
Ukrainian

Перинатальна 
депресiя та 
тривога (PNDA) 

Perinatal Depression 
and Anxiety (PNDA)



WayAhead 
Mental Health Association NSW 

Building C, 33-35 Saunders St
Pyrmont 2209

1300 794 991
info@wayahead.org.au
www.wayahead.org.au

Перинатальна 
депресiя та 
тривога (PNDA) 



Змiст

Що таке «перинатальна депресiя та 
тривога» (PNDA)?

У кого може розвинутися PNDA?

Коли це є проблемою?

На що звернути увагу?

Наскiльки це поширене явище?

Пiсляпологовий психоз

Ефективне лiкування

Турбуєтеся про когось ще?

Кориснi номери телефонiв i 
вебсайти 

Послуги перекладача

Вiдмова вiд вiдповiдальностi 





5

Що таке «перинатальна 
депресiя та тривога» (PNDA)?
Перинатальна депресiя та тривога (PNDA) виникають до та 
пiсля народження дитини.

«Перинатальний» означає приблизно пiд час народження та 
переважно «постнатальний», що означає пiсля народження, 
оскiльки в деяких осiб симптоми можуть проявлятися пiд час 
вагiтностi або напередоднi народження дитини.

Як правило, перинатальна депресiя та/або тривога 
виникають в перiод, коли стало вiдомо, що народиться 
дитина, а також упродовж року пiсля народження дитини. 
Іншi слова, якi можна використати для опису цього перiоду, 
включають «постнатальний», «антенатальний» або 
«пуерперальний».

У кого може розвинутися 
PNDA?
PNDA виникає не тiльки в молодих матерiв. Це може статися з 
усiма типами батькiв: татусями та небiологiчними батьками, 
трансгендерними та рiзностатевими бiологiчними батьками, 
а також гестацiйними сурогатними матерями. Вихователi, 
прийомнi батьки та розширенi сiм’ї також можуть вiдчувати 
перинатальнi проблеми з психiчним здоров’ям, пов’язанi з 
появою нової дитини або малюка.



Коли це є проблемою?
У бiльшостi молодих батькiв i опiкунiв бувають злети та 
падiння; пiдготовка до того, щоб дитина приєдналася до 
вашої родини, може бути напруженою та подекуди лякати. 
Пiсля появи дитини або малюка емоцiї можуть вирувати 
з низки причин; новонароджений може викликати стрес, 
багато батькiв i опiкунiв вiдчувають нестачу сну, та всi 
пристосовуються до нового розпорядку дня. Проте PNDA 
трохи вiдрiзняється.

Якщо ваш стрес, занепокоєння або почуття смутку тривають 
понад два тижнi, можливо, настав час звернутися за 
додатковою допомогою. PNDA може ускладнити реакцiю 
на дитину та догляд за нею. Хорошою новиною є те, що 
за правильної пiдтримки особи з PNDA доволi швидко 
вiдновлюються. Особи, що страждають на PNDA, все ще 
можуть бути турботливими та чуйними опiкунами, особливо 
якщо їх пiдтримують їхнi близькi, а також довiренi медичнi 
працiвники.
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На що звернути увагу при 
PNDA
Існує ряд речей, на якi ви можете звернути увагу, якщо 
вважаєте, що можете стати жертвою PNDA:

• почуття занепокоєння бiльше, нiж зазвичай;

• почуття, що ви не можете впоратися;

• почуття надмiрного смутку;

• почуття нiкчемностi;

• вiдсутнiсть зацiкавлення в дитинi, партнерi чи друзях;

• важкiсть пiд час виконання щоденних завдань;

• постiйне занепокоєння;

• вiдчуття змiн у апетитi;

• вiдсутнiсть зосередженостi;

• втрата iнтересу до сексу чи iнтимної близькостi;

• тривалi перiоди дратiвливостi та гнiву.

Якщо ви або хтось, про кого ви пiклуєтесь, вiдчуваєте щось 
iз перелiченого вище, особливо якщо це триває понад 
два тижнi, перш за все необхiдно зв’язатися з мiсцевим 
терапевтом, дитячою та сiмейною медичною сестрою або з 
гарячою лiнiєю PNDA за номером 1300 726 306.
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Наскiльки це поширене 
явище?
Щорiчно 100 000 сiмей по всiй Австралiї вiдчувають ту чи 
iншу форму перинатальної депресiї та тривоги в перiод вiд 
початку вагiтностi до першого дня народження дитини.

1 з 5 бiологiчних батькiв та до 1 з 10 небiологiчних 
батькiв вiдчувають симптоми тривоги та/або депресiї в 
перинатальний перiод.

Пiсляпологовий психоз
Пiсляпологовий психоз зазвичай виникає упродовж трьох 
тижнiв пiсля народження дитини. Подiбно до перинатальної 
депресiї та тривоги, пiсляпологовий психоз добре пiддається 
лiкуванню та контролю, особливо за умови раннього 
виявлення. 

Вiд 1 до 2 бiологiчних батькiв iз кожної 1000 осiб страждають 
на пiсляпологовий психоз пiсля народження дитини. Хоча це 
рiдкiсть, однак пiсляпологовий психоз може бути серйозним 
i наражати на ризик як батькiв, так i дитину. 

Якщо ви або хтось, про кого ви пiклуєтесь, вiдчуваєте будь-
якi з наступних симптомiв, слiд негайно звернутися до 
лiкаря.
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• Незрозумiла поведiнка та/або змiни в мисленнi, якi 
можуть включати параною (наприклад, що дитинi буде 
завдано шкоди).

• Вiдхiд вiд реальностi або невпевнене почуття 
реальностi — бачення або чуття речей, яких немає.

• Помiтне та незрозумiле зрушення у сприйняттi, 
включаючи вiру в те, що неможливо.

• Думки про заподiяння шкоди собi чи дитинi.

Цi симптоми можуть бути не завжди, проте їх нiколи не слiд 
iгнорувати, навiть якщо здається, що вони зникли.

Це може викликати занепокоєння, проте не забувайте, що 
перинатальний психоз має високий рiвень ремiсiї за умови 
належного лiкування та пiдтримки.

Ефективне лiкування
Раннє звернення за допомогою у зв’язку з перинатальною 
депресiєю та тривогою може сприяти швидшому одужанню, 
а також зменшити вплив, який вона має на вас, вашу дитину 
та вашу групу пiдтримки (партнер, сiм’я та друзi).

Існує широкий спектр пiдтримки, i першим кроком є 
розмова з терапевтом або дитячою та сiмейною медсестрою 
про будь-якi проблеми, якi у вас є в контекстi власного 
психiчного здоров’я. Вони можуть надати вам додаткову 
iнформацiю про доступну пiдтримку та вiдповiднi варiанти 
лiкування.
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Розкажiть про те, що вас турбує, вашому партнеру, друзям 
або членам сiм’ї, щоб вони знали про вашi думки та почуття, 
а також могли пiдтримати вас у цей перiод. Також може 
бути корисно спiлкуватися з iншими особами, якi пережили 
перинатальну депресiю та тривогу, що дасть змогу 
ознайомитися з їхньою особистою iсторiєю та побачити їхнє 
одужання як джерело натхнення при власнiй ситуацiї.

Якщо ви вiдчуваєте, що не отримуєте бажаного рiвня 
обслуговування або що покращення не вiдбулося, 
звернiться до iншої особи.

Турбуєтеся про когось ще?
Чи помiчали ви будь-якi змiни в думках, почуттях або 
поведiнцi вашого партнера, друга чи члена сiм’ї? Вони 
почувалися пригнiченими? У них був стрес? Нетиповий 
безлад у помешканнi? Вiдсутнiсть бажання бачитися iз 
друзями чи членами сiм’ї або проводити час зi своїм 
партнером? Небажання виходити з дому? Перепади 
настрою? Надмiрна дратiвливiсть через дрiбницi?

Часто емоцiйна та практична пiдтримка — це все, що 
потрiбно людинi, яка вiдчуває симптоми PNDA. Ви можете 
запропонувати цю пiдтримку в наступний спосiб:

• Бути хорошим слухачем — слухати, що людина хоче 
сказати, як вона почувається.

• Регулярно перевiряти — окрiм того, що ви 
вмiєте слухати, переконайтеся, що ви цiкавитеся 
самопочуттям особи та пiдтверджуєте цi почуття.
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• Пропонувати допомогу — зробiть бiльший внесок у 
побутовi справи або запропонуйте доглянути дитину, 
поки особа гуляє з друзями, вiдпочиває або проводить 
час наодинцi зi своїм партнером.

• Пiклуватися про сон — хороший нiчний сон може 
вплинути на свiтогляд. Взяття вiдповiдальностi за 
годування дитини упродовж кiлькох разiв або всiєї ночi 
може змiнити свiт на краще.

Окрiм того, буде доречним запевнити свого партнера, друга 
чи члена сiм’ї, що його не залишили напризволяще та що 
для нього доступна колосальна пiдтримка.

Джерело цiєї iнформацiї — вебсайт WayAhead PNDA:  
http://pnda.wayahead.org.au/what-is-pnda/

Для отримання додаткової iнформацiї вiдвiдайте вебсайт. 

http://pnda.wayahead.org.au/what-is-pnda/


Послуги перекладача 
Якщо вам потрiбен перекладач, зателефонуйте до Служби письмового та 
усного перекладу за номером 131 450.

Кориснi номери телефонiв i 
вебсайти 
Нацiональна служба пiдтримки 
PNDA — 1300 726 306  
https://www.panda.org.au/

Довiдник WayAhead — це 
iнтернет-ресурс, що надає 
вичерпний список послуг, 
пов’язаних iз психiчним здоров’ям, 
у Новому Пiвденному Уельсi —   
https://directory.wayahead.org.au/  

Інформацiйна служба психiчного 
здоров’я — 1300 794 991  
https://wayahead.org.au/

MumMoodBooster  
www.mummoodbooster.com/public/

Beyond Blue — 1300 22 4636  
https://www.beyondblue.org.au/

Австралiйське психологiчне 
товариство — 1800 333 497  
https://www.psychology.org.au/



Вiдмова вiд вiдповiдальностi 
Ця iнформацiя призначена для освiтнiх цiлей. Оскiльки нi брошури, нi 
вебсайти не можуть визначити дiагноз у людей, завжди важливо отримати 
професiйну пораду та/або допомогу, коли це необхiдно. WayAhead очiкує на 
зворотний зв’язок i коментарi щодо наданої iнформацiї. Цей iнформацiйний 
бюлетень можна вiдтворити iз зазначенням WayAhead — Асоцiацiї психiчного 
здоров’я штату Новий Пiвденний Уельс.
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