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Dr. Jane Hanley

Ця книга була написана, щоб допомогти молодим 
батькам, які зустрілися з новими випробуваннями 

життя. 
Переглянувши книги Джона Тімпсона про 

прихильність і психічне здоров’я підлітків, я 
запропонувала йому підготувати разом стисле 

повідомлення про перинатальне психічне 
здоров’я, щоб допомогти людям, які стикаються з 
цією поширеною проблемою під час вагітності та 

догляду за 
дитиною.
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Вагітність приносить великі 
зміни для молодих мам і тат.
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Це має бути щасливий час, 
який можна розд�лити з 

родиною та друзями.
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Приємно купувати все 
необх�дне для 

новонародженої 
дитини.

 

BABY SHOP
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... � готуватися до 
появи нової людини 

у вашому дом�.
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Здорове харчування 
корисне для матер� та її 

дитини –
(БЕЗ алкоголю та 

наркотик�в !!!!)
6
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Стрес п�д час ваг�тност� 
може бути шк�дливим для 

мозку дитини, що 
розвивається.

 

Чи можемо ми дозволити собі коляску?

Чому Олег так багато проводить часу на 

роботі?

Я не думаю, що зі мною все добре.

Чи буде з  дитиною
все добре?
 

?
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Стрес � тривога зустр�чаються 
част�ше, н�ж люди думають.

 
 Важко визначити, ск�льки 

людей цим страждають, так як 
часто вони не звертаються за 

допомогою.
 



Ганна працювала до 34-го тижня вагітності. Її чоловік 
працював у Європі, батьки Ганни померли, а її сестра 

жила за 300 км від неї. Ганна наполягала, що вона може 
впоратися, і їй слід залишити це робити. Друзів у неї 
було мало - в основному це були колеги з її роботи.

Хоча Ганна була виснажена, іноді келих вина
допомогав їй розслабитися. Однак, іноді вранці було

важко встати з ліжка. Ганна відчувала 
себе у розпачі.  Аріна, її

дочка, постійно плакала, часто прокидалася ночами і
не втішалася грудним вигодовуванням. Ганна не могла
зрозуміти, чому вона «не справлялася» як мати - вона 

завжди вирішувала складні ситуації на роботі. 
Вимоги Аріни збільшувались, і настрій Ганни 

погіршився. Ганна занадто горда, щоб
звернутися за допомогою, і сказла медичним 

працівникам, що все в неї гаразд.
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Ганна, яка думала, що зможе впоратися
 



Ганна була добре одягнена � твереза, коли хтось 
дзвонив чи приходив, але коли її сестра неспод�вано 

її в�дв�дала, вона була в халат�, плакала й не була 
тверезою. Ганна сказала, що вона погана мат�р, 
завжди почувається нещасною � що Ар�н� було б 

краще без неї. Вона з�зналася, що накупила п�гулок � 
написала передсмертну записку, в як�й просила 

сестру подбати про Ар�ну. Її сестра зателефонувала 
медичному прац�внику.

Ганна в�дчувала, що зможе впоратися без п�дтримки, 
вона помилилася.

Потреби немовляти, потреба у в�дпочинку, 
правильному харчуванн� та

час для себе - вона не знала, як це все поєднати.
Істор�я Ганни не ун�кальна, к�лька пок�нчили з життям

тому що н�хто не знав про симптоми.
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Л�за, молода мати-одиначка, яка живе в маленьк�й
орендован�й квартир�, перебувала п�д оп�кою в дитинств�, 
оск�льки її мати мала п�сляпологову депрес�ю. У Л�зи були 

стосунки з Кирилом, який покинув її, коли вона була ваг�тна. 
Л�за була спустошена, але зберегла ваг�тн�сть. Вона 
народила Ол�вера маленьким � н�жним немовлям.

Л�за обожнювала свого г�неколога, що перев�ряв її час в�д 
часу. У Л�зи була п�сляпологова депрес�я, але г�неколог 

розп�знав попереджувальн� знаки.
Л�за мало спала � Ол�вер також, через його часте годування 

та кольки. Вона пробувала подр�мати п�сля об�ду, але Ол�вер 
часто їй заважав.

Маючи мало часу щоб нормально поїсти, вона їла р�дко � 
шк�дливу їжу. Квартира була такою маленькою, що Л�за 

хот�ла втекти в�д Ол�вера. Вона цього не зробила.
Вона вир�шила, що краще перейти на годування сум�шшю, � 
зробивши це, вона стала важко засинати � часто плакати в�д 
розчарування через те, що не могла любити Ол�вера так, як 

вона повинна.
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Ліза, яка просила про допомогу



Л�за знайшла старий щоденник своєї матер�, в якому 
були записан� т� ж почуття, коли вона також страждала 

в�д депрес�ї. Л�за запитала свою мат�р про її 
п�сляпологову депрес�ю, � симптоми здалися їй 

знайомими. У сльозах Л�за сказала с�мейному л�карев�, 
що їй усе це надто багато � що їй потр�бна допомога.

Вони довго розмовляли, � Л�за виклала свої думки
� її с�мейний л�кар припустив, що Л�за, можливо, захоче 
поговорити ще трохи, щоб разом вир�шити її проблеми, 

� направити її до спец�ал�ста з перинатального 
псих�чного здоров’я.

 Л�за також в�дв�дувала групу п�сляпологової п�дтримки. 
С�мейний л�кар порадив звернутися до соц�ального 

прац�вника.
 Соц�альий прац�вник влаштував  б�льш п�дходяще

житло, а також д�знався про її ситуац�ю з виплатами.
Незважаючи на всю доступну допомогу, деяк� матер� 

випадають з поля зору мереж� допомоги, тому важливо, 
щоб ус� люди були уважн� до материнського стресу та 

тривоги.
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ДАВНИНИ

У минул� часи родина та друз� 
гуртувалися, щоб допомогти 
ваг�тним ж�нкам повноц�нно 

в�дпочивати та уникати 
стресових ситуац�й.

Залиш все на мене –
що ти хочеш до чаю?
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СЬОГОДЕННЯ

Погляди зм�нились, ж�нки 
почали  працювати протягом 

вс�єї ваг�тност�.

Я йду на роботу.
Побачимось!
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СЬОГОДЕННЯ

Не дивно, що ваг�тн� 
мами в�дчувають себе 

перевтомленими.
 У мене болить 

голова

Сьогодні гурток?

Де мій 
шкільний 

зошит?
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Неврегульован� 
стосунки можуть бути 
основною причиною 

стресу.
 

Я йду
 до своїх 

товаришів.

Ти така 
примхлива

Тож, чи будеш 
ти

Це не моя 
справа
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ФАКТОРИ  СТРЕСУ

Частою причиною стресу 
може бути небажана 

ваг�тн�сть.

Це останнє, чого 
я хочу – ми 

повинні були 
бути 

обережнішими.
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ФАКТОРИ  СТРЕСУ

Ви можете 
хвилюватися, якщо 

попередня ваг�тн�сть 
була травматичною.

Сподіваюся, що 
не буде так, як 
минулого разу.
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Це не допоможе, якщо 
ваш будинок не п�дходить 

для маленької дитини.

ФАКТОРИ  СТРЕСУ
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Грошов� питання 
можуть 

викликати стрес.

Рахунки

Рахунки
Рахунки

Рахунки

ФАКТОРИ  СТРЕСУ
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Будьте добрими до себе.

Ти 

неперевершена!
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Роб ть достатньо перерв
щодня. Не в дчувайте 

провини за додатковий 
час в дпочинку.

Все ок. Я 
помию посуд

Пора
спати
!
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ПОПЕРЕДЖЕННЯ

Ваше тіло підкаже 
вам, коли вас чекає 

стрес.

Попереду
стрес!



ПОПЕРЕДЖЕННЯ

Дивні 
харчові 
звички

переїдання

в дчуття 
переповненост 

фаст фуд

погане 
самопочуття
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ПОПЕРЕДЖЕННЯ

Тимчасове поліпшення стану за 
допомогою алкоголю не вил ковує 

від довготривалого стресу.

Алкоголь
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ПОПЕРЕДЖЕННЯ

Короткий запобіжник 
вірна ознака.

ПОПЕРЕДЖЕННЯ

Відсутність 
сексуального 

потягу

 -

Дратівливість!!!
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ПОПЕРЕДЖЕННЯ

Якщо ви отримаєте ці  сигнали 
- зверніть увагу.

Зверніть 
увагу!

АЛКОГО
ЛЬ

СЕКСУАЛЬНИЙ

ПОТЯГ

ДРАТІВЛИВІСТЬ

ХАРЧОВІ ЗВИЧКИ
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Після народження 
дитини може виникнути 
багато стресу і  тривоги.
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ТРИВОГИ МОЛОДОЇ МАМИ

Думати, що кожна  
інша молода мама 
знаходить життя 

прекрасним.
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ТРИВОГИ МОЛОДОЇ МАМИ

Просто відчувати втому.
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ТРИВОГИ МОЛОДОЇ МАМИ

Бути матір'ю- одиначкою

Я маю все
це робити



63Втрати

Природні  
катастрофи Критика в

соц 
мережах

ТРИВОГИ МОЛОДОЇ МАМИ

Расове насильство

Стресові  події можуть 
бути посилені  

нещодавнім 
народженням дитини.Події
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Травматичні  пологи

ТРИВОГИ МОЛОДОЇ МАМИ

Це може впливати   на 
батьків (деякі чоловіки 
мають ПТСР після того, 

як стали свідками 
травматичних пологів)
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ТРИВОГИ МОЛОДОЇ МАМИ

Занадто багато 
потрібно зробити.
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ТРИВОГИ МОЛОДОЇ МАМИ

Немає допомоги під рукою 
- важко залишатися

наодинці.

Привіт, мам!

З найкращими 
побажаннями з далеких

країн!
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ТРИВОГИ МОЛОДОЇ МАМИ

Помилка зі  статтю!

Це дівчинка!

Оу...!
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Ви не сама!
 

Для молодих мам і  тат не є 
чимось незвичайним стрес 
під час вагітност  та в перші  

місяц  після пологів.
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ГОЛОВНА ПОРАДА!

Не тримайте свої тривоги в
собі - поговоріть з членом 

сім'ї, другом або, ще краще, з 
працівником сфери охорони 

здоров'яГоворіть про це!



Сімейна лікарка Ваш гінеколог

ХТО МОЖЕ ДОПОМОГТИ

Акушерка                               Патронажна медсестра і педіатр

Психотерапевт

ХТО МОЖЕ ДОПОМОГТИ

Медсестра                   Няня у яслах

Психолог
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ГОЛОВНА ПОРАДА!

Якщо батьки страждають від стресу, 
їм буде складніше давати своїй 

новій дитині турботу, впевненість   
прихильність, яких вона потребує.Не тримайте 

це в собі
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НАЙКРАЩЕ РІШЕННЯ

Мета - допомогти батькам побудувати 
щасливі, невимушені та позитивні 

стосунки зі своєю дитиною, що 
сприятиме зміцненню зв'язку, який 
створить впевненість у подальшому 

житті.
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СИЛА ДІАЛОГУ

Просто описавши, як ви себе 
почуваєте, ви можете відчути себе 

краще - розмова може бути відповіддю.
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Ніщо не змінюється за один день, але чим 
раніше батьки почнуть насолоджуватися 

народженням дитини, тим швидше почнеться 
її щасливе майбутнє.

Будьте терплячі!
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