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TRAM CAM VA LO AU

Trong Thai ky & Nudi day con ltic Ban dau

Tram cdm hodc van dé lo au, cung vai van dé cang
thang tam ly va khé khan khi thich nghi dé lam me,
6 thé xay ra trong khi mang thai hoac sau khi sinh.
Van dé nay c6 thé anh hudng dén 1 trong 7 phu ni,
va ngudi cha cling ¢6 nguy co bi lo au hay tram cam
khi ho thich nghi dé lam cha.

Nhiéu cha me am tham chiju dung, vi vay c6 khi ho
khong vui thich déi véi em bé. Nha gitp d6 sém la
diéu rat quan trong va gop phan déi pho thanh cong
doi vai cac van dé nay.
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Mét sb yéu té nguy co ddi véi van dé lo au va tram
cam trong thai ky & nuéi day con ban dau

Nhiéu yé&u t6 c6 thé gép phan lam tang nguy co cha me bi van dé
lo 4u va tram cam trong thai gian nay.

Nhiing yéu té nay c6 thé bao gém:

- Qua trinh hay gia dinh c6 ngudi bi van dé stc khoe tam than

- Nhiing thay d6i I6n lao trong cudc séng nhu néi dau budn, mat
mat, don nha, thay d&i viéc lam hoac bi mat viéc hay céc su kién
bat thudng khac gay thém cang théng

+ Gap tré ngai khi mang thai hoéc bi cac bién chiing khi sinh con « Tu tudng tu hai ban than hodc hai em bé

- Khéng duoc trg gidp thiét thuc, tai chinh va/hay hé trg tinh than  « Thiéu tap trung, tri nhd kém, suy nghi mo h6 hodc khé dua ra

« TUng bi ngugc dai hodc bi bo bé trong qua kha quyet dinh

« Nhiing méi lo ngai vé stic khde cta con

«Van dé ma tuy hodc bia rugu

- Khéng c6 suc, hang héi hoac hiéu dong
- Khéng tha thiét, khong thé vui huéng cac thit hodc xa lanh

ngudi khac
Nhiing gican déy
Vén dé tram cam va lo au cac bac cha me trdi qua khac nhau. Mét s6 diéu c6 thé hiiu ich dé dsi phé véi tram cam hodc
Mot s thay d6i nén dé y cé thé bao gom: lo au bao gém:
« Nhimng thay d&i tam trang dai ddng va khéc thusng + An theo ché d6 &n u6ng can bang

- Thudng xuyén tap thé duc
« Danh thai gian ra cho chinh minh
+ N6i chuyén véi nguai quy vi tin tudng

- Nhiing thay d6i d6i véi thoi quen ngu, ngt khéng yén gidc hodc
suy nghi don dap

« Nhimng thay d&i vé &n uéng, an it hon hodc nhiéu hon - N6i chuy@n véi cha me méi c6 con khéc

- Khéng cadm thay viia long, c6 cdm giac nhu bj that bai trong - Tim thdi gian d€ & bén nhau nhu cdp vg chdng, nhd gia dinh
cuong vi la cha/me, khéng cang dang néi va ban bé giup dé

- Cam giac bi cach ly, don déc + NGi chuyén véi chuyén vién suc khoe cda quy vi

- Khéng cam thay gan gai vsi em bé hay sg cai gi d6 xay ra véi
em bé

Karitane ton trong méi gia dinh 6 tap tuc van héa va cach nuéi day con riéng. Tai liéu hudng dan nay 1a tai liéu dua trén béng chiing ma quy vi ¢ thé mudn st dung khi nuéi day con
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Tam quan trong cta viéc nhé trg giup sém

Khi bi lo du hay tram cam, bac cha me can phai nhd gitip d6 cang
sdm cang tét. Diéu nay cé thé:
« Xac dinh nhimng khé khan, diéu tri va cai thién giai doan phuc hoi
- Ngan chan tinh trang cang théng va lo au tiép dién trong
gia dinh
« Nghi ra nhiing cach dé gitip déi pho véi nhiing cang thang
thuong ngay
« Xay dung trai nghiém lam cha me lac quan va thich thu
« Bdo dam va theo déi stic khoé tinh than va thé chat cda bé
« Thét chat cac m8i quan hé, ké ca véi em bé, ngudi ban ddi va con
cai khac trong gia dinh
Lam thé nao dé toi biét la téi can ngudi chuyén
nghiép giap da?
Khi néi chuyén véi chuyén vién y té€, ho cé thé gitp quy vi tim ra
phuong phép tét nhat dé cai thién tam trang ctia quy vi.
Quy vi c6 thé phai cho ho biét lich st gia dinh va hoan tat Bang
Cau hoi Tram cam Edinburgh (Edinburgh Depression Scale - EDS).
EDS c6 mudi cau héi thudng dugc sir dung trong cudc tham dinh.
Khi c6 chuyén vién y té gilp, quy vi sé c6 thé 1ap ké hoach hanh
dong phu hgp v6i nhu cau ctia minh.

Ngudi khac cé thé giup thé nao

« Néi chuyén cdi mé, c6 gang khong khuyén bao va gop y kién va
khong phé phan

- Lang nghe va chap nhan cdm xuc clia cha/me va ¢6 gdng cdm
théng nhu cau ca ho

- Trg gilp va tran an cha/me rang muc dich ctia quy vi la giup ho

« Dé nghj cham s6c em bé néu ho muén vay nhung khong thay
thé hoan toan

- Gilip 1am cong viéc trong nha 1a diéu quan trong Muén c6 thong tin va dugc trg giup thém:

« Nh& than nhén va ban beé dé dugc gitp d6 thiét thuc va c6 thoi +YtaY téTré em & Gia dinh
gian nghi ngai « Bac si gia dinh (GP)

« Khuyén khich va trg gitp tim chuyén vién stic khoe quy vi tin «Trung tam stic khoe tam than cong dong tai dia phuang quy vi
tudng dé nha ho gitp d5 - Karitane Careline qua s6 1300 CARING (1300 227 464)

- Tu van 24/24 cua Lifeline qua s6 131114
- Trang mang clia Beyondblue www.beyondblue.org.au
(Sang kién vé Tram cam Toan quéc)
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Muén biét théng tin vé nuéi day con cai:
www.karitane.com.au/mybabyandme
Karitane.online@sswahs.nsw.gov.au
Careline 1300 CARING (1300 227 464)



