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Душевное здоровье столь же важно, как и физическое.

Душевное здоровье помогает вам:

· Получать больше удовольствия от жизни.

· Находить выход из трудных ситуаций.

· Поддерживать хорошие отношения с членами семьи, друзьями и другими окружающими вас людьми.

· Поддерживать хорошую физическую форму.
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Душевное здоровье не означает, что вы никогда не будете испытывать чувства грусти, одиночества или подавленности. Но если эти чувства нарушают течение вашей жизни либо тянутся слишком долго, то возможно наличие более серьёзной проблемы.
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Непривычное чувство подавленности или депрессия могут возникнуть вследствие следующих причин:

· В связи с переездом на другое место жительства.

· Смерть или болезнь близкого вам человека.

· Вы вынуждены зависеть от помощи окружающих в повседневной жизни, даже в простых вещах, которые вы привыкли делать самостоятельно. 

· Проблемы со здоровьем кажутся непреодолимыми.

Следующие изменения в поведении могут свидетельствовать не только о депрессии, но и о других  эмоциональных  проблемах:

· Огорчение по любому поводу.

· Нехватка энергии для выполнения желаемых или привычных вам функций.

· Нарушение режима сна.

· Возрастающая забывчивость.

· Чувство боязни.

· Нарушение режима питания.

· Пренебрежение работой по дому.

· Постоянная слезливость.

· Неспособность распоряжаться деньгами.

· Увереннность, что вы не в состоянии сделать что-либо заслуживающее внимания.

· Чувство растерянности.

· Частая потеря ориентации.

· Частое желание находиться в одиночестве.

· Ограниченное или полное прекращение времяпрепровождения с друзьями.

· Чувство безнадёжности или подавленности.

· Мысли о том, что жить не стоит.

· Мысли о причинении себе вреда.

Вот несколько мер, которые вы можете предпринять, если депрессия или другие изменения  в поведении дляться более двух недель:

· Поговорите с вашим лечащим врачом или другим специалистом.  Расскажите им, что именно вы чувствуете и объясните, как ваше нынешнее состояние отличается от вашего обычного состояния. Они могут обследовать вас на наличие каких-либо проблем, а также обсудить с вами способы их лечения.

· Поделитесь вашими чувствами с другом, членом семьи или духовным наставником. Близкие вам люди иногда могут первыми обратить внимание на изменения, произошедшие с вами, которых вы сами можете не замечать.

· Обратитесь за советом к работнику вашего центра для пожилых людей или к работнику программы, участником которой вы являетесь.

· Обратитесь в National Eldercare Locator по телефону 1-800-677-1116 или поговорите с представителем Federal Center for Mental Health Services (CMHS) по телефону 1-800-789-2647. Также вы можете посетить интернет страницу вышеупомянутых организаций по адресу www.cmhs.samhsa.gov. Эти организации помогут вам найти программу или ближайший к вам центр для пожилых людей.

· Поищите организации, которые могут вам оказать помощь в местном телефонном справочнике «Жёлтые Страницы.» 
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Квалифицированная  помощь поможет вам расти, делать новые открытия,  укажет путь к выздоровлению и счастью в любом возрасте.

Звоните в National Eldercare Locator по телефону:

1-800-677-1116 

Звоните  в Federal Center for Mental Health Services (CMHS) по телефону: 

 1-800-789-2647.

или посетите интернет страницу  www.cmhs.samhsa.gov.

Если местная программа предоставила свои координаты, то они будут указаны ниже:

Для медицинских работников:

Опубликовано организацией CSAT - федеральным агентством, которое занимается распространением информации о лечении алкогольных и медикаментозных злоупотреблений, а также информации о поддержке душевного здоровья, среди организаций, предоставляющих подобное лечение, и других заинтересованных лиц.

Запрещается воспроизводить и распространять эту брошюру за плату без специального письменного разрешения от Office of Communications, Substance Abuse and Mental Health Services Administration, U.S. Department of Health and Human Services.

Эта брошюра была разработана как дополнение к публикации «Злоупотребление алкоголем и наркотиками среди людей преклонного возраста»,  № 26 из серии Treatment Improvement Protocol (TIP), созданной CSAT. Эту серию и другие публикации на эту тему можно получить бесплатно в National Clearinghouse for Alcohol and Drug Information (NCADI) при SAMHSA. Звоните 1-800-729-6686 или 1-800-487-4889 (для слабослышащих), или посетите интернет страницу по адресу:

www.csat.samhsa.gov
Перевод осуществлён в 2003 году.

Брошюра «Хорошее Психическое Здоровье Не Имеет Возраста» была создана корпорацией Johnson, Bassin & Shaw, Inc., (контракт № 270-99-7072), по заказу организации Center for Substance Abuse Treatment (CSAT), при администрации Substance Abuse and Mental Health Services Administration (SAMHSA), U.S. Department of Health and Human Services (HHS). Английская версия этой брошюры была также создана в соответствии с вышеупомянутым контрактом № 270-99-7072 корпорацией CDM Group, Inc. Функции руководителя проекта и редактора публикации выполняла доктор философии Андреа Копштейн (Andrea Kopstein, Ph. D.).

Рекомендуемая ссылка:  Center for Substance Abuse Treatment. «Душевное Здоровье Не Имеет Возраста». Rockville, MD: Substance Abuse and Mental Health Services Administration, June 2003.

