
มีีความเป็็นไปได้้ที่่�คุุณจะ
ประสบกัับภาวะซึึมเศร้้า
หรืือความวิิตกกัังวลหลัังค
ลอดหรืือไม่่

เมื่่�อคุุณมีีลููกน้้อยคนใหม่่เข้้ามาในบ้้าน บางครั้้�งคุุณอาจจะรู้้�สึึกกัังวล หนัักใจ เครีียด และมีีอารมณ์์
รุุนแรงอื่่�น ๆ ร่่วมด้้วย ซึ่่�งถืือเป็็นเรื่่�องปกติิ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในช่่วงสััปดาห์์แรกหรืือสองสััปดาห์์
แรก แต่่หากความรู้้�สึึกและความคิิดเหล่่านี้้�ทำให้้คุุณดููแลลููกได้้ยากลำบากขึ้้�น อาจเป็็นเพราะปััจจััย
อื่่�น ๆ ที่่�มากไปกว่่านั้้�น

จากตััวเลขทั่่�วโลก ประมาณ 10% ของหญิิงตั้้�งครรภ์์และ 13% ของผู้้�หญิิงที่่�เพิ่่�งคลอดบุุตรมัักจะประสบปััญหาด้้านสุุขภาพจิิต 
โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งภาวะซึึมเศร้้า1 ความวิิตกกัังวลหลัังคลอดก็็เป็็นเรื่่�องปกติิเช่่นกััน ในกรณีีนี้้� อาการซึึมเศร้้าและวิิตกกัังวลมัักจะ
เกิิดขึ้้�นพร้้อมกัันมากถึึง 50%2 

ความผิิดปกติิด้้านสุุขภาพจิิตของมารดาสามารถรัักษาได้้ นอกจากนี้้�ยัังเป็็นเรื่่�องปกติิที่่�เกิิดขึ้้�นและอาจส่่งผลกระทบต่่อผู้้�หญิิง
แทบทุุกคน มัักเกิิดจากการเปลี่่�ยนแปลงของระดัับฮอร์์โมน การนอนหลัับไม่่เพีียงพอ และความเครีียดที่่�เพิ่่�มขึ้้�นระหว่่างตั้้�งครรภ์์
และหลัังคลอด อัันที่่�จริิงแล้้ว ผู้้�เชี่่�ยวชาญทางการแพทย์์ทั่่�วโลกแนะนำให้้ผู้้�หญิิงรัับการตรวจคััดกรองโดยให้้เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการ
ดููแลสุุขภาพตามปกติิหลัังคลอดบุุตร การคััดกรองมัักจะเป็็นการตอบคำถามสั้้�น ๆ เกี่่�ยวกัับอารมณ์์และความคิิดของคุุณ

สััญญาณที่่�ต้้องพิิจารณา
ต่่อไปนี้้�เป็็นอาการทั่่�วไปของภาวะซึึมเศร้้าและความวิติกกัังวลหลัังคลอด ตรวจสอบรายการที่่�ฟัังดูคูุ้้�นเคยกัับสถานการณ์ของคุณุ:

ร้้องไห้้บ่่อยกว่่าปกติิ

�รู้้�สึึกโกรธ หงุุดหงิิด กระวนกระวาย  
หรืืออารมณ์์ตึึงเครีียด

�ทำตััวออกห่่างจากครอบครััวและเพื่่�อนฝููง

�รู้้�สึึกเย็็นชาและไม่่สนใจลููกน้้อยของคุุณ

�รู้้�สึึกเหมืือนกำลัังจะเสีียสติิ

�เกิิดความสงสััยอย่่างมากถึึงความสามารถของคุุณในการ
เป็็นพ่่อแม่่ที่่�ดีี

�มีีความคิิดเกี่่�ยวกัับการทำร้้ายตััวเองหรืือลููกน้้อย

�มีีความกลััวและความกัังวลครอบงำความคิิดของคุุณ

�อััตราการเต้้นของหััวใจเพิ่่�มขึ้้�น ปวดหััว  
เจ็็บหน้้าอก คลื่่�นไส้้

�นอนไม่่หลัับ

�ตรวจดููทารกอย่่างต่่อเนื่่�องไม่่หยุุดหย่่อน

หากคุุณกำลัังประสบกัับอาการเหล่่านี้้� ควรตรวจสอบกัับแพทย์์ของคุุณจะดีีที่่�สุุด แพทย์์สามารถประเมิินสุุขภาพของคุุณได้้  
และหากจำเป็็น ก็็สามารถส่่งต่่อคุุณไปยัังผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพจิิตได้้
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ขอความช่่วยเหลืือได้้ในทุุกกรณีี
ไม่่ว่่าคุุณจะมีีปััญหาด้้านสุุขภาพจิิตหรืือไม่่ก็็ตาม การดููแลลููกน้้อยถืือเป็็นเรื่่�องยาก การดููแลตััวเองก็็เป็็นสิ่่�งสำคััญเช่่นกััน ลองขอ
ความช่่วยเหลืือจากคนที่่�คุุณไว้้วางใจเพื่่�อให้้คุุณได้้มีีเวลาพัักผ่่อน ผ่่อนคลาย และรู้้�เท่่าทัันปััญหา 

คิิดถึึงสิ่่�งที่่�จะช่่วยให้้คุุณรู้้�สึึกดีีขึ้้�น — และสอบถาม เช่่น บางทีีพวกเขาอาจจะช่่วยทำงานบ้้านบางอย่่างให้้คุุณ อุ้้�มลููกเพื่่�อให้้คุุณ
ได้้งีีบหลัับ หรืือแม้้แต่่นั่่�งอยู่่�กัับคุุณเพื่่�อให้้คุุณมีีเพื่่�อนเป็็นผู้้�ใหญ่่บ้้าง? ความช่่วยเหลืือแม้้เพีียงเล็็กน้้อยก็็สามารถช่่วยได้้มาก


