
Вы столкнулись 
с послеродовой 
депрессией 
или тревожностью?

Когда дома появляется малыш, вполне естественно иногда испытывать 
беспокойство, смятение, стресс и другие сильные эмоции, особенно в первую 
неделю-две. Но если эти чувства и мысли мешают вам заботиться о ребенке, 
возможно, все не так просто.

По всему миру около 10 % беременных женщин и 13 % недавно родивших женщин сталкиваются 
с расстройством психического здоровья, в основном с депрессией.1 Также часто встречается 
послеродовая тревожность. Почти в 50 % случаев депрессия и тревожность сопровождают друг друга.2 

Расстройства психического здоровья у матерей можно вылечить. Они также достаточно распространены 
и могут возникнуть практически у любой женщины. Как правило, они обусловлены изменениями уровня 
гормонов, нехваткой сна и повышенным стрессом во время беременности и после родов. На самом деле 
медицинские специалисты по всему миру рекомендуют проверять женщин на такие расстройства в 
рамках плановой медицинской помощи после родов. Проверка обычно подразумевает необходимость 
ответить на несколько вопросов о том, что вы чувствуете и о чем думаете.

На что следует обратить внимание
Далее перечислены распространенные симптомы послеродовой депрессии и тревожности. Проверьте, 
нет ли среди них симптомов, которые имели место в вашей ситуации:

Вы плачете чаще обычного

 Вы испытываете гнев, раздражение, 
беспокойство или напряжение

 Вы отстраняетесь от семьи и друзей

 Вы не ощущаете никаких эмоций и не 
проявляете интереса к своему ребенку

 Вам кажется, что вы сходите с ума

 Вы сильно сомневаетесь в том, что способны 
быть хорошим родителем

 Вы задумываетесь о том, чтобы причинить 
вред себе или ребенку

 Вы все время испытываете страх и волнение

 Вы ощущаете учащенное сердцебиение, 
головную боль, боль в груди, тошноту

 Вы не можете заснуть

 Вы постоянно проверяете состояние ребенка

Если вы заметили у себя несколько таких признаков, вам пора обратиться к своему врачу. Врач осмотрит 
вас и при необходимости направит к специалисту в области психического здоровья.
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Обращайтесь за помощью в любом случае
Даже если у вас нет расстройств психического здоровья, забота о малыше – непростая задача. 
Не забывайте заботиться и о себе. Подумайте о том, чтобы попросить о помощи людей, которым вы 
доверяете, и найдите время для отдыха, расслабления и наверстывания упущенного. 

Подумайте о том, что поможет вам почувствовать себя лучше – и попросите об этом. Например, кто-то 
может сделать за вас несколько дел по дому, посидеть с ребенком, пока вы вздремнете, или просто 
провести время с вами, чтобы вы могли пообщаться с кем-то, кроме малыша. Даже маленькая помощь 
может принести большую пользу.


