Подростковая депрессия


Подростковая депрессия - это не временная лень, это не то, что можно преодолеть усилием воли. Ее не следует недооценивать и приписывать «слабости» или «дурному воспитанию» подростка. Она может иметь серьезные последствия и требует длительного лечения. 

Симптомы депрессии у подростков

· Частое проявление чувства печали или тоски, в том числе - плач без видимой причины 

· Раздражительность, огорчение или гнев по самым незначительным поводам 

· Потеря интереса или удовольствия от привычных занятий подростка 

· Потеря интереса к семье и друзьям или постоянные конфликты с ними 

· Ощущение собственной бесполезности, вины, фиксация на прошлых неудачах, чрезмерная самокритика 

· Слишком болезненная реакция на неудачи 

· Затруднения в мышлении, концентрации внимания, принятии решений и запоминании событий 

· Постоянное ощущение, что настоящая и будущая жизнь мрачная и безрадостная 

· Частые мысли о смерти, мысли о самоубийстве. 

Поведенческие изменения
· Хроническая усталость и апатия 

· Бессонница или избыток сна 

· Изменения аппетита: снижение аппетита и потеря веса, или увеличение аппетита и быстрый набор веса 

· Прием алкоголя или наркотиков 

· Ажитация или беспокойство - например, неусидчивость, выкручивание рук и т.д. 

· Замедление мышления, речи или движений тела 

· Частые жалобы на боли в теле и головные боли, которые могут приводить к частым визитам в школьный медицинский кабинет, но обычно не имеют никаких объективных причин 

· Снижение успеваемости в школе или частые пропуски занятий 

· Неопрятный и неряшливый внешний вид, например грубое несоответствие элементов одежды, растрепанные волосы 

· Провоцирующее или рискованное поведение 

· Аутоагрессия, целенаправленное нанесение себе небольших травм: порезов, ожогов, чрезмерный пирсинг и татуировки. 

Если Вы подозреваете, что у Вашего ребенка есть депрессия, обратитесь к врачу немедленно. Не следует ждать, что симптомы депрессии пройдут самостоятельно - при отсутствии лечения они могут резко ухудшиться или привести к другим проблемам. 
1. 
Следующие простые советы помогут вам оказать ребенку серьезную поддержку: 

2. Поощряйте подростка создавать и сохранять здоровые дружеские отношения со сверстниками и другими людьми. Позитивные отношения способствуют повышению доверия к людям у вашего подростка. Поощряйте подростка избегать отношений с людьми, чье поведение может усугублять симптомы депрессии. 

3. Поощряйте физическую активность. Участие в спортивных, школьных мероприятиях или занятия в кружках - помогут подростку сосредоточиться на позитивных вещах, и прервать негативные чувства или поведение. 

4. Учите ребенка обращаться за помощью. Подростки неохотно обращаются за поддержкой, находясь в депрессии. Поощряйте подростка к искренним разговорам с членом семьи или другим доверенным взрослым, когда это необходимо. 

5. Имейте реалистичные ожидания. Многие подростки склонны к самобичеванию, если они не в состоянии жить по выдуманным ими нереалистичным стандартам - в учебе, в спорте и тд. Пусть ваш подросток знает, что это нормально - быть несовершенным. 

6. Упростите жизнь подростка. научите его/ее тщательно выбирать обязательства, и ставить перед собой разумные цели. Пусть ваш подросток знает, что это нормально - делать меньше, если симптомы депрессии нарастают. 

7. Структурируйте время. Помогите подростку составлять письменные планы дня или недели, чтобы оставаться организованным и продуктивным. 

8. Поощряйте также желание подростка вести личный дневник: он может помочь улучшить настроение, позволяя вашему ребенку выразить боль, гнев, страх или другие эмоции, которые он не сможет выразить другим способом. 

9. Свяжитесь с другими подростками, которые борются с депрессией. Общение с другими подростками, испытывающими схожие проблемы - может помочь вашему ребенку справиться с депрессией. Во многих городах доступны группы поддержки подростков с депрессией, спросите своего врача - не знает ли он о таких группах в вашем городе. Также подобные группы поддержки доступны и в Интернете, однако вам следует сперва убедиться в том, что сайт заслуживает доверия. 

10. Научите ребенка следить за своим здоровьем. Убедитесь, что ваш подросток регулярно и правильно питается, регулярно занимается физическими упражнениями и достаточно спит. 

