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ЧЕК-ЛИСТ «Одиночество, как распознать проблему».

Иногда люди испытывают одиночество: кажется, что ты один такой на целом свете.

Когда человек долго находится в подавленном состоянии, у него может появиться депрессия. В этом случае необходима поддержка близких, помощь психолога. Оценить свое состояние можно по следующему чек-листу:

-У тебя нет «лучших» друзей. У тебя есть друзья, но это случайные друзья или знакомые, и ты чувствуешь, что не можешь найти никого, кто действительно «понимает» тебя.
-Длительное чувство грусти, беспокойства и безнадежности. Ты возвращаешься из школы и тебе не по себе, грустно и тоскливо без повода.

-Тебе ничем не хочется заниматься, нет интереса даже к ранее любимым занятиям. Становится невероятно трудно заставить себя сделать самое основное – сходить в душ, одеться, приготовить еду. При этом усталость не проходит даже после налаживания режима сна и отдыха.

-Подавленность. Казалось бы, ничего неприятного не произошло, но настроение давно «на нуле». Важнейший признак депрессии – длительное (больше двух недель подряд) чувство тревоги без особых причин, опустошённости, беспомощности. Родные вас просто не узнают, ведь ты больше не радуешься очевидно приятным событиям.

-Размышления о прошлом или будущем. Возникают навязчивые мысли о прошлых ошибках, ты занимаешься бесконечным мысленным самобичеванием, обвиняешь себя в слабости и никчёмности. Или думаешь о том, что в будущем ничего не изменится.

-Изменение аппетита и веса. Ты переедаешь или, наоборот, забываешь вовремя поесть. Твой вес либо неконтролируемо растет или снижается.

-Нарушения сна. Сон становится нестабильным. Иногда мучает бессонница, а бывает, что нет сил подняться с кровати даже после 12 часов сна.

Если ты обнаружил у себя наличие данных признаков, то не стесняйся говорить о своих проблемах с близкими людьми или специалистами.
Если тебе трудно, сложно и ты не знаешь с кем тебе посоветоваться в сложной ситуации, то ты можешь позвонить на федеральную линию детского телефона доверия 8-800-2000-122 и профессиональные психологи помогут разобраться с этим.

8-800-2000-122 бесплатно, анонимно, круглосуточно #ПсихологическоеСопровождение #PROДетей36 #ПоддержкаДетей #ЦентрПсихологическойПоддержки
Изображение сгенерировано с помощью платформы Fusion Brain.

