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Oto my sli dwéch osob, ktére cierpi g na depres;j e:

“Czuje sie taki samotny, nie spotykam sie ostatnio z moimi przyjaciotimi, chyba odsuneli sie
ode mne. Prawdopodobnie juz mnie nie lubig — z reszta kto by lubit? Nie ma sensu stara¢
sie. To nie poptaca... nienawidze siebie.”

“Chce mi sie ryczec caty czas. Jestem taka zmeczona i nic mnie nie interesuje. | prawda
jest taka, ze nie zaczetam nic z tych rzeczy, ktére powinnam robi¢, nie moge wykonac¢
nawet najprostrzych rzeczy, ktore inni robig z tatwoscia...”

By¢ moze i ty miewasz takie mysli. Depresja jest bardzo powrzechnym problemem, a
wielu ludzi cierpi czesto na stany obnizonego nastroju. Jest to czesto wynikiem
stresujgcego trybu zycia, jak np. osierocenie, problemy mieszkaniowe czy finansowe lub
problemy w zwigzku. Dla niektérych ludzi problemy takie dorastajg do ogromnych
rozmiarOw i zaczynajg przestania¢ normalne zycie.

{tc ™}Jak ten przewodnik mo ze mi pomoc?

By¢ moze wydaje ci sie teraz, ze nic sie nie da zrobi¢, aby pomadc ci czu¢ sie lepiej.
Jednak sg rzeczy, ktore mozesz zrobi¢ sam, a ktore odmienig twoje zycie. Jest takze
pomoc, z ktérej mozesz skorzysta¢ w sytuacji, gdy stany depresyjne nie wydajg sie
ustepowac.

Ten przewodnik ma na celu pomaoc ci radzi¢ sobie z depresjg oraz powoli z niej wychodzié.
Takie podejscie jest nazywane Terapig Behawioralno Poznawcza (Cognitive Behaviour
Therapy - CBT). CBT korzysta z metod, ktGre zostaty wyprobowane i przetestowane i
wreszcie uznane za bardzo efektywne. Zawiera ono przygladanie sie sposobom, w jakich
ty postrzegasz rzeczy.

W tej ksigzeczce jest takze ¢wiczenie korzystajgce z kartki papieru i otdwka majgce na
celu poméc ci zrozumie¢ depresje oraz zaczg¢ sobie z nig radzi¢ w praktyczny sposob.
Wykonanie tych éwiczen powinno ci pomaoc.

Dla uzyskania wiecej informacji na temat depresiji, skorzystaj z lektury ‘Depresja —
broszura informacyjna”.

Co badania mowi g nam na temat depresji?

Zycie jest czesto trudne i wiemy, ze czynniki takie jak niskie zarobki, rozwéd, problemy w
zwigzku czy utrata pracy mogg powodowac, ze ludzie zaczynajg cierpie¢ z powodu
depresji. Nowe badania pomogty nam zrozumiec¢ stany depresji w bardziej jasny sposob.
Wiemy teraz, ze mysli mogg odgrywac bardzo istotng role w stanach depresji. Stopniowo
mogq pojawiac sie zmiany nastrojow, jednak sposob, w jaki dana osoba postrzega siebie
bedac w depresji, jest bardzo r6zna od sposobu w jaki widziata siebie wszesniej. By¢
moze jest kilka przyktadow na postrzeganie spraw w taki sposéb, ktére zauwazytes u
siebie lub u kogos$, kto cierpi na depresje.

Oto kilka przyktadow:

® Biznesmen odnoszacy sukces, ktory uwaza, ze jest na skraju bankructwa.

® Przykiadna matka, ktéra uwaza, ze stracita zainteresowanie swoimi dzie¢mi.
® Madry student, ktory uwaza, ze nie potrafi sie skoncentrowac i jest gtupi.

® Ciezko pracujacy cztowiek, ktory uwaza, ze jest bezuzyteczny bo stracit prace.

2 Depression and Low Mood - Polish
November 2011



Sa to typowe mysli ludzi dotknietych depresja. Gdy czyjes mysli zmieniajg sie na takie
podane powyzej, pocigga to za soba i inne zmiany.

Oto kilka oznak lub symptomow, ktorych mo  zesz do swiadczy ¢ jesli cierpisz na
depresje:

Emocje i uczucia - (zaznacz jesli odczuwasz podobne)

® Uczucie smutku, winy, niepokoju, braku nadziei

® Brak zainteresowania/przyjemnosci z rzeczy

® Czesty ptacz lub jego kompletny brak nawet w bardzo smutnych sytuacjach

® Uczucie samotnosci nawet w towarzystwie innych

O 0ODDO

® Uczucie ztosci i irytacji w najdrobniejszych sprawach

Fizyczne i cielesne oznaki
® Zmeczenie

® Brak energii

® Nerwowosc¢

® Problemy ze snem

® (Gorsze samopoczucie w pewnej porze dnia — zwykle rano

O0O0D0D0O

® Zmiany w masie ciala, apetycie, jedzeniu

Mysli

® Utrata wiary w siebie

® Oczekiwanie najgorszego oraz negatywne i czarne mysli
® Uczucie, ze wszystko wydaje sie beznadziejne

® Nienawidzenie siebie

® Staba pamiec i koncentracja

0O 0ooob

® Mysli samobdjcze

Zachowanie

® Problemy z podejmowaniem decyzji

® Brak zainteresowania wykonywaniem codziennych obowigzkow
® Odktadanie rzeczy na pézniej

® Zaniechanie robienia rzeczy, ktére kiedys$ sprawiaty przyjemnosc¢

O 00D O

® Odcinanie sie od ludzi

Jesli zaznaczytes$ wiele z tych rzeczy, by¢ moze doswiadczasz standw obnizonego
nastroju lub samej depresiji.

Gdy masz depresje, wierzysz wtedy, ze jeste$ sam na swiecie i nie poradzisz sobie;
czesto tez winisz siebie za wszelkie niedociggniecia. Czujesz sie negatywnie w stosunku
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do siebie, do swiata i do przysztosci. Masz tendencje do tracenia zainteresowania tym, co
dzieje sie wokot ciebie i nie masz zadnej satysfakcji z rzeczy, ktore kiedys lubites robic.
Podejmowanie decyzji staje sie bardzo trudne, tak samo jak wykonywanie drobnych
rzeczy, ktore kiedys nie stanowity dla ciebie zadnego problem.

Podsumowuj ac

Obecne badania dowodzg, ze mroczne mysli odgrywajg wazna role w przezywanej
depresji. Gdy kto$ cierpi na depresje, zwykle pojawiajg sie zmiany w sposobi,e w jaki dana
osoba sie czuje — jej emocje, jak jej ciato reaguje, co mysli oraz sposdb, w jaki sie
zachowuje.

Jak mog e zrozumie € te odczucia?

Sposob w jaki myslisz o roznych rzeczach wptywa na sposob w jaki odczuwasz rzeczy, co
dalej wplywa na sposob w jaki sie zachowujesz. Trudno jest zmieni¢ sposob w jaki
odczuwasz rzeczy, jednak mozesz zmieni¢ sposéb myslenia..

Gdy jestes w depresji, by¢ moze myslisz tylko w negatywny sposéb przez caly czas. Z
kazdg negatywng mysla, ktora przechodzi ci przez gtowe, uczucie depresji bedzie tylko
narastac.

Czasem takie negatywne mysli mogg powstrzymac cie od wykonywania rzeczy, ktére
normalnie bys robit. W rezultacie mozesz doswiadczac¢ krytycznych mysli, ktore dotyczag
bycia leniwym lub nieodpowiedzialnym, a co spowoduje, ze bedziesz czu¢ sie jeszcze
gorzej. Innymi stowy, mozesz zostac¢ wciggniety w takie btedne koto.

Na przyktad:

Przypusémy, ze spacerujesz sobie ulicg i widzisz kolege, ktéry zdaje sie ciebie ignorowac.
Zanstanawiasz sie wtedy, dlaczego twoj znajomy tak cie zignorowat i odczuwasz smutek.
Pdzniej, wspominasz o tym incydencie temu koledze, ktéry mowi, ze byt tak pochtoniety
swoimi mys$lami, ze nawet cie nie zauwazyt. W normalnej sytuacji juz poczutbys sie lepiej i
szybko zapomniat o catej sprawie. Je$li jednak cierpisz na depresje, prawdopodobnie
uznasz, ze kolega po prostu odrzucit cie w pewien sposob. Byé moze nawet nie zapytasz
go o zaistnialy incydent, a cata sprawa potoczy sie dalej bez wyjasnienia. Gdy cierpisz na
depresje, bedziesz czesciej popetniat btedy takie jak opisany tu przykiad.

To btedne koto bedzie wiec wygladato tak:
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Uczucie obnizonego nastroju
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Ogodlne zie i ;
samopoczucie roczne mysli
]eskem heznadzlemy

/ Nic nie ma sensu” |
$ s "jestem leniwy”/
J 1 l

i

Robienie coraz
mniej rzeczy

Czy podobne bt edne koto przytrafilo si e tobie? Sprébuj je narysowa €.
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Czy jestem w stanie rozpozna € mroczne my sli?
Gdy czujesz sie zalamany, mroczne mysli mogg by¢ wtedy tak dobrze ci juz znane i
zdarzac sie tak czesto, ze nauczyte$ sie akceptowac juz ten fakt.

Mroczne my $li czesto dotyczg ciebie samego: na przykiad:

Czy miewasz mroczne my sli na temat siebie samego? — zapisz jewi ec
pokrotce:

Jestem beznadziejny”
Judzie mnie nie lubig”
Jhie umiem udzielaé
sie towarzysko”
Jestem brzydki”

Takie mysli czasem tez dotyczg otaczajgcego nas swiata lub przysztosci.
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Czy miewasz jakie § mroczne my sli, ktore dotycza innych rzeczy ? - zapisz je
pokrotce:

Na przyktad:

_"‘-\.H\\/__'_,.:—'___ HE .
Judzie sa niemiﬁf'\
\ ,Swiat jest okropnym miejscem” | O
\. ,nic dobrego z tego nie

wyjdzie” T
o ;___fa__f“k__;/“—*)

oy 9

Co wiecej powinienem wiedzie € o tych mrocznych i negatywnych my  slach?
Podalismy tu przyktady negatywnych mysli, jakie nachodzg ludzi, ktorzy cierpig na
depresje. Wazne jest, aby pamietaé, ze moze zdarzyc¢ sie, ze czasami mysli takie przejdg
nam przez gtowe nawet wtedy, gdy nie cierpimy na stany obnizonego nastroju. Réznica
jest jednak taka, ze w takim przypadku zupetnie bys je zignorowat. Kiedy jednak cierpisz
na depresje, takie mysli kragzg ci po gtowie przez caly czas. Przyjrzyjmy sie teraz takim
negatywnym myslom blizej:

1. Negatywne mysli majg tendencje przychodzi¢ automatycznie. Wiasciwie nie
pojawiajg sie wtedy, gdy jest ku temu jaki$ powdd czy logika, po prostu nachodzg
nas z nienacka.

2. Czesto takie mysli sg nierealne lub zupelnie bez powodu. Nie majg zadnego celu.
Wszystko co robig, to sprawiajg, ze czujemy sie zle i czesto przeszkadzajg w braniu
od zycia tego co chcemy. Jesli zastanowisz sie nad nimi uwaznie, zdasz sobie
prawdopodobnie sprawe z tego, ze ocenite$ sytuacje za szybko i niekoniecznie
dobrze. Na przykiad, zastanawianie sie nad tym, ze ktos cie nie lubi bo nie
zadzwonit do ciebie ostatnio.

3. Nawet jesli te mysli sg bez powodu, fatwo w nie uwierzy¢ w tym trudnym dla ciebie
czasie.

4. Im bardziej wierzysz i akceptujesz takie negatywne mysli, tym gorzej zaczynasz sie
czuc. | jesli pozwolisz im cie dopasc¢, zauwazysz, ze widzisz wszystko z negatywnej
strony.
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Kiedy ludzie zaczynajg cierpie¢ na depresje, ich sposdb myslenia czesto sie zmienia.
Mogg miec takie zupetnie nieuzyteczne style myslenia, gdy czujg sie zatamani:

1. Wyolbrzymianie negatywno $ci

Oznacza to, ze uwazamy, ze pewne rzeczy sg duzo gorsze niz naprawde sg. Na przykiad
popetniasz niewielki btad w pracy i jestes przerazony, ze zostaniesz przez to zwolniony.
Innymi stowy, od razu wyciggasz pochopne wnioski i uwazasz, ze tak wlasnie sie stanie,
albo tez spedzasz dtugi czas na zamartwianiu sie, ze obrazite$ kolege tylko po to, aby
dowiedzie¢ sie pdzniej, ze on nawet nie pamietat co tak naprawde powiedziates.

Czy kiedykolwiek wyolbrzymiasz negatywno  $¢? Przypomnij sobie co dziato sie
przez ostatnie dwa tygonie i zapisz pokroétce:

2. Zbyt dogt ebne analizowanie spraw

To jest wtedy, gdy mowi sie ogdlnikami o drobnych sprawach. Na przyktad, jesli kto$ nie
dogaduje sie z tobg zbyt dobrze, by¢ moze myslisz, ze ,, nikt mnie nie lubi” lub, gdy jedno z
twoich wielu zadan do wykonania nie zostalo jeszcze zakonczone, myslisz wtedy ,, nic nie
osiggnatem — nic nie zostato zrobione”.

Innymi stowy, z jednej rzeczy, jaka sie tobie przytrafitag wyciggasz pochopne wnioski,
ktére sg wyolbrzymione i dotycza juz wtedy wiekszej ilosci spraw.

Czy zdarza ci si e dogt ebnie analizowa ¢ sprawy ? Przypomnij sobie co dziato sie
przez ostatnie dwa tygodnie i zapisz pokrotce:
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3. Ignorowanie pozytywnych rzeczy

Ludzie cierpigcy na depresje majg tendencje skupiania swoich mysli na negatywnych lub
ztych wydarzeniach, ignorujac tym samym pozytywne i dobre rzeczy. Na przykiad, grajac
w bilarda, nie udato ci sie raz stracic bile, jednak generalnie grates bardzo dobrze. Po
zakonczonej grze jeste$ tylko w stanie skupi¢ sie na tym jednym ztym strzale, a nie na
calej grze ogélnie biorgc lub tez majac przyjaciot, ktérych znasz przez cale swoje zycie,
ale koncentrujesz sie i martwisz o tego, z ktorym ostatnio nie mogtes sie dogadac, zamiast
pamietac o tych wszystkich dobrych znajmoych, ktérzy sga wokot ciebie.

4. Branie spraw zbyt osobi Scie

Czesto, gdy mamy obnizony nastroj, obwiniamy samych siebie za wszystko, co idzie Zle,
nawet jesli pewne sprawy nie majg zadnego zwigzku z nami w rzeczywistosci. Na
przyktad, idziesz do lokalnego sklepiku, a sprzedawczyni, ktdra dobrze cie zna, tym razem
obstuguje cie bez ceremonii, ty wtedy od razu myslisz:”ona mnie nie lubi... czy zrobitem
cos zlego?”, jednak najbardziej prawdopodobny powdd jest taki, ze ona po prostu jest
zmeczona lub ma zty dzien. W tym przypadku to ty wziagtes calg wine na siebie.

Czy bie zesz czasam i sprawy zbyt osobi $cie, gdy cze sto nie ma jg wiele z tob g do
czynienia? Podaj kilka przyktadéw z ostatnich dwoch tygodni:

Czy zdarza ci si @ czasem ignorowa € pozytywne rzeczy ? Zapisz tu pokrotce kilka
przyktadéw z ostatnich dwoch tygodni:

Podsumowuj ac

Gdy ludzie cierpig na depresje, czesto dopada ich styl myslenia, ktéry zupetnie nie jest
pomocny przy ich stanie samopoczucia, prowadzgc czesto do mrocznych mysli na temat
ich samych, na temat swiata czy przysztosci. Wyolbrzymiajg oni sprawy negatywne, zbyt
dogtebnie analizujg zte wydarzenia, ignorujg pozytywne zdarzenia w ich zyciu i czesto
biorg sprawy zbyt osobiscie. Wazne jest wiec, aby odstoni¢ te mroczne mysli i myslenie,
ktére nie pomaga nam wcale.

Jak mog e sobie pomoc?

Jak dotad rozmawialiSmy o tym, jak to, co myslimy wptywa na sposob w jaki sie czujemy.
Przygladalismy sie szczesolnym sposobom myslenia, ktére moga prowadzi¢ do stanéw
depresyjnych. W tym rozdziale zwrocimy uwage na praktyczne kroki, ktére pomogg nam
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pokonac depresje oraz towarzyszace jej mroczne mysli. Przeprowadzone badania
udowodnity, ze zwiekszona aktywnos¢ jest bardzo pomocna w pokonaniu takich stanow.
Pozytywne kroki

® Zr6b liste rzeczy do zrobienia

® Zawieraj znajomosci

® Przylaczaj sie do réznych zajeé

e Cwicz

Réb rzeczy, ktére lubisz

Zapisz sig
na jakies
Zajecia

1. Tworzenie planu dnia
Ludzie cierpigcy na depresje czesto nie majg ochoty nic robi¢, ciezko jest im zdecydowaé
co majg robi¢ kazdego dnia i czesto tez konczy sie to zrobieniem bardzo niewielu rzeczy..

Aby rozpoczaé, staw temu czota poprzez zrobienie listy rzeczy, ktére chcesz zrobic.
Nastepnie zréb plan zajeé, zacznij od rzeczy najtatwiejszych i nie oczekuj zbyt wiele od
siebie. Pracuj zgodnie z twojq listg i odhaczaj rzeczy, ktére wykonate$. Pod koniec dnia
bedziesz mogt zobaczy¢ co osiggnates. Cwiczenia fizyczne moga tez bardzo poméc.
Prébuj po trochu kazdego dnia. Takze spotkania ze znajomymi, rodzing czy sasiadami
bedg tu bardzo pomocne.

Zréb list @ éwicze n lub czynno $ci, ktére mégty $ robi €. Moga by¢ tak proste jak np
krétki spacer; lub rozwigzywanie krzyzowki z przyjacielem lub kims$ z rodziny:
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Sprobuj wypetnic ten plan zaje¢ — kontynutuj podobne plany zaje¢

Pon

Wit

Sr

Czw

Pt

Sob

Niedz

9:00-11:00

11:00-13:00

13:00-15:00

15:00-17:00

17:00-19:00

2. Osiagniecia i przyjemno S$ci

Gdy ludzie cierpig na depresje, zapominajg czesto co osiggneli w zyciu i co sprawia im
przyjemnosé. W swoim codziennym planie zaje¢ zapisuj wszystkie wydarzenia dnia,
stawiaj litere P przy tych, ktére sprawily ci przyjemnosc, a litere C przy tych rzeczach,
ktére czujesz, ze wykonates dobrze, czyli osiggnates cel. Nie badz zbyt skromny; ludzie
cierpigcy na depresje majg zwyczaj nie przyznawania sobie zbyt wiele z tylutu ich
osiggnie¢. Probuj wpisywac w swoj plan zajec¢ jak najwiecej przyjemnych czynnosci — to
pomoze ci najbardzie;.

3. ABC zmiany nastrojow

Wiekszos¢ ludzi, ktérzy cierpig na depresje uwaza, ze ich zycie jest okropne i dlatego tez
majg prawo czuc sie smutni przez caty czas. A faktycznie nasze uczucia pochodzg od
rzeczy, o ktorych myslimy w taki, a nie inny sposob oraz co uwazamy na temat tego, co
sie nam przytrafia.

Sprobuj pomysleé o jakim$ ostatnim zdarzeniu, ktore cie zdenerwowato i zasmucito.
Powiniene$ by¢ w stanie wyszczegolni¢ trzy rzeczy w zwigzku z tym:

A. Samo wydarzenie.
B. Mysli z nim zwigzane.
C. Uczucia z nim zwigzane.

Wiekszos¢ ludzi zwykle zdaje sobie sprawe tylko z punktow A i C. Spojrzmy na ten
przykfad:

Przypusémy, ze kto$ z pracy krytykuje cie za to, co zrobites.

A. Wydarzenie — krytyka twojej pracy.
B. Twoje mysli — o czym myslisz? By¢é moze musisz sie skoncentrowac, zeby je
odkry¢.

T TR T

- R
,-"/ ,ON uwaza, Ze nie JESTEH‘I \.

kW niczym dobry i ma racjg, )
(_ jestem beznadziejny”
— A P --."_."'\

1=
5 L i ___.J — o S __.-’.
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C. Twoje uczucia — zraniony, zawstydzony.

Ale przygnebiajgco! Nic dziwnego, ze czujesz sie zle! Waznym punktem dotyczacym
proby zdania sobie sprawy z tych trzech faz A, B i C jest to, ze mozemy zmieni¢ to, co
myslimy na temat jakiegos zdarzenia, a zatem mozemy rowniez zmieni¢ sposob w jaki to
odczuwamy.

5. Balansowanie

Pozyteczng technikg jest préba balansowania. W momencie, gdy nachodzg cie negatywne
czy krytyczne mysli, skorzystaj z takiego balansu w celu stworzenia ich jako bardzo
pozytywnych. Na przykiad:

Mysl: “Nie jestem dobry w tym co robie”,moze zosta¢ zbalansowane : “moj szef
powiedzial, jak bardzo docenia prace, ktérg wykonatem wczoraj”.

5. Technika podwojnej kolumny

Inng rzecza, ktérg mogtbys zrobi¢ jest zapisanie tych negatywnych mysili, ktére dopadajg
cie automatycznie, w jednej z kolumn — a w drugiej, zapisa¢ ich zbalansowang wersje. Tak
jak tu:

Automatyczna negatywna my Sl: Zbalansowane my $li:

John nie zadzwonit. Nie lubi mnie. Jest bardzo zajety i mysli tez, ze ja mam sie
lepiej niz w zesztym tygodniu, dlatego nie
martwi sie o mnie.

Pozniej ,by¢ moze okazac sie pomocnym prowadzenie tzw pamietnika wydarzen, odczuc
czy przemyslen.

Gdy zaczniesz prowadzi¢ taki pamietnik, moze on wygladac jak tabela ponizej. Skorzystaj
z przyktadow w niej podanych w celu zebrania jak najwiekszej ilosci zbalansowanych
mysli. Uwazaj na zupetnie nie pomagajace tej sprawie myslenie.
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Wydarzenie OdCZl.JC'a lub Twoje my sli Inne zbalansowane my $li
emocje

Przykfad

Sasiad zignorowat | Zatamanie i On mnie nie lubi, | Prawdopodobnie ma co$

mnie depresja nikt mnie nie lubi. | innego na gtowie —
wyciggam pochopne
wnioski, ze on mnie nie lubi.

Twdj przyktad

6. Sprébuj zapami etaé szczegoty

Badania dowodzg, ze osoby cierpigce na depresje nie pamietajg szczegotow zdarzen, a
myslg o nich w sposéb ogdlnikowy, tak jak np. “ nigdy nie bytem w niczym dobry”. Sprébuj
wycéwiczy¢ zapamietywanie specyficznych szczegotow po to, aby przyjemny czas i
doswiadczenia byty tatwe do odtworzenia. Codzienne zapisywanie w pamietniku moze w
tym bardzo pomaoc. Sporzadzaj listy faktycznych osiggniec i wszystkich pozytywnych
aspektow takich jak ,nigdy sie nie spdézniam”, ,pomogtem koledze we wtorek” czy ,mgj
szef pochwalit mnie za wykonang prace w zesztym tygoniu”. Szczegbtowe zapisywanie
osiggniec i przyjemnych czynnosci moze tez by¢ bardzo pomocne.

Podsumowuj ac

Korzystanie z codziennego planu zajec¢, zapisywanie osiggnie¢ oraz prowadzenie
pamietnika mysli nachodzacych nas automatycznie oraz tych zbalansowanych, moze
pomdc ci w walce z depresjg oraz odpedzeniem tych wszystkich mrocznych mysli, ktére jej
towarzysza.

7. Rozwi gzywanie trudnych problemow

Czasami czujemy sie przyttoczeni skomplikowanymi i trudnymi rzeczami jakie mamy do
zrobienia. Jedna z rzeczy, ktéra moze w tym pomaoc i rozwigzac ten problem jest
zapisywanie kolejno wszystkich krokdw jakie nalezy podjaé, aby wykonac te rzeczy — a
nastepnie stawiac¢ im czota jeden po drugim..

Rozwigzywanie problemow moze wydawac sie trudniejsze, gdy cierpisz na depresje. Jesli
masz jaki$ szczegblnie trudny problem do rozwigzania, sprébuj popatrze¢ wstecz, kiedy to
juz zmagate$ sie z podobnymi sprawami i zawsze udaito ci sie je rozwigzac pozytywnie i
skorzystaj z takiego samego podejscia do problemu jak wtedy. Lub tez zapytaj przyjaciela
o0 to, co on by zrobit w podobnej sytuacji. Jasno mow o co chodzi. Zapisz tez wszystkie
mozliwe opcje. Uzyj tzw ,burzy mdzgu” — gdzie nawet wydajgce sie z pozoru gtupie
rozwigzania, powinny zostac¢ rozpatrzone. Wybierz najlepsze rozwigzanie.
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Sprébuj takiego sposobu rozwi  gzania problem u.
Co to za problem? (zapisz go — tak jasno, jak tylko potrafisz):

Sprobuj nast epujacych rzeczy:

Wypisz wszystkie mozliwe rozwigzania (burza mézgu). Przypomnij sobie, jak
rozwigzates$ podobne problemy w przeszitosci. Co poradziliby twoi znajomi? Albo tez
co ty poradzitbys znajomym w podobnych sytuacjach.
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Kolejne kroki w stawianiu czota problemowi:

(4 10] G S
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8. Trwate przekonanie

Czasami ludzie majq trwate przekonania, ktore sg bardzo krytyczne w stosunku do siebie
samych — np “nie jestem zbyt madry” lub “nie jestem zbyt sympatyczng osobg”. Takie
przekonania sg czesto wytworem naszych doswiadczenh w przeszitosci i zwykle nie sg
prawdziwe jesli chodzi o chwile obecng. Sprobuj stawié¢ czota takiej krytyce wobec siebie,
nie daj sobie ciggle po uszach, a poszukaj dowodow, ktdre obalg takie przekonania. Co
powiedzialbys dobremu znajomemu, gdyby to on miat podobne przekonanie na temat
siebie samego?

9. Szczegolnie stresuj acy czas

Wiele ludzi doswiadcza trudnego okresu w swoim zyciu, ktéry ma zwiazek z
wydarzeniami, ktorych nie mozna zmieni¢ w zaden sposéb, na przyktad osierocenie lub
utrata bliskich w przeciagu krotkiego czasu, strata pracy, diugotrwata choroba, ciggngce
sie problemy finansowe lub odizolowanie. Czasem tez, kilka z tych rzeczy przydarza sie w
tym samym czasie, czego rezultatem jest depresja. Po uptywie czasu, wiekszos¢ ludzi
powraca do zdrowia, jednak moze to by¢ trudne bez pomocy.

10. Dodatkowa pomoc

Mamy nadzieje, ze skorzystacie z sugerowanych tutaj ¢wiczen. Powinny one poméc w
rozpoczeciu stawiania czota w walce z depresjg oraz przywréceniem kontroli nad swoimi
myslami i zyciem.

Jesli czujesz, ze robisz bardzo maty postep, wowczas dodatkowa pomoc jest tez
dostepna, ktéra ma na celu pokonanie twoich probleméw.

Twoj lekarz jest najlepszg osobg do rozmowy. Moze on zasugerowac leczenie poprzez
rozmowe lub leki antydepresyjne lub i jedno i drugie. Moze on takze zaproponowac
spotkanie z terapeuta, ktory to bedzie w stanie zaoferowac najlepszg dla ciebie pomoc.
Jesli cierpisz na takg depresje, ze samobojcze mysli krgzg ci po glowie, udaj sie wtedy jak
najszybciej do lekarza i koniecznie powiedz mu o tym, jak sie czujesz.

Gdzie mog e szuka € dodatkowej pomocy?

Jesli uwazasz, ze cierpisz na depresje, twoj lekarz jest najlepsza osobg, aby o tym
porozmawiaé. Postuzy on informacjami na temat dostepnych lokalnych osrodkéw pomocy.
Moze on takze uzyska¢ informacje na temat pomocy dostepnej w tej samej klinice.
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Zakaz palenia
1szego lipca 2007 roku weszto w zycie Prawo o Zakazie Palenia, the Health Act 2006.
Jest zatem zabronione palenie w miejscach publicznych oraz wszystkich miejscach pracy.

Porady dla Pacjentow oraz O $rodki Pomocy

Osrodki te (The Patient Advice and Liaison Service - PALS) dziatajg w imieniu
pojedynczych osob, rodzin lub opiekundéw w celu negocjacji najlepszych rozwigzan oraz
pomocy zwigzanej z poczynionymi zmianami. Stuzac poufnie pomocg i wsparciem ,
osrodki te dostarczg takze cennych informaciji tj.:

NHS, zdrowie oraz zwiazane z tym sprawy NHS ;

Procedury skarg i wnioskéw oraz jak skontaktowac sie z kims, kto moze nam pomac;
Jak wiaczy¢ sie w pomoc przy Osrodku Trust;

Jakie sg mozliwosci pracy jako wolontariusz przy Osrodku Trust;

Komentarze i Skargi

Chcemy ulepszy¢ nasz serwis korzystgjac z panstwa komentarzy czy skarg, dotyczacych
wszelkich aspektow pomocy, ktérg oferujemy. Zatem, gdy macie panstwo jakies$, bardzo
prosimy skontaktowac sie z naszym personelem, aby wszystko przedyskutowac. Zrobimy
wszystko co w naszej mocy, aby rozwigza¢ kazdy problem, ztozenie takiej skargi nie
bedzie miato zadnego wpltywu na otrzymywang od nas pomoc. Jesli wiec zyczycie sobie
panstwo skontaktowac sie z Departamentem Skarg i Wniskéw Osrodka Trust, prosimy
skorzystac z podanego tu adresu email: complaints@penninecare.nhs.uk lub napisa¢ do
nas na adres Pennine Care NHS Foundation Trust Headquarters, 225 Old Street, Ashton-
under-Lyne, OL6 7SR.

Opcje dodatkowe

Jesli potrzebujesz pomocy w zrozumieniu podanych przez nas informacji lub jesli
chciatbys otrzymac kopie tej ksigzeczki w innym jezyku lub innym formacie, takim jak duza
trzcionka lub nagranym na ptyte cd do odstuchu lub napisane jezykiem migowym Braille,
prosimy o kontakt z nami pod adresem podanym ponizej.

The following organisations and help lines may also be useful:

® Association for Post Natal Iliness
Tel: 0207 386 0868
www.apni.org
145 Dawes Road, London, SE6 7EB
Dla kobiet, ktére cierpig na depresje po urodzeniu dziecka.

® British Association for Counselling and Psychotherapy
Tel: 01455 883 316
www.bacp.co.uk
BACP House, 15 St John’s Business Park, Lutterworth, Leicestershire, LE17 4HB
Stuzy informacjg oraz oferuje kontakty z osrodkami terapeutycznymi na terenie Anglii i
Walii.
® British Association for Behavioural and Cognitive Psychotherapies
Tel: 0161 705 4304
www.babcp.com
Imperial House, Hornby Street, Bury, BL9 5BN
Czotowa Organizacja na terenie UK.

® CRUSE Bereavement Line
Tel: 0844 477 9400
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www.crusebereavementcare.org.uk

PO Box 800, Richmond, Surrey, TW9 2RG

Pomoc tym, ktorzy zostali osieroceni lub sg pograzeni w smutku po utracie bliskiej
osoby.

Depression Alliance

Tel: 0845 123 23 20

www.depressionalliance.org/

20 Great Dover Street, London, SE1 4LX

Informacje, wsparcie oraz pomoc tym, ktérzy cierpia z powodu depresji oraz dla
cztonkow rodziny, ktérzy chcg im pomaoc..

Depression UK

www.depressionuk.org/

c/o Self Help Nottingham, Ormiston House,
32-36 Pelham Street, Nottingham, NG1 2EG
Grupy wsparcia dla ludzi cierpiacych na depresje.

MDF: The Bipolar Organisation

Tel: 08456 340 540

www.mdf.org.uk

Castle Works, 21 St. George's Road, London, SE1 6ES

Warsztaty majace na celu pomoc tym, ktorzy cierpig na zaburzenie dwubiegunowe,
aby pomaoc im przywrdcic¢ kontrole nad ich zyciem.

Mental Health Matters

Tel: 0191 516 3500

www.mentalhealthmatters.com

Avalon House, St Catherines Court, Sunderland Enterprise Park, Sunderland, SR5 3XJ
Narodowa Organizacja, ktora dostarcza zarowno wsparcia jak i informacji na temat
zatrudnienia, lokum, lokalnych osrodkéw pomocy oraz porad psychologa.

Mind Infoline

Tel: 0845 766 0163

www.mind.org.uk

15-19 Broadway, Stratford, London, E15 4BQ

Dostarcza informacji na temat wielu r6znych zagadnieh wiaczajac réwniez tematy tj.
Stress mentalny, gdzie otrzymac pomoc, leki oraz leczenie i porady prawnicze.
Dostarcza rowniez informacji na temat dostepnej lokalnej pomocy. Linia telefoniczna
dostepna od pon — pt, od 9:00 — 17:00.

NHS Choices — Twoje zdrowie, twoje wybory

www.nhs.uk

Informacja na temat warunkow leczenia, miejscowych osrodkow zdrowia oraz jak zy¢
zdrowo.

NHS Direct

Tel: 0845 46 47
www.nhsdirect.nhs.uk
Porady zdrowotne

PALS — Patient Advice and Liaison Service

www.pals.nhs.uk

Dostarcza informacji i porady na temat miejscowych placéwek NHS oraz osrodkéw
pomocy, jak rowniez pomaga w rozwigzywaniu probleméw z placowkami NHS.
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Rethink

Helpline: 0845 456 0455

www.rethink.org

89 Albert Embankment, London, SE1 7TP

Stuzy informacjg oraz linia przeznaczona dla tych, ktdrzy majg problem ze zdrowiem
psychicznym.

Relate

Tel: 0300 100 1234

www.relate.org.uk

Premier House, Carolina Court, Lakeside, Doncaster, DN4 5RA
Pomoc w sprawach maltzenskich.

Samaritans

Tel: 0845 790 9090

www.samaritans.org.uk

PO Box 9090, Stirling, FK8 2SA

Poufna pomoc tym, ktorzy przezywajg kryzys.

SANELine

Tel: 0845 767 8000

www.sane.org.uk

1st Floor Cityside House, 40 Adler Street, London, E1 1EE

Oferuje informacje praktyczne, opieke w stanie kryzysu oraz wsparcie emocjonalne.
Linia dostepna w godzinach od 18:00 — 23:00 ( czasu lokalnego ).

Young Minds

Tel: 020 7336 8445

48-50 St John Street, London, EC1M 4DG

www.youngminds.org.uk/

Narodowa Organizacja majgca na celu pomoc dzieciom oraz mtodym ludziom ponizej
25go roku zycia w polepszeniu ich zdrowia mentalnego.

Kilka po zytecznych ksi azek, ktdre mo zesz zakupi € lub wypo zyczy ¢ z lokalnej
biblioteki:

Feeling good: the new mood therapy

David Burns

HarperCollins 2000

Przewodnik, jak leczy¢ niepokdj, poczucie winy, pesymizm, nawyk odktadania spraw
na pozniej, niskie poczucie wartosci oraz inne zaburzenia zwigzane z depresjg

Overcoming depression

Paul Gilbert

Constable and Robinson 2000

Przewodnik korzystajacy z Technik terapii behawioralno-poznawczej, ta ksigzka jest
petna przyktadow na to, jak krok po kroku odzyskiwac kontrole nad depresjg i stanami
obnizonego nastroju.

Dealing with depression
Kathy Nairne and Gerrilyn Smith
The Women'’s Press 2001
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To praktyczny przewodnik dla ludzi cierpigcych na depresje oraz tych, ktdrzy znajg
kogos, kto na nig cierpi. Identyfikuje przyczyny depresji oraz wszelkie formy, jakie
moze ona przybieraé, bada sposoby radzenia sobie z nig oraz oferuje pomoc.

® Depression: the way out of your prison
Dorothy Rowe
Taylor and Francis 2003
Podaje nam sposob jak rozumie¢ depresje, ktéra dopasowana jest do naszych
doswiadczen i ktéra pomaga nam przejg¢ kontrole nad naszym zyciem i zmieni¢ je na
lepsze.

® Mind over mood
Christine Padesky and Dennis Greenberger.
Guilford 1995
Napisana na podstawie wtasnych doswiadczen — pomoc, jak najlepiej zrozumiec i
ulepszy¢ swoje nastroje oraz ztagodzi¢ sposob zachowywania sie.

® Overcoming depression and low mood: a five areas approach
Christopher Williams
Hodder Education 2006
Pokonanie depresji i stanéw obnizonego nastroju - jest to ztozona z kilku serii ksigzka,
przeznaczona dla tych, ktorzy doswiadczajg standw obnizonego nastroju oraz depresiji.
Napisana przy pomocy wielu ekspertow ksigzka podaje przyktady Terapii
behawioralno-poznawcze,.

® Anxiety and depression: a practical guide to recovery
Robert Priest
Ebury Press 1996
Robert Priest napisat te ksigzke, aby dostaczy¢ pomocy tym, ktdrzy odczuwajg
niepokdj oraz stany depresji. W szczegolnosci skupia sie na metodach pomocy
samemu sobie, aby zredukowac stres oraz wyjasnia przyczyny i efekty niepokoju i
depresiji.

Ksigzeczka ta jest oparta na materiatach przygotowanych p  rzez Northumberland,
Tyne and Wear NHS Foundation Trust (www.ntw.nhs.uk ). © March 2011 .
Przygotowane powtornie za zgoda..

Odwied z nas takz e na www.penninecare.nhs.uk
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