ONSERTES

Onsértésnek nevezziik, amikor valaki szandékosan
okoz kart a sajat testében (direkt mddon
onsértéssel: vagas, utes, egetés, harapas; indirekt
modon pl.  tulevéssel, szerhasznalattal). Az
onseértes hatterében nincsenek mindig
ongyilkossagi gondolatok, ilyenkor sokkal inkabb.

ugy gondolja, azt reméli, igy talan meg tud birkozni
negativ hangulataval és érzéseivel, a testi fajdalom
eltereli a figyelmét a lelki fajdalomrol. Tudja, hogy
ezzel nem tesz jot maganak, de abban a
pillanatban nem talal mas modot arra, hogy
megklizdjon az érzéseivel, vagy mashogy mutassa
ki, mennyire faj és nehéz.

NEM VAGY EGYEDUL EZEKKEL

AZ ERZESEKKEL, VAN, AKI
SEGITENE NEKED!

A depresszid a hangulat tartds, negativ iranyu
megvaltozasaval jaré betegség, mely nem azonos
az egyszer(d szomorusaggal és a rossz kozérzettel.
Fontos feltétel, hogy legalabb két hete meglegyen a
fent emlitett tinetek kozll legalabb 6t. Fontos,
hogy a depressziot csak  szakember
diagnosztizalhatja!

HA MOSTANABAN VELED IS
TORTENT HASONLO, FONTOS,
HOGY:

e Ne tartsd titokban — ha senki sem tud rola,
nem tudnak segiteni neked!

e Mondd el valakinek, akiben megbizol, egy
baratnak, rokonnak vagy szakembernek!

e Keresd fel a haziorvost, de ugyanugy
elmondhatod az iskolapszichologusnak vagy
a védononek!

e Vedd fel a kapcsolatot az egyik seqit6
szervezettel a kornyekeden vagy a szordlapon
felsorolt szervezetek valamelyikével!

A DEPRESSZIO A SERDULOK
KOREBEN IS EGY GYAKORI
BETEGSEG, ES SOKSZOR NEM
KONNYU ELKULONITENI A
NORMALIS KAMASZKORI
HANGULATVALTOZASOKTOL.




HA LEGALABB KET HETE, A NAP
LEGNAGYOBB RESZEBEN

o faradtnak és kimertiltnek érzed magad,

e szomoru vagy és nincs kedved semmihez,

e rosszul alszol, reggel alig birsz felkelni,

e mar nem érdekelnek azok a dolgok, melyek
eddig oromet okoztak,

e a tanulas sem megy ugy, mint korabban, mert
nem tudsz odafigyelni,

e Ugy érzed, hogy minden értelmetlen,

e azt szeretnéd, hogy hagyjon mindenki békén,

e sokszor ingerllt vagy feszilt vagy,

e megvaltozott az étvagyad,

AKKOR LEHET, HOGY
DEPRESSZIOS VAGY!

Ha mar tobb mint két hete folyamatosan érzel
hasonlo tlneteket, vagy a kdrnyezetedben tobben
jelzik, hogy nagyon megvaltoztal, szolj valakinek! A
szlleidnek, a testvérednek, egy baratodnak, egy
tanarnak — vagy barkinek, akiben megbizol.

FONTOS IDOBEN FELISMERNI A
DEPRESSZIO TUNETEIT, HOGY
ELKERULD A KAROS
KOVETKEZMENYEIT!

HA ONGYILKOSSAGGAL
KAPCSOLATOS GONDOLATAID
VANNAK, MINDENKEPP SZOLJ
VALAKINEK A
KORNYEZETEDBEN!

Ha nincs, akiben megbizol, vagy csak félsz
elmondani, esetleg nem érzed, hogy meghallgatnak
vagy segiteni tudnak, hivd fel a Kék Vonal ingyenes
szamat: 116-111, vagy a Lelki ElsGsegély
Telefonszolgalat ingyenes szamat: 116-123.

Ha meég nem tetted meg, érdemes felkeresni a
haziorvosodat, az iskolapszichologust, a védéndt
vagy a legkozelebbi gyermek és ifjusagpszichiatriai
ellatohelyet.

Tovabbi hasznos informacidkat talalsz a
depressziorol, onsértésrol:
www.ifightdepression.com/hu

Tovabbi segitségkérési lehetéségeket ezen az
oldalon talalhatsz:

www.eaad.hu/help

BETHLEN GABOR

&!

KERJ SEGITSEGET! NEM VAGY
EGYEDUL!

Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany

116-111

Lelki Els6segély Telefonszolgalatok Orszagos
Szbvetsége (LESZ)

116-123

Telefonos érzelmi tAmogatas Kortalanul,
id6seknek, fiataloknak

+36 1770 4788

Chaten, névtelenil is kérhetsz segitséget

callforhelp.hu/chat

Alap ) MINISZTERIUMA




