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https://www.100test.com/kao_ti2020/656/2021_2022_2012_E5_B9_

B4_E5_85_AC_c22_656433.htm 怎样预防产后抑郁症：放下思

想上的包袱、消除不必要的担心、家人多关心产妇心理变化

、加强夫妻亲密关系、注重心理健康、心理断乳。 对产后抑

郁，首先应该从多方面积极预防： 1.放下思想上的包袱 医学

界认为，有些产后抑郁是产妇性格造成的，如对周围一切的

疑虑。所以，有时会发生由于丈夫探望时言语不当、周围人

谈话中无意的刺激而引起产妇自责、多疑，最终导致产后抑

郁。如果你就是这样的产妇，那么你一定要放开思想的包袱

，把一切看得开一些。这样就会轻松很多。 2.消除不必要的

担心 有些产妇由于新生儿总是会出现这样或那样的问题，而

自己又没有育儿经验、怕家人埋怨自己没有生男孩等而发生

抑郁症。其实，新生儿体质虚弱有些小毛病也都是十分正常

的，至于没有育儿经验可以慢慢地学习。不必过分地担心。

3.家人多关心产妇心理变化 有的产妇，心理变化是很大的，

甚至产生一种矛盾的念头，又爱又恨她的婴儿，有些母亲甚

至会拒绝喂食她的孩子或对婴儿显得不关心。家人对产妇及

新生儿无微不至的关怀，可以减轻产妇精神上的负担，避免

产后抑郁症的发生。 4.接受胎儿性别，遵从自然规律 对孩子

的性别问题，应采取的态度是顺其自然，随遇而安。过分人

为干涉胎儿性别，是不人道的。过分注意胎儿性别，还会对

孩子的心理健康及性格的形成都会产生负面的影响。要想得

到一个健康的孩子，孕妇及家人对胎儿要有一种博大的爱，

用宽大的胸怀迎接家庭新成员的到来。 5.加强夫妻亲密关系 



产妇应迅速认识到，每一对伴侣都是凡人，都有自己的缺陷

和毛病。把人们对亲密关系的期望值调整到现实的水平，重

新点燃夫妻恩爱的火花，使爱情在彼此宽容中扩大，凝聚成

亲情。夫妻之间情投意合，至爱笃深，家庭生活才会稳定、

幸福。 6.注重心理健康 美国著名心理学家沃尔斯坦说：当你

满怀激情地开始新生活，当你走进婚姻登记处时，要摆脱一

切旧的负担。只有那些完全告别童年和旧的家庭创伤的情侣

，其婚姻的起点才算是成功的。怀孕是一个重要的生活事件

，除了生理改变以外，还容易激活其他人格问题。在一定的

时候，这种对爱的缺失感和不安全感，会变成一种病态的依

赖心理，对夫妻关系起着破坏作用，严重影响孕妇的情绪健

康。 7.心理断乳 结婚的首要条件是心理断乳，即必须摆脱对

父母的依赖。有的丈夫（或妻子）已经结婚了，家里的事居

然还是不分巨细，都向父母汇报，感情上过分依赖父母。依

赖父母是儿童的不成熟心理，真正孝敬父母是以成人的成熟

的心理体恤父母。 强调心理断乳，同父母分离，这绝不是提

倡对父母冷淡、忘恩负义，而是提倡心理上独立自主。对父

母怀着敬爱之心的同时能独立自主，这是婚姻幸福的条件。 

总之，预防妇女产后抑郁症，除了需医护人员精心护理外，
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