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Ifj-UJSAG rovat

A rovatot készitette: Szabo Dora

Ebben a rovatban Osszeszedtiik a serdiilokori hangulatzavarok tipikus jellemzdit, és olyan
kézzelfoghato tanacsokat osztunk meg, amelyek segithetnek a hangulatzavarok felismerésében
¢s a segitség kérésében.

A hangulatzavarokrol

A hangulatzavarok kapcsan eldszor is fontos tisztazni azt, hogy mindenkinél eléfordul, hogy
idészakosan rosszul érzi magat, szomorud, kedvtelen, frusztralt, a vele torténd rossz dolgok
elkeseritik. Ezek teljesen normalis érzelmek, amikkel meg kell kiizdeniink nap, mint nap.
Azonban, ha ezek az érzelmek egyiittesen, hossza idészakon keresztiil jelen vannak és tartosan
megnehezitik a mindennapjainkat, akkor mar érdemes elgondolkodni, hogy hangulatzavarrol
van-e sz0. A serdiilokorban megjelend hangulatzavarok k6z¢ bipolaris és depresszids zavarokat
sorolunk, az utdbbi ala tobbféle tipus tartozik, ezeket altalaban az alapjan kiilonboztetjiik meg,
hogy milyen hosszan allnak fenn a tlinetek (hetekrél vagy honapokrél van szo) és milyen
intenzitasuak (befelé fordulo vagy kitord érzelmekrdl van sz0).

Hogyan ismerheted fel a hangulatzavarokat?

Mivel tobbféle tipusrdl is beszélhetiink, ezért sok tiinet jelenhet meg. Depressziv zavarok esetén
a kovetkezdket ismerheted fel:

- konnyen frusztralédsz, gyakran és hosszan érzed ingerlékenynek magad,

- szomorusag, kedvetlenség, liresség €rzése,

- alvési problémak — til sokat vagy tul keveset alszol, nyugtalan vagy,

- faradtsag, energiahidny — pl. folyamatosan csak aludnal,

- koncentracids nehézség,

- sorozatos rossz érzések magaddal vagy masokkal kapcsolatban — kevésnek,
értéktelennek érzed magad,

- motivalatlansdg a mindennapi feladatok elvégzésére,

- valtozas az étrendedben: étvagytalansag vagy €ppen talzott étvagy,

- nehézségek a kapcsolataid fenntartasdban — baratokkal, csalddtagokkal,

- halallal és 6ngyilkossaggal kapcsolatos visszatérd gondolatok, onsértés.



A tiinetek kapcsan a legfontosabb jellemz6 a valtozas érzékelése. Mivel ezek mind szélsdséges
jellemzdk, azt fontos figyelni, hogy a korabbi allapothoz képest tortént-e észrevehetd valtozas
valamelyik iranyba.

Mit tehetsz, ha felismered magadon vagy egy tarsadon a fenti tiineteket?

A legfontosabb, amit tehetsz ebben a helyzetben, az a segitség kérése. Ha csak par enyhe tiinetet
érzékelsz, akkor eldszor probalj beszélni egy olyan emberrel, akiben megbizol. Fontos, hogy
rajtad kiviil mas is tudjon rola! Ahogy korabban olvashatd, ezek mind olyan érzések és
jellemzdk, amik az életlink soran iddszakosan megjelenhetnek, és nem feltétlen jelentenek
pszichologiai zavart. Ne ijedj meg, ha eldszor ilyet tapasztalsz, hiszen alapvetden ezek teljesen
normalis érzések. Azonban, ha észreveszed, hogy mar mindennapi nehézséget okoznak, régota
tartanak, meggatolnak a hétkdznapi dolgaidban, a kapcsolataidban, vagy csak egyaltalan ugy
érzed, hogy valami nem stimmel, akkor mindenképpen kérj segitséget! Ha észreveszed ezeket
a jeleket magadon vagy egy tarsadon, de nincs olyan felndtt koriilotted, akivel ezt meg tudnad
beszélni, akkor pedig batran fordulj szakemberhez, vagy olyan ingyenes segitséghez, mint a
Kék Vonal Alapitvany, ahol akar névteleniil is kérhetsz segitséget.

Hasznos linkek:

Angol nyelvill video6 a depressziorol
https://www.youtube.com/watch?v=6xONySz9XLk&ab channel=CAMH

Angol nyelvi oldal a gyermek- és kamaszkori mentalis egészségrol
https://childmind.org/

A Semmelweis Klinika irasa a serdiildkori pszichés megbetegedésekrol, a szakambulancia
megjelolésével
https://semmelweis.hu/klinikai-pszichologia/betegellatas-es-szakmai-profilok/a-
szakambulancian-ellatott-psziches-megbetegedesek/serdulokori-psziches-megbetegedesek/

Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany
https://kek-vonal.hu/
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