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人生每個階段都充滿著挑戰和驚喜，有的人計畫結婚、進入家庭後、接下

來也準備迎接新成員的到來，當準媽媽獲知懷孕的那一刻起，往往心情是喜

憂參半的，喜的地方可能是對於小寶寶出生的期待與感動；憂的地方則可能

會因面臨了多種變動，包括：體內賀爾蒙、身形體質、食慾和味覺的改變，

而產生許多不舒服症狀，以致影響情緒和睡眠，另外，也因相繼會有生活和

工作上的一連串變動和須面臨的許多未知事情，懷孕媽媽難免會感到緊張和

憂慮，也可能因而會有情緒上的起伏波動，這些都是很正常的現象喔，畢竟

孕育胎兒為獨一無二的特別體驗，通常不需要太過擔憂，或許可事先做好心

理準備，並擬定或安排能讓自己降低焦慮的方法，以讓自己順利調適這個過

渡歷程。 

懷孕媽媽發現自己有以下的情況則須特別小心和留意: 

1. 常常感到悲傷或沮喪、心情低落、對任何事情都沒有興趣 

2. 常有失眠或難以入睡、睡不安穩的情形、容易驚醒或很早起床 

3. 感覺全身不舒服，或有找不出原因的疾病症狀 

4. 常常胡思亂想、很難專心或清楚的思考 

5. 想結束自己的生命或有自我傷害的想法 

懷孕時，大多數懷孕媽媽會經歷情緒低落、疲倦、焦慮或失眠等症狀，但

這些症狀一般只會出現短暫幾天而已，若症狀持續超過兩週以上，建議可尋

求精神科或身心科醫師做進一步的評估與診斷。 

我們都知道懷孕時媽媽的情緒會影響胎兒，胎兒也可以透過胎盤接收到

媽媽的情緒，若懷孕媽媽長期處於低潮或負面情緒中，對胎兒的發育與發展

會產生不良的影響；反之，當媽媽情緒總是較穩定時，胎兒會比較有安全感，

且無論出生前或出生後，在身心的發展上也都會較為穩定，然而，情緒的調

整需要學習與練習，懷孕媽媽可以嘗試以下幾種改善情緒的方法: 

1. 維持規律的生活與作息：充足的睡眠和均衡的飲食對於懷孕媽媽是很重要

的，因為這樣才能讓媽媽保有足夠的精神與體力，去應付日常生活的瑣事

和保有胎兒足夠養分健康的成長。 



2. 做些放鬆的活動：懷孕時仍需多活動或至戶外走一走喔，避免因身體及行動

不便而整天坐著或不動，不論是聽音樂或走路，只要是能讓心情變好、沒有

危害、又能放鬆身心的休閒活動，都可盡量去嘗試喔！ 

3. 保持正向心情：當懷孕媽媽有焦慮或不安心情時，可多多練習腹式或緩和呼

吸，也可嘗試正向自我對話和靜坐冥想，以正面和激勵自己的話語，對自

己與胎兒打氣，每天想像一下正向的經驗(例如：即將有順利生產經驗和

健康寶寶出生的畫面或景象等)，以加強信心、增強自我力量、以及穩定

情緒。 

4. 尋求家人支持資源：懷孕媽媽身邊有可以支持和鼓勵的人陪伴，抑或當有焦

慮或煩惱情緒時、找家人或親友訴說或分享心情，往往可收舒緩情緒的效果，

尤其是懷孕期間，有了准爸爸的支持與陪伴，常常是懷孕媽媽最有效的精神

安定力量。 

5. 增加懷孕相關知識：懷孕媽媽可以多閱讀和觀看懷孕相關書籍和影片，拓展

懷孕知識，也可抽空參加「媽媽教室」，抑或聽聽成功過來人或吸取親友正

向的生產經驗，使得自己未來遇到問題時，較不會手忙腳亂或不知所措。 

懷孕是一連串的驚喜與變動的歷程，每位懷孕媽媽只有親臨體會才能感知

其中各種心情，而這段期間的焦慮情緒是常見的，事實上，適度的焦慮也是

有益健康的，適度的焦慮能讓人提升注意力，更聚焦於該留意的細節事項上，

避免不必要的風險或傷害發生，例如：懷孕媽媽常會擔心胎兒的健康問題，

因而會更注意自己的飲食營養與身體狀況，避免讓自己陷入壓力情境過久或

讓情緒起伏太大。因此，懷孕媽媽在焦慮產生時，學會理解和適度因應的方

法，將可減少懷孕時情緒調適不良的情形發生，亦可促進其對自我的認識和

效能之提升。 

 

 


