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Pratarme

Pastaruoju metu daug zmoniy skundziasi kan-
kinanciu nerimu ir depresiSkumu, kuris kartais pasiekia lengvos, vi-
dutinés ar net sunkios depresijos lygi, susvetiméjimu ir net gyvenimo
prasmés nematymu. Viena i$ galimybiy padéti paciam sau — mokytis
gyventi skaitant knyga. Daiva Sirkaité teigia, kad kognityvinés biblio-
terapijos tikslas — padéti iSmokti isisavinti informacija, dirbti savaran-
kiskai pildant klausimynus, esancius knygose, iSmokti naujy igadZziy.
Skaitytojui ji pateikia iSsamius kognityvinei biblioterapijai skirty kny-
gu apraSymus. Daznai liidime todél, kad esame valdomi neteisingy
minciy apie save pati ir mus supanti pasaulj, o klaidingas miisy mas-
tymas — daZniausiai yra socialinio iSmokimo rezultatas: pasekmé per-
déto miisy auklétojy reiklumo, tévy troskimy, kad pasiektume tai, ko
jiems nepavyko pasiekti, bendraamziy reikalavimo nebiti kitokiu nei
jie, rezultatas. Neteisingus isitikinimus galime keisti, reikia tik juos
atrasti, pazinti, suprasti, kaip jie veikia miisy jausmus, kiina, visa mu-
su gyvenima. Knyga yra kelrodis i saves pazinima, kognityvinés bib-
lioterapijos knygose galime rasti praktisky uzduociy, padedanciy isi-
samoninti nauja informacija ir skatinanciy eiti pozityvaus saves kei-
timo (sveikimo) keliu.

Pristatydama kognityvinés biblioterapijos knygy aprasa Daiva Sir-
kaité teisingai pastebi, kad negatyvumui jtakos gali turéti aukléjimas,
neigiama patirtis ir prigimtinés savybés. Jeigu tos neigiamos patirties
labai daug, jeigu zmogus keliasdeSimt mety buvo traumuojamas ir
zeminamas, ir gniauz¢ skaudzias mintis ir jausmus, tikétina, kad jo
savivert¢ labai pazeista, o savivertés reakcijos valdo misy geb¢jima



panaudoti racionalyji mastyma jausmu korekcijai. Be to, didZiosios
traumos pakeicia smegeny funkcionavima — tai tvirtina naujausi neu-
romokslo duomenys. Traumuotam ar tebetraumuojamam Zmogui ne
taip jau paprasta grizti i gyvenima, padidinti prarastaja savivertg ir
atrasti galimybe realizuoti savo gebéjimus, bet ir Siuo atveju kognity-
vin¢é biblioterapija gali padéti. Gyvenimas pradeda atrodyti kitaip, at-
radus V. Franklio (jo knyga Daiva Sirkaité pristato skaitytojams) tike-
jima, kad Zzmogaus gyvenimas visada turi prasme, o ja galima atrasti
net atsidirus mirties stovykloje.

Kognityviné biblioterapija yra vienas i§ saves pazinimo ir tobuli-
nimo biidy, taciau gyvenime yra daugiau terapijos formy, nereikia pa-
sikliauti tik viena. Kognityvinés biblioterapijos privalumas — indivi-
dualus darbas su savimi, galimybé nesinaudoti terapeuto paslaugomis.
Trilkumas — orientavimasis i racionaluma — pragmatiSkame pasaulyje
mums daznai triiksta laiko stabtelti, sutelkti démesi i pojiicius, dalintis
su kitais zmonémis tuo, ka jauc¢iame, iSgyventi saly¢io su menu (muzi-
ka, literatiira, daile) stebukla.

RasSytoja, poetinés terapijos pradininké, gydytoja psichiatré
doc. dr. Jiraté Sucylaité



|Zanga

Biblioterapija — puikus buidas gydytis pa-
tiems. Kai Zmogus perskaito knyga, kurioje kalbama apie jo problemos
sprendima, gali jvykti tikras nuSvitimas. Tokie atradimai gilina savegs
ir pasaulio pazinima, padeda pamatyti save i§ Salies, nukreipia liguis-
tas mintis kita vaga. Psichologijos ir psichiatrijos literatira suteikia
informacijos apie psichologines problemas ir ju sprendima, Zmogus
nebesijaucia kovojantis vienas. Atitinkamos literatiiros skaitymas ga-
li sustiprinti nora keistis. Kadangi bet koks racionalus mastymas nu-
ramina emocijas, naujausi mediciniai tyrimai rodo, kad skaitymas yra
toks pat veiksmingas, kaip ir gydymas vaistais. D¢l Sios priezasties
JAV ir Didziosios Britanijos terapeutai, esant silpnai ar vidutinei de-
presijos formai, skiria skaityti savikliovos knygas.

Norint padéti Zzmonéms susidoroti su psichologinémis problemomis
siiloma skaityti literatiira, pritaikyta konkrecioms zmoguy kamuojan-
¢ioms problemoms. Tokia literatiira vadinama kognityvine elgesio te-
rapija pagrista biblioterapija. Jos tikslas — padéti iSmokti isisavinti
informacija, dirbti savarankiskai pildant klausimynus, esancius knygo-
se, iSmokti naujy igtdziy. Vertingos patarimy knygos perteikia kon-
krecias ir praktikoje patikrintas pagalbos sau strategijas. Jos suteikia
drasos ir vilties, kad galima jveikti problemas. Kognityvinés bibliote-
rapijos knygos gali padéti geriau suprasti save ir savo riipescius, atpa-
zinti ankstyvuosius ligos simptomus bei padéti paruosti veiksmy plana,
kaip toliau elgtis. Kognityvinés biblioterapijos knygu, kuriu poveikis
yra moksliskai pagristas, yra labai nedaug.

Siame leidinyje noréjosi surinkti ir paanalizuoti daugiau knyguy,
panasiy i psichikos sveikatai gerinti taikoma knyga ,,Geros nuotaikos
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vadovas®. [ lietuviy kalba iSversta kelios deSimtys kognityvinés speci-
alisty parasytuy knygu, padedanciu keisti mastyma ir elgesi susidiirus
su depresija, nerimu, stresu, nemiga, baime, pykciu, priklausomybémis.
Perskaiciusi Sias knygas, bandziau iSsamiau paanalizuoti jose apraSomy
metody esme ir nauda.

I Sia rodykle neijtraukti Svie¢iamojo pobiidzio leidiniai, kuriuose tik
pateikiama informacija, pavyzdziui, apie depresija. SaviSvietos ir bi-
blioterapijos tikslai — skirtingi. Biblioterapijai priskiriami leidiniai,
aprasantys gydymo procesa iri ugdantys naujus jgiidzius bei keiCiantys
mastyma. Siame leidinyje pateikiamos knygos — tai ne savipagalbos
literatura, kuri daznai siiilo paguodzianc¢iy bei dziuginanciy minciy.
Savipagalba ir populiarioji psichologija gali mums praversti, jei atsar-
giau vertinsime jos prielaidas ir ieSkosime, kaip tos prielaidos moks-
ligkai pagrindziamos. Cia pateikiamos knygos, pagristos kognityvinés
elgesio terapijos moksliniais jrodymais.

Kognityviné elgesio terapijos teorija teigia, kad visas miisy elgesys
yra iSmoktas, tod¢l galima 1§ naujo iSmokti mastyti bei elgtis. Kogni-
tyvinés elgesio terapijos tikslas — sumazinti patiriama stresa, keiciant
zmogaus mastysena ir elgesi taip, kad jis lengviau jveikty stresines
situacijas. Tai yra moksliskai pagristas gydymo metodas. Kognityvinés
elgesio terapijos pamatas — manymas, kad individo emocijos ir elgesys
dazniausiai yra neteisingy isitikinimy pasekmé. Elementarus pavyzdys:
kazkam tamsoje suSnar¢jus prie lango, bijoma ne pacio garso, o to, kas
gali ta garsa sukelti. Savo galvoje daznai nusipieSiame vaizdini, kuris
gerokai prasilenkia su realybe. Kitaip tariant, kiekvienas i§ misy turi
minciy ir isitikinimy ,,rinkini“, kuris nulemia miisy reakcijas i tam
tikrus neigiamus aplinkos dirgiklius. Jeigu $is minciy ,,rinkinys* pilnas
negatyvumo, patiriamas stresas gali sukelti rimty psichologiniy susir-
gimy — depresija, panikos ir nerimo priepuolius. Bet i§ kur kyla Sis
negatyvumas? Paprastai jis iSsivysto palaipsniui. Negatyvumui jtakos
gali turéti aukléjimas, neigiama patirtis ir, aiSku, prigimtinés savybes.



Tad kognityvines elgesio terapijos metu bandoma iSsiaiskinti rySius
tarp miisy isitikinimuy, emocijy ir elgesio, ir visus juos permodeliuoti.
Kognityviné terapija skirta stebéti savo neigiamas automatiskas mintis,
keisti jas labiau realistiSkomis interpretacijomis ir identifikuoti bei
keisti isitikinimus, kurie iSkreipia patyrima.

Rasydama apie knygas, perteikiau tas idéjas, kurios man pasirodé
svarbiausios. Taciau suvokimas yra asmeniskas, todél sitilau Jums pa-
tiems perskaityti Sias puikias knygas ir atrasti jose tai, kas Jums yra
aktualu.

Daiva Sirkaité



Depresij a

Depresija, kaip ir visi cikliniai reiskiniai, pa-
siekusi tam tikrq ribq, baigiasi bet kuriuo
atveju. Bet mes ir patys galime paskubinti si
procesq.

Arline Curtiss

Burns, David
GEROS NUOTAIKOS VADOVAS

Vilnius: Zmogaus studijy centras, 2013. 384 p.
ISBN: 9786094380051

Tai plagiajam skaitytoju ratui lengvai supran-
tama knyga apie psichoterapija ir viena i§ jos metody — kognityving
terapija. Tai ne eilinis savipagalbos leidinys, o labai praktiskas vado-
vas, iS§samiai paaiSkinantis liidesio, nerimo, neveiklumo, perfekcio-
nizmo priezastis. Kognityvinés terapijos atstovas David Burns papras-
ta kalba pristato veiksmingus biidus, galinius padéti iStverti skaus-
minga depresiska nuotaika ir sumazinti nerima. Kognityviné terapija —
aiski, suprantama, jai nereikia gilaus psichologinio i$silavinimo, todél
yra lengvai pritaikoma, norint sau pagelbéti. Kaip rodo iSsamis kli-
nikiniai tyrimai, ji yra bene efektyviausia priemon¢, esant emociniams



sutrikimams. Sios knygos, kurios pirmasis leidimas pasirodé 1980
Tyréjai patvirtino, kad kognityviné terapija ne maziau veiksminga uz
vaistus, o daznai ir veiksmingesné, vertinant tiek trumpalaiki, tiek
ilgalaiki poveiki.

Knygoje pateikiama daug testy, tarp ju — Burns depresijos skalég,
bene patikimiausias jrankis nustatyti depresijos sunkumo laipsni. Anot
autoriaus, depresija atsiranda dél daznai nelogiSko pesimistinio pozitirio,
kuris sukelia neigiamus jausmus. Kiekvienas i§ miisy nors sekundg
trunkan¢iomis mintimis kasdien Simtus karty nepastebimai geriname
ar bloginame savo nuotaika. Jei iSmoktume pastebéti Sias greitas, au-
tomatines mintis ir jas pakeistume, taptume savo jausmy
Seimininkais.

Knygoje pateiktas daugeli mety tobulintas kognityviniy mastymo
iSkraipymu, kurie sudaro depresijos pagrinda, sarasas. Autorius pateik-
damas daugybe¢ pavyzdziy i§ savo praktikos, analizuoja, kaip staiga
gali pasikeisti paciento gyvenimas, pakeitus vienintelj neteisinga isi-
vaizdavima racionalia mintimi. Kuo sunkesné depresija, tuo didesnis
menkavertiSkumo jausmas. Autorius pateikia lengvai taikomus savi-
garbos stiprinimo biidus ir daugybe pavyzdziy, kaip jie veikia konkre-
¢iy Zmoniy gyvenimus. Savijauta galima pakeisti ne tik mastant, bet
ir veikiant kitaip. Ta€iau depresija tarsi paralyZuoja valia, ir Zmogus
linksta atidélioti sunkesnius darbus. Knygoje pateikiami motyvacijos
veikti kélimo budai. Daug démesio skiriama pykcio, kaltés, perfekci-
onizmo, priklausomybiy, noro nusizudyti jveikimui. Autorius taip pat
pateikia daug pavyzdziy i§ savo asmeninio gyvenimo, kaip jis tai pri-
taiké sau ir ko moko kitus.
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Curtiss, Arline

BRAIN-SWITCH. KELIAS

IS DEPRESIJOS: SUSTABDYKITE
UZBURTA NEVILTIES RATA

Vilnius: Vaga. 2009. 294 p.
ISBN 978-5-415-02125-3

Kognityvaus elgesio terapeuté Arline Curtiss
pati ilga laika kentéjusi nuo depresijos, savo knygoje pristato savo
surasta biida, kaip nugaléti depresija. Tai nauja kognityvine proto elg-
senos pratimy sistema, kuri remiasi neurologiniais tyrimais ir smege-
ny kartografija. Ji vadinama minciy kaitymu. Neimanoma iStraukti
saves 1§ gilios depresijos, nes skausma sukelia cheminis sutrikimas.
Kai miisy protas tampa pernelyg sunerimgs ir paranojiskas, smegenys
reaguoja | tokio tipo mastyma, ir jose vyksta cheminés reakcijos, su-
keliancios depresija. Smegeny pozievyje visada kyla gynybiskos min-
tys. Bet kada galime pakeisti savo mastyma ir taip nutraukti depresi-
nes mintis. Kadangi kiekviena mintis sukelia tam tikras, geras arba
blogas, su prisiminimais susijusias asociacijas, norédami sumazinti
skausmingy asociacijy poveiki, galime pasirinkti naujas. Jei pradésime
galvoti visiskai kitaip, smegenys pakeis pries tai buvusios minciy
eigos krypti ir susies jas su kitais prisiminimais, kurie bus panasiis |
naujaja mintj. Taip pradés formuotis nauja minciy eiga. Pasitelke Sia
minc¢iy nukreipimo terapija, suvokima apie apémusia depresija galima
»perkelti { kita smegeny dalj. Taip atgaunama cheminé pusiausvyra.
Smegenys visada vadovaujasi dazniausiai naudojama ir vyraujancia
mintimi. Daug mety sirgdami depresija, mes leidZiame dominuoti
neigiamoms mintims. Dominuojancias neigiamas mintis reikia keisti.
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Tai labai nesudétinga. Vienintelis biidas paSalinti slegian¢ias mintis —
ne kovoti su jomis, o tiesiog ignoruoti jas. Vietoj stresa kelianciy
minciy reikéty mastyti apie kazka teigiamo ir malonaus. Minciy kai-
tymo esmé — pasirinkti nauja neutralia ar beprasme minti, kurioje
néra emociniy asociacijy. Tuomet smegeny pozievis nebekels skausmo
ir liausis siysti skausmo signalus | smegeny zieveg. Naudinga suprasti,
kaip mes mastome, kad galétume uzbeégti depresijai uz akiy.
Pirmiausiai reikéty Zinoti skirtuma tarp mastymo ir jutimo. Pasakius:
,»AS jauciu, kad man reikia eiti* yra mintis, o jausmus apibiidiname
zodziais ,Jaimingas®, ,,piktas“, ,liiidnas®, ,,sutrikes®, ,,zvalus® ir t.t.
Mes daznai jausmus painiojome su realybe. Biitent todél, kai uzklum-
pa depresija, galvojame, kad gyvenimas yra siaubingas, o ne, kad jau-
¢iamés siaubingai. Mastymo ir jausmy painiojimas kelia pavojy per-
nelyg isijausti | neigiamas mintis. Valios pagalba turime ne analizuoti
mintis, bet nukreipti jas kitur. Pagrindiné problema sergant depresija —
nuolatinis mastymas apie save. Tai — sielvarto priezastis. Tai, kaip jau-
¢iamés néra tikrove. Naudingiau yra galvoti apie tai, ka dabar darome,
o ne ka jauciame. Svarbu matyti dalykus tokiais, kokie jie yra i tikry-
Jju, o ne tokiais, kokiais mes juos jauciame. Kai tik pradeda kankinti
depresinés mintys — Zenklas, kad jau negyvename realybéje. Kuo labiau
emociSki ir subjektyvis tampame, tuo maziau realus atrodo pasaulis.
Pradedame tikeéti, kad gyvenimas yra beviltiSkas, o 1§ tiesy beviltiSka
yra tik misy biisena. Jausmai yra keisti jau dél paties fakto, kad jie
nebiitinai susij¢ su tikruoju pasauliu. Slopinti jausmy nereikia. Mes
keic¢iame mastyma, kad kitaip jaustumés. Galima pasirinkti, ar galvo-
ti ir jausti, ka sitilo smegenys, ar galvoti ir jausti tai, ko mes norime.
Labai naudinga biity turéti i$ anksto paruosta atsarging mintj, kuria
pakeisime slegiancias mintis, nepriklausomai nuo to, kaip jauciamés.
Autor¢ pateikia gausybe nesudétingy minciy kaitymo pratimy. Vie-
nas i§ knygoje sitilomy papraséiausiy pratimy vadinasi ,,Zalia varle®.
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Sis pratimas siiilo isiminti beprasmiska fraze ar Zodj i§ vaikisko eilé-
rai&io ir uzklupus depresijai kartoti ta fraze. Sis paprastas pratimas gali
pasirodyti nereikSmingas palyginti su depresijos sukeliamu skausmu,
bet dazniausiai sudétingiausios problemos sprendziamos paprastai. Ka-
dangi smegenys vienu metu gali galvoti tik apie viena dalyka, visa
démesi sutelkus i neutralia mintj, nerima kelianti mintis nebegalés tgs-
tis. Pratimai, kuriy knygoje yra daugiau kaip 30, labai paprasti. Jy esmé —
nors kelioms sekundéms atitraukti démesi nuo minties ,,as prislégtas®.
Tai gali bati ir neutraliy min¢iy kartojimas, ir fiziné ar kitokia veikla
bei kitos prota apgaunancios gudrybés.

Greenberger, Dennis;

Padesky, Christine

NUOTAIKA PAKLUSTA PROTUI:
KEISKITE JAUSENA KEISDAMI
MASTYSENA

NUOTAIKA PAKLUISTA |
PROTUI

Horink e sty heirdams mapstysony

Vilnius: VU Specialiosios psichologijos labor.,

-, &
—
- 2000. 143 p. ISBN 9986-9357-1-7

Si kognityvinés terapijos specialisty paraSyta
knyga skirta ne tik skaitymui, bet ir kruopS¢iam darbui. Knyga pade-
da geriau pazinti save, nes atskleidziamos mastymo klaidos, kitaip
tariant, miisy pykc¢io, nerimo, baimés, litidesio, kaltés ir gédos prie-
zastys. Suvokdami savo nemaloniy emocijy priezastis, galésime jas
valdyti. Svarbiausia kognityvinés terapijos idéja — ivykio ar iSgyve-
nimo suvokimas labai smarkiai veikia emocines, elgesio ir fiziologines
reakcijas. Norédami pasijusti geriau, pagerinti santykius, turime pra-
déti nuo savo minciy. Nors misy mintys veikia nuotaika, elgesi ir
fizines reakcijas, pozityvus mastymas néra gyvenimo keliamy proble-
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my sprendimo biidas. Ne taip lengvai gimsta pozityvios mintys. Geriau
pazvelgti i situacija 1§ daugelio skirtingy taSky — pozityviy, negatyviy,
neutraliy. Tada gal padarysime nauja iSvada ir rasime teisinga spren-
dima. Kartais mastyma keisti neuztenka, gali tekti pakeisti ir elgesi
bei aplinka. Jeigu esame iSnaudojami, pozityvus mastymas nepadés,
Siuo atveju svarbiausia — sustabdyti iSnaudojima. Keisti mintis, kad
susitaikytume su iSnaudojimu, néra pati geriausia iseitis.

Knygoje mokoma atpazinti savo nuotaikas, nustatyti automatines
(spontaniskai i galva Saunancias) mintis, kurios uZpliista apémus sti-
priam jausmui. ISmokstama ir uzduoti sau klausimus, padedancius
rasti svarbiausiai automatinei minciai prieStaraujanc¢ius jrodymus, ku-
rie iSblasko nemalonias nuotaikas. Alternatyvus mastymas — tai ne
pozityvus mastymas arba racionalizavimas, bet visais turimais jrody-
mais pagristas naujas poziuris i situacija. Gali tekti imtis veiksmuy ir
eksperimentuoti, kad biity galima lengviau patikéti alternatyviomis
(naujomis) mintimis. Mokoma rasti neteisingus isitikinimus ir prielai-
das, kurios yra automatiniy minciy, kelian¢iy nerima, baimg bei litide-
si priezastis. Pateikiama daug neteisingy isitikinimy pavyzdziy apie
save, kitus bei pasaulj.

Skyriuje apie depresija pateikiama depresijos simptomu darbalapiai,
kuriuos uzpildzius, galima stebéti, kaip keiciasi depresijos intensyvumas
dirbant su Sia knyga. Pildomi ir savaités veiklos planai, nes veikla
padeda isblaskyti neigiamas mintis. [Smokus surasti atlickamuose dar-
buose malonumy ir sékmingai tuos darbus baigti, galima pasijusti ge-
riau. Analizuojant gédos ir kaltés jausmus, labai naudinga iSmokti
braizyti savo asmeninés kaltés diagrama.

Knygoje patariama, kaip suvaldyti nerima kognityviosios pertvarkos
biidu — mazinant pavojaus suvokima ar didinant pasitikéjima savimi.
Nerimas mazeés, jei bus iSnagrinéti irodymai, ir bus nustatyta, kad pa-
vojus, su kuriuo susiduriama, néra toks didelis, kaip atrodo. Kognity-
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viosios pertvarkos biidas yra pagrindinis veiksmingos terapijos btidas,
gydantis panikos priepuolius. Nustacius su kiino ar psichikos pojiiciais
susijusias katastrofos baimes, galima eksperimentuoti. O tai padés pa-
tikéti, kad pojucius galima paaiskinti ir kitaip, nekatastrofiskai.

Sioje knygoje apraomos strategijos padeda spresti santykiy klau-
simus, iveikti stresa, imti geriau save vertinti, atsikratyti baimés ir
igyti daugiau pasitikéjimo, veiksmingiau keistis. Svarbu atlikti kiekvie-
name skyriuje pateikiamus pratimus, nes neskiriant pakankamai laiko
igiidziams igyti, neiSmokstama, kaip jais naudotis norint i§spr¢sti savo
problemas. Net kai kurie i§ pazitiros lengvai jgyjami gebéjimai, paban-
dzius juos ivaldyti, gali pasirodyti sudétingesni, negu atrodeé.

Knyga studijuoti nesunku, nes joje i$skirti esminiai dalykai, kuriuos
reikia isisgvinti. Nesudétinga pildyti uzduociy lapus, nes pateikta daug
pavyzdziu, kurie neleis istrigti sprendziant keblesnius klausimus.

15



Nerimas

Zmogui, kuris moka issivaduoti
i§ gniauzty ir nesipriesinti tikrovei,
niekas nepastos kelio.
Johannes Ekhartas

Ellis, Albert
KAIP NEPASIDUOTI NERIMUI
IR J] KONTROLIUOTI

Bl

Kaunas: Dajalita, 2006. 237 p.
ISBN 9955-576-90-1

KAIP NEPASIDUOT]

NERIMUI
IR J|
KONTROLIUOTI

Dr. Albert Ellis, vienas itakingiausiy ir daz-
niausiai cituojamy psichology, pats jaunystéje buves labai pazeidziamu
asmeniu, kaip pats sako, sugebéjo tapti tokiu, kuris susierzina tik is-
imtiniais atvejais. A. Ellis baimes ir nerimg jveiké studijuodamas vai-
ria psichologing literatiira. Jis sukiir¢ Protingo emocinio elgesio tera-
pija (REBT), paremta kognityvinés terapijos principais. Savo knygoje
dr. Ellis pateikia REBT pagristus gyvenimiskus pavyzdzius apie sé-
kmingai i§gydyta nerima, netikruma, socialines fobijas.

Anot autoriaus, nerimg galima jveikti vos jam prasidéjus, jei nepa-
mir§tume vieno svarbaus dalyko — nerimas néra salygojamas aplinky-
biy ar kity zmoniy. Ji suzadiname patys arba tai yra nejgyvendinami
norai. Sveikas nerimas labai skiriasi nuo liguisto nerimo, kuris yra
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paralyZzuojanti baimé, ikyrus riipestis, jvairios fobijos, sukeliancios
pavojaus ispudi ir neleidziancios imtis veiklos.

Autorius i$samiai ir jtikinamai nagrinéja priezastis, sukeliancias
nerima. Dauguma nereikalingo nerimo kyla dél perdéto susiriipinimo,
kad suklysime, kity Zmoniy nepritarimo ir abejojimo, ar jie visada tave
palaikys. Kitas svarbus nerimo Saltinis — poreikis turéti garantija, kad
nepateksime { pavoju. Tad pagrindiné nerimo priezastis — iracionalios
mintys. Tai ir isitikinimas, kad esame nieko neverti arba nevykéliai,
matymas tik juoda arba balta ir kitos nuostatos. Zmonés galvoja iraci-
onaliai todé¢l, kad yra taip iSaukléti savo tévy ir kulttirinés aplinkos. Be
to, ju prigimtis skatina sunkiai jgyvendinamus norus, kuriuos jie pa-
vercia reikalavimais.

Ka daryti su nerima kelian¢iomis iracionaliomis mintimis. Dr. A. El-
lis pateikia loginius iracionaliy min¢iy disputavimo biidus. Tiesiog tros-
kimai neturi virsti primygtinais reikalavimais ir bitinybémis, nes tai
destruktyvu. Mintis reikia grazinti | nory ir pageidavimy lygi. DidZiau-
sias nerimas kyla i§ perdéto ego susirtipinimo (kaip as viesai kalbésiu,
ar mane myli mano mergina). Tai kyla i§ baimeés ka nors padaryti ne taip
ir bati kity sumenkintam. Autorius pateikia prieSnuodj Siai nerimo for-
mai — besalyging savegs vertinimo egzistencialisting filosofija. ,,Kaip in-
dividas, pasirenku besalygiskai save pripazinti, neziiirint to, ar viska
darysiu gerai ir, nezilirint to, ar man pritars kiti. AS noréciau, kad man
sektysi darbai ir, kad mane vertinty kiti. Bet mano kaip asmens verté
nepriklauso nuo laiméjimy ir vertinimo. Tai priklauso nuo mano pasi-
rinkimo biiti Zmogumi ar individu®.

Pasirenkame tikslus ir ketinimus, pavyzdZiui, gyventi ir baiti laimin-
gu. Mintis, jausmus ir elgesi vertiname $iy pasirinkty tiksly Sviesoje.
Tuomet mintis ,,AS esu vertingas asmuo, kuris nusipelno gyvenimo ir
dziaugsmo* vertinama kaip gera, kadangi ji padeda gyventi ir dziaug-
tis gyvenimu. Kita mintji ,,AS esu niekam tikgs asmuo, kuris uZzsitarna-
vo kentéjimus ir mirt;“ vertinu kaip bloga, nes ji kliudo mano tikslams.
Panasiai vertinu ir jausmus.
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Patyre malonuma, sékmingai atlike¢ uzduoti, sakome ,,gerai“, o ap-
maudas nepasisekus, nusakomas zodziu ,,blogai*“. Tokia minciy eiga
leidzia jaustis laimingu. Savo susilaikyma nuo persivalgymo vertiname
gerai, o persivalgymas vertinamas kaip blogas. Toks elgesys padeda
gyventi ir biti sveikiems. Kitaip sakant, galime vertinti savo mintis,
jausmus ir elgesi kaip gera, jei jie leidzia pasiekti pagrindinius tikslus
ir kaip bloga, jei jie prieStarauja tikslams. Autorius siiilo jveikti nerima
besalygiskai vertinant ne tik save, bet ir kitus. Geriau vertinti tik kito
zmogaus darbus, o ne ji pati.

Nerima sumazina savo jgimty fiziniy trikumy ir polinkiy pripazini-
mas, sveiky emociju kiirimas, atsipalaidavimas, zitiré¢jimas | daugelj da-
Iyky su humoru. Visa tai ir daugiau autorius apibendrina knygos pabai-
goje pateiktose daugiau kaip 200 sentencijy apie nerimo nugaléjima.

Hazlet — Stevens, Holly
MOTERYS, KURIOS NERIMAUJA
PER STIPRIAI

Vilnius: Vaga, 2013. 171, [3] p.
ISBN 978-5-415-02320-2

'.. A 5
¥

2 Nevados universiteto psichologijos docenté
dr. Holly Hazlett-Stevens savo knygoje nagrinéja nerimo esmeg. Kas
yra nerimas, kuo jis skiriasi nuo susirtipinimo ir kaip jis gali virsti
létine busena. Knygoje pateikiamos strategijos kaip ijveikti nerima,
informacija ir pratimai, pagristi daugelio autoriy moksliniais tyrimais,
klinikine patirtimi ir teoriniais darbais.

Moterys labiau nei vyrai linkusios i stresa reaguoti nerimu. Visgi,
jei nerimas tampa problema, ji reikia jveikti. Paprastos ir veiksmingos
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technikos, kurios aprasytos Sioje knygoje, pagristos moksliniais tyrimais
ir padéjo daugeliui Zmoniy. Daugelis motery kencia nuo létinio susi-
ripinimo, kuris paskatina tokius nerimo simptomus kaip raumeny jtam-
pa, galvos skausmas, nemiga. Jau pats susiripinimo procesas nukreipia
prota nuo to, kas vyksta dabar. Sutrinka démesingumas, produktyvumas,
gali nukentéti santykiy kokybeé.

Knygoje smulkiai aptariama, kas sudaro nerima, ir kiek jo gali buti.
Nors pats savaime nerimas néra Zalingas, bet kai jo yra per daug, jis
gali sumazinti pasitikéjima savimi ir trukdyti viska atlikti gerai. Biisi-
ma jsivaizduojama grésmé gali bti tik jsivaizduojama, nekonkreti arba
nepavojinga. Pavojus gali buti tik misy mintyse. Ta¢iau objektyvus
savo susirlipinimo iStyrimas labai skiriasi nuo nerimastingy minciy
keitimo pozityviomis. Gyvenime nutinka ir sudétingy dalyky, niekas
nenugyvens gyvenimo be skausmo, bet daugeliui Zmoniy susiriipinimas
dél nesudétingy situaciju sukelia visai kitokio pobtidzio kentéjima, nei
i$ tikryju galéty buti. Kai nuolat tikimasi blogiausio, ignoruojama svar-
bi informacija apie save. Uz susiripinimo slypi baimé, kuria reikia
ivardyti. Reikia ne vengti susirtipinima skatinan¢iy minciy, bet atvirks-
Ciai — jas iSanalizuoti, pazvelgti kitaip, i§ Salies, samoningai reaguoti
1 jas. Bitina i§ naujo jvertinti savo poziiirj | situacija, uzduodant sau
keleta klausimy: kas nutiks, jei tai jvyks; kodél tai turéty buti labai
reikSminga; kiek tai svarbu, palyginti su kitais dalykais mano gyveni-
me.Atsakymai i Siuos klausimus leis negalvoti apie dalykus, kurie uz-
valdo visa démesj.

Kaip suprasti, kad apima nerimas? Tai gali biiti art¢jancio zlugimo
jausmas arba didelis diskomfortas, nesamoningas susirtipinimas, api-
mantis keturias sritis — mintis, jausmus, pojucius ir elgesi. Autoré¢ pa-
taria, kad tvarkytis su nerimu yra lengviau ji iSanalizavus ir iSskaidzius
1 mazesnes dalis. Miisy galvose vyksta nuolatinis dialogas arba komen-
tavimas, bet mes daznai to neisisamoniname. Kai mastymas — automa-
tinis ir nepriklausomas nuo samonés, mintys gali daryti jtaka tam, kaip
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jauciamés. Kai tik jsisamoniname, ka sau sakome, atsiranda atstumas,
kuris reikalingas, kad i savo neramias mintis pazvelgtume i$ tolesnés
perspektyvos. Svarbu isisamoninti ir elgesi, biidinga apémus nerimui.
Dazniausia elgesio forma, apémus nerimui — vengimas ir pasitraukimas
i§ situacijos. Pavyzdziui, neiSkosiu darbo, nes vis tiek nepasiseks. Ven-
giama veikti siekiant i§saugoti saugumo jausma, taciau tada lieka ne-
isisamonintos baimés, slypincios uz susirtipinimo. Svarbu elgtis drasiai
ir atpazinti, ko bijome ir vengiame. Gal socialiniy situacijy, ir todel
vengiame lankytis vakaréliuose. Kai pasiduodame pagundai vengti tam
tikry dalyky, sustipriname pasléptus isitikinimus, kad Sios situacijos
yra grésmingos ir tikrai negalima ju jveikti. IS tikryju net pats vengimo
veiksmas gali sustiprinti baimg, atverti kelig nerimavimui. Kai nuspren-
dziame vengti, patiriame laiking palengvéjimo jausma. Bet taip pat
1Sgyvename ir bejégiSkuma bei nepasitikéjima savimi, lyg negalétume
kontroliuoti situacijos. Ilgainiui vengimas ima naikinti pasitikéjima
savimi. Todél svarbu suprasti, kad net ir sunkiausios emocijos negali
misy sunaikinti. Svarbu prisiminti, kad drasa — tai veiksmai baimeés
akivaizdoje, o ne gyvenimas be baimés.

Vengimas tik sustiprina neramias mintis. Tuomet atsiranda nerimo
spiralés — viena paprasta mintis labai greitai {suka nerimo jausmuy,
pojiiciy, elgesio ciklona, ir tik po kurio laiko pajuntame bendra dis-
komforto jausma. Taip yra todél, kad Sios reakcijos jau seniai tapusios
automatiSkomis. Autoré¢ moko strategijy, kaip atpazinti susiripinimo
spirales. Tai ir i§samus apibuidinimas to, kas 1§ tikryju vyksta, stebéji-
mas, sieckiant pakeisti procesa, nes mes galime prisiimti atsakomybe
uz savo reakcijas. Kiekvienai strategijai perprasti reikés nemazai prak-
tikos ir kantrybés, taciau autoré teigia, kad jos pacientai greitai iSmoks-
ta pasukti savo nerimo spirales taip, kad nerimas netrukdyty gyventi.

Visos Sioje knygoje aprasytos strategijos buvo patikrintos atliekant
psichologinius tyrimus, kuriuose dalyvavo daug motery, kenc¢ianciy
nuo generalizuoto nerimo sutrikimo. Nemazai pasipraktikave, daugelis
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zmoniy galéjo pasidziaugti reikSmingu ir iSliekan¢iu biisenos pagere-
jimu. Pagrindinis metodas — pazvelgimas 1 savo mintis i§ perpektyvos
bei dabarties isisamoninimo praktikavimas. Mokslinis tyrimas patvir-
tino, kad vien dabarties isisgvinimo praktikavimas gali padéti nuolat
susiripinusiems zmonéms jveikti generalizuota nerimo sutrikima.

NN V/cKay, Matthew, et. al.

Thoughts THOUGHTS AND FEELINGS:

&Feelings | TAKING CONTROL OF YOUR
. MOODS AND YOUR LIFE

Taking Control of Your

Moods & Your Life

Oakland Calif: New Harbinger Publications,
2011. 295 p. ISBN: 9781608822089

Autoriai, kognityvinés psichoterapijos speci-
alistai, skiria §j nemazos apimties vadova ne tik specialistams, bet ir
placiajai visuomenei. Knygoje pateiktos aisSkios instrukcijos padés
savo jégomis iveikti depresija, nerima, pykti, baime, stresa. Specia-
listams §i knyga gali biiti efektyviausiy gydymo instrumenty vadovas,
kuri galima rekomenduoti pacientams.

Daznai mes susierziname ne d¢l iskilusios problemos, bet dél savo
neracionaliy minciy apie ta problema. Mes patys susikuriame stresa,
kuris salygoja nemiga, pervargima, nervinj iSsekima. Knygoje i§samiai
nagrin¢jama, kaip keisti savo ,,neteisingas mintis { konstruktyvias,
pakeisti senus mastymo modelius, kad galétume kontroliuoti savo nuo-
taikas ir gyvenima.

Kognityvinés elgesio terapijos metodikos pateiktos darbo lapy for-
ma, tad jas pildyti néra sudétinga. Pirmoje dalyje apzvelgiama pagrin-
dinés psichologinés problemos — nerimas, panika, perfekcionizmas,
ikyrios mintys, fobijos, depresija, Zzema saviverte, géda ir kaltés jaus-
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mas, pyktis, Zalingi iprociai, atidéliojimas, agresija, apatija bei Zings-
niai, kaip jas jveikti. Skyriy gale pateikiama reziume. Antrame, trecia-
me bei ketvirtame skyriuose iSdéstyti kognityvinés elgesio terapijos
pagrindai, kaip mintys veikia nuotaikg ir jausmus.

Norint patirti pokyCius mastyme, reikés reguliariai praktikuotis —
daryti pratimus, pildyti darbo lapus. Detaliis metodiky apraSymai krize
patirian¢iam zmogui yra daug naudingesni, nei teorinés diskusijos. O
kriz¢ patiriantis Zmogus tiesiog neturés nei noro, nei jégy ieskoti teo-
riniy Ziniy apie savo problema.

Knyga nebiitina skaityti nuo pradzios. Testo pagalba nustacius, ar
mus labiausiai kankina depresija, baimé ar nerimas, dirbame su tai pro-
blemai skirtomis uzduotimis. Kiekvieno skyriaus uzduotys prasideda
simptomy i$vardijimu ir bendro pobtidZio problemos sprendimo meto-
dais, o baigiasi specialiais sudétingesniais metodais. Knyga sudaro 12
problemy sprendimo protokoly. Kiekvieno skyriaus gale pridedama
problemos sprendimo lentelé. Sudaryta ir bendra visy simptomy lente-
lé, pagal kuria galima nustatyti problema ir visus gydymo variantus.

22



Prasmeés paieékos

Prasmeés atradimas — ne dovana, o pastangy
reikalaujantis pasiekimas. Jis gali biti itin
didingas, kai pavyksta atrasti prasme priimant
neisvengiamq kanciq.

Viktoras Franklis

Frankl, Viktor
' ZMOGUS IESKO PRASMES
Vilnius: Kataliky pasaulio leidiniai,

Viktor E. ) o114
PR&NKL 2013. 159 p. ISBN 978-9955-29-118-3

Zmogus
iesko.oﬁ
Prasmés

| I I I Viktoras Franklis savo knygoje isdésté psi-

chologijos pasaulyje perversma sukélusia logoterapijos teorija. Sis
metodas padeda Zmogui atrasti savo sukauptoje patirtyje gludincia
bities prasmg. Per holokausta Franklis neteko mylimos Zmonos ir vi-
sy artimyju. Trejus metus keturiose koncentracijos stovyklose jis ken-
té bada, kankinimus ir Sirdgéla. Po karo jis grizo i Austrija, vedé antra
karta ir visam pasauliui atvirai papasakojo savo istorija.

V. Franklis vadovavo Vienos ligoninés neurologijos skyriui, désté
kelivose JAV universitetuose, parasé¢ 32 knygas, gavo 29 pasaulio uni-
versitety garbés daktaro vardus.
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Kodél buvo nupirkti daugiau nei 9 min. jo knygos ,,Zmogus ie§ko
prasmes‘ egzemplioriy. Galima atsakyti paties Franklio Zodziais, kuriais
jis paaiskino knygos parasymo priezastis: ,,Noréjau skaitytojams pateik-
ti konkrety pavyzdi apie gyvenimo prasme, kuria galima surasti net
esant labai apgailétinoms aplinkybéms. Pamaniau, jei savo nuomong
pagrisiu tokiu ekstremaliu iSgyvenimu kaip koncentracijos stovykla,
galbut mano knyga sulauks susidom¢jimo. Jau€iau atsakomybg apra-
Syti viska, ka iSgyvenau: maniau, kad tai padés Zmonéms, linkusiems
pulti | nevilti.*

Visi mes linke pulti | nevilti. Jei V. Franklis sugebéjo mirties stovyk-
lose izvelgti prasme, ta pati galime padaryti ir mes, atsidiir¢ tamsiau-
sioje savo gyvenimo naktyje — iStikti sunkios ligos, negandos ar apim-
ti baimés. ISgyvengs tikra koSmara Franklis suprato, kad visai nesvarbu,
ko tikimés 1§ gyvenimo, svarbiausia — ko jis tikisi 1§ misuy. ,,Kiekviena
diena ir valanda esame gyvenimo isbandomi. Todél Siaip gyvenimo
prasmé néra reikSminga, nes svarbiausia — tam tikros konkrecios Zzmo-
gaus gyvenimo akimirkos prasmingumas‘ — teigiama knygoje.

Zmoguy gali kankinti tokie reifkiniai, kaip neurozés, egzistencinis
vakuumas, egzistencijos prasmés klausimas, gyvenimo laikinumas ir
kt. Tokiais atvejais logoterapijos metu zmogus yra skatinamas ieskoti,
kartais naudinga jam sukelti jtampa, kad Zmogus buty paskatintas ies-
koti gyvenimo prasmés. Zmogui paliekama galimybé pasirinkti ir nu-
spresti, uz ka jis atsakingas ir kuriam tikslui. Zmogus skatinamas di-
dziuotis ir dziaugtis savo patirtimi, i§gyventais jausmais, o ne galvoti
apie egzistencijos trumpalaikiSkuma. Egzistuoja dar kelios ,,vietos®,
kuriose Zmogui taip pat svarbu rasti prasmg. Tai meilés prasme, kancios
prasmé ir auk§¢iausia prasmé. Zmogus mokomas suprasti, jog prasmés
atradimas Siuose dalykuose padés jam uztikrintai zvelgti | pasauli, |
savo ateitl. Radus prasme meiléje, zmogus atskleidzia ne tik savo, bet
ir kity galimybes, {sisamonina tai, kas slypi Zzmogaus asmenybés bran-
duolyje. Kancioje svarbu asmens tragedija paversti triumfu, sunkia
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padéti — laiméjimu. Pirmojoje knygos dalyje pavadinimu ,,...Vis vien
sakyti gyvenimui TAIP* autorius pasakoja apie savo asmeninius i§gy-
venimus faSistinése koncentracijos stovyklose. Jis vaizdingai apraso
sudétingas gyvenimo salygas bei savo ir savo likimo draugy méginimus
neprarasti vilties ir suteikti Sioms kancioms prasme, kuri padéty su-
laukti i8laisvinimo dienos. V. Franklis stebédamas ir analizuodamas
savo ir kity kaliniy iSgyvenimus pasteb¢jo, kad praradgs gyvenimo
prasme zmogus tiesiog atsiduoda mirc¢iai | rankas. Knygoje gausu jvai-
riy istoriju, kuriose pasakojama, kas padeda zmonéms islikti ekstrema-
liose gyvenimo situacijose ir neprarasti gyvenimo prasmeés.

Antrojoje knygos dalyje pavadinimu ,,Logoterapijos santrauka“ au-
torius glaustai apzvelgia savo paties sukurta psichoterapijos metoda.
Kaip ir pirmoje dalyje, ¢ia gausu gyvenimiSky pavyzdZiy, tik §i karta
jie paimti ne tik i§ koncentracijos stovykly gyvenimo, bet i tikry V.
Franklio klienty pasakojimu. Pati teorija vélgi remiasi nuolatiniu gy-
venimo prasmés ieSkojimu ir biidais, kurie gali padéti ta prasme su-
rasti. Prasmés atradimas — ne dovana, o pastangy reikalaujantis pasie-
kimas. Jis gali biti labai naudingas, kai pavyksta atrasti prasme priimant
neiSvengiama kancia. Knyga paraSyta aiSkiai ir suprantamai ne tik
specialistams, bet ir kitiems skaitytojams.
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Baimé

.. kiekviename kadaise skriaustame suaugu-
siajame tino mazo vaiko baimé, kad, papries-
taraves tevy elgesiui, bus nubaustas. Vis délto
Ji tuno tik tol, kol yra nesqmoninga. Sqmonin-
gai patirta ji ilgainiui issisklaido.

Alice Miller

e Jeffers, Sussan

BIJOK BIJOK, BET VIS TIEK DARYK:

bet vistiek '. [KAIP BAIME, NERYZTINGUMA

IDARYK IR PYKT] PAVERSTI | GALIA,

R VEIKIMA IR MEILE]

paverss | galia mlﬂml’m

, ~ Kaunas: Meilés kelias, 2012. 192 p.
ISSN 978-609-8054-04-0

Psichologijos moksly dr. Susana DZefers savo
knygoje padeda issivaduoti i$ uzburto baimés rato ir rasti problemy
sprendimus nepaisant patiriamos baimes.Viskas, ko reikia, kad baimé
sumazéty — iSsiugdyti daugiau pasitikéjimo tuo, jog galime puikiai su-
sitvarkyti su viskuo, kad ir kas pasitaikyty misy kelyje.
Nesugebéjimas susidoroti su baimémis néra psichologiné problema.
Autores isitikinimu, tai visy pirma aukléjimo problema, ir peraukléjus
prota, galima iSmokti priimti baimg tiesiog kaip fakta, o ne kaip nej-
veikiama klititj kelyje 1 sékmg. Kaip tai padaryti, autoré parodo pasa-
kodama istorijas i§ savo asmeninés patirties. Teorija ,,bijok, bet daryk*
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néra nauja. Nesaugumo jausmo nelaisvéje mus laiko miisy paciy min-
tys, balselis, sakantis: ,,geriau nieko nekeisk..., tau nepavyks..., neri-
zikuok...“. Ta¢iau galima iSmokti ty minciy atsisakyti, jas pakeisti.
Knygoje atskleidziami biidai, kaip atpaZinti baimes, kurios vercia
Istrigti vienoje vietoje, kaip pasinaudoti viduje slypincia jéga ir nebi-
joti daryti sprendimy. Juk baimés dazniausiai kyla, kai nepasitikime
savimi. O vienintelis biidas igyti daugiau pasitikéjimo savimi — tiesiog
eiti ir veikti.

Knyga padeda suprasti, ka reiSkia prisiimti atsakomybg uz savo
gyvenimg. Tai reiSkia nevaidinti aukos, nieko nekaltinti uz tai, kas
atsitinka miisy gyvenime, neklausyti kaltinancio vidinio balso, nusto-
ti penéti save neigiamomis mintimis, bet geriau i$siaiskinti, ko norime,
ir kaip galime veikti. Nelaukti, kad kas nors ka nors duoty, nes lauk-
ti reikés labai ilgai. Tiesa tokia, kad jei tgsiame nemalonius santykius,
i$ kuriy norétume i$sivaduoti, jei dirbame nekenciama darba, jei vai-
kai varo i$ proto, ir mes tai jiems leidZiame, jei niekas nevyksta, taip,
kaip mums norétuysi, tai gal prisiéméme aukos vaidmeni. Tada nenuos-
tabu, kad jauciamés baiksciai — juk aukos bejéges. IS tiesy kontrolé
yra miusy rankose. Jei suprantame, kad patys kuriame savo vargus,
tampa aiSku, kad galime susikurti ir dZiaugsmus. AiSku, nesame atsa-
kingi uz viska, kas tik atsitinka miisy gyvenime, bet esame atsakingi
uz tai, kaip 1 tai reaguojame. Negalime kontroliuoti pasaulio, bet ga-
lime kontroliuoti savo reakcija i ji.

Knygoje pateikiama daug padrasinanciy teigiamy min¢iy — kon-
trargumenty vidiniam balsui nutildyti. Pavyzdziui, niekas i$ iSorés
negali valdyti mano mastymo ir elgesio, tad priimu sprendima pati,
zinodama, kad galiu susidoroti su bet kuo, kad ir kas atsitikty gyve-
nimo kelyje. Net jei ir nepasisekeé, tai néra nesekmé. Sékmé yra tai,
kad buvo bandyta veikti. ReiSkia, pralaiméti neimanoma. Toks mas-
tymas padrasina nebijoti rizikos. Autor¢ pateikia daug konkreciy pa-
tarimy, kuriais naudojantis daug lengviau priimti sprendimus. Veikimas
yra misy sékmés pagrindas.
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Menka savigarba,
nepasitikéjimas savimi

Proto siekis — buti savimi patenkintam
savo akyse. Tai niekada ilgai netrunka.

Valery Paul

Fennell, Melany
[VEIKITE MENKA SAVIGARBA

MELANIE FENNELL

Vilnius: Vaga, 2014. 303 p.
SAVIGARBA ISBN 978-5-415-02351-6

|VEIKITE MENKA

Knyga pagal
xecepl

Kognityvinés terapijos specialistés dr. M. Fen-
nell leidini ,,Iveikite menka savigarba™ rekomenduojama parduoti
vaistinése kaip knyga pagal recepta. Jeigu jauciamés, kad tikrasis mi-
su ,,a$“ yra silpnas, nevisavertis, menkesnis arba ko nors stokojantis,
jeigu mus neramina nezinomyb¢ arba abejonés savimi, jeigu misy
mintys apie save daznai yra grieztos ir kritiskos, jeigu mums sunku
jausti savo tikraja verte ir netikime savo teise i gerus dalykus gyve-
nime, tuomet tai yra zenklai, rodantys, kad miisy savigarba yra men-
ka. O menka savigarba gali padaryti skausmingg ir griaunanti povei-
ki miisy gyvenimui. Tyrimai rodo, kad menka savigarba (nuolatinis
neigiamas saves vertinimas), gali sukelti daugybg sunkumuy, jskaitant
depresija, savizudiskas mintis, valgymo sutrikimus, socialini nerima,
per stipry drovuma.
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MoksliSkai patvirtintomis kognityvinés terapijos technikomis pa-
remta knyga leidzia i$narstyti menkos savigarbos mechanizma ir su-
teikia ziniy, reikalingy norint i$silaisvinti i§ ydingo neigiamo saves
suvokimo rato, iSmokti priimti save toki, koks esi, pradéti kokybiskes-
ni gyvenima. Kognityviné elgesio terapija idealiai tinka jveikiant men-
ka savigarba. Taip yra todél, kad ji sitilo lengvai suprantama schema,
kuri padeda iSsiaiSkinti, kaip problema kyla ir kas ja palaiko. Kogni-
tyvinéje elgesio terapijoje ypac¢ daug démesio skiriama mintims, {siti-
kinimams, nuostatoms ir nuomonéms (ta ir reiskia zodis ,,kognityvi-
nis“), o asmens nuomon¢ apie save yra menkos savigarbos centriné
asis. Tai daugiau negu tik ,,kalb¢jimo* terapija. Ji paskatina aktyviai
veikti, ieSkoti buduy, kaip naujas idéjas igyvendinti kasdienin¢je prak-
tikoje, elgiantis kitaip, nei anksciau ir stebint naujo elgesio poveiki
savijautai. Galutinis rezultatas gali biiti adekvatesnis saves suvokimas,
kai démesys kreipiamas i visus asmenybés ypatumus, o ne tik | nei-
giamybes, saves priemimas, padidéjes pasitikéjimas savimi, sustipréjes
savosios vertés jausmas, saviveiksmingumas. Si knyga moko, kaip
igyti pusiausvyra, netendencinga poziiri i save, | savo silpnybes ir
trikumus i§ daug platesnés perspektyvos. Juk neprivalo viskas biti
tobula, gali biiti ir tiesiog gerai. Kazin, ar biisime visy mylimi, kom-
petetingi visose srityse ir kt. Poziiiris | save — tik nuomoné¢, o ne fak-
tas. Knygoje mokoma isisamoninti savo silpnybes paprasciausiai kaip
savo dali, o ne kaip pagrinda, sprendziant apie savo vertg. Galima
nuspresti susitaikyti su silpnybémis arba jas pakeisti.

Menka savigarba — tai prasta nuomon¢ apie save, nepalankus saves
vertinimas, manymas, kad esame mazai verti arba nieko neverti. Nei-
giamus jsitikinimus apie save atspindi kasdieninis miisy elgesys. Sio-
je knygoje sitilomas kognityvinis elgesio modelis padés suprasti men-
kos savigarbos priezastis. Pavyzdziui, pamatin¢ iS§vada, susiformavu-
si vaikystéje, gali biiti ,,esu nemylimas®, nors tai pagrista patirtimi,
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bet tai Saliska ir netikslu, nes ta iSvadg padaré vaiko protas. Ir suau-
ges zmogus | viska gali ziuréti SaliSkai, nes pamatiné iSvada apie
save — neigiama. Knygoje parodoma, kaip pakeisti $ia ir kitas pama-
tines iSvadas teisingesnémis, kaip keisti elgesi, kitaip tariant gyveni-
mo taisykles, kurias suformuoja neigiamos iSvados apie save.

Si knyga — pagalbininkas kelionéje i saves priémima ir paZinima.
Ji skirta atpaZinti prastos nuomonés apie save prieZastis, atpaZinti, kaip
nenaudingi mastymo jprociai ir save naikinancio elgesio désningumai
reiskiasi dabartyje. Pavyzdziui, jei manysiu, kad niekas mangs nemy-
li, stengsiuosi itikti. Skaitant §ig knyga sudaryta daugybé galimybiy
pamastyti, kodél nuomoné apie save yra prasta, kaip tai veikia kasdie-
ninj gyvenima. Knygoje pateikiama daugybé praktiniy patarimy ir
savistabos lenteliy, kurios padés visa, ka perskaitysite, pritaikyti as-
meniniam gyvenimui.

Knygoje aiskinama, kaip ir kodél formuojasi menka savigarba,
kokios gyvenimo patirtys nulemia tai, kaip vertinate save. AiSkinama,
kas lemia, kad kadaise susiformaves neigiamas poziiiris | save tgsia-
si iki Siol, ir kaip netinkami mastymo iprociai trukdo savigarbai
augti. Supazindinama su metodu, leidZianciu pasprukti i§ uZburto
rato. Supazindinama, kaip {sisamoninti ir tinkamai sureaguoti | sa-
vikritiskas mintis, jveikiant neigiama pozitrj i save. Tyrinéjama, kaip
pakeisti gyvenimo taisykles, iSugdytas, norint kompensuoti menka
savigarba. Aptariami pagrindiniy isitikinimy apie save, kurie yra
menkos savigarbos pagrindas, tiesioginiai keitimo budai.

Ilgalaikius neigiamus jsitikinimus apie save pakeisti lengva tik
tada, kai pradedama nuo analizés, kaip jie paveikia misy dabartini
gyvenima. [domu ir naudinga suprasti, kaip jie susiformavo. Esmi-
nio poZzilirio | save pakeitimas gali uztrukti keleta savai¢iy ar net
meénesiy.
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André, Christophe
NETOBULI, LAISVI IR LAIMINGTI:
SAVIVERTES PRATYBOS

CHRISTOPHE ANDRE

Vilnius: Tyto alba, 2014. 374, [2] p.
ISBN 978-609-466-001-6

Netobuli,
laisvi ir
laimingi

Savivertq labai i§samiai apraso pranciizy psi-
chiatras psichoterapeutas C. Andre, kuris yra vienas i§ pagrindiniy
biheivioristinés, kognityvinés ir elgesio terapijos atstovy Pranciizijoje.
Jo specializacija — nerimo sutrikimai ir depresijos biiklés, ypac atkry-
¢iy prevencija.

Knygoje pateikta labai daug praktiSkos informacijos, kuri padés
blaiviau pazvelgti i save ir pasaulj, keisti mastyma ir tobulinti saviver-
te. Paprastas pozilirio pakeitimas greitai duoda rezultaty. Kai keitiesi,
Salia taves esantys zmongs irgi keiciasi. Pateikiama daug patarimy kaip
iSlaviruoti tarp aukstos ir Zemos saviverteés, ir tapti geros savivertes
zmogumi. Tokio iSsamaus, jvairiais pavyzdziais i§ psichiatro praktikos
iliustruoto paaiskinimo, kas kenkia, ir kas padeda gerai savivertei dar
neteko skaityti. Knygoje pateikiama daug filosofiniy pamastymy, ci-
taty bei {zvalgu. Visgi, kas yra gera saviverté? Siandien linkstama ma-
nyti, kad saviverté vis délto yra svarbiausias veiksnys, padedantis su-
prasti daugeli Zmogaus elgesio biidy. [vairts psichologijos tyrimai
atskleide, kad saviverté labai svarbi geros savijautos pusiausvyrai. Kai
kurie specialistai pabrézia, kad gera savijauta priklauso nuo Sesiy dé-
meny: tiksly, gebéjimy valdyti aplinka bei palaikyti pozityvius santy-
kius su kitais, autonomiSkumo, asmeninio tobul¢jimo, savigarbos. Visa
tai susij¢ su gera saviverte. O kas kenkia savivertei? Visy pirma, pui-
kybé, perfekcionizmas, pastangos pasirodyti geriau, pavydas, nevei-
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klumas, kompleksai. Sutrikusios savivertés simptomai — sunku prasy-
t1 pagalbos, sunku apsispregsti, perdétos neigiamos emocijos (pyktis,
pavydas, nerimas). Bet keistis iSmokstama. Knygoje pateikiami jkve-
piantys patarimai, pavyzdziui, kaip iSsivaduoti i§ perdétos baimés blo-
gai pasirinkti. Jei dvejoji, kaip pasielgti, vadinasi visi variantai geri.
Todél nereikia vargti bandant susigaudyti, kuris pasirinkimas geresnis.
Geriau pasitikéti gyvenimu, o paskui pakeisti pasirinkima geru. Pasirink
ir veik. Blogo pasirinkimo nebiina, tai mes turime galia padaryti savo
sprendima geru arba blogu. Gyventi vienoje ar kitoje vietoje, dirbti ta
ar kita darba, pasirinkti ta ar kita sutuoktinij ir t.t. Gal ir apsiriksime,
bet kitas darbas ar zmogus taip pat biity sukéles Simtus kity jvairiausiy
pasekmiy. Gyventi — tai ne visas jégas atiduoti savaigarbos gynimui,
bet veikti, rizikuoti, pasitikéti, pazinti save, atsiskleisti. Biina, kad no-
rint pakelti savo vertg, meluojama, apsimetinéjama, o reikia tik vieno —
mokeéti jtvirtinti save nebijant kity galimo pyk¢io ar nepritarimo. IS
tikryju laisvas tas, kuris geba atsisakyti kvieCiamas vakarienés nepa-
teikdamas jokiy pasiteisinimy. Zemos savivertés zmonés prisigalvoja
visokiy pasiteisinimy, kad tik nereikéty saves itvirtinti.

Labai naudingas skyrius, kuriame autorius padeda atpazinti vidinio
kritiko balsa, kuris gramzdina gilyn, nuodija, kelia stresa ir itampa.
Zmonés, kuriuos vaikystéje daznai kritikuodavo tévai, taip priprato
prie vidinio kritiko, kad nebeatpazista jo Salisko balso.

Autorius placiai apraSo esminius faktorius, kurie turi jtakos gerai
savivertei arba kurie ja pazeidzia. Neveiklumas pazeidzia saviverte.
Zemos savivertés zmonés atidélioja veikla bijodami nesékmés. Socia-
liniai rySiai ir veikla — pagrindiniai savivertés peno Saltiniai. Norint
iSvengti savivertés sutrikimy, svarbu nevengti, nesislépti, neissisuki-
néti, palaikyti gerus santykius, atrasti savo vieta gyvenime. Retai pa-
sitaiko, kad vieta biity i§ anksto duota. Reikia ja susikurti. Zemos sa-
vivertés zmonés linkg ne kurti savo vieta, o apie ja svajoti ir jos lauk-
ti. AukStos savivertés zmones viska stengiasi gauti jéga, o geros savi-
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vertés zmoneés — i§laiko pusiausvyra, neskubédami mégaujasi veiksmu,
jaucia rysi su aplinka.

Knygoje pasakojama, kaip saviverté susijusi su nuotaika, socialiniais
bendravimo igidziais. Juo saviverté geresné, juo labiau ji padés gy-
venti neteisiant, nevertinant, nepavydint. Naudingiau ne vertinti Zzmo-
nes, bet stengtis pazinti, suzinoti, kodel jie tokie.

Taigi, saviverté — pagrindinis jrankis gerai savijautai, gyvenimo ko-
kybei vystytis. Gera saviverté veikia kaip variklis (Saldytuvo, automobi-
lio). Geriausi visada biina tyliausi, atlieka savo funkcija ir netrikdo miisy
minciy. To tikimés ir i$ savivertés — nei daugiau, nei maziau.

Porat, Frieda
SAVIGARBA: KELIAS
[ SEKME IR MEILE

Kaunas: Menta, 1991. 142, [1] p.

Tamsy

Psichologijos moksly dr. Frieda Porat savo
knygoje sitilo daugybe biidy, kaip iSsivaduoti i§ gyvenima zlugdancios
zemos savigarbos spastuy.

Ka reiSkia gerbti save? Kas labiausiai atgaivina zema savigarba? O
kas, jei vaikyst¢je tévai neidiege savigarbos jausmo? Visa laime, kad
savigarba galima iSugdyti, imtis atsakomybés pazinti ir pripazinti save,
rasti savo kelia kovojant su nesékmémis.

Knygoje padedama aiskiau suvokti, kas yra zema savigarba, kokios
savybés budingos Zmonéms, turintiems zema savigarba. Pavyzdziui,
nerimas sietinas su Zemos savigarbos jausmu. O kai kurie daug pasie-
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kia karjeros srityje, ne i§ didelés savigarbos, bet atvirk$¢iai. Juos gena
Zzema savigarba, ju standartai labai auksti, nes jie siekia biiti priimtini
visiems Zmonémes.

Su Zema savigarba susijusi nesékmés baimé. Tai baimé suklysti.
Bijome suklysti, nes bijome parodyti savo klaidas. Esame nesaugiis ir
trokStame biiti tobulais. Kalté susijusi su zema savigarba. Ji atsiranda,
kai manome esa nepakankamai geri, nepadarg, ka privalome padaryti,
kai nepateisiname kity lukesCiy. Autoré parodo, kaip slopinami jausmai
tampa automatiSkais — nesuvokiamais samoningai, o zmogus tik jaucia,
kad paskui ji s¢lina nerimas ir neviltis.

Knygoje parodoma, kaip reikia iSreiksti savo jausmus — ivardijant
juos, pasikalbant su jais, o po to ju atsisakant. Taip ateina spontanis-
kumas, iSlaisvinamas vidinis vaikas, viena svarbiausiy ego biisenuy,
atrandamas spontaniskumas. Depresisko zmogaus vidinis vaikas piktas,
jijis laiko paslépes. Todél reikia atskleisti savo pykti. Kai pyktis jvar-
dijamas, iSliejamas, depresija pamazu ima nykti. Aisku, vistiek reikés
susidoroti su tomis priezastimis, kurios sukele pykti.

Saves negerbiantys nesiekia artumo su kitais, o draugysté labai pakel-
ty savo vertés pajautima. Savigarbos esmé — jausti ir zinoti, kad esame
verti laimés, priimti save, tartis su savimi, sprendziant problemas neat-
sisakyti galimybés rinktis, nepasiduoti bejégiSkumui. Gerbdami save,
galime jveikti dvejones, kitaip pazvelgti { savo problemas, tapti veikles-
niais, geresniais draugais ar partneriais, nasesniais darbe.

IZVALGOS IS KNYGOS

Jei tévas neturéjo pinigy, uzaugsi tikédamas, kad gyvenimas — tai kova,
ir kad turi sunkiai triusti.

Jei motina mané, kad per sunku aukléti vaikus, jausi emocine tustumaq
ir savo vienatve kompensuosi darbu.

Jei buvai lyginamas su sese ar broliu, bus poreikis varzytis.
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Nemiga

Neramiam protui pagalvé bitna nepatogi.

Sarloté Bronte

Jacobs, Gregg

PAMIRSKITE NEMIGA: EFEKTYVI
PROGRAMA, KAIP LENGVAI UZMIGTI
IR MIEGOTI BE VAISTU

t’f %mgg D. Jacobs

Kaunas: Luceo, 2012. 230 p.
o onr deprow ISBN 978-9955-678-84-7

Pamirskite
N EM l GA Pastaruoju metu nemigos problema moksli-

ninkai tyrin¢ja daugiau, nei anks¢iau, nes yra zinoma, kad beveik
60 proc. suaugusiyjy nuolat kencia nuo nemigos. Chroniska nemiga
trunka vidutiniSkai deSimt mety. Nemiga gydoma vaistais bei kogni-
tyvine elgesio terapija (KET). Nemiga yra ydingos galvosenos pase-
kmé. Tik labai mazos dalies Zmoniy nemigos priezastis fiziologiné.
Daugiau nei 20 klinikiniy tyrimy rezultatai teigia, kad KET padeda
labiau nei migdomieji. Visi S§iuo metodu gydyti pacientai teigia, kad
ju miego kokybé pager¢jo, 90 proc. pacienty nustojo vartoti migdo-
muosius. Medicinos moksly daktaras Gregas Dzekobsas, remdamasis
konkreciais pavyzdziais, savo knygoje pateikia SeSias savaites trun-
kancios kognityvinés elgesio terapijos metodika. Programos esmé —
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visy pirma pakeisti neteisingas mintis apie miega. Pavyzdziui, kad
nereikia per daug nerimauti dé¢l bemiegés nakties, nes tada lova su-
siejame su kancia, kad vél neuzmigsime. [rodyta, kad nemiga smukdo
ne tiek darbinguma, kiek nuotaika, o nuo nuotaikos viskas ir priklau-
so. Taciau mes galime nuotaika pakeisti. Svarbu nepradéti krimstis
del nemigos, o mastyti racionaliai.

Tyrimai rodo, kad svarbiausia iSmiegoti nors 6 valandas. Jei Sianakt
miegosime prasciau, tai kita nakti geriau. Baisiausia, kas gali nutikti
neissimiegojus — blisime blogos nuotaikos.

Antras zingsnis — iSugdyti miega skatinancius jprocius. Privaloma
keltis ir gultis kasdien tuo paciu laiku, nes kitaip bus sutrikdytas cir-
kadinis kiino temperatiiry ritmas, ir neuzmigsime, jei kiino temperati-
ra nespés susireguliuoti.

Trecias zingsnis — iSmokti keisti miega veikian¢ius gyvenimo budo
ir aplinkos faktorius. Pavyzdziui, manksta, atlikta likus iki miego 3—6
valandoms, pakelia kiino temperatiira, miegas pageréja, nes po keliu
valandy jvyksta kompensuojamasis temperatiiros kritimas, lemiantis
geresni miega. Mankstinantis likus iki miego maziau nei 3 valandoms,
miegas bus blogesnis, nes temperattira nespés nukristi. Kitas faktorius —
saulés Sviesa. Jei kiinas anksti ryte gaus saulés Sviesos, vakare bus
lengviau uzmigti.

Ketvirtas zingsnis — iSmokti atpalaiduoti kiing relaksacijos pratimais.
Raumeny relaksacija padeda nutildyti nesibaigiantj vidini dialoga, nu-
ramina prota, tad nerimas, baimés sumazéja.

Penktas zingsnis — iSmokti mintimis kovoti su stresu fiksuojant nei-
giamas mintis, bet ju nerutuliojant, o pakeiciant jas teigiamomis ir
racionaliomis.

Sestas zingsnis — i$siugdyti nuostatas, kurios padés lengviau pakel-
ti stresq ir pagerins miega.

Perskaicius $igq knyga galima ne tik iSmokti atsikratyti nemigos, bet
ir kontroliuoti savo psichologing biisena.
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Pyktis

Pyktis — miisy draugas. Nemalonus draugas.
Siurkstus draugas. Taciau labai istikimas. Jis
visada pasakys, kai kas nors mus isduoda ar
kai patys norime save isduoti. Jis visada per-
spés, kad mums laikas veikti savo paciy labui.

Julia Cameron

Lerner, H.
PYKCIO SOKIS

Vilnius: Alma littera, 2012. 229 p.
ISBN 978-609-01-0807-9

geimos psichoterapeuté ir tarpasmeniniy san-
tykiy specialisté¢ H. Lerner, remdamasi klinikine praktika, savo knygo-
je pateikia konstruktyvius konflikty sprendimo budus. Ji pataria padéti
atsisakyti tokio elgesio pykstant budy, kaip tylus paklusimas, neefek-
tyvi kova bei kaltinimas ir emocinis nutolimas. Apimti streso mes arba
kaunameés, arba nusiSaliname. Moterys linkusios prisiimti atsakomybg
uz kity jausmus bei aukotis dél kity, gelbéti kitus, neleisdamos jiems
grumtis su problemomis patiems. Bet laikui bégant jos iSsisemia ir pri-
sikaupia pykcio bei pradeda kaltinti tuos dé¢l kuriy aukojasi. Knygoje
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mokoma, kaip nekaltinti kito, o tiesiog mokytis i§sakyti savo jausmus
ir mintis. Juk niekas negali gin€ytis dél misy asmeniniy jausmy ir min-
¢iy. Pyktis neiSvengiamas, kai prisitaikome prie neteisingy aplinkybiuy,
saugome kita zmogy ir patys dél to kenc¢iame.

Nors pyk¢io tema liecia daugeli gyvenimo aspekty, autoré daugiau-
sia susikoncentravo i Seimos santykius, kuriuose mes dazniausiai ,,uz-
stringame®. H. Lerner moko, kaip panaudoti pyktj iSsivadavimui nuo
,uzstrigimo* santykiuose su artimaisiais. Sioje knygoje nedéstoma,
kaip ir ka pasiekti Zengiant deSimt zingsniy. Sugeb¢jimas panaudoti
pykti kaip keitimosi priemong reikalauja gilesnio supratimo ir ziniy.
Aiskinamasi, kodé¢l mes iSduodame save, kad tik iSsaugotume santykiy
harmonija. Analizuojama, kaip santykiai ,,uzstringa®, apibréZiama, kas
sukelia didziausia miisy pykti.

Siekiant panaudoti pykti, kaip priemong santykiams keisti, autore
moko isiklausyti i tikrasias savo pykcio priezastis ir i$sisaiskinti savo
pozicija uzduodant sau klausimus: ko noriu, ka jauciu, kas esu, uz ka
atsakingas, ka noriu pakeisti, kas Sioje situacijoje mane pykdo. Klau-
simai reikalingi, nes daznai Zygiuojame { musj, nezinodami dél ko
vyksta karas. Sutelkiame savo pyk€io energija 1 pastangas pakeisti ar
kontroliuoti Zmogy, kuris nenori keistis. Jei nepanaudosime pykcio
i$siaiskinti savo mintims ir jausmams, lengvai ijklimpsime i begalinj
kovuy ir kaltinimy cikla, vedant] | aklaviete.

Knygoje mokoma bendravimo meno, i$laikant ramia, be kaltinimy
pozicija, kuri padés santykiuose atsirasti ilgalaikiams pasikeitimams.
Taip pat mokoma stebéti save ir adekvaciai reaguoti, pasakyti sau
»stop®, kai siaucia pyk¢io audra.

Artimieji suinteresuoti, kad iSliktume tokie patys, kokie esame da-
bar. Pradéje atsisakyti seno elgesio modelio, tylé¢jimo ir neefektyvios
miglotos pozicijos ar kovos bei kaltinimy, susidursime su stipriu pa-
siprieSinimu. Pradéjus aiSkiau apibrézti savo pozicija, savo ,,as“ ir nu-
statant ribas, kils nerimas, nes tam tikra miisy paciy dalis irgi nenori
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pasikeitimy. Kartais tikrai legviau elgtis iprastai, nors asmenin¢ patir-
tis rodo, kad tai neefektyvu. Taciau taikydami Sios knygos pavyzdzius,
galésime igyti nauju igtdziy, kaip elgtis pykstant, susikursime aiskes-
nj ir stipresni ,,a$", o kartu ir sugebéjima kurti kokybiskesnius santykius.
Daugumai misy problemy su pyk¢iu kyla tada, kai mums tenka rink-
tis: ar i§laikyti santykius, ar bati savimi. Sioje knygoje atskleidziama,
kad svarbu turéti ir viena, ir kita.

Ellis, Albert
KAD PYKTIS TAVES NEVALDYTU

Kaunas: Dajalita, 2005. 197 p.
ISBN 9955-576-71-5

KD

PYKTISY,
TAVES | ~

NEVALBYJU!

S

Albert Ellis, humanitariniy moksly bei filo-
sofijos daktaras, Racionalaus emocinio elgesio terapijos kiiréjas savo
knygoje ,,Kad pyktis taves nevaldyty atskleidzia nauja poziiiri | pyk-
t1. Knygoje pateikiami mokslo tyrimais bei praktika pagristi budai,
kaip malSinti ir valdyti pykti, pridedamos savarankiSko darbo su sa-
vimi uzduotys.

Nepazabotas pyktis padaro daug zalos — sugadina santykius, priver-
Cia iSeiti i§ darbo, sukelia ligas. Pykti yra normalu. Nevaldyti pykcio,
kai jis tampa agresija ar veiksmu, jau yra nenormalu. Pyktis niekada
nepadeda priimti protingo sprendimo, pyktis siiilo tik destrukcija. Pyk-
¢io kaip emocijos esmé yra sunaikinti ka nors, paskirtis — uzmaskuoti
klitti. Todel staigus sustojimas reikalingas tam, kad véliau zmogus
priimty teisinga sprendima.
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Iveikti inirsi, dirgluma, nugaléti pykti ir kur kas ramiau gyventi
Siame painiame pasaulyje padeda knygoje pateikta Racionalaus emo-
cinio elgesio terapijos (REBT) programa bei kiti metodai. REBT ne-
draudzia iSgyventi stipriy jausmy, taciau skatina juos nagrinéti, pazin-
ti ir liautis neigus ju buvima. Si terapija aiskina, kaip sveika nusivyli-
ma ar nepasitenkinima atskirti nuo liguisto pykcio ar inir§io. PripaZin-
tus jausmus nebiitina rodyti. Autorius moksliSkai paaiSkina, kodel
neefektyvu iSreikSti pykti dauzant pagalve ar pan. Tada pyktis tik di-
déja ir stipréja neigiama nuostata galvojant apie pykti sukélusj asmeni.
Kodél netikslinga issilieti ant kito zmogaus? Rékdami ant kito zmogaus
suzadiname jam kaltg, o jis savo ruoztu labai nori, kad ir mes pasijus-
tume kalti. Todél jis atsakys tuo paciu. Susidaro uzdaras ratas, kuri
iSardyti padeda REBT.

Ar tai reiSkia, kad dabar turime griZti atgal ir propaguoti susivaldy-
ma ir santiruma? O kaip su slopinama agresija? ,,Paleisti agresija
nereiskia iSsikrauti. I$ tikryju ,karstai* reaguojant vietoje pykcio gali
kilti nemalonus diskomfortas ir skausmas. Pavyzdziui, kai vyras vél
véluoja namo, jums kyla ne pyktis, bet maudimas pilve arba galvoje.
Siuo atveju ,,paleisti pykti reiskia kad reikia stebéti savo skausma
stengiantis apie nieka nemastyti. Po kiek laiko koncentruojant démesi
1 skausma galvoje staiga atsiras naujas iSgyvenimas — noras rékti, ne-
viltis, pyktis atsiras viduje kaip nebylus riksmas, inirSis ar asaros. Va-
dinasi, jau iSlaisvinome pykti. Ir tada ateina laikas ji iSreiksti ZodZiais
,,a8 ant taves pykstu®. Stai ka turéjo omenyje psichologai, kurie moké
atvirai reikSti jausmus. Patarimas musti pagalve teigiamai veikia labai
susikausciusi Zzmogy tiek, kiek viduje pagyvéja jausmai.

Liguista pykti lemia nusistovéjusios neigiamos nuostatos, kurios
vercia viskuo baisétis. [Smoke keisti kategoriska mastyma (jis privalo;
turi biti taip ir ne kitaip), ramiau reaguosime i aplinkiniy elgesi. Ne-
galime valdyti aplinkybiy, kurios tuo metu vyksta, bet galime valdyti
savo isitikinimus, reakcijas ir tai, ka apie tuos {vykius galvojame. Net
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jei vertiname kito Zzmogaus elgesi kaip tikrai nedora, vistiek galime
nutarti tikéti, kad galima iStverti neteisybe, nors jos ir nepateisiname.
Kiti neprivalo su mumis visada elgtis teisingai. Zmogaus negalima
tapyti tik baltai ir juodai. O nekgsdami kity Zmoniy priartéjame prie
neapykantos sau. Jei kandzias kity pastabas dedamés i Sirdi, vadinasi
patys nusprendziame sutikti su ju nuomone. Mes galime tik pageidau-
ti, o ne besalygiSkai reikalauti, kad kiti nesielgty kaip mums nepatinka.
Taip, kity elgesys daro neigiama poveiki. Taciau tai, ka mes jauciame,
kuriame patys. Suvokti ir prisiimti atsakomybg uz savo jausmus yra
lemiamas Zingsnis siekiant suvaldyti savo pykti. Skaudu, kai su mumis
elgiasi nedorai, taCiau 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 a$ labai pageidauciau.

Racionalaus emocinio elgesio terapija padeda atsikratyti pykcio
pakeiciant ji sveikesniu jausmu — apgailestavimu, susierzinimu ar nu-
sivylimu. Piktintis geriau kity zmoniy veiksmais, bet ne ty veiksmuy
autoriais. Perskaite knyga taip pat suzinosime, kokie miisy jausmai dar
slepiasi po pykciu, ir kaip emocinis mastymas padeda elgtis kitaip,
negu elgémés iki Siol. Ar Sie klinikiniais ir mokslo tyrimais gristi pyk-
¢io malsinimo metodai visgi gali padéti Sirsti reCiau, gyventi geriau ir
kentéti maziau, kai nepaisant visy pastanguy, vistiek elgiamés piktai?
Autorius i $i klausima atsako teigiamai, bet jei tik remsimés pagrindi-
ne REBT teze, tai mes visados susidursime su sudétingomis proble-
momis bei negarbingais poelgiais ir daznai imsime dél to bereikalingai
pykti. Bet uzuot tiizg, galime susitelkti i tai, kaip tas problemas jveik-
ti. Kita vertus, jei pyktis vis dar mus valdo, galime buti pakantts sau
ir tokiam, pasipiktinusiam. O kai nebesmerksime saves dél pykcio ir
daugiau démesio skirsime problemy sprendimui, atsiras jégu siekti
aukStesnio lygio, malSinti pykt] kei¢iant poziiiri { Zmones ir pasauli.
Tad kodél nepabandzius.
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Stresas

Proto , tigrai* sukelia tikrq stresq, o proto
pratimai ji gydo.
Arline Curtiss

Pikianas, Justinas
STRESAS. ATPAZINIMAS IR IVEIKIMAS

Kaunas: Pasaulio lietuviy centras, 2005. 188 p.
! ! ISBN 9986-418-36-4

'

STRESAS

Psichologijos profesorius J. Pikiinas savo
knygoje iSsamiai supazindina su su streso savoka, jo poZymiais jvai-
riame amziuje bei jveikimo biidais. Knyga patraukli tuo, kad kiekvie-
nas gali jvertinti savo iSgyvenamo streso lygi pildydamas specialius
klausimynus ir iSoriniy bei vidiniy stresoriy aprasus. Didelis démesys
skiriamas kognityvinei elgesio terapijai, padedanciai keisti mastymo
biida, kai atsiduriame neZinioje. Si knyga skirta visiems, kurie domi-
si savimi ir naujausiomis ziniomis apie elgesio bei emociniy streso
pozymiy ry§j su biocheminiais poky¢iais Zzmogaus organizme. Kny-
goje apstu savipagalbos priemoniy aprasymy ir kity pasitlymy. Stre-
so nejmanoma iSvengti, ta¢iau neigiamas pasekmes sveikatai galima
sumazinti, padidinus atsparuma stresui kei¢iant savo pasauléziiira,
iprocius, laikantis sveikos gyvensenos nuostaty.
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Kiekvienoje dalyje skaitytojui pateikiami klausimynai, skirti nusta-
tyti streso lygi, taip pat puikiai apraSyti fiziniai bei relaksaciniai pra-
timai. Pirmoje dalyje apzvelgiami stresa sukeliantys veiksniai — vidiniai
ir iSoriniai stresoriai. [domiai pateiktas vidiniy stresoriy aprasymas:
,»Vidiniai stresoriai yra tam tikras misy vidinis nusiteikimas. Tai gali
biti per dideli reikalavimai sau arba siekimas mums i§ Salies primesty
tiksly, kuriy patys nesame sau iskéle®. Iliustruojant gausiais pavyzdziais
supazindinama su trumpalaikiu stresu ir ilgalaikiais sunkumais, suke-
lianciais stresa.

Antroje dalyje stresas nagriné¢jamas asmenybés raidos pozitriu —
stresas vaiky amziuje, jaunuoliy bei atskirai motery ir vyry stresas.
Autorius teigia, kad mes vos gime jau iSgyvename stresg. Placiai ap-
tariamas stresas darbe ir jo valdymo biidai.

Trecioje dalyje autorius pateikia tinkamus ir netinkamus streso jvei-
kimo biidus. Kad streso iSgyvenimas sumazéty, sitiloma iSmokti dis-
kutuoti patiems su savimi. Pavyzdziui, vidiniam balsui, sakan¢iam:
»Tu negali pakelti to, galima atsakyti: ,,Kur irodymai, kad as nepa-
kelsiu §iy stresoriy? Atsakymas sau: ,,Tik mano sujauktoje galvoje.
Nuo juy a§ nenumirsiu, ir nezidirint to, a§ dar galiu biti laimingas. Jie
néra baisiis, tik skausmingi®. Sitilomas atsakas i vidinj priekaista, kad
man visada nesiseka arba, kad esu menkavertis, jei elgiuosi neadekva-
¢iai nepakeldamas esamy sudétingy salygu.

Pateikiami ne tik minciy ir jausmy keitimo budai, bet ir elgesio
modifikavimo technika. Apsisprendus keisti elgesi, pavyzdziui, nuola-
tini nerimavima, turime jtikinti save: ,,AS galiu“. Atitinkamos literati-
ros skaitymas gali sustiprinti nora keistis.

Knygoje teigiama, kad streso iveikimas pirmiausiai siejamas su tuo,
kad Zmogus turi gerai zinoti, kas yra stresas, psichologiné itampa.
Tenka pastebéti, kad, nepaisant gausios informacijos apie stresa, jis
painiojamas su kitais psichikos reiSkiniais, dazniausiai jausmais. Stre-
so neimanoma iSvengti, nes niekas negali miisy apsaugoti nuo nema-
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lonumy ir pavoju. Tac¢iau neigiamy pasekmiy sveikatai galima iSveng-
ti arba jas sumazinti, padidinus atsparuma stresui. Daugeliui misy
reikéty keisti pasaulézitira, jprocius, pradéti pozityviai mastyti ir lai-
kytis sveikos gyvensenos nuostaty.

Mo Prunte, Thomas

3 SU STRESU GALIMA SUTARTI:
KAIP ATGAUTI RAMYBE
IR GYVENIMO DZIAUGSMA

Vilnius: Vaga, 2007. 318p.
SuU S%gaépgﬁ ISBN 978-5-415-01943-4

SUTARTI

Kaip stgaut ramyby ir gyvenime diiaugsma

Psichologas psichoterapeutas T. Prunte pasitel-
kes nemenka profesing patirtj, pateikia gausybe patikimy patarimy, kaip
tveikti stresa darbe ir asmeniniame gyvenime. Jie pateikiami SmaikStau-
jant, kaskart iterpiant anekdoty ir patarimy, kaip atgaivinti savo pojiicius
ir suteikti gyvenimui dZiaugsmo bei konstruktyviai jveikti stresa.

Kai kuriy streso tyrinétoju teigimu, patiriant stresa, iSgyvenama
stipri baim¢. Knygoje nagrinéjama, kas ja sukelia ir kaip su ja susido-
roti. Duodama naudingy patarimy patarimuy, kaip jveikti nerima. Vienas
ju — susirasyti, kokiose srityse patiriame stresa, ir jsivaizduoti, ka da-
rysime, kai kita karta ji patirsime. Vizualizavimas padeda Zymiai su-
mazinti nerimo ir baimés lygi. Visy pirma, norint jveikti stresa, reikia
sau atsakyti, ka galime pakeisti savo mastyme, kai patirime stresa.
Autorius cituoja psichoterapeutés V. Satir nuostatas, skatinancias prie-
Sintis sustabaré¢jusiam mastymui, kad stresa iSgyvenantis Zzmogus ne-
privalo dél visko jaustis kaltas, neprivalo slopinti pyk¢io, biiti uz vis-
ka atsakingas, turi teisg pasakyti: ,,AS Sito nezinau®, neprivalo vykdy-
ti kity praSymy, turi teisg klysti.
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Kad ir kaip reaguotume i stresa, tai yra puiki proga tobulinti savo
elgesi. Musu biitis laikosi ant trijy pamatiniy stulpy — Zmoniy tarpu-
savio santykiy (Seimos), darbo ir laisvalaikio (hobio). Kuria nors sritj
apleidus, ilgainiui pazeidziama atsparos zmogui teikianti pusiausvyra.
Labai vertingi autoriaus patarimai, kai kurie tokie elementaris, bet
primirsti, kuo pripildyti $ias tris gyvenimo sritis.

Dar vienas praktiSkas patarimas kovojant su stresu — tiesiog prisi-
imti atsakomybeg uZ savo jausmus ir mintis, suvokti savo poreikius. Tada
tampame ne streso auka, bet atsakingu Zzmogumi. Taip save priimdami,
lengviau reaguojame i stresa. Naudinga sau atsakyti | klausima, ar pa-
tirdami stresa kazko nenorime daryti ar negalime daryti? Dazniausias
atsakymas — nenorime daryti, nes stinga motyvacijos. I$ kiekvienos
situacijos yra maziausiai trys iSeitys — pakeisti aplinkybes, pakeisti save
arba susitaikyti. Lengviausia yra susitaikyti, o ne ieSkoti iSeities.

Knygoje pateikiami ne tik Zinomi metodai, kaip nugaléti stresa, bet
ir naujausi specialisty patarimai. Perskaicius knyga norisi pakeisti
savo mastyma, neleisti pasireiksti toms btuido savybéms, kurios susti-
prina stresa.
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Atleidimas

Jeigu kiekvienas apie kitq zmogy Zinoty viskq,
mielai ir lengvai atleisty, nebiity daugiau is-
didumo nei puikybés.

Hafiz

Dincalci, Jim

ATLEIDIMO GALIA.

KAIP ISVADUOTI SIRD] IR PROTA
IS NEIGIAMU EMOCIJU

tleidimo

Vilnius: Alma littera, 2013. 281 p.

A L| A ISBN 978-609-01-1107-9

Dr. Jim Dincalci — amerikie¢iy psichologas
ir teologas, daugiau kaip aStuoniolika mety tyrinéjgs emocinius, dva-
sinius ir fizinius metodus, kurie padeda Zzmonéms atleisti ir jaustis
geriau. Tai aiski, naudinga ir iSmintinga knyga, padésianti kiekvienam,
kuris jauciasi iskaudintas ar nuskriaustas, nori i$sigydyti savo skriau-
das ir ryztasi atkakliai to siekti. Ji svarbi ir profesionalams, mokantiems
savo pacientus atlaidumo.

Atleidimo nauda yra jrodyta. Kai leidziame pranykti praeities
kartéliui, atsiranda daugiau dvasinés, protinés ir fizinés energijos, o
tada pasaulis atrodo kitaip. Knygoje apzvelgiami moksliniy tyrimy
apie atleidimo nauda rezultatai psichologinei bei fizinei savijautai.
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Atleidimas néra aukSciausia zmogaus proto funkcija. Taciau tai ga-
lingiausias biidas sutramdyti emocijy audras. Tai biisena, kurios
troksta visi zmonés.

Atleidimas yra pirmoji salyga, vedanti zmonija dieviskos meilés ir
taikos link. Neatleid¢ iSgyvename desperacija. Atleidimas gali buti ne
tik dvasinis, emocinis, bet ir socialinis. Kartais tai — lyg stebuklinga
piliule, iSgydanti dauguma socialiniy ligy — smurta ir narkomanija,
ypac kai juos lydi pyktis ir kalté. Atleidimas palaiko mastymo kon-
trolg, leidzia iSsiugdyti supratima ir dvasinguma. Sugebé¢jimas iSlais-
vinti skriauda suteikia mums ramybés, pagydo misy siela. Kad atlei-
dimo procesas biity greitesnis, tenka nemazai padirbéti. Tam pasitar-
nauja pratimai, patarimai bei klausimai, kuriy gausu Sioje knygoje.
Autorius labai smulkiai iSnagrinéja klittis, trukdancias atleisti. Apra-
Soma daug mastymo Sablony — tam tikry mity, kai Zmonés uzsispyre
laikosi klaidingos nuomonés, pvz., pries§ atleisdamas lauksiu atsipra-
Symo; as noriu tik pamirsti tai; ¢ia per daug, kad atleisciau; jei atlei-
siu, jie ir toliau mane jzeidinés ir kt. Yra daug neteisingy nuomoniy
apie atleidima, ir tai sukelia bédy méginantiems atleisti zmonéms.
Suvoke, kas i$ tiesy yra atleidimas (tai ne uzsimirSimas ar atsakomy-
bés stoka), tuos mitus demaskuojame.

Knygoje gausu patarimy, ne tik padedanciy atleisti, bet ir prasyti
atleidimo. Atleidimas ateina per jausmus. Musy reakcija i iSorinj pa-
sauli yra miisy vidaus (jausmy, nuostaty, troskimuy) atspindys. Jei vy-
rauja labai stipriis jausmai, atleidimas uztrunka ilgiau. Norint supras-
ti savo jausmus ir emocijas, reikia sau uzduoti klausimus: kokia man
nauda iS§ susierzinimo? Ka a$ gaunu, jei nepaleidziu skriaudos, ka
gauna mano artimieji? Ar save laikau kity elgesio auka? Apmaudas,
kalté, pyktis ir baimé patraukia { prieSinga pus¢ nuo dziaugsmo, mei-
I¢és ir taikos. Kol nenorésime paleisti ty baimiy ir apmaudo, tol nebus
laukiamy rezultaty. Esminis dalykas atleidziant yra noréjimas atsikra-
tyti skriaudos.
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Knygoje daug démesio skiriama pykcio projekcijai — mes pykstame
ant kito, nors patys darome ta pat;. UZuot gyngsis nuo emocinio skaus-
mo, atleidimas surengia jam akistata. Pateikiami klausimai, i kuriuos
atsakius pasidaro aisSkiau, kada pykstame ant savgs, ir kaip sau atleis-
ti. Pvz., itemptoje situacijoje zmogus gali reaguoti netinkamai, paskui
gailétis, jausti géda, kaltg. Jam atrodo, kad jis jautési neatleistinai.
Atleidimas sau ivyksta suprantant, kad reagavimas buvo atsitiktinis.
Reaktyviosios smegenys ir asmuo néra tas pats. Kitaip tariant, Zzmogus
ir jo reakcija — ne tas pats. Esame sudétingas proto, kiino ir dvasios
misinys, 0 ne seniai uzprogramuota streso reakcija.

Knygoje daug démesio skiriama potrauminio streso sindromui
(PTSS). Traumas ir katastrofas sukeliantys ivykiai (avarijos, vagystes,
stichinés nelaimés, terorizmas, gyvenimas karo zonoje) gali sukelti
potrauminio streso sindroma. Esant stresinéms situacijoms padeda jvai-
ris metodai, pvz., kognityviné elgesio terapija taikoma norint logisko-
mis mintimis paSalinti jprasta emocija, susieta su veiksmu.

Atleidimas yra Sirdies virptel¢jimas, atveriantis mus gailestingumui
ir meilei. Atleidimo procesa sudaro skriaudy atradimas, savo jausmy
iSsiaiSkinimas, padariniy iSsiaiSkinimas, jei laikysités skriaudos, sulau-
zyty taisykliy ir principy ivardijimas, atsakymas sau { klausima, ar pats
visada laikotés ty gyvenimisky principy, pamatyti situacija kitaip —
atsidurti {zeidusio asmens vietoje ir kt. Taip pat pateikiamas vadinamas
poziiirio gijimo principy rinkinys, padésiantis atsikratyti neigiamy jaus-
my, baimés, pasalinti vidines klittis ieSkant ramybeés.
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Monbourquette, Jean
MENAS ATLEISTT:
ATLEISTL KAD ISGYTUM,
ISGYTIL, KAD ATLEISTUM

Vilnius: Kataliky pasaulis, 2001. 214 p.
ISBN 9986-04-163-5

# Nuostaba kelia, kaip retai psichologai raso
apie teraping atleidimo galig. Gal bt 8i spraga atsirado dé¢l polinkio
atleidima supaprastinti iki grynai religinés praktikos. Tai neteisinga,
nes atleidimas apima visas asmenybés plotmes, tiek dvasines, tiek
biologines, tiek psichologines.

Siandien atleidimas tapo labai aktualus. ISaugo susidoméjimas juo
kaip svarbiu fizinés, psichologinés ir dvasinés sveikatos faktoriumi.
Tai ne tik paprastas valios aktas. Ne visi norintys atleisti 1§ tiesy atlei-
dzia. Atleidimas vyksta pagal Zmogaus brandos désnius ir prisitaiko
prie asmenybés brendimo. Atleidimas, kuris toli grazu néra valios ak-
tas, ateina per procesa, itraukianti visus zmogaus geb¢jimus, ir nueina
i§ daugelio etapy susidedantj kelia.

Autorius, psichologijos, pedagogikos, filosofijos, teologijos moksly
specialistas profesorius J.Monbourquette savo knygoje pateikia dvyli-
ka etapy, kuriuos reikia nueiti norint atleisti. Sie etapai prieinamai
pateikti uzduociy forma. Jas nesunku atlikti. Atleidimo kelias yra vin-
giuotas, todél reikia daug kelrodziy. Atleidimo etapy déstymas prasi-
deda nuo pirmojo sprendimo jokiu biidu nekersyti ir, kita vertus, pa-
liepti skriaudikui nutraukti savo piktadarybes. Kiti trys etapai skirti
nuoskaudai gydyti — pripazinti nuoskauda per atsivérima kam nors,
stengiantis ja pasidalinti, aiSkiai ja ivardyti ir apgailéti. Penktasis eta-
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pas — tai pripazinti savo pyktj ir nora kertauti. Sestasis etapas, atlei-
dimas sau, yra pagrindinis atleidimo kelio posiikis. Septintasis etapas
paskatins atsigrezti 1 savo skriaudika ir pabandyti ji suprasti. Kitas
etapas — ieSkoti prasmés, kuria nuoskauda gali jgauti jo gyvenime.
Tolesni etapai bus dvasingesni — reikés suvokti, jog patys esame verti
atleidimo ir jau sulaukéme malonés, atsisakyti pastangy atleisti ir at-
siverti atleidimo malonei. Paskutinis dvyliktasis etapas skirtas aptarti,
ko norétume atleidimui jau ivykus. Svarstoma, ar mums verciau ne-
bendrauti, ar atnaujinti bendravima su jzeidusiu Zzmogumi. Patyrus
didele skriauda, nebegalima atnaujinti buvusio rysio dél paprasciausios
priezasties — jis nebeegzistuoja ir nebegali egzistuoti. Daugiausia ga-
lima tikétis padaryti ji glaudesni arba suteikti jam kita forma. Galutinis
atleidimo tikslas kartais negali buti susitaikymas. Jei atleidome, nereis-
kia, kad viska pamirSome, neapsimetame, kad nieko nebuvo, ir galime
atstatyti lygiai toki pati rySi. Toks mastymas labiau susij¢s su magija.
Jeigu susitaikymas tapty atleidimo autentiSkumo norma, suprastume,
kodél tiek daug zmoniy atsisako atleisti. Jiems susidaro isptdis, kad
jie atleisdami galy gale iSduoda save. Net jei susitaikymas imanomas,
nereikia manyti, kad jis savaime sugrazins mus i ankstesn¢ biisena.
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Nesusivaldymas yra skubotumas, o kita ver-
tus — bejégiskumas. Mat vieni nusprendzia, bet
dél aistry nesilaiko savo sprendimy, o kiti pa-
siduoda aistroms dél to, kad jie visai nieko
nenusprende.

Aristotelis

Beattie, Melody
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KONTROLIUOTI KITUS IR PRADETI
RUPINTIS SAVIMI

Vilnius: Alma littera, 2014.
ISBN 978-609-01-1387-5

,,Ne priklausomi* — JAV isleista ir sulaukusi

daugybes pakartotiny leidimy amerikie¢iy psichologés Melody Beat-

tie saviugdos knyga. Kopriklausomi zmonés — tai toks psichologinis

zmoniy tipas, kuriam buidingas perdétas atsakomybés jausmas ir ne-

rimavimas dél kity, su kuriais yra artimai susij¢, poreikiu. Jie viska

iSmano apie kitus ir stengiasi juos kontroliuoti, taCiau nepazista saves
ir nemoka iSreiksti savo poreikiy. Mazdaug 80 mlIn. zmoniy kencia
nuo priklausomybeés ligy arba palaiko artimus santykius su tokiais

zmonémis. Jie tikriausiai yra kopriklausomi. Net jei ir negyvensime
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su priklausomybg turin¢iu zmogumi, problema neiSnyks, nes tai — tam
tikras miisy elgesys, tapg¢s iprociu.

Zmoniy, linkusiy riipintis ir gelbéti kitus, saviverté Zema. Ripinima-
sis nors trumpam jiems suteikia galios pojuti. Jie riipinasi, nes bijo lik-
ti vieni. Jie pasitenkina biidami 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 linkg gyventi savo artimuyju
gyvenimus. Si knyga — apie tai, kaip apsisaugoti nuo skausmo ir pra-
déti gyventi savo gyvenima. Autoré teigia, kad kontrolé — tik iliuzija.
Mes negalime valdyti kito Zmogaus minciy, jausmuy, prievarta veikti
ju valios. Zmonés priesinsis arba paklus kurj laika, o paskui vél darys
savo. Be to, Zmonés kerSija uz tai, kad yra verciami daryti tai, ko ne-
nori, arba buti tokie, kokiais nenori biiti. Kiekvienas zmogus i$ tiesy
gali pasirlipinti ir pasiriipina savimi, jeigu nori, ir jei jam leidziama.
Vienintelis asmuo, kuri galite pakeisti, esate jus pats.

Knygoje iSsamiai mokoma, kaip suvokti savo priklausomybg nuo
kito zmogaus ir i§ jos iSsivaduoti. Mokoma atpazinti, kuo paremti miisy
santykiai su kitais Zmonémis — priklausomybe ar meile. Kiekvienas
zmogus turi nuspresti, ar jam kopriklausomybé yra problema, ir nutar-
ti, ka ir kada reikia keisti. Cia labai pasitarnauja knygoje pateikti sa-
rasai kopriklausomybei budingy pozymiy, kurie surinkti i§ autorés
darbinés ir asmenings patirties.

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

Antroje knygos dalyje autoré¢ iSsamiai apraso daugelio kopriklau-
somy zmoniy sveikimo programy tikslus — atsiribojima, nereagavima
1 kity problemas per stipriai. Neprivaloma liautis ripintis ar myléti.

52



Taciau reikéty rupintis savimi, tvarkytis su savo jausmais. Knygoje
pateikta tiek daug pasiilymy ir idéjy, kad kai ka tai gali Sokiruoti.
Taciau keistis pradedame, vos tik suvokiame ir susitaikome su savo
padétimi. Pradékime nuo situacijos, kurioje esame. Kitas zingsnis kei-
Ciant savo elgesi — ryztingas veiksmas. Tai reiskia, kad viska turime
daryti kitaip. Kiekvieno skyrelio pabaigoje pateiktos uzduotys gali
duoti tam tikry idéjuy. Bendradarbiaukime, o ne biikime priedéliu, ne-
leiskime, kad mus tampyty uz kaltés ir gédos virvuciy. Tai tik keli 18
gery patarimuy.
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elgesio sutrikimai

Emocijy audros intensyvume glidi vertybé,
energija, raktas uzdaviniui iSspresti.

Karlas Gustavas Jungas

Stallard, Paul

TEISINGAI MASTYK IR GERAI JAUSKIS:
KOGNITYVINES IR ELGESIO TERAPIJOS
PRAKTINIU UZDUOCIU KNYGA
VAIKAMS IR PAAUGLIAMS

Kaunas: Neuromedicinos institutas, 2010. 195 p.
ISBN 978-609-95137-0-6

Podstaterd ek o, Knygos autorius Paul Stallard — Zymus Di-

dziosios Britanijos psichologas, Vaiko ir Seimos psichinés sveikatos

instituto profesorius ir klinikinés psichologijos konsultantas, vadovau-
ja tyrimams, kuriais siekiama nustatyti kognityvinés ir elgesio terapi-
jos efektyvuma gydant potrauminio streso sutrikimus. 2003 m. autorius
gavo penkis Nacionalinius apdovanojimus uz mokykloje idiegtos pro-
filaktinés kognityvinés ir elgesio terapijos programos ,, Teisingai mas-
tyk ir gerai jauskis* pazangy igyvendinima ir vertinima. Si programa
placiai naudojama praktikoje Salinant nuotaikos ir nerimo sutrikimus,
didinant vaiky ir paaugliy pasitikéjima savimi, skatinant adaptyvy
elgesi ir gerinant savijauta bei psichologini gerbiivi JAV, Australijoje,
DidZiojoje Britanijoje ir kitose Europos Salyse.
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Tyrimais jrodyta, jog kognityviné ir elgesio terapija yra efektyvi ir
perspektyvi intervencija vaiky bei paaugliy psichologiniams sutriki-
mams ir problemoms spresti. Ji efektyvi gydant nerimo sutrikimus ir
baimes, nuotaikos sutrikimus, santykiy problemas, veiksminga moky-
klos vengimo atvejais bei dirbant su daugybe kity problemy. Pavyz-
dziui, probleminiu paaugliy elgesiu, valgymo, potrauminio streso ir
obsesiniais — kompulsiniais sutrikimais. Knygoje pateikti kognityvinés
ir elgesio terapijos vaikams ir paaugliams pagrindai naudojant origi-
nalia metodika ,,Teisingai mastyk ir gerai jauskis“. Informacijos isi-
savinima palengvina smulkus visy terapinio darbo aspekty aprasy-
mas, pateikiant praktines uzduotis, lenteles ir iliustracijas. Trys pa-
grindiniai veikéjai Minciy seklys, Jausmuke ir Darytuké padeda vai-
kams ir paaugliams suprasti kognityvinés ir elgesio terapijos esme,
atrasti ir tikrinti mintis bei jgyti alternatyviy kognityviniy ir elgesio
igidziy. Si sistema, paremta rysiais tarp to, ka zmogus masto, kaip
jauciasi ir kaip elgiasi, vadinasi ,,stebuklingas ratas“. Pavyzdziai, pa-
teikta knygoje mintis, jog mums nesiseka bendrauti su kitais Zmoné-
mis, gali lemti tai, kad bidami su draugais jausime nerima, todeél ti-
kriausiai uzsisklgsime ir maziau kalbésime. Teigiama, jog Sis uzduo-
¢iy rinkinys padeda vaikams ir paaugliams patiems geriau suprasti §i
stebuklingo rato fenomena ir parodo, kad daznai situacija yra jverti-
nama labai ribotai. Kartais tam tikras elgesys jau yra tapes kasdienio
gyvenimo dalimi, todé¢l gali biiti labai sunku rasti kokia nors iseiti
arba sugalvoti kaip pakeisti situacija. Tai iliustruoja Paul Stallard pa-
teikta Minciy veikimo schema: Kertiniai jsitikinimai (susiformave dél
ankstyvosios patirties) — Svarbis jvykiai (suaktyvina kertinius isiti-
kinimus ir prielaidas) — Prielaidos (padeda numatyti, kas mums nu-
tiks) — kyla Automatinés mintys ir jos veikia — Elgesi ir Jausmus.
D¢l Sios priezasties knygoje pristatomi trys veikéjai, lydintys vaiky ir
paaugliy pokycius. Minciy seklys padeda tyrinéti mastyma, Jausmukeé
padeda suprasti jausmus, o Darytuké i8moko kitaip elgtis. Knygos tiks-
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las padéti paaugliui igyti naudingesniy elgesio igiidZiy, kurie leisty ge-
riau pazinti savo mintis, suprasti save bei pagerinti savikontrolg.

Knyga padés suprasti, kad tai, kaip mastome ir kaip Zitirime { pro-
blemas, turi jtakos tam, kas mums nutinka. Ji padés iSmokti kontro-
liuoti savo gyvenimo jvykius, kei¢iant mintis bei elgesi. Ypatingas
démesys knygoje skiriamas atpazinti kertinius isitikinimus arba sche-
mas, tai yra beveik nekintamus jsitikinimus, susiformavusius vaikys-
téje, pagal kuriuos vertinami dabartiniai jvykiai. Suaktyveéjus Siems
isitikinimams, kyla automatinés mintys, kurioms biidingi jvairts logi-
niai iSkraipymai. O negatyvus mastymas glaudziai susijgs su prislégta
nuotaika. Naudojant grafinius vaizdus bei schemas, paaiSkinama, kaip
kertiniai isitikinimai gali biiti tikrinami aktyviai ieSkant juos paneigian-
¢iy irodymu.

Skyriuje apie min¢iy valdyma paaugliai supazindinami su strategi-
jomis, leidzian¢iomis susidoroti su iSkreiptomis ir neigiamomis minti-
mis, atitraukti nuo ju démesj, stabdyti jas bei vaizduotéje ,,sumazinti
garsa”. Labai naudingas mastymo klaidy atpazinimo pratimas, leidzian-
tis atpazinti pagrindines mastymo klaidas (,,nukabinta nosis®, ,,iSpusti
ivykiai“, nes€ékmés numatymas, saves pasmerkimas nesékmei). Atpa-
zinti klaidinga mastyma svarbu, nes esant klaidingoms mintims tai, ka
galvojame, priklauso nuo to, kaip jauciamés, o ne nuo to, kas i$ tiesy
vyksta. Mintis atpazinti padeda grafinis Minc¢iuy seklys, uzduodantis
klausimus: kokie faktai patvirtina Sias mintis, kokie faktai vercia abe-
joti Siomis mintimis? Pateikiamas jdomus minciy stabdymo pratimas,
kai timptel¢jgs ant rankos uzriSta gumini raistelj, paauglys gali nukreip-
ti démesi nuo neigiamy minciy. Kitas biidas — atlikti pratima ,,ISjunk
irasa“, kuris remiasi metafora, kad mintys — kaip garso irasas, skam-
bantis galvoje. Nukreipti mintis gali padéti ir vaizduotés pratimas ,,Ne-
rimo seifas* arba pasakymas sau ,,stop®.

Skyriuje apie jausmus pabréziamas rySys tarp jausmy, minciy ir
elgesio, apibiidinamos pagrindinés nemalonios emocijos — stresas,
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litidesys, pyktis. Jausmai kartais pradeda mus valdyti ir neleidZia arba
trukdo daryti tai, ko i$ tiesy norime. Knygoje pateikiami biidai, pade-
dantys atpazinti jausmus dar prie§ jiems isismarkaujant, nes véliau
gali biiti labai sunku juos suvaldyti. Sitloma, kaip pasidaryti ,,jausmuy
saugykla“ — dézute, | kuria galima sudéti ant popieriaus surasytus
negatyvius savo jausmus ir juos ,,uzrakinti“. Mokoma piesti ,,pyk¢io
ugnikalnj“. Patariama, kaip iStrukti i§ susikaupusiy nemaloniy stipriy
jausmy rato.

Skyriuje apie mokymasi spresti problemas mokoma pazvelgti | pro-
blemas kitaip, neskubant daryti sprendimo, randant alternatyvius spren-
dimo budus ir pan. Skyriuje ,,Keisk savo elgesi* akcentuojamas dides-
nio aktyvumo poreikis sitilant daugiau uZsiimti mégstama veikla. Pa-
augliai supazindinami su metodais, kurie gali jiems padéti valdyti savo
gyvenima veiklos planavimu, uzduociy skaidymu i maZesnes. Pabre-
Ziama saves paskatinimo ir apdovanojimy uz sékme svarba. Mokoma
atsikratyti ikyriy iprociy, kuriy negalime atsikratyti — be perstojo ti-
krinti, ar uzrakintos durys, i§jungta Sviesa, uzsuktas ¢iaupas, nernelyg
daznai plautis rankas ir kt.

Stallard knygoje ,, Teisingai mastyk ir gerai jauskis* pateikta elgesio
sistema yra veiksminga ir gali padéti vaikams ir paaugliams sprgsti ju
kasdienes problemas. Be abejo, §i strategija tinka ir suaugusiems Zmo-
néms. Daugybé knygoje pateikty pavyzdziy parodo, jog viena ar kele-
tas nepasisekusiy situaciju zmogui daznai sukelia mintis ir apie toli-
mesnes nes¢kmes esant panaSioms aplinkybéms. Tad gali biiti labai
veiksminga ,,dirbti“ su savo mintimis, suvokti i§ ju kylancius jausmus
ir tokiu biidu meéginti keisti savo elgesi. DeSimt knygoje pateikiamy
moduliy gali biiti panaudoti kaip uzbaigta programa ar net kaip namy
darbas bei savipagalbos medziaga. Knygoje pateiktas metodikas ar ju
elementus gali taikyti ne tik psichinés sveikatos specialistai (psichiatrai,
psichologai, psichoterapeutai), taciau ir mokytojai, auklétojai ir tévai,
o uzduotis savarankiskai atlieka patys paaugliai.
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Norint padéti zmonéms susidoroti su psichologinémis
problemomis, sitiloma skaityti literatiira, pritaikyta konkre-
¢ioms zmogy kamuojan¢ioms problemoms. Tokia literatt-
ra vadinama kognityvine elgesio terapija pagrista savipa-
galba. Kognityvinés biblioterapijos (savipagalbos) tikslas —
padéti iSmokti isisavinti informacija, dirbti savarankiskai
pildant klausimynus, esancius knygose, iSmokti naujy igi-
dziy, keisti mastyma. Geros patarimy knygos perteikia kon-
krecCias ir praktikoje patikrintas pagalbos sau strategijas.
JAV ir Didziosios Britanijos specialistai, esant silpnai ar
vidutinei depresijos formai, skiria skaityti savikliovos kny-
gas vietoj vaisty pagal recepta. Kognityvinei biblioterapijai
tinkanciy leidiniy, kuriy poveikis moksliskai pagristas yra
labai nedaug. [ lietuviy kalba iSversta kelios deSimtys ko-
gnityvinés terapijos specialisty parasSyty knygy, padedanciy
keisti mastyma ir elgesi susidiirus su depresija, nerimu,
stresu, nemiga, baime, pyk¢iu, priklausomybémis. Kadangi
saviSvietos ir biblioterapijos tikslai skirtingi, | Sig rodyklg
nejtraukti SvieCiamojo pobiidzio leidiniai, kuriuose tik pa-
teikiama informacija.
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