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ตําแหนง พยาบาลวิชาชีพ 7 วช. (ดานการพยาบาล) 

 
 
 
 

เรื่องท่ีเสนอใหประเมิน 
1. ผลงานท่ีเปนผลการดําเนินงานท่ีผานมา 
 เรื่อง แผนการสอนเรื่องการเลี้ยงลูกดวยนมแมแบบมีสวนรวม  ของมารดาหลังคลอด 
 โรงพยาบาลตากสิน 
2. ขอเสนอ แนวคิด วิธีการเพ่ือพัฒนางานหรือปรับปรุงงานใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

  เรื่อง การออกกําลังกายแบบโยคะมีผลตอมารดาหลังคลอด 
 

 
 

เสนอโดย 
นางสาวประภาภรณ  วงษแกว 

ตําแหนง พยาบาลวิชาชีพ 6 ว (ดานการพยาบาล) 
(ตําแหนงเลขท่ี รพต. 406) 

ฝายการพยาบาล  โรงพยาบาลตากสิน 
สํานักการแพทย 



ผลงานท่ีเปนผลการดําเนินงานท่ีผานมา 
 

1.  ชื่อผลงาน   แผนการสอนเร่ืองการเล้ียงลูกดวยนมแมแบบมีสวนรวม ของมารดาหลังคลอด  
  โรงพยาบาลตากสิน 
2.  ระยะเวลาท่ีดําเนินการ   3 เดือน (ต้ังแตวันท่ี 1พฤศจิกายน 2550 ถึงวันท่ี31 มกราคม2551) 
 
3.  ความรูทางวิชาการหรือแนวคิดท่ีใชในการดําเนินการ   
 1. ความรูทางวิชาการเก่ียวกับ  

     ความสําคัญและหลักการเล้ียงลูกดวยนมแม    น้ํานมแมเปนอาหารท่ีดีและเหมาะสม
สําหรับลูกโดยเฉพาะใน 6 เดือนแรกน้ัน  และมีปริมาณเพียงพอตอความตองการของลูก   จึงไมควร
ใหอาหารอ่ืนใดนอกจากนมแม   สําหรับการกระตุนใหน้ํานมแมเหล่ังเร็วท่ีสุดและหล่ังไดมากที่สุด     
มีขอแนะนําท่ีจํางาย ๆ สําหรับระยะน้ีคือ จะตองใหมี 3 ดูด คือ   ดูดเร็ว   ดูดบอย   และดูดถูกวิธี 
     ประโยชนของการเล้ียงลูกดวยนมแม  น้ํานมแมมีสารอาหารครบถวน มีถูมิคุมกันโรค

และทําใหลูกเจริญเติบโตแข็งแรง  นมแมยอยงาย ถายสะดวก ลดความเส่ียงของมารดาตกเลือด    

หลังคลอด  ชวยกระตุนใหมดลูกเขาอูเร็ว  และลดอัตราการเปนมะเร็งท่ีเตานมและรังไข (สุอารีย    

อนตระการ,2543) 

    ปญหาในการเล้ียงลูกดวยนมแมและแนวทางชวยเหลือ     

           -   น้ํานมไมพอ มีนอย  แมควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมูและด่ืมน้ํามากๆ 

           -   เตานมคัดตึง  ควรใหลูกดูดนมแมอยางถูกวิธี และดูดบอยๆดูดทุก 2 ช่ัวโมง  

      -  หัวนมแตกเปนแผล    หลังจากดูดนมเสร็จใชน้ํานมท่ีหล่ังชวงหลังทาบริเวณท่ี   

แตกหรือเปนแผล  จากนั้นปลอยใหหัวนมแหง  

     -  หัวนมส้ัน แบน  กอนใหลูกดูดนมใชนิ้วมือจับหัวนมดึงยืดออกและปลอย  ทําซํ้า 
2 – 3 คร้ัง หัวนมจะยื่นออกมา        
           -   หัวนมบอด บุม  ใหแมฝกปฏิบัติดวยตนเอง ใชนิ้วหัวแมมือท้ัง 2  ขางวางชิด  
โคนหัวนม โดยนิ้วหัวแมมืออยูตรงขามกันแลวดึงหัวแมมืออกพรอมกัน  ทําวันละประมาณ             
3 – 5 นาที       
 2. แนวคิดท่ีใชในการดําเนนิการ 
 แนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของGood  และKlin   และทฤษฎีการเรียนรูแบบมีสวนรวมของ 
Dr.D.J. Nicole 
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                       การเรียนรูเปนการเปล่ียนแปลงการตอบสนองของพฤติกรรม  อันเนื่องมาจาก
ประสบการณท้ังหมดหรืออาจเพียงบางสวนของประสบการณ    ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของ
ประสบการณท่ีคอนขางถาวร    ซ่ึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมนี้ไมไดมาจากวุฒิภาวะหรือ         
สัญชาติญาณ กูด( Good,1973 ) และเคล็น( Klein,1991 )   และการเรียนรูแบบมีสวนรวมเปนรูปแบบ
ท่ีเนนกลุม  หรือการมีสวนรวมระหวางคณะและเพื่อน   เนนการมีสวนรวมท่ีผูเรียนเปนผูกระทํา 
และมีปฏิสัมพันธตอกัน    ท้ังในสวนผูเรียนและผูสอนสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในการพัฒนา
บุคคล   ท้ังดานความรู   ทัศนคติและทักษะในท่ีสุด  ดร. ดี เจ นิโคล (Dr. D.J. Nicole อางอิงใน    
รัชนี  พจนา,2544 ) 
   
4.  สรุปสาระสําคัญของเรื่องและขั้นตอนการดําเนินการ 
 การเล้ียงลูกดูดดวยนมแม  ทําใหรางกายแมจะสรางฮอรโมนแหงรัก (oxytocin) สูงข้ึน

สงผลใหแมมีความรักความผูกพันตอลูกมาก   การเล้ียงลูกดวยนมแมเปนเร่ืองของกระบวนการ

สงเสริมพัฒนาการและการเจริญเติบโตของลูกอยางมีคุณภาพ   ซ่ึงจะชวยเอ้ือโอกาสใหลูกกลายเปน

ผูมีบุคลิกภาพท่ีดีความ   ผูมีจริยธรรม อดทน  อดกล้ันและเอ้ือเฟอเผ่ือแผตอผูอ่ืน(ศิราภรณ           

สวัสดิภรณ,2546)  ในนมแมมีสารอาหารครบถวนเพียงพอและเหมาะสมกับความตองการของลูก   

มีภูมิคุมกันโรค  ลดความเส่ียงของมารดาตกเลือดหลังคลอด  ชวยกระตุนใหมดลูกเขาอู เร็ว           

และลดอัตราการเปนมะเร็งท่ีเตานมและรังไข  

  กระทรวงสาธารณสุขจึงไดกําหนดนโยบายการสงเสริมการเล้ียงลูกดวยนมแม      
ท่ีชัดเจน    จัดใหมีการดําเนินงานโครงการโรงพยาบาลสายสัมพันธแม-ลูก   โดยยึดหลักบันได  10        
ข้ันสูความสําเร็จในการเล้ียงลูกดวยนมแม (Ten Steps to Successful Breast Feeding) ตาม      
นโยบายรวมขององคการทุนเพื่อลูกแหงสหประชาชาติ(UNICEF) และองคการอนามัยโลก(WHO) 
กระทรวงสาธารณสุขกําหนด  เปาหมายในแผนพัฒนาสาธารณสุขแหงชาติ ฉบับท่ี 8 พ.ศ.2540 – 
2544  ใหมีอัตราการเล้ียงลูกดวยนมแมอยางเดียวอยางนอย 4  เดือน ไมตํ่ากวารอยละ30(กรมอนามัย
2540)    สําหรับโรงพยาบาลตากสินไดนํานโยบายการสงเสริมการเล้ียงลูกดวยนมแม   มาใชเม่ือป
พ.ศ.2544   และเห็นความสําคัญในการท่ีจะเพิ่มอัตราการเล้ียงลูกดวยนมแมอยางเดียว ใหเปนไปตาม
เปาหมายท่ีกําหนดไว     จึงคิดกลยุทธในการที่จะเพิ่มอัตราการเล้ียงลูกดวยนมแมอยางเดียวใหสูงข้ึน 
โดยนําแผนการสอน  เร่ืองการเล้ียงลูกดวยนมแมแบบมีสวนรวมมาทําการสอนใหกับมารดา        
หลังคลอดโรงพยาบาลตากสิน 
 การสอนสุขศึกษาเปนบทบาทท่ีสําคัญอันหนึ่งของพยาบาล   ในการสงเสริมปองกัน    

และฟนฟูสมรรถภาพ  จะเห็นไดวาการใหความรูดานการสอนเปนวิธีการหนึ่ง  ท่ีจะใหผูเรียน         
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มีความรู และมีทักษะ   พยาบาลเปนบุคคลสําคัญในการสอนเพราะเปนผูท่ีมีความรู    และมีโอกาส

ดูแลผูปวยตลอด 24 ช่ัวโมง   จึงมีโอกาสที่จะสอนผูปวยไดมากกวาคนอ่ืนๆ ในทีมสุขภาพ 

  

 การดําเนินการศึกษา 

 วิธีการดําเนนิการในการใชแผนการสอน 

 1. ข้ันเตรียมการ 

  1.1 นําแผนการสอนไปใหผู เ ช่ียวชาญตรวจสอบความตรงในเน้ือหาวิชาการ   
จํานวน 5  ทาน ไดแก    สูติแพทย 1 ทาน   อาจารยประจําภาควิชาการพยาบาลสูติ -  นรีเวชศาสตร 1  
ทาน  อาจารยประจําภาควิชาการพยาบาลกุมารเวชศาสตร  1  ทาน   พยาบาลวิชาชีพ 7 วช. คุณวุฒิ    
พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต(สาขาการพยาบาลเด็ก) ท่ีมีประสบการณดานนมแม  1 ทาน        
พยาบาลวิชาชีพ 7วช. คุณวุฒิครุศาสตรมหาบัณฑิต(สุขศึกษา)  ท่ีมีประสบการณดานสูติกรรม 1 ทาน  
  1.2 นําแผนการสอนมาปรับปรุงเพื่อใหเหมาะสมกับระยะเวลา และเพิ่มเติมในสวน

สําคัญ 

  1.3 สรางแบบสอบถามจํานวน 20 ขอ เพื่อใชในการทดสอบความรูความเขาใจ  

เกี่ยวกับความรูในการเล้ียงลูกดวยนมแมแบบมีสวนรวม ของมารดาหลังคลอด โรงพยาบาลตากสิน 

ประกอบดวยขอคําถามเกี่ยวกับความรูเกีย่วกับการเล้ียงดูลูก โดยมีเกณฑการใหคะแนนในแตละขอ

ดังนี ้

   ขอคําถามถูกตอง มารดาหลังคลอดตอบ “ใช” จะได 1คะแนน 

   ขอคําถามถูกตอง มารดาหลังคลอดตอบ “ไมใช” จะได 0 คะแนน 

   ขอคําถามไมถูกตอง มารดาหลังคลอดตอบ “ใช” จะได 0 คะแนน 

   ขอคําถามไมถูกตอง มารดาหลังคลอดตอบ “ไมใช” จะได 1 คะแนน 

  

 2. ข้ันปฏิบัติจริง 

  2.1 คัดเลือกมารดาหลังคลอดทุกคนท่ีมาใชบริการที่แผนกสูติกรรมหลังคลอดวันท่ี1 
และวนัท่ี 2 โรงพยาบาลตากสิน จํานวน 20 คน โดยแบงสอนเปนกลุม ๆ ละ 10 คน กอนท่ีทํา       
การสอนใหมารดาหลังคลอดตอบแบบสอบถามในดานความรูและการปฏิบัติตัวเกีย่วกบัการเล้ียงลูก
ดวยนมแมใชเวลาประมาณ 10 นาที 
  2.2 ทําการสอนดวยแผนการสอนเร่ืองการเล้ียงลูกดวยนมแมแบบมีสวนรวมของ
มารดาหลังคลอด โรงพยาบาลตากสิน ใชเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 
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  2.3 หลังทําการสอนเสร็จนําแบบสอบถามชุดเดิมมาใหมารดาหลังคลอดตอบ

แบบสอบถามหลังไดรับการสอนอีกคร้ังใชเวลาประมาณ 10 นาที 

 3. ข้ันประเมินผล 
 การประเมินจากการสังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมของมารดา  ในการแสดงความ
คิดเห็นในกลุม    และจากการประเมินโดยการตอบแบบสอบถามกอนและหลังไดความรูในเร่ือง         
การเล้ียงลูกดวยนมแมแบบมีสวนรวม 
 

5.  ผูรวมดําเนนิการ  :  ไมมี 

 

6.  สวนของงานท่ีผูเสนอเปนผูปฏบัิติ   

 ผูเสนอขอเปนผูปฏิบัติท้ังหมดทุกข้ันตอน รอยละ 100 

 

7.  ผลสําเร็จของงาน 

 แผนการสอนเร่ืองการเล้ียงลูกดวยนมแมแบบมีสวนรวมของมารดาหลังคลอด โรงพยาบาล
ตากสิน ไดนํามาสอนใหกับมารดาหลังคลอดวันท่ี1และวันท่ี2 ของโรงพยาบาลตากสิน  จํานวน 20 
คนแบงออกเปน 2  กลุม ๆ ละ10 คน โดยทําการสอนจนถึงการวิเคราะหขอมูลต้ังแตวันท่ี 2 ถึงวันท่ี 
20 มกราคม 2551  มารดาหลังคลอดท่ีเขารับฟงการสอนเร่ืองการเล้ียงลูกดวยนมแมแบบมีสวนรวม    
ของมารดาหลังคลอด โรงพยาบาลตากสิน มีอายุอยูระหวาง16–20 ป และอายุระหวาง21-25 ป       
รอยละ 50 เทากัน สวนใหญลูกมีอายุ 1วันรอยละ 55  แมมีสัญชาติไทยท้ังหมด  สวนการศึกษาของแม
อยูในระดับประถมศึกษา รอยละ 70  รายไดเฉล่ียครอบครัวอยูท่ีประมาณ 5,001-10,000 บาท รอยละ
60 อาชีพสวนใหญของมารดาและบิดามีอาชีพรับจาง รอยละ 60 และ 95 ตามลําดับ  สวนใหญ
ต้ังครรภท่ี 1รอยละ70  ฝากครรภท่ีโรงพยาบาลตากสิน รอยละ 55 และใหกลับไปเล้ียงท่ีบานเกิดอยู
ตางจังหวัดกับปู ยา ตา ยาย นา รอยละ 85 
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ตารางท่ี 1 แสดงคาเฉล่ียคะแนนความรูและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน   เร่ืองการเล้ียงลูกดวยนมแม  
แบบมีสวนรวม  กอนและหลังไดรับการสอน (N=20) 

 
ความรูการเล้ียงลูกดวยนมแม 

แบบมีสวนรวม 

 

 
 

 
SD. 

กอนไดรับการสอน 4.3 2.45 
หลังไดรับการสอน 18.99 1.36 

  
 จากตารางท่ี 1 มารดาหลังคลอดมีคะแนนความรูเร่ืองการเล้ียงลูกดวยนมแม  โดยมี       

คาคะแนนเฉล่ียความรู( = 18.99,SD= 1.36)  หลังไดรับการสอนสูงข้ึนมากกวากอนไดรับ      
การสอน 
 
ตารางท่ี 2 แสดงคาเฉล่ียคะแนนความรูและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เ ร่ืองการเล้ียงลูกดวย             

นมแมแบบมีสวนรวม    ของมารดาท่ีเคยต้ังครรภกับมารดาท่ีไมเคยต้ังครรภ   กอนและ
หลังไดรับการสอน (N=20) 

ความรูการเล้ียงลูกดวยนมแม 
แบบมีสวนรวม 

คะแนน 
กอนไดรับการสอน 

คะแนน 
หลังไดรับการสอน 

 SD.  SD. 
กลุมท่ีเคยต้ังครรภ(N=5) 6.15 2.43 19.54 1.47 

กลุมท่ีไมเคยต้ังครรภ(N=15) 3.25 3.58 18.30 1.58 
 

 จากตารางท่ี   2   มารดาท่ีเคยต้ังครรภกอนสอน  มีคะแนนความรูเฉล่ีย(=6.15,SD=2.43)    
โดยมีคาคะแนนความรู เฉล่ียเ ร่ืองการเล้ียงลูกดวยนมแม   สูงกวามารดาท่ีไม เคยต้ังครรภ

(=3.25,SD=3.58)  ท้ังกลุมมารดาท่ีเคยต้ังครรภ และกลุมมารดาท่ีไมเคยต้ังครรภ    มีคะแนน

ความรูเพิ่มข้ึนภายหลังไดรับการสอนเร่ืองการเล้ียงลูกดวยนมแมแบบมีสวนรวม(=19.54,SD1.47) 

(=18.30,SD=1.58)  
  
 สรุปผลดําเนินการภายหลังการสอน  เร่ืองการเล้ียงลูกดวยนมแมแบบมีสวนรวม          
ของมารดาหลังคลอด วันท่ี1 และวันท่ี2  โรงพยาบาลตากสิน จํานวน 20 คน  พบวามารดาทุกคนท่ี
ไดรับการสอนมีคะแนนความรู เพิ่มสูงข้ึน   และกลุมมารดาท่ีมีเคยต้ังครรภท้ังกอนและหลัง         
การสอนมีความรูมากกวากลุมมารดาท่ีไมเคยต้ังครรภ 
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8.  การนําไปใชประโยชน          

 1) ทําใหมารดาหลังคลอดตระหนักและเห็นความสําคัญของการเล้ียงลูกดวยนมแม      

และนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันภายหลังออกจากโรงพยาบาลได 

 2)  ทําใหลูกไดรับการเล้ียงดวยนมแมอยางเดียวอยางนอย 6 เดือนตามวตัถุประสงค 

 3) ปรับเปล่ียนแนวการเรียนการสอนของพยาบาลหลังคลอดจากการใหความรูอยางเดียว

เปนการเรียนการสอนแบบมีสวนรวม 

 4)  เพิ่มศักยภาพของพยาบาลหลังคลอดตามแผนการพัฒนาคุณภาพการพยาบาลของ

โรงพยาบาล            

 5) สามารถนํามาเปนแนวทางในการศึกษาเพิ่มเติมหรือเพื่อประโยชนตอผูท่ีสนใจใน

การศึกษาตอไป 

  

9.  ความยุงยาก  ปญหา  อุปสรรคในการดาํเนินการ 

 1) มารดาหลังคลอดยังคงมีอาการปวดแผลและมารดาหลังคลอดตองนั่งเกาอ้ีทําใหปวด

แผลเพิ่มมากข้ึน ทําใหการรับรูยังไมมีประสิทธิภาพเทาท่ีควร 

 2) มารดาหลังคลอดการศึกษาผานแคเกณฑประถมศึกษาจึงยังไมสามารถรับรูหรือทํา

ความเขาใจไดดีเทาท่ีควร 

 3) เวลาในการสอนคอนขางจาํกดั การส่ือสารจึงคอนขางรวบรัด ทําใหมารดาหลังคลอด

อาจเขาใจคลาดเคล่ือนไปได 

  4) หองทําการสอนคอนขางคับแคบเปนหองประชุมของหอผูปวยสูติกรรมหลังคลอด 

และเปนไมหองเฉพาะของในการสอนการเล้ียงลูกดวยนมแม 

                   5)  ขณะท่ีเขาสอนมารดาหลังคลอดตองนําลูกเขาไปฝกปฏิบัติดวย และลูกรองขณะ 

ฟงการสอน  อาจทําใหมารดาเปนหวงลูกได 

 6)  การเชิญมารดาคอนขางยุงยากเนื่องจากมารดาตองจัดการธุระตัวเองและลูกทํา 

ใหมารดาบางคนเขาหองสอนชากวามารดาคนอ่ืนๆ  

 

10.  ขอเสนอแนะ 

           จากการศึกษาคร้ังนี้มีขอเสนอแนะดังนี้ 
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             1.  ตองปรับเปล่ียนการเรียนการสอนจากท่ีใหความรูอยางเดียว  เปนการเรียนการสอน
แบบมีสวนรวม  เพื่อใหมารดาไดแสดงความคิดเห็น และมีสวนรวมในกิจกรรม  อันจะกอใหเกิด   
ความเขาใจ  ทักษะ  และมารดาสามารถนําไปใชปฏิบัติในชีวิตประจําวันได 
 2   กําหนดใหเปนนโยบายของหอสูติกรรมหลังคลอด จะตองมีการเรียนการสอนเร่ือง
การเล้ียงลูกดวยนมแมแบบมีสวนรวมในมารดาหลังคลอดทุกราย 
 3.  เสนอแนะใหหอพิเศษสูติกรรม   นําแผนการสอนเร่ืองการเล้ียงลูกดวยนมแม       
แบบมีสวนรวมไปใช 
 4.  การสอนเพียงแคหนึ่งคร้ังมารดาอาจยังไมเขาใจ และปฏิบัติไดไมถูกตอง ควรแนะนํา
มารดาเปนรายบุคคลและมีการประเมินซํ้า 
 5.  ควรจัดทําหองท่ีใชในการเรียนการสอนใหเปนสัดสวน เพื่อใหมารดาทํากิจกรรม    
ไดอยางม่ันใจ 
 
 
 ขอรับรองวาผลงานดังกลาวขางตนเปนความจริงทุกประการและไดดําเนินการปรับปรุง

แกไขเปนไปตามคําแนะนําของคณะกรรมการ 
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ขอเสนอ แนวคิด วิธีการเพื่อพัฒนางานหรือปรับปรุงงานใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ของ นางสาวประภาภรณ  วงษแกว 

 

เพื่อประกอบการแตงตัง้ใหดาํรงตาํแหนง พยาบาลวิชาชีพ 7 วช.  ดานการพยาบาล 

(ตําแหนงเลขท่ี รพต. 406)   ฝายการพยาบาล  โรงพยาบาลตากสิน  สํานักการแพทย 

เร่ือง  การออกกําลังกายแบบโยคะมีผลตอมารดาหลังคลอด 

 

หลักการและเหตุผล 

 การดูแลสุขภาพของมารดาหลังคลอด เปนบทบาทของพยาบาลท่ีสําคัญบทบาทหนึ่งท่ีจะ

ชวยนําไปสูการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยเฉพาะมารดาหลังคลอดถือวาเปนระยะท่ีมีความสําคัญมาก

อีกระยะหนึ่งท่ีควรไดรับการดูแลเอาใจใสจากพยาบาล เนื่องจากเพิ่งผานพนภาวะวิกฤติจากการคลอด 

จึงมีโอกาสเส่ียงตอการเกิดภาวะแทรกซอนไดงาย (เทียมศร ทองสวัสดิ์, 2546) โดยเฉพาะการตกเลือด 

และการติดเช้ือ ซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญของการเสียชีวิตของมารดาหลังคลอด ท่ีผานมายังพบวามารดา

หลังคลอดยังมีการปฏิบัติตัวในระยะหลังคลอดท่ีไมถูกตองเหมาะสม ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากความเช่ือ 

คานิยม และขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสังคมนั้น ๆ ยดึถือและปฏิบัติสืบตอกันมาผนวกกับความรู

ความเขาใจท่ีไมถูกตองของมารดาหลังคลอด ผลกระทบจากการปฏิบัติตนของมารดาหลังคลอดท่ีไม

เหมาะสมดังกลาวอาจกอใหเกิดความสูญเสียในดานการดแูลรักษา ดานเศรษฐกิจ ท้ังโดยสวนบุคคล 

ครอบครัว และสังคม  

 เม่ือหญิงต้ังครรภไดผานกระบวนการคลอดเขาสูระยะหลังคลอด จะมีการเปล่ียนแปลง

ของระบบในรางกาย รวมท้ังดานจิตสังคมซ่ึงสงผลกระทบตอระยะหลังคลอด  การเปล่ียนแปลงท่ี

เกิดข้ึนในระยะหลังคลอดสวนใหญ  แมวาจะเปนการปรับตัวเพื่อกลับสูสภาวะเดิมเหมือนกอน

ต้ังครรภแตหญิงระยะหลังคลอดตองใชเวลาและความอดทน  ตลอดจนมีความเพียรเพ่ือท่ีจะฟนฟู

รางกาย จิตใจ  การทําหนาท่ีของระบบตางๆ ในรางกาย ใหกลับคืนสูสภาวะเหมือนตอนไมต้ังครรภ  

 การดูแลหญิงหลังระยะคลอดผานโยคะซ่ึงเปนศาสตรเกาแกของดินเดีย  มีเปาหมายเพื่อ

พัฒนาหญิงระยะหลังคลอดสูภาวะสุขภาพดีท้ังดานรางกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ ใหมารดา

หลังคลอดมีชีวิตท่ีสุขดวยธรรมชาติท่ีสามารถปฏิบัติไดในชีวิตประจําวัน    โยคะจึงเปนศาสตรท่ี

เหมาะสําหรับการสรางเสริมและฟนฟูสุขภาพหญิงระยะหลังคลอดเพราะการไดฝกโยคะในชวง 

หลังคลอดจะชวยใหมารดาหลังคลอดมีกลามเน้ือท่ีแข็งแรง  ชวยลดภาวะแทรกซอนตางๆ อันอาจ
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เกิดข้ึนอีกท้ังยังสามารถเผชิญกับความเครียด  อันเนื่องมาจากความเหนื่อยหลาจากการพักผอน       

ไมเพียงพอตองต่ืนมาดูแลลูกในตอนกลางคืน และฟนฟูสุขภาพไดเร็วข้ึนในระยะหลังคลอด 

 ผูศึกษามีความสนใจที่จะนําเอาการออกกําลังกายแบบโยคะมาสงเสริมสุขภาพของ

มารดาหลังคลอด  โดยแจกคูมือการแนะนําการออกกําลังกายแบบฝกโยคะใหกับมารดาหลังคลอด

กอนกลับบานและแบบบันทึกประจําวันการออกกําลังกายแบบโยคะ   โดยติดตามผลจากมารดา

หลังคลอดมาพบแพทยในสัปดาหที่ 4   เพื่อนําไปสูการมีสุขภาพที่ดีทั้งรางกายและจิตใจเปน

ทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณคาของสังคมตอไป 

  

วัตถุประสงคและหรือเปาหมาย 

วัตถุประสงค 

 1.  เพื่อศึกษาการออกกําลังกายแบบโยคะท่ีมีผลตอการผอนคลายความเครียดของมารดา  

                         ของมารดาหลังคลอด 

 2. เพื่อศึกษาความสนใจของมารดาหลงัคลอดกับการออกกําลังกายแบบโยคะ 

 3. เพือ่ศึกษาการออกกําลังกายแบบโยคะท่ีมีผลตอนํ้าหนักตัวของมารดาหลังคลอด 

เปาหมาย 

1. มารดาหลังคลอดรูสึกผอนคลายลดความตึงเครียดหลงัไดรบัการออกกําลังกาย 

      แบบโยคะ                        

2. มารดาหลังคลอดมีความตระหนักและสนใจในการออกกาํลังกายแบบโยคะ 

3. มารดาหลังคลอดมีน้ําหนกัตัวลดลงหลังการฝกการออกกาํลังกายแบบโยคะ  

 

กรอบการวิเคราะห แนวคิด ขอเสนอ 

 มารดาหลังคลอดเปนชวงเวลาท่ีรางกายของมารดาเปล่ียนแปลงอีกคร้ัง นอกเหนือจาก

ลูกซ่ึงเปนศูนยกลางความสนใจในขณะน้ี ยังมีส่ิงท่ีมารดาจะตองใสใจนั่นก็คือการฟนฟูสุขภาพให

คืนกลับมาสูความสมบูรณแข็งแรง   ส่ิงท่ีจะชวยไดก็คือการออกกําลังกาย  แตกลับพบวาในประเทศ

ไทยใหความสนใจกับมารดาหลังคลอดตอการออกกําลังกายนอยมาก  สงผลใหสุขภาพดานรางกาย

ลดลงจากการศึกษาของ มาลัย สําราญจิต (2542) ท่ีศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลังกายของมารดา      

หลังคลอด   พบวามารดาหลังคลอดสวนใหญมีน้ําหนักตัวลดลงหลังการออกกําลังกายเปนเวลา        

4   สัปดาห 
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 การออกกําลังกายมีอยูหลายชนิด แตสําหรับมารดาหลังคลอดแลวการออกกําลังกายแบบ

โยคะ  เปนการออกกําลังกายท่ีมารดาหลังคลอดสามารถทําไดงาย ลักษณะการเคล่ือนไหวท่ีชาใช

แรงกระแทกนอย     การฝกโยคะยังสามารถชวยใหมารดาหลังคลอดรฝกกายและจิตเขาดวยกัน  โดย

อาศัยการยืดเหยียดกลามเน้ือเปนส่ือ(สาล่ี สุภาภรณ, 2544 : 23) ทําใหจิตสงบมีสมาธิ  เนื่องจากขณะ

ฝกมารดาจะมีสมาธิอยูกับการเคลื่อนไหวของรางกาย   เปนการฝกควบคุมพลังจิตใจใหเกิดความ

เขมแข็งเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน  การออกกําลังกายแบบโยคะชวยมารดาหลังคลอดมีการไหลเวียน

เลือดไปเล้ียงสวนตาง ๆ  ของรางกายและชวยใหมารดาหลังคลอดมีทรวงทรง (posture) ท่ีดีข้ึน 

 จะเห็นไดวาการฝกโยคะ  กอใหเกิดประโยชนกับรางกายของมารดาหลังคลอดมากมาย 

เปนเคร่ืองมือสําคัญท่ีชวยบริหารกายและจิต ในการศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาพ

รางกายของมารดาหลังคลอด  ผูศึกษาเลือกทาโยคะเพื่อเสริมสรางกลามเนื้อข้ันตนท่ีกลาวมาแลว  

ในการฝกโยคะคร้ังนี้ประกอบดวย 10 ทา ไดแก   ทาสิทธะ ทาบิดตัวเทาเหยยีด ทาศีรษะถึงเขา ทา

โยคะมุทรา ทายืดอก  ทาไหวกลับหลัง ทาลูก   ทานกกระยาง ทาวีระ ทานั่งไหวพระอาทิตย  ผูศึกษา

เปนผูนําในการฝกการออกกาํลังกายแบบโยคะและเปนผูวัดสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ โดยวัด

กอนการฝกและหลังการฝก เม่ือครบ 4 สัปดาหหลังคลอด โดยการวดัน้ําหนกัตัว การวัดรอบเอวและ

รอบสะโพก การหาดัชนีมวลกาย 

 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  

 เปนแนวทางการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของมารดาหลังคลอด เชน 

ทําใหน้ําหนักตัวของมารดาหลังคลอดลดลง  และชวยผอนคลายความเครียด 

 

ตัวชี้วัดความสําเร็จ 

 1)  อัตราการออกกําลังกายแบบโยคะเม่ือครบ 4  สัปดาหหลังคลอด     

 2)  มารดาหลังคลอดท่ีออกกําลังกายแบบโยคะ  มีน้ําหนักลดลงเม่ือเปรียบเทียบกับกลุม

มารดาหลังคลอดท่ีไมไดออกกําลังกายแบบโยคะ                                  
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