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บทคัดย่อภาษาไทย  

ชื่อเร่ือง ผลของโปรแกรมการส่งเสริมความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่
พรอ้ม  : การวิจยัผสานวิธี 

ผูว้ิจยั สวุรรณา มณีวงศ ์
ปริญญา ปรชัญาดษุฎบีณัฑิต 
ปีการศกึษา 2565 
อาจารยท์ี่ปรกึษา ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. ฐาศกุร ์จนัประเสริฐ  
อาจารยท์ี่ปรกึษารว่ม ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. นริสรา พ่ึงโพธิ์สภ  

  
ในการศกึษาครัง้นีใ้ชรู้ปแบบการวิจยัผสานวิธีดว้ยรูปแบบขัน้สงู: การวิจยัเชิงทดลอง มีวตัถุประสงคค์ือ 1) เพ่ือท า

ความเขา้ใจเกี่ยวกับการปรบัตัวและเงื่อนไขของวยัรุ่นตั้งครรภไ์ม่พรอ้มที่สามารถปรบัตัวไดใ้นภาวะวิกฤต  2) เพื่อศึกษาผลของ
โปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม 3) เพ่ืออธิบายผลการเปลี่ยนแปลง
ดา้นการปรบัตวัและความสุขในชีวิตของวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม โดยท าการศกึษาเป็น 3 ระยะ คือ ระยะที่ 1 การวิจยัเชิงคุณภาพ 
มีผูใ้หข้อ้มลูหลกัคือ วยัรุน่ที่เคยมีประสบการณก์ารตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม จ านวน 5 คน โดยเก็บรวบรวมขอ้มลูดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลึก 
พบว่า ความเขา้ใจเกี่ยวกับการปรบัตวัทัง้ 4 ดา้น ประกอบดว้ย1) ดา้นสรีระ ไดแ้ก่ การรบัประทานอาหารที่เหมาะสม การนอนหลบั
พกัผ่อนที่เพียงพอ การบริหารร่างกายที่ถูกตอ้ง การสงัเกตภาวะแทรกซอ้น และการฝากครรภต์ามนัด  2) ดา้นอตัมโนทศัน ์ ไดแ้ก่ 
การมองเห็นคณุค่าในตนเอง เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง และการมองโลกในแง่ดี 3) ดา้นบทบาทหนา้ที่ คือความรกัความผกูพนัที่มี
ต่อบุตร ความรบัผิดชอบ  การหาขอ้มูลการเป็นแม่มือใหม่ และ4) ดา้นการพึ่งพาอาศยั ไดแ้ก่ การช่วยเหลือเกือ้กูลกัน และการให้
ก าลงัใจกัน ส่วนความเขา้ใจเกี่ยวกับเงื่อนไขของวยัรุ่นตั้งครรภไ์ม่พรอ้มที่สามารถท าใหป้รบัตัวไดใ้นภาวะวิกฤต คือการยอมรบั
ความจริง การกลา้เผชิญปัญหา และการไดร้บัก าลังใจ ระยะที่ 2 การวิจัยเชิงปริมาณ กลุ่มตวัอย่าง คือวยัรุ่นที่ตั้งครรภไ์ม่พรอ้ม 
จ านวน 52 คน สุ่มเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  กลุ่มละ 26 คน โดยใช้แบบวัดก่อนและหลังการทดลอง วิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบวดัซ า้ พบว่ากลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตมีการปรบัตวัเพิ่มขึน้ในระยะหลงัการทดลอง  
เม่ือวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียว พบว่ากลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิต  มีการปรบัตัวเพิ่มขึน้
มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ไดร้บัโปรแกรม ระยะที่ 3 การวิจัยเชิงคุณภาพ มีผูใ้หข้อ้มูลหลกั คือ วยัรุ่นที่ตั้งครรภไ์ม่พรอ้มที่เขา้ร่วม
โปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิต โดยเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยการอภิปรายกลุ่ม พบว่าการเปลี่ยนแปลงดา้นการปรบัตวั ไดแ้ก่ 
สามารถดแูลตนเองและบตุรได ้การท าหนา้ที่แม่ได ้การไดร้บัการช่วยเหลือจากครอบครวั ส่วนการเปลี่ยนแปลงดา้นความสขุในชีวิต 
ไดแ้ก่ การมองเห็นคุณค่าในตนเอง เกิดความมั่นในใจตนเอง และการมองโลกในแง่ดี ผลที่ไดจ้ากการศึกษาครัง้นี ้ สามารถน าไป
ส่งเสริมใหว้ยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มเกิดความสุขในชีวิตเพ่ือที่จะปรบัตวัเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในภาวะวิกฤตไดท้ัง้ 4 ดา้น คือ ดา้น
สรีระ ดา้นอตัมโนทศัน ์ ดา้นบทบาทหนา้ที่ และดา้นการพ่ึงพาอาศยั 

 
ค าส าคญั : วยัรุน่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม, ความสขุ, การปรบัตวั 
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ADAPTATION AMONG UNINTENED PREGNANCY ADOLESCENTS : MIXED 
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This study is mixed methods research with an intervention design. The objectives were as follows: (1) 

to understand the adaptation and the condition of adolescents with unintended pregnancies to adapt to crisis 
situations; (2) to examine the effects of a happiness promotion program on the adaptation of adolescents with 
unintended pregnancies in crisis situations; (3) to explain the changes in adaptation and life satisfaction among 
adolescents with unintended pregnancies. The study consists of three phases: Phase One of the qualitative research 
consists of collecting in-depth data through interviews from a primary data source, five adolescents who have 
unplanned pregnancies. The findings revealed the understanding of adaptation: (1) physiological mode, which 
includes appropriate food intake, sufficient rest and sleep, proper physical management, observation of 
complications and adherence to prenatal appointments; (2) self-concept mode, which involves self-esteem, self-
confidence, and optimism; (3) role function mode, which includes a specific focus on commitment towards the child, 
responsibility and seeking information on being a new mother; and (4) interdependence mode, including helping each 
other. As for the understanding of the conditions faced by adolescents with unintended pregnancies enabled them to 
adapt to crisis situations, involves accepting reality, facing challenges, and receiving encouragement. Phase Two of 
the quantitative research involves a sample group of 52 adolescents. They were randomly assigned to experimental 
and control groups, with 26 individuals each, and used pre-and post-experiment measurements to analyze the 
variance. It was found that the experimental group, exhibited increased adaptation in the post-experiment phase, 
analyzing the variance using a one-way analysis and showed that the experimental group, which had a happiness 
promotion program, exhibited significantly higher levels of adaptation that did not receive the program. In Phase 
Three of the qualitative research, the main data providers were adolescents with unintended pregnancies in the 
happiness promotion program. The data was collected through group discussions, and it was found that there were 
changes in adaptation. These included the ability to take care of oneself and the child, fulfilling the role of a mother, 
and assistance from family members. As for the changes in happiness in life, it was found self-esteem, self-
confidence and optimism. The results of this study can be applied to promote happiness in the lives of unintended 
pregnant adolescents, encouraging them to adapt and change their behavior in crisis situations in four dimensions: 
the physiological mode, the self-concept mode, the self-confident mode and interdependence mode. 

 
Keyword : Unintended pregnancy adolescents, Happiness, Adaptation 
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กิตติกรรมประ กาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

การศึกษาในครัง้นี ้ไดร้บัแรงบันดาลใจในการเรียนมาจากคุณพ่อ  แม้จะเหนื่อยและท้อระหว่างการ
เดินทาง ท่านคอยใหก้ าลงัใจตลอดเวลา จนในที่สดุก็มาถึงวนัที่ประสบความส าเรจ็ และท าใหท้่านไดภู้มิใจอีกครัง้ 
รวมทัง้คณุแม่ที่คอยช่วยเหลือและสนบัสนนุทกุอย่างตลอดมา ขอกราบขอบพระคณุท่านทัง้สองเป็นอย่างสงู 

นอกจากนีก้ารท าปริญญานิพนธน์ีไ้ดร้บัความเมตตากรุณาและความอนุเคราะห์ จากบุคคลหลายท่าน
ขอกราบขอบพระคุณผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.ฐาศุกร ์จันประเสริฐ อาจารยท์ี่ปรกึษาวิทยานิพนธห์ลัก และผูช้่วย
ศาสตราจารย ์ดร.นรสิรา พ่ึงโพธ์ิสภ อาจารยท์ี่ปรกึษาวิทยานิพนธร์ว่ม ที่คอยใหค้วามช่วยเหลือ คอยก ากับติดตาม 
คอยผลักดัน ใหก้ าลังใจ และคอยชีแ้นะแนวทางในการท างานวิจัยที่ถูกต้อง ท าใหผู้ว้ิจัยสามารถแกไ้ข ปรบัปรุง
งานวิจยัใหม้ีความสมบรูณม์ากขึน้ 

ขอกราบขอบพระคุณผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร. อารยา เชียงของ ประธานกรรมการสอบปริญญานิพนธ์ 
ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พลเทพ พูนผล และอาจารย ์ดร.นฤมล พระใหญ่ ที่ไดก้รุณาใหข้อ้เสนอแนะในการปรบัปรุง
แกไ้ข จนท าใหป้รญิญานิพนธม์ีความสมบรูณค์รบถว้นและชดัเจนมากขึน้ 

ขอกราบขอบพระคุณศาสตราจารย  ์ดร.มรรยาท รุจิวิชชญ์ คณบดี รวมทัง้คณาจารยท์ุกท่าน ของคณะ
พยาบาลศาสตร  ์มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต และศาสตราจารย์ ดร.รัตน์ศิริ ทาโต คณบดีคณะพยาบาลศาสตร ์
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั ที่คอยสนบัสนนุ รบัฟังปัญหา ใหค้  าปรกึษา และคอยใหก้ าลงัใจตลอดในการศกึษาครัง้นี ้
จนประสบความส าเรจ็ดั่งที่ตัง้ใจไว ้

ขอขอบคุณทีมพยาบาลและเจา้หนา้ที่ทุกท่านที่คอยอ านวยความสะดวกในการเก็บขอ้มลูในการวิจัย  
และขอขอบคณุกลุ่มตวัอย่าง และผูใ้หข้อ้มลูทกุท่านท่ีท าใหก้ารด าเนินการวิจยัใหส้ าเรจ็ลลุ่วงไปดว้ยดี 

ขอขอบคุณพีๆ นอ้งๆ และเพื่อนๆ ทกุคน สาขาจิตวิทยาประยกุต ์รุน่ 3 โดยเฉพาะ แจน เจี๊ยบ เต๋ มิน้ นทั 
ไมค ์พี่จิ๋ว ปอนด ์ที่คอยช่วยเหลือ และใหก้ าลงัใจกันมาโดยตลอด แมเ้วลาพบเจออุปสรรค และปัญหาก็ไม่เคยทิง้
กนั คอยจบัมือกนัเพื่อที่จะกา้วผ่านไปใหไ้ด ้คิดถึงบรรยากาศตอนเรียนถึงการเรียนจะเครียด แต่พวกเราก็ยงัหวัเราะ
และสนุกสนานได้ตลอดเวลา  เป็นการเรียนที่มีความสุข  ท าให้อยากไปเรียน  เพราะได้พบเจอมิตรแท้และ
กลัยาณมิตรที่ดี 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ปัญหาการตั้งครรภใ์นวัยรุ่นเป็นเรื่องที่ทั่วโลกให้ความส าคัญ โดยองคก์ารอนามัยโลก  

ปี 2020 พบว่าอัตราการคลอดของวัยรุ่นหญิง อายุ15-19 ปี ทั่วโลกมีจ านวนประมาณ 12,000,000 
คน อายุต ่ ากว่า 15 ปี  มีจ านวนอย่างน้อย  777,00 คน และตั้งครรภ์โดยไม่ตั้งใจมีจ านวน
10,000,000 คน ซึ่งทวีปเอเชียตะวันออกเฉียงใตอ้ยู่ในอันดับที่ 4 โดยประเทศที่มีอัตราการคลอด
สูงสุด คือ บังคลาเทศ เนปาล  อินโดนีเซีย และประเทศไทย ซึ่งอยู่ในอันดับที่ 4 (WHO, 2020)  
หากพิจารณาเป็นระดบัประเทศจะพบว่าประเทศไทยมีอตัราการคลอดในวยัรุ่นหญิงอายุ15-19 ปี 
ในปี พ.ศ. 2562 เป็นจ านวน 61,651คน คิดเป็นอัตราการคลอด 31.3 ต่อประชากรวัยรุ่นหญิง 
1,000 คน มีการคลอดเฉลี่ยต่อวัน 169/วัน และการคลอดซ า้รอ้ยละ 8.5 จังหวัดที่พบอัตราการ
คลอดมากที่สุดคือ จังหวัดตาก คิดเป็น 47.4 จังหวัดนครนายก คิดเป็น 47.1 และจังหวัดระยอง 
คิดเป็น 45.9 ต่อประชากรวัยรุ่นหญิง 1,000 คน ตามล าดับ (ส านักงานอนามัยการเจริญพันธ์ , 
2562)  จากการส ารวจสถิติในหลายปีที่ผ่านมาพบว่าจ านวนการคลอดในวยัรุ่นหญิงอายุ15-19 ปี
จะมีแนวโน้มลดลง แต่ยังคงเป็นปัญหาระดับชาติที่ตอ้งได้รบัการแก้ไข  ในอนาคตประเทศไทย 
อาจตอ้งเผชิญปัญหา ถา้สภาวะการมีบุตรของวยัรุน่ไทยไม่ไดร้บัการแกไ้ขปัญหาอย่างแทจ้รงิ การ
พฒันาคณุภาพของประชากรตอ้งเริ่มตัง้แต่การเตรียมความพรอ้มพ่อแม่ก่อนการตัง้ครรภ ์การดแูล
ขณะครรภ ์ขณะคลอด และหลงัคลอดทัง้มารดาและทารก การเกิดที่มีคุณภาพจะตอ้งเป็นผลมา
จากการตั้งครรภท์ี่ผูห้ญิงมีความพรอ้มและตัง้ใจที่จะมีบุตร (วัลยา ธรรมพนิชวัฒน์, 2553) ทั้งนี ้
องคก์ารอนามยัโลกคาดการณว์่าจ านวนหญิงตัง้ครรภท์ี่เป็นวยัรุน่จะเพิ่มขึน้ทั่วโลกในปี พ.ศ.2573 
(WHO, 2018) 

ทัง้นีอ้งคก์ารสหประชาชาติ ไดก้ าหนดใหก้ารลดอัตราคลอดในวัยรุ่นอายุ15-19 ปี เป็น
หนึ่งในตัวชี ้วัดของเป้าหมายการพัฒนาแห่งสหัสวรรษ (Millennium Development Goals, 
MDGs) และเป้าหมายการพฒันาที่ยั่งยืน (Sustainable Development Goals, SDGs) ก าหนดให้
การลดอัตราคลอดในวัยรุ่นอายุ 10-14 ปี และอายุ 15-19 ปี เป็นส่วนหนึ่งของตวัชีว้ดัในการบรรลุ
เป้าหมายที่ 3 ว่าดว้ยการสรา้งหลกัประกนัใหค้นมีชีวิตที่มีคณุภาพและสง่เสรมิสขุภาวะที่ดีของคน
ทุกเพศทุกวยัที่นานาชาติตอ้งการบรรลใุหไ้ดภ้ายในปี พ.ศ.2573 ดังนัน้จะเห็นไดว้่าการแกปั้ญหา
ในวยัรุ่นที่ตั้งครรภไ์ม่พรอ้มจึงเป็นปัญหาที่ทั่วโลกใหค้วามส าคัญรวมถึงภาครฐัของประเทศไทย
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ดว้ย หากปัญหาการตัง้ครรภใ์นวัยรุ่นไม่ไดร้บัการแกไ้ขปัญหาอาจเกิดผลกระทบกบัประเทศชาติ 
ทัง้ทางดา้นเศรษฐกิจ และสงัคมต่อไปในอนาคตได ้

ปัจจุบันการเปลี่ยนแปลงทางด้านเทคโนโลยีในเป็นไปอย่างรวดเร็ว ท าให้การเข้าถึง
สื่อสารสนเทศต่าง ๆสามารถท าไดง้่าย เช่น ไลน ์อินสตาแกรม เฟสบุ๊ค ทวิสเตอร ์และกเูกิล้ เป็นตน้ 
จึงท าใหว้ัยรุ่นเขา้ถึงขอ้มูลต่าง ๆตามที่ตอ้งการไดต้ลอดเวลา โดยสื่อเก่ียวกับเรื่องเพศก็ท าไดง้่าย
เช่นเดียวกันซึ่งท าให้เกิดการเลียนแบบ การได้รับค่านิยมในการแสดงออกทางเพศ การถูก
หลอกลวง ข่มขืน การเจริญเติบโตของร่างกายที่โตเป็นหนุ่มสาวเร็วกว่าปกติ การถูกชักจูงจาก
เพื่อน ครอบครวัขาดความอบอุ่น บิดามารดาแยกทางกัน ขาดการดูแลเอาใจใส่ ไม่ตั้งใจเรียน  
ไม่เห็นความส าคัญของการป้องกันการตัง้ครรภก์่อนวัยอันควร ค่านิยมของการมีคู่รกั (นภาพร มีบุญ  
และคณะ, 2559) ทัง้นีย้งัมีปัจจยัสว่นบคุคล เช่น อาย ุระดบัการศึกษา จ านวนสมาชิกในครอบครวั 
รายได ้ความยากจนที่อาจท าใหข้าดโอกาสดา้นการศึกษา การขาดความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกับ
พฤติกรรมทางเพศ วิธีการคุมก าเนิดที่ถูกตอ้ง ปัจจัยด้านความสัมพันธ์ระหว่างครอบครวั เช่น 
ความรุนแรงภายในครอบครวั และการที่พ่อแม่หรือผูป้กครองไม่สามารถเป็นที่ปรึกษาเรื่องเพศ
ให้กับวัยรุ่นได ้และปัจจัยดา้นค่านิยมทางเพศ เช่น ความเชื่อเก่ียวกับการแต่งงานตั้งแต่อายุยัง
นอ้ย โดยเฉพาะในประเทศก าลงัพัฒนา หรือจะเป็นความเชื่อเก่ียวกบัการรกันวลสงวนตวั เป็นตน้ 
ซึ่งรวมถึงอิทธิพลของกระแสชาติตะวันตก ที่ให้ความส าคัญกับวัตถุนิยมท าให้วัยรุ่นบางคน
ตดัสินใจใชค้วามสมัพันธท์างเพศเพื่อแลกเปลี่ยนสิ่งของที่ตนเองตอ้งการ (ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ  
และคณะ, 2560) ซึ่งทัง้หมดที่กล่าวมาลว้นเป็นสาเหตุของการมีเพศสมัพันธ์ก่อนวัยอันควร และ
น าไปสูปั่ญหาการตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มของวยัรุน่  

การตั้งครรภ์ในวัยรุ่นส่งผลกระทบต่อทั้งมารดาและทารกในทางด้านร่างกาย ซึ่งการ
ตัง้ครรภใ์นวยัรุน่จะท าใหเ้กิดภาวะแทรกซอ้นไดม้ากกว่าการตัง้ครรภใ์นหญิงที่มีอายมุากกว่า 20 ปี
และยังพบว่าวัยรุ่นที่ตัง้ครรภ์ไม่เห็นความส าคัญของการมาฝากครรภ์ก่อนอายุครรภ ์12 สปัดาห ์
ซึ่งพบเพียงร้อยละ 33.3 (ปริญญา สุขชารี และคณะ, 2558) ซึ่งต ่ากว่าตัวชี ้วัดของกระทรวง
สาธารณสุขที่ต้องมารับการฝากครรภ์ก่อนอายุครรภ์ 12 สัปดาห์ ต้องมากกว่าร้อยละ 60  
(กรมอนามัย, 2560) ซึ่งการมาฝากครรภล์่าชา้ การขาดความสนใจในการดูแลตนเอง หรือการ 
ไม่ฝากครรภ์ท าให้เกิดภาวะแทรกซอ้นทั้งในระยะตั้งครรภ์ ระยะคลอด และระยะหลังคลอดได้
ภาวะแทรกซอ้นในระยะตัง้ครรภ ์ไดแ้ก่ การมีภาวะโลหิตจาง ภาวะทุพโภชนาการ ภาวะความดัน
โลหิตสงูระหว่างตัง้ครรภ ์การแทง้บุตร และการคลอดก่อนก าหนด ส าหรบัภาวะแทรกซอ้นในระยะ
คลอด ได้แก่ การที่ศีรษะทารกไม่ได้สัดส่วนกับเชิงกรานมารดา และภาวะแทรกซ้อนในระยะ  
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หลังคลอด ได้แก่  การตกเลือดหลังคลอด (Pillitteri, 1995) ผลกระทบที่ เกิดกับทารกได้แก่ 
การคลอดก่อนก าหนด ทารกน า้ตัวหนักนอ้ย ค่าประเมินสภาวะทารกแรกเกิดต ่า (Apgar score) 
(สิริยา กิติโยดม , 2556) และส่งผลกระทบต่อพัฒนาการของเด็กในระยะยาวในอนาคตได ้
(Whitworth & Cockerill, 2013) นอกจากนีย้ังพบว่า มารดาวัยรุ่นที่ไม่สามารถเรียนรูแ้ละเขา้ใจ
พฤติกรรมและอารมณ์ของบุตร ไม่มีความอดทนในการตั้งครรภ์ท า ให้เกิดการท าแท้ง หรือ 
ถ้าคลอดบุตรแล้วอาจเกิดการทอดทิ ้งบุตร ท าร้ายร่างกายหรืออาจถึงขั้นฆ่าบุตรของตนได้  
(ศรีเพ็ญ ตันติเวสส และคณะ, 2556) และยังพบปัญหาด้านความพึงพอใจในบทบาทการเป็น
มารดา ดา้นการดูแลบุตรเมื่อเจ็บป่วย ดา้นความผูกพันกับบุตร ดา้นความสามารถในการสงัเกต 
สิ่งผิดปกติของบุตร ด้านการเลี ้ยงบุตรด้วยนมมารดา (สุกัญญา นิยมวัน , 2560) ผลกระทบ
ทางด้านจิตใจ เมื่ อมีการตั้งครรภ์เกิดขึ ้น  จะมีการเปลี่ยนแปลงด้านฮอร์โมนท าให้มีการ
เปลี่ยนแปลงดา้นอารมณ์และจิตใจ วัยรุ่นตั้งครรภม์ักจะมีอารมณ์แปรปรวนง่าย มักครุ่นคิดถึง 
แต่เรื่องของตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ถา้เป็นการตัง้ครรภท์ี่ยังไม่พรอ้มหรือเป็นการตัง้ครรภน์อก
สมรสจะท าให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีความกลัวว่าผูป้กครองจะรู้ วิตกกังวล สับสนกับเหตุการณ์ 
ที่เกิดขึน้ รูส้ึกอับอาย บางคนอาจไม่ต้องการทารกในครรภ์และแก้ไขปัญหาด้วยการท าแท้ง  
(สุรศักดิ์ ฐานีพานิชสกุล, 2555) การไม่ได้ยอมรบัจากบิดาของทารกในครรภ์ ถูกปฏิเสธความ
รบัผิดชอบ ถูกทอดทิง้ หรือไม่ไดร้บัการยอมรบัจากบิดามารดาอาจท าใหรู้ส้ึกไรค้ณุค่า และอาจฆ่า
ตัวตายเพื่อหนีปัญหา ซึ่งส่งผลทางจิตใจจึงตอ้งอาศัยความเขา้ใจของครอบครวั และการไดร้บั
ความช่วยเหลือจากบา้นพกัเด็กมาช่วยดแูล (มนชนก พฒันค์ลา้ย และคณะ. 2559) ผลกระทบต่อ
ครอบครัวของวัยรุ่นตั้งครรภ์ การตั้งครรภ์นอกสมรสหรือการตั้งครรภ์ในวัยเรียน มักจะท าให้
ครอบครวัรูส้ึกโกรธ ผิดหวงัและอบัอายเมื่อทราบว่าบุตรสาวตัง้ครรภจ์ึงมักไม่ยอมรบัการตัง้ครรภ ์
และถูกฝ่ายชายปฏิเสธ ไม่รบัผิดชอบ อาจมีการกีดกันไม่ใหฝ่้ายชายเก่ียวขอ้งกับบุตรที่เกิดมา  
(สรุศักดิ์ ฐานี พานิชสกุล, 2555) บางครอบครวัอาจตอ้งมีภาระหรือมีปัญหาการเลีย้งดทูัง้มารดา
วยัรุน่และบตุรที่เกิดมา ท าใหม้ีรายจ่ายเพิ่มขึน้ โดยเฉพาะในครอบครวัที่มีรายไดน้อ้ย จึงอาจน ามา
ซึ่งความเครียดของครอบครวัได ้ ผลกระทบต่อสงัคม ไดแ้ก่ปัญหาเก่ียวกบัการท าแทง้ ซึ่งเก่ียวขอ้ง
กับกฎหมายและศีลธรรม สงัคมตอ้งแบกรบัภาระเลีย้งดูเด็กที่ถูกทอดทิง้และมีปัญหาครอบครวั  
ท าให้รัฐบาลสูญเสียค่าใช้จ่ายในเรื่องการเลีย้งดูการจัดการศึกษา การรักษาพยาบาล และ
สวัสดิการใหแ้ก่เด็กเหล่านั้นเป็นจ านวนมากในแต่ละปีดว้ย การถูกต าหนิติเตียน การตีตรา และ
การไม่ได้รบัการยอมรบัจากครอบครวั สังคม ท าให้ต้องแยกตัวออกจากสังคม และกลุ่มเพื่อน 
(มาลีวัล เลิศสาครศิริ, 2557) และถ้าไม่ได้รบัการยอมรบัจากฝ่ายชาย อาจตอ้งเลีย้งดูบุตรตาม
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ล าพัง นอกจากนั้น ถา้มีการสมรสเกิดขึน้มักพบว่าอัตราการหย่ารา้งเพิ่มสูงขึน้ในกลุ่มครอบครวั
วยัรุน่ (อดิณา ศรีสมบรูณ ์และคณะ, 2554) 

จากผลกระทบดังกล่าวขา้งตน้ ส่งผลใหว้ัยรุ่นตั้งครรภต์อ้งแบกรบัปัญหาต่าง ๆ ซึ่งเป็น
ช่วงวิกฤติในชีวิต หากพิจารณาจากความพรอ้มในการดูแลบุตรของวัยรุ่น พบว่ามีความไม่พรอ้ม
ในการดแูลบุตรรอ้ยละ 69.4 ไม่มีอาชีพและรายไดไ้ม่เพียงพอรอ้ยละ 62.8 มีปัญหาเศรษฐกิจและ
ครอบครวัรอ้ยละ 43.6 ความไม่มีความรูใ้นการเลีย้งดูบุตรรอ้ยละ  31.4 (ส านักงานอนามัยการ
เจริญพันธ์, 2561) การตั้งครรภท์ี่ไม่มีการเตรียมตัว และการเตรียมความพร้อมเป็นปัญหาที่ไม่
สามารถรบัมือหรือใชว้ิธีแกปั้ญหาดว้ยวิธีการปกติ จึงน าไปสู่ความเครียดอย่างรวดเร็ว เกิดภาวะ  
ไม่สมดลุในชีวิต ไม่สามารถปรบัตวัได ้จนกระทบต่อการด าเนินชีวิตปัจจุบนั จึงเกิดเป็นภาวะวิกฤต
ของวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พรอ้ม (ปิยวรรณ ทัศนาญชลี, 2559) ซึ่งตอ้งอาศัยการปรบัตัวอย่างมาก 
เพื่อที่จะไดก้้าวผ่านช่วงเวลาที่วิกฤตของชีวิตไปได ้โดยเฉพาะในเรื่องการปรบัตัวตั้งแต่เมื่อรูว้่า
ตนเองตัง้ครรภ ์จนกระทั่งใหก้ าเนิดทารก และการเลีย้งดูบุตร วัยรุ่นตัง้ครรภจ์ึงตอ้งเผชิญปัญหา
ต่าง ๆที่เกิดขึน้ การที่จะมีความสามารถในการปรบัตวัไดน้ัน้ตอ้งเกิดจากลกัษณะเฉพาะของบคุคล 
เช่น การรบัรูเ้ชิงบวก การมีความเชื่อมั่นในตนเอง ความพงึพอใจต่อการเป็นมารดา (อญัชลี เหมชะญาติ,  
2558)  

การตั้งครรภ์ที่ ไม่ตั้งใจท าให้ไม่สามารถปฏิเสธความรับผิดชอบได้จึงจ าเป็นต้อง
ปรบัเปลี่ยนตนเองเพื่อรบัและท าบทบาทหนา้ที่ของตนเองใหม่ (บุญมี ภูด่านงวั, 2558) การเตรียม
เขา้สู่บทบาทการเป็นมารดาของวัยรุ่นที่ตั้งครรภ ์หากไดร้บัรูก้ารเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้กับตนเอง 
และส่งผลใหเ้กิดความสนใจในการดูแลตนเองในขณะตัง้ครรภ ์การเขา้ใจถึงการเปลี่ยนแปลงทั้ง
ทางดา้นรา่งกาย จิตใจ สงัคม ไดร้บัการดแูลเอาใจใส่จากสามี และครอบครวั จะท าใหม้ีก าลงัใจใน
การปรบัตวัต่อบทบาทการเป็นมารดา และส่งเสรมิความสามารถในการปรบัตวัได ้(กนกพร นทีธน
สมบติั, 2555) วยัรุ่นตัง้ครรภท์ี่กา้วเขา้สู่บทบาทการเป็นมารดาจึงเป็นระยะส าคัญของการปรบัตัว 
การส่งเสริมกระบวนการเรียนรู ้ท าใหม้ารดามีความรู ้เขา้ใจบทบาทหนา้ที่ สง่ผลใหม้ีการปรบัตวัได้
ดีขึน้ หากขาดความรู ้ไม่มีประสบการณ์ มีขอ้จ ากัดของกระบวนการรบัรู ้การตัดสินใจที่ไม่เป็น
ระบบ ท าให้วัยรุ่นที่ตั้งครรภต์อ้งเผชิญกับความยากล าบากในการปรบัตัวดา้นบทบาทการเป็น
มารดา (กุลธิดา หตัถกิจพาณิชกุล และคณะ, 2555) ในเรื่องการเลีย้งดบูุตรหากมารดาปรบัตวัไดก้็
จะสามารถเป็นผูท้ี่ให้การตอบสนองความต้องการพืน้ฐานของบุตรได้ดีกว่าบุคคลอ่ืน สามารถ
ตอบสนองความต้องการของบุตรได้เหมาะสมตามวัย และจะช่วยให้บุตรเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มี
สขุภาพดีทัง้ทางร่างกายและจิตใจ (สมคิด สมศรี และคณะ. 2554) การปรบัตวัไดอ้ย่างเหมาะสม
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จะท าใหม้ารดาวัยรุ่นเกิดมีความมั่นใจในการดูแลตนเองตลอดการตั้งครรภ ์และการเลีย้งดูบุตร 
กล้าที่จะเผชิญปัญหา ไม่หวาดกลัวต่ออุปสรรค หรือสถานการณ์เลวรา้ยที่ผ่านเข้ามาในชีวิต 
สามารถน าไปเป็นแง่คิดในการเผชิญปัญหา เพื่อใหเ้กิดความเขม้แข็ง ไม่ทอ้ถอยกับสิ่งไม่ดีที่ผ่าน
เขา้มาในชีวิต (พชัชา เจิงกลิ่นจนัทร,์ 2556)  

จิตวิทยาเชิงบวกเป็นศาสตรท์ี่เน้นการพัฒนามนุษย์ให้มีความสุข โดยการใช้จุดแข็ ง 
เพื่อน ามาพฒันาตนเอง ทัง้ในดา้นคุณค่า สติรบัรูใ้นการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ การมองโลกในแง่ดี 
การมีความหวัง และการมีความสุข เซลิกแมน (Seligman, 2011) ได้พัฒนาทฤษฎี การพัฒนา
ความสุขและสุขภาวะ (Happiness & Well-being) (P.E.R.M.A) โดยมีองค์ประกอบหลักของ
ความสขุอยู่ 5 องคป์ระกอบ คือ 1) สภาวะของอารมณท์ี่ดี (Positive Emotion) เป็นความรูส้ึกและ
อารมณ์ที่มีผลดีต่อบุคคล เช่น ความสุข ความเพลิดเพลิน ความต่ืนเตน้ ความ  พอใจ และความ
ภูมิใจ 2) สติรูต่ื้นลื่นไหลในกิจกรรม (Engagement) เป็นความรูส้ึกเพลิดเพลินกับการท ากิจกรรม
จนกระทั่งลืมเวลาที่ก าลังผ่านไป 3) ความสัมพันธ์ที่ดี (Relationships) เป็นความรูส้ึกไดร้บัการ 
ยอมรบัจากสงัคมรอบขา้งไม่ว่าจะเก่ียวกบัอาชีพการงาน ครอบครวั คู่ชีวิต และความสมัพนัธแ์บบ
อ่ืน ๆ 4) การรูส้ึกถึงความหมาย (Meaning) เป็นการคน้หาความหมายของชีวิตและการเรียนรู้ 
ว่ามีอะไรที่ยิ่งใหญ่กว่าตน  เพื่อช่วยให้พยายามท าตามเป้าหมาย 5) การบรรลุถึงเป้าหมาย  
(Accomplishments) เป็นการสรา้งความส าเร็จและความเชี่ยวชาญใหบ้รรลุถึงเป้าหมายความ
ตอ้งการที่ตัง้ไวอ้ย่างเป็นรูปธรรม (Seligman, 2011) 

การปรบัตัวจะน าไปสู่ความสุขไดด้ว้ยการมองโลกในแง่ดี มีความเพลิดเพลินในการท า
กิจกรรมจนลืมเวลา มีบุคคลรอบขา้งหรือคนที่สามารถไวว้างใจได้ระบายความไม่สบายใจ รบัฟัง
และคอยอยู่ขา้ง ๆ รวมถึงการสรา้งเป้าหมายในชีวิต เพื่อจะได้มีก าลังใจในการก้าวเดินต่อไป  
มีความพยายามมุ่งมั่นต่อสู้เพื่อให้ประสบความส าเร็จกับสิ่งที่ตั้งใจไว้ (Seligman, 2011) จะ
สามารถช่วยท าใหเ้กิดความสุขทั้งต่อตนเอง และคนรอบขา้ง ความสุขเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา 
การเขา้ใจเก่ียวกับเทคนิคของการสรา้งความสุข ตลอดจนน าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวันจะท าให้
สามารถเขา้ถึงความสขุอย่างแทจ้ริง โดยส่วนใหญ่จะมุ่งเนน้และใหค้วามส าคัญที่ความคิด การที่
รูจ้ักปรบัความคิดมีทัศนคติและมุมมองที่ดี  เน้นการมองในแง่บวก พัฒนาที่ตัวบุคคลจะท าให้
เขา้ถึงความสุขได ้(เกสร มุย้จีน, 2559) ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยเรื่องผลของกิจกรรมกลุ่มด้าน
จิตวิทยาเชิงบวกต่อความสุขและการปรบัตัวทางสังคมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในโรงเรียน
ประจ า พบว่านกัเรียนที่เขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มดา้นจิตวิทยาเชิงบวกมีระดบัความสขุและการปรบัตวั
ทางสงัคมเพิ่มสงูขึน้ทัง้ในระยะหลงัการทดลองและติดตามผล (นนัทช์ตัสณัห ์สกลุพงศ,์ 2562) 
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จากการช่วยเหลือของภาครฐั และหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งเขา้มาสนบัสนนุ การแกปั้ญหา 
ตอ้งอาศยัความเขา้ใจในสภาวะที่เป็นอยู่โดยการปรบัตวั การไดเ้รียนรูป้ระสบการณจ์ากมารดาที่ 
เคยผ่านวิกฤตจาการตั้งครรภไ์ม่พรอ้มในวัยรุ่นจนสามารถปรบัตัวในบทบาทการเป็นมารดาได้
อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถใชช้ีวิตในสงัคมไดอ้ย่างมีความสุข ดังนัน้แค่เปลี่ยนวิกฤติเป็น
โอกาส เปลี่ยนปัญหาเป็นกระบวนการเรียนรูด้ว้ยประสบการณ์จริง ซึ่งพบว่าวิธีการในปัจจุบันที่
ช่วยใหว้ยัรุ่นที่ตัง้ครรภผ์่านช่วงเวลานีไ้ปได ้คือการอาศัยความเขา้ใจในครอบครวั ใหก้ าลงัใจ ให้
ความรูใ้นขณะตั้งครรภท์ี่ถูกตอ้ง ใหค้ าปรึกษา ใหก้ารดูแลที่ไดม้าตรฐานทั้งขณะตั้งครรภค์ลอด 
หลังคลอด และระยะเลีย้งดูบุตร การคุมก าเนิดที่เหมาะสม การประเมินปัญหาที่ต้องการดูแล
โ ด ย เ ฉ พ า ะ ใ น ก ลุ่ ม ที่ มี ปั ญ ห า ปั ญ ห า ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ใ น ค ร อ บ ค รั ว  เ ช่ น 
การตั้งครรภไ์ม่พรอ้มร่วมกับโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เป็นตน้ โดยมีการจัดกลุ่มฝึกทักษะชีวิต 
การเป็นมารดา การจดักิจกรรมเชิงรุกท าความเขา้ใจกบัชุมชนถึงรากเหงา้ของปัญหา การใหข้อ้มลู
องคก์รภาคีเครือข่ายที่ใหค้วามช่วยเหลือ และการบริการส่งต่อหน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง (จารีศรี กุลศิ
ริปัญโญ, 2562) เพื่อช่วยใหว้ยัรุ่นตัง้ครรภส์ามารถปรบัตัว และด าเนินชีวิตใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ที่
เกิดขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสม 

จากการทบทวนงานวิจัยยอ้นหลังไป 5 – 10 ปี พบว่าวัยรุ่นที่ตั้งครรภไ์ม่พรอ้มที่ท าให้
สามารถปรับตัวได้ในขณะตั้งครรภ์ คือ การเห็นคุณ ค่าในตนเอง เป็นความรู้สึกว่าตนมี
ความสามารถที่จะจัดการกับปัญหาได้ และสามารถต่อสู้กับอุปสรรคต่าง ๆได้อย่างเหมาะสม 
ดังนั้นจะเห็นได้ว่าวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พร้อมที่มีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองอยู่ในระดับสูง  
จะมีการปรบัตัวไดดี้ (รุ่งทิพย ์กาศักดิ์ และคณะ. 2558; โสภาสินี เอ่ียมสะอาด. 2553; เนียรนิภา 
บญุอว้น. 2561) และในงานวิจยัประเด็นอ่ืน ๆที่เก่ียวขอ้งมีดงันี ้งานวิจยักลุม่แรกพบว่ามีงานวิจยัที่
มุ่งเน้นในเชิงการส ารวจสภาพปัญหาของการตั้งครรภ์พบว่า วัยรุ่นที่ตั้งครรภ์มีปัญหาทางด้าน
ร่างกาย ได้แก่ การด่ืมเหล้า สูบบุหรี่ ด้านความรู ้ ได้แก่การขาดความรูเ้ก่ียวกับการปฏิบัติตัว
ในขณะตัง้ครรภ  ์ดา้นจิตสงัคม ไดแ้ก่ รูส้ึกเศรา้ หดหู่ ไม่มีค่า (ศรุตยา รองเลื่อน และคณะ, 2555) 
ปัญหาด้านความพึงพอใจในบทบาทการเป็นมารดา ด้านการดูแลบุตรเมื่อเจ็บป่วย ดา้นความ
ผูกพันกับบุตร ด้านความสามารถในการสังเกตสิ่งผิดปกติของบุตร ด้านการเลีย้งบุตรด้วยนม
มารดา (สุกัญญา นิยมวัน, 2560) ปัญหาด้านครอบครวัท าให้มีรายจ่ายเพิ่มขึน้ ผลกระทบต่อ
สงัคม ไดแ้ก่ ปัญหาเก่ียวกบัการท าแทง้ สงัคมตอ้งแบกรบัภาระ และท าใหร้ฐับาลสญูเสียค่าใชจ้่าย
เพิ่มขึน้ (มาลีวัล เลิศสาครศิริ, 2557) งานวิจัยกลุ่มที่ 2 ที่พยายามคน้หาสาเหตุของการตั้งครรภ  ์
ในวัยรุ่น ซึ่งส่วนใหญ่พบว่า เกิดจากตัววัยรุ่นเอง ค่านิยมทางเพศและสัมพันธภาพในครอบครวั 
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(ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ คนอ่ืน, 2560) การไม่เห็นความส าคญัของการป้องกันการตัง้ครรภก์่อนวัย
อนัควร ค่านิยมในกลุม่เพื่อน ค่านิยมมีคู่รกั การอยู่รว่มกนักบัคู่รกั การมีเพศสมัพนัธก์่อนวยัอนัควร 
ค่านิยมจากสื่อต่าง ๆ (นภาพร มีบุญ และสุริยะ หาญพิชัย, 2559) งานวิจัยกลุ่มที่ 3 ที่มุ่งพัฒนา
สง่เสริม ป้องกนัการตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มในวยัรุ่น พบว่าส่วนใหญ่ วยัรุ่นตัง้ครรภม์ีความรู ้ความเขา้ใจ 
ความตระหนกั และมีสว่นรว่มในการปอ้งกนัการตัง้ครรภเ์พิ่มขึน้ (ประภาภรณ ์หลงัปเูต๊ะ และคณะ
, 2563) และมีการรบัรูค้วามสามารถตนเอง และพฤติกรรมป้องกันการตั้งครรภ์เพิ่มขึน้หลงัจาก
ไดร้บัโปรแกรมหรือการท ากิจกรรม (ชลดา กิ่งมาลา และคณะ, 2558)  

ส าหรบังานวิจัยในกลุ่มที่ 3 ส่วนใหญ่ท าในเชิงป้องกัน การให้ความรู ้การท ากิจกรรม 
เพื่อส่งเสริมไม่ให้วัยรุ่นไปสู่การตั้งครรภท์ี่ ไม่พรอ้ม แต่ยังขาดกิจกรรมที่จะเขา้ไปช่วยใหว้ัยรุ่นที่
ตัง้ครรภป์รบัตัวได ้สามารถปรบัเปลี่ยนมมุมองในการตัง้ครรภ์และกา้วผ่านสภาวะวิกฤตินัน้ไปได้
อย่างมีประสิทธิภาพ โดยการใช้โปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิต ร่วมกับใช้แนวทางใน
จิตวิทยาประยุกตใ์นกรอบแนวคิดของ P.E.R.M.A โดยอาศัยมุมมองของการจัดการเรียนรู ้โดยใช้
แนวคิดทฤษฎีการรับรู ้ความสามารถของตนเอง ( Self Efficacy) และการก ากับตนเอง  (Self 
Regulation) และการเลือกใชร้ะเบียบวิจัยผสานวิธี ซึ่งท าใหเ้กิดความเขา้ใจก่อน และจึงท าการ
ออกแบบโปรแกรม ผนวกกับการใชท้ฤษฎีการเรียนรู ้ซึ่งท าทั้งหมด 3 ระยะ โดยด าเนินการเก็บ 
ขอ้มูลเชิงคุณภาพ 2 ช่วงเวลาไดแ้ก่ ช่วงก่อนการทดลอง และช่วงหลังการทดลอง ส่วนการเก็บ 
ขอ้มลูเชิงปรมิาณจะท าในช่วงการทดลอง และมีการติดตามผลลพัธเ์พื่ออธิบายผลของโปรแกรม 

จากการทบทวนวรรณกรรมทั้งในประเทศ และต่างประเทศพบว่ายังไม่มีการศึกษา
เก่ียวกบัการท าโปรแกรมเพื่อใหเ้กิดความสขุตามแนวคิดของ P.E.R.M.A ในกลุม่ตวัอย่างของวยัรุ่น
ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม ซึ่งส่วนใหญ่ศึกษาในนักเรียน นักศึกษา และการใชว้ิธีการวิจัยผสานวิธี ส่วน
ใหญ่จะพบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ และคุณภาพเท่านั้น ทั้งนี ้งานวิจัยนี ้ยังศึกษาการเห็นคุณค่า 
ในตนเอง ซึ่งเป็นตวัแปรก ากบั จึงท าใหผู้ว้ิจยัสนใจที่จะศกึษางานวิจยันี ้

การปรบัตัวในภาวะวิกฤติของวัยรุ่นที่ตั้งครรภไ์ม่พรอ้มหากเกิดจากการเรียนรูท้ี่เขา้ใจ 
ตระหนักถึงปัญหาที่ เกิด สามารถแก้ไข และเผชิญหน้ากับปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
จะส่งผลใหว้ยัรุ่นที่ตัง้ครรภม์ีสภาวะทางดา้นร่างกาย และจิตใจที่จะสามารถท าหนา้ที่บทบาทการ
เป็นมารดาไดอ้ย่างดี และกา้วผ่านช่วงเวลาที่วิกฤติของชีวิตไปได ้ และท าใหเ้กิดความสุขในการ
ตัง้ครรภ ์ท าใหเ้ด็กที่เกิดมามีคณุภาพ ไม่เป็นภาระของสงัคมและยงัสามารถเป็นทรพัยากรบุคคลที่
ส  าคญัในการพฒันาประเทศชาติต่อไปในอนาคตได ้
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ค าถามการวิจัย 
1. การปรบัตวัและเงื่อนไขของวยัรุน่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มในภาวะวิกฤตที่สามารถปรบัตวัไดใ้น

ภาวะวิกฤตเป็นอย่างไร 

2. ผลของโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่

ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม ควรเป็นอย่างไร 

3. ผลการเปลี่ยนแปลงดา้นการปรบัตัวและความสุขในชีวิตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม

เป็นอย่างไร 

วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
1. เพื่อท าความเข้าใจเก่ียวกับการปรับตัวและเงื่อนไขของวัยรุ่นตั้งครรภ์ไม่พรอ้มที่

สามารถปรบัตวัไดใ้นภาวะวิกฤต  
2. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤต

ของวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม 
3. เพื่ออธิบายผลการเปลี่ยนแปลงด้านการปรับตัวและความสุขในชีวิตของวัยรุ่นที่

ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม 

ขอบเขตการวิจัย 
การศึกษาครัง้นี ้ด  าเนินการตามระเบียบวิธีวิจัยแบบผสมผสานวิธี (Mixed methods)  

โดยใช้รูปแบบการวิจัยเชิงทดลอง  (Intervention Design) โดยยึดตามแนวคิดของเครสเวลล ์
(Creswell, 2015)  ดงันี ้

การวิจัยเชิงคุณภาพในระยะที ่1 ด าเนินการวิจยัโดยวิธีการเก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพ เพื่อ
ท าความเขา้ใจเก่ียวกบัการปรบัตวัและเงื่อนไขของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภ์ไม่พรอ้มที่สามารถปรบัตวัไดใ้น
ภาวะวิกฤต โดยเกณฑใ์นการคดัเลือก คือ มารดาวยัรุน่ที่เคยมีประสบการณก์ารตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มที่
ไม่ทราบวิธีดูแลตนเองและบุตร ตัง้แต่ทราบว่าตนเองตัง้ครรภจ์นกระทั่งคลอดบุตร  และสามารถ
ผ่านเหตกุารณท์ี่วิกฤตครัง้นัน้มาได้จนกลบัมาใชช้ีวิตไดอ้ย่างมีความสขุ เขา้ถึงผูใ้หข้อ้มลูหลักโดย
ไดร้บัค าแนะน าจากพยาบาลประจ าโรงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ่ง  ท าการคัดเลือกผูใ้หข้อ้มูลหลัก
โดยยึดวัตถุประสงคข์องการศึกษาเป็นหลัก เพื่อใหไ้ด้ผูใ้หข้อ้มูลหลกัที่มีคุณลักษณะตรงตามที่
ก าหนดไว ้ส าหรบัจ านวนผูใ้หข้อ้มลูหลกั ผูว้ิจยัก าหนดไว ้3-5 คน  
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การวิจัยเชิงปริมาณในระยะที่ 2 หลงัจากไดผ้ลการวิจยัในระยะแรกรว่มกบัการศึกษา
แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง น ามาเป็นขอ้มูลพืน้ฐานในการวางกรอบแนวคิด ก าหนด
และนิยามตวัแปร ก าหนดสมมติฐานการวิจยั และน ามาสรา้งโปรแกรมการสง่เสรมิความสขุในชีวิต
ต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พรอ้ม การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง คือวัยรุ่นที่
ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม อายุ 15-19 ปี ที่ไม่ไดว้างแผนตั้งครรภ ์ไม่มีปัญหาการไดย้ิน การพูด การอ่าน 
และสามารถเขา้ใจภาษาไทยไดอ้ย่างถูกตอ้ง ไม่มีประวติัเป็นโรคติดต่อรา้ยแรง โดยการเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างแบบสุ่มเขา้กลุม่ จ านวน 52 คน แลว้แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 26 คน และกลุม่ควบคมุ 26 คน 
โดยใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีลกัษณะใกลเ้คียงกันมากที่สดุ และน าแนวคิดความสุขของ 
P.E.R.M.A ซึ่งเป็นการคน้หาสิ่งที่ท าใหม้ีความสุขในแต่ละองคป์ระกอบ โดยการท าใหม้ีอารมณ์ดี 
สามารถท าสิ่งที่ตนเองตอ้งการจนเวลาหมดไปไม่รูต้วั มีการก าหนดเป้าหมายในการทา้ทายตวัเอง
ในกิจกรรมที่ชอบ มุ่งเน้นที่ความสมัพันธ์ของตนเองกับครอบครวัและบุคคลรอบขา้ง และคน้หา
วิธีการเชื่อมต่อกบัผูอ่ื้น คน้หาความหมายของชีวิต พยายามท าตามสิ่งที่ตนเองตัง้เป้าหมายไว ้และ
ท าใหส้  าเรจ็บรรลตุามเปา้หมายที่ตอ้งการมาประยุกตร์ว่มกบัทฤษฎีการเรียนรู ้ไดน้ าแนวคิดทฤษฎี
การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง โดยการใช้การสรา้งประสบการณ์ที่ เกิดขึน้กับตนเอง และ
สามารถท าใหส้  าเร็จได ้การใชต้วัแบบที่เป็นแบบอย่างที่ดี เพื่อใหเ้กิดการท าตามแบบ ใชค้  าพดูชัก
จูงในทางบวก และการก ากับตนเอง เพื่อช่วยในการตัดสินใจที่จะท ากิจกรรมด้วยการก าหนด
เป้าหมายที่มีความชดัเจน ทา้ทาย ระบุทิศทางในการกระท าท่ีแน่นอนในระยะส้นั และอยู่ในระดับ
ที่ใกลเ้คียงกบัความเป็นจริงและสามารถปฏิบติัได้ในการที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมพรอ้มกบัการ
บนัทกึ และเปรียบเทียบการกระท าของตนเองกบับคุคลอ่ืนเพื่อหาแนวทางในการพฒันาการกระท า
ของตนเองให้ดีขึน้ เพื่อให้ประสบความส าเร็จ พร้อมกับการให้รางวัลกับตนเอง น าทฤษฎีการ
ปรบัตัวของรอย ได้น าการปรบัตัว ทั้ง 4 ด้าน ประกอบด้วย 1.การปรับตัวด้านร่างกาย 2.การ
ปรบัตัวดา้นอัตมโนทัศน ์3.การปรบัตัวดา้นบทบาทหนา้ที่ของบทบาทการเป็นมารดา และ4.การ
ปรบัตวัดา้นการพึ่งพาอาศยั และน าทฤษฎีการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง และทฤษฎีการก ากบั
ตนเองของแบนดรูา่ มาผสมผสานกนัเพื่อใหเ้กิดการเรียนรูป้รบัเปลี่ยนพฤติกรรมของการปรบัตวัใน
ภาวะวิกฤติไดอ้ย่างเหมาะสม  และสามารถใชช้ีวิตไดอ้ย่างมีความสขุ 

การวิจัยเชิงคุณภาพในระยะที ่3 ด าเนินการวิจยัโดยวิธีการเก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพ เพื่อ
อธิบายผลการเปลี่ยนแปลงดา้นการปรบัตัวและความสขุในชีวิตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มดว้ย
การจัดท าอภิปรายกลุ่ม (Focus Group) กับกลุ่มทดลองหลังจากที่ได้รบัโปรแกรมการส่งเสริม
ความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม  
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ตัวแปรทีศ่ึกษา ประกอบดว้ย 

ตวัแปรจดักระท าและตวัแปรตาม ดงันี ้
1. ตวัแปรจดักระท า ไดแ้ก่ โปรแกรมการสง่เสรมิความสขุในชีวิต  
2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ การปรบัตวัในภาวะวิกฤต 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
วัยรุ่นตั้งครรภไ์ม่พร้อม หมายถึง วัยรุ่นที่มีอายุ 15-19 ปีที่ตกอยู่ในสถานการณ์ของ

การตัง้ครรภท์ี่ไม่ไดต้ัง้ใจ ไม่ไดว้างแผนการตัง้ครรภ ์และมีความไม่พรอ้มในการยอมรบับทบาทใน
การเป็นมารดา 

การปรับตัวของวัยรุ่นตั้งครรภ ์หมายถึง การตอบสนองความตอ้งการของตนเองต่อ
เหตุการณห์รือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้  และสามารถแสดงบทบาทของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม
โดยใช้การปรับตัวทั้ง 4 ด้าน คือ 1) ด้านสรีระ โดยการปฏิบัติกิจกรรมในการดูแลตนเองให้มี
สขุภาพที่ดี 2) ดา้นอตัมโนทศัน ์โดยการยอมรบัการเปลี่ยนแปลงทัง้ดา้นร่างกาย และดา้นอารมณ ์ 
3) ดา้นบทบาทหนา้ที่การเป็นมารดา และ4) ดา้นการพึ่งพาอาศยั เป็นการช่วยเหลือซึ่งกนัและกัน
ภายในครอบครวั 

เงื่อนไขการปรับตัว หมายถึง ข้อจ ากัดที่ เกิดจาการสรา้งข้อตกลงของบุคคลและ
สภาพแวดลอ้ม เพื่อใชใ้นการก าหนดการกระท าของบุคคลที่อาจเกิดผลในอนาคตหรือไม่ก็ตาม 

ความสุข หมายถึง มีความรูส้ึกและอารมณ์ที่มีผลดีต่อบุคคล เช่น ความสุข ความ
เพลิดเพลิน ความต่ืนเตน้ ความพอใจ และความภูมิใจ มีความรูส้ึกเพลิดเพลินกับการท ากิจกรรม 
มีความสัมพันธ์ที่ดี การได้รบัการยอมรบัจากสังคมรอบขา้ง การรูส้ึกว่าชีวิตมีความหมาย และ 
การท าสิ่งตอ้งการใหบ้รรลถุึงเปา้หมายไดอ้ย่างเป็นรูปธรรม  

ภาวะวิกฤต หมายถึง คือเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้อย่างกะทนัหนั ท าใหเ้กิดอารมณแ์ปรปรวน 
และมีการสะสมของปัญหาจนไม่สามารถใช้ชีวิตแบบปกติได้ จึงท าให้ส่งผลกระทบต่อสภาวะ 
ทางจิตใจ และการด าเนินชีวิตประจ าวนั 

โปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิต หมายถึง กิจกรรมที่ผู ้วิจัยได้สรา้งขึน้จาก
ประสบการณ์การปรบัตัวได้ในภาวะวิกฤติของมารดาวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พรอ้ม ผสมผสานกับ
แนวคิดทฤษฎีความสุข (P.E.R.M.A) มาประยุกตร์่วมกับทฤษฎีการเรียนรู ้โดยน าแนวคิดทฤษฎี
การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง และการก ากบัตนเอง น ามาใชเ้พื่อท าใหเ้กิดการปรบัตวัในภาวะ
วิกฤติจนเกิดความสขุในชีวิตได ้
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บทที ่2 
แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

การทบทวนแนวคิดทฤษฎีและเอกสารงานวิจัยที่ เก่ียวข้องในการวิจัยครัง้นี ้เป็นการ
ทบทวนแนวคิดทฤษฎีในภาพกว้าง เพื่อน ามาเป็นแนวทางในการเก็บรวบรวมและวิเคราะห์ขอ้มูล
เท่านัน้ ผูว้ิจยัไดท้บททวนแนวคิดทฤษฎีและเอกสารงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งไวด้งันี ้

สว่นที่ 1 วยัรุน่กบัการตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มในภาวะวิกฤต 
1.1 พฒันาการวยัรุน่ 
1.2 พฒันาการในครรภข์องวยัรุน่ 

สว่นที่ 2 แนวคิดทฤษฎแีละงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการปรบัตวั 
2.1 ความหมายของการปรบัตวั 
2.2 กระบวนการปรบัตวั 
2.3 ทฤษฎีการปรบัตวัของรอย 
2.4 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการปรบัตวัวยัรุน่ตัง้ครรภ ์

สว่นที่ 3 แนวคิดทฤษฎทีี่ใชใ้นการสรา้งโปรแกรมการสง่เสรมิความสขุในชีวิต 
3.1 แนวคิดความสขุ (P.E.R.M.A) 

 3.2 ทฤษฎีปัญญาสงัคม 
3.2.1 แนวคิดทฤษฎีการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self Efficacy) 
3.2.2 แนวคิดทฤษฎกีารก ากบัตนเอง (Self Regulation) 

สว่นที่ 4 นิยามเชิงปฏิบติัการ 
สว่นที่ 5 สมมติฐานการวิจยั 
สว่นที่ 6 กรอบแนวคิดการวิจยั 
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ส่วนที ่1 วัยรุ่นกับการตั้งครรภไ์ม่พร้อมในภาวะวิกฤต 
วยัรุ่น (Adolescence) คือช่วงหลงัจากวัยแรกรุ่น (อายุประมาณ 10 – 12 ปี) จนถึงอายุ 

21 ปี โดยเพศหญิงจะเขา้สู่วัยรุ่นเร็วกว่าเพศชาย 2 ปี เป็นวัยหัวเลีย้วหัวต่อของชีวิต และมีการ
เปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกาย อารมณ ์และสงัคม อีกทัง้ตอ้งมีการปรบัตวัมาก จึงเป็นวยัที่มีปัญหา
มากที่สุด (ณัฐภร อินทุยศ, 2556) จึงแบ่งระยะของวยัรุ่นเป็นวยัรุ่นตอนตน้ ซึ่งเพศหญิงอยู่ในช่วง
อายุ 13-15 ปี เพศชายอยู่ในช่วงอายุ 15-17 ปี วยัรุ่นตอนปลาย เพศหญิงอยู่ในช่วงอายุ 16-18 ปี 
เพศชายอยู่ในช่วงอายุ 17-19 ปี (Papalia and Olds, 1995) พฒันาการของวยัรุ่นแบ่งเป็น 3 ดา้น 
ดงันี ้(พนม เกตมุาน, 2550) 

พัฒนาการของวัยรุ่น 
1. พัฒนาทางดา้นร่างกาย วัยนีจ้ะมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและทางเพศ โดย

ในเพศหญิงเป็นวยัที่เริ่มมีประจ าเดือน เตา้นมมีขนาดใหญ่ขึน้ มีทรวดทรง สะโพกผายออก ในเพศ
ชาย จะมีอาการนมขึน้พาน เสียงแตก หนวดเคราขึน้ และเริ่มมีฝันเปียก ซึ่งในการเขา้สู่วัยรุ่นทั้ง
หญิงและชายนัน้ จะมีการเปลี่ยนแปลงของขนาดอวยัวะเพศ และมีขนขึน้บรเิวณอวยัวะเพศ มีกลิ่น
ตวัและมีสิว 

2. พัฒนาการทางจิตใจและสติปัญญา เป็นกระบวนการที่ส  าคัญ  ผู้วัย รุ่นมี
ความสามารถในการคิดวิเคราะหแ์ละสงัเคราะหส์ิ่งต่างๆ ไดม้ากขึน้ และมีความสามารถในการคิด
เชิงวิเคราะหแ์ละสรา้งสรรคใ์นการแกปั้ญหา อีกทัง้ยังมีการมองภาพของตนเองในดา้นต่างๆ เช่น 
หน้าตา รูปร่าง ความสวยความหล่อ ขอ้ดีและข้อด้อยทางร่างกายของตนเองวัยรุ่นมั กมีความ
ตอ้งการในการไดร้บัการยอมรบัจากผูอ่ื้นและกลุ่มเพื่อนมาก และมีความภาคภูมิใจในตนเอง และ
มีความเป็นตัวของตนเอง มีความรกัอิสระและเสรีภาพ ไม่ค่อยชอบอยู่ในกฎเกณฑ์กติกาและมี
ความเชื่อมั่นในความคิดของตนเอง วัยรุ่นมีความอยากรูอ้ยากลองและมีความคิดเชิงอุดมคติสูง 
เนื่องจากวัยรุ่นเริ่มแยกแยะความผิดชอบและความดีได้ วัยรุ่นยังมีลักษณะที่ไม่ชอบการถูกบีบ
บงัคบัจากผูใ้หญ่ และมีความอยากรูอ้ยากลอง 

3. พัฒนาการทางสงัคม วัยนีจ้ะเริ่มห่างจากครอบครวั ไม่สนิทสนมกับพ่อแม่พี่นอ้ง  
เหมือนเดิม แต่จะสนใจเพื่อนมากกว่า จะใชเ้วลากับเพื่อนนาน ๆ มีกิจกรรมนอกบา้นมาก สนใจ
สงัคมแวดลอ้ม ปรบัตวัเพื่อใหเ้ขา้กบักฎเกณฑข์องกลุม่และสงัคมไดดี้ เริ่มมีความสนใจในเพศตรง
ขา้ม มีความสามารถในดา้นทกัษะทางสงัคม ทัง้การเจรจา การพดูคยุ หรือการแกปั้ญหาต่างๆ โดย
การที่ช่วงวัยนีไ้ดร้บัการพัฒนาทางสงัคมที่ดี จะส่งผลใหม้ีพืน้ฐานบุคลิกภาพ มนุษยสมัพันธ์ที่ดี
ตามไปดว้ย อีกทัง้การเรียนรูจ้ากสงัคมจะช่วยใหว้ัยนีไ้ดม้ีโอกาสในการคน้หาตัวเอง เพื่อเป็นแนว
ทางการเลือกเรียน การใชช้ีวิต และอาชีพที่เหมาะสมต่อไปในอนาคตได ้
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พัฒนาการในครรภข์องวัยรุ่น 
แบ่งเป็น 3 ระยะ ดงันี ้

1. ระยะตัง้ครรภ ์วยัรุ่นในระยะตัง้ครรภม์ีภาวะเสี่ยงสงู เนื่องจากการเจรญิเติบโต
ของร่างกายไม่สมบูรณแ์ละอาจดแูลตนเองไม่เหมาะสม ท าใหเ้สี่ยงต่อการเกิดภาวะแทรกซอ้นต่อ  
ตนเองและทารก บางรายอาจมีปัญหาดา้นจิตใจ ไม่ยอมรบัการตัง้ครรภ ์ไม่ยอมรบับทบาทการเป็น
มารดา 

2. ระยะคลอด ในระยะคลอดมารดาวัยรุ่นอาจเกิดภาวะแทรกซอ้นจากการเจ็บ
ครรภ์คลอดก่อนก าหนด ภาวะศีรษะทารกไม่ได้สัดส่วนกับช่องเชิงกราน ท าให้การคลอดใช้
ระยะเวลาที่ยาวนาน เสี่ยงต่อการใช ้หัตถการช่วยคลอด อาจเกิดภาวะความดันโลหิตสูงจากการ
ตัง้ครรภ ์ภาวะซีด ทารกคลอดก่อนก าหนด หายใจล าบาก หรือทารกเสียชีวิตและพิการไดท้ารก
อาจมีน า้หนักตัวน้อย เจริญเติบโตชา้ในครรภ ์หรือได้รบับาดเจ็บจากการใชห้ัตถการช่วยคลอด  
และทารกอยใูนภาวะเครียด  

3. ระยะหลังคลอด ระยะหลังคลอดมีการเปลี่ยนแปลงทางดา้น ร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์สังคม และภาวะแทรกซอ้นที่อาจเกิดขึน้ได ้เช่น ภาวะตกเลือด ติดเชือ้หลังคลอด ภาวะ
ซึมเศรา้หลงัคลอดและภาวะเครียด ซึ่งมกัเกิดกับมารดาวยัรุ่นที่ไม่มีใครรบัผิดชอบต่อการตัง้ครรภ์ 
เกิดความอับอาย  ปรับตัวไม่ได้ และอาจมีพฤติกรรมท าร้ายตัวเอง เนื่องจากวุฒิภาวะที่ไม่
เหมาะสม และไม่พรอ้มต่อการมีบตุร บางรายอาจมีปัญหาครอบครวั หรือเกิดปัญหาดา้นการเรียน
ร่วมดว้ย ท าใหเ้กิดภาวะซึมเศรา้ไดง้่าย ก่อใหเ้กิดปัญหาทั้งต่อตนเองและต่อสังคมโดยรวม เช่น 
ปัญหาการเลีย้งดบูุตร ปัญหาการท ารา้ยบตุรและทอดทิง้ ซึ่งจะกลายเป็นปัญหาที่ส  าคญัทางสงัคม
ต่อไป 

จะเห็นไดว้่าการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นมีความเปลี่ยนแปลงและการดูแลแตกต่างกันไป 
ทั้งนีห้ากมีการเตรียมความพรอ้ม โดยการรบัรูเ้ก่ียวกับพัฒนาทั้งทางร่างกาย จิตใจ สติปัญญา 
และสงัคม รวมทัง้พัฒนาการของการตัง้ครรภใ์นแต่ละระยะ เพื่อใหใ้หท้ราบว่าจะเกิดอะไรขึน้บา้ง
ในช่วงเวลาดงักล่าว จะไดเ้ตรียมรบัมือไดอ้ย่างถูกตอ้ง แต่หากวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่มีความพรอ้มใน
การดูแลตนเอง และบุตรอย่างถูกตอ้งเหมาะสม ก็จะส่งผลกระทบทัง้ทางร่างกาย และจิตใจ เกิด
ภาวะแทรกซอ้นต่าง ๆ ตามมาได ้

การตัง้ครรภใ์นวัยรุ่นนับเป็นภาวะวิกฤต เนื่องจากเป็นระยะหัวเลีย้วหัวต่อที่ ส  าคัญ 
ก่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิตจากหญิงวัยรุ่นเขา้สู่บทบาทการเป็นมารดา ตอ้งเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงทัง้ทางร่างกายและจิตใจในขณะตัง้ครรภ ์และเป็นการตัง้ครรภท์ี่ อยู่ในความเสี่ยงสูง
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หากหญิงวัยรุ่นประเมินสถานการณ์นั้นว่าคุกคามเกินพลังความสามารถที่บุคคลและแหล่ง
ทรพัยากรที่มีอยู่ หรือทา้ทายต่อความผาสกุของชีวิต จะท าใหเ้กิดความเครียดได ้อนัเป็นผลมาจาก
การตัง้ครรภท์ี่ไม่พรอ้มของวยัรุ่น ความเครียดเกิดขึน้ไดใ้นทุกไตรมาสของการตัง้ครรภเ์ช่นเดียวกบั
หญิงตัง้ครรภท์ั่วไป (Hobel, Goldstein, & Barrett, 2008) โดยไตรมาสที่หนึ่งของการตัง้ครรภ์จาก
การไม่แน่ใจว่าตนเองตัง้ครรภ ์หรือไม่มีความพรอ้มต่อการตัง้ครรภ์ รวมทัง้ความไม่สุขสบายจาก
อาการคลื่นไสอ้าเจียน จึงท าใหเ้กิดความเครียดได้ (Lowdermilk & Perry, 2006) ไตรมาสที่สอง
ของการตัง้ครรภ ์มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายอย่างชัดเจน ความเครียดอาจเกิดขึน้จากการไม่
ยอมรบัต่อสภาพร่างกาย ความรูส้ึกอึดอัดที่หน้าทอ้งขยายใหญ่ขึน้ การเคลื่อนไหวล าบาก รูส้ึก
หงดุหงิด (Glover, 2015) และไตรมาสที่สาม อาจก่อใหเ้กิดความเครียดมากขึน้เนื่องจากอายคุรรภ์
เพิ่มมากขึน้ รา่งกายมีการเปลี่ยนแปลงของขนาดมดลกู การเพิ่มของน า้หนกัตวั สว่นทางดา้นจิตใจ
ในไตรมาสนีห้ญิงตัง้ครรภว์ัยรุ่นจะมีการยอมรบัการตั้งครรภไ์ดม้ากขึน้ แต่ในขณะเดียวกันจะมี
ความกลวัและความวิตกกงัวลเก่ียวกบัตนเองและทารกในครรภ ์เนื่องจากเป็นระยะใกลค้ลอด กลวั
การคลอด ความเจ็บปวดในขณะคลอดและภาวะแทรกซอ้นที่ จะเกิดขึน้กับตนเองและทารกใน
ครรภ์(Dunkle Schetter & Tanner, 2012) รวมทั้งการเปลี่ยนบทบาทเป็นมารดาที่ไม่มีความ
พรอ้มนการดแูลบตุร ซึ่งความเครียดที่เกิดขึน้จะสง่ผลทัง้หญิงตัง้ครรภว์ยัรุน่และทารกในครรภ ์

หากหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีการจัดการชีวิตตนเองไดย้่อมท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง 
ตลอดจนสามารถกา้วผ่านวิกฤตการตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม ท าใหช้ีวิตกลับคืนสู่ความสมดุลไดด้ังเดิม 
(ปิยวรรณ ทศันาญชล, 2559) โดยเกิดการเรียนรู ้และสามารถหาวิธีที่เหมาะสมมาใชแ้กปั้ญหาใน
ชีวิตไดอ้ย่างเหมาะสมต่อไป 

ส่วนที ่2 แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการปรับตัววัยรุ่นตั้งครรภ ์
ความหมายของการปรับตัว 

รอยและแอนดรูว์ (Roy & Andrews,1999) ให้ความหมายว่า กระบวนการและ
ผลลัพธ์ที่เกิดขึน้จากความคิดและความรูส้ึกของบุคคลที่สนับสนุนใหเ้กิดการตระหนักรูแ้ละการ
เลือกที่จะสรา้งสรรคก์ารบรูณาการระหว่างบุคคลและสิ่งแวดลอ้ม 

ไคสแ์ละฮอฟลิง (Keys & Hofing, 1974) ให้ความหมายว่าการปรบัตัวเป็นวิธีการหรือ
กระบวนการที่บุคคลใช้เมื่อเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้กับตนเองและสิ่งแวดล้อม โดยใช้
กระบวนการทางความคิดและการเรียนรู ้เพื่อปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมและทศันคติตนเองใหเ้หมาะสมกับ
สถานการณใ์หม่ 
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ลาซารสัและโฟลก์แมน (Lasarus & Folkman, 1984) ใหค้วามหมายว่า การปรบัตัว
เป็นผลมาจากกระบวนการทางความคิดของบุคคลในการจดัการกบัสถานการณท์ี่ประเมินแลว้ว่า
ส่งผลกระทบต่อตนเอง จึงท าใหเ้กิดการปรบัตวัขึน้ ประกอบดว้ย 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการท าหนา้ที่
ทางสงัคม ดา้นความพงึพอใจในชีวิต และดา้นสขุภาพ 

สุทธินันท์ น า้เพชร (2542) การปรบัตัวเป็นปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลต่อการ
เปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอ้มทั้งภายในและภายนอก โดยมีจุดม่งหมายเพื่อคงไวซ้ึ่งความสมดุล
ของรา่งกาย จิตใจสงัคม และสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสภาวะแวดลอ้มนัน้ หรือสงัคมของตนเอง 

พรพรรณ จนัทรถง (2541) การปรบัตัวเป็นกระบวนการที่เผชิญกับการเปลี่ยนแปลง
ทัง้จากภายในและภายนอก เพื่อใหบุ้คคลสามารถเปรียบเทียบและปรบัความคิด เชื่อมโยงความรู้
และประสบการณ ์ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมและทศันคติ เพื่อท าใหเ้กิดความสมดลุภายในจิตใจ ลด
ความวิตกกงัวล ความคบัขอ้งใจ และความตอ้งการต่าง ๆ 

สรุปไดว้่า การปรบัตัวเป็นกระบวนการทางดา้นความคิด และการเรียนรู ้ที่บุคคลใช้
เผชิญปัญหาโดยการใช้ทรพัยากรที่มีอยู่ในตนเอง และสิ่งแวดล้อม เพื่อให้เกิดผลลัพธ์ที่ ดีทั้ง
ทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม และสามารถอยู่ในสงัคมและสภาพแวดลอ้มที่เปลี่ยนแปลงไดอ้ย่าง
มีความสขุ 

ความสามารถของการปรับตัว แบ่งเป็น 2 ระบบ (จินตนา ยนูิพนัธ,์ 2550) ดงันี ้
 1. การปรบัตวัส าเรจ็ (Adaptive response) เป็นพฤติกรรมที่มีทิศทางในเชิงบวก คือ

พฤติกรรมที่สงเสริมใหเ้กิดความเขม้แข็งมากขึน้ของบุคคลเพื่อใหบ้รรลเุป้าหมายที่ตัง้ไว ้โดยการ
ปรบัตวัก็เพื่อมีชีวิตรอด และเจริญเติบโต โดยผลลพัธ์ที่ว่าบุคคลนัน้จะปรบัตวัส าเร็จหรือไม่ส  าเร็จ
นัน้ขึน้อยู่กบัเปา้หมายของการปรบัตวัที่ตัง้ไว ้

2. การปรับตัวที่ ไม่มีประสิทธิภาพ (Ineffective response) เป็นพฤติกรรมการ
ตอบสนอง ต่อสิ่งเรา้ในแบบที่ไม่ส่งเสริมให้เกิดความแข็งแกร่งของระบบ ไม่ท าให้บุคคลบรรลุ
เป้าหมายของ การปรบัตัวอย่างหนึ่งอย่างใด ไม่สามารถปรบัเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมใหเ้ป็นไปตามที่
ตอ้งการได ้

กระบวนการปรับตัว 
ถกูแบ่งเป็น 2 ระดบั คือ (ภมรพรรณ ์ยรุะยาตร,์ 2555) 

1. การปรบัตัวระดับที่เรารูต้ัว (Conscious Attempt of Adjustment) สามารถกระท า
ไดผ้่านทางสองทางคือ 
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1.1 เพิ่มความพยายาม: การเพิ่มความพยายามในการปรบัตัวเพื่อชนะอุปสรรคหรือ
ความยุ่งยากที่เกิดขึน้ ความพยายามนีอ้าจเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาทกัษะหรือความสามารถที่จ  าเป็นใน
การตอบสนองต่อสถานการณ ์หรือการใชก้ลยุทธท์ี่เหมาะสมเพื่อใหส้ามารถบรรลเุปา้หมายที่วางไวไ้ด ้

1.2 เปลี่ยนแปลงเป้าหมาย: หากเป้าหมายที่ตัง้ไวสู้งมากเกินไปหรือไม่เหมาะสมกับ
ความสามารถหรือความตอ้งการของบุคคล อาจจะมีการเปลี่ยนแปลงเป้าหมายใหม่ที่สอดคลอ้งกับ
ความเหมาะสมและสามารถบรรลุได้ การเปลี่ยนแปลงเป้าหมายสามารถช่วยให้บุคคลเน้นไปที่
เปา้หมายที่เหมาะสมและสรา้งความพงึพอใจและความสขุในกระบวนการปรบัตวั 

2. การปรบัตัวระดับที่กระท าไปโดยไม่รูต้ัว (Unconscious Attempt of Adjustment)  
อาจกลา่วไดว้่าการปรบัตวัในรูปแบบนีอ้าจเป็นทางออกอีกรูปแบบหนึ่งของบคุคลเมื่อเกิดความคบั
ขอ้งใจ ความขัดแจ้ง หรือเมื่อไม่สามารถแก้ปัญหานั้นๆได้ บุคคลย่อมหาวิธีใดวิธีหนึ่งเป็นการ
ป้องกนัตวัเองในลกัษณะต่างๆ หรือที่เรียกว่า กลวิธานทางจิต หรือกลววิธานในการป้องกนัตนเอง 
โดยกลไกดงักล่าวนัน้ บุคคลใชเ้พื่อรกัษาหรือคุม้ครอง “หนา้” และ “ศกัดิ์ศรี” ของตนเอง เพื่อไม่ให้
ตนเองเกิดความวิตกมากเกินไป กระบวนการปรบัตวัดงักลา่ว สามารถแบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ  

2.1 การปรบัตัวที่สมบูรณ์เป็นกระบวนการที่ผู ้บุคคลใช้เพื่อแก้ไขปัญหาหรือ
อปุสรรคที่เผชิญอยู่ โดยเมื่อสามารถแกไ้ขปัญหาหรืออุปสรรคนัน้ได ้จะท าใหบุ้คคลรูส้ึกสบายใจและ
ไม่มีขอ้ขุ่นขอ้งหมองใจเหลืออยู่ 

2. 2 การปรบัตวัที่ไม่สมบูรณเ์ป็นการปรบัตวัที่บุคคลท าเมื่อเผชิญกบัปัญหาหรือ
อปุสรรคที่ไม่สามารถแกไ้ขได ้แต่จะมีวิธีการที่สามารถช่วยลดความเครียดและความกระวนกระวายใจ
ภายในจิตใจไดบ้า้ง โดยการปรบัตัวแบบนีอ้าจเน้นการใชก้ลไกป้องกันตนเอง เพื่อใหบุ้คคลรบัมือกับ
ความไม่สบายใจที่ยงัคงอยู่ 

วอรเ์ชล (Worchel, 1989) กล่าวว่า การปรบัตัวเป็นการเผชิญปัญหาที่เกิดขึน้ เนื่องจาก 
ตนเอง สิ่งแวดล้อมและบุคคลอ่ืน ๆ ที่เราพบในแต่ละวัน การปรบัตัวเป็นกระบวนการที่ซับซอ้น 
กลา่วคือ ตอ้งประกอบไปดว้ย 

1. การเรียนรูแ้ละเขา้ใจเก่ียวกบัตนเอง และสิ่งแวดลอ้มทางสงัคม  
2. ใชค้วามเขา้ใจดงักลา่วเป็นตวัก าหนดเปา้หมายที่แทจ้รงิ  
3. ใชค้วามสามารถที่จะควบคมุสิ่งแวดลอ้มและเปา้หมายของการปรบัตวั เพื่อให้

บรรลถุึงจดุมุ่งหมายท่ีตัง้ไว ้
 4. มีความไวต่อการรบัรูค้วามตอ้งการและความไม่สบายใจของผูอ่ื้น เพื่อที่จะให้

การช่วยเหลือ หรือสรา้งสรรคใ์นทางบวกแก่ผูอ่ื้น 

3
9

4
1

7
1

8
1

9
3



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
4
3
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
6
 
1
8
:
3
4
:
2
0
 
/
 
s
e
q
:
 
3
7

17 

ดังนั้นการปรับตัวเป็นการเผชิญปัญหาที่ เกิดขึ ้นทั้งกับตนเอง บุคคลอ่ืน และ
สิ่งแวดลอ้ม เกิดการเรียนรูด้ว้ยตนเอง มีการวางเป้าหมายเพื่อใหบ้รรลจุุดมุ่งหมายที่ตัง้ไว ้มีความ
คาดหวงั และมีการยอมรบัตนเองในการที่จะแสดงความสามารถของตนเองออกมาในการปรบัตัว 
เพื่อตอบสนองต่อสิ่งที่ตอ้งเผชิญใหด้ ารงชีวิตได ้ซึ่งจะน ามาเป็นแนวทางในเรื่องของการเตรียม
ความพรอ้ม และขัน้ตอนในการปรบัตวัของวยัรุน่ตัง้ครรภต่์อไป 

ทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
ตามทฤษฎี รอย (Andrews & Roy, 1991) เชื่อว่า บุคคลประกอบดว้ยองคป์ระกอบ

ดา้นชีววิทยา และดา้นจิตใจ และสงัคม ซึ่งตอ้งสมัพนัธก์บัสิ่งแวดลอ้มที่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลาจึง
ท าใหบุ้คคลตอ้งปรบัตัว เพื่อสนองตอบต่อสิ่งแวดลอ้มที่เปลี่ยนแปลง ดังนัน้บุคคลจึงตอ้งมีระบบ
ปรบัตวั ซึ่งประกอบดว้ย  

1. ส่ิงน าเข้า (Input) คือ สิ่งเรา้ และระดบัการปรบัตวั  
สิ่งเรา้ (Stimuli) สิ่งกระตุน้ใหบุ้คคลมีการปรบัตวั อาจเป็นสิ่งเรา้ภายในที่อยู่

ในตวับคุคล และสิ่งเรา้ภายนอกที่อยู่ลอ้มรอบบคุคล แบ่งออกเป็น 3 ชนิด คือ สิ่งเรา้ตรง สิ่งเรา้รว่ม 
และสิ่งเรา้แฝง 

2. ระดับการปรับตัว (Adaptation) หมายถึง ระดับหรือขอบเขตที่แสดงถึง
ความสามารถของบุคคลที่ ปรบัตวัต่อสถานการณท์ี่เปลี่ยนแปลงไป ขึน้อยู่กบัความสามารถของบุ
คลที่จะตอบสนอง ขึน้อยู่กบัสิ่งเรา้ทัง้ 3 ชนิดที่มีอยู่ในขณะนัน้ ถา้สิ่งเรา้อยู่ในขอบเขตก็จะสามารถ
ปรบัตวัได ้แต่ถา้สิ่งเรา้อยู่นอกขอบเขตก็จไม่สามารถปรบัตวัได ้หรือมีปัญหาการปรบัตวั 

3. กระบวนการควบคุม (Control process) ในกระบวนการควบคมุของบุคคล
แบ่งเป็น 2 กลไกคือกลไกการควบคุม (Regulator subsystem) และกลไกการรับรู ้(Cognator 
subsystem) ซึ่งทั้งสองกลไกจะท างานร่วมกันเพื่อให้ร่างกายมีการปรบัตัวในเชิงกายภาพและ
จิตใจใหเ้หมาะสมกับสถานการณ์และเผชิญหน้ากับปัญหาที่เกิดขึน้ กลไกทั้ง 2 นี ้แสดงออกมา
เป็นพฤติกรรมการปรบัตวัที่สามารถสงัเกต และประเมินได ้มี 4 ดา้นคือ 

1. การปรับตัวด้านร่างกาย (Physiologic mode) เป็นกระบวนการปรบัตัว
ของร่างกายเพื่อรกัษาความสมดุลและการด ารงชีวิตที่ดี ซึ่งรวมถึงรูปแบบความตอ้งการพืน้ฐาน
ส าหรบัการด ารงชีวิต เช่น อากาศที่เหมาะสมส าหรบัการหายใจ น า้ที่เพียงพอส าหรบัการด่ืมและ
การท าความสะอาด สารอาหารที่เพียงพอและเหมาะสมส าหรบัการรกัษาสุขภาพ กิจกรรมทาง
กายภาพที่เหมาะสมเพื่อสุขภาพที่ดี การพักผ่อนและการนอนหลับที่เพียงพอส าหรบัการฟ้ืนฟู
รา่งกาย รวมถึงการท างานของระบบต่าง ๆ 
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2. การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ (Self-concept mode) คือความเชื่อ
เก่ียวกบัตนเอง ทัง้ภาพลกัษณ ์บคุลิกภาพ ความคิด ความรูส้กึ และความเชื่อทางศาสนา 

3. การป รับตัวด้ านบทบาทหน้าที่  (The role function mode) เป็น
กระบวนการปรบัตัวของบุคคลในการรบับทบาทและหนา้ที่ต่าง ๆ ที่ตอ้งปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน 
แบ่งเป็น 3 ระดบัตามระยะเวลาและความส าคญัของบทบาทดงันี ้บทบาทปฐมภมูิ (Primary role)  
เป็นบทบาทหน้าที่หลักและส าคัญในชีวิตประจ าวัน เช่น บทบาทเป็นผูป้กครอง บทบาทเป็นคู่
สมรส บทบาทเป็นลกู บทบาทเป็นพ่อแม่ เป็นตน้ บทบาททุติยภูมิ (Secondary role) เป็นบทบาท
ทางสงัคมที่เก่ียวขอ้งกับบทบาทปฐมภูมิ แต่มีความส าคัญนอ้ยกว่า โดยอาจเป็นบทบาทเฉพาะ
ส าหรบับุคคลบางรายเท่านั้น เช่น บทบาทการท างาน เป็นสมาชิกในองคก์รหรือชุมชน เป็นต้น 
บทบาทตติยภูมิ (Tertiary role)เป็นบทบาทชั่วคราวหรือบทบาทที่เกิดขึน้ในบางช่วงของชีวิต ไม่ใช่
บทบาทที่ตอ้งปฏิบติัตลอดเวลา เช่น การด ารงบทบาทของต าแหน่งบริหารองคก์ร การเป็นผูน้  าใน
โครงการที่มีก าหนดเวลา บทบาทเป็นครูในหลกัสตูรอบรม เป็นตน้ บทบาทที่กลา่วถึงนีม้ีผลต่อการ
ปรบัตวัของบุคคลใหส้ามารถท าตามบทบาทหนา้ที่ของตนไดอ้ย่างเหมาะสม และสามารถเขา้กับ
สงัคมและสภาพแวดลอ้มที่เปลี่ยนแปลงไดอ้ย่างมีความสขุและความสมดลุ 

4. การปรับตัวด้านการพ่ึงพาอาศัย (Interdependence mode) การ
ปรบัตัวดา้นนีเ้ป็นไปตามบริบททางสงัคม กลุ่มของบุคคล หรือแมก้ระทัง้ตัวของบุคคลเอง เพื่อให้
เกิดการมีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างบคุคลและสงัคม 

การปรบัตัวทั้ง 4 ด้านนั้นจะมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน มีลักษณะเฉพาะในตัว
บุคคล โดยจะเป็นสิ่งที่สงัเกต วดัไดจ้ากพฤติกรรมที่บุคคลนัน้แสดงออกมา และตอ้งค านึงถึงการ
รบัรูข้องบุคคล และสภาวะแวดลอ้มในขณะนัน้  ซึ่งหากแสดงพฤติกรรมออกมาในทางการปรบัตัว
ที่ดีหมายถึง พฤติกรรมการปรบัตัวที่ เหมาะสม ในทางตรงกันข้าม หากปรับตัวไม่ดี หมายถึง 
พฤติกรรมการปรบัตัวที่ไม่เหมาะสม ดั้งนัน้จะยอ้นกลับไปที่สิ่งที่น าเขา้สู่ระบบเพื่อการปรบัตัวที่
เหมาะสมต่อไป 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการปรับตัวของวัยรุ่นตั้งครรภ ์
งานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการปรบัตัวของวัยรุ่นตั้งครรภว์ัยรุ่นพบว่า วัยรุ่นตั้งครรภ์ไม่

พรอ้มจะมีการปรบัตัวในดา้น1) อตัมโนทัศน ์มีความรูส้ึกเห็นคณุค่าในตนเอง มีการคิดในแง่บวก  
การปรบัการแต่งกาย 2) การพึ่งตนเอง และ3) การยอมรบัจากผูอ่ื้น (องัคณา ณรงคฤ์ทธิ์ และคณะ,  
2561) วยัรุ่นตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มที่สามารถปรบัตวัไดจ้ะสามารถใชช้ีวิตปกติสขุ สามารถอบรมเลีย้งดู
บุตรไดอ้ย่างเปิดเผย สามารถแนะน าผูอ่ื้นได ้รวมทัง้กลา้ที่จะเผชิญกบัปัญหา และแกไ้ขปัญหาได้ 
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ส่วนวยัรุ่นตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มที่อยู่ระหว่างการปรบัตวัจะยังไม่สามารถยอมรบั เผชิญความจริง และ
แกปั้ญหาไดท้ัง้หมด ส่วนเงื่อนไขที่ท าให้วยัรุ่นตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มปรบัตวัไดเ้ป็นเรื่องของส่วนบุคคล 
รองลงมาเป็นเรื่องของสังคมและสิ่งแวดล้อม (พัชชา เจิงกลิ่นจันทร์, 2556) การปรับตัวด้าน
บทบาทหน้าที่ท าใหเ้กิดความรูส้ึกมีคุณค่าในตนเอง และการไดร้บัการสนับสนุนทางสังคมของ
วยัรุ่นตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มท าใหม้ีการปรบัตัวค่อนขา้งสงู ทัง้นีใ้นเรื่องของอายุ การวางแผนการมีบุตร 
ลกัษณะโครงสรา้งครอบครวั ความรูส้ึกมีคณุค่าในตนเองและการสนับสนุนทางสงัคมมีส่วนท าให้
เกิดการปรบัตวัดา้นบทบาทหนา้ที่ของวยัรุน่ตัง้ครรภด์ว้ย (โสภาสินี เอ่ียมสะอาด, 2553) ดงันัน้การ
ปรบัตวัที่เหมาะสมจะท าใหว้ยัรุ่นตัง้ครรภส์ามารถเผชิญปัญหา และแกไ้ขปัญหาไดท้ัง้หมด ทัง้ใน
ระยะสัน้ และระยะยาว จากการทบทวนวรรณกรรมในเรื่องการปรบัตวัของวยัรุน่ตัง้ครรภ ์ผูว้ิจยัจึง
ได้น าทฤษฎีการปรับตัวของรอย ผนวกกับแนวคิดของ P.E.R.M.A และน าทฤษฎีการรับรู ้
ความสามารถของตนเอง การก ากบัตนเองของแบนดรูา่มาสรา้งโปรแกรมฯ เพื่อใหว้ยัรุน่ตัง้ครรภไ์ม่
พรอ้มเกิดการเรียนรูใ้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเก่ียวกับการปรบัตัวในภาวะวิกฤติได้อย่าง
ถกูตอ้งเหมาะสม  

ส่วนที ่3 แนวคิดทฤษฎีทีใ่ช้ในการสร้างโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิต 
แนวคิดความสุข (P.E.R.M.A.)  
ความหมายของความสขุในชีวิต 

วีโนเวน (Veenhoven, 2006) ใหค้วามหมายว่า การประเมินชีวิตของตนเองโดยมอง
ในแง่ของบวก คือการประเมินความพึงพอใจหรือความสุขที่เก่ียวขอ้งกับชีวิตของบุคคลแต่ละคน 
ซึ่งเป็นทัศนคติหรือความรูส้ึกที่มีต่อชีวิตและมีความมั่นคง โดยองคป์ระกอบหลกัในค านิยามนีคื้อ 
"การประเมิน" หรือ "ความชอบ" ของชีวิตหรือที่เรียกว่า "ความพึงพอใจ" ซึ่งเก่ียวขอ้งกบัความรูส้ึก
และความเชื่อของบคุคลต่อชีวิตของตนเอง  

ไดเนอร์และคณะ (Lyubomirsky et al., 2005 as cited in Dierner et al., 1999; 
Diener, 1984) ให้ความหมายว่า เป็นอารมณ์ของทางบวกมากกว่าอารมณ์ทางลบ ซึ่งเป็นการ
ประเมินสภาวะอารมณใ์นชีวิต โดยปราศจากอารมณท์างลบ  

แซลลิกแมน (Seligman, 2000) ให้ความหมายว่า แซลลิกแมน (Seligman) ให้
ความหมายว่าความพึงพอใจในชีวิตเป็นสถานะของบุคคลที่มีความสมัพนัธ์ทางสงัคมที่ดีกว่าคน
ทั่วไป มีความรา่เรงิและอารมณดี์  
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สรุปไดว้่า ความสขุ หมายถึง สภาวะอารมณท์างบวก การมีสมัพนัธภ์าพทางสงัคมที่
ดีกว่าคนทั่วไป ร่าเริง อารมณ์ดี มีความพึงพอใจในชีวิตของบุคคลตามความรูส้ึก และความเชื่อ 
และไม่มีอารมณท์างลบ 

โดยความสขุของมนษุยอ์อกเป็น 3 ขัน้ คือ 
1. ชีวิตที่ส  าราญ (The Pleasant Life) เป็นเส้นทางแรกสู่ความสุขที่แฝงอยู่ใน

ความพึงพอใจทางอารมณ ์เราสามารถสมัผสัความสขุผ่านประสบการณท์ี่เพลิดเพลิน สนุกสนาน 
และอศัจรรยใ์จ อารมณท์ี่เกิดขึน้ในช่วงนีอ้าจเป็นระยะเวลาสัน้ ๆ และอาจมีการลดลงเมื่อสิ่งที่ท า
ใหเ้กิดความสขุไม่มีอยู่ในปริมาณเดิม แต่สว่นใหญ่บคุคลยงัสามารถหาความสขุจากประสบการณ์
ใหม่ ๆ ไดใ้นต่อไป 

2. ชีวิตที่ดี (The Good Life) เป็นการประสบความสุขขัน้สงูที่มาจากการมีสมาธิ
และความตัง้ใจในการท าสิ่งที่เรารกัและที่เรามีความสามารถในการท า  

3. ชี วิตที่ มี ความหมาย (The Meaningful Life) เป็นการค้นหาและสร้าง
ความหมายในชีวิตของเรา โดยการมองหาความจริงและความส าคัญที่ลึกซึง้ในสิ่งที่เราท า การมี
ความสมัพันธแ์ละการช่วยเหลือผูอ่ื้น การท างานที่มีเป้าหมายและมีความสรา้งสรรค ์การเป็นส่วน
หนึ่งของชมุชนหรือการใหบ้รกิารสงัคม (Seligman, 1998) 

องคป์ระกอบของความสุขในชีวิต 
ความสขุเป็นตัวการส าคญัในการประเมินระดับคุณภาพของชีวิต โดยความสุขไม่ได้

หมายถึงแค่เพียงความร่าเริง สดใส ความพึงพอใจ ความรูส้ึกพิเศษต่างๆ แต่ความสขุนัน้ยากที่จะ
คงไว ้ความสขุประกอบดว้ย การด ารงอยู่ของบุคคลและเป็นความหมายของประสบการณท์ี่เขม้ขน้
ของบุคคล เช่น ความพึงพอใจในชีวิต และความผาสุก ความสุขมีส่วนเก่ียวข้องกับมิติของ
ความรูส้ึก เช่น ความรัก ความใกล้ชิดแนบแน่น ภาวะสุขภาพ และปัจจัยอ่ืน ๆ (Susniene & 
Jurkauskas, 2009) 

ไดเนอร ์(Diener, 2000) ไดก้ลา่วถึงองคป์ระกอบของความสขุมี 3 องคป์ระกอบดงันี ้
1) ความพงึพอใจในชีวิต  
2) อารมณท์างบวก  
3) การมีอารมณท์างลบเพียงเล็กนอ้ย หรืออารมณท์างลบในระดบัต ่า 

ไดเนอร ์ฮอรว์ิทซ ์และ เอมมอนส ์(Diener, Horwitz, & Emmons, 1984) ไดก้ล่าวถึง
องคป์ระกอบของความสขุมี 3 องคป์ระกอบ ดงัต่อไปนี ้

1) ความสุขเชิงอัตวิสัย  
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2) อารมณท์างบวก  
3) การไม่มีอารมณท์างลบ เช่น ภาวะซมึเศรา้ 

อารก์าย และลู (Argyle & Lu, 1990) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของความสุข มี  3 
องคป์ระกอบ ดงันี ้

1) อารมณท์างบวก  
2) ความพงึพอใจในชีวิต  
3) การไม่มีความทกุขใ์จ  

การพัฒนาความสุขในชีวิต 
P.E.R.M.A. เป็นแนวคิดในการพัฒนาความสุข (Happiness) ของแซลลิกแมน 

(Seligman, 2011) โดยมีองคป์ระกอบหลกัของความสขุที่มีอยู่ 5 องคป์ระกอบ คือ 
1. สภาวะของอารมณ์ที่ดี (Positive Emotion) เป็นความรูส้ึกและอารมณ์ของ

บุคคลที่เป็นเชิงบวก เช่น ความสุขสนาน ความเพลิดเพลิน ความต่ืนเตน้ ความภูมิใจ ความพอใจ 
และความอศัจรรยใ์จ 

2. สติรู ้ต่ืนลื่นไหลในกิจกรรม (Engagement) เป็นความรู้สึกที่บุคคลรู้สึก
เพลิดเพลินในการท ากิจกรรมนั้นๆ จนลืมนึกถึงเวลาที่ผ่านไป โดยกิจกรรมนั้นจะอาศัยทักษะ
ความสามารถที่ท้าทายของบุคคลที่อยู่ในระดับที่เป็นไปได้ อีกทั้งมีความปรารถนาอย่างสูงที่
อยากจะท ากิจกรรมนัน้ๆใหส้  าเรจ็ 

3. ความสัมพันธ์ที่ดี (Relationships) เป็นความสมัพันธ์ที่ไดร้บัการยอมรบัจาก
ครอบครวัและสงัคมรอบขา้ง เช่น อาชีพ ครอบครวั คู่ครอง รวมทัง้ความสมัพนัธใ์นรูปแบบอ่ืนๆ 

4. การรูส้ึกว่าชีวิตมีความหมาย (Meaning) เป็นกระบวนการที่ช่วยใหเ้ราคน้หา
ความหมายและจดุมุ่งหมายในชีวิต 

5. การบรรลุถึงเป้าหมาย (Accomplishments) เป็นกระบวนการที่ส  าคัญในการ
สรา้งความส าเรจ็และความเชี่ยวชาญในดา้นต่าง ๆ ของชีวิต 

ความรูส้ึกเป็นสขุจะท าใหบุ้คคลมีสมัพนัธภาพที่ดีต่อบุคคลอื่น รูจ้กัยอมรบับุคคลอ่ืน 
เห็นคุณค่าในตนเอง มองโลกในแง่ดี (Myer, 1995) มองตนเองและผูอ่ื้นดา้นบวก มีความเชื่อใน
อ านาจภายในตน ไม่มีความขดัแยง้ภายในตนเอง (Argyle et al., 1991) มีความมั่นใจในตนเอง มี
ความรูส้ึกผ่อนคลาย และสามารถแกปั้ญหาต่าง ๆ ได ้(Argyle et al., 1987) การมีความสขุจึงถือ
เป็นความส าคัญยิ่งกับวัยรุ่นตั้งครรภ ์เพื่อใหก้ารตั้งครรภด์ าเนินไปอย่างสมบูรณ์ และลดความ
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เสี่ยงในภาวะวิกฤติขึน้ ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโต และพัฒนาการของทารกในครรภ ์
อปุสรรคระหว่างการคลอด และเกิดปัญหาต่อการอบรมเลีย้งดบูตุรในอนาคต 

วีโฮเวน (Veenhoven, 2000) กล่าวว่า ความสุขเป็นค าที่ใกลเ้คียงกับค าว่าคุณภาพ
ของชีวิต (quality of life) หรือ สุขภาวะ (wellbeing) วีโฮเวน (Veenhoven, 2006) ได้กล่าวถึง 
คณุภาพชีวิต (Four qualities of life) ม ี4 ลกัษณะ ดงันี ้

1) ความเป็นอยู่ของสิ่งแวดล้อม (Livability of environment) หมายถึง ความ
เป็นอยู่ของสิ่งแวดลอ้ม คือ บางครัง้ใชค้  าว่า มั่นคง การอยู่ในสภาวะแวดลอ้มที่ดี คณุภาพชีวิตที่ดี 
และสุขภาวะที่ดี ในบางครัง้การอยู่ในสภาะแวดลอ้มที่สมบูรณ์ แต่ยังไม่มีความสุข เนื่องจากไม่
สามารถเก็บเก่ียวโอกาสของความสขุนัน้ไวไ้ด ้

2) ความสามารถของแต่ละบุคคล (Life-ability of the person) คือ มุมมอง
ลกัษณะในดา้นดีของชีวิต ความสามารถของบุคคลในการปรบัตวั ซึ่งคุณภาพชีวิตเป็นศูนยก์ลาง
ของความคิด 

3) ประโยชนใ์นชีวิต (Utility of life) แสดงใหเ้ห็นว่าชีวิตที่ดีนัน้ไม่ไดดี้เฉพาะตวัเอง
เพียงอย่างเดียว แต่ตอ้งดีส าหรบัผูอ่ื้นดว้ย เรามกัจะใชใ้นเชิงอนรุกัษส์ิ่งแวดลอ้ม  

4) ความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction) สะทอ้นถึงผลลัพธ์ของการด าเนินชีวิต 
ผ่านสายตาของบุคคล คือความพึงพอใจกบัชีวิตของตนเอง ที่เรียกว่า สขุภาวะ คณุภาพชีวิต และ
ความสขุ 

วีโนเวน (Veenhoven, 2000) ได้แบ่งความพึงพอใจออกเป็น 2 ลักษณะ คือ ความ
แตกต่างระหว่างความพึงพอใจในบางส่วนของชีวิตกับความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม และความ
แตกต่างระหว่างความพงึพอใจชั่วครัง้ชั่วคราวกบัความพงึพอใจแบบยั่งยืน แบ่งเป็น 4 ประเภท คือ 

1) ความยินดีหรือความพึงพอใจ (Pleasure) สามารถเรียกว่า "Hedonism" ซึ่ง
เป็นความพึงพอใจที่เกิดขึน้จากการสมัผสัความสนุกสนานหรือความเพลิดเพลินในปัจจยัต่าง ๆ ที่
มีคณุค่าและเป็นที่ชื่นชอบต่อตนเอง 

2) ความพึงพอใจบางส่วน (Part-satisfaction) เก่ียวขอ้งกับเรื่องหลกั ๆ ในชีวิต 
หนา้ที่การท างาน และในแง่มมุของชีวิตที่มีความหลากหลาย  

3) ประสบการณ์ที่ดี (Top-experience) หมายถึง ประสบการณท์ี่มีความสมดุล
และความเต็มเป่ียมของความพึงพอใจ ในช่วงเวลาที่ผูป้ระสบการณ์มีความมุ่งมั่นในกิจกรรมที่
ตนเองท า 
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4) ความพึ งพอใจในชีวิต  (Life-satisfaction) หมายถึง  ความคิดเห็นหรือ
ความรูส้ึกที่บุคคลมีต่อชีวิตของตนเองโดยรวม ซึ่งเก่ียวขอ้งกับความพึงพอใจในดา้นต่าง ๆ ของ
ชีวิต เช่น ความสขุในครอบครวั ความส าเรจ็ในการท างาน  

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความสุขในชีวิตของวัยรุ่นตั้งครรภ ์
การคน้พบความสุขในชีวิตเก่ียวขอ้งกับเป้าหมายส่วนตัว และความสุขก็ถูกมองว่า

เป็นผลมาจากเหตุการณ์ในอดีต ความเชื่อในตัวเอง และความรบัผิดชอบต่อสังคม ผลการวิจัย
ชี ้ให้เห็นถึงความจริงที่ว่าความหมายของความสุขแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล และตาม
วัฒนธรรม การเข้าถึงบุคคลอ่ืนไม่ใช่เพียงการสรา้งสรรค์ความรู้เท่านั้น แต่ต้องมีความเข้าใจ 
ในความเป็นองคร์วมของมนุษยด์ว้ย (Kapoor et.al., 2018 )  ซึ่งสอดคลอ้งกบัการที่วยัรุน่ตัง้ครรภ์
ไดร้บัความรู ้และฝึกทกัษะในการสรา้งสมัพันธภาพกบัทารกและการดแูลทารกตัง้แต่ในระยะฝาก
ครรภ ์การช่วยทบทวนความรูจ้ะช่วยให้วัยรุ่นตัง้ครรภม์ีก าลงัใจ มีความสุขในการท าบทบาทการ
เป็นมารดา มีความพึงพอใจในบทบาทมารดาของตนเองเพิ่มมากขึน้ สรา้งความเชื่อมั่นในการ
กระท ากิจกรรมต่าง ๆ ในการเลีย้งดทูารกรวมทัง้การกล่าวชมเชยเมื่อวยัรุน่ตัง้ครรภก์ระท าบทบาท
มารดาไดถู้กตอ้ง (อาภัสรา เอ่ียมส าอางค์ และคณะ, 2557) และยงัพบว่าปัจจยัที่มีความสมัพันธ์
กับความสุขในวัยรุ่นตั้งครรภคื์อ อายุ การศึกษาระดับปริญญาตรีขึน้ไป รายไดเ้ฉลี่ยส่วนบุคคล 
และรายไดข้องครอบครวัค่อนขา้งสงู การมีเงินออม การไม่ใชย้าหรือสารเสพติด การมีสมัพนัธภาพ
ระหว่างคู่สมรสที่ดีขึน้ การมีความสมัพันธร์ะหว่างเครือญาติ ลกัษณะบุคลิกสุขภาพแบบแสดงตัว 
และแบบมีความมั่นคงทางอารมณ ์และความไม่มีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัรูปรา่งหลงัคลอด (กณัฐิ
กา ชัยสวัสดิ์, 2546) ความสุขของวยัรุ่นตัง้ครรภท์ี่อยู่การระหว่างตัง้ครรภอ์ยู่ในระดับสูง จากการ
ไดร้บัการสง่เสรมิใหเ้ขา้รว่มโครงการอบรมก่อนการตัง้ครรภ ์การมีสว่นรว่ม และการสนบัสนุนของคู่
สมรสในการฝึกอบรม มีการสื่อสารระหว่างมารดา บุตรและคู่สมรส (Turk el al., 2017) จากผล
การศึกษายงัชีใ้หเ้ห็นว่า หากหญิงตัง้ครรภว์ยัรุ่นมีการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง มีสมัพนัธภาพ
ในครอบครวั มีการมองโลกในแง่ดีและการเห็นคุณค่าในตนเองจะมีอิทธิพลต่อคุณภาพชีวิตของ
วัยรุ่นตั้งครรภ์ เนื่องจากวัยรุ่นตั้งครรภ์มองสถานการณ์ของการตั้งครรภ์ว่าเป็นเรื่องดี และการ
ตั้งครรภ์เป็นสิ่งดีที่ เกิดขึน้ในครอบครัว และสามารถปรับตัวตอบสนองต่อสภาพแวดล้อมที่
เปลี่ยนแปลงไปได้ จึงมีความพึงพอใจและเป็นสุขต่อการตั้งครรภ์ มีความสามารถในการต่อสู้
อปุสรรคโดยไม่ย่อทอ้ (อญัญา ปลดเปลือ้ง, 2560) 

การใชช้ีวิตที่มีความสขุ มีการยอมรบัสภาพความเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจ
ดว้ยความเขา้ใจ และมีก าลงัใจในการด ารงชีวิตต่อไปดว้ยสุขภาพจิตที่ดี ย่อมส่งผลดีในการดูแล
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ทางดา้นร่างกายของตนใหดี้ยิ่งขึน้ ไม่เกิดความรูส้กึทอ้แทส้ิน้หวงั หากมีการสรา้งความสมัพนัธก์บั
บุคคลในครอบครวัและผูอ่ื้น  รวมถึงการรูจ้กัปรบัสภาพแวดลอ้มความเป็นอยู่ที่ดีขึน้ ประกอบกับ
การปรบัสภาพจิตใจในเชิงลบให้เป็นเชิงบวกมากขึน้ โดยการเขา้ร่วมกิจกรรมที่ช่วยเสริมสรา้ง
อารมณเ์ชิงบวกในการปรบัเปลี่ยนแนวคิด เพื่อสง่เสริมใหว้ยัรุ่นตัง้ครรภเ์ปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่
ดีขึน้ ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม เพื่อช่วยให้หญิงตั้งครรภ์ได้เกิดมุมมองใหม่ในการปรบั
สภาพความคิดและจิตใจไดด้ว้ยตนเอง เช่น สามารถยอมรบัความเป็นจริง  หรือมีความอดทนต่อ
ความทกุขใ์จไดม้ากขึน้ 

ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self Efficacy Theory) (Bandura, 1977) 
เป็นกระบวนการเกิดพฤติกรรมของมนษุยม์ีลกัษณะของการก าหนด การอาศยัซึ่งกนัและ

กันของ ตัวแปร 3 กลุ่มไดแ้ก่ (1) ปัจจัยภายในตัวบุคคล (Internal person factor = P) อันได้แก่ 
ความเชื่อ การ รบัรู ้ตนเอง (2) เงื่อนไขเชิงพฤติกรรม (Behavior condition = B) และ (3) เงื่อนไข
เชิงสิ่งแวดลอ้ม (Environmental condition= E) ซึ่งปฏิสมัพนัธร์ะหว่าง 3 องคป์ระกอบนีม้ีลกัษณะ
ต่อเนื่องเป็นขั้นตอน เป็นระบบที่เก่ียวกันไว้ (Interlock system) โดยแต่ละองค์ประกอบต่างมี
อิทธิพลซึ่งกันและกนั ซึ่งอิทธิพลแต่ละอย่างจะมากหรือนอ้ยขึ ้นอยู่กับสภาพแวดลอ้ม บุคคลที่จัด
สินใจที่จะกระท าพฤติกรรมได้หรือไม่นั้น เกิดจากการประเมินความสามรถของตนเอง ว่าจะ
สามารถท าไดห้รือไม่ และการกระท านัน้จะน าไปสู่ผลลพัธ์ใด ซึ่งทุกการตัดสินใจความจะกระท า
พฤติกรรมนัน้หรือไม่ สว่นหนึ่งขึน้อยุ่กบัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ซึ่งการรบัรูค้วามสามารถ
ตนเองและความคาดหวงัผลที่จะเกิดขึน้มีความสมัพนัธ์กนั โดยแบนดรูาไดเ้สนอ แนวคิดเก่ียวกับ
ความคาดหวงัของบคุคลว่าอาจแตกต่างไปขึน้อยู่กบั (Dimension) 3 มิติ คือ 

1. มิติตามขนาดความคาดหวัง (Magnitude) หมายถึง ระดับความคาดหวังหรือ
ความมุ่งมั่นที่บุคคลมีในการกระท าสิ่ งต่าง ๆ หรือการท างานที่ตอ้งเผชิญกับความยากล าบาก 
ความสามารถในการรบัมือกบัสิ่งที่ทา้ทายหรือยากล าบากจะแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล บุคคล
ที่มีความคาดหวังต ่าหรือความสามารถจ ากัดอาจท างานได้เฉพาะเรื่องที่ ง่าย ๆ และหาก
มอบหมายใหท้ ากิจกรรมที่ยากเกินไป อาจท าใหพ้บความลม้เหลวได ้

2. มิติการแผ่ขยายความหวัง (Generality) หมายถึง ประสบการณบ์างอย่างก่อใหเ้กิด  
ความสามารถที่จะน าไปสูก่ารปฏิบติังานอื่นในสถานการณท์ี่คลา้ยกนัแต่ในปรมิาณที่แตกต่างกนั  

3. มิติความเข้มข้นของความคาดหวัง (Strength) เก่ียวขอ้งกับระดบัความมั่นใจ
และความเชื่อที่บุคคลมีในความสามารถของตนเองในการบรรลเุป้าหมายหรือความคาดหวงัที่ตัง้
ไว ้ถา้ความคาดหวังมีความเขม้ขน้นอ้ยแสดงถึงความไม่มั่นใจในความสามารถของตนเอง และ
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เมื่อเผชิญกับประสบการณ์ที่ ไม่เป็นไปตามความคาดหวังอาจท าให้ความคาดหวั งเก่ียวกับ
ความสามารถลดลง 

แบนดูราได้เสนอแนะวิธีการพัฒนาการรับรู ้ความสามารถของตนเองไว้ 4 วิธี 
(Bandura, 1977) ดงันี ้

1. ประสบการณ์ที่ประสบความส าเร็จ (Mastery experiences) ซึ่งแบนดูราเชื่อ
ว่าเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพมากที่สดุในการพัฒนาการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง เนื่องจากเป็น 
ประสบการณต์รง ความส าเร็จท าใหเ้พิ่มความสามารถของตนเอง ซึ่งจ าเป็นที่จะตอ้งฝึกใหบ้คุคลมี
ทกัษะที่เพียงพอที่จะประสบความส าเรจ็ได ้

2. การใช้ตัวแบบ (Modeling) คือการที่ไดเ้ห็นบคุคลอื่นกระท าพฤติกรรมที่คลา้ยกนั 
จะท าใหบ้คุคลรบัรูแ้ละประเมินถึงความสามารถของตนเอง ว่าจะสามารถกระท าสิ่งนัน้ๆไดห้รือไม่ 

3. การชักจูงด้วยค าพูด (Verbal Persuasion) คือเป็นกระบวนการที่ผูอ่ื้นใชค้  าพูด
เพื่อกระตุน้หรือส่งเสริมใหบุ้คคลเชื่อว่าเขามีความสามารถที่จะกระท าพฤติกรรมใดๆ ใหป้ระสบ
ความส าเร็จได ้การใชค้ าพูดในลักษณะนีส้ามารถมีผลบวกต่อบุคคลโดยเป็นการเสนอแนะหรือ
เชื่อมั่นในความสามารถของเขาในการกระท าพฤติกรรมต่างๆ 

4. การกระตุ้นทางอารมณ์  (Emotional Arousal) สามารถมีผลต่อการรับ รู ้
ความสามารถของตนเองได ้โดยเฉพาะเมื่อการกระตุน้เป็นทางบวกและท าใหเ้กิดอารมณบ์วก  

จากทฤษฎีการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self Efficacy Theory) โดยการใชก้าร
สรา้งประสบการณท์ี่เกิดขึน้กบัตนเอง และสามารถท าใหส้  าเรจ็ได ้การใชต้วัแบบที่เป็นแบบอย่างที่
ดี เพื่อให้เกิดการท าตามแบบ ใช้ค าพูดชักจูงในทางบวกให้เกิดการปรบัตัวที่ถูกต้องเหมาะสม 
พรอ้มกบัการกลา่วค าชมเชย ทัง้นีจ้ะท าใหบ้คุคลสามารถคาดหวงัหรือมีความเชื่อในความสามารถ
ของตน โดยทราบว่าตนเองจะตอ้งท าอะไรบา้ง และเมื่อท าแลว้จะไดผ้ลลพัธ์ตามที่ตนคาดหวงัไว ้
บุคคลนัน้จะปฏิบัติตามการรบัรูค้วามสามารถแห่งตนจึงจะสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและ
ปฏิบติัตัวตามที่ตนเองตอ้งการ และแสดงพฤติกรรมนัน้ออกมา ดังนัน้การรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเอง (Self-Efficacy) จึงเป็นกระบวนการเรียนรูข้ององคป์ระกอบหลายอย่าง และการที่จะกระท า
พฤติกรรมใด ๆใหป้ระสบความส าเร็จนัน้ บุคคลจะตอ้งมีการรบัรูค้วามสามารถตนเองและมีความ
คาดหวังจากผลดีที่จะเกิดขึน้จากการกระท าพฤติกรรมนั้น (เยาวลักษณ์ แสนทวีสุข  และคณะ, 
2554) หากบุคคลมีความมั่นใจในความสามารถของตนเองว่าจะกระท ากิจกรรมที่ก าหนดใหไ้ด ้  
ก็จะเกิดแรงจูงใจใหเ้กิดพฤติกรรมหรือการปฏิบติักิจกรรมนัน้ไดดี้ การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง
จึงถือเป็นการส่งเสริมกระตุ้นให้เกิดความเชื่อมั่นในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมต่าง ๆ  ได้อย่าง

3
9

4
1

7
1

8
1

9
3



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
4
3
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
6
 
1
8
:
3
4
:
2
0
 
/
 
s
e
q
:
 
3
7

26 

เหมาะสม (Vasegh et al., 2012) ซึ่งจากการคน้ควา้งานวิจยัยังพบว่าผูค้ลอดครรภแ์รกเกิดความ
เชื่อมั่นในความสามารถของตนเองที่จะอดทนต่อความเจ็บปวดและผ่านการคลอดไปได้ดว้ยดี 
ส่งผลใหผู้ค้ลอดครรภแ์รกสามารถแสดงพฤติกรรมการเผชิญความเจ็บปวดได้อย่างเหมาะสม (สุ
ริศาฐ์ พานทองชัย และคณะ, 2560) ดังนั้นหากวัยรุ่นตั้งครรภ์มีความเชื่อมั่นในความสามารถ
ตนเองจะน าไปสูก่ารเกิดพฤติกรรมการปรบัตวัที่ถกูตอ้ง ท าใหเ้กิดความพงึพอใจและเป็นสขุต่อการ
ตัง้ครรภ ์(อญัญา ปลดเปลือ้ง, 2560) 

ทฤษฎีการก ากับตนเอง (Self-Regulation) 
เป็นการเรียนรูโ้ดยให้ความส าคัญกับความคิดที่ เกิดขึน้เองโดยบุคคล เพื่อให้บรรลุ

เป้าหมายของบุคคล (Zimmerman, 1995) มีกระบวนการโดยเริ่มจากระยะการคิดล่วงหน้าผ่าน
การเตือนตนอง และการควบคุมตนเอง ไปยังการสะท้อนตนเอง ท าให้มีลักษณะกระตือรือรน้ 
สามารถจดัการสิ่งต่าง ๆ 

แนวคิดการก ากับตนเอง (Self-regulation) การก ากับตนเองเป็นกระบวนการที่บุคคล
วางแผน ควบคุมและก ากับพฤติกรรมของตนเอง โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของตนเองไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายที่ต้องการกล่าวคือ Bandura (1986) เชื่อว่าพฤติกรรมของ
มนษุยเ์รานัน้ไม่ไดม้ผีลมาจากการเสรมิแรง และการลงโทษจากภายนอกเพียงอย่างเดียวแต่มนษุย์
สามารถกระท าบางสิ่งบางอย่างเพื่อควบคมุความคิด ความรูส้ึก และการกระท าของตนเอง ซึ่งเป็น
ขั้นตอนที่ต้องฝึกฝน และพัฒนา จึงน าไปสู่การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ประกอบดว้ย 3 ขั้นตอน 
ดงัต่อไปนี ้

1. กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-observation) บุคคลจะต้องทราบว่ามีอะไร
เกิดขึน้กับ ตนเสียก่อนจึงจะคิดเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น ๆ เพราะความส าเร็จของการก ากับ
ตนเองนั้นส่วนหนึ่งมาจากความชัดเจน ความสม ่าเสมอและความแม่นย าของการสังเกตและ
บนัทึกพฤติกรรม ของตนเอง ในกระบวนการสังเกตตนเองควรพิจารณาอยู่ 4 ดา้น คือในดา้นการ
กระท า ผูท้ี่สงัเกต ตนเองควรตัดสินใจว่าจะสงัเกตตนเองในมิติใดของการกระท าของตนเอง ซึ่งมิติ
ต่าง ๆ ของพฤติกรรมที่ควรพิจารณาท าการสงัเกต ไดแ้ก่ มิติดา้นคณุภาพ อัตราความเร็ว ปริมาณ 
ความรเิริ่ม ความสามารถในการเข้าสงัคม จริยธรรม และความเบี่ยงเบน การที่จะเลือกการสงัเกต
ที่มิติใดของพฤติกรรมนั้น ย่อมขึน้อยู่กับเป้าหมายของผูส้ังเกต และลักษณะของพฤติกรรมเป็น
หลกั นอกจากดา้นการกระท าแลว้ยงัมีดา้นของความสม ่าเสมอ ความใกลเ้คียง  และความถูกตอ้ง
อีกดว้ย การสงัเกตตนเองจะท าใหบุ้คคลสามารถวินิจฉัยไดว้่าเงื่อนไขใดควรท าพฤติกรรมใด การ
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วินิจฉัยตนเองจะน าบุคคลไปสู่การตัดสินใจว่าพฤติกรรมใดควรจะเปลี่ยนแปลง ในกระบวนการ
สงัเกตตนเอง ประกอบดว้ย 2 องคป์ระกอบ คือ  

1.1 การตั้งเป้าหมาย (Goal setting) หมายถึงการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย 
หรือก าหนดเกณฑใ์นการแสดงพฤติกรรมที่ตอ้งการกระท าอย่างชัดเจน และยังเป็นเกณฑใ์นการ
ประเมินเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมที่ได้กระท าจริง ซึ่งการตัง้เป้าหมายการกระท าพฤติกรรม มีผล
ต่อแรงจูงใจความคาดหวังเก่ียวกับความสามารถของตนเองและความสนใจที่เพิ่มขึ ้น โดยการ
ตัง้เปา้หมายมี 2 วิธี คือ  

1.1.1 การตั้งเป้าหมายด้วยตนเองคือ บุคคลเป็นผู้ก าหนดพฤติกรรม
เปา้หมายท่ีตอ้งการกระท าดว้ยตนเอง ซึ่งมีขอ้ดีคือจะท าใหบุ้คคลรูส้ึกว่าเขาเป็นผูก้ระท าและเป็นผู้
ตดัสินใจดว้ยตนเอง ท าใหรู้ส้ึกสบายใจและพยายามกระท าพฤติกรรมใหบ้รรลุเป้าหมายที่ตนเอง
ไดก้ าหนดไว ้

1.1.2 การตั้งเป้าหมายโดยบุคคลอ่ืน คือ บุคคลอ่ืนเป็นผู้ก าหนดพฤติกรรม
เป้าหมายที่ต้องการเปลี่ยนแปลงให้กับบุคคล ช่วยแก้ไขใหบุ้คคลที่ไม่สามารถตั้งเป้าหมายด้วย
ตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม 

1.2 การเตือนตนเอง (Self-monitoring) หมายถึง การที่บุคคลสงัเกตและบันทึก
พฤติกรรมเป้าหมายที่เกิดขึน้ดว้ยตนเอง เพื่อเป็นข้อมูลเก่ียวกับพฤติกรรมที่ตนเองกระท า และ 
ใชเ้ป็นขอ้มูลยอ้นกลบัที่จะท าใหบุ้คคลทราบว่าตนเองกระท าพฤติกรรมในลกัษณะใด เพื่อน าไปสู่
พฤติกรรมเป้าหมายที่ต้องการ ขั้นตอนในการเตือนตนเองให้มีประสิทธิภาพประกอบด้วย  
6 ขัน้ตอน ดงันี ้

1.2.1 จ าแนกพฤติกรรมเปา้หมายใหช้ดัเจนว่าจะตอ้งสงัเกตพฤติกรรมอะไร 
1.2.2 ก าหนดเวลาที่จะสงัเกตและบนัทกึพฤติกรรม 
1.2.3 ก าหนดวิธีการบนัทกึและเครื่องมือที่ใชใ้นนการบนัทกึพฤติกรรม 
1.2.4 ท าการสงัเกตและบนัทกึพฤติกรรมของตนเอง 
1.2.5 แสดงผลการบนัทกึพฤติกรรมของตนเองเป็นกราฟหรือแผนภาพ 
1.2.6 วิเคราะหข์อ้มูลที่บันทึกเพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลยอ้นกลับ และเพื่อพิจารณา

ผลการ เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม นอกจากนีย้งัขึน้อยู่กบัปัจจยัดา้นแรงจูงใจของตนเองดว้ย ซึ่งการที่
คนเราจะเกิดแรงจงูใจกบัตนเองนัน้จะขึน้อยู่กบัปัจจยัดงัต่อไปนี ้
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1) ช่วงเวลาระหว่างการเกิดพฤติกรรมและการบันทึกพฤติกรรมตนเอง 
โดยถา้ช่วงเวลาระหว่างการเกิดพฤติกรรม และการบนัทึกพฤติกรรมนั้นส้นั ก็ย่อมจะส่งผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมไดดี้ 

2) การให้ข้อมูลป้อนกลับที่ได้จากการสังเกตตนเองจะส่งผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลนั้นควรเป็นขอ้มูลที่มีความชัดเจนว่าพฤติกรรมเป้าหมายนั้นได้
กา้วไปแค่ไหนแลว้  

3) ระดบัของแรงจงูใจ สามารถมีผลต่อการพฒันาพฤติกรรมของบคุคลได ้
คนที่มีแรงจูงใจสูงมักมีแนวโนม้ที่จะตัง้เป้าหมายและพยายามท างานใหบ้รรลเุป้าหมายนัน้ พวก
เขามกัจะมีความตัง้ใจและความมุ่งมั่นในการพฒันาและปรบัปรุงตนเอง 

4) คุณค่าของพฤติกรรมที่สงัเกต ถ้าพฤติกรรมที่สงัเกตนั้นมีคุณค่ามาก 
ปฏิกิรยิาการสนองตอบย่อมสงู เมื่อไดเ้ห็นขอ้มลูที่ไดจ้ากการสงัเกตตนเอง จึงน าไปสู่การตดัสินใจ 
ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

5) การเนน้ที่ความส าเร็จหรือความลม้เหลวในการพัฒนาพฤติกรรมและ
การรบัรูถ้ึงความสามารถของตนเองสามารถมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงไดใ้นทางที่คุณกล่าวถึง ถา้
เราเนน้การสังเกตและใหค้วามส าคัญกับความส าเร็จที่เกิดขึน้จากพฤติกรรมที่เป็นไปตามความ
ปรารถนาของเรา มันจะสรา้งการกระตุ้นเพิ่มเติมให้เรามีแรงจูงใจในการพัฒนาและปรบัปรุง
พฤติกรรมใหส้อดคลอ้งกบัเปา้หมายที่ตัง้ไว ้

6) ระดับความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมสามารถมีผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงไดดี้กว่าพฤติกรรมที่บุคคลรูส้กึว่าไม่สามารถควบคมุได ้การรบัรูว้่าเรามีความสามารถ
ในการควบคุมและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเรา ช่วยใหเ้รามีความมั่นใจและความเชื่อมั่นว่าเรา
สามารถเปลี่ยนแปลงไดต้ามตอ้งการ ซึ่งเป็นปัจจยัที่ส  าคญัในการพฒันาและปรบัปรุงตนเอง 

2. กระบวนการตัดสิน (Judgment process) ขอ้มูลที่ไดจ้ากการสงัเกตตนเองนั้น
จะมีผล ต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของคนไม่มากนัก ถา้ปราศจากกระบวนการตัดสินใจสงัเกต
ตนเอง ถ้าขอ้มูลดังกล่าวนั้นจะเป็นที่น่าพึงพอใจ หรือไม่พึงพอใจต้องมีการตัดสินใจ โดยบุคคล 
ก็จะน า เอา ขอ้มูลที่ไดน้ัน้ไปเปรียบเทียบกบัเป้าหมายหรือมาตรฐานที่ตั้งไว ้ทัง้นีเ้พื่อจะตัดสินว่า  
จะด าเนินการ กบัพฤติกรรมที่ตนกระท าอยา่งไรต่อไป ซึ่งประกอบดว้ย 

2.1. การตดัสินใจตัง้อยู่บนพืน้ฐานมาตรฐานส่วนบุคคล ที่ได้มาจากการถูกสอน
โดยตรงโดยพิจารณาเป้าหมายที่มีลักษณะเฉพาะเจาะจง ท้าทาย ระบุทิศทางในการกระท าที่
แน่นอนในระยะส้นั และอยู่ในระดบัที่ใกลเคียงกบัความเป็นจรงิและสามารถปฏิบติัได ้ 
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2.2. การกระท าเพื่ออา้งอิงทางสังคมเมื่อบุคคลทราบผลของการกระท า ต่าง ๆ 
ของตนเองจากการวัดและประเมินจากการเปรียบเทียบผลของการกระท าของตนเองกับบุคคลอ่ืน 
เพื่อหาแนวทางในการพัฒนาการกระท าของตนเองใหดี้ขึน้ โดยการเปรียบเทียบผลของการกระท า
กบับคุคลอื่นนัน้ สามารถเลือกการเปรียบเทียบได ้4 ลกัษณะ คือ 

2.2.1. เปรียบเทียบกับบรรทัดฐานที่ เป็นมาตรฐานของกลุ่ม เป็นการ
เปรียบเทียบผลการกระท าของตนเองกบับรรทดัฐานที่เป็นมาตรฐาน  

2.2.2. เปรียบเทียบกับตนเองเป็นการเปรียบเทียบผลของการกระท าของตน
กบัสิ่งที่เคยกระท ามาแลว้  

2.2.3. เปรียบเทียบกับสังคมเป็นการเปรียบเทียบผลของการกระท าของ
ตนเอง กบัผลการกระท ากบัผูอ่ื้น ซึ่งตอ้งเป็นบคุคลที่อยู่ในสถานการณท์ี่เหมือนกนั  

2.2.4. เปรียบเทียบกบักลุ่มเป็นการเปรียบเทียบผลของการกระท าของตนกบั 
ค่าเฉลี่ยจากการกระท าของกลุม่ โดยเปรียบเทียบว่าผลการกระท าของตนอยู่ในล าดบัที่เท่าไหรข่อง
กลุม่ 

2.3. ใหค้ณุค่าของกิจกรรม พฤติกรรมตัดสินใจนัน้ควรจะมีค่าพอใหบุ้คคลสนใจ 
ถา้พฤติกรรมนัน้มีคณุค่าสงูมากจะมผีลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ของบคุคลนัน้ทนัที แต่ถา้ไม่
ก็จะไม่มีผลต่อพฤติกรรม 

2.4. อนุมานความสามารถในการกระท า การประเมินความสามารถนัน้จะส่งผล
ต่อกระบวนการตดัสินใจและมีผลต่อบุคคลที่มีต่อความภมูิใจในตนเอง 

3. กระบวนการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-reaction) เป็นกระบวนการ
สดุทา้ย 
เป็นกระบวนการที่เกิดขึน้เมื่อบุคคลประเมินและตอบสนองต่อพฤติกรรมของตนเอง การประเมินนี ้
สามารถเป็นการตอบสนองในทางบวกหรือในทางลบต่อพฤติกรรมที่เกิดขึน้  โดยกระบวนการนีท้  า
หนา้ที่ 2 ประการ คือ 

3.1 ท าหนา้ที่ตอบสนองต่อผลการประเมินพฤติกรรมของตนเอง ถา้บุคคลบรรลุ
เป้าหมายที่ตนตั้งไวก้็จะแสดงปฎิกิริยาทางบวก แต่ถ้าต ่ากว่าเป้าหมายที่ตั้งไวก้็จะแสดงออก
ปฏิกิรยิาทางลบ หรือการลงโทษ 

3.2 ท าหนา้ที่เป็นตวัจงูใจส าหรบัการกระท าพฤติกรรมของตนเองคือการที่บุคคล  
ตั้งเป้าหมายว่าตนเองกระท าพฤติกรรมได้ตามเป้าหมายแล้วจะให้สิ่งจูงใจกับตนเอง สิ่งจูงใจ 
แบ่งเป็น 2 ประการ คือ 
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3.2.1 สิ่งจงูใจตนเองจากภายนอก คือการที่บุคคลใหร้างวลักบัตนเอง เมื่อท า
พฤติกรรมอย่างใดอย่างงหนึ่งไดต้ามเป้าหมายที่ตัง้ไว ้ซึ่งการใหแ้รงจูงใจตนเอง หรือการใหร้างวลั
ตนเองมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เช่น วตัถุสิ่งของที่สามารถจับ ตอ้งได ้หรืออาจเป็นการ
ใหเ้วลาอิสระกบัตนเอง การกระท ากิจกรรมบนัเทิงต่าง ๆ เป็นตน้ 

3.2.2 สิ่ งจูงใจตนเองจากภายในคือการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองเป็น
พฤติกรรมที่เกิดขึน้ภายในตวับุคคล หลงัจากที่บุคคลไดป้ระเมินและตอบสนองต่อการกระท าของ
ตนเองแลว้ การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองนัน้เป็นการใหก้ าลงัใจหรือการสนับสนุนตนเองในทางที่
ตนเองเป็นผูค้าดหวงั ซึ่งแบ่งเป็น 2 ทาง ดงันี ้

3.2.2.1 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางบวกคือการที่บุคคลแสดง
ปฏิกิรยิาต่อตนเองเมื่อกระท าพฤติกรรมไดต้ามเปา้หมาย เช่น การยกย่อง ชมเชย เป็นตน้  

3.2.2.2 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางลบคือการที่บุคคลแสดง
ปฏิกิริยาต่อตนเองเมื่อกระท าพฤติกรรมไดต้ ่ากว่าเป้าหมายที่ตัง้ไวเ้ช่น การต าหนิตนเองละอายใจ 
และเสียใจ เป็นตน้ 

ซึ่งทฤษฎีทั้งหมดสามารถน ามาวิเคราะห์เพื่อเชื่อมโยงสู่การท าโปรแกรมฯ  ในรูปแบบ
ตารางไดด้งันี ้
 

3
9

4
1

7
1

8
1

9
3



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
4
3
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
6
 
1
8
:
3
4
:
2
0
 
/
 
s
e
q
:
 
3
7

 

31 
 

 ตา
รา
ง 1

 ก
าร
วิเค

รา
ะห
ท์ฤ
ษฎ

ีใน
กา
รท
 าโ
ปร
แก
รม
กา
รป
รบั
ตวั
ใน
ภา
วะ
วิก
ฤต

 

แน
วค

ดิ/
ทฤ

ษฎ
 ี

หล
ักก

าร
 

ปร
ะย

ุกต
 ์

เนื
อ้ห

า 
แน

วค
ดิใ

นก
าร
ท า

กิจ
กร

รม
 

P.
E.

R.
M.

A 
P 

= 
สภ
าว
ะข
อง
อา
รม
ณ
ท์ี่ด
ี (P

os
itiv

e E
mo

tio
n)

 
คว
าม
สขุ
แล
ะค
วา
มพ

งึพ
อใ
จใ
นช
ีวติ
 ห
รือ
ระ
ดบั

คว
าม
สขุ
ใน
ขัน้
แร
ก 
(T

he
 p

lea
sa

nt 
life

) ถื
อเ
ป็น

คว
าม
สขุ
ที่เ
กดิ

 เพ
ียง
ชั่ว
ขณ

ะเท
า่น
ัน้ 
เช
่น 
กา
รม
ี

อา
รม
ณ
ข์นั

 ค
วา
มส
นกุ
 ค
วา
มต
ื่นเ
ตน้
 ค
วา
มพ

อใ
จ 

เป็
นต
น้ 

E 
= 
สต
ิรูต้
ื่นล่ื
นไ
หล
ใน
กิจ
กร
รม
 (E

ng
ag

em
en

t) 
คว
าม
รูส้
กึจ
ดจ
่อ 
มีส
มา
ธิ แ

ละ
เพ
ลิด
เพ
ลิน
ไป
กบั

ส่ิง
ใด
สิ่ง
หน
ึง่จ
นล
ืมเ
วล
าท
ี่ผ่า
นไ
ป 
โด
ยก
ิจก
รร
ม

จะ
ตอ้
งม
ีคว
าม
สม
ดลุ
ระ
หว
า่ง
ระ
ดบั
ทกั
ษะ
ขอ
ง

บคุ
คล
แล
ะค
วา
มท
า้ท
าย
ขอ
งก
จิก
รร
มท

 าใ
หเ้
กิด

 
แร
งผ
ลกั
ดนั
ท่ีน

 าไ
ปส
ู่เป
้าห
มา
ย 

R 
= 
คว
าม
สมั
พนั

ธท์
ี่ดี 
(R

ela
tio

ns
hip

s) 
คว
าม
สมั
พนั

ธ์
ที่ด
ีกบั
บคุ
คล
รอ
บข
า้ง
ส่ง
ผล

  
ต่อ
คว
าม
สขุ
แล
ะส
ขุภ
าว
ะใ
นช
ีวติ
 เช
่น 

คว
าม
สมั
พนั

ธก์
บัค
ู่สม
รส
 เพ
ื่อน
 ผ
ูร้ว่
มง
าน

 แล
ะ

สม
าช
ิกใ
นค
รอ
บค
รวั

 

เป็
นก
าร
ก า
หน
ดเ
รื่อ
งข
อง
กา
รค
น้ห
า

ส่ิง
ที่ท

 าใ
หม้
ีคว
าม
สขุ
ใน
แต
่ละ

อง
คป์

ระ
กอ
บ 
โด
ยส
าม
าร
ถท

 าใ
หม้
ี

ส่ว
นร
ว่ม
ได
อ้ย
า่ง
เต
็มท

ี่ ส
าม
าร
ถ

ก า
หน
ดเ
ป้า
หม
าย
ใน
กา
รท
า้ท
าย

ตวั
เอ
งใ
นก
ิจก
รร
มท
ี่ชอ
บ 
มุ่ง
เน
น้ท่ี

คว
าม
สมั
พนั

ธข์
อง
ตน
เอ
งก
บั

คร
อบ
คร
วัแ
ละ
บคุ
คล
รอ
บข
า้ง
 แล

ะ
คน้
หา
วิธี
กา
รเช

ื่อม
ต่อ
กบั
ผูอ้
ื่น 
คน้
หา

คว
าม
หม
าย
ขอ
งช
ีวติ
 พ
ยา
ยา
มท

 า
ตา
มส
ิ่งท
ี่ตน
เอ
งต
ัง้เป

้าห
มา
ยไ
ว ้แ

ละ
ท า
ให
ส้ า
เรจ็

บร
รล
ตุา
มเ
ปา้
หม
าย
ที่

ตอ้
งก
าร

 

สภ
าว
ะข

อง
อา

รม
ณ
ท์ีด่

 ี
- ป
รบั
พืน้

ฐา
นท
าง
อา
รม
ณ

 ์
- ก
าร
เต
รีย
มค
วา
มพ

รอ้
มด
า้น
อา
รม
ณ
 ์

แล
ะค
วา
มค
ิด 

สต
ิรู้ต

ืน่ล
ื่ นไ

หล
ใน

กจิ
กร

รม
 

- ส่
งเส

รมิ
กา
รส่
วน
รว่
มใ
นก
าร
ท า
งา
น 

- ก
าร
ทา้
ทา
ยค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน
เอ
ง 

คว
าม

สัม
พนั

ธท์
ีด่ ี

- ส
รา้
งส
มัพ

นัธ
ภา
พท่ี

ดีร
ะห
วา่
ง

คร
อบ
คร
วั แ

ละ
สา
ม ี

กา
รรู้
สึก

ว่า
ชวี

ติมี
คว

าม
หม

าย
 

- ส
รา้
งเป

า้ห
มา
ยท
ี่ชดั
เจ
น 

 
- ส่
งเส

รมิ
ทกั
ษะ
ใน
กา
รป
รบั
ตวั

 
ทัง้
 4 
ดา้
น 

- ส
รา้
งแ
รง
จงู
ใจ

 

3
9

4
1

7
1

8
1

9
3



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
4
3
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
6
 
1
8
:
3
4
:
2
0
 
/
 
s
e
q
:
 
3
7

 

32 
 

 ตา
รา
ง 1

 (ต่
อ)

 

แน
วค

ดิ/
ทฤ

ษฎ
 ี

หล
ักก

าร
 

ปร
ะย

ุกต
 ์

เนื
อ้ห

า 
แน

วค
ดิใ

นก
าร
ท า

กิจ
กร

รม
 

 
M 

= 
กา
รรู
ส้กึ
ว่า
ชีว
ิตม
ีคว
าม
หม
าย
 (M

ea
nin

g)
 ม
ี 

เป
้าห
มา
ย 
รูถ้
งึค
วา
มต
อ้ง
กา
รใ
นช
วีิต
 ม
ี 

คว
าม
สขุ
ที่ไ
ดม้
ีส่ว
นร
ว่ม
 เห
็นค
ณุ
ค่า
ขอ
งช
ีวติ
ท า

ส่ิง
ที่ม
ีคณุ

คา่
แล
ะม
ีปร
ะโ
ยช
นอ์
ยู่เ
สม
อ 

A 
= 
กา
รบ
รร
ลถุ
ึงเป

า้ห
มา
ย 
(A

cc
om

pli
sh

me
nts

) 
กา
รส
รา้
งค
วา
มเ
ชี่ย
วช
าญ

ให
บ้ร
รล
เุป
้าห
มา
ย

ขอ
งต
นเ
อง
ได
ส้ า
เรจ็

ตา
มค
วา
มต
อ้ง
กา
รใน

ชวี
ิต

ขอ
ง บ

คุค
ล 

 
กา

รบ
รร
ลุถึ

งเ
ป้า

หม
าย

 
- เ
สร
มิส
รา้
งค
วา
มม

ั่นใ
จ ท

ศัน
คต
ิเช
ิง

บว
ก 

- ใ
หข้
อ้ม
ลูย
อ้น
กล
บัแ
ละ
สา
ธิต

ยอ้
นก
ลบั
ใน
กา
รป
รบั
ตวั

 
- ว
ิเค
รา
ะห
ส่ิ์ง
ที่ด
ี แล

ะส่ิ
งท
ี่ตอ้
งป
รบั
ปรุ
ง

แก
ไ้ข

 
- ส
รา้
งแ
รง
จงู
ใจ

 

กา
รป

รับ
ตัว

 
 

1. 
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นร
า่ง
กา
ย 
เป็
นรู
ปแ
บบ

คว
าม

ตอ้
งก
าร
พืน้

ฐา
นส

 าห
รบั
กา
รด
 าร
งช
ีวิต
 ได
แ้ก
่ 

อา
กา
ศ 
น า้
 ส
าร
อา
หา
ร ก

ิจก
รร
ม 
กา
รพ
กัผ
่อน

นอ
นห
ลบั
 รว
มถ
ึงก
าร
ท า
งา
นข
อง
ระ
บบ

ต่า
งๆ
ใน

รา่
งก
าย

 
2. 
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นอ
ตัม
โน
ทศั
น ์
เป็
นก
าร
ผส
มผ
สา
น

คว
าม
รูส้
กึ 
คว
าม
เช
ื่อเ
ก่ีย
วก
บัต
นเ
อง
ทัง้
ดา้
น

ภา
พล
กัษ

ณ
 ์ค
วา
มค
ิด 
บคุ
ลิก
ภา
พ 
จิต
วิญ

ญ
าณ

 
คว
าม
เช
ื่อ 
รว
มถ
งึศ
าส
นา

 

1. 
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นร
า่ง
กา
ย 
เป็
นก
าร

ดแู
ลต
นเ
อง
เพ
ื่อใ
หม้
ีสขุ
ภา
พด

ี แล
ะ

รา่
งก
าย
แข
ง็แ
รง
ได
แ้ก
่ ก
าร

รบั
ปร
ะท
าน
อา
หา
ร ก

าร
นอ
นห
ลบั

พกั
ผ่อ
น 
กา
รข
บัถ
่าย
อจุ
จา
ระ
 

ปัส
สา
วะ
 ก
าร
บร
หิา
รร
า่ง
กา
ย 
กา
ร

เฝ
า้ร
ะว
งัภ
าว
ะแ
ทร
กซ
อ้น
 กา

รม
ี

เพ
ศส
มัพ

นัธ
 ์

 

1. 
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นร
า่ง
กา
ย 

- ก
าร
ปร
บัค
วา
มค
ิดท
าง
ดา้
นร
า่ง
กา
ย 

- ก
าร
สร
า้ง
แร
งจ
งูใ
จ 

2. 
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นอ
ตัม
โน
ทศั
น ์

- ป
รบั
พืน้

ฐา
นท
าง
อา
รม
ณ

 ์
- ก
าร
เต
รีย
มค
วา
มพ

รอ้
มด
า้น
อา
รม
ณ
 ์

แล
ะค
วา
มค
ิด 

 

3
9

4
1

7
1

8
1

9
3



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
4
3
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
6
 
1
8
:
3
4
:
2
0
 
/
 
s
e
q
:
 
3
7

 

33 
 

 ตา
รา
ง 1

 (ต่
อ)

 

แน
วค

ดิ/
ทฤ

ษฎ
 ี

หล
ักก

าร
 

ปร
ะย

ุกต
 ์

เนื
อ้ห

า 
แน

วค
ดิใ

นก
าร
ท า

กิจ
กร

รม
 

 
3. 
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นบ

ทบ
าท
หน
า้ท
ี่ บ
ทบ

าท
หน
า้ท
ี่

ขอ
งบ
คุค
ล 
แบ่
งเป็

น 
3 ร
ะด
บั 
ได
แ้ก
่ 

1. 
บท

บา
ทป

ฐม
ภมู

ิ (P
rim

ar
y r

ole
) เ
ช่น
 

บท
บา
ทท
าง
เพ
ศ 

2. 
บท

บา
ทท
ตุิย
ภมู

ิ (S
ec

on
da

ry 
ro

le)
 เป็
น

บท
บา
ทท
าง
สงั
คม
ขอ
งบ
คุค
ล 
เช
่น 
บท

บา
ท

กา
รเป็

นม
าร
ดา
 บ
ทบ

าท
กา
รเป็

นค
รู บ

ทบ
าท

กา
รเป็

นล
กูท
ี่ดี 
บท

บา
ทเ
หล่
าน
ีบ้คุ
คล
ตอ้
งท
 า

หน
า้ท
ี่ตา
มบ

ทบ
าท
ตล
อด
เวล

า  
3. 
บท

บา
ทต
ติย
ภมู

ิ (T
er

tia
ry 

ro
le)

 เป็
น

บท
บา
ทช
ั่วค
รา
วท
ี่เก
ดิข
ึน้ใ
นบ

าง
ชว่
งข
อง
ชวี
ิต

ที่บ
คุค
ลต
น้ 
ท า
หน
า้ท
ี่ตา
มบ

ทบ
าท
นัน้
 เช
่น 

กา
รด
 าร
งบ
ทบ

าท
ขอ
งน
าย
กร
ฐัม
นต
รี ก

าร
ด า
รง
บท

บา
ทป

ระ
ธา
นศ
าล
 เป็
นต
น้ 
บท

บา
ทท
ี่

กล
่าว
มา
นีม้
ีผล
ต่อ
กา
รป
รบั
ตวั
ขอ
งบ
คุค
ล

ทัง้
สิน้
 เพ
ื่อใ
หส้
าม
าร
ถท

 าห
นา้
ที่ไ
ดต้
าม

บท
บา
ทข
อง
ตน
เอ
ง 

2. 
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นอ
ตัม
โน
ทศั
น ์

 
เป็
นก
าร
ยอ
มร
บัก
าร
เป
ล่ีย
นแ
ปล
ง

ดา้
นร
า่ง
กา
ย 
ได
แ้ก
่ 

กา
รเป

ล่ีย
นแ
ปล
งภ
าพ
ลกั
ษณ

ข์ณ
ะ

ตัง้
คร
รภ
 ์ด
า้น
อา
รม
ณ
 ์ได
แ้ก
่ 

คว
าม
รูส้
กึก
าร
เห
็นค
ณุ
ค่า
ขอ
งก
าร

เป็
นม
าร
ดา
 ค
วา
มเ
ชื่อ
มั่น
ใน
ตน
เอ
ง 

มอ
งโล

กใ
นแ
ง่ด
ี ก
าร
มีจ
ดุม

ุง่ห
มา
ย

ใน
ชีว
ติ 

3. 
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นบ

ทบ
าท
หน
า้ท
ี่ขอ
ง

บท
บา
ทก
าร
เป็
นม
าร
ดา
ใน
เรื่อ

ง
กา
รก
าร
เต
รีย
มต
วัเพ

ื่อค
ลอ
ดบ
ตุร
 

กา
รห่
อต
วัท
าร
ก 
กา
รเล

ีย้ง
ลกู
ดว้
ย

นม
แม
่ แล

ะก
าร
อา
บน

 า้ท
าร
ก 

 

3. 
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นบ

ทบ
าท
หน
า้ท
ี่ 

- ส่
งเส

รมิ
กา
รย
อม
รบั
ตน
เอ
งใ
น

บท
บา
ทก
าร
เป็
นม
าร
ดา

 
- ก
าร
สร
า้ง
แร
งจ
งูใ
จ 

- ก
าร
ฝึก
ทกั
ษะ
แล
ะส
าธิ
ตย
อ้น
กล
บั 

ใน
เรื่อ

งก
าร
ห่อ
ตวั
ทา
รก
 ก
าร
เลี
ย้ง

ลกู
ดว้
ยน
มแ
ม่ 
แล
ะก
าร
อา
บน

 า้
ทา
รก

 
4. 
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นก
าร
พ่ึง
พา
อา
ศยั

 
- ก
าร
วา
งแ
ผน
รว่
มก
นัร
ะห
ว่า
ง

คร
อบ
คร
วั แ

ละ
สา
มใี
นก
าร
เล
ีย้ง
ดู

บตุ
ร แ
ละ
เรื่อ

งค
า่ใ
ชจ้
า่ย
ตา่
งๆ

 

3
9

4
1

7
1

8
1

9
3



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
4
3
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
6
 
1
8
:
3
4
:
2
0
 
/
 
s
e
q
:
 
3
7

 

34 
 

 ตา
รา
ง 1

 (ต่
อ)

 

แน
วค

ดิ/
ทฤ

ษฎ
 ี

หล
ักก

าร
 

ปร
ะย

ุกต
 ์

เนื
อ้ห

า 
แน

วค
ดิใ

นก
าร
ท า

กิจ
กร

รม
 

 
4. 
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นก
าร
พ่ึง
พา
อา
ศยั
 ก
าร
ปร
บัต
วัด
า้น

นีใ้
หค้
วา
มส

 าค
ญั
กบั
กา
รม
ีปฏิ

สมั
พนั

ธร์
ะห
ว่า
ง

บคุ
คล
 ก
าร
ให
ค้ว
าม
ส า
คญั

กบั
สมั
พนั

ธภ
าพ
  

ซึ่ง
เป็
นไ
ปต
าม
บร
บิท

ทา
งส
งัค
มข
อง
บคุ
คล

 
ซึ่ง
เก่ี
ยว
ขอ้
งก
บับ

คุค
ลเ
อง
 ก
ลุ่ม
ขอ
งบ
คุค
ล 
แล
ะ

สงั
คม

 

4. 
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นก
าร
พ่ึง
พา
อา
ศยั

 
เป็
นก
าร
ช่ว
ยเ
หลื
อซ
ึ่งก
นัแ
ละ
กนั
 

กา
รใ
หก้
 าล
งัใ
จก
นัข
อง
บคุ
คล
ใน

คร
อบ
คร
วั แ

ละ
สา
มี 
ใน
จดั
กา
ร

เก่ี
ยว
กบั
กา
รเล

ีย้ง
ดบู
ตุร
 ค
า่ใ
ชจ้
า่ย

ใน
กา
รเลี

ย้ง
ดบู
ตุร
 แล

ะค
่าใ
ชจ้
่าย

ภา
ยใ
นบ
า้น

 

 

Se
lf 

Ef
fic

ac
y 

         
 

1. 
ปร
ะส
บก
าร
ณ
ท์ี่ป

ระ
สบ
คว
าม
ส า
เรจ็

 (M
as

ter
y 

ex
pe

rie
nc

e)
 แบ

นด
รูา
เช
ื่อว
่าเป็

นว
ิธีก
าร
ท่ีม
ี

ปร
ะสิ
ทธิ
ภา
พท่ี

สดุ
 ใน

กา
รพ
ฒั
นา
กา
รร
บัรู
้

คว
าม
สา
มา
รถ
ตน
เอ
ง เ
นื่อ
งจ
าก
เป็
นป

ระ
สบ
กา
รณ

์
โด
ยต
รง
 ค
วา
มส

 าเร
จ็ท
ี่ท า
ให
เ้พ
ิ่มก
าร
รบั
รูค้
วา
ม 

สา
มา
รถ
ตน
เอ
งน
ัน้ 
จ า
เป็
นต
อ้ง
ฝึก
ให
บ้คุ
คล
มีท
กัษ

ะ
เพ
ียง
พอ
ท่ีจ
ะป
ระ
สบ
คว
าม
ส า
เรจ็

พร
อ้ม
ๆก
บัก
าร
ท า

ให
บ้คุ
คล
ได
ร้บั
รูว้
า่เข

าม
ีคว
าม
สา
มา
รถ
ที่จ
ะท
 าไ
ด้

เช
่นน

ัน้ 
ซึ่ง
จะ
ท า
ให
บ้คุ
คล
ใช
ท้กั
ษะ
ที่ไ
ดร้
บัก
าร
ฝึก

ได
อ้ย
่าง
มีป

ระ
สิท
ธิภ
าพ
 โด
ยบ
คุค
ลท
ี่ 

เป็
นเ
ทค
นิค
ทเี
สร
มิไ
ปใ
นก
จิก
รร
มก
าร

ปร
บัต
วั โ
ดย
กา
รใ
ชก้
าร
สร
า้ง

ปร
ะส
บก
าร
ณ
ท์ี่เ
กดิ
ขึน้
กบั
ตน
เอ
ง 

แล
ะส
าม
าร
ถท

 าใ
หส้

 าเร
จ็ไ
ด ้
กา
รใช

้
ตวั
แบ
บท

ี่เป็
นแ
บบ

อย
่าง
ที่ด
ี  เพ

ื่อใ
ห้

เก
ิดก
าร
ท า
ตา
มแ
บบ

 ใช
ค้ า
พดู

ชกั
จงู

ใน
ทา
งบ
วก
ให
เ้ก
ิดก
าร
ปร
บัต
วัท
ี่

ถกู
ตอ้
งเห

มา
ะส
ม 
พร
อ้ม
กบั
กา
ร

กล
่าว
ค า
ชม
เช
ย 

- เ
รีย
นรู
ก้า
รป
รบั
ตวั
จา
กต
วัแ
บบ

ที่
ปร
ะส
บค
วา
มส

 าเร
จ็ 

- ส
รา้
งเส

รมิ
ปร
ะส
บก
าร
ณ
ใ์น
กา
รฝึ
ก

ทกั
ษะ
ดา้
นก
าร
ปร
บัต
วั  

- ใ
ชค้
 าพ
ดูช
กัจ
งู เ
พื่อ
ให
ท้ า
ทกั
ษะ

ต่า
งๆ
ส า
เรจ็

 พ
รอ้
มก
บัก
ล่า
วค
 า

ชม
เช
ย 

 

3
9

4
1

7
1

8
1

9
3



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
4
3
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
6
 
1
8
:
3
4
:
2
0
 
/
 
s
e
q
:
 
3
7

 

35 
 

 ตา
รา
ง 1

 (ต่
อ)

 

แน
วค

ดิ/
ทฤ

ษฎ
 ี

หล
ักก

าร
 

ปร
ะย

ุกต
 ์

เนื
อ้ห

า 
แน

วค
ดิใ

นก
าร
ท า

กิจ
กร

รม
 

 
รบั
รูว้
่าต
นเ
อง
มคี
วา
มส
าม
าร
ถจ
ะไ
ม่ย
อม
แพ
อ้ะ
ไร

ง่า
ยๆ
 แต

่จะ
พย
าย
าม
ท า
งา
นต
า่ง
ๆ เ
พื่อ
ให
บ้ร
รล
ุ

เป
้าห
มา
ยท
ี่ตอ้
งก
าร

 
2. 
กา
รได

เ้ห
็นป

ระ
สบ
กา
รณ

ข์อ
งผ
ูอ้ื่น
 (V

ica
rio

us
 

ex
pe

rie
nc

e)
 โด
ยก
าร
ใช
ต้วั
แบ
บ 
(M

od
eli

ng
) 

กา
รได

ส้งั
เก
ตต
วัแ
บบ

ที่ม
คีว
าม
ซบั
ซอ้
น 
แล
ะไ
ดร้
บั

ผล
ที่พ

ึงพ
อใ
จ จ

ะท
 าใ
หผ้
ู ้ส
งัเก

ตเ
รยี
นรู
ว้่า
ตน
เอ
งม
ี

คว
าม
สา
มา
รถ
ที่จ
ะป
ระ
สบ
คว
าม
ส า
เรจ็

ได
 ้

ทัง้
นีส้
าม
าร
ถจ
 าแ
นก
ตวั
แบ
บอ
อก
เป็
น 

2 ป
ระ
เภ
ท 

ได
แ้ก
่ ต
วัแ
บบ

ที่ม
ชีีว
ติแ
ละ
ตวั
แบ
บส
ญั
ลกั
ษณ

 ์
3. 
กา
รใช

ค้ า
พดู

ชกั
จงู
 (V

er
ba

l p
er

su
as

ion
) เ
ป็น

กา
รบ
อก
ว่า
บคุ
คล
มีค
วา
มส
าม
าร
ถท
ี่จะ
ปร
ะส
บ

คว
าม
ส า
เรจ็

ได
 ้ซึ่ง

เป็
นว
ิธีท
ี่ค่อ
นข
า้ง
ใช
ง้า่
ยแ
ละ
ใช
้

กนั
ทั่ว
ไป
 แบ

นด
รูา
 ก
ล่า
วว
า่ก
าร
ใช
ค้ า
พดู

ชกั
จงู

เพ
ียง
อย
่าง
เด
ยีว
ไม
ค่่อ
ยไ
ดผ้
ลม
าก
นกั
ใน
กา
ร

พฒั
นา
กา
รร
บัรู
ค้ว
าม
สา
มา
รถ
ตน
เอ
งใ
หไ้
ดผ้
ล 

 

 
 

 

3
9

4
1

7
1

8
1

9
3



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
4
3
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
6
 
1
8
:
3
4
:
2
0
 
/
 
s
e
q
:
 
3
7

 

36 
 

 ตา
รา
ง 1

 (ต่
อ)

 

แน
วค

ดิ/
ทฤ

ษฎ
 ี

หล
ักก

าร
 

ปร
ะย

ุกต
 ์

เนื
อ้ห

า 
แน

วค
ดิใ

นก
าร
ท า

กิจ
กร

รม
 

 
คว
รใช

ร้ว่
มก
บัก
าร
ท า
ให
บ้คุ
คล
มีป

ระ
สบ
กา
รณ

ข์อ
ง

คว
าม
ส า
เรจ็

 
4. 
กา
รก
ระ
ตุน้
อา
รม
ณ

 ์(E
mo

tio
na

l a
ro

us
al)

  
จะ
มีผ
ลต
่อก
าร
รบั
รูค้
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน
เอ
ง โ
ดย

กา
รก
ระ
ตุน้
อา
รม
ณ
ใ์น
ทา
งบ
วก
จะ
ท า
ให
ก้า
รร
บัรู
้

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นเ
อง
ดีข
ึน้ 
อนั
จะ
ท า
  

ให
ก้า
รแ
สด
งอ
อก
ถึง
คว
าม
สา
มา
รถ
ใน
ตน
เอ
ง 

ดีข
ึน้ด
ว้ย

 

 
 

Se
lf-

Re
gu

lat
ion

 
1. 
กร
ะบ
วน
กา
รส
งัเก

ตต
นเ
อง
 (S

elf
-o

bs
er

va
tio

n)
 

บคุ
คล
จะ
ตอ้
งท
รา
บว
่าม
ีอะ
ไรเ
กิด
ขึน้
กบั
 ต
น

เสี
ยก
่อน
จงึ
จะ
คิด
เป
ล่ีย
นแ
ปล
งพ
ฤต
ิกร
รม
นัน้
ๆ ซ

ึง่
ปร
ะก
อบ
ดว้
ย 

2 อ
งค
ป์ร
ะก
อบ
 ค
ือ 

1.1
. ก
าร
ตัง้
เป
า้ห
มา
ย 
(G

oa
l s

ett
ing

) ก
 าห
นด

เก
ณ
ฑใ์
นก
าร
แส
ดง
พฤ
ติก
รร
มท
ี่ตอ้
งก
าร

กร
ะท
 าอ
ยา่
งช
ดัเ
จน
 แล

ะย
งัเป็

นเ
กณ

ฑใ์
นก
าร

ปร
ะเม

ินเ
พื่อ
เป
รีย
บเ
ทีย
บพ

ฤต
ิกร
รม
ที่ไ
ด้

กร
ะท
 าจ
รงิ

 

เป็
นเ
ทค
นิค
ที่เ
สร
มิไ
ปใ
นก
จิก
รร
มก
าร

ปร
บัต
วัเพ

ื่อช
่วย
ใน
กา
รต
ดัส
ินใ
จท
ี่จะ

ท า
กิจ
กร
รม
ดว้
ยก
าร
ก า
หน
ด

เป
้าห
มา
ยท
ี่มคี
วา
มช
ดัเ
จน
 ท
า้ท
าย
 

ระ
บทุ

ิศท
าง
ใน
กา
รก
ระ
ท า
ที่แ
น่น
อน

ใน
ระ
ยะ
ส้นั
 แล

ะอ
ยู่ใ
นร
ะด
บัท่ี

ใก
ลเ้
คยี
งก
บัค
วา
มเ
ป็น

จร
งิแ
ละ

สา
มา
รถ
ปฏิ

บตั
ิได
ใ้น
กา
รท่ี
จะ

เป
ล่ีย
นแ
ปล
งพ
ฤต
กิร
รม
กา
รป
รบั
ตวั

 

- ส
รา้
งเป

า้ห
มา
ยท
ี่ชดั
เจ
น 

- ก
าร
วิเค

รา
ะห
ก์า
รป
รบั
ตวั
ที่ท

 าไ
ดด้
ี

แล
ะส่ิ
งท
ี่ยงั
ตอ้
งป
รบั
ปรุ
งแ
กไ้
ข 

- ก
าร
สร
า้ง
แร
งจ
งูใ
จ โ
ดย
กา
รใ
หร้
าง
วลั

ตน
เอ
ง 

3
9

4
1

7
1

8
1

9
3



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
4
3
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
6
 
1
8
:
3
4
:
2
0
 
/
 
s
e
q
:
 
3
7

 

37 
 

 ตา
รา
ง 1

 (ต่
อ)

 

แน
วค

ดิ/
ทฤ

ษฎ
 ี

หล
ักก

าร
 

ปร
ะย

ุกต
 ์

เนื
อ้ห

า 
แน

วค
ดิใ

นก
าร
ท า

กิจ
กร

รม
 

 
1.2

 ก
าร
เต
ือน
ตน
เอ
ง (

Se
lf-m

on
ito

rin
g)

 ห
มา
ยถ
ึง 

กา
รท่ี
บคุ
คล
สงั
เก
ตแ
ละ
บนั

ทึก
พฤ
ติก
รร
ม

เป
้าห
มา
ยท
ี่เก
ิดข
ึน้ด
ว้ย
ตน
เอ
ง 

2. 
กร
ะบ
วน
กา
รต
ดัส
ิน 
(Ju

dg
me

nt 
pr

oc
es

s) 
เป็
น

ขอ้
มลู
ที่ไ
ดจ้
าก
กา
รส
งัเก

ตต
นเ
อง
จะ
มีผ
ลต
่อก
าร

เป
ล่ีย
นแ
ปล
งพ
ฤต
กิร
รม
 โด
ยจ
ะน
 าเอ

าข
อ้ม
ลูท
ี่ได
้

นัน้
ไป
เป
รีย
บเ
ทีย
บก
บัเ
ป้า
หม
าย
หร
ือม
าต
รฐ
าน

ที่ต
ัง้ไว

 ้เพ
ื่อจ
ะต
ดัส
ินว
่าจ
ะด
 าเน

ินก
าร
กบั

พฤ
ติก
รร
มท
ี่ตน
กร
ะท
 าอ
ย่า
งไร

ต่อ
ไป

 
3. 
กร
ะบ
วน
กา
รแ
สด
งป
ฏิก
ิรยิ
าต
่อต
นเ
อง
 (S

elf
-

re
ac

tio
n)
 กา

รแ
สด
งม
าต
รฐ
าน
ใน
กา
รป
ระ
เม
ิน

แล
ะท
กัษ

ะใ
นก
าร
ตดั
สิน
ใจ
จะ
น า
ไป
สู่ก
าร
แส
ดง

ปฏิ
กิร
ยิา
ต่อ
ตน
เอ
งท
ัง้ท
าง
บว
กแ
ละ
ทา
งล
บ 
ทัง้
นี้

ขึน้
อย
ู่กบั
แร
งจ
งูใ
จใ
นก
าร
ท่ีจ
ะน
 าไ
ปส
ู่กา
รก
ระ
ท า
ม ี

ทัง้
 4 
ดา้
น 
พร
อ้ม
กบั
กา
รบ
นัทึ
ก 
แล
ะ

เป
รีย
บเ
ทีย
บก
าร
กร
ะท
 าข
อง
ตน
เอ
งก
บั

บคุ
คล
อื่น
เพ
ื่อห
าแ
นว
ทา
งใ
นก
าร

พฒั
นา
กา
รก
ระ
ท า
ขอ
งต
นเ
อง
ให
ด้ขี
ึน้ 

เพ
ื่อใ
หป้

ระ
สบ
คว
าม
ส า
เรจ็

 พ
รอ้
มก
บั

กา
รใ
หร้
าง
วลั
กบั
ตน
เอ
ง 

 

 
 

3
9

4
1

7
1

8
1

9
3



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
4
3
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
6
 
1
8
:
3
4
:
2
0
 
/
 
s
e
q
:
 
3
7

 

38 
 

 ตา
รา
ง 1

 (ต่
อ)

 

แน
วค

ดิ/
ทฤ

ษฎ
 ี

หล
ักก

าร
 

ปร
ะย

ุกต
 ์

เนื
อ้ห

า 
แน

วค
ดิใ

นก
าร
ท า

กิจ
กร

รม
 

 
กา
รก
 าห
นด
รา
งว
ลัใ
หต้
นเ
อง
 ผ
ลท
ี่ได
อ้า
จเ
ป็น

ส่ิง
ที่

จบั
ตอ้
งได

เ้ช
่น 
รา
งว
ลัท
ี่ก า
หน
ดด
ว้ย
ตน
เอ
งห
รือ

คว
าม
พึง
พอ
ใจ
ใน
ตน
เอ
งแ
ละ
กา
รล
งโท

ษต
นเ
อง
  

ซึ่ง
เป็
นเ
กณ

ฑท์
ี่ท า
ให
บ้คุ
คล
คง
ระ
ดบั
กา
รแ
สด
ง

ปฏิ
กิร
ยิา
 อ
ีกท
ัง้เป็

นต
วัจ
งูใ
จใ
หบ้
คุค
ลก
ระ
ท า

พฤ
ติก
รร
ม 

 
 

3
9

4
1

7
1

8
1

9
3



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
4
3
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
6
 
1
8
:
3
4
:
2
0
 
/
 
s
e
q
:
 
3
7

39 

 

ส่วนที ่4 นิยามเชิงปฏิบัติการ 
โปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิต หมายถึง หมายถึง กิจกรรมที่ได้จดัท าขึน้เพื่อ

ส่งเสริมใหเ้กิดความสุข โดยเนือ้หาและกิจกรรมสรา้งขึน้จากผลการวิจัยในระยะที่ 1 โดยการน า
แนวคิดความสุขของ P.E.R.M.A (Seligman, 2011) มาบูรณาการกับแนวคิดทฤษฎีการการรบัรู ้
ความสามารถของตนเองของBandura (1977) แนวคิดทฤษฎีการก ากับตนเองของ Bandura 
(1986) และทฤษฎีการปรับตัวของรอยของ Andrews and Roy (1991) โดยแต่ละกิจกรรมจะ
ก าหนดเรื่องของการคน้หาสิ่งที่ท าใหม้ีความสขุในแต่ละองคป์ระกอบ โดยสามารถท าใหม้ีสว่นรว่ม
ได้อย่างเต็มที่  สามารถก าหนดเป้าหมายในการท้าทายตัวเองในกิจกรรมที่ชอบ มุ่งเน้นที่
ความสมัพนัธข์องตนเองกบัครอบครวัและบคุคลรอบขา้ง และคน้หาวิธีการเชื่อมต่อกบัผูอ่ื้น คน้หา
ความหมายของชีวิต พยายามท าตามสิ่งที่ตนเองตั้งเป้าหมายไว้ และท าให้ส  าเร็จบรรลุตาม
เป้าหมายที่ต้องการซึ่งน าไปสอดแทรกอยู่ ในการปรับตัวในแต่ละด้านของการปรับตัวซึ่ง
ประกอบด้วย 1) การปรบัตัวด้านร่างกาย 2) การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ 3) การปรบัตัวด้าน
บทบาทหน้าที่ของบทบาทการเป็นมารดา และ4) การปรบัตัวดา้นการพึ่งพาอาศัย พรอ้มกับใช้
แนวคิดการรบัรูค้วามสามารถของตนเองไปเสริมในกิจกรรม โดยการใชก้ารสรา้งประสบการณ์ที่
เกิดขึน้กบัตนเอง และสามารถท าใหส้  าเร็จได ้การใชต้วัแบบที่เป็นแบบอย่างที่ดี  เพื่อใหเ้กิดการท า
ตามแบบ ใชค้  าพูดชักจูงในทางบวกใหเ้กิดการปรบัตัวที่ถูกตอ้งเหมาะสม พรอ้มกับการกล่าวค า
ชมเชย และแนวคิดการก ากับตนเองเพื่อช่วยในการตัดสินใจที่จะท ากิจกรรมด้วยการก าหนด
เป้าหมายที่มีความชดัเจน ทา้ทาย ระบุทิศทางในการกระท าท่ีแน่นอนในระยะส้นั และอยู่ในระดับ
ที่ใกลเ้คียงกบัความเป็นจรงิและสามารถปฏิบติัไดใ้นการท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการปรบัตวัทัง้ 
4 ดา้น พรอ้มกบัการบนัทึก และเปรียบเทียบการกระท าของตนเองกบับุคคลอ่ืนเพื่อหาแนวทางใน
การพัฒนาการกระท าของตนเองใหดี้ขึน้ เพื่อให้ประสบความส าเร็จ พรอ้มกับการใหร้างวัลกับ
ตนเอง ใหเ้กิดการเรียนรูท้ี่จะปรบัตวัไดดี้ และน าไปสู่ความสขุในชีวิต เป็นการช่วยเหลือซึ่งกนัและ
กนั การใหก้ าลงัใจกนัของบคุคลในครอบครวั และสามี มีการท ากิจกรรมทัง้หมด 10 ครัง้  

การปรับตัวในภาวะวิกฤติ หมายถึง การปรบัตัวทัง้ 4 ดา้น คือ 1) ดา้นสรีระ โดยการ
ปฏิบัติกิจกรรมในการดูแลตนเองให้มีสุขภาพที่ ดี 2) ด้านอัตมโนทัศน์ โดยการยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงทัง้ดา้นร่างกาย และดา้นอารมณ ์ 3) ดา้นบทบาทหนา้ที่การเป็นมารดา และ4) ดา้น
การพึ่งพาอาศัย เป็นการช่วยเหลือซึ่งกันและกันภายในครอบครวั ในเหตุการณ์ที่เกิดขึน้อย่าง
กะทนัหนัท าใหส้ง่ผลกระทบต่อจิตใจ และการด าเนินชีวิตประจ าวนั จนสามารถใชช้ีวิตแบบปกติได ้ 
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ส่วนที ่5 สมมติฐานการวิจัย  
การวิจยัระยะที่ 2 มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมความสขุในชีวิต

ต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พรอ้มก่อนและหลังได้รบัโปรแกรมฯ ซึ่งได้
ก าหนดสมมติฐานของการวิจยัไวด้งันี ้

1. กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะ
วิกฤตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มมีการปรบัตัวเพิ่มขึน้ในระยะหลงัการทดลอง เมื่อเปรียบเทียบ
กบัระยะก่อนการทดลอง 

2. กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะ
วิกฤตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม มีการปรบัตัวเพิ่มขึน้มากกว่าวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มในกลุ่ม
ควบคมุที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมในระยะหลงัการทดลอง 
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ส่วนที ่6 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั

การวิจัยระยะที ่2 การวิจัยเชิงทดลอง 

การวิจัยระยะที ่1 การวิจัยเชิงคุณภาพ 
 

   
 

การวิจัยระยะที ่3 การวิจัยเชิงคุณภาพ 

วยัรุน่ตัง้ครรภ ์

ไม่พึงประสงค ์
การปรบัตวัในภาวะ

วิกฤต 

วิกฤตวิกฤต 

เง่ือนไขการปรบัตวั

ในภาวะวิกฤต 

ผลการเปลี่ยนแปลงดา้น
การปรบัตวัและความสขุ

ในชีวิต 

การปรบัตวัใน
ภาวะวกิฤต 

กลุ่มทดลอง 

ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริม
ความสขุในชีวิต 

กลุ่มควบคุม 

ไม่ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริม
ความสขุในชีวิต 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครัง้นี ้มี ผู้วิจัยออกแบบเป็นการวิจัยผสานวิธี  (Mixed Medthods Research) 
เป็นรูปแบบการทดลอง (Intervention Design)F โดยยึดตามแนวคิดของ Creswell, 2015) ผูว้ิจัย
ด าเนินการวิจัยโดยการน าขอ้มูลเชิงคุณภาพ ซึ่งเก็บขอ้มูลก่อนเริ่มด าเนินการมาใช ้เพื่อเสริมให้
รูปแบบการวิจัยเชิงทดลองมีความสมบูรณ์มากยิ่งขึน้ โดยการน ามาข้อมูลมาสรา้งโปรแกรมการ
ส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พรอ้มให้มีความ
สมบูรณม์ากยิ่งขึน้ โดยใหส้อดคลอ้งกับวตัถุประสงคก์ารวิจยัในทัง้ 3 ระยะ กล่าวคือ ระยะที่ 1 ใช้
การวิจัยเชิงคณุภาพกบัการท าความเขา้ใจเพื่อท าความเขา้ใจเก่ียวกบัการปรบัตัวและเงื่อนไขของ
วัยรุ่นตั้งครรภ์ไม่พรอ้มที่สามารถปรบัตัวได้ในภาวะวิกฤต โดยน าผลวิจัยในระยะที่ 1 มาสรา้ง
โปรแกรมการส่งเสริมความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มใน
ระยะที่ 2 ผูว้ิจัยด าเนินการวิจัยเชิงปริมาณกับการศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมความสุขใน
ชีวิตต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม โดยการวดัขอ้มลูก่อน และหลงัการ
ทดลอง หลงัจากไดผ้ลการทดลองจากการจดัโปรแกรมการส่งเสริมความสขุในชีวิตต่อการปรบัตัว
ในภาวะวิกฤตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้แลว้ ผูว้ิจยัจึงด าเนินการวิจยัระยะที่ 3 เพื่ออธิบายผลการ
เปลี่ยนแปลงดา้นการปรบัตัวและความสุขในชีวิตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม โดยใชก้ารวิจยัเชิง
คุณภาพเป็นการจดัอภิปรายกลุ่ม (Focus Group) กับกลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมอีกครัง้ ซึ่งจะ
ช่วยอธิบายผลของโปรแกรมได้ชัดเจนมากขึน้ ผู้วิจัยจึงขอน าเสนอวิธีการวิจัยในแต่ละระยะ
ตามล าดบัดงันี ้

วิธีการด าเนินการวิจัยระยะที ่1  
การวิจัยระยะที่ 1 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อท าความเขา้ใจเก่ียวกับการปรบัตัวและ

เงื่อนไขของวยัรุน่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มที่สามารถปรบัตวัไดใ้นภาวะวิกฤต  
การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 

ประชากร 
คือ มารดาวยัรุ่นที่เคยมีประสบการณก์ารตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มที่ไม่ทราบวิธีดูแลตนเอง

และบุตร ตัง้แต่ทราบว่าตนเองตัง้ครรภจ์นกระทั่งคลอดบุตร  และสามารถผ่านเหตุการณ์ที่วิกฤตครัง้
นัน้มาไดจ้นกลบัมาใชช้ีวิตไดอ้ย่างมี  
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สนามวิจัย 
โดยการไดร้บัค าแนะน าและการพูดคุยกับพยาบาลประจ าโรงพยาบาลชุมชนแห่ง

หนึ่ง ซึ่งเป็นการคดัเลือกดว้ยวิธีเฉพาะเจาะจง   เพื่อใหก้ารวิจยัครัง้นีส้ามารถตอบวตัถุประสงคไ์ด้
ชดัเจนขึน้ 

 
การเข้าสู่สนามวิจัย 

ก่อนการลงสนามวิจัย ผูว้ิจัยไดติ้ดต่อประสานงานไปยงัโรงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ่ง 
เพื่อขอขอ้มูล และค าแนะน าในการเก็บขอ้มูล โดยศึกษาขอ้มูลจากประวัติ การสอบถาม พูดคุย
จากการสมัภาษณ์ ในเรื่องการปรบัตัวในภาวะวิกฤติจากการตัง้ครรภ์ไม่พรอ้มทัง้ 3 ดา้น คือดา้น
ร่างกาย ดา้นจิตใจ และดา้นสงัคม เพื่อเป็นแนวทางในการเก็บรวบรวมขอ้มูลพืน้ฐาน และพัฒนา
แนวค าถามปลายเปิด ผูว้ิจัยไดน้ าประเด็นสมัภาษณ์โดยเฉพาะขอ้มูลที่เป็นเรื่องละเอียดอ่อนมา
ปรกึษาผูม้ีประสบการณก์ารเก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพ และอาจารยท์ี่ปรกึษา เพื่อขอค าแนะน าปรบัแก้
ไขแนวค าถาม จากนัน้น าแนวค าถามที่ปรับปรุงแลว้ไปทดลองใชก้ับผูใ้หข้อ้มูลที่มีประสบการณ์
การตั้งครรภ์ไม่พร้อม ที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง แล้วน าข้อบกพร่องที่พบหรือ
ขอ้เสนอแนะจากผูท้ดลองใชม้าปรบัปรุงแกไ้ขขอ้ค าถามใหม้ีความเหมาะสมที่สุดก่อนจะน าไปใช้
จริง ก่อนเริ่มสมัภาษณ์ผูว้ิจัยไดช้ีแ้จงวัตถุประสงค ์แนวค าถาม และประโยชนข์องขอ้มูลในครัง้นี ้
เพื่อการศึกษาเท่านัน้ เพื่อแสดงความจริงใจ และสรา้งความไวว้างใจกับผูใ้หข้อ้มูล เปิดโอกาสให้
ซกัถามท าความเขา้ใจในขอ้มลูที่ยงัสงสยั ทัง้นีเ้พื่อท าความเขา้ใจเก่ียวกบัการปรบัตวัและเงื่อนไข
ของวยัรุน่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มที่สามารถปรบัตวัไดใ้นภาวะวิกฤต และสามารถผ่านพน้ช่วงเวลานัน้มา
ได ้เพื่อน าขอ้มลูที่ไดน้ าไปสรา้งโปรแกรมการส่งเสริมความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤต
ของวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มต่อไป 

การเริ่มเขา้สนามแนะน าตวัและเริ่มสรา้งสมัพนัธภาพกบัผูใ้หข้อ้มลูหลกัที่เป็นมารดา
วัยรุ่นที่ เคยมีประสบการณ์การปรบัตัวในภาวะวิกฤติเพื่อท าความรูจ้ักและสรา้งความคุ้นเคย
ระหว่างผูว้ิจยักบัผูใ้หข้อ้มลูหลกั มีการทกัทาย พดูคยุเป็นกนัเอง โดยพดูเรื่องทั่วไปก่อนเพื่อใหเ้กิด
ความสบายใจ ผ่อนคลาย พรอ้มทัง้ชีแ้จง วตัถุประสงคก์ารวิจัยวิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูล รวมทั้ง
สิทธิในการตอบรบัหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมการวิจยั หรือถอนตวัจากการวิจยั โดยขอ้มูลที่ไดถู้กเก็บ
ไวเ้ป็นความลบั และน าเสนอขอ้มลูเป็นภาพรวม เมื่อกลุ่มตัวอย่างเขา้ร่วมวิจัยแลว้ ผูว้ิจยัจึงใหล้ง
นามในใบยินยอมเขา้ร่วมการวิจยั และหากผูเ้ขา้ร่วมวิจยัมีอายุไม่ถึง 18 ปี ใหผู้ป้กครองลงนามใน
ใบยินยอมเขา้รว่มการวิจยัและค่อยเริ่มตน้การสมัภาษณ ์เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลู 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัย 
ผู้วิจัยมีแนวค าถามส าหรับการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structured 

interview) เพื่อให้การเก็บรวบรวมขอ้มูลคุณภาพเก่ียวกับกระบวนการและเงื่อนไขของวัยรุ่นที่
ตั้งครรภ์ไม่พรอ้มที่สามารถปรับตัวได้ในภาวะวิกฤตเป็นไปอย่างมีทิศทางและสอดคล้องกับ
วัตถุประสงคข์องการวิจัยมากที่สุด กระบวนการสรา้งค าถาม เพื่อใหม้ีความเชื่อถือ ผูว้ิจัยมีการ
ปรึกษากับอาจารยแ์ละผูเ้ชี่ยวชาญในการสรา้งแนวค าถาม ก่อนน าไปทดลองใช ้ซึ่งแนวค าถาม
เป็นแบบค าถามปลายเปิด เช่น อะไร ท าไม และ อย่างไร 

ค าถามที่ใชใ้นการสมัภาษณ ์
1. กรุณาเลา่ถึงวิธีการปรบัตวัเมื่อรูว้่าตนเองตัง้ครรภ ์
2. การตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มสง่ผลกระทบต่อดา้นจิตใจ และรา่งกายอย่างไรบา้ง 
3. อะไรที่สามารถท าใหต้นเองปรบัตวัไดเ้มื่อรูว้่าตัง้ครรภ ์
4. การท่ีปรบัตวัไดท้ าใหต้นเองรูส้กึอย่างไร  
5. การปรบัตวัไดจ้ะสง่ผลกบัตนเองและบตุรอย่างไร 
6. ท าไมตอ้งมีการปรบัตวัขณะตัง้ครรภ ์
7. ครอบครวัมีสว่นช่วยเหลืออย่างไรในการปรบัตวั 
8. ท่านคิดว่าภาวะวิกฤติในการตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มเป็นอย่างไร 
9. การเผชิญหนา้กบัภาวะวิกฤติในการตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มควรท าอย่างไร 

การสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลหลัก ผูว้ิจัยสัมภาษณ์ดว้ยตนเองทุกคน การเก็บรวบรวม
ขอ้มลูไดม้ีการปรบัลกัษณะค าถามตามความเหมาะสมทัง้นีข้ึน้อยู่กบัสถานการณ ์ โดยผูว้ิจยัขอใช้
เครื่องบันทึกเสียงและจดบันทึกในระหว่างสัมภาษณ์ แต่ในกรณีที่ผูใ้หส้ัมภาษณ์ไม่ยินยอมให้
บันทึกเสียง ผูว้ิจัยท าการจดบันทึกใหไ้ดม้ากที่สุด โดยการจับประเด็นส าคัญและน ามาถอดบท
สมัภาษณเ์พื่อน าขอ้มลูที่ไดม้าจดัหมวดหมู่ และท าการวิเคราะหอ์ย่างเป็นระบบต่อไป 

 
การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 

ผูว้ิจัยน าขอ้มูลระหว่างสัมภาษณ์ทุกครัง้มาสรุปและทบทวนขอ้มูลตรวจสอบความ
ถูกตอ้งอีกครัง้ หากขอ้มูลไม่ตรงหรือมีความบิดเบือนจากค าตอบหรือความหมายของผูใ้หข้อ้มูล 
การพิจารณาความเที่ยงตรงของข้อมูลในการวิจัยเชิงคุณภาพ นักวิจัยเชิงคุณภาพต้องมี
จรรยาบรรณในการศึกษาวิจัย โดยใชว้ิธีการในการพิจารณาความเที่ยงตรงและความเชื่อถือใน
การศึกษาครัง้นี ้ คือ ผู้วิจัยได้ตรวจสอบข้อมูลกับผู้ให้ขอ้มูลหลักช่วยตรวจสอบรบัรองข้อมูลที่
ถกูตอ้ง ดงันี ้
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1. เมื่อสมัภาษณเ์สร็จแลว้ ผูว้ิจยัใหผู้ใ้หข้อ้มลูหลกัช่วยตรวจสอบขอ้มลูที่ผูว้ิจยัไดท้ า
การบนัทึกพรอ้มทัง้ใหข้อ้คิดเห็นเพิ่มเติม ทกัทว้งหรือยอมรบัขอ้มลูที่น าเสนอ หากขอ้มลูไม่ถูกตอ้ง
หรือบิดเบือนจากขอ้มลูเดิมก็ท าการแกไ้ขใหถ้กูตอ้ง  

2. หลงัจากผูว้ิจยัไดท้ าการวิเคราะหข์อ้มลูแลว้ ผูว้ิจยัจะใหผู้ ้ใหข้อ้มลูตรวจสอบความ
ถูกต้องอีกครั้ง ว่าข้อมูลที่วิเคราะห์มีความถูกต้อง ครบถ้วนหรือไม่  พร้อมทั้งให้สามารถให้
ขอ้คิดเห็นเพิ่มเติม ทกัทว้งหรือยอมรบัในสว่นที่ผูว้ิจยัไดว้ิเคราะห ์หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัจะแยกประเภท
ของข้อมูล เพื่อเป็นการตรวจสอบความครบถ้วนที่ได้มา พรอ้มทั้งประเมินถึงความเพิ่มเติม
รายละเอียดของขอ้มลูในการสมัภาษณด์ว้ย 

การวิเคราะหข์้อมูลเชิงคุณภาพ 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการวิเคราะหข์อ้มลู มีรายละเอียดดงันี ้(รตัน บวัสนธ,์ 2556) 
1. ผูว้ิจยัด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูโดยการถอดเทป จดัระเบียบขอ้มลู และเก็บบนัทึก

ขอ้มลูใหเ้ป็นระบบ 
2. การก าหนดรหัสขอ้มูล (Coding) ซึ่งผูว้ิจัยจะพิจารณาจากวัตถุประสงคข์องการ

วิจยั 
3. การก าจัดขอ้มูลหรือสรา้งขอ้สรุปชั่วคราว โดยเขียนเชื่อมโยงประโยคขอ้ความที่

แสดงความสมัพนัธก์นั ซึ่งจะท าใหข้อ้มลูมีความกระชบัชดัเจนมากขึน้ 
4. การสรา้งบทสรุป โดยจะเชื่อมโยงขอ้สรุปที่มีการตรวจสอบยืนยนัแลว้เขา้ด้วยกัน

จนเป็นบทสรุปสดุทา้ยท่ีมีความสมัพนัธืกนั 
5. การพิสูจนค์วามน่าเชื่อถือของผลการวิเคราะห์ โดยการขอ้มูลที่ไดไ้ปผูใ้หข้อ้มูล

ตรวจสอบความถกูตอ้งอีกครัง้ ว่าขอ้มลูที่วิเคราะหม์ีความถกูตอ้งหรือไม่ 
หลงัจากสิส้ดุกระบวนการวิจยัเชิงคณุภาพ ผูว้ิจยัไดน้ าผลการศึกษาที่ไดจ้ากการวิจยั

ในระยะที่ 1 ไปใชส้  าหรบัการสรา้งโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะ
วิกฤตของวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มต่อไป 

วิธีการด าเนินการวิจัยระยะที ่2 
การวิจัยเชิงปริมาณเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการ

ปรบัตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พรอ้ม ดว้ยการออกแบบวิจัยเชิงทดลอง ผู้วิจัยได้
ด าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้
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การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 
ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ วยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม มารบัการฝากครรภท์ี่

โรงพยาบาลชมุชนแห่งหนึ่ง โดยไม่จ ากดัอายคุรรภ ์
           กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ วยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม มารบัการฝาก
ครรภ์ที่ โรงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ่ง โดยไม่จ ากัดอายุครรภ์ จ านวน 52 คนโดยการเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างแบบสุ่มเขา้กลุ่มอย่างง่ายเขา้สู่กลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคมุ กลุม่ละ 26 คน โดยใหว้ยัรุ่น
ตั้งครรภ์ไม่พรอ้มในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีลักษณะใกล้เคียงกันมากที่สุด  และใช้การ
ค านวนกลุ่มตัวอย่างผ่านค านวณด้วยโปรแกรม G*power 3.1 เลือกขนาดอิทธิพลปานกลาง 
(effect size) = .50  มีอ านาจการทดสอบเท่ากับ .80 มี เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 
(Inclusion criteria) และเกณฑก์ารคดัออก (Exclusion criteria) ผูเ้ขา้รว่มวิจยัดงันี ้

เกณฑก์ารคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย (Inclusion criteria) 
1. วยัรุน่ที่ตัง้ครรภ ์
2. มีอายรุะหว่าง 15-19 ปี 
3. ไม่ไดว้างแผนตัง้ครรภ ์
4. ไม่มีปัญหาการไดย้ิน การพดู การอ่าน 
5. สามารถเขา้ใจภาษาไทยไดอ้ย่างถกูตอ้ง 
6. ไม่มีประวติัเป็นโรคติดต่อรา้ยแรง  

เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion criteria) 
1. ตรวจพบมีภาวะแทรกซ้อนขณะตั้งครรภ์ เช่น ความดันสูง น ้าตาลใน

เลือดสงู  
2. ไม่เขา้ใจภาษาไทย 
3. อาสาสมคัรมีความประสงคข์อถอนตวัออกจากการวิจยั 

สนามวิจัย 
สนามวิจยัที่ใชส้  าหรบัศกึษาวิจยัในครัง้นี ้คือโรงพยาบาลชมุชนแห่งหนึ่ง 

การพิทักษส์ิทธิของกล่มุตัวอย่าง 
ผู้วิจัยได้น าโครงร่างวิทยานิพนธ์และเครื่องมือการวิจัยเสนอต่อคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยของบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ซึ่งไดผ้่านการ
พิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมเห็นชอบตามโครงการวิจัยเลขที่ SWUEC-G-141/2564 
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หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัเขา้พบกลุม่ตวัอยา่งเพื่อแนะน าตวัและขอความรว่มมือในการวิจยั พรอ้มทัง้ชีแ้จง 
วตัถุประสงคก์ารวิจยัวิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูล รวมทั้งสิทธิในการตอบรบัหรือปฏิเสธการเขา้ร่วม
การวิจัย หรือถอนตัวจากการวิจัย โดยขอ้มูลที่ไดถู้กเก็บไวเ้ป็นความลับ และน าเสนอขอ้มูลเป็น 
ภาพรวม เมื่อกลุ่มตัวอย่างเขา้ร่วมวิจยัแลว้ ผูว้ิจัยจึงใหล้งนามในใบยินยอมเขา้ร่วมการวิจยั และ
หากผูเ้ขา้รว่มวิจยัมีอายไุม่ถึง 18 ปี ใหผู้ป้กครองลงนามในใบยินยอมเขา้รว่มการวิจยั 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย ประกอบดว้ย 
1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง ประกอบดว้ย โปรแกรมการส่งเสริมความสุขใน

ชีวิตต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม โดยผูว้ิจัยไดข้อ้มลูที่ไดจ้ากมารดา
วัยรุ่นที่มีประสบการณ์การตั้งไม่พรอ้มที่สามารถปรับตัวได้ในภาวะวิกฤต มาสรา้งโปรแกรม
โปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม 
ทั้งนีผู้ ้วิจัยไดน้ า P.E.R.M.A ซึ่งเป็นแนวคิดในการพัฒนาความสุขของ  Seligman (2011) ได้แก่ 
สภาวะของอารมณ์ ที่ ดี  (Positive Emotion) ส ติ รู ้ต่ื น ลื่ น ไหล ในกิ จกรรม  (Engagement) 
ความสัมพันธ์ที่ ดี (Relationships) การรูส้ึกว่าชีวิตมีความหมาย (Meaning)และการบรรลุถึง
เป้าหมาย (Accomplishments) เป็นหลกั และน าทฤษฎีที่ส่งเสริมใหเ้กิดการเรียนรูใ้นการปรบัตัว
เพื่อส่งผลให้เกิดความสุข ได้แก่ ทฤษฎีปัญญาสังคมของ Bandura (1986) ได้แก่ การรับรู ้
ความสามารถของตน และการก ากับตนเอง และทฤษฎีการปรบัตัวของรอย (Andrew & Roy, 
1991) โดยมีการจดักิจกรรมทัง้หมด 10 ครัง้ ครัง้ละ 30-45 นาท ีรวมทัง้สิน้ 7.5 ชั่วโมง 

2. เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
2.1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบดว้ย อายุ อายุครรภ ์การศึกษา

 การอยู่อาศยั และอาชีพ 

2.2 แบบวัดพฤติกรรมการปรับตัว โดยใช้ทฤษฎีของรอย (Andrews and 
Roy, 1991) น ามาเป็นโครงสรา้งในการสรา้งแบบสอบถาม และดัดแปลงจากแบบสอบถาม
พฤติกรรมการปรบัตัว ของจินตนา ศิริศักดิ์วุฒิกร (2549) เพื่อใหส้อดคลอ้งกับงานวิจัย ซึ่งมีขอ้
ค าถามทัง้หมดรวม 30 ขอ้ โดยแบ่งเป็นการประเมินพฤติกรรมของการปรบัตวัทัง้ 4 ดา้น คือ  

1. ด้านสรีระ มีขอ้ค าถามทัง้หมด 10 ขอ้ลกัษณะแบบสอบถามเป็นความถ่ีของ
การปฏิบติั ไดแ้ก่ ปฏิบติัประจ าสม ่าเสมอ ปฏิบติับ่อยครัง้ ปฏิบติับางครัง้ และไม่ปฏิบติั 
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เกณฑก์ารให้คะแนน 
 

 ขอ้ความดา้นบวก ขอ้ความดา้นลบ 
ปฏิบติัประจ าสม ่าเสมอ 3 0 
ปฏิบติับ่อยครัง้ 2 1 
ปฏิบติับางครัง้ 1 2 
ไม่ปฏิบติั 0 3 

 
การแปลความหมายของคะแนน  

2.01 – 3.00 หมายถึง ปฏิบติัตวัอยู่ในระดบัดี  

1.00 – 2.00 หมายถึง ปฏิบติัตวัอยู่ในระดบัพอใช ้ 

0.00 – 0.99 หมายถึง ปฏิบติัตวัอยู่ในระดบันอ้ย 
 
2. ด้านอัตมโนทัศน์ ด้านบทบาทหน้าที่ และด้านการพ่ึงพาอาศัย มีข้อ

ค าถามดา้นละ 10 ลกัษณะขอ้ค าถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Likert Rating scale) 4 
ระดบั ไดแ้ก่ จรงิที่สดุ ค่อนขา้งจรงิ จรงิบางสว่น และไม่จรงิ 

 
เกณฑก์ารให้คะแนน 
 

 ขอ้ความดา้นบวก ขอ้ความดา้นลบ 
จรงิที่สดุ 3 0 
ค่อนขา้งจรงิ 2 1 
จรงิบางสว่น 1 2 
ไม่จรงิ 0 3 

 
     การแปลความหมายของคะแนน  

2.01 – 3.00 หมายถึง ปฏิบติัตวัอยู่ในระดบัดี  
1.00 – 2.00 หมายถึง ปฏิบติัตวัอยู่ในระดบัพอใช ้ 

0.00 – 0.99 หมายถึง ปฏิบติัตวัอยู่ในระดบันอ้ย 
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การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือการวิจัย 
การตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา (Content validity) 

ผูว้ิจยัน าโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤตของ
วยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม แบบสอบถามขอ้มลูส่วนบุคคล แบบวดัพฤติกรรมปรบัตวัใหผู้ท้รงคณุวฒุิ 
3 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา (Index of Item-Objective Congruence) มีขอ้ค าถามที่มี
ค่า IOC ระหว่าง0.66 - 1.00 ของแบบวดัพฤติกรรมการปรบัตวั จ านวน 30 ขอ้  

การหาความเชื่อมั่น (Reliability) 
ผูว้ิจยัไดน้ าแบบสอบถามไปทดสอบกบักลุ่มเป้าหมายซึ่งเป็นวยัรุน่ครรภ์ตัว้ครรภ์

ไม่พร้อมที่มีคุณสมบัติเข้าเกณฑ์การคัดเข้า  จ านวนทั้งสิ ้น  10 คน เพื่อหาค่าความเชื่อมั่ น 
(Reliability) โดยโปรแกรมสถิติส าเร็จรูป SPSS ไดค่้า Cronbach’s Alpha ของแบบวัดพฤติกรรม
การปรบัตวั ดา้นสรีระ ดา้นอตัมโนทัศน ์ดา้นบทบาทหนา้ที่ และดา้นการพึ่งพาอาศัย  ไดค่้าความ
เชื่อมั่นที่ .75, .72, .86, และ .89 ตามล าดบั  

การทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยใช้รูปแบบการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง โดยมีขั้นตอนการ

ด าเนินงาน ดงันี ้ 
1. ขัน้เตรียมการ 

หลงัจากผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรมการวิจยัของ
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ผูว้ิจยัลงพืน้ที่ไปที่โรงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ่ง เพื่อ
ชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องการวิจยั ขัน้ตอนการท าวิจยั และขอความรว่มมือในการทดลองและการเก็บ
รวบรวมขอ้มลู 

2. ขัน้ด าเนินการทดลอง 
ผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามคุณสมบัติที่ก าหนดไว้ โดยคัดเลือกกลุ่ม

ตวัอย่างทัง้หมด 52 คน โดยแบ่งเป็นกลุม่ควบคมุ 26 ราย และกลุ่มทดลอง 26 ราย แลว้ด าเนินการ
ทดลองตามขัน้ตอนดงันี ้

กลุ่มทดลอง มีขัน้ตอนการด าเนินการ ดงันี ้
1. ระยะก่อนการทดลอง 

ผู้วิจัยเข้าพบกลุ่มตัวอย่างแนะน าตัวสรา้งสัมพันธภาพ ชี ้แจง
วตัถุประสงคข์องการวิจัยและการพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่างแจง้ใหท้ราบว่ามีสิทธิที่จะเขา้ร่วมการ
วิจยัหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมการวิจยัครัง้นีโ้ดยไม่เกิดผลกระทบใด ๆ เมื่อกลุ่มตัวอย่างยินดีเขา้รว่ม
การวิจัย จึงใหล้งนามในใบยินยอมเขา้ร่วมการวิจัย เพื่อเขา้ร่วมโปรแกรมการส่งเสริมความสุขใน
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ชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม และหากผูเ้ขา้ร่วมวิจัยมีอายุไม่ถึง 
18 ปี ใหผู้ป้กครองลงนามในใบยินยอมเขา้รว่มการวิจยั ใหท้ าแบบสอบถามขอ้มลูส่วนบคุคล แบบ
วดัความสขุในการตัง้ครรภแ์ละแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเอง  

2. ระยะทดลอง  
ผูว้ิจัยด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อ

การปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม มีการจดักิจกรรมทัง้หมด 10 ครัง้ ครัง้ละ 30-

45 นาที รวมทัง้สิน้ 7.5 ชั่วโมง โดยรายละเอียดดงัตาราง 2  
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 ตา
รา
ง 2

 โป
รแ
กร
มก
าร
สง่
เส
ริม
คว
าม
สขุ
ใน
ชีว
ิตต
่อก
าร
ปร
บัต
วัใ
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าว
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ิกฤ
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อง
วยั
รุน่
ที่ต
ัง้ค
รร
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รอ้
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กิจ
กร
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วัต
ถุป
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สง
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แน
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ดิ 
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ตอ

นก
าร
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ิจก
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ธท์
ี่ดี

ระ
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่าง
ผูว้
ิจยั
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บั

ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
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2. 
เพ
ื่อใ
หเ้
กิด
คว
าม

เข
า้ใ
จเ
ก่ีย
วก
บั

วตั
ถปุ
ระ
สง
ค ์
แล
ะ

ปร
ะโ
ยช
นข์
อง
กา
รจ
ดั

กิจ
กร
รม

 
 

    
 เร
ิ่มด

 าเน
ินก
ิจก
รร
ม 
โด
ย

กา
รส
รา้
งบ
รร
ยา
กา
ศท
ี่เป็
น

กนั
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ละ
สร
า้ง
สมั
พนั

ธภ
าพ
 

เพ
ื่อใ
หไ้
ดท้
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วา
มรู
จ้กั
 เก
ดิ
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าม
คุน้
เค
ยก
นั 
จะ
ชว่
ยใ
ห้

วยั
รุน่
ตัง้
คร
รภ
เ์ก
ิดค
วา
ม

ไว
ว้า
งใ
จ รู
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ผ่อ
นค
ลา
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บอ
กเ
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งร
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กเ
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ยน
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ะส
บก
าร
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 ์แล

ะก
าร
เรยี

นรู
้

ซึ่ง
กนั
 ต
ลอ
ดจ
นก
าร
เขา้

ใจ
ถึง

วตั
ถปุ
ระ
สง
ค ์
แล
ะป
ระ
โย
ชน
์

ขอ
งก
าร
จดั
กจิ
กร
รม
ใน
งา
นว
จิยั

คร
ัง้น
ี ้

ขั้ น
น า

 
1. 
ผูว้
ิจยั
แน
ะน
 าต
นเ
อง
 แล

ะก
ล่า
วต
อ้น
รบั
ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
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2. 
ผูว้
ิจยั
อธิ
บา
ยว
ตัถ
ปุร
ะส
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 ์แล

ะป
ระ
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ชน
ข์อ
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าร
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กิจ
กร
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ทธิ
ขอ
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า้ร
ว่ม
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ตอ
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 าถ
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หา
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รว่
มก
ิจก
รร
มม

ีขอ้
สง
สยั

 
ขั้ น

กิจ
กร

รม
 

1. 
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ผู้เ้
ขา้
รว่
มก
จิก
รร
มท
กุค
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ขยี
นช
ื่อเ
ล่น

 แล
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ลกั
ษณ
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อง
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จก
ให
 ้เม
ื่อเ
ขยี
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รจ็
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ูว้จิ
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2. 
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ผู้เ้
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รว่
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า้อ
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ขา้
รว่
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ิจก
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มพ

ดูช
ื่อเ
ล่น
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นเ
อง
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ยไ
ล่ล
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ไป
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4. 
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นแ
รก
พดู
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รจ็
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5. 
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 ตา
รา
ง 2
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กิจ
กร

รม
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วค
ดิ 

ขั้ น
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าร
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นก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
สื่ อ
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ุปก
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เม
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อตั
มโ
นท
ศัน

 ์
2. 
เพ
ื่อใ
หเ้
กิด
กา
รร
บัรู
้

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
ง

ตน
เอ
ง 

ใน
กา

รป
รับ

ตัว
ด้า

น
ร่า
งก
าย
 แ
ละ
ดา้
นอ

ัต
มโ
นท
ศัน

 ์

    
 ส
ภ
าว

ะอ
าร

ม
ณ
์ท
ี่ด
ี ค
ือ

คว
าม
สุข
แล
ะค
วา
มพ

ึงพ
อใ
จใ
น

ชีว
ิต 
หร
ือร
ะด
ับค

วา
มส

ุขใ
นข

ั้น
แร

ก 
หา

กว
ัย
รุ่น

ตั้ง
คร

รภ
์มี

คว
าม
รูส้
ึกแ
ละ
อา
รม
ณ
์ที่ด

ี ก
็จะ

ส่ง
ผล
ให
เ้ก
ิดค

วา
มพ

ึงพ
อใ
จแ
ละ

คว
าม
เช
ื่อม

ั่นท
ี่จะ
กร
ะท
 าใ
ห้เ
กิด

คว
าม
สขุ
ได
 ้ 

    
นอ
กจ
าก
นีก้
าร
ได
เ้ห
็นต

ัวแ
บบ

จา
กบ
ุคค

ลท
ี่ปร
ะส
บค

วา
มส

 าเร
็จ

ใน
กา
รด
ูแล
ตน
เอ
ง แ

ละ
กา
รเลี

ย้ง
ดบู

ุตร
ใน
ขณ

ะท
ี่ตัง้
คร
รภ
ไ์ม
่พร
อ้ม
 

ทั้ง
ใน
มุม

มอ
งท
าง
ดา้
นค

วา
มค

ิด 
คว

าม
คา

ดห
วัง
 ก
าร
ปฏิ

บัต
ิตัว

 
กา

รด
ูแล

บุต
ร ก

าร
แก

้ปั
ญ
หา
  

นอ
กจ
าก
นีก้
าร
ได
ร้บั
ขอ้
เส
นอ
แน
ะ 

แน
วท
าง
แล
ะก
าร
ได
ร้บั
ก า
ลงั
ใจ

 

ขั้ น
น า

 
1. 
กล
า่ว
ทกั
ทา
ยผ
ูเ้ขา้

รว่
มก
จิก
รร
ม 

 
2.อ

ธิบ
าย
ขัน้
ตอ
นก
าร
ท า
กจิ
กร
รม

 
3. 
ทบ

ทว
นก
าร
ปร
บัต
วัท
ัง้ 4

 ด
า้น
 จา

กก
าร
ท า

กิจ
กร
รม
คร
ัง้ท
ี่ 2 

ขั้ น
กิจ

กร
รม

 
1. 
ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มเ
ขยี
นข
อ้ค
วา
มท
ี่คิด
ว่า
มี

คว
าม
หม
าย
สอ
ดค
ลอ้
งเก่ี

ยว
กบั
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
น

รา่
งก
าย
 แล

ะด
า้น
อตั
มโ
นท
ศัน
 ์ล
งใ
นก
ระ
ดา
ษ 

Po
st 

it แ
ละ
น า
มา
แป
ะไ
วท้
ี่กร
ะด
าน
 โด
ยแ
ยก
ไว
แ้ต
่ละ
ดา้
น 

(ระ
หว
า่ง
ท า
กิจ
กร
รม
เปิ
ดเ
พล
งค
ลอ
เบ
าๆ
) 

2. 
เม
ื่อแ
บ่ง
แต
่ละ
ดา้
นไ
ดแ้
ลว้
 ผ
ูว้ิจ
ยัส
รุป
แต
่ละ
ดา้
น

ให
ผู้เ้
ขา้
รว่
มก
จิก
รร
มฟั

งอ
ีกค
รัง้

 
3. 
ผูว้
ิจยั
เปิ
ดย
ทูปู

 “เ
ปิด
ชวี
ิตแ
ม่ว
ยัใ
ส 
อะ
ไรท

 าใ
หฝ่้
า

วิก
ฤต
มา
ได

”้ แ
ละ
ยก
ตวั
อย
า่ง
บคุ
คล
ท่ีป

ระ
สบ

คว
าม
ส า
เรจ็

ใน
กา
รด
แูล
ตน
เอ
งข
ณ
ะต
ัง้ค
รร
ภ ์
แล
ะ

กา
รเล

ีย้ง
ดบู
ตุร
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5 
นา
ที 

1. 
กร

ะด
าน

ไว
ด์

บอ
รด์

 
2. 
ปา
กก
าเม

จิก
 

3. 
กร
ะด

าษ
Po

st 
it  4. 
เพ

ล
งผ่

อ
น

คล
าย

 
5.ใ
บง
าน
กา
รร
บัรู
้

คว
าม
สา
มา
รถ

ขอ
งต
นเ
อง

 

1.ส
งัเก

ตพ
ฤต
ิกร
รม

กา
รม
ีส่ว
นร
่วม
 แล

ะ
คว

าม
สน

ใจ
ขณ

ะ
ท า
กิจ
กร
รม

 
2.แ

บบ
บัน

ทึก
กา
ร

เรีย
นรู

 ้
3. 
แบ
บบ

นัทึ
กก
าร

รบั
รูค้
วา
มส
าม
าร
ถ

ขอ
งต
นเ
อง
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 ตา
รา
ง 2

 (ต่
อ)

 

กิจ
กร

รม
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ 

ขั้ น
ตอ

นก
าร
ด า

เนิ
นก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
สื่ อ

/อ
ุปก

รณ
 ์

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 
 

 
จา
กต

ัวแ
บบ

ที่น
่าเ
ชื่อ
ถือ

 ท
 าใ
ห้

วยั
รุ่น
ตัง้
คร
รภ
ม์ีก

 าล
งัใ
จ 
มีค

วา
ม

มั่น
ใจ
 แ
ละ
เก
ิดค

วา
มภ

าค
ภูม

ิใจ
ใน
ตน

เอ
ง พ

รอ้
มก

ับเ
กิด

คว
าม

พ
ยา

ยา
มท

ี่จ
ะท

 าใ
ห้ต

นเ
อง

ปร
ะส
บค

วา
มส

 าเร
็จม
าก
ขึน้
ตา
ม

ตวั
แบ
บ 
แล
ะก
าร
ส่ง
เส
รมิ
กา
รร
บัรู
้

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นเ
อง
 จึง

เป็
น

ส่ิง
ที่จ
 าเป็

นท่ี
ท า
ให
เ้ก
ิดก
าร
เรีย

นรู
 ้

แล
ะเ
ป็น

ตัว
ก า
หน

ดท
ิศท

าง
ขอ
ง

พฤ
ติก
รร
มข
อง
วยั
รุน่
ท่ีต
ัง้ค
รร
ภไ์
ม่

พร
อ้ม

 

4.ใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มก
ิจก
รร
มแ
ลก
เป
ล่ีย
นเ
รีย
นรู
 ้โด
ยใ
ช้

ค า
ถา
มเ
ปิด
ปร
ะเด

็น 
ดงั
นี ้

“ท
่าน
คิด
ว่า
กา
รป
รบั
ตวั
ทัง้
 2 
ดา้
นม
ีส่ว
นช
ว่ย
ใน
กา
ร

ดแู
ลต
นเ
อง
ขณ

ะต
ัง้ค
รร
ภไ์
ดอ้
ย่า
งไร
” 

“ห
าก
ไม
่สา
มา
รถ
ปร
บัต
วัไ
ดท้
ัง้ 2
 ด
า้น
 จะ

ส่ง
ผล

กร
ะท
บก
บัต
นเ
อง
 แล

ะล
กูน
อ้ย
อย
า่ง
ไรบ

า้ง
” 

3. 
ผูว้
ิจยั
ชว่
ยเ
ขีย
นป

ระ
เด
็นท

ี่ผูเ้
ขา้
รว่
มก
จิก
รร
ม

แส
ดง
คว
าม
คิด
เห
็นล
งบ
นก
ระ
ดา
นไ
วด
บ์อ
รด์
  

4. 
ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มเ
ขยี
นบ

นัทึ
กล
งใ
นใ
บง
าน

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นเ
อง
ทัง้
 2 
ดา้
นซ
ึ่งเก่ี

ยว
กบั
กา
ร

ดแู
ลต
นเ
อง
ขณ

ะต
ัง้ค
รร
ภท์
ี่ตน
เอ
งส
าม
าร
ถป
ฏิบ

ตัิไ
ด้

แล
ะค
ิดว
า่ท
 าไ
ดจ้
นป

ระ
สบ
คว
าม
ส า
เรจ็

 พ
รอ้
มบ

อก
เห
ตผุ
ล 

5. 
ให
ผู้เ้
ขา้
รว่
มก
จิก
รร
มพ

ดูใ
นส่ิ
งท
ี่ตน
เอ
งได

เ้ข
ียน
ให
้

ทกุ
คน
ฟัง
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 ตา
รา
ง 2

 (ต่
อ)

 

กิจ
กร

รม
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ 

ขั้ น
ตอ

นก
าร
ด า

เนิ
นก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
สื่ อ

/อ
ุปก

รณ
 ์

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 
 

 
 

ขั้ น
สรุ

ป 
1. 
ผูว้
ิจยั
 แล

ะผ
ูเ้ขา้

รว่
มก
ิจก
รร
มร
ว่ม
กนั
สรุ
ป

กิจ
กร
รม
ที่ท

 าร
ว่ม
กนั
 แล

ะท
 าแ
บบ

บนั
ทึก
กา
รเร
ยีน
รู ้

2. 
ผูว้
ิจยั
ให
ข้อ้
เส
นอ
แน
ะ พ

รอ้
มก
บัก

 าล
งัใ
จแ
ละ
ค า

ชื่น
ชม
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 ตา
รา
ง 2

 (ต่
อ)

 

กิจ
กร

รม
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ 

ขั้ น
ตอ

นก
าร
ด า

เนิ
นก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
สื่ อ

/อ
ุปก

รณ
 ์

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 
กา

รป
รับ

ตัว
ด้า

นบ
ทบ

าท
หน้

าท
ี ่แ
ละ

ด้า
นก

าร
พึ่ ง

พา
อา

ศัย
 +

 ส
ภา

วะ
ขอ

งอ
าร
มณ

ท์ีด่
ี (P

os
itiv

e 
Em

ot
ion

) +
 S

elf
 E

ffic
ac

y 
คร
ัง้ท
ี่ 4 

ปร
บับ

ทบ
าท

หน
า้ท
ี่แล
ะ

กา
รพ่ึ
งพ
า

อา
ศยั
ดว้
ย

อา
รม
ณ
ท์ี่ด

 ี

1. 
เพ
ื่อป
รบั
พืน้

ฐา
น

ดา้
นอ
าร
มณ

แ์ล
ะ

คว
าม
คิด
ขอ
งก
าร

ปร
บัต
วัด
า้น
บท

บา
ท

หน
า้ท
ี่แล
ะด
า้น
กา
ร

พึ่ง
พา
อา
ศยั

 
2. 
เพ
ื่อใ
หเ้
กิด
กา
รร
บัรู
้

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
ง

ตน
เอ
ง 

ใน
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
น

บท
บา
ทห
นา้
ที่แ
ละ

ดา้
นก
าร
พ่ึง
พา
อา
ศยั

 

    
 ก
าร
ปร
บัต

วัท
าง
ดา้
นบ

ทบ
าท
หน

า้ท
ี่

ที่ส
 าค
ญั
ขอ
งว
ยัรุ
น่ต

ัง้ค
รร
ภ ์
คือ
บท

บา
ท

กา
รเป็

นม
าร
ดา
ที่ด

ี ส่
วน
กา
รป
รับ
ตัว

ด้า
นพ

ึ่งพ
าอ

าศ
ัย
ระ
หว

่าง
บุค

คล
 

คร
อบ

คร
ัว 
แล

ะส
ังค

ม 
หา

กว
ัยรุ
่น

ตัง้
คร
รภ
ม์ีส
ภา
วะ
อา
รม
ณ
ท์ี่ด
ีก็จ
ะส
่งผ
ล

ให
เ้ก
ิดค

วา
มภ

าค
ภูม

ิใจ
ใน
บท

บา
ทก
าร

เป็
นม

าร
ดา
 เก
ิดก

าร
มอ

งโ
ลก

ใน
แง
่ดี 

สา
มา

รถ
สร
้าง
สัม

พัน
ธภ

าพ
ที่ด

ีกับ
บคุ
คล
รอ
บข
า้ง
ได

 ้
    
 ก
าร
ใช
้ค า

พูด
ใน
กา
รจ
ูงใ
จเ
พื่อ

ให
้

วัย
รุ่น
ตั้ง
คร
รภ
์เก
ิดค

วา
มเ
ชื่อ
มั่น

 แ
ละ

เช
ื่อว
่าเข

าส
าม
าร
ถป
ระ
สบ
คว
าม
ส า
เร็จ

ใน
เรื่อ

งข
อง
กา
รป
รบั
ตวั
ได
 ้ 

ขั้ น
น า

 
1. 
กล่
าว
ทกั
ทา
ยผ
ูเ้ขา้

รว่
มก
จิก
รร
ม 

2. 
อธิ
บา
ยข
ัน้ต
อน
กา
รท
 าก
ิจก
รร
ม 

ขั้ น
กิจ

กร
รม

 
1. 
ให
ผู้เ้
ขา้
รว่
มก
จิก
รร
มแ
บง่
กล
ุ่มเ
ป็น

 4 
กล
ุ่ม 

กล
ุ่มล
ะ 6

-7
 ค
น 

2. 
ให
ว้ิเค

รา
ะห
โ์จ
ทย
ส์ถ
าน
กา
รณ

 ์เร
ื่อง
 “ก
าร

เป
ล่ีย
นแ
ปล
งค
รัง้
ส า
คญั

ใน
ชวี
ิต”
 ใน

หวั
ขอ้

ต่อ
ไป
นี ้

2.1
 “ท

่าน
คดิ
วา่
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นบ
ทบ

าท
หน
า้ท
ี่มา
รด
า เ
หม
าะ
สม
หร
ือไ
ม่ 
พร
อ้ม
อธิ
บา
ย

เห
ตผุ
ล”

 
2.2

 “ท
่าน
คดิ
วา่
กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นพ่ึ

งพ
าอ
าศ
ยั 

เห
มา
ะส
มห
รือ
ไม
่ พ
รอ้
มอ
ธิบ
าย
เห
ตผุ
ล”

  
2.3

 “ห
าก
ไม
่สา
มา
รถ
ปร
บัต
วัท
ัง้ 2

 ด
า้น
ได
 ้จะ

ส่ง
ผล
กร
ะท
บอ
ย่า
งไร

” 
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5 
นา
ที 

1. 
โจ
ทย
์

สถ
าน
กา
รณ

 ์
2. 
กร

ะด
าน

ไว
ด์

บอ
รด์

 
3. 
ปา
กก
าเม

จิก
 

4. 
แบ
บบ

นัทึ
กก
าร

เรีย
นรู

 ้
5.ใ
บง
าน
กา
รร
บัรู
้

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
ง

ตน
เอ
ง 

1.ส
ังเก

ตพ
ฤต
ิกร
รม

กา
รม
ีส่ว
นร
่วม
 แล

ะ
คว
าม
สน
ใจ
ขณ

ะท
 า

กิจ
กร
รม

 
2.แ

บบ
บัน

ทึก
กา

ร
เรีย

นรู
 ้

3. 
แบ

บบ
ันท

ึกก
าร

รบั
รูค้
วา
มส

าม
าร
ถ

ขอ
งต
นเ
อง
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 ตา
รา
ง 2

 (ต่
อ)

 

กิจ
กร

รม
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ 

ขั้ น
ตอ

นก
าร
ด า

เนิ
นก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
สื่ อ

/อ
ุปก

รณ
 ์

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 
 

 
 

3. 
ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มส่
งต
วัแ
ทน
กล
ุ่มน

 าเส
นอ

 
4. 
ผุว้
ิจยั
สรุ
ปป

ระ
เด
็นบ

นก
ระ
ดา
น 

5. 
ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มเ
ขยี
นบ

นัทึ
กล
งใ
นใ
บง
าน

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นเ
อง
ทัง้
บท

บา
ทก
าร
เป็
น

มา
รด
า แ

ละ
กา
รส
รา้
งส
มัพ

นัธ
ภา
พ 
ที่ต
นเ
อง

สา
มา
รถ
ปฏิ

บตั
ิได
แ้ล
ะค
ิดว
่าท
 าไ
ดจ้
นป

ระ
สบ

คว
าม
ส า
เรจ็

 พ
รอ้
มบ

อก
เห
ตผุ
ล 

 ขั้ น
สรุ

ป 
1. 
ผูว้
ิจยั
 แล

ะผ
ูเ้ขา้

รว่
มก
ิจก
รร
มร
ว่ม
กนั
สรุ
ป

กิจ
กร
รม
ที่ท

 าร
ว่ม
กนั
 แล

ะท
 าแ
บบ

บนั
ทึก
กา
ร

เรีย
นรู

 ้
2. 
ผูว้
ิจยั
ให
ก้ า
ลงั
ใจ
 พ
รอ้
มก
บัค
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ถูก
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อ)

 

กิจ
กร

รม
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ 
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ุปก
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 ตา
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กร

รม
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ถุป
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นก
าร
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นก

ิจก
รร
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เว
ลา

 
สื่ อ
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ุปก
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กา
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เม
ินผ
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กา

รป
รับ
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นบ
ทบ

าท
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ด้า
นก

าร
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 ส
ติรู้
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ไห
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ิจก
รร
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ng
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คร
ัง้ท
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ปร
บั

บท
บา
ท

หน
า้ท
ี่ แล

ะ
กา
รพ่ึ
งพ
า

อา
ศยั
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เพ
ลิน

 

1.
 เพ
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ห้เ
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กิ
จก

รร
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 เพ

ื่อ
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าร
ถ

ก า
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ป้า
หม

าย
กา
ร

ปร
ับต

ัวด
้าน
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้าท
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าร
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้เก
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าท
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ุปก
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ใน

กา
รป
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ื่อใ
หส้
าม
าร
ถ

รว่
มก
นัว
าง
แผ
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ทศั
น์

กบั
คร
อบ
คร
วัแ
ละ

เพ
ื่อน
ได

 ้

    
 ก
าร
ที่ว
ัยรุ
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ที่ว
าง
แผ
นไ
ว้ไ
ด้ส

 าเ
ร็จ

ดงั
ที่ต
ัง้ใ
จไ
ว ้

ขั้ น
น า

  
1. 
กล
่าว
ทกั
ทา
ยผ
ูเ้ขา้

รว่
มก
จิก
รร
ม 

2. 
อธิ
บา
ยข
ัน้ต
อน
กา
รท
 าก
ิจก
รร
ม 

ขั้ น
กิจ

กร
รม

 
1. 
ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มร
บัช
มล
ะค
รส
ัน้ 
เรื่อ

ง “
คน
ใน
บา้
น”

  
2. 
ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มแ
สด
งค
วา
มค
ิดเ
ห็น
หล
งัก
าร
รบั
ชม

ละ
คร
สัน้
 โด
ยใ
หบ้

อก
ขอ้
ดีข
อ้เ
สีย
โด
ยก
าร
เข
ียน
ลง
ใน

กร
ะด
าษ
 P

os
t it
 แล

ะน
 าม
าต
ิดไ
วบ้
นก
ระ
ดา
นท่ี
จดั
เต
รีย
ม

ไว
 ้

3. 
ให
ผู้ร้
ว่ม
กจิ
กร
รม
แบ
ง่ก
ลุ่ม
ออ
กเ
ป็น

 4 
กล
ุ่ม 
กล
ุ่มล
่ะ 6

-7
 

คน
 

4. 
ให
แ้ต
่ละ
กล
ุ่มร
ว่ม
กนั
วา
งแ
ผน
กบั
คร
อบ
คร
วัใ
นเ
รื่อ
งข
อง

กา
รป
รบั
ตวั
ดา้
นร
า่ง
กา
ย 
แล
ะด
า้น
อตั
มโ
นท
ศัน
 ์โด
ยใ
หล้
อง

พดุ
คยุ
/โท
รศ
พัท

/์ไล
นใ์
นก
าร
ตดิ
ตอ่
กบั
คร
อบ
คร
วัข
อง
ตน
เอ
ง 

5. 
ให
แ้ต
่ละ
กล
ุ่มน

 าเส
นอ
ผล
งา
น 

ขั้ น
สรุ

ป 
1. 
ผูว้
ิจยั
สรุ
ปป

ระ
เด
็นแ
ละ
ให
ข้อ้
เส
นอ
แน
ะ แ

ละ
ท า
แบ
บ

บนั
ทึก
กา
รเร
ยีน
รู ้

2. 
ให
ก้ า
ลงั
ใจ
แล
ะค
 าช
ื่นช
ม 
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5 
นา
ที 

1. 
Cl

ip 
VD

O 
2. 

Po
st 

it 
3. 
กร
ะด
าน
แล
ะ

กร
ะด
าษ

 
ฟลิ
ปช
าร
ท์ 

4.ป
าก
าเม

จิก
 

5. 
แบ
บบ

นัทึ
ก

กา
รเร
ียน
รู ้

1.ส
งัเก

ตพ
ฤต
กิร
รม

กา
รม
ีส่ว
นร
ว่ม
 

แล
ะค
วา
มส
นใ
จ

ขณ
ะท
 าก
จิก
รร
ม 

2.แ
บบ

บนั
ทึก
กา
ร

เรีย
นรู

 ้

3
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4
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7
1

8
1

9
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 ตา
รา
ง 2

 (ต่
อ)

 

กิจ
กร

รม
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ 

ขั้ น
ตอ

นก
าร
ด า

เนิ
นก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
สื่ อ

/อ
ุปก

รณ
 ์

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 
กา

รป
รับ

ตัว
ด้า

นบ
ทบ

าท
หน้

าท
ี ่แ
ละ

ด้า
นก

าร
พึ่ ง

พา
อา

ศัย
 +

 ค
วา
มส

ัมพ
นัธ

ท์ีด่
ี (R

ela
tio

ns
hip

s)
 +
 S

elf
 E

ffic
ac

y 
คร
ัง้ท
ี่  8

 
จบั
มือ
กนั

ปร
บั

บท
บา
ท

หน
า้ท
ี่ แล

ะ
กา
รพ่ึ
งพ
า

อา
ศยั

 

1. 
เพ
ื่อส่

งเ
สร
ิมใ
ห้

เก
ิดส

ัมพ
ันธ
ภา
พท

ี่
ดีใ
นค

รอ
บค

รัว
ใน

กา
รป

รับ
ตัว

ด้า
น

บ
ท
บ
าท

ห
น้
าท

ี่ 
แล
ะด
า้น
กา
รพ่ึ
งพ
า

อา
ศยั

 

    
  ค

วา
มส

ัม
พัน

ธ์ท
ี่ดี
เป็
น

คว
าม

รู้ส
ึกท

ี่ได
้กา

รย
อม

รับ
จา
กส
งัค
ม 
แล
ะบ
คุค
ลร
อบ
ขา้
ง

โด
ยเ
ฉพ

าะ
คร
อบ

คร
ัว 
แล

ะ
สา

มี 
 ห
าก

วัย
รุ่น
ตั้ง
คร
รภ
์มี

สัม
พัน

ธภ
าพ

ที่ด
ีจ
ะแ

สด
ง

พฤ
ติก

รร
มก

าร
ปร
ับต

ัวด
้าน

บท
บา
ทห

น้า
ที่ 
แล
ะด
้าน
กา
ร

พึ่ง
พา
อา
ศยั
ออ
กม
าใ
นท
าง
ที่ด
ี 

    
 ก
าร
มีต

น้แ
บบ

ที่ด
ีหร
ือเ
ป็น

ผู้ม
ีป
ระ
สบ

กา
รณ

์จะ
มีส่

วน
ช่ว
ยแ
นะ
น า
ให
้วัย
รุ่น
ตั้ง
คร
รภ
์

เก
ิดก

าร
ลอ

กเ
ลีย

นแ
บบ

ที่ด
ี 

แล
ะช
่วย
ให
้เข
าน
 าไ
ปป

รับ
ใช
้

กบั
ตน
เอ
งได

 ้

ขั้ น
น า

 
1. 
กล
่าว
ทกั
ทา
ยผ
ูเ้ขา้

รว่
มก
จิก
รร
ม 

2. 
อธิ
บา
ยข
ัน้ต
อน
กา
รท
 าก
ิจก
รร
ม 

 
ขั้ น

กิจ
กร

รม
 

1. 
ให
ผู้ร้
ว่ม
กจิ
กร
รม
รว่
มก
นัส
นท
นา
เก่ี
ยว
กบั
บคุ
คล
ใน

คร
อบ
คร
วัท
ี่มีส
ว่น
ช่ว
ยใ
นก
าร
ปร
บัต
วัใ
นบ

ทบ
าท
กา
ร

เป็
นม
าร
ดา
 กา

รช
่วย
เห
ลือ
 ให

ก้ า
ลงั
ใจ
กนั
 เช
่น 
พ่อ
 

แม
่ ญ
าต
ิพี่น

อ้ง
 ส
าม
ี ห
รือ
เพ
ื่อน
 ใน

หวั
ขอ้
 “เ
ล่า
สู่ก
นั

ฟัง
” 

2. 
ผูว้
ิจยั
เช
ิญ
คณุ

แม
่วยั
รุน่
ท่ีเ
คย
ตัง้
คร
รภ
ไ์ม
่พร
อ้ม
มา

เล่
าเร
ื่อง
รา
ว แ

ละ
ปร
ะส
บก
าร
ณ
ท์ี่ด
ีใน
บท

บา
ทข
อง

มา
รด
า แ

ละ
สมั
พนั

ธภ
าพ
ใน
คร
อบ
คร
วั  

3. 
ผูร้
ว่ม
วิจ
ยัส
อบ
ถา
มค

 าถ
าม
ที่ส
งส
ยัก
บัค

ณุ
แม
่

วยั
รุน่
ท่ีเ
คย
ตัง้
คร
รภ
ไ์ม
่พร
อ้ม

 
4. 
ผูว้
ิจยั
ขอ
ตวั
แท
นผ
ูร้ว่
มก
ิจก
รร
มก
ล่า
วข
อบ
คณุ

แล
ะ

มอ
บข
อง
ที่ร
ะล
กึ 

ขั้ น
สรุ

ป 
1. 
ผูว้
ิจยั
สรุ
ปป

ระ
เด
็นแ
ละ
ให
ข้อ้
เส
นอ
แน
ะ แ

ละ
ท า

แบ
บบ

นัทึ
กก
าร
เรยี

นรู
 ้
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5 
นา
ที 

1.ก
ระ
ดา

นแ
ละ

กร
ะด
าษ

 
ฟลิ
ปช
าร
ท์ 

2.ป
าก
าเม

จิก
 

3. 
แบ

บ
บั
น
ทึ
ก

กา
รเร
ียน
รู ้

1.
สัง
เก
ตพ

ฤต
ิกร
รม

กา
รม
ีส่ว
นร
่วม
 แ
ละ

คว
าม
สน
ใจ
ขณ

ะท
 า

กิจ
กร
รม

 
2.
แบ

บบ
ัน
ทึก

กา
ร

เรีย
นรู

 ้
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 ตา
รา
ง 2

 (ต่
อ)

 

กิจ
กร

รม
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ 

ขั้ น
ตอ

นก
าร
ด า

เนิ
นก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
สื่ อ

/อ
ุปก

รณ
 ์

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 
กา

รป
รับ

ตัว
ด้า

นร่
าง
กา

ย 
ด้า

นอ
ัตม

โน
ทัศ

น ์
ด้า

นบ
ทบ

าท
หน้

าท
ี ่แ
ละ

ด้า
นก

าร
พึ่ ง

พา
อา

ศัย
 +

 ก
าร
รู้ส

ึกว
่าช

วีติ
มีค

วา
มห

มา
ย 

(M
ea

nin
g)
 +

 S
elf

 R
eg

ula
tio

n 
+ 

Se
lf 

Ef
fic

ac
y 

คร
ัง้ท
ี่ 9 

คว
า้ใ
หไ้
ดถ้
า้

ใจ
ตอ้
งก
าร

 

1. 
เพ
ื่อน
 า

เป
้าห
มา
ยท
ี่ตัง้
ไว
้

น า
มา
วา
งแ
ผน
ได

 ้
2. 
เพ
ื่อใ
หเ้
กิด
กา
ร

เรีย
นรู
ใ้น
กา
ร

ปร
บัต
วัท
ัง้ 4

 ด
า้น
      

กา
รรู
ส้ึก
ว่า
ชีว
ิตม
ีคว
าม
หม
าย
 เป็
นก
าร

คน้
หา
ว่า
ตน

เอ
งจ
ะพ
ยา
ยา
มท

 าต
าม
แผ
น

หร
ือเ
ป้า
หม

าย
ที่ว
าง
ไว
้ให
้ส า
เร็จ

ได
 ้โด

ย
กา
รฝึ
กท

ักษ
ะก
าร
ปร
ับต

ัวด
้าน
ร่า
งก
าย
 

แล
ะด
า้น
อัต

มโ
นท

ัศน
์ ซ
ึ่งว
ัยรุ
่นต

ั้งค
รร
ภ์

พย
าย
าม
ท า
ตา
มแ
ผน
ที่ว
าง
ไว
 ้จ
าก
กา
รท
ี่

ได
เ้ห
็นต

ัวแ
บบ

ใน
กา
รป
รบั
ตัว
ทั้ง
 4

 ด
า้น
 

จน
เก
ิดแ

รง
จูง
ใจ
ใน
กา

รป
รับ

เป
ล่ีย

น
พฤ

ติก
รร
มใ
นเ
รื่อ
งข
อง
กา
รป
รับ
ตัว

ได
้

อย
่าง

ถูก
ต้อ

งเ
หม

าะ
สม

 แ
ละ

ใช
้กา

ร
กร
ะต
ุ้นอ

าร
มณ

์ใน
ทา
งบ
วก
โด
ยก

าร
ใช
้

ค า
พดู

จงู
ใจ
ให
ก้ร
ะท
 าพ
ฤต
ิกร
รม

 
    
 น
อก
จา
กน
ีว้ยั
รุน่
ตัง้
คร
รภ
จ์ะ
เก
ิดค
วา
ม

มั่น
ใจ
ใน
กา

รเ
ปล่ี

ยน
แป

ลง
ทา

งด
้าน

ร่า
งก
าย
 ก
าร
มีค

วา
มรู
ส้ึก
เห
็นค

ุณ
ค่า
ใน

ตน
เอ
ง บ

ทบ
าท
กา
รเป็

นม
าร
ดา
 ก
าร
มี

สัม
พัน

ธภ
าพ

ที่ด
ีกับ

คร
อบ

คร
ัว 
แล
ะค
น

รอ
บข

้าง
ท า

ให
้เก
ิดค

วา
มเ
ชื่อ

มั่น
ว่า
จะ

สา
มา
รถ
ผ่า
นอ
ปุส
รร
คต
่าง
ๆไ
ปไ
ดด้
ว้ย
ดี 

ขั้ น
น า

 
1. 
กล
่าว
ทกั
ทา
ยผ
ูเ้ขา้

รว่
มก
จิก
รร
ม 

2. 
อธิ
บา
ยข
ัน้ต
อน
กา
รท
 าก
ิจก
รร
ม 

ขั้ น
กิจ

กร
รม

 
1. 
แบ
่งก
ลุ่ม
เป็
น 

4 ก
ลุ่ม
 ก
ลุ่ม
ล่ะ
 6-

7 ค
น 

2. 
ผูว้
ิจยั
น า
ใบ
งา
นค
รัง้
ที่ 

5 ท
ี ่

ได
ก้ า
หน
ดเ
ป้า
หม
าย
ขอ
งต
นเ
อง
ไว
 ้ 

แล
ว้ท
ัง้ 4

 ด
า้น
 ป
ระ
กอ
บไ
ปด
ว้ย
กา
รด
แูล
ตน
เอ
ง

ใน
ขณ

ะต
ัง้ค
รร
ภเ์
พื่อ
ให
ม้ีส
ขุภ
าพ
รา่
งก
าย
แข
ง็แ
รง
 

อา
รม
ณ
ค์ว
าม
รูส้
กึข
อง
กา
รเป็

นม
าร
ดา
ที่ด
ี บ
ทบ

าท
ขอ
งก
าร
เป็
นแ
ม่ท
ี่ดีแ
ละ
กา
รส
รา้
งส
มัพ

นัธ
ภา
พใ
น

คร
อบ
คร
วั ค

ืนใ
หก้
บัผ
ูร้ว่
มก
ิจก
รร
ม 

3. 
ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มน

 าส่ิ
งท
ี่ได
เ้รยี

นรู
จ้า
กก
าร
ท า

กิจ
กร
รม
กา
รป
รบั
ตวั
ทัง้
 4 
ดา้
น 
มา
วา
งแ
ผน
งา
น

เพ
ื่อใ
หเ้
ปา้
หม
าย
ที่ต
ัง้ไว

ป้ร
ะส
บค
วา
มส

 าเร
จ็ 

4. 
ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มน

 าเส
นอ
แผ
นง
าน

 
ขั้ น

สรุ
ป 

1.ผ
ูว้ิจ
ยัส
รุป
ปร
ะเด

็นแ
ละ
ให
ข้อ้
เส
นอ
แน
ะ 

2. 
ให
ก้ า
ลงั
ใจ
แล
ะค
 าช
ื่นช
ม 
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ที 
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ปช
าร
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2.ป
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าเม

จิก
 

3. 
แบ

บ
บั
นท

ึก
กา
รเร
ียน
รู ้

1.ส
ังเก

ตพ
ฤต
ิกร
รม

กา
รม
ีส่ว
นร
่วม
 แ
ละ

คว
าม
สน
ใจ
ขณ

ะท
 า

กิจ
กร
รม

 
2.แ

บบ
บัน

ทึก
กา

ร
เรีย

นรู
 ้
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 ตา
รา
ง 2

 (ต่
อ)

 

กิจ
กร

รม
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ 

ขั้ น
ตอ

นก
าร
ด า

เนิ
นก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
สื่ อ

/อ
ุปก

รณ
 ์

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 
กา

รป
รับ

ตัว
ด้า

นร่
าง
กา

ย 
 ด
้าน

อัต
มโ
นท

ัศน
 ์ด
้าน

บท
บา

ทห
น้า

ที ่
แล

ะด
้าน

กา
รพ

ึ่ งพ
าอ

าศั
ย 

+ 
กา

รบ
รร
ลุถึ

งเ
ป้า

หม
าย

 (A
cc

om
pli

sh
me

nt
s) 
+ 

Se
lf 

Re
gu

lat
ion

 
คร
ัง้ท
ี่ 10

 
วนั
แห่
ง

คว
าม
ส า
เรจ็

 

1. 
สา

ม
าร

ถ
วิเค

รา
ะห
 ์ก
าร

ปร
ับต

ัวท
ั้ง 

4 
ดา้
นไ
ด ้

2. 
เพ
ื่อใ
ห้เ
กิด

ปร
ะส
บก

าร
ณ
์

ใน
กา
รป
รบั
ตวั

ทั้ง
 4

 ด
้าน

ได
้

อย
่าง
ถกู
ตอ้
ง 

    
  เ
มื่อ

วัย
รุ่น
ตั้ง
คร
รภ
์บร

รล
ุถึง

เป
้าห
มา
ยท
ี่วา
งไ
วไ้
ดจ้
นส

 าเ
ร็จ
ใน

บท
บา
ทม
าร
ดา
ที่เ
กิด
ขึน้
กบั
ตน
เอ
ง 

ทั้ง
หม

ดเ
กิด

จา
กก
ระ
บว
นก

าร
คิด
 

วิเ
คร
าะ
หเ์
พื่อ

ให
้เก
ิดก

าร
เรีย

นรู
ท้ี่

จะ
เป
ล่ีย

นแ
ปล

งพ
ฤต
ิกร
รม
ด้ว
ย

ตน
เอ
ง ท

ั้งน
ีว้ัย
รุ่น
ตัง้
คร
รภ
จ์ะ
เก
ิด

คว
าม
ภา
คภ

ูมิใ
จ 
รูส้
ึกม
ีคุณ

ค่า
ใน

ตน
เอ
ง ม

ีคว
าม
มั่น

ใจ
ใน
บท

บา
ท

ให
ม่ท

ี่เก
ิด
ขึ้น
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กลุ่มควบคุม มีขัน้ตอนการด าเนินการ ดงันี ้

1. ระยะก่อนการทดลอง 
ผู้วิจัยเข้าพบกลุ่มตัวอย่างแนะน าตัวสรา้งสัมพันธภาพ ชี ้แจง

วตัถุประสงคข์องการวิจัยและการพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่างแจง้ใหท้ราบว่ามีสิทธิที่จะเขา้ร่วมการ
วิจยัหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมการวิจยัครัง้นีโ้ดยไม่เกิดผลกระทบใด ๆ เมื่อกลุ่มตัวอย่างยินดีเขา้รว่ม
การวิจัย จึงใหล้งนามในใบยินยอมเขา้ร่วมการวิจัยและหากผูเ้ขา้ร่วมวิจัยมีอายุไม่ถึง 18 ปี ให้
ผูป้กครองลงนามในใบยินยอมเขา้ร่วมการวิจยั และใหท้ าแบบสอบถามขอ้มลูส่วนบุคคล แบบวัด 
พฤติกรรมการปรบัตวั 

2. ระยะการทดลอง 
กลุ่มตัวอย่างจะไม่ได้รับโปรแกรมการปรับตัวในภาวะวิกฤต

เพื่อใหม้ีความสขุในชีวิตของการตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มในวยัรุน่ 
3. ระยะหลงัการทดลอง  

เว้นระยะเวลา 1 เดือน ในการให้ท าแบบวัดความสุขในการ
ตั้งครรภ์และแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองอีกครัง้ พรอ้มกับสอบถามเก่ียวกับปัญหาในการ
ปรบัตวัของการตัง้ครรภ ์และใหค้ าแนะน า  

วิธีการด าเนินการวิจัยระยะที ่3  
การวิจยัระยะที่ 3 การวิจัยเชิงคณุภาพ อธิบายผลการเปลี่ยนแปลงดา้นการปรบัตวัและ

ความสขุในชีวิตของวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม มีรายละเอียดดงันี ้
การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 
ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ วยัรุ่นที่ตัง้ครรภ์ไม่พรอ้มที่ไดผ้่านการเขา้ร่วม

โปรแกรมการสง่เสรมิความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม 
สนามวิจัย 

สนามวิจยัที่ใชส้  าหรบัศกึษาวิจยัในครัง้นี ้เป็นโรงพยาบาลชมุชนแห่งหนึ่ง 
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การเข้าสู่สนามวิจัย 
ผูว้ิจัยเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตัวอย่างที่ไดร้บัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ หลังจาก

สิน้สุดโปรแกรมไปแลว้ 1 เดือน ซึ่งในช่วงระยะเวลาดงักล่าวสามารถท าใหว้ยัรุ่นตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม
พรอ้มที่จะผ่านพ้นช่วงเวลาที่วิกฤตไปได้ตามแนวคิดของ Capland (1964) จ านวน 26 คน ใน
ลกัษณะของการอภิปรายกลุ่ม (Focus Group Discussion)  ดว้ยการเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมวิจัย
ได้ให้ความเห็นอย่างอิสระ ในกรอบประเด็นที่ต้องการศึกษา เพื่อให้ได้ข้อมูลเก่ียวกับผลการ
เปลี่ยนแปลงดา้นการปรบัตัวและความสขุในชีวิตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม ใหเ้กิดความชดัเจน
มากขึน้ 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัย 
การเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการอภิปรายกลุ่ม (Focus Group Discussion) โดยการ

แสดงความคิดเห็นไดอ้ย่างมีอิสระ เมื่อผูเ้ขา้ร่วมวิจัยในกลุ่มแสดงความคิดเห็น สมาชิกคนอ่ืนๆ 
ควรใหค้วามส าคัญและตั้งใจฟังความคิดเห็น ทั้งนีส้ามารถแลกเปลี่ยนความคิดเห็นของตนเอง 
รว่มกบัสมาชิกกลุม่คนอ่ืนๆในประเด็นขอ้ค าถามของการอภิปรายกลุม่ ในระหว่างที่มีการอภิปราย 

กลุ่มไดม้ีการบนัทึกเสียงไวเ้พื่อน าไปวิเคราะหข์อ้มลูในภายหลงั ซึ่งผูว้ิจยัไดช้ี ้แจงและขอ
ความยินยอมจากผู้เข้าร่วมวิจัยก่อนเริ่มด าเนินการอภิปราย เมื่อเสร็จสิน้การท ากิจกรรมการ
อภิปรายกลุม่ ผูว้ิจยัไดก้ลา่วขอบคณุผูเ้ขา้รว่มวิจยัที่ไดส้ละเวลามาใหเ้ขา้รว่มการวิจยัในครัง้นี ้

การวิเคราะหข์้อมูล 
การวิเคราะหข์อ้มลูในการวิจยัครัง้นีแ้บ่งเป็น 3 สว่น ดงันี ้ 

ส่วนที่  1 เป็นข้อมูลเชิงคุณภาพ  (Qualitative Research) ด้วยรูปแบบการ
สมัภาษณเ์ชิงลกึ (In-depth interview) โดยใชก้ารวิเคราะหเ์นือ้หา (Content Analysis) 

ส่วนที่ 2 เป็นข้อมูลเชิงปริมาณใชก้ารวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป โดยใช้
สถิติดงันี ้ 

สถิติเชิงบรรยาย (Descriptive Statistical) ประกอบด้วย จ านวนรอ้ยละ
(Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

สถิติอา้งอิง (Inferential Statistical) ซึ่งใชใ้นการทดสอบสมมติฐาน ดงันี ้
1. ทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 1 โดยใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวัดซ า้ 

(ANOVA with repeated measurement)  
2. ทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 2 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง

แบบวดัซ า้ (Two-way ANOVA with repeated measurement) 
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ส่วนที่ 3 เป็นข้อมูลเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ผลจากการอภิปราย
กลุม่ (Focus group) โดยใชก้ารวิเคราะหเ์นือ้หา (Content Analysis) 
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บทที ่4 
ผลการวิจัย 

การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดใ้ชร้ะเบียบวิธีการวิจยัผสานวิธี (Mix Methods Research) โดยใช้
รูปแบบการวิจัยเชิงทดลอง (Intervention Design) โดยยึดตามแนวคิดของเครสเวลล ์(Creswell, 
2015) โดยเริ่มตน้จากการวิจยัเชิงคณุภาพ (Qualitative Research) ดว้ยรูปแบบการสมัภาษณเ์ชิง
ลึก (In-depth interview) เพื่อท าความเขา้ใจเก่ียวกบัการปรบัตวัและเงื่อนไขของวยัรุ่นตัง้ครรภ์ไม่
พรอ้มที่สามารถปรบัตัวไดใ้นภาวะวิกฤตมาวิเคราะหข์อ้มูล (การวิจัยช่วงก่อนการทดลอง) เพื่อ
น าไปสรา้งโปรแกรมการส่งเสริมความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภ์
ไม่พรอ้ม และท าการวิจัยเชิงปริมาณ (Quatitative Research) ด้วยรูปแบบการวิจัยเชิงทดลอง 
(Intervention Design) เพื่อทดสอบผลของโปรแกรมการส่งเสริมความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัใน
ภาวะวิกฤตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม (การวิจยัช่วงทดลอง) หลงัจากนัน้ท าการวิเคราะหข์อ้มูล
ของช่วงการทดลอง และท าการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) อีกครัง้ เพื่ออธิบายผล
การเปลี่ยนแปลงดา้นการปรบัตัวและความสุขในชีวิตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มดว้ยการจัดท า
อภิปรายกลุ่ม (Focus Group) (การวิจยัช่วงหลงัทดลอง) โดยผูว้ิจยัแบ่งการน าเสนอผลการวิจยัทัง้ 
3 ระยะ ดงันี ้

ผลการวิจัยระยะที ่1 ช่วงก่อนการทดลอง 
การศึกษาครัง้นีผู้ ้วิจัยใชว้ิธีการศึกษาด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-depth interview) 

จากมารดาวยัรุ่นที่เคยมีประสบการณก์ารตัง้ครรภท์ี่ ไม่พรอ้ม จ านวน 5 คน เพื่อเป็นการท าความ
เข้าใจเก่ียวกับการปรบัตัวและเงื่อนไขของวัยรุ่นตั้งครรภ์ไม่พรอ้มที่สามารถปรบัตัวได้ในภาวะ
วิกฤตซึ่งแบ่งการปรบัตวัออกเป็น 4 ดา้น คือ 1) ดา้นสรีระเป็นการปฏิบติักิจกรรมในการดแูลตนเอง
ใหม้ีสุขภาพที่ดี 2) ด้านอัตมโนทัศน์ เป็นการยอมรบัการเปลี่ยนแปลงทั้งดา้นร่างกาย และดา้น
อารมณ์  3) ดา้นบทบาทหนา้ที่การเป็นมารดา และ 4) ดา้นการพึ่งพาอาศัย เป็นการช่วยเหลือซึ่ง
กันและกันภายในครอบครวั โดยผูใ้หข้อ้มูลจ านวน 4 คน เป็นหญิงที่เคยมีประสบการณ์การเป็น
มารดาวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม แต่ในขณะใหข้อ้มลูไม่ไดอ้ยู่ในช่วงวยัรุ่นแลว้ และผูใ้หข้อ้มลูอีก 1 
คนยังอยู่ในช่วงวัยรุ่น โดยข้อมูลทั้งหมดได้รับการสัมภาษณ์จากผู้ให้ข้อมูลโดยตรง และชื่อที่
ปรากฎในงานวิจยันีไ้ม่ไดใ้ชช้ื่อจรงิของผูใ้หข้อ้มลูแต่ใชเ้ป็นนามสมมติทัง้สิน้ 

ผลการวิจัยช่วงก่อนการทดลอง ประกอบดว้ย  
ตอนที่ 1 ขอ้มลูทั่วไปของผูใ้หข้อ้มลูหลกั  
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ตอนที่ 2 การปรบัตัวดา้นดา้นสรีระ  ดา้นอัตมโนทัศน ์ ดา้นบทบาทหนา้ที่ และดา้น
การพึ่งพาอาศยั 

ตอนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ให้ข้อมูลหลัก 
จากการสมัภาษณห์ญิงที่เคยมีประสบการณเ์ป็นวยัรุ่นตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม รวมทัง้หมด 

5 คน สรุปลกัษณะขอ้มลูผูใ้หข้อ้มลูหลกัไดด้งันี ้

ตาราง 3 แสดงขอ้มลูทั่วไปของผูใ้หข้อ้มลูหลกั 

ล าดบั   นามสมมติ         อาย ุ              อายทุี่            ระดบัการศกึษา            อาชีพ 

                                                       ปัจจบุนั           ตัง้ครรภ ์

              1         เอ         44           15        ประถมศกึษาปีที่ 6             แม่บา้น 
                   2     บี  16              15             ประถมศกึษาปีที่ 6      แม่บา้น 

                   3           ซี  20              19     ปวช.                       แม่บา้น 
       4     ดี  54              18                       ปวช.                        คา้ขาย 
       5          เอฟ  27              17                 ปรญิญาตรี                     นกัศกึษา 
 

จากตาราง3 ผู้ให้ข้อมูลหลักในการวิจัยระยะนีม้ีทั้งหมด 5 คน มีอายุระหว่าง 16-54 ปี 
ระดับการศึกษาระดับประกาศนียบตัรวิชาชีพ 2 คน ระดับประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 2 คน และ
ก าลงัศึกษาระดบัปริญญาตรี (ใบที่ 2) จ านวน 1 คน อาชีพแม่บา้นจ านวน 3 คน คา้ขายจ านวน 1 
คน และก าลงัศกึษาอยู่จ  านวน 1 คน 

ตอนที่ 2 ท าความเข้าใจเกี่ยวกับการปรับตัวและเงื่อนไขของวัยรุ่นตั้งครรภไ์ม่
พร้อมทีส่ามารถปรับตัวได้ในภาวะวิกฤต  

การศึกษาในช่วงก่อนการทดลอง เป็นการท าความเขา้ใจเก่ียวกับการปรบัตัวและ
เงื่อนไขของวยัรุน่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มที่สามารถปรบัตวัไดใ้นภาวะวิกฤต เพื่อน าขอ้คน้พบที่ไดม้าสรา้ง
โปรแกรมการส่งเสริมความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม ซึ่ง
การวิเคราะหแ์บ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 1) การท าความเขา้ใจเก่ียวกับการปรบัตวัไดภ้าวะวิกฤติ 2) 
เงื่อนไขที่สามารถปรบัตวัไดใ้นภาวะวิกฤติ  

1. การท าความเข้าใจเกี่ยวกับการปรับตัวได้ภาวะวิกฤติ  หมายถึง การ
เปลี่ยนแปลงชีวิตจากการเป็นวัยรุ่นสู่บทบาทการเป็นมารดาอย่างกระทันหัน รวมทั้งการเผชิญ
ปัญหาที่เกิดขึน้ทัง้กบัตนเอง บุคคลอ่ืน และสิ่งแวดลอ้ม จนท าใหเ้กิดการเรียนรูด้ว้ยตนเอง มีการ
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วางเป้าหมายเพื่อใหบ้รรลจุุดมุ่งหมายที่ตัง้ไว ้มีความคาดหวงั และมีการยอมรบัตนเองในการที่จะ
แสดงความสามารถบทบาทของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม เพื่อใหส้ามารถด ารงชีวิตอยู่ได ้ซึ่งจะ
น ามาเป็นแนวทางในการเตรียมความพรอ้มในการปรบัตวัของวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม ประกอบไป
ดว้ย 4 ดา้น คือ 1) ดา้นสรีระ 2) ดา้นอัตมโนทัศน ์ 3) ดา้นบทบาทหน้าที่ และ 4) ดา้นการพึ่งพา
อาศยั  

1.1 ด้านสรีระ หมายถึง การดูแลตนเองซึ่งจะส่งผลทัง้สุขภาพของมารดาวัยรุ่น
เอง และทารกในครรภใ์หม้ีพฒันาการเจริญเติบโตที่สมบูรณแ์ข็งแรง ซึ่งเป็นประสบการณท์ี่มารดา
วัยรุ่นเกิดการเรียนรูจ้ากการปฏิบัติในเรื่อง การรบัประทานอาหาร การนอนหลับพักผ่อน การ
บรหิารรา่งกาย การสงัเกตภาวะแทรกซอ้น และการฝากครรภต์ามนดั มีรายละเอียดดงันี ้

1.1.1 การรับประทานอาหารทีเ่หมาะสม หมายถึง การรบัประทานอาหาร
ใหค้รบ 5 หมู่ และทานใหท้ัง้ครบ 3 มือ้ ทานเนือ้สตัว ์โดยเฉพาะสตัวเ์นือ้แดง ไข่ ถั่วเมล็ดแหง้ ปลา 
ตบั นม ผัก ผลไม ้ในปริมาณที่เหมาะสมในแต่ละวันของการตัง้ครรภ ์เพื่อใหไ้ดส้ารอาหารส าคัญ
และเพียงพอตามที่รา่งกายตอ้งการ 

 
 “ดูแลตนเองใหด้ีเพื่อลูกจะไดอ้อกมาแลว้ครบ 32 ประการ กินอาหารใหค้รบ 3 มือ้ ก็

อยากใหลู้กจะไดส้มบูรณ์แข็งแรง” (เอ) 
 
“กินคือหนูกินปกติเลยค่ะพี ่คืองดในสิ่งทีแ่บบเขาไม่ใหกิ้นอ่ะค่ะเช่น คาแฟอีนอะไรอย่าง

เนีย่ก็งดไป แลว้ก็กินทกุอย่างค่ะ กินผลไมท้กุอย่างทีกิ่นไดเ้ลย” (ซี) 
 
“อาหารการกิน ตอนทอ้งนี่แม่หนูไม่ใหท้านน ้าอดัลมเลย ไม่ใหกิ้นขนม แลว้ก็ซือ้เคร๊ก

เกอร์ ขา้วโอ๊ตมาให ้เพราะหนูคลืน่ไสอ้าเจียน” (เอฟ) 
 

1.1.2 การนอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอ หมายถึง การนอนหลับอย่าง
ต่อเนื่อง ในเวลากลางคืนอย่างนอ้ย 7-9 ชั่วโมง และอาจมีการนอนหลบัช่วงกลางวัน 1-2 ชั่วโมง 
เพื่อเป็นการพกัผ่อนรา่งกาย เพราะขณะก าลงัตัง้ครรภอ์าจเกิดอาการอ่อนเพลีย เหนื่อย เมื่อยลา้ได ้

 
“สว่นใหญ่ก็เพลยี มีงบีหลบับา้งตอนกลางวนั สว่นกลางคนืก็หลบัยาวถงึเชา้เลยค่ะ” (ด)ี 
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“ช่วงแรกไปเรียนหนังสือไม่ได้นอนกลางวัน แต่กลางคืนหลับดีค่ะ มีตื่นเข้าห้องน ้า
บางครัง้ ปกตชิอบนอนดกึ แต่พอทอ้งก็พยายามไม่นอนดกึ กลวัสง่ผลถงึลูก” (เอฟ) 

 
1.1.3 การบริหารร่างกายที่ถูกต้อง หมายถึง การประเมินความพรอ้มของ

ร่างกาย หากมีปัจจัยเสี่ยงควรปรกึษาแพทย ์เช่นมีภาวะรกเกาะต ่า มีเลือดออกทางช่องคลอด มี
อาการเจ็บครรภก์่อนก าหนด โดยเริ่มตน้บรหิารรา่งกายจากเบาไปหาหนกั ชา้ไปเรว็ และค่อยๆเพิ่ม
ระดับไปเรื่อยๆ เช่น การเดิน การเตน้แอโรบิก โยคะ ว่ายน า้ การบริหารร่างกายจะส่งผลใหร้ะบบ
ไหลเวียนเลือดดีขึน้ สดชื่นสบายตัว ลดอาการปวดเมื่อยหลัง ลดอาการเป็นตะคริว และท าให้
รา่งกายแข็งแรง 

 
“สมัยนัน้เขา้ป่า ตกปลาค่ะ อย่างนัน้อย่างเดียวเลย เดินเทา้ รถก็ไม่มี ตอนทอ้งวนัหนึ่ง

เดนิหลายกิโลค่ะ ก็เหมือนเป็นการออกก าลงักาย เหนือ่ยก็พกั” (เอ) 
 
“ท าตามค าแนะน า แลว้ก็เหมือนใชช้ีวติปกติเลยค่ะพี ่แลว้ก็มีเสริมเรือ่งออกก าลงักายเขา้

มาบา้ง ออกก าลงักายคนทอ้ง จะมีท่าในวดีโีอมาใหแ้ลว้ก็ท าตาม แลว้ก็ท าตอนเชา้ค่ะ” (ซี) 
 

1.1.4 การสังเกตภาวะแทรกซ้อน  หมายถึง การสังเกตตนเองในขณะ
ตั้งครรภ์ว่ามีอาการผิดปกติ เช่น การมีเลือดออกปริมาณมาก อาจเกิดภาวะรกเกาะต ่า หรือมี
อาการแพท้อ้งมาก ท าใหเ้กิดอาการอ่อนเพลีย ไม่มีแรง ซึ่งอาจจะส่งผลต่อทารกในครรภด์ว้ย จึง
นบัว่าเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างมากในการเฝ้าระวงัเพื่อป้องกนัการเกิดภาวะแทรกซอ้นต่างๆที่จะตามมา
ได ้ 

 
“มีแพท้อ้ง อาเจียนสกัเดือนนงึ เวยีนหวั คลืน่ไส ้แพเ้ยอะอยู่นะค่ะ ก็ไม่ไดไ้ปหาหมออะไร

หรอก นอนพกัแปปนึงก็ดีขึน้ค่ะ ถา้มีตกเลือด หรือว่ามีน ้า หรือว่ามีประจ าเดือนใหรี้บไปพบแพทย์
ค่ะ” (เอ) 

 
“คุณหมอเขาจะแนะน าว่า ถา้มีน ้าเดิน หรือว่ามีเลือดออก อะไรแบบนี ้ใหรี้บกลบัมาพบ

แพทย”์ (ด)ี 
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“มีมูกเลือดออกมา หมอบอกเหมือนจะเป็นภาวะแทง้คุกคาม เพราะว่าหนูไม่รูต้วั ก่อน
หน้านั้นที่จะตรวจเจอ เล่นของเล่นปกติ ไปสวนสนุก ไปดรีมเวิลล์ หมอเขาก็ฉีดยาให้ งด
เคลือ่นไหวแรงๆ” (เอฟ) 

1.1.5 การฝากครรภต์ามนัด หมายถึง การนัดตรวจสุขภาพครรภ์มารดา
วยัรุ่น เพื่อใหก้ารตัง้ครรภแ์ละการคลอดบุตรเป็นไปอย่างปลอดภยั มีสขุภาพแข็งแรง แพทยจ์ะช่วย
วางแผนการดแูลไดอ้ย่างเป็นระบบ การใหค้ าแนะน าดแูลตนเองในขณะตัง้ครรภอ์ย่างเหมาะสม 

 
“ตอนแรกที่ไปฝากครรภ์ก็เพราะกลวัเด็กจะมีปัญหาอะไรไหมเพราะกินยาขบัเลือดไป ก็

เลยไปฝากครรภ์ตอนอายุครรภ์ประมาณ 6 เดือน และก็กลวัญาติรู ้เพราะคิดว่าตนเองท าผิดและ
ยงัไงเดีย๋วญาตก็ิรูอ้ยู่ดี หลงัจากนัน้ก็ไปตามนดัทกุครัง้ค่ะ ทานยาบ ารุงเลือดทีห่มอสั่ง ตอนไปฝาก
ครรภ์หมอตรวจเลอืด ตรวจทอ้ง และเขา้ไปในหอ้งเขาก็ซาวดท์อ้ง สอนนบัครัง้ลูกดิน้” (เอ) 

 
“มันเหมือนอาการเรา มันไม่ใช่ไง ก็เลยตอ้งไปพบแพทย์พอไปพบแพทย์ถึงไดรู้แ้ลว่้า

ประมาณสกัสองเดอืน ใหย้ามาทาน ใหย้าแกแ้พ ้ใหย้าบ ารุง ช่วงแรกๆเราไม่ไดท้ าอะไรเลย” (ด)ี 
 
“ตอนแรกมันหายไป 2 เดือนก็ซื ้อมาตรวจแต่ว่ามันไม่ขึ ้นว่าท้องก็เลยปล่อยไปเลย 

ประมาณ 4 เดือนก็เอามาตรวจอีกที ก็รูว่้าทอ้งค่ะ ก็ไปฝากครรภ์เดีย๋วนัน้เลย เขาจะมีสมุดสีชมพู
มาให ้แลว้ก็มีควิอาโค๊ดใหส้แกนเรียนรูใ้นไลน์เป็นวดีโีอ และก็ค าแนะน าจากหมอค่ะ ไปตามนดัทกุ
ครัง้ค่ะ” (ซี) 

 
1.2 ด้านอัตมโนทัศน์ หมายถึง การเห็นคณุค่าในตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง 

การมองโลกในแง่ดี ที่จะสามารถช่วยใหม้ารดาวยัรุ่นเกิดก าลงัใจ กลา้เผชิญปัญหาและผ่านวิกฤต
ในการตัง้ครรภท์ี่ไม่พรอ้ม 

1.2.1 การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง มารดาวัยรุ่นที่มีความรูส้ึกมี
คณุค่าในตนเองสงูจะมีจิตใจที่เขม้แข็งมั่นคง พงึพอใจในตนเอง รบัรูแ้ละยอมรบัเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้
ตามความเป็นจริงพรอ้มที่จะเผชิญปัญหาทัง้ดา้นร่างกายจิตใจ อารมณแ์ละสงัคมสามารถปรบัตวั
ใหเ้หมาะสม 
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“รูปลกัษณ์เราเปลี่ยนแน่นอน พอมีลูกเขา้ ตวัใหญ่ขึน้ ก็อยากกลบัไปตวัเล็กเหมือนเดิม 
แต่ท าไม่ได ้เราคลอดยากเพราะเชิงกรานเราแคบ และอะไรจะเกิดขึน้เราก็ปรบัใหเ้ขา้กบัเหตกุารณ์
ทีเ่กิดขึน้ได ้ยอมรบัไดห้มด เราก็จะอยู่อย่างสบายใจ ไม่ตอ้งคดิอะไรมากมาย” (ด)ี 

 
“มีรอยแตกทีเ่รากงัวลค่ะ รอยแตกทีห่นา้ทอ้งลดความมั่นใจเรา ก็พยายามหาครีมทีแ่บบ

ทาไดม้าทาที่ทอ้งหลงัคลอด ตอนที่ทอ้งใหญ่ หนูก็เลือกเสือ้ผา้ที่แบบใส่สบายที่สุด แลว้ก็ไม่ใส่
ยกทรงเลยค่ะ” (ซี) 

 
“หนา้ทอ้งยว้ย หนา้อกยาน หนา้ทอ้งแตกลาย พยายามใส่เสือ้ผา้ใหม้นัมิดชิดเลย ใส่ขา

ยาวเสือ้ยดืตวัใหญ่ๆ ทีเ่ป็นเรา บอยๆหนอ่ย ในตูเ้สือ้ผา้จะไม่ค่อยมีเสือ้ผา้ผูห้ญิงเลย” (เอฟ) 
 

1.2.2 ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง มารดาวัยรุ่นที่มีความมั่นใจที่จะ
ดแูลตนเองและบตุรในครรภไ์ด ้สามารถเป็นแม่ที่ดีได ้

 
“เราอยู่ไดโ้ดยทีแ่บบอย่างนอ้ยเราก็เลีย้งลูกได ้ท างานได ้ทุกอย่างไปดว้ยดีก็โอเคหมด” 

(ด)ี 
 
“หนูไม่คดิว่าหนูอายแุค่ 16 ปี สามารถดูแลลูกได ้มีความสขุมากค่ะ” (บี) 
“พอ่หนูบอกใหไ้ปเอาออก แต่หนูขอยนืยนัว่าไม่เอาออกนะ หนูจะเลีย้งเขาเอง” (เอฟ) 
 

1.2.3 การมองโลกในแง่ดี หมายถึง มารดาวัยรุ่นสามารถจัดการอารมณ์
ของตวัเองไดดี้ สรา้งความรูส้กึดีๆ จิตใจผ่องใส พดูคยุถึงแต่เรื่องดีๆ ซึ่งส่งผลดีต่อมารดาวยัรุ่นและ
ลกูในครรภ ์

 
“เร่ิมปรบัตวัซึมซบัในสิ่งทีด่ ีคดิในสิ่งทีด่กีบัลูกว่าตอ้งท าอะไร ยงัไง ก็คิดบวก ถา้จิตใจเรา

คิดดี แลว้ลูกเราจะไดสุ้ขภาพร่างกายแข็งแรง ถา้เราเครียด หรือว่าไม่ดีมันจะท าใหลู้กเราไม่ดีไป
ดว้ย” (เอ) 

 
“ครอบครัวซบัพอร์ตทุกอย่าง ใหท้กุอย่างทีต่อ้งการ ครอบครวัเป็นแบบท าใหห้นูคิดบวก

มาตลอดเลย หนูว่ามนัดมีากๆเลยค่ะ ดทีัง้ตวัหนูเอง ลูกหนูดว้ยค่ะ” (เอฟ) 
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1.3 ด้านบทบาทหน้าที่ หมายถึง บทบาทการเป็นมารดาอันเกิดจากการเริ่ม

แสดงความรกัความผูกพันธ์ที่มีต่อบุตรตั้งแต่อยู่ในครรภ ์ซึ่งเป็นความรบัผิดชอบอันยิ่งใหญ่ที่ไม่
สามารถหลีกเลี่ยงได ้การหาขอ้มลูในการเป็นแม่มือใหม่ เพื่อเป็นการเตรียมความพรอ้มในการดแูล
บตุรตัง้แต่อยู่ในครรภจ์นกระทั่งคลอด 

1.3.1 ความรักความผูกพันธท์ี่มีต่อบุตร หมายถึง การแสดงออกของการ
เป็นมารดาวัยรุ่นที่มีต่อบุตรตัง้แต่อยู่ในครรภ ์ดว้ยการลูบทอ้ง พูดคุย รอ้งเพลง ฟังเพลงผ่านทาง
ผนงัหนา้ทอ้ง 

 
“ทีแรกยังไม่รูส้ึกอะไร แต่หลังจากที่ว่าเรากินยาแลว้เราไม่ประสบความส าเร็จ ก็เร่ิม

กลบัมาดูแล ก็เร่ิมรูส้ึกผดิทีท่  า ก็รูส้กึรกัเด็กมากขึน้ มีความรูส้ึกรกัหลงัจากตอนทีเ่ราท าไม่ดไีปแลว้ 
ก็ดูแลอย่างดีหลงัจากนัน้ เวลานอนเราก็เอามือลูบทอ้ง ดูเวลาเขาดิน้ แลว้เราพกัผ่อนเพยีงพอ เขา
ก็จะนอนไปกบัเรา ท าใหเ้รามีความสขุขึน้ เพราะเราคิดถึงลูกอย่างเดียว เราไม่คิดอย่างอืน่ เราคิด
ว่าลูกท าใหเ้รามีความสขุ” (เอ) 

 
“คยุกบัลูกค่ะ เปิดเพลงใหฟ้ัง ลูบหนา้ทอ้ง แลว้เขาก็ดิน้ แลว้ก็รอ้งเพลง แต่สมยันัน้หนูไม่

รูว่้าสอ่งไฟเขา้ไปได ้เพิ่งมารูค่้ะ” (เอฟ) 
 

1.3.2 ความรับผิดชอบ  หมายถึง บทบาทหน้าที่ที่ต้องท า ไม่สามารถ
หลีกเลี่ยงหรือปฏิเสธในการดูแลบุตรตั้งแต่อยู่ในครรภ์จนกระทั่งคลอด ผลการศึกษายังพบว่า
มารดาวยัรุน่มีความตัง้ใจในการที่จะเลีย้งดบูุตรใหดี้ที่สดุ  

 
“เราตอ้งเป็นแม่คนแระ เราตอ้งปรบัหมด แลว้เวลาเราตอ้งเปลีย่นแระ เวลาเราจากทีเ่รา

เคยแบบเหมือนท ายงัก็ได ้ใช่ไหม มนัเป็นตวัเราคนเดยีว ทีน่ีพ่อเรามีลูกทกุอย่างก็ตอ้งเปลีย่นหมด 
เวลากิน เวลานอน ตอ้งอดนอนแระ ตอ้งดูแลทกุอย่าง อดนอนง่วงแค่ใหนก็ตอ้งทน เวลากิน ถา้ลูก
รอ้งก็กินไม่ได ้หรือเวลาลูกฉี่ เวลาลูกถ่าย เราจะมวันั่งกินอยู่ก็ไม่ได ้ซึ่งมนัเป็นเวลาของเรา ไปที่
เขาแระ เร่ิมไปที่ลูก เวลาของเราก็เปลี่ยน เราก็ปรบัมัน มนัก็ไปโดยอตัโนมตัิเอง เหมือนถา้เรามี
งาน ลูกเราตอ้งนอนเวลานี ้เราก็ตอ้งเอาเขานอนก่อน แลว้เราถึงท างาน ลูกหลบัแลว้เราก็ท างาน 
เพราะว่างานของเราเป็นงานรบัจา้งอสิระไง ช่วงนัน้ เพราะว่าเราเหมางานเองใช่ไหม แต่ถา้เป็นคน
อื่นจะไม่ใช่อย่างเรา เราก็ตอ้งมีการจา้ง เอาคนโนน้คนนีม้าเลีย้ง แต่ของเราไม่ตอ้ง เราเลีย้งไป
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ท างานไปได ้พอลูกหลับเราก็ลงมาท างาน พอลูกตื่นเราก็ไปให้นมลูก คนอื่นเราไม่รูย้ ังไง แต่
ส าหรบัเรามนัเป็นแบบนัน้ เราก็เลยผา่นมาไดด้ว้ยด”ี (ด)ี 

 
“มนัเป็นหนา้ทีท่ี่แม่ตอ้งท าเพราะเราตอ้งเจออะไรทีไ่ม่เคยเจอมาก่อน บางอย่างทีไ่ม่เคย

ท าเราก็ตอ้งท าค่ะ” (ซี) 
 
“เราเป็นแม่คนแลว้ค่ะ เราตอ้งปรับเปลี่ยนตวัเอง ปรบัการใชช้ีวิตใหม่ทัง้หมดก็เพื่อลูก

ค่ะ” (บี) 
 
“ลูกดิน้ในทอ้งหนูจบัทอ้ง แลว้หนูก็รอ้งไห ้แม่จะท าใหด้ทีีส่ดุ หนูก็พูดกบัตวัเอง” (เอฟ) 
 

1.3.3 การหาข้อมูลการเป็นแม่มือใหม่ หมายถึง การที่มารดาวยัรุ่นใส่ใจ
ในการหาขอ้มลูในสื่อสงัคมออนไลน ์การอ่านหนงัสือ การสอบถามขอ้มลู หรือไดร้บัค าแนะน าจาก
คนในครอบครวั และน าความรูท้ี่ไดน้ ามาปรบัใชใ้หเ้หมาะสม 

 
“ก็หาตามในสมุดสชีมพู แลว้ก็ในไลน์ทีค่ณุหมอใหแ้อดไลนเ์ขา้ไป แลว้ก็ตามกูเกิล้ ตามยู

ทูปแบบเนีย้ค่ะ ในโลกโซเชียล” (ซี) 
 
“หนูเป็นคนที่ชอบหาขอ้มูลทางอินเตอร์เนตมาอ่าน แลว้ก็ไปรา้นหนงัสือกบัแม่ แม่เขาก็

อ่านเล่มนีส้ิ ลองดูสิ น่าจะดีนะ พวกหนงัสือแม่และเด็ก ที่เป็นนิตยสารค่ะ ในซีเอ็ด มันจะเป็น
หนงัสือภาพประกอบที่อ่านแลว้ไม่น่าเบื่อส าหรบัเรา แบบวยัรุ่นที่จะมาอ่านหนงัสือยาวๆ เยอะๆ 
และก็ดูยูทูปคลอดยงัไง ดูทกุวนัเลย จะเจ็บไหมน๊า” (เอฟ) 

 
1.4 ด้านการพ่ึงพาอาศัย หมายถึง การช่วยเหลือซึ่งกนัและกัน การใหก้ าลงัใจ

กนัของบุคคลในครอบครวัหรือคนใกลช้ิด ผลการศึกษาพบว่ามารดาวยัรุ่นเกิดความสขุใจที่บุคคล
ในครอบครวัช่วยให้ตนเองสามารถผ่านปัญหาและอุปสรรคต่างๆที่เกิดขึน้ไปได้ ไม่ได้ปล่อยให้
เผชิญปัญหาคนเดียว ไม่มีการต่อว่าหรือซ า้เติม แต่กลบัช่วยกนัดแูลตนเองเป็นอย่างดี 

1.4.1 การช่วยเหลือเกือ้กูลกัน หมายถึง การไดร้บัดแูลเอาใจใส่เป็นอย่างดี
จากบิดา มารดา ญาติพี่นอ้ง สามี เพื่อน และครู ที่มีต่อมารดาวยัรุ่นที่ตอ้งการความช่วยเหลือใน
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ดา้นต่างๆ เช่น การเดินทางไปโรงพยาบาลเพื่อตรวจครรภต์ามนดั การดูแลจากความไม่สุขสบาย
ในขณะตัง้ครรภ ์

 
“สถานการณ์ตรงนัน้ไม่ไหวแลว้ มนัแย่ อยากใหช้ีวิตลูกเราดีขึน้ เราก็ตอ้งกลบัมาหาแม่ 

หาญาติพี่นอ้ง ใหช้่วยดูแล ดูแลทุอย่าง หาที่อยู่ให ้ดูแลอาหารการกิน หายาใหก้ินอย่างดี ทุก
อย่างเลย ซือ้ของใชใ้หลู้ก มีความสขุขึน้เยอะเลย ทกุอย่างก็ดขีึน้เรือ่ยๆ” (เอ) 

 
“สามีดูแลนะ เราอยากกินอะไร เขาก็หาใหเ้รากิน ช่วงที่ทอ้งเนี่ยจะอยากโน่นอยากนี ่

อยากไปทั่วหมด บางที่ตอ้งนั่งรถสองแถวไปกินที่เราอยากอ่ะ พาไปหาหมอตลอดเลย พอเขารูว่้า
เราตัง้ครรภ์ เขาจะห่วงใยเป็นพเิศษ เขาจะห่วงว่ากลวัว่าเราจะไปปวดทอ้งกลางทาง ปวดทอ้งบน
รถอะไรแบบเนีย้” (ด)ี 

 
“สามีค่ะ เพราะเขาเคยมีลูกมาก่อน พยายามพูดใหเ้ราเขา้ใจว่าอย่างนีต้อ้งท าอะไรยงัไง

ค่ะ อย่างตอนเชา้เนีย่เขาก็จะมาเลีย้งให ้หนูก็ไปอาบน ้าแลว้ก็ไปดูต่อ เขาก็ไปท างาน พ่อแม่ก็มี
แนะน า บอกใหเ้ราท าตวัยงัไง อะไรควรกินไม่ควรกิน พกัผ่อนยงัไง นอนยงัไง ช่วยในเรื่องวิธีการ
เลีย้งลูก เพราะเราคลอดมายงัไม่รูอ้ะไร พอ่แม่เขา้มาช่วยเรา สว่นทีส่ามารถท าไดเ้ราก็ท า” (ซี) 

 
“ครอบครวัมีหนู ส่วนช่วยสอนวิธีเลีย้งลูกค่ะ ครอบครวัทางแฟน และสามีก็คอยเอาใจใส่

ดค่ีะ” (บี) 
 
“ครอบครวัซับพอร์ตดีมากเลยค่ะ อยากทานอะไรก็หาใหท้าน อยากไปเทีย่วใหนก็พาไป

หมด พอ่หนูคอื แค่หนูพูดว่าอยากกินสตรอเบอรี ่คอืแปปนงึมาพรอ้มสตรอรีเ่ลยค่ะ” (เอฟ) 
 

1.4.2 การให้ก าลังใจกัน  หมายถึง มารดาวัยรุ่นได้รับก าลังใจจากบิดา 
มารดา ญาติพี่น้อง และสามี ไม่มีการต าหนิ หรือพูดจาไม่ดี การให้อภัย ให้การยอมรบั เป็นที่
ปรึกษาท าใหม้ารดาวัยรุ่น ไม่เกิดความเครียด หรือวิตกกังวล ไม่ รูส้ึกโดดเด่ียว ท าใหม้ีก าลงัใจใน
การดแูลตนเองในขณะตัง้ครรภไ์ดเ้ป็นอย่างดี  

 
“ไม่มีใครว่า ไม่มีใครโกรธเลย ไม่มีใครตอกย ้าซ ้าเติมเรา แถมยงัยนิดตีอ้นรบัเรากลบับา้น 

ทกุคนใหก้ารตอ้นรบัอย่างดี” (เอ) 
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“ครอบครวัไม่เคยต่อว่า หรือว่าพูดไม่ดี มีแต่ใหก้ าลงัใจ ใหร้ะวงัในการเดิน หรือขึน้รถให้

ระวงันะ หรือไม่ก็ว่าช่วงเนีย่พยายามไม่ใหเ้ราไปไกลๆ เพราะเราทอ้งแก่” (ด)ี 
 
“ครูเขาบอกว่ามาเรียนเลย ไม่เป็นไรหรอก ทอ้งแรกมนัไม่ออกหรอก เรียนจนกว่าไม่ไหว 

หรือไม่ก็เรียนเทอมนึง แลว้ดรอปไปคลอดก่อน เพือ่นก็ช่วยดูแล มาช่วยถือกระเป๋า พาไปทานขา้ว 
คอยใหก้ าลงัใจแบบพูดภาษาเพือ่นนะค่ะ มึงไม่ตอ้งไปใส่ใจหรอก ยงัมีพวกกูอยู่อะไรอย่างเนีย่ ได้
ยนิแลว้ก็ใจฟเูลยค่ะ” (เอฟ) 

 
2. เงื่อนไขที่สามารถปรับตัวได้ในภาวะวิกฤติ หมายถึง การก าหนดการกระท าที่

จะท าใหม้ารดาวัยรุ่นสามารถเกิดความคิด และการเรียนรูท้ี่จะน าไปสู่การปฏิบติัในการปรบัตวัได้
ทั้ง 4 ด้าน คือ 1) ด้านสรีระ 2) ด้านอัตมโนทัศน์ 3) ด้านบทบาทหน้าที่ และ 4) ด้านการพึ่งพา
อาศยั เพื่อใหเ้กิดความเหมาะสม กับในสถานการณท์ี่เกิดขึน้แบบไม่ทนัตัง้ตัว จนส่งผลกระทบต่อ
การด าเนินชีวิต ใหส้ามารถผ่านเหตกุารณเ์หลา่นัน้ไปได ้

2.1 การยอมรับความจริง หมายถึง การที่มารดาวยัรุ่นยอมรบัความจริง ที่เกิด
จากความไม่พรอ้มในการตั้งครรภ์ โดยการท าใจยอมรบักับสิ่ งที่เกิดขึน้ เพื่อให้ตนเองสามารถ
ปรบัตวัต่อการเปลี่ยนแปลง และด าเนินชีวิตต่อไปได ้ซึ่งจะสง่ผลดีทัง้ต่อตนเองและบตุร 

 
“เราตอ้งรบัรูอ้ะไรหลายๆอย่าง และตอ้งปรบัตวัใหเ้ขา้กบัทกุสิ่งทกุอย่างที่เราตอ้งเจอ ไม่

ว่าจะร่างกาย ความสวยหายไปเลย การเลีย้งลูก ท าไงใหลู้กอารมณ์ดีที่สุด ไม่ใหเ้ขางอแง แลว้ก็
นัน้แหละค่ะ ทางดา้นจิตใจเรา และจิตใจลูก ร่างกายเขาดว้ยค่ะตอ้งสนใจในทกุๆดา้นของลูก” (ซี) 

 
“มนัก็จะดีกบัตวัเรา มนัจะเกิดอะไรกบัเราเรารบัไดห้มด ไม่ว่าจะผอมแลว้อยู่ๆมามาอว้น 

อยู่ๆมาทุกอย่างเปลีย่นแปลงไปหมด ไม่ว่าจะเป็นรูปร่างเรา ทัง้ทีเ่วลาใหน้มบุตร บางทีเหมือนนม
เราโตไม่เท่ากนั พอเราใหน้มบุตรอ่ะ พอเราเลกิใหน้มอีกขา้งหนึ่งเล็ก อีกขา้งหนึ่งเลก็อกีขา้งหนึ่งโต 
เราก็ตอ้งท าใจ อะไรจะเกิดใหม้นัเกิด เพราะเราจะไปฟมูฟาย มนัก็ไม่มีประโยชนอ์ะไรอ่ะ ถึงแมเ้รา
ไม่ไดว้างแผน แต่นี่เราก็ยอมรบัมัน ก็คือเขามาแลว้ไง ยอมรับ โอเคเขามาแลว้ ทอ้งแลว้ เราก็
ยอมรบัสิ่งทีม่นัมา แลว้ก็ดูแลใหด้ทีีส่ดุและก็ผา่นมนัไปใหไ้ด”้ (ด)ี 
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2.2 การใด้รับก าลังใจ หมายถึง มารดาวยัรุ่นไดร้บัก าลงัใจจากบุคคลรอบขา้ง 
ไม่ว่าจะเป็นครอบครวั สามี ญาติพี่น้อง และเพื่อน โดยการพูด การแสดงความรัก จนท าใหเ้กิด
ก าลงัแรงใจที่จะสามารถปรบัตวัในการดแูลตนเองและบุตรได ้

 
“สามีช่วยเป็นก าลงัใจ และพยายามตอ้งเขา้ใจว่าเราก าลงัเจออะไร พยายามเขา้ใจเราให้

มากทีส่ดุค่ะ ส่วนมากทีเ่ห็นคนทอ้งไม่พรอ้ม ผูช้ายเขาไม่รบัผดิชอบ ผูห้ญิงก็จะจิตใจย ่าแย่ คือเรา
ตอ้งเตรียมดา้นจิตใจเราก่อน ลูกเราถงึมีความสขุไดค่้ะพี”่ (ซี) 

 
“ครอบครวัไง และก็พ่อแม่ เพราะว่าพี่เคยคิดสัน้ แต่ว่าพ่อแม่เป็นก าลงัใจที่ดีส าหรบัพี ่

พ่อแม่จะพูดกบัพี ่เตือนพีต่ลอดว่าชีวิตเรายงัมีค่า แลว้เรายงัมีค่าอีกเยอะ ไม่ใช่จบอยู่แค่นี ้คือทุก
คนเป็นก าลงัใจใหเ้รา และเราจะอยู่มาไดจ้นทกุวนันี ้เราเคยคิดฆ่าตวัตาย แต่มนัก็ผ่านตรงจุดๆนัน้
มาแลว้ เราก็ไม่ท า เขาจะสอนเราในสิ่งทีด่ีๆ  เพราะว่าผูใ้หญ่เขาก็ผา่นชีวิตมาก่อนเรา พอเขาไดพู้ด
ไดบ้อกเรา เราก็คิดได ้ว่าเขาพูดถูก ไม่ควรท า ก าลงัใจส าคญัทีสุ่ด อะไรที่เราเก็บไวไ้ม่ได ้หาคนที่
เราสามารถจะคยุกบัเขาได ้เราคยุเลยแลว้มนัจะดขีึน้” (ด)ี 

 
“สมัยนัน้เพื่อนมีผลมากเลยค่ะ จะเป็นเพื่อนนี่แระที่ซับพอร์ตเรา พูดไม่ใหเ้ราคิดมาก 

คอยดูแลเรา พาไปท าบุญ สมยันัน้คือสายแวน้เลยค่ะ เพือ่นขี่มอไซด์พาไปท าบุญทุกอาทิตย์เลย
ค่ะ” (เอฟ) 

 
2.3 การกล้าเผชิญปัญหา หมายถึง มารดาวัยรุ่นสามารถจัดการปัญหาที่

เกิดขึน้ไดอ้ย่างถกูตอ้ง และพรอ้มเผชิญหนา้กบัปัญหา และอปุสรรคต่างๆ ไดอ้ย่างสมเหตสุมผล  
 
“สิ่งทีท่  าใหต้ดัสินใจกลบับา้น ก็เพราะว่าไม่ไหวแลว้ อยู่ก็ไม่มีอะไรดีขึน้ ก็กลบับา้นดกีว่า 

พอกลับมาบ้านเรามาเจอสถานการณ์ที่ไม่คาดฝัน คือไม่มีใครตอกย ้าซ ้าเติมเรา แถมยังยินดี
ตอ้นรบัเรากลบับา้น” (เอ) 

 
“เพราะเราท าเขาเกิดมาแลว้ก็ตอ้งรบัผิดชอบเขา ไม่ใช่เอาเขาไปทิง้ ตอ้งรบัผิดชอบในตวั

เขา เพราะเขาไม่ไดร้อ้งขอใหม้าเกิด เราท าใหเ้ขาเกิดมาแลว้ตอ้งรบัผดิชอบในตวัเขาค่ะ ก็ท าหนา้ที่
แม่ พอเขา้กนัไดม้นัก็จะมีความสขุไปเลยค่ะ มนัจะไม่มีความทกุข์อกีแลว้” (ซี) 
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“พีค่งตอ้งกม้หนา้กม้ตา ตอ้งเลีย้ง ตอ้งปล่อยใหม้นัคลอดออกมา เพราะว่าความคิดเรา
ไม่มีอยู่แลว้ทีว่่าจะตอ้งไปท าลาย จะตอ้งฆ่า ความคดิแต่ละคนไม่เหมือนกนั แต่ความคดิส าหรบัพี่
มนัไม่เป็น เพราะถา้มนัเกิดมาตอ้งปล่อยมนั กม้หนา้กม้ตาใหม้นัออกมา แลว้เลีย้งใหด้ีทีสุ่ดเท่าที่
เราท าได”้ (ด)ี 

 
“ก็บอกพ่อกบัแม่ค่ะ แต่จริงๆแลว้พ่อกบัแม่หนูตอนแรกอ่ะ แม่หนูเขาโอเคฝั่งแม่หนูอะไร

อย่างเนี่ยค่ะ แต่พ่อเขาจะมีหนา้มีตาในสงัคมหน่อย เขาก็รบัไม่ได ้ที่เหมือนท าไมหนูท าแบบนี ้
ท าไมหนูถึงท าใหพ้่อเสียใจแบบนีค่้ะ ไปเอาออกไดไ้หม พูดกบัหนูแบบนี ้แลว้หนูก็พูดว่า ถา้เอา
ออกหนูขอออกมาใชช้ีวิตของหนูเองดีกว่าค่ะ เพราะคนๆคนหนึ่งเขาไม่รูเ้ลยว่าเขาจะตอ้งมาตาย
เพราะความที ่เอาง่ายๆคอืความสบัเพร่าของหนูเอง อะไรประมาณนัน้อ่ะค่ะ” (เอฟ) 

 
กล่าวโดยสรุป จากผลการวิเคราะหข์อ้มูลเชิงคุณภาพเพื่อท าความเขา้ใจเก่ียวกับการ

ปรบัตัวและเงื่อนไขของวัยรุ่นตั้งครรภไ์ม่พรอ้มที่สามารถปรบัตัวไดใ้นภาวะวิกฤต แบ่งไดเ้ป็น 2 
สว่นคือ ส่วนที่ 1 คือการท าความเขา้ใจเก่ียวกบัการปรบัตวัไดภ้าวะวิกฤติ และส่วนที่ 2 คือเงื่อนไข
ที่สามารถปรบัตัวไดใ้นภาวะวิกฤติ ซึ่งผลการวิเคราะหจ์ากประสบการณ์ของมารดาวัยรุ่นที่เคย
ผ่านการตั้งครรภไ์ม่พึงที่สามารถปรบัตัวได้ในภาวะวิกฤติในส่วนที่ 1 คือกระบวนการที่สามารถ
ปรบัตัวไดใ้นภาวะวิกฤติ สะทอ้นใหเ้ห็นว่า การปรบัตัวทัง้ 4 ดา้น ประกอบดว้ย1) ดา้นสรีระ เป็น
การดูแลตนเองในเรื่องการรบัประทานอาหารที่เหมาะสมกับร่างกายขณะตั้งครรภ์ โดยเลือก
รบัประทานอาหารที่มีประโยชน ์หลีกเลี่ยงอาหารที่อาจจะส่งผลเสียกับตนเองและบุตรในครรภ ์
การนอนหลบัพกัผ่อนที่เพียงพอ เพราะขณะที่ตัง้ครรภอ์าจอ่อนเพลีย และเหนื่อยลา้ได ้การบริหาร
ร่างกายที่ถูกตอ้ง จะส่งผลให้ร่างกายสดชื่น ระบบไหลเวียนเลือดดี ลดภาวะแทรกซอ้นได้ การ
สงัเกตภาวะแทรกซอ้นเพื่อเป็นการเฝ้าระวงัอนัตรายที่อาจเกิดขึน้ได ้และหากเกิดภาวะแทรกซอ้น
ควรรีบพบแพทยท์ันที และการฝากครรภต์ามนัด ท าใหท้ราบถึงการปฏิบติัตนที่ถูกตอ้ง การไดร้บั
ค าแนะน า การรบัประทานยาตามแพทยส์ั่ง 2) ดา้นอตัมโนทศัน ์ ประกอบดว้ยการมองเห็นคณุค่า
ในตนเอง เกิดการยอมรบัตนเองในการเปลี่ยนแปลง เกิดความเชื่อมั่นในตนเองที่จะสามารถดูแล
ตนเองและบุตรได้ และการมองโลกในแง่ดีเป็นสามารถจัดการอารมณ์ของตัวเองได้ดี สรา้ง
ความรูส้ึกที่ดี จิตใจผ่องใส พดูคุยถึงแต่เรื่องดีๆ 3) ดา้นบทบาทหนา้ที่ คือความรกัความผูกพนัที่มี
ต่อบุตรซึ่งเป็นการแสดงออกของมารดาวยัรุน่ที่มีต่อบุตรตัง้แต่อยู่ในครรภ์ ความรบัผิดชอบในการ
เป็นแม่ซึ่งเป็นหน้าที่ที่ต้องท า หลีกเลี่ยงไม่ได ้ การหาขอ้มูลการเป็นแม่มือใหม่จากในสื่อสังคม
ออนไลน ์การอ่านหนังสือ การสอบถามขอ้มูล หรือไดร้บัค าแนะน าจากคนในครอบครวั และน า
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ความรูท้ี่ไดน้ ามาปรบัใชใ้หเ้หมาะสม  และ4) ดา้นการพึ่งพาอาศัย ไดแ้ก่ การช่วยเหลือเกือ้กูลกัน 
ดว้ยการไดร้บัดแูลเอาใจใสเ่ป็นอย่างดีจากคนในครอบครวั หรือบุคคลที่ใกลช้ิด และการใหก้ าลงัใจ
กนัจะช่วยใหม้ารดาวยัรุน่ดแูลตนเองและบุตรไดเ้ป็นอย่างดี ผูว้ิจยัพบว่าการปรบัตวัทัง้ 4 ดา้นของ
มารดาวัยรุ่นที่มีอายุปัจจุบันที่แตกต่างกัน ก็จะการปรบัตัวเปลี่ยนไปตามยุคสมัย เช่น การน าใช้
เทคโนโลยีเข้ามามีส่วนช่วยในด้านต่างๆเช่นการค้นหาข้อมูลการดูแลตนเองและบุตร การ
ติดต่อสื่อสาร การสอบถามกบัเจา้หนา้ที่โรงพยาบาล เมื่อเกิดปัญหาซึ่งจะท าใหส้ามารถแกปั้ญหา
ไดท้นัที แต่สว่นที่มีความเหมือนกนัมากที่สดุคือการไดร้บัก าลงัใจจากครอบครวั 

ส่วนที่ 2 คือเงื่อนไขที่สามารถปรบัตัวในภาวะวิกฤติ คือ การยอมรบัความจริงและการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้จากความไม่พรอ้มในการตั้งครรภ์ไม่พรอ้ม โดยการท าใจยอมรบักับสิ่งที่
เกิดขึน้ เพื่อใหต้นเองสามารถปรบัตวัต่อการเปลี่ยนแปลงได ้และสามารถด าเนินชีวิตต่อไปได ้การ
ใดร้บัก าลงัใจจากบุคคลรอบขา้ง ไม่ว่าจะเป็นครอบครวั สามี ญาติพี่นอ้ง และเพื่อน จะเป็นจาก
ค าพูด หรือการกระท าจนท าใหม้าดาวยัรุ่นเกิดก าลงัแรงใจที่จะสามารถปรบัตัวในการดแูลตนเอง
และบุตรได ้และสดุทา้ยการกลา้เผชิญปัญหาที่เกิดขึน้ไดอ้ย่างถูกตอ้งเหมาะสม ไม่ว่าจะเกิดอะไร
ขึน้ก็ตอ้งผ่านปัญหาและอปุสรรคที่เกิดขึน้ใหไ้ด ้โดยไม่เกิดปัญหาหรือเป็นการท ารา้ยใคร จึงแสดง
ให้เห็นว่าเงื่อนไขที่ไดก้ล่าวมาขา้งตน้ จะเป็นขอ้ก าหนดการกระท าที่จะเป็นส่วนช่วยให้มารดา
วยัรุ่นสามารถปรบัตวัไดใ้นภาวะวิกฤตที่เกิดขึน้ไดอ้ย่างดี ซึ่งผูว้ิจยัจะน าขอ้ค้นพบดงักลา่วไปสรา้ง
โปรแกรมการสง่เสริมความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม ใน
ล าดบัต่อไป 

ผลการวิจัยระยะที ่2 ช่วงการทดลอง 
จากข้อค้นพบในช่วงก่อนการทดลองด้วยวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยได้น ามาสรา้ง

โปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม 
รว่มกบัแนวคิดทฤษฎีการพฒันาความสขุในชีวิต (P.E.R.M.A)  แนวคิดทฤษฎีการปรบัตวัของรอย 
แนวคิดทฤษฎีการรับรูค้วามสามารถของตนเอง (Self Efficacy) และแนวคิดทฤษฎีการก ากับ
ตนเอง (Self Regulation) มีการจัดกิจกรรมทั้งหมด 10 ครัง้ ครัง้ละ 30-45 นาที มีวัตถุประสงค ์
ดังนี ้1) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤตของ
วยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม ดว้ยการทดสอบสมมติฐานการวิจัย คือ 1. กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรม
การส่งเสริมความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มมีการปรบัตวั
เพิ่มขึน้ในระยะหลงัการทดลอง เมื่อเปรียบเทียบกบัระยะก่อนการทดลอง 
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2. กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤต
ของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม มีการปรบัตวัเพิ่มขึน้มากกว่าวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มในกลุม่ควบคมุ
ที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมในระยะหลงัการทดลอง 

การวิจัยในช่วงการทดลอง เป็นการใชโ้ปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตของวัยรุ่นที่
ตั้งครรภ์ไม่พรอ้ม ในระยะนีด้  าเนินการทดลองด้วยการวัดก่อนและหลังการทดลอง (Pretest – 
Posttest Control group Design) และระยะติดตามผล ไดท้ าการศึกษาเชิงคุณภาพด้วยการใช้
การอภิปรายกลุ่ม (Focus Group discussion) กับผูเ้ขา้ร่วมวิจัยในกลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรม
การส่งเสริมความสุขในชีวิตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม น าขอ้มูลที่ได้มาวิเคราะหข์อ้มูลในเชิง
ปรมิาณ  

 
การน าเสนอผลการวิจัยระยะที ่2 ช่วงการทดลอง ประกอบดว้ย  
ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหเ์ชิงปรมิาณเพื่อทดสอบสมมติฐาน  
ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพของผลลพัธก์ารเปลี่ยนแปลงของการปรบัตวั 

และความสขุในชีวิต  
ตอนที ่1 ผลการวิเคราะหเ์ชิงปริมาณเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 

ประกอบดว้ยขอ้มูลพืน้ฐานของผูเ้ขา้ร่วมวิจัย ค่าสถิติพืน้ฐานของตัวแปร และการ
ทดสอบสมมติฐาน 

1.1 ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มผู้เข้าร่วมวิจัย 
กลุม่ตวัอย่างในงานวิจยัครัง้นีเ้ป็นวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มที่มีอายุระหว่าง 15-19 

ปี ที่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกจ านวน 52 คน สุ่มตัวอย่างอย่างง่ายเพื่อเขา้สู่กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ มีจ านวนกลุ่มละ 26 คน โดยกลุม่ทดลองเป็นกลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมความสขุใน
ชีวิตต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม และกลุ่มควบคมุเป็นกลุม่ที่ไม่ไดร้บั
โปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม 
ผูว้ิจยัไดช้ีแ้จงวตัถุประสงคก์ารวิจยั และกระบวนการในการด าเนินการวิจัย การใชป้ระโยชนจ์าก
ขอ้มูล ให้แก่ผู ้เขา้ร่วมวิจัยทุกคนทราบ และลงนามในการอนุญาตใชข้อ้มูลเพื่ อการวิจัยเท่านั้น 
รวมทัง้สอบถามความสมคัรใจและความยินยอมในการเขา้ร่วมวิจัยจากผูเ้ขา้ร่วมวิจัยทุกคน และ
ด าเนินการวิจัยตามหลักจริยธรรมการวิจัยดว้ยการพิทักษ์สิทธิของผูเ้ขา้ร่วมวิจัยดว้ยการรกัษา
ความลับ การละเวน้การอา้งถึงบุคคล หรือสนามวิจัยอย่างเฉพาะเจาะจง ซึ่งข้อมูลพืน้ฐานของ
ผูเ้ขา้รว่มวิจยัสามารถสรุปไดด้งัตาราง 4 
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ตาราง 4 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ผูเ้ขา้รว่มวิจยั 

รายละเอียด 
       กลุ่มทดลอง (n=26)                    กลุ่มควบคุม (n=26) 
   จ านวน              ร้อยละ             จ านวน             ร้อยละ 

อายุ (ปี)  

15-17        13                      50.00                       14                   53.84 

18-19        13                      50.00                       12                   46.15 

รวม        26                    100.00                       26                 100.00 
อายุครรภ ์(เดือน)  

5-6 เดือน        16                     61.54                        14                   53.84 

7-8 เดือน        10                     38.46                        12                   46.15 

รวม        26                   100.00                        26                 100.00 
ระดับการศึกษา  

ประถมศกึษา          6                     23.07                         2                      7.69 

มธัยมศกึษาตอนตน้          9                     34.61                        16                   61.53 

มธัยมศกึษาตอนปลาย          2                       7.69                          2                     7.69 

ปวช.          4                     15.38                         2                      7.69 

ก าลงัเรียนอยู่          5                     19.23                         4                    15.38 
รวม        26                   100.00                       26                  100.00 

การพักอาศัย  

อยู่กบัครอบครวัตนเองแต่แยกกนัอยู่กบัสามี        11                     42.31                        8                      30.76 

อยู่กบัสามีและครอบครวัของตนเอง        10                     38.46                         7                    26.92 

อยู่กบัสามีและครอบครวัของสามี          5                     19.23                       11                     42.32 

รวม        26                   100.00                       26                   100.00 
อาชีพ  

คา้ขาย           6                    23.08                         9                       34.61 

รบัจา้ง          5                    19.23                        11                      42.30 

ธุรกิจส่วนตวั          1                    3.85                           0                         0.00 

ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ            14                    53.85                         6                       23.07 

รวม        26                  100.00                       26                     100.00 
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จากตาราง 4 พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่เขา้ร่วมวิจัยในครัง้นีเ้ป็นวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่
พรอ้มประกอบดว้ยกลุ่มทดลองจ านวน 26 คน อายุระหว่าง 15-17 ปี จ านวน 13 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 50 และมีอายรุะหว่าง 18-19 ปี จ านวน 13 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50 อายุครรภร์ะหว่าง 5-6 เดือน 
จ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 61.54 และอายุครรภร์ะหว่าง 7-8 เดือน จ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 38.46 ระดับการศึกษาอยู่ชั้นประถมศึกษา จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 23.07 ระดับชั้น
มธัยมศึกษาตอนตน้ จ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 34.61 ระดบัชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 
2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7.69 ระดับ ปวช. จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 15.38 และก าลังเรียนอยู่ 
จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 19.23 ตามล าดบั อาศยัอยู่กบัครอบครวัตนเองแต่แยกกนัอยู่กบัสามี 
จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 42.31 อาศยัอยู่กบัสามีและครอบครวัของตนเอง จ านวน 10 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 38.46 และอาศัยอยู่กับสามีและครอบครัวของสามี จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
19.23 ประกอบอาชีพ คา้ขาย จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 23.08 รบัจา้ง จ านวน 5 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 19.23 ประกอบธรกิจส่วนตวั จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3.85 และ ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
จ านวน 14 คน คิดเป็นรอ้ยละ 53.85 ตามล าดบั 

วัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พรอ้มกลุ่มควบคุม จ านวน 26 คน มีอายุระหว่าง 15-17 ปี 
จ านวน 14 คน คิดเป็นรอ้ยละ 53.84 และมีอายุระหว่าง 18-19 ปี จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
46.15 อายุครรภร์ะหว่าง 5-6 เดือน จ านวน 14 คน คิดเป็นรอ้ยละ 53.84 และอายคุรรภร์ะหว่าง 7-
8 เดือน จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 46.15 ระดับการศึกษาอยู่ชัน้ประถมศึกษา จ านวน 2 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 7.69 ระดบัชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ จ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 61.53  ระดบัชัน้
มธัยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7.69 ระดับ ปวช. จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 15.38 และก าลังเรียนอยู่  จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 15.38 ตามล าดับ อาศัยอยู่กับ
ครอบครวัตนเองแต่แยกกันอยู่กับสามี จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 30.76 อาศัยอยู่กับสามีและ
ครอบครวัของตนเอง จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 26.92 และอาศยัอยู่กบัสามีและครอบครวัของ
สามี จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 42.32 ประกอบอาชีพ คา้ขาย จ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
34.61 รบัจา้ง จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 42.30 และ ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ จ านวน 6 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 23.07 ตามล าดบั 
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1.2 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
ผูว้ิจยัใชส้ถิติอา้งอิง (Inferential Statistical) ซึ่งใชใ้นการทดสอบสมมติฐาน โดย

ใช้  ANOVA with repeated measurement และ Two-way ANOVA with repeated measurement 
เพื่อทดสอบสมมติฐานดงัต่อไปนี ้ 

1. กลุม่ทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัใน
ภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พร้อมมีการปรับตัวเพิ่มขึน้ในระยะหลังการทดลอง เมื่อ
เปรียบเทียบกบัระยะก่อนการทดลอง 

2. กลุม่ทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัใน
ภาวะวิกฤตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม มีการปรบัตวัเพิ่มขึน้มากกว่าวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มใน
กลุม่ควบคมุที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมในระยะหลงัการทดลอง 

ซึ่งไดข้อ้สรุปตามสมมติฐานดงัต่อไปนี ้
สมมติฐานข้อที่ 1 กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการส่งเสริมความสุขใน

ชีวิตต่อการปรับตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตั้งครรภไ์ม่พร้อมมีการปรับตัวเพ่ิมขึ้นใน
ระยะหลังการทดลอง เมื่อเปรียบเทยีบกับระยะก่อนการทดลอง 

ก่อนการด าเนินการวิเคราะหข์อ้มูลการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรการปรบัตัว
ในภาวะวิกฤต เพื่อทดสอบความแปรปรวนแบบวัดซ า้ (ANOVA with repeated measurement) 
ผูว้ิจยัไดต้รวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ทางสถิติของขอ้มลูที่ไดจ้ากกลุม่ตวัอย่าง ดงันี ้ 

การตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้น 
การตรวจสอบการแจกแจงปกติหลายตวัแปรดว้ยการตรวจสอบค่าความ

เบ ้(Skewness) ความโด่ง (Kurtosis) ควบคู่กับการใชส้ถิติ Shapiro-Wilk เพื่อทดสอบนัยส าคัญ
ทางสถิติของการแจกแจงขอ้มลูจากกลุม่ตวัอย่าง จ านวน 26 คน ดงัตารางต่อไปนี ้ 

การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ ้า (ANOVA with repeated 
measurement) 

การทดสอบความแปรของแต่ละตัวแปรที่ท าการวัดซ า้ เพื่อตรวจสอบ
ขอ้ตกลงเบือ้งตน้ในเรื่อง Compound symmetry โดยใชส้ถิติ Mauchly’s Test of Sphericity ดัง
ตาราง 5 
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ตาราง 5 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนของความแตกต่างระหว่างตวัแปรพฤติกรรมการปรบัตวัที่
ท าการวดัซ า้ 

Within Subjects Effect 
Mauchly's 

W 
Chi-

Square 
df Sig. 

Epsilon 
Greenhouse

-Geisser 
Huynh-
Feldt 

Lower-
bound 

พฤติกรรมการปรบัตวั 1.00 <0.001 0 - 1.00 1.00 1.00 

 
จากตาราง 5 ตวัแปรพฤติกรรมการปรบัตวั พบว่า ค่า Mauchly's Test of 

Sphericity ไม่สามารถค านวณได้ เนื่ องจากมีความแปรปรวนของข้อมูลน้อย จึงท าการ
เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการปรบัตวั ระหว่างระยะการวดัผลในกลุม่ทดลอง ดงัตาราง 6 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ของตวัแปรพฤติกรรมการปรบัตวั 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value  
ระยะการวดัผล 13.68 1 13.68 2314.56 <0.001 .989 

Error (ระยะการวดัผล) 0.14 25 0.01    

 
จากตาราง 6 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลระหว่างระยะการวัดผล (ก่อนการ

ทดลอง - หลงัการทดลอง) พบว่า ระหว่างระยะการวดัผลก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง มี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (F = 2314.56, p-value = <0.001) แสดงให้เห็นว่า คะแนน
พฤติกรรมการปรบัตวัมีความแตกต่างกนัไปในระยะการวดัผล ผูว้ิจยัจึงท าการทดสอบอิทธิพลย่อย 
(Simple Effect) เพื่อพิจารณาความแตกต่างของคะแนนพฤติกรรมการปรบัตัวในแต่ละระยะการ
วัดผลก่อนและหลังการทดลอง ในกลุ่มทดลอง  ด้วยการเปรียบเทียบรายคู่  (Pairwise 
comparison) ดงัตาราง 7 

ตาราง 7 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของคะแนนพฤติกรรมการปรบัตวั ก่อนและหลงัการทดลอง ใน
กลุม่ควบคมุ 

ระยะการวัด M SE. Mean Difference (D) SE. p-value 
ก่อนการทดลอง 1.90 0.02 

-1.02 0.02 <0.001 
หลงัการทดลอง 2.93 0.01 
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จากตาราง 7 การเปรียบเทียบรายคู่ของคะแนนพฤติกรรมการปรบัตัว 
ก่อนและหลงัการทดลองในกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนหลงัการทดลองเพิ่มขึน้จาก
ก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 (D = -1.02, SE.= 0.02) 

 

 

ภาพประกอบ 2 กราฟเสน้แสดงคะแนนพฤติกรรมการปรบัตวัของกลุม่ทดลอง 

สมมติฐานข้อที่ 2 กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการส่งเสริมความสุขใน
ชีวิตต่อการปรับตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พร้อม มีการปรับตัวเพ่ิมขึ้น
มากกว่าวัยรุ่นที่ตั้งครรภไ์ม่พร้อมในกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมในระยะหลังการ
ทดลอง 

การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ ้า (Two-way ANOVA 
with repeated measurement) 

การทดสอบความแปรของแต่ละตัวแปรที่ท าการวัดซ า้ เพื่อตรวจสอบ
ขอ้ตกลงเบือ้งตน้ในเรื่อง Compound symmetry โดยใชส้ถิติ Mauchly’s Test of Sphericity ดัง
ตาราง 8 
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนของความแตกต่างระหว่างตวัแปรพฤติกรรมการปรบัตวัที่
ท าการวดัซ า้   

Within Subjects 
Effect 

Mauchly's 
W 

Chi-
Square 

df Sig. 
Epsilon 

Greenhous
e-Geisser 

Huynh-
Feldt 

Lower-
bound 

พฤติกรรมการปรบัตวั .895 5.44 2 .066 .905 .956 .500 

 
จากตาราง 8 ตวัแปรพฤติกรรมการปรบัตวั พบว่า ค่า Mauchly's Test of 

Sphericity ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (Mauchly’s = .895,  = 5.44) ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลง
เบือ้งตน้คือมีความแปรปรวนเป็น Compound symmetry เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม
การปรบัตวั ระหว่างระยะการวดัผลในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ดงัตาราง 9 

ตาราง 9 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ของตวัแปรพฤติกรรมการปรบัตวั 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value  
ระยะการวดัผล x  

กลุ่ม 
Sphericity 
Assumed 

6.80 2 3.40 756.01 <0.001 .938 

ระยะการวดัผล 
Sphericity 
Assumed 

11.16 2 5.58 1240.82 <0.001 .961 

Error  
(ระยะการวดัผล) 

Sphericity 
Assumed 

0.45 100 0.01    

 
จากตาราง 9 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลปฏิสัมพันธ์แบบสองทางระหว่าง

ระยะการวดัผล (ก่อนการทดลอง - หลงัการทดลอง - ติดตามผล) และการแบ่งเป็นกลุ่มทดลองกบั
กลุ่มควบคุม พบว่า ค่าปฏิสมัพันธ์ระหว่างระยะการวดัผลกบัการแบ่งกลุ่ม มีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดับ <0.001 (F = 756.01, p-value = <0.001) แสดงใหเ้ห็นว่า คะแนนพฤติกรรมการปรบัตัวมี
ความแตกต่างกันไปในแต่ละระยะการวัดผล และแตกต่างกันเมื่อแบ่งตามกลุ่ม จากปฏิสัมพันธ์
ของตัวแปรที่พบนี ้ ผู ้วิจัยจึงท าการทดสอบอิทธิพลย่อย (Simple Effect) เพื่อพิจารณาความ
แตกต่างของคะแนนพฤติกรรมการปรบัตัวในแต่ละระยะการวัดผล จ าแนกตามกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ด้วยการเปรียบเทียบรายคู่  (Pairwise comparison) ดังตาราง  11 และท าการ
เปรียบเทียบความแตกต่างในแต่ละระยะการวดัผล ดงัตาราง 10 
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ตาราง 10 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนของตวัแปรพฤติกรรมการปรบัตวั ระหว่างกลุม่ทดลอง
และกลุม่ควบคมุ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value  
กลุ่ม 17.50 1 17.50 1182.02 <0.001 .959 
Error 0.74 50 0.01    

 
จากตาราง 10 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนของตวัแปรพฤติกรรมการ

ปรบัตัว ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ความแปรปรวนของตัวแปรพฤติกรรมการ
ปรบัตวั ในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 (F = 1182.02, p-value 
= <0.001) แสดงใหเ้ห็นว่า คะแนนพฤติกรรมการปรบัตวัของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ มีความ
แตกต่างกนั 

ตาราง 11 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของคะแนนสติทางเทคโนโลยี ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุ 

กลุ่ม Mean Different (d) SE. p-value 
กลุ่มทดลอง - กลุ่มควบคมุ 0.67 0.02 <0.001 

 
จากตาราง 11 การเปรียบเทียบรายคู่ของคะแนนสติทางเทคโนโลยี 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 (d = 0.67, SE. = 0.02, p-value = <0.001) 

ตาราง 12 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของคะแนนพฤติกรรมการปรบัตวั จ าแนกตามระยะการวดัผล 

ระยะการวัดผล กลุ่ม M SE. B SE. t p-value 

ก่อนการทดลอง 
ทดลอง 1.90 0.02 

0.08 0.03 2.84 .006 ควบคมุ 1.82 0.02 

หลงัการทดลอง 
ทดลอง 2.93 0.01 

0.94 0.02 49.78 <0.001 ควบคมุ 1.99 0.01 

ติดตามผล 
ทดลอง 2.89 0.02 

0.98 0.02 37.74 <0.001 ควบคมุ 1.90 0.02 
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จากตาราง 12 การเปรียบเทียบรายคู่ของคะแนนพฤติกรรมการปรบัตัว 

จ าแนกตามระยะการวัดผล พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .001 คือ 1) ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนมากกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (B = 0.08, SE.= 0.03, t = 2.84) 2) หลงัการ
ทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (B = 
0.94, SE.= 0.02, t = 49.78) และ 3) ระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีคะแนนมากกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 (B = 0.98, SE.= 0.02, t = 37.74) 
 

 

ตาราง 13 กราฟเสน้แสดงคะแนนพฤติกรรมการปรบัตวั จ าแนกตามกลุม่ในแต่ละระยะการวดัผล  

ผลการวิจัยระยะที ่3 ช่วงหลังการทดลอง (ติดตามผล) 
การวิจัยช่วงหลงัการทดลอง เป็นการศึกษาเชิงคณุภาพเพื่ออธิบายผลการเปลี่ยนแปลง

ดา้นการปรบัตวัและความสขุในชีวิตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม โดยผูว้ิจยัไดใ้ชก้ารอภิปรายกลุ่ม 
(Focus Group Discussion) กับวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พรอ้มในกลุ่มทดลองเข้าร่วมกิจกรรม โดย
สามารถสรุปประเด็นที่เก่ียวขอ้งไดด้งัต่อไปนี ้
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1.การเปล่ียนแปลงด้านการปรับตัว แบ่งออกเป็น 
1.1 การตอบสนองความต้องการของตนเองในเหตุการณ์ที่เปล่ียนแปลง

ไป 
1.1.1 สามารถดูแลตนเองและบุตรได้ 

ผลจากการอภิปรายกลุ่มพบว่า ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยเล่าประสบการณ์ที่ไดร้บั
จากการเรียนรูใ้นการเขา้รว่มโปรแกรม ท าใหเ้กิดความตระหนกั ความเขา้ใจ ความใส่ใจในการที่จะ
ดแูลตนเองในขณะตัง้ครรภท์ี่ถูกตอ้ง และสามารถน าไปปฏิบติัได ้เพื่อใหต้นเองและบุตรที่เกิดมามี
สขุภาพสมบรูณแ์ข็งแรง  

  
“พีท่ าใหห้นูไดรู้ว่้าการดูแลตอนทอ้งอ่ะตอ้งท าตวัยงัไงบา้ง บางที่สมุดสีชมพูที่พยาบาล

แจกไป เอาจริงนะพี่ ไม่เคยเปิดอ่านเลยอ่ะ และไม่ไดส้นใจดว้ยว่าตอ้งกินอะไรถึงจะดี สังเกต
ตวัเองยงัไง เนี่ยเพิ่งเขา้ใจว่า ตอนเนี่ยรูเ้ลยว่าตอ้งสงัเกตตวัเองยงัไง ลูกดิ้นไหม ทอ้งแข็งถี่ป่าว 
ประมาณเนีย่ค่ะ” (แอปเป้ิล) 

 
“การฝากครรภ์ก็ส าคญัมาก ถา้ไม่ใส่ใจหรือปล่อยเลยตามเลย ไม่ไปตามหมอนดั ถา้เกิด

ลูกผิดปกติเนีย่เราก็ไม่รูเ้ลย ส าคญัจริงๆ ตอนเราตวัคนเดียวก็ไม่เท่าไรหรอก พอมีอีกชีวิตหนึ่งใน
ทอ้งเรา เราก็ตอ้งดูแลเขาดีๆ  กินของดีๆ บ ารุงเราดว้ย ลูกดว้ย ลูกเกิดจะไดแ้ข็งแรง” (มะนาว) 

 
“นีท่อ้งแรกก็รูบ้างอย่าง บางทแีม่บอกว่าอนันีท้  าได ้ไม่ได ้กินนมดว้ยมีประโยชน์ หนูก็ไม่

อยากกินหรอก แต่พอมาไดเ้รียนก็ดีนะพี่ ไดเ้ขา้ใจอะไรหลายอย่าง ขอ้ดีขอ้เสียต่างๆ ท าใหห้นู
สามารถดูแลและปฏิบตัติวัไดถู้กตอ้งมากขึน้” (เชอรี)่ 

 
“ตอนทอ้งเนีย่เหนือ่ยเหมือนกนันะ ท าไรก็ดูล าบาก แต่พอไดเ้รียนก็พอจะรูว่้าท าตวัยงัไง

ตอนทอ้ง ยิ่งตอนทีใ่หอ้าบน า้ลูก ห่อตวั ใหน้มลูก ทีจ่ริงเราก็ท าไดน้ะ ตอนแรกคิดว่ายาก ตุ๊กตาทีพ่ี่
เอามาอ่ะเหมือนเดก็จริงๆเลย ขอบคณุพีน่ะทีใ่หไ้ดท้ า เป็นการฝึกไปในตวัก่อนไดท้ าของจริง” (สม้) 

 
“เนี่ยตอนเนีย่ระมัดระวงัตวัเองมากขึน้เยอะเลย เลือกกิน นอนใหพ้อแต่ก่อนกว่าจะได้

นอน ติดซีรีน่อนดึกไปอีก ก็ไม่ไดค้ดิเยอะท าตวัปกติ ลืมไปว่ามีลูก พอพีบ่อกนะปรบัใหม่หมด ตอ้ง
คดิเยอะขึน้ คดิถงึผลดผีลสยีทีจ่ะเกิดขึน้” (องุ่น) 
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1.1.2 ท าหน้าทีแ่ม่ได้ 
ผลจากการอภิปรายกลุ่มพบว่ามารดาวัยรุ่นที่ตั้งครรภค์รัง้แรกเขา้ใจถึง

บทบาทของการท าหนา้ที่แม่ตัง้แต่อยู่ในครรภ ์และเชื่อว่าตนเองจะเป็นแม่ที่ดีที่สามารถเลีย้งดบูุตร
ได ้โดยการใหค้วามรกัความผกูพนั การดแูลเอาใจใส เพราะเป็นหนา้ที่ที่ยิ่งใหญ่ที่ตอ้งรบัผิดชอบ  

 
“พีเ่ชือ่ไหมก่อนหนา้นีน้ะ ไม่เคยคดิว่าตวัเองจะเป็นแม่คนไดเ้ลย แต่พอพีบ่อกว่าเราท าได้

แค่นัน้ล่ะ หนูเลยบอกตวัเองว่าเราตอ้งท าใหไ้ด ้เราท าเขาเกิดมาแลว้ก็ตอ้งรบัผิดชอบในสิ่งทีท่  าให้
ดทีีส่ดุ” (ล าไย) 

 
“หนา้ทีแ่ม่มนัยิ่งใหญ่มากค่ะ แต่หนูก็จะพยายามท ามนัใหไ้ด ้เพราะเขาไม่ไดผ้ดิอะไร หนู

ตอ้งเลีย้งเขาใหไ้ด ้ไม่ว่าจะเหนือ่ยหรือล าบากแค่ใหน คนอื่นเขาล าบากกว่าหนูอีกเขายงัเลีย้งได้
เลย ตอนที่พี่ใหฝึ้กอาบน ้าเด็ก มันไม่ง่ายเลยนะพี่ ยากมากส าหรบัหนู แต่หนูก็พยายามท าค่ะ” 
(สม้โอ) 

 
“ไม่เคยคิดว่าจะไดเ้ป็นแม่คนเร็วขนาดนี ้แต่มนัพลาดไปแลว้ก็ตอ้งเดินหนา้ต่อ ถอยไม่ได ้

จะท าใหด้ทีีส่ดุเพือ่เขาค่ะ” (แตงโม) 
 
“เหมือนเราตอ้งเร่ิมตน้การเปลีย่นแปลง ตอ้งปรบัตวัหลายอย่าง ยิ่งการเป็นแม่มนัไม่ง่าย

เลยอ่ะ ตอ้งใหค้วามรกั ดูแลเอาใจใส่ เหนือ่ยก็ตอ้งทน ท าใหเ้ตม็ที ่ไม่รูจ้ะท าไดแ้ค่ใหน แต่ก็จะท า
มนัใหด้ทีีส่ดุ คดิถงึแม่เลยตอนเนีย่กว่าจะเลีย้งเราโตไดข้นาดเนีย่” (ฝรั่ง) 

 
“จากวยัรุ่นกลายเป็นแม่เลย ไม่ง่ายเลยค่ะ ตอนแรกคิดว่าเราเนีย่นะจะเป็นแม่คน ตวัเอง

ยงัเอาไม่รอดเลย จะดูแลเลีย้งลูกไดไ้ง แต่พอพี่ใหท้ ากิจกรรมหลายๆอย่าง ถา้เรามีเป้าหมาย
ชดัเจน ว่าเราตอ้งท าไดต้ามสิ่งที่เราตัง้ไว ้แลว้ลงมือท า หนูคิดว่าน่าจ าท าได ้เพราะแม่หนูก็จคอย
ช่วยดว้ย” (มะปราง) 

1.1.3 การช่วยเหลือของครอบครัว 
ผลจากการอภิปรายกลุ่มพบว่า การไดร้บัความช่วยเหลือที่ดีที่สุดของ

มารดาวยัรุ่น คือ ครอบครวั เพราะครอบครวัมีความใกลช้ิดกบัมารดาวยัรุ่นมากท่ีสดุ หากไดร้บัการ
ยอมรบัจากครอบครวัก็ยิ่งท าใหม้ารดาวยัรุ่นคิดว่าเขาไม่ไดเ้ผชิญกบัปัญหาเพียงล าพัง ครอบครวั
พรอ้มช่วยเหลือใหปั้ญหาต่างๆที่มารดาวยัรุ่นก าลงัเผชิญอยู่สามารถผ่านพน้ไปไดด้ว้ยดี 
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“ครอบครวัส าคญัมากส าหรบัหนู ถา้วนันัน้พ่อไม่ใหอ้ภยั ก็ไม่รูว่้าจะเป็นไงค่ะ แม่ก็ช่วย

พูดกับพ่อ ตอนนีค้ือทุกคนช่วยหนูทุกเรื่องเลยค่ะ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอาหารการกิน พาไปหาหมอ 
คอยถามไถ่ตลอดเวลา จนตอนนีซ้ือ้ของเตรียมไวใ้หห้ลานแลว้ค่ะ” (พทุรา) 

 
“การไดร้บัการยอมรบั การไดร้บัก าลงัใจจากครอบครวัค่ะ มนัท าใหห้นูปลดล๊อคทกุอย่าง

เลยค่ะ ตอนแรกทีรู่ว่้าทอ้งนีไ่ม่กลา้เขา้บา้นเลยค่ะ กลวัพ่อแม่ว่าค่ะ แต่พอไปไม่รอด ก็กลบัมาบา้น 
พีรู่ไ้หมพ่อกบัแม่เหน็หนูรอ้งไหเ้ลย กอดหนู นีพู่ดไปก็จะะรอ้งไห…้ เหตกุารณ์ครัง้นัน้ท าใหรู้เ้ลยว่า
คนทีร่กัเรามากทีส่ดุก็ครอบครวัเรานีแ่ระ เขาช่วยเราไดม้ากจริงๆ” (ละมดุ) 

 
“เชื่อว่าทุกคนในนีไ้ด้รับการดูแลจากครอบครัวเป็นอย่างดี รวมถึงเราดว้ย นี่บอกกับ

ตวัเองว่าจะไม่สรา้งความเดือดรอ้นใหก้บัครอบครวัอีก บา้นเราไม่ไดร้วย พอเราท้องก็เพิ่มภาระให้
ทีบ่า้น แฟนเราก็ไม่รบัผิดชอบ แต่พ่อกบัแม่ก็บอกไม่เป็นไร เราจะช่วยกนั ดูดิน ้าตาแตกอีกแระ...” 
(มงัคดุ) 

 
“ไม่เคยคิดว่าเรื่องนีจ้ะเกิดกับตวัเองเลย ท าใจนานมากกว่าจะบอกที่บ้าน แต่ก็คิดว่า

เดีย๋วพ่อกบัแม่ก็ตอ้งรู ้ก็เลยบอก สรุปว่าพ่อไล่ใหไ้ปเอาเด็กออก แถมด่าอีก แต่เราก็ดือ้บอกไม่เอา
ออก แม่ก็บอกว่าเดี๋ยวใหพ้่ออารมณ์ดีก่อนแม่จะคุยให ้ก็ไม่มองหนา้กันอยู่นาน วนันัน้เราเลย
ตดัสินใจเดินไปขอขมาพ่อ พ่อก็พูดออกมาว่าดูแลตวัเองกบัลูกดีๆ หลานคนเดียวพ่อเลีย้งได ้แค่
นัน้รอ้งไหโ้ฮเลยค่ะ หลงัจากนัน้ทกุอย่างก็ดขีึน้ คยุกนัมากขึน้ เขา้ใจกนัมากขึน้ดว้ยค่ะ” (มะเฟือง) 

 
“ก าลงัใจหนูเลยค่ะ อนันีส้  าคญัมาก ถา้ไม่มีครอบครวัช่วยเหลอืไม่รูว่้าจะเป็นยงัไงเลยค่ะ 

ใหท้ัง้ความรกั ความเขา้ใจ สอนหนู ดูแลหนูทกุอย่างเลยค่ะ” (มะไฟ) 
 
 
2.การเปล่ียนแปลงด้านความสุขในชีวิต แบ่งออกเป็น 

2.1 การเหน็คุณค่าในตนเอง 
 ผลการอภิปรายกลุ่มพบว่า มารดาวัยรุ่นมีความคิดที่จะพัฒนาตนเองในการท า

หนา้ที่ของมารดาใหดี้ที่สดุ จึงท าใหม้องเห็นคณุค่าในตนเองมากขึน้ ไม่ยอมแพต่้ออปุสรรคที่จะท า
ใหไ้ดต้ามที่ตนองคิด และท าใหไ้ดรู้จ้กัตนเองมากขึน้  
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“ตัง้แต่หนูทอ้งเนีย่ ท าไรไม่ถูกเลยว่าตอ้งดูแลตนเองและลูกยงัไงบา้ง พอพีม่าสอนให้

ท าโน่นนีน่ั่น ยงัตอนทีอ่าบน ้าใหตุ้๊กตาเด็กอ่ะ มนัไม่ง่ายเลยค่ะ แต่พอไดท้ าก็รูส้ึกดี แบบนีเ้ราก็ท า
ได ้หนูก็เป็นแม่ทีด่ไีดใ้ช่ไหมพี”่ (ละมดุ) 

 
“การเป็นแม่ไม่ง่ายเลยค่ะ หนูเขา้ใจแม่มากขึน้เลย แต่พอรูว่้าตอ้งท าหนา้ที่แม่ก็ไม่รู ้

ว่าจะท าไดด้รึีเปล่า แต่พอหนูมองดูเพือ่นๆท า ก็คดิว่าหนูก็ตอ้งท าไดส้ ิไม่เหน็ยากเลย” (สาลี)่ 
 
“รูส้ึกว่าตนเองมีคุณค่ามากขึน้ รูจ้ักตนเองมากขึน้ หนา้ที่แม่มนัยิ่งใหญ่นะพี ่หนูจะ

ท าใหไ้ด ้และท าใหด้ดีว้ยเพือ่ลูก หนูจะเลีย้งเขาใหด้เีลย ไม่ท าใหใ้ครเดอืดรอ้น” (มะปราง) 
 
“หนูว่าหนูมีความสขุขึน้นะไดรู้จ้กัตนเองมากขึน้ รูจ้กัการวางเป้าหมายใหช้ดั แลว้ท า

มนัใหไ้ด ้แค่นีห้นูก็ว่าโอเคนะ” (มะนาว) 
 
2.2 เกิดความมั่นใจในตนเอง  

ผลการอภิปรายกลุ่มพบว่า มารดาวัยรุ่นหากไดร้บัการฝึกทักษะที่ตนเองสนใจ
อย่างสม ่าเสมอ และต่อเนื่อง เช่น การอาบน า้ทารก การป้อนนมบุตร การห่อตัว ก็จะท าให้เกิด
ความมั่นใจในการดแูลบตุรเพิ่มมากขึน้ และจะไม่ท าใหเ้กิดภาวะเครียดหากเกิดความมั่นใจในการ
ท าทกัษะต่างๆ 

 
“ที่ใหฝึ้กอ่ะ มันดีมากเลยค่ะ ถา้ไดท้ าบ่อยๆคงดีเลยคะพี่ จะไดม้ั่นใจ ไม่ท าลูกตนเอง

หลดุมือ ตุ๊กตาดิน้ไม่ไดแ้ต่ลูกเราดิน้แนน่อน ตอ้งฝึกเยอะๆ” (แอปเป้ิล) 
 
“ตอนนีก้ลบัไปฝึกหดัอาบน ้าหลานทีบ่า้นอยู่ค่ะ ลูกของนา้ อาบยากอยู่ค่ะ นา้ยืนประกบ

เลย แต่เขาก็ช่วยสอน ตอนนีเ้ร่ิมพอท าไดบ้า้งแลว้ มั่นใจขึน้ค่ะ ตอนแรกนีก่ลา้ๆกลวัๆ” (ฟักแฟง) 
 
“อุม้เด็กยงัอุม้ไม่เป็นเลยค่ะไม่รูจ้ะจบัตรงใหนก่อน พอพีส่อนวิธีการอุม้ก็พอจะจับจุดได ้

กลวัตรงคอค่ะเพราะคออ่อน ตอนแรกไม่กลา้อุม้ไม่กลา้จบั กลวัท าเขาเจ็บ แต่พอไดท้ าก็ไท่น่ายาก 
แต่คงตอ้งฝึกบ่อยๆจะไดช้ านาญ มีหลายอย่างทีต่อ้งฝึกค่ะ” (แตงโม) 
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“การท ากบัเด็กนีต้อ้งระวงัมากๆเลยค่ะ คิดว่าทกัษะหลายอย่างในการดูแลเด็กตอ้งท า
บ่อยๆเพือ่ใหเ้รามั่นใจก่อน แลว้เราจะกลา้ท า ยิ่งถา้มีคนสอนใกลช้ิดจะดีมากๆเลยค่ะ เหมือนตอน
ทีพ่ีท่  าอ่ะค่ะ” (มะพรา้ว) 
 

2.3 การมองโลกในแง่ด ี
ผลการอภิปรายกลุ่มพบว่า มารดาวัยรุ่นมองว่าการมองโลกในแง่ดี คิดแต่สิ่งดีๆ 

คิดบวก ท าใหม้ีผลต่อทางดา้นจิตใจมาก ท าใหทุ้กอย่างดูราบรื่น รูส้ึกดี มีความสุข ท าใหไ้ม่เกิด
ความเครียด 

 
“หนูว่าสงัคมนีม้ีทัง้ดีและไม่ดีเนอะ พีว่่าไหม สิ่งยั่วยุมนัเยอะ แต่ถา้มองว่า ก็แลว้แต่คิด

นะพีว่่าเราจะคิดอย่างไร  อย่างหนูทอ้งเนีย่ ถา้คิดไปเอาออกก็ไม่ดีอีก สูเ้ราคิดว่า เออ ลูกออกมา
คงท าใหเ้รามีความสขุเนอะ แบบเนีย่พี ่คดิดไีวด้ทีีส่ดุ” (มะเฟือง) 

 
“ตอนทะเลาะกบัแฟน บางทีห่นูโมโหมากเลยนะ แต่พอคิดอีกทีโมโหแลว้ไดอ้ะไร คิดแต่

สิ่งดีๆดีกว่าจะไดไ้ม่กระทบลูกดว้ย คิดบวกไวเ้ดีย๋วเขาก็มางอ้(หวัเราะ) หนูเป็นคนมีจินตนาการ
เยอะนะพี ่สรุปว่าคดิด ีไม่ปวดหวั” (ละมดุ) 

 
“บางทีก็มองว่าท าไมตอ้งมาทอ้งดว้ย ยงัเด็กอยู่เลย โทษตวัเองนะ แต่พอพีม่าใหข้อ้คิด

ต่างๆ ก็ท าใหค้วามคิดเปลีย่นนะ ใหม้องโลกในแง่ดี คิดบวกเขา้ไว ้ไม่ตอ้งสนใจคนอืน่ มนัก็แฮปป้ี
ดนีะพี”่ (ล าไย) 

“ปัญหาหนูเยอะนะ แต่พอมองดูคนอื่นปัญหาเราเล็กไปเลย ท าไมเขาอยู่ได ้อืมอนันีน้่า
คดิ เราก็พยายายามคดิบวกเขา้ไว ้คดิแต่สิ่งดีๆ อ่ะพี ่แค่นัน้ จิตใจเราจะไดม้ีความสขุ” (มะพรา้ว) 
 

จากผลการวิเคราะหข์อ้มูลเชิงคุณภาพเพื่ออธิบายผลการเปลี่ยนแปลงดา้นการ
ปรบัตวัและความสขุในชีวิตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มในมิติของการปรบัตวัและความสขุในชีวิต 
แบ่งไดเ้ป็น 2 ส่วน คือ สว่นที่ 1 การเปลี่ยนแปลงดา้นการปรบัตวั คือ การตอบสนองความตอ้งการ
ของตนเองในเหตุการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งเก่ียวกับการที่มารดาวยัรุ่นสามารถดูแลตนเองและ
บุตรได ้ท าใหเ้กิดความตระหนัก ความเขา้ใจ ความใส่ใจในการที่จะดูแลตนเองในขณะตัง้ครรภ์ 
และน าไปปฏิบัติได ้การท าหน้าที่แม่ สามารถเขา้ใจถึงบทบาทของการท าหน้าที่แม่ตั้งแต่อยู่ใน
ครรภจ์นคลอด และเชื่อว่าตนเองจะเป็นแม่ที่ดีที่สามารถเลีย้งดูบุตรได ้โดยการใหค้วามรกัความ
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ผูกพัน การดูแลเอาใจใส่ที่ดี และการช่วยเหลือของครอบครวั คือสิ่งที่ดีที่สุดเพราะครอบครวัมี
ความใกลช้ิดกบัมารดาวยัรุ่นมากที่สดุ หากไดร้บัการยอมรบัจากครอบครวัก็ยิ่งท าใหม้ารดาวยัรุ่น
คิดว่าเขาไม่ไดเ้ผชิญกบัปัญหาเพียงล าพงั ครอบครวัพรอ้มช่วยเหลือใหปั้ญหาต่างๆที่มารดาวยัรุ่น
ก าลงัเผชิญอยู่สามารถผ่านพน้ไปไดด้ว้ยดี และส่วนที่ 2 การเปลี่ยนแปลงดา้นความสขุในชีวิต คือ 
มารดาวยัรุ่นเกิดการเห็นคณุค่าในตนเอง มีความคิดที่จะพัฒนาตนเองในการท าหนา้ที่ของมารดา
ใหดี้ที่สุด ไม่ยอมแพต่้ออุปสรรคที่จะท าใหไ้ดต้ามที่ตนองคิด และท าใหไ้ดรู้จ้ักตนเองมากขึน้ เกิด
ความมั่นใจในตนเองในการฝึกทกัษะที่ตนเองสนใจท าเช่น การอาบน า้ทารก การป้อนนมบุตร การ
ห่อตัว อย่างสม ่าเสมอจนไม่เกิดความเครียดและสามารถท าออกมาไดดี้ และ การมองโลกในแง่ดี 
คิดแต่สิ่งดีๆ คิดบวก ท าใหม้ีผลต่อทางดา้นจิตใจมาก ท าใหทุ้กอย่างดรูาบรื่น รูส้ึกดี มีความสขุ ท า
ใหไ้ม่เกิดความเครียด 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครัง้นี ้เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการปรบัตัวในภาวะวิกฤติเพื่อส่งเสริม
ความสุขในชีวิตของวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พรอ้ม ดว้ยรูปแบบการวิจัยผสานวิธี โดยการศึกษาครัง้นี ้
แบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ การวิจัยระยะที่ 1 ช่วงก่อนการทดลอง เพื่อท าความเขา้ใจเก่ียวกับการ
ปรับตัวและเงื่อนไขของวัยรุ่นตั้งครรภ์ไม่พร้อมที่สามารถปรับตัวได้ในภาวะวิกฤต และน า
ผลการวิจยัจากช่วงก่อนการทดลองมาสรา้งโปรแกรมการส่งเสรมิความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัใน
ภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตั้งครรภไ์ม่พรอ้ม การวิจัยระยะที่ 2 ช่วงการทดลอง เป็นการเชิงทดลอง 
(Intervention Design) ด าเนินการทดลองตามแผนการทดลอง โดยมีการวัดก่อนและหลังการ
ทดลอง (Pretest - Posttest Control Group Design) และระยะติดตามผล เพื่อศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมฯที่มีผลต่อความสุขในชีวิตของแม่วัยรุ่นที่ตัง้ครรภ์ไม่พรอ้ม และเพื่อศึกษาผลของ
โปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม 
และระยะที่ 3 ช่วงหลงัการทดลอง เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่ออธิบายผลการเปลี่ยนแปลงดา้น
การปรบัตัวและความสุขในชีวิตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม ทัง้นีง้านวิจยันีไ้ดร้บัการรบัรองจาก
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษยก์่อนเริ่มด าเนินการวิจัย ซึ่งผูว้ิจัยไดน้ าเสนอ
ผลการวิจยัเป็น 3 ระยะดงันี ้

สรุปและอภปิรายผล 
การวิจัยระยะที ่1 ช่วงก่อนการทดลอง 

การวิจยัช่วงก่อนการทดลองเพื่อท าความเขา้ใจเก่ียวกับการปรบัตัวและเงื่อนไขของ
วยัรุ่นตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มที่สามารถปรบัตัวไดใ้นภาวะวิกฤต โดยการเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยระเบียบ
วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ ด าเนินการคัดเลือกผูใ้หข้อ้มูลแบบเจาะจง โดยมีเกณฑ์ในการคัดเลือกดังนี ้
เป็นมารดาที่เคยมีประสบการณก์ารเป็นมารดาวัยรุ่นตัง้ครรภใ์นช่วงอายุ 15-19 ปี ที่สามารถและ
ปรบัตัวไดจ้นผ่านวิกฤติในช่วงระยะเวลานัน้มาได ้จ านวน 5 คน เครื่องมือที่ใชเ้ก็บรวบรวมขอ้มูล
ในช่วงก่อนการวิจัย คือแบบสมัภาษณ์กึ่งโครงสรา้งที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ เพื่อท าการสมัภาษณ์เชิงลึก 
(In-depth Interview) กับผูใ้หข้อ้มูลหลกัซึ่งจะมุ่งเน้นเพื่อท าความเขา้ใจเก่ียวกับการปรบัตัวและ
เงื่อนไขของวยัรุ่นตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มที่สามารถปรบัตัวไดใ้นภาวะวิกฤต โดยใชเ้ทคนิคการวิเคราะห์
เนือ้หา(Content Analysis) เริ่มจากการถอดเทปแบบค าต่อค า ถอดรหัส จัดระเบียบขอ้มูล ดว้ย
การหาขอ้ย่อย หัวขอ้หลกั ประเด็นย่อย ประเด็นหลกั ผูว้ิจัยด าเนินการตรวจสอบความน่าเชื่อถือ
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ของขอ้มลูเพื่อน าไปสรา้งโปรแกรมฯ ต่อไป จากขอ้คน้พบดงักล่าวผู้วจิยัน าเสนอผลการอภิปราย
ตามวตัถุประสงคข์องการวจิยัดงันี้ 

1. ความเข้าใจเกี่ยวกับการปรับตัวได้ในภาวะวิกฤติ  
ซึ่งผลการวิเคราะหจ์ากประสบการณ์ของมารดาวัยรุ่นที่เคยผ่านการตัง้ครรภไ์ม่

พึงที่สามารถปรบัตัวได้ในภาวะวิกฤติ สะท้อนให้เห็นว่า การปรบัตัวทั้ง 4 ดา้น ประกอบดว้ย1) 
ดา้นสรีระ เป็นการดูแลตนเองในเรื่องการรบัประทานอาหารที่เหมาะสมกับร่างกายขณะตัง้ครรภ ์
โดยเลือกรบัประทานอาหารที่มีประโยชน ์หลีกเลี่ยงอาหารที่อาจจะส่งผลเสียกบัตนเองและบุตรใน
ครรภ ์การนอนหลบัพักผ่อนที่เพียงพอ เพราะขณะที่ตัง้ครรภอ์าจอ่อนเพลีย และเหนื่อยลา้ได ้การ
บริหารร่างกายที่ถูกตอ้ง จะส่งผลใหร้่างกายสดชื่น ระบบไหลเวียนเลือดดี ลดภาวะแทรกซอ้นได ้
การสังเกตภาวะแทรกซ้อนเพื่ อเป็นการเฝ้าระวังอันตรายที่ อาจเกิดขึ ้นได้ และหากเกิด
ภาวะแทรกซอ้นควรรีบพบแพทยท์ันที และการฝากครรภต์ามนัด ท าใหท้ราบถึงการปฏิบติัตนที่
ถูกตอ้ง การไดร้บัค าแนะน า การรบัประทานยาตามแพทยส์ั่ง 2) ดา้นอัตมโนทัศน ์ ประกอบดว้ย
การมองเห็นคณุค่าในตนเอง เกิดการยอมรบัตนเองในการเปลี่ยนแปลง เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง
ที่จะสามารถดแูลตนเองและบุตรได ้และการมองโลกในแง่ดีเป็นสามารถจดัการอารมณข์องตวัเอง
ไดดี้ สรา้งความรูส้ึกที่ดี จิตใจผ่องใส พดูคยุถึงแต่เรื่องดีๆ 3) ดา้นบทบาทหนา้ที่ คือความรกัความ
ผูกพันที่มีต่อบุตรซึ่งเป็นการแสดงออกของมารดาวัยรุ่นที่มีต่อบุตรตั้งแต่อยู่ในครรภ์ ความ
รบัผิดชอบในการเป็นแม่ซึ่งเป็นหน้าที่ที่ตอ้งท า หลีกเลี่ยงไม่ได ้ การหาขอ้มูลการเป็นแม่มือใหม่
จากในสื่อสังคมออนไลน์ การอ่านหนังสือ การสอบถามข้อมูล หรือได้รบัค าแนะน าจากคนใน
ครอบครวั และน าความรูท้ี่ไดน้ ามาปรบัใชใ้หเ้หมาะสม  และ4) ดา้นการพึ่งพาอาศัย ไดแ้ก่ การ
ช่วยเหลือเกื ้อกูลกัน ด้วยการได้รบัดูแลเอาใจใส่เป็นอย่างดีจากคนในครอบครัว หรือบุคคลที่
ใกล้ชิด และการให้ก าลังใจกันจะช่วยให้มารดาวัยรุ่นดูแลตนเองและบุตรได้เป็นอย่างดี ซึ่ง
สอดคลอ้งกับงานวิจยัการปรบัตัวจากการตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มของนกัศึกษา: กรณีศึกษาจงัหวดัหนึ่ง
ในภาคใต้ ของอังคณา ณรงค์ฤทธิ์ และคณะ (2561) พบว่า นักศึกษาที่ตั้งครรภ์ไม่พรอ้มมีการ
ปรบัตวั 3 ดา้น ไดแ้ก่ ) ดา้นอตัมโนทศัน์ มีความรูส้ึกเห็นคณุค่าในตนเอง กล่าวคือ มีความเชื่อมั่น
ว่าตนสามารถเรียนต่อไปพรอ้มกบัการตัง้ครรภแ์ละเลีย้งลกูได ้มีการคิดในแง่บวก การปรบัการแต่ง
กายเพื่อปกปิดการตั้งครรภ์ และการพึ่งตนเอง เพื่อให้ไดร้บัการยอมรบัจากผูอ่ื้น สามารถเลี ้ยง
ตนเองและลกูได ้รวมไปถึงการใชช้ีวิต ในขณะเดียวกนัก็พบว่าวยัรุน่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มแสดงออกใน
การยอมรับการตั้งครรภ์ด้วยการดูแลสุขภาพร่างกาย การเข้ารับการฝากครรภ์  การสร้าง
สมัพนัธภาพกบัทารก มกีารปรบัตวัต่อการเปลี่ยนแปลงในตนเองจากการเจ็บป่วยจากการตัง้ครรภ ์
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ก็มีวิธีดแูลตนเองตามอาการและโรคประจ าตวัของแต่ละคน ยอมรบับทบาทการเป็นแม่ โดยไดร้บั
การสนับสนุนการด ารงบทบาทจากครอบครวั โรงเรียน เพื่อนบา้น และชุมชน โดยมีลูกเป็นปัจจัย
หลกัที่ส่งผลต่อความรูส้ึกเชิงบวก ความสุข และความส าเร็จในการท าหนา้ที่แม่  ซึ่งสอดคลอ้งกับ
งานวิจัยการปรับตัวของแม่วัยรุ่นต่อบทบาทความเป็นแม่:ศึกษาเฉพาะกรณีคลินิกรักษ์ดรุณ 
โรงพยาบาลสรุาษฎรธ์านี ของกสุมุา หมวกมณี และมาดี ลิ่มสกลุ (2563) 

2. เงือ่นไขทีส่ามารถปรับตัวได้ในภาวะวิกฤติ 
การท าความเข้าใจเก่ียวกับเงื่อนไขที่สามารถปรบัตัวในภาวะวิกฤติ คือ การ

ยอมรบัความจรงิและการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้จากความไม่พรอ้มในการตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม โดยการ
ท าใจยอมรบักับสิ่งที่เกิดขึน้ เพื่อใหต้นเองสามารถปรบัตัวต่อการเปลี่ยนแปลงได ้และสามารถ
ด าเนินชีวิตต่อไปได ้การใดร้บัก าลงัใจ  จากบคุคลรอบขา้ง ไม่ว่าจะเป็นครอบครวั สามี ญาติพี่นอ้ง 
และเพื่อน จะเป็นจากค าพูด หรือการกระท าจนท าให้มาดาวัยรุ่นเกิดก าลังแรงใจที่จะสามารถ
ปรบัตัวในการดูแลตนเองและบุตรได ้และสุดทา้ยการกลา้เผชิญปัญหาที่เกิดขึน้ไดอ้ย่างถูกตอ้ง
เหมาะสม ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึน้ก็ตอ้งผ่านปัญหาและอปุสรรคที่เกิดขึน้ใหไ้ด ้โดยไม่เกิดปัญหาหรือ
เป็นการท ารา้ยใคร ซึ่งพบว่าวยัรุ่นตัง้ครรภท์ี่สามารถปรบัตัวไดจ้ะสามารถใชช้ีวิตไดอ้ย่างปกติสุข 
สามารถอบรมเลีย้งดบูตุรได ้กลา้เผชิญกบัปัญหาจนสามารถแกปั้ญหาได ้สว่นเงื่อนไขที่ท าใหห้ญิง
ตัง้ครรภว์ยัรุน่ปรบัตัวไดเ้ป็นเงื่อนไขส่วนบุคคล สงัคมและสิ่งแวดลอ้มตามล าดับ ซึ่งสอดคลอ้งกับ
งานวิจัยกระบวนการปรบัตัวและการอบรมเลีย้งดูบุตรของแม่วัยรุ่นที่ตอ้งดูแลบุตรเพียงล าพัง :
กรณีศกึษาผูใ้ชบ้รกิารของสหทยัมลูนิธิ ของพชัชา เจิงกลิ่นจนัทร ์(2556)  

การวิจัยระยะที ่2 ช่วงการทดลอง 
เป็นการวิจัยในระยะทดลองที่น าข้อค้นพบในช่วงก่อนการทดลองด้วยวิธีวิจัยเชิง

คณุภาพ โดยผูว้ิจยัน าขอ้มลูที่ไดน้ ามาสรา้งโปรแกรมการส่งเสริมความสขุในชีวิตต่อการปรบัตวัใน
ภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พรอ้ม  ร่วมกับแนวคิดทฤษฎีการพัฒนาความสุขในชีวิต 
(P.E.R.M.A)  แนวคิดทฤษฎีการปรบัตัวของรอย แนวคิดทฤษฎีการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 
(Self Efficacy) และแนวคิดทฤษฎีการก ากับตนเอง (Self Regulation) มีการจัดกิจกรรมทั้งหมด 
10 ครัง้ ครัง้ละ 30-45 นาที มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมความสขุในชีวิต
ต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม ดว้ยการทดสอบสมมติฐานการวิจยั คือ  

1. กลุ่มทดลองที่ได้รบัโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวใน
ภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พร้อมมีการปรับตัวเพิ่มขึน้ในระยะหลังการทดลอง เมื่อ
เปรียบเทียบกบัระยะก่อนการทดลอง 
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2. กลุ่มทดลองที่ได้รบัโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวใน
ภาวะวิกฤตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม มีการปรบัตวัเพิ่มขึน้มากกว่าวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มใน
กลุม่ควบคมุที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมในระยะหลงัการทดลอง 

ในระยะนีด้  าเนินการทดลองดว้ยการวดัก่อนและหลงัการทดลอง (Pretest – Posttest 
Control group Design) เลือกกลุ่มตัวอย่างที่เจาะจงใชใ้นการทดลองเป็นวยัรุ่นตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม 
มีอายุระหว่าง 15-19 ปี คัดเลือกตัวอย่างที่ผ่านเกณฑก์ารคัดเลือกจ านวนทัง้สิน้ 52 คน จากนั้น
แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มอย่างง่ายเพื่อเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จนกระทั่งได้กลุ่ม
ทดลองจ านวน 26 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 26 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับกิจกรรมตาม
โปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม 
และกลุ่มควบคมุเป็นกลุ่มที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมการสง่เสริมความสขุในชีวิตต่อการ
ปรับตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ไม่พรอ้ม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยช่วงการทดลอง 
ประกอบดว้ย 1)เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล คือ แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล และ
แบบวดัพฤติกรรมการปรบัตวั 2) เครื่องมือที่ใชใ้นการทดลอง คือ โปรแกรมการส่งเสริมความสขุใน
ชีวิตต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม ในช่วงการทดลองใชก้ารวิเคราะห์
ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัย  โดยใช้สถิติดังนี ้ สถิติเชิงบรรยาย 
(Descriptive Statistical) ประกอบด้วย จ านวนร้อยละ(Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และสถิ ติอ้างอิง (Inferential Statistical) โดยใช ้
ANOVA with repeated measurement และ Two-way ANOVA with repeated measurement 
ผลของการวิจยัช่วงการทดลอง สามารถอภิปรายผลการวิจยัไดต้ามสมมติฐานไดด้งันี ้

สมมติฐานข้อที่ 1 1. กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมความสุขในชีวิต
ต่อการปรบัตัวในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตั้งครรภไ์ม่พรอ้มมีการปรบัตัวเพิ่มขึน้ในระยะหลังการ
ทดลอง เมื่อเปรียบเทียบกบัระยะก่อนการทดลอง 

ผลการวิจยัพบว่า กลุม่ทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมการส่งเสรมิความสขุในชีวิต
ต่อการปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม คะแนนพฤติกรรมการปรบัตวัก่อนและ
หลงัการทดลองในกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนหลงัการทดลองเพิ่มขึน้จากก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 (D = -1.02, SE.= 0.02) ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัย
การพฒันารูปแบบการส่งเสริมพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองของหญิงตัง้ครรภว์ยัรุ่นในจงัหวัด
เพชรบุรี ของธนวัฒน์ รุ่งศิริวัฒนกิจ (2561) พบว่า หลงัการทดลองหญิงตัง้ครรภ์วยัรุ่นในกลุ่ม
ทดลอง มคีวามรูใ้นการปฏบิตัตินขณะตัง้ครรภ์ การรบัรูต้่อภาวะสุขภาพของหญงิตัง้ครรภ์ การ
รบัรู้ต่อความสามารถตนเองในการดูแลสุขภาพตนเอง การได้รบัแรงสนับสนุนทางสงัคมจาก
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บุคคลในครอบครวัและพฤตกิรรมการดูแลสุขภาพตนเอง แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01(p-value <0.01)  

สมมติฐานข้อที่ 2 กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมความสขุในชีวิตต่อการ
ปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม มีการปรบัตวัเพิ่มขึน้มากกว่าวยัรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่
พรอ้มในกลุม่ควบคมุที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมในระยะหลงัการทดลอง 

ผลการวิจยัพบว่ากลุม่ทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการสง่เสรมิความสขุในชีวิตต่อการ
ปรบัตวัในภาวะวิกฤตของวัยรุ่นที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนน
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และ .001 คือ 1) ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมี
คะแนนมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (B = 0.08, SE.= 0.03, t = 
2.84) 2) หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .001 (B = 0.94, SE.= 0.02, t = 49.78) และ 3) ระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีคะแนน
มากกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 (B = 0.98, SE.= 0.02, t = 37.74) 
ซึ่งผลของการสนับสนุนทางสังคมและการรบัรูค้วามสามารถของตนเองต่อการดูแลมารดาก่อน
คลอดของหญิงตั้งครรภ์ครัง้แรกของ Hossien Izadirad และคณะ (2017) พบว่ากลุ่มทดลองที่
ไดร้บัโปรแกรมมีคะแนนการสนับสนุนทางสงัคมและการรบัรูค้วามสามารถของตนเองแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคัญที่ระดับ(p < 0.05 ในขณะเดียวกันก็สอดคลอ้งกบัการที่หญิงตัง้ครรภว์ยัรุ่นไดร้บั
ความรู ้และฝึกทกัษะในการสรา้งสมัพันธภาพกบัทารกและการดแูลทารกตัง้แต่ในระยะฝากครรภ ์
การช่วยทบทวนความรูจ้ะช่วยใหห้ญิงตัง้ครรภว์ยัรุน่มีก าลงัใจ มีความสขุในการท าบทบาทการเป็น
มารดา มีความพึงพอใจในบทบาทมารดาของตนเองเพิ่มมากขึน้ สรา้งความเชื่อมั่นในการกระท า
กิจกรรมต่าง ๆ ในการเลีย้งดทูารก ของอาภสัรา เอี่ยมส าอางค ์และคณะ (2557) 

การวิจัยระยะที ่3 ช่วงหลังการทดลอง 
จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพเพื่ออธิบายผลการเปลี่ยนแปลงด้านการ

ปรบัตวัและความสขุในชีวิตของวยัรุน่ที่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มแบ่งไดเ้ป็น 2 สว่น คือ  
ส่วนที่  1 การเปลี่ยนแปลงด้านการปรับตัว คือ การตอบสนองความต้องการของ

ตนเองในเหตกุารณท์ี่เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งเก่ียวกบัการที่มารดาวยัรุ่นสามารถดแูลตนเองและบุตรได ้
ท าใหเ้กิดความตระหนกั ความเขา้ใจ ความใสใ่จในการที่จะดแูลตนเองในขณะตัง้ครรภ ์และน าไป
ปฏิบัติได้ การท าหน้าที่แม่ สามารถเข้าใจถึงบทบาทของการท าหน้าที่ แม่ตั้งแต่อยู่ในครรภ์จน
คลอด และเชื่อว่าตนเองจะเป็นแม่ที่ดีที่สามารถเลีย้งดบูตุรได ้โดยการใหค้วามรกัความผูกพนั การ
ดแูลเอาใจใส่ที่ดี และการช่วยเหลือของครอบครวั คือสิ่งที่ดีที่สดุเพราะครอบครวัมีความใกลช้ิดกบั
มารดาวัยรุ่นมากที่สุด หากไดร้บัการยอมรบัจากครอบครัวก็ยิ่งท าใหม้ารดาวยัรุ่นคิดว่าเขาไม่ได้
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เผชิญกบัปัญหาเพียงล าพงั ครอบครวัพรอ้มช่วยเหลือใหปั้ญหาต่างๆ ที่มารดาวยัรุน่ก าลงัเผชิญอยู่
สามารถผ่านพน้ไปไดด้ว้ยดี  

สว่นที่ 2 การเปลี่ยนแปลงดา้นความสขุในชีวิต คือ มารดาวยัรุน่เกิดการเห็นคณุค่าใน
ตนเอง มีความคิดที่จะพฒันาตนเองในการท าหนา้ที่ของมารดาใหดี้ที่สดุ ไม่ยอมแพต่้ออปุสรรคที่
จะท าใหไ้ดต้ามที่ตนองคิด และท าให้ได้รูจ้ักตนเองมากขึน้ เกิดความมั่นใจในตนเองในการฝึก
ทกัษะที่ตนเองสนใจท าเช่น การอาบน า้ทารก การป้อนนมบตุร การห่อตวั อย่างสม ่าเสมอจนไม่เกิด
ความเครียดและสามารถท าออกมาไดดี้ การมองโลกในแง่ดี คิดแต่สิ่งดีๆ คิดบวก ท าใหม้ีผลต่อ
ทางดา้นจิตใจมาก ท าใหทุ้กอย่างดรูาบรื่น รูส้ึกดี มีความสขุ ท าใหไ้ม่เกิดความเครียดซึ่งเป็นผลดี
กับทั้งมารดาวัยรุ่นและบุตร ซึ่งปัจจัยที่ร่วมท านายความสุขของหญิงตั้งครรภไ์ดแ้ก่ ความตั้งใจ
ตัง้ครรภ ์บุคลิกภาพ เจตคติต่อการตัง้ครรภ ์แรงสนบัสนนุทางสงัคมขณะตัง้ครรภ ์และความรูส้ึกมี
คุณค่าในตนเอง (มิ่งกมล อุตตสุรดี, 2561) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ อัญญา ปลดเปลือ้ง
(2560) พบว่าหากหญิงตัง้ครรภม์ีการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง มีการมองโลกในแง่ดีและการ
เห็นคณุค่าในตนเองจะมีอิทธิพลต่อคณุภาพชีวิตของหญิงตัง้ครรภ ์ท าใหม้ีความพึงพอใจและเป็น
สุขต่อการตั้งครรภ์ และมีความสามารถในการต่อสู้อุปสรรคโดยไม่ย่อท้อ มีความสุขในการท า
บทบาทการเป็นมารดา มีความพึงพอใจในบทบาทมารดาของตนเองเพิ่มมากขึน้ สรา้งความ
เชื่อมั่นในการกระท ากิจกรรมต่าง ๆ ในการเลีย้งดทูารก (อาภสัรา เอี่ยมส าอางค ์และคณะ, 2557) 

ข้อเสนอแนะ 
1. ขอ้เสนอแนะในเชิงนโยบาย 

1.1. โรงพยาบาลหรือหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งสามารถน าขอ้มูลที่ได้จาการศึกษาเชิง
คณุภาพที่ไดไ้ปวางแผน เพื่อหาแนวทางในการสรา้งแนวปฏิบติัในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมในการ
ปรบัตวัใหก้บัวยัรุน่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม  

1.2. โรงพยาบาลหรือหน่วยงานที่ เก่ียวข้องควรก าหนดการเยี่ยมบ้านของวัยรุ่น
ตั้งครรภ์อย่างสม ่าเสมอเพื่อประเมินการมีความสุขจากการปรบัตัวได้เป็นระยะๆ ตั้งแต่เริ่มรูว้่า
ตัง้ครรภ ์จนกระทั่งคลอดบตุร หากพบปัญหาจะไดห้าแนวทางในการแกไ้ขไดท้นัที  

2. ขอ้เสนอแนะเพื่อการปฏิบติั 
2.1. พยาบาลหรือผู้ที่เก่ียวขอ้งสามารถน าไปใชป้ระโยชน์เพื่อเป็นแนวทางในการ

เตรียมความพรอ้มในการปรบัตัวใหก้ับวัยรุ่นตัง้ครรภ์ในการดูแลตนเองทัง้ 4 ดา้น ใหส้ามารถน า
ความรูค้วามเขา้ใจที่ไดร้บัไปใชป้ฏิบติัไดอ้ย่างจรงิ เพื่อส่งผลใหเ้ห็นถึงการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมใน
การดแูลตนเองขณะตัง้ครรภ ์
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2.2. พยาบาลหรือผูท้ี่เก่ียวขอ้งสามารถน าขอ้มูลเชิงคุณภาพไปปรบัใชห้รือสามารถ
น าไปพัฒนาต่อยอดในทางปฏิบัติทั้งในดา้นของการปรบัตัวและดา้นของความสุขเพื่อเป็นการ
สง่เสรมิการดแูลตนเองขณะตัง้ครรภใ์หก้บัวยัรุน่ตัง้ครรภ ์

3. ขอ้เสนอแนะส าหรบัการวิจยัในครัง้ต่อไป 
3.1 ควรมีการพัฒนาต่อยอดโปรแกรมฯไปปรบัใชก้ับมารดาวัยรุ่นที่คลอดบุตรแลว้ 

เพื่อสง่เสรมิความสขุในการเลีย้งดบูตุรใหม้ีคณุภาพต่อไป 
3.2 งานวิจยันีม้ีการติดตามผลหลงัการทดลองในระยะสัน้เพียง 1 เดือน ดงันัน้ควรมี

การติดตามผลจนกระทั่งคลอดบุตรอย่างต่อเนื่อง เช่น 6 เดือน 9 เดือน เพื่อติดตามการคงอยู่ของ
การปรบัตวัตลอดระยะเวลาตัง้ครรภ ์

3.3 ควรมีการขยายผลการศึกษาวิจยัไปยงัครอบครวัทางสามี และครอบครวัของทาง
มารดาวัยรุ่น เพื่อให้มีส่วนช่วยในเรื่องของการปรบัตัวในขณะตั้งครรภ์และสามารถช่วยเพิ่ม
ความสขุใหก้บัมารดาวยัรุน่ได ้
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ภาคผนวก ก 
จรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์
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ภาคผนวก ข 
       การตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 
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ตาราง 13 การวิเคราะหด์ชันีความสอดคลอ้งจากผูเ้ชี่ยวชาญในการตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ
ดา้นเนือ้หาของแบบวดัการปรบัตวั ประเมินโดยผุเ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน 

 
โครงสรา้ง ขอ้ ผูเ้ชี่ยวชาญ รวม IOC การแปลผล 

 
 
 
 
 

ดา้นสรีระ 

 1 2 3   คดัไวใ้ช ้
1 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
2 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
3 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
4 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
5 1 1 0 2 0.66 ปรบัตามค าแนะน า 
6 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
7 0 1 1 2 0.66 ปรบัตามค าแนะน า 
8 1 1 0 2 0.66 ปรบัตามค าแนะน า 
9 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
10 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้

 
 
 
 

ดา้นอตัมโนทศัน ์

1 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
2 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
3 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
4 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
5 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้

6 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
7 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
8 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
9 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
10 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
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ตาราง 13 (ต่อ) การวิเคราะห์ดัชนีความสอดคล้องจากผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบคุณภาพ
เครื่องมือดา้นเนือ้หาของแบบวดัการปรบัตวั ประเมินโดยผุเ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน 

 
โครงสรา้ง ขอ้ ผูเ้ชี่ยวชาญ รวม IOC การแปลผล 

 
 
 
 
 

ดา้นบทบาทหนา้ที่ 

 1 2 3   คดัไวใ้ช ้
1 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
2 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
3 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
4 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
5 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
6 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
7 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
8 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
9 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
10 1 1 0 2 0.66 ปรบัตามค าแนะน า 

 
 
 
 

ดา้นพึ่งพาอาศยั 

1 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
2 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
3 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
4 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
5 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
6 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
7 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
8 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
9 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
10 1 1 1 3 1 คดัไวใ้ช ้
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือในการท าวิจัย 
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ตอนที ่1 แบบสอบถามข้อมูลพืน้ฐานท่ัวไป 

ค าชีแ้จง กรุณาเติมค าหรือท าเครื่องหมาย ลงใน  ใหต้รงกบัความจรงิเก่ียวกบัตวัท่านมาก
ที่สดุ 
1. อายขุองท่าน…………………………..ปี 
2. ปัจจบุนัอายุครรภ…์………………………………เดือน 
3. ระดบัการศกึษาของท่าน 

 ประถมศกึษา  
  มธัยมศึกษาตอนตน้ 
  มธัยมศึกษาตอนปลาย 
  ประกาศนียบตัรวิชาชีพ (ปวช.) 
  ก าลงัศกึษา อยู่ระดบั........................................................................ 

4. ปัจจบุนัท่านอาศยัอยู่กบัใคร  
 อยู่กบัสามี  
 อยู่กบัสามีและครอบครวัของตนเอง  
 อยู่กบัสามีและครอบครวัของสามี 
 แยกกนัอยู่กบัสามีและอยู่กบัครอบครวัตนเอง 

5. อาชีพ 
 ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ/แม่บา้น 
 ประกอบอาชีพ ระบ.ุ................................................. 
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ตอนที ่2 แบบสอบถามพฤติกรรมการปรับตัว 

ด้านร่างกาย 

คำอธิบาย ค าถามต่อไปนีเ้ป็นค าถามเก่ียวกบัการปฏิบติัตนของท่าน โดยใหท้่านพิจารณาขอ้ความ
ต่อไปนีว้่าสอดคลอ้งกบัความคิดเห็นของท่านในระดับใด โดยท าเครื่องหมาย  ในช่องที่ตรงกับ
ความคิดเห็นของท่านมากที่สดุเพียงค าตอบเดียว โดยค าตอบมี 4 ตวัเลือกดงันี ้
 ปฏิบติัประจ าสม ่าเสมอ  หมายถึง ท่านปฏิบติัตนตรงกบัขอ้ความนัน้เป็นประจ าสม ่าเสมอ 

ปฏิบติับ่อยครัง้  หมายถึง ท่านปฏิบติัตนตรงกบัขอ้ความนัน้บ่อยครัง้ 
ปฏิบติับางครัง้  หมายถึง ท่านปฏิบติัตนตรงกบัขอ้ความนัน้เป็นบางครัง้ 
ไม่ปฏิบติั  หมายถึง ท่านไม่ปฏิบติัตนตรงกบัขอ้ความนัน้ 
 

ล าดับ
ที ่

ข้อความ 

ระดับความคิดเหน็ 
ปฏิบัติ
ประจ า

สม ่าเสมอ   

ปฏิบั
ติ

บ่อย 
คร้ัง 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง
  

ไม่
ปฏิบัติ
  

1 ฉนัสนใจดแูลสขุภาพของตนเอง     

2 ฉนันอนหลบัอย่างนอ้ย 8 ชั่วโมง     

3 ฉนัสงัเกต และใหค้วามส าคญักบัน า้หนกัที่เพิ่มขึน้     

4 ฉนัด่ืมเครื่องดื่มที่มีสว่นผสมของแอลกอฮอล ์/คาแฟ
อีน 

    

5 ฉนัผ่อนคลายโดยการอ่านหนงัสือ ฟังเพลง เลน่
โทรศพัทม์ือถือ พดูคยุกบัเพื่อน หรือดทูีวี 

    

6 ฉนัไม่สนใจถึงการเปลี่ยนแปลงของรา่งกายขณะ
ตัง้ครรภ ์

    

7 ฉนับรหิารรา่งกายขณะตัง้ครรภต์ามค าแนะน าของ
บคุคลากรทางการแพทย ์

    

8 ฉนัสงัเกตอาการผิดปกติและภาวะแทรกซอ้นต่างๆที่
เกิดขึน้ขณะตัง้ครรภ ์

    

9 ฉนัรบัประทานผกั เนือ้สตัว ์นม ไข่      

10 ฉนัรบัประทานผกัผลไม ้เพื่อปอ้งกนัอาการทอ้งผกู     
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ด้านอัตมโนทัศน์ ด้านบทบาทหน้าที่ และด้านการพึ่งพาอาศัย 

คำอธิบาย ค าถามต่อไปนีเ้ป็นค าถามเก่ียวกบัความรูส้ึก ความคิด และความเชื่อของท่านในขณะนี ้
โดยให้ท่านพิจารณาขอ้ความต่อไปนีว้่าสอดคลอ้งกับความคิดเห็นของท่านในระดับใด โดยท า
เครื่องหมาย  ในช่องที่ตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากที่สดุเพียงค าตอบเดียว โดยค าตอบมี 4 
ตวัเลือกดงันี ้

จรงิที่สดุ หมายถึง ขอ้ความนัน้ตรงกบัความรูส้กึความคิดและความเชื่อของท่านทัง้หมด 

ค่อนขา้งจรงิ หมายถึง ขอ้ความนัน้ตรงกบัความรูส้กึความคิดและความเชื่อของท่านมาก 

จรงิบางสว่น หมายถึง ขอ้ความนัน้ตรงกบัความรูส้กึความคิดและความเชื่อของท่านเล็กนอ้ย 

ไม่จรงิ หมายถึง ขอ้ความนัน้ไม่ตรงกบัความรูส้กึความคิดและความเชื่อของท่านเลย 

 

ล าดับ
ที ่ ข้อความ 

ระดับความคิดเหน็ 

จริงทีสุ่ด 
ค่อน 

ข้างจริง 
จริง

บางส่วน 
ไม่
จริง 

ด้านอัตมโนทัศน์ 

1 ฉนัดีใจที่มีลกูคนนี ้     

2 ฉนัมีความมั่นใจที่จะเลีย้งดลูกูคนนี ้     

3 ฉนัเห็นว่าลกูเป็นสว่นหนึ่งของชีวิต     

4 ฉนัรูส้กึอบัอายเมื่อรูว้่าตัง้ครรภ ์     

5 ฉนัรูส้กึว่าการมีลกูท าใหค้วามมีอิสระลดลง     

6 ฉนัรูส้กึว่าฉนัมีความอดทนมาก     

7 ฉนัรูส้กึอบัอายที่เตา้นมขยายใหญ่ขึน้     

8 การเป็นแม่ท าใหฉ้นัมีคณุค่า     

9 ฉนัดแูลใหร้่างกายสะอาด และหนา้ตามองดสูวยงาม     

10 ฉนัรูส้กึวิตกกงัวลเก่ียวกบัหนา้ทอ้งลาย     

ด้านบทบาทหน้าที่ 

1 ฉนัพดูคยุกบัลกู     

2 ฉนัเอามือลบูทอ้ง     

3 ฉนัเตรียมตวัในการเลีย้งลกู โดยการหาความรูจ้าก
แหลง่ต่างๆ 
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ล าดับ
ที ่ ข้อความ 

ระดับความคิดเหน็ 

จริงทีสุ่ด 
ค่อน 

ข้างจริง 
จริง

บางส่วน 
ไม่
จริง 

4 ฉนัดแูลลกูในครรภเ์ป็นอย่างดี     

5 ฉนัสามารถเป็นแม่ที่ดี     

6 ฉนัมีความพรอ้มในการดแูลลกูในครรภ ์     

7 ฉนัไม่เหมาะกบัการเป็นแม่     

8 ฉนัสามารถดแูลอาบน า้ลกูได ้     

9 ฉนัสามารถใหน้มแม่ได ้     

10 ฉนัไม่สนใจการดแูลลกูในครรภ ์     

ด้านการพ่ึงพาอาศัย 

1 ฉนัไดร้บัก าลงัใจจากสามี/ครอบครวั/เพื่อน/ญาติ     

2 ฉนัไดร้บัความช่วยเหลือจากสามี/ครอบครวั/เพื่อน/
ญาติ 

    

3 ฉนัไดร้บัความช่วยเหลือดา้นค่าใชจ้่ายจากสามี/
ครอบครวั/เพื่อน/ญาติ 

    

4 ฉนัมีสมัพนัธภาพที่ดีกบัสามี/ครอบครวั/เพื่อน/ญาติ     

5 ฉนัไม่สนใจคนที่อยู่รอบตวัฉัน     

6 ฉนัจะปรกึษาสามี/ครอบครวัก่อนที่จะตดัสินใจในเรื่อง
ต่างๆ 

    

7 ฉนัไม่ท าตวัเป็นภาระใหก้บัสามี/ครอบครวั     

8 ฉนัไดร้บัการดแูลเป็นอย่างดีจากสามี/ครอบครวั     

9 เมื่อฉนัรูว้่าตัง้ครรภ ์ฉันก็ไม่อยากพดูคยุและพบหนา้
ใคร 

    

10 ฉนัไม่ไดร้บัการดแูลเอาใจใส่จากสามี/ครอบครวั     
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ใบงาน 
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ใบงานการปรับตัวเมื่อรู้ว่าตนเองตั้งครรภ ์
 

การปรับตัว  ความคดิและความรู้สกึเกี่ยวกับการปรับตัวเป็นอย่างไร 
1. ด้านร่างกาย  

 
 
 
 

2. ด้านอัตมโนทัศน ์  
 
 
 
 

3. ด้านบทบาทหน้าที ่  
 
 
 
 

4. ด้านการพึ่งพาอาศัย  
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ใบงานบันทึกสรุปประเด็นส าคัญ 

 

ชื่อผู้พูด วิธีการปรับตัวทีโ่ดนใจฉัน 

1.  
 
 
 
 
 

2.   
 
 
 
 
 

3.  
 
 
 
 
 

4.  
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ใบงานบันทึกการเปลี่ยนแปลงมุมมอง 

การปรับตัว มุมมองเดิม มุมมองใหม ่
ด้านร่างกาย  

 
 
 

 

ด้านอัตมโนทัศน ์  
 
 
 

 

ด้านบทบาทหน้าที ่  
 
 
 

 

ด้านการพึ่งพาอาศัย  
 
 
 

 

 

ท่านเกิดการเรียนรู้อย่างไรบ้าง 

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................. 

..................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................. 
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ใบงานการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

การปรับตัวด้านร่างกาย 

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 

การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน ์

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 

การปรับตัวด้านบทบาทหน้าที ่

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 

การปรับตัวด้านการพึ่งพาอาศัย 

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 
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แบบบนัทกึการเรียนรู ้
 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

                                                                                     

 

 

 

ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการท ากิจกรรม 

                                                                                     

 

 

 

ความรู้สึกจากการท ากิจกรรม 

                                                                                     

 

 

 

สามารถน าส่ิงท่ีได้เรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ได้
อย่างไร 
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ใบงานการก าหนดเป้าหมายของบทบาทของการเป็นแม่
ทีดี่ และการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตั้งรางวัลให้
ตนเอง 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล สวุรรณา มณีวงศ ์   
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