Депресія  і самогубства.
Ми часто називаємо депресією те, що нею не є. Дізналися погані новини, зламався автомобіль, посварилися з керівником – і все, цього досить, щоб наступні кілька днів відчувати смуток та напруженість.
Але уявіть іншу ситуацію: сталося щось дійсно серйозне. Помер хтось із близьких, ви потрапили в аварію чи втратили роботу. Пригнічення триває вже довше – кілька тижнів, – але згодом минає. Ми переживаємо горе і відновлюємося, просто кожній людині для цього потрібна різна кількість часу. Утім, буває, що неприємні випадки стають каталізатором розвитку депресії, і людина тривалий час живе з відчуттям, ніби її переїхав каток.

І річ не в тім, що деякі люди емоційно сильніші, стабільніші, а інші – слабші. Більшість досить вдало переносять депресивні епізоди, тому думають, що так можуть усі. Аж поки  знайомий або ви самі не опускайтесь на самісіньке дно, втрачаючи можливість працювати, спілкуватися й жити у своє задоволення.

Що ж таке депресія ?
 Згідно з даними ВООЗ, депресія – найпоширеніший психічний розлад, від якого потерпають майже 300 мільйонів людей у світі. Дехто пережив період серйозної депресії, на власному досвіді відчувши, чим вона відрізняється від сезонних коливань настрою або короткочасних емоційних реакцій на буденні труднощі. У найгіршому випадку депресія може призвести до самогубства – це друга за частотою причина смерті серед молоді віком від 15 до 29 років.
Ми часто думаємо, що до самогубства схильні тільки люди з психічними розладами.  Це не так. Водночас не всі люди, які вчиняють спроби суїциду – психічно хворі. Найчастіше це відбувається імпульсивно: у розпал внутрішньої або зовнішньої кризи, коли не вдається впоратися зі стресом і життєвими випробуваннями.
З суїцидальними нахилами тісно пов'язані переживання конфліктів з коханими, стихійних лих, насильства стосовно себе, відчуття ізоляції або втрати. Причин може бути багато або вона може бути одна, але важливо інше – людина не може дати собі раду, тому самогубство для неї є спробою припинити страждання.

У 2017 році тисячі користувачів соцмереж підтримали флешмоб #faceofdepression (обличчя депресії), аби довести, що люди з психічними розладами можуть не відрізнятися від інших у натовпі та ніяк не видавати свого стану. Багато хто поділився світлинами (часто з усмішкою на обличчі) у розпал депресії або незадовго до спроби самогубства. Після знайомства з їхніми історіями починаєш розуміти, що визначити потенційного самогубцю за зовнішніми ознаками практично неможливо. Як і за поведінкою, тому що люди з депресією теж  можуть усміхатися або сміятися.

Ми звикли бачити лише зовнішні прояви життя іншої людини. І думаємо, що людина зі благополучним, забезпеченим життям взагалі не може скаржитися на життя. Утім, ви ніколи не дізнаєтесь, що ця людина відчуває насправді!
Але ось кілька ознак того, що у людини або дитини  може бути не все гаразд:
- з'явилися нав'язливі думки про безглуздість існування;

-  відчуття втрати контролю над власним життям;

-  надто різка самокритика, песимізм з відсутністю надії на краще;

-  "затуманення" мозку і труднощі з концентрацією уваги;

-  різкі перепади настрою; стурбованість і дратівливість;

-   сильний гнів, лють або почуття помсти;

-  почуття самотності навіть у колі друзів, відчуття сорому, провини або власної неповноцінності.
Що необхідно знати про підлітковий суїцид, щоб вчасно надати допомогу?
 Тривожними для батьків і вчителів мають стати такі фактори: розмови дитини про самогубство або про суїцидальні думки в однолітків, подруг, однокласників (іноді дитина не каже про самогубство прямо); надмірна самокритика й переживання з приводу своїх поразок і невдач, дуже низька самооцінка підлітка; захоплення кумирами, які вчинили самогубство; прослуховування «похмурої» музики, читання літератури, сюжети якої, так чи інакше торкаються теми суїциду; дарування важливих для дитини речей друзям або своїй сім’ї; соціальна ізоляція; депресивний стан; виникнення на тілі поранень; відсутність гігієни та байдуже ставлення до власного зовнішнього вигляду.

Крім того, важливо пам’ятати:

- Суїцид, зазвичай, не відбувається раптово, без попередження. Більшість підлітків, що роблять замах на своє життя, діляться планами, але майже 80% дорослих не чують або не хочуть цього почути.

- Якщо у розпал сімейного скандалу підліток загрожує суїцидом, батьки повинні негайно зупинити сварку, якою б зухвалою не була його поведінка.

- Розмова з підлітком про суїцид не наводить його на думку покінчити з собою. Промовляючи свої тривоги, підліток звільняється від них. Головне, щоб підтекстом цих розмов не стала поетизація, героїзація смерті, як видатного вчинку сильної особистості.

-  Думки про самогубство можуть минути, людина може повністю позбутися їх. Суїцидальні думки – не вирок.

-  Відкрите обговорення підлітком своїх проблем і відчуттів може врятувати йому життя. Часто людина до останнього сумнівається у скоєнні самогубства, важливо вчасно виявити ці наміри та відверто поговорити.

-  Рідко причиною самогубства є один фактор (розбите серце, сварка з близькими). Певний з них може стати спусковим механізмом, але не є єдиною причиною. Зазвичай проблеми накопичуються певний час (дитину ніхто не підтримує, вона боїться засмутити близьких або не довіряє дорослим).

Слухайте і почуйте, поговоріть і розрадьте,  будьте поруч !  
