
Занятие 2 (II триместр беременности) - «Всё о психологии беременности» (лекция).
1) Психологическая адаптация женщины к беременности. Тревоги во время
беременности. Когда необходима помощь психолога.
Психологическая адаптация женщины к беременности. Психологическая адаптация женщины 
к беременности — это сложный и многогранный процесс, который затрагивает как 
эмоциональную, так и физиологическую сферы. В этот период происходит не только 
формирование новой жизни, но и глубокая внутренняя трансформация самой женщины, связанная 
с изменением привычного уклада, принятием новой социальной роли и ответственности .
Ключевые аспекты адаптации:
   Эмоциональные изменения и легализация чувств.** Беременность часто сопровождается 
противоречивыми эмоциями: от радости и предвкушения до тревоги, страха и неуверенности. 
Важно разрешить себе проживать эти чувства, не подавляя их. В обществе темы репродуктивных 
трудностей часто замалчиваются, поэтому женщине необходимо создать для себя безопасное 
пространство для выражения эмоций. Если справиться с переживаниями самостоятельно сложно, 
рекомендуется обратиться к перинатальному психологу.
   Формирование диады «мать-дитя». Уже во время беременности, особенно с момента первых 
шевелений плода, у женщины формируется глубокая эмоциональная связь с будущим ребенком. 
Этот процесс (гаптономия) помогает установить базовое доверие малыша к миру и укрепляет 
материнские чувства. Важно, чтобы в этот процесс был вовлечён и партнёр: обсуждение ожиданий
от родительства и разделение обязанностей снижает риск послеродовой депрессии[2].
    Снижение уровня стресса.Хронический стресс и высокий уровень кортизола негативно 
сказываются на течении беременности и адаптации женщины. Для успешной адаптации важно 
освоить техники релаксации, научиться справляться с тревогой и не стремиться к «идеальному» 
материнству. Концепция «достаточно хорошей матери» (Д.В. Винникотт) помогает снизить 
тревожность: ошибки естественны, а интуиция — лучший советчи.
    Гормональные и эпигенетические изменения. Научные исследования подтверждают, что в 
основе долговременной адаптации к материнству лежат не только психологические, но и глубокие 
биологические процессы. Гормональная перестройка и эпигенетические изменения в мозге 
женщины способствуют формированию привязанности к ребенку. Для нормальной адаптации 
критически важно минимизировать стресс как во время беременности, так и в послеродовом 
периоде.
    Подготовка к послеродовому периоду. Адаптация не заканчивается с рождением ребенка. Резкая 
смена образа жизни, недосыпание, отсутствие опыта ухода за младенцем и социальная изоляция 
могут стать источниками сильного стресса. Заранее продуманный план восстановления после 
родов, поддержка со стороны партнера и близких, а также посещение школ для будущих родителей
помогают легче пройти этот этап и предотвратить развитие депрессии.
Таким образом, успешная психологическая адаптация к беременности — это комплексный 
процесс, включающий принятие своих чувств, формирование связи с ребенком, снижение стресса 
и подготовку к будущим изменениям в жизни. Поддержка близких и своевременное обращение за 
профессиональной помощью играют в этом процессе ключевую роль .
  Тревоги во время беременности.
Тревога во время беременности — это естественная и распространённая реакция на значительные 
изменения в жизни и организме. Будущие мамы сталкиваются с целым спектром переживаний, 
которые могут варьироваться от легкого беспокойства до выраженных тревожных расстройств.
Основные причины и виды тревог:



1.  Страх за здоровье ребёнка. Это самый частый страх, связанный с опасениями о возможных 
патологиях или прерывании беременности. Он часто подпитывается негативными историями из 
интернета или опытом знакомых. Справиться с этим помогает фокус на фактах, регулярные визиты
к врачу и избегание тревожных источников информации.
2.  Страх перед родами. Женщины боятся боли, осложнений, разрывов или экстренного кесарева 
сечения. Снизить тревожность помогает изучение процесса родов, обсуждение страхов с врачом, 
освоение дыхательных техник и рассмотрение партнёрских родов.
3.  Тревога о будущем материнстве. Вопросы «Справлюсь ли я?», «Как понять, чего хочет 
ребёнок?», «Как пережить бессонные ночи?» беспокоят почти каждую будущую маму. Важно 
помнить, что материнство — это навык, который приходит с опытом. Курсы для беременных и 
поддержка близких помогают почувствовать себя увереннее.
4.  Беспокойство о переменах в жизни. Страхи, связанные с изменением отношений с партнёром, 
карьерой, внешностью и потерей контроля над своей жизнью. Адаптироваться к этим переменам 
помогает предварительное обсуждение обязанностей с партнёром и сохранение личных интересов.
5.  Физиологические проявления. Тревога — это выброс адреналина и кортизола (гормона 
стресса), который мобилизует организм. В обычной ситуации эта реакция нужна для спасения 
(«бей, беги или замри»), но во время беременности она не находит выхода в действии, что 
приводит к мышечному напряжению и дискомфорту.

Как справляться с тревогой:
    Занятость и переключение внимания. Тревожные мысли часто приходят в моменты бездействия. 
Постарайтесь занимать себя делами, творчеством или общением. В момент появления негативной 
мысли мягко переключайте внимание на что-то позитивно
   Физическая активность и релаксация.Прогулки на свежем воздухе, йога для беременных, 
дыхательные упражнения и медитация способствуют снижению уровня стресса.
   Ограничение информации. Избегайте чтения пугающих историй на форумах и в социальных 
сетях. Доверяйте проверенным медицинским источникам и своему врачу.
  Обсуждение страхов.Не держите переживания в себе. Разговаривайте с партнёром, близкими или 
перинатальным психологом. Легализация чувств и возможность выговориться значительно 
снижают внутреннее напряжение.
  Обращение к специалисту.Если тревога мешает спать, портит настроение, вызывает панические 
атаки или мешает радоваться ожиданию малыша, это повод обратиться за профессиональной 
помощью к психологу или психотерапевту.
Важно помнить: умеренная тревога — это нормально. Однако чрезмерный стресс может 
негативно сказываться на течении беременности и развитии плода, поэтому забота о своём 
эмоциональном состоянии является неотъемлемой частью заботы о будущем ребёнке.*/
  Когда необходима помощь психолога.
Обращение к психологу во время беременности — это не признак слабости, а важный шаг заботы 
о себе и будущем ребенке. Помощь специалиста становится необходимой, когда естественная 
тревога перерастает в состояние, мешающее нормальной жизни, сну и радости ожидания.
           Основные признаки, указывающие на необходимость консультации:
        Постоянная, изматывающая тревога.Если вы чувствуете беспокойство, страхи или стресс 
постоянно, и это мешает вам наслаждаться беременностью, концентрироваться на повседневных 
делах или спать. Особенно важно обратиться за помощью, если тревога сопровождается 
физическими симптомами: учащенным сердцебиением, нарушением сна, потерей аппетита или 
перееданием.



        Депрессивное состояние. Резкие перепады настроения свойственны беременным, но если вы 
ощущаете постоянную подавленность, грусть, безнадежность или утрату интереса к жизни — это 
серьезный повод для обращения к специалисту.
      Травматичный опыт. Если у вас были неудачные предыдущие беременности (выкидыши, 
замершая беременность), тяжелые роды или другие психологические травмы. Переживание утраты
требует глубокой проработки с перинатальным психологом.
        Сильный страх перед родами или материнством. Панический страх боли, осложнений или 
неуверенность в своих силах («я не справлюсь») — психолог поможет проработать эти страхи и 
подготовиться к новой роли.
        Проблемы в отношениях. Беременность может обострить конфликты с партнером или 
семьей. Если вы чувствуете непонимание, отсутствие поддержки или нарастающее напряжение, 
семейная консультация поможет наладить коммуникацию.
        Отсутствие поддержки. Если вы чувствуете себя одиноко и рядом нет близких людей, 
способных вас понять и поддержать, психолог станет тем человеком, который поможет пройти 
этот путь.
        Согласно современным медицинским рекомендациям, всем беременным женщинам 
рекомендуется проходить психологическую консультацию как минимум в первом и третьем 
триместрах для профилактики эмоциональных расстройств и подготовки к родам.
Своевременное обращение за помощью — это проявление ответственности за свое здоровье и 
благополучие будущего ребенка. Психолог поможет научиться методам саморегуляции, снизить 
уровень стресса и обрести уверенность в себе.

2) Влияние стресса во время беременности. Создание психологически благоприятного фона 
вынашивания беременности.
  Влияние стресса во время беременности

Влияние стресса во время беременности — это научно доказанный факт, затрагивающий как 
физическое, так и психическое здоровье матери и ребенка. Стресс запускает в организме женщины
каскад гормональных реакций, которые могут иметь долгосрочные последствия.
 Механизмы влияния на плод
Основным «виновником» негативного воздействия является гормон кортизол, который 
вырабатывается надпочечниками в ответ на стресс. В отличие от многих других гормонов, 
кортизол способен проникать через плацентарный барьер и напрямую влиять на развивающийся 
организм плода.
1.  Гормональный сбой. Стресс активирует гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковую ось 
(ГГНО). Гипоталамус начинает вырабатывать кортикотропин-рилизинг-гормон, который 
стимулирует гипофиз к выработке АКТГ. что, в свою очередь, заставляет кору надпочечников 
производить большое количество кортизола. Повышенный уровень этого гормона у матери 
передается плоду.
2.  Нарушение кровоснабжения.. При стрессе в кровь выбрасываются катехоламины (адреналин и 
норадреналин). Хотя они не проникают через плаценту, их высокая концентрация вызывает спазм 
сосудов плаценты. Это приводит к ухудшению кровотока, из-за чего плод может испытывать 
недостаток кислорода (гипоксия) и питательных веществ2
3.  Формирование "программы" на будущее. Постоянное воздействие высокого уровня кортизола 
может изменить работу эндокринной системы самого ребенка. У плода формируется своего рода 



«запоминание», что внешний мир небезопасен, что закладывает предрасположенность к 
определенным реакциям и заболеваниям в будущем.
 Возможные последствия для ребенка
Во время беременности и родов:
   На ранних сроках сильный стресс увеличивает риск невынашивания (выкидыша).
   На поздних сроках повышается вероятность преждевременных родов и рождения ребенка с 
низкой массой тела.
   Ухудшается общее развитие плода из-за хронической нехватки кислорода и питания.
  Долгосрочные риски для здоровья ребенка:
   Физическое здоровье: Повышается предрасположенность к хроническим заболеваниям, таким 
как бронхиальная астма, аллергии, аутоиммунные заболевания, гипертония, болезни сердца и 
сахарный диабет II типа.
    Психическое и неврологическое развитие: Исследования связывают высокий уровень 
материнского стресса с задержками психомоторного развития у младенцев, а также с повышенным
уровнем тревожности, страхов, трудностями с адаптацией и обучением в более старшем возрасте. 
Также возрастает риск синдрома дефицита внимания и гиперактивности (СДВГ).
      Поведенческие особенности:У ребенка может сформироваться склонность к перееданию в 
стрессовых ситуациях («заедание стресса»).
2) Влияние стресса во время беременности. Создание психологически благоприятного фона 
вынашивания беременности.
Последствия для матери. Для самой беременной женщины постоянный стресс чреват усилением 
токсикоза, повышенной утомляемостью, раздражительностью и нарушениями сна. Кроме того, 
затяжной стресс значительно повышает риск развития дородовой и послеродовой депрессии, что 
усложняет уход за новорожденным и формирование привязанности к нему .
Таким образом, управление стрессом во время беременности является не менее важной задачей, 
чем контроль физического состояния. Полностью избежать волнений невозможно, но необходимо 
научиться снижать их интенсивность и использовать техники релаксации, чтобы защитить себя и 
будущего ребенка .
3) Роль семьи в психологической поддержке женщины во время беременности, родов и после 
рождения ребёнка.
      Роль семьи в психологической поддержке женщины во время беременности, родов и после 
рождения ребёнка является фундаментальной. Семья — это не просто окружение, а главный 
ресурс, который может либо значительно облегчить этот период, либо, при отсутствии поддержки, 
усугубить стресс и тревогу. Вовлечённость близких напрямую влияет на эмоциональное состояние
матери, течение беременности и формирование здоровой привязанности с ребёнком.
Поддержка необходима на всех трёх ключевых этапах.
1. Во время беременности
На этом этапе семья выполняет несколько важнейших функций:
      Создание атмосферы безопасности. Беременность часто сопровождается неуверенностью, 
страхами за здоровье малыша и собственное тело. Задача семьи — выслушивать женщину без 
осуждения, легализовать её чувства (даже если они кажутся иррациональными) и давать понять, 
что она не одна со своими переживаниями. Это снижает уровень кортизола и создаёт 
благоприятный гормональный фон для вынашивания.
       Практическая помощь и разделение ответственности. Помощь в быту, забота о других детях 
или домашних животных позволяет женщине больше отдыхать и концентрироваться на своём 
самочувствии. Совместное посещение врачей, курсов для беременных и чтение 



специализированной литературы вовлекает партнёра в процесс, делает его не сторонним 
наблюдателем, а активным участником. Это укрепляет диаду «мать-дитя» и формирует у мужчины 
осознанное отношение к отцовству.
       Эмоциональная связь с будущим ребёнком. Когда партнёр и другие члены семьи общаются с 
малышом через живот, разговаривают с ним, ощущают шевеления, это помогает им 
психологически принять нового члена семьи и начать формировать привязанность ещё до его 
появления на свет .
2. Во время родов
Роды — это пик физической и эмоциональной нагрузки.
      Присутствие и физическая поддержка. Партнёрские роды доказали свою эффективность в 
снижении уровня боли и тревоги у роженицы. Присутствие близкого человека, который держит за 
руку, помогает дышать, массирует спину и оказывает иную физическую поддержку, даёт женщине 
чувство защищённости.
    Защита интересов женщины. Партнёр может выступать посредником между роженицей и 
медицинским персоналом, помогая ей принимать информированные решения, напоминать о плане 
родов и отстаивать её пожелания, когда сама женщина находится в уязвимом состоянии.
     Информационная поддержка. Понимание того, что происходит на каждом этапе родов, снижает 
страх перед неизвестностью. Подготовленный партнёр может спокойно объяснять действия врачей
и поддерживать позитивный настрой .
3. После рождения ребёнка (послеродовый период)
Это время кардинальных перемен и высокого риска развития послеродовой депрессии.
     Распределение обязанностей по уходу за младенцем. Одна из главных причин выгорания 
молодой мамы — круглосуточная ответственность и отсутствие сна. Активное участие отца и 
других членов семьи в уходе за ребёнком (смена подгузников, купание, прогулки) даёт матери 
возможность отдохнуть, восстановиться физически и избежать переутомления.
      Психологическая разгрузка. Женщина может испытывать сомнения в своей компетентности 
(«достаточно ли я хорошая мать?»). Поддержка семьи, похвала и слова ободрения критически 
важны для формирования уверенности в себе.
      Сохранение отношений в паре. Появление ребёнка часто отодвигает отношения между 
супругами на второй план. Важно, чтобы партнёры находили время друг для друга, поддерживали 
диалог и совместно решали бытовые вопросы, избегая обвинений и конфликтов. Стабильные и 
тёплые отношения в паре создают безопасную среду для развития младенца.
4) Роль будущего отца во время беременности. Проблема страхов будущих отцов. 
Роль будущего отца во время беременности является ключевой для формирования здоровой семейной 
системы и успешного старта родительства. 
Участие отца — это не просто поддержка женщины, а активный вклад в благополучие всей 
семьи.
Основные функции отца в этот период:  
Эмоциональная поддержка: 

 создание атмосферы безопасности
 выслушивание переживаний
 помощь в бытовых делах для снижения нагрузки на женщину

Информированность и участие: посещение врачей и курсов подготовки к родам вместе с супругой 
(партнёршей). Это позволяет мужчине быть не сторонним наблюдателем, а полноправным участником 
процесса, что снижает чувство тревоги.



Формирование привязанности: общение с ребёнком через живот матери помогает установить 
первичную связь и психологически принять новую роль.
     Установление связи ребёнка с будущим отцом — это процесс, который начинается задолго до 
рождения. Он строится на вовлечении, сенсорном контакте и создании семейной общности. Для этого 
используются следующие способы:

 Голосовой контакт. 
Будущему папе рекомендуется регулярно:

 разговаривать с животом мамы
 читать сказки
 петь песни 
 рассказывать, как прошёл его день

К третьему триместру плод начинает распознавать голоса, и знакомый низкий тембр отца становится 
для ребёнка источником спокойствия.

 Тактильный контакт. Мужчина может нежно и ритмично поглаживать живот мамы. Часто 
ребёнок в утробе реагирует на прикосновения отца толчками. Это становится первым 
невербальным диалогом и вызывает у папы сильные положительные эмоции.

 Совместное «смотрение» и слушание. Прослушивание вместе с животом одной и той же 
спокойной музыки. После рождения эта же мелодия может стать для малыша «якорем» 
безопасности, так как она знакома ему с внутриутробного периода.

 Вовлечение в бытовые ритуалы.
Папа может делать будущей маме:

 массаж ног
 помогать ей принимать удобное положение перед сном
 совместные водные процедуры

 Эти действия создают у ребёнка ассоциативную связь: папа = забота, комфорт и безопасность.

 Визуализация и диалог. Важно, чтобы отец представлял себе малыша, разговаривал с ним, 
называл по имени. Это помогает психологически «очеловечить» будущего ребёнка и перейти от 
абстрактного понятия «плод» к образу реального сына или дочери.

Ключевая задача специалиста — донести до мужчины, что его связь с ребёнком не зависит от
физиологии, 

а формируется через внимание, заботу и активное участие в жизни семьи уже сейчас.

Проблема страхов будущих отцов. Страхи — естественная часть переживания кардинальных 
жизненных перемен. Для мужчины беременность партнёрши часто означает кризис идентичности, 
переоценку ценностей и столкновение с неизвестностью. 
Страхи будущих отцов — это не признак слабости, а нормальная реакция на глобальные 
жизненные перемены. Они часто уходят вглубь из-за социального стереотипа «мужчина должен быть 
сильным и не жаловаться», что только усугубляет тревогу. Понимание природы этих страхов — первый
шаг к их преодолению.
Основные страхи обычно связаны с:  

 Финансовой стабильностью: страх не справиться с возросшей материальной 
ответственностью. 
Рождение ребёнка требует значительных затрат. Мужчина переживает, сможет ли он обеспечить 
семью, дать ребёнку всё необходимое, не потерять привычный уровень жизни.



 Изменением отношений: боязнь потерять внимание и близость партнёрши, ревность к 
будущему ребёнку. Мужчина опасается, что всё внимание жены переключится на ребёнка, что 
их интимная жизнь и близость навсегда изменятся в худшую сторону. Появляется тревога о 
потере личного времени, хобби и привычного уклада.

 Собственной некомпетентности: страх быть «плохим отцом», не знать, как помочь во время 
родов и после них. Это страх несоответствия. Он основан на собственном опыте (или его 
отсутствии), на примерах из детства и завышенных ожиданиях от себя. Мужчина боится не 
знать, как взять ребёнка на руки, как успокоить, как воспитать «правильно».

 Здоровьем и безопасностью: тревога за состояние жены и ребёнка. Это самый глубокий, почти 
животный страх. Мужчина боится потерять жену или ребёнка во время родов, опасается 
патологий и осложнений. Он чувствует огромную ответственность, но не может контролировать
биологический процесс.

Рекомендации для преодоления страхов  

 Признать и легализовать страх. Самое важное — понять, что бояться — это нормально. 
Специалисту следует создать безопасное пространство, где мужчина может выговориться без 
осуждения. Называние страха («Я боюсь, что не справлюсь») уже снижает его интенсивность.

 Получить информацию. Неопределённость — главный источник тревоги. Посещение курсов 
для будущих родителей вместе с партнёршей даёт конкретные знания о процессе родов, уходе 
за новорождённым и развитии ребёнка. Знание того, что и как делать, заменяет панику на план 
действий.

 Сместить фокус с «я должен» на «я могу». Вместо того чтобы думать о глобальных и 
абстрактных обязанностях («обеспечить на 18 лет вперёд»), нужно сосредоточиться на 
конкретных, выполнимых шагах здесь и сейчас: собрать кроватку, научиться менять подгузник, 
освоить технику укачивания. Маленькие успехи формируют уверенность.

 Общаться с партнёршей. Открытый диалог с женой — ключ к решению многих страхов 
(особенно страха потери отношений). Обсуждение ожиданий, разделение будущих 
обязанностей и проговаривание своих тревог помогают паре стать командой, а не соперниками 
за внимание ребёнка.

 Найти единомышленников. Общение с другими отцами (на курсах, в онлайн-сообществах) 
помогает понять, что его страхи разделяют многие. Это снимает чувство одиночества и 
изоляции.

 Сосредоточиться на контакте с ребёнком. Практики общения с животом (разговоры, 
поглаживания) переводят мужчину из роли «тревожного наблюдателя» в роль «активного 
участника». Когда он чувствует ответную реакцию ребёнка (толчок в руку), страх перед 
неизвестным существом сменяется привязанностью к конкретному человеку.

Работа специалиста заключается в том, чтобы нормализовать эти переживания, дать мужчине 
пространство для их проговаривания и предоставить достоверную информацию. Важно включать 
отцов в процесс подготовки к родам, подчеркивая их уникальную и незаменимую роль. Это помогает 
трансформировать тревогу в деятельную заботу и ответственную подготовку.
5) Голос и музыка во время беременности. Знакомство будущих матерей со специально 
разработанными для беременных музыкальными сборниками, записями со звуками 
природы. 

Музыка, которую слушает будущая мать, оказывает комплексное воздействие на плод, влияя не
столько на интеллект, сколько на формирование нервной системы, эмоциональной сферы и

первичных рефлексов.



С 20-й недели беременности слух плода уже достаточно развит для восприятия звуков. Голос 
матери и гармоничная музыка становятся не просто фоном, а мощным инструментом для 
формирования здоровой психики и установления связи с ребёнком.
Роль голоса и музыки:

 Успокоение и снятие стресса у матери. Прослушивание спокойной музыки и звуков 
природы снижает уровень кортизола у женщины, нормализует её давление и пульс. Это 
состояние покоя и удовольствия передаётся плоду через гормоны и общий эмоциональный 
фон.

 Формирование базового чувства безопасности. Ритмичные звуки сердцебиения, дыхания 
и спокойного голоса матери, а также плавная мелодичная музыка создают для плода 
«акустическую утробу», ассоциирующуюся с безопасностью.

 Стимуляция развития. Сложные музыкальные произведения (например, классическая 
музыка) способствуют развитию нейронных связей в головном мозге плода.

 Укрепление привязанности. Регулярное прослушивание одних и тех же мелодий или 
чтение стихов вслух знакомит ребёнка с голосами родителей. После рождения эти звуки 
станут для него узнаваемыми и успокаивающими.

Рекомендации по знакомству со специально разработанными сборниками:

Принцип «Мягко и спокойно». Следует выбирать музыку с плавной мелодией, без резких 
перепадов громкости и ритма. Идеально подходят классическая музыка (Моцарт, Вивальди), 
инструментальные композиции, специально аранжированные колыбельные.

Звуки природы:
 Запись шума дождя и воды. Равномерный, монотонный стук капель по крыше или окну, а 

также звук журчащего ручья или водопада действуют как естественная «белая шумовая 
завеса». Этот звук маскирует другие, более резкие шумы, помогает отключить сознание от 
тревожных мыслей и способствует засыпанию. Для плода это напоминает приглушённые, 
ритмичные звуки, которые он слышал в утробе.

 Шум морского прибоя. Ритмичный и убаюкивающий звук волн, набегающих на берег, 
является классическим средством для медитации и глубокого расслабления. Его 
предсказуемый цикл (прилив-отлив) помогает замедлить сердечный ритм и дыхание 
женщины, что немедленно передаётся плоду через нормализацию гормонального фона.

 Пение птиц на рассвете. Это сложный, но очень гармоничный звуковой фон. Он 
ассоциируется с началом нового дня, безопасностью и пробуждением природы. В отличие 
от резких криков, утренний птичий хор обычно звучит мелодично и неагрессивно, создавая 
ощущение умиротворения и связи с естественным миром.

 Шелест листвы и леса. Негромкий, шелестящий звук ветра в кронах деревьев или 
шуршание листвы под ногами создаёт ощущение уединения и защищённости. Этот звук не 
имеет чёткого ритма, как прибой, но его монотонность и мягкость отлично успокаивают 
нервную систему.

 Звуки китов и дельфинов. Низкочастотные «песни» китов находятся в том же диапазоне, 
что и звуки, которые плод слышит в утробе (сердцебиение матери, работа её внутренних 
органов). Эти звуки могут вызывать глубокий резонанс на телесном уровне, способствуя 
очень сильному расслаблению и ощущению первобытной связи с природой.



Регулярность важнее громкости. Включать музыку рекомендуется на 15–20 минут в день, 
на комфортной, негромкой громкости. Не следует использовать наушники, прислонённые к 
животу, — достаточно фонового звучания в комнате.

Активное слушание. Важно не просто включать фоном, а создавать ритуал: устраиваться 
поудобнее, расслабляться и осознанно слушать. Это время для отдыха и контакта с малышом.

Индивидуальный подход. Главный критерий выбора — музыка должна нравиться самой 
матери. Если ей приятно и спокойно, положительные эмоции передадутся и ребёнку.

    Важное предостережение: воздействие музыки может быть и негативным. Громкая, агрессивная 
музыка с резкими звуками и тяжёлым ритмом (например, хард-рок) может вызывать у плода стресс, 
учащение сердцебиения и повышенную двигательную активность. Поэтому ключевым фактором 
является не жанр, а спокойный темп, мелодичность и эмоциональный комфорт матери.
6) Тактильное общение с будущим ребёнком во время беременности. Рекомендации для 
создания благоприятного эмоционального настроя.

Тактильное общение — это первый и самый естественный язык любви между родителями и
ребёнком, закладывающий основу для глубокой привязанности.

Значение тактильного контакта
   Прикосновения к животу матери являются мощным каналом невербальной коммуникации. Для плода
это способ ощутить присутствие и заботу отца, а для родителей — возможность установить первый 
физический контакт и получить эмоциональный отклик (например, толчок в ответ на поглаживание). 
Это снижает уровень тревоги у обоих и формирует у ребёнка базовое чувство безопасности.

Для установления контакта с плодом через поглаживание живота важна не частота, а 
регулярность и эмоциональное качество взаимодействия. Не существует строгой медицинской 
нормы, сколько раз в день это нужно делать. 

Главный ориентир — комфорт и положительные эмоции матери.

Рекомендации по тактильному контакту

 Превратите это в ритуал, а не в обязанность. Вместо того чтобы считать количество 
прикосновений, лучше выделить для этого 2–3 спокойных момента в течение дня. 
Например, утром после пробуждения и вечером перед сном. Это создаёт предсказуемый и 
успокаивающий ритм.

 Выбирайте подходящее время. Лучшее время для контакта — когда малыш активен 
(обычно это происходит после того, как мама поела или выпила сладкий напиток) и когда 
сама мама расслаблена и находится в хорошем настроении. Не стоит пытаться установить 
контакт, если вы раздражены, устали или куда-то спешите.

 Слушайте свою интуицию и тело. Поглаживайте живот, когда вам этого хочется. Это 
может быть спонтанный порыв любви. Такие искренние моменты гораздо ценнее, чем 
механическое выполнение «нормы». Если прикосновения вызывают дискомфорт или вам 
просто не хочется — не нужно себя заставлять.

 Качественное взаимодействие важнее количественного. Лучше уделить контакту 5 
минут, но быть полностью в этом моменте — с нежностью, теплом и мыслями о ребёнке, —
чем механически гладить живот 20 минут, думая о посторонних делах.

Оптимально — это короткие сессии по несколько минут 2–3 раза в день, а также спонтанные 
прикосновения по желанию. Главное, чтобы это действие было для вас источником радости и 
спокойствия, а не рутинной задачей.



Лучшая поза для тактильного общения — это та, в которой будущая мать чувствует себя 
максимально расслабленно, комфортно и безопасно. Не существует единственно верного 
положения, но есть общие принципы, которые помогают сделать контакт наиболее эффективным.

Ключевая задача — обеспечить физический комфорт матери, чтобы её положительные
эмоции передавались ребёнку.

Какие позы лучше выбрать будущей маме.

 Поза полулёжа (в кресле или на диване)
Как: сесть, откинувшись на спинку кресла или дивана. Под спину и под колени можно подложить 
подушки для поддержки.
Почему это удобно: это одна из самых расслабленных поз. Мышцы спины и живота не 
напряжены, живот находится в естественном, не сдавленном положении. Это позволяет легко и 
свободно положить на него обе руки.

 Поза лёжа на боку
Как: лечь на левый бок (это также улучшает кровоснабжение матки), подложив подушку под 
голову и ещё одну — между согнутыми коленями.
Почему это удобно: это классическая поза для отдыха во время беременности. Она снимает 
нагрузку с поясницы. В этом положении очень удобно положить одну или обе ладони на живот и 
расслабиться.

 «Поза портного» (сидя по-турецки)
Как: сесть на пол или на коврик, скрестив ноги. Спину можно опереть о стену или подложить за 
спину подушку.
Почему это удобно: эта поза обеспечивает стабильное положение тела и прямой доступ к животу. 
Она также способствует раскрытию таза, что полезно для родов.

Общие принципы для любой позы
 Расслабление: перед началом контакта сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, 

чтобы снять напряжение.
 Свободная одежда: на вас должна быть удобная, не сдавливающая одежда.
 Тёплые руки: прикосновения тёплыми руками воспринимаются гораздо приятнее, чем 

холодными.
 Спокойная обстановка: выключите громкие звуки, приглушите свет. Можно включить 

тихую музыку или звуки природы.
Главное правило — избегайте любых положений, в которых вы чувствуете напряжение, боль или

неудобство.
Рекомендации для создания благоприятного эмоционального настроя

 Регулярность и ритуальность. Превратите тактильное общение в ежедневный ритуал, 
например, утренний или вечерний. Спокойные, ласковые поглаживания живота по часовой 
стрелке, когда мама расслаблена, наиболее эффективны.

 Вовлечение партнёра. Будущему отцу следует нежно класть ладони на живот, говорить с 
ребёнком, ощущать его движения. Это помогает ему психологически принять роль отца и 
сформировать привязанность ещё до рождения.

 Синхронизация с движениями ребёнка. Обращайте внимание на периоды активности 
плода. Поглаживание живота в ответ на толчок ребёнка создаёт первый «диалог» и учит 
родителей понимать сигналы малыша.



 Сочетание с голосом и музыкой. Совмещайте прикосновения с негромким разговором, 
чтением стихов или пением колыбельных. Ребёнок будет ассоциировать тактильные 
ощущения с успокаивающим звуком родительских голосов.

 Внимание к реакции матери. Важно, чтобы прикосновения приносили удовольствие и 
маме. Её комфорт и положительные эмоции — главное условие для создания благоприятной
атмосферы. Если прикосновение вызывает дискомфорт, его следует прекратить.

Комфорт матери — залог успешного и приятного общения с будущим ребёнком.


