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Депресiя
Депресiя – це поширений психiчний розлад. Вона 
значно вiдрiзняється вiд почуття нещастя або смутку. 
Депресiя може бути довготривалою хворобою з 
частими рецидивами, i вона є такою ж реальною та 
виснажливою, як i серцевi захворювання. Згiдно iз 
даними Австралiйського бюро статистики, в Австралiї 
одна людина з тринадцяти мала симптоми депресiї у 
2020-21 роках, а одна з семи зазнає депресiї протягом 
свого життя.

Якими є симптоми?
Симптоми та гострота вiдчуття депресiї можуть бути 
рiзними для кожної людини:

• Людина їсть дуже багато або дуже мало.

• Людина спить дуже багато або дуже мало 
– включно iз частим прокиданням вночi, 
труднощами iз засинанням або неможливiстю 
прокинутися вранцi.

• Головний бiль, розлади травлення або нудота.

• Непосидючiсть, збудження та дратiвливiсть.

• Втрата iнтересу до щоденних справ, нестача 
енергiї та/або втрата статевого потягу.



• Людина надмiрно плаче та легко засмучується.

• Постiйнi вiдчуття смутку, тривоги, iзоляцiї, 
безпорадностi та безнадiї.

• Почуття провини або нiкчемностi.

• Суїцидальнi думки або вiдчуття бажання втекти 
вiд своїх почуттiв.

• Труднощi з увагою, пам’яттю та/або прийняттям 
рiшень.

Що викликає депресiю?
Депресiя може бути результатом взаємодiї низки 
факторiв, включно iз наступними:

Фактори	навколишнього	середовища
Стрес, пов’язаний iз певними етапами життя, 
напр., статевим дозрiванням, середнiм вiком або 
виходом на пенсiю, або стрес в результатi особистих 
переживань, напр., через розпад сiм’ї, мiграцiю та 
безробiття.

Бiологiчнi	фактори
Дисбаланс хiмiчних речових у мозку, що регулюють 
настрiй та дiяльнiсть, може змiнити думки, емоцiї та 
поведiнку людини, i це може призвести до депресiї.
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Генетичнi	фактори
Люди можуть успадкувати схильнiсть або вразливiсть 
до розвитку депресiї.

Особистiсть
Деякi типи особистостi бiльш схильнi до депресiї, 
включно з тими людьми, якi встановлюють дуже 
високi стандарти для себе та iнших.

Стиль	мислення
Люди, у яких депресiя, часто мислять нереалiстично 
або негативно, а це може спричинити або 
пiдтримувати депресивний стан.

Депресивнi	епiзоди	в	минулому
Пiсля того, як ви пережили епiзод глибокої депресiї, 
у вас може зрости ймовiрнiсть розвитку депресiї або 
iншого психiчного розладу в майбутньому.

Фiзична	хвороба	або	медичний	стан
Деякi медичнi стани та медикаменти, що 
використовуються для лiкування фiзичних 
захворювань, можуть спричинити депресiю.

Алкоголь	та	iншi	рекреацiйнi	наркотики
Деякi рекреацiйнi наркотики можуть поглибити 
депресiю або спричинити її.
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Лiкування
Деякi з поширених видiв лiкування симптомiв 
депресiї включають:

• Змiни в поведiнцi та стилi життя.

• Консультування та психотерапiю, включно iз 
когнiтивно-поведiнковою терапiєю.

• Лiки-антидепресанти, якi може призначити 
лiкар-терапевт (GP) або психiатр.

• Альтернативнi види терапiї.

Що ви можете зробити, щоб 
допомогти собi
Якщо ви стурбованi, що ви або хтось iз ваших 
знайомих може вiдчувати симптоми депресiї, ви 
можете:

• Дiзнатися якомога бiльше про депресiю, 
скориставшись ресурсам та вiдвiдавши вебсайти, 
наведенi нижче.

• Проконсультуватися у свого сiмейного лiкаря або 
пройти обстеження у фахiвця у сферi психiчного 
здоров’я.

• Якщо вам потрiбне лiкування, обговорiть 
варiанти iз фахiвцем у сферi психiчного здоров’я 
та узгодьте програму, яка пiдходить саме вам.
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• Не дайте упередженням щодо психiчного 
здоров’я завадити вам отримати допомогу.

• Включiть регулярнi фiзичнi вправи у свiй 
розпорядок дня.

• Навчiться знижувати свої рiвнi стресу та знайдiть 
способи релаксацiї.

• Пам’ятайте, що ви не виннi в тому, що у вас 
депресiя, i вона пiддається лiкуванню.
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Кориснi номери телефонiв та 
вебсайти

Послуги усного перекладу
Якщо вам потрiбний усний перекладач, будь ласка, зателефонуйте до 
Служби телефонних перекладiв «Telephone Interpreter Service» (TIS) за 
номером 13 14 50 (працює цiлодобово, щодня без вихiдних).

Iнформацiйна служба з питань психiчного здоров’я  
(Mental Health Information service) – 1300 794 991  
(понедiлок-п’ятниця 9.00-17.00)

Телефона лiнiя Beyond Blue – 1300 22 4636  
(працює цiлодобово, щодня без вихiдних)

Телефонна лiнiя допомоги для дiтей (Kids Help Line) – 1800 55 1800 
(працює цiлодобово, щодня без вихiдних)

Телефонна лiнiя психiчного здоров’я у штатi Новий Пiвденний Уельс 
(NSW Mental Health Line) –1800 011 511  
(працює цiлодобово, щодня без вихiдних)

Телефонна лiнiя Lifeline – 13 11 14  
(працює цiлодобово, щодня без вихiдних)

Онлайн-директорiя WayAhead – ресурс iз вичерпним перелiком послуг у 
штатi Новий Пiвденний Уельс, пов’язаних iз психiчним здоров’ям –  
www.directory.wayahead.org.au/ 

Багатомовна телефонна лiнiя довiри «Свiдок вiйни»  
(Witness to War Multilingual Telephone Helpline) – 1800 845 198 
(понедiлок-п’ятниця 9.00-17.00) www.startts.org.au/services/witness-to-war/

Транскультурна телефонна лiнiя психiчного здоров’я –  
1800 648 911 (понедiлок-п’ятниця 9.00-16.30)  
www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre 

http://www.directory.wayahead.org.au/
http://www.startts.org.au/services/witness-to-war/
http://www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre


Застереження
Цю iнформацiю надано для освiтнiх цiлей. Анi брошури, анi вебсайти 
не можуть поставити дiагнози, тож, коли це необхiдно, завжди важливо 
отримати професiйну консультацiю та/або допомогу. WayAhead – 
Асоцiацiя iз питань психiчного здоров’я у штатi Пiвденний Новий Уельс 
(Mental Health Association NSW) заохочує вiдгуки та вiтає коментарi щодо 
наданої iнформацiї. Цей інформаційний бюлетень може бути відтворений 
за умови посилання на WayAhead – Асоцiацiю iз питань психiчного 
здоров’я у штатi Пiвденний Новий Уельс (Mental Health Association NSW).

WayAhead - Mental Health Association NSW
Suite 2.01, Building C, 33 Saunders St,  
Pyrmont, NSW 2009
02 9339 6000

Last reviewed by TM - June 2023 
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