
출산 후 85%에 달하는 여성들이 산후우울감을 경험합니다.

우울감은 대부분 2주 이내에 호전되지만, 우울감이 2주 이상 나타난다면

전문가를 통해 상담이나 정신과 치료를 진행하는 것이 바람직 합니다.

가족과 배우자의 관심과 지지는 산모 우울증을 치유하는데 가장 중요한 요소입니다.

1 산모에게 관심을 가져주세요.

2 아기 돌보기 와 집안일에
적극적으로 참여하세요.

3 산모를 쉬게 해주세요.

4 산모를 안심시키고 정서적 지원을
해주세요.

5 배우자 및 가족의 건강에도 관심을
가져주세요.

우울하다거나 힘들어한다고 비난하지 말고, 격려와 지지를 해주세요.

‘힘들다’는 말을 대수롭게 넘기지 말고, 휴식 시간을 주세요.

산모 만의 시간을 가질 수 있도록 집안일과 육아에 적극적으로 참여해주세요.

가족도 우울증을 경험할 수 있습니다. 이 때 주변 사람과 솔직한 감정을

나누는 것이 도움이 됩니다. 

정부가 운영 중인 임신 출산 육아 공식포털사이트 “아이사랑(childcare.go.kr)”또는 자치구 내 보건소,

중앙 및 권역 난임·우울증 상담센터에서도 자가 산후우울 측정, 추후관리 정보를 제공하고 있습니다. 

정신건강 위기상담전화

1577-0199

자치구 내

정신건강복지센터
정신건강의학과

도움 받으실 곳

정신건강복지센터에서는 시민의 정신건강을 위해 정신건강 평가 및 상담, 치료정보 제공, 예방교육 등의 서비스를 제공하고 있습니다.

정신건강복지센터란? 

(정신건강복지센터 기관현황은 국립정신건강센터 홈페이지-사업부 자료실 에서도 확인이 가능합니다)
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