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剛成為新手媽媽的你，內心是不是常有這些擔心：不知道寶寶奶量喝得夠不夠？不知道這
樣穿會不會冷？當寶寶一有不舒服，內心就會產生罪惡感……其實當媽媽並沒有絕對標準，
也不必與他人比較。你要相信，你就是孩子最好的媽媽！

有了媽媽這個角色，不代表要把全部心思放在寶寶身上，照顧孩子本來就沒有一定的規則，也沒有
對錯，不必犧牲掉自己所喜愛的事物，心情愉悅了，寶寶會感染到這樣的氛圍，情緒也會變得更開
心！

愧疚感，來自於對自己的高期待
初次迎接新生兒，妳就此多了「媽媽」的角色，在看到寶寶的第一眼，眼眶滿是喜悅的淚
水。當寶寶再度回到自己懷裡時，多數人會覺得「媽媽」這個身份好沉重，不禁懷疑起自
己：我真的可以成為一位好媽媽嗎？

多數新手媽媽會對自己懷疑，甚至產生愧疚感，原因出自於沒有專業且足夠的育兒經驗。
在生產前，看到身旁朋友把孩子照顧妥當，聽哭聲就知道要喝奶、看到寶寶的嘴巴動啊動，
就知道是肚子餓……以為自己也能成為這樣的「完美媽媽」，發現卻不是如此。

在多數的國家文化中，女人幾乎承擔了主要的育兒責任，都為自己的不完美而內疚；有些



則會拿童年記憶來對照，認為自己沒能給予孩子如同童年般的快樂及照顧。多數愧疚感的
產生，來自於對自己的高期望，尤其初為人母的女性，愧疚感更深。
 

媽媽感覺幸福，才能養育出快樂的寶寶
有了新手媽媽這個角色，不代表要把全部心思放在寶寶身上，原本就擁有的身分，像是女
兒、閨蜜、妻子等依然存在著，還是能回歸這些身分的生活。照顧孩子本來就沒有一定的
規則，也沒有對錯，不必犧牲掉自己所喜愛的全部事物，媽媽不要加重自己壓力，適當地
放風自己，心情愉悅了，寶寶也會感染到這樣的氛圍！
 

規劃Me Time，舒壓身心靈
寶寶玩久了會累、想睡覺，媽媽照顧久了，當然也需要休息！你可以這樣規劃Me Time，
讓身心靈達到舒壓、放鬆：

排出固定的放鬆時間：不只是把育兒時間排進去每日行程，自己的休息時間也要！每
天盡可能設定一個固定的放鬆時間，買東西、看書、追劇都行，身心靈都能獲得妥善
的照顧。
借助神隊友的幫忙：孩子不是媽媽一個人的，爸爸也要分擔照顧責任。如果是全職媽
媽，平時可以跟另一半溝通好，爸爸下班回家就接手，讓媽媽有時間正視內心的需求；
如果是雙薪家庭，可利用假日時間輪流照顧，讓彼此成為最好的育兒夥伴。
先從小目標開始：不要一開始就把目標設得太大，例如期望假日就要休息半天，一旦
沒有達到目標，媽媽反而會更失落。寶寶年紀小，需要較多媽媽的關愛，建議可先從
短時間的休息目標開始，等到孩子漸漸大了，更加獨立時，媽媽自然就能獲得較多的
喘息空間。
 

當女人有自信時，所做的任何事都會很耀眼。媽媽也是如此，並沒有一定的育兒方式，用
心去做就足已。媽媽必須知道，自己的幸福在養育孩子中相當重要，每個人都是最適合自
己孩子的媽媽，啟賦3支持媽媽要先愛自己、把自己照顧好，也可以善用啟賦3來延續母乳
的保護力，使得孩子健康有活力，讓育兒變成一件快樂的事。
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