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Siame rekomendacinio pobuidZio knygy sarase pateiktos
knygos, galinCios padeéti jveikti psichologines ar emocines
problemas. Psichologijos ir psichiatrijos literatiira suteikia
informacijos apie psichologines problemas bei jy sprendima,
padeda pakeisti mastyma ir elges] susidiirus su jvairiomis
problemomis. Bet koks racionalus mastymas ramina
emocijas. Naujausi medicininiai tyrimai rodo, kad skaitymas
yra taip pat veiksmingas, kaip ir gydymas vaistais. D¢l Sios
priezasties JAV ir Didziosios Britanijos terapeutai siiilo
skaityti specialisty paraSytas savipagalbos knygas. Sis
sgraSas pavadintas ,,Knygos pagal recepta*. | sgraSa nejtraukti
SvieCiamojo pobiidzio leidiniai ir populiarioji savipagalbos
literatiira. Cia pateikti psichikos specialisty klinikine praktika
pagristi leidiniai.

Daiva Sirkaité
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T o Riemann, Fritz. Pagrindinés baimes formos.

; Vilnius, 2004.
‘%ﬁ Si knyga — populiariosios psichologijos
= klasika. Joje autorius aptaria pagrindines
P AGB?JJ[\\IAD‘E?ES baimées formas ir biudus jai jveikti. Fritzas
FORMOS Riemannas teigia, kad baimés priémimas
_— ir jos jveikimas yra vystymosi Zingsnis,
leidZiantis mums po truputj bresti. Knygoje
aiSkiai  perteikti asmenybés sutrikimai. Asmenybeés

sutrikimai - tai asmenybes bruoZzy, paprastai pirma kartg
pasireiSkianciy paauglystéje, 1Sliekanciy visg gyvenimg ir
salygojanciy socialing dezadaptacija, visuma. Kiekvienas
asmenybeés sutrikimas pasiZymi tam tikra charakteristika, turi
klasifikacija, siptomatikg ir bruozus, kurie yra tokie artimi F.
Riemman iSskirtiems asmenybés tipams, suklasifikuotiems
pagal baimeg.

: Hedges, Lawrence. 7 Zudancios baimés.

ZUDANCIOS

Vilnius, 2013.

Riita Mazilauskaité

Knyga galite rasti http://freepsychotherapybooks.org/
component/hikashop/product/download/file 1d-399

Lawrence E. Hedges - psichologas-

psichoanalitikas, baimes jvardina Kkaip
neiSvengiamg kiekvieno misy gyvenimo dalj. Remdamasis
konkreCiu pavyzdziu, autorius aiSkina 1§ kur atsiranda
vienatveés, nepripazinimo ir kitos baimes, lemian¢ios miisy
savijautg, poziiir] ] save ir kitus. ,,7 Zudancios baimes* — tai
bandymas perteikti teoring medZiagg ir praktinius patarimus,
1 kuriuos galima gilintis vienam ar su artimu Zmogumi.
Tikiuosi, jog S1 knyga sukels pamgstymy, leis uzduoti sau



naujy klausimy, o atsakymy paieSkos ir radimas padés
gyventi geriau.

Dr. Kristina Ona Polukordiené

Polukordiené, Ona. NetekCiy psichologija.
Panevezys, 2008.

Knyga galite rasti http://www.krizesiveikimas.It/ Psi?gf,‘fgg‘{m

uploads/knygos/NetekciuPsichologija.pdf

Si knyga padés tiems, kurie iSgyveno ar
1Sgyvenanetektis. Kiek tai galibiiti jmanoma, o
padeés pasiruosti netektims, kurios gali 1Stikti

— artimy zmoniy, mylimy gyviiny. Niekas néra apsaugotas
nuo tokiy netekciy kaip skyrybos, gimtos vietos pakeitimas,
nuo darbo ar pinigy praradimo, nuo gero vardo, socialinio
statuso netekimo. Skaudu ir labai sunku, kai netenkama
kiino daliy. Liudna ir tuS¢ia, jei prarandamas tikéjimas.
Kiekvieng tokig netekt] taip pat lydi sielvartas — litidesys,
skausmas, gela, pyktis, bejégiSkumas, nerimas. RaSydama
S$13 knygg pagrindin] démesj skyriau netektims, susijusioms
su mirtimi. Knygoje supaZindinama, kaip psichologai
ir psichoterapeutai gali padéti netektis iSgyvenantiems
Zzmoneéms.

Edgerton, Dorothy. Eiki ramybe¢je: vadovas
kenciantiems netekties skausmg. Vilnius, 2000.

Knygele skirta tiems, kurie del jvairiy
priezasCiy - mirtiesiSsiskyrimo,susvetiméjimo
- neteko artimo Zmogaus. Autorés perteikta

R
L
patirtis padés jveikti emocines ir praktines ‘DA’W””[’HL

netekties negandas, vaduotis 1§ nevilties ir
atgauti dvasine pusiausvyrg.

E
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Polukordiené, Ona; Kazlauskaité, Ausra;

NETEKTYS g e . . .
Skruibis, Paulius. Netektys: draugo laiSkai
II, Vilnius, 2005.

Knyga galite rasti http://www.krizesiveikimas.lt/uploads/
knygos/netektys.pdf

it
tH

Jaunimo psichologinés paramos centro knyga,
skirta skaudziai ir iki Siol visuomenéje vengiamai temai -
netektims. Knygoje ,,Netektys. Draugo laiSkai II”” kalbama
apie tai kaip priimti ir iSgyventi netektis. Ji iSsiskiria ne tik
savo tema, bet ir tuo, kad autoriai apie Sig skaudzig temg
kalba labai suprantamai ir atvirai. Kiekviename skyriuje
skaitytojas ras tikry gyvenimiSky pavyzdziy - iStrauky iS
elektroniniy laisky, kuriuos ,,Jaunimo linijos” internetinio
konsultavimo programos “Draugo laiSkai” savanoriams
atsiunté jauni Zmones.

Seskevicius, Arvydas. Gedéjimas: praktinis
vadovas. Vilnius, 2013.

Knyga galite rasti  http://www.pola.lt/wp-content/
uploads/2013/01/POLA _leidiniai_Gedejimas.pdf

Parama netekus artimojo gali biiti labai jvairi,
taCiau ji visuomet privalo biiti pritaikoma prie
nuolat kintanciy gedin¢iyjy poreikiy. Ne visiems gedintiems
zmonéms reikés pagalbos, kiti gali jos atsisakyti. Miisy kraste
nepakankamai Zinoma apie pagalbg gedulo metu. Tai ne tik
humanisSka iSraiska, bet ir veikla, turinti didel¢ profilaktine
reikSme¢ daugelio Zmoniy sveikatai. Taciau apie pastangas
padéti gedin¢iajam ar Jums paciam jveikti netekt] miisy
Salyje yra nepakankamai informacijos. Knygoje aptariami
gedéjimo etapai, pagalbos gedinéiajam lygiai. Si knyga



skirta asmenims, netekusiems savo artimojo, medikams,
dvasininkams ir savanoriams.

Knygg galima uzsisakyti LMB

James, John. W. Kai sielvartauja vaikai: ﬁ;ﬁwwo&
suaugusiems, kad jie iSmokty padéti L\“\I] VJ_\R;FJ\U],\:
vaikams lengviau iSgyventi artimuju vamar
mirtj, tévy skyrybas, augintinio netektj, (|
persikraustyma ir kitas permainas. Vilnius:
Tyto alba, 2009.

Tai knyga skirta suaugusiesiems, kurie W N S— |
nori padéti vaikams lengviau iSgyventi artimyjy mirtj,
tevy skyrybas, augintinio netektj, persikraustymg ir kitas
permainas. Sielvarta vaikui gali sukelti daugybé jvykiy,
pradedant giminai¢io mirtimi ar tévy skyrybomis ir baigiant
kasdieniSkesniais dalykais, tokiais kaip persikraustymas ar
prarastas megstamas daiktas. Kad ir menkas bty sielvartas
ar j1 sukelusi priezastis, svarbu suprasti, kad jusy mylimas
vaikas kencia, o Sioje turiningoje knygoje 1Ssakomos mintys
gali ir jam, ir jums padéeti. ,,PraSome netureéti 1liuzijy, kad
nuo vaiky galite kg nors nuslépti. Netgi nesuprasdami, kas
vyksta, vaikai jaucia, kad kazkas yra negerai,” — teigia
autoriai, ir belieka jiems pritarti.

Ness, Patrick. Septynios minutés po
vidurnakcio. Vilnius, 2016.

,»Septynios minutés po vidurnakcio® —
jautrus, sielg gydantis pasakojimas apie
trylikamet; Konorg. Jo mama sunkiai serga.

PaTrick NEss
Pagal DIOBHAN OW

. | . | SEPTYNIOS
Vieng naktj berniukg aplanko siaublinas [REGEOEOCMTAT

kukmedis. Paprastai jis ateina pas Zmones
tik tada, kai sprendziamas gyvybeés ir mirties klausimas. 191




Siaubiinas papasakoja tris istorijas ir padeda Konorui suvokti
painias savo mintis ir jausmus.

,Septynios minutés po vidurnakéio® — Siobhan Dowd
sugalvota, Patricko Nesso paraSytairJimo Kay’ausiliustruota
Siuolaikiné istorija. Ji vienintelé per penkiasdeSimt mety
apdovanota prestiZziniais Karnegio 1ir Keités Grinavéj
medaliais uz kiirinj ir iliustracijas bei tapusi mety knyga.

INGER ANNEBERG . .y .
Anneberg, Inger. Sielvartas po savizudybes:

Sielvartas po knyga tiems, kuriuos paliko. Vilnius, 2006.
savizudybeés

-

W Tai knyga, kurioje apraSomos tikros 1storijos

M ir realis Zmoniy i1Sgyvenimai po artimyjy
M savizudybiy. 1. Anneberg savo knyga sieké
kuo atviriau atskleisti, kg patiria paliktieji,
todel, kad Sia tema visuomenéje kalbama per
mazai. Ji pati vazinéjo asmeniSkai susitikti su Zmonemis,
sutikusiais pasidalinti savo istorijomis. Siekant dar didesnio
atvirumo ir noro ,,nuimti paslapties Syda‘ nuo Sios paprastai
vengiamos temos, dauguma pasakojimy néra anonimiski. Tai
turety buti zenklas, kad paliktiems savizudziy Zmonéms yra
svarbu ir buitina apie tai kalbétis, Seimos nariy ir aplinkiniy
tyléjimas — tai ne iSeitis. Tyla tik dar labiau pagilina
savizudybes sielvartg ir gali turéti neigiamos jtakos Zzmogaus
psichologinei ir fizinei biisenai. Dauguma prisid¢jusiy
prie Sios knygos savo istorija, pajuto palengve¢jimg ir tai
dar kartg jrodo, koks reikalingas atvirumas ir kalbéjimas
patyrus savizudybes netekt]. Knygos pagrindg sudaro tikros,
neanonimiskos Zmoniy istorijos apie artimyjy saviZzudybes.
Knyga sudaryta taip, kad Salia pasakojimy biity ir tam tikri
profesionaliis komentarai apie savizudziy palikty zZmoniy
sielvarto tendencijas, minima ir savizudybiy statistika, o
knygos pabaigoje konkreCiau pasakojama ir apie pagalbg
paliktiesiems. Pagrindinis démesys Cia skiriamas savizudziy
/10 / artimiesiems.




New York Times bestselris

AY ASHER

Asher, Jay. Trylika priezasCiy kodel.
Vilnius: Alma littera, 2011.

Asher Jay - Zzmogus, sukiir¢s §] New York
Times bestseler], kuris sudrebino ne vieno
paauglio Sirdj. Autorius teigia mintj, jog

,labal svarbu suvokti, kaip mes elgiamés PREZASB U
su kitais” ir ar koks miisy pokalbis, ar K[][]EI_
zodis nebus paskutinis lasas kito Zmogaus
kancCiy tauréje. Romane pasakojama apie tai, kaip paauglys,
vardu Kle¢jus DZensenas, vieng dieng, grjZzes 1S mokyklos,
prie dury randa atremtg baty déZzés dydzio paketa. Jo viduje
— septynios audio juostos su trylika jose jraSyty pasakojimy.
Vaikinukas namuose susiranda garaze dulkant] seng
stereogrotuvy ir jJdeda pirmaja kasete. IS kolonéliy ima sklisti
pries kelias savaites nusizudziusios klasées draugés — Hanos
Beiker — balsas. Kiekviena kasete — tai atskiras pasakojimas,
skirtas konkreCiam asmeniui i§ mokyklos, kurio poelgis
pastiméjo Hang lemiamam Zingsniui. Siuntin] gauna tik
Hanos sudarytame sgraSe esantys asmenys. Tai lyg Zyme,
kurig ji palieka trylikos Zmoniy gyvenime po savo mirties.
Knygos veiksmas prasideda tuomet, kai Hanos jau nebéra.
Audiokasetés — jos palikimas, savotiSkas atsisveikinimo
laiSkas, likusiems Siame pasaulyje. Jay Asher savo knygai
pasirinko nepaprastai jautrig, skaudzig, paciais jvairiausiais
jausmais bei iSgyvenimais apipintg temg — savizudybe. Iki
Siol mes nejaukiai susigiztame iSgirde apie saviZzudybe,
juo labiau — jauno zmogaus. Sirdj uzlieja gailestis, baime,
geéda, pasipiktinimas. Ir mes nutylame. Bijome pakelti
akis, pazvelgti 1 aplinkinius, uzkalbinti juos. Savu noru i$
gyvenimo pasitraukes zmogus kelia aplinkiniams begaling
nerimg, sujaukia jprasty, nusistovéjus] gyvenima ir vercia
stabteleti, susimgstyti apie tai, kokj pédsaka palieckame
aplinkiniy gyvenimuose.

/11 /
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paapBume > Byrns, David D. Geros nuotaikos vadovas.
Shemaese | Vilnius: Zmogaus studijy centras, 2013.
g NUOTAIKOS S

) VADOVAS

NAUJA EMOCIHU
TERAPIJA

Tair placiajam skaitytojy ratur lengvai
suprantama knyga apie psichoterapijg 1r
vieng 1S jos metody — kognityving terapijg.
Tar ne eilinis savipagalbos leidinys, o labai
praktiSkas vadovas, i1Ssamial paaiSkinantis
liidesio, nerimo, neveiklumo, perfekcionizmo priezastis.
Kognityvineés terapijos atstovas David Burns paprasta
kalba pristato veiksmingus budus, galinCius padéti iStverti
skausmingg depresiSka nuotaikg 1r sumazinti nerima.
Kognityvine terapija — aiSki, suprantama, jai nereikia gilaus
psichologinio issilavinimo, todel yra lengvai pritaikoma,
norint sau pagelbeti. Kaip rodo 1Ssamis klinikiniai tyrimat,
ji yra bene efektyviausia priemone, esant emociniams
sutrikimams. Sios knygos, kurios pirmasis leidimas pasirodé
1980 metais angly kalba, terapinis poveikis jrodytas
klinikiniais tyrimais. Tyr¢jar patvirtino, kad kognityvine
terapija ne maziau veiksminga uz vaistus, o daznai ir
veiksmingesné, vertinant tiek trumpalaiky, tiek ilgalaiki
poveik].

Knygoje pateikiama daug testy, tarp ju — Burns depresijos
skale, bene patikimiausias jrankis nustatyti depresijos
sunkumo laipsnj. Anot autoriaus, depresija atsiranda del
nelogiSko pesimistinio pozitrio, kuris sukelia neigiamus
jausmus. Kiekvienas 1S musy nors sekunde trunkanciomis
mintimis kasdien Simtus karty nepastebimai geriname ar
bloginame savo nuotaikg. Jer 1Smoktume pastebeti Sias
greitas, automatines mintis ir jas pakeistume, taptume savo
jausmy Seimininkais.

Knygoje pateiktas daugel] mety tobulintas kognityviniy
mastymo iSkraipymy, kurie sudaro depresijos pagrinda,
sgraSas. Autorius pateikdamas daugybe pavyzdziy 1S savo
praktikos, analizuoja, kaip staiga gali pasikeisti paciento



gyvenimas, pakeitus vienintel] neteisingg jsivaizdavimag
racionalia mintimi. Kuo sunkesné depresija, tuo didesnis
menkavertiSkumo jausmas. Autorius pateikia lengvai
tatkomus savigarbos stiprinimo budus ir daugybe pavyzdziy,
kaip jie veikia konkreCiy Zmoniy gyvenimus. Savijautg
galima pakeisti ne tik mgstant, bet ir veikiant kitaip. Taciau
depresija tarsi paralyZuoja valig, ir Zmogus linksta atidélioti
sunkesnius darbus. Knygoje pateikiami motyvacijos veikti
kélimo budai. Daug démesio skiriama pykcio, kaltés,
perfekcionizmo, priklausomybiy, noro nusizudyti jveikimui.
Autorius taip pat pateikia daug pavyzdzZiy iS savo asmeninio
gyvenimo, kaip jis tai pritaiké sau ir ko moko kitus.

Knygg galima uzsisakyti LMB

Curtiss, Arline B. Smegeny jungiklis: kelias
1S depresijos. Vilnius: Vaga, 2015.

Kognityvaus elgesio terapeute Arline Curtiss
pati ilgg laikg kentéjusi nuo depresijos, savo
knygoje pristato savo surastg bida, kaip
nugaléti depresijg. Tai nauja kognityvine
proto elgsenos pratimy sistema, kuri
remiasi neurologiniais tyrimais ir smegeny
kartografija. Ji vadinama minciy kaitymu. Nejmanoma
iStraukti saves 1S gilios depresijos, nes skausmg sukelia
cheminis sutrikimas. Kai musy protas tampa pernelyg
sunerimes 1ir paranojiskas, smegenys reaguoja j tokio tipo
mastyma, ir jose vyksta cheminés reakcijos, sukelianc¢ios
depresija. Smegeny poZievyje visada kyla gynybiSkos
mintys. Bet kada galime pakeisti savo magstyma ir taip
nutraukti depresines mintis. Kadangi kiekviena mintis
sukelia tam tikras, geras arba blogas, su prisiminimais
susijusias asociacijas, norédami sumazinti skausmingy
asociacijy poveikj, galime pasirinkti naujas. Jei pradésime

/ 13/
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galvoti visiSkai kitaip, smegenys pakeis prieS tai buvusios
minciy eigos krypt] ir susies jas su kitais prisiminimais,
kurie bus panaSis j naujgjg mintj. Taip pradés formuotis
nauja minciy eiga. Pasitelke $ig minc¢iy nukreipimo terapija,
suvokimg apie apémusig depresijg galima ,perkelti“ j
kita smegeny dalj. Taip atgaunama cheminé¢ pusiausvyra.
Smegenys visada vadovaujasi daZniausiai naudojama ir
vyraujan¢ia mintimi. Daug mety sirgdami depresija, mes
leidziame dominuoti neigiamoms mintims. Dominuojancias
neigiamas mintis reikia keisti. Tai labai nesudétinga.
Vienintelis biidas paSalinti slegian¢ias mintis - ne kovoti su
jomis, o tiesiog ignoruoti jas. Vietoj stresg kelianciy minciy
reikéty mastyti apie kazkg teigiamo ir malonaus. Minciy
kaitymo esm¢ - pasirinkti naujg neutralia ar beprasme
mint], kurioje néra emociniy asociacijy. Tuomet smegeny
pozievis nebekels skausmo ir liausis siysti skausmo signalus
1 smegeny Zieve. Naudinga suprasti, kaip mes mastome, kad
galétume uzbégti depresijai uz akiy.

Pirmiausiai reikéty Zinoti skirtumg tarp mastymo ir jutimo.
Pasakius: ,,AS jauCiu, kad man reikia eiti* yra mintis,
o0 jausmus apibiidiname ZodZziais ,laimingas®, ,,piktas®,
LHlitdnas®, ,sutrikes®, ,,Zvalus* ir t.t. Mes daznai jausmus
painiojome su realybe. Bitent todel, kai uZklumpa
depresija, galvojame, kad gyvenimas yra siaubingas, o ne,
kad jauCiames siaubingai. Mgstymo ir jausmy painiojimas
kelia pavojy pernelyg isijausti | neigiamas mintis. Valios
pagalba turime ne analizuoti mintis, bet nukreipti jas kitur.
Pagrindiné problema sergant depresija—nuolatinis mgstymas
apie save. Tai — sielvarto priezastis. Tai, kaip jauciames néra
tikrove. Naudingiau yra galvoti apie tai, kg dabar darome,
o ne ka jauciame. Svarbu matyti dalykus tokiais, kokie jie
yra 1§ tikryjy, o ne tokiais, kokiais mes juos jaucCiame. Kai
tik pradeda kankinti depresinés mintys — Zenklas, kad jau
negyvename realyb¢je. Kuo labiau emociski ir subjektyvis
tampame, tuo maziau realus atrodo pasaulis. Pradedame
tikeéti, kad gyvenimas yra beviltiSkas, o iS tiesy beviltiSka



yra tik misy blisena. Jausmai yra keisti jau d¢l paties fakto,
kad jie nebutinai susij¢ su tikruoju pasauliu. Slopinti jausmy
nereikia. Mes kei¢iame mastymg, kad kitaip jaustumes.
Galima pasirinkti, ar galvoti ir jausti, kg sitilo smegenys,
ar galvoti ir jausti tai, ko mes norime. Labai naudinga biity
turéti 1§ anksto paruostg atsarging mintj, kuria pakeisime
slegiancias mintis, nepriklausomai nuo to, kaip jauciames.
Autoré pateikia gausybe nesudétingy minciy kaitymo
pratimy. Vienas 1§ knygoje siilomy paprasciausiy pratimy
vadinasi,,Zaliavarlé®. Sispratimassiilojsimintibeprasmiska
fraze ar zodj 1S vaikiSko eiléras¢io ir uzklupus depresijai
kartoti ta fraze. Sis paprastas pratimas gali pasirodyti
nereikSmingas palyginti su depresijos sukeliamu skausmu,
bet dazniausiai sudétingiausios problemos sprendziamos
paprastai. Kadangi smegenys vienu metu gali galvoti tik
apie vieng dalyka, visag démesj sutelkus j neutralig mintj,
nerimg kelianti mintis nebegalés testis. Pratimai, kuriy
knygoje yra daugiau kaip 30, labai paprasti. Jy esmeé —
nors kelioms sekundéms atitraukti démesj nuo minties ,,as
prislegtas®. Tai gali biiti ir neutraliy minciy kartojimas,
ir fiziné ar kitokia veikla bei1 kitos prota apgaunancios
gudrybes.

Knygg galima uzsisakyti LMB

. o NUOTAIKA PAKLUSTA
Greenberger, Dennis; Padesky, Christine A. PROTUI
Nuotaika pakliista protui: keiskite jauseng Koo et e
keisdamimastyseng. Vilnius: VU Specialiosios
psichologijos labor., 2000. ’S\
o™
Si kognityvinés terapijos specialisty para$yta

knyga skirtane tik skaitymui, betir kruopsciam
darbui. Knyga padeda geriau pazinti save,
nes atskleidziamos mastymo klaidos, kitaip tariant, misy

pykcio, nerimo, baimeés, liidesio, kaltés ir gédos priezastys. /151
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Suvokdami savo nemaloniy emocijy priezastis, galésime jas
valdyti. Svarbiausia kognityvines terapijos idéja — jvykio
ar 1ISgyvenimo suvokimas labai smarkiai veikia emocines,
elgesio ir fiziologines reakcijas. Norédami pasijusti geriau,
pagerinti santykius, turime pradéti nuo savo minciy. Nors
misy mintys veikia nuotaika, elgesj ir fizines reakcijas,
pozityvus mastymas néra gyvenimo keliamy problemy
sprendimo biidas. Ne taip lengvai gimsta pozityvios mintys.
Geriau pazvelgti j situacijg 1S daugelio skirtingy tasky —
pozityviy, negatyviy, neutraliy. Tada gal padarysime nauja
1Svada ir rasime teisingg sprendimg. Kartais mgstyma keisti
neuztenka, gali tekti pakeisti ir elges] bei aplinkg. Jeigu
esame 1Snaudojami, pozityvus mastymas nepadés, Siuo
atveju svarbiausia — sustabdyti iSnaudojimg. Keisti mintis,
kad susitaikytume su iSnaudojimu, néra pati geriausia
1Seitis.

Knygoje mokoma atpazinti savo nuotaikas, nustatyti
automatines (spontaniSkai j galvg Saunancias) mintis,
kurios uzpliista apémus stipriam jausmui. ISmokstama
ir uzduoti sau klausimus, padedancius rasti svarbiausiai
automatineir minciai prieStaraujancius jrodymus, kurie
iSblasSko nemalonias nuotaikas. Alternatyvus mastymas —
tai ne pozityvus mastymas arba racionalizavimas, bet visais
turimais jrodymais pagrjstas naujas poziiris ] situacijg.
Knygoje patariama, kaip suvaldyti nerimg kognityviosios
pertvarkos bidu — maZinant pavojaus suvokimg ar didinant
pasitikéjimg savimi. Nerimas mazes, jei bus iSnagrinéti
jrodymai, ir bus nustatyta, kad pavojus, su kuriuo
susiduriama, néra toks didelis, kaip atrodo. Kognityviosios
pertvarkos biidas yra pagrindinis veiksmingos terapijos
biidas, gydantis panikos priepuolius. Nustacius su kiino ar
psichikos pojticiais susijusias katastrofos baimes, galima
eksperimentuoti. O tai padés patikéti, kad pojucius galima
paaiskinti ir kitaip, nekatastrofiskai.

Sioje knygoje aprasomos strategijos padeda spresti
santykiy klausimus, jveikti stresg, pradéti geriau save



vertinti, atsikratyti baimeés ir jgyti daugiau pasitikéjimo,
veiksmingiau keistis. Svarbu atlikti kiekviename skyriuje
pateikiamus pratimus, nes neskiriant pakankamai laiko
jgudZiams jgyti, neiSmokstama, kaip jais naudotis norint
i1Sspresti savo problemas. Net kai kurie 1§ pazitiros lengvai
jgyjami geb¢jimai, pabandzius juos jvaldyti, gali pasirodyti
sudétingesni, negu atrode.

Knygg galima uzsisakyti LMB

Wright, Jesse H. Penki depresijos gydymo |
raktai: kaip jveikti depresijg ir atgauti
gyvenimo dziaugsmg. Kaunas, 2007.

Psichiatro ir psichologés paraSytoje
knygoje pateikiamas jvairiapusis gydymo
planas bei pavyzdziai 1S klinikinés
praktikos. Pateikiamos 1d¢jos, sukauptos
taikant Siuolaikinius, moksliSkai pagristus gydymo metodus.
Informacija suskirstyta j penkis raktus, atrakinancius duris
1 gydyma. Mastymo raktas iSmokys ugdyti savigarbg ir
kontroliuoti negatyvias mintis, sukeliancias beviltiSkuma
ir nerimg. Veiksmy raktas paskatins 1imtis aktyviy
veiksmy, spresti problemas ir atsisakyti gniuzdancio
elgesio. Biologinis raktas atskleis biologinio gydymo
antidepresantais privalumus ir patars, kaip pagerinti fizing
savijautg. Santykiy raktas i1Smokys spresti konfliktus bei
sutarti su Zmonémis. Dvasingumo raktas nukreips ] teisingg
gyvenimo kelig, surasti stiprybés ir ugdyti gyvenimo
prasmes pojiit]. Néra vieno depresijos gydymo metodo.
Zmonés yra skirtingi. Kai kuriems triiksta savigarbos, kiti
patiria dvasing ar egzistencing krize, dar kiti turi bendravimo
problemy, kurie kelia depresing nuotaikg. Taciau kiekvienas

W W —

problemas. Vieniems reikés naudoti visus penkis raktus,

/17 ]



kitiems savijautar pagerinti pakaks dviejy rakty. Kad ir
ka pasirinkus: pazintinio elgesio terapijg, antidepresanty
vartojimg, gydyma zoliy preparatais, geresniy santykiy
kurimg, dvasinio augimo stiprinimg, ar Siy metody derinj,

.....

depresijos gydyma.

Knygg galima uZsisakyti LMB

EVELYN TRIBOLE

ELYSE RESCH

- Tribole, Evelyn; Resch, Elyse. Intuityvus
J

Intuityvus valgymas. Vilnius: Tyto alba, 2012.
va|gymas

-—

Remdamosis  moksliniais  tyrimais  ir
j didziule savo patirtimi, autorées JAV
7™ dictologes Evelyn Tribole ir Elyse Resch
S ¢ sukuré intuityvaus valgymo kelig. Eidami
Juo, zmones 1ISmoksta valgyti tai, ko troksta,
U nesilaikytt dietos, maitintis sveikai 1ir...

nesustoréti. Kaip visa tai suderinti? Svarbiausias patarimas,

T slypintis Sioje knygoje — klausytis savo kino, vel jj atrasti

R ir 1Smokti suprasti, ko jis reikalauja. O tai reiSkia — tapti

intuityviais valgytojais. Intuityviis valgytojar vadovaujasi

I savo vidiniais alkio signalais, valgo tai, kg pasirenka 1r del
to nesijaucia net kalti, nei nusizenge etikai.

K Kaip 1§ chaotiSko, jsibaiminusio, nusivylusio, daznai ir

nuliutdusio valgytojo tapti intuityviu? Atsakymas vienas:

I eiti intuityvaus valgymo keliu, kuriuo veda autores. Tai

reiSkia — valgyti, kai esate alkani, sustoti, kai pasisotinate,
M ir 1Smokti atskirtt emocinius ir fizinius poreikius. Skamba
nesudetingai, taciau jgyvendinti néra taip lengva. Kaip tik
A todel autorés kantriai, pateikdamos daugybe pavyzdziy,
moko pavargusius su savimi kovoti Zmones jsiklausyti j save
I ir surasti viding santarve. O su ja — 1r trokStama rezultata.
Intuityvus valgymas pakeis ne tik jisy santykj su maistu, jis

8 / gall jisy gyvenimg padaryti daug geresnj.



Patvirtinta klinikiniais tyrimais |

Fairburn, Christopher. Kaip jveikti pastovy

- 1 o Kaip jveikti past
perswalgqu, V11n1'1.1s: Valgymo sutrikimy | a‘g :IVS‘;‘V alg;sq""“t
gydymo ir informacijos centras, 2004. - 223, |
[1] p' :Ki%zﬁul:%i%g:zmﬁwmo:

skiriasi nuo paprasto persivalgymo?
+ Kaip atgauti kontrolés jausmg valgant?

Sioje klinikiniais tyrimais pagrjstoje knygoje, |
kurios autorius — vienas zymiausiy valgymo | Dr. Christopher Fairburn ;
sutrikimy specialisty, rasime visapusisky

Ziniy apie pastovy persivalgyma ir smulkias rekomendacijas,
kaipjjjveikti. SiknygauZpildo patikimy informacijos $altiniy
spragg ir pateikia itin naudingg ir retg savigydos programa.
Knygoje galima suzinoti daug naudingos informacijos, bet

ir jgyti motyvacijos keistis, pradéti viska 1§ naujo.

Knygg galima uzsisakyti LMB

—
Hornbacher, Marya. I§§vaistytas gyvenimas: [ ]
memuarai apie anoreksijg ir bulimijg. Vilnius: Ing ATSTYTAS
Vaga, 2014. NEW[NLMAS
Marya Hornbacher yra nemazail — & f

apdovanojimy pelniusi Zurnalisté, groZings
literatlirosirprisiminimyknygyrasytoja,savo
knygoje pasakojanti savo asmening istorija
ir atvirai kritikuojanti Zalojant] lieknumo
apsestos kulttros poveikj jauny Zzmoniy savivokai, jau tapo
savotiSka klasika. Knyga ,,ISSvaistytas gyvenimas: memuarai
apie anoreksijg ir bulimijg* autoré sumané parasyti pajutusi,
kad literaturoje apie valgymo sutrikimus zioj¢ja skylé, o tai,
kas paraSyta, gerokai romantizuota ir vaizduojama kaip tam
tikra prasme ,,madingas‘ gyvenimo budas.

Autorés prisiminimai atveria juodgjg anoreksijos ir bulimijos
puse — sutrikus] asmenybés vystymasi, vidinj chaosag,
savidestrukcijg ir negyjancius fizinius Siy ligy padarinius.
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B Dacquino, Giacomo. Baimé myléti: kaip
aime

jveikti emocines nes¢kmes ir kaip jy iSvengti.
Vilnius, 2003.

myléti

.- Kodél nepavyksta uzmegzti tvirty meilés
rysiy? Kodél meilés jausmas iSblésta? Kur slypi
priezastys, sukeliancios vieng skausmingiausiy
~od traumy Zmogaus gyvenime?  Giacomas
Dachuinas, garsus italy psichoterapeutas,
megina rasti atsakymg 1 Siuos klausimus, remdamasis
solidZzia savo, kaip gydytojo, patirtimi. Analizuodamas
asmeninius savo pacienty iSgyvenimus, knygos autorius
sitilo vadovg emocinéms nes¢kméms jveikti ir patikimiems
poros santykiams kurti.

THOMAS D'ANSEMBOURG

Liaukités bati | D Ansembourg, Thomas. Liaukités buti
malonus ¢ malonis, bukite savimi!: kaip buti su kitais

ﬁ ) i1Sliekant savimi. Vilnius, 2007.
A M g—
E‘ Knygos autorius itin susiriipings musy

b[jklfe bendravimo, miisy tarpusavio santykiy
Sa\ﬂml' kokybe. Siais tobuléjanéiy informaciniy

= technologijy laikais bendraujame vis
-

grei¢iau ir vis prasc¢iau. Siiiloma stabteléti,
isiklausyti j save ir i8klausyti kitg, suvokti, kokie yra tikrieji
miusy ir kity dvasiniai, socialiniai ar gyvenimo poreikiai,
tikrieji jausmai. Kitaip tariant, liautis biiti maloniems ir biiti
savimi, 1§saugoti savgjj oruma, gerbti kito tapatybe ir laisve,
atsisakytiiSankstiniynuostaty, vaidmeny, kaukiy... Galiausiai
kaip bendrauti nesigriebiant autoriteto, psichologinés ar net
fizin¢és prievartos, zvelgti | kita neteisiant ir geranoriSkai.
Sitokio kelio j save bei kito link ie$kojimas ir sudaro &ia
pateikiamo neprievartinio bendravimo metodo esme —
metodo, kuris padeda atsikratyti seny sustabaréjusiy jprociy



ir mus kamuojanciy baimiy, patirti visg ZzmoniSkyjy santykiy
gelme, juy teikiamg palaimg, iSgyventi miisy puosel¢jamas
vertybes visa savo prigimtimi.

Norwood, Robin. Moterys, kurios myli per
stipriai: kai trokState ir viliatés, kad jis pasikeis.
Vilnius, 2009.

Knygoje analizuojama ,,myl¢jimo per stipriai®
fenomenas, kaip specifiniy minciy, jausmy ir
elgesio budy sindromas, kurj autoré pirmakart
atpazino padirbéjusi alkoholiky ir narkomany
konsultante. Nelaimingi asmeniniai santykiai siejami su
psichologine priklausomybe nuo kito asmens. Ji prilyginama
priklausomybei nuo maisto ar narkotizuojanc¢iy medzZiagy.
Atskleidziama Sios problemos kilmé, raida, psichologiné
zala ir populiariai pateikiama aiSki bei iSsami gydymosi
programa. Knyga skiriama ir gydytojams, psichologams, ir
placiausiam skaitytojy ratui.

Pr——

EVA-MARIA ZURHORST

Zurhorst, Eva-Maria. Myl¢k save, ir nesvarbu,
koks tavo sutuoktinis.Vilnius: Tyto alba, 2010.

K3 naujo galima atsakyti } amzing kiekvienos
poros klausimg: kaip visg gyvenimg biti |
laimingam su vienu ir tuo paciu partneriu? | /\
Kaip elgtis, jei santuoka pasieke tokj taska, kai ik
skyrybos atrodo vienintelis galimas sprendimas? Eva-Maria

Zurhorst atsako ] Siuos klausimus remdamasi savo santuokos
patirtimi. Bet kokie, net ir labai blogi santykiai gali virsti

biitent tokiais, kokiy norite. Jisy gyvenimo Zmogus gali tapti

toks, apie kokj svajojote. Kaip?! Taip, kaip tai pavyko knygos

autorei. Sios knygos pasisekimo paslaptis - suvokimas, kad
jei tai pasiseké padaryti Evai-Mariai Zurhorst, pasiseks ir /21 /

........
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man. Reikia tik jsiklausyti 1 giliai viduje SnibZdantj balsg:
,,Misy santuokg galima iSgelbéti. Tikrai galima®.

PER JUOKUS
] GERESNE

SANTUOKRA

Gungor, Mark. Per juokus j geresne santuoka:
gyvenimo,

Vilnius: Alma littera, 2013.

meilés 1ir santuokos paslaptys.

E%—’i’:l::?

—

Garsus  amerikieCiy  pastorius ~ Markas
Gungoras Sioje knygoje dalijasi sékmingo
darbo su deSimtimis tukstanciy pory patirtimi.
Nuosirdziai ir atvirai, 1Sgvildendamas daugybe
tipiniy santuokinio gyvenimo problemy ir 1§ jy kylanciy
anekdotiniy situacijy, jis padeda poroms jveikti tarpusavio
supratimo sunkumus ir dZiaugtis buvimu kartu.

Knygoje aptariamos jvairios temos: skirtingas vyry ir
motery mastymas, mitas apie ,,sielos drauga®, nevienodas
seksualumo lygis ir bitinybé atleisti. Autorius jrodo, kad
raktas ] santuoking pilnatve yra ne romantika ar likimas, o
darbas 1ir jgiudziai. Kad iSlaikyty savo santykius ir jgauty
1giidZ1y, sutuoktiniai turi labai stengtis ir skirti laiko suprasti
vienas kitg.

Chapman, Garry D. Santykiy keliai ir
SANTYKIU klystkeliai: kaip iSsaugoti santykius. Vilnius:
KLYSTKELIAI Seimy konsultantas, bestselerio ,,Penkios

meiles kalbos® autorius G. Chapmanas teigia,
q “ | kad meilé — mastymo ir elgsenos biidas, o
- santykiams veiksmai, iSreiSkiami penkiomis
e meilés kalbomis, kur kas svarbesni uz
emocijas. Sujunges patirt] ir teorijg autorius
situacijas iliustruoja pavyzdziais 18§ praktikos. Gali biiti, kad
$1 knyga padés ne tik atgaivinti merdéjancig santuoka, bet ir
1§ naujo atrasti gyvenimo dziaugsma kartu su sutuoktiniu.




G. Chapmanas atskleidZzia pagrindinius principus,
padedancius atgaivinti santuokg, skatinan¢ius asmenybés
tobul¢jimg bei darbg ir santarve Seimoje. Pagrindiniai
knygoje 1Sdéstyti  principai: esu atsakingas uZ savo
nuostatas, mano nuostatos veikia mano veiksmus, kity
zmoniy pakeisti negaliu, bet galiu jiems daryti jtakg, mano
veiksmy emocijos nevaldo, pripazinti savo netobulumus
nereiSkia buti nevykéliu, meilé¢ — stipriausias ginklas dél
gério pasaulyje.

Gottman, John M.; Silver, Nan. Septynios
darnios santuokos taisyklés. Vilnius:
Zmogaus studijy centras, 2016.

Remiantis profesine patirtimi, jzZvalgomis,
filosofiniu pozitiriu ] Zmogy, bet ne
nuosekliais psichologiniais tyrimais. Johno

M. Gottmano Seimy terapija kitokia, ji
pagrjsta iSsamiais tyrimais bei moksline duomeny analize.
Specialiai jrengtame bute 1ilgus metus stebétos poros,
filmuotas jy bendravimas, netgi prietaisais objektyviai
registruotos fiziologinés poros reakcijos bei santuokoje
patiriamas stresas. Tyrimy rezultatai — pribloskiantys. Jais
remdamiesi profesionalai gali, vos 15 minuciy stebéje
sutuoktinius, 91 procento tikslumu prognozuoti, ar pora
drauge gyvens ilgai ir laimingai, ar pasuks skirtingais keliais.
Nustates nesekmingy ir laimingai kartu gyvenanciy pory
bendravimo désningumus, J. M. Gottmanas sukiiré dabar
jau visame pasaulyje Zinomag veiksminga pory terapijg.
Nesvarbu, ar esate kartu tik kelis ménesius, ar auginate
vaikus, knygoje ,,Septynios darnios santuokos taisyklés*
rasite naudingy jZvalgy, testy, patarimy ir pratimy — visas
priemones, kurios reikalingos sutuoktiniams, norintiems
gyventi darniai. Zmogaus studijy centro prezidentas dr.
Gintaras Chomentauskas rekomenduoja Sig knyga kaip
puikig, paprastg, praktiska.
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CHRISTOPHEANPRE | André, Christophe. Netobuli, laisvi ir
e o laimingi: savivertés pratybos. Vilnius:
S Tyto alba, 2014.

>~ Saviverte labai iSsamiai apraso pranciizy
IN[Z00] I psichiatras psichoterapeutas C. Andre, kuris
laisvi ir yra vienas i§ pagrindiniy biheivioristinés,

laimingi kognityvinés ir elgesio terapijos atstovy

‘ Pranciizijoje. Jo specializacija — nerimo
sutrikimai ir depresijos biklés, ypac atkry¢iy prevencija.

Knygoje pateikta labai daug praktiskos informacijos, kuri
padés blaiviau pazvelgti | save ir pasaulj, keisti mastyma
ir tobulinti saviverte. Paprastas poziiirio pakeitimas greitai
duoda rezultaty. Kai keitiesi, Salia taves esantys Zmonegs
irgi keiciasi. Pateikiama daug patarimy kaip iSlaviruoti
tarp aukStos ir Zemos savivertes, ir tapti geros savivertés
zmogumi. Tokio iSsamaus, jvairiais pavyzdziais iS$ psichiatro
praktikos iliustruoto paaiskinimo, kas kenkia, ir kas padeda
gerail savivertei dar neteko skaityti. Knygoje pateikiama daug
filosofiniy pamastymuy, citaty bei jzvalgy. Visgi, kas yra gera
saviverté? Siandien manoma, kad saviverté vis délto yra
svarbiausias veiksnys, padedantis suprasti daugel; Zzmogaus
elgesio biidy. [vairiis psichologijos tyrimai atskleide, kad
savivert¢ labai svarbi geros savijautos pusiausvyrai. Kai
kurie specialistai pabrézia, kad gera savijauta priklauso nuo
SeSiy demeny: tiksly, gebéjimy valdyti aplinkg bei palaikyti
pozityvius santykius su kitais, autonomiskumo, asmeninio
tobul¢jimo, savigarbos. Visa tai susije su gera saviverte. O
kas kenkia savivertei? Visy pirma, puikybe, perfekcionizmas,
pastangos pasirodyti geriau, pavydas, neveiklumas,
kompleksai. Sutrikusios savivertés simptomai - sunku
praSyti pagalbos, sunku apsispresti, perdétos neigiamos
emocijos (pyktis, pavydas, nerimas). Bet keistis iSmokstama.
Knygoje pateikiami jkvepiantys patarimai, pavyzdZziui, kaip
i1Ssivaduoti 1§ perdétos baimées blogai pasirinkti. Jei dvejoji,



kaip pasielgti, vadinasi visi variantai geri. Tod¢l nereikia
vargti bandant susigaudyti, kuris pasirinkimas geresnis.
Geriau pasitikéti gyvenimu, o paskui pakeisti pasirinkimg
geru. Pasirink ir veik. Blogo pasirinkimo nebiina, tai mes
turime galig padarytisavo sprendimg geruarbablogu. Gyventi
vienoje ar kitoje vietoje, dirbti tg ar kitg darbg, pasirinkti tg
ar kitg sutuoktinj ir t.t. Gal ir apsiriksime, bet kitas darbas ar
zmogus taip pat biity sukeles Simtus kity jvairiausiy pasekmiy.
Gyventi — tai ne visas jégas atiduoti savigarbos gynimui, bet
veikti, rizikuoti, pasitikéti, pazinti save, atsiskleisti. Biina,
kad norint pakelti savo verte, meluojama, apsimetin¢jama,
o reikia tik vieno — mokeéti jtvirtinti save nebijant kity
galimo pykcCio ar nepritarimo. IS tikryjy laisvas tas, kuris
geba atsisakyti kvieCiamas vakarienés nepateikdamas jokiy
pasiteisinimy. Zemos savivertés zmongés prisigalvoja visokiy
pasiteisinimy, kad tik nereikéty saves jtvirtinti.

Labai naudingas skyrius, kuriame autorius padeda atpazZinti
vidinio kritiko balsg, kuris gramzdina gilyn, nuodija,
kelia stresa ir jtampa. Zmonés, kuriuos vaikystéje daznai
kritikuodavo tévai, taip priprato prie vidinio kritiko, kad
nebeatpazjsta jo SaliSko balso.

Autorius placiai aprasSo esminius faktorius, kurie turi jtakos
geral savivertelr arba kurie jg pazeidZia. Neveiklumas
pazeidZia saviverte. Zemos savivertés zmonés atidélioja
veiklg bijodami nesékmés. Socialiniai rySiai ir veikla —
pagrindiniai savivertés peno Saltiniai. Norint i1Svengti
savivertés  sutrikimy, svarbu nevengti, nesislépti,
neiSsisukinéti, palaikyti gerus santykius, atrasti savo vietg
gyvenime. Retai pasitaiko, kad vieta buty 1§ anksto duota.
Reikia ja susikurti. Zemos savivertés zmonés linke ne kurti
savo vietg, o apie jg svajoti ir jos laukti. AukStos savivertés
zmones viskg stengiasi gauti jeéga, o geros savivertés Zmones
— 1Slaiko pusiausvyrg, neskubédami meégaujasi veiksmu,
jaucia ryS] su aplinka.

Knygoje pasakojama, kaip saviverté susijusi su nuotaika,
socialiniais bendravimo jgudZiais. Juo saviverte geresne, juo
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labiau j1 padés gyventi neteisiant, nevertinant, nepavydint.
Naudingiau ne vertinti Zmones, bet stengtis pazinti, suzinoti,
kodel jie tokie.

Taigi, savivert¢ — pagrindinis jrankis gerai savijautai,
gyvenimo kokybei vystytis. Gera saviverté¢ veikia kaip
variklis (Saldytuvo, automobilio). Geriausi visada buna
tyliausi, atlieka savo funkcijg ir netrikdo misy minciy. To
tikimes ir 1S savivertés — nei daugiau, nei maziau.

Knygg galima uzsisakyti LMB

—

MELANIE FENNELL

JVEIKITE MENKA

SAVIGARBA

Jeigu jauciatés, kad esate silpnas,

Knyga pagal . . .
weceptq, nevisavertis, menkesnis arba ko nors
2 stokojantis, jeigu jus neramina neZinomybe

G arba abejonés savimi, jeigu jusy mintys

apie save yra daznai grieztos sau ir kritiSkos, jeigu jums
sunku jausti savo tikraja verte ir netikite savo teise | gerus
dalykus gyvenime, tuomet tai yra Zenklai, rodantys, kad
Jusy savigarba yra menka. O menka savigarba gali padaryti
skausmingg ir griaunant; poveikj juisy gyvenimui.Tai jau
klasika tapusi psichologinés pagalbos sau knyga, sulaukusi
pripazinimo ir paciy geriausiy vertinimy. Yra Saliy, kuriose
S1 leidinj rekomenduojama parduoti vaistinése kaip ,,knyga
pagal recepta®, turinCig terapinj poveikj.

Moksliskai  patvirtintomis  kognityvinés  terapijos
technikomis paremta knyga leidZia iSnarstyti menkos
savigarbos mechanizmg ir suteikia Ziniy, reikalingy norint
iSsilaisvinti 1§ ydingo neigiamos savivaizdos rato, iSmokti
priimti save tokj, koks esi, pradéti kokybiSkesnj ir
laimingesn] gyvenima.



Knygoje aiSkinamos menkos savigarbos ir destruktyvaus
mastymo priezastys bei pasekmés. Mokoma, kaip akcentuoti
teigiamassavosavybesiratgautisaves vertinimo pusiausvyrag.
Pateikiama darbo su savimi programa ir stebésenos lentel¢s.

Sheenah Hankin, viena populiariausiy '[ \‘
Niujorko  psichoterapeuciy,  nagrin¢ja '
pagrindinius nepasitikéjimo savimi
veiksnius — polink; kaltinti, kritiSkuma,
géda, pykt], savigailg , vilkinimg, vengima,
dramatizavimg, lyginimg ir t.t. Savimi pasitikintys Zmone¢s
nesisikundzia ir neverkSlena. Supranta, kad aplinka jiems
nickada nebus perneyg démesingas. Nemano, kad autobusas
atvyks jiems patogiausiu laiku, nejtiizta, kai kitas Zmogus
netycia uzmina ant kojos. Gyvenime biina nevykusiy darby,
bet ne nevykeliy. Pasitikéjimas savimi yra naturali gyvybiné
jega, skirta iStverti niarius laikus ir kurti tai, kg norime
matyti tikroveje. Autoré moko gyventi ir galvoti kitaip,
kad jpratintume savo smegenis valdyti emocijas ir vertinti
sunkumus realistiSkai, atsikratyti nevykelo jprociy.

PASITIKEK
SAVIMI!

N>~ =

Borg, James. Minties galia. Vilnius, 2012.

Brity psichologas DZeimsas Borgas pataria,
kaip kontroliuoti baime¢ ir nerimg, pagerinti [ rsn
asmeninius ir darbo santykius. SuZinosite,
kaippakeistisavonuostatasirtaptiatsakingam
uz savo mastyma, kaip, panaudojus jgimtas
proto galias, kontroliuoti savo mintis,
uzuot leidus joms valdyti jus. Viskas
jmanoma, reikia tik perzengti jsivaizduojamas savo proto /271
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ribas. ,,Minties galia® padés jums ir asmeniniame, ir
profesiniame gyvenime; jei jus jstengsite kontroliuoti savo
mastyma, pakeisti sustabarejusius jsitikinimus, pats tapsite
savo laimés kalviu. Kiekviena mintis smegenyse sukelia
elektrochemine reakcija — dél mint; lydin¢ios emocijos
gaminasi vienokios ar kitokios cheminés medZziagos, o jas
po visg kiing 18nesioja kraujas. Tos medZiagos — tai ne tik
i1Sgirtieji ,,Jaimés hormonai* endorfinai, kuriuos smegenys
iSskiria, kai jauCiame malonumg, bet ir daugybeé kity
hormony, kuriuos smegeny vaistiné gamina, kai jauc¢iameés
nelaimingi, iSgyvename baime, stresg, kalte, depresija,
pykt;. Tad nuo emocijy, kurias sukelia misy paciy
mintys, priklauso, ar ] kraujg bus iSskirtamos medziagos,
gerinancios savijautg, ar prieSingai — zalingos psichinei ir
fizinei sveikatai.

—

KAI P |VEIKT| Clark, Taylor. Kaip jveikti nerimg, baime

O

ir stresg. Vilnius, 20135.

Pasitelkdamas naujausiy tyrimy duomenis
apie baimeés neurologija, knygos autorius
Taylor Clark atskleidzia paslaptj, kodeél
vieni lemiamais momentais suklesti, o
kit gedingai uzsikerta. Ir tikrai ne dé¢l to,

el “d kad jiems buty svetimas baimés jausmas.

PrieSingai — jie jj iSnaudoja. T. Clark parodo, kaip baime,
nerimg ir stresg paversti naudingu sgjungininku pakeliui ]
sekme 1r pasitikéjima.

Knygg galima uzsisakyti LMB



Ellis, Albert. Kaip nepasiduoti nerimui ir
j1 kontroliuoti. Kaunas: Dajalita, 2006.

Dr. Albert Ellis, vienas jtakingiausiy ir
daZniausiai cituojamy psichology, pats
jaunystéje  buves labai  pazeidziamu
asmeniu, kaip pats sako, sugebe¢jo tapti
tokiu, kuris susierzina tik iSimtiniais NERIMUI
atvejais. A. Ellis baimes ir nerimg jveiké IR J1

.. . : : KONTROLIUOTI
studijuodamas jvairig ~ psichologing
literattirg. Jis sukuré Protingo emocinio elgesio terapijg
(REBT), paremtg kognityvinés terapijos principais. Savo
knygoje dr. Ellis pateikia REBT pagristus gyvenimiSkus
pavyzdzius apie sékmingai 1Sgydyta nerimg, netikruma,
socialines fobijas.
Anot autoriaus, nerimg galima jveikti vos jam prasidéjus,
jel nepamirStume vieno svarbaus dalyko - nerimas néra
salygojamas aplinkybiy ar kity Zmoniy. Jj suZadiname patys
arba tai yra nejgyvendinami norai. Sveikas nerimas labai
skiriasi nuo liguisto nerimo, kuris yra paralyZuojanti baimeé,
ikyrus rupestis, jvairios fobijos, sukeliancios pavojaus jspiidj
ir neleidZiancCios imtis veiklos.
Autorius 1Ssamiail ir jtikinamai nagrinéja prieZastis,
sukelian¢ias nerimg. Dauguma nereikalingo nerimo kyla d¢l
perdetosusirupinimo, kad suklysime, kityZzmoniynepritarimo
ir abejojimo, ar jie visada tave palaikys. Kitas svarbus nerimo
Saltinis - poreikis turéti garantijg, kad nepateksime j pavojy.
Tad pagrindiné nerimo priezastis — iracionalios mintys. Tai
ir jsitikinimas, kad esame nieko neverti arba nevykeliai,
matymas tik juoda arba balta ir kitos nuostatos. Zmonés
galvoja iracionaliai todel, kad yra taip iSaukléti savo tévy
ir kulturinés aplinkos. Be to, jy prigimtis skatina sunkiai
jgyvendinamus norus, kuriuos jie pavercia reikalavimais.
Kg daryti su nerimg kelian€iomis iracionaliomis mintimis.
Dr. A. Ellis pateikia loginius iracionaliy min¢iy disputavimo
budus.

Albert Elli‘s;_

KAIP NEPASIDUOTL
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Hazlett — Stevens, Holly. Moterys, kurios
nerimauja per stipriai. Vilnius: Vaga, 2013.

kUADS.Qariion

~Materys,

Nevados universiteto psichologijos docenté
dr. Holly Hazlett-Stevens savo knygoje
nagrin¢ja nerimo esme. Kas yra nerimas, kuo
jis skiriasi nuo susirupinimo ir kaip jis gali
virsti létine biisena. Knygoje pateikiamos
strategijos kaip jveikti nerimg, informacija
ir pratimai, pagristi daugelio autoriy moksliniais tyrimais,
klinikine patirtimi ir teoriniais darbais.

Moterys labiau nei vyrai linkusios } stresg reaguoti nerimu.
Visgi, jer nerimas tampa problema, j1 reikia jveikti.
Paprastos ir veiksmingos technikos, kurios apraSytos Sioje
knygoje, pagristos moksliniais tyrimais ir pad¢jo daugeliui
zmoniy. Daugelis motery kencia nuo I¢étinio susiriipinimo,
kuris paskatina tokius nerimo simptomus kaip raumeny
jtampa, galvos skausmas, nemiga. Jau pats susiripinimo
procesas nukreipia prota nuo to, kas vyksta dabar. Sutrinka
démesingumas, produktyvumas, gali nukentéti santykiy
kokybe.

Knygoje smulkiai aptariama, kas sudaro nerimg, ir kiek jo
gali buti. Nors pats savaime nerimas néra Zalingas, bet kai
jo yra per daug, jis gali sumaZzinti pasitikéjimg savimi ir
trukdyti viskg atlikti gerai.

4 Anglijoje gyvenanti agorafobija serganti
Janet Sarkar moko, kaip nugaléti savo
baimes, kaip elgtis priepuoliy metu. Sarkar
yra jkiirusi agorafobinio rysio linija, leidzia



nedidelius leidin¢lius ligoniams, dalijasi informacija.
Knygeléje iSdéstomas serganciojo agorafobija poZiiiris j ligos
priezastis, simptomus, gydyma, vaistus. Autoré dalijasi savo
patirtimi, duoda daug patarimy, kurie jai padéjo susidoroti
su panikos priepuoliais. Taip pat suteikiama informacija,
kurig turi Zinoti serganciojo artimieji.

Knygg galima uzsisakyti LMB

| NEMATOMAS
Nissen, Jorgen F. Nematomas dramblys. DRAMBLYS

Vilnius, 1997.

,Nematomas dramblys” yra drasinanti
knyga, kuri iSsamiai apraso kaip
,nezymi” problema palengva tampa M
mirtina ir Zlugdanéia liga, kaip galima M
jsiterpti ir suteikti galimybe¢ Zlunganc¢iam
zmogui pradeti sveikti ir jvykti tiesiog
stebuklingiems pasikeitimams. Si knyga paremta profesine
1zvalga ir patyrimu, parodo, kad alkoholio problemg galima
iSspresti. ,,Nematomas dramblys” yra Silta, drgsinanti ir
naudinga knyga su aiSkiu pozitiriu- ankstyva intervencija gali
pavykti ir verta jai pasiruosti. Si knyga parasyta milijonams
Seimy, kuriy namuose gyvena dramblys. Nereikia gyventi su
nepasotinamu drambliu. Jus to neiStversite. Jisryja didZiausig
jlisy turta - jiisy gyvenima. Sioje knygoje pasakojama, kaip
dramblys atrodo. Taip pat kaip jj priversti iSeiti 1§ jusy
gyvenimo.

Knygg galima uzsisakyti LMB
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B U VA U SEE o : C g :
narkomanas IS meilés narkomanei moteriai jklimpsta |

Apie priklausomy

GUY

ciavpcn: BRI Champagne, Guy. AS buvau narkomanas.

Vilnius,1998.

Pranciizy rasytojo Gi Sampanio romanas “AS

buvau narkomanas™ (1967) paremtas tikrais
p

jvykiais 1r autentiSkais veikejais. Didelio

Paryziaus dienraSCio sporto Zurnalistas 18

: narkotiky liting. Ligonio biklé stumia ji
nuolat ieSkotis “peno”, o veliau ir grumtis uz sveikatg ir
1Ssigelbéjimg. Romanas skamba kaip perspéjimas, kad kelio
atgal gali ir nebiti.

Dvareckas, Kestutis. Sveikas, gyvenime.
Apie priklausomybe, kopriklausomybe ir
sveikimo kelione.Vilnius, 2014,
ALl Sioje knygoje atrasite ilgai brandintus
Sl tckstus. Jie nepretenduoja mokyti, neskuba
teikti instrukcijy, bet atkakliai augina viltj,
jog kelias j visavert] gyvenimg tikrai yra. Tai néra paprastas
kelias, juo einant tenka skaudZiai suneSioti akmenines
puikybés kurpaites, bet atrandame kur kas daugiau, nei
drisome tikétis.Bernardinai.lt vyr. redaktoriaus Andriaus
Navicko ir kunigo Kestucio Dvarecko knyga ,,Sveikas,
gyvenime* — tai dar 2012 m. iSleistos knygos ,,Sutemos
tirS¢iausios pries ausrg“ tesinys. Tik Sioje knygoje akcentai
nuo priklausomo Zmogaus perkeliami prie jo aplinkos. Tai
knyga, kuri, viliames, priklausomyjy artimiesiems padés
geriau suprasti, kokia tai liga ir kaip jiems elgtis, kad padéty
saviesiems sveikti, nes priklausomybé — visos Seimos liga.
Tai patvirtina su priklausomaisiais dirbantys specialistai,
psichologai, artimyjy liudijimai. Si knyga, suteikianti vilti,
kad tikrai yra kelias j visavert] gyvenima.



Kam skirta §1 knyga? Pirmiausia priklausomam Zmogui,
kuris nori iSjungti viduje tiksintj susinaikinimo mechanizma.
Jo artimiesiems, labai daZznai pamirStantiems gyventi
savo gyvenimg. Visiems, kurie nori geriau suprasti save ir
pasaulj, atrasti jtikinamg atsakymg j klausimg — kg reiSkia
visavertiSkai gyventi.

Knygg galima uzsisakyti LMB

VS
Ramuckis, Audrius. 55 tiesos apie alkoholj ir 5 tiesos

11 pamoky kaip iSbristi sausam.Vilnius, 2003.

‘éllkclh():i

Ar alkoholizmas 1Sgydomas? Kaip alkoholis Eg;’}gﬁ;}i
veikiazmogausi§vaizda, sgmoneirorganizma? Sausa’:/
I Siuos ir daugelj kity klausimy, kurie neduoda

ramybés alkoholikams, jy artimiesiems ir

Seimos nariams, pasistengé atsakyti jvairiausig patirt]
sukaupe Zmones — buve alkoholikai, Sia liga susirgusiy
artimieji, gydytojai ir literatai.

Sesiasdesimt $esiuose Sios knygos skyriuose alkoholizmo
fenomeng, lydint] Zmonijg kiekviename jos Zzingsnyje,
atskleidzia ir padeda suprasti moksliniai faktai, gyvenimiska
girtuokliy patirtis ir literatirine iSmoné. Knygos turinys
byloja: alkoholizmg galima jveikti, tik reikia nenuleisti
ranky.

Carr, Allen. Kaip padéti paaugliui mesti rukyti.
Vilnius, 2013.

Knyga galite rasti Knyga prieinama internetu: http://www.

jaunimo-centras.lt/_img/ up/File/lengvasbudasmestirukyti. | '« jjoimerr
pdf Kaip padéti
PAAUGLIUI MESTI
<. . ) _ RUKYTI
Sioje knygoje Allenas Carras, bestselerio _—
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,Lengvas budas mesti riikyti“ autorius, savo sveiku protu
gristg metodika skiria tévams ir vaikams. Jis tvirtina,
kad, pakliidama j nikotino spgstus, didzioji dalis rukaliy
uzsikrecia i1d¢ja, jog be cheminiy nuody negalima meégautis
gyvenimu ar jveikti streso. Jei padésite savo vaikui iSvysti
tikraja tiesg apie rikkyma, tuomet, tikétina, padésite jam
1Svengti ir kitokios narkotinés priklausomybeés.

Bulotaité, Laima. Priklausomybiy anatomija:
narkotikai. Alkoholis. LoSimas. Internetas.
Darbas. Pirkimas. Vilnius: Tyto alba, 2009.

7 P 3 3 /’:‘
PRIKLAUSOMYBIU [ . . .
ANATOMIIJA Lietuviy priklausomybiy ekspertés knyga

apie priklausomybes, ju gydymo bidus ir
prevencija. Naudingos inormacijos joje ras
tiek nuo priklausomybiy kenciantieji bei jy
artimieji, tiek priklausomybiy prevencijos vykdytojai.
Knygoje pasakojama ne vien apie narkotikus ir alkoholj.
Atsiranda vis naujy problemy — jjunkstama j kompiuterinius
zaidimus ir internety, azartinius loSimus, apima pirkimo
manija. Ar tai irgi priklausomybeés? Kaip jos formuojasi?
Ar jos tokios pat pavojingos kaip narkotiky vartojimas? Cia
rasite jvairiy teorijy, skirtingy poziiriy, moksliniy tyrimy
rezultaty.

Knyga skirta platiesiems skaitytojy sluoksniams. Ji bus
naudinga tiek tévams, norintiems apsaugoti savo atZzalas nuo
Siy blogybiy, tiek mokytojams, vykdantiems prevencines
priemones, tiek siekiantiems iSspregsti savo problemas
alkoholio ir narkotiky vartotojams ir jy Seimos nariams, tiek
visiems, kuriems riipi musy visuomenes ateitis.

,,Visi nori pakeisti pasaulj, bet niekas nenori pradéti nuo
saves”, — saké JAV filosofas ir psichologas Williamas
Jamesas. Taigi, pozitr] j priklausomybes knygos autore siiilo
pradeti keisti nuo saves.

Alkoholis /

)ar



Bulotaité, Laima. Narkotikai 1r
narkomanija: iliuzijos ir realyb¢. Vilnius,

Laima Bulotaité

5004 NARKOTIKAI IR
: NARKOMANTIJA

Narkotikai tapo realybe, neatsiejama miisy
gyvenimo dalimi. Kad ir kur dirbtume ar
gyventume, vienaip ar kitaip susiduriame
su Sia problema. Vieni biigStauja, kad
vaikai nepradéty vartoti narkotiky,
kitus baugina kaimynai narkomanai ar
piktina nemokamas narkomany gydymas. Vien gydytojai,
policininkai ar mokytojai tikrai neiSspres Sios problemos ir
neapsaugos musy. Juk sakoma, kad ,kiekviena visuomené
turi tiek narkomany, kiek nusipelno savo pasyvumu ir
abejingumu”. Knygoje pateikiama klausimy skaitytojams,
sickiant padeéti jiems iSsiaiSkinti savo poziur] ] narkotikus,
jvertinti savo paciy elgesj. Knygoje skaitytojai ras patarimy,
kaip elgtis, kai Seimos narys piktnaudZiauja alkoholiu ir pan.
Siame leidinyje mokytojai ras Ziniy apie jvairias narkotines
medziagas, jy poveikj, naujos informacijos, kaip organizuoti
prevencin; darbg mokykloje, kaip jtraukti tévus, kokius
metodus taikyti, kaip kalbétis su moksleiviais ir pan.

2 ?Hiuzijos 1r"rea]ybé

Knygg galima uzsisakyti LMB

Trenckmann, Ulrich. Alkoholis ir depresija.
Vilnius, 1999.

Autoriai analizuoja dvigubg susirgimg -
priklausomybe nuo alkoholio ir depresijos,
sitlo  sergantiesiems jvairig  pagalbg.
Knygoje spausdinamos anketos padeda
zmogui susiorientuoti apie priklausomybe
nuo alkoholio ir depresijos.

Birich Trescimam o i g
assw e * Alkoholis ir depresija |
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Woititz, Janet Geringer. Suauge alkoholiky
O et Grgu o vaikai. Vilnius: Vaga, 2016.

SUAUGE

alkoholiky Knygos autoré¢ — amerikiecCiy psichologe,
suaugusiy alkoholiky vaiky judéjimo
pradininke.

Tarptautin] pripazinimg pelniusio veikalo
»Suauge alkoholiky vaikai®“ autore
pazvelgiajvidyty, kurieaugopriklausomybiy
kamuojamose, nedarniose Seimose. Per daugelj praktikos
mety susipazinusi su Simtais tokiy Zmoniy, daktaré nustate
juos vienijancias savybes ir bruoZus, nulemtus vaikysteéje
patirty traumy, bei nurod¢ budus, kaip atitrikti nuo nasta
tapusios praeities ir iSmokti gyventi kitaip.

Si knyga — ne medicininé studija ir ne akademiné ataskaita,
o veikiau autorées siekis apraSyti tai, kas bendra Simtams jos
sutikty alkoholiky vaiky saves suvokimui, jiems jau tapus
suaugusiais. Jos jsitikinimu — Zinojimas iSlaisvina, ir tiems,
kas atpaZins save, atsivers naujos galimybes.

Leidinyje pateikiamas suaugusio alkoholiky vaiko
apibiidinimas, paaiSkinama, kg reiSkia juo biti,
apzvelgiamos pasekmes ir pateikiami konkretiis patarimai,
kaip imtis poky¢iy.

Stai kelios jzvalgos kurios viena ar kita forma kartojasi
daugelyje atvejy: suauge alkoholiky vaikai neZino, koks
yra normalus elgesys; jiems sunku sumanymg jgyvendinti
nuo pradzios iki galo; meluoja ir tada, kai buty lygiai taip
pat paprasta pasakyti tiesg; save smerkia nesigailéedami;
nemoka linksmintis; save vertina labai rimtai; jiems sunku
palaikyti artimus santykius; perdétai reaguoja j nuo jy valios
nepriklausanc¢ius pokycCius; nuolat siekia buti pripaZinti ir
palankiai jvertinti; daZniausiai jauciasi esantys kitokie nei
aplinkiniai; nepaprastai pareigingi arba ypac nepareigingi;
nepaprastal atsidave, net ir akivaizdZiai suvokdami, kad
kitas asmuo iStikimybés nevertas; jie yra impulsyviis. Imasi

vaikai



veikti gerai nepasvarste, kaip kitaip galéty pasielgti, ir kokios
laukia pasekmés, dél impulsyvumo véliau grauziasi, jauciasi
bejégial ir neapkencia saves. Be to, jie jdeda nepaprastai
daug jegy, Salindami savo elgesio pasekmes.

Si knyga paradyta suaugusiems alkoholiky vaikams, ta¢iau
tikimasi, kad ji sudomins ir psichologus bei kitus Zmones,
kuriems S$i tema aktuali.

P —

o

Meclody Beattic

Beattie, Melody. Ne-priklausomi: kaip NE-

liautis kontroliuoti kitus ir pradéti riipintis | PRIKLAUSOMI ‘

savimi. Vilnius: Alma littera, 2014.

»Ne-priklausomi* - JAV i§leista ir |
sulaukusi daugybeés pakartotiny leidimy
amerikieCiy psichologés Melody Beattie £
saviugdos knyga. Kopriklausomi zmonés — "

tai toks psichologinis Zmoniy tipas, kuriam biidingas perdétas
atsakomybés jausmas ir nerimavimas dél kity, su kuriais
yra artimai susij¢, poreikiy. Jie viskg iSmano apie kitus ir
stengiasi juos kontroliuoti, ta¢iau nepaZzjsta saves ir nemoka
iSreikSti savo poreikiy. Mazdaug 80 mln. Zzmoniy kencia
nuo priklausomybés ligy arba palaiko artimus santykius su
tokiais Zmonemis. Tikriausiai, jie yra kopriklausomi. Net
jet ir negyvensime su priklausomybe turiniu Zmogumi,
problema neiSnyks, nes tai — tam tikras miisy elgesys, tapgs
jprociu.

Zmoniy, linkusiy riipintis ir gelbéti kitus, saviverté Zema.
Ripinimasis nors trumpam jiems suteikia galios pojut;.
Jie ripinasi, nes bijo likti vieni. Jie pasitenkina budami
reikalingi, nes nesijaucia mylimi. Taciau tie Zmonés duoda
daugiau negu gauna. O pervargg jie tampa pikti.

Knyga skirta ne tik tiems, kas turi rySiy su priklausomybiy
valdomais zmonémis (alkoholikais, loS¢jais, darboholikais
ar neurotikais), bet ir tévams bei sutuoktiniams, kurie daznai
linke gyventi savo artimyjy gyvenimus. Si knyga — apie
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tai, kaip apsisaugoti nuo skausmo ir pradéti gyventi savo
gyvenimg. Autoré teigia, kad kontrolé — tik iliuzija. Mes
negalime valdyti kito Zmogaus minciy, jausmy, prievarta
veikti jy valios. Zmonés priesinsis arba paklus kurj laika, o
paskui vel darys savo. Be to, Zmonés kersija uz tai, kad yra
verCiami daryti tai, ko nenori, arba biiti tokie, kokiais nenori
buti. Kiekvienas Zmogus 18 tiesy gali pasirtipinti ir pasiriipina
savimi, jeigu nori, ir jei jam leidZiama. Vienintelis asmuo,
kurj galite pakeisti, esate jus pats.

Knygoje iSsamiai mokoma, kaip suvokti savo priklausomybg
nuo kito zmogaus ir iS jos iSsivaduoti. Mokoma atpazinti,
kuo paremti misy santykiai su kitais Zmonémis -—
priklausomybe ar meile. Kiekvienas Zmogus turi nuspresti,
ar jam kopriklausomybé¢ yra problema, ir nutarti, kg ir kada
reikia keisti. Cia labai pasitarnauja knygoje pateikti sarasai
kopriklausomybei biidingy poZymiy, kurie surinkti 1§ autorés
darbinés ir asmenings patirties.

Sveikimas nuo kopriklausomybés remiasi prielaida, kurig
daug kas pamirSo. Kiekvienas Zmogus yra atsakingas uz
save. Viena svarbiausiy jo daliy — riipinimasis savimi. Tai
ne atsiribojimas nuo Zmogaus, kuriuo riipinamasi, o nuo
kancios, kurig sukelia tokie santykiai.

Antroje knygos dalyje autoré iSsamiai apraso daugelio
kopriklausomy Zmoniy sveikimo programy tikslus —
atsiribojimg, nereagavimag ] kity problemas per stipriai.
Neprivaloma liautis ripintis ar myléti. Taciau reikéty
ripintis savimi, tvarkytis su savo jausmais. Knygoje pateikta
tiek daug pasiilymy ir idéjy, kad kai kg tai gali Sokiruoti.
Taciau keistis pradedame, vos tik suvokiame ir susitaikome
su savo padétimi. Pradékime nuo situacijos, kurioje esame.
Kitas Zingsnis keiCiant savo elges] — ryztingas veiksmas. Tai
reiSkia, kad viskg turime daryti kitaip. Kiekvieno skyrelio
pabaigoje pateiktos uzduotys gali duoti tam tikry idéjy.
Bendradarbiaukime, o ne bukime priedéliu, neleiskime, kad
mus tampyty uz kaltés ir gédos virvuciy. Tai tik keli 1S gery
patarimy.



a Cirtautiené
Gintaré Mesliniené

Cirtautiené, Lina. ZaidZiu jausmus: baimé.
Kaunas, 2012.

ZAIDZIU JAUSMUS:

Knygojerasitedaugdarbometody, padedanciy
vaikams jveikti jy nerimg ir baimingg elges;.
Si knyga skirta pagilinti psichologines Zinias
bei praturtinti taikomus metodus su 6 - 11m.
vaikais dirbantiems specialistams. Knyga gali
naudotis 1ir besiriipinantys vaiko emocine sveikata téveliai.

Knygoje pateikiame 6-11m. vaikams paruostas uzduotis. Cia
rasite nuorodas, kaip tinkamai pasiruoSti uzduotims, kaip
analizuoti gautus vaiko atsakymus, kuo verta pasidométi ar
kaip galima pakeisti pristatomas priemones. Knygoje rasite ir
muziking kompakting ploksStele su jraSytomis relaksacijomis
vaikams.

Si knyga yra puikus bandymas surinkti, apibendrinti ir,
remiantis asmeninio darbo su vaikais patirtimi, praturtinti
ir susisteminti pacias jvairiausias darbo su vaiky nerimu
ir baimémis technikas. Knygos kalba yra nesudétinga,
struktiruoti uzduociy aprasai yra lengvai suprantami.

Knygg galima uzsisakyti LMB

Gintaré Mesliniené

Cirtautiené, Lina. Zaidziu jausmus: pyktis.
Kaunas, 2014.

ZAIDZIU JAUSMUS:

PYKTIS

Tai metodiné knyga, kurioje rasite daug
darbo metody, padedanciy vaikams
pazinti savo pyckio jausmg, mazinti jo
intensyvumg bei jtemptose situacijose
pasirinkti konstruktyvy elgesi. Si knyga
skirta pagilinti psichologines Zzinias bei
praturtinti taitkomus metodus su 6 - 18m. vaikais dirbantiems
specialistams. “ Knygoje pateikta vaikams paruoSti
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A\, Teisingal

uzduoéiy lapai. Cia rasite nuorodas, kaip tinkamai pasiruosti
uzduotims, kaip analizuoti gautus vaiko atsakymus, kuo verta
pasidomeéti ar kaip galima pakeisti pristatomas priemones.

Knygg galima uzsisakyti LMB

gl Stallard, Paul.Teisingai magstyk ir gerai

praktiniy uzduoc¢iy knyga vaikams ir
paaugliams. Kaunas: Neuromedicinos
institutas, 2010.

Stallard knygoje ,,Teisingai mastyk ir
gerai jauskis® pateikta elgesio sistema
yra veiksminga ir gali padéti vaikams ir paaugliams
spresti Jy kasdienes problemas. Be abejo, S§i strategija
tinka ir suaugusiems zmonéms. Daugybé knygoje pateikty
pavyzdziy parodo, jog viena ar keletas nepasisekusiy
situacijy zmogui daznai sukelia mintis ir apie tolimesnes
nesekmes esant panaSioms aplinkybéms. Tad gali buti
labai veiksminga ,,dirbti* su savo mintimis, suvokti 1§ jy
kylancius jausmus ir tokiu budu méginti keisti savo elgesj.
DesSimt knygoje pateikiamy moduliy gali biti panaudoti
kaip uzbaigta programa ar net kaip namy darbas bei
savipagalbos medZiaga. Knygoje pateiktas metodikas ar jy
elementus gali taikyti ne tik psichinés sveikatos specialistai
(psichiatrai, psichologai, psichoterapeutai), tacCiau ir
mokytojai, auklétojai ir tévai, o uzduotis savarankisSkai
atlieka patys paaugliai.

Paul Stallard

Campbell, Ross.Vaikai pavojuje : kaip padeti vaikui nugaléti
pykti. Vilnius, 2000.

Netvardomo vaiky pyk¢&io raiSkos budai jvairiis: nuo



prasty pazymiy iki konflikty su tévais,
nuo nusistatymo prieS autoritetus iki
agresyvaus elgesio, nuo niliraus uzdarumo

iki savizudybiy. Tai regime kasdien tick [T a UL
namuose, tieck mokykloje, tiek visuomenéje =~ vaikui
. d tealai o < bl . __nugaléti
ir, atrodo, reikalai eina vis blogyn. - pykti

Ar yra priemoniy kovoti su jau iSsikerojusia
,.pyk¢io epidemija”? Dr.Ross Campbell
pabréztinai atsako TAIP ir pateikia tévams
praktiniy patarimy: kaip spresti kasdienius
konfliktus, kaip tinkamai reikSti pykt;, kaip brandziai
bendrauti su kitais, kaip tapti harmoninga asmenybe.

Reid, Louise. Vaiky nerimas: kaip jveikti jj Yaiky,

be vaisty ir terapijos. Vilnius, 2010.

Sioje knygoje psichologé ir psichoterapeuté
1S Kanados Louise Reid iSsamiai supaZindina &5
su jvairiomis vaikams nerimg kelianCiomis
aplinkybémis ir pateikia vertingy patarimy
bei uzduociy, kaip jj jveikti be vaisty ir
terapijos. Vadovaudamiesi autorés siilomais
metodais kur kas lengviau pazvelgsite | pasaul] vaiko akimis
ir neabejotinai uzkirsite kelig jvairioms mazyliy baiméms
ateityje.

Nuolat daugeja vaiky, kuriems prireikia medicininés ar
psichologinés konsultacijos del nerimo sukelty sutrikimy.
Jy vidutinis amzius jaun¢ja. TacCiau daznai tévai nezZino
tikryjy vaiky uZsispyrimo, pykc¢io, nerimastingumo
priezaséiy. Sioje knygoje Louise Reid i§samiai supazindina
su jvairiomis vaikams nerimg kelianCiomis aplinkybémis
ir pateikia vertingy patarimy bei uzduociy, kaip ji jveikti
be vaisty ir terapijos. Vadovaudamiesi autorés sitilomais
metodais kur kas lengviau pazvelgsite | pasaul] vaiko akimis
ir neabejotinai uzkirsite kelig jvairioms mazyliy baiméms
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ateityje.

Knyga gali biti naudinga vaiky prieziiros jstaigy
darbuotojams ir mokytojams, bet pirmiausia ji skiriama
visiems tévams, norintiems geriau pazinti savo atzalas ir
padéti joms uzaugti saugioje aplinkoje.

Knygg galima uzsisakyti LMB

Albeart Ellis
RoymondChip Tafrata

Albert Ellis, humanitariniy moksly bei
filosofijos daktaras, Racionalaus emocinio
elgesio terapijos kir¢jas savo knygoje ,,Kad
pyktis taves nevaldyty®“ atskleidzia nauja
poziir] 1 pykti. Knygoje pateikiami mokslo
tyrimais bei praktika pagristi budai, kaip malSinti ir valdyti
pykti, pridedamos savarankisko darbo su savimi uzduotys.
Nepazabotas pyktis padaro daug zalos — sugadina santykius,
privercia iSeiti 1§ darbo, sukelia ligas. Pykti yra normalu.
Nevaldyti pyk¢io, kai jis tampa agresija ar veiksmu, jau
yra nenormalu. Pyktis niekada nepadeda priimti protingo
sprendimo, pyktis sitlo tik destrukcijg. Pyk¢io kaip emocijos
esme yra sunaikinti kg nors, paskirtis - uzmaskuoti klittj.
Tode¢l staigus sustojimas reikalingas tam, kad véliau Zmogus
priimty teisingg sprendima.

[veikti nir$j, dirglumg, nugaléti pykt] ir kur kas ramiau
gyventi Siame painiame pasaulyje padeda knygoje pateikta
Racionalaus emocinio elgesio terapijos (REBT) programa
bei kiti metodai. REBT nedraudZia iSgyventi stipriy jausmuy,
taCiauskatinajuosnagrineti, pazintiirliautisneigusjybuvima.
Si terapija aiskina, kaip sveika nusivylima ar nepasitenkinima
atskirti nuo liguisto pykc¢io ar jnirSio. PripaZintus jausmus
nebiitina rodyti. Autorius moksliSkai paaiSkina, kodél
neefektyvu iSreikSti pykt; dauzant pagalve ar pan. Tada



pyktis tik didéja ir stipréja neigiama nuostata galvojant apie
pykti sukelus] asmenj. Kodel netikslinga iSsilieti ant kito
zmogaus? Rékdami ant kito Zmogaus suzadiname jam kalte,
ojis savoruoZtulabainori, kad irmes pasijustume kalti. Tode¢l
jis atsakys tuo paciu. Susidaro uzdaras ratas, kurj iSardyti
padeda REBT. Ar tai reisSkia, kad dabar turime grjzti atgal ir
propaguoti susivaldymg ir santtiruma? O kaip su slopinama
agresija? “Paleisti” agresijg nereiskia iSsikrauti. IS tikryjy
,karStai® reaguojant vietoje pykcio gali kilti nemalonus
diskomfortas ir skausmas. PavyzdzZiui, kai vyras vél véluoja
namo, jums kyla ne pyktis, bet maudimas pilve arba galvoje.
Siuo atveju “paleisti” pykti reikia kad reikia stebéti savo
skausmg stengiantis apie niekg nemastyti. Po kiek laiko
koncentruojant démesj] j} skausmg galvoje staiga atsiras
naujas i1Sgyvenimas - noras rekti, neviltis, pyktis atsiras
viduje kaip nebylus riksmas, inirSis ar asaros. Vadinasi, jau
iSlaisvinome pykt]. Ir tada ateina laikas jj 1SreiksSti Zodziais
“a§ ant taves pykstu”. Stai ka turéjo omenyje psichologai,
kurie moké atvirai reikSti jausmus. Patarimas musti pagalve
teigiamai veikia labai susikausciusj Zzmogy tiek, kiek viduje
pagyveja jausmai. Liguista pykti lemia nusistovéjusios
neigiamos nuostatos, kurios vercia viskuo baiseétis. ISmoke
keisti kategoriSkg mastyma (jis privalo; turi biiti taip ir ne
kitaip), ramiau reaguosime j aplinkiniy elgesj. Negalime
valdyti aplinkybiy, kurios tuo metu vyksta, bet galime
valdyti savo jsitikinimus, reakcijas ir tai, kg apie tuos
jvykius galvojame. Net jei vertiname kito Zmogaus elgesi
kaip tikrai nedorg, vistiek galime nutarti tikéti, kad galima
iStverti neteisybe, nors jos ir nepateisiname. Kiti neprivalo
su mumis visada elgtis teisingai. Zmogaus negalima tapyti
tik baltar ir juodai. O nekesdami kity Zmoniy priartéjame
prie neapykantos sau. Jei kandZias kity pastabas dedamés 1
Sirdj, vadinasi patys nusprendziame sutikti su jy nuomone.
Mes galime tik pageidauti, o ne besalygiskai reikalauti, kad
kiti nesielgty kaip mums nepatinka. Taip, kity elgesys daro
neigiamg poveikj. Taciau tai, kg mes jauCiame, kuriame
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patys. Suvokti ir prisiimti atsakomybe uz savo jausmus yra
lemiamas Zingsnis siekiant suvaldyti savo pykt]. Skaudu,
kai su mumis elgiasi nedorai, ta¢iau geriau mastyti, kad mes
galime tai iStverti ir toliau dziaugtis gyvenimu. Knygoje
teigiama tokia nuostata: negaliu rasti jokios priezaties, kodél
supykdes Zmogus neprivalo visada elgtis su manimi kilniai,
net jei as labai pageidauciau.

Gilligan, James. Smurtas: apmgstymai apie
nacionaling epidemijg. Vilnius: Vaga, 2007.

Dr. Jamesas Gilliganas - medicinos
profesorius, dvideSimt penkerius metus dirbes
kaléjimo psichiatru. Vadovavo Smurto studijy
centrams Pensilvanijos universitete, Harvardo
medicinos mokykloje. J. Gilliganas — autoritetingas smurto
ekspertas, efektyviy smurto prevencijos programy, jvertinty
valstybiniais apdovanojimais, kiiréjas.

Si jsptidinga knyga para$yta remiantis kal¢jimo psichiatro
praktika, giminés istorija, psichologine ir groZine literatura,
mitologija. ,Kiekvieno individo Ziaurybiy pasaulis toks
trikdantis, jog privalau paklausti save: ,,Kaip galiu tikétis,
kad eitumét su manim j tokig baisig vietag?* Vis délto Zinau,
kad jei norime kada nors suvokti, kodeél Zmogus taip linkes
1 smurtg, ir veliau uzkirsti kelig pragaiStingiausioms jo
apraiskoms, tai privalome susidurti akis j akj su tuo siaubu.*
Autorius, parodydamas spalvingg ir Siurpg keliancig
smurtautojy galerijg, analizuoja, kas skatina smurtg. Kito
zmogaus nuzudymas, smurtas ir savigriova daznai sglygoti
gedos, pazeminimo, savigarbos praradimo. Profesoriaus
nuomone, polinkis smurtauti formuojasi jau vaikysteje, jei
vaikas patiria smurtg ir netinkamai aukl¢jamas. Géda, pyktis,
meilés ir savigarbos stoka stimuliuoja jnir§y ir prievarta,
smurtavimg Seimoje, atveda prie kriminaliniy nusikaltimy,
recidyvizmo.



J. Gilliganas naujai pazvelgia j; smurto problematikag
ir siilo efektyvias smurto prevencijos priemones.
Profesoriaus rekomendacijos, kaip uzkirsti kelig smurtui ir
padaryti visuomen¢ saugesne¢, naudingos ir individams, ir
institucijoms.

Brehat, Caroline. AS myléjau
manipuliuotojg. Vilnius, 2012. |
AS mylejau
manipulivotojg
Autor¢ pasakoja savo gyvenima,

kurio kelerius metus praleido su
manipuliuotoju. Pradzia buvo grazi,
nors kartais ir trikdanti. Taciau Karolina
nepaklausé kazka jtarian¢io proto balso
ir iStek€¢jo uz Zmogaus, smurtavusio
ne tik psichologiSkai, bet ir nevengdavusio pakelti pries ja
ranka.

Ir nors ne kartg autorés galvoje ,,kazkas spagteldavo®, ji
su Siuo Zzmogumi iSgyveno keleta mety, iStekéjo uz jo ir
pagimdé vaikg. Ir tik senkant kantrybei ir argumentams,
pateisinantiems smurtautojg, Karolina susidoméjo savo vyro
atveju ir suzinojo, kad Sis kenc¢ia nuo ribinio asmenybe¢s
sutrikimo. Mes labai mazai Zinome apie smurtg Seimoje; dar
maziau — apie psichologing manipuliacijg ir manipuliuotojus.
Tuo tarpu prievartg savo namuose patiria daugybé motery.
Reikia apie tai kalbéti, pasakoti, liudyti, surasti spasty
mechanizmag ir jj iSardyti, kad geriau suprastume, kaip jis
veikia.

Bitent tai Caroline Bréhat puikiai atskleidZia savo litidname,
jaudinanciame, tikrais iSgyvenimais paremtame pasakojime.
Sia istorija autoré parodo padia manipuliacijos esme.
Ji aprasSo kiekvieng etapg: sugundymas, pasisavinimas,
suzlugdymas; pasakoja, kaip, apraizgyta manipuliacijos
gijomis, ji nesugebéjo pamatyti daugybés dalyky, kurie
1gavo prasme tik tada, kai kazkas galvoje spragtel¢jo ir ji

-

~~

Nn~a=2~000 T~

N>_NICTT W

N
)
~—~



/46 /

pagaliau atsipeikejo. Moteris aiSkina, kodél buvo taip sunku
kitomis akimis pazvelgti | savo sutuoktinj, kuris 1§ pazitiros
atrodé Zmogus i§ didZiosios raidés, saZiningas ir pareigingas
vyras. Ji stengési iSgyventi; ji 1Stryne 1§ atminties jo SlykS¢ius
uzgauliojimus, tarsi jy né nebuty buve. Iki tos dienos, kai
nusvito Sviesa, iki tos akimirkos, kai jinai j; demaskavo.
Svarbiausia Zinia, kurig siuncia autore, tokia: 1S Siy spasty
galima iStrukti. Aukos gyvenimas gali pasikeisti, tik
reikia 18drjsti. O geriausia — perskaityti knyga ir atpazinti
manipuliuotojg, kol jis dar neuzvaldé jusy.

Forward, Susan. ToksiSki tévai. Vilnius,
2015.

Sioje knygoje moksly daktaré Suzana
Forward — garsi JAV psichologe, déstytoja,
grupiniy terapiniy uzsieémimy ir mokymy

L e vadove dalijasi tikromis jau suaugusiy
Toksiskil = vaiky, kuriuos uZaugino toksiSki tévai,
tevai istorijomis. Sie nesumeluoti pasakojimai

galipadétiiSsilaisvintii§ zZlugdanciysantykiy
su tévais ir atrasti naujg pasaulj, pripildyta pasitikéjimo
savimi, vidinés stiprybeés ir emocinés nepriklausomybeés.
Knygos pirmoje dalyje rasite jusy psichologinés busenos
jvertinima, toksisky tévy tipus, jy apraSyma. Antroje dalyje,
,,GrjZimas ] gyvenima“, pateikiami specialiis metodai ir
elgesio budai kaip nusimesti toksiSky tévy uzkrautg nastg
bei tapti tokiu Zmogumi, kokiu trokstate biiti.

Visi tévai retkarCiais pasielgia blogai. Jokie tévai negali
iStisai biiti emociSkai teigiami. VisiSkai normalu, jei tévai
retsykiais aprékia savo vaikg. Visi tévai kartais tampa
perdetai valdingi. Ir daugelis tévy (tegul ir labai retai)
iSkarSia vaikams kailj. ArSios silpnumo akimirkos reiskia,
kad tévai ziauris ar nieckam tike? Be abejo, ne. Tevai irgi
yra Zzmones ir turi daugybe savo problemy. Daugelis vaiky



visal nenukencia nuo atsitiktiniy jy pykc¢io proverziy, jei
juos su kaupu atsveria tévy meilé ir supratingumas. Kas
atsitinka vaikams, kai depresiSki tévas ar motina neskiria
démesio ir nesugeba pasirupinti jais? Tokiems vaikams
uzkraunama nasta ne pagal pecius. Jie jaucia kalte, nes
tévai 18 jy reikalauja to, ko vaikai negali jvykdyti. O suauge
vaikai jaucia perdéty atsakomybeés jausma ir daZznai patenka
] uzburtg ratg, bandydami prisimti atsakomybe¢ uz viska, o
kadangi jiems neiSvengiamai nesiseka, jie jauciasi kalti ir
netike, todéel ima dvigubai stengtis. Knygoje daug démesio
skirtama alkoholiky vaikams. UzZaugusiems alkoholiky
vaikams bidingas pasitikéjimo triikumas. Jy santykiai su
kitais Zmoneémis persmelkti pavydo, jtarumo, nes tokie
zmonges anksti patyre, kad santykiai iSduodami, o meil¢ kelia
skausmg. Skyriuje apie incesto aukas nagrinéjamos incesto
pasekmeés vaiky gyvenimui. Patyrusios didel; skausmg ir
kancCig, aukos paprastai ieSko pagalbos. Pradéjus gydyma,
daugumai incesto auky pavyksta atrasti savo ZmogiSka
orumg ir atsitiesti. Kita vertus, auky tévai beveik niekada
nesutinka atsisakyti savo klaidingy jsitikinimy ir gyvybos
mechanizmy. Jie nenori matyti tiesos.

ToksiSky tévy vaikai taip trokSta sulaukti teigiamo tévy
jvertinimo, kad negali gyventi, kaip jie patys norety. Jie
priklausomi nuo tévy. Egzistuoja dvi priklausomybés riisys.
Pirmoji — kai nuolat nusileidZiame tévams, noré¢dami juos
nuraminti. Nesvarbu, ko norime ar ko reikia mums pac¢iam,
miisy tévy troSkimai biina patys svarbiausi. Antroji — visiSkai
prieSingas elgesys: tévams prieStaraujame, atsiribojame ir
pan.

Neilas Shahas — vienas didZiausiy streso valdymo ir geros
savijautos autoritety Jungtinéje Karalystéje, Streso valdymo
draugijosjkiiréjasirvadovas.Jiskonsultuojairskaitopaskaitas
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streso valdymo klausimais, keliauja po
pasaulj, mokydamas streso valdymo
techniky. Tukstan¢iams Zmoniy N. Shahas
padéjo jveikti stresg juos individualiai

konsultuodamas ir rengdamas specialius
1 O seminarus. Siknyganérakokianors,,daryk
Zingsniy Sitalp ir tavo gyvenimas taps nuostabus
jveikti broSitra. Didzioji dalis joje pateikiamos
stresg ‘ informacijos paremta asmenine autoriaus
patirtimi. ,,Pirmasis streso palauztas,
ties nervinio iSsekimo riba atsidires mano klientas buvau
aS pats®, — sako Neilas Shahas. Knygoje pristatoma
deSimties Zingsniy programa suraSyta nesudétinga kalba,
be jokio profesinio Zargono ar sudétingos terminologijos.
Be pagrindinés informacijos apie stresa, ¢ia rasite praktiniy
patarimy, kaip keisti mityba, poilsj, gyvenimo biidg, taip pat
jvairiy metody, kuriuos jvalde veél galésite kontroliuoti savo
gyvenimag. Stilius lengvas, patrauklus.Skaitytojui suteikiama
daug naudingos tiek teorine, tiek praktine prasme ir jdomios
informacijos. Skiriama visiems, kam jdomu elgsenos, ir
gyvenimo kokybeés dalykai, kas susiduria su stresu, kas nori
1ISmokti sveikai ir laimingai gyventi.

Knyga galima uzsisakyti LMB

Arlauskaité, Zydré. Galiu padéti savo
vaikui: knygel¢ tévams apie smurtg pries
vaikus. Vilnius, 2007.

GALIU PADETT
SAVO VAIKUI

Knyga galite rasti http://www.pozityvitevyste.lt/
sites/pozityvitevyste/media/Pagal meniu/Tevams/
Rekomenduojame paskaityti/knyga%20-%20
zydre%?20arlauskaite%20-%20galiu%?20padeti%20

savo%?20vaikui.pdf
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Autor¢ skatina tévus patikéti, kad jie yra svarbiausieji
zmonges, galintys daugiausiai padéti savo vaikui bei suteikia
jiems vertingus jrankius, leidZianc¢ius tai padaryti.
Pirmiausia - kaip pamatyti ir atpazinti, kad pries Jusy vaikag
naudojamas smurtas? Kokie buna vaiky naudojami smurto
veiksmai? Kam reikia pagalbos? Kaip padéti smurto aukoms
ir patiems smurtautojams? Kokiy konkrec¢iy veiksmy imtis?
Ka daryti, jei suzinojote, kad Jusy vaikas smurtauja? Kokie
yra svarbiausi profesionalios, sisteminés pagalbos Saltiniai?
Kur jos galima kreiptis?

Campbell, Ross. Kaip myléti savo paaugly.
Vilnius, 2008.

Vadovavimas savo vaikui paauglysteje gali
buti jaudinanti, drgsi ir daZznai rizikinga
patirtis. Dr. Rossas Campbellas jsitikines,
kad Siuo laikotarpiu tévai iSgyvena dideliy
sunkumy, nejstengdami bendrauti su savo
paaugliais. Daznai klaidinga paauglystes
samprata 1ir nerealistiniai lukes¢iai pastiméja tévus |
nusivylimg. Dar labiau viskg komplikuoja tai, jog iS tiesy
mylintys savo vaikus ne visada geba iSreikSti savo meile
taip, kad paaugliai jaustysi tikrai mylimi ir suprantami.
Knygoje ,,Kaip myléti savo paaugl;” dr. Campbellas siilo
idéjy, padésianciy susidaryti rimtg, pusiausvirg poziarj ]
bendravimg su paaugliais.

Tai, kg suzinosite iS Sios knygos, padés jums: perteikti
besalygiskg meile paaugliui, tvardyti paauglio pykti kaip
ir savo paties, jveikti paauglio depresijg, ugdyti paauglj
dvasiSkai ir intelektualiai.

[Smintingi dr. Rosso Campbello patarimai padés jums ir
jusy paaugliui tapti artimesniems. Tiesiog nustebsite, kokj
dziaugsma ir pilnatve 1S tiesy suteikia meilé.
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Jesper, Juul. Paaugliai: kai aukl¢jimas
nebepadeda: ramiai per audringus laikus.
Vilnius, 2010.

JESPER JUUL

'n.

*‘ i oLk
Il'y' : |

— . Jesperis Juulas (Jesper Juul, g. 1948
Pa a%llal m. Danijoje) - mokytojas, S$eimos
R TEEITTYYE tcrapeutas, konflikty konsultantas, vienas
o zymiausiy ir novatoriSkiausiy Europos
Seimos terapijos specialisty, daugiau nei
dvideSimties knygy autorius.
Paauglysté - sudétingas periodas tiek paaugliams, tiek ir jy
tevams. Taciau tai - faktas, o ne liga.
Knygoje ,,Paaugliai: kai aukléjimas nebepadeda” rasite
daugumai tévy iSkylancias problemas. Suprasite, 1§ kur jos
atsiranda ir kaip su jomis gyventi. Daugybé tévy susiduria
su tais paciais sunkumais - taigi jus ne vieniSi. Ta¢iau visi
tévai nori vieno ir to paties: suprasti ir myléti savo vaikus
net ir tuomet, kai jie - konfliktiSki, probleminiai, erzinantys
paaugliai.
Tam ir skirta $i knyga - pagalbos ranka, kai atrodo, kad jis,
tokie protingi, tolerantiski, iSsilavine, norintys tiktai gero,
vistiek atsidirete aklavietéje su savo paties kiinu ir krauju -
paaugliu.

Durrant, Joan. Stipriy santykiy tarp tévy
ir vaiko kiirimo vadovas: teigiamas, vaiko
teisiy nuostatomis pagrjstas pozilris.
Vilnius, 2012.

Knyga galite rasti http://www.tevu-darzelis.It/

STIPRIY SANTYKIY TARP TEVL IR VAIKO Files/atsisiuntimai/Santykiu tarp_tevu ir vaiko
KORIMO VADOVAS: — — M _

kurimo vadovas.pdf

W

Sis leidinys yra skirtas tévams,




nepriklausomai nuo to, kokio amziaus vaikus jie augina
ir kokioje kultiiroje gyvena. Informacija, kuri pateikta
Siame leidinyje, bus naudinga bet kokiems tévy ir vaiky
santykiams. Leidinys taip pat naudingas specialistams -
mokytojams, ikimokyklinio ugdymo pedagogams, jaunimo
darbuotojams, socialiniams pedagogams, mokytojy
pad¢jéjams, auklétojams. Leidinys gali suteikti jZzvalgy,
kurios padés specialistams efektyviau mokyti ir palaikyti
vaikus.

Informacija, pateikiama Siame leidinyje, taip pat padeés
politikams, jstatymy leidéjams ir Seimo nariams geriau
suprasti “pozityvios drausmes™ sampratg. ISdéstytos mintys
formuoja nesmurtines, efektyvios tévystés vizijg, kuri gali
biitiintegruotaj politinius sprendimus, skatinant veiksmingos
vaiko apsaugos jstatyminés bazés kiirima.

Herm, Sabine. ,,Sunkis® wvaikai.
Praktiniai patarimai auklétojams ir
tévams. Vilnius, 2004.

Sabine
Herm

Tai knyga apie vadinamuosius
,sunkius“ vaikus: tiems, kuriems
nuolat tritkksta démesio, kurie negali
nusédeti vietojené 5 minuciy, kuriems
daZznai  pasireiskia  agresyvumas
ir didelis aktyvumas. Knygoje
pateikiami patarimai, kaip padeéti
tokiam vaikui, paaiSkina jy netinkamo elgesio prieZastis ir
pateikia praktiniy patarimy, kaip aukléti tokius vaikus.

Faber, Adel; Mazlish, Elaine. Kaip kalbéti su vaikais, kad jie
klausyty ir kaip klausyti, kad vaikai kalbety. Vilnius, 2009.

Adele Faber ir Elaine Mazlish — visame pasaulyje pripaZintos
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ir daugybe apdovanojimy laiméjusios
suaugusiyjy-vaiky santykiy ekspertés. Jy
destomospaskaitosirsukurtosbendravimag
gerinan¢ios  programos naudojamos
tiukstanciy jvairiausiy grupiy, o knygos
iSleistos daugiau nei dvideSimcia kalby
ir parduotos daugiau nei trijy milijony
tirazu.

Tai praktiSkas ir aiSkus gidas tévams,
norintiems efektyviai bendrauti su savo
vaikais. Gausybé apraSymuy, pavyzdziy ir
iliustracijy pateikia paprastos informacijos ir Ziniy, kuriomis
tevai gali nedelsiant pasinaudoti praktiSkai —mokytis kalbétis
bei spresti problemas. Tai knyga, kuria galima naudotis
individualiai arba grupése, o joje apraSomi biidai yra tinkami
visiems vaikams nepriklausomai nuo jy amziaus. Jau klasika
tapes kirinys Siuo metu yra toks pats aktualus ir naudingas
kaip ir tuomet, kada pirmg kartg pasirodé prieS trisdeSimt
mety.

ADELE FABER ELAIME WMAZLISH

! kalbeti su

Knygg galima uzsisakyti LMB

Pieper, Martha H.; Pieper, William J.
[Smintinga meilé: jautrumu paremta
drausmes alternatyva, padésianti jums

tapti geresniais tévais, o jusy vaikams
Lautnama paramita 9 . . o . o . . . .
S — B uzaugti visaverciais Zmonemis. Vilnius,
padeSianty jurms tapti : i 20 1 1

__geresniais tivais,
0I5y valams - T

T
L b= [Smintinga meilé yra kantrumu bei
' rupesCiu paremtas vaiko ugdymo kelias,
kur; suktre ir iSbandé vyro ir Zmonos,
mokslo daktary Martos Heineman ir Viljamo J. Piperiy
,komanda“. Simeilé tévus moko matyti pasaulj vaiko akimis,
/52 / kurios kiekvienoje vystymosi pakopoje 11 Zvelgia vis kitaip.



[Smintingai myléti — reiSkia puoseléti vaiko vidinés laimeés
jausma, kuris geriau nei bet kas kitas uztikrina, kad vaikas
augdamas 1Smoks kontroliuoti savo elgesj, bus atsakingas,
pasitikintis savimi ir sugebés visapusiSkai iSplétoti savo
zmogiSkgaj] potencialg. Knygoje daug praktiniy patarimy,
psichologiniy jzvalgy, pagrjsty iSmintinga vaiky aukléjimo
filosofija, pavyzdziy, kaip Seimoje sukurti palankig,
tarpusavio prieraiSumo kuping atmosfers.

Sia reikiminga knyga privaléty po ranka turéti visi tévai,
kurie nori, kad jy vaikai augty riipestingi, atsakingi ir nekelty
problemy aplinkiniams.

Dr.MartaHeineman Piper psichoterapeute, dirbantisuvaikais
ir jy tévais. Baigusi Radklifo kolegija, daktarés disertacijg ji
apsigyné Cikagos universitete. Viljamas J. Piperis, medicinos
daktaras, yra vaiky psichiatras ir psichoanalitikas, dirbantis
Cikagos Sv. Luko ligoninéje. Jiedu turi penkis vaikus, gyvena

Cikagoje, Ilinojaus valstijoje (JAV).

Briers, Stephen. Laimingos vaikystés Lai[nanQS‘
psichologija. Vilnius, 2011. v,a|ky5te_§
Pﬂcholoqua

Dr Stephen Briers

,Laimingos vaikystés psichologija*
— knyga, skiriama ir tévams, ir |
specialistams. Visi tévai nori, kad jy
vaikai patirty laimingg vaikyste. Ta¢iau
daugybémiusykadanorsjautésibejégiai, RE
negalédami  suvaldyti siautéjancio
vaiko ar matydami, kaip nusimings
vaikas vos sulaiko aSaras. Augti néra paprasta: vaikas bijo
ir nerimauja de¢l daugybés dalyky. Vaikas stengiasi daryti
tai, ko 1§ jo reikalaujame, — bet ne visada pavyksta. Vaikas
siekia pripazinimo — ir nulitsta, kai jam kas nors nesiseka.
Yra daugybe¢ situacijy, kuriose nejstengiame susivaldyti ne
tik mes, bet ir musy vaikai. Ar nebiity puiku vienu rankos
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mostu pakeisti savo vaiky elgesj, paversti juos Siek tiek
supratingesniais arba magiSkai panaikinti jy negandas? Si
knyga — pagalba tiems, kurie nori padéti vaikams lengviau
jveikti gyvenimo sunkumus. AiSku, antzmogiSky galiy
jiems nesuteiksime, bet galime juos pamokyti savikontrole
stiprinan¢iy specifiniy metody ir jdiegti jgudziy, kurie bus
naudingi ir tuomet, kai laiminga vaikysté baigsis. Kaip
1ISmokti atpazinti nerimg keliancCias mintis ir jas valdyti?
Pasitelk¢ dr. S. Briers’o knygoje apraSomag metodika,
naudodamiesi jo patarimais, uzauginsime laimingus Zmones,
kurie sunkig valanda visuomet galés prisiminti laiminga
savo vaikyste.

Gordon, Thomas. Kaip tapti gerais
tévais. Vilnius, 2009.

Kaip tapti
gerais tevais Dr. Thomas Gordon knyga “Kaip
tapti gerais tévais. Vaiky atsakomybeés
ugdymo programa” bando tévams
atsakyti j nuolat kylancius klausimus:
kokj a$ noriu matyti savo vaikg; kokias
jo savybes a$ noriu ugdyti; kada j;
pagirti ir kada nubausti; kode¢l kartais
mano vaikas elgiasi netinkamai; kaip
iSspresti  konfliktines situacijas; kiek
kaip tévas/mama esu atsakingas uz vaiko aukléjimag; kodeél
as jo nesuprantu; kodel prarandu kontrole.
Tal nemazg tévy judéjimg pasaulyje suburusi knyga. Labai
jJdomi knyga tiek ,,zaliems™, tiek gerai ,,pasikaus¢iusiems*
tévams.

Legkauskas, Visvaldas. Vaiko ir paauglio psichologija.
Vilnius, 2013.



Sioje knygoje autorius pasistenge
apimti tuos iSSukius, su kuriais
susiduria kiekvienas tévas, mama,
mokykloje  dirbantys psichologai,
mokytojai ar socialiniai darbuotojai.
Visi nori, kad vaikai augty laimingi,
o tam svarbu uztikrinti sklandzig
vaiko raidg, kaip tai padaryti — ir
pataria Si knygel¢. Autorius pasistenge
apibendrinti pacius naujausius, per
pastaruosius 5-7 metus sukauptus
tyrimyduomenistaip,kadpsichologijos
studentas ar Zzingeidi mama galéty lengvai pasinaudoti
pateiktomis Ziniomis konkreciai praktinei situacijai spresti.
Taupant skaitytojy laika ir siekiant geresnio prieinamumo,
knyga paraSyta lengvesne ,technine® kalba vengiant
perkrauto specifiniais terminais stiliaus. ISskleidZiama visa
eilé vaiko-paauglio raidai skirty aktualiy temy: apie vaiko
geroves Kkriterijus, saviregulacijos ugdymg, savimongs
formavima, sédéjima prie TV ar kompiuterio, motyvavima,
patycias, meile paauglystéje bei daug daugiau.

Knygg galima uzsisakyti LMB

Gippenreiter, Julija. Bendrauti su vaiku. Julija Gippenreiter
Kalp‘7 Klalpeda, 2008 AUKLEJIMAS BENBHAUTI
‘ SU VAIKU

Knygos pasisekimg Iéme  retas
mokslinio gilumo ir paprastumo,
teksto aiSkumo derinys. Knygoje
atsiskleidzia ne tik didelis autores
profesionalumas, bet ir jos asmeniné

Kaip sukurti nuoSirdZius
santykius su vaiku?

Ka daryti, kad jis

patirtis, daugelis siuZety, apraSyty e Wt
knygoje, paimti 1S realiy jos dideles R yamively

paslijusius santykius?
W . . . . . . PDFK :
Seimos 1vykiy, kalbama apie tai, kaip Ligeset
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sukurti nuoSirdZius santykius su vaiku, kg daryti, kad jis
klausyty, kaip pataisyti paslijusius santykius.

Autore - trijy vaiky mama, penkiy antiky senel¢ ir dviejy
proanukiy prosenele. Daugelis siuzety, aprasSyty knygoje,
paimtiiSrealiyjos didelés Seimos jvykiy. Julija Gippenreiter
- Maskvos valstybinio universiteto profesore, garsi
mokslininkée ir talentinga pedagoge, daugybés straipsniy,
monografijy, mokomyjy priemoniy autoré. Moksliniai
autorés interesai apima jvairias sritis - nuo pazinimo
psichologijos iki asmenybés psichologijos. Paskutiniais
metais J. Gippenreiter intensyviai dirba praktinés
psichologijos srityje: veda mokymus, konsultuoja vaiky ir
Seimos problemy klausimais.

V o= Kurien¢, AuSra. Kaip wuZauginti
Asra QP Zzmogy: mintys 1§ vaiky psichologo
) Kuriené smélio dézés. Vilnius: Alma littera,
KAIP
; 2016.
UZAUGINTI
ZMOGU

Japonai leidZzia viskg, o pranciuizai

A wintys * — nieko. Kokia aukléjimo teorija
poidchens keroja jusy gyvenime?

35 metus konsultuojanti psichologé

psichoterapeuté  AusSra  Kuriené
knygoje kalba apie lietuviy patirtj,
pritaikomg auginant miusy vaikus.

Zemélapis, kad nepasiklystuméte, o nuklyde rastuméte
kelig. Ar tenkinti visus dvimecio ,,noriu*? Leisti ar neleisti
1 darzeli? Ar mazajam viskas gerai, jei jis dévi betmeno
kostiumg ir nenori mokytis skaiCiuoti? Ar leisti vaikui
bijoti? Ar 18gyvens jis mokykloje?

Kiudikio laukimas ir roZinés svajoniy pilys — Tévo vaidmuo
— Mazieji skundikai — Naujas didelis pasaulis mokykla
— Pirmoji meilé — Santykio kiurimo magija — Netekties,
emigracijos, skyryby vaikai ir kt.



Mes, tévai, nesame techninis vaiky aptarnavimo personalas,
mes auginame zmogy, kuriam reikia ne tik maisto ir biisto,
bet ir Zmogisko santykio — meilés, démesio, uZuojautos,
bendravimo. Tik nuolatinis rySys, kai apsikeiCiame
zodziais, veiksmais ir jausmais, gimdo jautrumg, o Sioje
terpeje auga zmogus. ISmoksite uzauginti Zmogy, o ne
sukurti nepriekaiStingai funkcionuojantj aparatg.

Siegel, Daniel J.; Payne Bryson, Tina.

Aukléjimas be dramy. Vaga, 2015. A H{LEJ MAS
BE DRAMYU
Norite, Jog vaikai liautl,}Si engSI KAIP VISAPUSISKAI LAVINTI

VAIKO PROTA IR NURAMINTI
KYLANCIAS AUDRAS

netinkamai, bet taip pat norite
reaguoti pagarbiai ir skatinti savo
vaikus  tobuléti.Norite  santykius
kurti, o ne griauti. Norite maziau
dramy. Galite tai pasiekti. Zinomas
psichiatras Danielis J. Siegelis ir vaiky T
psichoterapeuté¢ Tina Payne Bryson %
knygoje ,,Aukléjimas be dramy: kaip
visapusiSkai lavinti vaiko protg ir numaldyti kylancias
audras‘ tyrinéja vieng daugiausiai i§Siikiy tévams kelianciy
problemy — vaiky drausme ir paneigia tradicing teorija,
kad nusizengti = bausti. Zaismingai iliustruotoje knygoje
,Aukléjimas be dramy* tévai ras paprasty ir veiksmingy
patarimy, kaip elgtis prasidéjus vaiko pykc¢io priepuoliui
ar agresijai, 1Smokys Svelniai numalSinti jo emocines
audras ir nerimus. ISsamiai apraSytos jvairios problemingés
situacijos ir jy sprendimy bidai suteiks tévams daugiau
ziniy apie vaiko nerving sistemg ir jo amziui tinkamus
aukléjimo metodus; iSmokys taikiai spresti konfliktus,
ikveps pasitikéjimo, stiprybeés ir dziaugsmo kurti jaukius
bei darnius santykius.

—
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BAIME

6/ Riemann, Fritz. Pagrindinés baimeés formos. Vilnius,
2004.6/
6/ Hedges, Lawrence. 7 Zudancios baimeés. Vilnius, 2013.

NETEKTIS

7/ Polukordiené, Ona. NetekCiy psichologija. Panevézys,
2008.

7/Edgerton, Dorothy. Eiki ramybe¢je: vadovas kenCiantiems
netekties skausma. Vilnius, 2000.

8/ Polukordiené, Ona; Kazlauskaité, Ausra; Skruibis, Paulius.
Netektys: draugo laiskai II, Vilnius, 2005.

8/ SeskeviGius, Arvydas. Gedéjimas: praktinis vadovas.
Vilnius, 2013.

9/ James, John W. Kai sielvartauja vaikai: suaugusiems,
kad jie 1Smokty padéti vaikams lengviau iSgyventi artimyjy
mirt], tevy skyrybas, augintinio netekt], persikraustymag ir
kitas permainas. Vilnius: Tyto alba, 2009.

9/ Ness, Patrick. Septynios minutés po vidurnak¢io. Vilnius,
2016.

SAVIZUDYBES

10/ Anneberg, Inger. Sielvartas po saviZzudybe¢s: knyga tiems,
kuriuos paliko. Vilnius, 2006.

11/ Asher, Jay. Trylika priezas¢iy kodél. Vilnius: Alma littera,
2011.

DEPRESIJA
12/ Burns, David D. Geros nuotaikos vadovas.Vilnius:

Zmogaus studijy centras, 2013.
13/ Curtiss, Arline B. Smegeny jungiklis: kelias 18 depresijos.



Vilnius: Vaga, 2015.

15/ Greenberger, Dennis; Padesky, Christine. Nuotaika
paklista protui: keiskite jauseng keisdami mastysenas.
Vilnius: VU Specialiosios psichologijos labor., 2000.

17/ Wright, Jesse H. Penki depresijos gydymo raktai: kaip
jveikti depresijg ir atgauti gyvenimo dZiaugsmg. Kaunas,
2007.

VALGYMO SUTRIKIMALI

18/ Tribole, Evelyn; Resch, Elyse. Intuityvus valgymas.
Vilnius: Tyto alba, 2012.

19 /Fairburn, Christopher. Kaip jveikti pastovy persivalgyma.
Vilnius: Valgymo sutrikimy gydymo ir informacijos centras,
2004. - 223, [1] p.

19/ Hornbacher, Marya. ISSvaistytas gyvenimas: memuarai
apie anoreksijg ir bulimijg. Vilnius: Vaga, 2014.

SANTYKIU PROBLEMOS

20/ Dacquino, Giacomo. Baimé myléti: kaip jveikti emocines
nesekmes ir kaip jy iSvengti. Vilnius, 2003.

20/ D’ Ansembourg, Thomas. Liaukités buti maloniis, bukite
savimi!: kaip buti su kitais iSliekant savimi. Vilnius, 2007.
21/ Norwood, Robin. Moterys, kurios myli per stipriai: kai
trokState ir viliatés, kad jis pasikeis. Vilnius, 2009.

21/ Zurhorst, Eva-Maria. Myl¢k save, ir nesvarbu, koks tavo
sutuoktinis.Vilnius: Tyto alba, 2010.

22/ Gungor, Mark. Per juokus j geresn¢ santuoka: gyvenimo,
meilés ir santuokos paslaptys. Vilnius: Alma littera, 2013.
22/ Chapman, Garry D. Santykiy keliai ir klystkeliai: kaip
i1Ssaugoti santykius. Vilnius: Alma litera, 2016.

23/ Gottman, John M. ; Silver, Nan. Septynios darnios
santuokos taisyklés. Vilnius: Zmogaus studijy centras, 2016.

/ 59/



/60 /

André, Christophe. Netobuli, laisvi ir laimingi: savivertes
pratybos. Vilnius: Tyto alba, 2014.

Fennell, Melannie J. V. Jveikite menkg savigarba.
Savipagalbos vadovas naudojantis kognityvinés elgesio
terapijos metodais. Vilnius, 2014.

Sheenah, Hankin. Pasitikék savimi!. Kaunas: Dajalita,
2005.

NERIMAS

277/ Borg, James. Minties galia. Vilnius, 2012.

28/ Clark, Taylor. Kaip jveikti nerimg, baime¢ ir stresa.
Vilnius, 2015.

29/ Ellis, Albert. Kaip nepasiduoti nerimut ir jj kontroliuoti.
Kaunas: Dajalita, 2006.

30/ Hazlett — Stevens, Holly. Moterys, kurios nerimauja per
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