@ MiEIEHtEWEYStaID*ﬁ Masennuksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Masennukseni syntyyn vaikuttaneet tekijit

Tavoite:

Ymmarrat, minkalaisia asioita masennuksesi taustalla on.

Ohje:

Pohdi ja listaa asioita, jotka ovat vaikuttaneet oman masennuksesi syntyyn.

Mieti seka pitkaaikaisia tekijoita etta sairastumisen aikoihin tapahtuneita asioita. Muista, ettd myds
positiiviset tapahtumat voivat tuottaa kuormitusta.

Esimerkiksi:
"Olen jatkuvasti yksinainen.”

Masennukseni syntyyn vaikuttaneet asiat:
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