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เมื่อ​คุณ​แม​ทราบ​วา​ตัง้​ครรภ​ ชวง​น้ี​จะ​เป็น​เวลา​แหง​ความ​สุข​ ที่มา​พรอม​กับ​คําถาม​มาก​มาย​“ ฉัน
พรอม​จะ​เป็น​แม​แลว​หรือ​ยัง​?” “ฉัน​มี​สัญชาตญาณ​ความ​เป็น​แม​หรือ​ไม​?”
อาน​เพิ่ม​เติม

โชค​ดี​เป็น​ของ​คุณ​แม​ทุก​คน​ เพราะ​คุณ​แม​มี​เวลา​ถึง​ 9​ เดือน​ เพื่อ​เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ​ลูก​น อย
ที่​กําลัง​จะ​เกิด​มา​ เพราะ​ชวง​เวลา​ของ​การ​รอ​คอย​เจา​ตัว​เล็ก​เป็น​สิ่ง​ที่​แสน​วิ​เศษ​ และ​เป็น​เสน​ทาง​สู
การ​เป็น​คุณ​พอ​-คุณ​แม​ดวย​เชน​กัน​ ขอ​สงสัย​และ​สิ่ง​รบกวน​จิตใจ​ตางๆ​ นัน้​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​คุณ​พอคุณ
แม​มือ​ใหม​ไม​สามารถ​หลีก​เลี่ยง​ได​ และ​สามารถ​ที่​จะ​เรียน​รู​ไป​ไดที​ละ​ขัน้​ตอน



เรียน​รู​สู​การ​เป็น​ “แม​”
การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​อยาง​มาก​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ราง​กาย​
ระดับ​ฮอรโมน​สูง​ขึ้น​ และ​ความ​รูสึก​ที่​ออน​ไหว​งาย​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​อาจ​พบ​ปัญหา​ทาง​รางกาย
ตางๆ​ และ​ความ​รูสึก​ออนเพลีย​ที่​มี​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​อาจ​มี​ความเครียด​ได​บอย​ และ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง
ทาง​อารมณ​ทัง้​ความ​รูสึก​ตื่น​เตน​ การ​มี​ความ​สุข​สุด​ๆ ความ​รูสึก​หมน​เศรา​ กังวล​ เป็น​ตน​ ถึง​แมวา
คุณ​แม​จะ​ตัง้​ครรภ​โดย​ไมมี​อาการ​แพ​ทอง​ แต​ก็​ยัง​คง​ตอง​ผาน​ชวง​การ​เปลี่ยนแปลง​ตางๆ​ ดวย​เชน
กัน

ใน​ชวง​ 9​ เดือน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ทําให​คุณ​แม​มี​เวลา​มากมาย​ใน​การ​ตัง้​คําถาม​กับ​ตัว​เอง​เป็น​เรื่อง
ปกติ​ที่​ตอง​เกิด​ขึ้น​ สิ่ง​เหลา​น้ี​อาจ​เริ่ม​เกิด​ขึ้น​ที​ละ​น อยๆ​ จน​คุณ​พบ​วา​น่ี​แหละ​คือ​การ​เป็น​แม​ เพื่อ​ชวย
ให​คุณ​แม​เอง​สามารถ​ปรับ​ตัว​กับ​สิ่ง​เหลา​น้ี​ได​ คุณ​แม​ไม​ควร​ลังเล​ที่​จะ​พูด​คุย​กับ​เพื่อน​ๆ หรือ​คุณ
พอคุณ​แม​คน​อื่นๆ​ หรือ​นัก​บําบัด​หาก​มี​ความ​จําเป็น



บทบาท​ของ​การ​เป็น​ “คุณ​พอ​” มี​อะไร​บา​ง
แมวา​คุณ​พอ​จะ​มี​ความ​กระตือรือรน​ใน​การ​ดูแล​คุณ​แม​ใน​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​ แต​ก็​ตองการ​เป า​หมาย​ที่
ชัดเจน​เชน​เดียว​กัน​ เพราะ​คุณ​พอ​อาจ​ไม​คุน​เคย​กับ​ความ​จริง​ที่​เขา​กําลัง​จะ​เป็น​คุณ​พอ​มือ​ใหม​ ซึ่ง
ตอง​มี​การ​ปรับ​เปลี่ยน​บทบาท​หน าที่​ใหม​ตาม​มา​ดวย

คุณ​พอ​อาจ​ไม​เขา​ใจ​ หรือ​ไม​สามารถ​ยอมรับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ตางๆ​ ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​ได​งายๆ​ บาง
คน​อาจ​รูสึก​ไม​สบายใจ​ที่​ไม​สามารถ​ชวย​แบง​เบา​ภาระ​การ​ตัง้​ครรภ​และ​ความ​กังวล​ของ​ภรรยา​ คุณ
แม​จึง​ควร​พยายาม​สราง​ความ​มัน่ใจ​ให​คุณ​พอ​ และ​บอก​ให​คุณ​พอ​ทราบ​ถึง​บทบาท​ของ​ความ​เป็น​พอ​ที่
จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​อีก​ 9​ เดือน​ขาง​หน า​ เพื่อ​ให​คุณ​พอ​คอย​อยู​เคียง​ขาง​ และ​เขา​อบรม​คอรส​คุณ​พอ​-คุณ​แม
มือ​ใหม​ดวย​กัน​ ซึ่ง​เป็น​วิธี​ที่​ดี​ที่​ชวย​ให​คุณ​พอ​ได​เขาใจ​บทบาท​ของ​ตัว​เอง​ใน​การ​เดิน​ทาง​ที่​นา​ตื่น​เตน
น้ี

สัญชาตญาณ​ความ​เป็น​พอ​ไมมี​กฎ​เกณฑ​ตาย​ตัว​ ผูชาย​หลาย​คน​รู​วา​เขา​ได​รับ​บทบาท​นัน้​ตัง้แต​รู​วา
ภรรยา​ตัง้​ครรภ​ บาง​คน​รับ​รู​ได​ใน​ชวง​ของ​การ​อัลตรา​ซาว​นครัง้​แรก​ หรือ​เมื่อ​ได​รับ​รู​การ​ดิน้​ครัง้​แรก
ของ​ลูก​ แต​คุณ​พอ​บาง​คน​อาจ​รูสึก​ถึง​ความ​เป็น​พอ​ก็​ตอ​เมื่อ​เขา​อยู​ใน​หอง​คลอด​ หรือ​เมื่อ​อาบ​น้ําให​ลูก
น อย​ครัง้​แรก



การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​ทาง​ดาน​จิตใจ​สําหรับ​คุณ​พอคุณ​แม
มือ​ใหม
ใน​อีก​ 9​ เดือน​ขาง​หน า​ คุณ​จะ​มี​เวลา​ทําความ​คุน​เคย​กับ​การ​เป็น​คุณ​พอ​-คุณ​แม​ที่​อาจ​ไม​ได​ติดตัว​มา
ตัง้แต​เกิด​ แต​สามารถ​สัมผัส​ได​จาก​ประสบการณ​จริง​ โดย​การ​เขา​คอรส​อบรม​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​เพื่อ
เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​บุตร​และ​การ​เป็น​คุณ​พอ​-คุณ​แม​สามารถ​ชวย​ให​คุณ​พอ​-คุณ​แม
มือ​ใหม​มอง​เห็น​ภาพ​และ​บทบาท​ตางๆ​ ของ​ทัง้​คู​ได​งาย​ขึ้น

นอกจาก​น้ี​ การ​ฝึก​เรียน​รู​วิธี​สราง​ความ​สัมพันธ​กับ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ (Haptonomy Therapy) มัก​จะ
มี​สอน​ใน​คอรส​อบรม​การ​เป็น​คุณ​พอ​-คุณ​แม​มือ​ใหม​อยู​แลว​ เชน​ วิธี​การ​ดูแล​ลูก​น อย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​
ชวย​สราง​ความ​ผูกพัน​ระหวาง​ลูก​น อย​กับ​คุณ​พอคุณ​แม​ได​ตัง้แต​ตอน​ที่​ลูก​น อย​ยัง​ไม​คลอด​ออ​กมา

การ​เป็น​คุณ​พอคุณ​แม​ไม​ได​มี​การ​กําหนด​แนวทาง​ที่​ตาย​ตัว​ เพราะ​สิ่ง​เหลา​น้ี​เป็น​สัญชาตญาณ​ของ
แตละ​คน​ คุณ​แม​จึง​ตอง​มี​ความ​มัน่ใจ​ใน​ตัว​เอง​ แลว​ทุก​อยาง​ก็​จะ​เกิด​ขึ้น​และ​ดําเนิน​ไป​อยาง​เป็น
ธรรม​ชา​ติ


