
我战胜了产后抑郁症

我战胜了产后抑郁症_下载链接1_

著者:[英]凯拉·艾肯（Cara Aiken）

出版者:人民邮电出版社

出版时间:2018-12

装帧:

isbn:9787115499325

生孩子后，却常常流泪、情绪化、无法入睡。但是受完美妈妈神话的影响，她们不敢说
出口；即使鼓起勇气说出口，也无人能理解，即使最亲近的人也如此。

记住，你不是一个人在战斗，就统计数字而言，英国有十分之一的妈妈患产后抑郁症。

http://www.allinfo.top/jjdd


《我战胜了产后抑郁症》一书的作者，访谈了数百位患有产后抑郁症的妈妈，选取其中
10个比较典型的故事，让故事的主角亲自讲述自己如何从那种痛苦的深渊中一步步走出
来。在此主线的基础上，书中还加入专业人士的解读，分析可能致病的因素，给出专业
的指导与建议。尤其是从专业的角度指出，男性，也有可能患产后抑郁。

本书适合心理专业工作者、产科和儿科服务的所有专业工作者阅读，也同样适合备产的
家庭自助阅读。

作者介绍: 

一纸合同 // 1

引言 // 2

第1章 凯拉：天堂和地狱之间 // 5

与丈夫琴瑟和谐的凯拉，看到身边朋友做了快乐父母，也决心加入他们的行列。谁知，
却开启了一段艰难的旅程：等待怀孕的焦躁，流产的心痛，怀孕反应的难忍，产后抑郁
的困扰，远离职场与朋友的孤独……等到雨过天晴，她知道，自己已经再一次步入了生
活的正轨。

第2章 罗斯玛丽：金领到全职的转换 // 21

与丈夫同为讲师的罗斯玛丽，正是意气风发的时候，却因为身体原因，在医生建议“尽
快怀孕”时，开始备孕并迅速怀孕。从此，她与丈夫不再比肩而立。生孩子后自己的生
理疾病，孩子的哭闹，让注重秩序的她，精疲力竭。再加上丈夫的指责，她游走在崩溃
的边缘。经过咨询，她最终走出了抑郁的阴霾。

第3章 简：从单身到妈妈的跳跃 // 26

快乐单身的简在几个月内，便完成与爱人相遇到怀孕的过程。因为现实原因而搬到新住
处的简，周围没有相熟的朋友，偏偏孩子还是个高需求宝宝。她萌生了孩子可能会死掉
的想法后，便难以消除。她对医护人员诉说自己的各种症状，但医护人员却不以为意。
最终在药物和家人的帮助下，她走过了那段艰难的日子。

第4章 朱莉：自由宁静的生活被抑郁内疚取代 // 30

爱人曾过着神仙眷侣般生活的朱莉，与丈夫一致决定要个孩子。但是强烈的妊娠反应、
产前的病痛、分娩的艰难、自由的丧失以及整洁不再，让朱莉难以应对。尽管婆婆和爱
人尽心尽力帮助，但是，自己做不到这事儿带给她的内疚还是啃咬着她，当抑郁不能缓
解时，她甚至尝试服药自尽。在药物和家人的帮助下，她症状缓解，回到了工作岗位。

第5章 皮帕：不惑之年的考验 // 35

结婚13年后，皮帕意外怀孕。5个月卧床之后，经历了数次昏厥的分娩过程。家人都不
在身边，无人能给予帮助，育儿百科似乎也没有作用。从最初的麻木、与孩子无亲密感
、担心孩子发育到后期的情绪低落、易怒烦躁、不知所措，从抑郁到经前期综合征，她
没有得到家人的理解与支持，甚至她自己都不喜欢自己。最后，在健康顾问和邻居的帮
助下，她走出抑郁。

第6章 劳拉：外向活跃到产后精神病 // 40

爱好广泛的劳拉在产前患病，两次接受引产，经历大量痛苦的体验。但是，看着孩子，



劳拉想自己跑出去，而丝毫感受不到与孩子的连接。开始她被诊断为产后抑郁症并住院
接受心理和药物治疗，但是在出院一年半左右，被诊断为产后精神病再次入院治疗。经
过ECT治疗，病症消失，但是丢失的记忆让她需要时间重新恢复日常生活功能。

第7章 盖尔：从新婚进入噩梦 // 44

与青梅竹马的男友结婚不到一年，盖尔便怀孕了。但养育一个孩子，超过了她的预期。
分娩36小时，似乎就注定了她养育的艰难。她不愿意说话，脑子一片混乱，理解力下降
，甚至无法应对日常生活中需要做的事情，整日担心宝宝身体状况。她想以死来结束这
一切混乱。最终，在家人的帮助下，她接受了激素替代疗法并迅速康复。

第8章 珍妮：从好妈妈到坏妈妈 // 49

已经孕育了两个孩子的珍妮，一直很享受做妈妈的感觉。但是，第三个意外到来的孩子
也成为她做妈妈的例外——她陷入产后抑郁。知道该做什么，但是难以与宝宝产生联结
，又担心这样的没有情绪回应会影响到孩子的健康成长，整个人似乎处于一种置身事外
观察自己生活的疏离感中。在丈夫和朋友的帮助下，她服用药物，走出了产后抑郁的泥
淖。

第9章 萨拉：职场技能无用武之地 // 52

职业女性萨拉渴望一个孩子，怀孕的感觉也棒极了。但是，产后大出血，母乳喂养困难
，让她的为人母之路颇不顺畅。宝宝哭，她也哭，职场技能对此毫无用武之地。虽然经
过一段时间喂养问题终于解决了，但是，产后抑郁症却并未离开，而搬家到陌生的地方
又让萨拉失去了朋友的支持，她开始感觉到自己对孩子的攻击性。丈夫却难以理解她。
在保姆和幼儿园的帮助下，萨拉的抑郁终于减轻了许多。

第10章 维泰：最悲伤的故事 // 55

作为资深的与青少年工作的社会工作者，她以为自己十分清楚生孩子会带来的困难。但
是，她依旧没有料到，自己生产会如此困难，也没有，自己的孩子会先天心脏有问题却
在很长一段时间之内无法检查出来，于是，孩子的发育困难，被归结为她养育不良。所
以，面对自己的身体病痛、心理病痛的同时，她还受到他人的质疑。偏偏她爱人是海员
，常常需要出海，几乎无法给予任何支持。最终在心理咨询师和卫生部下属机构的帮助
下，她战胜了抑郁症。

第11章 发病因素和治疗 // 67

养育婴儿不是所有女人的天性。事业上的脑力刺激与照顾宝宝的繁琐形成鲜明的对比，
这一生活方式的剧变，适应起来一样困难。更别提还有流产、产褥期疾病等病痛的折磨
。而产后激素的变化，也是因人而异的。搬家、得不到家人理解与支持也是产后抑郁症
的易感因素。心理治疗（心理咨询）、精神科药物在治疗产后抑郁症方面均有建树。恢
复工作，也是对走出抑郁有所助益。

第12章 另一半：雪中送炭或雪上加霜 // 72

家人患抑郁症，对家庭成员都是一个挑战。如果另一半可以给予良好的支持，对于女性
走出产后抑郁症是有所助益的。如果另一半不只不能给予帮助，自己同样患了产后抑郁
症（是的，产后抑郁症不是女性专利，男性也可能患此疾病），那真是雪上加霜。如何
互相扶持走过这一特殊时期，相关专家也给出了自己的观点。

第13章 产后抑郁症：专业的观点 // 98

精神疾病领域专家指出，产妇在生产后可能罹患的精神疾病至少有20种，其病因非常复



杂，通常是由多种因素共同作用导致的，其中激素波动被认为是因素之一。本章也给出
了产后抑郁症的筛查和治疗建议。

第14章 实用建议和总结 // 115

10个主人公从自身角度以及其后投身到产后抑郁症相关工作所积累的经验方面给出了各
自的建议。而寻求医生的帮助、寻求家人和朋友的支持则为共同的建议。

第15章 完美妈妈的神话 // 130

媒体中的完美妈妈形象、社会对于妈妈的角色期待、妈妈自己父母对自己的影响以及自
己童年的经历，都让身患产后抑郁症的妈妈们深感内疚，不断自责，为自己没能成为一
个完美妈妈而将自己归入“异类”。但是，英国相关统计数据显示，1/10的妈妈会患产
后抑郁症，你不是一个人在战斗。

第16章 隧道尽头的光 // 141

尽管过程十分曲折，但是，请坚信，产后抑郁是一种可以治愈的疾病，书中的主人公、
作者访谈的数百位患产后抑郁症的妈妈们，她们都战胜了这一疾病，站在了阳光下。请
笃信，隧道尽头，是无限的光明。

致谢 // 149
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却开启了一段艰难的旅程：等待怀孕的焦躁，流产的心痛，怀孕反应的难忍，产后抑郁
的困扰，远离职场与朋友的孤独……等到雨过天晴，她知道，自己已经再一次步入了生
活的正轨。
第2章 罗斯玛丽：金领到全职的转换 // 21
与丈夫同为讲师的罗斯玛丽，正是意气风发的时候，却因为身体原因，在医生建议“尽
快怀孕”时，开始备孕并迅速怀孕。从此，她与丈夫不再比肩而立。生孩子后自己的生
理疾病，孩子的哭闹，让注重秩序的她，精疲力竭。再加上丈夫的指责，她游走在崩溃
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的想法后，便难以消除。她对医护人员诉说自己的各种症状，但医护人员却不以为意。
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爱人曾过着神仙眷侣般生活的朱莉，与丈夫一致决定要个孩子。但是强烈的妊娠反应、
产前的病痛、分娩的艰难、自由的丧失以及整洁不再，让朱莉难以应对。尽管婆婆和爱
人尽心尽力帮助，但是，自己做不到这事儿带给她的内疚还是啃咬着她，当抑郁不能缓
解时，她甚至尝试服药自尽。在药物和家人的帮助下，她症状缓解，回到了工作岗位。
第5章 皮帕：不惑之年的考验 // 35
结婚13年后，皮帕意外怀孕。5个月卧床之后，经历了数次昏厥的分娩过程。家人都不
在身边，无人能给予帮助，育儿百科似乎也没有作用。从最初的麻木、与孩子无亲密感
、担心孩子发育到后期的情绪低落、易怒烦躁、不知所措，从抑郁到经前期综合征，她
没有得到家人的理解与支持，甚至她自己都不喜欢自己。最后，在健康顾问和邻居的帮
助下，她走出抑郁。
第6章 劳拉：外向活跃到产后精神病 // 40
爱好广泛的劳拉在产前患病，两次接受引产，经历大量痛苦的体验。但是，看着孩子，



劳拉想自己跑出去，而丝毫感受不到与孩子的连接。开始她被诊断为产后抑郁症并住院
接受心理和药物治疗，但是在出院一年半左右，被诊断为产后精神病再次入院治疗。经
过ECT治疗，病症消失，但是丢失的记忆让她需要时间重新恢复日常生活功能。
第7章 盖尔：从新婚进入噩梦 // 44
与青梅竹马的男友结婚不到一年，盖尔便怀孕了。但养育一个孩子，超过了她的预期。
分娩36小时，似乎就注定了她养育的艰难。她不愿意说话，脑子一片混乱，理解力下降
，甚至无法应对日常生活中需要做的事情，整日担心宝宝身体状况。她想以死来结束这
一切混乱。最终，在家人的帮助下，她接受了激素替代疗法并迅速康复。
第8章 珍妮：从好妈妈到坏妈妈 // 49
已经孕育了两个孩子的珍妮，一直很享受做妈妈的感觉。但是，第三个意外到来的孩子
也成为她做妈妈的例外——她陷入产后抑郁。知道该做什么，但是难以与宝宝产生联结
，又担心这样的没有情绪回应会影响到孩子的健康成长，整个人似乎处于一种置身事外
观察自己生活的疏离感中。在丈夫和朋友的帮助下，她服用药物，走出了产后抑郁的泥
淖。
第9章 萨拉：职场技能无用武之地 // 52
职业女性萨拉渴望一个孩子，怀孕的感觉也棒极了。但是，产后大出血，母乳喂养困难
，让她的为人母之路颇不顺畅。宝宝哭，她也哭，职场技能对此毫无用武之地。虽然经
过一段时间喂养问题终于解决了，但是，产后抑郁症却并未离开，而搬家到陌生的地方
又让萨拉失去了朋友的支持，她开始感觉到自己对孩子的攻击性。丈夫却难以理解她。
在保姆和幼儿园的帮助下，萨拉的抑郁终于减轻了许多。
第10章 维泰：最悲伤的故事 // 55
作为资深的与青少年工作的社会工作者，她以为自己十分清楚生孩子会带来的困难。但
是，她依旧没有料到，自己生产会如此困难，也没有，自己的孩子会先天心脏有问题却
在很长一段时间之内无法检查出来，于是，孩子的发育困难，被归结为她养育不良。所
以，面对自己的身体病痛、心理病痛的同时，她还受到他人的质疑。偏偏她爱人是海员
，常常需要出海，几乎无法给予任何支持。最终在心理咨询师和卫生部下属机构的帮助
下，她战胜了抑郁症。
第11章 发病因素和治疗 // 67
养育婴儿不是所有女人的天性。事业上的脑力刺激与照顾宝宝的繁琐形成鲜明的对比，
这一生活方式的剧变，适应起来一样困难。更别提还有流产、产褥期疾病等病痛的折磨
。而产后激素的变化，也是因人而异的。搬家、得不到家人理解与支持也是产后抑郁症
的易感因素。心理治疗（心理咨询）、精神科药物在治疗产后抑郁症方面均有建树。恢
复工作，也是对走出抑郁有所助益。
第12章 另一半：雪中送炭或雪上加霜 // 72
家人患抑郁症，对家庭成员都是一个挑战。如果另一半可以给予良好的支持，对于女性
走出产后抑郁症是有所助益的。如果另一半不只不能给予帮助，自己同样患了产后抑郁
症（是的，产后抑郁症不是女性专利，男性也可能患此疾病），那真是雪上加霜。如何
互相扶持走过这一特殊时期，相关专家也给出了自己的观点。
第13章 产后抑郁症：专业的观点 // 98
精神疾病领域专家指出，产妇在生产后可能罹患的精神疾病至少有20种，其病因非常复
杂，通常是由多种因素共同作用导致的，其中激素波动被认为是因素之一。本章也给出
了产后抑郁症的筛查和治疗建议。
第14章 实用建议和总结 // 115
10个主人公从自身角度以及其后投身到产后抑郁症相关工作所积累的经验方面给出了各
自的建议。而寻求医生的帮助、寻求家人和朋友的支持则为共同的建议。
第15章 完美妈妈的神话 // 130
媒体中的完美妈妈形象、社会对于妈妈的角色期待、妈妈自己父母对自己的影响以及自
己童年的经历，都让身患产后抑郁症的妈妈们深感内疚，不断自责，为自己没能成为一
个完美妈妈而将自己归入“异类”。但是，英国相关统计数据显示，1/10的妈妈会患产
后抑郁症，你不是一个人在战斗。
第16章 隧道尽头的光 // 141
尽管过程十分曲折，但是，请坚信，产后抑郁是一种可以治愈的疾病，书中的主人公、
作者访谈的数百位患产后抑郁症的妈妈们，她们都战胜了这一疾病，站在了阳光下。请
笃信，隧道尽头，是无限的光明。
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