Прочная связь
О том, как влияет психологическое состояние беременной женщины на ее будущего ребенка
Было бы странно утверждать, что жизнь ребенка начинается только с момента его появления на свет; на самом деле, его существование начинается гораздо раньше - с его внутриутробного развития, с момента зарождения новой жизни внутри материнского организма. Мать начинает чувствовать дитя и разговаривать с ним задолго до его рождения, часто с того момента, как узнает о своей беременности. Можно сказать, что для ребенка мать во время беременности – это Вселенная, в которой он развивается и растет. Ребенок знакомится с окружающим миром через общение и взаимодействие с матерью.
Если какие-то эмоции испытывает мама, то они передаются и малышу. 

Поэтому так важно в момент, когда женщина узнает о своей беременности принять ее и обрадоваться малышу.
Как часто женщина, увидев две полоски, думает: «Эх, как некстати… Я еще не успела съездить в отпуск/сделать ремонт/защитить диссертацию и т. д.». Беременность, даже если она была запланированной, очень часто оказывается «некстати». Выясняется, что у женщины было много планов на ближайшее время, которые она хотела реализовать. Но природа позаботилась о том, как умерить «наполеоновские» планы будущей мамы и настроить ее организм на вынашивание ребенка.    
Женщина, в первом триместре беременности, может испытывать вялость, сонливость, утомляемость, ей чаще хочется отдыхать, быть пассивной. Природа дает женщине возможность приспособиться к серьезным изменениям, которые начинают происходить в ее организме – перестройке гормональной системы, увеличению объема крови, развитию беременности. Поэтому на ранних сроках так много рисков, которым подвержено дитя – женский организм еще только настраивается на материнство, а развитие ребенка уже идет полным ходом. 
 Будущая мама начинает острее чувствовать запахи, обостряется вкус, меняются вкусовые пристрастия - довольно частая картина: беременная вдруг перестает выносить запахи сырой рыбы, мяса, табака, к которым раньше относилась спокойно. Женщина становится более чувствительной, эмоциональной, нередко плаксивой. Такие обостренные чувства помогут ей, когда родится ребенок налаживать с ним эмпатийную связь - чутко реагировать на возникающие потребности малыша, понимая его без слов, по эмоциональным и телесным реакциям.
Принятие женщиной своей беременности для детки означает, что он здесь нужен, его поддерживают, любят, ждут. Это для человека опыт безусловного приятия и безусловной любви, которой ребенок напитывается до момента рождения и дает ему силы пройти тяжелые испытания, которые ожидают его в родах. Ему есть за что бороться, ему есть к кому прийти в рождении.
 Женщина отвергающая, отрицающая свою беременность транслирует другой посыл – ты мне не нужен. Мир отвергает тебя. Ты одинок. Такая мать не дает ребенку почувствовать материнскую любовь. На физиологическом уровне тревожная, озлобленная или боязливая беременная женщина в своем гормональном фоне не несет малышу достаточного чувства любви и защищенности. 
Такие дети, а в последствии взрослые люди часто в жизни испытывают ощущение дефицита любви и внимания, у них нет доверия к миру, в который они пришли, нет желания налаживать эмоциональные связи, есть боязнь близости. Они часто ограничивают себя строгими рамками. 
Частным проявлением неприятия беременности является и переживание, что женщина ожидает ребенка не того пола. Это тоже состояние, которое может вызывать в отношении малыша определенные негативные реакции со стороны будущей мамы. Конечно, ребенок будет это чувствовать. Важно понять и принять факт того, каким будет пол ребенка, чтобы воспитывать его без перекосов, т.е. не наряжая мальчика в банты и не водя девочку на секцию бокса. В общей картине - все это проявления единого посыла, который идет от матери - ты мне не нужен.            
Женщина, которая начинает любить, и безусловно принимает своего малыша еще до рождения, тем самым формирует его положительное отношение к окружающей действительности, ведь для ребенка - мама еще долго будет оставаться воплощением мира в целом.
К беременности приспосабливается не только женщина, но и члены ее семьи. Часто для семейной пары период беременности – это период перестройки образа жизни и внутренних отношений. Членам семьи в важно понимать, что эмоциональные проявления, изменения в поведении женщины, смена образа ее жизни являются не капризами, связанными с ее состоянием, а серьезными изменениями, происходящими в ее организме. Женщине в семье, стоит научиться выражать свои потребности, не боясь и не стесняясь этого. Не забывайте, что вы теперь не просто жена, дочь или невестка, вы – женщина, вынашивающая ребенка. И от вашего психологического состояния во многом зависит и физическое здоровье вашего малыша. Кроме того, в период беременности родственники, как правило, становятся более внимательными к женщине. Важно окружить себя заботой, вниманием, позитивным отношением окружающих вас людей.
У будущей мамы: если она испытывает сильные отрицательные эмоции, то это сказывается и на состоянии малыша. В ситуации тревоги или страха организм женщины начинает активно вырабатывать адреналин. Ребенок, мама которого находится в состоянии стресса, тоже испытывает стресс. У него учащается сердцебиение, помимо этого к состоянию тревоги может примешиваться и состояние дискомфорта физического, тактильного - ведь когда мама тревожится это может вызывать тонус матки – состояние напряжения, спазмирования мышц матки. Малыш вместо расслабленных, мягких и ласковых прикосновений к нему начинает чувствовать жесткое давление, сжатие, что может усиливать его беспокойство. 
В период беременности необходимо внимательно отнестись к выбору круга общения. Узнав, что женщина беременна, многие родственники, друзья, знакомые начинают интересоваться ее состоянием, давать советы, вспоминать случаи из собственной жизни. Некоторые могут оказать будущей маме плохую услугу, если у них был негативный опыт беременности. Беременные женщины легко внушаемы, психологически более уязвимы и впечатлительны. Такие рассказы о негативном опыте беременности или тяжелых, осложненных родах могут плохо повлиять на психологическое состояние будущей мамы, и та начинает испытывать чувство страха: «Ой, а вдруг у меня тоже такое будет?». Такое общение лучше ограничить и научиться фильтровать информацию – вовсе не обязательно, что то, что произошло с кем-то из вашего окружения, непременно произойдет и с вами. Так же нет необходимости бездумно читать форумы про роды в интернете – женщины счастливо и легко родившие обычно пишут мало и без подробностей: «Ура, родила, спасибо всем врачам…», а вот подробно обычно описывают ситуацию люди, которым нужно выговориться, избавиться от переживаний. Такие чтения могут наоборот подорвать эмоциональную стабильность и позитивный настрой, усилить страх.
В то же время позитивно настроенные подруги и родственницы могут оказать поддержку, особенно если они сами благополучно стали мамами, положительно относятся к материнству и имеют практический опыт.
 
Очень полезны для будущей мамы курсы по подготовке к родам. На них она получит информацию о физиологии беременности, правильном питании, и здоровом образе жизни, а так же о том, как протекают роды. На курсах расскажут, как смягчить боль в схватках с помощью различных поз в родах, научат правильно дышать в схватках и в потугах, расслабляться в промежутках между схватками. Будущая мама пообщается с другими женщинами, ожидающими появления ребенка, сможет получить поддержку и внимание, ощущение, что она не одна в этом состоянии. Такого рода общение настраивает женщин на позитивный лад, придает уверенность в собственных силах, влияет на эмоциональное состояние и снижает тревожность и депрессию.

Советы будущей маме:
+ Обязательно устраивайте ежедневные прогулки – это помогает стабилизировать эмоциональное состояние и полезно как для вас, так и для малыша.
+ Балуйте себя вкусной едой. Некоторые исследования доказывают, что депрессивные расстройства, например, тревожность и расстройства сна, могут усугубляться неправильным питанием. В рационе обязательно должна быть рыба и морепродукты, свежая простая пища, богатая витаминами – сезонные фрукты и овощи, зелень, орехи, нерафинированные масла (оливковое, льняное, например) – все это необходимо для нормальной работы нервной системы.
+ Найдите для себя оптимальный вариант физической активности – это может быть плавание или йога, гимнастика для беременных или танцевальные практики, а так же вокал, практики расслабления и медитации – все это оказывает позитивное влияние на весь организм в целом и на нервную систему в частности.
Часто будущая мама, набирая вес, боится, что после родов не сможет похудеть и обрести прежние формы, беспокоится, что перестает быть привлекательной для мужа. Нужно понимать, что эти изменения временные, что сейчас главное – чтобы малыш нормально развивался. Женщины, которые в период беременности не оставляют физической активности, быстрее возвращают свою первоначальную форму. 
После родов и завершения кормления ребенка грудью вы можете взять дело в свои руки. Главное – действовать уже сейчас, а не сидеть на диване с бутербродом и сокрушаться о набранных лишних килограммах. 
Некоторые женщины испытывают постоянное беспокойство из-за неудачного предыдущего опыта. Возможно, что предыдущая беременность закончилась выкидышем или смертью плода, и женщина, забеременев снова, тревожится, что это может повториться.
Нужно понимать, что любое прожитое горе, страдание, накладывает отпечаток на нашу дальнейшую жизнь. Поэтому то, как мама справилась со своими переживаниями, действительно ли она видит перед собой своего ребенка, или до сих пор горюет по прошлому, будет влиять на психологический климат в семье и состояние малыша. В случае, когда мама зависает в прошлом, ребенок это очень чувствует, он воспринимает ее горевание и эмоциональную холодность как посыл - ты мне не нужен. И это послание очень четко, на физическом уровне в том числе, улавливают дети. 
Нужно очень четко разграничить два совершенно разных опыта - предыдущую беременность, прошлое, и то, что происходит здесь, сейчас, поняв, что этот малыш - другой, любимый, желанный.
[bookmark: _GoBack]Обязательно помните, что дети приходят в нашу жизнь для того, чтобы сделать ее лучше и счастливее. И материнская безусловная любовь, которую мы испытали в детстве поддерживает, укрепляет и питает нас в течении всей нашей жизни. И мы продолжаем дарить ее уже своим детям.
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