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Mysli dwoch oséb bedacych w depresiji:
These are the thoughts of two people who are

depressed

“Czuje sie taki samotny, juz wcale nie widuje sie z moimi przyjaciotmi,
przypuszczam, ze mnie opuscili. Najprawdopodobniej nie lubig mnie-kto
by mnie lubit? Bez sensu sg wszelkie préby. Nie przynosza one zadnych
wynikéw ...Po prostu nienawidze siebie.”

“Przez caty czas chce mi sie ptakaé. Jestem ciggle zmeczona i nic mnie
nie interesuje. Tak naprawde nie rozpoczynam nawet prac, ktore
powinnam zrobi¢. Nie mam sity na robienie podstawowych rzeczy, ktore
wydajg sie tak tatwe dla innych ludzi....”

Mozesz mie¢ podobne
mysli. Depresja jest
bardzo powszechnym
zjawiskiem

i wiele os6b moze
doswiadczyé obnizenia
nastroju lub by¢
przygnebionymi od
czasu do czasu. Czesto
zwigzane jest to z
takimi stresami zycia jak
zatoba, problemy
finansowe lub
mieszkaniowe badz
ktopoty w zwigzkach. U
niektérych osob
problem ten moze sie
pogtebic i przeszkadzac
w normalnym zyciu.




Jak poradnik ten moze mi poméc?

How can this guide help me?

Moze Ci sie wydawac, ze nic nie jest w stanie poméc Ci w poprawieniu
Twojego samopoczucia. Ale sa rzeczy, ktére Ty sam/a mozesz zrobi¢, aby
dokonac zmian. Istnieje réwniez dodatkowa pomoc, ktéra mozesz
otrzymad, jesli wyglada na to, ze Twoja depresja nie ulega poprawie.

Celem niniejszego poradnika jest dostarczenie Ci pomocy, aby$ nauczyt/a
sie jak radzi¢ sobie z depresja i poczut/a sie lepiej. Podejscie to jest
nazwane terapia poznawczga (Cognitive Therapy). Terapia ta opiera sie
na sprawdzonych i efektywnych metodach badawczych i zajmuje sie
sposobami Twojego myslenia.

W niniejszej broszurce zamieszczone sa ¢wiczenia, ktére pomoga Ci w
rozumieniu i praktycznym radzeniu sobie z depresja. Zrobienie tych
¢wiczen utatwi Ci osiagniecie tego celu.

Po wiecej informacji dotyczacych depresji zajrzyj do naszej krociutkiej
broszurki pt. “Zrozumienie depresiji i postepowanie z depresj3”
(Understanding and Coping with Depression).




Co badania méwia nam o depres;ji?
What does researcg tell us about depression?

Zycie jest czasami trudne i wiemy, ze wiele czynnikow takich jak niskie
zarobki, rozwdéd lub problemy w zwiazkach i utrata pracy moze wptynac
na zwiekszone prawdopodobienstwo zapadniecia na depresje. Nowe
badania pozwolity na dogtebniejsze zrozumienie depresji. Obecnie
wiemy, ze mysli moga réwniez odgrywac istotna role w depresiji.
Zmiany w uczuciach moga nastepowac powoli, ale istnieje olbrzymia
réznica miedzy tym, co osoba mysli o sobie samej przed depresja i tym,
co mysli w jej trakcie. By¢ moze jeste$ w stanie podac kilka przyktadow
wtasnego depresyjnego myslenia lub innej znanej Ci osoby.

Ponizej znajduje sie kilka naszych przyktadéw:

Opiekuncza matka, ktora
@/& mysll, ze strapl’ra .

zainteresownie swoimi
dzie¢mi.

!
i

Biznesmen, ktéry mysli,
ze jest na pograniczu

<

bankructwa.
2 Madry student, ktory
S | myéli, ze nie moze sig >
{’; 0\  skoncentrowac.
o
S

§ Przecietny mezczyzna,
ktéry mysli, ze jest do
niczego poniewaz stracit
prace.

Osoby bedace w depresji zazwyczaj maja tego typu mysli i w tym czasie
wierza, ze s3 one zgodne z prawda. Jesli kogos mysli zmienia sie w ten
sposéb, moze on réwniez zacza¢ odczuwac innego typu zmiany.
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Niektore objawy lub oznaki, ktérych mozesz
doswiadczy¢ bedac w depresiji:

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

Emocje lub odczucia- (zaznacz fajeczka, jesli tak sie czujesz)

® Uczucie smutku, winy, niepokoju, otepienia lub rozpaczy
® Utrata zainteresowania lub zadowolenia z rzeczy
® Duzo ptaczesz lub nie jeste$ w stanie ptakac,
gdy spotka Cie co$ naprawde przykrego
® Uczucie osamotnienia nawet,
jesli jestes w towarzystwie innych ludzi
® Irytujesz i denerwujesz sie z powodu najmniejszych rzeczy

o0 O 00

Oznaki fizyczne i reakcje organizmu

® Zmeczenie a
® Niepokdj M|
® Problemy ze spaniem d
® Pogorszone samopoczucie w danej porze dnia - zazwyczaj rano M|
® Zmiana wagi, apetytu i jedzenia

® Niewiara w siebie

® Oczekiwanie najgorszego oraz negatywne lub ponure mysli
® \Wszystko wydaje sie beznadziejne

® Nienawis¢ do siebie

® Staba pamiec lub koncentracja

Lo0o00

Zachowanie

® TrudnosSci w podejmowaniu decyzji

® Niechce¢ wykonywania codziennych czynnoSci

® Odktadanie rzeczy na za$

® Nie robienie rzeczy, ktore sprawiaty Ci przyjemnosc

Lo0oo

Jesli zaznaczytes$ wiele z powyzych odpowiedzi, to mozesz miec
depresje lub obnizony nastréj. Gdy masz depresje zaczynasz wierzy¢, ze
jestes bezsilny i sam na Swiecie; czesto obwiniasz siebie za wszystkie
braki, ktére uwazasz, ze posiadasz.



Myslisz negatywnie o sobie, Swiecie i przysztosci. Zazwyczaj tracisz
zainteresowanie tym co sie dzieje wokot Ciebie i nie cieszysz sie
rzeczami, ktére kiedys$ sprawiaty Ci przyjemnoS¢. Mozesz zacza¢ miec
problemy z podejmowaniem decyzji lub wykonywaniem codziennych
czynnosci, z ktérymi nie miates$ trudnosci w przesztosci.

W skrocie

In summary

Badania wskazuja, ze ponure mysli odgrywaja wazna role w depresiji.
Kiedy kto$ ma depresje to zazwyczaj jego nastréj (emocje), myslenie,
zachowanie i reakcje jego organizmu ulegaja zmianie.

Jak moge zrozumiec te uczucia?

How can | understand these feelings?

Twoje myslenie wywiera wptywa na Twoj nastroj (uczucia), ktory z kolei
wptywa na Twoje zachowanie. Mozesz zmieni¢ wtasne myslenie, zmiana
nastroju jest znacznie trudniejsza.

Bedac w depresji mozesz miec czesto negatywne mysli i z kazda
negatywna mysla uczucie depresji moze wzrosnac.

Czasami negatywne mysli moga przeszkodzi¢ Ci w wykonywaniu
codziennych czynnosci. W wyniku tego mozesz zacza¢ myslec, ze jestes
leniwy lub nieodpowiedzialny, co z kolei jeszcze bardziej pogorszy Twaj
nastroj. Innymi stowami cykl btednego kota sie zamyka.



Przyktad :

For example:
Wyobraz sobie, ze idziesz ulica i widzisz przyjaciela, ktéry wyglada na to,
ze ignoruje Cie kompletnie. Mozesz zacza¢ zastanawiac dlaczego Cie nie
zauwazyt i poczuc sie dotkniety. Gdy pdzniej wspomnisz mu o tym
zdarzeniu, otrzymasz odpowiedz, ze byt zajety i nawet Cie nie zauwazyt.
Normalnie poczutbys sie lepiej i zapominialby$ o tym zdarzeniu. Gdy
masz depresje, najprawdopodobniej pomyslatbys, ze Twdj przyjaciel po
prostu Cie omija. Moze nawet nie zapytatbys go o to zdarzenie, aby
skorygowac swoje btedne myslenie. Gdy masz depresje to
prawdopodobienstwo czestego powtarzania sie tego typu btedéw jest
bardzo duze.
Cykl btednego kota moze wygladac¢ w ten sposéb:

STRESS

o 2 4

Zte
psychiczne
samopoczucie

Mniej przyjemnych chwil

“Jestem do niczego” Ponure mysli —

Zte fizycznie samopoczucie

& Robie
mniej

Czy miate$ do czynienia z podobnym cyklem zdarzen?
Sprobuj to narysowac




Czy moge rozpoznac te ponure mysli?
Can | recognise these gloomy thoughts?

Ponure mysli zazwyczaj towarzysza obnizonemu nastrojowi i wystepuja
tak czesto, ze po prostu akceptujesz je jako normalna czes$¢ zycia.

Ponure mysli dotycza bardzo czesto Ciebie samego/same;.
Przyktad: Nie jestem dobry. Ludzie mnie nie lubig. Jestem odludkiem.
Wygladam ochydnie.

Czy masz jakie$ ponure mysli dotyczace siebie?- odnotuj je ponizej

Te mysli czasami dotycza innych rzeczy jak np. Swiata wokot Ciebie lub
przysztosci.

Przktad: Ludzie sa niezyczliwi. Swiat jest okropnym miejscem. Nic mi sie
nie uda.

Czy masz jakie$ ponure mysli w odniesieniu do innych rzeczy?-odnotuj
je ponizej.




Co jeszcze powinienem wiedzie¢ o tych ponurych,
negatywnych myslach?
What more should | know about these gloomy

negatywe thoughts?

Podalismy przyktady negatywnych mysli, ktore moga posiadac osoby
bedace w depresji. Waznym zapamietania jest to, ze czasami mozesz
miec tego typu mysli nie majac depresji. R6znica polega na tym, ze
zazwyczaj wyrzucasz je ze swojej gtowy. Jednak, gdy masz depresje,
mysli te nigdy Cie nie opuszczaja.

Spdéjrzmy na te negatywne mysli w sposéb bardziej szczegétowy

1. Negatywne mysli wydaja sie by¢ automatyczne. Nie pojawiaja sie
w oparciu o rozsadek i logike, wyglada na to, ze pojawiaja sie
przypadkowo.

2. Czesto sa to nierozsadne i nierealistyczne mysli. Nie stuza one
zadnemu celowi. Powoduja, ze Zle sie czujesz i przeszkadzaja temu
co chcesz w zyciu osiagna€. Jesli przeanalizujesz je doktadnie,
najprawdopodobniej zorientujesz sie, ze wyciagnates pochopne
i niekoniecznie poprawne wnioski. Na przyktad: myslisz, ze kto$
Cie nie lubi, bo dawno do Ciebie nie dzwonit.

3. Pomimo, ze mysli te sg nieuzasadnione, to Tobie, w tym czasie,
wydaja sie one uzasadnione i poprawne.

4. Im bardziej wierzysz i akceptujesz negatywne mysli, tym gorzej
najprawdopodobniej sie czujesz. Jesli podporzadkujesz sie tym
myslom, to bedziesz widziat wszystko w negatywnym Swietle.

Gdy ludzie maja depresje, ich myslenie czesto ulega zmianie. Myslac
negatywnie moga popetniac niektére z ponizszych btedow:

1. Wyolbrzymianie negatywow

Exaggerating the negative
To znaczy, ze myslisz, iz sprawy wygladaja gorzej niz sa w
rzeczywistosci. Przyktad: popetniasz maty btad w pracy i boisz sie, ze z
tego powodu zostaniesz zwolniona. Innymi stowy wyciagasz ponure
whnioski i wierzysz, ze to moze sie zdarzy¢. Mozesz spedzi¢ sporo czasu
martwiac sie tym, ze urazitas przyjaciotke, aby dowiedzieC sie pdzniej, ze
ona nawet nie pamieta Twojej uwagi.
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Czy kiedykolwiek wyolbrzymiasz negatywy?
Do you ever exaggerate the negative?

Prosze wymien je ponizej:
(Wez pod uwage ostatnie 2 tygodnie)

2. Nadmierne uogdlnianie

Overgeneralising
Przyktad: Jezeli masz problem z jedna osoba z uwagi na konflikt
charakteréw, mozesz myslec: “ Nikt mnie nie lubi”. Jezeli nie skonczytas
jednej z wielu codziennych czynnosci, myslisz: “Nic nie osiagnetam- nic
nie zostato zrobione”.

Innymi stowy z jednej rzeczy, ktéra Ci sie przydarzyta wyciggasz znacznie
powazniejszy i obejmujacy roznego typu rzeczy negatywny wniosek.

Czy kiedykolwiek nadmiernie uogolniasz?
Do you ever overgerneralise?:

Podaj przyktady:
(Wez pod uwage ostatnie 2 tygodnie).

11



3. Ignorowanie pozytywow.

Ignoring the positive
Osoby majace depresje maja tendencje do koncentrownia sie na
negatywnych lub nieprzyjemnych wydarzeniach i ignorownia pozytywnych
lub przyjemnych wydarzen. Mogte$ grac¢ w pitke nozna i raz nie
skorzystate$ z okazji strzelenia gola, ale ogdlnie grates bardzo dobrze.
Po meczu myslisz tylko o tej niewykorzystanej okazji, a nie o Twojej
catosciowo dobrej grze. Mozesz mie¢ wiele dobrych przyjaciot, ktérych
znasz przez lata, ale martwisz sie o tego, z ktérym sie poktécites zamiast
pamieta¢ o wszystkich innych dobrych przyjazniach.

Czy czasami ignorujesz pozytywy?
Do you sometimes ignore the positive?:

Zapisz ponizej przyktady z ostatnich 2 tygodni:

4. Obwinianie siebie
Taking things personally

Czesto przy obnizonym nastroju, oskarzamy siebie o wszystko co dzieje
sie Zle, nawet gdy rzeczy te w rzeczywistosci nie miaty nic do czynienia z
nami. Przykfad: |dziesz na zakupy do lokalnego sklepu i znajoma
ekspedientka jest obcesowa w stosunku do Ciebie. Automatycznie
myslisz:“ Nie lubi mnie.....musiatem zrobi¢ co$ ztego”.
Najprowdopodobniejsza przyczyna jej zachowania jest to, ze jest
zmeczona lub podirytowana lub miata po prostu “zty dzien”. W tym
przyktadzie Ty przyjates wine na siebie.

Czy czasami obwiniasz siebie za rzeczy, ktére najprowdopodobniej nie
majaty nic wspdlnego z Toba? Podaj przyktady z ostatnich 2 tygodni:
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W skrocie

In summary

Osoby majace depresje maja czesto ponure i pograzajace mysli o
sobie samych, Swiecie i przysztosci. Moga one réwniez btednie myslec
0 sobie samych. Wyolbrzymiaja negatywy, nadmiernie uogdlniaja
nieprzyjemne zdarzenia, ignoruja pozytywy w ich zyciu i moga
obwijniac siebie za wszystko. Waznym jest odkrycie tych ponurych
mysli i btedow w mysleniu.

Jak moge sam sobie pomoéc?

How can | help myself?

Do tego momentu méwiliSmy o tym, jak mysSlenie wptywa na Twoje
samopoczucie. ZwrdciliSmy uwage na poszczegolne sposoby myslenia,
ktore prowadzity do depresji. W tej czeSci popatrzymy na praktyczne
kroki, ktére pomoga w przezwyciezeniu depresyjnych uczuc i mysli.

1. Sporzadzanie planu dnia.
Making a daily plan

Osoby bedace w depresiji bardzo czesto nie maja ochoty na robienie
czegokolwiek. Jest im ciezko zdecydowac co maja robi¢ kazdego dnia i
moga skonczy¢ nie robigc za wiele.

Aby uporac sie z tym najpierw sporzadz liste rzeczy, ktére chcesz zrobic.
Nastepnie opracuj plan dziatania. Zacznij od najtatwiejszych zadan

i nie mierz za wysoko. Pracuj trzymajac sie sporzadzonej listy odkreslajac
po kolei to co juz zrobites. Pod koniec dnia bedziesz mogt sprawdzic¢
swoje osiagniecia. Zajecia i ¢wiczenia fizyczne moga na prawde pomac
w podniesieniu Twojego nastroju. Przebywanie w towarzystwie przyjaciot,
rodziny i sasiadéw réwniez moze Ci pomac.
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Zréb liste czynnosci i ¢wiczen, ktére jeste$ w stanie wykonac. To
moze by¢ co$ tak prostego jak zwawy spacer lub robienie krzyzowki
z kims$ z rodziny.

Sprébuj wypetnic ten plan dziatania-kontynuuj dalej zgodnie z tym
przyktadem

Poniedziatek| Wtorek Sroda Czwartek Piatek




2.  Osiagniecia i przyjemnosci

Achievements and pleasure
Gdy ludzie maja depresje bardzo czesto zapominaja o tym, co osiggneli
i co sprawia im przyjemnos¢. Wiekszo$¢ os6b posiada znacznie wiecej
mozliwoSci w zyciu anizeli im sie wydaje. W s*woim planie dziatania
zapisz wszystkie wydarzenia dnia i zaznacz literg P wszystkie te, ktére
sprawity Ci przyjemnosS¢, a literka A te, ktére wedtug Ciebie zakonczyty
sie czeSciowym lub petnym sukcesem. Nie badz zbyt skromny/a podczas
oceny. Osoby cierpiace na depresje maja tendencje do zanizania swoich
osiagnieC. Sprobuj i zaplanuj zrobienie kazdego dnia czego$, co
sprawitoby Ci przyjemnos$¢, to powinno pomac.

3.  ABC zmiany uczucd.
ABC of changing feelings

Wiekszos¢ os6b bedacych w depresji mysli, ze ich zycie jest tak okropne,
Ze maja petne prawo do smutku. W rzeczywisto$ci nasze uczucia
wynikaja z tego, co myslimy i w jaki sposéb rozumiemy to co sie nam
przydarzyto.

Sprobuj pomyslec o ostatnim zdarzeniu, ktére Cie dotkneto lub
spowodowato uczucie depresji. Powinnienes rozréznic¢ 3 jego czesci.

A. Wydarzenie
B. Twoje, zwigzane z nim mysli
C. Twoje, zwiazane z nim uczucia

WiekszoS¢ 0s6b zazwyczaj jest Swiadoma tylko A i C. Popatrzmy na
przyktad.

Przypusémy, ze kto$ w pracy krytykuje Cie za wykonana przez Ciebie
prace.

A.  Wydarzenie-krytyka.

Mozesz czuc sie zraniony i zawstydzony.

B. Twoje mysli-“On uwaza, ze nie jestem dobry w mojej
pracy, ma racje jestem beznadziejny. Nie powinienem jej
wykonywac”.

C. Twoje uczucia-zranienie i wstyd.

Ale o czym myslisz? Moze bedziesz musiat bardziej sie
skoncentrowac, aby znalez¢ odpowiedz to to pytanie.

Jakze przygnebiajace! Nic wiec dziwnego, ze czujesz sie zle!
Najwazniejsza rzecza w zrozumieniu istnienia tych trzech etapow A, Bi C
jest to, ze mozemy zmienic to, jak myslimy o zdarzeniu, a co za tym idzie
mozemy zmienic to, co czujemy na jego temat.
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4. Rownowazenie

Balancing
To przydatna do wyprébowania technika. Gdy masz negatywne, krytyczne
mysli, sprobuj zréwnowazyc¢ je pozytywnymi stwierdzeniami dotyczacymi
Ciebie samego. Przyktad:

Mysl: “Nie jestem dobry w swojej pracy” moze by¢ zréwnowazona
stwierdzeniem “Méj kierownik powiedziat, ze bardzo docenia ta prace,
ktéra wykonatem wczoraj’.

5. Technika podwadjnej kolumny.

The double column technique
Inna rzecz, ktdérag mozesz zrobi¢, to spisa¢ negatywne, automatyczne
mysli w jednej kolumnie i na przeciwko, w drugiej kolumnie, zapisac
bardziej zrownowazone pozytywne mysli. Popatrz na przyktad podany
ponizej:

Negatywne automatyczne mysli: Zrébwnowazone mysli:
John jeszcze nie zadzwonit, Jest zajety i mysli, ze czuje sie
nie kocha mnie. lepiej niz w zesztym tygodniu,

wigc nie musi sie 0 mnie
martwic.
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6. Probuj i zapamietuj szczegotly
Try and remember details

Badania wskazuja, ze osoba majaca depresje nie pamieta szczegétow
zdarzen lub ma tendencje myslenia ogolnikami jak np.“Nigdy nie bytem
dobry w niczym”. Probuj i ¢wicz sie w zapamietywaniu szczegétow, co
pozwoli na tatwe przywotanie dobrych chwil i doswiadczen. Mysl o
specyficznych chwilach. Codziennie prowadzony Dzienniczek moze Ci w
tym poméc. Zréb liste swoich aktualnych osiggniec i dobrych stron jak
np.“Jestem zawsze na czas”, “We wtorek pomogtam swojej przyjaciotce”,
“M&j partner powiedziat mi komplement odnosnie mojej dobrej pracy”
Sprébuj prowadzi¢ dzienniczek odnotowujac zdarzenia, uczucia i mysli.
Moze on wygladac tak samo, jak ten na stronie 16. Wykorzystaj opisane
podejscie, aby osiagnac bardziej zréwnowazone mysli. Zwracaj uwage na
btedy w mysleniu.




Inne bardziej
. Nastroj lub Mysli w . .
Zdarzenie ) . Y . zrownowazone
uczucia Twojej gtowie mysli

Przyktad

Najprawdopo
dobniej byla
Sasiadka Obnizenie Ona mnie nie | zamyslona a ja
mnie nastroju lubi, nikt mnie wyciggam
pochopne
wnioski, ze
mnie nie lubi.

zignorowata i depresja nie lubi.

Twoj przyktad

W skrocie

In summary
Sporzadzanie codziennego planu dziatania i odnotowywanie osiagniec
oraz prowadzenie dzienniczka z automatycznymi i bardziej
zréwnowazonymi myslami, moze pomoc Ci w walce z depresja i
towarzyszacymi jej ponurymi myslami.
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7. Rozwiazywanie trudnych problemow.

Solving difficult problems
Niekiedy czujemy, ze nie jesteSmy w stanie podotac bardziej
skomplikowanym i trudniejszym zadaniom. Jedna rzecza, ktéra pomaga w
rozwigzywaniu tego typu problemow jest zapisanie kazdego kroku, ktéry
musisz zrobi¢ aby wykonac¢ dane zadanie-a nastepnie zabranie sie do
rozwiazywnia kazdego z nich osobno w ustalonej kolejnosci.
Bedac w depresji mozesz mie¢ wieksze trudnosci w rozwiazywanu
problemoéw. Jesli masz jakis szczegdlny problem, powré¢ do czaséw w
przesztosci, kiedy to z tatwoscia rozwigzywates podobne problemy i
skorzystaj z tego samego podejscia. Albo zapytaj przyjaciela o to, co on
zrobitby w podobnej sytuaciji. Wyjasnij i zapisz wszystkie mozliwe opcje.
Uzyj metody “burzy mézgow’-gdzie nawet najgtupsze rozwigzania sa
zapisywane i brane pod uwage. Wybierz najlepsze podejscie.

Sprébuj skorzystac z tego sposobu samodzielnego rozwigzania
problemoéw.
Co to za problem? (zapisz)

Skorzystaj z nastepujacych:

Zrob liste roznego typu rozwiazan (burza mézgow). Przypomnij
sobie jak rozwiazywates tego typu problemy w przesztosci. Co
poradziliby Ci Twoi przyjaciele?
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Wybierz najlepsze z powyzej wymienionych rozwiazan. (zapisz):

Kroki potrzebne do rozwigzania powyzszego problemu:
Steps to tackle it:

Krok 1.
Krok 2.
Krok 3.
Krok 4.
Krok 5.

8. Utrwalone przekonania.

Long term beliefs
Czasami ludzie maja d’rugo utrwalone, bardzo samokrytycze poglady na
swoj temat-na przyktad, “Nie jestem za madra osoba” lub “Nie jestem
dajaca sie lubi¢ osoba”. Te przekonanla sa czesto wynikiem naszych
doswiadczen z przesztosci i moga by¢ nleprawd2|we obecnie. Sprobuj
sprzeciwicC sie tej samokrytyce, przestan sie ponizac i szukaj dowoddéw
zaprzeczajacych tym przekonaniom. Co powiedziatbys$ przyjacielowi,
ktory posiadatby tego typu przekonania o samym sobie.

9. Szczegdlnie stresujace chwile

Particularly stressful times
Wiele oséb doswiadcza trudnych chwil w swoim zyciu, ktére wiaza sie ze
zdarzeniami, na ktére nie maja one wptywu. Na przyklad zatoba lub kilka
zatoéb w przeciagu relatywnie krotkiego czasu, bezrobocie, dtugotrwajaca
choroba, ustawiczne problemy finansowe lub izolacja. Niekiedy kilka z
nich zdarza sie w tym samym czasie, co moze doprowadzi¢ do depresiji.
Z czasem wiekszo$¢ os6b powraca do zdrowia, ale moze to okazac sie
bardzo trudne bez otrzymania pomocy.

10. Dalsza pomoc
Further help

Mamy nadzieje, ze skorzystasz z cwiczen sugerownych w niniejszej
broszurce. Cwiczenia te powinny Ci poméc w zapanowamiu nad depresja
i odzyskaniu kontroli nad Twoimi myslami i zyciem.

Jesli poczujesz, ze juz robisz mate postepy, mozesz skorzystac z dalszej
pomocy, ktéra utatwi Ci przezwyciezenie Twojego problemu.
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Pierwsza osoba, z ktéra nalezy porozmawiac jest Twoj lekarz domowy
(GP). Moze on zasugerowac leczenie przy uzyciu terapii rozmowa lub
tabletki antydepresyjne badz obydwie razem. Moze on réwniez
zasugerowac zobaczenie sie ze specjalista w zakresie zdrowia
psychicznego, ktéry moze pomoc Ci w Twoich problemach. Jesli masz
mysli samobdjcze natychmiast zgto$ sie do lekarza i powiedz mu o
swoich uczuciach.

Gdzie moge otrzymac dodatkowa pomoc?

Where can | find extra help?

Jesli uwazasz, ze masz depresje, najlepiej jest najpierw porozmawiac ze
swoim lekarzem domowym (GP). GP posiada wszystkie informacje
dotyczace lokalnych stuzb, ktére beda mogty Ci pomdc. Mozesz
otrzymac pomoc od zatrudnionej w Twojej przychodni lekarskiej
pielegniarki (practice nurse) oraz pielegniarki srodowiskowej (health
visitor).

Nastepujace osoby beda réwniez posiadaty informacje dotyczace tych
ustug:

Zatrudniona w Twojej przychodni lekarskiej pielegniarka
i pielegniarka Srodowiskowa.

Trust Helpline 0800 228844
(Infolinia Zarzadu Zdrowia)

CAUSE 028 9023 8284
www.cause.org.uk

Ponizsze organizacje i infolinie moga rowniez by¢ przydatne:

CRUSE Bereavement Care 084 4477 9400
www.crusebereavementcare.org.uk

Aware Defeat Depression 028 9032 1734
www.aware-ni.org

Imago 028 9087 2277

21



Relate 028 9032 3454
www.relateni.org

Samaritans 028 9066 4422
Inner East Belfast Sure Start 028 9096 3399

Inner City South Belfast
Sure Start 028 9094 2525

Citizens Advice Bureau 028 9050 3000
(Biuro Porad Obywatelskich)

Przydatne ksiazki, ktore chciatbys kupic lub wypozyczy¢ z lokalnej
biblioteki:

Paul Gilbert (1999) Overcoming Depression (Przezwyciezanie
depresiji).
Robinson Publishers

Chris Williams (2001) Overcoming Depression (Przezwyciezanie
depres;ji).
Arnold Publishers.

Christine Padeskey & Denis Greenberger (1995) Mind over Mood
(Umyst ponad Nastrojem). Guildford Press.

David Burns (1980) Feeling Good: The new mood therapy.
(Radosc¢ zycia: Nowa terapia zaburzen nastroju).
Morrow Publishers

Niniejsza broszurka zostata napisana przez Lorne Cameron oraz Leslie
Mauder i opracowana na podstawie wczesniejszego podrecznika Sheli
Sharkey oraz Kevina Gibson.
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