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新手爸媽壓力大！該如何迎接不可預
期的挑戰呢？
6 月 15, 2022

根據《台灣爸媽育兒大調查》結果顯示，近7成爸媽認為現今育兒充滿許多無法控制的挑戰，
顯示新手爸媽有極大壓力；反之僅有低於2成的爸媽認為現今當爸媽是容易的。本文有請鄧
惠文醫師提供專家建議，分享如何面對這些挑戰，以實際行動支持台灣父母的育兒事。

在寶寶出生前，醫師建議爸爸與媽媽都應該一起學習和練習照顧寶寶的方法，做好日後家庭生活，
隨時補位照顧寶寶的準備，不要給對方有孤軍奮戰的感受，透過花時間練習也能提升家庭中夫妻之
間的親密連結度，減少新手爸媽彼此的情緒壓力。

新手爸媽的挑戰從何而來？主要來自3層面
懷孕280天，天天倒數著寶寶出生的時間，懷孕媽咪臨盆之前，不僅身體負擔愈來愈重，腳
抽筋等身體不適感也愈來愈強烈，再想到身分即將轉換，寶寶即將誕生，新手爸媽面對著
許多未知的育兒挑戰，情緒也愈來愈緊繃。

到底哪些是寶寶出生之後新手爸媽會遇到的挑戰，新手爸媽日常生活的壓力來源又有哪些？
觀察現況可發現新手爸媽的擔憂情緒主要來自3個層面：

新手爸媽擔憂情緒來源第1層：身份轉換帶來的生活改變：1.
寶寶出生後，新手爸媽在家庭中必須承擔更多責任，也勢必要付出更多心力在寶寶身
上。
除了日常生活睡眠、休閒時間會被剝奪之外，寶寶出生之後，連個人生活空間也會少
掉很多，家庭收納櫃不再只放書本、公仔或紅酒，可能將堆滿尿布與奶粉等育兒用品。
許多新手爸媽在懷孕期間，會擔心自己不能接受這樣的生活狀態。
新手爸媽擔憂情緒來源第2層：擔心照顧不好寶寶：2.
在懷孕時，常常會有我真的有辦法照顧好寶寶嗎？寶寶出生前，需要事先練習哪些育
兒技巧？等等的想法。
許多新手爸媽都會在寶寶出生前不斷自問這些問題，有的人在懷孕期間會覺得光想到
這些育兒問題就頭皮發麻，一股難過情緒莫名湧上心頭，這些都是需要透過時間來慢
慢學習和調適的。
新手爸媽擔憂情緒來源第3層：長輩、家人給的無形壓力：3.
寶寶還沒有出生，長輩就開始不斷告訴新手爸媽怎樣才能當個好爸媽，時間日積月累
下來，會帶來很大的壓力，新手爸媽也可能認為自己根本做不到，情緒日漸低落。
或者寶寶還沒有出生，長輩又立刻催生下一胎，期望再來一個不同性別的寶寶，也常
會令已經心慌意亂的新手爸媽情緒更覺煩躁。
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對此，知名精神科醫生鄧惠文談到，許多人或許認為自己很有經驗、愛心，在懷孕期間，
就隨口跟新手爸媽說了一句話、提了一個建議，沒有考慮到懷孕媽媽和爸爸的情緒，以為
不會造成什麼問題。

譬如告訴新手爸媽：「寶寶出生後，千萬不要給婆婆帶，寶寶會被寵壞。」、「懷孕期間
體重增加這麼多，寶寶以後一定很難生、你一定很難瘦下來。」諸如此類的建議，都很有
可能導致新手爸媽的情緒壓力。

很多時候，對方可能講完話後就忘記自己說過什麼，但新手爸媽因為自身沒有經驗，就可
能會為了一個問題糾結老半天，若新手爸媽在短時間內得不到答案，又不自覺產生了壓力，
情緒也受到影響。

 

新手爸媽的應對之道，醫師建議這樣做
新手爸媽在懷孕階段，面對這些生活中不可預期的挑戰和問題，鄧惠文建議以下做法：

學習溝通是最佳策略：1.
有些新手爸媽會心想反正時間到了見招拆招，卻沒想到會造成更大混亂。鄧惠文醫師
建議新手爸媽，不管心裡存在哪種情緒擔憂或生活壓力，夫妻雙方在懷孕期間，都應
該學習多花時間說明自己對寶寶照顧、寶寶出生後的家庭生活安排、雙方家庭分工有
何想法，再從兩個人各自想法中找出共識或是問題，在學習溝通的過程中，新手爸媽
心裡才會感受到踏實感，緊張情緒獲得舒緩。
新手爸媽學習溝通對象還包括家人、長輩，當懷孕夫妻有了共識後，可以找時間一起
向家人、長輩講明夫妻共同討論日後家庭生活的想法，包括家庭中誰要帶寶寶、怎麼
帶等育兒問題，有時長輩會一直叨唸是因為不知道年輕人已有確實想法，若能學習坦
誠溝通問題，就能減少干擾彼此的情緒，減少家庭摩擦。
新手爸媽一起做好準備：2.
新手爸媽若擔心不懂得如何照顧寶寶，無論是爸爸或媽媽都可用輕鬆心情在產前做育
兒練習的學習，現在有愈來愈多醫療院所、社福機構都會專為新手爸媽開設不同育兒
主題的課程、講座，分別從心理、實際操作面來讓新手爸媽在懷孕期間，學習如何做
好育兒生活的準備，包括學習怎麼幫寶寶換尿布或餵奶、學習如何安撫寶寶情緒、心
態調整等。
而且為了加強家庭中相互支持的力量，減少家庭問題的發生，無論未來生活中誰會是
寶寶的主要照顧者，在寶寶出生前，爸爸與媽媽都應該一起學習和練習照顧寶寶的方
法，做好日後家庭生活，隨時補位照顧寶寶的準備，不要給對方有孤軍奮戰的感受，
透過花時間練習也能提升家庭中夫妻之間的親密連結度，減少雙方情緒壓力。
調整心態，學習不求當完美父母：3.
許多新手爸媽的壓力情緒來自自我要求過高，有些人覺得我一直是別人眼中的優秀人
士，在寶寶出生後，絕對也能當個100分的爸媽。
但不管是懷孕期間或生養寶寶過程中，有太多問題是懷孕前所未見的育兒難題，新手
爸媽要調整心態，學習先求當個及格的爸媽，安全地、健康地解決所有問題，若還有
時間，再來努力將所有狀態變得更美好。



 

 

記住，生活中爸媽情緒會影響到寶寶發育健康，新手爸媽要學習放鬆心情，在愉悅情緒下
期待寶寶降臨，寶寶更會開心地出生。

也提醒新手爸媽，花時間溝通是降低焦慮情緒的一大良方，懷孕期間除了跟另一半溝通未
來家庭生活規劃，也可以在日常生活中，學習跟家人溝通尋求實質支持，讓自己更從容地
走在組建家庭育兒路上。

 

重點摘要：

身分轉換、育兒擔憂、親屬壓力都是新手爸媽的壓力來源

學習溝通是新手爸媽必經課題，不論是與家人或是伴侶

家庭和小孩是雙方的責任，伴侶需要一起做好準備
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