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เมื่อคุณแมทราบวาตัง้ครรภ ชวงน้ีจะเป็นเวลาแหงความสุข ที่มาพรอมกับคําถามมากมาย“ ฉัน
พรอมจะเป็นแมแลวหรือยัง?” “ฉันมีสัญชาตญาณความเป็นแมหรือไม?”

โชคดีเป็นของคุณแมทุกคน เพราะคุณแมมีเวลาถึง 9 เดือน เพื่อเตรียมความพรอมสําหรับลูกน อย
ที่กําลังจะเกิดมา เพราะชวงเวลาของการรอคอยเจาตัวเล็กเป็นสิ่งที่แสนวิเศษ และเป็นเสนทางสู
การเป็นคุณพอ-คุณแมดวยเชนกัน ขอสงสัยและสิ่งรบกวนจิตใจตางๆ นัน้เป็นเรื่องปกติที่คุณพอคุณ
แมมือใหมไมสามารถหลีกเลี่ยงได และสามารถที่จะเรียนรูไปไดทีละขัน้ตอน



เรียนรูสูการเป็น “แม”
การตัง้ครรภเป็นชวงเวลาที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมาก ไมวาจะเป็นการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
ระดับฮอรโมนสูงขึ้น และความรูสึกที่ออนไหวงายขึ้น นอกจากน้ี คุณแมอาจพบปัญหาทางรางกาย
ตางๆ และความรูสึกออนเพลียที่มีมากขึ้น คุณแมอาจมีความเครียดไดบอย และมีการเปลี่ยนแปลง
ทางอารมณทัง้ความรูสึกตื่นเตน การมีความสุขสุดๆ ความรูสึกหมนเศรา กังวล เป็นตน ถึงแมวา
คุณแมจะตัง้ครรภโดยไมมีอาการแพทอง แตก็ยังคงตองผานชวงการเปลี่ยนแปลงตางๆ ดวยเชน
กัน

ในชวง 9 เดือนของการตัง้ครรภ ทําใหคุณแมมีเวลามากมายในการตัง้คําถามกับตัวเองเป็นเรื่อง
ปกติที่ตองเกิดขึ้น สิ่งเหลาน้ีอาจเริ่มเกิดขึ้นทีละน อยๆ จนคุณพบวาน่ีแหละคือการเป็นแม เพื่อชวย
ใหคุณแมเองสามารถปรับตัวกับสิ่งเหลาน้ีได คุณแมไมควรลังเลที่จะพูดคุยกับเพื่อนๆ หรือคุณ
พอคุณแมคนอื่นๆ หรือนักบําบัดหากมีความจําเป็น



บทบาทของการเป็น “คุณพอ” มีอะไรบาง
แมวาคุณพอจะมีความกระตือรือรนในการดูแลคุณแมในชวงการตัง้ครรภ แตก็ตองการเป าหมายที่
ชัดเจนเชนเดียวกัน เพราะคุณพออาจไมคุนเคยกับความจริงที่เขากําลังจะเป็นคุณพอมือใหม ซึ่ง
ตองมีการปรับเปลี่ยนบทบาทหน าที่ใหมตามมาดวย

คุณพออาจไมเขาใจ หรือไมสามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงตางๆ ที่เกิดขึ้นกับคุณแมไดงายๆ บาง
คนอาจรูสึกไมสบายใจที่ไมสามารถชวยแบงเบาภาระการตัง้ครรภและความกังวลของภรรยา คุณ
แมจึงควรพยายามสรางความมัน่ใจใหคุณพอ และบอกใหคุณพอทราบถึงบทบาทของความเป็นพอที่
จะเกิดขึ้นในอีก 9 เดือนขางหน า เพื่อใหคุณพอคอยอยูเคียงขาง และเขาอบรมคอรสคุณพอ-คุณแม
มือใหมดวยกัน ซึ่งเป็นวิธีที่ดีที่ชวยใหคุณพอไดเขาใจบทบาทของตัวเองในการเดินทางที่นาตื่นเตน
น้ี

สัญชาตญาณความเป็นพอไมมีกฎเกณฑตายตัว ผูชายหลายคนรูวาเขาไดรับบทบาทนัน้ตัง้แตรูวา
ภรรยาตัง้ครรภ บางคนรับรูไดในชวงของการอัลตราซาวนครัง้แรก หรือเมื่อไดรับรูการดิน้ครัง้แรก
ของลูก แตคุณพอบางคนอาจรูสึกถึงความเป็นพอก็ตอเมื่อเขาอยูในหองคลอด หรือเมื่ออาบน้ําใหลูก
น อยครัง้แรก



การเตรียมความพรอมทางดานจิตใจสําหรับคุณพอคุณแม
มือใหม
ในอีก 9 เดือนขางหน า คุณจะมีเวลาทําความคุนเคยกับการเป็นคุณพอ-คุณแมที่อาจไมไดติดตัวมา
ตัง้แตเกิด แตสามารถสัมผัสไดจากประสบการณจริง โดยการเขาคอรสอบรมในชวงตัง้ครรภเพื่อ
เตรียมความพรอมสําหรับการคลอดบุตรและการเป็นคุณพอ-คุณแมสามารถชวยใหคุณพอ-คุณแม
มือใหมมองเห็นภาพและบทบาทตางๆ ของทัง้คูไดงายขึ้น

นอกจากน้ี การฝึกเรียนรูวิธีสรางความสัมพันธกับลูกน อยในครรภ (Haptonomy Therapy) มักจะ
มีสอนในคอรสอบรมการเป็นคุณพอ-คุณแมมือใหมอยูแลว เชน วิธีการดูแลลูกน อยขณะตัง้ครรภ
ชวยสรางความผูกพันระหวางลูกน อยกับคุณพอคุณแมไดตัง้แตตอนที่ลูกน อยยังไมคลอดออกมา

การเป็นคุณพอคุณแมไมไดมีการกําหนดแนวทางที่ตายตัว เพราะสิ่งเหลาน้ีเป็นสัญชาตญาณของ
แตละคน คุณแมจึงตองมีความมัน่ใจในตัวเอง แลวทุกอยางก็จะเกิดขึ้นและดําเนินไปอยางเป็น
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