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Jesli coraz trudniej jest Ci znalez¢ powody do radosci, a codzienne sprawy wywotujg wiecej zmartwien
niz dotychczas, moze to byc¢ znak, ze czas przyjrzec sie swojemu zyciu z nowej perspektywy. Jesli
zauwazasz, ze rzeczy, ktére kiedys sprawiaty Ci przyjemnos¢, przestaty cieszy¢, a codzienne wyzwania
wydajg sie przyttaczajace, ta ksigzka moze by¢ wtasnie dla Ciebie.

Dr hab. Ryszard Stach i dr hab. Krystyna Golonka, psychologowie z Uniwersytetu Jagiellonskiego,
stworzyli praktyczny poradnik autoterapii, ktéry pomaga zrozumiec i zarzgdza¢ stanami obnizonego
nastroju, zanim przerodzg sie w powazniejszy problem, jakim jest depresja kliniczna. Ta ksigzka jest
przewodnikiem po technikach i strategiach, ktére umozliwiajg poprawe dobrostanu psychicznego,
zapobiegajgc rozwojowi depresiji.

Depresja - jak rozpoznac jej pierwsze objawy i przeciwdziatac¢?

Depresja kliniczna to powazna choroba, wymagajgca specjalistycznego leczenia, ale jej rozwdj zwykle
jest powolny i stopniowy. Czesto zanim osiggnie petnie, pojawia sie szansa na wczesng interwencje
poprzez zmiane myslenia, poprawe postrzegania siebie, swoich relacji oraz otaczajgcej rzeczywistosci.
Autorzy ksigzki oferujg praktyczne narzedzia do autoterapii, ktére pomagajg w wykrywaniu i
korygowaniu btedéw w mysleniu - czesto to nasz sposéb myslenia wptywa na rozwdéj depresiji, a nie
odwrotnie.

Jakie korzysci przynosi ksigzka?
Dzieki tej ksigzce dowiesz sie:

*jak rozpozna¢ wczesne objawy depresiji,
*jak zmienia¢ negatywne wzorce myslenia, ktére mogg prowadzi¢ do pogorszenia nastroju,
*jak budowac lepsze nawyki psychiczne i emocjonalne, ktére wspierajg Twoje zdrowie psychiczne.

Dr hab. Ryszard Stach i dr hab. Krystyna Golonka sg uznanymi psychologami z Uniwersytetu
Jagiellonskiego, specjalizujgcymi sie w psychologii zdrowia i terapii poznawczo-behawioralnej. Ich
badania koncentruja sie na wptywie myslenia na samopoczucie emocjonalne i jakosci zycia. W swojej
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ksigzce dzielg sie wiedzg oraz sprawdzonymi technikami, ktére pomogty wielu osobom pokonac¢
trudnosci zwigzane z obnizonym nastrojem i odzyskac kontrole nad wtasnym zyciem.

Wez pierwszy krok ku lepszemu samopoczuciu i odzyskaj rados¢ z zycia.
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