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Wprowadzenie

Witamy w serwisie Improving Access to Psychological Therapies,
IAPT (Lepszy Dostep do Psychoterapii) w Sheffield. Wszystkim
osobom powyzej 18 lat mieszkajgcym w Sheffield lub bedacym
pod opieka lekarza z Sheffield zmagajacych sie ze stresem, lekami
czy depresjg oferujemy bezptatng psychoterapie w ramach
publicznej stuzby zdrowia (NHS).

Pomozemy Ci uzyska¢ odpowiednie wsparcie w formie
indywidualnej psychoterapii, kurséw czy szkolen online. Nasz
zespot specjalistow ds. dobrostanu psychicznego,
psychoterapeutdéw pracujgcych w nurcie poznawczo-
behawioralnych oraz psychologéw prowadzi rézne formy
interwencji w zaleznosci od Twoich indywidualnych potrzeb.

Zespot ds. zdrowia i dobrego samopoczucia oferuje rowniez
wsparcie dla oséb zmagajgcych sie ze stresem, lekami oraz
obnizonym nastrojem, u ktérych wykryto nastepujace choroby
przewlekte:

Astma Niepokdj o zdrowie
Nowotwor (po udanym leczeniu
choroby serca) Zespot jelita wrazliwego
Przewlekty bdl Dtugi covid

POChP Zespot przewlektego
zmeczenia

Cukrzyca Problemy skérne
Zmeczenie Szum w uszach

Co roku dajemy tysigcom ludzi szanse na lepsze
samopoczucie i robienie tego, co jest dla nich najwazniejsze.



Jak moge uzyska¢ pomoc?

Wiemy, jak trudno jest zwrdci¢ sie o pomoc, gdy boryka
sie z problemami. Jesli czytasz te broszure, to znaczy, ze
masz juz za sobg pierwszy, bardzo wazny krok na drodze
do wprowadzenia zmian.

Jesli czujesz przygnebienie, stres,
niepokdj, martwisz sie bardziej niz
zazwyczaj lub nie sprawiajg Ci juz
przyjemnosci rzeczy, ktore kiedys
sprawiaty Ci przyjemnosg¢, to
mozemy Ci pomoc.

Mozesz sam zgtosi¢ do naszego serwisu IAPT bez potrzeby
konsultacji z lekarzem rodzinnym. Wypetnij przez internet
prosty wniosek o skierowanie lub zadzwon do nas.

Po otrzymaniu skierowania skontaktujemy sie z Tobg i
umoéwimy na rozmowe telefoniczng z psychologiem,
podczas ktérej porozmawiamy o Twoim samopoczuciu i
wspolnie wybierzemy odpowiednig dla Ciebie forme
wsparcia.



Samopomoc

Rozumiemy, ze méwienie o tym, co nas trapi, nie zawsze jest
tatwe, wiec jesli nie jestes jeszcze gotowy, by z nami
porozmawiac, to mozesz skorzystac¢ z materiatéw do
samopomocy dostepnych na naszej stronie.

Przewodniki sg dostepne w formie ulotek lub
audiobookdw i poruszajg tematyke zwigzang z réznymi

emocjami.
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Mozna je znalez¢ na stronie:
SheffieldTalkingTherapies.nhs.uk/self-
help lub skanujgc kod QR




Prowadzimy wiele kurséw, na ktérych mozna nauczy¢ sie
sprawdzonych technik utatwiajgcych radzenie sobie ze
stresem, obnizonym nastrojem, lekami i zmartwieniami.

Oferujemy rowniez liczne kursy, ktére pozwolg na
poprawe samopoczucia osobom cierpigcym na jedng z
wymienionych przez nas choréb przewlektych.

k Wejdz na strone
SheffieldTalkingTherapies.nhs.uk
Zadzwon 0114 226 4380

Aby uzyskac dostep do dowolnego kursu,
wystarczy, ze wypetnisz wniosek online lub
skontaktujesz sie z nami telefonicznie.

Po wystaniu skierowania zostaniesz uméwiony na
rozmowe telefoniczng z jednym z naszych
psychologow.



Wsparcie online
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Wiemy, ze uczestnictwo w kursach lub indy widualna
psychoterapia nie sg dla wszystkich, dlatego dostepne sg réwniez

inne formy wsparcia.

Silvercloud to platforma internetowa, ktdra oferuje bezpieczny
dostep do elastycznych programoéw uczacych technik walki ze
stresem, obnizonym nastrojem, lekami czy zmartwieniami.

Z Silvercloud mozna korzysta¢ w dowolnym miejscu i czasie za

pomocg komputera, tabletu lub telefonu.
Silvercloud opiera sie na psychoterapii poznawczo-behawioralnej

skutecznej metodzie poznawania swoich mysli, uczué
i zachowan oraz tego, jak oddziatujg one na siebie
nawzajem.

Wiecej informacji znajduje sie na naszej
stronie:
SheffieldTalkingTherapies.nhs.uk/online-
support lub skanujgc kod QR




Wskazowki odnosnie zatrudnienia

Dla wielu z nas zycie zawodowe stanowi duzg czes¢
naszego zycia i to w pracy spedzamy zdecydowang
wiekszos¢ czasu.

Kiedy nie czujemy sie na sitach, jestesmy zmartwieni,
zestresowani lub niespokojni, to zrozumiate jest, ze moze
to wptywac na nasz g prace.

Nasi doradcy ds.
zatrudnienia udzielajg
bezptatnych, po ufnych
porad oraz wsparcia,
aby poméc Ciw
utrzymaniu pracy,

lub powrotu do pracy po
przewie.

R Sheffieldtalkingtherapies.nhs.uk
. 0114 226 4380



"Wszystko mi sie przydato,
mnoéstwo informacji oraz technik,
ktére mozna wyprébowaé. Pomogto
mi tez poznanie objawdéw innych
0sob".

"Caty kurs okazat sie
niezwykle przydatny -
przezywam obecnie niezwykle
stresujacy okres w zyciu,
wiec nie mogtem trafic¢ lepiej

Jak uzyska¢ natychmiastowa pomoc?

Skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym, z NHS Direct pod
numerem 111 lub z catodobowg infolinig ds. zdrowia
psychicznego w Sheffield pod numerem 0808 8010440

Zadzwon pod bezptfatny i anonimowy numer Samarytan 116 123
dostepny przez catg dobe, 7 dni w tygodniu. S3 oni do dyspozycji
kazdego, kto znajduje sie w trudnej sytuacji

W nagtych przypadkach zadzwon pod numer 999 lub udaj sie na
szpitalny oddziat ratunkowy (A&E) w Northern General Hospital.

Pracujemy razem, aby polepszy¢ Twoje
samopoczucie



