
ดูแลจิตใจคุณแม่ให้มีความสุข!
สร้างความสุขใจและรอยยิ้มให้คุณแม่มือใหม่!
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ภาวะซมึเศร้าขณะต้ังครรภ์และหลังคลอด 
อาการท่ีคณุแม่อาจต้องเผชญิ

ชว่งเวลาท่ีเกิดอาการ

เมื่อถึงชว่งกลางของและชว่งท้าย
การต้ังครรภ์ มีแนวโน้มเกิดภาวะซมึ
เศร้าสูงขึ้น

อาการซมึเศร้าอาจ
เกิดขึ้นหลังคลอด 10 วนั 
หากอาการซมึเศร้าไม่หายไปภายใน 
2 สัปดาห์ อาจมีแนวโน้มเป็นโรคซมึ
เศร้าหลังคลอด

ผู้ท่ีเคยเป็นโรคซมึเศร้ามาก่อนการต้ัง
ครรภ์ คนในครอบครัวมีผู้ท่ีเป็นโรคซมึเศร้า 
ขาดการสนับสนุนจากสังคมและครอบครัว 
ต้ังครรภ์โดยไม่ได้ต้ังใจ หรือต้ังครรภ์โดยท่ี
ยังไม่บรรลุนิติภาวะ

ผู้ท่ีเคยเป็นโรคซมึเศร้ามาก่อนการต้ัง
ครรภ์ คนในครอบครัวมีผู้ท่ีเป็นโรคซมึเศร้า 
ไม่ได้รับการสนับสนุนจากสังคมและ
ครอบครัว มีภาวะซมึเศร้าระหวา่งต้ังครรภ์ 
มีภาวะซมึเศร้าขณะต้ังครรภ์คร้ังก่อน 
หรือชวีติคู่ไม่มีความสุข

กลุ่มเส่ียง

ภาวะซมึเศร้าระหวา่งต้ังครรภ์

ภาวะซมึเศร้าหลังคลอด
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ทำไมคนท้องถึงมีอาการซมึเศร้า?

การวเิคราะห์สาเหตท่ีุซมึเศร้า

ปรับตัวไม่ได้กับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นระ 
หวา่งต้ังครรภ์

การเปล่ียนแปลงทางฮอร์โมนท่ีเกิดขึ้นระหวา่ง 
ต้ังครรภ์ ซึ่งส่งผลต่อรางกายทำให้ท้องผูก แพ้ท้อง 
หรือเป็นตะคริว และส่งผลต่อจติใจของคนท้อง

มีความวติกกังวลัต่ออนาคตท่ีไม่แน่นอน

กังวลวา่จะเป็นคุณแม่ท่ีดีไม่ได้ 
กังวลสุขภาพของลูก

ไม่ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว

ต้ังครรภ์โดยไม่ได้ต้ังใจ 
ไม่ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว 
ต้ังครรภ์ก่อนแต่งงาน

คุณแม่เป็นคนวติกกังวลง่ายจะมีแนวโน้มเป็น 
โรคซมึเศร้าสงูกวา่

คนท้องไม่ได้รับการปฏิบัติท่ีเป็นมิตรในท่ีทำงาน

คณุมอีาการซมึเศร้าระหวา่งตัง้ครรภ์หรือไม?่

รู้สึกเศร้าใจหม่นหมองเป็นประจำ

สนใจในส่ิงรอบตัวหรือกิจกรรมท่ีเคยชอบน้อยลง

มีปัญหาด้านการนอนหลับ เชน่ นอนไม่หลับ 
หลับนานเกินไป หรือฝันร้ายบ่อย

วติกกังวลในเร่ืองอนาคต สับสนตัวเอง

เบื่ออาหาร
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‧เกิดจากการเปล่ียนแปลงของฮอร์โมนท่ีเกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว

‧�เกิดความเหน่ือยล้าในการเล้ียงลูก นอนหลับไม่เพียงพอ

‧�ไม่รู้วา่จะทำหน้าท่ีพ่อหรือแม่อย่างไร 
เกิดความเครียดจากการเล้ียงลูก

‧เกิดความต่ืนตระหนกระหวา่งคลอดลูก

‧สภาพร่างกายฟ้ืนฟูชา้ เจบ็แผล

‧ความเครียดท่ีเกิดจากผู้ใหญช่ว่ยสอนวธิเีล้ียงลูก

‧ในชว่งอยู่ไฟเกิดความกังวลเร่ืองการฝากเล้ียงลูก

‧�สับสนวา่จะกลับไปทำงานดีหรือไม่ หรือความเครียดท่ีอาจเกิด 
จากท่ีทำงาน

‧�ความเปล่ียนแปลงทางร่างกายหลังคลอด

ฉันมีอาการซมึเศร้าหลังคลอดหรือไม่?
สังเกตได้จากอาการเหล่าน้ี

ถึงแม้วา่จะสามารถเล้ียงลูกได้ แต่ก็กังวลวา่จะทำหน้า
ท่ีได้ไม่ดี

สนใจในส่ิงรอบตัวหรือกิจกรรมท่ีเคยชอบน้อยลง

รู้สึกเศร้าใจหม่นหมองเป็นประจำ 
ร้องไห้ง่ายหรือรู้สึกเศร้า

นอนไม่หลับ ปวดหัว เหน่ือยง่าย เบื่ออาหาร

อารมณ์แปรปรวน หงุดหงิดง่าย 
หรือกลายเป็นคนจติใจเหม่อลอย เฉยชาต่อส่ิงรอบตัว

รู้สึกเหน่ือยล้า อ่อนเพลียตลอดท้ังวนั

รู้สึกวา่ตัวเองไม่มีค่า โทษตัวเอง สับสน 
หรือมีความรู้สึกผิดง่าย

มีความคิดอยากตาย อยากฆ่าตัวตาย 
หรืออยากทำร้ายเด็ก

ทำไมคลอดลกูแล้วแต่ไม่มีความสขุ?

สาเหตเุกิดจากความทุกข์ท่ีได้เป็นคุณ 
แม่แล้วแต่กลับไม่มีความสขุ
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จติใจหม่นหมองหรือโรคซมึเศร้าท่ีเกิดขึ้นหลัง 
คลอดต่างกันอย่างไร?

ประมาณ 50% ~ 80% ของคุณ
แม่หลังคลอดอาจมีอาการจิตใจ
หม่นหมอง เน่ืองจากการเปล่ียน
แปลงของระดับฮอร์โมน

โดยปกติแล้วจะรู้สึกดีขึ้นเมื่อมี
ครอบครัวหรือเพื่อนคอยอยู่เ
คียงข้าง แต่จะมีคุณแม่ 10% ~ 
20% ท่ีอาจจะเป็นโรคซึมเศร้า

เปอร์เซน็ต์ท่ีเกิดขึ้น 50% ~ 80% 10% ~ 20%

ชว่งเวลาท่ีเกิดขึ้น ภายใน 3 ~ 10 วนัหลังคลอด

ไม่มี แต่ควรเฝ้าระวงั

ทำจติบำบัด
ทำจติบำบัดร่วมกับการใชย้า หากอยู่ในชว่งให้นมลูก 
จะต้องแจง้แพทย์ก่อน เพ่ือท่ีแพทย์จะได้จา่ยยาต้าน 
เศร้าท่ีไม่มีผลต่อการให้นมลูก

จติใจหม่นหมอง นอนไม่ค่อยหลับ 
และวติกกังวลมากผิดปกติ แต่ไม่ส่งผล
ต่อความอยากอาหารและสภาพร่างกาย 
โดยปกติอาการจะดีขึ้นภายใน 2 สัปดาห์

ภายในหน่ึงวนัอาจมีไม่ก่ีนาทีท่ีรู้สึกหม่น
หมอง เชน่ อารมณ์ไม่ดีตอนต่ืนนอนเชา้ 
และดีขึ้นหลังบ่าย

รู้สึกหม่นหมองท้ังวนันานเกิน 2 สัปดาห์ และอาจนานถึง 
1 ปี หลังคลอดลูกคนท่ีสองมีโอกาสกลับมาเป็นซำ้ 
20%~30%

มีอาการเหล่าน้ีนานเกิน 2 สัปดาห์ เชน่ หงุดหงิดง่าย 
นอนไม่หลับ โกรธง่าย ปวดหัว อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร 
โทษตัวเองบ่อย รู้สึกผิดง่าย ไม่มีแรงในการเล้ียงลูก

อาจเกิดขึ้นหลังคลอด 1 ~ 6 เดือน

อาการของผู้ป่วย

ความแตกต่าง

ความอันตราย

การรักษา

จติใจหม่นหมองหลังคลอด โรคซมึเศร้าหลังคลอด

อาจฆ่าตัวตายได้
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คำถาม คำตอบ คำตอบ คำตอบ คำตอบ

วธิแีก้ไขเมื่อคณุแม่จติใจเศร้าหมอง

เมื่อคุณแม่รู้สึกเศร้า สามารถปฏิบัติตาม 3 วธิต่ีอไปน้ี

1. ทำประเมินตนเองด้วยแบบสอบถามทดสอบภาวะซมึเศร้าหลังคลอด(EPDS)เอดินเบอระ และเข้ารับการรักษาโดยผู้เชีย่วชาญ

2. แนะนำให้ครอบครัวและเพ่ือนคอยรับฟัง อยู่เคียงข้าง และให้กำลังใจคุณแม่

3. ปรึกษาสติูแพทย์และแพทย์ผู้เชีย่วชาญ

แบบสอบถามทดสอบภาวะซมึเศรา้หลงัคลอด(EPDS)เอดนิเบอระ โปรดประเมนิความรูส้กึในสปัดาหท์ีผ่า่นมา

● คะแนนต่ำกวา่ 9 : สภาพจติใจคุณยังแข็งแรงอยู่ โปรดรักษาจติใจและร่างกายให้แข็งแรง

● 10 ~ 12 คะแนน : �ควรเฝ้าระวงั ตอนน้ีคุณอาจกำลังประสบปัญหาทางด้านจติใจ ขอแนะนำให้คุณคุยกับคนใกล้ตัว หาวธิทีำให้สบายใจมากขึ้น 
หากจำเป็นสามารถปรึกษาผู้เชีย่วชาญ

● 13 คะแนนขึ้นไป : ตอนน้ีสภาพจติใจของคุณต้องการรับการชว่ยเหลือจากผู้เชีย่วชาญ โปรดพบแพทย์ผู้เชีย่วชาญ

0 1 2 31. �ฉันสามารถหัวเราะและเห็น 
ด้านตลกของส่ิงต่าง ๆ

มากเท่าท่ีเคย ค่อนข้างน้อยกวา่ท่ีเคย น้อยกวา่ท่ีเคย ไม่สามารถเลย

0 1 2 32. �ฉันเฝ้าคอยส่ิงต่าง ๆ 
อย่างมีความสขุ

มากเท่าท่ีเคย ค่อนข้างน้อยกวา่ท่ีเคย น้อยกวา่ท่ีเคย ไม่สามารถเลย

3 2 1 03. �ฉันโทษตัวเองโดยไม่จำเป็น 
เวลาเกิดปัญหา

เกือบตลอดเวลา บางคร้ัง ไม่บ่อยนัก ไม่เคยเลย

3 2 1 04. ฉันวติกกังวลโดยไม่มีเหตผุล เกือบตลอดเวลา บางคร้ัง ไม่บ่อยนัก ไม่เคยเลย

3 2 1 05. �ฉันรู้สึกกลัวหรือแตกต่ืนโดย 
ไม่มีเหตผุล

เกือบตลอดเวลา บางคร้ัง ไม่บ่อยนัก ไม่เคยเลย

3 2 1 06. �รู้สึกกดดันเมื่อปัญหาถาโถม 
เข้ามา

บ่อยคร้ังท่ีฉันไม่ 
สามารถรับมือได้

บางคร้ังท่ีฉันไม่สามารถ
รับมือได้ดีเท่าท่ีเคย

ส่วนมากฉันรับมือได้ดีเหมือนเคย ฉันรับมือได้ดีเท่าท่ีเคย

3 2 1 07. 
ฉันเป็นทุกข์จนมีปัญหาด้านการนอน

เกือบตลอดเวลา บางคร้ัง ไม่บ่อยนัก ไม่เคยเลย

3 2 1 08. ฉันรู้สึกเศร้าหรือเป็นทุกข์ เกือบตลอดเวลา บางคร้ัง ไม่บ่อยนัก ไม่เคยเลย

3 2 1 09. ฉันเป็นทุกข์จนร้องไห้ เกือบตลอดเวลา บางคร้ัง ไม่บ่อยนัก ไม่เคยเลย

3 2 1 010. 
ฉันมีความคิดอยากทำร้ายตัวเอง

เกือบตลอดเวลา บางคร้ัง ไม่บ่อยนัก ไม่เคยเลย
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รวมข้อมูลชอ่งทางชว่ยเหลือไวท่ี้น่ี!

ดแูลสภาพจติใจและ
ร่างกายของคุณแม่

1. สายด่วนสุขภาพจติ 1925 (24 ชั่วโมง)   (ภาษาจนี/ภาษาอังกฤษ)

2. เบอร์โทรปรึกษาสำหรับคุณแม่ต้ังครรภ์ 0800-870-870
    (ภาษาจนี/ภาษาอังกฤษ/ภาษาอินโดนีเซยี/ภาษาเวยีดนาม)

1. ศูนย์สุขภาพจติใจในชุมชน

2. ศูนย์บำบัดรักษาสุขภาพจติ ศูนย์ให้คำปรึกษาทางด้านจติใจ

3. แผนกสูตินรีเวชในสถานพยาบาล/แผนกสุขภาพกายและใจ/แผนกจติเวช

เบอร์โทรติดต่อสอบถาม :

ผู้เชีย่วชาญ :


