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Батьки підлітків часто звертають увагу на те, що їх діти раптом міняються : ще нещодавно життєрадісна дитина втрачає інтерес до навчання, друзів, до життя взагалі. Йому все не в радість. Син або дочка виглядає стомлено, відмовляється від їжі. Худне або, навпаки, повніє. Багато хто схильний списувати це на перехідний вік, але тут важливо не пропустити початок депресії.
Основні ознаки депресії

· Порушення сну - безсоння або сонливість. Дитина може скаржитися на труднощі концентрації. Переживати почуття нікчемності і провини (часто необґрунтованою). 
· Іноді депресія у дітей проявляється в поведінці - гіперактивність, енурез, неуспішність в школі. Підліток неспокійний, буркотливий, все заперечує. Доходить до антисоціальної або агресивної поведінки. Може стати похмурим, уникати контактів в сім'ї. Або навпаки - здаватися занадто емоційним, чутливим, особливо з однолітками. Його не хвилює його зовнішній вигляд, успішність в школі.

Чим небезпечний такий стан?
 Воно часто супроводжується нав'язливими думками про смерть, суїцидальними намірами або спробами. Підліток в такому стані може почати вживати алкоголь, наркотики. Не можна недооцінювати депресію у підлітка: вона може спричинити серйозні, небезпечні, навіть непоправні наслідки.

Якщо ви знаєте або здогадуєтеся, що ваша дитина думає про смерть або полягає в деструктивних групах в соціальних мережах, то потрібно терміново звертатися за допомогою до психолога. Самостійно тут важко впоратися. Якщо мова про профілактику підліткової депресії, то важливо розуміти: підлітковий вік - дуже складний, конфліктний. Уникати конфліктних ситуацій неможливо. Та і не треба. Найголовніше - намагатися створити такий психологічний клімат в сім'ї, щоб підліток відчував підтримку, знав, що його чують і на нього зважають.
Є декілька методів, які допоможуть дитині справитись з депресією: активна емоційна підтримка дитини в стані депресії і заохочення його позитивних спрямувань. Це допоможе полегшити ситуацію. Можна і треба учити підлітка соціалізуватися і долати стрес - тут теж допоможуть психологи. Ще один метод - розширення тимчасової перспективи і саморозуміння.

Як правильно розмовляти з підлітком, коли конфлікт неминучий?
  Чітко викладати підліткові свої страхи і побоювання, щоб він міг їх зрозуміти. Вивести підлітка на відверту розмову, щоб з'ясувати, що відбувається з ним. Він повинен знати, що його вислухають без критики і засудження. Дорослому потрібно показати свою готовність слухати і розуміти, що зовсім не означає пробачення. Воно просто створює тверду основу, на якій можна будувати подальші стосунки. Підліткові треба, щоб батьки його вислухали, але не давали порад, поки він сам не попросить їх про це. З цим важко змиритися, але батькам потрібно прийняти і зрозуміти: підліток зовсім не повинен обов'язково наслідувати ради старших. Він робить свій вибір.

Тільки при такому підході можливий осмислений діалог між двома рівноправними людьми - дорослим і підлітком. Тільки на такій базі можна будувати конструктивне спілкування і поведінку.
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