Профилактика депрессивных состояний у детей и подростков.
Средства самопомощи детям и подросткам
● Терапевтические онлайн-сообщества и группы для людей с депрессией и тревогой.
 ● Рабочие тетради для преодоления стресса, тревожности, страха. 
● Поговорить со специалистом в анонимном и бесплатном онлайн-чате для психологической помощи, например:
 ○ Мырядом.онлайн 
 ○  Помощь рядом 
● Пообщаться с чат-ботом для получения информации о депрессии или в терапевтических целях: 
○ информационный чат-бот Эли ○ iCognito – чат-боты на основе КПТ 
● Использовать мобильные приложения на основе практик осознанности или КПТ для снятия тревоги и стресса: Meditopia, NimbusMind, Moodnotes 
● Получение психологической помощи по телефону:
 ○ 8-800-2000-122 – Всероссийская служба детского телефона доверия. Круглосуточно, анонимно. 
○ 576-10-10 – Кризисная психологическая помощь для детей и подростков. Круглосуточно, анонимно. 
○ 251-00-33 – Тел. доверия консультативно-диагностического центра репродуктивного здоровья подростков «Ювента».  Круглосуточно, анонимно.
[bookmark: _GoBack] ○ 8-800-25-000-15 – Линия помощи «Дети онлайн» (любые виды помощи и консультации для детей, которые столкнулись с опасностью или негативной ситуацией во время пользования интернетом). 
○ 246-99-09 – Запись на приём к медицинскому психологу в Детскую поликлинику через колл-центр. 
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