


‘Rozmowa kwalifikacyjna wywotuje u mnie tak silneeje ze w
noc poprzedzagqg rozmow nie mog zaswé. Jednak gdybym nie
czuta adrenaliny, gdybym nie odczuwata zdenerwaaygr@wnie nie
wypadtabym zbyt dobrze.’

‘Przestatam organizow@przygcia, poniewa przeraa mnie faktze
mogtabym nie zgy¢ z wszystkim na czagK byt czasami tak silnye
zaczynatam martwisie juz kilka dni przed planowanym wydarzeniem.’

‘Nigdy nie mog w petni cieszy/sie z perspektywywakaciji w s,
poniewa Wigzq Sie one z podrfy lotniczz. Zupetnie mi to nie odpowiada.
Pog; mi sk dionie, serce wali jak szalone. Gzsi klaustrofobicznie.
Czasami ogarnia mnie panika i ehaciec.’

‘Bytam tak bardzo sgii, ze stale odczuwatam hédtgdka. Wszystko
napawato mniegkiem, a wszelkie aktywfed pozadomowe stawahesi
torturg. Pamétam, jak siedziatam w samochodzie przed biurenzpged
ze nie jestem w stanie otwofzyrzwi i wysisc.'

‘Stopniowo, dzki terapii nauczytam gipanowa nad sytuagj.
Weczéniej, postrzegatarkwiat wykcznie w biatych lub czarnych
barwach, najcziciej jednak w czarnych.'

Niniejsza ulotka zaadresowana jest do 0s6b zmagajch s¢ z lekiem.
Jej celem jest zardwno omdwienie przyczyn powstawian)
oddziatywania oraz metod panowania nadgkiem, a takze wskazanie
sposobdéw, w jaki udziek mozna pomocy przyjaciotom lub czionkom
rodziny walczacym z tym problemem.

Czym jest kek?

L¢k jest stanem emocjonalnym, jakiego wszyscy oducdagzasu
daswiadczamy. Jiina sam mysl o egzaminie, pobycie szpitalnym,
rozmowie kwalifikacyjnej lub rozpoeziu nowej pracy wiele osob
odczuwa nagcie, niepewngt, a nawet strach. Niepokoj emocjonalny
wywotywac maze zdenerwowaniegh przed wgmianiem lub strach
przed poraka.

Lek maze mig negatywny wplyw na jakid snu, apetyt oraz zdoléo
koncentracji. W chwili, gdy wszystko uktada po naszej mi, lek
znika.



Krotkoterminowy stres mi@ by pomocny. Uczucie zdenerwowania
przed przysipieniem do egzaminu wyostrza czufioraz poprawia
nasa wydajna¢. Jednak, gdyek catkowicie przejmuje nad nami
kontrok, zdoIng¢ koncentracji oraz nasza produktywéepada.

Mechanizm ‘walka lub ucieczka’

Niepokdj i strachgniezlzdne dla przetrwania, poniewdziatah jako
mechanizm chroacy nas przed stresem lub zagnaiem.

Lek powoduje zwgkszory, produkcg hormondw — m.in. adrenaliny,
ktéra pobudza pracserca, dzki czemu krew transportowana jest tam,
gdzie jest najbardziej potrzebna. Zaczynamy oddyshgbciej, aby
dostarczy organizmowi w¢cej tlenu wymaganego do wytwarzania
energii. Pocimy g| aby chrord organizm przed przegrzaniem.
Odczuwamy suché w ustach, poniewsspowolniona zostaje praca
uktadu trawiennego w celu dostarczenieksiej ilgici krwi do misni.
Wyostrzaj sie zmysty oraz poprawiasivydajngé mdzgu. Procesy te
umazliwiaja organizmowi przyjcie odpowiedniej postawy w chwili
zagraenia poprzez poelfie ucieczki lub walki z napastnikiem.
Zjawisko to okréla sk mianem reakc;ji ‘walki lub ucieczki’. W chwili,
gdy zagraenie mija, nagpuje produkcja innych hormonow, ktére
powodowa mogy drgawki, jakie towarzygzrozluznianiu sg migsni.

Reakcja ta sty ochronie przed zagreniem fizycznym. Nasz
organizm reaguje w podobny sposéb w sytuacji zagia, z ktGg nie
jestémy jednak w stanie radzsobie poprzez watkub ucieczk.

Do takich sytuacji zalicZdymazna wystpienia publiczne, egzamin na
prawo jazdy lub poddaniessiastrzykowi.

Dlaczego niektorzy ludzie g bardziej podatni na lek niz inni?

Lek wywotywat maze szereg czynnikow. Zai w przesziéci
doswiadczylsmy czegé niepokogcego i nie bymy w stanie poradzi
sobie z emocjami, niemy obawid sk, ze podobna sytuacjadizie
miata miejsce ponownie, co wzbudza w nas to sammacieniepokoju.



Nasz niepokoj wzbudzanaze rownie: przysziéé. Czasami, gdy
czujemy,ze nie mamy kontroli nad zdymi aspektami naszegycia,
zaczynamy martwisie o rzeczy, na ktore nie mamy wptywu, jak &by
zagraenie wojn, nukleara, maziwos¢ zostania zaatakowanym,
zachorowanie na raka lub utrgracy. (Jeeli map Paistwo podobny
problem, prosimy zapozéak z przygotowass przez Mind ulotl How to
stop worrying Aby uzyska wiecej informacji na temat tej lub innych
wspomnianych ulotek, prosimy zapoéis& z sekcgj Dalsza lekturana
stronie 14.)

Niepokoj emocjonalny me stanowd takze wyuczon reakcg — forma
zachowania nabytwv dziechstwie. Mazliwym jest,ze wychowywakmy
sie W rodzinie postrzegagej swiat jako wrogie, niebezpieczne miejsce.
Przeprowadzone w tym kierunku badania wskgazgjtendencja do
odczuwaniadku maze by¢ dziedziczna. Wszyscy odczuwaralg W
sytuacji stresowej, jednak ze wagill na cechy osobovid, obecny stan
psychiczny oraz dwiadczenia z dziefistwa, dana osoba r@ulec
obawie znacznie szybciej od innych.

Kofeina, nadmiar cukru, uboga dieta, narkotykicezenie, stres oraz
objawy uboczne przyjmowanyétodkéw farmakologicznych mag
powodowa Igk.

Po pewnym czasie naptije strach przed objawami niepokoju
emocjonalnego, w szczegdhaoutrat, kontroli. Jest to kktne koto.
Odczuwamy strach przed objawami niepokoju jedrimiezéch
dodwiadczagc, poniewa towarzyszy nangk.

W jaki spos6b oddziatuje na nasgk?

Lek oddziatuje zaréwno na cialo, jak i umysit.

Oddziatywanie fizyczne

Zwigkszone nagrie misni maze by przyczyr uczucia dyskomfortu
oraz bélu glowy. Przyspieszony oddech powodiomveze zawroty
gtowy oraz mrowienie kiczyn. Wyzsze dnienie ttnicze prowadzi do
szybszego bicia serca. Zaburzenie transportu knwkédu
trawiennego mie prowadz do pojawienia sibiegunki lub
wymiotow. Oddzialywanie na uktad nerwowy #eabjawid sie
czestszym korzystaniem z toalety lub uczucia ‘motylkéwrzuchu.’



Oddziatywanie psychologiczne

Do oddziatywa psychologicznych zalicZymazna strach, zwkszor
czujna¢, uczucie zdenerwowania, irytadrudnaci w odpezeniu s¢

i problemy z koncentragjMoze ponadto towarzyséyam przemana
potrzeba wsparcia ze strony otoczenia, ptaczlivejrégoraz poczucie
zalezndsci.

Lek maze miee ponadto negatywny wpltyw na nasz sposollenia —
maozemy obawid sk, ze wkrétce wydarzy siccs strasznego, przez co
zaczynamy w sposoOb negatywny postrzegjaczajca nas
rzeczywistéc. | tak na przyktad czekg na spéniajacego st
przyjaciela, zakladamye miat on wypadek lub nie ma ochoty zi
nami spotké, podczas gdy w rzeczywistd pocag, ktérym
podr&owat, zostat opgniony.

Aby radzt sobie z uczuciem niepokoju i obawami, wiele o$étespo
uzywki w postaci papieroséw, alkoholu lub narkotykow.

Osoby te mogzaca¢ unika okrelonych sytuacii i utrzymywarelacje,
ktore wspieraj ich poghdy lub pomagajim unika sytuacji
stresujcych.

Ataki paniki

Czasamigk przyjmuje forng atakow paniki. Jest to gwattowne
nagromadzeniegprzyttaczajcych uczy, jak przyspieszone (€zto
nieregularne) bicie serca, ostabienie, wzome pocenie gj nudndgci,
bél w klatce piersiowej, duszém, uczucie utraty kontroli, ostabienie
konczyn i ‘migkkie nogi’. Wiele osdb obawiacsivtedy, iz sa to objawy
choroby psychicznej, utragwiadomdci lub ataku serca. Osoby te
mog ponadto obawiask, ze w czasie ataku uggrco dodatkowo
poteguje uczucie strachu.

Ataki paniki mog takze powstawébez wyranego powodu i wiele
0s6b nie bdzie w stanie zrozumiedlaczego majone miejsce. Osoby,
ktore déwiadczyty takich atakdw, magniec wrazenie,ze catkowicie
utracity kontrok nad wtasnym umystem. (Prosimy zapazsia z
przygotowan przez Mind ulotl How to cope with panic attacks

Problemy zdrowotne

Diugotrwaty stres ma negatywny wptyw na nasz stiovea. Stres
ostabia uktad immunologiczny, zmniejsgapdporné¢ na infekcje.
Podwyzszone dinienie krwi powoduje problemy z sercem i nerkami, a
takze zwkksza ryzyko wylewu. Pojadisk mogy takze dolegliwgci ze
strony ukladu trawiennego oraz inne problemy zdtoe:o



Mozemy take cierpi€ z powodu depresji. Depresja i niepokdj
emocjonalny ogsto wystpuja wspolnie, co powodujee lekarze czasami
stosuj te same metody leczenia (Prosimy zaposiaz przygotowan
przez Mind ulotlk Understanding depressipszczegoty w sekdpalsza
lekturana stronie 14).

Praca, odpoczynek, relacje z otoczeniem

Dla os6b zmagagych s¢ z lekiem problem stanowimaze
wykonywanie obowizkdw zawodowych, tworzenie lub utrzymywanie
dobrych relacji z otoczeniem, czy nawet odpoczyResblemy ze snem
pokguja uczucie niepokoju i ogranicaggdolna¢ radzenia sobie z
sytuacy (Prosimy zapozrissk; z przygotowasa przez Mind ulotg How

to cope with sleep problerrszczegoty w sekdpalsza lekturana str. 14).

Dla niektorych osolek jest powanym problemem, ktéry odbiera im
kontrok nad wiasnyniyciem. Osoby te dwiadczaj ponadto
powaznych lub bardzo estych, niczym nie spowodowanych atakow
paniki lub utrzymujcego st stanu niepokoju. Dotketi problememdku
mog takze cierpi€ z powodu fobii uniemgiwiaj acej opuszczanie domu
lub unika kontaktéw z otoczeniem, tadk z czilonkami rodziny czy
przyjaciotmi. Obserwowane sowniez przypadki pojawiania si

zaburzé obsesyjno-kompulsywnych, np. rdiie mycie k.

Zaburzenia takie okékla sk mianem napadow paniki lub zabutze
panicznych. Nie oznacza to jednaé0soba na nie cieggia ma powzany
problem natury psychicznej. Istotne jest jednakisitiowanie takiego
stanu z lekarzem pierwszego kontaktu, ponieviatylko pozwoli to
zdefiniowda pojawiapce sé trudndgci, lecz rownie umaziwi
wyeliminowanie ewentualnych fizycznych przyczyn ggomaéw.
(Prosimy zapozrissk z ulotkami przygotowanymi przez Mind,
szczegOly w sekcfpalsza lekturana stronie 14)

Czy mazna nauczy sie samodzielnie walczy z lekiem?

Istnieje szereg sposobdw uttiiajacych prae nad Ekiem. Podicie
stosownych dziafamaze na pocatku powodowa niepokoj. Nawet samo
myslenie o tku czsto pogguje to uczucie. Jednak stawienie czota
problemom oraz zrozumienie, w jaki sposob stradigwgpna jakéc
naszegaycia, mae by pierwszym krokiem w przetamaniueigu

strachu i niepewrtoi. Niezwykle wane jest, abymy pamétali, jak
bedziemy sg czut, mogic sk zrelaksowd, przep¢ kontrok nad wiasnymi
emocjami i prowadzipetniejszezycie.



Kontrola symptomaéw

Symptomy ¢ku mogy by¢ kontrolowane za pomadechnik oddychania

i relaksacii, a take dzeki wyparciu niepokajcych, negatywnych ndiy i
zaspieniu ich mglami radosnymi, pozytywnymi. Te niezwykle proste
metody kontroli symptoméw opanoivenazna dzeki odpowiednim
ksiazkom, stronom internetowym, nagraniom audio i wiakeki
poradnictwu psychologicznemu lubegapm z technik relaksacyjnych.
Techniki te czsto bazuj na zasadach kognitywnej terapii behawioralnej
(patrz str.10), jakmaze nam zalec¢ilekarz pierwszego kontaktu. Lekarz
maze ponadto wskazanam lokalne grupy wsparcia prowadzone przez i
dla 0s6b z podobnymi problemami. Dupste g takze zagcia z pracy

nad kkiem. (Prosimy zapozihak z sekci Przydatne organizacjea
stronie 12 oraz przygotowaprzez Mind ulotk Making sense of
cognitive behaviour therapyrhe Mind guide to relaxation

Trening asertywni

Nauka radzenia sobie z trudnymi sytuacjami orazgtnos¢ obrony
wiasnych pogldéw mae d& nam wecej pewnéci siebie, a tym
samym pozwoli nam s¢ zrelaksowd. Niektore osoby zmaggie st z
lekiem wybieray zagcia z samoaobrony, ktére pozwalajp czut sie
bezpieczniej. (Aby uzyskawigcej informacii na temat zaj, prosimy
skontaktowa sk z lokalry biblioteka lub sprawdzi na odpowiednich
stronach internetowych, patrz takprzygotowana przez Mind ulotka
How to assert yourself.)

Terapie uzupelniage

Terapie uzupetniage pomagajoshgmc relaks, poprawijakas¢ snu, a
takze utatwiaj radzenie sobie z symptomaighu. Joga, medytacje,
aromaterapia, maa, refleksologia, ziototerapia, kwiatowa terapia dr
Bacha, homeopatia czy hipnoterapia to kilka z meabae przez wiele
0s0b traktowaneagako skuteczne nagdzie wspomagage walk z
lekiem. Wiele aptek oraz sklepow ze zdgowwnadscia posiada w
ofercie r@nesrodki — ich personel z pewswa udzieli Pastwu
informacji na temat oferowanych produktow.

Cwiczenia

Cwiczenia utatwiaj radzenie sobie zkiem i uczuciem naptia, a take
mog poprawg jakas¢ snu. W czasie wykonywantaviczen nasz
organizm wykorzystuje adrenatioraz inne hormony produkowane w
czasie sytuacji stresowej, pozwatamiesniom na relaks. Ponadto mézg
wytwarza w trakciéwiczen specyficzne zwizki chemiczne, ktore
wplywaja na popraw nastroju.



Chodzenie i ptywanie unitiwiaja podejmowanie aktywroi ruchowej
we wiasnym tempie, samotnie lub w towarzystwigelleistydzimy sg
éwiczy¢ w obecnéci innych osob¢wiczenia fizyczne wykonywa
maozemy w zaciszu wlasnego domuidamy, rozcigajmy s¢ lub
poruszajmy & w rytm muzyki. (Aby uzyskawigcej informaciji na ten
temat, prosimy zapozéak z trécia ulotki The Mind guide to physical
activity.)

Zdrowy trybzycia

Konieczne jest unikanie stymulatoréw, jak kofeimikotyna czy alkohol,
ktore mog sprzyj& odczuwaniugku. Zbalansowana dieta oraz zdrowy
sen w istotny sposob wplimogy na nasze zdolda radzenia sobie

ze stresem. (Wcej informacii na ten temat znatemazna w ulotce

The Mind guide to managing stress

Rozmowa

Rozmowa z przyjacielem lub czionkiem rodziny o rzet, jakie
wzbudzag nasz ¢k, maze okaza sk niezwykle pomocna. Bymaze
oni takze zmagali s z podobnym problemem i dki temu pomog
nam odnal&: sie w sytuacii.

Jakie 33 doskpne formy leczenia?

Jezeli metody radzenia sobieekiem przedstawione w niniejsze ulotce
nie s wystarczajce, prosimy porozmawia lekarzem pierwszego
kontaktu lub pielgniarka.

Leczenie farmakologiczne

Ze wzgkdu na problem uzateienia od lekdw, neuroleptyki lub leki
nasenne przepisywangjedynie jakasrodek dorany w leczeniu
powaznych lub parakiujacych stanéwekowych.Srodki tego typu
podawanesw najnizszej dawce przez nwie najkrotszy okres, nie
przekraczajcy czterech tygodni. Mdiwe efekty uboczne to uczucie
spowolnienia, niemmaos¢ koncentracji lub brak ei do podejmowania
jakichkolwiek dziata. W przypadku diugotrwatego zavania lekdw
wystpi¢ mog symptomy wycofania sj ktére czsto postrzegane §ako
silniejsze nt samo uczucieku. Dlugotrwate zaywanie lekow
neuroleptycznych kojarzone jest ponadto z pojaerarse atakow
paniki.

Leki neuroleptyczne niesv stanie leczgyprobleméw wywolujcych
stany tkowe, jednak magprzynigc ulge, do czasu wyznaczenia innych
form leczenia.



Wedtug Krajowego Instytutu Klinicznej Doskongto(National Institute
for Clinical Excellence, NICE) w przypadku leczesi@zegolnych
rodzajéw ¢ku, jak zaburzenia paniczne, fobia spoleczna lsesb,
lekarze pierwszego kontaktu zalegawinni leki antydepresyjne, w
szczegoIngri specyficznérodki z rodziny SSRI (selektywne inhibitory
wychwytu zwrotnego serotoniny).

SSRI g zazwyczaj lepiej tolerowanezinne leki, jednak magone w
niektorych przypadkach powodoSwaat:zenie uczuciagku oraz
zaburzenia snu. Lekarz pierszego kontaktu powiradetct dawle
gwarantujca efektywnd¢ leczenia stanovgkowych oraz monitorowéa
postpy leczenia. SSRI zaczyaajziata w ciagu dwoch do czterech
tygodni. Odstawienie leku powoduje u niektorychigatow zawroty
gtowy, drgawki, podrznieniezotadka lub bole gtowy. Istotne jest zatem
stopniowe zmniejszanie przyjmowanej dawki.

Jezeli srodki z rodziny SSRIgnieskuteczne lub nie mpgy¢
przyjmowane, lekarz zaléamaze leczenie za pomaantydepresantow
trojcyklicznych, jak imipramina lub klomipramingtodki te réwnie
zaczynaj dziat& w ciagu kilku tygodni i mog powodowa efekty
uboczne, jakie powinny zostamowione przez lekarza.

Lekarze mog ponadto zale¢ipodawanie beta-blokeréw w leczeniu
symptomow takich, jak palpitacje, jednak skuteézteczenia me by
zmienna. (Aby uzyskawiecej informacji na temat leczenia
farmakologicznego, prosimy zapo#rsk z trecia ulotekMaking sense
of antidepressantsrazMaking sense of sleeping pills and minor
tranquillisers)

Psychoterapia — leczenie rozmpw

Psychoterapia ni@ pomoc nam zrozundiéradzic sobie z problemami
lezacymi u podstaweku, a take okréli¢ metody radzenia sobie z
niepokojem. (Wgcej informacji na ten temat w przygotowanej przez
Mind ulotceUnderstanding talking treatmerjts eczenie rozmosy
oferuje pacjentowi bardziej diugotrwate kaiziyniz inne metody
leczenia zabur#dekowych. Prosimy skonsultowak; z lekarzem
pierwszego kontaktu w sprawie dgmsiasci poradnictwa
psychologicznego. Szereg organizacji ochotniczjetufe take
poradnictwo psychologiczne lub psychotesgPrzydatne organizacje
str. 12).



Osoby zainteresowane fdiorma pomocy maj maziwos¢ skorzystania z
roznych form doradztwa psychologicznego lub psychptiera
prowadzonej grupowo lub indywidualnie. &ip mog, by¢ prowadzone
przez okréony czas lub stosownie do potrzeb i odb§sia raz lub
cztery razy w tygodniu. W zaledsci od potrzeb, niektore za@ia maj na
celu pomoc w zrozumieniu uazunne skupig sk na powodach
powstawania stanowKowych.

Kognitywna terapia behawioralna (CBT) stanowi kofgkminove, forme
leczenia coraz egciej dosgpna w ramach Krajowej Shipy Zdrowia
(NHS). Celem terapii jest wyksztalcenie pozytywnegglenia oraz
opracowanie metod radzenia sobiekielm, aby dziki temu odzyska
kontrok. CBT dostpna jest w formie osobistego doradztwa
psychologicznego lub w postaci programu komputegowezeki
ktéremu istnieje madiwos¢ samodzielnej pracy. (Aby uzyskaigcej
informacji na ten temat, prosimy zapo&si z ulotky Making sense of
cognitive behaviour therapgtr.14)

Decyzja o wyborze odpowiedniej metody leczenia poaizostapodita
wspdlnie z lekarzem. Nie bojmyesiadawania pytadotyczacych naszych
obecnych probleméw, zasad leczenia, efektow ubcbzrgstosowanej
terapii, dostpnych alternatywnych form leczenia, azakzasu
potrzebnego, aksyny ponownie poczuli gidobrze.

Jereli zadna metoda leczenia nie jest skuteczna, lekanzgzego
kontaktu mae zaleat spotkanie ze specjalisKonsultacja ta ma odby
Si¢ za p@rednictwem miejscowego Zespotu Zdrowia Psychicznego
(Community Mental Health Team — CMHT), w skiad kigo wchodzi
szereg wykwalifikowanych pracownikéw ghy zdrowia, ktorzy
przeprowadz doktadm, ocery naszego stanu oraz zapropanuj
odpowiedni plan leczenia.

Jak moze poméc nam rodzina i przyjaciele?

Zdefiniowanie uczéitowarzysacych nam w stanackkdowych mae

pomaoc nam zrozumieodczucia naszych przyjaciot lub cztonkéw rodziny
zmagajcych s¢ z problemami. Osoby dotkité problememeku czsto
maj bardzo negatywny stosunek do wiasnej osoby. Kaniec
podkrglajmy wtedy ich mocne strony.

Okazywanie wsparcia to przede wszystkim znalez#otegosrodka.
Koniecznie musimy zaakceptoévdary osole taka, jaka



jest — nie starajmy@angaowad jej w sytuacje przerast@g jej
mazliwosci. Pametajmy jednakze nie powinrimy by¢ zbyt
opiekwczy, lecz oferow&pomoc w sprostaniu wyzwaniom. W ten
sposob mdiwe bedzie odbudowanie pewfn siebie oraz uczucia
kontroli.

Dobra taktyka maze okaza sk zawarcie umowy z przyjacielem lub
czlonkiem rodziny zmagaym sk z lekiem, — jeeli na przyktad zgodgz
sie na udziat w zagiach relaksacyjnych, memy obiecaim, ze
pojedziemy tam wspdlnie z nimi i spotkamy 30 zakaéczeniu zac.

Osoby w stanie niepokoju emocjonalnego gogfrzebowéa
zapewnieniaze ptacz nie jest niczym ziym. [agjupust
nagromadzonym emocjom uemy zredukowanapkcie. Dziatanie
relaksugjce ma take smiech — zapewnienie przyjacielowi rozrywki
maze by¢ jedry z najlepszych form pomocy, jaknazemy zaoferoné
Rownie wane okazé sk maze znalezienie sposobéw wyeaia zigci,
nawet jéli miatoby to by rzucanie poduszkami.

Utrata kontroli mae dla wielu oséb iypowodem do zaktopotania,
czego wyrazem jest ¢zto rumieniec lub denie. W takim wypadku
osoby te potrzebgizapewnieniaze ich stan nie jest dla wszystkich
widoczny. Czasami bliské fizyczna, jak chéby dotyk czy gcisk,
maoze miet bardzo kajce dziatanie. Podobne ukojenie zapewnia
delikatny masaszyi lub ramion.

Dbajmy o siebie

Okazywane pomocy osobie z problemami emocjonalnym2e dawa
ogromra, satysfakgj, jednak czsto jest take powodem frustracji.
Dbajmy o siebie, gdyw przeciwnym razie ni@my stragi cierpliwase,
ulega zdenerwowaniu lub szybkasrytowac. Pomocne mae by
znalezienie osoby, ktoregtiziemy mogli si zwierzyt.

Jereli mieszkamy wspolnie z osgltktorej oferujemy pomoc w trudnych
dla nich chwilach, pargiajmy o tym, by dasobie czas na odpoczynek.
Lek uniemaliwia takiej osobie podejmowanieadych dziata, jednak w
naszym przypadku powinno diaczej. Nie powindmy czi Sie winni
robiac ca dla siebie. Jeli bedziemy ciesz§ sk zyciem, tatwiej ledzie
nam okazywamitos¢ i wsparcie. Panaiajmy, ze jezeli bedziemy
postrzegani jako gezennicy, nasi przyjaciele martvai; beda, ze stag sic
Ciezarem.



Przydatne organizacje

Mind

Mind jest wiodica w Anglii i Walii organizacj zajmupca sie problemami
zdrowia psychicznego, ktéra elzi szerokiej palecie ustug dephych za
pasrednictwem lokalnych stowarzysepartnerskich zapewnia osobom
zmagajcymi sk z chorobami psychicznymi lepsakasé zycia. Aby
uzyska wiecej informacii dotyczcych problematyki zdrowia
psychicznego oraz danych teleadresowych lokalnega klind, prosimy
odwiedzt strorg internetovg Mind: www.mind.co.uk lub skontaktowwa
sie z infolinia MindinfoLine pod humerem telefonu 0845 766 0163.

Anxiety Care

Cardinal Heenan Centre, 326 High Road, liford, £&5é& 1QP
Infolinia: 020 8478 3400 tel.: 020 8262 8891

Internet: www.anxietycare.org.uk

Pomaga osobom zmagym sk z zaburzeniamikowymi

Brytyjskie Towarzystwo Terapii Poznawczej i Behaaioej -
(British Assaciation for Behavioural and Cognitive
Psychotherapies — BABCP)

Victoria Buildings, 9—13 Silver Street, Bury BL9IOE

tel.: 0161 797 4484 Internet: www.babcp.com

Prowadzi list akredytowanych terapeutéw

Brytyjskie Towarzystwo Poradnictwa i Psychoterapii

(British Association for Counselling and Psychatipgr— BACP) BACP
House, 15 St John’s Business Park, Lutterwortttdsgershire LE17 4HB
tel.: 0870 443 5252 Internet: www.bacp.co.uk

Prowad?zi list lokalnych poradni

Brytyjskie Towarzystwo Psychologiczne
St Andrews House, 48 Princess Road East, LeiddsierDR

tel.: 0116 254 9568 Internet: www.bps.org.uk
Prowadzi rejestr dyplomowanych psychologow

First Steps to Freedom

tel.: 0845 120 2916

Internet; www.first-steps.org

Oferuje pomoc praktyczrosobom zmagagym sk z zaburzeniami

lekowymi



The Institute for Complementary Medicine (ICM)

Unit 25, Tavern Quay Business Centre, Sweden Gate,
London SE16 7TX

tel.: 020 7231 5855 Internet: www.i-c-m.org.uk

Prowad?zi rejestr profesjonalnych, rekomendowanygchgni

National Phobics Society

Zion CRC, 339 Stretford Road, Hulme, Manchester N8

tel.: 08444 775 774 Internet; www.phobics-soaityuk
Zapewnia wsparcie, pomoc i informacje dla os6b ajpegch st z
zaburzeniamigkowymi.

No Panic

93 Brands Farm Way, Telford, Shropshire TF3 2JQ

Infolinia: 0808 808 0545 Internet: www.nopanic.akgy

Zapewnia pomoc telefonicgrprogramy pomocy oraz wsparcie dla oséb
zmagajcych sg¢ z zaburzeniamigkowymi.

Brytyjskie Towarzystwo Psychologiczne

(UK Council for Psychotherapy — UKCP)

2nd Floor, Edward House, 2 Wakely Street, Londob\ETLT

tel.: 020 7014 9955 Internet: www.psychotherajgyube

Towarzystwo zrzeszgje blisko 80 organizacji psychoterapeutycznych w
Wielkiej Brytanii. Prowadzi rejestr wykwalifikowak

psychoterapeutdw.



Dalsza lektura

[ Coping with anxiety and depressiBnTrickett (Sheldon Press
1997) £7.99

[] How to assert yoursglMind 2006) £1

[] How to cope with exam strgdgind 2006) £1

[[] How to cope with panic attacislind 2006) £1

[] How to cope with sleep probleifdind 2005) £1

[[] How to cope with the stress of student(end 2006) £1

[] How to deal with bullying at worMind 2004) £1

[] How to increase your self-este@ind 2007) £1

[] How to stop worryingMind 2006) £1

[] How to stop worryindr. Tallis (Sheldon Press 2001) £7.99

[] Learn to balance your lif8l. & J. Hinz (DBP 2004) £10.99

[] Making sense of antidepressafiind 2006) £3.50

[] Making sense of counsellifiglind 2008) £1

[L] Making sense of cognitive behaviour ther@ind 2007) £2.50

[] Making sense of sleeping pills and minor trancaelis
(Mind 2003) £2.50

[] Making sense of psychotherapy and psychoangiysisl 2004) £1

[] The Mind guide to managing str¢sénd 2006) £1

[] The Mind guide to physical activiiylind 2006) £1

[] The Mind guide to relaxatiafMind 2006) £1

[] Mind troubleshooters: panic attaciglind 2007) 50p

[] Overcoming anxietil. Kennerley (Robinson 1997) £9.99

[ ] Overcoming social anxiety and shyness: self-haffegusing cognitive
behavioural techniques.Butler (Robinson 1999) £9.99

[ ] Relaxation: exercises and inspirations for welligédn S. Brewer
(DBP 2003) £4.99

[] Understanding depressigMind 2007) £1

[] Understanding obsessive-compulsive disotitand 2004) £1

[] Understanding phobig®lind 2004) £1

[] Understanding talking treatmerglind 2005) £1

[] When panic attack&. Tubridy (Newleaf 2003) £14.99 (includes CD)



Formularz
zamowienia

Aby otrzyma katalog publikacji Mind, prosimy przeétaa podany
ponizej adres zaadresowgkopert zwrotrg formatu A4.

Jereli 3 Paistwo zainteresowani zamowieniem wymienionych
publikaciji, prosimy zroldi kopie lub oderwa strore z tytutami oraz
zaznaczy ilos¢ kopii w odpowiednim polu.

Prosimy doliczy dodatkowe 10% na pokrycie kosztow pakowania i
wysyiki (p&p) oraz przestawystawiony na Mind czek. Wypetniony
formularz zaméwienia oraz czek na adres:

Mind Publications

15-19 Broadway

London E15 4BQ

tel.: 0844 448 4448

fax: 020 8534 6399

email: publications@mind.org.uk
Internet: www.mind.org.uk

(Przesylka realizowana jest vagil 28 dni)

Prosz o przestanie mi kopii zaznaczonych tytutbw.agaim czek
(z uwzgkdnieniem 10% p&p) wystawiony na Mind na kevdE

Nazwisko

Adres

Kod pocztowy

Tel.:



Misja Mind
« Nasa wizja jest spoteczestwo promujce i chronice zdrowie psychiczne —

spoteczastwo, ktére traktuje osoby zmagze st z problemami natury
psychicznej w spos6b godny i z rigym szacunkiem.

 Potrzeby i dowiadczenia 0s6b zmagajch st z problemami psychicznymi
stanow4, site nagdowa podejmowanych przez nas dzfetadoktadamy
wszelkich stang aby ich glos styszany byt przez tych, ktorzy aweptyw na
wprowadzanie zmian.

Nasza niezaimaos¢ pozwala nam gkmo mowt o rzeczach, jakie wptywana
jakas¢ codziennegaycia.

Oferujemy informacje oraz wsparcie, walczymyawa i lepszy sposéb
traktowania 0sOb dotketiych problemami, a tak, dzeki wspotpracy z
niezalenymi biurami lokalnymi Mind, zapewniamy ustugi ldke.

Wszystkie podejmowane przez nas dziatania napelu umdiwienie osobom
Zmagajcym sk z problemami psychicznymi korzystania z urokdigia oraz
petm przynalenacs¢ do spotecznii.

Aby uzyska wigcej informaciji na temat najtibzego biura lokalnego lub oferowanych ustug, prgsim
skontaktowa si¢ z infolinia MindinfoLine pod numerem telefonu 0845 766 0163 ¢ust od
poniedziatku do pitku w godzinach od 9.15 do 17.15. Osoby zdlgstreniem mowy lub gluche mag
skontaktowa si¢ z Mind pod tym samym numerem telefonw€lekorzystag Paistwo z podczenia

BT, prosimy dodé prefiks 18001). Dzki wspotpracy z Language Line, MimdoLine ma dosfp do
ustug translatorycznych oferowanych w 108myth gzykach obcych.

Scottish Association for Mental Health tel. 014B5®00
Northern Ireland Association for Mental Health @28 9032 8474

Niniejsza ulotka przygotowana zostata przez Karen flise
Pierwsze wydanie - Mind 1989. Wydanie zaktualizosv@Mind 2008

ISBN 9781874690931

Zabrania si powielania bez zezwolenia
Mind jest organizagj charytatywma
zarejestrowamz nr 219830

Mind (Krajowe Towarzystwo Zdrowia Psychicznego) M

15-19  Broadway

London E15 4BQ ]
tel.: 020 8519 2122 Dla dobrego zdrowia
fax: 020 8522 1725 psychicznego
Internet: www.mind.org.uk





