INFRMATIONEN FUR
MENSCHEN MIT LEICHTEREN
DEPRESSIONSFORMEN

Miide, antriebslos, niedergeschlagen?

Besuchen Sie die iFightDepression®-Website fir wichtige
Informationen tber Depression (Symptome, Ursachen,
Behandlung, Anlaufstellen und Selbsttest).

Die Website informiert in der ukrainischen und
russischen Sprachversion auch tber migrations-
bezogene Themen wie Trauma und den Umgang
mit Verlust, um gefliichtete Menschen aus der
Ukraine zu unterstitzen.

www.ifightdepression.com/de

Informieren Sie sich auch liber unser begleitetes
Online-Selbstmanagement-Programm
iFightDepression® - jetzt auch auf Ukrainisch
und Russisch:

B ein kostenloses Online-Selbstmanagement-Programm

B fUr Menschen mit leichteren Depressionsformen

m umfasst 6 Basis-Workshops zu Depression mit Ubungen,
die in den Alltag integriert werden kénnen

B enthalt 5 zusatzliche Workshops zu den Themen
Innere Starke, Trauma, Umgang mit Verlust,
gesunder Lebensstil und Umgang mit
Depression am Arbeitsplatz (die Workshops
Trauma und Umgang mit Verlust sind derzeit
nur auf Ukrainisch und Russisch verfugbar)

B Besuchen Sie tool.ifightdepression.com
und wahlen Sie Ukrainisch oder Russisch
als Sprachversion aus (oben rechts auf
der Website).

EUROPEAN
ALLIANCE
AGAINST

»Mental Health Support for Ukrainian Refugees« (MESUR) ist ein Projekt
der European Alliance Against Depression (eaad.net) und kofinanziert
durch die Européische Union.
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UHOOPMALMA ANA NIOAEN
C NEFTKUMU GOPMAMM
LENPECCUN

UcnbiTbiBaeTe ycTanocTb, Hef0CTaTOK 3Heprum,
Aenpeccuio?

MocetwnTe cait iFightDepression®, utobbl nonyunTb

BaXKHYI0 MHPOPMaLMIO O flenpeccuu, BKNoYaa CUMNTOMbI,

MPWYNHBI, METOLbI IEYEHMSA 1 MOME3HbIE KOHTAKTbI.

Kpome Toro, Ha canTe MOXHO HanTn

crnewumanu3nMpoBaHHble MaTepuarbl Mo Temam, Iﬁm
1 -

CBA3aHHbIM C MVIFpE\LI,VIEI;I, TaKUM KaK TpaBMbl
nnpeofgoneHne ytpatbl, npegHa3Ha4eHHble
ONA nogaePXKKN nepemMeLleHHbIX T,

www.ifightdepression.com/ru

Y3HaliTe 0 HaleM NHTePaKTVIBHOM
MHcTpyMmeHTe camonomoum iFightDepression®
Ha YKPaHCKOM U PYCCKOM A3biKax!

H VHCTPYMEHT CaMOMOMOLUY AN1A JIIOAEN C NerKnmMm
dopmamm genpeccuun.

H MOXHO MCMOoNb30BaTb B lo6oe Bpema 1 B Nto6oOM mMecTe,
rae ecTb ocTyn B IHTepHeT

B npegocTaBnseTca 6ecnnaTHo.

B BKJIl0YaeT 6 6a30BbIX CEMMHAPOB C UHPOpPMaLmen
0 fienpeccmm 1 ynpakHeHnAMM, KOTopble MOXHO
BK/OUUTb B MOBCEAHEBHYO KMN3Hb

B BKJ/I0YAET 5 JOMNONHNTESIbHbIX CEMUHAPOB,
NOCBALLEHHbIX BHYTPEHHEN cune, TpaBMam,
npeofosieHno NoTepb, 3[0PoBOMYy 06pa3y
XKW3HU 1 yNpaBrieHUto Aenpeccuei Ha
pabouem mecTe.

m 3ariguTe Ha canT tool.ifightdepression.com
1 BblbepuTe YKParHCKNIA NN PYCCKAI
A3bIK (B MPaBOM BepXHeM yriy cainTa).

EUROPEAN J[porpamma noAaepX KM NCUXNYECKOro 30POBbA YKPAUHCKUX GexeHLies”

ALLIAN o

REE\II‘TJ'SLT[ (MESUR) siBnaetca npoektom EBponeiickoro anbsaHca no 6opbbe ¢
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