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คนท้องอารมณ์แปรปรวนเป็นภาวะที่อาจเกิดขึ้นได้ โดยเฉพาะในคุณแม่ที่เพิ่งท้องเป็นครั้งแรก ซึ่งอาจท าให้คน
ท้องบางคนมีอาการเครียด กังวล กระทั่งเป็นโรคซึมเศร้า โรควิตกกังวล หรือมีปัญหาทางจิตอย่างอื่นได้ อีกท้ัง
ภาวะดังกล่าวอาจส่งผลกระทบต่อทารกท่ีอยู่ในครรภ์ด้วยหากคุณแม่ไม่รู้ตัวหรือไม่ได้เข้ารับการรักษาอย่างถูกต้อง 
ดังนั้น หากเกิดภาวะอารมณ์แปรปรวนขึ้นในขณะอุ้มท้อง คุณแม่ไม่ควรมองข้ามความผิดปกตินี้ แต่ควรเรียนรู้วิธี
จัดการกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นและไปพบแพทย์เมื่อต้องการความช่วยเหลือหรือค าแนะน า 
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ปัญหาสุขภาพจิตที่อาจท าให้คนท้องอารมณ์แปรปรวน 

เมื่อตั้งท้อง คุณแม่อาจเผชิญภาวะอารมณ์ไม่คงท่ีได้ ซึ่งถือเป็นเรื่องปกติ แต่หากรู้สึกวิตกกังวลหรือรู้สึกแย่อยู่
บ่อยครั้ง นั่นอาจเป็นสัญญาณของความผิดปกติที่ควรได้รับการรักษา เพราะความเครียดและความกังวลท่ีเกิดขึ้น
อาจส่งผลกระทบต่อร่างกายและสุขภาพครรภ์ของคุณแม่ได้ 
โดยตัวอย่างปัญหาสุขภาพจิตที่อาจเกิดขึ้นและส่งผลกระทบต่อคนท้องและลูกในท้องได้ มีดังนี้ 
ภาวะซึมเศร้า คนท้องอาจเผชิญกับภาวะซึมเศรา้ท่ีท าให้มีอาการหลายรูปแบบ เช่น รู้สึกเศร้าหรือฉุนเฉียวง่าย
นานหลายสัปดาห์หรืออาจยาวนานเป็นเดือน ไม่รู้สึกสนุกสนานกับสิ่งท่ีชอบเหมือนเคย ไม่สนใจสิ่งรอบข้าง นอน
ไม่หลับหรือนอนมากเกินไป รู้สึกผิด ไม่เห็นคุณค่าในตัวเอง หมดหวัง ขาดสมาธิ หรืออาจคิดฆ่าตัวตาย เป็นต้น ซึ่ง
โรคซึมเศร้าท่ีเกิดกับคนท้องอาจเป็นผลมาจากปัจจัยกระตุ้นหลายอย่าง เช่น คุณแม่ไม่ได้รู้สึกยินดีกับการตั้งครรภ์
ของตัวเอง หรือมีความเครียดอย่างมากจากการท างาน เป็นต้น 
ภาวะวิตกกังวล คุณแม่บางคนอาจรู้สึกกังวลหรือกลัวว่าจะมีสิ่งไม่ดีเกิดขึ้น ซึ่งอาจมาจากหลายปัจจัย อย่างความ
คาดหวังเกี่ยวกับการเป็นแม่ที่ดี หรือความกังวลว่าตนอาจไม่สามารถเลี้ยงลูกได้ โดยภาวะนี้อาจท าให้คุณแม่วิตก
กังวลมากกว่าปกติ ควบคุมความกังวลไม่ได้ ไม่มีสมาธ ิหงุดหงิดง่าย ปวดเมื่อยตามกล้ามเนื้อ หรืออาจมีปัญหา
เกี่ยวกับการนอนหลบั 
อาการแพนิค ถือเป็นเรื่องท่ีอาจเกิดขึ้นได้ในคนท้อง โดยส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากความเครียดและความวิตกกังวลท่ี
มากกว่าปกติ ซึ่งอาจมอีาการแพนิคท่ีเกิดขึ้น เช่น ตัวสั่น หายใจล าบาก เวียนศีรษะ หัวใจเต้นเร็ว เป็นต้น 
นอกจากนี ้ผู้ท่ีเคยเกิดอาการแพนิคมาก่อนจะเสี่ยงเกิดแพนิคได้มากขึ้นในขณะที่ก าลังท้องอีกด้วย   
อาการย  าคิดย  าท า เป็นอาการหนึ่งท่ีเกิดจากความวิตกกังวล บางคนอาจเพิ่งเคยเป็นครั้งแรกตอนตั้งครรภ์ แต่บาง
คนก็อาจเคยมีอาการนี้มาก่อนแล้ว โดยผู้ป่วยจะมีความคิดหรือการกระท าท่ีวนอยู่กับเรื่องเดิม ๆ เช่น ล้างมือบ่อย 
ตรวจดูว่าลืมล็อคประตูหรือไม่ ถามค าถามเดิมหลายครั้ง เป็นต้น ซึ่งความรับผิดชอบที่เพิ่มขึ้นในฐานะคุณแม่อาจ
ท าให้บางคนเกิดความกังวลมากเกินไป จนมีอาการย้ าคิดย้ าท าตามมาได้ 
โรคไบโพลาร์ เป็นโรคท่ีท าให้มีอารมณ์ไม่คงท่ีสลับกัน ระหว่างอารมณ์ดีกว่าปกติและอารมณ์ซึมเศร้าอย่างหนัก 
จนอาจเกิดอาการผิดปกติต่าง ๆ เช่น พูดเร็ว ไม่ง่วงนอน รู้สึกว่าตนเองส าคัญเป็นพิเศษ สลับกับรู้สึกเศร้า สิ้นหวัง 
ไม่อยากอาหาร เป็นต้น ซึ่งหากผู้ท่ีเป็นโรคไบโพลาร์ตั้งท้อง ก็อาจมีอาการของโรคนี้ท่ีเด่นชัดขึ้นได้ 
วิธีรับมือเมื่อเกิดปญัหาคนท้องอารมณ์แปรปรวน 

เมื่อตั้งครรภ์ คุณแม่ควรดูแลรักษาสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ เพราะไม่เพียงแต่ต้องดูแลสุขภาพตนเอง แต่ยังมีอีก
ชีวิตหนึ่งท่ีอยู่ในท้องด้วย ซึ่งค าแนะน าต่าง ๆ ต่อไปนี ้อาจเป็นแนวทางให้คุณแม่น าไปปรับใช้ดูแลตนเองและ
รับมือกับความผิดปกติทางอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นในระหว่างที่ตั้งครรภ์ได้   

 มองโลกในแง่บวก มองหาสิ่งดี ๆ ท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต 
 พักผ่อนให้เพียงพอ 
 ท ากิจกรรมต่าง ๆ เพื่อให้ตนเองรู้สึกดีขึ้น เช่น พูดคุยกับคนในครอบครัวหรือเพื่อนท่ีไว้ใจ ฝึกท าสมาธิ ออกก าลัง

กาย เล่นโยคะ ท ากิจกรรมเพื่อสาธารณประโยชน์ต่าง ๆ เป็นต้น 
 พูดคุยถึงปัญหาสุขภาพจิตที่เกิดขึ้นกับบุคลากรทางการแพทย์ท่ีเชี่ยวชาญด้านการตั้งครรภ์   
 เข้าร่วมกลุ่มกับคุณแม่ท่ีตั้งครรภ์เช่นกัน เพื่อให้สามารถระบายความกังวลต่าง ๆ และเข้าใจความรู้สึกของตนเอง

ได้ด ี
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https://www.pobpad.com/%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A1
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%84
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%84%E0%B8%9A%E0%B9%82%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C
https://www.pobpad.com/%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9A%E0%B8%A7%E0%B8%81-%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E
https://www.pobpad.com/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%98
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 หากมีอาการอารมณ์แปรปรวนอย่างรุนแรง หรือเป็นอยู่นานแล้วอาการต่าง ๆ ไม่หายไป ควรไปปรึกษาแพทย์เพื่อ
ขอรับค าแนะน าเกี่ยวกับการบ าบัดหรือการรักษาท่ีเหมาะสมกับตนเอง โดยให้ความร่วมมือในการรักษาและใช้ยา
ตามค าแนะน าของแพทย์อย่างเคร่งครัดเสมอ 
ท้ังนี ้หากคุณแม่ท่ีก าลังตั้งท้องอยู่มีความผิดปกติ หรือสงสัยเกี่ยวกับอาการอื่น ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับร่างกายหรือจิตใจ 
ควรไปพบแพทย์และรับการตรวจรักษาอย่างถูกต้อง เพื่อสุขภาพท่ีดีทั้งของตนเองและลูกน้อยในครรภ์ 

 

ทีม่า:www.pobpad.com 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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