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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Òðèâîæí³ñòü 
æ³íêè-ãîäóâàëüíèö³, ¿¿ íåâïåâíåí³ñòü ó ñîá³ 
âèêëèêàºòüñÿ, ïåðø çà âñå, â³äñóòí³ñòþ 
ïðàêòè÷íîãî äîñâ³äó òà íàÿâí³ñòþ íàéð³çíî-
ìàí³òí³øèõ òî÷îê çîðó â ñóñï³ëüñòâ³ íà ãðóä-
íå âèãîäîâóâàííÿ. Îòðèìàííÿ äîñòîâ³ðíî¿ 
³íôîðìàö³¿ ïðî éîãî íîðìè òà ïðàêòè÷íó äî-
ïîìîãó çíèæóº ð³âåíü òðèâîæíîñò³ ³ äîçâîëÿº 
ìàòåðÿì ó íàéêîðîòø³ òåðì³íè ïðèñòîñóâà-
òèñü äî äèòèíè.

Íàéá³ëüøó òóðáîòó âèêëèêàº òå, ùî ïè-
òàííÿìè ëàêòàö³¿ â Óêðà¿í³ ñòàëè çàéìàòèñÿ 
çîâñ³ì íåäàâíî, òîìó â ìåäè÷í³é ñôåð³, ÿêà 
áåðå êîíñóëüòóâàííÿ æ³íêè-ãîäóâàëüíèö³ íà 
ñåáå, ìàéæå â³äñóòí³ ñó÷àñí³ çíàííÿ ³ äîñ-
â³ä. Á³ëüø òîãî, â ìåäè÷í³é óñòàíîâ³ æ³íêà 
÷àñòî íå îòðèìóº íàëåæíî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ 
ï³äòðèìêè.

Àíàë³ç îñíîâíèõ äîñë³äæåíü òà ïóáë³-
êàö³é. Âñòàíîâëåíî [3, ñ. 22], ùî îäèí ³ç 
íàéâàæëèâ³øèõ ñïîñîá³â äîïîìîãè ìàòåð³- 
ãîäóâàëüíèö³ – öå ³íôîðìàö³éíà ï³äòðèìêà 
ôàõ³âöÿ-ïñèõîëîãà, ÿêà âêëþ÷àº:

1) âñòàíîâëåííÿ êîíòàêòó ïðîôåñ³éíîãî 
êîíñóëüòóâàííÿ;

2) íàäàííÿ æ³íö³ ìîæëèâîñò³ âèñëîâèòèñü 
(ó ðÿä³ âèïàäê³â ëþäè, ÿê³ âïåðøå îòðèìàëè 
ìîæëèâ³ñòü ðîçïîâ³ñòè ïðî ñâîþ ïðîáëåìó ³ 
ÿêèõ íå ïåðåðèâàþòü çàïèòàííÿìè òà ïî-
ðàäàìè, ñàì³ ó ïðîöåñ³ ðîçìîâè ïî÷èíàþòü 
«áà÷èòè ïðîáëåìó òà ìîæëèâîñò³ ¿¿ âèð³øåí-

íÿ ³íàêøå», ìîæóòü çóïèíèòè êîíñóëüòóâàí-
íÿ íà öüîìó åòàï³, çàäîâîëåí³ éîãî ðåçóëü- 
òàòàìè);

3) íàäàííÿ åìîö³éíî¿ ï³äòðèìêè é ³íôîð-
ìàö³¿ ïðî ïîçèòèâí³ àñïåêòè ïðîáëåìíî¿ ñè-
òóàö³¿;

4) ñóì³ñíå ç ìàò³ð’þ ïåðåôîðìóëþâàííÿ 
ïðîáëåìè;

5) óêëàäàííÿ äèíàì³÷íîãî êîíòðàêòó (îá-
ãîâîðåííÿ îðãàí³çàö³éíèõ àñïåêò³â ³ ÷àñòîê 
â³äïîâ³äàëüíîñò³ æ³íêè é êîíñóëüòàíòà, âèÿâ-
ëåííÿ òà êîðåêö³ÿ íåðåàë³ñòè÷íèõ î÷³êóâàíü 
ìàòåð³);

6) ôîðìóâàííÿ ðåºñòðó ìîæëèâèõ âèð³-
øåíü ïðîáëåìè (êîíñóëüòàíò ïðîïîíóº ñâ³é 
ïðîôåñ³éíèé ³ æèòòºâèé äîñâ³ä ò³ëüêè ï³ñëÿ 
òîãî, ÿê ïàö³ºíò ñôîðìóëþâàâ 2-3 ð³øåííÿ);

7) âèá³ð îäíîãî îïòèìàëüíîãî ð³øåííÿ  
(ç ïîãëÿäó ìàòåð³-ãîäóâàëüíèö³);

8) çàêð³ïëåííÿ ìîòèâàö³¿ òà ïëàíóâàííÿ ðå-
àë³çàö³¿ îáðàíîãî ð³øåííÿ; ìîæå çä³éñíþâà-
òèñü ïðÿìîþ ï³äòðèìêîþ àáî ïàðàäîêñàëü-
íî – «êðèòèêîþ òà ñóìí³âàìè» êîíñóëüòàíòà;

9) çàâåðøåííÿ êîíñóëüòóâàííÿ ç íàäàí-
íÿì ïàö³ºíòó ïðàâà ïîâòîðíîãî çâåðíåííÿ 
àáî ïðèçíà÷åííÿ êàòàìíåñòè÷íî¿ (ï³äòðèìó-
þ÷î¿) çóñòð³÷³ [1,ñ.56].

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Ìåòà ñòàòò³ ïîâ’ÿ-
çàíà ç àíàë³çîì ïñèõîëîã³÷íîãî ï³äõîäó äî 
äîñë³äæåííÿ îñîáëèâîñòåé åìîö³éíîãî ñòàíó 
ìàòåð³â-ãîäóâàëüíèöü.
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Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç ë³òåðàòóðè, 
îêðåì³ ïñèõîëîã³÷í³ ìåòîäèêè â³äïîâ³äíî äî 
âèçíà÷åíî¿ ìåòè.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Íåäîñòàòíÿ ³íôîðìîâàí³ñòü ìàòåð³ 
âèçíà÷àºòüñÿ òàêèìè ÷èííèêàìè:

1. Â³äñóòí³ñòü ºäèíî¿ ïðàêòèêè êîíñóëüòó-
âàííÿ â ìåäè÷íèõ óñòàíîâàõ.

Ïîçà ñóìí³âîì, óñï³øíèé ñòàðò ëàêòàö³¿ 
é óïåâíåí³ñòü ó ñâî¿õ ñèëàõ áåðóòü ïî÷àòîê 
ç ïîëîãîâîãî áóäèíêó (ïåðøå ïðèêëàäåííÿ 
äî ãðóäåé, ìîìåíò çóñòð³÷³ ìàìè òà ìàëþêà, 
ïåðø³ ãîäèíè òà äí³ íàîäèíö³). Âåëèêó ðîëü 
ó æèòò³ ìàòåð³-ãîäóâàëüíèö³ â öåé ïåð³îä â³-
ä³ãðàº çóñòð³÷ ³ç êîíñóëüòàíòîì-ïñèõîëîãîì 
³ç ïèòàíü ëàêòàö³¿, ÿêèé, ïåðåäóñ³ì, º íîñ³ºì 
ïîçèòèâíîãî äîñâ³äó ãðóäíîãî âèãîäîâóâàí-
íÿ ³ âîëîä³º ïåâíèìè ïðàêòè÷íèìè íàâè÷êà-
ìè. Ñïîñòåðåæåííÿ ôàõ³âö³â ïîêàçàëè, ùî 
äîñòàòíüî äâîãîäèííî¿ êîíñóëüòàö³¿ â ïåð-
øèé äåíü ï³ñëÿ ïîëîã³â, ùîá çàáåçïå÷èòè 
óñï³øíèé ñòàðò ãðóäíîãî âèãîäîâóâàííÿ.  
Ó äåÿêèõ âèïàäêàõ ïîòð³áåí êîíòðîëüíèé â³-
çèò êîíñóëüòàíòà ï³ñëÿ ïîâåðíåííÿ äîäîìó, 
ðåøòà ñèòóàö³é ïðèïóñêàº ñï³ëêóâàííÿ ç ôà-
õ³âöåì òåëåôîíîì [4, ñ. 59]. 

Êîíñóëüòàíò ³ç ãðóäíîãî âèãîäîâóâàííÿ ÷à-
ñòî íå º ïðàö³âíèêîì çàêëàäó ç îõîðîíè çäî-
ðîâ’ÿ. Ìè íàïîëÿãàºìî íà òîìó, ùî ìèñòåöòâî 
ãîäóâàííÿ ãðóääþ – íå ìåäè÷íà ïðîáëåìà, à 
äîñâ³ä, ÿêèé ìè ïåðåäàºìî â³ä ìàòåð³ äî äî÷-
êè, â³ä á³ëüø äîñâ³ä÷åíî¿ ìàòåð³-ãîäóâàëüíèö³ 
äî ³íøî¿. Êîíñóëüòàíò â îáîâ’ÿçêîâîìó ïî-
ðÿäêó íàâ÷àºòüñÿ íà â³äïîâ³äíèõ êóðñàõ ³ ìàº 
äîñâ³ä ðîáîòè ó ñêëàäíèõ ñèòóàö³ÿõ.

2. Â³äñóòí³ñòü ó æèòò³ æ³íêè âñ³õ ñòàä³é 
ôîðìóâàííÿ ìàòåðèíñüêî¿ 

ïîâåä³íêè (ïî÷èíàþ÷è â³ä íåñâ³äîìîãî 
åòàïó ³ çàê³í÷óþ÷è çð³ëèì ìàòåðèíñòâîì, ÿêå 
íàñòóïàº ò³ëüêè ï³ñëÿ íàðîäæåííÿ ÷åòâåðòî¿ 
äèòèíè). Î÷åâèäíî, ùî æ³íêà, ÿêà íàðîäæóº 
ïåðâ³ñòêà, ïðàêòè÷íî íå ìàº øàíñ³â îòðèìà-
òè êâàë³ô³êîâàíó äîïîìîãó â÷àñíî.

Ó çâ’ÿçêó ³ç öèì ïñèõîëîãàìè [5, ñ. 16] 
áóëî ðîçðîáëåíî òàê³ ìåòîäè é ïðàêòè÷í³ ä³¿:

1. Çàïðîâàäæåíî êóðñ äëÿ âàã³òíèõ æ³íîê 
«Ìèñòåöòâî ãîäóâàííÿ ãðóääþ». Ó íüîìó ïå-
ðåäáà÷àºòüñÿ ³íôîðìàö³éíèé (æèâèé ä³àëîã 
³ç êîíñóëüòàíòîì) ³ ïðàêòè÷íèé (ïðèêëàäàííÿ 
íà ìîäåëÿõ, ïîêàç ñïåö³àëüíèõ àí³ìàö³éíèõ 
ðîëèê³â, íàâ÷àííÿ ïðàâèëüíîìó çö³äæóâàí-
íþ íà ìîäåë³ ìîëî÷íî¿ çàëîçè òîùî) êîì-
ïîíåíòè. Ðîáèòüñÿ àêöåíò íà îðãàí³çàö³¿ âè-
ãîäîâóâàííÿ â ïîëîãîâîìó áóäèíêó ³ â ïåðø³  
3 ì³ñÿö³ æèòòÿ äèòèíè, îçíàéîìëåíí³ ìàòåð³ 
ç ìîæëèâèìè åìîö³éíèìè ïðîÿâàìè ³ íîðìà-
ìè ïîâåä³íêè äèòèíè. Äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè, 
ùî 85% æ³íîê, ÿê³ ïðîéøëè öåé êóðñ, íå â³ä-
÷óâàëè òðóäíîù³â ó ïîëîãîâèõ áóäèíêàõ.

2. Ï³ñëÿ âèïîâíåííÿ äèòèí³ 2-õ ì³ñÿö³â æ³í-
êè çàïðîøóþòüñÿ äî ùîòèæíåâî¿ Øêîëè ìà-

òåð³â, ÿêà äàº ìîæëèâ³ñòü ä³ëèòèñÿ äîñâ³äîì ³ 
êîíñóëüòóâàòèñÿ ç íîâèõ ïèòàíü, ùî âèíèêà-
þòü, ³ç ôàõ³âöÿìè-ïñèõîëîãàìè ç ãðóäíîãî 
âèãîäîâóâàííÿ. Øêîëà ìàì ìàº âñòàíîâëåíó 
ïðîãðàìó – îêð³ì îñíîâíèõ ïèòàíü äî ôàõ³â-
öÿ, íàïðèê³íö³ çàíÿòü ïðàêòèêóºòüñÿ çàñòîñó-
âàííÿ ðåëàêñàö³éíèõ ìåòîä³â (ÿê³ çì³íþþòüñÿ 
êîæíîãî çàíÿòòÿ), ìåòîä³â àðòòåðàï³¿ (îñî-
áëèâî ìàëþíê³â ðàçîì ³ç äèòèíîþ) òà ìó-
çèêîòåðàï³¿ òîùî. Ìàòåð³ ñï³âàþòü äèòÿ÷³ òà 
êîëèñêîâ³ ï³ñí³, ðóõàþòüñÿ ï³ä ìóçèêó ðàçîì 
³ç ä³òüìè.

3. Íàëàãîäæåíà ðîáîòà «ãàðÿ÷î¿ ë³í³¿» ï³ä-
òðèìêè ãðóäíîãî âèãîäîâóâàííÿ, ó ÿê³é äàþòü 
â³äïîâ³ä³ ôàõ³âö³ ç ëàêòàö³¿ òà ïñèõîëîã³¿.

4. Îðãàí³çîâàíî òðåí³íãè äëÿ áàòüê³â, 
ñïðÿìîâàí³ íà ïîøóê îïòèìàëüíèõ øëÿõ³â 
âèð³øåííÿ ïðîáëåì, ùî âèíèêàþòü ó ïðîöåñ³ 
âèõîâàííÿ äèòèíè.

5. Âèäàíî êíèãó «Ìèñòåöòâî ãîäóâàííÿ 
ãðóääþ», áåçêîøòîâí³ ïðèì³ðíèêè ÿêî¿ çìîã-
ëè îòðèìàòè 600 ìàòåð³â ì. Äí³ïðî.

Æ³íêè-ãîäóâàëüíèö³ îòðèìóþòü äîïîìîãó 
òà ï³äòðèìêó ôàõ³âöÿ ïðîòÿãîì óñüîãî ïåð³î-
äó ëàêòàö³¿. Çà íàøèìè äàíèìè, 87% æ³íîê, 
ÿê³ çâåðíóëèñÿ ïî äîïîìîãó, ãîäóþòü ñâî¿õ 
ä³òåé ãðóääþ íå ìåíøå ðîêó.

Òàêîæ îäíèì ³ç íàïðÿì³â ó ñêëàäàíí³ ðåêî-
ìåíäàö³é ìîæå ñòàòè ïîøóê âïðàâ äëÿ ñàìî-
ðåãóëÿö³¿, ñòâîðåííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äòðèìêè 
äëÿ ôîðìóâàííÿ â³ä÷óòòÿ óïåâíåíîñò³. Äîáðå 
çí³ìàº òðèâîãó ³ ï³äâèùóº ñòðåñîñò³éê³ñòü ô³-
çè÷íà àêòèâí³ñòü, çà ÿêî¿ íàäëèøîê àäðåíà-
ë³íó òà íîàäðåíàëèíó âèòðà÷àºòüñÿ ï³ä ÷àñ 
ìóñêóëüíèõ çóñèëü ³ íå âïëèâàº íà ðîáîòó 
âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Ñêëàäí³ñòü âçàºìîä³¿ ³ç 
çîâñ³ì ìàëåíüêèìè ä³òüìè ïîëÿãàº â òîìó, 
ùî ó íèõ ìîæëèâ³ àáñîëþòíî íåïåðåäáà÷ó-
âàí³, ïàðàäîêñàëüí³, â³äì³íí³ â³ä äîðîñëèõ 
ðåàêö³¿ íà ïñèõîëîã³÷í³ âòðó÷àííÿ. 

Ç óïåâíåí³ñòþ ìîæíà ñêàçàòè: àáñîëþòíî 
áåçïå÷íîþ äëÿ äèòèíè º éîãî ìàìà. Âîíè ç 
ìàëþêîì óòâîðþþòü ºäèíå ïñèõîåìîö³éíå 
ïîëå. Ìàòåðèíñüêà ³íòó¿ö³ÿ äåêîëè çäàòíà 
òâîðèòè äèâà, àäæå ëþáëÿ÷à ìàìà, íàâ³òü 
çíàõîäÿ÷èñü äóæå äàëåêî â³ä ñâîº¿ äèòèíè, 
ìîæå â³ä÷óòè, ùî ç íèì ùîñü òðàïèëîñü. Óñå 
öå ç îáëàñò³ òîíêèõ ìàòåð³é, ³ ïîä³áíà ñï³ëü-
í³ñòü ïî÷èíàºòüñÿ ùå äî çà÷àòòÿ. Âàæëèâè-
ìè º ïèòàííÿ ùîäî òîãî, ÿê ó ñ³ì’¿ ãîòóþòüñÿ 
äî íàðîäæåííÿ äèòèíè, ÷è áàæàíà âîíà. Íå 
ìåíø ñóòòºâèé íàñòð³é ìàìè â ïåð³îä âàã³ò-
íîñò³. Äèòèíà ïîñò³éíî â³ä÷óâàº ñòóï³íü ºäíî-
ñò³ ç ìàò³ð’þ òà ðåàãóº íà ùîíàéìåíø³ çì³íè, 
÷àñòî – ñàìå íà çàõâîðþâàííÿ, íà÷åáòî çà-
êëèêàþ÷è: «Ñêîð³øå çâåðí³òü íà ìåíå óâàãó, 
âèïðàâòå ïîìèëêè!» Íàäçâè÷àéíî âàæëèâî ó 
öåé ìîìåíò çóñòð³òèñü ³ç êâàë³ô³êîâàíèì ôà-
õ³âöåì.

Ìàòåðèíñüêèé ãîëîñ – öå ïðåêðàñí³ òà 
äóæå íåîáõ³äí³ ë³êè; â³í ìàº ñòàòè âíóòð³ø-
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í³ì ãîëîñîì ìàëþêà. Ìàìà äàº ñâî¿é äèòèí³ 
ïåâí³ ïîçèòèâí³ óñòàíîâêè, ùî âïëèâàþòü íà 
âåñü îðãàí³çì ³ çàêð³ïëþºòüñÿ íà ñâ³äîìîìó 
ð³âí³.

Áàçîâà ïðîãðàìà, êîðèñíà áóäü-êîìó, ó 
òîìó ÷èñë³ é çäîðîâ³é äèòèí³, ñêëàäàºòüñÿ ç 
4-õ áëîê³â ðåòåëüíî ï³ä³áðàíèõ âèñëîâ³â, ÿê³ 
íåîáõ³äíî âèâ÷èòè ³ êîæíèé âå÷³ð ïîâòîðþ-
âàòè ìàëþêîâ³. Ï³ä³éä³òü äî äèòèíè, ïåðåêî-
íàéòåñÿ, ùî âîíà ñïèòü. Äîòîðêí³òüñÿ äî ¿¿ 
ðóêè àáî ãîë³âêè òà ïðîìîâëÿéòå (ñïî÷àòêó 
ïîäóìêè, ïîò³ì âãîëîñ) ôðàçó çà ôðàçîþ, ç 
óñ³ºþ ñèëîþ ìàòåðèíñüêîãî ïåðåêîíàííÿ, 
ïîñèëàþ÷è êðèõ³òö³ ôëþ¿äè ëþáîâ³.

1-é áëîê. Â³òàì³í ìàòåðèíñüêî¿ ëþáîâ³.
ß òåáå äóæå ñèëüíî ëþáëþ.
Òè – íàéäîðîæ÷å ³ íàéð³äí³øå, ùî â 

ìåíå º.
Òè – ìîÿ ð³äíà ÷àñòèíêà, ð³äíà êðîâè-

íî÷êà.
ß áåç òåáå íå ìîæó æèòè.
ß ³ òàòî òåáå äóæå ñèëüíî ëþáèìî.
2-é áëîê. Ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ (êàæó÷è, 

óÿâëÿéòå ñâîþ äèòèíó â ³äåàë³ – çäîðî-
âîþ ³ ì³öíîþ).

Òè ñèëüíèé, çäîðîâèé, êðàñèâèé õëîï÷èê 
(ä³â÷èíêà).

Òè äîáðå ¿ñè ³ òîìó øâèäêî ðîñòåø ³ ðîç-
âèâàºøñÿ.

Ó òåáå ì³öí³ ³ çäîðîâ³ ñåðäåíüêî, ãðó-
äîíüêè, ÷åðåâöå.

Ó òåáå í³æíà, ãëàäêà ³ âîëîãà øê³ðà.
Òè ëåãêî ³ êðàñèâî ðóõàºøñÿ.

Òè çäîðîâèé, çàãàðòîâàíèé, ð³äêî ³ ìàëî 
õâîð³ºø.

3-é áëîê. Íåðâîâî-ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ 
äèòèíè.

Òè ñïîê³éíèé õëîï÷èê (ä³â÷èíêà).
Ó òåáå ì³öí³ íåðâè.
Òè – ðîçóìíèé ìàëþê.
Ó òåáå äîáðå ðîçâèâàþòüñÿ ãîë³âêà  

³ ðîçóì.
Òè äîáðå ñïèø, ëåãêî ³ øâèäêî çàñè-

íàºø.
Ó òåáå ãàðíèé íàñòð³é, ³ òè ëþáèø óñì³-

õàòèñÿ.
Òè áà÷èø ò³ëüêè äîáð³ ñíè.
Ó òåáå ãàðíî ³ øâèäêî ðîçâèâàºòüñÿ 

ìîâà.
4-é áëîê. Åìîö³éíèé åôåêò, î÷èùåí-

íÿ â³ä õâîðîá (ç íàðîäíî¿ ìåäèöèíè).
ß çàáèðàþ ³ âèêèäàþ òâîþ õâîðîáó.
ß çàáèðàþ ³ âèêèäàþ (ïåðåðàõîâóºòå 

ïðîáëåìè âàøîãî ìàëþêà).
ß òåáå äóæå-äóæå ñèëüíî ëþáëþ.
²íäèâ³äóàëüíà ïðîãðàìà ñòâîðþºòüñÿ òà êî-

ðèãóºòüñÿ ó ïðîöåñ³ êîíñóëüòóâàííÿ ôàõ³âöåì. 
Íàéãîëîâí³øå: çàê³í÷óâàòè ¿¿ ïîòð³áíî çàâæäè 
çàâ³ðÿííÿìè â áåçìåæí³é ìàòåðèíñüê³é ëþáîâ³.

Óñÿ ïðîãðàìà º àáñîëþòíî ïîçèòèâíîþ, 
òóò â³äñóòí³ áóäü-ÿê³ «íå», âè ïðîñòî áóäè-
òå â ìàëþêîâ³ áàæàííÿ áóòè äîáðèì, ùàñëè-
âèì, çäîðîâèì ³ çàêð³ïëþºòå âïåâíåí³ñòü, 
ùî öå ìîæëèâî.

Îäíà ç íàéâàæëèâ³øèõ ñêëàäîâèõ ìåòîäó 
«Ë³êóâàííÿ ìàòåðèíñüêîþ ëþáîâ’þ» – âå-

4,03

5,04 5,1

4,26

5,01
5,24

4,84 4,8
5,3

0

1

2

3

4

5

6

Ðèñ. 1. Ðåçóëüòàòè ä³àãíîñòèêè â åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ 
æ³íîê-ãîäóâàëüíèöü çà ìåòîäèêîþ Â.À. Äîñê³íà, Í.À. Ëàâðåíòüåâîé, 

Â.Á. Øàðàé ³ Ì.Ï. Ì³ðîøí³êîâà «ÑÀÍ», ñåðåäí³ ïîêàçíèêè
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íàïðóæåííÿ ó âñüîìó ò³ë³. Ðîçñëàáëåííÿ º 
ñòàíîì, ïðîòèëåæíèì íàïðóæåíîñò³. Ñàìå 
òîìó íàâ÷àííÿ íåðâîâî-ì’ÿçîâ³é ðåëàêñà-
ö³¿ íàéá³ëüø åôåêòèâíî äîïîìàãàº áîðîòü-
á³ ç òàêèì ÿâèùåì. Ñåêðåò ðîçñëàáëåííÿÿ 
ïîëÿãàº ó âçàºìîçâ’ÿçêó ì³æ íåãàòèâíèìè 
åìîö³ÿìè òà íàïðóãîþ ì’ÿç³â. Ñòðåñîâ³ â³ä-
÷óòòÿ (ñòðàõ, òðèâîãà, çàíåïîêîºííÿ, ïàí³êà, 
ïîäðàçíåííÿ òîùî) çàâæäè âèêëèêàþòü ì’ÿ-
çîâó íàïðóæåí³ñòü. ßêùî íàâ÷èòèñü ïîçáó-
âàòèñÿ ¿¿ íàäëèøêó, ³íòåíñèâí³ñòü ñòðåñîâèõ 
åìîö³é çìåíøóºòüñÿ. Äîáðå ðîçñëàáëþâà-
òèñü óì³þòü ò³ëüêè ä³òè òà òâàðèíè (ï³ä ÷àñ 
ñíó). Äîðîñë³ ëþäè ïîñòóïîâî íàêîïè÷óþòü ó 
ñîá³ íàïðóæåí³ñòü ³ ðîçó÷óþòüñÿ ðîçñëàáëþ-
âàòèñü. Òåëåâ³çîð, ÷èòàííÿ, ³ãðè òà ³íø³ âèäè 
äîçâ³ëëÿ íå äàþòü ïîâíîö³ííî¿ ðåëàêñàö³¿. 
Æ³íêà, ùî ãîäóº, á³ëüøó ÷àñòèíó ÷àñó ïðîâî-
äèòü ó íàïðóæåíí³ – íåñïîê³éíèé í³÷íèé ñîí, 
ùî ñòàº ïîâåðõíåâèì ³ íåïîâíîö³ííèì, ÷àñ-
ò³ ãîä³âë³, ãîòîâí³ñòü çàäîâîëüíèòè ïîòðåáè 
ìàëþêà çà ïåðøîþ ïîòðåáîþ. Íàâ÷àííÿ ìå-
òîäó ðåëàêñàö³¿ ïðîâîäèòüñÿ ó äâà åòàïè. Íà 
ïåðø³é ñòàä³¿ æ³íêè â÷àòüñÿ ö³ëåñïðÿìîâàíî 
ðîçñëàáëþâàòè âñ³ ì’ÿçè ñâîãî ò³ëà. Äðóãèé 
åòàï – íàâ÷àííÿ äèôåðåíö³éîâàí³é ðåëàêñà-
ö³¿. Ëþäèíà â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è ðîçñëàáëþº 
ìóñêóëàòóðó, ùî íå áåðå ó÷àñòü ó ï³äòðèìö³ 
âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà.

Íàøå ò³ëî ìîæå äîïîìàãàòè íàì ïî÷óâà-
òè ñåáå êîìôîðòíî é óïåâíåíî, à ìîæå âñ³-
ëÿêèìè çàñîáàìè çàâàæàòè öüîìó. Ìàþ÷è 
ãàðíå ñàìîïî÷óòòÿ òà âåëèêèé çàïàñ åíåðã³¿, 
ìè çäàòí³ äîñÿãòè âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â. Óòî-
ìà, íàïðóæåí³ñòü, íåãàòèâí³ åìîö³éí³ ïåðå-
æèâàííÿ «íàêîïè÷óþòüñÿ» â ò³ë³, ó ðåçóëüòàò³ 
÷îãî óòâîðþþòüñÿ «ì’ÿçîâ³ çàòèñíåííÿ» – 
ïåâí³ ãðóïè ì’ÿç³â, ùî ïåðåáóâàþòü ó ñòà-
í³ õðîí³÷íîãî íàïðóæåííÿ. Âîíè ïîðóøóþòü 
ïðîöåñè êðîâîîá³ãó é îáì³íó ðå÷îâèí, ùî, 
ÿê ðåçóëüòàò, ïðèçâîäèòü äî âèíèêíåííÿ 
ïñèõîñîìàòè÷íèõ çàõâîðþâàíü – ãîëîâíèõ 
áîëåé, áîëåé ó øëóíêó, ïîðóøåííÿì ñåðöå-
âî-ñóäèííî¿ ä³ÿëüíîñò³. Íàâ÷èâøèñü åôåê-
òèâíî ðîçñëàáëþâàòèñü ³ àêòèâ³çóâàòèñü, 
ìè ìîæåìî ïîâí³øå âèêîðèñòîâóâàòè ÷àñ, 
â³äâåäåíèé äëÿ â³äïî÷èíêó, øâèäøå â³äíîâ-
ëþâàòè âèòðà÷åí³ ñèëè, êðàùå íàëàøòîâó-
âàòèñü íà ñï³ëêóâàííÿ ç äèòèíîþ, ùî âêðàé 
âàæëèâî â ïåð³îä ãðóäíîãî âèãîäîâóâàííÿ, 
êîëè æ³íêà âèêîíóº áàãàòî ôóíêö³é. Âàæëè-
âî, ùî ìè â³äêðèâàºìî äëÿ ñåáå îäèí ³ç êà-
íàë³â âçàºìîä³¿ ç âëàñíèì ò³ëîì. Âàðòî â³ä-
çíà÷èòè, ùî æîäåí ïðèéîì íå ïðèçâîäèòü 
îäðàçó æ äî ìàêñèìàëüíî¿ ðåëàêñàö³¿. Óì³í-
íÿ çà êîðîòêèé ÷àñ ïîðèíóòè â ñòàí ðîçñëà-
áëåííÿ ³ ñïîêîþ, ÿê ³ áóäü-ÿêå ³íøå, âèíè-
êàº â ðåçóëüòàò³ ïåâíîãî ïåð³îäó òðåíóâàíü. 

Àðòòåðàï³ÿ. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äâ³ òåõí³-
êè – ìàëþíîê ìàòåð³ òà ñóì³ñíèé ìàëþíîê 
ç äèòèíîþ (ï³ñëÿ 6 ì³ñÿö³â). Íà çàíÿòòÿõ 

Ðèñ. 2. Ðåçóëüòàòè ä³àãíîñòèêè 
â êîíòðîëüí³é ãðóï³ æ³íîê-ãîäóâàëüíèöü çà 

ìåòîäèêîþ Â.À. Äîñê³íà, Í.À. Ëàâðåíòüåâîé, 
Â.Á. Øàðàé ³ Ì.Ï. Ì³ðîøí³êîâà «ÑÀÍ», 

ñåðåäí³ ïîêàçíèêè
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äåííÿ ùîäåííèêà. Êîæíîãî äíÿ âè ïîâèí-
í³ áà÷èòè ó ñâîºìó ìàëþêîâ³ ùîñü íîâå, 
ÿêèéñü ïàðîñòî÷îê, ðàí³øå íå ïîì³÷åíèé, 
õàé ìàëåíüêå, àëå ïîë³ïøåííÿ éîãî ñòàíó. 
Ìèíóëîãî íå ³ñíóº, âàðòî æèòè çà ïðèí-
öèïîì «òóò ³ çàðàç». ª ò³ëüêè ñüîãîäí³øí³é 
äåíü, ³ ãîñòðîçîðèé ìàòåðèíñüêèé ïîãëÿä 
îáîâ’ÿçêîâî ïîáà÷èòü, ÿê³ çì³íè â³äáóëèñü.

Ñïî÷àòêó öå ìîæå âèäàòèñü í³ñåí³òíèöåþ, 
ïðîòå âæå íà äðóã³é-òðåò³é çóñòð³÷³ ç ìàìîþ 
Á.Ç. Äðàïê³í çíîâó ï³äêðåñëþº âàæëèâ³ñòü 
ùîäåííèêîâèõ çàïèñ³â (íà ïåðøîìó ðîö³ 
æèòòÿ ìàëþêà âè ³ç çàäîâîëåííÿì ô³êñóâàëè 
áóäü-ÿêó çíà÷íó ïîä³þ – îñü êðèõ³òêà ïîñì³õ-
íóëàñü, íàâ÷èëàñÿ òðèìàòè ãîë³âêó, çàãóëè-
ëà, ñòàëà íà í³æêè, çðîáèëà ïåðø³ êðîêè. 
Ïðîòå ³ çàðàç, êîëè äèòÿ çîâñ³ì óæå âåëèêå, 
ìîæíà ïîáà÷èòè ïðîòÿãîì äíÿ ñò³ëüêè âàæ-
ëèâèõ ìîìåíò³â, ùî õî÷åòüñÿ ¿õ â³äçíà÷èòè, 
çóïèíèòè öþ ìèòü).

Á³ëüø³ñòü ìàòåð³â, ÿê³ ñêîðèñòàëèñÿ öèì 
ìåòîäîì, ñòâåðäæóþòü, ùî äèòèíà íà î÷àõ 
çàñïîêîþºòüñÿ, ñòàº ìåíø äðàò³âëèâîþ. 
Ïîë³ïøåííÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó íàñòàþòü ó âñ³õ 
ïî-ð³çíîìó (õòîñü ïîçáàâëÿºòüñÿ â³ä ïðî-
áëåì ïîâí³ñòþ, õòîñü – ÷àñòêîâî). Ïðîòå âñ³ 
ìàìè ãîâîðÿòü ïðî òå äèâíå â³ä÷óòòÿ âîç-
ç’ºäíàííÿ ç ìàëþêîì, çàâäÿêè ÿêîìó ïî-
ë³ïøóºòüñÿ âñÿ àòìîñôåðà â ñ³ì’¿, ñòîñóí-
êè ñòàþòü òåïë³øèìè ³ á³ëüø äîâ³ðëèâèìè  
[2, ñ. 18].

Øèðîêî çàñòîñîâóþòüñÿ [6, ñ. 26] ð³çí³ 
òåõí³êè ðåëàêñàö³¿, ùî äîçâîëÿþòü ñòàá³ë³çó-
âàòè åìîö³éíèé ñòàí ìàòåð³, ÿêà ãîäóº, çíÿ-
òè âíóòð³øíþ íàïðóãó. Íàñàìïåðåä, öå ðîç-
ñëàáëåííÿ ï³ä ìóçèêó, âêëþ÷àþ÷è åëåìåíòè 
äèõàëüíî¿ òåðàï³¿, ãîëîñîòåðàï³þ (ïðîçâó÷ó-
âàííÿ ò³ëà, ñï³â êîëèñêîâèõ ï³ñåíü) ³ ïëàñòè-
êó ï³ä ìóçèêó. Ñòðåñîâ³ ñèòóàö³¿ ïðîâîêóþòü 



146 Ñåð³ÿ Ïñèõîëîã³÷í³ íàóêè

Âèïóñê 6. Òîì 1. 2016

çàäàºòüñÿ òåìà ìàëþíêà, æ³íêè âèáèðàþòü 
çàñ³á ìàëþâàííÿ – îë³âö³, ãóàø, àêâàðåëü, 
ïàñòåëü. Ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ îáãîâîðþþòü 
ñâî¿ åìîö³¿ òà ìàëþíîê. Äàë³ éîãî ìîæóòü 
êîìåíòóâàòè ³íø³ – ÿê³ â íèõ àñîö³àö³¿, ùî 
ñïîäîáàëîñü, ùî íå ñïîäîáàëîñü. ²íñòðóê-
òîð ðîáèòü äëÿ ñåáå ïîì³òêè, âèâ³øóº ìà-
ëþíêè íà äîøêó. Êîæíà æ³íêà ìîæå ðîç-
äèâëÿòèñü ãàëåðåþ íà íàñòóïíîìó çàíÿòò³, 
³íñòðóêòîð – â³äñë³äêîâóâàòè äèíàì³êó åìî-
ö³éíîãî ñòàíó. Ó òåõí³ö³ ìàëþâàííÿ ç äèòè-
íîþ âèêîðèñòîâóºòüñÿ æèâîïèñ çà äîïî-
ìîãîþ ïàëüö³â. Ìàìà äîïîìàãàº ìàëþêîâ³ 
çàëèøàòè ð³çíîìàí³òí³ ñë³äè íà ïàïåð³, òà-
êèì ÷èíîì âîíè ôîðìóþòü ñóì³ñíèé ìàëþ-
íîê. Òåõí³êà ï³äñèëþº ³íòó¿òèâíèé çâ’ÿçîê, 
íàëàãîäæóº ñòîñóíêè â ñèñòåì³ «ìàòè – äè-
òèíà», äîïîìàãàº æ³íö³ çðîçóì³òè áàæàííÿ 
ñâîãî ìàëþêà.

Ïðàêòè÷íå âèêîðèñòàííÿ ïåðåðàõîâàíèõ 
òåõí³ê ïîêàçàëî âèñîêó åôåêòèâí³ñòü çíÿò-
òÿ íåðâîâî-ïñèõ³÷íî¿ íàïðóãè ó ìàòåð³â, ùî 
ãîäóþòü. 

Çã³äíî ç àíêåòíèìè äàíèìè, 97% îáñòå-
æóâàíèõ æ³íîê â³äçíà÷èëè ïîçèòèâíèé íà-
ñòð³é íà êîíòàêò ³ç äèòèíîþ ï³ñëÿ ðåëàêñà-
ö³¿, áàæàííÿ âçÿòè ìàëÿ íà ðóêè, ïðèêëàñòè 
äî ãðóäåé. 73% ïðàêòèêóâàëè òåõí³êè âäî-
ìà ñàìîñò³éíî.

Çà ðåçóëüòàòàìè äîñë³äæåííÿ, ó æ³íîê, 
ÿê³ ïðîéøëè ñïåö³àëüíó ï³äãîòîâêó íà áàç³ 
Öåíòðó Áàòüê³âñüêî¿ êóëüòóðè «Íàðîäæåí-
íÿ» (ì. Äí³ïðî), ñïîñòåð³ãàâñÿ ñòàá³ëüíèé 
ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí ³ ãðàíè÷íå çíà÷åííÿ 
àêòèâíîñò³ òà ñàìîïî÷óòòÿ, ùî º íîðìàëü-
íèì ï³ñëÿïîëîãîâèì ÿâèùåì ³ ïîâ’ÿçàíå 
âèêëþ÷íî ç ô³çè÷íèì äèñêîìôîðòîì. Ïî-
äàëüø³ äîñë³äæåííÿ ÷åðåç 3 ì³ñÿö³ ïîêàçàëè 
ãðàíè÷íèé ïîêàçíèê íàñòðîþ, ùî ïîâ’ÿçàíî 
ç ô³ç³îëîã³÷íèìè ïðîöåñàìè – âñòàíîâëåí-
íÿì ëàêòàö³¿ ³ ìîæëèâîþ ëàêòàö³éíîþ êðè-
çîþ. ×åðåç 6 ì³ñÿö³â áóëî â³äçíà÷åíî ñïðè-
ÿòëèâå åìîö³éíå òëî ìàòåð³-ãîäóâàëüíèö³ 
òà òåíäåíö³¿ äî éîãî ïîäàëüøî¿ ñòàá³ë³çàö³¿. 
Öå äîçâîëÿº çðîáèòè âèñíîâîê, ùî ñâîº-
÷àñíî íàäàíà äîïîìîãà äàº ìîæëèâ³ñòü 
çáåðåãòè ïðèáëèçíî îäíàêîâ³ ïîêàçíèêè 
ñàìîïî÷óòòÿ, àêòèâíîñò³ òà íàñòðîþ ìàòå-
ð³â-ãîäóâàëüíèöü (ðèñ. 1).

Ïàðàëåëüíî ïðîâîäèëîñü òåñòóâàííÿ 
êîíòðîëüíî¿ ãðóïè æ³íîê, ó ÿê³é âèÿâëåíî 
íèçüê³ ïîêàçíèêè ñàìîïî÷óòòÿ, àêòèâíîñ-
ò³, íàñòðîþ (ðèñ. 2), ùî â³äîáðàæàþòü íå-
ñïðèÿòëèâèé ïñèõîåìîö³éíèé ôîí.

Ï³ñëÿ ïðîâåäåíîãî ïåðâèííîãî òåñòó-
âàííÿ æ³íêàì, ÿê³ íå ïðîéøëè ñïåö³àëüíó 
ï³äãîòîâêó, áóëà íàäàíà â³äïîâ³äíà äîïî-
ìîãà – êîíñóëüòàö³ÿ ôàõ³âöÿ-ïñèõîëîãà ç 
ëàêòàö³¿, â ÿêó áóëà âêëþ÷åíà îñíîâíà ³í-
ôîðìàö³ÿ ùîäî ïñèõîëîã³¿ òà ô³ç³îëîã³¿ 
ãðóäíîãî âèãîäîâóâàííÿ, ïðàâèë ³ íîðì 

ðîçâèòêó òà ïîâåä³íêè äèòèíè, îñîáëèâîñ-
òåé ïñèõîëîã³÷íîãî ñòàíó, îö³íêè ïîòî÷íî¿ 
ñèòóàö³¿, ïðàêòè÷íî¿ äîïîìîãè, íàäàííÿ ðå-
êîìåíäàö³é ùîäî çàñòîñóâàííÿ êîðåêö³é-
íèõ ìåòîäèê: ò³ëåñíî îð³ºíòîâàíî¿ òåðàï³¿ â 
äîãëÿä³ çà äèòèíîþ (ó ïðàêòèö³ ÖÁÊ «Íà-
ðîäæåííÿ» – ìåòîäèê Á.Ç. Äðàïê³íà «Ë³êó-
âàííÿ ìàòåðèíñüêîþ ëþáîâ’þ» ³ «Ãí³çäî») 
òà ïðîâåäåííÿ ãðóïîâî¿ äèõàëüíî¿ ðåëàêñà-
ö³¿ ðàç íà äåíü. ×åðåç òèæäåíü òåñòóâàííÿ 
ïîâòîðþâàëîñü. 

Ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ êîíñóëüòàö³¿ â³äçíà÷à-
ëèñÿ òåíäåíö³¿ äî ñòàá³ë³çàö³¿ ïñèõîåìîö³é-
íîãî ñòàíó (ñåðåäí³é ïîêàçíèê ñàìîïî÷óòòÿ 
çì³íèâñÿ ç 3,16 äî 3,80; àêòèâíîñò³ – ç 3,30 
äî 3,80; íàñòðîþ – ç 3,90 äî 4,73). Æ³íêè 
áóëè ïîçèòèâíî íàëàøòîâàí³ òà âïåâíåí³ ó 
ñâî¿õ ä³ÿõ. ¯ì íàäàâàëàñü ïñèõîëîã³÷íà äî-
ïîìîãà, áóâ ïðîâåäåíèé êîëåêòèâíèé òðå-
í³íã ³ç ïñèõîëîã³÷íèõ îñîáëèâîñòåé ïåð³îäó 
ãîäóâàííÿ ãðóäüìè, ðåêîìåíäîâàíà ìåòî-
äèêà «Ãí³çäî», ñïðÿìîâàíà íà ôîðìóâàííÿ 
ñèñòåìè «ìàòè – äèòèíà». Íèçüêèé ïîêàç-
íèê àêòèâíîñò³ áóâ ïîâ’ÿçàíèé âèêëþ÷íî ç 
ï³ñëÿïîëîãîâèì ïåð³îäîì.

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ. 
Ó õîä³ äîñë³äæåííÿ âñòàíîâëåíî:

1. Ãàðìîí³çàö³ÿ åìîö³éíîãî ñòàíó ìàòå-
ð³ – âàæëèâèé åòàï êîðåêö³éíî¿ ä³¿.

2. Ðåëàêñàö³éí³ òåõí³êè ïîêàçàëè âèñî-
êó åôåêòèâí³ñòü çíÿòòÿ íåðâîâî-ïñèõ³÷íîãî 
íàïðóæåííÿ ó ìàòåð³â, ùî ãîäóþòü.

3. Îòðèìàííÿ äîñòîâ³ðíî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî 
íîðìè ãðóäíîãî âèãîäîâóâàííÿ, à òàêîæ 
ïðàêòè÷íî¿ äîïîìîãè, çíèæóº ð³âåíü òðè-
âîæíîñò³ ³ äîçâîëÿº ìàòåð³ â íàéêîðîòø³ 
òåðì³íè ïðèñòîñóâàòèñü äî äèòèíè.

4. Îïðàöþâàííÿ òðèâîæíî¿ ñèòóàö³¿ é 
óñâ³äîìëåííÿ ³ñòèííî¿ ¿¿ ïðè÷èíè – âàæëèâà 
÷àñòèíà êîðåêö³éíîãî ïðîöåñó.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïî-
ëÿãàþòü ó âèâ÷åíí³ êîìïëåêñíîãî âïëèâó 
ð³çíèõ ïñèõîëîã³÷íèõ ÷èííèê³â íà ôóíêö³î-
íàëüíèé ñòàí ìàòåð³â-ãîäóâàëüíèöü.


