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บทคัดย่อ : การวิจัยเชิงปฏิบัติการระดับเทคนิคนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนารูปแบบการ
สร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะ ศึกษาปัจจัยสนับสนุน และอุปสรรคในการใช้
รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะ กลุ่มตัวอย่างเป็นสตรีตั้งครรภ์ 15 
คน คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง กระบวนการวิจัยอาศัยความร่วมมือระหว่างผู้วิจัย สตรี
ตั้งครรภ์ และครอบครัว เก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพโดยสัมภาษณ์แบบเจาะลึก การ
สังเกตแบบมีส่วนร่วม และการบันทึกภาคสนาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยการตีความ สรุป
ประเด็น และสร้างรูปแบบ ส่วนข้อมูลแบบสอบถามส่วนบุคคล วิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติ
แจกแจงความถี่ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
	 ผลวิจัยพบว่ารูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ด้วยโยคะประกอบด้วย                        
1) กระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ 2) การส่งเสริม
ความสามารถในการสร้างเสริมสุขภาพ 3) ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการสร้างเสริมสุขภาพ 
4) ความสามารถของสตรีตั้งครรภ์ในการสร้างเสริมสุขภาพ และ 5) ผลลัพธ์ของการ
สร้างเสริมสุขภาพ ซึ่งกระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพตั้งครรภ์มี  
4 ระยะคือ “เปิดใจรับกับโยคะเพื่อชีวิตใหม่” “ค้นหาความลงตัวของโยคะกับชีวิตตน”  
“มั่นใจว่ามาถูกทาง” และ “ปฏิบัติต่อเนื่องจนคลอด” การส่งเสริมความสามารถในการ
สร้างเสริมสุขภาพ คือ ให้ข้อมูล สอน สร้างแรงสนับสนุนทางสังคม               
	 กลยุทธ์ที่ใช้ส่งเสริมความสามารถกลุ่มตัวอย่างคือ สร้างการยอมรับและความไว้
วางใจ การมีส่วนร่วม การสร้างเสริมพลังอำ�นาจ ทำ�กลุ่มสะท้อนคิด เป็นเพื่อนรับฟัง ให้
ลูกเป็นสิ่งหล่อเลี้ยงทางใจ โดยมีปัจจัยสนับสนุนคือความปรารถนามีลูก แรงสนับสนุน
จากครอบครัว การช่วยเหลือในกลุ่มที่ฝึกร่วมกัน การรับรู้ประโยชน์ คำ�ชมเชย และผล
ตรวจจากแพทย์ อุปสรรคจากการใช้รูปแบบนี้คือ การสื่อสารสิ่งที่เป็นนามธรรมในองค์
ความรู้ของโยคะ
	 ข้อเสนอแนะจากการศึกษาครั้งนี้ คือ พยาบาลสามารถนำ�รูปแบบและนำ�แนวทาง
ปฏิบัติน้ีไปประยุกต์ใช้ในหน่วยฝากครรภ์ หรือการจัดอบรมเชิงปฏิบัติการให้สตรีต้ังครรภ์
เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพแก่สตรีตั้งครรภ์
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การตั้งครรภ์และการคลอดเป็นเสมือนการ
ผจญภัยคร้ังสำ�คัญในชีวิตสตรี1 เพราะมีการเปล่ียนแปลง
หลายอย่างทั้งโครงสร้างร่างกาย สรีรวิทยา และจิต
อารมณ์ ซึ่งส่งผลต่อร่างกาย จิต อารมณ์ สังคม2 
และความหวั่นไหวทางจิตวิญญาณได้3 ปัจจุบันการ
ดูแลสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ในหน่วยงานของรัฐและเอกชน
ประกอบด้วย การประเมินสุขภาพ การตรวจครรภ์ 
การตรวจทางห้องปฏิบัติการ การวินิจฉัยภาวะ
ครรภ์เสี่ยงสูง การให้คำ�แนะนำ� การรักษา และ
ประเมินผลการรักษา4 ควบคู่ไปกับการสอนสุขศึกษา 
อย่างไรก็ตาม แม้สตรีต้ังครรภ์จะได้รับข้อมูล ความรู้ 
แรงสนับสนุน และการดูแลจากทีมสุขภาพ เพื่อน 

ครอบครัว ฯลฯ แต่น่ันเป็นเพียงจากภายนอก เพราะ

การเผชิญหน้ากับการเปล่ียนแปลงในระยะต้ังครรภ์

น้ัน จำ�เป็นต้องอาศัยพลังอำ�นาจและความเชื่อมั่น

ศักยภาพแห่งตน อันเป็นปัจจัยภายในท่ีสำ�คัญควบคู่

ไปด้วย จึงจะช่วยนำ�พาสตรีตั้งครรภ์ดำ�รงสุขภาวะ

ในระยะตั้งครรภ์ได้ การสนับสนุนสตรีตั้งครรภ์ให้มี

อิสระกับการแสวงหาทางเลือกมาเสริมพลังอำ�นาจ

และความเชื่อมั่นในตนเองนั้น จึงเป็นเรื่องที่ทุกคน

ควรทำ�อย่างยิ่ง 

	 โยคะเป็นหนึ่งในหลายทางเลือกที่ได้รับการ

พสิจูน์ว่ามปีระสทิธภิาพในการบ�ำบดัทางสตูศิาสตร์5 

เป้าหมายของการฝึกโยคะในสตรีตั้งครรภ์ คือ เพ่ือ

ลดการใช้ยาเนื่องจากเกรงว่ายาจะมีผลต่อทารกใน

ครรภ์6 เพื่อลดอาการเหนื่อยล้า ปวดหลัง บวมที่ข้อ

เท้า เส้นเลือดขอด ปวดศีรษะ รวมทั้งเพิ่มการรับรู้

ความสามารถของสตรีตั้งครรภ์ต่อการคลอด7 
โยคะช่วยบ�ำบัดอาการปวดหลังส่วนล่างของสตรี  
ตั้งครรภ์8 ลดความเครียดและลดการกระตุ้นระบบ
ประสาทอัตโนมัติ9 ลดความไม่สุขสบายในระยะ   

ตั้งครรภ์10 โดยปริมาณการฝึกโยคะแปรผันตรงกับ
การลดความไม่สุขสบาย11 สตรีตั้งครรภ์ที่ฝึกโยคะ
จะมีภาวะครรภ์เป็นพิษและมีภาวะแทรกซ้อนน้อย
กว่าสตรท่ีีไม่ได้ฝึก คลอดทารกมนี�ำ้หนกัตัวแรกคลอด
มากกว่า 2,500 กรัม และลดอัตราคลอดก่อน
ก�ำหนด12 ส�ำหรบัสตรตีัง้ครรภ์มภีาวะแทรกซ้อนและ
ฝึกโยคะพบผลลัพธ์การคลอดที่ดี13 สอดคล้องกับ
ข้อมูลซึ่งภาควิชาสูติฯ-นรีเวชและผดุงครรภ์ คณะ
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ จัด
อบรมโยคะเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์
ทกุปีมาตัง้แต่ พ.ศ.2547-พ.ศ.2552 พบว่าการปฏบิตัิ
อาสนะ การฝึกควบคุมลมหายใจและการผ่อนคลาย
ช่วยสตรต้ัีงครรภ์ลดอาการปวดหลัง ร่างกายแขง็แรง
ขึ้น อารมณ์ดี ไม่หงุดหงิดง่าย ลดอาการภูมิแพ้ การ
หายใจดขีึน้ นอนหลบักลางคนืยาวกว่าเดมิ และมี
ความพร้อมกับการคลอด เมื่อสตรีตั้งครรภ์ใช้การ
ควบคุมลมหายใจและการผ่อนคลายขณะรอคลอด 
ได้ช่วยให้สงวนแรงไว้ตอนเบ่งคลอด จงึมปีระสบการณ์
การคลอดทางบวก เพราะรบัรูว่้าตนเองคลอดง่าย14-15 
	 การศึกษาที่ผ่านมาพบผลดีของโยคะต่อการ
สร้างเสริมสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ ตลอดจนบำ�บัดอาการ
ต่างๆ ดังกล่าว ทำ�ให้ผู้วิจัยสนใจพัฒนารูปแบบการ
สร้างเสริมสุขภาพโดยใช้โยคะเป็นแนวปฏิบัติแก่
สตรีต้ังครรภ์ เพราะการทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมา
ล้วนเป็นการศึกษาเชิงทดลอง หรือก่ึงทดลอง6-13 ท่ี
ออกแบบโปรแกรมการฝึกจากทีมวิจัยฝ่ายเดียว   
ยังไม่ปรากฏงานวิจัยเชิงปฏิบัติการท่ีให้สตรีต้ังครรภ์
และครอบครัวเข้ามาร่วมคิด วางแผน ปฏิบัติ ปรับปรุง 
จนได้รูปแบบของการสร้างเสริมสุขภาพด้วยโยคะที่
ตรงกับความต้องการของสตรีตั้งครรภ์อย่างแท้จริง 
และมีความปลอดภัย สอดคล้องกับศักยภาพสตรี
ตั้งครรภ์แต่ละคน ดังนั้นการพัฒนารูปแบบการ
สร้างเสริมสุขภาพด้วยโยคะโดยใช้กระบวนการ
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การวิจัยเชิงปฏิบัติการมาพัฒนาหารูปแบบ รวมท้ัง
ศึกษาปัจจัยสนับสนุนและอุปสรรคของการใช้รูปแบบ
นี้ น่าจะเป็นประโยชน์ต่อสตรีตั้งครรภ์ ครอบครัว 

และทีมสุขภาพ

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพ่ือพัฒนารูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพ

สตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะ และศึกษาปัจจัยสนับสนุน

และอุปสรรคในการใช้รูปแบบการสร้างเสริม 

สุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะ

กรอบแนวคิดการวิจัย

	 การศึกษารูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพ

สตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะครั้งนี้ อิงกรอบแนวคิดโยคะ

โยคะสูตรของปตัญชลี16  ซึ่งประกอบด้วยการปรับ

ทัศนคติ การมีวินัยในตนเอง การบริหารกาย การ

ฝึกควบคุมลมหายใจ และการพัฒนาจิตจากขั้นต้น

ไปจนถึงสมาธิ และใช้รูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติ

การท่ีมีความร่วมมือระดับเทคนิค17 มีเป้าหมายเพ่ือ

ทดสอบแนวคิดทฤษฎีเพ่ือพิสูจน์ทราบว่าสามารถ

นำ�ไปใช้ในสถานการณ์จริงได้มากน้อยเพียงใด 

สำ�หรับการศึกษานี้ต้องการทดสอบแนวคิดทฤษฎี

โยคะว่าองค์ความรู้ของโยคะนั้นสามารถนำ�มา

พัฒนาเป็นรูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้ง

ครรภ์ได้ โดยอาศัยความร่วมมือของทีมวิจัยกับสตรี

ตั้งครรภ์ และครอบครัวเพื่อการเรียนรู้ พัฒนา 

ปรับปรุงและแก้ไขปัญหาจนได้รูปแบบการสร้างเสริม 

สุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะที่ลงตัว 

วิธีดำ�เนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่างและสถานที่ศึกษา 

	 เป็นสตรีตั้งครรภ์ 15 คน อาศัยในจังหวัด

สงขลา เลือกแบบเฉพาะเจาะจงตามคุณสมบัติ คือ 

อายุ 19 ปีขึ้นไป ตั้งครรภ์เดี่ยว อายุครรภ์ 10-13 

สัปดาห์ ยอมรับการตั้งครรภ์ ไม่มีภาวะแทรกซ้อน

ใดๆ ระหว่างตั้งครรภ์ สื่อสารภาษาไทยได้ดี บอก

ความรู้สึกและความต้องการได้ ผ่านการตรวจและ

วินิจฉัยจากสูติแพทย์ว่าสุขภาพแข็งแรง ยินดีเข้าร่วม

ในโครงการโดยสูติแพทย์อนุญาต การศึกษาใช้สถานท่ี

ศูนย์ดูแลสุขภาพแบบองค์รวมและภูมิปัญญาตะวันออก 

คณะพยาบาลศาสตร์ และที่บ้านสตรีตั้งครรภ์

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	เคร่ืองมือท่ีใช้คือ ผู้วิจัย เคร่ืองบันทึกเสียง 

แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบสัมภาษณ์การรับรู้

ของสตรีตั้งครรภ์ต่อการสร้างเสริมสุขภาพด้วย

โยคะเป็นคำ�ถามปลายเปิด ตัวอย่างเช่น “ก่อนเข้า

ร่วมโครงการวิจัยได้ดูแลตนเองระหว่างตั้งครรภ์

อย่างไร”  “มีแรงบันดาลใจใดในการเลือกโยคะมา

ดูแลสุขภาพ” “หลังจากเข้าโครงการแล้วใช้โยคะ

ดูแลชีวิตขณะตั้งครรภ์อย่างไร รับรู้ประสบการณ์ที่

เกิดจากการฝึกโยคะอย่างไร” “รูปแบบการสร้างเสริม 

สุขภาพด้วยโยคะตามที่คิดร่วมกัน ทำ�ได้หรือไม่” 

“เมื่อทำ�ได้ตามรูปแบบนี้แล้ว พบการเปลี่ยนแปลง

ใดบ้าง (ทั้งทางด้าน ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม

และความสงบในชีวิตหรือด้านอ่ืนๆ)” “แต่ละไตรมาส

ยังทำ�กิจกรรมตามรูปแบบการฝึกได้หรือไม่ ถ้าไม่ได้

ต้องการปรับเปล่ียนอย่างไร” “มีส่ิงใดช่วยสนับสนุน

การฝึกโยคะ?” “อุปสรรคท่ีทำ�ให้ไม่สามารถนำ�โยคะ

มาปฏิบัติคืออะไร? แก้ไขอุปสรรคนั้นอย่างไร” ซึ่ง

แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปและแบบสัมภาษณ์ที่เป็น

คำ�ถามปลายเปิดได้รับการตรวจสอบความตรงทาง

เนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน ภายหลังการตรวจ

สอบและแก้ไข นำ�ไปทดลองกับสตรีตั้งครรภ์ 5 คน 

ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกลุ่มตัวอย่าง จากนั้นได้ปรับ

แก้ก่อนนำ�ไปใช้จริง
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การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง

	 หลังโครงการวิจัยได้รับอนุมัติจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ คณะพยาบาล

ศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์เรียบร้อยแล้ว 

ทีมวิจัยได้คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์ ท่ี

กำ�หนดไว้และเม่ือได้รับคำ�ยินยอมจากกลุ่มตัวอย่าง 

จึงแจ้งวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขออนุญาตบันทึก

เสียงการสัมภาษณ์และการสนทนากลุ่ม และให้กลุ่ม

ตัวอย่างลงนามเข้าร่วมโครงการวิจัย พร้อมให้ข้อมูล

ว่าสามารถยุติการเข้าร่วมโครงการวิจัยน้ีได้ตลอดเวลา

การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1.	เริ่มจากประเมินสถานการณ์และปัญหา 

โดยจัดสัมมนากลุ่มและสัมภาษณ์เจาะลึกสตรีที่

เคยผ่านประสบการณ์ฝึกโยคะขณะตั้งครรภ์ กลุ่ม

ตัวอย่างและครอบครัว ผู้เชี่ยวชาญด้านโยคะ และ

ทีมวิจัย จากนั้นกำ�หนดเป้าหมาย กระบวนการ 

และแผนปฏิบัติการร่วมกัน วิเคราะห์รูปแบบการ

สร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะที่น่าจะ

เป็นไปได้ 

	 2.	นำ�ข้อมูลท่ีรวบรวมได้จากการสนทนากลุ่ม

และสัมภาษณ์เจาะลึกในข้อ 1 มากำ�หนดรูปแบบ

ชั่วคราวในการสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วย

โยคะ สร้างเครื่องมือและคู่มือ สื่อ และเสนอต่อ

ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่านเพ่ือขอข้อเสนอแนะก่อนทดลอง

ใช้กับสตรีตั้งครรภ์ 2 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างใน

โครงการนำ�ร่องเป็นเวลา 4 เดือน หลังทดลองใช้ 

ได้ปรับจนได้รูปแบบชั่วคราว ดังแสดงในแผนภาพ 

1 ประกอบด้วยระยะเตรียมพร้อม ลงสู่การปฏิบัติ 

พัฒนาความสามารถ และเปลี่ยนผ่านสู่ระยะคลอด

 	 3.	วางแผนปฏิบัติ โดยพิจารณาปัจจัยที่

เกี่ยวข้องกับกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ระบบครอบครัว

และสัมพันธภาพในครอบครัว สิ่งแวดล้อม ภาวะ

สุขภาพ การดำ�เนินชีวิต ประสบการณ์เก่ียวกับโยคะ 

แรงบันดาลใจในการเลือกโยคะมาดูแลสุขภาพ ทีม

วิจัยสร้างสัมพันธภาพและความไว้วางใจ ประเมิน

สุขภาพสตรีต้ังครรภ์ ความต้องการดูแลขณะต้ังครรภ์ 

โดยจัดอบรมเชิงปฏิบัติการให้สตรีต้ังครรภ์และ

ครอบครัวเป็นเวลา 2 วัน เนื้อหาเกี่ยวกับแนวคิด

โยคะ การปรับทัศนคติ การฝึกบริหารข้อต่อ อาสนะ 

การฝึกควบคุมลมหายใจ การผ่อนคลาย การรับ

ประทานอาหารเพื่อสุขภาพกายและจิต การแก้ไข

อาการไม่สุขสบายขณะต้ังครรภ์ตามแนวทางโยคะ 

และวางแผนปฏิบัติร่วมกับตั้งเป้าหมายของการฝึก

แต่ละไตรมาส
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แผนภาพที่ 1 รูปแบบชั่วคราวการสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะ

ขั้นตอนที่ 1

ระยะเตรียมความพร้อม

• สร้างสัมพันธภาพและความไว้วางใจ
•	สัมภาษณ์เจาะลึกเพื่อทำ�ความเข้าใจกับวิถีดูแล

สุขภาพเดิม
•	ประเมินภาวะสุขภาพสตรีตั้งครรภ์และความ

ต้องการดูแลขณะตั้งครรภ์ร่วมกันระหว่างสตรีตั้ง
ครรภ์และผู้วิจัย

• สอนแนวคิดโยคะ ฝึกบริหารข้อต่อ อาสนะ การ
หายใจ การผ่อนคลาย การรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพกายและจิต

• วางแผนการปฏิบัติบริหารข้อต่อ อาสนะ การฝึก
ลมหายใจ การผ่อนคลาย และตั้งเป้าหมายการฝึก
แต่ละไตรมาส

ขั้นตอนที่ 2

ระยะลงสู่การปฏิบัติ

• เป็นที่ปรึกษา
•	 ประเมินความสามารถในการดูแลตนเองด้วยศาสตร์

โยคะ 
•	 ปรับวิธีฝึกให้สอดคล้องกับสภาวะสุขภาพได้อย่างอิสระ 
• สะท้อนคิดการปฏิบัติด้วยตัวสตรีตั้งครรภ์เอง 
•	สอน/เพิ่มเติมการดูแลตามความความต้องการ

แต่ละไตรมาส 
• นำ�ครอบครัว (สามี/ญาติ)เข้ามามีส่วนร่วม 
• ช่วยเหลือ/สนับสนุนทุกด้าน (กาย จิต อารมณ์ ข้อมูล 

สื่อ อุปกรณ์) 
•	 ประเมินภาวะสุขภาพสตรีต้ังครรภ์/ทารกในครรภ์ 
• จัดเวลาพบกันรายกลุ่ม 2 ครั้ง รายบุคคล 4 ครั้ง 

ขั้นตอนที่ 3 • ให้กำ�ลังใจ ช่ืนชมท่ีปฏิบัติได้อย่างต่อเน่ือง 
•	 สัมภาษณ์เจาะลึกและสะท้อนผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติ
•	 ประเมินการรับรู้ภาวะสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ครรภ์ร่วมกัน
• จัดเวลาพบกันรายกลุ่ม 1 คร้ังรายบุคคล 3-4 คร้ัง  ระยะพัฒนาความสามารถ

ขั้นตอนที่ 4

เปลี่ยนผ่านสู่ระยะคลอด

• ให้กำ�ลังใจ เข้าใจกับความรู้สึกที่เกิดขึ้น
• เป็นที่ปรึกษา/รับฟังปัญหา
•	 ประเมินความพร้อม/ทบทวนการปฏิบัติเพ่ือสู่ระยะคลอด

สิ้นสุดการวิจัย
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	 4.	ลงมือปฏิบัติ การสังเกตและสะท้อนการ

ปฏิบัติ และการปรับปรุงแผนปฏิบัติ โดยนำ�รูปแบบ

ชั่วคราวที่ผ่านการปรับปรุงแล้วในแผนภาพ 1 ให้

กลุ่มตัวอย่างทดลองปฏิบัติระหว่างเดือนมีนาคม 

2550-ธันวาคม 2551 รวมเวลา 21 เดือน ทีมวิจัย

ติดตามรวบรวมข้อมูลที่เกิดจากการปฏิบัติ โดยจัด

ประชุม พบปะเป็นรายกลุ่มรวม 3 ครั้งในไตรมาส 

1-3 และติดตามเย่ียมท่ีบ้านรายบุคคลท้ังหมด 15 คน

เดือนละครั้ง การสนทนากลุ่มๆละ 5-6 คน 3 ครั้ง 

ใช้เวลา 45-60 นาทีต่อครั้ง และสัมภาษณ์เจาะลึก

รายบุคคล 6-7 ครั้งๆละ 45-60 นาที ทุกครั้งจะ

ขออนุญาตกลุ่มตัวอย่างบันทึกเสียงการสัมภาษณ์ 

เพื่อสะท้อนคิดกับผลที่เกิดขึ้นหลังได้ปฏิบัติตาม 

รูปแบบ สอบถามปัญหาหรืออุปสรรค หากพบจะ

ปรับปรุงแผนใหม่กระทั่งได้รูปแบบที่เหมาะสมและ

พอใจของสตรีต้ังครรภ์ ทีมวิจัยเป็นท่ีปรึกษาควบคู่กับ

สอนเพิ่มในเรื่องต่างๆ ตามความต้องการของสตรี

ตั้งครรภ์ นำ�ครอบครัวเข้ามาสนับสนุนสตรีต้ังครรภ์

ทุกด้าน (กาย จิต อารมณ์ ข้อมูล สื่อ อุปกรณ์) 

ประเมินภาวะสุขภาพสตรี ต้ังครรภ์ และไตรมาสท่ีสาม

จะทบทวนการปฏิบัติเพื่อเข้าสู่ระยะคลอด

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ใช้การวิเคราะห์เชิงคุณภาพ มีขั้นตอนคือ 

1) นำ�ข้อมูลที่ได้จากการถอดเสียงสัมภาษณ์ การ

บันทึกของทีมวิจัย การบันทึกภาคสนาม การสังเกต

พฤติกรรม และการปฏิบัติตัวของสตรีต้ังครรภ์ มาแยก

ประเภทและจัดหมวดหมู่ข้อมูล ทำ�ดัชนีเชิงบรรยาย

และดัชนีตีความหลังเก็บข้อมูลทุกครั้ง 2) แปล

ความหมายข้อมูลโดยอาศัยกรอบแนวคิดโยคะและ

ความเห็นของทีมวิจัย 3) ทำ�ข้อสรุปชั่วคราวที่ลด

ทอนข้อมูลไม่เกี่ยวข้องออก ข้อสรุปที่ได้ถือเป็นองค์

ประกอบย่อย เช่น การส่งเสริมความสามารถสตรี

ตั้งครรภ์ในการสร้างเสริมสุขภาพ กลยุทธ์ที่ใช้ใน
การส่งเสริมการพัฒนารูปแบบการสร้างเสริม 
สุขภาพ ปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ปัญหา และอุปสรรค 4) 
นำ�องค์ประกอบย่อยมาสรุปเป็นรูปแบบการสร้าง
เสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะโดยเชื่อมโยง
แต่ละองค์ประกอบเป็นแผนผังสื่อให้เห็นภาพรวม
ความสัมพันธ์ของรูปแบบ ตรวจสอบความน่าเชื่อ
ถือของข้อมูลด้วยการตรวจสอบซึ่งกันและกัน 
(peer review) ระหว่างนักวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ให้
ข้อมูล และผู้ทรงคุณวุฒิ

ผลการวิจัย

	 ผู้วิจัยนำ�เสนอผลการวิจัยตามลำ�ดับดังนี้ 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล ส่วนที่ 2 รูปแบบของ
การสร้างเสริมสุขภาพด้วยโยคะ และส่วนท่ี 3 ปัจจัย
สนับสนุน และอุปสรรคต่อการนำ�โยคะไปใช้สร้างเสริม 
สุขภาพสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ 
	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล
	 กลุ่มตัวอย่างมีอายุระหว่าง 18-36 ปี อายุ
เฉลี่ย 24.6 ปี (SD=4.49) อายุครรรภ์เฉลี่ย 11.4 
สัปดาห์ (SD=0.27) ส่วนใหญ่นับถือศาสนาพุทธ 
(ร้อยละ 86.7) ทุกคนมีสถานภาพสมรสคู่ การศึกษา
ระดับปริญญาตรีมากที่สุด (ร้อยละ 60) ร้อยละ 
33.3 อาชีพรับราชการ มีรายได้ครอบครัวระหว่าง 
15,000-20,000 บาท (ร้อยละ 33.3) ซ่ึงเพียง
พอกับรายจ่ายและไม่มีหน้ีสิน (ร้อยละ 46.7) ขณะ   
ต้ังครรภ์ส่วนใหญ่ไม่มีปัญหาสุขภาพ (ร้อยละ 66.7) 
เมื่อตั้งครรภ์จะเพิ่มการดูแลตนเองเรื่องอาหาร 
(ร้อยละ 100) การออกกำ�ลังกาย (ร้อยละ 26.7) 
การผ่อนคลาย (ร้อยละ 73.3) การหายใจ  (ร้อยละ 
13.3) การพักผ่อนนอนหลับ (ร้อยละ 86.7) และ
การพัฒนาจิต (ร้อยละ 26.7) กลุ่มที่ออกกำ�ลัง
กายมีความถี่ 1 ครั้งต่อสัปดาห์ (ร้อยละ 86.7) 
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เวลาเฉลี่ยของออกกำ�ลังกายแต่ละครั้ง 33.8 นาที 
(SD=7.67) กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโครงการเน่ืองจาก
ต้องการให้ทารกในครรภ์สุขภาพดี (ร้อยละ 100) 
ให้ตนเองสุขภาพดี (ร้อยละ 86.7) และไม่สุขสบาย

ขณะตั้งครรภ์ (ร้อยละ 33.3) 

	 ส่วนท่ี	 2	รูปแบบของการสร้างเสริมสุขภาพ

ด้วยโยคะ

	   รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์

ด้วยโยคะ แสดงดังแผนภาพ 2 เริ่มที่สตรีตั้งครรภ์

เข้าโครงการ และทีมวิจัยส่งเสริมกระบวนการสร้าง

เสริมสุขภาพประกอบด้วย กระบวนการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ การส่งเสริม

ความสามารถในการสร้างเสริมสุขภาพ ปัจจัยที่

เกี่ยวข้องกับการสร้างเสริมสุขภาพ ความสามารถ

ของสตรีต้ังครรภ์ในการสร้างเสริมสุขภาพ และผลลัพธ์

ของการสร้างเสริมสุขภาพ ซ่ึงกระบวนการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพตั้งครรภ์มี 4 วงจร 

ได้แก่ 1) เปิดใจรับกับโยคะเพื่อชีวิตใหม่ 2) ค้นหา

ความลงตัวของโยคะกับชีวิตตน 3) ม่ันใจว่ามาถูกทาง 

4) ปฏิบัติต่อเนื่องจนคลอด ดังรายละเอียด

	 วงจรที่	 1	 “เปิดใจรับโยคะเพื่อชีวิตใหม่” 

เริ่มต้นเมื่อกลุ่มตัวอย่างทราบว่าตนเองตั้งครรภ์ 

ทางครอบครัวจะมีความยินดีมาก และช่วยหากิจกรรม

ท่ีคิดว่ามีประโยชน์ต่อสตรีต้ังครรภ์ ซ่ึงโยคะถูกเลือก

ว่ามีข้อดีด้านการออกกำ�ลังกายและจิตใจ โดยลูก

เป็นแรงจูงใจสำ�คัญที่สุดในการนำ�กลุ่มตัวอย่างมา

เรียนรู้โยคะ และทุกคนเปิดใจรับโยคะอย่างเต็มที่ 

เพราะศึกษาข้อมูลมาจนมั่นใจว่าการฝึกโยคะไม่

เป็นอันตราย ช่วยลูกในครรภ์และตนเองแข็งแรง มี

การปรึกษาสูติแพทย์ก่อนฝึก และแสวงหาแหล่งฝึก

ที่น่าเชื่อถือ ดังที่กลุ่มตัวอย่างสะท้อนไว้ดังนี้	 

“พอรู้จากเพ่ือน รีบตกปากรับคำ�มาเลย เพราะ
เคยอ่านหนังสือมาว่าดีมาก คนท้องท่ีฝึกโยคะ
น่ีเป็นอะไรท่ีดีมากๆ เลยต้องรีบมาสมัครทันที 
ตัวเองเลยวางงานไว้ก่อน ขอลามาเข้าโครงการน้ี 
เพ่ือลูก อยากให้ลูกแข็งแรง กับโยคะน่ีลูกเป็นอะไร
ท่ีนำ�มาเลยค่ะ เพราะอยากให้ลูกแข็งแรง เม่ือก่อน
ก็ไม่ได้สนใจจะฝึกอะไรแบบน้ีหรอกค่ะ แต่พอ
ท้องปุ๊บ ลาออกจากงาน กลับมาดูแลตัวเองเต็มท่ี 
อยากทำ�อะไรดีๆ เพ่ือลูก ไม่มีลังเล จะทำ�ทันทีเลย 
แต่เราก็ศึกษาว่าไม่มีโทษนะ ถามหมอด้วย 
ถามหลายคนว่าท่ีไหนน่าเช่ือถือ ถึงตัดสินใจ” 

	“ใครบอกว่าอะไรดี ก็ทำ�หมด มาลงตัวกับโยคะ 
ดูแล้วอ่อนโยนดี น่าจะเหมาะกับคนท้องอยากให้
ลูกแข็งแรง สามีว่าน่าจะดีกับเรา เพราะเห็นเรา
เครียด พออยู่ว่างๆ ตอนท้องน่ี จิตฟุ้ง คิดมาก 
หว่ันไหว กลัว เหงา สารพัดจะคิด แฟนต้องทำ�งาน
มากข้ึน เตรียมไว้เวลามีลูก ค่าใช้จ่ายมันมาก 
เขาหาข้อมูลเยอะเรื่องความปลอดภัยที่ฝึก 
และขอความเห็นจากหมอท่ีฝากท้องด้วย 
หมอก็สนับสนุน” 

“มันเป็นความรู้สึกทะนุถนอมลูก เพราะเรารู้สึก
ว่าลูกเป็นชีวิตท่ีเปราะบาง กว่าจะได้ลูกคนน้ี 
มันผ่านอะไรมามาก มาฝึกโยคะ เพราะอยากทำ�
ส่ิงดีๆ เตรียมตัวเองให้ดีท่ีสุด พร้อมท่ีสุด ลูกต้อง
ได้รับส่ิงดีท่ีสุดท่ีเราจะทำ�ได้ ความฝันได้ลูกเป็น
จริงแล้ว เราไม่อยากสูญเสียอีก ก็เปิดใจรับโยคะ
เต็มท่ี เช่ือม่ันว่าเป็นทางท่ีเปิดให้เราท้ังคู่เลยค่ะ”

“แม่บอกว่า ท้องสาวคลอดไม่ง่ายนะ ต้อง  
เตรียมตัวดีๆ แกก็ให้ทำ�น่ัน ทำ�น่ี ไปวัดม่ัง ทำ�บุญ 
ตักบาตรน่ีประจำ�เลย เราก็ตามแม่ พอแม่รู้ว่า
มีอบรมโยคะสำ�หรับคนท้องก็จัดการสมัครให้ 
แล้วท่ีแม่ให้ทำ�ก็ดีๆท้ังน้ันเลย เราเลยไม่ขัดใจ
เราก็อยากลองอยู่แล้ว งานนี้เต็มใจมาก” 
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	 ในวงจรท่ี 1 น้ีทีมวิจัยได้ส่งเสริมความสามารถ

ของสตรีตั้งครรภ์โดยจัดอบรมให้ 2 วัน ซึ่งสอน

เน้ือหาโยคะภาคทฤษฎีควบคู่กับการปฏิบัติ ใช้กลยุทธ์

การสร้างการยอมรับ ความไว้วางใจ และการให้

ครอบครัวมามีส่วนร่วม มีปัจจัยที่มาเกี่ยวข้อง คือ

ความปรารถนาจะมีลูก และครอบครัวท่ีรับรู้และยินดี

กับการต้ังครรภ์ ความสามารถของสตรีต้ังครรภ์ คือ 

การฝึกปฏิบัติอย่างมีความเข้าใจต่อเป้าหมายของ

ศาสตร์โยคะ พบผลลัพธ์คือ สตรีตั้งครรภ์มีทัศนคติ

ท่ีดีต่อโยคะ และฝึกอย่างมีเป้าหมายตามศาสตร์โยคะ

และการตั้งครรภ์ ผู้วิจัยได้ทำ�หน้าที่เป็นผู้จัดการให้

กลุ่มตัวอย่างและครอบครัวเตรียมความพร้อม 

จัดการอบรมให้ข้อมูลเรื่องโยคะโดยให้ครอบครัว

เข้ามามีส่วนร่วม

	 วงจรที่ 2  “ค้นหาความลงตัวของโยคะกับ

ชีวิตตน” หลังจากกลุ่มตัวอย่างผ่านการอบรมโยคะ 

2 วัน จึงทดลองให้ปฏิบัติกิจกรรมตามรูปแบบ

ชั่วคราวที่ตั้งไว้ในแผนภาพ พบว่า บางรายไม่ลงตัว

ที่จะปฏิบัติตามรูปแบบชั่วคราวคือ เริ่มฝึกบริหาร

ข้อต่อ อาสนะ ตามด้วยการฝึกลมหายใจ และปิด

ท้ายด้วยการผ่อนคลาย จึงมีการปรับรูปแบบการ

ฝึกใหม่ โดยบางรายเริ่มต้นเหมือนเดิม บางราย    

ขอฝึกเฉพาะลมหายใจในไตรมาสแรก ไตรมาสต่อ

มาจึงเร่ิมฝึกตามรูปแบบ ขณะท่ีส่วนใหญ่เลือกเร่ิมต้น

ด้วยการผ่อนคลาย รายที่พบความไม่ลงตัวเรื่องจัด

เวลาฝึกอาสนะหรือฝึกหายใจ หรือท่าอาสนะ จะใช้

การสะท้อนคิดเพ่ือหาทางออกร่วมกัน จนได้รูปแบบ

การฝึกท่ีมีความเฉพาะตัว สอดคล้องกับความพร้อม

ของร่างกาย กิจวัตรประจำ�วัน และงานในวิถีชีวิต 

ดังที่กลุ่มตัวอย่างสะท้อนไว้ว่า “ตอนท้อง กดดันนะ 

ยิ่งเราทำ�งานด้วย ทั้งงาน ทั้งคน  ทุกอย่างรอบตัว

ทำ�ให้เครียด มันตึงทั้งกาย ทั้งใจ อารมณ์ไม่ค่อยดี 

ถ้าฝึกโยคะอาสนะ ฝึกผ่อนคลาย ฝึกลมหายใจตลอด 

จะเป็นตัวช่วย แต่ต้องคิดว่าจะจัดเวลา จัดวิธีฝึก

อย่างไร มันค่อยๆ รู้ไปเอง ของตัวเองจะจับเคล็ดว่า

ต้องมีสติ ฝึกได้ทุกเวลา ตอนทำ�งานก็ปรับท่าให้ถูก

ต้องตามท่ีโยคะสอน มีสติก็รู้อยู่กับลม ดึงให้ยาวๆไว้ 

อะไรแบบนี้แหละ คิดดี พูดดีก็เป็นการฝึกโยคะนะ 

แต่เมื่อก่อนเราก็ไม่รู้” อย่างไรก็ตามยังคงฝึกตาม

เน้ือหาของโยคะสูตร หากรายใดประสงค์จะเร่ิมต้น

ด้วยอาสนะ ก็มีครูโยคะผู้มีคุณวุฒิและประสบการณ์

ด้านโยคะในสตรีต้ังครรภ์มาสอนช่วงปลายไตรมาส

ท่ี 1 และให้กลับไปฝึกต่อเน่ืองท่ีบ้านตามส่ือวิดีทัศน์

ท่ีทำ�ข้ึน พร้อมให้คำ�แนะนำ�วิธีฝึกเป็นคร้ังคราว ตาม

ที่พบกันในไตรมาสที่ 2 และ 3 ดังกลุ่มตัวอย่างราย

หนึ่งเล่าว่า “ชอบฝึกอาสนะมาก ใจเรามันฟุ้งมาก

ต้องใช้ท่ามาช่วยคุมใจ ตอนแรกๆ ก็คิดนะว่า ทำ�ไม

เราไม่เหมือนเพื่อน พอนั่งนิ่งๆ เราไม่สงบเอาซะ

เลย แต่พอฝึกอาสนะ ใช่เลย ตรงกับท่ีเราอยากเป็น 

มันมีสติไปตามท่าทาง พอเสร็จแล้วใจมันโปร่งขึ้น 

ก็เลยเร่ิมจากฝึกอาสนะก่อน” หรือบางรายท่ีบอกว่า 

“ช่วงน้ีท้องเกือบ 7 เดือน มันไม่สุขสบายท่ีท้องน้อย 

ปวดถ่วงเวลายืน ไม่มีเวลาฝึกแบบต่อเนื่อง จะทำ�

บางท่า ดัดแปลงบ้าง อย่างยกขาข้ึนพาดกับผนังห้อง 

ค่อยรู้สึกว่าหายถ่วงท้องน้อย ท่าผีเสื้อก็ทำ�เวลานั่ง

ดูทีวี ถ้ากังวลใจบางครั้งแบบไม่รู้สาเหตุจะใช้วิธีใน

ผ่อนคลายท่าศพ ก็หลับสบายไปเลย” นอกเหนือ

จากการฝึกอาสนะที่เป็นการ ฝึกทางร่างกายแล้ว 

กลุ่มตัวอย่างมีความเห็นตรงกันว่า ช่วงแรกของ

การตั้งครรภ์ การฝึกผ่อนคลายจำ�เป็นที่สุด จึงใช้

การผ่อนคลาย ต่อด้วยฝึกอาสนะ และฝึกควบคุม

ลมหายใจ โดยกลุ่มตัวอย่างบอกว่า “เลือกผ่อนคลาย 

กับบริหารข้อต่อก่อน เพราะเราปวดหลัง เลยว่า

ต้องค่อยเป็นค่อยไป จัดการกับข้อต่อก่อนแล้วกัน” 
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เช่นเดียวกับกลุ่มตัวอย่างรายหนึ่งสะท้อนว่า“มัน

เพลีย ล้า บอกไม่ถูก วันๆ อยากจะนอน แต่ถ้าได้

นั่ง ได้นอนผ่อนคลาย จะมีความสุขมาก ช่วงแรกที่

ท้องใช้ผ่อนคลายดีที่สุด” สำ�หรับการฝึกทัศนคติ 

การฝึกจิต (การถอนตนเองจากประสาทสัมผัส การ

จดจ่อ การพัฒนาปัญญารู้เห็นตามจริง และสมาธิ) 

กลุ่มตัวอย่างเห็นว่ายังมีความจำ�เป็นต่อการตั้ง

ครรภ์ไตรมาสที่ 1 ถึง 3 ดังสะท้อนไว้ว่า “เรื่องของ

ฝึกใจ ฝึกคิดดี พูดดี ทำ�ดี ฝึกอดทนมากๆ ตอนที่

ท้อง ใครๆ เล่าว่าท้องแล้ว จะเป็นอย่างนั้น  อย่างนี้ 

แต่ยังไงมันก็ไม่เหมือนกับเจอเอง เจอแล้วบางทีมัน

จุก อัดอั้น เหนื่อย หายใจไม่อิ่ม อ่อนไหวง่าย 

คิดมากมาย ห้ามไม่ได้ พอคิดเรื่องหนึ่ง จะกระโดด

ไปอีกเรื่องหนึ่ง เหมือนหนังชุด พอมีโอกาสมาฝึก

โยคะ เขาสอนเรื่องรักษาใจ มีสติ เป็นตัวหนึ่งที่ช่วย

กระตุกเราไว้ ไม่ให้ฟุ้งซ่าน เหมือนมีเส้นเชือกรั้งๆ

เอาไว้” และอีกหนึ่งการสะท้อนคือ “ตอนแรกมอง

โยคะว่าออกกำ�ลังกาย แต่ไม่กล้าออกแรงมาก กลัว

กระเทือนลูก คิดว่าการฝึกหายใจเป็นความต้องการ

ตอนนี้ เราเองมีพื้นฐานฝึกสมาธิมาก่อน ก็ไปได้ดี

กับฝึกลมหายใจ ส่วนเรื่องทัศนคติในยามะ นิยามะ 

คิดเองมีแนวคิดคล้ายกับเร่ืองทัศนคติตามแนวทาง

ของโยคะอยู่แล้ว” ในวงจรการค้นหาความลงตัว

ของโยคะกับชีวิตตน ทำ�ให้ได้รูปแบบการสร้างเสริม 

สุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะเป็นกิจกรรมตาม

ไตรมาส ดังตาราง 1

	 ทีมวิจัยส่งเสริมความสามารถของสตรีต้ังครรภ์ 

โดยให้กำ�ลังใจและช่วยปลดปล่อยความ คับข้องใจ 

ปรับเปล่ียนรูปแบบการปฏิบัติให้สอดคล้องกับความ

เป็นปัจเจกและชีวิตประจำ�วัน แนะนำ�สามีหรือญาติ

เข้ามามีส่วนร่วม และให้แรงเสริมทางบวก ใช้กลยุทธ์

การทำ�กลุ่มสะท้อนคิด และการสร้างเสริมพลังอำ�นาจ 

มีปัจจัยที่มาเกี่ยวข้องคือ ความรักที่แม่มีต่อลูก การ

ช่วยเหลือจากกลุ่มหรือครอบครัว การทบทวนประโยชน์

ของการฝึกและโยคะสูตรอย่างละเอียด  ความสามารถ

ของสตรีตั้งครรภ์ คือ เลือกวิธีการปฏิบัติโยคะและ

ปรับการฝึกให้สอดคล้องกับชีวิต พบผลลัพธ์ คือ 

สตรีต้ังครรภ์สามารถรักษาความสมดุลในชีวิตได้ 

แม้มีอาการไม่สุขสบายทุกๆ ด้าน 

	 วงจรที ่3 คอื “มัน่ใจว่ามาถกูทาง” เป็นวงจร

ท่ีกลุ่มตัวอย่างพบความชัดเจนในการใช้รูปแบบ

สร้างเสริมสุขภาพด้วยโยคะ เรยีนรูท้ีจ่ะปรบัเปลีย่น

ทัศนคติ และมีการพัฒนาจิต จึงเกิดก�ำลังใจและ

ความพึงพอใจ จึงฝึกโยคะอย่างต่อเนื่องจนมีความ

มั่นใจมากขึ้นตามล�ำดับ เพราะตระหนักถึงผลดคีอื 

ตนเองมคีวามสมดุลของร่างกาย จติอารมณ์ และลม

หายใจ ได้สมัผสัทารกในครรภ์ชดัขึน้ ประกอบกับ

เมื่อพบปะ พูดคุยกับเพื่อนที่ฝึกโยคะด้วยกันได้ย�้ำ

ในสิ่งที่เกิดขึ้นคือ ทุกคนได้สัมผัสกับชีวิตที่เป็นสุข

มั่นใจความสามารถของตนเอง ไม่กลัวท่ีจะเผชิญ

การคลอด ร่างกายแข็งแรง จิตสงบ และยอมรับ
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ไตรมาสที่ 1

    1. การผ่อนคลายกายและจิต

    2. การพักผ่อน    

    3. การบริหารร่างกาย

    4. การแก้ไขอาการไม่สุขสบาย

    5. การฝึกลมหายใจ

    6. การปรับทัศนคติต่อการตั้งครรภ์

	

1.	 สอน/สาธิตและให้สตรีต้ังครรภ์ใช้เทคนิคผ่อนคลาย

	 การผ่อนคลายอย่างลึก

	 การผ่อนคลายโดยใช้ลมหายใจ

2.	 ฝึกสตรีตั้งครรภ์รับพลังจากธรรมชาติ

3.	 สอน/สาธิตและให้สตรีตั้งครรภ์บริหารข้อต่อ 

และฝึกอาสนะ

	 ชุดท่าอาสนะนั่ง (ท่าสุขะสะนะ ท่าดอกบัวชั้น

เดียว ท่าเพชร ท่าผีเสื้อ ท่านั่งพัก ท่านั่งย่อเข่า)

	 ชุดท่าอาสนะยืน (ท่าภูเขา ท่ากงล้อ)

	 ชุดท่าอาสนะนอน(ท่าชวาสะนะหรือท่าศพ)

4.	 แนะนำ�วิธีแก้ไขอาการไม่สุขสบายตามแนวทางโยคะ

5.	 สอน/สาธิตและให้สตรีต้ังครรภ์ฝึกลมหายใจข้ันต้น

6.	 ฝึกสตรีต้ังครรภ์ปรับทัศนคติ (ยามะ และนิยามะ) 

ด้วยการสะท้อนผ่านเรื่องเล่า 

1. แนะนำ�สตรีตั้งครรภ์ให้เลือกรับประทานอาหาร
เพื่อสุขภาพกายและจิตตามแนวทางของโยคะ
2. สอน/สาธิตและให้สตรีตั้งครรภ์ฝึกอาสนะ
    การฝึกชุดท่าอาสนะนั่ง ทำ�ท่าจากไตรมาสที่ 1 
และเพิ่มท่าสุขะสะนะ ท่าดอกบัวชั้นเดียว ท่าเพชร              
ท่าเหยียดหลัง ท่าบิดตัว ท่าเขาควาย ท่าอูฐ
    การฝึกชุดท่าอาสนะยืนทำ�ท่าจากไตรมาสที่ 1 
และเพิ่มท่าต้นตาล ท่าสามเหลี่ยม ท่างูดัดแปลง

การฝึกชุดท่าอาสนะนอน ทำ�ท่าจากไตรมาสท่ี 1 
และเพิ่มท่าสะพาน ท่ายืดตัว 

3.	 สอน/สาธิตและให้สตรีต้ังครรภ์ฝึกลมหายใจ
ขั้นต้น ต่อด้วยอนุโลมา-วิโลมา และการควบคุม

ลมหายใจ

ตารางที่ 1 รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะเป็นกิจกรรมตามไตรมาส

ไตรมาสที่ 2

    1. การรับประทานอาหาร

    2. การบริหารร่างกาย

    3. การฝึกลมหายใจ

    4. การผ่อนคลายกายและจิต

    5. การพักผ่อน    

    6. การแก้ไขอาการไม่สุขสบาย

    7. การฝึกทัศนคติทางบวกและฝึกจิต

กิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพ
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กิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพ

4.	 กระตุ้นสตรีต้ังครรภ์ใช้เทคนิคการผ่อนคลายอย่างลึก

5.	 สอนสตรีตั้งครรภ์ฝึกการพักผ่อนกายและจิต

ในท่าโยคะนิทรา

6.	 กระตุ้นการฝึกยามะ และนิยามะอย่างต่อเนื่อง 

และเพ่ิมการพัฒนาจิต (ปรัตยาหาระ ธารณะ ญาณะ 

และสมาธิ)

1.	 สอน/สาธิตและให้สตรีต้ังครรภ์ฝึกอาสนะฝึกอาสนะ

	 การฝึกชุดท่าอาสนะน่ังในท่าท่ีฝึกไตรมาสท่ี 1-2

	 การฝึกชุดท่าอาสนะยืนในท่าท่ีฝึกไตรมาสท่ี 1-2

	 การฝึกชุดท่าอาสนะนอนในท่าท่ีฝึกไตรมาสท่ี 1-2

2.	 ให้สตรีตั้งครรภ์ฝึกลมหายใจขั้นต้น ต่อด้วย          

อนุโลมา-วิโลมา การควบคุมลมหายใจ

3.	 ให้สตรีต้ังครรภ์ใช้เทคนิคการผ่อนคลายอย่างลึก 

และการผ่อนคลายโดยใช้ลมหายใจ

4.	 สอน/สาธิตและให้สตรีต้ังครรภ์ฝึกจาลันดาพันธะ 

5.	 สอนใช้โยคะสูตรในการแก้ไขอาการไม่สุขสบาย

6.	 สอนการฝึกปรับทัศนคติเน้นเร่ืองตบะ เพ่ือเตรียม

พร้อมกับการคลอด

ไตรมาสที่ 3 

    1. การบริหารร่างกาย

    2. การฝึกลมหายใจ

    3. การผ่อนคลายกายและจิต

    4. การพักผ่อน    

    5. การแก้ไขอาการไม่สุขสบาย

    6. การเตรียมพร้อมกับการคลอด

การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดกับร่างกาย ไม่รู้สึกอายท่ีขนาด
ร่างกายโตข้ึน รวมท้ังใช้แนวทางของโยคะมาจัดการ
ความไม่สุขสบายด้านร่างกาย จิต และอารมณ์ 
ปรากฏการณ์ในวงจรที่ 3 นี้เป็นวงจรนี้เป็นช่วงที่
กลุ่มตัวอย่างรับรู้ผลที่เกิดข้ึนจากการปฏิบัติอย่าง
ต่อเนื่อง และทุกคนพึงพอใจกับผลที่เกิดขึ้น ดังที่
กลุ่มตัวอย่างสะท้อนคือ
	 “เม่ือก่อนหงุดหงิดง่าย คิดว่าเราท้อง เหน่ือย

จากงาน น่าจะมีคนช่วยงาน ให้เราพักผ่อน
เต็มท่ี อยู่เงียบๆสงบๆ มันเหมือนเราเรียกร้อง

จากคนอ่ืน พอไม่ได้ดังใจ เราก็งุ่นง่าน แต่พอ
ฝึกโยคะเรายอมรับมากข้ึน รู้ว่าหงุดหงิดเม่ือไหร่ 
ใช้วิธีดูลมหายใจ เข้า-ออก ไปเร่ือยๆ จะดีข้ึน 
บางทีก็ใช้การผ่อนคลาย ดีมากเหมือนกัน 
เลยมั่นใจว่าเรามาถูกทาง มั่นใจว่าฝึกโยคะ
นี่แหละ ช่วยเราได้”
“ตอนแรกกลัวว่าอารมณ์เราจะมีผลกับลูก 
เลยต้องปรับอารมณ์ ปรับความคิด โชคดี
ท่ีมาเรียนรู้ว่าโยคะมุ่งเป้าหมายไปท่ีจิต ฝึกจิต 
พอจิตดี อารมณ์เราดีตาม ติดว่าลูกคงอารมณ์ดี
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ตามเรา พอฝึกเรื่อยๆ จะมั่นใจ ไม่มีใครบอก 

เรารู้เองว่ามาถูกทาง”

“ร่างกายแข็งแรง เทียบกับเพ่ือนท่ีไม่ฝึกโยคะ 

ช่วงน้ีแหละท่ีท้อง 8 เดือนกว่า เขาจะบ่นมาก

เรื่องปวดหลัง ตะคริว ท้องผูก ของเราท้อง

เดือนพอๆ กัน แต่เราไม่เป็นนะ อารมณ์ดีตลอด 

มีคนแซวว่าแข็งแรงกว่าพ่ีสาวอีก คือพ่ีสาวไม่ได้

ท้องนะ เลยว่าใช่แหละ ฝึกโยคะนี่ใช่เลย ไม่รู้

สึกอายที่ตัวโต เพื่อนเขาอายนะ”

	“รู้สึกนะ..เหมือนติดต่อได้กับลูกข้างใน 

สัมผัสลูกชัดขึ ้น ลูกก็ชอบนะ หลังจากฝึก

อาสนะเสร็จ มาฝึกผ่อนคลายอย่างลึก จะรู้สึก

ชัดมาก”

“พออยู่กลุ่มเพ่ือนท่ีท้อง รู้สึกว่าเราปกติ เพราะ

ส่ิงท่ีเพ่ือนสะท้อน ตรงกับของเรา เร่ืองพวกน้ี

คนท้องด้วยกันจะรู้ บางทีไม่จำ�เป็นต้องพูด 

แค่เห็นท่าทีท่ีเพ่ือนทำ� เราจะก็รู้ทันทีว่าสบาย 

หรือเพ่ือนบอกทำ�ท่าอูฐยาก ตอนอบรมคร้ังแรก 

ไม่ทำ� ทำ�ไม่ได้ แต่พอท้องได้ 8 เดือน รู้สึกว่า

ไม่ยาก ง่าย ทำ�แล้วโล่งอย่างบอกไม่ถูก สบายเน้ือ

สบายตัว เหมือนเติมพลัง ทุกคนบอกเหมือนกัน”  

	 ในวงจรนี้ทีมวิจัยได้ส่งเสริมความสามารถ

ของสตรีตั้งครรภ์โดยประเมินสภาวะสุขภาพสตรีตั้ง

ครรภ์และลูกเป็นระยะๆ และให้กำ�ลังใจ ใช้กลยุทธ์

การทำ�กลุ่มสะท้อนคิด ร่วมกับการให้กำ�ลังใจ มี

ปัจจัยที่มาเกี่ยวข้องคือ การที่สตรีตั้งครรภ์รับรู้ผลดี

ที่เกิดขึ้นกับชีวิตจากการเทียบเคียงภาวะสุขภาพ

ของตนกับหญิงตั้งครรภ์ที่ไม่ได้ฝึกโยคะ รวมทั้งได้

รับคำ�ชมเชยจากคนใกล้ชิด และผลตรวจจากแพทย์

ว่าแข็งแรงทั้งแม่และลูก ความสามารถของสตรี     

ตั้งครรภ์ คือ เลือกวิธีในองค์ความรู้ของโยคะสูตร

มาดูแลตัวเองได้ ยามไม่สุขสบายท้ังกาย จิตอารมณ์ 

และลมหายใจ พบผลลัพธ์คือ สตรีตั้งครรภ์มีความ

พอใจกับการปฏิบัติโยคะ ไม่กลัวการคลอด รับรู้คุณค่า

และพลังอำ�นาจในตัวเอง 

	 วงจรที่ 4 คือ “ปฏิบัติต่อเนื่องจนคลอด” 

หลังจากกลุ่มตัวอย่างรับรู้ว่าตนเองมาถูกทาง จึงฝึก

โยคะอย่างต่อเนื่องถึงช่วงท้ายของการต้ังครรภ์หรือ

ปลายไตรมาสที่ 3 โดยปราศจากความลังเลหรือ

สงสัย มีความชัดเจนกับการฝึกโยคะในรูปแบบท่ี

ลงตัวกับตนเอง ดังข้อมูลท่ีกลุ่มตัวอย่างสะท้อนไว้คือ

“โยคะเป็นอะไรที่ให้เราเรียนรู้ตัวเอง รู้ข้อ

จำ�กัด รู้จุดเด่น แล้วเราจะดูแลตัวเองได้ดี ไม่ต้อง

รอคนอ่ืนมาช่วย ม่ันใจ ไม่กลัวการคลอด ต้ังใจ

ว่าฝึกทำ�ต่อเนื่องอย่างน้อยๆ ก็ถึงคลอดล่ะ”

“พอเข้าโครงการ จะฝึกตลอด เตือนตัวเองให้

คิดดีๆ มองโลกทางบวก มันพัฒนาข้ึนนะ ย่ิงทำ�

เราก็ยิ่งสงบ ตัวสำ�คัญคือ สติ อย่าหลุดเชียว 

ต้องฝึกร่างกายเรา ลมหายใจก็ต้องฝึก ฝึกต่อเน่ือง

ทุกวันจนคลอด ไม่หยุด มีเวลามาก ก็ทำ�มาก 

มีเวลาน้อย ก็ทำ�น้อย สุขภาพเรากับลูกจะดีตาม”

“มีเพื่อนถามว่าไม่กลัวเหรอท่ีมาฝึกโยคะ 

เขามองว่าเป็นการออกกำ�ลังกายไง ท่ีจริงเราฝึก

เรื่องความคิด ฝึกวินัย ฝึกจิต ฝึกร่างกาย  

ฝึกลมหายใจ ส่วนตัวคิดว่าท้องหรือไม่ท้อง 

ทุกคนต้องทำ� ชีวิตถึงจะดี แต่น่ันแหละ ถ้าอยู่

ตามปกติ ก็ไม่คิดจะฝึกหรอก พอท้องจะมี

แรงบันดาลใจเป็นพิเศษ เพ่ือลูก คงทำ�ไปเร่ือยๆ 

ทุกวันหลักชัยถึงช่วงคลอดก่อน หลังจากนั้น

ว่ากันอีกที” 

	 ในวงจรท่ี 4 ทีมวิจัยได้ส่งเสริมความสามารถ

ของสตรีต้ังครรภ์โดยสนับสนุนให้ฝึกปฏิบัติต่อเน่ือง

จนกลมกลืนไปกับชีวิตประจำ�วันใช้กลยุทธ์เป็นเพ่ือน

รับฟังการสะท้อนคิด มีปัจจัยที่มาเกี่ยวข้องคือ การ



การพัฒนารูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะ

108 วารสารสภาการพยาบาล ปีที่ 26 ฉบับพิเศษ มกราคม-มีนาคม 2554

ท่ีกลุ่มตัวอย่างรับรู้ผลดีจากการฝึกโยคะที่เกิดกับ

ตัวเอง และลูก ความสามารถของสตรีตั้งครรภ์ คือ 

สามารถเลือกฝึกโยคะได้ในทุกที่ ทุกเวลา ผลลัพธ์

คือ กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติโยคะต่อเน่ืองทุกวันจนถึงระยะ

ท้ายของการตั้งครรภ์ ซึ่งทีมวิจัยได้สนับสนุนการ

ฝึกต่อ เพ่ือให้บรรลุภารกิจในการนำ�ชีวิตใหม่ออกสู่โลก 

ส่วนที่ 3 ปัจจัยสนับสนุน และอุปสรรคต่อ

การนำ�โยคะไปใช้สร้างเสริมสุขภาพสตรีต้ังครรภ์

	 ปัจจัยสนับสนุนการฝึกโยคะเพ่ือสร้างเสริม 

สุขภาพสตรีตั้งครรภ์ คือ 1) ภาวะสุขภาพของลูก 

2) ครอบครัว 3) การช่วยเหลือจากกลุ่มท่ีฝึกร่วมกัน 

4) การทบทวนเป้าหมายการฝึก 5) การรับรู้ผลดี

หรือการรับรู้ประโยชน์จากการฝึก 6) คำ�ชมเชยจาก

คนรอบข้าง 7) ผลตรวจจากแพทย์ และ 8) การมี

วินัยในตนเอง และความตั้งใจจริง ส่วนปัจจัยท่ีเป็น

อุปสรรคต่อการนำ�โยคะไปใช้สร้างเสริม สุขภาพสตรี

ตั้งครรภ์คือ การสื่อสารสิ่งที่เป็นนามธรรมในองค์

ความรู้ของโยคะ

อภิปรายผลการวิจัย

	 การอภิปรายผลเร่ิมจากรูปแบบการสร้างเสริม 

สุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะ ปัจจัยสนับสนุนและ

ปัจจัยที่เป็นอุปสรรคต่อการใช้รูปแบบการสร้าง

เสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะ

	 รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์

ด้วยโยคะ 

	  รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์

ด้วยโยคะถือเป็นการพัฒนาเชิงกระบวนการจาก

การร่วมสะท้อนคิดของทีมวิจัย กลุ่มตัวอย่าง และ

ครอบครัวจนกระท่ังได้รูปแบบน้ีมา ใช้การมีส่วนร่วม

ต้ังแต่ต้นจนจบ ท้ังร่วมคิด ร่วมทำ� และร่วมแก้ปัญหา 

มีการให้อิสระ ไม่ควบคุม อันเป็นรูปแบบของการ

วิจัยเชิงปฏิบัติการท่ีผู้เกี่ยวข้องทุกคนเท่าเทียมกัน

ในลักษณะหุ้นส่วน17 กลุ่มตัวอย่างมีสิทธิ์ตัดสินใจ

เลือกรูปแบบปฏิบัติตัวระหว่างต้ังครรภ์ด้วยตัวเอง 

เพราะการสร้างชี วิตใหม่เป็นความรับผิดชอบ

โดยตรงของแม่ ทีมวิจัยใช้บทบาทพยาบาลมาช่วย

กลุ่มตัวอย่างสร้างเสริมสุขภาพตนเอง ด้วยการปรับ

ประบวนคิดแก่สตรีตั้งครรภ์ว่าการตั้งครรภ์เป็น 

กระบวนการที่ธรรมชาติมอบบทบาทนี้ไว้กับผู้หญิง 

ให้ไว้ใจในสัญชาตญาณความเป็นแม่ที่มีในตัว และ

ให้เชื่อมั่นว่าตนจะนำ�พาการตั้งครรภ์ครั้งนี้ให้ผ่าน

ไปได้ด้วยการเรียนรู้ และพัฒนาชีวิตตามวิถีของ

ศาสตร์โยคะ18 ทีมวิจัยเน้นกลยุทธ์การสร้างเสริม

พลังอำ�นาจ เพราะช่วยส่งเสริมสตรีตั้งครรภ์รับรู้

ความสามารถและรู้สึกมีคุณค่าในตนเองมากข้ึน19 

ในบริบทการสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วย

โยคะจะมีการรวมกลุ่มฝึกท่ีศูนย์การดูแลสุขภาพแบบ

องค์รวมและภูมิปัญญาตะวันออก และการฝึกท่ีบ้าน 

ทีมวิจัยติดตามเย่ียมบ้านซ่ึงช่วยให้เข้าใจสถานการณ์

และปัจจัยสนับสนุนและเป็นอุปสรรคต่อความสามารถ

ในการสร้างเสริมสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ด้วยโยคะ  

ท้ังยังได้แนวทางการพัฒนารูปแบบการปฏิบัติแก่

กลุ่มตัวอย่างแต่ละคนท่ีสอดคล้องกับสภาพจริงใน

ชีวิต เนื่องจากการใช้ศาสตร์โยคะเป็นศิลปะดำ�เนิน

ชีวิตที่มุ่งบริหารกายและจิตให้ได้ผลดี ต้องเข้าใจ

ความเป็นบุคคลของกลุ่มตัวอย่างแต่ละคนอย่างลึกซ้ึง20 

การติดตามเยี่ยมบ้านจึงช่วยส่งเสริมและสนับสนุน

วิธีฝึกโยคะตามความต้องการและตามปัญหาของ

แต่ละรายได้เป็นอย่างดี ในรูปแบบการสร้างเสริม 

สุขภาพด้วยโยคะนี้ พบปรากฏการณ์เกิดกับกลุ่ม

ตัวอย่างคล้ายคลึงกัน เรียกว่า กระบวนการปรับ

เปล่ียนการสร้างเสริมสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ด้วยโยคะมี 
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4 ระยะ แต่ละระยะใช้กลยุทธ์ทั้งที่เป็นกลยุทธ์เดียว

ใช้ต่อเนื่องและกลยุทธ์ที่เฉพาะเจาะจงกับแต่ละ

ระยะของการสร้างเสริมสุขภาพ โดย กลยุทธ์ที่นำ�

มาใช้คือ การยอมรับ การสร้างเสริมพลังอำ�นาจ 

การชมเชย ให้กำ�ลังใจ ให้ความช่ืนชม และให้ครอบครัว

มีส่วนร่วมถือเป็นแรงสนับสนุนทางสังคมที่สำ�คัญ

อย่างยิ่ง ซึ่งแรงสนับสนุนทางสังคมที่กลุ่มตัวอย่าง

ได้รับมีหลายรูปแบบและส่งผลดีกับการตั้งครรภ์ 

ดังการศึกษาพบแรงสนับสนุนทางวาจา เป็นการให้

กำ�ลังใจ ทำ�ให้สตรีต้ังครรภ์ในระยะคลอดรู้สึกอบอุ่น 

และผ่อนคลาย21 ประกอบกับการสะท้อนคิดท่ีทำ�ทุก

ไตรมาส ทำ�ให้สตรีตั้งครรภ์มีโอกาสทบทวนผล

จากการปฏิบัติ มีปัญญาเกิดขึ้นจากการปฏิบัติจริง

และสัมผัสประสบการณ์น้ันด้วยตนเอง ถือเป็นปัญญา

ระดับสูงที่ไม่ได้มาจากการอ่านหรือการจำ� สตรีตั้ง

ครรภ์จึงมั่นใจกับการใช้ปัญญาพิจารณาปรับใช้วิธี

การของโยคะมาดูแลชีวิตช่วงตั้งครรภ์ได้ดี 

	 ปัจจัยสนับสนุน และอุปสรรคต่อการนำ�โยคะ

ไปใช้สร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ 

	 ปัจจัยสนับสนุนต่อการนำ�โยคะไปใช้สร้างเสริม 

สุขภาพสตรีตั้งครรภ์คือลูก เนื่องจากกลุ่มตัวอย่าง

ทุกคนยอมรับและพร้อมต้ังครรภ์ ประกอบกับมีแรง

สนับสนุนที่ดีจากครอบครัว โดยเฉพาะจากสามีที่มี

ส่วนช่วยเอื้อต่อการฝึกโยคะ การที่สามีและภรรยา

ทุกคู่อยู่ร่วมกันทำ�ให้สตรีต้ังครรภ์รู้สึกสุขสบายท้ังทาง

กายและใจ ส่งผลให้ปรับตัวดีตลอดระยะตั้งครรภ์ 

นอกจากน้ันการรับข้อมูลจากกลุ่มท่ีฝึกโยคะร่วมกัน 

มีส่วนเพิ่มแรงสนับสนุนทางสังคมมากขึ้น ส่วนการ

รับรู้ผลดีหรือประโยชน์จากการฝึกร่วมกับมีการทบทวน

เป้าหมายเป็นระยะๆ เป็นอีกหนึ่งปัจจัยสร้างแรง

จูงใจให้สตรีตั้งครรภ์มีพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ 

ส่วนวินัยในตนเอง ความต้ังใจจริง และความรับผิดชอบ

ท่ีกลุ่มตัวอย่างมีต่อการฝึกโยคะถือเป็นคุณสมบัติ

สำ�คัญให้ได้รับผลดีจากการฝึกโยคะ20 สำ�หรับคำ�

ชมเชยจากคนรอบข้าง และผลตรวจจากแพทย์ว่า

กลุ่มตัวอย่างและลูกในครรภ์แข็งแรง เป็นแรงเสริม

ความมั่นใจมากขึ้นว่าทำ�สิ่งท่ีถูกต้องจึงปฏิบัติโยคะ

อย่างต่อเน่ืองจนถึงระยะคลอด

	 ปัจจัยที่เป็นอุปสรรคต่อการใช้รูปแบบการ

สร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะ คือการ

สื่อสารสิ่งท่ีเป็นนามธรรมในองค์ความรู้ของโยคะ

สูตร โดยเฉพาะองค์ประกอบหลังท่ีมุ่งการพัฒนาจิตุ16 

ทำ�ให้กลุ่มตัวอย่างบางคนรู้สึกว่าเข้าใจยาก เพราะ

ประสบการณ์พัฒนาจิตเป็นส่ิงท่ีผู้ปฏิบัติรู้ได้ด้วยตนเอง 

ผู้ไม่ผ่านประสบการณ์จะมองว่าเป็นนามธรรม 

เพราะระดับจิตที่พัฒนาของแต่ละคนไม่ได้เกิดขึ้น

พร้อมๆ กัน 

ข้อเสนอแนะจากการทำ�วิจัย มีดังนี้

	 1.	ควรมีการศึกษาต่อโดยทดลองใช้รูปแบบ

นี้ในกลุ่มสตรีตั้งครรภ์ปกติ หรือมีภาวะแทรกซ้อน

จำ�นวนมากขึ้น และติดตามวัดผลลัพธ์ด้านสุขภาพ

	 2.	ควรขยายการใช้รูปแบบการสร้างเสริม 
สุขภาพสตรีต้ังครรภ์ด้วยโยคะลงสู่บริการพยาบาล
ในหน่วยฝากครรภ์ เพื่อให้เป็นอีกหนึ่งทางเลือกแก่
สตรีตั้งครรภ์และครอบครัว หรืออาจนำ�กิจกรรมที่
ได้จากการศึกษานี้ไปจัดอบรมเชิงปฏิบัติการแก่
สตรีตั้งครรภ์ในไตรมาสต่างๆ 

กิตติกรรมประกาศ

 	 ขอขอบพระคุณมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์
ท่ีได้สนับสนุนทุนวิจัย ขอบคุณสตรีต้ังครรภ์ทุกท่าน
และครอบครัวท่ีอุทิศตัวเป็นครู รวมท้ังผู้ช่วยนักวิจัย

ซึ่งเป็นกำ�ลังสำ�คัญในการศึกษาครั้งนี้
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Developing a Health Promotion Model for Pregnancy Women by Using Yoga
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Abstract : 	The main purposes of this technical action research were to develop 
health promotion model for pregnant women by using yoga and to examine 
contributing factors and obstacles in applying yoga to improve pregnant women’s 
health. The sample subjects were 15 pregnant women selected by specific 
sampling. The research procedure involved cooperation between the researcher, 
pregnant women and their families.  The data were collected through the qualitative 
methods of in-depth interview, participatory observation and field recording.  The 
data were analyzed based on interpretation, drawn conclusion and pattern formation. 
The personally enquired data, on the other hand, were analyzed in terms of frequency 
distribution, including percentage, mean and standard deviation.
	 According to the research, it was found that yoga-based health promotion 
model for pregnant women included: 1) the process of health promotion model in 
pregnant women; 2) promotion of health improvement ability; 3) health promotion 
factors; 4) pregnant women’s ability to improve their health; and 5) the outcome 
of health promotion. The process of health promotion in pregnant women involved 
4 stages: 1) ‘mind opening to accept yoga for a new life’; 2) ‘finding balance 
between one’s life and yoga’; 3) ‘confidence in the selected course of action’; and 
4) ‘continuing practice until birth-giving’. Next, the promotion of health improvement 
ability involved information sharing, teaching and building social support. The 
strategies employed to enhance the sample subjects’ ability were building recognition 
and trust, participation, empowerment, reflective groups, peer consultation and 
regarding children as a mental nourishment. The main supporting factors included 
the desire to have children, family’s support, help from fellow training-group attendants, 
awareness of the benefits, compliments and the physician’s examining results. 
The main obstacle of this methods was the communication of abstract concepts 
relating to yoga.
	 This research’s main recommendation was that nurses should be able to 
apply the above stated patterns and guidelines to pregnancy care units or to stage 
training workshops for pregnant women for the purpose of improving pregnant 
women’s health.

	 Thai Journal of Nursing Council 2011; 26 (special issue) 95-111

Key words: Patterns of health promotion, Pregnant women, Yoga

*Assistant Professor, Faculty of Nursing, Prince of Songkla University 
**Assistant Professor, Faculty of Medicines, Prince of Songkla University
***Registered nurse, Songkhla Hospital




