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1.1 ท่ีมาและความสําคัญของปญหา
อาการปวดประจําเดือนชนิดปฐมภูมิ (Primary dysmenorrheal) เปนอาการปวดที่เกิดขึ้นในระยะที่มี

ประจําเดือนโดยปราศจากความผิดปกติของอวัยวะภายในอุงเชิงกราน โดยอาจมีกลุมอาการอ่ืนรวมระหวางมี
ประจําเดือนรวมดวย อาการทางรางกายที่พบบอยไดแก คัดตึงเตานม ปวดทองนอย คลื่นไส อาเจียน ออนเพลีย
ปวดหลัง ปวดศีรษะ ทองอืดหรือทองเสีย สวนอาการดานจิตใจที่พบบอยไดแก หงุดหงิดงาย ซึมเศรา เก็บตัว
กาวราว และอารมณแปรปรวนงาย (Rapkin AJ, 1996) อาการที่พบมักเกิดขึ้นในชวง 48 – 72 ชั่วโมงของการมี
รอบเดือน (Dawood MY, 1990)

ความชุกของการปวดประจําเดือนพบไดรอยละ 48.4 – 84.2 (Burnett MA., et al, 2005; Osuga Y,
2005; Lee LK, 2006; Saadatu TT, 2007; Sule & Ukwenya, 2007; Chan SC, 2009; Desalegn TZ, 2009) ใน
ประเทศไทยมีการศึกษานักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎนครปฐมในป 2004 พบความชุกรอยละ 84.2 (Tangchai K,
2004) และในนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทรในป 2005 พบความชุก รอยละ 77.6 (สุนันทา ยังวนิชเศรษฐ
, 2005) ในป 2008 มีการศึกษาในกลุมนักเรียนมัธยมปลายจังหวัดในภาคอีสานพบความชุกใกลเคียงกันคือร อย
ละ 84.9 (เยาวพา จงเปนสุขเลิศ, 2008) จะเห็นไดวาสตรีที่อยูในวัยศึกษามีการปวดประจําเดือนในอัตราที่สูงมาก

ซึ่งการปวดประจําเดือนนี้พบวาเปนสาเหตุสําคัญของการขาดเรียน โดยรอยละ 10 – 21.1 ของสตรี
ที่มีอาการปวดประจําเดือนนี้จะมีอาการรุนแรงมากสงผลใหตองขาดเรียนเพื่อไปพบแพทย (Cakir M, 2007; Lee
LK, 2006; Sherma P, 2008; Tongchai K, 2004; เยาวพา จงเปนสุขเลิศ, 2008) ทั้งยังสงผลใหไมอยากเขารวมทํา
กิจกรรมตางๆ  ความสนใจในการเรียนนอยลง ทําใหผลการเรียนลดตํ่าลง (Sharma P, 2008; Cakir M, 2007) ใน
ประเทศไทยพบวามีนักศึกษาขาดเรียนในระหวางการมีรอบประจําเดือนสูงถึงรอยละ 18.2 – 21.1 ความสนใจใน
การเรียนลดลงรอยละ 63.6 และมีผลการเรียนลดตํ่าลงรอยละ 1.8 (Tongchai K, 2004)

สาเหตุของการปวดประจําเดือนชนิดปฐมภูมินั้นยังไมทราบแนชัดแตมีทฤษฎีที่อธิบายถึงสาเหตุ
การเกิดทฤษฎีหนึ่ง คือทฤษฎีการเพิ่มขึ้นของพรอสตาแกรนดิน (prostaglandin) ซึ่งมีการหลั่งออกมาจากเยื่อบุ
โพรงมดลูก (Endometrium) สงผลใหเกิดการหดรัดตัวของกลามเนื้อมดลูก และการหดเกร็งของหลอดเลือดที่มา
เลี้ยงมดลูกทําใหเกิดการขาดเลือดที่กลามเนื้อมดลูกและกระตุนเสนใยประสาทรับความเจ็บปวดทําใหเกิดอาการ
ปวดในอุงเชิงกรานเกิดขึ้น (Kokjohn K, 1992) และอีกทฤษฎีหนึ่งเปนการอธิบายการทําหนาที่ของระบบ
ประสาทซึ่งถูกรบกวน (Nervous System Dysfunction) โดยพบไดเมื่อเกิดการกดทับของเสนประสาทบริเวณ
กระดูกสันหลังสวนปลาย บริเวณตําแหนง T12, Lumbar, Sacral และ Coccyx เนื่องจากเสนประสาทที่ออกจาก
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บริเวณนี้จะทอดไปเลี้ยงอวัยวะในอุงเชิงกราน ดังนั้นการรบกวนการสงกระแสประสาทยอมสงผลใหเกิดการ
ขัดขวางกลไกการลอกตัวของเยื่อบุผนังมดลูกในการเกิดประจําเดือนได (Hitchcock ME, 1976 cited in Rosette
P, 2004)

จากการทบทวนงานวิจัยอยางเปนระบบของ Latthe P (2006) พบวาปจจัยที่มีความสัมพันธกับ
อาการปวดประจําเดือนนั้นมีความสัมพันธกับ อายุที่นอยกวา 30 ป น้ําหนักตัวนอย หรือมีการคุมน้ําหนัก มีการ
สูบบุหร่ี ดื่มสุรา มีรอบประจําเดือนคร้ังแรกต้ังแตอายุนอย (นอยกวา 12 ป) รอบเดือนแตละรอบยาวนาน มี
ปริมาณเลือดประจําเดือนออกมาก ยังไมมีบุตร มีอาการนํากอนมีประจําเดือน มีอาการของการติดเชื้อในอุงเชิง
กราน ไดรับการกระทํารุนแรงทางเพศ และอาการทางจิตใจ

แนวทางการรักษาอาการปวดประจําเดือนชนิดปฐมภูมิที่มีประสิทธิภาพประกอบดวยการแพทย
แผนปจจุบัน คือการใชยาตานการอักเสบ (Non steroidal anti-inflammation drug: NSAIDs) เชน Ibuprofen,
Naproxen โดยรอยละ 55 – 70 ของสตรีที่มีอาการปวดประจําเดือนชนิดปฐมภูมิและไดรับยา NSAIDs หายจาก
อาการปวดประจําเดือนได ในขณะที่รอยละ 10 – 30 อาการปวดเพียงแคบรรเทาลง (Dawood MY, 1990) อีกทั้ง
เปนเพียงการบรรเทาอาการเพียงชั่วคราว ในขณะที่มีผลขางเคียงจากการใชยาเกิดขึ้นได เชน ยาตานการอักเสบ
อาจทําใหเกิดแผลในกระเพาะอาหาร หรือการใชยาคุมกําเนิดอาจสงผลตอการทํางานของตับ (Eden JA, 1998)
และอีกแนวทางหนึ่งคือแนวทางบรรเทาปวดประจําเดือนโดยการใชการแพทยทางเลือก มีการศึกษาวิจัยที่พบวา
ไดผลในการบรรเทาปวดประจําเดือน เชน การใชเทคนิคการผอนคลาย (Kim SD, 2001) การกดจุด (Hong,
2005) การใชความรอน (Kim & Cho, 2001) กลิ่นบําบัด (Han, 2001) การฝงเข็ม (Habek, 2003) การปรับสมดุล
โครงสรางของรางกาย (Nichols J, 2001; Rosette P, 2004; ภัทรพร อรัณยภาค และคณะ, 2009) การดื่มสมุนไพร
เชนชากุหลาบ (Ying FT, 2005) เปนตน

จากการศึกษาที่กลาวมาขางตนจะเห็นวามีผูใหความสนใจในการสรางองคความรูในการจัดการ
อาการปวดประจําเดือนมากมายทั้งการคนหาสาเหตุของการเกิดอาการปวดประจําเดือน การคนหาปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับการปวดประจําเดือน ตลอดจนแนวทางการบรรเทาอาการปวดประจําเดือนซึ่งมีหลากหลายวิธี
แตปรากฏวาสตรีที่มีอาการปวดประจําเดือนเหลานี้กลับไมสามารถนําองคความรูเหลานี้มาใชเพื่อบรรเทาอาการ
ปวดประจําเดือนได (Chan SC, 2009) เหตุผลหนึ่งที่ทําใหสตรีที่มีอาการปวดประจําเดือนไมแสวงหาหรือนํา
วิธีการบรรเทาอาการปวดเหลานี้มาใชเนื่องมาจากการรับรูวาอาการปวดประจําเดือนเปนสวนหนึ่งของ
ประสบการณเพศหญิง (Johnson J, 1998) ตลอดจนความรูที่ไดรับเพื่อบรรเทาอาการปวดประจําเดือนสวนมาก
จะเปนความรูที่ไดรับจากมารดาถึง รอยละ 39.7 – 80 และไดรับคําแนะนําจากเพื่อนรอยละ 26.6 และไดรับ
ความรูจากครูรอยละ 21.8 (Desalegn TZ, 2009) จึงสงผลใหสตรีที่มีอาการปวดประจําเดือนเหลานี้ไดรับการดูแล
ที่ไมเหมาะสม
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นอกเหนือจากองคความรูถึงวิธีตางๆ ในการบรรเทาอาการปวดประจําเดือนแลว การที่บุคคลจะ
สามารถนําวิธีการตางๆ เหลานั้นมาใชเพื่อใหเกิดประสิทธิผลไดยอมตองมีปจจัยอ่ืนๆ ประกอบดวย ดังเชน
แนวคิดของทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมปญญาของแบนดูรา (Bandura,1986 อางอิงใน อังศินันท อินทรกําแหง,
2552) ที่กลาววาการรับรูความสามารถของตนเอง (Perceived Self-Efficacy) เปนการที่บุคคลตัดสินเกี่ยวกับ
ความสามารถของตนเอง ที่จะจัดการและดําเนินการกระทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายที่กําหนดไว โดยบุคคล
ที่มีการรับรูความสามารถของตนเองแตกตางกัน อาจจะแสดงพฤติกรรมออกมาไดแตกตางกัน อีกทั้งยังไมมี
การศึกษาถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอการดูแลตนเองในสตรีที่มีอาการปวดประจําเดือนเหลานี้

ผูวิจัยในฐานะบุคคลากรทางสาธารณสุขและเปนอาจารยของมหาวิทยาลัยสยามซึ่งตองดูแล
นักศึกษาที่อยูในวัยมีประจําเดือน จึงสนใจที่จะสํารวจความชุกของการปวดประจําเดือนในนักศึก ษา
มหาวิทยาลัยสยาม พฤติกรรมการจัดการตนเอง ตลอดจนปจจัยที่มีความสัมพันธกับอาการปวดประจําเดือน เพื่อ
เปนแนวทางในการปฏิบัติตนที่มีประสิทธิภาพในการบรรเทาอาการปวดประจําเดือนดวยตนเอง และเพื่ อเปน
การนําขอมูลมาใชในการวางแผนพัฒนาโปรแกรมการจัดการตนเองของนักศึกษาที่มีอาการปวดประจําเดือน
ตามแนวทางการพยาบาลที่มุงเนนการสรางเสริมสุขภาพเปนสําคัญตอไป

1.2 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ
ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิดการจัดการสุขภาพดวยตนเองและครอบครัว (Individual and Family Self-

Management Theory) โดย Ryan & Sawin (2009) ไดอธิบายถึงการจัดการสุขภาพดวยตนเองและครอบครัวจะ
ประกอบดวยมุมมอง 3 มิติ ประกอบดวย บริบท(Context) กระบวนการ(Process)และผลลัพธ(Outcomes) โดย
ในมิติของบริบทจะเปนการมองถึง ปจจัยเสี่ยง ปจจัยปองกัน(Risk & Protective Factors) ในดานตางๆ
ประกอบดวย อาการ ความรุนแรงของโรค การรักษา (Condition Specific) สิ่งแวดลอม (Physical & Social
Environment) และปจจัยสวนบุคคลและครอบครัว (Individual&Family) ในขณะที่มิติดานกระบวนการจะ
ประกอบดวย การสนับสนุนทางสังคม (Social Facilitation) การรับรูความสามารถของตนเอง (Perceived Self-
Efficacy) และ ทักษะและความสามารถของการกํากับตนเอง (Self-Regulation)  ซึ่งเปนปจจัยสําคัญของ Self-
Management Model ตามแนวคิดของทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมปญญาของแบนดูรา (Bandura,1986 อางอิงใน
อังศินันท อินทรกําแหง, 2552) การรับรูความสามารถของตนเอง (Perceived Self-Efficacy) เปนการที่บุคคล
ตัดสินเกี่ยวกับความสามารถของตนเอง ที่จะจัดการและดําเนินการกระทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายที่กําหนด
ไว โดยบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองแตกตางกัน อาจจะ แสดงพฤติกรรมออกมาไดแตกตางกัน
และทักษะและความสามารถของการกํากับตนเอง (Self-Regulation) ซึ่งแบนดูรา เชื่อวาพฤติกรรมของมนุษย
ไมไดเปนผลมาจากการเสริมแรงและการลงโทษจากภายนอกเพียงอยางเดียวแตมนุษยสามารถกระทําการ
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บางอยางเพื่อควบคุมความคิด ความรูสึก และการกระทําของตนเอง กระบวนการดังกลาวนี้คือการกํากับตนเอง
(Self Regulation) และมิติดานผลลัพธ ประกอบดวยผลลัพธในระยะแรก เปนพฤติกรรมการจัดการอาการ (Self-
Management Behaviors) และในระยะหลังจะประกอบดวยสถานะทางสุขภาพ (Health Status) คุณภาพชีวิต
(Quality of Life)

1.3 กรอบแนวคิดงานวิจัย (Conceptual Framework)
ในการศึกษานี้จะมุงศึกษาถึงความสัมพันธของปจจัยตางๆ ที่มีตออาการปวดประจําเดือน โดย

แบงตัวแปรตนออกเปน ตัวแปรดานคุณลักษณะประชากร ตัวแปรดานพฤติกรรม ซึ่งประกอบดวยพฤติกรรม
ทางดานรางกายและพฤติกรรมดานจิตใจ และตัวแปรตามคือระดับอาการปวดประจําเดือน

ตัวแปรดานคุณลักษณะของประชากร (Demographic characteristics) ประกอบไปดวย ขอมูลสวน
บุคคล ประวัติการมีประจําเดือน และอาการรวมขณะมีประจําเดือน ผลกระทบที่มีตอการดําเนินชีวิต

ตัวแปรดานพฤติกรรมดานรางกาย ประกอบดวย การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ การรับประทาน
อาหารถูกหลักโภชนาการ การหลีกเลี่ยงพึ่งพาสารเสพติด การมีสุขอนามัยสวนบุคคล การปองกันโรค

ตัวแปรดานพฤติกรรมดานจิตใจ ประกอบดวย การจัดการความเครียด และการจัดการอารมณและ
ความรูสึก การรับรูความสามารถของตนเอง (Perceived Self-Efficacy) และการสนับสนุนทางสังคม (Social
Facilitation)

ความรุนแรงของอาการปวดประจําเดือน  ประกอบดวย อาการปวดระดับนอย (mild) ระดับปาน
กลาง(moderate) และระดับรุนแรง (severe)
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คุณลักษณะของประชากร
-   ขอมูลสวนบุคคล
-   ประวัติการมีประจําเดือน
-   อาการรวมขณะมีประจําเดือน
-    ผลกระทบที่มีตอการดําเนินชีวิต

พฤติกรรมดานรางกาย
- การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
-  ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ถู ก ห ลั ก
โภชนาการ
-  การหลีกเลี่ยงพึ่งพาสารเสพติด
-  การมีสุขอนามัยสวนบุคคล
-  การปองกันโรค

พฤติกรรมดานจิตใจ
-  การจัดการความเครียด และการจัดการ
อารมณและความรูสึก
- การรับรูความสามารถของตนเอง
(Perceived Self-Efficacy)
- ก า ร ส นั บ ส นุ น ท า ง สั ง ค ม ( Social
Facilitation)

1.4 คําถามงานวิจัย
1.4.1 ความชุกของการเกิดอาการปวดประจําเดือนของนักศึกษามหาวิทยาลัยสยามเปนอยางไร
1.4.2 พฤติกรรมการจัดการตนเองของนักศึกษามหาวิทยาลัยสยามเปนอยางไร
1.4.3 ปจจัยที่มีความสัมพันธกับความรุนแรงของการปวดประจําเดือนมีอะไร

1.5 วัตถุประสงคของการวิจัย
1.5.1 ศึกษาความชุกของการเกิดอาการปวดประจําเดือนในนักศึกษามหาวิทยาลัยสยาม
1.5.2 ศึกษาพฤติกรรมการจัดการตนเองของนักศึกษามหาวิทยาลัยสยาม
1.5.3 ศึกษาความสัมพันธของปจจัยบางประการที่มีตอความรุนแรงของการปวดประจําเดือนของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยสยาม

ความรุนแรงของอาการ
ปวดประจําเดือน
- ปวดเล็กนอย
- ปวดปานกลาง
- ปวดรุนแรง

ประสิทธิภาพการ
จัดการตนเอง
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1.6 ขอบเขตของการวิจัย
ดําเนินการศึกษาในนักศึกษามหาวิทยาลัยสยาม ชั้นปที่ 1 – 4 ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2553 จํานวน

ทั้งหมด 9 คณะวิชาประกอบดวย คณะวิทยาศาสตร คณะวิศวกรรมศาสตร คณะบริหารธุรกิจ สาขาวิชาการบัญชี
คณะนิเทศศาสตร คณะนิติศาสตร คณะศิลปศาสตร คณะพยาบาลศาสตร คณะเภสัชศาสตร โดยการสอบถาม
ขอมูลการปวดประจําเดือนในชวง 3 เดือนยอนหลังจากวันที่เขาเก็บขอมูล และขอมูลดานพฤติกรรมการจัดการ
ตนเอง

1.7 ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย
1.7.1  เพื่อนําขอมูลที่ไดมาวางแผนพัฒนาโปรแกรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยสยามที่มี

อาการปวดประจําเดือน
1.7.2 เพื่อใหนักศึกษาที่มีอาการปวดประจําเดือนนําผลการวิจัยไปใชเปนแนวทางในการจัดการอาการปวด

ประจําเดือนที่มีประสิทธิภาพ

1.8 นิยามศัพท
การปวดประจําเดือนชนิดปฐมภูมิ หมายถึง การปวดบริเวณทองนอยหรือปวดหนวงในอุงเชิง

กรานในชวงมีประจําเดือนโดยไมมีพยาธิสภาพในอุงเชิงกราน
ปจจัยบางประการ หมายถึง ขอมูลที่เกี่ยวของคุณลักษณะประชากร ประกอบดวยขอมูลสวนบุคคล

ประวัติการมีประจําเดือน อาการรวมขณะมีประจําเดือน และผลกระทบที่มีตอการดําเนินชีวิต
พฤติกรรมการจัดการตนเอง หมายถึง ความสามารถในการที่นักศึกษาที่มีอาการปวดประจําเดือน

ชนิดปฐมภูมิใชในการจัดการตนเองทางดานรางกายและดานจิตใจ ทั้งนี้การจั ดการตนเองทางดานรางกาย
ประกอบดวยการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ การรับประทานอาหารถูกหลักโภชนาการ การหลีกเลี่ยงพึ่งพาสาร
เสพติด การมีสุขอนามัยสวนบุคคล และการปองกันโรค  และการจัดการตนเองทางดานจิตใจประกอบดวยการ
จัดการความเครียด และการจัดการอารมณและความรูสึก การรับรูความสามารถของตนเอง (Perceived Self-
Efficacy) และการสนับสนุนทางสังคม (Social Facilitation)
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ความรุนแรงของอาการปวดประจําเดือน หมายถึง การรับรูอาการปวดประจําเดือนของนักศึกษาใน
ขณะที่มีรอบประจําเดือน โดยแบงการรับรูออกเปน ๓ ระดับ คือ รุนแรงนอย (mild) รุนแรงปานกลาง
(moderate) และรุนแรงมาก (severe)

ความรุนแรงนอย (mild) หมายถึง มีอาการปวดเล็กนอย จนกระทั่งไมมีสมาธิในการทํางานแตยัง
ไมตองรับประทานยา

ความรุนแรงปานกลาง (moderate) หมายถึง มีอาการปวดมากขึ้นจนไมสามารถทํางานไดตองหายา
มารับประทาน

ความรุนแรงมาก (severe) หมายถึง มีอาการปวดมากจนคิดวานาจะเปนโรครายและรับประทานยา
แลวไมทุเลา


