
มูลนิธิ PAM Foundation ก่อตั้งข้ึนเพ่ือสร้างการ

ตระหนักรู้และมุ่งประเด็นไปที่โรคซึมเศร้าหลังคลอด และ

ปัญหาสุขภาพจิตอ่ืนๆ ท่ีเกิดข้ึนได้ในช่วงระหว่างตั้งครรภ์

และหลังคลอด ช่ือของมูลนิธิมาจากชื่อคณุประณัยยา และ

น้องอาเธอร์ ซึ่งจากพวกเราไปด้วยสาเหตุของโรคซึมเศร้า

หลังคลอด เม่ือปี พ.ศ. 2564 

1. เตรียมพร้อมครอบครัวใหม่ เพ่ือการต้อนรับทารก 
อย่างมีความสุขและปลอดภัย 

2. สร้างการตระหนักรู้ และลบล้างความเช่ือผิดๆ 
เก่ียวกับโรคซึมเศร้าหลังคลอดและปัญหาระหว่าง
ต้ังครรภ์และหลังคลอดอื่นๆ

3. จัดท าข้อมูลท่ีครอบคลุมและมีคุณภาพ และให้การ
ดูแลรักษาคุณพ่อคุณแม่ในประเทศไทยท่ีมีภาวะ
ซึมเศร้าระหว่างต้ังครรภ์และหลังคลอด

4. สนับสนุนการท าวิจัย เพ่ือท าความเข้าใจและม่ ุง
ผลการวิจัยไปที่ปัญหาสุขภาพจิต ในช่วงระหว่าง
การต้ังครรภ์และหลังคลอด
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สร้างความตระหนักรู้
และให้ข้อมูล

ให้การดูแล งานวิจัย

ด าเนินกิจกรรมโดยผู้ท่ีได้รับการฝึกอบรมมาโดยเฉพาะ 

กิจกรรมจะจัดเป็นกลุ่มย่อย (จ านวนผู้เข้าร่วมไม่เกิน 10 

ท่าน) เพ่ือให้สามารถดูแลคุณแม่แต่ละท่านได้อย่างใกล้ชิด 

และเปิดโอกาสให้คุณแม่ได้สนทนาและแลกเปล่ียน

ประสบการณ์ ปัญหาและอุปสรรคกับคุณแม่ท่านอ่ืน ๆ และรู้

ว่าคุณไม่ได้เผชิญกับปัญหาน้ีเพียงล าพัง ซึ่งกิจกรรมกลุ่ม

น้ีจะช่วยรับมือกับภาวะซึมเศร้าหลังคลอดได้เป็นอย่างดี

คุณสามารถพูดคุยกับคุณแม่ท่ีเคยผ่านประสบการณ์

ซึมเศร้าหลังคลอด และสามารถรับฟังและแบ่งปัน

ประสบการณ์ในการก้าวผ่านช่วงเวลาท่ีท้าทายได้ ซึ่งการได้

พูดคุยกับคุณแม่ท่ีมีประสบการณ์และเข้าใจ เพ่ิมเติมจาก

กิจกรรมกลุ่ม ก็เป็นอีกหน่ึงทางเลือกท่ีมีประสิทธิภาพใน

การรับมือกับภาวะซึมเศร้าหลังคลอด

ร่วมกิจกรรมกลุ่ม
pamfoundation.org

คุยกับผู้มีประสบการณ์
@pamfoundation

http://www.pamfoundation.org/
https://www.facebook.com/pamfoundation.org
https://www.instagram.com/pam.foundation/
https://www.youtube.com/@pamfoundation
https://page.line.me/pamfoundation
https://www.pamfoundation.org/
https://page.line.me/pamfoundation
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PMADs

ส าหรับแม่/ ผู้ดูแลเด็ก

• คุณก าลังรู้สึกเศร้าหรือกดดันหรือไม่

• คุณรู้สึกว่าการมีความสุขเป็นเร่ืองยากหรือไม่

• คุณรู้สึกกระวนกระวาย หรือ ต่ืนตระหนกหรือไม่

• คุณรู้สึกว่าเป็นเร่ืองยากท่ีจะเช่ือมโยงสัมพันธ์กับลูก

หรือไม่

คู่สมรส/ ครอบครัว

• คุณรู้สึกกังวล คุณรู้สึกว่ามีบางอย่างไม่ปกติ แต่คุณไม่รู้

ว่าจะช่วยเหลือได้อย่างไรหรือไม่

• คุณรู้สึกว่าคู่ของคุณ หรือ คุณพ่อคุณแม่มือใหม่ดูมี

ปัญหาและความยากล าบากท่ีก าลังต้องเผชิญหรือไม่

• ขอความช่วยเหลือจากครอบครัวและเพ่ือน

• พูดคุยกับท่ีปรึกษาท่ีมีประสบการณ์

• เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม หรือพูดคุยกับคุณแม่ท่ีมี

ประสบการณ์

• เรียนรู้เก่ียวกับโรคซึมเศร้าหลังคลอด

• พยายามสร้างความกระปร้ีกระเปร่า พักผ่อนบ้าง และให้

เวลากับตัวเอง

• เข้ามาเย่ียมชมเว็บไซต์ pamfoundation.org เพ่ือหา

ข้อมูลเพ่ิมและรับการช่วยเหลือสนับสนุนจากมูลนิธิ

• คุณไม่ได้โดดเด่ียว

• ทุกอย่างไม่จ าเป็นต้องสมบูรณ์แบบ

• มันไม่ใช่ความผิดของคุณ

• คุณจะหายได้ ถ้าได้รับความช่วยเหลือ

Perinatal Mood & Anxiety Disorders 
(PMADs)

http://www.pamfoundation.org/
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