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IVADAS

Psichologijos pagrindy mokomoji knyga yra skirta bakalauro studijy studentams. Ji
supazindina su psichologijos mokslo samprata, psichikos struktiira ir psichiniais reiskiniais,
asmenybés ir saviraiSkos traktuote, savegs pazinimo ir saviugdos procesais. Knygoje pateikta
susisteminta teoriné medziaga, kurioje rasite klasikinius §io mokslo pagrindus. Su praktine dalyko
puse susidursite pratyby metu, atlikdami jvairius testus, zaidybines situacijas, kurios iliustruoja
tekste apraSytg medziaga.

Knygos tekstas yra strukttiruotas, svarbiausios sgvokos ir apibrézimai pateikti parySkintu,
pasvirusiu Sriftu arba naudojant teksto pabraukimus. Mokomosios knygos kalba — suprantama ir
pricinama kiekvienam studentui. Knygos pabaigoje pateikti klausimai siekiant pasitikrinti jgytas
zinias. Be to, knyga uzbaigiama rekomenduojama literatiira, kuri padés Jums giliau jsisavinti per
paskaitas déstomg teoring medziagg.

Psichologijos pagrindai remiasi tiek tyrimais, tiek introspekcijos (savistabos) badu gautomis
iSvadomis apie psichinius reiSkinius. Kai kurie psichiniy reiskiniy (pav., psichiniy procesy)
pasireiSkimo désningumai nustatyti dar XIX amziuje, asmenybés samprata ir, ypac, josS vVystymosi
aspektai nuodugniai i$nagrinéti tik XX amziaus antroje puséje.

Sunku tiksliai apibrézti psichologijos moksla: vieni psichologai gilinosi tik j vidinius
pojucius, jausmus, mintis, kiti — j jsisgmonintus ir nejsisgmonintus psichiniais procesus, dar kiti - j
zmogaus elgesj. Be to, po Siai dienai aktuali iSlieka geny (prigimties) ir aplinkos jtaka zmogaus
psichikai.

Sia knyga stengémés paradyti kiek jmanoma suprantamiau ir kiekviena psichiniy reiskiniy
apibrézimg bandéme paaiskinti pavyzdziais i§ realaus gyvenimo, skatindami Jus, mieli knygos
skaitytojai, analizuoti save: savo mastymo biidg, patiriamas emocijas, norus ir likesCius ir, Zinoma,
savo iSskirtinumg (asmenybe), nejkyriai primindami, kad nuo savo vidinio pasaulio, tai yra
psichikos, neijmanoma niekur nei pabégti nei nusipirkti kitg - ,,geresne®. ISmokti gyventi taikoje su
paiu savimi ir, tuo paciu, kitus zmones priimti tolerantiskai tokius, kokie jie, yra jmanoma tik
pazjstant save pacius, tai yra savo psichika.

AtsipraSome dél tokios gausybés knygoje aptariamy psichologijos sgvoky, bet tai
neiSvengiama — nezZinant sgvoky esmés nejmanoma studijuoti kity psichologijos dalyky, pav.,
socialinés psichologijos, asmenybés raidos psichologijos, vadovavimo psichologijos, darbo ir
karjeros psichologijos ir t.t.

Rasant knyga galvojome ir apie tai, kaip pagerinti visy musy psichologing kultiira, kad
zmonés mokéty ne tik sugyventi vieni su Kitais, bet, taip pat, mokéty vieni kitiems teikti ir tam tikrg
psichologing pagalba. Juk ten, kur daugiau Ziniy, maZiau nerimo ir i$balansuoty emocijy.

Pagarbiai,
autoriai



.  PSICHOLOGIJOS MOKSLO SAMPRATA
I.1. Psichologijos apibuidinimas, tikslai

Psichologija (i§ graiky kalbos ,,psyche® - siela, ,,logos — mokslas) — mokslas apie sielg. Tai
pazodinis vertimas. Siame kurse remsimés moksliniu apibrézimu.

Psichologija — mokslas, tiriantis psichiniy rei$kiniy pasireiSkimo faktus, désningumus,
mechanizmus.

Psichikos reisSkiniy tiesiogiai nematome, bet mes patys zinom, jog jauciam, mastom,

atsimenam. Stebédami save ir kity Zmoniy elgesi, mes suprantame, kad yra psichika. Pagrindinis
psichologijos klausimas: kodél Zmonés masto, jauciasi ir elgiasi biitent taip, kaip jie masto, jauciasi
ir elgiasi?
Kai kurie psichiniai rei$kiniai ir $iandien licka neaiSkas — pvz, ekstrasensoriniai (telepatija), jie lieka
fakty fiksavimo pavidalu. Kiti psichiniai reiskiniai istirti iki galo, tai yra aiSkis ir jy pasireiSkimo
désningumai ir kaip jie vyksta (mechanizmai). Pvz., rega — jutimo mechanizmas — regos
analizatorius, jutimas vyksta, kai Sviesos bangos veikia akies tinklainés receptorines lasteles tokiu
stiprumu, kad tai prilygsta absoliuc¢iam pojuciy slenksciui.

Psichologijos mokslo tikslai — tirti psichinius reiSkinius, numatyti Zmogaus elgesi
konkrecioje situacijoje, koreguoti psichinius reiSkinius sveikatai palankia kryptimi.

I.11. Psichologijos tyrimo objektas

Psichologijos mokslo objektas yra psichiniai reiSkiniai (psichika).
Psichiniai reiSkiniai vyksta miusy viduje, jie yra ar¢iausiai neurofiziologiniy reiskiniy, kuriuos galime
fiksuoti encefalografSskai (smegeny bangy uzraSai). Psichiniai reiskiniai neprieinami betarpiskam
objektyviam tyrimui. Taciau niekam nekyla abejonés, kad jo galvoje viena mintj keicia kita, kad jis
jaudia ir i1§gyvena ]jvairiausius jausmus, be to ir toje pacioje situacijoje vienas zmogus pasielgia
vienaip, kitas kazkodél visai kitaip._Psichologijos mokslo tyrimo objektas — mintys, jausmai ir
elgesys.

Psichiniai reiSkiniai pagal savo trukme ir priklausomybe nuo aplinkos skirstomi j
psichinius paZintinius procesus, biisenas ir savybes.
Procesai yra greiciausiai kintantys psichiniai rei$kiniai ir labiausiai priklausantys nuo aplinkos,
kurioje démesio objektas ir fonas yra pastovioje kaitoje. Démesys — nervy sistemos ypatybeé kazka 18
aplinkos padaryti pazinimo objektu visa kitag tuo metu paverciant fonu. PaZintiniy procesy grupei
priklauso jutimai, suvokimas, atmintis, mastymas, vaizduote .
Biisenos yra maziau nulemtos aplinkos, jos pastovesnés nei procesai. Joms priklauso emocijos -
jausmai, nuotaikos, poreikiai — motyvai. Psichiniy biiseny pavyzdziais gali biiti darbinga nuotaika,
ikvépimas meningje kiiryboje, jtampa, sukelta nepalankios situacijos, diskomforto busena, kai ko
nors triksta.
Savybéms priklauso reliatyviai pastovis psichiniai reiskiniai, besikartojantys individy santykiuose su
tikrove nepriklausomai nuo konkreciy dirginimy ar vidinio stovio. Tai asmenybés ypatybés, pilnai
atsiskleidziancios jai susiformavus.
Psichiniy rei$kiniy tarpusavio rySio pavyzdys galéty buti kaip suvokimas (psichinis pazintinis
procesas) tampa psichine biisena (stebé&jimu), o pastaroji tampa savybe (pastabumas).

Psichika (psichinius reiskinius) galima suprasti ir taip, kaip pasiailé S. Freud. Bitent,
kad psichikg sudaro:

e samoné (matoma ledkalnio dalis),




e priessamone arba ikisgmoné (ta dalis, kuri matoma vandenyje),
e pasamoné (po vandeniu nuskendusi ledkalnio dalis). Pasamoné psichikoje uzima
“litito dalj”, ji determinuoja samonéje vykstancius psichinius reiskinius.

Samon¢é placdigja prasme yra ne reiskinys ir ne objektas, tai fundamentalus patyrimas.
Psichikoje saugoma gausybé¢ informacijos. Kiekvienu momentu didzioji dalis informacijos
nereikalinga, todél ji samoningai nesuvokiama. Paprastai suvokiama ta dalis, kuri reikalinga dabar
suvokiamai informacijai suprasti. Kita vertus sgmoné atlicka kontrole. Nepriklausomai nuo realios
situacijos zmogus gali nukreipti sgmoningg stebéjima ir aktyvumg j bet kuriuos savo pasirinktus
vidinio ar iSorinio patyrimo objektus. Taigi sgmonés turinys yra viskas, ka mes galime stebéti ir
jvardyti kaip objekta. tai gali biti tiek iSoriniai daiktai ir jvykiai, tiek vidiniai pojaciai, vaizdiniai,
mintys. Be abejonés visi psichiniai pazintiniai procesai vyksta samonéje, be to, samoné leidzia
pasakyti ne tik tai, ka dabar veikiame, bet ir kontroliuoti savo elgesj, rinktis veiksmus. Zinojimas,
galéjimas kontroliuoti yra budri sgmonés biisena. Taciau yra ir ypatingos samonés blisenos, kuriy
metu zinojimas tampa ypatingai aiSkus - tai svajojimas, meditacija, hipnoz¢, cheminiy medziagy
sukeltos haliucinacijos, prieSmirtiniai regéjimai. Svajoti (tai yra atsiduoti savo impulsams saugiame
vidiniame pasaulyje) moka ne visi — o tai ne tik pabégimas nuo tikrovés, bet ir pasiruoSimas veikti
joje per repeticija mintyse. Dar didesnio susikaupimo reikalauja meditacija. Tai ramios patogios
aplinkos susikiirimas ir susitelkimas ties savo kvépavimu ir medituojamu Zzodziu. Tokioje
atsipalaidavimo biisenoje zmogy ne tik aplanko aiSkios mintys (sprendimai ir apsisprendimai), bet ir
sumaz¢ja skausmas, nerimas, psichiné jtampa.To pvz. galéty biti zitir¢jimas | degancios Zvakeés
liepsng ar SerkSnotg lango stiklg, ar sniegu padengtus laukus ir t.t. Kita sgmonés biisena — hipnozé
sigjasi su padidintu jtaigumu ir aiSkinama kaip socialinés jtakos désniy apraiSka arba hipnoze
aiSkinama kaip sgmonés disociacija. Cheminés medziagos, kurios keicia suvokimg ir nuotaika,
vadinamos psichoaktyviosiomis medziagomis. Tai ne tik kokie nors ypatingi narkotikai, §iai grupei
priklauso ir nikotinas, ir alkoholis, ir kofeinas esantis kavoje ir arbatoje, o kur dar jvairiausi
medikamentai...

Pasamoné — ko mes apie save ar iSorin¢ aplinka Siuo konkre¢iu momentu nezinome. Tali
tokia psichikos dalis, kurioje slypi Zmogaus sgmoningam zinojimui neprieinamas psichikos turinys,
turintis jtakos zmogaus elgesiui. S. Freud pasamonei priskyré sapnus, instinktus, i§stumtus vaikystés
prisiminimus (i§gyvenimus), automatizmus. Siandieniné psichologija sapnus jau laiko ypatinga
samongs biisena, o apie automatizmus kalba kaip apie sagmoningus reiskinius, vykstancius uz
sagmoningumo riby. Pvz., kalbédamas Zmogus galvoja apie kalbos turinj, o pats kalbéjimo procesas
( reikalingi ZodZiai, artikuliacijos aparato veikla) vyksta uZ sgmonés riby. PrieSsgmoné (ikisgmoneé) —
tai, kg tuoj uzmir§ime, arba tai, kg jau beveik atsimename.

Samonéje tam tikra jos dalis apima informacijg apie patj stebétojg (pat] Zmogy kaip
savistabos objekts), ji vadinama savimone. Daznai zmogaus atlickami socialiniai vaidmenys keicia
pozitr]j ] save. Tuo biidu savimone sudaro atmintyje saugomos su jvairiais buvusiais ir $iuo metu
atliekamais vaidmenimis susijusios Zzmogaus savybés.

Dar W. Wundtas 1914 m. raSe, kad iSorinio ir vidinio patyrimo terminai reiSkia ne
skirtingus objektus, o skirtingus pozitrius, kuriais naudojamés jgydami ir moksliskai apdorodami
patyrimg. Patyrime visada yra patyrimo turinys ir §io turinio pagava. Pirmasis — patyrimo objektas,
antrasis — patiriantysis subjektas. Psichologija, anot jo, bendrg patyrimo turinj tiria matydama jo
santykj su subjektu ir to subjekto netarpiskai pridétomis savybémis. Ir todél psichologijai atitenka
kokybinés pojuciy savybés, tokios kaip juoda, balta, mélyna, Silta, Salta, koks nors tonas, kvapas ir t.
t., taip pat su daikty poveikiu mums susijusios subjektyvios reakcijos, pvz., noras, nenoras,
dziaugsmas, litidesys, kaip ir tokiy buseny sukelti valios aktai.




I.111. Psichologijos mokslo istakos ir raida

Psichologijos, kaip savarankiSko mokslo pradzia laikomi 1879 metai, kai Leipcige

(Vokietija), W. Wundtas jsteigé pirmajj Eksperimentinés psichologijos institutg. Pradzioje jis tyré

reakcijy greitj eksperimentiniu biidu, introspekcijos buidu tyrin¢jo samong. Iki tol psichologija buvo
filosofijos mokslo sudétine dalimi gnoseologija (pazinimo mokslu), kita didelé filosofijos dalis —
ontologija (buties teorija). Neuzilgo (1883m.) S. Hall jsteigé pirmaja psichologijos laboratorijag JAV,
Ebbinghaus paskelbé atminties tyrimy rezultatus (1885m.), o 1890m. W. James paras¢ vadoveélj
,Psichologijos pagrindai“. Seniausias veikalas, kuriame psichologija traktuojama kaip savarankiSkas
mokslas yra Aristotelio ,,Apie sielg“. Anot Aristotelio, siela yra kiing sugyvinantis pradas, turinti tris
pagrindinius gebéjimus — maitinimosi, jutimo ir mastymo.

I.1V. Pagrindinés psichologijos tyrimo kryptys

Siuo metu skirtingai suprantama psichika ir toliau jtakoja skirtingas psichologijos kryptys.

Skiriamos:

e biologiné (psichikg tapatina su smegeny veikla),
e Dbihevioristiné (tyrinéjanti matoma, iSoriskai pasireiskiantj elgesj),
e psichoanalitiné (Zzmogaus elgesj aiSkinanti ankstyvy vaikystés iSgyvenimy bei pasamonés

konflikty svarba),
e humanistiné¢ - egzistencin¢ (gilinasi | sagmong, ypatingai | savimong, pabrézia asmeninj

augimag ir laisve rinktis),
e Kognityviné (gilinasi j psichinius pazintinius procesus),
e socialiné- kultiiriné (gilinasi kaip aplinka (kulttros ir kity situacijy prasme) jtakoja elgesj ir

mastyma).
[$samesnis §iy psichologijos tyrimo kryp¢iy apibadinimas pateiktas 1 lenteléje.

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

Kryptis Kas tiriama Kas aiSkinama
Biologiné Kaip kiinas ir smegenys kuria Kaip evoliucija bei paveldimumas veikia elgesj; kaip
emocijas, atmintj, jutimiska organizme perduodama informacija; kaip kraujo cheminé
patirtj sudétis susijusi su nuotaika ir motyvais
Psichoanalitiné | Kaip elgesj formuoja pasamonéje | Asmenybés bruozai ir sutrikimai analizuojami, remiantis
slypintys skatuliai ir konfliktai seksualiniy ir agresyviy skatuliy arba neissipildziusiy
troSkimy bei vaikystés traumy padariniy sgvokomis
Bihevioristiné Kaip iSmokstamos ir kei¢iamos Kaip iSmokstama bijoti kai kuriy daikty ar situacijy; kaip
reakcijos galima efektyviausiai keisti savo elgesj, pvz., sulieséti ar
mesti rakyti
Humanistiné — Kaip gebame pasirinkti savo Kaip siekiama brandos ir savo tiksly jgyvendinimo; kaip
egzistenciné gyvenimo modelius ir nebiti Zmonés patiria ir supranta savo paciy gyvenima, jo prasme
valdomi tik pasgmonés ar
aplinkos jégy
Kognityviné Kaip mes apdorojame, kaupiame | Kaip naudojama informacija prisimenant, protaujant ir
ir atkuriame informacija sprendziant problemas
Socialiné — Kaip elgesys ir mastymas Kuo mes, Afrikos, Azijos, Australijos ar Siaurés Amerikos
kultarine priklauso nuo situacijy ir kultiry | gyventojai, vienos Zmoniy $eimos nariai, esame panasis,

ir kuo, veikiami skirtingos aplinkos, skiriamés




1.V. Psichologija Lietuvoje

Nepriklausomoje prieskarinéje Lietuvoje psichologus ruo$¢ Vytauto DidZiojo universitetas. Cia
dirbo garsus psichologas J.Vabalas — Gudaitis. Okupuotoje Lietuvoje psichologijos mokslas buvo
nepriimtinas ir 1946 metais psichology rengimas VU likviduotas. Atgaivintas VU tik 1969 metais,
sietinas su psichologo A. Guéo vardu. Siuo metu psichologai ruosiami VU, VDU , KU, MRU, VEU.

1.VI. Siuolaikinés psichologijos taikymo sritys

Teorinés psichologijos nustatyti psichiniy reiskiniy pasireiSkimo désningumai (kognityvine,
asmenybés, asmenybés raidos, socialiné psichologija) kuirybiskai taikomi klinikingje psichologijoje
(gilinamasi | psichinés sveikatos problematika), sveikatos psichologijoje (domina sveikatos
palaikymo ir atstatymo psichologiniai veiksniai), organizacinéje psichologijoje (tiriamas zmogaus
elgesys jvairiose organizuotose grupése), pedagoginéje psichologijoje (gilinamasi j mokinio ir
mokytojo asmenybés ypatumus, iSmokimo galimybes ir t.t.), teisinéje psichologijoje ( nagrinéja
nusikalstamo elgesio priezastis ir t.t.).bei kitos taikymo sritys.

I.VI11. Psichologijos mokslo tyrimo metody samprata

Gamtos mokslas, kuris yra anksciau uZ psichologija susiformavusi tyrimo sritis, naudojasi
dviem metodais: eksperimentu ir stebéjimu. Eksperimentas — stebéjimas, kuris remiasi tyciniu
stebétojo poveikiu stebimy reiSkiniy atsiradimui ir tékmei. Stebéjimo atveju psichiniai reiSkiniai
tiriami tokie, kokie jie yra, be jokio specialaus poveikio. Tiek eksperimento, tiek stebéjimo atveju
negalima atsiriboti nuo subjekto ir todél svarbu, kad stebéjimo salygos ir subjekto biisenos biity tos
pacios. Buitin¢je psichologijoje mes visi naudojame stebéjimo metodg — norédami pazinti zmogy ji
stebime (elgesj, veido iSraiska, judesius). Kitas placdiai paplites pazinimo budas — pokalbis. Juo
maziau patys kalbame ir daugiau klausomés kito, tuo daugiau atsiskleidzia to Zmogaus poreikiai,
dominuojanti blisena, jausmy reiSkimo kultiira, vertybiy sistema ir t.t. Psichologijos moksle taikomas
tas pats stebéjimo metodas. Tai tikslingas psichinio reiSkinio (pazintinio proceso, biisenos,
asmenybés savybés) ar zmogaus elgesio suvokimas sutelkiant j tai démesj ir apraSant jj. Jei taikomas
eksperimentas, tai stebima kaip priklausomas kintamasis (stebimas psichinis reiSkinys ar konkretus
elgesys) kinta sistemingai kontroliuojant nepriklausoma kintamajj, kuris S$iuo atveju sudaro
eksperimento sglygas. Stebé¢jimas gali vykti ir nattraliomis saglygomis. PavyzdZiui stebint mokinius
pamoky metu. Pokalbio metodas mokslingje psichologijoje tampa apklausa, kai tiriami zmonés
apklausiami apie savistaba nustatytus jy pozidrius ar elgesj. Atitinkamai atrinkti klausimai,
sudarydami klausimy grupe vienai ar kitai savybei , biisenai ar procesui tirti, tarp kuriy jterpiami
klausimyno validumg tikrinantys klausimai, vadinami testais. Dar vienas metodas — koreliacija. Ji
yra rySio tarp dviejy veiksniy, kur vienas veiksnys numato kita, matas. Be Siy metody taikomas ir
apraSymo metodas. Taikomas vienam atvejui, kai apklausdami, stebédami natiiraliomis sglygomis,
psichologai fiksuoja ir apraso elgesj bei psichinius reiskinius.

Il. BIOLOGINIAI PSICHOLOGIJOS PAGRINDAI

I1.1. Nervy sistema: neuronai, sistemos sandara, reflekso lankas, rasys



Nervy sistema sudaro nervinés lastelés (neuronai). Neuronai tarpusavyje susieti nerviniais
takais. Juntamieji (aferentiniai) neuronai siunéia informacijg i§ kiino audiniy ir jutimo organy j
nugaros ir galvos smegenis. Smegenyse informacija apdorojama jterptiniais neuronais. Po to centriné
nervy sistema (galvos smegenys, smegenys esanc¢ios stuburo kanale) siuncia nurodymus kiino
audiniams per judinamuosius (eferentinius) neuronus. Neurong sudaro Igstelés kiinas ir viena ar
daugiau iSsiSakojusiy ataugy, vadinamy dendritais (jais informacija ateina i§ juntamyjy receptoriy
(nerviniy lgsteliy kontaktuojanciy su aplinka i§ kurios vyksta lgsteliy dirginimas) arba kity neurony
ir aksonais, jais informacija i$eina j kitus neuronus. Informacija neuronais sklinda nervinio impulso
pavidalu (tai labai trumpas elektrinio potencialo pokytis. Neurono aksono ataugos turi savyje mazus
tarpus — sinapsinius plySius, ] kuriuos aksono ataugy galuin¢lés iSskiria chemines medziagas
(mediatorius). Susidaro jungtis vadinama sinapse. Neurono sandaros schema pateikta 1 pav.

Dendridai Neurono branduolys

4| / T —
"(’ Vs\/\f Aksonas '
) ) Galinés aksono
2 \

: [ /’ N ataugos
j) 7 ] e \ (terminalés)
C \%:3 \ ‘\
T \( \ *\QJ
) =< >

\\(\\j

o

/]

k ; Mielino d.au&.th'-
’ Neurono kunas [ —

, —
e

1 pav. Neurono sandaros schema (Jusiené, R.; Laurinavicius, A. 2007)

Refleksas — automatiSka reakcija j dirgiklius. Jj sudaro vienas juntamasis ir vienas judinamasis
neuronai ir reflekso takas eina tik per nugaros smegenis.

Skiriamos centriné ir periferiné nervy sistemos. Centring nervy sistemg sudaro nugaros ir galvos
smegenys. Periferinei priklauso neuronai jungiantys centring nervy sistema su Zmogaus kiine
esan¢iomis receptorinémis (jutiminémis) lastelémis, raumenimis, liaukomis. Perifering nervy sistema
sudaro somatiné ir autonominé nervy sistemos. Somatiné valdo Zmogaus kiing. Pvz., jos déka mes
galime pakelti rankg ir veiksma kontroliuoti. Autonominé tvarko liaukas ir vidaus organy raumenis,
apie jos veiklag mes neZinome — ji veikia autonomiskai. Pvz., reguliuoja Sirdies veikla. Autonoming
nervy sistemg sudaro simpatiné (aktyvuojanti) ir parasimpatiné (slopinanti) organy darbg nervy
sistemos. Simpatiné priveréia mus veikti — ji spartina Sirdies darba, padidina gliukozés kiekj
organizme ir t.t. Parasimpatiné — veikia atvirksciai. Nervy sistemos sandara pavaizduota 2 pav.

Periferine Autonoming Simpatine
> (save | (aktvvinamoji)
regulinojanti)

<

Centrine (galvos Somatine Parasimpatine
ir nugaros (valingoji) (slopinamoji)
smegenys)

2 pav. Funkciné Zzmogaus nervy sistemos sandara (Myers, D.G. 2000)



Perifering nervy sistema sudaro neuronai, sujungiantys centring nervy sistema su visomis kitomis
kiino dalimis, $i sistema perduoda impulsus i§ receptoriy j centring nervy sistema, o i§ jos ] raumenis
ir liaukas. Ji skirstoma ] somating ir autonoming. Somatiné sistema gauna informacijg i§ jvairiy
jutimo organy receptoriy ir valdo kiino skeleto raumenis. Autonominé - reguliuoja vidaus organy
(liauky, kraujagysliy, skrandzio, Sirdies ir t.t. ) veikla. Simpatin¢ autonominés sistemos dalis
aktyvina kiing ir teikia energijg, o parasimpatiné slopina kiing ir taupo energijg. Centring NS sudaro
nugaros ir galvos smegenys. Nugaros smegenys reguliuoja atskiry raumeny grupes ir vidaus organus,
0 galvos smegenys — valdo visas organizmo funkcijas.

I1.11. Nervy sistemos rysys su psichika: smegeny veikla

Galvos smegenys yra centrinés nervy sistemos dalis, esanti kaukol¢je. Galvos smegenis sudaro
du pusrutuliai padengti pilkaja smegeny medziaga, kurig sudaro neurony kiinai. Po zieve neurony
aksonai sudaro baltgja smegeny medziaga. Smegenyse atskiros vietos yra atsakingos uz tam tikras
zmogaus funkcijas. Pvz., smegenélés, esancios ar¢iausiai smegeny kanalo — uz judesiy koordinacija,
pakausio dalis — uz vaizding informacijg, smilkiniai — uz garsing informacijg, momens sritis — priima
informacija 1§ kiino, kaktos sritis sujungia gautg informacijg ir ja apdoroja — atsakinga uz mastymo
procesa. Gyviiny ir Zzmogaus nervy sistemos labai panasios, taciau tik Zmogui prieinamas abstraktus
mastymas, leidziantis numatyti tolimas daikty, reiskiniy priklausomybes ir tuo paciu galvoti apie
praeitj ir jsivaizduoti ateiti. Daznai praeities ilgimasi ir ken¢iama dél to, kas prarasta, o ateitis
bidama neZinia, kelia stipry nerimo jausma. Zmogaus psichika ne tik palaiko rysj su $ios dienos
aplinka (kaip kad kity gyviiny atveju), bet skatina Zmogy iSgyventi jausmus, turéti jvairiausiy
ateities lukesciy, patirti subtiliausius sielos virpesius.

1. JUTIMAI IR SUVOKIMAS

I11.1. Jutimy samprata, klasifikacija, pojuciai, veikimo mechanizmas -
analizatorius ir jo sudétinés dalys, pojuciu klasifikacija, jutimy désningumai

Jutimai yra elementariausi psichiniai paZintiniai procesai. Be paZintiniy procesy misy
psichikoje vyksta reguliavimo ir emociniai — valios procesai. Ta¢iau pastarieji labiau susij¢ su
psichiniy reiskiniy visumos integralumu, kuri nusako asmenybés psichologija.

Jutimai_— tai_tokie psichiniai_paZintiniai procesai, kuriy metu aplinkai (iSorinei _ir
organizmo_vidaus) betarpiskai veikiant jutimines sistemas priimama aplinkos dirgikliy
energija ir smegeny Zievéje kyla maziausi psichiniai aplinkos savybiy atspindZiai.

Jutimai —informacijos apie aplinka kaupimo procesas.

Zinomos penkios jutiminés sistemos: rega (optiné sistema), klausa (akustiné sistema), lytéjimas
(taktiling sistema), uoslés ir skonio sistemos.

Rega — teikia pagrinding informacijg apie aplinka, padeda orientuotis, savarankiskai veikti.

Klausa — suteikia galimybe kalbétis su kitais zmonémis. Zmogus sugeba atskirti apie 400 000
skirtingy garsy. Zemiausias zmogaus ausiai girdimas garsas — 30 decibely. Kritinio lygio pradzia —
80 decibely. Klausos praradimas per 2 val. galimas prie 180 decibely garso (pvz. motocikly gausmas)
(Paimta i§ R. Jusienés, A. Laurinaviciaus knygos, 2007).

Regos ir klausos pagalba gauname daugiau kaip 90% informacijos. I siy 90% didzioji dalis tenka
regai.




Lytéjimas — fizinis kontaktas yra vienas i$ baziniy Zzmogaus poreikiy, biitiny iSgyventi. Lytéjimu
gauname 4 pagrindinius pojucius — Spaudimo, Silumos, Sal¢io ir skausmo.

Uoslé — tai vienas pagrindiniy jutimy gyviinams. Zmogus uzuodZia nuo 10.000 — 40.000 (paprastai)
iki 100.000 (profesionalai) kvapy. Abiejose nosies pusése mes turime po 2,5 kv. cm plotelius su
i§sidéscCiusiais uoslés receptoriais (Suns nosyje receptoriy plotas sudaro net 61 kv. cm). (Paimta i§ V.
Navicko knygos, 1990).

Per kvapus gaunama nemazai informacijos i§ aplinkos — apie gyvybei pavojingas situacijas (gaisras),
maisto bukle, poravimosi galimybes. ISskiriamos cheminés medziagos — feromonai — kurios skirtos
kitos lyties individams pritraukti ir pazadina poravimosi instinkta. Kvapai gali jtakoti zmogaus
nuotaikg ir elgesj. Pvz., maiSytas géliy kvapas greitina mokymasi, zaliy obuoliy kvapas malSina
migreninius skausmus, o vanilé ir levanda padeda atsipalaiduoti.

Skonis ir kvapas labai artimos sistemos (jei sloga — nejauti skonio). Skiriamos 4 pagrindiniai skonio
pojuciai: rigStumas, kartumas, saldumas ir stirumas. Skonj padeda suprasti ir rega bei uoslé. Jei
uzmerktumém akis, uzsiimtumém nosj, o draugas ant liezuvio padéty Zalios bulvés gabaliuky ar
obuolio skiltele, tai atskirti, kas tai, biity labai sunku.

Jutimo sistemy gauti aplinkos savybiy atspindziai vadinami pojaciais. Jutimai yra penki, o pojiciy
labai daug. Pvz., uoslés jutiminé sistema, priimdama aplinkos dirginima, sukels jvairiausiy kvapy
pojucius: roziy, juros, sniego, levandy, Sieno, prakaito, smarvés ir t. t. Regos sistema labiau nulemta
regimosios informacijos apdorojimo smegenyse. Pasirodo tam tikri neuronai atsako j tam tikrus
regimojo dirgiklio pozymius. Spalva, judéjimas, gylis, forma smegenyse apdorojami atskirai, o po to
aukstesnio lygio smegeny Igstelése informacija sujungiama ir interpretuojama.
Jutiminiy sistemy veikimo mechanizmas yra analizatorius. Jj sudaro
e dirginimg priimancios receptorinés (jutimines) lastelés,
e aferentinis (jcentrinis) nervas,
e specialus jutiminis centras smegeny Zieveje,
e referentinis (iScentrinis) nervas.
Receptorinés lastelés reaguoja | tam tikros riiSies energija, esancig aplinkoje, ta energija perdirba |
nervin] impulsg ir jj aferentiniu nervu perduoda ] specialy centrg smegeny zievéje, ten nervinis
impulsas perdirbamas j maZiausig psichinj darinj — pojiit] , po to pojiitis vel graZinamas } nervinio
impulso pavidalg ir eferentiniu nervu keliauja atgal | jutimines Igsteles tam, kad bty patikrinta, ar
susidare adekvatus aplinkos savybés atspindys.
Pojticiai skirstomi priklausomai nuo to, koks analizatorius dalyvauja jy susidaryme. Analizatoriai
skirstomi j iSorinius ir vidinius.
ISoriniai analizatoriai. — jy receptorinés lastelés yra kiino iSoréje ( eksteroreceptoriai), pvz.,
ausies biignelyje, akies tinklaingje, nosiarykléje, liezuvio pavirsiuje, odos pavirSiuje.
Vidiniai — receptoriai i$sidéste vidaus organuose ir audiniuose (interoreceptoriai) ir priima
dirginimus i§ kiino vidaus.
Kinestezinis analizatorius — jo receptoriai i$sidéste raumenyse, sausgyslése ir sgnariuose
(proprioreceptoriai). Priimdami jaudinimg i$ raumeny ir rai§¢iy padeda pajusti kiino judéjimg ir
padétj.

Vestibiulerinis analizatorius yra vidingje ausyje, jame esancio skys¢io spaudimo pokyciai
veikia ten esancius receptorius — taip reguliuojama kiino pusiausvyra.

Skausmo pojiitis susidaro veikiant labai jvairiems dirgikliams, ¢ia nesvarbu dirginimag , kuris
bus jvertintas kaip skausmingas, priimantys receptoriai, 0 nugaros smegenyse esantys ,,vartai. Juos
atidaro ir uzdaro i§ galvos smegeny atéjusi informacija. Stai kodél vieni toleruoja tokj dirginima,
kurj kiti seniai buty priéme kaip labai skausmingg. Pvz., vaiks¢iojimas ant karSty Zarijy ar stiklo
valgymas.

Nustatyti Sie jutimo désningumai: absoliutus ir skirtumo slenkstis.
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Maziausias dirginimas, kurio reikia konkreciam dirginimui aptikti yra vadinamas absoliuciu
Zemutiniu pojiicio_slenks€iu. Pvz., zvakés liepsna matoma uz 45 kilometry tamsig giedrg naktj;
rankinio laikrodzio tikséjimas girdimas uz 6,5 metro tyloje; vienas Saukstelis cukraus juntamas 7,5
litruose vandens; vienas lasas kvepaly uzuodziamas trijuose kambariuose; musés sparnelio kritimas
ant skruosto juntamas i§ 1 cm aukscio.

Didziausias dirginimas, kuris sukelia adekvaty pojiiti, vadinamas absoliudiu aukStutiniu
pojucio slenksc¢iu. Tai tokia stipri Sviesa, kuri matoma ir nesukelia skausmo akyse, tai toks stiprus
mechaninis poveikis, kuris juntamas kaip svoris, Siurk§tumas ir pan., bet nezaloja Zmogaus kiino ir
nesukelia skausmo ir kiino destrukcijos.

Maziausias dviejy dirgikliy skirtumas, kurj gebame aptikti — skirtumo slenkstis.

Jei sugeb¢jimas pajusti dirginimg yra jautrumas, tai adaptacija — jautrumo pakitimas,

v —

Jautrumo padidéjimas ar sumazéjimas dél vidiniy organizmo sglygy vadinamas
sensibilizacija.

Sinesteziju reiSkinys aiSkina kaip viename analizatoriuje kil¢ pojuciai sukelia ir kito
analizatoriaus (to kurio aplinka neveikia) pojidius. Pvz., M. K.Ciurlionis ,,girdéjo* spalvas ir
,mateé garsus.

Kaip juntama spalva? Akivaizdu, kad spalvos pojitis kyla smegenyse. O mégiamy kvepaly kvapas?
Jis irgi pojttis, atsirandantis uoslés centre smegenyse.

Siuolaikiné kognityviné psichologija, atsiradusi XX amziaus SeStajame — septintajame
desimtmeciuose, teigia, kad isskirti jutima kaip elementary pazinimo procesa, teikiantj suvokimui
pradinius duomenis, néra pagrindo (A. MartiSius, 2006). Jutimas apibtudina pradinius informacijos
apdorojimo procesus, jei apdorojimas baigiasi pirminémis stadijomis — nesusidaro vysybiskas
psichinis vaizdas — i$skiriamos tik atskiros daikty ar reikSmiy savybés.

I11.11. Suvokimas, suvokinys ir vaizdinys, veikimo mechanizmas, suvokimo
désningumai, suvokimo iliuzijos, haliucinacijos, laiko, gylio ir judéjimo
suvokimas, ekstrasensorinis suvokimas

Suvokimas yra toks psichinis paZintinis procesas, kai atspindima betarpiSkai jutimines
sistemas veikiancios aplinkos daikty ar reiSkiniy visuma.
Suvokimo rezultatas yra visumos atspindys — suvokinys. Nors gauti suvokiniai yra subjektyvis ir
nulemti anks¢iau buvusio panasiy daikty ar reiskiniy suvokimo, taciau suvokiniai yra objektyvesni,
nei vaizdiniai (suvokiniai patalpinti atmintyje).

Suvokimo mechanizmas — psichinis pojacdiy sintetinimas ir jprasminimas, vykstantis
smegeny zieveje.

Suvokimas — jutimais gauto psichinio turinio sintetinimas. Pvz., Klausomés paskaitos —
matome déstytoja, girdime jo balsg, uZuodziame skleidZiamg kvapg . Rega gaunami pojiciai (lyties,

— v

kvepaly kvapo) sintetinami ir kyla konkretaus déstytojo suvokinys.
Désningumai — suvokimo jprasminimas, strukttiriSkumas ir konstantiSkumas.

Iprasminimas - savybé suvokti objekta ji itraukiant ] jau zinomy objekty grupes
(kategorijas). Pvz., net ir dramblio padaryta spalvy kratinj Zzmogus linkes matyti turin¢iu kazkokig
prasme, tai yra reiSkianciu kazka konkreciai.

StruktiuriSkumas — objekto suvokimas kaip daliy visuma. Nors suvokiant skirtingos dalys
laitkomos esminémis, bet vis tiek visos sudaro visumg. Pvz., trys tiesés nesujungtos tarpusavyje, bet
sudétos kaip trikampis, bus suvoktos ne kaip atskiros tiesés, o kaip trikampis.
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KonstantiSkumas — net skirtingoms suvokimo salygoms esant objekto vaizdas iSlaiko
pagrindinius bruozus. Pvz., miske kelma suvoksime kaip stala, jei iSkylaudami norésime pasidéti
uzkandzius.

I11.111. Suvokimo subjektyvumas

Miisy patirtis, prielaidos ir likesc¢iai sukuria miisy suvokimo nuostatg, arba psichikos polinkj, kuris
lemia misy suvokima. Zmonés negali atsispirti pagundai formuoti vaizda i§ neaiskiy dirgikliy.
Pamate visiSkai nerySky vaizdg, Zzmonés automatiSkai susidaro iSanksting nuojautg (suvokimo
nuostatg), kuri trukdo vélesniam suvokimui. Kartg susidarius klaidingg nuomong apie tikrove daug
sunkiau pamatyti tiesg.

Tas pats dirgiklis gali sukelti visiskai skirtingus suvokinius i§ dalies dél miisy skirtingy nuostaty, bet
taip pat ir dél tiesioginio konteksto. Pateikiant jvairius vaizdus, Zmonés greiCiau atpazjsta vaizdus
esandius jprastame kontekste, pvz.: déstytoja universitete, o ne sporto klube. Zmogus laidotuviy
biure atrodo labiau nusimings, nei Zzmogus tokia pat veido iSraiska parduotuvéje.

Kasdieniniame gyvenime suvokimo nuostatos gali veikti kontekstg. Pvz.: i§ mergaités tikimasi, kad
ji bus §velnesné, nuolankesne, baugsStesné. Suvokimo nuostaty ir konteksto jtaka rodo, kad patirtis
padeda mums kurti suvokinius. Mes girdime ir suprantame tai, kg i§ dalies jau zinome. Viena vertus,
Zmogaus jutimai ir suvokimas yra subjektyviis ir kartais klaidinantys. Kita vertus, kasdieniniame
gyvenime tokios iSankstinés suvokimo schemos ir lukesCiai dazniausiai pasiteisina. Efektyviam
Zmogaus gyvenimui schemos ir nuostatos yra reikalingos, taciau labai svarbu, kad jos bty lankscios,
gebéty prisitaikyti prie kintan¢iy gyvenimo salygy.

Suvokimo adaptacija. Tai yra sugebéjimas prisitaikyti prie suvokimo salygy. Psichologas George
Stratton (1896) iSrado ir 8 dienas dévéjo optinj prietaisa, kuris kairg puse sukeisdavo su deSine, o
virSy su apacia. PradZioje buvo sunku vaiksc€ioti, valgyti. Taciau mokslininkas gana greitai prisitaike.
Nusiémus akinius, vél reikéjo tam tikro laiko, kad suvokimas grizty i jprastas vézes. Kasdieniniame
gyvenime suvokimo adaptacija ne tik padeda veikti, judéti, bet ir bendrauti. PavyzdZziui, atéjote dirbti
1 nauja kolektyva, kuris turi savitg Zargong ir tam tikras humoro tradicijas. Greiciausiai kurj laikg
jausités nejaukiai, bet gana greitai jsijungsite ir imsite suprasti juokelius.

Objekto suvokimas/atpaZinimas. Kasdien mes suvokiame/atpazjstame daug aplinkos objekty.
Daikty atpaZzinimas yra bitinas, kad mes galétume orientuotis erdve¢je, atlikti jvairius veiksmus,
bendrauti. Kaip vyksta formos suvokimas? Pirmiausiai démesio déka tas suvokiamas objektas tampa
iSskirtas i§ aplinkos visa kita padarant suvokimo fonu (zr. 4 pav.). Toliau vyksta pozymiy
grupavimas — tamsos ir §viesos kontrastus apdorojame akimirksniu pasitelkdami artimus, panaSius,
iStisinius, uzdarus ir susietus pozymius. Ir tai atlicka misy akis, vaiko atveju pirSty judesiai
apvedant suvokiamo daikto formg tarsi parengia akj keisti lytéjima rega.
Yra dvi bendriausios, viena kita papildancios nuomonés, kaip mes atpazjstame objektus:
1. IS elementy sudéliojame visumg (sintez¢) — t.y. iSskiriame esmines objekto savybes, pagal kurias
ir atpazjstame objektg.
2. IS visumos iSskiriame elementus (analizé¢) — ty. pirmiausiai suvokiame daiktg kaip visuma,
remdamiesi tam tikrais suvokimo organizavimo principais.
Skiriami du pagrindiniai suvokimo organizavimo principai:
1. figara — fonas
2. objekty grupavimas pagal:
e Artumo désnj - arti vienas kito esantys taskai ar linijos sujungiamos } vieng figiirg.
Gretimi elementai dazniau palaikomi susijusiais, nei toliau vienas nuo kito esantys
panasis elementai.
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e PanaSumo désnj - panasiis objektai suvokiami kaip grupé.

e Gero tgsinio désnj - zmonés linke matyti nenutriikkstamas linijas ir formas. Suvokiame
i8tisinius, o ne pertraukiamus vaizdus.

e UZzdarumo désnj - esame linke matyti uzdaras geometrines figiiras, nors realybéje
figiira neiStisiné, su spragomis. Mes ,,uzpildome® figtirg, kad susidaryty uzbaigta
visuma. Cia taip vadinamas Gestalto principas.

Figiira ir fonas. Suvokiantysis suskirsto suvokinj j figiira — objekta — ir ji supancig aplinka — fona.
Pvz.: kai jus skaitote konspekta, tekstas yra figtira, o lapas — fonas. Figiira visada matoma priekyje, o
fonas uz jos. Tas pats dirgiklis gali sukelti skirtingg vaizda, taCiau mes visada figiira matysime
priesais fong. Tai, kg pamatysime pirmiausiai priklauso nuo miisy nuostatos.

Pazitirékite 1 3, 4 paveiksliukus. Kg matote? Kolong ar du veidus? Jaung damg ar senyvo amziaus
moterj? Mes turime geb¢jima organizuoti atskirus pojucius j prasmingg visumg. Kaip mes tg darome?
Pirmiausia iSskiriame figlirg. Visa kita tuo metu tampa fonu, kontekstu.

..r.‘;:'

i

H} 'f--jnh\; ——

3 pav. Kolona ar du veidai?

Tai priklauso nuo to, kaip grupuojame jutimais gaunamgq
informacijq. (Jacikevicius, A. 1996)

Laiko suvokimas yra reiSkiniy trukmés ir nuoseklumo atspindéjimas. Reiskiniy trukmé
priklauso nuo Zzmogaus veiklos turinio. Jei veikla Zmogui jdomi, ji atrodo trumpesné.
Prisiminimuose atvirks¢iai — tas, kas buvo jdomu tarsi i$siplecia laiko prasme, o nejdomds, zmogui
nereikSmingi jvykiai laiko prasme susitraukia. Vaikas iSmoksta laika skirti pagal pasikartojancius
jvykius iSoréje (pvz., ryte visi keliasi ir skuba i§ namy, vakare atvirks¢iai) bei pokyciy savo kiine
(ryte jis jauciasi zvalus ir iSalkes, vakare atvirksciai).

Judéjimo suvokimas yra objekty padéties pasikeitimy per tam tikrg laikg atspindéjimas.
Paprastai pasirenkamas atskaitos taskas (gali biiti pats suvokiantysis) ir jvertinamas nuotolio kitimas
nuo atskaitos taSko. Vaikas iSmoksta jvertinti nuotolj pagal atliktus judesius ir nuovargj ta nuotolj
jveikiant.

Gylis _suvokiamas kai objektai imami matyti kaip trimaciai. Tinklainéje mes gauname
dvimate vaizdo projekcija. Taciau gyvename trimatéje erdveje. Kaip tuomet mes jvertiname atstumag
arba skardzio aukst]? Manoma, kad sugeb¢jimas suvokti gylj yra jgimtas. Tai, kad galime vertinti
gyli didele dalimi susij¢ su tuo, kad matome dviem akimis. Tai vadinamasis binokulinis suvokimas.
Kadangi misy akys yra mazdaug 6 cm atstumu viena nuo kitos, jy tinklainése susidaro truputj
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skirtingi pasaulio atvaizdai. Siy atvaizdy skirtumas ir yra svarbus signalas suvokiant atstuma. Pvz.: j
pirsta, laikomg pries§ pat nosj, paziiirékite pakaitomis deSine ir kaire akimi. Pastebésite, kad vaizdai
gana ryskiai skiriasi. Tac¢iau kuo nuotolis didesnis, tuo maziau vaizdas tinklaingje skirsis. Kitas
binokulinio nuotolio suvokimo signalas yra akiy konvergencija — tai raumeny signalas, kokiu
laipsniu musy akys pasuktos j vidy, kai zilirime ] objekty. IS akiy pasukimo kampo smegenys
sprendZzia apie nuotolj iki stebimo objekto.
Taciau vien pasukimo kampo kartais neuztenka tiksliai jvertinti nuotoliui. Pvz.: zilirint | objekta,
esantj uz 30 m ir uz 90 m misy akys pasuktos beveik vienodu kampu. Tokiais atvejais mes
remiamés monokuliniais (nuo binokulinio regéjimo nepriklausomais) pozymiais.
Monokuliniai pozymiai:

e jei zinome, kad du objektai yra panasaus dydzio, tai objektas, kurio vaizdas tinklaingje
mazesnis, suvokiamas kaip esantis toliau,
jei vienas objektas uzdengia kita, tai pirmajj suvokiame esantj arciau,
nerySkis objektai — atrodo esantys toliau,
ryskios, Siurk$cios tekstiiros peré¢jimas i lygig yra nuotolio Zenklas,
lygiagreciy linijy suéjimas yra nuotolio Zenklas,

e Dblausesni objektai atrodo toliau esantys.
Zitirédamas j aplinkg zmogus i§ anksto Zino, su kokiomis formomis susidurs. Kai Zitirime j objekta, j
centring akies duobutg patenka tik dalis vaizdo, kitas vaizdas tinklainés periferijoje néra ryskus.
Taigi kuriame vaizdus remdamiesi daline informacija ir miisy patirtimi, o tai sudaro salygas atsirasti
suvokimo klaidoms (iliuzijoms).

lliuzija yra iskreiptas aplinkos suvokimas, atsirandantis dél fiziniy, fiziologiniy, psichiniy

priezasCiy. Pvz., optiné apgaulé, kad ménulis ,, lydi“ kiekvieng einantj arba, kad mes vaziuojame
stoviniame traukinyje, jei pro langg matome kita, vaziuojantj traukinj. 5 paveikslélyje galime
pamatyti keleta populiariy, jau seniai zinomy ir méginamy paaiskinti regimojo suvokimo iliuzijy.
Neretai tokios suvokimo iliuzijos yra sékmingai iSnaudojamos kuriant interjera (pvz., optiskai
platinant siaurg kambarj) arba socialinj jvaizdj (pvz., pateikiant Zmogy kaip aukstesnj, jaunesnj,
protingesnj, nei jis 18 tikryjy yra). Tokio pobiidZio iliuzijos yra normalus reiSkinys biidingas visiems.
Haliucinacija — kai juntami ir suvokiami i§ tiesy neegzistuojantys dirgikliai. PrieZastis — nervinis
impulsas kylantis aferentiniame nerve, kai joks dirgiklis neveikia receptoriniy lasteliy. Priezastis per
didelis nervy sistemos jautrumas, per greitas savaiminis sinaptinis susijungimas aksone ir t.t. Tai
buna sergant psichikos ligomis, ilgai bunant sensorinés deprivacijos salygomis (kai jutiminés
sistemos nepatiria jokio aplinkos dirginimo), dél psichoaktyviy medziagy veikimo ir t.t.
Laiko suvokimas susijes su tikrovés reiskiniy trukme, greiéiu ir nuoseklumu. Reik§mingi ir jdomiis
jvykiai nulemia, kad laikas suvokiamas kaip trumpesnis.
Judéjimas suvokiamas pasirenkant stacionary taska, daznai tai pats suvokiantysis.
Ekstrasensorinis suvokimas apima telepatijos (bendravimas mintimis), aiskiaregystés (suvokimas
toli vykstanCiy jvykiy) ir nuojautos (ateities jvykiy suvokimas) problematikg. Dél negaléjimo
pakartoti ekstrasensorinio suvokimo rezultaty ir mechanizmo nebuvimo S$ie reiSkiniai vertinami
skeptiskai, nors reti abejonés nekeliantys eksrasensoriniy reiskiniy faktai galéty buti aiSkinami
ypatingu nervy sistemos jautrumu ir ypac Zemais jutiminiais slenksciais.
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5 pav. Suvokimo iliuzijos, arba optines apgaules: kuri A ar B atkarpa yra ilgesné?
Kurios - A ar B - figiiros centrinis apskritimas yra didesnis? O gal vienodo dydzio?
(Jusiene, R.; Laurinavicius A. 2007)

Ir vienu ir kitu atveju tiesés A ir B yra vienodo ilgio, kaip ir apskritimai A ir B. Tiesiog, vieni
tiesiy apribojimai jas optiSkai pratesia, o kitur susiaurina. Apskritimas A atsidiirgs tarp mazy
apskritimy atrodo didesnis nei tokio pat dydzio apskritimas B atsidiires tarp dideliy apskritimy.

Kognityviné psichologija teigia, kad suvokiniai, skirtingai nuo pojiciy, yra informacijos
interpretacijos, jprasminimo rezultatas. Percepciniy procesy rezultatas yra ne vien nerviniy procesy,
atsirandanciy dél stimulo poveikio jutimo organams, transformacijy i psichinius vaizdus padarinys.
Suvokimas priklauso nuo objekto vertés ir subjekto poreikiy.

IV. ATMINTIS

IV.l. Atminties apibudinimas, trumpalaiké ir ilgalaiké atmintis, atminties
mechanizmas

Atmintis — toks psichinis paZintinis procesas, kai informacija i§ aplinkos jsimenama,
iSlaikoma_ir atgaminama.

Atminties turinj sudaro kitais pazintiniais procesais gauta informacija: pojiiciai, vaizdiniai,
savokos, 1Sgyvenimai. Pagal informacijos i§laikymo atmintyje trukme¢ skiriama

trumpalaikeé ir

ilgalaiké atmintis.
Kai kas iSskiria sensoring (jutiming) atmintj, trunkancia sekundés dalis, tol, kol energija sudirgina
jutiminiy sistemy receptorius.

Taigi sensoriné atmintis — sgmonés centras, iSsaugojantis tos akimirkos mintis, informacija,
jausmus. Po to dalis informacijos i$ jutiminés atminties patenka j trumpalaike¢. Apimtis yra septyni
plius minus du vienetai informacijos. Trumpalaikéje atmintyje be kartojimy informacija i$silaiko iki
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18 - 30 sekundziy. Trumpalaiké atmintis gauna informacijg ir i§ ilgalaikés (joje laikoma ta
informacija atéjusi i§ ilgalaikés atminties, kuri reikalinga tik $iuo momentu). I§ trumpalaikés
atminties pakartojimy déka (susidaro asociacijos - rysiai tarp jsimenamos ir jau atmintyje saugomos
informacijos) dalis informacijos patenka j ilgalaike atmintj, kuri apimties ir trukmés pozitriu yra
beribé. Atminties mechanizmas néra aiSkus. Manoma, kad tai pokyc¢iai neurony viduje, kuriy metu
sintezuojamas specifinis baltymas, kuris véliau reaguoja j panasy dirginimg. Atminties modelis
pateiktas 6 pav.

Nauji dirgikliai
ir atrankinis
démesys )
y Laikymas

ISoriniai > Jutiminé v R Trumpalaiké > Ilgalaiké

jvykiai > atmintis - atmintis < atmintis
> Kodavimas

Atkurimas

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

IV.11. Nevalingas ir valingas jsiminimas. [simintos informacijos saugojimas.
Atsiminimas

Isiminimas — tai informacijos kodavimas, kai gauta informacija uzraSoma specialiais
atminties kodais. Kartais informacija uZkoduojama labai greitai, kartais tenka ieSkoti loginiy rysiy ir
tai uztrunka ilgiau.

Démesys — nervy sistemos ypatybé kazka i§ aplinkos padaryti suvokimo objektu, kitka tuo
paciu metu — fonu.

Nevalingo jsiminimo atveju veikia nevalingo démesio veiksniai. Nevalingu démesiu vadinamas
samonés nukreipimas ] objekta be iSankstinio ketinimo jj iSskirti 1§ aplinkos. Jis priklauso nuo
dirgiklio jégos, naujumo, dirgikliy kontrasto ir suvokianciojo biisenos. Taip jsimename tai, kg
nuolatos girdime ir matome: zodzZius, populiarias dainas, ,,zvaigzdziy“ veidus. Valingo jsiminimo
atveju démesj | objekta sutelkti padeda uzdavinio reik§mingumas, Zmogaus interesai, veiklos
organizavimo ypatumai ir individualis veiksniai. Valingas jsiminimas gali vykti mechaniSkai
kartojant informacijg, arba pasitelkus mastyma — ieSkant prasmés informacijoje ir nauja informacija
siejant su jau turima (loginiu biidu).

Sékmingai jsiminsite, jei to norésite, jei kartosite medziaga ir busite teigiamai paskatinami. Pagal tai,
kaip Zmonés jsimena, atmintis skirstoma j

motoring (judesiy),

emocing,

vaizding

zoding.
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Motoriné atmintis — sugebé¢jimas jsiminti, laikyti atmintyje ir atsiminti judesius. Be motorinés
atminties zmogus nemokéty vaikscioti, rasyti. Ir t.t.

Vaizdiné atmintis — tai objekty, reiSkiniy ir jy ypatybiy jsiminimas, saugojimas ir atsiminimas.
Ji skirstoma ] regimgja, girdimaja, uodziamaja, lytéjimo ir skonio.

Emociné atmintis — jausmy, i$gyvenimy jsiminimas, laikymas atmintyje ir atsiminimas. Si
atmintis leidzia suprasti kito Zmogaus emocing biiseng, jvairina zmogaus emocinj gyvenima.

Zodiné atmintis — informacijos kodavimas ZodZiais. Kiekvienas Zodis yra ne tik atskiras garsas,
bet ir turi savo prasme. Be Sios atminties nejmanoma sistemingai jgyti Ziniy.

Trumpalaikés atminties apimtis yra 7 plius minus du elementai. [siminimo elementas yra
struktiirinis informacinis vienetas. Tai gali biiti raidé¢, zodis, paragrafo mintis. Stambesniy elementy
sudarymg i§ smulkesniy galima pavadinti struktiravimu. Trijy zodziy ir trijy nesusiety raidziy
reprezentacijos trumpalaikés atminties saugykloje gesta tuo paciu greiciu; be to , kai eliminuojama
kartojimo galimybé, elementy jungimo j didesnius struktiirinius vienetus apimtis yra 3 — 5 vienetai.

Laikymas atmintyje arba informacijos i$saugojimas yra sudétinga, dinamiSka Sistema.
Atminties saugykloje informacijos vienetai neiSrikiuoti kaip knygos bibliotekoje. Saugojimas
atmintyje priklauso nuo to, ar medziaga reikSminga Zmogui, uzmir§tama tai, kas nereikSminga.
Priezastys: netvirtas jsiminimas, interesy pasikeitimas ir medziagos interferencija (persidengimas).
UZmirSimas — negaléjimas prisiminti to, kas jsiminta. UZmirSimas pradZioje yra labai staigus, o
véliau gana létas. Per 20 minuciy nuo jsiminimo pamirS§tama daugiau nei pusé¢ gautos informacijos,
po valandos jos lieka tik 44 proc., po pirmos paros — 33 proc. po 2 pary — 28 proc., po 31 dienos — 21
proc. pradinés informacijos (H. Ebbinghauso uzmir§imo kreivé) (Paimta i§ D. G. Myers knygos,
2000).Informacija i§ trumpalaikés atminties j ilgalaike yra perkeliama susiejant naujg informacija su
ankstesne, tai yra nauja informacija integruojama su jau saugoma informacija. Uzmir$img nulemia
uzuominy nebuvimas. Mes mokomés ir informacijg suvokiame tam tikrame kontekste — sunku
prisiminti, kai atgaminimo uzuominos neatitinka jsimintos medziagos pobtidzio.

Atsiminimas — medziagos iSvedimas i§ ilgalaikés atminties saugyklos j sagmonés lauka.
Atsiminimas skirstomas ] atpaZinimg (informacijos atsiminimas pakartotinai jg suvokiant),
atgaminima (atsiminima be pakartotinio suvokimo) ir atkiirimg (prisiminima).

Atpazinimas — informacijos atsiminimas pakartotinai ja suvokiant. AtpaZinimui reikalinga
situacija, kurioje Zmogus gali pasinaudoti esamomis jo atmintyje Ziniomis ar vaizdais.

Atgaminimas — atsiminimas be pakartotino suvokimo. Informacija atgaminama tada, kai
Zzmogus neturi su kuo jos lyginti.

Atkarimas - rekonstrukcija (prisiminimas). Atkairimas vyksta, kai naudojamos mneminés
(prisiminimo) priemonés. Jei jsiminta prasminiu biidu reikéty asociacijy tinkle suzadinti atkiirimo
uzZzuominas, naudinga grjzti  aplinkybiy, kuriomis kg nors patyréme, konteksta, ar prisiminti tuomet
vyravusig emocing biisena.

Isiminimas, laikymas atmintyje ir atsiminimas yra atminties procesai Sunku atskirai nagrinéti
vieng i§ §iy procesy. Jei Zmogus neatsimena informacijos gali biiti, kad jis blogai jsiminé, neveikia jo
atminties saugykla ir pan.

IV.111. Atminties sutrikimai. Ar galima atmintj pagerinti?

Atminties praradimas vadinamas amnezija. Zenkliai pablogéjusi atmintis — hipomnezija, o per
greitai 1§ ilgalaikés atminties j trumpalaik¢ atmintj plastant informacijai —_hipermnezija. Kai
neatsimenama tai, kas buvo iki traumos (fizinés ar psichinés — retrogradiné amnezija. Jei nejmanoma
po traumos jsiminti jvykiy, daikty, erdvinio i8déstymo — anterogradiné amnezija.

Atmintis blogéja senstant. Sergant organine dimencija ar Alzhaimerio liga — ligonis gali
gyventi praeityje ir save suvokti kaip vaikg ar jaung, o aplink esancius kaip jo vaikystés Seimg. Senus
zmones kamuoja reminiscenciju reiskinys. Tai sgmong¢ pripildantys labai ryskiis praeities (vaikystés,
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jaunystés) prisiminimai. Jie ver¢ia zmogy jais dalintis | dieng po kelis kartus, paprastai, su tais
paciais artimaisiais. Reikety leisti jkyriais prisiminimais pasidalinti, nes tik taip kuriam laikui senas
zmogus gali galvoti apie tai, kas vyksta dabar. Be to, asmenybés raidos psichologai mano, kad taip
senas zmogus bando uzpildyti neuzbaigta savo gyvenimo mozaikg ir sprendzia saves priémimo
klausima.

Atmintis pagerinama, kai mokomés papildomai. Tam, kad per egzaming jaustumétés
uztikrintai (,,viskag moku*), reikia iSmokti daugiau nei bus reikalinga egzaminui (papildomai).
Neuzmirskite, kad jsisavinus naujg medziaga, net 23 proc. uzmirStama jau per pirmas 20 minuciy —
bitinai stenkités kartoti ir kaip galima anksciau. Pvz., sugrjzus po paskaity namo, perskaityti tai, ka
uzsiraséte paskaitose ir pabandyti neaiskias vietas konspekte iSsiaiSkinti jau sekancig dieng su savo
kolegomis ar paklausti déstytojo. Stenkités medziagg pasidaryti sau asmeniskai prasminga, tuo tikslu
stenkités paskaita uZzsiraSyti savais zodziais — taip susidarys atkiirimo uzuominy tinklas.
Nesimokykite vienas po kito labai panaSiy dalyky, pvz., mikro ir makro ekonomikos. Panasis
dalykai atmintyje uzkloja vieni kitus (interferencijos reiSkinys). Nuo medziagos apimties priklauso
jsiminimui bitinas laikas. Dvigubai didesnés apimties medziagai jsiminti reikia trigubai daugiau
laiko. Be to, medziagg jsiminti sunkiau, kai jos elementai tarpusavyje panasis. Kita vertus, lengviau
jsimenami jprastiniai elementai.

Zinomi trys jsiminimo organizavimo biidai (mneminés veiklos organizavimas): istisinis,
dalinis ir kombinuotas. Didesnés apimties medziaga geriau jsimenama kartojant.

V. MASTYMAS IR KALBA, INTELEKTAS. VAIZDUOTE

V.l. Mastymo samprata. Mastymo riasys, mgstymo turinys (vaizdiniai, savokos,
sprendiniai), mastymo mechanizmas. Mastymo sutrikimai

Mastymas — toks psichinis paZintinis procesas, kurio metu i$ aplinkos gaunama tokia
informacija, kuri jprastai akimis nematoma. Tai aplinkoje egzistuojanéiy rySiy arba
priklausomybiy atspindys. Suaugusio Zmogaus mastymas Yyra operacinis. Jis, kaip psichinis
pazintinis procesas, skirstomas j:

e konkrety
e abstrakty. (J. Piaget).

Kartais tai vadinama, vaizdiniu ir sgvokiniu mastymu. Pirmuoju atveju mintyse daikty ir
reiskiniy rySiai atrandami pertvarkant mintyse turimus daikty ir reiskiniy vaizdinius, kuriuos galima
patikrinti regos, klausos, lytéjimo ir kitais jutimais ¢ia pat aplinkoje. Antruoju atveju operuojama
atmintyje turimomis sagvokomis ir rySys ieSkomas biitent tarp jy.

Akivaizdu, kad sgvoky aptikti aplinkoje nejmanoma, nes jos pacios jau yra iSvestinés. Taigi
abstraktaus mastymo atveju mes galime praplésti pazinimg nustatydami rySius tarp to kas jau buvo
(praeitis) ir to, kas dar gali biiti (ateitis). Anot mokslininko J. Piaget, abstraktus mastymas formuojasi
nuo 11 iki 17 mety. Jei nepavyksta iSmokti operuoti sgvokomis iki 17 mety, tai visam likusiam
gyvenimui zmogus gali galvoti tik apie tai, kas yra ¢ia ir dabar — jis masto konkreciai. Tokiy Zzmoniy
1§ 10 aptinkama net 2.

Vaiko mastymas ikioperacinis (jis masto atlikdamas konkrety veiksmg ir akimi
jvertindamas po veiksmo atsiradusj rezultata. Sio amZiaus vaiky mokyklinis mokymas néra
jmanomas, nes jie nesugeba suprasti vadinamojo invariantiSkumo ir grjztamumo. (Pvz., jeigu
piestuky komplekta padalysime | keleta daliy, tokio amziaus vaikas nesupras, kad dél to piestuky nei
sumazés, nei padaugés; arba jeigu 1§ popieriaus lapo susuksime diidele, tai vaikas negalés suprasti,
kad Sig dudel¢ lengvai galima iStiesinti — vél gauti popieriaus lapg).
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Operacinio mastymo stadija (konkreciy mastymo operacijy) prasideda nuo pirmyjy
mokyklinés veiklos dieny ir trunka iki paauglystés mety .(operacija ypatingas psichinis veiksmas,
kuris, kuris vaiko samongje atstoja daiktus bei jy santykius). Taip vietoje bandymy ir klaidy
pazinime atsiranda mastymo procesas, o anksCiau nesuprastg griztamuma pakeifia intuityvus
jsitikinimas, kad visa tai, ka, sakysim, sugriauname, galima vél atstatyti, grazinti | ankstesn¢ padétj.
Formaliy mastymo operacijy stadijoje (11 — 14 mety) mastymas pradedamas grjsti hipotetiniais
teiginiais. Paauglys jau sugeba samoningai ir kritiSkai vertinti savo veikla ir elgesj, paaiskinti
teorines sgvokas. Nereikéty manyti, kad pasaulio pazinimui uztenka vien sgvokinio mgstymo —
nezinomose situacijose ir suauges zmogus daznai naudoja vaizdinj ar net veiksminj mastyma.

Mastymo turinys yra zinios, fiksuojamos mintimis, kuriuos pasireiSkia vaizdiniais,
sgvokomis ir sprendiniais. Vaizdiniai, sgvokos grupuojami } tam tikras Kategorijas pagal jose
uzkoduotg informacijos panaSumg, o pati kategorija tampa nauja sukurta sgvoka , kuri savo ruoztu
grupuojama su kitas kategorijas Zymin¢iomis sgvokomis ir taip abstrak¢iam mastymui néra pazinimo
riby._Mastymo mechanizmas yra mgstymo operacijos. Mastymo operacijos — tai minties veiksmai,
kuriais informacija pertvarkoma. Skiriamos §ios mastymo operacijos:

e analizé,

e palyginimas,

e abstrahavimas,
e apibendrinimas.

Kartais susiaurintai jos vadinamos analiz¢ — sintez¢.

Analizé — mgstymo objekto (sqvokos “psichologija*) isskaidymas j sudedamgsias dalis
., Psichologija ,,- tai sqvoka, kuri sudaryta is dviejy zZodziy ,,logos‘ ir , Psiche*. Toliai Sios dvi
sqvokos lyginamos tarpusavyje. Mokslas ,,logos “ yra tada, kai jame taikomas eksperimentas, Siela —
labai plati nekonkreti sqvoka. Toliau abstrahavimo operacija — nuo ko atsiribosime: ar nuo
“moksliskumo* ar nuo , Sielos” sqvokos platumo. Atsiribojame nuo , negaléjimo sielq tirti
objektyviu biidu eksperimentu*, siauriname sqvokq ,,Siela* iki , psichikos (psichiniy reiskiniy)“.
Apibendriname psichologijos mokslo sampratg, kad psichologija yra toks mokslas, kuris tiria
psichikqg pasireiskiancig per tai, kas prieinama objektyviam (moksliniam) tyrimo bidui — mintis,
Jjausmus, konkrety elgesj.

Taigi, analizé — tai mintinis daikty, procesy, reiskiniy suskirstymas j jy sudedamagsias dalis,
jose i8skyrimas esminio turinio pozymiy bei savybiy. Sintezé — analizei prieSingas procesas. Jos
metu mintimis nustatomi rySiai, sujungiami objektai, dalys, pozymiai, atskiros zinios j bendra
savoka. Sintezé yra ne tik susumavimas, bet ir apibendrinimas, kai sintezés pagalba apibendrinamos
teorijos Zinios ir iSvedami nauji mokslo désniai.

Mastymo sutrikimai — mgstymo pagreitéjimas (greita kalba, Sokingjimas nuo vienos prie
kitos temos, mintys per greitai keicia viena kitg); mastymo sulétéjimas (Iéta minciy eiga, kalba su
pauzémis, kartoja tuos pacius zodzius); mastymo Klampumas (klimpsta j naujas detales ir negali
uzbaigti pasakojimo); mastymo rezonieriSkumas (kelia nereikSmingas problemas, tus¢iai svarsto,
negali atrinkti pagrindiniy problemy); mastymo susiskaldymas (nenuoseklios mintys, suskaldytos);
fiksuotos idéjos (fobijos, didybés manijos, persekiojimo, pavydo, nihilistinés idéjos).

V.11. Mastymo uzdavinio sprendimas, kalba mastymo procese

Gyvendamas zmogus permanentiSkai (pastoviai) sprendzia jvairius uzdavinius. Vieni i§ jy labai
paprasti — pvz., ka valgyti pusryCiams, sumustinj ar kiausinj. Sudétingiau, jei Saldytuvas tuscias.
Paprastas pasirinkimas tampa sudétingu iSgyvenimo klausimu, jei neturi uz kg maisto jsigyti.. O kur
dar jvairlis moralés pasirinkimai. Skubéti atgal | Kaung, kur laukia draugai, ar pasilikti namuose ir
padéti tévams tkio darbuose valandéle kitg? Stengtis galvoti apie kitus ir buti geranorisku ar elgtis
egoistiSkai visur jzvelgiant tik savo asmeninius interesus? Tokiy klausimy kyla pastoviai, o
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atsakymai j juos priimami trimis biidais: méginimy ir klaidy, algoritminiu ir euristiniu. Taigi, yra
trys sprendimy priémimo budai:

e Meéginimy ir klaidy biidu sprendzia vaikai, jie paprasciausiai paragaus ir vieno ir kito, kol
jsitikins, kas konkre¢iam vaikui skaniau.

e Paauggs klusnus vaikas sprendimg priims algoritminiu (taip, kaip jis yra tévy iSmokintas)
budu — sveikiau maistg kaitalioti, jei vakar pusryCiams valgiau kiaus$inj, tai Siandien rinksiuosi
sumustinj.

e Euristinis bus nelauktas, nejprastas sprendimo biidas — kiauSinis jkeptas j sumustinio vidy ar
kas nors panasaus.

Euristinis sprendimo biidas padeda problemg iSspresti greitai ir menkiausiomis sgnaudomis,
Sis biidas remiasi zmogaus jzvalga, kuri savo ruoztu nulemta patirties ir praktiniy veiksmy. Euristinj
sprendimo btidg trukdo taikyti zmogaus nesugebéjimas j problemg pazvelgti kitu aspektu. Tai
vadinama fiksacija. Kitas trukdymo veiksnys — ieskoti informacijos, kuri tik patvirtina iSmoktg
algoritmg.

Irodant ar paneigiant daromos i$vados. Jos daromos dviem budais — indukciniu ir

dedukciniu keliu. Zmogus pasaulj pradeda pazinti nuo atskiry daikty, fakty, reiskiniy, jvykiy. Po
kiek laiko Siuos objektus, mintimis reikia sujungti | vieng visuma, padaryti apibendrinimus, iSvadas,
sprendimus. Tai padeda atlikti indukcinis metodas. Taciau neuz¢iuopus visumos (dedukcinis
metodas) nejmanoma i$ jau zinomy gamtos ar visuomenés vystymosi désningumy nustatyti naujus,
dar nezinomus. Visos hipotezés moksle keliamos dedukciniu budu.
Kalba yra zenkly sistema, padedanti perduoti ir suvokti informacija Mazi vaikai pradeda kalbéti
dviejy zodziy sakiniais( sakinj sudaro veiksnys ir tarinys) apie antruosius gyvenimo metus. Kalba
intensyviai formuojasi 3 — 6 gyvenimo metais. Siame amzZiaus tarpsnyje mazas vaikas sugeba atsekti
daikty prasmes ir susidaro daikty suvokinius, todél atsiranda poreikis daiktus jvardinti Zenklais
(zodziais). ISoriné kalba yra skirta bendravimui su kitais, vidiné — mintys, kuriomis mastome. Yra
daug bendro tarp vidinés ir iSorinés kalbos. Manoma, kad kalba atspindi ir nulemia mgstymo kokybg.
Lingvistinio reliatyvumo hipoteze teigia, kad skirtingos kalbos turi jtakos skirtingoms tikroves
sampratoms. Kadangi kalba veikia mastymg ir yra mastymo forma, svarbu formuoti Zodyng: nauji
zodZiai atskleidZia naujus mastymo biidus. Mastyti galima ir vaizdiniai, taip masto dailininkai,
mokslininkai. Jaunystéje mastymas lavéja, kai jaunuoliai tobulina savo jutimines sistemas ir
stengiasi atmint] pripildyti kokybiskais pojuciais, kai didina savo pastabuma, kai tobulina savo kalba.
Teisingai sakoma, kad ne tiek jgytos zinios daro Zmogy protinga, kiek sugebéjimas mastyti.

V.I11. Intelekto samprata ir teorijos, intelekto matavimas. Intelekto lygi
jitakojantys veiksniai

Intelektas — sugebéjimas mokytis ir iSmokti, susivokti naujose situacijose, mokéjimas atskleisti
rySius tarp reiSkiniuy. Kitaip tariant, mokeéjimas naudotis savo mastymu konkrec¢iame gyvenime. C.
Spirmeno teorija intelekta aiskina kaip bendraji gabuma, kur auksto bendrojo gabumo jvertinimai
sakyty, jog nevienodi skirtingy veikly rezultatai atsiranda tik todél, kad nevisoms veikloms tas pats
zmogus skiria vienodai démesio ir laiko. L. Thurstone mano, zmogaus intelekta sudaro keletas
gebéjimy. Jis iSskiria skai¢iavimo gebéjima, verbalin] geb&jima (gebéjimas mintj iSreiksti Zodziais,
bei gebéjimas suprasti kalbg), gebéjimag orientuotis erdvéje ir jsivaizduoti skirtingas formas ir
objektus erdvéje, atmint], geb&jimg samprotauti ir geb¢jimg greitai suvokti objekty panaSumus ir
skirtumus. J. P. Guilfords mano, kad intelektas ir kiekvienas jo veiksnys yra daugialypiai ir juos
reikéty nagrinéti trimis poziiriais: turinio (informacijos pobiidis), produkto (mgstymo rezultatai),
operacijy (kuriomis gaunamas rezultatas). Jis sudar¢ erdvinj modelj su trimate intelekto veiksniy
kombinacija, kurioje mastymo turinys, operacijos ir gauti rezultatai persipina ] jvairiausias
kombinacijas.
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Intelektas matuojamas intelekto testais. Gerai zinomas Wechlerio intelekto testas, kuriuo matuojama
verbaliniai, matematiniai, erdviniai ir kiti gebéjimai. Stai pvz., verbalingje dalyje vertinama bendroji
turima informacija, panaSumai, aritmetikos uzdaviniai, zodynas, supratingumas, skaiciy eilés
(atmintis).

Intelekto lygj jtakojantys veiksniai yra Sie: paveldimumas, aplinkos ypatybés. Nekelia abejoniy, kad
vaikai, kuriy tévai, seneliai ir proseneliai buvo gabis, | mokslag orientuoti ar kaip kitaip savo
gabumus atskleidg ir realizave asmenys, esant dékingom ugdomosioms sglygoms, stabili tévy Seima,
namuose daug knygy, mokslas laikomas vertybe, atskleis aukstesnius intelekto rodiklius. Nustatyta,
kad kiirybiSkumas yra priklausomas nuo intelekto. Jei intelektas yra aukstesnis uz vidutinj yra visos
salygos atsiskleisti kiirybiSkumui.

V.1V. Vaizduoté, jos samprata, raiSys, veikimo mechanizmas. Vaizduoté ir
kiirybiSkumas

Vaizduoté — toks psichinis paZintinis procesas, kai i§ atmintyje turimy vaizdiniy, savoku
sudaromi nauji, tokie, kokiu aplinkoje dar nebuvo. Daznai vaizduoté reiskiasi kartu su mastymu,
ypac, kai triikksta Ziniy apie vieng ar kitg reiSkinj, kad galétum reiskinj logiskai nagrinéti. Tada
vaizduotéje modeliuojami trikstami aplinkos elementai ir taip pasirengiama numatyti problemos
sprendimg. Toks ateities numatymas, pasitelkiant vaizduote, vadinamas anticipavimu ir laikomas
brandzios asmenybés taikomu ego (savasties)gynybos mechanizmu (apie tai skaitykite asmenybés
skyriuje).Skiriamos Sios vaizduotés rasys:

e pasyvi (pasireiSkia tada, kai zmogus neturi kiirybos tikslo, pvz., sapnuojant, stebint meno

kiirinj, svajojant) 1

e aktyvi arba valinga. Valinga vaizduoté gali but atkuriamoji, kai reikia sudaryti nesuvoktus
vaizdinius juos priderinant prie turimos medziagos ir kuriamoji (savarankiskai kurianti
naujus vaizdinius)

Vaizduotés veikimo mechanizmas yra vaizduotés operacijos. Jos skirtingai nei mastymo
atveju taikomos ne visos kartu, bet viena kuri. Zinomos $ios operacijos;

e agliutinacija (skirtingy vaizdiniy ar sgvoky daliy sujungimas j visuma),
e hiperbolizacija (atmintyje turimo vaizdinio ar jo daliy padidinimas, sumazinimas,
akcentavimas),
e schematizacija (vaizdiniy grupéms budingy bruozy isrySkinimas, atmetant individualias
ypatybes),
e tipizacija (toks vaizdiniy pertvarkymas, kai grupei budingos ypatybés isrySkinamos per
atskirus vaizdinius).
Mastymas, kurio rezultatas — atradimas kazko naujo, naujos idéjos sukiirimas vadinamas kiirybiniu
mastymu.
Mokant kiirybiskai spresti problemas dazniausiai taikomi du budai:
1. Didinamas mastymo laisvumas — smegeny Sturmo principu: reikia per trumpg laikg sukelti kuo
daugiau paciy jvairiausiy idéjy. Tuo metu idéjy nevertinti, tik stengtis, kad jy biity daug.
2. Mokomasi idéjy inkubacijos. Pirmoje kiirybos stadijoje zmogus paprastai stengiasi surinkti
informacija ir aktyviai spresti problemas, bet daugelis problemy uzstringa ir nepasiduoda. Tada ir
prasideda inkubacija — idéjos laukimas, brandinimas, leidimas, kad pasgmongje atsirasty sprendimas.
Kad tai jvykty, reikia nustoti ieskoti problemos sprendimo ir atsitraukti, uzsiimti kita veikla.
Taigi, yra 4 mastymo proceso fazeés:
1. pasirengimas (renkam medziaga, tikrinam hipotezes);
2. inkubaciné (atidedam problemos sprendima);
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3. ,nusvitimas®, jzvalga (insaitas). Neabejotinai teisinga idéja i§ pasamonés staiga, netikétai
persmelkia kiir¢jo prota; (Archimedas atrado, kad vandenyje objektai lengvesni
besimaudydamas);

4. samoningas naujos idéjos patikrinimas, jrodymas jg esant teisinga.

Kurybiniam mastymui budinga: naujumas — anksCiau taip niekas nedar¢; seny sprendimo bidy
atsisakymas; paprastumas.
Kaip ugdyti kiirybinj mastyma?

e Atlikti vaizduotés lavinimo pratimus. Tai tarsi proto gimnastika. Pvz. mintyse galima
pasirinkta objekta visokeriopai perdirbinéti — didinti ar mazinti, jsivaizduojamy masiny
veikima spartinti ar 1étinti, pakeisti jprastg techniniy elementy iSdéstymo tvarka, kurti naujus
jrankius, ginklus, kovos masinas ir pan.

e . Smegeny Sturmo* metodas.

e Tolimy asociacijy metodika — jvairius stimulus susieti ] netikétus nejprastus junginius. Kuo
s¢kmingiau sujungiami i§ paziiiros visai nesusij¢ ZodZiai, tuo sprendimas kiirybiSkesnis.

[

gyvenant atsiranda asociacijos, i$ kuriy jau galima kurti naujus rysius.

e [sitikinimas, kad esi nekirybiSkas trukdo — Kiekvienas Zzmogus gali padidinti savo
kiirybiskuma jam prieinamu lygmeniu.

e Kuriant labai svarbi vidiné motyvacija — kad zmogus jausty malonuma.

e Kirybai labai svarbu rySys su kitais Zzmonémis (teigiamas paskatinimas, nejspraudimas ]
taisykles, skatinimas rizikuoti).

Kas kliudo kiirybisSkumui?

e Konformizmas — bandymas prisitaikyti prie daugumos, perimty kity nuomoneg.

¢ Vidiné ir iSoriné cenzura.

e Noras nedelsiant rasti atsakymg. Gera idéja turi susiformuoti, jai reikalingas laikas. Jei
nerandat atsakymo ilgai galvodami, atidékite tai kuriam laikui, uzsiimkite kuo nors kitu kurj
laika.

¢ Nelankstumas, mastymo SabloniSkumas, standartiSkumas.

e NekritiSkas zavéjimasis savo idé¢jomis.

e Jvertinimo baim¢ — daugelis troksta jvertinimo, todél bijo klaidos, nesékmés, kritikos.

e Ispraudimas ] laiko rémus, darymas dél kity, o ne dé¢l saves. Geriausios mintys ateina kai kg
nors darai sau, be jokio tikslo.

KirybiSkumas — sugebéjimas kelti naujas idéjas, mastyti savarankiSkai, nestereotipiskai,
greitai orientuotis probleminéje situacijoje. KiirybiSkumas suprantamas nevienareik§miskai, tai ir
euristinis problemy sprendimo biidas (mastymas), tai ir vaizduotés taikymas atkuriant uzmirStus
jsisavintos medziagos fragmentus (atmintis), tai ir asmenybés savybé. KiurybiSkumas lavinamas
uzsiimant ne tik menine ar technine kiiryba. Net kasdienés buities problemos gali biiti sprendziamos
kiirybiSkai, pvz., iSsivirk sriubos i§ to, kg rasi namuose. Mastymo originalumg puikiai parodo
pavyzdys i§ A. de Sent Egziuperi (Saint — Exupery) knygos ,,Mazasis princas®. Suaugg zmones
piesinyje mato tik skrybéle, o SeSiametis knygos autorius — dramblj, prarijusj smauglj (zr. 7 pav.).
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7 pav. Abiejuose piesiniuose yra pavaizduotas smauglys, prarijes dramblj. Taciau tik nedaugelis sugeba
tai ,,pamatyti” A piesinyje. (pagal A. Saint-Exupery, 2005) (Jusiené, R.; Laurinavicius, A. 2007)

VI. DEMESYS

Samprata ir prigimtis. Savybés. Démesys néra savarankiS$kas pazinimo procesas. Tai
psichikos savybé (nervy sistemos ypatybé), pasireiskianti Kryptingumu ir sutelktumu ties objektais,
turinciais individui pastoviq ar situacine reikSme. Atlieka pagalbinj vaidmenj.

Démesys padeda atrinkti i§ visos informacijos tai, kas individui konkre¢iu metu yra svarbiausia.
Démesys gali pasireiksti:
e sensorinéje veikloje. Susijes su jutimais: vizualinis, akustinis, taktilinis, skonio, uoslés
démesys.
e motorinéje veikloje. Démesys susijes, su motoriniai judesiais: pvz., mezgimas, vaziavimas
dviraciu.
e emocingje veikloje. Démesys sukoncentruotas i jausmus.
Démesio savybés.
1. Démesio valingumas: nevalingas, valingas, savaiminis.
Nevalingas démesys siejamas su specifiniais veiksniais (pvz.: orientacinis refleksas: kam nors iéjus,
atsisukama) — nuo veiklos nukrypstame, to nenorédami dél dirgikliy pakitimo.
Valingas démesys — kai veikla sgmoningai tikslingai nukreipiama tam tikra kryptimi.
Savaiminis démesys — jj sutelkia, palaiko pati miisy veikla (pvz.: labai jdomios knygos skaitymas,
negalint atsitraukti).
2. Démesio platumas:
a) démesio apimtis — kiek objekty vienu metu gali biiti démesio centre (7 +/— 2 démesio
objektai);
b) démesio paskirstymas — zmogus savo démes;j iSsklaido ir apima vienu metu kelis
objektus.
3. Démesio perkélimas. Samoningas démesio nukreipimas nuo vieno objekto i kitg. Démesio
perkélimui jtakos turi démesio objekty ypatybés, ankstesnis ir paskutinis veiklos pobiidis, santykis su
tuo objektu, Zmogaus emocin¢ biisena. Sunkiau démesj perkelti nuo jdomaus objekto | nejdomy.
Lengviau perkelti démesj nuo vienos veiklos prie kitos kai jos yra giminingos. Jei démesys buvo
stipriai sukoncentruotas bus suku pereiti nuo vienos veiklos prie kitos.
4. Démesio patvarumas — apibiidina démesj laiko atzvilgiu (lemia psichikos ir nervy sistemos
ypatybés). Démesio patvarumas priklauso nuo objekto savybiy ir asmens busenos. Jei objektas
zmogui jdomus, tai démesys gali buti islaikomas bent jau 15 — 20 min, véliau gali atsirasti
atsitraukimai. Tokiu biidu nervy sistema pailsi ir gali testi darbg toliau.
5. Démesio intensyvumas. Tai jsigilinimas, atsiribojimas nuo iSoriniy poveikiy.
ISsiblaskymas — nesugebéjimas sukaupti démesio, menkas démesio sutelktumas, koncentracija.
I8siblaskyma jtakoja fizinis Zmogaus nuovargis, miego stoka, jaudinimasis; kuomet Zmogaus veikla
nesutampa su jo samonés turiniu (démesys sutelktas ties kitu objektu); Zmogaus nervy sistemos
silpnumas. Koks rySys tarp démesio ir sgmonés? Anot kognityvisty, démesys, palyginti su sgmone,
yra labai aktyvus ir lengvai valdomas psichikos fenomenas, jis lyg televizijos kanalo parinkimas, kai
sgmoné — vaizdas ekrane.
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VIl. MOTYVACIJA
(buisenos — poreikiai / motyvai; emocijos / jausmai, nuotaikos, vertybés)
VILI. Poreikiuy ir motyvy samprata

Norédami i$siaiskinti tam tikro elgesio motyvus, mes klausiame: ,,Kodél tu taip pasielgei?*.
Motyvacija — tai vidiné jéga, skatinanti individa kryptingai veikti.

Elementariausia motyvacijos iSraiSka yra poreikis - tai vidinis diskomforto i§gyvenimas. Kilus
vienam poreikiui, kyla ir kiti poreikiai. Pvz.: einu valgyti j kavine (alkio poreikis) ir kvieciu draugus
(bendravimo poreikis). Poreikis — jtampa, Kilusi dél reikalingu objekty triikumo ir skatinanti
Zmogy veikti. Poreikiy funkcijos: 1. skatina zmogy veikti; 2. veiklai suteikia individualig reik§me.

Isisamonintas poreikis vadinamas motyvu. Kai poreikis tampa motyvu, zmogui yra aisku, ko
jis nori (tai yra ko jam triuksta) ir jis €ia pat susikuria veiklos plang kaip pasieks tikslg (objekta
aplinkoje), kad tg norg realizuoty. Pasicktas poreikj tenkinantis objektas tampa vertybe, ypac, jei
iSgyvenami teigiami jausmai. A. Maslow yra pateikes tokig poreikiy hierarchijg (zr. 8 pav.).

1. Fiziologiniai poreikiai: oro, vandens, maisto, pastogés, pojuciy ir t.t.

2. Saugumo poreikiai: fizinio saugumo, tvarkos, struktiiros, elgesio numatymo (zmogus siekia

savo gyvenimg padaryti aiSky, prognozuojama);

Bendravimo ir meilés poreikiai: meilés, prieraisumo, priklausymo kam nors;

4. Savigarbos ir pagarbos poreikiai (saves vertinimo) — kity pripazinimo siekimas, statuso,
prestizo, savosios vertés patyrimo poreikis( jo nepatenkinus, Zmogus uzsidaro savyje),
laimejimy, savarankiSkumo poreikis;

5. Saviaktualizacijos poreikiai (saviraiskos) — tai besitgsiantis siekis aktualizuoti asmenybés
potencijas, gabumus, suvokti savo gyvenimo esme¢ ir paskirtj, iSgyventi asmenybés
vientisuma, integracija( pasiekia tik tie, kurie patenkina pirmas poreikiy grupes, tai 4 — 1%
visos populiacijos).

w

Saviraiskos poreikiai

Saves verinimo poreikiai

/ ~ , Meilés ir priklausomybas poreikiai

/ . \Eaugumo poreikiai
/ . \Fizin::lu::giniai poreikiai

8 pav. Maslow poreikiy piramidé (sudaryta autoriaus)

Apie motyvus sprendziame i$ elgesio. Motyvai — jsisamoninti poreikiai (aisku, ko triiksta ir ko reikia
i§ aplinkos, kad trikumg pasalintum). Pvz.: a$ blogai jau¢iuosi, nes noriu atsigerti — suprates tai,
zmogus ims ieSkoti buidy, kaip pasSalinti jtampg. Gyvenimo tikslai, jausmai, interesai gali tapti
motyvacija. Aistringa meilé gali skatinti atlikti keisCiausius veiksmus. Kartais veiksmai gali biti
vienodi, bet motyvai skirtingi: pvz., vaikas lanko muzikos mokyklg, nes - pirmas motyvas: jam
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paciam ta veikla patinka arba - kitas motyvas: to nori tévai. Kai kurie motyvuojantys psichiniai
reiSkiniai liecka nejsisamoninti — kai negali paaiSkinti savo veiklos priezasCiy (potraukiai,
nejsisgmonintos nuostatos). Motyvacijos veiksniai gali biiti vidiniai ir iSoriniai. Vidiniai- einanti i$
asmens vidaus, jo noro biiti kompetetingu, savarankiSkai spresti, jvaldyti uzduotj, patirti malonuma,
kurj suteikia pati veikla. ISoriniai - kity zmoniy teigiamas ar neigiamas miisy vienokio ar kitokio
elgesio pastiprinimas. Vidiniai motyvacijos veiksniai lemia didesn; jsitraukimg j veiklg ir atkaklumag
siekiant tikslo.

Pateiksime pavyzdi kaip dirbdamas Zmogus tenkina visy penkiy lygiy poreikius.
Fiziologiniai poreikiai tenkinami dirbant vienokj ar kitokj darbg: uzmokestis turi patenkinti
dirbanciojo ir jo Seimos poreikius, darbo sqlygos (darbo erdvé, jranga, apriipinimas) turi biti
Siuolaikiniai ir optimalis, dirbantysis neturéty biiti nuolatos skubinamas ir turéty turéti pakankamai
laiko pietums, kavos pertraukéléms, atlyginimas toks, kad atspindéty pagrindines priezastis, dél
kuriy yra dirbama: dél gero atlyginimo, gery darbo salygy, gero namo, masinos ir t.t. Saugumo
poreikiai pasireikSty per dirbanciojo pasiekimy vertinimg tik pagal tai, kaip gerai jis atliko darbo
uzduotis, ar darbas nebuvo padidintos rizikos, ar nereikia dirbti su retikusia jranga, personalu, be
atitinkamy kompensaciniy garantijy, ar darbas nesugriaus to, kq dirbantysis jau yra pasiekes, ar
turi papildomas priemokas medicininiam draudimui, kompensacijoms, pensijy fondui. Socialiniai
(bendravimo ir meilés) poreikiai atsiskleisty per tai, ar bendradarbiai kasdieniuose nesutarimuose
néra abejingi ir nejaucia neapykantos dirbanc¢iajam, ar kolektyve yra bendrumo dvasia, ar dirbantieji
maloniai leidzia laika, ar sutaria tarpusavyje, ar darbas néra individualus ir ar yra bendradarbiy, su
kuriais galima pasitarti, planuoti ir dalintis darbus, ar zmonés su kuriais tenka dirbti patinka ir
dirbantysis su jais susiderina, ar yra galimybé tapti komandos nariu. Psichologiniai (savigarbos ir
pagarbos) poreikiai darbe biity Sie: darbas teikia pasididziavimg, darbe jvertinama dirbanciojo
kompetencija, jis pripaZjstamas uz gerai atlikta darba, gali kelti kvalifikacijg, kilti pareigomis, yra
realus atlyginimas uz pasiekimus, uz darbg sulaukia démesio ir paaukstinimo. Saviaktualizacijos
(savirealizacijos, saviraiSkos) poreikiai darbe atsiskleisty per laisve suteikiantj darba, galimybe
tobuléti, atitinkantj asmeninius interesus ir asmenybés vystimgsi, o galimybé tyrinéti ir kiirybingai
dirbti dirbanc¢iajam reik§mingesné nei paaukstinimas.

VIL.Il. Emocijos ir jausmai

Emocijos - zmogaus santykio su vidinio ar iSorinio pasaulio objektais iSgyvenimas. Jausmai -
salygiSkai pastovils, patvariis, ilgg laikg trunkantys emociniai iSgyvenimai. Jausmai apspresti
socialinés aplinkos (aukléjimo, asmeninés patirties). Ir vieni ir kiti motyvuoja Zmogy elgtis vienaip
ar kitaip ir veikia asmenybés vystimasi. Dazniausiai zmonéms teigiami iSgyvenimai priimtini, o
neigiami — ne. Taciau néra gery ar blogy jausmy. Blogi, netinkami gali bati tik veiksmai, elgesys ar
bendravimo situacija. Zmonéms kartais biina sunku iSreiksti savo jausmus, nes jie negali rasti
»tinkamo zodzio®, kuris tiksliai apibiidinty tai, kg jie jaucia. Kad galétume aiSkiau suvokti savo
i8gyvenimus, juos reikia jvardinti, t.y. parinkti zodj, kuris tiksliausiai apibudinty tai, kg jauciame.
Kuo gausesnis miisy asmeninis jausmy zodynas, tuo lengviau atpazinti ir jvardinti savo ir kity
zmoniy iSgyvenimus. Kadangi jausmai gali buti reiSkiami ir kiino kalba, pravartu Zinoti ir kiino
signalus, nurodancius vienokig ar kitokig savijautg.
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2 lentelé. Emocijy ir jausmy palyginimas

(lentelé sudaryta autoriy)
¥

Emocijos Jausmai
y Evoliucijos eigoje atsirado anksc¢iau Evoliucijos eigoje atsirado véliau
Biidingos zmogui, gyvinams Budingos zmogui

Susijusios su situacija Susije su objektais

Trumpalaikés Pastovis ir ilgalaikiai

Turi reikSmés motyvacijai “Cia ir dabar” Turi reikSmés stabiliai motyvacijai

Ta pati emocija gali reikstis jvairiuose Tas pats jausmas gali biti iSreikStas per
jllausmuose jvairias emocijas

Pagal R. Plutchik emocijos skirstomos:
Pirminés (6 bazinés emocijos): dziaugsmas, pyktis, pasibjauréjimas, baim¢, nustebimas, litidesys.

e Misrios emocijos: pvz. pyktis + dziaugsmas= pasididziavimas.

C. Izard skiria 10 pagrindiniy emocijy: susidoméjimas, dziaugsmas, nuostaba, nusiminimas, pyktis,
pasibjaur¢jimas, panika, baimé, géda, kalté.

Pagrindinés emocijy funkcijos:

1. Reguliaciné — emocijos reguliuoja elgesj;
2. Komunikaciné — emocijos inicijuoja ir palaiko tarpasmening komunikacija;
3. Vertinamoji — suteikia subjektyvig informacija apie aplinkinj pasaulj.

Emocijy raiska:

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

nezodinés kalbos Zenklai: veido iSraiSka/kiino kalba (pvz.: sukasti dantys, suspausti
kumsciai). Kaip veide atsispindi $eSios pagrindinés emocijos Zr. 9 pav. Nustatykite, kuri veido
iSraiSka atitinka pykcio, dZiaugsmo, pasibjauré¢jimo, nuostabos, litidesio, baimés emocijas.

zodinés kalbos Zenklai: Zodziais jvardijami iSgyvenimai. Emocijy skalé yra labai plati — nuo
psichinés jtampos iki atsipalaidavimo biisenos. Emociné jtampa kyla kritiSkais gyvenimo momentais,
ji mobilizuoja organizmag kovai. Tada ji atlieka teigiamg vaidmenj. Pavyzdziui, tokig jtampa
studentas jaucia artéjant egzamino dienai. Taciau jeigu jtampa yra per stipri to konkretaus Zmogaus
psichikai ar ilgai trunka — ji perdirgina centring nervy sistemg ir prasideda slopinimas. Pavyzdziui,
studentas nelanké paskaity ir pabandes skaityti §j teksta nesupranta psichologijos mokslo objekto
esmes, i18siggsta, kad neiSlaikys egzamino ir nuleidzia rankas — egzaminui nesiruosia...

Stai M. B. Rosenberg knygoje ,,Bendraukime be pyké&io® nurodo ZodZiy sarasa, apibidinantj
teigiamas emocijas, kylancias, kai miisy norai tenkinami.

Taigi, kai norai tenkinami, galime jaustis: atsigave, atviri, atlaidiis, apkeréti, budris, be Zado,
dékingi, drasts, dzitigaujantys, draugiski, didingi, entuziastingi, ekstazés pagauti, energingi, giedros
nuotaikos, guviis, iSdidus, iSsivadave, ivertinti, jkvépti, jdomis, juokaujantys, juokingi, judris,
jautrts, lengvabudiski, linksmi, laukiantys, laimingi, meilais, maloniis, mieli, mylintys, nustebinti,
nudziuge, nustebe, nuosirdis, optimistiski, patikimi, pribloksti, padrasinti, pagyveje, pralinksminti,
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padedantys, pamaloninti, ramiis, suzadinti, santiiriis, susidomeéje, smalsiis, stipris, spindintys,
suzaveéti, saugus, Svelniis, trokStantys, tikintys, taikis, tylis, uzsidege, uzburti, zaviis, zvalis.

Kai norai netenkinami, aplanko neigiamos emocijos ir mes jauCiameés: apvilti, apgailétini,
apkvailinti, atstumti, bejégiai, grésmingi, jsiute¢ ir t. t....... Paprastai zmonés be vargo iSvardija
daugelio neigiamy emocijy biisenas, o tai rodo, kad jy elgesj motyvuoja ne noras dar ir dar patirti
jvairias malonias biisenas, bet noras kaip nors iSsivaduoti i$ blogos, destruktyvios vidinés buisenos.

9 pav. Emocijy raiska mimikoje (Myers, D.G. 200

Emocijy valdymas

Zmogus dazniausiai kontroliuoja savo emocijas. Tikslas — adekvati, priimta visuomenéje emocijy
iSraiSka. Emocijas galima valdyti samoningai (autogenin¢ treniruoté, meditacija) ir nesgmoningai
(ego gynybos mechanizmais (iSstimimas, projekcija, racionalizacija) ir sapny déka). Pateikiame
pavyzdj kaip biity galima sumazinti neigiamy emocijy iSgyvenimg diskutuojant paciam su savimi
(pagal S. Palmer ir W. Dryen):

e Diskutuoti apie absoliuty privalai: “Kodél man visada turi sektis ir a§ privalau nepatirti
nepasisekimy nastos? Atsakymas: “Man nebitinai visada turi sektis, nors ir turiu stengtis, kiek
jégos leidzia. Turiu mokéti susitaikyti su daugybe jvairiausiy nesékmiy, nes toks yra zmogaus
gyvenimas. Tai labai nemalonu, bet tai néra baisu ir siaubinga®.
o Diskutuoti As — negaliu — pakeisti: “Kur jrodymai, kad a§ nepakelsiu tos nastos, kuri dabar
mane uzgriiiva?“ Atsakymas sau: “Tik mano sujauktoje galvoje! Nuo to a$§ nenumirsiu ir,
neziurint to, a§ dar galiu biiti laimingas. Ji néra baisi, tik labai skausminga“.
o Diskutuoti apie menkavertiskumo jausmgq: ,, Ar tiesa, kad a§ galiu elgtis neadekvaciai, esu
menkavertis Zmogus, jei nepakelsiu Sity salygy, kuriose dabar esu?* Atsakymas: ,,Ne. AS esu
asmuo, kuris gali tokiomis sglygomis elgtis neadekvaciai, bet a§ nesu menkavertis, o tik
paprastas Zmogus, darantis viska, ko reikalauja tokios sudétingos salygos®.
Be to, nereikéty ignoruoti ,,0organizmo* kalbos. Anot humanisto C. Rogers, jeigu pernelyg prisiriSime
prie iSorinio vertinimo, ypa¢ mums svarbiy asmeny, tai daznai ignoruosime tai, kas kyla i§ musy
paciy psichikos gelmiy ir apie ka mus informuoja misy paciy organizmas. Kitaip tariant, asmenybeés
struktiira ir patyrimas turéty visus asmenybei priimtinus aplinkos vertinimus ir patyrimus integruoti
tik toje plotmeje, kuri yra sietina su asmenybés ir aplinkos saly¢io taskais.
Pagrindinés emocijas aiskinancios teorijos:
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1. W. James (XIX a. pab.), C. Lange: tvirtina, jog po ivykio seka iSraiSka, o tik po to
emocija: mes liidime, nes verkiame, bijome, nes drebame. Pagal Lange teorijg — dirgiklis sukelia
fiziologinius poky¢ius, jie siuncia signalg | CNS ir tik tada kyla emocija.

Dirgiklio
suvokimas

A 4

Kino
reakcija

Emocijos
iSgyvenimas

v

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

2. W. Cannon-F.Bard: emocijos patyrimas ir fiziologinés reakcijos atsiranda tuo paciu metu —
taigi, kad pajustum, kad bijai, nereikia laukti, kol nugara perbégs Siurpas.

Dirgiklio
suvokimas
\ 4 A 4
Emocijos Kiino reakcija
1Sgyvenimas

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

3. St. Schachter, N. Singer teigia, kad suvokiamas objektas sukelia susizadinima, fiziologinius
poky¢ius, taciau jie néra pakankami emocijai patirti. Svarbiausia ne fiziologiniai poky¢iai, o
kaip Zzmogus vertina juos: ar kaip sukelian¢ius emocijas, ar ne. Pvz.: jei zmogus t.t. situacija
jvertins kaip pavojinga, tuomet ir pajus baime (zr.12 pav.).

Organizmo suzadinimas Pazintinis jvardijimas

v

Emocijos iSgyvenimas
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12 pav. Schachter dviejy veiksniy teorija: emocijai iSgyventi yra bitinas organizmo suzadinimas ir jo
pazintinis jvardijimas (Myers, D.G. 2000)

VI Jausmai

Zmogaus jausmy jvairové priklauso nuo socialinés aplinkos sudétingumo.
Betarpiski jausmai — nukreipti j konkrety objekta.
Aukstesnieji jausmai — susije su zmogaus vertybiy sistema:
e intelektiniai — susij¢ su zmogaus pazintine veikla (Egipto piramidés);
e estetiniai — aplinkos vertinimas. Egzistencialistas V. Frankl nurodo $iuos estetinius jausmus:
1. didingumo jausmas — kai pats jautiesi didingas arba kai jautiesi didingumo Sesélyje;
2. komiskumo jausmas — reiskiasi humoru, ironija, pasaipa (uz jy slepiasi nusivylimas,
agresija);
3. tragizmo jausmas — gimsta, kai Zmogus pamato blogj, klittis, kuriy negali jveikti.

e doriniai:

1. kalté — iSgyvenimas atsiranda, kai susiformuoja Superego. Egzistenciné kalté¢ (V.
Frankl) jauc¢iama, kai Zmogus praranda: tam tikras galimybes; rySius su artimu
Zmogumi; ry$ius su absoliutu (pvz.: Bazny&ia). Zmogus, i§gyvendamas kalte, baudzia
pats save.

2. géda — kyla dél realiy ar jsivaizduojamy sankcijy i$ kity zmoniy (atvirksciai nei kalté);

3. atsakomybé — formuojasi gédos ir kaltés pagrindu;

e religiniai jausmai: slypi asmenybés ID lygyje (skaityti psichoanaliting asmenybés sampratg).
Turi mazai kg bendro su asmenybe — jie paveldéti ir instinktyvis, susij¢ su kolektyvine
pasamone (C. G. Young).

e praksiniai - lemia praktinés veiklos ir jos kaitos niuansai, sékmé ir nesékmé. Kiekviena
zmogaus veikla sukelia tam tikrg atgarsj jo emocingje sferoje. Jei darbas monotoniskas, jis
gali sukelti nuovargj ar bloga nuotaikg. Praksiniai jausmai yra vienas i§ svarbiausiy Zmogaus
aktyvumo, darbo naSumo, efektyvumo komponenty. Jie iSgyvenami ne tik dirbant, bet ir
Sokant, sportuojant ir t.t.

VII.1V. Emocinés nuotaikos

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

Nerimas — laukiamos, jsivaizduojamos grésmés sukelta neigiama emociné bisena.
Neobjektiné emociné biisena, nes neturi objekto. Nerimaujama ne dél konkrecios priezasties, o
apskritai. Nerimas skiriasi nuo baimés, nes ji turi savo objekta. Kiekvieno asmens jausmy spektre
atrasime nerimg. Tai daugiau nei besikei¢ianti, nuo iSoriniy jvykiy priklausanti nuotaika. Ji geré¢ja,
kai susitinkame su jdomiais , mums jtakg turiniais zmonémis, kai stebime gamtos grozj ar
iSgyvename Zmoniy kiiryboje iSreikSta géri. Nerimas yra tarsi fonas, jis jsiSaknijgs pasamones
gelmése, o iSrySkéja sgmonéje. Tai gana pastovus saves pajautimas, ypa¢ vienumoje. Nerimas
tirStéja patiriant nemalonias Zinias arba signalus, tokius kaip kity Zmoniy spaudimg elgtis kitaip arba
daryti, kas jai ar jam nepriimtina. Jis skaidréja, bet neiSnyksta esant draugy tarpe, savo darbuose ir
veiksmuose atrandant pasitenkinima, malonumg ir gyvenimo prasme. Daugeliu atvejy nerimas yra
normali reakcija netikrumo ir pavojaus situacijose, bet perdétas nervingumas ir pastovus riipestis
rodo, kad smegenyse kazkas veikia daugiau nei iSorinés priezastys. Stiprus nerimas lydi daugelj
psichikos ligy : pradedant hipochondrija ir anorekcija ir baigiant depresija ir Sizofrenija. Taip pat
nerimas pagrindinis simptomas, parodantis sociofobija, panikos atvejus, specifiSkasias fobijas,
potraumatines streso reakcijas. DaZnas nerimo didéjimas rodo, kad jausmais ir mintimis yra
didinama grésme, iSpleciami esami pavojai, numatomi blogio ar katastrofy pasireiskimai ir tuo paciu
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Zeminami asmeniniai geb¢jimai su jais kaip nors susidoroti. Pavyzdziui, véluojant pas gydytoja arba
audrai artéjant pagyvéja Sirdies duziai, pazastys ir ranky delnai pasriiva prakaitu — nerimas ir baimé
dominuoja. Tokiose situacijose mazéja pasitikéjimas savimi, didéja galimy blogy pasekmiy baimé.
Nuvertinant savo galias, tarsi susitraukiama j save, prarandama iniciatyva, bijoma kg nors daryti, kad
dar blogiau nebiity. Deja, ilgai nieko nedarant daugelis problemy vien paastréja.

Kai simptomai tampa neproporcingai dideli juos lyginant su nerimg kelianCiomis realiomis
priezastimis, kai artimyjy parama néra veiksminga, laikas susirlpinti ir ieSkoti profesionalios
pagalbos.

Stresa gali sukelti bet kokie gyvenimo poky¢iai. Tyrimy pradininkas — H.Selye. Stresas —
emociné biisena, kylanti dél Zmogaus fiziologinj ar psichologinj funkcionavimg trikdan¢iy veiksniy
— stresoriy (Signaling reikSme turintys fiziologiniai ir psichologiniai veiksniai, kuriuos individui
tenka jveikti). Stresas sukelia stresines reakcijas. Stresomediatoriai (streso tarpininkai) — aplinkybeés,
kuriomis atsiranda stresoriai ir kyla stresas.

Pagal mokslininko Selye‘so teorija, bendras prisitaikymo sindromas skirstomas | tris
stresinés patirties fazes. Tai, kai kiino signalai skelbia pavojy, jvyksta pasiprieSinimas, ar iStinka
iSsekimas — pavaizduotas schemoje. Skelbiantis pavojy signalas iSSaukia reikalingy resursy
kaupimg, motoriniy galiy stipréjima, protiniy funkcijy astré¢jimg. Labai retais atvejais — paralyziy,
sagmonés netekimga.

Isselkdmas

| i
i I
I |
| |
' Mobilizacija sutikti ir susidorojimas su jeigu rezistencija !
| pasipriefint stresoriui |_,__'>5Eesnﬂumi ir |::::> nepanaikina stresoriaus, |
I [ ' (. ' o
! atsparumas jam ! Ivvksta ifsekimas, mirtis i
! ! galima !
| [ i
]

13 pav. Streso eigos schema (sudaryta autoriaus)

Antroje fazéje pradinis prieSinimasis gali buiti daugiareikSmis, ir keistis pagal atitinkamus
stresinés situacijos pozymius. Vélyvoje fazés dalyje kartojasi priemones, ir tokiam fiksuotumui
didéjant patenkama ] treCig faze. Ji pasizymi kompensacijos sutrikimais /dekompensacijomis/,
organizme didéjancia netvarka, bei proto , pasimetimu‘. 1Snyksta realybés pojiitis, gali biiti
pasinaudota smurto ar kerSto priemonémis. Daugeliu atveju | pagalba ateina gydytojai ir psichologai.
Nedelsiant gali biiti suteikiama net ir psichologiné terapija. Ji gali padeti, kai iSkyla pavojus Zmogui
tapti fiziologinés ar psichologinés kilmés ligoniu.

Visiskas emocinés, stresinés, arba kitokios stimuliacijos nebuvimas, nesuteikia biitinos
iniciatyvos, ar noro kg nors daryti. Veikiant emocinei situacijai bei lengvam stresui, asmuo yra tarsi
skatinamas dirbti, ar Siaip kazkg veikti. Taciau atsiradus padidéjusiam stresui, jis taps ardanciu ir,
varginan¢iu veiksniu.

H. Selye‘so teorijoje yra placiai paaiSkintos sgvokos: stresas, stresoriai, eustresas ir
distresas. Ir i$ jy, tik ,, distresas“ negatyviai veikia streso ,,paliestg “ asmenj. O ,,Eustresas* gali
susidaryti ir net jvykstant lauktiems, maloniems jvykiams. Tai pvz.: patiriant ruo$imasi ir Sventimg
Sv. Kalédy, bei Naujy mety $venéiy. Daugelis i§ miisy stebédami Zaidzianéia, ar matydami laimingia
savo mylimg futbolo ar krepSinio komandg iSgyvename ta patj ,,eustresq“. Sporto gerbéjai patiria
didelj jaudulj, ir sulaukia stipraus streso grjZtamojo rySio, kai mato sportininkus pataikancius kuo
daugiau jvarciy, ar kuo dazniau jmetancius kamuolj j kreps;.

Bet kokiu atveju padidéjusio streso jtaka asmens sveikatingumui bei darbingumui yra
neigiama. Pasaulio sveikatos organizacija /PSO/ prilygina gerg zmogaus sveikatos stovj — fiziniam,
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psichiniam ir socialiniam laiméjimui. Puiki sveikata yra zmogaus palaimos zenklas, simbolizuojantis
gera savijautg, ir tiesiog nebuvimg ligos simptomy. Savo ruoztu stresiniai iSgyvenimai susij¢ su
ankstyvomis ligy apraiSkomis, bei jau esancios ligos proceso eiga. Simptomy priezastys gali buti
labai jvairios, ir sudétingos. Moksliniai tyrimai parodé, kad stresiniai iSgyvenimai i$Saukia
organizmo ir psichikos poky¢ius (zr.3 lentele.)

2 lentele. Stresinio sutrikimo simptomai (sudaryta autoriy)

Sirdies ir kraujagysliy: VirSkinamojo trakto:
stiprus Sirdies plakimas; ,nervai skrandyje;
galvos skausmas; dujy susikaupimas, skausmas;
oro truokumas; »Hlaisvi“viduriai/uzkietéjimas;
burnos dzitivimas; skrandZzio opos pradzia /ulceracija/;
padidéjes nuovargis; liguistas, priverstinis butinas /kompulsyvus/ valgymas,
nualpimas; padidéjes alkio jausmas /bulimija/ arba pasibjauréjimas
kraujosptidzio svyravimas; maistu, nenoras valgyti /anoreksija/.
aterosklerozes pasireiSkimas.

Raumeny — kauly: Emociniai sutrikimai:

Bendra raumeny jtampa; Slegiantys rupesciai;
kaklo raumeny sutraukimas; nerimas, baimé, polinkis verkti;
pakiles vienas petys (arba abu); atminties nusilpimas, apatija;
nugaros skausmai; padidéjas delny, pazasty, pédy prakaitavimas;
galvos skausmai; nervuotumas, nemiga;
sustingimas /rigidiskumas/. impulsai skatinantys agresyvuma;

noras i$gerti, rikyti, vartoti narkotikus;
stiprus nuovargis, ,,deginimo* pojtis.

Imuniteto susilpnéjimag lemia: dazni uZsikrétimai ligomis, sloga, perSalimai, didesnis polinkis
sirgti, jau iSsivystes létinis nuovargis.

Taigi stresas atsiskleisty per tokius poZymius:

Emocinius - nerima, baime, depresija, pykt], jtampa, irzluma, susiriipinimg, negaléjima
pailseti, drovuma, entuziazmo praradima.

Kognityvinius — nedémesinguma, i$siblaskyma, nelanksty problemy sprendima, padidéjusia
savikritikg, sunkumga galvoti, neigiamas mintis.

Fiziologinius — prakaitavima, pagreitéjusj kvépavima, kriitinés verzima, Sirdies permisimus,
padidéjus; kraujo spaudima, galvos skausmus, silpnumg, nuovargj, pykinima, apetito praradima,
nemiga, ranky, kojy tirpimg, seksualines problemas, pakitimus vir§kinimo ir kvépavimo sistemose,
alergijas, jausma, jog aplinka ir pats esi nerealus.

Elgesio — dirbant daugiau, padaroma maziau, polinkj j alkoholizma, kofeing, nikotina,
medikamentus, tam tikrg maistg, tam tikry Zmoniy ir situacijy vengima, gestikuliacija, sustingima,
stereotipiSkus judesius, koordinacijos triikkuma, drebulj, riksma, amo netekimg (Palmer S., Dryden
WW., 1996, Mills 1., 1998, Cunningham J. B., 2000, Parson E.R., 1998).

Zmonéms, kurie yra streso biikléje, kartais atrodo, kad vienintelis kelias jveikti stresa yra jo i§vengti.
TaCiau tai ne visada vienintelis ar geriausias sprendimas, be to, jis ne visada gali pasirodyti
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praktiSkas. Kartais stresg sukelia ne pats jvykis, o miisy poziiiris | tai. I§ dalies stresg galima jveikti i§
anksto ruoSiantis jam.

Kaip sau padéti?

» Atpazinkite kiino signalus rodancius, kad patiriate stresg.

» Nustatykite streso priezastj (kas jj sukéle).

» Jeigu galite, pasitraukite toliau nuo streso sukéléjo.

» Darykite ka nors, kas privercia aktyviai judéti kiino raumenis (paSokinékite, padauzykite kg
nors, valykite langus, parékite).

» Raskite zmogy, su kuriuo galétuméte pasidalinti savo savijauta.

» Suskaidykite didele problema | mazesnius gabalélius, kuriuos jau galite jveikti;

» Isdrjskite papraSyti kity Zzmoniy pagalbos;

» Pazvelkite | situacijg i$ Salies: ka galite pakeisti, o kas yra nepakeiciama.

Streso atsparumg didinantys veiksniai:

* Socialiné parama. Labai svarbu turéti artimy zmoniy rata, | kuriuos galima kreiptis pagalbos,
gauti palaikyma ir pastiprinima, ypac stresingje situacijoje.

» Fizinis aktyvumas. Reguliarus fizinis krivis (lankymasis sporto klube, rytiné manksta,
kasdienis vaiks$Ciojimas, bégiojimas ir kt.) ir gera fiziné savijauta didina streso atsparumo lygi,
padeda valdyti kylancias neigiamas emocijas stresinése situacijose.

* Gyvenimo kontrolés jausmas. Supratimas, jog taip, kaip a§ gyvenu ir | kokias situacijas
paklitinu didzigja dalimi priklauso nuo mangs paties ir a$ pats galiu pasistengti kontroliuoti savo
gyvenimo eigg.

* Hobis. Mégstamo uzsiémimo tur¢jimas, kuris jtraukia ir kuriam laikui leidzia atsiriboti nuo
esamos stresinés situacijos, leidzia pailséti, padeda atitraukti mintis.

* Humoras. Sugeb¢jimas | situacijg pazvelgti 1S Salies, mokéti pasijuokti 1§ saves, i
susidariusios situacijos.

Zmogui yra suteiktos nuostabios galios — galimybé Zaisti, mokytis, dirbti. Mums - duotas
gebéjimas rasti iSeitis i§ konflikty, bei kriziniy situacijy, prisitaikyti prie besikeicianciy aplinkybiy,
surasti kurybinius sprendimus, filosofuoti, gilintis j tik€jimg, metafizikg. Tokiu biidu asmuo
1Svengti pasitaikanciy stresoriy poveikio, biitina stengtis geriau suprasti save, iSmokti kontroliuoti
savo jausmus ir proto galias. Mokykimés suvokti savo poelgiy motyvacijas, ir bandykime
kontroliuoti save ir mus supancig aplinkg. Mums daug pagelbés pasirinktos jdomios studijos, ir
skaitymas literatiiros ty studijy tema.

Frustracija — tai psichiné basena, sukelta objektyviai nejveikiamy arba zmogaus nuomone
nejveikiamy klitG¢iy, atsirandanciy siekiant tikslo ar sprendziant problemas. Frustracijos
dezorganizuoja asmenybe, skatina ego gynybos mechanizmy veikimg (Zr. psichoanaliting asmenybés
sampratg). Reakcijos | frustracijg: agresyvumas, apatija, beviltiSkumas, regresas, racionalizacija.
Agresyvumas pasireiskia ne tik klitities, bet ir visy kity zmoniy atzvilgiu, - jie priekabiaujami,
puolami, jiems grasinama ir t.t. Negalédamas jveikti klitities link svarbaus tikslo, asmuo paklitiva j
apatijos, netgi depresijos, zabangas. Regresija bus tada, kai Zmogus pradeda elgtis primityviai, ne
pagal savo amziy ir psiching branda — verkia, kramto nagus, kalba niekus ir t.t. Racionalizacija
stebésime, kai nepasiekes tikslo, asmuo bando tiksla sumenkinti, ieSko tikslo neigiamy pusiy.
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Aistra yra stiprus iSgyvenimas, taiau ji pastovesné, ramesné, dominuojanti kity jausmy
atzvilgiu, daranti poveikj zmogaus veiklai. Aistros apimtas zmogus koncentruojasi j savo aistros
objekta. Aistra zmogui vertinga tuo, kad suteikia daug energijos ir padeda pasiekti gery rezultaty.
Aistra yra lydima atkaklaus verzimosi prie aistros objekto (mokslinio tyrinéjimo objekto, asmeninio
praturtéjimo, verslo susikiirimo, mylimo asmens, azartiniy zaidimy ir t.t.).Aistra yra galinga
motyvuojanti jéga, mobilizuojanti visas asmenybés pajégas siekti pasirinkty tiksly.

Afektas — labai intensyvi, bet palyginti trumpalaiké emociné bisena (panika, ekstazé, siaubo
iSgyvenimas). Zmogus afekty samoningai reguliuoti negali, biidingas ,,uzdaro rato fenomenas® —
koncentruoti mintis tik ties ta blisena, tai dar labiau sustiprina emocijas. Afektus sukelia kokie nors
reik§mingi stiprus dirgikliai (zodziai, kity zmoniy poelgiai, jvairios pavojingos situacijos).Afektai
sukelia sgmonés susiauréjimg ir Zmogus negali save valdyti, tarsi nesgmoningai atliecka kokj nors
veiksmg, daznai — agresyvy. Primityvus saves iSreiSkimas afekto biisenoje skatina iSmokti stabdyti
greitas emocines reakcijas.

Depresija — emociné biisena, kurios metu asmuo iSgyvena blogg nuotaika, litides], neviltj be
objektyvios priezasties. Jis visg laikg galvoja apie nemalonius savo paties arba savo artimyjy
gyvenimo jvykius ir jauciasi dél jy kaltas. Jis nemato savo gyvenimo perspektyvos, save per menkai
vertina, praranda iniciatyva. Blogéjancios nuotaikos daznai tampa depresyviomis ir paliecia ne tik
vyresnius asmenis, bet ir jaunesnio amziaus zmones. Depresija pasireiskia fizinio aktyvumo
sumaz¢jimu (kartais - stipriai suaktyvéjama), energijos praradimu, stipraus nuovargio pajutimu,
nenoru valgyti ir svorio kritimu arba prieSingai, nemiga, malonumy praradimu, pesimistinémis
mintimis ir mintimis apie savizudybés galimybe. Depresijos priezas¢iy sgrase surandame asmeninius
praeities SeSelius, artimyjy nesugebé¢jimag padéti, socialing dezintegracija, religiniy tradicijy ir
moralés nuosmukj, irstancias Seimas ir agresyvius tarpasmeninius santykius. Be to prisideda smurto
ir sekso stimuliacijos perteklius ziniasklaidoje, ypa¢ TV, technologijy jsivyravimas bei materialinio
prioriteto galia. Visa tai reikSmingai prisideda prie gyvenimo stiliaus 1ékstéjimo, rtipesciy ir skubos
padidéjimo. Depresija gali biiti dvejopa:

e egzogeniné — atsiranda dél iSoriniy veiksniy (koreguoti gali ir psichologai);
o endogeniné — atsiranda dél savity organizmo disfunkcijy (koreguoja psichiatrai).

Egzogeniné depresija:

i8sekimo depresija: ilgalaikeé nuolatiné jtampa, dirglumas, nemiga;
uzmaskuota depresija: itin prislégta nuotaika, jvairiis fiziniai negalavimai;
simptominé depresija: sergant ar persirgus sunkiomis ligomis;

néStumo metu ar pogimdyviné depresija;

involiuciné depresija: kai amzius vir§ 45 m.;

senatvine depresija, kai amzius vir§ 60 m.

ogakrwdE

Endogeniné depresija. Svarbiausi pozymiai (depresijos triada):
1. pakit¢ emociniai iSgyvenimai (prislégta nuotaika);
2. pakitusi (sulétéjusi) pazintiné veikla;

3. pakites elgesys (sulétéje judesiai).

Nors depresija pasireiskia labai jvairiai, bet kai kurie simptomai yra labai informatyviis. Stai jie:
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e Jauciu litidesj, mane daznai slegia liidesys ir nerimas.

e Mangs nedomina ir nedziugina veikla, kuri seniau teikdavo malonuma (mokslas, sportas,
draugai, seksas ir t.t.).

e Pakito apetitas (arba svoris), nors nesilaikau dietos.

Pakito miegas. Miegu per daug (esu mieguistas (-a) arba kankina nemiga.

Visg laikg jauciuosi pavarges (-usi), triiksta energijos.

Negaliu susikoncentruoti, pametu savo daiktus, pablogéjo atmintis.

JauCiuosi nevisavertis (-¢), kamuoja beviltiSkumas, kaltés jausmas, galvoju apie

savizudybe.

Reikéty mokéti sureaguoti | savo biiseng (vis blogéjancig nuotaikg) dar tada, kai stresas
neperaugo ] depresijg. Stengtis uzsiimti tuo, kas teikia malonumg — suvalgyti mégstamg patiekala,
iSgerti vieng kita puodel] mégstamos arbatos ar kavos, pasizvalgyti po Sirdziai miela gamtovaizdj,
pavartyti patinkanc¢ig knyga ar panarSyti interneting erdve, paskambinti Zzmogui, su kuriuo lengva
bendrauti.

Nuotaika — ilgokai trunkanti, palyginti pastovi vidutinio ar mazo intensyvumo emociné biisena.
Nuotaika yra neobjektiné. Nuotaikg salygoja savijauta, svarbiis jvykiai, psichoaktyvios medziagos ar
vaistai.

VIL.V. Vertybés

Vertybe vadiname tai, kas, Zmogaus manymu, jo gyvenime yra svarbiausia Tai tam
tikros nuostatos, kuriu turinji sudaro mintys, vaizdiniai, emocijos apie daiktu ar reiSkiniu
reikSmingumg asmenybei. Jei mes kg nors labai vertiname (nesvarbu, ar tai biity kiti Zmonés, daiktai,
id¢jos ar veikla), tuomet manome, jog verta Sito siekti, tai daryti ar turéti. Vertybes, kuriomis
vadovaujames, yra tarsi standartai, vertés matai, pagal kuriuos nusprendziame, ar tas Zzmogus, id¢ja
ar veikla yra geri ar blogi, trokStami ar nepageidaujami, bjauriis ar graziis, naudingi ar Zalingi. Etiné
vertybiy sistema padeda Zmogui apsispresti renkantis tarp jvairiy galimybiy, leidZia jam palaikyti
viding harmonija, apsprendZia jo santykj su kitais Zmonémis ir aplinka. Kiekvienam Zmogui budinga
jo unikali vertybiy sistema, taciau egzistuoja ir universalios vertybés: tai, kg vertina visa zmonija
arba bent jau absoliuti dauguma Zmoniy. Vertybés, | kurias mes orientuojameés, gali biiti sunkiai
suderinamos, t.y. gali skirtis ne tik jvairiy Zmoniy, bet ir miisy paciy vidinés vertybés. Tuomet iSkyla
nelengvas, o neretai ir kankinantis pasirinkimo klausimas. Pavyzdziui, jaunuolis vertina savo Seimg
(tévus, brolius ir seseris), bet jam ne maZiau vertinga ir draugysté su mergina, kuriai jo Seima aiskiai
nepritaria. Tenka rinktis, kam i$ ty dviejy galimybiy suteikti pirmenybe, kuris priklausomybés rysys
pasirodo vertingesnis. D¢l tokio pasirinkimo sunkumy daznai kyla psichologiniy problemy (ypac
paaugliams ir jaunuoliams). VienareikSmio Sios problemos sprendimo néra. Skiriama keletas budy,
kuriais jgyjamos vertybés ir vertinamos situacijos. Jauni zmonés daznai tai daro per susitapatinimg
su zmonémis, kuriuos jie myli: jie perima jy vertybes, pradeda juos imituoti savo elgsena. Daznai
susitapatinama bent su keliais asmenimis (tai gali biiti artimi draugai, garsiis Zmonés ir pan.).Yra
skiriama keletas neproduktyviy vertybiniy nuostaty tipy ir viena produktyvi vertybiné nuostata.

Neproduktyvios vertybinés nuostatos:
J Imlioji vertybiné nuostata — zmogui biidingas jsitikinimas, kad visko, kas gera, Saltinis — tai

iSorinis pasaulis. Toks zmogus jauciasi nesaugus. Saugus jis pasijunta tik tada, kai sulaukia pagalbos,
t.y. kai kas nors sutvarko uz jj jo paties reikalus. Jis yra itin priklausomas nuo kity Zmoniy. Meilé
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tokiam Zzmogui reiSkia biiti mylimam ir jis pasyviai laukia jsivaizduojamo meilés objekto ir
neskatina jausmy abipusiskumo.

o ISnaudotojiSka vertybiné nuostata - tai jsitikinimas, kad visy gérybiy Saltinis yra iSoriniame
pasaulyje ir jas reikia paciam pasiimti (atimti). Myléti tokiam Zmogui reiSkia atimti, paverzti.
Imliosios nuostatos zmonéms biidingas pasitikéjimas, optimizmas, o iSnaudotojiSkos — jtarumas,
cinizmas, pavydas, nes juos dziugina tik tie daiktai, kurios jis gali atimti i$ kity. Jie pervertina tai, kg
turi kiti, ir nepakankamai vertina tai, kg turi patys.

o Kaupimo vertybiné nuostata. Skiriamasis pozymis ne norimy daikty jsigijimo budas, o jy
laikymas ir kaupimas. Jprastiniai daiktai jam sukuria saugig aplinka, o visa, kas nauja — daiktas arba
idéja, kelia grésme. Meilé reiskia turéjimag. Jei toks zmogus meilés objekta jau turi, jis ,,padeda ji i
jam skirtg vieta, aiSkiai apibrézia jo funkcijas, jis jdomus tik tiek ir tuo, kad jis jj turi.

o Rinkos vertybiné nuostata. Skiriamasis pozymis — saves traktavimas kaip objekto, kaip
prekés. Zmogaus tikslas — biiti paklausiam. Stengiamasi parodyti tokias savo savybes, Kkurias
greiCiausiai galima parduoti, kuriy poveikis greiciausias ir didziausias. Kitos savybés, kurios
geriausiai atskleisty vidines galias ir leisty asmenybei prasmingai tobuléti, ignoruojamos, laikomos
nereik§mingomis. Zmogaus saves vertinimo pagrindas yra netvirtas, jis priklauso nuo atsitiktiniy,
kintanciy iSoriniy aplinkybiy. Tai daro zmogy bejégj, nerimastinga.

Produktyvioji vertybiné¢ nuostata. Produktyvuma suprasti kaip geb¢jimg panaudoti savasias
kiirybines jégas, savyje glidinCias galimybes. Kad taip jvykty, Zmogus turi buti laisvas.
Neproduktyvias vertybinés nuostatas turintis zmogus néra laisvas. Toks Zmogus isitikines, kad
viskas, kas gera, yra ne jame. Jis bijo visko, kas nauja, vadinasi, ir naujos minties. Paprastai Zodis
»produktyvumas® asocijuojasi su zodziu ,kurybiSkumas®“. Produktyvumas yra savybeé, kurig
kiekvienas zmogus gali turéti, jei tik jis neuzdaro tos savybés j gily pozemj. Zmogus yra ne vien tik
protaujanti socialiné biitybé. Jis — ir kurianti butybe.

Salia vertybiy pravartu Zinoti ir kitas psichologijos savokas, nurodan¢ias asmenybés aktyvuma
(motyvuotumg). Tai — tikslas, aspiracijos, interesai.

Tikslas yra iSankstinis vaizdinys ar mintis apie rezultata, kurj Zmogus tikisi pasiekti
veikdamas. Studijuodamas studentas tikisi mazy maziausiai gauti diploma. Nustatyta, kad zmonés
skirtingai elgiasi pasirinkdami veikimo tikslus — vieni siekia pergalés, kiti, kad tik nepralaiméty.
Diplomas gali bti vertinamas kaip nepralaiméjimas, jgytos zinios ir auksti dalyky vertinimai — kaip
pergalé, leidZianti iSsikelti kitus tikslus(pretenduoti | gerai apmokamg darbg ir t.t.). Asmenybeés
siekimo lygiai vadinami aspiracijomis.

Aspiracija_— siekiai, troSkimai. Pavyzdziui, studentas gali turéti aukStas aspiracijas
studijuodamas ekonomikos mokslg ir zemas — psichologijos.

Kai tam tikri siekimai tampa gerai matomi ir kitiems, sakoma, kad tas ar kitas zmogus turi
interesus vieniems ar kitiems objektams, veiklai, zmonéms.

Iki Siol aptaréme pagrindinius psichinius paZintinius procesus ir biisenas, kurie sudaro
,Psichologijos pagrindy* esmg¢ ir yra déstomi visuose psichologijos pagrindy kursuose. Skatindami
gilesnj studenty saves pazinimg, sekanciame skyriuje pateikiame pagrindines asmenybes teorijas,
aiSkinancias, kaip psichiniai paZintiniai procesai ir biisenos jgyja individualumo antspaudg ir
pasireiskia tam tikromis asmenybés savybémis. Asmenybés savybiy tyrimai atlickami pratyby metu.
Saves pazinimui taikomi testai, iliustruojantys skirtingas asmenybés teorijas: psichodinaming —
nebaigty sakiniy metodika; humanisting — savigarbos klausimynas; asmenybés bruozy teorijg — H.
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Eysencko testas, socialine kognityving — J. Rotter kontrolés lokuso testas. Sioje knygoje pateikta tik
pagrindiné informacinio pobiidZzio medziaga apie asmenybés sampratg jvairiose asmenybés teorijose.
Daugiau ir iSsamiau iSgirsite pratyby metu.

VIII.ASMENYBE

VIII.l. Asmenybés samprata

Zvelgiant i§ teorinés psichologijos perspektyvos, Zzmogus yra labai sudétinga bitybé su
daugeliu dimensijy ir sluoksniy, kuriy kiekvienas turi savo virStng ir sukuria savotiska darinj ,,AS*.
Asmenybé yra per daug sudétinga, kad ja buity galima paaiskinti vienu apibrézimu. Apibendrinant
visus asmenybés aiSkinimus, galime teigti, kad asmenybé — Zmogui biidinga savita mastysena,
Jausena ir veiksena.

Zymus asmenybés tyréjas G. Allport teigia, kad kiekvienas zmogus tam tikru poZiiiriu yra:

1. Toks pats kaip ir kiekvienas kitas — turi visiems Zzmonéms universaliy savybiy. Pvz.: zmogus
nuo gyvuno skiriasi tuo, kad masto abstrakciai.

2. Toks pat kaip kai kurie Zmonés — dauguma Jusy amziaus jaunuoliy panasiis tuo, kad savo
profesine karjera jsivaizduoja kaip gerg atlyginimg ir vadovaujancias pareigas.

3. Kitoks negu visi kiti — jam budinga individualiis ypatumai. Kiekvienas misy mylime vis
kitaip, tikimés 1§ gyvenimo kazko nepaprasto, mégstame skirtingg valgj, laime
isivaizduojame savaip ir t.t.

Asmenybé — tai ir psichikos individualumas, tai ir Zmogaus psichinés veiklos
integralumas, salygojantis savojo .,A$“ supratima, savireguliacija ir adaptacija aplinkoje.
Kalbant apie asmenybe yra pabréziamas jos samoningumas. Asmenybe galima laikyti samoninga
zmogy, uzimant] aktyvig gyvenimiskg pozicija, suvokiant] save kaip atskirg, skirtingg nuo kity
asmenj. Asmenybés teorijos — tai ripestingai patikrinti teiginiai ir hipotezés apie tai, kas Zmonés is
tiesy yra, kaip jie elgiasi ir kodél elgiasi butent taip, kodél zmonés skiriasi vienas nuo kito. Dvi
asmenybés teorijy funkcijos:

. Paaiskina elgesj, t.y. duoda schema, pagal kurig galima interpretuoti jvykius.

. Numato, kaip keisis Zmogaus elgesys tam tikrose aplinkybése (pvz. kaip keisis vaiko
elgesys, priklausomai nuo vienokio ar kitokio aukléjimo).

Siame kurse aptarsime pagrindines asmenybés teorijos kryptis: psichodinamine, asmenybés
bruozy, socialing ir humanisting — egzistencing.

VIILIL. Asmenybés teorijos kryptys

Psichodinaminés_krypties _asmenybés_teorijos. Siai krypéiai atstovaujantys autoriai teigia, kad
asmenybés jausmus, mastymg ir veikla salygoja vidiniai veiksniai, sgveika tarp sgmonés ir
pasamongs. Si kryptis vadinama psichodinamine, nes nagrinéja asmenybés raida nuo gimimo iki
tikétino tapsmo brandZia asmenybe.

Z. Freudo psichoanalitiné teorija. Asmenyb¢ sudaryta 1§ 3 struktiiriniy daliy:

« ID — primityvi, biologiné asmenybés pusé¢. Cia yra instinktai ir kiti biologiniai reigkiniai
(valgymas, gérimas ir t.t.). Ji suteikia energijos visiems zmogaus veiksmams. Tai — nemorali,
neatsizvelgianti | aplinkiniy interesus ir aklai siekianti sumazinti jtampa jéga, kuri kyla dél
nepatenkinty fiziologiniy poreikiy. Id veikia pagal malonumo principa — nedelsiant gauti
malonumg ir vengti skausmo.
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e EGO - dalinai sgmoningoji asmenybés dalis, kuri vadovaujasi realybés principu. Jos dé¢ka
zmogus gali testuoti realybe.

e Superego — asmenybés sluoksnis, kuris yra suformuotas visuomenés normy ir taisykliy, kurj
zmogus jgyja patirties ir aukl¢jimo déka. Tai pati nepastoviausia asmenybés dalis, nes normos tarsi
primetamos i§ Salies ir geriausiu atveju Zmogus jas jsisavina ir ima jomis vadovautis kaip savomis.
Superego pirmiausia yra sgzinés balsas, jis signalizuoja ego, ar nenusizengta jprastoms elgesio
normoms. Uz tai ego arba apdovanojamas pasididziavimo jausmu, arba baudziamas kaltés jausmu.

Ego lygyje vyksta pastovi kova tarp i§ pasgmonés (ID lygio) atéjusiy instinkty ir i§ Superego
lygio ateinan¢iy draudimy ir varzymy tenkinti instinktus. Stiprus EGO, paklusdamas realybés
principui ,,:¢ia ir dabar, “kartais leidzia patirti malonuma tenkinant instinktg, kartais draudzia elgtis
egoistiskai ir iSstumia instinktg atgal j pasamong. Taip funkcionuoja sveika asmenybé. Jei pastoviai
,Jaimi“ draudimai, susergama neuroze, jei — instinktai, asmenybé tampa sociopatiSka (pavojinga
visuomenei).

Asmenybé gali sékmingai funkcionuoti tik iSsprendusi vidinius ir iSorinius konfliktus.
I pasamong peréje konfliktai sukelia nerimg ir trukdo Zmogui gerai jaustis. Nerimo tikslas — perspéti
zmogy apie artéjant] pavojy, kurj reikia pasitikti arba iSvengti. Jei Ego nesugeba susitvarkyti su
nerimu, pradedami naudoti gynybos mechanizmai (tai psichikos reguliavimo biidai, saugantys
individg nuo nerimo, kaltés jausmo , vidiniy konflikty, ta¢iau jie iSkreipia realybés suvokima):

Neigimas — tai atsisakymas pripazinti, kad jvyko kazkas nemalonaus. Nepriimtina realybé ar
savo paties norai, jausmai ignoruojami. Neigimo atveju Zmogus elgiasi taip, lyg problema
neegzistuoty (pvz.: zmogus nuneigia savo liga, gyvena taip lyg nesirgty; atsisako patikéti, jog miré
kazkas 1§ artimyjy).

ISstimimas — nepriimtinos mintys nustumiamos j pasgmone¢ (pvz.: iSprievartavimo auka
sunkiai prisimena jvykio detales)

Racionalizacija — nepriimtinam elgesiui sukuriamas tikétinas pateisinimas arba kilnesné
motyvacija. Pvz.: a§ vagiu dél to, kad visi vagia; nepasiruo$es egzaminui studentas aiSkina, jog
slauge sergancius tévus, o neislaikes egzamino — kaltina déstytoja neteisingu egzaminavimu

Sublimacija — nepriimtiny impulsy (seksualiniy ir agresyviy) nukreipimas socialiai priimtina
kryptimi (pvz.: agresyvus Zmogus eina tarnauti | kariuomene, policijg ir t. t.; gali biiti sportinés
kovos, meniné ar moksliné kiiryba).

Perkélimas — tai neigiamy emocijy, kuriy néra galimybés iSreiksti, nukreipimas j kita, daznai
fiziSkai ar psichologiskai silpnesnj ar maziau pavojingg zmogy, gyviina, daikta, o kartais j save (pvz.:
vaikas zaloja kating; studentas po egzamino aprekia kitus, berniukas, kurj nuskriaudé, po to musa
Kitus);

Projekcija — tai savo nepriimtiny bruozy, jausmy, minéiy ir elgesio modeliy priskyrimas
kitiems Zmonéms ir aplinkai (pvz.: agresyviam Zmogui visi aplinkiniai atrodo agresyviis, moteris,
kuri kaltina kitus, kad jie nori jg sugundyti, pati turi stipry seksualinj potraukj).

AtvirkStinis reagavimas — ego nesamoningai pakeicia nepriimtinus impulsus | priimtinus.
Pvz., lipSnus ir meilus Zzmogus daznai slepia pasgmong¢je glidintj pyktj.

Regresija — kai pakliivame ] sunkig situacijg, ji tarsi grazina mus j ankstyvosios vaikystés
biseng. Pvz., neiSlaikes egzamino studentas pradeda verkti.

Neofroidininkai. Tik pradéjes skelbti savo idéjas S. Freudas sukiiré gabiy psichology ir mediky
burelj. Bet greitai jy nuomonés labai svarbiais teoriniais klausimais pradéjo nebesutapti ir netrukus
vienas po kito nuo Freudo atsiskyré keli mokiniai. Stai A. Adleris mané, kad S. Freudas pernelyg
sureikSmina seksualing energija. Jo nuomone, svarbiau santykiai su kitais Zmonémis.
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A. Adlerio individualioji terapija. Vaikas gimsta mazas ir silpnas ir per vaikystés metus nuolat
susiduria su savo galimybiy ribomis. Tai sukuria nepilnavertiSkumo jausma, kurj véliau zmogus
nori kompensuoti pranasumu.

Gyvenimo eigoje susiformuoja gyvenimo stilius — visuma i$mokty biidy tvarkytis su tikrais
ar jsivaizduojamais nepilnavertiSkumais ar aplinkos reikalavimais (pvz.: intelektualas skirsis nuo
sportininko gyvenimo stiliumi, nes pirmasis pasirinko intelekto galimybiy didinima, o antrasis —
fizinj tobul¢jimg). Akcentuojami zmogaus tikslai kaip pagrindiné motyvuojanti jéga.

Auksciausias Zmogaus i$sivystymo lygis pasiekiamas tada, kai Zmogus iSvysto tikrg socialinj
interesg — t.y. nuoSirdy rupinimasi kity gerove. Tada Zmogus gali jaustis laimingas ir gerai
funkcionuoti gyvenimo srityse: darbe, Seimoje ir socialinéje aplinkoje.

B. G. Jungas taip pat nepritaré Freudo nuomonei, kad seksualinis potraukis yra
svarbiausia asmenybés varomoji jéga. Jis mané, kad j pasamone reikia zitiréti placiau. Be asmeninés
pasamonés, zmogui biidinga ir kolektyviné pasgmoné.

C. G. Jungo analitiné asmenybés teorija. Visa asmenybé, arba psyche, kaip ja vadina Jungas,
susidaro i$ atskiry struktiiry ar sistemy. Pagrindinés sistemos yra ego, individualioji pasamoné ir
kolektyviné pasamoné.

Ego - samoninga psichikos dalis, kuri atsakinga uz suvokima, mastyma, jausmus ir
atsiminima.

Individualioji pasamoné. Ja sudaro tie dalykai, kurie kazkada buvo sagmoningi, taciau buvo
pamirsti arba iSstumti d¢l to, kad jie yra nereikSmingi arba pernelyg skausmingi.

Kolektyviné pasamoné. Tai giliausias ir neprieinamas tiesiogiai psyche sluoksnis. Jungo
nuomone, zmonija kaip rasis kaupia savo patirtj kolektyvinéje pasamonéje. Joje taip pat yra ir
ikizmogiskojo Zmogaus vystymosi patirties. Si universali patirtis kolektyvinéje pasamonéje yra
saugoma archetipy pavidalu. Archetipai néra atsiminimai, kuriuos galime lengvai suvokti. Jie
pasireiSkia simboliais misy sapnuose ir misy fantazijose. Tokiy patir¢iy - archetipy - budingy
visiems Zzmonéms yra ganétinai daug:

- Persona — socialiniai vaidmenys, kylantys 1§ mokymosi vaikystéje ir 1§ visuomenés
lukesciy rezultato (kauké).

- Sesélis — tamsioji miisy asmenybés dalis.

- Anima arba animus — priesingos lyties vaizdiniai, kuriuos zmogus turi dar nesusidires su
priesinga lytimi.

- Savastis — vienovés, pilnatvés, harmonijos siekimas.

[Svardinti archetipai sudaro individualios pasgmonés turinj.

Asmenybés savybés pagal K. G. Jungqg:

2 pagrindinés savybés — ekstraversija ir introversija

4 pagrindinés psichologinés funkcijos: mastymas, jausmai, jutimai ir intuicija.

IS viso galima gauti 8 derinius, kurie apibiidina asmenybés tipus.

E. Berne transakcinés analizés teorija. E. Berne mangé, kad asmenybéje bendraujant pasireiskia trys
lygiai:

e Tévo (moraliniai vertinimai; remiamasi Ziniomis ar jsitikinimais, kuriuos mes gavome 1§ kity
ir patys nepatikrinome. DazZnai kalbame autoritariSkai, kategoriskai, esame linke kitus vertinti ir
kalbinti, mégstame nurodinéti ir drausti, norime biiti teists);

e Suaugusio (racionaliai, objektyviai aplinkg vertinantis pradas; mintys, kurios yra paremtos
miisy patyrimu ir apmastymais. Si pozicija nepriklauso nuo asmenybés amziaus. Priimdami
sprendimus, remiamés ne nuostatomis, stereotipais, emocijomis, o faktais. Buname dalykiski,
objektyviis, sugebame iSklausyti vienas kita);

e Vaiko (emocijos, kiiryba, zaismingumas, malonumo siekimas; iSreiSkiami tiesiog dabar
atsirad¢ norai, iSgyvenimai, pojic¢iai. Bendraudami nesiriipiname dé¢l aplinkiniy reakcijy, biiname
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smalsiis, Zaismingi, nelogiski, taciau kartu gali pasireiksti nepaklusnumas, egoizmas, nekantrumas.
Tai viena geryjy asmenybés daliy, kuri leidZia pajusti gyvenimo dziaugsma, meilg ir kt.).

Visi Sie lygiai egzistuoja vaikystéje, taCiau zmogui vystantis, jy santykis asmenybéje kinta. Pvz.
tam tikru periodu galiu labiau elgtis kaip vaikas, o kitu jau kaip suauges.

Asmenybés bruofuy teorijos. Sios teorijos remiasi prielaida, kad asmenybés bruozai yra pastovis,
iSreiskia jos nuostatas ir pasireiskia beveik visose situacijose. Be to, bruozy teorijy kiir¢jai siecké ne
paaiskinti, o nusakyti paskirus asmenybés ypatumus.

G. W. Allporto_dispoziciné teorija. Anot jo, bruozas - tai stabili elgesio, jausmy ir mgstymo
tendencija (pvz. drovus Zzmogus taip elgsis daugelyje situacijy: klas¢je, kavinéje, su draugais).
Bruozy tipai:

Pagrindiniai — pasireiskia visose situacijose ir nusako asmenybés elgesi (pvz.
saziningumas, patikimumas);

Salutiniai — pasireiskia tik konkreGiose situacijose, turi maZesne jtaka asmens
elgesiui ir jy yra daug (pvz.: Zmogus niekada nebiinantis paklusnus, i§skyrus atvejus, kai turi reikaly
su policija);

Serdiniai — tai bruoZai, kurie persmelkia visa asmenybe ir apsprendzia jos gyvenimo
biidag ir tikslg (pvz. donkichotiskumas, sadizmas, mazochizmas).

Asmenybés vystymasis:

Pirmieji metai yra maziausiai reikSmingi asmenybés vystymuisi. Kudikis yra tik biologinis
organizmas, kuris véliau transformuojasi j individa: iSauga ego, iSrysSkéja tikslai. Suauges Zmogus
suvokia, ka jis daro, kodél taip daro, todél apie zmogy galima daugiau suzinoti tyringjant jo
samoningus planus nei i§stumtus | pasgmong¢ vaikystés prisiminimus.

Bruozai grindziami jgimtomis nervy sistemos savybémis, gana pastoviis, nedaug keiciasi
kintant situacijoms. C. Allportas surinko visus angly kalbos zodzius, vartojamus zmogui apibtdinti.
Surado 18000 tokiy Zodziy. Tuomet kilo klausimas, kaip jas sugrupuoti ] maZesnj kiekj asmenybe
apibiidinanciy savybiy.

H. Eysencko teorija. Jo nuomone visus asmenybés bruozus gali apibudinti du veiksniai:
ekstraversija ir introversija. Jo teiginj apie asmenyb¢ sudaranéius pagrindinius elementus ir jy
jungima | sudétingesnes hierarchines struktiiras vaizdZiai iliustruoja Eysencko schema, kur matyti
kaip galima apibuidinti Zzmogy remiantis tomis dviem pagrindinémis dimensijomis (ekstraversija —
introversija ir emocinis nepastovumas - pastovumas):

Nepastovumo ir ekstravertiSkumo ketvirtis nurodo jZeiduma, jautrumg, nerimastinguma,
agresyvuma, jaudrumg, permaininguma, impulsyvuma, optimistiSkuma ir aktyvuma.

Nepastovumo ir introversijos ketvirtis nurodo pasidavimg nuotaikai, nelankstumg, rimtuma,
sveikg galvoseng, pesimizma, santiiruma, nelinkimg bendrauti, ramumag .

Pastovumo ir ekstravertiSkumo ketvirtis nurodo draugiSkumg, komunikabiluma,
nerlipestinguma, energinguma.

Pastovumo ir introversijos ketvirtis nurodo pasyvumg, atsargumg, kontrole, patikimuma,
taikinguma.

Apibendrinus keletos bruozy teorijos autoriy atliktus tyrimus, buvo prieita iSvados, kad
asmenybés bruozus galima sujungti j penkias dideles grupes (veiksnius). Sie veiksniai buvo
pavadinti ,.DidZiuoju penketu (Big Five). Vaizdumo délei pasitelktas angl. zodis OCEAN
(vandenynas), kur kievien raidé zymi atitinkamg veiksnj:

1. Atvirumas naujam patyrimui (Openness to experience).
2. Samoningumas(Conscientiousness).
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3. Ekstraversija (Extraversion).
4. Draugiskumas, geranoriSkumas (Agreeableness) .
5. Neurotizmas (Neuroticism).

Tiek psichodinamings, tiek asmenybés bruozy mokyklos sudétingoje asmenybés konfigiiracijoje
jzvelgia biologinio (prigimtinio) prado svarbg. Toliau nagrinésime santykiy svarbg asmenybés
formavimuisi akcentujancias mokyklas. Tiek socialiné kognityvingé, tiek elgesiné — kognityviné
mokyklos ir Zinoma humanistiné asmenybés mokyklos kalba apie aplinkos, tai yra kity zmoniy
svarbg asmenybés formavimuisi. Taip susiformuoja socialinés Krypties asmenybés mokyklos.

Socialinés krypties_asmenybés_mokyklos. Sios krypties tyréjai jsitiking, jog svarbiausia tai, kad
zmogus yra sociali biitybé. Jo asmenybés raidg lemia socialiniai, aplinkos veiksniai, o ne biologiniai,
jgimti.

Biheviorizmas. Bihevioristinés teorijos néra asmenybés teorijos tradicine prasme. IS esmés jos
nepateikia asmenybés sampratos - kas sudaro asmenybeg (jos struktiirg), kokie procesai joje vyksta
(dinamika) - ir net nesinaudoja asmenybés sgvoka. Taciau jos yra reikSmingos tuo, kad bando
apraSyti praktiskai visag Zmogaus elgesj, suformuluodamos tik kelis bendrus elgesio désnius, kurie
paremti vien tik faktine medziaga. Vystymasis yra salygojamas jvairiy pastiprinimo schemy.
Pagrindinés dvi — klasikinis sglygojimas ir operantinis sglygojimas.

Socialinés - Kognityvinés_asmenybés_teorijos. Sios mokyklos Salininkai (A. Bandiira)mano, kad
elgtis iSmokstama stebint kitus ir sekant jy pavyzdziu. Taciau reik§minga iSlieka ir musy psichika —
ka jauCiame vienaip ar kitaip elgdamiesi aplinkoje, ka galvojame apie save ir aplinkg. Anot jy,
aplinka formuoja Zmogaus savivoka. Teisingai (realiai) save suvokiantis Zmogus, intelekto déka
teisingai suvokiantis aplinkg (realybe), tai yra ja priimantis tokig kokia ji yra i§ tikryjy, o ne kaip
Zmogui patogiau, pasirinks adaptyvius aplinkoje elgesio buidus ir sékmingai joje prisitaikys. Svarbus
asmenybés aspektas — asmeninés kontrolés jausmas. Jei Zmogus suvokia, kad jo gyvenimo kontrolé
priklauso nuo jo paties, turi vidin] kontrolés fokusg (pasizymi valia), jei mano, kad ji kontroliuoja
iSorinés jégos (iSorinis kontrolés fokusas), tai jis priklausomas nuo kity (J. Rotter). Vidinio kontrolés
lokuso turétojai nepervertina atsitiktinumy ir iSoriniy veiksniy, jie savarankiSkesni, lengviau jveikia
streso blisenas.

Kognityvizmas. Sios teorijos vadinamos kognityvinémis, todél, kad jy autoriai, nemenkindami
aplinkos jtakos, labiau akcentavo pazinimo procesa, ypa¢ mastymo reikSme asmenybés
funkcionavimui.

G. Kelly kognitiviné asmeniniy konstrukty teorija teigia, kad nieko néra pastovaus ir negali bati
nepakeiiamy principy. Viskas gali pasikeisti, jei Zmonés kitaip paziiirés | pasaulj. Pagal Kelly,
objektyvi realybé yra, taiau Zzmonés suvokia jg skirtingai. Misy elgesi Siek tiek nulemia miisy
patyrimas, taciau Zmogus yra laisvas keisti savo paziiiras. Norint suprasti kitg Zmogy reikia zinoti jo
konstruktus bei suprasti, kaip jie naudojami aiskinant jvykius. Konstruktai yra pazinimo ir vertinimo
rémai — jie gali biiti platiis (pvz., visi zmonés gali biiti ir geri ir blogi).

Humanistinés _— _egzistencinés _krypties _asmenybés _teorijos. Humanistinés psichologijos
atsiradimg po Antrojo pasaulinio karo paskatino psichologijos atsigrezimas | zmogy ir jo problemas,
o taip pat esminiy Zmogiskyjy vertybiy perkainojimas, iSkeliant Zmogiskosios bities reikSminguma.
Sios teorijos kiiréjai teigé, kad apie asmenybe reikia kalbéti pirmiausia atskleidZiant esmingiausias
zmogaus savybes. Reikia pradéti ne nuo instinkty, potraukiy ar reakcijy i dirgiklius, o nuo
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svarbiausiy dalyky — zmogaus vertybiy, dvasinio nusiteikimo, kur link Zmonés juda gyvenimo ir
augimo kelyje. Kaip zmogus tampa zmogumi? Kas jj vercia tobuléti? Kokie jo gyvenimo tikslai?
Kokia zmogaus gyvenimo prasmé?

Humanistinés krypties atstovai A. Maslow ir C. Rogers man¢, kad svarbiausias asmenybés
pozymis yra savasties arba savojo AS, samprata — visos mintys ir jausmai, kuriais atsakome j
klausimg ,,Kas as esu®. Jei miisy AS samprata yra teigiama, paprastai esame link¢ teigiamai elgtis ir
taip pat suvokti pasaulj. Jei §i samprata neigiama, tuomet jau¢iameés nepatenkinti ir nelaimingi. Todél
labai svarbu, kad tévai, taip pat mokytojai, draugai padéty kitiems pazinti save, pripazinti tai ir biiti
sau iStikimiems.

Kickvieng asmenybe formuoja tik jai vienai budingas pasaulio suvokimas. Jsisgmoninti
jausmai apie save, empatinis Zmoniy nepakartojamos patirties supratimas, skatina elgtis spontaniskai
ir tapti autentiSku. Asmenybé susiformuoja identifikuojantis su jvairiais svarbiais suaugusiais kokios
nors patinkancios ir tiems suaugusiems biidingos savybés pagrindu.

C. Rogerso fenomenologiné asmenybés teorija . Rogers kalbéjo, kad Zmogaus asmenybé yra
sudaryta 1§ dviejy “as”: idealaus ir realaus. Jei jie yra labai nutol¢ vienas nuo kito, tai susikuria
jtampa, nerimas, atsiranda psichinés harmonijos trikumas. Tik tuo atveju, kai abu “as” yra
suderinami (pvz. noriu buti déstytoju ir déstau), Zmogus gali realizuoti save ir biti laimingas.
Savirealizacija Rogersas apibiidino kaip prigimting Zmogaus tendencijg iSvystyti Vvisus savo
geb¢jimus ir potencialus, siekiant palaikyti ir pagerinti Zmogaus funkcionavima. Zmones,
iSvysc¢iusius savo potencialg, Rogersas vadino visiSkai funkcionuojandiais zmonémis. Savastis,
tikrasis AS, gelminis tapsmas yra svarbiausios C. Rogers teorijos savokos. Savastis — visos miisy
mintys ir jausmai, kuriais sau atsakome j klausimq: “Kas a§ esu?“ Zmogus siekia jgyvendinti savo
sumanymus. Svarbu, kad aplinka netrukdyty. Anot Rogers, tik pats zmogus gali suvokti savo
tikruosius polinkius ir galimybes. Kita vertus, visiems buidingi du poreikiai:

e Poreikis biti teigiamai vertinamu kity.

e Poreikis teigiamai vertinti save.

Veikiant kity nuomonei apie mus, formuojasi savimoné. Norédamas save teigiamai vertinti,

zmogus elgiasi taip, kad jo elgesys neprieStarauty savimonei. Taciau vertinimas kity, véliau, paties
saves neturi prieStarauti tikriesiems Zmogaus polinkiams. Tik taip galima tapti tuo, kuo esi iStiktyjy.

Egzistencinés krypties psichology pozitiris ] asmenybe:
Egzistencin¢ psichologija nagrin¢ja zmogaus biit] pasaulyje ir pagrindinius jo egzistencijos
klausimus: gyvenimo prasmés, atsakomybés, laisvés, vienisumo, kanios, mirties. Sveicary
psichiatras L. Binsvangeris apra$¢ zmogiSkosios bities pasaulyje lygmenis, kurie jtakoja Zmogaus
elgesi:

1. Aplinkinis gamtos pasaulis (Umwelt).

2. Pasaulis, kuriame Zmogus egzistuoja drauge su kitais zmonémis (Mittwelt).

3. Savy iSgyvenimy pasaulis (Eigenwelt).

Austry psichologas ir psichiatras V. Franklis ypac pabrézé zmogaus prasmés siekima. Jis
sukiir¢ naujg psichoterapijos metoda — logoterapija: | prasm¢ orientuota psichoterapija, telkianti
démesj ] ateiti. Anot Franklio, prasmé yra uz zmogaus riby. Ir tai — ne savirealizacija, kaip teigé C.
Rogers, A. Maslow. Zmogus néra pats sau tikslas. Gyvenimui prasme gali suteikti tik ko nors
tobulesnio siekimas. Tai gali biiti pasirinktas tikslas (kiiryba), meil¢ ar kanc¢ia (pirmuosius du
praradus ar neatradus).Daugelis Siuolaikiniy zmoniy gyvena ,.egzistenciniame vakuume® — jie
nepripazindami senyjy universaliy etiniy vertybiy ar tradicijy , suvokia, kad nezino, kas jie tokie ir
del ko gyvena.

VIIILI11. Asmenybés branda

41



Daugelis autoriy savo teorijose akcentuoja asmenybés brandq kaip asmenybés siekj ir jos
raidos rezultatg. Kiekvienam i§ miisy gyvenime yra svarbu tapti brandziu zmogumi.

3 lentelé. Asmenybés brandos poZymiai jvairiy teorijy pozitriu (Pikiinas, J.; Palujanskiené, A. 2000)

Autorius Asmenybés Asmenybés brandos poZymiai
teorija
S. Freud Psichodinaminé Sugebéjimas myléti ir dirbti.
C.G. Jung Analitiné Vidinis integralumas ir harmonijos su Visata pajutimas.
A. Adler Individualioji ~ Menkavertiskumo jausmo kompensacija ir
socialiniy uzdaviniy atradimas. Savojo gyvenimo stiliaus
plétoté.
E. Berne Transakciné Suaugusio ego biivio vyravimas. Egzistencinés poziCijos
analizés teorija |,,man viskas gerai — Tau viskas gerai* pasisavinimas.
G. Allport Bruozy Gilus savo ,,A8* jutimas ir objektyvus saves vertinimas.
Vidiné harmonija ir gyvenimo filosofija.
C. Rogers Humanistiné Visiskas saves aktualizavimas ir tapimas visapusiskai

funkcionuojanc¢iu asmeniu. Beslalygiskas saves priémimas ir
atvirumas iSgyvenimui.

V. Frankl Egzistenciné Savo misijos atradimas ir gyvenimo jprasminimas.
L. Binswanger Tapimas autentiSku zmogumi. Prasmingo gyvenimo btido
sukiirimas.

Kaip teigiama J. Pikiino ir A. Palujanskienés knygoje, gyvenimo eigoje tapti autentiSkai
subrendusia asmenybe néra lengva, todel §j laipsnj pasiekia tik ribotas asmeny skai¢ius. Subrendusio
asmens lygj pasiekti reikia geros pradzios — nesuzaloty geny ir brandZiy bei jautriy tévy, klasikiniy
vyro ir moters modeliy. Labai svarbu laiku atrasti savo talentus bei kitus resursus ir, esant
galimybéms, juos ugdyti bei naudoti. Remiantis egzistencialisty ir humanisty mintimis, biitina
gyventi atvirai ir spresti amzingsias biities problemas, o dar svarbiau — ugdyti savo dvasig, kad
atrastume tikrg gyvenimo prasme. Atrodo, kad vien pajautimo ,,Man viskas gerai — Tau viskas
gerai“ nepakanka, o reikia siekti aukSto laipsnio individualumo ir unikalumo. Gilus vidinis
pasitenkinimas paprastai lydi tik autentiSkg gyvenimo stiliy; tai pabrézia L. Binswangeris, E.
Franklis, A. Maslow, C. Rogers savo giliomis mintimis apie Zmogaus egzistencijos esmg ir prasmg.

Sekantis skyrius bus skirtas aptarti asmenybés saveika su kitomis asmenybémis. Zmogus
tiesiog negaléty biiti asmenybé (nejusty savo iSskirtinumo) jei negyventy su kitais zmonémis: dirbty,
mokytysi, leisty laisvalaikj, kurty Seimg ir t.t. Kiti Zmonés veikia mus lygiai taip pat kaip mes
veikiame juos. Sekanciame skyriuje bus aptarti désningumai, kurie atsiskleidZia grupei veikiant
asmenybe ir asmenybei veikiant grupe (lyderis). SuZinosite ne tik grupiy ypatybes, bet ir kuo
grupinis elgesys skiriasi nuo individualaus elgesio. Be to, skyriuje bus i$samiai nagriné¢jami
bendravimo ypatumai: verbalinio bei neverbalinio, bus jvairiapusiskai gilinamas j konflikty rasis,
geneze ir teisingg konflikty sprendimo strategija. Primename, kad gilesnés Zinios gali buti jgyjamos
klausant Socialinés arba Bendravimo psichologijos kursa.
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IX. ASMENYBE GRUPEJE

IX.I. Kodél Zmonés jungiasi j grupes?

Grupé — tai trys ar daugiau zmoniy, kurie bendrauja tarpusavyje, veikia vienas kitg ir suvokia
save kaip ,,mes*. Socialinés psichologijos autoriai teigia, kad jungtis j grupes skatina ,,priklausymo
poreikis®, t.y. noras bendrauti ir palaikyti nuolatinius santykius su kitais zmonémis. Kitas jungimosi
] grupes motyvas — vengimas netikrumo. Visi zmogaus psichiniai procesai yra konstrukciniai, o tai
reiSkia, kad zmogus negali suvokti pasaulio betarpiskai, jo nepakeisdamas savo viduje. Todél
nieckada negali biti tikras, kad tavo pasaulio suvokimas yra pakankamai tikslus. Biidamas grupés
nariu, zmogus gali pasidalinti su kitais savo pasaulio matymu, mintimis ir nuomonémis. Susikiirus
sutarimui tarp grupés nariy, mazéja atskiro nario netikrumo jausmas, patirciai suteikiama tam tikra
sutartiné prasmé — todél didéja buties komfortas. Budamas grupéje, gali pazvelgti i pasaulj i§ kito
Zmogaus pozicijos ir tokiy biidu matai tikresnj pasaulio vaizda.

Grupiy tipai:

e Formalios — specialiai sudaromos pagal aukStesnése institucijose nustatyta tvarka

(taisyklés, nuostatos). Pvz., darbininky brigada, moksleiviy klasé.
e Neformalios — susidaro specialiai neorganizuojant, psichologinés motyvacijos pagrindu
(tarpusavio simpatijos, panaSumai). Daznai susidaro formaliy grupiy viduje.

e Referentinés — asmenybei reikSmingiausia grupé, kurios nariu norima tapti, kurios

vertybés priimamos kaip teisingausios.

Grupés struktira.

Priklausydami kuriai nors grupei, uzimame joje tam tikrg vieta. Taigi, grupés statusy
hierarchijoje esame lyderio, atstumtojo, o gal Zmogaus su vidutiniu statusu pozicijoje. Statusa galime
apibrézti kaip asmenybés verte grupéje. Skiriamas socialinis ir mazosios grupés statusas. Socialinis
statusas — tai asmenybés, atliekancios tam tikrg socialinj vaidmenj visuomenéje, prestizas. Jusy
socialinis vaidmuo — studento. Studento prestizas, jo vertinimas visuomenéje gana aukstas. Tuo
tarpu mazoje grupéje (tarp studenty) yra kitaip: auksto socialinio statuso studentas gali turéti labai
Zema statusg konkrecioje studenty grupg¢je.

Grupés jtaka individui

Socialinés krypties psichologai teigia, kad grupinis elgesys kokybiskai skiriasi nuo
individualaus elgesio. Kuo pasizymi grupinis elgesys:

o Socialinis palengvinimas — geresnis uzduoéiy atlikimas stebint kitiems zmonéms (pvz.,
uzsidegus zaliai Sviesai, pirmus 10 metry nuvaziuoja vairuotojai 15% greiiau, kai Salia vaZiuoja
automobilis nei vaziuodami vienti).

o Socialinis dykinéjimas — dirbdamas grupé¢je, kai siekiama bendro tikslo ir individualus
|nasas néra matomas, Zmogus padaro maZziau nei padaryty dirbdamas vienas.

o Deindividuacija — grupéje zmogaus individualumas yra linkes iSnykti. Bunant grupéje
sumaz¢ja savikontrolé ir padidéja anonimiSkumas, todél Zmogus daznai elgiasi ir socialiai
nepriimtinai (pvz. Futbolo/krepsinio fanai).

o Grupinis mastymas — priimant grupéje sprendima daugelis biina labiau susiriiping, kaip
labiau iSlaikyti darnig grupe (t.y. santykiais) nei kaip surasti geriausig sprendimg, dél to daznai
ignoruojamos alternatyvos ir pervertinama sekmes tikimybe.

o Grupiné poliarizacija — tam, kad grupé tikrai i$siskirty i$ kity grupiy, jos nariai yra linke
pervertinti grupés nariy vidinius panasumus (visi atrodo vienodesni nei yra i$ tikryjy) ir skirtumus
nuo kity grupiy.
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o Konkurencija ir bendradarbiavimas — grupés nariai yra linke labai bendradarbiauti ir net
aukoti savo asmeninius interesus grupés labui, taciau su kitomis grupémis elgiamasi nebe taip
draugiskai — konkuruojama.

o KonformiSkumas — (S.Ach tyrimai) nenorédamas iSsiskirti ir biiti atstumtu grupés, zmogus
yra linkes pasiduoti grupés jtakai ir pritarti net akivaizdziai neteisingiems sprendimams. Bendriausia
prasme konformiskumas, tai prisitaikymas prie grupés nuomonés. To paties Ach tyrime, jei buvo tik
1 ar 2 zmonés grupg¢je, kurie teigé prieSingus dalykus, tai jie konformiskumo beveik neskatino. Kai
jau buvo 3 Zmonés grupéje, 37% pritaré grupés nuomonei.

IX.11. Lyderis ir lyderiavimas

Lyderiais vadinami_Zmonés, kurie imasi dominuojancio vaidmens. Skiriami formalis
(virSininkai, vadovai) ir neformalas( priimtini grupei) lyderiai. Lyderio funkcijos:

Grupés veikimo tiksly ir metody iSkélimas.

Atskiry grupés nariy veiksmy koordinavimas.

Grupés nariy informavimas apie veikima, rezultatus.
Grupés nariy veiklos kontrole, paskatinimai, bausmés.
Arbitrazo funkcijos.

Grupés atstovavimas pries kitas grupes.

Klas1k1n1a1 lyderystés stiliai: autoritarinis (koncentruoja valdzig savo rankose), demokratinis
(tariasi su grupe), liberalusis (grupés pripazjstamas, bet organizuojant veiklg iniciatyvos nerodo).

Lyderiavimas — tai procesas, kurio metu paskirtas arba nattiraliai iSkiles lyderis daro jtaka
grupei sieckdamas visiems bendry tiksly. Lyderiavimo uzdavinys — taip organizuoti grupés veikla,
kad biity pasiekti iSkelti tikslai.

Buvo atlikta daug eksperimenty, kad nustatyti, kokie bruozai biidingi lyderiui, bet nebuvo
gauta kokiy nors vienareikSmiy rezultaty, kuriais remiantis biity galima sudaryti lyderio
charakteristika.

Lyderio ir ty, kuriems vadovaujama, sgveika pagrjsta socialiniais mainais. Lyderis padeda
jveikti sunkumus, sudaro galimybes spresti problemas ir padeda jas spresti. Uz tai jis jgyja pritarima
ir tampa jtakingas. Keletas tyrimy patvirtino, kad lyderiu yra laikomas tas Zmogus, kuris grup¢je
kalba daugiau. Taigi, daug svarbiau ne ka zmogus kalba (protingumas, logiskumas), bet kiek jis
kalba. Ir kuo daugiau kalba, tuo didesnis jo dominavimo statusas. Daug $nekantis Zmogus sudaro
ispudj, kad jis yra kompetentingas. Tuo tarpu, mazai, bet protingai ir dalykiSkai kalbéjusiy Zmoniy
tinkamumas biti lyderiu buvo jvertintas blogiausiai.

Charizmatinio lyderio ypatumai:
ekspresyvus elgesys;
pasitikéjimas savimi;
apsisprendimas;
nuojauta arba jZvalga;
vidinis suderinamumas;
energingumas.

ocoakrwnE

o E

X. BENDRAVIMAS

X.1. Bendravimo apibidinimas

Bendravimas — tai dvieju ar daugiau Zmoniy tarpusavio saveika, kurios metu perduodama
informacija ir patenkinami saugumo, savirai§kos, dominavimo ir kiti poreikiai.
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Efektyvaus bendravimo charakteristika:

e Skleisti tikslig informacijg ir adekvaciai jg suprasti. Neteisingai suprastas zodis, gestas gali
lemti tarpusavio santykiy atSalima.

e Sékmingai tenkinti socialinius poreikius. Bendraujame s¢kmingai, kai jau¢iameés vertinami,
ne vienisi, kai gebame paveikti kity nuomong, daryti jtakg ir pan.

e Leidzia pasiekti norimus tikslus — trumpalaikés komunikacijos atveju mes ne tik keiCiameés
informacija, bet sickiame jvairiy tiksly patenkinimo (prasau pagalbos).

e Neuzkerta kelio laisvai skleistis ir augti asmenybei.

Giluminé bendravimo prasmé — emocinio ry§io su partneriu uzmezgimas ir palaikymas. Galimas
dvejopas reagavimas ] partnerj, j jo problema: kognityvinis (mgstymo) ir emocinis. Emociné parama
vadinama empatija — jsijautimas j kito Zzmogaus emocing biiseng, i§gyvenimas to, kg jaucia kitas
Zmogus.

Pirmoji empatijos fazé — supratimas. Partnerio emocinés blsenos atpazinimas, jos
identifikacija (nustatymas). Svarbu yra sugebéti ir noréti gilintis j kito Zmogaus emocines biisenas.
Klaidingai identifikavus emocijas, ] zmogy galima prabilti ne laiku ir ne vietoje.

Antroji empatijos fazé¢ — jausmo iSgyvenimas. Empatija yra iSgyvenimas butent tokio jausmo,
kuris tuo momentu apémgs jusy partnerj/klients.

Treciojo empatijos fazé yra jausmo perdavimas. Svarbiausiais ¢ia tampa to perdavimo biidai ir
iSraiskos formos, ypac¢ neverbaliné/nezodiné kalba.

Bendravimo procesas daugiaplanis ir sudétingas, analizuojamas trim pagrindiniais aspektais:
1. Bendravimas kaip zmoniy tarpusavio suvokimas (socialiné percepcija). Kai bendraudamos
susitinka dvi asmenybeés, jos stengiasi ,,perskaityti“ viena kitg, i$Sifruoti tai, kg pastebi ar pajaucia.
Sugebédami tiksliai ,,skaityti® vieni kitus, galime tikétis bendravimo sékmes. Tarpusavio suvokimo
procese reiSkiasi jvairts efektai:
e stereotipizacijos — supaprastinta, schematizuota samprata apie kokj nors objekta (pvz., visi
buhalteriai — pedantai®“. Naudodamiesi stereotipais, nejzvelgiame individualiy asmenybés savybiy
arba priskiriame jai visai nebiidingus trikumus ar privalumus.
e naujumo ir pirmumo efektas — jei suvokiamas Zzmogus yra nepaZzjstamas, reiSkiasi pirmumo
efektas, t.y. nuostatg j §] Zmogy formuoja anksciau apie jj gauta informacija. Jei suvokiamas Zzmogus
yra pazjstamas, reiSkiasi naujumo efektas, t.y. naujausia informacija apie § Zmogy
»hugali“ ankstesne¢ informacijq.
e aurcolés efektas — bendras palankumas ar nepalankumas kitam asmeniui bendravimo procese.
¢ blogo analogijy ieskojimo efektas — i$ panasSiy pagal i§vaizdg zmoniy tikisi ir panasiy jo vidiniy
savybiy.
e loginio paklydimo efektas — tam tikros savybés i$Saukia viena kitg (pvz., jei zmogus malonus, tai
jis garbingas, patikimas.)
e andoros fenomenas — budinga pesimistams, kurie apie zmogy susirenka atitinkancig jo
pesimistinius likescius informacija.

2. Bendravimas kaip pasikeitimas informacija (komunikacija). Psichologiniai tyrimai rodo,
jog verbaliniu (zodiniu) biidu mes perduodame tik 20-40% informacijos, o 60-80% atitenka
neverbalinei (nezodinei) komunikacijai. Taigi, egzistuoja ir kita kalba — ktino kalba, kuriai budinga
gestai, mimika, kiino judesiai. Ji ypatinga tuo, kad yra salygota miisy pasagmonés, todél kiino kalbg
sunku suklasifikuoti. Pajute¢ prieStaravimg tarp girdimy ZodZiy ir stebimy gesty bei mimikos, mes
nesgmoningai labiau pasitikime pastaraisiais.
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Neverbalinis bendravimas (nezodinis) — tai kino komunikacijos forma, iSreikSta nesamoningais
gestais ir pozomis. Zmonés ne visada sako tai, ka galvoja, bet jy mimika, gestai pasako tiesa. Kiino
kalbos ypatuma salygoja pasagmonés impulsai, o iy beveik nejmanoma dirbtinai paveikti, dél to mes
galime neverbaline kalba pasakyti daugiau negu paprasto, verbalinio bendravimo biidu. Pavyzdziui, }
i8gast] pirmiausia reaguoja kiinas, o tik paskui pasigirsta, jei i§ viso, pasigirsta, Zzodziai. Pasoki arba
jsitempi pries pasakydamas ,,0i“. Nezodinio bendravimo funkcijos:

e Pakartojimas — linksiu galva ir tuo paciu metu sakau “taip”.

e Pakeitimas — draugas klausia “kaip gyveni?”, o a$ patraukiu peciais.
Papildymas — noriu sugalvoti idéja ir kasaus galva
Akcentavimas — rodau pirstu ir sakau “ kaip tu gal¢jai nusirasinét, kg?”’
Reguliavimas — kai $neku, tai dazniausiai sakinio pradzioj kalbu garsiau, o pabaigoj — tyliau.
Jei nenoriu leisti paSnekovui jsiterpti, tai reikia ir sakinio pabaigoj kalbéti garsiau.
e PrieStaravimas — visas iSraudgs ir sako “a$ visai nepykstu”.

Neverbaliniai Zzenklai (priskiriama nuo 1000 — 700 tukst. zenkly).
Akiy zvilgsnis gali pranesti apie susidom¢jima, patikima, nustebimag ir t.t. Isivaizduokite, Kuo skiriasi
ziréjimas Siose situacijose: nepazjstamas praeivis gatvéje, pokalbis su pazjstamu, mylimasis;
priesas. Tyrimai rodo, kad intensyvus kontaktas akimis veikia verbalinius atsakymus: kai klausytojas
intensyviai zidiri | akis, paSnekovas daugiau pasako apie save, atskleidzia intymesn¢ informacija.
Norint, kad pasnekovas tavimi tikéty ir pasitikéty, reikia 60 -70% laiko zitréti  akis.
Poza ir gestai. Pirmiausia paméginkite jsivaizduoti, ka reikia rodyti, kai nori valgyti, nori miego,
nezinai, kai sunervino kitos masinos vairuotojas. Pozos pakitimai yra tarsi atspindys to, ka Zmogus
iSgyvena. Poza susideda i$:

e palinkimo — pirmyn, atgal, j Sonus;

e ranky — atviry, uzdary ir ant klubuy;
galvos — palenkta, pakelta, pakreipta j Song;

e kojy — tiesiy, iSskeésty, sukryziuoty.
Dominavimas ir statuso pabrézimas — iStemptas visu figiu kiinas, atkiSta pirmyn kriitine, rankos ant
Slauny (t.y. visais biidais didinamos savo apimtys).
Nuolankumas — prieSingai, stengiamasi susitraukti, sumazéti.
SukryZiuotos rankos — atstimimas, placiai i$skéstos — nuoSirdus priémimas, jremtos ] Sonus —
neigiama nuostata.
Betarpiskas bendravimas — fizinis artumas, pasilenkimas pirmyn, prisilietimas, atviras zvilgsnis.
Gestai gali sustiprinti kalbétojo zodzius arba priestarauti jiems. Teisingai parinkti gestai gana daznai
padeda jtikinti. [taiga padidéja tada, kai klausantysis atspindi klausanciojo judesius. Kai kurie gestai
gali atskleisti melavimg. Pasirodo, kad meluojant daroma daug tus¢iy judesiy, nesusijusiy su sakoma
informacija, ir naudojama daug gesty. Tam tikri gestai gali rodyti, kad Zmogus atsipalaidavo (pvz.
plauky sukingjimas). Kiti prieSingai, kad jaudinasi (pvz. galvos krapStymas, barbenimas pirstais |
stalg). Todel naudinga teisingai atpazinti spontaniska elgesj arba gestus ir apsvarstyti, kaip jie siejasi
su sakoma informacija.
Prisilietimai tai pati intymiausia bendravimo forma. Zmogaus apkabinimas yra vertesnis uz 100
paguodos Zodziy. Lietimas visada pazeidzia misy asmening erdve, todél labai svarbu, kam mes
leidziame prie miisy liestis. Kiidikiai negave pakankamai prisilietimy — mirSta arba uzauga nervingi,
irzliis, baimingi. Prisilietimai didina vaiky protinj budrumg ir fizing sveikatg. Jie padeda susikalbéti,
skatina nuolaidumg, nuoSirduma.
Balsas. Balso savybés: tonas, greitis, tembras, garsas, pauziy skaiCius ir ilgis, nenuoseklumas (mm,
aa, am, ee). Visos Sios savybeés daro labai didele jtakga. Sgmoningai keisti paralingvistiniy signaly
beveik nejmanoma. Pavyzdziui, nervinantis labai sunku kalbéti ramiu ir Saltu tonu — anksciau ar
véliau iSduoda balsas.
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Proksemika (distancijos pasirinkimas) nagrinéja, kaip zmonés naudoja erdve, esancig aplink juos.
Artimg Zmogy |} savo erdve jsileidziame, o mums nepatinkantj laikome per atstumg. 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. vieSasis nuotolis — daugiau nei 360 cm.
Fizinis patrauklumas. Tyrimai parodé, kad patrauklesnés merginos gauna geresnius pazymius,
lengviau jtikina savo tiesa vyrus, joms daugiau meilikaujama. Mokytojy nuomone, nepatrauklis
vaikai yra Zemesnio intelekto uz patrauklius.
Riibai, apranga. Tai, kaip zmogus atrodo, mums sako apie jo: ekonominj ir i§prusimo lygj, socialinj
statusg, priklausyma kokiai nors grupei ir t.t. Kai pazjstame zmogy labiau, tai riiby svarba sumazéja.
Taigi, ruby ir iSvaizdos jtaka yra svarbiausia pirmam jspiidziui sudaryti (pokalbis dél darbo) ir
mazéja, kai pirmas ispiidis jau sudarytas. Nustatytas rySys tarp asmenybés tipo ir pozilirio | apranga.
Nesivaikantys mady tiek vyrai, tiek moterys yra maziau priklausomi nuo kity Zmoniy nuomonés
negu jy madingi draugai.
Aplinka. Architektiira, interjeras taip pat veikia misy bendravimg. Tinkamai sukurta aplinka gali
pagerinti mokytojo ir mokinio, ligonio ir gydytojo santykius.

Klausymas yra psichologinis procesas (démesio koncentracija, susitelkimas | pasSnekova).
Girdé¢jimas — fiziologinis procesas. Klausymasis néra automatiskas procesas, nes daznai girdime, bet
neklausome, jei nejdomu arba neaktualu. Todél klausymosi meno reikia mokytis. Skiriami 4
klausymo komponentai: girdéjimas, démesingumas, supratimas ir atsiminimas. Geri klausytojai
stengiasi atrasti asmeniSkai sau jdomios ir vertingos informacijos, jsisgmonina savo turimas
nuostatas ir susilaiko nuo "nuosprendziy skelbimo", stengiasi atskirti emocijas nuo fakty, labiau
pasikliauja pagrindinémis idéjomis nei atskirais, jdomiais faktais, samoningai stebi neverbalinj
elgesi.

Verbalinis (Zodinis)bendravimas.

Bendravimo psichologijoje daZnai naudojami siuntéjo, priémejo ir praneSimo terminai.
Siuntéju ir priemeéju vadinami bendravimo metu informacijg perduodantys ir priimantys Zmones, o
pati_informacija vadinama praneSimu. Be turinio aspekto kalbant galima iSskaityti dar keturis
aspektus. Sakomo praneSimo analizé: 1. praneSimo turinys (apie ka a$ informuoju), 2. saves
atskleidimas (kg a$ pats apie save pasakau), 3. santykiai (kokios a§ nuomonés apie tave), 4.
kreipimasis (kg a$ noréCiau paprasyti, liepti, jsakyti). Pvz., isivaizduokite, jog suskamba telefonas.
Pakeliate ragelj ir iSgirstate: ,Labas, jau penkis kartus tau skambinau!“. Prane§imo turinys aiskus —
skambinta penkis kartus. Kg siuntéjas nori pasakyti apie save (jis nekantrus? nusivylgs? labai
stropus?), kokie tarpusavio santykiai atsiskleidzia tarp siuntéjo ir priéméjo (tu man labai svarbus?) ir
ko jis siekia (galbut galéjai ir pats paskambinti man).Taigi, priéméjas gali reaguoti j vieng i§ $iy
keturiy aspekty ir tai apsprendZzia jo reagavimo buda.

3. Bendravimas kaip tarpusavio sgveika (interakcija). Tai bendraujanciy Zmoniy poveikis
vienas kitam. Skiriami jvairiis sgveikos tipai, bet svarbiausi bendradarbiavimas ir varzymasis (arba
santarvé ir konfliktas). Jei bendraudami vienas kitam padedame realizuoti poreikius ir patiriame
abipus¢ nauda, sakome, kad bendradarbiaujame. Varzantis tenkinami tik vieno Zmogaus poreikiai.
Placiau kalbésime apie dar vieng bendravimo formg — konfliktg (i$ lot. kalbos ,,susidtrimas®).

47



X.11. Konfliktai

Konfliktas — tai vienody bet prieSingos krypties jégy saveika, tai yra nesuderinamy motyvy,
interesy, nuomoniy, nuotaiky susidirimas. Konfliktas visada sukelia stiprius emocinius i§gyvenimus.
Kad ir kaip bty gaila, nejmanoma jsivaizduoti gyvenimo be konflikty paprasciausiai todel, kad
zmones yra linke teikti pirmenybe savo reikalams ir interesams. Tod¢l galima sakyti, kad konfliktai
iki tam tikro laipsnio yra neiSvengiami. Dazniausiai konfliktas jsivaizduojamas kaip bauginanti ar
nepageidaujama situacija, o ne kaip galimybé tobuléti. Nenuostabu, kad daugelis Zzmoniy neturi
supratimo, kaip pozityviai elgtis kilus konfliktui. Taciau mokslininkai, tyrinéjantys konflikty
valdyma, yra sukire konstruktyvaus elgesio konflikty metu modeliy, kur konfliktas traktuojamas
veikiau kaip galimybé suzinoti naujos informacijos, gerinti santykius ir bendradarbiauti.

Pagal formg konfliktai skirstomi: vidiniai asmenybés konfliktai (vykstantys viduje) ir
socialiniai konfliktai (tarpasmeniniai, tarpgrupiniai, tarptautiniai).

Vidiniai asmenybés konfliktai — aStriis, negatyviis iSgyvenimai, atsirad¢ dél uzsitesusios
vidiniy asmenybés struktiiry kovos ir atspindintys priestaringus rySius su socialine aplinka. Vidinés
asmenybeés struktiiros: motyvai (as noriu), vertybés (as turiu), saviverté (as esu).

Kaip isvengti vidiniy asmenybés konflikty atsiradimo:

e  Zinoti savo prioritetus gyvenime.

e Biti lankstiems ir atviriems jtakai. Gebéti keistis.

e Blaiviai vertinti savo galimybes. Nenoréti labai daug, nes tada i$ karto gresia frustracija.

e  Nuolat mokytis valdyti savo emocijas ir griidinti valig.

e  Pasistengti, kad socialiniai vaidmenys nebiity vienas kitam priestaraujantys.

e Adekvati saviverté. Per auksta saviverté privers nuolat patirti nes€kmés, o per Zema — uzkirs
kelig didesniems pasiekimams gyvenime.

e  Nekaupti problemy. Atsirado problema — spresti jg. Neatidélioti tikintis, kad ji pati i$sispres.

e Nemeluoti.

Vidinius konfliktus sprendziame ,,jjungdami® savo psichologinius gynybos mechanizmus
(apie juos iSsamiau kalbé¢jome nagrinédami S. Freud psichodinaming teorijg).

Tarpasmeniniai konfliktai

Viena dazniausiai pasitaikanéiy tarpasmeniniy konflikty priezasCiy — nesugebgjimas |
situacijg pazvelgti lanksc¢iai, be iSankstiniy nuostaty. Analizuodami ir suvokdami konflikto priezasti,
zmones gali rasti buidy, kaip jj jveikti. PavyzdZiui, kai konfliktas kyla dél skirtingy vertybiy, reikty
stengtis gerbti ir suprasti kito Zmogaus pazitiras. Jei konfliktas kilo dél skirtingo suvokimo, galima
pabandyti iSsiaiSkinti, kg kas turi omenyje, ir Sitaip panaikinti nesusipratima. Kai konflikto priezastis
skirtingi interesai, galima méginti atskleisti savuosius ir paieskoti abi puses patenkinancio sprendimo.
Svarbiausios salygos konfliktui iSspresti:

1. konflikto esmes atskleidimas, tai yra konfliktg sukélusios priezasties iSsiaiSkinimas;

2. atviras ir efektyvus abiejy konfliktuojancéiy pusiy bendravimas — savo klaidy pripazinimas,

emocijy kontrol¢, konflikto lokalizavimas (buvimo vietos nustatymas).
Netinkamas elgesys konflikto metu:

1. Nesutikimas su kaltinimu, kuris gali buiti iSsakomas ZodZiais arba iSreiSkiamas kiino kalba.

2. Oponento menkinimas, puolimas. To pasekoje, konfliktas dar labiau jsiplieskia.

3. Ignoravimas. Nereagavimas j oponentg, nerodymas jam démesio kelia neigiamas emocijas.
Tai gali sukelti isterines ar agresijos reakcijas.

4. Besalyginis kaltés pripaZinimas. Tai néra gera iSeitis, nes kai kuriuos oponentus,
pasitraukimas dar labiau jaudrina ir jie dar labiau puola. Be to, oponentas ir kitakart gali
meéginti apkaltinti kita.

48



X.111. Tarpasmeniniy konflikty sprendimo strategijos

Kalbésime apie tai, kaip mes sprendziame konfliktus. Skiriamos penkios strategijos:

e rungtyniavimas (laiméti — pralaiméti). Pirmiausia stengiamés patenkinti savo interesus,
kitai pusei primetamas sau palankus sprendimas. Pralaiméj¢ mes pradedame prieSintis mums
primestam sprendimui ir galime ateityje nebenoréti bendradarbiauti. Tikslinga taikyti Sig strategija
kai: turintis valdzig asmuo vardan grupés saugumo iSmeta prieSiskai nusiteikusj grupés narj; kai
sprendimg reikia priimti greitai; kai situacija kritiska.

e prisitaikymas (nuolaida, nuslopinimas). Priimama oponento pozicija, savi interesai
neginami. Siekdami palaikyti gerus santykius, nuneigiame konflikto egzistavimg. Tikslinga taikyti
kai: konfliktas néra gilus, rimtas; kai konflikto baigtis ypatingai svarbi miisy oponentui, bet ne mums.

e vengimas (pasitraukimas, neveiklumas). Konflikto dalyviai nesiima jokiy aktyviy veiksmy.
IS konflikto pasitraukiama emociskai arba fiziskai. Tokiu biidu atimama i§ saves galimybé paveikti
situacijos eigg. Tikslinga taikyti, kai: konfliktas nelieia tiesioginiy miisy interesy ir mes nenorime
tusciai eikvoti jégy; kai miisy nedalyvavimas nejtakoja konflikto raidos ir baigties.

e kompromisas (abipusés nuolaidos). Neretai $i strategija laikoma teisingausiu sprendimu.
Taciau ji taikytina tik tada, kai oponenty interesai yra visiSskai nesuderinami; kai sprendimg rasti
reikia labai greitai; kai kiti bandymai spresti problema buvo neefektyviis. Kodél? Viena i§ pusiy
galéjo buti nerealiai iSpttusi savo reikalavimus, tad nuolaidos jai buity neskausmingas, kai Kitas tuo
metu netur¢jo dideliy reikalavimy, bet taip pat tur¢jo daryti nuolaidas-jam tai gali buti kur kas
skausmingiau. Todé¢l vienas tampa pralaimétoju, o kitas laimétoju.

e bendradarbiavimas (laiméti-laiméti). Tai sékmingiausia strategija: mes aktyviai
dalyvaujame konflikto sprendime, giname savo interesus, atsizvelgiame j oponento pageidavimus,
randame abi puses tenkinantj sprendima. Pagrindinis principas yra toks: AS noriu laiméti, bet taip pat
noriu, kad ir tu laimétum®. Taikytina tada kai: problemos sprendimas labai svarbus abiems puséms;
kai su oponentu sieja ilgalaikiai artimi rySiai.

Konstruktyvaus konflikty valdymo modelis

Siekiant pozityviai iSspresti konflikta, labai svarbu, kad abi konfliktuojancios pusés laikytysi tam
tikry taisykliy: bandyty iSspresti problema; nejzeidinéty vienas kito Zodziais ar veiksmais;
nepertraukinéty vienas kito kalbos. Taip pat svarbu pazZyméti, kad : reikéty atskirti Zmogy nuo
problemos; orientuotis ] bendrus interesus, o ne ] skirtumus; ieSkoti bidy bendram laiméjimui;
svarbu panaudoti objektyvius Kriterijus. 14 pav. pateiktas konflikto sprendimo algoritmas.

“QGaro iSleidimas”
2

Nepasitenkinimo konkretizavimas
v
Sutikimas, kad kaltinimai ir priekaistai
turi pagrindo
v

Paaiskinimas, kaip vertinate situacija
v
Abiem $alims priimtino sprendimo radimas

14 pav. Konflikto sprendimo algoritmas (sudaryta autoriaus)
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