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TRẦM CẢM HOẶC LO LẮNG KHI 
MANG THAI VÀ SAU SINH RẤT  
PHỔ BIẾN.
Đó là biến chứng số một của thai kỳ. Ở Mỹ, 15% 
đến 20% bà mẹ mới sinh, tức khoảng 1 triệu phụ 
nữ mỗi năm, bị rối loạn tâm trạng và lo âu khi mang 
thai hoặc sau sinh. Một số nghiên cứu cho thấy con 
số có thể còn cao hơn.

BẠN KHÔNG CÔ ĐƠN.

Trầm cảm khi mang thai và sau sinh có thể ảnh 
hưởng đến bất kỳ phụ nữ nào, bất kể tuổi tác, thu 
nhập, văn hóa hay giáo dục.

BẠN CÓ THỂ GẶP MỘT SỐ TRIỆU 
CHỨNG SAU.
• Cảm thấy buồn hoặc tức giận.
• Tâm trạng thất thường: lên và xuống, cảm thấy 

ngợp.
• Khó tập trung.
• Thiếu hứng thú với những thứ bạn từng thích.
• Thay đổi thói quen ngủ và ăn uống.
• Các cơn hoảng loạn và lo lắng.
• Lo lắng quá mức về em bé.
• Có suy nghĩ tự làm hại bản thân hoặc em bé.
• Sợ rằng bạn không thể chăm sóc em bé.
• Cảm giác tội lỗi và không xứng đáng.
• Khó chấp nhận chuyện làm mẹ.
• Tư duy vô lý; nhìn thấy hoặc nghe thấy những 

thứ không có thực.

Một số phụ nữ có thể mô tả cảm xúc của họ như sau:
    Tôi lúc nào muốn khóc.
    Tôi cảm thấy như mới đi tàu lượn siêu tốc.
    Tôi sẽ không bao giờ cảm thấy là chính mình nữa.
    Tôi không nghĩ là con tôi thích tôi.
    Tất cả mọi thứ cảm thấy như đều cần cố  
    gắng nhiều.

TRIỆU CHỨNG CÓ THỂ XUẤT 
HIỆN BẤT CỨ LÚC NÀO KHI MANG 
THAI VÀ CHO ĐẾN KHI TRẺ ĐƯỢC 
MỘT TUỔI.
Hội chứng baby blues, một giai đoạn điều chỉnh 
bình thường sau khi sinh, thường kéo dài từ 2 đến 
3 tuần. Nếu bạn có bất kỳ triệu chứng nào ở trên 
vẫn không hết hoặc trở nên tồi tệ hơn và kéo dài 
hơn 5 tuần, thì bạn có thể bị trầm cảm khi mang 
thai hoặc sau sinh.

CHUYỆN NÀY KHÔNG PHẢI DO 
BẠN.
Bạn không phải là người yếu đuối hay xấu tính. 
Bạn bị một căn bệnh thông thường, có thể điều 
trị. Nghiên cứu cho thấy có nhiều yếu tố nguy cơ 
có thể ảnh hưởng đến cảm giác của bạn, như lịch 
sử y tế, cách cơ thể bạn xử lý một số hormone, 
mức độ căng thẳng mà bạn đang gặp phải và bạn 
chăm sóc em bé như thế nào. Những gì chúng tôi 
biết là, CHUYỆN NÀY KHÔNG PHẢI DO BẠN.

BẠN CẦN GIÚP ĐỠ CÀNG SỚM 
CÀNG TỐT.
Bạn xứng đáng được khỏe mạnh và em bé cần 
một người mẹ khỏe mạnh để phát triển tốt. Đừng 
chỉ chờ ai đó giúp bạn. Hãy nói chuyện với một 
người mà bạn tin tưởng. Luôn có sự giúp đỡ. 

CÓ SỰ GIÚP ĐỠ CHO BẠN.1 3 6
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LÊN TIẾNG 
KHI BẠN

GẶP KHÓ KHĂN

6 ĐIỀU
Mỗi bà mẹ mới sinh và sắp sinh nên làm
Tìm hiểu về bệnh trầm cảm khi mang thai 
và sau sinh

Nếu bạn đang có ý nghĩ tự làm hại bản thân 
hoặc em bé, hãy gọi 911 ngay lập tức.
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can help connect you find the support you need.

Chương trình sức khỏe cha mẹ OC
Trái cam:
(714) 480-5160
Dành cho các ông bố bà mẹ
Tất cả các dịch vụ đều miễn phí
Dịch vụ có sẵn bằng tiếng Việt  
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