
Перинатальне 
психічне здоров'я  
Підтримка вагітних жінок

в часи 
стресу та невпевненості

С.Л. ван Лейпсіг-Бекман

Психолог / фахівець з перинатального психічного здоров'я 
Практик EMDR Europe



Мета презентації
• Допомагаємо вам допомагати 

вагітним жінкам

• Терапевти та медичні працівники

• Профілактика перинатальних 
розладів психічного здоров'я

• Профілактика проблем з 
формуванням зв'язку

• Практика / вправи

С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



Забезпечення та стимулювання

• Психоосвіти
• Зв'язку матері з дитиною під час 

вагітності
• Регуляції стресу 
• Підтримки

Як допомогти жінкам?

С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



 Робота з вагітними
                         Що варто мати на увазі

Ненароджена 
дитина — також 
ваш клієнт

С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



                               Вагітність
       Складний досвід

Може бути 
спровокована 
психіатрична 
вразливість:
Перинатальні розлади 
настрою та тривожні 
розлади

Інтеграція 
всіх змін в 

ідентичність

Психологічно

Біологічно і 
фізично

Соціально

Очікування та 
мрії

Може проявитися 
травма минулого 
(травма, отримана в 
ході розвитку 
особистості) та 
наслідки досвіду в 
сім'ї

С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



• Чи зможу я забезпечити виживання своєї 
дитини?

• Чи можу я любити свою дитину і надавати їй 
необхідний догляд?

• Чи можу я отримати достатню соціальну 
підтримку, щоб добре піклуватися про свою 
дитину? 

• Чи зможу я пристосуватися до того, що тепер я 
— мати?

Стерн, 1998

Нормальні переживання під час вагітності
(Сузір'я материнства)

     війни і катастрофи
С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



Що потрібно жінкам?

Середовище перебування

• Партнер, який любить і підтримує
• Інші матері, власна мати
• Лікарі, постійний догляд
• Терапевт: являє собою та виступає в 

ролі «хорошої мами» для вагітної 
• Післяпологовий моніторинг та 

підтримка
   

С.Л. ван Лейпсіг-Бекман
Віннікотт, 1956
Клейман, 2017

    ? війни і катастрофи



Психоосвіта: режим виживання
• Режим виживання: бігти, тікати, 

завмерти
• Мимовільні реакції
• Позитивні емоції відключаються 
• Вплив на почуття до дитини
• Нормальна реакція в 

ненормальній ситуації
• Донести жінці: те, як ти 

почуваєшся, — нормально
   С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



Різні види стресу?

Токсичн
ий

Стерпний

Позити
вний

Буфер: значущі та 
підтримувальні 
стосунки!!!

Посібник з токсичного стресу - 
Центр розвитку дитини 
Гарвардського університету

С.Л. ван Лейпсіг-Бекман

https://developingchild.harvard.edu/guide/a-guide-to-toxic-stress/
https://developingchild.harvard.edu/guide/a-guide-to-toxic-stress/
https://developingchild.harvard.edu/guide/a-guide-to-toxic-stress/


Психоосвіта: стрес у дитини
• Дитина відчуває те, що відчуває мама, 

але не розуміє, що відбувається; 
страшний досвід

• Мама може допомогти дитині 
«зрозуміти» і розслабитися та відпустити

• Мама може додати щось позитивне в 
середовище життя дитини (матку)

• Образи є потужним методом створення 
позитивних почуттів і розслаблення

• Дихальні вправи впливають на систему 
стресу

• Встановлення зв’язку під час вагітності 
сприяє зближенню та заспокоєнню після 
пологів

   
Кортізо, 2021 С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



Налагодження зв'язку з дитиною 
під час вагітності
• Проявляйте / діліться зачудуванням вагітністю
• Якщо придумати ніжне прізвисько для дитини, це може 

зробити дитину «більш реальною»
• Підкресліть стадію розвитку дитини 
     (22 тижні вагітності: «ваша дитина чує вас»)
• Спонукайте матір «пояснювати» дитині, що відбувається в 

їхньому житті
• Дозвольте матері розповісти дитині про те, що вона 

переживає і не відчуває себе щасливою; це не має ніякого 
відношення до дитини 

• Нехай мама розмовляє, співає або грає музику своїй дитині
• Нехай мама продовжує говорити своїй дитині, що дуже на неї 

чекає 
• Спонукайте маму торкатися свого живота і стежити за рухами 

дитини

Кортізо, 2021 С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



 Турбота про себе та 
врегулювання стресу

• Зробіть повсякденне життя 
максимально передбачуваним

• Якимсь чином поверніть 
контроль

• Практикуйте співчуття до себе
• Експресивне письмо, ведення 

щоденника
• Дихальні вправи
• Техніки заземлення (обійми 

метелика, обійми себе)
• Óбрази (безпечне місце, теплий 

помічник) С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



 Профілактика родової травми
• Додаткова індивідуальна підтримка під час 

пологів

• Посилення відчуття контролю та безпеки: 

    інформована згода, участь жінки   

    у прийнятті рішень, повага до її бажань 

• Уникайте розлуки матері та дитини

• Стимулюйте негайний контакт шкіра до шкіри, 
якщо це можливо 

• М’яко підтримуйте грудне вигодовування

• Післяпологовий період: як мама пережила 
пологи? Ніяких емоційних розбірок!  

• Все перераховане: профілактика 
посттравматичного стресового розладу, пов’
язаного з пологами

www.inpartu.nl
Інтернет-акушерки

Hollander et al (2017)
Richtlijn bevallingsgerelateerde PTSS (2019)
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Дихальна вправа
Зручно сядьте на стільці. Відчуйте, як стілець підтримує ваше тіло. Ви зараз 
зі мною, і зараз це безпечно. Покладіть руки на живіт. Відчуйте живіт, де 
росте ваша дитина, і скажіть їй, що вона в безпеці у вашому животі і що ви 
збираєтеся робити дихальну вправу. 
Спокійно зробіть глибокий вдих через ніс і дуже повільно видихніть через 
рот протягом декількох секунд. Зверніть увагу, що ваш живіт і груди 
рухаються під час вдиху і видиху. Коли ви вдихаєте, зосередьтеся на тому, 
що ви відчуваєте, коли повітря проходить крізь ніздрі, а на видиху скажіть 
собі «розслабся» або «відпусти». 
Вас можуть відволікати всілякі турботи або інші речі, які потребують вашої 
уваги. Зверніть на це увагу і знову зосередьтеся на диханні. Спробуйте 
уповільнити дихання, вдихаючи і видихаючи трохи довше. Робіть це до тих 
пір, поки не відчуєте себе достатньо спокійно. Повторюйте цю вправу 
кілька разів на день, щоб наловчитися.

За матеріалами:
Shapiro, F. (2012). Getting past your past. Take control of your life with self-help techniques from EMDR therapy. Rodale.

С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



Дихальна вправа з візуалізацією 
дитиниЗручно сядьте на стільці. Відчуйте, як стілець підтримує ваше тіло. Ви 
зараз зі мною, і зараз це безпечно. Покладіть руки на живіт. Відчуйте 
живіт, де росте ваша дитина, і скажіть їй, що вона в безпеці у вашому 
животі і що ви збираєтеся робити дихальну вправу. 
Уявіть собі гарне, спокійне і любляче місце. Наприклад, Альпи, або 
красивий пляж. Спробуйте уявити, що кисень, яким ви дихаєте, 
надходить саме з цього гарного місця. Цей кисень несе з собою спокій і 
любов. Легко вдихніть і відчуйте, як люблячий і спокійний потік повітря 
вливається у ваше тіло, через ніс, по легенях, і дозвольте йому текти у 
вашій свідомості через весь живіт, повз дитину. Уявіть дитину в животі та з 
кожним подихом відчувайте, що це чудове спокійне повітря, змішане з 
вашою любов’ю, кружляє повз неї. Це повітря потім знімає всю напругу в 
животі і в тілі через ваше дихання. На видиху скажіть «розслабся» або 
«відпусти». Повторюйте цю вправу кілька хвилин і продовжуйте 
візуалізувати, як це повітря тече повз дитину з любов’ю та спокоєм, 
знімаючи всю напругу через дихання. За матеріалами:

Shapiro, F. (2012). Getting past your past. Take control of your life with self-help techniques from EMDR therapy. Rodale.

С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



                              Обійми метелика

Якщо ви почуваєтеся напруженими або трохи занепокоєними через те, що 
з вами щойно трапилося, можна себе заспокоїти. Ви можете зробити це за 
допомогою обіймів метелика, щоб залишитися «в моменті» та 
«заземлити» себе.  
Схрестіть руки перед собою, ліва рука має бути на правому плечі, а права 
— на лівому. По черзі поплескайте руками по плечах, кажучи: «Зараз я в 
безпеці, це вже закінчилось». Звісно, війна не закінчилася, але важливо 
себе заспокоїти та повернутися в поточний момент тут-і-зараз. Це можна 
зробити, повторюючи собі «Зараз я в безпеці, це вже закінчилося». 
Приблизно через 20 секунд зупиніться і глибоко вдихніть. Потім 
продовжуйте поплескувати себе по плечах, вимовляючи заспокійливу 
фразу. Повторюйте, поки не відчуєте себе достатньо спокійною. 

За матеріалами:
Shapiro, F. (2012). Getting past your past. Take control of your life with self-help techniques from EMDR therapy. Rodale.

С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



Обійми себе

Фізичний контакт з іншою людиною підвищує рівень 
окситоцину, гормону обіймів. Якщо вас нема кому 
обійняти, ви можете обхопити себе руками, погладити 
себе й повільно похитатися вперед-назад. Навіть так 
можна стимулювати вироблення гормону обіймів. Саме 
цей гормон відіграє важливу роль у зв’язках між мамою 
та її дитиною. Покладіть ліву руку під праву пахву і 
схрестіть праву руку на лівій. Мійно тримайтеся і 
розхитуйтеся вперед-назад. Якщо при цьому 
наспівувати собі, це може допомогти вам ще більше 
заспокоїтися.

За матеріалами:
Shapiro, F. (2012). Getting past your past. Take control of your life with self-help techniques from EMDR therapy. Rodale.

С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



Вправа «Безпечне місце»

Зручно сядьте на стільці. Відчуйте, як тіло сидить, і спокійно спостерігайте за 
диханням. 
Якщо ви почуваєтеся добре, можете заплющити очі. Спробуйте згадати подію, коли ви 
почувалися дуже щасливо та розслаблено (якщо від цього стає сумно, бо згадується, 
наскільки інакше зараз життя, попросіть клієнтку уявити вигадане місце) 
Заглибмося в цей спогад. Де ви, що бачите, що чуєте, які запахи відчуваєте? Як ви там 
почуваєтесь? Ви зараз відчуваєте це відчуття у своєму тілі? Де ви це відчуваєте у своєму 
тілі? Просто зосередьтеся на цьому приємному, розслаблювальному відчутті в тілі.  Не 
поспішайте, помічайте все.
Ще раз добре подивіться навколо себе на це гарне та позитивне місце, почуйте те, що 
ви чуєте, і відчуйте запахи в ньому. Відчуйте ще раз, які відчуття це створює у вашому 
тілі.  
Знову зосередьтеся на диханні. Відчуйте, що тіло тут на стільці, що ви тут у кімнаті зі 
мною. Коли будете готові, можете знову відкрити очі. 
(Якщо ця вправа тригерить поганий спогад і активує тривогу, перейдіть до вправи на 
заземлення)

За матеріалами:
Shapiro, F. (2012). Getting past your past. Take control of your life with self-help techniques from EMDR therapy. Rodale.

С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



Додаток

Вправа «Теплий помічник»
Подумки уявіть собі помічника. Це хтось теплий, люблячий, мудрий і 
співчутливий. Це може бути людина, яку ви добре знаєте, наприклад, вчитель з 
минулого, бабуся чи дідусь, це також може бути бог чи духовна фігура, така як 
янгол чи вигаданий персонаж. Докладіть зусиль, щоб як слід уявити цього 
помічника.
Постарайтеся уявити, що цей помічник поруч з вами і готовий подбати про ваші 
почуття і думки. Цей помічник точно знає, що ви відчуваєте, що думаєте і що вас 
турбує. Цей помічник точно знає, що вам потрібно, і точно знає, як впоратися з 
усіма вашими почуттями та думками. Цей помічник приймає вас повністю. Уважно 
роздивіться цього помічника. Що б зробив цей помічник, щоб підтримати вас? Чи 
буде цей помічник тримати вас за руки, чи візьме вас на руки, чи присутність цього 
помічника достатньо безпечна та тепла, щоб ви могли врегулювати все, що 
відбувається з вами зараз? Що б вам сказав цей помічник? Які слова любові та 
підбадьорення приходять до вас? Як почувається зараз ваше тіло, коли цей 
помічник з вами? Просто зосередьтесь на цьому відчутті. 

За матеріалами:
Shapiro, F. (2012). Getting past your past. Take control of your life with self-help techniques from EMDR therapy. Rodale.

С.Л. ван Лейпсіг-Бекман



                     Дякую за увагу
Всього найкращого вам всім!
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