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Ovning: Faktorer som bidrog till min depression

Mal

Du forstar vilka saker som ligger bakom din depression.

Anvisning

Fundera 6ver och skriv ner saker som har paverkat att din depression uppstod.

Reflektera bade Over langsiktiga faktorer och saker som hande vid tiden for insjuknandet. Kom ihag
att aven positiva saker kan innebéara belastning.

Till exempel
"Jag ar alltid ensam”

Saker som bidrog till min depression
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