MIVEL JAVITHATSZ A
HANGULATODON A
SEGITSEGKERES MELLETT?

e Mozogj, lazits egy kicsit!
o Egyél egészséges ételeket és igyal sok vizet!
o Korlatozd az alkohol- és koffeinfogyasztast!
e Hallgass zenét!
e |smerd meg a hangulataid kezelésének
modjait!
Latogass el az  Ifightdepression.com/hu
weboldalra, ahol tajékoztatd anyagokat talalhatsz
a depresszio okairdl, tlneteirdl és kezelésérdl,
ezenkivil lehet6séged van egy Onkitoltés
hangulatméré teszt segitségével felmérni a
depresszio mértékét, melynek eredményérdl és a
szlikséges lépésekrél azonnali visszajelzést is
kaphatsz. A honlapon is megtalalod a

segitségnyujtd helyek elérhetéségeit, valamint

hasznos Ii{:ﬁeket ésylet'dltheté anyagokat. thEI-IP-;EgsEglsozTHQEATElT VELED
FELFEDEZNI MAGADON, VAGY
ONSERTO GONDOLATAID
VANNAK:

o Beszélgess valakivel, akiben megbizol, akinek CSALADI GONDOK?

6szintén el tudod mondani a problémaidat, aki -
meghallgat (egy barat, egy csaladtag, egy DEPRESSZIO?
tanar vagy egy kortars segitd)! 6NSERT6 GONDOLATOK?

e Fogadd el a barataid segitségét, tamogatasat! ;

e Keresd fel a haziorvost vagy egy szakembert HANGULATINGADOZAS?
(pszichologust,  pszichiatert),  akitél az . L
allapotodnak megfelel§ segitséget kaphatsz! TANULASI NEHEZSEGEK?

e Hivd fel a szordlapon felsorolt szervezetek
valamelyikét!

VAN SEGITSEG...




HOL TALALHATSZ
SEGITSEGET?

Szamos segitség all rendelkezésre a depressziotol
szenvedd fiatalok szamara. Erdemes elészor a
kozvetlen kornyezetedben segitséget kérni, de
sokan érzik ugy, hogy nem hallgatjak meg &ket,
vagy félnek, szégyellik elmondani a baratoknak,
sziloknek, tanaroknak, hogy bantja 6ket valami.
llyen esetben is van segitség, de id6be telhet a
megfeleld segitségforras megtalalasa. Ezért
osszegyljtottik az  elérhetd  segitségkérési
lehet6ségeket a kovetkezd weboldalakon:

www.eaad.hu/help

SZERETNEL SEGITENI EGY
BARATODNAK, HOGY
ATJUSSON EGY NEHEZ
IDOSZAKON?

e Legel6szor igyekezz tajékozodni a baratod
helyzetérdl és a segitsegnyujtasi
lehetdsegekrdl!

e Probalj meg beszélgetést kezdeményezni vele,
és ajanld fel, hogy a rendelkezésére allsz, ha
szeretne a problémairdl beszélni. Mondd el,
hogy aggodsz érte, és szeretnél neki segiteni.
De ne legyél er6szakos!

e Ha elmondja, mi bantja, csak hallgasd meg,
figyelj oda ra!

e Ne itélkezz és ne igérj titoktartast!

e Keérdezd meg a baratodat, hogy jobban érezné-
e magat, ha a problémait megbeszélné a
szileivel, valamelyik tanaraval, haziorvosaval —
vagy barkivel, akiben megbizik.

e Ajanld fel a baratodnak, hogy elkiséred ahhoz a
személyhez, akiben a leginkabb megbizik

e Mondd el neki, hogy milyen mas segitségkérési
lehetdségek vannak (telefonos lelkielsésegély
szolgalatok, pszicholdgus, pszichiater, helyi
illetékes segitségnyujté szervezetek)

e Nézd meg, ajanld neki az iFightDepression
weboldalt!

e Haugy érzed, hogy a baratod kozvetlen
veszélyben van, értesits egy megbizhato
felndttet, akkor is, ha esetleg 6 nem fogad el
segitséget senkitél sem

BETHLEN GABOR
Alap

callforhelp. hu
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KERJ SEGITSEGET! NEM VAGY
EGYEDUL!

Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany

116-111

Lelki Els6segély Telefonszolgalatok Orszagos
Szovetsége (LESZ)

116-123

Telefonos érzelmi tAmogatas Kortalanul,
idéseknek, fiataloknak

+36 1770 4788




