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Ovning: Mina symtom

Mal

Du identifierar dina symtom och férstar hur de visar sig i ditt liv.
Anvisning

Valj i listan de symtom som du kanner igen hos dig sjalv.

Vilj sedan atminstone 1-3 symtom som du tycker kdnns jobbigast eller starkast. Skriv sedan med
egna ord i faltet hur de har symtomen visar sig i ditt liv.

Exempel
Symtom: Okade sjilvanklagelser — jag marker att jag ofta tanker att jag har misslyckats.

Symtom: Brist pa intresse — under den senaste tiden har jag inte njutit av mina fritidsintressen pa
samma satt som tidigare.

Mina symtom

O Langvarig nedstamdhet

1 Utmattning och trotthet

(I Léattretlighet (till exempel att du har Iatt for att braka med andra)
[J Minskad funktionsférmaga, oféretagsamhet

[J Brist pa intresse for saker som tidigare har fatt en att ma bra

1 Minskat sjalvfortroende

[0 Okade sjélvanklagelser

[0 Svarigheter att fatta beslut

L] Forandringar i aptiten

[0 Somnstdrningar (sover for mycket, vaknar pa smatimmarna, har svart att somna om)
[J Koncentrationssvarigheter

O Oférklarliga fysiska symtom (huvudvark, illamaende, muskelvark)
1 Aterkommande tankar pa doden

Sida1/2


http://www.mielenterveystalo.fi/

@ MiEIEHtEI‘VeYStaIO-ﬁ Egenvardsprogram for unga med depression

Hur symtomen syns i mitt liv

V&lj sedan atminstone 1-3 symtom som du tycker kadnns jobbigast eller starkast. Skriv har hur de
har symtomen syns i ditt liv.
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