
Памятка для родителей: Подростковая депрессия
Что такое подростковая 

депрессия?
Депрессия у подростков — 
э т о  н е  п р о с т о  п л о х о е 
настроение или временная 
г р у с т ь ,  а  с е р ь е з н о е 
э м о ц и о н а л ь н о е 
расстройство, которое влияет 
на поведение, учебу, общение 
и общее самочувствие.

Основные признаки 
депрессии у подростков

П о с т о я н н а я  г р у с т ь , 

раздражительность или апатия.  
Потеря интереса к любимым
занятиям. 

Чего делать НЕЛЬЗЯ? 
iИгнорировать проблему, надеясь, что 

«само пройдет».  
iВинить подростка или себя в его 
состоянии.  
iЗаставлять «развлекаться» против 
воли.  
iОставлять без внимания 
разговоры о самоубийстве.

Как помочь подростку?
Разговаривайте, но не давите – дайте 

понять, что вы рядом и готовы 

выслушать без осуждения.  
pПоддерживайте, а не критикуйте – 
избегайте фраз вроде «Возьми себя в 
руки» или «Это просто возрастное».  
pСледите за режимом – помогите 
наладить сон, питание и физическую 
активность.  
pПоощряйте общение –  мягко 
стимулируйте контакты с друзьями, 
но не заставляйте.  
pОграничьте давление – снизьте 
н а г р у з к у ,  е с л и  у ч е б а  и л и 
дополнительные занятия стали 
источником стресса. 

Когда обращаться за 
помощью?

Если симптомы длятся больше 2 
недель и мешают повседневной жизни, 
н е о б х о д и м о  о б р а т и т ь с я  к 
специалистам:  
- Школьный психолог  
- Детский психиатр или психотерапевт
  
- Телефон доверия для подростков

8 800 2000 122

Важно помнить:
Депрессия – это не слабость, а 
болезнь, которую можно и 
н у ж н о  л е ч и т ь .  В а ш а 
поддержка и своевременная 
п о м о щ ь  с п е ц и а л и с т о в 
п о м о г у т  п о д р о с т к у 
с п р а в и т ь с я  с  т р уд н ы м 
периодом.  
Вы не одни! Если у вас есть 
вопросы, вы всегда можете 
обратиться к школьному 
психологу или классному 
руководителю.

Жалобы на усталость, 

боли без явной причины  

Чувство вины, 

бесполезности, мысли о 

смерти  

Социальная изоляция, 

конфликты с друзьями, 

семьей.

-Снижение успеваемости, 

отсутствие мотивации  

Изменения сна   

Изменения аппетита                    
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