Депрессия – грозный враг, нарушающий психологическое и физическое здоровье человека. Не стоит недооценивать угрозу, которую несёт это состояние. Особенно опасна депрессия для подростка, ведь самостоятельно справляться с проблемами он пока ещё не умеет так, как это может сделать взрослый.
Для того чтобы распознать депрессию, надо знать типичные особенности                          подросткового возраста:
1. Эмоциональная нестабильность и частая смена настроения.

2. Застревание на негативных переживаниях.

3. Максимализм, поспешность и категоричность суждений.

4. Повышенная чувствительность к оценке своей внешности другими людьми.
5. Неустойчивая и болезненная самооценка.

6. Большая эмоциональная возбудимость.

7. Сильно развитое чувство принадлежности к группе сверстников.
Обратите внимание, если, в отличие от обычного состояния, вы заметили у подростка такие признаки как:
1. Раздражительность, слезливость или вялость, апатия в течение всего дня на протяжении длительного времени.

2. Повышенная утомляемость, снижение аппетита или чрезмерный аппетит.

3. Отсутствие интереса к каким-либо делам, даже тем, которые нравились раньше, и снижение успеваемости в школе.

4. Замкнутость, нежелание общаться даже с друзьями.

5. Негативные мысли и разговоры, в том числе о собственной ненужности и о смерти.
6. Постоянные боли, например, головные боли, желудочные, боли в спине.

7. Трудности со сосредоточением и самостоятельным принятием решений.

8. Безответственное поведение и забывчивость.

9. Бессонница ночью и повышенная сонливость на протяжении дня.

10. Употребление алкоголя, наркотиков и случайные беспорядочные сексуальные связи.
Вы можете оказать

своему    ребёнку     помощь:
1. Проявите участие и интерес к его проблемам. Начните с фраз:                               «Я беспокоюсь, видя, каким ты стал подавленным… Мне тяжело видеть, что ты всё время плачешь или молчишь…            Я тревожусь о тебе и хочу помочь...»

2. Дайте подростку почувствовать, что он не одинок, что вы в курсе его проблем и не оставите его один на один с тяжелыми переживаниями.

3. Постарайтесь вернуть ребёнку интерес к жизни, предложите ему увлекательную деятельность, создайте для него «ситуацию успеха» и ощущение его нужности.

4. Помогите разобраться в своих сильных и слабых сторонах, подскажите, как скорректировать то, что ему не нравится в себе, и как развить свои сильные стороны.

5. Не обесценивайте чувства подростка, не осуждайте и не раздражайтесь, не наказывайте и не унижайте его. Помните о том, что депрессивное состояние –временное, этим не исчерпывается личность ребёнка. 

6. Если признаки депрессивного состояния нарастают и усугубляются, обратитесь к специалистам: психологу, психиатру. 
Ваше неравнодушие, внимание,                     доброжелательный интерес                                       к подростку 
помогут ему                                                    справиться с депрессией!

Памятка подготовлена специалистами Центра психолого-педагогической, медицинской и социальной помощи

Адрес: г. Рязань, ул. Чкалова, д.1 корп.3

(рядом с пл. Победы)

Телефон для записи на консультацию:

92-68-09
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