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Â ïåðèîä áåðåìåííîñòè è ïîñëå ðîäîâ ó çíà÷èòåëüíîé ÷àñòè æåíùèí îòìå-
÷àþòñÿ òå èëè èíûå ïðîÿâëåíèÿ ìàòåðèíñêîé äåïðåññèè, êîòîðàÿ âêëþ÷àåò 
öåëûé êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ è ýìîöèîíàëüíûõ èçìåíåíèé. 

Ðàííåìó âûÿâëåíèþ è ñâîåâðåìåííîìó ëå÷åíèþ ïîñëåðîäîâîãî äåïðåññèâ-
íîãî ðàññòðîéñòâà ÷àñòî ïðåïÿòñòâóåò áûòóþùåå ïðåäñòàâëåíèå î «åñòåñòâåí-
íûõ êàïðèçàõ» èëè íåäîñòàòêàõ õàðàêòåðà ðîäèëüíèöû, êîòîðàÿ «âìåñòî òîãî, 
÷òîáû àêòèâíî óõàæèâàòü çà ðåáåíêîì», îçàáî÷åíà ñîáñòâåííûì ñîñòîÿíèåì. 
Ïîòåðÿ èíèöèàòèâû èëè ñòðàõ îñóæäåíèÿ ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ íå ïîçâî-
ëÿåò æåíùèíå ñàìîé îáðàòèòüñÿ çà âðà÷åáíîé ïîìîùüþ. Ê òîìó æå ìíîãèå 
âðà÷è ñêëîííû ñ÷èòàòü òàêîå ñîñòîÿíèå âðåìåííîé è åñòåñòâåííîé ðåàêöèåé 
íà áåðåìåííîñòü è ðîäû. Â ðåçóëüòàòå äåïðåññèÿ ìîæåò íàðàñòàòü â òå÷åíèå 
íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ, à ëå÷åíèå ýòîãî ñîñòîÿíèÿ îòêëàäûâàåòñÿ äî òîãî, êàê 
âîçíèêàåò ïîòðåáíîñòü â íåîòëîæíîé ãîñïèòàëèçàöèè â ïñèõèàòðè÷åñêèé ñòà-
öèîíàð.

Êàæäîìó ðåáåíêó íóæíà çäîðîâàÿ ìàìà. Âñå ìàìû èìåþò ïðàâî æèòü ïîëíî-
öåííîé æèçíüþ è ðàäîâàòüñÿ ñâîèì äåòÿì. Íåëüçÿ äîïóñêàòü, ÷òîáû æåíùèíà 
è åå ðåáåíîê ñòðàäàëè â îäèíî÷åñòâå. Åñëè âî âðåìÿ èëè ïîñëå áåðåìåííîñòè 
ó ìàòåðè îáíàðóæèâàþòñÿ ñèìïòîìû äåïðåññèè, åé íåîáõîäèìû ïîìîùü ñïå-
öèàëèñòîâ è ïîääåðæêà áëèçêèõ.

ПСИХО-
ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ 
СОСТОЯНИЕ МАТЕРИ 
И РЕБЕНКА 
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ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÎËÎÆÅÍÈß

Â ïåðèîä áåðåìåííîñòè è ïîñëå ðîäîâ ó æåí-
ùèí ÷àñòî îòìå÷àþòñÿ ïðîÿâëåíèÿ ìàòåðèíñêîé 
äåïðåññèè. Ýòî ñîñòîÿíèå ñâÿçàíî ñ êîìïëåêñîì 
ôèçè÷åñêèõ è ýìîöèîíàëüíûõ èçìåíåíèé, êîòî-
ðûå ìîãóò íåãàòèâíî ñêàçàòüñÿ íà îòíîøåíèÿõ 
ìàòåðè è ðåáåíêà, åãî ðàçâèòèè è æèçíè ñåìüè 
â öåëîì. 

Íåïîëíîöåííîå ïèòàíèå, íåóäîâëåòâîðèòåëüíûå 
óñëîâèÿ ïðîæèâàíèÿ, îòñóòñòâèå ïîìîùè è ïîä-
äåðæêè ñî ñòîðîíû ìóæà, ñåìüè è îêðóæåíèÿ 
ïîâûøàþò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ ìàòåðèíñêîé äå-
ïðåññèè.

Ìàòü, íàõîäÿùàÿñÿ â äåïðåññèâíîì ñîñòîÿíèè, 
íå ìîæåò îêàçûâàòü ïîëîæèòåëüíîãî ýìîöèî-
íàëüíîãî âîçäåéñòâèÿ íà ðåáåíêà è â äîñòàòî÷-
íîé ñòåïåíè ñòèìóëèðîâàòü åãî ðàçâèòèå, ÷òî 
÷ðåâàòî çàäåðæêîé ðàçâèòèÿ ðåáåíêà. 

Âàæíî çíàòü è óìåòü âîâðåìÿ ðàñïîçíàòü ñèìï-
òîìû ìàòåðèíñêîé äåïðåññèè. Åñëè îíè äëÿòñÿ 
áîëüøå äâóõ-òðåõ íåäåëü, æåíùèíå íåîáõîäèìà 
ïðîôåññèîíàëüíàÿ êîíñóëüòàöèÿ. 

Äëÿ ìàòåðåé, íàõîäÿùèõñÿ â ñîñòîÿíèè äåïðåñ-
ñèè, î÷åíü âàæíî ïðîäîëæàòü êîðìëåíèå ðåáåí-
êà ãðóäüþ.

1.

2.

3.

4.

5.
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Îæèäàíèå ðåáåíêà, ðîäû è óõîä çà íîâîðîæäåí-
íûì ÿâëÿþòñÿ âàæíåéøèì ïåðèîäîì â æèçíè 
êàæäîé æåíùèíû, êîòîðûé äîëæåí ñîïðîâîæäàòü-
ñÿ ÷óâñòâàìè ðàäîñòè è óäîâëåòâîðåíèÿ. Â òî æå 
âðåìÿ ýìîöèîíàëüíûå, ãîðìîíàëüíûå è ôèçè÷å-
ñêèå èçìåíåíèÿ â îðãàíèçìå æåíùèíû, êîòîðûå 
ïðîèñõîäÿò â ýòîò ïåðèîä, ìîãóò âûçûâàòü ãðóñòü, 
ðàñòåðÿííîñòü, ñòðàõ è, âîçìîæíî, äàæå îçëîáëåí-
íîñòü è àãðåññèâíîñòü. Áîëüøèíñòâî æåíùèí ñî 
âðåìåíåì ñïðàâëÿþòñÿ ñ ýòèìè ýìîöèîíàëüíûìè 
ïðîáëåìàìè, íî ó íåêîòîðûõ îíè íå òîëüêî íå 
ïðîõîäÿò, íî è óñèëèâàþòñÿ, ïðèîáðåòàÿ ôîðìû 
ìàòåðèíñêîé äåïðåññèè.

Äîðîäîâàÿ äåïðåññèÿ ðàçâèâàåòñÿ âî âðåìÿ áå-
ðåìåííîñòè, êîãäà â îðãàíèçìå æåíùèíû ïðîèñ-
õîäÿò áèîëîãè÷åñêèå è ãîðìîíàëüíûå èçìåíåíèÿ. 
Ñðåäè ñèìïòîìîâ òàêîé äåïðåññèè – ÷àñòàÿ ñìåíà 
íàñòðîåíèÿ, ïðèñòóïû ïëîõîãî íàñòðîåíèÿ, ïëàêñè-
âîñòü, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, áåññîííèöà.  Ïîäîáíûå 
ÿâëåíèÿ âðåìÿ îò âðåìåíè íàáëþäàþòñÿ ó âñåõ 
áåðåìåííûõ æåíùèí. ×àñòü æåíùèí, ïåðåæèâøèõ 
äåïðåññèþ äî ðîäîâ, ïðîäîëæàþò ñòðàäàòü îò íåå 
è ïîñëå ðîäîâ. 

Ïîñëåðîäîâàÿ, èëè «ìàòåðèíñêàÿ», ãðóñòü ñ÷èòàåò-
ñÿ íîðìîé. Ýòî ñîñòîÿíèå ïëàêñèâîñòè, ïîíèæåííî-
ãî ôèçè÷åñêîãî è ýìîöèîíàëüíîãî òîíóñà, îáùåé 

1.
Â ïåðèîä 
áåðåìåííîñòè è ïîñëå 
ðîäîâ ó æåíùèí 
÷àñòî îòìå÷àþòñÿ 
ïðîÿâëåíèÿ 
ìàòåðèíñêîé 
äåïðåññèè. Ýòî 
ñîñòîÿíèå ñâÿçàíî 
ñ êîìïëåêñîì 
ôèçè÷åñêèõ 
è ýìîöèîíàëüíûõ 
èçìåíåíèé, êîòîðûå 
ìîãóò íåãàòèâíî 
ñêàçàòüñÿ 
íà îòíîøåíèÿõ 
ìàòåðè è ðåáåíêà, 
åãî ðàçâèòèè è æèçíè 
ñåìüè â öåëîì.

Ïñèõîýìîöèîíàëüíîå 
ñîñòîÿíèå ìàòåðè 
è ðåáåíêà 
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óñòàëîñòè è ðàçäðàæåííîñòè îáû÷íî íàñòóïàåò 
íà ïÿòûé äåíü ïîñëå ðîæäåíèÿ ðåáåíêà è äëèòñÿ 
7–10 äíåé. ×åðåç ýòî ñîñòîÿíèå ïðîõîäÿò 50–80 % 
ìîëîäûõ ìàòåðåé; íè èì, íè ðåáåíêó îíî íå ïðè-
÷èíÿåò âðåäà. Ëå÷èòü ïîñëåðîäîâóþ ãðóñòü íåò íå-
îáõîäèìîñòè. Íî ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè äîëæíû 
ïðåäóïðåäèòü áåðåìåííóþ æåíùèíó è ðîäèëüíèöó 
î âîçìîæíîì ïåðåæèâàíèè òàêîãî ñîñòîÿíèÿ, îáú-
ÿñíèòü åãî ïðè÷èíó è ïðåäîñòàâèòü èíôîðìàöèþ î 
òîì, ãäå ïðè íåîáõîäèìîñòè ìîæíî ïîëó÷èòü ïî-
ìîùü ñïåöèàëèñòà.

Ïîñëåðîäîâàÿ äåïðåññèÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ ñî-
ñòîÿíèåì, òðåáóþùèì âíèìàíèÿ ìåäèöèíñêîãî 
ðàáîòíèêà. Âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè êîëè÷åñòâî 
æåíñêèõ ãîðìîíîâ (ïðîãåñòåðîíà è ýñòðîãåíà) â 
îðãàíèçìå çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èâàåòñÿ. Â òå÷åíèå 
ïåðâûõ 24 ÷àñîâ ïîñëå ðîæäåíèÿ ðåáåíêà êîëè-
÷åñòâî ýòèõ ãîðìîíîâ â îðãàíèçìå ñòðåìèòåëüíî 
ïàäàåò äî èõ íîðìàëüíîãî «íåáåðåìåííîãî» óðîâ-
íÿ. Ó÷åíûå ïîëàãàþò, ÷òî èìåííî ýòî ðåçêîå èçìå-
íåíèå óðîâíÿ ãîðìîíîâ ìîæåò âûçûâàòü ó æåí-
ùèíû äåïðåññèþ. Ñóùåñòâóåò åùå îäíà ïðè÷èíà 
âîçíèêíîâåíèÿ ïîñëåðîäîâîé äåïðåññèè. Íåðåäêî 
óðîâåíü ãîðìîíîâ, âûðàáàòûâàåìûõ ùèòîâèäíîé 
æåëåçîé, çíà÷èòåëüíî ñíèæàåòñÿ ïîñëå ðîæäåíèÿ 
ðåáåíêà, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîÿâëåíèþ ñèìïòî-
ìîâ äåïðåññèè, âêëþ÷àÿ ïëîõîå íàñòðîåíèå, ïîòå-
ðþ èíòåðåñà ê îêðóæàþùåìó ìèðó, ðàçäðàæèòåëü-
íîñòü, ñëàáîñòü, ðàííþþ óòîìëÿåìîñòü, òðóäíîñòè 
ñ êîíöåíòðàöèåé âíèìàíèÿ, ðàññòðîéñòâî ñíà è 
àïïåòèòà, ïðèáàâëåíèå â âåñå. 

Ñèìïòîìû ïîñëåðîäîâîé äåïðåññèè, â òîì ÷èñëå 
îùóùåíèå âèíû, ñîáñòâåííîé ìàëîöåííîñòè, íå-
ðåøèòåëüíîñòü è îò÷àÿíèå, âñòðå÷àþòñÿ ïðèáëèçè-
òåëüíî ó 8–15 % æåíùèí â òå÷åíèå ïåðâîãî ãîäà 
ïîñëå ðîæäåíèÿ ðåáåíêà. Ýòè ñèìïòîìû ìîãóò 
ïðîÿâëÿòüñÿ ïåðèîäàìè îò íåñêîëüêèõ íåäåëü äî 
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ãîäà è äîëüøå. Æåíùèíàì ñ òàêèìè ñèìïòîìàìè 
òðåáóþòñÿ íåçàìåäëèòåëüíàÿ ïîìîùü è ëå÷åíèå.

Äåïðåññèÿ ïîñëå ðîæäåíèÿ ðåáåíêà ìîæåò ñëó-
÷èòüñÿ ó îáîèõ ðîäèòåëåé íîâîðîæäåííîãî, ÷òî 
ïðåäñòàâëÿåò ïîâûøåííûé ðèñê äëÿ ïîëíîöåííîãî 
ðàçâèòèÿ ðåáåíêà. Äåïðåññèÿ ó ìóæ÷èíû íå ïîçâî-
ëÿåò åìó â ïîëíîé ìåðå âûïîëíÿòü ñåìåéíóþ ðîëü 
îòöà è ìóæà, ïîýòîìó ïðè ïîÿâëåíèè åå ñèìïòîìîâ 
îòöó ðåáåíêà òîæå ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ 
ê ñïåöèàëèñòàì.

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ïðè÷èí, ñïîñîáíûõ âû-
çâàòü ó áåðåìåííîé æåíùèíû è ìîëîäîé ìàòåðè 
äåïðåññèþ. Ñêëîííîñòü ê äåïðåññèè ìîæåò áûòü 
íàñëåäñòâåííîé. Íàðÿäó ñ ãîðìîíàëüíûìè èçìå-
íåíèÿìè, ïðîèñõîäÿùèìè â ïåðèîä áåðåìåííîñòè 
è ïîñëå ðîäîâ, ðàçâèòèå äåïðåññèè ìîãóò ñïðîâî-
öèðîâàòü òàêèå ôàêòîðû, êàê: 

z íåïîëíîöåííîå è íåäîñòàòî÷íîå ïèòàíèå, 
áåäíîå âèòàìèíàìè;

z çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì è íàðêîòèêàìè;

z òÿæåëàÿ æèçíåííàÿ ñèòóàöèÿ, âûçâàííàÿ 
îñòðîé íåõâàòêîé èëè îòñóòñòâèåì ñðåäñòâ ê ñó-
ùåñòâîâàíèþ, æèëüÿ äëÿ ñåáÿ è ðåáåíêà;

z ñîáûòèÿ â æèçíè, âûçûâàþùèå ñòðåññ 
(ñìåðòü áëèçêèõ ëþäåé, ïîñòîÿííûå ñêàíäàëû â 
ñåìüå, íåïðèÿòíîñòè íà ðàáîòå, ïåðååçä íà íîâîå 
ìåñòî æèòåëüñòâà);

z îòñóòñòâèå ïîääåðæêè ñî ñòîðîíû ìóæà 
(îòöà ðåáåíêà), ñåìüè è äðóçåé;

z õðîíè÷åñêèå èíôåêöèè, âêëþ÷àÿ èíôåê-
öèè, ïåðåäàþùèåñÿ ïîëîâûì ïóòåì;

z èçëèøíÿÿ òðåâîæíîñòü â îòíîøåíèè ñîáñò-
âåííîãî çäîðîâüÿ è çäîðîâüÿ áóäóùåãî ðåáåíêà.

2.
Íåïîëíîöåííîå 
ïèòàíèå, 
íåóäîâëåòâîðèòåëüíûå 
óñëîâèÿ ïðîæèâàíèÿ, 
îòñóòñòâèå ïîìîùè 
è ïîääåðæêè 
ñî ñòîðîíû ìóæà, 
ñåìüè è îêðóæåíèÿ 
ïîâûøàþò ðèñê 
âîçíèêíîâåíèÿ 
ìàòåðèíñêîé 
äåïðåññèè.
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Äåïðåññèÿ ìîæåò áûòü âûçâàíà ôàêòîì íåæåëà-
òåëüíîé áåðåìåííîñòè, âîñïîìèíàíèÿìè î ïåðå-
æèòîì ñåêñóàëüíîì íàñèëèè, æåñòîêîì îáðàùå-
íèè â äåòñòâå. Ïîñëåðîäîâóþ äåïðåññèþ òàêæå 
ìîãóò âûçûâàòü:

z ÷óâñòâî óñòàëîñòè ïîñëå ðîäîâ, èçìåíåíèå 
ïðèâû÷íîãî ðàñïîðÿäêà äíÿ, ðåæèìà ñíà, óâåëè÷å-
íèå íàãðóçêè â ñâÿçè ñ ðîæäåíèåì ìàëûøà, êîòî-
ðûå íå ïîçâîëÿþò ìàìå ïðèéòè â íîðìàëüíîå ôè-
çè÷åñêîå ñîñòîÿíèå åùå íåñêîëüêî íåäåëü ïîñëå 
ðîäîâ;

z îùóùåíèå ïîäàâëåííîñòè â ñâÿçè ñ íå-
îáõîäèìîñòüþ óõîäà çà ðåáåíêîì è ñîìíåíèÿ â 
ñîáñòâåííîé ñïîñîáíîñòè ñòàòü õîðîøåé ìàòåðüþ: 
ïåðåæèâàíèÿ ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî îíà õî÷åò, íî íå 
ìîæåò áûòü áåçóïðå÷íîé ìàìîé è õîçÿéêîé, óñè-
ëèâàþò îùóùåíèå òðåâîãè è ñòðåññà;

z âîçíèêíîâåíèå ÷óâñòâà óòðàòû èíäèâèäó-
àëüíîñòè, ïîòåðè êîíòðîëÿ íàä ñîáñòâåííîé æèç-
íüþ, ñíèæåíèÿ ñåêñóàëüíîé ïðèâëåêàòåëüíîñòè;

z íåîáõîäèìîñòü îñòàâàòüñÿ äîìà äëÿ óõîäà 
çà ðåáåíêîì è äåôèöèò îáùåíèÿ ñ äðóçüÿìè, ëþ-
áèìûì ÷åëîâåêîì è áëèçêèìè ëþäüìè.

Õîòÿ äîêàçàíî, ÷òî äåïðåññèÿ ìîæåò ñëó÷èòüñÿ 
ïðàêòè÷åñêè ñ ëþáîé æåíùèíîé êàê âî âðåìÿ, òàê 
è ïîñëå áåðåìåííîñòè, ñëåäóåò îáðàòèòü âíèìà-
íèå íà ýòè ïðåäïîñûëêè è ôàêòîðû ðèñêà, ÷òîáû 
âîâðåìÿ ïðåäîòâðàòèòü èëè çàðàíåå ïîäãîòîâèòü-
ñÿ ê âîçìîæíûì ïðîÿâëåíèÿì äåïðåññèè.



Äîïîëíèòåëüíûå ñâåäåíèÿ

Ôàêòû äëÿ æèçíè          37

Íåêîòîðûå æåíùèíû, ñòðàäàþùèå îò äåïðåññèè, 
ïåðåñòàþò ñëåäèòü çà ñîáîé. Îíè íà÷èíàþò íåïðà-
âèëüíî ïèòàòüñÿ, ñòðàäàþò îò ïîñòîÿííîé óñòàëîñòè 
è áåññîííèöû, íå ïîñåùàþò âðà÷à, íå ñëåäóþò ìå-
äèöèíñêèì ïðåäïèñàíèÿì, ìîãóò íà÷àòü çëîóïîò-
ðåáëÿòü âðåäíûìè âåùåñòâàìè, òàêèìè êàê òàáàê, 
àëêîãîëü è íàðêîòèêè. 

Äåïðåññèÿ ìîæåò ñåðüåçíî îòðàçèòüñÿ íà ñïîñîá-
íîñòè æåíùèíû âûïîëíÿòü ñâîè ìàòåðèíñêèå 
ôóíêöèè. Óòðàòà èíòåðåñà ê ðåáåíêó, ðàçäðàæè-
òåëüíîñòü è óñòàëîñòü ìîãóò ïîìåøàòü ìàòåðè äàòü 
ðåáåíêó íåîáõîäèìóþ ëþáîâü, íåæíîñòü è ëàñêó 
è îáåñïå÷èòü åìó íàäëåæàùèé óõîä. Â ðåçóëüòàòå 
ó æåíùèíû ïîÿâëÿåòñÿ ÷óâñòâî âèíû, îíà òåðÿåò 
óâåðåííîñòü â ñåáå êàê â ìàòåðè, ÷òî åùå áîëåå 
óñóãóáëÿåò åå äåïðåññèâíîå ñîñòîÿíèå.  

Íîâîðîæäåííûé ðåáåíîê íàõîäèòñÿ â ýìîöèî-
íàëüíîé çàâèñèìîñòè îò ìàìèíîãî ãîëîñà, æåñ-
òîâ, äâèæåíèé è âûðàæåíèÿ ëèöà. Åãî ðàçâèòèå â 
çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îïðåäåëÿåòñÿ âíåøíèì ñòè-
ìóëèðîâàíèåì â ïåðâóþ î÷åðåäü ñî ñòîðîíû ìà-
òåðè. Îäíàêî ìàìà, ïåðåæèâàþùàÿ ïîñëåðîäîâóþ 
äåïðåññèþ, èçáåãàåò ýìîöèîíàëüíûõ êîíòàêòîâ ñ 
ðåáåíêîì, íåîõîòíî è íå÷àñòî ñ íèì îáùàåòñÿ. Âñå 
ýòî ìîæåò îêàçàòü îòðèöàòåëüíîå âëèÿíèå íà ðàç-
âèòèå ðåáåíêà, âûçâàòü ó íåãî ýìîöèîíàëüíûå è 
ïîâåäåí÷åñêèå ïðîáëåìû, òðóäíîñòè ñî ñíîì. 

Ó äåòåé ðàííåãî âîçðàñòà, ìàòåðè êîòîðûõ ïåðå-
æèëè ñèëüíóþ ïîñëåðîäîâóþ äåïðåññèþ, ìîãóò 
ðàçâèòüñÿ ýìîöèîíàëüíûå ðàññòðîéñòâà, ÷òî âëå-
÷åò çà ñîáîé çàäåðæêó ðàçâèòèÿ. Ñòàðøèå ìàëûøè 
ìîãóò ïðîÿâëÿòü àãðåññèþ â îòíîøåíèè âçðîñëûõ 
è äðóãèõ äåòåé. Â äåòñêîì ñàäó èëè øêîëå ó íèõ 
ìîãóò íàáëþäàòüñÿ ïðîáëåìû â îòíîøåíèÿõ ñî 
ñâåðñòíèêàìè, ñ ìîòèâàöèåé ê ó÷åáå, íåäîâåðèå ê 
âçðîñëûì. 

3.
Ìàòü, íàõîäÿùàÿñÿ 
â äåïðåññèâíîì 
ñîñòîÿíèè, 
íå ìîæåò îêàçûâàòü 
ïîëîæèòåëüíîãî 
ýìîöèîíàëüíîãî 
âîçäåéñòâèÿ 
íà ðåáåíêà 
è â äîñòàòî÷íîé 
ñòåïåíè 
ñòèìóëèðîâàòü åãî 
ðàçâèòèå, ÷òî ÷ðåâàòî 
çàäåðæêîé ðàçâèòèÿ 
ðåáåíêà. 
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Ñàìîå ãëàâíîå ïðè ïðîÿâëåíèè ëþáîé ôîðìû 
äåïðåññèè â ïåðèîä áåðåìåííîñòè è îñîáåííî 
ïîñëå íåå – âîâðåìÿ ðàñïîçíàòü åå ñèìïòîìû è 
ïðåäïðèíÿòü øàãè ïî åå ïðåîäîëåíèþ. Ìíîãèå 
æåíùèíû ñêðûâàþò ýòè ñèìïòîìû îò îêðóæà-
þùèõ, ïîòîìó ÷òî îùóùàþò íåëîâêîñòü, ñòûä è 
âèíó èç-çà ñâîåãî äåïðåññèâíîãî ñîñòîÿíèÿ â òî 
âðåìÿ êàê, ïî ìíåíèþ îêðóæàþùèõ, îíè äîëæíû 
áûòü ñ÷àñòëèâû. Îíè ïåðåæèâàþò èç-çà òîãî, ÷òî 
èõ ìîãóò ïîñ÷èòàòü íåñîñòîÿâøèìèñÿ, ïëîõèìè ìà-
òåðÿìè. Â ýòîò æèçíåííûé ïåðèîä äåïðåññèÿ ìîæåò 
ñëó÷èòüñÿ ñ ëþáîé æåíùèíîé. Ýòî íè â êîåì ñëó-
÷àå íå îçíà÷àåò, ÷òî îíà íåàäåêâàòíàÿ èëè ïëîõàÿ 
ìàòü. Äåïðåññèÿ – ýòî íå ñòûäíî, äåïðåññèÿ – ýòî 
ïëîõî, è ñ íåé íàäî áîðîòüñÿ. Îñîáóþ ïîääåðæêó 
â ïðåîäîëåíèè äåïðåññèè æåíùèíå ìîæåò îêàçàòü 
îòåö ðåáåíêà. Âàæíî, ÷òîáû îí áûë ïîëíîïðàâíûì 
ó÷àñòíèêîì ïðîöåññà âîñïèòàíèÿ è óõîäà çà ðåáåí-
êîì. Âîçìîæíîñòü ðàçäåëèòü îòâåòñòâåííîñòü ñ ëþ-
áèìûì ÷åëîâåêîì çíà÷èòåëüíî îáëåã÷àåò ñîñòîÿíèå 
ìàòåðè. Òàêæå â ýòîò ïåðèîä æåíùèíå íåîáõîäèìà 
ïîääåðæêà áëèçêèõ ëþäåé è äðóçåé.

Âîò íåñêîëüêî ïðîñòûõ ñîâåòîâ äëÿ æåíùèí, 
êîòîðûå îïðåäåëèëè ó ñåáÿ ñèìïòîìû äåïðåñ-
ñèè:

z ïîñòàðàéòåñü îòäûõàòü êàê ìîæíî áîëüøå, 
ñïèòå, êîãäà ñïèò âàø ðåáåíîê;

z ïåðåñòàíüòå ïûòàòüñÿ âñå óñïåòü. Âñå óñïåòü 
íåâîçìîæíî. Ñäåëàéòå ñêîëüêî ìîæåòå, à îñòàëü-
íîå îñòàâüòå íà ïîòîì;

z íå ñòåñíÿéòåñü ïðîñèòü ïîìîùè ïî äîìó ó 
áëèçêèõ ëþäåé. Ýòî âðåìåííûå òðóäíîñòè, êîòîðûå 
ïðîéäóò, êîãäà ðåáåíîê ïîäðàñòåò;

z ïîñòàðàéòåñü ïîáûòü ñî ñâîèì ñóïðóãîì 
èëè ëþáèìûì ÷åëîâåêîì íàåäèíå, ðàññêàæèòå åìó 
î ñâîèõ ïåðåæèâàíèÿõ è ÷óâñòâàõ, íå òàèòå èõ â 
ñåáå;

4.
Âàæíî çíàòü 
è óìåòü âîâðåìÿ 
ðàñïîçíàòü ñèìïòîìû 
ìàòåðèíñêîé 
äåïðåññèè. Åñëè 
îíè äëÿòñÿ áîëüøå 
äâóõ-òðåõ íåäåëü, 
æåíùèíå íåîáõîäèìà 
ïðîôåññèîíàëüíàÿ 
êîíñóëüòàöèÿ. 
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z íå ïðîâîäèòå ìíîãî âðåìåíè â îäèíî÷åñò-
âå; ÷àùå âûõîäèòå èç äîìó, õîòÿ áû íåíàäîëãî, 
÷òîáû ñäåëàòü ìåëêèå ïîêóïêè èëè ïðîñòî ïðîãó-
ëÿòüñÿ;

z îáùàéòåñü ñ äðóãèìè ìàìàìè, ó÷èòåñü è 
äåëèòåñü îïûòîì;

z åñëè ñèìïòîìû äåïðåññèè íå ïðîõîäÿò, îá-
ðàòèòåñü çà ïîìîùüþ ê ïñèõîëîãó. 

Ìíîãèå æåíùèíû, èñïûòûâàþùèå äåïðåññèþ â 
ïîñëåðîäîâîé ïåðèîä, ñâÿçûâàþò ñâîå íàñòðîå-
íèå ñ ãðóäíûì âñêàðìëèâàíèåì ìàëûøà. Îäíàêî 
ïðè÷èíà äåïðåññèè ìîæåò ëåæàòü ñîâñåì â äðóãîé 
ïëîñêîñòè, à ëèøàòü ðåáåíêà ãðóäíîãî âñêàðìëèâà-
íèÿ íå ðàöèîíàëüíî, ïîñêîëüêó îäèí èç ãîðìîíîâ, 
âûäåëÿåìûõ ïðè ãðóäíîì âñêàðìëèâàíèè (îêñèòî-
öèí), îêàçûâàåò àíòèäåïðåññèâíîå äåéñòâèå. Ìíî-
ãèå ìàìû, ïðåêðàòèâøèå ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå 
ðåáåíêà èç-çà íà÷àâøåéñÿ äåïðåññèè, íå òîëüêî íå 
÷óâñòâóþò ñåáÿ ëó÷øå, íî è îòìå÷àþò óõóäøåíèå 
ñîñòîÿíèÿ.

5.
Äëÿ ìàòåðåé, 
íàõîäÿùèõñÿ 
â ñîñòîÿíèè 
äåïðåññèè, î÷åíü 
âàæíî ïðîäîëæàòü 
êîðìëåíèå ðåáåíêà 
ãðóäüþ.
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