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บทคดัย่อ 
	 การตั้งครรภ์ในหญิงวัยรุ่นส่วนใหญ่เป็นการตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อม และมีแหล่งสนับสนุนทางสังคมไม่

เพียงพอ  ท�ำให้เกดิความเครียดได้การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของ

การฝึกโยคะต่อการลดความเครียดในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรก กลุ่มตัวอย่างเป็นหญิงตั้งครรภ์

วัยรุ่นครรภ์แรก มีอายุไม่เกิน19ปีบริบูรณ์  เมื่อวันที่มารับบริการที่คลินิกฝากครรภ์โรงพยาบาลสมเดจ็

พระสงัฆราชองค์ที่ 19 จ�ำนวน 60  ราย  แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองกลุ่มละ  30  ราย  กลุ่มควบคุม

ได้รับการพยาบาลตามปกต ิ กลุ่มทดลองได้รับการฝึกโยคะร่วมกบัการพยาบาลตามปกต ิ เกบ็รวบรวมข้อมูล

โดยใช้ แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลและแบบวัดการรับรู้ ความเครียด ซ่ึงมีค่าความเที่ยงโดยใช้

สตูรสมัประสทิธิ์อลัฟ่าของครอนบาค เท่ากบั  .78 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถติพิรรณนาและการการทดสอบที

	 ผลการวิจัยพบว่า  ค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดในกลุ่มทดลองภายหลังการทดลองต�่ำกว่าก่อนการทดลอง 

(t=4.10, p< .01)และต�่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติ ิ(t= 4.50, p< .01) ผลการวิจัยคร้ังน้ีมี

ข้อเสนอแนะว่าพยาบาลประจ�ำคลินิกฝากครรภ์สามารถน�ำการฝึกโยคะไปใช้ในการดูแลหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น

เพ่ือให้มคีวามเครียดลดลง

ค�ำส�ำคญั : การฝึกโยคะ; ความเครียด; หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรก
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Effect of Yoga Training on Stress Reduction in Primiparous 

Pregnant Teenagers*
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Abstract
	 Teenage pregnancies are mostly unplanned and the mothers usually have insufficient social support, 

leading to stress. The purpose of this quasi-experimental research was to determine the effect of yoga 

training on stress reduction in primiparous pregnant teenagers. The sample consisted of 60 primiparous 

pregnant women who were not older than 19 years old and attending the antenatal care service of 

Somdejprasangkaraj XIX hospital. They were divided into 2 groups. Each group was composed of 

30 persons. The control group received routine nursing care and the experimental group received both 

yoga training and routine nursing care. Data were collected by a Demographic Questionnaire, and the 

Perceived Stress Scale Questionnaire which had internal consistency reliability of 0.78. Data were 

analyzed using descriptive statistics and t-tests.	

	 The results showed that after receiving the yoga training, the experimental group had significantly 

lower mean stress score than that of before receiving the yoga training (t = 4.10, p<.01) and 

significant lower that that of the  control group. (t = 4.50, p<0.01) It was recommended that 

nurses in antenatal clinics can use this yoga training to care for pregnant teenagers in order to reduce 

stress.
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ความเป็นมาและความส�ำคญั
	 การตั้งครรภ์ของวัยรุ่นไทยที่มีอายุน้อยกว่า 20 ปี 

มีอัตราเพ่ิมขึ้ น และสูงเกินเกณฑ์เฝ้าระวัง (ไม่ควร

เกนิร้อยละ 10)  โดยในช่วง 10 ปี ที่ผ่านมา สถานการณ์

การคลอดบุตรของหญิงไทยที่อายุต�่ ำกว่า 20 ปี 

ต่อจ�ำนวนผู้หญิงที่คลอดบุตรทั้งประเทศมีแนวโน้ม

เพ่ิมสงูขึ้นจาก ร้อยละ 5.37 ในปี  พ.ศ. 2540 เป็น

ร้อยละ 18.50 ในปี พ.ศ. 2555 แม้ว่ากระทรวง

สาธารณสุขได้ออกนโยบายและยุทธศาสตร์พัฒนา

อนามยัการเจริญพันธุแ์ห่งชาตฉิบบัที่ 1 ด�ำเนินการในปี 

พ.ศ. 2553-2557 มจุีดประสงค์ข้อหน่ึงคือ ลดปัญหา

การตั้งครรภ์ของผู้หญิงที่มีอายุต�่ำกว่า 20 ปี กต็าม 

แต่ประเทศไทยยังคงมีสถิติ ผู้หญิงตั้ งครรภ์ที่อายุ

ต�่ำกว่า 20 ปี ยังสูงขึ้ นอย่างต่อเน่ือง1-2 นอกจากน้ี 

สถานการณก์ารตั้งครรภแ์ละการคลอดบุตรในวัยรุ่นไทย

ในแต่ละจังหวัดกส็ูงกว่าเกณฑ์เฝ้าระวัง เช่นกัน โดย

จังหวัดที่มสีถติกิารตั้งครรภใ์นวัยรุ่นสงูเป็น 5 อนัดบัแรก

ของประเทศ คือ 1) จังหวัดสมุทรสงคราม (ร้อยละ 

21.99) 2) จังหวัดก�ำแพงเพชร (ร้อยละ 21.45) 

3) จังหวัดตาก (ร้อยละ 21.25) 4) จังหวัดอทุยัธานี 

(ร้อยละ 20.42) และ 5) จังหวัดกาญจนบุรี (ร้อยละ 

19.79) รวมถงึ โรงพยาบาลสมเดจ็พระสงัฆราชองค์ที่ 

19 ซ่ึงมีสถติิการตั้งครรภ์วัยรุ่นสงู คือ ร้อยละ 20.62 

ในปี พ.ศ. 2553 ร้อยละ 19.47 ในปี พ.ศ. 2554 

และร้อยละ 16.42 ในปี พ.ศ. 25551-2

	 การตั้งครรภ์วัยรุ่นส่งผลกระทบต่อสขุภาพมารดา

ทั้งทางด้านร่างกาย จิตอารมณ์ และสงัคม  เน่ืองจาก

ความไม่พร้อมในทุกด้าน จากปัญหาการตั้งครรภ์ไม่

พึงประสงค์ และขาดแหล่งสนับสนุนทางสังคม น�ำไป

สู่ปัญหาการท�ำแท้งไม่ปลอดภัย การขาดวุฒิภาวะและ

ความไม่พร้อมที่จะเล้ียงเดก็ น�ำไปสู่การใช้ความรนุแรง

ในครอบครัว  การทอดทิ้งและท�ำร้ายเดก็ เดก็ที่โตขึ้น

อาจก่อปัญหาให้สังคมได้ นอกจากน้ัน ตัววัยรุ่นเอง

อาจไม่ได้ศึกษาเล่าเรียนอย่างต่อเน่ืองในระบบ กลาย

เป็นแรงงานราคาถูกหรือไร้อาชีพ ส่วนผลกระทบของ

การตั้งครรภ์วัยรุ่นต่อเศรษฐกจิของประเทศ คือ ภาครัฐ

ต้องเสยีค่าใช้จ่ายในการดูแลมารดาวัยรุ่นและดูแลเดก็ที่

ถูกทอดทิ้ง3  ผลกระทบต่อสขุภาพจิต เกดิขึ้นได้เน่ืองจาก

วัยรุ่นเป็นวัยที่พัฒนาการด้านอารมณ์และการควบคุม

อารมณ์ยังไม่ดีพอ การตัดสนิใจและการแก้ปัญหาไม่ดี

เท่าที่ควร เมื่อตั้งครรภ์ จึงยังไม่พร้อมที่จะเผชิญกับ

การเปล่ียนแปลงอนัเกดิจากการตั้งครรภ์ อาจท�ำให้รู้สกึ

สบัสน กลัว วิตกกงัวล และเครียดได้7-8

	 จากผลกระทบของการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น ท�ำให้

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีความเครียด  ซ่ึงความเครียดเกดิ

จากการประเมนิค่าทางปัญญา ตามแนวคิดของ Lazarus 

และ Folkman4 ที่กล่าวว่า  ความเครียดเป็นผลจากการ

ประเมนิค่าทางปัญญา ที่เกดิจากการปฏสิมัพันธร์ะหว่าง

บุคคลกับสิ่งแวดล้อม หากประเมินว่าการปฏิสัมพันธ์

น้ันเป็นโทษหรือมีผลเสีย ต่อสวัสดิภาพของตนเอง 

และการดงึเอาแหล่งประโยชน์ที่มอียู่มาใช้ในการปรับตวั

อย่างเตม็ที่ หากเกนิก�ำลังความสามารถของแหล่งประโยชน์ 

จะท�ำให้เกดิภาวะความเครียด

	 หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นส่วนใหญ่เป็นการตั้งครรภ์ที่ไม่

พร้อมและมแีหล่งสนับสนุนทางสงัคมไม่เพียงพอ ท�ำให้

เกดิความเครียดได้ในระดบัที่แตกต่างกนั ส่วนใหญ่จะมี

ความเครียดในระดับปานกลาง-ต�่ำ ดังการศึกษาของ 

รุ่งสรีุย์ ทองจันทร์ และณัฐสรุางค์ วงศ์คาจันทรพบว่า 

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมคีวามเครียดในระดบัต�่ำร้อยละ 25 

ระดบัปานกลางร้อยละ 62.5 และระดบัสงูร้อยละ 12.55 

นอกจากน้ีระดับความเครียดของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นยัง

แตกต่างกนัในแต่ละไตรมาส โดยในไตรมาสที่ 1 ของ

การตั้งครรภ์ หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นจะมีอารมณแ์ปรปรวน

ง่ายจากการเปล่ียนแปลงของฮอร์โมน  อาจรู้สกึทุกขจ์าก

อาการแพ้ท้อง  อีกทั้งหากหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นน้ันไม่

พร้อมและไม่ยอมรับการตั้งครรภ ์ มคีวามกงัวลเกี่ยวกบั

อนาคตของตนเองและทารก จึงท�ำให้เกดิความเครียด

ระดบัสงูในไตรมาสแรก6-7  ในไตรมาสที่ 2 หญิงตั้งครรภ์

วัยรุ่นเร่ิมยอมรับการตั้งครรภแ์ละยอมรับว่าตนเองก�ำลัง

จะเป็นแม่ แต่กยั็งคงกงัวลเกี่ยวกบัการเปล่ียนแปลงของ

ร่างกายที่มีหน้าท้องขยายใหญ่ขึ้ น ส่งผลให้ยังคงมี

ความเครียดอยู่ ส�ำหรับไตรมาสที่ 3 ครรภ์ที่ขยายใหญ่
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มากขึ้นอกี ท�ำให้ไม่คล่องตัวในการท�ำกจิวัตรประจ�ำวัน

จึงอยากคลอด แต่กก็ลัว กังวล และเครียดเกี่ยวกับ

การคลอด  

	 เมื่อบุคคลมีความเครียดเกิดขึ้ น จะมีวิธีการจัด

การความเครียด 2 วิธ ี คือ การเผชิญกบัความเครียด

ที่ มุ่งจัดการกับปัญหา (Problem-oriented coping 

strategies) และการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข

ด้านอารมณ ์(Affective-oriented coping strategies) แต่

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีอายุและประสบการณ์น้อย จึงมี

ทักษะในการจัดการกับความเครียดได้ไม่ดีพอ ดังน้ัน 

พยาบาลแผนกฝากครรภ์จึงมีบทบาทส�ำคัญในการ

ช่วยเหลือให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น จัดการกบัความเครียด

ได้อย่างเหมาะสม โดยเฉพาะการจัดการความเครียด

โดยมุ่งแก้ไขด้านอารมณ์ เน่ืองจากอารมณ์ของมารดา

ขณะตั้งครรภ์จะมีผลต่อ สขุภาพกาย จิต อารมณ ์ ของ

ทารกแรกเกดิทั้งในระยะสั้นและระยะยาว เช่น  เล้ียงยาก 

ร้องกวน การเจริญเตบิโตและพัฒนาการล่าช้า ปัญหาการ

ปรับตวัด้านจิตใจและสงัคม6

	 ในการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขด้านอารมณ์

น้ัน มีผู้พัฒนาวิธกีารช่วยเหลือในการลดความเครียดที่

หลากหลายวิธีส่วนใหญ่ใช้หลักการของการผ่อนคลาย 

การจดจ่อหรือการฝึกสมาธ ิเช่น การหายใจแบบผ่อนคลาย8

การใช้เทคนิคการควบคุมลมหายใจแบบโยคะ9  การ

ฝึกโยคะที่เน้นการฝึกสต ิ (Mindfulness-Based Yoga)10 

การฝึกโยคะแบบบูรณาการ (integrated yoga)11  เป็นต้น 

จากงานวิจัยข้างต้น จะเหน็ได้ว่า เป็นงานวิจัยที่ประยุกต์

ใช้หลักการโยคะ แต่การวิจัยที่ประยุกต์ใช้หลักการ                   

8 ประการของอษัฎางคโยคะยังไม่พบ ซ่ึงหลักการของ  

8 ประการของอษัฎางคโยคะ เป็นการฝึกเพ่ือเช่ือมโยง 

กาย จิต และสติ ไปพร้อมๆ กัน ซ่ึงเป็นการช่วยลด

ความเครียดแบบองค์รวม

	 จากการให้บริการฝากครรภ์ของผู้วิจัย พบว่า 

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นส่วนใหญ่มักมีความเครียดในขณะ

ตั้งครรภ์ และจังหวัดกาญจนบุรีเป็นจังหวัดที่มีจ�ำนวน

หญิงตั้งครรภ์ในวัยรุ่นสูงเป็นอันดับที่ 5 ของประเทศ 

(ร้อยละ 19.79) ซ่ึงสงูกว่าเกณฑเ์ฝ้าระวัง1 ดงัน้ันผู้วิจัย

ในฐานะพยาบาลที่ปฏิบัติงานอยู่ในจังหวัดกาญจนบุรี 

จึงได้พัฒนาการฝึกโยคะขึ้น  โดยประยุกตห์ลักการ 

อษัฏางคโยคะทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 1) ยมะ คือ การอยู่

ร่วมกับผู้อื่นโดยไม่เบียดเบียนกันและกัน 2) นิยมะ 

คือ การรักษาความสะอาดบริสทุธิ์ทั้งกายและใจ รวมถงึ

การใช้ชีวิตอย่างเรียบง่าย  รู้ จักกนิอยู่แต่พอด ี 3) อาสนะ  

คือ  การฝึกทา่โยคะเพ่ือช่วยให้ร่างกายเกดิการผ่อนคลาย 

จิตใจกผ่็อนคลาย  เบาสบาย สงบ  เกดิสมาธ ิ 4) ปราณ

ายามา คือ การฝึกก�ำหนดควบคุมลมหายใจเพ่ือให้การ

หายใจมคีวามสมัพันธก์บัอารมณ ์ส่งผลให้จิตใจเบาสบาย 

ผ่อนคลาย 5) ปรัตยาหาร คือ การส�ำรวมอนิทรีย์และ

การรับข้อมูลข่าวสารที่ผ่านทางทวารทั้ง 6 (ตา หู จมูก 

ล้ิน กาย ใจ) โดยเลือกรับหรือเลือกดูเฉพาะข่าวสารที่เป็น

ประโยชน์ จะช่วยให้ไม่เกดิอารมณข์ุ่นมัว ความสขุสงบ

ในจิตใจกจ็ะเกดิขึ้น ช่วยให้ฝึกโยคะได้ด ี6) ธารณะ คือ  

การจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงให้ตั้งมั่นอยู่กับเร่ืองที่ท�ำใน

ปัจจุบนั 7) ธยานะ คือ การเพ่งหรือภาวนาอย่างมสีมาธิ

ด้วยความจดจ่อกบัสิ่งใดสิ่งหน่ึงอย่างต่อเน่ือง  และ 

8) สมาธ ิ คือความมั่นคงทางจิตใจ หรือสมาธขิั้นสงูสดุ  

ซ่ึงเป็นจุดสงูสดุของการฝึกโยคะ12-13 การฝึกอษัฏางโยคะ

เป็นกจิกรรม การฝึก  กาย จิต และสต ิไปพร้อมๆ กนั 

โดยใช้ท่าโยคะและการหายใจ ช่วยลดความเครียดได้ดี

เน่ืองจาก  เน่ืองจากโยคะช่วยเช่ือมโยง กาย จิต และสต ิ

เข้าด้วยกนั ส่งเสริมให้กระแสประสาทท�ำงานเช่ือมโยง

กันอย่างเป็นปกติ ช่วยท�ำให้คล่ืนสมองเป็นแบบคล่ืน 

Alpha และ Beta ท�ำให้สมองมกีารรับรู้และมสีมาธดิขีึ้น 

ส่งผลให้มีการลดระดับของ Cortisol ความเครียด

ลดลง12-13

	 การวิจัยคร้ังน้ีศึกษาน�ำร่องในโรงพยาบาลสมเดจ็

พระสงัฆราชองค์ที่ 19 จังหวัดกาญจนบุรี  เน่ืองจากมี

หญิงตั้งครรภ์ในวัยรุ่นล�ำดับต้นๆ ของจังหวัด ดังสถิติ

การคลอดของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ในปี พ.ศ. 2553– 

พ.ศ. 2555 พบร้อยละ 20.62 ร้อยละ 19.47 และ

ร้อยละ16.42 ตามล�ำดบั เพ่ือเป็นเคร่ืองมอืหน่ึงส�ำหรับ

พยาบาลที่หน่วยฝากครรภ์ สามารถน�ำไปประยุกตใ์ช้ใน

การดูแลหรือส่งเสริมสขุภาพหญิงตั้งครรภวั์ยรุ่น เพ่ือช่วย

ให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมคีวามเครียดลดลง
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วตัถุประสงคก์ารวิจยั
	 เ พ่ื อศึ กษาผลของการ ฝึก โยคะ ต่อการลด

ความเครียดของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรก

กรอบแนวคิดในการวิจยั
	 การฝึกโยคะในการวิจัยน้ี ประยุกตห์ลักการ 8 ประการ

ของอษัฎางคโยคะ มาใช้ในการช่วยลดความเครียดให้กบั

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ประกอบด้วยกจิกรรมดงัน้ี 1) การ

ฝึกกาย คือ การฝึกทา่โยคะ (อาสนะ) ด้วยการยืดเหยียด

กล้ามเน้ือแบบต่างๆ เพ่ือให้ร่างกายเกดิการผ่อนคลาย 

2) การฝึกจิต คือ ฝึกการคิดดแีละมองโลกในแง่ด ีการ

ควบคุมตนเองให้หยุดคิด ด้วยการเพ่งความสนใจอยู่กบั

ลมหายใจ เข้า-ออก ของตน เพ่ือให้เกิดสมาธิ และ 

3) การฝึกสต ิ คือ การฝึกการกระท�ำที่ควบคู่ไปกบัการ

ฝึกจิต กล่าวคือ ขณะที่จิตจดจ่อกบัลมหายใจ  สตกิเ็ฝ้า

สงัเกตลมหายใจ จนรู้ ว่าลมที่เข้า-ออก น้ัน  สั้นหรือยาว

เพียงใด เพ่ือให้มีการระลึกรู้ตัว หรือรู้ เท่าทนัความคิด 

การพูดหรือการกระท�ำของตนเอง  รวมทั้งการส�ำรวม

อนิทรีย์ ทาง หู ตา จมูก ล้ิน กายและใจ โดยมเีป้าหมาย

เพ่ือให้มคีวามเครียดลดลง  รายละเอยีดดงัในภาพที่ 1

 ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย

วิธีด�ำเนนิการวิจยั
	 การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลองแบบมีกลุ่ม

ควบคุม วัดผลก่อนและหลังการทดลอง (Clinical 

control trial two grouppre-post test design) เพ่ือศกึษา

ผลของการฝึกโยคะต่อการลดความเครียดของหญิงตั้ง

ครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรก

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง
	 ประชากร  คือ  หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรก  ที่มา

รับบริการฝากครรภ์ที่แผนกฝากครรภ์ โรงพยาบาล

สมเดจ็พระสงัฆราชองค์ที่ 19 

	

	 เกณฑใ์นการคดัเขา้

	 1.  	อายุไม่เกนิ 19 ปี เมื่อวันที่เข้าร่วมการวิจัย

	 2.  	อายุครรภ์ไม่เกนิ 24 สปัดาห์

	 3.  	ไม่มภีาวะแทรกซ้อนทางอายุรกรรม ศลัยกรรม

นรีเวชกรรมและสตูกิรรม เช่น โรคเบาหวาน ครรภ์แฝด 

ทารกเสยีชีวิตในครรภ์ ทารกมีความพิการแต่ก�ำเนิด

	 4.  	สื่อสารภาษาไทยได้คล่อง ทั้งพูด อ่าน และ

เขยีน

	 5.  	มคีวามสะดวกในการตดิต่อสื่อสารทางโทรศพัท์

	 เกณฑใ์นการคดัออก

	 ก�ำหนดเกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างออก คือ มี

ภาวะแทรกซ้อนเกดิขึ้นในระหว่างการวิจัย ได้แก่ มภีาวะ

ความดนัโลหิตสงูในขณะตั้งครรภ ์มภีาวะเจบ็ครรภค์ลอด

ก่อนก�ำหนดมีภาวะเลือดออกทางช่องคลอด ทารกดิ้น

น้อยลง

สมาธิขั้นสูงสุด  ซ่ึงเป็นจุดสงูสดุของการฝึกโยคะ12-13 การฝึกอัษฏางโยคะเป็นกิจกรรม การฝึก  กาย 
จิต และสติ ไปพร้อมๆ กนั โดยใช้ท่าโยคะและการหายใจ ช่วยลดความเครียดได้ดีเนื่องจาก  เนื่องจาก
โยคะช่วยเช่ือมโยง กาย จิต และสติ เข้าด้วยกนั  
ส่งเสริมให้กระแสประสาทท างานเช่ือมโยงกนัอย่างเป็นปกติ ช่วยท าให้คล่ืนสมองเป็นแบบคล่ืน Alpha 
และ Beta ท าให้สมองมีการรับรู้ และมีสมาธิดีขึ้ น ส่งผลให้มีการลดระดับของ Cortisol ความเครียด
ลดลง12-13 
 การวิจัยคร้ังนี้ ศึกษาน าร่องในโรงพยาบาลสมเดจ็พระสังฆราชองค์ที่ 19 จังหวัดกาญจนบุรี  
เนื่องจากมีหญิงตั้งครรภ์ในวัยรุ่นล าดับต้นๆ ของจังหวัด  ดังสถิติการคลอดของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น 
ในปี พ.ศ. 2553 – พ.ศ. 2555 พบร้อยละ 20.62 ร้อยละ 19.47 และร้อยละ16.42 ตามล าดับ 
เพ่ือเป็นเคร่ืองมือหนึ่งส าหรับพยาบาลที่หน่วยฝากครรภ์ สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการดูแลหรือ
ส่งเสริมสขุภาพหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น เพ่ือช่วยให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีความเครียดลดลง 
 
วตัถุประสงคก์ารวิจยั 
 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกโยคะต่อการลดความเครียดของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรก 
 
กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 การฝึกโยคะในการวิจัยนี้  ประยุกต์หลักการ 8 ประการของอษัฎางคโยคะ มาใช้ในการช่วย
ลดความเครียดให้กับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ประกอบด้วยกิจกรรมดังนี้  1) การฝึกกาย คือ การฝึกท่า
โยคะ (อาสนะ) ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบต่างๆ เพ่ือให้ร่างกายเกดิการผ่อนคลาย 2) การฝึก
จิต คือ ฝึกการคิดดีและมองโลกในแง่ดี การควบคุมตนเองให้หยุดคิด ด้วยการเพ่งความสนใจอยู่กับ
ลมหายใจ เข้า-ออก ของตน เพ่ือให้เกิดสมาธิ  และ 3) การฝึกสติ คือ การฝึกการกระท าที่ควบคู่ไป
กบัการฝึกจิต กล่าวคือ ขณะที่จิตจดจ่อกบัลมหายใจ  สติกเ็ฝ้าสงัเกตลมหายใจ จนรู้ ว่าลมที่เข้า-ออก 
นั้น  สั้นหรือยาวเพียงใด เพ่ือให้มีการระลึกรู้ตัว หรือรู้ เท่าทันความคิด การพูดหรือการกระท าของ
ตนเอง  รวมทั้ งการส ารวมอินทรีย์ ทาง หู ตา จมูก ล้ิน กายและใจ โดยมีเป้าหมายเพ่ือให้มี
ความเครียดลดลง  รายละเอยีดดังในภาพที่ 1 
 

ตวัแปรตน้     ตวัแปรตาม 
 
 
 
 
 
                                                                     ภาพที ่1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ความเครียด 

การฝึกโยคะ 
1.  การฝึกกาย  
2.  การฝึกจิต  
3.  การฝึกสติ  
โดยใช้ท่าโยคะและการหายใจ เป็นเคร่ืองมือในการฝึก  
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	 ขนาดของกลุ่มตวัอย่าง

	 ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ตั้งอยู่บนแนวคิด Central 

limit theorem ที่กล่าวว่า จ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างในแต่ละ

กลุ่มที่มีขนาดตั้งแต่ 30 รายขึ้ นไปจะมีข้อมูลที่มีการ

แจกแจงแบบปกติ ซ่ึงเป็นข้อตกลงเบื้ องต้นของการใช้

สถติ ิParametrics14 ดงัน้ัน ในการศกึษาคร้ังน้ี จึงมกีลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 30 ราย

	 การได้มาซ่ึงกลุ่มตวัอย่างคัดเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบ

สะดวก (Conveneince sampling) ตามคุณสมบัติที่

ก�ำหนดจ�ำนวน 60 ราย จัดกลุ่มตวัอย่างเข้ากลุ่มควบคุม 

30 ราย และด�ำเนินการเกบ็ข้อมูลให้แล้วเสรจ็ก่อน แล้ว

จึงจัดกลุ่มตวัอย่างเข้ากลุ่มทดลอง 30 ราย เพ่ือป้องกนั

การปนเป้ือน (Contamination) และด�ำเนินการวิจัย         

ตามขั้นตอนที่ก�ำหนด

เครือ่งมือและการตรวจสอบเครือ่งมือทีใ่ช้

ในการวิจยั
	 เคร่ืองมอืที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 2 ส่วนคือ 

เคร่ืองมอืที่ใช้ในการด�ำเนินการวิจัยและเคร่ืองมอืที่ใช้ใน

การรวบรวมข้อมูล

เครือ่งมือทีใ่ชใ้นการด�ำเนนิการวิจยั
	 1. 	 การฝึกโยคะผู้วิจัยพัฒนากิจกรรมการฝึก          

ตามหลัก 8 ประการของอษัฎางคโยคะ ประกอบด้วย 

		  1.1 	 การฝึกกาย ประกอบด้วย การฝึกทา่โยคะ 

(อาสนะ) ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบต่างๆ จ�ำนวน 

5 ทา่ ซ่ึงเป็นทา่โยคะที่ฝึกได้ง่าย ไม่เป็นอนัตรายต่อกลุ่ม

ตัวอย่างและยังช่วยให้ร่างกายเกิดการผ่อนคลาย

		  1.2 	 การฝึกจิต ประกอบด้วย การฝึกคิดดแีละ

มองโลกในแง่ดีโดยฝึกให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจ เห็นใจ          

และไม่เบียดเบียนผู้อื่น ไม่ว่าจะเป็นเพ่ือนที่เข้ากลุ่ม            

การฝึกโยคะด้วยกันหรือแม้แต่สมาชิกในครอบครัว 

เพ่ือนบ้าน เพ่ือนร่วมงาน ร่วมกบัการฝึกการหายใจ 4 ทา่ 

ซ่ึงเป็นการหายใจที่ฝึกได้ง่าย ไม่เป็นอันตรายต่อกลุ่ม

ตวัอย่าง ช่วยให้เกดิสมาธ ิ 

		  1.3 	 การฝึกสติ ประกอบด้วย การฝึกการ 

กระท�ำที่ควบคู่ไปกบัการ ฝึกจิต กล่าวคือ ขณะที่จิตจดจ่อ

กบัลมหายใจ  สตกิเ็ฝ้าสงัเกตลมหายใจ  จนรู้ ว่าลมที่

เข้า-ออกน้ัน  สั้นหรือยาวเพียงใด  เพ่ือให้มกีารระลึก

รู้ตวั  หรือรู้ เทา่ทนัความคิด  การพูดหรือการกระท�ำของ

ตนเอง  รวมทั้งการส�ำรวมอนิทรีย์  ทาง หู  ตา จมูก ล้ิน 

กายและใจ

	 2.	 แบบตดิตามการฝึกโยคะ

		  2.1 	 แบบบันทึกการฝึกโยคะส�ำหรับกลุ่ม

ตัวอย่าง เป็นแบบบันทึกที่ ให้กลุ่มตัวอย่างบันทึก            

เกี่ยวกับ ท่าที่เลือกใช้ในการฝึก โยคะและการหายใจ 

ระยะเวลาในการฝึก เพ่ือเป็นการย�ำ้เตือนไม่ให้หลงลืม

ในการฝึก

		  2.2  	แบบบันทึกการฝึกโยคะส�ำหรับผู้วิจัย 

เป็นแบบบนัทกึ เพ่ือเป็นการตรวจสอบการฝึกโยคะของ

กลุ่มตวัอย่าง เกี่ยวกบั ทา่ที่เลือกใช้ในการฝึก โยคะและ

การหายใจระยะเวลาในการฝึก ปัญหาและอุปสรรคใน

การฝึกโยคะ

เครือ่งมือทีใ่ชใ้นการรวบรวมขอ้มูล

ประกอบดว้ย
	 1.	 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ อายุ          

การศกึษา สถานภาพสมรส อาชีพ รายได้ของครอบครัว 

ชนิดของครอบครัวและอายุครรภ์

	 2. 	 แบบวัดการรับรู้ความเครียด (Perceived Stress 

Scale: PSS) ของ Cohen และคณะ  (1983) ที่แปล   

โดย สริิสดุา ซาวค�ำเขต (2541) แบบวัดน้ีมจี�ำนวน 14  

ข้อ แบ่งเป็นข้อค�ำถามทางลบ 7 ข้อ เป็นข้อค�ำถามทาง

บวก 7 ข้อ สอบถามถงึความรู้สกึในรอบสปัดาห์ที่ผ่าน

มา ค�ำตอบเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ 

(Rating scale) คือ ไม่เคย เกอืบไม่เคย  บางคร้ัง บ่อย 

บ่อยมาก 

	 การตรวจสอบคุณภาพของเครือ่งมือการวิจยั

	 1. 	 การทดสอบความตรงของเคร่ืองมอื

		  1.1 	 การทดสอบความตรงของเคร่ืองมือ

ด�ำเนินการวิจัย ผู้วิจัยน�ำแผนการสอน คู่มอืการฝึกโยคะ 
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แบบบันทึกการฝึกโยคะส�ำหรับกลุ่มตัวอย่างและแบบ

บันทึกการฝึกโยคะส�ำหรับผู้วิจัย ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ

จ�ำนวน 5 ทา่น ประกอบด้วยอาจารย์พยาบาลที่เช่ียวชาญ

เกี่ยวกบัสขุภาพจิต 1 ทา่น ด้านการผดุงครรภ์ 1 ทา่น 

และด้านโยคะ3ทา่น ตรวจสอบความตรงของเน้ือหา หลัง

จากน้ันผู้วิจัยน�ำเคร่ืองมือทั้งหมด  มาปรับปรุงตามข้อ

เสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิก่อนน�ำไปใช้

		  1.2	 การทดสอบความตรงของเคร่ืองมือ

รวบรวมข้อมูลสริิสดุา ซาวค�ำเขต (2541) ได้น�ำแบบวัด

การรับรู้ความเครียดของ Cohen ละคณะ (1983) ไป

แปลเป็นภาษาไทย แล้วให้ผู้เช่ียวชาญด้านภาษาไทยและ

ภาษาองักฤษ จ�ำนวน5ทา่น  ตรวจสอบความถูกต้องของ

การแปล ได้ค่าดชันีความตรงของเน้ือหา .84 และได้ค่า

ดัชนีความตรงการแปลของเน้ือหา .83  ซ่ึงผู้วิจัยน�ำ           

แบบวัดการรับรู้ความเครียดมาใช้โดยไม่มีการดัดแปลง 

จึงไม่มกีารทดสอบความตรงของแบบวัดน้ี

	 2.	 การทดสอบความเช่ือมั่นของเคร่ืองมือ (Reliability) 

ผู้วิจัยน�ำแบบวัดการรับรู้ความเครียดไปทดลองใช้กับ

กลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะคล้ายกับที่จะศึกษาจ�ำนวน 

30 ราย พบว่า ได้ค่าความเช่ือมั่นสมัประสทิธิ์แอลฟาของ

ครอนบาค .78  จึงน�ำไปใช้ในการวิจัย

การเก็บรวบรวมขอ้มูล
	 ผู้วิจัยเกบ็รวบรวมข้อมูลจากกลุ่มควบคุมทั้ง 30 คน

ก่อน  แล้วจึงเกบ็ข้อมูลจากกลุ่มทดลอง 30 คน โดยให้

เข้ากลุ่มการฝึกโยคะคร้ังละ 5-6 คน ซ่ึงกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลองได้รับการด�ำเนินการวิจัยแตกต่างกนั  ดังต่อไปน้ี

	 1.	 กลุ่มควบคุม

		  -	 ที่แผนกฝากครรภ์  คร้ังที่ 1 (สปัดาห์ที่ 1) 

ได้รับการพยาบาลตามปกต ิคือ ได้รับการให้ความรู้ เป็น

รายกลุ่ม 1 คร้ังภายหลังกลุ่มตัวอย่างได้รับบริการฝาก

ครรภ์เสรจ็สิ้นแล้ว ให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถาม

ข้อมูลทั่วไปและแบบวัดการรับรู้ความเครียด

		  -	 ที่แผนกฝากครรภค์ร้ังที่ 2 (สปัดาห์ที่ 8) 

ภายหลังกลุ่มตวัอย่างได้รับบริการฝากครรภเ์สรจ็สิ้นแล้ว  

ให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบวัดการรับรู้ความเครียด และ

มอบคู่มอืการฝึกโยคะให้กลุ่มตวัอย่างพร้อมกล่าวขอบคุณ

	 2.	 กลุ่มทดลอง

		  -	 ที่แผนกฝากครรภ์ คร้ังที่ 1 (สปัดาห์ที่ 1)

ได้รับการพยาบาลตามปกติ และภายหลังกลุ่มตัวอย่าง

ได้รับบริการฝากครรภ์เสรจ็สิ้นแล้ว  ให้กลุ่มตัวอย่าง

ตอบแบบสอบถามข้อมูลทั่วไปและแบบวัดการรับรู้

ความเครียดจัดกจิกรรมการฝึกโยคะเป็นรายกลุ่ม  กลุ่ม

ละ 5-6  คน ใช้เวลาประมาณ  30  นาท ี ซ่ึงกจิกรรม

ประกอบด้วย การให้ความรู้ตามแผนการสอน การสาธติ

และสาธติย้อนกลับการฝึกทา่โยคะและการหายใจ การซักถาม

สรุปและให้ข้อมูลเพ่ิมเติมเกี่ยวกบัการฝึกโยคะ ซ่ึงราย

ละเอียดเกี่ยวกับการฝึกท่าโยคะ และการหายใจมีดังน้ี

การฝึกทา่โยคะมทีั้งหมด 5 ทา่ ทา่ละ 1 นาท ี(ทา่พระ

จันทร์เสี้ ยวท่ายืดล�ำตัวท่าเหยียดตัวท่านอนพักตะแคง

ซ้ายและ ทา่ศพ) และการหายใจ 4 แบบๆ ละ 2 นาท ี

(การหายใจด้วยท้องการหายใจพร้อมนับลมหายใจการ

หายใจสลับจมูกและ การหายใจด้วยรจูมูกทลีะข้าง) และ

เมื่อสิ้ นสุดการฝึกโยคะ ผู้วิจัยมอบคู่มือการฝึกโยคะ

ส�ำหรับหญิงตั้งครรภวั์ยรุ่น  และ VCD เร่ืองการฝึกโยคะ

ในหญิงตั้งครรภวั์ยรุ่น  และช้ีแจงการฝึกโยคะด้วยตนเอง

ที่บ้าน ควรฝึกอย่างน้อยสปัดาห์ละ/3 วันๆ ละ 15-30 นาท ี

การลงบันทกึการฝึก การติดตามการฝึกของผู้วิจัยและ

การนัดหมายการเข้ากลุ่มคร้ังต่อไป

		  -  	 ที่บ้าน 4 สปัดาห์แรก (สปัดาห์ที่ 1-4) 

กลุ่มตวัอย่างเลือกฝึกโยคะอย่างน้อย 1 ชนิดที่บ้านตาม

คู่มอืและ VCD พร้อมทั้งลงบนัทกึการฝึกผู้วิจัยโทรศพัท์

ตดิตามการฝึกโยคะและลงบนัทกึตามแบบบนัทกึการฝึก

โยคะส�ำหรับผู้วิจัย สปัดาห์ละ 1 คร้ัง

		  -	 ที่แผนกฝากครรภ์  คร้ังที่ 2 (สปัดาห์ที่ 

5) เมื่อกลุ่มตวัอย่างได้รับบริการฝากครรภ์เสรจ็สิ้นแล้ว  

จัดกจิกรรมการฝึกโยคะเป็นรายกลุ่ม คร้ังที่ 2 ใช้เวลา

ประมาณ 30 นาทผู้ีวิจัยซักถามและอภปิรายการฝึกโยคะ

ที่บ้าน และทบทวนความรู้  ทบทวนการฝึกท่าโยคะและ

การหายใจ สรุปและให้ข้อมูลเพ่ิมเติมเกี่ยวกับการฝึก

โยคะ และนัดหมายเพ่ือตอบแบบวัดการรับรู้ความเครียด
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		  -	 ที่บ้าน 3 สปัดาห์หลัง (สปัดาห์ที่ 5-7) 

กลุ่มตวัอย่างเลือกฝึกโยคะ อย่างน้อย 1 ชนิดที่บ้านตาม

คู่มอืและ VCD พร้อมทั้งลงบนัทกึการฝึกผู้วิจัยโทรศพัท์

ตดิตามการฝึกโยคะและลงบนัทกึตามแบบบนัทกึการฝึก

โยคะส�ำหรับผู้วิจัย สปัดาห์ละ1คร้ัง

		  -  	 ที่แผนกฝากครรภ์ คร้ังที่ 3 (สปัดาห์ที่ 8) 

เมื่อกลุ่มตัวอย่างได้รับบริการฝากครรภ์เสร็จสิ้ นแล้ว  

ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบวัดการรับรู้ความเครียด  

พร้อมกล่าวขอบคุณ

	

การพทิกัษสิ์ทธิกลุ่มตวัอย่าง
	 เมื่อผู้วิจัยตรวจความตรงของเคร่ืองมอืโดยผู้ทรงคุณวุฒิ

แล้ว ผู้วิจัยเสนอโครงร่างวิทยานิพนธ ์ต่อคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมงานวิจัยระดับบัณฑิตศึกษา คณะ

พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา และคณะกรรมการ

จริยธรรมวิจัยโรงพยาบาลสมเดจ็พระสงัฆราชองค์ที่ 19 

หลังจากได้รับการอนุมตัใิห้ท�ำการวิจัยแล้ว ผู้วิจัยตดิต่อ

ผู้ที่มีลักษณะคล้ายกลุ่มตัวอย่างให้เข้าร่วมการวิจัย โดย

ช้ีแจงถึงงานวิจัย วัตถุประสงค์ ประโยชน์ของการวิจัย  

การด�ำเนินการวิจัย การน�ำเสนอข้อมูลเป็นภาพรวม 

ข้อมูลจะถูกเกบ็เป็นความลับ มเีพียงผู้วิจัยที่เข้าถงึข้อมูล

ได้ กลุ่มตัวอย่าง สามารถตัดสินใจเข้าร่วมการวิจัยได้

โดยอสิระ หรือหากตดัสนิใจเข้าร่วมการวิจัยแล้ว สามารถ

ถอนตวัออกจากการวิจัยได้  โดยไม่มผีลกระทบต่อบริการ

ที่จะได้รับ หากกลุ่มตัวอย่างและครอบครัวสมัครใจเข้า

ร่วมการวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างลงนามยินยอมเข้าร่วม

การวิจัย และให้ผู้ปกครองลงนามอนุญาตให้กลุ่มตวัอย่าง

ที่มีอายุน้อยกว่า 18 ปี เข้าร่วมการวิจัย หากวัด

ความเครียดในกลุ่มตวัอย่างคร้ังที่ 2 แล้วพบว่ารายใดมี

ค่าคะแนนความเครียดสูงขึ้ นกว่าค่าเดิมมาก ผู้วิจัยจะ

ปรึกษากับกลุ่มตัวอย่างและผู้ปกครอง ในการให้

กลุ่มตัวอย่างรายน้ันพบพยาบาลผู้ปฏิบัติการขั้นสูง 

(Advanced practice nurses) สาขาการพยาบาลผู้ป่วย

จิตเวช หรือพบจิตแพทย์ หากเข้าร่วมวิจัย แล้วกลุ่ม

ตวัอย่างได้รับอนัตราย กลุ่มตวัอย่างสามารถออกจากการ

วิจัย และผู้วิจัยจะประสานงานให้ได้รับการดูแลรักษาที่

เหมาะสมต่อไป

การวิเคราะหข์อ้มูล
	 1.  	ข้อมูลส่วนบุคคล  ข้อมูลที่เป็นระดบันามบญัญัต ิ

น�ำมาวิเคราะห์โดยการแจกแจงความถี่และร้อยละ ส่วน

ข้อมูลที่เป็นระดบัอตัราส่วน วิเคราะห์โดยค่าเฉล่ีย และ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เปรียบเทยีบความแตกต่างของ

ข้อมูลส่วนบุคคลระหว่างกลุ่มโดยใช้ Chi-square, 

Fisher’s exact test  หรือ Independent t-test 

	 2.  เปรียบเทยีบค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดของ

กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ด้วยสถติทิดสอบค่าท ีแบบ

อสิระต่อกนั (Independent t-test) หากข้อมูลเป็นไป

ตามข้อตกลงเบื้องต้นของสถติน้ีิ  ภายหลังทดสอบการ

แจกแจง ของข้อมูลด้วย สถติโิคลโมโกรอฟ สไมร์นอฟ 

(Kolmogorov-Sminov test) พบว่า ข้อมูลมกีารแจกแจง

เป็นปกติ

	 3.	 เปรียบเทยีบค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดก่อน

และหลังทดลอง ในกลุ่มทดลองโดย dependent t-test

ผลการวิจยั
	 ส่วนที ่ 1  ข้อมูลส่วนบุคคล

	 หญิงตั้งครรภวั์ยรุ่นในกลุ่มควบคุม มอีายุเฉล่ีย 17.80 ปี

ส่วนใหญ่มอีายุอยู่ในช่วง 18-19 ปี (ร้อยละ 70) อายุ

ครรภ์เฉล่ีย 19.23 สปัดาห์  มอีายุครรภ์อยู่ในช่วง 13-

24 สปัดาห์ (ร้อยละ 80) มีรายได้ครอบครัวต่อเดอืน

เฉล่ีย 10,083.33 บาท รายได้ครอบครัวต่อเดอืนน้อยกว่า

10,000  บาท (ร้อยละ 80) มกีารศกึษาระดบัมธัยมศกึษา

ตอนต้น (ร้อยละ 50) มอีาชีพแม่บ้าน  (ร้อยละ 46.67) 

อาศยัอยู่ร่วมกบัสาม ี(ร้อยละ 80) และอยู่ร่วมกนัแบบ

ครอบครัวขยาย (ร้อยละ 76.67)  ส่วนหญิงตั้งครรภ์วัย

รุ่นในกลุ่มทดลองจ�ำนวน 30 ราย  ส่วนใหญ่มอีายุเฉล่ีย 

17.47 ปี มอีายุอยู่ในช่วง  18-19 ปี (ร้อยละ 63.33)  

อายุครรภ์เฉล่ีย 17.13  สปัดาห์ มอีายุครรภ์อยู่ในช่วง  

13-24  สปัดาห์ (ร้อยละ 76.67) มรีายได้ครอบครัว

ต่อเดอืนเฉล่ีย 9,616.67 บาท รายได้ครอบครัวต่อเดอืน

น้อยกว่า 10,000 บาท (ร้อยละ 76.67) มีการศกึษา

ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ร้อยละ 56.67) มีอาชีพ

รับจ้าง (ร้อยละ 36.67) อาศัยอยู่ร่วมกับสาม ี
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(ร้อยละ 83.33) และอยู่ร่วมกนัแบบครอบครัวขยาย 

(ร้อยละ 83.33)

	 เมื่อท�ำการทดสอบความแตกต่างของข้อมูลส่วน

บุคคลของหญิงตั้งครรภวั์ยรุ่นในด้านอายุ รายได้ครอบครัว

และอายุครรภ ์ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดย

ใช้สถติทิ ี(t-test) พบว่า ไม่แตกต่างกนั (p > .05) เมื่อ

ท�ำการทดสอบความแตกต่างข้อมูลส่วนบุคคลของหญิง

ตั้งครรภ์วัยรุ่นในด้านการศึกษาสถานภาพสมรสอาชีพ  

และชนิดของครอบครัว  ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลอง  ด้วยสถติไิคสแควร์ (Chi-square) พบว่าทั้งสอง

กลุ่มไม่มคีวามแตกต่างกนั (p > .05)

	 ส่วนที ่ 2  เปรียบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

คะแนนความเครียดของกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนและ

หลังการทดลอง

	 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉล่ียของคะแนนความเครียด

ของกลุ่มทดลองพบ ในระยะหลังการทดลองมีค่าเฉล่ีย

คะแนนความเครียดต�่ำกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถติทิี่ระดบั .05 ดงัรายละเอยีดในตารางที่ 1

	

ตารางที ่1   เปรียบเทยีบความเครียดในกลุ่มทดลองก่อนและหลังท�ำการทดลอง

ส่วนที่  3 เปรียบเทยีบของค่าเฉล่ียคะแนนความเครียด

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

	 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความเครียด

ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่าในระยะก่อน

การทดลองค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดระหว่าง

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน และเมื่อ

สิ้นสดุการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนน

ความเครียดต�่ำกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถติทิี่ระดบั .05  ดงัรายละเอยีดในตารางที่ 2

ตารางที ่2   เปรียบเทยีบความเครียดในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

  

	

ตารางที ่1 เปรียบเทยีบความเครียดในกลุ่มทดลองก่อนและหลังท าการทดลอง 
  

คะแนนความเครียด M SD Mean difference t df p 
ก่อนทดลอง 24.97 7.01 -5.93 -4.10 29 < .01 
หลังทดลอง 19.03 7.85     

 
 ส่วนที่  3  เปรียบเทียบของค่าเฉล่ียคะแนนความเครียด ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองในระยะ 
 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่าใน
ระยะก่อนการทดลองค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกนั 
และเมื่อสิ้นสดุการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดต ่ากว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ .05  ดังรายละเอยีดในตารางที่ 2 
 
ตารางที ่2 เปรียบเทยีบความเครียดในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
   
 

คะแนนความเครียด M SD Mean difference t df p 
ก่อนทดลอง       

กลุ่มควบคุม 25.73 4.79 .77 .50 58 .62 
กลุ่มทดลอง 24.97 7.01     

หลงัทดลอง       
กลุ่มควบคุม 26.83 5.36 7.80 4.50 58 < .01 
กลุ่มทดลอง 19.03 7.85     

  
 จากตาราง  อย่างมีนัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ .05 (t58 =  0.50, p> .05) 
  
การอภิปรายผล 

จากการศึกษาผลของการฝึกโยคะต่อการลดความเครียดของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรก  
สามารถอภิปรายผลดังนี้                                                                                         

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรกที่ได้รับการฝึกโยคะมีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดต ่ากว่าหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรกที่ไม่ได้รับการฝึกโยคะอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ทั้งนี้ อาจเป็นผล
มาจากกจิกรรมในการฝึกโยคะนั้นประกอบด้วย การฝึกกาย โดยให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นฝึกท่าโยคะหรือ
ที่เรียกว่าอาสนะ  ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือตามแบบของโยคะ ด้วยท่าโยคะ 5 ท่า ซ่ึงผู้วิจัยคัดเลือก
ท่าที่ไม่เป็นอนัตรายต่อหญิงตั้งครรภ์และทารกในครรภ์  มีผลท าให้สมองไปสั่งการให้ระบบประสาทที่

ตารางที ่1 เปรียบเทยีบความเครียดในกลุ่มทดลองก่อนและหลังท าการทดลอง 
  

คะแนนความเครียด M SD Mean difference t df p 
ก่อนทดลอง 24.97 7.01 -5.93 -4.10 29 < .01 
หลังทดลอง 19.03 7.85     

 
 ส่วนที่  3  เปรียบเทียบของค่าเฉล่ียคะแนนความเครียด ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองในระยะ 
 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่าใน
ระยะก่อนการทดลองค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกนั 
และเมื่อสิ้นสดุการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดต ่ากว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ .05  ดังรายละเอยีดในตารางที่ 2 
 
ตารางที ่2 เปรียบเทยีบความเครียดในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
   
 

คะแนนความเครียด M SD Mean difference t df p 
ก่อนทดลอง       

กลุ่มควบคุม 25.73 4.79 .77 .50 58 .62 
กลุ่มทดลอง 24.97 7.01     

หลงัทดลอง       
กลุ่มควบคุม 26.83 5.36 7.80 4.50 58 < .01 
กลุ่มทดลอง 19.03 7.85     

  
 จากตาราง  อย่างมีนัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ .05 (t58 =  0.50, p> .05) 
  
การอภิปรายผล 

จากการศึกษาผลของการฝึกโยคะต่อการลดความเครียดของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรก  
สามารถอภิปรายผลดังนี้                                                                                         

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรกที่ได้รับการฝึกโยคะมีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดต ่ากว่าหญิง
ตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรกที่ไม่ได้รับการฝึกโยคะอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ทั้งนี้ อาจเป็นผล
มาจากกจิกรรมในการฝึกโยคะนั้นประกอบด้วย การฝึกกาย โดยให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นฝึกท่าโยคะหรือ
ที่เรียกว่าอาสนะ  ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือตามแบบของโยคะ ด้วยท่าโยคะ 5 ท่า ซ่ึงผู้วิจัยคัดเลือก
ท่าที่ไม่เป็นอนัตรายต่อหญิงตั้งครรภ์และทารกในครรภ์  มีผลท าให้สมองไปสั่งการให้ระบบประสาทที่
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การอภิปรายผล
	 จากการศึกษาผลของการฝึกโยคะต่อการลด

ความเครียดของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรก  สามารถ

อภปิรายผลดงัน้ี                                                                                       

	 หญิงตั้งครรภวั์ยรุ่นครรภแ์รกที่ได้รับการฝึกโยคะมี

ค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดต�่ำกว่าหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น

ครรภ์แรกที่ไม่ได้รับการฝึกโยคะอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .01 ทั้งน้ีอาจเป็นผลมาจากกิจกรรมใน

การฝึกโยคะน้ันประกอบด้วย การฝึกกาย โดยให้หญิง

ตั้งครรภวั์ยรุ่นฝึกทา่โยคะหรือที่เรียกว่าอาสนะ  ด้วยการ    

ยืดเหยียดกล้ามเน้ือตามแบบของโยคะ ด้วยทา่โยคะ 5 ทา่ 

ซ่ึงผู้วิจัยคัดเลือกท่าที่ไม่เป็นอันตรายต่อหญิงตั้งครรภ์

และทารกในครรภ์  มีผลท�ำให้สมองไปสั่งการให้ระบบ

ประสาทที่ควบคุมการท�ำงานของกล้ามเน้ือ  ท�ำให้กล้าม

เน้ือส่วนที่ถูกยืดเหยียดเกดิการผ่อนคลาย ร่างกายเกดิ

การผ่อนคลาย12 ร่วมกบัการฝึกจิต  โดยให้ฝึกคิดดแีละ

มองโลกในแง่ด ี เหน็ใจและไม่เบยีดเบยีนผู้อื่น  ไม่ว่าจะ

เป็นเพ่ือนที่เข้ากลุ่มการฝึกโยคะด้วยกันหรือแม้แต่

สมาชิกในครอบครัว เพ่ือนบ้าน เพ่ือนร่วมงาน การเหน็ใจ

ผู้อื่นและมีเมตตา จะท�ำให้เข้าใจชีวิต เข้าใจผู้อื่น เกดิ

การให้อภยั ไม่โกรธ ช่วยให้จิตใจสงบ  เบาสบาย  ผ่อนคลาย 

มสีตแิละสมาธ ิ ไม่คิดฟุ้งซ่าน ร่วมกบัการเพ่งความสนใจ

อยู่กบัลมหายใจ  เข้า-ออก  ของตนเอง โดยขณะที่หายใจ

เข้าและหายใจออก  จิตกใ็ห้ความสนใจกบัจังหวะในการ

หายใจ  รู้ ว่าตนเองหายใจเรว็หรือช้า  โดยให้ใจจดจ่อหรือ

เพ่งไปที่ท้อง คอยสงัเกตว่าท้องป่องหรือท้องแฟ่บ ใน

ขณะที่หายใจเข้าและออก กจ็ะช่วยให้จิตใจสงบ เกิด

การผ่อนคลาย13

	 นอกจากการฝึกกายและจิตแล้ว  ยังให้หญิงตั้งครรภ์

วัยรุ่นฝึกสตร่ิวมด้วย  โดยปฏบิตัคิวบคู่ไปกบัการฝึกจิต  

กล่าวคือ  ขณะที่จิตจดจ่อกบัลมหายใจเข้าและออก  สติ

กเ็ฝ้าสงัเกตลมหายใจของตนเอง  จนรู้ ว่าลมที่เข้า-ออก

น้ัน  สั้นหรือยาวเพียงใด  การฝึกจิตท�ำให้เกดิสมาธ ิ และ

การฝึกสติท�ำให้มีความระลึกรู้ตัวหรือรู้ เท่าทนัในการคิด  

การพูด หรือการกระท�ำของตนเอง  หากมีสติเพียงพอ

จะรู้ทนัว่าจิตน่ิงจดจ่อทีล่มหายใจ  หรือจิตฟุ้งซ่านคิดเร่ือง

ต่างๆ ไม่หยุด12  การฝึกโยคะในการวิจัยน้ีจะเน้นไปที่  

ฝึกกาย จิต และสต ิ พร้อมๆ กนั  เพ่ือให้มกีารระลึกรู้ตวั  

หรือรู้ เทา่ทนัความคิด  การพูดหรือการกระท�ำของตนเอง 

รวมทั้งการส�ำรวมอินทรีย์ ทาง หู ตา จมูก ล้ิน กาย

และใจ ไม่คิดเร่ืองอื่น เช่น มีสติในการเลือกรับรู้หรือ

รับฟังข่าวสารเฉพาะเร่ืองที่มีประโยชน์ต่อตนเองและ

ทารกในครรภ์ ฟังแล้วสบายใจ จิตใจสงบ ร่วมกบัการ

เพ่งดูลมหายใจ ให้ฝึกการหายใจช้าๆ  ซ่ึงเป็นกระบวน

การในรปูแบบของการฝึกสมาธ ิมคีวามส�ำรวม รู้ทนัความ

คิดของตนเอง ช่วยให้จิตไม่ฟุ้งซ่าน  มสีตทุิกการกระท�ำ  

จิตใจไม่ขุ่นมัว อารมณส์งบ ร่างกายและจิตใจผ่อนคลาย 

ช่วยให้ความเครียดลดลง13

	 ผลการวิจัยน้ีสอดคล้องกบัการศึกษาของ Beddoe 

และคณะ10 ที่พบว่า ผลของการฝึกโยคะที่ เน้นสต ิ 

(Mindfulness-based yoga)  ต่อความเครียดทางร่างกาย

และจิตใจของหญิงตั้งครรภ์ในกลุ่มที่ได้รับการฝึกโยคะ 

มีระดับต�่ำกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกโยคะอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถติทิี่ระดบั .01 และ สอดคล้องกบัการศกึษา

ของ ศรินยา ฉันทะปรีดา15 พบว่า ผู้ดูแลในครอบครัวผู้

ป่วยบาดเจบ็สมองที่ได้รับการให้ข้อมูลและการปฏิบัติ

โยคะมีระดับความเครียดต�่ำกว่าผู้ดูแลในครอบครัวผู้

ป่วยบาดเจบ็สมองที่ไม่ได้รับการให้ข้อมูลและการปฏบิตัิ

โยคะอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติทิี่ระดบั .01 และสมัพันธ์

กบักรอบงานวิจัยที่ใช้การฝึกทา่โยคะร่วมกบัการควบคุม

ลมหายใจ เช่ือมโยงกบัการฝึก กาย จิต และสต ิช่วยให้

ร่ างกายและจิตใจเกิดการผ่อนคลาย ส่งผลให้

ความเครียดลดลง

	 นอกจากน้ีการฝึกโยคะในการวิจัยคร้ังน้ี  นอกจาก

จะเป็นการฝึกบริหารร่างกายด้วยท่าอาสนะ 5 ท่าและ

การฝึกการหายใจที่เกี่ยวข้องกับการหายใจเข้าและ

หายใจออก ที่เช่ือมโยงกาย จิต และสต ิไปพร้อมๆ กนั 

โดยสมัพันธก์บัการหายใจเข้าและหายใจออกทีช้่าลึก และ

ไม่เป็นอนัตรายต่อหญิงตั้งครรภ์11 ยังเป็นกจิกรรมการ

ฝึกโยคะที่ต่อเน่ืองเป็นระยะเวลา 7 สปัดาห์  ช่วยส่งเสริม

กลไกการท�ำงานของโยคะให้มีประสทิธภิาพเพ่ิมมากขึ้น  

เน่ืองจากการฝึกโยคะและการหายใจแบบโยคะ จะช่วย
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ให้ผู้ฝึกมีการหายใจที่ช้า น่ิง ลึก ลมหายใจต่อเน่ืองไม่

ขาดตอน13 การฝึกกาย จิต และสต ิไปพร้อมๆกนั 

อย่างต่อเน่ืองสม�่ำเสมอ จะส่งผลให้ระบบประสาท  

Sympathetic  ท�ำงานน้อยลง  ระบบประสาท  Parasym-

pathetic ท�ำงานเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเน่ือง มีผลให้ร่างกาย

หล่ังสาร Catecholamine, Adrenaline และ Cortisol ลดลง  

อย่างต่อเน่ืองเช่นเดยีวกนั

	 การลดลงอย่างต่อเน่ืองของสาร Catecholamine, 

Adrenaline  และ Cortisol น้ัน ส่งผลให้ร่างกายและจิตใจ

เกดิการผ่อนคลาย จิตใจสงบสม�่ำเสมอ อารมณไ์ม่ขุ่นมวั 

ความเครียดลดลงอย่างต่อเน่ือง ส่งผลดีในระยะยาว  

สอดคล้องกบัการศึกษาของ พีรยา มั่นเขตวิทย์สายฝน 

ซาวล้อมและเทยีม ศรีค�ำจักร16 ที่พบว่า บุคลากรคณะ

เทคนิคการแพทย์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ที่ได้รับการ

ฝึกโยคะเป็นระยะเวลาติดต่อกนัและสม�่ำเสมอ ช่วยลด

ความเครียดได้อย่างมีนัยส�ำคัญ ทางสถิติที่ระดับ .01  

และสอดคล้องกบัการศกึษาของ  Satyapriya และคณะ11  

ที่พบว่า  ความเครียดและความแปรปรวนของอตัราการ

เต้นของหัวใจในหญิงตั้งครรภ์หลังได้รับการฝึกโยคะต�่ำ

กว่าก่อนฝึกโยคะอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติทิี่ระดบั .01

ขอ้เสนอแนะ
	 ขอ้เสนอแนะในการน�ำผลการวิจยัไปใช้

	 จากผลการวิจัยพบว่าการฝึกโยคะในขณะตั้งครรภ ์

มผีลท�ำให้ความเครียดของหญิงตั้งครรภวั์ยรุ่นครรภแ์รก

ลดลงได้  ดงัน้ัน ผู้วิจัยจึงมข้ีอเสนอแนะในการน�ำผลการ

วิจัยไปใช้ประโยชน์ ดงัน้ี

	 1.	 ด้านการบริการพยาบาล พยาบาลที่หน่วย

ฝากครรภ์  สามารถน�ำการฝึกโยคะไปสอดแทรกใน

งานบริการฝากครรภ์ หรือจัดเป็นกิจกรรมเสริมให้

กับหญิงตั้ งครรภ์วัยรุ่นเพ่ือช่วยลดความเครียดของ

หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น

	 2.  ด้านการศึกษาทางการพยาบาล คณาจารย์

ในสถาบันการศึกษาพยาบาล สามารถน�ำการฝึกโยคะ  

ไปสอดแทรกการจัดการเรียนการสอนนักศกึษาพยาบาล  

เพ่ือให้นักศึกษาพยาบาลมีความรู้  ความเข้าใจ และมี

ทักษะในการฝึกโยคะให้กับหญิงตั้ งครรภ์ วัยรุ่ น

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยคร้ังต่อไป

	 ในการพัฒนาต่อยอดการฝึกโยคะ  อาจเพ่ิมจ�ำนวน

ท่าของการฝึกโยคะ หรือเพ่ิมรูปแบบการหายใจแบบ

ต่างๆ เพ่ือเพ่ิมทางเลือกให้กบัหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ให้

เหมาะสมกบัความต้องการของแต่ละบุคคล

กิตติกรรมประกาศ
	 ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ  ผู้ทรงคุณวุฒิทุกทา่นที่กรณุา

ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมอื  และกลุ่มตวัอย่างทุกทา่น

ที่ให้ความร่วมมือในการเกบ็รวบรวมข้อมูลเป็นอย่างดี

References
1. 	 Center for Information Technology and 

	 Communications. Situation has childbirth of 

	 teenage Thai land. Bangkok: Minis t ry 

	 of Social Development and Human Security; 

	 2012 [cited 2013 Nov18]. Available from: 

	 http://www.stopteenmom.com/eduction-

	 detail.php?id=8 (in Thai).

2.  World Health Organization. Adolescent 

	 p r e g n a n c y .  G e n e v a :  Wo r l d  H e a l t h 

	 Organization; [Internet] 2013 [cited 2015 

	 Nov 13]. Available from: http://en.thaihealth.

	 or.th/NEWS/105/Reduce%20Teen%20

	 Pregnancy%20Rate%20for%20the%20

	 Future%20of%20Thai%20Youth/

3.  National News Bureau of Thailand. Teenage 

	 p regnancy.  Bangkok:  Nat iona l  News 

	 of Thailand; [Internet] 2010 [cited 2015 July 	

	 19]. Available from: http://choicesforum.files.

	 wordpress.com/.../e0b981e0b8a1e0b988e0b8a

	 7e0b8(in Thai).

4. 	 Lazarus RS, Folkman S. Stress appraisal and 

	 coping. New York: Springer; 1984.



วารสารพยาบาลกระทรวงสาธารณสุข84

5. 	 Tongjun R, Wongcajuntorn N. Caring of prepare 

	 for pregnant teenagers in the Ladboakhoa district 

	 with physical psychological and social problems. 

	 [Internet]. 2014 [cited 2016 Oct 19]. Available 

	 from: http://www.kcph.go.th/manage/

	 upload_file/JH1buWvhIyv20160810140043.

	 pdf(in Thai).

6. 	 Child and Adolescent Psychiatric Society of 

	 Thailand. The mental state of the mother to the 

	 fetus. Bangkok: Psychiatr ic Society of 

	 Thailand; [Internet] 2007 [cited 2015 Nov14].  	

	 Available from: http://www.rcpsycht.org/cap/

	 book01_6.php (in Thai).

7. 	 Soontornlimsili B. The effect of nursing support 

	 during labor on laboring stress and perception of 

	 childbirth experience of first-time teenage 

	 mother [Master thesis]. Bangkok: Mahidol 

	 University. 2009. (in Thai).  

8.  	 Srisawad K. Effects of education provision and 

	 relaxation training [Master thesis]. Chiangmai: 

	 Chiangmai University. 2011. (in Thai). 

9.  Praneedpolkrang R. The use of yoga breathing 

	 control technique in reducing stress among 

	 pregnant women with preterm labor pain 

	 [Master thesis] .  Khonkaen: Khonkaen 

	 University. 2008. (in Thai).  

10. 	Beddoe AE, Paul yang CP, Kennedy HP, Weiss 

	 SJ, Lee KA. The effects of mindfulness-based 

	 yoga during pregnancy on maternal psychological 

	 and physical distress. Journal of Obstetrics 

	 Gynecologic and Neonatal Nursing 2009;38

	 (3):310-9.

11.	 Satyapriya M, Nagendra HR, Nagarathna R, 

	 Padmalatha V. Effect of integrated yoga on stress 

	 and heart rate variability in pregnant women. 

	 International Journal of Gynecology and 

	 Obstetrics, 2009;104(3):218-22. 

12. 	Supaporn S.Duntien-salee yoga. 1sted. 

	 Bangkok: Samlada; 2008.(in Thai).

13.	 Supaporn S.Duntien-salee yoga. 1st ed. 

	 Bangkok: Samlada; 2011.(in Thai). 

14. 	Norman GR, Streiner DL. Biostatistics: The bare 

	 essentials. 3rd ed. Canada: B. C. Decker; 2008	

15. Chantapreda S.The effect of giving information 

	 and yoga practice on stress in family caregivers 

	 of patients with brain injury [Master thesis]. 

	 Bangkok: Chulalongkorn University. 2006. 

	 (in Thai).  

16.	 Munkhetvit P, Saolorm S, Srikhamjak T. The 

	 Effect of yoga practice on stress reduction in the 

	 staffs of the faculty of Associated Medical 

	 Sciences Chiangmai University. Bulletin of 

	 Chiangmai Associated Medical Sciences2006;40

	 (2):98-108.(in Thai).  


