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加利福尼亚州妊娠相关死亡审查

您的亲人在怀孕期间
或之后是否表现出
自杀倾向的迹象？

准父母的亲人需要知道什么？

在MCAH，我们相信所有的父母、婴儿和家庭
都应该过上最好的生活。尽管如此，在怀孕
期间或之后，三分之一的孕妇会出现临床显
著的焦虑或抑郁症状。在美国，怀孕和产后
期间有5%至14%的人存在自我伤害或自杀意
图的想法或意向 - 这是自杀的一个强烈风
险因素。此信息单旨在提高人们对这一重要
话题的意识，并提供有关怀孕期间和产后自
杀风险因素的信息。

怀孕或近期分娩的人群中的自杀有时可以通
过干预来预防。1使用这些信息来帮助评估
您的亲人是否需要帮助。

了解要注意什么：

正面迹象：1 & 3

 ` 能够获得有效的行为健康
护理

 ` 与个人、家庭、社区、同伴
支持建立联系

 ` 生活中的目标或意义

 ` 文化、宗教或个人信仰不赞
成自杀

预警信号：2 & 3

 ` 有精神健康状况史或自杀企
图史

 ` 极端情绪波动

 ` 怀孕前滥用酒精、非法毒品
或处方阿片类药物

 ` 在怀孕期间或之后出现新的
精神健康问题

 ` 暴力/创伤（身体、性或情
感）、家庭暴力或被监禁
经历

 ` 最近经历流产、失去孩子或
亲人
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如何帮助他们：

 ` 使用以下技巧来询问她们的感受：4

• 选择一个好的时间和没有干扰的地方

• 认同她们的情绪

• 表现出关心和关注，但不要评判

• 避免提出您对问题的看法，或她们应该做
什么

 ` 与她们一起制定一个安全计划

 ` 如果您认为她们可能需要帮助，支持她们获得
她们所需的照顾

• “我知道如果去看心理医生或辅导员会感
到尴尬或不舒服。但是我们可以打这个
电话跟其他人聊聊。说不定他们可以帮助
你？”

• 请跟进您所爱的人的情况，关心他们的近
况。给他们打个电话或发个短信。

请使用需要更多回答
的开放性问题：

 ` “你感觉如何？”5

 ` “无论你什么时候想聊天，我都在这
里。”4

 ` “我很关心你，想要倾听你的心事。你
想聊聊最近发生的事情吗？”5

 ` “我一直很担心你。我们可以聊聊吗？
如果不行，你想跟谁聊聊吗？”5

 ` “你最近有没有做一些让自己感觉好一
点的事情呢？”

 ` “你有什么近期或者远期的计划吗？”

资源：
 ` 本地心理健康援助

 ` “988生命线”，可发送短信或致电， 
为自己寻求帮助。

 ` “988生命线”，可以帮助他人。

 ` 了解迹象

 ` 母亲心理健康

 ` 国际产后支持组织：热线电话1-800-944-4773

 ` 伴侣和家庭的有用妙招
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