DEPRESSIOONI| SOELTEST OPILASTELE

Palun vasta kusimustele nii ausalt kui voimalik, tehes ringi umber “JAH" voi “El" vastusele.

Kas Sa oled viimase nelja nadala jooksul:

B[] - Suitsiidi Ohu Signaalid

<
tundnud, et miski ei paku Sulle rodmu ja Sa ei tunne

1 I ) JAH EIl
millegi vastu huvi?

2 tundnud, et Sul on vahem energiat kui tavaliselt? JAH EIl
tundnud, et Sa ei suuda midagi hasti teha, ei nae nii hea valja voi

3 ei ole nii tark kui teised (margi jah, kui vastad vahemalt Uhele JAH EI
kUsimusele jaatavalt)?

4 moelnud tosiselt, et Sa ei taha enam elada? JAH EI
marganud, et ei suuda enam moelda nii selgelt ja kiiresti

5 : : JAH EIl
kui tavaliselt?
tundnud, et isegi vaikeste asjade tegemine vasitab Sind

6 . ) JAH EIl
korralikult ara?

- Kas Sa oled kunagi moéelnud enda elu lopetamisest voi teinud JAH  El

enesetapukatse?

USALDUSVAARNE TAISKASVANU JA TOIMETULEKUOSKUSED

Margi siia taiskasvanud, kelle poole saaksid podrduda, kui Sina voi Su sdber vajab abi (moni

ainedpetaja, koolipsthholoog, treener, ema, onu jne):

koolis

kodus

mujal

Margi siia toimetulekuoskusi, mis aitavad just Sind rasketel aegadel (muusika kuulamine,

jooksmine, sdpradega ajaveetmine jne):

See test on disainitud vaid soeltestiks ja seda ei kasutata diagnoosivahendina.




SOS - Suitsiidi Ohu Signaalid - Sinu depressiooni soeltesti tulemus ja mida see tahendab

Depressiooni soeltest on moeldud selleks, et saaksid kontrollida enda depressiooni- ja suit-
siidiriski. Testi tulemus aitab Sul mdista, kas peaksid otsima professionaalset abi (minema
naiteks koolipsuhholoogi vastuvotule).

Sinu punktide suurus naitab seda, mitmele kusimusele vastasid “jah". Kasuta alljargnevat
tabelit, et teada saada, mida Sinu tulemus tahendab ja mida peaksid edasi tegema.

4 N
Tulemus

Tahendus

on usna ebatéenaoline, et Sul on depressioon.

Kui oled siiski pidevalt kurb ja see kurbus ei lahe ule, voiksid raakida usaldus-
vaarse taiskasvanuga (nt lapsevanem, hooldaja, keegi koolipersonalist), et
moista, mida teha. Void raakida ka koolipsuhholoogi voi mdne teise vaimse
tervise spetsialistiga.

on voimalik, et Sul on depressioon.

Voiksid raakida vaimse tervise spetsialistiga. Raagi oma murest usaldusvaar-
sele taiskasvanule (nt lapsevanem, hooldaja, keegi koolipersonalist) ja kusi, kas
ta saab aidata Sul votta uhendust koolipsuhholoogiga voi mone teise vaimse
tervise spetsialistiga.

\V&ta séber kaasa, kui see vestlus tundub Sulle ebamugav. Utle taiskasvanule,
et Sul voib olla depressioon ja Sa void vajada kohtumist vaimse tervise spetsia-
listiga.

On téenaoline, et Sul on depressioon.

Sul on toenaoliselt markimisvaarsed depressiooni sumptomid ja Sa peaksid
raakima vaimse tervise spetsialistiga. Raagi oma tunnetest usaldusvaarsele
taiskasvanule (nt lapsevanem, hooldaja, keegi koolipersonalist) ja kusi, kas ta
saab aidata Sul kohtuda psthholoogiga.

Kiisimused
4ja7z

Need kaks kusimust on suitsiidse kaitumise ja motete kohta. Kui vastasid uhele
vOi teisele kusimusele “jah", vota kohe Uhendust vaimse tervise spetsialistiga,
hoolimata sellest, mis on Su testi tulemus.

Kas oled
mures enda
VvOi sobra
parast?

\ V.

On oluline, et tead, kelle poole saad abi vajades poorduda. Kui Sa ei oska valja
moelda, kes voiks olla Sinu usaldusvaarne taiskasvanu, péordu palun program-
mi labiviiva taiskasvanu poole. Anna talle teada, et vajad abi selle tahtsa suhte
loomisel. Kui muretsed sobra parast, kes keeldub kellegagi raakimast, kusi abi
enda usaldusvaarselt taiskasvanult, et ta aitaks Su sobra vajaliku abini.

Vota palun testitulemusi tosiselt ja otsi vajadusel abi. Sina ja Su sober olete vaart head enese-
tunnet. Abi on alati olemas! Kui oled mures enda voi sObra parast, raagi usaldusvaarse tais-
kasvanu voi koolipsuhholoogiga. Void pooérduda ka Lasteabi poole 116 111 voi lasteabi.ee
(24/7, tasuta ja voimalus jaada anonuumseks). Infot ja ndustamist saad ka lehelt peaasi.ee.
Abi saad ka Ohvriabi telefonilt 116 006 (24/7). Kriisiolukorras helista hadaabinumbril 112 (24/7).

See test on disainitud vaid sdeltestiks ja seda ei kasutata diagnoosivahendina.




