@ Mielenterveystalo.fi Raskaus- ja vauva-ajan masennuksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Henkil6kohtainen hyvinvointisuunnitelma

Miksi?

Tassa harjoituksessa tutkit kuormittavia tilanteita eli tapahtumia tai kokemuksia, jotka
ovat sinulle stressaavia.

Kun tunnet omat kuormittavat tilanteesi, voit huomata mielialan muutoksen varhaiset
varoitusmerkit ajoissa. Silloin voit ottaa kayttoon keinoja, jotka vahentavat riskia
masennusoireiden lisdantymiselle.

Miten?

Tee lista kuormittavista tilanteista ja mielialan muutoksen varhaisista
varoitusmerkeista.

Kun olet oppinut, mitkd masennuksen hallintakeinoista toimivat sinulla parhaiten, tee
myads niista lista.

Lista toimii henkilokohtaisena hyvinvointisuunnitelmanasi. Pida se helposti saatavilla.
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Minua kuormittavia tilanteita ja asioita

Esim. taloudelliset vaikeudet, lilan vahainen youni
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Varhaiset varoitusmerkit ja oireet, mitd kannattaa tarkkailla

Esim. uupumisen tunne, ahdistavat ajatukset ja katastrofiajattelu
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Miti voin tehda?

Esim. Teen puolisoni kanssa suunnitelman siita, miten saisin riittavasti unta ja lepoa.
Muistutan itseani joustavasta ajattelusta.
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