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产后抑郁是指产妇在产后的6周内

出现情绪低落、焦虑、易怒等症

状，严重时可能出现幻觉、自杀

倾向等。

定义

情绪低落、失去兴趣、易怒、焦

虑、恐惧、自责、绝望感、睡眠

障碍、食欲改变等。

症状

定义与症状



生物学因素
分娩后荷尔蒙和神经递质的变化，以及遗传因素等都可能导致产后抑郁。

心理社会因素
缺乏社会支持、夫妻关系紧张、家庭矛盾、缺乏家庭支持等都可能引发产后抑

郁。

产后抑郁的成因



产后抑郁会影响产妇的身
心健康，导致情绪低落、
焦虑、抑郁等，严重时可
能影响生活和工作。

对产妇的影响 对婴儿的影响 对家庭的影响

产后抑郁会影响产妇对婴
儿的照顾，可能导致婴儿
出现行为问题、情感问题
等，影响其生长发育。

产后抑郁会影响家庭氛围，
导致家庭关系紧张，影响
家庭成员的心理健康。

030201

产后抑郁的影响
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通过书籍、网络、课程等
途径，了解孕期生理变化、
胎儿发育过程以及孕期常
见问题和解决方法。

了解孕期知识

保持乐观、积极的心态，
学会调节情绪，避免孕期
过度焦虑、抑郁。

调整心理状态

合理饮食、适当运动、保
持良好的作息时间，增强
身体免疫力。

建立健康生活方式

孕前心理准备



接受情绪变化01

产后由于荷尔蒙和情绪的变化，以及新生儿带来的新挑战和压力，容易

出现情绪波动、易怒、抑郁等情况，产妇应认识到这些情绪变化是正常

的，并学会接受和调节。

分散注意力02

多与家人、朋友交流，分享育儿经验，同时可以尝试一些自己感兴趣的

事情，如听音乐、阅读等，以分散注意力，缓解压力。

保持健康生活方式03

合理安排作息时间，保证充足的睡眠和休息时间；保持均衡的饮食，增

加营养摄入；适当进行一些简单的运动，如散步、瑜伽等，有助于缓解

压力和抑郁情绪。

产后的心理调适



家庭成员应给予产妇足够的关心
和支持，共同分担育儿责任，减

轻产妇的负担和压力。

家庭支持
产妇应积极与亲朋好友交流，分享
育儿心得和经验，同时也可以结交
一些新的朋友，扩大社交圈子。

建立社交网络

如出现产后抑郁症状，应及时寻求
专业医生的帮助，接受心理治疗和
药物治疗，避免症状加重。

专业支持

家庭和社会支持
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