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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
trist, singur, lipsit de
speranta

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

«  Esti nervos sau plangi

usor, aproape din orice Cauta ajutor
profesional! Poti
« Activitatile care iti faceau beneficia de ser.vicii
plicere nu-ti mai aduc medicale gratuite.

bucurie
Petrece timp

cu prietenii si familia!
Nu te izola!

« Nu poti dormi sau dormi
mai mult ca de obicei

« Te simti mereu obosit si Evita timpul petrecut
lipsit de energie necorespunzitor pe

retelele sociale!
« intampini dificultati de

concentrare Evitd consumul de
alcool si substante
- Teizolezi de familie si interzise!
prieteni

Implica-te in activitati
placute! Practica
un sport!

. Ai o stima de sine
scdzutd, te simti farad
valoare

Dormi suficient si

« Aiganduri de a te rani manancs s3nstos!

sau a te sinucide

POTPOQ;

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



