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Intézet

”A Depresszio létezik, de vannak Szomorunak, maganyosnak,
megoldasok is a lekiizdésére. Kérjen reményvesztettnek, idegesnek érzed magad®  Beszelj valakivel, akiben megbizol, arrol,
segitséget, és szerezze vissza jolétét!” amit erzel !

Ismerd fel a depresszié jeleit ! Mit tudsz tenni, ha felismered
ezeket a jeleket ?

A tevekenysegek, amelyek eddig oromet

szereztek, mar nem okoznak éromet »  Kérj szakmai segitséget (csaladorvos,
iskolai tanacsado, psihologus, pszihiater) !

Ingyenes pszihologiai
tanacsadast/pszihoterapiat vehetsz

Majdnem mindentdél konnyen sirsz.
Nincs etvagyad vagy tul sokat eszel.

Nem tudsz aludni vagy tobbet alszol a igénybe.
megszokottnal « Hivhatod a 119-es szamot (EGYEDI
Mindig faradtnak és er6tlennek érzed orszagos szam gyerekeknek, amely a ,A
magad gyermekek irdnti aggédasbdél ¥ Orszdgos
= Gondjaid vannak az emlékezéssel és a Program keretén belll érhet6 el).
figyelem dszpontositasaval. « Bantalmazas esetén (fizikai,pszichikai, szexualis)

hivd a 112-es surgossegi szolgalatot vagy a

" Az onertékelésed nagyon alacsony,
&Y y DGASPC-t, amely minden megyében mikodik.

ertektelennek érzed magad vagy

Rendben van, h néh . . . t s ol5lkorsct &
er dben van, hogy ne ? gyakran erzel indokolatlan biintudatot. * Valassz egy egészéges taplalkozast és
szomoru vagy, de a depresszio sportolj |

ennél tObbEt’lelent‘ E‘_" e"gy' = Ongyilkossagi vagy onbantalmazé * Keriild az alkohol, dohany és tiltott szerek
hosszan tarté szomorusag és gondolataid vannak. fogyasztasat!

kétsegbeesés érzese, amel - Keriild a tarsadalmi elszigeteltséget! Tolts
hatassal lehet a minél tébb id6t a természetben a
mindennapi életedre. csaladoddal/baratokkal!
Nem vagy egyediil és a - Csokkentsd a kepernyo el6tt eltoltott idot, i%‘
depresszié nem a gyengeség jele es keruld a kozossegi media helytelen o
2

vagy egy jellemhiba ! hasznalatat .
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»A Depresszid |létezik, de vannak megoldasok is a lekiizdésére.

Keérjen segitséget, és szerezze vissza jolétét!”

Melyek a depresszio jelei 7 Mi tudsz tenni ?
. Majdnem mindig _ . _
szomorinak, maganyosnak, Beszélj valakivel, akiben
reménytelennek érzed megbizol , arrol, amit
magad érzel

=  Szinte barmitdl ideges

leszel vagy kénnyen Kérj szakmai
sirsz segitseget | Ingyenes
egeszseglgyi
* A tevékenységek, amelyek szolgaltatasokat

eddig 6romet szerezitek, vehetsz igénybe.
mar nem okoznak rbmet

Talts iddt a csaladoddal
* Nem tudsz aludni, vagy a barataiddall Ne
szokasnal tobbet alszol szigeteld el magad !

- Mindig faradtnak és Keriild a nem megfelelo

erotlennek érzed magad

idétdltést a kizdsséql
médiaban !

» Nehezen tudsz figyelni

Keriild az alkohol &5
tiltott szerek

fogyasztasat |
* Elszigeteled magad a
csaladodtol és
barataldtal
Vegyel részt kellemes
. Az &nértékelésed tevekenységekben !
nagyon alacsony, Sportolj !
ertektelennek érzed
magad
Aludj eleget és
.  Ongyilkossagi vagy taplélkozz
onbantalmazoé egeszsagesen |

gondolataid vannak

Az Epéazaéglgyi Miniszlerium Egészacgéntsakeldsi &3 Egiseséonevalés alprogramje kereteben kéazul:
ismeretterjzszla enyag- ingyenes lereaziesre
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