
 

Рекомендации и профилактика 

стресса у беременных 

Беременность – это волшебное, но в 

тоже время сложное время в жизни 

женщины. Гормональные 

изменения, физический 

дискомфорт, беспокойство о 

будущем – всё это может привести 

к повышенному уровню стресса. 

Важно помнить, что сресс во время 

беременности может негативно 

сказаться, как на здоровье будущей 

мамы, так и на развитие малыша. 

Поэтому профилактика и 

управление стрессом – ключевой 

аспект заботы о себе и о ребенке. 

Почему стресс опасен во время 

беременности? 

Для мамы: Повышенный уровень 

стресса может привести к 

бессоннице, головным болям, 

перепадам настроения, 

повышенному артериальному 

давлению, увеличению риска 

развития послеродовой депрессии. 

Для малыша: Хронический стресс 

может повлиять на развитие 

нервной системы плода, увеличить 

риск преждевременных родов, 

низкого веса при рождении и даже 

повлиять на когнитивные 

способности ребенка в будущем. 
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Рекомендации и профилактика 

стресса у беременных 

1. Забота о себе: 

Здоровый сон. Старайтесь спать не 

менее 7-8 часов в сутки. Создайте 

комфортьные условия для сна: 

проветривайте комнату, 

используйте удобную подушку и 

матрас. 

2. Сбалансированное питание: 

Ешьте разнообразную и полезную 

пищу, богатую витаминами и 

минералами. Избегайте 

обработанных продуктов, фаст-

фуда и чрезмерного употребления 

кофеина. 

3. Физическая активность:  

Регулярные физические 

упражнения, одобренные врачом, 

помогают снизить уровень стресса, 

улучшить настроение и общее 

самочувствие. Подойдут прогулки 

на свежем воздухе, йога для 

беременных, плавание. 

4. Отдых и расслабление: 

Выделите время для себя каждый 

день. Принимайте теплые ванны, 

слушайте спокойную музыку, 

читайте книги, занимайтесь 

любимым хобби. 

 

 
 

5. Эмоциональная поддержка: 

Общение с близкими. Делитесь 

своими чувствами и 

переживаниями с партнером, 

семьей и друзьями. Не стесняйтесь 

просить о помощи и поддержке. 

6. Консультации со 

специалистами:  

Обратитесь к психологу или 

психотерапевту, если чувствуете, 

что не справляетесь со стрессом 

самостоятельно. Специалист 

поможет вам разработать 

стратегии управления стрессом и 

справиться с тревожностью. 

7. Группы поддержки для 

беременных: 

Общение с другими будущими 

мамами может оказаться очень 

полезным. Вы сможете поделиться 

опытом, получить поддержку и  

почувствовать себя менее 

одинокой. 

8. Практики релаксации: 

Дыхательные упражнения. 

Глубокое дыхание помогает 

расслабиться и снизить уровень 

стресса. Попробуйте 

диафрагмальное дыхание (дыхание 

животом). 

9. Медитация и осознанность: 

Регулярная медитация помогает 

успокоить ум, снизить 

тревожность и улучшить общее 

самочувствие. 

10. Йога и пилатес для 

беременных: 

Эти практики сочетают в себе 

физические упражнения, 

дыхательные техники и 

медитацию, что способствует 

расслаблению и снижению стресса. 

 

 
 


