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Zmogus, depresijos biisenoje, turi tokiy minc¢iy:
These are the thoughts of two people are depressed:

“AS jauciuosi visai vienisas, as nebesusitinku su draugais, manau, jie
mane paliko. Kuo gero, as jiems nepatinku — kam as patikCiau? Néra
tikslo stengtis. Tai beprasmiska ... AS tiesiog nekenciu saves."

“Man pastoviai norisi verkti, a$ taip pavargau, man niekas nejdomu. Tiesa
sakant, a$ net nepradéjau darby, kuriuos turéciau padaryti, as net negaliu
atlikti paprastu dalyky, su kuriais kiti lengvai susitvarko...”

Jus galite turéti panasiy
minciy. Depresija yra
gan jprasta problema ir
daug Zmoniy jauciasi
prislégti arba nusimine.
Taip daznai bina dél
gyvenimo sunkumai,
tokiy kaip netektis,
problemos su pinigais
arba su bustu,
sunkumai santykiuose.
Kai kuriems zmonéms
Sia problema tampa
daug blogiau ir stoja ant
kelio normaliam
gyvenimui.




Ar Sis vadovas gali man padéti?
How can this guide help me?

Gali atrodyti, kad niekas negali padéti jums jaustis geriau. Bet yra dalykai
kuriuos atlikus, pasijusite geriau. Yra taip pat papildoma pagalba, kuria
jus galite gauti, jeigu depresija nedingsta.

$io vadovo tikslas yra padéti jums susidoroti su depresija ir jaustis geriau.
Sis metodas vadinasi pazintine terapija. Pazintiné terapija naudoja
iSbandytus, patikrintus metodus kuriu efektyvumas buvo jrodytas. Tai
apima jasy pozilrj j jvairy dalyky nagrinéjima.

Mes jtraukéme rastiSkus pratimus j Sig broSitra, nes tai padés jums
suprasti ir susidoroti su depresija praktiniu btidu. Padarus pratimus,
suprasite, kad tai padeda.

Dél papildomos informacijos apie depresija, perskaitykite musy
informacinj lapelj ‘Depresijos suvokimas ir susidorojimas su depresija °




Ka mokslas sako apie depresija?

What does research tell us about depression?
Gyvenimas bina kartais sunkus, ir mes zinome, kad tokie faktoriai kaip
mazos pajamos, skyrybos ar santykiy problemos ir darbo praradimas gali
sukelti Zmonéms depresija. Nauji tyrimai padéjo mums geriau suprasti
depresija. Mes dabar suprantame, kad mintys gali taip pat vaidinti
svarby vaidmenj depresijoje. Jausmuy pakeitimai gali jvykti palaipsniui,
bet bldas, kuriuo asmuo galvoja apie save, labai skiriasi nuo tuo, kaip jie
galvojo anksciau. Galbit jis patys galite prisiminti savo depresiniy minciy
arba savo pazjstama, turinti depresija
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Zmonés, sergantys depresija, turi panasy minéiy, ir tuo metu nuosirdZiai
taip apie save galvoja. Kai Zmogaus mintis taip pasikeicia, ji(s) taip pat
patyria ir kity pasikeitimy.



Zemiau nurodyti pozymiai arba simptomai kuriuos
galite patirti, turint depresija:

These are some of the signs or symptoms that you
may experience if you are depressed:

Emocijos arba jausmai - ( paZymékite, jeigu taip jauciatés)

® Atsiranda lilidesys, nusivylimas, neviltis, uzpliista saves
nuvertinimas, kaltés jausmai
® Praradote gyvenimo dziaugsma, nebedziugina veikla,
kuri anksciau teikdavo malonuma
® UZeina verksmas arba nesiverkia tikrai liidny akimirky metu
® Jauciate vienatve, net biidama (-s) kompanijoje
® Kyla susierzinimas ir pyktis netgi dél menkniekiy

Fiziniai arba kdno poZymiai

® Nuovargis

® Nerimavimas

@ Sutrinka miegas

® Blogiau jauciatés tam tikru dienos metu — dazniausiai ryte
® Sumazéja ar padidéja apetitas, svoris

Mintys

® Praradimas pasitikéjimo savimi

® Laukiate blogiausio arba turite neigiamy bei lilidny minciy
® Manote, kad viskas yra beviltiSka

® Nekenciate saves

® Sumazéjusi démesio koncentracija

Elgsena

@ Sunku priimti sprendimus

@ Sunku atlikti kasdieninius darbus

® Darbu atidéliojimas

® Nebeuzsiimate veikla, kuri anksciau teikdavo malonuma
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Jei vienu metu patyréte daug tokiy simptomy, jus esate depresijoje ir jusy
nuotaika yra Zema. Blidama (-s) depresijoje, jauCiatés bejége(-is) ir
visiSkai vieni$a (-s) Siame pasaulyje, daznai kaltinate save dél visy savy
ydy. Galu gale, verCiami neigiamai mastyti apie save patj, apie
pasaulj, ateitj. Depresijos apimti Zmonés nebesidomi tuo kas vyksta
aplink ir tais dalykais, kurie anksCiau buvo malonis. Darosi sunku
priimti sprendimus arba jvykdyti smulkus darbus, su kuriais anksciau
neturéjote jokiy problemy.

Apibendrinimas

In Summary

Tyrimai dabar sako mums, kad nilirios mintys vaidina reikSminga
vaidmenj depresijoje. Depresijos apimtiems Zzmonéms keiciasi jausmai
—emocijos, kuno reakcija, ka jie galvoja ir kaip elgesi.

Kaip man suprasti tokius jausmus?

How can | understand these feelings?

Tai, ka jus galvojate apie jvairus dalykus, paveikia jisy jausmus, kurie
taip pat paveikia jusy elgesj. Labai sunku pakeisti jisy jausmus, bet jus
galite pakeisti savo mintys.

Jauciant depresija, galite pastoviai turéti pesimistinjy minciy. Su kiekviena
neigiama mintimi, depresija stipréja.

Kartais, pesimistinés mintys sulaiko jus nuo darby arba pomeégiy, kuriais
jus anksciau uzsiimdavote. Todél, jums atsiranda kritisky minciy dél jlsy
tinginystés, neatsakingumo, ir jis jauciatés dar blogiau. Kitais zodziais,
jus patenkate j uzburta rata.



Pavyzdziui:
For example:

Tarkime, jus einate gatve ir matote drauga, kuris, atrodo, jus visiskai
ignoruoja. Galbut jus klausiate saves, kodél jlisy draugas nusiteiké prie$
jus ir jauciatés nusimine. Véliau, jis papasakojote apie tai tam draugui, o
jis sako, kad jis tuo metu buvo susimastes, ir net nematé jasy. Paprastai
jus pasijaustuméte geriau, ir iSmestuméte jvykj iS galvos. Bet, budamas
depresijoje, jus, kuo gero, patikésite, kad jusy draugas atsisaké nuo jusy.
Galbut, jus net nepaklauséte jo apie incidenta, ir jusy klaidingas
manymas liks neiSaiskintas. Budami depresijoje, kuo gero, jus nuolat
darysite tokias klaidas.

UZburtas ratas atrodo taip:
STRESAS

A Ol

Sutrikusi
nuotaika N

Maziau gerai
praleidziamo Niurus mintys
laiko — serga kiinas “a$ nieko nevertas”

Maziau
uzsiemi

Ar jus esate panaSiam rate?
Pabandykite nupesti savo rata.




Ar galiu atpazinti pesimistinés mintis?
Can | recognise these goomly thoughts?

Kai jauciatés nusimines, pesimistinés mintys tampa jprastomis ir ateina
taip daznai, kad prie jy priprantate.

Pesimistinés mintys daznai blina apie jus pacius, pavyzdziui: “A$ nesu
nieko vertas”, “Zmonés manes nemégsta

bendrauti Zmogus”, “A$ bjauriai atrodau”.

, “A8 esu nemeégstantis

Ar turite pesimistiniy minciy apie save? — brukstelékit jas:

Kartais, tokios mintys blina apie kitus dalykus, tokius kaip pasaulis
aplink jus arba ateitis.

PavyzdZiui: “Zmonés yra Ziaurus”, “pasaulis — bjauri vieta”, “nieko gero
neiseis”.

Ar turite pesimistiniy minciy apie save? — brukstelékit jas:




Ka dar turéciau zinoti apie tokias pesimistinés
mintis?
What more should | know about these gloomy

negative thoughts?

Mes jums pateikéme pesimistiniy minciy, kurias turi Zmonés depresijoje,
pavyzdzius. Svarbu prisiminti, kad jUs taip pat galite kartais turéti panasiy
minciy, net nesergant depresija. Skirtumas yra ar pavyksta paprastai
atsikratyti nuo tokiy minciy. Kai sergate depresija, tokios myntis, kad ir
kaip, visada su jumis.

Leiskite nagrinéti Sias pesimistinés mintis detaliau:

1. Pesimistinés mintis atsiranda automatiskai. Jos neparemtos nei protu
nei logika, jos tiesiog atsiranda i$ niekur.

2. Daznai, tokios mintys néra nei racionalios nei realios. Jos neturi jokio
tikslo. Viska, ka jos daro, tai vercia jis blogai jaustis ir stoja ant kelio
jusy tikram gyvenimo tikslo pasiekimui. Atidziai pagalvojus, suprasite,
kad jasy pirminé iSvada nevisada yra teisinga. Pavyzdziui, jeigu
kazkas jums senai neskambina, tai nereiskia, kad jie nebedraugauja su
jumis.

3. Netgi jei tos myintis néra racionalios, tam tikru laiku, jos atrodo jums
pagrjstos bei tinkamos.

4. Kuo daugiau jus pasitikite ir priimate pesimistinés mintis, tuo blogiau
jus jauciatés. Leidziant sau jsigilinti j tokias mintis, pradésite | viska
zitréti pesimistiskai.

Kai Zmonés puola j depresija, ju mastymas taip pat keiciasi. Mastant
pesimistiSkai, darote sekancias klaidas:

1. Neigiamy bruozZy perdéjimas

Exaggerating the negative

Jus jsivaizdojate viska daug blogiau, negu i$ tikryjy tai yra. Padarus
darbe nereikSminga klaida, tuoj pat puolat bijoti atleidimo i$ darbo dél
savo klaidos. Kitais Zodziais, jls puolate j liidnas iSvadas ir tikite, kad
viskas taip ir bus. JUs ilgai galite jaudintis, kad jZeidéte savo drauge, o
véliau suzinojus, kad ji net neprisimena jlisy pastabos.
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Ar jus pastebite neigiamus bruozus?
Do you ever exaggerate the negative?

Pagalvokite apie paskutinés dvi savaités, ir sudarykite sgra3a:

2. Per daug apibendrinimo

Overgeneralising
PavyzdZiui, nesugyvenus su vieny Zzmogumi, skubate galvoti, kad niekas
jusy nemégsta. Nepavykus uzbaigti eilinj darba, galvojate, kad jis nieko
nekada nepasieksite ir nieko nepadarysite.

Kitais Zodziais, i$ vieno, su jumis atsitikusio jvykio, darote neigiama
iSvada apibendrinant daug jvairiy dalyky.

Ar jus kada nors per daug apibendrinote?:
Do you ever overgeneration?:

Pagalvokite apie paskutinés dvi savaités, ir sudarykite sgrasa:
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3. Teigiamos pusés ignoravimas

Ignoring the positive
Zmonés, sergantis depresija, sutelkia visa démesj neigiamiems arba
blogiems jvykiams, visiSkai ignoruojant teigiamus jvykius arba geras
Zinias. ZaidZiant futbola, jis galéjote pralesti viena jvartj, bet bendrai
zaidéte gerai. Bet po zaidimo, jis galite galvote tik apie praleista smigj,
pamirSus, kad per visas varzybas buvote geras Zaidéjas . JUs galite turéti
daug gery draugy, kuriuos pazjstate daug metu, bet koncentruosite visas
mintis ir pergyvensite apie viena, su kuriuo susigincijote, pamirsiant visas
kitas daugystés.

Ar jus ignoruojate teigiamus dalykus?:
Do you sometime ignore the positive?:

Sudarykite sarasa i$ paskutiniy dviejy savaiciy pavyzdzius:

4. Priimti viska asmeniskai
Taking things personally

Daznai, blidami blogoje nuotaikoje, mes kaltiname save uz viska bloga,
net jeigu, faktiskai, tai neturi su mumis nieko bendro. Pavyzdziui, jls
nuéjote j vietine parduotuve ir, gerai jis pazjstanti, pardavéja Siandien yra
nemandagi su jumis. Jus automatidkai galvojate “a$ jai nepatinku... ar a8
jai kazka blogo padariau?”, bet tikriausiai, ji tiesiog yra pavargusi,
nusiminusi arba $iaip “bloga diena”. Siame pavyzdyije, jis pats save
apkaltinote.

Ar jis, kartais, prisiimate kazka asmeniskai, kai su jumis tai neturi
nieko bendro? Pateikite pavyzdzius, jvykusius per paskutines dvi
savaites:
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ISvada

In Summary

Kai Zmonés serga depresija, jie daznai turi lilidnas mintis bei neigiamai
masto apie save patj, apie pasaulj, ateitj. Jy mastymas buna
klaidingas. Jie iSpucia neigiamus ir apibendrina blogus faktus,

ignoruoja teigiamus dalykus savo gyvenime ir viska priima asmeniskai.
Svarbu atskleisti liidnas mintis ir klaidinga mastyma.

Kaip as galiu pats sau padéti?

How can | help myself?

Iki Siol mes kalbéjome apie tai, kaip mlsy mastymo bldas paveikia musy
nusistatyma. Mes nagrinéjome jvairus mastymo badus, verciancius mus j
depresija. Siame skyriuje, mes nagrinésime praktinj teorijos taikyma,
padedanti mums jveikti liidnus jausmus bei mastyma.

{ 4
¢ @ =
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1. Paruoskite plana visai dienai
Making a daily plan

Zmonés, sergantis depresija, daZnai neturi nuotaikos uZsiimti bet kokia
veikla, jiems yra sunku nuspresti ka daryti kiekviena diena ir, galu gale, jie
nieko nedaro.

Norint susidoroti su neveiklumu, paruoskite sgrasa nuplanuoty darby. Po
tuo, paruoskite nuplanuoty zygiy sarasa, pradedant nuo paprasciausios
uzduoties, bet nesitaikykite per aukstai. Perzilirékite savo nuplanuoty
Zygiy sarasa, pazymejus padarytus darbus arba jvykdyta plang. Dienos
pabaigoje, galésite prisiminti viska ir pamatysite kuo pasiekéte. Fiziniai
pratimai arba veikla tikrai gali pakelti jums nuotaika. Pabandykite ir
kiekviena diena darykite Siek tiek daugiau. Bendravimas su draugais,
Seima ir kaimynais taip pat padeda.
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Sudarykite pratimy arba veiklos plana, kuriais galétuméte uzsiimti.
Tai gali buti kaZzkas paprasta, kaip greitas éjimas, kryZiazodzio
sprendimas su Seima:

Paméginkite uzpildyti §j veiklos plana, sugalvokite savo uzsiémimus

Laikas |Pirmadienis| Antradienis Treciadienis| Ketvirtadienis || Penktadienis




2. Pasisiekimai ir malonumas

Achievement and pleasure
Kartais, Zmonés, sergantis depresija, pamirsta apie savo pasisiekimus bei
savo pomeégius, anksciau teikiancius malonuma. Aplink dauguma Zmoniy
vyksta daugiau jvykiy nei jie pastebi. Savo lenteléje su kasdieninés
veiklos bei uZsiémimy plane surasykite visus dienos jvykius. Salia,
pazymékite raide M jvykius, suteikianCius malonuma, o raidé P, Salia
uzsiémimy, kuriuose jisy manymy, jis kazkuo pasiekéte arba jums gerai
iSéjo. Nesikuklinkite, Zmonés, sergancius depresija, linke nejvertinti savo
pasisiekimy. Pasistenkite kiekviena diena uzsiimti kazkokia, malonuma
teikiancia veikla, lepinkite save, tai turétu jums padéti.

3. Keicianciy jausmy abécéle

The ABC of Changing Feelings
Dauguma zmoniy, serganciy depresija, galvoja, kad jy gyvenimas yra
toks bjaurus, kad jie turi pilng teise litdéti. Tai, ka jus galvojate apie
jvairus dalykus, paveikia jusy jausmus, kurie taip pat paveikia jusy elges;.

Prisiminkite paskutinj, jus numindinusj arba sukeliantj depresija, jvykj.
Padalinkite jj j trys dalis:

A. Pats jvykis.
B. Jusy mintys apie jvykj.
C. Jusy jausmai apie jj.

Dauguma zmoniy atsimena tik A ir C. ISnagrinékime pavyzdj.
Tarkime, kazkas sukritikavo jlsy padaryta darba.

A.  |vykis - kritika.
Jis jauciatés uzgautas bei susidrovéjas.

B. Jasy mintys - “Jo manymu, a$ netinku Sitam darbui, jis
tiesus, as esu beviltiSkas, man nevieta Siame darbe”.

B. Jisy jausmai - jsizeidimas, sutrikimas. Bet ka jUs i$
tikryjy galvojate? Kuo gero reikes susikaupti, norint tai
suprasti!

Nenuostabu, kad prastai jauciatés! Labai svarbu pasistengti ir atsiminti
visas trys stadijas A, B ir C, tada suprasite, kad mes galime pakeisti savo
pozidrj j jvykj, ir tada galésime pakeisti savo jausmus dél jo.
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4. Pusiausviros islaikymas

Balancing

Dar vienas naudingas metodas vadinasi pusiausvyros iSlaikymas. Kai |
galva ateina neigiama mintis, kritiSka pastaba, pasistenkite subalansuoti
ja suradus teigiamy savo bruozy. Pavyzdziui:

Mintis: “a$ netinku Sitam darbui”, gali buti subalansuota: “mano virSininkas
pasaké, kad tikrai vertina mano daba, kuri a8 padariau vakar”.

5. Dviejy stulpeliy metodas
The double column technique

Jis galite padaryti dar viena dalyka — uzrasyti visas savo neigiamas
mintis, ateinancias automatiskai j viena stulpelj, o priesais jo, j kita
stulpelj paraSyti subalansuota teigiama mintj.

Pavyzdziui:

Automatiska neigiama mintis: Subalansuota teigiama mintis:
Jonas man nepaskambino, Jis yra labai uzsiémes, jo

jis manes nemyli manymu, a$ jauciuosi Zymiai

geriau $ig savaite ir jam nereikia
jaudintis dél manés
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6. Pasistenkite atsiminti smulkmenas

Try and remember details

Mokslinis tyrimas sako, kad depresingas Zmogus neatsimena jvykio
smulkmeny ir kalba apibendrinant, pavyzdziui: “Man niekada nieko
nesigauna”. Pasistenkite ir pratinkite save atsiminti smulkmenas ir tada
lengvai atkursite atmintyje gerus laikus bei teigiamus atsitikimus.
Galvokite apie tam tikra laika. Dienorastis jums padés. Sudarykite sarasa
tikry pasiekimy bei teigiamy savo bruozy, pavyzdziui: “a$ niekada
neveéluoju”, “antradienj a8 padéjau draugui”, “praéjusia savaite
bendradarbis pagyré mano darbg”.

Pasistenkite vesti dienorastj savo jvykiy, jausmuy, minciy. Tai bus panasu
i lentele i$ 16 puslapio. Naudokite visus aprasytus metodus, stengtis
atrasti daugiau subalansuoty minciy. Stebékite klaidas savo mastymuose.




. Jausmas arba o Kitos
Ivykis Mintis subalansuotos

emocija i

Pavyzdjs

Kuo gero, ji
tiesiog
Kaimyné AS jai uzsimasté apie
nekreipia Nusiminimas ir nepatinku, kitus dalykus —
j mane depresija niekam as per greitai
démesio nepatinku apsisprendziau,
kad jai
nepatinku.

Jusy
pavyzdijs

Isvada

In Summary

Kasdieninio plano naudojimas, uzZrasai su meistriSkumo bei pasiekimo
pavyzdziais, bei dienorascio su automatinéms bei subalansuotomis
mintimis pildymas padés jums susidoroti su depresija ir su ja
susiejanciomis lilidnomis mintimis.
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7. Sunkiy problemy issprendimas
Solving difficult problems

Kartais, mus uzvaldo jausmai dél labai sudétingy bei sunkiy dalyky,
kuriuos mes turime atlikti. Vienas i$ blidy, padedanciy iSspresti tokia
problema, tai iSdéstyti visa procesa zingsnj po zingsnio ir vienu metu
imtis tik tai vieno i$ zingsniy.

Budamas depresijoje, problemy sprendimas atrodo sudétingesnis negu jis
yra i$ tikryjy. Susidirus su ypatingai sunkia problema, prisiminkite laikus,
kai galéjote sékmingai iSspresti panasias problemas, ir naudokités tuo
paciy metodu. Arba paklauskite draugo, ka jis btu darés tokioje
situacijoje. Bukite tikslus. UZrasykite visus galimus variantus. UZrasykite
visas idéjas — kartais, netgi kvailu sprendima verta uzrasyti bei apmastyti.
Naudokites tinkamiausiu metodu.

Pameéginkite patys iSspresti problema.

Parasykite problemos esme:

Pameginkite padaryti taip:

Sudarykite sarasa visy sprendimy (visus, netgi kvailus, ateinancius j
galva). Prisiminkite, kaip jlus spresdavote panasias problemas
anksciau. K3 patartu jisy draugai?
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Pasirinkite geriausia sprendima i$ virSuje minéty:

Imkités zingsniy:
Steps to tackle it
Zingsnis 1:
Zingsnis 2:
Zingsnis 3:
Zingsnis 4:
Zingsnis 5:

8. ligalaikiai jsitikinimai

Long Term Beliefs
Kartais, Zzmonés turi ilgalaikiy savikritiSky poziliriy - pavyzdziui, “AS$ nesu
protingas” arba “a$ nesu mielas zmogus”. DaZniausiai, tokie jsitikinimai
yra musy praeities rezultatas ir dabartinéje realybéje jie neturi pagrindo.
Paméginkite nugaléti savikritiSkuma, liaukités zeminti save ir ieSkokite
jrodymy savo jsitikintu klaidingumui. Ka jus pasakytuméte savo
geriausiam draugui, jeigu jis taip apie save galvotu?

9. Ypac jtempti laikai

Particularly stressful times
Daug Zmoniy patyré sunkiy laiky savo gyvenime negalédami pakeisti
vykstanciy jvykiy. Pavyzdziui, netektis, arba kelios netektys per trumpa
laika, bedarbyste, ilgalaiké liga, nuolatinés finansinés problemos arba
vienatvé. Kartais, keli jvykiai atsitinka vienu metu. Galy gale Zmogus
puola j depresija. Laikui bégant, dauguma Zmoniy atsigauna, bet be
pagalbos tai gali buti sunku.

10. Papildoma pagalba
Further help

Mes tikimés, jus pasinaudosite Sioje broSitroje pasillytais pratimais. Jie
turétu padéti jums susidoroti su depresija ir vel susivaldyti savo mintis bei
gyvenima.

Jums manant, kad jis per létai Zygiuojate j priekj, yra ir kity priemoniy
galinCiy jums padéti nugaléti $ig problema.
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Pirmiausiai, kreipkités pas savo Seimos gydytoja. Jis gali jums pasiulyti
pokalbiy terapija, antidepresantus arba abu. Jis gali jus nukreipti pas
psichinés sveikatos prieziiiros specialista, kur galétume gauti
profesionalia pagalba ir nugaléti savo problemas. Jeigu jus esate tokioje
gilioje depresijoje, kad jums kyla savizudiskos mintys, nedelsiant
kreipkités pas gydytoja ir papasakokite jam apie savo savijauta.

Kur as galéciau gauti papildomos pagalbos?

Where can | find extra help?

Jeigu, jusy manymu, jls sergate depresija, pirmiausiai, kreipkités pas
savo Seimos gydytoja. Jis turés informacijos apie vietinias tarnybas,
galinCias jums padéti. Poliklinikos seselé arba seselé, lankanti vaikus iki 4
mety namuose (health visitor) taip pat gali suteikti jums pagalba.

Sekantys Zzmonés gali jums suteikti informacija apie jvairias tarnybas:

JUsy poliklinikos seselé arba seselé, lankanti vaikus iki 4 mety namuose
(health visitor).

Tresto pagalbos telefonas (Helpline) 0800 228844
CAUSE (pagalba Seimai arba

slaugytojams zmoniy, serganciy nuo
rimto psichikos sutrikimo) 028 9024 3838
www.cause.org.uk

Sekancios jstaigos bei pagalba telefonu gali buti naudinga:

Pogimdyminé pagalba 028 9065 3209
www.pmspndsupport.co.uk

CRUSE Pagalba Netekties metu 084 4477 9400
www.crusebereavementcare.org.uk

Suvok ir nugalék depresija
(Aware Defeat Depression) 028 9032 1734
www.aware-ni.org

21



Imago 028 9087 2277

Relate 028 9032 3454
www.relateni.org/infopage.htm

Paguodos draugija (Samaritans) 028 9066 4422
Inner East Belfast Sure Start 028 9096 3399

Inner City South Belfast
Sure Start 028 9094 2525

Patarymuy biuras piléCiams
(Citizens Advice Bureau) 028 9050 3000

Kai kurias naudingas knygas, kurias galima nusipirkti arba pasiskolinti i$
vietinés bibliotekos:

Paul Gilbert (1999) Overcoming Depression (Depresijos nugalimas).
Robinson Publishers

Chris Williams (2001) Overcoming Depression (Depresijos nugalimas).
Arnold Publishers.

Christine Padeskey & Denis Greenberger (1995) Mind over Mood
(Protas valdo nuotaika). Guildford Press.

David Burns (1980) Feeling Good: The new mood therapy (Jauciames
gerai: nauja nuotaikos terapija).
Morrow Publishers

Sia brosiiira paruo$é Lorna Kamevron irvLein Maunder, perdirbta i$
ankstesnio vadovo, kuri paruosé Seila Sarky ir Kevin Gibson.
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