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Spolupraca na zlepseni vasej dusevnej pohody

Zaradenie — vSeobecné



Vitaju vas sluzby na zlepSovanie pristupu k psychologickym
terapiam v Sheffielde (IAPT). Ponukame Siroku Skdlu
bezplatnych NHS terapii vo forme rozhovoru na zvladanie
stresu, uzkosti a depresie. Tieto terapie su pre kazdého, kto
ma viac ako 18 rokov a Zije v Sheffielde alebo je v
starostlivosti lekara sidliaceho v Sheffielde.

MozZeme vam pomoct ziskat pristup k vhodnej podpore,
ktord zahriuje Siroku skalu individudlnych terapii, kurzov a
programov dostupnych online. Nas tim odbornikov v oblasti
psycholdgie, kognitivno-behavioralnej terapie a
psychologického poradenstva ponuka Siroké spektrum
sluZieb v zavislosti od vasich individudlnych okolnosti.

Na&s tim v oblasti zdravia a dusevnej pohody ponuka tiez
podporu na zvladanie stresu, Uzkosti a zlej nalady pre fudi
trpiacimi nasledujucimi ochoreniami dlhodobého
charakteru (LTC):

Astma Hypochondria
Prekonanie rakoviny(po Ochorenia srdca

uspesnej liecbe) Syndrém drazdivého Ereva
Chronické bolesti Long covid

CHOCHP Syndrém chronickej unavy
Cukrovka KoZné ochorenia

Unava Tinitus

Pomahame tisicom fudi kazdy rok, aby sa citili lepSie a
robili viac toho, na ¢om im zalezi v ich Zivote.
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Ako ziskam pomoc?

Vieme, aké tazké je poziadat o pomoc, ked'sa trapite. Ak
ste sa dostali az sem, urobili ste uz skutocne dolezity prvy
krok k dosiahnutiu zmien.

Ak sa teda citite na dne, v strese,
mate uzkosti, znepokojujete sa
viac, ako je bezné, alebo ste si

prestali uzivat veci, ktoré ste kedysi
mali tak radi, sme tu a radi vdm
pombzieme.

MoézZete sa odporucit k sluzbam IAPT sami bez rozhovoru
so svojim praktickym lekarom. Vyplrite nas jednoduchy
formular online alebo nam zavolajte.

Kontaktujeme vas, ked obdrzime vase odporucanie, a
dohodneme sa na telefonickej konzultacii s odbornikom
v oblasti dusevného zdravia, na ktorej sa vas opytame,
ako sa citite a spolu najdeme vhodnu podporu.
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Svojpomoc a

sebazdokonal'ovanie

Chapeme, Ze nie je vidy fahké hovorit o veciach, ktoré nas
trapia. Ak sa teda zatial necitite na to, aby ste sa s nami
pozhovdrali, existuje vela zdrojov informacii na svojpomocné
rieSenie problémov, ktoré ndjdete na nasej stranke.

Tieto zdroje su k dispozicii ako letaky alebo vo formate
audioknihy a pokryvaju informacie o celom rade
pocitov.

=

2./ o/

T

Najdete ich online na stranke:
SheffieldTalkingTherapois.nhs.uk/self-help
alebo nasnimanim QR kédu




Nasa ponuka kurzov

Poskytujeme Siroku skalu kurzov, aby ste sa mohli naucit
osvedcené techniky, ktoré vam pomozu zvladnut stres, zlu
naladu, Gzkost alebo obavy.

Ponukame tiez niekolko kurzov, ktoré vam pomozu zlepsit
dusevné zdravie, ak trpite niektorym z vyssie uvedenych
ochoreni dlhodobého charakteru.

k Navstivte stranku SheffieldTalkingTherapies.nhs.uk.

\- Zavolajte na Cislo 0114 226 4380.

Ak sa chcete zapisat do niektorého z nasich kurzov,
musite vyplnit formular online alebo nam zavolat.

Ked sa k nam odporucite, ponikneme vam
telefonicku konzultaciu s nasim odbornikom v
oblasti dusevného zdravia.



Online podpora
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Vieme, Ze kurzy alebo individudlna terapia nie su pre kazdého,
takze existuju dalSie moznosti, ako ziskat pomoc.

Silvercloud je online platforma, ktord ponuka bezpecny pristup k
flexibilnym programom. Tieto programy vas naucia techniky na
prekonanie stresu, zlej nalady, Uzkosti alebo obav.

Platforma Silvercloud je do stupna kedykolvek a kdekolvek na
pocitaci, tablete alebo teleféne.

Platforma Silvercloud je zaloZzena na kognitivno-behavioralnej
terapii -

efektivny spbsob, ako sa naucit viac o myslienkach,
pocitoch, sprdvani a o tom, ako sa navzajom
ovplyvnuju.

Viac informacii ndjdete na nasej
webovej stranke:
SheffieldTalkingTherapies.nhs.uk/self
-help alebo nasnimanim QR kédu.




Poradenstvo v oblasti

zamestnavania

Mnohu z nas povazuju pracu za obrovsku sucast Zivota.
Travime v nej velkud vacsinu ¢asu.

Je pochopitelné, Ze ak sa necitite najlepsie a mate obavy,
Uzkosti alebo ste v strese, mé Ze to mat vplyv na vasu
pracu.

Nasi poradcovia v oblasti
zamestnanosti vam radi

ponuknu bezplatné a I

dbverné poradenstvo a «\
podporu, aby ste mohli
nadalej chodit do prace

0,"

alebo sa vratili do prace po
prestavke.

R Sheffieldtalkingtherapies.nhs.uk
. 0114 226 4380



,VSetky informacie a odporucené
techniky mi boli prinosom. Pomohlo
mi, Zze sme sa s inymi fludmi
porozprdvali o svojich priznakoch.”

,»Cely kurz mi pomohol - pre
chadzam obzvlast stresujidcim
obdobim a ten kurz mi presne

sadol.”

Ako ziskam naliehavi pomoc?

Kontaktujte svojho praktického lekara, sluzbu NHS Direct na Cisle
111 alebo nepretrzitd linku pomoci dusevného zdravia v
Sheffielde na ¢isle 0808 8010440.

Zavolajte Samaritdnom na Cislo 116 123. Poskytuju nepretrzitu,
bezplatnu a dovernu sluzbu a radi si vas vypocuju. Su tu pre
kazdého, kto sa trapi.

V pripade nudze zavolajte na ¢islo 999 alebo navstivte pohotovost
v nemocnici Northern General Hospital.

Spolupraca na zlepseni vasej dusevnej pohody



