส้ถิติทีอิสระ พบวา่ อายุ อายุครรภ ์คะแนนความเครียดก่อนการทดลอง ระหวา่งกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ กล่าวคือ อายุเฉลี:ยของกลุ่มทดลอง   
เท่ากบั 17.08 ปี (SD = 1.15) ส่วนกลุ่มควบคุมเท่ากบั 17.04 ปี (SD = 1.09) อายุครรภเ์ฉลี:ยของกลุ่ม
ทดลองเท่ากบั 25.44 สัปดาห์ (SD = 2.87) ส่วนกลุ่มควบคุมเท่ากบั 25.60 สัปดาห์ (SD = 2.84) 
คะแนนความเครียดเฉลี:ยก่อนการทดลองกลุ่มทดลองเท่ากบั 22.08 คะแนน (SD = 1.73) ส่วนกลุ่ม
ควบคุมเท่ากบั 22.08 คะแนน (SD = 1.73) จากนั�นนาํคะแนนความเครียดไปทดสอบสถิติที 
 
ตาราง 2 
ค่าตํ�าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉลี�ย ค่าเบี�ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบความแตกต่างของอายุ อายุ
ครรภ์ และคะแนนความเครียดก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยสถิติที
อิสระ (N = 50) 

ลกัษณะกลุ่ม
ตวัอยา่ง 

กลุ่มทดลอง (n = 25)  กลุ่มควบคุม (n = 25) 
t 

Min  Max M SD Min Max M SD 

อายหุญิงตั�งครรภ ์(ปี) 15 19 17.08 1.15 15 19 17.04 1.09 -.133ns  

อายคุรรภ ์(สัปดาห์) 20 31 25.44 2.87 20 31 25.60 2.84 .199 ns  

คะแนนความเครียด 19 25 22.08 1.73 19 26 22.08 1.73 .000 ns  

ns = nonsignificant 
 
 ส่วนทีI 2 ผลการเปรียบเทียบความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นกลุ่มทดลองก่อน
และหลงัไดรั้บการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีและกลุ่มควบคุม 
ก่อนและหลงัไดรั้บบริการฝากครรภต์ามปกติ 
 เมื:อวิเคราะห์ความแตกต่างของความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น โดยใชส้ถิติทีคู่ 
พบว่า ความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นหลงัไดรั้บการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบั
การสนบัสนุนของสามีตํ:ากวา่ก่อนไดรั้บการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุน
ของสามีอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (t = 18.94, p < .001) ซึ: งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที: 1 ในขณะที:
กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี:ยความเครียด 22.20 ซึ: งก่อนและหลงัไดรั้บบริการฝากครรภต์ามปกติ ไม่
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญั (t = -1.81, p > .05) ดงัแสดงในตาราง 3 
 



71 
ตาราง 3 
ค่าเฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบความแตกต่างของความเครียดในหญิงตั-งครรภ์
วัยรุ่นกลุ่มทดลองก่อนและหลังได้รับการผ่อนคลายกล้ามเนื-อแบบก้าวหน้าร่วมกับการสนับสนุน
ของสามีและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังได้รับบริการฝากครรภ์ตามปกติโดยใช้สถิติทีคู่ (N = 50) 

กลุ่มตวัอยา่ง 
คะแนนความเครียด 

t ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
Mean SD Mean SD 

กลุ่มทดลอง (n = 25) 
กลุ่มควบคุม (n = 25) 
 

22.08 
22.08 

1.73 
1.73 

15.00 
22.20 

1.68 
1.73 

18.94*** 
-1.81 ns 

ns = nonsignificant, *** p < .001 
 
 ส่วนทีI 3 ผลการเปรียบเทียบความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นกลุ่มที:ได้รับการ
ผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีกบักลุ่มที:ไดรั้บบริการฝากครรภ์
ตามปกติ 
 เมื:อวิเคราะห์ความแตกต่างของความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น โดยใชส้ถิติทีคู่ 
พบวา่ ความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นกลุ่มที:ไดรั้บการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบั
การสนับสนุนของสามีตํ:ากว่ากลุ่มที:ได้รับบริการฝากครรภ์ตามปกติอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ         
(t = 14.91, p < .001) ซึ: งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที: 2 ดงัแสดงในตาราง 4 
 
ตาราง 4 
ค่าเฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบความแตกต่างของความเครียดในหญิงตั-งครรภ์
วัยรุ่นกลุ่มที�ได้รับการผ่อนคลายกล้ามเนื-อแบบก้าวหน้าร่วมกับการสนับสนุนของสามีกับกลุ่มที�
ได้รับบริการฝากครรภ์ตามปกติ (N = 50) 

กลุ่มตวัอยา่ง 
คะแนนความเครียด 

หลงัทดลอง 

Mean SD t 
กลุ่มทดลอง (n = 25) 
กลุ่มควบคุม (n = 25) 

 

15.00 
22.20 

1.68 
1.73 

14.91*** 

*** p < .001 
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การอภิปรายผลการวจัิย 
 
 การศึกษาครั� งนี� เป็นการศึกษาผลของการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบั
การสนบัสนุนของสามีต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น มีการอภิปรายผลการศึกษาแบ่งเป็น    
2 ส่วน ตามลาํดบัดงันี�   
 ส่วนที: 1 ขอ้มูลส่วนบุคคลของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี 
 ส่วนที: 2 ผลการเปรียบเทียบความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 
 ส่วนทีI 1 ลกัษณะส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่างและสามี 
 
 การวิจยัครั� งนี� พบว่า กลุ่มตวัอย่างอายุระหว่าง 17-19 ปี กลุ่มทดลองมีอายุเฉลี:ย 
17.08 ปี (SD = 1.15) กลุ่มควบคุมอายุเฉลี:ย 17.04 ปี (SD = 1.09) สอดคลอ้งกบัการศึกษาที:พบวา่ 
หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีอายุเฉลี:ย 17 ปี (กาญจนาและคณะ, 2554) กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่อยู่ในช่วง
วยัรุ่นตอนกลางถึงวยัรุ่นตอนปลาย (จนัทร์สิริและทิพยว์ลัย,์ 2555) ซึ: งเป็นช่วงวยัที:อยากรู้อยาก
ทดลอง รักความอิสระ (ศรีนวล, 2554) จากการเปลี:ยนแปลงสภาพสังคมในปัจจุบนัทาํให้หญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นมีค่านิยมพฤติกรรมทางเพศตามวฒันธรรมตะวนัตก ส่งผลให้การรักนวลสงวนตวัถูก
มองวา่เป็นเรื:องลา้สมยั การแสดงความรักอยา่งเปิดเผย มีเพศสัมพนัธ์ก่อนเวลา (Smith et al., 2012) 
และแรงผลกัดนัของเพื:อนที:เชื:อว่าการมีเพศสัมพนัธ์ก่อนแต่งงานเป็นเรื:องไม่เสียหาย (เมธิกาและ
พิมลพรรณ, 2559) นอกจากนี�จากการวจิยัพบวา่ทั�งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีระดบัการศึกษาตํ:า
กว่ามธัยมศึกษาร้อยละ 96 สอดคลอ้งกบัการศึกษาที:พบว่า หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีระดบัการศึกษา
มธัยมศึกษาหรือตํ:ากว่า (กาญจนาและคณะ, 2554; สรณและคณะ, 2558) ทาํให้ขาดความรู้ความ
เขา้ใจเรื:องเพศศึกษาเพื:อป้องกนัการตั�งครรภ ์(นนัทพรและฉวี, 2555) ปัจจยัดงักล่าวเป็นสิ:งสําคญัที:
ทาํให้เกิดการตั�งครรภ์ในวยัรุ่น เมื:อมีการตั�งครรภ์หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นจะมีการเจริญเติบโตของ
ร่างกายหยุดชะงกั (นนัทพรและฉวี, 2555) ภาพลกัษณ์เปลี:ยนแปลง ทั�งหนา้ทอ้งขยายใหญ่ รูปร่าง
อว้นขึ�น (สุพร, 2553) อารมณ์แปรปรวนง่าย (ศรีเกียรติ, 2555) จากการศึกษาพบว่า หากหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นไม่ยอมรับการเปลี:ยนแปลงขณะตั�งครรภท์าํให้เกิดความเครียดตามมา (จนัทร์ศิริและ
ทิพยว์ลัย,์ 2555) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของศศินนัท์และคณะ (2556) พบวา่ หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น
ตอ้งปรับตวัต่อต่อการตั�งครรภท์าํใหเ้กิดการขดัแยง้ระหวา่งบทบาทวยัรุ่นและการตั�งครรภ ์ส่งผลให้
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเกิดความรู้สึกหมดคุณค่าในตวัเองยิ:งเพิ:มความเครียดมากขึ�น จากปัญหาดงักล่าว
ส่งผลกระทบดา้นจิตใจ ทาํใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเกิดความเครียด 
 นอกจากนี� จากการวิจยัพบวา่ หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นทั�งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ครึ: งหนึ:งไม่ไดป้ระกอบอาชีพใด ๆ ร้อยละ 52 ทาํให้ขาดรายไดโ้ดยส่วนใหญ่รายไดไ้ม่เพียงพอ   
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ร้อยละ 66 จึงทาํให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นส่วนใหญ่ตอ้งปรึกษาสามีและครอบครัวตนเองเมื:อมีปัญหา
ถึงร้อยละ 92 ซึ: งหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเป็นวยัที:ไม่พร้อมต่อการตั�งครรภ ์(มณีภรณ์, 2556) ทาํให้ยงัตอ้ง
พึ:งพาผูใ้หญ่เมื:อมีปัญหา สอดคลอ้งกบัการศึกษาที:พบวา่ หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นส่วนใหญ่อาชีพแม่บา้น 
รายไดไ้ม่เพียงพอ อาศยัอยูก่บัครอบครัวกบัครอบครัวตนเอง (กาญจนาและคณะ, 2554) ใกลเ้คียง
กบัการศึกษาของวาสนาและวิลาวณัย ์(2555) พบวา่ หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นส่วนใหญ่ไม่มีรายไดเ้ป็น
ของตนเอง ครอบครัวจึงไดใ้หก้ารดูแลหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น และจากการศึกษายงัพบวา่ หญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นมีการดูแลตนเองที:จาํเป็นตามระยะพฒันาการ และการสนใจเอาใจใส่ตนเองอยูใ่นระดบัปาน
กลาง จึงตอ้งการการช่วยเหลือจากครอบครัว (ธารารัตน์และคณะ, 2555) ดงันั�นเมื:อมีการตั�งครรภ์
เกิดขึ�นหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นจึงตอ้งพึ:งพาครอบครัวจากความกลวัที:เกิดขึ�นกบัตนเองและทารกใน
ครรภจ์นทาํใหเ้กิดความเครียดจากการตั�งครรภ ์
 จากการวิจัยพบว่า หญิงตั� งครรภ์วยัรุ่นทั� งกลุ่มทดลองและควบคุมมีคะแนน
ความเครียดก่อนการทดลองเฉลี:ยเท่ากนั คือ 22.08 คะแนน (SD = 1.73) โดยการประเมินความเครียด
ด้วยตนเองเกี:ยวกับพฤติกรรม หรือความรู้สึกที:แสดงออกถึงความเครียดของกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข (2549) ความเครียดระดบันี� สูงกว่าปกติเล็กน้อยเป็นสัญญาณเตือนภยัว่ามี
ความเครียดมากกว่าปกติ ซึ: งเป็นระยะที:ร่างกายและจิตใจต่อสู้กบัความเครียดมีการแสดงออกให้
เห็นโดยมีการเปลี:ยนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกาย ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และการดาํเนิน
ชีวิต (แผและฉวีวรรณ, 2556) เช่นเดียวกบัการศึกษาที:พบวา่ หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีความเครียดขณะ
ตั�งครรภ์ (กาญจนาและชุติมา, 2559; กาญจนาและคณะ, 2554) ซึ: งพบว่าหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมี
ความเครียดสูงถึงร้อยละ 63 (กุศลาภรณ์และสุพร, 2557) ผลของความเครียดในระยะตั�งครรภท์าํให้
ระบบประสาทซิมพาเทธิกกระตุน้ต่อมหมวกไตให้หลั:งอิพิเนฟปรินส์ (สมภพ, 2553; สุรีย,์ 2556) 
ส่งผลให้เกิดภาวะแทรกซ้อนขณะตั�งครรภ ์(พญั�ู, 2550; สายฝน, 2554) ดงันั�นจึงตอ้งรีบให้การ
ช่วยเหลือขจดัสาเหตุที:ทาํให้เกิดความเครียด หรือหาวิธีผอ่นคลายความเครียดให้ลดลงถา้ปล่อยให้
ความเครียดเพิ:มขึ�นก็จะเขา้สู่ระดบัความเครียดมากต่อไป 
 สําหรับขอ้มูลการตั�งครรภพ์บวา่ หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีอายุครรภเ์ฉลี:ยใกลเ้คียงกนั 
โดยกลุ่มควบคุมมีอายุครรภเ์ฉลี:ย 25.60 สัปดาห์ และกลุ่มทดลองมีอายุครรภเ์ฉลี:ย 25.44 สัปดาห์ 
ทั�งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่ไม่ไดว้างแผนการตั�งครรภ ์ร้อยละ 76 และ 80 ตามลาํดบั 
ขอ้มูลดงักล่าวแสดงให้เห็นวา่ หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเป็นช่วงวยัที:ไม่พร้อมต่อการตั�งครรภ ์ทาํให้ขาด
การวางแผนการตั�งครรภ์ (สุพร, 2553) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของธารารรัตน์และคณะ (2555) 
พบวา่ หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นส่วนใหญ่ไม่ไดว้างแผนการตั�งครรภ ์ ทาํให้ส่งผลต่อพฤติกรรมการดูแล
ตนเองขณะตั�งครรภ ์จึงอาจเกิดความเครียดตั�งแต่เริ:มตั�งครรภ ์(จนัทร์ศิริและทิพยว์ลัย,์ 2555) 
 จากการวจิยัพบวา่ ทั�งกลุ่มทดลองและควบคุมส่วนใหญ่ตอ้งการคาํปรึกษาจากสามี
เมื:อมีปัญหาถึงร้อยละ 56 และ 48 ตามลาํดบั ซึ: งสามีเป็นบุคคลที:ใกลชิ้ดที:หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นให้
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ความสําคญั (โสเพ็ญ, 2555) และตอ้งการการไดรั้บการดูแลจากสามี (กญัญ์ชลาและคณะ, 2555) 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของศรุตยาและคณะ (2555) ที:พบว่า สามีเป็นแหล่งสนบัสนุนทางสังคมที:
สาํคญัที:สุดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น  
 จะเห็นไดว้า่ปัจจยัส่วนบุคคลของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีผลต่อความสามารถในการ
ควบคุมความเครียด (มาลีวลั, 2557) แต่อย่างไรก็ตามเมื:อทดสอบลักษณะส่วนบุคคลของกลุ่ม
ตวัอยา่งทั�งสองกลุ่มดว้ยสถิติไคสแควร์ และสถิติที พบวา่ ลกัษณะส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่งทั�ง
สองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงกล่าวได้ว่าความแตกต่างของ
ความเครียดของกลุ่มตวัอยา่งทั�งสองกลุ่มจึงไม่น่าจะเป็นผลจากขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง
ดงักล่าว ดงันั�นรูปแบบการพยาบาลความเครียดทาํใหส้ามารถการบรรเทาความเครียดลงได ้
   
 ส่วนทีI 2 ผลการเปรียบเทียบความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วัยรุ่นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 
 จากการศึกษาครั� งนี�พบวา่ ผลการเปรียบเทียบความเครียดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น
กลุ่มที:ได้รับการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีตํ:ากว่าก่อนการ
ทดลอง (t = 18.94, p < .001) และความเครียดของกลุ่มทดลองหลงัไดรั้บการผอ่นคลายกลา้มเนื�อ
แบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีตํ:ากว่ากลุ่มควบคุมที:ไดรั้บบริการฝากครรภ์ตามปกติ   
(t = 14.90, p < .001) เป็นไปตามสมมุติฐานของการศึกษา สามารถอภิปรายผลการวิจยัได ้2 ประเด็น 
ดงันี�   
 1. การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบัการสนับสนุนของสามี ได้
ประยุกตจ์ากแนวคิดการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ของจาคอบสัน (Jacobson, 1938 as cited 
in Richmond, 2015) ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีที:ประยุกตจ์ากแนวคิดการสนบัสนุนทางสังคม
ของเฮาส์ (House, 1981) มาสร้างเป็นรูปแบบของกิจกรรมเพื:อลดความเครียดสําหรับหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่น และส่งเสริมบทบาทของสามีในการสนบัสนุนหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นซึ: งกระบวนการของกิจกรรม
ดงักล่าวช่วยให้ความเครียดของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นลดลงกว่าก่อนได้รับฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนื�อ
แบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี และความเครียดนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุมที:ไดรั้บบริการฝาก
ครรภต์ามปกติ ทั�งนี� เนื:องจากการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี
สามารถช่วยลดความเครียดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นลงไดด้งันี�  
 ในการวจิยัครั� งนี�  หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีความเครียดระดบันี� สูงกวา่ปกติเล็กนอ้ย ซึ: ง
เป็นสัญญาณเตือนภยัวา่มีความเครียดมากกวา่ปกติ ซึ: งจาํเป็นตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือเพื:อผอ่นคลาย
ความเครียดใหล้ดลง หากไม่ไดรั้บการช่วยเหลือระดบัความเครียดก็จะยิ:งมากขึ�น (แผและฉวีวรรณ, 
2556) เสี:ยงต่อภาวะแทรกซ้อนอื:น ๆ ตามมาได ้จากการศึกษาครั� งนี� เมื:อหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นไดฝึ้ก
การผ่อนคลายกล้ามเนื� อแบบก้าวหน้าตามเทปเสียงผ่อนคลายกล้ามเนื� อของกรมสุขภาพจิต 
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กระทรวงสาธารณสุข (2551) อย่างต่อเนื:องจนทาํได้ หญิงตั� งครรภ์วยัรุ่นสะท้อนความรู้สึกว่า 
ร่างกายผอ่นคลาย จิตใจสงบและมีความสุข ความรู้สึกดงักล่าวแสดงให้เห็นวา่ หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมี
ความเครียดลดลง ซึ: งเป็นไปตามแนวคิดการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าของจาคอบสัน 
(Jacobson, 1938 as cited in Richmond, 2015) วา่ดว้ยการควบคุมกลา้มเนื�อทีละกลุ่มนาํไปสู่การ
ผ่อนคลายทั:วร่างกาย เมื:อร่างกายเกิดการผ่อนคลายจะทาํให้จิตใจผ่อนคลายตามมาดว้ย ส่งผลให้
ร่างกายเกิดการกระตุน้สมองส่วนไฮโปทาลามสั ลดการทาํงานของระบบประสาทซิมพาเทติก ต่อม
หมวกไตส่วนในสร้างฮอร์โมนอะดรีนาลินและฮอร์โมนนอร์อะดรีนาลินลดลง และต่อมหมวกไต
ส่วนนอกสร้างฮอร์โมนแคทีโคลามีนและฮอร์โมนคอร์ติซอลลดลง ส่งผลให้มีการหลั:งของ
ฮอร์โมนเอ็นโดฟินส์ซึ: งเป็นสารที:ทาํให้เกิดการผ่อนคลายและมีความสุข ความเครียดจึงลดลง 
(มรรยาท, 2556) อีกทั�งการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ที:ละส่วนของร่างกายจะช่วยให้หญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นมุ่งความสนใจไปที:จุดใดจุดหนึ: ง ตามการใชเ้สียงหรือถอ้ยคาํวลีซํ� า ๆ เสียงพอไดย้ิน
ในระดบัคงที: และเสียงตํ:าจะทาํให้เกิดความรู้สึกสงบ (กนกรัตน์, 2556) ในการศึกษาครั� งนี� หญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นมีความเครียดระดบัสูงกวา่ปกติเล็กน้อย หากไม่ไดก้ารดูแลอาจเกิดภาวะแทรกซ้อน
จากความเครียดที:สูงขึ�น แต่เมื:อได้รับการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าพบว่าหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นมีความเครียดลดลง สอดคล้องกบัการศึกษาที:พบว่า การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบกา้วหน้า
อย่างต่อเนื:องทาํให้ร่างกายลดความตึงเครียด (Urech et al., 2010) เช่นเดียวกบัจากการศึกษาของ
กาญจนาและคณะ (2554) พบวา่ การฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ช่วยใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น
มีความเครียดลดลง อีกทั�งช่วยลดการรับรู้ความเครียดและเพิ:มการควบคุมความรู้สึกในหญิงตั�งครรภ ์
(Tragea et al., 2014) กระตุน้ให้เกิดการผอ่นคลายระหว่างการตั�งครรภ์ (Urech et al., 2010) ทาํให้
สุขภาพทั:วไปในหญิงตั�งครรภดี์ขึ�น (Sadeghi et al., 2015) ส่งผลให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นลดการรับรู้
ความเครียด (กฤษพร, 2548) ดงันั�นการผ่อนคลายกล้ามเนื�อกา้วหน้าเป็นวิธีการหนึ: งที:สามารถลด
ความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น  
 นอกจากนี� จากการวิจยัพบว่า หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นครึ: งหนึ: งตอ้งการคาํปรึกษาจาก
สามีเมื:อมีปัญหา เมื:อใหส้ามีสนบัสนุนการฝึกการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ทั�ง 4 ดา้น ทาํให้
หญิงตั� งครรภ์วยัรุ่นรู้สึกว่ามีผู ้ดูแล มีกําลังใจ และมีสัมพันธภาพที:ดีระหว่างกัน จึงทําให้ฝึก
ปฏิบติัการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ไดอ้ย่างต่อเนื:อง ทาํให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีอารมณ์ที:
มั:นคง ปรับตวัต่อความเครียดไดดี้ ส่งผลให้ความเครียดลดลง ซึ: งเป็นไปตามแนวคิดการสนบัสนุน
ทางสังคมของเฮาส์ (House, 1981) เชื:อว่าการสนับสนุนทางสังคมช่วยให้บุคคลปรับตวัได้อย่าง
เหมาะสม มีอารมณ์ที:มั:นคง และสามารถเผชิญกบัปัญหาได้ดี โดยสามีซึ: งเป็นบุคคลใกลชิ้ดหญิง
ตั�งครรภ์มากที:สุด เป็นตวัแปรทางจิตสังคมที:มีผลโดยตรงต่อสุขภาพ ช่วยเป็นตวักลางในการ
ปกป้องความเครียด (โสเพญ็, 2555) คอยช่วยเหลือบรรเทาความเครียด (Huang et al., 2014) อีกทั�ง
สามียงัเป็นปัจจยัทางจิตสังคมที:มีผลต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น (ศิริวรรรณและคณะ, 
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2554) และยงัเป็นแหล่งสนบัสนุนทางสังคมที:สําคญัที:สุดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น (ศรุตยาและคณะ, 
2555) ส่งผลใหเ้กิดสัมพนัธภาพที:ดีระหวา่งคู่สมรส ทาํให้ครอบครัวมีความเขม้แข็ง (มาลีวลั, 2557) 
อีกทั�งในบริบทของพื�นที:ส่วนใหญ่ร้อยละ 90 ของชายไทยที:นบัถือศาสนาอิสลามจะเขา้มามีบทบาท
ต่อหญิงตั�งครรภ ์หญิงตั�งครรภมุ์สลิมมกัใหอ้าํนาจแก่สามี และยินยอมการปฏิบติัตามการตดัสินใจของ
สามี (อลัญาณ์, 2556) ในการศึกษาครั� งนี� หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมากกว่าครึ: งหนึ: งไม่ได้ประกอบอาชีพ 
สามีจึงมีส่วนสําคญัในการดูแลช่วยเหลือร่วมกบัการสนับสนุนให้มีการฝึกปฏิบติัการผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าอย่างต่อเนื:อง ส่งผลให้ความเครียดลดลง สอดคลอ้งกบัการศึกษาที:พบว่า 
หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นที:ได้รับการสนับสนุนจากสามีสามารถช่วยลดความเครียดในระยะตั�งครรภ ์
(สุภาพร, 2554) และช่วยเพิ:มความสามารถในการดูแลตนเอง (ฉวีวรรณและคณะ, 2550) ส่งผลให้
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีความเครียดลดลง  
 ดงันั�นการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี ช่วยให้
หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีกาํลงัใจ และตั�งใจในการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าอย่างต่อเนื:อง 
ส่งผลร่างกายเกิดการผอ่นคลาย ทาํใหจิ้ตใจสงบ และมีความสุข อีกทั�งยงัช่วยให้เกิดสัมพนัธภาพที:ดี
ระหวา่งคู่สมรส มีความรักใคร่ การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี 
จึงเป็นแนวทางช่วยลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นลงได ้
 2. การประยุกต์กลวิธีที:หลากหลาย ไดแ้ก่ การให้ความรู้ การใช้สื:อประกอบ การ
สาธิต และการติดตามเยี:ยมทางโทรศพัท ์โดยกลวิธีเหล่านี� ช่วยลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
โดยบทบาทการสอนและการชี�แนะร่วมกบับทบาทในการใหค้าํปรึกษา ช่วยใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมี
ความรู้ความเขา้ใจและช่วยใหมี้ทกัษะในการจดัการกบัความเครียดอยา่งไดอ้ยา่งเหมาะสม (กาญจนา
และชุติมา, 2559) ซึ: งกระบวนการเหล่านี� ช่วยให้การรับรู้และการแปลเหตุการณ์ (stress from perception) 
ที:ก่อให้เกิดความเครียดลดลง (มรรยาท, 2556) และช่วยส่งเสริมให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นตระหนกัถึง
ความสาํคญัในการลดความเครียด และมีแรงผลกัดนัในการฝึกการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
สามารถอภิปรายตามประเด็นดงันี�  
  2.1 การให้ความรู้ จากการวิจยัพบว่า หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นส่วนใหญ่มีระดับ
การศึกษาตํ:ากวา่มธัยมศึกษา ทาํใหข้าดความรู้ในการดูแลสุขภาพ (กรุณาและคณะ, 2556) อีกทั�งจาก
การวิจยัยงัพบว่า หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นส่วนใหญ่ไม่ทราบขอ้มูลความเครียดขณะตั�งครรภ์ จึงทาํให้
ความสามารถในการแสวงหาขอ้มูลความรู้เกี:ยวกบัการดูแลตนเองและการจดัระบบในการดูแล
ตนเองอยู่ในระดบัปานกลาง (ธารารัตน์และคณะ, 2555) เมื:อหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและสามีไดรั้บ
ความรู้เกี:ยวกบัความเครียด และวิธีผ่อนคลายความเครียด ทาํให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีความเครียด
ลดลง เนื:องจากการให้ความรู้เป็นยุทธศาสตร์ที:ช่วยสร้างความเขา้ใจ และสร้างทศัคติที:ต่อการ
แกปั้ญหา (นพวรรณ, 2557) อีกทั�งการให้ความรู้ยงัเป็นกลยุทธ์การพยาบาลในการส่งเสริมให้หญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่นปรับบทบาทขณะตั�งครรภ์ได้เหมาะสม (สุภาวดี, 2557) สอดคลอ้งกบัการศึกษาที:
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พบวา่ การให้ความรู้ช่วยให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีแหล่งประโยชน์เพื:อใชจ้ดัการความเครียดที:เกิดขึ�นได้
เหมาะสม (กาญจนาและคณะ, 2554) การดูแลหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นที:มีความเครียดโดยการให้ความรู้จึง
เป็นกระบวนการหนึ:งเพื:อใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นตระหนกัถึงการดูแลตนเองในการลดความเครียด 
  2.2 การใชสื้:อประกอบ ช่วยใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามีเกิดความเขา้ใจและ
เรียนรู้วิธีการลดความเครียดได้ดีขึ� น ทําให้ความเครียดในหญิงตั� งครรภ์วยัรุ่นลดลง ซึ: งสื: อ
ประกอบการสอนเป็นตวักลางที:ใช้ถ่ายทอดความรู้ให้เขา้ใจตรงกนัระหว่างผูใ้ห้และผูรั้บ (ทิศนา, 
2558) การศึกษาครั� งนี� ใชคู้่มือการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี ที:
มีขนาดกะทดัรัด สีสันส่วยงาม ขนาดตวัอกัษรเหมาะสม ภาษาอ่านเข้าใจง่าย มีภาพประกอบที:
สวยงามทั�งเล่ม ทาํให้น่าสนใจเหมาะกบัหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น และการนาํเสนอสไลด์ประกอบการ
บรรยายที:มีเนื�อหาตามแผนกิจกรรมเพื:อลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น การใชสื้:อประกอบจึง
ช่วยให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีความเครียดลดลง สอดคลอ้งกบัการศึกษาที:พบว่า รูปแบบการสอนโดย
การใช้สื:อคู่มือที:มีเนื�อหากระชบั ชดัเจน เขา้ใจง่าย รูปแบบสวยงาม สามารถปรับเปลี:ยนความคิด
ของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นไดดี้ขึ�น (นนัทน์ภสัและคณะ, 2558) อีกทั�งคู่มือที:สวยงาม น่าอ่าน ใชภ้าษาที:
เหมาะสมเข้าใจง่าย กระตุ้นให้หญิงตั� งครรภ์เกิดการเรียนรู้และปฏิบัติได้จริง (อัญชลี, 2553) 
ใกลเ้คียงกบัการศึกษาที:พบวา่ การใชสื้:อคู่มือประกอบการให้ความรู้ทาํให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นฝึกการ
ผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าได้อย่างต่อเนื:อง (กาญจนาและคณะ, 2554) จะเห็นได้ว่าการให้
ความรู้โดยใชสื้:อประกอบทาํใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามีเกิดความเขา้ใจไดง่้ายขึ�น 
  2.3 การสาธิต และการฝึกปฏิบติัอยา่งต่อเนื:อง ช่วยให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นเกิดการ
เรียนรู้การฝึกทกัษะปฏิบติัการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าไดง่้ายและอย่างถูกตอ้ง อีกทั�งการฝึก
ทกัษะการสนบัสนุนของสามีในการช่วยเหลือการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ตรงกบัความ
ตอ้งการของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นที:ตอ้งการให้สามีมาดูแลตามวฒันธรรมและความเชื:อวิถีอิสลาม
ตั�งแต่ระยะตั�งครรภ์ (กญัญ์ชลา, 2555) นาํไปสู่การลดความเครียดในระยะตั�งครรภ์ ซึ: งการให้ความรู้
โดยการสาธิตและการฝึกปฏิบติัทาํให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นสามารถรับรู้ไดจ้ริง และเขา้ใจไดง่้าย (ทิศนา, 
2558) โดยการสาธิตเป็นกลวิธีหนึ: งที:ทาํให้ได้รับความรู้ที:ครอบคลุม และตรงตามความต้องการ 
(นพวรรณ, 2557) ซึ: งประกอบดว้ย สาธิตการฝึกปฏิบติัการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ โดยใชเ้ทป
เสียงการฝึกผ่อนคลายความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2551) หรือสามารถ
ดาวน์โหลดไฟลเ์สียงการผอ่นคลายกลา้มเนื�อไดโ้ดยสะดวกที: เวบ็ไซตข์องโรงพยาบาลระแงะ และ
การสาธิตการฝึกการสนบัสนุนของสามีทั�ง 4 ดา้น ทั�งก่อน ขณะ และหลงัฝึกปฏิบติัการผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ สอดคลอ้งกบัการศึกษาพบวา่ บทบาทการสอนและชี�แนะโดยการสาธิตและฝึก
ปฏิบติัเกี:ยวกบัแนวทางการจดัการความเครียดสามารถช่วยให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นตระหนกัถึงการดูแล
ตนเองไดเ้หมาะสม (กาญจนาและชุติมา, 2559) การสาธิตและการฝึกปฏิบติัอยา่งต่อเนื:องจึงช่วยให้หญิง
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ตั� งครรภ์วยัรุ่นฝึกทกัษะปฏิบติัการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าได้อย่างต่อเนื:อง ส่งผลให้ลด
ความเครียด 
  2.4 การติดตามเยี:ยมทางโทรศพัท์ จากการวิจยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่
เป็นวยัรุ่นตอนปลาย ไม่ได้ประกอบอาชีพ ทาํให้การแสวงหาความรู้มีขอ้จาํกดั ซึ: งหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นไดส้ะทอ้นความรู้สึกวา่ เมื:อทราบวา่ตั�งครรภเ์ครียดมาก ไม่กลา้ปรึกษาใคร ดีใจที:ไดเ้จอพี:และ
มีความมั:นใจในการดูแลตวัเองมากขึ�น แสดงให้เห็นว่าหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นขาดความรู้ในการดูแล
ตนเองและตอ้งการคาํแนะนาํและคาํปรึกษาจากเจา้หน้าที: (วาสนาและวิลาวลัย,์ 2555) เมื:อหญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่นไดรั้บการติดตามเยี:ยมทางโทรศพัท์ช่วยส่งเสริมให้มีการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนื�อ
แบบก้าวหน้าได้อย่างต่อเนื:อง และช่วยให้สามีเห็นความสําคญัในการสนับสนุนการฝึก ทาํให้หญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่นมีความเครียดลดลง โดยการติดตามเยี:ยมทางโทรศพัท์เป็นบทบาทหนึ: งในการให้
คาํปรึกษา คาํแนะนําและแก้ไขปัญหา ช่วยให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นเกิดกาํลังใจในการจดัการกับ
ความเครียด (กาญจนาและชุติมา, 2559) สอดคลอ้งกบัการศึกษาที:พบวา่ การติดตามทางโทรศพัทก์าร
ผอ่นคลายกลา้มเนื�อร่วมกบัการหายใจในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น ทาํให้ความเครียดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น
ลดลง (กาญจนาและคณะ, 2554) อีกทั�งการติดตามเยี:ยมทางโทรศพัทท์าํให้หญิงตั�งครรภเ์กิดความมั:นใจ
ในการดูแดตนเอง มีความรู้และความเขา้ใจเกี:ยวกบัพฤติกรรมการดูแลตนเองไดดี้ขึ�น (พิศมยั, 2551) การ
ติดตามเยี:ยมทางโทรศพัท์จึงเป็นกิจกรรมหนึ: งเพื:อส่งเสริมกระบวนการลดความเครียดในหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่น  
  จะเห็นไดว้่าการประยุกต์กลวิธีที:หลากหลายทั�งการให้ความรู้ การใช้สื:อประกอบ 
การสาธิต และการติดตามเยี:ยมทางโทรศพัท์เป็นกลยุทธ์หนึ: งในการพยาบาลเพื:อส่งเสริมให้หญิง
ตั�งครรภ์วยัรุ่นมีการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี สามารถ
ช่วยลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นได ้
 โดยสรุปการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี ได้
จากแนวคิดการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าของจาคอบสัน (Jacobson, 1938 as cited in 
Richmond, 2015) ร่วมกบัการสนับสนุนของสามีที:ประยุกต์จากแนวคิดการสนับสนุนทางสังคม
ของเฮาส์ (House, 1981) มาสร้างเป็นรูปแบบของกิจกรรมเพื:อลดความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น 
โดยการให้ความรู้เกี:ยวกบัความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น และฝึกทกัษะการผ่อนคลายกลา้มเนื�อ
แบบกา้วหนา้เพื:อใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นฝึกต่ออยา่งต่อเนื:อง ร่วมกบัฝึกทกัษะการสนบัสนุนของสามี 
โดยเปิดโอกาสให้สามีเขา้มามีส่วนร่วมในการดูแลคอยช่วยเหลือในทุกขั�นตอนการปฏิบติัการผ่อน
คลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า ซึ: งสามีให้การสนบัสนุนดา้นอารมณ์ ดา้นขอ้มูลข่าวสาร ดา้นการให้
คุณค่า และด้านสิ:งของ เพื:อส่งเสริมความมั:นใจและเป็นกาํลงัใจในการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื�อ
แบบกา้วหน้าของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น โดยมีสื:อประกอบการฝึกเป็นคู่มือการผ่อนคลายกล้ามเนื�อ
แบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี และเทปเสียงการฝึกผ่อนคลายความเครียดของกรม
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สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2551) รวมทั�งมีการติดตามผลการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบ
กา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีทางโทรศพัท์ จนทาํให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นมีทกัษะในการ
ผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้า สามีมีทกัษะการสนบัสนุนทางสังคม และมีการปฏิบติัการผ่อน
คลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้อยา่งต่อเนื:อง จากผลการวจิยัครั� งนี�  หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นที:ไดรั้บการผอ่น
คลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี มีความเครียดหลงัการทดลองตํ:ากว่า
ก่อนการทดลอง และตํ:ากวา่หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นที:ไดรั้บบริการฝากครรภต์ามปกติ  
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บททีI 5 

สรุปผลการวจัิยและข้อเสนอแนะ 
 
 การวิจัยแบบกึ: งทดลองนี�  มีวตัถุประสงค์เพื:อการศึกษาผลของการผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น กลุ่ม
ตวัอย่าง คือ หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น จาํนวน 50 ราย คดัเลือกตามคุณสมบติัที:กาํหนดโดยเป็นหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นที:อาศยัอยูก่บัสามีอายุครรภ์ระหวา่ง 20-32 สัปดาห์อ่านและเขียนภาษาไทยไดไ้ม่มี
ภาวะแทรกซ้อนที: เป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมกิจกรรมการวิจัยและตอบแบบสอบถาม เช่น 
อ่อนเพลีย คลื:นไส้อาเจียน อาการเจ็บครรภ์ ทอ้งแข็งหรือปากมดลูกเปิด เป็นตน้ ไม่มีประวติัโรค
ประจาํตวัที:มีผลต่อการตั�งครรภ ์ไดแ้ก่ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคไต โรคหวัใจ โรค
เลือด หอบหืด และโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ มีคะแนนความเครียดรวมตั�งแต่ 18 คะแนนโดยไม่มี
อาการทางจิตเวชที:ตอ้งรักษา และสามารถติดต่อได้ทางโทรศพัท์ คดัเลือกกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองใชว้ิธีแบบเฉพาะเจาะจง กลุ่มควบคุมไดรั้บบริการฝากครรภต์ามปกติ จาํนวน 25 ราย และ
กลุ่มทดลองไดรั้บการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี จาํนวน 25 
ราย  
 เครื: องมือที:ใช้ในการวิจยัประกอบด้วย (1) เครื: องมือที:ใช้ในการทดลอง คือ 
แผนการสอนความรู้เกี:ยวกับความเครียดในหญิงตั� งครรภ์วยัรุ่น แผนการสอนการผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ แผนการสอนการสนบัสนุนของสามี สไลด์ประกอบการบรรยาย และคู่มือ
การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี (สําหรับหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น) 
โดยตรวจสอบความตรงตามเนื�อหาของเครื:องมือก่อนนาํไปใชจ้ริง โดยผูท้รงคุณวุฒิจาํนวน 3 ท่าน 
พิจารณาตรวจสอบความถูกตอ้ง ความเหมาะสมของเนื�อหา ความครอบคลุม และความชดัเจนของ
ขอ้ความและภาษาที:ใช้ (2) เครื:องมือที:ใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ แบบบนัทึกขอ้มูลส่วน
บุคคลของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี แบบบนัทึกการติดตามเยี:ยมหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นทางโทรศพัท ์
และแบบบนัทึกการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า ผ่านการตรวจสอบความตรงตาม
เนื�อหาโดยผูท้รงคุณวุฒิจาํนวน 3 ท่าน เช่นเดียวกบัเครื:องมือที:ใช้ในการทดลอง และแบบประเมิน
ความเครียดดว้ยตนเองของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2549) นาํไปใชก้บัหญิงตั�งครรภที์:
มีคุณสมบติัคลา้ยกบักลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 10 ราย ไดค้่าความเที:ยงเท่ากบั .81 วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้
การแจกแจงความถี: ร้อยละ ค่าเฉลี:ย ส่วนเบี:ยงเบนมาตรฐาน สถิติไคสแควร์ และทดสอบสมมติฐาน
โดยใชส้ถิติทีคู่และสถิติทีอิสระ เก็บรวบรวมขอ้มูลระหวา่งเดือนกนัยายน 2558 - ธนัวาคม 2558 
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สรุปผลการวจัิย 
 
 1. หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นกลุ่มที:ไดรั้บการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบั
การสนบัสนุนของสามีมีความเครียดภายหลงัการทดลอง (M = 15.00, SD = 1.68) ตํ:ากวา่ก่อนการ
ทดลอง (M = 22.08, SD = 1.73) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (t = 18.94, p < .001) 
 2. หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นกลุ่มที:ไดรั้บการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบั
การสนบัสนุนของสามีมีความเครียดภายหลงัการทดลอง (M = 15.00, SD = 1.68) ตํ:ากวา่กลุ่มที:
ไดรั้บบริการฝากครรภต์ามปกติ (M = 22.20, SD = 1.75) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (t = 14.80,         
p < .001) 
 

 จุดแข็งของการวจัิย 
 
 การวิจยัครั� งนี� มีการควบคุมปัจจยัที:มีผลต่อความตรงภายใน (internal validity) 
ดงัต่อไปนี�  
 1. มีการควบคุมปัจจยัส่วนบุคคลที:อาจมีผลต่อความเครียดหลงัการทดลอง ไดแ้ก่ 
อาย ุอายคุรรภ ์ระดบัความเครียดก่อนการทดลอง เพื:อใหก้ลุ่มตวัอยา่งทั�ง 2 กลุ่ม มีความเท่าเทียมกนั 
และทดสอบปัจจัยส่วนบุคคลอื:น ๆ ได้แก่ ระดับการศึกษา ลักษณะการอยู่อาศัย อาชีพ ความ
เพียงพอของรายได ้ระดบัการศึกษาของสามี อาชีพของสามี พบวา่ ปัจจยัดงักล่าวมีลกัษณะใกลเ้คียง
กนั ทั�ง 2 กลุ่ม ทดสอบสมมติฐาน โดยการใชส้ถิติไคสแควร์ และสถิติที ซึ: งผลการทดสอบพบว่า 
ลกัษณะส่วนบุคคลและคะแนนความเครียดก่อนการทดลองของกลุ่มตวัอยา่งทั�งสองกลุ่มไม่มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
 2. มีการควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนที: เป็นปัจจัยภายนอก ได้แก่ ปัจจัยด้าน
สภาพแวดลอ้ม (environment factor control) และปัจจยัดา้นเวลา (time factor control) ผูว้ิจยัได้
ควบคุมสภาพแวดล้อมทางกายภาพทั:ว ๆไป ที:มีผลต่อความเครียด ซึ: งได้แก่ แสง เสียง ระดับ
อุณหภูมิ ใหมี้สภาพแวดลอ้มที:ใกลเ้คียงกนัในขณะที:เก็บขอ้มูลความเครียดของทั�งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 
 3. มีการควบคุมการแพร่ของสิ:งทดลอง (diffusion of treatment) โดยดาํเนินการกบั
กลุ่มควบคุมจนเสร็จ จากนั�นจึงไดด้าํเนินการกบักลุ่มทดลอง เพื:อป้องกนัการปนเปื� อนระหวา่งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
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 ข้อจํากดั 

 
 ในการศึกษาครั� งนี� มีการนดักลุ่มตวัอยา่งนอกเหนือจากวนัฝากครรภ ์เนื:องจากสามี
หญิงตั�งครรภ์ไม่สะดวกในวนัที:หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมาฝากครรภ ์จึงยินยอมให้มีการนดักลุ่มในวนั
ศุกร์เนื:องจากเป็นวนัหยุดที:สามีหญิงตั�งครรภใ์นพื�นที:มีความสะดวก อีกทั�งหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นกลุ่ม
ทดลองในการศึกษาครั� งนี� เป็นหญิงตั�งครรภมุ์สลิมทั�งหมดซึ: งเป็นการคดัเลือกกลุ่มโดยไม่ไดต้ั�งใจ 
ผลการวิจยัในหญิงตั�งครรภ์กลุ่มอื:นอาจจะแตกต่างกนั และคดัเลือกหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นจากอายุ
ครรภ์ระหว่าง 20-32 สัปดาห์ เนื:องจากในช่วงอายุครรภ์ดงักล่าวเป็นช่วงของการยอมรับการ
ตั�งครรภ ์ไม่มีภาวะแทรกซอ้นที:เป็นอุปสรรคต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมการวิจยัและตอบแบบสอบถาม 
เช่น อ่อนเพลีย คลื:นไส้ อาเจียน เป็นตน้ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 
 ผลจากการวิจยั เรื: อง ผลของการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกับการ
สนับสนุนของสามีต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น สามารถนําไปใช้ได้ทั� งทางด้านการ
ปฏิบติัการพยาบาล ดา้นการศึกษา ดา้นการบริหารการพยาบาล และดา้นการวจิยั ดงันี�  
 1. ทางดา้นการปฏิบติัการพยาบาล ควรมีการประเมินความเครียดในหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นทุกคนที:แผนกฝากครรภ์ หากพบความเครียดในระดบัสูงกว่าปกติเล็กน้อย ควรนาํการผ่อน
คลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีมาประยุกตใ์ชใ้นการดูแลหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นร่วมกบัการพยาบาลตามปกติซึ: งเป็นวิธีที:ทาํไดง่้าย และควรแจกคู่มือเกี:ยวกบัการผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น ร่วมกบัมีเทปเสียงการ
ผอ่นคลายกลา้มเนื�อของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2551) เพื:อให้การดูแลหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นมีประสิทธิภาพมากขึ�น 
 2. ด้านการศึกษา สถาบันการศึกษาพยาบาลสามารถนําคู่มือการผ่อนคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีไปใชเ้ป็นแนวทางให้นกัศึกษาพยาบาลไดฝึ้ก
และ นาํไปประยกุตใ์ชใ้นการปฏิบติัเพื:อลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 3. ดา้นการบริหารการพยาบาล เป็นขอ้มูลในการวางแผนเพื:อสนบัสนุนบุคลากร
ทางการพยาบาลลดความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น และใชเ้ป็นขอ้มูลในการจดัสถานเพื:อเอื�อต่อ
การพยาบาลหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 4. ดา้นการวจิยั สาํหรับการวจิยัครั� งต่อไปมีขอ้เสนอแนะในประเด็นต่อไปนี�  
  4.1 ตวัแปรที:ใชใ้นการประเมินความเครียดในการศึกษาครั� งนี� มีเพียงดา้นเดียว 
คือ คะแนนความเครียด ดงันั�นในการศึกษาครั� งต่อไป ผูว้ิจยัขอเสนอแนะวา่ควรมีการศึกษาผลของ
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การผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกับการสนับสนุนของสามีต่อความเครียดและการ
เปลี:ยนแปลงของร่างกาย เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจ อตัราหายใจ และความดนัโลหิต เป็นตน้ เพื:อ
เป็นการยนืยนัประสิทธิภาพในการลดความเครียดทั�งดา้นร่างกายและจิตใจใหช้ดัเจนยิ:งขึ�น 
  4.2 ควรศึกษาผลของการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกับการ
สนับสนุนของสามีต่อผลลพัธ์การตั�งครรภ์ เช่น อายุครรภ์ขณะคลอด นํ� าหนักตวัทารกแรกเกิด    
เป็นตน้ ในกลุ่มตวัอยา่งที:ไดรั้บการฝึกการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุน
ของสามีกบักลุ่มที:ไดรั้บบริการฝากครรภต์ามปกติ  
  4.3 ควรมีการศึกษาผลของการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการ
สนับสนุนของสามีในหญิงตั�งครรภ์ที:มีภาวะแทรกซ้อนกลุ่มอื:น เช่น หญิงตั�งครรภ์ที:มีภาวะเจ็บ
ครรภ์คลอดก่อนกาํหนด หญิงตั�งครรภ์ที:มีภาวะความดนัโลหิตสูงขณะตั�งครรภ์ หญิงตั�งครรภ์ที:มี
ภาวะเบาหวานขณะตั�งครรภ ์เป็นตน้ 
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การคํานวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
 
 การคํานวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิ ธี เ ปิดตารางอํานาจการทดสอบ 
(poweranalysis) ของโพลิทและเบค (Polit & Beck 2008) และคาํนวณหาค่าขนาดอิทธิพล (effect 
size) จากงานวจิยัที:ผา่นมาของ กาญจนาและคณะ (2554) เรื:องผลของการให้ความรู้และการฝึกผอ่น
คลายต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น คาํนวณขนาดอิทธิพลโดยใชสู้ตรการคาํนวณของโคเฮน 
(Cohen, 1988 cited in Polit & Beck, 2008) 
 โดยคาํนวณจากสูตร ES =  ��� ��

	(��������)/�
 

 

ES คือ ขนาดอิทธิพล 

μ1 คือ ค่าเฉลี:ยของกลุ่มทดลอง = 22.30 

�2 คือ ค่าเฉลี:ยของกลุ่มควบคุม = 32.03 

���� คือ ค่าส่วนเบี:ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มทดลอง = 3.16 

���� คือ ค่าส่วนเบี:ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มควบคุม = 4.07 

 

            ES =  ��.��� ��.��
�(�.����.��)/� 

 

     = 2.67 
 ค่าขนาดอิทธิพล (effect size) เท่ากบั 2.67โดยใชก้ารวิเคราะห์อาํนาจการทดสอบ 
(poweranalysis) ที: .80 ที:ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ผูว้ิจยัไดป้รับลดโอกาสการเกิดความคลาด
เลื:อนใหเ้หลือ .80 จากนั�นคาํนวณกลุ่มตวัอยา่ง โดยเปิดตารางอาํนาจการทดสอบของโพลิทและเบค 
(Polit & Beck 2008)ไดข้นาดกลุ่มตวัอย่างที:ตอ้งการกลุ่มละ 25 ราย รวมกลุ่มตวัอย่างทั�งหมด  
50 ราย 
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ผลการทดสอบข้อตกลงเบื�องต้นของสถิติที 
 

 การทดสอบข้อตกลงเบื�องตน้เรื: อง การกระจายของขอ้มูลโดยใช้สถิติที (t-test) 
ทดสอบการแจกแจงแบบปกติ (test of normality-Kolmogorov- Smirnov-test) ประกอบดว้ย อาย ุ
อายคุรรภ ์และคะแนนความเครียดก่อนการทดลอง ในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ดงัตาราง 
 
ตาราง 5 
การทดสอบข้อตกลงเบื-องต้นเรื� องการกระจายของข้อมลูของอาย ุอายคุรรภ์ และคะแนนความเครียด
ของหญิงตั-งครรภ์วยัรุ่น กลุ่มควบคุมก่อนการทดลองด้วยสถิติโคลโมโกรอฟ สเมียร์นอฟ 
(Kolmogorov- Smirnov) 

Test of Normality 
 Kolmogorov-Smirnov(a) Shapiro-Wilk 

statistic df sig statistic df sig 
อาย ุ .17 25 .64 .93 25 .06 
อายคุรรภ ์ .13 25 .20 .97 25 .63 
คะแนนความเครียด .16 25 .11 .97 25 .51 

 
 จากตาราง 5 ค่า sig (2-tailed) > .05 ซึ: งมากกวา่ระดบันยัสาํคญัทางสถิติ ∞ ดงันั�น 
สรุปไดว้า่ ขอ้มูลอาย ุอายคุรรภ ์คะแนนความเครียดก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุมมีการแจกแจง
ปกติ 
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ตาราง 6 
การทดสอบข้อตกลงเบื-องต้นของอายุ อายุครรภ์ และคะแนนความเครียดของหญิงตั-งครรภ์วัยรุ่น 
กลุ่มทดลองก่อนการทดลองด้วยสถิติโคลโมโกรอฟ สเมียร์นอฟ (Kolmogorov- Smirnov) 

Test of Normality 
 Kolmogorov-Smirnov(a) Shapiro-Wilk 

statistic df sig statistic df sig 
อาย ุ .168 25 .07 .93 25 .07 

อายคุรรภ ์ .97 25 .20 .98 25 .90 
คะแนนความเครียด .12 25 .20 .96 25 .31 

 
 จากตาราง 6 ค่า Sig (2-tailed) > .05 ซึ: งมากกวา่ระดบันยัสาํคญัทางสถิติ ∞ ดงันั�น 
สรุปไดว้า่ ขอ้มูลอาย ุอายคุรรภ ์คะแนนความเครียดก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองมีการแจกแจง
ปกติ 
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ภาพ 3 แผนภูมิฮิสโตแกรมของขอ้มูลอายขุองหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นกลุ่มควบคุม (n = 25) 
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ภาพ 4 แผนภูมิฮิสโตแกรมของขอ้มูลอายขุองหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นกลุ่มทดลอง (n = 25) 
 



102 

 
GA

32.030.028.026.024.022.020.0

Histogram

F
re

q
u
e
n
c
y

8

6

4

2

0

Std. Dev = 2.84  

Mean = 25.6

N = 25.00

 
ภาพ 5 แผนภูมิฮิสโตแกรมของขอ้มูลอายคุรรภข์องหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นกลุ่มควบคุม (n= 25) 
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ภาพ 6 แผนภูมิฮิสโตแกรมของขอ้มูลอายคุรรภข์องหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นกลุ่มทดลอง (n= 25) 
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ภาพ 7 แผนภูมิฮิสโตแกรมของขอ้มูลคะแนนความเครียดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นกลุ่มควบคุมก่อน
การทดลอง (n = 25) 
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ภาพ 8 แผนภูมิฮิสโตแกรมของขอ้มูลคะแนนความเครียดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นกลุ่มทดลองก่อน
การทดลอง (n = 25) 
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ภาพ 9 แผนภูมิฮิสโตแกรมของขอ้มูลคะแนนความเครียดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นกลุ่มควบคุมหลงั
การทดลอง (n = 25) 
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ภาพ 10 แผนภูมิฮิสโตแกรมของขอ้มูลคะแนนความเครียดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นกลุ่มทดลองหลงั
การทดลอง (n = 25) 
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ตารางแสดงข้อมูลเพิIมเติม 
 

ผลการเปรียบเทยีบความเครียดในหญงิตั�งครรภ์วยักลุ่มตัวอย่าง 
 
 ผลการวเิคราะห์ความเครียดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น ก่อนและหลงัของกลุ่มทดลอง
ที:ไดรั้บการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี และระหว่างกลุ่มที:
ไดรั้บการผ่อนคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีกบักลุ่มที:ไดรั้บบริการ
ฝากครรภต์ามปกติ 
 
ตาราง 7 
ผลการวิเคราะห์ความเครียดของหญิงตั-งครรภ์วัยรุ่น ก่อนและหลังของกลุ่มทดลองที�ได้รับการผ่อน
คลายกล้ามเนื-อแบบก้าวหน้าร่วมกับการสนับสนุนของสามี (n = 25) 

ตวัแปรตาม 

  95% confidence    

M SD 
interval of the 

difference 
t df sig 

  Lower Upper    
คะแนนความเครียด 7.08 1.87 6.30 7.85 18.94 24 .000 

 
ตาราง 8 
ผลการวิเคราะห์ความเครียดของหญิงตั-งครรภ์วัยรุ่น ระหว่างกลุ่มที�ได้รับการผ่อนคลายกล้ามเนื-อ
แบบก้าวหน้าร่วมกับการสนับสนุนของสามีกับกลุ่มที�ได้รับบริการฝากครรภ์ตามปกติ (N= 50) 

ตวัแปรตาม 

  95% confidence    

M SD 
interval of the 

difference 
t df sig 

  Lower Upper    
คะแนนความเครียด 7.20 .48 6.23 8.17 14.90 48 .000 
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แบบฟอร์มพทิกัษ์สิทธิ]กลุ่มตัวอย่าง 
 
 ดิฉันนางกาญจนา บวัหอม นักศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต สาขา
การผดุงครรภค์ณะพยาบาลศาสตร์มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ ไดท้าํการวิจยัเรื:องผลของการผอ่น
คลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น 
ซึ: งเป็นการวิจยักึ: งทดลอง เพื:อลดความเครียดในการตั�งครรภ์วยัรุ่นและนําผลการวิจยัไปพฒันา
คุณภาพการใหบ้ริการหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นให้มีประสิทธิภาพยิ:งขึ�น ท่านเป็นบุคคลที:มีคุณสมบติัตรง
ตามกลุ่มตวัอยา่งที:กาํลงัศึกษา ซึ: งมีความสาํคญัในการใหข้อ้มูลที:จะเป็นประโยชน์อยา่งยิ:งต่อการทาํ
วจิยัครั� งนี�  ถา้หากท่านยนิดีเขา้ร่วมในการวจิยั ดิฉนัจะใคร่ขออนุญาตให้ท่านลงนามไวเ้ป็นหลกัฐาน
การศึกษาวจิยั หากท่านถูกจดัใหอ้ยูใ่นกลุ่มทดลองท่านจะไดรั้บความรู้เรื:องการผอ่นคลายกลา้มเนื�อ
แบบก้าวหน้าร่วมกับการสนับสนุนของสามีต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น ซึ: งจะมีการ
ดาํเนินกิจกรรมฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีจาํนวน 3 ครั� ง ไดแ้ก่ สัปดาห์ที: 
1 หลงัจากไดรั้บบริการฝากครรภ์ตามปกติ สัปดาห์ที: 2 ของวนัศุกร์ เวลา 09.00 น. สัปดาห์ที: 5 
หลงัจากไดรั้บบริการฝากครรภ์ตามปกติของโรงพยาบาล และจะมีการติดตามเยี:ยมทางโทรศพัท ์
จาํนวน 2 ครั� ง คือ ครั� งที: 1 หลงัปฏิบติั 3 วนั ครั� งที: 2 หลงัปฏิบติั 3 สัปดาห์ เพื:อติดตามการฝึกการ
ผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี ในระหวา่งการวิจยั หากท่านถูกจดั
ให้อยูใ่นกลุ่มควบคุมและมีความสนใจที:จะรับการฝึกการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้และรับ
คาํแนะนาํเกี:ยวกบัผลของการตั�งครรภว์ยัรุ่นต่อความเครียดผูว้จิยัยนิดีจะจดัใหท้่านในภายหลงั 
 ดิฉันจะขอความร่วมมือจากท่านในการตอบแบบสอบถามจาํนวน 2 ชุด คือ (1) 
แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล (2) แบบประเมินความเครียด ในการตอบแบบสอบถามผูว้ิจยัจะ
แจกแบบสอบถามและอธิบายการตอบแบบสอบถามให้ท่านเขา้ใจ และให้ท่านตอบแบบสอบถาม 
ถา้ไม่เขา้ใจขอ้คาํถามสามารถซกัถามผูว้จิยัไดต้ลอดเวลา การตอบแบบสอบถามจะใชเ้วลาประมาณ 
10-15 นาที โดยคาํตอบที:ท่านตอบจะไม่มีถูกหรือผิดและไม่มีผลใดๆต่อการฝากครรภ์ในขณะนี�  
ท่านมีสิทธิD ที:จะปฏิเสธการเข้าร่วมในการวิจยัครั� งนี� ได้ตลอดเวลาตามที:ท่านต้องการ โดยไม่มี
ผลกระทบใดๆต่อการฝากครรภข์องท่าน ขอ้มูลจากแบบสอบถามทั�ง 2 ชุดของท่านผูว้ิจยัจะปกปิด
ไวเ้ป็นความลบั การนาํเสนอขอ้มูลจะเสนอในภาพรวมของผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัทั�งหมด  
 
 
 
 
 



107 
ประโยชน์ทีIคาดว่าจะเกดิขึ�นทั�งต่อผู้ยนิยอมในการทาํวจัิยและต่อผู้อืIน 
 
 สําหรับการเขา้ร่วมการวิจยัครั� งนี� มีประโยชน์โดยตรงต่อท่าน เพื:อลดความเครียด
ในหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น และส่งเสริมให้หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและสามีมีสัมพนัธภาพที:ดี สามารถ
ดําเนินการตั� งครรภ์ไปได้ด้วยดีร่วมกับสามารถปรับตัวเข้าสู่บทบาทการเป็นมารดาได้อย่าง
เหมาะสม อีกทั�งสามารถนาํไปเป็นแนวทางการผ่อนคลายความเครียดได้ด้วยตวัเองและนาํไป
พฒันาคุณภาพการใหบ้ริการหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นใหมี้ประสิทธิภาพยิ:งขึ�น 
 
ความเสีIยงทีIอาจเกดิขึ�นในขณะการทาํวจัิย 
 
 การวจิยัครั� งนี�ไม่มีความเสี:ยงหรืออนัตรายใดๆ ต่อผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั แต่หากท่านมี
ความลาํบากใจหรือไม่สะดวกในการเป็นกลุ่มตวัอยา่ง ในการวจิยัครั� งนี�จะเป็นไปตามความสมคัรใจ
ของท่าน ท่านสามารถบอกยุติการเขา้ร่วมวิจยัเมื:อไรก็ได ้ โดยไม่ตอ้งบอกเหตุผลและท่านจะยงัคง
ไดรั้บการดูแลต่อไปตามมาตรฐานการดูแลการฝากครรภต์ามปกติของโรงพยาบาล 
 
การดูแลรักษาความลบัของข้อมูลต่างๆของผู้ยนิยอมให้ทาํการวจัิย 
 
 ในการให้ขอ้มูลครั� งนี� เป็นไปตามความสมคัรใจของท่าน โดยขอ้มูลที:ไดจ้ากท่าน
ทั�งหมดจะถูกเก็บรักษาไวเ้ป็นความลบั โดยผูว้ิจยัจะเก็บรักษาอย่างดีมีแต่ผูว้ิจยัเท่านั�นที:สามารถ
เขา้ถึงขอ้มูลได ้ไม่มีการระบุชื:อ-นามสกุลของท่าน แต่จะใชร้หสัขอ้มูลแทน และไม่เปิดเผยขอ้มูล
เป็นรายบุคคล แต่จะสรุปขอ้มูลและรายงานผลการวิจยัในภาพรวมของกลุ่มตวัอยา่ง ซึ: งการเปิดเผย
ขอ้มูลเป็นรายบุคคลนั�น จะกระทาํเฉพาะกรณีจาํเป็นดว้ยเหตุผลทางวิชาการเท่านั�นโดยอาจมีคณะ
หรือกลุ่มบุคคลที:มีหน้าที:ในการตรวจสอบการวิจยัมาศึกษาขอ้มูลของผูย้ินยอมให้ทาํการวิจยั เช่น
สถาบนัหรือองคก์รของรัฐที:มีหนา้ที:ในการตรวจสอบ คณะกรรมการจริยธรรม เป็นตน้ 
 
สิทธิผู้ยนิยอมให้ทาํการวจัิยในการถอนตัวออกจากการวจัิย 
 
 ในการเขา้ร่วมการวจิยัครั� งนี�  ขึ�นอยูก่บัความสมคัรใจของท่าน ท่านมีสิทธิD ที:จะตอบ
รับหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมวิจยัครั� งนี�  หรือในขณะที:ท่านเขา้ร่วมการวิจยัท่านสามารถบอกเลิกการ
เข้าร่วมการวิจยัได้ทนัทีที:ท่านต้องการ โดยไม่ต้องแจง้เหตุผล ซึ: งไม่ว่าท่านจะเข้าร่วมการวิจยั
หรือไม่ก็ตาม จะไม่มีผลกระทบต่อการดูแลรักษาที:พึงไดรั้บตามปกติใด ๆ ทั�งสิ�น ท่านจะยงัคง
ไดรั้บการดูแลรักษาตามมาตรฐานการดูแลหญิงตั�งครรภข์องทางโรงพยาบาลตามปกติต่อไป 
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ชืIอ ทีIอยู่ และเบอร์โทรศัพท์ของผู้วจัิยทีIสามารถติดต่อได้สะดวก 
 
 ในขณะที:เขา้ร่วมการวจิยัหากท่านมีขอ้สงสัยใด ๆ หรือตอ้งการขอ้มูลเพิ:มเติม ท่าน
สามารถสอบถามไดจ้ากผูว้จิยั คือ นางกาญจนา บวัหอม พยาบาลวิชาชีพชาํนาญการ งานห้องคลอด 
โรงพยาบาลระแงะ จงัหวดันราธิวาส เบอร์โทรศพัท์ที:สามารถติดต่อไดต้ลอดเวลาทั�งในและนอก
เวลาราชการคือ 089-7385010 และ ในการวิจยัครั� งนี� มีอาจารยที์:ปรึกษาคือ ผศ.ดร.ศศิกานต์ กาละ 
อาจารยพ์ยาบาลประจาํภาควิชาการพยาบาลสูติศาสตร์-นรีเวชวิทยาและผดุงครรภ์ คณะพยาบาล
ศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ วทิยาเขตหาดใหญ่ เบอร์โทรศพัท ์074-286537 

 
ขอขอบคุณที:ใหค้วามร่วมมือในการศึกษาครั� งนี�  

     นางกาญจนา บวัหอม 
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ใบยนิยอมให้ทาํการวจัิย 

 
การวิจัยเรืIอง ผลของการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบัการสนับสนุนของสามีต่อ
ความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 

 ก่อนที:จะลงนามในใบยินยอมให้ทาํการวิจยันี�  ดิฉันไดรั้บการอธิบายจากผูว้ิจยัถึง
วตัถุประสงคข์องการวจิยั วธีิการวิจยั อนัตรายหรืออาการที:อาจเกิดจากการวิจยั รวมทั�งประโยชน์ที:
จะเกิดจากการวจิยัอยา่งละเอียด และมีความเขา้ใจดีแลว้ 
 ผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบคาํถามต่างๆที:ดิฉนัสงสัยดว้ยความเต็มใจ ไม่ปิดบงัซ่อนเร้น
จนดิฉันพอใจดิฉันมีสิทธิที:จะบอกเลิกการเข้าร่วมโครงการวิจัยนี� เมื:อใดก็ได้ และเข้าร่วม
โครงการวิจยันี� ด้วยความสมคัรใจ และการบอกเลิกการเขา้ร่วมโครงการวิจยันี�  จะไม่มีผลต่อการ
ดูแลรักษาที:ดิฉนัพึงไดรั้บต่อไป 
 ผูว้ิจยัรับรองว่าจะเก็บขอ้มูลเฉพาะเกี:ยวกบัตวัดิฉนัเป็นความลบั และจะเปิดเผยได้
เฉพาะในรูปแบบที:เป็นการสรุปผลการวิจยั การเปิดเผยขอ้มูลเกี:ยวกบัตวัของดิฉนัต่อหน่วยงานต่างๆ
ที:เกี:ยวขอ้ง กระทาํไดเ้ฉพาะกรณีจาํเป็นดว้ยเหตุผลทางวชิาการเท่านั�น 
 ดิฉนัไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้ และมีความเขา้ใจดีทุกประการ และไดล้งนามใน
ใบยนิยอมนี�ดว้ยความเตม็ใจ 
 

ลงนาม..........................................................ผูย้นิยอมเขา้ร่วมวจิยั 
     (……………………………………) 
     วนัที:............เดือน..............................พ.ศ...................... 

 

ลงนาม............................................................สามี 
     (……………………………………) 
     วนัที:............เดือน...............................พ.ศ...................... 
 

ลงนาม............................................................พยาน 
     (……………………………………) 
     วนัที:............เดือน...............................พ.ศ...................... 
     

   ลงนาม............................................................ผูว้จิยั 
     (……………………………………) 
     วนัที:………เดือน……………………พ.ศ……………. 
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ภาคผนวก จ 

เครืIองมือเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 

 ชุดที: 1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 
 ชุดที: 2 แบบประเมินความเครียดดว้ยตนเอง (กรมสุขภาพจิต, 2549) 
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เครืIองมือทีIใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 
 เลขที:แบบสอบถาม 
 วนัที: 
 กลุ่มควบคุม/กลุ่มทดลอง 

 
แบบสอบถามเพื:อการวจิยั 

 
เรื:อง ผลของการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีต่อความเครียด

ในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 
คาํชี�แจงแบบสอบถาม 
 แบบสอบถามชุดนี�  จดัทาํขึ�นโดยมีวตัถุประสงค์เพื:อศึกษาผลของการผ่อนคลาย
กล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกับการสนับสนุนของสามีต่อความเครียดในหญิงตั� งครรภ์วยัรุ่น
ทาํการศึกษาโดย นางกาญจนา บวัหอม นักศึกษาปริญญาโท สาขาการผดุงครรภ์ คณะพยาบาล
ศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ ประกอบดว้ยเนื�อหาทั�งหมด 2 ชุด จาํนวน 36 ขอ้คือ 
 
 ชุดที: 1 แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคลของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น จาํนวน 16 ขอ้ 
 
 ชุดที: 2 แบบประเมินความเครียดดว้ยตนเอง จาํนวน 20 ขอ้ 
 
 ผูว้ิจยัขอความร่วมมือท่านในการตอบแบบสอบถามให้ตรงกบัความเป็นจริง โดย
คาํตอบของท่านผูว้จิยัจะเก็บไวเ้ป็นความลบั และนาํมาใชเ้ฉพาะการศึกษาวจิยัเท่านั�น 
 ขอขอบคุณท่านที:กรุณาให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามเพื:อการวิจยันี�
เป็นอยา่งยิ:ง 
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ชุดทีI1 แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล 
คําชี�แจง โปรดทาํเครื:องหมาย (�) ในช่องวา่งและหรือเติมขอ้ความในช่องวา่งให้ตรงกบัขอ้มูลท่าน 
ตอนทีI 1 แบบสอบถามเกี:ยวกบัขอ้มูลส่วนบุคคลของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 
1. ปัจจุบนัท่านมีอายคุรบ ………………..ปี (    )  
2. โรคประจาํตวั (    ) 

 ( 1 ) มี (ระบุ) ....................................................................... 
 ( 2 ) ไม่มี 

3. ระดบัการศึกษา (    ) 
 ( 1 ) ไม่ไดรั้บการศึกษา 
 ( 2 ) ประถมศึกษา 
 ( 3 ) มธัยมศึกษา 
 ( 4 ) อนุปริญญา 
 ( 5 ) ปริญญาตรี 
 ( 6 ) อื:นๆ (ระบุ)................................................................... 

4. อาชีพ (    ) 
 ( 1 ) ทาํงานบา้นโดยไม่ไดป้ระกอบอาชีพอื:น 
 ( 2 ) ขา้ราชการ/รัฐวสิาหกิจ 
 ( 3 ) คา้ขาย 
 ( 4 ) นกัเรียน 
 ( 5 ) ทาํสวน 
 ( 6 ) อื:นๆ (ระบุ) ................................................................... 

5. ลกัษณะการอยูอ่าศยั (    ) 
 ( 1 ) อยูก่บัสามี 
 ( 2 ) ครอบครัวสามี 
 ( 3 ) ครอบครัวตนเอง 
 ( 4 ) อยูต่ามลาํพงั 
 ( 5 ) อยูก่บัเพื:อน 
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6. เมื:อมีปัญหาไม่สบายใจท่านมกัปรึกษาผูใ้ด (    ) 

 ( 1 ) สามี 
 ( 2 ) บิดา/มารดาของตนเอง 
 ( 3 ) บิดา/มารดาของสามี  
 ( 4 ) เพื:อน 
 ( 5 ) พี:นอ้ง 
 ( 6 ) ญาติ 
 ( 7 ) อื:นๆ (ระบุ) ................................................................... 

7. รายไดข้องครอบครัว…………………บาท/เดือน 
8. ความเพียงพอของรายได ้ (    ) 

 ( 1 ) เพียงพอ 
 ( 2 ) ไม่เพียงพอ แกปั้ญหาอยา่งไร………………………… 

9. ระยะเวลาการอยูร่่วมกนักบัสามี…….ปี………เดือน 
 
ตอนทีI 2 แบบสอบถามเกี:ยวกบัขอ้มูลส่วนบุคคลของสามี 
 
1. ปัจจุบนัท่านมีอายคุรบ ………………..ปี      (    ) 
2. ระดบัการศึกษา         (    ) 

 ( 1 ) ไม่ไดรั้บการศึกษา 
 ( 2 ) ประถมศึกษา 
 ( 3 ) มธัยมศึกษา 
 ( 4 ) อนุปริญญา 
 ( 5 ) ปริญญาตรี 
 ( 6 ) อื:นๆ (ระบุ) ................................................................... 

3.     อาชีพ          (    ) 
 ( 1 ) ขา้ราชการ/รัฐวสิาหกิจ 
 ( 2 ) คา้ขาย 
 ( 3 ) นกัเรียน 
 ( 4 ) ทาํสวน 
 ( 5 ) พอ่บา้น 
 ( 6 ) อื:นๆ (ระบุ) ................................................................... 
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ตอนทีI 3 ขอ้มูลประวติัการตั�งครรภใ์นปัจจุบนั 
1. จาํนวนครั� งของการตั�งครรภ…์………. 
2. อายคุรรภปั์จจุบนั……………………..สัปดาห์ 
3. การวางแผนของการตั�งครรภ ์        (   ) 

 ( 1 ) วางแผนการตั�งครรภไ์วล่้วงหนา้ 
 ( 2 ) ไม่ไดว้างแผนการตั�งครรภไ์วล่้วงหนา้ 

4. เคยรับทราบขอ้มูลเกี:ยวกบัความเครียดขณะตั�งครรภม์าก่อนหรือไม่ (   ) 
 ( 1 ) ไม่เคยทราบ/ หรือไม่เคยไดย้นิมาก่อน 
 ( 2 ) ทราบ (ระบุ) .................................................................. 
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ชุดทีI 2 แบบประเมินความเครียดด้วยตนเองของหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่น 
 
 คําชี�แจง แบบประเมินนี� มีวตัถุสงคเ์พื:อประเมินความเครียดของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นโปรด
อ่านขอ้ความแต่ละขอ้และพิจารณาว่าท่านมีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกนั�นมากน้อยเพียงใด
ตามความเป็นจริง โดยทาํเครื:องหมาย �ลงในช่องดา้นขวาของขอ้ความในแต่ละขอ้เพียงคาํตอบ
เดียวและกรุณาตอบทุกขอ้ ขอ้ความทั�งหมดมี 20 ขอ้ โดยแต่ละขอ้มีคาํตอบใหเ้ลือกดงัต่อไปนี�  
 
 ไม่เคยเลย หมายถึง   ฉนัไม่เคยมีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกนั�นเลย 
 เป็นครั� งคราว หมายถึง  ฉนัมีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกนั�นนานๆ ครั� ง 
 เป็นบ่อยๆ หมายถึง  ฉนัมีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกนั�นบ่อยครั� ง 
 เป็นประจาํ หมายถึง  ฉนัมีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกนั�นตลอดเวลา 
 

อาการพฤติกรรมหรือความรู้สึก 
ไม่เคย

เลย 
เป็นครั�ง

คราว 
เป็น

บ่อยๆ 
เป็น

ประจํา 
ในช่วง 1 เดือน ที:ผา่นมา 
1. ฉนันอนไม่หลบั 

    

2. ฉนัรู้สึกหงุดหงิด รําคาญใจ     
3. ฉนัทาํอะไรไม่ไดเ้ลย เพราะประสาทตึงเครียด     
4. ฉนัมีความวุน่วายใจ     
5. ฉนัไม่อยากพบปะผูค้น     
6. ฉนัปวดหวัขา้งเดียวหรือปวดบริเวณขมบัทั�ง 2 ขา้ง     
7. ฉนัรู้สึกเศร้าหมอง     
8. ฉนัรู้สึกหมดหวงัในชีวติ     
9. ฉนัรู้สึกวา่ชีวติตนเองไม่มีคุณค่า     
10. ฉนักระวนกระวายใจ     
11. ฉนัรู้สึกวา่ตนเองไม่มีสมาธิ     
12. ฉนัรู้สึกเพลีย ไม่มีแรงจะทาํอะไร     
13. ฉนัรู้สึกเหนื:อย ไม่อยากทาํอะไร     
14. ฉนัมีอาการหวัใจเตน้แรง     
15. ฉนัเสียงสั:น ปากสั:น หรือมือสั:นเวลาไม่พอใจ     
16. ฉนัรู้สึกกลวัผดิพลาดในการทาํสิ:งต่างๆ      
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อาการพฤติกรรมหรือความรู้สึก 
ไม่เคย

เลย 
เป็นครั�ง

คราว 
เป็น

บ่อยๆ 
เป็น

ประจํา 
17. ฉันปวดหรือเกร็งกล้ามเนื�อ บริเวณท้ายทอยหลัง
หรือไหล่ 

    

18. ฉนัตื:นเตน้ ตกใจง่าย     
19. ฉนัรู้มึนงง หรือเวยีนศีรษะ     
20. ความสุขทางเพศลดลง     
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ภาคผนวก ฉ 

แบบบันทกึการติดตามเยีIยมหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่นทางโทรศัพท์ 
 

Case ที:…… 
 
ชื:อ - สกุล………………………………………….เบอร์โทรศพัท…์…………………….. 
ใชเ้วลาในการโทรศพัทแ์ต่ละครั� งประมาณ 15 นาที 
ตารางการติดตามทางโทรศพัท ์
 

ครั� งที: ระยะเวลาการฝึก
ผอ่นคลาย 

วนั/เดือน/ปี 

ที:โทรศพัทติ์ดตาม 

สรุปผลการติตามเยี:ยม 

1 

 

 

 

 

 

 

สัปดาห์ที: 1 ของ
การฝึกผอ่นคลาย
กลา้มเนื�อแบบ
กา้วหนา้ 

  

2 

 

 

 

 

 

 

สัปดาห์ที: 3 ของ
การฝึกผอ่นคลาย
กลา้มเนื�อแบบ
กา้วหนา้ 
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แนวคาํถามการติดตามเยี:ยมหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นทางโทรศพัท ์

ลาํดบั ขั�นตอนการโทรเยี:ยม ผลการเยี:ยม
ครั� งที: 1 

การให้
คาํแนะนาํ 

ผลการเยี:ยม
ครั� งที: 2 

การให้
คาํแนะนาํ 

1 กล่าวทกัทายแนะนาํตวัสวสัดี
ค่ะคุณ 

ดิฉนั 

    

2 สอบถามถึงสุขภาพปัจจุบนั     

3 สอบถามถึงการฝึก 

คุณไดฝึ้กการผอ่นคลายที:บา้น
หรือไม่ 

( 1 ) ฝึก 

( 2 ) ไม่ฝึก 

    

4 คุณฝึกการผอ่นคลายที:บา้นครั� ง
ละกี:นาที 

( 1 ) 15-20 นาที 

( 2 ) นอ้ยกวา่ 15 นาที 

( 3 ) มากกวา่ 20 นาที 

    

5 มีสามีคอยสนบัสนุนหรือไม่ 

( 1 ) มีอยา่งไรบา้ง 

( 2 ) ไม่มี 

    

6 เปิดโอกาสใหห้ญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นซกัถามปัญหาขอ้สงสัย 

    

7 ใหก้าํลงัใจ 
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ภาคผนวก ช 
แบบบันทกึการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า 

 

คําชี�แจง บนัทึกการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ที:บา้น ขอใหบ้นัทึกตามความเป็นจริง 

 

ครั� งที: สัปดาห์/วนัที: 
เวลาเริ:มฝึก   

เวลาฝึกเสร็จ 

มีสามีสนบัสนุน

อยา่งไร 

ไม่มีสามี

สนบัสนุน 

ความรู้สึกที:

ฝึก 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

…      

…      

…      

…      

…      

…      

35      
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ภาคผนวก ซ 
แผนการสอนความรู้เกีIยวกบัความเครียดในหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่น สําหรับในหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่น 

 
วตัถุประสงค์ 
 เพื:อใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี มีความรู้ความเขา้ใจเกี:ยวกบัปัจจยั ผลกระทบ ความเครียดในการตั�งครรภว์ยัรุ่น 
หัวข้อการสอน 
 1. ความหมายหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 2. ปัจจยัความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 3. ผลกระทบของความเครียด 
กจิกรรมการสอน 
 1. การบรรยาย 
 2. การอภิปรายและซกัถาม 
สืIอการสอน 
 1.แผนการสอนความรู้เกี:ยวกบัความเครียดในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น สาํหรับในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 2. สไลดป์ระกอบคาํบรรยาย 
 3. คู่มือการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีสาํหรับหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
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กลุ่มเป้าหมาย 
 หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี ที:มารับบริการฝากครรภ ์ณ คลินิกฝากครรภโ์รงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ:ง จงัหวดันราธิวาส จาํนวน 25คู่ 
สถานทีI 
 แผนกฝากครรภ ์ณ คลินิกฝากครรภโ์รงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ:ง จงัหวดันราธิวาส 
ผู้รับผดิชอบ 
 นางกาญจนา บวัหอม นกัศึกษาปริญญาโท สาขาการผดุงครรภ ์คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
การจัดกจิกรรมและระยะเวลา 
 จดักิจกรรมรายกลุ่มๆ ละ 6-8 คนของหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี ซึ: งมี 8-9 กลุ่ม จนครบหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นจาํนวน 25 ราย ประกอบดว้ย  
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี ใชเ้วลาในการทาํกิจกรรมทั�งหมดประมาณ 45นาทีในช่วงเวลา 10.00-12.00 และ 14.00-16.00 น.ในวนัจนัทร์และวนัองัคารของแต่ละ
สัปดาห์ 
การประเมินผล 
 1. ประเมินความรู้โดยการซกัถาม ระหวา่งใหค้วามรู้และหลงัใหค้วามรู้ 
 2. ประเมินความเครียดของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นก่อนและหลงัการการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนับสนุนของสามี โดยใช้แบบ
ประเมินความเครียดดว้ยตนเองของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2549) 
 
ผลทีIคาดว่าจะได้รับ 
 หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีความเครียดลดลง 
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ข ั�นตอนดาํเนินการ เนื�อหา กิจกรรมผูส้อน 
กิจกรรม
ผูเ้รียน 

ระยะเวลา/
สื:อการสอน 

ประเมินผล 

ขั�นตอน 1  
การใหค้วามรู้ แบ่งเป็น 2 
ขั�นตอนยอ่ย คือ  
ขั�นตอนยอ่ย 1  
การสร้างสัมพนัธภาพ 
วตัถุประสงค ์
1. เพื:อสร้างสัมพนัธภาพ
ที:ดีระหวา่งหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี 
 

        ผู ้วิจ ัยกล่าวทักทายและแนะนําตัวกับหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี พร้อมทั�งอธิบายวตัถุประสงค ์
ขั�นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูล และขอความร่วมมือ
ในการทาํวจิยั  
 
 
 
 
 
 
 

1. จัดเตรียมสถานที:ในห้องที: มี
บรรยากาศผ่อนคลาย อากาศถ่ายเท
ไดด้ี แสงสว่างเพียงพอ อุณหภูมิห้อง
พอเหมาะ ไม่มีเสียง กลิ:น รบกวน 
รู ป แ บ บ ก า ร นั: ง เ ป็ น ค รึ: ง ว ง ก ล ม 
ระยะห่างของช่วงที:นั:งพอเหมาะไม่
ห่างหรือชิดกันเกินไป จนทาํให้อึด
อดัหรือไม่เป็นกนัเอง 
2. ผูว้ิจยัพบหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและ
สามีตามคุณสมบตัิที:กาํหนด 
3. กล่าวทักทายโดยการแนะนํา
ตนเอง ดว้ยสีหน้ายิ�มแยม้แจ่มใสเป็น
กนัเอง และมีท่าทางที:น่าเชื:อถือ ดว้ย
ทีท่าที:สงบ ไตร่ตรอง เยือกเยน็ไม่ใช้
อารมณ์โดยสามารถควบคุมอารมณ์
ไดท้ั�งดา้นบวกและดา้นลบ 
 

หญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นและ
สามีแนะนาํ
ตนเอง 
รับฟังการ
แนะนาํตวั
ของผูว้จิยั 

3 นาที 
บรรยาย 

-สังเกต
ความ
สนใจและ
ตั�งใจฟัง
ของหญิง
ตั�งครรภ์
วยัรุ่นและ
สามี 
-ท่าทีของ
กลุ่มเป็น
กนัเอง 
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ข ั�นตอนดาํเนินการ เนื�อหา กิจกรรมผูส้อน 
กิจกรรม
ผูเ้รียน 

ระยะเวลา/
สื:อการสอน 

ประเมินผล 

2. เพื:อใหห้ญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นและสามีร่วมมือใน
การวจิยั 

        ผูว้ิจ ัยอธิบายผลของการผ่อนคลายกล้ามเนื� อ
แบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนบัสนุนของสามี เพื:อลด
ความเครียดในการตั�งครรภ์วยัรุ่น และนาํผลการวิจยั
ไปพฒันาคุณภาพการให้บริการหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่น
ใหม้ีประสิทธิภาพยิ:งขึ�น ท่านเป็นบุคคลที:มีคุณสมบตัิ
ตรงตามกลุ่มตวัอย่างที:กาํลงัศึกษา ซึ: งมีความสําคญั
ในการให้ขอ้มูลที:จะเป็นประโยชน์อยา่งยิ:งต่อการทาํ
วิจยัครั� งนี�  ถ้าหากท่านยินดีเขา้ร่วมในแบบสอบถาม
จาํนวน 2 ชุด คือ(1) แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 
และ (2) แบบประเมินความเครียด 

1. ชี� แจงวตัถุประสงค์ และขั�นตอน
การดาํเนินกิจกรรมต่างๆ ตลอดจน
เวลา สถานที:เขา้ร่วมกิจกรรมพร้อม
ทั�งขอความร่วมมือในการทาํวจิยั 
หลังจากได้รับความร่วมมือและ
ยนิยอมจากกลุ่มตวัอยา่ง 
2. ประเมินแบบสอบถามขอ้มูลส่วน
บุคคลและให้ตอบแบบประเ มิ น
ความเครียด ตรวจสอบความสมบูรณ์
ของการตอบแบบสอบถาม 
 
 
 
 
 
 
 

หญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่น และ
สามีใหค้วาม
ร่วมมือในการ
วจิยัโดยการ
เซ็นตย์นิยอม
การวจิยั และ
ตอบ
แบบสอบถาม 

5 นาที 
บรรยาย 
-ใบยนิยอม
การวจิยั 
-แบบสอบ 
ถามขอ้มูล
ส่วนบุคคล 
-แบบ
ประเมิน
ความ 
เครียด 

หญิง
ตั�งครรภ์
วยัรุ่นและ
สามีตอบ
แบบสอบ
ถาม ทั�ง  
2 ชุด 
อยา่ง
ครบถว้น
สมบูรณ์ 
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ข ั�นตอนดาํเนินการ เนื�อหา กิจกรรมผูส้อน 
กิจกรรม
ผูเ้รียน 

ระยะเวลา/
สื:อการสอน 

ประเมินผล 

ขั�นตอนยอ่ย 2 
การใหค้วามรู้ 
วตัถุประสงค ์
1. เพื:อใหห้ญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นและสามีมีความรู้
ความเขา้ใจเกี:ยวกบั 
ความหมายของการ
ตั�งครรภใ์นวยัรุ่น 
ปัจจยั ผลกระทบ 
ความเครียดในหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่น 

        บทนํา 
        หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นตอ้งเผชิญกบัความเครียดทั�ง
ดา้นร่างกาย และจิตใจ เนื:องจากวยัรุ่นยงัเป็นวยัที:ไม่
พร้อมต่อการตั�งครรภ์ อีกทั�งมีการเปลี:ยนแปลงด้าน
ร่างกาย อารมณ์ ขณะตั� งครรภ์ และต้องเผชิญกับ
สิ:งแวดล้อมและคนรอบขา้ง อาจเกิดความเครียดใน
หญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นได้ ด้วยเหตุนี� จึงควรมีการผ่อน
คลายความเครียด ซึ: งมีได้หลายรูปแบบ ในที:นี� จะ
กล่าวถึงการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบั
การสนับสนุนของสามีเพื:อให้หญิงตั� งครรภ์วยัรุ่น
สามารถลดความเครียดได ้ 
 
 
 
 
 
 

เกริ:นนาํ ใหค้วามรู้ความหมายของ
การตั�งครรภใ์นวยัรุ่น 
ปัจจยั ผลกระทบ ของความเครียดใน
หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 

หญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นและ
สามีแสดง
ความคิดเห็น
เกี:ยวกบัการ
ตั�งครรภใ์น
วยัรุ่น 

10 นาที 
บรรยาย/ 
สไลด์
ประกอบกา
รบรรยาย 
-ความหมาย 
-ปัจจยั 
-ผลกระทบ 
ของ
ความเครียด
ในหญิง
ตั�งครรภ์
วยัรุ่น 

สังเกต
จากความ
สนใจและ
ตั�งใจฟัง
ของหญิง
ตั�งครรภ์
วยัรุ่นและ
สามี 
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ข ั�นตอนดาํเนินการ เนื�อหา กิจกรรมผูส้อน 
กิจกรรม
ผูเ้รียน 

ระยะเวลา/
สื:อการสอน 

ประเมินผล 

        ความหมายหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่น 
………………………………………………………
……………………………………………………… 
        ปัจจัยความเครียดในหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่น 
………………………………………………………
…………………………………………………… 
        ผลกระทบความเครียดต่อหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่น
และทารก 
………………………………………………………
……………………………………………………… 
       เ มื: อ เ กิดความเครียดในหญิงตั� งครรภ์ว ัย รุ่น 
ความเครียดจะมีผลต่อหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและทารก
ทั�งในระยะตั�งครรภ ์ระยะคลอด และระยะหลงัคลอด 
ทั� งร่างกายและจิตใจ ซึ: งการหาวิธีการผ่อนคลาย
ความเครียดจึงเป็นเรื:องสาํคญั 
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ภาคผนวก ฌ 
แผนการสอนการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าสําหรับในหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่น 

วตัถุประสงค์ 
 เพื:อใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี เกิดการเรียนรู้และเขา้ใจเกี:ยวกบัวธิีการผอ่นคลายความเครียดไดอ้ยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม 
หัวข้อการสอน 
 1. หลกัการพื�นฐานในการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 
 2. วธิีการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้  
กจิกรรมการสอน 
 1. การบรรยาย 
 2.การสาธิตและการฝึกปฏิบตัิ 
 3. การอภิปรายและซกัถาม 
สืIอการสอน 
 1. แผนการสอนการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้สาํหรับในหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 2. สไลดป์ระกอบคาํบรรยาย 
 3. คู่มือการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีสาํหรับหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
  
กลุ่มเป้าหมาย 
 หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี ที:มารับบริการฝากครรภ ์ณ คลินิกฝากครรภโ์รงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ:ง จงัหวดันราธิวาส จาํนวน 25คู่ 
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สถานทีI 
 แผนกฝากครรภ ์ณ คลินิกฝากครรภโ์รงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ:ง จงัหวดันราธิวาส 
ผู้รับผดิชอบ 
 นางกาญจนา บวัหอม นกัศึกษาปริญญาโท สาขาการผดุงครรภ ์คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
การจัดกจิกรรมและระยะเวลา 
 จดักิจกรรมรายกลุ่มๆ ละ 6-8 คนของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและสามี ซึ: งมี 8-9 กลุ่ม จนครบหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นจาํนวน 25 ราย ประกอบดว้ย หญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี ใชเ้วลาในการทาํกิจกรรมทั�งหมดประมาณ 45นาทีในช่วงเวลา 10.00-12.00 และ 14.00-16.00 น.ในวนัจนัทร์และวนัองัคารของแต่ละสัปดาห์ 
การประเมินผล 
 1. ประเมินความรู้และทกัษะการฝึกปฏิบตัิ โดยการซกัถามและสาธิตกลบั ระหวา่งใหค้วามรู้และหลงัใหค้วามรู้ 
 2. ประเมินความเครียดของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นก่อนและหลงัการการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนับสนุนของสามี โดยใช้แบบ
ประเมินความเครียดดว้ยตนเองของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2549) 
ผลทีIคาดว่าจะได้รับ 
 หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีความเครียดลดลง 
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ข ั�นตอนดาํเนินการ เนื�อหา กิจกรรมผูส้อน 
กิจกรรม
ผูเ้รียน 

ระยะเวลา/
สื:อการสอน 

ประเมินผล 

ขั�นตอนยอ่ย 2  
การใหค้วามรู้ 
วตัถุประสงค ์
1. เพื:อใหห้ญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่นและสามีมีความรู้
ความใจการผอ่นคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ 

บทนํา 
การผ่อนคลายเป็นภาวะที:ร่างกายและจิตใจปราศจาก

ความตึงเครียด เกิดความสมดุลไม่มีภาวะกดดนั ซึ: งในการ
วจิยัครั� งนี�ผูว้ิจยัมีความสนใจ การผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบ
กา้วหนา้ เนื:องจาก สามารถเรียนรู้ไดโ้ดยบุคคลใดก็ได ้และ
นาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนัได ้ฝึกปฏิบตัิง่าย  
       หลกัการการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า  
 1. สิ:งแวดลอ้มที:สงบ อุณหภูมิพอเหมาะ ห้องที:ใช้
ควรมีแสงไฟที:ไม่สวา่งจา้จนเกินไป อากาศถ่ายเทดี 
ถอดเครื:องประดบัและรองเทา้ ใส่เสื�อผา้ที:หลวมสบาย  

2……………………………………………….. 
3……………………………………………….. 
4……………………………………………….. 
                            …………… 
                            …………… 
                            …………… 

 
บรรยายความรู้เกี:ยวกบัการผอ่นคลาย
กลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ ประกอบดว้ย 
เนื� อหาเกี:ยวกับ หลักการการผ่อน
คลายกล้ามเนื� อแบบก้าวหน้า ตาม
แ น ว ท า ง ก า ร ฝึ ก ผ่ อ น ค ล า ย
ความ เค รีย ดข อง กรมสุ ขภาพ จิต 
กระทรวงสาธารณสุข (2551) 

 
หญิงตั�งครรภ์
ว ั ย รุ่ น แ ล ะ
ส า มี แ ส ด ง
ความคิดเห็น
เ กี: ย ว กั บ
หลกัการ 
การผอ่น
คลาย
กลา้มเนื�อ
แบบกา้วหนา้ 

 
5 นาที
บรรยาย/ 
สไลด์
ประกอบ 
การบรรยาย 
เกี:ยวกบั 
-หลกัการ
พื�นฐานและ 
วธิีการผอ่น
คลาย
กลา้มเนื�อ
แบบ
กา้วหนา้ 

 
สังเกต
จากความ
สนใจและ
ตั�งใจฟัง
ของหญิง
ตั�งครรภ์
วยัรุ่นและ
สามี 
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ข ั�นตอนดาํเนินการ เนื�อหา กิจกรรมผูส้อน 
กิจกรรม
ผูเ้รียน 

ระยะเวลา/
สื:อการสอน 

ประเมินผล 

ขั�นตอน 2 
การฝึกทกัษะการผอ่น
คลายกลา้มเนื�อแบบ
กา้วหนา้ 
วตัถุประสงค ์
- เพื:อใหห้ญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่น มีทกัษะ 
การผอ่นคลายกลา้มเนื�อ
แบบกา้วหนา้ 

วธิีการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้า 
 1. เลือกสถานที:ที:สงบ ไม่มีเสียงรบกวน ปิด
โทรศพัทม์ือถือ หรี:ไฟลงเล็กนอ้ยไม่ใหร้บกวนสายตา 
 2. …………………………………………… 
 3. …………………………………………… 
 4. …………………………………………… 

                          …………… 
                          …………… 

                                      …………… 
        ผอ่นคลายกลา้มเนื�อโดยไม่เกร็งก่อน เหมาะกบั
หญิงตั�งครรภ ์เนื:องจากไม่ทาํใหม้ดลูกหดรัดตวั และไม่
ทาํใหเ้กิดตะคริว สามารถปฏิบตัิไดอ้ยา่งต่อเนื:องโดยไม่
ตอ้งแสดงออกมาภายนอก จึงสามารถปฏิบตัิไดท้ั�งที:
ทาํงาน และที:สาธารณะ เมื:อฝึกอยา่งต่อเนื:องจะสามารถ
รู้จกัผอ่นคลายความเครียด ทาํใหร้่างกายและจิตใจเกิด
ความสงบส่งผลใหล้ดความเครียด 

สาธิตวธิีการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบ
กา้วหนา้ไปพร้อมๆกบัหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่น หากสามีมีความสนใจก็ใหส้ามี
ปฏิบตัิไปพร้อม ๆกนั 
 

ฝึกผอ่นคลาย
กลา้มเนื�อ
แบบกา้วหนา้ 

10 นาที/เทป
เสียงการฝึก
ผอ่นคลาย
ความ 
เครียดของ
กรม
สุขภาพจิต 
กระทรวงสา
ธารณ 
สุข (2551) 

ประเมิน
การฝึก
ทกัษะการ
ผอ่นคลาย
กลา้มเนื�อ
แบบ
กา้วหนา้
ของหญิง
ตั�งครรภ์
วยัรุ่นโดย
การสังเกต  
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ภาคผนวก ญ 
แผนการสอนการสนับสนุนของสามี สําหรับสามีหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่น 

วตัถุประสงค์ 
 เพื:อใหส้ามีหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นเห็นความสาํคญัของการสนบัสนุนของสามีต่อหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น และใหก้ารสนบัสนุนตลอดการเก็บขอ้มูล 
หัวข้อการสอน 
 1. หลกัการสนบัสนุนของสามี 
 2. ทกัษะการสนบัสนุนของสามี 
กจิกรรมการสอน 
 1. การบรรยาย 
 2. การสาธิตและการฝึกปฏิบตัิ 
 3. การอภิปรายและซกัถาม 
สืIอการสอน 
 1. แผนการสอนการสนบัสนุนของสามี สาํหรับสามีหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
 2. สไลดป์ระกอบคาํบรรยาย 
 3. คู่มือการผอ่นคลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีสาํหรับหญิงตั�งครรภว์ยัรุ่น 
กลุ่มเป้าหมาย 
 หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี ที:มารับบริการฝากครรภ ์ณ คลินิกฝากครรภโ์รงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ:ง จงัหวดันราธิวาส จาํนวน 25คู่ 
สถานทีI 
 แผนกฝากครรภ ์ณ คลินิกฝากครรภโ์รงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ:ง จงัหวดันราธิวาส 
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ผู้รับผดิชอบ 
 นางกาญจนา บวัหอม นกัศึกษาปริญญาโท สาขาการผดุงครรภ ์คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
การจัดกจิกรรมและระยะเวลา 
 จดักิจกรรมรายกลุ่มๆ ละ 6-8 คนของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นและสามี ซึ: งมี 8-9 กลุ่ม จนครบหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นจาํนวน 25 ราย ประกอบดว้ย หญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นและสามี ใชเ้วลาในการทาํกิจกรรมทั�งหมดประมาณ 45 นาทีในช่วงเวลา 10.00-12.00 และ 14.00-16.00 น.ในวนัจนัทร์และวนัองัคารของแต่ละสัปดาห์ 
การประเมินผล 
 1. ประเมินความรู้และทกัษะการฝึกปฏิบตัิ โดยการซกัถามและสาธิตกลบั ระหวา่งใหค้วามรู้และหลงัใหค้วามรู้ 
 2. ประเมินความเครียดของหญิงตั�งครรภ์วยัรุ่นก่อนและหลงัการการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบกา้วหน้าร่วมกบัการสนับสนุนของสามี โดยใช้แบบ
ประเมินความเครียดดว้ยตนเองของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2549) 
ผลทีIคาดว่าจะได้รับ 
 หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นมีความเครียดลดลง 
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ข ั�นตอนดาํเนินการ เนื�อหา กิจกรรมผูส้อน กิจกรรมผูเ้รียน 
ระยะเวลา/

สื:อการสอน 
ประเมินผล 

ขั�นตอน 1 
การใหค้วามรู้การ
สนบัสนุนของสามี 
วตัถุประสงค ์
เพื:อใหส้ามีหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นมี
ความรู้ความใจ การ
สนบัสนุนของสามี 

บทนํา 
 การสนบัสนุนของสามีมีผลโดยตรงต่อสุขภาพของหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นทาํหนา้ที:เป็นเกราะป้องกนัความเครียด ช่วย
ใหบุ้คคลเกิดอารมณ์ที:มั:นคงกบัเหตุการณ์ที:เกิดขึ�น และ
ตระหนกัถึงการมีคุณค่าในตวัเอง มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
ช่วยลด หรือบรรเทาผลกระทบที:เกิดจากความเครียด ในการ
วจิยัครั� งนี�ผูว้จิยัประยกุตใ์ชก้ารสนบัสนุนของสามี โดยอาศยั
แนวคิดการสนบัสนุนทางสังคมของเฮาส์ (House, 1981) มา
ดาํเนินกิจกรรมเพื:อใหล้ดการความเครียดในหญิงตั�งครรภ์
วยัรุ่น 
 
 

 
ใหค้วามรู้เกี:ยวกบัการสนบัสนุน
ของสามีร่วมกบัการสาธิตทกัษะ
การสนบัสนุนของสามี 

 
สามีแสดงความ
คิดเห็นเกี:ยวกบั
การสนบัสนุน
ของสามี และ
ฝึกทกัษะการ
สนบัสนุนของ
สามี 

 
2 นาที 
บรรยาย 
แสดง
บทบาท
สมมติ 
 

 
ประเมิน
สามีในการ
ฝึกทกัษะ
การ
สนบัสนุน
ของสามี 
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ข ั�นตอนดาํเนินการ เนื�อหา กิจกรรมผูส้อน กิจกรรมผูเ้รียน 
ระยะเวลา/

สื:อการสอน 
ประเมินผล 

ขั�นตอน 1 
การใหค้วามรู้การ
สนบัสนุนของสามี 
 
 
 
 
 
ขั�นตอน 2 
การฝึกทกัษะการ
สนบัสนุนของสามี 
วตัถุประสงค ์
เพื:อใหส้ามีหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นมี
ทกัษะการสนบัสนุน
ของสามี 

การสนบัสนุนทางสังคมของ เฮา้ส์ (House,1981) ไดแ้บ่ง
การสนบัสนุนทางสังคมออกเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ 
 1. การสนบัสนุนดา้นอารมณ์ โดยสามีแสดงออกถึงการ
ยกยอ่ง ใหค้วามรักความไวว้างใจ ความห่วงใย เอาใจใส่ รับ
ฟังและเปิดโอกาสใหห้ญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นระบายความรู้สึก
ต่างๆ ใหก้ารสัมผสัดว้ยท่าทีสงบ อ่อนโยน ยิ�มแยม้เตม็ใจ
และใหค้วามรู้สึกที:ดีเพื:อให้หญิงตั�งครรภว์ยัรุ่นรับรู้ถึงความ
รักและความห่วงใย 
วธิีการฝึกปฏิบตัิการสนบัสนุนดา้นอารมณ์ โดยสามี ดงันี�  
 1.1 การสื:อสารก่อนฝึกปฏิบตัิการผอ่นคลาย
ความเครียดแบบกา้วหนา้ ไดแ้ก่ ใหก้ารดูแลดว้ยสีหนา้ยิ�ม
แยม้ กล่าวดว้ยนํ�าเสียงนุ่มนวล โดยใชค้าํพดู เช่น 
"การฝึกผอ่นคลายเป็นสิ:งที:ดีนะ นอ้งและลูกจะไดแ้ขง็แรง
ปลอดภยั พี:จะเป็นกาํลงัใจให้นะ" 
"ไดเ้วลาฝึกผอ่นคลายแลว้นะ เดียวพี:จะอยูข่า้งๆเป็นกาํลงัใจ
ให"้ 
 

ผูว้จิยัสาธิตทกัษะการสนบัสนุน
ของสามีโดยการแสดงบทบาท
สมมติ ตามตวัอยา่งการสนบัสนุน
ของสามี 
 

สามีแสดง
บทบาทสมมติ
การสนบัสนุน
ของสามี 
กบัหญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่น 

10 นาที 
บรรยาย 
แสดง
บทบาท
สมมติ 
 

ประเมิน
สามีในการ
ฝึกทกัษะ
การ
สนบัสนุน
ของสามี 
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ข ั�นตอนดาํเนินการ เนื�อหา กิจกรรมผูส้อน กิจกรรมผูเ้รียน 
ระยะเวลา/

สื:อการสอน 
ประเมินผล 

  1.2 การสื:อสารขณะฝึกปฏิบตัิการผอ่นคลาย
ความเครียดแบบกา้วหนา้ เช่น 
"เราฝึกไปพร้อม ๆ กนัเลยนะ จะไดม้ีกาํลงัใจในการฝึก" 
" พี:นั:งเป็นเพื:อนอยูข่า้ง ๆ นะคอยใหก้าํลงัใจ" 
"มีอะไรใหพ้ี:ช่วยบอกนะ" 
 1.3 การสื:อสารหลงัฝึกปฏิบตัิการผอ่นคลาย
ความเครียดแบบกา้วหนา้ เช่น 
แสดงความชื:นชมเมื:อปฏิบตัิไดถู้กตอ้ง  
" ทาํไดด้ีแลว้ " 
"วนันี�แค่นี� ก่อนนะพรุ่งนี�ค่อยฝึกต่อ" 
" เหนื:อยไหมรู้สึกอยา่งไงบา้ง " 
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ข ั�นตอนดาํเนินการ เนื�อหา กิจกรรมผูส้อน กิจกรรมผูเ้รียน 
ระยะเวลา/

สื:อการสอน 
ประเมินผล 

 2.การสนบัสนุนดา้นขอ้มูลข่าวสาร 
……………………………………………………………
…………………………………………………………… 
3.การสนบัสนุนดา้นการประเมินคุณค่า 
……………………………………………………………
…………………………………………………………… 
4.การสนบัสนุนดา้นสิ:งของ 
……………………………………………………………
…………………………………………………………… 
        จะเห็นไดว้า่การสนบัสนุนของสามีช่วยใหห้ญิง
ตั�งครรภว์ยัรุ่นเกิดอารมณ์ที:มั:นคง ตระหนกัถึงการมีคุณค่า
ในตวัเอง ช่วยลด หรือบรรเทาผลกระทบที:เกิดขึ�นจาก
ความเครียดในระยะตั�งครรภ ์ส่งผลใหม้ีความสามารถใน
การดูแลตนเองและสามารถปรับตวัต่อการตั�งครรภไ์ดอ้ยา่ง
เหมาะสม 
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ภาคผนวก ฎ 

คู่มือการผ่อนคลายกล้ามเนื�อแบบก้าวหน้าร่วมกบัการสนับสนุนของสามี สําหรับหญงิตั�งครรภ์วยัรุ่น 
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ภาคผนวก ฏ 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
1. ดร. ประภาพร ชูกาํเนิด     ภาควชิาบริหารการพยาบาล  
        คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
        อาํเภอหาดใหญ่ จงัหวดัสงขลา 
2. ดร. ศรีสุดา วนาลีสิน     ภาควชิาการพยาบาลจิตเวช 
        คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
        อาํเภอหาดใหญ่ จงัหวดัสงขลา 
3. คุณสุชาดา อุดมลาภสกุล    พยาบาลวชิาชีพชาํนาญการ กลุ่มงานจิตเวช 
        โรงพยาบาลนราธิวาสราชนครินทร์ 
        อาํเภอเมือง จงัหวดันราธิวาส 
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ประวตัิผู้เขยีน 
 
ชืIอ สกุล     นางกาญจนา บวัหอม 
รหัสประจําตัวนักศึกษา   5610421007 
วุฒิการศึกษา 
 วุฒิ      ชืIอสถาบัน    ปีทีIสําเร็จการศึกษา
ประกาศนียบตัรพยาบาลศาสตร์ วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีสงขลา             2538 
ระดบัตน้      
พยาบาลศาสตรบณัฑิต   วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีสงขลา             2548 
 
ทุนการศึกษา (ทีIได้รับในระหว่างการศึกษา) 
 ทุนอุดหนุนวิจยัเพื:อวทิยานิพนธ์บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
 
ตําแหน่งและสถานทีIทาํงาน 
 พยาบาลวชิาชีพชาํนาญการ งานหอ้งคลอด โรงพยาบาลระแงะ จงัหวดันราธิวาส 
 
การตีพมิพ์เผยแพร่ผลงาน 
กาญจนา บวัหอม, ศศิกานต ์กาละ, และสุนนัทา ยงัวนิชเศรษฐ์. (กาํลงัรอตีพิมพ)์. ผลของการผอ่น
 คลายกลา้มเนื�อแบบกา้วหนา้ร่วมกบัการสนบัสนุนของสามีต่อความเครียดในหญิงตั�งครรภ ์ 
 วยัรุ่น. วารสารมหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์. 

 


