
Введение
Èçûñêàííûå óäîâîëüñòâèÿ, áëåñòÿùèå òåõíîëîãèè, èíòðè-

ãóþùèå íàó÷íûå îòêðûòèÿ – âñå ýòè äîñòèæåíèÿ ñîâðåìåííî-
ñòè áóäîðàæàò ÷óâñòâà è ùåêî÷óò âîîáðàæåíèå. Èäåè íàó÷íî-
ôàíòàñòè÷åñêèõ ðàññêàçîâ, íàïèñàííûõ àâòîðàìè ïðåäûäóùåãî
ïîêîëåíèÿ, íûíå ñòàíîâÿòñÿ ïîâñåìåñòíî ðàñïðîñòðàíåííîé
æèçíåííîé ðåàëüíîñòüþ. Ýòî è ñóïåðñîâðåìåííûå êîìïüþòåðû,
è äîìàøíèå êèíîòåàòðû, è ðàçâèòèå ñåòè Internet. Âû èìååòå
âîçìîæíîñòü äâóìÿ íàæàòèÿìè ìûøêè çàêàçàòü äîñòàâêó ïèööû
äîìîé êàê ðàç êî âðåìåíè íà÷àëà ëþáèìîãî ôèëüìà!

Íå ìåíåå ïîòðÿñàþùèå îòêðûòèÿ ñâÿçàíû ñ îáëàñòüþ ìåäè-
öèíû. Èññëåäîâàíèÿ èììóííîé ñèñòåìû íàïðàâëåíû íà èçëå-
÷åíèå îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, íàíîòåõíîëîãèè èñïîëüçó-
þò íåïîñòèæèìî êðîøå÷íûå óñòðîéñòâà, ÷òîáû “÷èñòèòü” ïå-
ðåïîëíåííûå êðîâüþ âåíû. À îòêðûòèå ÷åëîâå÷åñêîãî ãåíîìà
îáåùàåò îñâîáîäèòü ÷åëîâå÷åñòâî îò çëîãî ðîêà íàñëåäñòâåííûõ
çàáîëåâàíèé.

Íà ñàìîì äåëå æèçíü íèêîãäà åùå íå äàâàëà ÷åëîâåêó ñòîëü-
êî ïðåèìóùåñòâ. Êàê çàìå÷àòåëüíî æèòü! Êîíå÷íî, â ìèðå ïî-
ïðåæíåìó ìíîãî ïðîáëåì, íî ðåøåíèÿ ìíîãèõ èç íèõ óæå íå çà
ãîðàìè.

Òåì íå ìåíåå Âñåìèðíàÿ îðãàíèçàöèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ
ïðåäñòàâëÿåò ìåíåå îïòèìèñòè÷íóþ êàðòèíó. Ïî îöåíêàì ýêñ-
ïåðòîâ, 121 ìèëëèîí ëþäåé âî âñåì ìèðå ñòðàäàåò îò äåïðåñ-
ñèè. Íà ïðîòÿæåíèè ïðîìåæóòêà âðåìåíè äëèíîé â ãîä ïî÷òè
6% íàñåëåíèÿ Çåìëè èñïûòûâàþò ýïèçîäû äåïðåññèè. Êîëè÷å-
ñòâî ñëó÷àåâ ýòîãî ýìîöèîíàëüíîãî ðàññòðîéñòâà íåóäåðæèìî
óâåëè÷èâàåòñÿ. È áîëüøèíñòâî ýêñïåðòîâ ïîëàãàþò, ÷òî ýòî
âîçðàñòàíèå èñòèííîå, à íå ïðîñòî ðåçóëüòàò òîãî, ÷òî ëþäè
ñòàëè ÷àùå îáðàùàòüñÿ çà ïîìîùüþ. Äàæå ìîëîäåæü ïîäâåðæå-
íà äåïðåññèè! Ó òåïåðåøíèõ äåòåé ðàññòðîéñòâî âîçíèêàåò â
äåñÿòü ðàç ÷àùå, ÷åì ó ïðåäûäóùåãî ïîêîëåíèÿ.

Âîçíèêàþò ìíîãî÷èñëåííûå òåîðèè, îáúÿñíÿþùèå ïðè÷èíû
ðàñïðîñòðàíåíèÿ äåïðåññèè. Îäíàêî, íåâçèðàÿ íà ïðè÷èíû,
ýòîò “áè÷ ñîâðåìåííîñòè” ïîðàæàåò ñâîè æåðòâû, ëèøàÿ èõ
ñ÷àñòüÿ, ðàäîñòè, ñïîñîáíîñòè äàâàòü è ïîëó÷àòü ëþáîâü.

Íî ó íàñ åñòü ãîðàçäî áîëüøå “âèäîâ îðóæèÿ” äëÿ ïîáåäû
íàä äåïðåññèåé, ÷åì êîãäà-ëèáî â ïðîøëîì. Êëèíèöèñòû ðàç-
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ðàáàòûâàþò íîâûå âèäû ïñèõîòåðàïèè, c ïîìîùüþ êîòîðûõ
óäàåòñÿ íå òîëüêî ïîáåäèòü ãðîçíîãî âðàãà, íî è ïðåäîòâðàòèòü
âîçíèêíîâåíèå ðåöèäèâà. Áîëåå òîãî, íàóêà íà÷èíàåò ïîíèìàòü
òîíêóþ ñâÿçü ìåæäó íàñòðîåíèåì è õèìè÷åñêèìè ïðîöåññàìè
ãîëîâíîãî ìîçãà. Ìåäèêàìåíòû, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò âûðà-
áîòêå îðãàíèçìîì îïðåäåëåííûõ õèìè÷åñêèõ ñîåäèíåíèé, òàê-
æå èãðàþò âàæíóþ ðîëü â ëå÷åíèè äåïðåññèè. Ïîäàâëÿþùåå
áîëüøèíñòâî ïàöèåíòîâ òåïåðü èçáàâëåíû îò ñòðàäàíèé â ñâÿçè
ñ äëèòåëüíîé, òðóäíîèçëå÷èìîé äåïðåññèåé.

Îáðàùåíèå ê ÷èòàòåëÿì, èñïûòûâàþùèì
äåïðåññèþ

Ìû ïîíèìàåì è îñòðî âîñïðèíèìàåì âñþ âàøó áîëü è
îò÷àÿíèå. Âîçìîæíî, îêðóæàþùèå óïðåêàþò âàñ â îòñóòñòâèè
÷óâñòâà þìîðà. Íî ìû, àâòîðû êíèãè, ðåøèëè ñìÿã÷èòü îòêðî-
âåííî óíûëûé ïðåäìåò íàøåãî ïðåäñòîÿùåãî ðàçãîâîðà çíà÷è-
òåëüíîé äîëåé þìîðà è øóòîê. Íå ïîñ÷èòàéòå ýòî íàøå ðåøå-
íèå îñêîðáëåíèåì. Íå ïîäóìàéòå, ÷òî ìû îáåñöåíèâàåì ñåðüåç-
íîñòü âàøåãî ñîñòîÿíèÿ. Òàêèå ðåàêöèè âïîëíå îáúÿñíèìû, íî
â òî æå âðåìÿ âàøè îòäàëåííûå öåëè âêëþ÷àþò âîññòàíîâëåíèå
ñïîñîáíîñòè ñìåÿòüñÿ. Ïîýòîìó ìû íàäååìñÿ, ÷òî âû âîñïðèìå-
òå èñïîëüçîâàíèå íàìè øóòîê èìåííî â òîì ñìûñëå, â êàêîì
ìû è çàäóìûâàëè èõ – êàê åùå îäèí ñïîñîá, êîòîðûé ïîìîæåò
âàì âûáðàòüñÿ èç äåïðåññèè.

Ê òîìó æå ìû îñîçíàåì, ÷òî íàçâàíèå êíèãè Äåïðåññèÿ äëÿ
“÷àéíèêîâ” ìîæåò êîìó-òî èç âàñ ïîêàçàòüñÿ îáèäíûì. Êîãäà
ëþäè èñïûòûâàþò äåïðåññèþ, îíè ñêëîííû èñïîëüçîâàòü ïî
îòíîøåíèþ ê ñàìèì ñåáå âñåâîçìîæíûå íåãàòèâíûå ÿðëûêè (âî
âòîðîé ÷àñòè ìû ìíîãî áóäåì ãîâîðèòü îá îñîáåííîñòÿõ
“äåïðåññèðîâàííîãî” ìûøëåíèÿ). Îäíàêî óâåðÿåì âàñ, ÷òî ñî-
äåðæàíèå ýòîé êíèãè ñòîëü æå ñåðüåçíî è ãëóáîêî, êàê è ëþáîé
äðóãîé, ïîñâÿùåííîé äåïðåññèè. À ôîðìàò …äëÿ “÷àéíèêîâ”
äàåò íàì âîçìîæíîñòü ïðåäñòàâèòü âàæíûé ìàòåðèàë óäîáíî
âîñïðèíèìàåìûìè “ïîðöèÿìè”. Âàì ñóäèòü, óäàëàñü ëè íàì
ýòà çàäà÷à èëè íåò.
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Ñîãëàøåíèÿ, èñïîëüçóåìûå â ýòîé êíèãå
Ìû ñòàðàëèñü îáõîäèòüñÿ áåç èñïîëüçîâàíèÿ ïðîôåññèîíàëü-

íîãî æàðãîíà âåçäå, ãäå ýòî áûëî âîçìîæíî. Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà
ýòî êàçàëîñü íàì íåîáõîäèìûì, ïîäðîáíî îáúÿñíÿëè òåðìèí.

Âêëþ÷èâ â êíèãó ìíîãî èñòîðèé, ìû ïðåñëåäîâàëè öåëü
ïðîèëëþñòðèðîâàòü èçëîæåííóþ èíôîðìàöèþ è ïñèõîëîãè÷å-
ñêèå òåõíèêè. Ïåðñîíàæè, î êîòîðûõ âû ïðî÷èòàåòå, íå ðåàëü-
íûå ëþäè, à âñåãî ëèøü ñîáèðàòåëüíûå îáðàçû, ïðåäñòàâëÿþ-
ùèå ìíîãèõ ïàöèåíòîâ, ñ êîòîðûìè íàì ïðèøëîñü ðàáîòàòü
çà ãîäû ïðàêòèêè. Èìÿ êàæäîãî ïåðñîíàæà âûäåëåíî ïîëóæèð-
íûì øðèôòîì, ÷òîáû îáðàòèòü âàøå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ìû
ðàññêàçûâàåì èñòîðèþ.

Íàêîíåö, åñëè âû ÷èòàåòå ýòó êíèãó ñ öåëüþ ïîáåäèòü
äåïðåññèþ, ìû ñîâåòóåì âàì ïðèãîòîâèòü áëîêíîò èëè òåòðàäü.
Âûïîëíÿéòå çàäàíèÿ, êîòîðûå ìû ïðåäñòàâèì â êíèãå, â ïèñü-
ìåííîì âèäå. Ìû íàçâàëè ýòè óïðàæíåíèÿ ñðåäñòâàìè îò
äåïðåññèè, îíè îáîçíà÷åíû ñîîòâåòñòâóþùèìè ïèêòîãðàììàìè.
Ðàáîòàéòå ñ âàøèì áëîêíîòîì è âðåìÿ îò âðåìåíè ïåðå÷èòû-
âàéòå íàïèñàííîå.

Îá ýòîé êíèãå
Êòî çàõî÷åò ïðî÷èòàòü ýòó êíèãó? Ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî òîò,

êòî ñàì èñïûòûâàåò äåïðåññèþ èëè ñòðåìèòñÿ ïîìî÷ü áëèçêîìó
÷åëîâåêó, ñòðàäàþùåìó îò ýòîãî ðàññòðîéñòâà. Âïîëíå âîçìîæíî,
íàøà êíèãà çàèíòåðåñóåò âàñ, åñëè âû íàìåðåíû óçíàòü î ðàçíî-
îáðàçíûõ ñïîñîáàõ è ñòðàòåãèÿõ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìîæíî
óëó÷øèòü êà÷åñòâî æèçíè è ãàðìîíèçèðîâàòü âàøó ëè÷íîñòü.
Åñëè ýòè îïðåäåëåíèÿ ïîïàëè â öåëü, íàøà êíèãà – äëÿ âàñ!

Ðàáîòàÿ íàä êíèãîé Äåïðåññèÿ äëÿ “÷àéíèêîâ”, ìû ñòàâèëè
ïåðåä ñîáîé äâå îñíîâíûå öåëè: âî-ïåðâûõ, ñòðåìèëèñü ñäåëàòü
äëÿ âàñ ïîíÿòíîé ïðèðîäó äåïðåññèè. Ïîíèìàíèå ñóòè äåëàåò
èäåþ èçáàâëåíèÿ îò ðàññòðîéñòâà ìåíåå ïóãàþùåé. Âî-âòîðûõ,
ìû ïðåäñòàâëÿåì òî, ÷òî äîëæíî âàñ áîëüøå âñåãî çàèíòåðåñî-
âàòü, – êàê èìåííî ïðåîäîëåòü âàøó äåïðåññèþ èëè ïîìî÷ü
òîìó, êòî âàì áëèçîê è î êîì âû áåñïîêîèòåñü.

Ìû ïîäðîáíî ðàññìîòðåëè ðàçëè÷íûå ñòðàòåãèè êàê èç
îáëàñòè ìåäèöèíû, òàê è ïñèõîòåðàïèè, ðàññêàçàëè î íîâåéøèõ
ïðåïàðàòàõ, ñïîñîáíûõ ïîáåäèòü äåïðåññèþ. Áîëåå òîãî, àêöåí-
òèðîâàëè âàøå âíèìàíèå íà íåîáõîäèìîñòè öåëîñòíîãî ïîäõîäà
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ê ñîáñòâåííîìó çäîðîâüþ, ðåêîìåíäîâàâ ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè è
ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå. È íàêîíåö, ìû èçáðàëè èìåííî òå
ñïîñîáû ïñèõîòåðàïèè, êîòîðûå ñ÷èòàþòñÿ íàèáîëåå ýôôåê-
òèâíûìè â ëå÷åíèè äåïðåññèè:

9 êîãíèòèâíàÿ òåðàïèÿ;

9 áèõåâèîðàëüíàÿ òåðàïèÿ;

9 ìåæëè÷íîñòíàÿ òåðàïèÿ è òåðàïèÿ îòíîøåíèé.

Çàòåì ìû ñäåëàëè ñëåäóþùèé øàã, îáðàòèâøèñü ê ïîçèòèâ-
íîé ïñèõîëîãèè äëÿ òîãî, ÷òîáû ñ åå ïîìîùüþ ïðîâåñòè âàñ ïî
ïóòè îò ñíîâà ÷óâñòâóþ ñåáÿ õîðîøî äî ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ äàæå
ëó÷øå, ÷åì ðàíüøå. Ìû õîòèì ïîìî÷ü âàì ñäåëàòü âàøó æèçíü
áîëåå ðàäîñòíîé è áîëåå îñìûñëåííîé.

Äåïðåññèÿ äëÿ “÷àéíèêîâ” ïðåäëàãàåò âàì ëó÷øèå ñîâåòû,
îñíîâàííûå íà íàó÷íûõ èññëåäîâàíèÿõ. Ìû âåðèì, ÷òî ñëåäóÿ
íàøèì óêàçàíèÿì è ïðàêòèêóÿ óïðàæíåíèÿ è ñòðàòåãèè, ïðåä-
ñòàâëåííûå íàìè â ýòîé êíèãå, âû óëó÷øèòå âàøå ñîñòîÿíèå
è ñàìî÷óâñòâèå. Äëÿ áîëüøèíñòâà ÷èòàòåëåé äàííàÿ êíèãà
ìîæåò ñòàòü íàäåæíûì ãèäîì ïî ïðåîäîëåíèþ äåïðåññèè ëåã-
êîé èëè ñðåäíåé ñòåïåíè òÿæåñòè. Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ïîä-
òâåðæäàþò öåííîñòü ñàìîïîìîùè.

Îäíàêî äåïðåññèÿ èíîãäà òðåáóåò áîëüøå âíèìàíèÿ, ÷åì âû
ìîæåòå ïîëó÷èòü, çàíèìàÿñü ñàìîñòîÿòåëüíî. Åñëè ïåðåæèâàíèå
ðàññòðîéñòâà â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè íàðóøàåò âàøó ñïîñîá-
íîñòü ê ðàáîòå, åñëè ñòðàäàþò âàøè îòíîøåíèÿ, çíà÷èò, âàì
íåîáõîäèìà ïîìîùü ñïåöèàëèñòà! Íî Äåïðåññèÿ äëÿ “÷àéíèêîâ”
ïîìîæåò âàì ïîâûñèòü ýôôåêòèâíîñòü ïñèõîòåðàïèè. Îáñóäèòå
òàêóþ âîçìîæíîñòü ñ âàøèì ïñèõîòåðàïåâòîì. Äåïðåññèÿ
ìîæåò è äîëæíà áûòü ïîáåæäåíà; ïîæàëóéñòà, íå ñäàâàéòåñü!

Êàê ïîñòðîåíà ýòà êíèãà
Ìû îðãàíèçîâàëè ìàòåðèàë â 7 ÷àñòåé, ðàçäåëåííûõ íà

22 ãëàâû. Ñåé÷àñ êðàòêî ðàññêàæåì âàì î êàæäîé ÷àñòè.

×àñòü I. Âñÿ ïðàâäà î äåïðåññèè
Â ãëàâå 1 ìû ïðèâîäèì îáçîð óñëîâíîé “ñòîèìîñòè” äåïðåñ-

ñèè â ðàçëè÷íûõ ñôåðàõ, íàïðèìåð â ýêîíîìèêå è ñîöèàëüíîé
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æèçíè. Âû óçíàåòå, êàêèì áûâàåò ýòî ðàññòðîéñòâî ó ðàçíûõ
ëþäåé. Íàêîíåö, ìû ïðåäñòàâèì íàèëó÷øèå ñïîñîáû ïðåîäîëå-
íèÿ äåïðåññèè. Â ãëàâå 2 ðàññêàæåì âàì î ðàçëè÷èÿõ ìåæäó
ôîðìàìè äåïðåññèè è îáúÿñíèì ðàçíèöó ìåæäó ïåðåæèâàíèåì
äåïðåññèè è ãîðÿ. Ãëàâà 3 îçíàêîìèò âàñ ñ âîçìîæíîñòÿìè
îáðåòåíèÿ ìîòèâàöèè äëÿ íà÷àëà ðàáîòû íàä äåïðåññèåé, à â
ãëàâå 4 âû óçíàåòå, êàê ïîëó÷èòü ïîìîùü ïðîôåññèîíàëà, êîòî-
ðûé îêàæåòñÿ ïîäõîäÿùèì èìåííî äëÿ âàñ.

×àñòü II. Êîãíèòèâíàÿ òåðàïèÿ: ïåðåîðèåíòàöèÿ ìûøëåíèÿ
Èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò íàèáîëüøóþ ýôôåêòèâíîñòü

ìûñëèòåëüíîé (èíà÷å – êîãíèòèâíîé) òåðàïèè äëÿ ëå÷åíèÿ
äåïðåññèè. Âî âòîðîé ÷àñòè âû óçíàåòå, êàê ïðèâû÷íûå ñïîñî-
áû ìûøëåíèÿ ìîãóò îêàçàòüñÿ ïðÿìûìè ïðåäïîñûëêàìè ê ðàç-
âèòèþ ðàññòðîéñòâà. Ãëàâû, ñîñòàâëÿþùèå ýòó ÷àñòü, ïðåäîñòà-
âÿò âàì ìíîæåñòâî ýôôåêòèâíûõ, îïðîáîâàííûõ íà ïðàêòèêå
òåõíèê, íàïðàâëåííûõ íà èçìåíåíèå èñêàæåííûõ ìûñëåé
â ðåàëèñòè÷íûå îöåíêè ñåáÿ, âàøåãî ìèðà è âàøåãî áóäóùåãî.
Âû óáåäèòåñü, ÷òî ýòà òðàíñôîðìàöèÿ íå áóäåò çàêëþ÷àòüñÿ
â ðàöèîíàëèçàöèè, óâèëèâàíèè îò íåãàòèâíûõ ìûñëåé èëè
ñàìîîáìàíå. Íî âû ïîéìåòå, êàê ìîæíî íàó÷èòüñÿ àíàëèçèðî-
âàòü âàøè ìûñëè, îñíîâûâàÿñü íà ëîãèêå è îïûòå.

×àñòü III. Äåéñòâóéòå, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò äåïðåññèè:
áèõåâèîðàëüíàÿ òåðàïèÿ

Êîãäà âàñ îäîëåâàåò äåïðåññèÿ, âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî íåñïîñîá-
íû ê ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Âû äåëàåòå âñå ìåíüøå è ìåíüøå,
îòêàçûâàåòåñü îò âûïîëíåíèÿ çàäà÷, êîòîðûå ïðåäïîëàãàþò
ìàëåéøåå íàïðÿæåíèå ñèë. À òå âàøè çàíÿòèÿ, êîòîðûå ðàíåå
êàçàëèñü ïðèÿòíûìè, òåïåðü âîñïðèíèìàþòñÿ êàê ãëóïûå è
ëèøåííûå ìàëåéøåãî óäîâîëüñòâèÿ. Â òðåòüåé ÷àñòè âû óçíàå-
òå, êàê ïðåîäîëåòü “íè÷åãîíåäåëàíèå” è ïîñòåïåííî âåðíóòü
ñåáå óâåðåííîñòü è ðàäîñòü. Ìû ïîìîæåì âàì âíîâü íàó÷èòüñÿ
äâèãàòüñÿ, âîçîáíîâèòü ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü è çàíîâî
îòêðûòü ñïîñîáû äîñòèæåíèÿ óäîâîëüñòâèÿ.

×àñòü IV. Âîññòàíàâëèâàåì ñâÿçè: òåðàïèÿ âçàèìîîòíîøåíèé
Äåïðåññèÿ ìíîãèìè ñïîñîáàìè ðàçðóøàåò ñâÿçè ñâîåé æåðò-

âû ñ äðóçüÿìè, ñåìüåé, ïàðòíåðàìè, ëþáèìûìè. À ïðîáëåìû âî
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âçàèìîîòíîøåíèÿõ, â ñâîþ î÷åðåäü, óãëóáëÿþò äåïðåññèþ.
Â ÷åòâåðòîé ÷àñòè ìû ïðåäñòàâèì êëþ÷åâûå ìîìåíòû ìåæëè÷-
íîñòíîé òåðàïèè, à òàêæå äîïîëíèòåëüíûå èäåè, êîòîðûå
ïîìîãóò âàì ñïðàâèòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè â îáùåíèè ñ îêðóæàþ-
ùèìè. Ìû êîñíåìñÿ îñîáåííîñòåé çäîðîâîãî îáùåíèÿ è ïóòåé
ñîâëàäàíèÿ ñ ãîðåì è æèçíåííûìè ïîòåðÿìè.

×àñòü V. Óíè÷òîæèòü äåïðåññèþ ôèçè÷åñêè:
ìåäèöèíñêèé ïîäõîä

Ôàðìàöåâòè÷åñêèå êîìïàíèè âêëàäûâàþò áèëëèîíû äîëëà-
ðîâ â ðàçðàáîòêó øèðîêîãî ñïåêòðà àíòèäåïðåññàíòíûõ ïðåïà-
ðàòîâ. Ìû äàäèì èõ îáçîð – îò íàèáîëåå “äðåâíèõ” äî ïðåïà-
ðàòîâ ïîñëåäíåãî ïîêîëåíèÿ – è ïðåäîñòàâèì âàì îáúåêòèâíóþ
èíôîðìàöèþ îá èõ ýôôåêòèâíîñòè è ïîáî÷íûõ ýôôåêòàõ. Òàê-
æå ïîìîæåì âàì ïîíÿòü, ñòîèò ëè èìåííî â âàøåì ñëó÷àå
ïðèíèìàòü àíòèäåïðåññàíòû èëè ëó÷øå îáîéòèñü áåç íèõ.
Ìû ðàñêðîåì ðîëü òðàâ, ïèùåâûõ äîáàâîê è ïèòàòåëüíûõ âå-
ùåñòâ â áîðüáå ñ äåïðåññèåé. Êðîìå òîãî, ðàññìîòðèì íåñêîëü-
êî àëüòåðíàòèâíûõ, ôèçèîëîãè÷åñêè îáîñíîâàííûõ ìåòîäîâ äëÿ
ëå÷åíèÿ äåïðåññèè, íàïðèìåð ëå÷åíèå ïðè ïîìîùè ñâåòà.

×àñòü VI. Ïîñëå äåïðåññèè
Ó íàñ åñòü âåñêèå ïðè÷èíû âåðèòü, ÷òî èíôîðìàöèÿ, ïîäàí-

íàÿ íàìè â ïåðâûõ ïÿòè ãëàâàõ (âîçìîæíî, äîïîëíèòåëüíî ê
ïîìîùè ñïåöèàëèñòà), èçáàâèò âàñ îò äåïðåññèè. Íî ÷òî æå
äàëüøå? Â ãëàâå 6 âû ïðî÷èòàåòå, êàê èçáåæàòü ïîâòîðíîãî âîç-
íèêíîâåíèÿ äåïðåññèè â áóäóùåì. Áîëåå òîãî, óçíàåòå, êàê âåñ-
òè ñåáÿ, åñëè ðåöèäèâ âñå æå íàñòóïèë. Çàòåì ìû îáñóäèì
íîâûé ïîäõîä, íàçûâàåìûé îñîçíàííîå ïðèíÿòèå, êîòîðûé ëèøü
â ïîñëåäíåå âðåìÿ áûë ïðèçíàí êðàéíå ïîëåçíûì â ïðåäîòâðà-
ùåíèè ïîâòîðíîãî âîçíèêíîâåíèÿ äåïðåññèè.

Çàòåì ìû îáðàòèìñÿ ê ïîçèòèâíîé ïñèõîëîãèè äëÿ ïîèñêà
èäåé, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ âû óëó÷øèòå êà÷åñòâî âàøåé æèçíè.
Ìû æåëàåì âàì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå, ÷åì ïðîñòî ñíîâà õî-
ðîøî, è äëÿ ýòîãî ïðåäëîæèì ðÿä ñòðàòåãèé, íàïðàâëåííûõ íà
ïîâûøåíèå âàøåãî ÷óâñòâà áëàãîïîëó÷èÿ ñ ïîìîùüþ íàõîæäå-
íèÿ öåëåé è îùóùåíèÿ ñîïðè÷àñòíîñòè.
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×àñòü VII. Âåëèêîëåïíûå äåñÿòêè
Åñëè âàì íåîáõîäèìû áûñòðûå ñîâåòû, êîòîðûå ïîìîãóò èç-

áàâèòüñÿ îò ïëîõîãî íàñòðîåíèÿ, âû íàéäåòå èõ çäåñü! Çàòåì ìû
ïîäñêàæåì âàì äåñÿòü ñïîñîáîâ ïîìî÷ü âàøåìó ðåáåíêó, äðóãó
èëè ëþáèìîìó ÷åëîâåêó, ñòðàäàþùåìó äåïðåññèåé.

Ïèêòîãðàììû, èñïîëüçóåìûå â ýòîé êíèãå
Ìû èñïîëüçîâàëè ïèêòîãðàììû íà ïîëÿõ, ÷òîáû ïðèâëå÷ü

âàøå âíèìàíèå, âûäåëèòü ðàçëè÷íûå òèïû èíôîðìàöèè.
Âîò ïèêòîãðàììû, êîòîðûå âñòðåòÿòñÿ â ýòîé êíèãå, è èõ çíà÷åíèå.

Ïîëåçíûå óïðàæíåíèÿ ëèáî äàëüíåéøåå ðàñêðûòèå
òåìû.

Âàæíàÿ èíôîðìàöèÿ, êîòîðóþ íå ìåøàëî áû çàïîìíèòü.

Ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè èëè èíôîðìàöèÿ ê ðàç-
ìûøëåíèþ.

Ïðåäóïðåæäåíèå: çäåñü âû äîëæíû ïðîÿâèòü îñòîðîæ-
íîñòü èëè îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ ê ñïåöèàëèñòó.

Áîëåå ïîäðîáíîå èçëîæåíèå ìàòåðèàëà. Ýòà èíôîðìà-
öèÿ ìîæåò îêàçàòüñÿ èíòåðåñíîé, íî åñëè âû åå ïðî-
ïóñòèòå, íè÷åãî ñòðàøíîãî íå ñëó÷èòñÿ.

Ñ ÷åãî íà÷àòü
Ìíîãèå êíèãè íàïèñàíû òàê, ÷òî âû äîëæíû ÷èòàòü íà÷èíàÿ

ñ ïåðâîé ñòðàíèöû âñå ïîäðÿä äî êîíöà. Íî Äåïðåññèÿ äëÿ
“÷àéíèêîâ” ïîñòðîåíà èíà÷å. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü äåòàëüíîå
ñîäåðæàíèå, ÷òîáû íàõîäèòü è âûáèðàòü òî, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò
âàøèì èíòåðåñàì. Íå áåñïîêîéòåñü ïî ïîâîäó ïðî÷òåíèÿ ãëàâ è
÷àñòåé â êàêîì-ëèáî ïîðÿäêå. ×èòàéòå òî, ÷òî âàì íåîáõîäèìî â
âàøåé ñèòóàöèè! Îäíàêî ìû ñîâåòóåì êàê ìèíèìóì ïðîñìîò-
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ðåòü ïåðâóþ ÷àñòü, ñîäåðæàùóþ ïîëåçíûå ôàêòû è èíôîðìà-
öèþ, êàñàþùèåñÿ íà÷àëà ðàáîòû.

È åùå îäèí ñîâåò. ×åì áîëåå ñåðüåçíà ôîðìà âàøåé äåïðåñ-
ñèè, òåì áîëåå ìû íàñòàèâàåì – íà÷íèòå ñ ãëàâû 3 è ïðîäîë-
æèòå òðåòüåé ÷àñòüþ. Ýòè ãëàâû ñîäåðæàò ìíîæåñòâî ñîâåòîâ,
êîòîðûå ïîìîãóò âàì èçáàâèòüñÿ îò èíåðöèè, ïðèñóùåé ãëóáî-
êîé äåïðåññèè è óäåðæèâàþùåé âàñ â áåçäåéñòâèè. Ïîñëå òîãî
êàê âû ïðî÷òåòå ýòè ãëàâû, ÷óâñòâóéòå ñåáÿ ñâîáîäíûìè â âû-
áîðå ïîðÿäêà ÷òåíèÿ.

Æäåì âàøèõ îòçûâîâ!
Âû, ÷èòàòåëü ýòîé êíèãè, è åñòü ãëàâíûé åå êðèòèê è êîì-

ìåíòàòîð. Ìû öåíèì âàøå ìíåíèå è õîòèì çíàòü, ÷òî áûëî
ñäåëàíî íàìè ïðàâèëüíî, ÷òî ìîæíî áûëî ñäåëàòü ëó÷øå è ÷òî
åùå âû õîòåëè áû óâèäåòü èçäàííûì íàìè. Íàì èíòåðåñíî
óñëûøàòü è ëþáûå äðóãèå çàìå÷àíèÿ, êîòîðûå âàì õîòåëîñü áû
âûñêàçàòü â íàø àäðåñ.

Ìû æäåì âàøèõ êîììåíòàðèåâ è íàäååìñÿ íà íèõ. Âû ìîæåòå
ïðèñëàòü íàì áóìàæíîå èëè ýëåêòðîííîå ïèñüìî ëèáî ïðîñòî
ïîñåòèòü íàø Web-ñåðâåð è îñòàâèòü òàì ñâîè çàìå÷àíèÿ.
Îäíèì ñëîâîì, ëþáûì óäîáíûì äëÿ âàñ ñïîñîáîì äàéòå íàì
çíàòü, íðàâèòñÿ èëè íåò âàì ýòà êíèãà, à òàêæå âûñêàæèòå ñâîå
ìíåíèå î òîì, êàê ñäåëàòü íàøè êíèãè áîëåå èíòåðåñíûìè äëÿ âàñ.

Ïîñûëàÿ ïèñüìî èëè ñîîáùåíèå, íå çàáóäüòå óêàçàòü íàçâà-
íèå êíèãè è åå àâòîðîâ, à òàêæå âàø îáðàòíûé àäðåñ. Ìû âíè-
ìàòåëüíî îçíàêîìèìñÿ ñ âàøèì ìíåíèåì è îáÿçàòåëüíî ó÷òåì
åãî ïðè îòáîðå è ïîäãîòîâêå ê èçäàíèþ ïîñëåäóþùèõ êíèã.
Íàøè êîîðäèíàòû:

E-mail: info@dialektika.com

WWW: http://www.dialektika.com

Àäðåñà äëÿ ïèñåì:

èç Ðîññèè: 115419, Ìîñêâà, à/ÿ 783
èç Óêðàèíû: 03150, Êèåâ, à/ÿ 152


