Turinys

Autoriy Zodis 7

Izanga _ 9
Padéka — 13
Pirmas skyrius

Pradékime _ 15

Antras skyrius
ISgijimo planas _ 33

MASTYMO RAKTAS
Trecias skyrius

Pakeiskime mastyma ir sutramdykime depresija _ 63

Ketvirtas skyrius
Depresijos taisyklés ir sveikatos
bei geroves taisyklés 98

VEIKSMU RAKTAS

Penktas skyrius
Imkimeés veiksmuy 135

Sestas skyrius
Pozityviu veiksmu strategijos _ 164



BIOLOGINIS RAKTAS

Septintas skyrius
Depresijos biologija _ 205

AStuntas skyrius

Gydymas vaistais _ 240

Devintas skyrius
Antidepresantai ir kiti
biologinio gydymo metodai _ 262

SANTYKIU RAKTAS

Desimtas skyrius
Negaliu gyventi su tavimi,

negaliu ir be taves - 299

Vienuoliktas skyrius

Kaip nepalizti, kai santykiai nutriksta -333

DVASINGUMO RAKTAS

Dvyliktas skyrius
Prasmés paieSkos _ 367

Tryliktas skyrius
Kaip uzmegzti dvasini ry$i - 392

Keturioliktas skyrius
Kad planas veiktu... - 427

Priedas
Asmeninio i$gijimo plano darbo lapai _ 455



