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Toto su myslienky dvoch l'udi, ktori trpia depresiou”
These are the thoughts of two people who are
depressed:

“Citim sa tak sam, Uz vbbec sa nestretavam s kamaratmi, Domnievam sa,
Ze ma uz opustili. Pravdepodobne ma nemaju radi — kto by mal? Vébec
nema zmysel snazit sa. Vébec sa to neoplati... Nenavidim sam seba.”

“Stale mi je do placu, Som velmi unaveny a ni¢ ma nezaujima. Vlastne
som ani nezacal robit na tlohach, ktoré by som mal urobit. Nie som
schopny zvladnut ani zakladné veci, ktoré st pre ostatnych také
Jjednoduché ...”

Mozno si takto podobne
rozmyslal o sebe.
Depresia je velmi
bezny problém a vela
l'udi sa niekedy citia
smutne a nestastne.
Toto je vel'mi Casto
zapriCinené zivotnym
stresom, Ci uz je to
smrt blizskych, finacné
problémy alebo
problémy vo vztahoch.
Pre niektorych ludi sa
problém velmi zhorsi a
zabrani im viest
normalny zivot.




Ako mi tato priru¢ka moze pomdct?

How can this guide help me?

Méze sa zdat, Ze sa neda nic robit preto, aby si sa citil lepSie. Su viak
veci, ktoré mozes urobit, aby si zlep3il situaciu. Tak isto je tu aj d'al3ia
pomoc, ak sa depresivny stav vébec nezlepSuje.

Ciel'om tejto prirucky je, pomdct ti zvladat depresiu a zacat sa citit lepSie.
Tento typ pristupu sa vola Poznavacia terapia. Poznavacia terapia
pouziva vyskusané a otestované metody, ktoré sa preukazali ako
efektivne. Je to spésob, akym uvazujes o veciach.

V brozurke sme zahrnuli pisomné cviCenia, ktoré ti pomdzu zacat
rozumiet depresii, a zacat rozumiet ako s fou zaobchadzat z praktického
hl'adiska. Prejst tymito cvi¢eniami by ti mohlo byt napomocné.

Pre viac vSeobecnych informacii o depresii si pozri stru¢nd brozurku pod
nazvom “Rozumiet a Zvladat Depresiu” = “Understanding and Coping
with Depression”.




Co nam hovori o depresii vyskum?

What does research tell us about depression?

Zivot je niekedy taZzky a vieme, Ze veci ako nizky prijem, rozvod alebo
problémy v partnerskom vztahu a strata zamestnania mozu spdsobit, ze
sa ludia s va¢8ou pravdepodobnostou stani depresivnymi. Novy vyskum
nam pomohol pochopit depresiu jasnejSie. Teraz sme si vedomi, Ze aj
myslienky mézu hrat déleZita tlohu v depresii. Zmeny v pocitoch sa
médZu postupne vyskytovat, ale spdsob akym osoba mysli sama o sebe
ked’ ma depresiu, je velmi rozlicny od ich myslenia predtym. Mozno
mozes$ porozmyslat nad niektorymi prikladmi depresivneho zmyslania v
tvojom pripade alebo v pripade niekoho, o kom vies, Ze trpi depresiou.

Tu je zopar naﬁéﬁich prikladov:

-

Starostliva matka, ktora si
mysli, ze stratila zaujem o
svoje deti.

l
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Obchodnik, ktory sa
domnieva,
Ze je na pokraji bankrotu.

) Sikovny $tudent,
o |ulll  ktory si mysli, ze
{/; B sa nedokaze

e sustredit.

<

N Bezny muz, ktory si mysli,
Ze je neschopny, lebo
prisiel o pracu.

Ludia, ktori maju depresiu, maju takéto myslienky a v danom okamihu
veria, ze su pravdivé. Ked' niekto zmeni takto svoje myslenie, takisto
zacne pocitovat aj d'alSie zmeny.



Niektoré priznaky alebo symptémy, ktoré mézes
pocitovat, ak trpi§ depresiou:

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

Emodcie alebo pocity - (odfajkni, ak sa takto citis)

® Citi§ sa smutne, previnilo, rozrusene, bez citu alebo zufalo
® Stracas zaujem alebo poteSenie vo veciach
® Places vela alebo si neschopny plakat, ked’ sa stane
nieco velmi smutné
® Citi$ sa osamelo, aj ked' si v spoloCnosti inych
® Citi§ sa nahnevane a podrazdene aj z najmensich malickosti

Fyzické alebo Telesné Priznaky

® Unava

® RoztrZitost

® Problémy so spankom

® Citi$ sa horsie v jednej Casti dria — zvycajne rano
® Zmena v hmotnosti, chuti do jedla a stravovani

MysSlienky

® Stracas sebavedomie

® (Ocakavas to najhorsie a mas negativne alebo
pochmurne myslienky

® Mysli$ si, ze vSetko je beznadejné

® Mysli$ si, Ze sa nenavidis

® Slaba paméat alebo schopnost sustredit sa

Spravanie

® TaZkosti s rozhodovanim

® Nezatazuje$ sa s kazdodennymi povinnostami
® Odkladas veci na neskor

® Nerobis veci, z ktorych si sa zvykol tesit
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Ak si odfajkol viaceré z tychto okienok, mdze$ pocitovat smutok alebo
depresiu. Ked’ mas depresiu, moze$ verit tomu, Ze si bezmocny a sam
na svete, Casto obvinujes sam seba pre vsetky nedostatky, ktoré si
mysli§, Ze mas. V podstate tohto vSetkého, mas zaporny pocit o sebe, o
svete a o buducnosti. Mas tendenciu stracat zaujem o to, ¢o sa deje
okolo a nemdzes sa uspokoijit s vecami, z ktorych si zvykol mat radost.
Robit rozhodnutia alebo vykonavat malické ulohy, ktoré si predtym robil
bez problémov sa moze stat tazkym.

Zhrnutie

In Summary

Vyskum nam hovori, ze temné myslienky hraju délezitt dlohu v
depresii. Ked' niekto trpi depresiou, zvyCajne pocituje zmeny v tom ako
sa citi, v jeho emdciach, ako reaguje jeho telo, Co si mysli a ako sa
sprava.

Ako mézem rozumiet tymto pocitom?

How can | understand these feelings?

To ako premyslas nad vecami, ovplyviuje tvoje pocity a tym je
ovplyvnené tvoje spravanie. Je tazké zmenit to, ako sa citi§, ale mézes
zmenit spdsob myslenia.

Ked sa citi§ depresivne, mdzes mat vela krat negativne myslienky. S
kazdou zapornou myslienkou je Sanca na zvySenie pocitu depresie.

Niekedy ti zaporné myslienky brania robit veci, ktoré by si zvycajne robil.
Ako vysledok méze$ mat kritické nazory o tom, Ze si lenivy alebo
nezodpovedny, ¢o mdze spdsobit, Ze sa citi§ este horsie. Inymi slovami,
si v zaCarovanom kruhu.



Priklad:

For example:

Predstav si, Ze kracas po ulici a zbadas priatel'a, ktory ako sa zda si ta
vObec nevs§ima. Lames si hlavu nad tym, preco sa tvoj priatel od teba
odvratil a citi§ sa trochu smutny. Neskor tuto udalost spomenies$ svojmu
priatel'ovi, ktory ti odpovie, Ze bol vtedy celkom zaujaty a vobec ta
nevidel. ZvycCajne by si sa potom citil lepSie, a vypustil by si z hlavy to ¢o
sa stalo. Ak ale trpi$ depresiou, pravdepodobne si bude$ mysliet, Ze ta
tvoj priatel’ zavrhol. Mozno sa ho ani na tu udalost nespyta$ a
nedorozumenie sa neuvedie na pravu mieru. Ak si depresivny, s vacsou
pravdepodobnostou robi$ opakovane tu istt chybu.

Zacarovany kruh moze vyzerat takto:
STRES

Y4+

Mas zIa
naladu

Par dobrych

okamihov citi$ sa Pochmﬂrne myéliej-nky:
fyzicky nedobre “Nie som dobry”
Menej
nieco
robis

Stalo sa ti nieCo podobné?
Skus to nakreslit.




Mozem rozpoznat tieto pochmurne myslienky?
Can | recognise these gloomy thoughts?

Ked' sa citi§ smutny, melancholické myslienky su ti asi zname a stava sa
ti to tak Casto, Ze ich akceptujes$ ako realitu.

Pochmurne myslienky su Casto zamerané na teba samého, ako
napriklad: “Nie som dobry”, “Ludia ma nemaiju radi”’, “Som zly spolocnik”,

“Som Skaredy”.

Mas o sebe nejaké pochmurne myslienky? — zaznamenaj ich tu:

Tieto myslienky m6zu byt niekedy aj o inych veciach, ako svet okolo nas
alebo o buducnosti.

Napriklad: “Ludia su zli”, “Svet je odporné miesto”, “Ni¢ nedopadne
dobre”.

Mas pochmurne myslienky o inych veciach? — zaznamenaj si ich tu:




Co viac by som mal vediet o tychto pochmurnych
zapornych myslienkach?
What more should | know about these gloomy

negative thoughts?

Uviedli sme priklady zapornych myslienok u l'udi s depresiou. Je dolezité
zapamatat si, ze eSte stale modzes prilezitostne pocitovat takéto
myslienky, aj ked’ nemas depresiu. Rozdiel je v tom, Ze zvyCajne by si ich
nebral do Uvahy. AvSak ked’ mas depresiu, toto zmyslanie je dookola
pritomné.

Pod'me sa detailnej$ie prizriet tymto zapornym myslienkam:

1. Zaporné myslienky maju tendenciu mimovolne sa objavovat. Nepridu z
nijakého dévodu alebo logiky, len sa prihodia.

2. Toto zmysSlanie je Casto nezmyselné a nerealistické. Je Uplne
zbytocCné. Vsetko, Co tieto myslienky vytvaraju je to, ze sa citis zle. Ak
budes nad nimi pozorne premyslat, pravdepodobne zisti§, Ze si si
rychlo urobil zaver, ktory nie je bezpodmienecne spravny. Napriklad
mysliet si, Ze ta niekno nema rad, pretoze ti v poslednom ¢ase
nezavolal.

3. Aj ked' su takéto myslienky nezmyselné, pravdepodobne sa zdaju
racionalne a spravne v danom okamihu.

4. Cim viac tomu veri$ a akceptuje$ tieto zaporné myslienky, tym horsie
sa budes pravdepodobne citit. Ak si tieto myslienky pripusti§
natolko, Ze ta ovladnu, v3etko vidi§ v zapornom svelte.

Myslenie l'udi sa ¢asto meni pri tom, ako sa stavaju depresivnymi. Ked’
zaporne myslia, mézu urobit niektoré z tychto nasledujucich chyb:

1.  Zvelicovanie zapornych veci

Exaggerating the negative
To znamena, ze si mysli§, Ze veci su ovela horsie, nez v skutoCnosti su.
Napriklad urobi$ mall chybu v praci a boji$ sa, Ze ta mdzu za to
prepustit. Inymi slovami, dospeje$ k urychlenému pochmurnemu zaveru,
a veri$, Ze je velmi pravdedobné aby sa to v skutoCnosti stalo. M6zes$
stravit dlhy Cas v obavach, Ze si rozCulil priatel'a, aby si neskor zistil, Ze
on si tu poznamku ani nepamata.
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Zvelicujes niekedy zapornu vec?
Do you ever exaggerate the negative?

Pripomen si to za posledné dva tyzdne a prosim vymenuj:

2. Overgeneralising

Prehnané vyvodzovanie zaverov
Napriklad, ak s niekym nevychadza$ dobre, m6ze$ si mysliet “nikto ma
nema rad”. Ak si nedokoncil niektort z dennych uloh, myslis$ si “v nicom
som neuspel — ni¢ som neurobil”

Inymi slovami, z jednej veci, ktora sa ti stala, dospejes k negativnemu
zaveru, Co je ovela rozsiahlejSie a pokryva to vela rozlicnych veci.

Mas sklon k nadmernému vyvodzovaniu zaverov?:
Do you ever overgeneralise?:

Pripomen si to za posledné dva tyzdne a vymenu;:
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3.  Nevsimat si priaznivé veci

Ignoring the positive
Ludia trpiaci depresiou maju tendenciu zamerat ich zmyslanie na zaporné
alebo zlé udalosti a nevS§imaju si kladné alebo dobré udalosti. Mohol si
hrat futbal a jedenkrat si netrafil do branky, ale celkovo si hral velmi
dobre. Po hre mysli$ iba na ten jeden netrafeny gol, a nie na zvySok
dobre odohranej hry. M6ze$ mat vela dobrych priatelov, ktorych poznas
uz roky, ale ty sa sustredi$ a obavas o toho, s ktorym si sa pohadal, aby
si rad$ej pamatal na dobré priatel'ské vztahy s ostatnymi.

Prehliadas niekedy pozitivhe veci?:
Do you sometimes ignore the positive?:

Zaznamenaj niektoré priklady za posledné dva tyZdne:

4. Vztahovat veci na seba
Taking things personally

Casto ak sa citime na dne, obvinujeme sa zo vsetkého, Co zle dopane,
hoci to v skutoCnosti nema s nami nic¢ spolocné. Napriklad, ide$ do
miestneho obchodu a predavac, ktory ta pozna, je nevsimavy, tvoja
mimovolna reakcia je, Ze si mysli§ “nema ma rad ... urobil som niecCo
zIé?”, ale najpravdepodobnejsi dovod je, ze je len unaveny alebo
podrazdeny alebo ma zly den. V tomto pripade si sa za to osobne
obvinoval.

Berie$ si niekedy veci osobne, aj ked’ s tebou maju len malo spolocné?
Napi$ nejaké priklady za posledné dva tyZdne:
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Zhrnutie

In Summary

Ked' je niekto depresivny, ma Casto pochmurne a neuzito¢né
myslienky o sebe, o svete a o budlcnosti. M6Ze tak isto robit chyby v
mysleni. ZveliCuje negativnu vec, nadmerne vyvodzuje prehnané

zavery zo zlych udalosti, nev§ima si kladné veci v jeho Zivote a berie
veci osobne. Je dolezité odhalit temné zmyslanie a chyby v mysleni.

Ako si mézem pomdct?

How can | help myself?

Doteraz sme hovorili o tom, Ze to ako rozmyslame nas ovplyviuje v
nasich pocitoch. Pozreli sme sa na konkrétne formy zmyslania, ktoré nas
vedu k depresii. V tejto Casti sa pozrieme na praktické kroky, ktoré nam
pomdzu prekonat depresivne pocity a myslienky.

1.  Robit si denny plan
Making a daily plan

Ked je Clovek v depresii, Casto citi, ako by sa mu ni¢ nechcelo robit,
padne mu zatazko rozhodovat o tom, ¢o robit kazdy den a dopadne tak,
Ze robi len velmi malo. Zacni sa pasovat s tymto problémom tym, Ze si
napi$e$ zoznam veci, ktoré chces$ urobit. Potom si rozvrhni kroky, po¢nuc
najlahsimi ulohami a nepokusaj sa o velmi vela naraz. Prechadzaj
zoznamom a odfajkni si, ¢o si uz urobil. Na konci sa bude$ moct obzriet
spat a uvidis, ¢o si dosiahol. Snaz sa a kazdy den urob o nieco viac.

Tiez pomaha stretavanie s priatel'mi, rodinou ¢i so susedmi.
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Napi$ zoznam fyzickych cviceni a aktivit, ktoré by si mohol robit. Méze
to byt nieco jednoduché, ako rychla chddza alebo lustenie krizovky s
clenom rodiny.

Pokus sa vyplnit tento zoznam aktivit — pokracuj v podobnom

Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok




2. Uspechy a potesenie

Achievements and pleasure
Ked' su ludia depresivni, Casto zabudnu na to, €o dosiahli a z Coho sa
tesili. Ludia sa snazia v skuto¢nosti dosiahnut viac veci, ako su si
vedomi. Napi$ si do tvojho denného planu vSetky udalosti, napis “P”
vedla tych, z ktorych si mal poteSenie a “U” vedla tych aktivit, kde si citil,
ze si v nieCom uspel. Pokus sa nebyt velmi skromny. Ludia, ktori trpia
depresiou, maju sklony si nepripisovat zasluhy za ich Uspech. Pokus sa
zaradit si do kazdého svojho dna nejaké prijemné udalosti — bud’ na seba
dobry a pomoze ti to.

3. Podstata v zmene pocitov

The ABC of changing feelings
Vela ludi trpiacich depresiou si mysli, Ze ich Zivot je hrozny, a preto maju
v8etko pravo citit sa smutne. V podstate nase pocity vychadzaju z toho, o
c¢om premyslame a ako chapeme zmysel toho, ¢o sa nam stalo.

Pokus sa mysliet na nedavnu udalost, ktora ta rozru$ila a deprimovala.
Mal by si dokazat usporiadat ju do troch Casti:

A. Udalost
B. Tvoje mySlienky o udalosti
C. Tvoje pocity o udalosti

Vela l'udi si je zvyCajne vedomych len A a C. Pozrime sa na priklad.
Predstav si, ze niekto v praci ta kritizuje za pracu, ktoru si urobil.

A.  Udalost — kritika
Moze$ sa citit dotknuty a v rozpakoch

B. Tvoje myslienky — “Mysli si, Ze nie som dobry v tom, Co
robim a ma pravdu, som beznadejny pripad, nemal by
som robit toto povolanie”

C. Tvoje pocity — urazeny a v rozpakoch.

Aké deprimujlce! Niet sa ¢o Cudovat, Ze sa citi§ zle! DoleZity bod o
pokuse je byt si vedomy tychto troch faz A, B a C, a Ze je mozné zmenit
spOsob zmyslania o danej udalosti a z toho dévodu mdézme zmenit nase
pocity o nej.
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4. Uvadzanie veci do rovnovahy

Balancing
UzitoCny postup na vyskusanie sa vola Uvadzanie do rovnovahy. Ked'
mas zapornu, kritick myslienku, vyvaz ju kladnym prehlasenim samému
sebe. Napriklad:

Myslienka: “Nie som dobry v mojom zamestnani”, méze byt vyvazena s:
“Moj $éf povedal, ako vel'mi ocenil moju pracu, ktord som urobil vera”.

5.  Technika dvoch stipcekov

The double column technique
Dalsia vec, ktori mdzes urobit, je ngpisat’ na pravu stranu tvoje zaporné
instinktivne myslienky do jedného stlpCeka a oproti tomu napi$ viac
vyvazené kladné napady. Takto:

Negativne automatické myslienky. Vyvazujuce kladné myslienky
Jan mi nezavolal, nema ma rad. Je velmi zaneprazdneny a
domnieva sa, ze sa mi dari
lepsie nez minuly tyzden, takze
nemusi mat o mna strach.
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6. SnazZ sa a zapamaétaj si podrobnosti
Try and remember details

Vyskum nam hovori, Ze osoba, ktora trpi depresiou, si nepamata
podrobnosti o udalosti, ale ma tendenciu rozmyslat velmi obsiahlo, ako
napriklad: “Nikdy som nebol v niCom dobry”, Snaz sa a trénuj sa, aby si si
zapamatal podrobnosti, aby si si lahko vybavil dobré Casy a skusenosti.
Mysli na konkrétne obdobie. Dennik ti v tom pomdze. Urob zoznam
sucasnych uspechov a tvojich dobrych vlastnosti ako: “Vzdy som presny”,
“V utorok som pomohol kamaratovi”, “Mdj partner ma pochvalil za moju
pracu, ktori som urobil minuly tyzden.”

Pokus sa udrziavat si dennik udalosti, pocitov a myslienok. MézZe to
vyzerat podobne ako tabulka na strane 16. PouZi opisany postup, aby si
nadobudol viac vyvazenych myslienok. Davaj si pozor na omyly v tvojom
mysleni.




Myslienky v Dalsie
tvojej vyvazené
hlave mysSlienky

Pocit alebo

Udalost e
emoécia

Priklad

Pravdepodobne
nad niecim
rozmysl’a - robi
unahlené
uzavery, ze ma
nema rada

Sused si ma Nema ma rada,

Y. Smutny a . .
nevsimal h nikto ma nema
depresivny rad

Tvoj priklad

Zhrnutie
In Summary

Pouzivajuc denny plan, zaznamenavajlic poznamky o zvladnuti dane;j
situacie a Uspechoch, a udrzujuc dennik automatickych instinktivnych
myslienok a viac vyvazujlcich myslienok ti mdéZe pomoct bojovat s
depresiou a temnymi myslienkami, ktoré si s nou spojené.
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7.  Riesit tazké problémy

Solving difficult problems
Niekedy sa citime ochromeni velmi komplikovanymi a tazkymi vecami,
ktoré mame urobit. Jedna vec, ktora nam pomdze vyriesit tento problém,
je zapisat si kazdy krok, ktory sme podnikli na to, aby sme dokondili
pracu — potom sa s tym popasujeme krok po kroku.

Riesit nejaky problém sa moze zdat tazsie, ked sa citite depresivny. Ak
mate nejaky konkrétny zavazny problém, pokuste sa vratit v mysli spat
do Cias, ked sa vam podarilo vyriesit podobné problémy a zvolte
rovnaky pristup. Alebo sa spytajte priatela Co by robil v podobnej situécii.
Bud'te zretelni. Zapiste si vSetky mozné spbésoby ako dany problém
vyriesit. Zvolte pristup, v ktorom si zapiSete kazdy jeden napad, aj taky
ktory sa zda smiesny, a zvazte ich. Vyberte to najlepsie rieSenie.

Vyskusajte tento spdsob ako dat sam seba do poriadku.

Co je za problém? Zapiste.

Skuste nasledovné:

Napiste zoznam vSetkych druhov rozhoduti (hladajte nové napady).
Rozpamétajte sa, ako ste riesili podobny problém v minulosti. Co by
vam poradili priatelia?
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Vyberte najlepSie z vysSie uvedeného. Zapiste:

Kroky, ako sa s tym popasovat:
Steps to tackle it:

Krok 1:

Krok 2:

Krok 3:

Krok 4:

Krok 5:

8. Dlhodobé nazory

Long term beliefs
Niekedy maju l'udia na seba dlho vel'mi kriticky nazor, napriklad “Nie som
vel'mi bystry”, alebo “Nie som ocarujuca”. Tieto nazory su Casto
vysledkom nasej predoslej skisenosti a nemusia byt v momentaine;
skutocnosti pravdivé. Snazte sa spochybnit tuto samokritiku, prestafite sa
podcenovat, pozrite sa na dokazy, ktoré tieto nazory popieraju. Co by ste
povedali svojmu priatelovi, ak by mal takyto nazor sam na seba?

9. Obzvlast stresujice obdobie

Particularly stressful times
Vela ludi zaZiva tazké obdobie, ktoré je spojené s udalostami v ich
Zivote, ktoré sa nedaju zmenit. Napriklad strata niekoho blizkeho alebo
viacerych blizkych za velmi kratke obdobie, nezamestnanost,
dlhotrvajuca choroba, chronické financné problémy alebo izolacia.
Niekedy sa zopar tychto udalosti stretne naraz a vysledkom méze byt
depresia. Casom sa vela ludi otrasie, ale moze to byt tazké zvladnut to
bez pomoci.

10. Dalsia pomoc
Further help

Dufame, ze pouzijete navrhované cviCenia v tejto brozure. Mali by vam
pomdct zacat prekonavat depresiu a dostat spat pod kontrolu vase
myslienky a vas zivot.
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Ak citite, ze sa to zlepSuje len malo, je tu k dispozicii d'alSia pomoc, na to
aby vam pomohla zdolat vas problém.

Vas rodinny lekar je najlepsou osobou na rozhovor v prvom rade. M6ze
odporucit rozhovor s terapeutom alebo antidepresivne tabletky alebo
oboje. M6Ze vam odporucit navstevu s pracovnikom pre du$evné zdravie,
ktory vam méze poskytnut odborni pomoc s vasimi problémami. Ak sa
citite deprimovany natolko, Ze ste rozmyslali nad ublizenim samému
sebe, navstivte lekara ako rychlo je to mozné a povedzte mu, ako sa
citite.

Kde mozem najst d’al$iu pomoc?

Where can | find extra help?

Ak si myslite, Ze mdzete mat depresiu, vas prakticky lekar je najlepsia
osoba na rozhovor v prvom rade. Poskytne vam inormacie o miestnych
sluzbéch, ktoré vam mézu pomoct. Pomoc taktiez mdze byt poskytnuta
od praktickej sestry alebo zdravotného navstevnika rodiny, ktory sidli u
vasho praktického lekara.

Tito nasledovni ludia su taktieZ schopni poskytnut informacie o mozZnych
sluzbach:

Va8a prakticka sestra alebo zdravotny rodinny navstevnik, ktori sa
nachadzaju u vasho praktického lekara.

Trust Helpline — Linka dovery - 0800 228844

CAUSE - D6vod 028 9024 3838
www.cause.org.uk

Nasledovné organizéacie a zakaznicke linky mozu byt taktiez
uZitocné:

Post Natal Support — Pomoc po poérode
028 9065 3209
www.pmspndsupport.co.uk

CRUSE Bereavement Line — linka na pomoc l'udi trpiacich smrtou
blizkych a tych, ktori sa staraji o ludi trpiacich smtou blizkych,
telefon: 084 4477 9400
www.crusebereavementcare.org.uk
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Aware Defeat Depression — Vnimajtic prekonat depresiu

www.aware-ni.org 028 9032 1734
Imago 028 9087 2277
Relate — pomoc s manZelskymi alebo partnerskymi vztahmi:
telefon: 0845 130 4010
www.relateni.org/infopage.htm (miestny hovor).
Samaritans — Samaritani 028 9066 4422

Inner East Belfast Sure Start —
Bezpecny Start pre vychodny Belfast 028 9096 3399

Inner City South Belfast — Juzny Belfast - mesto

Sure Start — BezpecCny start 028 9094 2525
Citizens Advice Bureau —

Poradna pre obcanov 028 9050 3000
Samaritans 028 9066 4422

Niektoré uzitocné knihy, ktoré si mozete kupit alebo pozicat z vasej
miestnej kniznice:

Paul Gilbert (1999) Overcoming Depression - Prekonat depresiu.
Robinson Publishers

Chris Williams (2001) Overcoming Depression - Prekonat depresiu.
Arnold Publishers.

Christine Padeskey & Denis Greenberger (1995) Mind over Mood -
Mysel’ nad naladou. Guildford Press.

David Burns (1980) Feeling Good: The new mood therapy - Citit sa
dobre: Nova terapia na naladu.
Morrow Publishers

Tato brozurka bola napisana: Lorna Cameron a Leslie Maunder, bola
rozvinuta zo skorSieho navodu od Sheila Sharkey a Kevin Gibson.
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