
มีีความีเป็็นไป็ได้้ที่ี�คุณจะ
ป็ระสบกัับภาวะซึึมีเศร้า
หรือความีวิตกักัังวลหลังค
ลอด้หรือไมี่

เมื่่�อคุุณมื่ีลููกน้้อยคุน้ใหมื่่เข้้ามื่าใน้บ้้าน้ บ้างคุรั้้�งคุุณอาจจะรัู้้สึึกก้งวลู หน้้กใจ เคุรั้ียด แลูะมื่ีอารั้มื่ณ์
รัุ้น้แรั้งอ่�น้ ๆ รั้่วมื่ด้วย ซึ่ึ�งถื่อเป็็น้เรั้่�องป็กติิ โดยเฉพาะอย่างยิ�งใน้ช่่วงสึ้ป็ดาห์แรั้กหรั้่อสึองสึ้ป็ดาห์
แรั้ก แติ่หากคุวามื่รัู้้สึึกแลูะคุวามื่คุิดเหลู่าน้ี�ทำให้คุุณดูแลูลููกได้ยากลูำบ้ากข้ึ�น้ อาจเป็็น้เพรั้าะป็ัจจ้ย
อ่�น้ ๆ ที�มื่ากไป็กว่าน้้�น้

จากติ้วเลูข้ท้�วโลูก ป็รั้ะมื่าณ 10% ข้องหญิิงติ้�งคุรั้รั้ภ์์แลูะ 13% ข้องผูู้้หญิิงที�เพิ�งคุลูอดบุ้ติรั้มื่้กจะป็รั้ะสึบ้ป็ัญิหาด้าน้สึุข้ภ์าพจิติ 
โดยเฉพาะอย่างยิ�งภ์าวะซึ่ึมื่เศรั้้า1 คุวามื่วิติกก้งวลูหลู้งคุลูอดก็เป็็น้เรั้่�องป็กติิเช่่น้ก้น้ ใน้กรั้ณีน้ี� อาการั้ซึ่ึมื่เศรั้้าแลูะวิติกก้งวลูมื่้กจะ
เกิดข้ึ�น้พรั้้อมื่ก้น้มื่ากถืึง 50%2 

คุวามื่ผู้ิดป็กติิด้าน้สึุข้ภ์าพจิติข้องมื่ารั้ดาสึามื่ารั้ถืรั้้กษาได้ น้อกจากน้ี�ย้งเป็็น้เรั้่�องป็กติิที�เกิดข้ึ�น้แลูะอาจสึ่งผู้ลูกรั้ะทบ้ติ่อผูู้้หญิิง
แทบ้ทุกคุน้ มื่้กเกิดจากการั้เป็ลูี�ยน้แป็ลูงข้องรั้ะด้บ้ฮอรั้์โมื่น้ การั้น้อน้หลู้บ้ไมื่่เพียงพอ แลูะคุวามื่เคุรั้ียดที�เพิ�มื่ข้ึ�น้รั้ะหว่างติ้�งคุรั้รั้ภ์์
แลูะหลู้งคุลูอด อ้น้ที�จรั้ิงแลู้ว ผูู้้เช่ี�ยวช่าญิทางการั้แพทย์ท้�วโลูกแน้ะน้ำให้ผูู้้หญิิงรั้้บ้การั้ติรั้วจคุ้ดกรั้องโดยให้เป็็น้สึ่วน้หน้ึ�งข้องการั้
ดูแลูสึุข้ภ์าพติามื่ป็กติิหลู้งคุลูอดบุ้ติรั้ การั้คุ้ดกรั้องมื่้กจะเป็็น้การั้ติอบ้คุำถืามื่สึ้�น้ ๆ เกี�ยวก้บ้อารั้มื่ณ์แลูะคุวามื่คุิดข้องคุุณ

สัญญาณที่ี�ต้องพิิจารณา
ต่ิอไป็น้ี�เป็็น้อาการั้ท้�วไป็ข้องภ์าวะซึึ่มื่เศร้ั้าแลูะคุวามื่วติิกก้งวลูหลูง้คุลูอด ติรั้วจสึอบ้รั้ายการั้ที�ฟัังดคูุุน้้เคุยก้บ้สึถืาน้การั้ณ์ข้องคุณุ:

รั้้องไห้บ้่อยกว่าป็กติิ

 รัู้้สึึกโกรั้ธ หงุดหงิด กรั้ะวน้กรั้ะวาย  
หรั้่ออารั้มื่ณ์ติึงเคุรั้ียด

 ทำติ้วออกห่างจากคุรั้อบ้คุรั้้วแลูะเพ่�อน้ฝููง

 รัู้้สึึกเย็น้ช่าแลูะไมื่่สึน้ใจลููกน้้อยข้องคุุณ

 รัู้้สึึกเหมื่่อน้กำลู้งจะเสึียสึติิ

 เกิดคุวามื่สึงสึ้ยอย่างมื่ากถืึงคุวามื่สึามื่ารั้ถืข้องคุุณใน้การั้
เป็็น้พ่อแมื่่ที�ดี

 มื่ีคุวามื่คุิดเกี�ยวก้บ้การั้ทำรั้้ายติ้วเองหรั้่อลููกน้้อย

 มื่ีคุวามื่กลู้วแลูะคุวามื่ก้งวลูคุรั้อบ้งำคุวามื่คุิดข้องคุุณ

 อ้ติรั้าการั้เติ้น้ข้องห้วใจเพิ�มื่ข้ึ�น้ ป็วดห้ว  
เจ็บ้หน้้าอก คุลู่�น้ไสึ้

 น้อน้ไมื่่หลู้บ้

 ติรั้วจดูทารั้กอย่างติ่อเน้่�องไมื่่หยุดหย่อน้

หากคุุณกำลู้งป็รั้ะสึบ้ก้บ้อาการั้เหลู่าน้ี� คุวรั้ติรั้วจสึอบ้ก้บ้แพทย์ข้องคุุณจะดีที�สึุด แพทย์สึามื่ารั้ถืป็รั้ะเมื่ิน้สึุข้ภ์าพข้องคุุณได้  
แลูะหากจำเป็็น้ ก็สึามื่ารั้ถืสึ่งติ่อคุุณไป็ย้งผูู้้เช่ี�ยวช่าญิด้าน้สึุข้ภ์าพจิติได้
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ข้อความีช่่วยเหลือได้้ในทีุ่กักัรณี
ไมื่่ว่าคุุณจะมื่ีป็ัญิหาด้าน้สึุข้ภ์าพจิติหรั้่อไมื่่ก็ติามื่ การั้ดูแลูลููกน้้อยถื่อเป็็น้เรั้่�องยาก การั้ดูแลูติ้วเองก็เป็็น้สึิ�งสึำคุ้ญิเช่่น้ก้น้ ลูองข้อ
คุวามื่ช่่วยเหลู่อจากคุน้ที�คุุณไว้วางใจเพ่�อให้คุุณได้มื่ีเวลูาพ้กผู้่อน้ ผู้่อน้คุลูาย แลูะรัู้้เท่าท้น้ป็ัญิหา 

คุิดถืึงสึิ�งที�จะช่่วยให้คุุณรัู้้สึึกดีข้ึ�น้ — แลูะสึอบ้ถืามื่ เช่่น้ บ้างทีพวกเข้าอาจจะช่่วยทำงาน้บ้้าน้บ้างอย่างให้คุุณ อุ้มื่ลููกเพ่�อให้คุุณ
ได้งีบ้หลู้บ้ หรั้่อแมื่้แติ่น้้�งอยู่ก้บ้คุุณเพ่�อให้คุุณมื่ีเพ่�อน้เป็็น้ผูู้้ใหญิ่บ้้าง? คุวามื่ช่่วยเหลู่อแมื่้เพียงเลู็กน้้อยก็สึามื่ารั้ถืช่่วยได้มื่าก


