
Признаки депрессии у подростков 

От того, насколько крепка наша нервная система, насколько готова 

к различного рода неожиданностям, зависит нервно-психическое здоровье. 

Труднее всего в этом отношении детям. Высшие отделы нервной системы 

ребенка еще не сформированы, защитные механизмы коры головного мозга 

несовершенны, поэтому легко может наступить срыв, развиться невроз. 

Неправильные приемы воспитания, стрессовые ситуации, игнорирование 

родителями и педагогами возможности нервного срыва у ребенка при 

перенапряжении раздражительного или тормозного процесса, или их 

подвижности часто приводят к печальным результатам. 

С возрастом у детей меняются мотивы поведения, их отношение к 

миру, к сверстникам, к родителям. И от того, смогут ли взрослые увидеть эти 

перемены, понять изменения, происходящие в ребенке, будет зависеть тот 

положительный эмоциональный контакт, который является основой нервно-

психического здоровья детей. 

Подростковая депрессия — сложное, коварное и опасное явление. 

Коварное потому, что трудно распознается. Опасное потому, что может 

привести ребенка к самоубийству. 

Причины подростковой депрессии 

Причинами депрессии у подростка могут стать такие 

«сильнодействующие» факторы, как: 

 смерть близкого человека 

 болезнь и отъезд близкого человека 

 перемена места жительства 

 жизнь вдали от родителей 

 равнодушное отношение родителей к ребенку 

Особенности подростковой депрессии 
Депрессию у подростков трудно распознать даже специалистам. 

Так, в начальной стадии подросток ведет себя как обычно, никаких внешних 

признаков депрессии не наблюдается. Но зная ребенка, родители могут 

обратить внимание на его мрачные фантазии, грезы наяву. Это легкая 

степень депрессии. 

Средняя степень депрессии характеризуется тем, что разговор 

подростка чрезмерно эмоционален. Волнуют его такие темы, как смерть, 

болезни. 

При умеренной степени депрессии подросток выглядит 

подавленным и уже с первого взгляда можно сказать: «У этого ребенка 

серьезные проблемы». 

Депрессию у подростков трудно распознать потому, что они умело 

ее скрывают. Никому и в голову не придет, что он бесконечно несчастлив. 

Такую маску подростки надевают и в присутствии посторонних людей. 

Как родителям обнаружить депрессию у ребенка 

Настроение ребенка — один из показателей его психического 

состояния. Понаблюдайте за подростком в тот момент, когда он уверен, что 

его никто не видит. Вы обнаружите, как меняется выражение его лица, какой 



у него грустный или несчастный вид. Но как только он замечает, что кто-то 

на него смотрит, печаль тут же прячется за улыбкой. 

Симптомы подростковой депрессии 

1. Ухудшение внимания. 

В легкой степени подростковой депрессии характерно ухудшение 

внимания. Подросток не может подолгу фиксировать свое внимание на 

какой-либо теме. Его мысли перескакивают с одного на другое, и он все 

более отвлекается. Об ухудшении внимания можно судить по тому, как 

ребенок делает домашние задания. Сконцентрироваться на работе ему все 

труднее и труднее, и кажется, что чем больше он старается, тем хуже у него 

получается. Естественно, это ведет к раздражительности, потому что 

подросток начинает думать, что он «тупой». Все это влияет на самооценку. 

2. Грезы наяву. 

Ухудшение внимания влияет на поведение подростка в классе. 

Сначала он какое-то время способен сконцентрироваться на работе.  Мысли 

его где-то витают. Он погружается в мечты. В этом случае учителю легче, 

чем кому-либо другому, выявить депрессию. Но, к сожалению, грезы наяву 

часто принимаются за лень или неуважение к учителю. Однако один или два 

отдельно взятых признака еще не позволяют поставить точный диагноз. 

3. Плохие оценки 

Из-за снижения внимания у подростка ухудшаются оценки. Это 

ухудшение происходит постепенно, а потому его редко связывают с 

депрессией. По сути дела, и родители, и учитель, как правило, начинают 

думать, что задания слишком трудны для подростка или что он слишком 

увлечен чем-то другим. 

4. Тоска. 

Когда тоска не отпускает подростка несколько дней, это уже не 

нормально и должно стать сигналом о том, что с ребенком происходит что-то 

неладное. Мало что беспокоит так сильно, как затяжная тоска, особенно в 

младшем подростковом возрасте. Это состояние обычно проявляется в том, 

что подросток хочет быть один. Он проводит время, лежа на кровати, мечтая 

и слушая музыку. Впавший в такое состояние подросток теряет интерес ко 

всему: к спорту, к друзьям, к учебе. 

5. Соматическая депрессия 

Когда подросток переходит в стадию средней степени депрессии, 

он начинает страдать от того, что называют соматической депрессией, т.е. ее 

симптомы проявляются на чисто физическом уровне. Например, подросток 

начинает испытывать физическую боль: в нижнем отделе средней трети 

грудины или головные боли. Некоторые подростки испытывают боли в 

нижней трети грудины или головные боли. Это вторичное проявление 

депрессии. 

6. Уход в себя 

В этом состоянии подросток отдаляется от сверстников и не просто 

избегает их, а отгораживается от них своей враждебностью, грубостью и 

неприветливостью, заставляя их отвернуться от него. В результате он 



остается в полном одиночестве, что может подтолкнуть его к наркотикам. На 

этой стадии заболевания душевная и физическая боль подростка может 

усиливаться и временами быть просто нетерпимой, и он уже не в состоянии 

выносить ее. Отчаяние настолько овладевает им, что он начинает искать хоть 

какой-нибудь выход. 

Признаки депрессии у подростков 

 Грусть или безнадежность в течение длительного времени 

 Раздражительность, гнев или враждебность 

 Плаксивость 

 Отказ от друзей и семьи 

 Потеря интереса к любой деятельности 

 Потеря аппетита и плохой сон 

 Беспокойство и волнение 

 Чувство собственной никчемности и вины 

 Отсутствие энтузиазма и мотивации 

 Усталость или недостаток энергии 

 Трудности с концентрацией внимания 

Мысли о смерти или самоубийстве 

Опасные последствия подростковой депрессии 

Когда подросток, находясь в средней или сильной степени 

депрессии, доходит до того, что не может больше выдерживать ее, он 

старается предпринять что-либо, чтобы облегчить свое горе и страдания. 

Более всего удивительно то, что даже на этой стадии подросток едва ли 

осознает, что он находится в депрессии. Его способность не признаваться в 

этом даже себе, поистине невероятна. Поэтому-то депрессия практически не 

заметна для окружающих до тех пор, пока не случается трагедия. Действия 

подростка в этой ситуации называются «выходом из депрессии». 

   Таких выходов из депрессии довольно много. Мальчики могут 

начать воровать, лгать, драться. Опасность возбуждает нервную систему и в 

какой-то мере облегчает боль.  Девочки довольно часто пытаются выйти из 

этого состояния, вступая в беспорядочные половые связи. Однако, когда 

связь с очередным партнером заканчивается, они чувствуют себя еще хуже, 

становятся более подавленными, их самооценка резко падает. В состоянии 

депрессии ребенок может начать принимать наркотики. 

   Еще один способ выхода из депрессии. Самый страшный. 

Самоубийство. 

Как помочь подростку 
1. Надо научиться быть чутким и внимательным к ребенку. 

2. Знать причины возникновения депрессии 

3. Показать ребенку, что вы к нему неравнодушны, что вы его 

любите и понимаете. 

4. Если же вам не удается облегчить состояние подростка, срочно 

обращайтесь к специалисту. 

 



Памятка для родителей подростков 

по формированию позитивного взгляда на жизнь 
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. 

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

подростка, которые вы не можете объяснить, необходимо обратиться за 

консультацией к специалисту – психологу, психотерапевту.  

Рекомендации родителям по формированию и 

укреплению положительной самооценки и самоуважения у подростков 
Положительная самооценка и чувство собственного достоинства 

помогает детям и подросткам избегать эмоциональных проблем и уныния, 

предоставляет им возможность успешного преодоления трудных и 

травмирующих ситуаций в жизни. 

Для выработки у детей положительной самооценки и самоуважения 

используются различные способы. Ниже перечислены некоторые 

рекомендуемые подходы: 

 Всегда старайтесь подчеркивать все хорошее и успешное, что 

присуще  ребенку. Ощущение успешности, достижений в чем-либо, в том 

числе прошлые успехи улучшают состояние, повышают уверенность в себе и 

укрепляют веру в будущее. 



 Не следует оказывать постоянное давление на подростка или 

юношу и предъявлять чрезмерные требования в отношении достижения все 

лучших и лучших результатов (в учебе, жизни и т.д.) 

 Взрослым недостаточно только говорить или думать, что они 

любят своих детей, им следует их действительно любить. Существует 

большое различие между тем, когда ты чувствуешь, что тебя любят, и когда 

тебе только часто повторяют, что  любят. 

 Детей важно принимать такими, какие они есть. Более того, их 

нужно любить такими, какие они есть. Они должны чувствовать, что их 

любят не за хорошее поведение и успехи, а потому, что они - дети.  

Жалость и сочувствие снижают самоуважение, тогда как эмпатия 

способствует его повышению, поскольку она не содержит осуждения. В 

раннем детстве самостоятельность и собственные умения являются 

строительным материалом формирования самоуважения и положительной 

самооценки. 

Самооценка у подростков зависит от развития физических, 

социальных и трудовых навыков. Поощряйте занятия спортом, успехи среди 

друзей. В конце концов, рано или поздно подросток или юноша должен 

приобрести независимость от семьи, школы и окружающих сверстников, 

наладить отношения с противоположным полом, подготовить себя к 

самостоятельной жизни, выработать собственную осмысленную жизненную 

позицию. В этих начинаниях ему необходима тактичная и умная поддержка 

родителей. 

РЕКОМЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ ПО ФОРМИРОВАНИЮ  

У РЕБЁНКА ПОЗИТИВНОГО ОТНОШЕНИЯ К ЖИЗНИ 
 Обсудить с ребенком вопрос о помощи различных служб в 

ситуации, сопряженной с риском для жизни. 

 Проговорить с ним те номера телефонов, которыми он должен 

воспользоваться в ситуации, связанной с риском для жизни. 

 Дать ему рабочие номера телефонов, а также номера телефонов 

людей, которым родители сами доверяют. 

 Воспитывать в ребенке привычку рассказывать родителям не 

только о своих достижениях, но и о тревогах, сомнениях, страхах. 

 Каждую трудную ситуацию не оставлять без внимания, 

анализировать вместе с ребенком. 

 Обсуждать с ребенком примеры находчивости и мужества людей, 

сумевших выйти из трудной жизненной ситуации. 

 Не иронизировать над ребенком, если в какой-то ситуации он 

оказался слабым физически и морально. Помочь ему и поддержать его, 

указать возможные пути решения возникшей проблемы. 

 Не опаздывать с ответами на вопросы ребенка по различным 

проблемам физиологии, иначе на них могут ответить другие люди. 

 Постараться сделать так, чтобы ребенок с раннего детства 

проявлял ответственность за свои поступки и за принятие решений. 



 Учить ребенка предвидеть последствия своих поступков, 

Сформируйте у него потребность ставить вопрос типа: «Что будет, если?..» 

 Не обсуждать при ребенке то, что произошло, тем более с 

посторонними и чужими людьми. 

 Развивать чувство юмора у ребѐнка. 

 Акцентировать внимание ребѐнка на удачах, на положительных 

моментах жизни. Трудности бывают у всех, но они преодолимы и в целом 

жизнь прекрасна! 


