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FII ATENT LA URMATOARELE SEMNE:

> Sentimente coplesitoare de tristete, singuritate, izolare, lipsi de speranti,
disperare sau furie,

Pierderea interesului, a plicerii pentru activitatile favorite,

Izolare socialj,

Lipsa poftei de mancare sau poftd de mancare crescuts,

Insomnie sau tendinta de a dormi mai mult ca de obicei,

Dificultiti de concentrare si energie scizuts,

Iritabilitate, reactii agresive,

Stimai de sine sciazuts,

Comportamente deviante (fugi de acasi, consum de alcool, droguri, debut
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precoce al vietii sexuale, practicarea sexului neprotejat cu persoane cunoscute
sau necunoscute),
> Utilizarea excesivi a internetului si a retelelor de socializare,
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Dureri fizice care nu pot fi explicate de nicio afectiune medicali,
> Ganduri sau comportament suicidar.

CE POTI FACE DACA RECUNOSTI ACESTE SEMNE LA TINE SAU LA PRIETENI
DE-AI TAIL:

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

o Cauti ajutor profesional! Apeleazi la consilierul din scoala ta! Discuti cu medicul de
familie! Poti beneficia de sedinte gratuite de consiliere psihologici/psihoterapie in
baza unui simplu bilet de trimitere. De asemenea, existi programe on-line de terapie
si monitorizare a depresiei (https://www.depreter.ro/terapia-depresiei-depreter/).
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Implica-te in activitati placute! Chiar daci 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.

Minanca sianitos si practica un sport! Alimentatia adecvati si activitatea fizica pot
avea un impact pozitiv asupra stirii 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 stirile de
anxietate, tensiunea nervoass, depresia.

Stabileste rutine! Creeazi o rutini zilnica stabili, care sa includi ore regulate de somn
si activitati planificate. Acest lucru poate aduce o anumiti structura si predictibilitate
in viata ta.

Eviti izolarea sociala! Incearca sa te implici in activititi sociale, chiar daci simti initial
rezistenta. Mentinerea unor legaturi sociale poate fi benefica pentru starea ta de bine.

Ai grija de tine! Acordi-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! Daci simti ci gandurile tale devin periculoase sau ai
tendinte suicidare, este esential si cauti ajutor imediat. Poti suna la linia telefonici de
sprijin pentru suicid, disponibilid la numarul de telefon 0800 801 200 — Platforma
Antisuicid a Aliantei Romane de Prevenire a Suicidului, sau adreseazi-te unui
profesionist In sinitatea mintala.

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

Redu timpul petrecut in fata ecranelor! Adolescentii depresivi se refugiaza In mediul
on-line, crezand ci n acest mod, scapi de problemele lor, dar utilizarea excesivi a
internetului si a retelelor de socializare nu face decat si le sporeasci izolarea si si le
adanceasci depresia.

Incearca si te concentrezi pe ceea ce este pozitiv! Cultivarea unei atitudini pozitive
poate contribui la dezvoltarea rezilientei, adica capacitatea de a face fati si de a depasi
provocarile cu mai multa usurinti, dar si la o crestere a energiei si motivatiei.

Bucuri-te pentru realizarile tale, oricat de mici ar fi! Experienta bucuriei in urma
realizirilor noastre schimbi imediat starea de spirit, ne face si ne simtim valorosi,
capabili, crescand motivatia pentru atingerea altor obiective, iar aceastd motivatie
poate contracara sentimentele de apatie si lipsi de interes asociate cu depresia.



