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Emotional Changes After Giving Birth 

Эмоциональные изменения после родов

After the birth of your baby, you may feel 
many emotions. It takes time to adjust to 
your body’s changes and to your baby’s 
needs. While these feelings can be normal, 
it is important to know when to get help.

“Baby Blues” 
You may have the “baby blues” in the first 
2 weeks after your baby is born. Most new 
moms have some of these feelings.
You may have one or more of these signs:
• Cry for no reason
• Go from being happy to sad quickly
• Are easily irritated
• Feel overwhelmed or anxious
• Are tired and have little energy

These feelings often get better as your body 
adjusts and you get used to caring for your 
baby. Here are some things you can do to 
help:
• Ask for and accept help.
• Rest or nap when your baby sleeps.
• Take a break and have someone care for

your baby while you go out.
• Talk about your feelings with family and

friends.
• Join an online or in-person new mothers’

support group.

После рождения ребенка вы 
можете испытывать разные эмоции. 
Вам потребуется время, чтобы 
приспособиться к изменениям вашего 
тела и потребностям малыша. Это 
нормально, но важно знать, когда нужно 
обратиться за помощью.

Послеродовый стресс 
Послеродовый стресс может наступить в 
первые 2 недели после родов. Некоторые 
из этих чувств испытывают большинство 
молодых мам.
У вас может быть один или несколько из 
этих признаков:
• Плаксивость
• Быстрая смена настроения
• Повышенная раздражительность
• Тревожность, беспокойство
• Усталость, упадок сил

Эти ощущения часто проходят по мере 
того, как ваше тело приспосабливается 
и вы привыкаете заботиться о ребенке. 
Рекомендации:
• Просите о помощи и принимайте ее.
• Отдыхайте и спите, когда спит

ребенок.
• Попросите кого-нибудь присмотреть за

малышом и пойдите прогуляться.
• Расскажите близким, что вы

чувствуете.
• Вступите в группу поддержки молодых

мам по месту жительства или в
интернете.
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• Exercise if your doctor says it is okay.
• Care for yourself. Read, take a bath or

watch a movie.
• Eat a healthy diet.

Postpartum Depression
Sometimes depression does not go away on 
its own. If feelings of depression or anxiety 
get worse or last longer than 2 weeks, call 
your health care provider.  
Symptoms can start at any time within the 
first year of having a baby. Depression after 
pregnancy is common and can get better 
with treatment. 
Getting treatment is important for you and 
your baby. Common treatments include 
counseling and medications. There are 
medications that are safe for moms who 
breastfeed. 
Untreated depression can make it harder to 
care for and bond with your baby.
It is important to ask for help from a health 
care provider. 
Symptoms will be different for each 
person, but it might include:
• Feelings of sadness, hopelessness or

guilt
• A lack of interest about your baby (or

excessive worry about baby)

• Делайте упражнения (если их
разрешил врач).

• Уделяйте время себе. Почитайте,
примите ванну или посмотрите фильм.

• Придерживайтесь здорового питания.

Послеродовая депрессия
Иногда подавленность не проходит. 
Если угнетенность или беспокойство 
усиливается или длится более 2 недель, 
обратитесь к врачу.  
Симптомы могут появиться в любое 
время в течение года после родов. 
Послеродовая депрессия — нередкая 
ситуация, но хорошо лечится. 
Лечение важно для вас и ребенка. Оно 
может состоять из психологической 
помощи и приема лекарств. Есть 
лекарства, безопасные для кормящих 
мам. 
При отсутствии лечения депрессия 
мешает заботе о ребенке и общению с 
ним.
Важно обращаться за помощью к врачу. 
Симптомы у всех разные, но могут 
включать:
• Чувство грусти, безнадежности или

вины
• Отсутствие интереса к ребенку (или

чрезмерное беспокойство о нем)
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• Trouble sleeping
• Excessive crying
• Anger or irritability
• Weight loss or gain
• Lack of energy

Danger Signs
You may have a more serious problem if 
you:
• Are not able to care for yourself or your

baby
• Are afraid to be alone with your baby
• Have thoughts of hurting yourself or your

baby
These are danger signs and you need to 
get help.  Call 911 or go to the nearest 
hospital emergency room. 

• Проблемы со сном
• Чрезмерную плаксивость
• Раздражительность и приступы гнева
• Увеличение веса или похудение
• Упадок сил

Тревожные симптомы
Требуются серьезные меры, если:
• Вы не в состоянии заботиться о себе

или ребенке
• Вы боитесь оставаться наедине с

ребенком
• У вас появляются мысли о причинении

вреда себе или ребенку
Это тревожные симптомы, и вам нужна 
помощь.  Позвоните по номеру 911 или 
обратитесь в отделение неотложной 
помощи ближайшей больницы. 


