ЦЕНТР ЗДОРОВ’Я ВОСКДРЗН
[bookmark: bookmark0]Страх перед майбутнім? Профілактика депресії у
підлітків і молодих людей
У підлітковому віці у молодих людей відкривається багато нових можливостей - знайомства з новими людьми, відвідування нових місць і відкриття свого життєвого шляху. Однак, ці роки також можуть бути періодом стресу. Якщо всі ці можливості і завдання не викликають у вас радості і азарту, а здаються вам непереборно важкими, прочитайте цей матеріал.
[bookmark: bookmark1]ЩО НЕОБХІДНО ЗНАТИ
Депресія - це захворювання, яке характеризується постійним станом зневіри і втратою інтересу до видів діяльності, які зазвичай приносять задоволення, а також нездатністю робити повсякденні справи, протягом, щонайменше, двох тижнів.
Крім того, у людей, які страждають на депресію, зазвичай присутні кілька з перерахованих нижче симптомів:
· нестача енергії,
· зниження апетиту,
· сонливість або безсоння,
· тривога,
· зниження концентрації,
· нерішучість,
· занепокоєння,
· почуття власної нікчемності, провини або відчаю,
· а також думки про заподіяння собі шкоди або самогубство.
[bookmark: bookmark2]Існує безліч способів лікування і профілактики депресії.
[bookmark: bookmark3]ЩО ВИ МОЖЕТЕ ЗРОБИТИ, ЯКЩО ВИ У ВІДЧАЇ АБО ВАМ ЗДАЄТЬСЯ, 
ЩО У ВАС МОЖЕ БУТИ ДЕПРЕСІЯ
· Поділіться вашими почуттями з людиною, якій ви довіряєте.
· Зверніться по допомогу до фахівця. Для початку доречно звернутися до сімейного лікаря.
· Уникайте самоізоляції. Залишайтеся в контакті з сім'єю і друзями.
· Регулярно займайтеся фізичними вправами, навіть якщо мова йде про невеличку прогулянку.
· Дотримуйтеся звичайного режиму харчування і сну.
· Уникайте або виключіть вживання алкоголю та утримайтеся від використання заборонених психотропних або наркотичних засобів, оскільки вони можуть погіршити депресію.
· Продовжуйте займатися тими речами, які вам зазвичай подобаються, навіть якщо немає настрою.
· Звертайте увагу на нав'язливі негативні думки і зайву самокритичність і намагайтеся замінити їх позитивними думками. Хваліть себе за свої успіхи і досягнення.
ПАМ'ЯТАЙТЕ: Є БЕЗЛІЧ СПОСОБІВ ЗАЛИШАТИСЯ ПСИХІЧНО СТІЙКИМ І НЕ ВПАДАТИ В
ДЕПРЕСІЮ. ЯКЩО ВАМ ЗДАЄТЬСЯ, ЩО У ВАС ПОЧИНАЄТЬСЯ ДЕПРЕСІЯ, ПОГОВОРІТЬ З
КИМОСЬ, КОМУ ВИ ДОВІРЯЄТЕ, АБО ЗВЕРНІТЬСЯ ЗА ДОПОМОГОЮ ДО ФАХІВЦЯ.
За матеріалами Всесвітньої організації охорони здоров’я.
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