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加利福尼亞州妊娠相關死亡審查

您的親人在懷孕期間或
之後是否表現出自殺傾
向的跡象？

準父母的親人需
要知道什麼？

在MCAH，我們相信所有的父母、嬰兒和家庭都應
該過上最好的生活。儘管如此，在懷孕期間或之
後，三分之一的孕婦會出現臨床顯著的焦慮或抑
鬱症狀。在美國，懷孕和產後期間有5%至14%的
人存在自我傷害或自殺意圖的想法或意向 - 這是
自殺的一個強烈風險因素。此信息單旨在提高人
們對這一重要話題的意識，並提供有關懷孕期間
和產後自殺風險因素的信息。
懷孕或近期分娩的人群中的自殺有時可以通過乾
預來預防。1使用這些信息來幫助評估您的親人是
否需要幫助。

了解要注意什麼：
正面跡象：1 & 3

 ` 能夠獲得有效的行為健康護
理

 ` 與個人、家庭、社區、同伴支
持建立聯繫

 ` 生活中的目標或意義
 ` 文化、宗教或個人信仰不贊

成自殺

預警信號：2 & 3

 ` 有精神健康狀況史或自殺企
圖史

 ` 極端情緒波動
 ` 懷孕前濫用酒精、非法毒品

或處方阿片類藥物
 ` 在懷孕期間或之後出現新的

精神健康問題

 ` 暴力/創傷（身體、性或情感）
、家庭暴力或被監禁經歷

 ` 最近經歷流產、失去孩子或
親人
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如何幫助他們：
 ` 使用以下技巧來詢問她們的感受：4

• 選擇一個好的時間和沒有乾擾的地方
• 認同她們的情緒
• 表現出關心和關注，但不要評判
• 避免提出您對問題的看法，或她們應該做

什麼
 ` 與她們一起制定一個安全計劃
 ` 如果您認為她們可能需要幫助，支持她們獲得她

們所需的照顧
• 「我知道如果去看心理醫生或輔導員會感

到尷尬或不舒服。但是我們可以打這個電話
跟其他人聊聊。說不定他們可以幫助你？」

• 請跟進您所愛的人的情況，關心他們的近
況。給他們打個電話或發個短信。

請使用需要更多回答的開
放性問題：

 ` 「你感覺如何？」5

 ` 「無論你什麼時候想聊天，我都在這
裡。」4

 ` 「我很關心你，想要傾聽你的心事。你
想聊聊最近發生的事情嗎？」5

 ` 「我一直很擔心你。我們可以聊聊嗎？
如果不行，你想跟誰聊聊嗎？」5

 ` 「你最近有沒有做一些讓自己感覺好
一點的事情呢？」

 ` 「你有什麼近期或者遠期的計劃嗎？」

資源：
 ` 本地心理健康援助
 `「988生命線」，可發送短信或致電， 

為自己尋求幫助。
 ` 988生命線，可以幫助他人。
 ` 了解跡象
 ` 母親心理健康
 ` 國際產後支持組織：熱線電話1-800-944-4773
 ` 伴侶和家庭的有用妙招
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