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女性养育倦怠的成因分析及干预策略
刘浩强

山东女子学院教育学院  山东  济南  250300

[摘　要]养育倦怠是一种长期置身于养育压力下所形成的由情绪耗竭、情感疏离以及低个人成就感构成的综合症。养育倦

怠给女性都带来消极影响。本文首先界定了养育倦怠的含义，分析了女性养育倦怠的种种表现，然后探讨了女性养育倦怠的原

因和风险因素，最后提出了女性养育倦怠的干预策略。
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孩子是婚姻和家庭生活的重要组成部分。孩子的出生给

父母和整个家庭带来了幸福和快乐，并给他们的生活赋予了

新的意义。但是，育儿也会给父母带来新的负担和压力。随

着中国“三胎政策”的实施，人们的生育需求得到释放，但

也使承担主要养育责任的女性承受了更大的压力。当女性缺

乏处理相关压力所需的资源时，就有可能发展为养育倦怠。

女性养育倦怠不仅会对其自身造成严重后果（例如健康出现

问题、睡眠障碍、自杀念头、逃避观念、与伴侣冲突增多或

者情感疏远等），也会影响孩子的健康成长（例如忽视和虐

待孩子、对孩子使用暴力等）。及早发现女性在养育倦怠方

面的风险因素，并进行及时干预，对孩子的健康成长至关重

要。

一、养育倦怠的含义及其主要表现

养育倦怠是长期处于养育压力下所形成的一种综合症，

主要有三方面的表现：身心疲惫（父母因养育子女感到精疲

力竭）、与孩子情感上疏远（父母仍然在照料孩子，例如，

喂养她们或者哄她们睡觉，但情感上的参与减少，对孩子需

求和信号的敏感性和反应下降），以及个人成就感丧失（父

母对自己的养育角色无能为力，无法从中获得成就感）[1]。

女性养育倦怠按严重程度可分为三种：第一种是轻度

倦怠：当孩子突然生病或者出现一些意外情况，以及伴侣不

在家时，女性可能会出轻度倦怠的迹象，包括脾气暴躁或容

忍力变差，对自身的情绪和周围环境高度敏感，作息规律紊

乱等；第二种是中度倦怠：当女性经历睡眠问题或面临某些

压力（如家庭经济不佳、缺少照顾孩子的帮手等）的时候，

她们身心可能会出现一些症状，例如头痛、健忘、焦虑、

沮丧、抑郁、孤立无援等。随着倦怠的加剧，夫妻之间冲突

的频率和强度随之增多或者情感疏远；第三种是严重倦怠：

由于养育压力过大和缺少必要的支持资源，女性的身心极度

疲惫，除上述情况外，她们的身心可能还会出现一些新的症

状，例如荷尔蒙失调，睡眠障碍、性冷淡、自杀念头，对孩

子情感淡漠、逃避养育任务、失去养育子女的成就感等。

二、女性养育倦怠的成因分析

第一，中国的传统观念是女性养育倦怠的一个重要原

因。虽然中国“男主外、女主内”的传统观念正在逐步发生

改变，但是，“男性以工作和社会活动为中心，女性以家庭

为中心”的分工模式仍然普遍存在。成年女性的一个中心生

活目标就是成为一个称职的母亲，这意味着女性在照顾孩子

方面需要承担更大的责任。与此同时，社会又在鼓励女性

进入职场，中国女性的就业率普遍高于西方国家的女性。中

国的职业女性必须在有限的时间和精力上平衡好家庭和工作

之间的关系，这可能导致女性精疲力尽，甚至养育倦怠和工

作倦怠同时出现。第二，社会对养育要求的提高是女性养育

倦怠的另一个重要原因。当代社会提出了极高的养育要求，

包括非暴力、温暖、支持、敏感的养育，以及给予孩子足够

的自主权。这个目标过于理想，导致作为主要养育者的女性

在实践中很难达到要求；同时，社会又过度维护孩子的权利

而强调家长的责任，这都给女性带来极大的压力。第三，女

性对孩子期望过高也是养育倦怠的一个重要原因。在中国传

统文化观念中，“望子成龙，望女成凤”是家长对孩子的一

种普遍期望，这些期望可能反过来给女性带来过大的养育压

力。综上所述，女性的养育压力越来越大，但可支撑的资源

却没有增加或者越来越少，使得成年女性在养育子女方面变

得越来越有挑战性。

三、女性养育倦怠的风险因素

当女性缺少必要的资源来照顾孩子或处理与孩子相关

的压力时，养育倦怠就会发生。研究表明，当面临以下某个

或者多个因素时，女性养育倦怠的风险最高：（1）孩子数

量较多或者有特殊需要的孩子。孩子的数量是女性养育倦怠

形成的直接影响因素，因为每增加一个孩子就会增加对女
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性的要求。多子女的女性表现出更大的适应困难和更高的角

色紧张。洪秀敏等人（2020）研究发现，一孩父母和两孩父

母养育压力存在显著差异，两孩父母养育压力均显著高于一

孩[2]。特殊需要的孩子，例如孩子患有行为、情绪或学习障

碍，通常需要母亲额外的照顾、关注和耐心，或者孩子有残

疾或慢性疾病，治疗过程既费时又昂贵，都容易给女性带来

养育倦怠。此外，领养的孩子更有可能表现出暴力行为和性

早熟行为，会增加女性的养育难度。（2）家庭经济状况不

佳。在家庭养育实践中，家庭经济状况一直是研究者所关注

的重要因素。家庭压力理论认为，经济上的困难会对家庭成

员心理健康造成负面影响，低家庭收入可能经历更高的压力

水平。家庭收入低意味着家庭教育资本和资源较少，这可能

会直接增加母亲的养育压力感，（3）不良的人格特征。人格

特征是预测女性养育倦怠的一个重要因素，大五人格包括神

经质、尽责性、宜人性、开放性和外向性。神经质的特点是

情绪不稳，高神经质的女性对生活事件的反应更敏感，更容

易频繁产生强烈的负性情绪。负性情绪倾向增加了女性与孩

子消极情感互动的比例，并妨碍了她们对孩子的信号做出正

确反应的能力和愿望。有人研究了大五人格与母亲养育倦怠

之间的关系，结果发现母亲神经质水平高会难以启动和维持

与孩子的积极情感关系，低尽责性的母亲难以为她们的孩子

提供一个有条理和稳定的家庭环境，低宜人性的母亲难以识

别和回应孩子的需求，这都容易给女性带来养育倦怠[3]。完

美主义人格特质是影响女性养育倦怠的一个重要因素。女性

的完美主义倾向越高，对养育活动和养育质量的要求也就会

越高，一旦出现预期和养育结果不一致，就有可能产生内疚

感，导致她们产生养育倦怠。（4）缺少社会支持。养育者

之间的相互支持和合作，是决定养育质量的一个重要因素。

积极的养育关系，（例如养育者之间的相互支持）可以减轻

女性的养育压力，增加她们的养育信心，并促进亲子间的良

性互动。相反，消极的养育关系（例如，破坏对方的养育努

力）会增加儿童和青少年情绪和行为问题的风险，增加女性

的养育压力。（5）欠缺育儿技能。低效率的养育方式是导致

女性养育倦怠的一个重要因素。有人研究发现，12周的养育

课程和养育训练，能有效提高女性的养育技能，从而减少女

性的养育倦怠。

四、女性养育倦怠的干预策略

养育倦怠的风险与资源平衡理论认为，养育需求是增

加父母压力水平的风险因素，养育资源是缓解压力的保护性

因素，当养育需求超过养育资源时，养育倦怠可能就会随之

产生。因此，构建必要的养育资源，减少养育的风险因素，

是缓解女性养育倦怠的有效途径。第一，定期锻炼身体。积

极的锻炼可以激发身体的能量，释放出自我感觉良好的荷尔

蒙，例如每周三次30分钟的锻炼可以有效减少70%的焦虑和

抑郁。锻炼既可以在健身房进行，也可以在户外进行，例如

散步、和孩子玩游戏等。第二，优先考虑睡眠。睡眠对身体

健康和恢复至关重要。在孩子出生后，女性的睡眠模式发生

很大改变。虽然8小时的连续睡眠不现实，但是女性可以让

伴侣、祖父母或者保姆等临时照看孩子，或者减少自己不必

要的义务，以使自身获得更多的休息时间。第三，利用已有

的或者寻找新的支持系统。面对养育倦怠时，女性可以和祖

父母、伴侣或者年龄大的孩子共同分担家务，或者雇人完成

自己不想完成的任务，尽最大可能为自己做一些恢复性的事

情，例如放松、和配偶共进午餐、和朋友一起喝咖啡等。同

时，女性也可以寻求心理咨询师或育儿专家的帮助，学习一

些情绪管理和压力应对的方法以及育儿技能等。第四，提升

自我同情。当个体面临养育倦怠的时候，个体应该以宽容和

接受的态度对待自己，而不是批判自己，因此，女性可以通

过正念减压训练、正念自我同情训练、同理心训练等方法提

升自我同情，避免完美主义陷阱。总之，每个人形成养育倦

怠的原因各不相同，她们需要针对自己的压力源，寻找合适

的方法。
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