
อารมณ ​คน​ทอง​แปร​ปร​วน​ เกิด​จาก
อะไร​ คุณ​พอ​มือ​ใหม​รับมือ​ยัง​ไง​ดี
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ

พ.​ย.​ 18, 2024

8นา​ที

คน​ทอง​อารมณ​แปร​ปร​วน​ ทําความ​เขาใจ​อารมณ​คน​ทอง​ คน​รอบ​ขาง​ควร​รับมือ​อยาง​ไร​ และ​หา​ทาง
ป องกัน​รับมือ​ได​อยาง​ถูก​วิธี​ หาก​คน​ทอง​อารมณ​แปรปรวน​มาก​ขึ้น​ มี​อาการ​ทาง​อารมณ​ที่​รุนแรง​ขึ้น​
จน​ตนเอง​และ​คน​รอบ​ขาง​ควบคุม​ไม​ได​ และ​สง​ผล​ตอ​การ​ใช​ชี​วิ​ต คุณ​แม​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ เพื่อ​ขอ
คําปรึกษา​และ​รับ​การ​รักษา​อยาง​เหมาะ​สม​ เพราะ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​อาการ​ปวย​ทาง​จิต​ที่​รุนแรง
มาก​ขึ้น
อาน​เพิ่ม​เติม

 

สรุป
การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​อารมณ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เป็น​สิ่ง​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ตาม​ปกติ​กับ​คน​ทอง​ ซึ่ง​มี
สาเหตุ​มา​จาก​หลาย​ปัจจัย​ เชน​ ฮอรโมน​เปลี่ยนแปลง​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ ควา​มวิตก​กังวล​
หรือ​ความ​เครียด​ เสีย​ความ​มัน่ใจ​ใน​ตัว​เอง​ และ​ เหน่ือย​ลา​ พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ เป็น​ตน
คน​ทอง​อารมณ​แปร​ปร​วน​ ควร​เตรียม​ความ​พรอม​รับมือ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​กับ​สภาวะ​ทาง
อารมณ​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​ ระหวาง​ตัง้​ครรภ​อยาง​ถูก​วิธี​และ​เหมาะ​สม​ เชน​ พูด​คุย​ ระบาย​กับ​คน​ที่
ไวใจ​ได​ ทํากิจกรรม​ที่​ตัว​เอง​ชอบ​ ฝึก​ทําสมาธิ​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
อารมณ​ที่​แปรปรวน​ของ​คน​ทอง​ สามารถ​สง​ตอ​ไป​สู​ลูก​ใน​ทอง​ได​ คน​ทอง​อารมณ​แปร​ปร​วน​
หรือ​เครียด​มาก​ ๆ ทําให​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ชา​ เสี่ยง​คลอด​กอน​กําหน​ด หรือ​
อาจ​ทําให​แทง​ได​ตัง้แต​อายุ​ครรภ​น อย​ ๆ เมื่อ​คลอด​แลว​จะ​สง​ผล​ให​ทารก​งอ​แง​ ออน​ไหว​ ขี้
โมโห​ เป็น​เด็ก​เลีย้ง​ยาก
คน​ทอง​อารมณ​แปร​ปร​วน​ ควร​รับมือ​กับ​สภาวะ​อารมณ​ของ​ตัว​เอง​อยาง​ถูก​วิธี​ ไม​ควร​ปลอย​ทิง้
ไว​จน​มี​อาการ​รุน​แรง​ จน​กระทบ​กับ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ หรือ​กระทบ​ความ​สัมพันธ​กับ​คน​รอบ
ขาง​ หาก​สงสัย​วา​มี​ภาวะ​อารมณ​แปร​ปร​วน​ ควร​รรีบ​ไป​พบ​แพทย​ เพื่อ​ตรวจ​วิ​นิจ​ฉัย และ
รับคําแนะนําใน​การ​รับมือ​กับ​อารมณ​คน​ทอง​แปร​ปร​วน​ อยาง​ถูก​ตอง​เห​มา​ะสม

 

https://www.s-momclub.com/pregnancy


เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อารมณ​คน​ทอง​แปร​ปร​วน​ เกิด​จา​กอ​ะไร
คน​ทอง​อารมณ​แปร​ปร​วน​ ทํายัง​ไง​ดี
คน​ทอง​อารมณ​แปร​ปร​วน​ คน​รอบ​ขาง​ควร​รับมือ​แบบ​น้ี
อารมณ​คน​ทอง​สง​ผล​ถึง​ลูก​ไหม
อารมณ​คน​ทอง​แบบ​น้ี​ เสี่ยง​เป็น​ซึม​เศรา​ได
อารมณ​คน​ทอง​แปร​ปร​วน​ จําเป็น​ตอง​ปรึกษา​แพทย​ไหม

 

อารมณ ​คน​ทอง​แปร​ปร​วน​ เกิด​จา​กอ​ะไร
การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​อารมณ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เป็น​สิ่ง​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ตาม​ปกติ​กับ​คน​ทอง​หลาย​ ๆ คน​
ซึ่ง​เป็น​ผล​ขาง​เคียง​ที่​มัก​จะ​พบ​ได​บอย​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​อารมณ​อาจ​เป็น​เพราะ
เหน่ือย​ลา​ หรือ​หงุดหงิด​ใจ​ ไม​สามารถ​อธิบาย​ได​วา​รูสึก​อยาง​ไร​ อารมณ​คน​ทอง​ขึ้น​ ๆ ลง​ ๆ มี​สาเหตุ
มา​จาก​หลาย​ปัจจัย​ ได​แก

1.​ ฮอรโมน​เปลี่ยน​แปล​ง
ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ฮอรโมน​ เชน​ ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจ​น ​ฮอรโมน​โปร​เจ
สเต​อโร​น ​ฮอรโมน​ที่​สูง​ขึ้น​น้ี​จะ​สง​ผล​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ มี​สภาวะ​ที่​ไม​มัน่คง​ทาง​อา​รม​ณ ทําให​มี
อารมณ​แปร​ปร​วน​ รองไห​งาย​ หงุดหงิด​ได​งาย​ เมื่อ​รางกาย​ปรับ​ตัว​เขา​กับ​ระดับ​ฮอรโมน​ที่​เปลี่ยน​ไป
แลว​ อาการ​ตาง​ ๆ มัก​จะ​หาย​ไป​เอง​ ใน​คน​ทอง​บาง​คน​ อาจ​มี​สภาวะ​ไม​มัน่คง​ทาง​อารมณ​น้ี​ตลอด​การ
ตัง้​ครรภ

 

2.​ ความ​วิตก​กังวล​หรือ​ความเครียด​ของ​คุณ​แม
การ​พบ​เจอ​ความ​เปลี่ยนแปลง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อาจ​ทําให​เกิด​ความเครียด​เพิ่ม​ขึ้น​ได​ ไม​วา​จะ​กังวล
เกี่ยว​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​ กังวล​กับ​อนาคต​ สุขภาพ​ลูก​ใน​ครรภ​ การ​เงิน​ การ​รักษา
พยาบาล​ ควา​มเครียด​ความ​วิตก​กังวล​เหลา​น้ี​ จะ​สง​ผล​ทําให​อารมณ​แปรปรวน​เพิ่ม​ขึ้น

 

3.​ คุณ​แม​เสีย​ความ​มั่นใจ​ใน​ตัว​เอง
เมื่อ​เกิด​การ​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​รูสึก​ไม​สบาย​ทาง​ราง​กาย​ เมื่อ​รางกาย​นัน้​เปลี่ยนแปลง​ไป​ตาม
อายุ​ครรภ​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ เชน​ อาการ​แพ​ทอ​ง อาการ​ปวด​หลัง ปวด​เมื่อย​ตาม​ราง​กาย​ สภาพ​รางกาย​ที่
เปลี่ยน​ไป​จาก​เดิม​ สิ่ง​เหลา​น้ี​ทําให​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​กาย​ และ​สุขภาพ​จิต​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ทําให
รบกวน​อารมณ​ปก​ติ​ สง​ผล​ให​เกิด​ความ​เครียด​ได

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/back-pain-in-pregnancy


4.​ พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ เหน่ือย​ลา
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​บาง​คน​อาจ​พบ​เจอ​กับ​ปัญหา​การ​นอน​หลัง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ทําให​นอน​หลับ​ยาก​ นอน
ไม​พอ​ ซึ่ง​การ​นอน​ไมมี​ประสิทธิภาพ​น้ี​ จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สภาวะ​ทาง​อารมณ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​
ทําให​อารมณ​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ ควบคุม​อารมณ​ได​ยาก

 

คน​ทอง​อารมณ ​แปร​ปร​วน​ ทํายัง​ไง​ดี
การ​ตัง้​ครรภ​ยอม​มา​พรอม​กับ​ความ​เปลี่ยน​แป​ลง​ โดย​เฉพาะ​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​อารมณ​ระหวาง
การ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​อาจ​พบ​เจอ​ได​ คุณ​แม​ควร​เตรียม​ความ​พรอม​รับมือ​กับ​การ​เปลี่ยน
แป​ลง​ กับ​สภาวะ​ทาง​อารมณ​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​อยาง​ถูก​วิธี​และ​เหมาะ​สม​ เชน

1.​ ระบาย​กับ​คน​ที่​ไว​ใจ
หา​โอกาส​พูด​คุย​ ระบาย​ความ​รูสึก​กับ​คนใน​ครอบ​ครัว​ คน​รัก​ หรือ​เพื่อน​ที่​ใกล​ชิด​ เพื่อ​พูด​คุย​ระบาย
ความ​รู​สึก​ เพื่อ​ไม​ให​เกิด​ความ​เครียด​ หรือ​เกิด​ความ​วิตก​กัง​วล

 

2.​ กิน​อาหาร​ที่​ชอบ
การ​กิน​เป็น​วิธี​ธรรมชาติ​ที่​ยอด​เยี่ยม​ใน​การ​ชวย​ปรับ​อา​รม​ณ การ​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​งที่​สด​ใหม​
หลาก​หลาย​และ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​แปร​รูป​ จะ​ชวย​ทําให​สุขภาพ​แข็ง​แรง​และ​มี​สุขภาพ​จิต
ที่​ดี​ ชวย​เพิ่ม​ความ​มัน่คง​ทาง​อา​รม​ณ สามารถ​จัดการ​กับ​ความ​รู​สึก​ และ​รับมือ​กับ​อารมณ​ของ​ตนเอง
ได​ดี​ขึ้น

 

3.​ ทํากิจกรรม​ที่​ชอบ
รอง​เพ​ลง​ ฟัง​เพ​ลง​ อาน​หนังสือ​ ให​เวลา​กับ​สุขภาพ​จิต​ของ​ตัว​เอง​ จะ​ชวย​ผอน​คลาย​อารมณ​ได​ดี​
ชวย​ลด​ความ​เครียด​ และ​อารมณ​แปร​ปร​วน​ได

 

5.​ ฝึก​โยคะ​คน​ทอ​ง
ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เพื่อ​ผอน​คลาย​ความ​เครียด​ เชน​ โย​คะ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​จะ​ทําให​จิตใจ​มี​สมาธิ​
เมื่อ​ออก​กําลัง​กาย​ตอ​เน่ือง​ราว​ 2​0 นา​ที​ รางกาย​จะ​หลัง่​สาร​แหง​ความ​สุข​ (เอ็น​โด​รฟินส) ขึ้น​ใน​สม
อง​ ชวย​ให​ผอน​คลาย​ความ​เครียด​ รูสึก​สบาย​ใจ​ ชวย​ให​มี​ความ​สุข

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1


6.​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​นอน​อยาง​น อย​ 8 ชัว่​โมง​ การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​ จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุข
ภาพ​ และ​สภาวะ​ทาง​อา​รม​ณ จัดการ​กับ​อารมณ​ได​ดี​ขึ้น

 

7.​ ฝึก​ทําสมา​ธิ
การ​นัง่​ทําสมาธิ​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ทําให​จิตใจ​สงบ​ สง​ผล​ให​ทารก​ใน​ครรภ​ได​รับ
ความ​สงบ​ ชวย​สง​ผล​ดี​ตอ​สมอง​และ​จิต​ใจ​ได

 

คน​ทอง​อารมณ ​แปร​ปร​วน​ คน​รอบ​ขาง​ควร
รับมือ​แบบ​นี้
เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควา​มเปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​และ​อารมณ​ก็​มัก​จะ​เปลี่ยนแปลง​ไป​ คุณ​พอ​และ
คน​รอบ​ขาง​จึง​ควร​เตรียม​ความ​พรอม​กับ​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ โดย​เฉพาะ​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน
อารมณ​ของ​คุณ​แม​ และ​หา​ทาง​ป องกัน​รับมือ​ไว​อยาง​ถูก​วิธี​ เชน

เขาใจ​อารมณ ​คน​ทอ​ง
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ มัก​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​อารมณ​ได​งาย​ โดย​เฉพาะ​ชวง​ระ​ยะ​ 4 เดือน​แรก​ของ
การ​ตัง้​ครรภ​ ทําให​คุณ​แม​เกิด​อาการ​เหวี่ยง​โดย​ไมมี​สา​เห​ตุ​ คุณ​พอ​ควร​ทําความ​เขาใจ​อารมณ​ของ
คุณ​แม​ เพื่อ​ชวย​ให​ทัง้​คุณ​พอ​และ​คุณ​แม​สามารถ​ปรับ​ตัว​เขาหา​กัน​ได​อยาง​มี​ความ​สุข

 

พูด​คุย​ดวย​เหตุ​ผล​ ทําความ​เขาใจ​รวม​กัน
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อาจ​ตอง​เผชิญ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ฮอรโมน​ที่​สง​ผล​ตอ​รางกาย​และ​อา​รม​ณ ทําให
อารมณ​แปร​ปร​วน​ วิตก​กังวล​ คุณ​พอ​ควร​พูด​คุย​ดวย​เหตุ​ผล​ รับ​ฟัง​ดวย​ความ​ใส​ใจ​ ให​คําแนะนําที่
เป็น​ประโยชน​กับ​คุณ​แม​ พ​ยา​ยาม​ทําความ​เขาใจ​แก​ปัญหา​ตาง​ ๆ ดวย​ความ​ประ​นี​ประ​นอม

 

ไม​ตอวา​กัน​ คอย​ให​กําลัง​ใจ​คุณ​แม
คุณ​พอ​ควร​เขาใจ​ใน​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​อา​รม​ณ จิต​ใจ​ และ​สรีระ​ของ​คุณ​แม​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ คอย​
ๆ พูด​ปลอบ​โย​น ​ให​กําลัง​ใจ​ พ​ยา​ยาม​พูด​คุย​ใน​ลักษณะ​ที่​อธิบาย​มุม​มอง​ของ​ตัว​เอง​ แทนที่​จะ​พูด
ตําหนิ​ หรือ​กลาว​โทษ​กัน​และ​กัน

 



ชวน​ไป​ทํากิจกรรม​ที่​คุณ​แม​ชอบ
ชวน​คุณ​แม​ไป​ทํากิจกรรม​ที่​ชื่น​ชอบ​ และ​ทํากิจกรรม​นัน้​พรอม​ ๆ กัน​ รวม​ไป​ถึง​การพา​คุณ​แม​ไป​ฝาก
ครรภ​ ไป​พบ​แพทย​ตาม​นัด​พรอม​คุณ​แม​ใน​ทุก​ ๆ เดือ​น

 

ชวย​แบง​เบา​ภาระ​ให​คุณ​แม
 

คุณ​พอ​ควร​ชวย​คุณ​แม​ทํางาน​บา​น ​แบง​เบา​ภาระ​ใน​บา​น ​เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​มี​โอกาส​ได​พัก​ผอน​ ไม​ควร
ให​คุณ​แม​ยก​ของ​หนัก​เกิน​ไป​ ชวย​แบง​เบา​ภาระ​ของ​คุณ​แม​ให​ได​มาก​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได

 

ชวน​พูด​คุย​เรื่อง​ลูก​ ทําความ​คุน​เคย​กับ​ลูก​ใน​ทอ​ง
ชวน​คุณ​แม​พูด​คุย​เกี่ยว​รูป​แบบ​การ​เลีย้ง​ลูก​ หาก​คุณ​พอคุณ​แม​มี​รูป​แบบ​การ​เลีย้ง​ลูก​ที่​แตก​ตาง​กัน​
ควร​หา​ทาง​แกไข​ปัญหา​รวม​กัน​ พูด​คุย​อยาง​ประ​นี​ประ​นอ​ม รวม​ถึง​ทําความ​คุน​เคย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​
หรือ​จัดหา​ของใช​ให​ลูก​น อย​ จะ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​ดี​ขึ้น​ และ​เห็น​วา​คุณ​พอ​นัน้​มี​สวน​รวม​มาก​ขึ้น

 

อารมณ ​คน​ทอง​สง​ผล​ถึง​ลูก​ไหม
อารมณ​ของ​คน​ทอง​สามารถ​สง​ตอ​จาก​แม​สู​ทารก​ใน​ครรภ​ได​ หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มี​อารมณ​แปร​ปร​วน​
หรือ​เครียด​มาก​ ๆ อาจ​ทําให​แทง​ได​ตัง้แต​อายุ​ครรภ​น อย​ ๆ รวม​ไป​ถึง​ ทําให​การ​เจริญ​เติบโต​ของ
ทารก​ใน​ครรภ​ชา​ เสี่ยง​คลอด​กอน​กําหนด เมื่อ​คลอด​แลว​จะ​สง​ผล​ให​ทารก​งอ​แง​ ออน​ไหว​ ขี้​โมโห​
เป็น​เด็ก​เลีย้ง​ยาก​ ไว​ตอ​การก​ระ​ตุน ​ทําให​เด็ก​มี​ปัญหา​ใน​การ​ปรับ​ตัว​เขา​กับ​สังคม​ใน​อนาค​ต

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth


 

อารมณ ​คน​ทอง​แบบ​นี้​ เสี่ยง​เป็น​ซึม​เศรา​ได
เมื่อ​คน​ทอง​มี​สภาวะ​แปรปรวน​ทาง​อา​รม​ณ เครียด​งาย​ เครียด​สะสม​เป็น​เวลา​นา​น ​ภาวะ
ความเครียด​อาจ​กลาย​เป็น​ภาวะ​ซึม​เศรา​ได​ คุณ​แม​ควร​สังเกต​ตัว​เอง​ให​ดี​ หาก​มี​อาการ​เสี่ยง​เป็น
ภาวะ​ซึม​เศรา​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​วิ​นิจ​ฉัย เพื่อ​รับ​การ​รักษา​ที่​ถูก​วิธี​ตอ​ไป​ ซึ่ง​อาการ​เสี่ยง
เป็น​ซึม​เศรา​ เชน

ซึม​ ไม​ยอม​พูด​คุย​กับ​ใคร​ มี​อารมณ​เศรา​เกือบ​ทุก​วัน1.
ไม​คอย​กิน​ขาว​ ทาน​อาหาร​ได​น อย​ มี​ปัญหา​ใน​การ​ทาน​อา​หาร2.
รองไห​บอย​ อยาก​รองไห​โดย​ไมมี​เห​ตุ​ผล3.
มี​ความ​วิตก​กังวล​ หด​หู​ รูสึก​เศรา​หมอง​ตล​อด​เวลา4.
ออนเพลีย​ตลอด​เวลา​ ไมมี​เรี่ยว​แรง​ นอน​ไม​หลับ​ หรือ​หลับ​มาก​เกิน​ไป5.
รูสึก​วา​ตัว​เอง​ไร​คา​ รูสึก​ผิด​ กังวล​วา​จะ​เป็น​แม​ที่​ดี​ได​หรือ​เปลา​ จะ​เลีย้ง​ลูก​ได​ไหม6.
เบื่อ​หนาย​ ไม​อยาก​ทําอะไร​ กิจกรรม​ที่​เคย​ชอบ​ เคย​ทํา ไม​สนุก​เห​มือ​นเดิม7.
มี​ความ​คิด​อยาก​ฆา​ตัว​ตาย​ คิดถึง​เรื่อง​ตาย​อยู​ตล​อด8.

 

อารมณ ​คน​ทอง​แปร​ปร​วน​ จําเป็น​ตอง​ปรึกษา



แพทย​ไหม
คน​ทอง​อารมณ​แปร​ปร​วน​ ควร​ได​รับคําแนะนําใน​การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติ​กร​รม​ และ​รับมือ​จัดการ
อารมณ​อยาง​เหมาะ​สม​จาก​แพทย​ เพราะ​หาก​ปลอย​ให​เกิด​ภาวะ​อารมณ​แปร​วปร​วน​ไป​นา​น ๆ​ อาจ
ทําให​อาการ​รุนแรง​ขึ้น​ และ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ และ​เสี่ยง​ทําให​เกิด​ภาวะ​ซึม​เศรา​
ดัง​นัน้​ เมื่อ​คุณ​แม​มี​อาการ​อารมณ​แปร​ปร​วน​ ควร​รีบ​พบ​แพทย​เพื่อ​ปรึกษา​พูด​คุย​ และ
รับคําแนะนําใน​การ​ปรับ​พฤติ​กร​รม​ เตรียม​พรอม​รับมือ​จัดการ​กับ​อารมณ​ของ​ตนเอง​ได​อยาง​ถูก​วิธี​
เพื่อ​ให​อาการ​ดี​ขึ้น​ ผอน​คลาย​ขึ้น​ ลด​ภาวะ​ซึม​เศรา​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​กลาย​เป็น​ปัญหา​ทาง​จิต

 

ปัญหา​สภาวะ​ทาง​อารมณ​ของ​คน​ทอง​ อารมณ​แปรปรวน​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​น้ี​ แม​เป็น​ภาวะ
ที่​พบ​ได​ แต​ไม​ควร​น่ิง​นอน​ใจ​ เพราะ​อาจ​ทําให​สะสม​จน​กลาย​เป็น​ภาวะ​ที่​รุน​แรง​ จน​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ
ความ​สัมพันธ​กับ​คน​รอบ​ขาง​ หรือ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ หาก​สงสัย​วา​มี​ภาวะ​อารมณ​แปร​ปร
วน​ คณุ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รบี​ไป​พบ​แพทย​ เพื่อ​ตรวจ​วิ​นิจ​ฉัย และ​รบัคาํแนะ​นํา ใน​การ​รบัมอื​กบั​อารมณ
คน​ทอง​แปรปรวน​อยาง​ถูก​ตอง​เหมาะ​สม​ตอ​ไป

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
อาการ​คน​แพ​ทอง​ครัง้​แรก​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​แพ​ทอ​ง
อาการ​มโน​วา​ทอง​ กังวล​ไป​เอง​วา​ทอง​ พ​รอม​วิธี​เช็กอ​าการ​ตัว​เอง
คน​ทอง​ฉ่ี​สี​อะไร​ สี​ปัสสาวะ​คน​ทอง​บอก​อะไร​คุณ​แม​ได​บา​ง
อาการ​คัน​ของ​คน​ทอง​ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​แก​คัน​ทอง​คน​ทอ​ง
ทอง​กระตุก​เหมือน​ลูก​ดิน้​ อาการ​ทอง​กระ​ตุ​ก บอก​อะไร​คุณ​แม​ได​บา​ง
อารมณ​คน​ทอง​ขึ้น​ ๆ ลงๆ​ รับมือ​อารมณ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ยัง​ไง​ดี
คน​ทอง​ไอ​บอย​ ไอ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
การ​ทําหมัน​หญิง​อันตราย​ไหม​ ทําหมัน​หลังค​ลอด​ทันที​ได​หรือ​เปลา
ทําหมัน​เจ็บ​ไหม​ ผู​หญิง​ผา​คลอด​ทําหมัน​กี่​วัน​หาย​ เตรียม​ตัว​แบบ​ไหน​ดี
อาการ​หมัน​หลุด​เป็น​อยาง​ไร​ ทําหมัน​แต​ยัง​ทอง​ เป็น​ไป​ได​แค​ไหน
ผา​คลอด​ประกัน​สังคม​จาย​เทา​ไหร​ คุณ​พอคุณ​แม​มี​สิทธิ​เบิก​อะไร​บา​ง

 

 

อาง​อิง​:

Pregnancy Emotions, American Pregnancy Association1.
Emotions during pregnancy, NCT2.
อารมณ​คน​ทอง​ และ​วิธี​รับมือ​อารมณ​แปรปรวน​ตอน​ทอ​ง, HelloKhunmor3.
ออก​กําลัง​กาย​ คลาย​เครียด​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข4.
6 วิธี​ลด​ความ​เครียด​ ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก5.
คุณ​พอ​มือ​ใหม​กับ​การ​ดูแล​ภรรยา​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช6.
ความเครียด​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​.​.​สามารถ​สง​ตอ​จาก​แม​สู​ลูก​ได​นะ​!, โรง​พยาบาล​พญา​ไท7.
ภาวะ​ซึม​เศรา​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ กับ​สัญญาณ​เตือน​ที่​คุณ​แม​ควร​รู, HelloKhunmor8.

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-urine-color-chart
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-urine-color-chart
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/itching-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/baby-twitching
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/emotions-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cough-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-sterilization
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sterilization-during-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-after-tubal-ligation
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sso-benefits-c-section


ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​จิตเวช​ใน​หญิง​ตัง้​ครรภ​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม9.
อารมณ​แปร​ปร​วน (Mood swings), Pobpad10.
First trimester: tips for dads to be | Pregnancy articles & support, NCT11.
Hey Dads! Here Are 8 Ways To Get Involved, healthhub.sg12.
Feelings, relationships and pregnancy, Pregnancy Birth and Baby Australia13.
Government Department of Health and Aged Care
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-mood-swings&title=Entity%20Print
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https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-mood-swings&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-mood-swings
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-mood-swings&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-mood-swings


ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​



เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


