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Ce este depresia la adolescenti?

"= Anii adolescentei pot fi foarte grei si este perfect normal
sa te simti trist sau nervos din cand in cand. Dar daca
aceste sentimente nu dispar sau devin atat de intense
incat te simti coplesit, trist aproape tot timpul si lipsit de
speranta, este posibil sa suferi de depresie.

= Este important sa recunosti semnele depresiei, pentru ca
depresia inseamna mai mult decat a simti ca ai cateva
zile proaste si ca nimeni nu pare sa te inteleaga.

= Depresia este o tulburare de dispozitie serioasa si
debilitanta, care poate schimba modul in care gandesti,
te simti si functionezi in viata de zi cu zi, cauzand
probleme acasa, la scoala si in viata sociala.

= Depresia este mult mai frecventa la adolescenti decat ai
putea crede. Presiunile scolare crescute, provocarile
sociale, schimbarile hormonale, dar si alti factori, pot
contribui la instalarea depresiei.

Nu esti singur si depresia ta nu este un semn de
slabiciune sau un defect de caracter!

Sursa:https://www.helpguide.org/articles/depression/teenagers-guide-to-depression.htm

https://www.erikaslighthouse.org/the-toolbox/learn-about-depression/



Ce simte un adolescent
cu depresie?

Te simti mai tot timpul trist,
singur, lipsit de speranta, nervos;

Activitatile care iti placeau nu iti
mai aduc bucurie;

Plangi usor din aproape orice;

Nu ai pofta de mancare sau
mananci prea mult;

Nu poti dormi sau dormi mai mult
ca de obicei;

Te simti mereu obosit si lipsit de
energie;

IntAmpini dificultati de
concentrare legate de activitatile
de la scoala;

Ai o stima de sine scazuta, nu te
simti valoros sau ai mereu
sentimente de vinovatie
nejustificata;

Te gandesti ca viata nu merita
traita. Iti faci un plan in privinta
asta sau te autoranesti.

Schimbari comportamentale la
adolescentii cu depresie

Consum de droguri sau alcool;
Fuga de acasa;

Nefrecventarea orelor de curs;
Rezultate scolare slabe;

Schimbarea cercului de
prieteni;

Izolare fata de familie,
prieteni;

Dureri fizice care nu sunt
explicate de vreo afectiune
medicala;

Comportament violent,
agresiune;

Debut precoce al vietii sexuale,
promiscuitate;

Lipsa de ingrijire personala.



Ce poti face daca recunosti aceste semne la tine sau la prieteni de-ai tai:

> Vorbeste cu cineva despre ceea ce simti!
Discuta sentimentele tale cu persoane 1n
care ai incredere, prieteni apropiati, membri
ai familiei.

» Cauta ajutor profesional!l Apeleaza Ia
consilierul din scoala ta! Discuta cu medicul
de familie! Poti beneficia de sedinte
gratuite de consiliere
psihologica/psihoterapie in baza unui
simplu bilet de trimitere. De asemenea,
exista programe on-line de terapie si

monitorizare a depresiei
(https://www.depreter.ro/terapia-depresiei-
depreter/).

» Implica-te in activitati placute: chiar daca
nu simti dorinta de a te implica in activitati,
incercarea de a face lucruri care in mod
normal iti aduc bucurie poate contribui la
imbunatatirea starii tale de spirit.



https://www.depreter.ro/terapia-depresiei-depreter/

Ce poti face daca recunosti aceste semne la tine sau la prieteni de-ai tai:

» Mananca sanatos si practica un sport! Alimentatia adecvata si activitatea fizica
pot avea un impact pozitiv asupra starii de spirit si a nivelului de energie.
Practicarea cu regularitate a sportului duce la cresterea in organism a nivelului
de endorfine. Endorfinele sunt considerate hormonii fericirii pentru ca
amelioreaza starile de anxietate, tensiunea nervoasa, depresia.

> Stabileste rutine! Creeaza o rutina zilnica stabila, care sa includa ore regulate
de somn si activitati planificate. Acest lucru poate aduce o anumita structura si
predictibilitate in viata ta.

> Evita izolarea sociald! Incearca sa te implici in activitati sociale, chiar daca simti
initial rezistenta. Mentinerea unor legaturi sociale poate fi benefica pentru
starea ta de bine.
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Ce poti face daca recunosti aceste semne la tine sau la prieteni de-ai tai:

» Ai grija de tine! Acorda-ti timp pentru relaxare si autoingrijire. Practicarea tehnicii de relaxare,
meditatia sau alte activitati care te ajuta sa te eliberezi de stres pot fi utile.

» Gandeste-te la siguranta ta! Daca simti ca gandurile tale devin periculoase sau ai tendinte
suicidare, este esential sa cauti ajutor imediat. Poti suna la linia telefonica de sprijin pentru
suicid, disponibila a numarul de telefon 0800 801 200 — Platforma Antisuicid a Aliantei Romane
de Prevenire a Suicidului sau adreseaza-te unui profesionist in sanatatea mintala.

Alianta Romana de Preventie a Suicidului
0800 801 200

Apelabil gratuit din orice retea
vineri, sambata, duminica intre orele 19:00 — 07:00

sos@antisuicid.ro disponibil 24/7

www.antisuicid.ro




Ce poti face daca recunosti aceste semne la tine sau la prieteni de-ai tai:

» Evita consumul de alcool si
substante interzise!
Adolescentii pot consuma
alcool sau droguri pentru a-
si ,automedica” depresia.
Din pacate, abuzul de
substante nocive nu face
decat sa Inrautateasca
lucrurile.

» Redu timpul petrecut in
fata ecranelor!
Adolescentii depresivi se
refugiaza in mediul on-line,
crezand ca 1n acest mod,
scapa de problemele lor,
dar utilizarea excesiva a
internetului si a retelelor
de socializare nu face decat
sa le sporeasca izolarea si
sa le adanceasca depresia.




Ce poti face daca recunosti aceste semne la tine sau la prieteni de-ai tai:

> Incearca s3 te concentrezi pe
ceea ce este pozitiv!
Cultivarea unei atitudini
pozitive poate contribui Ia
dezvoltarea rezilientei, adica
capacitatea de a face fata si de
a depasi provocarile cu mai

multd usurintd, dar si la o i
crestere a energiel Si N\
motivatiei.

* GARDERING

» Bucura-te pentru realizarile
tale, oricat de mici ar fil
Experienta bucuriei in urma
realizarilor noastre schimba
imediat starea de spirit, ne
face sa ne simtim valorosi,
capabili, crescand motivatia
pentru atingerea altor
obiective, iar aceasta
motivatie poate contracara
sentimentele de apatie si lipsa
de interes asociate cu
depresia.
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