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Mét Chuong Trinh thuéc ZERO TO THREE

pOILUC LO AU VA TRAM CAM CON HON CA LO LANG HOAC
“ROI LOAN TAM LY SAU SINH”

Viéc mang thai va lam me cé thé rat han hoan va tha vi.

Doi khi moi viéc khong dién ra nhu ké hoach va gay ra cang
thang. Doi khi moi viéc dién ra tot dep nhung cac ba me
van khéng cam thay la chinh minh. Nhiéu ba me cé cdm xuc
manh mé va tam trang that thuong khi mang thai. Diéu dé
la binh thudng vi phu nlt cé lugng hormone cao trong thai
gian mang thai va sau khi sinh. Nhung d6i khi nhiing cam
xuc do tré nén qua muc va phat trién thanh Tam Trang Chu
Sinh va Chung Réi Loan Lo Au (Perinatal Mood and Anxiety
Disorders, PMAD)

PMAD LA GI?

PMAD la cdm giac tram cam va/hodc lo au trong thoi gian mang thai va trong vong mot nam sau khi
sinh. Tinh trang nay cling co thé xay ra khi két thuc thai ky. R&i loan tam than sau sinh la mét dang
PMAD khac, nhung hiém gap. PMAD c6 thé nhe hodc nang. Hoac & gitia hai muc d6. Tinh trang nay
kha phd bién va anh hudng dén nhiéu phu ni. Mét s6 phu nit co thé cé cac triéu chiing nhe va cdm
thay choang ngop, mot s6 khac cé thé cé cac triéu chiing nghiém trong va cdm thay nhu khéng thé
ti€p tuc. PMAD &nh huéng dén méi ngudi theo cach khac nhau. PMAD c6 thé khién quy vi khé yéu
thuang va cham lo cho con minh cling nhu yéu thuang chinh ban than.

POITUGNG NAO CO NHIEU KHA NANG NHAT GAP PHAI CAC TRIEU CHUNG NAY?

PMAD c6 thé anh hudng dén bat ky ai: phu nit & bat ky chiing tdc, d6 tudi hay hoan canh nao.

PMAD tham chi c6 thé anh hudng dén ngudi cha va cha me nuéi. Nhiing van dé nay cé thé xay ra sau
qua trinh mang thai khde manh va véi nhiing phu huynh rat mong muén (va yéu quy) con minh. Cac
triéu ching la dau hiéu cho thay quy vi can ho trg. Biéu dé khéng c6 nghia quy vi la phu huynh t6i.

CAC DAU HIEU THUONG GAP LA Gi?

Nhiéu ba me c6 nhiting thang tram vé mat cam xdc. Mot s6 ngudi cam thay buén ba va khoc rat nhiéu
sau khi sinh. Nhiéu dau hiéu nhe ctia PMAD thudng gap sau khi sinh con. Quy vi c6 thé cdm thay lo
lang, cau kinh va choang ngop. Hay lién hé véi nha cung cap dich vu cham séc chinh hodc Chuyén
Gia HealthySteps cla quy vi néu quy vi cé cdm xtic manh hodc kéo dai hon hai tuan va bao gom bat
ky tinh trang nao sau day:

« Khong c6 kha nang tu cham soc ban than (mac quan ao, tam ria, v.v.)
+ Khong cé khd nang xtr ly cac cdng viéc hang ngay
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« Khoc lién tuc

« Tucgian

« HG& hiing hodc mat két néi véi tré hodc ngudi than yéu

« Kiém tra em bé lién tuc

« Suy nghilién tuc vé nhiing lo lang ctia quy vi

- Matngu

- Coy nghi gay ton thuong cho em bé, cac thanh vién khac trong gia dinh hoac chinh ban than
- Cam giac t6i 16i hoac nghi ngd vé kha nang cham séc con minh

« MGdi quan ngai ti ban bé hodc thanh vién gia dinh

Trong mot s8 trudng hop hiém hoi, PMAD té dén muic cé thé khién quy vi hodc con quy vi gap nguy
hiém. Néu quy vi cdm thay minh c6 thé gay tén thuong cho ban than hodc cho con quy vi, hay goi
911, hodc dén phong cap ctu gan nhat.

TAI SAO HO TRO LAI QUAN TRONG DEN VAY

Tim kiém su ho trg c6 thé cho phép quy vi kiém soat nhiing cdm xuc va lo 1dng qua muic. Diéu dé c6
thé gilp quy vi lay lai mét phan nang lugng va bat dau cam thay la chinh minh. Cam thay tot hon la
diéu quan trong vdi ca quy vi va con quy vi. Nhan gitp d& cho chinh minh cling c6 thé gitp ich cho
su phat trién cdia con quy vi.

NHUNG CACH PE €6 GANG CAI THIEN TAM TRANG CUA QUY VI
« Hay noi vé cam giac clia quy vi véi ngudi ma quy vi tin tudng. Sé rat hitu ich khi noi vé cam giac
clia quy vi, mac du c6 thé diéu d6 khdng thay déi dugc gi ngay tuc thi.

- Hay van déng co thé clia quy vi. Di tdm. Thir di ra ngoai mdi ngay du chi trong thai gian ngan.
Hay tham chi t6t hon niia, hay di dao.

- Hay danh vai phat dé tap trung vao chinh minh. H6m nay quy vi da an gi chua?

- Hay danh thai gian dé thu gian. Quy vi c6 thé ngu trua dugc khong? Néu khéng, quy vi ¢ thé
nam xudng va nghi ngoi khéng?

- Hay yéu cau hé trg. Hay dé ngudi ma quy vi tin tudng gilip cham s6c em bé dé quy vi co thé
nghi ngoi.

werofpiErTien | QUY VI KHONG PHAI DUONG PAU V61 VIEC NAY MOT MINH

THONGTIN Tram cam va lo &u ¢6 thé chiia tri dugc. C6 nhiéu tly chon va nhan gidp d& khéng co
nghia la quy vi sé can dung thudc. Viéc diéu tri co thé bao gom su hé trg nhiéu hon tur
gia dinh va ban bé, tap trung vao stic khoe va khde manh, cac nhom hé trg, tu van va
dung thudc. Hay trao déi v6i Chuyén Gia HealthySteps ctia quy vi néu quy vi can hé trg.
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