	
[image: ][image: ]Признаки эмоционального неблагополучия и хронического стресса у молодых людей (13-24)
На что следует 
обращать внимание:  
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Ниже приведены общие признаки хронического стресса у молодых людей. Эти симптомы могут значительно различаться в зависимости от возраста, темперамента, уровня развития, способностей, социальных навыков и стратегий преодоления трудных жизненных ситуаций. Несмотря на то, что многие из этих форм поведения являются довольно распространенными, необъяснимое усиление или ослабление любой из них, длящееся две недели и более, должно быть поводом для беспокойства.


· [bookmark: _Hlk176158824]Участившиеся случаи возникновения чувства печали, приступов плача или потери душевного равновесия.
· Повышенное чувство страха, тревоги, избегание ситуаций и/или беспокойство о будущем. 
· Потребность в большем чем обычно внимании, уверенности в себе или физическом контакте. 
· Повышенная раздражительность, гнев, чувство разочарования, враждебность и/или агрессивность. 
· Проблемы с засыпанием или поддержанием сна и/или кошмары. 
· Участившиеся случаи сообщения о появившихся симптомах, о проблемах со здоровьем или о “плохом самочувствии”
· Значительные изменения в рационе питания/приёме пищи, активности или уровне энергии.
· Желание побыть в одиночестве или нежелание общаться с друзьями или семьей.
· [bookmark: _Hlk176197276]Возрастающие конфликты и/или трудности в общении со сверстниками, членами семьи и/или взрослыми. 
· Отказ посещать школу или участвовать в обычных мероприятиях или групповых занятиях.
· Проблемы с учебой/домашними заданиями, оценками и планированием будущего.
· Трудности с взаимоотношениями со сверстниками, членами семьи и/или взрослыми. 
· Быстро меняет друзей или группы сверстников. 
· Все чаще отказываются выполнять просьбы или следовать законам или правилам. 
· Опасное или рискованное поведение, общение со сверстниками, которые попадают в неприятности. 
· Негативные отзывы о себе и/или о своём внешнем виде. Ограничительные или чрезмерные физические нагрузки или привычки питания. 
· Повторяющиеся инциденты, которые приводят к травмам (порезы, ушибы, растяжения связок, переломы костей или травмы головы).
· Употребление психоактивных веществ и/или рискованное поведение, связанное со скрытностью.
· Участие в нездоровых интимных/сексуальных отношениях, дружбе или деятельности. 
· Заявления о безнадежности, отчаянии или желании умереть.
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Советы о том, как реагировать:

Подростковый и старший подростковый возраст –
 это период становления личности и формирование индивидуальных особенностей, взаимоотношений со сверстниками, академического давления и давления со стороны родственников, повышения ответственности, социального сравнения и планирования будущего. Быстрое развитие мозга и гормональные изменения могут усилить чувство нестабильности, неуверенности и отсутствия контроля. Подростки нуждаются в постоянной поддержке, наставничестве, четких ожиданиях и моделировании здорового поведения и выбора со стороны взрослых, которым они доверяют. Им также нужно личное пространство, чтобы проявить свою независимость, самостоятельно решать проблемы и принимать решения, когда это безопасно и уместно



•    Поддерживайте предсказуемый распорядок дня, включая физические упражнения, питание и досуг.
•    Укрепляйте семейные ценности и устанавливайте четкие границы и ожидания в отношении поведения. 
•    Регулярно обсуждайте планы, четко сообщая, что и когда происходит. 
· Уделяйте время обсуждению возникающего беспокойства и опасений, а также поиску решений посредством мозгового штурма/коллективного обсуждения решений. 
•   Регулярно предоставляйте возможности для общения, выслушивания проблем и совместной деятельности. 
•    Поощряйте творчество и самовыражение.
· Поощряйте мероприятия с про-социальными сверстниками и друзьями, включая полезные оздоровительные групповые занятия. 
· Разделяйте общие семейные интересы и участвуйте в мероприятиях.
· Моделируйте и поощряйте поведение, способствующее укреплению здоровья (физическая активность, сбалансированное питание, режим сна, упражнения для снятия стресса, обращение за поддержкой к взрослым и про-социальным сверстникам и т.д.).
· Уважайте их частную жизнь и независимость.
· Обратитесь за поддержкой к членам семьи, друзьям, доверенным взрослым, и классным руководителям.
· Поговорите с семейным врачом, чтобы обсудить состояние здоровья или медицинские проблемы. 
· Обратитесь к специалисту в области психического здоровья, старейшине общины или в службу поддержки семьи.
· В случае возникновения чрезвычайной ситуации звоните или отправляйте текстовое сообщение по номеру 988 или общайтесь в чате по адресу 988lifeline.org
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