@ MiEIEHtEWEYStaIEﬁ Nuorten masennuksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Masennukseni taustalla

Tavoite:
Tunnistat tapahtumia tai olosuhteita, jotka ovat voineet vaikuttaa masennuksen syntymiseen.

Ohje:
Pohdi erityisesti viimeisen kahden vuoden aikaisia tapahtumia ja olosuhteita, jotka ovat saattaneet
vaikuttaa masentuneen olon kehittymiseen. Voit pohtia halutessasi myds aiempaa eldmaasi.

Voit pohtia myds, miten nama tekijat ovat vaikuttaneet siihen, mita ajattelet itsestasi tai elamasta
yleensa.

Esimerkki:
Aiemmin: Ala-asteella kiusattiin. Oli vaikea saada kavereita.
Vuosi sitten: Viime kesana muutettiin pois toiselle paikkakunnalle.

Nyt: Kavereiden saaminen uudessa koulussa on ollut vaikeaa. On yksinainen olo.

Alemmin:

Vuosi sitten:
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