青春期孩子抑郁怎么办
青春期孩子抑郁症通常是轻微和短暂的。可以引导孩子或与父母一起自我调节，通常可以减少或恢复正常。如果不及时治疗，症状会逐渐恶化，长期抑郁、思维迟缓和意志力下降，因此需要心理治疗和药物治疗。
1、自我调节：青春期抑郁症孩子一般会有极端行为。比如会因为考试成绩不佳、与父母吵架等小事，情绪反应强烈。在这个阶段，建议采用自我调节的方式来调节不良情绪。例如，多参加户外活动，锻炼体能如跑步等，选择你最喜欢的运动，比如骑自行车或打篮球，或者在天气晴朗的时候出去晒太阳以缓解抑郁。你还可以通过写日记、整理情绪或与同学、老师、父母和朋友交流来更好地对抗青少年抑郁症。
2、心理治疗：如果抑郁症没有得到抑制，症状逐渐恶化，你应该咨询心理专家。心理治疗可以从认知行为治疗和表达性艺术疗法开始。认知行为疗法主要干预青少年的不良行为，避免青少年自己对其进行过多的主观假设，要清楚不好的事情并不总是与自己不良行为联系的。
3、药物治疗：若自我难以控制情绪，便可在心理医生指导下服用对应的抗抑郁的药物进行治疗，如5-羟色胺再摄取抑制剂氟西汀、帕罗西汀、舍曲林等，均能较好缓解抑郁症状。
4、观察抑郁症：抑郁症青少年可以每天记录自己平时生活中的感受，分析和理解它，找出哪些是消极的，属于抑郁症的表现，然后找到摆脱它的方法。



青春期孩子抑郁症表现
青春期的孩子得抑郁症和儿童抑郁症，它们不同之处就在于他们心理发育水平有差别，行为上有差异。例如青春期的孩子，他的体验越来越深刻越来越像大人，他会体验到很糟糕的心情，提不起精神提不起兴趣，这种体验越来越接近成人。另外青春期的孩子抑郁症会更突出地表现在行为问题上，他会让你觉得他的行为无法理解，所以你会看到这个孩子行为变态，行为不正常，其实这是抑郁的表现并不是行为问题。
青春期抑郁症除了具有一般抑郁症表现，如心境低落、缺乏兴趣、感到疲劳、极端想法、感觉学习能力下降，缺乏自信心等，还会有其他青春期特有表现，如叛逆、易激惹和自卑，甚至出现行为方面障碍，如不去上学、沉溺于网络游戏、社交软件，遇到事情时，采取极端的方法，如自残自杀等，更多出现和家长对立或与老师、同学发生矛盾。随着青春期过去，较大部分患者症状可以得到改善，如果相对严重则要积极进行干预治疗。


青少年抑郁症的表现
青少年抑郁症有自己的特点，这与老年抑郁症不同，因为青少年身心发育还不成熟，有的家族病史呈阳性，家庭、父母、学校和环境对孩子的成长有负面影响，对孩子有不良刺激，如果他们在青春期很敏感很焦虑，例如学习成绩差、考试不及格、有些打击等，他们可能会感到非常紧张不安。这种刺激对一个还在成长发育的青少年来说是难以忍受的，因此会有抑郁的表现。这青少年抑郁症的表现往往是孤独无助的，他们中的一些人表现得咄咄逼人，具有攻击性，他们大部分看起来沉着、依赖、孤独、孤独、悲伤，学习不好，很少参与运动。他们在集体活动中不活跃不积极。他们受不了甚至一些小小的刺激，常常会感到沮丧、难过、悲观，而且不爱和他人沟通，有这些表现的青少年可能就有抑郁症。如果他们表现得非常明显，就需要家长及时采取措施，咨询专业人士确认这是否为抑郁症。如果是青少年抑郁症，家长和青少年应该互相配合医生积极治疗，重视青少年抑郁症，因为这对孩子未来的生活至关重要。

青春期孩子得抑郁症，它有哪些表现？
青春期孩子抑郁症的发病率仍然很高，这些青少年的抑郁症表现差异很大。除抑郁症外，还有感到不快乐、食欲不振、精力不足等症状以及其他一些特点。例如，他可能有明显的情绪波动，患者容易暴躁，他与周围的人际关系处理的不好，他甚至可能在想法甚至行为上对父母有强烈的反抗心理。许多患有抑郁症的青少年都有厌学表现，不愿上学，他们的学习效率低，对学习缺乏兴趣，孩子们自己也缺乏自信。很多抑郁症青少年甚至经常逃学，不去上学，他们宁愿整天呆呆在家里，关在屋子里，不想与他人交往。他们可以整天玩手机游戏玩电脑，父母老师阻止不了，不听劝告，大人啰嗦了就会情绪化。如果家长发现孩子进入青春期有上述表现一定要引起重视，多关注孩子心理健康。


青少年抑郁的几个主要原因
随着孩子的成长，他们逐渐形成自己的思想、压力和情感。有些孩子把事情想得太久，很容易导致抑郁。近年来，青少年抑郁症患者数量不断增加，严重影响了青少年的身心健康，对家庭生活和学业也产生了重要影响。父母应多关注青少年的抑郁问题，了解青少年抑郁的原因，就能避免这种情况的发生。
1、 家庭对青少年的成长有非常重要的影响，只有充满爱和温暖的家庭才能给青少年带来幸福和安全，家庭关系紧张，有冲突，不和谐，这些负面影响将影响青少年的成长，孩子青春期变得叛逆，成绩下降，严重的会导致抑郁。
2、学习压力太大会导致青少年抑郁。一般来说，青少年在学校的压力主要来自学习和升学考试，尤其是青少年到了青春期情绪变得敏感复杂，容易因学习压力感到焦虑进而产生抑郁。
3、情感因素也会影响青少年的抑郁。如今青少年早恋已成为普遍现象，这是由于他们的情感方面是不成熟和缺乏经验的，一旦感情上受到打击和伤害，心理极其脆弱，很容易垂头丧气，变得抑郁。
4、连续的失败体验会导致青少年抑郁，会让青少年失去信心，自我效能感低，感觉很挫败，认为自己什么事情都做不好，久而久之就是失去生活学习的动力和兴趣。


青少年为什么会感觉抑郁？
1、青少年的内部心理变化也会导致抑郁。许多父母经常忙于工作，于是只好用物质上弥补孩子的心理需求，这是大错特错的，无法解决根本问题。孩子缺乏关注和正确引导，很多问题无法及时沟通和得到解决，慢慢堆积就会变成大问题。
2、虚拟网络会让青少年陷入抑郁。很多青少年沉迷网络，无法自拔，一旦重新回到现实就会出现严重的悲观厌世，心情低落等抑郁症状，伴随头痛、消化不良、便秘、不明疼痛、食欲不振和睡眠障碍等现象。
3、经济因素也会导致青少年抑郁。现在大部分青少年家庭条件都不错，但也有部分孩子家庭困难，青少年在感受到与周围同学朋友的生活质量差距的日常相处过程中，在攀比中，会容易产生自卑情绪，严重会诱发抑郁。
4、人际关系会影响青少年情绪。如果青少年人际关系紧张，受到来自他人的压力和打击也会导致抑郁。
青少年抑郁症不仅对他们的身心健康构成严重威胁，而且在某些严重情况下会导致一些极端行为，比如自残和自杀等。所以家长必须要重视青少年抑郁症，通过了解青少年抑郁的原因，多陪伴孩子，多与他们沟通交流，给他们传递温暖和爱，让他们内心充满阳光和快乐，就能尽量避免孩子得抑郁症哦。


青少年患抑郁症康复后会有后遗症吗？
一般来说，青少年患抑郁症后遗症因人而异，如果感到有异应及时与医生沟通。抑郁症的治疗方法有以下几种：
1、参加一些户外活动，经常外出玩耍。窝家里和封闭自己是典型的抑郁症症状。抑郁症患者永远不应该把自己局限在家里思考事情，过多的精力消耗在内省上没有任何作用。他们应该强迫自己走出自己封闭的世界找到解决办法，当他们悲伤、焦虑和愤怒时，最好分散注意力，尽可能多做户外活动，一定要动起来。可以培养一些自己的兴趣爱好，扩充自己的社交圈，让自己的生活丰富多彩，充实起来。
2、坚持锻炼。抑郁症青少年经常出现困倦和懒惰的症状。从长远来看，这不仅会损害他们的身体功能，而且还会恶化他们的负面情绪，会让人丧失生活的动力。运动可以调动人体细胞，当我们的身体放松到一定程度时，我们的心就会慢慢平静下来，我们的负能量就会随着运动慢慢释放出去。
3、对自己放宽要求。不要给自己设定过于困难的目标，不要强迫自己完成。在了解自己现状后，不要给自己太多压力，不要承担很多难以完成事情，这只会加重自己的心理负担。可以尝试将复杂的工作分成几个小部分，根据事情的优先级做一些力所能及的事情，避免因无法完成工作而感到沮丧。
4、多向外社交。患抑郁症的青少年经常情绪低落，很少参加社交活动。他们逐渐感觉越来越孤独，这时就应该强迫自己经常出去走走，经常参加一些社会活动比如学校社团活动，兴趣小组等。这样做起初可能会很痛苦，但过一段时间后，你会逐渐变得外向，自信。


青少年抑郁症预防需注意的几点
人总会遇到各种各样的现实刺激，不可能全部避免，但由现精神刺激引起的“心因性”抑郁症，是能有效预防。从根本上来说，人不可能从根本上消除刺激源，只能不断增强心理承受能力，及时做出心理调整，提高心理综合素质，这样就能大大降低得心因性抑郁症的概率。那么我们需要做的预防工作有哪些呢？
1、 养成良好的饮食习惯。良好的饮食习惯能很好地调节人机能，青少年可以多吃鸡肉、海鲜、干果等食物，这些食物含有微量元素硒、锌、铜，具有抗抑郁作用，还能给人补充所需的各种营养。尤其要注意要吃好早餐，不吃早餐会导致人体血糖低下，大脑营养供应不足，大脑所需的能量无法供应。从长远来看，它会影响作业和大脑的发育，如果你遇到不愉快的事情，你更容易抑郁。
2、 多饮水。水是人体的主要组成部分。饮用水不足会导致大脑衰老加速，所以青少年应每天至少喝8杯水，以确保身体的需要，这也是预防青少年抑郁症的有效办法。
3、 养成良好的作息习惯。青少年时期正是身心发育最迅速的阶段，这个时候的学习压力也很大，所以必须要保证足够的睡眠时间使大脑得到休息和恢复。
4、加强人际交往。预防抑郁症，首先要保持好基本的交际和社会关系，经常跟家人和朋友来往、交流，有不开心的事情可以找朋友排解，不要把自己封闭在小世界里，这样自己的能量无法有效释放。



青少年抑郁症预防办法
1、听音乐。多听听轻快且舒畅的音乐，能让人们得到熏陶和享受，让紧张的情绪得到放松。当感觉心情不愉快或者压力大时可以静下来感受美妙的音乐，让欢快的音乐来减轻精神上的疲惫。
2、保持幽默感。遇到难堪或尴尬的处境时，可通过幽默的自嘲，保持幽默缓解太紧张的精神状态。　
　3、坚持运动和锻炼。人可以通过锻炼来转移注意力，缓解疲劳。周末多参加户外活动，多接触太阳能让心情处于放松与松弛状态。合理安排学习和生活，做到劳逸结合。
4、读一些自己喜欢的有意义的书籍。一本好书能让人积极思考，心情愉快，开拓眼界，滋润心灵。
  5、不要带病用脑。:在身体欠佳或患各种急性病的时候，就应该休息。这时如仍坚持学习用脑，不仅效率低下，而且容易造成大脑的损伤。良好的生活习惯对预防青少年抑郁症能起到很大的作用。
6、不要逃避抑郁症。抑郁症是一种疾病，这并非自己选择的结果，不要逃避抑郁症，他只不过像身体上的感冒一样，需要你正视它，好好治疗它就行。
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警惕抑郁症，如何判断青少年抑郁症？
接下来的这项研究的数据令人惊讶。儿童和青少年也必须警惕抑郁症。
如果您对儿童、青少年和抑郁症之间关系的现状知之甚少，以下一些调查数据可能更直观：
1.根据相关资料，学龄前儿童发病率约为0.3%，小学儿童发病率约为2%，青少年发病率约为5%～10%。抑郁症的发病率随着年龄的增长而增加。
2.日本对东京公立中学学生的心理健康问题进行了调查，在163所接受调查的学校中，近一半的学校承认在过去三年中有青少年有自杀倾向。
3.世界卫生组织在一份报告中指出，抑郁症是导致10至19岁青少年生病或残疾的主要原因。
4.抑郁症的发病率主要集中在青春期中后期，主要集中在14～19岁之间，在中老年期尤为突出，可能到30～50岁之间爆发。
抑郁症是青少年疾病的主要原因，自杀是青少年死亡的第三大原因。此外，抑郁症还可能导致其他问题：吸烟、吸毒、酗酒、艾滋病、精神疾病、性行为和暴力。研究表明，所有的精神疾病患者在14岁左右都会出现第一次症状，因此青少年的健康问题不应局限于生理上，心理健康也不应被忽视，如果抑郁症青少年得到及时的治疗，就有可能避免死亡，并且避免“一生的痛苦”。
青少年情绪抑郁是青少年的核心症状，不能忽视儿童的心理需求。
美国国立卫生研究院（NIH）说，很难确定一个孩子是否患有抑郁症，因为症状在不同的生长阶段有所不同，而且比成年人更不明显。
抑郁症患儿往往被自己的情绪所迷惑，这是情绪抑郁的核心症状。他们无法准确地描述自己的真实感受，因此他们感到沮丧，兴趣下降，行为表现为吸烟、上网等。他们还可能抱怨身体不适，夸大恐惧，感到无聊、精力不足，甚至谈论死亡。值得注意的是，一般来说，抑郁的第一个表现是连续14天以上的抑郁。第二个迹象是失去了兴趣，可能原来感兴趣不的现在也不再感兴趣了。
通过观察儿童的异常行为和情绪，包括频繁的头痛和胃痛、频繁的旷课和不活动、注意力下降、饮食和睡眠习惯的显著变化、消极情绪、自我毁灭甚至自杀的想法和行为，可以更早地发现儿童的抑郁。专家建议，如果儿童在上述任何情况下持续超过两周，不应轻视，应注意抑郁症，应及时将儿童带到精神科或心理科寻求帮助，以便及早发现、早期诊断和干预治疗，有效帮助儿童摆脱“精神感冒”的阴影，让他们健康成长。



