
  

สุขภาพทางอารมณ์ของ 
คุณในระหว่างตั้งครรภ์ 

และอ่ืนๆ  
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เป็นเวลาท่ีควรใหค้วามส าคญักบัตวัคุณเองบา้ง 
 

การตั้งครรภ ์การตอ้นรับลูกนอ้ย และการเป็นพอ่แม่เป็นเหตุการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงชีวติ 

การมีลูกอาจเป็นช่วงเวลาท่ีน่าต่ืนเตน้และเตม็ไปดว้ยอารมณ์ความรู้สึก 

การเปล่ียนแปลงในชีวติของคุณและชีวติของครอบครัวของคุณคร้ังน้ีอาจท าใหคุ้ณรู้สึกหนกัใจ 

และส าหรับบางคน การเปล่ียนแปลงน้ีอาจส่งผลต่อสุขภาพจิตได ้

 

วธีิส าคญัในการเตรียมตวัในวาระน้ีคือการใหค้วามส าคญักบัตวัคุณและอะไรท่ีจ าเป็นเพื่อใหคุ้ณ 

รักษาตวัเองใหดี้       

 มี 4 ดา้นท่ีคุณควรใหค้วามใส่ใจ - สุขภาพกาย สุขภาพใจ สุขภาพของครอบครัว และสุขภาพจิต 

สุขภาพกาย – กินอาหารท่ีถูกสุขลกัษณะ ด่ืมน ้ า ออกก าลงักายอยา่งนอ้ยวนัละนิด ตั้งเป้าหมายให ้

นอนหลบัอยา่งมีคุณภาพ อยา่หกัโหม และถา้คุณยงัท างาน ใหห้ยดุท างานอยา่งนอ้ยหน่ึงเดือน 

ก่อนก าหนดคลอด 

สุขภาพใจ – ใชเ้วลาในแต่ละวนัเพ่ือนัง่เงียบ ๆ และอยูก่บัปัจจุบนั สวดมนต ์นัง่สมาธิ หรือฝึกสติ 
นัง่หรือเดินขา้งนอกคนเดียวและใชเ้วลาไตร่ตรอง 

สุขภาพของครอบครัว – เม่ือคุณเป็นแม่ ความสมัพนัธ์กบัคนท่ีคุณรักอาจเปล่ียนแปลงได ้
สร้างเครือข่ายสนบัสนุนรอบตวัคุณ คิดถึงความสมัพนัธ์ของคุณวา่เป็นความสมัพนัธ์ท่ีมัน่คงและ 

เก้ือหนุนหรือไม่ รู้วา่ใครเป็นผูช่้วยเหลือของคุณและบอกใหพ้วกเขาไดรั้บทราบ 

Name of Department  
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สุขภาพจิต – อ่อนโยนกบัตวัเอง ใหย้อมรับวา่อารมณ์ของคุณมีการเปล่ียนแปลง 
และคุณมีวันท่ีดีและวันท่ีแย ่อยา่คาดหวังในตวัเองมากเกินไป ไม่มีใครสมบูรณ์แบบ 

ยนิดีกบัทุกความส าเร็จเลก็ๆนอ้ยๆ ถา้คุณรู้สึกแย ่บอกใหค้นอ่ืนรับรู้และพดูคุยกบัคนอ่ืนวา่ 

คุณรู้สึกอยา่งไร 

ความรูสึ้กท่ีปกติ

ช่วงเวลาตั้งครรภเ์ป ็นเรือ่งปกติที่จะมีอารมณ์ที่หลายหลาก รวมทั้งรู้สึกไม่แน่ใจ กระวนกระวาย 

หรอืวติกกงัวลในบางครั้งหลงัคลอด ไม่ใช่ทุกคนท่ีจะตกหลุมรักลูกในทนัที ผูห้ญิงบางคนรู้สึกยนิดี 

ในขณะท่ีบางคนรู้สึกหนกัใจ อารมณ์ทั้งสองเป ็นเรือ่งปกติ การมีลูกใหม่อาจเป ็นเรื่องยาก 

และคุณต้องอดหลบัอดนอน ดงันั้นจึงเป ็นเรือ่งปกติท่ีคุณจะรู้สึกมีอารมณ์หวั่นไหว 

ถ้าคุณรูสึ้กไม่โอเค 

ผูห้ญิงประมาณ 1 ใน 10 คนมีอาการซึมเศร้าหรอืวติกกงัวลในบางช่วงของการตั้งครรภ ์

หรอืหลงัคลอด 

ในวัฒนธรรมของเมารแีละปาซิฟิ กา ผูห้ญิงถึง 3 ใน 10 คนมีอาการเช่นกนั 

คู่ชีวติประมาณ 1 ใน 10 รายอาจประสบอาการเช่นกนั ดงันั้นคุณควรถามไถ่ความเป ็นไปของเขา 

อยา่งสม่ าเสมอ 

หากคณุรับมือไมไ่หวและรู้สึกหนกัใจอยู่ตลอดเวลา 
และสิ่งเหลา่นี ้ไมห่ายไปหลงัจากท่ีผา่นไปสองสามสปัดาห์ 

น่ีอาจเป็นปัญหาท่ีใหญ่กวา่ท่ีคณุคิด 
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 ส่ิงท่ีตอ้งระวงั 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทั้งหมดน้ีเป็นสญัญาณบ่งบอกวา่คุณไม่ไดท้ าไดดี้อยา่งท่ีคุณหวงัไว ้และถึงเวลาท่ีจะเร่ิมพดูคุยกบั 

ผูช่้วยเหลือและผูเ้ช่ียวชาญดา้นสุขภาพของคุณเก่ียวกบัการขอความช่วยเหลือ 

แมแ้ต่เร่ืองเลก็นอ้ย 

ก็รู้สึกลน้หลาม 

 

รู้สึกเศร้า 

 

คิดเร่ืองเดิมๆ ซ ้ าๆ 

 รู้สึกไร้ค่า รู้สึกผดิ 

หรือละอายใจ 

กินมากเกิน 

หรือไม่หิวเลย 

 

นอนไม่หลบั 

หรือนอนตลอดเวลา 
 

ไม่สนุกกบักิจกรรม

ปกติของคุณ 

 

รู้สึกเหมือนไม่มีความผกูพนั 

กบัลูกนอ้ยของคุณ 
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ความบอบช ้าทางใจหลงัคลอด 

ส าหรับผูห้ญิงบางคน ความรู้สึกเชิงลบเก่ียวกบัประสบการณ์การคลอดบุตรอาจกลายเป็น 

ส่ิงท่ีล่วงล ้าและรบกวนจิตใจได ้เป็นเร่ืองปกติท่ีจะจ าและใคร่ครวญเหตุการณ์การคลอดบุตร 

แต่ไม่ใช่เร่ืองปกติท่ีความคิดเหล่าน้ีจะมามีผลต่อการด าเนินชีวติประจ าวนัของคุณ 

ความคิดท่ีก่อกวนและล่วงล ้าซ ้ าๆน้ี อาจเป็นสญัญาณของภาวะป่วยทางจิตจากเหตุการณ์รุนแรง 

(PTSD) และส่ิงน้ีจ าเป็นตอ้งไดรั้บการดูแลรักษาเพ่ือใหคุ้ณเร่ิมตนัฟ้ืนฟอูาการ 

 

วิธีขอความช่วยเหลือ 

ถา้คุณไม่โอเค หรือถา้คุณวติกกงัวลเก่ียวกบัคู่ชีวติของคุณ หรือถา้เพื่อนและครอบครัว 

ของคุณวติกกงัวลเก่ียวกบัคุณ – จงขอความช่วยเหลือ 

กรุณาพดูคุยกบัพยาบาลผดุงครรภ ์แพทยท์ัว่ไป หรือพยาบาลเวลไชล ์(Well Child) (พลนัเก็ต 

Plunket) พวกเขาสามารถช่วยคุณในการหาการดูแลท่ีคุณจ าเป็นเพ่ือช่วยใหคุ้ณรู้สึกดีข้ึนและ 

ช่วยใหคุ้ณมีสุขภาพดี 

เรามีนกัสงัคมสงเคราะห์ดา้นสุขภาพของผูห้ญิงท่ีสามารถพดูคุยกบัคุณเก่ียวกบัความรู้สึกของคุณ 

และติดต่อขอความช่วยเหลือต่อเน่ืองใหคุ้ณหากจ าเป็น  

นอกจากน้ีเรายงัมีเจา้หนา้ท่ีสนบัสนุนดา้นวฒันธรรมหากคุณตอ้งการพดูคุยกบัคนท่ีเขา้ใจ 

วฒันธรรมของคุณ 
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เรามีทีมผูเ้ช่ียวชาญดา้นสุขภาพจิตของมารดาท่ีสามารถช่วยเหลือคุณไดห้ากคุณไม่สบายมากข้ึน 

หากคุณมีความคิดท่ีจะท าร้ายตวัเองหรือลูกนอ้ยของคุณใหข้อความช่วยเหลือทนัที 

คุณสามารถโทรหาพยาบาลผดุงครรภห์รือทีมวกิฤตสุขภาพจิต พวกเขาจะช่วยคุณทนัที 

หากคุณก าลงัประสบกบัความรุนแรงในครอบครัว ส่ิงน้ีจะส่งผลอยา่งมากต่อสุขภาพทางอารมณ์ 

และจิตใจของคุณ  มีความช่วยเหลือมากมาย โปรดพดูคุยกบัพยาบาลผดุงครรภข์องคุณหรือ LMC 

หรือดูหนา้แหล่งขอ้มูลของจุลสารน้ี 

 

แหล่งขอ้มูล 

https://www.heartsandminds.org.nz/ 

https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-

specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/ 

https://depression.org.nz/ 

https://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-perinatal/ 

https://pada.nz/ 

https://www.mothershelpers.co.nz 

http://www.areyouok.org.nz/ หรือ โทร 0800 456 450 

http://parentaidwaitakere.co.nz/  

https://www.parentaidnorthwest.org.nz/ 

https://www.heartsandminds.org.nz/
https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/
https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/
https://depression.org.nz/
https://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-perinatal/
https://pada.nz/
https://www.mothershelpers.co.nz/
http://www.areyouok.org.nz/
http://parentaidwaitakere.co.nz/
https://ddec1-0-en-ctp.trendmicro.com/wis/clicktime/v1/query?url=https%3a%2f%2fwww.parentaidnorthwest.org.nz&umid=ffcd9ab2-cecf-465b-bc63-42d5101ec787&auth=a3bd55c094d03421cab4e906146bf630b01a7779-a5f2af703ca6e1152146f0cf137e6650826841ce


6 

https://www.mentalhealth.org.nz/get-help/in-crisis/ 

https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-your-

community/parent-groups/ 

โทรฟรีหรือส่งขอ้ความฟรีถึง 1737 ไดทุ้กเม่ือเพื่อรับความช่วยเหลือจากท่ีปรึกษาท่ีผา่น 

การฝึกอบรม 

ติดต่อสายด่วน Lifeline 0800 543 354 หรือ (09) 522 2999 หรือ ส่งขอ้ความฟรีถึง 
4357 (HELP) 

0800 ANXIETY (0800 2694 389) สายด่วน National Anxiety Support 

ใหค้วามช่วยเหลือฟรีตลอด 24 ชัว่โมง 

ทีมช่วยเหลือเยยีวยาจิตใจผูป้ระสบสภาวะวกิฤตไวทาคิริ (Waitākere Mental Health 

Crisis team) (09) 822 8501 

ทีมช่วยเหลือเยยีวยาจิตใจผูป้ระสบสภาวะวกิฤตนอร์ทชอร์ (North Shore Mental Health 

Crisis team) (09) 487 1414, หลงัเวลาท าการ (09) 486 8900 

ติดต่อนอร์ทไครสิสทีม (North crisis team)  

  

https://www.mentalhealth.org.nz/get-help/in-crisis/
https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-your-community/parent-groups/
https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-your-community/parent-groups/
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