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Pratarm� 
 
Kaip gim� šis leidinys?   
Kai � Jaunimo psichologin�s paramos centro sekretoriato elektronin� pašto d�žut�, kuri iki tol 
susilaukdavo tik �vairios organizacin�s informacijos, prieš kelis metus at�jo psichologin�s 
pagalbos prašantis laiškas, pagalvojome, kad kažkas kažk� supainiojo. Bet pagalb� suteik�me. 
Ta�iau kai at�jo kelioliktas laiškas – supratome, kad reikia kažk� daryti – centro sekretoriato 
koordinator� nepaj�gs b�ti ir gera sekretore, ir gera konsultante. Taip aptikome, kad reikia 
pagalbos internetu. Pasitar� nusprend�me bandyti sudaryti specialias s�lygas tokiems laiškams 
gauti ir atsakyti. Pad�jo Povilas Lau�ius – internetin�s svetain�s „Draugas“ k�r�jas ir savininkas. 
Taip  „Draugo“ svetain�je atsirado skyrelis klausimams, � kuriuos apsi�m� atsakin�ti Vilniaus 
„Jaunimo linijos“ savanoriai konsultantai, o m�s� centre gim� „Draugo“ projektas. Po gero 
pusme�io, kai paži�r�jome, kiek atsakym� jau parašyta, pamat�me – kad j� jau keli šimtai ir tada 
pagalvojome, kad ne visi gi turi galimyb� „vaikš�ioti � internet�“, ir susipažinti su šia pagalbos 
galimybe. O klausimai – apie tai, kas dabar r�pi jaunimui, kas skauda, kas neramina. Vienod� 
klausim� ir vienod� problem� n�ra, bet yra panaši� ir yra grup�s atsakym�, kurios gali daugiau 
ar mažiau pad�ti daugeliui, kas išgyvena panašias problemas, bet dar su niekuo jomis 
nepasidalino. Supratome, kad tai puiki proga pad�ti ir didesniam jaunimo ratui – tam reikia tik 
atrinkti pagrindines atsakym� grupes ir išleisti leidin�. Aplinkyb�s buvo palankios – laim�jome 
Vilniaus m. Savivaldyb�s Švietimo skyriaus skelbt� konkurs� – taip atsirado ir leidinio r�m�jas. 
O toliau – daug dirbome. Iš pradži� atrod� – kopijuoji klausimus ir atsakymus, maketuoji ir 
darbas padarytas. Ta�iau, kaip tokiais atvejais ir b�na, viskas tapo ne taip paprasta – pasirodo, 
vienas dalykas, kai rašai konkret� atsakym� konkre�iam žmogui internete, o kitas dalykas – kai 
š� atsakym� nori padaryti tinkam� visiems, kas išgyvena panaši� problem�. Tenka kai k� 
papildyti, taisyti. Be to, amžinas noras padaryti geriau negu buvo padaryta iki tol... Tad visi 
atsakymai buvo perži�r�ti po kelis kartus – taisyti, papildyti, o kai kurie – iš viso perrašyti. 
Netais�me, žinoma, tik klausim�. J� ir kalba palikta beveik netaisyta. 
Taip ir gim� šis leidinys – „Draugo laiškai“. Ties juo dirbo didel�, tikrai draugiškai nusiteikusi� 
žmoni� komanda. Žmoni�, kurie teikia psichologin� param� konsultuodami telefonu kaip 
savanoriai, konsultuodami kaip psichologai ir psichoterapeutai.  
Pagrindinis atsakym� autorius, tas tikrasis Draugas – tai Jaunimo psichologin�s paramos centro 
Savanoris, kuris  dirba Vilniaus „Jaunimo linijoje“ ir „Draugo“ projekte.  
Jam daug pad�jo ir centro psichologai. 
Galb�t skaitytojui kartais pasirodys, kad Draugas savo atsakymuose labai jau dažnai 
rekomenduoja kreiptis � specialistus, ypa� psichologus. Ta�iau si�lome priimti tai ramiai – metas 
spar�iau keisti per daug atsargi� visuomen�s nuostat� � „psi“ srities specialistus – normalu, kad 
kai yra psichologini� problem�, kuri� negali išspr�sti pats – jas �veikti padeda psichologai. Ir tai 
visai nereiškia, kad lankantis psicholog� žmogus yra kažkuo silpnas ar nepilnavertis. O yra toki� 
sunki� problem�, kai psichologin� param� tiesiog b�tina pasi�lyti, pavyzdžiui – patyrus 
seksualin� smurt�, išgyvenus artim�j� savižudyb�. Nes tai atvejai, kai normalus žmogus patenka 
� tragiškai nenormali� situacij� ir jam reikia pad�ti tai išgyventi. Nes šie išgyvenimai yra be galo 
traumuojantys ir bet kuris tai išgyven�s žmogus tikrai grei�iau atsistatys, jei priims psichologin� 
param�. 
Kitas dalykas, kad Lietuvoje psichologin� parama n�ra jau taip lengvai prieinama ir gaunama, 
ypa� psicholog� konsultacijos. Tod�l itin vertiname ir gerbiame visus, kurie gali pad�ti tada, kai 
paramos labiausiai reikia. Tod�l šiame leidinyje dažnai rekomendavome skambinti � 
psichologin�s pagalbos telefonus ieškant lengviau ir grei�iau prieinamos paramos, – ypa�, kai 
problemos pasiekia krizini� išgyvenim� lyg�. Ši� tarnyb� konsultantai yra pasireng� išklausyti 
visus, kuriems sunku, aptarti kartu r�pimus, neraminan�ius, skausmingus išgyvenimus ir suteikti, 
jei reikia, vis� reikaling� informacij� apie tai, kas dar gali pad�ti. 
Tikim�s, kad m�s� bendras darbas – šis leidinys bus priimtas kaip tikro Draugo parama 
kiekvienam jaunam žmogui, kuris ieškos jos šiuose puslapiuose. Kitiems „Draugo laiškai“ galb�t 
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pad�s geriau suprasti savo draugus, kuriems sunku, ir sumažins abejones, kaip jiems pagelb�ti. 
Kažkieno problemoms Draugo atsakymai galb�t pad�s iš viso neatsirasti.  
Viliam�s, kad „Draugo laiškus“ pavartys ir t�vai, pedagogai, gydytojai, socialiniai darbuotojai, 
policijos pareig�nai, bažny�ios atstovai. Juk visi šie žmon�s taip pat dalyvauja teikiant param�, 
kai kažkam b�na sunku. O „Draugo laiškai“ leis pajusti, kaip b�na sunku jaunam žmogui. Taip 
pat pad�s pajusti psichologin�s paramos dvasi�, kurios reikia kiekvienam žmogui visais 
gyvenimo sunkum� atvejais. 
 
Dr.Kristina Ona Polukordien�, 
Jaunimo psichologin�s paramos centras, Vilnius, 2004 
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Draugai 
 
 
Nejaugi norint surasti tikr� draug�, b�tina išsipasakoti? 
Pastebiu, kad draug� gali susirasti tik b�damas atviras, apie visk� daugiau ar mažiau 
išsipasakodamas, – na, apie meiles ir t. t. Deja, aš gana uždaras žmogus, o gal tiesiog pas mane 
stiprus savisaugos jausmas. Aš nelabai pasitikiu žmon�mis, niekam nepasakoju apie savo 
jausmus, vengiu k� nors apkalbin�ti, apskritai mažai kalbu. D�l to dažnai jau�iuosi nepatogiai, 
ver�iu save kalb�ti, nes bijau likti vieniša. Gal tiesiog bijau, kad kas nors gali man pakenkti, 
pasinaudoj�s mano žodžiais. Visiškai atsiveriu tik mamai, nes ja visiškai pasitikiu. Nejau, norint 
surasti tikr� draug�, b�tina išsipasakoti? 
Atsakymas 
Rašai, kad nelabai pasitiki žmon�mis, bijai kalb�ti atvirai, bet iš kitos pus�s, taip pat bijai likti 
vieniša ir verti save kalb�ti. Suprantu, kaip tai tur�t� b�ti sunku – pasakoti kažk� asmeniško 
žmon�ms, kuriais nepasitiki.  
Nepasitik�dama, nepasakoji nieko asmeniško, taip kiti netenka galimyb�s sužinoti, suprasti, kaip 
iš tikr�j� Tu jautiesi, kaip gyveni. O Tu d�l šio nesupratimo pradedi jaustis vieniša. Pasitik�jimas 
kitais leist� atviriau kalb�ti apie savo jausmus, išgyvenimus, leist� kitiems geriau suprasti Tave, 
o Tau – geriau suprasti kitus. Taip suart�jama su kitais, taip gimsta draugyst�.  
Tod�l norint rasti draug�, vis� pirma Tau reikia perži�r�ti pasitik�jimo kitais žmon�mis nuostat�. 
Žinoma, b�dama atvira, visuomet truput� rizikuoji – Tavo atvirumas neb�tinai visuomet gali b�ti 
suprastas. Bet tokiu atveju neb�si išimtis – visi žmon�s bendravime rizikuoja b�ti nesuprasti. Bet 
be šios rizikos negimsta supratimas ir artimi draugiški santykiai.  
Dar man kilo klausimas, k� Tu vadini tikru, artimu draugu? Man artimas draugas – tai žmogus, 
su kuriuo galiu ne tik �domiai leisti laisvalaik� ar kur nors nueiti, bet ir žmogus, su kuriuo galiu 
kalb�ti apie visk�. Sakydama apie visk�, turiu galvoje ne tik aktualias ar �domias temas, bet ir 
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pa�ias slap�iausias mintis, jausmus. Juk tam ir yra artimi žmon�s, tikri draugai – jiems gali 
patik�ti savo stiprybes ir silpnybes, ir klausimas, ar b�tina išsipasakoti, nebekyla. Tiesiog norisi 
pasidalinti ir gera, kai yra kas išklauso. 
 
O toliau – dar kelios mintys apie pasitik�jim�, kurias radau: 
Norm Andersen:  
„Pasitik�jimas yra tvirtas tik�jimas ar pasikliovimas kito žmogaus s�žiningumu, padorumu bei 
patikimumu.  
Nors pasitik�jimui atsirasti reikia laiko, b�tent nuo pasitik�jimo iš esm�s priklauso artimi bei 
prasmingi santykiai. 
Kad santykiai stipr�t�, pasitik�jimas b�tinas. Pasitik�jimas leidžia žmon�ms dalintis pa�iais 
�vairiausiais j� poreikiais ir svajon�mis. B�tent per pasitik�jim� žmon�s gali kliautis vieni kitais 
bei našiai dirbti drauge, siekdami bendr� tiksl�. Iš pasitik�jimo kyla artima draugyst�. 
Pasitik�jimo tr�kumas, nepasitik�jimas, reiškia, kad žmon�s vienas kitu nepasitiki. Jie �tar�s 
vienas kito atžvilgiu ir nelink� atsiskleisti. Dirbti kartu b�na sunku, lydi �tampa, o pats darbas 
dažniausiai neb�na produktyvus. Kauk�s ir išsisukin�jimo taktika slepia tikrus jausmus ir 
poreikius. Žmon�s nepasitiki kit� j�gomis, tad bendras komandos darbas n�ra sklandus arba ir 
visai nevyksta. Bendradarbiai užsipuldin�ja vieni kitus, užuot kartu grieb�si �veikti darbo 
sunkumus. Jie jau�iasi vieniši ir nesusij� tarpusavyje. Draugyst� b�na trapi ir dažniausiai 
neatlaiko neišvengiam� išbandym�. 
Prasming� santyki� pagrindas – pasitik�jimas. Bet kokiems santykiams pasitik�jimas b�tinas. 
Dar daugiau pasitik�jimo reikia artimesniems santykiams. 
Pasitik�jimas žmones išlaisvina nuo nuolatini� abejoni� apie kit� žmoni� motyvus. Didesnis 
pasitik�jimas skatina prasmingesnius santykius. Daugelis žmoni� patikimus draugus laiko 
didžiausiu gyvenimo lobiu. 
Did�jan�io pasitik�jimo privalumai: 
• Žmon�s gali pasikliauti vienas kitu. 
• Mažiau laiko ir energijos išeikvojama kauk�ms ir išsisukin�jimui. 
• Apie vienas kit� sužinoma �domi� nauj� dalyk�, �skaitant silpn�sias ir stipri�sias puses. 
• Stipr�ja bendras komandos darbas“. 
Maria Edgeworth: 
„Žmogaus širdis, kad ir kokio amžiaus, atsiveria tik tai širdžiai, kuri atsiveria jai“.  
Robert South: 
„Visuomen� remiasi pasitik�jimu, o pasitik�jimas – pasikliovimu vienas kito padorumu“. 
Iš angl� k. vert� K�stutis Pulokas. Cituojama iš: 
http://www.skrynia.lt/modules.php?name=News&file=article&sid=280 
 
Mane išdav� geriausia mano draug�! 
Visai neseniai mane išdav� geriausia mano draug�! Jau�iausi klaikiai, kai ji tai padar�! Ji 
pareišk�, kad nuo šiol jos geriausia draug� – mano didžiausia prieš�!!!  Nesuprantu, kod�l taip 
atsitiko? Mane išduoda jau ne pirm� kart�, o aš vis� laik� draugams labai atsiduodu! K� aš 
darau ne taip? Kaip man bendrauti? Kaip jaustis? 
Atsakymas 
Suprantu, kad esi labai nusivylusi, pyksti ant savo draug�s, kaltini save. Draugyst�je b�na 
visoki� netik�tum�. Dažniausiai, kitas draugas pasirenkamas ne tam, kad b�t� išduota ankstesn� 
draugyst�, o tiesiog siekiant naujo ryšio. Bet suprantu, kad gali jaustis išduota. Gal Tau pavykt� 
�sivaizduoti, kad nesi išduota, tik skaudu ir nemalonu, kad pasirinko nebe Tave? Kai Tavo 
draugai pasirenka kitus draugus, o ne Tave nebe pirm� kart�, žinoma, dar nemaloniau. Beje, ši 
nemiela patirtis gal�t� Tau ir pad�ti – gali bandyti geriau suprasti, kaip ir kokius draugus Tu 
pasirenki. Draugaujant, žinoma, svarbu b�ti atsidavusiai, bet iš kitos pus�s visuomet paklausk, ar 
esi d�l to laiminga, ar nesijauti per daug duodanti ir per mažai gaunanti? Jei taip – tai �sp�jimas, 
kad draugyst�je kažkas klostosi ne visai gerai. Tikra draugyst� – lygus abipusis ryšys. Labai 
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šaunus Tavo klausimas – „k� aš darau ne taip?“. Kai turi dr�sos užduoti sau tok� klausim�, 
atsakym� tikrai rasi.     
 
Ar eiti išgerti su nepaž�stama kompanija? 
Mano draug� kvie�ia išgerti su man nepaž�stama kompanija. Pati mano draug� jau yra lytiškai 
santykiavusi. Ji band� mane �tikinti, kad ten bus viskas gerai, nes jos naujasis vaikinas yra labai 
stiprus ir jei kas nors prie man�s l�s, jis apgins. Aš atsisakiau. Ar teisingai pasielgiau? Kaip j�s 
manote, kas b�t�, jei bu�iau nu�jusi? Ta, taip vadinama mano draug�, yra man tik truput� 
paž�stama, jai 14 m. ir man tiek pat. Ji lytiškai santykiauja nuo 10 m., kai j� išprievartavo t�vas. 
Šiuo metu gyvena vaik� namuose, kartais ateina pas mane ir paprašo pagalbos, aš jai patariu 
nueiti pas psicholog�. Ar teisingai darau? 
Atsakymas 
Manau, kad elgiesi teisingai. Visiškai suprantu ir palaikau Tavo atsargum� – gerai, kad atsisakei 
eiti išgerti su nepaž�stama kompanija. Teisingai patarei draugei kreiptis � psicholog�. Jai d�l 
patirtos prievartos tikrai reikalinga patikim� suaugusi� žmoni� pagalba. 
 
Nesutariu su savo kambarioke. 
Turiu problem�l� – gyvenu „barake“ ir nesutariu su savo kambarioke. Kartu gyvename nuo 
pirmo kurso (dabar mes tre�iame). Abi buvome klasiok�s, dabar grupiok�s. Mokykloje nebuvome 
draug�s. Vos prad�jus gyventi, viskas buvo O.K. Paskui ji susirado geresn� draug�, kuri dien� 
dienas s�d�davo m�s� kambaryje. Tiesa sakant, „užknisdavo“ ta  jos draug� nerealiai, 
ty�iodavosi iš man�s, o mano kambariok� tam pritardavo ir � mano priekaištus atšaudavo: „Tu 
nesupranti bajeri�“. Tikras ramyb�s periodas prasid�jo, kai juodvi susipyko. Priežastis – 
drauguž� „važiuoja“ ant jos vaikino. Regis, viskas stojo � senas vietas, v�l buvom draug�s, jei 
taip galima vadinti. Bet, kaip sakant, �ia ne pasaka ir pabaiga n�ra laiminga. Pasirod� dar 
viena nauja draug�, tik ši normalesn�. Manoji kambariok�, matau, mintyse lygina mane su ja, 
jau ir v�l pasipila priekaištai, kad aš dažnai pykstu ir pan. Matau, kad kambariok� – žmogus be 
nuomon�s, šliejasi prie „šustresni�“ draugi�, perima j� nuomones, net kalb�jimo manieras. 
Galvojau išsikelti, bet gyventi vienai finansai neleidžia. Mama sako, pasirinkusi kit� kambariok�, 
– nuo vilko ant meškos užšoksiu. Turiu vien� neblog� draug�, bet prad�jus kartu gyvent gali b�t, 
kad „susi�sim“ ir iš draugyst�s nieko neliks. Gal man stengtis kuo mažiau bendrauti su savo 
kambarioke? Ar, po velni�, aš �ia k� ne taip darau? 
Atsakymas 
Atrodo, sutarti su savo kambarioke Tau n�ra lengva. Kai jautiesi �žeidin�jama, nors ir juok� 
forma, smagu negali b�ti. Jautiesi nepatenkinta d�l savo santyki� su kambarioke ir jos 
draug�mis. Ar pati esi užtikrinta, kad pakankamai juos �takoji? Skaitant laišk� susidaro �sp�dis, 
kad esi linkusi prisitaikyti prie savo kambariok�s ir jos erzinan�i� draugi�, nors ir jauti d�l to 
nepasitenkinim�. Gal b�t� verta aktyviau atstovauti ir savo interesus? Yra daug b�d�, kaip tai 
padaryti – bet kuriuo atveju tekt� išsakyti savo nepasitenkinim� pakankamai tiesiai. Žinoma, gali 
ir kit� kambario draug� pasirinkti. Su nauja kambarioke gali b�ti visaip. Nepabandžiusi 
nesužinosi. Sprendim� tikrai yra ne vienas, ir nieko baisaus neatsitiks, jei aptiksi, kad suklydai – 
visada gal�si bandyti dar kart�. Aplinkui juk ne vien tik vilkai ir meškos.… 
 
Keista, kad egzistuoja tokie žmon�s, kurie nesupranta juok�. 
Kaip keista, kad egzistuoja tokie žmon�s, kurie nesupranta juok�. Esu student�, mes su 
kambarioke esam linksmos, m�gstame „'pablevyzgot“ apie vaikinus, nes taip yra lengviau 
atsipalaiduoti po sunkios mokslo dienos… . Tik mes pasteb�jome, kad grupiok�s prad�jo � mus 
žvairai ži�r�ti, kart� draugei pasak�:„matau, kad tau labai reikia vaikin�, be j� negali...“. Mes 
su drauge nesupratom, kame �ia reikalas, o pasirodo, kad ji nesupranta juok�, nesupranta, kada 
mes juokaujam, o kada kalbame rimtai. Nutar�me su drauge taisyti situacij�, nes grup� pamažu 
pradeda su mumis nebebendrauti. Patarkite, kaip tai padaryti, nes liežuv� sulaikyti už dant� 
nelabai sekasi – toks jausmas, kad kažkas j� tempia „leptelt“ koki� nors replik� (žinoma, 
šmaikš�iai) ir taip visada... . 
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Atsakymas 
Norint taisyti situacij�, pirmiausia bandykite suprasti, kas vyksta ne taip, kod�l grupiok�s J�s� 
nesupranta? Ar jos nesupranta, kada J�s juokaujate, ar joms tokie juokai tiesiog nepriimtini ir 
nejuokingi? Skirtingi žmon�s turi skirting� supratim� apie tai, kas yra juokinga, o kas ne, ir su 
tuo tenka susitaikyti, norint s�kmingai bendrauti. Puiku, kad Tavo juokus supranta draug�, ir J�s 
galite atsipalaiduoti, taip juokaudamos. Ta�iau jeigu ši� juok� nesupranta visos grupiok�s, gal 
truput� „perlenkiate lazd�“? Jeigu J�s su drauge gerai viena kit� paž�state, tai suprantate viena 
kit� ir iš pus�s žodžio, ir abi smagiai pasijuokiate, kai aplinkiniai tik g�ž�ioja pe�iais. Ta�iau 
reikia atsižvelgi � tai, kad kiti J�s� abiej� jumoro gali nesuprasti. Galite bandyti joms išreikšti 
savo juokus kaip nors kitaip, aiškiau – galb�t tada juoksis ir jos? Arba pasilikite š� jumor� tik 
sau. Tur�site kažk� unikalaus, kas galios tik tarp J�s�. Taip irgi gali b�ti smagu.  
 
Ar nutraukti draugyst� d�l kit� nuomon�s? 
Turiu geriausi� draug�, su kuria draugaujame kokius 7 metus. Ar verta ir toliau man su ja 
draugauti, jei jos visi nem�gsta ir iš jos ty�iojasi? Man tai dažnai trukdo, nes kokia yra ji, tokia 
esu laikoma ir aš. Bet ji tikrai labai gera, supratinga draug�, be to, jau tiek draugyst�s met�.…  
K� daryti, ar nutraukti draugyst� d�l kit� nuomon�s? 
Atsakymas 
Pagalvok labai rimtai ir atsakyk sau pati � klausim� – kas Tau svarbiau ir vertingiau – draugyst� 
ar kit� nuomon�? Kas išlieka ilgiau? Kuo Tu labiau gali pasitik�ti, remtis, kai Tau sunku? Visk� 
gerai pasv�rusi, pasirink ir padaryk, kaip nusprendei pati. Tai bus geriausias sprendimas Tau. 
 
Mane apšnekin�ja klasiok�, erzina t�vai. 
Man ramyb�s neduoda keli klausimai: 1) Aš einu � 7 klas�. Joje mokosi viena mano klasiok�, 
kuri vis� laik� mane apšnekin�ja ar bando iš man�s atimti visas mano drauges. Aš 
nebe�sivaizduoju, k� man daryti? Aš jos neken�iu. 2) Mane kiekvien� dien� erzina t�vai. Jie 
šaukia d�l visoki� menknieki�, pvz., kad nesuskutau bulvi�. 
Atsakymas  
Savo laiške rašai apie �temptus santykius su klasioke ir t�vais. 
Tikrai n�ra malonu jaustis apšnekamai, tod�l Tavo pyktis labai suprantamas. Kita vertus, 
aplinkiniai paprastai greit susigaudo, kur tiesa, o kur melas ir nem�gsta žmoni�, kurie dažnai 
apkalba kitus. Galiausiai – apkalbin�ti kit� neuždrausi, svarbu, kaip Tu reaguoji � tai. Gali labai 
pykti ir nervintis, o gali tik truput� nervintis ir atsiriboti nuo apkalb� – kas n�ra tiesa apie Tave, 
tai to ir n�ra. Beje, apkalbos niekada n�ra stipryb�s požymis. 
Apie draugus – draug� lengvai neatimsi. Tikr� draug� iš viso atimti ne�manoma. J� nepaimsi ir 
nepasisavinsi. Jei Tavo draugai pradeda draugauti su kitais – reiškia, tai j� pasirinkimai. Ir Tu, ir 
kiti – visi renkasi draugus patys.  
Panašu, kad Tavo santykiai su t�vais yra �tempti. Akivaizdu, kad esm� �ia ne bulv�s. Išties, labai 
daug konflikt� kyla d�l smulkmen�, bet visuomet už j� gl�di gilesn�s priežastys, kurias atrasti 
kartais gali b�ti ne taip lengva. Jei nepavykt� j� aptikti pa�iai, gali pam�ginti j� paieškoti kartu 
su psichologin�s pagalbos telefon� savanoriais. „Vaik� telefono linijos“ nemokamas numeris yra 
8 800 11111, o „Jaunimo linijos“ – 8 800 28888. 
 
 
Kaip susitaikyti su geru draugu? 
Kaip susitaikyti su geru draugu? Jau senokai nei iš šio, nei iš to ant man�s užpyko mano 
draugas... Nieko nepaaiškino, tik pasak�, kad aš j� nervuoju... Pad�kite man su juo susitaikyti... 
Dabar jis mane ignoruoja ir nesikalba. Man d�l to li�dna, nes aš j� labai myliu kaip draug�... . 
Atsakymas 
Panašu, kad esi labai nusimin�s (-usi) d�l savo draugo elgesio. Nors jautiesi ignoruojamas (-a), 
gali m�ginti ramiai pasikalb�ti ir visk� išsiaiškinti. Ta�iau garantij�, kad pasiseks gr�žinti draug� 
n�ra. Gal daugiau sužinosi apie draugo elgesio priežastis. Gal daugiau išgirsi apie tai, kas Tavo 
elgesyje j� nervina. Gal tur�si galimyb� kažk� pakeisti, o gal ne. Tikroje draugyst�je vieno 
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žmogaus pastang� draugauti neužtenka, b�tinai reikia ir kito žmogaus noro b�ti draugu. Kad ir 
kaip mes to nenorime, kad ir kaip stengiam�s to išvengti, draugyst� kartais išyra. O kartais, 
nuoširdžiai pasikalb�jus, draugai v�l ima geriau suprasti vienas kit� ir draugauja toliau. Gali b�ti 
visaip. 
 
Kaip sutarti su klasiok�m ir susirasti nauj� draugi�? 
Per�jau � kit� klas� ir ten visai nesutariu su klasiok�mis. Bandžiau pasikalb�ti ir su buvusiomis 
klasiok�mis, bet ir jos  nebebendrauja su manimi. Net nežinau, k� daryti. 
 Turiu 3 geriausias drauges, bet jos mokosi ne mano mokykloje. Neturiu nei vienos draug�s, su 
kuria gal��iau normaliai pasišnek�ti. Labai prašau pad�kite man, kaip sutarti su klasiok�mis ir  
kaip susirasti draugi�? 
Atsakymas 
Pakeitus klas�, neretai b�na sunku susidraugauti su naujais klasiokais. Tam kartais reikia ir laiko 
ir nemažai pastang�. Juk gana dažnai b�na taip, kad � naujokus ži�rima su tam tikru 
nepasitik�jimu, norima juos „išbandyti“. Ta�iau, jei Tau pavyko susirasti draugi� buvusioje 
klas�je, tai grei�iausiai tur�t� pasisekti ir naujojoje. 
Rašai, jog ir senos klasiok�s prad�jo nebebendrauti. Iš tikr�j� kartais nutinka taip, jog per�jus � 
kit� klas�, mokykl�, nutr�ksta draugyst�, susilpn�ja buv� ryšiai, nes re�iau susitinki, nebejungia 
tiek daug bendr� dalyk�. Kita vertus, iš Tavo laiško aš supratau, kad su buvusiomis klasiok�mis 
bandei pasikalb�ti tik vien� kart�. Bet ar vieno m�ginimo ne per mažai, kad gal�tum daryti 
išvad�, jog jos nebenori su Tavim bendrauti? 
Taip pat rašai, kad neturi n� vienos draug�s, su kuria gal�tum normaliai pasišnek�ti. Bet juk turi 
net tris geriausias drauges. Nors jos mokosi ir ne Tavo mokykloje, ta�iau vis vien turb�t 
�manoma rasti prog� su jomis susitikti ir pabendrauti. 
 
Esu susipykusi su labai gera drauge. Kaip su ja susitaikyti? Kaip �gyti pasitik�jimo savimi? 
Esu susipykusi su labai gera drauge. Mes nesikalbame beveik 2 metai, nors abi žinome, kad 
viena kitai r�pim, stengiam�s sužinoti kuo daugiau viena apie kit�. Kaip su ja susitaikyti, nes 
man sunku prieiti prie jos ir pasakyt bent „labas“. 
Kaip �gauti pasitik�jimo savimi? Šiaip aš esu stipri asmenyb�, tik man turb�t tr�ksta tokio dalyko 
– noriu meil�s, o ne pyk�io. Noriu, kad kiekvien� vakar� žino�iau, kad kažkas apie mane galvoja 
ir aš galvo�iau. Bet niekaip neišeina susirasti toki� draug�. Kartais einu gatve ir galvoju 
pama�ius žmog�, kad jis gal�t� b�ti mano draugu, bet aš nežinau kaip reaguos žmogus, kai aš 
jam pasakysiu „labas“, ar dar kaip nors užkalbin�iau. O apie vaikinus nekalbu, nors draug�s 
sak�, kad laisvai gal��iau susirasti vaikin�. Aš labai noriu tur�ti artim� žmog�, kuriam gal��iau 
pasakyti, k� galvoju. Tik nesakykit, kad meil� ateis pati, noriu j� surasti. 
Atsakymas 
Rašai, kad nepavyksta susirasti toki� draug�, apie kurios nor�tum galvoti kiekvien� vakar� ir 
kurie galvot� apie Tave. Ta�iau juk turi labi ger� draug�, apie kuri� vis galvoji, nepaisant to, kad 
esate susipykusios jau beveik 2 metai. Savo laiške rašai, kad ši draug� Tau r�pi, bet sunku prie 
jos prieiti ir pasakyti bent „labas“. Visgi, jei nori, kad Tavo gyvenime b�t� daugiau meil�s negu 
pyk�io, reikia išmokti ir atleisti bei susitaikyti. Galb�t draug� galima susirasti ir gatv�je 
užkalbinus nepaž�stam� žmog�, ta�iau nereikia pamiršti ir žmoni�, kurie yra šalia, kuriuos jau 
paž�stame seniai. Galb�t ir tarp j� yra toki�, su kuriais nor�t�si draugauti?  
„Noriu meil�s, o ne pyk�io“ – ištarusi šiuos žodžius, Tu jau žengei didel� žingsn�, kad meil�s 
Tavo gyvenime išties b�t� daugiau. Kadangi esi stipri asmenyb� ir pati esi nusiteikusi ieškoti 
meil�s bei artimumo su kitais žmon�mis, manau, jog turi daug galimybi� pasiekti, kad šis Tavo 
noras išsipildyt�. Tau tiesiog reikia daryti tai, ko Tu nori. 
 
Neturiu tikr� draug�. Gal aš asocialus, sergu sociofobija? 
Aš turiu kr�v� paž�stam�, bet tikr� draug� kaip ir n�ra. K� darau ne taip? Tas nuolatinis 
paviršutiniškas bendravimas dar blogiau už vienatv�. Nesiseka užmegzti joki� rimtesni� 
santyki�. Tiesa, visai negalvoju apie joki� savižudyb�, bet kažkaip li�dna, ir tiek, kai matai kaip 
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visi aplink bendrauja, turi draug�, vaikšto � kin� susikib� rankomis. Nesu nei atstumiantis, nei 
koks užsidar�s. Gal aš šiaip nesveikas, koks nors asocialus, sergantis sociofobija? 
Atsakymas 
Iš laiško tikrai neaptinku, kad b�tum asocialus ar sirgtum sociofobija. Jau�iu, kad Tau labiausiai 
tr�ksta tikr� atim� ryši�, tikr� ger� draug� be kuri� jautiesi labai vienišas paž�stam� minioje. 
Rašai, kad atsibodo nuolatinis paviršutiniškas bendravimas. Su žmon�mis, kurie n�ra mums 
artimi, kuriuos vadiname ne draugais, o tik paž�stamais dažniau ir bendraujame negiliai, 
kalbam�s su jais daugiau bendromis temomis, kurios neatskleidžia m�s� asmeniškesni� jausm�. 
Su draugais bendraujame artimiau, atveriame jiems gilesnius ir asmeniškesnius savo 
išgyvenimus. Kaip ir jie mums. Gali b�ti, kad tai ir yra, ko Tau labai tr�ksta, k� ir tur�tum sau 
leisti, ieškoti. Šaunu, kad nesijauti atstumiantis ar uždaras. Turb�t svarbu, kad pasijustum ir 
lengviau prisileidžian�iu – prie to, kas yra Tavo asmeniniai gilesni jausmai ir išgyvenimai. 
Svarbu, kad leistum sau daugiau atsiverti su tais, kuriuos nor�tum vadinti ir jausti savo draugais. 
Tikiu, kad eidamas šiuo keliu, tikrai rasi ir t�, su kuria susikibti rankomis bus tikrai labai gera ir 
saugu. 
 
Bijau, kad klas�je man�s nem�gs, man baisu. 
Žadame kraustytis jau š� ruden�. Bijau, kad klas�je man�s nem�gs. Baisu net pagalvoti, kad teks 
vaikš�ioti po mokykl� vienai. Tame mieste absoliu�iai nieko nepaž�stu... Galb�t atrodys kvaila, 
bet man baisu. 
Atsakymas 
Man tikrai neatrodo kvaila baimintis ir nerimauti prieš kraustantis � kit� miest�. Šie Tavo 
nuog�stavimai nat�ral�s ir suprantami. Neramu palikti savo miest�, mokykl� ir išvažiuoti 
gyventi ten, kur absoliu�iai nieko nepaž�sti. Kita vertus, juk neb�si visiškai viena. Šalia Tav�s 
bus artimi žmon�s, su kuriais gyvensi. Jiems grei�iausiai taip pat neramu kaip ir Tau. Pradžioje 
bus labai svarbus tarpusavio palaikymas, kol priprasite prie gyvenimo naujoje vietoje. Be to, 
Tavo gyvenime daug kas keisis. Šios naujov�s baugina, bet jos gali atnešti ir ne vien� džiugi� 
akimirk� bei prapl�sti paž�stam� ir draug� rat�. Galb�t pirmosiomis dienomis bus nejauku ir 
nedr�su. Visgi si�lau neužsiskl�sti savyje ir nebijoti parodyti iniciatyvos bei noro bendrauti,  tada 
atsiras ir žmoni�, kurie tau atsakys tuo pa�iu. 
 

Meil� 
 
Niekaip jos negaliu pamiršti. 
Mane paliko mergina, su ja draugavau 4 metus ir dabar niekaip negaliu jos pamiršti ... Jau 
pradedu manyti, kad niekada nebegal�siu k� nors myl�ti... . Negaliu pamiršti, naktimis nemiegu! 
Gal man prad�ti vartoti kokius raminan�iuosius? Nebesinori ir gyventi!  
Atsakymas  
Labai užjau�iu Tave.  Išsiskirti, išgyventi  jausm�, kad Tave paliko, n�ra lengva. Reik�s nemažai 
laiko ir j�g�, kol sumaž�s Tavo skausmas. Viskas, k� rašai, labai suprantama, kai palieka artimas 
žmogus – negali jos pamiršti, nemiegi, kyla mintys, jog niekada nieko nebepamilsi. 
Bet gal neverta skub�ti visk� pamiršti ir iš karto ieškoti kit� artim� ryši�? Gal visai prasminga 
priimti tuos išgyvenimus ir išbandymus, kuriuos Tau siun�ia gyvenimas? Juk tokiame 
išbandyme, kaip nutr�k� santykiai ir sugeb�jime išgyventi ši� kriz�, slypi ne tik begalinis 
skausmas, bet ir galimyb� tapti stipresniam, brandesniam, o ateityje – sukurti tvirtesnius ryšius.  
Nenoras gyventi atspindi Tavo skausm� ir bej�giškum� šioje situacijoje. Tokios mintys – ne 
išeitis. Nebijok paprašyti pagalbos, jei gali – pasidalink savo skausmu su Tau artimu žmogumi, 
kuriuo pasitiki, kuris nelikt� abejingas Tavo jausmams. Pasidalinus savo skausmu, jo lieka 
mažiau ir j� tampa lengviau pakelti.  
� klausim�, ar prad�ti vartoti raminamuosius, gali atsakyti tik gydytojas. Tiesa ir tai, kad nuo 
meil�s vaist� n�ra. Susitik�s su psichologu gal�tum pasikalb�ti apie išsiskyrim� su drauge,  apie  
tai, kaip atgauti �p� gyventi, k� daryti, kad geriau miegotum.   
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Kaip j� pamiršti ir gyventi toliau? 

� Mylimas žmogus mane �skaudino. Kaip pamiršti t� nuoskaud�, apie kuri� visada 
galvoju? 

�  Išsiskyriau su mylimu žmogumi. Kaip j� pamiršti ir gyventi toliau? 
Atsakymas  
Nuoskauda praeina tada, kai sugebi suprasti, kod�l ji Tau kilo ir kai sugebi atleisti 
�skaudinusiajam. Tam reikia laiko. 
Žmogaus, su kuriuo išsiskyrei, pamiršti ne�manoma ir nereikia. Su išsiskyrimo skausmu tenka 
tam tikr� laik� pab�ti ir j� išgyventi. Nebijok ši� jausm�, ieškok galimyb�s juos išreikšti: kalb�k 
apie savo jausmus su žmon�mis, kurie Tave supranta, nesistenk užgniaužti to, k� jauti.  
Po kiek laiko skausmas sumaž�s. Išsiskyrimo jausmai, jei leidome juos sau išgyventi ir j� 
nebijoti, mus visada sustiprina, praturtina. Pra�jus skausmui liks prisiminimai, kurie nebetrukdys 
gyventi toliau. 
 
Jis paliko mane d�l mano geriausios draug�s. Aš nežinau, k� man daryti. 
Šiandien išsiskyriau su vaikinu, kur� labai myliu. Man atrodo, kad žem� iš po koj� slysta ir kad 
aš tuoj nukrisiu � berib� bedugn�... . Aš nežinau, k� man daryti, kadangi jis buvo mano gyvenimo 
prasm�. O SKAUDŽIAUSIA – jis paliko mane d�l kitos, d�l mano geriausios draug�s – va �ia ir 
yra skaudžiausia.... Kaip taip – ji man vis kartodavo, kad mano išdavyst�s niekada neatleist�, o 
k� dabar pati padar�?... Kaip man dabar jaustis, kaip aš toliau tur�siu gyventi? NIEKADA AŠ 
TO NEPAMIRŠIU... Kaip ji taip gal�jo su manimi pasielgti? O aš dar j� vadinau geriausia 
drauge... . K�, gal ji galvoja, kad aš kokia geležin�, kad aš galiu visk� ištverti? 
Atsakymas 
Visada yra labai sunku, kai prarandi vienintel� savo gyvenimo prasm�, kuria Tau tampa kitas 
žmogus. Žem�, kuri stovi ne po Tavo kojomis, o po kito – jam pasitraukus, slysta. Panašu, kad 
Tu jau sužinojai, kaip yra sunku, kai paskiri savo gyvenimo prasm� kitam žmogui, ir kaip 
skauda, kai jis jos atsisako. Esi �skaudinta, pasimetusi, pyksti ant draug�s – gal net labiau negu 
ant vaikino. Tavo jausmai suprantami ir nat�ral�s tokioje situacijoje. Skaud�s dalykai 
neužsimiršta, ta�iau su laiku nustoja b�ti tokie skausmingi, netgi suteikia stipryb�s ir brandumo, 
leidžia pervertinti draugyst�, artimus santykius, kas iš tikr�j� yra Tavo gyvenimo prasm�, kaip 
padaryti, kad ji neb�t� visiškai priklausoma tik nuo kito žmogaus, o likt� su Tavimi visais 
gyvenimo atvejais.  
Klausi, k� daryti dabar, kaip išgyventi š� laikotarp�, ištverti skausmingus jausmus? Tai nelengva, 
nes š� laikotarp� reikia tiesiog išgyventi. Neužsidaryk savo skausme viena, pasidalink savo 
išgyvenimais su žmon�mis, kuriais pasitiki – bus lengviau ištverti ir atsigauti.  
Linkiu Tau stipryb�s. 
 
Koks yra gyvenimo tikslas be meil�s? 
Koks yra gyvenimo tikslas be meil�s? O ar išvis meil� egzistuoja? Jei jos n�ra, tai kam gyventi? 
Atsakymas  
Gyvenimo tikslas ir meil� – dalykai susij�, bet neb�tinai negalintys egzistuoti  vienas be kito. 
Meil� visuomet suteikia tikslams sparnus.  Yra daug tiksl�, kurie atveda � meil�. Gyvenimo 
tiksl� su meile k�rimas ir paieška – labai žmogiška užduotis. 
Panašu, kad po Tavo prieštaringais žodžiais slypi nuoskauda, nusivylimas. Grei�iausiai šie 
jausmai kilo d�l kažkokio konkretaus �vykio. Gal tuomet ir neverta kelti toki� apibendrint� 
klausim� apie meil� ir gyvenim�? Turb�t lengviau b�t� žinoti, kad pvz., Tav�s nemyli vienas 
žmogus, negu, kad meil� išvis neegzistuoja.  
Meil� egzistuoja. Ir tik gyvendamas gali rasti atsakymus � savo klausimus. 
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Kas yra meil� ? 
Kas yra meil�? 
Atsakymas 
Tai – jausmas, kuriam reikia pasiruošti, iki kurio tenka išaugti, kuriam tenka subr�sti, kurio 
dažnai tenka mokytis, kuris atneša daug abejoni� ir net kan�i�, kuris suteikia sparnus ir kur� 
pajut�s ar išgyven�s kiekvienas žmogus pasijunta laimingas. 
Visais laikais � š� klausim� bando atsakyti filosofai, poetai, rašytojai, mokslininkai, ir kiekvienas 
žmogus. Pam�stym� ir atsakym� apie meil� galima rasti literat�riniuose veikaluose, 
filosofiniuose traktatuose, netgi mokslini� tyrin�jim� apie hormonus išvadose. Ta�iau tikriausi� 
atsakym� suteikia konkretaus žmogaus reali patirtis – pirmas �simyl�jimas, brandi meil�, 
išsiskyrimai su mylimu žmogumi, kan�ia d�l vienpus�s meil�s, suvokimas, kuo skiriasi 
bes�lygiška ir s�lygin� meil�. 
Ieškant atsakymo � klausim�, o kas Tau yra meil�, si�lau paskaityti ir Ericho Fromo knyg� 
„Menas myl�ti“.    
 
Turiu vien� draug�, kuris man patinka daugiau nei draugas... Bet ar tai gali t�stis? 
Turiu vien� draug�, kuris man labai patinka. Ties� sakant, man jis patinka, daug daugiau negu 
draugas. Kai b�name kartu, dviese, viskas b�na šaunu. Na, mes nesam pora, bet kartu leidžiame 
laisvalaik� ir b�na faina. Ta�iau mane erzina mintis, kad esu viena iš daugelio... . Taip jau yra, 
kad tenka gana dažnai susitikti ir su kitomis jo draug�mis. Tuomet jis visk� pamiršta. Atrodo, lyg 
aš iš viso neegzistuo�iau. Jei k� pasakoja, tai tik joms. Juokauja, žaidžia, kvailioja su jomis. Man 
belieka tik pasišalinti... Jei aš retkar�iais ne�siterp�iau, tai man�s taip ir nepasteb�t�. Ta�iau aš 
pavargau nuo šito. Man skaudu. Ir galite tai vadinti kaip norite – ar pavydu, ar d�mesio 
troškimu, ta�iau yra be galo skaudu b�ti geriausio draugo nustumtai � antrar�š�s vaidmen�. Aš 
tuomet esu niekas. Suprantu, esu nuobodi, bjauri, jam n�ra gera su manim, tod�l „atsigauna“ 
vos tik pamato kitas savo drauges... . Su jomis jis, net ir neseniai susipažin�s, elgiasi draugiškiau 
negu su manimi. Aš neturiu teis�s pykti. Kiekvienas renkasi t�, su kuriuo jam malonu b�ti. 
Ta�iau tokios situacijos vis labiau mane skaudina. Ir blogiausia, kad kaskart, kai aš nurimstu, 
atsileidžiu, jis man paskambina ir pakvie�ia kartu kur nors išeiti... Bet ar tai gali t�stis?   
Atsakymas 
Savo laiške rašai, kad šis draugas Tau reiškia kur kas daugiau negu šiaip draugas. Suprantu, kad 
jis Tau patinka. Tau gera b�ti su juo, ta�iau Tave labai skaudina tai, kad nesi vienintel�. 
Suprantu, kad nelengva išb�ti tokiame santykyje, kai rodos � draugyst� �dedi daugiau jausm� 
negu gauni... Ta�iau, ar Tavo draugas žino, kiek daug jis Tau reiškia? Ar esi kaip nors jam 
parodžiusi ar davusi suprasti, jog nenori b�ti tik „viena iš daugelio“?  
Tikrai tur�t� b�ti skaudu, kai jautiesi nustumta � „antrar�š�s vaidmen�“, kai atrodo, jog esi 
niekas. Ta�iau ar tikrai Tau tik belieka pasišalinti, kai Tavo draugas pradeda bendrauti su kitomis 
merginomis? D�mesio troškimas n�ra blogyb�, ta�iau už d�mes� tenka ir pakovoti. Jei jautiesi 
savo draugui �domi tada, kai esate dviese, tik�tina, kad gali b�ti �domi ir didesn�je kompanijoje.  
Rašai, kad neturi teis�s pykti, nes kiekvienas renkasi t�, su kuriuo malonu b�ti. Taip, kiekvienas 
gali pasirinkti su kuo jam b�ti. Ta�iau lygiai taip pat niekas neatima teis�s pykti, jei jautiesi 
ignoruojama savo draugo. Jeigu tokioje situacijoje leistum sau parodyti savo nepasitenkinim�, 
galb�t ir draugui b�t� akivaizdžiau, kaip Tu jautiesi.  
Gal ne taip jau blogai, kad iš kart atleidi, kai tik Tavo draugas paskambina ir pakvie�ia kur nors 
išeiti. Man regis, daug blogiau, kad pati pasilieki „antrame plane“. Ar tai gali t�stis? Geras 
klausimas, atsakymas � kur� priklauso tik nuo Tav�s.  
 
K� man daryti, jei aš nuolat pykstuosi su vyru? 
K� man daryti, jei aš nuolat pykstuosi su vyru? O pyk�io suk�l�ja esu aš. 
Atsakymas 
Jei jautiesi „pyk�io suk�l�ja“, tuomet svarbiausia išsiaiškinti, kada ir d�l ko pyktis kyla. Kai 
geriau tai suprasi, tada ir bus aiškiau, k� daryti. 
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Si�lytume taip pat paskaityti knyg� Harret Goldhor Lerner knyg� „Pyk�io šokis: vadovas 
moterims, norin�ioms pakeisti santykius su artimiausiais žmon�mis“. –Vilnius: VIA RECTA, 
2000. – 224 p. 
 
Ar gali tarp vaikino ir merginos b�ti tik draugiški santykiai?  
Ar gali tarp vaikino ir merginos b�ti tik draugiški santykiai, turiu omeny platoniški?  
Atsakymas 
Galvoju, kad gali.  
Bet vienas žymus žmogus, paklaustas apie tai – ar jis tiki � vyr� ir moter� draugyst�, atsak�: 
„O taip, tik iš jos atsiranda vaikai…“  
Sunku pasakyti, kaip yra iš tikr�j�. 
 
Kaip užmegzti pokalb�? 
Nor��iau patarimo. K� daryti, kai pamatai patinkan�i� panel�. Kaip užmegzti pokalb�? Iš 
pradži� atrodo, imsiu ir užkalbinsiu, bet nuo ko prad�ti? 
Labai d�kingas iš anksto. 
Atsakymas 
Recepto kiekvienai n�ra – visos panel�s skirtingos. Neabejoju, kad mintyse kažk� visuomet joms 
sakai. Pabandyk bent kart� surizikuoti ir šias mintis išsakyti garsiai. Taip ir sužinosi, kas 
„veikia“, o kas ne. 
 
Kiek ilgai mane kamuos tas keistas jausmas – meil�? 
�simyl�jau vien� mergin�. Ji atvyko iš Vokietijos su draugais � mano lankom� mokykl� 
pasisve�iuoti. Aš su ja šnek�jausi ir maniau, kad vokie�iai išvažiuos viena diena v�liau � gimtin�, 
pasirodo, jie išvažiavo viena diena anks�iau ir aš nesp�jau paklausti jos el. pašto adreso. Tai va, 
nuo to laiko širdis plyšta iš skausmo, nežinau, k� daryti, esu beprotiškai �simyl�j�s. Klausimas: 
kiek ilgai mane kamuos tas keistas jausmas – meil�? K� daryti? Patarkite. 
Atsakymas 
� Tavo klausim� apie Tavo meil�s trukm� atsakymo n�ra. Ir a�i� Dievui. Jei b�t� atsakymas, 
kiek kas k� myl�s – gyvenimas tapt� labai paprastas ir ne�domus. Jei vokie�iai lank�si Tavo 
mokykloje - Tu gali sužinoti j� koordinates per tuos žmones ar organizacij�, kurie organizavo ši� 
kelion�. Labai nor�damas – tikrai surasi. 
 
Dažnai man norisi, kad kas nors apkabint�. Ar tai normalu? 
Dažnai galvoju, kaip b�t� gerai, jeigu kas nors apkabint� arba tiesiog paimt� už rankos. Labai 
to pasiilgau. Nors, kaip galima kažko pasiilgti, jeigu to niekada netur�jai? Aš jau seniai 
nebemaža. Ar tai normalu? 
Atsakymas 
Labai normalu ir nat�ralu ilg�tis artumo, švelnumo, meil�s. Tai suprantama ir labai žmogiška. 
Net jeigu to niekada netur�jai, net jeigu esi seniai jau nebemaža. Tik svarbu nebijoti ir pa�iai 
parodyti kitiems savo šiltus jausmus, savo švelnum�, pirmai paduoti rank�. Taip lengviau 
sulauktum atsako. 
Kažkur perskai�iau graži� metafor�, apib�dinan�i� žmoni� tarpusavio santykius: „Žmon�s – kaip 
paukš�iai su vienu sparnu. Tam, kad gal�t� skraidyti, jie turi apkabinti kit� žmog�“. 
Linkiu Tau nebijoti pirmai apkabinti kit� žmog�. 
 
Ar bus tai išdavyst�, jei... 
Ar bus tai išdavyst�, jei... Aš neseniai, prieš 2-3 m�nesius, atradau nuostab� draug�. Dabar aš 
kitur, toli nuo jo, Italijoje. Po dideli� apm�stym� nusprendžiau, kad man didžiausias sm�gis b�t� 
j� prarasti kaip draug�. Mes nekalbame, apie tai, kad jis mano vaikinas, o aš jo panel�, bet taip 
„nujau�iame“. Šiaip – jis man yra viskas. O �ia, Italijoje, yra vaikinas, kuris dažnai siun�ia man 
g�li�, jis simpatiškas, nor��iau laiko dal� leisti su juo. Bet niekaip neišeina iš galvos, jog tai 
išdavyst�... . 
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Atsakymas 
Panašu, kad svarbiausia Tau dabar pasirinkti, su kuriuo vaikinu ir kaip draugauti. Vargu, ar tai 
b�t� išdavyst�, jei pasirinktum vien� iš j�. Ta�iau jei bandytum b�ti abiej� panel�, grei�iausiai, 
kuris nors iš j� ir pasijust� išduotas…  
 
Juodas gyvenimas... Prašau, pad�kite man kuo grei�iau. 
Juodas gyvenimas... Nežinau, kas atsitiko... Aš visiškai nusivyliau gyvenimu. Aplink tik juodos 
spalvos. Kiek kart� ži�r�jau žemyn ir nor�jau kristi � praraj�, toli toli... Pamiršti vis� skausm� ir 
pajusti laisv�. Viskas prasid�jo nuo nes�km�s su vaikinu. Jis mane paliko ir nuo tada gal 2 
m�nesius buvau kaip ne savo k�ne. Verkdavau ir ži�r�davau � tašk� sienoje. Niekas man�s 
nedomino, nor�jau mirti, prasmegti � žem�. Po kiek laiko atsigavau, bet... Neprad�jau v�l 
džiaugtis gyvenimu. Dabar nepasitikiu vaikinais, nenoriu pamilti, tapau grubi, akipl�ša ir 
agresyvi. Mama tik ir kartoja, kokia aš bloga, t�tis iš man�s šaiposi nemalonias žodžiais ir t. t. 
Kartais visk� prisiminus darosi skaudu, nemalonu ir tiesiog norisi mirti... Prašau pad�kit man 
kuo grei�iau, nes vien� dien� aš paliksiu š� juod� gyvenim�...  
Atsakymas 
Esi nusivylusi, �skaudinta, pyksti. Išgyvenai išsiskyrim� su mylimu žmogumi. Suprantu, kad Tau 
labai skaudu ir li�dna. Panašu, kad nors ir pra�jo nemažai laiko, Tavyje vis dar gyvas skausmas 
ir prisiminimai apie išsiskyrim�. Tokiais atvejais, tikrai sunku susitaikyti su praradimu, tenka 
daug iškent�ti, kol gr�žta džiaugsmas gyventi. Po išsiskyrimo nereikia stengtis kuo grei�iau 
pamilti kit� žmog�, daug svarbiau nelikti vienai su kylan�iais jausmais apie netekt�. Kai 
pasidalini savo mintimis ir jausmais, palengv�ja, geriau supranti, kas Tavyje vyksta. Pabandyk 
pasikalb�ti apie tai, kas Tave slegia su žmon�mis, kuriais pasitiki.  
Atrodo, kad v�l džiaugtis gyvenimu Tau sunku ne tik d�l išsiskyrimo su vaikinu, bet ir d�l 
�tempt� santyki� su t�vais. Rašai „nor�jau kristi � praraj�, (…)  pajusti laisv�“ – bet prarajoje 
laisv�s nerasi. Praraja yra praraja. Suprantama, kad norisi pab�gti nuo savo skausmo. Gali 
pabandyti apie tai pakalb�ti ir su psichologu. Svarbiausia – neb�k nuo sav�s ir nuo savo 
skausmo. Tik gyvendama aptiksi, kad aštrus netekties skausmas pamažu praeina, kad gr�žta 
džiaugsmas ir pasitik�jimas. 
           
Buvom ideali pora, kol neatsirado ji.... Kaip man gyventi toliau? 
Aš j� praradau. Buvom ideali pora, kol neatsirado ji... Aš nenoriu gyventi...  Man nuo visko 
bloga, visas pasaulis neteko spalv�. Nerandu sau vietos. Man negera... Kaip gyventi toliau? 
Atsakymas 
Kai palieka mylimas žmogus, b�na labai sunku, negera, pikta, kartais net gali nesinor�ti gyventi. 
Netektis visuomet labai skaudi. Svarbiausia tokiu metu neužsiskl�sti, nepasiduoti nusivylimui 
nors ir b�t� labai sunku. Nepamiršk ir neatsisakyk t� dalyk�, kurie iki tol buvo svarb�s: draugai, 
m�giamas darbas ir poilsis. Tai palengvins išgyvenimus, pad�s �veikti slogias mintis. 
Neatsisakyk norin�i� Tave palaikyti žmoni� d�mesio, kai išgyvename sunkumus geriausia 
paguoda tampa šalia esan�i�j� draugiškumas ir galimyb� pasidalinti savo išgyvenimais. 
Nesupyk, bet apie buvusius santykius su vaikinu kalbi ne be idealizacijos. Ta�iau tokiais atvejais 
tenka pripažinti ir tai, kad esant idealiems santykiams, „ji“, ko gero, neb�t� atsiradusi. Santykiai, 
meil� – labai sud�tingas dviej� žmoni� bendravimo dalykas ir, deja, neb�tinai amžinas. Taip jau 
yra. Kartais reikia daug iškent�ti ir išgyventi, kol gimsta abipusiai tvirtas ir patikimas dviej� 
žmoni� ryšys. Linkiu Tau daug kantryb�s ir vilties. 
 
 
 
 

Šeima 
 
 
T�vai tur�t� b�ti artimiausi žmon�s, bet kod�l taip n�ra? 
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Dabar s�džiu viena namuose. Dien� buvau geros nuotaikos. Kažkaip sugeb�jau b�ti viena su 
savimi. Ta�iau dabar neju�iom peržvelgiau namus... Tik tamsa... tyluma... Gal kam nors tai ir 
patinka, bet ne man. Man tik 17... Aš dar nenoriu gyventi viena. Noriu, kad t�vai b�t� šalia. 
Ties� sakant, aš net nepastebiu skirtumo – ar jie (tiksliau, mama) išvyksta kur nors toliau, ar 
tiesiog gyvena savo gyvenim�, kuris, deja, mane mažai lie�ia. Nors nežinau, kartais man jau 
b�na keista, kai mama namie... Taip jau yra, kad ji kiekvien� nakt� b�na pas savo draug�... O 
t�tis? Jis taip toli... Kartais atrodo, kad prie to priprantu, bet iš tikr�j� – tai tik bandymas save 
�tikinti, kad man tai ner�pi. Bet štai jau pus� valandos s�džiu netvardydama ašar�... Ir kod�l? 
Kad nieko n�ra šalia... T�vai tur�t� b�t artimiausi žmon�s, tai kod�l taip n�ra??? Man nereikia 
t�v� tik tam, kad duot� pinig�... Man reikia kur kas daugiau... Man li�dna... Kartais draugai 
sako, jog man pavydi, kad t�v� taip dažnai neb�na namie. Bet kaip galima to pavyd�ti??? Aš 
nem�gstu eiti pas kitus � sve�ius vakarais, kai t�vai b�na namie. Man keista... Aš negaliu ži�r�ti, 
kaip jie visi s�di prie vakarien�s stalo, dalinasi savo mintimis, dienos �sp�džiais. Aš nei su 
mama, nei su t��iu niekada nesišneku taip. Jie arba neturi laiko, arba, kai nori, kad pasaky�iau, 
kaip man einasi, aš papras�iausiai neturiu k� pasakyti... Tiesiog t�vai n�ra tokie artimi, kad 
gal��iau su jais šnek�tis. Man skaudu... Žinau, kad nei vienoj šeimoj neb�na viskas idealu, 
ta�iau negi aš prašau tiek daug? Man sunku užmigti, b�nant vienai. Ne, man nebaisu... man tik 
beprotiškai li�dna. Man tik norisi, kad kas nors dabar ateit� ir  mane apkabint�. Bet, matyt, to 
reiks laukti nebent tik sapne...  
Atsakymas 
Panašu, kad j�s� šeimoje kiekvienas gyvena savo gyvenim�. Kaip ir kiekvienam vaikui, Tau 
reikalingi t�vai, kurie b�na namuose, r�pinasi Tavimi, apkabina ir nuramina. Suprantu, kad Tau 
li�dna ir skaudu, kai nesijauti esanti savo t�v� gyvenimo dalimi. 
Rašai, kad su jais nesikalbi taip, kaip nor�tum: arba jie neturi laiko, arba, kai jie nori sužinoti 
„kaip Tau einasi“ – Tu nebeturi k� pasakyti. Žinau, kaip b�na, kai norisi daug pasakyti, 
papasakoti, bet negali, nes netinkamos s�lygos, o kai s�lygos lyg ir tinkamos, jauti, kad šiuo 
metu, šiomis aplinkyb�mis nepavyksta pasakyti tai, k� anks�iau ketinai papasakoti. 
Nor��iau Tau pasi�lyti – pabandyk pasikalb�ti su t�vais ne apie tai,  „kaip Tau einasi“, o apie 
j�s� tarpusavio santykius. Jei Tau prad�ti tok� pokalb� per sunku, parašyk jiems laišk� – tok� pat 
atvir�, kaip parašei mums. Jei pavyks, bandyk nekaltinti t�v�, tik ieškok Tau artim� ir tikr� 
žodži�, kuriais gali jiems perteikti, pranešti, kaip jautiesi, ko iš j� labiausiai nor�tum. Paklausk, 
kaip jie mato santykius j�s� šeimoje, ko jie nor�t�? 
Pabandyti verta. Nor�ti t�v� d�mesio, supratimo, ar tiesiog, kad jie b�t� šalia n�ra per daug. Nesi 
atsakinga už t�v� tarpusavio santykius. Galb�t Tavo pokalbis ar laiškas pad�s Tau ir Tavo 
T�vams geriau suprasti vieniems kitus.  
 
Kaip sutaikyti t�vus? 
Mano t�vai išsiskyr�. Jie pykstasi. K� man daryti, kad juos sutaiky�iau? 
Atsakymas 
Suprantu, Tavo nor� sutaikyti t�vus. Ta�iau Tavo t�vai yra du suaug� žmon�s, kurie patys 
aiškinasi savo santykius, priima sprendimus apie tai, kaip jiems gyventi. Tikrai sunku ir skaudu, 
kai t�vai pykstasi, išsiskyr�. Tai pakeit� ir Tavo gyvenim�. Bet svarbu, kad suprastum, jog ne 
nuo Tavo elgesio priklaus� ir priklauso t�v� santykiai ir konfliktai, j� skyrybos. Tai – t�v� 
sprendimas ir atsakomyb�. Bet, deja, vien nuo Tavo pastang� negali atsirasti ir taika tarp j�. Jei 
t�vai ir toliau pyksis, visuomet prisimink – jie sprendžia savo santykius taip, kaip tuo metu 
sugeba. Ir nors jie išsiskyr� – Tu su jais neišsiskyrei ir turi abu T�vus. 
 
 
K� daryti su t�vais, – jie per daug pergyvena d�l mano pažymi�? 
Noriu paklausti, k� man daryti su t�vais, jie per daug pergyvena d�l mano pažymi�. Aš galiu 
gauti „9“,  bet ir tokiu atveju turiu teisintis. O dabar turiu du ketvertus ir bijau jiems pasakyti, 
nes žinau,  kad užsis�s ant man�s ilgam. Argi aš negaliu spr�sti pati, kaip man išsitaisyti 
pažymius – man jau 15 met�. Išgyvenu nervin� �tamp�.  
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Atsakymas 
Vargu, ar Tau pavyks „kažk� greitai padaryti su t�vais“ ir j� išgyvenimais d�l Tavo pažymi�, bet 
Tu tikrai daug k� gali pati. Gali pati spr�sti, kaip Tau išsitaisyti pažymius, kaip parodyti t�vams, 
kad Tu nori pati r�pintis savo pažangumu mokykloje. Tik reik�s daug kantryb�s ir lankstumo. 
 
Gimti nelauktai – vadinasi, b�ti Nereikalinga, atstumt�ja vis� likus� gyvenim�? Iš t�v� 
nuolatos girdžiu, kad  griaunu jiems gyvenim�… Man sunku…Man �ia ne vieta... 
Gimti  nelauktai – vadinasi, b�ti Nereikalinga, atstumt�ja vis� likus� gyvenim�? Aš netur�jau 
gimti. Esu per klaid� � š� pasaul� at�j�s vaikas. Tik per mane išsiskyr� t�vai. Nes jei ne aš, jie iš 
viso neb�t� susituok�. O dabar... – jie 15 met� pragyveno kan�ioje... Ir galiausiai išsiskyr�. Bet 
kam visa tai? Galvoju, kod�l mama negal�jo pasidaryti aborto? Aš netur�jau �ia b�ti. Dabar 
nuolat iš vis� tik ir girdžiu, kad aš nuobodi, nereikalinga, kad tik maišausi. Taip. Aš trukdau 
visiems. Ir draugams, – visiems. Ir iš t�v� nuolatos girdžiu, kad griaunu jiems gyvenim�. Kod�l 
tuomet aš iš viso turiu b�ti šioje Žem�je? Aš nekalbu apie savižudyb�, nes to neišdr�s�iau 
padaryti. Bet man sunku. Mane nuolat užpuola tokios mintys. Aš žinau, kad esu teisi – jei visi 
žmon�s taip kalba, vadinasi, man �ia ne vieta. Draugai iš man�s nuolat pasijuokia, atstumia... 
Man �ia ne vieta... Ir iš viso, nežinau, ko Jums rašau... Juk nieko nepakeisi...  
Atsakymas 
Suprantu, kad Tau labai sunku ir skaudu, nes jautiesi nereikalinga ir atstumta. Sakai, kad girdi tai 
iš t�v�, iš draug�. Daug kart� kartoji: „man �ia ne vieta“. Visgi manau, kad jei jau esame šiame 
pasaulyje, tai ir savo viet� jame turime rasti patys, o ne laukti, kol kas nors j� paduos.  
Labai esi neteisi, kai kaltini save d�l t�v� nesutarim� ir skyryb�. Dar  Tav�s nebuvo, o jie jau 
buvo du suaug� ir už savo veiksmus atsakingi žmon�s. T�v� santuoka, Tavo atsiradimas, t�v� 
gyvenimas kartu 15 met�, j� skyrybos – tai absoliu�iai nuo Tav�s nepriklausantys dalykai. Nei 
vienas vaikas pasaulyje dar nesugriov� t�v� gyvenimo. Gyvenimus griauname ir statome patys. 
Panašu, kad šiuo metu Tu dar nesi savo gyvenimo statytoja. Bet ir griov�ja neb�k! Pirmiausiai, 
Tau b�tina pakeisti poži�r� � gyvenim� apskritai. T�vai savo gyvenim� kuria patys. Tik jie patys 
yra atsakingi už tai kaip gyvena, k� daro. Net ir tada, jei kalba kitaip. Ir Tu turi mokytis atsakyti 
už savo gyvenim�, už viet� jame. Tai – jau Tavo užduotis šiame gyvenime. Tu perkeli už visas 
savo nes�kmes gyvenime atsakomyb� savo t�vams, draugams. Tada ir lieki be vietos, nes nelieka 
Tau už k� atsakyti. Kaip beb�t� sunku – bet turi išmokti gyventi „�ia ir dabar“, siekti, kad Tavo 
gyvenimas b�t� kuo panašesnis � tok�, kokio nor�tum. Manau, kad rašydama mums, Tu jau 
padarei nedidel� žingsn�. Tikiu Tavimi. Jei v�l apimt� silpnumas, užpl�st� mintys apie 
savižudyb�, – skaityk dar kart� š� laišk�, kitus „Draugo“ laiškus, skambink mums, � „Jaunimo 
linij�“. Tik b�tinai daryk, veik. Tikiu Tavimi, tikiu, kad sugeb�si aptikti, kad turi daug vietos 
šiame pasaulyje. Gimei – vadinasi, jau turi viet� šiame pasaulyje. O kokia ta vieta bus, labai 
labai daug priklauso nuo Tav�s pa�ios. 
 
 
Man�s niekaip nesupranta mama. Patarkite man, kaip išspr�sti ši� problem�? 
Turiu toki� problem� ir niekaip negaliu rasti atsakymo. Man jau 23. Man�s niekaip nesupranta 
mama – ji nesuvokia, kad aš jau užaugau ir neleidžia man b�ti savarankiška, kurti savo 
gyvenim�.  Aš jau šešti metai gyvenu kitam mieste – atskirai nuo mamos. Pas j� tik laikas nuo 
laiko gr�žtu. Studijuoju, dirbu ir gyvenu kartu su vaikinu. O mano mama gyvena viena, gal tod�l 
vis dar „nepaleidžia“ man�s. Reikalauja, kad dažnai gr�ž�iau namo, jai niekas nepatinka, k� aš 
darau, ir svarbiausia – mes nuolat pykstam�s. Man d�l to labai neramu. Patarkite man, kaip 
išspr�sti ši� problem�, ar su laiku mama pati apsipras, ar taip ir liksime vis� gyvenim� tik 
„paž�stamos“, o ne draug�s? A�i�. 
Atsakymas 
Iš Tavo laiško jau�iu, kad Tau svarbu su mama b�ti „draug�mis“, o ne tik „paž�stamomis“. Kad 
jau esi savarankiška fizin�je erdv�je – gyveni atskirai, kitame mieste, su draugu, bet esi 
priklausoma nuo mamos jausmais – Tau neramu, kad mama Tav�s „nepaleidžia“, kaip ir turb�t 
d�l to, kad nemoki pati sav�s „paleisti“ nuo išgyvenamos emocin�s priklausomyb�s. J�s� 
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nesutarim� priežast� matai mamos nesugeb�jime pripažinti, kad jau užaugai ir esi savarankiška. 
Suprantu Tavo nerim� – nesmagu, kai jauti, kad mamai nepatinka tai, k� tu darai. Bet jei Tu 
jautiesi užaugusi ir savarankiška, bandyk ramiau priimti ir tai, kad gali b�ti ir taip: Tau patiks , 
k� darai, o mamai ne. Mamos pritarimas visuomet labai svarbus, bet suaugus, tenka išmokti 
gyventi remiantis ir savo nuovoka, kartais, – tik savo pa�ios vidiniu pritarimu. Nuo Tavo elgesio 
taip pat daug kas priklauso J�s� santykiuose. Tu turb�t vienintel� žinai arba nujauti, arba 
paieškojusi rasi, k� Tu tur�tum daryti, kad Tavo mama prad�t� matyti, tik�ti, kad Tu jau išaugai, 
kad gyveni savo gyvenim� ir ko reikia, kad Tu pati patik�tum tuo pa�iu. Turb�t sutiksi, kad 
daryti reiks kažk� truput� kitaip negu iki šiol. Jei dabar vis� laik� pykstat�s – bandyk ieškoti kit� 
– ramesni�, taikesni�, bet tvirtesni� savo savarankiškumo „�rodym�“. Kaip Mamai, taip ir sau 
pa�iai. 
 
  
Mano t�tis turi kit� moter�. Pavargau raminti mam� ir b�ti tampoma � dvi puses. K� man 
daryti? 
Aš noriu paklausti, k� man daryti? Mano t�tis turi kit� moter� ir nežada jos palikti. Mama labai 
nervuojasi ir ištisai verkia. Aš nežinau, kur man d�tis. Neturiu namie ramyb�s ir nežinau, k� man 
daryti. Pavargau raminti mam� ir b�ti tampoma � dvi puses. Labai prašau pad�kit man. 
Atsakymas 
Taip, tokioje situacijoje tikrai nelengva. Labai suprantu. D�l t�v� elgesio tenka  išgyventi ir Tau, 
nors visiškai nesi atsakinga už j� pasirinkimus. Tavo t�vams taip pat sunkus metas – jie 
sprendžia savo  gyvenimo klausimus. Panašu, kad teks išlaukti ir iškent�ti, kol t�vai nepriims 
konkretesni� sprendim�, kurie vest� � ramesn� gyvenim�. Rašai, kad nežinai, kur Tau d�tis, 
neturi namie ramyb�s, pavargai raminti mam� ir b�ti tampoma � dvi puses. Kaip manai, ar 
gal�tum visa tai pasakyti t�vams? Gal jie, pasin�r� � savo problemas, truput� neatsižvelgia � tai, 
kad ir Tau ši situacija yra sunki? Žinoma, šeimos situacija nuo to iš karto nepalengv�s, bet gal 
b�t t�vai daugiau d�mesio skirs ir Tavo jausmams? Na, ir bet kuriuo atveju, – dabar pats laikas ir 
pa�iai kuo daugiau pasir�pinti savimi, – skirk kuo daugiau laiko pagal galimybes, dalykams, 
kuriuos Tu m�gsti, kurie Tave palaiko. Kuo stipresn� ir ramesn� sugeb�si išb�ti šiuo sunkiu 
laikotarpiu, tuo bus geriau. Galiausiai, kas beb�t� – Tu turi ir tur�si abu t�vus; jie Tav�s 
nepalieka, su Tavimi nesiskiria. Tik abu dabar labai nori, kad Tu juos suprastum, nors patys 
nesusikalba. Tu ir gi neb�tinai turi suprasti tik taip, kaip kiekvienam iš j�  norisi. Tu gali ir turb�t 
turi savo nuomon� ir jausm� apie tai, kas vyksta. Tu turi teis� galvoti ir jausti taip, kaip Tau 
atrodo ir jau�iasi. Kartais gal ir verta susilaikyti nuo komentar�, ypa� pikt�, apie tai, kas vyksta, 
bet tikrai nereikia sl�pti savo jausm� apie tai, kaip tai Tave veikia, koks T�v� elgesys šiuo 
sunkiu laikotarpiu Tau b�t� priimtiniausias. 
 
 
Mano t�vas nesukalbamas visais klausimais. Kaip man išaiškinti t�vui, kad man pa�iai 
patinka mano gyvenimo b�das? 
Man 26 metai. Savarankiškai gyvenu jau 8 metus (kitame mieste). Mano t�vas yra nesukalbamas 
visais klausimais, visada teisus visose srityse, nors tebaig�s vidurin�, labai senamadišk� paži�r� 
žmogus. Mano poži�ris � santuok�: pirmiausia reikia su žmogumi pagyventi, kad gal�tum 
galutinai apsispr�sti, ar kurti šeim�, ar ne. T�vo poži�ris: pirma reikia draugauti platoniškai, po 
to – susituokti, ir kad ir koks nepaken�iamas sutuoktinis beb�t�, su juo gyventi. Kad gyvenu su 
vyru, t�vui pasakyti nema�iau reikalo. Jei b�tume nusprend� tuoktis, bu�iau pasakiusi. Bet to 
padaryti nesp�jau. Mama man pagelb�jo ir su juo apie tai pakalb�jo. T�vas niekada man d�l to 
nieko nesak�, apsimesdavo, kad nieko nežino, bet per Kal�das užvir� gin�as d�l menkniekio, 
kurio galima buvo išvengti. Manau, kad jis taip išreišk� savo nepasitenkinim� mano gyvenimu 
b�du. Gin�o rezultatai: aš išvažiavau � namus ir mes po šiai dienai viens kitam neskambiname. 
Kal�iausia liko mama, nors ji visai t� vakar� su juo nesigin�ijo. T�vas su mama taip pat 
nesikalba, o kai prakalba, tai daugiau panašu � gin�us. Jis jai prikaišioja mano gyvenimo b�d�, 
tai, kad ji mane blogai užaugino, kad ji mane visada užstoja ir pan. Kaip man išaiškinti t�vui, 
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kad aš esu laiminga taip gyvendama, kad man pa�iai patinka mano gyvenimo b�das. Aš jo 
gyvenimo b�do nesuprantu, man taip pat jis nepatinka, bet manau, kad tai yra jo gyvenimas, jo 
reikalas ir aš � tai nesikišu. Kod�l jis negali suprasti, kad aš jau didel� mergait�, kad pati priimu 
sprendimus. Labai nor��iau, kad jis džiaugt�si kartu su manimi, o ne vis� laik� priekaištaut�. 
Atsakymas 
Tu ir Tavo t�vas turite skirtingus poži�rius � gyvenim�. Taip b�na. Netgi artimiausi� draug� 
nuomon�s kai kuriais klausimais ne visada sutampa. Bet jei du žmon�s yra kategoriški vienas 
kito atžvilgiu, susikalb�jimo galimyb� bus labai menka. Nepriklausomai nuo išsilavinimo, Tavo 
t�vas turi teis� tur�ti savo nuomon�, kaip ir Tu – savo. Iš Tavo laiško matyti, kad Tau svarbu yra 
išaiškinti t�vui, kad Tau patinka Tavo gyvenimas. Kyla klausimas: jei jautiesi „didel� mergait�“, 
kod�l „nematei reikalo“ jam apie tai pasakyti pati? Jei nori parodyti t�vui, kad iš ties� jautiesi 
laiminga, ieškok priimtinesnio b�do parodyti savo džiaugsmui. Svarbu, kad jis apie tai išgirst� iš 
Tav�s. Manau, kad tiesus, nuoširdus pokalbis apie savo gyvenim� ir džiaugsmus �nešt� daugiau 
ramyb�s � J�s� santykius. Bandyk parodyti t�vui, kad gerbi j�, bet nori gyventi savo gyvenim� ir 
gyvensi j� taip, kaip Tau atrodo. Net jei toks pokalbis neatneš laukiamo supratimo, b�si pati 
išsakiusi tai, kas Tau svarbu.  Suprantu, kad norisi, kad T�vas džiaugt�si kartu su Tavimi. Sutik, 
ir Tau ko gero b�t� nelengva džiaugtis T�vo gyvenimo b�du, kuris Tau nepriimtinas. Taip ir jam 
nelengva džiaugtis kartu su Tavimi. Dabar turb�t svarbiau siekti ne abipusio džiaugsmo ir 
visiško supratimo, o tiesiog rasti s�lygas ir nor� susitikimams ir nekaringiems pokalbiams. 
Tik�tina, kad toks santykis leist� jam grei�iau pamatyti, kad Tu – jau „didel� mergait�“. O jei ir 
ne, tai bent jau b�si pabandžiusi dar vien� galimyb�. O juk galimybi� pakantiems santykiams 
sukurti – tikrai ne viena. 
 
Aš nesutariu su savo vyresne sese. 
Aš nesutariu su savo vyresne sese. Ji už mane vyresn� 10 met�. Kai ji gr�žta namo, t�vai mane 
pamiršta ir klauso tik tai, k� ji sako, o ji tuo džiaugiasi (gal taip yra tod�l, kad ji k� tik išsiskyr� 
su savo vaikinu ???). 
Atsakymas 
Girdžiu, kaip Tavyje kalba pavydo jausmas. Tai nat�ralu šeimoje, kur yra keli vaikai – broliai ar 
seserys. Jautiesi pamiršta, kai sesuo gr�žta namo ir t�vai rodo jai daugiau d�mesio negu Tau. 
Suprantu, kad Tau tais momentais skaudu, ta�iau, kaip pati sp�ji, gal taip yra ir tod�l, kad sesuo 
tik k� išsiskyr� su savo vaikinu ir jai dabar tiesiog labai sunku, o t�vai tai supranta ir r�pinasi. 
Gal ir Tu pabandyk j� daugiau suprasti, pasidom�k, kaip jai sekasi, tuo pa�iu papasakok jai ir 
t�vams daugiau ir apie save, savo džiaugsmus ir r�pes�ius. Tavo draugiškumas ir r�pinimasis 
neliks nepasteb�tas. Tik�tina, kad ir „pamiršta“ nebesijausi. Žinai, jei jautiesi „pamiršta“ – reikia 
mok�ti apie save priminti. Tik geriau, kai tai darai draugiškai ir geruoju. 
 
Mama liep� išsiskirt su juo arba išeiti iš nam�. Nežinau k� daryti, k� rinktis? 
Gyvenau su mama ir t��iu. Buvom normali šeima. Prieš metus susiradau vaikin�, man buvo 14, 
o jam 22. Dažnai lankydavausi jo namuose, gerai sutariau su jo t�vais. Ta�iau mano mama, 
sužinojusi apie m�s� draugyst�, labai ant man�s supyko ir liep� išsiskirt su juo arba išeiti iš 
nam�. Nežinau, k� daryti. J� aš labai myliu, bet iš nam� išeiti irgi nelabai noriu. Jei išeisiu, tai 
gal�siu gyvent pas draug�, bet t�vai juk vis d�l to yra t�vai… K� rinktis? Pad�kite man... 
Atsakymas 
Kebli ir nemaloni situacija. Vis� pirma nemanau, kad reikia k� nors rinktis. Pasistenk išsaugoti 
visk�. Kaip tai padaryti? Pabandyk minut�lei �sijausti � savo mamos b�sen�. Tau 14-15 met�, esi 
dar nepilnamet�, savo mamai esi jos vaikas, už kur� ji yra atsakinga asmeniškai ir net (!) pagal 
�statymus, kur� ji myli ir nori, kad viskas b�t� gerai. Kas t�vams yra gerai? Kad Tav�s niekas 
nenuskriaust�, ne�skaudint�, kad Tu baigtum mokykl�, studijuotum, v�liau sukurtum šeim� ir 
laimingai gyventum. Žinoma, vaik� ir t�v� supratimas apie tai, kas jiems gerai, dažnai skiriasi. 
Ši kart� susikalb�jimo problema egzistuoja per amži� amžius ir visiems tenka j� spr�sti. 
Mama sužinojusi, kad draugauji su daug vyresniu už save vaikinu (galima dr�siai sakyti – vyru), 
ko gero sunerimo d�l Tavo saugumo, ateities, pagalvojo apie visus blogiausius variantus 
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(pradedant tuo, kad imsi blogai mokytis, baigiant, kad gali tapti n�š�ia) ir mano, kad vienintel� 
išeitis Tave apsaugoti – išskirti su tuo vaikinu. Tuo tarpu Tu myli savo draug�, viskas atrodo 
nuostabu.   
Rašai, kad dažnai lankydavaisi savo vaikino namuose, gerai sutari su jo t�vais. Man kyla 
klausimas: o jis, ar lankosi Tavo namuose? Ar paž�st� j� Tavo t�vai?  Jeigu ne, galb�t vert�t� 
juos supažindinti? Tada t�vai geriau žinos, su kokiu žmogumi leidi laik�. Po tokio susitikimo, 
gal�tumei dar kart� pabandyti aptarti su t�vais iškilus� konflikt�. Ir dar – kod�l Tu viena, be savo 
vaikino, sprendi šias problemas? Jei svarstai tokias skirtingas galimybes – likti su t�vais ar su 
vaikinu – tai šio vyro dalyvavimas sprendžiant tokius klausimus yra b�tinas! 
Iš Tavo laiško matau, kad nenori skub�ti išeiti iš t�v� nam�, nes: „t�vai juk vis d�lto yra t�vai“. 
Tu teisi, – išeiti visada lengviau negu sugr�žti. Tod�l geriau spr�sti konflikt� kalbantis, o ne 
skiriantis. Juolab, teisyb�s d�lei tenka prisiminti – esi nepilnamet�. Kur ir su kuo gyventi be t�v� 
sutikimo dar negali. Jei gyvensi pas draug� prieš t�v� vali� – Tavo t�vai turi teis� traukti j� 
baudžiamojon atsakomyb�n už nepilnamet�s tvirkinim�. Gal ir baisiai skamba, bet tokie 
�statymai. Tikiuosi, labai Tav�s neišg�sdinau, tik gal truput� suteikiau papildomos informacijos 
apie paaugli� ir t�v� teises.  
Bet kokiu atveju, k� bedarytum ar nuspr�stum, – prisimink, kad esi dar jauna, kad Tau dar reikia 
t�v� pagalbos, kad vaikinas, – tai dar ne visas pasaulis, nors ir labai svarbi jo dalis. Svarbiausias 
uždavinys dabar Tau – tapti savimi pasitikin�ia, nenusivylusia suaugusiais žmon�mis, 
savarankiška, patrauklia asmenybe, kuri moka išsaugoti visk�, kas jai brangu. 
 
Nesusikalbu su savo paaugle (15 m.) dukra. 
Nesusikalbu su savo paaugle (15 m.) dukra. Ji prakalba didžiules s�skaitas mobiliuoju telefonu, 
neigia, kad tai ji prakalb�jo, bet kokia kaina stengiasi susirasti vaikin�, aišku, jai tai sunkiai 
sekasi, nes turi didžiul� antsvor�. Bandau suprasti, bandau išklausti kod�l, o ji vis atsako, koks 
tau skirtumas...Be to, jau 2 kartus buvo pab�gusi iš nam�... Skaudu ži�r�ti, kai tavo vienintelis 
vaikas ardo sau gyvenim�... 
Atsakymas 
Rašote, kad bandote suprasti savo dukr�, m�ginate kalb�tis su ja, bet susikalb�ti nepavyksta ir 
Jums skaudu, kad jos gyvenimas ne toks, kaip Jums nor�t�si.  
J�s� dukra paaugl�, turi didžiul� antsvor�, jai sunkiai sekasi susirasti vaikin�. Tokias problemas 
nelengvai išgyvena bet kas, o paaugl� tai gali išgyventi kaip katastrof�. Kaip savo problemas 
sprendžia J�s� dukra? Ji du kartus buvo pab�gusi iš nam�, ilgai kalba mobiliuoju telefonu, 
meluoja. Vargu, ar šie b�dai jai padeda spr�sti problemas, atvirkš�iai – j� daug�ja. Bet akivaizdu 
ir tai, kad J�s� dukra nemoka kitaip, neranda kito kelio ir turb�t daro tai, kas jai atrodo 
lengviausia ir tinkamiausia. Tiesa ir tai, kad niekas neb�ga iš nam�, kuriuose jau�iasi suprastas ir 
kuriuose gerai. Yra dalykai, kurie gal�t� pad�ti – pabandykite jai pasakyti ne tik tai, ko norite iš 
jos, bet ir kantriai j� išklausykite. Tuo metu nevertinkite, nekritikuokite. Dažniau užduokite ne 
klausim� „kod�l“ (� j� paaugliui visuomet labai nelengva atsakyti), o „kaip, kas?“ – kaip ji 
išgyvena savo antsvor�, kas j� slegia namuose, kad iš j� b�ga, ir pan. Pasidalinkite su dukra savo 
išgyvenamais jausmais (bet ne priekaištais). Prisiminkite ir �vertinkite – ar pakankamai daug 
kart� jai sak�te, kad j� mylite, kad ji Jums r�pi ir yra Jums brangi, kokia ji beb�t�? Abipusis 
atsiskleidimas skatina tarpusavio pasitik�jim� ir atvirum�. Ar gal�tum�te dukrai pasakyti, kad 
nor�tum�te jai pad�ti, bet nežinote, kaip gal�tum�te tai padaryti? Tam, kad rastum�te bendr� 
kalb�, tur�tum�te bendrauti kaip lygiavert�s partner�s. J�s� dukra jau n�ra maža, bet ji dar n�ra 
ir suaugusi, tod�l Jums reik�s nemažai kantryb�s, tolerancijos ir supratimo. Jei b�t� sunku – 
bandykite pasitarti d�l savo elgesio taktikos su psichologu. Tik neskub�kite pirmiausiai vesti pas 
psicholog� dukros. Pirmiausiai pasitarkite su psichologu d�l savo išgyvenim� pati. Linkime Jums 
visokeriopos s�km�s ieškant ir randant ryš� ir pasitik�jim� savo vienintele dukra. 
 
Kod�l visas pasaulis apvirto aukštyn kojomis? Man jau 16. Aš noriu kurti savo gyvenim�. 
Kod�l visas pasaulis apvirto aukštyn kojomis? Atrodo, viskas buvo gerai – sutariau su t�vais, 
artimais žmon�mis. Ta�iau dabar nesuprantu. Tarsi aš b��iau staiga tapusi kita. Man nepatinka, 
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kai jie man visk� nurodin�ja. Aiškina, k� aš turiu daryti – išplauk indus, nes�d�k ilgai prie 
kompiuterio, išeik � lauk� ir t. t. O kai aš noriu kur nors išeiti, tai nelabai nori išleisti, sako, kad 
jau v�lu ir kur tu eisi. O juk nesusitiksi su draugais 11 valand� ryto. Jie mane laiko maža 
mergaite, o aš tokia nesu. Man jau 16 met�. Aš noriu kurti savo gyvenim�, gyventi j�. Aš nežinau, 
gal tai gerai, kad jie man nurodin�ja, bet juk jie turi man suteikti nors šiek tiek laisv�s. Kod�l 
viskas taip apvirto? 
Atsakymas 
Šiuo metu Tavo gyvenime daug permain� ir poky�i�. Ta�iau, panašu, šie poky�iai ir permainos 
yra „ne apvirtusiame pasaulyje“, bet Tavyje pa�ioje? Tu keitiesi, imi suaugti, tod�l Tau kyla 
noras b�ti laisvesne, savarankiškesne, atsakyti pa�iai už save. Labai suprantama. Iš laiško jau�iu, 
kad šiuo metu Tau svarbu ne tik tai, kas vyksta Tavyje, bet ir kaip tai atsiliepia Tavo santykiams 
su t�vais, artimais žmon�mis. Tau svarbu, kad Tavo brandos pasikeitimus matyt�, vertint� ir kiti, 
nori, kad Tau mažiau nurodin�t�, suteikt� daugiau laisv�s spr�sti ir gyventi. Rašai, jog 
nebesijauti ir nebesi „maža mergait�“ – nori daugiau savarankiškumo, nori pati kurti savo 
gyvenim�, gyventi j�. Sakai, kad: „jie turi man suteikti nors šiek tiek laisv�s.“ Taip jau yra, kad 
laisv�s  niekas nesuteikia. J� reikia išsikovoti �rodant, kad esi jos verta. Tod�l noriu  Tave 
padr�sinti, – jeigu nori laisv�s, savarankiškumo, turi už tai kovoti, geriausia – taikiais b�dais. 
Turi parodyti t�vams, kad sugebi prisiimti atsakomyb� ne tik už savo pasiekimus, bet ir už 
klaidas, kad sugebi b�ti savarankiška. Juk laisv� reiškia ne tik pa�iai laisvai „kurti savo 
gyvenim� ir gyventi j�”, bet ir prisiimti atsakomyb� už savo veiksmus. T�vai turi �sitikinti, kad 
mok�si atsakyti. Šis pasikeitim� metas yra sunkus ir Tau, ir Tavo t�vams. Jiems n�ra lengva 
atsisveikinti su savo gera, miela „maža mergaite“. Pabandyk dažniau  pasidalinti savo jausmais, 
norais, bei pasikeitimais su t�vais, artimais žmon�mis. Geranoriškai paaiškink jiems, kaip Tu 
jautiesi, d�l ko Tau neramu. Už nepriklausomyb�s pripažinim� reikia kovoti, bet geriau apsieiti 
be karo veiksm�. Kovoti – neb�tinai kariauti. Taigi, sveikinu atvykus � suaugusi� žmoni� 
pasaul�. Jis tvirtai stovi ant dviej� koj�. Linkiu jame jaukumo, supratimo ir taikos.  
 
Labiausiai nor��iau, kad man leist� dažytis. Kaip man jiems tai pasakyti? 
Sveiki, man 12 met�, esu šeštok�. Mano t�vai mano kad esu mažyt� mergait�, bet taip n�ra... 
Kitoms mano klasiok�ms t�vai jau leidžia dažytis, o man ne. Kitos jau eina � naktinius klubus, o 
man�s neleidžia. Labiausiai aš nor��iau, kad jie man leist� dažytis, nes iš man�s jau pradeda 
šaipytis. Prašau, pad�kite man. Kaip man jiems tai pasakyti??? B�tinai parašykite...  
Atsakymas 
Tau 12 met�, tod�l jau tikrai nesi mažyt� mergyt�, bet dar nesi ir suaugusi mergina. Tod�l visai 
nenuostabu, kad t�vai Tav�s kol kas dar nenori leisti � naktinius klubus. Kiek žinau, � daugel� 
naktini� klub� �leidžia tik nuo 18 met�. 
Rašai, jog labiausiai nor�tum, kad t�vai leist� Tau dažytis, nes iš Tav�s jau pradeda šaipytis. 
Vargu, ar šaipomasi d�l to, kad nesidažai. Be to, kai pati savimi esi nepatenkinta, tai gali jausti, 
kad ir kitiems taip atrodo. Esu 23 met� vaikinas, paž�stu daug mergin�, kurios nesidažo, bet yra 
labai gražios. Jei vis tiek nori dažytis, tur�si d�l to kažkaip pati susitarti su savo t�vais. Nesi 
mažyt� mergyt�, tod�l teks pa�iai ieškoti b�d�, kaip pakeisti t�v� nuomon�. T�vai dažnai kei�ia 
savo nuomon�, kai iš tikr�j� pamato, kad j� vaikas jau ne toks mažas. Bet tai tenka �rodyti. 
Sutiksi – nepriklausomyb�s niekas niekam šiaip sau neduoda – j� reikia iškovoti. Su t�vais 
geriausiai tai pavyksta, kai randi b�dus kovoti už savo nepriklausomyb� taikiai ir geruoju. 
 
Mama išsiskyr� su t��iu. Dabar pradeda gerti. Patarkite, k� man daryti? 
Gal j�s gal�tum�te pad�ti? Mano mama išsiskyr� su mano t��iu ir susirado kit� vyr�. Jie abu 
dabar pradeda gerti vos ne kiekvien� dien�, ir man norisi kur nors išeiti arba išvažiuoti pas 
senelius. Patarkite, k� man daryti? 
Atsakymas 
Suprantu, kad Tau labai nelengva šioje situacijoje. Juolab, kai ne Tu j� suk�rei ir nesi už j� 
atsakinga. Suprantu Tavo nor� kur nors išeiti, jeigu mama vos ne kiekvien� dien� geria namuose 
su nauju vyru. Jei jauti, kad seneliai gali pad�ti – b�tinai kreipkis � juos. Bet kuriuo atveju Tau 
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turi kažkas pad�ti, nes vienai �veikti tokius sunkumus tikrai sunku. B�t� gerai, jei gal�tum 
pasitarti su tokiu suaugusiu žmogumi, kuriuo pasitiki, kuris gali Tave suprasti. Tai gal�t� b�ti ir 
klas�s aukl�toja, ir geri kaimynai ar gimin�s. Apie esamas paramos tarnybas Tavo mieste ar 
rajone galima sužinoti paskambinus � „Jaunimo linij�“. Tuo pa�iu gal�tum pakalb�ti daugiau apie 
savo sunkumus – kartu ieškoti išeities b�t� lengviau. Dabar svarbiausia, kad neliktum viena su 
šia problema. Daug ištverm�s Tau. 
 
Ar galiu kaip nors sutaikyti t�vus? 
Ar galiu kaip nors sutaikyti t�vus? Jie dažnai pykstasi, dažnai geria ir mama man visada sako, 
kad ji išsiskirs su t��iu, o jei ne – ji nusižudys. O jei ji nusižudys, aš irgi, nes aš labai myliu ir 
mam�, ir t�t�. O jei jie išsiskirs, tai aš pab�gsiu iš nam�. Sakykit, kaip man sutaikyti t�velius? Aš 
noriu normalios šeimos, kur vienas kit� myl�t� ir gerbt�. Aš kiekvien� dien� verkiu ir žadu 
pab�gti iš nam�!!!!!!! 
Trylikamet�. 
Atsakymas 
Tau tenka išgyventi labai sud�tingus jausmus. Pirmiausiai – labai svarbu suprasti, kad esi 
visiškai nekalta d�l to, kas vyksta tarp Tavo t�v�, ir tikrai nesi atsakinga už tai, kad jie pykstasi ir 
geria. Gal ir sunku Tau bus tai priimti, bet d�l to Tu negali j� ir sutaikyti – nes ne nuo Tavo 
pastang� ar veiksm� priklauso Tavo t�v� tarpusavio santykiai. Tod�l nuo Tav�s negali 
priklausyti ir tai, ar jie susitaikys. Bet kuriuo atveju jie visada bus Tavo t�vai, kuriuos Tu myli. 
Jei jie išsiskirt�, tai jie išsiskirt� vienas su kitu, bet ne su Tavimi. Žinai, k� gali pabandyti? Gali 
su kiekvienu iš j� pasikalb�ti ir pasakyti, kaip myli juos, kaip Tau neramu, kad jie gali išsiskirti, 
kaip Tu nor�tum matyti juos blaivius. Bet kalb�ti apie tai verta tik tada, kai jie bus neišg�r�. 
Suprantu, kaip Tau baisu, kaip mama kalba apie savižudyb�. Jei nuspr�si pakalb�ti su Mama – 
pasakyk jai, kokia ji Tau svarbi. Svarbiausia, dabar nelik viena, ieškok savo aplinkoje suaugusi� 
žmoni�, kuri� paramos gali tik�tis, kuriais pasitiki, kurie gal�t� Tave suprasti ir pad�ti ieškoti 
pagalbos Tau (teta, d�d�, mo�iut�, mokytoja ar bet kuris Tau gerai paž�stamas suaug�s žmogus, 
kuriuo pasitiki). Mane neramina tai, kad Tu savo sprendimus, kaip elgtis labai tiesiogiai sieji su 
t�v� sprendimais (nusižudys mama – tada ir aš, t�vai išsiskirs – pab�gsiu). Neabejoju, kad tikrai 
yra ir daugiau pasirinkim� visais sunkiais atvejais. Apie tai gali pakalb�ti ir paskambinusi � 
Vaik� telefono linij�“ (tel. 8 800 11111) ar „Jaunimo linij�“ (tel. 8 800 28888). Tikrai b�si 
suprasta, tikrai gal�si pakalb�ti apie visk�, d�l ko Tau sunku ir klausti, kokios pagalbos dar gali 
sulaukti. Išeitys ir pagalba visuomet yra. 
 
Ses� išvažiavo metams � Vokietij�, likau tik su t�vais. Noriu daug verkti. Kas man darosi? 
Esu visiškai pasimetusi. Nežinau, nei kas man darosi, nei ko aš noriu. Ses� išvažiavo metams � 
Vokietij�, likau tik su t�vais... Nežinau, jau�iu, jog man jos labai tr�ksta... Nebenoriu eiti nei � 
t�sus, nei � šokius, nei � kur kitur. Noriu tik b�ti viena ir daug verkti. Kas man darosi? Ar tai jau 
depresija? 
Atsakymas 
Tikrai skaudžiai išgyveni laikin� išsiskyrim� su sese. Turb�t ses� yra svarbus žmogus, koki� 
daugiau aplink Tave arti šiuo metu n�ra. Kartais taip atsitinka, kai mylimas, artimas ir svarbus 
žmogus išvažiuoja. D�l to atsiranda tokie jausmai, apie kuriuos rašai, norisi verkti. Tai neb�tinai 
yra depresija. O jei ir depresija – tai ji susijusi su ses�s ilgesiu. Depresija – ne mirtina liga ir yra 
daug b�d� j� �veikti. Turb�t jau turi sesers adres� Vokietijoje – b�tinai parašyk jai laišk� – 
papasakok apie savo gyvenim�, kaip jautiesi, kaip j� myli, kaip Tau jos tr�ksta. Neabejoju, kad 
Tau taps žymiai lengviau, kai gausi ses�s laišk�. Žinoma, laiškai neatstos sesers kasdieniame 
gyvenime, bet jie nors truput� užpildys t� tr�kum�. Jei gali, pakalb�k apie savo išgyvenimus ir su 
T�vais. Jei jaustum, kad tokia aštri ilgesio b�sena nepraeina (t�siasi ilgiau negu m�nes� ar du) ir 
trukdo Tau gerai jaustis, verta pasitarti su psichologu. O galb�t yra dar kas nors, su kuo gal�tum 
pasikalb�ti apie tai, kas Tau svarbu, kas gal�t� pad�ti Tau pakelti š� išsiskyrimo su sese li�des�? 
Dabar svarbiausia neb�ti vienai. Tavo ašaros ir rodo tai, kad Tau sunku. Tikrai bus lengviau, jei 
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gal�si daugiau apie visk� pakalb�ti su žmogumi, kuriuo pasitiki. Nepamiršk ir galimyb�s 
paslambinti � „Jaunimo linij�“.  
 
Kaip tapti komunikabilesne? 
Turiu vien� problem�. Esu simpatiška 19-os met� mergina, bet labai tyli. Ši problema mane 
slegia jau labai seniai. Tai va, kai b�nu su savo draugais, mano tylumas stipriai nesijau�ia. Bet 
jeigu su kuo nors b�nu tik susipažinusi, tai vos žod� sugebu išspausti. Ir ne d�l to, kad aš bijau. 
Kai susipaž�stu su vaikinu ir einu � pirm�j� pasimatym�, b�na išvis labai sunku, nes jeigu jis 
daug nekalba, tarp m�s� ilgai spengia tyla. Ir kokiam vaikinui patikt� tokia nuobodi tylen�? Jie 
dažniausiai man ir nebeskambina. O tada b�na labai li�dna, pasitik�jimas savimi išvis dingsta. 
Dar labiau nesiseka bendrauti su daug vyresniais už mane žmon�mis, t.y. suaugusiais. Tada išvis 
jau�iuosi labai susivaržiusi. Man b�na net smagu ži�r�t � tuos žmones, kurie gali daug šnek�ti ir 
moka bendrauti su visokio tipo žmon�mis. Ir aš labai nor��iau tokia b�ti. Prašau, gal galite 
duoti patarim� kaip tapti komunikabilesne? 
Atsakymas 
Ieškant atsakymo � š� klausim�, pirmiausia reik�t� išsiaiškinti, kas Tave varžo bendraujant su 
mažai paž�stamais ir daug vyresniais žmon�mis? Pati rašai, kad tai ne d�l baim�s. Bet jei tai ir 
baim� – kas �ia blogo? Yra nemažai žmoni�, kurie jau�ia �tamp� bendraudami su mažiau 
paž�stamais žmon�mis. Suprantu, kad atsakyti � š� klausim� n�ra paprasta. Lengviau tokiais 
atvejais atsakymo ieškoti kartu su psichologu. Panašu, kad esi drovus ir jautrus žmogus. 
Droviems žmon�ms visuomet tenka �d�ti daugiau pastang� �veikiant bendravimo sunkumus. Jei 
nori save geriau pažinti ir suprasti, paieškok Zimbardo knygos, kuri vadinasi „Drovumas“. O 
komunikabilumo �g�džius atskleisti ir lavinti labai padeda grupin� psichoterapija (apie tai 
žr. skyriuje „Parama“). Linkiu s�km�s sprendžiant tikrai �veikiamas bendravimo problemas. 
 
 
 

Mokslai 
 
 
Nuo t� moksl� jau rankos dreba. K� daryti? 
K� daryti, kai labai didelis kr�vis mokykloje, ir nam� darbams tiesiog n�ra laiko? Nesp�ji netgi 
pails�ti! O mano sesuo naktimis nemiega, ir nuo t� moksl� jau rankos dreba!  
Atsakymas  
Kai darb� kiekis yra toks didelis, kad nesp�ji j� vis� padaryti, svarbu susid�lioti prioritetus, t.y. 
atskirti, kurie darbai yra svarbiausi ir pirmiausiai atlikti juos. Ta�iau nemažiau svarbu yra pajusti, 
kada ateina laikas pails�ti. Kai nesi pervarg�s (-usi) ir tie patys darbai neatrodo tokie sunk�s, 
juos padarysi grei�iau ir kokybiškiau. O d�l nemigos ir rank� dreb�jimo geriau pasitarti su 
specialistais. 
 
K� daryti, kad dingt� egzamin� baim�?  
K� daryti, kad dingt� egzamin� baim�, nes galima išprot�ti.  
Atsakymas 
Siekti, kad egzamin� baim� visiškai dingt� turb�t nelabai realu, o ir nereikia. Nedidelis nerimo 
lygis padeda mobilizuoti turimus resursus: susikaupti, prisiminti. Bet, suprantu, Tave vargina 
labai didel� egzamin� baim�. Gal pad�s šis straipsnelis: 
 

„Egzamin� stresas ir kaip j� �veikti“ 
 (pareng� Linas Slušnys ir Ugn� Lipeikait�, Vilnius, Vaiko raidos centras) 
 
Kasmet daugyb� mokini� laiko egzaminus. Daugeliui tai – sunkus išbandymas, lydimas streso ir 
nepasitik�jimo savo j�gomis. Kai kurie š� stres� išgyvena lengvai, kitiems jis sukelia rimt� 
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psichologini� problem�. Nemiga, dirglumas, nesugeb�jimas susikaupti, beviltiškumas, žemas 
sav�s vertinimas dažnai išveda jautrius žmones iš psichologin�s pusiausvyros, kas paprastai 
atsiliepia tiek j� rezultatams, tiek savijautai ir elgesiui. 
Kaip gali sau pad�ti? 

� Stenkis perži�r�ti, k� turi išmokti ir kiek tam tur�si laiko, gerokai prieš egzaminus - 
gal�si susiplanuoti savo mokymosi laik� ir laisvalaik�, be to, iškilus problemoms, gal�si 
pasikonsultuoti su mokytoju.  

� Padaryk savo mokym�si kuo patrauklesn� – nesimokyk visko atmintinai, geriau stenkis 
atsiminti svarbiausi� informacij�, naudokis glaustais konspektais, pasidaryk svarbiausi� 
termin� korteles ir pasikabink jas Tau matomoje vietoje.  

� Kiekvienas mokosi skirtingai – pagalvok, kada Tau geriausiai sekasi susikaupti: kai 
mokaisi vienas ar su draugu; ryte, dien� ar v�lai vakare; ilgai s�dint prie vieno 
dalyko ar su trumpomis pertraukomis.  

� Svarbiausius klausimus pasižym�k. Juos mokykis ypa� atidžiai: konsultuokis su 
mokytojais, klausk draug�, pabandyk pats atsakyti kitiems � tuos klausimus.  

� Prašyk pagalbos, jei ko nesupranti. Jei jautiesi neramiai, pasikalb�k su kuo nors.  
Ko geriau nedaryti? 

� Nepalik visko paskutinei minutei.  
� Nevenk klausim�, kuri� nesupranti – geriau prie j� padirb�k ilgiau.  
� Nepamiršk, jog be egzamin� ir kontrolini� tu turi kit� gyvenim� – neatsisakyk 

laisvalaikio ir kartais leisk sau pails�ti.  
� Nesimokyk paskutin� nakt� prieš egzamin�.  

Lepink save! 
� Atsimink, jog svarbu gerai maitintis ir gerai išsimiegoti.  
� Primink visiems, jog dabar tau svarbus metas - pasikalb�k su savo šeima apie tai, kaip jie 

tau gal�t� palengvinti mokym�si: suteikti tau rami� vietel�, kur gal�tum ramiai mokytis, 
elgtis šiek tiek tyliau ir tau netrukdyti.  

� Neleisk sau pramogauti per dažnai. Ils�kis tik tam tikromis pertraukomis ir daryk 
dalykus, kuriuos m�gsti ir kurie tau padeda atsipalaiduoti.  

Paruošk save didžiajai dienai! 
� Pavalgyk gerus pusry�ius.  
� Pasilik marias laiko nuvykti � egzamin� – taip nereik�s bijoti, kad pav�luosi.  
� �sitikink, jog gerai žinai, kur ir kokiu metu bus laikomas egzaminas.  
� Pasiimk visk�, ko tau gali prireikti – atsargin� rašikl�, pieštuk�, servet�li� – dar k� nors?  
� Prieš egzamin� nueik � tualet�.  
� Jei laukdamas egzamino labai jaudiniesi – kv�puok giliai ir l�tai.  

Nuramink save! 
� Perskaityk instrukcijas – jei ko nesupranti, klausk mokytojo ar egzaminuotojo – 

NEPANIKUOK!  
� Perskaityk visus klausimus, jei reikia net dukart, ir prad�k nuo t�, � kuriuos žinai 

atsakym�.  
� Suplanuok, kiek laiko Tau reikia atsakyti � kiekvien� klausim�.  
� Jei užstrigai prie vieno klausimo – ži�r�k tolesn�. Visada gal�si v�liau gr�žti ir atsakyti. 

Jei tikrai nežinai atsakymo – gali bandyti logiškai sp�ti.  
� Pasilik šiek tiek laiko patikrinti atsakymams prieš egzaminui pasibaigiant.  

Pasirodyk taip gerai, kaip tik gali! 
� Atmink – Tu esi tu, ir gali padaryti tik tai, k� gali.  
� Nesistenk tikrinti savo atsakym� su draug� atsakymais – tai tave tik sujaudins ir gali 

pridaryti dar daugiau klaid�.  
� Negalvok apie jau laikyt� egzamin� – nebegali gr�žti ir k� nors pakeisti.  

Kaip tau sek�si? 
� Egzaminai pasibaig� – pamiršk juos – dabar laikas ils�tis ir veikti tai, k� m�gsti.  
� Jei tau pavyko – SVEIKINU!  
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BET: 
Atmink, jog tavo gyvenimas ne tik egzaminai. Nuviliantys rezultatai – dar ne pasaulio pabaiga, 
net jei taip dabar atrodo. Tu gali pabandyti juos perlaikyti, be to, bus dar daug galimybi� 
parodyti, k� sugebi, ir sulaukti s�km�s ateityje. 
Dar keletas žodži�... . 
Per ir po egzamin� gali jausti spaudim�, stres� – rask k� nors, su kuo gal�tum apie tai pasikalb�ti 
– NELAIKYK VISKO SAVYJE. Pasikalb�k su t�vais, mokytojais, draugais, paskambink � 
psichologin�s pagalbos telefonu tarnyb�. 
Tik t�vams: 

� Palaikykite vaikus, bet nespauskite.  
� Užuot kritikav� – pad�kite jiems.  
� Suteikite s�lygas ramiai mokytis.  
� Jei d�l kažko nerimaujate, pasitarkite su specialistais.  
� Egzaminai yra svarb�s, bet tai ne vienintelis kelias � s�kming� ateit�.  

 
 

Prievarta 
 
Prieš kokius 7 metus išprievartavau pan�, d�l to labai gailiuosi. Nežinau, k� daryti toliau. 
Žinau, kad esu kiaul�. Prieš kokius 7 metus išprievartavau pan� ir dabar d�l to labai gailiuosi. 
Aš jos atsiprašiau, visk� papasakojau savo t�vams, bet esu tarsi psichologiniame traure – 
nežinau, kaip elgtis toliau, nes t�vai labai supyk�. Nežinau, k� daryti toliau, galvojau ir apie 
savižudyb�, pad�kit. 
Atsakymas  
Sunku gyventi ir žinoti, kad padarei kažk� labai skaudaus kitam, ko dabar nebedarytum. Bet 
labai svarbu, kad tai supranti, kad sieki atgailos ir atleidimo. Galb�t t�vams reikia laiko 
apsiprasti su tuo, k� sužinojo. Savižudyb� galutinai atimt� galimybes atgauti Tavo T�v� 
pasitik�jim�, o svarbiausia – nebegal�tum išgyventi atgailos ir kalt�s išpirkimo jausmo. Yra 
tikrai labai daug b�d�, kaip Tu gali išgyventi atgail� ir jaustis išperkantis savo kalt� – gali daryti 
labai daug verting� ir ger� poelgi�, darb�, kurie labai reikalingi kitiems žmon�ms ir kuri� 
kiekvienas atneš Tau palengv�jim�, gerumo ir gilios prasm�s išgyvenim�. Tiesiog pasirink, kas 
Tau ar�iau prie širdies ir pad�k kitiems taip, kaip tik moki. Ieškok ir, svarbiausia, daryk tai, k� 
jauti kaip atgail�, k� gali pavadinti kalt�s išpirkimu, kas gr�žina ramyb� gyvenime.  
 
Mane išprievartavo mamos draugas. K� man daryti? 
Mane išprievartavo mamos draugas, k� man daryti ir kaip jai pasakyti, nes  mama labai j� myli? 
Atsakymas  

Tikrai labai skaudu, kad Tau taip nutiko, gerai, kad išdr�sai apie tai papasakoti. Seksualin� 
prievarta – labai skausmingas ir bauginantis �vykis, sunku apie j� kalb�ti net ir su artimu 
žmogumi. Kaip beb�t�, Tavo mama tur�t� sužinoti apie tai, kad jos draugas panaudojo prieš 
Tave seksualin� prievart�. Tur�tum jai papasakoti apie tai, kas nutiko, kadangi savo namuose Tu 
turi jaustis saugi ir nelie�iama. Ta�iau mamos reakcija tai sužinojus gali b�ti �vairi – ji gali Tave 
suprasti, užjausti ir apginti nuo to žmogaus, bet gali ir sutrikti, nepatik�ti, išsig�sti, kadangi, kaip 
pati rašai, ji myli savo draug�. Svarbiausia, kad daugiau toks �vykis nepasikartot�, kad b�tum 
saugi ir apginta nuo seksualin�s prievartos ateityje. Nesi kalta d�l to, kas nutiko. Labai svarbu, 
kad gal�tum pasikalb�ti su artimu žmogumi, kuriuo pasitiki. Tinkam� pagalb� tokiu atveju 
suteikia psichologas. Su juo gal�tum konkre�iau aptarti, kas Tau skaudu, koki� galima imtis 
apsaugos priemoni�, kad tai nebesikartot�. 
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Skyriaus pabaigoje spausdiname informacij�, kur kreiptis ir ieškoti paramos, išgyvenus 
seksualin� prievart�. 
 
 
Mane išprievartavo mano vaikino geriausias draugas. Visiškai pakriko mano santykiai su 
draugu. 
Mane išprievartavo mano vaikino geriausias draugas. Su savo vaikino geriausiu draugu esu 
seniai paž�stama, deja, viename vakar�lyje jis padaugino alkoholio ir... mane išprievartavo. 
Prasid�jo nemiga, paranojiška baim� kur nors išeiti ir b�ti su vaikinais uždaroje patalpoje. 
Mano santykiai visiškai pakriko su draugu, nes nesileidžiu prie man�s prisiartinti... 
Atsakymas  
Labai skaudus �vykis Tave ištiko. Viskas, apie k� rašai, k� dabar išgyveni – nemiga, baim�, vyr� 
vengimas – tai patirtos prievartos pasekm�s. Normalu taip jaustis po toki� išgyvenim�. Tavo 
atveju reikia kreiptis � psicholog� arba psichoterapeut� ir Tu sulauksi reikiamos pagalbos. 
Daugiau apie tai – šio skyriaus pabaigoje. 
 
Prieš 4 metus mane išprievartavo... 
Prieš 4 metus mane išprievartavo. Niekam apie tai nesakiau. Man bloga nuo minties apie 
lytinius santykius. Su niekuo apie tai nekalb�jau. Lankausi pas psicholog�, bet ir su ja apie tai 
nekalbu. Tiesiog bijau. Kartais pati nežinau ko. 
Atsakymas  
4 metai yra ilgas laiko tarpas, ir vis� t� laik� išb�ti niekam nepasipasakojus apie patirt� prievart�, 
pažeistus jausmus, tikrai yra labai sunku. Tod�l gerai, kad radai j�g�, dr�sos mums parašyti. Ir iš 
karto noriu padr�sinti Tave ir paskatinti – b�tinai papasakok apie šiuos išgyvenimus psichologui, 
kur� lankai. B�tinai. Psichologai žino, kaip pad�ti tokiais atvejais.  
Baim� dabar prad�ti apie tai kalb�ti labai suprantama. Turb�t sunku tiesiog prad�ti kalb�ti apie 
skaudžius išgyvenimus, nes visi patirti baisumai, vaizdai v�l iškils prieš akis, tarsi reik�s juos 
v�l, dar kart� išgyventi. Kita vertus, baim� sumaž�s tik tuomet, kai tai padarysi. Baisiausia yra 
laukti ir nieko nedaryti. Linkiu Tau dr�sos ir stipryb�s. 
 
Kod�l po išprievartavimo kyla vienintelis klausimas – ar nepastojau? K� daryti, jei Tave tas 
prievartautojas užkr�t� kokia liga? � poliklinik� kreiptis bijau, nes nenoriu �rašo. Žodžiu, 
žiauru. 
Kod�l po išprievartavimo kyla vienintelis klausimas, ar nepastojau? Apie kit� medalio pus� 
niekas nekalba. Mane prieš por� dien� išprievartavo. Buvo tikrai žiauru ir nelink��iau to net 
savo priešui. Jei sakote, kad reikia sk�stis policijai ir pan., tai nieko panašaus nebuvote patyr�. 
Vis� pirma, tai iš baim�s aš patyriau šok� ir, net labai nor�dama, negal��iau nieko papasakoti, 
nes nebesiorientavau aplinkoje. O kai atsigavau, dar žiauriau, nes pama�iau koks nenusp�jamas 
gali b�ti likimas. Visos moralin�s nuoskaudos su laiku pasimirš, jei pasto�iau – nepraž��iau, bet 
k� daryti, jei Tave tas prievartautojas užkr�t� kokia nors liga? Tada juk jau jokios išeities 
nebelieka. Gyvenimas baigtas. Juk tai neišgydoma. Negali kurti šeimos, b�ti su mylimu žmogumi, 
esi pažeidžiama ir visuomen�s atstumta dalis. Kod�l po išprievartavimo visi liepia kreiptis d�l 
n�štumo ir net neužsimena, k� daryti d�l lytiniu keliu plintan�i� lig�? � poliklinik� kreiptis bijau, 
nes nenoriu tur�ti �rašo, jei mane b�t� užkr�t�s, o priva�iai nežinau, ar užteks pinig�. Ir, 
apskritai, jokios informacijos apie tai, kur kreiptis, kiek laiko turi praeiti po išprievartavimo, 
kiek kas kainuos, koki� reik�s proced�r�? Žodžiu, žiauru...  
Atsakymas 
Suprantu, kaip Tau skaudu, pikta, baisu. Bet pirmiausiai noriu nuraminti – šiuo atveju nieko 
nepataisomo n�ra. Ir lytiniu keliu plintan�ios ligos tikrai išgydomos. Tave dominan�i� 
informacij� apie lytiškai plintan�ias ligas, j� simptomus, tyrimus ir kit� informacij� gali sužinoti 
Lietuvos AIDS centro puslapyje internete www.aids.lt arba paskambinusi nemokamu telefonu 
8 800 01111. Apie kitas pagalbos galimybes skaityk ir šio skyrelio pabaigoje. 
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Nat�ralu, kad patyrei šok�, išsigandai, buvo sunku orientuotis aplinkoje. Labai svarbu, kad šiuo 
metu neliktum viena. Kad šalia Tav�s b�t� žmogus, kuriuo Tu pasitiki. Žmogus, šalia kurio 
jaustumeisi saugi, su kuriuo gal�tum pasikalb�ti apie savo jausmus, apie tai, kas Tave slegia. 
Žmogus, kuris palaikyt�, pad�t� sužinoti visk�, kas Tau r�pi. 
Suprantu, kad kreiptis � policij� neturi noro, kita vertus joks žmogus negali Tav�s versti lytiškai 
santykiauti. Tai yra nusikaltimas ir Tave nuskriaud�s žmogus nusipelno bausm�s už tai, k� 
padar�.  
 
Mane išprievartavo. K� man daryti? Aš nebeturiu noro toliau gyventi, vienu momentu 
bandžiau nusižudyti, bet brolis sulaik�. Pad�kite man, labai prašau. 
Mane išprievartavo. 
Man 13 met�, prieš por� dien�, kai �jau iš šoki�, mane sustabd� pakeleivinga mašina, joje 
s�dintys asmenys paklaus�, kur yra miesto centras? Aš jiems paaiškinau, bet jie pasak�, kad 
nesuprato ir papraš�, kad parody�iau keli�. Na, aš ir �s�dau pas juos � mašin�. T� vaikin� buvo 
trys. Jie kalb�jo apie kažkok� mišk�, tada aš paprašiau, kad jie mane išleist�, bet pama�iau, kad 
jie išklydo iš kelio ir nuvažiavo tolyn, greitis vis did�jo. Tada mašina sustojo, jie mane ištrauk� iš 
mašinos, pririšo prie medžio ir nureng�, o jau tada dar�, k� kiekvienas nor�jo. Tai buvo 
siaubinga, man labai skaud�jo t� viet�, aš labai verkiau. Aš labai bijau papasakoti mamai, net 
nežinau kod�l. Ir dar viena, kad man iš tos vietos b�go kraujas, k� man daryti? Labai prašau 
j�s� pad�ti man, nes aš negaliu toliau gyventi, man yra labai skaudu. K� man daryti? Aš neturiu 
noro toliau gyventi, vienu momentu bandžiau nusižudyti, bet brolis sulaik�. Pad�kite man, labai 
prašau! Ir iš anksto d�koju. 
Atsakymas 
Tai, k� Tu išgyvenai, tikrai labai baisu. Norisi Tau pasakyti, kad tikrai nesi kalta d�l patirtos 
prievartos. Esi verta visokeriopos paramos ir pagalbos. Gerai, jog dabar ieškai pagalbos, radai 
j�g� mums parašyti. B�tinai kreipkis ir tolimesn�s pagalbos. Reikia, kad praeiti š� keli� Tau 
pad�t� suaug�s žmogus, kuriuo pasitiki. Nebijok papasakoti, kas Tau atsitiko tam, kuo pasitiki. 
Labai svarbu, kad kreiptumeis � gydytoj�. Rašei, kad prievartos metu b�go kraujas. Tai gali b�ti 
d�l to, kad plyšo mergyst�s pl�v� (jei tai buvo Tavo pirma seksualin� patirtis), ta�iau Tave gal�jo 
ir sužeisti. Reikia, kad apži�r�t� gydytoja. Kur kreiptis, ži�r�k skyriaus pabaigoje. Iš ties�, 
patyrus prievart� reikia ne mažai laiko, kad skausmas aprimt�, kad v�l atrastum nor� gyventi. Ir 
ne tik laiko, reikia ir kit� žmoni� paramos. Išgyventi š� sunk� laikotarp� Tau gali pad�ti ir 
kalb�jimas apie tai, k� išgyvenai, apie kylan�ius jausmus. B�t� svarbu, jei išdr�stum papasakoti 
visk� mamai ar kitam artimam žmogui, kuriuo pasitiki. Skambink � „Vaik� telefono linij�“ 
nemokamu telefonu 8 800 11111 – papasakok konsultantui, kas Tau atsitiko – tikrai b�si 
suprasta ir palaikyta, kartu aptarsite, k� daryti toliau. 
Rengiant atsakym� � š� klausim� konsultavo Elena Kasperavi�i�t� (organizacija „Vaiko namas“). 
 

Patyrus seksualin� prievart� rekomenduojame 
kreiptis pagalbos: 
 
Medicinin�s – priva�iai arba � poliklinik�. � ginekolog� kreipiamasi pasitikrinti d�l galimo 
n�štumo ir lytiniu keliu plintan�i� lig�, esant reikalui ir � kitus gydytojus. Nepilnamet�s pas 
ginekolog� tur�t� eiti su suaugusiu asmeniu (pvz., mama). Gydytojai savo ruožtu gali pranešti 
policijai apie seksualin�s prievartos atvej�. 
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Teisin� pagalba reikalinga, kad b�t� nubausti prievartautojai, nes tai yra nusikaltimas. Galima 
kreiptis � policij�: 02 arba 112. Policijai reik�t� rašyti pareiškim� apie nusikaltim�, su 
nepilname�iais turi b�ti suaug�s žmogus. Policijai pri�mus pareiškim�, teis�jas paskiria 
medicinin� ekspertiz�. Žinoma, tai priklauso nuo to, prieš kiek laiko �vyko prievarta. Nors teks 
praeiti varginant� keli� iki teismo (apklausos, akistatos su prievartautojais), ta�iau tokiu b�du 
prievartautojai gal�s b�ti nubausti, o ne toliau ieškoti auk�.  
Išgyventi š� laikotarp� Tau gali pad�ti ir psichologas. Paskambinus � „Vaik� telefono linij�“ – 
8 800 11111 arba � „Jaunimo linij�“ – 8 800 28888 galima sužinoti, kur ieškoti psichologin�s 
pagalbos. Vilniuje galima kreiptis � šias organizacijas: 

� „Vaiko namas“. Adresas: Žal�i� g. 21, LT-2021 Vilnius. El. paštas: vaikai@children.lt, 
internetin�s svetain�s adresas: www.vaikunamas.lt.  

� Paramos vaikams centras. Adresas: Latvi� g. 19A, LT - 2004 Vilnius. Tel. (8-5) 271 59 
80. El. paštas: pvc@pvc.lt; internetin�s svetain�s adresas: www.pvc.lt. 

� Jaunimo psichologin�s paramos centras. Adresas: Ras� g. 20, LT-2014 Vilnius. Tel. 
(8-5) 231 34 37. El. paštas: info@jppc.lt, internetin� svetain�: www.jppc.lt . Kriziniais 
atvejais konsultacijos teikiamos nemokamai. 

Vaik� teis�s apsaugos tarnyba Vilniuje. Tel. (8-5) 260 33 70. 
Lietuvos vaik� teisi� gynimo organizacij� „Gelb�kit vaikus“. Tel. (8-5) 261 08 15. 
Ši� organizacij� atstovai gali pad�ti rasti reikiamas paramos organizacijas kituose Lietuvos 
miestuose. 
 
 
Man�s nem�gsta tik tod�l, kad mano t�vai geria. Kuo aš d�ta, kuo kalta? 
Aš nežinau, k� man daryti. Ateinu � mokykl�, mane visi muša, spardo, o kai gr�žtu iš mokyklos, 
išeinu � kiem� – irgi visi muša. Man�s jie nem�gsta tik tod�l, kad mano t�vai geria, yra pijokai. 
BET KUO AŠ D	TA, kuo aš kalta?  
Atsakymas 
Žinoma, kad Tu tikrai nesi kalta d�l to, kad Tavo t�vai geria. Suprantu, yra sunku jaustis 
atstumtai bendraamži�. Ta�iau Tu gali keisti savo bendraamži� poži�r� � Tave. Tam Tu turi pati 
pirmiausiai save gerbti ir prad�ti ieškoti suaugusi� žmoni� paramos, kuri pad�t� Tau �gyti 
daugiau atsparumo bendraujant, sugeb�jimo save apginti. Šiais suaugusiais žmon�mis gali b�ti 
mokyklos psichologas, socialinis pedagogas, klas�s aukl�tojas – bet kuris suaug�s žmogus, 
kuriuo Tu pasitiki, ir kuriam gal�tum papasakoti, k� išgyveni ir paprašyti pagalbos. Taip, Tavo 
atveju, labai normalu tik�tis ir sulaukti supratimo ir paramos. 
Pavyzdžiui, Vilniuje yra tarnyba „Parama“, kuri teikia socialin� ir psichologin� pagalb� 
priklausomiems (geriantiems, vartojantiems narkotikus) asmenims, j� vaikams ir kitiems šeimos 
nariams. 
Vaikams, kuri� t�vai piktnaudžiauja alkoholiu ar kitais narkotikais, tarnyboje skirtos trys 
programos: 

� 7-12 met� vaikams skirta programa „Linas“. Programos tikslas – ugdyti vaikus grup�je, 
kad jie gal�t� žaisti, vystytis, tobul�ti ir išmokti gyventi šalia alkohol� vartojan�i� t�v�. 
Programos siekiai: pasidalinti su vaiku jo skausmu ir sumažinti j� užgriuvus� chaos�, 
pad�ti vaikui geriau suprasti gyvenim�, sumažinti vaiko atsakomyb�s ir kalt�s našt�. 

� 13-21 met� jaunuoliai, kuri� t�vai piktnaudžiauja alkoholiu, renkasi � savitarpio pagalbos 
grup� „Al-Ateen“. 	ia jie mokosi bendrauti, reikšti jausmus, išsakyti savo nuoskaudas, 
kaip �veikti kylan�ius gyvenimo sunkumus. 

� 10-17 met� vaikai ir jaunimas dalyvauja Socialini� �g�dži� ugdymo programoje. 
Socialiniai �g�džiai – tai �g�džiai, padedantys �gyti atsparumo bendraujant, �sitvirtinti ir 
gerai jaustis žmoni� grup�je, išmokti laisvai pasirinkti �vairias galimybes ir tinkamai 
spr�sti konfliktus. 

Tarnybos vadov� Silvija 	ižauskien�.  
Paslaugos nemokamos. 
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Darbo laikas: pirmadieniais-ketvirtadieniais 9-18 val., penktadieniais 8-15.45 val. 
Adresas Žemaitijos g. 9, Vilnius. Telefonas (8-5) 231 36 55, faksas 231 46 74; 
el.paštas paramai@takas.lt.  
 
Aš turiu paž�stam�, kuri mane muša 
Aš turiu „durn�“ paž�stam�. Jai yra psichikos sutrikim�, ji mane muša, sakydama, kad taip 
žaidžia, o aš nenoriu jai prieštarauti. K� man daryti? K� jai daryti? Aš neviltyje.  
Atsakymas 
Kai esi neviltyje, d�l to kad Tave muša – reikia mokytis nubr�žti tokias santyki� ribas, kad Tav�s 
nemušt� arba ieškoti žmoni�, kuriais pasitiki, ir kurie Tau gal�t� pad�ti. Santykiuose reikia 
išmokti prieštarauti tam, kas žeidžia Tave, juolab fiziškai. 
 
Klas�je nuolatos iš man�s šaipomasi ir ty�iojamasi. Nebežinau, k� daryti 
Klas�je nuolatos iš man�s šaipomasi ir ty�iojamasi. Esu pravardžiuojama, nuolat slepiami mano 
daiktai ir r�bai. Ir dar daug k�  klasiokai sugalvoja. Vengiu eiti � mokykl�. Nesusitikin�ju 
visiškai su bendraamžiais. Mano gyvenimas labai li�dnas. Jau�iuosi niekam tikusi ir nelaiminga. 
Manau, kad n�ra jokios išeities iš mano situacijos. Nebežinau, k� daryti. 
Atsakymas 
Gerai, kad parašei ir pasidalinai tokiais skaudžiais išgyvenimais. Suprantu, kad šiuo metu Tau 
labai sunku – b�ti atstumtai, vienišai, �skaudintai. Ar dar kam nors esi pasakojusi apie tai, kaip su 
Tavimi elgiasi klas�je? Ar apie tai kalb�jai su savo t�vais, aukl�toja, o gal mokyklos psichologu 
ar kitu suaugusiu žmogumi, kuriuo pasitiki? Jeigu dar ne, labai svarbu, kad pasikalb�tum ir 
neliktum viena su savo r�pes�iais.  
O išeitis iš Tavo situacijos tikrai yra, ir ne viena. J� ir gali pad�ti rasti suaug�s žmogus. Galb�t 
j�s nuspr�site, kad �manoma keisti kažk� klas�je, o gal kažkuo nuspr�si pasikeisti Tu pati, o gal 
pasirodys, kad verta pereiti � kit� klas� ar mokykl�. Kaip matai, iš ko rinktis yra, reikia tik 
apsvarstyti tuos pasirinkimus ir išsirinkti tinkamiausi� Tau. 
Svarbu, kad sulauktum paramos, kad gal�tum pasikalb�ti apie savo b�das. Žmogus, su kuriuo 
gal�tum atvirai pasikalb�ti, paieškoti išei�i� iš savo situacijos gali b�ti ir „Vaik� telefono linijos“ 
konsultantas. Dr�siai skambink � Vaik� telefono linij� – 8 800 11111. 
 
Patarim� (išei�i�), kaip gali elgtis, kai prie Tav�s priekabiauja, gali rasti ir šio skyriaus pabaigoje 
esan�iame straipsnyje. 
 
Mokykloje aš esu klas�s pastumd�lis. K� man daryti? 
Mokykloje aš esu klas�s pastumd�lis. Jie visi, kai susinervuoja, ant man�s išsilieja. Be to, 
manimi naudojasi, kai b�na kontroliniai, nes aš gerai mokinuosi. K� man daryti? 
Atsakymas 
Tai apie k� Tu rašai savo laiške iš ties� yra labai rimta. Tai vadinama priekabiavimu.  
 
Atsakymus � klausim�, k� daryti, rasi žemiau esan�iame straipsnyje „Priekabiavimas“. 
 
 

Priekabiavimas 
Pareng�: „Vaik� telefono linija“,  RUL Vaiko raidos centras, Vilnius. 
 
Kas tai yra priekabiavimas?  

� Kabin�jimasis  
� Apsivardžiavimas  
� Erzinimas  
� Stumdymas  
� Mušimas  
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� Pinig� atimin�jimas  
� At�mimas kuprin�s, s�siuvini� ar kit� Tavo daikt�  
� Apkalbin�jimas  
� Ignoravimas  
� G�sdinimas  

Priekabiavimas vyksta:  
� Mokykloje – klas�je, tualetuose, sporto sal�je ir pan.  
� Pakeliui � ar iš mokyklos  
� Autobuse  
� Parke ir kitur, kur tu leidi laik�  

Kaip jau�iasi vaikai, kai prie j� priekabiauja? 
Yra skaudu, kai prie Tav�s priekabiauja. Tuomet gali jaustis išg�sdintas ir nelaimingas. Tai gali 
b�ti taip skaudu ir nemalonu, kad gali b�ti sunku susikaupti bei mokytis. Tai priver�ia jaustis 
taip, lyg b�tum kažkuo blogas, lyg Tau b�t� kažkas negerai. Priekabiautojai stengiasi, kad Tu 
pasijustum pats kaltas d�l to, kas vyksta. 
Kod�l priekabiaujama? 
Vaikai ir paaugliai, kurie priekabiauja prie kit� vaik�, dažniausiai turi sav� problem�. Jie gali 
jaustis li�dni ar pikti. O gal jie turi problem� namie? Galb�t prie j� irgi kas nors priekabiauja, 
pavyzdžiui j� šeimoje ar kur kitur? Gal jie bijo, kad kažkas gali prisikabinti prie j�, tod�l 
stengiasi pirmi tai padaryti? 
Kaip elgtis, kai prie tav�s priekabiauja? 
Yra vienas dalykas, kur� tu visada privalai atsiminti, kai prie tav�s priekabiauja - tai ne Tavo 
kalt�, kad prie Tav�s priekabiauja ir Tu neturi su tuo kovoti vienas!  

� Papasakok. Pats svarbiausias dalykas, kur� gali padaryti, kai prie Tav�s priekabiauja, - 
tai papasakoti apie tai kam nors. Pasakyk draugui, kas vyksta, - priekabiautojui gali b�ti 
sunkiau užsipulti tave, kai turi draug� ir jo param�. Arba gali papasakoti apie tai kokiam 
nors suaugusiam: t�vams, mokytojui ar kam kitam, kuo Tu pasitiki ir kas Tau gal�t� 
pad�ti. N�ra blogai papasakoti apie priekabiautojus, nes jie elgiasi neteisingai ir neturi 
teis�s skriausti nei Tav�s, nei kit� vaik�. Jei kam nors jau papasakojau, bet tai nepad�jo - 
nenusimink! Tu gali papasakoti dar kam nors. Ir visada prisimink - tai ne Tavo kalt�.  

� Nekreipk d�mesio � priekabiautojus. Ryžtingai, tvirtai pasakyk "Ne", po to apsisuk ir 
nueik savo keliu. Nesijaudink, kad žmon�s pamanys, jog Tu esi bailys ir pab�gi. Tai 
netiesa. Tiesiog taip priekabiautojui daug sunkiau tave erzinti.  

� Venk t� viet�, kur Tavo manymu dažnai lankosi priekabiautojai. Tai gali reikšti, kad 
tur�si pakeisti savo keli� � mokykl�, vengti tam tikr� mokyklos ar žaidimo aikštel�s viet�, 
eisi � r�bin� ar tualet� tik tuomet, kai ten bus kit� žmoni�. Tai Tau gali pad�ti išvengti 
nemalonaus susid�rimo su priekabiautojais.  

� Užsirašyk visk�, kas tau nutinka, visas �vyki� detales, o taip pat ir savo jausmus. Pirma, 
tai pad�s tau lengviau visk� �sis�moninti, �prasminti. Antra, kai nuspr�si kam nors apie 
visk� papasakoti, bus lengviau �rodyti savo ties�, kai tur�si užrašus.  

� Nepulk priešintis priekabiautojams, ypa� jei jauti, kad j�gos nelygios. Dažniausiai 
priekabiautojai yra stipresni už Tave arba yra keliese, tod�l jau�iasi saugiai 
priekabiaudami prie Tav�s. Jei pasipriešinsi, gali b�ti, kad situacija dar tik pablog�s: 
Tave gali sumušti arba gali b�ti apkaltintas tuo, kad pirmas prad�jai konflikt� arba 
muštynes.  

� Neb�k vienas. Dažniausiai priekabiautojai puola vaikus ir paauglius, kurie yra vieni. 
Labai svarbu, kad Tu jaustumeis saugus. Stenkis kuo mažiau laiko b�ti vienas - 
pavyzdžiui, stenkis namo eiti ne vienas, o su draugais arba, jei jautiesi nesaugus, gali 
paprašyti ko nors likti su tavim.  

Kaip galima pad�ti kitam? 
Galb�t Tu pats nepatiri priekabiavimo, bet žinai vaik�, kuris gal ir n�ra Tavo geras draugas, bet 
kartu su Tavimi mokosi arba Tu j� tiesiog paž�sti ir prie jo kas nors priekabiauja? Gal teko stov�ti 
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šalia ir pasteb�ti, kaip kažkas iš mokini� kabin�josi prie vaiko, kur� Tu paž�sti? Ar pagalvojai, k� 
galima b�t� padaryti? Gal pagalvojai, kad Tu vis tiek nieko negali pakeisti? Tu gali pad�ti! 

� B�k draugiškas su vaiku, prie kurio kabin�jasi. Parodyk jam, kad Tu matai, kas su juo 
vyksta ir kad tai Tau r�pi. Jei gali, pasistenk dažniau b�ti su juo - priekabiautojams bus 
sunkiau prie jo kabin�tis, kai jis bus ne vienas.  

� Paragink vaik�, prie kurio kabin�jasi, papasakoti kam nors - kokiam nors suaugusiam ar 
kitam žmogui, kuriuo jis pasitik�t�.  

� Papasakok kam nors apie tai, k� matei. Kartais vaikai, prie kuri� priekabiauja patys 
nedr�sta niekam pasakoti, bijo, kad jais nepatik�s. Be to priekabiautojai taip pat dažnai 
bijo, kad kas nors sužinos apie tai, kaip jie elgiasi. Tod�l yra labai svarbu, kad kas nors 
žinot� apie tai, kas vyksta - ir Tu gali tai papasakoti!  

� Atsisakyk priekabiauti, kai taip elgiasi Tavo draugai. Yra lengva prisijungti prie kit� 
vaik� ir priekabiauti prie ko nors, kuris yra už kitus silpnesnis. Atsisakydamas 
priekabiauti Tu parodysi priekabiautojams, kad galima elgtis ir kitaip.  

 
Paskambink � Vaik� telefono linij� nemokamu numeriu 8 800 11111. Ten dirbantys savanoriai 
konsultantai laukia tavo skambu�i� kiekvien� dien� nuo 16 iki 21 val. Ten rasi žmones, kuriems 
r�pi Tu ir Tavo sunkumai. Kartu bandysite aiškintis situacij�, ieškoti galim� išei�i�. Jei negali ar 
nedr�sti paskambinti, parašyk laišk� � „Vaik� pašt�“: Vytauto g. 15, LT-2004 Vilnius. Ten 
dirbantys savanoriai konsultantai parašys Tau atsakym�.  
 

Nenuleisk rank� ir nepasiduok! 
 
 
 
 
 

Seksas 
 
Kaip pasiruošti, kad nekankint� baim� pastoti? 
Man 20 met�, su vaikinu draugaujame jau 2 metus. Abu norime  rimt� lytini� santyki�. Nor��iau 
sužinoti, kaip pasiruošti tam pirmam kartui, kad nekankint� ir visko netemdyt� baim� pastoti. 
Atsakymas 
Išvengti n�štumo galima naudojant kontraceptines priemones. Populiari ir lengviausiai 
naudojama priemon� yra prezervatyvas. Jeigu prezervatyvai yra kokybiški (perkant vaistin�je 
mažiau šans� apsirikti) ir naudojami tinkamai (instrukcija galima rasti pakuot�je), jie yra 
pakankamai patikimi. Be to, prezervatyvai apsaugo ir nuo lytiniu keliu plintan�i� lig�. Kita 
populiari ir efektyvi priemon� yra kontracepcin�s tablet�s, bet prieš pradedant jas vartoti 
rekomenduotina pasitarti su gydytoju. Taip pat galima naudoti nat�ralaus šeimos planavimo 
metod�, ta�iau jo patikimumas yra mažesnis, be to, šis metodas netinka, kai moters m�nesini� 
ciklas n�ra reguliarus. Pla�iau apie š� ir kitus metodus galima pasiskaityti knygoje „Seksologijos 
enciklopedija“, Vilnius, 1996. Siekiant maksimalaus apsisaugojimo priemoni� efektyvumo, 
galima jas derinti tarpusavyje.  
 
Man 16 met�, bet dar vis nesergu m�nesin�mis, ar tai normalu? 
Atsakymas 
Paprastai m�nesin�s prasideda 11-15 met� amžiuje. Ta�iau m�nesin�s gali prasid�ti ir truput� 
anks�iau, ir truput� v�liau. Jei visgi nerimauji, geriausiai pasitarti su šeimos gydytoju ar 
ginekologu. 
 
 
Plyšo prezervatyvas, bijau pastoti. 
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Prieš por� dien�, mano vaikinui plyšo prezervatyvas. Pra�jus valandai, išg�riau tablet�, kuri� 
rekomenduojama išgerti per 72 val., kad moteris nepastot�. Deja, vis dar bijau, kad galiu pastoti 
ir nor��iau sužinoti, kokia tikimyb�, kad aš lauksiuosi k�dikio?! 
Atsakymas 
Jeigu išg�rei tinkam� vaist� ir laiku, pastoti netur�tum. Ar pastojai, gali sužinoti nusipirkusi 
n�štumo test� vaistin�je arba nu�jusi pasitikrinti pas ginekolog�.  
 
Aš dar nekalta, bet jau�iuos tokia kalta,… kod�l ži�riu � pasaul� taip pesimistiškai? 
Man jau senai neduoda vienas klausimas, kuris kyla visoms merginos. Turb�t suprantate, apie 
k� aš kalbu... Man 18 met�, esu savarankiška, bet vis priklausau nuo t�v�. Lytinis gyvenimas – 
tai tik mano asmeninis gyvenimas, bet t�vai turi labai didel� �tak� mano sprendimams. Deja, taip 
jau�iau ir galvojau prieš kelis m�nesius. Aš dar nekalta, bet jau�iuosi tokia kalta prieš juos.  
Aš gi dar nieko nepadariau, bet mažai betr�ko. Dabar � gyvenim� ži�riu kitu kampu, pas�mon�je 
slypi visokios mintys. Atsiduoti? Bet kai iki to prieiname, mano pas�mon�je statosi barikada – 
neatsiduoti. Nežinau, kas su manimi darosi, galima b�t� sakyti, kad nieko, bet kod�l tada ži�riu � 
pasaul� taip pesimistiškai? 
Atsakymas 
Gerai, kad pasidalinai savo abejon�mis, – tai gali pad�ti geriau susivokti, suprasti savo elgesio 
motyvus. Mini, kad t�vai turi didel� �tak� Tavo sprendimams, nors esi savarankiška. Tai 
nat�ralu, nes kartais, net nenor�dami, perimame t�v�, aplinkini� elgesio normas ir standartus. 
Svarbu, kad pati atskirtum, kur yra Tavo �sitikinimai, o kur t�v�. Laiške Tu nieko nemini apie 
savo b�sim� lytini� santyki� partner�, bet jis yra labai svarbi šio apsisprendimo dalis. Kaip 
manai, ar jis tikrai yra tas žmogus, kuriam nor�tum atsiduoti? Ar pasitiki juo? Ar myl� j� ir jauti 
jo meil�? Jei nors � vien� iš ši� klausim� atsakei „ne“, tai galb�t „barikada“ yra visai ne 
pas�mon�s gilumose, o ar�iau – gal tai tiesiog dar ne tas žmogus ar dar ne tas laikas, kai nor�tum 
prad�ti lytinius santykius. 
 
Ruošiuosi daryti abort�. K� j�s galvojate apie tai? 
Ruošiuosi daryti abort�, bet ta mintis man neduoda ramyb�s. K� j�s galvojate apie tai? 
Atsakymas  
Mums taip pat neramu d�l toki� Tavo min�i�. Jei mintis apie abort� neduoda Tau ramyb�s dabar, 
vadinasi, yra d�l ko abejoti. Abortas – negr�žtamas veiksmas ir labai rizikingas sprendimas. 
Juolab, kalba eina apie nauj� gyvyb�, užsimezgusi� Tavo �s�iose, o taip pat ir Tavo pa�ios fizin� 
ir dvasin� sveikat� ateityje. Dar kart� gerai �vertink – gal galimybi�, kad Tavo k�dikis gimt� yra 
žymiai daugiau, negu Tau atrodo dabar? Tik�tina, išgyvensi daug sunkum�, bet jei pasiryši 
gimdyti – atsiras ir kas padeda, ir palaiko. Apie apnikusias abejones gali pasikalb�ti ir su 
„Jaunimo linijos“ savanoriu. Linkiu Tau stipryb�s.  
             

Apie gyvenimo prasm�, apie gyvenim� ir mirt� ______ 
 
 
Patarkite, kaip surasti gyvenimo tiksl�? 
Aš labai gerbiu ir suprantu žmones, kurie perskaito t�kstan�ius panaši� laišk� kaip ir mano. Jie 
sugeba padaryti didžiul� darb�, nes prie kiekvieno žmogaus problemos reikalingi individual�s 
b�dai j� išspr�sti. A
I�, KAD J�S ESATE.  
Aš neketinu žudytis, iš karto persp�ju. Tiesiog noriu žinoti tiksl� gyventi. Aišku, aš suprantu, kad 
gyvenu, kol kai kurie žmon�s nori, kad aš gyven�iau, bet kai žmon�s vienas po kito užmiršta 
mane, trumpiau tariant, jiems nesvarbu, ar aš gyvas, ar ne, ir aš gyvenu toliau be tikslo. Ir gal 
j�s pad�sit man j� surast?  
P.S. Aš jau bandžiau surast nauj� žmoni�, kuriems GAL b�t� svarbu, ar aš gyvas ar ne. Bet tai 
t�siasi neilgai. Visi mane po kurio laiko užmiršta. Patarkite, kaip surasti gyvenimo tiksl�... . 
Labai d�kingas, kad perskait�te mano laišk�. 
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Atsakymas  
Neseniai n-t�j� kart� perskai�iau P.Coelho „Alchemik�“, ko gero tai – bet kokio amžiaus 
žmon�ms tinkantis k�rinys, kiekvienas �ia gali sau š� t� surasti. Ne, nesi�lau Tau skaityti tos 
knygos... . Tiesiog joje kalbama apie tiksl�. Gyvenimo tiksl� kiekvienas turi surasti pats. Tu taip 
pat.  
Panašu, kad Tau gyvenimo tikslas labai siejasi su žmon�mis, kuriems Tu r�pi, kurie apie Tave 
galvoja, kurie Tave atsimena.  
Rašai, kad žmon�s vienas po kito pamiršta Tave, o Tu? Ar prisimeni juos? Ar sieki išlaikyti 
užsimezgusius santykius? K� pats darai, kad žmon�s Tav�s nepamiršt�? Kalbi tarsi nieko 
negalintis pakeisti, tarsi gyvenimas (ir žmon�s) slenka prieš Tavo akis, kei�iasi, o Tu tesi 
steb�tojas, nusivyl�s tuo, kad Tave pamiršta. B�k tvirtesnis, patik�k, kad gali savo gyvenim�, 
aplinkybes keisti pats, kad gali nepamiršti ir b�ti nepamirštas.  
O tikslo kažkaip ypatingai ieškoti nereikia. Tiesiog bandyk pajausti, kas Tau svarbu kiekvien� 
dien� ir nepamiršk, kad gyventi reikia ne tik d�l kit�, bet ir d�l sav�s.  
„Gyvenimas yra dovana, džiaukis ja“ (Motina Teres�).  
 
Nerandu gyvenime prasm�s. K� man daryti? 
Nerandu gyvenime prasm�s. Viskas juoda. M�stau apie b�ties bereikšmiškum�. Nor��iau 
pašnek�ti su žmogum, kuris man nieko nereiškia ir kuris man�s nepaž�sta. K� man daryt? 
Atsakymas 
Tavo mintys liudija, kad Tau šiuo metu – nelengvas gyvenimo laikotarpis. Nor�tum pakalb�ti su 
žmogumi, kuris Tav�s nepaž�sta? Manau, tai – gera mintis. Žmog�, kurio nepaž�sti ir kuris d�l to 
bent iš pradži� nebus Tau reikšmingas, bet kuris Tave išklausys, visada gali rasti paskambin�s (-
usi) � „Jaunimo linij�“, telefonu 8-800 28888. Kiekvienas paskambin�s turi teis� likti 
anonimiškas, o pokalbi� turinys laikomas paslaptyje. Taigi atsiskleisti gal�si tiek, kiek nor�sis. 
Nauj� min�i� gal sukels ir žymaus režisieriaus Andrejaus Tarkovskio (suk�rusio kelis labai 
prasmingus filmus) citata apie gyvenimo prasm�: 
„…Žinoma, gyvenimas, apskritai neturi prasm�s; nes jeigu ji b�t� – žmogus tapt� nelaisvas; jis 
imt� vergauti gyvenimo prasmei, jo gyvenimas b�t� s�lygotas visiškai kit� kategorij� – vergo 
kategorij�…“.  
 
Jau�iu, kad man slysta žem� iš po koj�... 
Jau�iu, kad man slysta žem� iš po koj�... . Kad ir dabar �ia rašydama – bliaunu kaip mažas 
vaikas. Negaliu sustabdyti savo degradavimo proceso! Esu dvyliktok�, egzaminai visai ant 
nosies, o prie pamok� nepris�du, jau�iuosi visai tuš�ia... . 
Kartais norisi garsiai visiems išr�kti savo skausm�, bet, prasižiojus, negaliu išleisti nei garso. 
Per pastar�sias dienas suvokiau, kad vienam žmogui buvau tik daiktas, jau�iuosi šiukšl�, kuri� 
paspiria kiekvienas praeivis. Prieš kelet� dien� išsiverkiau savo geriausiam draugui ant pe�i�, 
bet man nepalengv�ja, kiekviena diena b�ga vis l��iau, bet vis grei�iau art�ju prie bedugn�s... . 
Jau�iu, kad ir v�l sugr�žtu � t� žiauri� gyvenimo stadij�, kai kiekvien� dien� atsikeldavau su 
mintimi, kad noriu išnykti ir eidavau miegoti su ta pa�ia žudan�ia mintimi. Paskiau susim�s�iau, 
kad gal niekada ir nebuvau išbridusi iš to li�no, kuriame skend�jau prieš 4 metus, kai visi žinojo, 
jog man blogai, kai pus� mokyklos šaukdavo: „�ia ta, kuri nori numirti“, nes aš papras�iausiai 
to nesl�piau. Vis� s�siuvini� galuose buvo užrašai „I want to die“ arba piešiniai su pasikorusia 
mergina ant medžio. Kai prisimenu, iš tikr�j� net šiurpas nukre�ia, nes tai buvo žiaurus metas...  
Vis dažniau atrodo, jog jis sugr�žta. Aš ir v�l nebematau ryški� gyvenimo spalv�, vis dažniau 
nusiviliu žmon�mis, kaip žmogus, nykstu pati savo akyse... Niekada nesugraudindavo jokia filmo 
scena, neišspausdavau nei ašaros, o dabar apsiverkiu net ir visai nereikšmingoje situacijoje. 
Jau�iuosi uždaryta mažut�je d�žut�je, kuri� vis kas nors papurto, o aš ir skrendu nuo vieno 
kampo iki kito... nuo vieno iki... . Ir taip begalo... Kiekvien� dien� iškeliu sau ir pasauliui 
begales retorini� klausim�. Kaip nor��iau, kad atsirast� nors vienas žmogus pasaulyje, kuris 
gal�t� atsakyti nors � vien� t� egzistencin� klausim�... Nebežinau, kaip elgtis ir k� daryti, 
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atsibodo jau save gelb�ti. Kai tik atrodo, jog pamilstu gyvenim�, jis ima ir nuvilia. Tada einu ir 
skandinu save cigaret�s d�me, bet ir tai jau nebegelb�ja... 
Atsakymas  
Tavo laiškas tikrai labai li�dnas ir sukre�iantis. Bet, nepyk, pirma mintis, kuri man šov� � galv� 
baigus j� skaityti buvo tokia: „situacija n�ra beviltiška – jei ankš�iau ši� mergin�, turin�i� toki� 
sud�ting� egzistencini� problem� gelb�davo tik cigaret�s d�mas, tai tikrai dar rasime ir geresni� 
priemoni� jai išsigelb�ti“.  
Iš tikr�j�, Tavo gyvenime dabar sud�tingas metas, tikr� išbandym� metas – laukia abit�ros 
egzaminai. Tokia situacija kelia nemenk� stres�. Be to, nusivylei artimais santykiais ir tai dar 
labiau suk�l� �tamp� Tavo gyvenime, sunkumus susikaupti ir mokytis. Tai – streso pasekm�s, o 
ne degradacija. Nekeista, kad padid�jo Tavo pažeidžiamumas ir v�l prisiminei t� laik�, kai Tau 
buvo sunku ir kildavo min�i� nusižudyti. Bet pati rašai, kad „šiurpas ima nuo t� min�i� apie 
mirt�“, – reiškia tiesa ir tai, kad nenori, kad šio mintys v�l sugr�žt�, reiškia, tikrai nori gyventi.  
Prisimink, Tu jau kart�  �veikei toki� savo b�sen�. Vadinasi, esi stipri ir gali nepasiduoti 
skausmui, sunkumams ir dabar, gali juos nugal�ti. „Norisi garsiai visiems išr�kti savo skausm�“? 
Leisk sau j� išsakyti. Ir kuo dažniau, tuo geriau. Palengv�s.  
Kiekvien� dien� iškeli sau ir pasauliui begales retorini� klausim�, nori, kad kas nors � juos 
atsakyt�. � retorinius klausimus n�ra tikr� ir ger� atsakym�. Gal re�iau kelk retorinius klausimus 
ir dažniau paprastus, kasdieninius, kupinus r�pes�io savimi ir kitais – pavyzdžiui, ar skaniai 
šiandien pavalgei? Ar leidai sau išsimiegoti? Ar patinki sau, kaip šiandien apsirengei? Ar nesi 
sau per daug kritiška ir griežta? 
Tikrus, geriausius atsakymus apie visk�, kas Tau r�pi, gali duoti tik gyvenimas. Tik gyvendama 
Tu gali spr�sti savo egzistencijos problemas, atrasti Tau r�pimus atsakymus. 
Rašai, kad kai tik pamilsti gyvenim�, jis Tave nuvilia. Gyvenimas susideda iš pakilim� ir 
nusivylim�. Nusivylimai ir sunkumai skatina mus augti, stipr�ti, o s�km�s ir džiaugsmai padeda 
myl�ti gyvenim�.  
Nebijok gyvenimo si�st� išbandym� ir sunkum�. Pasitik�k savimi, savo j�gomis, tik�k, kad 
gal�si �veikti tuos sunkumus, nebijok kreiptis pagalbos. Jei jausi, kad žem�s po kojomis vis tiek 
tr�ksta – gal�tum savo dabartiniais išgyvenimais pasidalinti su psichologu – jis pad�t� grei�iau 
�veikti š� sunk� Tau laikotarp�. Neatid�liok ir prad�k veikti jau dabar.  
 
Aš labai bijau mirties. K� man daryti? 
Man 24 metai. Aš labai bijau mirties. Tai jau t�siasi apie 2 metus. K� man daryti? Tik nerašykite 
prašau, kad jauni žmon�s nemiršta. A�i� už atsakym�. 
Atsakymas 
Tur�tum bandyti kuo geriau suprasti, kas vyksta Tavo gyvenime dabar, kas svarbaus nutiko Tau 
per šiuos dvejus metus. Nes mirties baim� išgyveni dabar. Svarbu suprasti ir atsakyti sau � 
klausimus – ko neleidi sau išgyventi, padaryti dabar? Kas Tau svarbu, bet Tu jauti, kad tai lieka 
apeita, neišgyventa, nepatirta, nepadaryta?   
Miršta visi. Ir n�ra nei vieno žmogaus, kuris bent kart� savo gyvenime nesusim�styt� apie mirt�, 
nepajust� nerimo d�l savo gyvenimo baigtinumo. Mirties baim� slypi kiekvienoje gyvoje 
b�tyb�je. Gilioje senov�je filosofai stoikai yra sak�: „išmokti gerai gyventi – tai išmokti gerai 
mirti“. O stoik� pasek�jas rom�n� filosofas Seneka t�s�: „tik tas žmogus iš tikr�j� mok�jo 
džiaugtis gyvenimu, kuris nebebijo jo palikti.“ Paprastai tariant, jie sako: „jei gerai gyveni, 
mirties nebijai“. Ta�iau tiesa ir tai, kad gyvenimo ir mirties paprastai išgyventi ne�manoma. 
Kupinas pilnatv�s jausmo gyvenimas saugo nuo persekiojan�ios mirties baim�s. Kai gyvenime 
tr�ksta šios pilnatv�s, džiaugsmo, nor� �gyvendinimo ir išsipildymo, kai negyveni taip, kaip nori, 
kai junti, kad vis kažko nepadarai, kas Tau labai svarbu – tampa sunku ir neramu. Šis nerimas 
gali virsti ir mirties baime. Tokiu atveju mirties baim� praneša, kad turi dar daug k� padaryti 
gyvenime. Kad svarbu išmokti pilnavertiškai gyventi. 
Apie mirt� mintys ir klausimai dažniausiai kyla jauniems žmon�ms ir gyvenimo pabaigoje. 
Dažniau apie mirt� galvojama, kai susiduriama su nepagydoma liga, su artim�j� žmoni� 
netektimi, praradus gyvenime, kas buvo labai svarbu, kriziniais, gyvenimo l�žio momentais.  
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K� Tu gal�tum padaryti šiandien, kad pajustum, jog gyvenimas neplaukia pro šal�, kad esi jo 
�vyki� s�kuryje? Ko labiausiai reikia Tau šiuo metu? Ko nor�tum, bet, atrodo, kad negali? 
Kaip matai, kad �veiktum mirties baim�, reikt� atsakyti � labai daug klausim� ir visi jie apie 
gyvenim�. Ar rasi šiuos atsakymus viena, ar su kažkuo, ar reikia, kad pad�t� psichologas – 
geriausiai pajusi pati. Greitai šie atsakymai neaptinkami. Ta�iau jei randi keli�, kuris veda link 
tokio atsakymo – mirties baim� maž�ja, nebetampa trukdan�ia gyventi. Linkiu Tau rasti kuo 
daugiau toki� keli�, bei ryžto ir dr�sos jais eiti.  
 
Pastaruoju metu jau�iu, jog mano gyvenimas atrodo tuš�ias. Nebežinau, ar tai, k� veikiu yra 
beprasmiška, ar tai tiesiog gyvenimo išbandym� laikotarpis?  
Man 21. Esu gan�tinai užsi�musi, studijuoju, turiu savo laisvalaikio veikl�. Ta�iau pastaruoju 
metu jau�iu, jog mano gyvenimas atrodo tuš�ias, jame n�ra nieko tokio, kas mane giliai jaudint� 
ir kas man b�t� prasminga. Nebežinau, ar iš tikro tai, k� veikiu, yra beprasmiška, ar tai tiesiog 
gyvenimo išbandym� laikotarpis. 
Be to, nor��iau apsilankyti pas psichoterapeut� – GER� psichoterapeut�. Ta�iau pas privat� 
brangoka, o d�l „valstybini�“ nieko nežinau – ar jie gali b�ti geri (tiksliau, tikiu, kad gali b�ti 
geri, ta�iau kaip atsirinkti?). 
Daugokai ir painiai prirašiau, ta�iau tikiuosi atsakymo... :) 
Atsakymas 
Rašai, kad esi gan�tinai užsi�musi, ta�iau gyvenimas Tau atrodo tuš�ias. Toks jausmas neretai 
aplanko, kai tr�ksta artim� ryši�, svarbi� ir reikaling� santyki�. Dažnai darbas, studijos, 
laisvalaikio veikla užima daug m�s� laiko, ta�iau neatstoja artim� ryši�, meil�s, draugyst�s 
svarbos. Abejoji prasmingumu to, k� veiki. Gal tai ir yra, kaip rašai, išbandymas – suvokti 
prasm� to, k� veiki ir atsakyti sau � klausim�, ar ir toliau nor�tum tai daryti? Gal ši abejon� leis iš 
naujo pamatyti veiklos prasm� arba taps paskata permainoms. 
Jei nori apsilankyti pas psichoterapeut� – padaryk tai. Ar geras Tau psichoterapeutas, kur� 
pasirinkai, gali spr�sti pagal kelis kriterijus. Reikia remtis savo jausmu – ar likai patenkinta 
kontaktu su psichoterapeutu? Ar pajutai, kad tai žmogus, su kuriuo nori ir toliau kalb�ti apie tai, 
kas Tau r�pi, kad gal�si b�ti su juo atvira? Gali pasiteirauti psichoterapeuto, kokiai profesinei 
draugijai jis/ji priklauso, ar atlieka savo darbo profesin� prieži�r�, kur mok�si, prieš tapdamas 
psichoterapeutu? Psichoterapeutas, gav�s gydytojo ar psichologo diplom�, paprastai, dar mokosi 
papildomai 2-4 metus psichoterapijos. Visi profesional�s psichoterapeutai yra kurios nors 
psichologin�s ar psichoterapin�s draugijos nariai – pvz., Lietuvos psichoterapijos draugijos, 
Lietuvos psicholog� s�jungos ir/ar atskiras psichoterapines mokyklas atstovaujan�i� draugij� 
nariais (pvz. Egzistencin�s psichoterapijos, psichoanaliz�s, geštalto terapijos, Jungo analiz�s ir 
t. t.), turi ši� draugij� išduodamas pažymas, laikosi nustatyto darbo etikos kodekso ir  standart�, 
nuolatos kelia kvalifikacij�, dalyvauja profesin�s prieži�ros (supervizij�) veikloje (savo 
atliekamo psichoterapinio darbo apžvalga, aptarimas su kolegomis). 

 
Aš pavargau gyventi. Nejaugi negaliu gauti nors kiek šilumos? 
Man nusibodo viskas. S�džiu dabar viena namuose.... Naktis.... Ir v�l aš viena.  Neken�iu to. 
Man sunku. Noriu su kuo nors pasišnek�ti. Noriu, kad kas nors b�t� šalia. Deja, esu niekam 
nereikalinga.  Ar kam nors r�p�t�, jei dabar pasitrauk�iau? Ne. Kažin, ar iš viso kas nors ateit� 
� mano laidotuves. Aš pavargau. Pavargau gyventi. Pavargau nuo žmoni� aplink mane, nuo 
mane supan�i� veidmaini�, nuo apgaul�s, nuo netikr� jausm�. Viskas man atsibodo. Kod�l 
rašau? Nežinau. Gal d�l to, kad vis vien viskas yra beviltiška. Aš noriu prasmegti, noriu 
pradingti. Niekam ne�domu, kaip aš jau�iuosi. Visi tik šaiposi iš man�s, nelaiko man�s žmogumi. 
Man sunku. Daugiau taip nebegaliu. Gal susirasti koki� negyvenam� sal� ir joje praleisti vis� 
likus� gyvenim�, jei jo iš viso dar liko?  Ar žmogus gali gyventi be meil�s? Nežinau. Man reikia, 
kad kas nors mane suprast�. O gal man tik kartais reikia, kad kas nors apkabint�, kad priglaust� 
arti sav�s....  Man juk irgi gali b�ti šalta šiame speiguotame gyvenime... Nejau negaliu gauti 
nors kiek šilumos? Nusibodo man prašyti kit� meil�s. Nusibodo lakstyti paskui žmones, kuriems � 
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mane nusispjauti. Nusibodo man galvoti apie kitus, stengtis j� ne�skaudinti... Noriu visk� palikti. 
Man labai skaudu. Nebegaliu daugiau taip gyventi... . 
Atsakymas  
Tavo laiškas labai li�dnas, skausmingas, bet jame atsiskleidžia ir daug gyv� prieštaring� min�i� 
ir nor�. Greta skausmo ir nevilties yra ir daug troškimo gyventi ir argument� „už gyvenim�“. 
Daug normali�, žmogišk� nor�. Suprantamas Tavo šilumos, meil�s, artimo žmogaus troškimas. 
Galima ir reikia j� ieškoti. Galb�t šiuo metu esi kažkuo ypatingai nusivylusi. Labai gerai, kad 
nori su kažkuo pasikalb�ti – jei nerandi šiuo metu kuo pasitik�tum tarp draug� – paskambink � 
psichologin�s pagalbos telefon� – tikrai gal�si iš širdies pasikalb�ti apie tai, kas Tau r�pi. Taip 
pat, manau, pad�t� ir susitikimas su psichologu. Tai gal�t� b�ti pirmieji Tavo žingsniai, kad 
pasijustum suprasta. Tada atsiras j�g� ir vilties ieškant ir kit� Tau svarbi� ir tr�kstam� dalyk�. 
 
Manau, kad palengv�t� kitiems, jei man�s neb�t�..., jau�iu, kad niekam ner�piu ir tada 
m�stau apie savužudyb�... 
Kartais aš noriu nusižudyti ir manau, kad palengv�t� kitiems, jei man�s daugiau neb�t�. Gal ir 
nusižudy�iau, jei išdr�s�iau, bet negaliu to padaryti niekaip, nes dar gyventi norisi. Jei 
nesinor�t� – tai ir nusižudy�iau. Daug man skausmo šiame gyvenime �vyko, buvau daug kart� 
�skaudintas, �žeistas, vis jau�iu, kad aš niekam ner�piu ir tada  m�stau apie savižudyb� (...). 
Atsakymas 
Suprantu, kad Tau sunku. Bet negaliu sutikti su Tavo mintimi apie tai, kad daug kam palengv�t�, 
jei nusižudytum. Yra labai sunku gyventi su žinia, kad Tavo artimoje aplinkoje kažkas nusižud�. 
Žudytis, kai norisi gyventi tikrai ne išeitis. Jei Tave slegia gyvenime patirtos nuoskaudos, sunku 
pasitik�ti žmon�mis, reiškia, turi užduot� gyvenime, kuri� reikia spr�sti – Tau reikia mokytis 
užsiauginti „storesn� kail�“, kad taptum mažiau pažeidžiamas. B�tent iš savo paties skausmingos 
patirties gali daugiausiai išmokti ir tvirtumo. Ta�iau gali b�ti sunku tai pasiekti vienam. Tokiais 
atvejais labai padeda psichologai. 
Netiesa, kad Tu niekam ner�pi – mes Tau rašome, apie Tave galvojame, Tu mums jau r�pi. Ir 
beveik neabejojame – apsidairyk aplinkui, turb�t yra ir daugiau žmoni�, kuriems Tu r�pi. 
Tiesiog, kai li�dna, viskas žymiai blogiau matosi. Linkiu kuo grei�iau prad�ti mokytis tapti 
mažiau pažeidžiamu. Daug s�km�s Tau. 
 
Aš noriu mirti, nors man nieko netr�ksta. Kaip manote, kaip gal��iau pasitraukti? 
Aš noriu mirti, nors man nieko netr�ksta. Turiu visk� – šeim�, meil�, šilum�. Man 16. Man 
neužtenka patirti džiaugsm�. Man reikia kažko daugiau. Bet nežinau ko. Pati nežinau, ko aš 
noriu iš gyvenimo. Taip, noriu mirti. Galvoju, padarysiu taip: išeisiu koki� dien� netik�tai iš šio 
pasaulio. Ir visi galvos, kod�l aš taip padariau. Nes aš vaidinu. Šiuo metu aš esu bej�ge prieš 
vis� pasaul�, prieš vis� gyvenim�. Bet aš esu bail� ir nepakelsiu rankos prie save. Visus taip 
nustebin�iau. Niekas d�l man�s neverkt�. Šiame pasaulyje esu viena. Ir aš niekam nesakau. Nes 
nenoriu gadinti vis� reikal�. Kaip manote, kaip gal��iau pasitraukti? 
Atsakymas 
Panašu, kad šiame gyvenimo etape esi sutrikusi, pasimetusi. Rašai, kad nori mirti, nors tau nieko 
netr�ksta, ta�iau skaitant Tavo laišk� jau�iasi, kad tr�ksta kažko labai svarbaus. Manai, kad esi 
bail�, nes nepakeltum rankos prieš save. Ta�iau savižudyb� n�ra nei bailumo, nei dr�sos 
�rodymas. Šios mintys yra grei�iau tavo pasimetimo gyvenime išraiška. Be to, visai nereikia 
mirti, kad pamatytum, jog r�pi artimiesiems. Rašai, kad esi bej�g� prieš vis� pasaul�, prieš vis� 
savo gyvenim�. Ta�iau skaitant Tavo laišk� kyla jausmas, kad labiausiai jautiesi bej�g� prieš 
save pa�i�. Nori, kad kiti Tave suprast�, ta�iau vaidini, niekam nesakai, kaip jautiesi... Trokšti 
artimumo, bet bijai atsiverti, nes „nenori gadinti vis� reikal�“. B�dama savimi tikrai nieko 
nesugadinsi, o taip „apsimetin�dama“ gali rimtai susipainioti savyje. Be to, kyla pavojus, kad ir 
kitiems nesuteiki galimyb�s priart�ti prie Tav�s ir suprasti Tave, leisti Tau pasijusti ne tokiai 
vienišai ir nereikalingai. Sutinku su Tavim, kad neužtenka gyvenime patirti vien džiaugsm�. 
Gyvendami mes patiriame �vairiausius jausmus: ir džiaugsm�, ir li�des�, ir baim�, ir pykt�, ir 
nuostab�, išgyvename ir artum�, ir ilges�, ir vienišum�, ir meil�... Tad, jei nori patirti ne tik 
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džiaugsm�, b�k atvira visiems jausmams. Ir nors gyvenimas ne visuomet bus labai lengvas ir 
paprastas, ta�iau tikrai �vairus ir spalvingas. Turi atrasti, ko nori iš gyvenimo. Linkiu Tau dr�sos 
b�ti savimi, gyventi ir dalintis savo gyvenimu su kitais.  
 
Man per sunku gyventi, gyvenimas ne man… 
Man 21 metai. Jau�iu, kad pri�jau gyvenimo kryžkel� ir akys vis labiau krypsta � keli�, vedant� � 
praž�t�. Aš nebenoriu gyventi, nes nebeturiu jokio tikslo. Man nesiseka mokslai, pablog�jo 
santykiai su draugais, t�vais. Aš noriu numirti. Kai užeina beviltiškumo akimirkos trokštu 
nusižudyti, daugiau nebekent�ti. Kart� buvau pa�musi peil� � rankas, bet neišdr�sau persipjauti 
ven�, tik �sidr�skiau. Kraujo beveik nebuvo. Prad�jau lankytis pas psicholog�, bet jis man 
nepad�s, nes lankausi pas j� d�l kit� problem�, o apie savižudyb� nieko nepasakoju, nes bijau, 
kad kas nors nesužinot� ar/ir neišvežt� � psichiatrin� ligonin�. Man labai SUNKU. Jau�iu, kad 
sprogsiu nuo savo jausm�. Nebežinau, k� daryti, aš nebeištversiu, nebegaliu daugiau kent�ti. 
Jau�iuosi niekam nereikalinga ir vieniša. MAN PER SUNKU GYVENTI, GYVENIMAS NE MAN, 
TROKŠTU PASITRAUKTI.... 
Atsakymas 
Matau, kad Tau šiuo metu yra labai nelengva: Tau skauda, jautiesi bej�g� ir vieniša, net 
nebesinori gyventi. Ta�iau žinai, kas mane labiausiai neramina skaitant Tavo laišk�? Ogi tai, kad 
stengiesi viena �veikti šiuos sunkumus. Išties sunku gyventi, kai negali su kuo nors pasidalinti 
tuo, kas Tau svarbu ir Tave neramina. Tuomet ir atrodo, kad „sprogsi“ nuo savo jausm�, 
nebeištversi, nebegal�si pakelti kan�ios. Toki� „juod� period�“ gyvenime kartais pasitaiko, 
ta�iau mirtis n�ra išeitis iš j�. Net ir pats stipriausias skausmas laikui b�gant rimsta ir sunkumai 
yra išsprendžiami. Svarbu nelaikyti visko savyje. Kai atsiveriame kitam, jau�iam�s ne tokie 
vieniši. Tu lankaisi pas psicholog�. Labai svarbu pasakyti jam apie savo visas mintis ir jausmus. 
Suprantu, kad n�ra lengva pasakoti kitam apie nenor� gyventi, mintis apie savižudyb�. Bijai, kad 
Tav�s neišvežt� � psichiatrin� ligonin�. Patik�k – per prievart� niekas Tav�s niekur neišveš. O 
kartu su psichologu gal�site atrasti Tau tinkamiausi� išeit�.  
 
 
Labai dažnai galvoju apie savižudyb�. K� man daryti, kaip pakeisti nuomon� apie gyvenim�? 
Labai dažnai galvoju apie savižudyb�, kartais d�l menkiausi� dalyk� nenoriu gyventi, noriu visai 
kitokio gyvenimo (…). Netekau mylimo žmogaus (jis nenumir�…), aš nežinau, kaip be jo 
gyvensiu, aplinkui tiek daug prisiminim�, daug j� primenan�i� viet�, kartu klausyta muzika ir t. t. 
Nežinau, gal m�s� santykiai dar pasitaisys, bet nelabai tuo tikiu ir toks dalykas ver�ia verkti. 
Aišku, daug kas pasakyt�, kad tai paauglyst�s reiškiniai, bet man taip yra pirm� kart�, atrodo, 
d�l jo visk� padary�iau, kad tik jam b�t� gerai. (…). Tik nesakykite, kad viskas praeis, aš visk� 
pamiršiu. Ne, taip tikrai nebus. Draug�s sako, kad puikiai mane supranta, bet taip n�ra, jos to 
tikrai nepatyr�, bent ne taip kaip aš. Esu labai jautri, greit susigraudinu ir tas mane „žudo“. K� 
man daryti, kaip pakeisti nuomon� apie gyvenim�, gal kur nors išvažiuoti? Labai nenoriu 
gyventi. Gal reik�t� lankytis pas psicholog� ar šiaip kur nors, bet nenoriu, kad t�vai žinot�. Nes 
vien� kart� tikrai pasidarysiu sau gal�. Lauksiu atsakymo (…).  
Atsakymas  
Kas man labai svarbu pasirod� Tavo laiške? Kad Tu tikrai nori kitokio gyvenimo. Ir suprantu, 
kad, kai rašei š� laišk�, gyvenimas buvo ne toks, kaip Tau nor�t�si. Bet labai svarbu, kad žinai, 
ko nori. Tiesa, kartais tenka dar gerai pasukti galv�, koks gali b�ti tas kitoks gyvenimas ir kaip j� 
susikurti, bet tai – k�rybinga ir gyvenimo verta užduotis.  
Išsiskyrimo li�desys ir skausmas tikrai b�dingi ne tik paauglystei. Visi li�di ir visiems skaudu, 
kai išsiskiriama su mylimu žmogumi. Tik kiekvienas li�di ir ken�ia savaip. Tau kyla min�i� apie 
savižudyb�. Žinai, kas neramina, – kad gr�žti prie minties apie  savižudyb� d�l kiekvienos 
smulkmenos – kaip pati rašai – „d�l menkiausi� dalyk� nenoriu gyventi“. O greta rašai apie tok� 
didel� ir gyvenimo vert� meil�s jausm�: „d�l jo visk� padary�iau, kad tik jam b�t� gerai“. 
Manau, tai kad Tu gyveni ir gyvensi – tai jau bus labai gerai. Ir jam, ir Tavo Artimiesiems ir dar 
daug kam, k� Tu sutiksi savo gyvenime, ir, neabejoju, Tau pa�iai, kai Tu aptiksi, kad gyveni tok� 
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gyvenim�, kokio nori. Bet toks gyvenimas netur�t� priklausyti nuo kito žmogaus – norim� 
gyvenim� sukurti gali tik Tu pati. Jei Tavo visas gyvenimas priklausys tik nuo vieno žmogaus, ar 
nuo kit� aplinkybi� – b�si visuomet priklausoma. Neabejoju, kad tokia Tu nenori b�ti.  
Tavo mintis lankytis pas psicholog� tikrai verta d�mesio. Ir t�vai visai neb�tinai žinos, kad Tu 
lankaisi pas psicholog� – aptark š� klausim� su psichologu, kur� pasirinksi, ir, pamatysi – tai ne 
tokia problema, kaip Tu galvoji. Kaip rasti psicholog�? Verta pakalb�ti apie tai ir apie jausmus, 
kuriuos išgyveni, su „Jaunimo linijos“ konsultantais. Nuomon� apie gyvenim� tikrai kei�iasi 
nepriklausomai nuo amžiaus. Gyveni ir kei�iasi. Tik tam reikia gyventi. Linkiu stipryb�s gyventi 
ir kurti tok� gyvenim�, kokio Tu nori ir esi verta.   
 
Žadu nusižudyti šiomis dienomis.... 
Sveiki, rašau šiaip. Žadu nusižudyti šiomis dienomis, tik kad pavykt�, dar ne visk�, ko reikia, 
turiu. Manau, tai mano lemtis, anks�iau ar v�liau taip b�t� atsitik�, aš nesu iš stipri�j�, o 
gyvendama toliau dar daugiau prarasiu. Bet aš iš dalies laiminga, jau�iuosi išsprendusi visus 
neišsprendžiamus (man) dalykus. Gyvenimas gali b�ti gražus, jei taip � j� ži�r�si, bet bus nykus, 
jei toks tavo poži�ris. Aš taip manau, jis toks, kokiu tu j� padarai. Nuo man�s gyvenimas tolsta, 
jau taip neskaudu. Taip, tai gal ir konkre�ios priežastys, bet aš j� neišspr�siu, aš per silpna ir 
pati visk� gerai suprantu. Rašau jums, kad b�t� su kuo be pavojaus pasikalb�ti, tai juk nebus gal 
pavadinta „d�mesio ieškojimu“.   J�s geri žmon�s, daug kam padedate, esat reikalingi. 
Atsakymas 
Rašai, kad Tau jau nebeskaudu, gyvenimas jau traukiasi nuo Tav�s. Skaitant Tavo laišk� jau�iu, 
kad kažkas Tau buvo, o grei�iausiai ir teb�ra, labai skaudu. Jautiesi silpna, manai, kad neišspr�si 
savo problem� pati. Ta�iau kartais ir nereikia j� spr�sti vienai. Jei problemos didesn�s – normalu 
kažkuo remtis jas sprendžiant. Yra žmoni�, kurie gal�t� bandyti Tau pad�ti. Turi visk� išm�ginti. 
Labai patariu – kreipkis � psicholog�, – tai tikrai nebus palaikyta tiesiog d�mesio ieškojimu. 
Sakai, kad nusižudyti – Tavo lemtis. Prisipažinsiu, nemanau, kad tai gali b�ti lemtis. Tai paties 
žmogaus apsisprendimas ir atsakomyb�. Ir sprendimas šis visai ne išeitis, juolab – ne lemtis. O 
apie tai, k� praradai gyvenime ir dar bijai prarasti tikrai verta pasikalb�ti. Viskas, kas Tave 
slegia, gali pasirodyti lengviau ir lengviau pakeliama, jeigu su kuo nors apie tai pasišnek�si, 
pasidalinsi savo jausmais. Be pavojaus pasikalb�ti gali ir paskambinusi mums, � „Jaunimo 
linij�“. Tikiu, kad kitiems padedant Tau bus lengviau išgyventi š� sunk� Tavo gyvenimo period�, 
ir skausmas atl�gs. Juk, kaip pati rašai, gyvenimas gali b�ti gražus. 
 
Esu labai prisl�gta d�l visko, kas vyksta mano gyvenime... . 
Šiuo metu esu labai prisl�gta d�l visko, kas vyksta mano gyvenime. Niekaip nerandu sau vietos, 
kartais atrodo, kad viskas slysta iš rank�, man sunku. Atrod�, jau buvau nuo visko atsiribojusi, 
tarsi visas tas blogas mintis palikau praeityje. Lyg buvau išmokusi gyventi iš naujo, bet viskas ir 
v�l gr�žta atgal ir v�l ta b�sena, kai noriu padaryti t� pat�, ko nepadariau žiem�... visgi buvau 
tarsi persik�lusi anapus, bet gr�žau, gal be reikalo. Neb�ra j�g� viskam, kas vyksta, tiesiog 
nenoriu taip toliau, nebenoriu ir tiek. 
Atsakymas 
Labai svarbu, kad nesistengtum atsiriboti ir nustumti joki� min�i�, nes, kaip matai, jos vis gr�žta 
ir gr�žta. Nebijok kalb�ti apie jas, pokalbis gali pad�ti numalšinti skausm� ir slogias mintis 
pakeisti ne tokiomis kankinan�iomis. Tau sunku gyventi su skaudžiais prisiminimais, jautiesi 
bej�g�, galvoji apie savižudyb�. Ta�iau aš tikiu, kad tikrai ne be reikalo likai gyva. Dabar, rašai, 
kad esi prisl�gta d�l visko, kas vyksta Tavo gyvenime. Reiškia, reikia m�ginti suprasti, kas 
vyksta ir bandyti �veikti šiuos sunkumus. Pamažu, vien� po kito. Tu parašei mums, ieškai 
pagalbos, o tai jau svarbus žingsnis. Grei�iausiai per vien� dien� viskas nepasikeis, reikia laiko, 
kad sunkum� maž�t�, kad palengv�t�. Bet jei spr�si, veiksi – tikrai viskas keisis, palengv�s. 
Skausmui atl�gus atsiranda j�g� gyventi, pasijau�iame stipresni ir labiau pasitikime savo 
j�gomis. Pasistenk nelikti viena tuomet, kai Tau sunku. Paprašyk pagalbos artim� žmoni�, 
draug�, šeimos nari�. �veikti š� sunk� etap� Tavo gyvenime gali pad�ti psichologas. Taip pat 
palaikyti ir paremti pasiruoš� ir „Jaunimo linijos“ savanoriai. Dabar svarbiausia neb�ti vienai ir 
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ieškoti, kas Tave supranta ir gali pad�ti. Tokie žmon�s tikrai yra. Viskas gyvenime sprendžiasi, 
jei bandai tai daryti. 
 
Svarbiausias žmogus mano gyvenime, ŽMONA, man�s nemyli. 
Gyvenime turiu visk�, ko gali nor�ti vidutinis pilietis. Bet praradau savo šeim�. Svarbiausias 
žmogus mano gyvenime, ŽMONA, man�s nemyli. Turiu „45 COLT‘�“ ir šit� sumaut� 
bendravimo form�. Gerbiu Jus už pastangas pad�ti, bet nor��iau mirti. Taip išspr�s�iau keleto 
žmoni� problemas. Taip pat ir savo. 
Atsakymas 
Nat�ralu, kad jei galvoji, kad žmona, svarbiausias žmogus Tavo gyvenime, Tav�s nemyli, Tau 
labai sunku, skaudu ir pikta. Tokiu momentu gali pasirodyti, kad mirtis – geriausia išeitis. Ta�iau 
galvodamas eiti tokiu keliu nei keleto žmoni�, nei savo problem� tikrai neišspr�si. Galiu suprasti 
Tavo nor� numirti, kai atrodo, kad svarbiausias žmogus gyvenime Tav�s nemyli. Ta�iau 
neabejoju, kad nori sulaukti laiko, kai skausmas atl�gs ir gyvenime v�l atsiras ir šviesesni� 
spalv�. Gal dabar dar per anksti apie tai galvoti, – dabar reikia iškent�ti ir išlaukti, kad sumaž�t� 
Tavo skausmas. Taip, kent�ti, išgyventi nemeil� labai sunku. Kai skauda, viskas žymiai blogiau 
ir beviltiškiau atrodo, negu yra iš tikr�j�. Ta�iau laikas bei dalijimasis savo skausmu su kitais 
gydo žaizdas. Leisk b�ti šitam skausmui, priimk j� kaip sunki�, bet neišvengiamai verting� savo 
gyvenimo patirties dal�. Bet jei kažkuriuo momentu v�l bus nepakeliamai sunku – žinok, kad gali 
skambinti � „Jaunimo linij�“, kur visuomet yra žmon�s, pasireng� pab�ti su Tavimi sunkiu 
momentu, išklausyti, pad�ti ieškoti išeities. Ta�iau svarbiausia, kad tur�tum dr�sos gyventi. Tik 
tada yra tikimyb� sulaukti meil�s iš artimo žmogaus. 
 
Man dažnai atrodo, kad aš gyvenu per prievart�… 
Man dažnai atrodo, kad aš gyvenu per prievart�, kad gyvenimas ir viskas, k� jame turiu daryti, 
yra tarsi baudžiava. Gyvenimas yra tarsi mano šeimininkas, o aš jo verg�. Viskas, k� darau 
gyvenime, man atrodo beprasmiška, nes atpildas už visus gyvenime padarytus darbus yra mirtis. 
Logiškai m�stant, kam vargti vis� gyvenim� ir tik po keliasdešimt met� gauti mirt�, jei j� galima 
tiesiog pa�iam pasidovanoti, t.y. tiesiog nusižudyti, o nusižudyti norisi dažnai, ypa� kai kas nors 
nepasiseka. Pavyzdžiui, man dabar sesija ir aš neišlaikiau vieno egzamino. Aš d�l to labai 
pergyvenu. Man atrodo, kad aš jo niekada neišlaikysiu, nes d�stytojas tipiškas kirvis. Man dabar 
labai sunku ir šiuo metu niežti rankos pasidaryti sau pat� blogiausi�. Man tiesiog išseko visos 
j�gos (tiek fizine, tiek psichologine prasme) ir daugiau n�ra j�g� už save kovoti. Mane nuo 
savižudyb�s stabdo tik mintys, kad d�l mano mirties labai pergyvens t�vai. Kartais norisi prad�ti 
vartoti narkotikus arba �stoti � koki� nors sekt�, kad kuo mažiau galvo�iau apie savižudyb�. Kaip 
tik vienas mano kaimynas yra kažkokios budistin�s pakraipos sektos vadovas. Knieti pas j� nueiti 
ir pasikalb�ti d�l �sitraukimo � jo sekt�. Žinau, kad yra kitoki� b�d� atsikratyti min�i� apie 
savižudyb�, bet jie man nepadeda: bandžiau sportuoti, kurti, groti, medituoti, klausytis 
relaksacin�s muzikos. Man niekas nepadeda. Iš pradži� bandžiau neleisti sau grimzti � dugn�, 
bet dabar, kai pama�iau, kad man niekas nepadeda, nuleidau rankas ir pasidaviau, t.y. aš leidau 
sau grimzti � dugn� ir jau beveik j� pasiekiau. Aš nebežinau, kaip sau pad�ti. Žinau, J�s patarsite 
man kreiptis � psicholog�, bet aš jau bandžiau � j� kreiptis ir jis man nepad�jo. Aš tiesiog 
nepasitikiu psichologais ir netikiu, kad jie darb� dirba nuoširdžiai ir taip, kaip reikia. Netikiu, 
kad jiems r�pi svetimas skausmas. Aš žinau, kas jiems r�pi. Jiems r�pi pinigai. 
Atsakymas 
Suprantu, kaip nelengva gyventi, kai jauti, kad gyvenimas yra tarsi tavo šeimininkas. Tuomet 
visa, k� veiki gyvenime atrodo beprasmiška, jautiesi bej�g�, ima pyktis ant viso pasaulio. Tokie 
jausmai nualina, atima j�gas kovoti už save, kyla noras nusižudyti. Ta�iau savižudyb� – ne išeitis 
ir ne b�das �veikti savo bej�giškum� ir nes�kmes. Tam, kad gal�tum pasijusti savo gyvenimo 
šeimininke vis� pirma reikia gyventi. �vairiais b�dais bandei atsikratyti min�i� apie savižudyb�, 
ta�iau taip ir neradai sau tinkamo. Iš ties� bandei daug, bet tikrai dar ne visk� – liko svarbiausias 
dalykas – ieškoti Tau reikalingo ryšio su kitu žmogumi, kuriuo tiki. Sektose ir narkotikuose tokio 
ryšio tikrai nerasi. Tai – destruktyvi� ryši� ir priklausomyb�s didinimo kelias. Labai nepatariu. 
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Rašai, kad nuo savižudyb�s Tave stabdo tai, jog d�l Tavo mirties labai išgyvens t�vai. Iš ties�, – 
nežmoniškai sunku gyventi su našta, kad Tavo vaikas nusižud�. Gerai, kad r�piniesi jais. 
Nesistenk pab�gti nuo min�i� apie savižudyb�, nuo savo skausmo – geriau pasidalink juo. Taip, 
kaip ir dabar padarei, mums parašydama. Pakalb�jus apie savo slogias mintis ir jausmus, tampa 
kiek lengviau gyventi, nors b�dos ar problemos niekur nedingsta. Suprantan�iu pašnekovu gali 
b�ti „Jaunimo linijos“ savanoris. Šiame sunkiame etape vis d�lto Tau gal�t� pad�ti ir 
psichologas. Suprantu, kad nepasitiki ir specialistais. Bet kažkuo gyvenime reikia tik�ti, patik�ti. 
Gyvenimas be tik�jimo tampa itin sunkus. Rašai, kad nepasitiki psichologais, netiki, kad jiems 
r�pi svetimas skausmas, kad jiems r�pi tik pinigai. O ar tiki savimi? Skaitant Tavo laišk� kyla 
jausmas, kad išgyveni Tik�jimo kriz�. Tikrai sunku b�ti tokioje kriz�je, bet j� �veikus, atsiveria 
labai daug išei�i� ir galimybi�. Tod�l gal verta prad�ti nuo šios kriz�s �veikimo? Tam, kad 
tik�tum, kad patik�tum, jog pati gali pad�ti gimti Tau artimam ir taip reikalingam žmogiškajam 
ryšiui, reik�s daug Tavo noro, pastang� bei kantryb�s, reik�s laiko. Kelias � gyvenim�, kuriame 
Tu pasitik�si savimi, kitais, kuriame „šeimininkausi pati“, bus nelengvas, bet atneš labai didel� 
atpildo jausm�. Aš tikiu Tavimi ir Tavo noru gyventi, tod�l rašau Tau. Tikiu, kad mane išgirsi.  
 
Toliau – keli žodžiai visiems, kam gali tekti sutikti krizes išgyvenan�ius žmones. Perskai�ius gal 
bus aiškiau, k� reikt� daryti tokiais atvejais.  

 
Kaip pad�ti žmogui, išgyvenan�iam kriz�? 

Pareng� Paulius Skruibis. Konsultavo dr. Kristina Ona Polukordien�. Naudota medžiaga iš Pasaulin�s sveikatos 
organizacijos leidinio „Savižudyb�s prevencija. Atmintin� pirmin�s sveikatos prieži�ros darbuotojams“.  

Niekas neapsaugotas nuo �vairi� gyvenimo sukr�tim�. Išsiskyrimas su artimu žmogumi, mirtis, 
nes�km�s moksle ar darbe, išdavyst�, sunki liga, kitokie nemalon�s ir netik�ti gyvenimo 
pasikeitimai gali sukelti b�sen�, vadinam� psichologine krize. Kriz� išgyvenantis žmogus 
jau�iasi nebegal�s �veikti iškilusi� sunkum�, yra pasimet�s ir nežino, k� daryti. �prasti b�dai, 
kurie jam anks�iau pad�davo �veikti gyvenimo sunkumus, tampa nebeveiksmingi. Žmon�ms, 
esantiems tokioje b�senoje, gali kilti min�i� apie savižudyb�. Negal�dami �veikti kriz�s ir 
nesulaukdami aplinkini� pagalbos, jie gali tapti priklausomi nuo alkoholio ar narkotik�, susirgti 
psichikos ligomis, arba net nusižudyti. 
 
Kaip tu gali pad�ti? 

� Nepalik žmogaus vieno.  
� Parodyk nuošird� savo susir�pinim� jo išgyvenimais, pvz. „Aš matau, kad Tau sunku ir 

man tai tikrai r�pi“.  
� Paskatink j� išsikalb�ti, išreikšti savo jausmus, pvz.: „Papasakok man, kas Tave slegia".  
� Kuo atidžiau j� išklausyk, nepertraukin�k ir nekritikuok. Kriz� išgyvenan�iam žmogui 

svarbu suteikti galimyb� kuo daugiau kalb�ti apie skausm�, kur� jis išgyvena, apie 
slegian�ius jausmus.  

� Prisimink, kaip jauteisi, kai Tau pa�iam buvo sunku. Kas tada Tau pad�jo? Ko nor�josi iš 
kit� žmoni�?  

� Jeigu reikia, pad�k rasti reikiamus specialistus.  

Atkreipk ypating� d�mes�, jeigu žmogus: 
� Užsimena, kad „niekas nebeturi reikšm�s“, „viskas beprasmiška“, „noriu visk� pabaigti“, 

„nor��iau užmigti ir niekada nebeprabusti“, „nebeturiu daugiau j�g�“ ir pan.  
� Dažniau negu �prastai kalba apie mirt�.  
� Išgyvena beviltiškum� ir bej�giškum�.  
� Kalba tarsi nor�damas atsisveikinti.  
� Jo nebedomina užsi�mimai, pom�giai, kurie anks�iau buvo svarb�s.  
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� Netik�tai pradeda vartoti narkotikus arba daug alkoholio.  
Tai gali reikšti, kad jis ketina nusižudyti. 
 
K� tada daryti? 

� Paklausk, ar jis galvoja apie savižudyb�. Prie tiesaus klausimo galima art�ti pamažu: 
„Atrodai labai prisl�gtas. Kas Tave slegia?“; „Ar Tau atrodo, kad gyventi neverta?, „Ar 
kartais pagalvoji, kad gal�tum nusižudyti?“ ir pan. Klausdamas, ar žmogus galvoja apie 
savižudyb�, skatindamas apie tai pasikalb�ti ir nuoširdžiai išklausydamas, tikrai 
nepast�m�si jo link savižudyb�s, o atvirkš�iai – pad�si jos išvengti.  

� Palaikyk nor� gyventi. Žmoni�, ketinan�i� nusižudyti, jausmai labai prieštaringi. 
Kadangi gyvenimas tuo metu atrodo beviltiškai sunkus, atsiranda noras pab�gti nuo vis� 
negand� – nusižudyti, ta�iau tuo pat metu išlieka ir troškimas gyventi.  

� Bandykite kartu ieškoti išei�i� iš sunkios situacijos.  
� Jeigu �manoma, pašalink savižudyb�s priemon� (paimk tabletes, ginkl�, virv� ar pan.).  
� B�tinai pasitark su žmon�mis, kuriais pasitiki arba specialistais.  

Kartais galima išgirsti nuomon�, kad žmon�s, kurie kalba apie savižudyb�, niekada nenusižudo. 
Tai netiesa. 80 % nusižudžiusi�j� yra aiškiai kalb�j� ir kitaip rod� savo ketinimus tai padaryti. 

Kur galima rasti pagalb�? 
� Krizi� �veikimo tarnybose. 
� Psichikos sveikatos specialistai (psichologai, psichoterapeutai, psichiatrai) dirba 

poliklinikose, psichikos sveikatos centruose, specializuotose psichologin�s-socialin�s 
paramos tarnybose.  

� Grei�iausiai prieinama psichologin� parama - tai anoniminiai psichologin�s pagalbos 
telefonai. Jais galima skambinti nemokamai iš visos Lietuvos.  

 

 
 
 
Netektys_______________________________________ 
 
Net nesp�jau jam pasakyti, kad laukiuosi… 
Buvo šaltas ruduo. Vaikš�iojome audringos j�ros pakrante. Abu kartu, laimingi, jauni, 
�simyl�j�... Atrod�, kad niekas negali tos laim�s sugriauti. Ta�iau aš suklydau. T� pat� šalt� 
ruden� jis mane paliko, pasitrauk� iš mano gyvenimo visiems laikams. Liko tik nuotraukos, 
šaltas kapas ir nebl�stantys prisiminimai mano širdyje. Negaliu normaliai gyventi, juk mano 
vard� kartodamas jis pasitrauk� iš šio gri�van�io pasaulio. Negaliu pamiršti jo rank� šilumos, 
aki� spindesio, ramaus balso ir nuostabiausio pasaulyje juoko. Nesvarbu, ar j�s atsakysite � 
mano klausim�, man jau niekas nesvarbu. Man ner�pi psichologo pagalbos ir visa kita. 
Išei�iau iš šio gyvenimo net nedvejojusi, bet negaliu. Juk savo �s�iose nešioju jo vaikut�. Jis 
m�s� meil�s ir laim�s vaisius. Nenoriu jo prarasti. Tik nežinau, kaip reik�s paži�r�ti jam � 
akis, kai jis gims. Juk jis man primins j�...  Taip sunku gyventi be jo, Dieve, kaip sunku. Net 
nesp�jau jam pasakyti, kad laukiuosi. Nieko j�s� neklausiu. Man geriau, kai rašau. Skausmas 
pasidaro šiek tiek lengvesnis... . 
Atsakymas 
Labai užjau�iu Tave. Labai norisi Tave palaikyti. Gyvenimas atsiunt� Tau labai didel� 
išbandym�. Suprantu, kaip Tau dabar sunku. Džiaugiuosi Tavo ištverme ir  sprendimu prat�sti 
Tavo ir Jo gyvenim� J�s� k�dikyje. Tavo draugas mir�. Bet esi Tu, gims J�s� k�dikis. Tu turi ko 
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laukti. Taip, vaikutis visuomet Tau primins Tavo draug�, bet jis bus ir visiškai naujas žmogutis 
pasaulyje, kuris stebins ir džiugins Tave Tau dar nepažintais jausmais ir gyvenimu. J�s� 
gyvenimas nebus tik gyvenimas prisiminimais. J�s� gyvenimas bus ir visiškai naujas gyvenimas. 
Rašai, kad nenori jokios pagalbos, psicholog�. Bet neatmesk ir kitos pus�s – esi tikrai verta labai 
didel�s pagarbos, kad pakeli tokius sunkius išgyvenimus, esi verta visokeriopos paramos. Ir ne 
d�l to, kad esi silpna. Esi stipri. Tiesiog kiekvienas žmogus, kuriam teko išgyventi bent kiek 
panašius ir tokius dramatiškus �vykius yra tikrai vertas palaikymo, ir kiekvienas Tavo draugas ar 
artimas žmogus tikrai nori Tau pad�ti. Neatstumk kit� gerumo ir noro Tau pad�ti šiuo sunkiu 
Tau laiku. Tavo išgyvenimai ir skausmas per daug dideli, kad b�t� laikomi užgniaužti ir 
neišsakyti, neišverkti. Tu nešioji nauj� gyvyb�. Tu reikalinga jai, o ji padeda Tau. J�s� abiej� 
laukia naujas ir dar nepažintas gyvenimas. Ištverm�s Tau ir daug vilties! 

 
Prieš metus žuvo mano draugas... 
Prieš metus žuvo mano draugas. Atrod�, kad jau sp�jau su tuo susitaikyti, bet dabar supratau, 
kad ne. At�jo pavasaris, lygiai toks, kai jis dar buvo gyvas...  Neseniai tur�jau mylim� vaikin�, 
jis mane paliko d�l kitos. Dabar nežinau, k� myliu, d�l ko gyvenu ir kod�l aš v�l puolu � 
depresij�. Prašau, pad�kit man... 
Atsakymas 
Priimk mano užuojaut�. Tikrai  skaudžius išgyvenimus Tau teko patirti per pastaruosius metus. 
Nelengva susitaikyti su draugo mirtimi. Reikia nemažai laiko, kad praeit� vidinis skausmas, kad 
sumaž�t� lik�s tuštumos jausmas. Panašu, kad š� skaudžios netekties etap� Tu jau  išgyvenai. 
Tikriausiai, susitaikyti su netektimi Tau pad�jo ir mylimas vaikinas. Bet dabar Tu išgyvenai 
nauj� netekt� – rašai, kad jis Tave paliko. Juolab, rašai, kad „d�l kitos“. Taip, labai skaudu, kai 
mylimas žmogus randa kit�. Tai labai sunk�s išgyvenimai, tod�l atsinaujino skausmas d�l draugo 
mirties, sugr�žo prisiminimai. Kiekviena netektis pažadina prisiminimus apie ankstesnes netektis, 
prisiminim� žaizdos kraštai išsilieja, ir tada tikrai gali pasimesti, kas ir d�l ko skauda. Tik žinai, 
kad skauda. Ta�iau, kad ir kaip sunku beb�t�, pamažu viskas v�l gr�žta � savo vietas. Neskubink 
sav�s ieškodama atsakym� � visus kylan�ius klausimus apie meil� ar d�l ko gyveni. Žinai, 
žmogus pirmiausiai turi mokytis išgyventi d�l sav�s. Leisk sau tai išgyventi, išb�ti užpl�dusiuose 
jausmuose, jei gali – pasidalink jais su kitais, kuriems gali tai patik�ti. Taip pamažu viskas 
susid�lios, taps aiškiau. O dabar, pirmiausiai pasir�pink savimi kaip tik moki, pad�k kitiems 
Tavimi pasir�pinti ir Tave palaikyti. Tik išgyvendama „d�l sav�s“, pamažu v�l atrasi džiaugsm� 
b�ti su kitais. 
 
Kod�l žmon�s miršta? 
Sakykit, kod�l žmon�s miršta? Tie, kurie mums labiausiai reikalingi išeina. Kod�l pasaulis toks 
neteisingas? Ar yra Dievas? Manau, kad ne. Juk jeigu b�t�, jis neleist�, kad pasaulyje vykt� 
tokia neteisyb�. Kod�l taip skaudu? Neken�iu pasaulio! Neken�iu!!! 
Atsakymas 
Atrodo išgyveni didžiul� skausm� d�l artimo žmogaus mirties. Ši netektis suk�l� Tavyje daug 
prieštaring� jausm�: li�des�, pykt�, nežini�, netik�jim�, skausm�. Suprantu, kad tokiu sunkiu 
momentu jautiesi beviltiškai, kyla daug klausim�. Mirtis g�sdina, ver�ia  pajusti gyvenimo 
baigtinumo jausm�. Tampa baisu. Neb�k nuo ši� jausm�, kad ir kokie sunk�s jie b�t�, nebijok 
pasidalinti jais su kitais, išverkti juos, išvaduoti savo mintis kalb�damas apie, tai kas tave slegia. 
Aš, ir turb�t niekas pasaulyje, negal�s atsakyti � Tavo klausimus apie tai, kod�l žmon�s miršta. 
Taip yra – mes gimstame pasaulyje, kuriame visi kažkada miršta. Labai skaudu susitaikyti su 
brangi� žmoni� mirtimi. Tikiu, kad kiekviena kan�ia, kuri� pak�l�me ir išgyvenome, po aklo 
skausmo periodo leidžia pamatyti kažk� daugiau – kaip apie mirt�, taip ir apie gyvenim�. 

 
Neken�iu šeimos, po mamos mirties tapau tarnaite... 
Aš neken�iu savo šeimos. Mano t�vas brol� myli labiau už mane. Savo bute aš jau�iuosi 
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svetima. Man ten tr�ksta vietos, oro. Nors 2 kambari� bute gyvenam trise. Po mamos mirties 
aš tapau jiems tik kaip nam� šeiminink�. 
Atsakymas 
Šiuo metu išgyveni tikrai nelengvus ir  sud�tingus jausmus. Li�dna ir skaudu, kad mir� Tavo 
Mama. Sunku, kai jautiesi išnaudojama ir nemylima savo Artim�j�. Tiesa ir tai, kad Mamos 
mirtis paliet� vis� J�s� šeim�: Tave, brol�, t�t�. Kiekviena iš J�s� teko išgyventi Artimo žmogaus 
netekt�, kiekvienas j� išgyveno savaip. Panašu, kad atsitiko taip, jog kiekvienas J�s� savaip 
užsidar� savyje, – kiekvienas su savo skausmu, mintimis, kurio nemoka išsakyti ir, gal d�l to, 
atsirado jausmas, kad visi tapo abejingi? D�l to tikrai gali b�ti pikta. Tavo pe�iams teko ir 
moteriški nam� darbai – kuriuos anks�iau, turb�t dalindavot�s su Mama. B�t� gerai, kad apie 
Tavo savijaut� sužinot� t�vas ir brolis. Labai svarbu apie tai kalb�ti ne pyk�io, nusivylimo 
momentu, bet kiek gali geranoriškai nusiteikus. Gali b�ti nelengva tai padaryti, ta�iau tai patys 
artimiausi žmon�s, su kuriais gyveni, ir yra svarbu, kad jie sužinot�, kaip Tu jautiesi. Galb�t tai 
pad�s ir jiems daugiau pasidalinti tuo, kaip jie jau�iasi. Tik�tina, kad tada J�s geriau 
suprastum�te vienas kit�, atsirast� daugiau vietos atjautai ir palaikymui.  
 
Jis iškeliavo dangun... . Pad�kite man! 
Esu apimta nevilties. Mane paliko vaikinas. Jis buvo vienintelis, kuris mane suprato, myl�jo, 
išklausydavo. Deja, jis iškeliavo dangun... Pad�kite man! Aš noriu keliauti pas j�...  Gal man 
nusižudyti? Taip gal��iau b�ti laiminga su juo kaip anks�iau.  
Atsakymas 
Užjau�iu ir suprantu, kad išgyveni nevilties ir tuštumos, be galo aštr� netekties skausm�, nes 
mir� Tavo vaikinas. Žiauri tiesa, bet su juo Tu nebegal�si b�ti laiminga taip kaip anks�iau, nes 
jis mir�. Neabejoju, kad Tavo vaikinas, kuris tavo myl�jo, tikrai nenor�t�, kad Tu taip žiauriai 
kent�tum, juolab – nusižudytum. Turb�t sutiksi su manimi. Dabar svarbu, kad neužsidarytum 
savyje, kad leistum sau išgyventi skausm�, li�des�, nevilt�, prisiminimus. Kaip? Prisimindama, 
kalb�dama apie tai, kas Tau kalbasi, apie savo skausm�, li�des� su tais, kuriais pasitiki, jauti, kad 
supranta. Taip pat savo skausmu gali pasidalinti paskambindama � „Jaunimo linij�“, tel.: 8 800 
28 888. Linkiu išgyventi š� sunk� etap�, priimti j� kaip neišvengiamyb�, kuri, deja, atsitiko.  
Daug ištverm�s Tau . 
 
Mir� mano vaikino t�vas, kaip jam pad�ti?  
Prieš por� dien� mir� mano vaikino t�vas, kurio jis nemat� jau beveik metus, nes jis dirbo 
užsienyje. Bet labai j� myl�jo. Tai buvo vienintelis jam tikrai artimas žmogus. Ir dabar jam labai 
sunku. Jis net kartais prabyla apie savižudyb�. Sako, kad be t�vo jis neištvers. Man baisu... 
Nenor��iau jo prarasti, bet ir nežinau, kaip jam pad�ti. K� man daryti? 
Atsakymas 
Mylimo ir svarbaus Artimojo mirtis visada yra vienas skausmingiausi� išgyvenim�. Sunku 
patik�ti ir susitaikyti, kad neb�ra žmogaus, kur� myli. Nat�ralu, kad Tavo vaikinui labai sunku, 
kad jis ken�ia ir li�di netek�s mylimo t�vo. Savo vaikinui labai pad�si b�dama šalia. Išklausyk j�, 
leisk jam kalb�ti apie t�v�, apie tai, kaip jis jau�iasi. Tavo palaikymas ir parama šiuo metu labai 
svarbi. B�k kantri. Reik�s nemažai laiko, kol Tavo vaikinas susitaikys su t�vo mirtimi, kol 
aprims jo netekties skausmas. Rašai, kad jis neretai prabyla apie savižudyb�. Išgyvenant artimo 
žmogaus netekt�, kartais kyla min�i� apie savižudyb�. Nebijok kalb�tis su juo apie savižudiškas 
mintis, palaikyk jo mintis ir ketinimus gyventi. Bet nesijausk atsakinga už visk�. Tai, kad Tu taip 
r�piniesi savo vaikinu – jau labai daug. Bet Tu negali visko už j� išgyventi. Tau taip pat dabar 
nelengva. Gali jaustis pasimetusi ir išsigandusi. Tod�l, svarbu, kad b�t� žmogus, kuris ir Tave 
palaikyt�, išklausyt�, su kuriuo Tu gal�tum pasidalinti savo nerimu. Nepamiršk pasir�pinti ir 
savimi. Jei nor�tum pasikalb�ti apie visk�, kas Tave slegia, paskambink mums � „Jaunimo 
linij�“. Taip pat pridedame nedidel� tekst� apie ged�jim� ir netekties išgyvenimus.  
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Netektis – ged�jimo etapai 
 
Ged�jimo etapai (parengta pagal 
�� 
����.  
���� ����� ������. ������, ����-�����, 1999): 
 
Kiekvienas žmogus savaip išgyvena artimo žmogaus netekt�, ta�iau praktiškai visiems tenka 
pereiti tam tikrus ged�jimo etapus. Vieniems ged�jimas gali t�stis kelias savaites ar m�nesius, o 
kitiems metus ar daugiau. Ged�jimo etapai (pagal 
�� 
����. 
���� ����� ������. ������, 
����-�����, 1999): 
  
Šokas. Pirm�sias dienas po netekties žmogus išgyvena šok�. Vieni žmon�s šoko metu b�na tarsi 
„susting�“, kiti – labai pasimet�, gali blaškytis, verkia. V�liau žmogui net gali b�ti sunku 
atsiminti, kas vyko šio šoko metu. Šokas yra tarsi apsaugin� reakcija nuo skausmo. Svarbu 
prisiminti, kad: 
šokas yra pirmas ir neišvengiamas žingsnis atsistatymo link; 
jis trunka neilgai (nuo keli� valand� iki keli� dien�); 
šiuo periodu nereik�t� priimin�ti joki� svarbi�, su ateitim susijusi� sprendim�; 
gerai, jeigu šoko metu šalia b�t� artimas žmogus; 
kai praeina šokas, prasideda skausmas d�l netekties. 
 
Neigimas ir atitolimas. Šis etapas pasireiškia nenoru pripažinti netekties realum�. Visomis 
j�gomis žmogus stengiasi neigti tai, kas �vyko – mirt�. Šiam etapui b�dinga: 
silpnumas, išsekimas; 
apetito netekimas; 
nemiga arba, atvirkš�iai, padidintas mieguistumas; 
išdži�vusi burna; 
fizinis skausmas; 
nesir�pinimas savo �prasta higiena; 
fantazijos, kuri� centre – žmogus, kuris mir�; 
tik�jimas, kad tas žmogus sugr�š; 
pyktis; 
nesugeb�jimas daryti �prastini� darb�. 
Visa tai yra normali reakcija � netekt�. Neigimui ir atitolimui taip pat b�dinga tai, kad kyla 
sunkumai, bendraujant su šeima ir draugais. Neretai artimieji per anksti pradeda tik�tis netekt� 
išgyvenan�io žmogaus atsistatymo, gr�žimo � �prastin� b�sen�. Vieni nežino, apie k� tokiais 
atvejais reikia kalb�ti. Kiti tiesiog ima vengti gedin�io žmogaus. O pastarasis jau�iasi pernelyg 
pavarg�s, kad gal�t� kreiptis pagalbos. Ta�iau jam norisi v�l ir v�l pasakoti apie savo netekt�. 
Tokiu metu artimiesiems ir draugams verta mažiau galvoti apie tai, kaip jie atrodys kalb�dami su 
gedin�iuoju, o daugiau užjausti ir leisti gedin�iajam kalb�ti apie tai, k� jis išgyvena. Šiame 
ged�jimo etape daug gali pad�ti ir psichologin�s paramos tarnybos.  
 
Netekties pripažinimas ir skausmas. Pripažinti netekties realum� yra labai sunku. Toks 
pripažinimas reiškia labai didel� skausm�. Svarbu atsiminti, kad su laiku tas skausmas sumaž�ja. 
Ta�iau kartas nuo karto v�l nor�sis nepripažinti savo praradimo, skausmas dar kartosis, kol 
užleis viet� li�desiui ir nusiraminimui. 
 
Atsistatymas. Pats sunkiausias ir �kyriausias klausimas po netekties yra – „Kod�l tai atsitiko 
man?“. Žmogui atrodo neteisinga, kad tai atsitiko b�tent jam ir jis bando surasti netekties 
priežast�. Blogiausiai tai, kad � š� klausim� n�ra ir negali b�ti atsakymo. Ta�iau pra�jus nemažai 
laiko (metams ar netgi daugiau), netekt� išgyvenusiam žmogui ima r�p�ti klausimas „Kaip man 
išsikapstyti iš šios tragedijos?“. Tai ženklas, kad žmogus pradeda priimti savo nauj� gyvenim�. 
Atsiranda tam tikra ramyb�, nebe taip erzina �vairios smulkmenos, žmogus pradeda daugiau 
juoktis. Atsiranda noras kažk� daryti (pvz. perstatyti baldus kambaryje). Tai nereiškia, kad 
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žmogus užmiršo netekt�, ta�iau dabar galvojimas apie j� neb�ra toks skausmingas. 
 
Visa tai yra nat�ral�s netekties išgyvenimai. Ta�iau kartais ged�jimas tampa patologiškas. Jeigu 
pasireiškia bent vienas iš žemiau išvardint� požymi�, reiškia žmogus nepaj�gus vienas 
susitvarkyti su netektimi ir reik�t� kreiptis � psichikos sveikatos profesional�: 
nuolatin�s mintys apie savižudyb�. Išgyvenant netekt� dažnai kyla min�i� apie savižudyb�, 
ta�iau paprastai jos greitai praeina. Jeigu jos nepraeina ir žmogus ima galvoti apie konkret� b�d� 
ir priemones, b�tina kreiptis pagalbos � psichikos sveikatos specialistus; 
nebelieka j�g� r�pintis pa�iais b�tiniausiais dalykais (pvz., maistu); 
užsit�sia kuri nors viena reakcija � netekt� (pvz. – užsit�susi depresija). Jeigu bet kuris nat�ralus 
ged�jimo etapas užsit�sia pernelyg ilgai, reikia kreiptis pagalbos; 
piktnaudžiavimas raminan�iais vaistais, alkoholiu arba narkotikais, taip pat ir nuolatinis 
persivalgymas arba nevalgymas; 
psichikos sutrikimas: nuolatinis nerimas, haliucinacijos ar pan. 

 
Priklausomyb�s________________________________ 
 
Man draugai si�lo prad�ti r�kyti, gal J�s patartum�te, kaip reikia elgtis? 
Man draugai si�lo prad�ti r�kyti, nors man t�ra 13 m. Aš, aišku, turiu savo galv� ir turiu pats 
galvoti. Aš žinau, kad r�kymas kenkia sveikatai ir t. t., bet vis tiek kyla noras tai daryti. Man 
neduoda ramyb�s tai, kas atsitiks, kai mano t�vai sužinos ir kaip jiems bus skaudu. Gal j�s 
man patartum�te kaip reikia elgtis? 
Atsakymas 
Iš Tavo laiško suprantu, kad esi savarankiškas – „turi savo galv�“ ir atsakingas žmogus. Panašu, 
kad Tavo noras r�kyti kyla labiausiai d�l to, kad si�lo draugai. Tu puikiai žinai, kas atsitiks, kai 
apie Tavo r�kym� sužinot� T�vai. Tu žinai, kad r�kymas kenkia sveikatai.  
Taigi klausi ar prad�ti r�kyti, ar ne? Tavo laiške, atrodo, yra ir atsakymas. Tu tik laikykis savo 
nusiteikimo ner�kyti ir nebijok šiuo atveju b�ti nepanašus � draugus.  
Kaip tvirtai draugams pasakyti NE gali pasiskaityti L. Bulotait�s ir V. Lepeškien�s straipsnyje 
„Kaip pasakyti NE“ // „Psichologija Tau“. 1993. Nr. 3. 
 
Mane draugai ver�ia vartoti narkotikus, k� man daryti? 
Mane draugai ver�ia vartoti narkotikus, k� man daryti? Atsisakyti ar ne? 
Atsakymas 
Žinoma, kad atsisakyti. 
 
 Rašant š� atsakym� naudotas psicholog�s Dr.Laimos Bulotait�s straipsnis „Žmogus tarp žmoni�“, išspausdintas  
knygoje: „ Aš myliu kiekvien� vaik�“ / Gailien� D., Bulotait� L., Sturlien� N. - Vilnius: Margi raštai, 1996. 

 Kaip pasakyti  „NE“? 
1) Kai atsisakin�jama, labai dažnai svarbu ne tik tai, KAS sakoma, bet ir KAIP sakoma. 
2) Atsisakydamas (-a) nesmerk ir nežemink kit� – jauskis stiprus (-i), nes Tu pri�mei 

teising� sprendim�. 
3) Sakant žod� NE, labai svarbu balso tonas, k�no poza. Jei atsisakin�ji sakydamas (-a): 

„Na, gal ne…“, „Gal kit� kart�…“, „Nee, nelabai nor��iau…“, pašnekovas supranta, kad 
svyruoji, ir Tave galima perkalb�ti, patraukti � savo pus�. Taip atsisakydamas (-a) palieki 
pašnekovui vilt�, nors pats (-i) esi apsisprend�s (-usi) atmesti pasi�lym�. 

4) Jeigu jau nusprendei pasakyti NE, leisk aplinkiniams kuo grei�iau tai suprasti: 
a) sakyk NE kuo grei�iau; 
b) sakyk NE tvirtu balsu; 
c) sakyk NE garsiai ir aiškiai; 
d) ži�r�k pašnekovui tiesiai � akis; 
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e) neatsiprašin�k. 
 

Tai yra vadinamoji  „poza NE“. 
 
Yra keletas b�d�, kaip atsisakyti pasi�lymo, jei jis Tau nepriimtinas: 
1) Sumenkinti, nuvertinti pasi�lym�; 
2) Ignoruoti, elgtis lyg neišgirdai pasi�lymo; 
3) Nukreipti d�mes� kitur ar pasi�lyti veikti k� kit�; 
4) Prisijungti prie kitos grup�s, draugijos; 
5) Papras�iausiai nueiti šalin; 
6) Mandagiai ir tvirtai pasakyti “A�i�, NE”; 
7) Vengti toki� situacij�, numatyti jas iš anksto; 
8) „Sugedusi plokštel�“: kartoti žodel� NE; 
9) Pasakyti priežast�, kod�l atsisakai. 

 
Sugeb�jimas tvirtai pasakyti NE rodo ne silpnum�, o stipryb�. 
 
Kur galima rasti informacijos apie alkoholizm�?           
Kur galima rasti informacijos apie alkoholizm� ir augim� tokiose šeimose? Galb�t yra koki� 
nors knyg�? A�i�... 
Atsakymas 
Toki� knyg� yra daug. Si�lome kelias: 
Anoniminiai alkoholikai / vert.iš angl� k.: Alcoholics Anonymous World Services, INC.,  I-as 
leidimas lietuvi� kalba: 1991. – 161 p. 
Dvylika žingsni� ir dvylika tradicij� / vert. Iš angl� k.: Alcoholics Anonymous World Services, 
INC., I-as leidimas lietuvi� kalba, 1992. – 190 p. 
Bulotait� L. Priklausomybi� psichologiniai aspektai. – Vilnius: VU leidykla, 1998. – 50 p. 
     
Vartoj� narkotikus. Kaip išgyti ?  
Vartoju narkotikus. Kaip išgyti?  
Sveiki, man 22 m. Daugiau nei 3 metai vartojau diena dienon narkotikus, dabar tik kartais, bet 
visai mesti negaliu. K� daryti? 
Atsakymas 
Be gydytoj� ir psicholog� pagalbos nustoti vartoti narkotikus beveik ne�manoma. Ryžkis kreiptis 
� specialistus ir pasiruošk ilgai kovai. Jei tikrai pasiryši, laim�jimas – gyvenimas be narkotik� – 
atpirks visas pastangas. 
Daugiausia informacijos apie gydym�si ir jo galimybes Vilniuje ir rajonuose galima sužinoti 
Vilniaus priklausomyb�s lig� centre, Gerosios Vilties g. 6, telefonu: (8-5) 216 00 14.  
 
Pabandžiau lengv�j� narkotik�. Kaip dabar t� mint� „gal dar kartel�“ išmesti iš galvos? 
Pabandžiau lengv�j� narkotik� – žol�s, amfetamino, extazi. Daugiau nebenoriu j� ir 
nebevartoju, bet mintis iš galvos niekada nebeiškrenta: „gal dar kartel�?“. Kod�l taip? Kaip t� 
mint� išmesti iš galvos??? 
Atsakymas 
Tai ir yra priklausomyb� nuo narkotiko. Šaunu, kad daugiau nebenori vartoti narkotik� ir 
nevartoji, ta�iau matai, kad vien tavo noras nevartoti nepadeda atsikratyti psichologin� 
priklausomyb� liudijan�i� min�i�. Tokia priklausomyb� ir pasireiškia mintimis, kurios bet kuri� 
minut� gali �jungti veiksm� – vartojim�: „gal dar kart�“, „�ia tikrai paskutinis kartas, daugiau 
nebevartosiu“ ir pan. Tai gali atsitikti esant didesnei �tampai, susinervinimui, li�desiui. 
Psichologin� priklausomyb� yra tokia pati varginanti kaip ir fizin� priklausomyb� nuo narkotik�. 
Norint išlaisv�ti nuo toki� min�i�, kreipkis psichologin�s pagalbos. Apie j� gal�tum sužinoti 
paskambin�s � Vilniaus priklausomyb�s lig� centr�, tel.: (8-5) 216 00 14.   
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Ar �manoma atsikratyti polinkio � alkohol�, kur�, manau, paveld�jau iš t�v� ? 
Ar �manoma atsikratyti polinkio � alkohol�, kur�, manau, paveld�jau iš t�v�? Kol kas tokia dar 
nesu, bet potraukis labai stiprus ir vakar�liai dažniausiai baigiasi visišku girtumu ir aš nejau�iu 
ribos. Liaudiškai tariant, „pagaunu kabl�“. Ar gali kas nors pad�ti dar, be stiprios valios? Jei 
atsakysit, b�siu labai d�kinga. 
Atsakymas 
Tikrai rizikuoji. Jei jauti stipr� potrauk� ir vakar�liai dažniausiai baigiasi visišku girtumu – jau 
esi priklausoma nuo alkoholio. Bet labai gerai, kad tuo susir�pinai pati. Paveldimumo faktorius 
gali �takoti potrauk� gerti, bet tai neb�tina lemtis. Ta�iau Tavo susir�pinimas ir nerimas d�l 
stipraus potraukio išgerti, rib� nejautimo parodo, kad g�rimas Tau jau tapo problema ir trukdo 
gyvenime. Tam, kad �veiktum ši� problem�, reikia ir stiprios valios, ir tavo pa�ios didelio noro. 
Ta�iau ir j� gali neužtekti. Tod�l ver�iau remtis ir specialistais. Yra tarnybos, kurios padeda 
jauniems žmon�ms, susid�rusiems su alkoholizmo problema – ir tiems, kurie patys turi problem� 
d�l išg�rim�, ir tiems, kuri� t�vai geria. 
Profesionalios pagalbos ir reikiam� žini� gali rasti socialin�je – psichologin�je tarnyboje 
„PARAMA“, kuri yra Vilniuje, Žemaitijos g. 9, tel.: (8-5) 231 36 55, el. paštas: 
paramai@takas.lt  
 
Mano mama alkoholik�. Nebegaliu daugiau taip, k� daryti? 
Turiu labai didel� problem� – mano mama alkoholik�. Seniau gerdavo re�iau, o dabar jau 
kiekvien� dien�. J�s patik�kit, kaip man skaudu kiekvien� dien� mam� matyti girt�, bežudan�i� 
save. Jau ir nervai pašlijo ir depresijoje buvau didel�j, nes nebegaliu jos tokios pak�sti. Ašaros 
kaupiasi vien apie tai pagalvojus. Ir šiandien žinau gr�šiu ir rasiu j� lovoj su bonkele, 
kompanijoje. Nebežinau, kaip jai pad�ti, buvom nu�jusios � alkoholik� susirinkim�, bet mama net 
neišdr�so užeiti vidun ir man ten buvo taip nemalonu. Teisinasi, kad ten �leidžia po vien�, tod�l 
neis. K� daryti, pad�kit, nebegaliu daugiau taip. 
Atsakymas 
Suprantu ir užjau�iu Tave. Tavo bandymai pad�ti mamai nedav� kol kas joki� rezultat�, bet 
gerai yra tai, kad nenuleidi rank� ir ieškai išei�i�. Iš ties� priversti sergant� alkoholizmu žmog� 
gydytis yra beveik ne�manoma. Jis turi pats to nor�ti. O užsinori dažniausiai tik tada, kai pasiekia 
visišk� dugn�, kai žemiau ristis jau n�ra kur. Priklausomi žmon�s daugiausiai skausmo ir 
r�pes�i� suteikia artimiausiems žmon�ms, šeimos nariams. Tod�l pagalba ir parama priklausom� 
žmoni� artimiesiems yra labai svarbi ir reikalinga. Tod�l si�lau Tau pa�iai b�tinai ieškoti šios 
paramos ir kreiptis � atitinkamas organizacijas, kurios teikia konsultacijas žmon�ms, 
išgyvenantiems panašiai kaip Tu.  
Vilniuje veikia socialin�s paramos centras „Parama“ (tel. 8-5 2313655), kur yra teikiama pagalba 
priklausom� žmoni� vaikams ir artimiesiems. Paslaugos yra teikiamos nemokamai. Kauno 
arkivyskupijos šeimos centre (tel. 37-207598) taip pat galima gauti panašaus pob�džio pagalb�. 
Jei esi iš kito miesto, tai paskambinusi � šias organizacijas gal�si sužinoti, ar Tavo mieste yra 
prieinama tokia parama. Taip pat su mama si�ly�iau pasikalb�ti apie tai, k� išgyveni ir k� ketini 
daryti. Galb�t su laiku tai paveiks ir j�. Tik tai daryti reikia tik tuomet, kai mama bus blaivi. 
Linkiu Tau stipryb�s.  
 
Su manimi nebendrauja, nes aš ner�kau ir negeriu. K� man daryti? 
Turiu problem�: su manimi niekas nebendrauja, nes aš ner�kau ir negeriu kaip mano buv� 
draugai. Aš r�kyti ir gerti nenoriu. K� man daryti? 
Atsakymas 
Iš ties�, jeigu nenori gerti ir r�kyti, tai ir nedaryk to. Kita vertus, si�ly�iau pagalvoti, ar tikrai su 
Tavim niekas nebendrauja tik tod�l, kad Tu negeri ir ner�kai? Galb�t yra ir kit� priežas�i�, d�l 
kuri� nerandi kalbos su „buvusiais draugais“? 
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Valgymo sutrikimai 
 
Nenoriu pripažinti, kad sergu anoreksija ar bulimija. Valgydama neken�iu sav�s, K� man 
daryti? Pad�kite! 
K� man daryti, nenoriu pripažinti ir manau, kad n�ra pagrindo taip manyti, kad sergu 
anoreksija ar bulimija, ta�iau t�vai d�l to labai nerimauja, ver�ia valgyti, sako, kad d�l 
nevalgymo sutriko m�nesini� ciklas… . Pavalgiusi noriu išsivemti, bet nepavyksta. Valgau kuo 
�manoma mažiau, gird�dama, kad esu per plona, didžiuojuosi tuo. Matydama laidas apie 
bulimikes, visai nebijau susirgti ta liga, kažkur giliai širdyje net nor��iau susirgti, – po to 
gal��iau kimšti, kiek noriu. Esu 180 cm �gio ir 60 kg svorio, tai normalu, bet kod�l valgydama 
neken�iu sav�s, k� man daryti, pad�kite! A�i�. 
Atsakymas 
Tavo laiške galima aptikti kelis svarbius prieštaravimus: pati sakai, kad nenori pripažinti, kad 
sergi ir greta iš karto teigi, kad n�ra pagrindo taip manyti; iš vienos pus�s, nori sirgti, Tau 
patinka b�ti liesa, iš kitos – nekenti sav�s valgydama, prašai pagalbos. 
Manau, kad Tavo sveikata yra pavojuje, k� rodo ir sutrik�s menstruacij� ciklas – tai iš ties� gali 
b�ti d�l valgymo sutrikim�. 
Pagalbos turi ieškoti pas gydytojus. Daugiau apie tai – skaityk žemiau. 
 
Turiu problem�, o neturiu su kuo pasišnek�ti. Sirgau bulimija, pasveikau, dabar v�l atkritau. 
Žinau, kad paauglyst�je nesutarti su t�vais �prasta, bet... . M�s� santykiai iš viso komplikuoti. 
Draug� turiu mažai. Jau�iu, kad man�s niekas nesupranta. Tiesiog sunku išsišnek�ti. Pastaruoju 
metu turiu problem�, o neturiu su kuo pasišnek�ti. T�vai ar sesuo pasako, kad šiaip ar taip po 
kiek laiko viskas išsispr�s, praeis, kad mano problemos labai menkos ir visa kita. Taip, bet... . 
Dabar man viskas slysta iš rank�... Sirgau bulimija. Du kartus gydžiausi, viskas buvo pra�j�, bet 
dabar v�l atkritau. Vemiu kasdien, po kiekvieno valgio. Nebegaliu susivaldyti.…  Žinau, tur��iau 
stengtis, nor�ti pasveikti ir taip toliau. Tik�ti, kad viskas bus gerai. Santykiai su t�vais tik 
blog�ja. Jiems tikrai nepasakysiu, kad atkritau. Aš net apie kasdieninius reikalus su jais nešneku. 
Na taip, jei pasaky�iau, kad man pakilo temperat�ra ir prad�jau vemti, jie suprast�. Bet kai 
bandau pasakyti, kad man sunku tod�l, kad sav�s nesuprantu, tai jie pradeda klausin�ti ar man�s 
niekas nereketuoja ir t.t.  O tada pareiškia: „sveika graži pana, ko dar nori?“ Jau�iu, kad tuoj 
bus sprogimas.… 
Atsakymas 
Iš ties�, Tavo situacija atrodo tikrai nelengva. Tau sunku, sergi, jautiesi vieniša ir nesuprasta. 
Labai svarbu, kad rastum galimyb� kalb�tis su žmogumi, kuris Tave suprast�. Geriausia išeitis 
šiuo atveju b�t� susitikimai su psichologu.  
Iš Tavo laiško pajutau, kad nerandi savyje stimulo pasveikti („Žinau, tur��iau stengtis, nor�ti 
pasveikti.“). Akivaizdu, kad šiuo metu Tau yra reikalinga specialisto pagalba. Du kartus jau 
gydeisi, jauteisi pasveikusi. Nenuleisk rank� ir š� kart�. Gerai, kad parašei mums, dabar kreipkis 
ir psichikos sveikatos specialist� pagalbos. 
 
 
Man labai nesiseka su vaikinais. D�l to ne vien� kart� esu puolusi � depresij�, kuri labai 
paveik� mano mityb�. 
Aš esu 17 met� gana simpatiška mergina, ir man labai nesiseka su vaikinais... . Visos mano 
draug�s turi vaikinus ir man klausantis j� pasakojim�, kaip jie kartu linksmai leidžia laik�, 
darosi be galo li�dna. D�l to esu ne vien� kart� puolusi � depresij�, kuri labai paveik� mano 
mityb�. Dabar aš maitinuosi labai nereguliariai ir negaliu sav�s nugal�ti bei v�l visk� pastatyti 
� savo v�žes. Kai mane apninka slegian�ios mintys, aš savo skranduk� prigr�du visokio 
šlamšto, o po to labai gailiuosi... . 
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Aš sergu. Ir tai jau pripaž�stu. Ir aš bijau. 
 Man tikrai labai sunku ir labai reikia pagalbos, tik nenoriu, kad apie tai žinot� paž�stami ar 
artimieji. Aš sergu. Ir tai jau pripaž�stu. Kuo? Bulimija, anoreksija, net pati jau nebežinau. Ir 
aš bijau.…Bijau, kad susigadinsiu savo sveikat� nebegr�žtamai. Jau 3 metai vartoju 
liuosuojan�ius vaistus didel�mis doz�mis, kasdien vemiu ir bijau  sustor�ti. Aš nebegaliu 
daugiau taip. Noriu nutraukti t� vaist� vartojim�, bet bijau, kad mano skrandis jau visai 
nebevirškins. Aš bijau v�l sustor�ti.  Tod�l ruošiuosi eiti sportuoti, ir prad�ti papras�iausiai 
sveikai maitintis. Tik va, d�l t� vaist� labai bijau, nežinau, kaip susitvarkyti. Žinau, jei jau 
žengiau tok� žingsn�, ir nusprendžiau iš to išsikapstyti, tai aš tikrai galiu pasveikti. Aš tuo tikrai 
tikiu. 
 
Pagaliau prisipažinau sau turinti valgymo problem�. Labai nor��iau kad kas pad�t� man 
sureguliuoti mityb�. 
 Pagaliau pripažinau sau turinti valgymo problem�. Jau�iu, kad jau esu netoli bulimijos ar 
anoreksijos ribos. Labai nor��iau, kad kas pad�t� man sureguliuoti mityb�, protingai 
susitvarkyti su savo alkio jausmu. Protu puikiai suvokiu, kad valgymas – ne b�d� sprendimas, 
bet visi protingi sav�s �tikin�jimai baigiasi �sitikinimu, kad esu tik beval� b�tyb�.… Žinau, kad 
stambi nesu, noriu ir esu pasiryžusi sportuoti, man tik reikia išspr�sti savo valgymo 
problem�.… Žinau, kad esu tokia ne viena.  
 
Ligonin�je man pripažino anoreksij�. Apsveikau, bet ne psichologiškai. Noriu sulaukti 
pagalbos. 
Atsid�riau ligonin�je, kur man pripažino anoreksij�. Pragul�jusi du m�nesius lyg ir 
apsveikau, bet ne psichologiškai. Geguž�s m�nes� išvažiavau � JAV, iš kur dabar ir rašau. 
Jau�iu, kad viskas kartojasi arba dabar jau prasid�jo bulimija. Stengiuosi nieko nevalgyti. Kol 
nevalgius suprantu, kad negerai darau, bet vos tik k�snis � burn� tuoj lekiu � tualet� ir 
dirbtinai išsivemiu. Taip ir gyvenu, tik nežinau kiek ilgai dar b�siu JAV. Noriu sulaukti  
pagalbos, nes žinau, kad sveikat� jau esu susigadinus.  
 
 Atsakymas parengtas pagal Valgymo sutrikim� gydymo ir informacijos centro informacin� lankstinuk�. 
  

Pagrindin�s valgymo sutrikim� r�šys ir požymiai 
 
 Nervin� anoreksija 
Tai – psichinis sutrikimas, kai žmogus s�moningai sumažina ir/ar palaiko maž� k�no svor�. 
Nervin� anoreksij� galima �tarti pasteb�jus šiuos požymius: 

� Elgesio:  
o Palaipsniui mažina maisto porcijas, kol visai nustoja valgyti ; 
o Meluoja apie valg� t�vams ir draugams; 
o Vengia bendrauti su žmon�mis, nutolsta nuo draug� ; 
o Pasineria � moksl�, darb�. 

� Psichologinius:  
o Sutrikusiai suvokia savo k�no svor�, dyd� ir form�: asmuo tvirtina, kad „jau�iasi 

storas“ net jei yra išsek�s, arba galvoja, kad kuri nors viena k�no dalis yra „per 
stora“;  

o Bijo priaugti svorio;  
o Labiausiai domisi sportu, svorio metimu ir dietomis;  
o Negali susikaupti.  

� Fizinius:  
o Netenkama reikšmingos k�no svorio dalies; 
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o Dingsta arba laiku neatsiranda menstruacijos;  
o Sunku užmigti;  
o Skauda pilv�, kamuoja viduri� p�timai ar užkiet�jimai;  
o Padid�ja k�no plaukuotumas;  
o Nuolat šalta.  

Patologin�s dietos bruožai:  
� Pasiekus norim� svor� nesidžiaugiama rezultatu ir užsibr�žiama dar 

mažesnio svorio riba.  
� Sutrinka normali medžiag� apykaita, ir tai gali b�ti svorio did�jimo, 

m�nesini� ir valgymo sutrikim� priežastis.  
 
Kod�l svarbu gydyti valgymo sutrikimus:  

� Jie sukelia fizinius ir psichikos sutrikimus; 
� Kadangi dažniausiai atsiranda paauglyst�je, gali pažeisti normal� 

asmenyb�s vystym�si; 
�  Sukelia �tamp� šeimoje; 
� Laiku prad�jus gydym� maž�ja ligos pasikartojimo tikimyb�; 
� Valgymo sutrikimai – pla�iai paplit�s ir vienas iš pavojingiausi� psichikos 

sutrikim�. Didžiosios Britanijos Valgymo sutrikim� asociacijos 
duomenimis 0,8 proc. populiacijos serga nervine anoreksija, nervine 
bulimija – 1 proc. Apie 10 proc. ilgai sergan�i� anoreksija, miršta nuo 
išsekim (Lietuvoje tiksl�s epidemiologiniai tyrimai nebuvo daryti.); 

� Sergant bulimija did�ja savižudyb�s pavojus.  
 

Anoreksijos ir bulimijos sukeliami sutrikimai:  
� Širdies ir kraujagysli� sistemos, inkst� funkcijos nepakankamumas; 
� Virškinimo sistemos sutrikimai; 
� Nuolatinio v�mimo sukelta burnos ertm�s erozija ir dehidratacija 

(žaizdotumas ir sausumas); 
�  Elektrolit� balanso sutrikimas; 
� Osteoporoz� (kaul� išret�jimas); 
�  M�nesini� sutrikimai; 
� Depresija, miego sutrikimai. 

 
Gydymosi b�das 
Geriausiai – kompleksinis. Pavyzdžiui: 
 
Ambulatorin� valgymo sutrikim� gydymo programa 
Taikoma: 
Valgymo sutrikim� gydymo ir informacijos centre 
Adresas: Vilnius, Oginskio 3. 
Telefonai: 271 57 63, 8(684)70944, 8(698)17777. 
Elektroninis paštas: ed@zenevos-iniciatyva.lt; puslapis internete: www.zenevos-iniciatyva.lt 
 
Ambulatorin� valgymo sutrikim� gydymo programa skirta pad�ti nervine anoreksija bei nervine 
bulimija sergantiems pacientams iš visos Lietuvos. Jie gali kreiptis tiesiai � programos gydytoj� 
psichiatr� arba atvykti su psichikos sveikatos specialisto nukreipimu. Programa 
vykdoma dienos stacionare, darbo dienomis nuo 15 iki 19 valandos. Nuo 15 iki 16.30 valandos 
pacientai dalyvauja psichodinamin�je grupin�je terapijoje. V�liau pacientai dalyvauja 
psichoedukaciniuose (mokymo) užsi�mimuose, kuri� metu yra supažindinami su valgymo 
sutrikim� gydymo ypatumais, vyksta diskusijos aktualiomis pacientams temomis. Kart� per 
savait� pacientai konsultuojami psichoterapeuto, dalyvauja kinezeterapijos (gydymas jud�jimu) 
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užsi�mimuose. Maisto planavimo pratybose mokoma planuoti savo suvartojamo maisto kiek�, 
kaip saikingai apsipirkti parduotuv�je, teikiamos kitos su valgymu susijusios konsultacijos. 
Planuojama paciento gydymosi trukm� – nuo 7 savai�i� iki 3 m�nesi�. Vienu metu programoje 
gali dalyvauti iki 10 pacient�. Jie skirstomi � du pogrupius: sergantys nervine anoreksija (A) ir 
nervine bulimija (B). 
 
Ambulatorin�s programos privalumai:  

� Pacientas yra labiau atsakingas už savo gydymosi proces� (negu gul�damas ligonin�je).  
� Jis išlieka socialiai aktyvus: gali dirbti, mokytis; neatitr�kstama nuo šeimos.  
� Planuoja ir savarankiškai �gyvendina naujus mitybos �g�džius.  
� Nesijau�ia stigmatizuojamas. 
� Pacientai skatinami aktyviai tarpusavyje bendrauti, remti vienas kit� ir už dienos 

stacionaro rib�. 

Depresija______________________________________ 
 
Kaip �veikti depresij�? 

� Nor��iau paklausti, kaip atsikratyti depresijos, ar gali pad�ti tik gydytojas? Ji jau t�siasi 
2 metus. 

� Kaip nugal�ti ilgalaik� depresij�? 
� Man  turb�t depresija, k� daryti? 

Atsakymas  
Jeigu galvoji, kad sergi depresija, tuomet geriausia b�t� pasikalb�ti su gydytoju arba psichologu. 
Vis� pirma, jie gal�s pasakyti, ar tai iš ties� depresija, ar kažkas kita. Jeigu blogai jautiesi  jau 
dvejus metai, tikrai reikalinga specialisto pagalba. Jeigu dar abejoji, k� daryti, ar kreiptis � 
gydytoj� ar psicholog�, gali pam�ginti paskambinti � „Jaunimo linij�“, kur budi savanoriai ir 
garantuojamas visiškas konfidencialumas ir anonimiškumas. Pakalb�j�s geriau suprasi, k� daryti 
toliau.  
Ir pridedame straipsnel� apie depresij�, kuris taip pat pad�s geriau suprasti save ir savo nuotaikas, 
leis daugiau sužinoti apie depresij�. 

 
Kas yra depresija?  
 
Parengta naudojant straipsn� iš Klaip�dos psichikos sveikatos centro puslapio - T.Ramanauskien� Klaip�dos 
psichikos sveikatos centras: http://www.psichika.lt/pat5.html  
 
 
Depresija – tai ne tik bloga nuotaika ar nusiminimas.  
Tai – liga, kuri diena po dienos veikia J�s� mintis, jausmus, fizin� sveikat� ir elgsen�. Tai kartu 
ir k�no, ir sielos liga. Tai labai svarbu suprasti ir ligoniui, ir j� supantiems žmon�ms.  
Dažnai pats sergantysis depresijos simptomus priskiria valios tr�kumui, tinginystei, charakterio 
silpnumui, o aplinkiniai tikisi, kad jis „suims save � rankas“, pažval�s. Tokie reikalavimai ir 
viltys beprasmiai.  
 
Depresij� gali s�lygoti daugelis veiksni�:  

� Polinkis depresijoms gimin�je;  
� ilgalaik�s k�no ligos;  
� �m�s fizin�s sveikatos sutrikimai (širdies infarktas, smegen� insultas).  
� intensyvaus hormon� persitvarkymo periodai (paauglyst� n�štumas, gimdymas, 

menopauz�);  
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� piktnaudžiavimas narkotikais, alkoholiu, kai kuriais vaistais;  
� socialiniai faktoriai: staig�s �prastini� gyvenimo s�lyg� pasikeitimai, pavyzdžiui, 

iš�jimas � pensij�,  bedarbyst�, emigracija);  
� ilgalaikiai stresai ar �m�s psichologiniai išgyvenimai – psichologin�s kriz�s, emocin�s 

traumos: pavyzdžiui, artimo žmogaus mirtis, šeimynin� nesantaika, skyrybos;  
� sutrikusi biochemini� medžiag� apykaita smegenyse. 

Kokie depresijos atpažinimo simptomai?  
� gilus li�desys, nusivylimas, beviltiškumo jausmas;  
� prarandamas gyvenimo džiaugsmas, nebedžiugina veikla, kuri anks�iau teikdavo 

malonum� (darbas, hobis, sportas, draugai, seksas);  
� sumaž�j�s ar padid�j�s apetitas, svoris;  
� miego sutrikimai. Sunku užmigti, blogas nakties miegas, ankstyvas prabudimas arba per 

didelis mieguistumas;  
� nuovargis ir k�no s�stingis. Sunku atlikti net papras�iausius dalykus, pirmiausia – k� nors 

prad�ti! Jau�iamas tarsi paralyžius ir k�ne, ir sieloje. Atrodo, kad nei mintys, nei 
raumenys neklauso.  

� susikaupimo stoka. Sunku sutelkti mintis, priimti net ir papras�iausius sprendimus, 
planuoti savo veikl�;  

� baim� ir nerimas. Vargina didžiul� �tampa ir nerimas, daug labiau negu �prastai slegia 
susir�pinimas �vairiais kasdieniniais reikalais bei savo k�no sveikata;  

� menkavertiškumo jausmas. Užpl�sta neigiamos, sav�s nuvertinimo mintys, kalt�s 
jausmas. Gali atsirasti mintys apie savižudyb�.  

 
Jei J�s patyr�te vienu metu 5 ar daugiau iš ši� simptom�, ir jeigu ši b�sena t�siasi ilgiau negu dvi 
savaites, didel� tikimyb�, kad J�s susirgote depresija ir Jums b�tina kreiptis � gydytoj�. 
 
Depresijos gydymas 
Daugeliu atvej� gali gydyti bendrosios praktikos gydytojai, ta�iau po specialisto (psichiatro) 
konsultacijos. Gydytojas psichiatras nustato diagnoz� ir rekomenduoja Jums tinkam� gydym�: 
vaistus, psichoterapij� arba vaistus ir psichoterapij�. 
Gydymas dažniausiai ambulatorinis, tik sunkiais, gilios užsit�susios depresijos atvejais gali 
prireikti ir stacionarinio gydymo.  
 
Ko galima tik�tis nesigydant ir gydymo metu?  
Negydoma depresija t�siasi iki pus�s met�, dažnai ir ilgiau, pager�jimas b�na nepilnas, išlieka 
kai kurie simptomai, kurie trukdo kasdieninei veiklai. Nesigydant lieka didesn� tikimyb�, kad 
depresija kartosis ar pereis � sunkesn� depresijos form�. 
Ankstyvas gydymas užkerta keli� šiems rizikos faktoriams. Prad�jus gydym�, pager�jimas 
paprastai pajuntamas ne iš karto, o po 2 – 4 savai�i�.  
Svarbu, kad gydymas trukt� pakankamai ilgai – 6 m�nesius ir ilgiau. Net jei po kurio laiko 
besigydydami pajusite pager�jim� vis tiek labai svarbu gydytis tiek laiko, kiek rekomendavo  
gydytojas.  
 

Apie santyk� � save ir � kitus.  Apie �vairias problemas. 
 
Jau�iuosi svetima ir vieniša… . 
Jau�iuosi svetima ir vieniša, ypa� dabar, kai prasid�jo rugs�jis ir reikia eiti � mokykl�. Labai 
sunku gr�žti � sen�j� ritm�, be to, senieji bi�iuliai išsiskirst� po kitas klases. Geriausia draug� 
mane iškeit� � kit�. Visa tai dar išgyven�iau sav�s negrauždama, bet: 
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1. Gyvenu kaime, � mokykl� reikia važin�ti, o kai pamokos baigiasi anks�iau, arba yra „lang�“, 
neturiu kur l�sti. 
2. Esu stora. Šiais laikais tai nemaža tragedija (172 cm/70 kg). 
3. Mano t�vas serga keliomis sunkiomis ligomis, viena iš j� – parkinsonizmas. 
4. Ne�sivaizduoju, koki� profesij� rinktis. Niekam nesu ypa� gabi ar negabi. 
5. S�raš� gal��iau t�sti ir t�sti. 
Dievaži, kartais pagalvoju, kad visai nieko b�t� koki� vaistuk� išg�rus ar nuo stogo nušokus... . 
Atsakymas  
Savo laiške išvardinai tikrai daug problem�. Suprantu, kad iš tikr�j� �veikti jas vienu metu – 
nelengva. Bet po truput� – �manoma. T�vo ligas belieka tik priimti ir išmokti su jomis gyventi. 
T�v� ir j� lig� nepasirenkame. Ta�iau tokie išgyvenimai moko mus gerumo ir sugeb�jimo 
r�pintis, pad�ti. Suprantu Tavo vienišumo jausm� mokykloje, kai visi seni bi�iuliai išsiskirst� po 
�vairias klases. Tur�s praeiti truput� laiko, kol v�l užsimegs draugiški ryšiai su naujais žmon�mis. 
Taip jau yra, kad kiekvien� pasikeitim�, susijus� su atsisveikinimu su senais draugais, lydi 
li�desys, kuris praeina, kai gimsta nauji ryšiai. 
Gali b�ti, kad geriausiai spr�sti Tavo problemas pad�t� psichologas. Labai svarbu, kad su juo 
pasidalintum ir savo mintimis apie savižudyb�. Jei b�t� sunku rasti psicholog� Tavo rajone, 
gal�tum pabandyti paskambinti � psichologin�s pagalbos telefon� ir pakalb�ti apie visk�, kas 
Tave slegia.  
Ta�iau problemos, apie kurias rašai – tik viena gyvenimo pus�. Nor��iau paskatinti Tave 
pamatyti ir kit� pus� – t. y. bandyti pažvelgti � savo problemas ir kitaip. Kai rašai, kad tarp 
pamok� „neturi kur l�sti“ – pabandyk pirmoje vietoje iškelti ne „kur l�sti“, o tiesiog pagalvoti – 
k� malonaus ir �domaus sau gali nuveikti tuo metu. Suplanuok ir padaryk. Svor� galima bandyti 
keisti, laikantis proting� diet�, bet reikia daug kantryb�s. Jei jos pristigtum ar nenori – yra ir 
kitas kelias – priimti, pamilti save toki�, kokia esi. Profesijos pasirinkimas – dažnai nelengvas 
sprendimas. Bet tai – svarbi ir �domi gyvenimo užduotis, tod�l verta galvoti ir ieškoti atsakymo, 
kol rasi bent kelias Tau priimtinas profesijas. Tuomet reikia rinktis ir siekti. Pasitarti visuomet 
gerai, bet pasirinkti tur�tum pati. Tad prad�k galvoti nuo to, kas Tau patinka, k� m�gsti, k� 
darytum su malonumu ar susidom�jimu, kas teikt� Tau pasitenkinim� ar kitus privalumus, 
kuriuos Tu vertini.  
Linkiu neužsib�ti prie ilgo savo problem� s�rašo su bej�giškumo jausmu d�l to, kokia Tu 
nelaiminga. Bandyk j� trumpinti, ieškodama išei�i� iš kiekvienos problemos atskirai. Turi aptikti 
ir kas Tau sekasi, už k� gali save tikrai myl�ti, ko tikrai nori. Bandyk paži�r�ti � savo gyvenim� 
ir problemas kitaip – visk� galima keisti, jei tikrai nuoširdžiai to nori ir pradedi stengtis. 
 
Ar mano entuziazmas ir gyvenimo džiaugsmas išliks? 
Sveiki. Esu gan linksma jauna panel�. Ir, žinoma, kaip ir b�dinga jaunam žmogui, viskuo 
domiuosi… Taigi, nor��iau paklausti, ar tikrai toks mano entuziazmas ir gyvenimo džiaugsmas 
išliks? Klausiu, nes daug mano draug� sako, kad esu per daug pilna gyvyb�s ir kada nors 
„perdegsiu“… 
Atsakymas 
Niekas negali žinoti, kaip bus. Bet tai, kad esi pilna gyvyb�s dabar, viskuo domiesi – tikrai dar 
nereiškia, kad b�tinai kada nors „perdegsi“. Turb�t ir pati esi sutikusi entuziasting� ir 
besidžiaugian�i� gyvenimu vyresni� žmoni�. Žinoma, žmon�s su laiku kei�iasi. Gali b�ti ir taip, 
kad Tavo entuziazmas keisis, �gaus kitas formas. 
Savo draug� gali paklausti, iš ko jie sprendžia, kad esi „per daug pilna gyvyb�s“, kod�l 
nerimauja, kad „perdegsi“. 
Bet kokiu atveju nuo Tav�s pa�ios labai daug priklauso, ar ir toliau mok�si džiaugtis gyvenimu. 
To aš Tau ir linkiu.  
 
Negaliu pamiršti baim�s jausmo. K� man daryti? 
Kod�l taip sunku džiaugtis tuo, k� turi dabar? Kod�l visada galvoju, kad gali atsitikti kas nors 
blogo? Nesugebu susitaikyti su dabartimi ir negaliu pamiršti baim�s jausmo. K� man daryti? 
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Atsakymas 
Šis baim�s jausmas turb�t turi savo priežast�. Bandyk geriau j� išsiaiškinti ir suprasti. 
Ta�iau daugiausiai atsakym� pasl�pta Tavo dabartyje. Pati tiksliai nurodai, kad nesugebi su ja 
susitaikyti. Kai nesigyvena dabartyje, dažnai persekioja praeities ar ateities baim�s. Tod�l labai 
svarbu suprasti, su kuo negali susitaikyti dabar, kas trukdo Tau ramiai priimti dabart�? 
Atsakymai � šiuos klausimus, j� išgyvenimas ir pri�mimas, pad�s Tau žingsnis po žingsnio 
išmokti gyventi ir džiaugtis tuo, kas vyksta „dabar“, sumažins Tavo baimingum�. Tokiais 
atvejais daug gali pad�ti psichologas. 
 
Kokie kartais b�na nyk�s žmon�s… 
Sunku pasakyti, ar tai klausimas, ta�iau yra tokia situacija, kuri� nor��iau aptarti. Kas kart�, 
kai mane apima pakilesn� nuotaika, imu suprasti, kokie kartais b�na nyk�s žmon�s. Kartais einu 
gatve ir galvoju, kod�l jie tokie li�dni, susikaust� ir persmelkti begalinio li�desio. Nyku � tokius 
vaizdelius net ži�r�ti. Pasistengti negalvoti apie tai yra pakankamai sunku… .Apie k� j�s 
galvojat, žmon�s, kai einate gatve savo galvas panardin� � toki� „rutin�“??? 
Atsakymas 
Žmon�s li�dni b�na d�l �vairiausi� priežas�i�. Pagaliau, bet kuriuo atveju žmon�s skirtingi, – kai 
vieni li�di, kiti džiaugiasi. Žmon�s gali atrodyti nyk�s kažkam, pavyzdžiui, Tau, bet visiškai 
nereiškia, kad jie tokie yra. Pakili nuotaika kartais trukdo objektyviau spr�sti apie žmones. 
Juolab apie visus žmones gatv�se. Ar ne vertingiau tokiais atvejais gilintis � savo nuotaik� ir � 
savo mintis?  
 
Neken�iu žmoni�  nelygyb�s, neken�iu to, kad visuomen� susiskirs�iusi � sluoksnius… 
Nežinau, kas man pasidar�. Viskas nervuoja, prad�jau sav�s neapk�sti (tiek savo išor�s, tiek 
vidaus). Nesinori nieko daryti: nei mokytis, nei kažkur eiti. Viskas atrodo beprasmiška. Prad�jau 
neapk�sti žmoni�, kurie turi daug pinig�, nes man atrodo, kad jie yra daug laimingesni negu 
neturtingi žmones, – gali tur�ti beveik visk�, ko tik širdis geidžia, susirg� gali nusipirkti pa�i� 
geriausi� vaist�, kokie tik yra, vaikš�ioti � grožio salonus... Žinau, kad pavyd�ti yra negerai, bet 
taip neteisinga, kad vieni žmon�s yra pertek� pinigais ir ima iš gyvenimo kiek tik gali ir nori, 
džiaugiasi gyvenimu, o vargšai, kaip kokie žv�rys, kovoja už išlikim�. Neken�iu tokios žmoni� 
nelygyb�s, neken�iu to, kad visuomen� susiskirs�iusi � sluoksnius. Man nepatinka taip gyventi. 
Neken�iu sav�s, nes turiu tik viena draug�, nepasitikiu savimi, visko bijau ir nemoku kovoti už 
save. Geriau jau iš vis neb��iau gimusi, nes gyventi man nepatinka ir nesinori. 
Atsakymas  
Tau išties šiuo metu yra nelengva. Tu pyksti ir jautiesi bej�g�. 
Rašai, kad neapkenti turting� žmoni�, nes manai, kad jie laimingesni negu neturtingi. Bet ar 
problema ta, kad pasaulis neteisingas, ar ta, kad Tau dabar yra sunku ir Tu j� tok� matai? 
Suprantu, kad vienos draug�s Tau mažai, suprantu, kad tr�ksta pasitik�jimo savimi, tr�ksta 
dr�sos gyventi ir sugeb�jimo kovoti už save. Jei tur�tum daug pinig�, ar gal�tum nusipirkti visas 
šias savybes? Turb�t, sutiksi, kad ne.  
Labai neramu, kai sakai, kad „geriau jau iš vis neb��iau gimusi, nes gyventi man nepatinka ir 
nesinori“. Bet paži�r�k, kiek svarbi� dalyk� laukia, kurie Tau taip reikalingi: pasitik�jimas 
savimi, daugiau draug�, dr�sa, sugeb�jimas kovoti už save. Visus juos galima „�sigyti“, bet ne už 
pinigus, o ieškant, bandant, rizikuojant, siekiant vis geriau suprasti save ir kitus. Juos atradus,  
gyvenimas tur�t� patikti labiau, šie asmeniniai pasiekimai leis pasijusti turtingesnei. Tik�tina, 
kad ir visa tai tur�dama vis tiek išgyvensi žmoni� nelygyb�s problem�. Bet kitaip. B�si stipri ir 
gal�si bandyti �takoti šios problemos sprendimus. Na, o dabar linkiu prad�ti nuo sav�s. Kai 
kei�iam�s mes patys, kei�iasi ir pasaulis. 
 
Ar gali taip b�ti, kad žmogus vis� gyvenim� taip ir neranda sau skirtos vietos? 
Ar gali taip b�ti, kad žmogus vis� gyvenim� taip ir neranda sau skirtos vietos? Beveik niekada 
nesijau�iu gerai ir vis ko nors tr�ksta. Žinau, kad reikia klausyti sav�s, ieškoti. Bet kaip nuo to 
nepavargti? Jeigu ieškai ieškai, visiškai išsenki, o pamatai kad n� kiek nepasist�m�jai? 
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Siaubingai tr�ksta žmoni�, siaubingai daug visko jau�iu, bet vis tiek visada matau, jog niekada 
nemok�siu b�ti tokia, koki� kiti su malonumu priimt�. Kažkokia absoliuti opozicija tarp to, k� 
jau�iu ir kokia esu viduje, ir tarp to, kaip elgiuosi. Eiti pas psichologus ir kažk� analizuoti labai 
bijau. O kartais tai atrodo skausminga, nor�t�si, kad viskas b�t� papras�iau. Ar �manoma k� 
nors kaip nors pakeisti, kol dar neišprot�jau? Kai kurias savo b�das ir negeroves puikiai žinau, 
bet tai prigimtis. Jau milijon� kart� bandžiau kažk� keisti. Bandžiau kovoti iki paskutinio, b�ti 
nuoširdi ir t. t. Bet nepavyksta. 
Atsakymas 
Panašu, kad šiuo gyvenimo periodu Tu ir esi tas žmogus, kuris ieško sau skirtos vietos. Jei daug 
ieškai ir vis nerandi – reiškia reikia ieškoti toliau, bet ne ten, kur ieškojai iki šiol.  Negal�si 
niekada gerai jaustis ir visuomet Tau „siaubingai truks žmoni�“, jei ir toliau sieksi b�ti ta, kuri� 
visi kiti žmon�s priima su malonumu. Net žinomas posakis antrina „geras visiems neb�si“. 
Supranti, ne�manoma, nerealu, kad visi visi Tave priimt� su malonumu. Tod�l ir jautiesi 
opozicijoje – nuo sav�s, kokia jautiesi viduje (o ten Tu pati tikriausia). O tai kaip Tu elgiesi, 
panašu, labai dažnai neatitinka Tavo jausm� viduje. Bandyk eiti šia kryptimi – elkis ne taip, kad 
visiems b�t� maloni, o taip, kad pirmiausiai b�tum miela sau pati. Jei dr�siai žingsniuosi šia 
kryptimi, tur�tum prad�ti jaustis geriau. Ir keletas žodži� apie analiz�s skausmingum� ir nor�, 
kad viskas b�t� papras�iau. Psichologas šiuo atveju – tai dar vienas kelias spr�sti problemas, kur� 
gali išbandyti. Psichologini� konsultacij� metu nuskausminan�i� vaist� (kaip, pavyzdžiui, pas 
stomatolog�) niekada neprireikia. Tai, patik�k – psichologo konsultacijas proced�ra pakeliama… 
Vieno nepažadu – nei vienas psichologas nekonsultuos Tav�s „kad viskas b�t� papras�iau“ – 
b�t� tiesiog nerimta tok� sud�ting� ir turting� jausmais žmog� kaip Tu bandyti supaprastinti… 
Panašu, kad tikrai turi daug dar neišbandyt� variant� savo problemoms spr�sti. Neatid�liok ir 
veik toliau. 
 
Man kartais b�na labai sunku, kai galvoju, kad likau viena. Kaip man viso šito atsikratyti, 
jeigu aš nieko nenoriu, kaip? 
Man kartais b�na labai sunku, kai galvoju, kad likau viena. Aš anks�iau gyvenau Ignalinoje, 
dabar visai neseniai atvažiavau � Šiaulius. Mane kankina begalin� širdg�la. Palikta didžioji 
gyvenimo meil� ir draug� nemažas b�rys. Kiekvien� dien� vis tas pats ir taip toliau kartojasi, 
jau�iu savyje svetim� žmog�. Net ir eidama pla�iom Šiauli� gatv�m jau�iuosi stumdoma vis� 
nuo vieno kampo � kit�. Jau net pati nežinau kas man, o visada buvau linksma ir su visais kartu 
noriai bendraudavau. Viskas kitaip, viskas pasikeit�, aš niekur neinu, bijau gatv�s, žmoni�.... 
Kas liko iš mano begalinio linksmumo, aš jau net nesugebu apie tai galvoti. Daugelis žmoni� 
man sako – priprasi, viskas bus gerai. Visi mano, kad tai d�l paliktos meil�s ar draug�, bet taip 
n�ra, tikrai pati t� žinau. Aš niekada neb�siu tokia, kokia buvau. Mano nuomone, aš kritau � 
gili� depresij�. Jeigu ir taip, tai kaip man viso šito atsikratyti, jeigu aš nieko nenoriu, kaip? 
Viskas jau man atsibodo. Jau seniai nesijuokiau ir nebuvau laiminga. Žinau, kad šis laiškutis 
praslys lengvai pro j�s� akytes, nes turite labai daug darbo ir toki� laišk� gaunate per akis. Bet 
jeigu b�t� galima, labai nor��iau sulaukti atsakymo. Didelis a�i�, kad mane išklaus�te. 
Atsakymas 
Išties, k� nors padaryti, jeigu nieko nesinori – sud�tinga. Bet leisk nepatik�ti tuo k� sakai – kad 
nieko nenori – rašai, kad „jeigu b�t� galima, labai nor��iau sulaukti atsakymo“ � savo laiškut�. Ir 
daugiau nor� galima jausti iš Tavo laiško – ir nor� b�ti linksmai, ir laimingai, ir mylimai. Tau 
sunku dabar – nes atitolai nuo to, kas buvo mylima ir �prasta – nuo savo miesto, nuo draug�, nuo 
meil�s. Išties, sunku greitai priimti kažk� naujo, atsiverti naujiems žmon�ms, kai tenka palikti 
tai, kas jau buvo brangu ir artima. Tod�l nat�ralu, kad jauti širdg�l� ir li�des�.  
Turb�t nebeb�si tokia pati, kokia buvai. B�si kitokia. B�si žmogus, kuris išgyveno išsiskyrim� 
su brangiais jam dalykais, ir kurio gyvenimo patirtis papiln�jo žinojimu – k� reiškia prarasti, k� 
reiškia atrasti. Ir tikrai svarbu, kad leistum sau dažniau pakalb�ti apie visk�, k� išgyveni – su 
ankstesniais draugais, su naujais, vertais pasitik�jimo žmon�mis. 
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K� daryti, kad neraustum? 
1. Nor��iau jums užduoti klausim�l�. Yra tokia problema, aš per mažai pasitikiu savimi. Labai dažnai 
raustu ir tai mane nervina. Kaip gal��iau tai �veikti? Labai nor��iau, kad j�s man pad�tum�te. A�i�. 

2. Turiu labai kvail� b�d�: kartais b�na toki� atvej�, kai, tarkim, reikia k� nors patikrinti, randu k� nors 
ne taip. Nors aš pats nejau�iu g�dos, bet kažkod�l raustu. Reikia k� nors kam nors pasakyti, jei sumaišau 
(man tai vienodai, sumaišiau ar ne!), bet ir v�l raustu. Keli žmon�s man sak�, kad reik�t� eiti pas 
psicholog� ir bandyti susitvarkyti t� b�d�, kol esu jaunas.  

Atsakymas 
Jo galima ieškoti toliau pateikiamoje psicholog�s-psichoterapeut�s Kristinos Onos Polukordien�s 
straipsnio santraukoje: 
 

Kod�l raustama? 
 
„	ia verta susipažinti su žinomo rašytojo A. Morua („Dizraelio karjera“) citata: „Misis Norton 
buvo juodaplauk�, kurios galv� juos� kas� vainikas, ji tur�jo puik� graikišk� profil� ir mok�jo 
kerin�iai parausti. Pokalbyje (...) netik�ta rausva liepsna nutvieksdavo jos rusv� veid�, degdavo 
minut� ir po to išnykdavo...“.  
Puikusis psichologini� portret�  meistras A. Morua š�kart gal kiek ir netikslus – mok�ti kerin�iai 
parausti veik ne�manoma, tuo labiau – kontroliuoti jau atsiradus� raudon�. Paraustama d�l 
vegetacin�s nerv� sistemos. Tai – tokia nerv� sistemos dalis, kuri veikia nepriklausomai nuo 
s�moning� nor� ir reguliuoja tokius procesus kaip širdies plakimas, kv�pavimas, prakaitavimas, 
paraudimas, pabalimas ir pan. T. y., veikian�ias automatiškai funkcijas. Vegetacin� nerv� 
sistema lyg sujungia smegenis su vidaus organais. �vair�s signalai iš aplinkos (karšta, šalta, 
kažkas giria, bara) per vegetacin� nerv� sistem� patenka � vidaus organus, pakei�ia j� veikl� ir su 
atsakymu gr�žta atgal. Ir visa tai vyksta be m�s� valios (tiesos d�lei reikia pamin�ti, kad ilgos 
treniruot�s padeda valdyti šiuos procesus, pavyzdys – jog� sugeb�jimai). „Tu labai graži“ – 
sako vaikinas merginai. Jo žodžiai – signalas, kuris pasiekia veido odos kapiliarus (smulkias 
kraujagysles), išple�ia juos, jie prisipildo didesniu kraujo kiekiu, d�l to veidas nukaista. Tiesa, ne 
visi ir ne visos išrausta gird�dami komplimentus. Tai b�dinga tiems, kuri� vegetacin� sistema 
yra jautresn�, grei�iau išsimušanti iš v�ži� (labilesn�), grei�iau sujaudinama, grei�iau ir 
reaguojanti. Gali b�ti, kad kraujagyslinis tinklas išsid�st�s ar�iau odos paviršiaus. Bet vien 
fiziologiškai visko nepaaiškinti. Bandykime nagrin�ti ir paraudimo psichologij�. 
Raustama d�l daugelio priežas�i�, dažniausiai minimos tokios kaip g�da, drovumas. O d�l ko 
g�da ir drovu? Paraudimo procese yra du drovumai: vienas – kai drovimasi d�l kažkieno 
pastabos, komplimento ar atkreipto d�mesio, antras – kai g�dijamasi d�l atsiradusio paraudimo. 
Itin �domus pirmasis paraudimo etapas – kod�l dalis žmoni� labiau jautr�s kit� d�mesiui? Kod�l 
jie g�dinasi, kai juos kažkas užkalbina, ar kaip kitaip � juos reaguoja? Kai kažkas kreipiasi � tok� 
žmog�, jam kyla daug pa�i� �vairiausi� jausm�. Dažniausiai jis nesp�ja juose susigaudyti, o b�na 
ir taip, kad jis j� net nesuvokia, t. y. nenutuokia, kad tokie jausmai jam kyla. O tie jausmai 
dažnai b�na b�tent tokie, kuriuos raustantis žmogus jokiu b�du nenor�t� išduoti arba to labai 
„nenori“ jo pas�mon�. Tada tie jausmai imami slopinti, d�l to atsiranda �tampa, o iš �tampos 
paraustama. 
Kokie jausmai gali b�ti slepiami? 
Ambicingi išgyvenimai. Ambicingam, išdidžiam žmogui kas nors sako: „Tu nemoki...“.  
Žmogus nedr�sta prieštarauti, bet viduje jam kyla didelis pyktis. Kadangi d�l drovumo jis 
„neleidžia“ sau pykti, bet pyktis yra, d�l atsiradusios �tampos slopinimo metu žmogus rausta. 
Kitas žmogus girdi: „Tu vienintelis tai sugeb�si..." B�damas labai kuklus ir drovus, jis parausta. 
Bet jo jausmai, nuomon� apie save gal visai ir ne tokie kukl�s. Baim�, kad kiti sužinos, jog jis 
apie save labai gerai galvoja, ver�ia sl�pti šiuos jausmus dar giliau, atsiranda dviguba g�da – d�l 
tariamo išdidumo ir d�l nepatogumo, kad jis kažk� slepia, na, o d�l tiek vienu metu slepiam� 
jausm� v�l nuplieskia raudonis. Vaikinas sako merginai: „Galima, aš palyd�siu tave šiandien 
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namo?“ – ir išrausta: „Ji pagalvos, kad aš jau �simyl�jau“ (šiuo atveju taip ir buvo, tik vaikinas 
dar bijo tai sau pripažinti), tad išraud�s �ia pat abejingai priduria: – „man šiandien pakeliui, tai 
paplep�sime.“ O raudonis neapleidžia – nes v�l slepiama daug jausm� ir d�l to irgi tampa 
nepatogu prieš kit� žmog� – slepiantysis jau�iasi prasikalt�s – d�l savo neatvirumo. Na, o jei 
žmogus nesuvokia, kad jis slepia savo jausmus, tai jam ypa� sunku – apima jausmas, kad vyksta 
kažkas nesuprantamo – nei iš šio, nei iš to raustama. Bet šiaip sau, kaip žinia, nieko neb�na. 
Paraustama dažniausiai matant kitiems. Tiesa, galima parausti ir prisiminus kažkok� svarb�, 
jaudinant� �vyk�. Bet �sigilinus pasirodys, kad tai �vykis, kur� tuo metu mat� kiti, t. y., vienaip ar 
kitaip jis vyko bendravimo situacijoje. Beje, daug kas gali neigti, kad raustama iš g�dos. Nes 
g�dytis irgi g�da. Kai slepiama g�da, paraustama dar labiau. Psichologai teigia, kad dažnai 
raustantiems žmon�ms b�dingi šie bruožai: nepasitik�jimas savimi, noras b�ti pasteb�tu, 
pripažintu, mylimu, baim� pasirodyti netobulu. 
K� daryti, kad b�t� raustama re�iau? 

� Ieškoti tikr� savo paraudimo priežas�i�, o tai nebus labai paprasta. 
Pavyzdžiui: „kai užleidžiu viet� autobuse senutei, paraustu tod�l, kad tuo metu bijau, kad 
kiti gali pasteb�ti mano gilesn� jausm� – kad aš visai nenor�jau to padaryti, aš ir toliau 
nor�jau patogiai s�d�ti, o viet� užleidau ne iš tikros atjautos, o iš b�tino padorumo, kad 
kiti nepagalvot�, kad negerbiu seno žmogaus...“ . 

� Mokytis atviriau reikšti savo jausmus, pirmiausiai bent jau sau; labiau jais pasitik�ti ir 
nesistengti j� slopinti.  

� Nevengti paraudimo situacij�, ir net specialiai bandyti � jas patekti – pvz., jei raustate 
kreipdamiesi � nepaž�stamus žmones, tai imkite ir treniruokit�s – kreipkit�s kiekvien� 
dien� su kokiu nors klausimu � nepaž�stamus gatv�je ar kitur. Jei savait� �stengsite 
padaryti tai ne mažiau kaip 10 kart� per dien�, tikrai pasteb�site teigiam� poky�i�.  

� Jei jau yra ir baim� parausti, tai pabandykite art�jant paraudim� sukelian�iai situacijai 
(„na, tuoj ir mano eil� ateis, tuoj parausiu...“) pastangas sutelkti ne � bandym� neparausti, 
o atvirkš�iai – mintyse pabandykite sau pasakyti: „na štai, dabar rausiu... parausiu kaip 
niekuomet gyvenime, tai bus pats didžiausias mano paraudimas, na, ko neraustu, turiu 
parausti...“.  Gal atrodo keista ši rekomendacija, bet pam�ginkite – gali b�ti nelauktai 
maloni� rezultat�.  

� Jei gerai žinote situacijas, kuriose dažniausiai raustate, pabandykite mintyse surepetuoti 
šias situacijas, išgyventi jas vaizduot�je visais �manomais variantais.  

� Dažniau prisiminkite, kad iš kiekvienos keblios situacijos gelbsti humoras. Jei jau 
išraudote, tai nesl�pkite veido, o imkite ir palengvinkite pad�t� sau ir kitam kad ir 
pranešimu: „matot, taip susijaudinau, kad net išraudau“. Labai palengv�s.  

Su amžiumi raustama vis re�iau, nes su amžiumi žmogus tampa savarankiškesnis, �gyja daugiau 
pasitik�jimo, geriau orientuojasi savo ir kit� jausmuose. Paauglyst�, jaunyst� – jausmingiausi 
žmogaus gyvenimo periodai, o jausmai tuo tarpu tokie nauji, anks�iau dažnai dar nepatirti, 
dažnai g�sdinantys, d�l ko daugiausiai ir slepiami.  

Beje, turb�t daug kas gird�jo: „tas ar ta visai s�žin�s neturi, bent paraust�...“ Išties, žmogus 
dažnai bando sl�pti daug graži� jausm�. Ypa� jaunas. Taip ir b�na – dažnai atsitinka tai, ko 
labiausiai bijai. Bijai parausti – rausi dar labiau. Bijai parodyti savo jausmus – jie išsilieja 
raudoniu. Žinoma, galima treniruoti odos kapiliarus kontrastiniu poveikiu šiltu-šaltu vandeniu. 
Galima sl�pti paraudim�, galima iš viso vengti situacij�, kuriose raustama – bet ar tikslinga save 
taip riboti? Geriau  susipažinti su savo jausmais, priimti juos. Pastarasis kelias visuomet veda � 
laisv�, � pasitik�jim� savimi“. 
 
Apie paraudim� dar galite paskaityti ir kitame straipsnyje: psicholog� Daiva Jakeli�nien�. 
Žurnalas „Psichologija Tau“, 2001 m., Nr. 2. 
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Niekaip negaliu su kitais normaliai bendrauti. Esu ne stora, bet ir nevisiškai liekna. Prašau, 
pad�kite man atsikratyti kompleks�.  
Nežinau tikrai, k� daryti, turiu tikrai rimt� problem�, bent jau man taip atrodo. Nekaip negaliu 
normaliai su kitais bendrauti, išskyrus, virtualiai. Kai virtualiai bendrauju su vaikinais, man 
atrodo: na viskas, susitiksiu su juo ir tur�siu ger� draug� ar net vaikin�, bet, kai tik ateina 
susitikimo diena, – pradedu bijoti ir surandu dingst� ten neiti. Aš laisvai galiu kalb�tis tik su 
vienu geriausiu sielos draugu ir dar pora draugi�. Tikrai, manau, neblogai pritap�iau geroje 
kompanijoje, bet dar turiu vien� kompleks� – esu ne stora, bet ir nevisiškai liekna, o šiais laikais 
vaikinams labiau gi patinka lieknos. Prašau pad�kite man išmokti nebijoti bendravimo ir 
atsikratyti komplekso. 
Atsakymas 
Nor��iau suprasti, k� vadini „normaliu bendravimu“? Laiške mini, kad Tau sekasi bendrauti 
virtualioje erdv�je, kad turi por� draugi�, net žmog�, kuri vadini „sielos draugu“. Tai jau 
normalus bendravimas, kur� turi. Nereikia tik�tis, kad su visais galima b�t� laisvai kalb�ti, 
dr�siai bendrauti. Tokiems geb�jimas �gyti reikia daug laiko. Panašu, kad Tau gali daug pad�ti 
teigiama nuostata apie save, t. y. – rašai, kad gal�tum pritapti geroje kompanijoje. Šaunu, kad tiki 
savo vidiniais resursais. Galb�t iš virtualaus � real� bendravim� m�gink eiti pamažu? � 
susitikimus su naujais žmon�mis, renginius eik ne viena, o su draugais. Papasakok apie 
sunkumus, kylan�ius bendraujant, tiems kuriais pasitiki. D�l lieknumo – skoniai labai skirtingi. 
Visiems ne�tiksi ir ar reikia? Svarbiausia – kaip � save ži�ri pati. Jei moki b�ti taikoje su savo 
svoriu, savyb�mis ir net problemomis – reiškia, jie netrukdys Tau bendrauti. Bet jei pati save 
kritikuosi ir nepasitik�si – bus sunku ir su kitais bendrauti, atrodys, kad kiti ži�ri � Tave kritiškai, 
nors tai visai neb�tinai bus tiesa apie Tave. Kai kurioms bendravimo problemoms �veikti reikia 
papildom� pastang� ir laiko. Jei gyveni Vilniuje, si�lau apsilankyti Jaunimo psichologin�s 
paramos centre vykstan�iose Atviros paramos grup�se, ir pasistenk � š� „pasimatym�“ ateiti. Jei 
gyveni ne Vilniuje – sužinok, kur savo mieste ar rajone gali ieškoti psichologin�s pagalbos. Teks 
susitaikyti ir su tokiu faktu – virtualiai bendravimo problemos neišsisprendžia. Bet jos tikrai 
�veikiamos, jei bandai jas spr�sti realiame gyvenime – pati ar su psichologin�s paramos 
specialistais. 
 
Nemoku kalb�ti apie savo jausmus, priart�ti prie žmoni�, bijau nusvilti. Kas man yra? 
Nežinau, ar darau gerai, kad rašau jums. Juk vis vien atsakymo teks laukti ilgai. Iš viso kartais 
niekur nebematau prasm�s, visas gyvenimas atrodo bespalvis, li�dnas, ni�rus. Jau�iuosi vieniša. 
Esu beveik aštuoniolikos, o niekada netur�jau vaikino. Noriu šilumos, meil�s, švelnumo, kurio 
taip pat negaliu sulaukti ir iš jau 5 metus išsiskyrusi� t�v�. Man dažnai b�na skaudu, dažnai 
verkiu... Dažniausiai – net pati nesuprantu, kod�l. Nemoku kalb�ti apie savo jausmus, nemoku 
priart�ti prie žmoni�, nes bijau nusvilti. Tiesa, turiu vien� ger� draug�, bet su ja pašnek�ti apie 
mane kamuojan�ius jausmus tiesiog nedr�stu. Esu vien� kit� kart� jai parašius laiškut� apie tai, 
kaip jau�iuosi. Bet tai labai keista... Kod�l negaliu su ja pasikalb�ti tiesiog akis i ak�? Neseniai 
vienas vaikinas prisipažino, kad mane myli. Bet k� aš darau? Noriu šilumos, meil�s, – bet kartu 
ir bijau apkalb�, žvilgsni�, nukreipt� � mus mokykloje. Aš to neištver�iau. Nesuprantu sav�s. 
Negi iš tikr�j� pasaulis yra toks tamsus? Bandau skaityti �vairias psichologines knygas, kuriose 
kalbama apie laim�, apie meil�s ieškojimus. Taip, man patinka tos knygos ir bent vienai 
minut�lei mane aplanko šviesios mintys. Bet po to, labai greitai iš mano gyvenimo dingsta tas 
saul�s spinduliukas, – vos sp�ja sušildyti širdut� ir prapuola, dingsta, išgaruoja ilgam ilgam 
laikui. Sutinku, kad kada nors ateina laim�. Bet kada? Aš nemanau, kad turiu labai rimt� 
problem�, man viskas atrodo tiesiog kvaila ir vaikiška. Bet tai – mano r�pes�iai ir man jie 
svarb�s. Nežinau, k� daryti... Kaip išl�sti iš šio beviltiško li�desio li�no, kuris nepaleidžia man�s 
jau daugiau nei 2 metus? Kas man yra? Meil� – bet juk tai tur�t� b�ti nuostabus jausmas? 
Paauglyst� – bet maniau, kad jau visa tai pra�jo? Depresija? KAS? Kaip man su tuo kovoti? Aš 
nežinau... Gražiausi mano gyvenimo metai tiesiog sk�sta ašarose ir li�desy. Prašau, pad�kite 
man. 
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Atsakymas 
Taip, kai kuriems žmon�ms apie savo jausmus yra kalb�ti sunku, ir turb�t Tu esi viena iš j�. Bet 
tai visai ne nuosprendis. Tai tik leidžia suprasti, k� Tu turi daryti toliau, kad Tavo gyvenimas 
tapt� mielesnis ir šviesesnis. Kai problema kalb�ti apie savo jausmus, pasitik�ti žmon�mis labai 
trukdo – tenka mokytis šios dr�sos kalb�ti ir pasitik�ti – pa�iai ar su psichologais. Rašai, kad net 
gerai draugei nedr�sti atsiverti ir pasakyti, k� jauti, kartais pati nesupranti, kod�l vienaip ar kitaip 
pasielgi, nors nor�t�si elgtis kitaip. Rašai, kad tokia situacija t�siasi jau dvejus metus. Tai, kad 
parašei mums, sako, kad kalb�ti apie save Tu gali. Parašei aiškiai, suprantamai. Tu tikrai moki 
išreikšti, kas tau yra sunku. Reiškia, šiuo metu Tau reikia mokytis tik dr�sos ir pasitik�jimo tai 
pasakyti garsiai.  
Si�ly�iau apie kankinan�ias mintis pirmiausiai pasikalb�ti su „Jaunimo linijos“ savanoriu. Jei 
reik�s – kreiptis pagalbos � psicholog�. Apie psichologin�s pagalbos galimybes  daugiau sužinosi 
paskambinusi � Jaunimo psichologin�s paramos centr� Vilniuje telefonu (8 5) 231 34 37. 
 
Aš nemoku kalb�ti… Pad�kite... 
Sveiki. Jau�iuosi siaubingai... Nežinau, nei k� daryti, nei su kuo pasišnek�ti. Aš nemoku kalb�ti. 
Nesu linkusi daug bendrauti. Pastaruoju metu man labai sunku. Gyvenimas nuolatos nuvilia. 
Pykstuosi su t�vais, sunku susikaupti. Nieko nenoriu. O šiandien dar susipykau su draugu. Na, ne 
vaikinu..., – tiesiog labai geru draugu. Ir kod�l? Ogi tod�l, kad nesugeb�jau pasakyti, kod�l 
blogai jau�iuosi. O taip nor�josi su juo pasišnek�ti, visk� iškloti. Bet... Kas man yra? Jis man�s 
klaus� nuoširdžiai, kas atsitiko? O aš, – aš eilin� kart� tyliai sumurm�jau, kad nieko. Nors širdis 
degte deg� noru visk� iškloti, bet net nesugeb�jau prabilti. Man buvo taip skaudu, nor�jau 
verkti... Nor�jau prisiglausti prie jo, nor�jau visk� pasakyti... Bet man sunku kalb�ti, aš nemoku. 
Man sunku... Labiausiai �skaudino, kai jis supyk�s pasak�, kad nem�gsta toki� žmoni�, kurie 
nuolatos APSIMETIN	JA sergantys arba nuolatos yra li�dni. O k� man daryti? Aš 
neapsimetin�ju. Aš negaliu kitaip... Man nusibodo šitas gyvenimas. Aš blogai jau�iuosi, o 
negaliu apie tai su niekuo pasikalb�ti. Net mano draugas mane atstumia, nes aš ne tokia kaip 
visos, nes nemoku šnek�ti, nemoku tvirtai ir ramiai pasakyti tai, kas man yra, d�l ko man li�dna. 
Prašau, pad�kite. Labai prašau. Aš negaliu daugiau taip gyventi, visk� prarandu, – net 
geriausius draugus, o to aš nenoriu. Aš noriu j� susigr�žinti, bet kaip? Kas bus, kai kit� kart� jis 
man�s to paties paklaus? Aš nebeturiu daugiau � k� kreiptis... Pad�kite... kuo grei�iau... 
Atsakymas 
Kartais b�na labai sunku pasakyti, k� jauti ir kod�l. Ši problema neretai apsunkina santykius – 
apie tai kalba ir Tavo laiškas. Kai tyli, o kitam r�pi, kas Tau yra – atsakymas „nieko“ tikrai 
skamba netikroviškai ir tai pagilina nesusikalb�jim� su tuo, kuriam r�pi, kaip Tau yra.  
Žinai, n�ra kito kelio tokiu atveju, kaip tik kalb�ti apie savo jausmus. Prieš kalb�dama, pabandyk 
save suprasti, k� jauti, d�l ko nerimauji. Ir tada leisk sau pasakyti apie tai garsiai. Rašai, kad 
nemoki šnek�ti, tvirtai ir ramiai pasakyti. Bet Tu moki. Tu parašei mums, apie tai, kas su Tavimi 
vyksta. Vadinasi, Tu gali ir kalb�ti apie tai. Suprantu, kad tai sunku, kad pradžioje gal truks 
sklandumo kalbant apie tai, bet Tu turi kažkada prad�ti. Gali pabandyk parašyti apie tai laišk� ir 
juo nešina nueik pas savo draug�. Kai jis perskaitys, galb�t tur�s klausim�, gal bus lengviau ir 
Tau apie tai prad�ti kalb�ti. Svarbu yra prad�ti. Bent po truput�, kiek pavyksta. B�tent, – svarbu 
yra prad�ti kalb�ti pa�iai, o ne skatinti draug� Tave palikti ramyb�je. Net jei negali ir Tau sunku, 
reikia bandyti �veikti gniaužtus, veržian�ius Tave, tada bus lengviau ir pa�iai, ir šalia esantiems. 
Tau gali pad�ti ir psichologas. Linkiu dr�sos prad�ti veikti. 
 
Po to, kai išsikraus�iau iš Vilniaus, visai n�ra noro gyventi. K� mano atveju patartum�te? 
Man buvo toks dalykas, kad dabar visai n�ra noro gyventi. Viskas prasid�jo taip: vis� gyvenim� 
gyvenau Vilniuje, buvau gerbiamas žmogus draug� rate, mokslai sek�si kaip niekad, tur�jau 
nuostabi� draug�. Bet va, at�jo diena ir motina pasak�, kad kraustysim�s � Biržus. Mes 
persikraust�m. Pakei�iau mokykl� ir viskas prasid�jo. Prad�jau b�gti iš mokyklos. Nebesimokau, 
žodžiu, nebeturiu ateities. Mane taip prad�jo užknisti tas gyvenimas, nebežinau k� bedaryti, aš 
esu NIEKAS, tuš�ia vieta dabar. Buvau pab�g�s kart� iš nam� ir ruošiausi žengti svarb� žingsn�, 



 58 

nes nebenor�jau gyventi. Jei t�vai per klaid� man�s neb�t� rad� laiptin�je pas draug�, dabar 
nerašy�iau jums šito laiško. Nežinau, k� daryti, neb�ra man noro gyventi, gal galite kažkaip 
pad�ti, nes nenoriu skaudinti mamos. K� mano atveju patartum�te? Aš jau nieko nebenoriu. 
Atsakymas  
Visada, pakeitus viet�, kyla prisitaikymo problem�. Yra netgi tai apibr�žiantis terminas – 
„adaptacijos sindromas“. Tai visiškai normalu ir po kurio laiko praeina. Suprantu, kad nuo ši� 
pavadinim� Tau dar nepalengv�s, bet gal žinojimas, kad taip atsitinka daug kam – suteiks 
daugiau vilties �veikti šiuos sunkumus, kurie kilo pasikeitus Tavo gyvenimui. Priimk tai kaip 
nelengv� gyvenimo išbandym�. Tau išties dabar labai sunku – reikia rasti nauj� draug�, 
�sitvirtinti naujoje klas�je. B�gdamas nieko nepakeisi. Bandyk neb�gti, o �veikti Tau tekusius 
išbandymus. Kur Tu gyveni, dabar sprendžia šeima. Ta�iau pats žinai, kad ateis laikas, kai Tu 
pats spr�si, kur Tau gyventi, kur mokytis ar dirbti. Beje, Biržuose yra pagalbos centras. Jam 
vadovauja Kunigas Kingsley Halden. Pabandyk paskambinti ar užeiti – galb�t kalb�damasis 
aptiksi nauj� j�g� šviesesniems ir viltingesniems sprendimams. Birž� pagalbos centras: Rotuš�s 
g. 14, LT-5280 Biržai. Telefonas 36510. 
 
Buvau super panel�, dabar jau�iuosi tyli pelyt�. K� daryti, kad v�l atsiskleis�iau? 
Turiu toki� problem� – pasibaigus vasarai dingo visa mano dr�sa, pasitik�jimas savimi, 
gyvenimo džiaugsmas. Klas�je jau�iuosi kaip tuš�ia vieta. Nebemoku elgtis, dažnai pasimetu, 
nebemoku bendrauti su vaikinais. Ir išvis, klas�je jau�iuosi labai �sitempusi, susikaus�iusi. Kitur 
taip neb�na. O vasar� – neatsigindavau vaikin�, draug� ir buvau super panele. Dabarties 
priešingyb�. Dabar jau�iuosi tyli pelyt�, kurios niekas nevertina, nenori draugauti arba tiesiog 
nepastebi. Viduje aš esu visai kitokia – esu tokia, kokia buvau vasar�. K� man daryti tokioje 
beviltiškoje situacijoje? K� daryti, kad kiti mane �vertint�, kad atsiskleis�iau? Kaip v�l gyventi? 
Nes noriu tik mirti.  
Atsakymas  
Matau, kad skausmingai išgyveni poky�ius, kurie vyksta Tavyje pasibaigus vasarai. Žinoma, 
tokiems poky�iams turb�t yra priežastys – kažkas atsitiko. Teikia vilties tai, kad viduje jautiesi 
tokia pati (super panel�). Tik Tau tapo sunkiau tai išreikšti, parodyti kitiems. Vis d�lto 
svarbiausia, kad turi š� ger� stipryb�s jausm� savo viduje, tod�l dabar svarbiausia yra ieškoti, 
rasti ir suprasti, kas atsitiko, kod�l nebegali atsiskleisti kaip anks�iau? Panašu, kad Tavo 
atsiskleidimui labai reikalingas kit� palaikymas ir �vertinimas. Turb�t šiuo metu to tr�ksta. O iš 
kitos pus�s – nauja galimyb� – išmokti labiau vertinti save pa�i�, kad nereikt� amžinai 
priklausyti nuo to, ar �vertins Tave kiti. Sunkiose gyvenimo situacijose kartais gali kilti ir min�i� 
apie savižudyb�. Bet Tu rašai apie tiek daug gyvenimui svarbi� dalyk�, apie tokius gyvus ir 
žmogiškus norus, kad tikrai verta jais remtis ir ieškoti išeities šia linkme. Daug s�km�s Tau v�l 
atrandant ir išreiškiant tai, k� turi.  

 
Kažkaip nesuprantu sav�s. Nor��iau atsikratyti visoki� neger� min�i�. Gal galite patarti kaip? 
Nor��iau kokio nors patarimo, nes kažkaip nesuprantu sav�s… Viskas atrodo lyg ir gerai, turiu 
kelias geriausias drauges. Ir šiaip visoki� draug�… Turiu kur nueiti, ar � t�s�, ar šiaip pakalb�ti, 
bet nežinau, – man kažko tr�ksta. Ne materialini� dalyk�, bet kažko kito. Nes pastaruoju laiku 
man taip li�dna. Stengiuos to aplinkiniams neparodyti, bet jau nebegaliu. Gal man yra li�dna 
d�l vieno draugo, iš kurio kažko tik�jausi, o jis 3 kartus negražiai pasielg�. O gal šiaip atsibodo 
ta pati rutina… Nežinau, tiesiog negaliu to �vardint kažkokiais žodžiais, bet man tas jausmas 
labai nepatinka, kyla visokios negeros mintys… Nor��iau kažkaip j� atsikratyti. Gal galit patarti 
kaip? 
Atsakymas  
Panašu, kad esi pasimetusi tarp daugelio svarbi� išgyvenim�, kyla �vairi� min�i� ir jausm�, 
kuriuos visus nelengva suprasti ir pavadinti. Jauti, kad kažko tr�ksta, kažko norisi. Nujauti, kad 
li�dna d�l draugo, kurio 3 kartus pasijutai �skaudinta. Žinai, visai neb�tina nuo aplinkini� sl�pti 
tai, kaip Tu iš tikr�j� jautiesi, kad Tau li�dna. Toks sav�s varžymas reikalauja daug j�g�, 
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vargina, apima li�desys. Mini „negeras mintis“. Turb�t tai mintys apie savižudyb�? Kartais, kai 
sunkum� apninka daug, tokios mintys gali kilti. Atsvara joms – Tavo tikrai suprantamas 
jausmas, kad „kažko tr�ksta, kažko norisi“. Reiškia, reikia ieškoti, – tai ko tr�ksta rasi tik 
gyvenime. Rašai, kad turi kelias geras drauges. Tikrai verta pasidalinti su jomis savo 
išgyvenimais. Geros draug�s gali suprasti ir atjausti. Ir Tu taip pad�tum savo draug�ms, tiesa? 
Draugiškas, palaikantis bendravimas padeda išgyventi sunkumus, sumažina širdies nerim�. 
Neslopink savo jausm�, neb�k nuo j�. Nors ir sunku, bet kai leidi sau išgyventi, kas slegia, 
�siklausai � save, pasidalini su kitais – tampa aiškiau ir lengviau. 
 
Jeigu aš šnekuosi su savim, ar aš psichin� ligon�? 
Jeigu aš šnekuosi su savimi, ar aš psichin� ligon�? 
Atsakymas  
Tai, kad šnekiesi su savimi dar tikrai nereiškia, kad sergi psichine liga. Cituoju, k� apie tai paraš� 
vienas profesorius: 
„Daugelis mano, kad jei žmogus kalbasi su savimi, tai jis yra kuoktel�j�s ar negali 
susikoncentruoti. Toks žmogus dažnai pajuokiamas. Amerikos psichologas dr. Tomas 
Brinthauptas nustat�, kad kalb�tis su savimi naudinga – tai tonizuoja dvasi�. Su savimi kalbantys 
žmon�s pasiekia užsibr�žt� tiksl�. Jie labiau kontroliuoja mintis, j� geresn� atmintis. Su savimi 
kalbantys vaikai v�liau gyvenime atkakliau siekia tikslo.” 
Citata iš prof. Hademaro Bankhoferio knygos „Švelnioji medicina“ („Avicena“, Vilnius, 1996). 
     
Aš esu ir jau�iuosi labai vieniša. 
Rašau jums, nes neturiu ir daugiau nežinau, kam gal��iau išsakyti jau seniai mane slegian�i� 
problem�. Aš esu ir jau�iuosi labai vieniša. Man 18 met�, gyvenu viena jau trejus metus, nes 
t�vai gyvena užsienyje. Kart� per metus pas juos nuvažiuoju. Ger� draug�, su kuriais gal��iau 
praleisti laisvalaik�, neturiu. Visi užsi�m�, gyvena savo gyvenim�, o aš visada b�nu viena 
namuose. Neturiu draug� ir d�l to mano gyvenimas juodas ir ni�rus. Visada visur vaikštau 
viena, neturiu su kuo nueiti net � miesto renginius, koncertus, diskotekas (gyvenu Alytuje). B�ti 
vienai man yra didžiausia kan�ia. Matau, kaip kiti žmon�s kažkur eina, leidžia laik� kartu ir tada 
aš pasijuntu vis� užmiršta, nepilnavert� ir niekam nereikalinga. O kai retkar�iais paprašau 
paž�stam� ar klas�s draug� kažkur su manim nueiti ar praleisti laik� kartu, jie atsisako. D�l to 
labai kompleksuojuosi ir daugiau nedr�stu niekieno prašyti. Nesuprantu, kuo aš taip atstumiu 
žmones? Nesu �kyri ir nemanau, kad su manimi bendrauti yra nemalonu. Bet gal tai d�l to, kad 
esu tyli ir nekomunikabili, nemoku susirasti draug�? Nežinau, kod�l taip yra, bet man labai 
sunku. Man mano gyvenimas atrodo didel� ir juoda kan�ia. Man viskas nesiseka ir atrodo jog 
šiam pasauly aš esu viena. Man labai sunku. Rytais nenoriu keltis iš lovos, dažnai verkiu ir 
galvoju apie savižudyb�. Aš nesuprantu, kam gyventi, jei gyvenimas – kan�ia? Labai nor��iau 
pasikalb�ti su kažkuo, kas suprast� ir neatstumt�. 
Atsakymas  
Kaip ir pati rašai – Tau  sunkiausia, kad jautiesi vieniša. Esi �žvalgi, sugebi gerai �vardinti 
priežastis, d�l kuri� Tau sunku: „esu tyli ir nekomunikabili, nemoku susirasti draug�“. Manau, 
kad Tau nelengva išgyventi ir išsiskyrim� su T�vais. Tavo amžiuje gyventi vienai, be artim�j�, 
tikrai n�ra paprasta, toks gyvenimo b�das aštrina Tavo vienatv�s jausm�. O bendrauti, užmegzti 
ir išlaikyti artimus ryšius tikrai galima mokytis. 	ia, kaip ir daugelyje kit� situacij�, galima 
pritaikyti posak� „niekas negimsta mok�damas“. Manau, kad Tau labai daug gal�t� pad�ti 
psichologas. Alytuje yra Psichologin� pedagogin� tarnyba, kurio gal�tum bandyti rasti pagalb�. 
Adresas Pulko g.1. Telefonas: (8-315) 7 55 07, el. pašto adresas Ampt@ppt.alytus.lm.lt. 
Tarnybos vadov� Jolanta Kar�iauskien�. Galvoju, kad Tau gal�t� pad�ti ir grupin� 
psichoterapija. (Kas tai yra perskaitysi šios knygos skyriuje „Parama“). 
Tikrai galiu suprasti Tavo jausmus. Ir tikrai kartais, kai b�na taip sunku, gali kilti net min�i� apie 
savižudyb�. Svarbu, kad šiomis mintimis gal�tum su kuo nors pasidalinti, pakalb�ti apie savo 
vienatv�. Labai noriu, kad patik�tum, jog tikrai yra žmoni� – kaip ir mes, kurie Tave supras, 
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neatstums, pad�s. Dabar bandyk ieškoti paramos m�s� nurodytais adresais. Ledai tikrai pajud�s � 
priek�. 
  
 
Nežinia, kod�l praradau gyvenimo džiaugsm�. Kaip v�l j� atrasti? 
Jau�iuosi viskam abejinga. Oras šyla, o aš nieko negaliu padaryt su savim. Man nebereikia 
nauj� draug�, projekt�, šypsen�. Nepasitikiu nei savim, nei aplinkiniais. Prad�jau manyti, kad 
išgyventi gali tik b�damas vienas. Bijau, kad taip galiausiai prarasiu visus draugus ir liksiu 
viena pasaulyje. Kaip v�l atrasti džiaugsm� gyvenimu? 
Atsakymas  
Iš vienos pus�s jautiesi viskam abejinga, Tau nebereikia nauj� draug�, šypsen�, o iš kitos pus�s 
bijai prarasti draugus ir likti viena. Reiškia nesi visiškai abejinga. Ir tai labai gerai. 
M�s� klausi, kaip v�l atrasti gyvenimo džiaugsm�? Iš Tavo laiško galima suprasti, kad anks�iau 
buvo kitaip. Gal v�l atrasti š� džiaugsm� Tau pad�t� atsakymai � klausimus: kas pasikeit� dabar? 
Kas tokio atsitiko, kad kilo tokia uždara mintis „išgyventi gali tik b�damas vienas“? Kuo 
nusivylei? Kas stipresnis, ar noras b�ti vienai, ar baim� likti vienai? Uždaviau Tau daug 
klausim�, bet tikiu, jei pamažu ieškosi � juos atsakym�, gyvenimo džiaugsmo v�l daug�s. 
Sunkiais gyvenimo momentais verta prisiminti, kas anks�iau Tave džiugindavo, ir, jei tik 
�manoma, leisti sau v�l bandyti pasidžiaugti šiais dalykais.  
Yra tokia knyga – Adam J. Jackson „Tikros laim�s paslaptys“ (versta iš „The secrets of abundant 
happiness“; L. Baziukien�s firma „Gardenija“, Kaunas; 1998). Ji ir yra tiesiog apie tai, kaip 
atrasti savo gyvenime džiaugsm�. Nežinau, ar toje knygoje išsakytos mintys Tau pasirodyt� 
priimtinos, bet gali pabandyti j� perskaityti – manau, tikrai surastum bent kažk�, kas tikt� ir Tau.  
 
Mano t�tis serga kažkokia liga. Jis silpsta akyse. Patarkite, k� man daryti? 
Nuo vaikyst�s esu ne�gali. Kai buvau maža, tai labai d�l to kompleksavausi, o dabar, mano 
manymu, esu tokia pati kaip ir visi žmon�s. Mano t�tis serga kažkokia liga. Daktarai jam dav� 
tris metus daugiausiai. Jau du pra�jo. Jis silpsta „ant aki�“. Man d�l to labai sunku, neturiu su 
kuo pasišnek�ti ar pasitarti. Neturiu nei broli�, nei seser�. Kažkaip su mama apie tai nesišneku. 
Daugiausia visk� laikau savyje. Su mama esame tikrai labai geros draug�s, bet aš jai visko 
nepasakoju. Mintis kartais išlieju berašydama. Prirašau s�siuvinius ir po to juos supl�šiusi 
išmetu. Tada man palengv�ja. Mokslai sekasi labai gerai, bet va, kai t�vai �ved� internet�, 
kažkas nutiko. Prasid�jo depresija, sav�s nesupratimas. Kartais atrodo noriu, o kartais nenoriu 
nusižudyti. Dabar šitos mintys truput� dingsta iš galvos. Juk tik aš viena galiu palaikyti mam�, 
esu vienintelis džiaugsmas savo t��iui. Man taip b�na gera, kai visi kartu ži�rime televizori� ar 
diskutuojame kokia nors tema. Pagalvojus, kad kažkada taip nebebus, nieko nebesinori. Manau, 
reikia gyventi šia diena, džiaugtis, kad esu su mane mylin�iais t�vais. Tik manyje t�no kažkoks 
jausmas, kad ilgai taip neištversiu, kad kažkas manyje greitai nutr�ks ir viskas baigsis. (...) 
Patarkite k� man daryti, � kur kreiptis. Skambin�iau � „Jaunimo linija“, bet pribijau ir nedr�stu 
šnek�tis su žmon�mis. Nors esu tikrai dr�si mergait�.  
Atsakymas 
Iš karto noriu padr�sinti Tave skambinti � „Jaunimo linij�“ – tikrai n�ra nei vienos priežasties, 
d�l kurios Tu tur�tum bijoti pakalb�ti su „Jaunimo linijos“ konsultantu – juk šie konsultantai 
savo noru budi prie tokio telefono ir laukia bei yra pasireng� kalb�tis ir pad�ti kaip gali tokiais 
sud�tingais atvejais kaip Tavo – kai sunku, kai norisi pakalb�ti apie tai, kas slegia, pasidalinti 
savo sunkumais, kartu ieškoti išei�i�.  
Gerai, kad parašei mums, pasidalinai tuo, kas tave neramina. Tavo laiške matau kelet� nerami� 
išgyvenim�: baim� d�l nežinomos t��io ligos, sunkumas, kad negali pakalb�ti apie tai, kas Tave 
slegia, vienišumas ir baim� paskambinti � „Jaunimo linij�“. Iš Tavo laiško pajutau, kad labai myli 
savo t�t�, suprantu, kaip Tau neramu d�l jo sveikatos, kaip baisu b�t� jo netekti. Liga yra liga. Iš 
kitos pus�s, niekas negali tiksliai žinoti, kiek kam lemta gyventi. Pajutau, kaip daug Tu r�piniesi 
mama. Rašai, kad su mama tikrai esate labai geros draug�s, ta�iau nesišneki su ja apie savo 
nerim� d�l t��io ligos. Taip pat rašai, kad tik Tu viena gali j� palaikyti šiuo sunkiu gyvenime 
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metu. Man atrodo, kad j�s abi viena kitai žymiai daugiau pad�tum�te, jei kalb�tum�te apie tai, 
kas Jus neramina. Kai nekalbi apie tai, d�l ko neramu – nerimas dar labiau did�ja. Ir dar syk�  
noriu padr�sinti Tave skambinti � „Jaunimo linij�“ – kiekvienas jaunas žmogus, kuris ten budi - 
žino, kad kartais skambinantiesiems sunku prad�ti kalb�ti. Jis tikrai supras ir padr�sins Tave, jei 
nežinosi, kaip prad�ti pokalb� ar iš karto pasakyti, d�l ko skambini. Tiesiog paskambink, o kai 
kitame laido gale išgirsi: „Jaunimo linija, klausau“, papras�iausiai ištark: „Labas“ ir tikrai išgirsi 
tok� pat pasisveikinim� kitame laido gale. Tada tiesiog pasakyk, kaip jautiesi, pasakyk, kad nori 
pasikalb�ti ir papasakok konsultantui tai, kas tave neramina. Žinoma, konsultantas neišspr�s vis� 
Tavo problem�, neišgydys t��io, bet, kartais, kai su kuo nors pasikalbi, pasaulis nušvinta kitomis 
spalvomis, pajunti, kad jau pati žinai, kaip nori elgtis ir gyventi. Gal taps aiškiau, kod�l Tau tapo 
itin sunku, kai namuose atsirado internetas. Matai, nieko baisaus, tereikia išdr�sti surinkti 
telefono numer� ir prad�ti kalb�ti, o tu juk esi dr�si mergait�.  
 
Jau�iu, kad gyvenu visiškoje nerealyb�je. Kaip išmokti bendrauti ir išeiti iš sav�s? 
Jau�iu, kad gyvenu visiškoje nerealyb�je. Pagrindinis emocinis šaltinis – kino filmai, b�tent 
tod�l �simyliu aktores dažniau negu tikrus žmones. Kartais tie jausmai b�na tokie erzinan�iai 
kankinantys, kad sunku net b�ti. O tikrame gyvenime aš niekada netur�jau nei draug�s, nei kažko 
dar artimesnio. Aš nežinau, kaip t� daryti, nieko nežinau. Pad�kit išsikapstyti iš emocinio 
šaltumo. Laikas b�ga, aš jau ne paauglys, o kur kas vyresnis, bet esu kaip vaikas, kuris dar nieko 
nepatyr�. Dauguma mano buvusi� draug� dar mokykloje išgyveno tiek, kiek aš turb�t ir 
nepatirsiu per likus� gyvenim�. Man labai blogai. Aš nemoku b�ti vienas. Kaip išmokti bendrauti 
ir išeiti iš sav�s? 
Atsakymas 
Suprantu, kad jautiesi labai vienišas, suprantu, ko Tau norisi. Žinai, kai sugebi kitam išreikšti, 
kad Tave suprast� – tai jau nemažai. Reiškia, esi pakankamai realus, puikiai supranti, ko Tau 
tr�ksta, moki apie tai pasakyti, kad b�tum suprastas. Reiškia, reikia tik ieškoti Tau tinkam� 
b�d�, kaip �veikti Tavo sunkumus.  
Suprantu, kad esi labai užsidar�s savyje. Tam, kad išmoktum laisviau bendrauti, susirastum 
draug�, artim� žmog�, turi m�ginti bent šiek tiek daugiau atsiverti, daugiau pasitik�ti kitais. 
Tikrai nesi emociškai šaltas. Kai skaitai Tavo laišk� – kiek daug karšt� Tavo jausm� ir troškim� 
galima pajusti. Suprantu, kad kai jie visi uždaryti, yra be galo sunku. Nujau�iu, jog gali bijoti 
b�ti atstumtas, ar �skaudintas. Kai gerai žinai savo problem� (o tai apie Tave) ir nerandi b�d� 
kaip pa�iam j� spr�sti, kaip pa�iam „išeiti iš sav�s“ – daug gali pad�ti specialistai. Psichologas 
tikrai gali b�ti tas žmogus, kuris pad�s Tau žengiant pirmuosius žingsnius „iš sav�s“ � kitus, 
palaikys, kai bus sunku. Tikrai ne b�da, kad dar daug ko nepatyrei. Svarbu, kad žinai, ko nori, ir 
kad gali tai išgyventi, kad ir v�liau. Kaip augalai praž�sta ir noksta – vieni ankstyvi, kiti v�lyvi. 
Bet žyd�jimo ir vaisi� kokyb� nuo laiko, kada tai �vyksta, nesikei�ia. Svarbu, kad tai �vykt�. 
Svarbu, kad Tu d�tum daug pastang�, kad tai �vykt� toje realyb�je, kurioje trokšti.  
 
Kaip išsivaduoti iš savineapykantos? 
Kaip išsivaduoti iš savineapykantos, šleikštulio, kur� jau�iu vos susitikus svetimus žmones? 
Jau�iu, kad visi už mane kažkuo geresni. Ir �ia rašydama jau�iu t� šleikštul�, kad yra rimtesni� 
b�d� už mano. Ne�sivaizduoju, kaip tapti normaliu žmogumi. 
Atsakymas 
Kai neapkenti, nepriimi sav�s ir kit� – tikrai sunku gyventi. Ir tada dar pik�iau – kad taip yra. Iš 
laiško jau�iu, kad labai nuvertini save, d�l to visi kiti atrodo už Tave geresni. Esm� tikrai ne 
kituose, o Tavo paties santykyje � save. Pasijusi geresnis, labiau vertinantis save – ir kiti jau 
nebus geresni už Tave. Jie tiesiog bus tokie, kokie yra. Jie tokie ir dabar – tik Tau pro savo sunk� 
išgyvenim� ribas sunku dabar tuo patik�ti.  
Siekiant save priimti ir pamilti, pirmiausiai, reikt� daugiau suprasti, iš kur kyla ši neapykanta. 
Priimti save ir prad�ti vertinti, išmokti myl�ti save – tikrai nelengvai �veikiama ir ilgai 
sprendžiama problema. Vienam tai daryti sunku, tod�l geriau toki� problem� spr�sti kartu su 
psichologu. Bet jei b�si kantrus ir ištvermingas – tikrai sulauksi pa�i� geriausi� rezultat� – 
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prad�si gyventi taikoje su savimi ir kitais, ko Tau linkiu iš visos širdies. Kaip konkre�iau ieškoti 
tinkamos ir priimtinos Tau pagalbos skaityk skyriuje „Parama“.  
 
Negaliu laisvai bendrauti su žmon�mis. Gal galite parašyti, kur man kreiptis? 
Man atrodo, kad aš sergu sociofobija. Negaliu laisvai bendrauti su žmon�mis, prie svetim� 
žmoni� visada b�nu labai tyli, dažnai raudonuoju. Vengiu kalb�ti prieš klas� ir kitas dideles 
žmoni� grupes. Man atrodo, jog per daug kreipiu d�mes� � kit� žmoni� nuomon�. Aš labai noriu 
pasikeisti, jaustis laisva, bet nežinau, kaip t� padaryti. Aš tik savo šeimoje ir tik su savo keliomis 
draug�mis jau�iuosi laisvai, kalbu, k� noriu ir nesijaudinu, k� jos apie tai pagalvos. Ar tai gali 
b�ti sociofobija? K� man tada daryti? Gal taip man yra tod�l, jog dabar paauglyst�s amžius 
(15 met�)? Gal galite parašyti, kur man kreiptis (aš iš Kauno)? 
Atsakymas  
Rašai, kad negali laisvai bendrauti su žmon�mis, b�ni tyli, dažnai rausti, vengi kalb�ti prieš 
didesnes žmoni� grupes. Tai kalba apie tai, kad nepasitiki savimi, išgyveni kit� �vertinimo 
baim�. Paauglyst�je jauni žmon�s b�na ypatingai jautr�s kit� nuomonei ar vertinimui ir tai yra 
normalu. Kaip pati pasteb�jai, per daug d�mesio kreipi � kit� žmoni� nuomon�. Labai šaunu, kad 
turi nor� pasikeisti, jaustis laisva. Kai toks noras yra – bus ir rezultatas. Patar�iau apie savo 
išgyvenimus pakalb�ti ir su psichologu – jam padedant bus lengviau keistis norima linkme. Tau 
r�pi, kas yra sociofobija? Toliau gali paskaityti apie tai. Kiekviena problema, kaip j� 
bepavadinsi, visai ne nuosprendis – tai kiekvieno žmogaus labai individualus išgyvenimas ir nuo 
kiekvieno konkretaus žmogaus priklauso, kiek pastang� jis d�s, nor�damas �veikti savo 
problem�. Linkiu Tau b�ti kantriai savo problemos �veikimo kelyje. Apie tai, kur gali ieškoti 
psichologo  Kaune daugiausiai sužinosi paskambinusi „Jaunimo linijos“ telefonu.  
 
Sociofobija – nepagr�stas baimingumas, susij�s su socialin�mis situacijomis, tai yra bendravimu, 
kalb�jimu prieš auditorij� ir pan. Skirtingos psichologin�s teorijos kiek skirtingai aiškina jos 
atsiradimo priežastis, ta�iau šis sutrikimas beveik visada susij�s su nepasitik�jimu savimi, 
pernelyg aukštais sau keliamais reikalavimais, baime rizikuoti, suklysti. Savaime suprantama, 
kad užsit�susi sociofobija gali prad�ti riboti žmogaus gyvenim�, iššaukti depresij� ar nenor� 
gyventi. Kaip ir bet kuris kitas psichologinis sutrikimas, sociofobija tikrai n�ra nepagydoma, 
ta�iau prognoz� priklauso nuo paties žmogaus asmenyb�s strukt�ros ir daugelio kit� dalyk�: 
kada ji atsirado, kaip stipriai riboja žmogaus gyvenim�, ar pasireiškia nuolat ar tik kartais. 
Nor�dami atsikratyti baim�s grei�iausiai tur�site pakeisti savo nuostatas � save, � aplink�, išmokti 
naujo elgesio ar priimti savo netobulum�. Psicholog� Audron� Nemanien� 
 
Socialin�s fobijos, dar vadinamos socialiniu nerimo sutrikimu, pasireiškia žmon�ms, kurie 
socialin�se situcijose jau�ia didel� nerim� (taip pat apima scenos baim�, kalb�jim� auditorijai) 
(Ballenger et al., 1998). Kritinis šios fobijos momentas – baim� sutrikti. Suaugusieji supranta, 
kad j� baim� nepagr�sta ir be priežasties, bet vis tiek stengiasi vengti toki� situacij� arba 
išgyvena jas labai sunkiai, jau�ia diskomfort�. Dauguma žmoni�, kuriems b�dinga sociofobija 
bijo, kad aplinkiniai pamatys j� nerim� (paraudim�, rank� dreb�jim�, prakaitavim�, staig� 
poreik� šlapintis ir kt.), arba pasteb�s j� kalb�jim�- pernelyg  greit� arba l�t�, arba pavadins juos 
„silpnais“, „kvailais“, „bepro�iais“. Taip pat neretai išgyvenama baim� nualpti, prarasti kontrol�. 
Žmogus pradeda nerimauti kelios dienos arba savait�s iki jam reikšmingo �vykio. Dažnai 
pasireiškia ryškus vengiantis elgesys, o kraštutiniais atvejais tai gali tapti beveik visiška socialine 
izoliacija.  JAV nuo socialin�s fobijos ken�ia 2-7 % gyventoj�. Tai labiau b�dinga moterims, 
bet, socialin�s fobijos dažnos ir tarp vyr�. Socialin�s fobijos prasideda vaikyst�je arba 
paauglyst�je ir daug kam asocijuojasi su g�da (Kagan et al., 1988). Viešas pažeminimas arba 
stresuojantis patyrimas gali išprovokuoti daugiau sunkum�  (Barlow, 1988). Pasveikti padeda 
gydymas (Rush et al., 1998). Cit. iš www.psichoterapija.ot.lt 
 
Sociofobija yra �veikiama, tik reikia valios, pastang� ir noro gydytis. 
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Si�lau kreiptis � Nerv� sistemos tyrim� centr� „Neuromeda“, kur J�s gausite kvalifikuoto 
psichiatro konsultacij�. Centro adresas: Tvirtov�s al. 90 A, Kaunas, tel. pasiteirauti: (8*37) 33 15 
55, 33 15 11. Gyd. R. Lubninas 
 
Lankausi pas psicholog�… jau�iuosi nuo jo priklausoma. Visai nenor��iau keisti savo 
psichologo. 
Man 18 met�. Lankausi pas psicholog�. Visa b�da ta, kad jau�iuosi nuo jo priklausoma. Ir tai 
man trukdo siekti kažko gyvenime. Dabar už mane kalba sveikas protas. Bet taip b�na ne visada. 
Visai nenor��iau keisti savo psichologo.  
Atsakymas 
Jei nenori – tai ir nereikia keisti psichologo. Lankantis pas psicholog�, kartais gali atrodyti, kad 
be jo nieko neišspr�si, ir tai galima suprasti. Ta�iau tai visiškai nereiškia, kad iš tikr�j� negal�si 
gyventi be psichologo. Kai kalbiesi su psichologu, atsiveri, pasakoji apie tokius dalykus, kuriuos 
ne visada patiki kitiems žmon�ms, net t�vams, artimiausiems draugams. Psichologui atveri savo 
vidin� pasaul�, pasakoji apie problemas, r�pes�ius, o jis Tave supranta ir padeda atrasti vis nauj� 
dalyk� Tavyje, kituose, padeda rasti naujus kelius, kuriais gali eiti link siekiamo problem� 
sprendimo. Tai gali sukelti laikin� jausm�, kad be psichologo gyvenimas nebejud�t� � priek�. Bet 
kai pamažu vis daugiau pažinsi save, savo stiprybes ir silpnybes, tapsi savarankiškesn�, pajusi ir 
laisv� – kad gali pati. Kita vertus, apie tai, kad jautiesi priklausoma nuo psichologo, pasikalb�k 
su juo pa�iu. Kartu gal�site aptarti, kuo tokia priklausomyb� Tau trukdo, kuo ji naudinga, k� 
nor�tum ir gal�tum pakeisti. Su savo psichologu galima ir verta kalb�ti ir apie tas problemas, 
kurias sukelia J�s� tarpusavio bendravimas. Su savo psichologu galima ir verta kalb�ti apie 
visk�, kas Tau r�pi. 
 
�simyl�jau savo psichoterapeut�. Ar reik�t� jam apie tai pasakyti? 

� Esu didel�j duob�j. Lankiausi pas psicholog�, kad išlip�iau, bet j� �simyl�jau, tai 
�klimpau dar labiau. Nežinau, k� daryti. Mirti nenoriu, gyventi irgi.... 

� Aš �simyl�jau savo psichoterapeut�, pas kur� lankausi jau 3 m�nesius. Ar reik�t� jam apie 
tai pasakyti? 

Atsakymas 
Kartais taip atsitinka. Klientams kyla �vair�s jausmai terapeutams, tame tarpe ir meil�s. Tam yra 
daug priežas�i�, kurias svarbu suprasti. Tod�l geriausiai apie tokius jausmus pakalb�ti su 
psichologu, psichoterapeutu taip atvirai, kaip gali. Toks pokalbis tikrai nesugadins j�s� santyki�, 
– tik atvers žymiai daugiau laisv�s suprantant save ir kitus.  
                
 

Parama_______________________________________ 
 

 
Apie psichologin� pagalb� telefonu 
 
Ar ,,Jaunimo linija” yra tik Vilniuje?  
Ar ,,Jaunimo linija” yra tik Vilniuje?  
Atsakymas  
Ne, ne tik. Anonimin�s psichologin�s pagalbos telefonai ,,Jaunimo linija”, ,,Bendraamži� linija” 
ir kiti dar veikia Kaune, Klaip�doje, Druskininkuose, Šiauliuose ir kituose Lietuvos miestuose 
bei miesteliuose.  
Visas s�rašas pateikiamas internete, adresu http://www.vrc.vu.lt/ltppta/members_lt.htm ir šio 
skyriaus pabaigoje. Tik laikas nuo laiko psichologin�s pagalbos telefon� numeriai ir darbo laikas 
kei�iasi, tod�l šioje knygoje spausdinami duomenys po kiek laiko gali b�ti netiksl�s ir juos reikia 
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patikrinti. Paprastai veikian�i� psichologin�s pagalbos telefonu tarnyb� konsultantai žino visus 
naujausius duomenis apie pagalbos telefon� darb� visoje Lietuvoje. 

 
Ar sunku dirbti ,,Jaunimo linijoje”? 
Ar sunku dirbti ,,Jaunimo linijoje”? 
Atsakymas 
� klausim�, ar sunku dirbti „Jaunimo linijoje“ atsakysiu pa�i� savanori� žodžiais remdamasi 
Jolitos Skinulyt�s straipsniu „Bemiegi� nakt� prie ragelio savanoriai“: 
Giedrius: „Vargina šiaip sau skambin�jantys vaikai, jie skambina visur � policij�, greit�j� 
pagalb�, visais žinomais nemokamais telefonais, taip pat ir � „Jaunimo linij�“, nuo to niekur 
nepab�gsi, belieka draugiškai priminti (ir ne po vien� kart�), kad tai ne vieta žaidimams. 
Sunkiausia, kai jauti, kad nori suteikti pagalb� ir gali tai padaryti, o žmogus atsisako j� priimti, 
tada b�na labai sunku...“. 
Marijus: „Aš saky�iau, kad yra tam tikras paradoksas, – dirbti „Jaunimo linijoje“ yra kartu ir 
sunku, ir labai �domu. Kiekvien� kart�, kai kažkas skambina � „Jaunimo linij�“, tu nežinai, kas 
yra kitame laido gale, koks tai žmogus. Pokalbio metu skambinantysis pamažu atsiskleidžia. 
Mano užduotis yra paskatinti tok� atsiskleidim�, nes kuo daugiau skambinantysis papasakos, tuo 
efektyviau gal�siu pad�ti, atrasti problem� sprendimus. Kartais tai b�na labai sunku padaryti. 
B�na, kad po pokalbio su žmogumi galvoji, kaip jam seksis, ar pavyks jam kažk� pakeisti, 
išspr�sti, abejoji, ar pokalbis dav� naudos... Tai sunku ir �domu, o tuo pa�iu b�na labai džiugu, 
kai matai, kad tikrai pad�jai, kai užsimezga šiltas kontaktas, kai jauti, kaip žmogus jau pokalbio 
metu ima jaustis geriau, kai pastebi, kaip žmogui palengv�ja d�l to, kad judu kalbat�s...“ 
 
 
Kas jums iš to, kad atsakin�jate � tuos klausimus? 
Kas jums iš to, kad atsakin�jate � tuos klausimus? 
Atsakymas 
„Laimingi yra tie, kurie rado kaip tarnauti kitiems.“ 
Albertas Šveiceris 
 
 
Ar „Jaunimo linija“ seniai egzistuoja? 
Ar „Jaunimo linija“ seniai egzistuoja? 
Atsakymas 
Vilniaus „Jaunimo linija“ yra pirmoji psichologin�s pagalbos telefonu tarnyba Lietuvoje, kurioje 
dirba savanoriai konsultantai. Ji �kurta 1991 m. 
 
 
Ar daug kam tokios linijos yra pad�j� gyvenime? 
Ar jums neatrodo, kad visos šios linijos yra tik didel� kvailyst�? Juk niekas jomis netiki, o tik 
šaiposi. Man �domu, ar daug kam tokios linijos yra pad�j� gyvenime? Mano manymu, tai visiška 
nes�mon� ir tiek. 
Atsakymas 
Aš šioje tarnyboje dirbu jau trejus metus, apie metus mokiausi, kad gal��iau joje dirbti – iš viso 
ketveri metai. Pa�ioje pradžioje kartais taip pat susim�stydavau – ar galima kažkuo pad�ti 
žmogui telefonu, kai jam negera, ar gali apskritai kas nors skambinti? Pamažu supratau, o 
prad�jusi dirbti ir �sitikinau, kad „linijos“ gali pad�ti ir net labai. Žinoma, jos visko padaryti 
negali, reikia ir paties skambinan�iojo noro, valios, pasiryžimo spr�sti savo problemas, neretai 
prireikia ir kit� specialist� pagalbos, patarimo. Galime nuoširdžiai kalb�tis, palaikyti, pab�ti 
kartu, kai li�dna, pad�ti atrasti išeit�, kai esi pasimet�s, suteikti informacij�. Ir tai kartais b�na be 
galo daug.  
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Ar esame pad�j�? Kartais labai sunku atsakyti � š� klausim�, nes nežinai kaip toliau, po pokalbio 
ar atsakius � laišk�, žmogui sek�si. O kartais žmon�s paskambina ar parašo dar kart� ir pad�koja, 
pasako, kad jiems dabar viskas gerai, kad j� gyvenimas susitvark�. Mes tuomet labai 
džiaugiam�s.  
Linkiu Tau labiau tik�ti, ne tik kitais, bet vis� pirma ir savimi. S�km�s! 
 
Toliau – ištrauka iš Jolitos Skinulyt�s straipsnio „Bemiegi� nakt� prie ragelio savanoriai“: 
Kaip žinote, kad pad�jote paskambinusiajam? 
Inga: „Kartais skambinantieji pasako, kartais pats jauti, kad pad�jai – iš nuotaikos, balso... Labai 
gera ir smagu, kai žmon�s dar syk� po kiek laiko paskambina � „Jaunimo linij�“ ir pasako, kad 
viskas susitvark�, palieka žinut� ir pad�k� su juo kalb�jusiam konsultantui. Neb�tinai tau, 
kažkam kitam perduoda, visi džiaugiam�s sulauk� toki� skambu�i� ir perduodami tokias žinias, 
tada pajunti, kad tikrai ne veltui nemiegojai nakt�, vietoj kino pasirinkai bud�jim� prie telefono.... 
Marijus: „B�na, kad žmogui daug ir nereikia sakyti, tiesiog pokalbio eigoje pajunti: pasikeit� 
balso tonas, mintys, vadinasi, bent tam kartui, tu žmogui pad�jai ir jam palengv�jo. Kartais b�na 
situacij�, kai pokalbio neužtenka ir reikia kitokios pagalbos, kai reikia kažkur nukreipti ir pad�ti 
išpr�sti socialines, medicinines problemas ir panašiai. Kai randi tiksliai ko reikia, – man v�lgi 
malonu, – kad žmogus dabar žinos, k� daryti toliau, kur dar gali kreiptis, kad sulaukt� reikiamos 
pagalbos“.  
Giedrius: „Man tai tokia šulinio metafora iškyla. Paskambin�s žmogus yra tarsi pakib�s šulinio 
viduje persiriš�s per juosmen� virv� ir mataruoja visomis gal�n�mis, nežinodamas, k� daryti, jis 
pasimet�s. Tavo tikslas yra iki jo nusileisti ir ne ištraukti, o pad�ti išlipti – parodyti, kaip iš to 
šulinio jis gali išlipti, ir, kas svarbiausia, kad dažniausiai tai padaryti jis gali pats.“ 
 
Kaip reik�t� prad�ti pokalb�? 
Manau, daugelis iš m�s� dažnai norime pasišnek�t su kuo nors. Aš irgi to noriu. Kartais kyla 
mintis paskambinti � „Jaunimo linij�“, ta�iau nedr�stu. Nežinau, nuo ko reik�t� prad�ti šnek�ti. 
Man tai daryti yra labai sunku. Ir nesakykite, kad visk� padarys prie telefono budintis asmuo. 
Juk taip negali b�ti. Aš nežinau, kaip prad�ti šnek�ti. Dažnai li�džiu d�l daug dalyk� ir noriu 
apie tai pasišnek�ti. Bet kaip man tai �vardinti, jei pati nesuprantu, d�l ko blogai jau�iuosi? Ar 
tokiu atveju „Jaunimo linija“ man gali pad�ti? O gal tiesiog man teks paskambinti ir, vos 
išgirdus kitoje laido pus�je žmogaus bals�, pad�ti ragel�? Juk tyl�ti nedera. Ir abejoju, ar tas 
budintis žmogus, k� nors man pasakyt�, nežinodamas, kas man yra... Nežinau... Kaip reik�t� 
prad�ti pokalb�? 
Atsakymas 
Ir tikrai, visai nereikia palikti „visko“ ragel� pak�lusiam savanoriui-konsultantui. Gali jam palikti 
„pus� darbo“. Tau tereikia pakelti ragel�, surinkti numer� 8-800 28888, o tada jau išgirsi 
žmogaus, pasiruošusio su Tavimi kalb�tis, bals� ir… tikrai visiškai nesvarbu, nuo ko Tu prad�si. 
Ir netgi jei Tu tyl�si, gal vien� kart� patyl�jus, kit� kart� b�t� dr�siau kalb�ti? Pabandyk. 
Kuo gali pad�ti savanoris-konsultantas, kai pati nežinai, kas Tau yra? Juk pirmas problemos 
sprendimo žingsnis ir yra – j� aptikti ir �vardinti. Š� žingsn� žengti ir gali pad�ti savanoris-
konsultantas. Jis gali pad�ti susigaudyti Tavo jausmuose, Tavo situacijoje. Dažnai, prad�jus 
kalb�ti, pasakoti kažk� kitam, ir pa�iam tampa aiškiau. Tereikia prad�ti! B�tinai �gyvendink savo 
nor� ir paskambink. 
 
 
Nor��iau dirbti „Jaunimo linijoje“.  Kokios yra galimyb�s? 

� Noriu prisid�ti prie j�s� veiklos ir pad�ti kitiems.  Kokios yra galimyb�s? 
� Aš labai domiuosi savanoriška veikla. Labai nor��iau dirbti „Jaunimo linijoje“, ta�iau 

neturiu informacijos. Kaip gal��iau sudalyvauti atrankoje ir kada bei kur jos vyksta? 
� .Vis� pirma A
I�, kad � tams� daugelio žmogeliuk� gyvenim� �nešate nors mažu�i�, bet 

toki� šviesi� spindul�li�! Gera žinoti, kad dar YRA kas išklauso. Labai, gal net labiau 
negu labai nor��iau prisid�ti, bet... iki aštuoniolikos dar pora meteli�.  Tod�l nor�jau 
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paklaust, ar yra kokia kitokia galimyb� �sijungti � „Jaunimo linijos“ veikl�? Iš anksto 
d�kui!!!  

Atsakymas 
Nor�dami tapti „Jaunimo linijos“ konsultantu, skambinkite � savo mieste esant� psichologin�s 
pagalbos telefon�. Ten Jums suteiks informacij�, kur kreiptis norint tapti savanoriu-konsultantu. 
„Jaunimo linijos“ veikl� organizuoja, bei atrenka ir ruošia savanorius šios organizacijos: 
Vilniuje – Jaunimo psichologin�s paramos centras. Adresas: Ras� g. 20, telefonas (8-5) 231 34 
37); internetin� svetain� – www.jppc.lt; 
Klaip�doje – Dvasin�s pagalbos jaunimui centras. Adresas: Smiltel�s g. 27, telefonai (8-46) 
360411, (8-46) 360018; 
Kaune – Kauno „Jaunimo linija“. Daugiau galima sužinoti telefonu 8 800 28888. 
 
 
Nuo kokio amžiaus galima tapti savanoriu?  
Kas yra savanoris? 
Kas gali tapti savanoriu? 
Kod�l žmon�s dirba savanorišk� darb�? 
Ir t.t...... 
 
Atsakymai � klausimus apie savanorius 
 

Kas yra savanoris? 
Cit. pagal:  www.labdara-parama.lt 
 
Tai – žmogus, skiriantis savo laik�, žinias, patirt�, energij� darbui visuomenei nauding� darb� 
dirban�ioje ne pelno organizacijoje, neimdamas už tai piniginio atlyginimo. Tai gali b�ti 
dalyvavimas žali�j� klubo organizuotoje parko valymo talkoje, pagalba ne�galiems senukams 
susitvarkyti namuose, nemokamai � angl� kalb� išverstas kokios mokslin�s draugijos pranešimas, 
nemokamai sukurta skaut� klubo svetain� internete, ar darbas krizi� �veikimo tarnyboje, tokioje 
kaip „Jaunimo linija“ – tai priklauso nuo j�s� nor� ar polinki�. 
Savanoryst� – tai vienas b�d� aktyviai dalyvauti visuomen�s gyvenime, prisid�ti sprendžiant 
skurdo, bedarbyst�s, bendruomen�s saugumo, turiningo laisvalaikio organizavimo, sveikatinimo, 
aplinkosaugos, ugdymo, savižudybi� prevencijos, krizi� �veikimo ir kitokias problemas. 
 
Kas gali tapti savanoriu? 
Savanoriu gali b�ti bet kuris subrend�s ir s�moningas žmogus, atsakingas ir galintis skirti šiek 
tiek savo laiko bei sugeb�jim� užduo�iai atlikti. Daugelis nevyriausybini� organizacij� svajoja, 
kad savanoriai, kurie bus atviri, jautr�s, pakant�s, sugeb�s dirbti komandoje, tur�s profesional� 
poži�r� � darb� bei didel� nor� jj dirbti, ir, be jokios abejon�s, dirbs darb� be piniginio atlygio. 
Žinoma, toks noras labai suprantamas. Ta�iau daugelis žmoni� - potenciali� savanori� nežino, ar 
jie yra atviri, pakant�s, mokantys dirbti komandoje. Tikriausiai pats geriausias b�das sužinoti – 
tai išbandyti save darbuojantis savanoriškai. Štai kod�l mes kvie�iame Jus tapti nevyriausybini� 
organizacij� savanoriais. 
„Reikia gr�žinti ŽMOGAUS kult�. Tai mano kult�ros esm�. Mano sandraugos pamatas. Mano 
pergal�s pagrindas.“ A De Sent Egziuperi. 
 
Kod�l reikalingi savanoriai? 
Savanoriškas darbas – tai galimyb� kiekvienam, nepriklausomai nuo lyties, tautyb�s, religini� 
bei politini� �sitikinim�, amžiaus ir sveikatos, panaudoti savo sugeb�jimus ir patirt�, realizuoti 
savo pom�gius, �gyti nauj� žini� bei �g�dži�, susirasti nauj� draug�, tapti reikalingu kitiems, 
gerai praleisti laisvalaik�, �sitraukti � darb� ir dalyvauti visuomen�s gyvenime, kei�iant j� pagal 
bendruomen�s poreikius. 
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Nevyriausybin�s organizacijos kvie�ia savanorius atlikti tokias užduotis, kurios d�l j� prigimties 
dažnai negali b�ti mokami darbai. Žinoma, savanoriai atsineša � organizacij� naujas id�jas, 
skleidžia informacij� apie organizacij� visuomen�je, tuo padarydami j� labiau žinom� ir 
vertinam�. 
 
Kod�l žmon�s dirba savanorišk� darb�? 
Yra daug �vairi� priežas�i�, kod�l žmon�s dirba savanori� darb�. Kai kurie tai daro, nes tiki 
organizacijos tikslais ir yra �sitikin�, kad gali vienaip ar kitaip prisid�ti sprendžiant �vairias 
problemas. Kai kurie savanoriauja, nes žino, kad �gyta nauja patirtis ir �g�džiai pad�s jiems 
tobul�ti ir suteiks galimyb� grei�iau daryti karjer�, susirasti geriau mokam� darb� ar pan. Kiti 
savanoriai dirba, nes nori aktyviai �sitraukti � bendruomen�s gyvenim�, j� keisti ir pad�ti 
žmon�ms. Dar kiti savanoriauja, nor�dami susirasti nauj� paž�stam�, draug� arba tiesiog b�ti 
reikalingi kitiems. Kartais žmoni� nurodomos priežastys iš pirmo žvilgsnio yra keistos. Ta�iau 
n�ra blog� priežas�i� savanoriškam darbui. Žemiau pateikiame kelet� atsakym� � klausim� 
„Kod�l J�s dirbate savanorišk� darb�?":  
Noriu rasti nauj� draug�;  
Noriu gerai jaustis tarp bendramin�i�;  
Noriu patirti džiaugsm� pad�damas kitiems;  
Noriu gr�žinti skol� bendruomenei;  
Noriu dalyvauti priimant sprendimus;  
Noriu dalintis savo patirtimi bei žiniomis;  
Noriu palaikyti id�j�, kuriai pritariu;  
Noriu panaudoti sugeb�jimus, kuri� nepavyksta panaudoti pagrindiniame darbe;  
Noriu bendrauti su žmon�mis, kuri� vertyb�s panašios � man�sias;  
Noriu duoti (laik�, žinias, geras id�jas ir pan.);  
Noriu jausti pasididžiavim�;  
Noriu kam nors pad�ti;  
Noriu patekti � iki šiol nepatirt� situacij�, priimti išš�k� ir išbandyti save;  
Noriu prasmingai praleisti laik�;  
Noriu, kad mane pripažint�;  
Noriu b�ti komandos dalimi;  
Noriu tobulinti save;  
Noriu �gyti daugiau patirties;  
Noriu b�ti reikalingas ir t.t.  
„Mes randame gyvenime tai, k� patys jam suteikiame.“ R. V. Emersonas 
 
Kokiais b�dais galima dalyvauti savanoriškoje veikloje? 
J�s galite dirbti savanoriu organizacijoje, teikian�ioje param� kitiems žmon�ms. Šalyje yra 
daugyb� �vairiausi� organizacij�, aktyviai padedan�i� žmon�ms. Tereikia išsiaiškinti, kur yra 
organizacijos, kuri� veikla Jus domina, ir pasi�lyti savo, kaip savanorio, pagalb�. Tai gali b�ti 
organizacijos, besir�pinan�ios vaik� ar pagyvenusi� žmoni� globa, aplinkos apsauga ar kitomis 
sritimis. J�s galite skirti dal� savo laiko – kasdien, kelet� kart� per savait�, kart� per savait� ar 
netgi kart� per m�nes�. J�s patys pasakysite organizacijai, kiek laiko galite skirti tokiai veiklai – 
ir kiek J�s beskirtum�te, tai bus �vertinta. Netgi menka pagalba gali tapti didele! 
Profesional�s savanoriai – j�s galite teikti profesionali� pagalb� ir konsultacijas organizacijai. 
Teisininkai, gydytojai, buhalteriai, menininkai, dizaineriai gali pritaikyti savo patirt� savanoriškai 
pad�dami žmon�ms. Nemažai organizacij� susiduria su sunkumais, kuomet joms tenka mok�ti 
už b�tinas profesional� paslaugas. Keletas valand� j�s� laiko atnešt� didel� naud� organizacijai, 
besidarbuojan�iai bendruomen�s labui. 
Savanoriai, dirbantys renginiuose – j�s galite pad�ti organizuojant konkre�ius renginius. Galima 
dalyvauti renginio planavime, jo organizavime ar pagelb�ti renginio dien�. Organizacijoms 
visuomet reikia pagalbos organizuojant pri�mimus, seminarus ar muges. J�s galite pardavin�ti ar 
tikrinti bilietus, pagelb�ti statant stalus ir k�des, pasitikti žmones, pagaminti rodykles ar kit� 
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savanorišk� darb� jus nor�tum�te dirbti. 	ia pateikiame kelet� klausim�, � kuriuos vert�t� 
atsakyti:  
Ar aiškiai žinau, � koki� veikl� nor��iau �sitraukti?  
Kokius asmeninius savo poreikius sieksiu patenkinti?  
Kokios problemos ar bendruomen�s poreikiai man r�pi labiausiai?  
Kiek laiko aš pasireng�s skirti savanoriškam darbui?  
Ar noriu sutikti nauj� žmoni�, rasti draug�?  
Ar noriu dirbti su konkre�ia žmoni� grupe, pvz., pagyvenusiais žmon�mis, jaunimu, žmon�mis 
su negale ir kt.?  
Ar noriu dirbti vienas, ar b�ti komandos dalimi?  
Ar šiame darbe noriu �gyti koki� nors konkre�i� �g�dži�, patirties?  
Ar noriu šiame darbe panaudoti kokius nors konkre�ius savo �g�džius?  
Kai jau žinosite, kokio pob�džio savanorišk� darb� nor�tum�te dirbti, jums teks išsiaiškinti, 
kokios yra galimyb�s. Apie galimyb� dirbti savanorišk� darb� j�s gal�tum�te sužinoti iš: 
Savanori� centro darbuotoj� – telefono numeris Vilniuje( 8 5) 261 88 74.  
vietos laikraš�i�,  
profesini� asociacij� biuleteni�,  
radijo ir televizijos skelbim�,  
bendruomen�s skelbim� lent�,  
nevyriausybini� organizacij� mug�s,  
bažny�ios biuleteni�,  
draug�,  
mokyklos laikraš�i� ir t.t.  
Po to, kai surasite galimyb� dirbti savanorišk� darb�, teks apsvarstyti dar daug dalyk�, kol 
�sitikinsite, kad j�s ir pasirinkta organizacija tinkate vienas kitam. Kuo daugiau išsiaiškinkite 
apie ši� organizacij� ir apie tai, k� tiksliai j�s veiksite. Užduokite paprastus, bet labai svarbius 
klausimus, tokius kaip:  
K� aš darysiu?  
Ar yra man patik�to darbo aprašymas?  
Kokiu laiku man reik�s dirbti? Tai fiksuotas ar paslankus laikas?  
Ar bus koks nors mokymas prieš man pradedant dirbti?  
Ar visada bus žmogus, � kur� gal��iau kreiptis?  
Kas pad�s man, jei man prireikt� pagalbos?  
Kokia šios organizacijos paskirtis, tikslai bei uždaviniai ir kaip aš pad�siu siekti dirbantiesiems 
organizacijoje?  
 
Ir dar keli pavyzdžiai apie  savanorišk� darb�, atjaut� ir altruizm� – pasirodo, jie 
teigiamai veikai fizin� ir emocin� sveikat�! 
 
Literat�ra: His Holoness The Dalai Lama and Howard C. Cutler, MD. The Art of Happiness. A Handbook for 
Living., 1999. 
 
Harvardas, psichologas Deividas Maklelandas: studentams rod� film�, kuriame Motina Terez� 
bendrauja su Kalkutos ligoniais ir skurdžiais. Studentai po filmo patvirtino, kad ži�r�ta medžiaga 
skatino j� atjautos jausm�. Buvo ištirtos ši� student� seil�s – jose po filmo padid�jo 
imoniglobulino-A – antik�nio, kuris padeda organizmui �veikti kv�pavimo tak� infekcijas.  

Mi�igano universitetas, tyrim� centras, Džeimsas Chauzas: nuolatinis savanoriškas visuomenei 
naudingas darbas, gerumo ir atjautos reiškimas aplinkiniams ženkliai padidina optimizm� ir 
gyvenimišk� j�g�. Savanoriška pagalba žadina laim�s jausm�, suteikia dvasin� ramyb�, mažina 
depresiškum�.  
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Alano Lakso tyrimas (imtis - keli t�kstan�iai žmoni�): visi šiem žmon�s nuolat dirbo 
savanoriais. 90 % ši� savanori� savanoriškos veiklos metu pager�davo nuotaika, atsirasdavo 
šilumos, energijos jausmas, net savotiška euforija. Kai savanoriai ils�davosi, šiuos jausmus keit� 
gili dvasin� ramyb� ir savivert�s padid�jimas.  

 
 

Psichoterapija 
 
Kristina-Ona Polukordien�.   

 
Psichoterapija – stiprus ir �takingas poveikio metodas žmogaus asmenybei, jos 
vystymuisi, psichinei žmogaus b�senai. 
Psichoterapijos poveikis gali �takoti poky�ius žmogaus asmenyb�je, elgesyje, veikloje, 
jo tarpasmeniniuose santykiuose. Žmon�ms, turintiems problem� ir sutrikim�, 
psichoterapinis poveikis gali pad�ti spr�sti šias problemas, sumažinti arba panaikinti 
pasireiškian�ius sutrikimus. Ta�iau psichoterapija n�ra universalus gydymo metodas ir ji 
padeda ne visiems. Ta�iau psichoterapija visuomet vienaip ar kitaip gali teigiamai 
paveikti kliento savijaut�, jo gyvenimo kokyb�. Bet tik tuo atveju, jei klientas pats to 
nori ir siekia. 
Didesn�s psichologin�s problemos visuomet riboja žmogaus galimyb� pla�iau suvokti 
savo sutrikim�, jo ryš� su savo asmenybe ir tarpasmeniniais santykiais. Sumaž�ja 
žmogaus galimyb� harmoningai vystytis, asmenybiškai augti, sumaž�ja laisv�, priimant 
sprendimus. Visuomet egzistuoja tamprus ryšys tarp žmogaus elgsenos ir jo sveikatos. 
Psichoterapija – poveikio, gydymo metodas, padedantis pla�iau ir giliau suvokti, 
�sis�moninti šiuos ryšius bei pozityviai juos �takoti ir keisti.  
Psichoterapinio poveikio galimyb�s: 
� Leidžia geriau suprasti, �sis�moninti anks�iau nesuvoktus, pas�moningus, neigiamai 

psichin� b�sen�, bendr� savijaut�, tarpasmeninius santykius veikian�ius psichikos 
procesus (vaikyst�s konfliktišk� patyrim�, nesuvoktus, bet reikšmingus emocinius 
išgyvenimus dabar). Tai padeda geriau save suprasti, geriau ir laisviau jaustis, 
mažina psichologini� problem� poveik� arba jos palaipsniui išnyksta. 

� Didina žmogaus sav�s, kit�, aplinkinio pasaulio suvokimo realum�. Tai skatina 
didesn� atsakomyb� už savo gyvenim�, padeda geriau suvokti savo laisves, 
galimybes, ribas. 

� Padeda geriau suvokti savo asmenini� santyki� �tak� sveikatai.  
� Padeda �veikti taip vadinamus „nepilnavertiškumo kompleksus“, kitas su žemu sav�s 

vertinimu susijusias problemas. 
� Koreguoja neadaptyv� elges�, moko efektyvi� ir produktyvesni� elgesio b�d�, 

skatina elgesio spontaniškum�, k�rybingum�. 
  
Psichoterapija – labai sud�tingas ir subtilus poveikio metodas, tod�l j� gali taikyti tik 
special� pasiruošim� �gij�s specialistas. 
Psichoterapeutai laikosi darbo etikos taisykli�: 
� Klientas informuojamas apie pagrindinius psichoterapijos tikslus ir kuo psichoterapija 

gali b�ti naudinga konkre�iai jam; kokius psichoterapijos rezultatus galima numatyti. 
� Numatoma galima rizika kliento savijautai (laikini, bet prognozuojami, savijautos 

pablog�jimai); gyvenimo aplinkyb�ms (psichoterapinio poveikio �takoje, klientas 
gali keisti savo gyvenimo b�d�, santykius su jam svarbiais žmon�mis ir pan.). 

� Klientui turi b�ti prieinama informacija apie psichoterapeuto pasiruošimo ir 
kvalifikacijos lyg�. 
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� Aptariamos s�lygos, kaip vyks psichoterapinis darbas (susitikimai, j� dažnumas, 
trukm�, viso psichoterapijos kurso numatoma trukm�). 

� Klientas turi iš karto žinoti kaip vyks psichoterapinio darbo apmok�jimas – ar apmoka 
ligoni� kasos ar kiti panaš�s finansavimo šaltiniai (svarbu žinoti kiek konsultacij� 
apmokama iš ši� resurs�) ar jis mok�s už  konsultacijas pats (kiek kainuoja viena 
konsultacija ar gydymo kursas). 

� Klientas informuojamas apie profesin� prieži�r� (supervizijas) ir aptariama galimyb� 
aptarti jo atvej� su psichoterapeuto kolegomis. 

� �vardijamos konfidencialumo ribos. 
 
Individuali  ir grupin�  psichoterapija 
Individualios psichoterapijos metu terapiniame kontakte dalyvauja tik du žmon�s – klientas ir 
psichoterapeutas. Tai leidžia saugiau jaustis klientui, sudaro daugiau prielaid� gilesnei asmeninei 
analizei. Grupin�s psichoterapijos metu  psichoterapiniuose santykiuose dalyvauja keliolika 
grup�s nari�. Tai s�lygoja kiek mažesn� saugumo  jausm�, lyginant su individualiu kontaktu, 
ta�iau psichoterapini� santyki� strukt�ra grup�je yra panašesn� � kasdienini�, �prast� santyki� 
strukt�r�. Tai – didelis  psichoterapini� santyki� grup�je privalumas, kuris psichoterapijos eigoje 
�gytus naujus elgesio b�dus, leidžia grei�iau pritaikyti ir kasdieniniame gyvenime. Visas grup�s 
gyvenimas tampa terapiniu faktoriumi. 
Žmogus gyvena visuomen�je ir vis� savo gyvenim� dalyvauja �vairiausiuose tarpasmeniniuose 
santykiuose (šeimyniniuose, asmeniniuose, darbiniuose, dalykiniuose ir t. t.). Atitinkamai 
organizuota ir specialisto vedama grup� tampa mažu visuomen�s modeliu, kuriame atsikartoja 
žmogaus kasdieniniai santykiai. Grup�je yra galimyb� akivaizdžiau juos analizuoti, aptarti, 
sužinoti kit� grup�s dalyvi� jausmus, mintis apie savo elges� (atgalinio ryšio galimyb�).  
 Grup�je išgyvenamas intensyvesnis paramos jausmas – grup�s nariai turi daugiau galimybi� 
išreikšti palaikym�, param� vienas kitam. Darbas grup�je leidžia geriau suprasti kit� žmoni� 
poreikius, vertybes, mokytis priimti juos, dažniau išgyventi kit� žmoni� emocin� pri�mim� ir 
palaikym�, negu individualioje psichoterapijoje. 
Grup�je yra daugiau galimybi� pasimokyti iš kit� žmoni� patirties, pritaikyti j� savo gyvenime. 
Grupin�s psichoterapijos metu yra daugiau galimybi� išgyventi intensyvesnius �vykius pa�ioje 
grup�je, grupiniuose santykiuose yra daugiau vietos veiksmui, bandymams keisti savo elgsen�. 
Grup�je galima intensyviau „gyventi“ – t. y. mokytis spontaniškiau, „�ia ir dabar“, reaguoti � 
vis� grup�s nari� elges�, galima bandyti rizikuoti bendraujant (pavyzdžiui, leisti sau supykti), 
kas kasdieniniame gyvenime daugeliui žmoni� labai sunku.  
Grupin�je terapijoje per t� pat� laik� vienas psichoterapeutas dirba su didesniu klient� skai�iumi. 
Grupin�s terapijos valanda kainuoja mažiau negu individualios terapijos. 
Vienu metu taikyti ir individuali� ir grupin� psichoterapij�, ypa�, jei abiem atvejais atliekama 
gilesn� asmenyb�s ir jos santyki� analiz� yra nerekomenduojama. Realiau, jei viena iš ši� form� 
yra taikoma kaip palaikomoji terapija, ir kai abi terapijas tuo metu taiko skirtingi 
psichoterapeutai (kurie palaiko profesin� ryš�). Dažniau ir efektyviau veikiantis variantas – 
pradedamas individualios terapijos kursas, o v�liau, jam pasibaigus, klientas pradeda dirbti 
psichoterapin�je grup�je. Ta�iau dažniausiai yra pasirenkama viena iš dviej� form� – arba 
individuali, arba grupin� psichoterapija. 
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Medicina, sveikata 
 
www.sveikata.lt – didžiausia Lietuvos medicinos �staig� bei gydytoj� duomen� baz� ir 
medicinos leidiniai specialistams ir visuomenei. 
http://www.takas.lt/sveikata/ – naujienos, lig� ir vaist� katalogas, konsultacijos, sveikatos 
ab�c�l�, straipsniai. 
http://www.on.lt/sveikata.htm – nauding� nuorod�, susijusi� su sveikata, katalogas. 
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http://www.spa.lt/ – Šeimos planavimo ir seksualin�s sveikatos asociacijos puslapis moterims. Ši 
Asociacija – vienintel� nevyriausybin� organizacija Lietuvoje, besir�pinanti visuomen�s, ypa� 
jaunimo seksualin�mis ir reprodukcin�mis teis�mis ir sveikata. Asociacija �kurta 1995 m. ir 
vienija daugiau nei 200 �vairi� specialybi� nari�: medik�, pedagog�, psicholog�, žurnalist� ir kt. 
Viena iš veiklos sri�i� – šis saugaus sekso puslapis. 
http://www.kompirsveikata.lt/ – svetain�je „Kompiuteris ir sveikata“ pateikiama visapusiška 
informacija apie kompiuterizuot� darbo viet� organizavim�, galimus profesinius susirgimus ir j� 
prevencij�. 
http://geripatarimai.8m.com/Sveikata/rukymas.html – galimas atsakymas � klausim� „Kaip mesti 
r�kyti?“. 
 
Sveikatos centrai 
http://www.is.lt/vilniaus_vsc/2_sveikata.htm – Vilniaus visuomen�s sveikatos centro svetain�. 
http://www.kvsc.lt/ – Kauno visuomen�s sveikatos centro svetain�. 
http://www.klaipedosvsc.lt/ – Klaip�dos visuomen�s sveikatos centras. 
http://www.svsc.lt/ – Šiauli� visuomen�s sveikatos centras. 
http://www.vpsc.lt/ – Valstybinis psichikos sveikatos centras. 
http://www.utenosvsc.lt/ – Utenos visuomen�s sveikatos centras. 

Internetinis psichikos sveikatos resurs� centras 
Internetinis puslapis: www.vrc.vu.lt 
2000 m. Pasaulin�s sveikatos organizacijos ekspert� atlikta Lietuvos psichikos sveikatos 
sistemos audito ataskaita: www.vrc.vu.lt/literature/dokumentai.htm 
Straipsniai psichologijos tema: www.vrc.vu.lt/literature/straipsniai.htm 
Geriausios Lietuvos psichikos sveikatos prieži�ros programos: 
www.vrc.vu.lt/konsensus/bestpractices/bestpractices_lt.htm 

Informacija moterims 
http://www.lygus.lt – Informacinis portalas moterims. Portale talpinama informacija moterims 
aktualiais klausimais. 	ia rasite moter� nevyriausybini� organizacij� duomen� baz�. 
Elektronin�je bibliotekoje bus kaupiama metodin� medžiaga. Puslapyje veikia šios rubrikos: 
„Ly�i� lygyb�s aspektas“, „Žmogaus teis�s“, „Smurtas prieš moteris“, „Moterys versle ir 
politikoje“, „Švietimas“, „Sveikata“, „Moter� NVO duomen� baz�“. 

Psichologin� pagalba internetu 
El. paštas: info@psichoterapija.ot.lt 
Internetinis puslapis: www.psichoterapija.ot.lt 

Priklausomyb�s 
http://www.lppa.lt/ – Lietuvos priklausomybi� psichiatrijos asociacija. Pagrindinis svetain�s 
tikslas – pl�sti priklausomybi� lig� gydym�, reabilitacij� ir prevencij�. Yra nuorod�, straipsni�, 
naujien�, biblioteka, teis�s aktai.  
http://www.ne-gerk.com/ – graži ir �domi svetain� geriantiems, negeriantiems, abstinentams ir 
priklausomiems, yra ir nuorod�. Paskaitykite atsisveikinimo laiškus alkoholiui – sunku likti 
abejingam. 
Vilniaus priklausomyb�s lig� centras: Gerosios Vilties g. 6, telefonas: (8-5) 216 00 14.  
Anonimini� loš�j� grup� (parama priklausomiems nuo lošim�). 
Tel. 8-687-95285 (kreiptis � Virg�) 
 
AIDS 
www.aids.lt – nemažai informacijos apie lytiniu keliu plintan�ias ligas, j� požymius, tyrimus, 
gydym� ir kt. Kontaktai, kur galima kreiptis norint išsitirti. Taip pat informacija apie 
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narkomanij�, su tuo susijusias ligas. Anonimini� kabinetu adresai, telefonai ir kt. Bendra 
informacija apie AIDS centr�. Nuorodos � kitus panašius puslapius. 
 
Savižudybi�  prevencija 
www.savizudybes.lt 
www.psichoterapija.ot.lt – Informacin� šviet�jiška svetain� ir psichologin� pagalba internetu.  
www.savizudybes.kvsc.lt – Kauno visuomen�s sveikatos centro puslapis.  
www.psichika.lt – Klaip�dos psichikos sveikatos centras. 
www.psychoterapy.lt – Vilniaus psichoterapijos ir psichoanaliz�s centras. 
www.vpsc.lt – Valstybinis psichikos sveikatos centras. 
http://www.sociumas.lt/Lit/Nr6/savizudybe.asp – Visuomen�s problema: savižudyb� (straipsnis). 

Lietuvos telefonini� psichologin�s pagalbos tarnyb� asociacija 
Internetinis puslapis: www.vrc.vu.lt/ltppta.htm 

Vaiko raidos centras 
El. paštas: root@ucc.vno.osf.lt 
Internetinis puslapis: www.vrc.vu.lt/Organizations/VRC/ 

Jaunimo psichologin�s paramos centras 
El.paštas: info@jppc.lt 
Internetinis puslapis: www.jppc.lt 

Kauno Jaunimo linija 
El. paštas: kaunojl@hotmail.com 
Internetinis puslapis: kaunojl.visiems.lt 

IT Vaik� namas 
Internetinis puslapis: www.vaikunamas.lt 
Elektroninis žurnalas „IT-Vaik� namas“ www.vaikunamas.lt/magazine/site01 

Mik�iojimo problem� klubas 
Internetinis puslapis: www.mikciojimas.tai.lt 
El. paštas: viramsa@aiva.lt 

Nevyriausybini� organizacij� paramos centras (NIPC) 
Internetinis puslapis: www.nisc.lt 

Savanori� centras 
El. paštas: centras@savanoris.lt 

Lietuvos vaik� teisi� gynimo organizacija „Gelb�kit vaikus“ 
El. paštas: gelbvaik@takas.lt 
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Mielas skaitytojau, 
Atsisveikinu ne visam laikui – tikri draugai nepalieka... .  
Iki kito karto! V�l susitiksime virtualiame pasaulyje – internete. 
Gal pasimatysime ateityje planuojamos II-os „Draugo laiškai“ knygos 
puslapiuose.  
Man labai svarbu išgirsti ir Tavo atsiliepimus bei pastabas apie ši� 
knygel�. Lauksiu j� visur: 
 
Jaunimo psichologin�s paramos centro  
internetin�s svetain�s Sve�i� knygoje: www.jppc.lt  
 
M�s� centro el. pašto d�žut�je: info@jppc.lt 
 
Paštu: 
„Draugo laiškai“ 
Jaunimo psichologin�s paramos centras 
Ras� g. 20 
LT-2014 Vilnius 
 
 
IKI, 
Tavo DRAUGAS 
 


