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การตงัครร  การตอ้นรับล กนอ้   ล การเป็น อ มเป็นเหตุการณท่ีเปล่ี น ปลง ีวต 

การมีลกอา เป็น  วงเวลาท่ีน าต ่นเตน้ ล เตม็ ป ว้ อารมณ ความร ้ส ก 

การเปล่ี น ปลงใน ีว ต องคุณ ล  ีวต องครอบครัว องคุณครังนีอา ทาใหคุ้ณร้สกหนกัใ 

 ล สาหรับบางคน การเปล่ี น ปลงนีอา สง ลตอสุ  า  ต ้

ว ีสาคญัในการเตรี มตวัในวาร นี ค อการใหค้วามส าคญักบัตวัคุณ ล อ  รท่ี  าเป็นเ  ่อใหคุ้ณ 

รัก าตวัเองให ี้       

 มี 4  า้นท่ีคุณควรใหค้วามใส ใ  - สุ  า กา  สุ  า ใ  สุ  า  องครอบครัว  ล สุ  า  ต 

สุ  า กา  – ก นอาหารท่ี  กสุ ลกั ณ    ่มน  า ออกก าลงักา อ  างนอ้ วนัล น   ตั งเป้าหมา ให้

นอนหลบัอ  างมีคุณ า  อ  าหกั หม  ล  า้คุณ งัท างาน ใหห้  ุทางานอ างนอ้ หน่งเ อน 

กอนกาหน คลอ  

สุ  า ใ  – ใ เ้วลาใน ต ล วนัเ  ่อนัง่เงี บ    ล อ   กบัปั  ุบนั สว มนต  นัง่สมา   หร อ  กสต  

นัง่หรอเ น า้งนอกคนเ ี ว ล ใ เ้วลา ตร ตรอง 

สุ  า  องครอบครัว – เม่อคุณเป็น ม ความสมั นั กบัคนท่ีคุณรักอา เปล่ี น ปลง   ้

สร้างเครอ า สนบัสนุนรอบตวัคุณ ค  งความสมั นั  องคุณวาเป็นความสมั นั ท่ีมัน่คง ล 

เกอหนุนหรอ ม ร้วาใครเป็น  ้ว เหลอ องคุณ ล บอกให ้วกเ า  รั้บทราบ 
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เป็ นเวลาท่ีควรใหค้วามส าคญักบัตวัคุณเองบา้ง
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It’s time to get extra help.

สุขภาพจิต – อ่อนโยนกบัตวัเอง ใหย้อมรับวา่อารมณ์ของคุณมีการเปล่ียนแปลง 
และคุณมีวันท่ีดีและวันท่ีแย่ อยา่คาดหวังในตวัเองมากเกินไป ไม่มีใครสมบูรณ์แบบ 

ยนิดีกบัทุกความส าเร็จเลก็ๆนอ้ยๆ ถา้คุณรู ้สึกแย่ บอกใหค้นอ่ืนรับรู ้และพดูคุยกบัคนอ่ืนวา่ 

คุณรู ้สึกอยา่งไร 

ความรูสึ้กท่ีปกติ

ช่วงเวลาตั้งครรภเ์ป็ นเรือ่งปกติที่จะมีอารมณ์ที่หลายหลาก รวมทั้งรู ้สึกไม่แน่ใจ กระวนกระวาย 

หรอืวติกกงัวลในบางคร้ังหลงัคลอด ไม่ใช่ทุกคนท่ีจะตกหลุมรักลูกในทนัที ผู ห้ญิงบางคนรู ้สึกยนิดี 

ในขณะท่ีบางคนรู ้สึกหนกัใจ อารมณ์ทั้งสองเป็ นเรือ่งปกติ การมีลูกใหม่อาจเป็ นเรื่องยาก 

และคุณต้องอดหลบัอดนอน ดงันัน้จึงเป็ นเรือ่งปกติท่ีคุณจะรู ้สึกมีอารมณ์หวั่นไหว 

ถ้าคุณรูสึ้กไม่โอเค 

ผูห้ญิงประมาณ 1 ใน 10 คนมีอาการซึมเศร้าหรอืวติกกงัวลในบางช่วงของการตั้งครรภ ์

หรอืหลงัคลอด 

ในวัฒนธรรมของเมารแีละปาซิฟิ กา ผูห้ญิงถึง 3 ใน 10 คนมีอาการเช่นกนั 

คู่ชีวติประมาณ 1 ใน 10 รายอาจประสบอาการเช่นกนั ดงันัน้คุณควรถามไถ่ความเป ็นไปของเขา 

อยา่งสม่ าเสมอ 

1

หากคณุรับมือไมไ่หวและรู้สึกหนกัใจอยู่ตลอดเวลา 
และสิ่งเหลา่นไ ี้มห่ายไปหลงัจากท่ีผา่นไปสองสามสปัดาห์ 

น่ีอาจเป็นปัญหาท่ีใหญ่กวา่ท่ีคณุคิด 
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ส่งท่ีตอ้งร วงั

ร้สกเ ร้า
 ม ้ตเร่องเลก็นอ้ 

ก็ร้สกลน้หลาม

ค เร่องเ ม   า ร้สก ร้คา ร้สก   หรอล อา ใ 

กนมากเกน

หรอ มหวเล 
นอน มหลบั

หรอนอนตลอ เวลา

 มสนุกกบัก กรรมปกต องคุณ ร้สกเหมอน มมีความ ก นั 
กบัลกนอ้ องคุณ

ทงัหม นีเป็นสญัญาณบงบอกวาคุณ ม  ท้า   ี้อ างท่ีคุณหวงั ว ้ ล  งเวลาท่ี  เร่ม  คุ กบั 

 ้ว เหลอ ล  เ้ ่ี ว าญ า้นสุ  า  องคุณเก่ี วกบัการ อความ ว เหลอ 

1
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ความบอบ  าทางใ หลงัคลอ 

สาหรับ  ห้ญ งบางคน ความร ้ส กเ  งลบเก่ี วกบัปร สบการณ การคลอ บุตรอา กลา เป็น 

ส่งท่ีลวงล  า ล รบกวน  ตใ    ้เป็นเร ่องปกต ท่ี    า ล ใคร ครวญเหตุการณ การคลอ บุตร 

 ต มใ เร่องปกตท่ีความค เหลานี  มามี ลตอการ าเนน ีวตปร  าวนั องคุณ 

ความค ท่ีกอกวน ล ลวงลา า นี อา เป็นสญัญาณ อง าว ปว ทาง ต ากเหตุการณรุน รง 

(PTSD)  ล ส ่งนี   าเป็นตอ้ง  รั้บการ  ลรัก าเ ่อใหคุ้ณเร่มตนั น อาการ 

ว ี อความ ว เหลอ 

 า้คุณ ม  อเค หร อ า้คุณว ตกกงัวลเก่ี วกบัค   ีว ต องคุณ หร อ า้เ  ่อน ล ครอบครัว 

 องคุณว ตกกงัวลเก่ี วกบัคุณ –  ง อความ ว เหลอ

กรุณา   คุ กบั  าบาล  ุงครร     ท  ทัว่ ป หร อ  าบาลเวล  ล  (Well Child) ( ลนัเก็ต 

Plunket)  วกเ าสามาร   ว คุณในการหาการ   ลท่ีคุณ  าเป็นเ ่อ ว ใหคุ้ณร้สก ี น ล  

 ว ใหคุ้ณมีสุ  า ี

เรามีนกัสงัคมสงเครา ห  า้นสุ  า  อง ห้ญงท่ีสามาร   คุ กบัคุณเก่ี วกบัความร้สก องคุณ 

 ล ต ตอ อความ ว เหลอตอเน่องใหคุ้ณหาก าเป็น 

นอก ากนีเรา งัมีเ า้หนา้ท่ีสนบัสนุน า้นว ัน รรมหากคุณตอ้งการ  คุ กบัคนท่ีเ า้ใ 

ว ัน รรม องคุณ 
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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/ 0800 456 450 

http://parentaidwaitakere.co.nz/

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

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

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

เรามีทีม เ้ ่ี ว าญ า้นสุ  า  ต องมาร าท่ีสามาร  ว เหลอคุณ  ห้ากคุณ มสบา มาก น 

หากคุณมีความค ท่ี  ทาร้า ตวัเองหรอลกนอ้  องคุณให ้อความ ว เหลอทนัที 

คุณสามาร  ทรหา  าบาล  ุงครร หรอทีมว ก ตสุ  า  ต  วกเ า   ว คุณทนัที 

หากคุณกาลงัปร สบกบัความรุน รงในครอบครัว ส่งนี  สง ลอ างมากตอสุ  า ทางอารมณ 

 ล  ตใ  องคุณ  มีความ ว เหลอมากมา   ปร   คุ กบั  าบาล  ุงครร  องคุณหรอ LMC 

หรอ หนา้ หลง อ้มล อง ุลสารนี 

 หลง อ้มล 

หรอ ทร

1

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://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
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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 ทร รีหรอสง อ้ความ รี ง 1737   ทุ้กเม่อเ ่อรับความ ว เหลอ ากท่ีปรก าท่ี าน 

การ กอบรม 

ต ตอสา  วน Lifeline 0800 543 354 หรอ (09) 522 2999 หรอ สง อ้ความ รี ง 
4357 (HELP) 

0800 ANXIETY (0800 2694 389) สา  วน National Anxiety Support 

ใหค้วาม ว เหลอ รีตลอ  24  ัว่ มง 

ทีม ว เหลอเ  ีว า ตใ  ป้ร สบส าว วก ต วทาคร (Waitākere Mental Health

Crisis team) (09) 822 8501 

ทีม ว เหลอเ  ีว า ตใ  ป้ร สบส าว วก ตนอรท อร (North Shore Mental Health

Crisis team) (09) 487 1414, หลงัเวลาทาการ (09) 486 8900

ต ตอนอรท ครสสทีม (North crisis team)

1
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