
媽媽的情緒也 
需要被照顧
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大綱
照顧寶寶不容易，需要家人體諒與
協助。 
若有產後憂鬱找上門，儘早求助婦
產科或精神科。 
媽咪自創小確幸，轉念放鬆很重要。



新手媽咪事務多



換個角度放輕鬆
母奶量因人而異，盡力就好。 
保持體驗好心情，收涎、抓週歡笑多。 
不需最完美父母，只要夠好的父母即可。



面對他人建議有一套： 
大家的口耳相傳是正確的嗎？



面對他人建議心理調適
陳乃綾   職能治療師



面對他人建議心理調適
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產後憂鬱來攪局



產後憂鬱之症狀
（摘自賀姝霞, 護理雜誌,2013）



產後憂鬱之治療



開創媽咪的小確幸



爸媽的心理調適 
陳乃綾   職能治療師



情緒平穩的爸媽， 
才能給予寶寶適當的照顧跟心理支持

陳乃綾   職能治療師



有快樂媽咪， 
才有健康寶寶。
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