Fem signaler pa att min depression haller pa att bli varre — kom ihag att vara
specifik t.ex. Jag har undvikit socialt umgange mer an tva ganger per vecka,
jag har vaknat tidigt och fastnat i grubbeltankar mer &n tre ganger den
senaste veckan.

Vilka fem steg kan du ta for att hjélpa dig sjalv nar du noterar att det hénder




