Nem csak magad miatt kérhetsz segitséget! Ha egy csaladtagodon,

baratodon, ismer6sodon tartéosan a kovetkezéket latod, batoritsd
segitségkérésre vagy te magad kérj segitséget.

Jelek, amikre érdemes figyelni

Nyomott a hangulata mar legalabb két hete

Erdsen szorong, aggodik

Nincs jovoképe, reménytelennek érzi magat

Megvaltoztak az alvasi és/vagy evési szokasai

Nincs onbizalma, alacsony az onértékelése

Karos mddon kiizd meg a nehézségeivel
(dohanyzas, alkohol, veszélyes életmod)

Visszahizddik, elzarkozik a kapcsolataitol

Egyre tobb dolog irant veszti el az érdeklodését

Art maganak, ongyilkossagon gondolkodik

Segitonek lenni nem konnyii, ezért csak ugy és annyit segits,
ami neked is belefér!

A legaprobb segitség is rengeteget jelent!

Késziilt a Kopp Maria Intézet a Népesedésért és a Csaladokért (KINCS) kozremiikodésével.

Neked mar van
mental pajzsod?
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Testi és lelki egészségiink szorosan osszefiigg,
mindketto hat a masikra.

Ep testben ép lélek - ez megforditva is igaz.
Ha lelkileg jol vagy, akkor nagyobb eséllyel
vagy jol testileg, szellemileg.

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) altal osszeallitott
rovid teszt alkalmas arra, hogy hozzavetoleges képet kapj a
pillanatnyi lelki, mentalis jollétedrdl. Ha kivancsi vagy
az eredményedre, valaszolj erre az ot egyszerii kérdésre.

Karikazd be azt a valaszlehetoséget, mely legjobban leirja,

hogyan érezted magadat az elmiilt 2 hét soran!

Az elmiilt két hét soran Egyaltalan Alig Jellemzé
érezted-e magadat... nem jellemzé jellemzo
1. ...vidamnak
és jokedviinek? 0 1 2
2. ..nyugodtnak
és ellazultnak? 0 1 2
3. ..aktivnak
és élénknek? 0 1 2
4. ...ebredéskor frissnek
és élénknek? 0 1 2
5. A napjaid tele voltak 0 1 2

szamodra érdekes dolgokkal?

Add 0ssze a pontokat!

Ha 7 pontot vagy kevesebbet értél el, akkor még
erdsiteni kell a mental pajzsodat.

Teljesen
jellemzé
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Mit tegyél?

Keress fel valakit, akiben megbizol, aki meghallgat és aki tud segiteni abban, hogyan tudnal
javitani a lelki allapotodon. Fordulj batran egy csaladtaghoz, barathoz, ismeréshoz, tanarhoz,
szocialis segitohoz, akivel tudsz beszélni arrél, amirél igy érzed, nehézséget okoz
a mindennapokban. Ha iigy érzed, ez nem elég vagy nem tudod, kihez fordulhatnal, keresd fel
a kovetkezo szervezetek valamelyikét:

EgészségVonal
egeszsegvonal.gov.hu https://kek-vonal.hu/
https://egeszsegvonal.gov.hu/hova-forduljak.html FETEEED - fiataloknak
kapcsolati eroszak, szerhasznalat UCEIDY - sziiloknek, szakembereknek
és fiiggGség, egészség, lelki egészség, krizis https://kek-vonal.hu/fiataloknak/chat

- minden nap 13:00 és 21:00 kozt

Telefonos érzelmi tamogatas

kortalanul, idseknek, fiataloknak
callforhelp.hu/chat
- online lelkisegitségkérési lehetoség

1) 770-4788
LESZ - Magyar Lelki Elsdsegély Szocialis és Gyermekvédelmi Féigazgatésag

LU D) e L A https://szgyf.gov.hu/gyermekvedo-hivoszam/

https://s0s116-123.hu/ A CRARIPAN - Gyermekvédé hivoszam
(i[5 PXE] (éjjel nappal hivhato) (éjjel nappal hivhato)
LR CIORE ORI (éjel nappal hivhato)

Pécsi SOS Elet Telefonszolgalat

https://www.facebook.com/sospecs/
+36 (80) 505-390
- este 7 és reggel 7 ora kozt

este 6-t6l reggel 6-ig Ongyilkossag Ellen
06 (80) 505-503 https://ongyilkossagmegelozes.hu/
Orszagos Kriziskezel6
137-70 és Informacios Telefonszolgalat
0-24 oraig hivhato telefonszam 06 (80) 205-520

Ifjisagért Mentalhigiénés Szovetség
- Ifjusagi Lelki Elsésegély 0-24 6raban hivhaté
https://www.ifjusagi-lelkisegely.hu/ https://vansegitseg.im.gov.hu/
137-00 06 (80) 225-225
(hivhato hétkoznapokon 17-21 6ra kozt)




