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 «Все о психологии беременности» 
1. Психологическая адаптация женщины к беременности. Тревоги во время 

беременности. Когда нужна помощь психолога. 

Что такое адаптация? 

Беременность — это кризис развития, но кризис нормальный. Ваша психика 

перестраивается: меняется образ тела, социальная роль, система отношений.  

 

Выделяют три стадии адаптации: 

 - I триместр — принятие факта беременности, амбивалентные чувства (радость 

и страх одновременно). 

- II триместр — эмоциональное затишье, фокус на теле и ребенке, появление 

чувства «мы вдвоём». 

- III триместр — подготовка к родам и материнству, возможен страх потери 

контроля. 

 

Тревоги, типичные для II триместра: 

-  Здоровье плода (двигается ли достаточно? всё ли с ним в порядке?). 

-  Страх измены партнёра или охлаждения отношений (особенно если были 

травмы в прошлом). 

- «Правильность» своего поведения (не наврежу ли я своими эмоциями?). 

- Телесные изменения и возвращение формы после родов. 

 

Когда нужна помощь психолога (а не просто разговор с подругой): 

- Тревога длится  больше двух недель без перерыва. 

- Нарушен сон (не можете уснуть или просыпаетесь в 3–4 часа с паническими 

мыслями). 

-  Потеря аппетита или переедание на фоне эмоций. 

-  Мысли: «ребенок пострадает из-за моего состояния», «я не справлюсь, лучше 

бы его не было», «ребенку будет лучше без меня». 

- Стыд за свои чувства и нежелание из-за этого идти к врачу. 

 

Важно: обратиться к психологу — не признак слабости, а признак 

ответственного материнства. 

 

2. Влияние стресса во время беременности. Создание психологически 

благоприятного фона. 

 

Коротко о физиологии: 
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При остром кратковременном стрессе (испуг, ссора) у мамы повышается 

кортизол и адреналин, сердцебиение плода учащается на 2-3 минуты - затем всё 

возвращается в норму. Это не опасно. 

Опасен хронический стресс (длящийся неделями): он может влиять на вес 

ребёнка при рождении, риск преждевременных родов, а также на формирование 

нервной системы. 

 

Что создаёт благоприятный фон: 

-  Предсказуемость: режим сна, питания, прогулок. 

- Безопасное выражение эмоций: можно плакать и злиться  - но не застревать в 

этом надолго. 

-  Умение говорить «нет» лишним обязанностям и токсичному общению. 

- Физический контакт с приятными людьми (объятия, держание за руки 

снижают кортизол). 

 

Простая техника на каждый день: 

«5 минут тишины с рукой на животе» - просто дышите и мысленно говорите 

малышу: «Ты в безопасности, мы справимся». 

 

3. Роль семьи в психологической поддержке во время беременности, родов и 

после. 

Кто входит в «семью»? 

Не только муж или партнёр, но и ваша мама, свекровь, сестра, близкая подруга. 

Важно определить для себя круг поддержки. 

Что вам может дать семья: 

 -  Инструментальная помощь (приготовить еду, сходить в аптеку). 

-  Эмоциональная поддержка (выслушать без советов). 

-  Информационная (помочь найти врача, курсы). 

-  Оценочная («у тебя получается», «ты замечательная будущая мама»). 

 

Чего просить не стоит: 

Ждать, что семья угадает ваши желания. Лучше прямо говорить: «Мне сейчас 

не нужны советы, просто побудь рядом» или «Пожалуйста, не критикуй мой 

вес/живот/выбор врача». 

 

Особое внимание на партнёрские роды: они полезны только в том случае, если 

партнёр сам спокоен и хочет этого. Присутствие напуганного мужа может 

усилить боль. 
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4. Роль будущего отца во время беременности. Проблема страхов будущих 

отцов. 

Какую роль отец может играть: 

 

 -  Защитник: ограждать от лишних стрессов и давления родственников. 

 -  Помощник по дому (особенно в III триместре). 

 -  Эмоциональный контейнер: выдерживать ваши перепады настроения, не 

принимая их на свой счёт. 

 

О чём молчат мужчины: 

Многие будущие отцы боятся: 

  -  Не справиться финансово. 

 -  Потерять близость с женой (сексуальную и эмоциональную) 

 
-  Чувствовать ревность к ребёнку. 

 -  Собственной беспомощности в родах. 

 - Повторить сценарий своего отца (если он был холодным или агрессивным). 

 

Что можно сделать: 

 - Поговорить с партнёром в спокойное время: «Что тебя волнует в связи с 

рождением ребёнка?» — без критики и насмешек. 

 - Вместе посмотреть фильмы о родах (например, документальные). 

 - Если партнёр категорически против курсов для пап  - не заставлять, но 

предложить альтернативу (короткое видео, статья). 

 

Важно: если мужчина уже проявлял насилие (физическое, экономическое, 

эмоциональное)  - его присутствие в родах и активная роль противопоказаны. 

Безопасность матери и ребёнка  -  приоритет.  

 

5. Голос и музыка во время беременности. Знакомство со сборниками. 

Что известно науке: 

С 16-18 недель плод слышит звуки. С 24-26 недель различает интонации и 

может запоминать мелодии. Голос мамы передаётся не только через воздух, но 

и через кости таза - ребёнок слышит его приглушённо, но узнаёт. 

Полезные звуки: 

- Ровный, спокойный мамин голос (чтение вслух, пение колыбельных даже без 

музыкального слуха). 

- Голос партнёра (низкие частоты проникают лучше - ребёнок начинает 

шевелиться в ответ на папин голос). 
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- Классическая музыка: Моцарт, Вивальди, произведения в темпе 60-70 ударов 

в минуту (близко к спокойному сердцебиению). 

- Звуки природы без резких сигналов (лес, дождь, океан, пение птиц). 

Чего лучше избегать: 

 - Громкая резкая музыка (рок-концерты, ночные клубы — избыток низких 

частот и вибраций). 

·- Наушники - «затычки» на животе (недоказанная польза, а риск перегрева 

тканей и слишком громкого звука для плода есть). 

Примеры безопасных сборников (раздать ссылки при наличии лицензии): 

 - «Mozart for Mothers-to-be» 

 - «Baby sleep nature sounds»  

 - записи с сайта проекта «Музыка до рождения»  

 

Практика прямо в аудитории: включаем на 30–60 секунд звук леса или пение 

птиц, просим закрыть глаза, положить руку на живот. Обсуждаем ощущения.  

 

6. Тактильное общение с будущим ребенком. Рекомендации для 

благоприятного настроя. 

Почему это важно: 

Осязание - первое чувство, которое формируется у плода. К 12 неделям он 

чувствует прикосновения к животу и пуповине, к 20 неделям - различает 

давление, тепло, вибрацию. 

 

Как правильно общаться через живот: 

 - Поглаживания медленные, без надавливания. 

 - Можно использовать лёгкие постукивания в ответ на шевеления  - это первый 

диалог. 

 - Говорите вслух или про себя: «Мама здесь, я люблю тебя». 

 

Кто ещё может участвовать: 

Будущий папа, старшие дети, бабушка  - если они спокойны и не вызывают у 

вас стресса. 

Рекомендации для создания благоприятного настроя: 

1. Ежедневный «ритуал тишины» (5-10 минут без телефона и телевизора). 

2. Альбом «Моей беременности» - любые картинки,  фото УЗИ, записки с 

датами. 

3. Письмо будущему ребенку . 

4. Техника «три хорошие вещи за день» (перед сном вспомнить и погладить 

живот). 
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