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ĮVADAS 

 

Psichologijos pagrindų mokomoji knyga yra skirta bakalauro studijų studentams. Ji 

supažindina su psichologijos mokslo samprata, psichikos struktūra ir psichiniais reiškiniais, 

asmenybės ir saviraiškos traktuote, savęs pažinimo ir saviugdos procesais. Knygoje pateikta 

susisteminta teorinė medžiaga, kurioje rasite klasikinius šio mokslo pagrindus. Su praktine dalyko 

puse  susidursite pratybų metu, atlikdami įvairius testus, žaidybines situacijas, kurios iliustruoja 

tekste aprašytą medžiagą. 

 Knygos tekstas yra struktūruotas, svarbiausios sąvokos ir apibrėžimai pateikti paryškintu, 

pasvirusiu šriftu arba naudojant teksto pabraukimus.  Mokomosios knygos kalba – suprantama ir 

prieinama kiekvienam studentui. Knygos pabaigoje pateikti klausimai siekiant pasitikrinti įgytas 

žinias. Be to, knyga užbaigiama  rekomenduojama literatūra, kuri padės Jums giliau įsisavinti per 

paskaitas dėstomą teorinę medžiagą. 

Psichologijos pagrindai remiasi tiek tyrimais, tiek introspekcijos (savistabos) būdu gautomis 

išvadomis apie psichinius reiškinius. Kai kurie psichinių reiškinių (pav., psichinių procesų) 

pasireiškimo dėsningumai nustatyti dar XIX amžiuje, asmenybės samprata ir, ypač, jos vystymosi 

aspektai nuodugniai išnagrinėti tik XX amžiaus antroje pusėje. 

Sunku tiksliai apibrėžti psichologijos mokslą: vieni psichologai gilinosi tik į vidinius 

pojūčius, jausmus, mintis, kiti – į įsisąmonintus ir neįsisąmonintus psichiniais procesus, dar kiti  - į 

žmogaus elgesį. Be to, po šiai dienai aktuali išlieka genų (prigimties) ir aplinkos įtaka žmogaus 

psichikai. 

Šią knygą stengėmės parašyti kiek įmanoma  suprantamiau  ir kiekvieną psichinių reiškinių 

apibrėžimą bandėme paaiškinti pavyzdžiais iš realaus gyvenimo, skatindami Jus, mieli knygos 

skaitytojai, analizuoti save: savo mąstymo būdą, patiriamas emocijas, norus ir lūkesčius ir, žinoma, 

savo išskirtinumą (asmenybę),  neįkyriai primindami, kad nuo savo vidinio pasaulio, tai yra 

psichikos, neįmanoma niekur nei pabėgti nei nusipirkti kitą - „geresnę“. Išmokti gyventi taikoje su 

pačiu savimi ir, tuo pačiu, kitus žmones priimti tolerantiškai tokius, kokie jie, yra įmanoma tik 

pažįstant save pačius, tai yra savo psichiką. 

Atsiprašome dėl tokios gausybės knygoje aptariamų psichologijos sąvokų, bet tai 

neišvengiama – nežinant sąvokų esmės neįmanoma studijuoti kitų psichologijos dalykų, pav., 

socialinės psichologijos, asmenybės raidos psichologijos, vadovavimo psichologijos, darbo ir 

karjeros psichologijos ir t.t. 

Rašant knygą galvojome ir apie tai, kaip pagerinti visų mūsų psichologinę kultūrą, kad 

žmonės mokėtų ne tik sugyventi vieni su kitais, bet, taip pat, mokėtų vieni kitiems teikti ir tam tikrą 

psichologinę pagalbą. Juk ten, kur daugiau žinių, mažiau nerimo ir išbalansuotų emocijų. 

 

 

 

Pagarbiai, 

autoriai 
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I. PSICHOLOGIJOS MOKSLO SAMPRATA 

I.I. Psichologijos apibūdinimas, tikslai 
 

Psichologija (iš graikų kalbos „psyche“ - siela, „logos“ – mokslas) – mokslas apie sielą. Tai 

pažodinis vertimas. Šiame kurse remsimės moksliniu apibrėžimu. 

Psichologija – mokslas, tiriantis psichinių reiškinių pasireiškimo faktus, dėsningumus, 

mechanizmus. 

 Psichikos reiškinių tiesiogiai nematome, bet mes patys žinom, jog jaučiam, mąstom, 

atsimenam. Stebėdami save ir kitų žmonių elgesį, mes suprantame, kad yra psichika. Pagrindinis 

psichologijos klausimas: kodėl žmonės mąsto, jaučiasi ir elgiasi būtent taip, kaip jie mąsto, jaučiasi 

ir elgiasi? 

Kai kurie psichiniai reiškiniai ir šiandien lieka neaiškūs – pvz, ekstrasensoriniai (telepatija), jie lieka 

faktų fiksavimo pavidalu. Kiti psichiniai reiškiniai ištirti iki galo, tai yra aiškūs ir jų pasireiškimo 

dėsningumai ir kaip jie vyksta (mechanizmai). Pvz., rega – jutimo mechanizmas – regos 

analizatorius, jutimas vyksta, kai šviesos bangos veikia akies tinklainės receptorines ląsteles tokiu 

stiprumu, kad tai prilygsta absoliučiam pojūčių slenksčiui. 

Psichologijos mokslo tikslai – tirti psichinius reiškinius, numatyti žmogaus elgesį 

konkrečioje situacijoje, koreguoti psichinius reiškinius sveikatai palankia kryptimi. 

 

I.II. Psichologijos tyrimo objektas 
 

Psichologijos mokslo objektas yra psichiniai reiškiniai  (psichika). 

Psichiniai reiškiniai vyksta mūsų viduje, jie yra arčiausiai neurofiziologinių reiškinių, kuriuos galime 

fiksuoti encefalografškai (smegenų bangų užrašai). Psichiniai reiškiniai neprieinami betarpiškam 

objektyviam tyrimui. Tačiau niekam nekyla abejonės, kad jo galvoje vieną mintį keičia kita, kad jis 

jaučia ir išgyvena įvairiausius jausmus, be to ir toje pačioje situacijoje vienas žmogus pasielgia 

vienaip, kitas kažkodėl visai kitaip. Psichologijos mokslo tyrimo objektas – mintys, jausmai ir 

elgesys. 

Psichiniai reiškiniai pagal savo trukmę ir priklausomybę nuo aplinkos skirstomi į 

psichinius pažintinius procesus, būsenas ir savybes. 

 Procesai  yra greičiausiai kintantys psichiniai reiškiniai ir labiausiai priklausantys nuo aplinkos, 

kurioje dėmesio objektas ir fonas yra pastovioje kaitoje. Dėmesys – nervų sistemos ypatybė kažką iš 

aplinkos padaryti pažinimo objektu visa kitą tuo metu paverčiant fonu. Pažintinių procesų grupei 

priklauso jutimai, suvokimas, atmintis, mąstymas, vaizduotė .  

Būsenos yra mažiau nulemtos aplinkos, jos pastovesnės nei procesai. Joms priklauso emocijos - 

jausmai, nuotaikos, poreikiai – motyvai. Psichinių būsenų pavyzdžiais gali būti darbinga nuotaika, 

įkvėpimas meninėje kūryboje, įtampa, sukelta nepalankios situacijos, diskomforto būsena, kai ko 

nors trūksta. 

Savybėms priklauso reliatyviai pastovūs psichiniai reiškiniai, besikartojantys individų santykiuose su 

tikrove nepriklausomai nuo konkrečių dirginimų ar vidinio stovio. Tai asmenybės ypatybės, pilnai 

atsiskleidžiančios jai susiformavus. 

Psichinių reiškinių tarpusavio ryšio pavyzdys galėtų būti kaip suvokimas (psichinis pažintinis 

procesas) tampa psichine būsena (stebėjimu), o pastaroji tampa savybe (pastabumas). 

Psichiką (psichinius reiškinius) galima suprasti ir taip, kaip pasiūlė S. Freud. Būtent, 

kad psichiką sudaro: 

 sąmonė (matoma ledkalnio dalis),  
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 priešsąmonė arba ikisąmonė (ta dalis, kuri matoma vandenyje), 

  pasąmonė (po vandeniu nuskendusi ledkalnio dalis). Pasąmonė psichikoje užima 

“liūto dalį”, ji determinuoja sąmonėje vykstančius psichinius reiškinius. 

Sąmonė plačiąja prasme yra ne reiškinys ir ne objektas, tai fundamentalus patyrimas. 

Psichikoje saugoma gausybė informacijos. Kiekvienu momentu didžioji dalis informacijos 

nereikalinga, todėl ji sąmoningai nesuvokiama. Paprastai suvokiama ta dalis, kuri reikalinga dabar 

suvokiamai informacijai suprasti. Kita vertus sąmonė atlieka kontrolę. Nepriklausomai nuo realios 

situacijos žmogus gali nukreipti sąmoningą stebėjimą ir aktyvumą į bet kuriuos savo pasirinktus 

vidinio ar išorinio patyrimo objektus. Taigi sąmonės turinys yra viskas, ką mes galime stebėti ir 

įvardyti kaip objektą. tai gali būti tiek išoriniai daiktai ir įvykiai, tiek vidiniai pojūčiai, vaizdiniai, 

mintys.  Be abejonės visi psichiniai pažintiniai procesai vyksta sąmonėje, be to, sąmonė leidžia 

pasakyti ne tik tai, ką dabar veikiame, bet ir kontroliuoti savo elgesį, rinktis veiksmus. Žinojimas, 

galėjimas kontroliuoti yra budri sąmonės būsena. Tačiau yra ir ypatingos sąmonės būsenos, kurių 

metu žinojimas tampa ypatingai aiškus - tai svajojimas, meditacija, hipnozė, cheminių medžiagų 

sukeltos haliucinacijos, priešmirtiniai regėjimai. Svajoti (tai yra atsiduoti  savo impulsams saugiame 

vidiniame pasaulyje)  moka ne visi – o tai ne tik pabėgimas nuo tikrovės, bet ir pasiruošimas veikti 

joje per repeticiją mintyse. Dar didesnio susikaupimo reikalauja meditacija. Tai ramios patogios 

aplinkos susikūrimas ir susitelkimas ties savo kvėpavimu ir medituojamu žodžiu. Tokioje 

atsipalaidavimo būsenoje žmogų ne tik aplanko aiškios mintys (sprendimai ir apsisprendimai), bet ir 

sumažėja skausmas, nerimas, psichinė įtampa.To pvz. galėtų būti žiūrėjimas į degančios žvakės 

liepsną ar šerkšnotą lango stiklą, ar sniegu padengtus laukus ir t.t. Kita sąmonės būsena – hipnozė 

siejasi su padidintu įtaigumu ir aiškinama kaip socialinės įtakos dėsnių apraiška arba hipnozė 

aiškinama kaip sąmonės disociacija. Cheminės medžiagos, kurios keičia suvokimą ir nuotaiką, 

vadinamos psichoaktyviosiomis medžiagomis. Tai ne tik kokie nors ypatingi narkotikai, šiai grupei 

priklauso ir nikotinas, ir alkoholis, ir kofeinas esantis kavoje ir arbatoje, o kur dar įvairiausi 

medikamentai...  

Pasąmonė – ko mes  apie save  ar išorinę aplinką šiuo konkrečiu momentu nežinome. Tai 

tokia psichikos dalis, kurioje slypi žmogaus sąmoningam žinojimui neprieinamas psichikos turinys, 

turintis įtakos žmogaus elgesiui. S. Freud pasąmonei priskyrė sapnus, instinktus, išstumtus vaikystės 

prisiminimus (išgyvenimus), automatizmus. Šiandieninė psichologija sapnus jau laiko ypatinga 

sąmonės būsena, o apie automatizmus kalba kaip apie sąmoningus reiškinius, vykstančius už 

sąmoningumo ribų. Pvz., kalbėdamas žmogus galvoja apie kalbos turinį, o pats kalbėjimo procesas 

( reikalingi žodžiai, artikuliacijos aparato veikla) vyksta už sąmonės ribų. Priešsąmonė (ikisąmonė) – 

tai, ką tuoj užmiršime, arba tai, ką jau beveik atsimename.  

Sąmonėje tam tikra jos dalis  apima informaciją apie patį stebėtoją (patį žmogų kaip 

savistabos objektą), ji vadinama savimone. Dažnai žmogaus atliekami socialiniai vaidmenys keičia 

požiūrį į save. Tuo būdu savimonę sudaro atmintyje saugomos su įvairiais buvusiais ir šiuo metu 

atliekamais vaidmenimis susijusios žmogaus savybės.   

 Dar W. Wundtas  1914 m. rašė, kad išorinio ir vidinio patyrimo terminai reiškia ne 

skirtingus objektus, o skirtingus požiūrius, kuriais naudojamės įgydami ir moksliškai apdorodami 

patyrimą. Patyrime visada yra patyrimo turinys ir šio turinio pagava. Pirmasis – patyrimo objektas, 

antrasis – patiriantysis subjektas. Psichologija, anot jo, bendrą patyrimo turinį tiria matydama jo 

santykį su subjektu ir to subjekto netarpiškai pridėtomis savybėmis. Ir todėl psichologijai atitenka 

kokybinės pojūčių savybės, tokios kaip juoda, balta, mėlyna, šilta, šalta, koks nors tonas, kvapas ir t. 

t., taip pat su daiktų poveikiu mums susijusios subjektyvios reakcijos, pvz., noras, nenoras, 

džiaugsmas, liūdesys, kaip ir tokių būsenų sukelti valios aktai. 
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I.III. Psichologijos mokslo ištakos ir raida 
 

Psichologijos, kaip savarankiško mokslo pradžia laikomi 1879 metai, kai Leipcige 

(Vokietija), W. Wundtas įsteigė pirmąjį Eksperimentinės psichologijos institutą. Pradžioje jis tyrė 

reakcijų greitį eksperimentiniu būdu, introspekcijos būdu tyrinėjo sąmonę. Iki tol psichologija buvo 

filosofijos mokslo sudėtine dalimi gnoseologija (pažinimo mokslu), kita didelė filosofijos dalis – 

ontologija (būties teorija). Neužilgo (1883m.) S. Hall įsteigė pirmąją psichologijos laboratoriją JAV, 

Ebbinghaus paskelbė atminties tyrimų rezultatus (1885m.), o 1890m. W. James parašė vadovėlį 

„Psichologijos pagrindai“. Seniausias veikalas, kuriame psichologija traktuojama kaip savarankiškas 

mokslas yra Aristotelio „Apie sielą“. Anot Aristotelio, siela yra kūną sugyvinantis pradas, turinti tris 

pagrindinius gebėjimus – maitinimosi, jutimo ir mąstymo. 

 

I.IV. Pagrindinės psichologijos tyrimo kryptys 
 

 Šiuo metu skirtingai suprantama psichika ir toliau įtakoja skirtingas psichologijos kryptys. 

Skiriamos: 

 biologinė (psichiką tapatina su smegenų veikla),  

 bihevioristinė (tyrinėjanti matomą, išoriškai pasireiškiantį elgesį), 

  psichoanalitinė (žmogaus elgesį aiškinanti ankstyvų vaikystės išgyvenimų bei pasąmonės 

konfliktų svarba),  

 humanistinė - egzistencinė (gilinasi į sąmonę, ypatingai į savimonę, pabrėžia asmeninį 

augimą ir laisvę rinktis),  

  kognityvinė (gilinasi į psichinius pažintinius procesus), 

 socialinė- kultūrinė (gilinasi kaip aplinka (kultūros ir kitų situacijų prasme) įtakoja elgesį ir 

mąstymą). 

 Išsamesnis šių psichologijos tyrimo krypčių apibūdinimas pateiktas 1 lentelėje. 

 
1 lentelė. Psichologijos tyrimo kryptys (Myers, D.G. 2000) 

Kryptis Kas tiriama Kas aiškinama 

Biologinė Kaip kūnas ir smegenys kuria 

emocijas, atmintį, jutimišką 

patirtį 

Kaip evoliucija bei paveldimumas veikia elgesį; kaip 

organizme perduodama informacija; kaip kraujo cheminė 

sudėtis susijusi su nuotaika ir motyvais 

Psichoanalitinė Kaip elgesį formuoja pasąmonėje 

slypintys skatuliai ir konfliktai 

Asmenybės bruožai ir sutrikimai analizuojami, remiantis 

seksualinių ir agresyvių skatulių arba neišsipildžiusių 

troškimų bei vaikystės traumų padarinių sąvokomis 

Bihevioristinė Kaip išmokstamos ir keičiamos 

reakcijos 

Kaip išmokstama bijoti kai kurių daiktų ar situacijų; kaip 

galima efektyviausiai keisti savo elgesį, pvz., suliesėti ar 

mesti rūkyti 

Humanistinė – 

egzistencinė 

Kaip gebame pasirinkti savo 

gyvenimo modelius ir nebūti 

valdomi tik pasąmonės ar 

aplinkos jėgų 

Kaip siekiama brandos ir savo tikslų įgyvendinimo; kaip 

žmonės patiria ir supranta savo pačių gyvenimą, jo prasmę 

Kognityvinė Kaip mes apdorojame, kaupiame 

ir atkuriame informaciją 

Kaip naudojama informacija prisimenant, protaujant ir 

sprendžiant problemas 

Socialinė – 

kultūrinė 

Kaip elgesys ir mąstymas 

priklauso nuo situacijų ir kultūrų 

Kuo mes, Afrikos, Azijos, Australijos ar Šiaurės Amerikos 

gyventojai, vienos žmonių šeimos nariai, esame panašūs, 

ir kuo, veikiami skirtingos aplinkos, skiriamės 
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I.V. Psichologija Lietuvoje 
 

Nepriklausomoje prieškarinėje Lietuvoje psichologus ruošė Vytauto Didžiojo universitetas. Čia 

dirbo garsus psichologas J.Vabalas – Gudaitis. Okupuotoje Lietuvoje psichologijos mokslas buvo 

nepriimtinas ir 1946 metais psichologų rengimas VU likviduotas. Atgaivintas VU tik 1969 metais, 

sietinas su psichologo A. Gučo vardu. Šiuo metu psichologai ruošiami VU, VDU , KU, MRU, VEU. 

 

I.VI. Šiuolaikinės psichologijos taikymo sritys 
 

Teorinės psichologijos nustatyti psichinių reiškinių pasireiškimo dėsningumai (kognityvinė, 

asmenybės, asmenybės raidos, socialinė psichologija) kūrybiškai taikomi klinikinėje psichologijoje 

(gilinamasi į psichinės sveikatos problematiką), sveikatos psichologijoje (domina sveikatos 

palaikymo ir atstatymo psichologiniai veiksniai), organizacinėje psichologijoje (tiriamas žmogaus 

elgesys įvairiose organizuotose grupėse), pedagoginėje psichologijoje (gilinamasi į mokinio ir 

mokytojo asmenybės ypatumus, išmokimo galimybes ir t.t.), teisinėje psichologijoje ( nagrinėja 

nusikalstamo elgesio priežastis ir t.t.).bei kitos taikymo sritys. 

 

I.VII. Psichologijos mokslo tyrimo metodų samprata 
 

Gamtos mokslas, kuris yra anksčiau už psichologiją susiformavusi tyrimo sritis, naudojasi 

dviem metodais: eksperimentu ir stebėjimu. Eksperimentas – stebėjimas, kuris remiasi tyčiniu 

stebėtojo poveikiu stebimų reiškinių atsiradimui ir tėkmei. Stebėjimo atveju psichiniai reiškiniai  

tiriami tokie, kokie jie yra, be jokio specialaus poveikio. Tiek eksperimento, tiek stebėjimo atveju 

negalima atsiriboti nuo subjekto ir todėl svarbu, kad stebėjimo sąlygos ir subjekto būsenos būtų tos 

pačios. Buitinėje psichologijoje mes visi naudojame stebėjimo metodą – norėdami pažinti žmogų jį 

stebime (elgesį, veido išraišką, judesius). Kitas plačiai paplitęs pažinimo būdas – pokalbis. Juo 

mažiau patys kalbame ir daugiau klausomės kito, tuo daugiau atsiskleidžia to žmogaus poreikiai, 

dominuojanti būsena, jausmų reiškimo kultūra, vertybių sistema ir t.t. Psichologijos moksle taikomas 

tas pats stebėjimo metodas. Tai tikslingas psichinio reiškinio (pažintinio proceso, būsenos, 

asmenybės savybės) ar žmogaus elgesio suvokimas sutelkiant į tai dėmesį ir aprašant jį. Jei taikomas 

eksperimentas, tai stebima kaip priklausomas kintamasis (stebimas psichinis reiškinys ar konkretus 

elgesys) kinta sistemingai kontroliuojant nepriklausomą kintamąjį, kuris šiuo atveju sudaro 

eksperimento sąlygas. Stebėjimas gali vykti ir natūraliomis sąlygomis. Pavyzdžiui stebint mokinius 

pamokų metu. Pokalbio metodas mokslinėje psichologijoje tampa apklausa, kai tiriami žmonės 

apklausiami apie savistaba nustatytus jų požiūrius ar elgesį. Atitinkamai atrinkti klausimai, 

sudarydami klausimų grupę vienai ar kitai savybei , būsenai ar procesui tirti,  tarp kurių įterpiami 

klausimyno validumą tikrinantys klausimai, vadinami testais. Dar vienas metodas – koreliacija. Ji 

yra ryšio tarp dviejų veiksnių, kur vienas veiksnys numato kitą, matas. Be šių metodų taikomas ir 

aprašymo metodas. Taikomas vienam atvejui, kai apklausdami, stebėdami natūraliomis sąlygomis, 

psichologai fiksuoja ir aprašo elgesį bei psichinius reiškinius. 

 

II. BIOLOGINIAI PSICHOLOGIJOS PAGRINDAI 

II.I. Nervų sistema: neuronai, sistemos sandara, reflekso lankas, rūšys 
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Nervų sistemą sudaro nervinės ląstelės (neuronai). Neuronai tarpusavyje susieti nerviniais 

takais. Juntamieji (aferentiniai) neuronai siunčia informaciją iš kūno audinių ir jutimo organų į 

nugaros ir galvos smegenis. Smegenyse informacija apdorojama įterptiniais neuronais. Po to centrinė 

nervų sistema (galvos smegenys, smegenys esančios stuburo kanale) siunčia nurodymus kūno 

audiniams per judinamuosius (eferentinius) neuronus. Neuroną sudaro ląstelės kūnas ir viena ar 

daugiau išsišakojusių ataugų, vadinamų dendritais (jais informacija ateina iš juntamųjų receptorių 

(nervinių ląstelių kontaktuojančių su aplinka iš kurios vyksta ląstelių dirginimas) arba kitų neuronų 

ir aksonais, jais informacija išeina į kitus neuronus. Informacija neuronais sklinda nervinio impulso 

pavidalu (tai labai trumpas elektrinio potencialo pokytis. Neurono aksono ataugos turi savyje mažus 

tarpus – sinapsinius plyšius, į kuriuos aksono ataugų galūnėlės išskiria chemines medžiagas 

(mediatorius). Susidaro jungtis vadinama sinapse. Neurono sandaros schema pateikta 1 pav. 

 
1 pav. Neurono sandaros schema (Jusienė, R.; Laurinavičius, A. 2007) 

 

Refleksas – automatiška reakcija į dirgiklius. Jį sudaro vienas juntamasis ir vienas judinamasis 

neuronai ir reflekso takas eina tik per nugaros smegenis. 

Skiriamos centrinė ir periferinė nervų sistemos. Centrinę nervų sistemą sudaro nugaros ir galvos 

smegenys. Periferinei priklauso neuronai jungiantys centrinę nervų sistemą su žmogaus kūne 

esančiomis receptorinėmis (jutiminėmis) ląstelėmis, raumenimis, liaukomis. Periferinę nervų sistemą 

sudaro somatinė ir autonominė nervų sistemos. Somatinė valdo žmogaus kūną. Pvz., jos dėka mes 

galime pakelti ranką ir  veiksmą kontroliuoti. Autonominė tvarko liaukas ir vidaus organų raumenis, 

apie jos veiklą mes nežinome – ji veikia autonomiškai. Pvz., reguliuoja širdies veiklą. Autonominę 

nervų sistemą sudaro simpatinė (aktyvuojanti) ir parasimpatinė (slopinanti) organų darbą nervų 

sistemos. Simpatinė priverčia mus veikti – ji spartina širdies darbą, padidina gliukozės kiekį 

organizme ir t.t. Parasimpatinė – veikia atvirkščiai. Nervų sistemos sandara pavaizduota 2 pav. 

 

 
 

2 pav. Funkcinė žmogaus nervų sistemos sandara (Myers, D.G. 2000) 
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Periferinę nervų  sistemą sudaro neuronai, sujungiantys centrinę nervų sistemą su visomis kitomis 

kūno dalimis, ši sistema perduoda impulsus iš receptorių į centrinę nervų sistemą, o iš jos į raumenis 

ir liaukas. Ji skirstoma į somatinę ir autonominę. Somatinė sistema gauna informaciją iš įvairių 

jutimo organų receptorių ir valdo kūno skeleto raumenis. Autonominė - reguliuoja vidaus organų 

(liaukų, kraujagyslių, skrandžio, širdies ir t.t. ) veiklą. Simpatinė autonominės sistemos dalis 

aktyvina kūną ir teikia  energiją, o parasimpatinė slopina kūną ir taupo energiją. Centrinę NS sudaro 

nugaros ir galvos smegenys. Nugaros smegenys reguliuoja atskirų raumenų grupes ir vidaus organus, 

o galvos smegenys – valdo visas organizmo funkcijas. 
 

 

II.II. Nervų sistemos ryšys su psichika: smegenų veikla 
 

Galvos smegenys yra centrinės nervų sistemos dalis, esanti kaukolėje. Galvos smegenis sudaro 

du pusrutuliai padengti pilkąja smegenų  medžiaga, kurią sudaro neuronų kūnai. Po žieve neuronų 

aksonai sudaro baltąją smegenų medžiagą. Smegenyse atskiros vietos yra atsakingos už tam tikras 

žmogaus funkcijas. Pvz., smegenėlės, esančios arčiausiai smegenų kanalo – už judesių koordinaciją, 

pakaušio dalis – už vaizdinę informaciją, smilkiniai – už garsinę informaciją, momens sritis – priima 

informaciją iš kūno, kaktos sritis sujungia gautą informaciją ir ją apdoroja – atsakinga už mąstymo 

procesą. Gyvūnų ir žmogaus nervų sistemos labai panašios, tačiau tik žmogui prieinamas abstraktus 

mąstymas, leidžiantis numatyti tolimas daiktų, reiškinių priklausomybes ir tuo pačiu galvoti apie 

praeitį ir įsivaizduoti ateitį. Dažnai praeities ilgimasi ir kenčiama dėl to, kas prarasta, o ateitis 

būdama nežinia, kelia stiprų nerimo jausmą. Žmogaus psichika ne tik palaiko ryšį su šios dienos 

aplinka (kaip kad kitų gyvūnų atveju), bet skatina žmogų išgyventi  jausmus, turėti įvairiausių 

ateities lūkesčių, patirti subtiliausius sielos virpesius. 

 

III. JUTIMAI IR SUVOKIMAS 

III.I. Jutimų samprata, klasifikacija, pojūčiai, veikimo mechanizmas - 

analizatorius ir jo sudėtinės dalys, pojūčių klasifikacija, jutimų dėsningumai 

 
Jutimai yra elementariausi psichiniai pažintiniai procesai. Be pažintinių procesų mūsų 

psichikoje vyksta reguliavimo ir emociniai – valios procesai. Tačiau pastarieji labiau susiję su 

psichinių reiškinių visumos integralumu, kurį nusako asmenybės psichologija. 

Jutimai – tai tokie psichiniai pažintiniai procesai, kurių metu aplinkai (išorinei ir 

organizmo vidaus) betarpiškai veikiant jutimines sistemas priimama aplinkos dirgiklių 

energija ir smegenų žievėje kyla mažiausi psichiniai aplinkos savybių atspindžiai.  

Jutimai –informacijos apie aplinką kaupimo procesas. 

Žinomos penkios jutiminės sistemos: rega (optinė sistema), klausa (akustinė sistema), lytėjimas 

(taktilinė sistema), uoslės ir skonio sistemos. 

Rega – teikia pagrindinę informaciją apie aplinką, padeda orientuotis, savarankiškai veikti.  

Klausa – suteikia galimybę kalbėtis su kitais žmonėmis. Žmogus sugeba atskirti apie 400 000 

skirtingų garsų. Žemiausias žmogaus ausiai girdimas garsas – 30 decibelų. Kritinio lygio pradžia – 

80 decibelų. Klausos praradimas per 2 val. galimas prie 180 decibelų garso (pvz. motociklų gausmas) 

(Paimta iš  R. Jusienės, A. Laurinavičiaus knygos, 2007). 

Regos ir klausos pagalba gauname daugiau kaip 90% informacijos. Iš šių 90% didžioji dalis tenka 

regai. 
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Lytėjimas – fizinis kontaktas yra vienas iš bazinių žmogaus poreikių, būtinų išgyventi. Lytėjimu 

gauname 4 pagrindinius pojūčius – spaudimo, šilumos, šalčio ir skausmo. 

Uoslė – tai vienas pagrindinių jutimų gyvūnams. Žmogus užuodžia nuo 10.000 – 40.000 (paprastai) 

iki 100.000 (profesionalai) kvapų. Abiejose nosies pusėse mes turime po 2,5 kv. cm plotelius su 

išsidėsčiusiais uoslės receptoriais (šuns nosyje receptorių plotas sudaro net 61 kv. cm). (Paimta iš V. 

Navicko knygos, 1990). 

Per kvapus gaunama nemažai informacijos iš aplinkos – apie gyvybei pavojingas situacijas (gaisras), 

maisto būklę, poravimosi galimybes. Išskiriamos cheminės medžiagos – feromonai – kurios skirtos 

kitos lyties individams pritraukti ir pažadina poravimosi instinktą. Kvapai gali įtakoti žmogaus 

nuotaiką ir elgesį. Pvz., maišytas gėlių kvapas greitina mokymąsi, žalių obuolių kvapas malšina 

migreninius skausmus, o vanilė ir levanda padeda atsipalaiduoti. 

Skonis ir kvapas labai artimos sistemos (jei sloga – nejauti skonio). Skiriamos 4 pagrindiniai skonio 

pojūčiai: rūgštumas, kartumas, saldumas ir sūrumas. Skonį padeda suprasti ir rega bei uoslė. Jei 

užmerktumėm akis, užsiimtumėm nosį, o draugas ant liežuvio padėtų žalios bulvės gabaliuką ar 

obuolio skiltelę, tai atskirti, kas tai, būtų labai sunku. 

 

Jutimo sistemų gauti aplinkos savybių atspindžiai vadinami pojūčiais. Jutimai yra penki, o pojūčių 

labai daug. Pvz., uoslės jutiminė sistema, priimdama aplinkos dirginimą, sukels įvairiausių kvapų 

pojūčius: rožių, jūros, sniego, levandų, šieno, prakaito, smarvės ir t. t. Regos sistema labiau nulemta 

regimosios informacijos apdorojimo smegenyse. Pasirodo tam tikri neuronai atsako į tam tikrus 

regimojo dirgiklio požymius. Spalva, judėjimas, gylis, forma smegenyse apdorojami atskirai, o po to 

aukštesnio lygio smegenų ląstelėse informacija sujungiama ir interpretuojama. 

Jutiminių sistemų veikimo mechanizmas yra analizatorius. Jį sudaro 

 dirginimą priimančios  receptorinės (jutiminės) ląstelės, 

  aferentinis (įcentrinis) nervas, 

  specialus jutiminis centras smegenų žievėje, 

  referentinis (išcentrinis) nervas. 

 Receptorinės ląstelės reaguoja į tam tikros rūšies energiją, esančią aplinkoje, tą energiją perdirba į 

nervinį impulsą ir jį aferentiniu nervu perduoda į specialų centrą smegenų žievėje, ten nervinis 

impulsas perdirbamas į mažiausią psichinį darinį – pojūtį , po to pojūtis vėl gražinamas į nervinio 

impulso pavidalą ir eferentiniu nervu keliauja atgal į jutimines ląsteles tam, kad būtų patikrinta, ar 

susidarė adekvatus aplinkos savybės atspindys. 

Pojūčiai skirstomi priklausomai nuo to, koks analizatorius dalyvauja jų susidaryme. Analizatoriai 

skirstomi į išorinius ir vidinius.  

Išoriniai analizatoriai. – jų receptorinės ląstelės yra kūno išorėje ( eksteroreceptoriai), pvz., 

ausies būgnelyje, akies tinklainėje, nosiaryklėje, liežuvio paviršiuje, odos paviršiuje. 

 Vidiniai – receptoriai išsidėstę vidaus organuose ir audiniuose (interoreceptoriai) ir priima 

dirginimus iš kūno vidaus. 

 Kinestezinis analizatorius – jo receptoriai išsidėstę raumenyse, sausgyslėse ir sąnariuose 

(proprioreceptoriai). Priimdami jaudinimą iš raumenų ir raiščių padeda pajusti kūno judėjimą ir 

padėtį. 

 Vestibiulerinis analizatorius yra vidinėje ausyje, jame esančio skysčio spaudimo pokyčiai 

veikia ten esančius receptorius – taip reguliuojama kūno pusiausvyra. 

 Skausmo pojūtis susidaro veikiant labai įvairiems dirgikliams, čia nesvarbu dirginimą , kuris 

bus įvertintas kaip skausmingas, priimantys receptoriai, o nugaros smegenyse esantys „vartai“. Juos 

atidaro ir uždaro iš galvos smegenų atėjusi informacija. Štai kodėl vieni toleruoja tokį dirginimą, 

kurį kiti seniai būtų priėmę kaip labai skausmingą. Pvz., vaikščiojimas ant karštų žarijų ar stiklo 

valgymas. 

 Nustatyti šie jutimo dėsningumai: absoliutus ir skirtumo slenkstis.  
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Mažiausias dirginimas, kurio reikia  konkrečiam dirginimui aptikti yra vadinamas absoliučiu 

žemutiniu pojūčio slenksčiu. Pvz., žvakės liepsna matoma už 45 kilometrų tamsią giedrą naktį; 

rankinio laikrodžio tiksėjimas girdimas už 6,5 metro tyloje; vienas šaukštelis cukraus juntamas 7,5 

litruose vandens; vienas lašas kvepalų užuodžiamas trijuose kambariuose; musės sparnelio kritimas 

ant skruosto juntamas iš 1 cm aukščio. 

 Didžiausias dirginimas, kuris sukelia adekvatų pojūtį, vadinamas absoliučiu aukštutiniu 

pojūčio slenksčiu.  Tai  tokia  stipri šviesa, kuri  matoma ir nesukelia skausmo akyse, tai toks stiprus 

mechaninis poveikis, kuris  juntamas kaip svoris, šiurkštumas ir pan., bet nežaloja žmogaus kūno ir 

nesukelia skausmo ir kūno destrukcijos. 

 Mažiausias dviejų dirgiklių skirtumas, kurį gebame aptikti – skirtumo slenkstis. 

Jei sugebėjimas pajusti dirginimą yra jautrumas, tai adaptacija – jautrumo pakitimas, 

prisitaikant prie dirginimo stiprumo. Pvz., perėję iš tamsos į šviesą, kurį laiką dar sunkiai ką įžiūrime.  

Jautrumo padidėjimas ar sumažėjimas dėl vidinių organizmo sąlygų vadinamas 

sensibilizacija.  
Sinestezijų reiškinys aiškina kaip viename analizatoriuje kilę pojūčiai sukelia ir kito 

analizatoriaus (to kurio aplinka neveikia) pojūčius. Pvz., M. K.Čiurlionis „girdėjo“ spalvas ir 

„matė“ garsus. 

Kaip juntama spalva? Akivaizdu, kad spalvos pojūtis kyla smegenyse. O mėgiamų kvepalų kvapas? 

Jis irgi pojūtis, atsirandantis uoslės centre smegenyse. 

 Šiuolaikinė kognityvinė psichologija, atsiradusi XX amžiaus šeštajame – septintajame 

dešimtmečiuose, teigia, kad išskirti jutimą kaip elementarų pažinimo procesą, teikiantį suvokimui 

pradinius duomenis, nėra pagrindo (A. Martišius, 2006). Jutimas apibūdina pradinius informacijos 

apdorojimo procesus, jei apdorojimas baigiasi pirminėmis stadijomis – nesusidaro vysybiškas 

psichinis vaizdas – išskiriamos tik atskiros daiktų ar reikšmių savybės. 

 

III.II. Suvokimas, suvokinys ir vaizdinys, veikimo mechanizmas, suvokimo 

dėsningumai, suvokimo iliuzijos, haliucinacijos, laiko, gylio ir judėjimo 

suvokimas, ekstrasensorinis suvokimas 
 

Suvokimas yra toks psichinis pažintinis procesas, kai atspindima betarpiškai jutimines 

sistemas veikiančios aplinkos daiktų ar reiškinių visuma.  

Suvokimo rezultatas yra visumos atspindys – suvokinys. Nors gauti suvokiniai yra subjektyvūs ir 

nulemti anksčiau  buvusio panašių daiktų ar reiškinių suvokimo, tačiau suvokiniai yra objektyvesni, 

nei vaizdiniai (suvokiniai patalpinti atmintyje). 

 Suvokimo mechanizmas – psichinis pojūčių sintetinimas ir įprasminimas, vykstantis 

smegenų žievėje. 

 Suvokimas – jutimais gauto psichinio turinio sintetinimas. Pvz., Klausomės paskaitos – 

matome dėstytoją, girdime jo balsą, užuodžiame skleidžiamą kvapą . Rega gaunami pojūčiai (lyties, 

amžiaus, išvaizdos), klausa gaunami pojūčiai (balso tembro, melodingumo), uosle gaunami (kūno  ar 

kvepalų kvapo) sintetinami ir kyla konkretaus dėstytojo suvokinys. 

Dėsningumai – suvokimo įprasminimas, struktūriškumas ir konstantiškumas.  

Įprasminimas - savybė suvokti objektą jį įtraukiant į jau žinomų objektų grupes 

(kategorijas). Pvz., net ir dramblio padarytą spalvų kratinį žmogus linkęs matyti turinčiu kažkokią 

prasmę, tai yra reiškiančiu kažką konkrečiai. 

Struktūriškumas – objekto suvokimas kaip dalių visuma. Nors suvokiant skirtingos dalys 

laikomos esminėmis, bet vis tiek visos sudaro visumą. Pvz., trys tiesės nesujungtos tarpusavyje, bet 

sudėtos kaip trikampis, bus suvoktos ne kaip atskiros tiesės, o kaip trikampis.  
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Konstantiškumas – net skirtingoms suvokimo sąlygoms esant  objekto vaizdas išlaiko 

pagrindinius bruožus. Pvz., miške kelmą suvoksime kaip stalą, jei iškylaudami norėsime pasidėti 

užkandžius.  

 

III.III. Suvokimo subjektyvumas 
 

Mūsų patirtis, prielaidos ir lūkesčiai sukuria mūsų suvokimo nuostatą, arba psichikos polinkį, kuris 

lemia mūsų suvokimą. Žmonės negali atsispirti pagundai formuoti vaizdą iš neaiškių dirgiklių. 

Pamatę visiškai neryškų vaizdą, žmonės automatiškai susidaro išankstinę nuojautą (suvokimo 

nuostatą), kuri trukdo vėlesniam suvokimui. Kartą susidarius klaidingą nuomonę apie tikrovę daug 

sunkiau pamatyti tiesą.  

Tas pats dirgiklis gali sukelti visiškai skirtingus suvokinius iš dalies dėl mūsų skirtingų nuostatų, bet 

taip pat ir dėl tiesioginio konteksto. Pateikiant įvairius vaizdus, žmonės greičiau atpažįsta vaizdus 

esančius įprastame kontekste, pvz.: dėstytoją universitete, o ne sporto klube. Žmogus laidotuvių 

biure atrodo labiau nusiminęs, nei žmogus tokia pat veido išraiška parduotuvėje. 

Kasdieniniame gyvenime suvokimo nuostatos gali veikti kontekstą. Pvz.: iš mergaitės tikimasi, kad 

ji bus švelnesnė, nuolankesnė, baugštesnė. Suvokimo nuostatų ir konteksto įtaka rodo, kad patirtis 

padeda mums kurti suvokinius. Mes girdime ir suprantame tai, ką iš dalies jau žinome. Viena vertus, 

žmogaus jutimai ir suvokimas yra subjektyvūs ir kartais klaidinantys. Kita vertus, kasdieniniame 

gyvenime tokios išankstinės suvokimo schemos ir lūkesčiai dažniausiai pasiteisina. Efektyviam 

žmogaus gyvenimui schemos ir nuostatos yra reikalingos, tačiau labai svarbu, kad jos būtų lanksčios, 

gebėtų prisitaikyti prie kintančių gyvenimo sąlygų.  

 

Suvokimo adaptacija. Tai yra sugebėjimas prisitaikyti prie suvokimo sąlygų. Psichologas George 

Stratton (1896) išrado ir 8 dienas dėvėjo optinį prietaisą, kuris kairę pusę sukeisdavo su dešine, o 

viršų su apačia. Pradžioje buvo sunku vaikščioti, valgyti. Tačiau mokslininkas gana greitai prisitaikė. 

Nusiėmus akinius, vėl reikėjo tam tikro laiko, kad suvokimas grįžtų į įprastas vėžes. Kasdieniniame 

gyvenime suvokimo adaptacija ne tik padeda veikti, judėti, bet ir bendrauti. Pavyzdžiui, atėjote dirbti 

į naują kolektyvą, kuris turi savitą žargoną ir tam tikras humoro tradicijas. Greičiausiai kurį laiką 

jausitės nejaukiai, bet gana greitai įsijungsite ir imsite suprasti juokelius.  

 

Objekto suvokimas/atpažinimas. Kasdien mes suvokiame/atpažįstame daug aplinkos objektų. 

Daiktų atpažinimas yra būtinas, kad mes galėtume orientuotis erdvėje, atlikti įvairius veiksmus, 

bendrauti. Kaip vyksta formos suvokimas? Pirmiausiai dėmesio dėka tas suvokiamas objektas tampa 

išskirtas iš aplinkos visa kita padarant suvokimo fonu (žr. 4 pav.). Toliau vyksta požymių 

grupavimas – tamsos ir šviesos kontrastus apdorojame akimirksniu pasitelkdami artimus, panašius, 

ištisinius, uždarus ir susietus požymius.  Ir tai atlieka mūsų akis,  vaiko atveju pirštų judesiai 

apvedant suvokiamo daikto formą  tarsi parengia akį  keisti lytėjimą rega.  

Yra dvi bendriausios, viena kitą papildančios nuomonės, kaip mes atpažįstame objektus: 

1. Iš elementų sudėliojame visumą (sintezė) – t.y. išskiriame esmines objekto savybes, pagal kurias 

ir atpažįstame objektą. 

2. Iš visumos išskiriame elementus (analizė) – t.y. pirmiausiai suvokiame daiktą kaip visumą, 

remdamiesi tam tikrais suvokimo organizavimo principais. 

Skiriami du pagrindiniai suvokimo organizavimo principai: 

1. figūra – fonas 

2. objektų grupavimas pagal:  

 Artumo dėsnį - arti vienas kito esantys taškai ar linijos sujungiamos į vieną figūrą. 

Gretimi elementai dažniau palaikomi susijusiais, nei toliau vienas nuo kito esantys 

panašūs elementai. 
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 Panašumo dėsnį - panašūs objektai suvokiami kaip grupė. 

 Gero tęsinio dėsnį - žmonės linkę matyti nenutrūkstamas linijas ir formas. Suvokiame 

ištisinius, o ne pertraukiamus vaizdus. 

 Uždarumo dėsnį - esame linkę matyti uždaras geometrines figūras, nors realybėje 

figūra neištisinė, su spragomis. Mes „užpildome“ figūrą, kad susidarytų užbaigta 

visuma. Čia taip vadinamas Geštalto principas. 

 

Figūra ir fonas. Suvokiantysis suskirsto suvokinį į figūrą – objektą – ir jį supančią aplinką – foną. 

Pvz.: kai jūs skaitote konspektą, tekstas yra figūra, o lapas – fonas. Figūra visada matoma priekyje, o 

fonas už jos. Tas pats dirgiklis gali sukelti skirtingą vaizdą, tačiau mes visada figūrą matysime 

priešais foną. Tai, ką pamatysime pirmiausiai priklauso nuo mūsų nuostatos. 

Pažiūrėkite į 3, 4 paveiksliukus. Ką matote? Koloną ar du veidus? Jauną damą ar senyvo amžiaus 

moterį? Mes turime gebėjimą organizuoti atskirus pojūčius į prasmingą visumą. Kaip mes tą darome? 

Pirmiausia išskiriame figūrą. Visa kita tuo metu tampa fonu, kontekstu. 

 

 

 
3 pav. Kolona ar du veidai?  4 pav. Jauna dama ar senyvo amžiaus moteris? 

Tai priklauso nuo to, kaip grupuojame jutimais gaunamą 

informaciją. (Jacikevičius, A. 1996) 

 

 Laiko suvokimas yra reiškinių trukmės ir nuoseklumo atspindėjimas. Reiškinių trukmė 

priklauso nuo žmogaus veiklos turinio. Jei veikla žmogui įdomi, ji atrodo trumpesnė. 

Prisiminimuose atvirkščiai – tas, kas buvo įdomu tarsi išsiplečia laiko prasme, o neįdomūs, žmogui 

nereikšmingi įvykiai laiko prasme susitraukia. Vaikas išmoksta laiką skirti pagal pasikartojančius 

įvykius išorėje (pvz., ryte visi keliasi ir skuba iš namų, vakare atvirkščiai) bei pokyčių savo kūne 

(ryte jis jaučiasi žvalus ir išalkęs, vakare atvirkščiai). 

Judėjimo suvokimas yra objektų padėties pasikeitimų per tam tikrą laiką atspindėjimas. 

Paprastai pasirenkamas atskaitos taškas (gali būti pats suvokiantysis) ir įvertinamas nuotolio kitimas 

nuo atskaitos taško. Vaikas išmoksta įvertinti nuotolį pagal atliktus judesius ir nuovargį tą nuotolį 

įveikiant. 

Gylis suvokiamas kai objektai imami matyti kaip trimačiai. Tinklainėje mes gauname 

dvimatę vaizdo projekciją. Tačiau gyvename trimatėje erdvėje. Kaip tuomet mes įvertiname atstumą 

arba skardžio aukštį? Manoma, kad sugebėjimas suvokti gylį yra įgimtas. Tai, kad galime vertinti 

gylį didele dalimi susiję su tuo, kad matome dviem akimis. Tai vadinamasis binokulinis suvokimas. 

Kadangi mūsų akys yra maždaug 6 cm atstumu viena nuo kitos, jų tinklainėse susidaro truputį 
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skirtingi pasaulio atvaizdai. Šių atvaizdų skirtumas ir yra svarbus signalas suvokiant atstumą. Pvz.: į 

pirštą, laikomą prieš pat nosį, pažiūrėkite pakaitomis dešine ir kaire akimi. Pastebėsite, kad vaizdai 

gana ryškiai skiriasi. Tačiau kuo nuotolis didesnis, tuo mažiau vaizdas tinklainėje skirsis. Kitas 

binokulinio nuotolio suvokimo signalas yra akių konvergencija – tai raumenų signalas, kokiu 

laipsniu mūsų akys pasuktos į vidų, kai žiūrime į objektą. Iš akių pasukimo kampo smegenys 

sprendžia apie nuotolį iki stebimo objekto. 

Tačiau vien pasukimo kampo kartais neužtenka tiksliai įvertinti nuotoliui. Pvz.: žiūrint į objektą, 

esantį už 30 m ir už 90 m mūsų akys pasuktos beveik vienodu kampu. Tokiais atvejais mes 

remiamės monokuliniais (nuo binokulinio regėjimo nepriklausomais) požymiais.  

Monokuliniai požymiai: 

 jei žinome, kad du objektai yra panašaus dydžio, tai objektas, kurio vaizdas tinklainėje 

mažesnis, suvokiamas kaip esantis toliau, 

 jei vienas objektas uždengia kitą, tai pirmąjį suvokiame esantį arčiau, 

 neryškūs objektai – atrodo esantys toliau, 

 ryškios, šiurkščios tekstūros perėjimas į lygią yra nuotolio ženklas, 

 lygiagrečių linijų suėjimas yra nuotolio ženklas, 

 blausesni objektai atrodo toliau esantys. 

Žiūrėdamas į aplinką žmogus iš anksto žino, su kokiomis formomis susidurs. Kai žiūrime į objektą, į 

centrinę akies duobutę patenka tik dalis vaizdo, kitas vaizdas tinklainės periferijoje nėra ryškus. 

Taigi kuriame vaizdus remdamiesi daline informacija ir mūsų patirtimi, o tai sudaro sąlygas atsirasti 

suvokimo klaidoms (iliuzijoms). 

 Iliuzija yra iškreiptas aplinkos suvokimas, atsirandantis dėl fizinių, fiziologinių, psichinių 

priežasčių. Pvz., optinė apgaulė, kad mėnulis „ lydi“ kiekvieną einantį arba, kad mes važiuojame 

stovinčiame traukinyje, jei pro langą matome kitą, važiuojantį traukinį. 5 paveikslėlyje galime 

pamatyti keletą populiarių, jau seniai žinomų ir mėginamų paaiškinti regimojo suvokimo iliuzijų. 

Neretai tokios suvokimo iliuzijos yra sėkmingai išnaudojamos kuriant interjerą (pvz., optiškai 

platinant siaurą kambarį) arba socialinį įvaizdį (pvz., pateikiant žmogų kaip aukštesnį, jaunesnį, 

protingesnį, nei jis iš tikrųjų yra).  Tokio pobūdžio iliuzijos yra normalus reiškinys būdingas visiems. 

Haliucinacija – kai juntami ir suvokiami iš tiesų neegzistuojantys dirgikliai. Priežastis – nervinis 

impulsas kylantis aferentiniame nerve, kai joks dirgiklis neveikia receptorinių ląstelių. Priežastis per 

didelis nervų sistemos jautrumas, per greitas savaiminis sinaptinis susijungimas aksone ir t.t. Tai 

būna sergant psichikos ligomis, ilgai būnant sensorinės deprivacijos sąlygomis (kai jutiminės 

sistemos nepatiria jokio aplinkos dirginimo), dėl psichoaktyvių medžiagų veikimo ir t.t. 

Laiko suvokimas susijęs su tikrovės reiškinių trukme, greičiu ir nuoseklumu. Reikšmingi ir įdomūs 

įvykiai nulemia, kad laikas suvokiamas kaip trumpesnis.  

Judėjimas suvokiamas pasirenkant stacionarų tašką, dažnai tai pats suvokiantysis. 

Ekstrasensorinis suvokimas apima telepatijos (bendravimas mintimis), aiškiaregystės (suvokimas 

toli vykstančių įvykių) ir nuojautos (ateities įvykių suvokimas) problematiką. Dėl negalėjimo 

pakartoti ekstrasensorinio suvokimo rezultatų ir mechanizmo nebuvimo šie reiškiniai vertinami 

skeptiškai, nors reti abejonės nekeliantys eksrasensorinių reiškinių faktai galėtų būti aiškinami 

ypatingu nervų sistemos jautrumu ir ypač žemais jutiminiais slenksčiais. 
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5 pav. Suvokimo iliuzijos, arba optines apgaules: kuri A ar B atkarpa yra ilgesnė? 

Kurios - A ar B - figūros centrinis apskritimas yra didesnis? O gal vienodo dydžio? 

(Jusienė, R.; Laurinavičius A. 2007) 

 

Ir vienu ir kitu atveju tiesės A ir B yra vienodo ilgio, kaip ir apskritimai A ir B. Tiesiog,  vi eni 

tiesių apribojimai jas optiškai pratęsia, o kitur susiaurina. Apskritimas A atsidūręs tarp mažų 

apskritimų atrodo didesnis nei tokio pat dydžio apskritimas B atsidūręs tarp didelių apskritimų.  

 Kognityvinė psichologija teigia, kad suvokiniai, skirtingai nuo pojūčių, yra informacijos 

interpretacijos, įprasminimo rezultatas. Percepcinių procesų rezultatas yra ne vien nervinių procesų, 

atsirandančių dėl stimulo poveikio jutimo organams, transformacijų į psichinius vaizdus padarinys. 

Suvokimas priklauso nuo objekto vertės ir subjekto poreikių.  

 

 

IV. ATMINTIS 

IV.I. Atminties apibūdinimas, trumpalaikė ir ilgalaikė atmintis, atminties 

mechanizmas 
 

Atmintis – toks psichinis pažintinis procesas, kai informacija iš aplinkos įsimenama, 

išlaikoma  ir atgaminama.  
Atminties turinį sudaro kitais pažintiniais procesais gauta informacija: pojūčiai, vaizdiniai, 

sąvokos, išgyvenimai. Pagal informacijos išlaikymo atmintyje trukmę skiriama 

 trumpalaikė ir 

ilgalaikė atmintis. 

Kai kas išskiria sensorinę (jutiminę) atmintį, trunkančią sekundės dalis, tol, kol energija sudirgina 

jutiminių sistemų receptorius. 

Taigi sensorinė atmintis – sąmonės centras, išsaugojantis tos akimirkos mintis, informaciją, 

jausmus.  Po to dalis informacijos iš jutiminės atminties patenka į trumpalaikę. Apimtis yra septyni 

plius minus du vienetai informacijos. Trumpalaikėje atmintyje be kartojimų informacija išsilaiko iki 
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18 - 30 sekundžių. Trumpalaikė atmintis gauna informaciją ir iš ilgalaikės (joje laikoma ta 

informacija atėjusi iš ilgalaikės atminties, kuri reikalinga tik šiuo momentu). Iš trumpalaikės 

atminties pakartojimų dėka (susidaro asociacijos - ryšiai tarp įsimenamos ir jau atmintyje saugomos 

informacijos) dalis informacijos patenka į ilgalaikę atmintį, kuri apimties ir trukmės požiūriu yra 

beribė. Atminties mechanizmas nėra aiškus. Manoma, kad tai pokyčiai neuronų viduje, kurių metu 

sintezuojamas specifinis baltymas, kuris vėliau reaguoja į panašų dirginimą.  Atminties modelis 

pateiktas 6 pav. 

 

.

 
 

 
6 pav. Atminties modelis (Myers, D.G. 2000) 

 

 

IV.II. Nevalingas ir valingas įsiminimas. Įsimintos informacijos saugojimas. 

Atsiminimas 
 

Įsiminimas – tai informacijos kodavimas, kai gauta informacija užrašoma specialiais 

atminties kodais. Kartais informacija užkoduojama labai greitai, kartais tenka ieškoti loginių ryšių ir 

tai užtrunka ilgiau. 

Dėmesys – nervų sistemos ypatybė kažką iš aplinkos padaryti suvokimo objektu, kitką tuo 

pačiu metu – fonu. 

Nevalingo įsiminimo atveju veikia nevalingo dėmesio veiksniai. Nevalingu dėmesiu vadinamas 

sąmonės nukreipimas į objektą be išankstinio ketinimo jį išskirti iš aplinkos. Jis priklauso nuo 

dirgiklio jėgos, naujumo, dirgiklių kontrasto ir suvokiančiojo būsenos. Taip įsimename tai, ką 

nuolatos girdime ir matome: žodžius, populiarias dainas, „žvaigždžių“ veidus. Valingo įsiminimo 

atveju dėmesį į objektą sutelkti padeda uždavinio reikšmingumas, žmogaus interesai, veiklos 

organizavimo ypatumai ir individualūs veiksniai. Valingas įsiminimas gali vykti mechaniškai 

kartojant informaciją, arba pasitelkus mąstymą – ieškant prasmės informacijoje ir naują informaciją 

siejant su jau turima (loginiu būdu).  

Sėkmingai įsiminsite, jei to norėsite, jei kartosite medžiagą ir būsite teigiamai paskatinami. Pagal tai, 

kaip  žmonės įsimena, atmintis skirstoma į 

 motorinę (judesių), 

  emocinę, 

 vaizdinę  

  žodinę. 

Trumpalaikė 

atmintis 

Ilgalaikė 

atmintis 

Jutiminė 

atmintis 

Nauji dirgikliai 

ir atrankinis 

dėmesys 

Kodavimas 

Atkūrimas 

Laikymas 

Išoriniai 

įvykiai 
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 Motorinė atmintis – sugebėjimas įsiminti, laikyti atmintyje ir atsiminti judesius. Be motorinės 

atminties žmogus nemokėtų vaikščioti, rašyti. Ir t.t.  

 Vaizdinė atmintis – tai objektų, reiškinių ir jų ypatybių įsiminimas, saugojimas ir atsiminimas. 

Ji skirstoma į regimąją, girdimąją, uodžiamąją, lytėjimo ir skonio.  

Emocinė atmintis – jausmų, išgyvenimų įsiminimas, laikymas atmintyje ir atsiminimas. Ši 

atmintis leidžia suprasti kito žmogaus emocinę būseną, įvairina žmogaus emocinį gyvenimą.  

Žodinė atmintis – informacijos kodavimas žodžiais. Kiekvienas žodis yra ne tik atskiras garsas, 

bet ir turi savo prasmę. Be šios atminties neįmanoma sistemingai įgyti žinių. 

Trumpalaikės atminties apimtis yra 7 plius minus du elementai. Įsiminimo elementas yra 

struktūrinis informacinis vienetas. Tai gali būti raidė, žodis, paragrafo mintis. Stambesnių elementų 

sudarymą iš smulkesnių galima pavadinti struktūravimu. Trijų žodžių ir trijų nesusietų raidžių 

reprezentacijos trumpalaikės atminties saugykloje gęsta tuo pačiu greičiu; be to , kai eliminuojama 

kartojimo galimybė, elementų jungimo į didesnius struktūrinius vienetus apimtis yra 3 – 5 vienetai. 

Laikymas atmintyje arba informacijos išsaugojimas yra sudėtinga, dinamiška sistema. 

Atminties saugykloje informacijos vienetai neišrikiuoti kaip knygos bibliotekoje. Saugojimas 

atmintyje priklauso nuo to, ar medžiaga reikšminga žmogui, užmirštama tai, kas nereikšminga. 

Priežastys: netvirtas įsiminimas, interesų pasikeitimas ir medžiagos interferencija (persidengimas). 

Užmiršimas – negalėjimas prisiminti to, kas įsiminta. Užmiršimas pradžioje yra labai staigus, o 

vėliau gana lėtas. Per 20 minučių nuo įsiminimo pamirštama daugiau nei pusė gautos informacijos, 

po valandos jos lieka tik 44 proc., po pirmos paros – 33 proc. po 2 parų – 28 proc., po 31 dienos – 21 

proc. pradinės informacijos (H. Ebbinghauso užmiršimo kreivė) (Paimta iš D. G. Myers knygos, 

2000).Informacija iš trumpalaikės atminties į ilgalaikę yra perkeliama susiejant naują informaciją su 

ankstesne, tai yra nauja informacija integruojama su jau saugoma informacija. Užmiršimą nulemia 

užuominų nebuvimas. Mes mokomės ir informaciją suvokiame tam tikrame kontekste – sunku 

prisiminti, kai atgaminimo užuominos neatitinka įsimintos medžiagos pobūdžio. 

Atsiminimas – medžiagos išvedimas iš ilgalaikės atminties saugyklos į sąmonės lauką. 

Atsiminimas skirstomas į atpažinimą (informacijos atsiminimas pakartotinai ją suvokiant), 

atgaminimą (atsiminimą be pakartotinio suvokimo) ir atkūrimą (prisiminimą). 

Atpažinimas – informacijos atsiminimas pakartotinai ją suvokiant. Atpažinimui reikalinga 

situacija, kurioje žmogus gali pasinaudoti esamomis jo atmintyje žiniomis ar vaizdais. 

 Atgaminimas – atsiminimas be pakartotino suvokimo. Informacija atgaminama tada, kai 

žmogus neturi su kuo jos lyginti. 

 Atkūrimas  - rekonstrukcija (prisiminimas). Atkūrimas vyksta, kai naudojamos  mneminės 

(prisiminimo) priemonės. Jei įsiminta prasminiu būdu reikėtų asociacijų tinkle sužadinti atkūrimo 

užuominas, naudinga grįžti į aplinkybių, kuriomis ką nors patyrėme, kontekstą, ar prisiminti tuomet 

vyravusią emocinę būseną. 

Įsiminimas, laikymas atmintyje ir atsiminimas yra atminties procesai Sunku atskirai nagrinėti 

vieną iš šių procesų. Jei žmogus neatsimena informacijos gali būti, kad jis blogai įsiminė, neveikia jo 

atminties saugykla ir pan.  

 

IV.III. Atminties sutrikimai. Ar galima atmintį pagerinti? 
 

 Atminties praradimas vadinamas amnezija. Ženkliai pablogėjusi atmintis – hipomnezija, o per  

greitai iš ilgalaikės atminties į trumpalaikę atmintį plūstant informacijai – hipermnezija. Kai 

neatsimenama tai, kas buvo iki traumos (fizinės ar psichinės – retrogradinė amnezija. Jei neįmanoma 

po traumos įsiminti įvykių, daiktų, erdvinio išdėstymo – anterogradinė amnezija. 

 Atmintis blogėja senstant. Sergant organine dimencija ar Alzhaimerio  liga – ligonis gali 

gyventi praeityje ir save suvokti kaip vaiką ar jauną, o aplink esančius kaip jo vaikystės šeimą. Senus 

žmones kamuoja reminiscencijų reiškinys. Tai sąmonę pripildantys labai ryškūs praeities (vaikystės, 
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jaunystės) prisiminimai. Jie verčia žmogų jais dalintis į dieną po kelis kartus, paprastai, su tais 

pačiais artimaisiais. Reikėtų leisti įkyriais prisiminimais pasidalinti, nes tik taip kuriam laikui senas 

žmogus gali galvoti apie tai, kas vyksta dabar. Be to, asmenybės raidos psichologai mano, kad taip 

senas žmogus bando užpildyti neužbaigtą savo gyvenimo mozaiką ir sprendžia savęs priėmimo 

klausimą. 

Atmintis pagerinama, kai mokomės papildomai. Tam, kad per egzaminą jaustumėtės 

užtikrintai („viską moku“), reikia išmokti daugiau nei bus reikalinga egzaminui (papildomai). 

Neužmirškite, kad įsisavinus naują medžiagą, net 23 proc. užmirštama jau per pirmas 20 minučių – 

būtinai stenkitės kartoti  ir kaip galima anksčiau. Pvz., sugrįžus po paskaitų namo, perskaityti tai, ką 

užsirašėte paskaitose ir pabandyti neaiškias vietas konspekte išsiaiškinti jau sekančią dieną su savo 

kolegomis ar paklausti dėstytojo. Stenkitės medžiagą pasidaryti sau asmeniškai prasmingą, tuo tikslu 

stenkitės paskaitą užsirašyti savais žodžiais – taip susidarys atkūrimo užuominų tinklas. 

Nesimokykite vienas po kito labai panašių dalykų, pvz., mikro ir makro ekonomikos. Panašūs 

dalykai atmintyje užkloja vieni kitus (interferencijos reiškinys). Nuo medžiagos apimties priklauso 

įsiminimui būtinas laikas. Dvigubai didesnės apimties medžiagai įsiminti reikia trigubai daugiau 

laiko. Be to, medžiagą įsiminti sunkiau, kai jos elementai tarpusavyje panašūs. Kita vertus, lengviau 

įsimenami įprastiniai elementai. 

 Žinomi trys įsiminimo organizavimo būdai (mneminės veiklos organizavimas): ištisinis, 

dalinis ir kombinuotas. Didesnės apimties medžiaga geriau įsimenama kartojant.   

V. MĄSTYMAS IR KALBA, INTELEKTAS. VAIZDUOTĖ 

 

V.I. Mąstymo samprata. Mąstymo rūšys, mąstymo turinys (vaizdiniai, sąvokos, 

sprendiniai), mąstymo mechanizmas. Mąstymo sutrikimai 
 

Mąstymas – toks psichinis pažintinis procesas, kurio metu  iš aplinkos gaunama tokia 

informacija, kuri įprastai akimis nematoma. Tai aplinkoje egzistuojančių ryšių arba 

priklausomybių atspindys. Suaugusio žmogaus  mąstymas yra operacinis. Jis, kaip  psichinis 

pažintinis procesas, skirstomas į: 

 konkretų  

 abstraktų. (J. Piaget). 

 Kartais tai vadinama, vaizdiniu ir sąvokiniu mąstymu. Pirmuoju atveju mintyse daiktų ir 

reiškinių ryšiai atrandami pertvarkant mintyse turimus daiktų ir reiškinių vaizdinius, kuriuos galima 

patikrinti regos, klausos, lytėjimo ir kitais jutimais čia pat aplinkoje. Antruoju atveju operuojama 

atmintyje turimomis sąvokomis ir ryšys ieškomas būtent tarp jų. 

 Akivaizdu, kad sąvokų aptikti aplinkoje neįmanoma, nes jos pačios jau yra išvestinės. Taigi 

abstraktaus mąstymo atveju mes galime praplėsti pažinimą nustatydami ryšius tarp to kas jau buvo 

(praeitis) ir to, kas dar gali būti (ateitis). Anot mokslininko J. Piaget, abstraktus mąstymas formuojasi 

nuo 11 iki 17 metų. Jei nepavyksta išmokti operuoti sąvokomis iki 17 metų, tai visam likusiam 

gyvenimui žmogus gali galvoti tik apie tai, kas yra čia ir dabar – jis mąsto konkrečiai. Tokių žmonių 

iš 10 aptinkama net 2. 

 Vaiko mąstymas ikioperacinis (jis mąsto atlikdamas konkretų veiksmą ir akimi 

įvertindamas po veiksmo atsiradusį rezultatą. Šio amžiaus vaikų mokyklinis mokymas nėra 

įmanomas, nes jie nesugeba suprasti vadinamojo invariantiškumo ir grįžtamumo. (Pvz., jeigu 

pieštukų komplektą padalysime į keletą dalių, tokio amžiaus vaikas nesupras, kad dėl to pieštukų nei 

sumažės, nei padaugės; arba jeigu iš popieriaus lapo susuksime dūdelę, tai vaikas negalės suprasti, 

kad šią dūdelę lengvai galima ištiesinti – vėl gauti popieriaus lapą).  
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Operacinio mąstymo stadija (konkrečių mąstymo operacijų) prasideda nuo pirmųjų 

mokyklinės veiklos dienų ir trunka iki paauglystės metų .(operacija ypatingas psichinis veiksmas, 

kuris, kuris vaiko sąmonėje atstoja daiktus bei jų santykius). Taip vietoje bandymų ir klaidų 

pažinime atsiranda mąstymo procesas, o anksčiau nesuprastą grįžtamumą pakeičia intuityvus 

įsitikinimas, kad visa tai, ką, sakysim, sugriauname, galima vėl atstatyti, grąžinti į ankstesnę padėtį. 

Formalių mąstymo operacijų stadijoje (11 – 14 metų) mąstymas pradedamas grįsti hipotetiniais 

teiginiais. Paauglys jau sugeba sąmoningai ir kritiškai vertinti savo veiklą ir elgesį, paaiškinti 

teorines sąvokas. Nereikėtų manyti, kad pasaulio pažinimui užtenka vien sąvokinio mąstymo – 

nežinomose situacijose ir suaugęs žmogus dažnai naudoja vaizdinį ar net veiksminį mąstymą. 

Mąstymo turinys yra žinios, fiksuojamos mintimis, kuriuos pasireiškia vaizdiniais, 

sąvokomis ir sprendiniais. Vaizdiniai, sąvokos grupuojami į tam tikras kategorijas pagal jose 

užkoduotą informacijos panašumą, o pati kategorija tampa nauja sukurta sąvoka , kuri savo ruožtu 

grupuojama su kitas kategorijas žyminčiomis sąvokomis ir taip abstrakčiam mąstymui nėra pažinimo 

ribų. Mąstymo mechanizmas yra mąstymo operacijos. Mąstymo operacijos – tai minties veiksmai, 

kuriais informacija pertvarkoma. Skiriamos šios mąstymo operacijos: 

 analizė, 

  palyginimas, 

  abstrahavimas, 

  apibendrinimas. 

 Kartais susiaurintai jos vadinamos analizė – sintezė.  

Analizė – mąstymo objekto (sąvokos “psichologija“) išskaidymas į sudedamąsias dalis 

„Psichologija „-  tai sąvoka, kuri sudaryta iš dviejų žodžių „logos“ ir „Psiche“. Toliai šios dvi 

sąvokos lyginamos tarpusavyje. Mokslas „logos“ yra tada, kai jame taikomas eksperimentas, Siela – 

labai plati nekonkreti sąvoka. Toliau abstrahavimo operacija – nuo ko atsiribosime: ar nuo 

“moksliškumo“ ar nuo „Sielos“ sąvokos platumo. Atsiribojame nuo „negalėjimo sielą tirti 

objektyviu būdu eksperimentu“, siauriname sąvoką „Siela“ iki „psichikos (psichinių reiškinių)“. 

Apibendriname psichologijos mokslo sampratą, kad psichologija yra toks mokslas,  kuris tiria 

psichiką pasireiškiančią per tai, kas prieinama objektyviam (moksliniam) tyrimo būdui – mintis, 

jausmus, konkretų elgesį. 

 Taigi, analizė – tai mintinis daiktų, procesų, reiškinių suskirstymas į jų sudedamąsias dalis, 

jose išskyrimas esminio turinio požymių bei savybių. Sintezė – analizei priešingas procesas. Jos 

metu mintimis nustatomi ryšiai, sujungiami objektai, dalys, požymiai, atskiros žinios į  bendrą 

sąvoką. Sintezė yra ne tik susumavimas, bet ir apibendrinimas, kai sintezės pagalba apibendrinamos 

teorijos žinios ir išvedami nauji mokslo dėsniai.  

Mąstymo sutrikimai – mąstymo pagreitėjimas (greita kalba, šokinėjimas nuo vienos prie 

kitos temos, mintys per greitai keičia viena kitą); mąstymo sulėtėjimas (lėta minčių eiga, kalba su 

pauzėmis, kartoja tuos pačius žodžius); mąstymo klampumas (klimpsta į naujas detales ir negali 

užbaigti pasakojimo); mąstymo rezonieriškumas (kelia nereikšmingas problemas, tuščiai svarsto, 

negali atrinkti pagrindinių problemų); mąstymo susiskaldymas (nenuoseklios mintys, suskaldytos); 

fiksuotos idėjos (fobijos, didybės manijos, persekiojimo, pavydo, nihilistinės idėjos). 

 

V.II. Mąstymo uždavinio sprendimas, kalba mąstymo procese 
 

 Gyvendamas žmogus permanentiškai (pastoviai) sprendžia įvairius uždavinius. Vieni iš jų labai 

paprasti – pvz., ką valgyti pusryčiams, sumuštinį ar kiaušinį. Sudėtingiau, jei šaldytuvas tuščias. 

Paprastas pasirinkimas tampa sudėtingu išgyvenimo klausimu, jei neturi už ką maisto įsigyti.. O kur 

dar įvairūs moralės pasirinkimai. Skubėti atgal į Kauną, kur laukia draugai, ar  pasilikti namuose ir 

padėti tėvams ūkio darbuose valandėlę kitą? Stengtis galvoti apie kitus ir būti geranorišku ar elgtis 

egoistiškai visur įžvelgiant tik savo asmeninius interesus? Tokių klausimų kyla pastoviai, o 
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atsakymai į juos priimami trimis būdais: mėginimų ir klaidų, algoritminiu ir euristiniu. Taigi, yra 

trys sprendimų priėmimo būdai: 

 Mėginimų ir klaidų būdu sprendžia vaikai, jie paprasčiausiai paragaus ir vieno ir kito, kol 

įsitikins, kas konkrečiam vaikui skaniau. 

  Paaugęs klusnus vaikas sprendimą priims algoritminiu (taip, kaip jis yra tėvų išmokintas) 

būdu – sveikiau maistą kaitalioti, jei vakar pusryčiams valgiau kiaušinį, tai šiandien rinksiuosi 

sumuštinį. 

  Euristinis bus nelauktas, neįprastas sprendimo būdas – kiaušinis įkeptas į sumuštinio vidų ar 

kas nors panašaus.  

Euristinis sprendimo būdas padeda problemą išspręsti greitai ir menkiausiomis sąnaudomis, 

šis būdas remiasi žmogaus įžvalga, kuri savo ruožtu nulemta patirties ir praktinių veiksmų. Euristinį 

sprendimo būdą trukdo taikyti žmogaus nesugebėjimas į problemą pažvelgti kitu aspektu. Tai 

vadinama fiksacija. Kitas trukdymo veiksnys – ieškoti informacijos, kuri tik patvirtina išmoktą 

algoritmą. 

 Įrodant ar paneigiant daromos išvados. Jos daromos dviem būdais – indukciniu ir 

dedukciniu keliu. Žmogus pasaulį pradeda pažinti nuo atskirų daiktų, faktų, reiškinių, įvykių. Po 

kiek laiko šiuos objektus, mintimis reikia sujungti į vieną visumą, padaryti apibendrinimus, išvadas, 

sprendimus. Tai padeda atlikti indukcinis metodas. Tačiau neužčiuopus visumos (dedukcinis 

metodas) neįmanoma iš jau žinomų gamtos ar visuomenės vystymosi dėsningumų nustatyti naujus, 

dar nežinomus. Visos hipotezės moksle keliamos dedukciniu būdu.  

Kalba yra ženklų sistema, padedanti perduoti ir suvokti informaciją Maži vaikai pradeda kalbėti 

dviejų žodžių sakiniais( sakinį sudaro veiksnys ir tarinys) apie antruosius gyvenimo metus. Kalba 

intensyviai formuojasi 3 – 6 gyvenimo metais. Šiame amžiaus tarpsnyje mažas vaikas sugeba atsekti 

daiktų prasmes ir susidaro daiktų suvokinius, todėl atsiranda poreikis daiktus įvardinti ženklais 

(žodžiais). Išorinė kalba yra skirta bendravimui su kitais, vidinė – mintys, kuriomis mąstome. Yra 

daug bendro tarp vidinės ir išorinės kalbos. Manoma, kad kalba atspindi ir nulemia mąstymo kokybę. 

Lingvistinio reliatyvumo hipotezė teigia, kad skirtingos kalbos turi įtakos skirtingoms tikrovės 

sampratoms. Kadangi kalba veikia mąstymą ir yra mąstymo forma, svarbu formuoti žodyną: nauji 

žodžiai atskleidžia naujus mąstymo būdus. Mąstyti galima ir vaizdiniai, taip mąsto dailininkai, 

mokslininkai. Jaunystėje mąstymas lavėja, kai jaunuoliai tobulina savo jutimines sistemas ir 

stengiasi atmintį pripildyti kokybiškais pojūčiais, kai didina savo pastabumą, kai tobulina savo kalbą. 

Teisingai sakoma, kad ne tiek įgytos žinios daro žmogų protingą, kiek sugebėjimas mąstyti.  

 

V.III. Intelekto samprata ir teorijos, intelekto matavimas. Intelekto lygį 

įtakojantys veiksniai 
 

Intelektas – sugebėjimas mokytis ir išmokti, susivokti naujose situacijose, mokėjimas atskleisti 

ryšius tarp reiškinių. Kitaip tariant, mokėjimas naudotis savo mąstymu konkrečiame gyvenime. C. 

Spirmeno teorija intelektą aiškina kaip bendrąjį gabumą, kur aukšto bendrojo gabumo įvertinimai 

sakytų, jog nevienodi skirtingų veiklų rezultatai atsiranda tik todėl, kad nevisoms veikloms tas pats 

žmogus skiria vienodai dėmesio ir laiko. L. Thurstone mano, žmogaus intelektą sudaro keletas 

gebėjimų. Jis išskiria skaičiavimo gebėjimą, verbalinį gebėjimą (gebėjimas mintį išreikšti žodžiais, 

bei gebėjimas suprasti kalbą), gebėjimą orientuotis erdvėje ir įsivaizduoti skirtingas formas ir 

objektus erdvėje, atmintį, gebėjimą samprotauti ir gebėjimą greitai suvokti objektų panašumus ir 

skirtumus. J. P. Guilfords mano, kad intelektas ir kiekvienas jo veiksnys yra daugialypiai ir juos 

reikėtų nagrinėti trimis požiūriais: turinio (informacijos pobūdis), produkto (mąstymo rezultatai), 

operacijų (kuriomis gaunamas rezultatas). Jis sudarė erdvinį modelį su trimate intelekto veiksnių 

kombinacija, kurioje mąstymo turinys, operacijos ir gauti rezultatai persipina į įvairiausias 

kombinacijas. 
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Intelektas matuojamas intelekto testais. Gerai žinomas Wechlerio intelekto testas, kuriuo matuojama 

verbaliniai, matematiniai, erdviniai ir kiti gebėjimai. Štai pvz., verbalinėje dalyje vertinama bendroji 

turima informacija, panašumai, aritmetikos uždaviniai, žodynas, supratingumas, skaičių eilės 

(atmintis). 

Intelekto lygį įtakojantys veiksniai yra šie: paveldimumas, aplinkos ypatybės. Nekelia abejonių, kad 

vaikai, kurių tėvai, seneliai ir proseneliai buvo gabūs, į mokslą orientuoti ar kaip kitaip savo 

gabumus atskleidę ir realizavę asmenys, esant dėkingom ugdomosioms sąlygoms, stabili tėvų šeima, 

namuose daug knygų, mokslas laikomas vertybe, atskleis aukštesnius intelekto rodiklius. Nustatyta, 

kad kūrybiškumas yra priklausomas nuo intelekto. Jei intelektas yra aukštesnis už vidutinį yra visos 

sąlygos atsiskleisti kūrybiškumui.  
 

V.IV. Vaizduotė, jos samprata, rūšys, veikimo mechanizmas. Vaizduotė ir 

kūrybiškumas 
 

Vaizduotė – toks psichinis pažintinis procesas, kai iš atmintyje turimų vaizdinių, sąvokų 

sudaromi nauji, tokie, kokių aplinkoje dar nebuvo. Dažnai vaizduotė reiškiasi kartu su mąstymu, 

ypač, kai trūksta žinių apie vieną ar kitą reiškinį, kad galėtum reiškinį logiškai nagrinėti. Tada 

vaizduotėje modeliuojami trūkstami aplinkos elementai ir taip pasirengiama numatyti problemos 

sprendimą. Toks ateities numatymas, pasitelkiant vaizduotę, vadinamas anticipavimu ir laikomas 

brandžios asmenybės taikomu ego (savasties)gynybos mechanizmu (apie tai skaitykite asmenybės 

skyriuje).Skiriamos šios vaizduotės rūšys: 

 pasyvi (pasireiškia tada, kai žmogus neturi kūrybos tikslo, pvz., sapnuojant, stebint meno 

kūrinį, svajojant) i 

  aktyvi arba valinga. Valinga vaizduotė gali būt atkuriamoji, kai reikia sudaryti nesuvoktus 

vaizdinius juos priderinant prie turimos medžiagos ir kuriamoji (savarankiškai kurianti 

naujus vaizdinius) 

 Vaizduotės veikimo mechanizmas yra vaizduotės operacijos. Jos skirtingai nei mąstymo 

atveju taikomos ne visos kartu, bet viena kuri. Žinomos šios operacijos; 

 agliutinacija (skirtingų vaizdinių ar sąvokų dalių sujungimas į visumą),  

 hiperbolizacija (atmintyje turimo vaizdinio ar jo dalių padidinimas, sumažinimas, 

akcentavimas), 

  schematizacija (vaizdinių grupėms būdingų bruožų išryškinimas, atmetant individualias 

ypatybes), 

  tipizacija (toks vaizdinių pertvarkymas, kai grupei būdingos ypatybės išryškinamos per 

atskirus vaizdinius). 

Mąstymas, kurio rezultatas – atradimas kažko naujo, naujos idėjos sukūrimas vadinamas kūrybiniu 

mąstymu. 

Mokant kūrybiškai spręsti problemas dažniausiai taikomi du būdai: 

1. Didinamas mąstymo laisvumas – smegenų šturmo principu: reikia per trumpą laiką sukelti kuo 

daugiau pačių įvairiausių idėjų. Tuo metu idėjų nevertinti, tik stengtis, kad jų būtų daug. 

2. Mokomasi idėjų inkubacijos. Pirmoje kūrybos stadijoje žmogus paprastai stengiasi surinkti 

informaciją ir aktyviai spręsti problemas, bet daugelis problemų užstringa ir nepasiduoda. Tada ir 

prasideda inkubacija – idėjos laukimas, brandinimas, leidimas, kad pasąmonėje atsirastų sprendimas. 

Kad tai įvyktų, reikia nustoti ieškoti problemos sprendimo ir atsitraukti, užsiimti kita veikla. 

Taigi, yra 4 mąstymo proceso fazės:  

1. pasirengimas (renkam medžiagą, tikrinam hipotezes);  

2. inkubacinė (atidedam problemos sprendimą);  
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3. „nušvitimas“, įžvalga (insaitas). Neabejotinai teisinga idėja iš pasąmonės staiga, netikėtai 

persmelkia kūrėjo protą; (Archimedas atrado, kad vandenyje objektai lengvesni 

besimaudydamas); 

4.  sąmoningas naujos idėjos patikrinimas, įrodymas ją esant teisinga. 

Kūrybiniam mąstymui būdinga: naujumas – anksčiau taip niekas nedarė; senų sprendimo būdų 

atsisakymas; paprastumas. 

Kaip ugdyti kūrybinį mąstymą? 

• Atlikti vaizduotės lavinimo pratimus. Tai tarsi proto gimnastika. Pvz. mintyse galima 

pasirinktą objektą visokeriopai perdirbinėti – didinti ar mažinti, įsivaizduojamų mašinų 

veikimą spartinti ar lėtinti, pakeisti įprastą techninių elementų išdėstymo tvarką, kurti naujus 

įrankius, ginklus, kovos mašinas ir pan. 

• „Smegenų šturmo“ metodas. 

• Tolimų asociacijų metodika – įvairius stimulus susieti į netikėtus neįprastus junginius. Kuo 

sėkmingiau sujungiami iš pažiūros visai nesusiję žodžiai, tuo sprendimas kūrybiškesnis.  

• Norint kurti visada reikia degalų: tai nauji vaizdai, pojūčiai, susitikimai, knygos. Įdomiai 

gyvenant atsiranda asociacijos, iš kurių jau galima kurti naujus ryšius. 

• Įsitikinimas, kad esi nekūrybiškas trukdo – kiekvienas žmogus gali padidinti savo 

kūrybiškumą jam prieinamu lygmeniu. 

• Kuriant labai svarbi vidinė motyvacija – kad žmogus jaustų malonumą. 

• Kūrybai labai svarbu ryšys su kitais žmonėmis (teigiamas paskatinimas, neįspraudimas į 

taisykles, skatinimas rizikuoti). 

Kas kliudo kūrybiškumui? 

• Konformizmas – bandymas prisitaikyti prie daugumos, perimtų kitų nuomonę. 

• Vidinė ir išorinė cenzūra. 

• Noras nedelsiant rasti atsakymą. Gera idėja turi susiformuoti, jai reikalingas laikas. Jei 

nerandat atsakymo ilgai galvodami, atidėkite tai kuriam laikui, užsiimkite kuo nors kitu kurį 

laiką. 

• Nelankstumas, mąstymo šabloniškumas, standartiškumas. 

• Nekritiškas žavėjimasis savo idėjomis. 

• Įvertinimo baimė – daugelis trokšta įvertinimo, todėl bijo klaidos, nesėkmės, kritikos. 

• Įspraudimas į laiko rėmus, darymas dėl kitų, o ne dėl savęs. Geriausios mintys ateina kai ką 

nors darai sau, be jokio tikslo. 

Kūrybiškumas – sugebėjimas kelti naujas idėjas, mąstyti savarankiškai, nestereotipiškai, 

greitai orientuotis probleminėje situacijoje. Kūrybiškumas suprantamas nevienareikšmiškai, tai ir 

euristinis problemų sprendimo būdas (mąstymas), tai ir vaizduotės taikymas atkuriant užmirštus 

įsisavintos medžiagos fragmentus (atmintis), tai ir asmenybės savybė. Kūrybiškumas lavinamas 

užsiimant ne tik menine ar technine kūryba. Net kasdienės buities problemos gali būti sprendžiamos 

kūrybiškai, pvz., išsivirk sriubos iš to, ką rasi namuose. Mąstymo originalumą puikiai parodo 

pavyzdys iš A. de Sent Egziuperi (Saint – Exupery) knygos „Mažasis princas“. Suaugę žmonės 

piešinyje mato tik skrybėlę, o šešiametis knygos autorius – dramblį, prarijusį smauglį (žr. 7 pav.). 

 

 

  A    B 
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7 pav. Abiejuose piešiniuose yra pavaizduotas smauglys, prarijęs dramblį. Tačiau tik nedaugelis sugeba 

tai ,,pamatyti" A piešinyje. (pagal A. Saint-Exupery, 2005) (Jusienė, R.; Laurinavičius, A. 2007) 

 

VI. DĖMESYS 

Samprata ir prigimtis. Savybės. Dėmesys nėra savarankiškas pažinimo procesas. Tai 

psichikos savybė (nervų sistemos ypatybė), pasireiškianti kryptingumu ir sutelktumu ties objektais, 

turinčiais individui pastovią ar situacinę reikšmę.  Atlieka pagalbinį vaidmenį. 

Dėmesys padeda atrinkti iš visos informacijos tai, kas individui konkrečiu metu yra svarbiausia. 

Dėmesys gali pasireikšti: 

 sensorinėje veikloje. Susijęs su jutimais: vizualinis, akustinis, taktilinis, skonio, uoslės 

dėmesys. 

 motorinėje veikloje. Dėmesys susijęs, su motoriniai judesiais: pvz., mezgimas, važiavimas 

dviračiu. 

 emocinėje veikloje. Dėmesys sukoncentruotas į jausmus. 

Dėmesio savybės. 

1. Dėmesio valingumas: nevalingas, valingas, savaiminis. 

Nevalingas dėmesys siejamas su specifiniais veiksniais (pvz.: orientacinis refleksas: kam nors įėjus, 

atsisukama) – nuo veiklos nukrypstame, to nenorėdami dėl dirgiklių pakitimo.  

Valingas dėmesys – kai veikla sąmoningai tikslingai nukreipiama tam tikra kryptimi. 

Savaiminis dėmesys – jį sutelkia, palaiko pati mūsų veikla (pvz.: labai įdomios knygos skaitymas, 

negalint atsitraukti). 

2.  Dėmesio platumas: 

a) dėmesio apimtis – kiek objektų vienu metu gali būti dėmesio centre (7 +/– 2 dėmesio 

objektai); 

b) dėmesio paskirstymas – žmogus savo dėmesį išsklaido ir apima vienu metu kelis 

objektus. 

3. Dėmesio perkėlimas. Sąmoningas dėmesio nukreipimas nuo vieno objekto į kitą. Dėmesio 

perkėlimui įtakos turi dėmesio objektų ypatybės, ankstesnis ir paskutinis veiklos pobūdis, santykis su 

tuo objektu, žmogaus emocinė būsena. Sunkiau dėmesį perkelti nuo įdomaus objekto į neįdomų. 

Lengviau perkelti dėmesį nuo vienos veiklos prie kitos kai jos yra giminingos. Jei dėmesys buvo 

stipriai sukoncentruotas bus suku pereiti nuo vienos veiklos prie kitos. 

4. Dėmesio patvarumas – apibūdina dėmesį laiko atžvilgiu (lemia psichikos ir nervų sistemos 

ypatybės). Dėmesio patvarumas priklauso nuo objekto savybių ir asmens būsenos. Jei objektas 

žmogui įdomus, tai dėmesys gali būti išlaikomas bent jau 15 – 20 min, vėliau gali atsirasti 

atsitraukimai. Tokiu būdu nervų sistema pailsi ir gali tęsti darbą toliau.  

5. Dėmesio intensyvumas. Tai įsigilinimas, atsiribojimas nuo išorinių poveikių.  

Išsiblaškymas – nesugebėjimas sukaupti dėmesio, menkas dėmesio sutelktumas, koncentracija. 

Išsiblaškymą įtakoja fizinis žmogaus nuovargis, miego stoka, jaudinimasis; kuomet žmogaus veikla 

nesutampa su jo sąmonės turiniu (dėmesys sutelktas ties kitu objektu); žmogaus nervų sistemos 

silpnumas.  Koks ryšys tarp dėmesio ir sąmonės? Anot kognityvistų, dėmesys, palyginti su sąmone, 

yra labai aktyvus ir lengvai valdomas psichikos fenomenas, jis lyg televizijos kanalo parinkimas, kai 

sąmonė – vaizdas ekrane. 
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VII. MOTYVACIJA 

(būsenos –  poreikiai / motyvai; emocijos / jausmai, nuotaikos, vertybės) 

 

VII.I. Poreikių  ir motyvų samprata 

Norėdami išsiaiškinti tam tikro elgesio motyvus, mes klausiame: „Kodėl tu taip pasielgei?“. 

Motyvacija – tai vidinė jėga, skatinanti individą kryptingai veikti. 

Elementariausia  motyvacijos išraiška yra poreikis -  tai vidinis diskomforto išgyvenimas. Kilus 

vienam poreikiui, kyla ir kiti poreikiai. Pvz.: einu valgyti į kavinę (alkio poreikis) ir kviečiu draugus 

(bendravimo poreikis). Poreikis – įtampa, kilusi dėl reikalingų objektų trūkumo ir skatinanti 

žmogų veikti. Poreikių funkcijos: 1. skatina žmogų veikti; 2. veiklai suteikia individualią reikšmę.  

Įsisąmonintas poreikis vadinamas motyvu. Kai poreikis tampa motyvu, žmogui  yra aišku, ko 

jis nori (tai yra ko jam trūksta) ir jis čia pat susikuria veiklos planą kaip pasieks tikslą (objektą 

aplinkoje), kad tą norą realizuotų. Pasiektas poreikį tenkinantis objektas tampa vertybe, ypač, jei 

išgyvenami teigiami jausmai. A. Maslow yra pateikęs tokią poreikių hierarchiją (žr. 8 pav.). 

1. Fiziologiniai poreikiai: oro, vandens, maisto, pastogės, pojūčių ir t.t. 

2. Saugumo poreikiai: fizinio saugumo, tvarkos, struktūros, elgesio numatymo (žmogus siekia 

savo gyvenimą padaryti aiškų, prognozuojamą);  

3. Bendravimo ir  meilės poreikiai: meilės, prieraišumo, priklausymo kam nors;  

4. Savigarbos ir pagarbos poreikiai (savęs vertinimo) – kitų pripažinimo siekimas, statuso, 

prestižo, savosios vertės patyrimo poreikis( jo nepatenkinus, žmogus užsidaro savyje), 

laimėjimų, savarankiškumo poreikis; 

5.  Saviaktualizacijos poreikiai (saviraiškos) – tai besitęsiantis siekis aktualizuoti asmenybės 

potencijas, gabumus, suvokti savo gyvenimo esmę ir paskirtį, išgyventi asmenybės 

vientisumą, integraciją( pasiekia tik tie, kurie patenkina pirmas poreikių grupes, tai 4 – 1% 

visos populiacijos).  

 

8 pav. Maslow poreikių piramidė (sudaryta autoriaus) 

Apie motyvus sprendžiame iš elgesio. Motyvai – įsisąmoninti poreikiai (aišku, ko trūksta ir ko reikia 

iš aplinkos, kad trūkumą pašalintum). Pvz.: aš blogai jaučiuosi, nes noriu atsigerti – supratęs tai, 

žmogus ims ieškoti būdų, kaip pašalinti įtampą. Gyvenimo tikslai, jausmai, interesai gali tapti 

motyvacija. Aistringa meilė gali skatinti atlikti keisčiausius veiksmus. Kartais veiksmai gali būti 

vienodi, bet motyvai skirtingi: pvz., vaikas lanko muzikos mokyklą, nes - pirmas motyvas: jam 
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pačiam ta veikla patinka arba -  kitas motyvas: to nori tėvai. Kai kurie motyvuojantys psichiniai 

reiškiniai lieka  neįsisąmoninti – kai negali paaiškinti savo veiklos priežasčių (potraukiai, 

neįsisąmonintos nuostatos).  Motyvacijos veiksniai gali būti vidiniai ir išoriniai. Vidiniai- einanti iš 

asmens vidaus, jo noro būti kompetetingu, savarankiškai spręsti, įvaldyti užduotį, patirti malonumą, 

kurį suteikia pati veikla. Išoriniai -  kitų žmonių teigiamas ar neigiamas mūsų vienokio ar kitokio 

elgesio pastiprinimas. Vidiniai motyvacijos veiksniai lemia didesnį įsitraukimą į veiklą ir atkaklumą 

siekiant tikslo.  

Pateiksime pavyzdį kaip dirbdamas žmogus tenkina visų penkių lygių poreikius. 

Fiziologiniai poreikiai tenkinami dirbant vienokį ar kitokį darbą: užmokestis turi patenkinti 

dirbančiojo ir jo šeimos poreikius,  darbo sąlygos (darbo erdvė, įranga, aprūpinimas) turi būti 

šiuolaikiniai ir optimalūs, dirbantysis neturėtų būti nuolatos skubinamas ir turėtų turėti pakankamai 

laiko pietums, kavos pertraukėlėms, atlyginimas toks, kad atspindėtų pagrindines priežastis, dėl 

kurių yra dirbama: dėl gero atlyginimo, gerų darbo sąlygų, gero namo, mašinos ir t.t. Saugumo 

poreikiai pasireikštų per dirbančiojo pasiekimų vertinimą tik pagal tai, kaip gerai jis atliko darbo 

užduotis, ar darbas nebuvo padidintos rizikos, ar nereikia dirbti su netikusia įranga, personalu, be 

atitinkamų kompensacinių garantijų, ar darbas nesugriaus to, ką dirbantysis jau yra pasiekęs, ar 

turi papildomas priemokas medicininiam draudimui, kompensacijoms, pensijų fondui. Socialiniai 

(bendravimo ir meilės) poreikiai atsiskleistų per tai, ar bendradarbiai kasdieniuose nesutarimuose 

nėra abejingi ir nejaučia neapykantos dirbančiajam, ar kolektyve yra bendrumo dvasia, ar dirbantieji 

maloniai leidžia laiką, ar sutaria tarpusavyje, ar darbas nėra individualus ir ar yra bendradarbių, su 

kuriais galima pasitarti, planuoti ir dalintis darbus, ar žmonės su kuriais tenka dirbti patinka ir 

dirbantysis su jais susiderina, ar yra galimybė tapti komandos nariu. Psichologiniai (savigarbos ir 

pagarbos) poreikiai darbe būtų šie: darbas teikia pasididžiavimą, darbe įvertinama dirbančiojo 

kompetencija, jis pripažįstamas už gerai atliktą darbą, gali kelti kvalifikaciją, kilti pareigomis, yra 

realus atlyginimas už pasiekimus, už darbą sulaukia dėmesio ir paaukštinimo. Saviaktualizacijos 

(savirealizacijos, saviraiškos) poreikiai darbe atsiskleistų per laisvę suteikiantį darbą, galimybę 

tobulėti, atitinkantį asmeninius interesus ir asmenybės vystimąsi, o galimybė tyrinėti ir kūrybingai 

dirbti dirbančiajam reikšmingesnė nei paaukštinimas. 

VII.II. Emocijos ir jausmai 

Emocijos - žmogaus santykio su vidinio ar išorinio pasaulio objektais išgyvenimas. Jausmai - 

sąlygiškai pastovūs, patvarūs, ilgą laiką trunkantys emociniai išgyvenimai. Jausmai apspręsti 

socialinės aplinkos (auklėjimo, asmeninės patirties). Ir vieni ir kiti motyvuoja žmogų elgtis vienaip 

ar kitaip ir veikia asmenybės vystimąsi. Dažniausiai žmonėms teigiami išgyvenimai priimtini, o 

neigiami – ne. Tačiau nėra gerų ar blogų jausmų. Blogi, netinkami gali būti tik veiksmai, elgesys ar 

bendravimo situacija. Žmonėms kartais būna sunku išreikšti savo jausmus, nes jie negali rasti 

„tinkamo žodžio“, kuris tiksliai apibūdintų tai, ką jie jaučia. Kad galėtume aiškiau suvokti savo 

išgyvenimus, juos reikia įvardinti, t.y. parinkti žodį, kuris tiksliausiai apibūdintų tai, ką jaučiame. 

Kuo gausesnis mūsų asmeninis jausmų žodynas, tuo lengviau atpažinti ir įvardinti savo ir kitų 

žmonių išgyvenimus. Kadangi jausmai gali būti reiškiami ir kūno kalba, pravartu žinoti ir kūno 

signalus, nurodančius vienokią ar kitokią savijautą. 
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2 lentelė.  Emocijų ir jausmų palyginimas 
(lentelė sudaryta autorių) 

Emocijos Jausmai 

Evoliucijos eigoje atsirado anksčiau Evoliucijos eigoje atsirado vėliau 

Būdingos žmogui, gyvūnams Būdingos žmogui 

Susijusios su situacija Susiję su objektais 

Trumpalaikės Pastovūs ir ilgalaikiai 

Turi reikšmės motyvacijai “čia ir dabar” Turi reikšmės stabiliai motyvacijai 

Ta pati emocija gali reikštis įvairiuose 

jausmuose 

Tas pats jausmas gali būti išreikštas per 

įvairias emocijas 

Pagal R. Plutchik emocijos skirstomos: 

Pirminės (6 bazinės emocijos): džiaugsmas, pyktis, pasibjaurėjimas, baimė, nustebimas, liūdesys.  

 Mišrios emocijos: pvz. pyktis + džiaugsmas= pasididžiavimas.  

C. Izard skiria 10 pagrindinių emocijų: susidomėjimas, džiaugsmas, nuostaba, nusiminimas, pyktis, 

pasibjaurėjimas, panika, baimė, gėda, kaltė.  

Pagrindinės emocijų funkcijos: 

1. Reguliacinė – emocijos reguliuoja elgesį;  

2. Komunikacinė – emocijos inicijuoja ir palaiko tarpasmeninę komunikaciją;  

3. Vertinamoji – suteikia subjektyvią informaciją apie aplinkinį pasaulį.  

Emocijų raiška:  

fiziologiniai rodikliai (pvz.: stipriau plaka širdis, prakaituoja delnai ir pan.);  

nežodinės kalbos ženklai: veido išraiška/kūno kalba (pvz.: sukąsti dantys, suspausti 

kumščiai). Kaip veide atsispindi šešios pagrindinės emocijos žr. 9 pav. Nustatykite, kuri veido 

išraiška atitinka pykčio, džiaugsmo, pasibjaurėjimo, nuostabos, liūdesio, baimės emocijas. 

žodinės kalbos ženklai: žodžiais įvardijami išgyvenimai. Emocijų skalė yra labai plati – nuo 

psichinės įtampos iki atsipalaidavimo būsenos. Emocinė įtampa kyla kritiškais gyvenimo momentais, 

ji mobilizuoja organizmą kovai. Tada ji atlieka teigiamą vaidmenį. Pavyzdžiui, tokią įtampą 

studentas jaučia artėjant egzamino dienai. Tačiau jeigu įtampa yra per stipri to konkretaus žmogaus 

psichikai ar ilgai trunka – ji perdirgina centrinę nervų sistemą ir prasideda slopinimas. Pavyzdžiui, 

studentas nelankė paskaitų ir pabandęs skaityti šį tekstą nesupranta psichologijos mokslo objekto 

esmės, išsigąsta, kad neišlaikys egzamino ir nuleidžia rankas – egzaminui nesiruošia... 

Štai M. B. Rosenberg knygoje „Bendraukime be pykčio“ nurodo žodžių sąrašą, apibūdinantį 

teigiamas emocijas, kylančias, kai mūsų norai tenkinami. 

 Taigi, kai norai tenkinami, galime jaustis: atsigavę, atviri, atlaidūs, apkerėti, budrūs, be žado, 

dėkingi, drąsūs, džiūgaujantys, draugiški, didingi, entuziastingi, ekstazės pagauti, energingi, giedros 

nuotaikos, guvūs, išdidūs, išsivadavę, įvertinti, įkvėpti, įdomūs, juokaujantys, juokingi, judrūs, 

jautrūs, lengvabūdiški, linksmi, laukiantys, laimingi, meilūs, malonūs, mieli, mylintys, nustebinti, 

nudžiugę, nustebę, nuoširdūs, optimistiški, patikimi, priblokšti, padrąsinti, pagyvėję, pralinksminti, 
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padedantys, pamaloninti, ramūs, sužadinti, santūrūs, susidomėję, smalsūs, stiprūs, spindintys, 

sužavėti, saugūs, švelnūs, trokštantys, tikintys, taikūs, tylūs, užsidegę, užburti, žavūs, žvalūs. 

 Kai norai netenkinami, aplanko neigiamos emocijos ir mes jaučiamės: apvilti, apgailėtini, 

apkvailinti, atstumti, bejėgiai, grėsmingi, įsiutę ir t. t....... Paprastai žmonės be vargo išvardija 

daugelio neigiamų emocijų būsenas, o tai rodo, kad jų elgesį motyvuoja ne noras dar ir dar patirti 

įvairias malonias būsenas, bet noras kaip nors išsivaduoti iš blogos, destruktyvios vidinės būsenos. 

 

9 pav. Emocijų raiška mimikoje (Myers, D.G. 200 

 

Emocijų  valdymas 
 

Žmogus dažniausiai kontroliuoja savo emocijas. Tikslas – adekvati, priimta visuomenėje emocijų 

išraiška. Emocijas galima valdyti sąmoningai (autogeninė treniruotė, meditacija) ir nesąmoningai 

(ego gynybos mechanizmais (išstūmimas, projekcija, racionalizacija) ir sapnų dėka). Pateikiame 

pavyzdį kaip būtų galima sumažinti neigiamų emocijų išgyvenimą diskutuojant pačiam su savimi 

(pagal S. Palmer ir W. Dryen): 

 Diskutuoti apie absoliutų privalai: “Kodėl man visada turi sektis ir aš privalau nepatirti 

nepasisekimų naštos? Atsakymas: “Man nebūtinai visada turi sektis, nors ir turiu stengtis, kiek 

jėgos leidžia. Turiu mokėti susitaikyti su daugybe įvairiausių nesėkmių, nes toks yra žmogaus 

gyvenimas. Tai labai nemalonu, bet tai nėra baisu ir siaubinga“. 

 Diskutuoti Aš – negaliu – pakeisti: “Kur įrodymai, kad aš nepakelsiu tos naštos, kuri dabar 

mane užgriūva?“ Atsakymas sau: “Tik mano sujauktoje galvoje! Nuo to aš nenumirsiu ir, 

nežiūrint to, aš dar galiu būti laimingas. Ji nėra baisi, tik labai skausminga“. 

 Diskutuoti apie menkavertiškumo jausmą: „Ar tiesa, kad aš galiu elgtis neadekvačiai, esu 

menkavertis žmogus, jei nepakelsiu šitų sąlygų, kuriose dabar esu?“  Atsakymas: „Ne. Aš esu 

asmuo, kuris gali tokiomis sąlygomis elgtis neadekvačiai, bet aš nesu menkavertis, o tik 

paprastas žmogus, darantis viską, ko reikalauja tokios sudėtingos sąlygos“.  

Be to, nereikėtų ignoruoti „organizmo“ kalbos. Anot humanisto C. Rogers, jeigu pernelyg prisirišime 

prie išorinio vertinimo, ypač mums svarbių asmenų, tai dažnai ignoruosime tai, kas kyla iš mūsų 

pačių psichikos gelmių ir apie ką mus informuoja mūsų pačių organizmas. Kitaip tariant, asmenybės 

struktūra ir patyrimas turėtų visus asmenybei priimtinus aplinkos vertinimus ir patyrimus integruoti 

tik toje plotmėje, kuri yra sietina su asmenybės ir aplinkos sąlyčio taškais. 

Pagrindinės emocijas aiškinančios teorijos: 
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1. W. James (XIX a. pab.), C. Lange: tvirtina, jog po įvykio seka išraiška, o tik po to 

emocija: mes liūdime, nes verkiame, bijome, nes drebame. Pagal Lange teoriją – dirgiklis sukelia 

fiziologinius pokyčius, jie siunčia signalą į CNS ir tik tada kyla emocija. 

 

10 pav. James-Lange emocijų teorija (Myers, D.G. 2000) 

2. W. Cannon-F.Bard: emocijos patyrimas ir fiziologinės reakcijos atsiranda tuo pačiu metu – 

taigi, kad pajustum, kad bijai, nereikia laukti, kol nugara perbėgs šiurpas.  

 

11 pav. Cannon-Bard emocijų teorija (Myers, D.G. 2000) 

3. St. Schachter, N. Singer teigia, kad suvokiamas objektas sukelia susižadinimą, fiziologinius 

pokyčius, tačiau jie nėra pakankami emocijai patirti. Svarbiausia ne fiziologiniai pokyčiai, o 

kaip žmogus vertina juos: ar kaip sukeliančius emocijas, ar ne. Pvz.: jei žmogus t.t. situaciją 

įvertins kaip pavojingą, tuomet ir pajus baimę (žr.12 pav.). 

 

Dirgiklio 

suvokimas 

Kūno reakcija Emocijos 

išgyvenimas 

Organizmo sužadinimas Pažintinis įvardijimas 

Emocijos išgyvenimas 

Dirgiklio 

suvokimas 

Kūno 

reakcija 

Emocijos 

išgyvenimas 
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12 pav. Schachter dviejų veiksnių teorija: emocijai išgyventi yra būtinas organizmo sužadinimas ir jo 

pažintinis įvardijimas (Myers, D.G. 2000) 

 

VII.III. Jausmai 
 

Žmogaus jausmų  įvairovė priklauso nuo socialinės aplinkos sudėtingumo. 

Betarpiški jausmai – nukreipti į konkretų objektą. 

Aukštesnieji jausmai – susiję su žmogaus vertybių sistema: 

 intelektiniai – susiję su žmogaus pažintine veikla (Egipto piramidės);  

 estetiniai – aplinkos vertinimas. Egzistencialistas V. Frankl nurodo šiuos estetinius jausmus: 

1. didingumo jausmas – kai pats jautiesi didingas arba kai jautiesi didingumo šešėlyje;  

2. komiškumo jausmas – reiškiasi humoru, ironija, pašaipa (už jų slepiasi nusivylimas, 

agresija);  

3. tragizmo jausmas – gimsta, kai žmogus pamato blogį, kliūtis, kurių negali įveikti.  

 doriniai:  

1. kaltė – išgyvenimas atsiranda, kai susiformuoja Superego. Egzistencinė kaltė (V. 

Frankl) jaučiama, kai žmogus praranda: tam tikras galimybes; ryšius su artimu 

žmogumi; ryšius su absoliutu (pvz.: Bažnyčia). Žmogus, išgyvendamas kaltę, baudžia 

pats save. 

2. gėda – kyla dėl realių ar įsivaizduojamų sankcijų iš kitų žmonių (atvirkščiai nei kaltė);  

3. atsakomybė – formuojasi gėdos ir kaltės pagrindu;  

 religiniai jausmai: slypi asmenybės ID lygyje (skaityti psichoanalitinę asmenybės sampratą). 

Turi mažai ką bendro su asmenybe – jie paveldėti ir instinktyvūs, susiję su kolektyvine 

pasąmone (C. G. Young).  

 praksiniai - lemia praktinės veiklos ir jos kaitos niuansai, sėkmė ir nesėkmė. Kiekviena 

žmogaus veikla sukelia tam tikrą atgarsį jo emocinėje sferoje. Jei darbas monotoniškas, jis 

gali sukelti nuovargį ar blogą nuotaiką. Praksiniai jausmai yra vienas iš svarbiausių žmogaus 

aktyvumo, darbo našumo, efektyvumo komponentų. Jie išgyvenami ne tik dirbant, bet ir 

šokant, sportuojant ir t.t. 

 

VII.IV. Emocinės nuotaikos 
 

Nerimas, stresas, frustracija, aistra, afektas, depresija. 

Nerimas – laukiamos, įsivaizduojamos grėsmės sukelta neigiama emocinė būsena. 

Neobjektinė emocinė būsena, nes neturi objekto. Nerimaujama ne dėl konkrečios priežasties, o 

apskritai. Nerimas skiriasi nuo baimės, nes ji turi savo objektą. Kiekvieno asmens jausmų spektre 

atrasime nerimą. Tai daugiau nei besikeičianti, nuo išorinių įvykių priklausanti nuotaika. Ji gerėja, 

kai susitinkame su įdomiais , mums įtaką turinčiais žmonėmis, kai stebime gamtos grožį ar 

išgyvename žmonių kūryboje išreikštą gėrį. Nerimas yra tarsi fonas, jis įsišaknijęs pasąmonės 

gelmėse, o išryškėja sąmonėje. Tai gana pastovus savęs pajautimas, ypač vienumoje. Nerimas 

tirštėja patiriant nemalonias žinias arba signalus, tokius kaip kitų žmonių spaudimą elgtis kitaip arba 

daryti, kas jai ar jam nepriimtina. Jis skaidrėja, bet neišnyksta esant draugų tarpe, savo darbuose ir 

veiksmuose atrandant pasitenkinimą, malonumą ir gyvenimo prasmę. Daugeliu atvejų nerimas yra 

normali reakcija netikrumo ir pavojaus situacijose, bet perdėtas nervingumas ir pastovus rūpestis 

rodo, kad smegenyse kažkas veikia daugiau nei išorinės priežastys. Stiprus nerimas lydi daugelį 

psichikos ligų : pradedant hipochondrija ir anorekcija ir baigiant depresija ir šizofrenija. Taip pat 

nerimas pagrindinis  simptomas, parodantis sociofobiją, panikos atvejus, specifiškąsias  fobijas, 

potraumatines streso reakcijas. Dažnas nerimo didėjimas rodo, kad jausmais ir mintimis yra 

didinama grėsmė, išplečiami esami pavojai, numatomi blogio ar katastrofų pasireiškimai ir tuo pačiu  
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žeminami asmeniniai gebėjimai su jais kaip nors susidoroti. Pavyzdžiui, vėluojant pas gydytoją arba 

audrai artėjant pagyvėja širdies dūžiai, pažastys ir rankų delnai pasrūva prakaitu – nerimas ir baimė 

dominuoja. Tokiose situacijose mažėja pasitikėjimas savimi, didėja galimų blogų pasekmių baimė. 

Nuvertinant savo galias, tarsi susitraukiama į save, prarandama iniciatyva, bijoma ką nors daryti, kad 

dar blogiau nebūtų. Deja, ilgai nieko nedarant daugelis problemų vien paaštrėja. 

 Kai simptomai tampa neproporcingai dideli juos lyginant su nerimą keliančiomis realiomis 

priežastimis, kai artimųjų parama nėra veiksminga, laikas susirūpinti ir ieškoti profesionalios 

pagalbos.  

Stresą gali sukelti bet kokie gyvenimo pokyčiai. Tyrimų pradininkas – H.Selye. Stresas – 

emocinė būsena, kylanti dėl žmogaus fiziologinį ar psichologinį funkcionavimą trikdančių veiksnių 

– stresorių (signalinę reikšmę turintys fiziologiniai ir psichologiniai veiksniai, kuriuos individui 

tenka įveikti). Stresas sukelia stresines reakcijas. Stresomediatoriai (streso tarpininkai) – aplinkybės, 

kuriomis atsiranda stresoriai ir kyla stresas.  

Pagal mokslininko Selye‘so teoriją, bendras prisitaikymo sindromas skirstomas į tris 

stresinės patirties fazes. Tai, kai kūno signalai skelbia pavojų, įvyksta pasipriešinimas, ar ištinka 

išsekimas – pavaizduotas  schemoje. Skelbiantis pavojų signalas iššaukia reikalingų resursų 

kaupimą, motorinių galių stiprėjimą, protinių funkcijų aštrėjimą. Labai retais atvejais – paralyžių, 

sąmonės netekimą.  

 

 
13 pav. Streso eigos schema (sudaryta autoriaus) 

Antroje fazėje pradinis priešinimąsis gali būti daugiareikšmis, ir keistis pagal atitinkamus 

stresinės situacijos požymius. Vėlyvoje fazės dalyje kartojasi priemones, ir tokiam fiksuotumui 

didėjant patenkama į trečią fazę. Ji pasižymi kompensacijos sutrikimais /dekompensacijomis/, 

organizme didėjančia netvarka, bei proto „pasimetimu“. Išnyksta realybės pojūtis, gali būti 

pasinaudota smurto ar keršto priemonėmis. Daugeliu atveju į pagalbą ateina gydytojai ir psichologai. 

Nedelsiant gali būti suteikiama net ir psichologinė terapija. Ji gali padeti, kai iškyla pavojus žmogui 

tapti fiziologinės ar psichologinės kilmės ligoniu. 

Visiškas emocinės, stresinės, arba kitokios stimuliacijos nebuvimas, nesuteikia būtinos 

iniciatyvos, ar noro ką nors daryti. Veikiant emocinei situacijai bei lengvam stresui, asmuo yra tarsi 

skatinamas dirbti, ar šiaip kažką veikti. Tačiau atsiradus padidėjusiam stresui, jis taps ardančiu ir, 

varginančiu veiksniu.  

H. Selye‘so teorijoje yra plačiai paaiškintos sąvokos: stresas, stresoriai, eustresas ir 

distresas. Ir iš jų, tik „distresas“ negatyviai veikia streso „paliestą“ asmenį. O „Eustresas“ gali 

susidaryti ir net įvykstant lauktiems, maloniems įvykiams. Tai pvz.: patiriant ruošimąsi ir šventimą 

Šv. Kalėdų, bei Naujų metų švenčių. Daugelis iš mūsų stebėdami žaidžiančią, ar matydami laiminčią 

savo mylimą futbolo ar krepšinio komandą išgyvename tą patį „eustresą“. Sporto gerbėjai patiria 

didelį jaudulį, ir sulaukia  stipraus streso grįžtamojo ryšio, kai mato sportininkus pataikančius kuo 

daugiau įvarčių, ar kuo dažniau įmetančius kamuolį į krepšį. 

Bet kokiu atveju padidėjusio streso įtaka asmens sveikatingumui bei darbingumui yra 

neigiama. Pasaulio sveikatos organizacija /PSO/ prilygina gerą žmogaus sveikatos stovį – fiziniam, 
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psichiniam ir socialiniam laimėjimui. Puiki sveikata yra žmogaus palaimos ženklas, simbolizuojantis 

gerą savijautą, ir tiesiog nebuvimą ligos simptomų. Savo ruožtu stresiniai išgyvenimai susiję su 

ankstyvomis ligų apraiškomis, bei jau esančios ligos proceso eiga. Simptomų priežastys gali būti 

labai įvairios, ir sudėtingos. Moksliniai tyrimai parodė, kad stresiniai išgyvenimai iššaukia 

organizmo ir psichikos pokyčius (žr.3 lentelę.) 

 
2 lentelė. Stresinio sutrikimo simptomai (sudaryta autorių) 

Širdies ir kraujagyslių: 

stiprus širdies plakimas; 

galvos skausmas; 

oro trūkumas; 

burnos džiūvimas; 

padidėjęs nuovargis; 

nualpimas; 

kraujospūdžio svyravimas; 

aterosklerozės pasireiškimas. 

Virškinamojo trakto: 

„nervai“ skrandyje; 

dujų susikaupimas, skausmas; 

„laisvi“viduriai/užkietėjimas; 

skrandžio opos pradžia /ulceracija/; 

liguistas, priverstinis būtinas /kompulsyvus/ valgymas,  

padidėjęs alkio jausmas /bulimija/ arba pasibjaurėjimas 

maistu, nenoras valgyti /anoreksija/. 

Raumenų – kaulų: 

Bendra raumenų įtampa; 

kaklo raumenų sutraukimas; 

pakilęs vienas petys (arba abu); 

nugaros skausmai; 

galvos skausmai; 

sustingimas /rigidiškumas/. 

Emociniai sutrikimai: 

Slegiantys rūpesčiai; 

nerimas, baimė, polinkis verkti; 

atminties nusilpimas, apatija; 

padidėjas delnų, pažastų, pėdų prakaitavimas; 

nervuotumas, nemiga; 

impulsai skatinantys agresyvumą; 

noras išgerti, rūkyti, vartoti narkotikus; 

stiprus nuovargis, „deginimo“ pojūtis. 

Imuniteto susilpnėjimą lemia: dažni užsikrėtimai ligomis, sloga, peršalimai, didesnis polinkis 

sirgti, jau išsivystęs lėtinis nuovargis. 

 

Taigi stresas atsiskleistų per tokius požymius: 

Emocinius  - nerimą, baimę, depresiją, pyktį, įtampą, irzlumą, susirūpinimą, negalėjimą 

pailsėti, drovumą, entuziazmo praradimą. 

Kognityvinius – nedėmesingumą, išsiblaškymą, nelankstų problemų sprendimą, padidėjusią 

savikritiką, sunkumą galvoti, neigiamas mintis. 

Fiziologinius – prakaitavimą, pagreitėjusį kvėpavimą, krūtinės veržimą, širdies permišimus, 

padidėjusį kraujo spaudimą, galvos skausmus, silpnumą, nuovargį, pykinimą, apetito praradimą,  

nemigą, rankų, kojų tirpimą, seksualines problemas, pakitimus virškinimo ir kvėpavimo sistemose, 

alergijas, jausmą, jog aplinka ir pats esi nerealus. 

Elgesio – dirbant daugiau, padaroma mažiau, polinkį į alkoholizmą, kofeiną, nikotiną, 

medikamentus, tam tikrą maistą, tam tikrų žmonių ir situacijų vengimą, gestikuliaciją, sustingimą, 

stereotipiškus judesius, koordinacijos trūkumą, drebulį, riksmą, amo netekimą (Palmer S., Dryden 

WW., 1996, Mills I., 1998, Cunningham J. B., 2000, Parson E.R., 1998). 

Žmonėms, kurie yra streso būklėje, kartais atrodo, kad vienintelis kelias įveikti stresą yra jo išvengti. 

Tačiau tai ne visada vienintelis ar geriausias sprendimas, be to, jis ne visada gali pasirodyti 
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praktiškas. Kartais stresą sukelia ne pats įvykis, o mūsų požiūris į tai. Iš dalies stresą galima įveikti iš 

anksto ruošiantis jam. 

Kaip sau padėti? 

• Atpažinkite kūno signalus rodančius, kad patiriate stresą. 

• Nustatykite streso priežastį (kas jį sukėlė). 

• Jeigu galite, pasitraukite toliau nuo streso sukėlėjo. 

• Darykite ką nors, kas priverčia aktyviai judėti kūno raumenis (pašokinėkite, padaužykite ką 

nors, valykite langus, parėkite). 

• Raskite žmogų, su kuriuo galėtumėte pasidalinti savo savijauta. 

• Suskaidykite didelę problemą į mažesnius gabalėlius, kuriuos jau galite įveikti; 

• Išdrįskite paprašyti kitų žmonių pagalbos; 

• Pažvelkite į situaciją iš šalies: ką galite pakeisti, o kas yra nepakeičiama. 

Streso atsparumą didinantys veiksniai: 

• Socialinė parama. Labai svarbu turėti artimų žmonių ratą, į kuriuos galima kreiptis pagalbos, 

gauti palaikymą ir pastiprinimą, ypač stresinėje situacijoje. 

• Fizinis aktyvumas. Reguliarus fizinis krūvis (lankymasis sporto klube, rytinė mankšta, 

kasdienis vaikščiojimas, bėgiojimas ir kt.) ir gera fizinė savijauta didina streso atsparumo lygį, 

padeda valdyti kylančias neigiamas emocijas stresinėse situacijose. 

• Gyvenimo kontrolės jausmas. Supratimas, jog taip, kaip aš gyvenu ir į kokias situacijas 

pakliūnu didžiąja dalimi priklauso nuo manęs paties ir aš pats galiu pasistengti kontroliuoti  savo 

gyvenimo eigą. 

• Hobis. Mėgstamo užsiėmimo turėjimas, kuris įtraukia ir kuriam laikui leidžia atsiriboti nuo 

esamos stresinės situacijos, leidžia pailsėti, padeda atitraukti mintis. 

• Humoras. Sugebėjimas į situaciją pažvelgti iš šalies, mokėti pasijuokti iš savęs, iš 

susidariusios situacijos. 

  Žmogui yra suteiktos nuostabios galios – galimybė žaisti, mokytis, dirbti. Mums - duotas 

gebėjimas rasti išeitis iš konfliktų, bei krizinių situacijų, prisitaikyti prie besikeičiančių aplinkybių, 

surasti kūrybinius sprendimus, filosofuoti, gilintis į tikėjimą, metafiziką. Tokiu būdu asmuo 

susiduria su kliūtimis, dilemomis ir problemomis. Jo gyvenimas yra pilnas iššūkių, ir pavojų. Norint 

išvengti pasitaikančių stresorių poveikio, būtina stengtis geriau suprasti save, išmokti kontroliuoti 

savo jausmus ir proto galias. Mokykimės suvokti savo poelgių motyvacijas, ir bandykime 

kontroliuoti save ir mus supančią aplinką. Mums daug pagelbės pasirinktos įdomios studijos, ir 

skaitymas literatūros tų studijų tema. 

Frustracija – tai psichinė būsena, sukelta objektyviai neįveikiamų arba žmogaus nuomone 

neįveikiamų kliūčių, atsirandančių siekiant tikslo ar sprendžiant problemas. Frustracijos 

dezorganizuoja asmenybę, skatina ego gynybos mechanizmų veikimą (žr. psichoanalitinę asmenybės 

sampratą). Reakcijos į frustraciją: agresyvumas, apatija, beviltiškumas, regresas, racionalizacija. 

Agresyvumas pasireiškia ne tik kliūties, bet ir visų kitų žmonių atžvilgiu, - jie priekabiaujami, 

puolami, jiems grasinama ir t.t. Negalėdamas įveikti kliūties link svarbaus tikslo, asmuo pakliūva į 

apatijos, netgi depresijos, žabangas. Regresija bus tada, kai žmogus pradeda elgtis primityviai, ne 

pagal savo amžių ir psichinę brandą – verkia, kramto nagus, kalba niekus ir t.t. Racionalizaciją 

stebėsime, kai nepasiekęs tikslo, asmuo bando tikslą sumenkinti, ieško tikslo neigiamų pusių. 
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Aistra yra stiprus išgyvenimas, tačiau ji pastovesnė, ramesnė, dominuojanti kitų jausmų 

atžvilgiu, daranti poveikį žmogaus veiklai. Aistros apimtas žmogus koncentruojasi į savo aistros 

objektą. Aistra žmogui vertinga tuo, kad suteikia daug energijos ir padeda pasiekti gerų rezultatų. 

Aistra yra lydima atkaklaus veržimosi prie aistros objekto (mokslinio tyrinėjimo objekto, asmeninio 

praturtėjimo, verslo susikūrimo, mylimo asmens, azartinių žaidimų ir t.t.).Aistra yra galinga 

motyvuojanti jėga, mobilizuojanti visas asmenybės pajėgas siekti pasirinktų tikslų.  

 

Afektas – labai intensyvi, bet palyginti trumpalaikė emocinė būsena (panika, ekstazė, siaubo 

išgyvenimas). Žmogus afektų sąmoningai reguliuoti negali, būdingas „uždaro rato fenomenas“ – 

koncentruoti mintis tik ties ta būsena, tai dar labiau sustiprina emocijas. Afektus sukelia kokie nors 

reikšmingi stiprūs dirgikliai (žodžiai, kitų žmonių poelgiai, įvairios pavojingos situacijos).Afektai 

sukelia sąmonės susiaurėjimą ir žmogus negali save valdyti, tarsi nesąmoningai atlieka kokį nors 

veiksmą, dažnai – agresyvų. Primityvus savęs išreiškimas afekto būsenoje skatina išmokti stabdyti 

greitas emocines reakcijas. 

 

Depresija – emocinė būsena, kurios metu asmuo išgyvena blogą nuotaiką, liūdesį, neviltį be 

objektyvios priežasties. Jis visą laiką galvoja apie nemalonius savo paties arba savo artimųjų 

gyvenimo įvykius ir jaučiasi dėl jų kaltas. Jis nemato savo gyvenimo perspektyvos, save per menkai 

vertina, praranda iniciatyvą. Blogėjančios nuotaikos dažnai tampa depresyviomis ir paliečia ne tik 

vyresnius asmenis, bet ir jaunesnio amžiaus žmones. Depresija pasireiškia fizinio aktyvumo 

sumažėjimu (kartais - stipriai suaktyvėjama),  energijos praradimu, stipraus nuovargio pajutimu, 

nenoru valgyti ir svorio kritimu arba priešingai, nemiga, malonumų praradimu, pesimistinėmis 

mintimis ir mintimis apie savižudybės galimybę. Depresijos priežasčių sąraše surandame asmeninius 

praeities šešėlius, artimųjų nesugebėjimą padėti, socialinę dezintegraciją, religinių tradicijų ir 

moralės nuosmukį, irstančias šeimas ir agresyvius tarpasmeninius santykius. Be to prisideda smurto 

ir sekso stimuliacijos perteklius žiniasklaidoje, ypač TV, technologijų įsivyravimas bei  materialinio 

prioriteto galia. Visa tai reikšmingai prisideda prie gyvenimo stiliaus lėkštėjimo, rūpesčių ir skubos 

padidėjimo.  Depresija gali būti dvejopa: 

 egzogeninė – atsiranda dėl išorinių veiksnių (koreguoti gali ir psichologai);  

 endogeninė – atsiranda dėl savitų organizmo disfunkcijų (koreguoja psichiatrai).  

Egzogeninė  depresija: 

1. išsekimo depresija: ilgalaikė nuolatinė įtampa, dirglumas, nemiga;  

2. užmaskuota depresija: itin prislėgta nuotaika, įvairūs fiziniai negalavimai;  

3. simptominė depresija: sergant ar persirgus sunkiomis ligomis;  

4. nėštumo metu ar pogimdyvinė depresija;  

5. involiucinė depresija: kai amžius virš 45 m.;  

6. senatvinė depresija, kai amžius virš 60 m.  

Endogeninė  depresija. Svarbiausi požymiai (depresijos triada): 

1. pakitę emociniai išgyvenimai (prislėgta nuotaika);  

2. pakitusi (sulėtėjusi) pažintinė veikla;  

3. pakitęs elgesys (sulėtėję judesiai).  

Nors depresija pasireiškia labai įvairiai, bet kai kurie simptomai yra labai informatyvūs. Štai jie: 
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 Jaučiu liūdesį, mane dažnai slegia liūdesys ir nerimas. 

 Manęs nedomina ir nedžiugina veikla, kuri seniau teikdavo malonumą (mokslas, sportas, 

draugai, seksas ir t.t.). 

 Pakito apetitas (arba svoris), nors nesilaikau dietos. 

 Pakito miegas. Miegu per daug (esu mieguistas (-a) arba kankina nemiga. 

 Visą laiką jaučiuosi pavargęs (-usi), trūksta energijos. 

 Negaliu susikoncentruoti,  pametu savo daiktus, pablogėjo atmintis. 

 Jaučiuosi nevisavertis (-ė), kamuoja beviltiškumas, kaltės jausmas, galvoju apie 

savižudybę. 

Reikėtų mokėti sureaguoti į savo būseną (vis blogėjančią nuotaiką) dar tada, kai stresas 

neperaugo į depresiją. Stengtis užsiimti tuo, kas teikia malonumą – suvalgyti mėgstamą patiekalą, 

išgerti vieną kitą puodelį mėgstamos arbatos ar kavos, pasižvalgyti po širdžiai mielą gamtovaizdį, 

pavartyti patinkančią knygą ar panaršyti internetinę erdvę, paskambinti žmogui, su kuriuo lengva 

bendrauti. 

  Nuotaika – ilgokai trunkanti, palyginti pastovi vidutinio ar mažo intensyvumo emocinė būsena. 

Nuotaika yra neobjektinė. Nuotaiką sąlygoja savijauta, svarbūs įvykiai, psichoaktyvios medžiagos ar 

vaistai.  

VII.V. Vertybės 

Vertybe vadiname tai, kas, žmogaus manymu, jo gyvenime yra svarbiausia Tai tam 

tikros nuostatos, kurių turinį sudaro mintys, vaizdiniai, emocijos apie daiktų ar reiškinių 

reikšmingumą asmenybei. Jei mes ką nors labai vertiname (nesvarbu, ar tai būtų kiti žmonės, daiktai, 

idėjos ar veikla), tuomet manome, jog verta šito siekti, tai daryti ar turėti. Vertybės, kuriomis 

vadovaujamės, yra tarsi standartai, vertės matai, pagal kuriuos nusprendžiame, ar tas žmogus, idėja 

ar veikla yra geri ar blogi, trokštami ar nepageidaujami, bjaurūs ar gražūs, naudingi ar žalingi. Etinė 

vertybių sistema padeda žmogui apsispręsti renkantis tarp įvairių galimybių, leidžia jam palaikyti 

vidinę harmoniją, apsprendžia jo santykį su kitais žmonėmis ir aplinka. Kiekvienam žmogui būdinga 

jo unikali vertybių sistema, tačiau egzistuoja ir universalios vertybės: tai, ką vertina visa žmonija 

arba bent jau absoliuti dauguma žmonių. Vertybės, į kurias mes orientuojamės, gali būti sunkiai 

suderinamos, t.y. gali skirtis ne tik įvairių žmonių, bet ir mūsų pačių vidinės vertybės. Tuomet iškyla 

nelengvas, o neretai ir kankinantis pasirinkimo klausimas. Pavyzdžiui, jaunuolis vertina savo šeimą 

(tėvus, brolius ir seseris), bet jam ne mažiau vertinga ir draugystė su mergina, kuriai jo šeima aiškiai 

nepritaria. Tenka rinktis, kam iš tų dviejų galimybių suteikti pirmenybę, kuris priklausomybės ryšys 

pasirodo vertingesnis. Dėl tokio pasirinkimo sunkumų dažnai kyla psichologinių problemų (ypač 

paaugliams ir jaunuoliams). Vienareikšmio šios problemos sprendimo nėra. Skiriama keletas būdų, 

kuriais įgyjamos vertybės ir vertinamos situacijos. Jauni žmonės dažnai tai daro per susitapatinimą 

su žmonėmis, kuriuos jie myli: jie perima jų vertybes, pradeda juos imituoti savo elgsena. Dažnai 

susitapatinama bent su keliais asmenimis (tai gali būti artimi draugai, garsūs žmonės ir pan.).Yra 

skiriama keletas neproduktyvių vertybinių nuostatų tipų ir viena produktyvi vertybinė nuostata. 

Neproduktyvios vertybinės nuostatos: 

• Imlioji vertybinė nuostata – žmogui būdingas įsitikinimas, kad visko, kas gera, šaltinis – tai 

išorinis pasaulis. Toks žmogus jaučiasi nesaugus. Saugus jis pasijunta tik tada, kai sulaukia pagalbos, 

t.y. kai kas nors sutvarko už jį jo paties reikalus. Jis yra itin priklausomas nuo kitų žmonių. Meilė 



 35 

tokiam žmogui reiškia būti mylimam ir jis pasyviai laukia įsivaizduojamo meilės objekto ir 

neskatina jausmų abipusiškumo. 

• Išnaudotojiška vertybinė nuostata - tai įsitikinimas, kad visų gėrybių šaltinis yra išoriniame 

pasaulyje ir jas reikia pačiam pasiimti (atimti). Mylėti tokiam žmogui reiškia atimti, paveržti. 

Imliosios nuostatos žmonėms būdingas pasitikėjimas, optimizmas, o išnaudotojiškos – įtarumas, 

cinizmas, pavydas, nes juos džiugina tik tie daiktai, kurios jis gali atimti iš kitų. Jie pervertina tai, ką 

turi kiti, ir nepakankamai vertina tai, ką turi patys.  

• Kaupimo vertybinė nuostata. Skiriamasis požymis ne norimų daiktų įsigijimo būdas, o jų 

laikymas ir kaupimas. Įprastiniai daiktai jam sukuria saugią aplinką, o visa, kas nauja – daiktas arba 

idėja, kelia grėsmę. Meilė reiškia turėjimą. Jei toks žmogus meilės objektą jau turi, jis „padeda“ jį į 

jam skirtą vietą, aiškiai apibrėžia jo funkcijas, jis įdomus tik tiek ir tuo, kad jis jį turi.  

• Rinkos vertybinė nuostata. Skiriamasis požymis – savęs traktavimas kaip objekto, kaip 

prekės. Žmogaus tikslas – būti paklausiam. Stengiamasi parodyti tokias savo savybes, kurias 

greičiausiai galima parduoti, kurių poveikis greičiausias ir didžiausias. Kitos savybės, kurios 

geriausiai atskleistų vidines galias ir leistų asmenybei prasmingai tobulėti, ignoruojamos, laikomos 

nereikšmingomis. Žmogaus savęs vertinimo pagrindas yra netvirtas, jis priklauso nuo atsitiktinių, 

kintančių išorinių aplinkybių. Tai daro žmogų bejėgį, nerimastingą.  

Produktyvioji vertybinė nuostata. Produktyvumą suprasti kaip gebėjimą panaudoti savąsias 

kūrybines jėgas, savyje glūdinčias galimybes. Kad taip įvyktų, žmogus turi būti laisvas. 

Neproduktyvias vertybinės nuostatas turintis žmogus nėra laisvas. Toks žmogus įsitikinęs, kad 

viskas, kas gera, yra ne jame. Jis bijo visko, kas nauja, vadinasi, ir naujos minties. Paprastai žodis 

„produktyvumas“ asocijuojasi su žodžiu „kūrybiškumas“. Produktyvumas yra savybė, kurią 

kiekvienas žmogus gali turėti, jei tik jis neuždaro tos savybės į gilų požemį. Žmogus yra ne vien tik 

protaujanti socialinė būtybė. Jis – ir kurianti būtybė.  

Šalia vertybių pravartu žinoti ir kitas psichologijos sąvokas, nurodančias asmenybės aktyvumą 

(motyvuotumą). Tai – tikslas, aspiracijos, interesai. 

 Tikslas yra išankstinis vaizdinys ar mintis apie rezultatą, kurį  žmogus tikisi pasiekti 

veikdamas.  Studijuodamas studentas tikisi mažų mažiausiai gauti diplomą. Nustatyta, kad žmonės 

skirtingai elgiasi pasirinkdami veikimo tikslus – vieni siekia pergalės, kiti, kad tik nepralaimėtų. 

Diplomas gali būti vertinamas kaip nepralaimėjimas, įgytos žinios ir aukšti dalykų vertinimai – kaip 

pergalė, leidžianti išsikelti kitus tikslus(pretenduoti į gerai apmokamą darbą ir t.t.). Asmenybės 

siekimo lygiai vadinami aspiracijomis. 

 Aspiracija – siekiai, troškimai. Pavyzdžiui, studentas gali turėti aukštas aspiracijas 

studijuodamas ekonomikos mokslą ir žemas – psichologijos. 

 Kai tam tikri siekimai tampa gerai matomi ir kitiems, sakoma, kad tas ar kitas žmogus turi 

interesus vieniems ar kitiems objektams, veiklai, žmonėms. 

Iki šiol aptarėme pagrindinius psichinius pažintinius procesus ir būsenas, kurie sudaro 

„Psichologijos pagrindų“ esmę ir yra dėstomi visuose psichologijos pagrindų kursuose. Skatindami 

gilesnį studentų savęs pažinimą, sekančiame skyriuje pateikiame pagrindines asmenybes teorijas, 

aiškinančias, kaip psichiniai pažintiniai procesai ir būsenos įgyja individualumo antspaudą ir 

pasireiškia tam tikromis asmenybės savybėmis. Asmenybės savybių tyrimai atliekami pratybų metu. 

Savęs pažinimui taikomi testai, iliustruojantys skirtingas asmenybės teorijas: psichodinaminę – 

nebaigtų sakinių metodika; humanistinę – savigarbos klausimynas; asmenybės bruožų teoriją – H. 
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Eysencko testas, socialinę kognityvinę – J. Rotter kontrolės lokuso testas. Šioje knygoje pateikta tik 

pagrindinė informacinio pobūdžio medžiaga apie asmenybės sampratą įvairiose asmenybės teorijose. 

Daugiau ir išsamiau išgirsite pratybų metu. 

VIII. ASMENYBĖ 

 

VIII.I. Asmenybės samprata 
 

 Žvelgiant iš teorinės psichologijos perspektyvos, žmogus yra labai sudėtinga būtybė su 

daugeliu dimensijų ir sluoksnių, kurių kiekvienas turi savo viršūnę ir sukuria savotišką darinį „Aš“. 

Asmenybė  yra per daug sudėtinga, kad ją būtų galima paaiškinti vienu apibrėžimu. Apibendrinant 

visus asmenybės aiškinimus, galime teigti, kad asmenybė – žmogui būdinga savita mąstysena, 

jausena ir veiksena.  

 Žymus asmenybės tyrėjas G. Allport teigia, kad kiekvienas žmogus tam tikru požiūriu yra: 

1. Toks pats kaip ir kiekvienas kitas – turi visiems žmonėms universalių savybių. Pvz.: žmogus 

nuo gyvūno skiriasi tuo, kad mąsto abstrakčiai. 

2. Toks pat kaip kai kurie žmonės – dauguma Jūsų amžiaus jaunuolių panašūs tuo, kad savo 

profesinę karjerą įsivaizduoja kaip gerą atlyginimą ir vadovaujančias pareigas. 

3. Kitoks negu visi kiti – jam būdinga individualūs ypatumai. Kiekvienas mūsų mylime vis 

kitaip, tikimės iš gyvenimo kažko nepaprasto, mėgstame skirtingą valgį, laimę 

įsivaizduojame savaip ir t.t. 

Asmenybė – tai ir psichikos individualumas, tai ir žmogaus psichinės veiklos 

integralumas, sąlygojantis savojo „Aš“ supratimą, savireguliaciją ir adaptaciją aplinkoje. 

Kalbant apie asmenybę yra pabrėžiamas jos sąmoningumas. Asmenybe galima laikyti sąmoningą 

žmogų, užimantį aktyvią gyvenimišką poziciją, suvokiantį save kaip atskirą, skirtingą nuo kitų 

asmenį. Asmenybės teorijos – tai rūpestingai patikrinti teiginiai ir hipotezės apie tai, kas žmonės iš 

tiesų yra, kaip jie elgiasi ir kodėl elgiasi būtent taip, kodėl žmonės skiriasi vienas nuo kito. Dvi 

asmenybės teorijų funkcijos: 

 Paaiškina elgesį, t.y. duoda schemą, pagal kurią galima interpretuoti įvykius.  

 Numato, kaip keisis žmogaus elgesys tam tikrose aplinkybėse (pvz. kaip keisis vaiko 

elgesys, priklausomai nuo vienokio ar kitokio auklėjimo).  

Šiame kurse aptarsime pagrindines asmenybės teorijos kryptis: psichodinaminę, asmenybės 

bruožų, socialinę ir humanistinę – egzistencinę. 

 

VIII.II. Asmenybės teorijos kryptys 
 

Psichodinaminės krypties asmenybės teorijos. Šiai krypčiai atstovaujantys autoriai teigia, kad 

asmenybės jausmus, mąstymą ir veiklą sąlygoja vidiniai veiksniai, sąveika tarp sąmonės ir 

pasąmonės. Ši kryptis vadinama psichodinamine, nes nagrinėja asmenybės raidą nuo gimimo iki 

tikėtino tapsmo brandžia asmenybe.  

 

Z. Freudo psichoanalitinė teorija. Asmenybė  sudaryta iš 3 struktūrinių dalių:  

 ID – primityvi, biologinė asmenybės pusė. Čia yra instinktai ir kiti biologiniai reiškiniai 

(valgymas, gėrimas ir t.t.). Ji suteikia energijos visiems žmogaus veiksmams. Tai – nemorali, 

neatsižvelgianti į aplinkinių interesus ir aklai siekianti sumažinti įtampą jėga, kuri kyla dėl 

nepatenkintų fiziologinių poreikių. Id veikia pagal malonumo principą – nedelsiant gauti 

malonumą ir vengti skausmo.  
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 EGO – dalinai sąmoningoji asmenybės dalis, kuri vadovaujasi realybės principu. Jos dėka 

žmogus gali testuoti realybę.  

 Superego – asmenybės sluoksnis, kuris yra suformuotas visuomenės normų ir taisyklių, kurį 

žmogus įgyja patirties ir auklėjimo dėka. Tai pati nepastoviausia asmenybės dalis, nes normos tarsi 

primetamos iš šalies ir geriausiu atveju žmogus jas įsisavina ir ima jomis vadovautis kaip savomis. 

Superego pirmiausia yra sąžinės balsas, jis signalizuoja ego, ar nenusižengta įprastoms elgesio  

normoms. Už tai ego arba apdovanojamas pasididžiavimo jausmu, arba baudžiamas kaltės jausmu. 

Ego lygyje vyksta pastovi kova tarp iš pasąmonės (ID lygio) atėjusių instinktų ir iš Superego 

lygio ateinančių draudimų ir varžymų tenkinti instinktus. Stiprus EGO, paklusdamas realybės 

principui „:čia ir dabar, “kartais leidžia patirti malonumą tenkinant instinktą, kartais draudžia elgtis 

egoistiškai ir išstumia instinktą atgal į pasąmonę. Taip funkcionuoja sveika asmenybė. Jei pastoviai 

„laimi“ draudimai, susergama neuroze, jei – instinktai, asmenybė tampa sociopatiška (pavojinga 

visuomenei). 

Asmenybė  gali sėkmingai funkcionuoti tik išsprendusi vidinius ir išorinius konfliktus. 

Į pasąmonę perėję konfliktai sukelia nerimą ir trukdo žmogui gerai jaustis. Nerimo tikslas –  perspėti 

žmogų apie artėjantį pavojų, kurį reikia pasitikti arba išvengti. Jei Ego nesugeba susitvarkyti su 

nerimu, pradedami naudoti gynybos mechanizmai (tai psichikos reguliavimo būdai, saugantys 

individą nuo nerimo, kaltės jausmo , vidinių konfliktų, tačiau jie iškreipia realybės suvokimą): 

Neigimas – tai atsisakymas pripažinti, kad įvyko kažkas nemalonaus. Nepriimtina realybė ar 

savo paties norai, jausmai ignoruojami. Neigimo atveju žmogus elgiasi taip, lyg problema 

neegzistuotų (pvz.: žmogus nuneigia savo ligą, gyvena taip lyg nesirgtų; atsisako patikėti, jog mirė 

kažkas iš artimųjų). 

Išstūmimas – nepriimtinos mintys nustumiamos į pasąmonę (pvz.: išprievartavimo auka 

sunkiai prisimena įvykio detales) 

Racionalizacija – nepriimtinam elgesiui sukuriamas tikėtinas pateisinimas arba kilnesnė 

motyvacija. Pvz.: aš vagiu dėl to, kad visi vagia; nepasiruošęs egzaminui studentas aiškina, jog 

slaugė sergančius tėvus, o neišlaikęs egzamino – kaltina dėstytoją neteisingu egzaminavimu; 

Sublimacija – nepriimtinų impulsų (seksualinių ir agresyvių) nukreipimas socialiai priimtina 

kryptimi (pvz.: agresyvus žmogus eina tarnauti į kariuomenę, policiją ir t. t.; gali būti sportinės 

kovos, meninė ar mokslinė kūryba). 

Perkėlimas – tai neigiamų emocijų, kurių nėra galimybės išreikšti, nukreipimas į kitą, dažnai 

fiziškai ar psichologiškai silpnesnį ar mažiau pavojingą žmogų, gyvūną, daiktą, o kartais į save (pvz.: 

vaikas žaloja katiną; studentas po egzamino aprėkia kitus, berniukas, kurį nuskriaudė, po to muša 

kitus); 

Projekcija – tai savo nepriimtinų bruožų, jausmų, minčių ir elgesio modelių priskyrimas 

kitiems žmonėms ir aplinkai (pvz.: agresyviam žmogui visi aplinkiniai atrodo agresyvūs, moteris, 

kuri kaltina kitus, kad jie nori ją sugundyti, pati turi stiprų seksualinį potraukį).  

Atvirkštinis reagavimas – ego nesąmoningai pakeičia nepriimtinus impulsus į priimtinus. 

Pvz., lipšnus ir meilus žmogus dažnai slepia pasąmonėje glūdintį pyktį. 

Regresija – kai pakliūvame į sunkią situaciją, ji tarsi grąžina mus į ankstyvosios vaikystės 

būseną. Pvz., neišlaikęs egzamino studentas pradeda verkti. 

 

Neofroidininkai. Tik pradėjęs skelbti savo idėjas S. Freudas sukūrė gabių psichologų ir medikų 

būrelį. Bet greitai jų nuomonės labai svarbiais teoriniais klausimais pradėjo nebesutapti  ir netrukus 

vienas po kito nuo Freudo atsiskyrė keli mokiniai. Štai A. Adleris manė, kad S. Freudas pernelyg 

sureikšmina seksualinę energiją. Jo nuomone, svarbiau santykiai su kitais žmonėmis.  
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A. Adlerio individualioji terapija. Vaikas gimsta mažas ir silpnas ir per vaikystės metus nuolat 

susiduria su savo galimybių  ribomis. Tai sukuria nepilnavertiškumo jausmą, kurį vėliau žmogus 

nori kompensuoti pranašumu. 

Gyvenimo eigoje susiformuoja gyvenimo stilius – visuma išmoktų būdų tvarkytis su tikrais 

ar įsivaizduojamais nepilnavertiškumais ar aplinkos reikalavimais (pvz.: intelektualas skirsis nuo 

sportininko gyvenimo stiliumi, nes pirmasis pasirinko intelekto galimybių didinimą, o antrasis – 

fizinį tobulėjimą). Akcentuojami žmogaus tikslai kaip pagrindinė motyvuojanti jėga. 

Aukščiausias žmogaus išsivystymo lygis pasiekiamas tada, kai žmogus išvysto tikrą socialinį 

interesą – t.y. nuoširdų rūpinimąsi kitų gerove. Tada žmogus gali jaustis laimingas ir gerai 

funkcionuoti gyvenimo srityse: darbe, šeimoje ir socialinėje aplinkoje.  

B. G. Jungas taip pat nepritarė Freudo nuomonei, kad seksualinis potraukis yra 

svarbiausia asmenybės varomoji jėga. Jis manė, kad į pasąmonę reikia žiūrėti plačiau. Be asmeninės 

pasąmonės, žmogui būdinga ir kolektyvinė pasąmonė. 

C. G. Jungo analitinė asmenybės teorija. Visa asmenybė, arba psyche, kaip ją vadina Jungas, 

susidaro iš atskirų struktūrų ar sistemų. Pagrindinės sistemos yra ego, individualioji pasąmonė ir 

kolektyvinė pasąmonė. 

Ego - sąmoninga psichikos dalis, kuri atsakinga už suvokimą, mąstymą, jausmus ir 

atsiminimą.  

Individualioji pasąmonė. Ją sudaro tie dalykai, kurie kažkada buvo sąmoningi, tačiau buvo 

pamiršti arba išstumti dėl to, kad jie yra nereikšmingi arba pernelyg skausmingi.  

Kolektyvinė  pasąmonė. Tai giliausias ir neprieinamas tiesiogiai psyche sluoksnis. Jungo 

nuomone, žmonija kaip rūšis kaupia savo patirtį kolektyvinėje pasąmonėje. Joje taip pat yra ir 

ikižmogiškojo žmogaus vystymosi patirties. Ši universali patirtis kolektyvinėje pasąmonėje yra 

saugoma archetipų pavidalu. Archetipai nėra atsiminimai, kuriuos galime lengvai suvokti. Jie 

pasireiškia simboliais mūsų sapnuose ir mūsų fantazijose. Tokių patirčių - archetipų - būdingų 

visiems žmonėms yra ganėtinai daug: 

- Persona – socialiniai vaidmenys, kylantys iš mokymosi vaikystėje ir iš visuomenės 

lūkesčių rezultato (kaukė). 

- Šešėlis – tamsioji mūsų asmenybės dalis. 

-  Anima arba animus – priešingos lyties vaizdiniai, kuriuos žmogus turi dar nesusidūręs su 

priešinga lytimi. 

- Savastis – vienovės, pilnatvės, harmonijos siekimas.  

Išvardinti archetipai sudaro individualios pasąmonės turinį. 

Asmenybės savybės pagal K. G. Jungą: 
2 pagrindinės savybės – ekstraversija ir introversija  

4 pagrindinės psichologinės funkcijos: mąstymas, jausmai, jutimai ir intuicija. 

Iš viso galima gauti 8 derinius, kurie apibūdina asmenybės tipus.  

 

E. Berne transakcinės analizės teorija. E. Berne manė, kad asmenybėje bendraujant pasireiškia trys 

lygiai:  

 Tėvo (moraliniai vertinimai; remiamasi žiniomis ar įsitikinimais, kuriuos mes gavome iš kitų 

ir patys nepatikrinome. Dažnai kalbame autoritariškai, kategoriškai, esame linkę kitus vertinti ir 

kalbinti, mėgstame nurodinėti ir drausti, norime būti teisūs);  

 Suaugusio (racionaliai, objektyviai aplinką vertinantis pradas; mintys, kurios yra paremtos 

mūsų patyrimu ir apmąstymais. Ši pozicija nepriklauso nuo asmenybės amžiaus. Priimdami 

sprendimus, remiamės ne nuostatomis, stereotipais, emocijomis, o faktais. Būname dalykiški, 

objektyvūs, sugebame išklausyti vienas kitą);  

 Vaiko (emocijos, kūryba, žaismingumas, malonumo siekimas; išreiškiami tiesiog dabar 

atsiradę norai, išgyvenimai, pojūčiai. Bendraudami nesirūpiname dėl aplinkinių reakcijų, būname 
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smalsūs, žaismingi, nelogiški, tačiau kartu gali pasireikšti nepaklusnumas, egoizmas, nekantrumas. 

Tai viena gerųjų asmenybės dalių, kuri leidžia pajusti gyvenimo džiaugsmą, meilę ir kt.).  

Visi šie lygiai egzistuoja vaikystėje, tačiau žmogui vystantis, jų santykis asmenybėje kinta. Pvz. 

tam tikru periodu galiu labiau elgtis kaip vaikas, o kitu jau kaip suaugęs.  

 

Asmenybės bruožų teorijos. Šios teorijos remiasi prielaida, kad asmenybės bruožai yra pastovūs, 

išreiškia jos nuostatas  ir pasireiškia beveik visose situacijose. Be to, bruožų teorijų kūrėjai siekė ne 

paaiškinti, o nusakyti paskirus asmenybės ypatumus. 

 

 G. W. Allporto  dispozicinė teorija. Anot jo, bruožas - tai stabili elgesio, jausmų ir mąstymo 

tendencija (pvz. drovus žmogus taip elgsis daugelyje situacijų: klasėje, kavinėje, su draugais). 

Bruožų tipai: 

 Pagrindiniai – pasireiškia visose situacijose ir nusako asmenybės elgesį (pvz. 

sąžiningumas, patikimumas); 

 Šalutiniai – pasireiškia tik konkrečiose situacijose, turi mažesnę įtaką asmens 

elgesiui ir jų yra daug (pvz.: žmogus niekada nebūnantis paklusnus, išskyrus atvejus, kai turi reikalų 

su policija); 

 Šerdiniai – tai bruožai, kurie persmelkia visą asmenybę ir apsprendžia jos gyvenimo 

būdą ir tikslą (pvz. donkichotiškumas, sadizmas, mazochizmas). 

Asmenybės vystymasis: 

Pirmieji metai yra mažiausiai reikšmingi asmenybės vystymuisi. Kūdikis yra tik biologinis 

organizmas, kuris vėliau transformuojasi į individą: išauga ego, išryškėja tikslai. Suaugęs žmogus 

suvokia, ką jis daro, kodėl taip daro, todėl apie žmogų galima daugiau sužinoti tyrinėjant jo 

sąmoningus planus nei išstumtus į pasąmonę vaikystės prisiminimus. 

Bruožai grindžiami įgimtomis nervų sistemos savybėmis, gana pastovūs, nedaug keičiasi 

kintant situacijoms. C. Allportas  surinko visus anglų kalbos žodžius, vartojamus žmogui apibūdinti. 

Surado 18000 tokių žodžių. Tuomet kilo klausimas, kaip jas sugrupuoti į mažesnį kiekį asmenybę 

apibūdinančių savybių. 

 

H. Eysencko teorija. Jo nuomone visus asmenybės bruožus gali apibūdinti du veiksniai: 

ekstraversija ir introversija. Jo teiginį apie asmenybę sudarančius pagrindinius elementus ir jų 

jungimą į sudėtingesnes hierarchines struktūras vaizdžiai iliustruoja Eysencko schema, kur matyti 

kaip galima apibūdinti žmogų remiantis tomis dviem pagrindinėmis dimensijomis (ekstraversija – 

introversija ir emocinis nepastovumas - pastovumas): 

Nepastovumo ir ekstravertiškumo ketvirtis nurodo įžeidumą, jautrumą, nerimastingumą, 

agresyvumą, jaudrumą, permainingumą, impulsyvumą, optimistiškumą ir aktyvumą.  

Nepastovumo ir introversijos ketvirtis nurodo pasidavimą nuotaikai, nelankstumą, rimtumą, 

sveiką galvoseną, pesimizmą, santūrumą, nelinkimą bendrauti, ramumą . 

Pastovumo ir ekstravertiškumo ketvirtis nurodo draugiškumą, komunikabilumą, 

nerūpestingumą, energingumą. 

Pastovumo ir introversijos ketvirtis nurodo pasyvumą, atsargumą, kontrolę, patikimumą, 

taikingumą. 

 

Apibendrinus keletos bruožų teorijos autorių atliktus tyrimus, buvo prieita išvados, kad 

asmenybės bruožus galima sujungti į penkias dideles grupes (veiksnius). Šie veiksniai buvo 

pavadinti „Didžiuoju penketu“ (Big Five). Vaizdumo dėlei pasitelktas angl. žodis OCEAN 

(vandenynas), kur kievien raidė žymi atitinkamą veiksnį: 

1. Atvirumas naujam patyrimui (Openness to experience). 

2. Sąmoningumas(Conscientiousness). 
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3. Ekstraversija (Extraversion). 

4. Draugiškumas, geranoriškumas (Agreeableness) . 

5. Neurotizmas (Neuroticism). 

 

Tiek psichodinaminės, tiek asmenybės bruožų mokyklos sudėtingoje asmenybės konfigūracijoje 

įžvelgia biologinio (prigimtinio) prado svarbą. Toliau nagrinėsime santykių svarbą asmenybės 

formavimuisi akcentujančias mokyklas. Tiek socialinė kognityvinė, tiek elgesinė – kognityvinė 

mokyklos ir žinoma humanistinė asmenybės mokyklos kalba apie aplinkos, tai yra kitų žmonių 

svarbą asmenybės formavimuisi. Taip susiformuoja socialinės krypties asmenybės mokyklos. 

 

 Socialinės krypties asmenybės mokyklos. Šios krypties tyrėjai įsitikinę, jog svarbiausia tai, kad 

žmogus yra sociali būtybė. Jo asmenybės raidą lemia socialiniai, aplinkos veiksniai, o ne biologiniai, 

įgimti. 

 

 Biheviorizmas. Bihevioristinės teorijos nėra asmenybės teorijos tradicine prasme. Iš esmės jos 

nepateikia asmenybės sampratos - kas sudaro asmenybę (jos struktūrą), kokie procesai joje vyksta 

(dinamika) - ir net nesinaudoja asmenybės sąvoka. Tačiau jos yra reikšmingos tuo, kad bando 

aprašyti praktiškai visą žmogaus elgesį, suformuluodamos tik kelis bendrus elgesio dėsnius, kurie 

paremti vien tik faktine medžiaga. Vystymasis yra sąlygojamas įvairių pastiprinimo schemų. 

Pagrindinės dvi – klasikinis sąlygojimas ir operantinis sąlygojimas. 

 

Socialinės - kognityvinės asmenybės teorijos. Šios mokyklos šalininkai (A. Bandūra)mano, kad 

elgtis išmokstama stebint kitus ir sekant jų pavyzdžiu. Tačiau reikšminga išlieka ir mūsų psichika – 

ką jaučiame vienaip ar kitaip elgdamiesi aplinkoje, ką galvojame apie save ir aplinką. Anot jų, 

aplinka formuoja žmogaus savivoką. Teisingai (realiai) save suvokiantis žmogus, intelekto dėka 

teisingai suvokiantis aplinką (realybę), tai yra ją priimantis tokią kokia ji yra iš tikrųjų, o ne kaip 

žmogui patogiau, pasirinks adaptyvius aplinkoje elgesio būdus ir sėkmingai joje prisitaikys. Svarbus 

asmenybės aspektas – asmeninės kontrolės jausmas. Jei žmogus suvokia, kad jo gyvenimo kontrolė 

priklauso nuo jo paties, turi vidinį kontrolės fokusą (pasižymi valia), jei mano, kad jį kontroliuoja 

išorinės jėgos (išorinis kontrolės fokusas), tai jis priklausomas nuo kitų (J. Rotter). Vidinio kontrolės 

lokuso turėtojai nepervertina atsitiktinumų ir išorinių veiksnių, jie savarankiškesni, lengviau įveikia 

streso būsenas. 

 

Kognityvizmas. Šios teorijos vadinamos kognityvinėmis, todėl, kad jų autoriai, nemenkindami 

aplinkos įtakos, labiau akcentavo pažinimo procesą, ypač mąstymo reikšmę asmenybės 

funkcionavimui. 

 

G. Kelly kognitivinė asmeninių konstruktų  teorija teigia, kad nieko nėra pastovaus ir negali būti 

nepakeičiamų principų. Viskas gali pasikeisti, jei žmonės kitaip pažiūrės į pasaulį. Pagal Kelly, 

objektyvi realybė yra, tačiau žmonės suvokia ją skirtingai. Mūsų elgesį šiek tiek nulemia mūsų 

patyrimas, tačiau žmogus yra laisvas keisti savo pažiūras.  Norint suprasti kitą žmogų reikia žinoti jo 

konstruktus bei suprasti, kaip jie naudojami aiškinant įvykius. Konstruktai yra pažinimo ir vertinimo 

rėmai – jie gali būti platūs (pvz., visi žmonės gali būti ir geri ir blogi).  

 

Humanistinės – egzistencinės krypties asmenybės teorijos. Humanistinės psichologijos 

atsiradimą po Antrojo pasaulinio karo paskatino psichologijos atsigręžimas į  žmogų ir jo problemas, 

o taip pat esminių žmogiškųjų vertybių perkainojimas, iškeliant žmogiškosios būties reikšmingumą. 

Šios teorijos kūrėjai teigė, kad apie asmenybę reikia kalbėti pirmiausia atskleidžiant esmingiausias 

žmogaus savybes. Reikia pradėti ne nuo instinktų, potraukių ar reakcijų į dirgiklius, o nuo 
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svarbiausių dalykų – žmogaus vertybių, dvasinio nusiteikimo, kur link žmonės juda gyvenimo ir 

augimo kelyje. Kaip žmogus tampa žmogumi? Kas jį verčia tobulėti? Kokie jo gyvenimo tikslai? 

Kokia žmogaus gyvenimo prasmė? 

Humanistinės krypties atstovai A. Maslow ir C. Rogers manė, kad svarbiausias asmenybės 

požymis yra savasties arba savojo Aš, samprata – visos mintys ir jausmai, kuriais atsakome į 

klausimą „Kas aš esu“. Jei mūsų Aš samprata yra teigiama, paprastai esame linkę teigiamai elgtis ir 

taip pat suvokti pasaulį. Jei ši samprata neigiama, tuomet jaučiamės nepatenkinti ir nelaimingi. Todėl 

labai svarbu, kad tėvai, taip pat mokytojai, draugai padėtų kitiems pažinti save, pripažinti tai ir būti 

sau ištikimiems. 

 Kiekvieną asmenybę formuoja tik jai vienai būdingas pasaulio suvokimas. Įsisąmoninti 

jausmai apie save, empatinis žmonių nepakartojamos patirties supratimas, skatina elgtis spontaniškai 

ir tapti autentišku. Asmenybė susiformuoja identifikuojantis su įvairiais svarbiais suaugusiais kokios 

nors patinkančios ir tiems suaugusiems būdingos savybės pagrindu. 

 

C. Rogerso fenomenologinė asmenybės teorija . Rogers kalbėjo, kad žmogaus asmenybė yra 

sudaryta iš dviejų “aš”: idealaus ir realaus. Jei jie yra labai nutolę vienas nuo kito, tai susikuria 

įtampa, nerimas, atsiranda psichinės harmonijos trūkumas. Tik tuo atveju, kai abu “aš” yra 

suderinami (pvz. noriu būti dėstytoju ir dėstau), žmogus gali realizuoti save ir būti laimingas. 

Savirealizaciją Rogersas apibūdino kaip prigimtinę žmogaus tendenciją išvystyti visus savo 

gebėjimus ir potencialus, siekiant palaikyti ir pagerinti žmogaus funkcionavimą. Žmones, 

išvysčiusius savo potencialą, Rogersas vadino visiškai funkcionuojančiais žmonėmis.  Savastis, 

tikrasis Aš, gelminis tapsmas yra svarbiausios C. Rogers teorijos sąvokos. Savastis – visos mūsų 

mintys ir jausmai, kuriais sau atsakome į klausimą:“Kas aš esu?“ Žmogus siekia įgyvendinti savo 

sumanymus. Svarbu, kad aplinka netrukdytų. Anot Rogers, tik pats žmogus gali suvokti savo 

tikruosius polinkius ir galimybes. Kita vertus, visiems būdingi du poreikiai: 

 Poreikis būti teigiamai vertinamu kitų. 

 Poreikis teigiamai vertinti save. 

Veikiant kitų nuomonei apie mus, formuojasi savimonė. Norėdamas save teigiamai vertinti, 

žmogus elgiasi taip, kad jo elgesys neprieštarautų savimonei. Tačiau vertinimas kitų, vėliau, paties 

savęs neturi prieštarauti tikriesiems žmogaus polinkiams. Tik taip galima tapti tuo, kuo esi ištiktųjų.  

 

Egzistencinės krypties psichologų požiūris į asmenybę:  

Egzistencinė  psichologija nagrinėja žmogaus būtį pasaulyje ir pagrindinius jo egzistencijos 

klausimus: gyvenimo prasmės, atsakomybės, laisvės, vienišumo, kančios, mirties. Šveicarų 

psichiatras L. Binsvangeris aprašė žmogiškosios būties pasaulyje lygmenis, kurie įtakoja žmogaus 

elgesį: 

1. Aplinkinis gamtos pasaulis (Umwelt).  

2. Pasaulis, kuriame žmogus egzistuoja drauge su kitais žmonėmis (Mittwelt).  

3. Savų išgyvenimų pasaulis (Eigenwelt).  

Austrų  psichologas ir psichiatras V. Franklis ypač pabrėžė žmogaus prasmės siekimą. Jis 

sukūrė naują psichoterapijos metodą – logoterapiją: į prasmę orientuota psichoterapija, telkianti 

dėmesį į ateitį.  Anot Franklio, prasmė yra už žmogaus ribų. Ir tai – ne savirealizacija, kaip teigė C. 

Rogers, A. Maslow. Žmogus nėra pats sau tikslas. Gyvenimui prasmę gali suteikti tik ko nors 

tobulesnio siekimas. Tai gali būti pasirinktas tikslas (kūryba), meilė ar kančia (pirmuosius du 

praradus ar neatradus).Daugelis šiuolaikinių žmonių gyvena „egzistenciniame vakuume“ – jie 

nepripažindami senųjų universalių etinių vertybių ar  tradicijų , suvokia, kad nežino, kas jie tokie ir 

dėl ko gyvena. 

 

VIII.III. Asmenybės branda 
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Daugelis autorių  savo teorijose akcentuoja asmenybės brandą kaip asmenybės siekį ir jos 

raidos rezultatą. Kiekvienam iš mūsų gyvenime yra svarbu tapti brandžiu žmogumi. 

 
3 lentelė. Asmenybės brandos požymiai įvairių teorijų požiūriu (Pikūnas, J.; Palujanskienė, A. 2000) 

Autorius Asmenybės 

teorija 

Asmenybės brandos požymiai 

S. Freud Psichodinaminė Sugebėjimas mylėti ir dirbti. 

C.G. Jung Analitinė Vidinis integralumas ir harmonijos su Visata pajutimas. 

A. Adler Individualioji Menkavertiškumo jausmo kompensacija ir 

socialinių uždavinių atradimas. Savojo gyvenimo stiliaus 

plėtotė. 

E. Berne Transakcinė 

analizės teorija 

Suaugusio ego būvio vyravimas. Egzistencinės pozicijos 

„man viskas gerai – Tau viskas gerai“ pasisavinimas. 

G. Allport Bruožų Gilus savo „Aš“ jutimas ir objektyvus savęs vertinimas. 

Vidinė harmonija ir gyvenimo filosofija. 

C. Rogers Humanistinė Visiškas savęs aktualizavimas ir tapimas visapusiškai 

funkcionuojančiu asmeniu. Bes1ąlygiškas savęs priėmimas ir 

atvirumas išgyvenimui. 

V. Frankl 

L. Binswanger 

Egzistencinė Savo misijos atradimas ir gyvenimo įprasminimas. 

Tapimas autentišku žmogumi. Prasmingo gyvenimo būdo 

sukūrimas. 

  Kaip teigiama J. Pikūno ir A. Palujanskienės knygoje, gyvenimo eigoje tapti autentiškai 

subrendusia asmenybe nėra lengva, todėl šį laipsnį pasiekia tik ribotas asmenų skaičius. Subrendusio 

asmens lygį pasiekti reikia geros pradžios – nesužalotų genų ir brandžių bei jautrių tėvų, klasikinių 

vyro ir moters modelių. Labai svarbu laiku atrasti savo talentus bei kitus resursus ir, esant 

galimybėms, juos ugdyti bei naudoti. Remiantis egzistencialistų ir humanistų mintimis, būtina 

gyventi atvirai ir spręsti amžinąsias būties problemas, o dar svarbiau – ugdyti savo dvasią, kad 

atrastume tikrą gyvenimo prasmę. Atrodo, kad vien pajautimo „Man viskas gerai – Tau viskas 

gerai“ nepakanka, o reikia siekti aukšto laipsnio individualumo ir unikalumo. Gilus vidinis 

pasitenkinimas paprastai lydi tik autentišką gyvenimo stilių; tai pabrėžia L. Binswangeris, E. 

Franklis, A. Maslow, C. Rogers savo giliomis mintimis apie žmogaus egzistencijos esmę ir prasmę. 

Sekantis skyrius bus skirtas aptarti asmenybės sąveiką su kitomis asmenybėmis. Žmogus 

tiesiog negalėtų būti asmenybė (nejustų savo išskirtinumo) jei negyventų su kitais žmonėmis: dirbtų, 

mokytųsi, leistų laisvalaikį, kurtų šeimą ir t.t. Kiti žmonės veikia mus lygiai taip pat kaip mes 

veikiame juos. Sekančiame skyriuje bus aptarti dėsningumai, kurie atsiskleidžia grupei veikiant 

asmenybę ir asmenybei veikiant grupę (lyderis). Sužinosite  ne tik grupių ypatybes, bet ir kuo 

grupinis elgesys skiriasi nuo individualaus elgesio. Be to, skyriuje bus išsamiai nagrinėjami 

bendravimo ypatumai: verbalinio bei neverbalinio, bus įvairiapusiškai gilinamas į konfliktų rūšis, 

genezę ir teisingą konfliktų sprendimo strategiją. Primename, kad gilesnės žinios gali būti įgyjamos 

klausant Socialinės arba Bendravimo psichologijos kursą. 
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IX.  ASMENYBĖ GRUPĖJE 

 

IX.I.  Kodėl žmonės jungiasi į grupes? 
 

Grupė – tai trys ar daugiau žmonių, kurie bendrauja tarpusavyje, veikia vienas kitą ir suvokia 

save kaip „mes“. Socialinės psichologijos autoriai teigia, kad jungtis į grupes skatina „priklausymo 

poreikis“, t.y. noras bendrauti ir palaikyti nuolatinius santykius su kitais žmonėmis. Kitas jungimosi 

į grupes motyvas – vengimas netikrumo. Visi žmogaus psichiniai procesai yra konstrukciniai, o tai 

reiškia, kad žmogus negali suvokti pasaulio betarpiškai, jo nepakeisdamas savo viduje. Todėl 

niekada negali būti tikras, kad tavo pasaulio suvokimas yra pakankamai tikslus. Būdamas grupės 

nariu, žmogus gali pasidalinti su kitais savo pasaulio matymu, mintimis ir nuomonėmis. Susikūrus 

sutarimui tarp grupės narių, mažėja atskiro nario netikrumo jausmas, patirčiai suteikiama tam tikra 

sutartinė prasmė – todėl didėja būties komfortas. Būdamas grupėje, gali pažvelgti į pasaulį iš kito 

žmogaus pozicijos ir tokių būdu matai tikresnį pasaulio vaizdą. 

Grupių tipai: 

 Formalios – specialiai sudaromos pagal aukštesnėse institucijose nustatytą tvarką 

(taisyklės, nuostatos). Pvz., darbininkų brigada, moksleivių klasė. 

 Neformalios – susidaro specialiai neorganizuojant, psichologinės motyvacijos pagrindu 

(tarpusavio simpatijos, panašumai). Dažnai susidaro formalių grupių viduje. 

 Referentinės – asmenybei reikšmingiausia grupė, kurios nariu norima tapti, kurios 

vertybės priimamos kaip teisingausios. 

Grupės  struktūra. 

Priklausydami kuriai nors grupei, užimame joje tam tikrą vietą. Taigi, grupės statusų 

hierarchijoje esame lyderio, atstumtojo, o gal žmogaus su vidutiniu statusu pozicijoje. Statusą galime 

apibrėžti kaip asmenybės vertę grupėje. Skiriamas socialinis ir mažosios grupės statusas. Socialinis 

statusas – tai asmenybės, atliekančios tam tikrą socialinį vaidmenį visuomenėje, prestižas. Jūsų 

socialinis vaidmuo – studento. Studento prestižas, jo vertinimas visuomenėje gana aukštas. Tuo 

tarpu mažoje grupėje (tarp studentų) yra kitaip: aukšto socialinio statuso studentas gali turėti labai 

žemą statusą konkrečioje studentų grupėje. 

Grupės įtaka individui 

Socialinės krypties psichologai teigia, kad grupinis elgesys kokybiškai skiriasi nuo 

individualaus elgesio. Kuo pasižymi grupinis elgesys: 

o Socialinis palengvinimas – geresnis užduočių atlikimas stebint kitiems žmonėms (pvz., 

užsidegus žaliai šviesai, pirmus 10 metrų nuvažiuoja vairuotojai 15% greičiau, kai šalia važiuoja 

automobilis nei važiuodami vieni). 

o Socialinis dykinėjimas – dirbdamas grupėje, kai siekiama bendro tikslo ir individualus 

įnašas nėra matomas, žmogus padaro mažiau nei padarytų dirbdamas vienas. 

o Deindividuacija – grupėje žmogaus individualumas yra linkęs išnykti. Būnant grupėje 

sumažėja savikontrolė ir padidėja anonimiškumas, todėl žmogus dažnai elgiasi ir socialiai 

nepriimtinai (pvz. Futbolo/krepšinio fanai). 

o Grupinis mąstymas – priimant grupėje sprendimą daugelis būna labiau susirūpinę, kaip 

labiau išlaikyti darnią grupę (t.y. santykiais) nei kaip surasti geriausią sprendimą, dėl to dažnai 

ignoruojamos alternatyvos ir pervertinama sėkmės tikimybė. 

o Grupinė poliarizacija – tam, kad grupė tikrai išsiskirtų iš kitų grupių, jos nariai yra linkę 

pervertinti grupės narių vidinius panašumus (visi atrodo vienodesni nei yra iš tikrųjų) ir skirtumus 

nuo kitų grupių. 
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o Konkurencija ir bendradarbiavimas – grupės nariai yra linkę labai bendradarbiauti ir net 

aukoti savo asmeninius interesus grupės labui, tačiau su kitomis grupėmis elgiamasi nebe taip 

draugiškai – konkuruojama. 

o Konformiškumas – (S.Ach tyrimai) nenorėdamas išsiskirti ir būti atstumtu grupės, žmogus 

yra linkęs pasiduoti grupės įtakai ir pritarti net akivaizdžiai neteisingiems sprendimams. Bendriausia 

prasme konformiškumas, tai prisitaikymas prie grupės nuomonės. To paties Ach tyrime, jei buvo tik 

1 ar 2 žmonės grupėje, kurie teigė priešingus dalykus, tai jie konformiškumo beveik neskatino. Kai 

jau buvo 3 žmonės grupėje, 37% pritarė grupės nuomonei. 

 

IX.II. Lyderis ir lyderiavimas 
 

Lyderiais vadinami žmonės, kurie imasi dominuojančio vaidmens. Skiriami formalūs 

(viršininkai, vadovai) ir neformalūs( priimtini grupei) lyderiai. Lyderio funkcijos: 

1. Grupės veikimo tikslų ir metodų iškėlimas. 

2. Atskirų grupės narių veiksmų koordinavimas. 

3. Grupės narių informavimas apie veikimą, rezultatus. 

4. Grupės narių veiklos kontrolė, paskatinimai, bausmės. 

5. Arbitražo funkcijos. 

6. Grupės atstovavimas prieš kitas grupes. 

Klasikiniai lyderystės stiliai: autoritarinis (koncentruoja valdžią savo rankose), demokratinis 

(tariasi su grupe), liberalusis (grupės pripažįstamas, bet organizuojant veiklą iniciatyvos nerodo). 

Lyderiavimas – tai procesas, kurio metu paskirtas arba natūraliai iškilęs lyderis daro įtaką 

grupei siekdamas visiems bendrų tikslų. Lyderiavimo uždavinys – taip organizuoti grupės veiklą, 

kad būtų pasiekti iškelti tikslai. 

Buvo atlikta daug eksperimentų, kad nustatyti, kokie bruožai būdingi lyderiui, bet nebuvo 

gauta kokių nors vienareikšmių rezultatų, kuriais remiantis būtų galima sudaryti lyderio 

charakteristiką. 

Lyderio ir tų, kuriems vadovaujama, sąveika pagrįsta socialiniais mainais. Lyderis padeda 

įveikti sunkumus, sudaro galimybes spręsti problemas ir padeda jas spręsti. Už tai jis įgyja pritarimą 

ir tampa įtakingas. Keletas tyrimų patvirtino, kad lyderiu yra laikomas tas žmogus, kuris grupėje 

kalba daugiau. Taigi, daug svarbiau ne ką žmogus kalba (protingumas, logiškumas), bet kiek jis 

kalba. Ir kuo daugiau kalba, tuo didesnis jo dominavimo statusas. Daug šnekantis žmogus sudaro 

įspūdį, kad jis yra kompetentingas. Tuo tarpu, mažai, bet protingai ir dalykiškai kalbėjusių žmonių 

tinkamumas būti lyderiu buvo įvertintas blogiausiai. 

Charizmatinio lyderio ypatumai: 

1. ekspresyvus elgesys; 

2.  pasitikėjimas savimi;  

3.  apsisprendimas;  

4.  nuojauta arba įžvalga; 

5.  vidinis suderinamumas;  

6.  energingumas. 

 

X. BENDRAVIMAS 

X.I. Bendravimo apibūdinimas 
 

Bendravimas – tai dviejų ar daugiau žmonių tarpusavio sąveika, kurios metu perduodama 

informacija ir patenkinami saugumo, saviraiškos, dominavimo ir kiti poreikiai.  
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Efektyvaus bendravimo charakteristika: 

 Skleisti tikslią informaciją ir adekvačiai ją suprasti. Neteisingai suprastas žodis, gestas gali 

lemti tarpusavio santykių atšalimą. 

 Sėkmingai tenkinti socialinius poreikius. Bendraujame sėkmingai, kai jaučiamės vertinami, 

ne vieniši, kai gebame paveikti kitų nuomonę, daryti įtaką ir pan. 

 Leidžia pasiekti norimus tikslus – trumpalaikės komunikacijos atveju mes ne tik keičiamės 

informacija, bet siekiame įvairių tikslų patenkinimo (prašau pagalbos). 

 Neužkerta kelio laisvai skleistis ir augti asmenybei. 

 

Giluminė bendravimo prasmė – emocinio ryšio su partneriu užmezgimas ir palaikymas. Galimas 

dvejopas reagavimas į partnerį, į jo problemą: kognityvinis (mąstymo) ir emocinis. Emocinė parama 

vadinama empatija – įsijautimas į kito žmogaus emocinę būseną, išgyvenimas to, ką jaučia kitas 

žmogus. 

 

Pirmoji empatijos fazė – supratimas. Partnerio emocinės būsenos atpažinimas, jos 

identifikacija (nustatymas). Svarbu yra sugebėti ir norėti gilintis į kito žmogaus emocines būsenas. 

Klaidingai identifikavus emocijas, į žmogų galima prabilti ne laiku ir ne vietoje.  
Antroji empatijos fazė – jausmo išgyvenimas. Empatija yra išgyvenimas būtent tokio jausmo, 

kuris tuo momentu apėmęs jūsų partnerį/klientą. 

Trečiojo empatijos fazė yra jausmo perdavimas. Svarbiausiais čia tampa to perdavimo būdai ir 

išraiškos formos, ypač neverbalinė/nežodinė kalba. 

 

Bendravimo procesas daugiaplanis ir sudėtingas, analizuojamas trim pagrindiniais aspektais: 

1. Bendravimas kaip žmonių tarpusavio suvokimas (socialinė percepcija). Kai bendraudamos 

susitinka dvi asmenybės, jos stengiasi „perskaityti“ viena kitą, iššifruoti tai, ką pastebi ar pajaučia. 

Sugebėdami tiksliai „skaityti“ vieni kitus, galime tikėtis bendravimo sėkmės. Tarpusavio suvokimo 

procese reiškiasi įvairūs efektai:  

 stereotipizacijos – supaprastinta, schematizuota samprata apie kokį nors objektą (pvz., visi 

buhalteriai – pedantai“. Naudodamiesi stereotipais, neįžvelgiame individualių asmenybės savybių 

arba priskiriame jai visai nebūdingus trūkumus ar privalumus. 

 naujumo ir pirmumo efektas – jei suvokiamas žmogus yra nepažįstamas, reiškiasi pirmumo 

efektas, t.y. nuostatą į šį žmogų formuoja anksčiau apie jį gauta informacija. Jei suvokiamas žmogus 

yra pažįstamas, reiškiasi naujumo efektas, t.y. naujausia informacija apie šį žmogų 

„nugali“ ankstesnę informaciją. 

 aureolės efektas – bendras palankumas ar nepalankumas kitam asmeniui bendravimo procese. 

 blogo analogijų ieškojimo efektas – iš panašių pagal išvaizdą žmonių tikisi ir panašių jo vidinių 

savybių. 

 loginio paklydimo efektas – tam tikros savybės iššaukia viena kitą (pvz., jei žmogus malonus, tai 

jis garbingas, patikimas.) 

 andoros fenomenas – būdinga pesimistams, kurie apie žmogų susirenka atitinkančią jo 

pesimistinius lūkesčius informaciją. 

 

2. Bendravimas kaip pasikeitimas informacija (komunikacija). Psichologiniai tyrimai rodo, 

jog verbaliniu (žodiniu) būdu mes perduodame tik 20-40% informacijos, o 60-80% atitenka 

neverbalinei (nežodinei) komunikacijai. Taigi, egzistuoja ir kita kalba – kūno kalba, kuriai būdinga 

gestai, mimika, kūno judesiai. Ji ypatinga tuo, kad yra sąlygota mūsų pasąmonės, todėl kūno kalbą 

sunku suklasifikuoti. Pajutę prieštaravimą tarp girdimų žodžių ir stebimų gestų bei mimikos, mes 

nesąmoningai labiau pasitikime pastaraisiais.  
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Neverbalinis bendravimas (nežodinis) – tai kūno komunikacijos forma, išreikšta nesąmoningais 

gestais ir pozomis. Žmonės ne visada sako tai, ką galvoja, bet jų mimika, gestai pasako tiesą. Kūno 

kalbos ypatumą sąlygoja pasąmonės impulsai, o šių beveik neįmanoma dirbtinai paveikti, dėl to mes 

galime neverbaline kalba pasakyti daugiau negu paprasto, verbalinio bendravimo būdu. Pavyzdžiui, į 

išgąstį pirmiausia reaguoja kūnas, o tik paskui pasigirsta, jei iš viso, pasigirsta, žodžiai. Pašoki arba 

įsitempi prieš pasakydamas „Oi“. Nežodinio bendravimo funkcijos: 

• Pakartojimas – linksiu galva ir tuo pačiu metu sakau “taip”. 

• Pakeitimas – draugas klausia “kaip gyveni?”, o aš patraukiu pečiais. 

• Papildymas – noriu sugalvoti idėją ir kasaus galvą 

• Akcentavimas – rodau pirštu ir sakau “ kaip tu galėjai nusirašinėt, ką?” 

• Reguliavimas – kai šneku, tai dažniausiai sakinio pradžioj kalbu garsiau, o pabaigoj – tyliau. 

Jei nenoriu leisti pašnekovui įsiterpti, tai reikia ir sakinio pabaigoj kalbėti garsiau. 

• Prieštaravimas – visas išraudęs ir sako “aš visai nepykstu”. 

 

Neverbaliniai ženklai (priskiriama nuo 1000 – 700 tūkst. ženklų). 

Akių žvilgsnis gali pranešti apie susidomėjimą, patikimą, nustebimą ir t.t. Įsivaizduokite, Kuo skiriasi 

žiūrėjimas šiose situacijose: nepažįstamas praeivis gatvėje, pokalbis su pažįstamu, mylimasis; 

priešas. Tyrimai rodo, kad intensyvus kontaktas akimis veikia verbalinius atsakymus: kai klausytojas 

intensyviai žiūri į akis, pašnekovas daugiau pasako apie save, atskleidžia intymesnę informaciją. 

Norint, kad pašnekovas tavimi tikėtų ir pasitikėtų, reikia 60 -70% laiko žiūrėti į akis. 

Poza ir gestai. Pirmiausia pamėginkite įsivaizduoti, ką reikia rodyti, kai nori valgyti, nori miego, 

nežinai, kai sunervino kitos mašinos vairuotojas. Pozos pakitimai yra tarsi atspindys to, ką žmogus 

išgyvena. Poza susideda iš: 

• palinkimo – pirmyn, atgal, į šonus; 

• rankų – atvirų, uždarų ir ant klubų; 

• galvos – palenkta, pakelta, pakreipta į šoną; 

• kojų – tiesių, išskėstų, sukryžiuotų. 

Dominavimas ir statuso pabrėžimas – ištemptas visu ūgiu kūnas, atkišta pirmyn krūtinė, rankos ant 

šlaunų (t.y. visais būdais didinamos savo apimtys). 

Nuolankumas – priešingai, stengiamasi susitraukti, sumažėti. 

Sukryžiuotos rankos – atstūmimas, plačiai išskėstos – nuoširdus priėmimas, įremtos į šonus – 

neigiama nuostata. 

Betarpiškas bendravimas – fizinis artumas, pasilenkimas pirmyn, prisilietimas, atviras žvilgsnis. 

Gestai gali sustiprinti kalbėtojo žodžius arba prieštarauti jiems. Teisingai parinkti gestai gana dažnai 

padeda įtikinti. Įtaiga padidėja tada, kai klausantysis atspindi klausančiojo judesius. Kai kurie gestai 

gali atskleisti melavimą. Pasirodo, kad meluojant daroma daug tuščių judesių, nesusijusių su sakoma 

informacija, ir naudojama daug gestų. Tam tikri gestai gali rodyti, kad žmogus atsipalaidavo (pvz. 

plaukų sukinėjimas). Kiti priešingai, kad jaudinasi (pvz. galvos krapštymas, barbenimas pirštais į 

stalą). Todėl naudinga teisingai atpažinti spontanišką elgesį arba gestus ir apsvarstyti, kaip jie siejasi 

su sakoma informacija.  

Prisilietimai tai pati intymiausia bendravimo forma. Žmogaus apkabinimas yra vertesnis už 100 

paguodos žodžių. Lietimas visada pažeidžia mūsų asmeninę erdvę, todėl labai svarbu, kam mes 

leidžiame prie mūsų liestis. Kūdikiai negavę pakankamai prisilietimų – miršta arba užauga nervingi, 

irzlūs, baimingi. Prisilietimai didina vaikų protinį budrumą ir fizinę sveikatą. Jie padeda susikalbėti, 

skatina nuolaidumą, nuoširdumą.  

Balsas. Balso savybės: tonas, greitis, tembras, garsas, pauzių skaičius ir ilgis, nenuoseklumas (mm, 

aa, am, ee). Visos šios savybės daro labai didelę įtaką. Sąmoningai keisti paralingvistinių signalų 

beveik neįmanoma. Pavyzdžiui, nervinantis labai sunku kalbėti ramiu ir šaltu tonu – anksčiau ar 

vėliau išduoda balsas.  
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Proksemika (distancijos pasirinkimas) nagrinėja, kaip žmonės naudoja erdvę, esančią aplink juos. 

Artimą žmogų į savo erdvę įsileidžiame, o mums nepatinkantį laikome per atstumą. Nustatyti 4 

nuotoliai:  

1. intymus – nuo prisilietimo iki 45 cm; 

2. asmeninis nuotolis – nuo 45 iki 120 cm; 

3. socialinis nuotolis – nuo 120 iki 360 cm; 

4. viešasis nuotolis – daugiau nei 360 cm. 

Fizinis patrauklumas. Tyrimai parodė, kad patrauklesnės merginos gauna geresnius pažymius, 

lengviau įtikina savo tiesa vyrus, joms daugiau meilikaujama. Mokytojų nuomone, nepatrauklūs 

vaikai yra žemesnio intelekto už patrauklius. 

Rūbai, apranga. Tai, kaip žmogus atrodo, mums sako apie jo: ekonominį ir išprusimo lygį, socialinį 

statusą, priklausymą kokiai nors grupei ir t.t. Kai pažįstame žmogų labiau, tai rūbų svarba sumažėja. 

Taigi, rūbų ir išvaizdos įtaka yra svarbiausia pirmam įspūdžiui sudaryti (pokalbis dėl darbo) ir 

mažėja, kai pirmas įspūdis jau sudarytas. Nustatytas ryšys tarp asmenybės tipo ir požiūrio į aprangą. 

Nesivaikantys madų tiek vyrai, tiek moterys yra mažiau priklausomi nuo kitų žmonių nuomonės 

negu jų madingi draugai.  

Aplinka. Architektūra, interjeras taip pat veikia mūsų bendravimą. Tinkamai sukurta aplinka gali 

pagerinti mokytojo ir mokinio, ligonio ir gydytojo santykius. 

 

Klausymas yra psichologinis procesas (dėmesio koncentracija, susitelkimas į pašnekovą). 

Girdėjimas – fiziologinis procesas. Klausymasis nėra automatiškas procesas, nes dažnai girdime, bet 

neklausome, jei neįdomu arba neaktualu. Todėl klausymosi meno reikia mokytis. Skiriami 4 

klausymo komponentai: girdėjimas, dėmesingumas, supratimas ir atsiminimas. Geri klausytojai 

stengiasi atrasti asmeniškai sau įdomios ir vertingos informacijos,  įsisąmonina savo turimas 

nuostatas ir susilaiko nuo "nuosprendžių skelbimo", stengiasi atskirti emocijas nuo faktų, labiau 

pasikliauja pagrindinėmis idėjomis nei atskirais, įdomiais faktais,  sąmoningai stebi neverbalinį 

elgesį. 

 

Verbalinis (žodinis)bendravimas. 

Bendravimo psichologijoje dažnai naudojami siuntėjo, priėmėjo ir pranešimo terminai. 

Siuntėju ir priėmėju vadinami bendravimo metu informaciją perduodantys ir priimantys žmonės, o 

pati informacija vadinama pranešimu. Be turinio aspekto kalbant galima išskaityti dar keturis 

aspektus. Sakomo pranešimo analizė: 1. pranešimo turinys (apie ką aš informuoju), 2. savęs 

atskleidimas (ką aš pats apie save pasakau), 3. santykiai (kokios aš nuomonės apie tave), 4. 

kreipimasis (ką aš norėčiau paprašyti, liepti, įsakyti). Pvz., įsivaizduokite, jog suskamba telefonas. 

Pakeliate ragelį ir išgirstate: ‚Labas, jau penkis kartus tau skambinau!“. Pranešimo turinys aiškus – 

skambinta penkis kartus. Ką siuntėjas nori pasakyti apie save (jis nekantrus? nusivylęs? labai 

stropus?), kokie tarpusavio santykiai atsiskleidžia tarp siuntėjo ir priėmėjo (tu man labai svarbus?) ir 

ko jis siekia (galbūt galėjai ir pats paskambinti man).Taigi, priėmėjas gali reaguoti į vieną iš šių 

keturių aspektų ir tai apsprendžia jo reagavimo būdą. 

 

3. Bendravimas kaip tarpusavio sąveika (interakcija). Tai bendraujančių žmonių poveikis 

vienas kitam. Skiriami įvairūs sąveikos tipai, bet svarbiausi bendradarbiavimas ir varžymasis (arba 

santarvė ir konfliktas). Jei bendraudami vienas kitam padedame realizuoti poreikius ir patiriame 

abipusę naudą, sakome, kad bendradarbiaujame. Varžantis tenkinami tik vieno žmogaus poreikiai.  

Plačiau kalbėsime apie dar vieną bendravimo formą – konfliktą (iš lot. kalbos „susidūrimas“).  
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X.II. Konfliktai 
 

Konfliktas – tai vienodų bet priešingos krypties jėgų sąveika, tai yra nesuderinamų motyvų, 

interesų, nuomonių, nuotaikų susidūrimas. Konfliktas visada sukelia stiprius emocinius išgyvenimus. 

Kad ir kaip būtų gaila, neįmanoma įsivaizduoti gyvenimo be konfliktų paprasčiausiai todėl, kad 

žmonės yra linkę teikti pirmenybę savo reikalams ir interesams. Todėl galima sakyti, kad konfliktai 

iki tam tikro laipsnio yra neišvengiami. Dažniausiai konfliktas įsivaizduojamas kaip bauginanti ar 

nepageidaujama situacija, o ne kaip galimybė tobulėti. Nenuostabu, kad daugelis žmonių neturi 

supratimo, kaip pozityviai elgtis kilus konfliktui. Tačiau mokslininkai, tyrinėjantys konfliktų 

valdymą, yra sukūrę konstruktyvaus elgesio konfliktų metu modelių, kur konfliktas traktuojamas 

veikiau kaip galimybė sužinoti naujos informacijos, gerinti santykius ir bendradarbiauti. 

Pagal formą konfliktai skirstomi: vidiniai asmenybės konfliktai (vykstantys viduje) ir 

socialiniai konfliktai (tarpasmeniniai, tarpgrupiniai, tarptautiniai).  

Vidiniai asmenybės konfliktai – aštrūs, negatyvūs išgyvenimai, atsiradę dėl užsitęsusios 

vidinių asmenybės struktūrų kovos ir atspindintys prieštaringus ryšius su socialine aplinka. Vidinės 

asmenybės struktūros: motyvai (aš noriu), vertybės (aš turiu), savivertė (aš esu). 

Kaip išvengti vidinių asmenybės konfliktų atsiradimo: 

• Žinoti savo prioritetus gyvenime. 

• Būti lankstiems ir atviriems įtakai. Gebėti keistis. 

• Blaiviai vertinti savo galimybes. Nenorėti labai daug, nes tada iš karto gresia frustracija. 

• Nuolat mokytis valdyti savo emocijas ir grūdinti valią. 

• Pasistengti, kad socialiniai vaidmenys nebūtų vienas kitam prieštaraujantys. 

• Adekvati savivertė. Per aukšta savivertė privers nuolat patirti nesėkmės, o per žema – užkirs 

kelią didesniems pasiekimams gyvenime. 

• Nekaupti problemų. Atsirado problema – spręsti ją. Neatidėlioti tikintis, kad ji pati išsispręs. 

• Nemeluoti. 

Vidinius konfliktus sprendžiame „įjungdami“ savo psichologinius gynybos mechanizmus 

(apie juos išsamiau kalbėjome nagrinėdami S. Freud psichodinaminę teoriją). 

Tarpasmeniniai konfliktai 

Viena dažniausiai pasitaikančių tarpasmeninių konfliktų priežasčių – nesugebėjimas į 

situaciją pažvelgti lanksčiai, be išankstinių nuostatų. Analizuodami ir suvokdami konflikto priežastį, 

žmonės gali rasti būdų, kaip jį įveikti. Pavyzdžiui, kai konfliktas kyla dėl skirtingų vertybių, reiktų 

stengtis gerbti ir suprasti kito žmogaus pažiūras. Jei konfliktas kilo dėl skirtingo suvokimo, galima 

pabandyti išsiaiškinti, ką kas turi omenyje, ir šitaip panaikinti nesusipratimą. Kai konflikto priežastis 

skirtingi interesai, galima mėginti atskleisti savuosius ir paieškoti abi puses patenkinančio sprendimo. 

Svarbiausios sąlygos konfliktui išspręsti: 

1. konflikto esmės atskleidimas, tai yra konfliktą sukėlusios priežasties išsiaiškinimas; 

2. atviras ir efektyvus abiejų konfliktuojančių pusių bendravimas – savo klaidų pripažinimas, 

emocijų kontrolė, konflikto lokalizavimas (buvimo vietos nustatymas). 

Netinkamas elgesys konflikto metu: 

1. Nesutikimas su kaltinimu, kuris gali būti išsakomas žodžiais arba išreiškiamas kūno kalba. 

2. Oponento menkinimas, puolimas. To pasekoje, konfliktas dar labiau įsiplieskia. 

3. Ignoravimas. Nereagavimas į oponentą, nerodymas jam dėmesio kelia neigiamas emocijas. 

Tai gali sukelti isterines ar agresijos reakcijas. 

4. Besąlyginis kaltės pripažinimas. Tai nėra gera išeitis, nes kai kuriuos oponentus, 

pasitraukimas dar labiau įaudrina ir jie dar labiau puola. Be to, oponentas ir kitąkart gali 

mėginti apkaltinti kitą. 
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  X.III. Tarpasmeninių konfliktų sprendimo strategijos 
 

Kalbėsime apie tai, kaip mes sprendžiame konfliktus. Skiriamos penkios strategijos: 

 rungtyniavimas (laimėti – pralaimėti). Pirmiausia stengiamės patenkinti savo interesus, 

kitai pusei primetamas sau palankus sprendimas. Pralaimėję mes pradedame priešintis mums 

primestam sprendimui ir galime ateityje nebenorėti bendradarbiauti. Tikslinga taikyti šią strategiją 

kai: turintis valdžią asmuo vardan grupės saugumo išmeta priešiškai nusiteikusį grupės narį; kai 

sprendimą reikia priimti greitai; kai situacija kritiška. 

 prisitaikymas (nuolaida, nuslopinimas). Priimama oponento pozicija, savi interesai 

neginami. Siekdami palaikyti gerus santykius, nuneigiame konflikto egzistavimą. Tikslinga taikyti 

kai: konfliktas nėra gilus, rimtas; kai konflikto baigtis ypatingai svarbi mūsų oponentui, bet ne mums. 

 vengimas (pasitraukimas, neveiklumas). Konflikto dalyviai nesiima jokių aktyvių veiksmų. 

Iš konflikto pasitraukiama emociškai arba fiziškai. Tokiu būdu atimama iš savęs galimybė paveikti 

situacijos eigą. Tikslinga taikyti, kai: konfliktas neliečia tiesioginių mūsų interesų ir mes nenorime 

tuščiai eikvoti jėgų; kai mūsų nedalyvavimas neįtakoja konflikto raidos ir baigties. 

 kompromisas (abipusės nuolaidos).  Neretai ši strategija laikoma teisingausiu sprendimu. 

Tačiau ji taikytina tik tada, kai oponentų interesai yra visiškai nesuderinami; kai sprendimą rasti 

reikia labai greitai; kai kiti bandymai spręsti problemą buvo neefektyvūs. Kodėl? Viena iš pusių 

galėjo būti nerealiai išpūtusi savo reikalavimus, tad nuolaidos jai būtų neskausmingas, kai kitas tuo 

metu neturėjo didelių reikalavimų, bet taip pat turėjo daryti nuolaidas-jam tai gali būti kur kas 

skausmingiau. Todėl vienas tampa pralaimėtoju, o kitas laimėtoju. 

 bendradarbiavimas (laimėti-laimėti). Tai sėkmingiausia strategija: mes aktyviai 

dalyvaujame konflikto sprendime, giname savo interesus, atsižvelgiame į oponento pageidavimus, 

randame abi puses tenkinantį sprendimą. Pagrindinis principas yra toks: Aš noriu laimėti, bet taip pat 

noriu, kad ir tu laimėtum“. Taikytina tada kai: problemos sprendimas labai svarbus abiems pusėms; 

kai su oponentu sieja ilgalaikiai artimi ryšiai. 

 

Konstruktyvaus konfliktų valdymo modelis 

Siekiant pozityviai išspręsti konfliktą, labai svarbu, kad abi konfliktuojančios pusės laikytųsi tam 

tikrų taisyklių: bandytų išspręsti problemą; neįžeidinėtų vienas kito žodžiais ar veiksmais; 

nepertraukinėtų vienas kito kalbos. Taip pat svarbu pažymėti, kad : reikėtų atskirti žmogų nuo 

problemos; orientuotis į bendrus interesus, o ne į skirtumus; ieškoti būdų bendram laimėjimui; 

svarbu panaudoti objektyvius kriterijus. 14 pav. pateiktas konflikto sprendimo algoritmas. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14 pav. Konflikto sprendimo algoritmas (sudaryta autoriaus) 

 

 

“Garo išleidimas” 

Nepasitenkinimo konkretizavimas 

 

Sutikimas, kad kaltinimai ir priekaištai  

turi pagrindo 

Paaiškinimas, kaip vertinate situaciją 

Abiem šalims priimtino sprendimo radimas 
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