@ MiEICHtEI‘VeYStaIO-ﬁ Egenvardsprogram for unga med depression

Ovning: Mina varningstecken

Mal
Du lar dig att identifiera dina varningstecken. Pa sa séatt kan du paverka hur du mar redan i ett tidigt
skede.

Anvisning
Fundera pa dina varningstecken. Gor en plan for dem. Till din hjélp har du minneslistan for
egenvard vid depression.

Med varningstecken menas symtom som visar sig innan den faktiska depressionen bryter ut.
Varningstecken kan férekomma som tankar, kanslor och handlingar.

Varningstecken

Till exempel: “Jag marker att jag ganska ofta tanker att jag ar misslyckad. Jag har varit lite
nedstamd. Jag har varit trottare an jag brukar vara.”

Plan

Till exempel: "Jag gar tillbaka och tittar pa minneslistan for egenvard vid depression. Jag gor
évningar som passar i min situation. Jag pratar med en kompis om hur jag mar. Jag aktar mig for att
dra mig tillbaka till mitt rum under lIanga perioder.”

Obs!

Det ar ocksa bra att se dver i vilket skede det inte ldangre racker med bara egenvard. Om du inte
bérjar ma battre med hjalp av 6vningarna ar det bra om du soker hjélp.
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Skriv ner nagra trygga vuxna som du kan ta kontakt med. Skriv ocksa ner deras kontaktuppgifter.
En trygg vuxen kan till exempel vara en foralder eller en person fran skolhalsovarden.

Trygga vuxna
Till exempel: "1: Mormor. 2: Skolkuratorn (och telefonnummer)."
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