
❗ Як розпізнати та подолати дитячу депресію 

👉Депресія у дітей – це не просто поганий настрій чи тимчасова сумність. 

Це серйозне захворювання, яке може впливати на поведінку, успішність, 

соціальні навички та навіть фізичне здоров'я дитини. Часто дорослі 

недооцінюють глибину проблеми, думаючи, що дитина просто вередує або 

хоче привернути увагу. Однак вчасне розпізнавання симптомів депресії може 

допомогти запобігти серйозним наслідкам у майбутньому. 

 

👉Ознаки депресії у дітей 

Депресія у дітей може проявлятися інакше, ніж у дорослих. Основні ознаки 

включають: 

 

1. Емоційні зміни 

🔹 Постійний смуток, пригніченість, зневіра. 

🔹 Відчуття провини, нікчемності або безнадійності. 

🔹 Різкі перепади настрою без очевидних причин. 

 

2. Поведінкові зміни 

🔹 Відмова від улюблених занять, втрата інтересу до хобі. 

🔹 Уникання спілкування з друзями та сім’єю. 

🔹 Дратівливість, агресивність або надмірна чутливість до критики. 

 

3. Фізичні симптоми 

🔹 Постійна втома, зниження енергії. 

🔹 Порушення сну – безсоння або навпаки надмірна сонливість. 

🔹 Часті скарги на головний біль, біль у животі без медичних причин. 

 

4. Проблеми в навчанні 



🔹 Зниження успішності, втрата мотивації до навчання. 

🔹 Проблеми з концентрацією уваги. 

🔹 Відмова від відвідування школи. 

 

Якщо дитина демонструє кілька з цих ознак протягом 2-3 тижнів або довше, 

варто звернутися до спеціаліста. 

 

❓Чому у дітей розвивається депресія? 

 

🔹 Генетична схильність – якщо у родині є випадки депресії, ризик для 

дитини зростає. 

🔹 Хронічний стрес – постійний тиск у школі, конфлікти в сім’ї, булінг. 

🔹 Соціальна ізоляція – проблеми з однолітками, відсутність друзів. 

🔹 Травматичні події – розлучення батьків, втрата близької людини, 

насильство. 

🔹 Гормональні зміни – особливо у підлітковому віці, коли мозок 

перебудовується. 

 

Розуміння причин допоможе батькам вибрати правильний підхід до 

підтримки дитини. 

 

👉Як допомогти дитині подолати депресію? 

1. Відкрите спілкування 

 

✅ Запитуйте дитину про її почуття: «Що тебе зараз турбує?» 

✅ Уникайте знецінення: «Та все нормально, перестань вигадувати» – це 

тільки посилює проблему. 



✅ Покажіть, що ви поруч: «Я бачу, що тобі важко. Ми разом знайдемо 

вихід». 

 

2. Зниження рівня стресу 

✅ Забезпечте баланс між навчанням, активністю та відпочинком. 

✅ Допоможіть дитині справлятися з труднощами, уникаючи надмірних 

вимог. 

 

3. Фізична активність 

✅ Регулярні прогулянки, спорт та активні ігри допомагають виробляти 

ендорфіни – гормони радості. 

✅ Підтримуйте заняття, які дитині приносять задоволення. 

 

4. Емоційна грамотність 

✅ Навчіть дитину називати свої почуття: «Мені сумно, бо...». 

✅ Використовуйте техніки саморегуляції: глибоке дихання, малювання, 

ведення щоденника емоцій. 

 

5. Зміцнення соціальних зв’язків 

✅ Заохочуйте спілкування з друзями. 

✅ Допомагайте дитині знайти цікаве хобі або гурток. 

 

6. Контроль використання гаджетів 

✅ Обмежте перегляд соцмереж, особливо перед сном. 

✅ Заохочуйте живе спілкування та фізичну активність. 

 

7. Професійна допомога 



❗ Якщо депресивний стан триває довго або загострюється: 

🔹 Консультація спеціаліста допоможе знайти причини депресії. 

 

Що НЕ варто робити? 

 

❌ Ігнорувати проблему. Депресія не проходить сама собою, потрібна 

допомога. 

❌ Соромити дитину. Фрази «Перестань вигадувати» змушують її закритися 

в собі. 

❌ Тиснути порадами. «Просто будь щасливим» – це не працює. 

❌ Перевантажувати дитину. Надмірні вимоги лише погіршать стан. 

 

 

❗ Дитяча депресія – це серйозний стан, який вимагає уваги та підтримки. 

Вчасне розпізнавання симптомів та правильна допомога можуть запобігти 

серйозним наслідкам у майбутньому. Головне – бути поруч, слухати дитину 

та не боятися звертатися до фахівців. 

 


