Spis tresci

Przedmowa do wydania polskiego ................................... 9
PIZOAdmMOW ... ... i e i i e 11
Rozdziat 1

Wndomokci-walepne : viivolane e stsals sanaboioec. Dardas doc 13
Rozdziat 2

Zrozumienie mysli samobdjczych ....... ... 29
Rozdziat 3

R WODIER DITYEEYI ot xomres i o smpigs s s & pssiiminsions by wen o scppabe siogs srass s 55
Rozdziat 4

Rodzenie sobie z Rryzyslm L 1./ T AR T R Eav e s 65
Rozdziat 5

Zmniejszanie cierpienia emocjonalnego ............................. 83
Rozdziat 6

Pielegnowanie samowspoétczucia i akceptacji ....................... 101
Rozdziat 7

Przywracanie i wzmacnianie nadziei ................. ... ... . ... .. 115
Rozdziat 8

Umacnianie relacjiz ludzmi ... 141
Rozdziat 9

anajdowanie seRs W ayciv . L U a i i v g 161
Rozdziat 10

Dbanie o bezpieczenstwo fizyczne i emocjonalne ................... 179
Rozdziat 11

Opracowanie planu na przyszio$€ ..............coeues disne Susvetoie 197



8 ® MYSLI SAMOBOJCZE. JAK POKONAG BOL EMOCJONALNY, ODZYSKAG SILE | PRZYWRGCIC ZYCIU SENS

Aneks A

Do zaniepokojonych przyjaciét i cztonkéw rodziny ................... 209
Aneks B

PORTROEIMR ZIOEINE .o oo v iedl i s s s b s w555 5 ik T b S A e 6 8 216
POITIRIOWEITIEY. .5 o vvvies i s U o ot n 0 55 8 i ot 5 5 8 3 218
Bibliografia



