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PRATARME

Kartais renkamés knyga pagal temg ar autoriy. Kartais pirmiausia norisi atsakyti j klausima:
,,Kaip a$ jauciuosi Siandien?“

Sis leidinys ,,Knygos pagal biisena. Ko $iandien reikia tau?* kvieéia rinktis knyga pagal savo
savijautg — kai neramu, liiidna, truksta jégy, norisi poky¢iy, naujos krypties, prasmés ar tiesiog
ramybes.

Cia pateiktos knygos gali padéti geriau suprasti save, pazvelgti i situacija kitu kampu, atrasti
naujy minciy ar tiesiog pabiiti su tuo, kg Siuo metu iSgyvenate.

Atsiverskite ir pazitrékite — galbiit Siandien rasite biitent tg knyga, kurios jums reikia.



Kai nepasitikiu savimi

Netobuli, laisvi ir laimingi: savivertés  cumistorie awnre
pratybos/ Christophe André; i§ pranciizy i ,
kalbos verté Akvilé Melkinaite. — Vilnius: & _
Tyto alba, 2023 (Vilnius: BALTO print). — ~ =
374, [2] p. Netobuli,

laisvi ir

laimingi

Nusistatyk ribas, atrask ramybe: patarimai,

kaip susigrazinti savo tikrajj a§ / Nedra Glover @

Tawwab; [vert¢ Milda Urbonaite, Audrius  ,sistarvk rigas
Ramuckis]. — Naujas pataisytas leid.. — Vilnius ~ ATRASKRAMYEE
[i.e. Klaipéda]: Littai ne avys, 2025. — 319, [1] '

p.

,

PerraSytos schemos: kaip augti nepaisant
nieko, arba Vidiné transformacija pagal
schemy terapija / Genovaité¢ Petroniené. —
Vilnius: Alma littera, 2025 (Vilnius: Standart
Impressa). — 371, [2] p.

Savivertés galia. Pasirlipinimo savimi knyga /
Kristina Paradniké. — Vilnius: Ramybei, 2024

KRISTINA PARADNIKE

([Klaipéda] S. Jokuzio leidykla-spaustuve). — SAVIVERTES cALA. 2
357, [1] p. KNYGA

5 minuciy terapija: [kaip kasdien susikurti
laimg, pasitikéjimg ir ramybg] / Sarah Crosby;
[i$ angly kalbos vert¢ Laura StaSaityté]. —
[Vilnius]: Psichologija tau, 2022. — 208 p.

| MINUCIY
€|
Sarah
TERAPLA

Kaip kasdien susikurti laime,
pasitikejima ir ramybe

TAU



Puikios savijautos vadovas: naujas ir modernus depresijos
ir nerimo gydymo budas / David D. Burns; i$ angly kalbos
vert¢ Indré Poliuskevic¢iené. — Vilnius: Vaga, 2023
(Vilnius: BALTO print). — 538, [1] p.

Ramybés ir dziugesio knyga / Matt Haig; iS angly kalbos
verté Eglé Bukiené. — Vilnius: Sofoklis, 2022 (Vilnius:
BALTO print). — 253, [2] p.

Puikios
“savijautos

att Haig

Kai jauciuosi prislégtas ir triiksta vilties

Emocinis lankstumas: kaip geriau suprasti savo emocijas ir
iSmokti jas priimti / Susan David; i§ angly kalbos verté
Eglé Cerniauskaité. — Vilnius: Alma littera, 2026 (Vilnius:
Standart Impressa). — 286, [1] p.

Kod¢l niekas man to nepasaké anks€iau?: kaip jveikti
Julie Smith; i§ angly kalbos verté Lina KuliSauskaité. —
Vilnius: Briedis, 2023 (Vilnius: BALTO print). — 344, [1]
p.

Meditacijos mirtingiesiems: [keturios savaités, per kurias
1Smoksite susitaikyti su savo ribotumu ir skirti laikg tam,
kas svarbu] / Oliver Burkeman; i§ angly kalbos verté Ieva
Sakalinskaité. — Vilnius: Alma littera, 2025 ([Vilnius]:
Petro ofsetas). — 230, [2] p.

SUSAN DAVID

EMOCINIS
LANKSTUMAS

Kodel niekas
man to nepasake
anksciau?
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MEDITACIJOS
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KETURIOS SAVAITES, PER KURIAS
ISMOKSITE SUSITAIKYTI SU SAVO
RIBOTUMU IR SKIRTI LAIKA
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5 gerovés tipai: kelias j pilnavert] gyvenima: pokyciy ;
vadovas / Sahil Bloom; i§ angly kalbos vert¢ Eglé 5 W
et

Cerniauskaite. — Vilnius: Eugrimas, 2026 (Vilnius:
BALTO print). — 392, [2] p. ®
s
YRy
.

KELIAS | PILNAVERT] GYVENIMA:
POKYEIY VADOVAS

Sapil Bloom

Kai nuolat save kritikuoju

Asmeniné terapija: trumpesnis kelias link harmonijos /
Annie Zimmerman; [verté Raimonda MikaSauskiené].—
Vilnius [i.e. Klaipéda]: Littai ne avys, 2026 (Gargzdai:
ScandBook). — 349, [2] p.

ASMENINE
TERAPLIA

Iveikite menka savigarba / [Melanie Fennell]; i§ angly
kalbos verte Aist¢ Dirzyte. — Vilnius: Vaga, 2014
(Vilnius: BALTO print). — 309, [1] p.

Kai jauciu nuovargj ir emocinj perdegimg

Gydomoji hormony galia: prisijaukinkite dopaming,
oksitocing ir serotoning ir susikurkite gyvenimg, apie
kurj svajojate/ Emilia Vuorisalmi. Vilnius: Vaga, 2026
(Vilnius: BALTO print). — 244, [1] p.




Imunitetas perdegimui: kaip emocinis intelektas
stiprina atsparumg ir gerina santykj su darbu/ Kandi Imuniteds
Wiens; i§ angly kalbos vert¢ Ruta Montviliené. — AR T
Vilnius: Vaga, 2025 (Vilnius: BALTO print). — 322, [2]
p.

Claudia Hammond

Menas ilsétis: kaip sustoti visuotinés skubos laikais /
Claudia Hammond; i§ angly kalbos vert¢é Inga
Cepuliené. — Vilnius: Tyto alba, 2022 (Vilnius: BALTO
print). — 294, [2] p.

Perdegimo anatomija: kaip padéti sau ir Kitam: suprasti, = vene suoave
valdyti ir atsigauti / Ugné Juodyté. — Vilnius: Alma
littera, 2026 (Vilnius: Standart Impressa). — 269, [2] p.

Perdegimo
anatomija
Kaip padeti sas ir kitam: suprasts,
St gt

Admalittera

Kai iSgyvenu netektj

Nieko baisaus, jei tau liidna: kodél sielvartas svarbi &{:’5%%5‘1&
emocija ir kaip iSmokti gyventi toliau / Megan Devine; %45 ™ bevine **)3
i§ angly kalbos verté Viktorija Uzélaité. — Vilnius: Tyto 3? B:ll::SS 9?(’6'
alba, 2025 (Vilnius: BALTO print). — 286, [2] p. i

Pabaigy menas / Jurga Dapkeviciené. — Vilnius: Alma
littera, 2025 (Vilnius: Standart Impressa). — 271, [1] p.




Kai kiinas siuncia signalus

Istrik 1S spasty: [kaip atsikratyti neigiamy jprociy, e
dZiaugtis santykiais ir gyvenimu] / Jeffrey E. Young, Istrok is
Janet S. Klosko; i$ angly kalbos verté Inga Budvytyté. —
Vilnius: Alma littera, 2022 (Gargzdai: ScandBook). —
502, [2] p.

Kiino terapija mano gyvenime / Rasa Mazioniené.— 2-asis
leid.. — [Vilnius]: Dvi tylos, 2020. — 177, [1] p.

Nebylus kiino balsas: kaip kiinas iSsivaduoja i§ traumy ir
atkuria gerumg / Peter A. Levine; i§ angly kalbos verté
Giedré Bacevi¢iené. — Vilnius: Vaga, 2025 (Vilnius:
BALTO print).— 349, [3] p.

Skauda kiing — gydyk siela: [nuo teorijos ir praktikos iki
tikry istorijy: kiino, minéiy ir emocijy vienybé] / Evelina

I}Ievardauskaité-Rudzikiené; uZrase Neringa 4!
Cerniauskiené. — Vilnius: Alma littera, 2025 (Vilnius: skt
Standart Impressa). — 300, [2] p. P nv
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Kai jauciu nerimg

Iveiktas nerimas: pirmiausia pabaisa paverskime
grazuole / Sarah Wilson; [i$ angly kalbos verté Matas IVEIKTAS NERIMAS
Gelezauskas]. — [Klaipéda]: Littai ne avys, 2018. — ‘
399, [1] p.

Gyvenimg stiprinantis nerimas: raktas | sveikesnj
pasaulj / Kirk Schneider; [vertéja iS angly kalbos
Ausra Pundzevidiené]. — [Kaunas]: [Zmogaus
psichologijos studija], 2025. — 181, [1] p.

Kortelés nuo nerimo: knyga ir kortelés, padésiancios
maziau nerimauti / Pooky Knightsmith; [i§ angly
kalbos vert¢ Sondra Vekvert]. — Vilnius: Alma
Littera, 2024 (Spausd. Kinijoje). — 128 p.

7

Laisvi nuo nerimo: nauji moksliniai tyrimai,
padedantys atpazinti, valdyti nerimg ir i§sivaduoti 1§
jo cikly / Judson Brewer; i§ angly kalbos verté Indré
Poliuskeviciené. — Vilnius: Vaga, 2022 (Vilnius:
BALTO print). — 302, [1] p.

Nerimastingas  Zmogus:  ramybés  paieskos Daan Haarma
nervingame pasaulyje / Daan Heerma van Voss; i N

ap - 7 \_/
nyderlandy kalbos verté Saulé Rygertaité. — Vilnius: /

Tyto alba, 2024 (Vilnius: BALTO print). — 358, [2]
p.
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Nerimo anatomija: kaip suprasti ir jveikti kiiniska
baimés reakcijg / Ellen Vora; i§ angly kalbos verte
Ausra Kundrotaite. — Vilnius: BALTO leidybos SESNPRNTEpE
namai, 2026 (Vilnius: BALTO print). — 317, [1] p. anatomija

Dr. ELLEN VORA

Puikios savijautos vadovas: naujas ir modernus
depresijos ir nerimo gydymo btidas / David D. Burns;
1§ angly kalbos vert¢ Indré Poliuskeviciené. —
Vilnius: Vaga, 2023 (Vilnius: BALTO print). — 538,
[1] p.

vadovas

Kai jauciuosi pasimetes

Kai triiksta aiSkumo dél krypties ar sprendimy, daznai padeda kity Zmoniy patirtys ir gyvenimo
istorijos.
Vilties knyga / sudaré Inga Juodkiné; [iliustracijy
dailininké Milena Grigaitien¢]; [knyga inicijavo]
,Jaunimo linija“. — Vilnius: Sofoklis, [2023]. — 157, [1]
p.

Kai niekas neidomu

Kai dingsta susidoméjimas ir sunku iSsirinkti, kg skaityti, padeda jtraukianti, lengvai skaitoma
grozing literatiira. Tokiu metu svarbu ne analizuoti, o leisti istorijai ,,jtraukti* natiiraliai.

Mirtis — tai prabudimas: gydytojo kelioné j pomirtinj i —-.-.‘
pasaulj ir jame jgytos jzvalgos / Rajiv Parti drauge su k. ‘?
Paulu Perry; jzangos autorius Raymondas A. Moody; 1§ S
angly kalbos vert¢ Darius Kaunelis. — Vilnius: MIRTIS — TAI
Eugrimas, 2018 (Vilnius: Spauda). — 270, [1] p. PRABUDIMAS

12



Pagalvokite dar kartg: kaip svarbu Zinoti, ko nezinai:
tarptautinis bestseleris / Adam Grant; [i§ angly kalbos
verté Giedré Juncyté]. — [Vilnius]: Psichologija tau,
[2023]. — 311 p.

Kai noriu pokycio

PAGA#%OKHE
DA Rff‘!\A RTA

ADAM
GRANT

TAU

Kai atsiranda noras keisti jprocius, kryptj ar kasdienybe, padeda knygos apie veiksma,
struktiirg ir gyvenimo organizavimg. Tokios knygos padeda perkelti id¢jas j praktinius

veiksmus.

Atominiai jproCiai: lengvas ir patikrintas biidas
1$siugdyti gerus jprocius ir nugaléti blogus: [mazyciai
pokyc¢iai — reikSmingi rezultatai] / [James Clear];
[vertéja Diana Urboné]. — Naujas pataisytas leid.. —
Vilnius [i.e. Klaipéda]: Lidtai ne avys, 2026. — 318, [1]
p.

Ipro¢io galia: kodél mes taip elgiamés ir kaip tai
pakeisti / Charles Duhigg; i§ angly kalbos verté Nida
Norkiiniené¢ ir Milda Cerniauskaite. — 8-0ji laida. —
Vilnius: ,Balty lanky“ leidyba, [2023] (Gargzdai:
ScandBook). — 407, [1] p.

Istrik i§ spasty: [kaip atsikratyti neigiamy jprociy,
dZiaugtis santykiais ir gyvenimu] / Jeffrey E. Young,
Janet S. Klosko; i$ angly kalbos verté Inga Badvytyté.—
Vilnius: Alma littera, 2022 (Gargzdai: ScandBook). —
502, [2] p.

Kodel niekas man to nepasaké anksciau?: kaip jveikti
gyvenimo i$Stikius ir pasiriipinti savo psichikos
sveikata / Julie Smith; i§ angly kalbos verté Lina
Kulisauskaité. — Vilnius: Briedis, 2023 (Vilnius:

BALTO print). — 344, [1] p.

13

Mazyciai pokyciai —
reikSmingi rezultatai

Kodél niekas
man to nepasake
anksciau?
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Metas keistis: iStrik 1§ neigiamy mastymo ir elgesio
spasty / Gitta Jacob, Hannie van Genderen, Laura
Seebauer; i$ vokieciy kalbos verté Viktorija Uzélaité. —
Vilnius: Tyto alba, 2024 (Vilnius: BALTO print). —
191, [1] p.

Trigeriai: sukurti ilgalaikj elgesio modelj — tapti
zmogumi, kokiu nori biiti / Marshall Goldsmith ir Mark
Reiter; [vert¢ Judita Cirvinskiené]. — [Gargzdail:
Tobuléjimo projektai, [2021] (Gargzdai: ScandBook). —
255, [1] p.

13 Zingsniy kaip nustoti save griauti: pratybos, skirtos
atpazinti ir giliau suprasti savigriovos ciklus/
[Dominyka Seibokaité ir Riita Racitté]. — [Klaipéda]:
Archetipas, [2025]. — [43] p.

Kai jauciuosi lindnas ir vieniSas

Kortelés nuo nerimo: knyga ir kortelés, padésiancios
maziau nerimauti / Pooky Knightsmith; [i§ angly kalbos
verté Sondra Vekvert]. — Vilnius: Alma littera, 2024
(Spausd. Kinijoje). — 128 p.: iliustr.

Litdnos smegenys: kodél taip gerai gyvendami taip
blogai jauc¢iamés / Anders Hansen; i$ §vedy kalbos verté
Mantas Karvelis. — Vilnius: BALTO leidybos namai,
2023 (Vilnius: BALTO print). — 213, [1] p.

14



Kai patiriu potrauminj stresg

Kai sunku pradéti veikti, tinka knygos, kurios aktyvina, bet neperkrauna.

ISgije: nepaprasta kiino ir minc¢iy galia prieSintis net
nepagydomoms ligoms / Jeffrey Rediger; i$ angly
kalbos verté Austéja Banyté. — Vilnius: ,,Balty
lanky“ leidyba, [2021] (Gargzdai: ScandBook). —
459, [1] p.

Kas tau nutiko?: pokalbiai apie traumas, atsparuma S AU
ir sveikimg / Bruce D. Perry, Oprah Winfrey; is NUTIKO?

angly kalbos verté Inga Badvytyté. — Vilnius: Alma
littera, 2022 (Vilnius: BALTO print). — 299, [5] p. &

Kiunas mena viska: kaip iSgydyti kiino, proto ir
sielos traumas / Bessel van der Kolk; [verté Diana
Urboné]. — Naujas leidimas. — Vilnius [i.e.
Klaipéda]l5: Littai ne avys, 2022 (Gargzdai:
ScandBook). — 639, [1] p.

.....

buitinio smurto iki politinio teroro / Judith Lewis
Herman; i§ angly kalbos vert¢ Milda Dyke. — :

Vilnius: Vaga, 2021 (Vilnius: BALTO print). — j TRAUMA
494, [1] p. /R [SGITMAS

Kai jauciu emocinj ,,miglotuma*

Kai néra aiSkiy emocijy, bet yra ,,vidinis rukas*

Emocinis lankstumas: kaip geriau suprasti savo
emocijas ir iSmokti jaS prllmtl / Susan DaVld, it EMOCINIS
angly kalbos verté Eglé Cerniauskaité. — Vilnius: =~ FANKSTUMAS

Alma littera, 2018 (Gargzdai: ScandBook). — 286,
[1] p.

15



Kai jauciuosi ,,uzstriges* santykiuose

Gyvenimo  pamokos:  psichoterapinés  jzvalgos
ramesnei, prasmingesnei kasdienai / Phil Stutz; i§ angly
kalbos verté Sondra Vekvert. — Vilnius: Tyto alba, 2024
(Vilnius: BALTO print). — 194, [3] p.

Nusistatyk ribas, atrask ramybe: patarimai, kaip @ -
susigrazinti savo tikrgji a§ / Nedra Glover Tawwab;

[vert¢ Milda Urbonaité, Audrius Ramuckis]. — Vilnius AT RAaE
[i.e. Klaipéda]: Lidtai ne avys, 2022 (Gargzdai:
ScandBook). — 319, [1] p.

PrieraiSumo paradoksai: kaip atpaZinti ir iSgydyti
santykiy traumas / Giedré Zalyté. — Vilnius: Tyto alba,
2025 (Vilnius: BALTO print). — 211, [3] p.

PRIERAISUMO
PARADOKSAI

Kai noriu ramybés

Itin jautrus asmuo: kaip gyvuoti, kai pasaulis tave
stelbia / Elaine N. Aron; i§ angly Kalbos verte |\ JAUTRUS
Edmundas Juskevicius. — 5-asis patais. leid.. — Vilnius: AS M U O

Sofoklis, 2025 (Gargzdai: ScandBook). — 351, [1] p.

Gamtos terapija: psichoterapinés jzvalgos: Kkaip Ahss
medziai, vandenys ir pauks¢iai padeda mums gyti / %ERAPUA
Giedré Zalyté. — Vilnius: Tyto alba, 2024 (Vilnius: <2 WY

BALTO print). — 206, [4] p.
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Gyvenimas be streso: 105 receptai, kaip nuraminti
prota, kiing, jausmus, atgauti jégas ir pakeisti poziiirj /
Lina VéZeliené-Dirmoté. — Vilnius: Tyto alba, 2024
(Vilnius: BALTO print). — 142, [1] p.

Kai kiinas sako ne: slopinamo streso kaina / Gabor
Maté; i§ angly kalbos vert¢ Giedré Baceviiené. —
Vilnius: Vaga, 2024 (Vilnius: BALTO print). — 407, [1]
p.

Ramybeés ir dZiugesio knyga / Matt Haig; iS angly
kalbos verté Eglé Bukiené. — Vilnius: Sofoklis, 2022
(Vilnius: BALTO print). — 253, [2] p.

P .

GYVENIMAS
BE SFRESO

R . ,
" \
"W i,

i
- KUNAS
SAKO NE

SLOPINAVIO
SRRSO

RAMYBES

Kai daug galvoju, bet mazai jauciu

Kaip nuraminti prota: susitelkimo j ¢ia ir dabar bei
produktyvumo paieskos nerimo kupinais laikais/ Chris
Bailey; i§ angly kalbos verté Inga Badvytyté.— Vilnius:
BALTO leidybos namai, 2025 (Vilnius: BALTO
print).— 269, [1] p.

Nesuk sau galvos: 23 budai, padésiantys atsikratyti
streso, negatyviy minciy, atgauti proto ramybe¢ ir
gyventi Sia akimirka / Nick Trenton; [i$ angly kalbos
verté Sondra Vekvert]. — Vilnius [i.e. Klaipéda]: Littai
ne avys, 2024 (Gargzdai: ScandBook). — 191, [1] p.
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Kai viska per stipriai iSgyvenu

Jautris zmonés: kaip jautruma paversti stiprybe / Jenn
Granneman, Andre Soélo; i$ angly kalbos verté Inga
Cepuliené. — Vilnius: Tyto alba, 2024 (Vilnius: BALTO
print). — 285, [3] p.

Kodél zebrai neserga opalige: streso jtaka zmogaus
organizmui ir jo jveikimo biidai / Robert M. Sapolsky;
i§ angly kalbos verté Matas Gelezauskas. — [Vilnius]:
Kitos knygos, [2023] ([Vilnius]: BALTO print). — 582
p.

Metas keistis: iStruk i$ neigiamy mastymo ir elgesio
spasty / Gitta Jacob, Hannie van Genderen, Laura
Seebauer; 1§ vokieciy kalbos verté Viktorija Uzélaité. —
Vilnius: Tyto alba, 2024 (Vilnius: BALTO print). —
191, [1] p.

Padés, kai...: [reikia priimti svarby sprendima, patiriate
stresg, susiduriate su sudétingais zmonémis, iSduoda
draugai, uzvaldo baimé, sunku pasakyti ne] / Julie
Smith; i§ angly kalbos verté Lolija Spurgiené. — Vilnius:
Tyto alba, 2025 (Vilnius: BALTO print). — 316, [1] p.

PerraSytos schemos: kaip augti nepaisant nieko, arba
Vidiné transformacija pagal schemy terapija /
Genovaité Petroniené. — Vilnius: Alma littera, 2025
(Vilnius: Standart Impressa). — 371, [2] p.

Vidinis balsas: kaip atskirti naudingas mintis nuo
zalingo tarSkesio ir jomis tinkamai pasinaudoti / Ethan
Kross; i§ angly kalbos verté Miglé Saltyte. — Vilnius:
,,Balty lanky* leidyba, [2022] (Gargzdai: ScandBook).—
249, [1] p.

18
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Kai noriu geriau suprasti save per savo Saknis

Kiekviena Seima turi savg istorija: kaip paveldime meilg
ir netekt] / Julia Samuel; i§ angly kalbos verté Giedre
Baceviciené. — Vilnius: Vaga, 2023 (Gargzdai:
ScandBook). — 349, [2] p.

Paveldétos traumos: kaip Seimos patirtys veikia tavo
dabartj / Noémi Orvos-Toth; i§ angly kalbos verté
Viktorija Uz¢élaité. — Vilnius: Tyto alba, 2026 (Vilnius:
BALTO print). — 239, [1] p.

Paveldeétos
traumos

Suauge emociskai nebrandziy tévy vaikai: kaip pagyti Suauge
nuo zaizdy, kurias paliko emociskai tolimi, fg};;";ﬁ{‘;‘u
atstumiantys ar j save jsitrauke tévai / Lindsay C. tévy vaikai

Gibson; i§ angly kalbos vert¢ Laura VilCinskaité. —
Vilnius: Vaga, 2024. — 286, [1] p.

Tapk savo Seimos psichologu / Gediminas Navaitis.—
Vilnius: Mintis, 2026. — 223, [1] p.
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