m ®e [nstitutul
' National de

Sénatate Publicd Recunoaste semnele depresiei!

Depresia exista, dar si solutii
pentru a o depasi. Solicita ajutor si
recastiga starea de bine!”

Te simti mai tot timpul trist,
singur, lipsit de speranta, nervos.
Activitatile care iti placeau nu fiti
mai aduc bucurie.

Plangi usor din aproape orice.

Nu ai pofta de mancare sau
mananci prea mult.

Nu poti dormi sau dormi mai mult
ca de obicei.

Te simti mereu obosit si lipsit de
energie.

Intampini dificultiti de memorare
si concentrare.

Ai o stima de sine scazuta, nu te
simti valoros sau ai mereu
sentimente de vinovatie
nejustificata.

Ai ganduri de a te rani sau a te
sinucide.

Este in regula sa te
simti trist uneori, dar
depresia Tnseamna mai
mult de atat. Este un
sentiment prelungit de
tristete si deznadejde
care Tti poate afecta

viata de zi cu zi.

Nu esti singur si depresia ta nu

este un semn de slabiciune sau
un defect de caracter!
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Ce poti face daca recunosti aceste
semne?

Vorbeste cu cineva in care ai incredere
despre ceea ce simti!

Cauta ajutor profesional (medicul de
familie, consilierul scolar, psiholog,
psihiatru)! Poti benefica de sedinte
gratuite de consiliere
psihologicad/psihoterapie.

Poti apela numarul 119 (numar UNIC
national pentru copii, pus la dispozitie prin
Programul National “Din grija pentru
copii”).

Tn caz de abuz (fizic, psihic, sexual), suna la

serviciul de urgenta 112 sau DGASPC, care

functioneaza in fiecare judet!

Alege o alimentatie sanatoasa si practica

un sport!

Evita consumul de alcool, tutun si

substante interzise!

Evita izolarea sociala! Petrece cat mai mult

timp in natura, impreuna cu

familia/prietenii! o

Redu timpul petrecut in fata ecranelor $i§
oo

evita utilizarea necorespunzatoare ag
retelelor sociale!
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»,Depresia exista, dar si solutii pentru a o depasi. Solicita ajutor si recastiga
starea de bine!”

Care sunt semnele depresiei? Ce poti face?
« Te simti mai tot timpul Vorbeste cu cineva in
trist, singur, lipsit de care ai incredere

speranta o
P : despre ceea ce simti!

« Esti nervos sau plangi

usor, aproape din orice Cauta ajutor

profesional! Poti
beneficia de servicii
medicale gratuite.

Activitatile care iti faceau
placere nu-ti mai aduc

bucurie
Petrece timp
* Nu poti dormi sau dormi cu prietenii si familia!
mai mult ca de obicei Nu te izola!

Evita timpul petrecut

» Te simti mereu obosit si

lipsit de energie necorespunzator pe

retelele sociale!
Intdmpini dificultati de

concentrare Evita consumul de
alcool si substante
« Teizolezi de familie si interzise!
prieteni
Implica-te in activitati
« Aiostimade sine placute! Practica
scazuta, te simti fara un sport!
valoare

Dormi suficient si
» Aiganduri de a te rani mainancs sinitos!
sau a te sinucide

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al
Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita
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