
Рост уровня депрессии

По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) «переживания в связи с утратой близких, изоляция, 
потеря дохода и страх приводят к появлению или обострению психических расстройств».2 

Данные исследований, проведенных по всему миру, разнятся, но многие из них продемонстрировали резкое 
повышение уровня депрессии среди разных групп населения во время пандемии.

Вспоминая собственные школьные годы, вы, вероятно, вспоминаете ключевые 

события: первый и последний звонок, походы, спортивные состязания, школьные 

постановки, концерты, выпускной бал… В прошлом году ничего этого не было. Занятия 

перешли в онлайн- или гибридный формат, но это не заменило социального взаимодействия, 

которое до сих пор было неотъемлемой частью учебного процесса. 

Не избежало подобной участи и студенчество. Студенты не приобрели опыт проживания 

в общежитиях, не общались в клубах и на занятиях, не пошли на торжественный выпуск. 

Впереди очередной семестр онлайн-занятий, но многим нечем за них платить — ведь 

конкуренция на рынке труда стала гораздо жестче.

Для многих из этих молодых людей пандемия не прошла бесследно. Даже если они не болели и не теряли близких, они 
пережили горе («нормальную реакцию на потерю кого-либо или чего-либо важного для человека»),1 потому что в их 
жизни не произошли события, которых они так ждали.

Депрессия во время 
пандемии: как 
помочь подросткам 
и молодым людям

7-кратное
повышение 
уровня депрессии 
у людей всех 
возрастов3

•  Распространенность клинических симптомов депрессии среди детей и подростков 
в Китае составляет 22,28% (ранее этот показатель составлял 13,2%)4

• 33% студентов колледжей, опрошенных в США, сказали, что у них депрессия5

•  24% опрошенных учащихся средних школ США сказали, что знакомы с человеком, 
у которого после начала пандемии COVID-19 возникали мысли о самоубийстве5
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Данная программа не оказывает экстренную и неотложную медицинскую помощь. В экстренной ситуации звоните в службу 911, если находитесь в США; в местные экстренные 
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Время выразить сочувствие и оказать поддержку

Если в вашей семье или в вашем окружении есть подростки или молодые люди, вы можете поддержать их во время 
пандемии. Например, вот так:

Начните с разговора. Спросите, как они себя чувствуют, и отнеситесь к их чувствам серьезно. Да, по сравнению 
со стрессом, который переживаете вы, пропущенный футбольный сезон или несостоявшийся день рождения могут 
показаться пустяками. Но для подростка или молодого человека все это очень важно. Признайте важность утраты и 
скажите, что переживания — это нормально. Также обращайте внимание на любые настораживающие симптомы, в том 
числе на изменения в поведении. 

Выясните, можно ли получить консультацию, воспользовавшись возможностями телемедицины.  
По данным нового исследования ВОЗ, «пандемия COVID-19 разладила или остановила предоставление крайне важных 
психиатрический услуг в 93% стран мира, и это в то время, когда спрос на психиатрические услуги растет».2 Во многих 
странах онлайн-консультации — хороший выход из положения. Обращайтесь в организации, где вам могут предоставить 
необходимую информацию, или звоните в программу психологической поддержки сотрудников. Приложения вроде 
Sanvello также могут помочь справиться с симптомами депрессии. 

Рекомендуйте здоровый распорядок дня. Мотивируйте учащихся дистанционной формы обучения придерживаться 
установленного распорядка дня. И не забывайте, что физические упражнения благотворно влияют на психическое 
здоровье — впрочем, как и сон. По данным одного из исследований, при недосыпании риск депрессивного настроения 
у подростков повышается на 62%.6 Также напоминайте о необходимости соблюдать дистанцию, носить маски и мыть руки.

Пересмотрите «правила экранного времени». Если подросток живет вместе с вами и у вас есть правила в отношении 
времени, проводимого за экраном, подумайте, стоит ли придерживаться их во время пандемии. В период, когда приходится 
соблюдать дистанцию, технологии играют в жизни молодых людей важную роль, позволяя им поддерживать социальные 
контакты, и Центры по контролю и профилактике заболеваний (Centers for Disease Control and Prevention, CDC) рекомендуют 
общаться с друзьями по телефону, в видеочатах и социальных сетях.1 Только не забудьте поговорить об опасностях, 
которые подстерегают молодых людей в Интернете. Агентство CDC предупреждает, что «с увеличением онлайн-активности 
повышается риск вреда, который может нанести подобное общение, включая сексуальную эксплуатацию, кибербуллинг, 
провокацию рискованного поведения и влияние потенциально вредного цифрового контента».1

Обращайте внимание на признаки употребления психоактивных веществ. Данные исследования, проведенного 
в Канаде, свидетельствуют о росте потребления алкоголя среди подростков во время пандемии и о том, что подростки 
выпивают со своими друзьями во время общения в социальных сетях.7

И хотя где-то учебные заведения открываются и общение вживую возобновляется, говорить о 
полном возврате к нормальной жизни еще очень рано. С окончанием пандемии депрессия не 
исчезнет сама собой. Не бросайте молодых людей в своем окружении: ведь они так нуждаются 
в вашей поддержке!


