
Kartoitus: Masennukseni taustalla

Miksi?

Opit tunnistamaan tekijöitä, jotka ovat kohdallasi saattaneet lisätä alttiutta
masennukseen raskaus- ja/tai vauva-aikana.

Miten?

Listaa alle asioita, joiden ajattelet vaikuttaneen masennuksesi syntyyn, jatkumiseen
ja mahdolliseen pahenemiseen.

Raskaus- ja vauva-ajan masennuksen omahoito-ohjelma

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4571 1 / 2



Asioita, joiden ajattelet vaikuttavan masennukseesi

Esim. haasteet parisuhteessa, yksinäisyys, aiemmat traumaattiset kokemukset,
vaikea synnytys…
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