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คนทองอารมณแปรปรวน ทําความเขาใจอารมณคนทอง คนรอบขางควรรับมืออยางไร และหาทาง
ป องกันรับมือไดอยางถูกวิธี หากคนทองอารมณแปรปรวนมากขึ้น มีอาการทางอารมณที่รุนแรงขึ้น
จนตนเองและคนรอบขางควบคุมไมได และสงผลตอการใชชีวิต คุณแมควรรีบไปพบแพทย เพื่อขอ
คําปรึกษาและรับการรักษาอยางเหมาะสม เพราะอาจเป็นสัญญาณของอาการปวยทางจิตที่รุนแรง
มากขึ้น

 

สรุป
การเปลี่ยนแปลงทางอารมณระหวางตัง้ครรภ เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นไดตามปกติกับคนทอง ซึ่งมี
สาเหตุมาจากหลายปัจจัย เชน ฮอรโมนเปลี่ยนแปลงในระหวางการตัง้ครรภ ความวิตกกังวล
หรือความเครียด เสียความมัน่ใจในตัวเอง และ เหน่ือยลา พักผอนไมเพียงพอ เป็นตน
คนทองอารมณแปรปรวน ควรเตรียมความพรอมรับมือกับการเปลี่ยนแปลงกับสภาวะทาง
อารมณที่จะเกิดขึ้น ระหวางตัง้ครรภอยางถูกวิธีและเหมาะสม เชน พูดคุย ระบายกับคนที่
ไวใจได ทํากิจกรรมที่ตัวเองชอบ ฝึกทําสมาธิ พักผอนใหเพียงพอ
อารมณที่แปรปรวนของคนทอง สามารถสงตอไปสูลูกในทองได คนทองอารมณแปรปรวน
หรือเครียดมาก ๆ ทําใหการเจริญเติบโตของทารกในครรภชา เสี่ยงคลอดกอนกําหนด หรือ
อาจทําใหแทงไดตัง้แตอายุครรภน อย ๆ เมื่อคลอดแลวจะสงผลใหทารกงอแง ออนไหว ขี้
โมโห เป็นเด็กเลีย้งยาก
คนทองอารมณแปรปรวน ควรรับมือกับสภาวะอารมณของตัวเองอยางถูกวิธี ไมควรปลอยทิง้
ไวจนมีอาการรุนแรง จนกระทบกับการใชชีวิตประจําวัน หรือกระทบความสัมพันธกับคนรอบ
ขาง หากสงสัยวามีภาวะอารมณแปรปรวน ควรรรีบไปพบแพทย เพื่อตรวจวินิจฉัย และ
รับคําแนะนําในการรับมือกับอารมณคนทองแปรปรวน อยางถูกตองเหมาะสม
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เลือกอานตามหัวขอ
อารมณคนทองแปรปรวน เกิดจากอะไร
คนทองอารมณแปรปรวน ทํายังไงดี
คนทองอารมณแปรปรวน คนรอบขางควรรับมือแบบน้ี
อารมณคนทองสงผลถึงลูกไหม
อารมณคนทองแบบน้ี เสี่ยงเป็นซึมเศราได
อารมณคนทองแปรปรวน จําเป็นตองปรึกษาแพทยไหม

 

อารมณ คนทองแปรปรวน เกิดจากอะไร
การเปลี่ยนแปลงทางอารมณระหวางตัง้ครรภ เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นไดตามปกติกับคนทองหลาย ๆ คน
ซึ่งเป็นผลขางเคียงที่มักจะพบไดบอยระหวางตัง้ครรภ การเปลี่ยนแปลงทางอารมณอาจเป็นเพราะ
เหน่ือยลา หรือหงุดหงิดใจ ไมสามารถอธิบายไดวารูสึกอยางไร อารมณคนทองขึ้น ๆ ลง ๆ มีสาเหตุ
มาจากหลายปัจจัย ไดแก

1. ฮอรโมนเปลี่ยนแปลง
ในระหวางการตัง้ครรภ จะมีการเปลี่ยนแปลงทางฮอรโมน เชน ฮอรโมนเอสโตรเจน ฮอรโมนโปรเจ
สเตอโรน ฮอรโมนที่สูงขึ้นน้ีจะสงผลใหคุณแมตัง้ครรภ มีสภาวะที่ไมมัน่คงทางอารมณ ทําใหมี
อารมณแปรปรวน รองไหงาย หงุดหงิดไดงาย เมื่อรางกายปรับตัวเขากับระดับฮอรโมนที่เปลี่ยนไป
แลว อาการตาง ๆ มักจะหายไปเอง ในคนทองบางคน อาจมีสภาวะไมมัน่คงทางอารมณน้ีตลอดการ
ตัง้ครรภ

 

2. ความวิตกกังวลหรือความเครียดของคุณแม
การพบเจอความเปลี่ยนแปลงขณะตัง้ครรภ อาจทําใหเกิดความเครียดเพิ่มขึ้นได ไมวาจะกังวล
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น กังวลกับอนาคต สุขภาพลูกในครรภ การเงิน การรักษา
พยาบาล ความเครียดความวิตกกังวลเหลาน้ี จะสงผลทําใหอารมณแปรปรวนเพิ่มขึ้น

 

3. คุณแมเสียความมั่นใจในตัวเอง
เมื่อเกิดการตัง้ครรภคุณแมบางคนอาจรูสึกไมสบายทางรางกาย เมื่อรางกายนัน้เปลี่ยนแปลงไปตาม
อายุครรภที่เพิ่มขึ้น เชน อาการแพทอง อาการปวดหลัง ปวดเมื่อยตามรางกาย สภาพรางกายที่
เปลี่ยนไปจากเดิม สิ่งเหลาน้ีทําใหสงผลตอสุขภาพกาย และสุขภาพจิตของคุณแมตัง้ครรภ ทําให
รบกวนอารมณปกติ สงผลใหเกิดความเครียดได
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4. พักผอนไมเพียงพอ เหน่ือยลา
คุณแมตัง้ครรภบางคนอาจพบเจอกับปัญหาการนอนหลังระหวางตัง้ครรภ ทําใหนอนหลับยาก นอน
ไมพอ ซึ่งการนอนไมมีประสิทธิภาพน้ี จะสงผลกระทบตอสภาวะทางอารมณของคุณแมตัง้ครรภ
ทําใหอารมณเพิ่มสูงขึ้น ควบคุมอารมณไดยาก

 

คนทองอารมณ แปรปรวน ทํายังไงดี
การตัง้ครรภยอมมาพรอมกับความเปลี่ยนแปลง โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงทางอารมณระหวาง
การตัง้ครรภ ซึ่งเป็นเรื่องปกติที่อาจพบเจอได คุณแมควรเตรียมความพรอมรับมือกับการเปลี่ยน
แปลง กับสภาวะทางอารมณที่จะเกิดขึ้นระหวางตัง้ครรภอยางถูกวิธีและเหมาะสม เชน

1. ระบายกับคนที่ไวใจ
หาโอกาสพูดคุย ระบายความรูสึกกับคนในครอบครัว คนรัก หรือเพื่อนที่ใกลชิด เพื่อพูดคุยระบาย
ความรูสึก เพื่อไมใหเกิดความเครียด หรือเกิดความวิตกกังวล

 

2. กินอาหารที่ชอบ
การกินเป็นวิธีธรรมชาติที่ยอดเยี่ยมในการชวยปรับอารมณ การทานอาหารสําหรับคนทองที่สดใหม
หลากหลายและดีตอสุขภาพ หลีกเลี่ยงอาหารแปรรูป จะชวยทําใหสุขภาพแข็งแรงและมีสุขภาพจิต
ที่ดี ชวยเพิ่มความมัน่คงทางอารมณ สามารถจัดการกับความรูสึก และรับมือกับอารมณของตนเอง
ไดดีขึ้น

 

3. ทํากิจกรรมที่ชอบ
รองเพลง ฟังเพลง อานหนังสือ ใหเวลากับสุขภาพจิตของตัวเอง จะชวยผอนคลายอารมณไดดี
ชวยลดความเครียด และอารมณแปรปรวนได

 

5. ฝึกโยคะคนทอง
ออกกําลังกายเบา ๆ เพื่อผอนคลายความเครียด เชน โยคะ การออกกําลังกายจะทําใหจิตใจมีสมาธิ
เมื่อออกกําลังกายตอเน่ืองราว 20 นาที รางกายจะหลัง่สารแหงความสุข (เอ็นโดรฟินส) ขึ้นในสม
อง ชวยใหผอนคลายความเครียด รูสึกสบายใจ ชวยใหมีความสุข
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6. นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ
คุณแมตัง้ครรภควรนอนอยางน อย 8 ชัว่โมง การนอนหลับพักผอนอยางเต็มที่ จะสงผลดีตอสุข
ภาพ และสภาวะทางอารมณ จัดการกับอารมณไดดีขึ้น

 

7. ฝึกทําสมาธิ
การนัง่ทําสมาธิจะสงผลดีตอคุณแมและทารกในครรภ ทําใหจิตใจสงบ สงผลใหทารกในครรภไดรับ
ความสงบ ชวยสงผลดีตอสมองและจิตใจได

 

คนทองอารมณ แปรปรวน คนรอบขางควร
รับมือแบบนี้
เมื่อคุณแมตัง้ครรภ ความเปลี่ยนแปลงทางรางกายและอารมณก็มักจะเปลี่ยนแปลงไป คุณพอและ
คนรอบขางจึงควรเตรียมความพรอมกับการเปลี่ยนแปลง โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงทางดาน
อารมณของคุณแม และหาทางป องกันรับมือไวอยางถูกวิธี เชน

เขาใจอารมณ คนทอง
คุณแมตัง้ครรภ มักจะมีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณไดงาย โดยเฉพาะชวงระยะ 4 เดือนแรกของ
การตัง้ครรภ ทําใหคุณแมเกิดอาการเหวี่ยงโดยไมมีสาเหตุ คุณพอควรทําความเขาใจอารมณของ
คุณแม เพื่อชวยใหทัง้คุณพอและคุณแมสามารถปรับตัวเขาหากันไดอยางมีความสุข

 

พูดคุยดวยเหตุผล ทําความเขาใจรวมกัน
คุณแมตัง้ครรภอาจตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางฮอรโมนที่สงผลตอรางกายและอารมณ ทําให
อารมณแปรปรวน วิตกกังวล คุณพอควรพูดคุยดวยเหตุผล รับฟังดวยความใสใจ ใหคําแนะนําที่
เป็นประโยชนกับคุณแม พยายามทําความเขาใจแกปัญหาตาง ๆ ดวยความประนีประนอม

 

ไมตอวากัน คอยใหกําลังใจคุณแม
คุณพอควรเขาใจในการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ จิตใจ และสรีระของคุณแมขณะตัง้ครรภ คอย
ๆ พูดปลอบโยน ใหกําลังใจ พยายามพูดคุยในลักษณะที่อธิบายมุมมองของตัวเอง แทนที่จะพูด
ตําหนิ หรือกลาวโทษกันและกัน

 



ชวนไปทํากิจกรรมที่คุณแมชอบ
ชวนคุณแมไปทํากิจกรรมที่ชื่นชอบ และทํากิจกรรมนัน้พรอม ๆ กัน รวมไปถึงการพาคุณแมไปฝาก
ครรภ ไปพบแพทยตามนัดพรอมคุณแมในทุก ๆ เดือน

 

ชวยแบงเบาภาระใหคุณแม
 

คุณพอควรชวยคุณแมทํางานบาน แบงเบาภาระในบาน เพื่อใหคุณแมไดมีโอกาสไดพักผอน ไมควร
ใหคุณแมยกของหนักเกินไป ชวยแบงเบาภาระของคุณแมใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําได

 

ชวนพูดคุยเรื่องลูก ทําความคุนเคยกับลูกในทอง
ชวนคุณแมพูดคุยเกี่ยวรูปแบบการเลีย้งลูก หากคุณพอคุณแมมีรูปแบบการเลีย้งลูกที่แตกตางกัน
ควรหาทางแกไขปัญหารวมกัน พูดคุยอยางประนีประนอม รวมถึงทําความคุนเคยกับลูกในทอง
หรือจัดหาของใชใหลูกน อย จะทําใหคุณแมรูสึกดีขึ้น และเห็นวาคุณพอนัน้มีสวนรวมมากขึ้น

 

อารมณ คนทองสงผลถึงลูกไหม
อารมณของคนทองสามารถสงตอจากแมสูทารกในครรภได หากคุณแมตัง้ครรภมีอารมณแปรปรวน
หรือเครียดมาก ๆ อาจทําใหแทงไดตัง้แตอายุครรภน อย ๆ รวมไปถึง ทําใหการเจริญเติบโตของ
ทารกในครรภชา เสี่ยงคลอดกอนกําหนด เมื่อคลอดแลวจะสงผลใหทารกงอแง ออนไหว ขี้โมโห
เป็นเด็กเลีย้งยาก ไวตอการกระตุน ทําใหเด็กมีปัญหาในการปรับตัวเขากับสังคมในอนาคต
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อารมณ คนทองแบบนี้ เสี่ยงเป็นซึมเศราได
เมื่อคนทองมีสภาวะแปรปรวนทางอารมณ เครียดงาย เครียดสะสมเป็นเวลานาน ภาวะ
ความเครียดอาจกลายเป็นภาวะซึมเศราได คุณแมควรสังเกตตัวเองใหดี หากมีอาการเสี่ยงเป็น
ภาวะซึมเศรา ควรปรึกษาแพทยเพื่อตรวจวินิจฉัย เพื่อรับการรักษาที่ถูกวิธีตอไป ซึ่งอาการเสี่ยง
เป็นซึมเศรา เชน

ซึม ไมยอมพูดคุยกับใคร มีอารมณเศราเกือบทุกวัน1.
ไมคอยกินขาว ทานอาหารไดน อย มีปัญหาในการทานอาหาร2.
รองไหบอย อยากรองไหโดยไมมีเหตุผล3.
มีความวิตกกังวล หดหู รูสึกเศราหมองตลอดเวลา4.
ออนเพลียตลอดเวลา ไมมีเรี่ยวแรง นอนไมหลับ หรือหลับมากเกินไป5.
รูสึกวาตัวเองไรคา รูสึกผิด กังวลวาจะเป็นแมที่ดีไดหรือเปลา จะเลีย้งลูกไดไหม6.
เบื่อหนาย ไมอยากทําอะไร กิจกรรมที่เคยชอบ เคยทํา ไมสนุกเหมือนเดิม7.
มีความคิดอยากฆาตัวตาย คิดถึงเรื่องตายอยูตลอด8.

 

อารมณ คนทองแปรปรวน จําเป็นตองปรึกษา



แพทยไหม
คนทองอารมณแปรปรวน ควรไดรับคําแนะนําในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และรับมือจัดการ
อารมณอยางเหมาะสมจากแพทย เพราะหากปลอยใหเกิดภาวะอารมณแปรวปรวนไปนาน ๆ อาจ
ทําใหอาการรุนแรงขึ้น และสงผลกระทบตอการใชชีวิตประจําวัน และเสี่ยงทําใหเกิดภาวะซึมเศรา
ดังนัน้ เมื่อคุณแมมีอาการอารมณแปรปรวน ควรรีบพบแพทยเพื่อปรึกษาพูดคุย และ
รับคําแนะนําในการปรับพฤติกรรม เตรียมพรอมรับมือจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางถูกวิธี
เพื่อใหอาการดีขึ้น ผอนคลายขึ้น ลดภาวะซึมเศรา และลดความเสี่ยงที่จะกลายเป็นปัญหาทางจิต

 

ปัญหาสภาวะทางอารมณของคนทอง อารมณแปรปรวนที่เกิดขึ้นในระหวางตัง้ครรภน้ี แมเป็นภาวะ
ที่พบได แตไมควรน่ิงนอนใจ เพราะอาจทําใหสะสมจนกลายเป็นภาวะที่รุนแรง จนสงผลกระทบตอ
ความสัมพันธกับคนรอบขาง หรือสงผลกระทบในชีวิตประจําวัน หากสงสัยวามีภาวะอารมณแปรปร
วน คณุแมตัง้ครรภควรรบีไปพบแพทย เพื่อตรวจวินิจฉัย และรบัคาํแนะนํา ในการรบัมอืกบัอารมณ
คนทองแปรปรวนอยางถูกตองเหมาะสมตอไป

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
อาการคนแพทองครัง้แรก พรอมวิธีรับมืออาการแพทอง
อาการมโนวาทอง กังวลไปเองวาทอง พรอมวิธีเช็กอาการตัวเอง
คนทองฉ่ีสีอะไร สีปัสสาวะคนทองบอกอะไรคุณแมไดบาง
อาการคันของคนทอง เกิดจากอะไร พรอมวิธีแกคันทองคนทอง
ทองกระตุกเหมือนลูกดิน้ อาการทองกระตุก บอกอะไรคุณแมไดบาง
อารมณคนทองขึ้น ๆ ลงๆ รับมืออารมณคนทองระยะแรกยังไงดี
คนทองไอบอย ไอขณะตัง้ครรภ อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
การทําหมันหญิงอันตรายไหม ทําหมันหลังคลอดทันทีไดหรือเปลา
ทําหมันเจ็บไหม ผูหญิงผาคลอดทําหมันกี่วันหาย เตรียมตัวแบบไหนดี
อาการหมันหลุดเป็นอยางไร ทําหมันแตยังทอง เป็นไปไดแคไหน
ผาคลอดประกันสังคมจายเทาไหร คุณพอคุณแมมีสิทธิเบิกอะไรบาง
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