urinys

Padékos 13
|Zanga: tada ir dabar 1s

1 DALIS

Kaip depresija ir nerima paversti dziaugsmu

1. Kaip jaucCiatés? 2s |

2. Puiki savijauta per 15 minudiy — santrauka 36

3. Kodelstringame blogos nuotaikos, problemisky santykiy, Zalingy
jprodiy ir priklausomybiy spastuose? Kaip i§ jy issivaduoti? sz

4, Karen istorija: ,AS esu bloga mama.” s2
Melani istorija: ,Ji papasakos kitiems, ir jie mane teis!” 115

6. Greitas gydymas - ar tai jmanoma? Ar reikalinga? O gal tai tik ap-
gaule? 14e

7. Marko istorija: ,A$ niekam tikes tévas” 1s2

8. Merlinos istorija: ,Man ketvirtos stadijos plauciy véZys" 167

9. Saros istorija: ,Bijau mikroby!” 183

10. Kaip pakeisti savijauta: 1 dalis — kasdienis nuotaiky dienoraétis 194

11. Kaip pakeisti savijauta: 2 dalis - iSsilaisvinimas 224



PUIKIOS SAVIJAUTOS VADOVAS

2 DALIS

Kaip sutriuskinti iSkreiptas mintis

12. Mastymo budas ,viskas arba nieko” 231 .

13. Perdétas apibendrinimas 239

14, Proto filtras ir pozityviy dalyky nuvertinimas 24s
15. Skubotas iSvady darymas — minciy skaitymas 2se
16. Ateities numatymas: 1 dalis — beviltidkumas 270
17. Ateities numatymas: 2 dalis — nerimas 293

18. SureikSminimas ir sumenkinimas 318

19. Emocinis mastymas 328

20. Mastymas ,privalau” kategorijomis 341

21. Etikediy kiijavimas 3s4

22. Saves ir kity kaltinimas 361

3 DALIS

Dvasiné / filosofiné dimensija:

keturios ,didZiosios ego mirtys”

23. Ar turite savajj ,as"? Ar jis reikalingas? 3ss3

24. Ar kai kurie Zmoneés yra vertingesni? Ar esate vienas i3 ju? 391

25. Arkai kurie Zzmones yra maZigu vertingi? Ar esate vienas i§ ju? 4o
26. BUkime konkretds: kokie yra jasy trakumai? 410

27. Kaip prisijungti prie dékingosios dvasios! a17

4 DALIS

Atkrycio prevencijos mokymai
28. Kaip dabar jauciatés? 437

29, Puiki savijauta visamn laikuil 442



TUBINYS

5 DALIS

Moksliniy tyrimy naujienos:

ar mokslas patvirtina TEAM-CBT?

30. TEAM-CBT ir mikrochirurgijos menas — ypatingo svecio
dr. Marko Noble'es skyrius 455

31. Kas sukelia depresija ir nerima? Kaip geriausia gydyti
Siuos sutrikimus? 472

6 DALIS

Papildoma informacija

32. Nuostabis nemokami Saltiniail 503

33, Penkiasdesimt bady iSnarplioti savo mastymg ses

Apie autoriy 537
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