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การฝึกโยคะเพ่ือลดความเครียดในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น
Yoga Training for Stress Reduction in Pregnant Teenagers

บทคัดย่อ
	 การตั้งครรภ์ในวัยรุ่นส่วนใหญ่เป็นการตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อม	และอาจมีแหล่งสนับสนุนทางสังคมไม่เพียงพอ	ทำาให้
หญิงต้ังครรภ์วัยรุ่นไม่พร้อมต่อการเผชิญกับการเปล่ียนแปลงท้ังร่างกายและจิตใจ	 รู้สึกสับสน	 กลัว	 วิตกกังวล	 และเครียดตามมา	
ความเครียดที่เกิดขึ้นอาจส่งผลกระทบทั้งต่อหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นและทารกในครรภ์	วิธีการที่ช่วยลดความเครียดมีมากมาย	แต่
วิธีหน่ึงท่ีช่วยลดความเครียดได้ดีก็คือ	การฝึกโยคะ	ดังน้ันหากหญิงต้ังครรภ์วัยรุ่นฝึกโยคะในระหว่างต้ังครรภ์	โดยเน้นการควบคุม
ลมหายใจเข้าออก	ช้าลึก	ตามหลักการ	8	ประการของอัษฏางคโยคะ	 ซ่ึงประกอบด้วย	ประโยชน์ของการฝึกโยคะ	หลักการและวิธี
การฝึกโยคะ	อย่างถูกต้องสม่ำาเสมอและต่อเน่ือง	ครั้งละ	30-40	นาที	สัปดาห์ละอย่างน้อย	3	ครั้ง	จะช่วยให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น
มีจิตใจที่สงบ	ผ่อนคลาย	มีสมาธิ	ความเครียดลดลง
คำาสำาคัญ: การฝึกโยคะ			หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น			ความเครียด

Abstract

	 The	majority	of	teenage	pregnancies	are	unplanned	pregnancies	with	insufficient	social	support.	
This	means	pregnant	teenagers	are	not	ready	to	face	both	physical	and	psychological	changes.	They	are	
often	confused,	afraid,	worried,	and	stressful.	Since	stress	affects	pregnant	teenagers	and	their	babies,	there	
are	many	different	ways	to	relieve	stress.	One	of	the	most	effective	ways	to	relieve	stress	is	Yoga	training	
with	breath	control	following	8	stages	of	Ashtanga	yoga.	Practicing	Ashtanga	yoga	for	30-40	minutes,	3	
times	a	week,	can	control	stress	effecting	on	pregnant	teenagers.	The	consequences	of	regular	Ashtanga	
yoga			practice	of	pregnant	teenagers	are	more	peaceful,	relaxed,	and	focused.	And	finally	their	stress	is	
relieved.
Keywords:	Yoga	training,	Pregnant	teenagers,	Stress	
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บทนำา
	 การตั้งครรภ์ของวัยรุ่นไทยที่มีอายุน้อยกว่า	20	ปีมีอัตราเพิ่มขึ้น	และมีอัตราที่สูงกว่าเกณฑ์มาตรฐานจากทั่วโลก	
ดังรายงานขององค์การอนามัยโลก	(WHO)	เก่ียวกับสถานการณ์การต้ังครรภ์ของผู้หญิงอายุต่ำากว่า	20	ปีท่ัวโลก	ในปี	2556	พบว่า	
ประเทศไทยมีอัตราการต้ังครรภ์ของผู้หญิงอายุต่ำากว่า	20	ปี	สูงถึง	74	คน	ต่อ	1,000	คน	(World	Health	Organization	[WHO],	
2013)	 และจากข้อมูลสถิติของกรมอนามัย	 พบว่าในปี	 2556	 มีรายงานอัตราการคลอดบุตรของหญิงวัยรุ่นในประเทศไทยเพ่ิมข้ึน
เป็นร้อยละ	18.9	ซึ่งสูงเกินกว่าเกณฑ์เฝ้าระวัง	คือไม่เกินร้อยละ	10	(Department	of	health,	2013)	จากอัตราการตั้งครรภ์
ของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่เพิ่มขึ้นน้ัน	 ถือเป็นปัญหาสำาคัญด้านสุขภาพอนามัยของมารดาของประเทศไทย	 ก่อให้เกิดผลเสียต่อ
สุขภาพท้ังด้านร่างกายและจิตใจ	และปัญหาทางสังคมตามมาหลายประการ	จากปัญหาดังกล่าว	นอกจากจะเป็นดัชนีช้ีวัดความเส่ือม
ของสังคม	 ยังส่งผลกระทบต่อปัญหาด้านเศรษฐกิจของประเทศชาติ	 เพราะรัฐบาลต้องจัดหาสวัสดิการสำาหรับหญิงต้ังครรภ์วัยรุ่น
เหล่าน้ี	และท่ีสำาคัญอาจกระทบถึงการพัฒนาประชากรของประเทศ	 ซ่ึงถือเป็นอนาคตท่ีสำาคัญของชาติ	 (National	News	Bureau	
of	Thailand,	2010)
	 การตั้งครรภ์ในวัยรุ่นส่วนใหญ่เป็นการตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์	 และขาดแหล่งสนับสนุนทางสังคม	 ทำาให้ไม่พร้อมใน
การเล้ียงดูบุตร	ความไม่พร้อมด้านวุฒิภาวะนำาไปสู่การใช้ความรุนแรงในครอบครัว	การทอดทิ้งและทำาร้ายเด็ก	เด็กที่โตขึ้นอาจ
ก่อปัญหาให้สังคม	 (National	News	Bureau	 of	 Thailand,	 2010)	 นอกจากน้ัน	 ปัญหาจากการตั้งครรภ์วัยรุ่น	 ยังส่งผลก
ระทบต่อสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นและสุขภาพของทารกในครรภ์	 ผลกระทบต่อสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นคือ	 อาจ
เกิดภาวะแทรกซ้อนในระยะตั้งครรภ์	 ระยะคลอดและระยะหลังคลอด	 อันได้แก่	 โลหิตจาง	 ทุพโภชนาการ	 ความดันโลหิตสูง	
(Suebnukarn	&	Phupong,	2005)	ผลกระทบต่อสุขภาพของทารก	คือ	ทารกโตช้าในครรภ์	คลอดก่อนกำาหนด	(Suebnukarn	&	
Phupong,	2005;	Thaithae	&	Thato,	2011)	
	 ผลกระทบจากการตั้งครรภ์วัยรุ่น	นอกจากจะส่งผลต่อสุขภาพกายของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นแล้ว	ยังส่งผลกระทบ
ต่อสุขภาพจิตหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นด้วยเนื่องจาก	 วัยรุ่นเป็นวัยที่พัฒนาการด้านอารมณ์และการควบคุมอารมณ์ยังไม่ดีพอ	
การตัดสินใจและการแก้ปัญหายังไม่ดีเท่าที่ควร	 เม่ือหญิงวัยรุ่นตั้งครรภ์	 จึงยังไม่พร้อมที่จะเผชิญกับการเปล่ียนแปลงอันเกิด
จากการตั้งครรภ์	อาจทำาให้วัยรุ่นรู้สึกสับสน	กลัว	วิตกกังวล	และเครียดตามมา	(Parcell,	2010)	
	 ความเครียดมีผลต่อสุขภาพกายของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นและทารกในครรภ์เน่ืองจาก	 ผลของความเครียดในระดับ
สูงทำาให้ร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลง	 จะกระตุ้นให้ร่างกายหล่ังสาร	 Prostaglandin	 ซึ่งมีผลต่อการทำางานของระบบประสาท	
ทำาให้ระบบประสาท	 Sympathetic	 ตื่นตัว	 ส่งผลให้ร่างกายรู้สึกตื่นตัว	 มีปฏิกิริยาตอบสนองเพิ่มมากขึ้น	 การตื่นตัวจากการ
เปล่ียนแปลงหรือสถานการณ์ต่าง	 ๆ	 ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำาวัน	 ทำาให้สมองส่วน	 Hypothalamus	 กระตุ้นให้ร่างกายหล่ังสาร	
Norepinephrine	ส่งผลให้มีการเพิ่มขึ้นของอัตราการเต้นของหัวใจ	หัวใจเต้นแรงและบีบตัว	มีผลทำาให้เส้นเลือดตีบตัว	ทำาให้
เลือดที่ไหลเวียนไปสู่มดลูกลดลง	 จะกระตุ้นให้มดลูกหดรัดตัวและปากมดลูกเปิดขยาย	 ส่งผลให้เกิดการคลอดก่อนกำาหนด	
(Praneedpolkrang,	 2008)	 นอกจากน้ันความเครียดระดับสูง	 ยังส่งผลต่อการทำางานของระบบต่างๆ	 ที่สำาคัญของร่างกาย	
เช่น	 การทำางานของระบบหายใจ	 เม่ือมีความเครียดระดับสูง	 จะมีลมหายใจที่ส้ัน	 เน่ืองจากอยู่ในอารมณ์โกรธ	 หรือเกิดความ
ไม่สบายใจ	 ทำาให้หายใจถ่ีหรือหายใจขัด	 ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงของสารเคมีในร่างกาย	 และในระบบทางเดินอาหาร	 เม่ือ
มีความเครียดจะทำาให้เกิดการหล่ังของกรดในกระเพาะอาหารมากขึ้น	 อาจทำาให้	 จุกเสียด	 แน่นท้อง	 มีอาการคล่ืนไส้	 อาเจียน	
เวียนศีรษะ	เบื่ออาหาร	น้ำาหนักตัวลดลง	มีผลต่อการเจริญเติบโตและน้ำาหนักของทารกในครรภ์	(Keenan,	Sheffield,	&	
Boeldt,	2007)
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	 นอกจากความเครียดจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพกายของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นแล้ว	 ยังส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตของ
หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นด้วย	เน่ืองจากความไม่พร้อมของการตั้งครรภ์	อาจทำาให้วัยรุ่นรู้สึกกดดัน	บีบค้ัน	คับข้องใจ	กลัว	เน่ืองจาก	
บิดามารดาและสมาชิกในครอบครัว	 เสียใจ	 ผิดหวัง	 อับอาย	 และไม่ยอมรับการตั้งครรภ์	 ทำาให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นรู้สึกไม่
สามารถรับมือกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นต่อสถานการณ์น้ันๆ	ได้	รู้สึกไม่ม่ันคง	แยกตัวจากสังคม	สับสน	เกิดสัมพันธภาพที่ไม่ดีใน
ครอบครัว	สามีปรับตัวไม่ทัน	เกิดความไม่เข้าใจซึ่งกันและกัน	เกิดปัญหาสัมพันธภาพในครอบครัวตามมา	(Srisawad,	2011)	
	 วิธีการที่ช่วยลดความเครียดมีมากมาย	แต่วิธีการหน่ึงที่ช่วยลดความเครียดได้ดีก็คือการฝึกโยคะ	การฝึกโยคะช่วย
ให้เลือดไหลเวียนไปเล้ียงส่วนต่างๆของร่างกายได้ดีขึ้น	 ร่างกายและจิตใจเกิดความสมดุล	 โดยเฉพาะการฝึกโยคะร่วมกับการ
ควบคุมลมหายใจ	โดยเน้นการหายใจเข้าออก	ช้า	ลึก	จะทำาให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลาย	รู้จักตนเองมากขึ้น	มีสมาธิ	ลดการกระตุ้น	
ของระบบประสาทอัตโนมัติ	ช่วยให้อารมณ์ดีขึ้น	ไม่หงุดหงิดง่าย	การหายใจดีขี้น	ลดความเครียดได้ดี	(Somsap,	Chunuan,	
Hanprasertpong,	&	Ongplanupat,	2011)
	 บทความวิชาการน้ี	 ได้กล่าวถึง	 การฝึกโยคะในขณะตั้งครรภ์	 โดยใช้หลักการของโยคะที่เน้นความเชื่อมโยงของ
ร่างกาย	จิตใจ	และสติ	เข้าด้วยกัน	มาประยุกต์ใช้ในกิจกรรมการฝึกกาย	จิต	และสติ	ไปพร้อมๆ	กัน	ตามหลักการ	8	ประการ
ของอัษฏางคโยคะ	 ประกอบไปด้วยการฝึกโยคะอาสนะควบคู่กับการควบคุมลมหายใจ	 และการฝึกหายใจตามแบบของโยคะ	
โดยเน้นการหายใจเข้าออกช้าลึก	 ฝึกจำานวน	 3	 วันต่อสัปดาห์	 วันละ	 30-40	 นาที	 จะช่วยให้หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นผ่อนคลายทั้ง
ร่างกายและจิตใจ	มีสมาธิ	ความเครียดลดลง	(Kaeomaungfang,	2017)
 ความหมายของการฝึกโยคะ
	 โยคะ	 มาจากภาษาสันสกฤต	 ซึ่งรากศัพท์แปลว่า	 องค์รวม	 (Integration)	 หมายถึง	 การเตรียมร่างกายให้สมบูรณ์	
ทำาจิตให้สงบ	เพื่อให้จิตเป็นสมาธิ	มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย	จิตใจ	และจิตวิญญาณ	(Supaporn	,	2011;	Chantapreda	,	2006)	
โยคะจึงหมายถึงการรวม	 การเชื่อมโยงเป็นหน่ึงเดียวกันของผู้ปฏิบัติ	 ทั้งทางร่างกาย	 จิตใจและจิตวิญญาณให้อยู่ในภาวะที่
สมดุล	อันจะเป็นการยกระดับจิตของผู้ปฏิบัติให้สูงขึ้น	(Supaporn	,	2008)
 ความหมายของการฝึกโยคะในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น
	 การฝึกโยคะในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น	หมายถึง	การนำาหลักการของโยคะ	ที่เน้นความเชื่อมโยงของร่างกาย	จิตใจ	และ
สติ	เข้าด้วยกัน	มาประยุกต์ใช้เป็น	การฝึก	กาย	จิต	และสติ	ไปพร้อมๆ	กัน	ตามหลักการ	8	ประการของอัษฏางคโยคะ	โดย
กิจกรรมการฝึกประกอบไปด้วยการฝึกโยคะอาสนะจำานวน	 5	 ท่าและการฝึกควบคุมลมหายใจ	 จำานวน	 4	 แบบ	 โดยเน้นการ
หายใจเข้าออกช้าลึก	ฝึกจำานวน	3	วันต่อสัปดาห์	อย่างน้อยวันละ	30-40	นาที	จะช่วยให้หญิงต้ังครรภ์วัยรุ่นผ่อนคลายทั้งร่างกาย
และจิตใจ	มีสมาธิ	ลดความตึงเครียดความเครียดลดลง	(Kaeomaungfang,	2017)
 ประโยชน์ของการฝึกโยคะในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น
  ด้านสุขภาพกาย
	 	 การฝึกโยคะในขณะตั้งครรภ์	 ช่วยให้ร่างกายและกล้ามเน้ือส่วนต่างๆมีการยืดเหยียดแบบช้าๆ	 ยืดแล้ว
ค้างช่ัวครู่แล้วค่อยๆ	 ผ่อนคลายออก	 การยืดและหดกลับของกล้ามเน้ือจะทำาให้เลือดดำาถูกดึงกลับไปฟอกท่ีปอดและหัวใจมากข้ึน	
ร่วมกับการควบคุมลมหายใจแบบโยคะท่ีช้าลึก	 ส่งผลให้ออกซิเจนไปเล้ียงส่วนต่างๆของร่างกายและทารกในครรภ์ได้อย่างเต็มท่ี	
(Kaeomaungfang,	 2017)	 ซ่ึงแตกต่างจากการออกกำาลังกายท่ัวไป	 คือการออกกำาลังกายท่ัวไปจะเป็นการหดรัดตัวของกล้ามเน้ือ
อย่างแรงและเร็ว	 ทำาให้เกิดกรดแลคติกมาก	 ส่งผลให้ได้รับออกซิเจนเข้าไปชดเชยไม่เพียงพอ	 เกิดปฏิกิริยาในการกำาจัดกรด	
แลคติกไม่สมบูรณ์	 จึงมีกรดแลคติกค่ังอยู่ในร่างกายโดยเฉพาะในบริเวณกล้ามเน้ือ	 อันเป็นสาเหตุให้เกิดการเม่ือยล้าของกล้ามเน้ือ	
แต่ในการฝึกโยคะจะไม่เกิดกรดแลคติกค่ังค้าง	จึงทำาให้รู้สึกผ่อนคลายอย่างเต็มที่	(Kongkanoy	&	Sirikant,	2011)
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	 	 นอกจากน้ัน	การฝึกท่าโยคะอาสนะ	จะช่วยให้กระดูกสันหลังมีความยืดหยุ่นดี	มีการเคล่ือนไหวท้ัง	6	ทิศทาง	
ส่งผลให้รูปร่างของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น	ตั้งตรง	ดูสวยงาม	บุคลิกภาพดี	หลังไม่โค้งงอ	ซึ่งจะช่วยป้องกันโรคที่เกิดจากการคดงอ
ของกระดูกและเส้นเอ็นที่บริเวณหลังและโครงสร้างส่วนอ่ืนของร่างกาย	เช่น	ปวดหลัง	หลังแอ่น	ปวดตามบั้นเอว	ปวดไหล่	บวม
ที่ข้อเท้า	 เป็นต้น	 และช่วยแก้ไขอาการอ่อนล้า	 เหน็ดเหน่ือยในระหว่างตั้งครรภ์	 เน่ืองจากในระหว่างตั้งครรภ์	 ร่างกายจะต้อง
เพิ่มการทำางานอย่างหนักในการดูแลลูกน้อยในครรภ์ในช่วงเวลาที่อายุครรภ์เพิ่มขึ้น	 หญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นที่ได้รับการฝึกอย่าง
สม่ำาเสมอ	 จะทำาให้ร่างกายจะรู้สึกสดชื่นมีพลัง	 และสารหล่ังความสุขเพิ่มขึ้น	 (Somsap,	 Chunuan,	 Hanprasertpong,	 &	
Ongplanupat,	2011)
	 	 ในการฝึกท่าโยคะอาสนะต่างๆ	 ทำาให้กล้ามเน้ือมีการยืดหดและเส้นเลือดจะถูกบีบนวด	 ส่งผลให้เกิดการ
ไหลเวียนของโลหิตเข้าและออกในสมอง	 ใบหน้า	หู	คอ	และจมูก	มากขึ้น	ช่วยให้เลือดไม่เกิดการค่ังบริเวณเท้า	ซึ่งในระหว่าง
ตั้งครรภ์	ร่างกายต้อง	รับน้ำาหนักที่เพิ่มขึ้นประมาณ	12-20	กิโลกรัม	โดยเฉพาะในเวลากลางวัน	ดังน้ันการบริหารร่างกายแบบ
โยคะจะช่วยให้เลือดมีการไหลเวียนย้อนกลับสะดวกขึ้น	ช่วยป้องกันเส้นเลือดสมองตีบ	หรือลดเส้นเลือดขอดที่ขาและริดสีดวง
ทวารเป็นต้น	(Kongkanoy	&	Sirikant,	2011)
  ด้านสุขภาพจิต
	 	 การฝึกโยคะอาสนะทำาให้ต่อมหมวกไตหล่ังสารอะดรีนารีน	 (Adrenaline)	 ลดลง	 ช่วยให้จิตใจสงบ	 ไม่
หงุดหงิด	ฟุ้งซ่าน	ช่วยให้ต่อมไพเนียล	(Pineal)	และต่อมพิทูอิตารี	(Pituitary)	ทำางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ	โดยต่อมดังกล่าว
มีหน้าที่ผลิตฮอร์โมนที่สำาคัญในการควบคุมการนอนหลับพักผ่อนให้เป็นไปตามเวลา	ซึ่งมีความสัมพันธ์กับ	ความคิด	 เหตุและ
ผล	 ทำาให้ใจเกิดปิติสุข	 ความคิดสร้างสรรค์	 โยคะจึงเป็นเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการผ่อนคลายและช่วยแก้ไขปัญหาทาง
สุขภาพจิตในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นได้เป็นอย่างดี	(Satyapriya,	Nagendra,	Nagarathna,	&	Padmalatha,	2009)
	 	 การฝึกโยคะในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีกลไกในการช่วยลดความเครียดได้โดย	 เม่ือฝึกโยคะอาสนะควบคู่
กับการฝึกควบคุมลมหายใจโดยเน้นการหายใจช้าลึก	 จะช่วยให้เกิดการทำางานของระบบประสาทที่เชื่อมต่อกับอวัยวะทุกส่วน
ของร่างกาย	 กระแสประสาททำางานเชื่อมโยงกันได้อย่างเป็นปกติ	 โดยมีสมองเป็นศูนย์กลางการทำางาน	 ช่วยทำาให้คล่ืนสมอง
เป็นแบบคล่ืนแอลฟา	(Alpha)	และเบต้า	(Beta)	ทำาให้สมองมีการรับรู้และมีสมาธิดีขึ้น	ส่งผลให้มีการลดระดับของคอร์ติซอล	
(Cortisol)	ทำาให้ความเครียดลดลง	จะเห็นได้จากฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือตามแบบของโยคะ	ด้วยท่าโยคะ	5	ท่า	ควบคู่กับการ
ฝึกควบคุมลมหายใจช้าลึกและการฝึกควบคุมลมหายใจ	4	แบบ	พบว่าขณะที่หายใจเข้าและหายใจออก	จิตก็ให้ความสนใจกับ
จังหวะในการหายใจ	รู้ว่าตนเองหายใจเร็วหรือช้า	โดยให้ใจจดจ่อหรือเพ่งไปที่ท้อง	คอยสังเกตว่าท้องป่องหรือท้องแฟ่บ	ในขณะ
ที่หายใจเข้าและออก	ก็จะช่วยให้จิตใจสงบ	เกิดการผ่อนคลาย	ความเครียดลดลง	(Supaporn	,	2011;	Chantapreda	,	2006;	
Kaeomaungfang,	2017)

หลักการของการฝึกโยคะในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นตามหลักอัษฏางคโยคะ 8 ประการ
	 โยคะ	เป็นการเชื่อมโยงร่างกายและจิตใจเข้าด้วยกัน	เพื่อนำาไปสู่ความพ้นทุกข์	โยคะมีหลักการที่สำาคัญ	8	ประการ	ที่
เรียกว่าหลักการ	8	ข้อของการฝึกโยคะหรือบันได	8	ขั้นของการฝึกโยคะ	ดังน้ี	(Supaporn,	2008;	Supaporn	,	2011)
	 1.	ยมะ	คือ	ว่าด้วยเรื่องของศีลธรรม	หรือกฎเกณฑ์ของสังคม	ซึ่งทำาให้คนในสังคมไม่เบียดเบียนกันและอยู่ร่วมกัน
ได้อย่างสงบสุข	ผู้ฝึกที่รักษาศีลห้าได้ครบถ้วน	ไม่คิดในเรื่องไม่ดี	หรือคิดร้ายต่อผู้อ่ืน	จะมีจิตที่สงบ	ตั่งม่ันและมีสมาธิในขณะ
ที่ฝึกโยคะ	ย่อมฝึกโยคะได้ดี
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	 2.	นิยมะ	คือ	เรื่องของวิสัยส่วนตน	ได้แก่	การดูแลร่างกายตลอดจนที่อยู่อาศัยให้สะอาดเรียบร้อยซึ่งมีความสำาคัญ	
เพราะช่วยให้ผู้ฝึกโยคะจิตใจสงบลงได้เร็วกว่าการอยู่ในส่ิงแวดล้อมที่สกปรก	 รกรุงรัง	 การหม่ันรักษาความสะอาดของร่างกาย
และส่ิงแวดล้อมรอบตัว	เช่น	เครื่องนุ่งห่ม	ที่อยู่อาศัย	จะช่วยให้เกิดการหายใจที่สะอาด	บริสุทธิ์	เหมาะแก่การหายใจลึกๆ	ช้าๆ	
ซึ่งจะช่วยให้เกิดสมาธิ	จิตใจสงบได้เร็ว	เกิดการผ่อนคลาย	นำาไปสู่การลดความเครียดได้	
	 3.	 อาสนะ	 คือ	 การฝึกการยืดเหยียดกล้ามเน้ือตามแบบของการฝึกโยคะซึ่งจะปฏิบัติท่าให้สัมพันธ์ไปกับการหายใจ
เข้าออกช้าลึก	ช่วยให้ร่างกายเกิดการผ่อนคลาย	จิตใจก็ผ่อนคลาย	เบาสบาย	สงบ	เกิดสมาธิ	
	 4.	 ปราณายามา	 คือ	 การฝึกกำาหนดควบคุมลมหายใจ	 เพื่อควบคุมจังหวะการหายใจให้ช้าลง	 การรู้จักบริหารและ
จัดการกับลมหายใจจึงสามารถเปล่ียนอารมณ์ตึงเครียดเป็นอารมณ์ท่ีผ่อนคลายได้	 ส่งผลให้จิตใจเบาสบาย	 ผ่อนคลาย	 ไม่ขุ่นมัว	
เกิดสมาธิ	จิตสงบ	ความเครียดลดลง	
	 5.	พรายาหาระ	คือ	เรื่องของการสำารวมอินทรีย์ซึ่งมีทั้งหมด	6	ช่องทาง	คือ	ทางตา	หู	จมูก	ล้ิน	กาย	และใจ	อินทรีย์
ทำาหน้าที่รับรู้ส่ิงที่มา	 การสำารวมกายใจจากส่ิงภายนอกหรือทวารทั้ง	 6	 ปฏิบัติได้โดยการเลือกรับข้อมูลข่าวสารที่ผ่านทางทวาร
ทั้ง	6	(ตา	หู	จมูก	ล้ิน	กาย	ใจ)	คือเลือกดูเฉพาะข่าวสารที่เป็นประโยชน์	จะช่วยให้ไม่เกิดอารมณ์ขุ่นมัว	ความสุขสงบในจิตใจก็
จะเกิดขึ้น	ช่วยให้ฝึกโยคะได้ดี	
	 6.	ธารณะ	คือ	การจดจ่อกับส่ิงใดส่ิงหน่ึง	ให้ตั้งม่ันอยู่กับเรื่องที่ทำาในปัจจุบัน	ตั้งม่ันอยู่กับกิจกรรมการฝึกโยคะ
	 7.	ธยานะ	 คือ	การเพ่งหรือภาวนาอย่างมีสมาธิด้วยความจดจ่อกับส่ิงใดส่ิงหน่ึงอย่างต่อเน่ือง	การเพ่งหรือการกำาหนด	
การควบคุมลมหายใจอย่างสงบน่ิง
	 8.	สมาธิ	คือ	ความม่ันคงทางจิตใจ	หรือสมาธิขั้นสูงสุด	ซึ่งเป็นจุดสูงสุดของการฝึกโยคะ	สำาหรับหลักการของโยคะ	
ข้อ	 6-8	 น้ัน	 เป็นเรื่องของการฝึกสมาธิ	 ซึ่งมีความสำาคัญต่อการดำาเนินชีวิตประจำาวัน	 เน่ืองจากการใช้ชีวิตในการเรียนหรือการ
ทำางาน	 ล้วนต้องใช้ความจดจ่อหรือสมาธิทั้งส้ิน	 หากไม่สามารถควบคุมตนเองให้จดจ่อกับเรื่องที่ทำาได้	 จะทำาให้งานน้ันๆ	 ไม่
ประสบความสำาเร็จเท่าที่ควร	ผลเสียที่ตามมาย่อมมีมากมาย	ดังน้ัน	การมีสมาธิที่ดี	จดจ่อ	ตั้งม่ันกับส่ิงที่ทำาจึงมีความสำาคัญต่อ
การดำาเนินชีวิตประจำาวัน	การฝึกโยคะเป็นวิธีที่การหน่ึงที่ทำาให้ผู้ฝึกมีสมาธิดีขึ้น	จิตใจสงบ	ร่างกายและจิตใจเกิดการผ่อนคลาย	
ความเครียดลดลง

วิธีการฝึกโยคะเพ่ือลดความเครียดในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น
	 การฝึกโยคะในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นน้ัน	 เป็นการฝึกร่างกายและจิตใจหรือสติไปพร้อมๆ	 กัน	 โดยเน้นให้จิตจดจ่ออยู่
กับลมหายใจ	เพื่อให้เกิดความผ่อนคลาย	ลดความตึงเครียด	จากการศึกษาของ	Kaeomaungfang	(2017)	ได้ทำาการศึกษาผล
ของการฝึกโยคะต่อการลดความเครียดของหญิงต้ังครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรก	โดยกลุ่มทดลอง	30	คนได้รับการพยาบาลขณะต้ังครรภ์
ปกติร่วมกับการฝึกโยคะเป็นเวลา	7	สัปดาห์	และกลุ่มควบคุม	ได้รับการดูแลขณะตั้งครรภ์ตามปกติ	ผลการศึกษา	พบว่า	ระดับ
ความเครียดของกลุ่มทดลองมีระดับต่ำากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ			ส่งผลให้หญิงต้ังครรภ์วัยรุ่นมีสุขภาพจิตดีข้ึน
ความเครียดลดลง	การฝึกโยคะมีหลักการ	2	วิธี	คือการฝึกท่าโยคะ	5	ท่าพร้อมหายใจช้าลึก	และฝึกควบคุมลมหายใจ	4	ท่า	ดัง
รายละเอียดต่อไปน้ี	
 1. การฝึกท่าโยคะ 5 ท่าพร้อมหายใจช้าลึก	โดยฝึกท่าละ3-4	นาที	ดังรายละเอียดต่อไปน้ี	(Kongkanoy	&	Sirikant,	
2011	;	Supaporn	,	2011	;	Kaeomaungfang,	2017)
  1.1 ท่าพระจันทร์เส้ียว	วิธีฝึก	ยืนแยกเท้ากว้าง	หลังเหยียดตรง	บนเส่ือโยคะ	มือซ้ายเท้าเอว	ยกแขนขวา
เหยียดขึ้นเหนือศีรษะแล้วเอียงซ้ายเท่าที่ได้	 ขณะหายใจเข้าท้องป่อง	 ขณะหายใจออกท้องแฟบ	 จิตจดจ่อที่อาการท้องป่องหรือ
แฟบ	จากน้ันทำาสลับข้างกัน	ดังภาพที่	1



198 199

ภาพที่ 1	ท่าพระจันทร์เส้ียว

  1.2 ท่ายืดลำาตัว	 วิธีฝึก	 น่ังขัดสมาธิแบบไม่ต้องเอาขาขึ้นมาซ้อนกัน	 จากน้ันค่อยๆหายใจเข้า	 ยืดมือขึ้น
เหนือศีรษะเท่าที่ทำาได้	พนมมือค้างไว้ไม่ต้องเกร็ง	หายใจเข้าออกช้าลึก	5	รอบหายใจ	ดังภาพที่	2

ภาพที่ 2	ท่ายืดลำาตัว

  1.3 ท่าเหยียดตัว	วิธีฝึก	นอนราบกับพื้นบนเส่ือโยคะ	เท้าชิด	แขนทั้งสองวางข้างลำาตัว	ยกแขนทั้งสองขึ้น
แล้ววางแขนทั้งสองราบกับพื้นเหนือศีรษะ	เหยียดแขนและขาออกเต็มที่	หายใจเข้า	จิตจดจ่อที่อาการท้องป่อง	มีสติอยู่กับ
ลมหายใจเข้า	และหายใจออก	จิตจดจ่อที่อาการท้องแฟบ	มีสติเฝ้าอยู่กับลมหายใจออก	ดังภาพที่	3
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ภาพที่ 3	ท่าเหยียดตัว

  1.4 ท่านอนพักตะแคงซ้าย	 วิธีฝึก	 นอนตะแคงซ้าย	 ขณะหายใจเข้าท้องป่อง	 ขณะหายใจออกท้องแฟบ	
จิตจดจ่อที่อาการท้องป่องหรือแฟบ	สติเฝ้าสังเกตลมหายใจเข้าออก	ดังภาพที่	4

ภาพที่ 4 ท่านอนพักตะแคงซ้าย

  1.5 ท่าศพ	วิธีฝึก	นอนหงายราบกับพื้นบนเส่ือโยคะ	ขาทั้งสองข้างแยกออกจากกันเล็กน้อย	แขนเหยียด
ไปข้างหน้าลำาตัว	ฝ่ามือหงาย	ใช้หมอนรองใต้เข่าเพื่อลดอาการแอ่นของเอว	หายใจเข้าช้าๆ	จนท้องป่อง	หายใจเข้าออกยาวๆ	จน
ท้องแฟบ	จิตจดจ่อที่อาการท้องป่องและแฟบ	ดังภาพที่	5

ภาพที่ 5 ท่าศพ

 2. การหายใจตามแบบโยคะ	 เป็นการควบคุมตนเองให้หยุดคิด	 เพ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ	 เข้า-ออก	 และใน
ขณะที่หายใจเข้าและออก	 ให้เฝ้าสังเกตลมหายใจ	 รู้ว่าลมที่เข้า-ออก	 น้ัน	 ส้ันหรือยาวเพียงใด	 มีการระลึกรู้ตัว	 สำารวมอินทรีย์	
ทาง	หู	ตา	จมูก	ล้ิน	กายและใจร่วมกับการฝึกคิดดีและมองโลกในแง่ดี	โดยการหายใจ	มีทั้งหมด	4	ท่า	ดังรายละเอียดต่อไปน้ี	
(Supaporn	,	2011	;	Kaeomaungfang,	2017)
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  2.1 การหายใจด้วยท้อง	วิธีฝึก	น่ังบนเก้าอ้ีหลังตรง	มือวางท่ีท้อง	ผ่อนคลายกล้ามเน้ือส่วนต่างๆ	ท่ัวร่างกาย	
หายใจเข้าอย่างช้าๆ	จนท้องป่อง	หายใจออกอย่างช้าๆ	จนท้องแฟบ	ให้จิตจดจ่ออยู่ที่ท้อง	คอยสังเกตว่า	ท้องป่องหรือท้องแฟบ	
ในขณะที่หายใจเข้าและออก	ฝึกหายใจด้วยท้องต่อเน่ืองประมาณ	3	นาที	ดังภาพที่	6

ภาพที่ 6	การหายใจด้วยท้อง

  2.2 การหายใจพร้อมนับลมหายใจ	วิธีฝึก	น่ังบนเก้าอ้ีหลังตรง	หายใจพร้อมนับลมหายใจ	โดยหายใจเข้า
อย่างช้าๆ	 จนท้องป่องและหายใจออกช้าๆ	 จนท้องแฟบ	 นับเป็น	 1	 ลมหายใจ	 นับไปเรื่อยๆ	 ให้สติตามรู้ทัน	 ไม่หลงลืม	 หรือ
คิดถึงเรื่องอ่ืน	ฝึกประมาณ	3	นาที	ดังภาพที่	7

ภาพที่ 7	การหายใจพร้อมนับลมหายใจ

  2.3 การหายใจสลับจมูก	 วิธีฝึก	 น่ังบนเก้าอ้ีหลังตรง	 มือจับเข่า	 ไม่ต้องก้มหน้า	 ใช้น้ิวหัวแม่มือขวาปิดรู	
จมูกขวา	 ค่อยๆ	หายใจเข้ายาวๆ	ทางรูจมูกซ้าย	จากน้ันใช้น้ิวนางขวาปิดรูจมูกซ้าย	พร้อมกับเปิดรูจมูกขวาออกค่อยๆ	หายใจ
ออกยาวๆ	ทางรูจมูกขวา	ค่อยๆ	หายใจเข้ายาวๆ	ทางรูจมูกขวา	ใช้น้ิวหัวแม่มือขวาปิดรูจมูกขวา	พร้อมกับเปิดรูจมูกซ้ายค่อยๆ	
หายใจออกยาวๆ	 ทางรูจมูกซ้าย	 ค่อยๆ	 หายใจเข้ายาวๆ	 ทางรูจมูกซ้าย	 แล้วปิดรูจมูกข้างซ้ายด้วยน้ิวนางขวา	 พร้อมกับเปิดรู	
จมูกขวา	ฝึกประมาณ	3	นาที	ดังภาพที่	8
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ภาพที่ 8	การหายใจสลับจมูก

  2.4 การหายใจด้วยรูจมูกทีละข้าง วิธีฝึก	น่ังบนเก้าอ้ีหลังตรง	มือซ้ายจับเข่าซ้าย	งอข้อศอกขวา	ใช้น้ิวหัว
แม่มือข้างขวาปิดรูจมูกขวาไว้	หายใจเข้าออกทางรูจมูกข้างซ้าย	หายใจเข้าเหยียดลำาตัวและค่อยๆ	 เงยหน้าขึ้น	ท้องจะป่องออก	
หายใจออกค่อยๆ	ก้มหน้าลงมาหาหน้าอก	พร้อมกับโก่งลำาตัวเพียงเล็กน้อย	จนท้องแฟบ	นับเป็น	1	ลมหายใจ	สลับข้างใช้น้ิวหัว
แม่มือข้างซ้ายปิดรูจมูกซ้ายไว้	หายใจเข้าออกทางรูจมูกข้างขวา	หายใจเข้าเหยียดลำาตัว	เงยหน้าท้องป่อง	หายใจออกค่อยๆ	ก้มหน้า	
โก่งลำาตัวเพียงเล็กน้อย	จนท้องแฟบ	ฝึกประมาณ	3	นาที	ดังภาพที่	9

ภาพที่ 9 การหายใจด้วยรูจมูกทีละข้าง

ข้อจำากัดและข้อควรระวังของการฝึกโยคะสำาหรับหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น
	 การฝึกโยคะในขณะตั้งครรภ์ควรปฏิบัติตามคำาแนะนำาอย่างถูกต้องดังต่อไปน้ี	 (Kongkanoy	 &	 Sirikant,	 2011;	
Kaeomaungfang,	2017)
	 1.	การฝึกโยคะระหว่างต้ังครรภ์	ควรได้รับคำาแนะนำาและดูแลจากบุคลากรสาธารณสุขท่ีมีความรู้ด้านโยคะ	การต้ังครรภ์
และการคลอด	เน่ืองจากร่างกายและจิตใจ	จะมีความเปล่ียนแปลงในทุกระยะของการตั้งครรภ์
	 2.	การฝึกโยคะ	ควรคำานึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล	 เน่ืองจากร่างกายแต่ละคนมีความยืดหยุ่นไม่เท่ากัน	 ดังน้ัน
การฝึกอาสนะ	ควรค่อยเป็นค่อยไป	เน้นการฝึกความผ่อนคลายและสมาธิ
	 3.	การฝึกเน้นการเคล่ือนไหวแบบช้าๆ	ไม่เร่งรีบและไม่เกร็ง
	 4.	ไม่ควรฝึกเกิน	30	นาทีโดยไม่นับรวมการฝึกหายใจ
	 5.	หากมีอาการเกร็งที่หน้าท้อง	ควรหยุดพักและนอนพักให้ผ่อนคลาย	หากไม่หายควรรีบมาพบสูติแพทย์
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สรุป
	 เม่ือหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นรู้สึกเครียดจากการตั้งครรภ์	 อาจพัฒนาไปสู่ความเครียดระดับสูงได้	 ความเครียดระดับสูง
อาจส่งผลเสียต่อสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์และทารกในครรภ์	ดังน้ันหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นจึงควรฝึกโยคะอาสนะ	5	ท่าร่วมกับการ
หายใจช้าลึก	และฝึกการควบคุมลมหายใจ	4	แบบ	สัปดาห์ละ	3	วัน	วันละ	30-40	นาที	จะช่วยให้สามารถควบคุมจิตให้จดจ่อ
อยู่กับลมหายใจ	ชำาระอารมณ์และจิตใจที่ขุ่นมัวให้มีสติ	เกิดสมาธิ	ร่างกายและจิตใจรู้สึกผ่อนคลาย	ลดความตึงเครียด	ช่วยให้
ความเครียดลดลง	อันจะส่งผลดีต่อสุขภาพจิตของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น

ข้อเสนอแนะ
	 หญิงต้ังครรภ์วัยรุ่นอาจเกิดภาวะเครียดในขณะต้ังครรภ์ได้	 และอาจส่งผลกระทบต่อท้ังหญิงต้ังครรภ์วัยรุ่นและทารก
ในครรภ์	 ดังน้ันหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นจึงควรได้รับการฝึกโยคะอาสนะและการฝึกควบคุมลมหายใจที่เน้นการหายใจเข้าออกช้าลึก	
เพื่อเป็นการบรรเทาความเครียดในขณะตั้งครรภ์	 ซึ่งเป็นการส่งเสริมสุขภาพที่ดี	 นอกจากน้ัน	 พยาบาลประจำาแผนกฝากครรภ์
ควรนำาการฝึกโยคะอาสนะและการฝึกควบคุมลมหายใจดังกล่าวไปใช้ในการส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นด้วย	จะก่อ
ให้เกิดประโยชน์สูงสุด	อันจะส่งผลดีต่อสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นและทารกในครรภ์
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