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寶寶來了，我卻不再是原來的自己 ~ 
認識產後憂鬱與預防 

 

品恩生產完兩個月，請了育嬰假全心照顧孩子，公婆偶爾來訪，協助準備食物與幫忙照

看寶寶，讓她可以好好睡一下，但大多數的時候，都是由品恩一個人處理寶寶的大小事。寶

寶還小，還不能睡過夜也不會表達，有時尿布沒濕、喝奶時間

也還沒到，卻突然大哭起來，品恩花了好長的時間安撫孩子，

許多時候仍搞不清楚孩子在哭什麼，常抱著孩子搖啊搖，恍恍

惚惚一天就過了。先生下班回家，看到品恩抱著孩子默默掉

淚，趕緊上前關心，品恩說她吃不下也睡不好，整天提不起

勁，今天就像停留在昨天，每天的生活都一樣，有時會對無法

安撫的孩子生氣，又自責沒能理解孩子怎麼了，哭著說自己真

的很糟糕。 

以上是很多新生兒家庭的寫照，孩子誕生後，生活有巨大的轉

變，文中的品恩，可能正經驗著產後情緒障礙。 

 

產後情緒障礙依症狀嚴重性，分為產後情緒低落、產後憂鬱及產後精神病。發生的主因

是因為體內賀爾蒙、產後生活型態改變、得不到親友支持、失去自我的感覺(身體外觀、情緒

心理的改變等)，都會影響孕產婦及其家人，以及照顧孩子的品質。 

 

產後情緒低落： 

指生產後發生情緒輕微波動，為產後常見的情緒變化狀態，發生率約 50-80%。包含容

易掉淚，緊張、煩躁不安、輕微失眠及焦慮等。一天中可能有幾分鐘陷入情緒低落的狀況，

通常在產後大約三到五天到達高峰，產後數星期後消失。若症狀如果超過兩周，需要進一步

的評估，尋求專業協助。 

產後憂鬱症： 

通常在生產後第二至三周開始逐漸產生，與產後情緒低落類似，只是症狀更多樣化，發

作較嚴重、時間更久，有時候甚至於在產後第四或五個月症狀才會比較明顯，常見的症狀：

常覺得心情低落，凡事都提不起興趣、頭痛疲倦、食慾減低、失眠、思考及注意力變差，容

易自責、罪惡感等，嚴重者甚至有自殺傾向。 

產後精神病： 

這是最嚴重的產後精神疾患，初期可能會有失眠、自我感喪失，坐立不安及情緒不穩

定，接下來會出現幻覺、妄想及意識混亂，妄想的內容常有被害妄想，例如認為別人都在害

她，或是訴說發生與事實明顯不符的事件，有時會有覺得嬰兒有畸形或死亡的妄想。 
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資料來源：台灣憂鬱症防治協會 

 

如何判別自己是否有產後憂鬱？  

正因為全心全意地照顧孩子，寶寶卻又不可控，媽媽們可能會感受到強烈的孤獨、無助

感以及失控感。可以使用以上的產後憂鬱量表初步自我評估。如果產後媽媽總分超過 10

分，建議向配偶、親友或醫師(婦產科、兒科醫師或精神身心科醫師)尋求協助。 

 

如何預防及緩解產後情緒障礙 

懷孕對男女性來說都有各自發展的任務，可以透過下列方式幫助自己或伴侶更有資源因應

挑戰: 

1. 確保婦女及胎兒在懷孕、分娩及生產的過程中，能安全順利地進行： 

尋求良好的產科照護，藉由閱讀書籍、觀察其他孕婦以及和其他母親討論來獲取相關知 

識，但每個人的生產經驗皆是相當獨特的，記得避免比較的心態。 

2. 使重要家人接受新生兒： 

孩子的誕生會對整個家族產生影響，配偶是此階段中的關鍵人物，配偶的支持及接受有助 

於孕婦完成母性任務和形成母親角色的認同。如果家中尚有小孩，也要盡量確保他們接受 

新成員。 
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3. 對貢獻自己有心理準備 

生育包含許多給予行為，照顧者需學習自制才能順利負擔起照顧 

孩子的工作，若能培養適合自己的紓壓放鬆方法及保持規律的生 

活方式，便能對照顧孩子有較強的抗壓能力。例如：按摩、冥 

想、呼吸練習、運動等。 

4. 與伴侶討論、分享真實感受 

研究顯示，產前伴侶若能經常討論育兒、生活共識、親密關 

係的維持，將有助於減少衝突、增加婚姻滿意度。準備生育的家 

庭，可以在孕期前後開始討論對於照顧孩子的分配與時間，建立育 

兒默契。若有一方出現產後憂鬱症狀，應提高警覺，以「主動關心」、「不指責」、「不給 

太多指導」的態度傾聽對方，幫助媽媽說出內心話取代「你應該多做點….」、「你 

怎麼不…」。對緩解她面對現有的憂傷、無助、挫折、憤怒等情緒有很大的幫忙。 

5. 參與社區醫院的支持團體或社群，獲取知識與資訊 

新手媽媽們可能在哺乳、判斷寶寶需求、適應寶寶作息上有許多疑問及困擾，有些社區 

、醫院會定期舉辦支持團體、講座，新手爸媽可參與，並與專業人員及其他家長相互交 

流。 

6. 不用一百分，適時降低標準 

育兒的工作量不容小覷，照顧新生兒往往日夜顛倒，適時求助實質的社會支持能減輕部分 

的身心壓力，若有親朋好友可以協助，讓新手爸媽有時間能出外喘息、簡單運動曬曬太 

陽，都有助於心情的轉換。若經濟允許，也可請保母幫忙尋求育兒技巧與建議。不少家庭 

會降低生活標準，例如：原本衣服兩三天洗一次，改成一周洗一次！其實只要伴侶間有共 

識，都不失為一個選擇。 

 

爸爸也會有產後憂鬱，需多加留意 

新手爸爸的壓力不亞於新手媽媽，尤其男性通常在孩子出生後才學習如何當父親，同樣面

臨角色的轉變、婆媳關係等等，常有無力及失控感，若發現先生突然對喜歡的事物不感興

趣、經常負面思考、易怒，太太也要試著關懷先生，以不批判不評價的態度傾聽先生的心

情。 

   對於正在經歷產後劇烈轉變的新手父母們，這段路不輕鬆，但我們仍可以在育兒路上找回 

愛孩子、愛自己的力量。倘若想找人聊聊、尋求專家諮詢，別忘了使用員工協助方案(EAP)的

服務，我們可以聊聊您的困擾，請記得你並不孤單。 

 

周怡蕙 諮商心理師 整理撰寫 


