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บทคัดย่อ

 การวิจัยเชิงพัฒนาน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือ พัฒนาแนวปฏิบัติการสร้างเสริมสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ด้วย
โยคะ โดยผู้วิจัยประยุกต์ใช้แนวคิดการพัฒนาแนวปฏิบัติทางคลินิกของ สภาทางการแพทย์และสุขภาพ
แห่งชาติ ประเทศออสเตรเลีย (National Health and Medical Research Council: NHMRC, 1998) 
แบ่งเป็น 2 ระยะ ดังนี้ ระยะที่ 1 ระยะพัฒนาแนวปฏิบัติ ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน และระยะที่ 2 ระยะ
ตรวจสอบคุณสมบัติแนวปฏิบัติ มี 2 ข้ันตอน ได้แก่ ความตรงเชิงเน้ือหา โดยผู้ทรงคุณวุฒิ จำานวน 3 ท่าน 
และการประเมินประสิทธิภาพในการนำาไปใช้ โดยพยาบาลวิชาชีพหน่วยฝากครรภ์ และพยาบาลท่ีรับผิดชอบ
งานอนามัยแม่และเด็ก โรงพยาบาลต่างๆ จำานวน 10 ท่าน
 ผลการวิจัย พบว่า แนวปฏิบัติการสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะ ประกอบด้วย 1) 
แนวปฏิบัติการสร้างเสริมสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ด้วยโยคะ สำาหรับสตรีต้ังครรภ์ปกติ ได้แก่ 1.1) การประเมิน
ความพร้อมของสตรีต้ังครรภ์ 1.2) การแนะนำาการสร้างเสริมสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ด้วยโยคะในสตรีต้ังครรภ์
ไตรมาสหนึ่ง สตรีตั้งครรภ์ไตรมาสสอง และสตรีตั้งครรภ์ไตรมาสสาม 2) แนวปฏิบัติการสร้างเสริม
สุขภาพสตรีต้ังครรภ์ด้วยโยคะ สำาหรับสตรีต้ังครรภ์เส่ียงสูง ได้แก่ 2.1) การประเมินความพร้อมของสตรี
ต้ังครรภ์เส่ียงสูง 2.2) แนะนำาการสร้างเสริมสุขภาพสตรีต้ังครรภ์เส่ียงสูง (ความดันโลหิตสูงขณะต้ังครรภ์ 
และเบาหวานขณะต้ังครรภ์) ด้วยโยคะ ผลการตรวจสอบดัชนีความตรงเชิงเน้ือหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ (content 
validity index) เท่ากับ 0.82 ประสิทธิภาพการนำาไปใช้ของแนวปฏิบัติ โดยเปรียบเทียบร้อยละของ
ความสอดคล้องตรงกันของกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะที่ได้วางแผนและปฏิบัติ
แก่สตรีตั้งครรภ์ ได้ค่า ร้อยละ 100 
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การพัฒนาแนวปฏิบัติการสร้างเสริมสุขภาพสตรีฯ

 ผลการวิจัยคร้ังน้ี แสดงให้เห็นว่า แนวปฏิบัติท่ีพัฒนาข้ึนสามารถนำาไปใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพ
สตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะได้ อย่างไรก็ตาม ควรศึกษาประสิทธิผลการนำาไปใช้ของแนวปฏิบัติการสร้างเสริม
สุขภาพสตรีตั้งครรภ์ด้วยโยคะ สำาหรับสตรีตั้งครรภ์ปกติและเสี่ยงสูง

คำาสำาคัญ: การพัฒนาแนวปฏิบัติ; สตรีตั้งครรภ์; โยคะ

ความเป็นมาของปัญหา
 ระยะตั ้งครรภ์ เป็นช่วงที ่สตรีม ีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกาย จิตอารมณ์ สังคม 
และจิตวิญญาณ การเปล่ียนแปลงท้ังหมดจะส่งผล
กระทบต่อภาวะสุขภาพอย่างเลี ่ยงไม่ได้ โดย
ผลกระทบต่อภาวะสุขภาพกาย เช่น ปวดหลัง 
คลื่นไส้อาเจียน แสบร้อนยอดอก เหนื่อยง่าย 
อ่อนเพลีย หายใจตื้นและถี่ขึ้น มีภาวะซีด ท้องอืด
ง่าย ท้องผูก ปัสสาวะบ่อย เป็นต้น (Callahan, 
Caughey, & Heffner, 2004) ทางด้านสุขภาพ
จิตอารมณ์ พบว่า สตรีตั ้งครรภ์จะมีอารมณ์
เปลี่ยนแปลงได้ง่าย มีความรู้สึกไวต่อสิ่งรอบตัว 
(Perry, Hockenberry, Lowdermilk, & Wilson, 
2010) ด้านสังคมพบว่า สตรีตั้งครรภ์บางคนไม่
พึงพอใจในภาพลักษณ์ที่เปลี่ยนแปลงไป จึงอาจ
ทำาให้เกิดทัศนคติต่อภาพลักษณ์ตนเองทางลบได้ 
ทำาให้สูญเสียความมั่นใจจากสามี มีทัศนคติที่ไม่ดี
ต่อการยอมรับการตั้งครรภ์มากขึ้น เก็บตัวและลด
เข้าร่วมกิจกรรมสังคมลง (Lowdermilk & Perry, 
2004) ส่วนผลกระทบต่อภาวะสุขภาพด้าน
จิตวิญญาณน้ัน ไม่มีการกล่าวถึงมากนัก เน่ืองจาก
หนังสือหรือตำาราส่วนใหญ่ที่มีมาจากต่างประเทศ 
และมีฐานคิดแบบวิทยาศาสตร์ จึงมีมุมมองต่อการ
ต้ังครรภ์และการคลอดเน้นท่ีด้านสรีรวิทยาเป็นหลัก 
(เยาวเรศ, 2553)
 จากผลกระทบของการตั้งครรภ์ที่มีต่อ
สุขภาพสตรีต้ังครรภ์ดังกล่าวข้างต้น ทำาให้ทีมสุขภาพ
ที่ดูแลสตรีตั้งครรภ์ได้หาวิธีการส่งเสริมสุขภาพ
สตรีตั้งครรภ์ โดยวิธีการที่มักใช้กัน ได้แก่ การให้
ข้อมูลหรือความรู้เกี่ยวกับการตั้งครรภ์ การตรวจ

ครรภ์ การตรวจร่างกาย การสอนออกกำาลังกาย 
การสอนเทคนิคการผ่อนคลาย และอ่ืนๆ ซ่ึงวิธีการ
เหล่านี้ช่วยสตรีตั้งครรภ์มีภาวะสุขภาพดี แต่เมื่อ
พิจารณาแล้วจะเน้นการส่งเสริมสุขภาพกาย ส่วน
การส่งเสริมสุขภาพจิตอารมณ์ และสังคมน้ันพบบ้าง 
ขณะที่สุขภาพจิตวิญญาณยังมีการส่งเสริมน้อย 
ดังนั้น หากต้องการให้สตรีตั้งครรภ์บรรลุสุขภาพ
องค์รวมแล้ว ควรมีการส่งเสริมสุขภาพจนครบทั้ง 
4 ด้าน
 โยคะ เป็นศาสตร์ที่ได้รับการพิสูจน์ว่า
สามารถส่งเสริมสุขภาพแบบองค์รวมให้กับทุกคน
ได้ โดยโยคะสอนให้สตรีตั้งครรภ์มีการฝึกปฏิบัติ
เพื่อบริหารทั้งร่างกาย จิตอารมณ์ ลมหายใจ และ
จิตวิญญาณ อย่างไรก็ตาม แม้ว่าโยคะจะช่วยส่งเสริม
สุขภาพสตรีตั้งครรภ์ได้ แต่ทางปฏิบัติพบว่า การ
ฝึกโยคะเพื่อสุขภาพยังไม่สามารถทำาได้ในสตรี
ตั้งครรภ์ทั่วไป เพราะมีการจัดฝึกหรือให้บริการ
เฉพาะบางกลุ่มเท่าน้ัน เช่น ในโรงพยาบาลเอกชน 
หรือสถานฝึกของเอกชน หรือบางสถาบันการศึกษา 
(เยาวเรศ, 2551) จากการทบทวนวรรณกรรมท้ังใน
และต่างประเทศ ยังไม่มีงานวิจัยท่ีเก่ียวกับแนวปฏิบัติ
การสร้างเสริมสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ด้วยโยคะ มีแต่
ผลของการฝึกโยคะเพื่อสุขภาพของสตรีตั้งครรภ์ 
ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาเร่ือง การพัฒนาแนวปฏิบัติการ
สร้างเสริมสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ด้วยโยคะ ซ่ึงผลจาก
การศึกษาคร้ังน้ีจะช่วยให้พยาบาลมีแนวปฏิบัติ และ
เพ่ิมประสิทธิภาพการส่งเสริมสุขภาพสตรีต้ังครรภ์ 
อีกทั้งทำาให้สตรีตั้งครรภ์ได้บรรลุถึงภาวะสุขภาพ
แบบองค์รวมท่ีเป็นเป้าหมายสูงสุดของภาวะสุขภาพ
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Abstract 

 This developmental research aimed to develop the practice guideline using yogic 
health promotion for pregnant women. Researchers applied the concepts for developing 
clinical practice guidelines of the National Health and Medical Council Australia (National 
Health and Medical Research Council: NHMRC, 1998). This was divided into 2 phases. 
The first phase, development practice phase, consisted of 5 steps. The second phase, 
evaluation phase, consisted of 2 steps: content validity evaluation by 3 experts and 
effectiveness testing by 10 nurses in antenatal care unit, and nurses responsibilities of 
maternal and child of Health Promotion Hospital.
 The results showed that the practice guideline using yogic health promotion for 
pregnant women composed of 1) practice guideline using yogic health promotion for normal 
pregnant women including 1.1) assessment of pregnant women and, 1.2) suggestion of using 
yogic health promotion for pregnant women in the first trimester, the second trimester, 
and the third trimester, 2) practice guideline using yogic health promotion for high risk 
pregnant women is divided into 2.1) assessment of high risk pregnant women and 2.2) 
suggestion of using yogic health promotion for high risk pregnant women (pregnancy 
induced hypertension and gestational diabetes mellitus). The detection of highly qualified 
content validity index from experts was 0.82. The effectiveness of this practice guideline was 
evaluated by comparison of the planning percentage health promotion activities with yoga to 
pregnant women and practicing to pregnant women at a high level (100 percent).

* This research was supported by Graduate School, Prince of Songkla University, Songkhla, Thailand.
** Master student (Nursing Science in Community Nurse Practitioner) Faculty of Nursing, Prince of 
 Songkla University, Songkhla, Thailand.
*** Lecture, Faculty of Nursing, Prince of Songkla University, Songkhla, Thailand.
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 The results of this research showed that the developed practice guideline could be 
used to promote healthy pregnancy with yoga. However, the effectiveness of the practice 
guideline using yogic health promotion for pregnant women is recommended with to test 
normal and high-risk pregnant women. 
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