
КАК НЕ ВЫГОРЕТЬ 
В ПЕРВЫЙ ГОД 
МАТЕРИНСТВА

Ведущий психолог Екатерина Ткаченко



ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ 
ВЫГОРАНИЕ
Состояние физического, 
эмоционального и умственного 
истощения, вызванного длительным 
стрессом и перегрузкой.

В КОНТЕКСТЕ МАТЕРИНСТВА,  
ВЫГОРАНИЕ ЧАСТО СВЯЗАНО 
С ГОРМОНАЛЬНЫМ ФОНОМ И 
ИНТЕНСИВНЫМ УХОДОМ ЗА 
РЕБЕНКОМ ОСОБЕННО 
ПЕРВОГО ГОДА ЖИЗНИ.
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ПРИЗНАКИ

✓ Постоянное чувство усталости 
и недостатка энергии, апатия

✓ Чувство некомпетентности 
как матери

✓ Отстраненность и снижение 
эмоциональной 
вовлеченности

✓ Снижение самооценки

✓ Возникновение негативного 
отношения к себе, ребенку, 
окружающим



НЕГАТИВНЫЕ 
ЭМОЦИИ –
ЭТО НОРМАЛЬНО!
ПРИНЯТЬ И ПРОЖИТЬ

Необходимо найти безопасные 
способы выражения своих чувств:

✓ Р А З Г О В О Р  С  Б Л И З К И М И

✓ Ф И З И Ч Е С К А Я  Р А З Р Я Д К А

✓ П А У З А



ОБЩЕЕ 
ВОССТАНОВЛЕНИЕ 
ПОСЛЕ РОДОВ
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✓Необходимые обследования

✓Соблюдение предписаний врача

✓Восполнение витаминов и 
микроэлементов



ДОСТАТОЧНЫЙ 
СОН

✓Спите, когда спит ребенок

✓Пользуйтесь помощью 
близких

Создайте ритуал отхода ко сну:

1. Проветрить комнату

2. Убрать посторонние шумы

3. Задернуть шторы

4. …



АДАПТАЦИЯ 
К РОЛИ МАТЕРИ
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✓ Тренируйте насмотренность, НО…

✓Изучайте самостоятельно

✓Спрашивайте 

✓Прислушивайтесь к себе и своему 
ребенку

Я ИДЕАЛЬНАЯ МАТЬ 
ДЛЯ СВОЕГО РЕБЕНКА!



НОРМАЛИЗАЦИЯ 
ТЕКУЩЕГО 

ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 
СОСТОЯНИЯ
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✓Преодоление тревожных и 
стрессовых ситуаций

✓Решение конфликтов

В помощь себе:

1. Что меня беспокоит?

2. Что я могу сделать?

3. Кто и чем мне может 
помочь?



ЖИЗНЕННЫЙ 
БАЛАНС
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1. Время на собственное 

здоровье и сон

3. Личное время

4. Совместное с супругом время

5. 7. 8. – развитие, работа …



1 .  Д А В А Й Т Е  В О З М О Ж Н О С Т Ь  П Р О Я В Л Я Т Ь  
И Н И Ц И А Т И В У  
( Д А ,  Т Ы - Т О  Т О Ч Н О  С П Р А В И Ш Ь С Я … )

2 .  П О Д Д Е Р Ж И В А Й Т Е  С Т Р Е М Л Е Н И Е
( Т Ы  Т А К О Й  М И Л Ы Й  С  Н И М … ,  У  Т Е Б Я  Т А К  
Х О Р О Ш О  П О Л У Ч А Е Т С Я … )

3 .  П Р О С И Т Е  П О М О Щ И
( М Н Е / Н А М  Н У Ж Н А  Т В О Я  П О М О Щ Ь … ,  
Т А К  М Ы  Л У Ч Ш Е  С П Р А В И М С Я … )

4 .  Д А Й Т Е  В Р Е М Я  П О Б Ы Т Ь  В Д В О Е М
( У Х О Д  З А  Р Е Б Е Н К О М ,  Б Ы Т О В Ы Е  
О Б Я З А Н Н О С Т И … )

5 .  Д Е Л А Й Т Е  Ч Т О - Т О  В Т Р О Е М
( И Г Р Ы ,  П Р О Г У Л К А ,  К О Р М Л Е Н И Е ,  
К У П А Н И Е ,  Ч Т Е Н И Е )

мама+папа+Я



КОГДА БЛИЗКИЕ
СЛИШКОМ
НАЗОЙЛИВЫ
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ВАШИ ВОПРОСЫ

Благодарю за внимание!

С уважением, 

Екатерина Ткаченко

+7-923-614-13-00



Зарегистрируйтесь на сайте

TAKZDOROVO.RU и получите доступ

ко всем сервисам сайта


