Ksiegarnia PWN: Sue Atkinson — Jak wydobyé sie z depresiji

Wprowadzenie

W jaki sposob korzystac z tej ksiazki

e Ksiazka ta zostala napisana tak, by czyta¢ ja malymi fragmentami. Zdolno$¢ skupienia
si¢ u wigkszosci ludzi cierpiacych na depresje jest tak ograniczona, ze czg¢sto moga
czyta¢ tylko matymi porcjami.

e Zajrzyj do tych czgsci ksiazki, ktore w dniu dzisiejszym przemawiaja do ciebie, lub
najlepiej pasuja do twojego nastroju.

e Opusc¢ to, co dzisiaj nie wydaje ci si¢ odpowiednie.

o  Wrd¢ pdzniej do tych czesci ksiazki, ktorych nie rozumiesz, lub ktore ci¢ ztoszcza.

o Kazdy rozdziat stanowi mniej lub bardziej samodzielna cato$¢, lecz na jego koncu
podaje¢ niekiedy informacje o innych istotnych fragmentach dotyczacych tego samego
zagadnienia. Dzigki temu mozesz korzysta¢ z tej ksiazki podazajac za pewnymi
sprawami, ktore wydaja si¢ szczegolnie istotne dla ciebie.

e Staraj si¢ wykona¢ zalecane dziatania, nie tylko czyta¢ o nich! Ksiazka ta ma
pobudzi¢ ci¢ do samodzielnego myslenia.

o Wskazéwki dotyczace dalszej lektury znajduja si¢ na koncu ksiazki (s. 219), razem z
adresami niektorych uzytecznych organizacji.

e Jesli bedziesz korzysta¢ z tej ksiazki wspodlnie z przyjacielem (przyjaciotka), moze ci
to dopomodc w osiagnigciu wigkszego pozytku z tej lektury.
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