Alameda Alliance for Health
Depression in Teens

A guide to help teens, parents, and caregivers.

At Alameda Alliance for Health (Alliance), we are here for you and to help support your child’s health.
Parents and caregivers can use this guide to learn how to look for signs of depression in their teenage

children and to learn how to get help.

Depression is a common but serious mood disorder. It affects how teens feel, think, and function at school,

home, work, or with family and friends.

A teen’s mental health can be affected by stressors like family or relationship conflicts, low self-esteem, and
health problems. LGBTQ+ youth can be much more likely to experience depression due to challenges such as
discrimination (treating some people differently from others) and lack of support.

Being a teen can be tough, but it shouldn’t feel hopeless. With help, you can feel better.

WHAT DEPRESSION LOOKS LIKE

Depression may look different for everyone.
Some symptoms to look out for are:

e Dropping grades
e Feeling tired often
e Getting easily frustrated or angry
* |solating from friends and family
e Losing interest in activities you used to enjoy
e Often feeling sad, anxious, worthless,
or empty

e Thoughts of suicide or self-harm. If you or
someone you know has thoughts of suicide,
please seek help right away by calling the
Suicide and Crisis Lifeline by dialing 9-8-8.

e Trouble sleeping

¢ \Weight loss or gain
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IF YOU ARE A TEEN and have been feeling sad or had other symptoms for a few weeks or longer:

e Ask your doctor about options for professional help. Depression can be treated with psychotherapy
(also called “talk therapy”), medication, or both.

e Eat healthy foods.

e Stay active and exercise, even if it's just going for a walk. Physical activity releases chemicals in
your brain that can help you feel better.

» Talk to a therapist who can help you understand the feelings you are experiencing. For a referral
to a therapist at no cost to you, please call the Alliance Member Services Department.

e Talk to a trusted adult such as your parent or guardian, teacher, or school counselor about how
you've been feeling.

* Try to keep a regular sleep schedule.

* Try to spend time with friends or family, even if you don't feel like you want to.

IF YOU ARE A PARENT OF A TEEN and you notice that your teen has depression symptoms:

e Contact your teen’s doctor and ask about options for professional help. Make sure your teen
attends appointments, even if they don't feel like going. Support your teen by sticking to a
treatment plan.

 Get a referral to a therapist for your teenager at no cost by calling the Alliance Member
Services Department.

 Help your teen adopt healthy habits. Keep healthy foods in your home and set regular
mealtimes. Encourage routine exercise to help reduce depression symptoms. Set a time for lights
out at bedtime with no use of electronic devices in the bed, which can help promote better sleep.
If your teen has trouble sleeping, ask the doctor for advice.

e Take care of yourself. Learn ways to manage your stress when faced with the challenges of being
a parent. Take breaks and share your feelings with your partner or friends. Seek professional help if
you feel you have lost control.

e Talk to your teen about the changes you see and remind them of your unconditional support.
Listen to any concerns your teen may share.




TREATMENT FOR DEPRESSION

A healthy lifestyle is known to help people with depression or symptoms of sadness.

Healthy lifestyle habits include eating a balanced diet and being active for at least one (1) hour each day.
It also includes getting 8 to 10 hours of sleep. These healthy habits, along with social support and finding
ways to manage your stress, may reduce depression symptoms.

Treatments such as talk therapy (psychotherapy), medication, or both can work very well for most teens
with depression.

Two (2) examples are:

e Talk Therapy (psychotherapy) is a treatment in which you talk about depression and related issues
with a mental health professional. It may be done one-on-one, with family members, or in a group.

Through regular sessions, you can:

— Explore relationships and experiences

— Find better ways to cope and solve problems

— Learn about the causes of depression

— Learn how to identify what triggers your feelings of depression
— Make healthy lifestyle changes

— Regain a sense of happiness and control

e Medications for depression, called antidepressants, may also be helpful. For most teens who need an
antidepressant, the benefits outweigh any risks. Talk with your doctor about your options and possible
side effects. You may need to try different medicines to find the right one. This requires patience, as
some medications need several weeks or longer to take full effect and for side effects to ease.

ADDITIONAL SUPPORT

Family Paths Parenting Stress Helpline
Toll-Free: 1.800.829.3777 (interpreter offered)
familypaths.org (English, Spanish)

If you need help right now, please dial 9-8-8 or visit 988lifeline.org.

For help finding mental health services, please call:

Alliance Member Services Department
Phone Number: 1.510.747.4567
Toll-Free: 1.877.932.2738

People with hearing and speaking impairments (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org

ALAMEDA

Alliance
FOR HEALTH

HE_DEPRESSION TEENS 04/2024
HED M-8 04/2024

3/3



Alameda Alliance for Health
Depresion en adolescentes

Una guia para ayudar a adolescentes, padres y cuidadores.

En Alameda Alliance for Health (Alliance), estamos aqui para usted y para ayudar a apoyar la salud de su
hijo. Los padres y cuidadores pueden usar esta guia para aprender a buscar signos de depresion en sus hijos
adolescentes y obtener ayuda.

La depresion es un trastorno del estado de &nimo comun pero grave. Afecta la manera en que los
adolescentes sienten, piensan y funcionan en la escuela, el hogar, el trabajo o con la familia y los amigos.

La salud mental de un adolescente puede verse afectada por factores estresantes como conflictos familiares
o de relaciones, baja autoestima y problemas de salud. Los jévenes LGBTQ+ pueden tener muchas mas
probabilidades de experimentar depresion debido a desafios como la discriminacién (se trata a algunas
personas de manera diferente a los demas) y la falta de apoyo.

Ser un adolescente puede ser dificil, pero no hay que sentirse desesperanzado. Con ayuda, puedes
sentirte mejor.

COMO ES LA DEPRESION

La depresion puede ser diferente para todas las personas.
Algunos sintomas a tener en cuenta son los siguientes:

® Bajas calificaciones. ® Pensamientos suicidas o de autolesion. Si tu
e Sentirse cansado frecuentemente. o0 alguien que conoces tienen pensamientos
e Frustrarse o enojarse con facilidad. suicidas, solicita ayuda inmediata llamando
e Aislamiento de amigos y familiares. a la linea de prevencion del suicidio y crisis
e Perder el interés en las actividades que se al 9-8-8.

solian disfrutar. ® Problemas para dormir.
e Sentirse triste, ansioso, sin valor e Pérdida o aumento de peso.

o0 vacio con frecuencia.
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SI ERES UN ADOLESCENTE y te has sentido triste o has tenido otros sintomas durante algunas semanas
0 Mas:
* Preguntale a tu médico sobre las opciones de ayuda profesional. La depresion se puede tratar con
psicoterapia (también llamada “terapia de conversacion”), medicamentos o ambos.
e Come alimentos saludables.

* Mantente activo y haz ejercicio, incluso si se trata de dar un paseo. La actividad fisica libera
sustancias quimicas en el cerebro que pueden ayudarte a sentirte mejor.

e Habla con un terapeuta, quien puede ayudarte a comprender los sentimientos que estas teniendo. Para
obtener una remision a un terapeuta sin costo, llama al Departamento de Servicios al Miembro de Alliance.

e Habla con un adulto de confianza como tu padre, un tutor, un docente o un consejero escolar sobre
coémo te has sentido.

e Trata de mantener un horario de sueio regular.

* Intenta compartir momentos con amigos o familiares, incluso si no sientes que deseas hacerlo.

SI USTED ES PADRE DE UN ADOLESCENTE y nota que su hijo adolescente tiene sintomas de depresion:

e Comuniquese con el médico de su hijo adolescente y pregunte sobre las opciones de ayuda
profesional. Asegurese de que su hijo adolescente asista a las citas, incluso si no tiene ganas de ir.
Apoye a su hijo adolescente siguiendo un plan de tratamiento.

e Obtenga una remisién a un terapeuta para su hijo adolescente sin costo llamando al
Departamento de Servicios al Miembro de Alliance.

e Ayude a su hijo a adoptar habitos saludables. Mantenga alimentos saludables en su hogar
y establezca horarios de comidas regulares. Fomente el ejercicio de rutina para ayudar a reducir
los sintomas de depresién. Fije un horario para apagar las luces a la hora de acostarse sin utilizar
dispositivos electronicos en la cama, lo que puede ayudar a conciliar mejor el suefio. Si su hijo
adolescente tiene problemas para dormir, pida consejo al médico.

e Cuidese. Aprenda formas de manejar su estrés cuando se enfrente a los retos de la crianza de los
hijos. Tome descansos y comparta sus sentimientos con su pareja 0 con sus amigos. Busque ayuda
profesional si siente que ha perdido el control.

e Hable con su hijo adolescente sobre los cambios que ve y recuérdele su apoyo incondicional.
Escuche cualquier inquietud que su hijo adolescente pueda compartir.




TRATAMIENTO PARA LA DEPRESION

Se sabe que un estilo de vida saludable ayuda a las personas con depresion o sintomas de tristeza.
Los habitos de estilo de vida saludable incluyen seguir una dieta equilibrada y estar activo durante al
menos una (1) hora al dia. También incluye dormir de 8 a 10 horas. Estos habitos saludables, junto con el
apoyo social y la busqueda de formas de controlar el estrés, pueden reducir los sintomas de depresion.

Los tratamientos como la terapia de conversacion (psicoterapia), los medicamentos o ambos pueden
funcionar muy bien para la mayoria de los adolescentes con depresion.

Dos (2) ejemplos son los siguientes:

e La terapia de conversacion (psicoterapia) es un tratamiento en el que se habla de la depresion y
los problemas relacionados con un profesional de salud mental. Se puede hacer de forma individual,
con familiares o en un grupo.

A través de sesiones regulares, se puede:
— explorar relaciones y experiencias
— buscar mejores formas de afrontar y resolver los problemas
— conocer las causas de la depresion
— aprender a identificar lo que desencadena los sentimientos de depresién
— realizar cambios saludables en el estilo de vida
— recobrar una sensacion de felicidad y control

¢ Los medicamentos para la depresion, llamados antidepresivos, también pueden ser Utiles. Para la
mayoria de los adolescentes que necesitan un antidepresivo, los beneficios superan los riesgos. Es
necesario hablar con un médico sobre las opciones y los posibles efectos secundarios. Es posible que
se deban probar diferentes medicamentos para encontrar el correcto. Esto requiere paciencia, ya que
algunos medicamentos necesitan varias semanas 0 mas para tener pleno efecto y para que los efectos
secundarios sean menores.

SOPORTE ADICIONAL

Linea de ayuda para el estrés de los padres de Family Paths
NUumero gratuito: 1.800.829.3777 (se ofrece intérprete)
familypaths.org (inglés, espafiol)

Si necesita ayuda ahora mismo, marque 9-8-8 o visite 988lifeline.org.

Para obtener ayuda para buscar servicios de salud mental, llame al:
Departamento de Servicios al Miembro de Alliance
Numero de teléfono: 1.510.747.4567
Linea gratuita: 1.877.932.2738

Personas con impedimentos auditivos o del habla (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org
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Alameda Alliance for Health
Chirng Tram Cam O Thanh Thiéu Nién

Hwéng dan tro gitp thanh thiéu nién, cha me va ngw®i cham séc.

Tai Alameda Alliance for Health (Alliance), chung téi sén sang hé tro va tro gil]p quy \(i cham lo strc khoe
cla con minh. Cha me va nguwdi chdm séc cé thé tim hiéu cach ntlén biét dau hiéu tram cdm & con cai
tudi thanh thiéu nién va tim hiéu cach nhan tro gitp theo hwéng dan nay.

Tram cam la ching réi loan tam trang phd bién nhung nghiém trong. Tram cam anh hwdng dén cach
thanh thiéu nién cam nhan, suy nghi va hoat dong & trwdng hoc, nha, noi lam viéc hoac khi & v&i gia
dinh va ban bé.

Strc khde tam than clia thanh thiéu nién c6 thé bj dnh hudng bdi céc yéu t6 gy cang thang nhw xung
dot trqng gia dinh hoéc‘m()i quan hé, sw tw ti va cac van de sirc khée. Thanh’ thiéu njén LGBTQ+ C(:) the
c6 nhiéu kha nang bj tram cam hon do nhirng thach thirc nhw bi phan biét doi x& (doi x&r v&i moét s
nguoi khac véi moi ngudi) va khéng dwoc ang hé.

Tubi day thi co thé 13 thoi gian kho khan nhwng khéng nén c6 cam giac tuyét vong. Cac em co thé phan
chan hon khi dwoc tro giup.

BIEU HIEN CUA CHUNG TRAM CAM

Triéu chirng trdm cadm & tirng ngudi cé thé khac nhau.
Mot soO triéu chirng can dé y bao gom:

« Diém sb giam « C6 y nghi tw t& hodc tw 1am hai ban than.
« Thwdng xuyén thay mét mai Néu quy vi hoac ai dé quy vi biét cé y nghi tw
« D& nan chi ho&c tirc gian tlr, hay tim kiém tro gilip ngay bang céach goi
« C6 lap ban than voi ban bé va gia dinh dén Puong Day Nong vé Ty T va Khang
« Mat hirng thu véi hoat dong tirng yéu thich Hoang bang cach quay sb 9-8-8.
« Thwdng xuyén cadm thay budn ba, lo Iang, « Khé ngl

vé dung hodc tréng réng « Sut can hoac tang cén
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NEU CAC EM LA THANH THIEU NIEN va dang cam thay buon ba hoéc co cac triéu chirng khac
trong vai tuan hoac lau hon:
* Hoi bac si vé cac tly chon tro gitip chuyén mén. Ching tram cam co thé diéu tri bang liéu phap
tam ly (con goi la “liéu phap tré chuyén”), thuéc hoac ca hai.
+ An thwec pham lanh manh.
* Duy tri van déng va tap thé duc, cho du chi di dao. Hoat dong thé chat giai phong cac chat hoa
hoc trong n&o bd cé thé giup cac em cdm thay dé chju hon.
* Tro chuyén vé&i chuyén gia tri liéu cé thé gitp cac em hiéu duwoc cdm giac dang tréi qua. Dé
dwoc gidi thiéu mién phi dén chuyén gia trj liéu, vui long goi dén Ban Dich Vu Héi Vién Alliance.
* Tro chl,Jyé:n vé&i nguwoi trg’é’ng thanh dang tin cay nhw cha me hoac nguwdi giam hd, giao vién
hoac cd van trwdng hoc vé cam giac cla cac em.
« C6 gang duy tri théi quen di ngu ding gio.
« C6 gang danh thi gian cho ban bé hoac gia dinh, ngay ca khi cac em khéng muén.

NEU QUY VI LA CHA ME CUA THANH THIEU NIEN va nhan thdy con minh c6 triéu chirng trdm cam:
* Lién hé véi bac si ctia con va hoi vé céc tly chon trg' gitip chuyén mén. Bam bao con dén cac
budi hen, ngay ca khi con khéng mudn di. HO6 tro’ con bang cach tuan thu ké hoach diéu tri.
 Nhan gidy gi&i thiéu dén chuyén gia tri liéu cho con quy vi, khéng mét phi, bang cach goi dén
Ban Dich Vu Hbi Vién Alliance.

* Giup con chap nhan va lam theo nhirng théi quen lanh manh. Dé thuwc phdm lanh manh
trong nha va hen gi& an déu dan. Khuyén khich tap thé duc thwdng xuyén dé giup gidm nhe cac
triéu chirng trdam cam. Dat gior tat dén di ngl va khéng st dung thiét bi dién tr trén giwong co
thé gitip ngt ngon giac hon. Hai y kién bac st néu con quy vi gép tinh trang kho ngu.

 Tw cham séc ban than minh. Hay tim hiéu cac cach kiém soat cing thang khi déi mat véi
nhirng kho khan trong nudi day con céi. Nghi ngoi va chia sé cam xuc cta quy vi voi ban
doi hoac ban bé. Tim kiém sy giup d& ctia chuyén gia néu quy vi cam thay ban than bi mat
kiém soat.

* Tro chuyén v&i con vé nhirng thay déi quy vi nhan thay dwoc va nhéc con rang quy vi luén san
sang ho trg con vo diéu kién. Lang nghe moi lo lang con cé thé chia sé.




DPIEU TRI TRAM CAM
L6i song lanh manh rat hiru ich cho ngwoi méac chipng tram cam hoéc c6 trigu chirng budn ba.
Thoi quen hinh thanh nén 16i song lanh manh bao gom an udng can bang va van dong it nhat
mét (1) tieng mdi ngay. Ngoéi ra, con bao gom ngu du giac tui8 déen 10 tiéng.’NhU’ng tr]éi quen lanh
manh nay CL‘JI”!g v&i nguon hd tro xa hoi va nd lwc tim cach kiém soat cang thang cé thé lam giam nhe
triéu chirng tram cam.
Céc phwong phap diéu trj nhu liéu phap tro6 chuyén (Ijéu phap tam ly), thuéc hoac ca hai phwong phap
c6 thé mang lai tac dung tét déi véi hau hét thanh thiéu nién mac chirng trdm cam.
Hai (2) vi du vé& phwong phap diéu tri nhw sau:

. L|eu Phap Tro Chuyen (Ileu phap tam ly) la phuong phéap diéu tri cho phep cac em tro chuyén

vé chirng trAm cdm va cac van dé lién quan véi chuyén gia strc khde tam than. Liéu phap nay cé
thé dwoc thwe hien mot ddi mot, cung véi thanh vién gia dinh hoac trong mét nhém.

Théng qua cac budi tri liéu thuwéng xuyén, cac em co thé:

— Kham pha cac méi quan hé va trai nghiém

— Tim ra cach dbi dién va gidi quyét van dé tét hon

— Tim hiéu vé nguyén nhan gay trdm cam

— Tim hiéu cach xac dinh tac nhan gay ra cdm giac trdm cam

— Thay dbi dé co 16i sbng lanh manh

— L&y lai dwoc kha nang kiém soat va cdm giac hanh phuc

* Thubc diéu tri trdm cadm, dwoc goi 1a thudc chéng trAm cam, ciing c6 thé hivu ich. Dbi véi hau hét

thanh thiéu nién can dung thudc chéng trAm cam, loi ich sé& Ién hon rdi ro. Trao ddi véi bac si vé
tuy chon ctia cac em va tac dung phu cé thé xay ra. Cac em c6 thé can phai thir nhiéu loai thubc
khac nhau dé tim ra loai phu hop. Qua trinh nay ddi hdi sy kién nhan vi mét sb loai thubc can it
nhét 13 vai tudn dé phat huy hét tac dung va giam bét tac dung phu.

HO TRO' BO SUNG

Puwong Day Tro Giup Giai Quyét Cang Thang Khi Nudi Day Con Cai Family Paths

S Mién Phi: 1.800.829.3777 (c6 thdng dich vién)

familypaths.org (Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha)

Néu quy vi can tro gitp ngay bay gi®, vui ldng quay sé 9-8-8 hoac truy cap 988lifeline.org.

DPé dwoc tror giup tim kiém dich vu strc khée tam than, vui long goi:
Ban Dich Vu Héi Vién Alliance
Sé Pién Thoai: 1.510.747.4567
S6 Mién Phi: 1.877.932.2738
Nguwdi khiém thinh va khiém ngén (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org
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Alameda Alliance for Health
Depresyon sa Mga Teenager

Isang gabay para matulungan ang mga teenager, magulang, at tagapag-alaga.

Sa Alameda Alliance for Health (Alliance), narito kami para sa iyo at para suportahan ang kalusugan ng
lyong anak. Puwedeng gamitin ng mga magulang at tagapag-alaga ang gabay na ito para matuto sa kung
paano matutukoy ang mga senyales ng depresyon sa kanilang mga teenager na anak, at kung paano
humingi ng tulong.

Ang depresyon ay isang pangkaraniwan pero isang seryosong mood disorder. Nakakaapekto ito sa mga
nararamdaman, naiisip, at ginagawa ng mga teenager sa paaralan, bahay, trabaho, o kasama ng kanilang
mga kapamilya at kaibigan.

Ang kalusugan ng pag-iisip ng isang teenager ay puwedeng maapektuhan ng mga stressor gaya ng

mga problema sa pamilya o mga ugnayan sa ibang tao, kawalan ng kumpiyansa sa sarili, at problema sa
kalusugan. Mas malaki ang posibilidad ng mga teenager na LGBTQ+ na makaranas ng depresyon dahil sa
mga pagsubok gaya ng diskriminasyon (ibang pakikitungo sa ilang tao) at kawalan ng suporta.

Mahirap maging teenager, pero hindi dapat makaramdam ng kawalan ng pag-asa. Kung hihingi ka ng
tulong, puwedeng bumuti ang pakiramdam mo.

ANG MGA SENYALES NG DEPRESYON

Puwedeng sa iba't ibang paraan makita ang depresyon sa mga tao.
Kasama sa ilang sintomas na dapat subaybayan ang:

e Pagbaba ng mga grado e Pag-iisip na magpakamatay o saktan ang
e Madalas na nakakaramdam ng pagod sarili. Kung naiisip mo o ng isang kakilala na
e Mabilis na pagkainis o pagiging magagalitin magpakamatay, humingi kaagad ng tulong sa
e Paglayo sa mga kaibigan at kapamilya pamamagitan ng pagtawag sa Lifeline para sa
e Pagkawala ng interes sa mga aktibidad na Pagpapakamatay at Krisis sa 9-8-8.

dating kinagigiliwan e Problema sa pagtulog
e Madalas na pagkaramdam ng lungkot, e Paggaan o pagbigat ng timbang

pagkabagabag, kawalan ng kuwenta, o
kawalan ng kabuluhan
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KUNG ISA KANG TEENAGER at nakakaramdam ka ng lungkot o ilang linggo o mas matagal ka nang
nakakaranas ng iba pang sintomas:

e Magtanong sa iyong doktor tungkol sa mga opsyon para sa propesyonal na tulong. Nagagamot ang
depresyon sa pamamagitan ng psychotherapy (na tinatawag ding “talk therapy”), gamot, o pareho.

e Pumili ng masusustansyang pagkain.

e Manatiling aktibo at mag-ehersisyo, kahit maglakad-lakad lang. Kapag may pisikal na aktibidad,
may mga nire-release na kemikal sa iyong utak na puwedeng magpabuti sa iyong pakiramdam.

e Makipag-usap sa isang therapist na makakatulong sa iyong maunawaan ang mga nararamdaman
mo. Para sa libreng referral sa isang therapist, tumawag sa Departamento ng Mga Serbisyo sa
Miyembro ng Alliance.

e Makipag-usap sa isang pinagkakatiwalaang nasa hustong gulang gaya ng iyong magulang o
tagapangalaga, guro, o counselor sa paaralan tungkol sa nararamdaman mo.

e Subukang magpanatili ng regular na iskedyul ng pagtulog.
e Subukang maglaan ng oras kasama ng iyong mga kaibigan o kapamilya, kahit ayaw mo.

KUNG MAGULANG KA NG ISANG TEENAGER at mapapansin mong may mga sintomas ng depresyon
ang iyong anak:

e Makipag-ugnayan sa doktor ng iyong anak at magtanong tungkol sa mga opsyon para sa
propesyonal na tulong. Tiyaking pupunta ang iyong anak sa mga appointment, kahit ayaw niyang
pumunta. Suportahan ang iyong anak sa pamamagitan ng pagsunod sa isang plano ng paggamot.

e Kumuha ng referral sa isang therapist para sa iyong anak sa pamamagitan ng pagtawag sa
Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance.

e Tulungan ang iyong anak na magkaroon ng maiinam na kasanayan. Magpanatili ng
masusustansyang pagkain sa bahay at magtakda ng mga regular na oras ng pagkain. Isulong ang
regular na pag-eehersisyo para mabawasan ang mga sintomas ng depresyon. Magtakda ng oras
ng lights out bago matulog, nang hindi gumagamit ng mga electronic device sa kama, para sa mas
mahimbing na pagtulog. Kung nahihirapang makatulog ang iyong teenager, humingi ng payo sa doktor.

e Alagaan ang iyong sarili Matutunan ang mga paraan kung paano mapapamahalaan ang iyong
stress kapag naharap sa mga hamon ng pagiging magulang. Magpahinga at magbahagi ng iyong
mga nadarama sa iyong kapareha o mga kaibigan. Humingi ng payo sa isang propesyonal kung sa
palagay mo ay nawalan ka ng kontrol.

e Kausapin ang iyong anak tungkol sa mga nakikita mong pagbabago at ipaalala sa kanya na
sinusuportahan mo siya nang buong-buo. Makinig sa anumang alalahaning posibleng ibahagi ng
iyong anak.




PAGGAMOT PARA SA DEPRESYON

Ang mainam na paraan ng pamumuhay ay napatunayan nang nakakatulong sa mga taong may
depresyon o mga sintomas ng kalungkutan.

Kasama sa mga kasanayan sa mainam na paraan ng pamumuhay ang pagkain ng balanseng diyeta at
pagiging aktibo nang kahit isang (1) oras lang sa bawat araw. Kasama rin ang 8 hanggang 10 oras na
pagtulog. Posibleng makabawas sa mga sintomas ng depresyon ang maiinam na kasanayang ito, nang
may tulong mula sa mga nakapaligid sa iyo at kasabay ng paghahanap ng mga paraan para makontrol
ang lyong stress.

Puwedeng maging mabisa ang mga paggamot gaya ng talk therapy (psychotherapy), gamot, o pareho
para sa karamihan ng mga teenager na may depresyon.

Ang dalawang (2) halimbawa ay:

e Talk Therapy (psychotherapy), na isang paggamot kung saan tinatalakay mo ang depresyon at
mga kaugnay na isyu sa isang propesyonal sa kalusugan ng pag-iisip. Puwede itong gawin nang
one-on-one, kasama ng mga kapamilya, o sa isang grupo.

Sa pamamagitan ng mga regular na session, magagawa mong:
— Mag-explore ng mga ugnayan sa ibang tao at mga karanasan
— Mag-isip ng mas mahuhusay na paraan para makaangkop at malutas ang mga problema
— Matuto tungkol sa mga dahilan ng depresyon
— Malaman kung ano ang nagti-trigger sa iyong depresyon
— Gumawa ng maiinam na pagbabago sa paraan ng pamumuhay
— Makaramdam ulit ng saya at magkaroon ulit ng kontrol

e Mga gamot para sa depresyon, na tinatawag na mga antidepressant, na posible ring makatulong.
Para sa karamihan ng mga teenager na nangangailangan ng antidepressant, mas matimbang
ang mga benepisyo sa anumang panganib. Kausapin ang iyong doktor tungkol sa mga opsyon at
posibleng side effect. Posibleng kailanganin mong sumubok ng iba't ibang gamot para mahanap ang
naaangkop sa iyo. Kinakailangan dito ang pasensya, dahil may gamot na ilang linggo o mas matagal
pa bago ganap na umepekto, at bago mabawasan ang mga side effect.

KARAGDAGANG SUPORTA

Family Paths Parenting Stress Helpline
Walang Bayad: 1.800.829.3777 (nag-aalok ng tagapagsalin)
familypaths.org (Ingles, Espanyol)

Kung kailangan mo ng tulong ngayon, tumawag sa 9-8-8 o bisitahin ang 988lifeline.org.

Para sa tulong sa paghahanap ng mga serbisyo sa kalusugan ng pag-iisip, tumawag sa:
Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance
Numero ng Telepono: 1.510.747.4567
Walang Bayad: 1.877.932.2738
Mga taong may problema sa pandinig at pagsasalita (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org

ALAMEDA
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