
Памятка родителям по преодолению кризисных состояний детей и 

подростков 

Особенности проявления депрессии у детей и подростков: 

– Сниженное настроение – от лёгкой грусти до полного отчаяния. Может 

наблюдаться печаль, тоска, апатия (безразличие, снижение активности), 

чувство душевной боли. Проявляется это в грустном выражении лица, 

частых глубоких вздохах, пессимистичных высказываниях. 

– Нарушение сна (затрудненное засыпание, ночные или ранние пробуждения, 

чуткий, прерывистый сон, либо, очень глубокий) 

– Повышенная утомляемость 

– Повышенный уровень тревоги, беспокойства 

– Возможно повышение агрессивных реакций – конфликтность. 

Раздражительность. Вспыльчивость 

– Снижение иммунитета 

– Снижение памяти, работоспособности. Нарушение внимания. Снижение 

умственных способностей. 

– Погруженность в печальные переживания, сниженная самооценка, 

пессимистическое восприятие будущего. 

Причины данного расстройства неоднородны. Лечение, как правило, 

назначает психотерапевт или психиатр как амбулаторное, так и 

стационарное. 

Уважаемые родители! Обращайте внимание на эмоциональное состояние 

вашего ребенка. Общайтесь, обсуждайте проблемы. Учите разрешать их, 

внушайте оптимизм. Если вы не справляетесь сами, чувствуете 

неблагополучие в социальной, эмоциональной сфере вашего ребенка, не 

стесняйтесь обращаться за помощью. Не стоит полагаться на время – что все 

само собой пройдет и наладится. Проявите бдительность. Специалисты 

помогут облегчить страдание вашего ребенка, помогут найти выход из 

трудной ситуации. 

Профилактика депрессий у подростков является важной для 

профилактики суицидов. Помогите своему ребенку избежать депрессии. 

Что можно предпринять? 

Во-первых, необходимо разговаривать с ребенком, задавать ему вопросы о 

его состоянии, вести беседы о будущем, строить планы. Эти беседы 

обязательно должны быть позитивными. Нужно «внушить» ребенку 

оптимистический настрой, вселить уверенность, показать, что он способен 

добиваться поставленных целей. Не обвинять ребенка в «вечно недовольном 

виде» и «брюзгливости», лучше показать ему позитивные стороны и ресурсы 

его личности. Не надо сравнивать его с другими ребятами – более 



успешными, бодрыми, добродушными. Эти сравнения усугубят и без того 

низкую самооценку подростка. Можно сравнить только подростка-

сегодняшнего с подростком-вчерашним и настроить на позитивный образ 

подростка-завтрашнего. 

Во-вторых, заняться с ребенком новыми делами. Каждый день узнавать что-

нибудь новое, делать то, что никогда раньше не делали. Внести разнообразие 

в обыденную жизнь. Записаться в тренажерный зал или хотя бы завести 

привычку делать утреннюю гимнастику, прокладывать новые прогулочные 

маршруты, съездить в выходные на увлекательную экскурсию, придумывать 

новые способы выполнения домашних обязанностей, посетить кинотеатр, 

выставки, сделать в доме генеральную уборку. Можно завести домашнее 

животное – собаку, кошку, хомяка, попугаев или рыбок. Забота о 

беззащитном существе может мобилизовать ребенка и настроить его на 

позитивный лад. 

В-третьих, подростку необходимо соблюдать режим дня. Необходимо 

проследить за тем, чтобы он хорошо высыпался, нормально питался, 

достаточно времени находился на свежем воздухе, занимался подвижными 

видами спорта. Депрессия – психофизиологическое состояние. Необходимо 

поддерживать физическое состояние подростка в этот период. 

И, в-четвертых, если есть какие-то изменения в поведении подростка, 

которые вы не можете объяснить, необходимо обратиться за консультацией к 

специалисту – психологу, психотерапевту. 

 


