
Frågor om din depression 
 

 På vilket sätt inverkar depressionen negativt i ditt liv? 

 Hur försämrar den dina relationer? 

 Vilka nyttiga saker låter du bli att göra på grund av den? 

 Vill du låta den behärska ditt liv eller vill du själv behärska ditt liv? 

 Hur vill depressionen att du ska tänka om olika saker? 

 Hur skulle du själv vilja tänka om dem? 

 När har du lyckats förhindra depressionen från att behärska dina tankar eller handlingar? 

 Hur har du betett dig när den inte har lyckats inverka på dina tankar och handlingar? 

 Hur kan du på förhand förbereda dig mot depressionens försök att behärska ditt liv? 

 Om du skulle skriva ett brev till depressionen vad skulle du då vilja säga? 

 Kanske har du också haft någon nytta av den? Nämn något värdefullt som den har lärt dig. 

 Vad behöver du göra för att depressionens makt över ditt liv ska minska och din egen makt 
över ditt liv öka? 
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