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ĮVADAS
Psichologija tiria žmogaus protą ir jo funkcijas, 

ypač darančias įtaką elgesiui tam tikrame 

kontekste.
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Per savo, kaip terapeutės ir psichologės, karjerą bendravau su (im-
tais mergai)ių. *i knyga pagrįsta (iais pokalbiais: mergai)ių istorijomis, 
viltimis, baimėmis, mintimis, jausmais, elgesiu, nesėkmėmis ir pergalė-
mis. Tuo, ko i(mokau jų klausydamasi ir ko turėjau i(mokti, norėdama 
joms padėti. Ji i(augo i( (ių mergai)ių kovų ir sėkmių.

Knygoje „Tu man.s nesupranti“ ra(oma apie tai, kaip gyventi paau-
glystėje, ir pateikiamos priemonės, kaip u#augti emoci(kai kompeten-
tingoms ir pasitikin)iomis savimi. Pastaruoju metu mergai)ių ir mote-
rų pasaulis pasikeitė neatpa#įstamai. Per 25 savo klinikinės praktikos 
metus stebėjau, kaip eksponenti(kai auga paauglių galimybės ir galia. 
J-s, mergaitės, lenkiate berniukus akademinėje srityje, stojant į medici-
ną ir teis. ly)ių pusiausvyra dabar yra vienoda, matome, kaip mergaitės 
ir jaunos moterys ple)ia savo galią, – feminizmo srityje su #metoo ju-
dėjimu ir klimato kaitos srityje su mokyklų streikais. Dėl technologijų 
revoliucijos dabartinės mergaitės yra pirmoji moterų karta, gimusi prie 
ekrano. Niekada nebuvo taip, kad internetas u#imtų dalį gyvenimo ir 
jus instinktyviai trauktų prie ekrano. *ie poky)iai rei(kia, kad daugelis 
j-sų i(auga i( paauglystės b-damos laisvos ir turėdamos platformą, ku-
rios ankstesnių kartų moterys nė neįsivaizdavo.

Vieni dalykai mergaites ir jaunas moteris, be abejo, veikia palankiai, 
ta)iau kiti,– labai blogai. Akivaizdu, kad kartu su didesne laisve, pasi-
rinkimo galimybėmis ir platesnėmis galiomis kyla ir did#iulių i((-kių. 
Visi #inome, kad daugėja jaunimo psichikos sveikatos problemų, ta)iau 
statistiniai duomenys (iek tiek klaidina. I( tikrųjų vaikų, – berniukų 
ir mergai)ių,– psichikos ligų rodikliai palyginti stabil-s. Ta)iau paau-
glių mergai)ių ir jaunų moterų psichikos sveikatos problemų skai)ius 
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spar)iai auga. 16–24 metų merginų sav.s #alojimas i(augo nuo ma#-
daug 6 procentų 2000-aisiais iki ma#daug 20 procentų dabar.

Tokių nelaimingų mergai)ių kaip (ios sutinku terapijos kabinete. 
Ten stengiuosi įsiklausyti į jų patirtį, remdamasi savo klinikinėmis #i-
niomis ir kolektyvine i(mintimi, kurią sukaupiau klausydamasi kitų 
jaunų #monių,– jų bendraam#ių ir vyresnių,– istorijų. Stengiuosi pa-
dėti kiekvienai jaunai moteriai suprasti jos vidinį pasaulį, kad ji galėtų 
suprasti aplinką. Ir kartais mano terapijos kabinete įvyksta kai kas ga-
lingo: padėdama (ioms merginoms sukurti tvarką jų galvose tvyran)ia-
me chaose, suteikiu galimyb. kitaip mąstyti, tada jos ima kitaip elgtis, 
priima kitokius sprendimus ir dėl to geriau jau)iasi.

*ioje knygoje apibendrinu tas patirtis ir dalinuosi su jumis. Tai, ką 
)ia perskaitysite, yra jų kolektyvinės i(minties visuma kartu su mano 
pastebėjimais ir pamąstymais, kuriuos i(sakiau jų klausydamasi. No-
riu suteikti jums įrankių, kurie padėtų save suprasti, pa#velgti į save su 
u#uojauta ir i(mintingai naudotis dabar turima mergai)ių laisve, o ne 
kenkti savo psichikos sveikatai. Nenoriu, kad merginos save #alotų ar 
badautų, kad jas paraly#iuotų panika, kad manytų, jog pasaulis be jų 
b-tų geresnis. Jau gana. Noriu, kad jums, merginos, sav.s pa#inimas 
taptų ginklu, padėsian)iu ne tik i(gyventi, bet ir klestėti. Kad pakil-
tumėte ir skristumėte pasitikėdamos savimi ir blaiviau mąstydamos. 
Noriu likti be darbo. 

Dėkoju visiems esamiems ir buvusiems pacientams: pirma u# tai, 
kad dalijatės su manimi savo istorijomis. Antra, nė vienas sav.s nerasite 
tarp apra(ytų pavyzd#ių. Kodėl? Nes turėjau juos i(galvoti, kad apsau-
go)iau j-sų privatumą. Atvirai kalbant, prireikė nema#ai laiko sugal-
voti, kaip tai padaryti, nes nerimavau, kad dėl to knyga gali pasirodyti 
ne tokia tikra ar nuo(irdi. Taigi padariau (tai ką: susik-riau taisykl. 
naudoti pavyzdį tik tuo atveju, jei prisiminsiu du ar tris su ta problema 
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susid-rusius jaunus #mones ir sujungsiu jų istorijas. Tuomet pa(alinau 
visas nereikalingas detales ir pridėjau naujų, kad b-tų spalvingiau. Tai 
padariau norėdama apsaugoti j-sų istorijas, kurias man patikėjote, ir 
siekdama iliustruoti platesn. mintį, o tai yra svarbiau, nei kiek jums 
metų ar kaip atrodote. Taigi, kad b-tų aktualu daugiau #monių, daly-
kus, kuriuos i( j-sų visų i(mokau, perkėliau į i(galvotą asmenį.

Pastaba apie kalbą. *i knyga para(yta apie bendrumus, kuriuos pa-
stebėjau dirbdama su paauglėmis ir jaunomis moterimis. Ne viskas 
bus aktualu visoms mergaitėms ir moterims, nes j-s, #inoma, esate 
įvairialypė grupė, bet daug kas bus aktualu kai kuriems berniukams 
ir jaunuoliams. Nesu dirbusi su pakankamai jaunų #monių, kurie save 
identi%kuoja kitaip, arba pereinamojo laikotarpio jaunuolių, kad galė-
)iau teigti turinti specialių #inių apie jų psichologiją. Tikiuosi, tai, ką 
)ia perskaitysite, (iek tiek atspindės j-sų tapatyb.. Lytis vertinu kaip 
socialiai konstruojamą ir pasirenkamą rei(kinį, todėl knyga, skirta mer-
gaitėms ir jaunoms moterims, tam tikra prasme yra prie(taringa. Ta-
)iau tai pateisinu: turimi duomenys rodo, kad (iuo metu b-tent jaunos 
moterys labiau ken)ia nuo psichikos sveikatos sunkumų (ir jos labiau 
domisi psichologijos studijomis), o tai rodo tam tikrai ly)iai skirtos 
knygos poreikį ar paklausą. Vartoju mano sutinkamų jaunų #monių 
kalbos stilių, kuris paprastai yra gana neutralus lyties at#vilgiu. 0o-
d#ius „mama“, „tėtis“ ir „tėvai“ taip pat vartoju gana laisvai, norėdama 
įvardyti visus (iuos vaidmenis atliekan)ius #mones, įskaitant patėvius, 
globėjus, įtėvius ir pan.

Akivaizdu, (i knyga nėra i(sami. Ji parengta remiantis mano klini-
kine patirtimi, o ne moksliniais tyrimais, todėl manau, kad kai kurių 
temų ir klausimų negaliu aptarti nei i( klinikinės, nei i( asmeninės pa-
tirties. I( tiesų, ra(ydama (ią knygą, skaud#iai susid-riau su daugybe 
sri)ių, apie kurias turėjau ma#ai patirties ar #inių. Pavyzd#iui, daug 
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#inau apie anoreksiją, dietas ir intuityvųjį valgymą, bet supratau, kad 
ma#ai #inau apie k-no pozityvumą. Kodėl jums tai sakau? Nes tikiuosi, 
kad skaitydami (ią knygą kartais suprasite, kad esate pa#įstami ir atpa-
#įstami. Nors i( tiesų a( j-sų nepa#įstu, ir gali b-ti, kad vienoje srityje 
puikiai perteikiu j-sų mintis, o kitoje,– visai ne. Vienas i( mano mėgs-
tamiausių psichologinių straipsnių „Apie #inojimą to, ko ne#inai“, o a( 
daug ko ne#inau. Atsipra(au u# (ias klaidas ir ketinu toliau mokytis. 
Pabaigoje taip pat įtraukiau skyrių „Norite su#inoti daugiau?“, kuriame 
pateikiu nuorodų ir idėjų tolesniam tyrinėjimui, ypa) (tikiuosi) kai ku-
rių dalykų, apie kuriuos a( nei(manau.

Galiausiai, (i knyga ne apie psichikos ligas, o apie psichikos sveika-
tą,– kasdien. mergai)ių ir jaunų moterų psichologiją. Tikiuosi, ji pa-
dės sergan)ioms psichikos liga, bet taip pat tikiuosi, kad j-s visos )ia 
atrasite ką nors savo. Tikiuosi, ji padės jums i(reik(ti #od#iais tai, kas 
slypi j-sų min)ių (e(ėliuose ir ką sunku i(reik(ti. Labiausiai tikiuosi, 
kad pasijusite suprastos.
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1 SKYRIUS

PRISIRIŠIMAS  
IR PRIKLAUSYMAS

„Nors galime mylėti savo vaikus visa širdimi, 

ne visi vaikai pajunta mūsų meilę... Per pirmuosius 

dvejus ar trejus gyvenimo metus smegenyse 

formuojasi santykių suvokimas.“

Richard Bowlby, „Prieraišumo teorija praktikoje“ 

„Mama ir tėtis tave sugadina. Galbūt jie to nenori, 

bet jie tai padaro.“

Philip Larkin, „Tebūnie tai eilėraštis“
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1domu, kodėl atsivertėte (ią knygą. Galb-t ją kas nors davė, nes dėl 
j-sų nerimauja, arba tiesiog pamanė, kad jums bus įdomu. Galb-t svars-
tote apie psichologijos studijas ir norite su#inoti, kas tai yra. Arba jau-
)iatės (iek tiek sutrikusi ir norite geriau save suprasti. Galb-t jau)iatės 
susir-pinusi, li-dna ar nesava ir ie(kote pagalbos. Galb-t skaudinate 
save arba kitus #mones.

Ra(ydama jus įsivaizduoju. 1sivaizduoju kaip #mogų, kurį regiu įei-
nantį į mano terapijos kabinetą, – paprastai smalsią dėl terapijos, bet 
da#nai skepti(ką dėl to, ar a( jus suprasiu; da#nai li-dną ar susir-pinu-
sią, sutrikusią ar vieni(ą, da#niausiai (iek tiek u#sisklendusią, bet kar-
tais nuleidusią akis ir einan)ią ne ta kryptimi. Ir visada, visada unikalią. 
J-s neabejotinai nuostabesnė, protingesnė ir linksmesnė, nei manote 
esanti. 1domu, ar galvojate: „Na, ji dėl to klysta, bet a(,– ne.“ Tiesą sa-
kant, taip ir yra.

Taip, visos mano sutiktos jaunos moterys yra unikalios, ta)iau turi 
ir bendrų bruo#ų. Temų. Tai, ko i(mokau ir toliau mokausi jų klausy-
damasi. Kai kuo pasidalysiu, kad pailiustruo)iau keletą psichologinių 
idėjų, padėsian)ių pagalvoti apie tai, kas su jumis vyksta. Ne visos isto-
rijos bus aktualios, o per#i-rėjusios turinį galite nujausti, kurie skyriai 
labiausiai siesis su jumis ir kuriuos norėsite praleisti. *is konkretus sky-
rius galb-t ne i( karto sudomins, nes daugelis dalykų susij. su laikais, 
kurių galb-t sąmoningai neprisimenate. Galb-t jus vilioja pasinerti į 
skyrių, labiau susijusį su j-sų r-pes)iais, pavyzd#iui, 7-ąjį „Maistas, val-
gymas, svoris ir %g-ra“ arba 5 skyrių „Nerimas ir susir-pinimas“. Drą-
siai taip darykite, nors, manau, tai b-tų klaida. Kelionė į savo psicholo-
giją prasideda nuo vaikystės. Galb-t sąmoningai to neprisimenate, bet 
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patikėkite, pirmosios dienos ir mėnesiai palieka gilų pėdsaką. Tai, kas 
nutiko tada, pirmieji santykiai yra įsispaud. smegenyse. Jums augant, 
tai i( esmės jus suformavo. Tai galingas dalykas, kurį verta suprasti.

Psichologijoje tai vadinama prisiri(imu. Gyv-nų, ypa) #induolių, 
tėvai ir vaikai po gimimo stengiasi i(likti arti vienas kito. Pirmieji tai 
nustatė praėjusio (imtme)io prad#ioje ir viduryje dirb. etologai*. Gal-
b-t #inote keletą (ių eksperimentų? Jauniklis #ąsiukas kitą dieną po 
gimimo ie(kos judan)io dirgiklio ir pradės jį sekioti, net jei tai bus #ais-
linis traukinukas ar batų pora. Nuo motinos atskirtas be#d#ioniukas 
ie(kodamas paguodos įsikibs į med#iaginį motinos pakaitalą, net jei (is 
neduoda maisto. Ligoninėje ar vaikų namuose nuo tėvų atskirti ma#i 
vaikai, kuriems nesuteikiamas tinkamas ry(ys, patiria įvairių psichoso-
cialinių ir emocinių sunkumų. Ar kada nors matėte 1989 m. %lmuotą 
med#iagą i( Rumunijos na(lai)ių namų? *imtai vaikų buvo laikomi (o-
kiruojan)iomis sąlygomis. Atmetus faktin. prievartą, emocinis nepri-
teklius ir tėvų tr-kumas jiems sukėlė įvairių sunkių psichologinių ir 
intelekto sutrikimų.

Prisiri(imą tarp tėvų ir k-dikio bei 
ma#o vaiko tyrinėjo ir su juo susijusias 
teorijas i(populiarino psichologas Joh-
nas Bowlbis. Tiek tėvai, tiek k-dikis 
instinktyviai siekia i(likti artimi, tai 
lemia evoliuciniai tikslai, – kad r-(is 
i(liktų. K-dikis prigimtinai #velgia į 
tėvus, daugumą tėvų vaikas traukia, o 
patiriamas abipusis malonumas sukuria 

* Etologija (gr. ethos,– paprotys, įprotis + logos,– mokslas), biopsichologijos ir zoo-
psichologijos kryptis, tirianti #mogaus ir gyv-nų elgseną nat-raliomis gyvenimo 
sąlygomis (red. past.).
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teigiamą ciklą. Kartais tėvams tai nepavyksta,– da#niausiai todėl, kad 
patys vaikystėje nepatyrė prisiri(imo: jiems tai nebuvo įskiepyta į sme-
genis. Tinkamas prisiri(imas u#tikrina, kad bus patenkinti pagrindi-
niai vaiko poreikiai,– maisto, pastogės, pastovumo ir komforto.

Vaikui prisiri(imas,– tai jausmas, kad kas nors juo r-pinasi, domisi, 
yra jo pusėje. Su am#iumi galite nebesutikti su tuo, kaip tėvai yra j-sų 
pusėje, pradedate manyti, kad jų taisyklės yra kvailos, – kodėl turite 
mokytis groti pianinu? Sėdėti tiesiai? Padėti telefoną į (alį? Bet (da#-
niausiai) matote, kad tėvai taip elgiasi, nes mano #iną, kas geriausia j-sų 
interesams. Jie nori jums gero. Galite juos mylėti, nek.sti arba svyruoti 
tarp (ių dviejų variantų, bet pripa#įstate, kad tėvai yra (alia.

O gal ir ne. Kai kurių #monių prisiri(imo ry(ys yra pa#eistas arba 
nutr-k.s. Galb-t jau)iatės pasimet., tarsi pl-duriuotumėte be inkaro.

Medė buvo nukreipta pas mane, kai jai buvo 17 metų. Ją kankino 
prasta nuotaika, o mokykloje mokytoja pastebėjo savęs žalojimo požymių. 
Iš pirmo žvilgsnio ji vis dar buvo veikli: ėjo į mokyklą, bendravo su drau-
gais, dirbo savo darbą. Tačiau praskleidus šį paviršių paaiškėjo, kad ji 
nemanė, jog yra kam nors tinkama ar galėtų daug pasiekti, ji manė, kad 
neturi ateities.

Medė jauniausia iš trijų vaikų. Ji buvo labai artima savo mamai, 
kuri mirė prieš daugelį metų, kai ji mokėsi pradinėje mokykloje. Medė 
prisimena tik sergančią mamą, ir nors buvo baisu, kai mama mirė, jos 
gyvenimas tęsėsi kaip ir anksčiau. Nors ji nebuvo artima su tėvu, kuris 
visada ilgai dirbo kaip pagrindinis šeimos maitintojas, visi trys vaikai tu-
rėjo auklę, prižiūrėjusią juos dar gerokai prieš mamos mirtį, ir Medė su 
ja buvo labai artima. Auklė gamino maistą, buvo šalia, kai ji grįždavo 
iš mokyklos, vežiojo po miestą ir kasdien ja domėjosi. Jos buvo artimos ir 
Medė jautėsi jos mylima. Kai jai sukako penkiolika metų ir galėjo pati 
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apsitarnauti bei pasigaminti valgyti, tėtis nusprendė, kad auklės neberei-
kia. Tačiau Medė baisiai jos ilgėjosi; ji reguliariai lankė senąją auklę ir 
jos dabar prižiūrimus vaikus. Po metų artimiausias Medės brolis išvyko į 
universitetą ir namuose iš vaikų ji liko viena. Anksčiau ji lankė plaukimo 
treniruotes, bet susižeidusi nusprendė mesti, nes plaukimas jai nesisekė, 
kiti plaukikai buvo geresni, o nuvykti į treniruotes labai sunku.

Pirmasis prisiri(imo ry(ys paprastai yra tarp k-dikio ir jo tėvų*, 
o dauguma jaunų #monių, net ir labiausiai problemi(ki ir psichi(kai 
ken)iantys jaunuoliai, kuriuos sutinku Vaikų ir paauglių psichikos 
sveikatos tarnyboje, teikian)ioje psichikos sveikatos paslaugas jaunes-
niems nei 18 metų asmenims Jungtinėje Karalystėje, ateina į terapiją 
prisiri(. prie pakankamai gerų tėvų. „Pakankamai geras“,– tai dar vie-
na psichologinė sąvoka, kurią i(populiarino psichoanalitikas Donaldas 
Winnicottas. Psichoanalizė yra viena i( terapijos r-(ių, atsiradusi XX a. 
prad#ioje. Ie(kodami psichikos sutrikimų prie#as)ių, pirmieji psichoa-
nalitikai daug dėmesio skyrė paciento santykiui su motina.

Winnicotto #inia buvo kupina vilties. Jis netikėjo tobulais tėvais, 
bet manė, kad psichologin. sveikatą lemia netvarkingas, bet mylintis 
(eimos gyvenimo chaosas. Jis paruo(ė dirvą tam, ką vėliau įrodė moks-
liniai tyrimai: auklėjimas neb-tinai turi b-ti „tobulas“, i( tiesų b-tent 
netobulumuose vyksta psichologinis darbas, b-tent lau#ydami ir tai-
sydami i(mokstame toleruoti vienas kito keistenybes. Tai geriausias 

* K-dikio ir motinos ry(ys i(samiausiai tyrinėtas tikriausiai dėl akivaizdesnio %zi-
nio motinos ir k-dikio ry(io (pvz., nė(tumo, gimdymo ir #indymo), ta)iau socia-
liniai ir politiniai veiksniai, tokie kaip l-kes)iai ir galimybės, taip pat lėmė, kad 
tradici(kai moterys da#niau atlieka pagrindinio globėjo vaidmenį. Bet nėra įro-
dymų, kad k-dikis lengviau prisiri(a prie moters nei prie vyro, ir #od#ius „tėvai“, 
„tėvystė“ da#niausiai vartoju apib-dindama įvairius asmenis, kurie yra pagrindi-
niai vaikų globėjai, pavyzd#iui, globėjai arba seneliai, atliekantys tėvų vaidmenį.
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pasirengimas suaugusiųjų gyvenimui. Jis #inojo, kad prisiri(imas kar-
tais smarkiai nukrypsta nuo kurso, bet net ir tada jį galima pataisyti. 
Jauniems #monėms paprastai u#tenka vieno #mogaus, kuris, jų many-
mu, jais r-pinasi, kad susiformuotų prisiri(imas ir ilgainiui viskas b-tų 
gerai.

0inomas eksperimentas su motina ir k-dikiu, parodantis sudėtingą 
prisiri(imo procesą. Nuoroda į jį pateikta knygos gale, skiltyje „Norite 
su#inoti daugiau?“. Eksperimentas pavadintas „Susting.s veidas“. Pra-
d#ioje k-dikis ir motina (ypsosi vienas kitam ir bendrauja,– kai k-dikis 
ką nors rodo, motina reaguoja, kai k-dikis i(tiesia rankas, mama jas pa-
ima. Motina ir vaikas bendrauja, jų emocijos sinchronizuojasi. Ekspe-
rimento dalyje „Susting.s veidas“ dvi minutes mamos veidas susting.s 
ir ji visi(kai nebendrauja su k-dikiu. K-dikis stengiasi, kad mama jį 
pastebėtų, ta)iau kad ir ką jis daro, pavyzd#iui, rodo pir(tu, nesulaukia 
mamos dėmesio, ir jis vis labiau jaudinasi.

Kai dėstydama rodau (io eksperimento vaizdo įra(ą, stebiu #i-ro-
vus. Paprastai auditorija stebisi, kaip sunkiai k-dikis stengiasi u#megzti 
ry(į su motina, ir li-di dėl jo kan)ios, kai nepavyksta,,– jų veidai atspin-
di k-dikio reakciją. Kai k-dikis ken)ia, #i-rovai dejuoja „oi“, pakelia 
antakius ir suspaud#ia l-pas. Jie dalijasi k-dikio skausmu ir sumi(imu, 
taip i(reik(dami empatiją.

Galite b-ti tikri, kad trumpam nutr-k.s mamos ir k-dikio ry(ys 
nepadarys ilgalaikės #alos: k-dikystėje mus da#nai ignoruoja, nes tė-
vams reikia gaminti maistą, miegoti ar pri#i-rėti kitus vaikus. Klipe 
neu#%ksuota, kad prisiri(imas u#simezga ne per akimirką, o per daugelį 
metų. Jei mąstytume apie tai, ko k-dikis mokosi, koks ry(ys mezgasi 
k-dikio smegenyse, kai mama bendrauja ir guod#ia, spėtume, kad tai 
gali stiprinti suvokimą „mama kartais domisi manimi“, o kai mama 
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