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	· Психологическая помощь при стрессах, нарушении детско-родительских отношений, конфликтах в семье, переживаниях горя, измене 
· Лечение депрессии, неврозов, панического расстройства

· Лечение игромании, алкоголизма



Как объяснить близким, что с Вами происходит?
Начните с рассказа о своих переживаниях

Будьте правдивы в описании своих переживаний. Не бойтесь, что Вас не поймут. Опишите им свои ощущения. Вам может стать легче просто от того, что Вы расскажете, что с Вами происходит.

Объясните, что такое депрессия

Расскажите, что Вы знаете о депрессии – о том, что это заболевание, у которого может быть много причин, что в его основе лежит изменение обмена нейромедиаторов в головном мозге, и что существуют методы его лечения. Если родственники и друзья поймут, что это заболевание – они смогут лучше Вам помочь. 

Проводите с ними время.

Вы можете предложить проводить вместе с ними время, например, вместе гулять, разгадывать кроссворд. Скажите родственникам, что простое нахождение в их компании может облегчить Ваше состояние. 

Не стесняйтесь попросить о помощи

Вам может понадобиться их поддержка, чтобы сходить к врачу или помочь по дому. 

Позаботьтесь о своих близких

Не забывайте, что общение – двусторонний процесс. Ваши близкие могут недоумевать, почему Вы стали меньше сними общаться и переживать из-за этого или даже обижаться. Объясните, что из-за депрессии Вам может быть тяжело много общаться, Вы можете уставать от большого количества эмоций. Расскажите, что Вы пытаетесь поддерживать с ними отношения, и что Вас это волнует. Это поможет Вам сохранить отношения с близкими. Пока Вам не станет легче.

Как предупредить развитие депрессии?
· Не предъявляйте к себе слишком завышенные требования.

· Не ругайте себя во всех неудачах, лучше успокоится, подумать, в чём Ваша ошибка, а затем попробовать решить проблему другим способом.

· Составьте распорядок дня и старайтесь следовать ему.

· За какие-либо достижения награждайте себя (например, купите красивую одежду и т.д.).

· Занимайтесь спортом ежедневно (зарядка) или хотя бы 2 раза в неделю.

· Периодически отдыхайте, как в одиночестве, так и вместе с семьёй.

· Чаще общайтесь с близкими и друзьями.

· Если в своей жизни Вы уже пережили достаточно сильную депрессию, то в целях предотвращения её повторного возникновения целесообразно периодически консультироваться с врачом-психотерапевтом и/или проходить психологические тренинги.
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