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Jausmai - zmogaus iSgyvenimai, iSreiskiantys asmenybés motyvacijg (poreikius,
vertybes, interesus ir kt.). Siauresne prasme terminas vartojamas jvairiy pojuciy
(alkio, nuotolio), bliseny (nerimo, nepasitikéjimo) subjektyviems iSgyvenimams
apibudinti.

Visuotiné lietuviy enciklopedija, T.VIII, Vilnius, 2005, p.602

Emocijos ir jausmai vaidina labai svarby vaidmen] miisy gyvenime.
Emocijos kyla spontaniskai ir trunka neilgai, o jausmai —kiek intensyvesni
ir ilgiau trunkantys. Tiek emocijos, tiek jausmai kyla nuolatos, padeda
uzmegzti santyk] su mus supancia aplinka, parodo, kaip vertiname
konkredia situacija, ar yra patenkinami misy poreikiai. Sios vidinés
busenos mums padeda suprasti tai, kg iSgyvename bei reaguoti. Jy
pazinimo ar kontrolés stoka ir netinkama raiska gali sukelti sunkumy,
susijusiy su emocine, fizine sveikata, prisitaikymu aplinkoje. Pastaruoju
metu daug Zzmoniy skundziasi kankinanciu nerimu ir depresiSkumu,
kuris kartais pasiekia vidutinés ar net sunkios depresijos lygi. Kuo
geriau suprasime savo emocijas, tuo geriau bus mums patiems ir tuo
geriau dorosimés su sunkiomis situacijomis. Viena 1§ galimybiy padéti
padiam sau — mokytis gyventi skaitant knyga. Siais laikais, kai pasirodo
tieck daug jvairios literatiiros, darosi sunku atsirinkti, todél iSsamus
rekomenduojamy leidiniy sgrasas visuomet parankus ir naudingas.
Parengtg leidin; sudaro specialisty parasytos Lietuvos medicinos
bibliotekoje randamos knygos apie emocijas, jausmus, biisenas:
dziaugsma, nerimg, baime, stresa, litidesj, pyktj.

Daiva Sirkaite
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EMOCIJOS, JAUSMAI, BUSENOS

Emocijos : kaip jos lemia musy sékmes ir nesékmes
/ Liz Fosslien, Mollie West Duffy. — Vilnius : Alma
littera, 2020. — 300, [2] p.

Nuotaika pakliista protui : keiskite jauseng
keisdami mgstyseng / Dennis Greenberger, Christine
A. Padesky. — Vilnius : VU Specialiosios psichologijos
laboratorija, 2000. — 143, [2] p.

Emocinis SantaZas : kai artimi Zmonés mumis
manipuliuoja, keldami baimés, pareigos ir kaltés
jausmus / Susan Forward, Donna Frazier. — Vilnius :
Vaga, 2019. — 342, [1] p.

Itin jautrus asmuo : kaip gyvuoti, kai pasaulis tave
stelbia / Elaine N. Aron. — 2-asis patais. leid.. — Vilnius
: Sofoklis, 2019. — 351, [1] p.
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Itin jautrus vaikas : kaip padéti musy vaikams
gyvuoti, kai pasaulis juos stelbia / Elaine N. Aron. —
Vilnius : Sofoklis, 2017. — 415, [1] p.

Jesse H. Wright, Monica Ramirez Basco

Penki depresijos gydymo raktai : kaip jveikti
depresija ir atgauti gyvenimo dziaugsmg / Jesse H.
Wright, Monica Ramirez Basco. — 2-0ji patais. laida. —
Vilnius : Vaga, 2017. — 462, [1] p.

Pepresija' Depresija ir kiinas : veiksmy planas / Alexander
i Lowen. — Vilnius : forSMART, 2014. — 283, [1] p

Kaktusas ar piené : knyga apie psichologinj
atsparumg / Evelina Savickaité-Kazlauskeé. — Vilnius :
Tyto alba, 2021. — 268, [3] p.
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Nutriike rysiai : tikrosios depresijos priezastys ir
netikétos iSeitys / Johann Hari. — Vilnius : Briedis,
2021.—421,[1] p.

IRVIN D.

e Tampant savimi : psichiatro memuarai / Irvin D.

Yalom. — 2-0ji laida. — Vilnius : Vaga, 2020. — 383, [5]
p.

savimi

MELANIE FENNELL

Iveikite menka savigarba / [Melanie Fennell]. —
Vilnius : Vaga, 2014. — 309, [1] p.

JVEIKITE MENKA

SAVIGARBA

Vidinis vaikas : kaip iSgyti po vaikystéje patirto
smurto / Arlene Drake. — Vilnius : Vaga, 2017. - 317,
[31p.
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YONALD KALSCHED
VIDINIS TRAUMOS

PASAULIS

ROBERT A.|JOHNSON

i  David D. Bums, MD.

GEROS
NUOTAIKOS
VADOVAS
NAUJA EMOCIJU
TERAPIJA

Perdegimo

sindromas

Vidinis traumos pasaulis : archetipiné Zmogaus
dvasios gynyba / Donald Kalsched. — Vilnius : Vaga,
2016. - 357, [2] p.

Vidinis darbas : kaip panaudoti sapnus ir aktyvigja
vaizduote asmeniniam augimui / Robert A. Johnson.
— Vilnius : Vaga, 2018. — 299, [2] p.

Geros nuotaikos vadovas : nauja emocijy terapija /

David D. Burns. — Vilnius : Zmogaus studijy centras,
2013. - XXV, 383, [1] p.

Perdegimo sindromas : gebéjimo duoti liga :
suprasti, pripazinti, gydyti / Pascal Ide. — Vilnius :
Magnificat leidiniai, 2018. — 122, [1] p.
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Perdegimas : [kaip suvaldyti emocijas, sumazinti
jtampa ir dziaugtis gyvenimu] / Emily Nagoski ir
Amelia Nagoski. — Vilnius : Alma littera, 2019. — 285,
2] p.

Psichoanalitiniai etiudai / Nomeda BarStiené, Tomas
V. Kajokas, Raimundas Mila$iiinas, Juraté Ulevicieng,
Rema Zidoniené. — Vilnius : Tyto alba, 2009. — 149, [2]

Psichoanalitiniai
etiudai

Zuvis medyije : psichologo atsakymai j gyvenimo
klausimus / Lina VéZeliené. — Vilnius : Tyto alba, 2020.
—276, [3] p.

11_Emocijos, jausmai, btisenos



DZIAUGSMAS

,‘ Laimingos smegenys : mokslas apie tai, i§ kur ir
“.,“‘ ) kodél atsiranda laimé? / Dean Burnett. — Vilnius :
Vaga, 2019. — 381, [2] p.

Laimingos

smegenys

Judéjimo dziaugsmas : [kaip fizinis aktyvumas
padeda pajusti gyvenimo dziaugsma, sustiprina
tarpusavio rysius ir suteikia pasitikéjimo savimi] /
Kelly McGonigal. — Vilnius : Alma littera, 2021. — 254,
(2] p.

Tik nepamirsk buti laimingas : pozityviosios
psichologijos abécélé / Christophe André. — Vilnius :
Tyto alba, 2015. - 399, [1] p.

ISsivalyk smegenis : [aiSkiau mastyk, keisk savo
gyvenimg ir sveikatg] / David Perlmutter, Austin
Perlmutter, Kristin Loberg. — Vilnius : Alma littera,
2021.-301, [3] p.
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Apie laime / Wiadystaw Tatarkiewicz. — Vilnius :
Mokslo ir enciklopedijy leidybos centras, 2015. — 399,
[1]p.

SkandinaviSkas menas gyventi : 10 patarimu, kaip
geriau jaustis ir ilgiau gyventi / Bertil Marklund. —
Vilnius : “Balty lanky” leidyba, [2016]. — 131, [1] p.

letixpingi e s e e e w3 . : .
Vet [aimingi vaikai : iSSakis tévams / Rudolf Dreikur [i.e.
RUDOLF 5

i 7 W Dreikurs] ir Vicki Soltz. — Vilnius : Vaga, 2014. - 279
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Panikos priepuoliai : iSsivaduok i$ nerimo ir baimiy
/ Gintaré Jankauskiené. — Vilnius : Tyto alba, 2018. —
181, [1] p.

101 buadas suvaldyti nerima ir depresija : pratimai,
padedantys nusiraminti ir atsikratyti baimiy, fobijy,
panikos priepuoliy, i§gascio bei vangumo / Tanya J. Pe-
terson. — Vilnius [i.e. Klaipéda] : Littai ne avys, 2020.
—253,[1] p.

Nerimastingos mamos : kaip mamoms nerimas-
tavima paversti stiprybe / Jodi Richardson. — Vilnius :
Vaga, 2021. - 367, [1] p.

Gyvenimas be nuostaty, baimés ir nerimo : [parem-
ta naujausiais smegeny tyrimais] / Klaus Bernhardt ;
i§ vokie¢iy kalbos verté Violeta Zemaitiené Vilnius :
Alma littera, 2020, 132, [4] p.

14_Nerimas



Nesutarimuy galia : raktas j artumu ir pasitikéjimu
gristus santykius / Ed Tronick ir Claudia M. Gold. —
Vilnius : Briedis, 2021. — 300, [1] p.

[VEIKTAS NERIMAS

RN 1vciktas nerimas : pirmiausia pabaisa paverskime
S crazuole / Sarah Wilson. — [Klaipéda] : Liatai ne avys,
2018.-399, [1] p.

Kaip dél to

jauciatés?
goreree Kaip deél to jauciatés? : jaunojo psichoterapeuto
O patirtys / [Adomas Bieliauskas]. — Vilnius : Mazoji

leidykla, 2021. — 230, [2] p.

Dale Carnegie

KAI P Evy%om Kaip iSvengti nerimo ir streso / Dale Carnegie &
ISVENGTI Associates, Inc.. — Kaunas : Obuolys [i.e. MEDIA IN-
COGNITO, 2013]. — 282, [2] p.

15_Nerimas



KAIP JVEIKTI

NERIMA,BAIME IR STRESA

Kaip jveikti nerima, baime ir stresa / Taylor Clark. —

G Vilnius : Sofoklis, 2015. — 367, [1] p.

sssssss

Pasikalbékime apie
nerima?

Pasikalbékime apie nerima? : vadovas draugams,
artimiesiems, specialistams / Lucy Willetts, Polly
Waite. — Vilnius : Pamégincius, [2018]. — 55, [1] p.

Nerimas : klajonés po modernyji AS / Finn
3‘5‘”\ Skérderud. — 3-i0ji laida. — Vilnius : Tyto alba, 2017. —

Y soLnp.

Vaiky nerimas : kaip jveikti jj be vaisty ir terapijos /
Louise Reid. — Vilnius : “Balty lanky” leidyba, [2009].
- 119, [1] p.

16_Nerimas



LIUDESYS

T ZaidZiu jausmus: liidesys : netekties aspektu :
Twemen ——— metodinis leidinys / Lina Cirtautiene, Gintaré Meslin-

iené. — Kaunas : Psichologinio konsultavimo grupé :
Print easy, 2016. — 212 p.

Netekus artimojo : patarimai Seimos nariams ir
artimiesiems : [Lietuvos ir Sveicarijos bendradarbiavi-
mo programos leidinys] / Sv. Pranciskaus onkologijos
centras. — Klaipéda : Druka, 2013. - 21, [1] p.

https://www.onkocentras.lt/wp-content/up-
loads/2013/06/Netekus-artimojo.pdf

Gedéjimas : praktinis vadovas / Arvydas Seskevicius.
— Kaunas : Kopa, 2013. — 44, [1] p.

https://pola.lt/wp-content/uploads/2019/03/POLA
leidiniai_Gedejimas.pdf

.
cousmwcons (Gedulas ir melancholija; Anapus malonumo prin-
oo cipo; Ego ir Id / Sigmund Freud. — Vilnius : Vaga, 2019.

— 164, [2] p.

17_Liadesys



Zingsniy
jveikti

EFEKTYVOS STRESO
MAZINIMO BUDAI:
e
"

STRESAS

Stresas : atpaZinimas ir jveikimas / J. Pikiinas, A.
Palujanskiené. — Kaunas : Pasaulio lietuviy centras [i.e.
Pasaulio lietuviy kultiiros, mokslo ir §vietimo centras],
2005. - 188, [1] p.

10 Zingsniy jveikti stresa / Neil Shah. — Vilnius : Tyto
alba, 2014. — 181, [3] p.

Efektyviis streso mazinimo biidai: biogrjZtamuoju
rySiu paremta relaksacija ir progresuojancioji
raumeny relaksacija : mokymo ir metodiné
priemoné / Aidas Perminas, Loreta Gustainieng,
Gabija JaraSitinaite, leva Peciuliené. — Kaunas : Vytauto
DidZiojo universitetas, Vilnius : Versus aureus, 2014. —
96 p.

Kiinas mena viskq : kaip iSgydyti kiino, proto ir sielos
traumas / Bessel van der Kolk ; [verté Diana Urboné]. —
Vilnius [i.e. Klaipéda] : Lititai ne avys, 2021 (Gargzdai :
ScandBook). — 639, [1] p.

18_Stresas



ANDERS
HANSEN

Streso ir psichosocialinés rizikos valdymas darbe :
kampanijos vadovas / Europos saugos ir sveikatos darbe
agenttra. — Liuksemburgas : Europos sajungos leidiniy
biuras, 2013. — 25, [4] p.

https://www.lsadps.It/images/archyvas/589 Streso
valdymas.pdf

Treniruokite smegenis : patikimas buidas gerinti
protinius gebéjimus, atmintj, kuarybingumg ir
atsparumag stresui / Anders Hansen. — Vilnius : BALTO
leidybos namai, 2020. — 253, [2] p.

19_Stresas
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ZAIDZIU JAUSMUS:

PYKTIS

PYKTIS

ASaros ir pyk¢io priepuoliai : ka daryti, kai kudikiai
ir vaikai verkia / Aletha J. Solter. — Kaunas : Zmogaus
psichologijos studija, 2018. — 140, [4] p.

Begydant piktas smegenis : kaip, perpratus smeg-
enis, galima lengviau suvaldyti pyktj ir agresija /
Ronald Potter-Efron. — Vilnius : Vaga, 2019. — 254, [1]
p.

ZaidZiu jausmus: pyktis : metodinis leidinys /

Lina Cirtautiené, Gintaré Mesliniené. — Kaunas :
Psichologinio konsultavimo grupé : Print easy, 2014. —
260 p.

Mano vaikas mane varo i§ proto! : emocijy kaita ir
savarankiSkumo paieskos: kaip suprasti, kas vyksta
6—11 mety vaiko galvoje, ir tinkamai reaguoti i jo elgesi
/ Isabelle Filliozat. — Vilnius : ,,Balty lanky* leidyba,
[2019]. — 175, [1] p.

20_Pyktis



BAIME

nerasiovoxire  Nepasiduokite baimei / Pippa Grange. — Vilnius : Tyto

BAIMEL a1ba, 2021. - 269, [1] p.

ka4

pagrindinés
baimés
formos

Pagrindinés baimés formos : [populiariosios
psichologijos klasika] / Fritz Riemann. — Vilnius : Alma
littera, 2021. — 254, [2] p.

Seny Zmoniy baimés : priezastys, gydymas,
praktiniai patarimai / Harald Blonski, Reinhard J.
Boerner, Martin Haupt, Eike Hinze, Johannes Kemper,
Andreas Maercker, Michael Osterheider, Johannes
Pach, Helmut Schneider-Lemann, Ingrid Ullrich,
Ingrid Weiss. — Vilnius : Alma littera, 2003. — 175, [1]

p.

ZaidZiu jausmus: baimé : metodinis leidinys / Lina
Cirtautiené, Gintaré¢ Meslinien¢. - Kaunas : Psichologinio
konsultavimo grupé, 2012. — 171 p.

21_Baimeé
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