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В статье рассматриваются особенности влияния йоги на психоэмоциональное состоя-

ние беременных женщин, страдающих депрессией и тревогой, а также возможность 
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Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) определяет здоровье как со-

стояние физического, психического, социального и духовного благополучия, а не 

просто отсутствие болезней. Это обозначает, что на наше здоровье влияют раз-

личные факторы, в том числе, проблемы качества жизни и межличностных от-

ношений. Абсолютно правильно отметил Р.Ф. Мартинс, что в настоящее время 

повышается значение программ здравоохранения, направленных на профилакти-

ку и улучшение психологического здоровья людей, а не только на лечение забо-

леваний.  

При этом мировой коэффициент рождаемости составляет 18,9 рождений на 

1000 жителей [8, с. 24]. Каждую минуту в мире рождается 255 детей, что демон-

стрирует масштабность и важность беременности как показателя общественного 

здоровья. Таким образом, при разработках программ здравоохранения необхо-

димо учитывать проблему дородового ухода беременных женщин. 

Хронический психосоциальный стресс стал обычным явлением в современ-

ном обществе и связан со значительным снижением качества жизни. Беременные 

женщины больше других подвержены стрессу, что является большой проблемой, 

так как стресс во время беременности негативно сказывается как на здоровье ма-

тери, так и на здоровье ребенка.  

Р. Ф. Мартинс при рассмотрении физического здоровья, говорит о том, что 

почти половина беременных женщин страдает от болей в пояснице или в области 

таза. Также Бхардвадж и Нагандла утверждают, что боли в области таза встреча-

ются чаще, чем в пояснице. Кроме того, совмещенная боль в области таза и в по-

яснице встречается несколько реже — только у 17 % беременных женщин [5, с. 

452]. Согласно М. Шарма эти симптомы могут варьироваться от легкой боли и 

небольшого дискомфорта до острой боли [10, с. 1]. Следует обращать присталь-
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ное внимание на указанные симптомы, потому что это может привести к разным 

негативным последствиям, таким как синдром хронической боли. В исследова-

ниях К. Пилкингтона говорится, что стресс влияет на снижение перфузии пла-

центы и эндотелиальную дисфункцию, которые признаны одной из основных 

причин осложнений во время беременности, так как негативно воздействует на 

иммунную систему матери и на внутриутробное развитие плода [9, с. 15].  

Необходимо уделять повышенное внимание психоэмоциональному состоя-

нию беременных женщин, поскольку среди женщин детородного возраста, осо-

бенно в дородовой и послеродовой периоды, широко распространено депрессив-

ное состояние. Во всем мире известно, что 10–20% матерей страдают послеродо-

вой депрессией. Послеродовая депрессия может начаться с момента рождения 

ребенка, или даже в результате непрерывно латентно развивающейся депрессии с 

момента беременности. Следует помнить, что депрессивное, тревожное, стрессо-

вое состояния у беременных женщин влияют на развитие плода, его доношен-

ность и вес при рождении ребенка. В связи с этим важно уделять внимание пси-

хическому здоровью и эмоциональному благополучию беременных женщин. 

Изученные литературные источники позволяют говорить о том, что психокор-

рекции стрессовых состояний беременных уделяется мало внимания, хотя одно-

значно доказано, что есть связь между психологическим состоянием беременной 

женщины и ее физическим самочувствием. Следовательно, своевременная пси-

хокоррекция острого и хронического стрессов беременных женщин является ак-

туальной проблемой сегодняшнего дня [2, с. 63].  

Одним из действенных методов по улучшению психоэмоционального состоя-

ния беременных женщин является йога. Йога является наиболее простым в при-

менении видом физической деятельности, она не имеет ограничений по возрасту 

или степени физической подготовки. Правильное применение упражнений йоги 

и техники правильного дыхания способствуют улучшению и стабилизации 

настроения, восприятия общего благополучия, способности адаптироваться 

к новым условиям работы, что делает йогу относительным лечением от всех бед. 

Популярной йога стала благодаря ее легкости в выполнении и разнообразием 

видов и техник. Так, созданы Международный всемирный союз йоги, штаб-

квартира которого находится в Стокгольме, Европейская ассоциация йоги 

в Будапеште, а в Индии с 1965 г. уже действует постановление о введении йоги 

в физическую программу полиции, учебных заведений и пр. В России йога начи-

нает проникать в учебный процесс в вузах как элемент, дополнение к обычным 

занятиям [1, с. 428].  

Йога — это физическая и умственная дисциплина, пришедшая из индийской 

культуры. Термин «йога» происходит от санскритского корня «йодж» или 

«йудж», что означает «соединение», «единение», «связь», «гармония», «союз», 

«упряжка», «упражнение», «обуздание». Соединение физического, ментального 

и духовного тел. Это общая практика, в которой используются различные позы 

для улучшения физической формы, дыхания и покоя. Дыхание в йоге имеет 

большое значение, оно облегчает выполнение поз и является основой практики 

йоги. Глубокое дыхание помогает нам постепенно избавиться от скованности 

нашего тела, помогает мышцам растягиваться и расслабляться. В случае бере-

менных женщин дыхание приобретает особое значение, потому что в них живет 

жизнь, вдыхаемого кислорода должно быть достаточно для матери и ребенка.  
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М. Шарма проанализировала 15 исследований. Согласно данным этих иссле-

дований более 65% беременных женщин отмечали положительное влияние заня-

тий йогой на их эмоциональное состояние и психическое здоровье. С помощью 

йоги беременным женщинам удается достичь того состояния расслабления, в 

котором тело и разум находятся в состоянии покоя [10, с. 8]. 

П. Чен изучил влияние йоги на переменные иммуноглобин А (иммунная 

функция) и кортизол (стресс). Он выделил 2 группы: контрольную группу (зани-

мается обычным дородовым уходом) и группу вмешательства (которая занимает-

ся программой йоги). В результате исследования выявлено, что по истечении не-

скольких недель женщины, выполняющие программу йоги, получают более низ-

кий уровень кортизола, чем женщины, занимающиеся обычным дородовым ухо-

дом. Кроме того, дети, которые родились у женщин из группы вмешательства 

имеют более высокий средний вес, чем у женщин из контрольной группы  

[6, с. 109]. 

Т. Филд утверждает, что беременные женщины, занимающиеся йогой про-

должительностью не менее 8 недель и периодичностью 1 занятия в неделю, име-

ют большие преимущества в отличие от других беременных женщин, так как ве-

дут активный образ жизни, регулярно выполняют физические нагрузки и дыха-

тельные техники [7].  

Таким образом, практика йоги продолжительностью не менее 8 недель и пе-

риодичностью 1 занятия в неделю полезна как для беременных женщин с диа-

гностированной тревогой, так и для беременных женщин с депрессией. Женщи-

ны, которые занимались йогой во время беременности, имели меньше проблем с 

развитием плода и рождением здорового доношенного ребенка с нормальным 

весом. Йога способствует улучшению самочувствия, повышению двигательной 

активности, укреплению опорно-двигательного аппарата и увеличению работо-

способности и активности. При регулярных занятиях йогой беременные женщи-

ны становятся менее напряженными, что способствует улучшению эмоциональ-

ного состояния. Для занятий йогой не требуется специальная физическая подго-

товка и дорогостоящее и сложное оборудование. Она способствует улучшению 

жизненных показателей всех систем организма.  
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