[bookmark: _GoBack] (
 [添加您的 
机构标志]
)抑郁管理各区 
	绿区
	解除警报（目标）
· 抱有希望
· 不悲伤或悲观 
· 能集中精神 
· 睡眠无困难
· 好胃口
	干的很棒！
· 您的症状受到控制
· 措施：
· 遵嘱服药
· 做有趣的活动 
· 保持正常的睡眠习惯
· 不误所有医生诊治

	黄区
	警告
如果您有以下任何一种症状：
· 多半时间伤感
· 更焦虑，烦躁，愤怒，和/或感到空虚
· 倦于做日常活动
· 难以睡眠或睡眠过多
· 不开心或不快乐
· 很难集中精神 
· 对食物不感兴趣或吃太多
· 忘记服用药物或不服用药物
· 忘记就诊 
	现在就行动！
· 你可能需要改换药物
· 措施：
· 设定小目标 
· 尝试锻炼 
· 和关心您的人往来
· 打电话给您的家庭健康医生

 （机构电话号码）
· 或打电话给您的医生 

 （医生的电话号码）

	红区
	紧急
· 被焦虑，烦躁，愤怒或空虚等的感觉所控制
· 感到绝望或无奈
· 想伤害自己或他人
· 无法下床 
· 无法入睡
· 一点也不吃东西
· 无法服用药物或看医生就诊
	现在就采取行动！
· 你需要立即看到
· 行动：
· 打电话给您的医生

 （医生的电话号码）
· 或致电热线：1-800-273-8255
· 或去急诊部
· 或打电话给您的家庭健康医生 

 （机构电话号码）


参考资料： 国家心理健康研究所 ，n.d.;  国家心理健康研究所 ，2016年
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