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3.行動改變



疲憊的定義

•北美護理診斷學會-壓倒性的持續精疲力竭感，

體力和心智運作能力下降

（引用曾、郭、蔡，2003）



減少產後的疲憊

•媽媽要在寶寶想吃就哺餵，寶寶睡覺時就配
合休息睡覺，減少疲憊感!

•學會臥姿餵奶，可一邊餵奶一邊休息的效果
•爸爸及其他家人應協助觀察、照顧寶寶，讓媽媽得
到充分的休息



•意識到情緒，自我接納

•人在挫折低落時，很難冷靜客觀看待自
己，試著先處理情緒，在解決問題吧

https://www.parenting.com.tw/article/5090774

待產過程除了灌腸、點
滴、固定在床上裝監視
器這些基本常規，生產
時催生、壓肚子、剪開
會陰、真空吸引……



措施一

•重要元素加入



產前衛教
產前衛教師

出院後電訪
個管師

產中 產後

24小時親子同室
口頭衛教
衛教單張

SDM推廣(未確定)
影片(QR Code)

選擇高醫
選擇對母嬰親善的認同

父母自我效能
勝任角色自信

1.入院衛教
2.產後肌

膚接觸

4.親子同室
3.產後新生兒

及哺乳衛教

重要元素



措施二溝通相關課程



9

歸屬感與
價值感需求 當感到安全與連結

依據對於生活中經驗的認知
（私人邏輯）而做出決定

行為背後的
信念

行為

我不餵母乳
我不想親子同室
我…..



http://www.fruitsmedia.net/?p=10635

豐富的眼光看待產
婦及家人，每一個
生活經驗都不會白
費的

➢說話多鼓勵與愛
➢說話多傳達給對方愛的能量語
言，看到對方做好的小細節多
讚美，做不好的地方多引導
➢人與人相處，以愛做為出發點
的溝通



賦予能力的對話

•你想試一試嗎?我陪你
•要怎樣躺著餵母乳，你才會覺得舒服，我們隨時可以討論
•爸爸你對換尿布及洗澡，你對哪一個有興趣先學呢?
•要怎麼才能增加你的睡眠呢?你覺得你還要學習什麼技巧?
•你怎麼做到的?可以跟我分享嗎?

生理、行為上的反應

◆僵硬，大腦是抗拒

◆放鬆，尋找答案

◆感覺被尊重，有能力

◆願意嘗試/合作



讓母親開始有掌控能力

• 選擇的權力交給媽媽

• 讓他們自己找到答案

• 讓他們願意認同

• 說話多鼓勵與愛

• 說話多多傳達給對方愛的能量語言，看到對方只要做的好的小細
節多讚美，做不好的地方多引導

• 人與人相處，以愛做為出發點的溝通，多說些正能量的語言



•增加社會變遷認知

•溝通行為

•推動一句支持的話

•學習 實踐



措施三 護理力量-行動改變

•訪談護理人員執行狀況



心理摩擦力

•接觸新東西時

•會有一種不想改變、拒絕改變的抵抗力

https://readingoutpost.com/human-element/



心理摩擦力四大種類

•慣性

•惰性

•情感阻力

•反彈



培養好習慣，只要做一下就好！

https://vocus.cc/article/6392a234fd897800018b30cd



我們是如此做的
• 一、減少心理摩擦力

• 二、每次給少量，慢慢習慣

家屬及產婦 醫療人員

不知道要怎麼做 改變
帶著你完成會卡住的地方
手把手一起做
看摩擦點在哪裡
觀察哪裡卡住適時給予幫助

我不要做…. 鼓勵、督促
每次只要一點點就好，慢慢習慣

想休息/好好睡覺 滿足其需求，傾聽同理，接受先休息，在告知若
寶寶有喝奶表現，就推到身邊

重點是初產婦



眼睛閉著
回想一下
剛剛講的內容
下次說明親子同室好處時，
你會改變什麼

「親子同室」的好處
• 共同相處的時間，母嬰可以有最好的依附互動

• 熟悉寶寶的生理特性，依寶寶需求而給予回應
式哺乳

• 較短的時間裡，配合寶寶生理來做有效的休息

• 獲得正常的益菌菌叢，提升新生兒免疫保護力



高醫經驗分享
重要支持的加入
肌膚接觸加入父親

溝通能力與技巧教育
一句支持的話推動

減少心理摩擦力
每次增加一小步

1

2

3


