Jeni té shgetésuar pér té ardhmen tuaj?

Parandalimi i depresionit gjaté adoleshencés

Adoleshenca dhe rinia e hershme paragesin shumé mundési pér té takuar njeréz té rinj, pér té
vizituar vende té reja, dhe pér té gjetur njé drejtim né jeté. Kéto vite mund té jené njé periudhé
stresuese. Nése ndiheni té drobitur dhe joentuziasté nga kéto sfida, lexoni né vazhdim.

Cfaré duhet té dini?

Depresioni éshté njé sémundje gé karakterizohet nga njé trishtim i vazhdueshém dhe njé
humbje e interesit ndaj aktiviteteve gé normalisht ju gézojné, e shogéruar me paaftési pér
té kryer aktivitetet e pérditshme pér té paktén dy javé.

Pérvec késaj, njerézit me depresion zakonisht kané disa nga kéto simptoma: mungesé
energjie; ndryshim oreksi; ¢rregullim gjumi (mé shumé ose mé pak); ankth; humbje
pérgendrimi; pavendosméri; shgetésim; ndihen té pavleré, né faj ose té pashpresé; kané
mendime pér té Iénduar veten dhe/ose vetévrasje.

Pér té parandaluar dhe trajtuar depresionin mund té béhet mé tepér dhe asnjéheré nuk
éshté voné.

Cfaré mund té béni nése ndiheni keq, ose mendoni se mund té jeni me depresion?

Bisedoni me diké gé ju i besoni né lidhje me ndjenjat tuaja.
Kérkoni ndihmé profesionale nga punonjési i kujdesit shéndetésor ose mjeku; ky éshté
njé fillim i miré.

e Mbani kontakte me familjen dhe miqté.

e Kryeni aktivitet fizik né ményreé té rregullt, qofté dhe njé shétitje té shkurtér.

e Konsumoni vakte té shéndetshme dhe né ményré té rregullt.

e Shmangni ose kufizoni konsumin e alkoolit dhe shmangni pérdorimin e drogave té
paligjshme; ato mund té pérkeqésojné gjendjen tuaj depresive.

e Vazhdoni té béni gjéra gé ju kané gézuar gjithmoné, madje edhe kur ju nuk ndjeni
kénaqési prej tyre.

e Jini té vetédijshém pér mendimet e vazhdueshme negative dhe kritikat ndaj vetes, dhe
pérpiquni t’1 zévendésoni ato me mendime pozitive. Pérgézoni veten pér arritjet tuaja.

Mos harroni!

Ju mund té béni shumé pér té gené té forté mendérisht. Nése mendoni se mund té jeni me
depresion, bisedoni me diké té cilit i besoni ose kérkoni ndihmé profesionale.



	Jeni të shqetësuar për të ardhmen tuaj?
	Parandalimi i depresionit gjatë adoleshencës

