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Depressiooni todleht 1

Milline olukord vo6i siindmus see oli? Plla kirjeldada seda olukorda véimalikult tapselt,
siin on mdned abistavad kiisimused: Mis juhtus? Millal juhtus? Mis selle olukorraga veel seotud
oli? On seda juhtunud ka varem? Kellega Sa koos olid?

Millised motted voi kujutluspildid Sul selle siindmusega seoses peast labi kadisid? Mis
Sind hairis? Mida see siindmus Sulle tahendas?

Milliseid tundeid Sakogesid?
Naiteks kurbust, arritust, depressiivsust, stitd, pettumust, masendust, lootusetust, habi ...

Milliseid kehalisi reaktsioone Samarkasid?
Naiteks vasimus, apaatsus, pingetunne, peavalu, kbhuvalu, aeglustunud kdne,
aeglased jarasked liigutused, rahutus, raskus paigal plsida ...

Mida Sategid? Mida Sa ei teinud? Kuidas Satoime tulid?

Ei tulnud voodist vélja, lamasid, tekk Ule pea; lihtsalt istusid ja vaatasid Uhte punkti voi
vaatasid televiisorit, méistmata, mis seal toimub; ei vastanud telefonile, ei suhelnud arvuti
vahendusel; lUkkasid s6prade kutsed tagasi; ei teinud t60d, ei dppinud; alustasid millegagi,
kuid ei viinud I6puni, ei tundnud millegi vastu huvi ...

Piitia niilid ise oma moétteid, tundeid ja kditumist tahele panna. Mida rohkem Sa neile
téahelepanu poorad, seda lihtsam nende tuvastamine on. Mida enam Sa neid tuvastad, seda
lihtsam on Sul muutuseid ette vétta. Jargnev “Ndiaringi” tooleht aitab Sind. Lae t6dleht alla ja
plia jargneva nadala jooksul iga paev Ules kirjutada vahemalt tks olukord ning sellega
kaasnevad métted, tunded ja kaitumine.

Olukord Matted

Millal? Kus? Mis? Kellega? Mida ma sel hetkel métlesin v&i kujutlesin?
Mis mu peast labi kdis? Mida see
olukord/stindmus mulle tdhendas?

— l

Kaitumine Tunded/meeleolu
Mida ma siis tegin? Mida ma Milliseid emotsioone ma sel hetkel tundsin?
valtisin voi jatsin tegemata? — Kui tugevad need tunded olid (0-100%)?

Mida ma sel hetkel
automaatselt tegin?

Me vaatasime, kuidas métted, tunded ja kaitumine Uksteist méjutavad ja ndiaringi tekitavad.

Vaata oma “Noiaringi” té6lehte (Samm 1). Milliseid seoseid markad oma métete, tunnete ja kaitumise
vahel? Jargmise sammuna hakkad Sa oma métetes, tunnetes ja kaitumises kavandama muutusi,
mis aitavad meeleolul paraneda.



