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Depression and
Low mood

Depresja i przygnebienie

A Self Help Guide in Polish
Poradnik do samopomocy



Oto mysli dwojga ludzi cierpigcych na depresje:

“Czuje sie taka samotna, juz wcale nie widuje swoich
przyjaciot, pewnie mnie opuscili. Pewnie mnie juz nie lubig -
Kto by lubit? Nie ma sensu sige starac. Nie opfaca sie...

Nienawidze siebie.”

“Mam ochote ciggle ptakac, czuje sie zmeczona i nic mnie nie
interesuje. W sumie nawet nie zaczynam pracy, ktérg powinnam
wykonac, nie moge poradzi¢ sobie z podstawowymi rzeczami, ktére

dla innych sq fatwe...”

Mozliwe, ze sam/a miates/as
podobne mysili.

Depresja jest dos¢
powszechnym problemem

i wiele oséb czuje przygnebienie
lub kiepski nastrgj. Czestg
przyczyna jest stres zyciowylemy
domowe lub problemy

w zwigzku. Dla jak np. zatoba,
finanse czy probniektorych ludzi
problem staje sie coraz wiekszy i
uniemozliwia

normalne funkcjonowanie.



Jak ten poradnik moze mi pomoéc?

Moze Ci sie wydawac, ze nic nie mozna zrobi¢ zebys czul/a sie lepiej. Sg
jednak rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ by to zmienié. Jest jeszcze bardziej
zaawansowana pomoc, jesli depresja nie bedzie sie poprawiac.

Celem tego przewodnika jest pomoc w tym jak radzi¢ sobie z depresjq i jak
Z niej wyjs¢. Podejscie to nazywamy terapig poznawcza. Ten rodzaj terapii
opiera sie na sprawdzonych, przetestowanych i dajgcych efekty metodach.
Terapia poznawcza polega rowniez na przyjrzeniu sie, w jaki sposob
osoba postrzega rézne rzeczy.

Dotaczylismy dtugopis i ¢wiczenia pisemne by pomoc zrozumiet depresje i
nauczy¢ jak sobie z nig praktycznie radzic.

Wykonanie tych éwiczen powinno sie okaza¢ pomocne.

By zdoby¢ wiecej ogdinych informacji zapoznaj sie rowniez z broszurg
“Understanding and Coping with Depression” (,Zrozumie¢ i pokonaé
depresje”).




Co badania méwiag na temat depres;ji?

Zycie potrafi by¢ czasem do$¢ ciezkie i czynniki takie jak niski dochdd,
rozwdéd czy problemy w zwigzku lub utrata pracy, moga sprawic, ze bedziemy
bardziej podatni na depresje. Nowe badania pomogty nam lepiej zrozumieé
depresje. Wykazaty, ze sposdb naszego myslenia moze réwniez odegraé
znaczacq role w depresji. Zmiana w uczuciach moze nastgpi¢ stopniowo, ale
sposob, w jaki osoba mysli o sobie, kiedy ma depresje diametralnie rézni

sie od tego jak my$lata wczesniej. Zastanéw sie nad przyktadami wtasnego
depresyjnego myslenia lub mysli kogos innego, kto cierpi na depresje.

Oto kilka przyktadow:

Biznesmen, ktéry wierzy, ze

Troskliwa mama,

ktéra mysli, ze stracita
zainteresowanie wiasnymi
dziecmi.

jest na skraju bankructwa.

Madry student,
ktory uwaza, ze
. nie potrafi sie

skoncentrowac.

N,
2 ﬁ%a

Przecietny mezczyzna przekonany, ze do
niczego sie nie nadaje, poniewaz stracit
prace.

Osoby w depresji czesto majq takie mysli i w danym momencie uwazaja, Zze sg
prawdziwe. Jesli czyjes mysli zmieniajg sie w ten sposéb, zaczng oni
doswiadczaé réowniez innych zmian.

4



Oto znaki ostrzegawcze lub typowe objawy oséb bedacych
w depresji;

Uczucia i emocje - (zaznacz te, ktére Ci doskwierajg)

* Smutek, poczucie winy, otepienie, zdesperowanie lub niepokdj |
» Utrata zainteresowania lub doznawania przyjemnosci i
* Czesty ptacz lub brak ptaczu w prawdziwie smutnych wydarzeniach o
* Uczucie samotnosci nawet w towarzystwie. |
* Uczucie ztodci i irytacji nawet w najbardziej btahych sytuacjach. O
Znaki fizyczne i cielesne;

* zmeczenie i
* niepokdj |
e problemy ze snem |
* gorsze samopoczucie o okreslonej porze dnia, zazwyczaj rano O
* zmiana wagi, apetytu i sposobie jedzenia |
Mysli;

* utrata pewnosci siebie a
* oczekiwanie najgorszego i pesymistyczne lub ponure mysli, |
* wszystko dookota wydaje sie beznadziejne |
* nienawis¢ do samego siebie |
» staba pamiec i koncentracja |
Zachowanie;

* klopot z podejmowaniem decyzji, |
* problem w wykonaniu codziennych czynnosci, i
» ciggte przektadanie r6znych spraw, i
» zaniedbanie czynno$ci, ktére sprawiaty przyjemnosc. O

Jesli zaznaczytes/as wiele z tych podpunktow mozesz mie¢ depresje lub by¢
przygnebiony/na.

Majac depresje wydaje Ci sie, ze nie mozna Ci poméc i Zze jestes sam/a na
Swiecie; czesto obwiniasz sie za wszystkie swoje wady. Przede wszystkim
negatywnie podchodzisz do swojej osoby, sSwiata i przysztosci.



Dlatego tez czesto tracisz zainteresowanie tym, co dzieje sie wokot

Ciebie i rzeczy, ktére wczesniej sprawiaty przyjemnos¢ teraz nie dajg
satysfakcji. Mozesz mie¢ problem z podejmowaniem decyzji lub radzeniem
sobie z matymi zadaniami, ktére kiedys nie sprawiaty Ci kfopotu.

Podsumowujac

Badania wykazaty, ze przygnebiajgce mysli odgrywajg znaczaca role w
depresji. Kiedy ktos cierpi na depresje zazwyczaj zaobserwowa¢ mozna
zmiany w uczuciach tej osoby - w emocjach, reakcji organizmu, sposobie
myslenia i zachowania.

Jak moge zrozumie¢ te uczucia?

Sposéb Twojego myslenia wptywa na to, jak sie czujesz i to decyduje o tym
jak sie zachowujesz. Ciezko jest zmieni¢ to jak sie czujesz, ale mozna
zmieni¢ Twdj sposéb myslenia.

Kiedy masz depresje, mozesz mie¢ duzo negatywnych mysli przez wiekszos¢
czasu. Z kazdg negatywng mysla Twoja depresja sie pogtebia.

Czasami zdarza sie, iz negatywne mysli moga powstrzymac¢ Cie od
wykonywania czynnosci dla Ciebie zupetnie zwyczajnych, codziennych. W
rezultacie mozesz zacza¢ krytycznie myslec o tym, ze jeste$ leniwy/a lub
nieodpowiedzialny/na co sprawi, ze poczujesz sie jeszcze gorzej. Innymi
stowy pojawi sie btedne koto.



Przyktad;

Przypusémy, ze idziesz ulica i zauwazasz znajomego, ktéry wydaje sie
zupetnie Cie ignorowac. Mozesz zastanawiac sie, dlaczego Twoj znajomy
odwrdcit sie od Ciebie i moze zrobi¢ Ci sie troche smutno. Przy

okazji wspominasz o tym incydencie swojemu znajomemu, ktory ttumaczy,
ze byt wtedy bardzo zapracowany i nawet Cie nie widziat. Normalnie
poczutbys/poczutabys sie lepiej i puscit/a cate wydarzenie w

niepamie¢. Natomiast, kiedy masz depresje prawdopodobnie wierzysz, ze
Twoj przyjaciel Cie odrzucit. Mozliwe, ze nawet nie zapytasz go o ten
incydent i nigdy go nie wyjasnicie. Jesli cierpisz z powodu depresji

jest bardzo prawdopodobne, ze bedziesz popetniat/a te btedy
nieustannie.

Oto przyktad btednego kota:
STRES -

e

iepski nastrdj \
mniej dobrych chwil — ;

zte samopgczucie we przygnebiajace mysli
witasnym ciele. Jestem do niczego”

'
mniejsza /
aktywnos¢

Czy dates/as sie ztapa¢ w podobne btedne koto?
postaraj sie je narysowac.




Czy moge rozpoznac te przygnebiajace mysli?

Kiedy czujesz sie w kiepskim nastroju, przygnebiajace mysli moga sta¢ sie
na tyle znajome i tak czesto wystepowac, ze przyjmujesz je, jako fakt.

Przygnebiajace mysli czesto dotyczg Twojej osoby np.;

“Jestem do niczego”, “Ludzie mnie nie lubig”, “jestem nietowarzyski/ka”,
“Jestem brzydka”.

Czy zdarzajg Ci sie przygnebiajgce mysli o sobie samym/same;j?
wypisz je:

Takie mysli moga tez dotyczy¢ swiata wokét Ciebie lub przysztosci.

Na przykiad; “Ludzie sg niemili”, “Swiat jest strasznym miejscem”, “Nic
dobrego z tego nie wyjdzie”.

Zdarzajg Ci sie mysli na inne tematy?
wypisz je:




Czy jest jeszcze cos, co powinienem/powinnam wiedzie¢
o przygnebiajacych myslach?

Podalismy przyktady negatywnego myslenia oséb w depresji. Wazne jest by
zapamietaé, ze od czasu do czasu normalne jest miewac takie mysli, nawet
kiedy nie masz depresji. R6znica polega na tym, ze w naturalny sposéb
wymazujesz je z pamieci, natomiast kiedy cierpisz na depresje, mysli te
ciagle kraza w Twojej gtowie.

Przyjrzyjmy sie doktadniej negatywnym myslom:

1. Negatywne myslenie dziata automatycznie. Nie pojawiajg sie one na
zasadzie logicznego myslenia ani z jakiego$ powodu, po prostu sie
pojawiaja.

2. Czesto mysli sg nieuzasadnione i nierealne. Niczemu nie stuza.
Powodujg jedynie pogorszenie sie Twojego samopoczucia i stajg na drodze
temu, czego chcesz od zycia. Jesli sie nad nimi zastanowic, dojdziemy do
wniosku, ze pochopnie wyciagneliSmy wnioski, ktére nie koniecznie muszg
by¢ stuszne. Na przyktad przekonanie, ze kto$ nas nie lubi, poniewaz nie
dzwonit do nas ostatnio.

3. Mimo, iz mysli te sg nieuzasadnione i nieprawdziwe, dla nas w danej
chwili bedg wydawac sie stuszne.

4. Im bardziej zaczniemy wierzy¢ i akceptowac negatywne mysli, tym gorzej
zaczniemy sie czuc. Jesli przyzwyczaimy sie do tych mysli, zaczniemy
wszystko postrzega¢ negatywnie.

U ludzi z depresjq czesto zmienia sie sposéb myslenia. Myslac negatywnie
moga popetni¢ jeden z podanych btedow;

1.Wyolbrzymianie tego, co negatywne

Oznacza to, ze postrzegasz rzeczy duzo gorzej niz w rzeczywistosci sa.
Np. popetniajgc maty btad w pracy, obawiasz sie, ze mozesz za to zostac
zwolniony/na.



Innymi stowy wyciggasz pesymistyczne wnioski i uwazasz, ze
najprawdopodobniej sie wydarza. Mozesz spedzi¢ duzo czasu martwiagc sie,
ze urazite$/as swojego przyjaciela, choé jak sie pdzniej okazuije,
przyjaciel nie pamietat nawet danego komentarza.

Wyolbrzymiasz to, co negatywne?

Zastanéw sie nad ostatnimi dwoma tygodniami i wypisz:

2. Generalizowanie

Na przykfad, jesli jedna osoba nie dogaduje sie z Tobg, mozesz uwazag;
“Nikt mnie nie lubi”. Jesli jedno z Twoich codziennych obowigzkéw nie
zostato ukonczone, mozesz myslec: “Nic mi sie nie udato osiagna¢ - nic
nie zostato zrobione”.

Innymi stowy z jednego incydentu, wyciggasz wnioski na wiekszos¢ spraw.
Tworzysz negatywny wniosek na temat duzo wiekszy i nie bezposrednio
zwigzany z tematem.

Czy zdarza Ci sie generalizowac¢?

Zastanéw sie i zapisz przyktad z ostatnich dwoch tygodni:




3. Ignorowanie pozytywnych faktow

Osoby z depresjg najczesciej skupiajg swoje mysli wokoét negatywnych lub
ztych wydarzen, ignorujac pozytywne aspekty. Podczas grania meczu w pitke
nozng wpuscites/as jednego gola, ale ogodlnie zagrates/as niezle. Po meczu
myslisz tyko o tym, ze ‘puscites$/as’ tego gola a nie o tym, ze

zagrates/as dobry mecz. Mozesz mie¢ wielu przyjaciot, ktérych znasz od
dziecka, ale skupisz sie na tym, jak poroznites sie z jednym zamiast
pamieta¢ inne dobre znajomosci.

Czy ignorujesz czasami to, co pozytywne?
Podaj kilka przyktadow z ostatnich dwéch tygodni:

4. Odbieranie wszystkiego osobiscie

Czesto, gdy nasze samopoczucie jest kiepskie, obwiniamy siebie o
wszystko, co poszio nie tak, nawet jesli dane rzeczy nie majg z nami
wiekszego zwigzku. Przyktadowo, idziemy do lokalnego sklepu gdzie
sprzedawczyni, ktéra dobrze Cie zna, jest niemita. Automatycznie myslisz,
“Ona mnie nie lubi....zrobitem/tam co$ zlego?”, a tak naprawde
prawdopodobnie jest zmeczona lub zwyczajnie ma zty dzien. Jest to
przyktad jak wzigte$/as wine na siebie.

Czy czasami bierzesz, rzeczy do siebie mimo, ze nie ma to zbyt wiele
wspolnego z Tobg?
Podaj kilka przyktadow z ostatnich dwéch tygodni:




Podsumowujac

Kiedy ludzie cierpig na depresje, czesto majg pesymistyczne mysli o nich
samych, $wiecie i przysztosci. Myslg réwniez w btedny sposaéb.
Wyolbrzymiajg negatywy, generalizujg przykre wydarzenia, ignorujg
pozytywne zdarzenia w zyciu i odbierajg wszystko zbyt osobiscie. Bardzo
wazne jest by zauwazy¢ pesymistyczne mysli i bledy w sposobie myslenia.

Jak moge sobie poméc?

ZastanawialiSmy sie juz nad tym, jak sposéb, w jaki mys$limy wptywa na
nasze samopoczucie. PrzyjrzeliSmy sie poszczegdlnym sposobom myslenia,
ktére moga doprowadzi¢ do depresji. Teraz zajmiemy sie praktycznymi
sposobami pokonania depresyjnych mysli i uczué.

POZYTYWNE KROKI
cwiczenia fizyczne
<
rF

zaczat aktywn?-zycie

-
-
-

. -
kontakt z ludzmi

mie¢ czas na przyjemnosci

-
-
> S

-

lista rzeczy do zrobienia

s
-

1. Przygotowanie planu dnia

Kiedy osoba cierpi na depresje, czesto nie ma na nic ochoty, ma ktopoty w
podejmowaniu decyzji co robi¢ kazdego dnia, a to prowadzi do bardzo matej
aktywnosci.

Zacznij od przygotowania listy rzeczy, ktére chciatbys/chciatabys zrobié.
Nastepnie przygotuj plan dziatania, zacznij od najtatwiejszego zadania i
nie mierz za wysoko. Pod koniec dnia bedziesz méglt/mogta zobaczy¢ ile
udato Ci sie osiagnaé. Cwiczenia i aktywno$é fizyczna moga okazaé sie
bardzo pomocne w poprawieniu Twojego samopoczucia. Postaraj sie
codziennie zwigkszac ich ilos¢.

Spotkania z przyjaciétmi, rodzing i sgsiadami pomagaja.



Wypisz kilka éwiczeh lub zaje¢ dodatkowych, ktére mogtbys/mogtabys
wykonywaé. Moze to byé np. energiczny spacer lub wspdlne rozwigzywanie
krzyzowki z sasiadka lub cztonkiem rodziny:

Sprébuj wypetni¢ ten plan dziatania — kontynuuj z podobnymi

Poniedziatek | Wtorek | Sroda Czwartek Pigtek

9.00 - 11.00

11.00 - 13.00

13.00 - 15.00

15.00 - 17.00

17.00 - 19.00




2. Osiagniecia i przyjemnosci

Ludzie cierpiacy na depresje czesto zapominajg o tym, co osiggneli i co

im sprawia przyjemnosc¢. Wiekszos¢ oséb ma wiecej obowigzkdw, niz im sie
wydaje. Na naszym planie dziatania, zapisz wszystkie wydarzenia tego dnia
i postaw, P obok tych, ktére sprawity Ci przyjemnosc¢ i S obok tych, ktére
uwazasz za sukces i zrobites/as dobrze. Postaraj sie nie by¢ za
skromnym/ng; ludzie cierpigcy na depresje czesto nie zauwazajg swoich
osiggniec. Postaraj sie zaplanowac¢ kilka przyjemnych wydarzen kazdego
dnia - zréb co$ dla siebie, to pomaga.

3. ABC zmieniania odczué

Wiekszos¢ ludzi z depresjg mysli, ze ich zycie jest okropne i majg powody
do smutku. W rzeczywistosci nasze uczucia pochodzg od naszych mysli i
tego jak interpretujemy to, co nam sie przytrafito.

Sprébuj pomysleé o ostatnich wydarzeniach, ktére Cie zasmucity lub
pogtebity depresje. Powinienes/powinnas umie¢ podzieli¢ je na trzy
kategorie:

A Wydarzenie
B Twoje przemyslenia na ten temat
C Twoje uczucia

Wiekszos¢ ludzi zazwyczaj potrafi nazwac jedynie Ai C. Spéjrzmy na
przyktad:

Przypusémy, ze ktos w pracy skrytykowat Twojg prace;

A Wydarzenie - krytyka
Mozesz czu¢ sie zraniony/na i zaktopotany/na.

B Twoje mysli - “On mysli, ze nie jestem dobra w tym co robig i
ma racje, jestem beznadziejna, nie powinnam tu pracowac”

C Twoje uczucia - smutek i zaktopotanie.
Ale o czym myslisz? Musisz sie skoncentrowac, zeby to
odkry¢.

L}



Alez przygnebiajace! Nic dziwnego, Ze Zle sie czute$/as. Waznym punktem,
by zrozumie¢ wymienione trzy etapy A, B i C jest fakt, iz mozemy zmienic
sposéb naszego myslenia o wydarzeniach i dlatego mozemy zmieni¢ to jak
sie czujemy myslac o nich.

4. Réwnowaga

Przydatng technikg do wyprébowania jest rownowaga. Kiedy pojawiajg sie
negatywne, krytyczne mysli, sprobuj zrownowazyé je myslac o tym samym
wydarzeniu bardziej optymistycznie.

Na przyktad;

Mys$l; “Jestem beznadziejna w swojej pracy”, mozesz zrownowazy¢ mysla:
“Méj szef docenit mojg wczorajszg prace”.

5. Technika dwéch kolumn

Kolejnym sposobem do wykorzystania, jest zapisanie wszelkich
automatycznych negatywnych mysli w jednej kolumnie, a nastepnie zastgpié¢
je bardziej pozytywnymi w drugiej kolumnie.

Na przyktad:

Automatyczne negatywne mysli: Pozytywne mysli:
an nie dzwonit, nie kocha mnie. Jest bardzo zajety i mysli, ze
czuje sie lepiej niz w

zesztym tygodniu i dlatego nie
musi sie 0 mnie martwic.




6 Postaraj sie zapamietywaé szczegétly

Badania wykazaty, ze osoba cierpigca na depresje nie pamieta szczegotow
danego wydarzenia, ale czesto mysli generalizujgc wszystko, np.” Nigdy

nie bytem/am w niczym dobry/a”. Cwicz i postaraj sie zapamietywaé
szczegoty by dobre chwile i doswiadczenia tatwiej Ci byto sobie

przypomnie¢. Zastanéw sie nad konkretnymi wydarzeniami, utatwieniem moze
by¢ prowadzenie dziennika. Zréb liste wszystkich swoich osiagnied i

swoich zalet: “zawsze jestem punktualnie”, “We wtorek pomogtem/am mojemu
przyjacielowi”, “ Mdj partner pochwalit mojg prace w zesztym tygodniu”.
Postaraj sie prowadzi¢ dziennik wydarzen, uczu¢ i mysli. Moze wygladac¢ on
podobnie do tabelki na stronie 16. Uzyj opisanego sposobu by znalez¢é
wiecej rownowazacych pozytywnych mysli. Szukaj btedéw w mysleniu.




Wydarzenie Uczucia i emocje Mysli Bardziej pozytywne
mysli

Przyktad

Sasiad mnie Kiepski nastréj i ,,Ona mnie nie lubi, Pewnie ma mnéstwo

ignoruje przygnebienie nikt mnie nie lubi” spraw na gtowie —

przesadzam myslac,
ze mnie nie lubi.

Twoj przyktad

Podsumowujac

Korzystanie z planu dnia, dziennika osiggnie¢ i wydarzen oraz pamietnika
automatycznych mysli i tych rownowazacych pozytywnych, moze poméc w
walce z depresja i przygnebiajagcymi myslami.



7. Rozwigzywanie skomplikowanych probleméw.

Czasami czujemy sie przyttoczeni bardzo skomplikowanym problemem lub
trudnymi rzeczami, ktére mamy do zrobienia. Jednym ze sposobodw by
rozwigzac ten problem jest zapisanie krok po kroku, co nalezy zrobi¢ by
wykonaé¢ dane zadanie, a nastepnie realizowanie kolejno tych krokow.

Rozwigzywanie probleméw moze wydawac¢ sie bardziej skomplikowane, kiedy
masz depresje. Jesli masz jakis wyjatkowo ciezki problem, sprébuj
zastanowi¢ sie jak w przeszitosci udato Ci sie rozwigzaé podobny problem,

i zastosuj to samo podejscie. Mozesz tez zapyta¢ znajomego, co on by

zrobit w podobnej sytuacji. Badz szczery/ra. Wypisz wszystkie mozliwe
rozwigzania. Przeprowadz ,burze moézgu”, gdzie nawet najbardziej btahe
rozwigzanie nalezy wzigé¢ pod uwage. Wybierz najlepsze podejscie.

Sam zastosuj tego rodzaju sposéb by samemu rozwigzaé swoéj problem.
Co to za problem? (zapisz go);

Wyprébuj ponizsze:

Zrob liste wszystkich rodzajow rozwigzan (burza mézgu). Pamietaj jak
rozwigzates/as podobne problemy w przesztosci. Co radzili Ci
przyjaciele?




Wybierz najlepsze z wczesniej wymienionych. (zapisz to);

Etapy pokonania go;
Krok 1.
Krok 2.
Krok 3.
Krok 4.

Krok 5.

8. Dlugotrwate przekonania.

Czasami osoby majg utrwalone opinie na swoj wiasny temat, ktére sg bardzo
krytyczne - na przyktad; “Nie jestem zbyt rozgarnieta osobg” lub “ Nie

jestem zbyt kochang osobg”. Te przekonania sg w wiekszo$ci oparte na
wydarzeniach z przeszitosci i czesto moga by¢ juz nie prawdziwe. Postara;j
sie rzuci¢ wyzwanie wiasnej krytyce, przestan sie ciggle wprowadzaé w

stan przygnebienia tylko zastanéw sie nad przyktadami, ktére udowodnia,

ze Twoje poglady sa btedne. Co poradzitbys$/poradzitabys swojemu
przyjacielowi, gdyby on sam tak o sobie myslat?

9. Wyjatkowo stresujacy czas

Wiele osdb przezywa ciezki okres w swoim zyciu przez wydarzenia, na ktore
nie majg wptywu. Na przykfad; Zzatoba lub kilka pogrzebéw w krétkim

okresie czasu, bezrobocie, dtugotrwata choroba, chroniczne ktopoty
finansowe lub izolacja. Czasem kilka tych wydarzen moze nastgpi¢ w tym
samym czasie i spowodowac depresje. Wiekszos¢ ludzi samemu wraca do
normalnego funkcjonowania, ale niektérym niezbedna jest pomoc.

10. Dalsza pomoc

Mamy nadzieje, ze wyprobujesz éwiczenia zasugerowane w tym poradniku.
Pomogg one rozpoczg¢ pokonywanie Twojej depresji i umozliwig stopniowe
odzyskiwanie kontroli nad myslami i wkasnym zyciem.

Jesli czujesz, Zze osiggasz niewielki postep, dostepna jest dalsza pomoc w
pokonaniu Twojego problemu.



Najlepiej zacza¢ od rozmowy z Twoim lekarzem pierwszego kontaktu (GP).
Moze on zasugerowac konsultacje lub tabletki antydepresyjne, lub jedno i
drugie. Moze skierowac cie na spotkanie z doradcg zdrowia psychicznego,
ktéry moze zaoferowac specjalistyczng pomoc dla Twojego problemu. W
przypadku gtebokiej depresiji i mysli o samookaleczeniu nalezy
niezwtocznie poinformowac swojego lekarza.




Gdzie szuka¢ dodatkowej pomocy?

Jesli podejrzewasz u siebie depresje, pierwszym krokiem powinna byc¢

wizyta u lekarza pierwszego kontaktu. Udzieli Ci on wszelkiej informaciji

na temat dostepnych lokalnych Zrédet pomocy. Pomocy moze udzieli¢ réwniez
pielegniarka Srodowiskowa lub przedstawiciel zdrowotny w Twoim o$rodku
zdrowia.

Pomocy mozesz rowniez szuka¢ w ponizej wymienionych organizacjach:

Association for Post Natal lliness - dla kobiet, ktére cierpig na
depresje poporodowa.

145 Dawes Road, London, SE6 7EB

Tel. 0207-3860868

CRUSE Bereavement Line - dla os6b dotknietych zatobg lub opiekujacych sie
ludZmi w Zatobie.

Tel. 0870 167 1677.

MIND- infolinia; 08457 660163.

National Debt Line. Pomoc dla wszystkich zadtuzonych lub zagrozonych

mozliwoscig zadtuzenia.
Tel. 0808 808 4000 (linia bezptatna).



RELATE - pomoc z problemami w zwigzku i w maizenstwie.
Tel. 0845 130 4010 (taryfa lokalna).

Samaritans,
Linkline(taryfa lokalna). Tel 08457-909090.
Poufna pomoc dla kazdego w sytuacji kryzysowej.

NHS (Narodowy Fundusz Zdrowia) - Pomocna lina/ informacyjny serwis
zdrowotny.

Poufna rozmowa z pielegniarkg lub oficerem informacyjnym.
Opfata wedtug taryfy lokalnej; Tel: 0845 4647



Kilka pomocnych Ksigzek, ktére mozesz wypozyczy¢ w lokalnej bibliotece:

David Burns (1980). ,Feeling good, The New Mood Therapy”.
New American Library. New York

Paul Gilbert (1999) “Overcoming Depression”

Kathy Naime i Gerrilyn Smith (1994)
“Dealing with Depression”. The Women’s Press.

Dorothy Rowe (1993) “Depression: The Way Out Of Your Prison”
Routledge.

Christine Padesky i Dennis Greenberg (1995)
“Mind over Mood”. Guilford

Autorkami tego poradnika sg Lorna Cameron i Leslie Maunder na podstawie
wszesniejszego informatora napisanego przez Sheila Sharkey i Kevin
Gibson.
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