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B TEHU OEMNMPECCUUA

JTiogu, cnbiTaBlIME OENPECCUIO, ONMUCHIBAKOT 3TO COCTOAHME TaK: ecrin y Bac
fenpeccus, TO KaXkeTcs, UTo Bl 60/blle HUKOrOa He CMoXKeTe 4yBCTBOBaTb
pafocTb. Korga oenpeccus npoxoauT, KaXKeTCa HEBEPOATHbBIM, UTO CaMo-
4yBCTBME MOTTIO ObITb HACTOMBbKO MIOXUM U TAXKEbIM.

Lenpeccua — 3a6oneBaHme, C KOTOPbIM BO3MOXXHO XXNTb U1 OT KOTOPOIo
MOXXHO N3NEeYUNTbCH.

KomMaHpa Peaasi.ee cocTaBuna 3TOT BCMOMOraTebHbl MaTepwman, KOTOprI;I
MOMOXKET CMpaBUTbCA C Aer peccmelh. TeTpapb NpegHasHavyeHa anga Tex, KTo
NOLO3PEBAET, UTO Y HUX OEMPEeCcCUsa MM KOMY yXKe NOCTaBfieH 3TOT AMarHo3.
KOHEYHO e N9 TeX, KTo Xxo4eT 6onblue Y3HaTb 06 3TOM 3360ﬂeBaHVII/I, UTOObI
nogaepi>XaTtb GNN3KOro YenoBeka B genpeccunin.

B TeTpaaw onucbiBatoTCca pa3Hble MPU3HaKM Aenpeccum, ee TUnbl U GaKTopbl
purcka. KpoMe Toro, B HeM OMMCbIBAOTCA NPaKTUYEeCKME NpUeMbl U
YMNPaXkKHeHWS, KaK CrpaBAATbCS CO CMIOXHbIMU CUTYaLMAMM, Kakue MeToabl
MOFYT MOMOYb UM KakK 6IM3KMe MOTyT OKa3aTb MOAOEPXKKY.

[enpeccua 4YacTo onmcbiBaeTca
KaKk TeHb — OHa HenpepbIBHO
COMPOBOXOA€ET BCE MOBCEAHEBHbIE
3aHATNA, 3TO TEHb,KOTOPYIO Opyrue
JIIOAM HYaCTOo MOrYT He 3aMeyYaTb.

OHa MoykeT 6biTb KakK 6onbluad
yepHad [Oblpa UMM Hemnpeodo-
nMMmas ropa, KoTopas HaBanunach
Ha 4YeroBeka MU LENMKOM Mormo-
TWNa ero.

XoTqa noenpeccuna ABNAETCA
Cepbe3HbIM 3860ﬂeBaHl/IeM, KaK U
noboe Apyroe, oHa MOXeT UMETb
MHOI0 pPa3HbIX I'IpOﬂBJ'IeHl/Il;I, n
Ka)K}:I,bIVI 4enoBekK ouyulaeT 3TO
no-ceoemy. [MoTOMy 4UTO KayKdblW
yenoBeKk a6COJ‘HOTHOyHl/IKaJ'IeH.

Ecnn y Bac genpeccua M KaXKeTcd, YTO YyBCTBO PafoOCTV COBEPLUEHHO
uy>ao BaM B JaHHbIM MOMEHT, To 6onblloe cnacnbo 3a Balle My»eCcTBO U
Hagexay. C NoMoLLblo 3Tol paboyer TeTpadu Mbl XOTUM Noaaepy»katb Bac!



HE BCAKOE MNOHUWXEHHOE HACTPOEHWE
ABNAETCA OENPECCUEN

HacTpoeHue y ntopoen pasHoe: HeKoTopble 6ofiee Becesfble MO CBOEN
npupoae, HekoTopble 6onee rpyCcTHble. 3TO 3aBUCUT KaK OT BPOXAEHHbIX YepT
AVYHOCTK, TaK N OT OCOBEHHOCTEeN TeKyLLero nepuoga »xmsHu. OgHo 1 To Xe
cobblTMe MOXXeT Bbi3blBaTb Yy Hac COBEPLUEHHO pa3Hble YyBCTBa, B
3aBMCUMOCTU OT TOrO, HA KaKOM YXM3HEHHOM 3Tane Mbl Haxogumca. NHorga
Mbl MUCMbITbIBAEM CHWXKEHUE HaCTPOEHUS MULWb B HeOOMNbLUOW CTEMEHU WU
BPEMEHHO. Mbl MOYXeM CMPaBaTbCA C MOBCEAHEBHbBIMU AeNaMu, HO MPU 3TOM
UYBCTBOBATb, UYTO HACTPOEHMEe CTaro XyXe, YeM paHblle, U Ternepb Mbl
MCMbITbIBaEM MeHblle NPUATHbIX YYBCTB M PafgoCcTv. BnonHe BO3MOXXHO, UTO B
HaLUeM YXU3HW MPOU3OLLAIY HEKOTOPbLIE U3MEHEHUS, MOTEPU UM CITIOXKUINCH
HenpocTble 0OCTOATEbCTBA. YTOObI CBLIKHYTLCA U CMPaBUTbCA C HUMMK, Mbl
MOT/IM MOTPATUTb MHOIO CUJT, YTO U MPUBESO K CHUYKEHUIO HACTPOEHMS.

KAK OBPATUTb CUTYALWMIO B CBOIO MOJ1b3Y.

JKorga MHe npuuinock OCTABUTH CBOK Mpeabiaylylo pa6oTy u3-3a
HEeKOTOpPbIX O6CTOATE/IbCTB, 3TO CTA/IO A9 MeHSA 6O/bLUINM MOoTPsAceHueM. S
rnpe6piBasl B 4OBO/IbHO M/IOXOM HACTPOEHMN U B PACTEPAHHOCTU. B TeueHune
A/INTE/IbHOrO BpeMeHu 9 He Mor cebe npeAcTaBuTb, KAKYO pa6oTy g XoTes
6bl BbIMO/HATL B 6yAylleM W KAK 3Ty paboTy HauTh. K c4acTbro, cMor
BblA€/IMTb MeCAL HA TO, 4YTO6bl MepeoCMbIC/INTL CBOM LM, d TAKXKe
BI/IOTHYIO 3QHSATLCH CBOMM AYLLIEBHbIM 300P0BbEM ",

He noboe cHMKeHune HaCTPOEeHMA Ha caMOM Aefne aBNaeTca Oenpeccunen, Ho
B WHTepeCaxX nogaoep>xXaHnd AOyueBHOro 300pPpO0Bb4dA, TMOJIEe3HO o6pa|_|.|,aTb
BHMMaHMe Ha CBOe HaCTpoOeHMne: KaK pas/iMdyHble XWM3HEeHHble cobbITnA
BIMUAIOT Ha HacC, KakMe HaCTpOoeHNA BO3HUKAT M MOXXeM JT1 Mbl MpeanprHATb
UTO-TO CaMOCTOATESbHO, UTOObI YNyyqylwKnTb HacTpoeHune.

MbICJ1b-4YBCTBO-OENCTBUE. KAKAS CBA3b?

Ha HacTpoeHMe Hanpamyk BMFGET TO, O YEM Mbl OYMAEM KM KaK Mbl cebsq
BeeM. VMI3MeHeHne noBefeHUsa UMM MbllUIeHUS NMOMOXXET U3MEHUTb Halle
SMOLUMOHalIbHOEe COCTOAHKME

MOBEOEHWNE MbIC/TN
A Hw © ket He
apubato... A bee nopiey...
4 e bemato ¢ nocmedin.. . Bee GeCC bl ..
CUTYALNA
YYBCTBA
Yemaaocms
Cpycme
Pazorrapobarme
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NMPAKTUYECKOE YINPAXHEHUWE: BCTTIOMHUTE
HEOABHEE COBbITUE N3 CBOEU XXU3HW.

Kakag cuTyauua umnm cobbite npousolno? [locTapanTecb KakK MOXHO
TOYHEe onucaTb CUTyaumto. BOT HECKOJIbKO BCMOMOraTesSibHbIX BOMPOCOB:
YTo npomnsolwno? Korga npomnsolno? C KakMMm ob6CcToaTenbCTBaMu 3TO eLle
6bin10 cBA3aHO? Cny4Yanoch N1 Takoe paHblie? C keM BMecTe Bbl 6b1nn?

Kakne ™Mbicnm unu obpasbl B CBA3UM C 3TUM COOGbITMEM MPOHOCU/INCL B
Bawel ronose? Yto Bac 6ecnokounno? Yto ato cobbiTre gnga Bac 3Haumno?
Kakme u4yBcTBa Bbl wmcnbiTbiBanM? HanpuMep, rpycTb, pasgpaxeHue,
genpeccuto, 4YyBCTBO BWHbI, pa3odyapoBaHMe, MNOoOaBMIEHHOCTb, HEBO3-
MOXHOCTb YCTOATb Ha MecCTe...

Yto Bbl caenanu? Yero He genanm? Kak Bbl cripaBunmMch? MoxeT 6biTb, He
BCTaBa/iM C MOCTENW, NeXKanun, CUAENM HAKPbIBLUMCbL C FrOSIOBOM O4EA/IOM U
CMOTpPENnn B ofHY TOUKy? Vnu cMoTpenu TeneBm3op, He MOHKMMas, YTO TaMm
npoucxoamt? He oTBe4danu Ha TenedoHHble 3BOHKW, He ob6ulanmMcb B
MHTEepHeTe, OTKa3biBafllMCb OT MpUrnaweHnin apysen, He paboTanu, He
YUYUANCH, HaYanm 4To-TO AenaTb, HO He O0BENM Aeno 00 KOHLUQ, HUYEeM He
MHTEepPEecoBanmchb ...

MNocTapanTech Tenepb CaMOCTOATE/IbHO 3aMeTUTb CBOW MbIC/TM, YyBCTBA U
noseneHue. Yem Gonblie Bbl ob6pallaeTe Ha HUX BHUMaHMUE, TeM MNpoLle nx
pacrno3HaTtb. Yem 6Gonblie Bbl MX pacnosHaeTe, TeM nMpolle 6yner

NPeAnpPUHATL M3MeHeHUA. BaM nomoxkeT cnefylowumi pabdounm auct —
»3aKONAO0BaHHbIN Kpyr".

MOBEOEHWNE MbICJTN
CUTYAUME

YYBCTBA



NMPAKTUYECKOE YINPAXXHEHWE: OBPATUTE
BHUMAHUE HA CBOIO BHYTPEHHIOIO PEYDb!

Bynem yecTHbl, Mbl BCE B yMe FOBOPUM caMu C COBOM, N B 3TOM HET HUYEro
CcTpaHHOro. Habnogaa 3a BHYyTPEHHEN peyblo, MOXKHO 06paTuTb BHUMaHMeE Ha
TO, KaK Mbl FOBOpPUM 0O cebe. YTo Mbl FOBOPUM MOC/E YCMeLUHbIX YXU3HEHHbIX
COBbITUIN UNU MOCce HEeNPUATHbBIX Heyaad? Mo3nTneHaga 1 obHagexuBatoLLas
BHYTPEHHAA pedb MOXeT MOMOYb, MOTOMY UYTO OHa MOTUMBMPYET Hac Momnpo-
6oBaTb ellle pa3 U MNoBbILLAET yBePEeHHOCTb B cebe 1 caMouyBCTBUE.

MonpobynTe 3anonHWTb Tabnuuy HUXKe, npuMepaMu oboLpuTenbHOMN
BHYTPEHHEN pedn. MOXKHO M UYTO-HUBYAb M3 STOro cpasy MNPUMEHUTb Ha
npaKTnKe?

CUTYALLUM MepBada MbIC/b, KOTopas  MpakTyKa MO3UTUBHOM
MPUXoOUT Ha yM BHYTPEHHEW peun
- > qd mory yromwmvts w
Kotgparurm ¢ dpyzou @%mmpgv a w3Brexomt wy 3moeo-
% e XOpovne Ypokiw Ha §Yoyuyee.
Y et ninrreror He Xopouro, wmo- 4 Bce—marw

Heydarhoe Botemynaenue | nonywaemed. S Bedane y | permudcd R 3mo-, xomb w
Yo, B W el LAY ik, | ObLo- mpy OHo-



KAKUE MEPOIMPUATUA MOMOTAIOT
NOAOOEPXWUBATb
XOPOLUEE HACTPOEHWUE?

CyLLLeCTByeT pPan OENCTBMM M HABbLIKOB, KOTOPble MOXHO TOCTerneHHo
Pa3BMBaTb, UTObDI nognep>XXmBatb N yNnydllaTb CBOe HacCTpoeHne.

Mopaep)XaHue Xxopowwunx 6NIM3KMX OTHOWeEeHUU. [n1a nooaep»XaHuda
HacTpoeHUa KpanHe HeobXOoOMMO COXPaHATb KOHTAKT W perynapHo
obLaTbca ¢ ApYyrMMu NoabMK, KOTOpble co3aatoT MO3UTUBHYO aTMocdepy,
YMeloT 3aMeyaTb U CryLllaTb. Y)Ke MPOCTO Halmuyma OBYX XOPOLUUX Opy3en
MOXKeT OblTb JOCTaTOYHO A9 3alWTbl OT CEPbe3HOro NageHMUa HacTpoeHMUs.
He ocTtaBavTech HaeamHe ¢ cobon!

Pa3BuUTUEe HaBbIKOB YMpaBfieHUsl CTPECCOM. 3amedyaTb CTPeccoBble
cUTyaumm — HaBblKk MpurobpeTaemMbln. HeobxogMMoO OTMETUTb, KaKue
CUTyaUMM co30al0T HaMBOMbLIYID HaMPSHXEeHHOCTb, a Kakue OencTsus
rnoMoratT pacciabuTbCa M OTOOXHYTb. ECTb Mo KpaHen Mepe 2-3 cnocoba,
KOTOpble ABNAKOTCH XOPOLUEN Mepo NepBOWM MOMOLLM, YTOBbI CMPaBUTLCH CO
cTpeccoMm.

Moppep)xuBante ¢U3MYECKYIO aAKTUBHOCTb. DuU3nMyecKas aKTUBHOCTb
MMeeT MHOIro NpenMyLLecTB. B gononHeHne K dpusmyeckomy 61arononydmio
OHa nogaepXXMBaeT [OylIeBHOE 300POBbe W rMOBbILWIAET HacTpoeHue.
ViccnenoBaHMa MoKasbiBaloT, YTO dM3MUeckad aKTUBHOCTb, MO KpalHew
Mepe TpM Yaca B HeOeslto, CHMXKaeT PUCK Aernpeccum.

Kak cnpaBnaTbcsl € HeypavYaMuU. HUWKTO He cCoBeplUeHeH, M WHoraoa
cny4yaeTcd, 4YTO defna He uayT Tak, Kak Mbl cebe npencrasnani unm
Hapesanuce. Nocne Heygauyu MMeeT CMbICT 3ayMaTbCs O TOM, KakKue MbIC/IN U
OeNCTBUA MOMOryT OMnpaBUTbCA OT HeBe3eHUdA. PasMbllieHnsa Mnpo
obHagexmBatwllee byayliee yry4dllatoT HacTpoeHue.

CHWXKeHMe 6ecnokKoncTBa. YacTto penpeccum MnpeflecTByoT aBNeHud,
CBA3aHHble C TPEBOroW, TakMe Kak 6eCnoKONCTBO UM YyBCTBO cTpaxa. Ecnu
Mbl CMOXXeM Mpeceyb UX Ha KOPHIO, Mbl MOXXEM MpPefoTBPaTUTb HACTynneHmne
nenpeccun.

KAKWE BAWWWN SAHATUNA N YMEHWNA NMOMOTAIOT
BAM PACCJTIABNTBCH N CHATb CTPECC?



NMPAKTUYECKOE YINPAXHEHUWE: YCTAHOBWTE
OMPEAENNEHHOE BPEMYA OJ19 BECINTOKOWUCTBA.

Mbl BbloendeM BpeMda OM8 OTAbiXa, Mepekyca, UTeHUd.. nodyemy 6bl He
BblAeUTb ero ang 6ecrnoKoncTBa? 3BYYUT CTPAHHO, HO TEXHUKA CHUMMKeHUA
6ecnoKoMCcTBa 0eNCTBUTENbHO MOMOraeT fyylle CrpaBfsaTbhCH C TPEBOXHbIMM
MbICNAMU. BblfIo YCTaHOBNEHO, UTO NocneaoBaTe/lbHOe UCMO/b30BaHMe 3TOMO
MeToOa, yMeHbllaeT KOMMYECTBO BpeMeHM Ha 6eCroKoNCTBO B TeyeHre aH4a
M Mo3BongaeT 6GONblUyl 4YacTb AHA 3aHMMaTbCa APYrMMU Oenamu, a He
6eCcnoKounTbcS.

YTo6bl HayaTb YMpa)kHeHMe, HY)XXHO YCTaHOBWUTb cebe BpemMma [O14
GecrnokoncTBa. DTO MOXeT OblTb KaxkOblM OeHb, Hanpumep nondaca BO
BTOpoW nonoBumHe aHa ¢ 16:30 go 17:00, unu »xe ytpoMm ¢ 7:00 go 7:30. Torga
6ecriokoMcTBO gonyckaeTca. B nwboe fpyroe BpeMms, Korga HaKpbiBatoT
MpPayHble MbIC/IM, UX MOXHO MPOCTO 3arnMmcatb U OTNIOXKUTb 0O BPEMEHMU,
npegHasHayYeHHOoro aja aTtoro.

KANEHOAPb TPEBOI'A

Koroa npuoeT BpeMda O/8 6eCnOKOMCTBA, MOXHO COBEPLUEHHO CBO6OAHO
6ecnoKoUTbCH, OMMPAaaAch Ha 3anMcaHHble NPobBMeMbl UM YKe HaMTU HOBble
B6ecrnokoncTBa. BrnofHe BO3MOXHO, 4YTO K TOMY BPEMEHM HeKoTopble
npo6neMbl ByayT y>Ke OaBHO peLleHbl.

Koroa Bpema aOna 6GecrnoKoMcTBa 3aKOHUMMNOCb, HY)XHO BEpPHYTbCA K
rMoBceOHEeBHbIM AenaM U, eciiv 3aMeTUTE HOBble 6eCMOKOMNCTBA, 3arnmLInTe UX.
HoBbIM AeHb, HOBOE BpeMsa 6eCroKoNCTBa, HOBble 3a60ThI.
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4YTO BbI3bIBAET OEMPECCUIO?

Elle He BCe M3BECTHO O NMPpUYMHaX OeNPEeCcCUn, M He BCerga NoHATHO, NovyeMy
OHa BO3HMKaeT. OgHa eOMHCTBEHHAsa MpUMYMHa Oenpeccum — PeLKoCTb, Kak
npaBuno, Nx 6onblie.

MPWUYUHOM MOXKeT CTaTb TPYOHbLIN MEePUWOd B XU3HW WM 3HaYUTeNbHas
noTeps, a TakxKe NepeXxmnToe nyratollee cobbiTre MNK YpesMepHaa Harpyska.
YTo aBngeTca 3HaudMTENIbHOM MoTepel, KoTopas CTpallHa UM HEenoCUsbHa,
019 KayKO,0ro 3TO YTO-TO COBEPLUEHHO pa3Hoe.

Ecnu y 6nmskux ecTb NpobriemMbl ¢ OyLIEBHbIM 300P0BbEM, YENOBEK U caMm
nerko MoxkeT 3aboneTb penpeccuen. TpyoHble nepuodbl, KoTopble OGbin
MepeXKmnTbl B MPOLLIOM, TOXXEe MOryT OKa3blBaTb BAMSHME, OCTaBNdasa LUpaM,
KOTOPbIM CTaHeT Hanbonee cnabbiM U yA3BMMbIM MECTOM.

ECnu cnycTa BpeMsa B XM3HU CHOBaA MNOABATCHA CMTOXKHOCTU, UyBCTBUTEbHbIN
py6el, oacT 3HaTb 06 3TOM. BaXKHO 3HaTb O CBOMX LIpaMax, MOTOMY YTO, 3Has
nx, Bbl MOXeTe BOBpeMaA NMpefnpuHATb HyXKHble AeNCTBUS, U n3bexxaTb
HapacTaHua NpobneMm.

4TO MOXET YBEJINYNTb PUCK OEMNPECCHIN?

e [MOCTOAHHbIE CCOPbI UM HAcUMe B CeMbe

MoTepsa 6GNM3KOro YernoBeka

VMsoeBaTenbCTBa B LLKOSE

MpobneMbl B LLKOME UM Ha paboTe

[onrocpoyHoe Harnps»eHue, neperpyska

OamMHoYecTBo, Npobnembl B 06LIEHUMN

YnoTpebneHue ankorona 1 HapKOTUKOB

XpoHu4yeckme 3aboreBaHna UMM OONFOCPOYHbIEe MPO6eMbl CO 340POBbEM
BO3HMKHOBEHWE OeMNpPeccui y YneHa ceMbi

e Heypaua

KAK A MOTY MNOHATb, YTO ¥ MEHA OEMNPECCUNA?

OnbIT 4enpeccuun y BCex MOXKET BObiTb PasHbIN, M OKPYXKEHME TOXE MOXKET
BOCMPUHMMaATb ero  no-pasHoMmy. [enpeccra -  pPasHOCTOPOHHee
3aboneBaHMe, W ee MNPU3HaAKM MOIyT MPOABMATLCA MO-pasHOMy U B
Pa3NYHbIX KOMBUHALMAX.

B cnydae oenpeccuu CloXXHOCTU BO3HUKAKOT B TaKOW Mepe, UTO OHW MeLlatoT
MOBCEeOHEBHOM XKM3HU B BonblLUen UMM MeHbLLEn cTeneHu, 1 OnaTcs, no
MeHblLen Mepe, B TedeHMe Heaenu.

CUMMNTOMbI Oenpeccum NposiBAAOTCA B MOBEAEHUM, MbILLUNEHWWN, YYBCTBax, a
TaK>Xe Cbl/l3l/lquKl/IX peakKumnax opraHmama.
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NOBEOEHWME HYYBCTBA

e YenoBek He MOXeT CrpaBnATbCH CO e [Meyvanb, MogaBneHHOCTb
CBOMMM 06A3aHHOCTAMM, HaMpuUMep, C e YyBCTBO
PabounMM (UNU LLIKONBbHBbIMMK) 3adaHUAMMU, OMNyCTOLLEHHOCTU
CHMXKAKOTCH YMCTBEHHbIE CMOCOBHOCTU e Pa3fgpakmTenbHOCTb

¢ He 3aHMMaeTca Xxo66u nnm e TpeBora
0eATeNbHOCTbIO, KOTOpaa paHblie e CTpax
npMHoCKNa yooBonbCTBME o BesHagexxHOCTb

e OTOandeTcda OoT CEMbM U OpYy3eW, XoueT e HeonpegeneHHoOCTb
HaxoAUTbCA B OMHOYECTBE U He XKenaeT e HuM3kaa camooleHKa
obuwaTtbca ¢ HepelnTenbHOCTb

e PasgpaxkuteneH 1 yrpoM npu obuieHmm c
apyrumMm, nobasa Menoyb BbiIBOAUT U3 cebs

e lcnonb3yeT oaypMaHMBatoLLLme

e BelllecTBa (ankorosb, HAPKOTUKM) ONA

e YNyYlIEHUA CaMOYyBCTBUA

e Jlerko cpbiBaeTcsd Ha nfay

e He MOXeT cocpeaoToumnThCs, CNocCoO6HOCTb
K BHUMaHUIO CHUYKEHa

DUBNYECKOE
MBICIN CAMOYYBCTBUE

e 9 noTepnen Heygauy*

e ,3TO MOS BUHA"

e Y MeHa HUKOrda HMYero He
nonyyaetcsa”

e ,M0OG XM3Hb HE MMEEeT CMbIC/a

e YXuUTb He3aueM"

e Y MeHa HeT byayulero”

e 9 HUYero He cTo”

e ,MeHa HUKTO He nbut *

e ,OT MeHd 6onblle Bpeaa, YeMm

e [loCTOAHHAaA yCTanocTb, OTCYTCTBME
SHEepPruu, cKyka

e [0ONnoBHble 6onun, 6onun B Tene, 6onu B

u »KMBOTE

e YyBCTBO HaNpPa»XeHHOCTH,
roNoBOKPY)KeHUe, yyallleHHoe
ceppLebuneHune

e Mpo6neMbl CO CHOM, HapylLleHWe
pUTMa CHa, COHMMBOCTb TeyeHue aH4Aa

e [lOTeps anneTuTa UNu M3MeHeHue

nonb3bl*
e dpyrum 6e3 meHqa byneT annerunTa
;’que“ e 3HauyMTeNbHOE N3MEeHEeHMEe MaccChl

Tena (moTepsa Beca UMK ero
yBenum4yeHue)

Cornacho onpoctamn, npodederistat 8 nocnednue 2o0st
(Kleinberg, 2010), pacnpocmpateriocimty 0enpeccun 8
ot coomabarana 5,6% - IMo- 0ZHAMARIN, LNO- Ho
MOMEHIN ONYPOCA B DemoHmL SBLAO- CIMONLKO- WE & JH00 LAl

KOO DOPOMLY C 0 IYPRLCURAL, CHROMKO- HC UMEALIL

Mapry, Buwsrandow w Paxbepe - okono 75 mstcarv: B
MEMHLHUL WC UFHAL O PR NPOIBLARNNLS, N0~ KAPOAMLL

mepe, Y 10% atodeii.
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OEMPECCUHA PASHOOBPA3HA

[enpeccna AMaArHOCTUpPyeTCA Ha OCHOBe ornpefefieHHbIX CUMMTOMOB,
KOTOpble COXPaHATCH B TedeHue ANIUTENbHOro BpeMeHu. OuarHos ctaBuT
CeMeWHbIN BpaYy UMM KBaNMOULMPOBAHHbBIN CNeLnanncT rno NcUxmyeckomMy
300POBbI0. [JMarHo3 OeNnTCa Ha IerKyto, YMEPEHHYI0 1 TAaXeNyo Oenpeccuio.
PasnuyHble $akTopbl, KOTOPble MOTYT OblTb TECHO CBA3aHbl C Aenpeccuen,
nepedmncreHbl HMKe.

KAKOBA CTENEHb TAXXECTU OENPECCUN?

Mpv nerkomM penpeccum 4eroBeK UCMbITbiBAET
TPEBOXHbIE CUMIMTOMbI, HO OHW He BCerma O4YeHb
CUNbHbI. HacTpoeHue CHUXEHO, COCTOSIHME
6e3pafoCcTHOE MU MYYUT YCTanocCTb. DTO TaKxKe BnmnaeT
Ha noBcegHeBHble pfena W obuweHue. Yenosek
4yyBCTBYeT cebda M/oxo, HO CrpaBnaeTca CO CBOMMM
OCHOBHbIMU 06A3aHHOCTAMM 1 OEATENbHOCTbIO.

Mo YMepeHHON Aenpeccumn y yeroBeka BO3HUKAKOT
TakMe CUMMTOMbl, KakK CHWXeHMEe HacTpOoeHMUs,
YCTanocTb, a TaKxe, Hanpumep, noTepd anneTuTa,
Npo6neMbl CO CHOM M 3aTOPMOXEHHOEe COCTOfHMeE.
YernoBeKy CTaHOBWUTCA TpyOHO paboTaTb, y4UTbCA,
3aHMMaTbCA OOMaLLHUMU AefaMu, a TakxKe obLaTbes.

B OononHeHume K nepe4vymncieHHoOMy, TaXXKenad
aenpeccund XapaKTepnlyeTcd CUNbHbIM
6eCrnoKOMCTBOM UMK MOYTU OKOYEHENbIM COCTOSHMEM
KaK B MbIlUAEHUN, TaKk W B AOENCTBUAX. MOFyT
BO3HUKHYTb I'IpO6)'IeMbI (60) CHOM, MUTaHMNeEM,
BbIMNOHEHMEM 06a3aHHOCTEN U C O6LLI,eHl/|eM, 00 Takon
CTeneHn, YTo B nydlleM ciydae MOXXHO OCUJTUTb TONMbKO
CcaMoe Heo6xom/|Moe.

NPOABNEHUWE AEMNPECCUN B COMETAHUUN C APYTUMU
NCUXNYECKUMU PACCTPOUCTBAMMW.

[denpeccna He 06a3aTeNbHO MOXET 6biTb YETKMM [OMarHO30M, OHa MOXXeT
compoBoOXaaTbCa APYrMMUK MpobreMamMy OyLeBHOro 3400pOoBbs. Hanpumep,
ecnn y 4enoBeka penpeccua C TPEeBOroW, MPU3HaKM Aernpeccun MoryT
NPOABAATLCA BNepeMeLLKyY C MPU3HaKaMmn TPEBOMM, TaKUMU KakK Ype3MepHoe
6ecrnoKoncTBo, MaHMYecKMe aTakMm KW TpeBora npu oblleHun. B cnydae
genpeccrm C TMCUXOTUYECKMMM CUMMTOMaMK, Yy 4YesioBeKa MOoXKeT OblTb
TAXKenas Oernpeccus, a TakyKe CUMIMTOMbI, XapaKTepHble O1d9 MCMxo3a, Takue
Kak 6penoBble MbICNU UMW PAcCTPOMNCTBa BoCcNpUATUA. MpKu BUNONAPHOM
paccTpoicTBe Mepuodbl C MOBbILWLEHHBIM HACTPOEHUMEM U YPOBHEM
AKTUBHOCTU YepeayoTca C aNM3o4amMm Aenpeccmm.

n



Oenpeccus y MYXUYMH. Pa3gpaxXMTenbHOCTb,
dU3MYeckme »anobbl, pUCKOBaHHOe MoBedeHue n
3noynoTpebneHne Bbi3biBAOWMMM  3aBUCUMOCTb
BelleCTBaMKM Yallle BCTPeYaloTCsa Yy  My>XUMH.
MY>KUMHbI MEeHblLIE FOBOPSAT O CBOMX MNpobriemax,
npocbba O TMOMOLWM MOXKET CTOUTb OFPOMHbIX
yCcunun. Yacto K Bpady obpallatoTcs TOMbKO MNpwu
rMosaABNeHUS TAXeNbIX CUMMTOMOB AerNpeccum.

Oenpeccusa y MEeHLUUH. MccnepoBaHma
nokasanu, yTo YKEHLLMHDbI MCMNbITbIBAOT
OENPEeCCUIO Yalle, YeM MYXXYMHbl. Ha 3To mMoryT
BAUATE  BUonorudyeckume, ropMoHalnbHble ]
YXM3HEeHHble dakTopbl. [Mpn genpeccmm XeHLWMHbI
6onblue NCMbITbIBAOT rpycCTb, 4yBCTBO
HUKYEMHOCTU N BUHDI.

HOenpeccua y peten. [deTtn 6onee MMadlero Bo3pacTa, cTpajatolime oT
Oernpeccum, MOryT BbipaXkaTb 3TO 4epe3 »>Kanobbl Ha Kakue-nnmbo
dU3nYeckme HegOMOraHMA, HaNpUMep ronoBHaa 6oMb UK 60Mb B XXMBOTE.
OHW OTKa3bIBaOTCH XOAWTb B LUKOMY U LLeNAA0TCS 33 poguTenem nam MoryT
ypesMepHO OeCnoKOUTbCA O BO3MOXHOM CMepTW poauTenen. PuUcK
Jenpeccun Bbllle y OeTel, UbW poauTenn gatoT Mano AyLweBHOro Tenna,
noaaepPXKM, MOOLLPEHUS, HO YHPE3MEPHO KOHTPOMUPYIOT, @ TaKXe Yy TeX, UbM
poouTenu cTpapatoT oT genpeccuu. [lyleBHoe bnarononyyme geten Takxke
B 3HaYUTENbHOWM CTEMeHU 3aBUCUT OT OTHOLUEHUW MeXOy POoaUTENaMU U
XOPOLUMX CEMEMHbIX OTHOLLEHWM B LLeSTOM.

Oenpeccua y Monogbix nogenn. CornacHo
cTaTUCTUKe, 75% npobneM C  MCUXUYECKUM
300POBbeEM MPOSABAAIOTCA BNEpBble B BO3pacTe 0
25 net. [eTn cTapllero Bo3pacTta v Monogble noau
B Cfydyae pgenpeccuy  MOryt nomactb B
HEenpPUATHOCTK, JIerko  paccTpamMBaTbCa UMK
OyHTOBaTb. Y MOOPOCTKOB [enpeccus Takxke
MOXeT COMpPOBOXOATbCH TpeBoOron,
paccTpoOMCTBaMM  MULLEBOrO MNOBeOeHMa  UIun
3no0ynoTpebneHmem pasfnmMyYHbIMU Bbi3blBatOLLMMU
3aBMICUMOCTb BellecTBaMu.

Denpeccua y noxunbix nogen. [enpeccus
TaKXXe 4acTo BCTpeYaeTcs M Yy MOXUMbIX Ntoaew,
XOTSl OHW MOIYT He UMEeTb TakUx cneunduyecKmx
CMMMTOMOB WM MOFYT He TMpu3HaBaTb CBOMU
yyBCTBa. Y MOXXWUMbIX NoOeN Oenpeccua Takxe
MOXeT 6bITb Bbi3BaHa GU3MYECKUMM HeayraMuy U
MEeOVLUMHCKUMW  MOKasaTeNsaMu, TakUMK  Kak

6one3sHu cepalia U ToMy nogobHoe.
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MocnepopoBada aenpeccus. CornacHo
nccnegoBaHMaMm, nocnepogosad nenpeccud
3aTparmBaeT Mo KpamHenm wMepe 10% MoMoabix
MaTepen M 5% OTLOB B TeyeHWe MepBOro roga
XU3HU KX pebeHKa. [locnepopoBaa genpeccus
ABNAETCA O4YeHb PaCnpPOCTPaHEHHbIM dABMEHUEM,
XapaKTePU3YIOLLMMCA YepedoBaHMEM HaCTPOeHUH,
nnayem, UyBCTBOM rpycTtm nnm pa3gpa-
XUTEMbHOCTbK, WMHOrga MpPOTUBO-  PEYUBbIMU
UyBCTBaMM MO OTHOLIEHMIO K Manbiwy. Oenpeccma
MOXKET TakXKe MPpoABMATbCH aHaforMYHbiM 06pPa3oM
BO BpeMsa 6epeMeHHOCTH

Oenpeccuss MNpu  XPOHUYECKUX 3a6oneBaHUsAX.
[MTockonbky XpoHn4yeckmne 3aboneBaHMs

COmnpoBOXOakTCAHA ¢VI3VI'~4€CKV|MI/I

orpaHn4yeHMAMM OBbIUHbIX yC}'IOBVII;I XN3HW, 3TO
MOXXeT CrnpoBOUMNPOBaTb CHMXXeHWMe HaCTPpOeHUA U
oenpeccuto. Ecnm B aTOM ciydae neyvnTb Oenpeccuio,
B OanbHenLwemMm 2TO MOXeT NMoOMOYb nyduie
I'IpVICI'IOC86J'Il/IBaTbCQ n K d)VIBMl—IeCKVIM Heayram.

Ce30HHaa penpeccus. [1pn yMeHbLUEHMM CBETOBOrO OHA B OCEHHe-
3MMHUN nepmnog MoXeT BO3HMKHYTb Ce30HHad Aernpeccund, XapaKrtepHble
CNMMNTOMDbI KOTOpOlZ 6onee yYMepeHHble, a noBceHeBHaaA XXM3Hb YeloBeKa

He TaK CU/TbHO HapylLlueHa.

Ynbl6atowascs penpeccus. B Knaccrnobukaumm
MCUXUNYECKMX N MOBEOEHUYECKMX PAaCCTPOWMCTB, AMarHo3a
.ynblbatowaaca nenpeccua” HET, HO B 0BbIYHOW peyn 3TO
[OBOJ/IbHO pacnpocTpaHeHHoe BblpaxeHune. 370
O3Ha4aeT, UTO YesfioBeK He BbIipaXaeT HUKAKOro
6ecrnoKoncTBa B 0ObIYHOM YKM3HKM, MOTOMY YTO CUMUTAET,
YTO HeNb3d TrokKasblBaTb CBOM HacTodAllMe 4YyBCTBa
OpYrMM  nogaM. YenoBekK He KaxkeTcs 0COBeHHOo
rOYCTHbIM — OH TPyOOMOOWBBIM U Aa)ke WYTUT, HO

He3aMeTHO
nernpeccumu.

apyrmnx BCe-TaKu CTpagaeT oT

denpeccua B pe3synbTaTe NnpoLuecca TAXeJIo ckop6u.
B nepuop Tpaypa - eCTeCTBEHHO UCMbITbIBaTb CHMKEHME
HaCTPOEHMUd, Pa3/findHble CUMbHble 3MOLIMKU W OyMaTb O
cMepTU. B cuTyaumm, korga rope OCMOXKHAETCH TeM, YTo,
HanpuMep, B NocrnegHee Bpema 6bi1n 1 gpyrue notepu, 1
UenoBeK He nosydaeT MoAAePI)KKM, STO B KOHLIE KOHLIOB
MOXMET BbITUTbCA B Aernpeccuio. Toraa MOXXeT BO3HUKHYTb
M YYyBCTBO COBCTBEHHOM HWUKYEMHOCTU, U MbICIU O
6eCCMbICNIEHHOCTU XU3HU, @ YYBCTBO MOTEPU He CTaHeT
nerye pQa)xke B TedeHMe rofda-OByx Mocne rnoTepu
nobuMoro Yenoseka.
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CKPUHUHIOBbIN TECT HA OEMNPECCUIO

Huyke nepedncneHbl HeKoTopble YTBep)OeHWs, Kacawlimeca Ballero
HacTpoeHus. OBBeAuTE KPYXXKOM HOMep BapWaHTa OTBeTa Moc/e KakOoro
YTBEPXOEHWSA, KOTOPOE NyYlle BCero COOTBETCTBYET BalleMy HacTPOeHMIo 3a
nocnegHMi Mecad,

3a nOCﬂeAHMﬁ MecsiL Boece B kakoi-To | [loBONIbHO OueHb

HeT creneHun MHoOro MHoOro

A cTpagan oT 6eCCoOHHMULLbI 0 1 2 3
MHe 6bIN0 rpyCcTHO 0 1 2 3
MHe Ka3anochb,

uTO BCe TpebyeT ycunuim 0 1 2 3
A yyBcTBOBaAN ceba BeccunbHbIM 0 1 2 3
A yyBcTBOBaN ceba OOMHOKUM 0 1 2 3
Bynoyliee ka3anocb 6e3HagexHbiM 0 1 2 3
He 4yBCcTBOBanN yAOBNETBOPEHUA U 0 1 > 3
YOOBObCTBUSA OT XKM3HM

A yyBCcTBOBaAs cebs BecrnonesHbiM 0 1 2 3
H 4yBCTBOBAJI, UTO B XKU3HU 0 1 5 2

6onblue HeT pPanocT

MHe Ka3anochb, YTO MOIO MeYarnb
Henb3a obnerynTb gaxe C 0 1 2 3
MOMOLLbIO CEMbU MU OpY3en

MNoacumTamTe CBOU MYHKTbI CYMMA:

PE3YJIbTATDI

TecT He NO3BOMFET CTaBWTb OMArHO3 gernpeccumun. TeM He MeHee, BOMpochl
nann Bam o63op Hanbonee BaXKHbIX NMpn3HakKoB pgernpeccnmn wm TOro,
HACKOJ/IbKO 4YaCTO OHW BO3HMKAOT B Bawem cnydae. Ecnu Bawe cobcTBEeHHOE
ayuieBHoOe 300poBbe MMM 300pOBbe GNM3KOro uYenoseka no-npexHemy
Bbl3blBaeT 03ab0YEHHOCTD, O6paTl/ITer K 32-KOHCYJ/1bTaHTaM Peaasi.ee 3a
COBETOM

0-8 nyHKTOB 9-30 NyHKTOB
Y Bac HeT BbIparKeHHOW Y Bac metotca CUMMNTOMbI
0enpeccrBHOW CUMMMNTOMaTUKN fenpeccum
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KAK CEBA NMOOOEPXATb?
4UTO 9 NJITAHUPYIO COEJIATb, YUTOBDI
U3BABUTbCH OT OEMNPECCUNN?

CKOPEE BCElO,
HET

OYEBMOHO MAJIOBEPOATHO

Byay vckaTb oMoLm
Y 3-KOHCYNbTaHTa

Bonblwe yntaTb ©
nenpeccummn

N3y4aTb, Kak apyrve
npeopgonesatT
fenpeccuio,
cMoTpeTb / untaThb /
cnyLlaTb pacckasbl
Opyrux nogen

O6Cy»Ky C BNU3KUM
4YeNOBEKOM, UTO
nenatb

MPOKOHCYNbTUPYIOCh
C ceMerHbIM BpaYyoMm

MNocmoTpto npongeTt
1 BCe caMo

3anMycb
yKpenneHuem
300POBbSA — YNy4Lly
KayecTBO CHa U
nUTaHUs, yBenudy
dU3NYECKME Harpy3Ku

Hanpy
rncuxoTepanesTa

3anunuwycb K
ncuxuaTpy

AOEMNPECCUA U3JIEMNMA

M3-3a BbILWENPUBEOEHHOIO OMUCaHWA [OEnpeccra  MOXeT MoKa3aTbcs
I'IyI'aI-OLLI,elZ M HEenoCUNbHOWM HOLWEN, HO BCe Xe HY>XHO TOMHWTb O
MONOXNTeTbHOM! AenpecCcnd XOpoLlo nogaaeTtcd JIe4eHUMIo, M Koe-4TO MOXXHO
npeanpmHATb HeMeaO1eHHOo, yTObbI YNydlwimnTb CBOE CaMO4YyBCTBUE.

[OaBante nogpobHee paccMOTPUM MeToAbl yXoda 3a coboW, BapUaHTh
npodeccroHanbHOM MOMOLLM U NpPerMyLLecTBa NeKapcTs.
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yX0o[ 3A CO60UN U BUTAMUHDbI OYLWEBHOIO
300POBbY

Mbl MNPUMBbLIKIN Moadep>XXmMBaTb CBOE 300Pp0OBbe C MOMOLUbKO BUTaMUMHOB. A KakK
Hac4yeT BUTaMMHOB O/19 AyLeBHOIo 3,D,OpOBb$'-|? Cne,uyrou_wle MeToObl yXoOda 3a
cobo MOXHO Has3BaTb BUTaMWHaAMK anga ayuweBHOro 30Pp0Bbd, KOTOpPbIe
MOXHO MPUMHMMAaTb perynqapHoO mnim rnoHemMHory, ToMHO B TOM KOJTM4YeCTBE,
KOTOpOe HeO6XO,D,l/IMO B OaHHbI MOMEHT.

BUTAMMUH OBL EHUA. B cniyyae genpeccmu 4acTo BO3HMKaeT

yKenaHue 6biTb B oAMHO4YecTBe 1 n3beraTb obleHua. Ha camMom =

fene Takag  CcUTyauMa  MOXET  ycyrybuTb  CHWKeHue /\
HaCTPOeHMS, TaK KaK He XBaTaeT MOSIOXKUTENbHbIX SMOUMN OT
oblleHus. Bce ke, pekoMeHayeTcs norpoboBaTb y4acTBOBaTb ((
B COBMECTHbIX 3aHATUAX, WU XK€ HEMHOro rMoroBopuTb C
OPY3bAMU 1 3HAKOMbIMU, MPU HEOBXOAMMOCTM YCTaHOBMB AN4
ceba HyXXHble rpaHuubl. CTOUT BKNaObiBaTb B OTHOLLEHUA, B
KOTOpbIX Bbl MO)XeTe 6e30MacHO OTKPbITbCA U rae Ntoan XoTaT
Moanep»XmBaTh U BbICNyLWKMBaATbL APYr APyra. Takke BaXXHO
HaMTW Nogen, y KOTOPbIX MOXET 6biTb MOXOXUM OMbIT, ByAb TO
KOHCY/bTaHTbl, MCUXONOrM UIN 3HaKoMble B VHTepHeTe, unu
HaMTU KMX B NMLE UYNEHOB ceMbW, Konner no pabote wunm
yumTenen. ObLeHMe C JOMAWHMM XMBOTHbBIM M YXO[, 338 HUM
TakyKe MoryT 6bITb MO PIKKOM.

BUTAMUH OBUMXEHUA. Ounsmyeckaa aKTUMBHOCTb ABMNAETCA
Ba)HbIM CMOCOB6OM MoAbeMa HacTpoeHWs. DTO He o3HadaeT
TPEHUPOBKM Ha YpPOBHe MNpodeccroHanbHOro crnopta wu
MOCTOAHHOE MpeodosieHne cebqa, He Bcerga obgasaTenbHO
XOAWTb B CNOPT3an unuv npoberatb 10 KMIOMeTPOB. [JJocTaTouHO
BblAeNATb HECKONMbKO [AHen Ana HebonblMX MNpOoryrok, Ha
KOTOpble BCerga MO)XHO MPWINacuTb XOopolluero apyra, Bedb
[Ba BUTaMKHa B OOHOM AAlOT eLle nydllme pesynbTaTbl. BaxkHO
HaMTW OOCTYMHbIN U MPUATHbBIN BUL, aKTUBHOCTMW.

OBLLAMCS )

BUTAMMH OTADbIXA. OTabiXx MOXeT 6bITb Pa3HbIM, HO HE Kakablv BWAO OoTAbIxa
rnogowvaeT mnobomy. YTobbl HaNTK Nogxoadawmii ona ceba oTablX, MOYKHO CaMOMYy
npoboBaTb YTO-TO HOBOE, CNpPaLIMBaTb APYIUX O KX crocobax paccrnabneHus, HO
CTOUT BbITb FOTOBBIM K TOMY, UTO T€ MeTofbl, KOTOpble noaxoasaT Balemy apyry,
MOryT He MoaonTM BaM. MpuUuaTtHble BUTaMUHbI OTObIXa MOMyT BK/oUaTbh B cebs
OblxaTelNbHble YMpPa)kHeHWs, BoAHble MpoLenypbl, obLleHne, Urpbl, XOPOLUNA
dUnNbM, BECENYIO KHUTY 1 MHOFOe gpyroe.

BUTAMUH NO3UTUBA. BCOMHUTE, YTO BaM NPUHOCKIO PagoCTb B MPOLUSIOM,
M rMocTapamTecb BO3POAMUTb 3TU 4yBCTBa. [Ng 3TOro HY)XHO HEMHOro
rnoTpeHWpoBaThcd, Bedb MO3r 6ofblle MPUBbIK 3aMe4dyaTb HeraTMBHOE WU
ornacHoe. Bbl MoO)eTe MOTpeHMpoBaTbCcA 3aMeydaTb MNO3UTMB, OTMe4daa 3
Xopollve BellM 33 CEerogHALWHUM OeHb UM 3 NPUATHbIe YepTbl B cebe. Nnun
nonpakTukymTecb B 6narogapHoOCTM, 3anucbiBad 3 BellW, 3a KoTopble Bbl
6naropgapHbl. NycTb Aake 3TO ByaAyT KakuMe-To Menoyu. Bonpoc TONbKO B TOM,
YTOObI MOAYMaTb U HAUTU UX. 16



BUTAMUH AOOBPbLIX AOEJI. OouH M3 coBeToB Mo 3aboTe o cebe HEeMHOoro
CTpaHHbIM: 3a60TbTechb 0 Apyrux! Byab To 4ob6poe CNoBO, CKa3aHHOe MpoaaBLy,
OEHEe)XHOe MOoXXepTBOBaHME WM BOMOHTepcKas paboTa. BceM noasgM BayKHO
OLLYLLATb CBO 3HAYMMOCTb, a 3aboTa O Apyrux U Oobpble Aena nomoratoT
OyMaTb O cebe KaK O XOpoLlleM YenoBeKe, U, KOHeUYHO, BOO6GaBOK KO BCEMY 3TO
MeHdaeT MUP K Nydllemy. 3a6oTa 0 ApYrMX MOXKET MOMOYb YMEHbLUUTb YyBCTBO
oanHodecTBa. OOHO3HAYHO CTOUT MonpoboBaTh - A06poe Aeno TBopuUT 4o06POo!

©
BUTAMUH COCTPAOAHUA CEBE. o oTHOLLIEHUIO K cebe N
BaXXHO MPOABIATb NMOHMMaHMe 1 0obpoTy. CTOUT 3aMeyaThb, \
KaKOBa Halla BHYTPEHHAa pedb, (CM. Bbilwe ynpa)kxHeHusa
MO3UTUBHOWM BHYTPEHHEM peun), TO eCTb YTO U KaKUM
TOHOM Mbl cebe roBopuUM K 3abOTUMCA NN Mbl O cebe?
CMornu 6bl Mbl Tak e pa3roBapMBaTth C NydllUM OpYyromM? uyBCTBY#
Kak MOyKHO 6bl1510 6bl NposABNATbL 6oblue o6pPOoThl K cebe?

BUTAMUH MUTAHUA. XoTa OOHMM U3 MPU3HAKOB Oenpeccmm
ABNAETCA CHWKEHUE WM  OTCYTCTBME ammneTuTa, BaXKHO
MUTaTbCA PerynapHo U pasHoobpasHo. OQHOMY TOMbKO MO3ry
HeobxoamMMo 500 Kanopuii B AeHb, a N8 Tena BayKHO nony4daTtb
KaXXObIM OEHb KaK BUTaMUHbI, TaK U MUHeparbl, caxapa, XX1pbl,
6enkn 1 yrneBodbl. 3anacuUTecb HEKOTOPbIMU MpoayKTamMu,

l KoTopble Nerko MpUroToBUTb U YEM MOXHO MO-6bICTPOMY
MepeKkyCuUTb, Oa)ke eCciM CW Ha 3TO eCTb /Wb CaMblA
MWUHUMYM. Hanpumep, cynbl B BaHKax, MIOCIN-6aTOHUYMKN UK
e CyXODPYKTbl U OpeXxM.

BUTAMMUH CHA. B3pocnioMy 4efioBeky HeobxoomMmMo cnaTtb ¥
Mo MeHbLUlen Mepe 7-9 YacoB KaXxayto Houb. [laxke ogHa HoUb %+ 4
C HeOoCTaTKOM CHa MOXXeT TMpPMBECTU K  UIMEHEHUIO
HaCTPOeHUsa N ypoBHA aHeprnm. CocTaBnaoWMMM BUTAaMUHA
XOPOLWEro cHa 4BAAOTCA OHEBHAsA aKTWMBHOCTb, OBUXXEHMe,
paccnabneHue, a TakyKe 0TKa3 OT ra[yeToB 3a Yac A0 oTxoaa
KO CHY. TaK MO3r MOWMMET, YTO HaCTynuio BpeMa cHa. Ecnu
nepen 3acbiMaHMeM HayuMHaeTe TPEeEBOXUTbCH, MOXHO
MCMNOMb30BaTb OMMCAHHYIO Bbllle TEXHWKY ,BpeMeHUn ONnsd
6ecnokomncTea” Unm pasnundHble TeEXHUKK paccnabneHma.

BUTAMMUH MUCDBMA. MN1cbMO, 0COBEHHO C UCMOMb30BaHUEM PYUKM U ByMaru,
aBnaeTca oyeHb 3dDEeKTUBHbIM ONA Moaaep»XaHUa OyLeBHOro 300poBba. B
TeyeHMe OHA MOXXHO 3aMMCbiBaTb CBOWM MbIC/TM U YyBCTBa WU BECTU OHEBHMK.
Ho MoXXHO caenaTb U Mo-apyromMy. Hanpumep, ogunH 6biBLLIKMK dyT60oNUCT, MNeTp
Yex, coBeToBasn: ,Kaxabln Beyep oTMedainTe, 6bi51 y Bac Xopolwmii Unu rnioxom
OeHb. B KOHLEe Heaoenu NocMoTpuTe, CKOMbKO MAOXUX AHel y Bac 6bifo. YacTto
6blBaeT, YTO, €CNM OOUH OeHb BblOasICA MIOXUM, HaM Ka)XeTcd, UTO BCA Hegensd
6blna nnoxad. Ho ecriv BeCTUM NoACUET, TO MOYKHO 3aMeTUTb, UTO XOPOLLUKMX OHEN
Ha camMoM pene 6onblie”.
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4YTOBbl MOE AYLWEBHOE 3JOPOBbE
BblJ10 BOJIEE NJ1MN MEHEE XOPOLLUUM, 4...

Cnnto no 4aCoOB 3a HO4b.

9 em pa3 B OEHb.

CamMag npuatHaga efa gnga MeHsa:

[BUratoCb Ha CBEXXeM BO3OyXe 4yacoB B Hedesto.
TpeHUpyoch / mogaep»KrBato apyryto

Cbl/l3l/|l-IeCKy|-O dKTUBHOCTb 4aCoOB B Heaesto.

H ¢ yooBOJIbCTBNEM o6LatoCh C 3TUMM NIOObMMU:

A Bbigenato BpeMa ana cebaq 4acoB B Hegeno
M 3aHKMMAIOCb CBOUMM TIOBUMbIMU 3aHATUAMM:
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NMCUXONTOIMNYECKAYA NMOOOEPXKA

B cnyyae genpeccuun BygeT BMofiHE YMeCTHO
06paTUTbCSH K MCUXOOry.

[Tcmxonorm pa60'rar0T npenmmyLleCctBeHHO B
ydpexkoeHndax OByx TUNOoB — roCcygapCTBeHHbIe
MONMUKIMHUKNOONBbHULBI U YaCTHbIE KITUHUKMU.

MpwW  >XenaHuW  MNOMyYUTb  KOHCYMbTaLUio
ncuxonora WAWM  MNcuxoTepanuilo  3a  cyeT - .
BonbHWYHOM Kacchl, TpebyeTcsa HanpaBrieHue | -
OT NcuxmaTpa UM CeEMeMHOro Bpaya. a =

Ha 4acTHbIM NpueM, ckopee BCero, MofyunTb BpeMs 3anmcu MOXXHO GbicTpee,
HO 3TO nnaTHo. [lcuxonora MOXHO MUCKaTb [fake B WMHTepHeTe uNM no-
CNpaLwnBaTh Y 3HAKOMBbIX.

CnepyeT 3apaHee noAymaTb, C KeM ByaeT nerde noroBopuUTb. C My>KUMHOMN UMK
YKEHLLMHOM, YeNOBEKOM TOrO YKe UMK APYroro nokoneHus. JIloan odeHb pasHble,
KakK ¥ ncuxonory. MCcUxXonornm pasHoro BoO3pacta U Morfa, MMeKT pasHyto
MOATrOTOBKY, LLIeHHOCTW, yOeXkOeHWs, oMnblT U MUPOBO33peHUe. BaxKHO HalTu
yenoBeka, obLleHMe C KOTOPbIM NoaoMNaAeT UMEHHO BaMm.

He MeHee Ba)XHO W3Yy4YUTb MOLANOTOBKY MCKMXOSOMa — KaKOB YPOBEHb €ro
O6pa3OBaHVI§|, roe OH M3y4asn rncmxonorunio, npowlen nn O6y‘-IeHVIe Tepannn U T.
O. Hwxke npuBeneHbl Hanbonee pacnpoCTpaHeHHble crnocobbl nonyyeHund
I'IpOd)eCCMOHaﬂbHOI;I MCUXOMOrMYECKOM MOMOLLM B DCTOHUN.

3-KOHCYJIbTALUMUWN. SNeKTPOHHOE KOHCYbTUPOBaHME B OCHOBHOM MpoO-
BOAMTCA MO 3MEKTPOHHOM MoyTe, 4To TpebyeT TWATENbHOrO OMNMUCaHUA
npobreMbl U OXMOAHUA OTBETA B TeueHue 3-4 aHel. B DCTOHMU 3NeKTPOHHOoe
KOHCYNbTUPOBaHME B OCHOBHOM MpPeOoCTaBAAETCA KOMaHOOW peaasiee U
CTyOeHTaMu-McmMxonoramm cuctemol lahendus.net. B cucteme 3MeKTPOHHOIO
KOHCYNbTUpPOBaHWA Peaasi.ee BegeTca Mepenncka C YesIOBEKOM, WMMERLMM
KIUHUYECKMIN OMNbIT B 06MacTM OyLIEeBHOro 300POBbf, KOTOPbIM MoMoraeT
BbiIBUTb MpobremMy Uu, Mpu HEOBXOAMMOCTW, MpennaraeT MoadepPIXKKY W
MHbOpMaLMIO O TOM, KaK MOMyYyMTb MOMOLLb MoAXOoAAWero crneymanucta
DONEeKTPOHHbIE KOHCY/bTaHTbl TakKXXe MOryT OaTb COBET MO WMCMOMb30BaHUIO
OCHOBHbIX TEXHUK CAMOMOMOLLN.

NMCUXOJTOTMYECKOE KOHCYJIbTUPOBAHME. [Cc1XOonormyeckoe KOHCYbTU-
poBaHMe MOXKeT 6biTb 6ecelof C KOHCYNbTAaHTOM — Pa3HOro CoAepXaHusa U ¢
pa3HbiM addekToM. MNcuxonor npm 6ecene MoxeT pedreKTUpoBaTh, C/yLLIATb U
npenocTaBNaTb B3IMNA4 CO CTOPOHbl. B 60MbLWMHCTBE CnydaeB 3TO HOCUT
BCMOMOTraTeNlbHbIN M MOACHUTENbHbIN xapakTep. B cnyyae ¢ genpeccren 370 He
aBngeTcs nevyeHmeM, OCHOBaAHHbIM Ha [oKa3aTesbHbIX MeToAax, HO MOXKeT ObITb
MOMOLLbIO B MPOLECCe NleyeHus.
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OOKAS3ATEJIbHAA TMNCUXOTEPAMUA. BaxHo ybeaouTbcsd, UYTO MeTodpbl
neyeHMa genpeccum oCHoBaHbl Ha pakTax, YTobbl JoKa3aTb 3dHEKTUBHOCTb
M MNONOXUTeNbHOE BNVAHMe Tepanun. Hambonee pacnpocTpaHeHHbIMMU
MeTodaMK [OoKa3aTeNlbHOM Tepanuu B DCTOHUKM ABAAIOTCH KOMHUTMBHO-
noBegeH4Yeckaa Tepanua, cemMenmHada Tepanua U MNCUXogMHaMuyeckas
Tepanua. lcuxoTepaneBTbl MOryT paboTaTb B 4YacTHOM MpakTuke, roe
pacxodbl Ha fneyeHre XoTa 6bl YaCTUUYHO MOKPbIBaOTCH GOHAOM CEMEMHbIX
TepamneBTOB, MECTHbIM CaMOyMpaBfieHNEM WU B KIUHUKAX, rOe nedyeHue
OOCTYyMNHO 3a cyeT BbonbHM4YHOM Kacchl. B cnydae ncuxoTepanuu crnegyeTt
MPUHMMaTb BO BHWMMaHWE O/UTENbHbIM MPOLECC M MOBTOPHbIE BU3UTHI.
MocKonbky Ana M3MEHEHUA YKOPEHMUBLLUUXCA MPUBbLIYEK M U3MEHEHUIN B
Mo3re TpebyeTca BpeMd, OOHOMN BCTPEeUYM HedOCTaTOUHO, AaXKe eCl KIMEHT
4yBCTBYET cebqa nydyule nocne nepsom BCTpEYN. TouHaqa
NPOOOMKUTENBHOCTL JIe4eHMS COrfTacoBbIBAETCS C TeparneBTOM.

Ecrw Baut mpydno pewmwmt, kKYyoa w Kok 00pamiuimocd,
enpotume oo Cemeihoro Bparta wliv aaekmpoHHO2L0-
KOHCY A MAHAMA

rPYNMNOBA4A TEPAMUA. Pag rpynnoBbiX MEeTOO0B fledeHna noaxonar ansa
obreryeHus PaccTPONCTB HACTPOEHMs, B TOM UMCre 1 Aernpeccuu, 3a cyeT
BAVSHMA TPYMNMNOBOM OMHAMWKM Ha YenoBeKa M MOOOEPXXKM Opyr apyra
yneHamu rpynnbl. B 3aBUCMMOCTM OT TUMa rpynnoBOon Tepanuu, BO BpeMda
NeYeHMna KM3yYyalTcs pPasfMUHble TexXHUKWM U MeTodbl, nubo 6Gonblue
BHUMaHUSA yOEeNaeTcsa MpOoroBapuBaHMIO CBOUX 3MOLUMW U TPyOHOCTEWN.
Ob6palladcb K rpynrnoBon Tepanuu, CTouT 6onee peTanbHO WM3YyUUTb
cofep)aHve  3arnfaHUPOBAHHOIO JleYeHMsa U ero  gokKasaTesbHylo
20DPEKTUBHOCTD.

Mouodencw 8 Bozpacme 16-26 Ler MOWCHO NPUUMUL HA

deennamiyro koHeyabmavuto 8 cpepe 0ywmebroeo 30o0poboa. Mpw
HCLNAHUMW KOHCY MO, s npo-odum no- BudeocBaziw, w
0D PO AN F0 HR M2y M MOL0Dble Co- Beeit D emoHuw.
Kancdoumy odpamubuemtycs daemes Bozuoncrocms npobed e
1 -3 koHCYAbmauuwoHHsL Bempers w, npw Heod xodumotimu, 001ee
OCNHMNNEALHO-C nnoboe oy erue Habstkaut
pery AHMUA DMOU UL

OnblT KOHCYJIbTAHTOB n reynnbi NOAAEPXKMW. YacTto
oBHapy»XMBaeTCs, YTo MtoAM, KOTOPbIE YyKe CTaNKMBanuMchb UK B HacTosLLee
BpeM$ HaxoOaTCa B aHANOMMUHbIX CUTYaUUAX, MOMYT fyylle nogaepXmBaTb
apyr gpyra. KOHCynbTaHT C JIMYHbIM OMbITOM — YEOBEK, MMEILWLMM OnbIT
paboTbl C pgenpeccmert U oBydyeHHbIM OKa3blBaTb MOALAEPIXKKY OPYriMm
nogaM, cTpagalolwmMm  genpeccren. B rpynnax noaonepykku nwoam co
CXOXXUMU  TPYOHOCTAMM MOFYyT TFOBOPUTb O CBOWX TPyOHOCTAX 6e3
OCY>KOEeHWMsA 1 MOryT nofiaratbCq Opyr Ha gpyra.

Motewerne Bparia moncem cmamy 00NUIMUM MALOMM ~ el Bau
HY HCHA DONONHUNNMEAHOL UHGP OPPAMAM, WS UL 000 N,
cmompume -~
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MEOVWKAMEHTO3HA{ NMOMOLUIb

HAYAJO JIEMEHMUSA. JleyeHuWe aHTUOEMNPEeCcCaHTOM HaduHaeTca C obpaleHua K
BpauyceMemHoOMy WU ncuxmaTpy. [OTOBHOCTb O0OpaTUTbCA 3a MOMOLLbIO K Bpady —
oYeHb BaxkHa. MNepen HayanoM MeaMKaMeHTO3HOro fnedeHna o6a3aTeslbHO O3HAaKOMbTe
Bpaya CO CBOUM OU3NYECKMM 300POBbEM, XKaNnobaMm, XPOHUYECKMMM 3ab01eBaHNAMMN
M nepeHeceHHbIMU TSHKeNbiMM 3a6o/1eBaHUAMM. BarKHO COOBLWNTD, BbIBaNN N B XXU3HMW
nepuvoabl Heobbl4HO MOBbIWEHHOro HacTpoeHusa. O6a3aTtenbHO fdaWTe 3HaTb 060
YHbIHUW, CynuMOanbHbIX MbICNAX, MOMbITKax WUAKW NaaHax. BaweMy Bpady notpebyeTcs
MHOopMaLUUna O TOM, Kakme elle nekapctBa Bbl npuvHMMaeTe. JanTe 3HaTb, ecnv Bbl
6epeMeHHbl, MnaHupyeTe 6epeMeHHOCTb WK  KopMuTe rpydbto. Eciv  Bpay
peKkoMeHayeT feyeHne aHTUaenpeccaHTaMu, oH OBOCHYyeT 3Ty peKoMeHOauuio U
onuuleT oxnaaemble npenmylectTsa. OH 06bACHUT, NpeaHa3HaYeHo N1 NeKapcTBOo Ans
obneryeHmMa 4yBCTBa MNedanun 1 6e3HafdeXKHoCTU, ANa 6opbObl ¢ AedULUTOM IHEpPruu,
ONa ynyduweHma CHWKEeHHOM MOoTUMBauuKM, ANS yYMeHblleHMa obuiero 6ecnokomncTea,
ona obneryeHua gpyrux ¢opm GecrnokoncTsa 1 T.4. HYacto 60ne3Hb, KOTOpoM cTpadaeT
yenoBeK, TakKXe B/IUAET Ha €ero OTHOWEHWEe K JIe4eHUIo: B Crydae TPEeBOXHbIX
PacCTPONCTB YeoBEK MOXeT ornacaTbCca MobouHbIXx 2hpdeKTOB, B c/ydyae genpeccum
nedeHre MoXeT NokasaTbCca 6e3HaaeXHbIM. [ToroBopuTe C BpayoM O CBOMX MbICAAX U
UyBCTBax, OH HangeT NpaBuibHOe pelleHune Nn4Ho ansa Bac.

SAPDEKTbl U NMOBOYHDbIE 2O®DEKTblI MPEMAPATOB. AHTMOEMNPECCAHTOB MHOIO.
Baw Bpau pacckaxeT BaM o0 nekapcTBe, KOTOPOE OH PEKOMeHOyeT, O TOM, KakK 3TOT
KOHKpPeTHbIM npenapaT paboTaeT, 06 oXxuaaeMblX MPenMyLLEeCTBaX, @ Takke No6OYHbIX
addekTax. Y pasHbix MNpenapaToB pa3Hble MNoboyHble 3ddeKTbl, HO B LEoM
AHTUOEMNPEeCCaHTbl XOPOLIO MePEHOCATCA U OYEeHb PefKOo MMEOT cepbe3Hble MOBOYHbIe
nenctend. Ob6a3atenbHO 06CyANTE BO3MOXKHbIe MOBOYHbIe AeNCTBMA C BpaYoM A0 U BO
BpeMsa nedeHna. MHorme aHTuaenpeccaHTbl MMeloT MoboudHble addeKTbl, KOTopble
ObICTPO McYe3aloT B nepBble OHW W MepBble ABe Heaenw. Pan aHTMOenpeccaHToB
BbI3bIBAIOT FOMIOBHbIE 6ONMU UMW TOWHOTY, He3HAYUTeNbHble UK yMepeHHble 6onu B
YXMBOTE UMM HecBapeHwue xenyaka. B Havane npremMa HeKoTOpPbIX aHTUAEMPEeCCaHTOB
MOXeT MPOU30MNTN HEBONbLLOE UMM YMEepPEHHOE MOoBbILWEHME YPOBHA TPEBOIM, KOTOpOoe
OObIYHO MPOXOAUT B TEYEHWEe HECKONbKUX OHeN. AHTMOEeNnpPecCcaHTbl MOryT TakXke
BbI3BaTb MNOBGOYHble 3ddeKTbl, KOTOPbIE MPOABNATCA B TeueHne bonee OnUTebHOro
nepuofa BpPeMeHW W BMIOTb A0 MNpeKkpalleHUa nedeHus. Hanpumep, HeKoTopble
NleKapcTBa MOryT BbI3blBaTb COHMMBOCTb WM MNPOBMAEMbl CO CHOM, CeKCyasnbHYo
OUCPHYHKUMIO, MOBbILWEHMEe Mokasatenen GyHKUMKW nedeHu, npobnemMbl CO 3peHuneMm,
MoBbILLUEHWE apTepManbHOro gaBneHma u T. 4. MHorme M3 aTtux NoboyHbiX adpdeKToB
MOXHO 00MerymTb - HampuMmep, ecnu npernapaTt Bbi3blBaeT OECCOHHULY, ero CTouT
MPWMHUMaTb YTPOM, a €eCfM COHAMBOCTb - BEYEPOM; B C/ly4ae CyxoCTWM BO pPTy
peKoMeHOyeTCa YeBaTb YXBayky U T. A. Ecnv noboyHbln addeKT He npoxoguT U He
yMeHblUaeTcd, Bpay HanaeT BaM HoBoe noaxoasiLiee NekapcTBo.

Nocne Hayana nedyeHUa MpenapaToM, Bpay, CKopee Bcero, npwurnacut Bac Ha
MOBTOPHbLIN MPUEM 4Yepe3 Hedento Unm AeBe. Ha 3ToM nNpuemMe Bpay pPaccMOTPUT
BO3HUKLIME MNOBGOYHbIE OEeNCTBMA nperapata U BO3MOXHble MPOABMBLIMECH
nonoXxutenbHble 3ddPeKTbl. AHTUAEMNPECCaHTbl HayYMHaOT OEWNCTBOBaTb MOCMe AOBYX
Hefenb X NpuemMa, U, Kak rnpaBuio, B TeyeHre nepBbiX 4-6 Hedenb fnedeHuda. Yawe
BCEro, B MepBble HeOenu [OOo3MpoBKa MpenapaTta yBenuumpaeTca. [py Kaxkoom
yBeMYEHUN  OO3UPOBKM  criedgyeT  6biTb  BHMMATENbHbIM K BO3MOXHOMY
BO3HUKHOBEHUIO MOGOYHbIX 3ddekToB. ECIM oauMH npenapaT HeAOCTAaTOYHO
addeKkTMBEH, Ha3HaYaeTca opyron.
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MpWr pasHbIX COCTOAHUAX U paCCTpOl;ICTBaX aHTUAenpecCaHTbl MMEKT pPa3Hyto
3¢¢eKTl/IBHOCTb, HO B 6OMbLUMHCTBE cfly4aeB OHU BCe-TaKK NMoMOratoT.

NEMEHUE [OJIMTEJIbHOE. JleueHune aHTuoenpeccaHTamMu, Kak npaswuo,
OOrOCPOYHOE, €CfiM OHO MNOAXOOUT YeNOBEKY U MMeeT Xopolni sbdekT. Mpun
Oenpeccumn m TPEeBOXHbIX PACCTPOMCTBAX PeKOMeHayeTCca Npoao/mKaTb TedeHre Kak
MUHUMYM B TedeHue eule 1 roga nocne MCcYe3HOBEHUS CUMMTOMOB. PerynapHbi
MOHUTOPUHI. B nepwon npuvemMa nekapcTBa Baw Bpad 6ydeT nepuogunyecku
npurnawate Bac Ha npuembl, 4TOObl KOHTPOIMPOBATb [LOENCTBME JIeKAPCTBa,
MoBoYHbIX 29PDEKTOB, a TakXKe ANA UCMONb30BaHUA OPYIMX MPUMEHUMbIX METOO0B —
M3MEHeHUs obpasa XU3HKM UNU fedeHunda. Bpady 6yaoeT KOHCY/bTUpOBaTb M
nogaep>upaTb Bac.

MPEKPALL, EHUWE MEOUWKAMEHTO3HOIO JIEMEHUA. CnepyeT paccMoTpeTb
BO3MOXHOCTb MpeKpalleHna Tepanuu aHTUOenpeccaHTaMu, ecim  xopollee
300POBbE COXpaHAeTca B TeyeHMe MNpMMepHO OOHOro roga WNM ecTb apyrue
MPUYMHBbI 009 MNpekpauweHuda. BaxkHo, u4Tobbl fleyeHve npenapatoM  6bi1o
MPeKpaLLeEHO B CMOKOMHbIWM Meprnon XMU3HU, 1 MHOIME CreLmanncTbl PEKOMEHAOYoT
npekpallaTb NpMeM npenapata BECHOW UMW 1eTOM — B CBeT/10e BpeMsa. B mepuon
OTMEHbl BaYXHO MNPoOJO/MHKaTb 3aHMMATbCA OPYrMMW  BUOAMU  OeATEeNIbHOCTU,
HanpaBneHHbIMKU Ha 6naromnonyyme, BKAOYas XOPOLY FUIMeHy CHa, perynapHble
du3MYeckme Harpysku, cTpaTerMm 340POBOro OOLWEHWA WU, ecniu BO3MOXKHO,
ncuxoTtepanuio.

BO3MO)XXHbIE MPOBJIEMblI CO 3[10POBbEM MNMPU MNMPEKPALL EHUX NMPUEMA
NNIEKAPCTBA. [lpuveM aHTUOenpeccaHToB OObIYHO MpeKpallaeTca MensIeHHO U
rmocTeneHHo. B TeueHMe 3TOro nepwona Bpady, BeposaATHO, OyneT noaaep»KmBaTb C
Bamu Gonee TeCHbIW KOHTaKT, TaK KaK B 3TOT MOMEHT y Bac MoryT 6biTb BpeMeHHble
»Kanobbl Ha 300POBbE U3-3a NMPeKpPALLEHNA NPMeMa NEKAPCTBa, NN CUMMTOMbl MOTYT
BepHyTbCcsa. EcCnM Bbl 4yBCTByeTe HeOOMOraHuve npu npekpaweHun rnpuremMa
NeKapcTBa, HeMeO1IeHHO coobLLMTe 06 3TOM Bpauy.

[Todpodnee o PAFAUMMHALY AHMUD ENPALCAHMAYR W OPY 2
M MOV AR MM O eNPALUM

CKOJ1IbKO BPEMEHW TPEBYETCY, UTOBbI
OMNMPABUTbCH OT AEMNPECCUNN?

B 3aBMCKMMOCTW OT MPWYMH, MOMYYEHHOM MOMOLUM, M U3MEHEHUN, KOTOPble MOXHO
BHECTM B CBOIO XXM3Hb, 50% ntofgen nonpaBaTca yepes LWwecTb Mecaue, 80% vepes rog.
OTO He 3HauuT, YyTo BaM Bce 3TO BpemMsa bOyneT Tak Mnaoxo. [NpoJomKMTenbHOCTb
nenpeccuy TakyKe 3aBUCUT OT TOro, Kakyk MOMOLLb YefoBeK peLUnsl UCMOMb30BaThb,
HaCKOJIbKO CUMbHbI €ro CcoliManbHble KOHTaKTbl, KaK OH 3a COOOWM yXaXKMBaeT M KaKoW
3TO TWN Oenpeccun. Ho nocne BbI3OOPOBAEHUA Ba)XHO OblTb BHMMATENbHbIM K
CaMO4YyBCTBUIO U MPOoOo/MKaTb NOJOAEPKMBaTh AyLUEBHOE 300POBbe. TaK e XOpoLlo
oboymMaTb M 3anmcatb Ona ceba npu3Haky, KOTopble yKasblBaloT Ha yxydlleHue
CaMo4yBCTBUSA. Hanpumep, nepBbiMM MpU3HaKaMy ABAGIOTCA MpobrieMbl CO CHOM,
MoOXoe HacTpoeHWe UAY TPYOHOCTU C HavanoM paboTbl. HayumMBLLMCH CBOEBPEMEHHO
3aMeyaTb 3TW MPU3HAKM U  MNPUHWMMATb HeMedNleHHble Mepbl, Bbl  cMoxeTe
npenoTBpaTUTb ycyrybneHue penpeccum B 6Gyaywem M Npu HeOo6XOAMMOCTM
06paTUTbCS 3a MOMOLLbIO PaHbLLe.
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MOW CBETO®OP NMCUXUNYECKOIO 300POBbA

OueHUTe cBoe exkefHeBHoe camMouyBcTBMe mno 10-6annbHon cucteme. 10
O3HAYaEeT OYEHb XOPOLUO, 1 - O4EHb MOXO

KPACHA{ 30HA (oueHKa 1-4):
OnuwnTe 30eCb CBOK MOBCEOHEBHYK XXM3Hb U CAMOYYBCTBME B KPACHOM
30He:

OnvcaHue npumepa: Mou cuUnbl CNPaBNATbLCA CO CBOMMK MOBCeOHEBHbIMU
JenamMu Ha ucxoge. 9 B TynuWKe, U He 3Hato, Kak 6biTb danblie. Huyero He
rnomMoraeT MHe YNydllnTb CaMOYyBCTBME. MOU MbICITM M UYyBCTBa KaXkyTcs
MHe HeyrnpaBnaeMbIMu.

YYBCTBO: CnMWKOM MHOIO CTpecca M HanpaxKeHMs, KOTOpble Bbl3blBatOT
6e3Hafe)XHoCTb, 6ecnoMoLLHOCTL U CTpax. [loTepaHa Hagexga Ha
yrydlleHue coctoaHus. Ecriv 6bl Bbl 6binM cepdepoM, Bbl 6bl YyBCTBOBaH,
UTO HaxoAMTeCh Mon BOTHOM U He 3HaeTe, rae 3emMna v roe Hebo.

PEKOMEHOALNG: CBXXUTEeCb CO CBOMM CEMEWMHbIM BpayoM, NCUXMATPOM
WMAN KOHCYNbTaHTOM/ MCWXOMOMOM KaK MOXHO CcKopee, MO3BOHUTE Mo
TenedoHy 112, ecnu 310 HeO6XOOMMO.

YXEJNITAA 30HA (oueHKka 5-7):

OnuwmnTe 340eCb CBOK MOBCEOHEBHYIO XM3Hb M CaMO4yBCTBME B KenTomn
30He!

23



OnucaHue npuMepa: Y MeHd HeOoCTaToOK CUM UM YMeHU, 4TobbI
CMpaBnATbCA C MOBCEOHEBHOM >XMU3HbK. Y MeHA HeT ollylleHua cebsd
camoro. [laxe ec/im 9 MblTaloCb OTOOXHYTb M paccnabutbcd, 3TO OYeHb
TpyOoHo. A He 3Hal, Kak YNyyllnTb CaMO4YyBCTBME, WM MeTodbl, KOTOpble
rmoMoranm paHblle, 6onblle He paboTatoT. MOU MbICIU U YyBCTBa CMYLLAOT
MEHfl, MHOorga § 4yBCTBYK, UTO He MOry WX KOHTponupoBaTb. B
MNOBCEOHEBHOM XM3HM eCTb 0693aHHOCTU, KOTOPbIE 9 He XO4Y BbIMOMHATD.

HYBCTBO: CnMWKOM MHOMO CTpecca WM HanpsaXeHus, KoTopble MellatoT
MOBCeOHEBHOM »M3HW. CuAbl CMPaBAATLCA C HaMpPsSKEHWMEM Ha mcxone.
YcTtanocTb. Ecnmn 6bl Bbl 6bInM cepdepoM, TO UyBCTBOBaNM Obl, UTO 3TU
BOJTHbI YXU3HW CITNLLIKOM BbICOKU, @ HaBblKM cepdUHra HE O4EHb XOPOLLN.

PEKOMEHOALWNG: Wccneoymte u  nNpakTuKynTe 6onblle MeToaoB
CaMOMOMOLUW, HanauTe BpPeMs, 4YTOObl OTOOXHYTb W 3apanmTbes.
Ob6patuTtecb 3a MOOAEPXKKOW K OAM3KMM, MNpW HEeobXOAMMOCTM Ha
KOHCYNbTaLMM peaasiee, WM K noaxoaduleMy BaM  KoHcynbTaHTty/
MCUXonory.

3EJIEHAA 30HA (oueHka 8-10):

OnuLwmnTe 30eCb CBOKO MOBCEOHEBHYIO XU3Hb U CaMO4yBCTBME B 3eneHomn
30He:

OnuncaHue npuMepa: Y MeHda [[OCTaTOYHO CWA, 4YToObl CrpaBUTbCA C
MOBCeQHEBHOM OeATenbHOCTbio. Korga a ycTan, 9 HaxoXy [OOCTaTOYHO
BPEMEHU ONa oTabixa. A MOHMMaK CBOW MbICMIM U YyBCTBa, MOIy 3aMedaTb
X W yNpaBnaTb UMW, eCIN 3TO He06X0AMMO. § B OCHOBHOM 3aHMMalOCh TEM,
UTO MHEe HpaBUTCH, paboTa M OTAbIX COanNaHCMPOBaHbI, TaKXe BblOeNso
BPEeMA NUYHO Ana cebgq.

YYBCTBO: CTpecc 1 To, UTo 6pocaeT MHe BbI30B, HaxoasaTca B BanaHce, Tak
UTO @ CMNPaBAACb C HUMU. Y MeHa ecCcTb KenaHue W Cuibl, 4YToObI
npeonosieTb TPYAHOCTM M CO34aTb AOMOSHUTENbHbIE MO3UTUBHbLIE SMOLUN.
Ecnn ©6bl Bbl 6binn cepdepoM, Bbl Obl 4YyBCTBOBaNM, 4YTO MOXKeTe
nyTeLlecTBOBaTb MO BOSIHAM XU3HMW.

PEKOMEHOALNGA: MpoooMmKNTb BCe MepPONpUATUS, KOTOpble
rnoaaepXKmBatoT Balle 6narononyyue.
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O AENPECCUN HYXXHO NrOBOPUTD

- ,OTO He KakKaa-To genpeccus, OH MPOCTO NIeHMBbIN."
- ,BceM mnHorpa taxkeno, He Hago genaTtb CHUCXOXXAeHW."
- ,KaK Tbl MOXeLlllb He XOOMUTb Ha paboTy?"

YacTo npu genpeccmmn obpallatoTcs yyKe B 3anyLUeHHbIX ciydyasx, MoToMy
yTO 60ATCA CTUrMaTM3auMn. CTUIMa MOXKET ObITb MPKWBA3aHa K YenoBeKy 13-
3a OTHOWeHMa obulecTBa, Byab TO B ero cemMbe, Ha paboTe UM B LUKONe,
UNM B CcpeacTBax MaccoBoW MHopMauumn. YenoBek MOXET 3aKeNMnUTb U
caM cebq, Tak CKasaTb U3HYTPW, ycunmMBaa obycroBneHHoe perpeccmen
UYBCTBO HMKYEMHOCTM.

Ona CHWMXeHUs CTUIrMbl HeobxoaMmMo OTKPbITO pellaTb I'IpO6FIeMbI KaK
gernpeccnn, TaK WU NCNXNYEeCKOro 300p0Bb4A B ULesIOM, BKJ/IO4ad
B3aMMOOEWNCTBME C MtoAbMMU, Y KOTOPbIX AOAMarHoOCTnpoBaHa [Jeripeccund,
noBbllleHMe oOoCBedJOMJ/IEHHOCTN Ccpean pPa3/iM4dHbIX LeneBblX rpynn u
o6cy>+<)1eHme B obllectBe cnocoboB MoBbILLIEHUA 3¢CbeKTl/IBHOCTl/I n
OOCTYMNMHOCTU NevYeHna genpeccunn.

Ecnm KTo-TO nNMYHO wmcnbiTan OCKOp6J’IeHVIe, mnsgeBaTtenibCtBa  UNU
OTBEPXEHHOCTbIO M13-3a OMarHo3a pgernpeccnin, eCtb HeCKOJTbKO cnoco6bos
CrnpaBnTbCA CO CTUIMOW. CTUIMY MOXXHO CO3HaTefIbHO WIrHOPUMPOBATb,
MCMoNb3yd HecnpaBea/imBoe OTHOLWEeHMe KaK CcBOoero poda WCTOYHUK
MOTMBALIMM M MOKa3blBasg CBOUMWU OENCTBUAMKW, UYTO TaKoe OTHOLUEeHME
HeBepHO.

CTUIMYy TaKKe MOXHO MPUHATbL — MPW3HaBag, 4YTO Takoe OTHOLLEeHMUe
LWMPOKO pPachpoCTpPaHeHO, HO 3TO He [OOMKHO 6biTb MpPendaTrcTBUEM.
Ob6LeHWe C APYrMMU NIOOBMU, MEPEXMBLLMMU OEMNPECCUI0, U yYacTre B UX
MCTOPUSEX BINAST XOPOLLO.

Mbl 06blUHO 6Gofiee CHUCXOOUTENbHbI K PU3NUYECKOMY 300POBbLIO, YeM K
aylweBHoOMy. B cnydae anobbl Ha dur3mnyeckoe 300pP0OBbe, MOXXEM NN Mbl
cKasaTb TO, YTO Mbl OBbIYHO FTOBOPWUM B criydyae mpobremMbl ¢ AyLeBHbIM
300P0BbeEM? .

A T moncemntr -
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Bee He mak naoxo-, Tot npabda dymaewt,
KAtk Mt Imo- wno- 0ez A
norazsbacus. He odotmuct s

OnpepneneHHo CTOUT OTMETUTb, KakK B 0b6LecTBe roBopdaT O Aenpeccun um
KaK OTHOCATCH K MPUHATUIO MOMOLLM, BKIOYAg MCMoMNb30oBaHMe 1eKapcTB.
Hanpumep, ecnm YyenoBeK CioMarn Hory, ero He oTnpaBaT B Yros, YTobbl OH
MOCTbIOWACA CNaboCTU CBOMX KOCTEM, M €My He MOCOBETYIOT He BbIXOOMUTb,
Moka OH He BoO3bMeT cebd B PykU. HUKTO He cCOMHeBaeTcs, YTO Takoe
OTHOLLEHME HEeHOPMasbHO MPU HapyLUeHMUAX GU3UYECKOro 300poBbd. TO
K& caMoe OTHOCUTCA M K MNCUXMYEeCKMM 3aboneBaHuaM. [1pobrnembi
OYLWEBHOro 300POBbS UM KPU3KUCbl MOIMYT BO3HUKHYTb C KaObiM, W
COKpbITUME UX ycyrybndeT MofoXeHue yesioseka. Bce noam ya3suMbl npu
onpeneneHHbIX YCNOBUAX, HO MOKasaTb 3TOT O4YeBUOHbIM daKT ObiBaeT
CNoXkHo. JennTbca nHdopMaLmen o cebe, C 0OHOM CTOPOHDI, YXKe aBndeTca
MPV3HAKOM MYXXeCTBa 1 CUIbl, @ C APYron CTOPOHbI, Bbl MoXeTe 6biTb elle
cMernee v cunbHee.

KAK PACCKA3ATb KOMY-TO O CBOEM
OEMNPECCUN?

e PasroBop c KEM-TO ellle MOXXET MoKa3aTb BaM Apyryto TOUKY 3peHund, U,
cnyLllasa cCBOU MbICK, Bbl MOYKeTe OTKPbITb A8 cebs UTO-TOHOBOE B
CBOEMN UCTOPUN.

e [OBOPUTb O CBOEM AYLLIEBHOM 3[00POBbe ABMAETCA OAHWUM U3 CocoboB
rnoMoYyb cebe.

e Pasrosop 1 OBMEH NMMYHbIM OMbITOM MoMoraeT YKpPenumTb OTHOLLIEHWNA,
4TO, B CBOKO o4epeb, obneryaeTt rnpouecc nsniedeHnqd.

e MHorga 6amM3kMe MoryT He 3aMeTUTb, YTO Balle caMouyBcTBUME
M3MEHUNOCh, HO YaCTO OHU 3aMeYatoT U 6eCcrnoKoaATCa, O4HAKO He
peLaoTCca CnpocuTb. foBOpa cMeno, Bbl MOXKeTe CHATb HampshKeHue 1
obnerynTb OTHOLLEHMUS.

e [looyManTe, C KeM flydlle BCEro NoroBopUTb. ITO MapTHEP, 4eTH,
POOCTBEHHUKM, APY3bs, OOHOKMACCHUK, Y4UTeNb, paboToaatens?
KoHeuHo,

e Balle 300poBbe MOBAUFET Ha HUX B HEKOTOPOM pofae.

. ﬂOﬂyMaHTe, 4YTO XOTUNTEe CKa3aTb, PaCCKaXXMTe 2TO CHa4anla cebe nnu
3anuuunTe.
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Bbl caMn MoyKeTe YyCTaHOBUTb OrpaHNYeHMa - UTO Bbl XOTUTE pacckasaTb,
a 4YTO OCTaBUTb MNMpwn cebe.

BbibepuTe NoaxodaLimit MOMEHT — Koraa Bbl 06a CMOKOWHbI 1 eCTb
[OCTaTOYHO BpeMeHMU.

Ecnin pasroBop Ka)KeTCa CNULLKOM HampPsXeHHbIM, MOXXHO NO4ENMUNTbCS
MbICITAMU MNCbMEHHO.

XOpOLLO roBOPUTb, 3aHUMaACh HEeM-TO COBMECTHO, Ha MPOrymnKe, urpas —
roe-To, rge He HY>KHO BCe BpeMda CMOTPeTb OpYr OpYyry B rfasa.

KpoMe Toro, MOXKHO NoaenunTbca MHpopMaLmMeln o aenpeccum ¢
ONM3KUM YeNToBEKOM, YTOObl OH BonblUe y3Han o6 3ToMm.

[anTe 3HaTb, Yero Bbl oxxmaaeTe: TMbO NPOCTO TOro, YTobbl Bac
yCrbllanu, 4Tobbl Apyron YyenoBek Mor o6baCcHUTL Balle noBeneHme,
NGO XOTUTe, UTOObI APYron NpegnpuHan onpeneneHHble Mepbl
NoanePXXKM (HanpUMep, BO3bMU MEHSA Ha TPEHUPOBKY) MM COBET
(HaNpuUMep, peKoMeHOaLU M XOpoLero cneumanmcTa gyLeBHOro
300POBbSA).

Tak)Ke roBopuTe 0 TOM, 4To Bbl coenanu, Unuv nnaHupyeTe caoenatb,
4yTO6bI YNYULNTb CBOE 30,0PO0BbE, 3TO AACT APYroMYy Haaexay.

YYTUTE, UTO HEKOTOPbIE NtOLOM B aTOM CUTYyaunm MOTyT CKa3aTb YTO-TO
rnyroe, OBBUHUTb UM OaXke CKasaTb YTO-TO obumaHoe.

YUTnTe, UTO JZLIOyron MOXeT TaKXXe MMeTb NNIMYHble I'IpO6J'IeMbI, Mn3-3a 4ero
He MOXXeT Cpa3y OoTpearnpoBaTb OO/I>KHbIM O6p830M —3TO NMPM3HaK He
6e3pa3n NM4Yn4d, a TOro, 4HTo eMy CaMoMy THXKeJ10.

Ecnu 66110 60MbHO 0eNUTbCH CBOMMM YyBCTBAMU-MbIC/IAMU-OMbITOM, HE
chaBanTechb. HaBepHAKa ecTb togu, KOTopble MoryT Bac noHdaTb, 6onee
OMbITHbIE, YMHble 1 60M1ee TaKTUYHbIe.

YUTUTe, UTO Pa3roBOP MOXKET Bbl3BaTb CTpecC y obeunx CTOPOH — nocne
3TOro CI'IJ'IaHl/Ipyl;ITe paccna6nm0|_u.me NI CNOPTUBHbIE MEPOTNMPUATUNA.

KAK NOOOEPXATb JTIOBUMOI'O YEJTOBEKA?

Ecnu Bbl 3aMeTUKM, YTO HacTpoeHMe 6amn3Kkoro Bam yenoseka ynano, 3To
BNuMgeT U Ha Bac. O6patuTe BHUMaHMe, 6biS1 I OH 3aMKHYTbIM, HECYACTHbIM
M rnogdaBrieHHbIM 6onee OByX Hedenb. Kakve elle CUMMNTOMbl Aenpeccun y
Hero ectb? [loroBopmuTe C HWMM, BO3MOXHO, OH Hy)XOaeTca B Bawewn
rnomMolLlu, Bbl MoykeTe 6biTb pPAOOM M OaTb eMy Hagexay. Kpome Toro, Bbl
MOYKeTe NMoOMOoYb eMy 06PaTUTbCA 3@ MOMOLLbIO, MPU HEOBXOAMMOCTU, MONTH
C HUM K MCUXOMOrY MK Bpady. [1enpeCcCuBHbIN YeNOoBEK YAaCTO CaM He ULLEeT
MOMOLLM M He BblpaXaeT BaM cBoewr 6narogapHoOCTU, HO MoBepbTe,
HecMoTps Ha 3To, Balwa nogaepykKa 1M MPUCYTCTBME OYEHb BaXKHbI A19 HETO.

27



CaMoe BayKHOe — CKasaTb APpYroMy YerioBeKy WM MHbIM 06pa3oM aaTbh emMy
MoHATb, YTO OH BaykeH Anda Bac, oayke ecnu y Hero ecTb Npobnembl. byabte
OPY>XentobHbl U  BHMUMaTe bHbl. [peanoXmTte MpocTble W MNPUATHbIE
3aHATUA, KOTopble Bbl Mornun 6bl AenaTb BMecTe. Bo3MOYHO, Bbl 3aMeyanu,
YyTO WMHorga Bawa noMolwb W MNoffdep)kka JIO6MMOMY 4YernoBeKy B
aenpeccum NPUHOCUT PadoCTb, HO MHOMAA €ro MbICNTM HAaxXoAAaTCa B APYroM
MecCTe, M OH He MPUHKMMaeT NOoAOEPIKKY. DTO MOXET PacCTPOUTb UKW Oaxe
pPa303nnTb Bac, HO B TO e BpeMda Bbl BONTHyeTeCh: Hey)Kenu HUYero He
rnoMoykeT? NMoMHUTe, UTo Ball 6M3KMIA YeNTOBEK MOYKET OblTb OTPEeLLEHHbIM
B KaKuMe-TO OHW M3-3a 6onesHn 1 He ByaeT pad HUYeMy. MpocTo caoenamTte
rny6oKMi1 BOOX U BbIXOO W MPOAOIIKMUTE CBOe Oeno. Bbl XoTenu nydliero,
MOXeT OblTb, OH 3aMeTUT Balwun ycunusa mnosxe. Ecnu Bbl nnoxo cebsd
UyBCTBYETE W Hy)XOaeTeCcb B yTelleHUMW, nopenmTecb >TUM C OPYrnMm
OMU3KUM  UYeNOBEKOM WM OPYroM. KOHEeUYHO, HEeBO3MOXHO BbIfleYnTb
OpYyroro uveroBeka TOMbKO MNOAOEPXKMBAOWMM MoBedeHMeM. BaxkHo
rMokasaTb, UTO Bbl 3a60TUTECH O HEM, 3TO BaXKHO, U 3TOrO AOCTATOYHO.

PEKOMEHOAUWU MO NMNOAOAOEPXKE
BJTIU3KOIO HEJTOBEKA:

. BbICJ'IyLLII/IBal;ITe. YacTo OH MOXXET NOBOPUTb OOHO U TO YKe HECKOJTbKO
pPa3, HO 3TO eMy HeobxoOMMmo.

o YYTUTE, UTO YEeNOBEK MOXKET HE XOTEeTb roBOpUTb BaM 060 BceMm, a
MHoraa v BoobLe H1 0 YeM. Bornpochl 1 MpoaBneHmns BHUMaHUe - caMoe
BaykHoe!

e He cnewmnTe c COBETOM, eclnv ApYron He npocui o6 3ToM.

e OcTeperanTecb NO3YHIoB U OLLEHMBAIOLLMX CY>KOAEHWMN, TaKUX KaK
,BO3bMU cebqa B pyKn“, ,ApYyrM elLle xyxe“, ,ayMal MnonoxxmtenbHo".

e Ecnu genpeccud ycyrybageT KOHKpeTHYo NpobieMy, NocTapanTech
MOMOYb HaMTU peLleHne, MPeanoXmnTe NPaKTUUYECKYo NOMOLLLb.

e ByabTe TepnenuBbl. IHOrOa OH MOXET OblTb Pa34pPaXKeHHbIM,
3aMKHYTbIM, OTTaNKMBaTb BIM30CTb U MOXKET 6bITb HeGnarogapHbIM. He
choaBanTech, 3TV peakunm obycnoBreHbl 3aboneBaHueM.

e lpoBenuTe BpeMs C HUM. MNooLlpsainTe ero 3aHKMaTbCs
noBceaoHeBHbIMK aenamu. MpuMnTe, ecriv OH MHOr4a Xo4eT NobbiTh
OOVH.

e YenoBeky CTpagatoleMy OoT geNpeccrm 4acTo TPYLHO NOBEPUTD, YTO
€ro COCTOAHME MOXKET YNYULLUTLCA. [TOMOIrnTE COXPaHUTb HALEXAY, YTO
eMYy CTaHeT nydylle. 3HanTe, uTo 6e3HaaeXHOCTb AB19eTCa BaXKHbIM
CMMIMTOMOM fernpeccunu, KOTOprl;I BNUNFET Ha OKpy»Xatoulee. Ecnu Bbl
NMpn3HaeTe 3TO, TO MOXXeTe CTaTb JTYHYHMKOM Hagexdbl.
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¢ HanomMmuHawnTte 4yenoBeKy, UTO HY>XHO OOCTaTO4YHO €CTb U MUTb.
o [lOMOruTe eMy BO3LEPXMBATbCH OT aJIKOronad U HAPKOTUKOB.

e [oolwpanTe ero nckatb 1 NoNyYaTb NPoPeCcCUOHaIbHYO MOMOLLb. 3TO
MOYKET O3Ha4aTb KaK 3aBepeHmne YenoBeKa B TOM, YTO ero 3ab0Tbl Ba)KHbI
M 3aCNy>KMBaOT BHUMaHWA, TaK U MPaKTUYeCKYo NoOAEPXKKY B MOMUCKe
MHbOPMaLMN 1N BPEMEHMU.

e He UrHopupymnTe cymumaanbHble MbICNW. ECNK y Hero cymumaanbHble
MbIC/TM UMW OH HaHec cebe noBpexxkaeHus, ybegmTte ero coobLmTb 06
STOM CBOEMY Bpayy uUnu ApyromMy cneumanmcty. O6 3ToM MOXKHO
roBOPUTb U CRpallMBaTbh HanpsaMyto. B crydyae pucka caMoybuiicTaa,
OyabTe C HUM U BbI30BUTE MOMOLLLb, JaXKe eCnn 6U3KUIM YenoBek
MomnpocKua 3TOro He AenaTb.

o CoxpaHanTe cBoe AylleBHoe 6arononyyme, Ytobbl Bbl MOrNK U Aanblie
6bITb MoAAePXKKOM ANa 6IM3KOro Yenoseka.

KOIrgA OENPECCUA SACTABJTAET
NMPUYNHATDb CEBE BPE[

C amonoBpeXxpaeHue. CaMonoBpexneHue MOXeT WMEeTb HECKObKO
MPUYUH KU 06bACHEHWN. JTloaaM, KOTopble paHAaT cebda YyacTo TPyOoHO HaAaUTK
TOYHble OOBACHEHUA MX MoBefeHUA. HeKkoTopble roBOPSAT, UTo dUnyeckas
60/1b CHMMAaET MCUXOMOIrMYECKYIO M 3MOLMOHaNbHyto 60Mb Ha Kakoe-TO
BpeMs, 1 3TO CTaHOBWTCA CTpaTermein 6opbbbl C HEMATUBHBIMW 3MOLIUAMM.
Takke MNPUUUHAIOT cebe MoBpeXxaeHUs, 4YToObl HakasaTb ceba unm
noacTerHyTb, 0boApWUTb, MEPEXUTb BHYTPEHHEE HaMpsaXXeHue, a Takxke
UYTOObI MOKa3aTb APYFMM CBOKO 6OJb UM MPUYNHUTL 60MTb APYTUM.

CaMornoBpeaeHre Mo CBOel MNpupode O4veHb MOXO)Ke Ha rnosBedeHue
HapKoMaHa. Korgoa Mbl 4yBCTByeM 60/b, Halle Teno HaduHaeT
BblpabaTbiBaTb COBGCTBEHHbIM GoneyTondiowme ropMoHbl - 3HOOPPUHDI.
DHOOP®UHbI, HAPAOAY C YeNOBEUECKUMU MbICIAMU 1 YOeXKOEHUAMM O TOM,
rnoyeMy OHU MPUUUHAIT cebe Bped, CO30alOT CUMbHYHO, Bbi3blBaOLLLYO
3aBMCHMOCTb MPUBbIYKY. [OA0GHO HapKOMaHy, YesToBEK MOHMMAET, YTO ero
rnoBefeHue HemMpPaBUIbHO, HO OH HE B COCTOAHUM MPeKpPaTUTb 3TO. [o3TOMY
06bIYHO cTapatoTca CKPbITb camMonoBpeXxaatollee nosegeHwue.
CaMornoBpe)aeHne He PaBHOCUIBbHO MOMbITKE CaMOyOGWINCTBA, HO OHO
rMoKasblBaeT CU/ibHYO 6OMb B Oylle, KOTOPYK HeMb3d paccMaTpuBaTb Kak
MPOCTO MOUCK BHUMaHUA. K 3TOMY HY>KHO OTHOCUTBHCHA CEPbe3HO.

[ModpodHee 30ecw:
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CYNuUagAJbHbIE MbICITUN

B  XM3HM MOryT OblTb MOMEHTbl, KOrga Mbl 4yBCTBYeM 6e3HaOeXXHOCTb,
6eCrnoMOLLHOCTb, 3MOLMOHaNIbHOE HanpsXeHne U 60Mb. Mbl MOXeM OOHaPY>XXUTb,
UTO HEeT pelleHUs NpobneMm, HET MNepcneKTUBHOM UOen UK BO3MOXHOIo Bblbopa.
Mbl cumTaeM, 4Yto 6oMb He 3aKoH4YUTCA M BydeT ONUTbCA BedHo. Ha ¢doHe Takoro
SMOLMOHANbHOIO  HAaMNPSHKEHUA MOXeT [Jawe BO3HWKHYTb OllylleHWe, 4To
€AMHCTBEHHbIM peLleHMneM ABNaeTcs caMoybuimcTBo.

CyvumpanbHble MbICIM CBA3aHbl C Npo6sieMaMM, KOTOpbleé MOXHO PpeLlIUTb.
MoTeps OGNM3KOro 4yenoBeka, [fAenpeccus, TpeBora, Npobnembl CO 300POBbEM,
3aBUCUMOCTb, 3KOHOMMUYECKME, paboune WM LWKOMbHble Npobnembl U Opyrue
YKM3HEHHble TPYOHOCTU Bbi3blBalOT GOMNbLLION 3MOLIMOHaNbHbIM cTpecc. CTpeccoBble
CUTYyaUMM TaKKe MellaloT HawuMm O6bl4HbIM HaBblkaM pelleHua npobnemM. Bce
BbIFMAANT KaK Yepes O4YeHb YepHble O4YKUK. Bce BbIrMagmMT odeHb MIoxo, Kak npasuio
Xy>Ke, UeM ecTb Ha caMoM gene. MoaToMy, XoTa Bbl He BUAMUTE HUMKAKOro pelleHus Ha
OAHHbIM MOMEHT M13-33 BbICOKOWM HaMPS»KeHHOCTU, Kak NpaBuio, Bcerga ecTb Kakoe-
TO pelleHWe unm obneryeHue aTux nNpobnem. Jaxe ecnm Bbl MCKanmv MoMoLLM B
MPOLWIOM, HO OHa He 6bifla [OOCTaTo4YHOM, UMeWTe B BuAy, 4YTO 4dacTo 6biBaeT
HeobxoaMMo nonpoboBaTb pPasfMYHble MeToAbl MOMOLLM, MPeXae 4YeM HangeTe
pelleHmne, KoTopoe NoMoxeT BaM. MouTn Bce NpobnemMbl U3nedymmbl UK peLlaemMbi.

CyvuupanbHblie MbIC/IU Bcerga BpeMeHHble. XOTa B JaHHbI MOMeHT y Bac MoxeT
OblTb CUIbHOE OLUylleHWe, YTo 6oMb 1 Nedyanb ByayT ANUTbLCA BEeYHO, MocTapanTech
MOMHUTb, YTO KPW3WC BCerga BpeMeHHbIM. HanayTca pelueHus, camModyBCTBUe
M3MEHUTCH, HEOXKUOAHHO CNYYUTCA YTO-TO MO3UTUBHOE. MbIC/b — 3TO MHeHWe, a He
daKT.

MoMHUTE: CcaMoyOMNCTBO €BNSAETCA HEMOMpPaBMMbIM  peLUeHUEM BPEMEHHbIX
npobneM. Kpnsnc BpeMeHHbi. Bonb He 6yaeT Bcerga TakoOM CUMbHOM, Kak Bbl
4YyBCTBYeTe B [aHHbIM MoMeHT! [dainTte cebe Bpema! MCUXONOrM, KOHCYNbTaHThI,
BPauyu, YNeHbl CEMbW MW OPY3bA MOTMYT MOMOYb BaM HanTh HoBble pelueHusd. JanTe
MM TaKyto BO3MOXXHOCTb U MOMPOCUTE O MOMOLLM.

EC/TU Bbl CTPAOAETE OT CYUUUOAJIbHbBIX MbICJ1 EN,
MO3BOHUTE CENYAC:
Lasteabi: 116 1M1 (24h)

Ohvriabi 116 006 (24h)
Hingehoiu telefon 116 123 (24h)

Eluliin: 655 8088 (eesti keel), 655 5688 (pycckuit a3biK) (exkegHeBHO 19-07)
Ecnu Bbl HyBcTBYeTe, YTO Balla Xu3Hb B ONacHOCTU n3-3a
cymumaanbHbIX Mbicnieit, o6paTuTechb
Mcuxmatpmyeckasa KNMHKWKa B TannmHHe: 617 2650(24h)
OTaeneHue NCUXMaTPUUECKOM KNMHUKK B TapTy: 731 8764 (24h)
Mcuxmatpumyeckoe otoeneHue B MNapHy: 516 0379 (24h)
Mcuxmatpuyeckoe oTaeneHmne KNUHMKK B Bunbanon: 435 4255 (24h)
OToeneHne HeoTNoOXXHOM nomollm B Hapse: 357 1795 (24h)
OToeneHne HeoTnoXXHoM noMolm B Axtme: 3311074 (24h)
Ckopas nomolub: M2 (24h)
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Bblpe)’r(bTe M noBecbTe Tabnuny KY, COOTBETCTBYIOLLYHO

CaMO4yBCTBUIO, Ha ABEPHYIO PYUKY UM Ha Opyroe
BMOHOE MecTo, AoMa UK Ha paboTe

~
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	ТЕТРАДЬ ДЕПРЕССИИ
	В ТЕНИ ДЕПРЕССИИ
	НЕ ВСЯКОЕ ПОНИЖЕННОЕ НАСТРОЕНИЕ
	ЯВЛЯЕТСЯ ДЕПРЕССИЕЙ
	Настроение у людей разное: некоторые более веселые по своей природе, некоторые более грустные. Это зависит как от врожденных черт личности, так и от особенностей текущего периода жизни. Одно и то же событие может вызывать у нас совершенно разные чувства, в зависимости от того, на каком жизненном этапе мы находимся. Иногда мы испытываем снижение настроения лишь в небольшой степени и временно. Мы можем справляться с повседневными делами, но при этом чувствовать, что настроение стало хуже, чем раньше, и теперь мы испытываем меньше приятных чувств и радости. Вполне возможно, что в нашей жизни произошли некоторые изменения, потери или сложились непростые обстоятельства. Чтобы свыкнуться и справиться с ними, мы могли потратить много сил, что и привело к снижению настроения.
	КАК ОБРАТИТЬ СИТУАЦИЮ В СВОЮ ПОЛЬЗУ.
	„Когда мне пришлось оставить свою предыдущую работу из-за некоторых обстоятельств, это стало для меня большим потрясением. Я пребывал в довольно плохом настроении и в растерянности. В течение длительного времени я не мог себе представить, какую работу я хотел бы выполнять в будущем и как эту работу найти. К счастью, смог выделить месяц на то, чтобы переосмыслить свои цели, а также вплотную заняться своим душевным здоровьем“.
	Не любое снижение настроения на самом деле является депрессией, но в интересах поддержания душевного здоровья, полезно обращать внимание на свое настроение: как различные жизненные события влияют на нас, какие настроения возникают и можем ли мы предпринять что-то самостоятельно, чтобы улучшить настроение.


	МЫСЛЬ-ЧУВСТВО-ДЕЙСТВИЕ. КАКАЯ СВЯЗЬ?
	На настроение напрямую влияет то, о чем мы думаем и как мы себя ведем. Изменение поведения или мышления поможет изменить наше эмоциональное состояние
	ПОВЕДЕНИЕ
	Я ни с кем не
	разговариваю…
	Я не встаю с постели…

	МЫСЛИ
	Я все порчу…
	Все бессмысленно…

	СИТУАЦИЯ
	ЧУВСТВА


	ПРАКТИЧЕСКОЕ УПРАЖНЕНИЕ: ВСПОМНИТЕ НЕДАВНЕЕ СОБЫТИЕ ИЗ СВОЕЙ ЖИЗНИ.
	ПОВЕДЕНИЕ
	СИТУАЦИЯ
	МЫСЛИ
	ЧУВСТВА

	ПРАКТИЧЕСКОЕ УПРАЖНЕНИЕ: ОБРАТИТЕ
	ВНИМАНИЕ НА СВОЮ ВНУТРЕННЮЮ РЕЧЬ!
	Будем честны, мы все в уме говорим сами с собой, и в этом нет ничего странного. Наблюдая за внутренней речью, можно обратить внимание на
	то, как мы говорим о себе. Что мы говорим после успешных жизненных событий или после неприятных неудач? Позитивная и обнадеживающая внутренняя речь может помочь, потому что она мотивирует нас попро-бовать еще раз и повышает уверенность в себе и самочувствие.
	Попробуйте заполнить таблицу ниже, примерами ободрительной внутренней речи. Можно ли что-нибудь из этого сразу применить на практике?
	СИТУАЦИИ
	Первая мысль, которая
	приходит на ум
	Практика позитивной
	внутренней речи
	Неудачное выступление


	КАКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ ПОМОГАЮТ ПОДДЕРЖИВАТЬ
	ХОРОШЕЕ НАСТРОЕНИЕ?
	КАКИЕ ВАШИ ЗАНЯТИЯ И УМЕНИЯ ПОМОГАЮТ
	ВАМ РАССЛАБИТЬСЯ И СНЯТЬ СТРЕСС?
	ПРАКТИЧЕСКОЕ УПРАЖНЕНИЕ: УСТАНОВИТЕ
	ОПРЕДЕЛЕННОЕ ВРЕМЯ ДЛЯ БЕСПОКОЙСТВА.
	КАЛЕНДАРЬ ТРЕВОГИ


	Пн
	Вт
	Ср
	Чт
	Пт
	Сб
	Вс
	ЧТО ВЫЗЫВАЕТ ДЕПРЕССИЮ?
	ЧТО МОЖЕТ УВЕЛИЧИТЬ РИСК ДЕПРЕССИИ?
	КАК Я МОГУ ПОНЯТЬ, ЧТО У МЕНЯ ДЕПРЕССИЯ?

	ПОВЕДЕНИЕ
	ЧУВСТВА
	ФИЗИЧЕСКОЕ
	САМОЧУВСТВИЕ
	МЫСЛИ
	Согласно опросам, проведенным в последние годы
	(Kleinberg, 2010), распространенность депрессии в
	Эстонии составляла 5,6% - это означает, что на момент опроса в Эстонии было столько ж е людей, которые боролись с депрессией, сколько ж ителей Пярну, Вильянди и Раквере - около 75 тысяч. В течение ж изни депрессия проявляется, по крайней м ере, у 10% людей.

	ЕСТЬ ИЗВЕСТНАЯ ИСТИНА: МЫ НЕ ВСЕГДА МОЖЕМ
	ЗАГЛЯНУТЬ В ДУШУ ДРУГОГО ЧЕЛОВЕКА,
	КАК БЫ НАМ ЭТОГО НИ ХОТЕЛОСЬ.
	ГРУСТЬ
	ПЛАКСИВОСТЬ
	УСТАЛОСТЬ
	НАРУШ ЕНИЕ

	СНА
	ЗАНИЖЕННАЯ
	САМООЦЕНКА
	САМОПОВРЕЖДЕНИЯ
	НЕЖЕЛАНИЕ
	ОБЩ АТЬСЯ
	РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТЬ
	ГРУСТЬ
	СУИЦИДАЛЬНЫЕ
	МЫСЛИ
	СНИЖЕНИЕ
	ВНИМАНИЯ И
	КОНЦЕНТРАЦИИ
	ПОТЕРЯ РАДОСТИ
	УСТАЛОСТЬ
	ОТСУТСТВИЕ ИНТЕРЕСА
	ЧЧУВСТВО
	НИКЧЕМНОСТИ
	ЧУВСТВО

	ОПУСТОШЕННОСТИ
	ЧУВСТВО ВИНЫ


	ДЕПРЕССИЯ РАЗНООБРАЗНА
	КАКОВА СТЕПЕНЬ ТЯЖЕСТИ ДЕПРЕССИИ?
	ПРОЯВЛЕНИЕ ДЕПРЕССИИ В СОЧЕТАНИИ С ДРУГИМИ
	ПСИХИЧЕСКИМИ РАССТРОЙСТВАМИ.

	Депрессия у мужчин. Раздражительность, физические жалобы, рискованное поведение и злоупотребление вызывающими зависимость веществами чаще встречаются у мужчин. Мужчины меньше говорят о своих проблемах, и просьба о помощи может стоить огромных усилий. Часто к врачу обращаются только при появления тяжелых симптомов депрессии.
	Депрессия у женщин. Исследования показали, что женщины испытывают депрессию чаще, чем мужчины. На это могут влиять биологические, гормональные и жизненные факторы. При депрессии женщины больше испытывают грусть, чувство никчемности и вины.
	Депрессия у детей. Дети более младшего возраста, страдающие от депрессии, могут выражать это через жалобы на какие-либо физические недомогания, например головная боль или боль в животе. Они отказываются ходить в школу и цепляются за родителей или могут чрезмерно беспокоиться о возможной смерти родителей. Риск депрессии выше у детей, чьи родители дают мало душевного тепла, поддержки, поощрения, но чрезмерно контролируют, а также у тех, чьи родители страдают от депрессии. Душевное благополучие детей также в значительной степени зависит от отношений между родителями и хороших семейных отношений в целом.
	Депрессия у молодых людей. Согласно статистике, 75% проблем с психическим здоровьем проявляются впервые в возрасте до 25 лет. Дети старшего возраста и молодые люди в случае депрессии могут попасть в неприятности, легко расстраиваться или бунтовать. У подростков депрессия также может сопровождаться тревогой, расстройствами пищевого поведения или злоупотреблением различными вызывающими зависимость веществами.
	Депрессия у пожилых людей. Депрессия также часто встречается и у пожилых людей, хотя они могут не иметь таких специфических симптомов или могут не признавать свои чувства. У пожилых людей депрессия также может быть вызвана физическими недугами и медицинскими показателями, такими как болезни сердца и тому подобное.
	Послеродовая депрессия. Согласно исследованиям, послеродовая депрессия затрагивает по крайней мере 10% молодых матерей и 5% отцов в течение первого года жизни их ребенка. Послеродовая депрессия является очень распространенным явлением, характеризующимся чередованием настроений, плачем, чувством грусти или раздра-жительностью, иногда противо- речивыми чувствами по отношению к малышу. Депрессия может также проявляться аналогичным образом во время беременности
	Депрессия при хронических заболеваниях. Поскольку хронические заболевания часто сопровождаются физическими недугами и ограничениями обычных условий жизни, это может спровоцировать снижение настроения и депрессию. Если в этом случае лечить депрессию, в дальнейшем это может помочь лучше приспосабливаться и к физическим недугам.
	Сезонная депрессия. При уменьшении светового дня в осенне-зимний период может возникнуть сезонная депрессия, характерные симптомы которой более умеренные, а повседневная жизнь человека не так сильно нарушена.
	Улыбающаяся депрессия. В классификации психических и поведенческих расстройств, диагноза „улыбающаяся депрессия“ нет, но в обычной речи это довольно распространенное выражение. Это означает, что человек не выражает никакого беспокойства в обычной жизни, потому что считает, что нельзя показывать свои настоящие чувства другим людям. Человек не кажется особенно грустным – он трудолюбивый и даже шутит, но незаметно для других все-таки страдает от депрессии.
	Депрессия в результате процесса тяжелой скорби. В период траура - естественно испытывать снижение настроения, различные сильные эмоции и думать о смерти. В ситуации, когда горе осложняется тем, что, например, в последнее время были и другие потери, и человек не получает поддержки, это в конце концов может вылиться в депрессию. Тогда может возникнуть и чувство собственной никчемности, и мысли о бессмысленности жизни, а чувство потери не станет легче даже в течение года-двух после потери любимого человека.
	СКРИНИНГОВЫЙ ТЕСТ НА ДЕПРЕССИЮ
	Ниже перечислены некоторые утверждения, касающиеся Вашего настроения. Обведите кружком номер варианта ответа после каждого утверждения, которое лучше всего соответствует вашему настроению за последний месяц.
	За последний месяц
	много

	Подсчитайте свои пункты
	СУММА:
	РЕЗУЛЬТАТЫ
	Тест не позволяет ставить диагноз депрессии. Тем не менее, вопросы дали Вам обзор наиболее важных признаков депрессии и того, насколько часто они возникают в Вашем случае. Если Ваше собственное душевное здоровье или здоровье близкого человека по-прежнему вызывает озабоченность, обратитесь к э-консультантам Peaasi.ee за советом
	0-8 пунктов
	У Вас нет выраженной депрессивной симптоматики

	9-30 пунктов
	У Вас имеются симптомы депрессии



	КАК СЕБЯ ПОДДЕРЖАТЬ?
	ЧТО Я ПЛАНИРУЮ СДЕЛАТЬ, ЧТОБЫ ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ДЕПРЕССИИ?
	ОЧЕВИДНО
	МАЛОВЕРОЯТНО
	СКОРЕЕ ВСЕГО,
	НЕТ
	психотерапевта
	укреплением
	здоровья – улучшу

	ДЕПРЕССИЯ ИЗЛЕЧИМА
	Из-за вышеприведенного описания депрессия может показаться пугающей и непосильной ношей, но все же нужно помнить о положительном: депрессия хорошо поддается лечению, и кое-что можно предпринять немедленно, чтобы улучшить свое самочувствие.
	Давайте подробнее рассмотрим методы ухода за собой, варианты профессиональной помощи и преимущества лекарств.


	УХОД ЗА СОБОЙ И ВИТАМИНЫ ДУШЕВНОГО ЗДОРОВЬЯ
	Мы привыкли поддерживать свое здоровье с помощью витаминов. А как насчет витаминов для душевного здоровья? Следующие методы ухода за собой можно назвать витаминами для душевного здоровья, которые можно принимать регулярно или понемногу, точно в том количестве, которое необходимо в данный момент.
	ВИТАМИН ОБЩ ЕНИЯ. В случае депрессии часто возникает желание быть в одиночестве и избегать общения. На самом деле такая ситуация может усугубить снижение настроения, так как не хватает положительных эмоций от общения. Все же, рекомендуется попробовать участвовать в совместных занятиях, или же немного поговорить с друзьями и знакомыми, при необходимости установив для себя нужные границы. Стоит вкладывать в отношения, в которых Вы можете безопасно открыться и где люди хотят поддерживать и выслушивать друг друга. Также важно найти людей, у которых может быть похожий опыт, будь то консультанты, психологи или знакомые в Интернете, или найти их в лице членов семьи, коллег по работе или учителей. Общение с домашним животным и уход за ним также могут быть поддержкой.
	ОБЩАЙСЯ

	ВИТАМИН ДВИЖЕНИЯ. Физическая активность является важным способом подъема настроения. Это не означает тренировки на уровне профессионального спорта и постоянное преодоление себя, не всегда обязательно ходить в спортзал или пробегать 10 километров. Достаточно выделять несколько дней для небольших прогулок, на которые всегда можно пригласить хорошего друга, ведь два витамина в одном дают еще лучшие результаты. Важно найти доступный и приятный вид активности.
	ВИТАМИН ОТДЫХА. Отдых может быть разным, но не каждый вид отдыха подойдет любому. Чтобы найти подходящий для себя отдых, можно самому пробовать что-то новое, спрашивать других о их способах расслабления, но стоит быть готовым к тому, что те методы, которые подходят Вашему другу, могут не подойти Вам. Приятные витамины отдыха могут включать в себя дыхательные упражнения, водные процедуры, общение, игры, хороший фильм, веселую книгу и многое другое.
	ВИТАМИН ПОЗИТИВА. Вспомните, что Вам приносило радость в прошлом, и постарайтесь возродить эти чувства. Для этого нужно немного потренироваться, ведь мозг больше привык замечать негативное или опасное. Вы можете потренироваться замечать позитив, отмечая 3 хорошие вещи за сегодняшний день или 3 приятные черты в себе. Или попрактикуйтесь в благодарности, записывая 3 вещи, за которые Вы благодарны. Пусть даже это будут какие-то мелочи. Вопрос только в том, чтобы подумать и найти их.

	ВИТАМИН ДОБРЫХ ДЕЛ. Один из советов по заботе о себе немного странный: заботьтесь о других! Будь то доброе слово, сказанное продавцу, денежное пожертвование или волонтерская работа. Всем людям важно ощущать свою значимость, а забота о других и добрые дела помогают думать о себе как о хорошем человеке, и, конечно, вдобавок ко всему это меняет мир к лучшему. Забота о других может помочь уменьшить чувство одиночества. Однозначно стоит попробовать - доброе дело творит добро!
	ВИТАМИН СОСТРАДАНИЯ СЕБЕ. По отношению к себе важно проявлять понимание и доброту. Стоит замечать, какова наша внутренняя речь, (см. Выше упражнения позитивной внутренней речи), то есть что и каким тоном мы себе говорим и заботимся ли мы о себе? Смогли бы мы так же разговаривать с лучшим другом? Как можно было бы проявлять больше доброты к себе?
	ЕШЬ

	ВИТАМИН ПИТАНИЯ. Хотя одним из признаков депрессии является снижение или отсутствие аппетита, важно питаться регулярно и разнообразно. Одному только мозгу необходимо 500 калорий в день, а для тела важно получать каждый день как витамины, так и минералы, сахара, жиры, белки и углеводы. Запаситесь некоторыми продуктами, которые легко приготовить и чем можно по-быстрому перекусить, даже если сил на это есть лишь самый минимум. Например, супы в банках, мюсли-батончики или же сухофрукты и орехи.
	ВИТАМИН СНА. Взрослому человеку необходимо спать по меньшей мере 7-9 часов каждую ночь. Даже одна ночь с недостатком сна может привести к изменению настроения и уровня энергии. Составляющими витамина хорошего сна являются дневная активность, движение, расслабление, а также отказ от гаджетов за час до отхода ко сну. Так мозг поймет, что наступило время сна. Если перед засыпанием начинаете тревожиться, можно использовать описанную выше технику „времени для беспокойства“ или различные техники расслабления.
	ВИТАМИН ПИСЬМА. Письмо, особенно с использованием ручки и бумаги, является очень эффективным для поддержания душевного здоровья. В течение дня можно записывать свои мысли и чувства или вести дневник. Но можно сделать и по-другому. Например, один бывший футболист, Петр Чех, советовал: „Каждый вечер отмечайте, был у Вас хороший или плохой день. В конце недели посмотрите, сколько плохих дней у Вас было. Часто бывает, что, если один день выдался плохим, нам кажется, что вся неделя была плохая. Но если вести подсчет, то можно заметить, что хороших дней на самом деле больше“.
	ЧТОБЫ МОЕ ДУШЕВНОЕ ЗДОРОВЬЕ БЫЛО БОЛЕЕ ИЛИ МЕНЕЕ ХОРОШИМ, Я...
	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДДЕРЖКА
	ДОКАЗАТЕЛЬНАЯ ПСИХОТЕРАПИЯ. Важно убедиться, что методы лечения депрессии основаны на фактах, чтобы доказать эффективность и положительное влияние терапии. Наиболее распространенными методами доказательной терапии в Эстонии являются когнитивно- поведенческая терапия, семейная терапия и психодинамическая терапия. Психотерапевты могут работать в частной практике, где расходы на лечение хотя бы частично покрываются фондом семейных терапевтов, местным самоуправлением или в клиниках, где лечение доступно за счет Больничной кассы. В случае психотерапии следует принимать во внимание длительный процесс и повторные визиты. Поскольку для изменения укоренившихся привычек и изменений в мозге требуется время, одной встречи недостаточно, даже если клиент чувствует себя лучше после первой встречи. Точная продолжительность лечения согласовывается с терапевтом.
	Если Вам трудно решить, куда и как обратиться, спросите своего семейного врача или электронного консультанта Peaasi.ee.
	ГРУППОВАЯ ТЕРАПИЯ. Ряд групповых методов лечения подходят для облегчения расстройств настроения, в том числе и депрессии, за счет влияния групповой динамики на человека и поддержки друг друга членами группы. В зависимости от типа групповой терапии, во время лечения изучаются различные техники и методы, либо больше внимания уделяется проговариванию своих эмоций и трудностей. Обращаясь к групповой терапии, стоит более детально изучить содержание запланированного лечения и его доказательную эффективность.
	Молодежи в возрасте 16-26 лет можно прийти на бесплатную консультацию в сфере душевного здоровья. При желании консультация проходит по видеосвязи, и обращаться за ней могут молодые со всей Эстонии. Каждому обратившемуся дается возможность проведения 1-3 консультационных встреч и, при необходимости, более продолжительное групповое обучение навыкам регулирования эмоций.
	registratuur.peaasi.ee/noored
	ОПЫТ КОНСУЛЬТАНТОВ И ГРУППЫ ПОДДЕРЖКИ. Часто обнаруживается, что люди, которые уже сталкивались или в настоящее время находятся в аналогичных ситуациях, могут лучше поддерживать друг друга. Консультант с личным опытом – человек, имеющий опыт работы с депрессией и обученный оказывать поддержку другим людям, страдающим депрессией. В группах поддержки люди со схожими трудностями могут говорить о своих трудностях без осуждения и могут полагаться друг на друга.
	Посещение врача может стать большим шагом - если Вам нужна дополнительная информация или поддержка, смотрите -  peaasi.ee/kysi-noustajalt
	МЕДИКАМЕНТОЗНАЯ ПОМОЩЬ
	Подробнее о различных антидепрессантах и других м етодах лечения депрессии
	peaasi.ee/antidepressandid-ja-aju

	СКОЛЬКО ВРЕМЕНИ ТРЕБУЕТСЯ, ЧТОБЫ
	ОПРАВИТЬСЯ ОТ ДЕПРЕССИИ?
	МОЙ СВЕТОФОР ПСИХИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ
	Описание примера: У меня недостаток сил и умений, чтобы справляться с повседневной жизнью. У меня нет ощущения себя самого. Даже если я пытаюсь отдохнуть и расслабиться, это очень трудно. Я не знаю, как улучшить самочувствие, и методы, которые помогали раньше, больше не работают. Мои мысли и чувства смущают меня, иногда я чувствую, что не могу их контролировать. В повседневной жизни есть обязанности, которые я не хочу выполнять.
	ЧУВСТВО: Слишком много стресса и напряжения, которые мешают повседневной жизни. Силы справляться с напряжением на исходе. Усталость. Если бы Вы были серфером, то чувствовали бы, что эти волны жизни слишком высоки, а навыки серфинга не очень хороши.
	РЕКОМЕНДАЦИЯ: Исследуйте и практикуйте больше методов самопомощи, найдите время, чтобы отдохнуть и зарядиться. Обратитесь за поддержкой к близким, при необходимости на консультации peaasi.ee, или к подходящему Вам консультанту/психологу.
	ЗЕЛЕНАЯ ЗОНА (оценка 8-10):
	Опишите здесь свою повседневную жизнь и самочувствие в зеленой зоне:
	Описание примера: У меня достаточно сил, чтобы справиться с повседневной деятельностью. Когда я устал, я нахожу достаточно времени для отдыха. Я понимаю свои мысли и чувства, могу замечать их и управлять ими, если это необходимо. Я в основном занимаюсь тем, что мне нравится, работа и отдых сбалансированы, также выделяю время лично для себя.
	ЧУВСТВО: Стресс и то, что бросает мне вызов, находятся в балансе, так что я справляюсь с ними. У меня есть желание и силы, чтобы преодолеть трудности и создать дополнительные позитивные эмоции. Если бы Вы были серфером, Вы бы чувствовали, что можете путешествовать по волнам жизни.
	РЕКОМЕНДАЦИЯ: Продолжить все мероприятия, которые поддерживают ваше благополучие.
	О ДЕПРЕССИИ НУЖНО ГОВОРИТЬ
	- „Это не какая-то депрессия, он просто ленивый.“
	- „Всем иногда тяжело, не надо делать снисхождений.“
	- „Как ты можешь не ходить на работу?“
	Часто при депрессии обращаются уже в запущенных случаях, потому что боятся стигматизации. Стигма может быть привязана к человеку из-за отношения общества, будь то в его семье, на работе или в школе, или в средствах массовой информации. Человек может заклеймить и сам себя, так сказать изнутри, усиливая обусловленное депрессией чувство никчемности.
	Для снижения стигмы необходимо открыто решать проблемы как депрессии, так и психического здоровья в целом, включая взаимодействие с людьми, у которых диагностирована депрессия, повышение осведомленности среди различных целевых групп и обсуждение в обществе способов повышения эффективности и доступности лечения депрессии.
	Если кто-то лично испытал оскорбление, издевательства или отверженностью из-за диагноза депрессии, есть несколько способов справиться со стигмой. Стигму можно сознательно игнорировать, используя несправедливое отношение как своего рода источник мотивации и показывая своими действиями, что такое отношение неверно.
	Стигму также можно принять – признавая, что такое отношение широко распространено, но это не должно быть препятствием. Общение с другими людьми, пережившими депрессию, и участие в их историях влияет хорошо.
	Мы обычно более снисходительны к физическому здоровью, чем к душевному. В случае жалобы на физическое здоровье, можем ли мы сказать то, что мы обычно говорим в случае проблемы с душевным здоровьем?
	Определенно стоит отметить, как в обществе говорят о депрессии и как относятся к принятию помощи, включая использование лекарств. Например, если человек сломал ногу, его не отправят в угол, чтобы он постыдился слабости своих костей, и ему не посоветуют не выходить, пока он не возьмет себя в руки. Никто не сомневается, что такое отношение ненормально при нарушениях физического здоровья. То же самое относится и к психическим заболеваниям. Проблемы душевного здоровья или кризисы могут возникнуть с каждым, и сокрытие их усугубляет положение человека. Все люди уязвимы при определенных условиях, но показать этот очевидный факт бывает сложно. Делиться информацией о себе, с одной стороны, уже является признаком мужества и силы, а с другой стороны, Вы можете быть еще смелее и сильнее.

	КАК РАССКАЗАТЬ КОМУ-ТО О СВОЕЙ ДЕПРЕССИИ?
	Разговор с кем-то еще может показать Вам другую точку зрения, и, слушая свои мысли, Вы можете открыть для себя что-тоновое в своей истории.
	Говорить о своем душевном здоровье является одним из способов помочь себе.
	Разговор и обмен личным опытом помогает укрепить отношения, что, в свою очередь, облегчает процесс излечения.
	Иногда близкие могут не заметить, что Ваше самочувствие изменилось, но часто они замечают и беспокоятся, однако не решаются спросить. Говоря смело, Вы можете снять напряжение и облегчить отношения.
	Подумайте, с кем лучше всего поговорить. Это партнер, дети, родственники, друзья, одноклассник, учитель, работодатель? Конечно,
	Ваше здоровье повлияет на них в некотором роде.
	Подумайте, что хотите сказать, расскажите это сначала себе или запишите.

	КАК ПОДДЕРЖАТЬ ЛЮБИМОГО ЧЕЛОВЕКА?
	РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПОДДЕРЖКЕ
	БЛИЗКОГО ЧЕЛОВЕКА:
	КОГДА ДЕПРЕССИЯ ЗАСТАВЛЯЕТ
	ПРИЧИНЯТЬ СЕБЕ ВРЕД
	СУИЦИДАЛЬНЫЕ МЫСЛИ
	ЕСЛИ ВЫ СТРАДАЕТЕ ОТ СУИЦИДАЛЬНЫХ МЫСЛЕЙ,
	ПОЗВОНИТЕ СЕЙЧАС:
	Если вы чувствуете, что Ваша жизнь в опасности из-за суицидальных мыслей, обратитесь
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	ССЫЛКИ:
	Вырежьте и повесьте табличку, соответствующую самочувствию, на дверную ручку или на другое видное место, дома или на работе

