Когда тест на беременность показал две полоски - мы с мужем были вне себя от счастья. Позади было множество неудачных попыток забеременеть и срыв беременности на начальном сроке. Наша надежда стать счастливыми родителями становилась все более призрачной.  И вот я снова в положении. Весь первый триместр я находилась на сохранении – полностью постельный режим, т.к. опять была угроза выкидыша. Наконец в нашей семье появилось маленькое чудо с большими серыми глазищами, носиком кнопкой, ручками и ножками чуть больше кукольных и светлым мягким пушком на голове.  Вместе со счастьем и радостью пришли новые заботы.
Наш Егорка рос беспокойным и болезненным мальчишкой. Бессонные ночи, частые посещения педиатра, постоянные переживания за малыша, домашние заботы – все это по капельке высасывало из меня энергию и силы…Бывало так, что за день съедала всего один бутерброд с чашкой чая или кофе, а ночью совершала набеги на холодильник с поеданием всего запретного. Бессонница все чаще становилась верным спутником, а если и удавалось уснуть – то сон был беспокойным и путанным. В какой-то момент я стала замечать за собой, что плач моего любимого Егорки меня либо раздражает, либо не вызывает никаких эмоций…Стало безразлично, что в доме давно не прибрано, появилась агрессия в сторону мужа и обида за то, что он уходит на весь день на работу, а меня оставляет наедине со всеми этими хлопотами. «Я плохая мать, плохая жена и плохая хозяйка…» – поставила я себе диагноз.

По статистике, около 90% молодых матерей сталкиваются с психосоматическим негативным состоянием, которое психологи называют синдромом эмоционального выгорания (СЭВ). Эмоциональное истощение появляется не в один момент. Существует несколько стадий развития СЭВ:

Стадия I: Я все смогу, я все успею. Ты взваливаешь на свои хрупкие плечи все заботы в доме – готова свернуть горы и занимаешься этим 7 дней в неделю по 20 часов в сутки.
Стадия II: Покой нам только снится. Ты устала, но пока держишься – ведь, кто, если не ты? Продолжаешь выполнять домашние обязанности, но мечтаешь о наступлении ночи, чтобы хоть немного поспать.
Стадия III: Загнанная лань. Ты чувствуешь себя опустошенной, срываешься на близких и на ребенка.
Стадия IV: Бешенная собака. Агрессия, апатия, раздражительность становятся твоими постоянными спутниками. Уговоры близких не помогают, а только еще больше бесят. Ты понимаешь, что так нельзя, но уже сама не справляешься. Это самая острая стадия СЭВ и тут без помощи специалиста не обойтись.

У каждой женщины синдром эмоционального выгорания наступает в различный период – кто-то сталкивается с этой проблемой сразу после рождения ребенка- в первые месяцы его жизни, кто-то на протяжении всего декретного отпуска. Но у нас не принято подобную проблему обсуждать – страх осуждения общества, ярлык «плохой мамы» толкает молодую женщину на то, чтобы справляться с этим в одиночку. И в этом кроется основная опасность.
Все свои эмоции молодая мама транслирует ребенку, может беспричинно сорваться на нем.  Малыш впитывает модель поведения мамы, и начинает вести себя подобным же образом. Цикличность такого состояния создает замкнутый круг: мама злится на ребенка – ребенок капризничает и плачет – мама раздражается еще больше – ребенок заходится в истерике.
Как же понять, что ты на пути к эмоциональному выгоранию? Прислушайся к себе – если ты замечаешь за собой хотя бы один из ниже перечисленных симптомов – стоит остановиться и пересмотреть свой образ жизни.

Накопление эмоционального негатива, повышенная раздражительность по мелочам.
Физическая и психологическая усталость, ощущение тяжести во всем теле, частые головные боли, общее недомогание, снижение иммунитета.
Нарушение пищевого поведения (снижение аппетита или неконтролируемая потребность в еде)
Нарушение сна 
Снижение либидо – прикосновения, ласки партнера вызывают раздражение, отсутствие потребности в сексе.
Апатия и безразличие.

Чтобы избежать этого неприятного и разрушающего состояния – придерживайся следующих принципов:
Еще во время беременности обговорите с мужем, что ребенок ваш общий – а значит оба родителя должны брать на себя хлопоты о нем. Когда муж дома – он с таким же успехом может заботиться о малыше, давая тебе возможность отдохнуть.
Не нужно пытаться все успеть. Всей работы ты все равно не переделаешь, а сил потратишь много. Еду всегда можно заказать, а освободившееся от кухни время посвятить мужу, ребенку или просто расслабиться.
Следи за питанием. Кушай сбалансированно и полезно. Добавь в рацион поливитамины.
Раздели обязанности по дому между членами семьи.
Проводи больше времени на свежем воздухе.
Совмести дневной сон малыша со своим сном.
Переключайся с домашних обязанностей на другие прелести жизни. Встречайся с друзьями, посвяти хотя бы один день себе любимой – делай для себя не то что должна, а то, что хочется.
Если ты все-таки стала жертвой синдрома эмоционального выгорания – прими это и не прячься за проблемой. Обратись к психологу.
Следуй этим рекомендациям, и тогда материнство станет истинным счастьем, а семейная жизнь будет гармоничной.
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