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อารมณเศราซึมระหวางตั้งครรภและระยะเริ่มตนของการเปนมารดา 
(Depression during Pregnancy and Early Parenthood) 
 
ระหวางตั้งครรภและระยะเริ่มตนของการเปนมารดา สตรีบางคนบรรยายวาเขารูสึก : 
 

• โกรธ 
• เครียด 
• รูสึกผิด 
• สับสน    

  
 

สตรีบางคนใหความเห็นวา : 

• กังวล 
• ขุนเคือง 
• เศราซึม 
• หวาดกลัว 
 

 

 
“ฉันรูสึกกังวลไปหมดไม งอะไร” วาเรื่อ
“ฉันอยากรองไหอยูเร่ือย…” 
“ฉันไมมีสมาธิเลย  ดูแลวเหมือนกับไมมีความสามารถที่จะทําอะไร.....” 
“ทําไมฉันรูสึกไมดีเลย ทั้งๆ ที่มีลูกที่นารัก?” 
“ฉันมีความกังวลอยูเร่ือย และไมมีเรี่ยวแรงเลย” 
“ฉันรูสึกออนเพลีย ....ออนเพลียเอามากๆ  แตกลับนอนไมหลับ” 
“ทุกคนสนใจแตลูกของฉัน .. แตไมมีใครสนใจวาฉันรูสึกอยางไร?”  .
“ฉันไมอยากพบปะใครเลย” 
 
ถาความรูสึกเหลานี้เกิดขึ้นกับทานบอยๆ ทานอาจกําลังตกอยูในอารมณเศราซึม 
 
อารมณเศราซึมมักจะรบกวนชีวิตของสตรียามวิกฤตกาล และอาจสงผลกระทบตอทารก บุตรที่อายุแกกวา 
และตอความสัมพันธกับคูครอง ระดับอารมณเศราซึมของผูเปนบิดาจะทวีขึ้นเปนอันมากในปแรกหลัง
ากเด็กเกิด จ

 
รองรอยและอาการของอารมณเศราซึมรวมถึงอาการตางๆ ตอไปนี้ :  

• ออนเพลียหรือทําโนนทํานี่มากเกินไปอยูตลอดเวลา 
• ไมสามารถที่จะหลับ แมวามีโอกาสที่จะหลับได  
• รองไหฟูมฟายหรือรูสึกอยากจะรองไหอยูตลอดเวลา 
• พบวาอารมณของทานเปลี่ยนแปลงเหมือนเลนละคร 
• รูสึกระคายเคืองหรือออนไหว อเสียงหรือการสัมผัส ต
• คิดอะไรไปในทางลบอยูเสมอ 
• มีความรูสึกที่ไมสมจริงวาตัวทานเองไรคุณคา 
• เกิดความกังวลและหวาดกลัวโดยไมมีปมีขลุย 
• ไมสามารถทําตัวใหมีสมาธิได 
• กลายเปนคนขี้หลงขี้ลืมมากขึ้น 
• เกิดความรูสึกสับสนและความรูสึกผิด 
• หมดความสนใจทางเพศหรือส่ิงตางๆ ที่ทานเคยชอบ 
• รูสึกหวาดกลัว วาเหว แตไมอยากอยูก คนอื่นๆ  ับ
• กินอาหารนอยเกินไปหรือมากเกินไป 
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• รูสึกวาไมสามารถที่จะเผชิญกับอะไรได 
• หมกมุนอยูกับความคิดที่ฝงแนนหรือเกี่ยวกับความตาย  
• ความคิดที่จะทํารายตัวเองหรือทารก 
• สูญเสียความมั่นใจในตนเองและมีความนับถือตนเองต่ํา 
• ไมสามารถทําใหตัวเองรื่นเริง 

 
อารมณหดหูที่ฝงแนน พรอมดวยความรูสึกบางอยางดังที่ไดกลาวมาแลว เปนระยะเวลาอยางนอยสอง
สัปดาห อาจหมายถึงอาการของโรคอารมณเศราหมอง เร่ืองนี้อาจตองทําการประเมินผลและใหการบําบัด
รักษาตอไป  
 สาเหตุของอารมณเศราซึม 
อารมณเศราซึมอาจเกิดขึ้นเมื่อใดก็ไดในชีวิต โดยปกติมักจะเกี่ยวโยงกับเหตุการณสําคัญๆ ที่จะตองแกไข 
เหตุการณเหลานี้รวมถึง: 
 
การเปลี่ยนแปลงของความสัมพันธในครอบครัว  

• การหยาราง 
• มรณกรรม 
• ยายบาน 
• สมรส 
• บุตรหรือสมาชิกในครอบครัวยายไปอยูที่อ่ืน หรือ “ออกจากบานไป”  

 เหตุการณที่เก่ียวเนื่องกับสุขภาพ 
• การบาดเจ็บ / การเจ็บปวยสวนตัว 
• การเจ็บปวยของสมาชิกในครอบครัวที่ใกลชิด 

 เหตุการณที่เก่ียวเนื่องกับงาน / การเงิน 
• เปลี่ยนงาน 
• ถูกไลออกจากงาน / ตกงาน 
• 
• หนี้สินหรือทรัพยสินสูญหาย 

คูครองเริ่มงาน / หยุดทํางาน 

 
นอกจากนี้ยังมีปจจัยการเสี่ยงที่สําคัญอีกหลายอยางที่อาจทําใหสตรีออนแอตอการเปนทาสของอารมณ
เศราซึม ทั้งกอนและหลังคลอด เร่ืองเหลานี้รวมถึง :  

•    ประวัติอารมณเศราซึมของครอบครัว 
• เหตุการณเศราซึมที่เกิดขึ้นในอดีต 
• ความสัมพันธกับคูครองไมดี / ไรคูครอง 
• การขาดความสนับสนุนที่มองเห็นชัดจากคนที่ใกลชิดกับทาน 
• มีความลําบากหรือไมมีความสุขในวัยเด็ก 
• มารดาหรือทารกมีอาการแทรกซอนตอนคลอด 
• คลอดกอนกําหนด คลอดหลังกําหนด หรือ คลอดทารกหลายคนคราวเดียวกัน 
• มีความรูสึกทางลบหรือมีความผูกพันจํากัดกับทารก 
• ปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยของทารก 
• ไมใชทารกที่คาดหวังไว (รูปรางหนาตา เพศ) 
• ารถูกแยกระห างมารดากับทารก ก ว
• “ทารกเลี้ยงยาก” (เจาอารมณ อุปนิสัยในการนอน และอากัปกิริยาเวลาปอนอาหาร) 
• การเสียเปรียบทางดานสังคม-เศรษฐกิจ 
• การตั้งครรภโดยไมเจตนา 
• ในอดีตเคยถูกขมขืนหรือถูกทํารายทางเพศ 

 
สาเหตุที่แทจริงของการมีอารมณเศราซึมกอนและหลังการคลอดบุตรไมเปนที่ทราบแนนอน ปจจัยการ
เสี่ยงที่ตางกันมีบทบาทตอสตรีแตละคน แตวาไปแลวสาเหตุอยูที่การรวมกันของความเครียดในชีวิตที่ทํา
ใหเกิดอารมณเศราซึม บวกกับปจจัยดานกาย ฮอรโมน และสังคม 
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ไมควรนําอารมณเศราซึมหลังคลอดไปสับสนกับอาการที่เรียกวา “เบบี้ บลูส” สตรีถึงรอยละ 80 ประสบ
กับอาการ “บลูส” นี้ และจะเปนมากระหวางสามถึงหาวันหลังคลอด อาการนี้สวนใหญเกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงของฮอรโมนตอนคลอด สตรีมักจะมีอาการเจาน้ําตาและมีความรูสึกทวมทนอยูสองสามวัน 
 
เปนสิ่งสําคัญที่พึงระลึกวาอารมณเศราซึมนี้สามารถบําบัดได ทานฟนจากอาการนี้ไดถาไดรับการรักษาที่
เหมาะสม (เชน ยาและการปรึกษา) ความชวยเหลือจากครอบครัวและมิตรสหาย รวมทั้ง กาลเวลา  
 ทางเลือกการรักษา 
มีทางเลือกหลายทางที่จัดไวสําหรับสตรีที่มีอาการอารมณเศราซึม กอนอ่ืนเราขอแนะใหทานแจงให
แพทยของทาน พยาบาลผดุงครรภ พยาบาลสุขภาพเด็กและครอบครัว สูติแพทย หรือผูที่อยูในวงการ
แพทย ทราบวาทานกําลังประสบกับความรูสึกเหลานี้ ในบางกรณี การที่สามารถยอมรับและพูดถึงความรู
สึกเหลานี้ของทานได จะชวยใหผูที่อยูใกลชิดทานมีโอกาสที่จะใหความมั่นใจและสนับสนุนทานในการ
แสวงหาความชวยเหลือที่ทานตองการได 
 ทางเลือกเหลานี้รวมถึง: 
 

 •    การใหคําปรึกษาเปนสวนตัว 
ผูใหคําปรึกษาจะรับฟงปญหาของทานโดยไมติฉินทาน และจะใหความสนับสนุนดวยการชวย
ทานใหผานพนอาการปวยทั้งหลาย 

 
      •    การรักษาทางจิตใจ 

การบําบัดมุงไปที่การใหความสนับสนุนและการสอนกลยุทธในการจัดการกับอาการเหลานี้ และ
ในเวลาเดียวกันก็หาทางแกปจจัยที่อยูซอนภายใต ซ่ึงอาจเปนตัวการทําใหทานออนแอยิ่งขึ้นตอ
ปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้น 

 
• การใหคําปรึกษาแกคูครองทั้งสอง 

ความสัมพันธระหวางคูครองจะเปลี่ยนแปลงระหวางการตั้งครรภ ความยากลําบากในระยะตนๆ 
ของการเปนบิดามารดา และในการสื่อสัมพันธระหวางคูครองอาจจะหนักหนวงยิ่งขึ้น ผูใหคํา
ปรึกษาจะชวยคูครองทั้งสองทํางานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพ และจะชวยเขาทั้งสองในการ
ปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงที่ไดประสบกอนและหลังคลอด 

 
• กลุมสนับสนุน 

กลุมเหลานี้รวมถึงกลุมชวยตัวเองทองถ่ินซึ่งบริหารโดยบุคคลที่ไดผานความยากลําบากทํานอง
เดียวกันนี้มาแลว หรือไมก็อาจเปนกลุมสนับสนุนที่เปดโอกาสใหไดมีการนําประสบการณมาเลา
สูกันฟง ใหไดรับขอมูลที่เปนประโยชน และชวยหากลยุทธในการเอาชนะความยากลําบากเหลา
นี้ 
 

      •   การรักษาทางยา 
การรักษาทางยานี้ แมวาจะไดผล แตโดยทั่วไปแลวไมควรใชโดยลําพัง แตควรใชคูกันไปกับการ
ปรึกษา การบําบัด หรือกับการชวยเหลือของกลุมสนับสนุนตางๆ  การใชยารักษาอาจกอใหเกิด
ผลขางเคียงที่นารําคาญ ทานควรขอคําแนะนําจากแพทยเกี่ยวกับการใชยารักษา และยาตาน
อารมณเศราซึมแบบไหนที่ปลอดภัยแกการใชระหวางที่ตั้งครรภและ/หรือระหวางการใหนม
ทารกจากทรวงอก 

 
• การเขารับการรักษาตัวในโรงพยาบาลหรือในแผนกมารดา-ทารก 
 บางครั้งสตรีคนใดคนหนึ่งอาจประสบอาการอารมณเศราซึมอยางรุนแรง จนถึงขนาดที่เขาอาจ             
      ทํารายตัวเองหรือทารก การเขารับการรักษาในแผนกมารดา–ทารกหรือในโรงพยาบาลเปนเรื่อง   
      สําคัญที่จะตองคํานึงถึง  

 
ถาในรัฐที่ทานพํานักอยูมีแผนกมารดา–ทารก สถานที่นี้จะใหความปลอดภัยแกบุคคลทั้งสอง 
เพราะมีการควบคุมดูแลตลอด 24 ช่ัวโมง 
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 ศูนยบางแหงจัดโปรแกรมสําหรับสตรีและคูครองเพื่อชวยเหลือเร่ืองตางๆ เชนปญหาคูครอง 
ทักษะของการเปนบิดามารดา และความสัมพันธระหวางมารดากับทารก  

 
ศูนยดูแลครอบครัวที่มีที่พักอาศัย (Karitane & Tresillian) อาจจัดใหมารดา–ทารกพักที่นี่ได 
เพื่อทางศูนยจะไดชวยแกไขปญหาพฤติกรรมที่เกี่ยวเนื่องกับทารก  

 
 กลยุทธที่มีประโยชนในการรับมือกับการตั้งครรภและระยะเริ่มแรกของการเปนบิดามารดา 
  
มีหลายสิ่งหลายอยางที่สตรีและคูครองสามารถทําได เพื่อใหการตั้งครรภและสภาวะการเปนบิดามารดา
งายขึ้น ตอไปนี้คือคําแนะนําบางประการ: 
 
สําหรับผูเปนมารดา 

• หลายสิ่งหลายอยางเปลี่ยนแปลงระหวางการตั้งครรภ และการเปลี่ยนแปลงเหลานี้กอใหเกิด
ความเครียดได จงมีความระมัดระวังเกี่ยวกับเรื่องนี้ และควรหันหนาเขาหารือกัน 

• หาคนชวยเหลือเพิ่มในระหวางเดือนหรือสองเดือนแรก ดวยการขอรองใหคูครองหรือสมาชิก
ครอบครัวคนหนึ่งคนใดอยูเปนเพื่อนทานที่บาน  

• หารือกับคูครองของทานถึงความแตกตางที่ทานคิดวาทารกจะทําใหเกิดขึ้นในชีวิตของทาน และ
การเปลี่ยนแปลงที่ทานจําเปนตองทํา เชน การหาวิธีแบงเบาภาระงานบาน เปนตน 

• พยายามอยาเปลี่ยนแปลงอะไรที่ใหญหลวงในชีวิต (เชนยายบาน เปลี่ยนงานอาชีพ) ในระยะสอง
สามเดือนแรกหลังจากที่ทานคลอดบุตร หรือตอนทายๆ ของการตั้งครรภ  

• หารือกับบุคคลที่ทานไววางใจเกี่ยวกับความกังวลของทาน 
• หมั่นตรวจสุขภาพเปนประจํา 
• เชื่อการตัดสินใจของทานเอง และใหสติตัวเองวาเมื่อทานปรับตัวใหเขากับบทบาทใหมไดแลว 

ทานก็จะสามารถจัดการกับเรื่องทุกเรื่องไดงายขึ้น 
• จงรักษาอารมณขันของทานไว! 
• จงใหคูครองของทานมีสวนรวมในการดูแลทารกตั้งแตตน 
• พยายามพักผอนหรือหลับในขณะที่ทารกของทานกําลังหลับ 
• สรางความคุนเคยกับพยาบาลสุขภาพเด็กและครอบครัว หรือกลุมมารดา เพื่อที่ทานจะไดมีเครือ

ขายการชวยเหลือกวางขวางยิ่งขึ้น  
• หาผูที่ทานเชื่อถือและไวใจไดดูแลทารกของทาน(เบบี้ ซิต) เพื่อทานจะไดมีเวลาอยูกับคูครอง

ของทานตามลําพัง 
 
สําหรับผูเปนบิดา 

• ถาจําเปน พยายามคะยั้นคะยอใหคูครองของทานไปพบผูเชี่ยวชาญ และทานควรไปกับเขาดวย 
• จงระวังสุขภาพและสวัสดิภาพของทาน และทานควรปรึกษาผูเชี่ยวชาญถาทานรูสึกเศราซึม 
• ใหความมั่นใจและความสนับสนุนแกคูครองของทาน 
• เขารวมการดูแลทารกที่เกิดใหมอยางแข็งขัน 
• พยายามเขาใจความตองการของคูครองของทาน และลดหยอนความคาดหวังในตัวเขา 
• ยอมรับความชวยเหลือที่เหมาะสมจากผูอ่ืน 
• หาเวลาอยูดวยกันฉันทคูครอง และทํากิจกรรมรวมกันที่ทานชอบกอนที่ทานจะมีบุตร 
• ควรระลึกวาหลังจากคลอดบุตรแลว สตรีมักจะมีความตองการทางเพศลดนอยลง จงแสดงความ

รักและความใกลชิดสนิทสนมโดยไมบีบบังคับเพื่อการรวมประเวณี 
 
 ทานสามารถหาทางแกไขได … 
 
สตรีสวนมากรูสึกอับอายที่ไมสามารถเผชิญกับปญหาทั้งหลายได ทั้งนี้เพราะไปคิดเสียวาชวงนี้ควรเปน
ชวงเวลาที่มีความสุขที่สุดในชีวิต 
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Th
e National Postnatal

Depression Program
 

 

 

 
เปนสิ่งสําคัญที่ทานควรรับรูกับตัวเองวา เมื่อบางสิ่งบางอยางไมเปนไปตามแผน การขอความชวยเหลือ
และบอกใครๆ วาทานกําลังรูสึกเศราซึม กังวล โกรธ หรือ สับสน ไมใชเปนเรื่องที่นาละอายแตอยางใด 
  
อารมณเศราซึมมิใชเปนสิ่งที่ทานจะเอาชนะไดดวยตัวเอง และส่ิงที่ยากที่สุดคือการขอความชวยเหลือจาก
บุคคลอื่น หนังสือคูมือเล็กๆ เลมนี้จะชวยนําทานกลับคืนสูสภาพปกต ิ
 
โปรดจําไววา อารมณเศราซึมเปนอาการที่รักษาได และทานสามารถที่จะกลับคืนสูสภาพปกติไดดวย 
 
 การหาความชวยเหลือ 
 

• เสาะหาผูเชี่ยวชาญในเรื่องโรคของสตรีที่มีปญหาสุขภาพจิตอันเนื่องมาจากการคลอดบุตร มี
แพทยจํานวนมากที่สามารถชวยทานได หรือเขาอาจสงตอตัวทานไปยังผูเชี่ยวชาญที่เหมาะสม 

• สอบถามสตรีอ่ืนๆที่ทานทราบวาเขามีประสบการณเกี่ยวกับเรื่องนี้ และเขาเผชิญกับความลําบาก
ยากเข็ญของการตั้งครรภและการเปนมารดาอยางไร ถามเขาวาเขาไดรับความชวยเหลือจากที่ใด
หรือจากใคร  

• หาใครสักคนหนึ่ง (เพื่อน ญาติ เพื่อนรวมงาน) ที่ยินดีรับฟงความทุกขของทานโดยใหความ
สนับสนุนและไมติฉินทาน คนที่เขาใจดีถึงส่ิงที่ทานกําลังประสบ และเปนคนที่ทานรูสึกปลอด
ภัยและถามคําถามตางๆ ไดโดยสะดวกใจ 

  
ถาทานรูสึกกังวลตอวิธีที่ทานกําลังรูสึกหรือตอวิธีที่ทานกําลังรับมือกับสภาพการเปนมารดา ทานควร
ปรึกษาแพทย พยาบาลผดุงครรภ สูติแพทย หรือ พยาบาลสุขภาพเด็กและครอบครัว 
  
ถาทานตองการคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับอารมณเศราซึมหลังคลอด โปรดโทรศัพทไปที่ศูนยสุข
ภาพจิตขามวัฒนธรรม (Transcultural Mental Health Centre) ที่หมายเลข (02) 9840 3800 
 
ถาทานตองการความชวยเหลือในการตอโทรศัพทเปนภาษาอังกฤษ โปรดโทรศัพทไปที่บริการลามและ
แปล ที่หมายเลข 131 450 แลวเขาจะติดตอศูนย Transcultural Mental Health Centre ใหทาน 
 

 
หมายเลขโทรศัพทถูกตองในขณะที่ทําการจัดพิมพ แตไมไดรับการแกใขใหทันตอเหตุการณตลอดเวลา
านอาจตองเปดดูหมายเลขในสมุดโทรศัพทดวย ท
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ถาทานตองการขอมูลสุขภาพเพิ่มเติมเปนภาษาไทย โปรดไปที่เว็บไซทของ Multicultural Communi-
cation website ที่ http://mhcs.health.nsw.gov.au 
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