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Instruktioner: Manniskor tanker och gér manga olika saker nar de kanner sig deprimerade. Var
vanlig las igenom varje pastdende nedan och ange om du aldrig, ibland, ofta eller alltid tanker eller
gor sa nar du kanner dig nedstamd, ledsen eller deprimerad. Var vanlig ange vad du vanligtvis gor,
inte vad du tanker att du borde géra.

Néastan  Ibland Ofta Nastan
aldrig alltid

1.  Ténker ”Vad gor jag for att fortjana 1 2 3 4
detta?”

2. Analyserar nyligen intréaffade handelser 1 2 3 4
for att forsoka forsta varfor du ar
deprimerad.

3.  Tinker “VarfOr reagerar jag alltid s& 1 2 3 4
har?”

4,  Gar undan for dig sjalv och tanker igenom 1 2 3 4
varfor du kanner som du gor.

5. Skriver ner vad du tanker pa och 1 2 3 4
analyserar det.

6.  Tanker pa en nyligen intraffad situation 1 2 3 4
och dnskar att det hade gatt battre.

7. Téanker “Varfor har jag problem som 1 2 3 4
andra ménniskor inte har?”

8.  Tanker "Varfor kan jag inte hantera saker 1 2 3 4
battre?”

9.  Analyserar din personlighet for att 1 2 3 4
forsoka forsta varfor du ar deprimerad.

10.  Gar for dig sjalv nagonstans for att tanka 1 2 3 4

pa dina kanslor.



