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Przedmowa

Juz co czwarty i co czwarta z nas cierpi, stale lub okre-
sowo, z przyczyn leku i depresji. Te zjawiska, wywolywane
zlozono$cia i tempem zycia, sg coraz czestsze w krajach roz-
winietych. ,,Wstan. Stres, lek i depresja a styl zycia” dotyczy
takich oséb bezposrednio, a szerzej — wszystkich sklonnych
do pracy nad soba.

Dzietlo Piotra Modzelewskiego, oparte na krajowej i za-
granicznej literaturze naukowej, zawiera liczne przyklady,
w tym autobiograficzne, wydarzen i zachowan zakl6cajacych
dobrostan. Prezentuje techniki kontroli reakcji na sytuacje
stresowe oraz strategie psychologii pozytywnej prowadzace
do wzrostu optymizmu. Rozwija koncepcje Martina Selig-
mana, ktéry w 1998 roku, jako prezes Amerykanskiego To-
warzystwa Psychologicznego, zapoczatkowal ten kierunek
dzialalnoSci.

Dobrostan uzyskujemy systematycznym ¢wiczeniem we-
dlug zasad i wzoréw przedstawionych w ksigzce. Warto czy-

ta¢ ja etapami, wybierajac i wdrazajac przydatne techniki.
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Calo$¢ sklada sie na silny argument za samoregulacjq roz-
woju.

Autor nie straszy nas, lecz uspokaja. JesteSmy zdolni do
panowania nad sobg w dziedzinie emocji, porozumiewania
sie, trybu zycia, diety. Wymaga to jednak skupienia uwagi,
wysiltku i korzystania z pomocy. Dzielo ,Wstan” udziela nam

takiej pomocy.

Prof. Boleslaw Niemierko
Uniwersytet SWPS

Kopdigie


http://sensus.pl/page354U~rt/e_0l8o_ebook

Piotr Modzelewski WSTAN

Przedmowa

Zaburzenia psychiczne to jedne z najbardziej demokra-
tycznych zaburzen. Dlaczego? Poniewaz wszyscy jeste$Smy na
nie narazeni tak samo. Mowi sie, ze do 2020 roku depresja
bedzie jedng z gléwnych przyczyn $mierci na Swiecie. Goni
nas $wiat, praca, czas, obowigzki. To wszystko przygniata
i moze by¢ jedna z przyczyn zaburzen nastroju, depresji, za-
burzen lekowych.

Ksigzka Piotra Modzelewskiego pokazuje nam doskonale,
jak mozemy nauczy¢ sie samokontroli, regulacji naszych
emocji i jak wygladaja takie problemy od $rodka. Przytacza
przyklady oso6b cierpigcych na rézne zaburzenia, w tym swdj
wlasny, co wymagalo nie lada odwagi, ale i madrosci, by
chcie¢ podzieli¢ sie czastka siebie z innymi.

»~Wstan. Stres, lek i depresja a styl zycia” to ksigzka oparta
na badaniach, ktéra dodatkowo daje nam konkretne narze-
dzia, ktére maja na celu pomo6c w kontrolowaniu sytuacji
stresowych i reakeji na nie.

Autor méwi o tym, ze tak naprawde potrafimy nad soba

7

Kopdigie


http://sensus.pl/page354U~rt/e_0l8o_ebook

Piotr Modzelewski WSTAN

panowac, kontrolowac stres, zadbac o prawidlowy styl zycia.
A to wszystko sklada sie na nasz szeroko pojety dobrostan,
do ktorego kazdy z nas powinien dazy¢. Ksigzka poza oczy-
wistymi zaletami, daje nam tez nadzieje na to, ze rzeczywi-

$cie moze by¢ lepiej.
Monika Kotlarek

Psycholog, psychoterapeuta, blogerka

www.psycholog-pisze.pl
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Wstep

Wspbdlcze$nie mozna zaobserwowaé dosé duze rozpo-
wszechnienie stresu, leku i depresji u Polakéw. Swiadczy to
o tym, ze jest to sfera, w ktorej nie do konca dobrze sobie
radzimy. Czasem prébujemy radzié sobie z tymi problemami
na wlasna reke, a czasem potrzebujemy pomocy z zewnatrz.
Niniejsza publikacja dostarcza wlasnie pomocy z zewnatrz,
moze by¢ takze pierwszym krokiem zadbania o siebie, zanim
zdecydujemy sie na profesjonalng konsultacje lub terapie
u specjalisty zdrowia psychicznego.

Ludziom zestresowanym, z objawami leku i depresji nie
jest latwo skonsultowa¢ sie z psychologiem czy psychiatra.
Boimy sie wizyt, boimy sie zaburzen psychicznych, a takze
mamy watpliwosci, czy mozemy sie zmienié!. Czasami od-
nosimy wrazenie, ze nasze problemy sa nierozwigzywalne,
a depresja czy lek sg czyms, czego nie mozna w pelni wyle-

czy¢. W spoleczenstwie utrwalonych jest wiele mitéw i ste-

thttp://wiadomosci.gazeta.pl/wiadomosci/1,114871,15132346,Co__
czwarty_Polak_ma_zaburzenia_psychiczne__ale_wstydzi.html
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reotypow, ktore nie stuzg poszukiwaniu profesjonalnej po-
mocy?. Ta ksigzka jest proba odpowiedzi na te problemy, by
zmniejszy¢ nasze negatywne nastawienie do zaburzen psy-
chicznych, wizyt u specjalistow i zmian we wlasnym zyciu.
Ponadto dostarcza strategii autoterapeutycznych, ktére mo-
zemy wlaczy¢ do profilaktyki zdrowia psychicznego, jak i do
terapii wlasne;.

Aktualnie dominujacym empirycznie (badawczo) zwery-
fikowanym podej$ciem do lekow i depresji sa oddzialywa-
nia z zakresu terapii poznawczo-behawioralnej. Oznacza
to, ze koncentrujemy sie tutaj na zmianie mysli i przekonan
(aspekt poznawczy) oraz zachowania (aspekt behawioralny).
Wiele ksigzek autoterapeutycznych oraz skierowanych do
terapeutow skupia sie glbwnie na wspomnianej zmianie my-
§lenia, natomiast to, co jest nowe w niniejszej publikacji to
fakt, ze odwoluje sie ona do aspektu behawioralnego, czyli
zmiany wlasnego zachowania, podejmowania dzialan.

Ksigzka zostala zatytulowana ,Wstan”, co oznacza, ze
mimo do$wiadczenia pewnych objawow i trudnoSci, musimy
zrobi¢ pierwszy krok i pare kolejnych na drodze do zdrowie-
nia. Tytul nawigzuje do mojej osobistej historii, poniewaz
sam musialem wstaé. Co wiecej sam na sesji terapeutycznej
uslyszalem od terapeutki, ktora zapytala co robie na co dzien,

abym podniést sie z t6zka i zaczal wykonywaé wiecej czyn-

2 Lilienfeld, S. O. (2011). 50 wielkich mitéw psychologii popularnej: p61-
prawdy, ¢wieréprawdy i kompletne bzdury. Warszawa-Stare Groszki: Wy-
dawnictwo CiS.
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nosci, siedzac, stojac, bedac w ruchu, w dzialaniu. W tam-
tym momencie bylem na zyciowym zakrecie, do§wiadczylem
powaznej depresji sprzezonej z lekiem i niestety wiekszos¢
czasu spedzalem w t6zku. Takie podejscie nie pomagato mi,
a wrecz szkodzito.

Oczywiscie ,,Wstan” nie nawigzuje tylko do moich osobi-
stych do$wiadczen, ktére moéwig o tym, ze trzeba sie uak-
tywni¢. Odwoluje sie takze do badan nad behawioralng
aktywacja, ktéore moéwia o tym, ze podejmowanie przyjem-
nych czynno$ci bardzo mocno poprawia nastrdj i potrafi
zmniejszy¢ objawy depresji i leku3. Innym nawigzaniem jest
odwolanie sie do profilaktyki zdrowotnej. W wielu chorobach
zdrowia fizycznego lekarze podkreslaja, abySmy zmienili styl
zycia, zmienili zachowania zdrowotne, na przyklad zaczeli upra-
wiac sport lub zadbali o zdrowa diete. Dotyczy to czesto chorob
przewleklych i kardiologicznych. Niestety, zbyt rzadko rady do-
tyczace stylu zycia sa uwzgledniane w profilaktyce oraz terapii
zaburzen psychicznych czy zwyczajnego stresu‘. Ksigzka ta ma
uswiadamia¢, ze oprocz lekow i psychoterapii istnieje jeszcze
trzecia sila, ktéra takze powinna by¢ przez nas wykorzysty-
wana. T3 silg sg zmiany stylu zycia i podejmowanie aktyw-

nosci, czyli oddzialywanie wla$nie na aspekt behawioralny.

3 Richards, D. A.iin. (2016). Cost and Outcome of Behavioural Activation
versus Cognitive Behavioural Therapy for Depression (COBRA): a ran-
domised, controlled, non-inferiority trial, The Lancet, Volume 388, Issue
10047, 871 — 880

4 Sarris, J., & O’Neil, A. (2016). Lifestyle Medicine for the Prevention and
Treatment of Depression. Lifestyle Medicine, 281-289.
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Ksigzka ta nawiazuje do réznych zrdédel, wérdéd nich moge
wymieni¢: psychoterapie poznawczo-behawioralng, terapie
skoncentrowang na rozwigzaniach, psychologie pozytywna,
badania nad wspomniang juz behawioralng aktywacja oraz
badania nad terapeutycznymi zmianami stylu zycia (Te-
rapia TLC, ang. Therapeutic Lifestyle Changes).
Publikacja ta opiera sie na mojej wiedzy naukowej, moich
osobistych doswiadczeniach, zarowno z perspektywy pa-
cjenta, jak i osoby majacej juz za soba pewne do$§wiadczenie
kliniczne w pracy z wlasnymi pacjentami. Publikacje radze
przeczytacé jako calo$c, bez wzgledu na to, czy doswiadczamy
stresu, leku czy depresji, poniewaz cze$¢ rad i zalecen sie
przeplata, a ludzie, ktorzy do$wiadczajg objawow depresji
bardzo czesto maja wspotwystepujace objawy leku i odwrot-
nie (dla przykladu artykul z 2014 przekonuje, ze w przy-
padku zdiagnozowania zaburzenia depresyjnego, wiecej niz
70% ma wspotwystepujace symptomy leku. Natomiast 60%
0s6b aktualnie chorujacych wylacznie na depresje, cierpiato
w przeszloSci na zaburzenia lekowes; inne dane wskazuja na
co najmniej 50% wspotwystepowanie leku i depresji)®. Cza-
sem tez zdarza sie, ze po przebytej depresji czy zaburzeniu

lekowym za pare lat zaczynamy cierpie¢ na depresje lub lek.

5 Wu, Z., i Fang, Y. (2014). Comorbidity of depressive and anxiety disor-
ders: challenges in diagnosis and assessment. Shanghai Archives of Psy-
chiatry, 26(4), 227—231.

¢ Hirschfeld, R. M. A. (2001). The Comorbidity of Major Depression and Anx-
iety Disorders: Recognition and Management in Primary Care. Primary Care
Companion to The Journal of Clinical Psychiatry, 3(6), 244—254.
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Dlatego warto podejs¢ caloSciowo, poniewaz wspotwystepo-
wanie tych dwoch trudnosci zwigzanych ze zdrowiem psy-
chicznym jest bardzo duze.

Impulsu do napisania ksigzki ,,Wstan” dostarczyly mi za-
rowno wlasne badania, ktore prowadzilem na mlodziezy li-
cealnej’, jak i osobach doroslych® oraz warsztaty zarzadzania
stresem, ktore prowadzilem dla mlodych ludzi®. Dzialania te
uswiadomily mi, ze w sferze zdrowia psychicznego ciagle
jest duzo do zrobienia, a my, jako spoleczenstwo, takze nie
zawsze do konca sobie radzimy z r6znymi negatywnymi sta-
nami umystu. Ponadto leczymy sie dlugo. Typowa dlugosé
depresji, zgodnie z danymi holenderskimi (préoba na ok.
4800 Holendréw), wynosi u wiekszosci os6b do poét roku,
a 3/4 os6b ma ja za soba po roku (20% nie jest w stanie so-
bie z nig poradzi¢ nawet w ciggu 2 lat)'°. W Polsce trudno
o takie dane, ale przypuszczalnie nie sa tak optymistyczne.
Utrudniony dostep do opieki psychologiczno-psychiatrycz-
nej w kraju i duza stygmatyzacja osob z zaburzeniami powo-
duje, ze odsetek sukcesow terapeutycznych moze by¢ nizszy.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka pozwoli¢ Ci nabra¢ wlasci-

7 http://gryf24.pl/2016/03/26/depresja-wyniszcza-slupskich-maturzy-
stow-im-pomoc/

8 http://gryf24.pl/2017/02/21/nawet-czwarty-slupszczanin-moze-mys-
lec-o-samobojstwie/

9 https://edu.slupsk.eu/placowki/2544/aktualnosci/14346.html

10 Spijker, J. (2002). Duration of major depressive episodes in the gen-
eral population: results from The Netherlands Mental Health Survey and
Incidence Study (NEMESIS). The British Journal of Psychiatry, 181(3),
208-213.
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wej postawy do zaburzen zdrowia psychicznego, wizyt tera-
peutycznych oraz do zmian. Licze, ze uwierzysz w mozliwos¢
zmiany, polepszenia wlasnego samopoczucia, pokonania
problemow, jak i osiggniecia szcze$cia. Mam nadzieje takze,
ze w ksigzce tej znajdziesz wiele technik, sposobow, ktore
pozwola Ci cieszy¢ sie doskonalym zdrowiem psychicznym,

a przy okazji fizycznym. Czlowiek jest przeciez calo$cia.

Korzystajac z okazji, chcialbym podziekowa¢ mojej zonie
Natalii oraz moim rodzicom, Ewie i Marianowi, babci Halinie
i teSciom — Oli i Mirkowi za wsparcie i zachecanie do pisania
kolejnej ksigzki. Chcialbym podziekowaé takze wszystkim,
ktoérzy napisali opinie o ksigzce ,,Pokonaj odwlekanie - Roz-
win wytrwalo$¢” tj. profesorowi Bolestawowi Niemierko
(Uniwersytet SWPS), Monice Kotlarek (Psycholog-Pisze.pl),
Malgorzacie Osowieckiej (Uniwersytet SWPS), Justynie Zyw-
nej (LIBRA Psychodietetyk), Magdalenie Bendryn (Centrum
Terapii i Badan Psychologicznych) i Wojciechowi Oronowi-
czowi (Stowarzyszenie Naukowe Psychologia i Seksuologia
LGBT). Dziekuje réwniez patronom medialnym poprzedniej
ksigzki (Gryf24, Edoktor24, Towarzystwo Psychodietetyki
i Psycholog-Pisze.pl). Chcialbym tez podziekowaé mojej
podstawowej jednostce naukowej, czyli Akademii Pomor-
skiej w Shupsku (miejscu afiliowania moich publikacji) oraz
Uniwersytetowi SWPS za udana wspolprace w ramach pro-

jektu Strefa Psyche, w ktérym moglem publikowaé¢ wpisy
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popularyzujace wiedze. Mam nadzieje, ze ksigzka ta pozwoli
wszystkim czytelnikom zmniejszy¢ problemy, pozby¢ sie
klopotéw, zmniejszy¢ dolegliwosci i osiagna¢ szczescie oraz

satysfakcje z wlasnego zycia.
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Recenzje

Jak pomoc sobie w depresji? Czy zaburzenia psychiczne
sq naprawde takie straszne? Czy to prawda, ze co najmniej
50% ludzi doswiadczy zaburzen psychicznych przynajmniej
raz w ciggu zycia? Czy warto ba¢ sie psychologa? Podczas
gdy wielu z nas, kiedy dotknie nas albo naszych bliskich pro-
blem o charakterze psychicznym, stwierdza, ze ,,to niewazne”
i ,jako$ trzeba z tym zy¢”, ksigzka ,Wstan” autorstwa Piotra
Modzelewskiego, proponuje nam, ze zaburzenia psychiczne
nie tylko nie sa tak straszne, jak czasami zwyklo sie sadzié,
ale co najwazniejsze: ze mozemy sobie z nimi skutecznie ra-
dzié. Autor podkresla w niej, ze by zacza¢ pozytywne zmiany
w swoim zyciu, trzeba rozpoczaé od pierwszego kroku.

Psycholog, czerpiac z wielu podej$é terapeutycznych,
wiedzy naukowej, statystyk, wlasnych do$wiadczen terapeu-
tycznych i zyciowych stara sie, oprocz zaproponowania kon-
kretnych technik radzenia sobie ze zlym samopoczuciem,
zmotywowac czytelnika, by wstal. W tresci ksiazki ,Wstan”

jest wiele nadziei, ale tez szczero$ci. Powolujac sie na ba-
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dania klasykow psychologii - Roya Baumeistera czy Kelly
McGonigal - autor dowodzi, ze jakakolwiek zmiana nie jest
latwa, a bez stresu, a takze bardzo trudnych chwil czlowiek
nie moze sie rozwijac.

Najnowsza pozycja Piotra Modzelewskiego bedzie Swietng
propozycja dla os6b doswiadczajacych réznego rodzaju kry-
zysOdw psychicznych, borykajacych sie z brakiem motywacji
do dokonywania zmian czy pragnacych szerzej zglebi¢ tema-
tyke samorozwoju, jak i praktykow poszukujacych spraw-
dzonych technik pomocy swoim klientom mierzacych sie

z lekiem, depresja czy poczuciem niskiej wartoSci.

Malgorzata Osowiecka
Psycholog, dziennikarka
Uniwersytet SWPS
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Ksiazka ,,Wstan. Stres, lek i depresja a styl zycia” autor-
stwa Piotra Modzelewskiego przekonuje nas czytelnikow,
ze mamy potencjal do zmiany. Autor kladzie nacisk na, tak
zwana, ,, Irzecig site” - nasza wlasng - przydatna w prewencji
i leczeniu zaburzen psychicznych. Jest to kolejna ksigzka, po
»,Pokonaj odwlekanie. Rozwin wytrwalo$¢”, w ktorej autor
zacheca nas do aktywnej pracy nad soba, dodatkowo udzie-
lajac konkretnych wskazoéwek i uczac technik pomocnych
w osigganiu celow.

Podejscie interdyscyplinarne, laczace sprawdzone me-
tody psychologiczne, porady odnosnie aktywnoSci fizycz-
nej i zdrowego zywienia oraz wiedza merytoryczna poparta
mnogoScia przykladoéw ,z zycia wzietych” to cechy, ktore
zdecydowanie wyrozniajg te pozycje wérod innych dostep-
nych na rynku. Serdecznie polecam wszystkim osobom,
ktore chca mie¢ wplyw na wlasne zdrowie oraz czerpaé jak

najwieksza radosé z zycia.

Justyna Zywna
Psycholog, dietetyk
http://libra-psychodietetyk.pl
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Pomimo wielu lat pracy setek badaczy mechanizm lecze-
nia depresji wciaz nie zostal dostatecznie dobrze opisany.
Irving Kirsch od lat przedstawia dowody sprowadzajace
efekt dzialania lekow przeciwdepresyjnych do wzmocnio-
nego efektu placebo, z kolei sposéb dzialania psychoterapii
w leczeniu depresji nie zostal wyjasniony. Dodatkowo spo-
soby leczenia depresji sa wysoce zroéznicowane. R6znig sie
od siebie zalozeniami, sposobem pracy z pacjentem, czy tez
postulowanym mechanizmem dzialania, niemniej czesto
przynosza spodziewany rezultat w postaci leczenia doswiad-
czanych trudnosci.

Nowa ksigzka Piotra Modzelewskiego jest bardzo cie-
kawa propozycja dla osob, ktore obserwuja u siebie niepoko-
jace objawy zwigzane z lekiem, nadmiernym stresem, czy tez
depresja. Autor w przystepny sposob charakteryzuje najwaz-
niejsze obszary pracy z powyzszymi trudnoSciami, adekwat-
nie przytacza wybrane wyniki badan naukowych, opisujac
je w sposob atrakeyjny dla czytelnika. Walorem ksigzki jest
przedstawienie ¢wiczen praktycznych, ktére moga wspomoc

proces leczenia.

Wojciech Oronowicz
Zastepca redaktora naczelnego Psychoseksuologii
recenzowanego czasopisma naukowego

www.psychoseksuologia.pl
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Publikacja Piotra Modzelewskiego ,Wstan”, to ksigzka
po czesci osobista. Autor odkryt w sobie motywacje do jej
napisania juz jaki$ czas temu, po trudnym dla siebie czasie.
Mozna wiec powiedziec, ze ,Wstan” sklada sie z pieczolowi-
cie wybranych, sprawdzonych i dostosowanych do polskich
realiow zalecen. Na szczeg6lna uwage zashluguje rozdzial
LZmiany stylu zycia”, w ktorym znalez¢ mozna kilkadziesiagt
sugestii pomocnych we wprowadzeniu zmian w codziennym
trybie funkcjonowania.

Lifestyle, czyli styl zycia, to okreSlenie, ktore w Polsce
funkcjonuje dopiero od niedawna i czeéciej kojarzone jest
ze sferg materialng lub estetyczng zycia, tymczasem ma ono
swoje znaczenie takze w psychologii. Obecnie, styl zycia, to
znacznie wiecej niz tylko jego higiena. Holistyczne pojmo-
wanie dobrostanu czlowieka w oczywisty sposéb zobowigzuje
psychologie praktyczna do podazania i rozszerzania tego trendu.
Lifestyle oznacza wiec nie tylko dbanie o jakos¢ czy ilo$¢ snu, ale
tez troske o to, o czym pomyslimy kladac sie spa¢ i z jakim na-
stawieniem do siebie i §wiata wstaniemy nastepnego dnia rano.
Lifestyle oznacza nie tylko utrzymywanie i dbanie o relacje,
ale branie i dawanie w sposob zapewniajacy relacji stabilno$c.
W koncu lifestyle to takze dbanie o swoje samopoczucie na
poziomie przemian komoérkowych w ciele, poprzez spozywa-
nie odpowiednich pokarmoéw. Lifestyle to Swiadomos¢é tego,
jak otoczenie, Swiat i ludzie oddzialuja na nas oraz co my

mozemy im zaoferowaé w zamian.
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Higiena i ekologia wszystkiego, czego w swoim zyciu dotykamy
iz czym mamy do czynienia, stanowi klucz do réwnowagi i zdro-
wia we wszystkich jego wymiarach. Porady zawarte we ,,Wstan”,
to kompleksowy, rzetelny przeglad sposobow na zycie swiadome,
w ktérym sami podejmujemy trud ksztattowania go, z szacunkiem
dla siebie i innych. Prostota proponowanych zalecen stawia czytel-
nika przed pozornie latwym zadaniem, jakim jest dokonanie wiasci-
wego dla siebie wyboru. Nie ma tu miejsca na wymowki.

Wybor zapada pomiedzy starymi sposobami myslenia, a no-
wymi aktywnos$ciami, pomiedzy traktowaniem siebie w sposob
brutalny i pozbawiony wrazliwosci, a docenieniem swoich po-
zytywnych stron. Pomiedzy starym, niechcianym, ale oswojo-
nym, a nowym, nieznanym, ale niosgcym zupekie nowe opcje.
Miloénicy psychologii praktycznej, medytujacy czy interesu-
jacy sie zwigzkami miedzyludzkimi znajda w ksiazce szczego6l-
nie satysfakcjonujgce fragmenty. Takze psychologowie i inne
osoby trudnigce sie profesjonalnym pomaganiem powinny by¢
usatysfakcjonowane rdéznorodnoscia treéci, bogactwem przy-
kladow z zycia i odniesieniami do Swiatowej literatury psycho-
logicznej. Jedyne, czego autor nie ulatwia i nie podaje na przy-
stowiowej tacy, to podjecie decyzji o tym co dla siebie wybraé
i jak zyé. Ta decyzja wymaga Swiadomosci i samodzielnoéci ze
strony samego czytelnika.

Katarzyna Magdziarz
Psycholog, terapeuta, psychotraumatolog

http://gabinetrozwiazan.com
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Piotr Modzelewski - psycholog, terapeuta, psychodietetyk.
Posiada rowniez wyksztatcenie pedagogiczne.

Pracownik naukowy Akademii Pomorskiej w Stupsku. Autor
ksigzki o syndromie prokrastynacji pt. ,Pokonaj odwlekanie -
Rozwin wytrwatos¢” i wielu publikacji z zakresu psychologii
i pedagogiki. Udziela wsparcia psychologicznego ludziom
z depresja, lekiem, przechodzacymi kryzysy psychologiczne,
jak i pracuje z ofiarami przestepstw i przemocy.

Prowadzi szkolenia i warsztaty rozwijajgce kompetencje
miekkie. Organizowat psychoedukacyjne spotkania z mtodzieza
pt.,Niewidzialna depresja u mtodziezy”.

Autor czerpigc z wielu podejs¢ terapeutycznych, wiedzy naukowej, statystyk, wia-
snych doswiadczen terapeutycznych i zyciowych stara sie, oprécz zaproponowania
konkretnych technik radzenia sobie ze zZlym samopoczuciem, zmotywowa¢ czytel-
nika, by wstat.

Matgorzata Osowiecka — psycholog, dziennikarka Uniwersytet SWPS

Podejsicie interdyscyplinarne, taczace metody psychologiczne, porady odnosnie ak-
tywnosci fizycznej i zywienia oraz wiedza merytoryczna poparta mnogoscia przy-
ktadéw "z zycia wzietych" to cechy, ktére zdecydowanie wyrézniaja te pozycje
wsrdéd innych dostepnych na rynku.

Justyna Zywna - psycholog, dietetyk
www.libra-psychodietetyk.pl

Ksigzka jest bardzo ciekawa propozycjg dla oséb, ktére obserwuja u siebie niepoko-
jace objawy zwiazane z lekiem, stresem, depresjg. Autor w przystepny sposéb cha-
rakteryzuje najwazniejsze obszary pracy z trudnosciami, adekwatnie przytacza wy-
brane wyniki badan naukowych, opisujac je w sposéb atrakcyjny dla czytelnika.

Wojciech Oronowicz — zastepca redaktora naczelnego Psychoseksuologii
- recenzowanego czasopisma naukowego www.psychoseksuologia.pl

Mitosnicy psychologii praktycznej znajdg w ksigzce szczegdlnie satysfakcjonu-
jace fragmenty. Takze psychologowie i inne osoby trudniace sie profesjonalnym po-
maganiem powinny by¢ usatysfakcjonowane réznorodnoscig tresci, bogactwem
przyktadéw z zycia i odniesieniami do Swiatowe;j literatury psychologiczne;j.

Katarzyna Magdziarz — psycholog, psychotraumatolog
www.gabinetrozwiazan.com
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