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Autoriy zodis

Psichologija — tai mokslas apie tai, kaip mes jau¢iames, kaip el-
giamés, kaip mastome... Nors dabar populiaru remtis psichologinémis
ziniomis arba klausti psichology patarimy Ziniasklaidoje, nors kiekvie-
nas misy galime laikyti save savotiskais psichologais, vis délto tai, ka
mes siilome jums, — tai psichologijos mokslas. Todél skaitydami §j va-
dovelj jus suzinosite daugybe jdomiy dalyky, paremty kruopsdiais tyri-
mais ir daugiau nei Simtmetj gyvuojandiomis teorijomis apie atrodyty
tokj gerai pazjstamg ir vis dar paslaptingg dalyka — zmogy bei kasdieni-
nius jo gyvenimo reiskinius.

Taigi mokydamiesi psichologijos jus turésite galimybe pazinti ir
atrasti save, suprasti, kodél elgiatés, jaudiate ar mastote butent taip, o ne
kitaip. Psichologijos dalyko studijos palengvins ir kity dalyky studijas,
pavyzdziui, ziniomis apie atmintj ir jos gerinimo galimybes, kirybinj
mastyma, bendravima su déstytojais ir bendramoksliais. Neabejotina,
kad psichologijos Zinios gali pagerinti jisy kasdienio gyvenimo kokybe
— jus suzinosite ir tai, kaip jaustis geriau arba elgtis tinkamiau...

Psichologinés zinios pravers jisy profesinéje veikloje — nesvarbu,
kokia ji buty. Juk vis tiek pirmiausia tenka dirbti su Zmonémis, Zmo-
néms arba tarp zmoniy... Be to, jis atrasite, kuo psichologijos mokslas
yra vertingas sprendziant kity mokslo Saky teorines ar praktines proble-
mas.

Siame vadovélyje medziaga pateikiama taip, kad bty iSlaikyta
optimali moksliskumo ir suprantamumo pusiausvyra. Kiekviena tema
yra skirta atskiram psichologijos reiskiniui arba reiskiniy grupei. Me-
dziaga déstoma pradedant paprastais psichikos reiskiniais ir procesais ir
baigiant bendresniais ir sudétingesniais. Pateiktas temas rekomenduo-
jama studijuoti viena po kitos, nes norint geriau suprasti velesnes temas
paprastai reikia iSmokti prieS tai pateikta tema. Be to, tekste yra patei-
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kiamos nuorodos | kitus skyrius, kuriuose jau buvo arba dar bus aptaria-
mi vieni arba kiti psichologijos reiskiniai.

Kiekvienas vadovélio skyrius pradedamas rubrika ,Atsakyk zaip
arba n¢”, kurie i§ dalies supazindina jus su tuo, kas bus déstoma skyriu-
je. Mes nepateikiame teisingy atsakymy | $iuos klausimus, nes mano-
me, kad skaitydami tekstg jus galite patys juos rasti. Tikimes, jog tai
padés jums geriau jsiminti vadovélio medziaga.

Kiekvienas vadoveélio skyrius baigiamas rubrika ,Suzinok daugiau®.
Joje pateikiamos istraukos i$ svarbiy psichologijos mokslo veikaly. Vie-
na, jos prasmingai papildo skyriuje iSdéstyta medziaga. Antra, jus suzi-
note, kokioje literattroje galite ieskoti papildomy psichologijos Ziniy
jums riipimais klausimais. Sioje rubrikoje pateikiamas iStraukas arba pacius
veikalus, i§ kuriy paimtos iStraukos, galite naudoti studijy procese reng-
dami pranesimus psichologijos seminarams.

Pagaliau kiekvienas vadovélio skyriaus pabaigoje pateikiamos ,,Sa-
vitikros uzduotys®. Jos yra skirtos jusy jgytoms zinioms savarankiskai
jvertinti. Atliktos uzduotys suteikia jums griztamajj rys$j apie mokymosi
pazanga, o tai padeda tobulinti mokymosi procesa. Teisingus atsaky-
mus j vadovélyje pateiktas savitikros uzduotis galite rasti vadovélio pa-
baigoje.

Linkime jdomios keliones link saves ir kity pazinimo drauge su
»Psichologija“!

Roma Jusiené, Alfredas Laurinavicius



Psichologijos raida

Atsakykite

tﬂl‘lo arba 72€.

AN N W N~

10.

. Ar psichologas gali numatyti Zzmogaus ateitj?

. Ar psichologas gydo vaistais?

. Ar visi psichologai gali uzsiimti psichoterapija?

. Ar psichologija yra medicinos mokslas?

. Ar pirmasis psichologas buvo Sigmundas Freudas?

. Ar galima nustatyti, kaip miegas veikia Zmogaus gebé¢jima

atsiminti vakar i$moktus zodzius?

. Ar apklaus¢ Simtg tam tikro miesto Zmoniy apie tai, ar jie

naudojasi mobiliojo rysio telefonu, galime daryti isvada apie
naudojimosi juo paplitima mieste?

......

mokymosi rezultatais, turime atlikti eksperimentg?

. Ar vien tik stebédami zmones galime sukurti patikimas te-

orijas apie zmoniy elgesio désningumus?
Ar psichiatras ir psichologas — ta pati specialybe?



Serlokas Holmsas ir daktaras Vatsonas skrido oro balionu. Jiems
beskrendant pakilo tiritas rikas ir jie prarado orientacijg erdveéje.
Kai ritkas issisklaide, jie pamate, jog kabo virs ezero. Pamates Zvejg
Serlokas kreipési § ji:

— Gerbiamasis, mes pasiklydome ir negalime susiorientuoti. Pa-
sakykite mums, prasom, kur mes esame?

Zvejys atsakeé:

— AS manau, kad jis esate oro baliono lopsyje.

— Aéia, gerbiamasis, jis mums labai padeéjote. Skrendame ro-
liau, Vatsonai.

O po to Serlokas kreipési § Vatsong:

— Vatsonai, Zinokite, kartais labai nesunku yra nuspéti mo-
gaus profesijg. Tas zvejys yra psichologas.

— I§ kur jis tai Zinote, Serlokai?

— Tui akivaizdu, Vatsonai. Kai mes papraséme jo pagalbos, jis
nutaisé protingg veidg, po to ilgai tyléjo, o veliau pasaké mums tai, kg
mes ir patys Zinojome.

Psichologija — mokslas apie zZmogaus elgesj ir psichikos procesus.
Psichologija tiria psichikos reiskinius, jy kilme, raida, raiskos formas ir
mechanizmus. Kitaip tariant, psichologija siekia atsakyti j aibg¢ klausi-
muy, susijusiy su zmogumi. Kodél Zmogus taip elgiasi? Tiesa, psicholo-
gijos moksle klausimas , kodel* dazniau yra pakei¢iamas klausimais ,, kas
arba ,,kz2“ bei ,kaip, kokin bidu2“, t. y. apibréziamas tyrimo objektas —
ka butent tyrinéja, aiskina psichologijos mokslas — ir ieskoma budy,
kaip tai apradyti, paaiskinti, istirti, kokie veiksniai lemia vienokj ar kito-
kj tyrinéjamg reiskinj. PavyzdZiui, kokias asmenybés savybes paveldime,
o kokias — jgyjame dél aplinkos poveikio? Kg ir kaip suvokia kadikis? Ko
galima iSmokyti gyvinus? Kg ir kaip galime atsiminti apie savo anksty-
vaja vaikyste? Kaip pasiekti, kad darbuotojy darbo rezultatai baty ge-
resni? Kas ir kaip kei¢ia misy nuotaika, emocing buseng? Kaip atsiranda
stereotipai ir kaip juos keisti?

Pagrindinés savokos:

Psichologija Mokslas, tiriantis elgesj ir psichikos procesus.




Taigi psichologija imasi sudarinéti sagvoky ir teorijy sistema, kuri
uzfiksuoty ir apibudinty zmogy. Aisku, ta sistema néra pats zmogus, o
tik pastangos dél jo gerovés — sickimas geriau jj pazinti ir jam padéti,
noras perprasti, numatyti, kontroliuoti, keisti. Kriti$kai vertinant, psi-
chologija atrodo esanti sp¢jimy mobkslas, susidedantis i§ hipoteziy, ku-
rias nuolatos reikia tikrinti tikrovéje. Teorijos teisingomis gali bati lai-
komos tol, kol nepaneigiamos. Ir vis délto psichologija — mokslas, nes
savo teorijoms pagristi taiko mokslinius tyrimus, kuriems atlikti pasitel-
kiamos matematinés statistikos, o daznai ir fizikos, gamtos, medicinos
moksly, sociologijos, kity moksly zinios, metodai bei atradimai.

Psichologijos atsiradimas

Filosofija laikoma visy moksly motina. Taigi ir psichologijos rysj
su $iuo mokslu paneigti tikrai sunku. Jau pirmyjy filosofy darbuose ne
tik svarstoma apie Zmogy, jo elgesi bei siela, jy veikimo mechanizmus,
juos lemianéius veiksnius, bet ir bandoma sudaryti aiskias Zmogy api-
badinandias sistemas.

Stai Sofoklis, teiges, jog pasaulyje daug paslap&iy, bet néra nicko
paslaptingesnio uz Zmogy, savo iSvadas stengesi gristi empiriniais fak-
tais: nuo steb¢jimo prie apibendrinimy. Protagoras, jvardijes Zmogy vi-
sy daikty matu, labiausiai rapinosi tinkamu Zmogaus aukléjimu. O gar-
susis Aristotelio karinys ,Apie siela“ laikomas vienu svarbiausiy psicho-
logijos darby pirmtaku. Sio graiky filosofo darbuose galima rasti ne tik
svarstymy apie tai, i§ kokiy daliy sudaryta Zzmogaus siela (maitinanti,
juntanti ir mastanti sielos), bet ir labai konkreciy pastaby apie tai, kaip
zmogaus kino sandara gali bati susijusi su jo budo bruozais. Aristotelis
teigé, kad visas masy pazinimas atsiranda materialiems daiktams vei-
kiant zmogaus jusles, kitaip sakant, misy pojuciuose tam tikru badu
atsispindi pats objektyvus pasaulis. Pra¢jus dviem tikstanciams mety
meéginimai atsakyti j klausimus, kaip bitent mes pazjstame pasaulj ir
kaip suvokiame pojucius, tapo vienu svarbiausiy psichologijos tyrimy
objekty (ir. skyriy ,,Jutimai ir suvokimas®). Aristotelis, beje, pabrezé ty-
rimy svarbg, o Zmogaus aiskinimo badus skolinosi i§ biologijos. Taigi
psichologija nuo pat savo iStaky pradzios glaudziai siejama ir su gamtos
bei medicinos mokslais.



Stai garsus graiky gydytojas Hipokratas dar IV a. pries Kristy
teige, kad Zmogaus budas bei elgesys priklauso nuo keturiy skysciy or-
ganizme santykio. Vieno i§ jy perteklius ir lemia atitinkamg tipg. Pa-
vyzdziui, zmogus, kurio organizme daugiausia yra geltonosios tulZies
(lot. chole), yra tmaus budo, impulsyvus, valdingas. Jis reaguoja stipriai
ir staigiai, Sios reakcijos islieka gana ilgai. Juodosios tulZies (loz. melanos
chole) perteklius organizme, atvirks¢iai, lemia ramias ir silpnas, bet irgi
ilgai isliekancias reakcijas. Toks Zmogus yra léto, ramaus, uzdaro, be to,
kiek niaraus, prislégto budo. Gleiviy (loz. phlegma) perteklius irgi lemia
ramias, silpnas ir trumpai trunkandias reakcijas j aplinka. Zmogus, ku-
rio organizme daugiausia yra gleiviy, atrodo susitvardgs, turintis pu-
siausvyra, net $altakraujiskas. Butent $altakraujisku niekaip nepavadinsi
ketvirtojo skysc¢io — kraujo (lot. sanguis) — pertekliy turintj Zmogy. Tai
staigiy, bet ne itin stipriy, greitai kintanciy reakcijy zmogus.

Nors Siuo metu psichologija teigia, jog zmogaus budas tikrai ne-
priklauso vien nuo skys¢iy santykio jo organizme, pripazjstama, kad
tam tikri prigimtiniai dalykai nusako Zmogaus temperamentq. Hipokra-
to aprasytieji keturi temperamento tipai puikiai papildo angly psicho-
logy Eysencky (1963) asmenybés bruozy teorija (zr. skyriy ,Asmenybeés
teorijos®) ir nepriestarauja rusy fiziologo Ivano Pavlovo (1849-1936)
teigimui, kad visus Zmones pagal jy nervy sistemos veikima irgi galima
suskirstyti j keturis tipus: 1) stipry, bet neturintj pusiausvyros (jaudini-
mas stipresnis uz slopinima — tai panasu j cholerika); 2) stipry, turintj
pusiausvyra, judry (ir jaudinimas, ir slopinimas vienodai stipriis — tai
badinga sangvinikui); 3) stipry, islaikantj pusiausvyra, bet léta (tai pa-
prastai budinga flegmatiskiems Zmonéms); 4) silpng (melancholiko) ner-
vy sistemos tipa.

Vis délto vien kano ar fiziologiniy sistemy sandara viso zmogaus
elgesio ir juo labiau jo psichiniy procesy nepaaiskina. O tai, kokie mes
tampame ir kokie esame, priklauso ne tik nuo temperamento, bet ir nuo
daugybes kity dalyky.

Viduramziais, kitaip nei Antikos laikais, svarbiausiu laikomas ti-
keéjimas, o ne mastymas ir nuo zmogaus atsigreziama j Dieva. Tik Rene-
sanso laikais vél griztama prie Zmogaus kaip prie Dievo karinio, jo at-
vaizdo ar tiesiog gyvo organizmo, kurj galima tyrinéti ir suprasti. XVI a.
daug démesio skiriama ir socialinio gyvenimo tyrin¢jimams, t. y. ne tik
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zmogaus, bet ir Zmoniy tarpusavio santykiy supratimui. XVII-XVIII a.
itin atgyja svarstymai apie zmogaus elgesj. Siuo laikotarpiu, kuris dar
vadinamas ,ikimoksline® psichologija, vieni svarbesniy buvo Rene Des-
carteso ir Johno Locke’o darbai.

Stai, pavyzdziui, R. Descartesas aiskino, kad zZmogus sudarytas
tarsi i§ kino ir sielos (proto) — dviejy atskiry sistemy. Kanas funkcio-
nuoja atskirai ir yra valdomas automatiskai, jgimty instinkty. Protas yra
sielos buveiné ir saveikauja su kanu tik per smegenis, kurios yra kano
dalis. Tadiau protas mazai veikiamas to, kas nutinka fiziniam kanui.
Siuo metu psichologijoje laikomasi holistinio (visuminio), o ne dualisti-
nio (dvilypés prigimties) pozitrio j zmogaus elgesj ir psichikos proce-
sus, bet medicinoje ar biologijoje dar galima rasti méginimy aiskinti
zmogaus kiing, fiziologinius procesus atskirai nuo jo proto, psichiniy
procesy.

Tuo tarpu filosofas J. Locke’as, irgi turéjgs nemazai jtakos véles-
niems psichology atradimams, teigé, kad Zmogus visas Zinias, visus mo-
kejimus ir gebéjimus gauna per patyrimus, pojacius ir jy suvokima. Jis
gimsta tarsi ,tus¢ia lenta® (bula rasa), neturédamas nieko prigimtinio,
net instinkty. Zinoma, ir vienas, ir kitas filosofas bandé suprasti ir net
empiriskai tyrinéti tai, kaip Zmogus jaudia, patiria ir supranta aplinkinj
pasaulj ir kaip tas patyrimas bei supratimas lemia vienokj ar kitokj zmo-
gaus elgesi.

Terminas ,psichologija“, manoma, pradétas vartoti jau XVI a.,
taciau iplito XVIII a. K. Volfui paskelbus veikalus ,Empiriné psicholo-
gija“ (1732) ir ,Racionalistiné psichologija“ (1734). XVIII ir XIX a.
filosofai émeé aktyviai svarstyti ir diskutuoti dél Zzmogaus samoneés — kg ir
kodél mes zinome, kaip Zinome, kaip misy idéjos bei mintys susijusios
viena su kita masy prote ir pan. — ir dél jutiminiy procesy — kg ir kaip
mes jauciame, kaip pazjstame, suvokiame pasaulj. Dar XIX a. filosofai
nusprend¢, kad ,proto reiskiniai“ niekuomet nebus prieinami istirti moks-
liniais metodais ir jie liks tik filosofijos sritis. Taciau kai kurie fiziologai
ir vél pameégino tai, kas, atrodyty, sunkiai ap¢iuopiama ir i§matuojama,
susieti su i$matuojamais dalykais — kiino sandara, fiziologiniais organiz-
mo ypatumais.

Pavyzdziui, F. J. Gallas ir J. C. Spurzheimas, XIX a. jvede frenolo-
gijos (mokslo apie prota) savoka, teige, kad visos Zmogaus asmenybés
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savybés ir pazintiniai gebéjimai susij¢ su kaukolés forma. Stebéje daugy-
be¢ Zmoniy ir i$matave jy kaukoles Sie mokslininkai sudaré Zmogaus gal-
vos ,zemélapi“ ir nurode, kuri kaukolés dalis su kokia savybe yra susiju-
si. Kaukoles iskilumas toje srityje rodo tos savybés isreikstuma, o jdubi-
mas — trikuma. Nors jy teorija netrukus buvo sukritikuota, Sie tyrinéji-
mai buvo itin svarbiy Zmogaus elgesio biologiniy pagrindy atradimy
pradzia (apie tai zitrékite skyriuje ,Biologiniai elgesio pagrindai®).

Francis Galtonas, studijaves ir medicing, ir humanitarinius moks-
lus, bei laikomas eksperimentinés psichologijos pradininku, XIX a. ant-
roje pus¢je teige, kad protas ir temperamentas, kaip ir fiziniai bruozai,
yra paveldimi, kad ,paveldimumas daug stipresnis Zmogaus raidos veiks-
nys negu aukléjimas®. Sis mokslininkas, be kita ko, buvo linkes viska
matuoti — net kiek graziy merginy gatvése arba kiek ziovaujanéiy stu-
denty auditorijose. Tacdiau jdomiausia, kad jau 1884 m. Galtonas pa-
sitilé intelekto galimybiy matavimo priemones ,visuomenei pagerinti®,
kurios véliau turéjo jtakos kuriant pirmuosius intelekto testus, bei sitlé
idéjas apie placiai Siuolaikingje psichologijoje taikomus asmenybés jver-
tinimo budus.

Garsiy Vokietijos fiziology ir fiziky (J. Mullerio, H. Helmholtzo,
E. H. Weberio, G. Fechnerio) nervinio impulso, regéjimo, klausos, kity
jutimo organy sandaros bei veikimo principy tyrinéjimai galutinai pa-
neige filosofy jsitikinimus, kad Zmogaus psichikos procesy nejmanoma
moksliskai tyrinéti. Jau XIX a. pabaigoje buvo paskelbta nemazai darby
apie tai, kaip Zmogus jutimais suvokia pasaulj, ka ir kokiu badu jis atsi-
mena, kas trukdo atsiminti arba iSlaikyti atmintyje informacija, ir pan.

Psichologijos, kaip savarankisko mokslo, ,gimimo® data laikomi
1879 m., kai Leipcige (Vokietija) Wilhelmas Wundtas jsteige pirmaji
Eksperimentinés psichologijos instituta. Jame fiziologas ir filosofas W.
Wundtas su kolegomis bei studentais, taikydami savistabos (introspek-
cijos) metods, tikéjosi rasti bei aprasyti pagrindines Zmogaus samonés
sudedamasias dalis. Psichika, arba sielg, jie tapatino su sgmone. Nors
pagrindinis W. Wundto tyrimo metodas buvo greitai sukritikuotas, kaip
tik jis mokslo istorijoje laikomas akademinés bei eksperimentinés psi-
chologijos pradininku.

Psichologijos mokslas emé sparciai vystytis. Jau 1883 m. S. Hallas
jsteigé pirmaja psichologijos laboratorija Jungtinése Valstijose, o 1885 m.
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pasirodeé iki Siol svarbis ir vertingi H. Ebbinghauso atradimai ,Apie
zmogaus atmintj ir jos veikima®, paremti gebé¢jimy jsiminti ir prisimin-
ti jvairiag informacijg tyrimais. 1890 m. W. Jamesas para$¢ vieng pirmy-
ju psichologijos vadoveliy studentams ,Psichologijos pagrindai®. O pa-
¢ioje XX a. pradzioje gimé ir dvi svarbiausios, bet visiskai skirtingos
aiskinimu apie Zmogaus elgesj ir jo priezastis psichologijos mokyklos —
biheiviorizmas ir psichoanalizé.

Pagrindinés savokos:

Biheiviorizmas Psichologijos kryptis, tyrinéjanti tik matoma, i$-
oriskai pasireiskiantj elges;.

Psichoanalizé Psichologiniy sutrikimy aiskinimo ir gydymo ba-
das.

Psichoanalitiné Psichologijos kryptis, Zmogaus elgesj aiskinanti

psichologija ankstyvuyjy vaikystés patyrimy, vidiniy skatuliy

ir pasamoniniy konflikty svarba.

XX a. pradZioje Johnas B. Watsonas, biheiviorizmo (angl. behavio-
ur — elgesys) pradininkas, itin susirpino psichologijos moksliskumu.
Psichologijos, kaip ir bet kokio kito mokslo, objektas turi biiti objekty-
vus, teige jis. Vienintelis objektyvus objektas gali bati Zmogaus elgesys
ir fiziologinés reakcijos. J. B. Watsonas ir kiti to meto biheivioristai vi-
siskai atsisake tokiy sgvoky kaip ,samoné®, ,suvokimas®, ,démesys“ ir
psichologija vadino elgesio psichologija. Sis mokslininkas usibrézé ne
tik aprasyti Zmogaus elgesj lemiancius désnius, bet ir numatyti bei kon-
troliuoti, valdyti zmogaus elgesj. Zmogaus elgesio jvairove bei naujai
atsiradusj elgesj arba elgesio poky¢ius J. Watsonas aprasé kaip granding
organizmo reakcijy | tam tikrus dirgiklius. Kruops¢iai parinke pirmuo-
sius galime kontroliuoti antruosius, mané jis. Taigi sudar¢ atitinkamas
salygas, aplinka, parinke reikiamus dirgiklius galime Zmogy i$mokyti
visokiy dalyky, nesvarbu, kokie jo prigimtiniai gebéjimai: galime pada-
ryti jj bailiu, bijanc¢iu net, pavyzdziui, pukuoto zaisliuko, galime iSau-
ginti puiky golfo zaidéja ir pan. Nors gana greitai paaiskéjo, kad vien tik
aplinkos poveikiais ir i$§mokimu nejmanoma paaiskinti visko apie zmo-
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gu, jo asmenybe, raida, biheiviorizmo mokykla turéjo didele jtaka psi-
chologijos mokslui. Pirmiausia ji skatino taikyti mokslinius tyrimo me-
todus — eksperimentg ir stebéjima. Antra, ji aprasé ir paaiskino Zmogaus
mokymosi procesus, iSmokimo désningumus (zr. skyriy ,,Lmoktas elge-
sys). Tredia, $i mokykla buvo elgesio terapijos, dabar placiai taikomos
jvairiems psichikos sutrikimams, ypa¢ fobijoms ar panikos priepuoliams,
gydyti, pradzia. J. Watsono darbams didele jtaka turéjo rusy fiziologo
Ivano Pavlovo pacioje XX a. pradzioje atlikti eksperimentai su gyviinais,
o biheiviorizmo id¢jos ir elgesio tyrinéjimai greitai paplito ir Europoje,
ir Jungtinése Valstijose. Be to, biheiviorizmas buvo ir kity psichologijos
mokykly, pavyzdziui, A. Banduros socialinio iSmokimo teorijos arba J.
Dollardo ir N. E. Millerio psichoanalizés ir biheiviorizmo sintezés te-
orijos, pradzia.

Tuo paciu metu, t. y. pirmaisiais XX a. metais, pasirodé gydyto-
jo neurofiziologo Sigmundo Freudo darbai. Jie tapo vienu didZiausiy
psichologijos mokslo atradimy. Kai J. Watsonas skatino atsisakyti ,sa-
mones” ir tyrineti tik elgesj, Sigmundas Freudas pradéjo skelbti idejas
apie pasamong ir jos reik§me¢ Zmogaus elgesiui (daugiau apie tai zr. sky-
riuose ,,Sgmoné ir jos bisenos bei ,,Asmenybés teorijos®). S. Freudas ypac
didel¢ reik$me savo darbuose skyré Zmogaus psichikos sutrikimy atsira-
dimui ir gydymui aiSkinti. Savo gydymo metods jis vadino psichoanali-
ze. O zmogaus elgesj S. Freudas aiskino ankstyvyjy vaikystés patyrimy,
vidiniy skatuliy ir pasgmoniniy nory svarba. Kaip ir biheiviorizmas,
psichoanalitiné psichologija turéjo ir tebeturi daug pasekéjy. Be to, Freu-
do idéjos sudare prielaidas atsirasti ir daugybei kity psichologijos mo-
kykly — individualiosios psichologijos (A. Adleris), analitinés psichologijos
(C. G. Jungas). S. Freudo mokiniai buvo ir tokie Zinomi psichologijos
klasikai kaip Erichas Frommas, Karen Horney ir kt. Bendrai psichotera-
pijos, kaip vieno svarbiausiy psichikos sutrikimy, ypa¢ neuroziy, gydy-
mo metody, sukarimas irgi yra S. Freudo bei jo mokiniy ir pirmtaky
nuopelnas.

Dar vienas svarbus pozitris, gyvaves psichologijoje nuo pat jos
gimimo pradZios, — tai getaltiné psichologija (vok. Gestalt — forma, figt-
ra, pavidalas). Zinomiausi §ios psichologijos mokyklos atstovai (Ch. Eh-
renfelsas, M. Wertheimeris, W. Kohleris, K. Koftka) pabrezé, kad svar-
biausia yra visybe, visuma, kuri yra daugiau nei atskiry komponenty

14



suma. Jie atsisaké skaidyti Zzmogaus elgesj, suvokima, psichinius reiski-
nius j atskirus elementus. Tai, kaip Zmogus suvokia, priima, reaguoja |
aplinka, lemia visas gestaltas, jo struktira. Batent idéja, kad batina ,uz-
baigti“, iki galo iSjausti, patirti, neuzbaigta patyrima, iSgyvenimus, pa-
grista ir dabartine gestaltterapijos mokykla. O gestaltinés psichologijos
idéjos buvo labai naudingos aiskinant, kaip Zmogus sujungia suvokinius
i vieng visumg (zr. skyriy ,,Jutimai ir suvokimas®).

Kaip savotiskas gestaltinés psichologijos tesinys ir kaip visiska bi-
heiviorizmo, i§ dalies — ir psichoanalizés priespriesa apie XX a. vidurj
atsirado dar viena psichologijos kryptis — humanistiné psichologija. Sios
mokyklos atstovai (A. Maslow, C. Rogersas) aukstino Zmogy kaip vien-
tisa organizmg pabrézdami zmogaus unikaluma, laisve rinktis, siekj save
aktualizuoti ir orientuotis | asmeninj augima, saviraiska. Nei nuo aplin-
kos ar jos poveikiy, nei nuo prigimtiniy dalyky ar pasamoneés reiskiniy
nepriklauso tai, koks yra zmogus, kaip jis elgiasi (daugiau apie tai Zr.
skyriuje ,,Asmenybés teorijos). Viskas priklauso tik nuo jo laisvo apsi-
sprendimo, pasirinkimo ir atsakomybés. Humanistiné psichologija, nors
zinoma ir populiari iki Siol, nepretendavo | mokslinius tyrimus ir mégi-
nimus pagristi savo idéjas, o labiau isliko kaip egzistencinis filosofinis
pozitris | Zzmogy kaip psichologijos tyrimo objekta. Humanistinés psi-
chologijos idéjomis pagrista ir humanistiné bei egzistenciné terapija,
siekianti padeti zmogui priimti save tokj, koks esi, ir skatinti asmeninj
augima.

Pagaliau viena naujausiy psichologijos mokslo raidoje laikoma kog-
nityvios psichologijos mokykla, susiformavusi XX a. viduryje. Si mokykla
radosi i§ dviejy svarbiy $altiniy — praktiniy tyrin¢jimy ir pastaby apie
tai, kad mastymas arba apskritai pazintinis, arba kognityvus jvertinimas
(angl. cognition — pazinimas, supratimas, gebéjimas pazinti) yra vienas
i$ svarbiausiy dalyky, lemiandiy psiching Zmogaus bisens, jo nuotaika.
Sj poziiirj plétojo Albertas Ellis, Aaronas Beckas. Antra, didéjo poreikis
suprasti ir paaiskinti Zmogaus mastymo procesus, tai, kaip jis apdoroja
informacija ir sprendzia uzdavinius. Tai buvo daroma kartu tyrin¢jant
zmogaus bei kompiuterio informacijos apdorojimo analogijas. Pazinti-
nés psichologijos atstovy (pvz., U. Neisserio) teigimu, svarbiausias psi-
chologijos uzdavinys yra jrodyti, kad lemiama reiksme individo elgesiui
turi Zinios. Méginimai moksliskai pagrjsti, aiskinti, nagrinéti Zmogaus
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pazinimo procesus yra vieni intensyviausiy, aktualiausiy ir dabartiniam
psichologijos mokslui, o kognityvi terapija — kaip praktiné taikomoji
kognityvios psichologijos sritis — laikoma viena populiariausiy ir veiks-
mingiausiy psichikos sutrikimy gydymo sistemy.

Pagrindinés savokos:

Gestaltiné Psichologijos kryptis, pabrézianti zmogaus po-

psichologija linkj informacijos dalis jungti | prasminga visu-
m3.

Humanistiné Psichologijos kryptis, pabrézianti Zmogaus uni-

psichologija kaluma, laisve rinktis, siekj save aktualizuoti ir
orientuotis j asmeninj augimg, saviraiska.

Kognityvi Psichologijos kryptis, aiskinanti, jog lemiama

psichologija reik§m¢ zZmogaus elgesiui turi Zinios.

Moksliniai psichologijos tyrimo metodai

Psichologijos mokslas, jau minéjome, sudarytas i teiginiy, pa-
gristy vienokiais arba kitokiais tyrimo metodais. Pirmiausia, remiantis
aprasomaisiais tyrimais, formuluojamos hipotezés apie vieng ar kitg reis-
kinj. Jos, atlikus eksperimentq arba koreliacini tyrimg bei pasitelkus sta-
tistinés duomeny analizés metodus, yra patvirtinamos arba atmetamos.
Visais $iais tyrimo metodais kuriamos psichologijos mokslo teorijos, ais-
kinancios zmogaus elgesj bei jo psichikos procesus.

Aprasomiesiems tyrimams priskiriami metodai yra stebéjimas, ap-
klausa, atvejo analizé. Stebéjimas — tai elgesio, reakcijy, kity zmogaus
matomy psichinés veiklos apraisky fiksavimas, aprasymas, apibadini-
mas. Stebéjimas gali vykti natiiraliomis salygomis (stebimam Zmogui
iprastoje, kasdienéje aplinkoje) arba laboratorinémis salygomis (specia-
lioje aplinkoje, kurioje galima kontroliuoti kai kuriuos poveikius). I$
tiesy stebé¢jima taikome kiekvienas i§ musy kasdieniame gyvenime —
mégindami numatyti, suprasti savo arba kity elgesj, kurdami savitas
socialinio aiSkinimo teorijas. Nuodugniai tirdami pavienius atvejus (ana-
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lizuodami vieno Zmogaus gyvenimo istorija, jo elgesio apraisky atsiradi-
ma, keitimasi ir pan.) psichologai irgi mégina aprasyti zmoniy elgesj ir
(arba) psichinius procesus. Tai vadinamoji atvejo analizé. Tai jie daro ir
taikydami apklausg, t. y. klausdami (ZodZiu arba rastu pateike anketas)
jau ne vieno, o daugelio Zmoniy nuomoneés vienu ar kitu nagrinéjamu
klausimu.

N ' N -
APRASYMAS * - NUMATYMAS
Apklausos, atvejy - Koreliaciniai prielaidy
analizés, stebéjimas "~ tikrinimo tyrimai

TR " TIKRINIMAS -~
AIS?ININ{AS Hipoteziy formulavimas,
Teorijy kiirimas

hipoteziy tikrinimo
eksperimentas -

\

HE
| - - ~

1 pav. Psichologiniy teorijy kirimas taikant jvairius tyrimy metodus

Bendrai aprasomieji tyrimo metodai gali tik apradyti, apibudinti,
o ne paaiskinti Zmogaus elgesj, t. y. remdamiesi Siais metodais psicholo-
gai gali teigti, kad: , Tikétina, jog tokiomis salygomis tokie Zmonés el-
giasi, jauciasi, masto tokiu badu®. Taciau kodél taip, o ne kitaip ir ar
tikrai tai tinka daugumai Zmoniy, tiksliai atsakyti nejmanoma. Be to,
apraSomieji metodai yra mazai objektyvis: stebédami tyréjai gali kryp-
tingai matyti vienus, o nepastebéti kity dalyky; jie gali netinkamai su-
formuluoti klausimus ir gauti klaidingus atsakymus. Be to, apklausus
net kelis Simtus Zmoniy kartais negalima atsakymy apibendrinti visy
zmoniy poelgiams aprasyti. Pavyzdziui, jei apie tam tikra elgesj (pvz.,
mobiliyjy telefony naudojima susipazinti su priesingos lyties atstovais)
bus klausinéjami tik jauno amziaus zmonés, tyrimo iSvadomis tikrai ne-
bus galima remtis aiSkinant skirtingo amziaus Zmoniy elgesj. Todel skai-
tant apie psichologinius tyrimus, kuriuos atlickant buvo taikomi apra-
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Somieji metodai, visuomet svarbu atkreipti démesj j tai, kokie yra tyri-
mo dalyviai, kaip jie buvo atrinkti, kas ir kokiu badu buvo stebima arba
klausiama. Be to, butina atsiminti, kad apraSomieji tyrimai gali padéti
formuluoti hipotezes, aprasyti dalykus, kuriuos toliau aiskinsime pasi-
telkdami kitus psichologijos tyrimo metodus.

Koreliaciniai tyrimai ne tik apraso elgesj, bet ir gali padéti numa-
tyti, kiek tam tikras poelgis, reakcija ir t. t. susijgs su kitu stebimu,
matomu, i$matuojamu elgesiu ar psichinés veiklos apraiska. Koreliacija
(angl. correlation — tarpusavio santykis, rySys) — tai statistinis rySio ma-
tas, parodantis, kaip glaudziai tarpusavyje susij¢ du reiSkiniai ir kaip is
vieno galime numatyti kitg. Pirmiausia, pasitelk¢ apraSomuosius tyri-
mus (stebéjima, anketas, apklausas, atvejo tyrimus), psichologai matuo-
ja tam tikra Zmoniy elgesj. Tada, taikydami specialius matematings sta-
tistikos metodus, tikrina dviejy reiskiniy rysj. Tarkime, apklaus¢ mo-
kyklinio amziaus vaikus, kiek laiko per dieng jie praleidzia Ziaredami
televizoriy, ir pagal specialius klausimynus jverting, kiek ir kokiy vaikai
turi elgesio sunkumy, psichologai nustato, kad daugéjant valandy, pra-
leisty zitrint televizoriy, reik$mingai didéja ir elgesio sunkumus api-
budinantis jvertis. Taigi Sie du reiskiniai (televizoriaus Ziaréjimo truk-
mé ir elgesio sunkumai), tikétina, tarpusavyje susije. Taciau priezastin-
gumo — t. y. kas ka lemia — koreliaciniai tyrimai atskleisti negali. Psi-
chologai, remdamiesi tokiu koreliaciniu tyrimu, gali tik pasakyti, kad
kuo vaikai ilgiau Ziari televizoriy, tuo daugiau elgesio sunkumy turi;
bet negali patikimai teigti, kad butent televizoriaus zitiréjimas ir lemia
elgesio sunkumus. Galbut elgesio sunkumy turéjimas ir lemia tai, kad
vaikas renkasi ilgiau ziaréti televizoriy, o ne, tarkime, uzsiimti kita veik-
la? O gal yra dar trecias svarbus veiksnys, pavyzdziui, didelis tévy uzim-
tumas ir menkas démesys vaiko ugdymui, kuris vienodai lemia ir televi-
zoriaus ziGréjimo trukme, ir vaiko elgesio sunkumus? | tokius klausimus
galima atsakyti tik atlikus eksperimenta.

Eksperimentas, kitaip nei minéti psichologijos tyrimo metodai,
sudaro salygas jvertinti vieno ar keliy veiksniy jtaka, paaiskinti, kas ir ka,
kaip sukelia, lemia. Pavyzdziui, norédami nustatyti, ar siaubo filmas
lemia vaiky agresyvuma, psichologai labai kruopsciai turi suplanuoti
eksperimentinj tyrimg. Pirmiausia surenkamos dvi vaiky grupés, panasios
elgesiu, amziumi, lytimi ir kitais kintamaisiais (nes jei vaiky grupés jau

18



prie$ atlickant eksperimentg skirsis, tikrai nebus aiski tiriamo poveikio
reik§me). Tada vienai grupei daromas poveikis ($iuo atveju — rodomas
siaubo filmas). Tai vadinamoji eksperimentiné grupe. Kitai grupei — vadi-
namajai kontrolinei grupei — tokio poveikio néra (pvz., jie zitri neutra-
laus turinio filma). Véliau vaikams liepiama atlikti sudétingg uzduotj ir
tuo pat metu jiems trukdoma arba kitokiu badu keliamas jy nepasiten-
kinimas (abiem grupéms — butinai vienodai). Stebimas, fiksuojamas ir
aprasomas abiejy grupiy vaiky elgesys, labiausiai — agresyvus. Uzfiksuo-
ti duomenys apibendrinami ir atlickama statistiné jy analizé. Jeigu pa-
aiSkeja, kad eksperimentinés grupés vaikai statistiskai reikSmingai dazniau
atlikdami uzduotj elgiasi agresyviai, galima teigti, kad Ziarétas siaubo
filmas ir lémé jy agresyvuma. Jeigu ne, hipotezé atmetama. Tada for-
muluojamos naujos hipotezés, tikrinamos jau atliekant kita eksperimenta.

Pagrindinés savokos:

Stebéjimas Tikslingas reiSkinio arba objekto suvokimas su-
telkiant j jj démesj ir aprasant jj.

Apklausa Savistaba paremty nuostaty ir elgesio nustaty-
mas apklausiant atskirus asmenis arba jy grupes.

Atvejo analizé Nuodugnus ir i$samus vieno asmens ar asmen
)
grupés ityrimas meéginant aprasyti elgesio ir psi-
chikos procesy désningumus.

Koreliaciniai Tyrimo budas, kai nustatomas dviejy ar daugiau
tyrimai veiksniy rySys, kaip jie kinta drauge arba kaip
vienas jy numato kitg.

Dviejy ar daugiau veiksniy tyrimas sistemingai
juos keiciant ir nustatant jtaka kitiems reiski-
niams arba savybéms.

Eksperimentas
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Psichologijos sritys

Kiekvienas tiriamas reiskinys arba faktas interpretuojami tam tik-
ru pozitriu. Taigi ir kiekvienas psichologas teoretikas arba praktikas lai-
kosi tam tikro pozitrio, susiformuoto i$ atitinkamos psichologijos mo-
kyklos, pakraipos, atsiradusios vystantis psichologijos mokslui. Taciau
kiekvienas psichologas, nesvarbu, kokios psichologijos mokyklos ar pa-
kraipos paziary laikytysi, dirba tam tikroje psichologijos srityje arba yra
tam tikros psichologijos Sakos atstovas.

Psichologija, kaip daugiau ar maziau objektyvus mokslas, vis la-
biau plétési apimdama jvairias Zmogaus gyvenimo sritis bei reiskinius.
Taigi dabar yra daugybeé specialiosios psichologijos sri¢iy arba $aky. Skirs-
tymas | jas yra gana salyginis, paprastai pagal tai, kokiu aspektu tiriamas
psichologijos objektas, taip pat pagal tyrimo uzdavinius, metodus ir
rezultaty pritaikymo sritis.

*  Biologiné (fiziologiné) psichologija nagrinéja elgesio ir biologi-
niy procesy ry$j. Pavyzdziui, kaip seksualiniai hormonai vei-
kia elgesj, kuri smegeny zieves dalis uz ka atsakinga, kaip nar-
kotiky vartojimas veikia atmintj ir k.

*  Eksperimentiné psichologija (salyginis pavadinimas, nes ekspe-
rimentus daro ir kity psichologijos sri¢iy atstovai) nagrinéja
zmoniy reakcija | jutiminius dirgiklius, pasaulio suvokima, is-
mokimg, atmintj, mastymg ir kt.

*  Raidos psichologija nagrinéja Zmogaus raida, kokie veiksniai le-
mia elgesj skirtingais amziaus tarpsniais, kiek ir kaip Zmogaus
elgesj ar individualias savybes lemia aplinkos ir prigimties sa-
veika ir kt. Raidos psichologija labiau domisi visiems zmo-
néms bendrais elgesio ir psichikos procesy keitimosi gyvenime
désningumais. Pavyzdziui, kalbos raida, mastymo raida, so-
cialinio elgesio raida ir kt.

*  Asmenybés psichologija, kitaip nei raidos psichologija, labiau pa-
brézia individualias Zmoniy savybes, Zzmoniy skirtumus, jy uni-
kaluma. Si psichologijos kryptis kuria asmenybés teorijas, ais-
kinasi asmenybe aprasandias savybes bei jos formavimasi le-
miancius veiksnius.
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Socialiné psichologija nagrinéja Zmoniy tarpusavio santykius,
zmogaus elgesj grupéje, tarp kity Zmoniy. Socialinés psicho-
logijos atstovus domina pozitriai, nuostatos, stereotipai, saves
vertinimas, bendravimas, konfliktai, bendry sprendimy pri-
émimas ir kt.

Klinikiné psichologija — tai emociniy ir elgesio problemy diag-
nozavimas ir gydymas, psichikos sutrikimy, jy pasireiskimo
bady, priezasciy, eigos aiskinimasis bei galimi psichologinés
pagalbos budai zmonéms, turintiems psichikos sutrikimy.
Pedagoginé psichologija nagrinéja mokiniy adaptacija mokyk-
loje, mokymosi sunkumus, bendrai mokymo ir i§mokimo dés-
ningumus bei jy pritaikyma mokymosi procese; taip pat mo-
kiniy ir mokytojy tarpusavio santykius.

Organizaciné psichologija tiria, ar darbas atliktas veiksmingai,
s¢kmingo organizacijos gyvavimo prielaidas ir salygas. Sios sri-
ties psichologai uzsiima darbuotojy atranka, personalo tyri-
mais, komandinio ir individualaus darbo veiksmingumo geri-
nimu, derybomis, vadovavimo tyrimais ir t. t.

Industriné (arba inZineriné) psichologija, kitaip nei organizaci-
né, daugiau démesio skiria darbo aplinkai, Zmogiskyjy veiks-
niy analizei gamybos procese ir pan. Pavyzdziui, tiriama, kaip
turéty bati iSdéstyti mygtukai sudétingame valdymo pulte,
kad darbas bity kuo nasesnis.

Teisiné psichologija nagrinéja nusikalstamo elgesio priezastis,
zmogaus elgesio pagal iSorinius pasireiSkimus pazinimg ir nu-
matymg, liudytojy parodymy patikimuma ir naudinguma ir
pan.

Kitos specialiosios psichologijos sritys: sporto, reklamos, verslo

psichologija.

Lietuvoje $iuo metu (t. y. 2006/2007 m. m.) yra rengiami klini-
kinés psichologijos (Vilniaus universitete), organizacinés psichologijos
(Vilniaus universitete ir Vytauto Didziojo universitete), pedagoginés ar
mokyklinés psichologijos (Klaipédos universitete, Vilniaus pedagoginiame
universitete, Vilniaus universitete ir Vytauto DidZiojo universitete), so-
cialinés psichologijos (Mykolo Romerio universitete), sveikatos psicho-
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logijos (Vytauto Didziojo universitete), teisés psichologijos (Mykolo Ro-
merio universitete), verslo psichologijos (Mykolo Romerio universitete)
sri¢iy specialistai.

Psichologija kaip profesija

Pastaraisiais deSimtmeciais susidoméjimas psichologijos mokslu
ir psichology praktine veikla yra didelis. Vis daugiau Zmoniy jvertina
psichologijos ziniy svarba studijuojant kitas, ne psichologijos mokslo
sritis arba siekiant karjeros ne psichologijos praktinéje veikloje. Doméji-
masi psichologijos mokslu atskleidzia ir tai, kad maZiausiai pora desimt-
meciy psichologijos specialybé yra viena populiariausiy renkantis studi-
jas universitete. Vis daugiau Zmoniy nesibaimina zodzio ,psichologas®
ir susidtirg su bendravimo sunkumais, slegiami prastos nuotaikos, ka-
muojami fiziniy negalavimy, neturin¢iy medicininés priezasties, krei-
piasi | psichologa pagalbos. | psichologg kreipiasi ir tarpusavyje nesuta-
riantys sutuoktiniai arba tévai su vaikais, jo konsultacijos prasoma neap-
sisprendziant reik§mingais gyvenimo momentais. Televizijos laidos bei
straipsniai populiarioje spaudoje taip pat paprastai neapsieina be psi-
chologo komentaro. Tiesa, §iuo atveju neretai psichologijos Zinios per-
teikiamos pernelyg supaprastintai, iskreiptai arba vienpusiskai ir tai tampa
vadinamyjy mity apie gyvenimiSkus reiSkinius $altiniu. Mitai kuriami
ir apie pacius psichologus. O svarbiausia — jie nuolat painiojami su kity,
panasiy specialybiy atstovais.

Lietuvoje ir daugelyje Europos Saliy norint jgyti psichologo spe-
cialybg ir tapti savarankiskai praktikuojanéiu psichologu butinos Seseriy
mety nuoseklios studijos, baigiamos magistro ar jam prilyginamu mokslo
laipsniu. Turintis psichologijos bakalauro diplomg (t. y. ketveri metai
nuosekliy studijy Lietuvoje arba treji metai nuosekliy studijy kitose
Vakary Europos $alyse) asmuo gali dirbti tik psichologo asistentu arba
atlikti praktika prizitrimas profesionalaus psichologo. Dar jis gali testi
studijas pagal kitas socialiniy moksly magistratiiros programas ir tapti
kitos specialybés atstovu. Arba gali testi studijas pagal psichologijos ma-
gistrantiiros programg ir jgyti atitinkamos krypties psichologijos profe-
sija (klinikinio psichologo, teisés psichologo, verslo psichologo ir pan.).
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Pazymeétina, kad | psichologijos magistrantiirg priimami tik psichologi-
jos bakalauro laipsnj turintys asmenys. Taigi tikrasis psichologas yra tik
tas, kuris turi ir psichologijos bakalauro, ir magistro diplomus, yra bai-
ges gana ilgas, sunkias, bet jdomias psichologijos mokslo studijas. Sios
studijos, be kity bendry ir specialiy dalyky, moko dideles atsakomybeés
bei profesinés etikos. Nes daugeliu atvejy nuo psichology priklauso ne
tik psichologing, kartais ir socialiné zmogaus gerové — psichologams yra
suteikiama labai asmeniska informacija, kuria nesidalijama su kitais as-
menimis.

Ka gali psichologas? Psichologas gali — tai priklauso nuo jo spe-
cializacijos krypties — atlikti psichologini jvertinimg. Pavyzdziui, pasitel-
kes specialius psichologinius testus ir kitokiais psichologinio jvertinimo
badais nustatyti, ar asmuo gali uzsiimti viena ar kita profesine veikla,
jvertinti vyraujancias asmenybés savybes, pazintinius (mastymo, déme-
sio, atminties, suvokimo ir pan. ) gebéjimus, nustatyti galimus psichi-
kos sutrikimus, mokymosi negalias, nustatyti vadinamajj intelekto koe-
ficienta ir pan. Psichologas gali konsultuoti Zmones padédamas spresti
psichologinius sunkumus, problemas, konfliktus, t. y. atlikti psichologi-
ni konsultavimg. Psichologas taip pat gali savarankiskai arba drauge su
kity specialybiy atstovais (medikais, sociologais, teisininkais, biologais
ir t. t. ) atlikti mokslinius tyrimus taikydamas psichologijos mokslo meto-
dus. Pagaliau psichologas gali $viesti visuomen¢ mokydamas juos rapin-
tis savo psichine sveikata. Taigi dar viena psichologo praktinés veiklos
stitis yra psichologinis Svietimas, jvairiis mokymai. Tadiau psichologas negali
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2 pav. Psichologai vis dar painiojami su kity specialybiy atstovais
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gydyti zmoniy vaistais net tuomet, kai vaistai reikalingi jy psichikos
sutrikimams gydyti. Psichologas be papildomo, specialaus pasirengimo
(t. y. paprastai dar be ketveriy mety nuosekliy studijy) negali taikyti ir
psichoterapijos. Sias funkcijas (skiria vaistus, gydo psichikos sutrikimus)
atlieka psichiatrai ir psichoterapeutai (Jungtinese Valstijose — ir kliniki-
niai psichologai, kurie rengiami Siek tiek kitaip nei Europoje).

Psichiatrai ir psichoterapeutai — dazniausiai su psichologais pai-
niojami specialistai. Psichiatrai — tai nuoseklias ne maziau kaip devyne-
riy mety medicinos moksly studijas baige specialistai, galintys nustaty-
ti ir vaistais gydyti psichikos sutrikimus. Kaip ir psichologai, be papil-
domy ketveriy mety studijy psichiatrai negali taikyti psichoterapijos ir
vadinti save psichoterapeutais. Be to, psichiatrai (ir jokie kiti specialis-
tai, iSskyrus psichologus) negali atlikti psichologinio testavimo ar psi-
chologinio jvertinimo.

Psichoterapeutai yra tie specialistai, kurie zmoniy psichikos sutri-
kimams gydyti, elgesio ar psichologinéms problemoms spresti arba tie-
siog geresniam saves pazinimui, supratimui, zmogaus savianalizei gali
taikyti psichoterapija. Psichoterapeutais tapti gali tik psichologo arba
psichiatro iSsilavinima (paprastai jiems irgi reikalingos ketveriy mety
trukmeés psichoterapijos studijos) bei gydytojo arba socialinio darbuo-
tojo issilavinimg turintys asmenys (paprastai biitinos ne trumpesnés nei
penkeriy mety trukmés psichoterapijos studijos). Viena svarbiausiy psi-
choterapeuty rengimo daliy — asmeniné jy terapija, skirta tam, kad stu-
dentai kuo geriau save pazinty, suprasty savo vidinius konfliktus, bei
supervizijos, kuriy metu, prizitrimi profesionalaus psichoterapeuto, jie
mokosi Zzmones ,gydyti pokalbiais“. Psichoterapeutas, pries tai jgijes
psichologo specialybe, gali atlikti ir psichologo funkcijas (pvz., psicho-
loginj jvertinima taikant psichologinius testus), igijes psichiatro — ir jo
funkcijas (pvz., skirti gydyma medikamentais).

O stai spaudoje ir net kai kuriose jstaigose ,psichologais“ kartais
pasivadina ir psichology darbo imasi psichiatrai, gydytojai, socialiniai
darbuotojai, edukologai, specialieji pedagogai arba tiesiog personalo va-
dybininkai. Kitasyk ,psichologais“ tampa visai kity profesijy ar net pro-
fesijos neturintys Zmongés, pasiskait¢ populiariosios psichologijos kny-
gu, geriausiu atveju — isklause keleta psichologijos dalyky arba dalyvave
psichologijos seminare ir manantys, kad jau gali ,psichologiskai“ ko-
mentuoti ir aiskinti kity zmoniy elgesj. Imdamiesi psichologiskai kon-
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sultuoti kitus Zmones, nustatyti jy problemas ar sutrikimus arba atlik-
dami jy psichologinj jvertinima tokie psichologinio issilavinimo netu-
rintys zmonés daznai pridaro daugiau Zalos nei naudos.

Taigi jei reikalingas psichologinis jvertinimas arba psichologo kon-
sultacija, kreipkités j diplomuota psichologa. Jei reikalinga psichotera-
pija, reikty jsitikinti, ar specialistas turi psichoterapeuto kvalifikacija ir
ja liudijant] pazyméjima.

Pagrindinés savokos:

Psichologinis Psichologo profesiné veikla, skirta asmens uni-

jvertinimas kaliems bruozams, savybéms, galioms ar sunku-
mams atskleisti atsizvelgiant | asmens gyvenimo
situacija ir raidos istorija.

Psichologinis Psichologo profesiné veikla, skirta padéti Zmo-
konsultavimas néms i$siai$kinti, suprasti ir spresti asmeninius
arba tarpasmeninius, su psichologine savijauta
ar elgesiu susijusius sunkumus.

Psichoterapija Zmogaus psichikos procesy (mastymo, savimo-
nés, emocijy) gydymas, pagristas bendravimu su
psichoterapeutu.

PUEN

Suzinokite daugiau!

A Pl € psichologijos metodus

Wundt W. Psichologijos pagrindai.
Vilnius: Alma littera, 2004.

Taigi psichologija, panasiai kaip ir gamtos mokslas, disponuoja dviem
tiksliais metodais: pirmasis, eksperimentinis, metodas naudojamas paprasty
psichiniy procesy analizei, antrasis, visuotinai galiojan¢iy dvasios produkty
stebéjimo, metodas naudojamas aukstesniyjy psichiniy procesy tyrimui.
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Eksperimentinio metodo taikymas psichologijoje kilo is fiziologi-
jos, ypac i$ fiziologijoje naudojamy jutimo organy ir nervy sistemos
tyrimo budy, todél eksperimentiné psichologija dar kitaip vadinama
»fiziologine psichologija“. ] Sios psichologijos déstyma paprastai dar jtrau-
kiamos tos pagalbinés fiziologinés Zinios i§ nervy sistemos ir jutimo or-
gany fiziologijos, kurios pacios savaime, tiesa, priklauso fiziologijai, ta-
d¢iau jy traktavimas, zinoma, turi bati toks, kuris ypad atsizvelgia | psi-
chologijos interesus. Taigi ,fiziologiné psichologija“ yra tarpinio pobu-
dzio disciplina, kuri ta¢iau (kaip rodo jos pavadinimas) i§ esmés yra
psichologija ir kuri, nepaisant joje naudojamy pagalbiniy fiziologiniy
ziniy, i§ principo sutampa su ,eksperimentine psichologija“ anksc¢iau
minéta reik§me. Todel jeigu kai kada méginama pabrézti skirtumg tarp
tikrosios psichologijos ir fiziologinés psichologijos, tariant, kad tik pir-
moji uzsiima vidinio patyrimo psichologine interpretacija, o antrosios
uzdavinys yra ta patyrima aiskinti fiziologiniais procesais, tai toks jy
atribojimas turi bati atmestas kaip nepamatuotas. Egzistuoja tiktai vie-
nas priezastinio psichologinio aiskinimo budas, kuris yra sudétingesniy
psichiniy procesy aiskinimas paprastesniais; Siam badui, turint galvoje
anks¢iau misy nustatyta gamtamokslinio ir psichologinio patyrimo san-
tyki, tarpineés fiziologinés grandys visuomet gali bati tik pagalbiné prie-
moné.

Aple psichologijos mokslo raidg Lietuvoje:

Lape ]J. Psichology draugija ir jos jtaka psichologi-
jos raidai Lietuvoje // Psichologija. 1999. Nr. 19.

XIX a. pabaigoje ir XX a. pradzioje jau buvo lietuviy, studijuo-
janciy psichologija Europos (V.Storosta-Vydiinas, V.Lazersonas, C.Rei-
nys) ir Rusijos universitetuose (R.Bytautas, J.Vabalas-Gudaitis). Psi-
chologus ruosé ir Lietuvos universitetas Kaune (nuo 1930 m. — Vytauto
Didziojo universitetas). Ji baige ne vienas savo Zinias gilino Austrijos,
gveicarijos, Vokietijos univeritetuose (A.Gucdas, J.Lauzikas, J.Pankaus-
kas ir kt.). Kau kurie buvo ne tik zymis psichologai, bet ir aktyviai
dalyvavo kuriant Lietuvos universiteta (J.Vabalas-Gudaitis).
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Pirmuoju Lietuvos psichology bandymu vienytis galima bity lai-
kyti 1931 m. jsteigta Lietuvos psichotechnikos ir profesinés orientacijos
draugija. (...) Draugijos tikslas buvo ,padéti jaunuomenei surasti savo
pasaukima; atrinkti kandidatus jvairioms profesijoms, darbams ir mo-
kykloms; atrinkti gabiuosius, atsilikélius ir nenormalius vaikus ir duoti
patarimy, kaip specialiai juos mokyti ir aukléti; ieskoti jvairiems dar-
bams atlikti tobuliausiy biidy, metody ir priemoniy; tirti jvairiy veiks-
niy jtaka darbo nagumui® (Gudas, 1937).

(...) Tolesné psichologijos raida turi biti analizuojama ir vertina-
ma okupacijos salygy kontekste.

Taryby Sajungoje po Spalio revoliucijos psichologija nebuvo po-
puliari, laikoma beveik pseudomokslu, tirian¢iu sunkiai materialistiskai
paaiskinamus reiskinius. Neigiamg pozitrj dar labiau stiprino klaidos
profesinés atrankos srityje, kur dirbo daug tinkamai nepasirengusiy, ne-
kompetetingy asmeny. Psichologai buvo rengiami tik kai kuriy univer-
sitety filosofijos fakultetuose. (...) Psichology rengimas Vilniaus univer-
sitete 1946 metais likviduotas. Psichologijos specialybe buvo galima jsi-
gyti tik Vilniaus valstybiniame pedagoginiame institute kartu su lietu-
viy kalbos mokytojo specialybe. Dauguma $ig specialybe baigusiy ir
dirbo lietuviy kalbos mokytojais.

Taciau Taryby Sajungoje poziaris j psichologija pamazu pradéjo
keistis. Mokslo ir technikos raida sudaré prielaidas darbo automatizavi-
mui, sudeétingy techniniy sistemy karimui. I$kilo batinumas ne tik i3-
mokyti Zmogy dirbti su sudétinga technika, bet ir kuriant naujas tech-
nines sistemas atsizvelgti | zmogaus galimybes, koordinuoti grupés zmo-
niy veiklg sudétingos bendros veiklos salygojimas. Tapo akivaizdu, kad
batina plésti tyrimus tiek bendrojoje, teik atskirose profesinio moky-
mo, darbo, inZinierinés, socialinés psichologijos $akose. (...)

1969 metais, susidarius palankioms salygoms, Vilniaus universi-
tetas jgijo teis¢ ruo$ti darbo ir inzinierinés psichologijos specialistus.
Tai buvo pradzia, sudariusi galimybe véliau ruosti pedagoginés ir klini-
kinés psichologijos specialistus.
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Pasitikrinimo

Elausimai

1. Psichologijos mokslo pradininkas yra:
a) Hipokratas;
b) W. Wundtas;
c¢) F. Galtonas;
d) S. Freudas.

2. Kuriy moksly iStakose gliadi psichologijos mokslo Saknys:
a) humanitariniy;
b) matematikos ir fizikos;
c) filosofijos, fiziologijos ir medicinos;
d) sociologijos ir astrologijos.

3. Kuri i§ nurodytyjy psichologijos sri¢iy nagrinéja Zmogaus pazintiniy
procesy kaitg Zmogaus gyvenime bei tg kaitg lemiancius veiksnius:

a) raidos;

b) i$mokimo;

c) asmenybés;

d) socialiné.

4. Norime istirti, kaip Zmogaus savijautg veikia raminamieji vaistai, pla-
cebas ir atsipalaidavimo pratimai. Kurj psichologijos tyrimo metodg ge-
riausia taikyti:

a) koreliacinj;

b) stebéjima;

c) cksperimenta;

d) aprasomajj.

5. Paprastai psichologo magistro diploma turintis specialistas negali:
a) atlikti psichologinio jvertinimo;
b) atlikti psichologiniy tyrimy;
c) skirti vaisty psichikos sutrikimui gydyti;
d) mokyti zmones psichinés sveikatos priezitiros.
Atsakymus | klausimus galite rasti 359 p.
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Biologiniai elgesio pagrindai

Atsakykite

tﬂl‘P arba 72€.

10.

. Ar tiesa, kad nervais teka elektra?
. Ar tiesa, kad signalas tarp atskirty neurony perduodamas che-

miniu badu?

. Ar receptoriai yra psichikos dalis, atsakinga uz zmogaus sveika-

tg?

. Ar sinapsé yra du atskirus neuronus jungiantis elementas?
. Ar Zmogaus organizmas gamina narkotines medziagas?
. Ar pazeidus kairiaja galvos smegeny dalj sutriks desinés orga-

nizmo pusés veikla?

. Ar kairysis galvos smegeny pusrutulis yra vadinamas ,,mote-

-vk P 1 d v . -vk F)
riskuoju” pusrutuliu, o desinysis — ,,vyriskuoju™:

. Ar baltajg galvos smegeny dalj sudaro neurony kanai?
. Ar akies vyzdzio susitraukimas pasvietus j akj zibintuvéliu

yra refleksas?
Ar simpatiné nervy sistema palaiko organizmo budrumg ir
aktyvuma?
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Du jauni vienuoliai stovi prie stiebo, ant kurio plazda véliava,
ir gincijasi. Vienas sako:
— A5 manau, kad juda véliava.
Kitas atsako:
— AS manau, kad juda véjas.
Priéjes vyresnis vienuolis pasiklauso jy ginco ir sako:
— Nei véjas, nei veliava. Tai juda protas.
IS ryty iSminties lobyno

Masy psichika ir organizmas yra glaudziai susije. Emocijos, mas-
tymas, judéjimas priklauso nuo procesy, vykstanciy organizme, nuo elek-
trocheminiy signaly, kurie keliauja nervais ir yra tvarkomi smegenyse —
sudétingiausiame biologiniame kompiuteryje. Pastaruoju metu atran-
dama vis daugiau fakty ir désniy, paaiskinanciy, kaip biologija veikia
mausy elgesj ir psichika. Mintys, idéjos, nuotaikos, prisiminimai ir po-
traukiai, kuriuos patiriame, i§ esmeés yra biologiniai reiSkiniai. Nors visy
psichiniy reiSkiniy dar nejmanoma paaiskinti tiktai biologiniais proce-
sais, taciau tai, kad jie lemia labai didelj jy skaiciy, nekelia abejoniy.

Nervy sistema

Misy nervy sistema yra zmogaus organizmo elektrocheminé ko-
munikacijos sistema, kuri jgalina mastyti, jausti ir veikti. K3 reiskia ,,elek-
trocheminé komunikacijos sistema?* O gi tai, kad nervai yra sujungti |
sistemg. Sia sistema sklinda impulsai, kuriuos perduoti padeda elektros
kriviai ir cheminés medziagos. Nervy sistemos vienetas yra nervy laste-
lé, neuronas. Zmoniq ir gyviiny nervy sistema sudarancios lastelés, neu-
ronai, yra labai panasios, panaSios yra ir nervy sistemos, t. y. budas,
kuriuo lastelés yra sujungtos | visuma. Dél $io panasumo daznai naudo-
jamasi gyviiny nervy ir smegeny tyrimais, po to rezultatai bandomi
pritaikyti ir ai$kinant zmoniy psichikos reiskinius.
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|‘_Dendritai I | Neurono branduolys"
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— " Galinés
; . ataugos
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I Il € llll O [lilng(ll(ls

s

( Neurono kiinas

3 pav. Neurono sandaros schema

Kiekvieng neurong sudaro lastelés kinas, daug mazy ataugy ir
viena didesneé, ilgesné atauga. Mazosios ataugos yra vadinamos dendri-
tais, jais ateina signalai i§ kity neurony ir juntamuyjy receptoriy (laste-
liy, kurios priima iSorinius ir vidinius dirgiklius, pvz., akyje esantys |
$viesa reaguojantys kineliai). Aksonu signalai keliauja | kitus neuronus,
liaukas arba raumenis. Taigi priimanciy signalus ataugy yra daug, o
perduodanti signalg yra viena. Dendritai yra trumpi, o aksonai gali bati
net vieno metro ilgio. Judinamojo neurono (juo impulsas sklinda i§ sme-
geny | raumenj) lastelés king ir jo aksong apytikriai galima palyginti su
krep$inio kamuoliu ir prie jo pririSta 6,5 km virve. Aksong dengia baltas
mielino dangalas, jis apsaugo aksona ir padeda sklisti nerviniam impulsui.

Neuronai tarpusavyje yra sujungti tarsi grandinémis, kuriomis
keliauja nervinis impulsas. Informacija nervy sistema keliauja trijy rasiy
neuronais. Juntamieji (,j¢jimo”) neuronai priima dirginima i§ jutimo
organy (akies, rankos ir kt. ) ir siuncia informacija | nugaros arba galvos
smegenis. Signalai i§ smegeny, t. y. i§ centrinés nervy sistemos, j raume-
nis eina judinamaisiais (,i$¢jimo) neuronais. Signala i§ juntamojo | ju-
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dinamajj neurong gali perduoti galvos ir nugaros smegenyse esantys zterp-
tiniai neuronai.

Pagrindinés savokos:

Nervy sistema Zmogaus organizmo elektrocheminé komunika-
cijos sistema, kuri jgalina mastyti, jausti ir veikti.

Refleksas Automatiska nervy sistemos reakcija j dirgiklius.

Paprasciausi nervy takai (takai, kuriais sklinda impulsas) atsispindi
refleksuose — automatiskose nervy sistemos reakcijose j dirgiklius. Pa-
prasciausig reflekso lanka, taka, sudaro juntamasis, jterptinis ir judina-
masis neuronai. Kai pir$tu prisilie¢iame prie kar$to lygintuvo, $iluma
veikia juntamuosius neuronus, jais impulsas keliauja j nugaros smegeny
jterptinius neuronus, o $ie duoda komandg sutraukti raumenis ir ko-
manda pasickia raumenis judinamaisiais neuronais. Dar vienas pavyz-
dys susijes su elektra. Kartais elektrikai (nesilaikydami darbo saugumo
reikalavimy) patikrina ranka, ar laidu neteka elektros srové. Jeigu prilie-
tus laidg pajauciamas elektros smugis, vadinasi elektra yra. Tadiau tikri-
nama iSorine plastakos puse. Taip daroma todél, kad esant elektros sro-
vei delnas automatiSkai susigniauzia. Refleksas nepriklauso nuo Zmo-
gaus valios, sugniauztas delnas laiko elektros laidg, kuriuo ir toliau teka
srové. Tai pavojinga gyvybei. Paliesdamas laidg iSorine delno puse elek-
trikas nerizikuoja sugniauzti pavojy keliantj laida.

Reflekso sukeltas judesys yra atlickamas greiciau, negu zmogus
supranta tai, kas jvyko. Jeigu paliet¢ kar$ta daiktg nudegame ranka, tai
i$ pradziy atitraukiame ranka, o skausmo pojitis ateina véliau. Taip yra
todél, kad signalg atitraukti rankg siuncia stubure esantys jterptiniai
neuronai, o skausma suvokiame tada, kai signalas ateina j galvos smege-
nis. Jeigu Zmogui yra pazeistas stuburas ir signalai nepasiekia galvos
smegeny, refleksas palietus kar$ta daikeg yra (renka atitraukiama), ta-
¢iau skausmo nejauciama.

Juntamuosiuose neuronuose (receptoriuose), tarkime, regos, esant
tam tikro intensyvumo $viesai, kyla elektros impulsas, einantis | kitg
neurong. | §j ateina impulsai i§ daugelio juntamyjy receptoriy ir jeigu
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bendras impulsas yra ganétinai stiprus, tai perzengiamas tam tikras
slenkstis ir impulsas aksonu iskeliauja j kita neurong. Impulso sklidimo
greitis gali bati nuo 2 iki 320 km/h, greitis priklauso nuo aksono storu-
mo. Net sklisdamas didZiausiu grei¢iu impulsas skaidula slenka 3 mln.
karty léciau nei tekanti elektros srove. Todél visada yra tam tikras laiko
tarpas tarp dirgiklio ir reakcijos, pavyzdziui, reakcijos laikas, kai paste-
bime pries automobilj isSokusj vaika ir kai nuspaudziame stabdj, yra

apie 0,25 s.
Aksonas f
‘Paslelés su neu-,
- romediatoriais ‘

turomediatoriai

Perduedamas
elektrinis signalas

Slnapsmls
/ . plysys .

oliau keliaujantis
(elektrinis signalas :

4 pav. Nervinio signalo perdavimas sinapséje

Nors elektros impulsas sklinda grei¢iausiai 320 km/h, taciau pa-
stebéta, kad reakcijos laikas buna daug ilgesnis, nei impulsas turéty sklisti.
Taip yra todél, kad neuronai tiesiogiai nesusijunge tarpusavyje, o tarp
siundiancio ir priimancio neurono yra 0,00000025 cm tarpas. Kadangi
signalas yra perduodamas toliau, tai reiSkia, kad tarp neurony yra rysys,
jungtis. Jungtis tarp vieno neurono aksono ir kito neurono dendrito
vadinasi sinapse.

Tam, kad signalas buty perduotas, jis laikinai i§ elektros impulso
virsta cheminiu. Cheminés medziagos, kurios padeda perduoti signala
i§ vieno neurono j kita, yra vadinamos neuromediatoriais. Neuromedia-
toriai yra aksono (siunciancios ataugos) galtnélése esanciose puslelése.
Atejes elektros kravis islaisvina $ias chemines medziagas i§ pusleliy. Neu-

33



romediatoriai per 0,0001s pereina sinapsinj plysj ir pasiekia priimancio
neurono dendrita. Cheminis signalas vél virsta elektros signalu ir keliau-
ja toliau. Jeigu adresatas buvo raumuo, tai mediatoriai pasiekia raumenj
ir $is susitraukia. ISsiskiriantys neuromediatoriai yra dviejy rasiy — vieni
jaudina, sukelia impulsa, kiti slopina.

Priimancio neurono dendritas yra pasiruo$¢s priimti iSmetamus
neuromediatorius, taciau ne visus. Tik tam tikri neuromediatoriai gali
patekti | dendrito pavirsiuje esancia angg ir sukelti nauja elektros im-
pulsa. Sj procesa galima jsivaizduoti pasitelkus rakto ir spynos analogija.
Ne kiekvienas raktas gali tilpti | spyna. Tai priklauso nuo jo formos ir
dydzio. Tik tinkamo dydzio ir formos raktas gali patekti j spynos plysj.
Tas pat pasakytina apie neuromediatorius ir juos priimancius dendri-
tus. Tacdiau gali bati taip, kad raktas pagal dydj ir forma tinka, taciau
spynos nerakina. Jeigu toks raktas yra spynoje, tai | ja negalime jkisti ir
tikrojo rakto. Jeigu panasi | neuromediatoriy medziaga patenka j sinap-
ses, ji blokuoja perduodama signalg, nes neleidzia neuromediatoriams
perduoti impulsus. Si medZiaga yra vadinama antagonistu. Vieno neu-
rono aksonu keliaujantis elektros impulsas negali bati perduotas kitam
neuronui, nes signalas per sinaps¢ neperduodamas.

Neuromediatoriy yra ne viena, o desimtys rasiy. Paminésime du:
acetilcholing (ACh) ir endorfinus. ACh yra tarpininkas tarp judinamojo
neurono ir raumens. Patekes j raumens lasteles jis privercia jas susitraukti.
Jei ACh negali pereiti ply$io, raumuo nesusitraukia. Tam, kad neuro-
mediatorius nepasiekty raumens ir raumuo likty neveiklus, reikia blo-
kuoti $io mediatoriaus darbg. Tai galima padaryti keliais budais: neleis-
ti jam iSsiskirti i§ aksone esanciy pusleliy arba blokuoti pri¢jima prie ty
viety raumenyje, pro kurias patenka mediatoriai. Piety Amerikos inde-
nai patepa stréliy smaigalius kuraros nuodais, $ie blokuoja receptoriuo-
se esandias jungties vietas, mediatoriai nepatenka j raumenj ir Zmogus
arba gyviinas paralyziuojamas. Kitas nuodas — botulinas, jo gali pasitai-
kyti mésos konservuose. Botulinas neleidzia mediatoriams issiskirti i§
pasleliy. Juodojo voro atsiskyrélio nuodai veikia priesingai — jie skatina
issiskirti acetilcholing. Dél to raumuo labai stipriai suaktyvinamas, jj
sutraukia méslungis.

Endorfinai (endogeniy morfiny sutrumpinimas — organizmo pa-
gaminti morfinai) yra mediatoriai, jungiantys neuronus smegeny cen-
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truose, susijusiuose su nuotaika ir skausmo jutimu. Endorfinai savo su-
deétimi yra analogiski narkotikui morfinui, opioidui, gerinané¢iam nuo-
taikg ir mazinan¢iam skausma (apie psichoaktyviy medziagy poveikj psi-
chikai zr. skyriy ,Sgmoné ir jos biisenos). Endorfinas nataraliai issiskiria
organizme, jo iSsiskyrimas padidéja po fizinio kravio, todél pasportaves,
pabeégiojes, pazaides futbolg arba tenisa Zmogus jauciasi gerai. Narkoti-
nés medziagos, nepagamintos organizme, o patekusios i§ iSorés, sukelia
daug stipresnius pojucius negu savaime gaminamos medziagos. Taip
yra todél, kad jy gaunama daug daugiau. Vartojant narkotikus organiz-
me, smegenyse malonuma sukelianc¢ios medZiagos yra daug, smegenys
pripranta prie padidéjusio medziagos kiekio, be to, pacios nustoja ga-
minti $ias medziagas. Taip pakinta organizmo savireguliacijos procesai.
Zmonéms, nustojusiems vartoti narkotines medziagas, nepavyksta na-
taraliai jausti pakilimo, malonumo, atsipalaidavimo. Pavyzdziui, heroi-
nas veikia kaip jaudinamuyjy neuromediatoriy pakaitalas, taigi ji varto-
jant jau¢iamas jégy antpladis. Ilgg laikq vartojus heroing ir staiga jj nu-
traukus organizme nelieka jaudinamyjy mediatoriy. Smegenys nustoja
juos gaminti, nes jie tampa nereikalingi. Jy funkcijas atlieka narkotikai.
Dél to liovusis vartoti narkotika apima apatija, bejegiskumas, ilgai trun-
kanti depresija.

Manoma, kad neuromediatoriy kiekis i§ dalies yra jgimtas. Tai
reiskia, kad vieni Zmonés jy turi maziau, kiti — daugiau. Jeigu endorfi-
ny, padedandiy jausti malonuma, atsipalaiduoti, yra mazai, Zmogus ga-
li jaustis prastai. Kad gerai jaustysi, jis turi didinti neuromediatoriy
arba jy pakaitaly kiekj. Tai daroma vartojant alkoholj, narkotikus, Soko-
ladg arba uzsiimant aktyvia sportine veikla. I$ dalies tuo galima paais-
kinti alkoholikus tévus turéjusiy asmeny polinkj vartoti alkoholj arba
pasirinkti aktyvy gyvenimo buda (pladiau apie psichoaktyviy medziagy
poveikj zitarekite skyriuje ,Sgmoné ir jos bisenos*).

Pagrindinés savokos:

Neuromediatoriai ~Cheminés medziagos, kuriomis perduodamas sig-
nalas i$ vieno neurono | kitg.
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Nervy sistemos sandara

Tarpusavyje susijunge neuronai sudaro didelius nervy darinius,
sistemas. Dabar trumpai apzvelgsime jas.

i ' Autonominc:: - ) .
— Simpatiné
Periferiné (save l'Cglllin- m . ..
. . janti) (aktyvinamoji)
Nervy
sistema
N ‘]‘ _
“hme S]], Somaine Parasimpatiné
ir mugaros alingoji . ..
, smegenys) tv ‘ 8oji) A (slopinamoji) .

5 pav. Funkciné zmogaus nervy sistemos sandara (pagal Myers, 2000)

Centring nervy sistemg (CNS) sudaro galvos ir nugaros smegeny
neuronai. Periferiné nervy sistema (PNS) jungia CNS su raumenimis,
liaukomis ir receptoriais.

PNS sudaro dvi dalys — somatiné (valingoji) ir autonominé (save
reguliuojanti) nervy sistemos. Somatiné nervy sistema perduoda signa-
lus j CNS i§ jutimo organy, o i§ CNS — | raumenis. Pavyzdziui, girdi-
mieji signalai somatine nervy sistema i§ ausies ateina | CNS, galvos sme-
genis — ¢ia garsai jgauna prasme. I§ CNS vél somatine nervy sistema
signalai siunciami j ranka ir $i atlieka kryptingus judesius, vadinamus
rasymu.

Autonominé nervy sistema tvarko liaukas ir vidaus organy rau-
menis. Ji tvarko tg veikla, kurios Zzmogus valingai nekontroliuoja. Tai tie
procesai, kurie paprastai vyksta savaime (Sirdies, liauky veikla, virskini-
mas). Autonoming nervy sistemg sudaro dvi dalys: simpatiné ir parasim-
patiné. Simpatiné dalis aktyvina organy veikla, parasimpatiné — slopina.
Daugelj organy veikia abi dalys. Pavyzdziui, simpatinis dirginimas daz-
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nina Sirdies darba, o parasimpatinis létina. Simpatiné sistema pradeda
veikti, kai gresia pavojus, kai reikia intensyviai veikti. Tuomet dazniau
ima plakti $irdis, padidéja kraujospudis, pagauséja prakaitavimas, su-
stoja skrandis, padidéja organizmo fizinis pasirengimas. Parasimpatiné
nervy sistema praéjus pavojui atpalaiduoja suaktyvintus organus.

Pagrindinés savokos:

Simpatiné nervy ~ Autonominés nervy sistemos dalis, aktyvinanti
sistema. organy veikla.

Parasimpatiné Autonominés nervy sistemos dalis, slopinanti or-
nervy sistema gany veikla.

Galvos smegenys

Galvos smegenys yra centrinés nervy sistemos dalis, esanti kauko-
léje. Tai pati didZiausia neurony sankaupa, sudaranti 10' sinapsiy. Galvos
smegenis sudaro du pusrutuliai. Pusrutuliy paviriy dengia 3 mm sto-
rio zieve, vadinama pilkaja smegeny medziaga. Pilkoji smegeny medzia-
ga yra neurony kiinai. Po Zieve yra baltoji smegeny medziaga — tai neu-
rony aksonai, jais neuronai palaiko tarpusavyje ry§j. Si medZiaga yra
baltos spalvos, nes aksonus dengiantis mielino dangalas yra baltas. Sme-
genys yra didziulés, taciau galima i$skirti atskiras vietas, kurios yra atsa-
kingos uz tam tikras skirtingas funkcijas. Tam tikri smegeny veiklos
désningumai bidavo pastebimi po nelaimingy atsitikimy, galvos trau-
my. Nustatyta, kad pazeidus ta pacia galvos smegeny dalj atsiranda
panasiy sutrikimy. Tyrinédami smegenis mokslininkai dirgindavo sil-
pna elektros srove tam tikras smegeny dalis. Véliau atsirado ir Siuolaiki-
niy smegeny tyrimo btdy: kompiuteriné tomografija, pozitroninis emi-
sinis tomografas ir kt. Smegenys btidavo tiriamos padiais jvairiausiais
badais ir remiantis tyrimy duomenimis kuriamas smegeny funkcijy ze-
mélapis.

Po ne vieng $imtmetj trukusiy galvos smegeny tyrimy kai kuriy
smegeny sriciy rySys su gyvybinémis funkcijomis tapo labai aiskus. Sme-

37



Kaktos skiltis’
l_@ ( Kairysis pusrutulis

Momens skiltis?
[Iil_{auéio shlﬁs

l'» ‘Smegenélés

l Smilkiniy skiltis ‘

(i
Smegeny kamienas l

Nugaros smegenysl

= ° 1
6 pav. Galvos smegeny dalys

genélése esantys neuronai atsakingi uz zmogaus judesiy koordinacija,
pusiausvyros palaikymg. Smegenéliy pazeidimas sutrikdo judesiy koor-
dinacija. Pakausio skiltyje esantys neuronai apdoroja vaizdin¢ informa-
cija. gioje srityje tvarkomi i$ masy akiy gaunami impulsai. Nenuosta-
bu, kad gaves smugj | pakausj Zmogus sako, jog jam ,i§ akiy pasipyle
zvaigzdes®. Smilkiniy skiltyje esantys neuronai apdoroja akusting infor-
macija. Sie neuronai ausis pasiekiandius virpesius ver¢ia zmogui supran-
tamais garsais, i§ kito Zmogaus gerklés iSeinancius oro virpesius pavercia
suprantamais 7odziais. Sias sritis pazeidus kyla klausos arba garsinés in-
formacijos supratimo problemy. Momens srityje esantys neuronai ap-
doroja informacija, ateinancia i§ musy kano, taip pat siundia signalus
kiine esantiems raumenims. Jeigu dirgintume elektra judinamosios Zie-
vés neuronus, tai pastebétume, kad tam tikrose kiino vietose esantys
raumenys susitraukia arba atsipalaiduoja. Taip pat pastebétume, kad
kairés smegeny dalies dirginimas veikia desing kino dalj. Tas pats dés-
ningumas buvo pastebétas dirginant gyviny judinamajg zieve elektra:
dirginant centrus, esancius kairiajame pusrutulyje, judédavo desinés pusés
organai. Taip yra todél, kad pailgosiose smegenyse nervy takai susi-
kryziuoja. Todél desing kiano pus¢ valdo kairysis smegeny pusrutulis, o
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kairiaja -
desinysis pus-
rutulis.
Kuo
tikslesnius ju-
desius turi at-
likti organas,
tuo didesnis
judinamosios
zieves plotas jj
aptarnauja.
Zemiau yra
pateikiamas

piesinys, k‘u— %my—kﬂ:?
riame pavaiz- L=——= -3
duoty kino

daliy dydziai 7 pav. Tokios biity Zzmogaus kino daliy proporcijos,

yra proporcin- jeigu jos atitikty jas valdancios smegeny Zievés ploto dydj
gi jas valdan-

¢iy smegeny zieves ploty dydziui. PieSinyje matome, kad delng valdan-
¢iy neurony plotas yra didesnis uz koja valdantj plota.

Salia judinamosios Zievés momens skiltyje yra juntamoji Zievé, j
ja ateina signalai i§ organizmo. Juntamojoje srityje galima pastebéti ta
patj désninguma: kuo jautresnis organas, tuo daugiau neurony jj aptar-
nauja. Tada jautriam organui skirtos zieves plotas yra didesnis. Todel is
lapy priimandiy signalus neurony plotas yra daug didesnis uz liemens
plota. Ziurkiy smegenyse dideli plotai yra skirti Gisy pojaciams, o pel-
édy — klausos.

Taciau didZiausiame smegeny Zievés plote yra neuronai, kurie
neturi aiskiai i$skiriamos vienos funkcijos. Jy daugiausia yra kaktos skil-
tyje, jie néra susij¢ nei su jutimu, nei su judé¢jimu. Juos dirgindami mes
nieko nepajudiname ir nieko nepajuntame. Tai yra asociacinés sritys,
jos sujungia informacija, vertina ja. Kaktos skilties Zievés neuronai pade-
da vertinti ir planuoti veiklg. Jeigu pazeidziame $ios skilties neuronus,
sutrinka sudétinga protiné veikla. Zmogui gali biti sunku planuoti veikla,
atpazinti veidus, spresti logines uzduotis. Apskritai sudétingos protinés
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funkcijos neturi ko-
kio nors vieno ner-
vy centro, jas aptar-
nauja po visg Zieve
iSsidéste neuronai.

Nors smege-
ny zieves funkcijos
yra labai svarbios,
taciau mdsy smege-
nyse yra ir kity neu-
rony dariniy, tokiy
kaip pailgosios sme- Uil

Pailgosios
mmegenys

TMugaros smegenys
genys, gumburas,

tinklinis darinys,
migdolas, Amono
ragas, pogumburis.
Dauguma $iy dariniy yra iSsidéste po smegeny zieve ir Zmogui evoliuci-
jonuojant susiformavo anks¢iau uz smegeny zieve. Kiekvienas jy uztik-
rina organizmui labai svarbiy gyvybiniy funkcijy vykdyma. Isivaizduo-
kime, kad jvyko avarija, greitosios pagalbos gydytojai veza nukentéjusj
Vardenj Pavardenj i ligoning. Jie jtaria, kad gali bati pazeistos galvos
smegenys. Pacientas yra be samonés, taciau jo Sirdis plaka, jis kvépuoja.
Tai reiskia, kad pailgosios smegenys yra nepazeistos, nes $i smegeny dalis
reguliuoja kvépavima ir Sirdies darba. Jeigu buty pazeistas gumburas, tai
sutrikty Zmogaus gebéjimas suvokti jutimais gaunamg informacija. Visi
i$ jutimo organy keliaujantys impulsai patenka j gumburg, o $is darinys
juos tarsi rsiuoja ir siundia | skirtingas smegeny zievés dalis toliau ap-
doroti. Tinklinis darinys, esantis Salia pailgyjy smegeny, palaiko smege-
ny veiklos aktyvuma, reguliuoja budravimo ir miego kaita, taip pat pa-
deda sutelkti démesj j kurig nors veiklg ir atsiriboti nuo pasaliniy dir-
gikliy (kvapy, garsy, vaizdy). Jeigu pazeista $i smegeny dalis, Vardeniui
gali sutrikti gebéjimas sutelkti démesj, jis gali biti nuolat mieguistas, o
gal net ir neprabusdamas miegoti.

Svarby vaidmenj Zmogaus atminties procesams vaidina vadina-
masis Amono ragas. Pazeidus $ia dalj sutrinka naujos informacijos jsimi-
nimas. Zmogus negali prisiminti to, kas jvyko prie§ keliolika minuciy.
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Jeigu bty pazeista $i dalis, tai Vardenis toliau gyvendamas nieko nepri-
siminty, jo atmintyje iSlikey tik iki avarijos prabéges gyvenimas (zr. sky-
riy ,Atmintis“). Kitas smegeny darinys, migdolas, vaidina labai svarby
vaidmenj kylant agresijos ir baimés emocijoms, todeél ji pazeidus Sios
emocijos gali labai sumazéti. XX a. antroje puséje buvo netgi bandymy
salinant migdola gydyti Zzmones nuo jnirsio priepuoliy. Nors daznai
Sios operacijos pateisino likesc¢ius, taciau jy buvo atsisakyta dél etiniy
priezas¢iy ir dél nenuspéjamy chirurginio kiSimosi | smegeny veikla pa-
dariniy.

Dar vienas smegeny darinys, pogumburis, yra susijes su kiano tem-
peratiiros reguliavimu, taip pat su alkio, troskulio, malonumo jutimu.
Pogumburis Zymus tuo, kad jame buvo atrastas ,malonumo centras®.
Jeigu silpna elektros srove dirgintume tam tikrus pogumburio neuro-
nus, ir gyvanai, ir zmoneés jausty didelj malonuma, kurj jiems norétysi
patirti vis i§ naujo. Suprantama, kad jeigu pogumburis pazeistas, gali
iSnykti ir galimybé jausti malonuma.

Galvos smegenys reguliuoja zmogaus organizmo veikla ne tik elek-
tros signalais, bet ir isskirdamos | krauja chemines medziagas — hormo-
nus. Galvos smegenyse yra pati svarbiausia organizmo hormonus gami-
nanti liauka — hipofize. Si liauka ne tik idskiria zmogaus augima skati-
nantj hormona, bet skatina ir kity organizmo liauky (skydliaukes, ant-
inksciy, kiausidziy ir seklidziy) aktyvuma. Ko galima tiketis, jeigu baty
sutrikdyta hipofizes veikla?

Matome, kad skirtingy smegeny daliy pazeidimy pasekmeés gali
bati skirtingos, dazniausiai tragiskos. Palinkékime Vardeniui Pavarde-
niui, kad ligonin¢je atlikti tyrimai parodyty, jog smegenys per avarija
nebuvo pazeistos.

Pusrutuliy specializacija

Zmogaus smegenis sudaro du simetriski smegeny pusrutuliai —
kairysis ir deSinysis. Dazniausiai kuri nors viena organizmo pusé yra
stipresné ir vyraujanti. Zinome, kad dauguma Zmoniy yra desiniaran-
kiai. Galbiit taip yra todél, kad vienas pusrutulis yra didesnis, stipresnis
ar tiesiog aktyvesnis uz kita?

Mokslininkai tyringjo, ar skiriasi kairiojo ir de$iniojo pusrutuliy
funkcijos, ir atrado skirtumus. Kairysis pusrutulis, valdantis desing or-
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ganizmo pusg, yra susijgs su mastymu, loginiais veiksmais, kalba. Desi-
nysis pusrutulis yra labiau susijgs su jausmais, jame suvokiami erdviniai
ry$iai, objekty tarpusavio i$sidéstymas, aprépiama situacijos visuma.
Daznai kairysis ir deSinysis pusrutuliai yra vadinami vyriskuoju ir mote-
riskuoju pusrutuliais. Taip pat daznai sakoma, kad pastaraisiais amziais
kairysis (vyriskasis) pusrutulis kaip niekada anks¢iau tapo vyraujanciu.
Loginis mokslinis mastymas tapo labiau vertinamas uz meninj pasaulio
suvokima. Abu pusrutuliai yra tarpusavyje susij¢, juos jungia daugelio
aksony pluostas. Sudétinga protiné veikla yra jmanoma tiktai glaudziai
bendradarbiaujant abiem pusrutuliams. Pavyzdziui, skaitydami knyga
kairiojo pusrutulio déka suprantame zZodZius ir sakiniy prasme, o desi-
niojo — iSgyvename tekste apraSytus jausmus. Jeigu pazeista kairioji sme-
geny pusé, zmogui sunkiau kalbéti bei suprasti Zodziy prasmeg. Jeigu
pazeista deSinioji smegeny puse, jis kalba, supranta zodzius, tadiau ne-
geba iSgyventi jausmy, suvokti poezijos ir meno.

T
/-t//’\

Suiinokite daugiau!

Apze smegeny vystymasi ir signaly sinapsése
perdavimg:
Sergejevas B. Atminties paslaptys.

Vilnius: Mokslas,1983.

Smegenys labai padidéjo labiausiai issivysciusiai bezdzionei per-
einant j primityvy Zmogy. Seniausio zmogaus protévio, kurio likuciy
aptiko E. Diubua Javos saloje, smegeninés talpa padidéjo iki 900 kubi-
niy centimetry. Jeigu dar reikéty patvirtinti vieng i§ materialistinés dia-
lektikos désniy — kiekybés peréjimo | kokybe — geresnio pavyzdzio ne-
sugalvosi.

Toliau smegenys didéjo sparéiau: pitekantropo svyravo nuo 750
iki 900, o sinantropo padidéjo iki 915-1225 kubiniy centimetry, vadi-
nasi, pasieke Siy laiky moters smegenis. Vidutinio neandertalie¢io sme-
genys daznai buvo didesnés negu $iy laiky europiecio. Afrikos neander-
talie¢io smegeniné pasické 1325, o Europos — 1610 kubiniy centimet-
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ry. Pagaliau krornanjonai buvo visai galvoti vyrukai — jy smegenys isau-
go iki 1880 kubiniy centimetry.

Véliau smegenys émé mazéti. Europiediams jos labai ,sudziivo®
per pastaruosius 10-20 tukstanc¢iy mety. Kromanjono kaukolés talpa
vidutiniskai buvo 1570, ankstyvojo paleolito Zzmogaus — 1505, o dabar-
tinio europie¢io — 1446 kubiniy centimetry, taigi sumazejo 125 kubi-
niais centimetrais! Gailima sakyti, smegenys tirpte tirpsta. Egiptiec¢iy
kaukolés talpa per 2-3 tukstancius mety (nuo Egipto faraony pirmo-
sios dinastijos iki 18-osios) sumazéjo nuo 1414 iki 1379 kubiniy centi-
metry, t. y. mazdaug po kubini centimetrg kas 100 mety.

Galbut senovés zmonés buvo uz mus protingesni? Vargu, nors
jlems vertéjo biiti Zymiais mastytojais. Juk viska reikéjo suvokti savo
protu, viska iSrasti patiems. Mokytis nebuvo i§ ko. Reikia manyti, jog
smegenys mazéjo dél to, kad geréjo jy saranga ir nesiaur¢jo intelektas.

IS gyvuliy didZiausias smegenis turi banginiai. Mélynojo bangi-
nio smegenys sveria 6800 gramy, mazdaug penkiskart daugiau negu
#mogaus. Indijos dramblio smegenys sveria apie 5000, Siaurés baltojo
delfino — 2350, delfino afalinos — 1735 gramus. Lyginimo rezultatai —
ne zmogaus naudai. Tadiau reliatyvumo teorijg suktré A. Einsteinas, o
ne Indijos dramblys, ir planetos, taip pat jos vandenyny platybiy Seimi-
ninkas yra Zmogus, o visai ne delfinai ir kasalotai.

Kaip matote, smegeny masé¢ mazai ka sako, ypa¢ jei nezinomas
joms pavaldaus tkio dydis. O jis nemazas. Normalus banginis — tai 30
tony riebaly, kauly ir mésos. Dramblys sveria apie 3000, baltasis delfi-
nas — 300, o zmogus — mazdaug 75 kilogramus. Vienas gramas zmo-
gaus smegeny valdo 50 gramy kiino, o eilinio banginio 5 kilogramai —
beveik 100 karty didesnj tkj... Milzinisky banginiy, sverian¢iy 100-
150 tony, kartais pasitaikanéiy vandenyne, vienas gramas smegeny tvarko
daugiau kaip 20 kilogramy kino — didziulé nerviniy lasteliy apkrova.

Spyna ir raktas

Jaudinimo perdavimo i§ neurono | neurong, i§ nervinés skaidulos
j raumenj problema atsirado vos susiformavus nervy sistemai. Elektrinis
jaudinimo perdavimo budas, naudotas ankstyvosiose evoliucijos stadi-
jose, turéjo vieng nuostaby privaluma: jam nereikéjo daug laiko. Che-
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minis budas — ilga procedira. Ji trunka nuo 0,5 iki 2 milisekundziy. Jei
reikia skubéti, gaisatis labai juntama.

Elektriné sinapsé gerai funkcionuoja, jei plysys tarp lasteliy nedi-
delis. Ji veikia kaip lygintuvas, praleidZiantis srove i§ vienos nervinés
skaidulos | kita daug lengviau negu atvirks¢ia kryptimi. Jaudinimas gali
bati ir dvipusis, ir tai yra vienas i§ elektrinio budo skirtingumy. Issivys-
Ciusios smegenys vartoja chemines sinapses ir jvairius mediatorius.

Mokslininkai dar ne iki galo pazjsta jaudinimo perdavimo pa-
slaptis, bet jau dabar aiSku, kad svarbiausias tarpininkas yra acetilcholi-
nas. Misy planetoje néra tokiy butybiy, kuriy nervy sistema vartoja
chemines sinapses, kad neturéty acetilcholino. Aukstesnieji zinduoliai
jo turi nervy galiiniy sinapsese, perduodanciose jsakymus raumenims.
Skaidulose, kuriomis informacija béga j smegenis, vartojamas kazkoks
kitas, mokslui dar nezinomas mediatorius. Vabzdziy organizme, atvirks-
diai, smegeny jsakymai periferijai perduodami per gliutamino ragstj, o
| smegenis informacija ateina ir centrinéje nervy sistemoje cirkuliuoja,
matyt, per acetilcholing.

Acetilcholinas grei¢iausiai buvo pirmasis gamtos sukurtas media-
torius, raktas, atrakings gretimos lastelés duris. Jis placiai vartojamas dél
to, kad sudarytas labai paprastai, lengvai sintetinasi, ir organizmui nie-
kad netriiksta reikiamos 7aliavos. Sis mediatorius gaminamas i§ cholino,
kuris susidaro nataralios apykaitos procese yrant j riebalus panasioms
medziagoms — lipidams, ir i§ acto ragsties — paprasto angliavandeniy
apykaitos produkto.

Nervy galtinése, perduodanciose jsakymus, acetilcholinas jpakuo-
tas sinapsinése puslelése, kuriose telpa po keleta tukstanc¢iy mediato-
riaus molekuliy. Matyt, kai kurios durys lasteliy apvalkalélyje uzdary-
tos nesandariai, nes puslelés nuolat teka | sinapsiy ply$j po vieng per
sekunde. Tokia menka rakty porcija negali atrakinti prieSingo fasado
dury. Isakymas turi bati svaresnis. Kai pirmas impulsas ateina j nervo
galiing, jis per 1 milisekundg isleidzia 200-300 pasleliy. Tada iSmeta-
mas gerokas rakty rySulys, ir jo pakanka, kad bty atrakinta tiek dury,
kiek reikia.
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Pasitikrinimo

Elausimai

1. Kas yra nervy sistemos vienetas:
a) aksonas;
b) dendritas;
c) neuronas;

d) sinapse.

2. Kas yra sinapse:

a)

nedidelis tarpas tarp dviejy neurony, kuriuo keliauja signa-
las i§ vieno neurono | kitg;

rakto ir spynos principu veikiantis signalo perdavimo budas;
aksono pabaigoje esancios puslelés su neuromediatoriais;
teisingi visi trys anksc¢iau pateikti atsakymai.

3. Endorfinai yra:

raumenis sutraukiantys neuromediatoriai;

zmogaus organizme gaminama analogiska heroinui medzia-
ga;

jgimtas polinkis vartoti alkoholj;

skausmga slopinantys ir atsipalaidavimo jausmg keliantys neu-
romediatoriai.

4. Kuri nervy sistema pradeda veikti kilus pavojui ir paruo$ia organizma

aktyviai kovoti:

centriné nervy sistema;
somatiné nervy sistema;
automatiné nervy sistema;
simpatineé nervy sistema.
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5. Zmoniy ir gyviny nervy sistema yra:
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a) elektrocheming;
b) elektromechaniné;
c¢) biomedicininé;
d) biopsichologine.
Atsakymus | klausimus galite rasti 359 p.



Jutimai ir suvokimas

Atsakykite

ta ip

arba 72€:

1.

o N O\ W

10.

Ar galima suvokti, kas uzra$yta ant popieriaus lapo, jei mes
to lapo visiskai nematome?

. Ar neturédami galimybés jvertinti atstumo iki daikto, gali-

me pasakyti, kokio dydzio yra daiktas?

. Ar galime atskirti ir pasakyti, kad vienas svarelis yra sunkes-

nis uz kita, jei jy svoriai skiriasi tik 12 gramy?

. Ar Zmogus gali pajusti musés sparnelio kritimg ant jo skruos-

to 1§ vieno centimetro aukséio?

. Ar tktai viena akimi regintis zmogus suvokia erdvinj vaizda?
. Ar kadikiai bijo $liauzti per stiklg, po kuriuo — praraja?

. Ar zmogus turi skausmo jutimo organa?

. Ar paliet¢ stdytg maista tiktai liezuvio galiuku pajusime si-

ruma?

Ar Zmogus gali prisitaikyti gyventi pasaulyje, kuriame viskas
apvirtg auk$tyn kojomis?

Ar tai, kaip mes suvokiame beform¢ démg, gali priklausyti
nuo misy nepatenkinty poreikiy?
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Amerikietiy dailininkas Samuelis Morzé, tas pats, kuris sukii-
ré morzés abeécéle, atéjo kartg pas savo gydytojq ir parode jam kq tik
baigty paveiksly ,Zmogus mirties patale*.

— Na, kg pasakysit? — paklausé dailininkas.

— Man atrodo, kad tai karstine, — atsaké gydytojas.

Kaip mes pazjstame pasaulj? Atrodo, labai paprastai — akimis ma-
tome, ausimis girdime, rankomis galime paliesti... T. y. turime jutimo
organus, kuriais ir aptinkame jvairiausius iSoréje esancius dirgiklius. Ta-
¢iau kaip sukeliami pojudiai ir kaip mes juos organizuojame j tvarkingg
visuma? Kaip atsirenkame, | ka reaguoti, kaip suvokiame, kad matome
erdvinj vaizda, nors atvaizdas akies tinklainéje yra dvimatis? Kaip suzi-
nome, i§ kur sklinda garsas? Kaip jauc¢iame skausma, nors neturime skaus-
mo jutimo organo?

Psichologijos mokslo pradininkas W. Wundtas savo psichologijos
laboratorijoje ir meégino atsakyti j klausimus, kaip zmogus pazjsta — jau-
&a ir suvokia — aplinkinj pasaulj. Siuo metu psichologijos mokslas jau
gali atskleisti daug jdomiy dalyky apie pasaulio suvokimg ir net pasia-
lyti $ias zinias pritaikyti labai praktiSkai — kad ir kuriant namo interjera.

Jutimo organy paslaptis

Pradékime nuo jutimy. Jau ankstesniame skyriuje (,Biologiniai
elgesio pagrindai®) suzinojote, kas yra nervai ir kaip nervy impulsai ke-
liauja i§ periferinés nervy sistemos — neurony, esanciy, pavyzdziui, odo-
je ar akyje, | centring nervy sistema, galvos smegeny Zievéje esancius
neuronus. Bet jeigu visa informacija apie iSorinj pasaulj perduodama
tais padiais nervy impulsais, tai i$ kur Zinome, koks butent dirgiklis mus
veikia? Kaip, pavyzdziui, smegenys atskiria garsg ir $viesa? Ar informaci-
ja koduojama kaip nors skirtingai, ar tai priklauso nuo receptoriy (juti-
mo organuose esanéiy neurony) tipo? Kaip jutimo organai ,aptinka®
dirgiklius, uzkoduoja juos nervy impulsais ir perduoda $ig uzkoduota
informacija smegenims?

Pavyzdziui, Demokritas (IV a. prie§ Kristy) samprotavo, kad is-
orinj pasaulj mums padeda jausti mazytés silpnos (neryskios) objekto
kopijos. Tos kopijos perduodamos nuo objekto mums. Jos patenka j
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misy jutimo organus ir tusciaviduriais vamzdeliais keliauja | smegeny
zieve, kur tie objektai kazkokiu badu suvokiami. Skirtingi pojuciai ke-
liauja skirtingais vamzdeliais. Atrodo absurdiska ar ne?

Taciau tik 1825 m. Johanas Miilleris pasiulé kitg idéja. Dirgik-
liai, veikiantys misy jutimo organus, dirgina atitinkamus nervus (neu-
rony grupes), o Sie sukelia skirtingy tipy pojicius. Skirtingy tipy energi-
jos ($viesa, garsas) dirgina skirtingus nervus. Taigi, mané J. Miilleris,
tam tikra pojatj lemia ne pats iSor¢je esantis dirgiklis, o tai, kokius ba-
tent receptorius, juntamuosius neuronus, suzadina tas dirgiklis. Pavyz-
dZiui, akyje esandiy neurony suzadinimas, nesvarbu, ar tai darysime
naudodami stiprias $viesos bangas skleidziantj objekta (pvz., lempg ar
saule), ar stipriai spausdami akj, ar dirgindami tuos neuronus elektros
srove, bus juntamas kaip $viesa. T. y. ty neurony grupés suzadinimas
sukels $viesos pojut]. Ir vienu, ir antru, ir trediu atveju regésime $viesa,
nors tik vienu i§ ty atvejy iSor¢je i§ tiesy bus Sviesa skleidZiantis objek-
tas. Panasiai gali bati ir su garsu. Klausos pojutj gali lemti ne tik atitin-
kamas bangas skleidziantis daiktas, bet ir kitaip dirginamos viduringje
ausyje esancios neurony grupes.

Pagrindinés savokos:

Jutimas Tai procesas, kai miisy receptoriai ir nervy siste-
ma fiziskai priima ir pateikia aplinkos dirgikliy
energija.

Pojutis Tai iSorés pasaulio objekty savybiy ir organizmo

vidaus reiskiniy atspindéjimas psichikoje.

J. Miillerio apraSytu specifinés pojiiliy energijos désniu vadovauja-
masi ir dabar. Jis skamba $itaip: pojiciy kokybe lemia ne dirgiklis, o
dirginamy receptoriy risis. Stai, pavyzdziui, liczuvyje yra kelios skirtin-
gy receptoriy grupés. Priklausomai nuo to, kokia receptoriy grupé
dirginama, jauciame atitinkamg skonj. Dirgindami liezuvio gale esan-
Cius receptorius jauciame salduma. Beje, tai galima padaryti ne tik para-
gavus atitinkamo maisto, bet ir, pavyzdziui, liezuvio galiuku prilietus
ziema Salta metalinj daikeg (tikriausiai esate tai patyre vaikystéje) arba
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kitaip sudirginus liezuvio gale esanéius receptorius. Arciau liezuvio $ak-
nies esanti receptoriy grupé koduoja kartumo pojutj. Liezuvio Sonuose
yra sirumg ir rigStumg ,atpazjstantys“ receptoriai. Akies dugne yra tri-
ju rasiy receptoriai, kuriuos suzadinus koduojamos skirtingos spalvos:
raudona, zalia ir mélyna. Jei visi Sie receptoriai veikiami vienodai inten-
syviai, matome balta, jei neveikiamas né vienas — juoda spalva. Jei vieno-
dai veikiami zalig ir raudong spalva koduojantys receptoriai, regime gel-
tong. Gali buti, kad ir regos, ir kity pojuciy kokybe lemia ne kokio nors
vieno, o keliy nervy, jy deriniy suzadinimas. PavyzdzZiui, kad jaustume
skonj, itin svarbu suzadinti nosyje esancius receptorius. Todeél kai slo-
guojame arba spaustuku stipriai uzspaudziame nosj, maistas tampa ,be-
skonis®.

Be jau minéty regos, klausos, skonio, uoslés jutimy, zmogui yra
svarbis ir kiti — kinestezijos, vestibiuliariniai (pusiausvyros), spaudimo,
skausmo, temperatiiros jutimai. Pastarieji, beje, néra taip aiskiai susieti,
kaip rega ar klausa, su konkrediais jutimy organais.

Kinestezijos pojucius sukelia receptoriai, esantys raumenyse, saus-
gyslése, sanariuose. Sie receptoriai mums ne tik padeda suvokd, kurig
galing judiname, bet ir kitus aplink mus esancius dirgiklius. Masy ju-
dé¢jimui ir aplinkinio pasaulio suvokimui labai svarbu jausti ir pusiau-
svyra, uz kurig ,atsakingiausias“ yra vidinéje ausyje esantis vestibiuliari-
nis aparatas. Jame esanciy skys¢iy spaudimo pokyciai dirgina tam tikrus
receptorius — taip reguliuojama masy kiino pusiausvyra. Be jo negale-
tume zengti né zingsnio.

Visoje Zmogaus odoje esantys receptoriai teikia spaudimo (lieti-
mosi), Sal¢io ir $ilumos, skausmo pojucius. Manoma, jog spaudimo po-
jutj geriausiai koduoja aplink odos plaukeliy Saknele esantys folikulai
bei vadinamieji Meissnerio kineliai. 1ki galo neaisku ir tai, kurias batent
neurony grupes dirginant jau¢iama $iluma, Saltis ar karstis. [domu, kad
karstj jauciame, kai vienu metu dirginami ir Sal¢iui, ir $ilumai jautras
receptoriai.

Ne tik psichologai, bet ir fiziologai ypa¢ stengiasi issiaiskinti, ko-
dél, kaip ir kada juntame skausmq. IS pradiiy manyta, kad skausma
jau¢iame pazeidus kino audinius (nesvarbu, kuriuos). Skausmas viena-
reik§miskai signalizuoja apie nepageidautinus pokycius organizme. Ta-
¢iau kaip paaiskinti tai, kad kartais, net pazeidus audinius, skausmas
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nejuntamas (pvz., daugeliu atvejy organizmo audiniuose susiformavus
augliui skausmo bent jau ankstyvose stadijose nejau¢iama), arba, at-
virksciai, jauc¢iamas didziulis skausmas, nors tam néra jokios fiziologinés
priezasties (pvz., isterija serganti moteris gali jausti stiprius gimdymo
skausmus, nors nesilaukia kadikio). Skausma gali sukelti daugybe skir-
tingy dirgikliy — ir kar$tas vanduo, ir elektros srove, ir mechaninis spau-
dimas, ir cheminés medziagos. Be to, skausmas juntamas beveik visame
ktine, taigi ,skausmo receptoriai“ turéty buti labai iSplite. Psichologo
R. Melzacko ir biologo P. Wallio manymu, skausmo jutimui svarbas
yra tam tikri nugaros smegenyse esantys nervy ,vartai“. Nugaros smege-
nyse yra smulkiy nerviniy skaiduly, kuriomis sklinda dauguma skaus-
mo signaly, ir didesniy skaiduly, kurios praleidzia kity pojaciy (3ilu-
mos, prisilietimo ir pan.) signalus. Kai suzadinamos stambiosios skai-
dulos, skausmo ,vartai“ uzsidaro, jo nejauc¢iame net ir tuomet, kai audi-
nys pazeistas. Pavyzdziui, trinant sumusta vieta arba dedant ledo ant
zaizdos skausmas atlégsta. R. Melzacko ir P. Wallio jsitikinimu, skaus-
mo ,vartus“ gali uzdaryti ar atidaryti ir i§ galvos smegeny atéjusi infor-
macija. Tai paaiskina nevienoda Zzmoniy jautruma skausmui ir atvejus,
kai skausmas juntamas be aiskios priezasties. R. Melzackas, pavyzdziui,
pastebéjo, kad net gimdymas miasy yra skausmingas i§ dalies dél to, jog
mes jsitiking, kad tai turi bati skausminga ir kad tai atrodo labai pavo-
jinga. Kai kuriose tautose gimdymas moterims visai neatrodo skausmin-
gas arba keliantis nemalonius pojacius procesas.

Taigi pojuc¢io kodavimas — tai dirgiklio fiziniy savybiy paverti-
mas nervinio aktyvumo tipu, specifiskai nustatanciu tas fizines savybes.
Dirginant tam tikra jutiminj nerva tas jutimas koduojamas. O pojucio
intensyvumas (stiprus arba silpnas pojutis) yra koduojamas nervy skai-
dulos vibravimo dazniu, arba amplitude.

Maziausias dirginimas, kurio reikia konkre¢iam dirgikliui aptik-
ti, yra vadinamas absoliudiu slenkséiu. Tai tarsi ta riba, kai jau regime
maziausig Sviesa, girdime garsg, jauciame prisilietima ir pan. Nors meé-
ginama nustatyti jvairius daugeliui Zmoniy badingus absoliu¢ius poja-
¢iy slenkscius (zr. 1 lentelg), i$ tiesy jie gali buti gana individualas, be
to, priklausyti nuo psichikos busenos (nuovargio, patirties, lakes¢iy,
net nuo prie§ tai buvusio dirginimo). Ir tik i dalies pojuciai priklauso
nuo realaus dirgiklio stiprumo. Stai dél ko to paties garsumo daing vie-
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niems norisi gerokai pagarsinti, kitiems — pritildyti; arba tam paciam
zmogui vienoje situacijoje ar vienokios blisenos ta pati daina yra per
garsi, kitu atveju — labai tyli.

Svarbu aptikti ir pajusti ne tik patj dirgiklj, bet ir gebeti skirti
skirtingo intensyvumo dirgiklius. Maziausias dviejy dirgikliy skirtumas,
kurj gebama aptikti, yra vadinamas skirtumo slenksciu. Ar galime pajusti
svorio skirtumg, jei prie 10 gramy svarelio pridésime 1 grama? Pasirodo,
galime. O ar pajusime skirtuma, jei prie 100 gramy svarelio pridésime
1 grama? Ne. Siuo atveju, pasirodo, svorj reikia padidinti maziausiai
desimcia gramy, kad pajustume skirtuma. Taigi pojuciy skirtumo slenks-
tis labai susijes su paciu dirgikliu, jo stiprumu. Tai dar XIX a. pabaigoje
aprasé E. H. Weberis, todél Sis reiskinys vadinamas Weberio désniu: kuo
stipresnis dirgiklis, tuo daugiau jo stiprumas turi pasikeisti, kad pokytis
buty jauciamas. Psichologas G. Fechneris, véliau tyres ir aprases skirtingy
jutimy slenkscius, teige, jog pojucio pasikeitimas atitinka logaritming funk-
cija: pojutis stipréja proporcingai dirgiklio intensyvumo logaritmui.

1 lentelé. 2m0gaus absoliutis slenksciai (pagal Davidoff, 1994)

Jutimas Absoliutus pojucio slenkstis

Regéjimas Zvakés liepsna matoma uZ 45 kilometry tamsig
giedra naktj

Klausa Rankinio laikrodzio tiks¢jimas girdimas uz 6,5
metro tyloje

Skonis Vienas $aukstelis cukraus juntamas 7,5 litruose
vandens

Uoslé Vienas lasas kvepaly uzuodziamas trijuose
kambariuose

Lytéjimas Musés sparnelio kritimas ant skruosto juntamas

i§ 1 cm auksdio

Dar vienas jdomus ir svarbus su jutimais susijes reiskinys, nagri-
néjamas psichology, yra jutimy adaptacija, t. y. mazéjantis jautrumas
nekintantiems dirgikliams. Taip jau sudaryta masy nervy sistema, kad
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nuolat dirginamos tos pacios nervy lastelés (receptoriai) pradeda reciau
reaguoti, taigi pojucio intensyvuma koduojantis nervy skaidulos vibra-
vimo daznis mazéja. Pojutis silpnéja, kol... visai i$nyksta. Stai kodél mo-
terys, pasikvépinusios kvepalais, po keliolikos minudiy nebejaudia jy kva-
po; uzsisege ant rankos laikrodj po keleto minudiy jo nebejauciame (ne-
bent apyranké imty spausti — o tai reiskia, kad keiciasi dirginimo stip-
rumas ir/arba pobudis). Jeigu visiskai nemirksédami ir né kiek nejudin-
dami akiy sugebétume kurj laikq zitrét j ta patj vaizda, tai po kurio
laiko Sis irgi iSnykty... Tiksliau iSnykey ne pats dirgiklis, o jo jutimas.
Jutimy adaptacija i§ dalies paaiskina ir tai, kodel tas pats Zmogus skir-
tingai junta ta patj dirgiklj. PavyzdZiui, lygiai tokio paties ryskumo $viesa
kambaryje atrodo itin ryski, kai ateiname i§ tamsaus risio, ir gana blau-
si, kai | ta patj kambarj ateiname i§ saulés nutvieksto balkono. Drun-
gnas vanduo atrodys Saltas, jei prie§ tai rankas busime mirke | karsta
vandenj; bet tas pats drungnas vanduo atrodys $iltas, jei rankas pries tai
mirkysime Saltame vandenyje.

Taigi zmogaus jautrumas neéra statiSka busena. Be to, néra kokio
nors objektyvaus dydzio jam i$matuoti, vadinamojo fiziologinio nulio.
Jutimy atskaitos tasku dazniausiai tampa pries tai buves dirgiklis.

Pagrindinés savokos:

Absoliutus slenkstis Maziausias dirginimas, kurio reikia dirgikliui ap-
tikti.

Skirtumo slenkstis Maziausias pasikeitimas tarp dviejy dirgikliy, kurj
zmogus aptinka.

Suvokimas

Psichologijoje kalbéti apie jutimus atsietai nuo suvokimo beveik
nejmanoma. Beveik nejmanoma ir aiskiai atskirti, pasakyti, kada tai —
tik pojitis, o kada — pojtcio suvokimas. Suvokimas dazniau apibtudina-
mas kaip pojuciy integracija. Fiziologiskai jutimai susij¢ su jutimo or-
ganais ir periferine nervy sistema, o suvokimas — su aukstesniais nervy
sistemos lygiais. Dirginimas receptoriuose paver¢iamas nervy impulsu,
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toliau elektrocheminiu btdu jis perduodamas atitinkamiems smegeny
centrams. Cia jau prasideda suvokimas.

Suvokimas — tai psichinis pojuciais gaunamos informacijos tvar-
kymas ir jprasminimas. Kitaip tariant, tai dirgiklio, veikiancio jutimy
organus, atpazinimas, vietos erdvéje, laike nustatymas: kas tai per daik-
tas ir kur jis yra? Jutimai tarsi informuoja Zmogy apie jj supancius dir-
giklius, tac¢iau suvokimas padeda juos jprasminti, sujungia skirtingais
pojuciais gaunamg informacija, padeda orientuotis joje.

Gestaltinés psichologijos, susikiirusios XX a. pirmoje puséje Vo-
kietijoje (zr. skyriy ,Psichologijos mokslo raida“), atstovai kaip tik ir meé-
gino paaiskinti, kodél pasaulj suvokiame kaip tvarkinga, o ne chaotiska
atskiry objekty rinkinj. Gestaltinés psichologijos idéjas pritaikius eks-
perimentiniam suvokimo (daugiausia regimojo suvokimo) tyrimui bu-
vo nustatyti svarbis suvokimo ypatumai: suvokimo pastovumas, struk-
tariSkumas, daikto vaizdo (figiros) priklausomybé nuo jo aplinkos (fo-
no) ir kt.

Pagrindinés sgvokos:

Suvokimas Psichinis pojuciais gaunamos informacijos tvar-

Q

kymas ir jprasminimas.

k.

9 pav. Kodél juodai baltas linijas suvokiame kaip prasmingg figlira?
(Furst, 1998)
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Pazitrekite | 9 paveikslelj. Kq matote? Arklj, $unj, o gal zebra?
Mes akimirksniu suvokiame paprasciausiy juody ir balty juosteliy visu-
ma kaip prasminga objekta. Kodel? Todél, kad gebame organizuoti at-
skirus pojucius | prasmingg visumg. Kaip mes tai darome? Pirmiausia
iSskiriame figira. Visa kita tuo metu tampa fonu, kontekstu. Geriausiai
tai galime pamatyti ziarédami | 9 paveikslélyje pavaizduot figtrg (ar fi-
guras). Kol matome baltg vaza, visa kita yra tiesiog juodas fonas, kai figiira
tampa du juodi veidai, vazos nebesuvokiame, ji tampa tik baltu fonu.
Figtra visuomet atrodo labiau struktiruota nei fonas. Be to, padios figi-
ros, jei jos yra kelios ar daugiau, tuoj pat prasmingai grupuojamos.

10 pav. Figtra ar fonas? (Furst, 1998)

Figlira mes suvokiame todeél, kad ja sudarantys atskiri elementai
(suvokiami pojuciai) grupuojami remiantis Siais pagrindiniais princi-
pais, arba visumos organizavimo désniais:

e Artumas: arti vienas kito esancius (tuoj vienas po kito einan-
¢ius) elementus jungiame | grupes arba suvokiame kaip tam
tikrg figtra.

* Uzdarumas: jrémintus, aiskiai atskirtus nuo kity elementus
jungiame j bendra visuma, figira.

* PanaSumas: pagal tam tikra pozymj (spalva, stipruma, forma,
judéjima) panasius elementus paprastai suvokiame kaip pri-
klausancius tai paciai figtrai.

* Teisingas testinumas, arba sklandi eiga: esame linke suvokti
iStisas linijas, o ne atskiras jy atkarpéles, jei tos linijos kertasi.
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* Paprastumas: suvokdami visumg stengiamés suteikti jai mums

zinomg paprastg forma.

Taigi grizkime prie dryZuoto paveikslélio: kokie ¢ia grupavimo
principai, padedantys suvokti paveikslelj kaip prasminga objekta, aki-
vaizdis? Beje, tokie grupavimo principai svarbis ne tik regimajam, bet
ir girdimajam suvokimui. PavyzdZiui, suvokiant atskiry garsy rinkinj

kaip vientisa melodija.

11 pav. Baltas trikampis ar juodi skrituliukai su i$pjovomis? Tai priklauso nuo to,
kaip grupuojame jutimais gaunamg informacija

Suvokimas pagristas ne tik jutimais, bet ir esamomis Ziniomis
(schemomis) arba tam tikromis turimomis kategorijomis (,tai gyviinas®,
»zmogaus balsas“ ir pan. ). O tai jgyjame su patirtimi. Stai kodél vaikas,
niekuomet nemates arklio ar zebro, figira 9 paveikslélyje gali suvokti
kaip Sunj. Tai, kad suvokdami mes i§ karto jprasminame tai, ka suvokia-
me, rodo ir $is pavyzdys. Tiesiog perskaitykite §j teksta...

Vineo Dizdsioios Biratnjios uinvretetio moskinliknai nsutate,
jog yra visiSkai nsevbru, kioka travka riadeés issédtytos ZoZdusioe, sav-
bru tik, kad pimra ir paksunité rdaié btiy svao vitejoe — vis teik
tkestas yra piukiai skamitoas. Tai yra dél to, kad skaitiymadi mes
Ziriim ne keikveing rdaie is elies, bet vsig radiZiy rikning iksrat.
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Masy suvokimas taip pat turi visybiskumo (matomo Siame pa-
vyzdyje su tekstu) ir numatymo savybe. Dar net neturédami visos infor-
macijos, regédami neaisky vaizda arba girdédami neaisky garsa, regeda-
mi neisbaigta forma mes hipotetiskai spéjame, kas tai galéty bati. Maza
to, net tuomet, kai keiciasi daikto forma arba dydis (pvz., masy akies
tinklainéje keiciasi atidaromy kambario dury forma), mes nemanome,
kad keiciasi pats daiktas, o suvokiame daikta kaip nekintantj. Suvokia-
me, kad keidiasi tik daikto pozicija masy atzvilgiu. Tai suvokimo pasto-
vumas. Si savybé jgyjama nuo pat kadikystés aktyviai ,,praktikuojantis®,
eksperimentuojant su savo paties kiinu (rankomis ar kojomis), zaislais,
kitokiais daiktais.

Taciau kartais atsitinka taip, kad suvokdami apsigauname. Suvo-
kiame vieng daiktg kaip didesnj nei kitas, nors i§ tiesy jie vienodo dy-
dzio. Suvokiame pavaizduotg zmogeliuka kaip judantj, nors i§ tiesy ju-
da ne nupiestas objektas, o tam tikru greiciu keiciasi paveiksléliai. Taip
yra dél to, kad misy suvokimas yra santykinis: mes automatiskai jun-
giame, lyginame ir atsizvelgiame | vienu metu skirtingais pojudiais gau-
namg informacija. Sitai ypa¢ akivaizdu analizuojant, kaip mes suvokia-
me daikto dydj, erdve arba judéjima.

Pameéginkite atlikti nedidelj eksperimenta: 30 sekundziy ziareki-
te | lempg arba kokj kitg rysky daikta. Mazdaug per tiek laiko jasy akies
tinklainéje sudaromas atvaizdas, o nukreipe akis j Song matysite vadina-
majj povaizdj. Pirmiausia paziarekite j priesais jus esantj balta popie-
riaus lapg. Tada zvilgsnj nukreipkite j uz keliy metry esancia balta sie-
na. Pasteb¢jote? To rySkaus daikto (lempos) atvaizdas ant sienos gerokai
didesnis nei prie§ jus esanciame lape. Kodél? Juk tinklainéje susidargs
atvaizdas (ir atitinkamai dirginty receptoriy skaicius, taigi pojutis) ne-
pasikeité. Pasirodo, daikto dydzio suvokimas visada derinamas su atstumo
suvokimu. Nukreipus akis j toli esancig sieng atvaizdas bus daug dides-
nis, nes jis ,padauginamas® i§ didesnio atstumo. Tai jrodo, kad suvoki-
mas yra santykinis, t. y. atsizvelgiama ir j kitus dalykus (smegenys tai
daro automatiskai). Suvokiant dydj svarbu trys dalykai: dydzio suvoki-
mas, atspindétas dydis tinklainéje ir atstumo suvokimas. Suvokiamas
objekto dydis yra lygus atvaizdui tinklainéje, padaugintam i suvokia-
mo atstumo.

Zinoma, toks suvokimo santykinumas gali turéti ir neigiamy pa-
dariniy. Pavyzdziui, galime apsirikti vertindami mums nepazjstamo, ne-
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zinomo daikto dydj ir tik spédami atstumg iki jo. Nes tuo atveju, kai
neturime galimybeés jvertinti atstuma iki suvokiamo daikto, bet jsivaiz-
duojame, Zinome, kaip tas daiktas atrodo tikrovéje, smegenys vél vertina
turimg informacija ir suvokiame teisingai. Kartais dél to, jog dydzio
suvokimas visada susijes su atstumo suvokimu, mes galime neteisingai
jvertinti mums nejprastai mazy arba dideliy daikty, keic¢ianciy atstuma
iki masy, dydj. Manoma, kad kaip tik dél to nejprastai mazos masinos
patiria daugiau avarijy (vairuotojams atrodo, kad jos dar toli).

O kaip mes suvokiame ir jvertiname atstumg? Pagaliau jei aplin-
kos atvaizdas tinklainéje yra dvimatis, kaip mes jj ,paveréiame® trimaciu
vaizdu? Psichology E. Gibsono ir R. Walko tyrimai atskleidzia, kad i$
dalies nuorolio (gylio) suvokimas yra jgimtas. Tai jie parodé tyrimais su
mazais kadikiais ir gyviinais: $ie bijo $liauzti tvirtu stiklu vir§ vienodos
tekstiiros medziaga padengto griovio. Tadiau dvimacdius atvaizdus tin-
klain¢je paversti trimaciais suvokiniais padeda ir kitokie — vadinamieji
binokuliniai (,dviejy akiy“) ir monokuliniai (,vienos akies®) signalai.

Atdlikite dar vieng nedidelj eksperiments: laikykite pries save pies-
tuka. Dabar uzmerkite vieng akj, o kita zitrekite  piestuka. Po to uz-
merktaja atmerkite ir ziarékite j piestuka, o atmerktaja uzmerkite. Si-
taip pakartoje¢ keleta karty pamatysite, kad piestukas ,juda® — pasislen-
ka i§ vienos pusés j kita. Kaip tai atsitinka? Kadangi akys yra keleta
centimetry nutol¢ viena nuo kitos, abiejose akiy tinklainése susidaro
siek kiek skirtingi vaizdai. Kai Ziarime | arti esantj daikta, atvaizdai tin-
klainéje skiriasi labiau, nei kai ziarime | toli esantj daikta. Taigi $i infor-
macija (apie tai, koks yra atvaizdy skirtumas tinklainése) i§ karto smege-
nyse yra analizuojama ir vertinama — taip suvokiamas atstumas iki daik-
to. Panasiai abiem ausimis galime nustatyti, i§ kurios pusés ir i§ kaip toli
sklinda garsas.

Dar vienas svarbus binokulinis signalas regimajam suvokimui yra
pojuciai, ateinantys i§ akis sukiojan¢iy raumeny: kokiu laipsniu yra pa-
sukamos akys j vidy (konverguojamos) zitrint j objekta. Kuo labiau
pasukamos — tuo arliau, vadinasi, yra daiktas. Ir atvirkséiai. Svarbu ir
akies lgsiuky akomodacija (prisiderinimas) — tai signalai i akies apie
lesiuko suplokstéjima, kai zidrime j toli esancius daiktus, ir sustoréjima,
kai ziGirime j arti esancius daiktus.

Ar tai reiskia, kad Zmonés, regintys tik viena akimi, nemoka jver-
tinti atstumo arba nesuvokia erdvinio vaizdo? I§ dalies, nes silpnai re-
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gintys arba viena akimi visai neregintys zmoneés bent jau kurj laikg is
tiesy sunkiau jvertina atstuma iki daikey (ir dél to dazniau uzklitiva uz
ko nors arba netycia numeta daiktus). Tadiau, kad suvoktume erdvinj
vaizda ir i§ dalies nuotolj, naudojameés ir kitais signalais.

Tai, kas naudojama dailéje erdvei pavaizduoti plokstumoje, kaip
tik padeda mums suvokti erdviskuma. Atsizvelgiama | daugelj dalyky:

* santykinj dyd] (toliau esantys objektai mazesni uz arciau esan-
Cius; taciau tai patikima tik tuomet, kai zinome tikrajj daikto
dydp);

e aukstj rege¢jimo lauke (kuo auksciau, tuo toliau);

* persidengimg (paprastai arciau esantys daiktai uzdengia toli-
mesnius);

* linijy konvergavima (perspektyva, t. y. lygiagrecios linijos to-
lumoje artéja viena prie kitos);

* sumazéjusj aiskumg (tolimesni daiktai ne tokie ryskas, jie at-
spindi maziau $viesos, nei arti esantys);

* Sviesos ir Seséliy zZaisma;

e strukttros gradientus (arti esanciy vienody daikty | ta patj
tinklainés plota telpa maziau nei toli esanciy tokiy pat daik-
t);

* judesio gradientus (arti esantys daiktai greitai lekia pro $alj
priesinga nei mes kryptimi, tolimesni beveik nejuda arba juda
drauge su mumis).

Remtis binokuliniais ir monokuliniais signalais suvokiant atstu-
mg iki daikto, daikto dydj ir jo pastovuma, tikétina, iSmokstame labai
anksti, kadikystéje, kai siekiame prie lovytés pakabinty zaisly, motinos
veido, tééio nosies ar tiesiog eksperimentuodami su savo paties rankyte.
Véliau dar vienu svarbiu dalyku tampa gebéjimas savarankiskai nutolti
arba priartéti, keisti savo paties vieta kity daikty atzvilgiu. Didele reiks-
me, kaip jau supratote, turi ir patirtis, galimybé pazinti jvairius realius
objektus, jy tikrgja forma ir dydj.

O dabar jsivaizduokite, kad jus supa prietema ir ritkas. Jokiy ga-
limybiy jvertinti atstuma iki to, ka matote, néra. Priesais jus esantis
objektas staiga ima tolygiai didéti. Ka tai reiskia? Kad tas objektas is
tiesy didéja (pvz., pripuciamas kamuolys)? O gal tas objektas nekeicdia
savo dydzio, o tik artéja, juda link jasy?
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Taigi judéjimo suvokimui irgi svarbi skirtingais jutimais gaunama
informacija ir galimybé atsizvelgti | keletg dalyky. Daiktg suvokiame
kaip judantj, kai jis staigiai didéja arba mazeja, kai jj reikia sekti akimis,
judinti galva, kai jis keicia vieta kity daikey atzvilgiu. Visg informacija
smegenys analizuoja ir sintetina. Nes kaip judesio suvokimui neuztenka
vien tik to, kad daiktas didéja arba mazéja (nebent mes tiksliai Zinome,
kad Sis daiktas negali be jokios priezasties keisti savo dydzio), taip ir vien
judindami galvg arba akis nemanome, kad visas pasaulis aplink juda.
Suvokimas, kad jis arba pasaulis juda, priklauso nuo sudétinés informa-
cijos i§: akiy tinklainés, gradienty, galvos ir akiy judesiy (kinesteziniai
pojiudiai), pagaliau vestibiuliariniy (pusiausvyros) ir taktiliniy (lytos)
pojuciy. Tikriausiai esate patyre, kai sédédamas jau pasirengusiame
vaziuoti traukinyje, pajudéjus $alimais stovin¢iam traukiniui, akimirks-
nj pamancéte, kad vaziuojate jis; tik kai smegenis pasickia informacija is
vestibiuliarinio aparato, suvokiame, kad mes tebestovime vietoje.

Apskritai suvokiant, regint, girdint, uodziant ar kitaip atpazjstant
juntamg daikeg ir nustatant jo vieta labai daug jtakos turi jvairlis zmogaus
psichinés veiklos ypatumai: laukimas (ka tikiuosi pajusti, pamatyti, is-
girsti), motyvacija (kg noriu pajusti), kontekstas (kokioje aplinkoje, tarp
kokiy kity dalyky yra suvokiamas daiktas), sugebéjimas uzpildyti spragas
(hipotetiskai speéti, kas tai galéty biiti, remiantis patirtimi) ir pan. Dél $iy
priezas¢iy ir dél to, kad suvoki-
mas yra santykinis, mes kartais
patiriame jvairiy suvokimo iliu-
zijy. PavyzdZiui, kontekstas le-
mia, kad tq patj daikeg tarp la-
bai panasiy, bet gerokai dides-
niy daikty suvokiame kaip ma-
zesnj nei tokio paties dydzio
daiktg tarp panasiy, bet gero-
kai mazesniy daikty. Arba kad
tokio paties pilkumo juosteles
labai $viesiame ir labai tamsia-
me fone suvokiame kaip skir-

12 pav. Konteksto jtaka suvokimui:
vienodo pilkumo juosteles
suvokiame skirtingai, nes vienur jas

lyginame su baltu, kitur — tingq atSpalViU, pilkumq.
su juodu fonu

[N
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Laukimas ir motyvacija, pavyzdziui, gali turéti jtakos tam, kaip
mes suvoksime neaiskios formos ar struktiiros, neaiskaus garso, neais-
kaus kvapo arba skonio daikta. Beje, vienas i$ psichologijos praktikoje
naudojamy budy tirti Zzmogaus pasamoninius norus, lakes¢ius ar moty-
vacijg ir yra dviprasmisky, neaiskiy paveiksléliy arba tam tikry démiy
pateikimas prasant pasakyti, kg jis mato. Tam tikros nuostatos arba tros-
kimai gali lemti net aiskiai matomy dalyky neteisinga suvokimg. Pavyz-
dziui, | tatele susukta laikrast] juodaodzio Zmogaus rankoje baltaodzZiai
amerikieciai gerokai dazniau suvokia kaip peilj, jeigu ta laikrastj laiko
juodaodis, o ne baltaodis. Tokio paties dydzio kaip ir ekrane skrituliuka
vaikai parenka nesunkiai. Taciau parinkti tokio paties dydzio skrituliu-
ka kaip parodytoji moneta jiems pavyksta sunkiau. Kuo didesnio nomi-
nalo moneta ir kuo vaikui labiau riipi pinigai (pvz., neturtingy Seimy
vaikai), tuo didesnj skrituliukg jie parenka.

Dydzio ir atstumo suvokimo susietumas ir santykinumas lemia
tai, kad dvi tokio paties ilgio atkarpas, esandias skirtinguose auksc¢iuose
paveikslélyje, vaizduojanc¢iame perspektyva, suvoksime kaip skirtingo il-
gio (Zr. 13 paveikslélj). Tai vadinamosios suvokimo iliuzijos. 14 pa-
veikslélyje galite pamatyti keleta populiariy, jau seniai zinomy ir megi-
namy paaiskinti regimojo suvokimo iliuzijy. Neretai tokios suvokimo
iliuzijos yra sékmingai iSnaudoja-
mos kuriant interjera (pvz., optis-
kai platinant siaurg kambarj) ar so-
cialinj jvaizdj (pvz., pateikiant Zmo-
gy kaip aukstesnj, jaunesnj, protin-
gesnj, nei jis i§ tikryjy yra). O Stai
Didziojoje Britanijoje suvokimo
iliuzijomis buvo pasinaudota sie-
kiant sumazinti autoavarijy skaiciy.

Greitkelyje vairuotojai, artédami

prie pavojingy kryzkeliy ar Ziedy,

nemazindavo grei¢io. NupieSus

skersines linijas su vis mazéjanciais

intervalais tarp jy vairuotojams at- 13 pav- Ar dvi horizontalios ;?tlfar.po.s
rodydavo, kad jie pradéjo vasiol yra vienodo ilgio? Kadangi vir§utiné
grei¢iau, todél automatiskai su-
mazindavo greitj. Avarijy sumazé-
jo nuo 14 iki 2 per metus.

tiesé suvokiama kaip esanti toliau, jos
suvokiamas ilgis automatiskai daugina-
mas i§ suvokiamo atstumo
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Suvokimo iliuzijomis va-
dinami ir tie atvejai, kai junta-
B miems dirgikliams suteikiama
visai kitokia prasmé. Pavyz-
dziui, véjo plaikstoma uzuolai-
da kar$¢iuojan¢iam Zmogui gali
atrodyti Sokanti mergina. Ke-
yd lio Zenklas pavargusiam vairuo-
~~ tojui gali atrodyti stovintis
zmogus. Nuolatinj stresa,
jtampg patiriantis arba labai
jbaugintas Zmogus netoliese
$meksteléjusj kating gali palai-
kyti uzpuoliku ir pan.

Haliucinacijos — tai suvo-
kimo sutrikimas, kai juntami ir
suvokiami i§ tiesy neegzistuo-

jantys dirgikliai. Pavyzdziui, kai

14 pav. Suvokimo iliuzijos, arba optinés
apgaulés: kuri A ar B atkarpa yra ilgesné?
Kurios — A ar B — figiiros centrinis
apskritimas yra didesnis?

zmogus girdi (ir suvokia kaip
realius, tikroviskus) balsus, nors
tuo metu i§ tikryjy niekas ne-
kalba ir net nieko néra netolie-

i 5i0? ) .
O gal vienodo dydzio? se, arba kai mato tai, ko tuo

metu néra regéjimo lauke. Ha-
liucinacijos gali atsirasti ne tik Zmogui susirgus psichikos liga, bet ir deél
didelio fizinio ar emocinio pervargimo, didelio emocionalumo, sensori-
neés deprivacijos (kai aplinkui ilgg laika neéra jokiy iSores dirgikliy, pa-
vyzdziui, Zmogus uzdarytas visiSkai izoliuotoje patalpoje) ar dél psicho-
aktyviy medziagy poveikio. Faktiskai visais $iais atvejais patiriama paki-
tusi samonés buisena (daugiau apie tai zr. skyriuje ,Sgmoné ir jos biise-
nos). Kartais mes tiesiog atsiribojame (ar esame atriboti) nuo iSorinés
aplinkos dirgikliy ir kreipiame démesj ar patiriame tik vidinius dirgik-
lius laikydami juos tikroviskais.
Suvokimo sutrikimus, vadinamasias agnozijas (i$vertus i§ graiky
kalbos reiskia ,néra suvokimo®), gali lemti jvairis smegeny pazeidimai
arba neurologiniai trakumai. PavyzdzZiui, negaléjimas atpazinti daikto,

62



nors zmogus ji mato; negaléjimas pasakyti, kurj pirsta ka tik paliete,
nors ranka néra paralyziuota; negaléjimas atpazinti kalbos garsy, nors
klausa nesutrikusi; negaléjimas atpazinti pazjstamy (daug karty maty-
ty) veidy, net negaléjimas atpazinti savo paties veido ir panasiai. Pri-
klausomai nuo to, kokia butent galvos smegeny sritis, funkcija ar nervy
jungtis yra pazeista, sutrikdomas zmogaus gebéjimas suvokti pojudiais
gaunama informacija.

Pagrindinés savokos:

Iliuzija Netinkamas, tikrovés neatitinkantis suvokiamo
daikto arba reiskinio ir jo savybiy atspindéjimas.

Haliucinacija Pojuciy suvokimo sutrikimas, kai juntami ir su-
vokiami i§ tiesy neegzistuojantys dirgikliai.

Dar vienas psichologus, ypa¢ parapsichologus (parapsichologija
— keisty, mokslo nejrodyty arba paneigty, kaip visai nerealiy, psichikos
reiskimosi fakty tyrimo ir aiskinimo sritis), dominantis dalykas yra ne-
jutiminis (ekstrasensorinis) suvokimas. Ar galima suvokti be jutimo, t.
y. tiksliai ir teisingai pasakyti, kas pavaizduota paveikslélyje, kai to pa-
veikslélio nematai ir nesi matgs? Suvokti arba jvardyti dalykus, kurie dar
tik jvyks arba kurie vyksta toli nuo suvokianciojo? Judinti daiktus jy
nelieciant? Kol kas parapsichology meéginimai paaiskinti $iuos reiski-
nius neatne$¢ apciuopiamy rezultaty, o jy paciy aprasyti nejutiminiy
gebéjimy turintys zmonés veliau paaiskédavo esa puikis fokusininkai
arba apsukris apsisaukéliai.

Maza to, psichologija daugelj panasiy atvejy aiskina tiesiog dide-
liu Zmogaus jtaigumu (tikime ir matome tai, kg norime matyti, kuo
norime tikéti, arba tai, kuo mus sumaniai jtikina). Be to, nereikty pa-
mirsti ir to, kad, viena vertus, Zzmonés ganétinai skiriasi savo jautrumu
skirtingiems dirgikliams (kartais to, ka jaucia, mato, girdi ir suvokia
vienas Zmogus, kiti desimt arba $imtas nesugeba pajusti ir suvokti). Antra
vertus, egzistuoja vadinamieji ikislenkstiniai pojuciai, kuriy samoningai
nefiksuojame. Kai kg paaiSkina ir miasy ikisamoninga ar pasgmoninga
psichikos veikla, apie kurig galite suzinoti kitame skyriuje.
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Suzinokite daugiau!

Aple iSorinio pasaulio jspiadzius:
Adleris A. Zmogaus pazinimas.
Vilnius: Vaga, 2003.

Jutimo organy pateikiami iSoriniai jspudziai ir dirginimai suza-
dina signalg smegenyse; kai kuriuos $io signalo pédsakus galima issau-
goti. I$ $iy peédsaky formuojasi vaizdiniy ir prisiminimy pasaulis. Tadiau
suvokimas néra gryna tikrovés nuotrauka, jj visada kazkiek lemia kiek-
vieno zmogaus savitumas. Zmogus suvokia ne viska, kg mato; paklause
dviejy ta patj vaizda maciusiy Zmoniy, ka jie suvoke, veikiausiai gautu-
me visiskai skirtingus atsakymus. Vaikas savo aplinkoje irgi suvokia tik
tai, kas dél vienokiy ar kitokiy priezas¢iy dera su jo anksciau susiforma-
vusiu savitumu. Jei labiausiai iSlavinta vaiko rega, jo suvokimas bus is
esmeés vizualaus pobudzio; kaip tik tai budinga daugeliui Zmoniy. Kity
pasaulévaizdyje vyraus klausos jsptudziai. Kaip minéta, suvokimas néra
grieztai identiskas tikrovei. Salytj su iSoriniu pasauliu Zmogus sugeba
tvarkyti taip, kaip reikalauja jo savitumas. Sis ypatingas mogaus savitu-
mas atsiskleidzia per tai, ka Zmogus suvokia ir 4aip jis tai daro. Suvoki-
mas néra vien fizinis procesas, tai psichikos funkcija, ir i§ to, kaip ir ka
zmogus suvokia, galime padaryti i$samias i$vadas apie jo vidinj pasaulj.

Aple pagintis su Siuolaikinés psichologijos sqvokomis:
Kohler W. Gestaltpsichologija. Vilnius: VU Spe-
cialiosios psichologijos laboratorija, 2005.

Pavyzdziui, prie§ daugelj mety , Tristano ir Izoldos“ uvertitira pa-
daré¢ man didziulj jspudj. Anuomet savo susizavéjima buciau apibadi-
nes kaip tiesioginj ir suprantama Sios muzikos padarinj. Tadiau dabarti-
né mano reakcija | $ig Vagnerio uvertitirg visai kitokia. Basiu atviras — $i
muzika man atsibodo. Dabar jau nepasitenkinimas man atrodo visiskai
jprastas atsakas (...)
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Esant tai paciai fizinei situacijai, patirdamas lygiai tokias pacias
garso bangas Zmogus vieng dieng gali manyti, kad vienintelis tinkamas
atsakas — pasigéréjimas, o kitg dieng, girdédamas ta pacig kompozicija,
justi pasislykstéjima. Paprasciausias budas sukelti tokia permaing — duoti
zmonéms klausytis tos pacios garsy sekos Simtus karty per diena. Bet
kas tokiomis aplinkybémis atsitinka? Reikia atskirti melodijas, kaip fizi-
nius faktus, ir melodijas, kaip girdimuosius potyrius. Po keliy Simty
pakartojimy daugumos melodijy kaip potyriy savybés nebebus tokios,
kokios buvo i§ pradziy. Dabar jos skambés tusciai ir banaliai. Melodijas
daznas kartojimas veikia lygiai taip pat, kaip geriausius anekdotus ir
pokstus. Taigi atsaky poky¢iai, kaip objektyvios salygos nekinta, visiskai
neprieStarauja pagrindinei misy tezei, kad egzistuoja suprantamas ry-
Sys tarp patiriamy fakty ir patiriamy vidiniy atsaky. Jei esant tiems
patiems dirgikliams potyriy medziaga keiciasi, kazin ar galime tikeétis,
kad ankstesni atsakai atrodys jprasti ir tinkami. (...) Dar viena priezas-
tis, kodél muzika, kuri man pries daugelj mety patiko, dabar nebeteikia
jokio malonumo, gali bati $tai tokia: smarkiai pasikei¢iau & Kaip gali-
me tiketis, kad pasikeitusiai savasciai tam tikros kompozicijos poveikis
bus toks pat, tarsi savastis nebtity pasikeitusi. Poveikis priklauso ne tik
nuo iSorinés situacijos, bet ir nuo sistemos, kurioje tie poveikiai vyksta,
ypatybiy. Patiriamam priezastingumui biidinga lygiai tas pat, kas prie-
zastingumui fizikoje.

Pasitikrinimo

Elausimai

1. Zemas jutimo slenkstis reiSkia, kad (pagymeékite teisingg atsakymaq):
a) suvokiame daugiau informacijos, kai jutimo organai néra dir-

ginami;

b) savo jutimo organais sunkiau uz kitus Zmones aptinkame dir-
giklj;

c) savo jutimo organais lengviau uz kitus Zmones aptinkame
dirgiklj;

d) gebame nejusti daugelio dirgikliy.
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2. Pojuciy skirtumo slenkstis Zymi:

a) gebéjimg skirtingai suvokti ta patj dirgiklj skirtingoje situa-
cijoje;

b) gebéjima aptikti dirgiklj savo jutimo organais;

c) reiskinj, kai vienos rasies dirgiklj skiriame nuo kitos rasies
dirgiklio;

d) suvokima, kad anksc¢iau pateiktas dirgiklis skiriasi nuo dabar
pateikiamo.

3. Kokios jtakos maisto skonio jutimui gali turéti uoslés praradimas:
a) geriau jaus maisto skonj;
b) pras¢iau jaus maisto skonj;
c) skonio jutimas niekaip nepasikeis;
d) maistas atrodys saldesnis nei i§ tiesy.

4. Kuris i$ suvokimy yra jgimtas:
a) atstumo tarp daikty suvokimas;
b) judesio suvokimas;
c) gylio suvokimas;
d) daikto formos suvokimas.

5. Suvokiamg daikto dydj lemia:
a) atvaizdas tinklainéje ir suvokiamas atstumas iki daikto;
b) signalai i$ akies tinklainés ir gebéjimas matyti abiem akimis;
c) daikto padéties nustatymas kity daikty atzvilgiu;
d) daikto formos suvokimas ir patirtis.

Atsakymus | klausimus galite rasti 359 p.

66



Samone¢ ir jos busenos

Atsakykite

tﬂlp arba 72€:

N

O 0 NN &\

10.

. Ar visi zmonés sapnuoja?
. Ar kickvienas gali tuo pat metu miegoti ir kvépuoti?
. Ar miego metu smegenys irgi ,miega“, t. y. jy aktyvumas

visiskai sumazéja?

Ar galima vaistais visiSkai i$gydyti nemigg?

Ar miego trikumas visuomet kenkia psichinei ir fizinei svei-
katai?

Ar galime suzinoti tai, kas yra miisy pasamonéje?

Ar visi zmoneés pasiduoda hipnozei?

Ar visada zmogus zino tai, kg jaudia, veikia, masto?

Ar keliaujant i§ ryty j vakarus (pagal laiko juostas) prisitaiky-
ti prie pasikeitusio dienos ir nakties rezimo lengviau, nei ke-
liaujant i§ vakary j rytus?

Ar sapnai trukdo miegoti?
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Vienas Ryty Saliy valdovas susapnavo baisy sapng. Sapne vie-
nas po kito jam iSkrito visi dantys. Susijaudines valdovas pasikvieté
sapny aiskintojq. Tas isklausé sapng ir susiripings tare:

— O, mano valdove, turiu pasakyti jums liiidng Ziniq. Jis pra-
rasite Visus savo artimuosius.

Sie odZiai jsiutino valdovg. Jis liepé jmesti §j sapny aiskintojg
i belange ir pakviesti kitq aiskintojq. Sis, isklauses valdovo sapng,
pasakeé:

— Esu laimingas, galédamas pranesti jums dZiugiq Zinig. Jis
pragyvensite visus savo artimus Zmones.

Valdovas dosniai apdovanojo sapny aiskintojg, o nustebe dva-
riskiai klause jo:

— Tu juk pasakei lygiai tq patj, kaip ir vargias pirmasis sapny
aiskintojas. Kodel jis buvo nubaustas, o tu — apdovanotas?

— Mes abu vienodai isaiskinom sapng, — atsaké sis. — Taciau
viskas priklauso nuo to, kaip tai pasakysi, o ne kg pasakysi.

Sgmone apibréziama labai paprastai — tai savo minciy, jausmuy,
suvokimo zinojimas. Sis zinojimas gali bati:

* pasyvus — tai tiesiog saves ir aplinkos stebéjimas jsisamoninant

pojucius, mintis, prisiminimus;

* aktyvus — tai tarsi kontroliavimas to, ka veiki, mastai, jauti.

Del aktyvaus Zinojimo galima pradéti, nukreipti savo veikla,
mintis ir pan.

Taigi samoné jums $iuo metu leidZia pasakyti ne tik tai, kg dabar
veikiate, bet ir kontroliuoti savo elgesi, rinktis atitinkamus veiksmus. Ar
visada ir visi Zmonés tai gali? Ne. Stai kartais ka nors tikrai veikéme, bet
niekaip negalétume pasakyti, kg batent, — mes to nezinome. O kartais,
atvirksciai, Zinome, kg veikiame, bet niekaip negalime keisti ty veiksmuy,
rinktis veikti ka nors kita... Bet apie tai, kas tai yra ir kodeél taip vyksta,
veliau.

Dabartinéje psichologijoje, atrodo, kyla maziausiai gin¢y dél sa-
monés buvimo ir apibrézimo. Taciau pati samoné i§ tiesy yra labai sun-
kiai apéiuopiama, i$matuojama, taigi jos tyriné¢jimas ir nagrinéjimas pa-
krinka tarp suvokimo, atminties ir kity mentaliniy procesy tyrimo. S3-
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moneé tampa tarsi fonas, kontekstas. PavyzdZiui, atmintis gali bati sa-
moninga, t. y. ,a$ zinau, ka atsimenu®, bet sgmone néra atmintis. Arba
suvokimas gali buti samoningas (,,a$ zinau, ka matau®), bet sgmoné néra
tik suvokimas.

Be to, samonés samprata apima ir dar dvi svarbias psichologijos
savokas — tai démesys ir valia. [sisamonindami savo pojucius, mintis,
jausmus mes atkreipiame j juos démesj. Démesiu vadinamas susitelki-
mas ties tuo, kg veiki, suvoki, apie kg samprotauji. Ir W. Wundtas, ir kai
kurie $iuolaikiniai psichologai mégina atskirai apibrézti démesj ir samo-
ng, taciau i§ esmés démesys ir yra jsisgmoninimas. Tuo tarpu valia — tai
samoningas savo veiklos ir elgesio reguliavimas siekiant kokio nors tiks-
lo. Faktiskai valios samprata i$plecia samonés aktyvaus zinojimo funkci-
ja. Kita vertus, valia taip pat glaudziai siejama ir su emocine Zmogaus
basena, afekty reguliavimu.

Psichologija, kaip mokslas, kaip tik ir prasidéjo nuo samonés tyri-
néjimy. Tiesa, symoné tuomet buvo tapatinama su protu. Pirmieji psi-
chologai (pvz., W. Wundtas) mégino pasitelke savo samong ja ir tyriné-
ti. Sj metoda jie vadino introspekcija, viduje vykstanéiy procesy stebéji-
mu. Biheivioristai (pvz., ]. Watsonas) bandé issiversti be samonés. Vidi-
nius psichikos procesus jie traktavo kaip ,juodaja déze®, | kuria negali-
ma pasiziaréti. Todeél jie tyré tik tai, kas yra matoma — dirgiklius ir
zmogaus atsakus, reakcija j tuos dirgiklius. O psichoanalitikai tyrin¢jo
ne tik samong, bet ir pasgmong bei ikisgmone.

Samoné — tai Zinojimas to, kg zinau arba darau, o pasgmoné — ko
mes apie save nezinome. Mes nezinome apie kai kuriuos savo jausmus,
prisiminimus, jutimus, bet vis délto jie daro jtaka masy poelgiams, mas-
tymui, savijautai.

Ar galime suzinoti apie tai, ko nezinome, bet kas vis délto yra
misy paciy psichinkos procesai? Psichoanalitikai atsakyty, kad taip. Tai,
kas yra pasamonéje, galime suzinoti analizuodami savo sapnus, netycia
padarytus poelgius, klaidas. Bet koks meéginimas atsakyti j klausima ,,Ko-
dél as taip pasielgiau, pagalvojau, pasijauciau? yra ir méginimas pazinti
pasamong. Yra vienas ,bet”: pats S. Freudas mane, o jam iki Siol pritaria
visi jo pasekéjai, kad pac¢iam — be kito Zmogaus pagalbos — pazinti savo
pasamong yra beveik nejmanoma. Tai baty tas pats, kaip be veidrodzio
mégintume pamatyti savo paciy pakausj... Psichoanalitikai ir psichote-
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rapeutai tampa tokiais ,veidrodziais“ atskleisdami Zmonéms jy paciy
pasamong¢ (daugiau apie tai zr. skyriuje ,,Asmenybeés teorijos®).

Tkisgmoné — tai tarsi tarpiné samoneés ir pasamones sritis, kartais ji
dar vadinama ,samonés prieangiu®. Ikisgmoné — tai, ko mes nezinome
apie save, savo psiching veikla, taciau kas gali tapti prieinama masy sa-
moningam zinojimui nedidelémis pastangomis.

Pagrindinés savokos:

Samoné Savo minéiy, veiksmy, suvokimo, mastymo zi-
nojimas.
Pasamoné Psichikos dalis, kurioje slypi Zmogaus samonin-

gam zinojimui neprieinamas psichikos turinys
ir kuri turi jtakos Zmogaus elgesiui.

Ikisgmoné Informacija, kuri néra jsisymoninta, bet prieina-
ma samoningam Zzinojimui nedidelémis pastan-
gomis.

Sitie terminai — »ikisgmoné®, , pasamoné“ ar ,nesamoné” — varto-
jami ir dabar. Pavyzdziui, pazinimo procesus ir jy veikima tyrinéjantys
mokslininkai kalba apie ,pazinting pasamon¢®. Juk misy samoné ribo-
ta. Vienu metu mes galime jsisamoninti tik dalj informacijos. Stai pa-
ziarekite | kubg 14 paveikslélyje. Desiniajame virSutiniame kampe kryziu-
ku pazyméta siena yra priekiné. Tadiau ji gali tapti ir galine siena. Taip
atsitiks tuo atveju, jeigu mes jsivaizduotume kryziuka ant kitos sienos
centre. Tuomet iki tol buvusi priekiné siena taps galine. Matote?

15 pav. Samoningo Zinojimo ribotuma
iliustruojantis kubas. Kur yra kryziukas:

priekinés sienos virSutiniame kampe ar
priekinés sienos centre?

(pagal Davidoff, 1994)
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Daug kas musy gyvenime vyksta mums net nespéjus jsisamo-
ninti, nezinant apie tai. Sgmoné tuo momentu kazkuo uzimta, tadiau ir
kiti dalykai, j kuriuos $iuo metu nesame atkreip¢ démesio, daro jtaka
samonei. Nesgmoningai nusprendziame daugelj dalyky (kad vienas ob-
jektas didesnis uz kitg arba yra aréiau). Daznai ka nors darome automa-
tiskai. Pavyzdziui, iSeidami i§ kambario i§jungiame $viesa. Taciau jei kas
paklausty, ar tikrai tai padaréte, ko gera, turétuméte grizti, kad jsitikin-
tuméte. Kol mokomeés vairuoti, niekaip negalime perjungti pavaros apie
tai negalvodami, sgmoningai nekontroliuodami $io veiksmo. O po kele-
to ménesiy arba mety vairavimo pavaras perjunginéjame nesgmonin-
gai...

Maza to, pasirodo, kai kurie Zmonés, galintys matyti, nes turi
sveikas akis, vis délto yra akli... t. y. jie nezino, negali jsisgmoninti to,
ka mato. Stai, pavyzdZiui, galvos smegeny sritis, esanti apatinéje pakau-
sio dalyje (vadinamoji Striate cortex), yra atsakinga uz tai, kad i§ akies
tinklainés gaunama regimoji informacija buty suvokiama ir galéty tapti
jsisymoninama. Pazeidzus $ig galvos smegeny sritj, Zzmogus nemato. Bet
tik samoningai nemato, t. y. negali pasakyti, ka jis mato, kas priesais jj
yra. Tadiau paskatintas ,spélioti“ (ka matyty, jei regéty), jis kai ka is
tiesy ,pamato”: teisingai nurodo formas, kryptj, judéjima. Net samo-
ningai nezinodamas, ka mato, | kg batent reaguoja, paskatintas veikti,
jis teisingai reaguoja, aptinka dirgiklius.

Panasiy tyrimy atlikta ir tais atvejais, kai buvo pazeistos kitose
galvos smegeny sritys, atsakingos uz tam tikras misy funkcijas. Pavyz-
dziui, atitinkamos sensorinés-motorinés srities galvos smegenyse pazei-
dimai lemia negaléjima jsisamoninti lytéjimo pojuciy: Zmogus negali
pasakyti, ar yra lie¢iamas ir kuri bitent kiino vieta yra lie¢iama. Tadiau
paskatintas spéti daug tiksliau, nei tai bity atsitiktinis spéjimas, prisi-
lietimus gali apibudinti. Pagaliau amnezija patyr¢ zmonés, negalintys
samoningai jsiminti naujos informacijos, vis delto atlieka atminties rei-
kalaujancias uzduotis — tol, kol tai nereikalauja i§ jy jsisamoninimo,
zinojimo, ka jie jsimineé.

Kai kurie dalykai yra tiesiogiai neprieinami misy samoningam
zinojimui. Pavyzdziui, kraujo apytaka, cukraus kiekio kraujyje poky¢iai,
molekuliy judéjimas, lasteliy dalijimasis. Taciau, pasirodo, kai specia-
liais prietaisais tai tampa prieinama — nors ir netiesiogiai — misy samo-
ningam zinojimui, mes galime tai kontroliuoti, keisti. Tarkime, prijun-
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gus zmogy prie aparato, nuolat rodancio jo kraujospidj bei jo pokycius,
zmogus samoningomis pastangomis gali jj atitinkamai mazinti arba di-
dinti.

Psichologijos mokslininkas G. Sommerhoffas (1996) mano, kad
misy samong sudaro integruotos globalios pasaulio reprezentacijos. Tai
tarsi funkcinis pasaulio modelis, kuris leidzia mums reaguoti tinkamu
toje situacijoje budu, net jei situacija néra nuspéjama arba netikéta. IS
tiesy samone, arba integruotos globalios pasaulio reprezentacijos, tuo ir
pasireiskia: mes nekreipiame démesio | tuos aplinkos aspektus, kurie yra
tiksliai tokie, kokiy mes tikéjomes. Bet jei tik kas nors yra skirtinga, nei
tikéjomes, i§ karto atkreipiame démesj ir jsisymoniname tai. Pavyzdziui,
mums nereikia nuolat jsisymoninti bato teikiamus pojicius, kol tas ba-
tas neima spausti...

Samonés busenos

Ir aktyvus, ir pasyvus zinojimas (apimantis ir saves arba savo po-
juciy, minéiy stebéjima, ir galéjima tai kontroliuoti, keisti) yra budri
sgmones biisena.

Taciau yra vadinamosios ypatingos (pakitusios, iSkreiptos, nejpras-
tos) samoneés bisenos. Kartais $ios biisenos dar vadinamos miglotu Zi-
nojimu. Nors neretai zinojimas, patiriamas ypatingos samonés biisenos
metu, tampa itin aiskus. Galima sakyti, kad ypatingos samonés biisenos
pasizymi tuo, kad viena samonés funkcija — atrankinis démesys, patiria-
my dalyky jsisamoninimas — islieka; o kita samonés funkcija — valingas
kontroliavimas yra pakitusi, gerokai prislopinta arba i§ viso neveikli.

Vienas i§ apliuopiamy budy istirti sgmong ir jos blisenas yra elek-
troencefalografija (EEG) — galvos smegeny bioelektriniy potencialy uz-
raSymas. Skirtingy samonés buseny metu matomas vis kitoks galvos sme-
geny elektromagnetinis aktyvumas. PavyzdZiui, esant normalios budru-
mo blsenos matomi gana nereguliarGs ritmai, o esant atsipalaidavimo ir
svajojimo biisenos matomi vadinamieji a/pha ritmai. Esant susikaupi-
mo bisenos, kai labai sutelkus démesj ir valios pastangas reikia ka nors
spresti, smegeny aktyvumas reiskiasi vél kitokiais — theta — ritmais.

Ypatingas samonés biisenas mes patiriame miegodami, sapnuo-
dami, svajodami, medituodami, paveikti hipnozés arba narkotiniy me-
dziagy. Taigi visas jas aptarkime i§ eilés.
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Miegojimas — irgi samonés busena. Tiksliau miegodami patiriame
keleta skirtingy samonés buseny. I8licka tam tikras Zinojimas (stebéji-
mas ir net dalinis kontroliavimas): stebime ir jsisgmoniname sapnus,
atsibundame i§ karto, vos tiktai ima veikti koks nors reik§mingas dirgik-
lis. Pavyzdziui, kadikj Zindanti moteris tuoj pat atsibunda, vos tik su-
niurzga jos kudikis, bet gali negirdéti beldimo j duris, o naktinis sargas
tuoj pat iSgirsta krebzdesj | duris, bet nereaguoja j verkiancio vaiko gar-
s3. Dauguma miisy galime net nezadinami atsibusti tam tikru laiku.

Miegas yra svarbus jau vien tuo, kad mazdaug tre¢dalj savo gyve-
nimo praleidziame miegodami. Ir be miego niekaip negalime. Moksli-
ninkai iStyre, kad masy organizmas turi biologinj laikrodj, veikiantj maz-
daug 25 val. ritmu (Stai kodél mums vis pritriksta kokios valandélés
dienos ar nakties metu). Sis biologinis laikrodis, kitaip dar vadinamas
cirkadiniu ritmu, reguliuoja ne tik smegeny, bet ir viso organizmo veik-
lg. Beje, dél to, kad miisy biologinis laikrodis veikia 25, o ne 24 val.
ritmu, mums lengviau prisitaikyti prie laikrodzio atsukimo atgal, t. y.
dienos pailgéjimo, o ne sutrumpéjimo. Taip pat lengviau adaptuotis ir
tuomet, kai tenka skristi j vakarus (nes vél diena pailgéja), o ne j rytus.

Cirkadinis organizmo ritmas i$licka net tuomet, kai Zmogus ne-
gali matyti, koks i§ tiesy tuo metu yra paros laikas. Kita vertus, iSoriniai
paros Zymenys, prie kuriy priprantame, irgi yra labai svarbis reguliuo-
jant masy biologinj laikrodj. Tod¢l, pavyzdziui, pamaininj darbg dir-
bantiems Zzmonéms prisitaikyti sunkiau nei tiems, kurie keliauja laiko
juostomis. Nes pastariesiems biologinj laikrodj, taigi ir miego cikla, ,pa-
reguliuvoti padeda bitent iSoriniai Zymenys: dienos $viesa arba nakties
tamsa. Tuo tarpu pamaininj darbg dirbantiesiems tenka prisiversti mie-
goti dieng arba, atvirks¢iai, islikti darbingiems naktj.

Pagrindinés savokos:

Cirkadinis ritmas  Taisyklingi organizmo fiziologinés veiklos ritmai,
sudarantys mazdaug 24 val. cikla, vadinamasis
biologinis laikrodis.

Elektroencefa- Galvos smegeny bioelektriniy potencialy uzra-
lografija Symas.
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Pamaininj darba dirbantys zmonés ne tik ,sugadina“ savo biolo-
ginj laikrodj ir nuolat patiria sunkumy prisitaikydami vis prie naujo
ritmo. Jie ir miega maziau, nei jprastai turéty, o tai ilgainiui neigiamai
atsiliepia jy fizinei ir psichinei sveikatai. Tas pats neretai atsitinka ir
studentams, dél mokslo ir (arba) pramogy sutrikdZiusiems savo cirkadi-
nio ritmo veiklg.

Kas atsitikty, jei i§ viso nemiegotume? I§ pradziy tik patiriame
bendrg nuovargj ir mieguistuma, o po dviejy ar trijy nemigos pary pra-
deda trikti kaip tik miasy samonés veikla. Nemiegojes zmogus gali atlik-
ti daugelj atminties, mastymo, jgudziy reikalaujanéiy uzduodiy, taciau
jam vis sunkiau darosi Zinoti tai, kg jis daro. Be to, Zinojimas darosi
iskreiptas. Tris keturias paras nemiegojes Zmogus pradeda regéti arba
girdéti haliucinacijas, tampa itin irzlus, nervingas arba prislégtas. Pa-
nasu, kad net ir nemiegodamas zmogus pradeda ,sapnuoti“ atmerkto-
mis akimis. Véliau matysime, kad kaip tik ta miego stadija, kai sapnuo-
jame, ir yra svarbiausia masy darbingumui ir psichinei sveikatai.

Nustatyta, kad Zmogus gali i$btti nemiegojes apie 200 valandy.
Pamiegojus keliolika valandy psichine ir fiziné veikla atsinaujina. Taigi
vienkartinés ir labai retos nemigo naktys néra tokios zalingos kaip nuo-
latinis miego trikumas arba miego ritmo keitimas.

Tam tikri smegeny pazeidimai gali taip sutrikdyti biologinj zmo-
gaus laikrodj, kad $is negali uzmigti. NeiSmokes bent keleta valandy
atsipalaiduoti taip, kad pasiekty | miega panasia busena, Zzmogus mirsta.

Pastebéta, jog daugiausia nelaimingy atsitikimy pramonéje ir ke-
livose jvyksta ir klaidy daugiausia daroma biitent nakties metu. Tyrine-
dami jvykiy aplinkybes, automobiliy apdauzymo pobudj ir panasiai
mokslininkai nustaté, kad taip atsitinka dél to, jog Zmogus, nors ir ke-
lias sekundes, tampa visiskai nesamoningas, t. y. dingsta ir pasyvus, ir
aktyvus zinojimas. Kaip tik tokie ,atsijungimai® ir yra badingi zmo-
néms, kuriems triksta miego.

Ir samoneés veikla, ir viso organizmo veikla miego metu labai kin-
ta. Pagal EEG, akiy judesius, raumeny aktyvuma, vidaus organy veikla
bei jy poky¢ius miegas skirstomas | Sesias stadijas.

Vadinamoji nuliné miego stadija — esame atsipalaidave, akys
uzmerktos, bet dar nemiegame, akys juda normaliai, raumeny tonusas
dar gana aukstas. Smegeny aktyvumas pasizymi vadinamosiomis a/pha
bangomis.
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Per plrquq miego sta- Budrus, atsipalaidaves

dija smegeny aktyvuma ro- IRt R S ot g b
dandios elektrinés bangos le-

téja, taciau yra gana nevieno- Pirmoji miego fazé

dos; akys juda létai, vartosi; WWWMW
miegas negilus, i§ jo lengva
pazadinti; Sios stadijos metu
kyla jvairiy vaizdiniy ir po-
juciy, primenanciy haliuci-
nacijas: galime ,pamatyti®
kokj aisky vaizda, ,pajusti®
skrydj ar krytj. Si miego sta-
dija trunka tik porg minudiy.

Antroji miego fazé

Verpsté

Tredioji miego fazé

Antroji miego stadija  Ketvirtoji miego fazé
trunka apie dvidesimt minu- \/MN\W/L\'WWM (WWWWW
¢iy, kinas dar labiau atsipa-
laiduoja; taciau smegeny ak- Delta bangos
tyvumui kartais budingi zy- ~ REM miegas

ANV~

mus sustipréjimai, vadinamo-
si0s miego verpstes. Sios sta-
dijos metu mes jau tikrai mie-
game, nors pazadinti mus
nesunku.

16 pav. Smegeny aktyvumas skirtingy
miego stadijy metu (Myers, 2000)

Trecioji miego stadija trunka vos keleta minudiy, jos metu vél
rimsta smegeny aktyvumas. Aktyvuma rodancios bangos tampa létos ir
gilios.

Ketvirtosios miego stadijos metu EEG fiksuoja vadinamuosius de/-
ta ritmus, itin létg ir gily bangavima. Si stadija trunka apie pusvalandj,
miegas pats giliausias. Pazadinti Zzmogy S$ios miego stadijos metu yra
sunkiausia. Taciau kaip tik giliausio miego metu, kai smegenys visiskai
»miega“, o samonés veikla sumazéjusi iki minimumo, atsitinka labai
jdomus dalykas: Zmogus gali vaikscioti, kalbéti, atlikti jvairius judesius.
Paprastai tai vadiname ,lunatikavimu®. Zinoma, kaip tik dél to, kad
misy smegenys ir sgmoné tame nedalyvauja, ir judesiai, ir kalba btna
betiksliai, nerislas. Pazadintas (o tai labai sunku) Zmogus apie tai, ka
daré ar sake, nieko neprisimena. Nes jis to negal¢jo jsisamoninti. Ir vis
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Miego laikas valandomis

17 pav. Miego faziy kitimas nakties miego metu, vadinamosios ,miego kopécios*
(Weddings, 2001)

délto net ir giliausio miego metu iSlicka tam tikras kontroliavimas — dél
to mes net ir vartydamiesi neiskrentame is lovos, o vaiks¢iodami neatsi-
trenkiame | sieng, nenukrentame nuo laipty ir pan.

I$ ketvirtosios miego stadijos, praéjus mazdaug valandai nuo uz-
migimo, griztame atgal j treciaja, po to — | antraja, pirmajg. O dia atsi-
tinka dar jdomesnis dalykas: uzuot atsibud¢ mes patenkame j dar vieng
— vadinama greity akiy judesiy — miego stadija, kitaip dar vadinama pa-
radoksaliuoju miegu. Jau pats miego stadijos pavadinimas (jprastai trum-
pinamas REM stadija, angl. rapid—eye—movement) nurodo, kad po
uzmerktais, o kartais — pravirais vokais galime matyti labai greitus akiy
judesius. Atrodo, tarsi zmogus stebéty staigiai besikei¢iancius vaizdus.
Keisc¢iausia, kad visi vidaus organai, taip pat ir smegenys veikia kaip
diena, tadiau visiSkai sumazéjes raumeny tonusas (kaip paralyziaus me-
tu), todel stebimi nevalingi veido, ranky, kity kiino daliy raumeny truk-
¢iojimai, spazmai. Net 80 proc. miego tyrimuose dalyvavusiy Zmoniy,
pazadinti i§ paradoksaliojo miego, saké ka nors sapnave. Pazadinti kity
stadijy metu sapnave saké tik 7—10 procenty tiriamyjy. Be to, Sios sta-
dijos sapnai yra emocionalis, primenantys jvairias istorijas, kity miego
stadijy sapnai — konkretas, paprasti vaizdiniai.

Po paradoksaliojo miego, trunkancio nuo keleto iki keliolikos mi-
nudiy, veél keliaujame ,miego kopéciomis® iki ketvirtosios miego stadi-
jos. Viso nakties miego metu ketvirtoji miego stadija pasiekiama tik pir-
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masias tris keturias valandas, véliau miegas tampa pavirsutiniskesnis —
pasickiama tik antroji miego stadija, o REM miego stadija vis ilg¢ja ir
sudaro beveik ketvirtadalj viso nakties miego.

Gal tai reiskia, kad geram poilsiui uztenka tik keliy valandy mie-
go, nes véliau jis tampa menkavertis? Anaiptol. Siuolaikiniai gausiis psi-
chologiniai ir fiziologiniai tyrimai atskleidZia, kad viena svarbiausiy ir
batiniausiy masy darbingumui ir gerai savijautai yra kaip tik REM
miego stadija. PavyzdZiui, zmogus naktj nuolat Zadinamas tuomet, kai
tik pasiekia $ia miego stadija, pras¢iau atsimena tai, ka vakar iSmoko, nei
nezadinamas. Vadinasi, prie§ egzaming ar Ziniy patikrinima i tiesy la-
bai svarbu pamiegoti. Tuomet geriau nei po bemieges ar vos keliy va-
landy miego nakties atsiminsite tai, kg iSmokote. O Stai pamaininj dar-
ba dirbandiy zmoniy sveikata prastéja arba darbingumas mazéja dar ir
dél to, kad REM miego stadija miegant dieng trunka trumpiau.

Taigi REM miego stadijoje vyksta svarbi smegeny veikla, kurios
metu apdorojami, sutvarkomi dienos potyriai, jvairi informacija, jtvirti-
nami naujai i$mokti dalykai. Tikriausiai tai viena i§ priezasciy, kodeél
mazy vaiky ir jauny zmoniy REM miego stadija trunka ilgiau nei seny-
VO amziaus zmoniy.

Pagrindinés sgvokos:

REM miegas Miego stadija, kai matomi greiti akiy judesiai.
Jos metu dazniausiai sapnuojama. Vidaus orga-
nai $ios miego stadijos metu aktyvis, o raume-
nys visiskai atsipalaidave. Kitaip dar vadinamas
paradoksaliuoju miegu.

Kiek valandy reikia miegoti, kad jaustumés zvals ir sveiki? Moks-
lininkas E. Hartmannas (1984) astuonias naktis fiksavo ilgai mieganciy
(vidutiniskai 8,5 valandas) ir trumpai mieganéiy (vidutiniskai 5,5 val.)
zmoniy EEG bei kitus fiziologinius duomenis. Be to, buvo atliktas psi-
chologinis jy jvertinimas. Paaiskéjo, kad visy Zmoniy ketvirtoji miego
stadija, kuriai budingos smegeny aktyvumo delta bangos, trukdavo vie-
noda laiko tarpg. Taciau ilgai miegoti mégstandiy zmoniy nuling, antra
ir REM miego stadijos trukdavo ilgiau — pastaroji dvigubai ilgiau nei
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meégstanciy trumpai miegoti. Ir vieni, ir Kiti fiziskai ir psichologiskai
jautési gerai. IStyrus jy asmenybés ypatumus paaiskéjo, kad trumpai
miegantys yra energingesni, agresyvesni, daugiau siekiantys ir labiau
pasitikintys savimi. Ilgiau miegantys Zmonés buvo drovesni, labiau ne-
rimaujantys, dazniau prislégti, menkiau pasitikintys savo jégomis. E.
Hartmannas mano, kad kaip tik Siems Zzmonéms ir reikia ilgesnio REM
miego, kurio metu sapnuojant méginama ,susitvarkyti“ su savo asmeni-
némis problemomis.

Kiti psichologiniai bei fiziologiniai tyrimai irgi patvirtina, kad
REM miego stadija pailgéja — taigi ir daugiau sapnuojama — po streso,
intensyvaus mokymosi, susirgus depresija.

Daugelis sveikatos priezitiros specialisty pataria suaugusiam Zmo-
gui miegoti ne ilgiau kaip 8 valandas per para. Tadiau yra Zmoniy, ku-
riems uztenka 5-6 valandy miego, kad gerai jaustysi, baty zvalas ir
darbingi, ir yra Zmoniy, kurie jauciasi turj miegoti 10 ir daugiau valan-
dy. Medikai i$tyre, kad | krastutinumus linkusiy Zmoniy, mieganciy
daugiau nei 10 valandy ir maziau nei 4 valandas (bet neserganciy ko-
kiomis nors létinémis ligomis), per $eSeta stebimy mety mirtingumas
buvo mazdaug du kartus didesnis nei vidutiniskai mieganciy Zmoniy.

Tiesa, bégant metams keiciasi ne tik miego poreikis, bet ir miego
stadijy santykis. Pavyzdziui, kadikiy ir mazy vaiky gerokai ilgiau trun-
ka ketvirtoji — gilaus miego stadija. Kaip tik $io miego metu gaminami
augimo hormonai. Pagyvenusiy Zmoniy gilaus miego stadija trumpiau-
sia. Juy gerokai ilgiau nei kity trunka nuline, badravimo, stadija. Dazni
pabudimai ir badravimai vyresniame amziuje yra normalus reiskinys,
dél to nereikéty nerimauti arba griebtis gydymo (ypac vaistais).

Miego sutrikimai

Kas i§ misy néra bent karta gyvenime patyres kankinamos nemi-
gos, kai vartaisi nuo $ono ant $ono, mégini atsipalaiduoti, tac¢iau nei
pirmoji, nei antroji, juolab kitos miego stadijos niekaip neateina...

Insomnija, arba nemiga, — tai pasikartojantys sunkumai uzmigti
arba miegoti uzmigus. Tai vienas dazniausiy miego sutrikimy, ja skun-
dziasi apie 10-15 proc. zmoniy. Tikrosios nemigos nereikéty painioti
su atsitiktiniu negaléjimu uzmigti, kuris pasitaiko labai susijaudinus,
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sunerimus ar susidirus su svarbiais gyvenimo poky¢iais: stresinéms si-
tuacijoms budinga organizmo reakcija islikti budriam, pasirengusiam
greitai veikti.

Nemiga, arba miego sutrikimas, paprastai diagnozuojama tuo-
met, kai zmogus ilgiau nei tris savaites daugiau nei tris kartus per savaitg
neuzmiega per 45 minutes ar ilgiau. Nemiga taip pat laikomas ir daznas
atsibudimas naktj bei atsibudimas ir negaléjimas uzmigti paryciais. Tik-
roji nemiga paprastai susijusi su nuolatine jtampa, pervargimu, nerimo
sutrikimais arba depresija. Nemiga daznai kamuoja Zmones po didelés
krizes, i$gyvenimo. Apskritai prastai miegantys zmonés yra nuolat padi-
déjusio sujaudinimo busenos. Taigi nors realaus pavojaus néra — vadi-
nasi, néra ir batinybés islikti budriam, pasirengusiam greitai veikti —
zmogus jaudia nerimg arba jtampg dél jsivaizduojamo arba galimo pavo-
jaus.

Visuomet, kai zmogy kamuoja nemiga, pirmiausia reikia ieskoti
ja sukelusios priezasties. Daznai nemiga yra kity psichinés ar fizinés
sveikatos sutrikimy padarinys. Todeél ir gydymas vaistais, veikiantis tik
nemigos pasalinima, turi trumpalaikj poveikj, lemia tik laiking paleng-
vejima. Nemiga nekamuos tol, kol bus geriami vaistai. Jeigu vaistai nuo
nemigos nutraukiami vartoti, nemiga tik sustipréja. Nemigos kamuoja-
miems zmonéms dazniausiai reikalinga psichoterapeuty pagalba (jei at-
metama galimybé, kad nemiga lemia fiziné liga arba kitokios aiskiai fi-
ziologinés priezastys). Kartais tiesiog uztenka sureguliuoti dienotvarke,
miego rezima bei miego higieng: gal miegama tvankioje, Zmoniy pilno-
je patalpoje, nepatogioje lovoje, netinkamu metu ir pan.

Miego trikumo sindromas, padidéjes mieguistumas, arba som-
nolencija, — tai, atrodo, prie$ingas nemigai miego sutrikimas. Tai atve-
jai, kai Zmogus miega ne maziau kaip 8 valandas naktj, taciau dieng vis
tiek jaudiasi mieguistas, nepails¢jes. Toks miego trikumas daznai slepia
kur kas sunkesnius miego sutrikimus. Vienas i§ jy — miego apnéja.

Miego apnéja — tai toks miego sutrikimas, kai miegant nustojama
kvépuoti. Zmogus turi prabusti, symoningai atnaujinti kvépavima ir tik
tada gali miegoti toliau. Tai gali nutikti net iki 100 karty per nakj.
Ryte to neprisimenama, bet jauciamas nuovargis, miego trikumas, mie-
guistumas. Tai greiciausiai susij¢ su smegeny kamieno srities trakumais
(butent $i sritis kontroliuoja refleksinj kvépavima). Gali bati, kad stai-
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gios kudikiy mirties sindromas (dar vadinamas ,mirtimi lovyt¢je) yra
panasios prigimties: samoningas kvépavimas arba geb¢jimas samoningai
atnaujinti kvépavima dar néra pakankamai tobulas, taigi sutrikus reflek-
siniam kvépavimui kadikis tiesiog uzdusta.

Miego apnéja diagnozuojama mazdaug 5 procentams visy zmo-
niy. Paprastai dazniausiai ji kamuoja vyrus (85 proc. atvejy), be to,
turindius vir§svorj. Sutuoktiniai arba kiti Seimos nariai daznai miego
apnéja turincius zmones gali atpazinti i§ garsaus bei keisto knarkimo:
zmogus miegodamas pradeda knarkti, paskui nutyla, net nustoja $no-
paves, kvepaves, pagaliau garsiai gargteléjes ir pasimuistgs, apsivertes ant
sono arba kitaip prasibudings vel ima kveépuoti ir miega toliau. Miego
apnéjos kamuojamiems Zmonéms dazniausiai reikalinga mediky, net chi-
rurgy pagalba. Taciau kartais uztenka pakeisti miegojimo poza (atprasti
miegoti ant nugaros), numesti svorio, daugiau sportuoti, mazinti krau-
jospudj, maziau vartoti alkoholio.

Narkolepsija — dar vienas su padidéjusiu mieguistumu susijes miego
sutrikimas. Jam budinga tai, kad uZmiegama aktyvios veiklos metu. Pa-
vyzdziui, nieko nuostabaus, jei studentas, klausydamasis paskaitos, uz-
miega, bet jei déstytojas pries auditorijg skaitydamas paskaita uzmiega
— tai jau ne kas... Sergantis narkolepsija Zzmogus staiga praranda raume-
ny tonusa, jj tarsi itinka paralyzius. Atrodo, tarsi Zmogus is karto ,krenta“
i REM miego stadija. Si miego sutrikimg atskleidzia EEG, padarytas
miego metu. Jis ir parodo butent REM miego stadijos sutrikimus. Ma-
noma, jog yra genetinis polinkis sirgti Sia liga. Narkolepsija vienodai
badinga ir moterims, ir vyrams, prasideda dazniausiai jauname amziuje
arba paauglystéje. Gydoma vaistais, labai kruops¢iai priziarint ir kon-
sultuojant patyrusiems specialistams. Be to, narkolepsija sergantys Zzmo-
nés turi imtis papildomy atsargumo priemoniy, nes uzmigti jie gali
jiems patiems netikétu metu. Tai gali tapti nelaimingy atsitikimy dar-
be ar vairuojant priezastimi.

Trecioji miego sutrikimy grupe — vadinamosios parasomnijos. Daz-
niausiai jos prasideda ankstyvoje vaikystéje arba paauglystéje ir dingsta
suaugus. Jiems priskiriama naktinis $lapinimasis, vaik$¢iojimas miegant,
naktiniai siaubai.

Naktiniai siaubai — tai jokiu budu ne tas pats, kas tiesiog blogi
sapnai, arba ko$marai. Ir vieni, ir kiti trikdo miegg, tac¢iau ko$marai arba
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blogi sapnai, daugiau psichologiniy priezas¢iy sukelti, gali istikti bet
kokj #mogy. Sie sapnai paprastai sapnuojami bitent REM miego me-
tu. Tuo tarpu naktiniai siaubai vyksta giliausio miego metu, dazniau-
siai budingi berniukams. I§ tiesy jokio baisaus sapno arba ko$maro tuo
metu nesapnuojama, taciau vaikas gali atsisésti lovoje, imti garsiai verk-
ti arba rekti, $neketi, vaikscioti. Dazniausiai jj i$pila prakaitas, pulsas
labai padaznéja, kvépavimas greitas, bet nereguliarus. Naktinio siaubo
kamuojamas zmogus paprastai bina atsimerkes, ta¢iau nieko nemato,
nereaguoja | aplinka. Kadangi tai giliausio miego stadija, pazadinti nak-
tinio siaubo iStikta zmogy sunku. Kiti vaikai tos pacios giliausio miego
stadijos metu nepatiria naktinio siaubo, ta¢iau prisislapina | lova.

Siy miego sutrikimy prieZastys paprastai yra biologinés ir su psi-
chopatologija néra susijusios. Bégant metams trumpéja giliausio miego
stadija, taigi ir jos metu pasirodantis is miego sutrikimas paprastai
iSnyksta. Retkarciais jau suaugus ar vyresniame amziuje naktinis siau-
bas gali atsinaujinti patyrus stipry stresa.

Labai retais atvejais pasitaiko dar vienas — REM miego — sutriki-
mas, budingas vyresnio amziaus vyrams, turintiems neurologiniy sutri-
kimy. Sio sutrikimo esmé ta, kad raumenys neatsipalaidave, neparaly-
ziuoti, kaip tai budinga REM miego metu, todél zmogus daro tai, kg
sapnuoja.

Sapnai ir svajonés

Sapnavimo prasmé, sapny reik§mes, jy paslaptys labai seniai do-
mina Zmonija. Sapnais ir sapnavimu doméjosi iSminciai, Zyniai, o dabar
— ne tik baréjos arba ekstrasensai, bet ir fiziologai, psichologai. Dar ir
dabar nemazai zmoniy tiki tuo, kad rytojaus ar netolimos ateities jvy-
kiai priklauso tik nuo paties sapno ir ko nors antgamtisko, sapng suki-
rusio galios, 0 ne nuo sapnavusiojo jtikéjimo, kad turi iSsipildyti tai, kas
sapnuota. Bet daugiau kaip $imtmetj trunkantys fiziologiniai ir psicho-
loginiai samonés buseny tyrimai vis labiau sklaido sapnus gaubiancia
mistikos migla.

Dabar aisku, kad sapnuoja visi zmonés, net 4-6 kartus per nakj.
Tik ne visi atsimena sapnave ar tai, kg butent sapnavo. Manoma, kad
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paprastai sapny neatsimena tie zmonés, kuriems dél vieny ar kity prie-
zasCiy nejdomu arba nesvarbu sapno turinys. Be to, sapnai, jy many-
mu, neturi jokios reik§més.

O i$ kur imasi sapnas? Ar jis iSties néra prasmingas? Kokia sapna-
vimo reik§mé? Jau minéjome, kad naujausi fiziologiniai ir psichologiniai
miego ir sapnavimo tyrimai patvirtina sapny (ir bendrai greity akiy ju-
desiy — vadinamosios REM — miego stadijos) reikalinguma. Greiciau-
siai tuo metu apdorojama per dieng sukaupta informacija: sapnai gali
padeti atsijoti, sur@i$iuoti ir jtvirtinti atmintyje misy potyrius. Naujau-
sia Robsono ir McCarley hipotezé teigia, kad sapnuoti imama dél nervy
sistemos aktyvumo, miego metu plintancio i§ smegeny kamieno | kitus
galvos smegeny centrus. Sis nervy sistemos aktyvumas atsitiktinis, o sap-
nuojama dél smegeny pastangy ta aktyvumg jprasminti. Si teorija, beje,
neprie$tarauja ir Sigmundo Freudo prie§ gera Simtmetj atskleistam sap-
ny aiskinimui.

XX a. pradzioje S. Freudas apibendrino ir aprasé jau anksciau
pastebéta svarbig sapny funkcija: sapnas saugo sapnuojandiojo miegg.
Ne tik iSoriniai fiziniai dirgikliai (skambantis laikrodis, purtymas uz
peties), bet ir vidiniai organiniai (skaudantis pilvas, kylantis kraujospudis)
arba grynai psichiniai dirgikliai (kamuojantis nerimas, neissipildes tros-
kimas, nei$spresta problema), trikdantys masy miega, iSradingai jpina-
mi j sapng ir Sitaip leidZia dar bent sekund¢ ar minute nepabusti. Taip,
pavyzdziui, skambant zadintuvui spéjame susapnuoti itisg istorija (nors
pabudus mums atrodo, kad kaip tik Zadintuvas nutrauké visos nakties
sapna). Taciau S. Freuda labiausiai domino ne fiziniai, o psichiniai truk-
dziai, miego metu paverdiami spalvingais, keistais, neretai ko$mariskais
sapnais. Nes kaip tik tai, ko mes nenorime Zinoti apie save ar savo patir-
tj, praeitj, norus, potraukius, ir tai, kas trikdo musy sielos ramybe, kel-
dami nerima dienos metu, naktj, kai samoninga kontrolé gerokai suma-
z¢ja, ima verztis | samonés lauka. Todél S. Freudas sapnus ir vadino
karalisku keliu j pasgmonés pazinima®. Anot jo, sapng visuomet sudaro
jo akivaizdusis (matomas arba tas, kurj prisimename ir pasakojame nu-
budg) ir slaptasis (tikrasis, bet uzmaskuotas, nes turintis svarbig, bet
nepageidauting prasme) turinys. Akivaizdyjj sapno turinj dazniausiai
kuriame remdamiesi praéjusios dienos jspudziais. Slaptajj turinj (t. y.
tai, kg i§ tiesy sapnas sako apie mus, misy nejsisgmonintus jausmus,
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norus arba mintis) galime suzinoti leisdami sau laisvai ir nevarzomai
sakyti viska, kas ateina j galva.

Kitas svarbus S. Freudo atskleistas dalykas apie sapnus tas, kad
sapnas visuomet yra tikrovéje nepatenkinto noro i$pildymas. Taciau kuo
tas noras atrodo pavojingesnis ir nepriimtinesnis masy samoningam Zzi-
nojimui, tuo labiau slepiamas sapnuojant. Taigi tuo keistesnis ir ne-
aiSkesnis tampa sapnas. PavyzdZiui, vaikas, dienos metu turéjes atiduoti
tetulei saldainius, naktj sapnuoja juos visus godziai suvalgantis. Supy-
kes ant savo vadovo, neteisingai jvertinusio darba, bet savo pyktj nurijes
ir nuolankiai priémes vadovo kritika, naktj pavaldinys gali sapnuoti kersi-
jantis vadovui. Tadiau... kuo pavaldiniui didesnj nerima kelia mintis apie
pyktj virsininkui, tuo labiau sapnuojant teks paslépti ta pyktj. Taigi gali
atsitikti, jog Sis sapnuos tiesiog kovojantis su $lyksc¢ia pabaisa... [domu,
kad dar antroje XX a. puséje atlikta keleto tikstanciy sapny aprasymo
analizé parodé, jog sapnuose du kartus daugiau priesisky veiksmy, pyk-
¢io, baimés, o ne teigiamy emocijy arba geranorisky poelgiy.

Sapnais bei jy prasme domé¢josi ir kiti S. Freudo pasekéjai, ypac
C. G. Jungas bei A. Adleris. C. G. Jungas mané, kad sapnai atskleidzia
ne tik asmening, bet ir kolektyving — visai Zmonijai biidinga, Zmonijos
istorija apimancig pasamong. O A. Adlerio teigimu, sapnas liudija, kad
sapnuojantysis sprendzia gyvenimo

problema, ir kartu rodo jo nuomo-

drauge atspindi Zmogaus pozitrj j

n¢ Siuo klausimu. Taigi sapnas ﬂ— R
s

gyvenima, jo gyvenimo stiliy. Sis 00
paprastai irgi yra pasgmoningas, «.
mums patiems menkai Zinomas.

Vis dél to visi sapnais ir jy
reik$me doméjesi psichologijos kla-
sikai pripazino, jog vienaip ar ki-
taip sapnai atskleidzia masy ba-
da, dazniausiai menkai mums pa-
zjstamas asmenybés dalis. Todél ti-
riant psichikos gyvenimg sapnai 18 pav. Ar sapnuose i tiesy
teikia svarbiy galimybiy. atsiskleidzia miisy slapti trogkimai?

l,
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Svajojimas (arba sapnavimas atmerktomis akimis) — irgi pakitu-
si samoneés busena, kai démesys nukreipiamas nuo iSoriniy dirgikliy j
vidinius jvykius. Taigi jsisamoninamos tik mintys, jausmai, o ne iSoriné
aplinka. Be to, labai sumazé¢ja aktyvus #inojimas — kontroliavimas. Si
pakitusi samonés blsena yra artimiausia normalios sgmonés busenai.
Tai gali bati kartais Zalinga (galima praziopsoti svarbius dalykus arba
net padaryti klaidy), bet kartais — naudinga. Svajojant atsipalaiduojama,
iSvengiama nemaloniy arba nuobodziy situacijy, kartais gimsta net ka-
rybiniy idéjy. Pasak S. Freudo, svajonés, kaip ir sapnai, — pasamoniniy
jausmy, nory, paskaty israiska. Dabar net manoma, kad svajojame be-
veik visuomet, tik tai vyksta ikisgmoniniu lygiu, taigi dazniausiai patys
apie tai nezinome. Tai paaiskina atvejus, kai staiga atsakome  klausima
apie tai nemastydami (arba tiesiog nejsisamonindami savo mastymo),
issprendziame sunky uzdavinj uzsiimdami kitais dalykais, pavyzdziui,
svarstydami, kaip nuvaziuoti | kita miesto gala...

Hipnozé (gr. hypnos — miegas) — dar viena ypatinga samones buse-
na, kuriai budingas samonés susiauréjimas ir stiprus susitelkimas | jtai-
gos turinj. Hipnozés metu pakinta ir pasyvus zinojimas (savimone), ir
aktyvus zinojimas (savikontrol¢). Kianas miega, o protas budrus, taciau
labai jtaigus. Pasikeicia visos psichinés veiklos sritys (suvokimas, masty-
mas, atmintis). Prievartos daryti tai, ka liepiamas, uzhipnotizuotas zmogus
nejaucia, bet ir nemato priezasties atsisakyti. Itin sumazéja (arba visai
iSnyksta) iniciatyva, planavimas, pasirinkimas, tikrovés tikrinimas. To-
dél parodomosiose hipnozése ir kelia juoka Zmones, su pasigardziavimu
valgantys svoglinus, jeigu jiems pasakyta, kad tai obuolys...

Hipnoze, kaip ir sapnus, vis dar gaubia paslaptingumo skraisté.
O Zmoniy noru tiketi stebuklais neretai sumaniai pasinaudoja mégstan-
tys manipuliuoti kitais ir siekiantys naudos Sarlatanai. I$ tiesy hipnozei
— $iai didelio jtaigumo ir savotisko miego busenai — pasiduoda ne visi
zmonés. Manoma, kad apie 10-15 procenty zmonés visai nepasiduoda
hipnozei, apie 5-10 procenty zmoniy uzhipnotizuojami labai lengvai.
Kiti — didzioji dalis Zzmoniy — hipnozei pasiduoda lengviau arba sun-
kiau — tai priklauso nuo aplinkybiy. Atvirumas hipnozei labiausiai pri-
klauso nuo rysio su hipnotizuotoju (ypal pasitikéjimo juo: todél pir-
miausia hipnotizuotojai mégins pelnyti jasy pasitikéjima arba kitaip
apeis jusy pasiprieSinimg norincio uzhipnotizuoti valiai) ir nuo paties
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asmens, jo savybiy, t. y. lakios vaizduotés, pomeégio fantazuoti, naujo-
viy arba kitoniskumo siekio. Sunkiai hipnozei pasiduoda zmonés, ku-
riems sunku susikaupti ir kurie nenoriai paklusta autoritetui, yra ne-
nuolankas. Imlumas hipnozei priklauso ir nuo amziaus. Pavyzdziui, vaikai
iki 10 mety hipnozei pasiduoda labai lengvai.

Ar uzhipnotizuotas Zmogus i$ tiesy gali padaryti arba prisiminti
viska, ko praSomas? I§ tiesy uzhipnotizuotas Zmogus jteigtas gali atlikti
gana keistus arba jam nesuprantamus dalykus — nes pats nezino, kodél
juos daro. Taciau tam tikras pasirinkimas daryti tai ar ne, manoma,
iSlieka. Jei tam tikras poelgis (pvz., pakenkti kitam zmogui arba suple-
Syti valstybés véliava) Zmogui i§ esmés yra nepriimtinas ir nesuderina-
mas su jo vertybiy sistema, jis to nedarys ir jj uzhipnotizavusio asmens
liepiamas. Taigi, galima sakyti, kad hipnozés busena gali atskleisti kon-
kretaus zmogaus galimybiy ribas.

Anksciau budavo pernelyg sureikéminama hipnozés galia iSgau-
nant i§ Zmogaus jam zinoma, bet pamirs$ta, nejsisamonintg informacija.
Tadiau dabartiniai tyrimai atskleidZia priestaringus dalykus. Kartais uz-
hipnotizuotas Zmogus isties prisimena svarbius dalykus, padéjusius, tar-
kime, atskleisti nusikaltimo aplinkybes. Taciau prisiminti tas aplinky-
bes zmogus gali ir be hipnozés. Kita vertus, daugeliu atvejy hipnozés
metu iskile prisiminimai gali bati netikroviski, iSkreipti arba jteigti pa-
ties hipnotizuotojo.

Hipnozé buvo ir yra taikoma kai kurioms ligoms ir psichikos sutri-
kimams gydyti. Tac¢iau dar S. Freudas pastebéjo, jog hipnoze isgydyti
simptomai labai greitai sugrj#ta arba juos pakeidia nauji. Siuo metu pa-
galbos arba gydymo tikslais hipnozé yra taikoma tik skausmui pasalinti
arba malSinti, sunkiai fizinei ar psichinei buklei laikinai palengvinti. I3-
spresti psichologines problemas arba iSgydyti psichikos sutrikimus hip-
noze negalima. Tam reikia symoningai juos suprasti, zinoti ir noréti padé-
ti sau, ne tik atsiduoti kito Zmogaus valiai ir pastangoms mus pagydyti.

Panasiy rezultaty, kaip ir hipnozés metu, zmogus gali pasiekti ir
pats, iSmokes savitaigos arba savihipnozés. Jomis taip pat galime keisti
savo biisena, savijauta, mazinti patiriama skausma, priversti save daryti
tai, ka kitasyk vangiai darytume...

Meditacija — dar viena pakitusios samonés busenos risis, apiba-
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dinama kaip didelio susikaupimo busena. Démesys $iuo atveju isimti-
nai sutelkiamas j tam tikrus dirgiklius arba vidinius pojacius, o samo-
ningam zinojimui tampa neprieinami pojaciai, mintys, kurie néra de-
mesio centre. Paradoksalu, ta¢iau medituodami, viena, turime labai su-
sitelkti ties kuo nors, taigi stengtis, kita, dél nieko nesistengti, viska
leisti, plaukti pasroviui. Meditacijos metu kinas visiskai atsipalaiduoja,
pakinta net fiziologinés organizmo reakcijos: sulétéja Sirdies veikla, ma-
7éja kraujospudis, giléja kvépavimas. Siuo poziiriu meditacija, arba at-
sipalaidavimas, — tinkamai jvaldyti ir tinkamai taikomi — yra vertingi
nerimui, jtampai mazinti, atsparumui stresui didinti.

Pagrindinés savokos:

Hipnoze Samonés susiaur¢jimas ir sustipréjes pasidavimas
[taigal.

Meditacija Labai didelio susikaupimo samonés busena.

Psichoaktyvios Cheminés medziagos, kei¢ianéios samonés ba-

medziagos sena, suvokima, nuotaika.

Pakitusios, ypatingos samonés biisenos patiriamos ir tuomet, kai
misy nervy sistema yra veikiama tam tikry, vadinamyjy psichoaktyviy,
medziagy. Psichoaktyviy medziagy paveikta samoné arba atitinkama sa-
moneés busena gali reikstis skirtingai — tai priklauso nuo to, koks yra
vienos ar kitos medziagos poveikis nervy sistemai. Bendriausia prasme
visos psichoaktyvios (nervy sistemg veikian¢ios) medziagos skirstomos j:

* slopinamagsias (raminamasias, migdomasias);

*  perifering nervy sistema veikiandias (motorinj arba jutiminj

aktyvuma blokuojancias);

*  fizinj jautrumg mazinandias (skausma mal$inandias);

*  skatinamgsias (stimuliuojancias);

*  suvokimg iskreipianciasias (haliucinacijas sukelianéias).

Visos $ios medziagos vienaip arba kitaip trikdo jprasting nervy
sistemos veikla, veikdamos neurony lygiu, slopindamos vieny arba ska-
tindamos kity neuromediatoriy gamybg arba jy perdavimg nerviniais
takais (zr. skyriuje ,Biologiniai elgesio pagrindai®).
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Slopinamosios medziagos, kurioms priskiriama ne tik raminama-
ji ir migdomajj poveikj turintys vaistai, bet ir alkoholis, ramina nervy
sistemos aktyvuma, létina jos veikla. Slopinamajj poveikj turin¢ioms me-
dziagoms priskiriama ir Zinoma narkotiné medziaga marihuana. Ais-
kiausias Siy medziagy poveikis samonei — stipriai sumazéjes savikri-
tiskumas, bendrai susilpnéjes kritinis mastymas, pakitusi savimoné. Stai
kodél alkoholio pavartoje¢s Zmogus gali netinkamai vertinti aplinkybes
(»jura sumazeja iki keliy®) arba savo galimybes (,a$ galiu viska, a$ esu
ypatingas®). D¢l pakitusio samoningo saves ir kity pazinimo keidiasi ir
jo elgesys. Kita vertus, sumazéj¢s raminamaisiais, antidepresantais gy-
domo Zmogaus kritiskumas ir pasikeitusi savimoné palengvina jo buse-
na. Depresija sergantis zmogus dél antidepresanty poveikio tampa maziau
kritiskas sau ir aplinkiniams (daugiau apie depresijg zr. skyriuje ,Psichi-
kos sutrikimai®).

Deja, didelés ar netinkamos raminamuyjy, migdomujy ir alkoho-
lio dozés gali sukelti atminties sutrikimus (dél neuromediatoriy veiklos
blokavimo, manoma, informacija i§ trumpalaikés atminties neperkelia-
ma | ilgalaike), letarginj miega (visiska smegeny aktyvumo sumazéjima,
badingg gilaus miego stadijai), paveikti samonés buseng iki visisko ak-
tyvaus ir pasyvaus zinojimo bei kontrolés praradimo.

Perifering nervy sistema veikianc¢ios medziagos gali stipriai pa-
veikti jautruma (taigi nejau¢iama skausmo, todél gali bati vartojamas
kaip vietinis anestetikas, skausmg mazinantis vaistas) arba motorinj zmo-
gaus aktyvumg, gebéjimg judinti raumenis. Pastarosioms priskiriamos
sios medziagos: botulino toksinas (vartojamas kaip specialus preparatas
traukuliams gydyti ir aptinkamas kaip nuodinga medziaga uzkréstoje
mésoje), nervus paralyziuojancios dujos (naudojamos kariniais tikslais
arba maistui slopinti), insekticidai (naikinti vabzdziams medziagos) ir
nikotinas. Visos jos daugiau ar maziau labiausiai veikia masy gebéjima
samoningai kontroliuoti judesius — atpalaiduoja raumeny veikla, visis-
kai ja blokuoja arba sukelia nekontroliuojamus judesius. Nors nikotino
poveikis, atrodo, néra toks aiskus ir dramatiskas, vis délto rukant pati-
riamas atsipalaidavimas irgi susij¢s su sumazéjusia galimybe kontroliuo-
ti, judinti raumenis ir tikslingai atlikti veiksmus.

Zinomiausios nervy sistemos aktyvumg skatinanios medziagos
yra amfetaminai, kofeinas ir kokainas. Visos jos didina misy samoningg
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gebéjima susitelkti ir aktyviai dirbti. Del Sios priezasties jas ilga laika
vartojo aktyvis (ypac jtempty protinj darba dirbantys) zmonés, o Ant-
rojo pasaulinio karo metais jy budavo duodama pilotams ir radary veik-
la stebintiems kariskiams, kad Sie galéty ilgai islikti budras. Kofeino ir
kokaino turin¢ius produktus vartoja ir dabar dauguma aktyvia veikla
uzsiimandiy zmoniy. Deja, jos veikia ne tik musy samone, bet ir kitas
fiziologines funkcijas. Pavyzdziui, mazina apetita ir leidZia Zmonéms
kurj laikg islikti darbingiems nemiegojus, todél dopinga vartojantys zmo-
nés rizikuoja i$sekti dél maisto medziagy ir miego trikumo. Nuolat
aktyvios, nepailsindios smegenys ilgainiui reaguoja panasiai kaip keleta
pary nemiegojusio zmogaus. Zmogus gali tapti irzlus, paranojiskai jta-
rus. Galimos net haliucinacijos ir $izofrenijg primenanti bisena.

Fizinj jautruma mazinanéios medziagos — opiatai — stipriai su-
mazina smegeny reakcija j iSorinius dirgiklius. Nustatyta, kad opiatai
mazina ne tik fizinj skausma, del to pirmiausia ir buvo taikyti medici-
noje kaip skausmg mazinantis vaistas, bet ir vadinamajj ,prochologinj
skausma“. Ilgainiui Zmonés, vengdami fizinio ar psichologinio skaus-
mo, labai greitai pripranta prie $iy medziagy. Mat opiatai, be kita ko,
sukelia laiking ir apgaulingg laimés, lengvumo pojutj. Antra vertus, jie
blokuoja misy organizmo gebéjima paciam pasigaminti tokj patj po-
veikj turinéia nattralia medziagg endorfing — pavyzdziui, ilgai ar jtemp-
tai dirbant, sportuojant (apie tai zr. skyriuje ,Biologiniai elgesio pagrin-
dai®). Dél $ios priezasties, nustojus vartoti sintetinius ar iSorinius opia-
tus, o nataraliyjy gamybai jau sutrikus, skausmas ir nelaimingumo jaus-
mas grizta keleriopai intensyvesni.

Dramatiskiausia poveikj misy samonés busenai, sgmoningam su-
vokimui turi haliucinogenai. Kai kurie i§ jy yra sintetiniai (vadinamasis
LSD), kai kurie — nataralas (jy yra tam tikros rasies kaktusuose arba
grybuose). Haliucinogenai labai sustiprina arba iskreipia iSoriniy ir vi-
diniy dirgikliy suvokimg. Kai kurie mokslininkai (pvz., Leary ir jo kole-
gos) mano, kad haliucinogenai ir jy vartojimas atskleidzia dar neZino-
mas zmogaus samoneés sritis. Be to, tam tikros haliucinogeny dozés,
vartojamos atsakingai ir uZtikrinus saugia aplinka, gali padeti Zmonéms
pasiekti tokias samonés busenas, kokios budingos meditacijos metu. Ta-
¢iau daugeliu atvejy haliucinogeny vartojimo padariniai biina tragiski:
suvokimo iskraipymai, taigi ir pakites aplinkos bei saves samoningas su-
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vokimas lemia suzalojimus arba zutj. Pavyzdziui, haliucinogeny pavar-
tojes zmogus gali suvokti save kaip galintj skraidyti ir Sokti nuo daugia-
aukscio namo stogo, pladiai i$skleides tariamus sparnus...

Psichoaktyvios medziagos paprastai taikomos arba pradedamos
vartoti dél vienokio arba kitokio pageidaujamo poveikio samoneés buse-
nai. Tadiau visuomet jos turi ir nepageidaujama, daznai itin kenksmin-
ga — poveikj ne tik pacdiai samonei, bet ir Zmogaus fizinei arba psichinei
sveikatai. Formuojasi ir psichologiné priklausomybé nuo psichoaktyviy
medziagy (,geriau eiti grei¢iausiu, lengviausiu, nors ir nezinia kur ve-
danciu keliu®), ir fiziné priklausomybé (organizmas nebegali toleruoti
medziagos trikumo, nes atitinkamos paties organizmo galimybeés ga-
mintis kai kurias medziagas jau sutrikdytos). Galiausiai psichoaktyviy
medziagy vartojimas — be laikino palengvéjimo — ne tik nepadeda i3-
spresti psichologiniy problemy, kasdienio gyvenimo sunkumy arba i3-
gydyti daugumos ligy, bet ir sukelia papildomy rpesciy, ypaé dél dar
labiau prast¢jancio gebéjimo dirbti ir myleéti.

ot IES

Suzinokite daugiau!

Aple sgmong:

Wundt W. Psichologijos pagrindai.
Vilnius: Alma littera, 2004.

Kadangi kiekvienas psichinis darinys susideda i daugybeés ele-
mentariy procesy, kurie visi kartu negali prasidéti ir baigtis tuo paciu
momentu, tai sarysis, jungiantis elementus j vieng visumga, apskirtai vi-
suomet iSeina uz tos visumos riby, todél jvairts vienalaikiai ir sukcesy-
vis dariniai savo ruoZtu yra vienas su kitu susijg, nors ir ne taip glau-
dziai. S tolesnj psichiniy procesy sary$j vadiname samone.

Todeél samonés savoka nereiskia nieko, kas egzistuoty $alia psichi-
niy procesy. Taciau ta savoka jokiu biidu néra vien tik psichiniy proce-
sy suma, kuri nepriklausyty nuo ty elementy savitarpio santykio. Sa-
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moneés savokos reik§mé yra ta, kad ji iSreiskia visuotinj sielos iSgyvenimy
ry$, i§ kurio i$siskiria atskiri dariniai kaip glaudziau tarp saves susije.
Todél busens, kurioje $is sarysis nutritksta (gilus miegas, apalpimas),
vadiname nesamoninga; ir kalbame apie ,samoneés sutrikimus®, kai psi-
chiniy dariniy ry$iuose jvyksta nenormaliy pokyciy, nors paciy $iy da-
riniy ir nebaty paliet¢ kokie nors zymesni pokyciai.

Aple sapny funkcijas:
Gudaitée G. Asmenybeés transformacija sapnuose,
pasakose, mituose. Vilnius: Tyto alba, 1999.

Psichologijos teorijos, be tradicinés ateities numatymo, skiria ir
kitas sapno funkcijas. Anot S. Freudo, pagrindiné sapno funkcija — sau-
goti miega.

Kai kalbama apie saugojima, kyla nataralus klausimas, nuo ko
saugoti? Bene tiesiausias atsakymas — nuo konflikto. Sapnas, kuriame
simboliskai atsispindi ir i$sipildo slapti norai, lyg ir nuslopina konflikta
ir to konflikto sukeliamus padarinius: nerima ar kitus jausmus. Sapnuo-
damas zmogus tarsi pailsi nuo savo prigimties prieStaringumo. (...)

C. G. Jungas, kalbédamas apie sapny funkcijas, taip pat mini
pusiausvyros atkirimg, tik Sios funkcijos veikimg aiSkina kitaip negu S.
Freudas. C. G. Jungas jvardija $ig funkcija kaip kompensacing ir jos
veikima apraso kur kas placiau. ,,Gyvybinéje psichikos struktiiroje nie-
kas nevyksta mechaniskai. Viskas funkcionuoja pagal visumos ekonomi-
ja. Taigi viskas yra tikslinga ir turi prasmg. Bet samoné nickada negali
pamatyti visos visumos, todél ji negali iki galo suprasti prasmés (C. G.
Jung, (1948) 1974, p. 42).

Bendriausia sapno funkcija yra asmenybés visybiskumo siekimas.
Sapnas yra budas formuoti tinkamus Ego ir pasamonés santykius. Ki-
taip tariant, sapnas papildo arba kompensuoja Ego vienpusiskuma ir
leidzia pamatyti visuma, todél gali giliau atskleisti prasme.
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Apze Zmogaus poveikj kitam Zmogui (hipnozg¢ ir jtaigg):
Adleris A. Zmogaus pazinimas. Vilnius: Vaga, 2004.

Hipnozé yra savotiska miego busena. Ji mjslinga tik todél, kad §j
miega pirmiausia reikia sukelti, uzmingama tik kitam jsakius. [sakymas
veiksmingas, jei jis skiriamas tam, kuris pasirenges jj priimti. Kaip mi-
néjome, viskg lemia mediumo budas ir jo asmenybés raida. Tik tokiam
zmogui, kuris be jokios kritikos pasiduoda kito jtakai, jmanoma sukelti
Sig savotiska miego biisena, daug labiau nei jprastas miegas panaikinan-
¢ig sugebéjimg judéti tokiu mastu, kad hipnotizuotojo komanda gali
mobilizuoti net ir judéjimo centrus. Normaly miegg ¢ia teprimena sa-
votiskas samonés aptemimas, tik hipnotizuotojui panoréjus mediumas
gali prisiminti tai, kas vyko per hipnozés seansa. Psichikos organas pra-
randa sugebé¢jima, reikmingiausia miasy kultaroje, batent kritiskuma.
Mediumas tarsi virsta hipnotizuotojo rankos tesiniu, kito zmogaus or-
ganu, kuris funkcionuoja tik pagal jsakyma.

Daugelis Zzmoniy, turin¢iy polinkj veikti kitus, §j sugebéjimg ir
apskritai bet kokig poveikio galimybe sieja su paslaptingu fluidu, ypa-
tinga jéga, kuria jie tariamai disponuoja. (...) Tadiau jéga, kuria taria-
més matg veikiancia, néra hipnotizuotojo galia; tai ne magiska mediu-
mga veikianti galia, tai tiesiog mediumo polinkis paklusti ar daugiy dau-
giausia hipnotizuotojo sugebéjimas dumti akis. Akivaizdu, kad nejma-
noma uzhipnotizuoti zmogaus, kuris jpratgs ne tiesiog priimti kito spren-
dimus, o pats viska apsvarstyti, ir toks Zzmogus nickada nedemonstruos
keisty telepatijos reiskiniy. Tai téra aklo paklusnumo apraiskos.

Pasitikrinimo

Elausimai

1. Kas vadinama paradoksaliuoju miegu:
a) giliausio miego fazé, kurios metu galime vaikscioti (,lunati-
kuoti®);
b) miegojimas atmerktomis akimis;

91



<)

d)

miego fazé, kurios metu stebimos smegeny elektriniam akey-
vumui badingos verpstés;

miego fazé, kurios metu smegenys ir vidaus organai labai ak-
tyvis, o kiino raumenys visai atsipalaidave.

2. Ar galima visiskai pasikliauti liudytojo prisiminimais, kurie buvo at-
gaivinti hipnozés metu:

a)
b)
<)
d)

taip, nes jie yra labai tikslas;

taip, nes tik uzhipnotizuotas Zmogus pasako visa tiesa;

ne, nes islieka prisiminimy iskraipymo tikimybé;

ne, nes hipnozés metu zmogus atsimena tik ankstyviausius
jvykius.

3. Migdomuyjy table¢iy nemigai gydyti poveikis dazniausiai yra:

a)
b)

<)
d)

veiksmingas, nes visiskai pasalina nemiga;

trumpalaikis, nes nutraukus vaisty vartojima nemiga gali su-
stipreti;

ilgalaikis, nes iSsprendzia nemiga lémusias problemas;
ilgalaikis, nes ilga laikq ir reguliariai pavartojus vaistus nebe-
kamuoja nemiga.

4. Kuri i$ nurodytyjy yra normali budrios sgmonés busena:

a)
b)
<)
d)

sapnavimas;
svajojimas;

uzdavinio sprendimas;
meditavimas.

5. Mentaliniai procesai, apie kuriuos nezinome, bet kurie daro jtaka
miusy elgesiui, veiksmams, mintims, yra vadinami:
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a)
b)
<)
d)

pakitusia sgmonés busena;
pasamone;

suvokimu;

pasyviu suradimu.

Atsakymus | klausimus galite rasti 359 p.



Ismoktas elgesys

Atsakykite

tﬂlp arba 7€:

1.

AN Nk W

10.

Ar galima iSmokyti balandZius, pamaciusius jiroje skestantj
zmogy, paspausti snapu aliarmo mygtuka?

. Ar bausdami studenta uz kiekvieng neteisingai istarta zodj

grei¢iau iSmokysime kalbéti angliskai, negu skatindami uz
kiekvieng teisingai iStartg zodj?

Ar zmogus, kuris labai bijo $uny, gali iSmokti jy nebijoti?
Ar vaikas maziau bijos gydytojo, jei $is nevilkés balto chalato?
Ar galime Ziurke i$Smokyti paniskai bijoti $viesos? O Zmogy?
Ar darbuotojo, kuriam labai patinka jo darbas, atlikimo
kokybé suprastés, jeigu uz darba bus mokamas labai didelis
atlyginimas?

. Ar politikai, kurie perrinkimy agitacija surengia vaises,

rinkimy Stkius papuosia patraukliy merginy portretais, gali
tiketis didesnés sekmés per rinkimus?

. Ar galima iSmokti bejégiskumo?
. Ar grasinimas bausme yra veiksmingesnis budas mokyti

tinkamo elgesio nei pati bausmeé?
Ar mokytis buty jdomiau, jei tai darytuméte ne dél pazymio
ar diplomo?
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Sovietiniais laikais gydant alkoholizmq labai placiai buvo
remiamasi 1. Pavlovo idéjomis, virtusiomis aversine (pasislykstéjimo)
terapija. Alkoholikams bidavo iSvirksciama specialiy vaisty, kuriy
sglytis su alkoholin sukeldavo labai nemalonias pasekmes: pykinimg,
vémimg, Sirdies veiklos sutrikimus. Gydymo kurso intensyvumas
priklausé nuo gydytojo paskirty seansy skaifiaus. Seanso metu pacientui
suleisdavo vaisty, po to jis gaudavo trokstamo alkoholio, o véliau labai
ilgai kamuodavosi ir vemdavo. Po 10 tokiy seansy turédavo susidaryti
vemimo refleksas — pacientai turédavo pradeti vemti vos tik pamate
degtinés butel.

Kalbama, kad vienos tokiy kliniky gydytojas kartq uzsuko i
vietos restorang ir ten pamaté uz vieno stalo sédincius ir geriancius
degting kelis neseniai baigusius gydymq pacientus. ,, Tai katastrofa! —
su siaubu pamané jis. — Mano metodas visiskai neveiksmingas! Mano
pacientai geria degting ir nejaucia jokio pasislykstéjimo. Refleksas
nesusidare... “ Taciau tuo metu, kai gydytojas stovéjo tarpduryje ir
kankinosi, atsitiko keistas dalykas. Pajute kazkieno Zvilgsnj prie stalo
sédeje Zmonés atsisuko, pamaté savo gydytojq ir... apsiveme.

Skaitote dabar tekstg ir suskamba telefonas. Pakeliate rageli,
nuspaudziate reikalingg mygtuka ir sakote ,klausau® arba ,alio®. I$ kur
zinote, kad reikia elgtis batent taip? Abejoniy nekyla, jog iSmokote: is
pradziy stebédami kitus Zmones (tévus), kaip jie atsiliepia suskambus
telefonui, net mégdziodami juos. Juk negimeéte mokedami atsiliepti
telefonu. Tokio reflekso ar jgimtos reakcijos, regis, néra... O Stai kodél
pamacius skaniai atrodantj, kvepiantj maista jums ima gamintis seilés ir
suaktyvéeja skrandzio sekrecija? Net tuomet, kai maista matome tiktai
televizoriaus ekrane; negana to — jeigu apie jji tik pagalvojame, $nekame
arba méginame jsivaizduoti? Ar tai jgimta? O gal irgi iSmokta?

Ka, kodél ir kaip mes i¥mokstame? Sitai psichologus domino nuo
pat psichologijos, kaip mokslo, atsiradimo pradzios. Vienas pirmuyjy
psichologijos mokslininky J. Watsonas net mang, kad svarbiausias dalykas,
kurj turime tyrineéti, ir yra zmogaus elgesys, o psichologija jis vadino
elgesio (biheivioristine) psichologija (zr. skyriy ,Psichologijos mokslo
raida®). ISmokta arba jgyta elgesi, kuris atsiranda jau turimo, jgimto
elgesio (instinkty, refleksy, emocijy) pagrindu, jis vadino jgudziais.
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Gimdami mes turime refleksus, t. y. nervy sistemos nulemtas
atsakomasias organizmo reakcijas | dirgiklius, ir jy pagrindu matoma
igimta elgesi, instinktus. Zemesnés gyviuny rasys (vabzdziai, kirméles),
net atlikdamos sudétingiausius veiksmus, ,vadovaujasi“ genetiskai
uzprogramuota veiksmy seka. Sie gyviinai atlicka tuos veiksmus net
tuomet, kai jie neatnesa jokios matomos naudos arba neturi reik§més
konkrecioje situacijoje. Taciau keiciantis aplinkai, jos salygoms vyksta
prisitaikymas ir tai, ka garsusis biologas Ch. Darwinas pavadino nattralia
atranka: islieka tik adaptyvas, prisitaikyti ir i$gyventi padedantys
instinktai. Taigi keiciantis aplinkai jtvirtinamos naujos veiksmy grandinés,
kurios véliau irgi tampa jgimtos...

Taciau net ir Siuos gyvinus galime kai ko i$mokyti. Pavyzdziui,
pirmuonys ,i$moksta®, o tiksliau — pripranta plaukti vienu, o ne kitu
labirinto keliu, jei pastarajame yra tam tikry cheminiy medziagy. Dar
daugiau gali iSmokti paukséiai ir zinduoliai. Pavyzdziui, uztenka, kad
bent kelis kartus katinas gaus ésti tuoj pat po to, kai atidarysite $aldytuva
ir i$ jo ka nors iSimsite. Ilgainiui jis iSmoks atbégti prie jusy kiekvieng
karta, kai tik pradarote Saldytuva...

I$mokimo apibrézimas

Bendriausia prasme iSmokimas apibréziamas kaip zmogui arba
gyvanui budingas individualios patirties jgijimas, kuris pasireiskia kaip
santykinai nuolatinis elgesio pasikeitimas, paprastai atsirandantis dél
pastiprinimo (kokio nors veiksnio, kuris ir skatino arba palaike batent
tokj elgesj). Sis apibrézimas apima kelet svarbiy dalyky.

Pirmiausia elgesio pasikeitimas butinai yra individualus, o ne
budingas visai rtsiai arba atsiradgs dél tai gyviiny rasiai arba Zmogui
badingo brendimo. Tarkime, tik i$siritgs pauksciukas nemoka sukti
lizdo, taciau puikiausiai tai atlieka susiporaves. Tai néra iSmokimas —
tiesiog taip elgtis pradeda atitinkamai subrendg visi tos risies gyviinai.
Panasiai ta patj galima pasakyti ir apie Zmogy: visi tam tikro amziaus
kadikiai (jei neturi dideliy fiziologiniy arba neurologiniy trokumy) ima
kelti galvyte, nors tikrai negaléty to padaryti tik gime. Pagaliau jprastai
visi 12-14 mety amziaus vaikai ima suprasti abstrak¢ias savokas, nors
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iki tol jie uzdavinius sprende, daiktus ar situacijas lygino remdamiesi
konkreciomis sgvokomis (zr. skyriy ,, Psichosocialiné raida”). Ar tai reiskia,
kad vaikscioti iSmokstame irgi tik bregsdami? Pasirodo, ne visai. Galimybe
praktikuotis, pa¢iam tai daryti arba matyti darant kitus ir meégdzioti,
pagaliau atitinkamo elgesio pastiprinimas irgi labai svarbus. Dél $ios
priezasties, pavyzdziui, laukiniy Zvériy uzauginti vaikai vaiksto
keturiomis, o socialiai apleisti kadikiai, kuriems niekuomet nebuvo
leidZiama keltis i§ lovytés arba pasitraukti nuo jos daugiau kaip per metra
(nes budavo pririami), net ir budami dvejy arba trejy mety, vaikscioti
nemokéjo. Kita vertus, tam tikro elgesio (pvz., ¢jimo staciomis ant dviejy
kojy) net ir lavindami arba treniruodami neiSmokysime, kol nebus
fiziologiskai subrendusios atitinkamos $iam veiksmui atlikti reikalingos
funkcijos, fizinés galimybés. Dél smegeny pazeidimo arba kitokio
funkcinio sutrikimo atsiradgs elgesio pasikeitimas — nors ir individualus,
t. y. budingas tik tam tikram individui, irgi néra iSmokimas.

Pagrindinés savokos:

Instinktas Gyviny ir Zmogaus jgimty elgesio ir psichikos
sudedamyjy daliy visuma.

Ismokimas Zmogui arba gyviinui badingas individualios
patirties jgijimas.

Antras svarbus dalykas, skiriantis iSmokta elgesj nuo atsitiktinio, —
pastovumas. T. y. elgesys tam tikromis aplinkybémis pasikeis visada arba
beveik visada. Pavyzdziui, dél tam tikry laikiny fiziologiniy poky¢iy —
nuovargio ar psichoaktyviy medziagy poveikio — atsirades kitoks elgesys
dar néra iSmokimas. Atsitiktinis, bet neisliekantis, daugiau niekuomet
nepasikartojantis veiksmas arba elgesys irgi néra iSmokimas. ISmokimas
yra sistemingas elgesio pasikeitimas, atsirandantis kartojantis tai paciai
situacijai. Be to, elgesio pasikeitimai paprastai turi bati susij¢ asociatyviais
rySiais su atitinkamomis sritimis centrinéje nervy sistemoje.

Asociatyvumas (susiejimas dviejy ar daugiau buseny, idéjy, objekey
ar jvykiy) yra viena i§ svarbiausiy iSmokimo salygy. Dar Aristotelio
issakytus asociacijy (idéjy siejimo) désnius XVIII-XIX a. filosofai ir
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psichologai ispléte ir pritaike aiskindami Zmogaus mastyma, atmintj ir
elgesj. Paprasti pojuciai ir jy teikiamos idéjos (suvokiniai) formuojami j
sudeétingas idéjas irgi pasitelkus asociacijas. H. Ebbinghausas buvo
pirmasis, kuris moksliskai, atlikdamas eksperimentus, tyrinéjo asociacijy
susidaryma, atminties veikimg bei jy reik§me¢ mokymosi procese. Beje,
apie mokymasi: nors angly kalboje iSmokimas ir mokymasis apibudinamas
tuo paciu zodziu (learning), lietuviy kalboje mokymasis, kitaip nei
iSmokimas, siejamas tik su Zmogaus — aktyvia, tikslinga — veikla, kuria
uzsiimant jgyjama socialiné patirtis.

Dar viena iSmoktam elgesiui priskiriama savybé yra adaptyvumas —
t. y. pasikeites elgesys turi buti padedantis prisitaikyti, iSgyventi, galbat
sekmingiau veikti, pasiekti tam tikry rezultaty. Taciau tai nebatinai
reiskia, kad iSmokimas visuomet susijes su elgesio pageréjimu. Juk Zmonés
neretai i$moksta elgesio, kuris, atrodo, daugiau zalingas nei naudingas
ju islikimui. Pavyzdziui, jie iSmoksta rakyti, vengti Zmoniy susibtrimo
viety (socialiné fobija, ir. skyriy ,Psichikos sutrikimai®), délioti pasiansa
bent desimt karty per dieng pries atlikdami bet kokj svarby veiksma
(obsesinis-kompulsinis sutrikimas, zr. skyriy ,Psichikos sutrikimai®). Taciau
kad ir kaip buty keista, $is elgesys paprastai irgi padeda prisitaikyti tam
tikromis salygomis, pavyzdziui, kilus dideliam nerimui.

Isivaizduokite ziurke, pradéjusia blaskytis narvelyje arba beégancia
sleptis j pridengta narvelio kampg kaskart, kai kambaryje uzdegama $viesa.
Ji atrodo mazy maziausia ,,pamisusi?“ Tadiau zinant, kad pries tai kaskart,
uzdegus Sviesa, ji gaudavo skausmingg elektros sroves dozg, kurios i3-
vengdavo tik nubégusi | tamsyjj narvelio kampa, Ziurkes elgesys nebeat-
rodo toks keistas. Sitaip ji iSvengdavo nemaloniy potyriy. Kita Ziurké
kaskart, uzdegus $viesa kambaryje, iSmoksta isbégti i§ savo namelio prie
narvelio dury irgi dél to, kad toks jos elgesys budavo pastiprinamas —
sikart, prieSingai nei pirmuoju atveju, teigiamai, o ne neigiamai, t. y.
atlyginant uz tokj elgesj maistu. Nes, kaip jau supratote skaitydami
iSmokimo apibrézima, pastiprinimas yra dar viena svarbi iSmokimo salyga.

XX a. pradzioje J. Watsonas, apibrézes psichologijos tyrimo objekta
kaip elgesj, kurj galime stebéti, pirmasis jvardijo treniravimo désnj ir jo
reik§me iSmokimui: iSmoktas rysys, arba asociacija, susidaro ganétinai
daug karty drauge pasirodant tam tikram dirgikliui ir reakcijai. Keleta,
kartais keliolika ar keliasdesimt karty tam tikru dirgikliu i$gave atitinkama
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reakcija mes iSmokysime nuolat ta padia reakcija reaguoti j atitinkamg
dirgiklj. J. Watsonas Sitai pademonstravo iSmokydamas desimties ménesiy
kudikj verksmu reaguoti j mielg triusiuka arba Ziurkéng. Kiekvienasyk,
kai mazasis Albertas (toks buvo kudikio vardas) sieckdavo gyviunélio, jam
uz nugaros suskambédavo aizus garsas, vaikas i$sigasdavo ir imdavo verkti.
Susiejes garsa su mink$tu gyvinu netrukus mazasis eksperimento dalyvis
imdavo verkti kaskart, tik pamatgs jj.

Tuo paciu metu tik jau Rusijoje iSmokimu bei jo désniais doméjosi
ir fiziologas Ivanas Pavlovas. Psichologijos moksle ir istorijoje jo darbai
liko kaip vieni svarbiausiy. Juose apraSyta viena i§ iSmokimo formy —
klasikinis sqlygojimas.

Klasikinis salygojimas

I. Pavlovas tyrin¢jo skrandzio sekrecijos (virskinimo sulciy issi-
skyrimo) fiziologija. Tuo tikslu jis eksperimentavo su $unimis, kuriems
i seiles ir skrandzio sultis i$skiriandias liaukas btidavo jkiSami vamzdeliai
— kad buity patogiau stebéti ir iSmatuoti seiliy i$siskyrima. Gavusiems
maisto ir jj édantiems $unims skirdavosi seilés. Tai natrali, prigimtiné
organizmo reakcija (refleksas): maistas skatina seiliy issiskyrima. Tac¢iau
ilgainiui eksperimentuotojas pastebéjo, kad $unims imdavo skirtis seilés
vos tik koridoriuje pasigirsdavo Sériko zingsniai. Tai irgi natiralu? Argi
jgimta tai, kad Zmogaus zingsniai skatinty seilétekj? Ne. Seiliy issiskyri-
mas pajutus burnoje maista yra nesalyginis refleksas (nesalyginé reakcija
i nesalyginj dirgiklj), o seiliy iSsiskyrimas iSgirdus $ériko zingsnius yra
salyginis refleksas (salyginé reakcija | salyginj dirgiklj).

Tokie pat buvo ir I. Pavlovo tyrimy pasitelkus kitokius dirgiklius —
garsg arba $viesg — rezultatai. Pavyzdziui, suskambus varpeliui, Suniui
seilés neissiskirdavo. Taciau kai po kurio laiko, kaskart, suskambus var-
peliui, Suo gaudavo ésti, seilées imdavo skirtis vos tik pasigirdus varpe-
liui. Taigi Siuo atveju seiliy issiskyrimas suskambus varpeliui vél tapo
salyginé reakcija, o varpelis — sglyginiu dirgikliu. Vélesniy kity moksli-
ninky eksperimenty su gyviinais rezultatai buvo panaiis. Stai putpelés
patinas, pamatgs patelg, seksualiai susijaudina. Taciau jei kurj laikg pries
pasirodant patelei bus uzdegama raudona $viesa, ilgainiui patinas susi-
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jaudins, vos tik i$vydes raudong Sviesa. Ar panasiai atsitinka ir Zmo-
néms? Daugeliu atvejy — taip.

Jau turimomis, nattiraliomis organizmo reakcijomis mes galime
iSmokti reaguoti | dirgiklius, kurie anks¢iau mums tokiy reakcijy nesu-
keldavo. PavyzdZiui, kodél mus apima nemalonus jausmas vos tik jeina-
me | odontologo kabineta? Nes pries tai bent kartg arba keleta karty
tokiame kabinete patyréme skausma arba nemalonius pojacius. O ko-
del isgirdus tam tikrg daing ima stipriau plakti $irdis ir mes jau¢iame
malony susijaudinima, nors tokios reakcijos nesukelia desimt kity dai-
ny? Ogi todeél, kad batent $i daina grojo tuomet, kai patyréme stipry
susijaudinimg glamonéjama (-as) mylimo Zmogaus.

Pagrindinés savokos:

Klasikinis I$mokimo budas, kai tam tikras dirgiklis ir atsakas
salygojimas susiejami asociatyviniais rysiais.

I$ esmes klasikinis salygojimas ir taip susidarancios salyginés
reakcijos yra iSmokimas sudarant asociacija, susiejant. Jei du dalykai
atsitinka drauge (laike ar erdvéje), mes juos susiejame ir tikimeés, kad
atsitikus vienam, atsitiks ir kitas. Taip susidariusios salyginés reakcijos
nemazai paaiSkina musy kartais netgi beprasmj elgesj. Pavyzdziui, jei
sergate Sienlige, ¢iaudite iskart pamate geles, kol jsitikinate, kad jos yra
tik plastmasings. Jei jus stipriai pykino persivalgius jautienos su razinomis,
Sleikstulys kyla kaskart, kai tik apie ja pagalvojate ar uzuodziate tokio
patiekalo kvapg, nors tikrosios pykinimo priezasties néra...

Salygojimo désningumai

Ir I. Pavlovas, ir J. Watsonas pastebéjo ir aprasé keletg svarbiy
salygojimo désningumy. Pirmiausia, teigé jie, salyginei reakcijai susida-
ryti biitina, kad nesalyginis dirgiklis (savaime sukeliantis reakcija, atsa-
ka) ir salyginis dirgiklis (kuris pats savaime nesukelia tokios reakcijos)
pasirodyty arti vienas kito laiko atzvilgiu. Geriausia, kai nesalyginis pa-
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sirodo tuoj pat po salyginio. Antra, svarbu, kad toks sutapimas laiko
atzvilgiu baty kartojamas, kol susidarys salyginé reakcija. Sie moksli-
ninkai pastebéjo ir salyginiy reakcijy generalizacija, diskriminacija bei
blésima.

Kaip mazasis J. Watsono aprasytas kudikis iSmoko bijoti ne tik
pukuoty gyvianéliy, bet ir visy kity minksty, pukuoty daikty (pvz.,
mamos kailiniy, pliusinio Zaislo), taip ir I. Pavlovo $unys seiliy i$siskyrimu
reaguodavo ne tik | konkrety, bet ir | panasy varpelio skambé¢jima. Maza
to, eksperimenty su vaikais, kurie buvo i§mokyti mirksé¢jimu reaguoti |
metronomo tikséjima, metu vaikai imdavo mirkséti ne tik paleidus
metronomg, bet ir pasakius zodj ,metronomas®. Sis salygojimo reiskinys
vadinamas generalizacija, arba apibendrinimu, — iSmokimu ta pacdia
reakcija reaguoti j labai panasius, nors ir ne tokius pacius dirgiklius.
Kartais tokia generalizacija tiktai apsunkina musy gyvenimg. Pavyzdziui,
ketveriy mety berniukas, patyres didziulj iSgasti, kai papladymyje ant
jo nukrito besileidziantis parasiutas, i$gas¢iu ir baime émé reaguoti j
kiekviena vir$ jo galvos skrendantj daikta: lektuva, oro baliona, parasparnj,
net paukstj.

Kita vertus, i$lieka ir tam tikra dirgikliy diskriminacija, arba
atskyrimas. Dél Sios priezasties Sunys seiliy i$siskyrimu nereaguodavo |
bet kokj skambéjima arba garsa (pvz., laikrodzio arba visai kitokiy dazniy
varpelio).

O Kkas atsitiks, jei Suo suskambus varpeliui negaus maisto? Viena,
antrg, trecig karta? Salyginé reakcija ims b/ésti. Ilgainiui Suo nebereaguos
seiliy sekrecija j varpelio skambéjima. T. y. iSmoks nebereaguoti i dirgiklj,
kuris kadaise tg reakcijg sukeldavo. Taciau kartais pasitaiko ir savaiminis
atsinaujinimas: nors jau kurj laikg varpelio skambéjimas nesukeldavo seiliy
issiskyrimo, staiga $uo vél ima ,varvinti seiles® vos isgirdes §j garsa.
Savaiminis reakcijos atsinaujinimas leidzia manyti, jog i$ tiesy susidariusi
salyginé reakcija ne iSnyksta, o tiktai susilpnéja. Pirmieji salygojima
tyrinéj¢ mokslininkai pastebéjo ir tai, kad kuo daugiau pastangy reikia
sudarant salyging reakcija ir kuo ji stipresné (intensyvesne), tuo sunkiau
Sig reakcijg ,uzgesinti®.

Maza to, daugeliu atvejy, norint panaikinti klasikinio salygojimo
badu i$moktg elgesi, kartais prireikia sudaryti nauja salyging reakcija.
Pana$iai, norint iSmokyti vaika nebebijoti skrendanciy daikty, reikia
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keletg ar net keliolika karty skrendancio daikto vaizdg susieti su kitokia
— malonia — reakcija.

Vélesni psichology tyrinéjimai atskleide, jog salyginei reakcijai
susidaryti, be aprasyty sutapimo laiko atzvilgiu ir kartojimo, gerokai
svarbesnés kitos prielaidos. Stai septintame XX a. deSimtmetyje atlikti
R. Rescorlos tyrimai parodé, kad daug svarbiau yra nuspéjamumas,
numatymo verté. Sio mokslininko manymu, net ir gyviinai ne $iaip sau
aklai reaguoja | du atsitiktinai panasiu metu pasirodziusius dirgiklius,
jvykius ir pan. Svarbu, kiek vieno pasirodymas tarsi numato kito
pasirodyma. Taigi, kitaip nei pirmieji biheivioristai, R. Rescorla atkreipé
démesj j tai, kad net klasikinio salygojimo budu iSmoktame elgesyje
reik§mingi ir pazintiniai procesai. Dél Sitos priezasties, t. y. dél geresniy
pazintiniy gebéjimuy, jei parasiutas bty nukrites ant suaugusio Zmogaus,
sis, kad ir kaip baty i$sigandes ant galvos staiga uzkritusio didelio audeklo,
vargu ar issigasty ir kity vir$ galvos skrendanciy daikty, nes suprasty,
jog jie negali kaip parasiutas uzkristi jam ant galvos. O mazam vaikui
dél jo dar neislavéjusiy pazintiniy gebéjimy atrodo kitaip. Be to, net ir
suauges zmogus, kartg patyres didziulj iSgastj autoavarijoje, kurj laika
gali bijoti vaziuoti automobiliu dél gebéjimo numatyti, kad ir kitgkart
gali nesuvaldyti automobilio. Tokj vadinamajj vieno bandymo iSmokima
apra$é psichologijos mokslininkas M. Seligmanas. Sis i§mokimas
pasireiskia tuomet, kai dirgiklis, j kurj reaguojame atitinkama reakcija,
labai stipriai susiejamas su i$likimu, didele grésme gyvybei.

XX a. 7-8-o0jo desimtmeciy psichologiniai tyrimai atskleidé ir
biologinio polinkio, arba vidinio pasirengimo, reaguoti atitinkama reakcija
svarbg iSmokimui klasikinio salygojimo budu. Pavyzdziui, istroskusios
ziurkés greic¢iau iSmokdavo negerti sudyto vandens, kai $is budavo
pateikiamas drauge su pykinima kelianciais vaistais, o ne su elektros
smugiu. Kitaip sakant, visi Sie vélesni klasikinio salygojimo tyrimai
apibendrina, kad greic¢iau, veiksmingiau ir patikimiau susidaro tokios
salyginés reakcijos, kurios turi naudingg adaptyvig reikme organizmui.

Klasikinis salygojimas, aisku, turi ir placia pritaikomaja verte.
Pavyzdziui, Jungtiniy Valstijy tkininkai avis nuolat pjaunancius kojotus
priSeria pykinimg keliandiais vaistais apnuodyta aviena. Susiej¢ aviena
su $leik$tuliu, blogumu pasireiskiané¢ia organizmo reakcija kojotai
»i$moksta“ neésti avienos. Panasiu principu kartais gydomi nuo alkoholio

101



priklausomi Zmoneés. Klasikinis salygojimas taikomas ir mokant zmones
nereaguoti j tam tikras situacijas susijaudinimu, baime.

Instrumentinis, arba operantinis, salygojimas

Panasiai tuo metu, kai I. Pavlovas eksperimentavo su $unimis ap-
raSydamas klasikinio salygojimo désningumus, E. Thorndikeas irgi ty-
rinéjo gyviny iSmokimg, tadiau kur kas sudétingesnj, ,protingesnj“. La-
biausiai jj domino tai, kaip gyviinai iSmoksta pabégti i§ sudétingos, pa-
ties E. Thorndikeo pagamintos dézés. Sie tyrimai paskatino aprayti dar
vieng svarbig iSmokimo salygojimo budu forma — instrumentini, arba
operanting, sqlygojima.

Klasikinis salygojimas — tai tik i$mokimas reaguoti jau esama or-
ganizmo reakcija ar prigimtiniu, refleksiniu elgesiu j nauja dirgiklj, ku-
ris anksciau nickuomet nesukeldavo tokios reakcijos, o operantinis, arba
instrumentinis, salygojimas — visai naujo, kitokio elgesio, veiksmo ar
judesio iSmokimas.

Tam tikras, kad ir atsitiktinis veiksmas linkgs jsitvirtinti, jei yra
apdovanojamas (pastiprinamas). Pavyzdziui, E. Thorndikeo katé, blas-
kydamasi po narvelj, nety¢ia nuspaudé svertelg. Ja nuspaudus ekperi-
mentuotojo sumanymu j narvelj patekdavo maisto. Kitais kartais iSalku-
si katé jau greiciau sugalvodavo sprendimg, kaip gauti maisto. Ji vél
paspausdavo svirtele. Po keleto tokiy sékmingy bandymy katé ismoko
kaskart, norédama ésti, paspausti svirtelg. Tai pastebéjes E. Thorndike-
as apibendrino, kad i$mokimg lemia e¢fekro désnis: jei kokie nors veiks-
mai, jei yra ,apdovanojami® (veiksmingi), islieka.

Labai i$samiai iSmokima salygojimo budu iStyrin¢jo amerikieciy
psichologas B. F. Skinneris (1938). Sj salygojimo bada jis pavadino
operantiniu, o jo pagrindu susidariusias salygines reakcijas — instrumen-
tinémis. Jvairiais tyrimais, taip pat eksperimentuodamas ir su panasiose
i Thorndike’o ar sudétingesnés konstrukcijos dézése uzdarytais gyvi-
nais, Skinneris patvirtino, kad spontaniska reakcija dél efektyvumo (pa-
stiprinimo) virsta salygine reakcija. Gyviinus B. Skinneris mokydavo for-
mavimo, arba nuoseklaus artejimo, badu: mokant sudétingos visai nau-
jos elgsenos pastiprinimu (pvz., maistu) buvo atlyginama gyvinui is
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pradziy uz bent Siek tiek pana$y j norimg elgesj arba uz artéjima link
pageidaujamo elgesio. Ilgainiui kuo gyviinas labiau art¢ja link pagei-
daujamo, pastiprinama tik u? tiksliai tokj elgesj, kokio norima. Sj prin-
cipa, beje, taiko visi gyviiny dresuotojai. Pavyzdziui, jei norime ismoky-
ti Sunj graziai sédéti ant uzpakaliniy kojy, i$ pradziy pastipriname bet
kokj jo meéginimg atsistoti ant jy. Paskui atlygj $uo gauna tik uz stovéji-
ma ant uzpakaliniy kojy ilgiau nei keletg sekundziy. Dar véliau — tik
tada, kai jis ne Siaip sau stovi ant kojy, o pritupia ant jy.

Pagrindinés sgvokos:

Operantinis I$mokimo budas, kai naujas pageidaujamas elge-

salygojimas sys arba atsakas yra jtvirtinamas pastiprinimy, o
nepageidaujamas arba netinkamas elgesys susilp-
ninamas bausme.

Kaip ir kylant klasikinéms salyginéms reakcijoms, taip ir esant
operantiniam salygojimui veikia pana$us salygojimo désniai: generaliza-
vimas (apibendrinimas), diskriminavimas (skyrimas), blésimas. Pavyz-
dZiui, iSmokusi viename narve nuspausti svirtelg katé arba ziurké ban-
dys nuspausti svirtele (arba ka nors | ja panasaus) ir uzdaryta kitame
narve. Jei daug karty nuspaudgs svirtele gyviinas ésti negaus, toks elge-
sys silpnés. Tokio iSmokimo pavyzdziy gausu ir gamtoje: klysdami ir
mégindami ka nors gyvinai iSmoksta naujy dalyky. Kadangi nataralio-
je aplinkoje pastiprinimas ne visada garantuotas, greic¢iau tikimybinis,
tai ir susidariusios salyginés reakcijos, manoma, yra stipresnés, sunkiau
bléstancios. Be to, ir esant operantiniam salygojimui svarbu biologiniai
polinkiai: daug lengviau iSmokstama elgesio, atitinkancio arba lengviau
susiejamo su prigimtiniu elgesiu (pvz., balandziai daug lengviau iSmoksta
kapoti snapu mygtuka norédami gauti lesalo, negu plasnoti sparnais;
ziurkéng lengviau iSmokyti stoveti ant dviejy kojy pastiprinant maistu,
o ne prausti snukutj norint gauti maisto, nes snukuc¢io prausimas nata-
raliai néra siejamas su alkiu).

Ar tas pats galioja ir zmonéms? Ar ir Zmonés visko iSmoksta tik
dél to, kad vienoks jy elgesys yra pastiprinamas (jie uz jj gauna atlygj),
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o uz kitokj baudziama arba tiesiog negaunama atlygio? B. Skinneris iki
pat savo mirties, net atlikus svarbius pazintinius gebéjimy tyrimus ir
pasirodzius psichiniy procesy reik§me atskleidziancioms studijoms, tei-
ge, kad bet kokj zmogaus i$mokima lemia salygojimo budu, veikiant
pastiprinimui, susidariusios reakcijos arba jsitvirtings elgesys. Taigi vis-
ka lemia batent iSoriniai veiksniai (tiek, kiek jie pastiprina elgesj arba
veikia slopinamai, jei uz ta elgesj baudziama). Taciau kiti mokslininkai
(pvz., gestaltpsichologas W. Kohleris, daugiausia tyrinéjes bezdzioniy
elgesi ir naujy dalyky iSmokima), pastebéjo, kad egzistuoja vadinamas
latentinis (slaptas, nematomas) iSmokimas. Net ir gyvanai kartais, atro-
do, pasitelke kokia nors jzvalga, slapta supratima, atlieka visiskai nauja
efektyvy veiksma. Pavyzdziui, bezdzionés, kurj laika tyrinéjusios aplin-
ka arba kity gyviny elgesj, véliau tiksliai, be méginimy ir papildomy
pastiprinimy, atlikdavo reikiamg veiksma, kad gauty tai, ko nori (tarki-
me, kad pasiekty banang). Panasiai, pasirodo, Ziurkes, kurj laikg laisvai
tyrinéjusios labirinta, lygiai taip pat tiksliai nubégdavo juo prie padéto
maisto kaip ir tos ziurkes, kurios to buvo mokomos pastiprinimu. Pa-
zintinio pozitrio $alininkai teigia, kad net gyvinai turi galvose pazinti-
nius Zemeélapius ir operuoja ne su realia aplinka, o su mentaline tos
aplinkos reprezentacija. Tokio i$mokimo pavyzdziy dar daugiau Zmo-
niy elgesyje.

Tiesa, tyrinédamas gyviiny iSmokima, B. Skinneris aptiko vadi-
namajj prietaringg ismokimg, atrodo, neretai pasitaikantj ir zmoniy el-
gesyje. Pries atlikdami veiksma, uz kurj gaunamas atlygis, kai kurie gy-
vinai atlikdavo ir kokj nors papildoma veiksma, pavyzdziui, Ziurké tam
tikru badu pakreipdavo galva prie§ nuspausdama svirtele, o balandis
mostelédavo sparnu prie§ paspausdamas snapu mygtuka. Sie papildomi
veiksmai grei¢iausiai atsirado klasikinio salygojimo budu susiejant dir-
giklj, teikiantj pastiprinima, su kitu atsitiktiniu dirgikliu. Panasiai lose-
jas visada papudia kauliukus prie$ risdamas juos, nes kartg taip padarius
jie atne$é sekme. Sportininkas per svarbias varzybas batinai dévi bate-
lius, kuriuos dévéjo, kai laiméjo pirma vieta.

Nors B. Skinneris véliau ir kritikuotas dél aplinkos sureik$mini-
mo i$mokimui, jo ir kity biheivioristy arba i§moktos elgsenos tyrinétojy
indeélis psichologijos mokslui yra neginéijamas. B. Skinneris yra teisus
sakydamas, kad pastiprinimas labai svarbus dalykas Zmoniy mokymuisi
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ir vienokio ar kitokio elgesio formavimuisi. Beje, B. Skinneris i$pléte ir
paciag pastiprinimo sampratg.

Pastiprinimu jis laiké bet kokj jvyki, padazninantj reakcijas, po
kuriy jis eina. Zmonéms tai ne tik maisto gavimas ar kokios nemalonios
fiziologinés jtampos i$vengimas. Tai gali bati ir rodomas démesys, Syp-
sena, pritarimas. Apskritai pastiprinimas yra skiriamas | teigiama ir nei-
giama. Teigiamas pastiprinimas — tai atlygis tikraja to zodZzio prasme:
maistas, pritarimas, pinigai. Reakcija sustiprinama pateikiant po jos tei-
giamus dirgiklius. Neigiamas pastiprinimas — kai reakcija arba elgesys
sustiprinamas pasalinant neigiamus, nemalonius dirgiklius. Pavyzdziui,
kartg iSploves indus paauglys pastebéjo, kad ta vakara motina ant jo
nereke. Taigi neigiamo dirgiklio pasalinimas sustiprino jo elgesj (nore-
damas iSvengti motinos priekaisty jis plaudavo indus).

Maza to, D. Premackas (1959) pastebéjo, kad pastiprinimas gali
bati ir malonuma teikianti arba meégstama veikla. Premacko principas,
dabar daznai taikomas vaikams ugdyti, skamba taip: bet kokia veikla,
kurios norime iSmokyti, galima pastiprinti kita, labiau patinkandéia, sa-
vaime malonuma teikianéia veikla. Pavyzdziui, norédami pernelyg akty-
vius vaikus iSmokyti ramiai atlikti uzduotis pirmiausia praSome jy de-
simt minudiy ramiai sédeti ir klausytis mokytojos, paskui leidziame pen-
kias minutes nevarzomiems lakstyti. Norédami netvarkinga vaika i$mo-
kyti tvarkytis liepiame susidélioti daiktus, tada leidziame pazaisti kom-
piuteriu. Atminkite, kad norint iSmokyti pageidaujamo elgesio pastip-
rinimas, arba atlygis, visuomet turi bati suteikiamas po norimo elgesio,
o ne pries jj!

Teikiant pastiprinimg — ar tai bty materialus, ar socialinis atly-
gis, ar mégstama veikla — labai svarbu dar keli principai. Pirmiausia
reikia aiskiai Zinoti ir apibrézti, kokj elgesj mes pastipriname. Pavyz-
dZiui, tévai, kurie nusileidzia rékian¢iam vaikui, pastiprina bitent tokj
jo elgesi — rékima. Kas i$ to, kad po to jie iSgauna i§ jo pazada niekuomet
taip nesielgti? O jei tévai patenkinty vaiko jgeidj tuomet, kai $is buty
jau nusiramings arba blogiausiu atveju dar nespéjes pradeti rekti, jie
pastiprinty jo tinkamg elgesj. Déstytojai, kurie paraSo geresnj pazymj
verks$lenan¢iam arba maldaujandiam studentui, pastiprina ne jo nora
mokytis, o mokéjimg manipuliuoti kitais Zmonémis arba mokeéjimg nu-
sizeminti.
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Antra, ne kiekvienas jvykis arba dirgiklis vienodai pastiprinamai
visus veikia. Kas vienam yra atlygis arba pastiprinimas, kitam tokio po-
veikio gali neturéti. Pavyzdziui, deSimties lity atlygis skurdziai gyve-
nantj Zzmogy gali paskatinti eiti balsuoti per rinkimus, o tas pats atlygis
pasiturin¢iam zmogui tikrai tokio poveikio neturés. Saldainis uz sutvar-
kyta kambarj saldumyny nemeégstanc¢iam vaikui irgi nebus pastiprinan-
tis veiksnys.

Pagaliau teikdami pastiprinimus uz nauja elgesj arba veiksma tuo-
met, kai jis pats yra malonus, teikiantis pastiprinimg, mes galime i$mo-
kyti visai kito — nepageidaujamo — elgesio. Paradoksalu, taciau zmogus,
kuriam jo darbas labai jdomus ir teikia vidinio pasitenkinimo, jei jam
bus mokamas labai didelis atlygis, ilgainiui praras susidoméjima darbu
ir atliks jj atmestinai, tik tam, kad gauty atlygj. Arba jei vaikui, pazai-
dusiam kokj nors jam patinkantj zaidimg duosime dovany, jis vis ma-
ziau domeésis zaidimu ir stengsis kuo greiciau suzaisti, kad gauty atlygj.
Apskritai teikiamas pastiprinimas, jo tinkamumas ir veiksmingas povei-
kis turi atitikti vidinius Zmogaus poreikius, jo motyvacija (daugiau apie
tai zr. skyriuje ,,Motyvacija®).

Gyviunams ir maziems vaikams pastiprinimas turi bati teikiamas
tuoj pat arba gana greitai po pageidaujamo elgesio, o suaugusiems zmo-
néms pastiprinimas gali bati teikiamas ir véliau. Pavyzdziui, Zmogus
gali visa savaite atlikti tam tikrg veikla ir tik po to gauti atlygj. Nors
apskritai pastebima, kad mokantis arba jtvirtinant tam tikra elgesj tie-
sioginis, tuoj pat einantis pastiprinimas yra visuomet veiksmingesnis
uz uzdelsta, nors ir stipresnj, didesnj pastiprinimg.

Be pastiprinimo, mokant bei sudarant salygines reakcijas naudo-
jamos ir bausmés. Bausme, kitaip nei pastiprinimas, ne sustiprina tam
tikrg elgesj, o slopina jau esama, matoma elgesj. Be to, ja taikant tikima-
si, kad esamas elgesys bus pakei¢iamas kitu, nauju elgesiu. Bausmeé Siuo
atveju yra veiksminga tik tuomet, kai ji yra greita ir tikra. Pavyzdziui,
palietes lygintuva ir nusidegines pirstg vaikas iskart iSmoksta taip nesi-
elgti — iSmoksta neliesti lygintuvo.

Deja, kartais net ir ganétinai didelés bausmeés neéra veiksmingos,
t. y. nemoko elgtis kitaip. Taip gali atsitikti dél keleto priezasciy. Pir-
ma, bausme tik slopina elgesj, o ne visiSkai jj panaikina. Antra, ji nenu-
rodo, nemoko, kaip kitaip reikia elgtis, o moko tik ko nereikia, negalima
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daryti. Dél $iy dviejy priezasciy, beje, gali buti iSmokstama nesielgti tik
tam tikrose situacijose, kai bausmeés tikimybe didelé, bet ir toliau elgia-
masi netinkamai tuomet, kai bausmé negresia. Pavyzdziui, mieste pa-
stadius stacionarius grei¢io matuoklius greitj mégstantys vairuotojai i$-
moksta pristabdyti automobilj tik tose vietose, kuriose Sie stovi, bet to-
liau sekmingai lekia kitose vietose (nors ir gerokai pavojingesnése jy pa-
¢iy arba kity Zmoniy saugumui). Trecia, galbut elgesj, kurj norime nu-
slopinti bausme, gerokai labiau pastiprina kiti dalykai. O gal vidiniai
poreikiai, ver¢iantys elgtis batent taip, yra stipresni uz bausmés povei-
kj? Pavyzdziui, galbat bauda uz greicio virsijima yra gerokai menkesné
bausmeé negu tas jausmas, kuris apima greitai lekiant automobiliu. Kaip
tik jis ir pastiprina elgesj. Pagaliau bausmeé ir jos taikymas yra susij¢ su
nemaloniomis emocijomis, dazniausiai — baime ir pyk¢iu, kurios neretai
susiejamos ne su pacia bausme, o su baudéju. Sitaip, pavyzdiiui, vaikas
ima nekesti jj baudziandiy tévy, o vairuotojai ima niekinti ir piktintis
keliy policijos pareigtinais, taikanciais nuobaudas uz greicio virsijima.

19 pav. Manoma, jog teigiami pastiprinimai padeda veiksmingiau
iSmokti tinkamai elgtis

Dar maziau veiksmingi mokymo ir iSmokimo procese yra grasini-
mai bausmémis. Beje, mokant arba dresuojant gyviinus grasinimai tai-
komi itin retai — $ie dar nesugeba suvokti numatomos bausmes, kuria
grasinama. O vaiky ugdymo veikloje jy gausu: ,Jei blogai mokysiesi,
bus blogai®, ,Jei musi brolj, iskar$iu kaili“ ir pan. Deja, veiksmingiau
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baty, jei pastiprintume tinkama elgesj arba nurodytume numatoma
pastiprinima: ,Kai gausi gera pazymj, eisime drauge j king®, ,Tu pui-
kiai zaidi su broliu, dZiaugiuosi tavimi®.

Psichologas A. Bandura (1963) su savo kolegomis vienas pirmuyjy
sukritikavo B. F. Skinnerio i$mokimo teorija teigdami, kad ne tik aplinka
ir joje esantys iSoriniai dirgikliai veikia asmenj, bet ir jis veikia aplinka
aktyviai rinkdamasis, | ka reaguoti, | ka — ne. Be to, jie pastebéjo, kad
save pastiprinantis elgesys neretai yra stipresnis uz iSorinj skatinima.
Kalbédamas apie pastiprinimo reik§me¢ A. Bandura pabreézé jy
veiksminguma: atlygis, kad jis bty veiksmingas, turi bati motyvuojantis
(skatinantis ir palaikantis pageidaujamg elgesj) ir informuojantis
(nurodantis, kaip batent reikia elgtis).

Mokymasis stebint

Taigi praéjus daugiau nei pusei amziaus po pirmyjy salygojimo
tyrinéjimy psichologas A. Bandura pasitlé naujg — socialinio ismokimo
teorijg, geriausiai paaiskinanc¢ia Zmogaus mokymasi bei sudétingy veiks-
my (o ne konkrecios reakcijos ar poelgio) i$mokima. Tai vadinamasis
mokymasis stebint ir mégdziojant. Konkretaus elgesio stebéjimas ir még-
dziojimas dar vadinamas modeliavimu. Jau nuo mazens vaikai stebi ir
meégdzioja ne tik savo tévus, bet ir kitus vaikus, net per televizoriy mato-
mus personazus. Butinos tokio i$mokimo stebint salygos yra:

*  démesys (reikia atkreipti démesj ir pastebéti elgesi);

*  sugebéjimas atsiminti (ilaikyti atmintyje visa veiksmy seka

ir ja pakartoti, kai prireiks);

e galimybeés (fizines) atlikti elgesj;

*  motyvacija (t. y. tai, kas skatina stebéti ir mégdzioti butent

tokj elgesi, o atitinkamose situacijose ji demonstruoti, t. y.
batent taip elgtis).

Taigi A. Bandura ir jo pasekéjai taip pat mané, kad didzioji dalis
zmogaus elgesio yra iSmokta, tadiau ne salygojimo budu, kai svarbiausia
vaidmenj atlieka treniravimasis (kartojimas) bei pastiprinimas (atlygis
arba bausmeé), o mégdziojimo budu. Besimokantysis tiesiog stebi mo-
delj ir islaiko atmintyje tai, kq $is daro, o prireikus elgiasi taip, kaip
mateé, stebéjo. Stebint modelj iSmokstama ne tik konkrediy veiksmy ar-
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ba motorinio elgesio, bet perimamos ir modelio idé¢jos, pozitriai, tam
tikros charakterio savybés. Faktiskai toks mokymasis stebint ir mégdzio-
jant modelj, A. Banduros manymu, yra svarbiausia vaiko socializacijos
dalis.

Biitent modeliavimu A. Bandura aiskino vaiko socialaus, altruis-
tisko arba, atvirksciai, agresyvaus elgesio formavimasi tai patvirtindamas
jdomiais eksperimentais. Viena grupé trimediy ir SeSiameciy vaiky, zia-
rédami | veidroding sieng galéjo matyti, kaip kitame kambaryje suauges
zmogus, suirzgs dél nesekmés, imdavo dauzyti lel¢ Bobo. Antra ir trecia
grupé vaiky mate tokj pat elgesj, tik rodoma nufilmuotg arba pateikea
kaip animacinj filmuka. Ketvirta grupé vaiky nematé tokio agresyvaus
suaugusiyjy elgesio. Po kurio laiko vaikams, zaidZiantiems kambaryje,
kuriame buvo lélé Bobo, eksperimentuotojai sukeldavo nepasitenkini-
ma atimdami zaislus ar i$ne§dami i§ kambario mégstamus zaidimus.
Vaikai, kurie buvo mate¢ agresyvy suaugusiyjy elgesj, gerokai dazniau,
nei tie, kurie nebuvo mate tokio elgesio, imdavo dauzyti lele Bobo.

A. Bandura su kitais kolegomis psichologais atliko daugiau tokiy
eksperimenty parodydami, kad vaikai labiau linke pameégdzioti gyvai
matomus bei | juos panasius modelius. Be to, stebédami jie atkreipia
démesj ir | modelio elgesio padarinius: jei modelis uz savo elgesj susilau-
kia bausmes, vaikai maziau linke meégdzioti, jei modelis licka nenubaus-
tas arba net jo agresyvus elgesys pastiprinamas, vaikai dazniau elgiasi
agresyviai kartodami modelio veiksmus. A. Bandura $j reiskinj pavadino
netiesioginiu mokymusi. Deja, kol vaikas mazas ir jo pazintiniai geb¢jimai
(mastymas, supratingumas, situacijos aiskinimasis) néra islavéje, jam sun-
kiau atsirinkti, suprasti, koks yra rysys tarp stebimo elgesio bei to elge-
sio padariniy. Todeél vaikai gana imlas mokytis elgesio, kurio efektas,
nors ir nedidelis, buna efektyvus tuoj pat, nesvarbu, kad po kurio laiko
atsiskleidZia neigiami tokio elgesio padariniai. A. Banduros pasitlyta
teorija paaiskina ir tai, kodel vaikai ,neklauso®, kas jiems yra sakoma:
daugeliu atvejy tévai sako: ,Daryk, kaip liepiu®, nors patys elgiasi kitaip.
Vaikai, pasirodo, mégdZioja tévy elgesi, o ne daro tai, ka liepiami. Paga-
liau socialinio i$mokimo teorija paaiskina ir didziule televizijos jtaka i3-
mokimui, per TV matomo elgesio mégdziojima (daugiau apie A. Bandu-
ros idéjas ir socialing kognityvig kryptj Zr. skyriuje ,Asmenybés teorijos®).
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Suiinokite daugiau! %

Apze instinkto slopinimg ir valdymag:
Watson J. B. Psichologija biheivioristo
poziariu. Vilnius: VU Specialiosios psichologijos

laboratorija, 2004.

Paprasciausias pavyzdys to, kaip jmanu pakeisti modelj, gali bati
pateiktas i§ gyviiny pasaulio. Medzioklinis $uo, kuriam liepiama atnesti
laimikj, sugriebgs ji pirmiausia instinktyviai sukanda paukstj, ypac jei-
gu jis suzeistas ir plasnoja. Daznai sunku pasalinti $ig modelio dalj. Tai
galima padaryti prismaigstant negyva paukstj smeigtuky. Jeigu Suo tuo-
met smarkiai sukanda paukstj, smaigaliai duria ir jam neant paukstj
batina susic¢iaupti i§ tiesy labai nesmarkiai, kad i$vengty skausmo dirgi-
nimo. Sunys ir katés dasnai i§¢iulpia kiausinius, nors Sunims tai visiskai
instinktyvi funkcija. J3 galima pasalinti uzpildant kiausinj chininu ar
raudonaisiais pipirais. Sie pavyzdZiai rodo, kad i§ tikryjy galima panai-
kinti dalj reakcijos modelio dél dirgikliui suteikiamy poky¢iy. (...) Kai
kurie vaikai nuo gimimo instinktyviai ¢iulpia pirStus. Jeigu nebus taiso-
ma, Sitai gali testis pernelyg ilgai. Paprasciausias budas suardyti instink-
t3 yra padengti pirstus kuo nors, kas sukelty kita reakeijg (chininu, pi-
pirais ir t. t.), arba padaryti veikima nejmanomg, uzdedant ant rankos
kartoninj vamzdelj taip, kad nebtity galima sulenkdi alkiinés. Instinktas
iSnyksta, kadangi veiksmo negalima adliksi. (...)

Suaugusiojo gyvenime ,pripratimo® procesas turbiit yra stipriau-
sias veiksnys, ypa¢ pasalinant instinktyvius baimés polinkius (net jeigu
daugelis tokiy reakcijy yra salyginés, jos daznai yra tokios pat stiprios,
kaip jgimtos). Einantis gelezine sija 20-ies auksty aukstyje darbininkas,
zvelgiant nuo Zemés, mums kelia baimés reakcijas, o kartais — pykinima.
Jeigu staiga patys bitume priversti pirmg kartg eiti per tokig sija, ko
gera, tikrai apalptume ir nukristume. Jeigu tai daroma laipsniskai, ne-
trukus pavyksta taip pat sékmingai, kaip ir bet kuris kitas veiksmas. Tas
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pats su kopimu j auk$tumas, skubéjimu | deganéius pastatus, litty ir
tigry tramdymu ir t. t. Jgudis laipsniSkai visa tai padaro jmanoma.

Apze aukstojo mokslo plérojima:

Skinner B. F. Apmastymai apie biheiviorizmg ir
visuomeng. Vilnius: VU Specialiosios psichologijos
laboratorija, 2006.

Kadaise $vietimas buvo daugiausia baudziamojo pobudzio. Laz-
da, rykste ir smaili popieriné kepuré buvo mokytojo jrankiai. Mokinys
mokesi arba kentéjo nuo pasekmiy. Sj modelj dar daznai gina net de,
kurie kartg buvo plakti arba iSjuokti (, Tai buvo man j nauda!®), ir kai kg
iSties galima pasakyti jj remiant. D¢l baudziamyjy priemoniy daugelis
mokiniy jgyja savikontrolés budus, kurie perkeliami j aukstajj moksla.
(...) Kai universitetai émé mokyti, buvo pridétos baudziamosios prie-
mongs, ir iki Siol dauguma koledzo studenty, nors ir kokiy turéty ambi-
cijy arba ilgalaikiy tiksly, vaiksto j paskaitas ir skaito vadovélius dau-
giausia norédami iSvengti Sito nedarymo pasekmiy. (...)

Tradicinis instrumentas, kuriuo vienas asmuo gali naudotis kito
patyrimu, yra knyga, o tai, kas vadinama vadovéliu, yra iSplétotas daryti
kuo greitesnj pokytj. Taciau kodél studentas turi skaityti knyga arba
studijuoti vadovelj? | $ig galimybe verta atsizvelgti svarstant, ar toks el-
gesys yra paprasta aiSkumo ir pastiprinamyjy pasekmiy daznio funkci-
ja. Tacdiau kokios tos pasekmés? TradiciSskai studentas i§ gauto uz testg
jvertinimo suzino, kokiu lygmeniu jis supranta, ka perskaito, tadiau jver-
tinimas néra veiksmingai salygotas elgesio. Jeigu medziaga pati savaime
néra pastiprinanti, kadangi ji dabar nedomina, o taip visada negali biti,
jis, matyt, skaitys, jeigu apskritai skaitys, tik norédamas i$vengti atgra-
siy zemo jvertinimo pasekmiy. Reikia sugalvoti daug daugiau betarpis-
ky teigiamy pasekmiy.

Tradiciné ,apdovanojimo® sagvoka numano kazka iorinio elgesio
atzvilgiu, ir iSties galime apdovanoti teisingus atsakus j knygos iStrau-
kas, pavyzdZiui, pinigais, — sakykim, atleisdami nuo dalies sumokéto
kurso pradzioje mokescio. Tacdiau nieko tokio grubaus nereikia. Studen-
tas, tikétina, mokosi koledze norédamas ,jgyti issilavinima®, ir pazanga
darant tai savaime yra pastiprinanti. Vienintelis reikalavimas — kad pa-
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zanga buty pastebima. Studentas toliau skaitys knyga, jeigu yra patvir-
tinimas, kad jis patiria reikSminga pokytj, kad jis vis geriau gali atlikti ir
iSreiksti dalykus, kad jis zengia knygos ar dalyko, kuris yra kurso dalis,
arba mokymo programos, kurios dalis yra kursas, baigimo link. Studen-
tams, kuriy elgesys néra Sitaip pastiprinamas, batina rasti kitas pastip-
ras, taciau apskritai juos galima paskatinti skaityti — démesingai ir su
malonumu — jtikinus, kad pasekmés yra tiesiogineés, aiSkiai isskirtos ir
daznos. Tai, kas tinka skaitymui, tinka ir kitoms mokymosi uzduociy
dalims. Batinos salygos gali buti sudaromos lengviausiai, jeigu —

1. Studentas zengia savarankiskai. Grei¢io, kuriuo studentas dir-
ba, skircumai gali bati genetiniai arba aplinkos, o galbit ir abu. Tadiau
svarbus ne skirtumy $altinis, o jy keliamy uzdaviniy sprendimas. Stu-
dentas, kuris ver¢iamas Zengti per greitai, netenka daug pastiprinanciy
pasekmiy, taciau netenka jy vis daugiau, kai atsilieka vis labiau ir la-
biau. Studentas, kuris gali zengti grei¢iau, tadiau yra uzlaikomas, ne-
gauna pastiprinimy, susijusiy su grei¢iu. Asmeninio Zengimo désnj ga-
lima taikyti ir aukstajam mokslui, ir mokymui pirmoje klaséje.

2. Studentas neturi tiktai ,jsisavinti informacija®; jis turi atliepti,
ir jo atsakus reikia tuétuojau jvertinti taip, kad sékmingi atsakai buty
pastiprinti.

3. Studentas turi nagrinéti medziaga tokiu budu, kad tai, ko jis
ka tik iSmoko, padéty jam zengti kitg Zingsnj. Didéjancios galios zen-
klai yra svarbios pastipros. Pastiprinimas bus didZiausias, jeigu studen-
tas jveikia kiekvieng etapg prie§ judédamas toliau.
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Pasitikrinimo

Elausimai

1. Tévas, norédamas iSmokyti savo tingy siny tvarkos ir darbStumo,
sako jam: ,Jei susitvarkysi kambarj, galési pazaisti kompiuteriu®. Siuo
atveju tévas taiko:

a) neigiamg pastiprinima;

b) teigiama pastiprinima;

c) bausme;

d) perdétg skatinima.

2. Norédami i$mokyti $unj stovéti ant dviejy kojy taikome:
a) operantinj salygojima;
b) modeliavima;
¢) mokyma stebint;
d) Kklasikinj salygojima.

3. Klasikinis salygojimas nuo operantinio skiriasi tuo, kad:

a) pirmajam atsirasti butina, kad pastiprinimas baty teikiamas
daug karty ir daznai, antrajam — kad bty teikiamas ir pa-
stiprinimas, ir bausmeés;

b) pirmojo metu iSmokstama jau esama reakcija reaguoti j nau-
ja dirgiklj, o antrojo — iSmokstama naujo veiksmo;

c) pirmojo metu iSmokstama visiskai naujo veiksmo, o antrojo
— tik naujos reakcijos;

d) pirmojo metu naudojama tik bausmés, o antrojo — ir grasini-
mai bausmeémis.

4. Graziai piesiantis vaikas, kuriam piesti patinka ir jdomu, uz kiekvieng
piesinj émé gauti po saldainj. Jo piesiniy kokybé éme prastéti. Labiau-
siai tikétina, kad taip atsitiko del:

a) neigiamo pastiprinimo;
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b) teigiamo pastiprinimo;
c) perdéto skatinimo;
d) modeliavimo.

5. Vos isgirdus daina, kuri grojo tuomet, kai mergina pirmakart buvo
apkabinta ir pabuciuota, ja uzlieja malonus susijaudinimas. Kas ¢ia yra
salyginis, o kas — nesalyginis dirgiklis?

a) bucinys — nesalyginis dirgiklis, o sujaudinimas — salyginis;

b) daina — salyginis dirgiklis, o budinys — nesalyginis;

c) daina — salyginis dirgiklis, o sujaudinimas — nesalyginis;

d) daina — nesalyginis dirgiklis, o sujaudinimas — salyginis.

Atsakymus | klausimus galite rasti 359 p.
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Atmintis

/7~ -

Atsakykite

tﬂl‘lﬂ arba 72€:

. Ar zmonés gali prisiminti savo kadikyste?
. Ar zmogaus prisiminimas apie jvykj islicka toks pats ir nesi-

keicia?

. Ar dauguma Zmoniy galéty atkartoti isgirsta 10 skaiciy seka?
. Ar galima teigti, kad ilgalaiké Zmogaus atmintis yra neribo-

tos ,talpos”?

. Ar dauguma atmintyje laikomos informacijos yra jsiminta

nevalingai?

. Ar zmogus gali prisiminti jvykius, kuriy tikrovéje nebuvo pa-

tyres?

. Ar tiesa, kad geriausiai prisimename ta informacija, kuri yra

pateikiama pacioje pabaigoje?

. Ar tiesa, kad jeigu motina kasdien nekartoty savo vaiky var-

dy, tai ji tuos vardus pamirsty?

. Ar tiesa, kad mes skaicius jsimename geriau negu raides?
. Ar tiesa, kad esant lengvos apsvaigimo nuo alkoholio bise-

nos, informacija geriau jsimenama negu esant neapsvaigus?
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Susitinka du draugai. Vienas sako:

— Siandien buvau pas gydyrojq. Jis man pranesé lindng Zinig
— man gresia visiskas atminties praradimas.

— Vaje vaje, tikras siaubas. Klausyk, gal galétum man pasko-
linti Siek tiek pinigy?

Atminties reiskinys atrodo paprastas, kol apie jj nesusimastai. Retai
kas sau uzduoda klausima, o kas yra ta mano atmintis. Jau mokykloje
besimokydami mes pastebime, kad vieni mokiniai grei¢iau iSmoksta ei-
lerastj, kiti ne taip greitai, vieni atsimena ilgiau, kiti labai greitai uz-
mirsta. O kaip yra su egzaminy medziaga? Prie§ egzaming studentai ja
daug karty kartoja, per egzaming atkartoja, o po savaités kai kurie jos
visi$kai nebeatsimena. Ar ta medZiaga yra negriztamai pamirsta, iStrinta
tarsi i§ kompiuterio duomeny bazés? O gal visa informacija taip ir liko
atmintyje, taciau laikinai neprieinamoje vietoje? Galbut todél, kad ja
buvo nesinaudota, tapo uzmirsta? Tad kaip rasti tg vieta, kur ji ,pade-
ta“, kaip prisiminti?

Psichologai tyrinéja atmintj kaip viena i§ psichikos reiskiniy. Ti-
riami ir normalds, daugumai Zmoniy budingi atminties reiskiniai, ir
atminties sutrikimai bei itin geros atminties fenomenai. Dokumen-
tiniame filme ,Smegenys — misy vidiné visata: atmintis“ (1998) rodo-
mas zmogus, kuris po smegeny pazeidimo neprisimena nieko, kas vyks-
ta, o tiksliau jis prisimena viska, kas buvo ne seniau kaip prie§ 2-3 mi-
nutes. Jis prisimena visus jvykius, kurie jvyko iki nelaimés, taciau nepri-
simena nieko, kas jvyko po jos. Eidamas j parduotuve duonos jis uz-
mirsta, ko i$¢jo i§ namy, vaziuodamas aplankyti savo mamos j kita mies-
tag nepamena, kur vaziuoja ir kur Siuo metu yra. Tam, kad galéty sava-
rankiSkai gyventi ir pabaigti pradétus darbus, jam reikéjo rasti savo ba-
da, tokj, kokio daugumai zmoniy nereikia. Jaunuolis nuolat su savimi
nesiojosi diktofong, pavyzdziui, eidamas j parduotuve jsirasydavo teksta
seinu | parduotuve pirkti duonos® ir kas 2—3 minutes isklausydavo jra-
$3, taip pats sau primindamas, kg $iuo metu daro. Toks atminties sutri-
kimas yra labai retas. Dazniausiai atmintis sutrinka zmogui senstant.
Senyvame amziuje darosi vis sunkiau jsiminti nauja informacija, vis lé-
¢iau formuojasi nauji jgudziai, vis sunkiau prisiminti vardus, pavardes,
kita informacija.

116



Taciau gali bati ir visai kitokiy atvejy: kai kuriems Zzmonéms ba-
dinga labai gera atmintis, jie gali jsiminti labai ilgas skaiciy, telefony
numeriy sekas, perskaite kelis lapus teksto gali neklysdami viska tiksliai
atkartoti. Greiciausiai daugeliui teko matyti meninj filmg ,Lietaus Zmo-
gus“, kuriame aktorius D. Hofmanas vaidina autizmu segantj herojy,
pasizymintj labai gera atmintimi. Kaip pamenate, jis skaitydavo telefo-
ny knyga ir ja jsimindavo. Kartg kavinéje perskaites varda bei pavarde
padavéjos korteléje pasaké jos telefono numerj ir ja labai isgasdino. Psi-
chologas A. Lurija apraso Zmogy, kuris galéjo jsiminti labai daug infor-
macijos apie kiekvieng gyvenimo momentg. Taciau toks sugebé¢jimas
kaupti informacija taip pat trukdé kitiems psichikos procesams, pa-
vyzdziui, labai komplikuodavo mastymo procesus.

Psichologai, tyrinédami atmintj, ieSko atsakymy j daugelj klau-
simuy:

e Jeigu atmintis yra jvykiy uzraSymas, tai ar tai panasu j vaizdo
jrasa, ar | konspekta, ar jsimenama viskas, ar tik svarbiausi
dalykai?

*  Ar uzmirSdami mes netenkame informacijos, ar ji lieka, taciau
tampa mums neprieinama?’

*  Kokiu laipsniu prisiminimas apie jvykj ir pats jvykis sutampa?

*  Ar prisiminimas yra nuolatinis, ar jis kinta?

*  Kaip pagerinti atmintj?

*  Kokiu pavidalu yra kaupiama informacija?

Atminties etapai

Atmintis yra individo sugebéjimas jsiminti, iSlaikyti ir prireikus
vel grazinti informacija | samong. Atmintj galimg suprasti kaip procesa,
kuris vyksta keliais etapais. Tie etapai yra jutiminé (sensoriné) atmintis,
trumpalaiké atmintis ir ilgalaiké atmintis. I$ aplinkos mus pasiekianti
informacija pirmiausia atsispindi jutimo organuose, po to dalj jos mes
iSskiriame ir iSlaikome trumpalaikéje atmintyje. Dalis trumpalaikéje at-
mintyje buvusios informacijos pereina | ilgalaike atmintj. Toliau pa-
teikta Zmogaus atminties proceso etapy schema.
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20 pav. Supaprastintas zmogaus atminties modelis
Pagrindinés savokos:
Atmintis Individo sugebejimas jsiminti, iSlaikyti ir prirei-

kus vél grazinti informacija j samong.

Skyreliuose ,Biologiniai elgesio pagrindai® ir ,Jutimai ir suvoki-
mas“ buvo kalbama apie tai, kad aplinkos suvokimas prasideda nuo to,
jog jutimo organai i§ aplinkos ateinandia energija (Sviess, garsa, Siluma
ar kita) pavercia nerviniu signalu. Atminties procesas taip pat prasideda
nuo misy jutimo organuy.

Pries toliau skaitydami §j skyriy atlikite nedidelj bandyma. Pa-
imkite kokj nors meno albuma, pasidékite sau ant stalo ir uzsimerkite.
Badami uzsimerke atverskite kurj nors puslapj. Dabar jusy uzduotis —
jsiminti kuo daugiau paveikslo detaliy, tac¢iau atsimerkti galésite labai
trumpam, maziau negu sekundei. Tada vél uzsimerkite, uzverskite al-
bumg, atsimerkite ir uzrasykite viska, ka atsimenate. Atvertg vél ta patj
paveikslg pasistenkite pamatyti jame tai, ko nepamatéte ziarédami j jj
pirma karta.
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Atlike §j bandyma greiciausiai atrasite, kad per trumpg akimirka
jums pavyko pamatyti tik kai kurias paveikslo dalis. Tadiau ar taip yra is
tiesy? O galbait jas per ta akimirka spéjote ne tik apzitréti visg paveiks-
la, bet ir pamirsti tai, kg pamatéte?

Atminties tyrinétojai | antrg klausima atsaké ,taip“. Nedidelj lai-
ko tarpa, maziau negu pus¢ sekundés, zmogus ,mato“ visa vaizda, visas
smulkiausias detales. Sis trumpai islickantis jutiminis vaizdas yra vadi-
namas jutimine atmintimi. Jeigu buty jmanoma per puse sekundeés pasi-
kalbeti apie jusy vieng akimirka regeta paveiksla, jus galetumeéte pasne-
kovui apie jj papasakoti viska, netgi tas detales, kuriy nepastebéjote jde-
miai apziarinédami antrg kartg. Tadiau tokiam pokalbiui reikéty kelio-
likos minuéiy, o jutiminé atmintis trunka labai trumpai. Regimoji in-
formacija jutiminéje atmintyje islaikoma apie 0,25 sekundés, ji yra va-
dinama atvaizdzio atmintimi. Girdimoji informacija iSlaikoma $iek tiek
ilgiau, taciau maziau negu sekundg. Ji yra vadinama atgarsio atmintimi.
I$ viso to, j kg reaguoja musy jutimo organai, mes atkreipiame démesj ir
panaudojame tik labai nedidele mums svarbiausig informacijos apie ap-
linka dalj. Anks¢iau pateiktas mintis galima pagristi 1960 m. G. Sper-
lingo atlikto eksperimento rezultatais.

Sperlingo eksperimento metu tiriamieji labai trumpai (0,1s) pa-
matydavo 12 trijose eilutése isdeéstyty raidziy. Taip trumpai pateikus
vaizdg nejmanoma prisimin-

ti ir atkartoti visy pateikty

raidziy. Tiriamieji dazniau- F C H D
siai galéedavo pasakyti tik kai
kurias raides, paprastai pir-
mosios eilutés. Taciau jeigu
tiriamieji i$ karto po raidziy J R P O
pateikimo buty paprasyti
atkartoti kurig nors vieng ei-
lute (vir$uting, vidurine ar-

ba apating), tai gal jie gale- D N B A
ty tai padaryti? IS karto po
raidziy pateikimo nuskam-

bédavo auksto, vidutinio ar 21 pav. Raidés, akimirka blykstelédavusios
zemo tono signalas, reiskian- G. Spetlingo eksperimente
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tis, kad reikia atkartoti virSuting, viduring arba apating eilute. Tiriamie-
ji 1§ anksto nezinojo, | kurig eilute reikia atkreipti démesj, tadiau isgirde
eilut¢ nurodantj signala, jie tos eilutés raides prisimindavo, o kity eilu-
¢iy raidziy — ne. Adliktas eksperimentas patvirtina tai, kad jutiminéje
atmintyje labai trumpa laikg yra islaikomas visas paveikslo vaizdas. Ta-
diau jis labai greitai i$nyksta ir tik nedidelé informacijos dalis patenka j
trumpalaike atmintj.

Trumpalaike atmintis i$laiko i§ jutimo organy arba ilgalaikés at-
minties gautg ir esamu metu naudojamg informacija. Dalis $ios infor-
macijos atsispindi masy psichikos ekrane, psichology vadinamoje sa-
monéje. Trumpalaikes atminties ribos siekia septynis informacijos vie-
netus, taciau $is skaicius gali bati ir truputj didesnis arba truputj ma-
sesnis. Sis prisiminimo gebéjimas psichologijoje vadinamas magiskuoju
septynetu plius minus du (7+2). Kaip galima iSmatuoti trumpalaikés
atminties apimtj? Reikia pateikti keliy raidziy, skaiciy ar zodZiy seka ir
paziareti, kiek jy zmogus atgamins i§ karto po pateikimo. Didziausias
skaicius raidziy, skaiciy ar Zodziy, kuriuos teisingai atkartos Zzmogus, ir
bus laikomas trumpalaikés atminties apimtimi. Taciau ne visi informa-
cijos vienetai vienodai gerai islaikomi trumpalaikéje atmintyje. Skaiciai
jsimenami geriau negu raidés, girdimoji informacija geriau iSlaikoma
negu regimoiji.

Trumpalaikéje atmintyje laikoma ta informacija, kuri yra reika-
linga tik $iuo momentu. Paskambing | informacija ir suzinoj¢ jums rei-
kiama telefono numerj greiciausiai jj prisiminsite tol, kol juo neprisi-
skambinsite. Paskambing juo ir pasikalbéje jau busite jj pamirse. Jeigu
ta numerj norétuméte jsiminti, t. y. uzfiksuoti ilgalaikéje atmintyje,
jums reikéty ji kartoti keliolika karty prie§ skambinant. Jeigu nekartosi-
te — grei¢iausiai uzmirsite.

llgalaiké atmintis yra santykinai nekintanti ir neribotos apimties
informacijos saugykla. Informacija joje yra i$saugoma ilgai (valandas,
metus, deSimtmecius). Vartodami Zodj ,atmintis“ Zmonés omenyje pa-
prastai turi ilgalaike¢ atmintj. Informacija j ilgalaike¢ atmintj visada pa-
tenka i¥ trumpalaikés atminties. Cia labai svarby vaidmenj vaidina gal-
vos smegeny dalis, vadinama Amono ragu (hipokampu). | Amono raga
patenkantys signalai yra tarsi sustiprinami ir siun¢iami | smegeny Zieve-
je esancius neuronus. Dauguma Zmoniy neprisimena savo ankstyvosios
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vaikystés, pirmieji prisiminimai daZniausiai siekia trejy mety amziy. I8
dalies tai yra susij¢ su tuo, kad iki to laiko dar néra iSmokta kalba. Zmo-
gui daug lengviau prisiminti dalykus, kuriuos jis gali pavadinti, jvardy-
ti. Tad¢iau mes nepamename savo ankstyvosios vaikystés ir todél, kad
tuomet dar néra visiskai susiformavusi anks¢iau minéta smegeny dalis,
Amono ragas. Dél Sios priezasties informacija | ilgalaike¢ atmintj negali
patekti.

Teigiama, kad Zmogaus ilgalaikés atminties, kitaip nei trumpa-
laikés, apimtis yra beribé. Kyla klausimas, kokiu pavidalu visa informa-
cija yra laikoma atmintyje. Kas gi yra tas atminties pédsakas? Manoma,
kad trumpalaikés atminties pagrindas yra elektrinis aktyvumas, tam tik-
ro pobudzio elektros signalas, ratu keliaujantis per kelis tarpusavyje su-
sijungusius neuronus. O ilgalaikés atminties pagrindas yra biochemi-
niai poky¢iai smegenyse. Tai reiskia, kad kiekvienas jsiminimas, naujos
medziagos i$mokimas pakeicia neurony sudétj arba jy tarpusavio rysius.
Galima paminéti ,zako praminimo* ir biocheminés ilgalaikés atminties
teorijas. Pirmoji teorija aiskina, kad ilgalaike atmintis gali bati palygi-
nama su miske pramintu taku: jeigu kuriuo nors keliu daznai vaiksto-
ma, tai tas kelias tampa taku ir juo eiti kaskart tampa papras¢iau. Daz-
nai kartojami veiksmai arba vaizdai dirgina tuos pacius neuronus sme-
genyse, elektros impulsas eina tais paciais keliais ir sinapsese jvyksta po-
ky¢iai, kurie vis lengviau praleidzia signalg tuo keliu. I$ tiesy, jeigu si-
napse daznai perduodamas signalas, joje atsiranda daug daugiau neuro-
mediatoriaus, vadinamo serotoninu. Jeigu kaip nors sutrukdoma issiskir-
ti serotoninui, sinapsiy laidumas nepakinta ir informacija i§ trumpalai-
keés atminties nekeliauja | ilgalaike. Taip alkoholis suardo serotonino
aktyvuma, todél po stipriy iSgertuviy atsikeles Zmogus gali neprisiminti
pragjusio vakaro. Slopinamosios ir raminamosios medziagos kenkia at-
minciai. Natarals skatinamieji hormonai, kuriy gyvinams ir Zzmonéms
issiskiria susijaudinus arba istikus stresui, padeda mokytis ir islaikyti
informacija, nes esant tokioms busenoms issiskiria daugiau serotonino.
Emocijy sukelti hormony poky¢iai padeda paaiskinti, kodél mes ilgai
prisimename jaudinanéius arba baisius jvykius.

Biocheminiy teorijy $alininkai teigia, kad atminties mechaniz-
mas yra susijgs su poky¢iais neurony viduje. Jaudinimas ir slopinimas
sukelia neurony DNR ar RNR poky¢ius. Taip lastel¢je sintezuojamas
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specifinis baltymas, kuris véliau reaguoja j panasy jaudinima, signala.
Pamates pele katinas ja atpazjsta kaip pelg, nes tam tikri neuronai tarsi
saugo pelés atvaizda.

Pagrindinés savokos:

Jutiminé (sensoriné) Trumpg laika iSliekantis jutiminis vaizdas.
atmintis

Trumpalaiké I jutimo organy arba ilgalaikés atminties gau-

atmintis tos ir esamu metu naudojamos informacijos is-
laikymas.

Ilgalaike Santykinai nekintama ir neribotos apimties in-

atmintis formacijos saugykla.

Informacijos apdorojimas: uzkodavimas,
uzmirs$imas ir prisiminimas

Savo atmintyje mes laikome tikrovés atvaizdus, suvokinius. Tq
patj daiktg arba reiskinj skirtingi Zzmonés gali prisiminti skirtingai. Vie-
niems i$vyka gamtoje geriausiai primins lauzo diimo kvapas, kitiems —
zvaigzdétas dangus, dar kitiems — dainos. Mes skirtingai suvokiame ap-
linkoje esancia informacija, kitaip sakant, skirtingai ja uzkoduojame (pa-
kei¢iame suvokiniais) ir tokig ja laikome atmintyje. Daznai, kai kalbama
apie zmogaus atminties procesus, remiamasi analogija su kompiuteriu.
Dirbdami kompiuteriu mes i§ pradziy informacija jraSome nuspausda-
mi klaviSus. Paspaudus klavisa signalas paverciamas tikra elektronine kal-
ba, kitaip sakant, yra uzkoduojamas. Panasiai smegenys i§ aplinkos gau-
namus impulsus peverdia nervy impulsy kalba. Sie impulsai, t. y. infor-
macija, yra veikianéioje, arba operatyvingje, atmintyje. Vienu metu mes
dirbame tik su tam tikra ribota informacijos apimtimi, kuri atsispindi
ckrane. Zmogus taip pat turi trumpalaike atmingj. Véliau informacija i
trumpalaikés atminties gali buti perkleiama j ilgalaike atmintj arba kie-
tajj (kompiuterio) diska. Prireikus informacija i§ kietojo disko iStraukia-
ma ir atsiranda operatyvinéje atmintyje. Analogiskai zmogus ka nors
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prisimena, perkelia informacija i ilgalaikés atminties j trumpalaike.

Jutimais gaunama informacija yra sutvarkoma, uzkoduojama. Ko-
davimas gali buti regimasis (vaizdiniais), garsinis (akustinis) arba prasmi-
nis (semantinis). Kokiu pavidalu informacija yra uzkoduojama, tokiu ji
patenka | trumpalaike ir ilgalaike atmintj. Kiekvienas sakinj ,vire vire
kose“ gali geriau jsiminti uzkoduodamas jam tinkamesniu badu, maty-
damas parasytus Zodzius, jsimindamas garsus arba prasme. Informacija
gali buti jsimenama automatiskai, nevalingai arba dedant pastangas, va-
lingai.

Informacija galima jsiminti, uzkuoduoti vaizdiniais. Taip vaikai,
kol nemoka kalbéti, atmintj kaupia vaizdiniais: vaikas pradeda skirti sa-
vo motinos veida nuo kity veidy, jis atpazjsta ja nuotraukoje, taciau
apibudinti negali. Kodavimas vaizdiniais budingas ir suaugusiems Zmo-
néms. Dailininkams geriau negu kitiems pavyksta prisiminti matytus
vaizdus. Be to, zodzius, kuriais vadinami konkretas daiktai ar gyviai,
lengviau jsiminti negu abstrakéius zodzius. Taip yra todél, kad vyksta
dvejopas kodavimas, konkretts daiktavardziai jsimenami ir semantiniu,
ir vaizdiniu budu (batas, avis, debesis), o abstraktts daiktavardziai jsi-
menami tik semantiniu badu (polinkis, mastymas, teisingumas). Todél
jeigu norite, kad jusy pasakojima geriau jsiminty klausytojas, reikia kuo
maziau vartoti abstrakéiy savoky arba jas kuo dazniau sieti su konkre-
diais vaizdiniais.

Misy atmintis néra panasi | magnetofono juostele ir tai, kas vyksta
aplinkoje, néra tiesiogiai jraSoma. Labai daznai uzkoduojama ir perke-
liama j ilgalaike atmintj ne tai, kas pamatoma arba iSgirstama, o tik
informacijos prasmé, esmé. Studentai greiciausiai prisimena isklausytos
paskaitos esmg, o ne visa jg pazodziui. Savo konspektuose jie dazniausiai
daro tam tikrus apibendrinimus, koduoja informacija sau priimtinu budu
ir suteikia jai prasme. Jeigu Zmogus vaizda arba garsa gali uzkoduoti
prasmingai, o ne vien jsiminti, tai jsimenama daug s¢kmingiau. Kaip
pavyzdj galima pateikti teksta, kurj tiriamieji studentai turéjo jsiminti
J. Bransfordo ir M. Johnsono eksperimento metu:

I tikryjy tai atlikti visiskai nesunku. Pirmiausia viskq suskirs-
tome § atskiras grupes. Zinoma, gali uztekti vienos krivos, tai pri-
klauso nuo to, kiek yra darbo... Paskui medziagos surisiuojamos i
skirtingas grupes. Tada jos gali biti sudedamos i joms skirtas atitin-
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kamas vietas. Galy gale jos bus dar kartq panaudotos ir visq cikly vel

reikés kartoti. Kad ir kq sakytuméte, tai gyvenimo dalis.

ISklause Sig iStrauka ir neturédami prasmingo konteksto studen-
tai mazai ka jsiminé. Kai jiems buvo pasakyta, kad $is tekstas yra apie
skalbima (taip tekstui buvo suteikta prasmé), jie atsiminé gerokai dau-
giau. Sis tyrimas rodo, kad labai sunku prisiminti Zodzius, kuriy nesu-
prantame, ir kad prasminga informacija jsimenama daug lengviau. Pra-
smingai medziagai jsiminti reikia tik desimtadalio pastangy, palyginti
su neprasminga medZiaga. Zmonéms badinga geriau jsiminti su savimi
susijusig informacija. Taigi pateikus budvardziy sarasa ir paprasius jsi-
minti, daugiau zodziy prisimins tie, kuriems bus pasakyta, kad $iais
budvardziais juos apibadino kiti Zmonés, negu tie, kurie manys, kad Sie
badvardziai apibudina kitag Zmogy.

Jau Zinome, kad tiriant trumpalaik¢ atmintj buvo nustatyta jos
apimtis 7+2 informacijos vienetai. Tac¢iau kartais labai sunku pasakyti,
kas yra informacijos vienetas. Tai, kas vienam Zmogui yra informacijos
vienetas, kitam gali bati keli vienetai. Turbat paprasciausia tai iliust-
ruoti gimtaja ir nezinoma kalba. Atskirus savo gimtosios kalbos ZodZius
galime atkartoti mazdaug septynis, o nesuprantamos kalbos Zodzius —
maziau. Svetimos kalbos atveju mums reikeés jsiminti ne atskirus pras-
mingus zodZius, o mums nesuprantamus garsus, kuriy kiekviename Zo-
dyje yra keli. Norint atkartoti svetimos kalbos septynis zodZius mums
reikia jsiminti daug daugiau negu septynis informacijos vienetus.

Kurig informacija mes grei¢iau jsiminsime ir galésime teisingai
uzrasyti?

r

GYVYBINE JEGA

<

22 pav. Ta pati sgvoka uzrayta skirtingomis kalbomis
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Paimkime Zodziy junginj ,gyvybiné jéga“. Mes i$ karto galime
atkartoti Siuos du pagal prasme susijusius zodzius (juk masy trumpalai-
kéje atmintyje juos iSlaikyti nesunku). Mes labai greitai jsimename §j
zodj ir galime i$ karto jj atkartoti, teisingai paradyti. O jeigu mums
baty pateiktas hieroglifas, kurio reik§meé yra ,gyvybiné jéga“, ar mes
taip pat sekmingai jsimintume ir atkartotume ji? Ne, nes ten mums yra
labai daug informacijos vienety — tai atskiros pagal prasme nesusijusios
linijos ir bruksneliai. Jeigu iSmoksime japony kalba, vienas hieroglifas
taps vienetu. Taciau kaip mums sunku jsiminti japoniska uzrasa, taip
japonui sunku atkartoti lietuviy kalba parasyta uzrasa. Atskiras Zodis
nebus informacijos vienetas, juo bus atskiros raidés. Taigi informacija
susiejama | prasminius vienetus labai paprastai ir nattraliai, kai medzia-
ga mums yra pazjstama. Ir jeigu medzZiaga néra pazjstama, tai norint jg
jsiminti reikia suteikti jai pazistamesnj vaizda. Taip pat jeigu pavyksta
medziagg sugrupuoti hierarchiskai, jsimenama daug geriau. Pavyzdziui,
jeigu reikia jsiminti atskirus zodzius, paranku juos grupuoti pagal pasi-
rinktus kriterijus: tarkime, lengviau jsiminsime jei kartu bus nurodyti
gyviuny pavadinimai (nuo didZiausio iki maziausio), tada augaly ir ga-
liausiai mineraly. Taip sutvarkius informacija bus jsimenama daug dau-
giau.

Labai daug informacijos, ypa¢ mums jau Siek tiek pazjstamos,
koduojame nevalingai, be jokiy pastangy. Mes atsimename veidus, var-
dus, vietas net to nenorédami. Gimtaja kalba, kurig girdime nuo pat
kadikystes, taip pat iSmokstame be pastangy, o $tai svetimos kalbos
zodzius mes turime mokytis valingai.

Valinga informacija jsimenama Siek tiek kitaip. Tam reikia pa-
stangy ir démesio. Mokydamiesi svetimos kalbos ZodZius mes turime
daug karty kartoti ta patj zodj, daug karty susieti jj su gimtosios kalbos
zodziu. Mokydamiesi eilérastj mintinai vaikai ne viena karta jj kartoja.
Valingam jsiminimui labai svarbus kartojimy skaicius. Tai jau XIX a.
pabaigoje jrodé vokieciy filosofas ir tyrinétojas H. Ebbinghausas.

H. Ebbinghausas tyriné¢jo Zmogaus atminties ypatumus, zmo-
gaus gebéjima jsiminti ir iSlaikyti informacija savo atmintyje ir uzmirsi-
mo proces3. Jis surasé daugybe beprasmiy skiemeny, susidedanciy is
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dviejy priebalsiy ir balsés tarp jy. Po to jis balsu skaitydavo juos tol, kol
jsimindavo. Skiemeny pavyzdziai: BAZ, JIH, FUB, YOX, SU]J, XIR,
DAX, LEC, VUM, PID, KEL, WAV, TUV, ZOF, GEK, HIV. Tyréjas
nustaté, kad kuo daugiau karty informacija kartojama, tuo daugiau jos
yra atsimenama.

Nors ir iSmokes visa raidziy deriniy eilg, kita dieng H. Ebbing-
hausas dalies deriniy jau negaléjo prisiminti. Kai kuriuos jy jis uzmirso.
Uzmirsimas yra negaléjimas prisiminti to, kas buvo jsiminta arba ismok-
ta. Tam, kad vél prisiminty, reikéjo mokytis i§ naujo, taciau jau ne tiek
daug karty kaip pirma kartg. Pasirodo, kuo daugiau karty buvo kartoja-
ma pirmg dieng, tuo daugiau informacijos atsimenama antrg diena, tuo
maziau uzmirStama ir tuo maziau reikia laiko viska prisiminti. Be to, jeigu
nekartojama iSmokta informacija, kasdien jos prisimenama vis maziau.
Tai labai akivaizdZiai vaizduoja H. Ebbinghauso uZmir$imo kreivé:
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23 pav. H. Ebbinghauso uZmir$imo kreivé

Anksciau pateiktoje schemoje y aSyje nurodytos prisimenamos
informacijos kiekis procentais, o x asyje — laikas, praéjes nuo jsiminimo.
Kaip matome, kuo daugiau laiko praeina, tuo maziau informacijos gali-
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ma atgaminti. Tam, kad informacija nebtty pamir§tama, reikia ja nuo-
lat kartoti. Taip H. Bahrickas 1984 m. patvirtino H. Ebbinghauso dés-
nj. Jis nustaté, kad universiteto déstytojai greitai pamirsta pavardes ir
veidus savo buvusiy studenty, kuriuos jie mato tik vieng semestra. Ta-
diau studentus, kuriuos jie mokydavo ketverius metus, net po 25 mety
prisimindavo — galédavo pasakyti jy vardus ir atpazinti veidus nuotrau-
kose. Retkarciais pakartojama medziaga neuzmir§tama.

Taip pat eksperimentai rodo, kad labai svarbi yra vietos eiléje jta-
ka. Paprastai pirmieji ir paskutinieji saraSo elementai yra jsimenami ge-
riau negu vidurinieji. Pasibaigus paskaitai geriausiai prisiminsime jos
pradzioje ir pabaigoje iSdéstyta medZiaga. Pasibaigus televizijos debaty
laidai geriausiai prisiminsime, ka kalbéjo pirmieji ir paskutinieji kalbe-
jusieji. Pabandykime tuo jsitikinti patys. Létai perskaitykite savo drau-
gui ¢ia pateiktus vardus, pries tai papras¢ jo arba jos jsiminti kuo dau-
giau vardy:

Vaidas, Tadas, Algis, Mantas, Vytas, Romas, Vidas, Aidas, Rytis,
Tomas, Ignas, Linas, Justas, Saulius.

Perskaite i$ karto paklauskite savo draugo, kiek ir kokiy vardy jis
arba ji atsimena. Pazitrékite, ar tikrai daugiausia bus prisiminta pra-
dzioje ir pabaigoje pateikty vardy? Atlikti eksperimentai rodo, kad is
karto po medziagos pateikimo didziausia tikimybeé yra atsiminti pir-
muosius ir paskutiniuosius paeiliui iSdéstytus informacijos elementus.
Blogiausiai prisimenama viduryje esanti informacija. Psichologijoje Sis
désningumas yra vadinamas pradmes ir baigmés efekru. Taciau gali buti
ir taip, kad eilés viduryje bus jasy draugo arba pazjstamo vardas, ir tada
jus tikrai jj atsiminsite. Reik$mingi vardai, kaip ir bet kokia kita asme-
niskai reik§minga informacija, yra jsimenama geriau. Jeigu visi vardai
yra vienodai reik§mingi, pradmeés ir baigmés efektas akivaizdus. Siuo
efektu gali bati naudojamasi bandant paveikti auditorija, klausytojus.
Televizijos debaty laidos dalyviai stengiasi kalbéti pirmieji (pradmeés
efektas — pirmoji informacija bus jsimenamas geriausiai) ir paskutinieji
(baigmeés efektas — paskutine pateikta informacija bus jsimenami ge-
riausiai). O ty, kuriems zodis bus suteiktas laidos viduryje, mintys neis-
liks televizijos zitrovy atmintyje (nebent baty pasakyta jiems reik$§min-
ga informacija).
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Informacija laikoma ilgalaikéje atmintyje, taciau kyla klausimai,
kaip nustatyti, ar ilgalaikéje atmintyje tebéra jsiminta informacija. Dau-
guma zmoniy atmintimi laiko prisiminimg, gebéjima atkurti kadaise
jsiminta informacija. Taip per egzamina, iStrauke bilieta, jus bandysite
prisiminti ir atkurti per paskaitg iSgirsta ir jsimintg informacija. Jus pa-
raSote viska, kas yra jusy ilgalaikés atminties talpykloje. Ar taip yra? O
jeigu i$€je i§ auditorijos jus prisiminsite tai, ko neparaséte? O jeigu pri-
siminsite po keliy dieny arba atsivert¢ konspektus? Ar tai rodo, kad
informacija buvo ilgalaikéje atmintyje? Taip, psichologai mano, kad at-
mintyje yra viskas, jeigu tai gali bati prisimenama, atpazjstama arba
grei¢iau iSmokstama i§ naujo.

Labai ilgai psichologijoje buvo laikomasi nuomones, kad prisi-
menama tik tai, kas i$ tiesy jvyko. Visko prisiminti negalime, tadiau tai,
ka prisimename, tikrai jvyko. Be to, juk mes pamename, kad yra mate-
rialaus atminties pagrindo teorijos, kuriose sakoma, kad prisiminimai
iSlaikomi dél RNR ir DNR poky¢iy, todél nejmanoma prisiminti to, ko
nebuvo. Tadiau $ia nuomone pradéta abejoti po pra¢jusio amziaus as-
tuntojo deSimtmecio metu atlikty tyrimy. Pabandykite jsiminti teksta:

Nusprendete nueiti § savo meégstamgq restorang papietauti. Jei-
nate, jus pasodina prie balta staltiese dengto stalo. Perskaitote valgia-
rastj. Pasakote padavéjui, kad pirmiausia norite vidutiniskai apskru-
dinty Sonkauliy, kepty bulviy su rigsciu padazu ir saloty su melynojo
sirio uzdaru. Taip pat uZsisakote Siek tick raudonojo vyno. Po keliy
minuciy padavéjas jums atnesa saloty. Veéliau atnesa kitus uzsakytus
patickalus, kurie jums labai patinka, nors Sonkauliai per daug sukepe.

IS karto tikrinant greiciausiai paaiskéty, kad prisiminsite didZiaja
dalj teksto smulkmeny. Atsakykite j klausimus:

1. Su kokiu uzdaru uzsisakéte saloty?

2. Ar stalas buvo dengtas raudona staltiese?

3. Kokiy gerimy uzsisakéte?

4. Ar padavéjas padave jums valgiarastj?

Galima speéti, kad atsiras zmogus, kuris pasakys tai, ko nebuvo
tekste. Pavyzdziui, pasakys, kad valgiarastj jam padavé padavéjas. IS tik-
ryjy padavéjas galéjo paduoti meniu, bet jis galéjo guléti ir ant stalo
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arba kitas lankytojas galéjo ji atnesti nuo baro. Taciau zmogus prisime-
na, kad batent padavéjas padavé jam valgiarasti. Kodél? Kodél prisime-
namas faktas, kuris nebuvo paminétas? Atsakant | $j klausimg galime
prisiminti gestaltpsichologijos atstovy atradimus (zr. skyriy ,,/utimai ir
suvokimas“). Suvokdami tai, kas vyksta aplinkoje, mes stengiameés su-
teikti tai aplinkai iSbaigta ir prasmingg pavidala. Jeigu triuksta kokios
nors informacijos, mes automatiskai ja ,sukuriame®. Jeigu ko ir neprisi-
mename, tai vis vien manome, kad viskas vyko mums jprastu badu.
Jeigu restoranuose paprastai padavéjas atnesa valgiarastj ir mums tai jpras-
ta, tai prisiminsime, kad ir pastaruoju atveju valgiarastj atnes¢ padave-
jas. Mes galime prisiminti padavéja, mandagiai paduodantj mums val-
giara$tj net ir tuo atveju, jeigu tuo metu, kai jis atsirado ant stalo, mes
buvome tualete.

JAV psichologe Elizabeth Loftus ilgai ir vaisingai tyrinéjo liudi-
ninky parodymy tikslumg ir galimybe juos iskreipti. Nuo liudininko
parodymo, ypac jeigu tai — vienintelis liudininkas, gali priklausyti kito
zmogaus likimas, ir jeigu staiga paaiskéty, kad jus maté kokio nors jvykio
vietoje, o jus neturite alibi, tai galite buti nubausti. Taip pat E. Loftus
suabejojo | pasamong iSstumty skaudziy iSgyvenimy, tarkime, seksuali-
nés prievartos vaikystéje arba paauglystéje, prisiminimy tikrumu. Mo-
teris psichoterapijos metu prisimena, kaip jos tévas arba patévis prasy-
davo ja nusirengti, liesti jo lytinius organus. Ar tikrai galima teigti, jog
Sie prisiminimai atspindi tai, kas buvo jvyke tikrovéje? O galbat jie yra
fantazijos vaisius? O gal prisiminimai yra jteigti psichologo, kuris ne
kartag bandé paklausti, ar vaikystéje tévas kaip nors nebandé seksualiai
priekabiauti?

Kas mano, kad tévai su jais vaikystéje elgesi tik labai gerai? Ar gali
jvykti taip, kad po ilgy pokalbiy su patyrusiais prievarta vaikystéje ir jas
pradésite prisiminti, jog buvote skaudziai baudziami? Ar tai bus realas
prisiminimai, suzadinti asociacijy, o galbt tai bus jasy karybos vai-
sius, kuriuo besalygiskai jtikesite?

Aptarkime kai kuriuos tyrimus, jrodandius, jog vis délto absoliu-
diai pasitiketi prisiminimy tikrumu negalima. E. Loftus ir J. Palmeris
1974 m. atlikdami tyrimg tiriamiesiems rodé filmg apie eismo jvyki,
kuriame susidtiré du automobiliai. Véliau visi tiriamieji buvo praSomi
atsakyti | klausimus apie tai, ka maté. Vieny paklausdavo: ,Kokiu grei-
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¢iu vaziavo masinos, kai jos trenkesi viena j kita?“, kity: ,Kokiu greiciu
vaziavo masinos, kai jos kliudé viena kita?“ ISaiskéjo, kad pirmieji nuro-
dé didesnius greicius. Po savaités jiems buvo uzduotas klausimas, ar
suduzo masiny stiklai. Pirmieji, kurie teige, kad automobiliai trenkesi ir
vaziavo didesniu grei¢iu, dukart dazniau maté suduzusius stiklus (i$ tie-
sy jokiy stikly ten nebuvo). Taigi labai aiskiai pastebima, kad klausimai
gali turéti jtakos tam, kas yra prisimenama. [domiausia, kad ir pirmieji,
iSkreipg savo prisiminimus, ir antrieji, prisiming teisingai, buvo vieno-
dai jsitiking savo teisumu. Adikti eksperimentai su liudininky parody-
mais jrodo, kad tie, kurie labiausiai tiki savo prisiminimy tikrumu, la-
biausiai ir jtikina kitus, ta¢iau jy parodymai tikslas mazdaug tiek pat,
kiek ir ty, kurie néra tikri savo parodymy tikslumu.

Galime daryti i$vada, jog besalygiskai pasitikéti savo ir kity prisi-
minimais negalima. Netikri prisiminimai yra iSgyvenami kaip ir tikri.
Ypac¢ aiskiai tai matoma patologijos atvejais. Labai daznai Zmonéms,
kuries pazeista CNS, pasireiskia atminties sutrikimai, vadinami konfa-
buliacijomis, kai prisimenama tai, ko i§ tikryjy nebuvo.

Pagrindinés savokos:

Prisiminimas Gebéjimas atkurti kadaise jsimintg informacija.

Nors ir teigiama, kad Zmogaus atminties galimybés yra beribés,
kad Zmogus jsimena ir gali atgaminti daug informacijos, ta¢iau daznai
atsiduriama tokiose situacijose, kai norisi pagerinti savo atmintj, dau-
giau jsiminti, ne taip greitai uzmirsti. Badai, kuriais yra didinamas as-
mens gebéjimas jsiminti ir atgaminti jsimintg medziaga, yra vadinami
mnemoninémis technikomis.

Viena i$ tokiy techniky yra zinoma dar nuo senovés romény lai-
ky. Ja naudojosi oratorius Ciceronas. Tais laikais nebuvo priimta sakyti
kalby naudojantis uzrasais, todél savo kalbas reikédavo iSmokti minti-
nai. Pasirases savo kalbg Ciceronas ja repetuodavo vaik$¢iodamas po par-
ka. Sustojes vienoje vietoje jis kartodavo jzanging kalbos dalj. Nuéjes
takeliu tolyn jis repetuodavo antra kalbos dalj. Taip jis susiedavo kiek-
vieng kalbos dalj su tam tikra sodo vieta. Véliau, sakydamas kalba, Cice-
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ronas mintyse jsivaizduodavo, kad yra tam tikroje sodo vietoje, susiju-
sioje su tam tikra jo kalbos dalimi. Toks jsivaizduojamas pasivaiksc¢ioji-
mas padédavo geriau prisiminti ir pasakyti parengta kalba.

Sis badas yra veiksmingas todél, kad mokymosi proceso metu
atskiros kalbos dalys buvo susiejamos su geografine vieta. Tuo paciu
metu pasikartojantys reiskiniai (kalbos dalis ir parko dalis) Zzmogaus at-
mintyje tampa tarpusavyje susij¢. Tai reiSkia, kad prisimings tam tikrg
parko dalj oratorius prisimena ir tam tikra kalbos dalj. Ir atvirksé¢iai —
sakydamas tam tikrus Zodzius jis gali prisiminti tam tikrg parko vieta.
Sis reiskinys vadinamas asociacija. Asociacija — tai rySys tarp psichikos
reiskiniy: kai vienas jy suvokiamas, jsivaizduojamas arba jsisgmonina-
mas, iSkyla ir kitas. Uzuode Sieno kvapa mes i§ karto galime prisiminti
kaimg, tam tikry kvepaly aromatas gali priminti seniai pamir$ta Zmogy.
Atmintj galima jsivaizduoti kaip daug atskiry tarpusavyje sujungty pri-
siminimy sankaupa. Pagalvoje¢ apie ka nors vieng tuoj pat pagalvojame ir
apie su tuo reiSkiniu (zmogumi, daiktu ar kt.) susijusius dalykus. Todél
norédami prisiminti savo bendraklasio jau primirstag vardg mes lengviau
tai padarysime prisimindami su tais laikais ir su tuo klasés draugu susi-
jusius faktus: galima pazitréti senas nuotraukas, kuriose pavaizduotas
tas Zmogus, prisiminti vieta, kurioje jis sédé¢jo, kokia buvo pravarde ir
panasiai. Prisiminti gali padéti vaizdai, kvapai, zodziai, kiino busenos.
Kitas Zmogus mums gali padeti ka nors prisiminti teikdamas uzuomi-
nas, kurios kaip nors yra susijusios su norima atsiminti informacija.

Asociacijas padeda suzadinti ir kontekstas. Jeigu Zmogus atsiranda
toje pacioje aplinkoje, kurioje jis ka nors veike arba mokesi, jam leng-
viau pavyks atsiminti buvusig veikla negu kitoje aplinkoje. Pavyzdziui,
tai reiskia, kad laikydami egzaming jas daugiau informacijos atsiminsi-
te, jeigu egzaminas vyks toje auditorijoje, kurioje klausétes paskaity, ir
maziau, jeigu vyks, pavyzdziui, sporto sal¢je. Taip nustojusiems vartoti
alkoholj patariama nesilankyti tose vietose, kuriose jie geére ir jauté ma-
lonuma, nes tos vietos suzadina malonius priminimus ir taip padidina
galimybe vel pradeti gerti.

Organizmo busena, nuotaikos taip pat gali primint jvykius, kurie
vyko iSgyvenant tokias pacias busenas. Taip budami geros, pakilios nuo-
taikos mes prisimename dziaugsmingus praeities jvykius, malonius vai-
kystés prisiminimus, jeigu misy to papraso. Tac¢iau nemalonas jaus-
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mai, litdesys arba pyktis suzadina mumyse prisiminimus ty situacijy,
kuriose buvo iSgyvenami panasts jausmai. [sivaizduokime, kad Zmogus
nei$laiké egzamino arba jam nepavyko jsidarbinti. Grei¢iausiai i§ jo ilga-
laikés atminties iSkils prisiminimai apie situacijas, kai jam nesiseke, kai
mokykloje gavo prasta pazymj arba buvo baramas tévo. Tadiau jeigu tas
pats zmogus bus patyres sekme, tai papraSytas prisiminti vaikyste jis
dazniau prisimins linksmas ir laimingas akimirkas.

Prisiminimams turi jtakos ir apsvaigimas alkoholiu arba narkoti-
kais: informacija, kuri buvo jsiminta apsvaigus, geriausiai atsimenama ir
atkartojama esant tai paciai organizmo busenai. Muzikantas, jprates groti
siek tiek apsvaiges, pradeda prastai groti budamas blaivus. Girtas pasle-
pes pinigus nuo zmonos vyras ryte gali neprisiminti, kur juos paslépe,
taciau iSgeres gali prisiminti.

Yra tyrimy, jrodanc¢iy motyvacijos svarba prisiminimui bei infor-
macijos i$laikymui. Tiriamiesiems buvo sialoma atlikti keleta paprasty
darby: paradyti eilérastj, iSkirpti geometring figlira, nupiesti vaza, sude-
lioti figaras i§ atskiry daliy ir t. t. Kai kuriy darby tiriamiesiems uzbaig-
ti neleisdavo. Véliau prasydavo isvardyti atliktus darbus. Taip buvo at-
skleistas nebaigty veiksmy prisiminimo fenomenas, rodantis, kad ge-
riausiai prisimenami tie darbai, kuriy nepavyko uzbaigti.

s

ot ltr~,

Suiinokite daugiau!

Apze kai kurinos atminties sutrikimus:

Psichiatrija. R. Alekna ir k.
Vilnius: UAB ,,Vaisty Zinios®, 2003.

Kokybiniai atminties sutrikimai vadinami paramnezijomis (at-
minties apgaulémis, gr. para — greta, $alia). Prie iy atminties sutrikimy
grupés priklauso pseudoreminiscencijos, konfabuliacijos ir kriptomne-
zijos.

Pseudoreminiscencijos (lot. reminiscentia — prisiminimas) — tai
atminties sutrikimai, uzpildantys jos spragas. Jos dazniausiai ,kompen-
suoja” amnezijas. Jei ligonis neprisimena, kada buvo jo gyvenime tam
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tikri jvykiai, faktai, jis nurodo klaidinga jy datg. Pseudoreminiscencijy
metu ligonis pasakoja apie tikrus jvykius, tik nesilaiko chronologijos.
Pvz., ligonis visa ménesj gydosi ligoningje, bet paklaustas, ka veikeé pries
kelias dienas, atsako, kad su $eima buvo nuéjes | teatra arba | svecius, o
paklaustas, kada jj lanké Zmona, atsako, kad vakar, nors i§ tikryjy pasku-
tinj kartg ji buvo at¢jusi pries 3 dienas.

Konfabuliacijos (lot. confabulari — plepéti, pasakoti) — tai sunkes-
né negu pseudoreminiscencijos (kai kurie autoriai pseudoreminiscenci-
ju neskiria ir traktuoja kaip vieng i$ konfabuliacijy varianty) paramnezi-
jos forma. Esant konfabuliacijoms, atminties spragas, kurios bina dél
amnezijos, ligonis uzpildo prasimanymais, nebutais jvykiais. Budinga
ju savybé ta, kad ligonis tai daro netycia, pats tuo tvirtai tiki. Konfabu-
liacijos pasizymi nenuoseklumu, greitai keiciasi — kitg dieng atsakymai j
tuos pacius klausimus jau btina kitokie. Pvz., ligonis pasakoja, kad vakar
buvo miske, kur vyko karinés pratybos, o i§ tikro jis jau keli ménesiai
guli ligoningje, be to, dél ligos niekad néra buves karo prievolininkas.
Kitas ligonis, statybininkas, sakosi gaves kvietimg i§ vyriausybés nariy,
kurie norj su juo pasitarti.

Kai kurie autoriai isskiria ekmnezija (gr. ek — uz riby) — savotiska
konfabuliacijos raiskos forma. Jos metu ligonis gyvena pracityje. Pvz.,
daug mety serganti silpnaprotyste ligoné jauciasi lyg jaunystéje. Ligoni-
nés personalg ji suvokia kaip savo artimuosius, todél rupinasi jy, kaip savo
Seimos, reikalais. Taip buna esant organinei demencijai, senatvinei silp-
naprotystei. Seniau Sis reiskinys buvo vadinamas senatvine ekmnezija.

Pseudoreminiscencijos ir konfabuliacijos dazniausiai pasireiskia
Korsakovo sindromo metu:

Konfabuliacijos gali biti ir be atminties sutrikimy. Paprastai jos
esti fantastinio turinio, pasitaiko parafreninio sindromo, kartais — egzo-
geniniy (pvz., po traumos) psichoziy metu. Jos dar vadinamos konfabu-
lioze.

Kriptomnezijos (gr. kryptos — pasléptas) metu ligonis nesugeba
atskirti, kas yra jo paties sugalvota, o kas iSgirsta, skaityta, matyta. Kg
nors suzinojes, jis perteikia tai kaip savo mintis, kino filme matytus
jvykius priskiria sau, t. y. lyg jis pats baty jy dalyvis.

Kriptomnezija néra plagiatas, nes ligonis tai daro nesamoningai,
nenorédamas ko nors apgauti.

Prie atminties sutrikimo patologijos priskiriamas ir Korsakovo
sindromas.
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Aple Korsakovo sindromui biidingus atminties sutrikimus:

Sergejevas B. Atminties paslaptys.
Vilnius: Mokslas, 1983.

Svarbiausi Korsakovo psichozés simptomai: sutrinka atmintis, li-
gonis nesuvokia laiko, prasimano nebaty dalyky, jj iStinka polineuritas.
Atmetus polineuritg, mus ¢ia domins tik pirmieji trys simptomai. Jie
aiskiai tarpusavyje susij¢. Jy pagrindas — atminties sutrikimas. Ligonis
neprisimena net neseniai buvusiy jvykiy.

Ligonis negali atsiminti net visai paprasty dalyky. Jis nezino, ar
siandien valge pietus, daug karty sveikinasi su gydytoju, nes uzmirso,
kad jau keletg karty ji buvo sutikes, negali atsiminti ligoniy, esanciy su
juo vienoje palatoje, vardy, negali net apytikriai nusakyti, apie ka kalbé-
ta kg tik matytame filme.

Dél tokio uzmar$umo ligoniui sunku sekti laiko tekme. Jis nezi-
no, kurie dabar metai, ménuo, savaités diena, valanda, nes uZmirses va-
kar dieng ir kiek rodé laikrodis, kai jis  jj zitréjo paskutinj karta. Uzhip-
notizavus ligonj, atlikta kruopsti analize, kuri parodeé, kad pati laiko
ataskaita nepazeista. Ligoniui galima jteigti, kad jis turi paskambinti
telefonu, praéjus pusvalandziui po hipnozés seanso — ir jis atliks hipno-
tizuotojo jsakyma. Pazeistas tik laiko pazinimas (gnosis).

Paskutinis simptomas — prasimanymai — taip pat susijes su at-
minties sutrikimu. Paprastai ligoniams géda dél savo uzmar$umo ir jie
stengiasi nuslépti nuo aplinkiniy §j defekta. Sugauti nusikaltimo vieto-
je, jie mégina juokauti, o priremti prie sienos, ima meluoti, prasimano
jvairiausiy istorijy. Ligonis gali papasakoti gydytojui, kad vakar buvo
koncerte, kad ryta valgé pusrycius, pagamintus zmonos, kad skaité duk-
ters mokyklinj radinj, nors pats jau daug ménesiy neiseina i§ klinikos.

Dél melo kalta ta pati atmintis. Seniai praéje jvykiai prisimenami
geriau, negu ka tik buve, bet juos suvokti ligoniams sunkiau. Jie negali
tiksliai nustatyti, kada jvyko vienas ar kitas jvykis. Dél to prisiminimai
nataraliai susipainioja.

Korsakovo psichoze sergancio ligonio melas neturi nieko bendro
su prasimanymais zmoniy, kuriuos persekioja haliucinacijos. Cia néra
nieko nenattralaus. Viskas kazkada tikrai jam arba jo artimiesiems yra
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buve. Jis tiesiog painioja, kada, kam, kokia seka buvo jvykiai, vargais
negalais atgaivinti jo silpstancios atminties.

Korsakovo psichoze sergan¢iam ligoniui yra pazeista daugelis jvairiy
smegeny skyriy nerviniy lasteliy. Ypac stipriai sutrinka hipokampas.
Dél to laikoma, kad jis yra smegeny sandeélis. Tatai rodo desimtys tyri-
my.

Pasitikrinimo

Elausimai

1. Dazniausiai trumpalaikés atminties apimtis yra:
a) 3-5 informacijos vienetai;
b) 6-8 informacijos vienetai;
c) 9-12 informacijos vienety;
d) 13-15 informacijos vienety.

2. Daug isgéres Zmogus nepamena vakaryksciy jvykiy, nes alkoholis:
a) sustiprina gédos ir savimonés jausma;
b) sutrikdo informacijos islaikyma trumpalaikéje atmintyje;
c) labai sumazina reakcijos greitj ir trikdo koordinacija;
d) trukdo perkelti informacijg i$ trumpalaikés atminties |
ilgalaike.

3. H. Ebbinghausas, tyrinedamas atmintj, nustaté, kad:
a) gebéjimas atgaminti jsimintg informacija priklauso nuo jos
kartojimo siekiant jsiminti skaiciaus;
b) nekartojama jsiminta informacija pamazu uzmir§tama;
c) iSmokta bet pamirsta informacija lengviau iSmokstama negu
nauja informacija;
d) visi trys ankséiau i$vardyti.
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4. Zmonés neprisimena savo pirmuyjy trijy gyvenimo mety jvykiy, nes:

a)
b)

<)

d)

tada dar néra subrendes Amono ragas;

velesni ir rySkesni jsptdziai uzgozia pirmyjy mety prisimi-
nimus;

pirmyjy dvejy mety laikotarpiu didelg laiko dalj vaikas pra-
leidzia miegodamas;

Edipo konfliktas yra iSstumiamas j pasgmong.

5. E. Loftus atminties tyrimai parodé, kad:
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a)
b)

<)
d)

zmoniy prisiminimai apie stebétg arba patirta jvykj gali keis-
tis;

geriau yra prisimenami jvykiai, kurie daznai kartojasi Zmo-
gaus gyvenime;

ryskiausi vaikystés prisiminimai i$lieka nepakite;
nemalonts prisiminimai yra grei¢iau pamirStami negu ma-
lonts.

Atsakymus | klausimus galite rasti 359 p.



Kalba, mastymas ir intelektas

Atsakykite

tdl']) arba 72€:

1. Ar tiesa yra tai, kad mastymas yra nejmanomas be kalbos?

2. Ar visais amziaus tarpsniais yra vienodai greitai mokomasi
kalbos?

3. Ar galima iSmokyti $impanz¢ kalbéti Zzmogaus kalba?

4. Ar tiesa, kad pirmieji penkeri metai yra patys svarbiausi mo-
kantis kalbos?

5. Ar tiesa, kad miegodamas zmogus gali rasti jam aktualios pro-
blemos sprendimo budg?

6. Ar galima tirti Zmogaus mastyma prasant spresti sunkius gal-
vostkius?

7. Ar tinkamai parinkti akiniai padeda pasiekti jzvalga?

8. Ar jmanoma i$mokti karybiskai mastyti?

9. Ar Zmonés yra linke pervertinti savo nuomonés teisinguma?
10. Ar prasta mokymasi mokykloje lemia Zemas mokinio inte-

lektas?
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Leidyklos vadovai padaré savo klienty apklausqg. Visiems buvo
uzduotas tas pats klausimas: kokias knygas Jis norétuméte pasiimti i
negyvenamg salg. Atsakymai buvo patys jvairiausi: Biblijg, Sekspyro,
Dostojevskio, Dikenso ir kity autoriy kirinius. IS visy atsakymy issi-
skyré vienas: ,, Tokiu atveju pati geriausia knyga yra laivy statybos
vadovas .

Ankstesniuose skyriuose buvo aptarta miisy smegeny sandara bei
funkcijos. Siame skyriuje bus kalbama apie sudétingiausia veikla, dau-
giausiai siejamg su centrine nervy sistema, ypac su galvos smegenimis, —
mastyma. Juk pamename, kad Zmogus lotyniskai vadinamas homo sa-
piens, o tai lietuviy kalba reiskia ,mastantis zmogus®.

Magstymas, arba pazinimas, yra protiné veikla, susijusi su informa-
cijos supratimu, apdorojimu bei perteikimu. Mastyma daugiausia tiria
kognityvi psichologija. Mastymo procesas yra nematomas, mes galime ste-
beti tik tam tikras iSorines $ios veiklos apraiskas ir spélioti, kaip $is pro-
cesas vyksta. Tyrinedami mastyma psichologai taiko jvairiausius tyrimo
metodus. Tyrinédami gyviiny mastyma jie sukuria kliatis gyviny po-
reikiams patenkinti. Tik jveikes klititj, i$sprendgs problema gyviinas gauna
tai, ko nori. Stebédami gyviino, sprendziancio problema, elgesj, psicho-
logai daro iSvadas apie to gyviino mastymg. Tyrinédami Zzmones psicho-
logai taip pat pateikia galvostkius ir praso balsu tuos galvostkius spres-
ti. Jie jraso galvojancio Zmogaus kalbg ir véliau ja klausydami daro i$va-
das apie to Zmogaus minciy eiga. Ankstyvajame psichologijos mokslo
raidos etape daznai bidavo taikomas intraspekcijos metodas. Siuo atve-
ju pats zmogus yra praomas stebéti savo minciy eigg ir véliau papasako-
ti psichologui apie tai. Tadiau visi $ie tyrimo metodai néra tobuli. Ste-
bédami elgesj arba klausydamiesi garsiai mastanc¢io zmogaus mes vis
vien turime spéti, kaip mastoma, kokie procesai slypi po isgirstais zodziais.
Yra pagristy abejoniy ir dél intraspekeijos budu gauty duomeny patiki-
mumo. Jeigu zmogus pradeda save stebéti, tai $is stebéjimas trukdo spresti
problema. Filosofijoje tai vadinama subjekto ir objekto problema. Tuo
pat metu nejmanoma buti ir stebindiuoju, ir stebimu, ir objektu, ir
subjektu. Si problema labai aiskiai iliustruojama Marcelijaus Martinai-
dio eilérastyje ,Eksperimentas:
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yyeee

juk nejmanoma pasidaryti tokiam
koks savaime esi

— o kada stengiesi bati toks

koks savaime esi

tada ne savaime esi toks

koks jau savaime esi

Ir ko tik jis nedare

kad tik pasidaryty toks

koks savaime yra

— tada jis budavo savaime toks
koks ne savaime yra“.

Nors mastymas ir néra tiesiogiai stebimas procesas, tadiau jis gali
bati suprantamas ir kaip tam tikra iSmokto elgesio forma. Dauguma
psichology mano, jog Zzmonés masto nuolat, mintys keic¢ia viena kita.
Mes nuolat permastome savo patirtj, galvojame apie savo sékmes ir ne-
sekmes, sprendziame gyvenime iskilusias problemas.

Mastymas yra glaudzZiai susijes ir su kitais psichiniais procesais,
tokiais kaip atmintis, démesys, kalba. Nejmanoma mastyti, jeigu nega-
lime islaikyti minciy objekto savo trumpalaikéje atmintyje, negalime
sukaupti démesio ties mastymo objektu ir operacijomis. Mastydami mes
operuojame ilgalaikéje atmintyje esanciais vaizdiniais, vartojame zodzius,
t. y. kalba. Batent kalbos vartojimas mastymo procese ir skiria Zmogy
nuo kity aukstesniyjy gyvuny.

Pagrindinés savokos:

Mastymas Protiné veikla, susijusi su informacijos
supratimu, apdorojimu bei perteikimu.
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Kalba

Aiskiausiai zmogaus mastymo galiag rodo kalba — Zenkly sistema,
padedanti perduoti ir suvokti informacija. Zmonés nuo seno didziuo-
damiesi skelbia, kad kalba juos iskelia vir§ kity gyviny. Tadiau kyla
klausimas, ar tik Zzmogui yra budinga kalba, galbat ir gyvinai turi savo
kalba, tik mes jos nesuprantame?

Nuo tada, kai kalbos aparatas i$lavéjo ir tapo jmanoma skleisti
jvairius garsus, balsius ir priebalsius, galima buvo ir tuos garsus kaip
nors jprasminti. Skirtingi garsy dariniai buvo pradéti sieti su tam tikro-
mis reikSmémis. Nedaug besiskiriantys savo skambesiu zodziai jgavo skir-
tinga reikime. Stai keli panaSiai skambantys Zod#iai: ponas, ponis, pie-
nas, povas, poras, popas, puma ir pan. Kitiems gyviinams (nepamirski-
me, kad Zmogus irgi yra gyviinas), tokiems kaip bezdzioné arba $uo, Sie
garsai reiskia ta patj. Tai patvirtina atlikti klasikiniai psichologiniai eks-
perimentai. I$ pradziy eksperimentuotojai klasikinio salygojimo budu
(zr. skyriy ,[Smoktas elgesys®) iSmoko $unj ir zmogy bijoti kokio nors
zodzio, pavyzdziui, ,ponis“. Tai daroma vienu metu iStariant Zodj ,,po-
nis“ ir supurtant tiriamuosius (Zmones ir gyvinus) nedidele elektros
iskrova. Sj veiksma pakartojus keleta karty ir Zmogus, ir $uo, vos idgirde
zodj ,,Ponis“, susig$ laukdami skausmo. O jeigu istarsime zodj ,,po-
nas“? Zmogus | §j zodj nereaguos, o Suo reaguos taip pat, kaip ir j zodj
»ponis®“. Igirdes Zodj ,arkliukas® $uo nereaguos, o Zmogus reaguos. To-
kio pobudzio eksperimentai rodo, kad zZmonés nedaug besiskiriancius
garsy saskambius sieja su skirtingomis reik§memis. Tai, kas kitiems gy-
viinams yra tik garsai, zmonéms yra sudétinga reik§miy sistema, vadina-
ma kalba. Be to, islavéjus rankai atsirado ir rasytiné kalba, buvo israsti
rastiski garsy atitikmenys, raidés arba simboliai. Sakytiné, raSytiné arba
gesty kalba padeda Zmonéms keistis informacija, perduoti sudétingas
mintis ir Zinias.

Kalbos sandara

Tam, kad buty jmanoma sakytiné kalba, reikalingos kelios sude-
damosios dalys. Pirmiausia reikalingos fonemos, maziausi skiriamieji zo-
dinés kalbos vienetai. Fonemy dariniai tampa zodziais, kuriuos mes ta-
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riame ir girdime. Tarkime, zodis ,paskaita®“. Jj sudaro tokie atskiri garsai
(fonemos) kaip p, a, s, k, i, t. Tas pacias fonemas galima paversti kitais
zodziais, pavyzdziui: kaita, pasas, kita, taika. Skirtingos kalbos turi skir-
tingg fonemy skaiéiy, be to, skiriasi ir pacios fonemos. Angly kalboje
yra 40 skirtingy garsy, lietuviy — 56. Viena kokia nors, dazniausiai gim-
taja, kalba prates kalbéti Zzmogus kita kalba kalba su akcentu, nes nesu-
tampa fonemos ir kalbos aparatas néra prates iSgauti tam tikrus garsus
bei jy derinius. Kadangi lietuviy kalboje fonemy yra daugiau negu an-
gly kalboje, tai galima tikeétis, kad lietuviai angliskai kalbés su mazesniu
akcentu negu anglai lietuviskai. Taigi fonemos yra smulkiausia akustiné
kalbos dalis, dalele.

Kita sudedamoji kalbos dalis yra morfemna, smulkiausias prasmin-
gas kalbos vienetas. Kai kurios fonemos gali buti ir morfemos. Taigi
lietuviy kalboje ,,0“ yra ir jungtukas, ir garsas. Taciau dauguma morfe-
my yra dviejy arba daugiau fonemy derinys. Kai kurios morfemos yra ir
zodziai, kitos — tik Zodziy dalys. Morfemoms priklauso priesdéliai ir
priesagos.

Kalba taip pat turi savo gramatikg, kuri yra kalbos taisykliy, lei-
dZianciy $nekeéti ir suprasti kitus, rinkinys. Gramatikai svarbas du as-
pektai — semantika ir sintaksé. Semantika — kalbos zenkly reik§més ir
prasmeés. Taip semantikos taisyklé mus moko, kad prie ZodZio ,,mesti“
pridéje priesdeélj ,i“ gausime Zodj, nurodantj veiksmo krypti. Sintakse
susideda i$ taisykliy, pagal kurias ZodZius jungiame j gramatiskai teisin-
gus sakinius. Lietuviy kalboje budvardziai eina pries daiktavardzius, to-
dél sakome ,baltas namas“, o ne ,namas baltas®. Kitose kalbose, pa-
vyzdziui, ispany, yra atvirksc¢iai. Vokie¢iy kalboje neiginys eina sakinio
gale todél lietuviskai skambantis sakinys ,Man nepatinka labai daug
mokytis” vokiskai skamba ,Man patinka labai daug mokytis ne“. Tai,
kas mums atrodo keistai, kitoje kalboje yra jprasta.

Kalbos raida

Kalba sudaro labai daug zodziy, taisykliy, ir kiekvienas Zzmogus
savo gyvenime geriau ar blogiau i§moksta savo kalbg. Mes ne tik moko-
més gimtosios kalbos mokykloje, bet jau nuo 2-3 mety sugebame ben-
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drauti pasitelk¢ kalba. Kaip tai jvyksta, kad be mokslo ismokstame tokio
sudétingo reiskinio?

Kalbos pradedama mokytis jau nuo kadikystés. Jau keturiy me-
nesiy kudikis meégsta stebéti lapy judesius ir skiria kalbos garsus. Jis
meégsta ziareti | veida, kai mimika sutampa su garsu. Jau tada pradeda
formuotis supratimas apie tai, kokiai lapy padéciai esant koks garsas yra
budingas ir tikétinas, koks garsas tinka. Tuo paciu metu kadikiai prade-
da ,guguoti®, spontaniskai tarti jvairiausius nejprastus garsus. Gugavi-
mas — tai jvairiausi kudikio tariami spontaniski garsai, nemaza dalis ku-
riy nebudinga gimtajai kalbai. Galima baty pamanyti, kad kadikiai
bando meégdzioti tai, ka girdi, taciau taip néra. Jvairiose kalbinése aplin-
kose augantys kadikiai taria tuos pacius garsus. Kalbos aparatas gali i3-
gauti pacias jvairiausias fonemas, véliau lieka tik atsirinkti tas, kurios yra
reikalingos konkrecioje kalboje. 10 ménesiy kudikio tariamuose garsuo-
se jau galima isskirti gimtojoje kalboje vyraujancius garsus. Kiti garsai
nyksta. Pamazu kadikis nustoja tarti tuos garsus, kurie néra vartojami jo
aplinkoje. 6 ménesiy kudikis skiria visas fonemas (pvz., jei tardami vie-
na garsg duodame pieno, o kitg — Zaisla, kadikis pagal garsus spéja, ka
gaus), o 12 ménesiy jau neskiria. Japonai neskiria ,L“ ir ,R* garsy, jie
neturi fonemos , L%, todél varda Alfredas jie taria Arfredas, o Laima —
Raima. Taciau lygiai taip pat ir mes, susidurdami su lietuviy kalboje
nevartojamais garsais, jy neskirtume ir tartume mums jprastu budu.

Sulauke vieneriy mety daugelis vaiky pradeda vieno zodzio stadi-
ja. Pamazu garsai susilieja | prasminius vienetus. Pradedama bandyti
vienu zodziu nurodyti daiktg arba veiksmg. Pirmieji ZodZiai paprastai
bana vienskiemeniai: ma, da. Artimieji gana greitai iSmoksta suprasti,
ka nori pasakyti kadikis. Dauguma zodziy reiskia judancius daiktus ar-
ba tuos, su kuriais norima zaisti (Suo, kamuolys, o ne stalas arba kedeé).
Kaip manote, kodél taip yra?

Antraisiais gyvenimo metais vaikas paprastai vartoja vis daugiau
pavieniy Zodziy, o sulaukes dvejy pradeda kalbeéti sakiniais i§ dviejy
odziy. Sios stadijos kalbai budinga vadinamoji telegramy arba telegrafi-
né kalba. Joje daugiausia daiktavardziy ir veiksmazodziy, ,noriu®, ,ma-
ma“, ,imk®, ,duok®. Pasibaigus $iais stadijai pereinama prie vis ilgesniy
sakiniy, o pradéjes lankyti mokykla vaikas iSmoksta suprasti ir kalbeti
ilgais, sudurtiniais sakiniais.
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2 lentelé. Kalbos raidos stadijos

Amzius meénesiais Kalbos raidos stadijos
4 Guguojant skiriami kalbos garsai
10 Gugavimas atitinka gimtaja kalba
12 Vieno zodzio stadija
24 Dviejy zZodziy stadija
24+ Pradeda kalbéti sakiniais
Kalbos teorijos

Mokslininkai, tyrinéjantys kalbos raida, kelia klausimus, o kaip
gi ta kalba formuojasi, kaip iSmokstama. Bendros nuomonés siuo klau-
simu néra, iki Siol vyksta mokslinés diskusijos. I$siskiriamos dvi pagrin-
dinés srovés, du pozitriai. Vieno poziirio $alininkai teigia, kad kalba
iSmokstama ankstyvame amziuje, kaip iSmokstamas ir visas kitas elge-
sys. Zmogus i¥moksta kalbg todél, kad jo psichika yra ganétinai sudé-
tinga ir geba iSmokti tokius sudétingus reiskinius. Kito poziario $ali-
ninky teigimu, individas jau gimsta pasirenggs iSmokti kalba, kalba tam
tikra prasme yra jgimta. Prigimties ir patirties gincas vyksta ir toliau.

Biheivioristas B. F. Skinneris 1957 m. teigé, kad kalbos raida
galima aiskinti visais iSmokimo proceso désniais, tokiais kaip asociacijos
ir pastiprinimas. Panagrinékime §j pozitrj i$samiau. sivaizduokime, kad
tévai duoda vaikui zaislinj Suniukg ir sako jam ,au au“. Tai daroma ne
vieng kartg. Vaikas susieja zaisliuko vaizda su garsu ,au au® (susidaro
ry$iai, asociacijos tarp vaizdo ir garso). Jis bando pamégdzioti savo té-
vus, todeél irgi taria ,au au“. Tadiau jeigu jis taria Siuos garsus rodyda-
mas | knyga arba | kitg Zaisla, tévai sako: ,Ne, mazyli, ¢ia ne Suniukas,
Suniukas yra Stai ¢ia, ¢ia yra au au“. O jeigu vaikas per televizoriy pama-
to Suniuka ir iStaria garsus ,au au“, jvyksta malonus stebuklas. Tévai be
galo nudziunga, pradeda Sypsotis, glostyti, girti, kelti ant ranky ir pan.
ISmokimo teorijy pozitriu tai vadinama pastiprinimu. Aplinka pastip-
rina besimokantj kalbos tada, kai jis teisingai pavartoja zodj. Pastiprini-
mas padeda jtvirtinti sgvokas. Gramatika taip pat iSmokstama megdzio-
jant kity kalbandiyjy Zodziy tvarka. Jei sakinys pasakomas teisingai, su-
silaukiama pastiprinimo, bent jau tokia forma, kad tave suprato. Skine-

143



ris teige, jog verbaliné elgsena prasidéjo tada, kai Zmonijos evoliucijoje
balso raumenys pasidaré jautrs operantiniam salygojimui. Kaip mato-
te, biheiviorizmas kalbg vadina verbaline elgsena.

Lingvistas Noamas Chomsky biheivioristinj pozitirj | kalbos mo-
kymasi laiko naiviu. Jo manymu, kalba yra jgimtas dalykas. Tai jrodo,
kad vaikai nemokomi labai sparciai mokosi kalbos, patys iSmoksta gra-
matikos ir Zodziy, prigalvoja tokiy sakiniy, kuriy néra girdéje. Jie pra-
deda vartoti morfemas numatoma tvarka, prideda prie zodziy galtnes,
vartoja prielinksnius. Chomsky teigimu, kalba yra jgimta, tiesiog reikia
leisti jai iSsiskleisti, uzaugti kalbinéje aplinkoje. Tam tikra universali
gramatika yra jgimta, ji leidzia iSmokti bet kokia pasaulio kalba, bet
kokia konkrecia girdima kalbg. Visos zemes rutulio kalbos paklasta ko-
kiai nors bendrai gramatikai, jos yra panasiai sudarytos. Vaikui isgirdus
kalbos garsus pradeda reikstis tam tikros kalbos gramatika. Yra tam tik-
ras zmogaus raidos jautrusis laikotarpis, kuriuo intensyviai mokomasi kal-
bos. Jeigu vaikas tuo laikotarpiu negirdi kalbos, jis nustoja lingvistiskai
tobuléti. Konkretis pavyzdziai rodo, kad vaikai, augg nekalbinéje aplin-
koje, taip ir neiSmoksta gerai kalbéti (Zr. skyriy ,,Psichosocialiné raida“).
Kritiniu kalbos formavimosi laikotarpiu laikomas tarpsnis iki 5 mety
amziaus. Jei per ta laikotarpj vaikas negirdi jokios $nekamosios kalbos,
kalbeti jis jau neiSmoks. Suaugusiam Zmogui iSmokti svetima kalbg to-
kiu pat buadu (savaiminiu), kokiu i$moko gimtaja kalba, nepavyks. Rei-
kes deéti labai daug pastangy, taciau vis vien svetimos kalbos nemokesi-
me taip gerai, kaip mokame gimtaja.

Yra daug fakty, patvirtinanéiy, kad kalba iSmokstama ankstyvoje
vaikystéje. Stai kitas pavyzdys — kurdiyjy Seimyna, kurioje bendraujama
gesty kalba. Kurdias vaikas iSmoksta gesty kalba, kalbos jis mokosi tiek
pat laiko, kiek ir girdintis vaikas. Per tam tikrg laiko tarpg jis iSmoksta
tiek pat zodziy. Taciau kurtieji vaikai, uzauge kalbanciy tévy Seimoje,
nei$moke vaikystéje kurciyjy gesty kalbos, ir véliau labai prastai ja kal-
ba. Taip yra todél, kad svarbiausiu kalbos raidos laikotarpiu jie neturéjo
galimybés jos i$mokti.

Pagrindinés savokos:

Kalba Zenqu sistema, padedanti perduoti ir suvokti
informacija.
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Gyvuany kalba

Mes isskiriame save i$ kity gyviny teigdami, kad tik Zmogui yra
budinga kalba. Taciau bendrauja ne tik Zmonés. Gyvunai irgi turi savo
tam tikras zenkly sistemas, kurios padeda perduoti informacija. Galbiit
ir gyviinai turi savo skirtingas kalbas, kaip Zmonés turi lietuviy, angly,
rusy ir kitas kalbas? Galbat egzistuoja vilky, bi¢iy, drambliy, bezdzio-
niy ir kitos kalbos, kuriy mes nesuprantame? Panagrinékime tai, kas yra
zinoma apie tam tikry gyviiny bendravimo ypatumus.

Bités. Biciy gyvenimg zmonés tyrinéjo nuo seno. Kartu su skruz-
délémis bités buvo pavyzdys, kaip galima organizuoti zmoniy visuome-
ng, $iy vabzdziy gyvenimo organizacijos ypatumai tur¢jo jtakos utopi-
néms socialinéms teorijoms atsirasti. Atrodyty, kad darniai veikianciai
didelei bic¢iy $eimynai kalba nereikalinga. Kiekviena bité renka medy ir
nesa jj | avilj. Mes, Zmonés, nepastebime, kad bités bendrauty, ,kalbe-
tysi“. Tadiau, pasirodo, bités turi savo kalba, kuria perduoda tam tikra
informacija viena kitai.

Jeigu viena bité randa vieta, kurioje yra daug nektaro, tai netru-
kus j ta vieta atskrenda ir kitos to avilio bités. Bité atradéja tam tikru
badu perduoda informacija kitoms bitéms. Nesunku jsivaizduoti, kaip
buty perduodama informacija, jeigu vietoj bités biity Zmogus. Tas zmo-
gus pasakyty kitiems savo Seimos nariams, kuria kryptimi nuo namy ir
kiek laiko reikia eiti iki skanaus maisto turtingos vietos. Panasiai, taciau
siek tiek kitaip tai padaro bités.

Vokie¢iy mokslininkas Karlas von Frischas tyrinéjo biciy kalba.
1950 m. jis nustaté, kad netgi tais atvejais, kai medaus arba nektaro
radusiai bitei neleidZiama skristi  ta vieta, kitos bités ja randa pacios.
Tai reiskia, kad informacija kazkaip perduodama, kad yra tam tikra bi-
¢iy kalba. Karlas von Frischas nustaté, kad biciy kalba yra Sokio kalba.

Parskridusi i§ nektaro kupino lauko bité savo kvapu prisivilioja
kitas bites ir pradeda savo $okj. Ji zigzagais juda j virSy arba j apacig tam
tikru kampu, po to ratu sugrjzta atgal ir vél juda zigzagais ta pacia kryp-
timi. Kitos bités seka jos pavyzdziu. Jeigu bité juda aukstyn, tai reiskia,
kad reikia skristi j saule, jeigu Zemyn — nuo saulés. Kilimo ar leidimosi
kampas nurodo kampg saulés atzvilgiu. Zigzago amplitudé nurodo nek-
taro kiekj. Laikas, kurj bité juda zigzagais, nurodo atstumg iki nektaro.
Viena sekundé apytiksliai reiskia vieng kilometra. Nurodant atstumg
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papildomai atsizvel-
giama | kelio sunku-
ma. Jei reikia skristi
pries véja arba j kal-
na, toks pats atstu-
mas nurodomas kaip
ilgesnis. [sitrauku-
sios | Sokj bites grei-
tai supranta, kur ir
kiek laiko teks skris-
ti. I$skridusios i$ avi-
lio jos keliauja tiks-
liai | nurodyty viets.
1973 m. uz bidiy
informacijos perda-

vimo sistemos issifra- 24 pav. Atstumo ir krypties nurodymas
vimga Karlui von Fris- bi¢iy $okio kalba

chui buvo suteikta

Nobelio premija.

ZmogbeZdzionés. Jeigu bités turi tam tikrg savo kalbg, tai galbiit
zmogui artimesni gyviinai, tokie kaip bezdzionés, gali iSmokti kalbéti ir
zmogui jprastesne zodziy kalba. Galbat jeigu imtume auginti Simpanzg
nuo pat pirmy dieny ir elgtumés su ja kaip su Zmogumi, tai zmogbez-
dZioné ir tapty zmogumi, iSmokty kalbéti ir elgtis taip kaip ir mes.
Tokiy bandymy buvo atlikta, tadiau jie parodé¢, kad bezdzionés kalbos
aparatas néra pritaikytas Zzmoniy kalbos garsams atkartoti. Zmogaus ka-
dikis ,,gugavimo® stadijoje iSgauna daugiau garsy, negu véliau reikia var-
tojant kalbg. Bezdzioniy burnos ertmés sandara neleidzia i$gauti tokios
garsy jvairoves. Taigi jeigu nejmanoma i$gauti garso, tai nejmanoma ir
iSmokti kalbeti. Taciau bezdzionés labai gerai moka valdyti rankas ir
pirstus. O jeigu pabandytume iSmokyti bezdZiones nebyliy kalbos? Gal-
bit jos iSmokty kalbéti? Juk manipuliuoti rankomis bezdzionés moka
ne ka prasciau negu Zmonés.

Amerikieciai Allenas ir Beatrice Gardneriai 1969 m. pamégino
iSmokyti Simpanz¢ Washoe kurénebyliy kalbos. Gardneriai pasirinko
Simpanzes savo eksperimentui, nes buvo jsitiking, kad tai vieni protin-
giausiy ir socialiausiy gyvany.
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Washoe buvo mokoma nuo 11 ménesiy iki 51 ménesio. Su $im-
panze buvo elgiamasi kaip su savo vaiku: su ja buvo zaidziama, kalbama-
si (gesty kalba), ji buvo maudoma, maitinama ir pan. Pastebéta, kad
bezdzione, kaip ir vaiky kadikiai, mégdzioja suaugusiuosius, atkartoja
ju vartojamos kalbos Zenklus. Pavyzdziui, kiekvieng vakarg Washoe bu-
vo valomi dantys ir rodomas zenklas ,danty Sepetukas®. Vieng vakarg
simpanzé prie§ danty valyma jau pati parodeé §j Zenkla. Gardneriai teige,
jog noras bendrauti paskatino Washoe naudoti §j Zenkla. Per tuos 4
metus $impanzé iSmoko apie 150 zenkly. Washoe galéjo isreiksti savo
mintj trumpais sakiniais, kuriy dauguma budavo su jvardziais ,as“ ir
»tu“. Vienas jdomiausiy dalyky buvo tas, kad $impanzé galédavo pava-
dinti ka nors nezinodama to daikto pavadinimo. Ji pati sukiré kelias
savokas. Zinodama renklus ,vanduo® ir »paukstis®, ji gulbe pavadino
yvandens pauksciu®, o Pinokj — ,dramblio vaiku®. Sie faktai paskatino
manyti, kad zmogbezdzionés gali iSmokti zmoniy kalbos, nors jy suge-
béjimai kalbéti ir yra dvejy mety amziaus Zmogaus lygio. Ar Sie ir toles-
ni gyviny kalbos tyrimai leidzia teigti, jog kalba néra tik Zmonéms ba-
dingas keitimosi informacija budas? | §j klausima vienareik$miskai atsa-
kyti sunku. Vis délto zmonés, vystydamiesi daug sparciau, plecia savo
zodyna, per savaite iSmoksta daug daugiau zodziy. Lieka neaisku, ar
tikrai bezdzionés supranta zodziy reik$mes, ar tik megdzioja. Galbat
tyréjy tikéjimas paskatino pamatyti daugiau Washoe gabumy, negu jy
buvo i§ tikryjy. Deél gyviiny galimybes ismokti kalbg diskutuojama ir
dabar. Greidiausiai bezdzionés turi tam tikry sugebéjimy, nors ir ne
tokiy kaip Zmogus. Tacdiau jos gali mastyti, o Zenkly kalbos iSmokytos
bezdzionés iSmoksta kity Zenkly ir juos naudodamos geriau bendrauja.

Mastymas ir savokos

Kaip jau minéta, Zmogaus mastymo procesas yra glaudziai susijgs
su sgvokomis. Sgvoka yra prasminis vienetas, tikrovés jprasminimo pasi-
telkus kalbg rezultatas. Pacig jvairiausia mums pazjstamg tikrove galime
paversti sagvoka — tam tikru prasminiu vienetu. Savokos gali labai bati
konkrecios, nurodancios daiktg arba reiskinj, pavyzdziui, ,piestukas®,
ymama“, ,televizorius®, arba abstrak¢ios, tinkancios apibudinti daugy-
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bei reiskiniy arba daikty, pavyzdziui, ,zmonés®, ,baldai®, ,kompiuteri-
né jranga®“. Be to, yra savoky, apibrézianciy labai abstrakéius, fizinio
atitikmens neturincius reiskinius, pavyzdziui, ,virsmas®, ,teisingumas®,
»atmaina® ir kt. Tq patj daiktg arba reiSkinj galima apibrezti skirtingo
abstraktumo laipsnio savokomis. Pavyzdziui, bandel¢ galime pavadinti
,bandele®, ,duonos gaminiu®, ,kepiniu®, ,maisto produktu®, ,zZmogaus
dariniu® ir pan. Visi $ie jvardijimai yra teisingi, taciau skirtingo abstrak-
tumo lygio. Kuo konkretesné savoka, tuo labiau ji tinka tik bandelei,
konkre¢iam daiktui nurodyti. Kuo abstraktesné savoka, tuo daugiau daik-
ty arba reiskiniy ji apima. Kitg Zmogy geriau suprasime, jeigu jis pasa-
kys: ,Nupirk man, prasau, bandel¢“, o ne ,Nupirk man prasau maisto
produkta®. Tadiau jeigu kalbame apie daugelio maisto produkty pa-
brangimg, papras¢iau vartoti abstraktesn¢ savoka ,maisto produktai®, o
ne vardyti kickvieng pabrangusj gaminj. Zmonés skiriasi pagal savo ge-
b¢jima vartoti ir suprasti abstraktesnes savokas. Vaikai, Zemesnio inte-
lekto Zmonés nesugeba suprasti abstrak¢iy, su konkreciu daiktu nesusi-
jusiy savoky.

Pagrindinés sgvokos:

Savoka Prasminis vienetas, tikrovés jprasminimo pasitel-
kus kalbg rezultatas.

Manoma, kad savokos zmogaus psichikoje yra sutvarkytos, su-
skirstytos tam tikra tvarka. Ta tvarka atspindi Zmoniy poreikj ir gebéji-
mg prasmingai sutvarkyti gaunamg informacija. Viskas, kas matoma ir
patiriama, yra jvardijama ir klasifikuojama. Tokia savoka kaip ,zmogaus
darinys“ apima labai daug daikty ir rei$kiniy, taip pat ir maisto produk-
tus, o maisto produktai yra bulves, mésa, makaronai ir duonos gami-
niai. Siems priklauso dzitvésiai, duona, pyragas, bandelés ir kt. Sveiko,
mastymo sutrikimy neturincio zmogaus sagvoky sistema turi ganétinai
logiska, visuotinai priimting hierarching savoky struktiira. Toks Zmogus
sugeba teisingai apibendrinti skirtingas savokas. Pateikdami uzduotis,
kurios reikalauja apibendrinti turimg informacija, iSskirti esminius bruo-
zus ir suklasifikuoti pateiktus objektus, psichologai tyrinéja Zmogaus
mastyma bei mastymo sutrikimus. [sivaizduokime, kad jums rodomas
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paveikslas, kuriame nupiestas automobilis, arklys, karve ir triusis. Jasy
prasoma pasakyti, kuris vienas i§ paveiksle nupiesty daikty ar gyviny
nedera prie kity. Dauguma zmoniy pasakyty, kad netinka automobilis,
nes jis yra transporto priemone¢, o kiti trys yra gyvunai. Ta¢iau mastymo
sutrikimy turintis Zmogus (sergantis psichikos liga) Sias savokas gali su-
klasifikuoti kitaip nei dauguma zmoniy. Jis gali pasakyti, kad ¢ia netin-
ka triusis, nes automobiliu, arkliu arba karve galima vaziuoti arba joti, o
triusis nepane$ Zmogaus. Jeigu zmogaus psichikoje savokos yra sutvar-
kytos kitaip negu daugumos Zmoniy, nei§vengiami nesusipratimai
bendraujant, atliekant bendra veikla.

Kai kurias abstrakéias savokas suprantame jas apibrézdami. Taip
mes zinome, kas yra trikampis, keturkampis, sta¢iakampis. Galima ir
konkrecius reiskinius nurodancias savokas sudaryti apibadinant tuos reis-
kinius, pavyzdziui, kad $uo yra keturkojis gyvinas, turintis kailiuka,
tarnaujantis zmogui, turintis ausis ir uodega, lojantis, saugantis namus.
Taip galima apibudinti bet kokj daiktg arba reiskinj, tad turime aiski-
namuyjy terminy Zodyng, kuriame ZodzZiy reik$més isaiskintos kitomis
savokomis. Taigi labai keistas dalykas: savokas mes aiskiname kitomis
savokomis. Pavyzdziui, namas — tai statinys, skirtas Zmogui gyventi. Viena
savoka yra paaiskinta kitomis. Tac¢iau dazniau Zzmonés sudaro savokas
isskirdami prototipus — budingiausius tam tikros kategorijos atstovus.
Mintis, kad yra tam tikri konkretts, labiausiai savoka atitinkantys atsto-
vai, pirmg kartg pateikta Platono filosofiniuose veikaluose. Jis kalba apie
idéjy pasaulj, kuriame vyrauja tobulos formos, tobuli savoky atstovai.
Taigi savokai ,Suo® galima priskirti ir vokiska aviganj, ir buldoga, taciau
daugumai atrodys, kad butent aviganis (o gal buldogas, bet tikrai ne
nykstukinis taksas) labiausiai atitinka $uns savoka. Ta, kuris neatitinka
misy prototipo, gali bati sunku priskirti atitinkamai kategorijai. Taip
mes neskubame priskirti pauks¢iams neskraidanciy pingviny, esame linkg
delfinus priskirti ne Zinduoliams, o Zuvims. Taip pat sunku kokig nors
liga priskirti ligoms, jeigu jos pozymiai neatitinka ligos prototipo. Pa-
ziurekite | toliau pateikty ligy sarasa. Ar visos jy yra suvokiamos kaip
ligos? Pabandykite jas isrikiuoti nuo labiausiai atitinkancios ligos proto-
tipa iki maziausiai atitinkancios.

a) bulimija (persivalgymas);

b) depresija;
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c) vezys;

d) niezai;

e) plauciy uzdegimas;

f) alkoholizmas.

Pazitrékite | savo naujai sudaryty sarasa. Greiciausiai jus tokias
ligas kaip vezys arba plaudiy uzdegimas suvokete kaip ,tikresnes® ir nu-
rodéte jas saraso pradzioje, o niezus, alkoholizmg ir bulimija — saraSo
gale. Tiketina, kad jus tas ligas suvokiate kaip ,maziausiai tikras®, t. y.
kaip valios stoka arba nevalyvuma.

Mastymas kaip problemy sprendimas

Mes mokame sudaryti savokas, jas vartoti ir jomis manipuliuoti.
Galime numatyti, kad jeigu pastatysime 10 kedziy vieng ant kitos, tai
jos nukris patraukus zemuting keéde. I8 kur tai Zinome? Gal bandéme tai
padaryti? Greiciausiai ne. Tai kodél taip nusprendéme, kad kedés grius?
Pasitelke sgvokas ir vaizdinius mes savo mintyse pastatéme kédes, pa-
traukéme apating ir pamatéme, kad visos kitos nugriuvo. Jei nebtty
savoky, mums reikéty sustatyti kédes, patraukt apating ir tik tada jsiti-
kinti, kad visos kitos nuvirto. Vartodami sgvokas fizing tikrove galime
pakeisti psichine, savokomis ir tuomet spresti problemas bei uzdavinius
savo mintyse. To mokomasi laipsniskai. Prisiminkime paprasta aritme-
tikos uzdavinj: Petras turéjo 20 obuoliy, 7 atidavé Birutei, 3 padovano-
jo Angelei, o kitus suvalgé pats. Kiek obuoliy suvalgé Petras? Mokyda-
miesi atimties vaikai gali naudoti pagaliukus arba tikrus obuolius, ta-
iau suauggs zmogus §j nesunky uzdavinj sugeba iSspresti mintyse. Ne-
reikia nei obuoliy, nei Petro, Birutés ar Angelés.

Kognityvios psichologijos atstovai daug démesio skiria tam, kaip
smogus sprendzia gyvenimo pateikiamas uzduotis, problemas. Zmo-
gaus gyvenime kasdien iskyla daugybé didesniy ar mazesniy uzdaviniy:
kaip gauti reikalingg egzaminui pasirengti knyga, kur paimti pinigy
susimokeéti uz studijas, ka nupirkti tévams padéti po Kalédy eglute,
kaip apsirengti einant j svecius ir pan.

Kai kurias problemas ir uzdavinius sprendziame klaidy ir bandy-
my biidu, t. y. iSbandydami visus jmanomus variantus, Zingsnis po zZings-
nio. Isivaizduokite, kad atvykote j svecius pas turtingus zmones. Namas
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didziulis, antrame aukste yra net 6 sveciy kambariai. Seimininkai jums
paskyré kambarj ir davé rakey rySulj, bet tinka tik vienas i§ jy. Kaip
atrakinti duris? Bandydami kiekvienu i$ rakey atrakint duris problema
sprendziate klaidy ir bandymy bidu. Sis problemy sprendimo biidas
reikalauja daug energijos ir laiko sanaudy. [sivaizduokime, kad ieSkome
zmogaus, i§ kurio galetume trumpam ir greitai pasiskolinti pinigy. Jei-
gu sprestume $ig problemg klaidy ir bandymy badu, i$ eilés skambin-
tume visiems Zmonéms, kuriy telefonus turime, ir prasytume paskolinti
pinigy. Tadiau tokiu atveju sugaiStume daug laiko skambindami ir kal-
bédami su Zmonémis, kurie gyvena kitame mieste arba kurie néra linke
pasitikéti mumis. Taip problemas sprendziame labai retai, dazniausiai
stengiames jas jveikti grei¢iau ir paprasciau.

Jei problema nenauja, dazniausiai naudojamasi paprastesniais, grei-
tesniais — euristiniais sprendimo bidais. Euristinis uzdavinio sprendimo
biudas yra toks, kai sprendziant problemas remiamasi savo patirtimi.
Jeigu anksc¢iau pinigy mums paskolino Petras, tai mes i§ karto jam ir
skambinsime, nors jo telefono numeris yra saraso pabaigoje. Jeigu mums
reikia nupirkti gimtadienio proga dovang, i§ karto prisimename, ka do-
vanojome kitam Zmogui, sprendziame, ar negalima to paties padovanoti
ir dabar. Vadovaudamiesi euristikomis, pirmiausia  galva atéjusiais spren-
dimais problemg jveikiame greitai, taciau standartiskai. Zmonés savo
kasdieniame gyvenime dazniausiai vadovaujasi euristikomis. Sis bidas
yra greitas ir veiksmingas, jei problema pazjstama, jei su ja buvo susi-
durta.

Jeigu atsiduriame mums nepazjstamoje situacijoje arba su tokia
problema susiduriame pirma karta, tai euristinis problemos sprendimo
bidas gali bati neveiksmingas. Jeigu netinka anks¢iau naudoti budai,
zmogus susiduria su jo karybisko mastymo reikalaujancia problema,
uzdavinys i$sprendziamas jzvalgos (angl. insight) budu. Sprendziant to-
kius uzdavinius i§ pradziy tenka geriau jsigilinti j uzdavinj, apgalvoti
galimus sprendimus. Véliau, jei sprendimas nepriimamas, seka neveik-
lumo, inkubacijos fazé. Uzdavinj sprendziantis asmuo tarsi nustoja gal-
voti apie sprendimg. Taciau $i ramybé yra apgaulinga. Jeigu uzdavinys
yra svarbus, tai jis ir toliau sprendziamas, tik Zmogus to nepastebi. Daz-
nai sprendimas ateina miegant, kartais — sapnuojant. Filosofas R. Des-
cartesas teige, kad labai daug idéjy jam kilo miegant. Chemikas Michai-
las Lomonosovas sapnuodamas i$sprendé ilgai kankinusig problema, kaip
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iSdéstyti visus cheminius elementus lentel¢je. Yra ir daugiau pavyzdziy,
jrodandiy, kad j situacijg jsigilinama, ji permastoma ir naujai jvertinama
pasamoningai, be valingy zmogaus pastangy. Ilgai spresto uzdavinio
sprendimas ateina staiga ir suzadina stiprius malonius jausmus — pasi-
tenkinimg, susijaudinima, dziaugsma, pasididziavimg savimi. Sis reigki-
nys yra vadinamas jZvalga. Uzdavinio sprendimas patikrinamas. Jeigu
jis teisingas, tai reiSkia, kad uzdavinys arba problema yra i$spresta.
Terming jZvalga 1925 m. sukiré vokiediy psichologas Wolfgan-
gas Kohleris. Jis tyrinéjo bezdzioniy mastyma. BezdZionéms tekdavo
spresti iki tol jy gyvenime neiskilusius uzdavinius, todél reikédavo gero-
kai pasistengti siekiant rasti naujg sprendima. Kohleris atliko daug skir-
tingy eksperimenty. Vieno i§ jy metu aukstai palubéje pakabino bana-
ny keke¢. Kad ja pasiekty, bezdzionés turéjo sukrauti vieng ant kitos
narve besimétancias dézes. Kito eksperimento metu bananus padéjo uz
narvo. Narve esantys 2 pagaliai buvo per trumpi, kad buty galima pa-
siekti bananus. I$ pradziy bezdzioné bandeé pasiekti keke ranka, taciau
po keliy bandymy suprato, kad to padaryti nepavyks. Véliau, suradusi
lazdas, nese¢kmingai bandé pasitraukti bananus lazdomis. Tadiau ir tai
nepadéjo. Dar po kurio laiko bezdzioné paémeé abu pagalius ir juos su-
junge. Taip bezdzioné prisitraukdavo banang ir jj suvalgydavo. Kohleris
pastebéjo, jog sékmingai spresdamas problema gyviinas susijaudindavo,
tapdavo aktyvesnis. Si iSgyvenimg Kohleris ir pavadino jzvalga.

25 pav. Zmoniy gyvenime jzvalgos momentai yra gana dazni
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Zmogaus gyvenime jivalgos momentai yra gana dazni. Iispren-
des uzdavinj mokinys dZiaugiasi. Zmonés jaudiasi laimingi, kai patys
jveikia sunkumus. Nemaza dalis Zmoniy mégsta spresti galvostkius, ste-
béti viktorinas per televizija. Atlikus uzduotj jauciamas ne tik pasitenki-
nimas, bet ir padidéja pasitikéjimas savo jegomis.

Pagrindinés savokos:

IzZvalga Staiga atéjes ilgai spresto uzdavinio sprendimas,
sukeliantis stiprius malonius jausmus.

Mastymo klaidy rasys

Anks¢iau i$vardyti kai kurie uzdaviniy sprendimo bidai rodo,
kad zmogus gali labai jvairiai spresti iskilusias uzdavinius ir taip geriau
prisitaikyti prie aplinkos. Tadiau psichologai taip pat nurodo, kad Zmo-
nés gana daznai klysta. Jie yra linke daryti tam tikros riiies klaidas. Sios
klaidos yra budingos daugumai Zmoniy, tai néra mastymo sutrikimas.
Taciau siy klaidy i$vengdamas Zmogus galéty racionaliau tvarkyti savo
gyvenima. Panagrinésime kelias psichology isskirtas mastymo klaidy rasis:
fiksacija, noro biti teisiam jtaka mas-
tymui, euristinio mastymo klaidas. ® °

Viena didziausiy klitéiy spres-
ti problemas yra fiksacija — nesuge-
b¢jimas pazvelgti | problema naujai,
nejprastai. Pabandykite adikti uzduo-
tj. Pateiktame paveikslélyje yra 4 tas-
kai. Ar jmanoma sujungti tuos 4 tas-
kus trimis tiesiomis linijomis?

Jeigu jums pavyko atlikti $ig e e
uzduotj — sveikiname. Jeigu nepavy-
ko — teisinga atsakyma galite rasti 29
p.aveikslély.je. Bet ko.kiu atv.eju atlikti neatitraukdami piestuko nuo
Sig uzduotj daugumai Zzmoniy neleng- popieriaus ir uzbaikite paskuting
va. Kodeél? Batent fiksacija Siuo atve- linija tame paciame taske,
ju trukdo rasti sprendima. Mes esa- nuo kurio pradéjote

26 pav. Sujunkite taskus trimis
tiesiomis linijomis. Brezkite

153



me jprat¢ jungti taSkus kuo trumpesnémis linijomis, neperzengti mums
nubrézty riby. Taciau $ie jprodiai, §i mastymo fiksacija ir neleidzia rasti
naujo, kiirybisko sprendimo. A. Maslow teige, kad didZiuosius mokslo
atradimus lemia ne tai, kad tobuléja technika, o kad tyréjas sugeba pa-
matyti visy matytg reiskinj naujai. Tyrinetojas gali Simtus valandy pra-
leisti Ziarédamas j mikroskopa, taciau tik naujai pamates tukstancius
karty stebéta objekty jis tampa atradimo autoriumi.

Fiksacijos yra keliy ra$iy — sprendimo budy fiksacija ir funkcijy
fiksacija.

Sprendimo bidy fiksacija yra zmoniy polinkis naudoti ta patj ba-
da naujai problemai spresti. Dazniausiai zmonés tenkinasi tik jiems jpras-
tu uzdavinio arba problemos sprendimo budu ir neiesko kitokio, geres-
nio bido. Zmonés daro prielaida, kad ankstesnés problemos sprendimo
budas tinka ir naujai problemai spresti. Ankstesni sekmingi sprendimai
gali padéti i$spresti dabartines problemas, tadiau jie taip pat gali truk-
dyti naujai pazvelgti | problema, kurig reikia spresti visiskai kitaip. Po-
linkis kartoti anks¢iau tikusius sprendimus yra tam tikra fiksacijos at-
maina, kuri vadinama proto nuostata. Badavimu issigydes vieng liga zmo-
gus gali bandyti taip i$sigydyti visas ligas. Viena karta jéga konflikea
iSsprendgs vaikinas gali bandyti grasinimus ir smurtg naudoti kaskart,
kai tik kyla konfliktas.

Stresas ir jtampa taip pat trukdo lanksciai ir racionaliai mastyti.
Nedidelis susijaudinimas padeda geriau atlikti veikla, taciau labai dide-
lis susijaudinimas mastyma padaro stereotipinj. Yra Zinomas atvejis, kai
Koréjos karo metu amerikieciy parasiutininkas gavo paskutinj parasiu-
ta, kuris buvo skirtas kairiarankiui. Sio parasiuto i$skleidimo ziedas bu-
vo kitoje nei jprasta puséje. Kareiviui apie tai buvo pranesta, jis suprato,
kaip jam teks leistis. Visi parasiutininkai i$$oko i$ lektuvo ir sekmingai
nusileido, o minétasis parasiutininkas zuvo. IStyrus atvejj buvo nustaty-
ta, kad ta uniformos pusé, kurioje paprastai budavo Ziedas, buvo sudras-
kyta iki pat kratinés. O buves kitoje puséje ziedas liko net nepaliestas.
Sis dramatidkas pavyzdys rodo, kokie pragaistingi kartais gali biti spren-
dimo budo fiksacijos padariniai.

Kitas fiksacijos tipas, funkcijy arba funkciné fiksacija, atspindi zmo-
niy polinkj matyti tik jprastas aplinkoje esanciy daikty funkcijas, pa-
naudojimo budus. Tam, kad geriau suprastuméte §j reiskinj, pabandy-
kite i$spresti klasikinj K. Dunkerio dar 1945 m. atlikty tyrimy uzdavi-
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nj. Naudojantis 27 paveikslélyje pavaizduotais daiktais reikia pritvirtin-
ti zvake prie dury staktos ir ja uzdegti. Kaip tai padaryti?

/J

A
U

27 pav. Kaip pritvirtinti Zvake prie dury staktos taip, kad bity galima jg uzdegti?

Jeigu jums pavyko atlikti $ig uzduotj — sveikiname. Jeigu ne —
teisingg atsakyma galite rasti 31 paveiksle. S uzdavinj gali bati sunku
atlikti todel, kad reikia atrasti naujg, ne itin jprasta dézutés panaudoji-
mo budg. Dézute Siuo atveju turi bati panaudota ne kaip talpa kam
nors sudéti, o kaip lentyna, ant kurios reikia pastatyti Zvake. Mes esame
prate prie to, kad konkretas daiktai yra skirti batent tam tikroms funk-
cijoms atlikti, ir kartais, kai reikia spresti problemg, tai mums trukdo.
Mes nepagalvojame, kad tas pats daiktas tinka labai daug kam, ne tik
tam, kam mes jj naudojame. Zinome, kad piestukas yra ra§ymo priemo-
neé, taciau | galva gali neateiti, kad jj galima panaudoti kaip ginkla arba
kaip elektros izoliatoriy. Mums gali prireikti atsuktuvo, tadiau net ne-
numanome, kad galima pasinaudoti 1 cento moneta varzteliui atsukti.
Karybisky zmoniy fantazija yra laki. Jiems nebudinga aiski funkcine
fiksacija, todél jie daznai randa iSeitj pasinaudodami tuo, kg turi po
ranka.
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Pagrindinés savokos:

Fiksacija Nesugebe¢jimas pazvelgti | problema naujai, ne-
|prastai.

Funkcijy (funkci-  Zmoniy polinkis matyti tik jprastas aplinkoje
né) fiksacija esanciy daikty funkcijas, panaudojimo badus.

Sprendimo bidy Zmoniy polinkis tuo paciu badu spresti nauja
fiksacija problema.

Daugumai zmoniy budingas noras buti teisiam, jrodyti ir sau, ir
kitiems, kad padétj jie supranta ir vertina teisingai. Sis noras skatina
zmones ieskoti argumenty savo nuomonei patvirtinti, nekeisti savo jsiti-
kinimy ir perdétai pasikliauti savo nuomonés teisingumu. Noras bati
teisiam akivaizdziai atsispindi tokiuose reiSkiniuose kaip polinkis ieskoti
patvirtinimo ir jsitikinimy tvarumas.

Spresdami kokj nors gyvenimo uzdavinj arba problema, susidary-
dami nuomong apie kg nors Zzmonés daznai pirminei gaunamai infor-
macijai suteikia daugiau reik§més negu vélesnei, pirma | galva atéjusj
sprendima svarsto rimdiau ir ilgiau negu kitus sprendimus, kitas prielai-
das. Nors ir turédami galimybe bandyti kitaip pazvelgti | padétj zmo-
nés daznai stengiasi ieskoti tik tos informacijos, kuri patvirtinty kilusias
prielaidas. Galima sakyti, kad Zmonés tarsi stengiasi sudaryti sau a/ibi,
patvirtinantj, kad jie masto teisingai. Sis polinkis ieskoti informacijos,
kuri patvirtinty kylancias prielaidas, yra vadinamas polinkiu ieskoti pa-
tvirtinimo. Ji akivaizdziai atskleidzia P. C. Watsono 1960 m. atliktas
cksperimentas, jrodantis Zmonéms biudingg nenora siekti informacijos,
kuri galéty jrodyti, kad jy jsitikinimai yra klaidingi. Jis pateiké tiriamie-
siems skaiciy seka, pavyzdziui, 2, 4, 6. Tiriamiesiems buvo pasakyta,
kad $ie skaiciai yra iSdéstyti pagal tam tikra taisykle. Remiantis $ia tai-
sykle galima iSdéstyti ir kitokius skaicius. Tiriamieji turéjo spéti galimas
skai¢iy sudarymo taisykles ir sudaryti jvairias skaiciy sekas tam, kad pa-
tikrinty, ar ta taisyklé yra teisinga. Tyrimg atliekantis psichologas pasa-
kydavo tiriamiesiems, ar jy sudarytos sekos atitinka jo taisykle. Tiria-
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mieji, nusprendg, kad jie jau gali pasakyti taisykle, sustodavo ir pasaky-
davo ja. Kokie buvo tyrimo rezultatai?

Dauguma tiriamuyjy i$ karto nuspresdavo, kad skaiciy issidésty-
mas atitinka aritmeting progresija, t. y. kad kiekvienas kitas skai¢ius yra
didesnis uz kita 2 vienetais. Jie pateikdavo tokias sekas kaip 10, 12, 14
arba 128, 130, 132 ir gaudavo patvirtinima, kad jy pateikti skaiciai
atitinka taisykle. Taciau Watsono taisyklé buvo kita, skaiciai buvo isdés-
tyti bet kokia didéjimo tvarka. Tyrimo dalyviai, rad¢ vieng sprendimo
varianta, ieSkojo ne kity varianty, o tik jrodymy, kad jy spé¢jimas yra
teisingas. Sis mastymo ypatumas skatina Zmones vadovautis pirmais j
galva atéjusiais sprendimais ir trukdo ieskoti geresniy sprendimo budy.

[sitikinimy tvarumo reiskinys yra polinkis laikytis jau susidariusios
nuomoneés neatsizvelgiant | nauja tai nuomonei prieStaraujancia infor-
macija. Ta pati tendencija iSlieka net tada, kai paneigiama pirminé in-
formacija, kurios pagrindu nuomon¢ susidare. Sis reiskinys labai glau-
dziai susijes su polinkiu ieSkoti patvirtinimo. Zmonés savo gyvenime
kartais susiduria su jiems naujais dalykais, apie kuriuos turi susidaryti
nuomong, priimti tam tikrg sprendima. Tokioje situacijoje labai svar-
bus pirmas jspudis. Daznai sakoma, kad pirmas jspudis yra teisingiau-
sias. Ar tikrai taip yra? Jeigu taip, tai kodel?

Pirmas jspudis gali ,tapti® teisingas dél zmoniy poreikio ieskoti
patvirtinimo. Mes ieSkome ir randame patvirtinimus to, kad pirmas jspt-
dis buvo teisingas. Jeigu suzinome ka nors, kas rodo, kad buvome netei-
sis, stengiameés i$saugoti savo jsitikinimus nepaliestus. Siuo pozitriu
zmonés yra ganétinai konservatyvis, jie nenoriai keicia savo susidaryta
nuomong. Tai patvirtina daug atlikty eksperimenty.

Turbit niekada nesusimastéte, kokias budo savybes turi turéti
gaisrininkai, kad gerai atlikty savo darba. Kuris Zmogus geriau tinka
siam darbui — meégstantis rizikg ar atsargus? Atsakykite j §j klausima
pries skaitydami toliau. O dabar atsakykite, kodél taip manote. Argu-
mentuokite savo atsakyma. Jeigu atsakéte, galite skaityti toliau.

Panasig uzduotj gavo Craigo Andersono ir Lee Rosso eksperimen-
to dalyviai. Tiesg sakant, néra jokio rysio tarp polinkio rizikuoti ir tinka-
mai atliekamo gaisrininko darbo. Taciau tiriamieji to nezinojo ir turéjo
pasvarstyti bei pateikti savo nuomong $iuo klausimu. Vieni jy nuspren-
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dé, kad geriau $iam darbui tinka rizikuoti linke asmenys, kiti — kad
atsarglis. Tyrimo dalyviams, pagrindusiems savo nuomones, bidavo pa-
sakoma, kad polinkis rizikuoti néra svarbus gaisrininko darbui, kad tyri-
mai rodo, jog skirtingi $iuo pozitriu asmenys vienodai gerai gesina gais-
rus. Taciau eksperimento organizatoriy paaiskinimai jau negalédavo pa-
keisti susidariusios nuomonés. Naujas jsitikinimas, kuris gali bati ir klai-
dingas, sukuria jj palaikan¢iy mindiy ir argumenty. Jeigu ta jsitikinima
bandoma pakeisti, tai jj palaikan¢ios mintys tai daryti trukdo.

Tas pats pasakytina ir apie kasdienése situacijose priimamus spren-
dimus. Pries atiduodami balsa kuriam nors kandidatui mes jvertiname
ir teigiamas, ir neigiamas jo savybes. Taciau pabalsave jau esame linke
matyti daugiau teigiamy savybiy, o neigiamas — pamir$ti. Mergina, rink-
damasi kam atiduoti savo ranka ir $irdj, lygina kelis vaikinus. Visus kan-
didatus, prie§ priimdama sprendimg, ji vertina kaip turindius ir teigia-
my, ir neigiamy savybiy. Tadiau atidavusi kuriam nors pirmenybe¢ mer-
gina nustoja matyti iSrinktojo neigiamas savybes ir pabrézia tik teigia-
mas. I$ tiesy Zmogui labai sunku pasirinkti, o pasirinkus pripazinti, kad
pasirinkimas klaidingas. Todeél daznai priimto sprendimo negali pakeis-
ti jo klaidinguma jrodanti informacija.

Anksciau idéstytos informacijos apdorojimo tendencijos yra su-
sijusios su dar vienu reiskiniu — perdétu pasitikéjimu savo nuomonés ir
sprendimy teisingumu. Sis Zmoniy polinkis yra vadinamas perdéta sa-
vikliova. Zmogus, pareitkes savo nuomone, nustoja abejoti jos teisingu-
mu. Televizijos laidose Zzmonéms uzduodami klausimai, jie trumpai pa-
masto ir klaidingai atsako (nepamirskime, kad laidoje paprastai rodomi
klaidingai atsakiusieji). | klausima ,Kas yra ciklonas?® praeiviai atsako,
kad tai yra Seimo narys, kad jo vardas — Petras. | klausima ,Kas isrado
gelezinkelj?“ praeiviai atsako, jog tai padaré Vytautas Didysis. | klausi-
mg ,Kur yra Ispanija? galima iSgirsti atsakyma, kad ji yra Amerikoje, o
jos sostiné yra Ryga. Tacdiau perdétos savikliovos reiskinys pasireiskia
tuo, jog paklausti apie savo atsakymo teisinguma klaidingai atsakiusieji
teigia, kad tikrai taip ir yra, kad jie tikrai neklysta. ,Ar tikrai Ispanijos
sostiné yra Ryga?“ — ,Tikrai“. Priéme¢ sprendima bet kokiu klausimu
zmoneés yra linke pervertinti savo nuomoneés teisinguma.
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Euristinio mastymo klaidos

Kaip pamename, euristinis sprendimas priimamas automatiskai,
ilgai nesamprotaujant. Toks mastymo budas labai veiksmingas ir pade-
da sutaupyti daug laiko kasdienése situacijose. Euristinj mastyma tyri-
néjo Amosas Tversky ir Danielis Kahnemanas. Jie i$skyré dazniausiai
pasitaikancias ipiskumo ir pasiekiamumo euristikas.

Tipiskumo euristika yra greitas ir paprastas sprendimo priémimo
badas, kai sprendimas yra priimamas remiantis tuo, kaip gerai daiktas
arba reiskinys atitinka tam tikra prototipa. Pazvelkite j toliau pateikta
pieSinj ir pasakykite, kuris i§ iy dviejy vaikiny yra gabesnis mokslams.
Manau, kad atsakyma jau zinote. Tacdiau kuo pagrjstas jasy priimtas
sprendimas? Ar tikrai neklystate?

g

28 pav. Kuris i§ vaikiny, jisy manymu, geriau sprendzia
matematikos uzdavinius?

Mes turime sudarytus stereotipus ir jais vadovaudamiesi priima-
me sprendimus. Tai darome labai daznai net nesusimastydami. Prekes
kokybe nustatome remdamiesi jos kaina. Jeigu turime dvi panasias pre-
kes, o norime nusipirkti geresng, perkame brangesne. Juk ,kokybe kai-
nuoja“. Pamate baltais marskiniais ir kostiumu apsirengusj vyra esame
linke galvoti, kad tai issilavings zmogus, valstybés tarnautojas, o ne vagis
arba sukcius. Subjektyviai vertindami protinius sugebéjimus zmonés

159



dazniausiai mano, kad akinius dévintis vyras arba moteris yra protinges-
nis uz akiniy nedévintj, mokosi geriau, jo arba jos patarimu verta pasiti-
keti. Esame linke manyti, kad grazis Zmoneés turi daugiau gery bado
savybiy negu negraziis. Gydytojo stomatologo i$sakyta nuomoné apie
nauja danty pasta mums nekelia abejoniy, tadiau jeigu ta patj komentarg
girdime i§ automobiliy kébuly remontininko, mes juo nepasitikime.
Sutike auksta zmogy mes galime manyti, kad jis mégsta zaisti krep$inj.
Toks mastymo budas labai palengvina priimti kasdienius gyvenimo spren-
dimus. Tadiau jis gali bati ir klaidingas. Prisiminkime patarle: ,,Sutin-
kama pagal drabuzj, o iSlydima pagal protg“. Pirmas jspudis arba pir-
mas | galva atéjes sprendimas turi bati patikrintas. Tik tada mes galime
pasitikéti tuo, kad mastome teisingai.

Pasiekiamumo euristika — greitas ir paprastas sprendimo priémi-
mo budas, kai sprendimus grindZiame atmintyje laikoma ir tuo mo-
mentu lengviausiai pasickiama informacija. Tam jtakos turi tuo metu
suzadintos asociacijos.

Pabandykite atlikti vieng nedidelj eksperimentg. UzZsirasykite ant
lapelio Zodj morka ir jsidékite j kiSeng. Paprasykite pazjstamo suaugu-
sio zmogaus greitai atsakyti | jam pateikiamus klausimus. Pasakykite,
kad tai bus skai¢iavimo mintyse uzdavinys. Labai svarbu, kad jas saky-
tuméte tuos apcius zodzius, kurie toliau pateikti:

— kiek yra vienas kart du? (sulaukite greito atsakymo),

— kart du? (sulaukite greito atsakymo),

— kart du? (sulaukite greito atsakymo),

— kart du? (sulaukite greito atsakymo),

— kart du? (sulaukite greito atsakymo),

— kart du? (sulaukite greito atsakymo),

— pasakykite darzovés pavadinima (sulaukite greito atsakymo).

GreiCiausiai | paskutinj pateikta klausima jas iSgirsite atsakyma
morka. Jus galite iStraukti i§ kiSenés lapelj su uzrasu morka, parodyti jj
savo klausinétam zmogui. Tikétina, kad jis arba ji labai nustebs. ,I$ kur
tu zinojai?“ — paklaus jusy. Ka atsakysite? Kodel sulaukéte batent tokio,
o ne kitokio atsakymo?

Dabar prisiminkite visas darzoves, kuriy pavadinimus Zinote ir
kurias dazniausiai vartojate. Tai burokas, kopustas, bulve, ridikas, run-
kelis, svogtinas, morka, pomidoras, agurkas, kalafioras, agurotis ir kt.
Akivaizdu, kad jusy kartojami zodziai ,kart du® turi bati kaip nors susi-
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je su darzovés pavadinimu. Pirmiausia ,kart du® yra du vienskiemeniai
zodziai, taigi ieskokime dviskiemeniy darzoviy pavadinimy. I§ anksciau
iSvardyty tinka tik bulvé ir morka. Be to, tai turi bati darzoveé, kurios
pavadinimas bity panasiausias j ,kart du®. Zinoma, kad morka skamba
panaiau negu bulve, yra tie patys garsai ,k“, ,a“ ,r Jasy kartojamas
garsy junginys ,kart du® paskatino atsakantjjj j klausimus prisiminti
morka. O kokig darzove prisiminty pasnekovas, jeigu vietoj ,kart du®
klaustuméte ,,plius devyni?“ Jeigu nenumanote — pabandykite.

Yra ir daugiau zaidimy, kurie parodo veikiandig pasiekiamumo
euristika. Uzduodami 4-5 klausimai, j kuriuos teisingas atsakymas yra
ybalta“ (pvz.: ,Kokia yra Sios sienos spalva?“, ,Kokios spalvos yra nuota-
kos suknelé?®, ,Kokios spalvos yra Saldytuvas?“), o tada klausiama ,Ka
labiausiai mégsta gerti karves?“. Labai daznas atsakymas bus ,piena”.
Taip yra todél, kad balta spalva yra ir pieno spalva, o karvé yra susijusi
su pienu.

Kaip pasickiamumo euristika veikia suaugusius Zmones sprendi-
my priémimo proceso metu? Ogi taip, kad sprendimai daznai priklauso
nuo to, kokios tuo momentu yra suzadinamos asociacijos. Draudimo
agentui yra daugiau galimybiy jsitlyti gyvenamo bisto draudimo su-
tart] tais atvejais, kai prie§ tai jo potencialiam klientui suzadinamos su
gaisru susijusios asociacijos. Tai gali buti reportazas per televizija, nuo-
trauky demonstravimas ar pan.
Tokiu atveju klientas pervertina
nelaimingo jvykio tikimybe, jo
sprendimas apsidrausti bus pa-
remtas pasickiamumo euristika.
Ne nuodugni finansiné analizé, o
pasickiamumo euristika lems |e Y
sprendima.

Kadangi ryskas gyvi jvykiai
lengviau prisimenami, jie atrodo
labiau paplit¢ ir dazniau pasitai-
kantys negu i§ tikryjy. Ypa¢ daug -
vaizdingos nelaimiy ir katastrofy

29 pav. Badas, kuriuo galima i$spresti

medziagos mums pateikia televi-
zija. Tversky iStyré 120 Standfor-
do universiteto absolventy. Jo ty-

26 paveikslélyje pateikta uzduotj.
Tadiau tai néra vienintelis biidas. Gal
jums pavykey rasti kita?
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rimo duomenimis, studentai 10 karty pervertina galimybes bati nuzu-
dytiems, daugiau negu 6 kartus — galimybe Zuti autoavarijoje, daugiau
negu 6 kartus — galimybe Ziiti nenatiiralia mirtimi. Konkretiis matomi
pavyzdziai stipriau paveikia Zmogaus mastyma negu moksliniai jrody-
mai. Jie yra geriau jsimenami ir véliau jais remiamasi priimant klaidin-
gus sprendimus.

Kurybinis mastymas

Prie§ tai pateikta medziaga atskleidzia, kad Zmonés daznai daro
paciy jvairiausiy mastymo klaidy ir to net nepastebi. Mes vadovaujameés
stereotipais, bandome spresti visas problemas tik mums zinomais budais.
A. Maslow yra pasakes: ,Kai vienintelis turimas jrankis yra plaktukas,
kiekviena problema pradeda atrodyti panasi j vinj“. Nors toks problemy
sprendimo budas gana daznas, tadiau jam priesingo kiirybinio mastymo
apraisky taip pat yra. Kokie yra kiirybinio mastymo ypatumai?

Kuarybiskam mastymui badingas gausumas. Karybiski Zzmonés
gali pateikti daug jvairiy tos padios problemos sprendimo buady. Kiti
zmonés apsiriboja vienu arba dviem budais. Taip pat kirybiniam mas-
tymui budingas lankstumas. Taip mastantis Zzmogus labai lengvai gali
pereiti nuo vieno problemos elemento prie kito, pakeisti pozitrj j spres-
ting problema. Be to, kirybiniam mastymui budingas originalumas.
Zmogus pateikia nestandartinius, netradicinius atsakymus, jo sprendi-
mai néra tiesioginis kity elgesio atkartojimas. Mastymo originalumg pui-
kiai parodo pavyzdys i§ A. de Sent Egziuperi knygos ,Mazasis princas®.
Suaugg Zmones A piesinyje mato tik skrybéle, o $eSiametis knygos auto-
rius — dramblj, prarijusj smauglj.

A B

30 pav. Abiejuose piesiniuose yra pavaizduotas smauglys, prarijes dramblj. Tadiau
tik nedaugelis sugeba tai ,pamatyti“ A picsinyje. (pagal Saint-Exupery, 2005)
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Karybiskumas yra sugebéjimas kelti
naujas idéjas, mastyti savarankiskai, neste-
reotipiskai, greitai orientuotis problemi-
néje situacijoje, lengvai rasti netipiskus
sprendimus. Kartais galima aptikti teigi-
nius, kad tik 5 proc. Zmoniy yra karé¢jai,
iSradéjai, o kiti 95 proc. — tik mégdzioto-
jai. Vargu, ar su Sia nuomone galima su-
tikti. Kiekvienas zmogus gali bati kary-
biskas, originalus. Tacdiau tam reikia at-
skleisti savo galimybes, ugdyti karybinj
mastyma. Mokslin¢je ir populiarioje psi-
chologinéje literatiroje pateikiama nema-

31 pav. Budas, kuriuo

zai kurybinj mastyma skatinanéiy prati- galima idspresti 27
my. Kaip pavyzdj galima pateikti prati- paveikslélyje pateikty
ma, skirtg funkcijy fiksacijai mazinti. Pa- uzduotj

imkite kokj nors jprasta kasdien naudoja-

ma daikta, pavyzdziui, Sauksta. Sugalvokite kuo daugiau jo panaudojimo
bady. Véliau sugalvokite budy, kaip ta Sauksta galima patobulinti. Neap-
sistokite ties jau pasirinktu sprendimo budu. Ieskokite dar geresnio va-
rianto ir jis jj rasite.

Intelektas

Nuo ko priklauso Zmoniy kiirybiskumas? Manoma, kad vienas
svarbiausiy kiarybiskumui jtakos turinéiy veiksniy yra tam tikri Zmo-
gaus gebéjimai, intelektas. O kas yra intelektas? Kad buty lengviau atsa-
kyti j §j klausimg, prisiminkime mokyklos laikus. Kiekvienas Zinome,
kad mokykloje ne visiems vienodai gerai sekési. Galbut klasé¢je buvo to-
kiy, kurie mokesi labai daug, taciau jy pazymiai bidavo vidutiniai arba
prasti. O kiti mokymuisi ir namy darby ruosai skirdavo nedaug laiko,
taciau viskg iSmokdavo labai greitai, pazymiai bidavo puikis. Badavo ir
tokiy, kurie mokydavosi prastai, taciau vos tik tévai uz gerus trimestro
pazymius jiems pazadédavo ka nors nupirkti (pvz., motorolerj), labai
greitai jie pagerindavo savo pazymiy vidurkj. Kodél taip yra? Kas lemia
$iuos zmoniy skirtumus?
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Ieskodami atsakymo | §j ir panasius klausimus psichologai $iy skir-
tumy priezastj pavadino intelektu. Intelektas yra sugebéjimas mokytis ir
iSmokti, susivokti naujose situacijose, atskleisti reiskiniy rysj.

Psichology pozitris j intelekta nevienodas. Vienas svarbiausiy klau-
simy, kuriuos kelia intelektg tyrinéjantys psichologai, yra $is: ar intelek-
tas yra vienas bendras gebéjimas, ar tai keletas tarpusavyje mazai susiju-
siy atskiry gebéjimy? Pabandykime panagrinéti §j klausima.

Isivaizduokime, kad mes pritariame Charlesui Spearmanui (1863—
1945), vienam zymiausiy intelekto tyrinétojy. Jo nuomone, yra tam
tikras bendras gebéjimas, pagal kurj Zmonés skiriasi vienas nuo kito.
Kiekvienas zmogus yra gabus, taciau jis gabus ne kam nors konkrediai, o
apskritai. Gabus Zmogus bet kokj darbg atliks geriau uz maziau gaby.
Pasirinkes statybininko profesija bus geresnis statybininkas, pasirinkes
stomatologo profesija bus geresnis stomatologas ir pan. Spearmanas §j
bendraji, pagrindinj (angl. general) gabuma, bendrajj intelekta, pavadi-
no g veiksniu. Vadovaujantis $ia teorija to paties mokinio skirtingy daly-
ky pazymiai turéty bati panasus. Jeigu matematika sekasi, tai sekasi ir
lietuviy kalba, ir uzsienio kalba, ir visi kiti dalykai. Jeigu prasti geogra-
fijos pazymiai, tai prasti ir kity dalyky pazymiai. Skirtingi dalykai baty
skirtingai vertinami tik dél to, kad jiems nevienodai buvo skirta laiko ir
démesio. Ar jasy patirtis mokykloje patvirtina egzistuojant g veiksnj?
Greiciausiai jus be vargo prisiminsite labai gabius ir negabius mokinius,
kuriems viskas sekési arba viskas nesiseke. Tai patvirtinty, kad g veiksnys
egzistuoja. Taciau galblit jums patiems arba jusy pazjstamiems vieni
dalykai sekesi puikiai, o kiti — pras¢iau. Pavyzdziui, puikiai sekesi kal-
bos, istorija, o labai prastai — geometrija ir fizika. Kaip paaiskinti §j
reiskinj g veiksniu? Galbait Zzmogus néra vienodai gabus viskam, galbat
yra labai daug skirtingy gebéjimy, kuriy sankaupa ir sudaro bendrajj
intelekta?

L. L. Thurstonas buvo vienas pirmyjy Spearmano kritiky. I$nag-
rinéjes skirtingy testy rezultatus jis teigé, jog zmogaus intelektg sudaro
keli skirtingi gebéjimai:

1) skai¢iavimo gebéjimai, t. y. gebéjimai atlikti aritmetines ope-
racijas;

2) verbalinis (Zzodinis) sklandumas, t. y. gebéjimas isreiksti mintj
7odziu, naudotis tinkamais Zodziais;
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3) verbalinis suvokimas, t. y. geb¢jimas suprasti kalba;

4) erdvinis suvokimas, t. y. gebéjimas jsivaizduoti skirtingus ob-
jektus ir formas erdvéje;

5) atmintis;

6) gebé¢jimas samprotauti;

7) greitas objekty panasumy ir skirtumy suvokimas.

J. P. Guilfordas (1987-1988) struktirinio intelekto teorijoje is-
skyré net 120 skirtingy intelekta sudarandiy gebéjimy. Siy ir kity auto-
riy, teigianciy, kad intelekta sudaro atskiri gebé¢jimai, nuomone, Zmo-
gus néra gabus viskam. Kiekvienas Zmogus turi skirtingg geriausiai ir
blogiausiai i$lavéjusiy gebéjimy rinkinj, todél vieni Zmoneés efektyviau
veikia vienose gyvenimo srityse ar situacijose, kiti — kitose. Turédami
didesnius vienus gabumus daugiau pasieksime mokydamiesi ir dirbda-
mi programuotojais, turédami kitus — vadybininkais ir t. t.

Pagrindinés savokos:

Intelektas Sugebéjimas mokytis ir iSmokti, susivokti naujose
situacijose, atskleisti reiskiniy rysj.

Skirtinga intelekto samprata taip pat numato ir skirtingg intelek-
to matavimg. Intelektas yra matuojamas specialiais intelekto testais, o
jvertinamas — intelekto koeficientu. Pabandykime jsivaizduoti, kad jums
reikia sukurti intelekto testa. Testas — tai uzduodiy rinkinys. Pagal jy
atlikima galima lyginti Zmogaus gabumus su kity testa atlikusiy Zmo-
niy gabumais. Jums dabar reikia parinkti tinkamas uzduotis. Kokiu po-
zitiriu jus esate linke vadovautis? Ar egzistuoja vienas bendras intelekto
veiksnys, ar daug skirtingy tarpusavyje nesusijusiy gebéjimy?

Jeigu jus pritariate Spearmano nuomonei, tai reikia parinkti to-
kias uzduotis, i§ kuriy atlikimo galima spresti apie g veiksnj. Tokias
uzduotis parinko Spearmano mokinys Johnas Ravenas.
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32 pav. J. Raveno uzduoties pavyzdys. Kuris atsakymas yra teisingas?
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J. Raveno teste uzduotys pateiktos sunkéjimo tvarka. Tiriamieji
turi pasirinkti vienintelj teisingg atsakyma i$ keliy pateikty. Pagal tei-
singy atsakymy skaiciy nustatomas bendrasis Zzmogaus intelektas.

Taciau jeigu manote, kad g veiksnio néra, kad intelektas yra skir-
tingy gabumy visuma, reikia parinkti skirtingas uzduotis. Reikia pa-
rinkti matematikos uzdavinius, sudaryti klausimus bendram i$prusimui
patikrinti, uzduotis atmindiai, loginiam samprotavimui jvertinti ir kt.
Uzduoéiy tipy skaicius priklausys nuo to, kiek sudedamyjy intelekto
daliy jus isskirsite. Veéliau vertinant kiekvieng asmenj bus galima pasa-
kyti, kur yra silpnoji, o kuri stiprioji asmens intelekto dalis. Vienas zy-
miausiy tokio tipo testy pasaulyje (naudojamas ir Lietuvoje) yra Davido
Wechslerio sudarytas intelekto testas. Bendras intelekto koeficientas gau-
namas apskaiciuojant skirtingy uzduociy vertinimy vidurki.

Kad ir kokiu testu matuotume intelekta, masy matavimas baigsis
tam tikra skaitine iSraiska — intelekro koeficientu (1Q). Kq reiskia gautas
skai¢ius? Kaip jj suprasti?
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Tam, kad geriau suprastume, kg reiskia intelekto koeficientas, pa-
sinaudokime pavyzdziu. [sivaizduokime, kad visus jiusy amziaus Zmo-
nes iSrikiavome | vieng eil¢ pagal tai, kaip s¢kmingai jie atliko intelekto
testa, kartu ir pagal jy intelekto koeficiento jvercius. Tie, kuriy Sis koe-
ficientas yra pats Zemiausias, atsidaré kairéje eilés puséje, o tie, kuriy
didziausias — deinéje eilés puseje. Geriausiai ir blogiausiai jvertinty Zzmo-
niy labai nedaug — apie 4 proc. 2 proc. visy zmoniy sudaro asmenys,
turintys lengvesnj arba sunkesnj protinj atsilikimo laipsnj. Jy intelekto
koeficientas mazesnis nei 70 (IQ < 70). Siy asmeny gebéjimo mokyrtis
sunkumai greiciausiai pastebimi dar ikimokykliniame amziuje. Papras-
tai jiems yra reikalingos specialiojo lavinimo programos, jie negali i3-
mokti nemazos dalies mokyklos kurso. Asmenys, kuriy intelekto koefi-
cientas 50-70, yra pajégus i$Smokti mokyklos programg tik iki 6 klasés,
3549 — tk iki antros klasés lygio, Zemesnis negu 35 — gali iSmoti tiek,
kiek moka 2-3 mety vaikas.

Kitus 2 proc. sudaro asmenys, kuriy IQ > 130. Tai ypa¢ gabds
zmongs, juy gebéjimas lengvai spresti sudétingiausias uzduotis gali ste-
binti aplinkinius. Jie yra ne blogiau uZ kitus socialiai prisitaike, daugu-
ma jy baigia aukstajj moksla, juos gyvenime dazniau uz kitus Zmones
lydi profesiné sekme.

Norma yra laikomas skaicius 100. Sie Zmonés yra patiame miisy
eilés viduryje ir jy yra daugiausia. Ka reiskia buti paciame eilés vidury-
je? Tai reiskia, kad turinéiy aukstesnj ir Zemesnj intelekto koeficientg
zmoniy yra panasiai po lygiai.

Vieni dazniausiai su intelektu susijusiy klausimy yra $ie: nuo ko
priklauso intelekto lygis? ar jis yra jgimtas, ar i$vystomas, iSlavinamas?
ar intelekto lygj lemia genai, ar aplinka? Mokslininkai teigia, kad inte-
lekto lygj lemia ir viena, ir kita. NeaiSku tik, kiek jtakos turi kiekvienas
veiksnys. Daugelis tyrimy jrodo, kad paveldimumas yra labai svarbus
veiksnys. Vaiky intelekto lygis dazniausiai yra panasus j jy tévy. Ypac
daug intelekto lygio paveldéjimo patvirtinimy suteikia dvyniy ir jvai-
kinty vaiky tyrimai. Dvyniy intelekto jverciai biina pana$is net jeigu
jie yra auginami atskirai. Jvaikinty vaiky intelekto jveréiai buna pana-
Sesni | jy biologiniy, o ne | juos auginandiais tévy intelekto jvercius.
Taciau zinome, kad aplinkos salygos turi didel¢ jtaka Zmogaus raidai.
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Aplaidus aukléjimas, skurdi aplinka, démesio stoka — tai tik keli veiks-
niai, darantys jtaka intelekto gebéjimy raidai.

Siais laikais spaudoje ir internete galima rasti paciy jvairiausiy
pasitlymy jvertinti savo savybes testais. Reikia tik atsakyti | keliolika
klausimy, iSspresti keliolika uzduodiy ir suzinoti, koks yra tavo intelek-
tas, charakterio arba kitos savybés. Taciau daugumos $iy testy rezultatai
néra teisingi. Kodel, paklausite. Juk $ie testai yra pateikti knygoje, gra-
ziai iliustruotoje, su kietais virSeliais. Norint atsakyti j § klausimg reikia
prisiminti, kg reiskia vidutinis intelekto koeficientas (IQ = 100). Lietu-
voje tai turéty reiksti, kad teisingai i$sprendes tam tikra skaic¢iy uzduo-
iy ir uz tai vidutiniskai jvertintas IQ = 100, asmuo yra atsidires padia-
me misy anks¢iau aptartos lietuviy eilés viduryje. Taciau dazniausiai
masiskai platinami jvairGs testai neturi Lietuvai pritaikyty normy. Sios
normos kiekvienoje $alyje skiriasi. Vienoje $alyje tam, kad atsidurtume
eiles viduryje, gali reikéti teisingai i$spresti 65 uzdavinius i§ 100, o kito-
je — 75. Normos taip pat kas tam tikra laika turi bati perZiarimos, nes
jos kinta. Tarkime, teisingai atlikusio 65 uzduotis i§ 100 Zmogaus inte-
lekto koeficientas yra jvertinamas 100 baly, taciau tas pats teisingai at-
likty uzduociy skaiéius pries desimt mety greiciausiai bty jvertintas
daug geriau.

[vada: nereikia aklai pasitiketi daugelio testy rezultatais. Pasiti-
keti galima tik Lietuvai adaptuotais ir Lietuvos psichology sajungos pri-
pazintais diagnostiniais instrumentais.

s

/:/”\

Suiinokite daugiau!

Apze intelekto sampraty:

Paulauskas Z. Intelekto teorijy ir jo
tyrimo problemy apzvalga // Psichologija.
1995. Nr. 14.

Jau labai seniai pastebéta, kad tiek Zmones, tiek kiti gyvianai ski-
riasi vienas nuo kito ne tik fizinémis savybémis, bet ir jprociais, sugebé-
jimais, charakteriu. Kasdieniniai stebéjimai rodo, kad zmonés skiriasi
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jvairiy problemy (buitiniy, profesiniy, situaciniy etc.) sprendimo grei-
¢iu ir kokybe. Tokiy sprendiniy efektyvumui jvertinti daznai vartojama
terminas ,protas“. Protingesniais laikome tuos individus, kurie uzduo-
tis ir problemas sprendZia grei¢iau, geriau ir efektyviau, palyginti su
kitais (¢ia buitinis proto suvokimas mazai skiriasi nuo vartojamo psicho-
logy). Vélgi praktika sudaro salygas pastebéti, kad proto (arba kaip si-
nonimas, intelektiniy galimybiy) atzvilgiu Zzmonés tarpusavyje labai ski-
nasi nuo protinio atsilikimo iki itin aukito intelekto. Sio skirtumo prie-
zastys zmonija domina nuo senyjy amziy (bent jau nuo tada tai uzfik-
suota rastiskai), tebedomina ligi Siol.

Jau Platonas savo veikale ,Fajdros®, apibudindamas zmogaus psi-
chines funkcijas, i$skyré prota, valig ir emocijas (ir tuo padéjo pagrindus
tradicinei psichiniy savybiy klasifikacijai). Roménai senoves graiky sa-
voka nus (,protas”) pagal Aristotelio ir Platono mokyma — auksciausia,
vir§individualia Zmogaus sielos dalj, i$verte intellectus, reiskianc¢iu mas-
tymo sugebéjimg, racionalaus pazinimo sugebéjima. Savoka intelligentia
priskiriama Ciceronui. Si termino reikimé buvo priimta ir viduramziy
scholastikos (kaip prieSpriesa ratio — kaip Zemesniam pazinimo gebéji-
mui). Intelektas scholastikoje buvo vartojamas auks¢iausiam pazintiniam
sugebéjimui nusakyti — dvasiniy esybiy suvokimui. I. Kantas ratio ir
intellectus vartojo atvirk$éiai, ir tai perémé Hegelis: jis vartojo intelekto
savoka nusakyti abstrakty analitinio skaidymo sugeb¢jima, kuris yra tik
salyga aukstesniam, konkrec¢iam dialektiniam suvokimui (,ratio”).(...).

Taigi matome, kad intelektas ir protas nuo seno arba neskiriami,
vartojami kaip sinonimai, arba intelektas traktuojamas kaip sudetiné
proto dalis. Be to, daznai sutapatinamas intelektas ir mastymas: mgsty-
mo operacijos ir intelektinés operacijos savokos traktuojamos kaip tapacios.
Sia gana neaiskia padetj atspindi ir tas faktas, kad néra tikslios intelekto
definicijos, visy pripazinto jo apibrézimo. V. P. Zincenko teigia, kad
egzistuoja per 70 intelekto apibrézimy, gana besiskirianciy, kartais net
prie§taraujanéiy vienas kitam. Stai keletas ju:

sIntelektas — integraliné subjekto protiniy galimybiy visuma®.

sIntelektas — tai kiekvienam Zmogui budingas psichofiziologinis
mechanizmas, kuris veikia nuolat ir yra salyga informacijai gauti, apdo-
roti ir panaudoti®.
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»Intelektas — mastymo sugebéjimas, racionalaus pazinimo suge-
béjimas®.

»Intelektas — bendras sugebé¢jimas adaptuotis naujomis salygo-
mis ir spresti naujai iSkylancias problemas (arba: intelektas — visuminis
prisitaikymo prie besikei¢ianciy aplinkybiy sugebéjimas)*.

»Intelektas (angl. intelligence) — protas, sugebéjimas mokytis ir
iSmokti, susivokti naujose situacijose, atskleisti reiskiniy rysius®.

»Intelektas — sugebéjimas spresti naujas uzduotis veiksmingiau-
siu budu ir per trumpiausia laika®.

»Intelektas — psichiné savybe, pasireiskianti salygiskai pastoviu,
tam individui badingu uzduoties atlikimo efektyvumu®.

»Intelektas — tai sugebéjimas mokytis“.

»Intelektas — tai teorinis konstruktas, apimantis salygiskai pasto-
vias zmogaus vidines salygas, kurios lemia veiklos, reikalaujancios tipis-
kai zmogisky pazinimo procesy, efektyvuma. Sios salygos formuojasi
dél genotipo, aplinkos ir savo aktyvumo tarpusavio sgveikos®.

Originaliai ir paprastai intelekta apibudino F. Kliksas (F. Klix):
LJei zodis magstymas reiskia procesa, tai intelektas — to proceso kokybe®.

Pasitikrinimo

Elausimai

1. Kaip vadinamas laikotarpis, kai kalba iSmokstama greiciausiai:
a) kalbos iSmokimo laikotarpis;
b) kritinis laikotarpis;
c) esminis ir pats svarbiausias laikotarpis;

d) ypatingasis kalbos laikotarpis.

2. Noamas Chomsky savo kalbos teorijoje teige, kad:
a) kalba iSmokstame sugretindami garsus su stebimais objek-
tais;
b) kalba iSmokstame dél to, kad uz teisingg kalbos vartojima
esame pastiprinami;

170



c) kalbg iSmokstame dél to, kad kartojame jau kalbanciyjy el-
ges;

d) kalba iSmokstame dél to, kad turime jgimtas gramatines struk-
taras.

3. Ka kognityvioje psichologijoje reiskia terminas ,fiksacija®:

a) savo nuomonés laikymasi, nors pateikiami jtikinami kontrar-
gumentai;

b) problemos i$sprendima miego metu;

c) kai sprendimas priimamas remiantis pirma j galva atéjusia
mintimi;

d) negal¢jima atsikratyti jprasto pozitrio j problemos sprendi-
mga arba daikto funkcija.

4. Kiek kiekvienoje visuomenéje yra protiskai atsilikusiy zmoniy:

a) 9 proc;
b) 5 proc.;
c) 2 proc;
d) 0,3 proc.

5. Kurie i§ toliau pateikty autoriy teige, kad intelektg lemia tam tikras
bendras zmogaus gabumas:

a) L. L. Thurstonas;

b) J. P. Guilfordas;

c¢) D. Wechsleris;
d) C. Spearmanas.

Atsakymus | klausimus galite rasti 359 p.
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Motyvacija

Atsakykite

tﬂl‘lb arba 72€:

AN NN
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Ar Zmonés visada supranta savo elgesio priezastis?

Ar homeostazé budinga tik zmogui?

Ar biologiniai poreikiai yra jgimti?

Ar socialiniai poreikiai silpnéja juos tenkinant?

Ar vyrams laiméjimy baimé yra badingesné negu moterims?
Ar jmanoma, kad Zmogus tuo paciu metu ir troksty, ir veng-
ty to paties dalyko?

Ar S. Freudas sukiiré motyvy hierarchijos teorija?

. Ar tiesa, kad jeigu pradésime vaikui moketi pinigus uz gerus

pazymius, mokymosi dalykai jam taps nejdomas?

. Ar siekis i$plésti savo galimybes yra pagrindinis Zzmogaus veik-

los motyvas?
Ar saviaktualizacijos poreikis yra budingas visiems Zmonéms?
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Darbovietéje buvo surengtas Kaledy vakarélis su antromis pu-
semis. Kitg dieng bendradarbiai kalbasi:

— Kai pamacian, kaip tavimi rapinasi tavo Zmona, net pavy-
du pasidaré. Pamates, kaip daznai ji i tave atsisuka ir pataiso kakla-
raistj, supratau, kad meilé laikui bégant gali ir neisblésti.

— Galbat tu teisus, gal tai ir meile. . . Taciau kaskart pataisy-
dama man kaklaraist ji uZvergdavo ji vis stipriau, o vieng kartg net
muilg atsinese.

Norédami suprasti kokj nors mums nesuprantama elgesj papras-
tai klausiame: ,Kas verté tave tai daryti?“ arba ,Kodél tu taip pasielgei?®
Suzinoje elgesio priezastis ir elgesio tikslg nusiraminame. Nesagmonin-
gai zinome, kad elgesys neatsiranda i$ niekur, kad jis turi savo priezastis,
todeél siekiame jj paaiskinti sau, geriau suprasti. To paties siekia ir psi-
chologai. Zmogaus elgesi lemianciy veiksniy visuma psichologijoje va-
dinama motyvacija. Kitaip sakant, kalbédami apie elgesio motyvacija psi-
chologai kalba apie tai, kodél zmogus pasielgé vienaip ar kitaip.

Elgesj vienu metu lemia daug jvairiy veiksniy. Kiekvienas atskiras
ir suvoktas elgesj lemiantis veiksnys vadinamas motyvu. Kartais gali buti
labai sunku iSsiaiskinti vyraujancius motyvus. Pazvelkime j teatra atéju-
sig vieni$a moterj. Ji pirko bilietus, rengesi, puoseési, pirko géliy, atéjo |
spektaklio premjerg. Kodél ji visa tai daré? Gal ji yra meniska natara ir
menas ja traukia (motyvas Nr. 1), galbut jai patinka kuris nors aktorius
(motyvas Nr. 2), rezisierius (motyvas Nr. 3), gal ja kamuoja nuobodu-
lys (motyvas Nr. 4), vaikas i$prasé i§ namy, nes Svendia gimtadienj (mo-
tyvas Nr. 5), norisi pasipuikuoti savo nauja suknele (motyvas Nr. 6),
norisi susipazinti su kultiringu vyru (motyvas Nr. 7). Cia pateikti tik
keli galimi motyvai ir gali bati taip, kad jie visi kartu paskatino nueiti
musy jsivaizduojama asmenj j teatrg. O nustatyti, kuris i§ jy yra stip-
riausias, lemiamas, be ilgo nuosirdaus pokalbio nejmanoma.

Ar zmoneés visada supranta savo elgesio priezastis? Ar supranta jas
teisingai? Ar supranta jas taip pat, kaip ir kiti aplinkiniai? Jeigu paklaus-
tume masy jsivaizduojamos moters, tai galbtit iSgirstume, kad menas ja
traukia ir uzburia (motyvas Nr. 1). O pasaliniam zmogui gali atrodyti,
kad moteris atéjo | teatra norédama padaryty jspadj ¢ia susirinkusiems
vyrams ir moterims (motyvas Nr. 6). Kuris yra teisus $iuo atveju?
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Pagrindinés savokos:

Motyvacija Zmogaus elgesj lemiandiy veiksniy visuma.
Motyvas Kiekvienas atskiras ir suvoktas elgesj lemiantis
veiksnys.

Psichologai pastebéjo, jog Zmonéms budinga tendencija savo el-
gesio motyvus pateikti socialiai priimtina forma, t. y. elgesio priezastys
turi bati logiskos, tikslingos, protingos. Visa savaitgalj praleides lovoje
zmogus nepasakys, kad tinginiauja. Jis savo elgesj paaiSkins kaip uztar-
nautg poilsj, o miega — kaip geros sveikatos $altinj. Logiskai savo elgesj
pagris ir prie alaus bokalo sédintis vyriskis, ir teniso korte sportuojantis
zmogus.

Netinkamai pasielges Zmogus (pasaké Siurksty zodj, nusikeike,
neistesé¢jo pazado ir pan.) savo elgesio priezasciy iesko aplinkoje. [var-
dydamas savo elgesio motyvus Zmogus daznai stengiasi neprisiimti atsa-
komybeés, aiskinti savo veiksmus kaip nulemtus iSoriniy priezasciy (bu-
vo sunki diena, iSsikrové telefono baterija ir pan.). Kitaip §j elgesj su-
pranta aplinkiniai Zmonés. Jie mano, kad kaltos ne aplinkybés, o pats
asmuo, jo budo savybés. Nagrin¢jant ne tik vaiky, bet ir suaugusiyjy
konfliktus labai daZznai kiekvienas konflikto dalyvis, aiskindamas savo
netinkamo elgesio priezastis, nurodo: ,Jis pirmas pradéjo“. Supranta-
ma, kad ir kitas konflikto dalyvis savo netinkama elgesj mato kaip atsaka
i oponento veiksmus.

Jei Zmogus savo elgesio priezas¢iy, motyvy nesupranta (jis tai gali
pastebeéti, taciau dazniausiai to nepastebi), motyvacija yra nesgmoninga
(pasgmoninga). Labai paprasta paaiskinti, kodél tiek daug valgiau per
vakarien¢ (buvau alkanas) arba kodeél visg naktj mokiausi (rytoj egzami-
nas). Siuo atveju motyvacija yra sgmoninga. Taliau kartais Zmonés ne-
gali paaiskinti, kodél elgiasi vienaip ar kitaip, pavyzdziui, vaiksto i§ kampo
i kampa (kodél taip darai?), arba uZmirsta pasa iSvykdami j keliong j
uzsienj (kodél uzmir$ai?), negraziai apkalba pazjstama Zmogy (kodél
kalbéjai tik apie negeras savybes?). Psichoanalitikai (Freudas ir jo pase-
kejai) teigia, kad tokiais atvejais elgesys irgi yra motyvuotas, taiau pats
Zmogus ty motyvy nezino, nesupranta. Panagrinékime pavyzdj: mote-
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ris nuolat véluoja | susirinkimus darbe. Ji jeina, pokalbis kuriam laikui
nutraksta, visi | ja ziari, laukia, kol ji atsisés, padaroma arba nepadaro-
ma pastaba, dél to, kad ji véluoja, susirinkimas tgsiamas. Galbat pasa-
moninga vélavimo priezastis yra noras bati pastebétai? Juk kiekvieng
kartg pavélaves tu atkreipi visy démesj, galbat tai pasamoningas tokio
elgesio motyvas, priezastis, ta¢iau moteris pati to nezino.

Motyvy konfliktai

Elgesj dazniausiai lemia ne vienas, o keli motyvai. Zmoguje gali
vykti tikra motyvy kova, kurig laimi stipriausias. Pavyzdziui, jeigu zmo-
gus turi nedaug pinigy, o nori ir nueiti  king ir nusipirkti naujg knyga,
elgesj lems stipresnis motyvas. Kai keli motyvai nesutampa arba yra
prieSingi, pasireiskia Amerikos psichologo Kurto Lewino jvardyti moty-
vy konflikeai. Jie yra trijy rasiy: siekimo ir sickimo, vengimo ir vengimo
bei siekimo ir vengimo.

Siekimo ir siekimo konfliktas. Esant sickimo ir siekimo motyvy
konfliktui turime du tikslus, dvi norimas alternatyvas, tadiau reikia pa-
sirinkti tik vieng. Tarkime, | svedius ta patj vakarg jus pakviesti j dvi
skirtingas vietas. Norisi nuvykti ir ten, ir ten. Taciau pasirinkti galima
tik vieng i§ varianty. ISsprendgs siekimo ir sickimo konflikta Zzmogus
visada k3 nors gauna, taciau ka nors praranda.

Siekimo ir siekimo konfliktas, nors ir kelia maziausia diskomfortg
i$ visy konflikty, bet vis vien gali buti sunkiai i$gyvenamas. Tokig padé-
tj iliustruoja anekdotas apie tai, kaip lititas — giriy karalius liepé Zvérims
susiskirstyti | dvi grupes. Protingieji turéjo pasitraukdi j kair¢ nuo tako,
o grazieji — | desing. Visi iSsiskirsté | $alis ir tik bezdZioné liko stoveti
viduryje tako, nes nor¢jo buti ir grazi, ir protinga.

Vengimo ir vengimo konfliktas. Tai paprastai yra didZiausig dis-
komfortg kelianti konflikto risis. Tenka pasirinkti vieng i$ dviejy neno-
rimy tiksly, alternatyvy. Labai daznai esame priversti daryti tai, kas mums
nepatinka, tad¢iau butina. Tarkime, nesinori mokytis, ruostis egzami-
nui, bet taip pat nesinori gauti bloga pazymj. Abu variantai nemalonds,
bet ka nors pasirinkti reikés. Kilus vengimo ir vengimo motyvy konflik-
tui, kitaip negu kitais atvejais, patiriamos ir iSgyvenamos tik neigiamos
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emocijos: baimé, nerimas, apatija, prislégtumas ir kt. Isgyvenant tokias
emocijas sunku nuspresti, kaip pasielgti. Kilus Sio tipo konfliktams
dazniau negu kitais atvejais Zzmogus nattraliai gali pradeti ieskoti pabeé-
gimo budy, bandyti i§vengti nemalonaus pasirinkimo. Pabégimo budai
gali bati jvairas, pradedant realiu fiziniu pabégimu, baigiant nuolati-
niu televizijos Zitréjimu, anestezija alkoholiu, losimu, bet kokia kita
emocijas slopinancia veikla. Jeigu Zmogus yra ganétinai atsparus tokio
pasirinkimo sukeliamai jtampai arba jeigu néra galimybés pabegti, jis
pasirenka vieng i dviejy nemaloniy dalyky.

Siekimo ir vengimo konfliktas. Tai dazniausiai pasitaikantis kon-
flikto tipas. Tokio tipo konfliktai gali bati jvairaus intensyvumo ir
reik§mingumo, pradedant maisto pasirinkimu (valgyti ar ne), baigiant
profesijos pasirinkimu, vedybomis, skyrybomis arba kitais svarbiais klau-
simais, kai konfliktas yra intensyvus. Paprastai kiekvienas pasirinkimas
turi ir teigiamy, ir neigiamy bruozy, savybiy. Moterims galbat labai
patinka desertai, taciau juos skanaujant galima priaugti svorio. Norisi
gerai iSlaikyti egzamina, bet nesinori visg naktj mokytis. Norisi | kon-
certa, taciau bilietai labai brangs.

Siekimo ir vengimo konflikty metu kuri nors tendencija gali bati
stipresné, taciau po to susilpnéti. Pavyzdziui, Zmogus nori pakeisti dar-
ba, senas darbas jam jau pabodo, yra monotoniskas, neperspektyvus.
Toks Zmogus labai entuziastingai priima naujg darbo pasitlyma. Sieki-
mo tendencija stipresné — yra didelis ryztas siekti tikslo, matoma tik
gera puse. Taciau po kurio laiko j samones pavirsiy pradeda kilti naujo
pasitilymo trikumai — nutriksiantys ry$iai, didesnés transporto islai-
dos, prarastos atostogos ir pan. Atsiranda abejoniy, ar tikrai verta siekti
sito tikslo. Lemiamu momentu zmogus gali atsisakyti jgyvendinti tiks-
la. Daugumai $i busena gerai pazjstama ir kiekvienas rasty pavyzdziy,
kai ko nors atsisaké paskuting minute.

Motyvacija ir poreikiai
Elgesio motyvacija yra labai glaudziai sicjama su Zmogaus porei-

kiais. Nepatenkinti poreikiai gali bati Zzmogaus elgesio priezastis, porei-
kio patenkinimas gali buti elgesio motyvas. Poreikis — tai individo bise-

177



na, kai patiriamas ko nors reikiamo trikumas ir dél to jau¢iama psichiné
jtampa. Jtampa, emocinis nepasitenkinimas pasalinami tik patenkinus
poreikj. Poreikiai gali bati biologinés ir socialinés kilmes. Socialinés kil-
meés poreikius daznai vadiname norais.

Biologiniai poreikiai yra jgimti. Biologinis poreikis — tai ko nors
trikumas organizme. Sis trikumas suvokiamas kaip nemalonus ir nu-
kreipia elgesj j $io trakumo $alinima. Tai biologiné elgesio motyvacija.
Pavyzdziui, alkanas Zmogus jaucia psiching jtampg, alkj ir batent alkis
skatina ieskoti maisto. Veiksmai, kuriuos atlicka alkanas zmogus, nu-
lemti alkio numalSinimo, t. y. biologinio, motyvo. Kuo didesnis alkis,
tuo didesné jtampa, tuo didesnis postimis ieSkoti maisto. Sumazinda-
mi jtampg, patenkindami poreikj mes palaikome tam tikrg pusiausvyra,
trumpai priartéjame prie vidinés busenos, kai nieko nereikia, nieko ne-
tritksta. Si organizmo vidinés terpés ir funkcijy santykiskas pastovumas/
pusiausvirumas yra vadinamas homeostaze. Jeigu organizmui nieko ne-
triokey, nebaty jokiy biologiniy poreikiy, nebaty ir jokios priezasties
veikti, buti aktyviam. Sociai pavalgg, numal$ing troskulj mes aptingsta-
me, apima snaudulys. Po tam tikro laiko maistas suvirSkinamas, orga-
nizmui reikia naujo maisto, atsiranda poreikiai, skatinantys aktyvuma.

Socialiniai poreikiai néra jgimti, jie néra tiesiogiai susij¢ su fiziniu
islikimu. Mazam vaikui jdomu ir jis stengiasi suzinoti, kokie garsai sklinda
is kito kambario, vyras pasilieka darbe, nes jo paprasé virsininkas, pa-
auglys eina | tatuiruociy salong pasidaryti tokios pacios tatuiruotes, kad
baty toks pat, kaip ir jo geriausi draugai. Meilés, priklausymo grupei,
laiméjimy, pagarbos ir kiti poreikiai yra neatsiejami nuo kity Zmoniy,
susije su kitais, todél jie yra socialiniai. Socialiniai poreikiai metam be-
gant plétojasi. Kitaip nei biologiniai poreikiai, socialiniy poreikiy ten-
kinimas labai daznai juos stiprina, o ne silpnina. Miasy susidoméjimas
kokia nors sritimi didéja kartu su tai sriciai skiriamu laiku ir pastango-
mis. Kuo dazniau sporto sirgalius eina j varzybas, tuo geriau jis pazjsta
zaidimo subtilybes, zaidéjus, padétj turnyrinéje lenteléje ir tuo didesnis
poreikis nepraleisti kity varzyby.

178



Pagrindinés savokos:

Poreikis Individo busena, kai patiriamas ko nors reikalin-
go trukumas ir dél to jau¢iama psichiné jtampa.

Norai Socialinés kilmeés poreikiai.

Motyvy hierarchija

Tam tikri poreikiai tam tikru metu gali bati svarbesni uz kitus.
Jei jusy poreikis pavalgyti yra patenkintas, gali atsirasti kitos veiklos
poreikis, pavyzdziui, sportuoti. Pazaidgs krepsinj pasijusite veél isalkes ir
nueisite uzkasti. Sis pavyzdys rodo, jog tai, kas turi jtakos miisy elge-
siui, priklauso nuo tuo momentu nepatenkinty poreikiy. Kuris poreikis
nepatenkintas, tas ir svarbiausias, tas ir lemia elgesj. Vienas i§ Zymiausiy
zmogaus motyvacijos tyréjy buvo amerikietis Abrahamas Maslow. Jis
pateike poreikiy hierarchijos teorija — poreikius suskirsté pagal svarba ir
patenkinimo eilisSkuma.

. Poreikis jgyvendinti savo unikalias

i galimybes.

‘- Saviaktualizacijos poreikiai. =

Pagarbos poreikis. Savigarbos, lairrléjirmi, }
iSmanymo ir savarankiskumo poreikis;
J._ pripazinimo ir kity pagarbos poreikis.

- L]
e & - - - e I
.
l: Priklausymo ir meilés poreikiai. Poreikis mylétiir
! bati mylimam, priklausyti ir bt priimtam,
l poreikis i$vengti vienatvés ir vieniSumo.

——— — et magt
Saugumo poreikiai. Poreikis jausti, kad pasaulis yra tvarkingas
ir numatomas, poreikis jausti sauguma ir pastovuma.

]

Fiziologiniai poreikiai. Poreikis numalSinti alkj ir troskulj,
seksualiniai poreikiai.

T —

L.

33 pav. A. Maslow poreikiy hierarchijos piramidé (Myers, 2000)
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Maslow teige, kad poreikiams badinga tam tikra hierarchija, kad
nepatenkinus pagrindiniy poreikiy neiskyla aukstesni poreikiai. Tai pa-
nasu | piramide, kurios apadioje yra fizing gyvybe palaikantys poreikiai
(kvépuoti, valgyti, gerti). Juy nepatenkings Zmogus numirty. Patenkinus
fiziologinius poreikius kyla saugumo poreikiai: rpinimasis rytojumi, no-
ras, kad tavo, tavo $eimos, tavo grupés gyvenimas buty uztikrintas, kad
baty galima numatyti ateitj. Be to, kartu kyla ir smalsumo poreikis,
noras patirti kg nors nauja. Patenkinus $iuos poreikius atsiranda pri-
klausymo ir meilés poreikiai, t. y. kad tave myléty ir tu mylétum, batum
artimai susijes su kitu Zmogumi. Vaikui tai tévy meilés poreikis. Suau-
gusiam tai noras bati priimtam j kokig nors grupe, Zinoti, kad kiti tave
laiko savo grupés nariu ir pageidauja, kad batum su jais. Tada ateina
pagarbos poreikis, t. y. noras, kad kiti tave pripazinty ir gerbty, manyty
esant tave kazkuo ypatingu, pasizyminéiu tik tau budingomis savybe-
mis. Noras uzimti tam tikrg garbinga vieta tarp kity. Maslow teigimu,
patenkinus Siuos poreikius iSkyla auksciausi poreikiai, skatinantys zmo-
gu gyventi visavertiskesnj gyvenima, atskleisti visus savo gabumus, kurti
unikaly gyvenima. Tik patenkinus visus minétus poreikius iskyla sa-
viaktualizacijos poreikis. Tai reiskia, kad norima kuo daugiau suzinoti,
visose srityse sickiama grozio, darnos, meilés ir tvarkos. Jgyvendindamas
Siuos aukscéiausius poreikius Zmogus jauciasi tapes tuo, kam buvo su-
tvertas. Pasak Maslow, Zmonés visa savo gyvenima kopia $ia poreikiy
piramide auk$tyn. Taciau tik nedaugelis pasiekia jos virSune, kur iskyla
auksc¢iausi poreikiai. Kam nors visa gyvenimg yra svarbiausia uzsitikrinti
kasdienés duonos kasnj. Kiti visg laika rapinasi patenkinti pagarbos po-
reikj. Tuomet karjera gali tapti vieninteliu svarbiu dalyku zmogaus gy-
venime.

Pagrindinés savokos:

Poreikiy Maslow teorija, teigianti, kad nepatenkinus pa-
hierarchija grindiniy poreikiy neiskyla aukstesni poreikiai.

Fiziologiniai poreikiai uitikrina gyvybines organizmo funkcijas.
Neilgai Zmogus likty gyvas be oro, ilgiau isbaty be miego. Neilgai gali-
ma iStverti be vandens, ilgiau — be maisto. Jeigu fiziologiniai poreikiai
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tenkinami nepakankamai, kyla jtampa, Zmogus be perstojo ima galvoti
apie maistg, receptus, meégstamus patiekalus. Karo metu koncentracijos
stovyklose, kaliniai, gyvendami pusbadziu, labai daznai kalbédavosi apie
maistg, o naktimis jj sapnuodavo. Ilgai be miego i$buvusj Zmogy apima
stiprus nerimas, gali kilti haliucinacijos.

Kja tik gimusiy kadikiy poreikiai yra A. Maslow hierarchijos pira-
midés apacioje, kadikiams budingi fiziologiniai poreikiai. Jeigu kadikis
pavalggs, atsigéres, yra ramioje aplinkoje, nejaucia skausmo — visi porei-
kiai patenkinti. Patenkinus fiziologinius poreikius iskyla saugumo po-
reikis.

Saugumo poreikis. Kiekvienam zmogui reikia bati tikram, kad visa
tai, kas yra aplinkui, nei$nyks, kad jam negresia pavojus. Vaikams sau-
gumo buveiné yra Seima, kadikiams — rySys su motina. Motina turi
bati $alia, vaikas turi jausti, kad juo rtpinamasi. K daro vaikas, pama-
tes kokj nors nepazjstamg sveéia? Béga pas moting, iesko saugumo ir
nurimsta jsitaisgs motinai ant keliy. Skyrybos yra labai nesaugi situacija
vaikui, kai tarsi iSnyksta pamatas po kojomis. Jeigu vaikystéje saugumo
poreikis nebiina patenkintas, tai suaugusiam zmogui gali bati badingas
didesnis saugumo jausmo poreikis. Kiekvienas Zmogus gyvena savo bu-
te, uztikrinandiame tam tikrg saugumo jausma. Taciau vieny Zmoniy
bute ant dury — 10 spynu, kity — 4, vieni laiko agresyvy kovinj $unj,
kiti — maZa Suniuka. Vieni apsidraude nuo vagystées, kiti — nuo visko,
net nuo zemes drebéjimo. Cia nekalbama, ar reikia saugotis, ar ne, rei-
kia biiti atsargiems tam tikrose situacijose, ar ne. Kalbame apie zmogaus
poreikj, apie tai, jog kai kuriems Zmonéms tam, kad jaustysi saugs,
reikia deéti daug daugiau pastangy. Jeigu vaikystéje nebuvo uztikrintas
saugumo jausmas, tai Zmogus visa gyvenima gali ripintis tuo, kad ap-
saugoty save ir savo artimuosius nuo galimo pavojaus.

Pokytiai visada kelia nerima, nes kelia grésme saugumui. Zmo-
gus, keisdamas darba, nerimauja, jam reikia saugumo ir paramos. Karo
metu zmogus jauciasi nesaugiausias, jis néra uztikrintas dél savo atei-
ties, savo ir savo artimyjy gyvybés.

Jeigu saugumo poreikis yra patenkintas, apima nuobodulys — vis-
kas Zinoma, viskas nuspéjama. Atsiranda stimuliacijos poreikis — pama-
tyti ka nors nematyto, suzinoti kg nors nezinomo. Vaikui, kuris savo
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kieme jaudiasi saugiai, kuriam viskas yra pazjstama, norisi pereiti | kita
gatvés pusg, nueiti | kaimyny kiema, pasizvalgyti po nepazjstama terito-
rijg. Suaugg zmones taip pat gali noréti poky¢iy, iSsivaduoti i§ rutinos.

Priklausymo ir meilés poreikiai dar vadinami afiliaciniais poreikiais.
Jeigu jus jautétés vienisas, noréjosi buti kartu su kitais, troskote artimo
rysio, tai tuo metu jums buvo svarbis bitent Sie poreikiai. Tai vyro ir
moters, tévy ir vaiky ar $iaip artimi ir $ilti Zmogiski santykiai. Tai porei-
kis turéti draugy, kurie tave priimty tokj, koks esi. Kai kurie Zmonés
uzmezga nedaug, bet tvirty rysiy, kitiems svarbiau turéti daug, taciau
pavirfutinisky ry$iy. Zmonés nori kity pritarimo, simpatijos Zenkly,
nori bati mylimi. Kai kuriems svarbu patikti visiems, kiti siekia tik tam
tikry asmeny palankumo. Tadiau aisku, kad visy palankumo pasiekti
nejmanoma.

Poreikis burtis j grupes, kam nors priklausyti badingas visiems.
Paaugliai buriasi | grupeles, kurios gali buti prosocialios arba asocialios.
Eidami po paskaity su savo draugu isgerti kavos arba arbatos, jis tenki-
nate ne tik fiziologinius, bet ir priklausymo bei meilés poreikius. Ano-
niminiy alkoholiky grupés suburia alkoholio atsisakiusius Zmones. Jy
susirinkimuose buna Silta, draugiska aplinka, Zmonés jaudiasi priklau-
santys bendramindiy grupei, jie stengiasi atitikti kity nariy lakescius,
negerti. Kitokiy problemy turintys Zmonés irgi buriasi j grupes, kuriose
jauciasi suprasti. Bunant grupéje, jauciant grupés nariy palaikyma, leng-
viau spresti gyvenimo keliamus uzdavinius.

Zmonés skiriasi pagal tai, kiek artimy zmoniy, draugy nori turé-
ti, taip pat pagal tai, koks stiprus yra tas noras, kaip stipriai jis yra isreikstas.
Vieniems daug reikalingesnis kity zmoniy pritarimas ir démesys, ki-
tiems tai néra taip svarbu. Kartais apie priklausyma kokiai nors grupei
galima spresti pagal drabuZius, neSiojamus zenkliukus, marskinélius su
jvairiais uzra$ais (,,2algiris“ ar ,Lietuvos Rytas®). Bendrovés apripina
savo darbuotojus atributika (tusinukais, zenkliukais, kalendoriais), kad
zmones jaustysi priklausg tam tikrai $eimai — kolektyvui. Paaugliai labai
daznai rengiasi vienodai — kaip jy grupés nariai. Priklausymo ir meilés
poreikiai daznai yra naudojami manipuliuojant zmonémis. Pavyzdziui,
reklamoje pabréziamas koks nors trikumas, atstumiantis kitus Zmones:
blogas kvapas i§ burnos, pleiskanos, nusiure plaukai arba kas nors kita.
Taciau jeigu vartosite reklamuojama preke, jvyks stebuklas: mylimasis
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arba mylimoji glostys tavo plaukus, budiuos ir t. t. Taigi Zadama, kad
produktas padés patenkinti meilés ir priklausymo poreikius.

Pagarbos poreikis. Jeigu esi mylimas ir priklausai kokiai nors gru-
pei, atsiranda kitas poreikis — kity pagarbos ir savigarbos poreikis. Kaip
galima patenkinti §j poreikj? Dazniausiai kokie nors laiméjimai gali su-
teikti Zmogui didesnj statusa, prestiza. Jeigu esi geras krepsinio koman-
dos zaidéjas arba geras darbuotojas, miirininkas, meistras, visi tai zino ir
gerbia. Tai kelia savigarba. Jeigu kiti gerbia tave uz laiméjimus, tai kartu
ir pats pradedi save gerbdi.

Labai daznai laimé¢jimy pasiekiama konkurencinéje kovoje: tai gali
bati varzybos arba keliy kandidaty varzymasis dél tos pacios darbo vie-
tos. Mokykloje pazymiai skatina konkurencija, tarpusavio kova. Zmo-
nés, kuriy pagarbos ir savigarbos poreikis yra labai stiprus, aktyviai sie-
kia pagarbos ir pagyrimo, o gal net ir aplinkiniy pavydo. Tokiems zmo-
néms patinka, kai jais 7avimasi. Zavéjimasis yra svarbiau uZ pinigus.

Kodél kai kuriems Zmonéms budingas toks stiprus pripazinimo
poreikis? McClellandas (1961) nustaté, kad $is poreikis daznai ateina i§
tévy nuostaty. Gali bati, kad tévai patys yra tokie ir to paties reikalauja
i$ savo vaiky. Vaikams anksc¢iau tenka buti savarankiskesniems, patiems
nuo vaikystés stengtis dél saves. A. Adleris teige, kad vaikystéje patiria-
mas menkavertiSkumas gali skatinti stipresnj negu kity asmeny nora
pirmauti, konkuruoti. Daznai i§ skurdziy Seimy kil¢ asmenys labiau
stengiasi uzkopti profesinés karjeros laiptais, neretai Sioje srityje jie pa-
sickia daugiau nei kiti.

Perdétai stiprus laiméjimy, pagarbos poreikis kartais gali pasi-
reikti darboholizmu. Darboholikai tiesiog visa galva pasineria | darba,
dirba 14-15 valandy per dieng, taip pat ir savaitgaliais. Darboholikas
yra daugiau buitinis, o ne psichologinis terminas, panasus j zodj alko-
holikas. Tac¢iau darboholikas dazniausiai suvokiamas teigiamai. Nors dar-
boholikai gali bati gerbiami bendradarbiy, ypa¢ darbdaviy, tadiau Sei-
mos paprastai néra patenkintos tokia aistra dirbti. Daznai visi tokio as-
mens interesai apsiriboja tik darbu, Seimai ir vaikams neskiriama reikia-
mo démesio, dirbama per atostogas. Kiekvienam zmogui kartais tenka
padirbéti ilgiau, pavyzdziui, naktj ruostis egzaminui. Taciau darboholi-
kui tiek dirbti yra kasdienybe.
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Kalbant apie darboholizmo priezastis ir pasekmes pazymeétina,
kad labai daznai galima atsidurti ,uzburtame rate“. Nepalanki padeétis
seimoje gali skatinti asmenj kuo ilgiau buti darbe, imtis papildomy
uzduodiy, dazniau i$vykti j komandiruotes. Taciau toks doméjimasis
darbu nepaisant $eimos poreikiy gali didinti sutuoktinio nepasitenkini-
ma ir padétis namuose gali ir toliau blogéti. Tai savo ruoztu didina
tendencijas vengti Seimos ir dar labiau pasinerti j darba. Dél to dar
labiau didéja namiskiy nepasitenkinimas. Perdétas démesys darbui, at-
sale santykiai gali tapti susvetiméjimo Seimoje ir skyryby priezastimi.

Kartais matome tai, kg galima buty pavadinti laiméjimy baime,
pasireiskiancia tuo, kad Zmogus atsisako veiklos, padedancios jgyven-
dinti aukstesnius poreikius. Tokiu atveju jis labai nesmagiai jaudiasi ka
nors pasiekes, kai kiti juo Zavisi. Zmogus gali nenoréti arba bijoti bati
paaukstintas, turéti geresnj darba. Psichologai mano, kad $i baimé susi-
jusi su nepatenkintais A. Maslow hierarchijoje esanciais Zemesniais po-
reikiais, batent — meilés ir priklausymo. Juk jeigu tu pasieki daugiau
negu kiti, tai kartu ir iSsiskiri i§ kity, tampi svetimas.

34 pav. Dideli laiméjimai gali bati ggsdinantys dél suvokiamo issiskyrimo ir
atsiskyrimo nuo jprastos socialinés grupés
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1968 m. M. Horner pradéjo tyrinéti laimejimy baime¢. Savo tyri-
muose ji prasé studenty uzbaigti istorija. Vieniems studentams buvo
pateikiamas sakinys ,Po pirmo semestro Dzonas pastebéjo, kad jo
pazymiai yra patys geriausi i§ viso medicinos mokyklos kurso. Kitiems
— sakinys, kuriame vietoj vyro DZono buvo moteris Ana. Reikéjo apiba-
dinti personazus. Pastebéta, kad abu veikéjai buvo jvertinti skirtingai,
vyras buvo jvertintas geriau. Moterims Ana atrodé nelaiminga, atstum-
ta, apgaviké. Tyrimas rodo, kad socialinius laiméjimus moterys suvokia
kaip maziau pageidaujamus negu vyrai. Jeigu ypac geras merginy mo-
kymasis yra siejamas su blogu prisitaikymu, tai moterys labiau negu
vyrai turéty bijoti profesinés sékmés ir karjeros. Kiti tyrimai patvirtino,
kad vakarietiskoje visuomenéje moterys labiau bijo laiméjimy, aplinki-
niai gali vertinti tokiag moterj maziau palankiai nei vyra. Taciau tokios
pacios baimés budingos ir vyrams. Jie taip pat daznai nerimauja, pa-
aukstinti pareigomis gali prarasti draugus, gali nutrakei artimi rysiai.

Saviaktualizacijos poreikis yra A. Maslow poreikiy piramideés vir-
$iinéje. Tai poreikis jgyvendinti savo unikalias galimybes. Sis poreikis
iskyla tik patenkinus visus iki tol minétus poreikius. A. Maslow teige,
kad néra paprasta vienareik§miskai apibrézti saviaktualizacijos poreiki.
Jo nuomone, kiekvienas Zmogus turi talenty ir sugebéjimy, kuriuos ga-
lety panaudoti ir tobulinti. Tadiau jeigu néra patenkinti kiti paprastes-
ni ir labiau i$gyvenimui reikalingi poreikiai, saviaktualizacjos poreikis
gali ir neiskilti.

Formuluodamas savo teorija A. Maslow réemeési 49, jo manymu,
save aktualizavusiy Zmoniy tyrimu. Tarp jy buvo tokie zmonés kaip
Albertas Einsteinas, Abrahamas Linkolnas, Williamas Jamesas ir kt. Jis
teige, kad Sie Zmonés maksimaliai iStobulino prigimtines savo galimy-
bes, labai aiskiai i$siskiria i§ kity. Nors Sie Zzmonés gali uzsiimti pacia
jvairiausia veikla (menininkai, mokslininkai, darbininkai, mokytojai ir
kt.), tadiau visiems jiems yra budingi tie patys bruozai, tos pacios savy-
bés. Toliau pateikiamos kelios Maslow isskirtos save aktualizavusiems
zmonéms budingos savybés:

*  saziningumas — objektyvis ir nesavanaudziai;

e karybiskumas — spontaniski ir nattralas, jiems teikia dziaugs-

ma naujumas;

*  saves priémimas — priima save tokius, kokie yra, su visais savo
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trikumais; taip pat jie vertina ir aplinkinius;

* jsitraukimas — sugeba jsijausti, jsitraukti j veikla, netgi pacia

paprasciausia;

*  humoro jausmas — lengvai pamato juokingas situacijy puses;

*  jautrumas — iSgyvena stiprius uzuojautos ir kity supratimo

jausmus.

A. Maslow teigimu, save aktualizavusiy Zmoniy yra gana nedaug.
Jis apklause 3000 studenty — tarp jy buvo tik vienas, turintis $iy bruo-
zy. Tarp vyresniy zmoniy pasitaiko dazniau, ta¢iau daugumai Zmoniy
nepavyksta pakilti auk$¢iau pagarbos ir savigarbos poreikio.

Pasak A. Maslow, saves aktualizavimo link augantis Zmogus pati-
ria ypatingus iSgyvenimus, ,kulminacinius potyrius®. Kulminaciniai po-
tyriai yra intensyvesni teigiami iSgyvenimai, jy metu jauciama ypatinga
palaimos busena, jsivaizduojama esant pasaulio dalimi. Tokia busena
trunka kelias sekundes arba minutes, tai gali atsitikti stebint saulélydj,
laikant vaika ant ranky, kg nors kuriant, jsimyléjus. Ji suteikia tikro
gyvenimo dziaugsmo pojutj, taciau greitai praeina. Sie potyriai vertina-
mi kaip didziausia vertybe, tai akimirkos, dél kuriy verta gyventi.

Kulminacinius potyrius gali patirti visi Zmonés, ta¢iau save aktu-
alizuojantys asmenys juos patiria dazniau. Kodeél taip yra? A. Maslow
teigimu, taip yra todel, kad kulminaciniai potyriai yra tarsi zenklai, ro-
dantys asmeniui, kad jis juda saves aktualizavimo link. Jeigu zmogus
nusprendzia tobulinti savo prigimtines galimybes, Sias palaimos buse-
nas jis i$gyvens daznai. Kulminaciniai potyriai motyvuoja zmogy tobu-
linti savo galimybes. Jeigu asmuo pasirenka priesinga jo polinkiams veikla,
$§iuos iSgyvenimus jis patiria reciau.

Pagrindinés sgvokos:

Saviaktualizacijos ~ Auks$¢iausias poreikis Maslow hierarchijoje. Po-
poreikis reikis jgyvendinti savo unikalias galimybes.
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Vidiniai ir iSoriniai motyvai

Skirtingu pagrindu klasifikuodami motyvus psichologai isskiria
viding ir iSoring motyvacija. Vidiné motyvacija yra motyvacijos rusis, kai
veiklg lemia noras bati veiksmingam ir veikti del pacios veiklos. Lorine
motyvacija yra motyvacijos rasis, kai veikla lemia iSorinio atlygio siekis
arba noras iSvengti bausmes. Tokj patj skirtingy asmeny elgesj gali lem-
ti skirtingos motyvacijos.

AAA (ef SRR
NYSI 3 =5

PAA |
B

Y

35 pav. Esant iSorinei motyvacijai Zmogus veikia todél, kad tikisi pastiprinimy
ko nors malonaus) arba stengiasi i§vengti bausmés (ko nors nemalonaus
g g

Kodél studentai lanko paskaitas ir konspektuoja déstytojo min-
tis? Galbtit nori gauti geresnj pazymj? Galbat bijo, kad nelankant pa-
skaity galima susilaukti neigiamy pasekmiy? Galbat nori pagaliau gauti
stipendija? Visi $ie motyvai yra iSoriniai. O galbut studentams to kurso
medziaga yra jdomi? Galbat jie jaucia, kad vis daugiau suzino, o tai
teikia malonumag? Ar eity studentai j paskaita, jeigu jau buty islaike to
dalyko jskaita? Jeigu taip, tai tokj elgesj veikia vidiniai motyvai.

I$studijave studenty, mokslininky, lakiny bei sportininky mo-
tyvacija ir laiméjimus J. Spence ir R. Helmreichas 1983 m. padaré isva-
da, kad vidiné motyvacija lemia didelius laiméjimus, o iSoriné (pvz.,
noras turéti gerai mokama darba) daznai laiméjimy nelemia. Viding
motyvacijg lemia trys reiSkiniai: meistriskumo siekis, kai Zmogus imasi
naujos veiklos, jam nelabai sekasi ir yra galimybé grizti prie ankstesnés,
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ja nesinaudoja, o tobulina savo naujus jgudzius; noras dirbti, kai Zmogus
nebijo sunkaus darbo, imasi sunkiy uzduociy; rungtyniavimas, kai zmo-
gui patinka rungtyniauti su kitais, laiméti, bati geresniam uz kitus.

Budami panasiy gabumy paprastai daugiau laimi siekiantys meist-
riskumo ir mégstantys sunky darba Zmonés (studijuodami jie gauna
geresnius pazymius, baige studijas daugiau uzdirba). Taciau pastebéta,
kad tie, kurie yra linke daugiau rungtyniauti, daznai pasiekia maziau.
Jeigu nepatinka meistriSkumas ir sunkus darbas, tai rungtyniavimas da-
ro teigiamg jtaka, o jeigu patinka pats darbas ir dZiugina tobuléjimas,
tai rungtyniavimas trukdo.

Skatinti motyvacija yra labai svarbus uzdavinys padiuose jvairiau-
siuose baruose: darzelyje, mokykloje, darbe, Seimoje ir kitur. Darbda-
viams, virSininkams, mokytojams ypa¢ svarbu sugebéti motyvuoti dar-
buotojus arba mokinius atlikti jiems priklausancia veikla. Pavyzdziui,
darbdavys, norédamas sustiprinti darbuotojy motyvacija, turi gerai pa-
zinti savo darbuotojus, zinoti, kokie paskatinimai kuriam yra svarbiausi.
Laiméjusius vertinanéius darbuotojus reikia skatinti i$méginti naujoves,
parodyti savo meistriskumg. Tiems, kam svarbus pripazinimas, reikia
skirti daugiau démesio, kurio jie troksta. Vertinancius bendruma reike-
ty paskirti dirbti | grupe, kur kaip $eimoje vieni kitais pasitiki ir kartu
viska spendzia. Vertinantiems pergales reikia sukurti konkurencines sa-
lygas. Ypac turi bati rapinamasi vidinés motyvacijos ugdymu. Vidiné
motyvacija padeda siekti laiméjimy, ypa¢ savarankiskai dirbantiems.
Tam, kad taip buty, reikia skirti ganétinai sudétingas ir Zadinancias
smalsumg uzduotis. Ne maziau svarbu perdétu iSoriniu atlygiu nesuz-
lugdyti Zmogaus vidinés motyvacijos ir laisvo apsisprendimo jausmo.

Pagrindinés savokos:

Vidiné motyvacija  Motyvacijos rasis, kai veikla lemia noras buti
veiksmingam ir veikti dél pacios veiklos.

ISoriné motyvacija Motyvacijos riisis, kai veiklg lemia iSorinio atly-
gio siekis arba noras i$vengti bausmés.
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Tai, kaip elgiasi darbuotojai, priklauso ir nuo to, koks yra virsinin-
ko arba darbdavio pozitris | juos. Douglas McGregor aprase du skirtin-
gus vadovy pozitrius, kuriuos pavadino X ir Y teorijomis. X reorija pa-
grista prielaida, kad darbuotojai i§ esmés yra tingas, klystantys, juos
reikia motyvuoti iSoriskai — paskatinimais ir bausmémis. Jiems reikia
paprasty uzduociy, juos batina grieztai kontroliuoti ir raginti. Y teorija
pagrista priesinga prielaida — Zmonés yra motyvuoti dirbti ne vien dél
pinigy, jiems darbas svarbus pats savaime. Jis didina savigarbos jausma,
sudaro galimybes bendrauti, zmogus i$reiskia save, jgyvendina savo ga-
limybes. Darbdavio arba virSininko poziaris turi jtakos jo elgesiui su
pavaldiniais, o tai keidia ir pavaldiniy elgesj. Darbuotojams, kuriems
suteikiama daugiau laisves, iskeliami gana sunkis uzdaviniai, jy nerei-
kia raginti ir skatinti, jie patys siekia buti karybiski ir sekmingai dirba
savarankiskai, neprizitrimi.

T

PRGN

Suzinokite daugiau!

Apze hierarchinio poreikiy tenkinimo teorijg:

A. Maslow. Psichologijos duomenys
ir vertybiy teorija. Gério kontirai.
Vilnius: Mintis, 1989.

Siuo metu yra pakankamai jtikinamai jrodyta, kad Zmogiskosios
batybés kaip dalj jgimtos struktiiros turi ne tik fiziologiniy, bet ir gry-
nai psichologiniy poreikiy. Juos galima laikyti trikumais, kuriuos turi
optimaliai kompensuoti aplinka, kad baty isvengta ligos arba subjekty-
vaus nesveikumo.

Juos galima pavadinti baziniais arba biologiniais poreikiais ir ly-
ginti su druskos, kalcio arba vitamino D poreikiu, nes:

1. Zmogus atkakliai sickia juos patenkinti.

2. Jy suvarzymas daro Zmogy nesveika ir silpng arba stabdo jo

augima.

3. Juos patenkinti galima terapiskai, kaip ir gydant ,trikumo”

ligas.
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4. Stiprieji sugeba uzbégti $ioms ligoms uz akiy.

5. Sveiki Zmonés nedemonstruoja $iy trakumy.

Bet Sie poreikiai, arba vertybes, susije hierarchiskai ir evoliuciskai
— pagal stiprumg ir pirmuma. PavyzdZziui, saugumas yra galingesnis ir
stipresnis, skubesnis, anksciau atsirandantis, gyvybiSkesnis poreikis nei
meilé, o maisto poreikis paprastai yra stipresnis uz kiekvieng kitg. Be to,
visas $iuos bazinius poreikius galima laikyti Zingsniais laiko taku prie
bendro saves aktualizavimo, kuris apima visus bazinius poreikius.

Remdamiesi $iais duomenimis, mes galime i$spresti daug verty-
biy problemy, kurias filosofai nesekmingai stengesi i$spresti iStisus Simt-
mecius. Vienas dalykas, atrodo, galéty buti vienintelé galutiné zmonijos
vertybé, tolimasis tikslas, prie kurio verziasi visi zmonés. [vairiis autoriai
vadina jj jvairiai: saves aktualizavimu, saves realizavimu, integravimu,
psichine sveikata, individualizavimu, autonomija, karybingumu, produk-
tyvumu. Bet visi jie sutinka, kad tai tolygu realizuoti asmens potencijas,
kitaip sakant, tapti visi$kai zmogiskam, tapti viskuo, kuo asmuo gali
tapti.

Tadiau teisinga ir tai, kad pats asmuo Sito nezino. Mes, psicholo-
gai, stebédami ir tyrinédami sukaréme $ig savoka, kad susietume ir pa-
aiskintume daugybe jvairiy duomeny. O dél asmens, tai visa, ka jis zi-
no, yra tai, kad jis zZatbatinai trok$ta meilés ir mano, jog bus amzinai
laimingas ir patenkintas, jei jos sulauks. Jis i§ anksto nezino, kad po ro,
kai §j poreikj patenkins, jis versis toliau ir kad, patenkinus vieng bazinj
poreikj, samoné atsiveria kito, ,,auk$tesnio” poreikio dominavimui. O
dél jo paties, tai absoliuti, galutiné vertybe, sinonimiska pac¢iam gyveni-
mui, yra kiekvienas tos hierarchijos poreikis, kuris valdo ji tam tikru
laikotarpiu. Todél Siuos bazinius poreikius, arba bazines vertybes, gali-
ma traktuoti dvejopai: ir kaip tikslus, ir kaip zingsnius vienintelio galu-
tinio tikslo link. Kad yra vienintel¢, galutine vertybe, arba gyvenimo
tikslas, — tiesa, ir zaip pat tiesa yra tai, kad miasy sudétingai tarpusavy
susijusiy vertybiy sistema yra hierarchiné ir evoliuciska.

Sitai taip pat padeda iSspresti tariamg Biities ir Tapsmo kontrasto
paradoksg. Tiesa, jog zmogiskos biitybés nuolat verziasi prie zmonisku-
mo, kuris pats yra viena i§ Tapsmo ir augimo rasiy. Vadinasi, mes tary-
tum pasmerkti amzinai stengtis sickti basenos, kurios niekada negale-
sim pasiekti. Laimei, mes Zinome, jog tai netiesa, ar bent jau ne vienin-
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telé tiesa. Yra kita tiesa, kuri susijungia su $ita. Uz gera Tapsmg mus
kaskart apdovanoja trumpi absoliucios Buties momentai, kuriuos a$ api-
badinau kaip virSunés iSgyvenimus. Baziniy poreikiy patenkinimas su-
teikia mums daug virsanés iSgyvenimy, kuriy kiekvienas yra absoliutus
malonumas, tobulas savaime, ir vien jy gana, kad gyvenimas bty verti-
namas. Tai tarytum atsisakymas tiketi, kad rojus laukia kazkur kitur, uz
gyvenimo kelio pabaigos. Kitaip tariant, rojus laukia masy visg gyveni-
ma, pasiruo$es prasiverti kuriam laikui ir dZiuginti tol, kol turésime
grizti atgal | savo kasdienj siekimy gyvenima. Ir jei karta buvome jame,
galime atsiminti jj visados ir maitintis $iais atsiminimais, pasiremdami
jais iStikus stresui.

Ne tik tai, bet ir kiekviena paties augimo akimirka yra pati savai-
me apdovanojanti ir dziaugsminga absoliucia prasme. Jei tai néra kalno
vir§inés i$gyvenimai, tai bent jau prieskalnés kalvy virSuniy iSgyveni-
mai, trumpi absoliuto Svysteléjimai, savaime vertingi dziaugsmai, trum-
pos Buaties akimirkos. Butis ir Tapsmas néra priesingi arba neigiantys
vienas kita. Ir arté¢jimas, ir atvykimas yra apdovanojantys patys savaime.

Cia turédiau paaiskinti, jog a¥ noriu skirti bisima Rojy (augima
ir transcendencijg) ir buvusj Rojy (regresija). ,Aukstoji Nirvana”
reik$mingai skiriasi nuo ,,Zemosios Nirvanos”, nors daugumas klinicis-
ty painioja jas, nes kai kuriais atzvilgiais jos panasios.

Pasitikrinimo

Elausimai

1. Kg vadiname motyvacija:
a) zmogaus elgesj skatinancias priezastis;
b) jtampa skatinantj poreikj;
c) konfliktg tarp dviejy skirtingy tendencijy;
d) Zmogui nezinomas jo elgesio priezastis.
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2. Algis rado laikrastyje skelbima, kuriame sitlomas jam labai patrauklus
darbas. Jis vis nepaskambina nurodytu telefonu, nes bijo, jog bus atmes-
tas kaip netinkamas kandidatas. Kurj i§ motyvy konflikty patiria situacijos

herojus:
a)
b)
c)
d)

siekimo ir siekimo;
vengimo ir vengimo;
siekimo ir vengimo;
netinka né vienas.

3. Kaip vadinama biologinio organizmo tendencija palaikyti viding ir

iSoring pusiausvyra:

a)
b)
<)
d)

homeopatija;
homeostazé;
harmonija;
hemofilija.

4. Kuris i$ $iy teiginiy prieStarauja A. Maslow motyvy hierarchijos teorijai:

a)
b)
©)

d)

tik patenkinus Zemesnius poreikius iskyla aukstesni poreikiai;
saviaktualizacijos poreikis yra svarbiausias poreikis;
pagarbos ir jvertinimo poreikis yra pirmesnis uz priklausymo
ir meilés poreikj;

aplinkos salygos gali trukdyti patenkinti poreikius.

5. Kuris i§ pateikty teiginiy, apibadinandiy iSoring elgesio motyvacija,

yra neteisingas:

a)
b)
<)

d)
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mokinys ruo$ia pamokas, nes bijo bati nubaustas;

Biruté eina j kirpykla, nes nori vakare patikti Algiui;

Pranas nori kuo grei¢iau sutvarkyti kambarj, nes po pusvalan-
dzio kieme jo jau lauks draugai;

Mokinys naktj atsikelia pabaigti spresti uzdavinj, nes pagaliau
sugalvojo, kaip tai padaryti.

Atsakymus | klausimus galite rasti 359 p.



Emocijos

Atsakykite

tdl;b arba 72€:

10.

. Ar zmogaus emocijos yra susijusios su Sirdies plakimo ricmu?
. Ar susiraukdamas zmogus kartu pradeda ir jaustis kuo nors

nepatenkintas?

. Ar melo detektorius rodo, kad Zmogus meluoja?
. Ar visame pasaulyje Zmonés vienodai dziaugiasi ir vienodai

liadi?

. Daugumai yra gerai zinoma A. Puskino pasaka apie auksing

zuvele ir suduzusig gelda. Ar teisingas teiginys, kad dideles
pajamos neuztikrina Zmogui laimés?

. Ar gebéjimas jvardyti savo emocines biisenas yra nereikalin-

gas zmogaus gyvenime?

. Ar baimé ir nerimas yra ta pati emocija?
. Ar stiprios kavos puodelis gali padidinti zmogaus nerimg ar-

ba dziaugsma?

. Ar pykcio slopinimas gali bati pavojingas Zmogaus sveikatai

ir virsti tikra fizine liga?
Ar tiesa, kad i$ dalies paralyziuoto Zmogaus emocijos yra ne
tokios stiprios kaip kity Zmoniy?
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Po spektaklio premjeros aktoriai iSeina i5 scenos lydimi aplodis-
menty. Rankose netelpa géliy puokstés. Nusileidus uzdangai aktoré
pradeda raudoti.

— Kas arsitiko? Neverkite. Klausykite, kaip ploja publika. Zidi-
rovai Jus beprotiskai myli, — sako jai partneris, kito pagrindinio vaid-
mens atlikéjas.

— Aba, — nesiliauja raudoti aktore, — bet jie ploja ir Jums!!!

Dziaugsmas, pyktis, pasitenkinimas, neviltis, liadesys — $iuos jaus-
mus mes nuolat patiriame visg gyvenima. Kiekvieng dieng $imtus karty
skirtingose situacijose iSgyvename skirtingas emocijas, kartais net nepa-
stebime, kad jos yra (nejsisamoniname jy), ir nesusimastome apie tai,
kam jos yra reikalingos. Jeigu sustotume ir susimastytume, tai prieitu-
me prie isvados, kad emocijos — labai sudétingas ir paslaptingas reiski-
nys. Kas yra emocijos? Kam jos reikalingos? Kaip jos kyla? Ar galima jas
valdyti? Kokios yra emocijy sudedamosios dalys? | $iuos ir kitus klausi-
mus ieskokite atsakymy Siame skyriuje.

Emocijos (angl. emotions) yra situacijos i$gyvenimas, vidiné asmens
basena. Emocijas sudaro fiziologing, pazintiné ir iSraiskos dalys. Papras-
tai jos atsiranda staiga ir jas sunku kontroliuoti. Vienos emocijos yra
teigiamos, kitos — neigiamos. Susitik¢ seniai matytg draugg apsidziau-
giame, pamet¢ piniging — nusimename. Aisku, kad mes sickiame patirti
kuo daugiau teigiamy emocijy ir vengiame neigiamy. Tadiau ar tai reis-
kia, kad neigiamos emocijos maziau svarbios negu teigiamos?

Pasak psichology, visos emocijos yra reikalingos Zmogui, jos atlie-
ka tam tikras funkcijas. Viena pagrindiniy emocijy funkcijy yra vertini-
mo funkcija. Reiskiniai, susij¢ su maloniomis emocijomis, suvokiami
kaip naudingi, reikalingi ir siektini. Pavyzdziui, jeigu zmogui sekasi ko-
kia nors veikla, jis pasiekia gery rezultaty, taigi jis yra patenkintas, lai-
mingas, didZiuojasi savimi. Teigiamos emocijos ji paskatina toliau testi
pradétg veikla, tobulinti save Sioje srityje. O kiti reiskiniai kelia nemalo-
nias emocijas, ir tai yra zenklas, kad reikia imtis veiksmy ir bandyti
pakeisti padétj. Pavyzdziui, susitikimo su kokiu nors Zmogumi metu
kiles pasislykstéjimas rodo, kad su $iuo Zmogumi santykiy nereikia pa-
laikyti. Emocijos tarsi kompasas gali mums padéti orientuotis skirtin-
gose gyvenimo situacijose.
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Emocijos biina labai jvairios, turi daug atspalviy, jas galima skirs-
tyti: pagal valentinguma — | malonias ir nemalonias, pagal intensyvuma
— | stiprias ir silpnas, pagal trukme — j ilgalaikes ir trumpalaikes. Su
emocijomis labai glaudZiai susijusios ir kitos savokos, tokios kaip jaus-
mai, nuotaika, empatija, afektas.

Jausmai daznai suprantami kaip emocijy sinonimas. Nuo emoci-
ju jausmai skiriasi tuo, kad jie yra pastovesni, ne tokie trumpalaikiai.

Nuotaika — tai emociné busena, kuri trunka ilgai, néra stipri, nu-
spalvina zmogaus veikla, psichikos procesus. Tai teigiamas arba neigia-
mas individo psichinio gyvenimo fonas. Nuotaika, kitaip negu emocija,
néra tiesioginé reakcija i tai, kas vyksta Zmogaus gyvenime, tai pastoves-
nis, ne taip greitai besikei¢iantis reiskinys.

Empatija — tai jsijautimas | kito Zmogaus emocing biiseng, suge-
béjimas susitapatinti ir i§gyventi panaSius jausmus. Zmonéms biidinga
suprasti tai, kg jaucia kiti, uzjausti, iSgyventi panasius jausmus.

Afektas — labai audringa trumpalaike ir stipri emociné basena,
pasireiskianti staigia, intensyvia reakcija. I$gyvenantis afekta Zmogus ga-
li prarasti elgesio kontrole, orientacijg aplinkoje. IStiktas ypa¢ stipraus
(patologinio) afekto jis gali neprisimint to, kas jvyko.

Pagrindinés savokos:

Emocijos Situacijos iSgyvenimas, vidiné asmens busena.
Emocijas sudaro fiziologiné, pazintiné ir iSraiskos
dalys. Paprastai jos uzplusta staiga ir jas sunku
kontroliuoti.

Emocijy sudedamosios dalys

Emocijos yra labai sudétingas psichikos reiskinys, apimantis daug
skirtingy psichikos bei fiziologiniy procesy, veikianciy vienas kita. Gali-
ma iSskirti tris pagrindines emocijy sudedamasias dalis: 1) fiziologing
(organizme vykstantys pokyciai), 2) israiska (veido iSraiska, kano kalba,
kiti naudojami zenklai), 3) pazinting (su emocijomis susij¢ pazintiniai
procesai — mintys, prisiminimai, savo busenos jvardijimas).
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Tam, kad geriau suprastume visus tris emocijy komponentus,
panagrinékime konkrety pavyzdj. Mazas vaikas pamato atbégantj Sunj,
iSsigasta, pradeda begti, Saukti mamg, verkti. IS paskos garsiai lodamas
vaika vejasi Suo. Kokios yra vaiko fiziologinés reakcijos? Jeigu turétume
fiziologiniy reakcijy matavimo prietaisus, labai aiskiai pamatytume, kad
vaiko Sirdis pradéjo plakti stipriau, pakilo spaudimas, susitrauke skran-
dis, i$pylé prakaitas ir kt. Kokia yra iSoriné baimés israiska? Vaiko veidas
buvo perkreiptas, vaikas réké, bégo, zvalgesi atgal. Koks pazintinis bai-
més elementas, kokios vaiko mintys i$gyvenant baim¢? Vaiko mintyse
$uo yra labai didelis, baisus, turintis didelius ir astrius dantis, norintis
sudraskyti savo auka j smulkius gabaliukus. Savo buseng vaikas gali jvar-
dyti Zodziu, kuris geriausiai apibudina jo iSgyvenimus, — ,baimé®.

Toliau smulkiau panagrinésime kiekvieng i$ $iy trijy emocijy su-
dedamyjy daliy.

Fiziologinis emocijy komponentas

Emocijas patirian¢io zmogaus organizme suzadinamos tam tikros
reakcijos. Kai kurie poky¢iai yra lengvai pastebimi (apémus baimei grei-
iau pradeda plakdi Sirdis, padaznéja kvépavimas). Kiti pokyciai sunkiau
pastebimi: kepenys isskiria daugiau angliavandeniy j krauja, todél orga-
nizmas gauna daugiau energijos, sulétéja virskinimas, daugiau kraujo
priplasta j raumenis. I$siplecia akiy vyzdziai, dél to | akis patenka dau-
giau $viesos. Daugiau prakaituojama, kad kiinas bty geriau vésinamas.
Antinksciai i$skiria j krauja hormony — adrenalino ir noradrenalino (epi-
nefrino ir norepinefrino). Padauggéjus epinefrino ir norepinefrino padaz-
néja pulsas, padidéja kraujospudis ir angliavandeniy kiekis kraujyje. Vi-
sas $ias reakcijas aktyvina simpatiné nervy sistema. Pavojui praéjus, kai
organizmui jau nereikia gintis arba bégti nuo pavojaus, suaktyvéja para-
simpatinés nervy sistemos centrai, organizmas pamazu nurimsta.

Kaskart emociskai susijaudinus vyksta minéti fiziologiniai proce-
sai. Siy procesy intensyvumas susij¢s su emocijy intensyvumu. Tai reiskia,
kad jeigu i§ Sirdies plakimo daznio mes sprendziame apie emocijas, tai
Sirdziai plakant dazniau galime pastebéti, kad emocijos yra stipresnés.
Baimés apimto zmogaus $irdis plaka dazniau. BesidZiaugianc¢io Zmogaus
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sirdis plaka stipriau. Ir atvirk$¢iai — neigyvenantj stipriy emocijy zmogy
mes galétume atskirti pagal tai, kad jo fiziologiniy reakcijy intensyvumas
nesikeidia, jo Sirdis i§ dziaugsmo arba meilés neplaka stipriau.

Kadangi emocijos yra neatsiejamos nuo fiziniy pokyciy, o meluo-
jantis Zmogus i$gyvena daugiau emocijy negu tiesa sakantis (kaltg deél
melo, baimg, kad melas bus atskleistas, susijaudinimg), tai fiziologiniai
parametrai gali biti naudojami melui atpazint. Aparatas, matuojantis ir
uzra$antis i§ karto kelis fiziologinius parametrus, vadinamas poligrafu.

Nors poligrafas vadinamas ,melo detektoriumi®, tac¢iau jis nenu-
stato, meluoja Zmogus ar nemeluoja. Poligrafas tik matuoja keleta emo-
cijy sukelty fiziologiniy reakcijy (kvépavimo poky¢ius, pulso daznj, krau-
jospudj, prakaitavimg, odos laidumo mazai elektros srovei poky¢ius) in-
tensyvuma. Yra keletas buidy, kuriais galima naudotis bandant nustaty-
ti melo fakta. Panagrinékime vieng jy. Pirmiausia reikia iSmatuoti kon-
kretaus #mogaus jprastus fiziologinius parametrus. Zmogus yra prijun-
giamas prie jvairiy fiziologiniy jutikliy, jam leidZiama apsiprasti naujo-
je vietoje ir tuomet uzduodami klausimai, j kuriuos atsakyti paprasta ir
nereikia meluoti. Tarkime, tokie klausimai gali bati: ,Koks jasy var-
das?®, ,Kiek jums mety?“, ,Kur jis gyvenate? I$Smatuojamas fiziologi-
niy reakcijy stiprumas. Véliau pateikiami i§ anksto parengti klausimai,
i kuriuos atsakydamas Zmogus gali meluoti arba sakyti tiesg. Jeigu atsa-
kydamas j klausima Zmogus labiau susijaudina ir poligrafo rodmenys
yra didesni negu pateikus neutralius pirmuosius klausimus, galima ma-
nyti, kad Zmogus meluoja.

Ar galima pasikliauti poligrafu? Ar galima apgauti melo detekto-
riy? Ar galima remiantis vien melo detektoriaus rodmenimis nuteisti
zmogy?

Daugeliu atveju poligrafo rodmenys patikimi, ta¢iau tai labai pri-
klauso nuo to, ar zmogus labai nerimauja meluodamas. Svarbas kaltina-
mieji klausimai gali sujaudinti ir visai nekalta zmogy. Patyres melagis,
uzkietéjes nusikaltélis meluodamas gali visai nesijaudinti. Be to, prietai-
sa galima apgauti, nes emocijy sukeltas jaudulys beveik nesiskiria nuo
skausmo sukelto jaudulio. Todél galima sau jsikasti j liezuvj ir poligrafas
parodys, kad tiriamasis susijaudino, o tyréjas nuspres, kad tikrinamas
asmuo meluoja.
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Pagrindinés savokos:

Poligrafas Melui nustatyti naudojamas prietaisas, matuo-
jantis keleto su emocijomis susijusiy fiziologi-
niy reakcijy intensyvuma.

D. Lykkenas teigia, kad poligrafas negali atskirti nerimo nuo su-
sierzinimo arba kaltés jausmo. Daugelio emocijy fiziologiné israiska yra
tokia pati arba labai panasi, todél tre¢dalis melo detektoriaus rodmeny
gali buti neteisingi. Nekaltas zmogus gali labai susijaudinti tiesiog dél
to, kad yra jtariamas padares kg nors baisaus. Zinoma nemaZai atvejy,
kai remiantis poligrafo rodmenimis budavo neteisingai nuteisiami zmo-
neés. Pastaruoju metu poligrafo rodmenys vertinami labai atsargiai.

Emocijy israiska

Emocijas galima isreiksti labai jvairiais budais: Zodziu, kiino kal-
ba, zenklais. Mes galime pasakyti, kad mums linksma arba litidna, galime
Sypsotis arba verkti, galime raSyti apie savo jausmus, bet galime naudoti ir
kitus Zenklus, pavyzdziui, SMS Zenklus zinutése: :—) arba :—(.

Tai, kokia emocija patiria kitas Zmogus, dazniausiai sprendziame
i$ veido, kiino i$raiskos, kalbos tono. I§ veido iSraiskos lengvai nustato-
me, ar zmogus yra patenkintas, ar jis pyksta. Ypac israiskingi yra neby-
liy filmy personazai, nes juose emocijy iSoriné iSraiska dar labiau sustip-
rinama. Zmonés skiriasi pagal sugebéjima atpazinti emocijas i§ mimi-
kos, be to, moterims paprastai tai sekasi geriau negu vyrams.

Veido israiskos stebéjimai pradéti daugiau nei pries 100 mety.
Daugiausia démesio buvo skiriama veido raumenims. P. Ekmanas 1980
m. su kolegomis nustat¢ 7000 veido raumeny jtempimo kitimo deriniy
(galimy veido i$raisky), taciau ne visos $iy galimy israisky yra naudoja-
mos ir suprantamos kaip emocijy iSraiska. Zmonés nesinaudoja visomis
galimomis grimasomis, apsiriboja mazesniu veido iSraisky skai¢iumi.
Emocijos veide gali atsispindéti spontaniskai, greitai, be Zmogaus valios
pastangy, savaime. Greitas emocijy atsispindys veide aplinkiniy yra su-
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vokiamas kaip atvirumas ir nuo$irdumas. O jeigu veido iSraiska yra tru-
putj pavéluota, aplinkiniai gali manyti, kad $i iSraiska yra tyciné, ne-
spontaniska, nenuosirdi. Daugeliu atvejy parodyti nuosirdzias, tikras
emocijas yra paprasciau negu priesingas. Jeigu kitas asmuo jums patin-
ka, tai paprasciau yra nusiSypsoti ji pamacius negu susiraukti. Taciau
veido iSraiska galima iSmokti valdyti, to mokosi aktoriai. Jie gali labai
jtikinamai pavaizduoti ,,tikrg“ nustebima arba kokia kitg emocija. Taigi
ne visada galime atspéti, kaip jauciasi kitas zmogus, ypac jeigu jis yra
puikus aktorius ir nori mus suklaidinti. Ta¢iau kaip geras aktorius gali
suvaidinti ,tikra“ dZiaugsma arba litdesj, taip geri stebétojai gali atskir-
ti nuosirdy elgesj nuo apgaulingo.

Emocijy i$raiskos tarpkulttriniai skirtumai taip pat yra psicholo-
gy susidoméjimo objektas. Vis délto visame pasauliyje ty paciy emocijy
iSraiska yra labai panasi, visur dZiaugsmas arba litidesys iSreiskiamas to-
mis paciomis mimikos formomis. Skiriasi tiktai ty emocijy raiskos daznu-
mas ir intensyvumas. Vienose kultlirose néra priimtina viesai rodyti sa-
vo emocijy, kitose emocijos iSreiskiamos labai aiskiai ir viesai. Emocijy
iSraiskos ypatumai gali skirtis ir tos pacios kultros skirtingose Seimose.
Vienose gali bati priimta nerodyti savo jausmy, iSgyvenimy, kitose —
neuzsidaryti, nelaikyti jy viduje.

Kino kalba yra zmogaus fiziniy veiksmy ir pozy visuma. Emoci-
jos gali labai gerai atsispindéti kano kalboje. Matydami susigizusj, nu-
leista galva Zmogy mes nemanome, kad jis $iuo metu yra laimingas, kuo
nors dziaugiasi. Visai kitaip suprantame Zmogaus bisens, jeigu jis sto-
veés placiai iSskeétgs rankas ir pakélegs galva. Kiino padétis ir judesiai at-
spindi emocing zmogaus biseng.

Kai kurie judesiai yra naudojami kaip zenklai, turintys tam tikra
reik§me: apsikabinimas, pasibudiavimas, rankos paspaudimas, plojimas
ir ke. Sie Zenklai skirtingose kultirose gali turéti skirtingas, kartais net
priesingas reik$mes. PavyzdZiui aplodismentais mes reiskiame susizave-
jima, pritarima, o kitur plojimas rankomis rodo priesiskuma, nerima
arba pavojy.

Veido israiska ir kiino kalba tik perteikia emocijas, bet jas sustip-
rina ir valdo. Ch. Darwinas savo knygoje ,Zmoniy ir gyviiny emocijy
iSraiska“ (1872) rase: ,laisva emocijy raiska iSoriniais zenklais jas sustip-
rina... Tas, kuris duoda valig piktiems gestams, dar labiau sustiprina
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savo jnir$j“. Tai reiskia, kad jeigu pabandysime susiraukti, tai pajausime
lengva nepasitenkinimg, jeigu prisiversime Sypsotis, tai truputj pralinks-
mésime. Psichologiniai eksperimentai patvirtina $iuos teiginius. Taciau
sie désniai veikia tik tuomet, kai tuo metu néra iSgyvenami jokie kiti
stipris jausmal.

Pazintinis emocijy komponentas

Emocijas sudaro ne tik fiziologinis jaudulys ir iSraiska, bet ir jsi-
samoninimas, blisenos pavadinimas. Kalboje yra labai daug zodziy, skirty
emocijoms apibadinti. Zmonés skiriasi pagal tai, kaip gerai jic moka
suprasti savo emocijas, kaip aiskiai jie sugeba jas apibudinti, susieti su
tuo, kas vyksta jy gyvenime. Savo vidines bisenas prastai suvokiantys
zmoneés tenkinasi labai nedideliu emocijas apibudinanciy zodziy skai-
¢iumi (gerai arba blogai), gali vengti kalbéti apie savo iSgyvenimus. Jiems
gali buti sunku suprasti kitus Zmones, jy iSgyvenimus. Labai svarbu yra
galimybé aiskiai, konkreciai jvardyti savo emocijas, susieti jas su jy prie-
zastimis. Tai atveria galimybes geriau suprasti savo savijauta, jos prie-
zastis, keistinus dalykus.

Tinkamai jvardyti jausmus mokomasi nuo pat vaikystés. Tévai
gali padeti vaikui i$mokti jvardyti savo emocijas. Pamacius, kad vaikas
susiraukes, galima paklausti jo, ar pyksta. BesiSypsanciam pasakyti, kad
jis atrodo laimingas arba patenkintas. Aplinkiniy Zmoniy empatija vai-
dina labai svarby vaidmenj mokantis pazinti vidinj savo pasaulj, savo
emocijas. Empatiski Zmonés sugeba jsijausti | kito zmogaus biisena, jo
emocinius iSgyvenimus, susitapatinti, suprasti ir atjausti. Empatiski te-
vai tampa tarsi vaiko veidrodziu, rodanciu viding jo busens.

Carrolis Izardas (1977) teigeé, kad zmonéms budinga 10 pagrin-
diniy emocijy (dziaugsmas, susidoméjimas (susijaudinimas), nuostaba,
liadesys, pyktis, pasibjauréjimas, neapykanta, baime, géda ir kalté). Dau-
guma jy budingos jau kadikiams. Kitos emocijos yra $iy deriniai, pa-
vyzdziui, meilé yra dziaugsmo ir susidoméjimo (susijaudinimo) deri-
nys. Kiek iSsamiau panagrinésime tris pagrindines emocijas: baime, pyktj
ir laime.
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Baimé — nemaloni emocija, tadiau ji yra labai svarbi islikimui emo-
cija. Ji parengia kiing gelbétis nuo pavojaus. Baimindamiesi priesy zmo-
nés buriasi | $eimas, gentis, tautas. Baimé susizeisti saugo mus nuo su-
zalojimy. Bijodami bausmeés arba kersto stengiamés nepakenkti vieni
kitiems. Baimés jausmas yra susijes su pavojumi. Dazniausia ir natara-
liausia Zmogaus reakcija yra noras pabégti i§ baime keliancios situacijos.
Baimé gali turéd realy pagrindg ir jo neturéd. Sveika baimé yra konkre-
ti, ji turi realy pagrinda. Bijoma ne Siaip Suny, o tik grésme¢ kelianciy,
pasiutusiy. Zmogus bijo, Zino, ko bijo ir kaip galima baimeés i$vengti.
Taciau kai baimé tampa labai stipri, be to, menkai pagrista arba nera-
cionali, ji vadinama fobija (zr. skyriy ,,Psichikos sutrikimai®). Fobijos daz-
nai turi griaunamajj poveikj Zmogaus gyvenimui ir jas reikty gydyti
taikant psichoterapija.

Kitaip nei baimé, nerimas neturi grésme keliandio objekto arba
zmogus nezino, ko bijo. Nerimas yra nemalonus jausmas. Kadangi ba-
sena yra neaiski, priezastys neaiskios, tai individas nezino, kaip atsikratyti
sios busenos, ka daryti. Nerimo apimtas zmogus neranda sau vietos, jo
judesiai nervingi, zvilgsnis klaidzioja, sunku islaikyti démesj ties kokia
nors veikla. Labai daznai tokiais atvejais bandoma nerimg slopinti — ra-
minamaisiais vaistais, alkoholiu, kokia nors veikla. Kadangi nerimo prie-
zastis nenustatyta, tai jis tik laikinai nuslopinamas ir bet kada vél gali
atsinaujinti. Nerimas yra daznas Zzmogaus gyvenimo palydovas naujose
situacijose, nes jose yra daug neaiskumo. Visiskai iSvengti nerimo ne-
jmanoma, ta¢iau jj galima sumazinti kalbant apie esamg padétj, ieskant
konkreciy su nerimu susijusiy reiskiniy.

Pyktis yra nemaloni emocija. Pyktis labai daznai bana susij¢s su
frustracijos busena, busena, kai negali pasiekti ko nors, ko labai troksti,
kai jautiesi bejégis. Zmogus gali nepasiekti savo tikslo dél daugelio prie-
zas¢iy — ir vidiniy, ir iSoriniy. Studentas gali gauti prastesnj, nei tikéjo-
si, pazymj dél gabumy stokos, dél to, kad nepavyko istraukti iSmokto
klausimo arba dél kity priezas¢iy. Frustracijas ir pykt] daznai iSgyvena
zmoneés, kurie kelia sau nerealius tikslus ir jiems nepavyksta jy jgyven-
dinti.

Pyktis taip pat siejamas su Zzmogaus noru kontroliuoti aplinka,
siekimu, kad viskas vykty batent taip, kaip, jo manymu, turéty vykti.
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Taciau nerealu tikétis, kad visi aplinkiniai Zmonés elgtysi butent taip,
kaip Zmogui norétysi.

Pykéio israiskos budai gali bati labai skirtingi. Pats paprasc¢iau-
sias — tiesioginis pykcio protrikis, daznai sukeliantis agresyvy elges;.
Supykdytas Zzmogus gali uzrikd, trenkdti, spirti, keiktis ir pan. Tiesiogi-
nis pykcio protrikis suteikia palengvéjima, pasalina jtampa. Palengvéji-
mas iSliejus stiprius jausmus, ypa¢ pyktj, vadinamas katarsiu. I8lietas
pyktis sumazéja taip pat, kaip sumazéja spaudimas garo katile nuleidus
garg. Jeigu pyktis iSliejamas tiesiogiai, tai aplinkiniams nesunku supras-
ti to zmogaus jausmus. Taciau daznai $is budas netinka, néra pats ge-
riausias.

Bina situacijy, kai tiesioginé pykcio israiska néra galima arba pa-
vojinga pykstan¢iam zmogui. Tada pyktis arba agresija gali bati atidéta
arba nukreipta j pasalinj, nepavojinga objekta. Keidiantis pyk¢io adresa-
tui jvyksta pykéio arba agresijos perkélimas. Seimoje silpniausi ir nepa-
vojingiausi nariai (dazniausiai vaikai) gali tapti kity nariy pykcio objek-
tais. Pyktis mazéja ir sportuojant, atliekanti jvairius fizinius pratimus.

Kai kurie zmonés neparodo pykcio, nes, daugumos zmoniy jsiti-
kinimu, tai negera, nepageidaujama emocija. Tadiau slopinamos emoci-
jos gali netikétai pratrukti, Zmogus gali nustoti jas valdgs. Slopinamos
emocijos kaupiasi ir gali sukelti fiziologinius poky¢ius, o $ie savo ruoztu
gali virsti ir fizinémis ligomis. Fiziniai sveikatos sutrikimai, kuriy kilme
siejama su psichologinémis priezastimis, yra vadinamos psichosomatiniais
sutrikimais (miokardo infarktu, bronchine astma, dvylikapirstés zarnos
opa ir kt. ).

Pats veiksmingiausias, taciau ir sudétingiausias budas yra kontro-
livoti pykéio priezastis, patj pyktj, o ne jo iSraiska. Jeigu pernelyg dide-
lis arba daznas pyktis trukdo zmogui, tai pirmiausia jis turi tai suvokti.
Svarbu i$nagrinéti situacijas, kuriose kyla pyktis, ir suprasti, dél ko jis
kyla. Padiam tai padaryti sunku, su psichologo pagalba — paprasciau.
Kitas zmogus gali padéti jvertinti padétj kitaip, pamatyti save i§ Salies.
Kadangi pyktis yra susijes su pernelyg dideliu noru kontroliuoti aplin-
kinius, reikia i$analizuoti savo norus. Galbat jie yra nerealts? Galbar i§
aplinkiniy tikimasi pernelyg daug? Pyktis sumazéja, jeigu pavyksta |
situacijg ir | save pazvelgti su humoru, jei galima pasijuokti i§ saves.
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Pyktj taip pat mazina atsipalaidavimo pratimai, relaksacija. Atpalaiduo-
damas atskiras raumeny grupes Zmogus tampa ramesnis.

Laimé. Kiekvienas nori buti laimingas ir tai suprantama, nes
dziaugsmas, laimé yra malonis iSgyvenimai. Laimingi zmonés pasaulj
mato $viesesnémis spalvomis, suvokia ji esant saugy, jie lengviau priima
sprendimus, daug palankiau vertina kitus Zmones, yra labiau patenkinti
gyvenimu. Badami laimingi mes noriau padedame kitiems. Kuo nelai-
mingesnis jauciasi Zmogus, tuo niiresnis ir maziau optimistiskas atrodo
pasaulis. Tadiau paprastai zmogaus gyvenime vyksta emocijy ir nuotai-
ky kaita. Po pakilios nuotaikos ateina prislégta nuotaika, liadesj keicia
dZiaugsmas.

Kodél vieni zmonés jaudiasi laimingi, o kiti ne? Nuo ko priklauso
laimes iSgyvenimas?

Linkédami kitiems laimés ir dZiaugsmo daznai linkime ir turto.
Ar materialiné gerové daro Zmones laimingesnius? Psichologiniai tyri-
mai atskleidzia, kad tais atvejais, kai pagrindiniai Zzmogaus poreikiai yra
patenkinti, pasitenkinimg ir dZiaugsma sukelia tik praturtéjimas. Sis
jausmas néra ilgalaikis, Zmogus labai greitai apsipranta su geresne mate-
rialine padétimi. Net ir labai praturtéjes Zzmogus jaudiasi tik truputj
laimingesnis.

Vienas i§ pagrindiniy zmogaus bruozy yra tas, kad jis save nuolat
lygina su kitais. Materialiné padétis pati savaime nedaro Zmogaus lai-
mingesnio arba nelaimingesnio. Darbuotojas, kurio alga yra 1000 eury,
bus patenkintas savo darbo uzmokesciu, jeigu aplinkiniai gaus tiek pat
arba maziau. O suzinojgs, kad jo uzmokestis yra pats maziausias, jis gali
jaustis nelaimingas.

Kartais, pageréjus materialinei padéciai, Zmonés jaudiasi maziau
laimingi. Taip yra todél, kad pasikeidia jprastas gyvenimas, draugy, ben-
dradarbiy ratas, laisvalaikio praleidimo formos. Pasikeitus materialinei
padédiai pasikeicia ir lyginimo kriterijai. Jeigu Zmogus save lygina su
tais, kuriems gerai sekasi, jis pradeda jiems pavydéti. Jeigu Zmonés susi-
pazjsta su kity nelaimémis, jie jauciasi labiau patenkinti savo gyvenimu.

Taigi kas yra budinga laimingam Zmogui, o kas nesusij¢ su lai-
més iSgyvenimu? D. Myerso mokslinio tyrimo rezultatai atsako j §j klau-
simg ir yra parodyti 3 lenteléje.
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3 lentelé. Su subjektyviai suvokiama laime siejami reiskiniai

(Myers, 2000).

Laimingam zmogui Veiksniai, neturintys jtakos
badinga laimés jausmui
teigiamas saves vertinimas; amzius;

pasitenkinimas santuoka ir
meilés rysiais;

religinis tikéjimas;
optimizmas ir draugiskumas;
geras miegas;
mankstinimasis;

darbo tur¢jimas.

rase;

lytis (moterys labiau linku-
sios | depresija, bet taip pat
dazniau dZiaugsmingos)
i$silavinimas;

intelektas;

vaiky turéjimas arba neturé-

jimas.

Aktyvumas yra labai svarbus visaver¢iam Zmogaus gyvenimui.
M. Csikszentmihalayi su bendradarbiais 1990 m. nustaté, kad jsitrauke
i protinj darbg arba aktyvy poilsj Zzmonés yra laimingesni uz tuos, kurie
gyvena maziau aktyviai. Zmonés laimingesni jauciasi uzsiimdami sodi-
ninkyste nei sédédami motorinéje valtyje, kalbédamiesi su draugais nei
zitrédami televizoriy. Laimingi yra tie, kuriuos darbas arba poilsis jtraukia
taip, kad jie uzmirsta save.

Emocijy teorijos

Kaip jau buvo anks¢iau minéta, emocijoms budinga fiziologinis,
iSraiskos ir pazintinis (btsenos suvokimas, jsisymoninimas, apibrézimas)
komponentai. Tadiau kaip tai jvyksta, kaip Sie reiskiniai susije? Ar mes
bégame nuo Suns todél, kad bijome? O gal bijome todél, kad bégame?
Ar Sirdis dauzosi todeél, kad bijome? O gal bijome todél, kad ji dauzosi?
I Siuos ir kitus klausimus skirtingos emocijy teorijos pateikia skirtingus
atsakymus.
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Jameso-Lange'o emocijy teorija. Sveikas protas mums sako, kad mes
verkiame dél to, kad mums litdna, pratrukstame keiksmais, nes pyksta-
me, drebame dél to, kad bijome. Tadiau W. Jamesas §j reiskinj jvertino
kitaip: ,Mums gaila, nes verkiame, mums pikta, nes musame, mes bijo-
me, nes drebame®. Tokia pat idéja tuo padiu metu iskélé dany psicholo-
gas Carlas Lange’as. Siy autoriy teigimu, i§ pradziy organizmas reaguo-
ja i situacija. Mums patiems nereikia samoningai nieko daryti — tam
tikrose situacijose mes automatiskai pravirkstame arba bandome i§ situ-
acijos pabégti. Véliau i§ Sio savo elgesio suprantame, kokias emocijas
iSgyvename. I$ pradziy mes pamatome Sunj, pradeda dazniau plakti $ir-
dis, pradedame begti ir suvokiame, kad bijome. Taigi pagal Sig teorija,
jeigu kurj laikg vaiks¢iosime nuleide galva, tai pasijusime prislegti, o
jeigu Sypsosimés ir Svilpausime — nuotaika turéty pagereti.

Cannono ir Bardo emocijy teorija. W. Jameso ir C. Lange’o teorija
amerikiec¢iui Walteriui Cannonui pasirodé mazai tikétina. Pirmiausia jis
rémési tuo, kad fiziologinés kiino reakcijos néra tokios skirtingos, kad
sukelty skirtingas emocijas. Ar greitesnis Sirdies plakimas reiskia baime,
pyktj ar meil¢? Be to, Sirdies plakimo greicio, prakaitavimo, kiino tem-
perattros pokyciai yra per léti, kad sukelty staigias emocijas. Todel Wal-
teris Cannonas, o véliau ir kitas amerikieciy psichologas Philipas Bardas
padaré iSvad, kad tuo padiu metu ir organizmas fiziologiskai suzadina-
mas, ir igyvenamos emocijos. Emocija zadinancio dirgiklio impulsai
tuo pat metu plinta | smegeny zieve priversdami subjektyviai jsisamo-
ninti situacija, ir | simpating nervy sistemg sukeldami organizmo fizio-
logines reakcijas. Jeigu mus kas nors pastumia, mes supykstame ir misy
veidg uzlieja raudonis.

Taigi jau turime dvi skirtingas emocijy teorijas. Viena teigia, kad
i§ pradziy j dirgiklj reaguoja kiinas ir tada mes pagal skirtinga kano
reakcijg jauciame skirtingas emocijas; kita teorija teigia, kad dirgiklis is
karto sukelia ir emocijas, ir organizmo reakcijy pokycius.

Kaip tai daznai bana moksle, né viena teorija negali visko paais-
kinti, néra visais atvejais teisi. Taciau pastebéta, kad kuo maziau Zmo-
gus jaucia savo kino signaly (suparalyZiuota didelé arba nedidelé kano
dalis), tuo silpniau jis iSgyvena savo jausmus, i$gyvenimai yra silpnesni
ir ne tokie stiprus.
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S. Schachterio dviejy veiksniy emocijy teorija. Stanley Schachterio
teigimu, emocijas sudaro du démenys: fizinis suzadinimas ir jo pazintinis
jvardijimas. Nesuzadinus organizmo emocijos negalimos, tadiau tai, ka
iSgyvena zmogus, priklauso nuo to, kaip jis interpretuoja, supranta
situacijg. Stanley Schachteris ir Jerome’as Singeris atliko eksperimenta.
Studentams buvo j$virksta adrenalino. Vieniems apie tai pranesta, kitiems
— ne. Studentai patenka j kambarj, kur eksperimentuotojo padéjéjas
apsimeta arba labai euforisku, i§ pasitenkinimo nenustygstanciu vietoje,
arba labai suirzusiu. Tie tiriamieji, kurie nezinojo, kad jiems yra jSvirksta
adrenalino, pradéjo jausti euforijg arba susierzinima. Emocijos priklause
nuo to, ka vaizduodavo eksperimentuotojo padéjéjas (atsidiirg viename
kambaryje su susierzinusiu zmogumi patys tapdavo suirzg, su patenkintu
— patys tapdavo patenkinti). O tie, kurie zinojo, kad jiems j$virksta
adrenalino, nejauté stipresniy emocijy, savo buseng galéjo paaiskinti
vaisto poveikiu. Schachterio eksperimentas labai aigkiai parodo, kad
emocijoms didel¢ jtaka daro tai, kaip Zmogus sugeba paaiskinti savo
biiseng, biitent paZintinis veiksnys.

Sias tris teorijas iliustruosime pavyzdziu. Zmogus pamaté gyvate
ir i$sigando. Toliau pavaizduota, kaip psichikos procesy seka apraso
Jameso-Lange’o, Cannono-Bardo ir Schachterio teorijos.

Emocijas Fiziologiné‘ Fiziologiniy reakcijy
sukeliantis ‘' (kiino) isisamoninimas sukelia
“dirgildis (gyvate) reakcija emocija (baime)
ir jo suvokimads L . R 0t )

36 pav. Jameso-Lange’o emocijy teorija.
Emocijos patiriamos suzadinus organizma fiziologiskai
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b4

iziologinés reakcijos ir
; . Skirtingy elgesys (padazinéjes
Emo.cqaf galvos Sirdies ritmas,
sul.(el{an.tls smegeny pabégimas) '
dirgildis \—J\ sriciy .
(gyvaté) L - -/ suzadinimas
ir jo suvo- tuo paciu n
kimas metu Patiriama emocija )
- N7 (baimé)
z

37 pav. Cannono—Bardo emocijy teorija.
Fiziologinis suzadinimas ir emocijos patiriama tuo paciu metu

’ yra pavojinga)

]

Fiziologinés -
reakcijos ir elgesys
(padaZnéjes Sirdies )
, ritmas, pabégimas) 7 -,
L ) . Patiriama emocija
(baimé) N
- . v
Interpretauojama =
_ | situacija (gyvaté

38 pav. S. Schachterio dviejy veiksniy teorija. Fiziologinis suzadinimas
ir situacijos interpretavimas vyksta tuo paciu metu. Jeigu situacija subjektyviai

nejprasminama, emocija nepatiriama

Dél pazintiniy veiksniy jtakos emocijoms psichologai neturi bend-
ros nuomonés. R. Zajonco nuomone, kai kurios emocijos gali kilti ir
zmogui nespéjus apgalvoti padeéties. Galima issigasti net ko nors nesu-
prantant. Tuo tarpu R. Lazarusas teigia, kad pazintiniai procesai vyksta
visada, daznai labai greitai, automatiskai. Zmogus nespéja jsisamoninti
savo situacijos jvertinimo, taciau tas jvertinimas vyksta.
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UGN

Suiinokite daugiau!

Apze emociniy reiSkiniy jvairove:
V. Vilitnas ,,Foniniai emociniai

iSgyvenimai“ // Psichologija. 1997.
Nr. 16.

Daugiausiai psichologijoje tyrinéjamos ir aptariamos situacinés
emocijos, kylancios kaip tiesioginis atsakas | konkrecius jvykius. Re¢iau
pabréziama, kad tokius atsakus lemia ne vien jvykiai, bet ir jau egzistuo-
jancios emocinés busenos, pasireiskiancios kaip situaciniy emocijy fo-
nas. Nors kelios tokiy foniniy emociniy i$gyvenimy atmainos (nuotai-
kos, jausmai) gerai zZinomos, jy prigimtis, funkciné paskirtis, kiti ypatu-
mai kelia gincus, telikdami neisaiskinti. Tai apmaudu, nes foniniams
iSgyvenimams tenka ypatingas vaidmuo sieti atskiras emocijas, jungti
jas | iStisinj emocinj iSgyvenima, kuris psichologijoje be tokio vienijan-
¢io pagrindo vaizduojamas veikiau kaip izoliuoty arba mazai tarpusavy-
je susijusiy emociniy reakecijy seka, nei kaip visybiskas reiskinys. Taigi
pastangos pasistimeéti pirmyn tiriant ir suprantant foninius emocinius
iSgyvenimus s¢kmés atveju, be tiesioginiy rezultaty, zada dar Siek tiek
issklaidyti painiava, budingg emocijy psichologijai. (...)

Nuotaika — tai, be abejo, budingiausias ir pladiausiai pripazjsta-
mas foninis emocinis iSgyvenimas. 2odynuose ji apibudinama kaip ,,il-
gokai trunkanti, palyginti pastovi vidutinio ar mazo intensyvumo psi-
chiné busena, kuri yra teigiamas arba neigiamas individo psichinio gy-
venimo emocinis fonas“ (Psichologijos Zodynas. 1993. P. 193). Toliau
nurodoma, kad nuotaika yra Zmogaus reakcija ne j patj jvykj, bet i jo
reik§me visiems kitiems gyvenimo planams bei interesams (nors kartais
keiciasi be priezasties), kad ji gali daryti jtaka situacinéms emocinéms
reakcijoms j jvykj, bati konkreti arba neapibrézta.

Panasiai nuotaikos apibtidinamos ir kituose literatiiros $altiniuo-
se: taip pat pabréziama, kad paprastai ji yra silpnesné ir ilgiau trunkanti
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uz situacines emocijas, daznai biina nukreipta j neapibréztg objekta,
apibiidinama kaip ,,(...) nuostata reaguoti tam tikru emociniu budu ir
iSgyventi tam tikrus jausmus“. AiSku, konkrecios nuotaiky teorijos paj-
vairina jy apra$ymus, i$sakydamos panasaus pobudzio teiginius pagal
savo tradicijas: biheivioristai pabrézia nuotaikos poveikj elgsenai, kogni-
tyvistai — pazintiniams vertinimams ir pan. Vykdomi dar fiziologiniai
bei empiriniai nuotaiky tyrimai; pastarieji parodé gana jvairiag nuotaiky
jtaka psichiniams procesams.

Zvilgsnis i nuotaika, kaip | foninj emocinj i$gyvenima, ypac isrys-
kina jos globaliné paskirties klausima. I$ tiesy, jeigu nuotaika daro jtaka
situacinéms emocijoms atsirasti, kuo ji skiriasi nuo panasiai pasireiskian-
¢io jausmo? Jeigu jausmas iSreiskia poreikj ir nukreiptas | jo objekta, tai
kg i$reiskia, nuo ko priklauso ir j kg nukreipta nuotaika. Siuos klausimus
verta pasiaiskinti, nors tikétis rasti j juos iSsamius atsakymus $iuo metu
maza vilties.

Depresija yra viena i§ ryskiausiy ir, ko gero, daugiausiai tirty nuo-
taikos atmainy. Reaktyviné depresija paprastai atsiranda po stipriy su-
krecianciy gyvenimo jvykiy (lakes¢iy neissipildymo, skaudzios netek-
ties), taigi jau esant pastoviam emociniam santykiui (jausmui) ir jvykus
jo frustracijai. Tie patys jvykiai sukelia ir situacines emocijas (Zmogus
bana sukréstas, apimtas litdesio, nevilties), kurios, budamos ryskiau-
siais emocinio gyvenimo jvykiais, nustelbia, maskuoja kitus jo pasireis-
kimus. Depresija i$ryskéja véliau, kai baigiasi Gmus situacinis i$gyveni-
mas, taciau ilgai iSlieka savotiskas jo gausmas, jvairas sukrétimo palikti
pédsakai: ,Dominuojanti depresijos savybé — litdesio jausmas. Kitos
savybés — tai neigiamas savivaizdis, Zmoniy vengimas, apetito neturéji-
mas, pastovios mintys apie mirti ir savizudybe, nesugebéjimas susikaupti,
bendro aktyvumo bei agresyvumo bei agresyvumo pokyciai“.

Palyginti su situacine emocija, depresija yra Zymiai platesnio po-
badzio reakcija: ji ne tik ilgiau trunka, bet ir pladiau pasireiskia, nu-
kreipta ne tiek j sukrétusj jvykj, kiek j visa gyvenima ir daro jj maziau
mielg. Badama atsakas j vieno i§ poreikiy frustracija depresija riboja
kity poreikiy tenkinima, kadangi jos metu maistas, dominavimas, pa-
siekimai, seksas nebejgyja tos prasmés, kurig paprastai turi.

Taigi reaktyvinés depresijos pavyzdys rodo, kad nuotaika kartais
kyla, kaip ir situacinés emocijos, i§ jausmo, ir pasireiskia kaip papildo-
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mas foninis i$gyvenimas, palengvinantis vieny ir ribojantis kity emocijy
issivystyma. Tokiais atvejais emocijos kyla ne 7 nuotaikos, taciau tai,
kad jos kyla, nuo nuotaikos priklauso. Jzeidimas, supykdes irzlios buse-
nos zmogy, kita sykj, kai jis bus dziugios, Zaismingos nuotaikos, gali
bati net nepastebétas. Pykcio Saltinis — ne nuotaika, o pazeistos ambici-
jos, bet nuo nuotaikos priklauso, ar bus toks pazeidimas jzvelgtas, kitaip
sakant, ji nustato pykdcio reakcijos slenkstj. Per tokius emocijy ,slenks-
¢iy” poslinkius, sudaromus nuotaiky, atsiranda galimybé derinti atski-
rus poreikius ir reguliuoti bendrg emocinio gyvenimo modaluma,
dziaugsmo, agresijos, atsargumo ir kt. dominavima.

Aisku, kad nuotaikos gyvenime pasireiskia jvairiau ir ne visuomet
gali buti interpretuojamos kaip antriniai, i$vestiniai foniniai iSgyveni-
mai. Tadiau toks jy pasireiskimas yra, berods, vienas i§ svarbiausiyjy. Jis
rodo, kad foniné elgsenos reguliacija, atlickama emociniy reiskiniy, yra
gana sudetinga, apimanti daug atvejy.

Pasitikrinimo

Elausimai

1. Kuris i§ ¢ia pateikty iSgyvenimy yra pats stipriausias, intensyviausias:
a) emocija;
b) afektas;
¢) nuotaika;
d) visi vienodai stipris.

2. Koks yra esminis baimés ir nerimo skirtumas?
a) baimeé yra stipresné uz nerima;
b) nerimas ilgiau trunka uz baime;
c) nerimo priezastis neaiski, o baimés aiski;
d) nerimg lengviau kontroliuoti, o baime¢ sunkiau.
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3. Kas yra matuojama poligrafu (melo detektoriumi):
a) kraujo spaudimas;
b) Zmogaus sugebéjimas meluoti;
c) jvairas fiziologiniy parametry poky¢iai;
d) Zmogaus rasysenos ypatumai.

4. Kurias i§ pateikty emocijy teorijy iliustruoty $is posakis: ,Jis taip
ilgai draugavo su Jurate, kad pagaliau suprato, jog ja myli:

a) Jameso ir Lange’o emocijy teorija;

b) Cannono ir Bardo emocijy teorija;

c) Schachterio emocijy teorija;

d) visas pateiktas teorijas.

5. Kurias i$ pateikty emocijy teorijy iliustruoty Sis jvykis: i§ ryto Zmona
skubédama per klaidg iSgéré daug stipresng vyro kava. Véliau pajuto,
kad stipriai dauzosi Sirdis. O per televizoriy i$girdo horoskopa, pranasau-
jantj jai nelaimingg dieng. Moterj uzvaldé baimé, ji paskambino vyrui
pranesti apie savo baimes ir galimas blogas Zinias. ISgirdusi vyro nuo-
mong, kad galbtt baimeé yra susijusi su tuo, jog ji isgéré jo ,branduoli-
n¢“ kava, moteris nurimo. Jai jos baimé pradéjo atrodyti juokinga.

a) Jameso ir Lange emocijy teorija;

b) Cannono ir Bardo emocijy teorija;

c) Schachterio emocijy teorija;

d) visas pateiktas teorijas.

Atsakymus | klausimus galite rasti 359 p.
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Psichosocialinée raida

Atsakykite

tdl;p arba 72€:

. Ar vaikas, gimes su genetiskai nulemtais gerais pazintiniais

gebéjimais, gali buti Zemesnio uz vidutinj intelekto?

. Ar visiems zmonéms budinga vienoda mastymo ir elgesio rai-

da?

. Ar bezdzioné, auklé¢jama zmogaus, jgis pranasesnj gebéjima

mastyti, elgtis ir jausti?

. Ar vaikas, iki septyneriy mety amziaus negirdéj¢s zmogaus

kalbos, gali i$mokti kalbéti?

. Ar paauglystes krizé budinga tik iSsivysciusiy Saliy gyvento-

jams?

. Ar daZznai ne$iojamas ant ranky kadikis véliau norés pats vaiks-

v
Cioti?
Ar santuoka uztikrina, kad jaunas Zmogus nebesijaus vienisas?

. Ar pagyvene¢ zmonés, patenkinti savo gyvenimu ir laiméji-

mais, labiau bijo mirties nei tie, kurie néra patenkinti nugy-
ventais metais?

. Ar Zmogaus menkavertiSkumo jausmas yra jgimtas?
. Ar nepatyres globos ir meilés i§ artimiausiy Zmoniy vaikas

gebés suauges myleti?
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— Visi Zmonés turi po koki nors ismintingg Zmogy, — pareiskia
Sesiametis vaikas.

— Kaip tai? — nesupranta mama.

— Na, as turiu tave iSmintingg. Draugas darzelyje sake, kad jo
tétis irgi viskq Zino, protingas. Tai va, ir as, ir jis... visi turim iSmin-
tingus Zmones.

Zurnalistas ima interviu i§ Simto mety sulaukusio senuko:

— Sakykite, prasom, kaip jums pavyko sulaukti tokio garbingo
amziaus?

— Tai paprasta. Tiesiog bidamas jaunas as daviau sau Zody,
kad gyvensiu toliau, kad ir kas arsitikry.

Vienas esminiy psichologijos mokslo, ypa¢ raidos psichologijos sti-
ties, klausimy, | kurj méginama atsakyti turbiit nuo Zmonijos gyvavimo
pradzios, — kiek ir kaip kiekvieno Zmogaus elgesj, psichikos procesus,
biado bruozus ar santykius su kitais Zmonémis lemia paveldimumas ir
ugdymas. Ar i§ tiesy, kaip mané kai kurie filosofai (pvz., J. J. Rousseau),
viskas yra misy prigimtyje, viskas nulemta biologiskai, reikia tik leisti
pasireiksti toms savybéms, elgesiui, mastysenai... O gal, kaip teige kiti
(pvz., ]. Locke’as), zmogus gimsta tarsi tuscia lenta, ,tabula rasa“, taigi
ji galime iSmokyti visko, ko tik panorésime, jis elgsis, mastys ir jausis
taip, kaip ji iSugdysime?

Stai du istoriniai pavyzdZiai, svarbiis méginant suprasti psicholo-
ging zmogaus raida.

1933 m. psichologai Kelloggai nejprastu eksperimentu su savo
paciy vaiku ir Simpanze parodé, jog musy elgesj — bent i§ dalies — lemia
unikalios Zmogaus kiino sandaros ir funkcijy savybés. Jie devynis méne-
sius drauge su vieneriy mety amziaus sinumi augino pora meénesiy jau-
nesn¢ $impanze. Psichologai elgési su jais visiskai vienodai. Vienodai
myléjo (jei apkabindavo viena, tai ir kita), su abiem kalbédavosi, abu
vienodai moké. Abu ,augintiniai“ vienodai rodé prieraiSumg tévams,
ilgéjosi, kai jy nebudavo $alia. Mokydamasi naujy jgudziy pirmaisiais
ménesiais Simpanzé buvo pranasesné: grei¢iau iSmoko naudotis Saukstu,
gerti i§ puoduko, atidaryti duris. Tac¢iau netrukus berniukas $impanz¢
émé lenkti ir savo galimybémis (pradedant kalbos raida) ja smarkiai pra-
noko.
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Vadinamosios ,laukiniy vaiky® istorijos atskleidZia, koks svarbus
zmogaus elgesio raidai yra ugdymas ir atitinkama aplinka. 1921 m. In-
dijoje buvo rastos dvi mergaités, uzaugintos vilky. Viena buvo mazdaug
2-4, kita — 8 ar 9 mety. Mergaités elgesi kaip vilkiukai: jos bégiojo
keturiomis, laké piena, stauge ir akéiojo. Kai specialistai émesi jas pri-
zitréti ir mokyti to, ka moka Zmonés, mergaités iSmoko vaikscioti sta-
¢iomis, vartoti apie $imtg Zodziy, bet jy geb¢jimai nepasieké aukstesnio
nei mazdaug trejy mety amziaus vaiko lygio.

Prigimties ir patirties saveika

Taigi Sios dvi istorijos rodo tai, kg vélesniais tyrimais ne kartg
patvirtino psichologai: tai, kokie esame ir ka sugebame, priklauso ne tik
nuo prigimtiniy savybiy, jgimty galimybiy ir ne tik nuo ugdymo, tin-
kamos aplinkos. Svarbi jy saveika. Prigimtiniai gebéjimai gali atsiskleisti
tik esant optimaliai aplinkai. Kita vertus, kad ir kokia tinkama yra ap-
linka, prigimtis ,nustato galimybiy ribg. Maza to, raidos psichologijos
poziliriu patirtis ir prigimtis skirtingai sgveikauja lemdama vienokj ar-
ba kitokj misy elgesj arba psichologines savybes — tai priklauso nuo to,
kokiu raidos metu susiduriama su patirties arba prigimties apribojimais,
ir nuo to, apie kokig — mastymo, kalbos, emocijy, asmenybés savybiy ar
fizing — raidg kalbama.

Raidos psichologas Arnoldas Gesellas dar XX a. viduryje atsklei-
dé ir pabrezé natiralaus brendimo svarba. Stebédamas kadikius ir mazus
vaikus jis apibendrino: ar kiSamasi j vaiko raida, ar ne, ar jis specialiai
bus mokomas, ar ne, vis tick vaiky raida turi tas pacias stadijas, o jy
gebéjimai atéjus tam tikram laikui susilygina. Taciau tai, ka aprase A.
Gesellas, galioja tik motorinei raidai: vaik$¢iojimui, sédéjimui, kitoms
fizinéms funkcijoms. Vélesni psichologiniai tyrimai patvirtino $ig prie-
laidg. Pasirodo, jei 9-10 ménesiy kadikius mokysime ropoti laiptais,
tai po poros ménesiy jie jau gebés jais lipti kur kas geriau nei jy bendra-
amziai, nemokyti kopti laiptais virSun. O badami 15 ménesiy amziaus
(kaip tik tada daugumos mazyliy motorinés galimybés jau leidzia atlikti
jiems tokius veiksmus) ir vieni, ir kiti nesiskirs savo gebéjimu kopti laip-
tais. Tq patj galima pasakyti ir apie vaiko gebéjimus piesti, atlikti kito-
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kius daugiau ar maziau sudétingus judesius. Svarbu atkreipti démesj,
kad $iuo atveju kalbama apie sveikus, prigimtinius gebéjimus turinéius
kadikius, augancius normalioje arba jprastinéje aplinkoje. Ir nors pats
A. Gesellas pripazino, kad kiekvieno vaiko tam tikros motorinés funkci-
jos subresta Siek tiek skirtingai — vieny truputj ankséiau, kity véliau — jis
per menkai jvertino svarby aplinkos poveikj net ir $iy motoriniy funkeci-
ju raidai.

Fiziskai ir socialiai apleisty kadikiy ir mazy vaiky stebéjimai at-
skleide deprivacijos reiskinj ir tai, kaip $is atsiliepia atitinkamy galimy-
biy raidai. Tarkime, jei kadikis ilga laika bus priristas prie lovytes taip,
kad negalés atsistoti ir méginti vaikscioti, vargu ar jis véliau vaikscios
taip gerai, kaip jo bendraamziai. Arba jei kadikis neturés galimybiy
laisvai judinti ranky¢iy ir manipuliuoti daiktais, nukentes jo suvokimo
raida, gebéjimas jvertinti nuotolj ir daikto dydj. Taigi deprivacija — ais-
kas aplinkos apribojimai, bitinos raidai stimuliacijos nebuvimas. Ji gali
bati ir motoriné, ir jutiming, ir socialiné. Pavyzdziui, vaikas, visiskai
neturintis galimybés bendrauti su kitais Zmonémis arba negirdintis jy
kalbos, neismoks kalbéti, nors ir turi kalbé¢jimui batinas fiziologines
prielaidas. Deprivacija gali bati ir maziau matoma bei apimti specifines
funkcijas: kaip rodo psichologiniai tyrimai, vaikas, turintis galimybe tik
girdéeti zmoniy kalba, bet neturintis galimybiy bendrauti su jais (pvz.,
jei vaikas ,auga® su televizoriumi, tik retkarciais su juo aplinkiniai kal-
basi), iSmoks kartoti girdétas frazes ir net pritaikyti jas atitinkamose
situacijose, bet nemokes reiksti savo minciy, laisvai bendrauti.

Tiesa, net jeigu vaikas buvo socialiai arba fiziSkai apleistas ir ne-
patyré jo prigimtinei raidai batinos aplinkos stimuliacijos, Siuos traku-
mus galima kompensuoti véliau. Zinoma, tai bus tuo sunkiau, tuo rei-
kalaus daugiau papildomy pastangy, kuo labiau vaiko (ar jau suaugusio
zmogaus) raida nutolusi nuo natiralaus tos savybés brendimo laiko.
PavyzdzZiui, trejy mety socialiai apleista vaika iSmokyti kalbéti daug leng-
viau nei desimties. Taigi kalbama ir apie kritinius raidos laikotarpius — .
y. tarpsnj, kai aplinkos poveikiai tam tikros prigimtinés savybés ar funk-
cijos raidai yra veiksmingiausi. Aplinkos poveikiy veiksmingumui, kita
vertus, svarbi ir dar viena salyga: pasirengimas arba subrendimas i$mokti
iSsiugdyti tam tikrg savyb¢. Ugdymas neveiksmingas, kol organizmas
néra pribrendgs atlikti tos funkcijos, kuri ugdoma.
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Dar viena situacija, atskleidzianti sudétingg aplinkos ir prigim-
ties saveika, yra prigimtiniai trakumai. Kai kuriy vaiky — dél organiniy
nervy sistemos pazeidimy néstumo ar gimdymo metu arba dél genetis-
kai nulemty sutrikimy — nattralus galimybiy brendimas stipriai atsilie-
ka nuo bendraamziy arba visai nejmanomas. Ypa¢ — be specialaus ugdy-
mo, papildomos iorinés stimuliacijos. Pavyzdziui, vaiky, turin¢iy Dauno
sindroma, ir fizing, ir kalbos raida atsilieka nuo $io sindromo neturinciy
vaiky — tai lemia prigimtis. Paprastai vaikas, jei tik jo galimybés ne-
varzomos ir neribojamos aplinkos, tarsi savaime iSmoksta vaikscioti ir
kalbéti, o vaika, turintj Dauno sindroma, reikia nuosekliai ir tinkamai
ugdyti, kad jis pradéty vaikscioti arba kalbeéti. Pavyzdziui, tik nuo jdéto
papildomo darbo mokant vaikg kalbéti, tarti garsus, skiemenis, ZodZius,
jungti juos j sakinius priklausys, ar penkeriy mety vaikas, turintis Dau-
no sindroma, gebes kalbéti sakiniais, ar tik kartos pavienius garsus arba
skiemenis.

Pagrindinés savokos:

Brendimas Biologinis augimo procesas, kai nuosekliai kei-
Ciasi genetiSkai nulemtas elgesys, santykinai ne-
priklausomas nuo patirties.

Deprivacija Aiskas aplinkos apribojimai, bitinos asmens psi-
chinei raidai stimuliacijos nebuvimas.

Kritinis raidos Laikotarpis, kai tam tikri veiksniai arba potyriai

laikotarpis labiausiai veikia organizmo raida.

Siuo metu itin populiaris ir svarbis vadinamieji psichogeneti-
niai tyrimai, kuriais moksliskai siekiama atskleisti ir pagristi patirties
bei prigimties saveika skirtingais amziaus tarpsniais bei skirtingomis sa-
lygomis. Sie tyrimai paprastai atlickami stebint ir jvertinant dvynius bei
jvaikintus vaikus. Pavyzdziui, lyginamas tam tikry savybiy pasireiski-
mas porose dvyniy, kurie gime ir augo kartu (tokioje pacioje aplinkoje),
dvyniy, kurie turi tik 50 procenty tokios pacios genetinés informacijos
(vadinamieji dizigotiniai arba neidentiski dvyniai), dvyniy, kurie turi
100 procenty tokios padios genetinés informacijos (vadinamieji mono-
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zigotiniai arba identiSki dvyniai), vaiky, kurie auga tokioje pacioje ap-
linkoje, bet yra skirtingy tévy, ir pan. Sudétinga statistiné tokiy duo-
meny analizé leidZia jvertinti, kokj procenta musy gebé¢jimy ar asmeny-
bés savybiy lemia aplinka, kokj — genai, prigimtis.

Kol kas $iais tyrimais apibendrinama, jog miusy psichosocialing ir
elgesio raidg iS tiesy visuomet veikia ir aplinka, ir genai. Maza to, neretai
mes ,paveldime® ne tik genetinj polinkij, bet ir aplinka. Pavyzdziui, ge-
rais pazintiniais geb¢jimais pasizymindciy tévy vaikai i§ tévy paveldi ne
tik gerus prigimtinius gebéjimus, bet ir yra labiau ar tinkamiau ugdo-
mi. I§ tévy vaikas taip pat gali paveldéti ne tik polinkj sirgti depresija
arba Sizofrenija (ar atitinkamus genetiskai nulemtus neurocheminius po-
ky¢ius, lemiancius Sias ligas), bet ir ,depresiska® aplinka arba saltus,
vaiko poreikiy neatliepiancius tévus — tai dar labiau pasunkins psicholo-
gine vaiko raida.

Psichogenetiniai ir bendrai $iuolaikiniai psichologiniai bei medi-
ciniai tyrimai atskleidé dar vieng svarby Zmogaus raidai tarpsnj, anks-
¢iau visiSkai ignoruota arba prapuolusj tarp prigimties ir patirties sam-
pratos. Tai prenataliné raida, arba raida iki gimimo. Siuo metu ¥inoma,
kuriuo dar negimusio, bet motinos js¢iose esancio Zmogaus raidos laiko-
tarpiu yra pazeidziamiausi zalingy aplinkos poveikiy jo organai, atitin-
kamos fizinés, pazintinés, emocinés arba psichosocialinés galimybés. Sie
zalingi poveikiai prenatalinés raidos metu — vadinamieji teratogenai —
gali lemti jvairius jau gimusio vaiko raidos sutrikimus. Pavyzdziui, foli-
nés ragsties trikumas pirmasias prenatalinés raidos (motinos néstumo)
savaites gali lemti didelius nervy sistemos trikumus, menka galvos sme-
geny issivystyma ar jy pakitimus arba veido truakumus — neissivysciusj
gomurj arba nesuaugusia virSuting lapa. Alkoholis arba kitos psichoak-
tyvios medziagos moters organizme gali neigiamai veikti daugybe jos
jsCiose augancio Zmogaus galimybiy apribojimy — pradedant pazinti-
niy gebéjimy, baigiant fiziniy gebéjimy raida. Dideli nikotino kiekiai,
manoma, ,atsakingi“ uz fizing gimusiy vaiky sveikata (silpni plauciai
arba Sirdis) arba net paZintinius gebéjimus (rakan¢iy mamy vaiky inte-
lekto koeficientas véliau biina mazesnis nei nertikandiy). Stiprius pazin-
tinés arba socialinés raidos sutrikimus gali lemti ir kai kurios virusinés
ligos, kuriomis moteris perserga kritiniais vaisiaus raidos momentais.
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Iki Siol reik§mingos ir nepaneigtos raidos teorijos, apibudinan-
¢ios zmogaus psichologing, socialing, pazintiniy gebéjimy raida, irgi
pagristos vidiniy, prigimties nulemty procesy ir iSoriniy salygy saveika.
Svarbiausios jy — $veicary psichologo Jeano Piageto aprasyta mastymo ir
kalbos raida bei psichoanalizés pradininko Sigmundo Freudo aprasyta,
o jo mokiniy C. G. Jungo, A. Adlerio, daugybeés kity, ypa¢ E. H. Erik-
sono, reikSmingai papildyta ir i$plétota Zmogaus asmenybés raida. To-
liau apzvelgsime zmogaus psichosocialing raidag nuo gimimo iki mirties
remdamiesi Siy psichologijos klasiky steb¢jimais ir atradimais.

Kudikysté

Kuadikysté — tai Zmogaus gyvenimo laikotarpis nuo gimimo iki
tol, kol jis pradeda vaikscioti, kitaip tariant — pirmieji gyvenimo metai.
Nors $is amziaus tarpsnis yra trumpiausias savo trukme (palyginti su
kitais amziaus tarpsniais), taiau jo metu zmogaus jvairiausiy geb¢jimy
raida yra bene sparéiausia ir dramatiskiausia. Be to, daugelio psichology
nuomone, pirmyjy mety patirtis stipriai veikia vélesn¢ Zmogaus psicho-
socialing raidg ir psichologing savijauta bei socialinius santykius.

Tik gimegs kadikis turi daug refleksy — jgimty reagavimo mode-
liy, veiksmy grandiniy — ¢iupimo, ¢iulpimo, mirkséjimo, rémimosi ko-
jomis | kieta pagrinda ir t. t. Jie svarbis ne tik tuo, kad uztikrina kadi-
kiui bent minimaly gebéjima iSgyventi, bet ir tuo, kad jais remiantis
iSmokstama naujy, tikslingy veiksmy. Kaip tik kadikio turimi refleksai,
J. Piaget nuomone, yra pirmosios schemos, kuriomis vadovaujantis to-
liau vyksta pazintiné (suvokimo, mastymo) raida. Piaget teigimu, kadi-
kiai, kaip, beje, ir kity gyviny jaunikliai, gimsta turédami poreikj ir
gebéjimg prisitaikyti prie aplinkos. Toks prisitaikymas (adaptacija), Sio
psichologo manymu, susideda i§ dviejy svarbiy procesy, nuolat sgvei-
kaujanciy ir papildanciy vienas kitg bei lemianciy tolesnj turimy sche-
my tobulinima, naujy jgijima. Vienas i§ procesy yra asimiliacija — pa-
tirties priémimas remiantis turimomis schemomis. Sitaip &ulpimo sche-
mg3 jau turints kadikis asimiliuoja (jtraukia j save, savo patirtj) ne tik
pieng, kurj gauna Zzjsdamas kratj, bet ir patyrima, kaip ir kas gali bati
zindama, diulpiama. Tadiau susidiirus su nauja, skirtinga patirtimi, in-
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formacija, dirgikliais, vyksta ir akomodacija — prisiderinimas, turimy
schemy keitimas, tikslinimas, plétimas. Akomodacija padeda kadikiui
greitai perprasti, kas ¢iulpiama norint pasisotinti, o kas — tik patirti
malonuma. Sitaip jis i§moksta ir veikti aplinka (tai taip pat padeda jam
prisitaikyti ir i$gyventi). Pavyzdziui, jei kudikis nori maisto, jis neciul-
pia zinduko, o spjauna jj pranesdamas, kad nori valgyti, o ne ciulpti.
Asimiliacija ir akomodacija vyksta nuolat, visg Zzmogaus gyvenima: del
ju mes jgyjame naujy Ziniy ir deriname jas su jau turimomis, $ias dar ir
perziurédami.

Pirmaja pazintinés raidos stadija, trunkancdia mazdaug iki dvejy
mety amziaus, Piaget vadino sensomotorine. Kudikiai nuolat aktyviai sa-
veikauja su aplinka (kaip minéjome anksc¢iau, svarbu, kad aplinka baty
tam tinkama) jutimais (sensorika) ir judesiais (motorika) vis daugiau
asimiliuodami informacijos ir akomoduodami turimas schemas. Pavyz-
dZiui, ¢iulpdami savo pirsta motinos kriitj arba kito vaiko pirsta kadi-
kiai suzino (savo kino pojuciais), ar tai yra jy paciy kuno dalis, ar ne.
Sitaip jie pamazu yatranda®, kad kita puse atsuktas arba apverstas daik-
tas nekei¢ia savo formos, o tik atrodo kitaip; kad po nosinaite pasleptas
daiktas i$ tiesy nei$nyksta, jo tiktai nesimato. Tampydamas moting uz
plauky, ¢iupinédamas jos nosj, jkasdamas j kratj ir pats tuo metu ne-
jausdamas skausmo kadikis ,atranda® ir tai, kad ji yra atskiras Zmogus,
0 ne jo paties tasa.

Nuo pat gimimo tarp kadikio ir jj globojanciy asmeny uzsimezga
prieraiSumas — pirmasis svarbiausias rySys, uztikrinantis rapestj kadikiu
ir jo islikima, nes be kito zmogaus jis neiSgyventy. Kita vertus, prierai-
$umo santykiai tampa vélesniy zmogaus socialiniy santykiy bei rysiy su
artimais zmonémis modeliu. Pirmasis prieraisuma bei jo formavimasi
aprase psichoanalitikas J. Bowlby savo prielaidas grisdamas Freudo te-
orija ir gyvany elgesj studijuojanciy etology darbais. Iki $iol prieraisu-
mo santykiy tyrimai, méginimas suprasti, kas ir kokiu budu lemia vie-
nokius ar kitokius prieraiSumo santykius bei kaip Sie susij¢ su vélesne
zmogaus psichosocialine raida, yra itin svarbi raidos psichologijos dalis.

Saugaus prieraiSumo formavimasi lemia $ilta, rapestinga globa,
buvimas arti kadikio ir jo poreikiy tenkinimas. Kai kadikis jaucia arti
esant] kitg zmogy (ypa¢, kol ima suprasti, kad kitas Zmogus néra jo
paties dalis ir kad kitas Zmogus bei jo meilé, ripestis neiSnyksta jam
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iS¢jus) ir kai gali pasikliauti savo poreikiais bei galimybe juos patenkinti
(nes gauna valgyti tada, kai nori, arba yra nesiojamas ant ranky, kai
neramus), jis ima pasitikéti savimi, aplinkiniais Zmonémis, ji supanciu
pasauliu. Nenuspé¢jama ir nerimastinga mama, vienas kita keiciantys
globéjai (irgi yra sunkiai nuspéjami ir skirtingai reaguojantys j kadikj)
arba $alti ar neatliepiantys kadikio poreikiy santykiai lemia nesaugy
prieraiSumg. Taigi prieraiSumas — rySys su kitu Zmogumi — yra, tiktai
juo negalima pasikliauti. Nesaugus prieraiSumas gali reikstis maziausiai
dvejopai: kadikis arba lengvai, bet pavirSutiniskai prisirisa prie bet ko-
kio Zmogaus, véliau lengvai keicia partnerius ir vengia artimumo, inty-
mumo, arba reaguoja priestaringai, neramiai, siekia rysio su artimu Zmo-
gumi, bet kartu jj ir atstumia. Skaudziausias ir sunkiausiai atitaisomas
pasekmes vélesnei Zmogaus raidai, ypac jo psichinei sveikatai, turi vadi-
namasis dezorganizuotas prieraiSumas arba apskritai prieraiSumo santy-
kiy nebuvimas. Tai atvejai, kai kadikis ilgam laikui arba daznai buvo
palickamas be prieziaros arba zalojamas. Patirtas didziulis nerimas ir
negebéjimas uzmegzti su kitu zmogumi rysiy (nes tam tinkamo artimo
zmogaus ir nebuvo) paprastai lemia sunkiai pagydomus psichikos sutri-
kimus.

Tiesa, prieraiSumo santykiy formavimasi, kaip ir visa Zmogaus
raida, lemia ne tik vaika globojantys asmenys, bet ir paties kadikio pri-
gimtinés savybés. Pavyzdziui, kadikiai jau nuo gimimo skiriasi savo zem-
peramentu, jgimtu elgesio stiliumi, nusakanc¢iu ne ka kadikis geba arba
daro, o kaip tai daro. Svarbiausios temperamento savybés yra aktyvu-
mas, emocionalumas, reakcijy stiprumas, ritmiskumas, jaudrumas, so-
cialumas ir pan. Pagal $ias savybes, atitinkamg jy raiska kadikiai apraso-
mi kaip lengvo temperamento, sunkaus temperamento arba létai nura-
minami. Pastebéta, jog sunkaus temperamento kadikiai, net kai aplin-
kiniai tinkamai ir rapestingai juos prizitri, dazniau biina nesaugiai pri-
siri$e prie savo globéjy nei lengvo temperamento vaikai. Taciau ir vél:
net ir temperamento savybés néra nekintamas dalykas. Auganéio vaiko
aktyvumas, emocionalumas, jaudrumas gali labai keistis — ir dél vidiniy
procesy, ir dél iSorinio aplinkos poveikio.
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Pagrindinés savokos:

PrieraiSumas Pirmaisiais gyvenimo metais susiformuojantis vai-
ko emocinis rysys su jj globojan¢iu Zmogumi.

Sensomotoriné Piaget teorijoje pirmoji pazintinés raidos stadi-

stadija ja, apimanti pirmuosius dvejus gyvenimo me-
tus, kurios metu vaikai pazjsta pasaulj pojuciais
ir judesiais.

Psichoanalitikas E. H. Eriksonas psichosocialing zmogaus raida
apras¢ remdamasis S. Freudo asmenybés teorija (daugiau apie tai zr. sky-
riuje ,Asmenybés teorijos®), i§ dalies ja kritikuodamas dél perdém sureiks-
mintos seksualumo svarbos ir papildydamas socialiniu poziariu, skir-
tingy kultiry ir bendruomeniy stebé¢jimu. E. H. Eriksonas (panasiai
kaip ir analitinés psichologijos atstovas C. G. Jungas) mané raida vyks-
tant visg gyvenima. Kertinés yra astuonios Zzmogaus gyvenimo krizes,
arba dilemos, kuriy metu ieSkoma pusiausvyros, optimaliausio tasko tarp
dviejy krastutiniy pasekmiy (Zr. 4 lentele). Vienaip ar kitaip i$sprendus
kiekvieng raidos dilemg atsiranda vis nauja Ego savybeé, vis labiau integ-
ruotas, brandesnis pojutis, kad AS esu ir kas AS esu.

Taigi pirmoji raidos dilema, kylanti kadikystéje, ir pirmoji Ego
(AS) savybé — pamatinis pasitikéjimas (vilties turéjimas) arba, priesingu
atveju — nepasitikéjimas. Palankiomis raidai salygomis kadikis iSmoksta
pasikliauti iSoréje esanciy globéjy nuoseklumu bei nuspéjamumu, su-
vokia galintis pasitikéti savo paties ir savo kiino gebéjimu patenkinti
iSkylancias reikmes, pagaliau jauciasi vertas pasitikéjimo. Kai dél vieno-
kiy arba kitokiy priezas¢iy pamatinio pasitikéjimo néra, vaikas i$gyvena
stiprius nerimo ir pyk¢io jausmus, jaudiasi nesaugus ir netikras dél savo-
jo AS, dél kity zmoniy, dél aplinkinio pasaulio. E. H. Eriksono many-
mu, ,visg gyvenimg trunkantis giluminis $io pasitikéjimo silpnumas ba-
dingas ir saugusiyjy asmenybéms, turin¢ioms nuolatinj polinkj trauktis
i Sizoiding ir depresijos busenas®.

222



4 lentelé. E. H. Eriksono nurodytos psichosocialinés raidos stadijos

Raidos stadija Raidos dilema, Kas vyksta
(amzius metais) pagrindiné
Ego savybé
1 2 3

Pirmoji (0-1) Pamatinis Kadikis suzino, ar jis gali pasitikéti
pasitikéjimas (vilties  pasauliu (motina), savimi, kitais, ar ne.
turéjimas) arba Ar jo poreikiai bus patenkinti, ar ne?
nepasitikejimas

Antroji (2-3)

Trecioji (4-5)

Ketvirtoji (6-12)

Penktoji (12-18)

Sestoji (18-30)

Autonomija, savaran-
kiSkumas arba géda ir
abejojimas savimi

Iniciatyva arba
kaltés jausmas

Darbstumas arba
menkavertiskumas

Tapatumas arba
vaidmeny sumaistis

Artimumas arba
vieniSumas, izoliacija

Vaikai mokosi veikti, rinktis,

lavinti valia, kontroliuoti save. Arba

jie tampa drovis, nepasitikintys savimi,
abejojantys, ar sugebés.

Vaikai i§moksta inicijuoti Zaidimus arba
kitokia veikla, dZiaugiasi savo sugebéji-
mais, mokosi kryptingumo ir tikslingu-
mo. Kai iniciatyva uzgniauziama, vaikai
jaudiasi kalti dél savo méginimy bati
nepriklausomais.

Vaikai issiugdo darb§tumo, stropumo ir
smalsumo sugebéjimus, noriai mokosi.
Arba jie jauciasi menkaverdiais, niekuo
nesidomi.

Paaugliai mokosi suvokti save kaip

unikalias ir integruotas asmenybes,
gyvenancias pagal tam tikras idéjas.
Arba yra sutrike, nezino, ko nori i§

gyvenimo.

Jauni Zmoneés gali jsipareigoti, tapti
atsakingi uz save ir kitus Zzmones arba
atsiskyre, jauciasi vienisi, nemylimi,
jaudiasi turj tik save, negebantys
myléd ir riipinds kitais.
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1 2 3

Septintoji Generatyvumas Suaugusieji nori tureti vaikuy, jais

(30-50) (produktyvumas, ripintis, daryti karjera, atlikti naudin-
kiirybiskumas) arba gus darbus; arba jie tampa susitelke tik
sqstingis i save, tampa neveiklis.

AStuntoji (maz-  Ego vientisumas

daug nuo 60) arba neviltis Pasiekiamas apmastymo, svarstymy
laikotarpis, jsitikinama, kad gyvenimas
buvo prasmingas ir pasiruo$iama ramiai
ir garbingai sutikd mirtj. Arba sielvar-
taujama dél nejgyvendinty tiksly,
nesékmiy, nenusisekusio gyvenimo,
pykstama ant saves ir viso pasaulio.

Ikimokyklinis amzius

Ikimokyklinis amZius — tai antrieji—Sestieji gyvenimo metai. Siuo
laikotarpiu formuojasi vaiko savimoné (savo kino, savo galimybiy, saves,
kaip asmenybés, pazinimas) ir savikontrolé (gebéjimas samoningai pa-
¢iam atlikti savarankiskus veiksmus). Vaiko motorinés ir pazintinés funk-
cijos subresta tiek, kad jis gali pats nutolti nuo motinos arba jj prizia-
rin¢io asmens, pats tyrinéti, pazinti aplinka, isbandyti savo gebéjimus.
Saugus, savimi ir kitais pasitikintis mazylis drasiau ir aktyviau tyrinés
aplinka ir savo paties galimybiy ribas. Ir nors islieka didelé aplinkiniy
kontrolé (nurodymai, kas galima, kas — ne, kas pavojinga, kas — ne, koks
elgesys pageidautinas, koks — ne), dvimediai ir trimeciai vaikai vis labiau
mokosi patys save kontroliuoti. Ilgainiui tévy arba kity zmoniy teikia-
mos taisyklés, nuorodos, tam tikros vertybés tampa vidine asmenybés
dalimi (apie Superego formavimasi zr. skyriuje ,Asmenybés teorijos*). Ma-
zylis savo pazintinius gebéjimus ugdo, galimybes tikrina, mokosi naujy
elgesio ir bendravimo budy, praktikuoja savo jgudzius, fantazuoja ir
iSreiskia save zaisdamas. Taigi zaidimas yra svarbiausia Sio amziaus vaiky
veikla.
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E. H. Eriksono manymu, ikimokykliniame amziuje susiduriama
su dviem raidos krizémis. Pirmosios i§ jy metu formuojasi nauja Ego
savybé — autonomija, savarankiskumas, arba, esant nepalankioms mazy-
lio raidai salygoms, ima vyrauti géda ir abejonés savimi. Kaip tik perne-
lyg didele aplinkiniy kontrolé, neleidzianti vaikui savarankiskai veikti,
tampa ilgalaikiu polinkiu abejoti ir geédytis. Pavyzdziui, jei vaikas itin
atkakliai ir ryztingai pratinamas tustintis ant puoduko, jis gali priesintis
tokiai kontrolei darydamas prieSingai arba imdamas abejoti savo gali-
mybe paciam pajusti, kada jis nori tustintis. Padeétis dar labiau kompli-
kuojama, jei uz kiekvieng pasitustinima | kelnes arba uZz nattraly Siame
amziuje norg tepliotis vaikas yra smarkiai gédijamas. Vidinis abejojimas
savimi, o ne autonomiskumo pojutis atsiranda ir tuomet, kai vaikas kiek-
vienasyk, kai nori iSméginti naujus dalykus arba pareiskia ,noriu pats®,
gauna per rankytes. Arba rizikuoja netekti mamos meilés (,A$ taves to-
kio nemylésiu®, ,AS tave paliksiu®).

Vienodai pavojinga gali bati mazyliui ir aplinka, kurioje néra jo-
kios kontrolés arba $i kontrolé visi$kai nenuspéjama: kas galima, leidzia-
ma viengsyk, nepriimtina kitasyk. Tokioje aplinkoje vaikui nesaugu meé-
ginti savo gebéjimus, be to, jis negali bati tikras dél to, kokia bus aplin-
kiniy reakcija. Siuo, kaip ir kitu, atveju vaikas abejones bei geda gali
dangstyti pasitraukdamas, uzsisklgsdamas, tapdamas pasyvus. Arba,
priedingai — tapdamas perdém agresyvus ir kontroliuojantis kitus. Tike-
tina, jog suauges zmogus, visokiais budais siekiantis galios (jéga, turtais,
socialine padétimi) arba ja pernelyg rodydamas (santykiuose su kitais
zmoneémis), vidujai patiria abejones savimi ir gédos jausmus.

Kita ikimokykliniame amziuje iSgyvenama psichosocialinés rai-
dos krizé yra susijusi su Ego savybe iniciatyva arba kaltés jausmais. Si
raidos stadija siejama su naujais vaiko gebéjimais ne tik konkreciai veik-
ti, bet ir jsivaizduoti, fantazuoti, ne tik su fizinémis galiomis ir galimy-
bémis, bet ir su proto galiomis. Eriksonas teigia, kad jokiame kitame
amziuje vaikas néra tiek pasirenggs greitai bei godziai mokytis naujy
dalyky ir augti kaip Sioje raidos pakopoje. ,Jis troksta ir sugeba dalyvau-
ti bendroje veikloje, derintis prie kity vaiky, kai siekiama ka nors drauge
sumanyti ir sukurti veiklos plang® (Erikson, 2004). 4-6 mety mazyliai
noriai naudojasi aplinkiniy pastangomis juos iSmokyti, lygiuojasi | ki-
tus, tapatinasi su tévais, vyresniais broliais ar seserimis, kitais Zmoné-
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mis. Vaikas daug fantazuoja apie tai, koks jis yra, galéty bati. Kartais tos
fantazijos gali atrodyti pernelyg nepriimtinos kitiems: pavyzdziui, gi-
mus mazam broliukui vaikas gali fantazuoti apie jo mirtj arba vagyste.
Konkuruodama su mama dél te¢io démesio mergaité gali jsivaizduoti
kersijanti mamai arba jos atsikratanti ir liekanti su téciu. Labai svarbu,
kad tokio amziaus vaikui padétume parodyti, kad jo fantazijos reiskia
tam tikrus jausmus — dazniausiai pyktj arba pavyda, bet i§ tiesy néra
baisios ar netinkamos. Maza to, vien tik pagalvojimas apie kg nors dar
nereiskia, kad tas dalykas i$sipildys, kaip neretai atrodo ikimokyklinu-
kams. Pavyzdziui, jei mazylis fantazavo apie tai, kad broliukas dingty, o
$is émé ir susirgo taip, kad net atsidare ligoningje, iSgyvenama itin stip-
ri kalté. Jei vaikas uz savo fantazijas baudziamas (nebutinai fiziskai, bet
emociskai — ,Tu man toks nepatinki, taves nemylésiu®) arba jeigu vai-
kas neturi galimybés i$sakyti savo fantazijy tévams ir ,patikrinti“ jy re-
alyb¢je, veliau Zmogy nuolat lydi kaltés jausmas. Toks Zmogus stengiasi
atitikti kity reikalavimus arba norus net tuomet, kai jie néra i$sakomi,
jtikti kitiems, stengtis dél kity pamirStant savo paties norus ir poreikius.
Taip atsitinka ir tuomet, kai vaikas privalo nuolat atitikti kity lakescius
(buti toks, kokj ji isivaizduoja tévai) negalédamas jgyvendinti savo sva-
joniy.

Pazintinés raidos stadija, apibudinanti ikimokyklinio amziaus
tarpsnj, yra vadinamoji priesoperaciné stadija. 'T. y. maiylis jau suvokia,
kad daiktai yra pastovis, islickantys, taciau dar ne visai suvokia jy savy-
biy jvairoves ir ypad ty savybiy kaitos. Ar jei vyrai paprastai yra trum-
pais plaukais, tai vyras su ilgais plaukais tampa moterimi? Sparéiai for-
muojasi mazo zZmogaus savokos, kurios yra viena i§ pagrindiniy masty-
mo formy (zr. skyriy ,Mgstymas, kalba ir intelektas®). Intensyvy vaiko
siekj pazinti ir suprasti pasaulj, apibudintj jj jam suprantamomis savo-
komis ir imluma mokymuisi atskleidZia begaliniai vaiko klausimai. ,Kodel
jusy ausys yra mazos, o mano, mazo, didelés? Kodeél tétis didesnis uz
senelj, nors yra jaunas? Kodél moterims neauga barzda? Kodeél a$ turiu
gumbg ant rieSo? Kodél $is negyvas viksras pasidaré visai maziukas? Ar ir
a$, kai numirsiu, taip pat pasidarysiu mazytis?“ — cituoja J. Piaget vieno
ikimokyklinuko klausimus (Piaget, 2002).

Taciau mazo vaiko savokos dar néra nuolatinés, aiskiai apibréztos,
be to, nesusijusios hierarchiskai. T. y. daiktai, objektai, jy savybés dar
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tik skirstomos kategorijomis, o
tarp atskiry kategorijy néra ais- . . . . ‘
kaus rysio. Dél Sitos priezasties

ketveriy mety vaikas gali teig-
ti, kad penkiy asmeny birely-
je, kur yra trys kareiviy unifor- . . . ‘ .
momis apsivilke Zmonés, ,ka-
reiviy yra daugiau nei Zmo-
niy“. Arba paveikslélyje, kur
yra nupiestos trys tulpés ir dvi
j ramunes panasios gélés, ,tul-
piy yra daugiau nei geliy®.

D¢l negebéjimo vienu
metu atsizvelgti | keleta savybiy, o tik j viena ikimokyklinukai sunkiai
jvertina, ar daiktai, jy rinkiniai yra vienodi, ar ne. Pavyzdziui, $iame
paveikslélyje net ir mokanc¢iam skaiciuoti mazyliui gali atrodyti, jog pir-
moje eiléje rutuliuky yra maziau nei antroje.

Dar viena i$ Siai raidos stadijai buadingy savybiy yra mastymo
egocentriskumas, arba, kaip véeliau patikslino pats J. Piaget, centrisku-
mas. Mazyliai viska, kas vyksta aplinkui, linke aiskinti per savo matymo
prizme, siedami su savimi padiais, save laikydami atskaitos tasku. Pavyz-
dziui, j klausima, kodél Ziemg sninga, jie gali atsakyti: tam, kad jie galeé-
ty zaisti sniego gnitztémis arba ¢iuzinéti nuo kalniuko. | klausima, ar
turi brolj, ketveriy mety berniukas atsako, jog turi. Tadiau j klausima,
ar jo brolis turi brolj, mazasis atsako, kad ne. Ikimokyklinukai nesu-
prantamus reiSkinius linke sieti su savimi: ar ir man taip bus, ar yra? Jau
minéjome, kad $io amziaus vaikai gali ne tik realiai veikti, bet ir jsivaiz-
duoti. Zaidziant jiems nebdtini tikri daiktai: arkliu gali tapti Sluotkotis,
automobiliu — apversta kédé. Tkimokyklinio amziaus vaiky mastymas
pasizymi ir magiskumu. Vaikams gali atrodyti, kad jy vaizduotéje susi-
kurti dalykai gali jvykti i$ tiesy. Kita vertus, daiktams ir reiskiniams gali
buti priskiriamos (daznai — klausantis tévy ir jy sekamy pasaky) zmo-
giskos, o Zmonéms — antgamtiSkos savybés. Todél mazyliams gali atro-
dyti, kad ,uzgautam® stalui i§ tiesy skauda, o kauke uzsidéjes zmogus is
tiesy tampa pabaisa. [domu tai, kad magisku arba egocentrisku masty-
mu gali pasizyméti ir suaugg zmonés vertindami kokius nors asmeni-
nius arba su jais susijusius reiskinius. Ypac jeigu $iame ankstyvame rai-
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dos tarpsnyje jie iSgyveno tam tikras psichosocialing raida sunkinandias
aplinkybes. S. Freudo teigimu, Zmogaus visagaliskumo pojutis atsiran-
da kaip tik $iame amziuje. Taigi suaugusiam Zmogui, nors jis ir geba
logiskai mastyti bei spresti sunkius uzdavinius, susidtrus su emociskai
sunkia padeétimi, gali atrodyti, kad ,visas pasaulis susimokeé pries ji“,
kad ,jam uzdéta tokia karma ir nieko ¢ia nepadarysi®, kad ,jei jis elgsis
taip ir atliks tokius ritualus, tai viskas bus gerai®.

Pagrindinés savokos:

Priesoperaciné Piaget teorijoje pazintinés raidos stadija trunka
stadija mazdaug nuo dvejy iki $eSeriy mety amziaus.
Jos metu vaikas mokosi vartoti savokas, bet dar
nesupranta konkreciy loginiy operacijy.

CentriSkumas Piaget teorijoje vaiko nesugebéjimas suprasti ki-
to zmogaus pozilrio, polinkis aiskinti aplinkinj
pasaulj sicjant jj tik su savimi, laikant save at-
skaitos tasku.

Su savikontrolés formavimusi, Superego raida ir pazintine raida,
ju ypatumais siejama ir zmogaus moraliné raida. Daugiausia ir i$samiau-
siai moraling raidg XX a. 7-9 deSimtmeciuose aprasé psichologas L.
Kohlbergas. Moralinius vaiky samprotavimus tyrinéjo ir J. Piaget, o vai-
ky empatiskumu (geb¢jimu jsijausti j kita, atjausti, teikti pagalba) do-
mgéjosi ir psichologé N. Eisenberg.

Maziems vaikams budingi moraliniai samprotavimai — kas ir ko-
dél yra tinkama, o kas ne, kas ir kodeél leistina, kas ne — daugiausia
pagristi autoriteto nuomone, bausmés vengimu arba pastiprinimo gavi-
mu. Pavyzdziui, ikimokyklinukas, paklaustas, ar galima imti ant stalo
padéta saldainj, atsakys, kad negalima, nes uz tai mama gali nubausti
(ta¢iau jei mama nematys, gali paimti saldainj, o paskui teigti, kad tai
padaré ne jis, o sesuté, kuri dar nemoka kalbéti ir apginti saves...). Pa-
déti kitam Zmogui reikia, nes jis uz tai padékos arba atsilygins. Dél
negeb¢jimo vienu metu atsizvelgti | keleta savybiy arba aplinkybiy mazi
vaikai gali samprotauti, kad sudauzyti du puodukus tycia (pvz., nega-
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vus norimo daikto) yra mazesné blogybé nei sudauzyti desime leksciy
nety¢ia (pvz., ketinant padéti mamai nunesti jas ant stalo). Jei abiem
atvejais buty sudauzyti du daiktai, vaikai nedvejodami atsakyty, kad
netinkamiau pasielge tas vaikas, kuris sudauzé tycia, o ne netydia.
Siam amziui badinga moraling raida L. Kohlbergas vadino iki-
moraliniu lygiu, kurj sudaro dvi stadijos: minétoji paklusnumo autori-
tetui ir bausmés vengimo stadija ir dory mainy (pagal principa ,Kaip tu
man, taip a$ tau“) stadija. Pirmoji stadija paprastai budinga ikimokyk-
linukams, antroji — jaunesnio mokyklinio amziaus vaikams. Antrasis mo-
raliniy samprotavimy lygis, kurj irgi sudaro dvi (trecia ir ketvirta) stadi-
jos, vadinamas sutartiniu lygiu ir yra budingesnis paaugliams ir jau-
niems Zmonéms. Pagrindiné nuostata, kuria remiasi $io lygio moraliniai
samprotavimai, — taisykliy arba isipareigojimy kitiems zmonéms laiky-
masis, paklusimas socialinéms normoms. Stai remiantis treciosios stadi-
jos samprotavimais manoma, kad svarbiausia yra bati geram kitiems,
atitikei kity norus arba lukescius, o ketvirtoji moraliniy samprotavimy
stadija labiau Zymi socialiai priimtino elgesio paisyma, atsizvelgima |
grupes, bendruomenés nuomone. Treciasis moralinés raidos lygis — prin-
cipinis, kurj pasiekia dalis (ne visi) suaugusiyjy, apima irgi dvi stadijas.
Viena i§ jy (i$ viso penktoji) apibudina vadovavimasi individualiomis
teisémis, vertybémis, kurios, Zinoma, turi deréti arba nepazeisti ir kity

5 lentelé. L. Kohlbergo nurodytos moralinés raidos stadijos

Stadija Kas yra teisinga

Pirmoji Paklusti autoritetui ir vengti bausmés

Antroji Atdlikti dorus mainus, vadovautis principu
,Kaip tu man, taip a$ tau®

Tredioji Daryti kitiems gera, siekti kity palankaus
jvertinimo

Ketvirtoji Paisyti jsipareigojimy, visuomenés

nuomones, atsizvelgti j priimtas taisykles
Penktoji Gerbti taisykles ir jstatymus, bet atsizvelgti
ir j tai, kad jie gali turéti iSimdiy
geétoji Paisyti universaliy etiniy principy, vertinti
zmogaus gyvybe ir teises
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asmeny vertybiy ar teisiy. Kai kuriy vertybiy ir su jomis susijusiy tei-
siy, pavyzdziui, teisés gyventi, biti laisvam, — turi bati paisoma visose
visuomenése, socialinése grupése neatsizvelgiant j daugumos spaudimag
arba autoriteto nuomone. geétoji raidos stadija pagrista universaliais eti-
niais principais, kai tai, kas gerai ir tinkama, priimtina kiekvienam i§
misy, yra tinkama ir priimtina kitiems.

Moraliné raida tik i dalies priklauso nuo pazintinés zmogaus rai-
dos. Svarbu yra ir socialumas, emociné patirtis, taigi ir psichosocialiné
raida. Stai gery pazintiniy gebéjimy, normalaus intelekto suauges vyris-
kis, vaikystéje nepatyres tinkamo socialinio ugdymo arba emocineés $ilu-
mos, priimdamas moralinius sprendimus gali vadovautis principu ,kaip
tu man, taip a$ tau”. AukStesniy stadijy moraliniai samprotavimai yra ir
kult@iros bei istorijos produktas. Iki 1989 m. buvo atlikti 45 tyrimai 27
kulttrose naudojantis L. Kohlbergo sukurtomis moralinémis dilemo-
mis. AiSkintasi, kaip, kokiais principais remdamiesi Zmonés samprotau-
ja sitlydami vieng ar kita iSeitj sudeétingose situacijose. Visose kultirose
i$ esmés randamos tos pacios moralinés raidos stadijos, be grizimy atgal.
Né viena stadija néra perSokama. Kai kuriose tautose (Naujojoje Gviné-
joje, Taivanyje, Izraelyje) moralinés dilemos sprendziamos nurodant ben-
druomenés svarbg. Dauguma paaugliy masto vadovaudamiesi treciai sta-
dijai badingais moraliniais samprotavimais. Kai kurie — tik antrai stadi-
jai. Tik mazdaug 20-25 procentai suaugusiyjy pasiekia penktaja mora-
liniy samprotavimy stadija. Ir tik vienetai — iskirtinés asmenybeés —
$estaja.

Mokyklinis amzius

Mokyklinis amzZius — tai Zmogaus raidos tarpsnis nuo mazdaug
6-7 iki 12 mety amziaus, kai svarbiausia vaiko veikla tampa mokymasis
socialingje aplinkoje. Pazintinés raidos stadija, budingg $io amziaus vai-
kams, J. Piaget pavadino konkreciy operacijy stadija. Mokyklinio am-
ziaus vaikai jau geba ne tik manipuliuoti daiktais, suskaiciuoti arba jver-
tinti matomus dalykus. Jie jau turi gebéjima atlikti mintines operacijas,
is apibtdinimo nuspresti arba jvertint dviejy savoky ry$j. Pavyzdziui,
jie vis labiau ir tiksliau suvokia tokius santykius kaip daugiau, maziau ir
dalyba, daugyba. Mokyklinukai paprastai gali, spresdami uzdavinius,
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atsizvelgti | keleta salygy arba savybiy, o ne j viena, kaip anksciau. Tar-
kime, spresdami, kuriame i§ dviejy skirtingy formy indy vandens yra
daugiau, jie atsizvelgia ir | indo aukstj, ir  plotj.

Tadiau kol kas jaunesnio mokyklinio amziaus vaikai dauguma uz-
daviniy arba problemy sprendzia bandymy ir méginimy budu arba tai-
kydami konkrety iSmokta buda. Jie dar néra jvalde gebéjimo logiskai
samprotauti, sistemiSkai taikyti sprendimo strategija pasverdami visus
yuz ir ,pries“. Konkre¢iy operacijy mastymo stadija reiskia ir tai, kad
néra jvaldytas gebéjimas apibendrinti, nagrinéti informacija, svarstyti
abstrakcias, o ne konkrecias savokas. Pavyzdziui, | istorijos mokytojos
uzduotg klausimg, kokie buvo Antrojo pasaulinio karo padariniai, mo-
kinys atsakys konkreciai: sugriauti miestai, zuvo daug zmoniy. Taigi
Siai pazintinés raidos stadijai buadingas mastymo konkretumas.

Psichosocialinés raidos krizé, su kuria susiduria mokyklinio am-
ziaus vaikai, yra darbstumas arba menkavertiskumas. Si raidos dilema, E.
Eriksono manymu, glaudziai susijusi su mokykline veikla ir joje patiria-
ma s¢kme arba nesé¢kme, bendrai su vaiko naujai ugdomu gebé¢jimu
veikti socialingje grupéje. Mokyklinio amziaus vaikas jau yra jvaldes dau-
gybe jgudziy, moka naudotis savo fizinémis ir pazintinémis galimybe-
mis. Taigi jis toliau jas ugdo, tobulina, sistemingai mokydamasis tai
panaudoti ir pritaikyti. Pajutes, kiek jis daug gali iSmokti ir kaip tai yra
vertinga, vaikas darosi darb$tus ir smalsus, nors jam ir tenka atsisakyti
zaidimy, fantazavimy, kai kuriy asmeniniy troskimy ir prisitaikyti prie
bendry taisykliy, reikalavimy, kartais monotoniskos veiklos, stropaus
darbo.

Tadiau Sioje raidos pakopoje pavojai gali kilti dél pojacio, kad esi
nieckam tikes ir menkavertis. Nusivyles savo paties jgudziais ir gebéjimu
veikti arba savo padétimi bendraamziy grupéje vaikas gali prarasti norg
tapatintis su jais, bati darbstus ir veikiantis, smalsus ir besidomintis.
Sitaip gali asitikti dél keleto priezaséiy. Pirmiausia aplinka, kurioje vai-
kas yra, visiSkai nevertina darb$tumo, stropumo, gebé¢jimo dirbti ir to-
bulinti savo jgtidzius. Néra aplinkos, kuri padéty vaikui suvokti, kurie
jo atliekami vaidmenys yra prasmingi. Vaikas gali ugdytis pojutj, kad
yra menkesnis uz kitus, netikélis arba nevykélis ir tuomet, jeigu jis nuo-
lat lyginamas su kitais, uz jj geresniais, sekmingesniais. Panasiai atsitin-
ka, jeigu néra tinkamai jvertinamos arba pastiprinamos jo pastangos,
jeigu pabréziamos ne s¢kmés, o nesékmés, nepavyke dalykai.
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Menkavertiskais gali pasijusti ir vaikai, turintys mokymosi sun-
kumy. Dél tam tikry, daZniausiai neurologiniy, t. y. nervy sistemos
funkcionavimo, trikumy vaikai gali turéti vadinamujy mokymosi nega-
liy. Pavyzdziui, nors jo pazintiné raida neatsilieka, jis neturi kity raidos
sutrikimy, jam sunkiai sekasi skaityti, rasyti arba skai¢iuoti. Skaitymo
sutrikimas (disleksija) gali pasireiksti tuo, kad mokinukui niekaip nesi-
seka jungti atskiry skiemeny | visuma, vientisa zodj, nors jis gerai pazjs-
ta raides. Arba mokinys atpazjsta rasytines raides, bet niekaip jy negali
susieti su atitinkamu garsu, kurj reiskia $i raidé. Kartais net suauge tokie
vaikai taip ir neiSmoksta gerai skaityti. Ir nors kiti jy geb¢jimai — skai-
¢iuoti, jsiminti, logiskai samprotauti ir pan. — yra geri, dél skaitymo
sutrikimo gali nukenteti visi kiti dalykai, kuriy mokomasi mokykloje.
Pavyzdziui, jie negali jsiminti skaitomo teksto, nes turi nuolat kreipti
démesj | paciag skaitymo technika, o ne j teksto prasme¢. Jiems sunku
iSspresti Zodinj matematikos uzdavinj, nes nesupranta skaitomos salygos.
Rasydami jie gali praleidinéti raides arba skiemenis.

Tokiy mokymosi negaliy, manoma, turéjo kai kurie Zymiais moks-
lininkais ir atradé¢jais tap¢ zmonés. Pavyzdziui, T. Eddisonas arba A.
Einsteinas. [domu tai, kad mokykloje jie buvo ,nurasyti kaip tinginiai
arba nemoksos. Neretai taip atsitinka ir dabar, kai neatsizvelgiama | mo-
kinio galimybes ir pabréziami jo sunkumai.

Menkavertiskumo, o ne darbStumo pojatis vaika apima tada, kai
jis nemoka arba negali bendrauti su kitais vaikais, kai nukencia jo socia-
liné raida. Bendravimo ir buvimo su kitais vaikais sunkumus vaikas gali
atsinesti i§ ankstesnés raidos arba Seimoje jgytos patirties. Apsunkinti
santykius su kitais vaikais gali ir jau anks¢iau minéti mokymosi sutriki-
mai, ypac jei vaikas tampa pajuokos objektu arba ,tingaus ir negabaus
mokinio“ pavyzdziu.

Pagrindinés savokos:

Konkreciy Piaget teorijoje pazintinés raidos stadija, trun-

operacijy stadija  kanti mazdaug nuo 6 iki 11 mety amziaus, kai
vaikas ima logiskai samprotauti apie konkrecius
dalykus ir mokosi spresti su tikroviskais, konkre-
diais reiskiniais susijusias problemas.

232



Alfredas Adleris, i§ pradziy mokesis psichoanalizés, véliau suka-
res savo — individualiosios psichologijos mokykla, daug démesio savo
mokyme apie Zmogaus raida skyré socialiniam (bendrystés su kitais)
jausmui ir pranaSumui siekiant kompensuoti jgimta menkavertiskumo
jausma. Sis jausmas yra tarsi varomoji raidos jéga: dél to mes siekiame
kuo daugiau i$mokti, suzinoti arba susidraugauti su kitais. Jis jzvelge
tris svarbiausius pavojus, galinc¢ius lemti vaiko menkavertiskuma, tam-
pantj jau problema, — taigi menkavertiskumo kompleksa. Tai turintys
kokiy nors trikumy, iSlepinti, atstumti ir nemylimi vaikai. Pastarie-
siems vaikams dél normalios globos trikumo, o pirmiesiems dél perne-
lyg dideles globos sutrikdoma bendrystés jausmo raida. Ir vieni, ir kiti
nei$moksta bendrauti ir bendradarbiauti su kitais. Dél to menkesnis uz
kitus besijauciantis vaikas gali tapti pasyvus, niekuo nesidomintis, nie-
ko nenorintis, nemokantis, tingus. Arba gali siekti bati pranasesnis uz
kitus netinkamu elgesiu — agresija, ty¢iojimusi i$ kity, kerStavimu, nuo-
latiniu démesio reikalavimu.

Paauglysté

Sis amziaus tarpsnis, daznai prilyginamas didZiausiy gyvenimo
audry ir permainy amziui, apima trylikcuosius—septynioliktuosius gy-
venimo metus. ,,Jau ne vaikas, bet dar nesuauggs® — Sitaip daznai apiba-
dinamas paauglys. Kartais i§ jo reikalaujama buti suaugusiam ir atsakin-
gam, kartais jam pabréztinai primenama, kad jis dar vaikas ir yra pri-
klausomas nuo kity. Kartais jam paciam norisi elgtis kaip suaugusiam,
kartais jis vaikiskai troksta globos ir riipescio.

Paauglyste Zymi keletas labai svarbiy poky¢iy. Pirmiausia greita
lytiné branda, pasikeites kiinas. Apie keturioliktuosius metus paprastai
vyksta ne tik hormoniniai arba fiziologiniai poky¢iai organizme, bet ir
galutinai subresta centriné nervy sistema. Sie pokyciai susij¢ ir su nauja
pazintinés raidos pakopa.

Pazintiné raida pasiekia, pasak J. Piaget, formaliy operacijy stadi-
jg. Dabar paauglys jau gali operuoti (mastyti, samprotauti) ne tik kon-
kreciomis, bet ir abstrak¢iomis sgvokomis. Jis gali svarstyti apie neap-
¢iuopiamus dalykus: kas tai yra meilé, laisveé, lygybé, gyvenimo prasmé.
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Konkrediai mastantis zmogus j klausimg, kas yra meilé, atsako, kad my-
lintis Zmogus riipinasi, bina geras, dovanoja mielus dalykus, o formaliy
operacijy stadijg pasiekes Zmogus svarsto apie viska apimantj jausma,
kai visa esybe atsiduodama kitam, ir pan. Formaliy operacijy stadijai
badinga logiskai mastyti, apibendrinti patirtj arba matytus, zinomus
dalykus ir daryti iSvadas, pagaliau kelti prielaidas ir jas tikrinti. Paauglys
taip pat pradeda mastyti, analizuoti savo paties mintis. Nuo jaunesnio-
jo mokyklinio amziaus vaiky mastymo paaugliy mastymas skiriasi ir
tuo, kad svarstoma apie galimybes, numatoma j priekj. Taigi kuriami
ateities planai, svarstomi vienokie arba kitokie pasirinkimai.

Be $ity formaliy operacijy stadijai budingy savybiy, paauglio mas-
tymas pasizymi dar dviem svarbiais ypatumais — idealizmu ir egocen-
trizmu. Paprastai paaugliai masto apie tai, kaip viskas turéty idealiu
atveju biti, uzuot apsiriboj¢ tuo, kaip yra. Jie tampa savotiskais visuo-
menés reformatoriais kurdami idealisting pasaulio samprata. Tikrové pa-
augliams atrodo neteisinga, netinkama, nepriimtina. Kita vertus, dél
ribotos gyvenimiskos patirties paaugliy teorijos daznai yra naivios. Pa-
augliy mastymo egocentrizmas pasizymi reikalavimu, kad tikrove visis-
kai paklusty jy idealistinei pasaulio sampratai. Tik laipsniskai paaugliai
jsitikina, kad tikrasis Zmoniy elgesys neatitinka abstrakéiy idealy arba
loginiy sistemy. Nors kurj laika paaugliui atrodo, kad tik jis vienas gali
tai suprasti, netrukus (baigiantis paauglystei) jis atranda, kad daug kas
yra nauja tik jam padiam, o ne visai zmonijai.

Paauglystéje iSgyvenama psichosocialinés raidos dilemg E. H. Erik-
sonas vadino tapatumu arba vaidmeny sumaistimi. Taigi paauglys iesko
atsakymo | daugybe klausimy, susijusiy su savimi ir savo esamu, busi-
mu gyvenimu: kas a§ esu? kg man veikti gyvenime? kokia viso to prasmé?
Jis mégina suvokti, kokie jie atrodo kitiems Zmonéms ir palyginti su
tuo, kokie jie atrodo patys sau. Pagaliau atsakyti j klausimg, kaip visa tai
susieti su savo veikla ir ateities planais. | klausima ,kas a§?“ reikia atsaky-
ti jvairiais aspektais: kas yra mano kiinas, kokia mano lytis (ne tik biolo-
giné ar socialiné, bet ir psichologiné orientacija: nors biologiniai pozy-
miai ir socialinés normos yra vienokie, a$ jau¢iuosi esas visai kitoks...),
karjera, pasaukimas, tautybé, kokia mano ideologija, pasauléziara, tike-
jimas, vertybes, talentai?...
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Kiekviena paruo$iamoji Ego savybé, jgyta ankstesnése raidos sta-
dijose, prisideda prie tapatybés formavimosi. Pavyzdziui, pamatinis pa-
sitikéjimas uztikrina sekmingus tarpusavio santykius. Paaugliai iesko Zmo-
niy, idéjy, idealy, kuriais tiki ir pasitiki. Dél to itin svarbi tampa drau-
gy istikimybé. Autonomijos savybé teikia pojuti, kad galiu daug pasiek-
ti, galiu tai pats arba pati. Iniciatyvumas teikia galimyb¢ numatyti tiks-
lus ir ateities planus, drasiai ieskoti sau atsakymo | klausimus ,ka noriu
daryti?“ ,kuo a$ noriu buti? Tose srityse, kurias numato ir pasirenka
pats paauglys (o ne nurodo mokytojai ar tévai), reiskiasi ir darbstumas,
meistriskumas.

Kita vertus, ieskodamas tapatumo paauglys tarsi naujai pakarto-
ja, iSgyvena ankstesnes psichosocialinés raidos krizes. Todél $iuo am-
ziaus tarpsniu paaugliams teikiama psichologiné pagalba arba tévy, kity
suaugusiyjy, draugy palaikymas gali teigiama linkme iSspresti daugelj
ankstesniy Ego raidos uzdaviniy. Nepaisydamas raida trikdziusios ap-
linkos paauglys gali ugdytis pasitikéjimg savimi ir kitais, autonomijos ir
vidinés galios pojatj, iniciatyvuma ir darb$tuma.

PrieSingu atveju paauglys nepasitiki savimi ir kitais, todél uzsi-
sklendzia nuo visy, atsitraukia. Jis abejoja savimi, todél tampa priklau-
somas ir pasyvus arba perdém agresyvus, kad kiti nepamatyty jj esant
silpna. Kaltés jausmas lemia vaidmeny slopinima ir negaléjima jgyven-
dinti savy plany, o tik pasamoningg kity Zmoniy lukes¢iy arba nory
pildyma. Nesé¢kmingos tapatumo paieskos baigiasi vaidmeny sumaisti-
mi. Nors jaunas Zmogus jau tampa suauggs, jis vis dar nezino, kas jis
toks ir ko jis nori arba ka jis gali gyvenime. Tokie jauni zmonés blaskosi
gyvenime, pradeda viena darba, meta, griebiasi kito. Arba niecko nedaro,
tampa pasyvis, tenkinasi pasiekiamais malonumais.

Pagrindinés savokos:

Formaliy operaciju Piaget teorijoje paZintinés raidos stadija, papras-

stadija tai prasidedanti apie dvyliktuosius gyvenimo me-
tus, kai pradedama logiskai samprotauti ir mas-
tyti abstrakéiomis sgvokomis.

Tapatumas Savivoka, kiekvieno zmogaus individualus saves
ir savo galimybiy supratimas.
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Suaugusiojo amzius

Suaugusiojo amziaus tarpsnis, salyginai skirstomas j jauno suau-
gusio zmogaus amziy ir vidurinj amziy, apima dvide$imtuosius—Sesias-
deSimtuosius gyvenimo metus. Svarbiausi $iam amziui budingi poky-
¢iai apima nebe fizing arba pazinting, o psichologing raida. Paprastai
fiziné ir pazintiné branda beveik pasiekta, nors ir ¢ia vyksta tam tikri
pasikeitimai, kuriuos aptarsime véliau. Tapatumo paieskos néra lengvas
ir greitas procesas. Neretai jos tesiasi ir jaunysteje. Jaunas suauges zmo-
gus iSmeégina save skirtinguose vaidmenyse, jgyvendina savo vizijas ir
numatytas svajones. Maza to, jauno suaugusio zmogaus laukia dar vie-
nas svarbus psichosocialinés raidos uzdavinys: susieti save su kitu zmo-
gumi, kito Zmogaus tapatybe. Kitaip tariant, ugdyti ir jgyvendinti ge-
b¢jima myleti. Tai reiskia, moketi duoti kitam savanaudiskai nesiekiant
gauti mainais. Atiduoti save be baimés, kad prarasi save, tapsi nelaisvas.
Jauno suaugusio zmogaus amziuje iskyla $estoji psichosocialinés raidos
krizé — artimumas arba izoliacija, vienisumas.

Jeigu Zzmogaus Ego yra ganétinai stiprus, t. y. pasizymi aiSkios ir
tvirtos tapatybés pojudiu, jis yra pasirenges artimai bendrauti, jsiparei-
goti intymiems, draugiSkiems ar dalykiniams rysSiams ir likti jiems isti-
kimas net tuomet, jei tenka aukotis arba leistis | kompromisus. Kaip
teigia Eriksonas, ,jei Zmogus, bijodamas prarasti savajj Ego, vengia to-
kiy patir&iy, ji gali apimti giluminis izoliacijos pojitis...“. Sis vienidu-
mo ir atskirumo, nutolimo nuo kity pojutis nebutinai lemia tai, kad
suauges zmogus yra fiziskai vienas. I§ tiesy jis gali gyventi su kitu Zmo-
gumi, bet vengti jsipareigojimy uzmegzti ilgalaikius rysius. Jis gali nuo-
lat keisti sutuoktinius, partnerius, draugus ir bendradarbius. Jis arba ji
gali gyventi Seimoje, turéti draugy ir darbo santykiy, bet jaustis vieni-
$as, nutoles nuo kity. Tai gali reikstis kaip nepasitikéjimas kitais, ypac
artimais zmonémis, abejojimas jy jausmy tikrumu, kovojimas arba kon-
kuravimas su jais, jy atstimimas (dél baimés bati atstumtam). Krastu-
tiniais atvejais baimé susieti save su kitu zmogumi pasireiskia sadistine-
mis manipuliacijomis ir kerStavimu kitiems arba mazochistiniu atsida-
vimu ir visiska priklausomybe nuo kito tapatybés. Daug ir jdomiai apie
suaugusio zmogaus gebéjima ar negebéjima myléti, sadomazochistiniy
santykiy prigimtj ir siekima turéti sau, ne tiesiog bati, rasé¢ garsus psi-
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chologas Erichas Frommas. Jo pozitriu, gebéjimas myléti apima ma-
ziausiai keturis svarbiausius dalykus: pagarba, rapinimasi, atsakomybe
ir siekimg suprasti, pazinima.

Dar vienas suaugusio Zmogaus uzdavinys, taip pat siejamas su
geb¢jimu rapintis kitu, bati atsakingam, ne tik imti, bet ir duoti, yra
gebéjimas dirbti, bati produktyviam ir karybingam. Vidutiniame su-
augusio Zmogaus amziaus tarpsnyje iSkylancia psichosocialinés raidos
krizg E. H. Eriksonas pavadino generatyvumu (produktyvumu, karybis-
kumu) arba sgstingiu. Subrendes zmogus jaucia poreikj buti reikalingas,
ne tik mokytis pats, bet ir mokyti kitus, kurti, vaisingai dirbti. Tai gali
bati vaiky auginimas, bet koks darbas, atlickamas ir dél kity geroves,
karybiskumas ne tik tiesiogine $io Zodzio prasme (tapymas, nauji pasta-
tai, knygos raymas), bet ir kiekvienoje veikloje. Deja, vien tik vaiky
arba darbo tur¢jimas nebttinai reiskia, kad Zmogus jgijo Ego generaty-
vumo savybe. Kai kurie tévai vaiky auginima laiko nasta ir mieliau ja
perleidzia kitiems (aukléms, mociutéms, ugdymo jstaigoms), patys ripi-
nasi tik savo reikmémis. Net ir aiskinimas neva Siuo metu labiausiai
reikalingi pinigai, materialiné gerove, uztat nelieka laiko vaikams, yra
tik negebéjimo ar negaléjimo (dél savo ankstyvosios patirties spragy)
atsiduoti kitam dangstymas. Darbas arba kitokia veikla irgi gali bati
tiktai priemoné savo fiziologiniams poreikiams tenkinti arba budas siek-
ti pranasumo, galios, naudos sau.

Taigi del ankstesniy psichosocialinés raidos kriziy, nes¢kmiy ar-
ba $iuo metu patiriamy sunkumy zmogy gali apimti sastingio ir asme-
ninio skurdumo pojutis. Daznai toks zmogus ima pats sau pataikauti
starsi jis bty vienintelis savo paties (arba kity) vaikas“. Toks susirapi-
nimas savimi gali bati dangstomas ligotumu, nejgalumu, nuolatiniu
susirpinimu savo fizine sveikata. Nebutina tureti tikra negalia arba li-
ga, kad taptum nejgalus. Negalia turintys zmonés irgi tampa produkty-
vis, karybingi, mylintys ir veiklas. Arba gali tapti susitelke | save ir savo
béda, priklausomi nuo kity rpescio.

C. G. Jungas, panasiai kaip ir E. H. Eriksonas, vidutinj suaugu-
siojo amziy laiké viena svarbiausiy psichosocialinés raidos pakopy. Anot
C. G. Jungo, Zmogaus gyvenimas susideda i§ dviejy daliy, kurias apie
keturiasdesimtuosius metus skiria gyvenimo vidudienis. Pirmoje gyve-
nimo dalyje formuojasi vadinamasis ,iSorinis a$“, padedantis pritapti
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prie iSorinio pasaulio, jj paZinti. Zmogus ripinasi, kad jame jsitvirtin-
ty, kad sektysi. Antroje dalyje vystosi ,vidinis as“ (savastis), sujungiantis
ir pazjstantis vidinj pasaulj. ISorinio pasaulio siekiai, ankstesnis gyveni-
mas ima atrodyti nepakankami, vienpusiski, mazai prasmingi. Sj suvo-
kimg daznai sustiprina ir realios netektys, nelaimes, su kuriomis susidu-
ria zmogus (daznai tokiame amziuje netenkama savo tévy). Jungo ma-
nymu, tai galimybeé suvokti, kad paciame zmoguje gladi iki Siol apleista
sritis — paties zmogaus vidus, dvasinis jo pasaulis. Jei $io amziaus Zmo-
gus domisi ir rGpinasi vidiniu pasauliu, tai jis sekmingai jveikia vidu-
ramzio krizg. Kitais atvejais zmogus, pajutes gyvenimo beprasmybe, kren-
ta j depresija, alkoholizma, apgaulingus uZsimir§imo budus arba dar
labiau jsikabina | iSorés pasaulj, iSorinés sékmeés vaikymasi. Pavyzdziui,
kai kurie vidutinio amziaus kriz¢ i$gyvenantys Zmones, siekdami geriau
save suprasti ir ripindamiesi vidiniu pasauliu, gali pradeéti arba testi
studijas, dométis dvasiniu mokymu. Kiti, manydami, jog svarbu isore,
ir tape¢ ja nepatenkinti, kei¢ia zmong ir vaikus, beatodairiskai siekia ma-
terialinés gerovés. Arba viskuo nusivilia, jei nepavyksta nei viena, nei
kita.

Suaugusio zmogaus amziy prie§ trisdeSimt mety i$samiai tyriné-
jo ir D. Levinsonas. Savo teorija D. Levinsonas grindé 20-60 mety am-
ziaus zmoniy apklausomis. Labiausiai ji domino vidutinio amziaus zmo-
niy — keturiasdeSimtmeciy — patiriama krizé. Saugusio zmogaus psi-
chosocialing raidg jis aprasé kaip laipsniska ¢jimg nuo gyvenimo svajo-
nés prie gyvenimo struktdiros, kurig suauges Zmogus savo apsisprendi-
mais sudaro, stiprina, papildo arba keicia. Gyvenimo stuktiira, Levinso-
no pozitriu, apima asmens ,a$“ sociokultiirinj pasaulj, kuriame tas as-
muo yra ir kuriame reiSkiasi to asmens ,as“, ir paties asmens buvimg bei
veiklg tame pasaulyje, t. y. vaidmenis ir santykius su kitais Zmonémis.

J. Piaget apra$ytoji pazintiné raida baigiasi ties paauglystes laiko-
tarpiu, formaliy operacijy stadija, pradéjus logiskai mastyti. Ir nors jis
teige, kad asimiliacija ir akomodacija, t. y. pazinimas ir jo taikymas,
vyksta visg gyvenima, jo nedomino suaugusio Zmogaus mastymas. Ta-
¢iau kiti raidos psichologai teigia, kad kai kurie pazintiniai gebéjimai
bégant metams toliau geré¢ja. Pavyzdziui, geréja vadinamasis Zmogaus
tvirtasis intelektas, susijes su turimomis Ziniomis ir geb¢jimu jas pritai-
kyti, apibendrinti, susieti. Susiejus turimus mokeéjimus, Zinias ir jgudzius
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su patirtimi randasi #mintis. Kaip tik vidutinio ir vyresnio amziaus Zmongés
paraso svarbiausius filosofinius arba grozinius karinius. Bégant metams
siek tiek silpnéja Zmogaus gebéjimas greitai reaguoti, spresti matemati-
nes logines arba konstrukcines uzduotis, t. y. vadinamasis lankstusis inte-
lektas. Pastebéta, kad vyresnio amziaus darbuotojai dirba léciau, bet daro
maziau klaidy, jy veikla tikslingesné nei jauny suaugusiyjy. Todeél galuti-
niai jauny ir vyresniy suaugusiyjy darbo rezultatai ir efektyvumas yra
vienodi.

Panasiai ta patj galima pasakyti apie fizines galimybes. Nors maz-
daug po trisdeSimties fiziné galia mazéja, judesiai darosi ne tokie staigis
ir greiti, ta¢iau budinga didesné iStvermé, mokeéjimas tolygiai panaudo-
ti energija, susikaupti. Apie penkiasdesimtuosius metus suauge zmo-
nés, ypa¢ moterys, patiria ir kity svarbiy biologiniy pokyciy. Moterims
prasideda menopauzé — menstruacinio ciklo pabaiga, kai kiausidése ne-
bebresta kiausinéliai. Nors vyrai iSlieka vaisingi, ta¢iau mazéja spermos,
silpnéja erekcija ir ejakuliacija. Tik nuo paciy zmoniy priklauso, kaip jie
reaguoja | Situos poky¢ius, kaip juos priima. Galima sakyti, tai susije su
ju psichosocialinés raidos s¢kme ir jgytomis Ego savybémis. Gyvenimo
prasmés pojucio neprarade, asmenybes branda pasieke moterys ir vyrai
toliau islieka patenkinti savo gyvenimu, net seksualiniu. Kiti kremtasi,
itin sureik§mina seksualinius santykius ir iesko jy dazniausiai rinkda-
miesi uz save jaunesnius partnerius. Arba bjaurisi viskuo, kas seksualu,
patrauklu.

Brandos amzius

Sis amyiaus tarpsnis, anks¢iau vadintas tiesiog senatve, apima lai-
kotarpj nuo mazdaug SeSiasdesimties mety iki mirties. NeiSvengiami
organizmo senéjimo procesai, lemiantys menkesnj fizinj pajéguma, daz-
nesnes sveikatos problemas. Létéja nervy sistemos veikla, silpnéja kai
kurie pojidiai, nuo jaunystés iki mazdaug astuoniasdesimties mety pra-
randama apie 5 procentus smegeny masés. Kartais sené¢jimo procesai
bina itin dramatiski, t. y. nervy lasteliy ztis, irimas ar kitokie nervy
sistemos pokyciai biina greiti ir negrjztami. Viena i§ tokiy yra Alzhei-
merio liga, kuria serga apie 3 procentus septyniasde$imtmecdiy ir apie
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30 procenty devyniasdesimtmeciy. Tadiau, kita vertus, senéjimo proce-
sai ir sveikatos problemos labai susij¢ ir su gyvenimo biudu bei aktyvu-
mu. Dauguma vyresniy nei SeSiasdeSimties mety zmoniy islieka dar-
bingi, fiziSkai ir psichologiskai aktyvus. Beje, pats aktyvumas Siame amziu-
je — ir fizinis, ir socialinis, ir psichologinis, — lemia geresn¢ brandaus
amziaus Zzmoniy sveikata.

Nors su amziumi létéja reakcija, gebéjimas prisiminti, regimasis
ir erdvinis suvokimas, kiti pazintiniai gebéjimai iSlieka tokie patys arba
geresni nei jaunystéje. Tai kalbinis mastymas, socialinis samprotavimas,
bendrosios zinios, gebéjimas atpazinti informacija ir t. t.

Astuntoji psichosocialinés raidos dilema, kylanti gyvenimo saule-
lydyje, pasak E. H. Eriksono, yra ego vientisumas arba neviltis. Jo many-
mu, zmogus, kuris rpinosi kitais, susitaiké su gyvenima lydin¢iomis
pergalémis ir pralaiméjimais, teiké gyvybe kitiems, nasiai dirbo arba
karé idéjas, iSgyvena Ego vientisumg. Apsvarstes savo gyvenimg ir jsiti-
kings jo prasmingumu zmogus ruosiasi ramiai ir garbingai sutikti mirtj.
O Ego vientisumo stoka arba i§gyvenama neviltis — deél nevykusio gyve-
nimo, nejgyvendinty tiksly, nesékmiy — susijusi su mirties baime. Zmo-
gus nepatenkintas nugyventu gyvenimu, nemato jame prasmés, bet lai-
ko ar galimybiy tai pakeisti nebéra. Taigi toks vyresnio amziaus zmogus
arba tampa nelaimingas, prislégtas, viskuo nusivyles, arba piktas, viskuo
nepatenkintas, itin irzlus, bjauriai elgiasi su jaunais arba artimais Zmo-
némis. Pavyzdziui, Ego vientisumg iSgyvenantys seneliai dZiaugiasi savo
anukais, dalijasi su jais savo patirtimi ir iSmintimi. Jei neturi savy ant-
ky, Sitaip jie elgiasi su kitais vaikais arba suaugusiaisiais. O neviltj pati-
riantys seneliai pyksta ant jy, mégina vaikus arba antikus perdém kon-
trolivoti, nurodinéti, kaip reikia gyventi ar elgtis, arba visiskai nuo jy
atsiriboja. Jie jaudiasi esg nereikalingi.

Net brandaus amziaus Zmogaus psichosocialiné raida nesustoja.
Ir Siame amziuje, nepaisant ankstesniy gyvenimo nesé¢kmiy, galima pa-
siekti Ego vientisuma. Kryptingai domintis ir padedant patiems paste-
béti teigiamus dalykus galima padéti seniems zmonéms priimti savo
patirtj ir susitaikyti su savo gyvenimo ciklu. Kartais tokie zmonés uz-
mezga artimus rySius su kitais zmonémis, nors iki tol buvo vienisi, uzsi-
ima kokia nors veikla, ima kurti arba rapintis kitais, nors iki tol
rapindavosi tik savimi.
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PUEN

Suiinokite daugiau!

A])le vaikyste ir visuomeninio gyvenimo

modalumus:

Erikson E. Vaikysté ir visuomené.
Vilnius: Kataliky pasaulio leidiniai.
2004.

Mums vertéty paméginti apibendrintai pavaizduoti apytikslj rai-
dos pakopy eiliskuma, pagal kurj, remiantis klinikinémis ir buitinémis
ziniomis, sustipréjus nerviniy galiiniy jaudrumui, vaikui jvaldzius ,ero-
genines kiino dalis, taip pat atitinkamai reaguojant $alia esantiems reiks-
mingiems Zmonéms, jyksta lemtingi vaiko ir aplinkos susitikimai.

Pirmasis toks susitikimas jvyksta ta akimirka, kai naujagimis, jau
netekes rysSio su motinos kinu, yra priglaudziamas prie kraties. I pri-
gimties sugebédamas daugiau ar maziau darniai jtraukti per burna, jis
susitinka su kriitimi, motina ir visuomene, daugiau ar maziau norincio-
mis ir sugebanciomis deramai jj maitinti ir priimti. Sia gyvenimo aki-
mirka jis gyvena ir myli savo burna, o jo motina gyvena ir myli savo
kraitimis. Motinos biisena $iuo atveju gerokai priklauso nuo jos pasiti-
keéjimo aplinkiniy meile, nuo savo vertés pajautimo maitinant kadikj ir
nuo naujagimio atsako. O padiam kadikiui oraliné sritis yra tik svar-
biausia (ta¢iau ne vienintelé) pirmojo ir visa apimancio saveikos su ap-
linka bado — inkorporavimo (jtraukimo, prijungimo) — vieta. (...)

Turbat nesuklysime pasake (nors tai gali skambeti Siek tiek pa-
slaptingai), kad priimdamas, kas yra duodama, ir mokydamasis pasiek-
ti, kad kitas padaryty tai, ko jis nori, kudikis jgyja ego savybes, pagri-
dziancias zmogaus sugebéjima gauti tam, kad ir pats tapty duodanciuo-
ju. Jei tai nepavyksta, vaikas, norédamas kontroliuoti situacija, nebeies-
ko abipusio rysio, bet stveriasi prievartos ar fantazijy. Atsitiktiniais veiks-
mais vaikas bando pasiimti tai, ko nepavyksta gauti pagrindiniu veiks-
mu — zindymu. Jis visiskai i$senka arba, surades savo paties nykstj, pra-
keikia jj supantj pasaulj. Motina savo ruoztu taip pat gali siekti bet
kokia kaina valdyti situacija: brukti kriities spenelj vaikui | burna, ner-
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vingai keisti maitinimo valandas bei pieno misinius, zindyti neatsizvelg-
dama j tai, kad negali atsipalaiduoti dél i§ pradziy patirto skausmo.

Suprantama, tokig situacijg galima palengvinti, jmanoma i$sau-
goti vaiko ir aplinkos tarpusavio saveika. Pasitelkus gera dirbtinj zindu-
ka, vaikui galima duoti tiek, kiek jis gali pasiimti; be to, siekiant kom-
pensuoti, ko netenka oraliniai vaiko receptoriai, galima sotinti kitas vai-
ko jusles: stengtis, kad vaikas meégautysi jj laikanciy ir sipuojanciy ran-
ky Siluma, jam skirta Sypsena, tariamais Zodziais ir kt. Svarbu nepaliauti
karybiskai ieskojus gydomaja galia turinciy priemoniy.

Aple meile — kaip atsakymq i mogaus egzistencijos
problemag:
Fromas E. Menas myléti. Vilnius: Asveja, 1999.

Vargu ar reikia pabrézti, kad gebéjimas myléti, kaip davimas, pri-
klauso nuo asmens charakterio. Tam reikia susiformuoti produktyvia
nuostata; $ios nuostatos déka zmogus jveikia priklausomybe, narcizing
visagalybe, nora iSnaudoti kitg arba atsiriboti nuo visy, jgauna pasitike-
jimo savo paties galiomis, drasos pasikliauti savo jégomis siekiant tikslo.
Jeigu jam $iy savybiy triksta (ar jos néra pakankamai isugdytos), jis bijo
duoti save — taigi myléti.

Be davimo, aktyvus meilés pobudis pasireiskia dar keliais esmi-
niais elementais, bendrais visoms meilés formoms. Tai yra ripescin, atsa-
komybe, pagarba ir Zinojimu.

Kad meilé nejmanoma be riipes¢io, akivaizdziausia motinos mei-
léje savo vaikui. Mes labai suabejotume jos meilés nuosirdumu, jeigu
matytume, kad ji visiSkai nesirapina laiku pavalgydinti, iSmaudyti ka-
dikj, kurti fizing gerove; mums nereikia kity jos meilés jrodymuy, jei
matome, kaip motina rapinasi savo vaiku. (...)

Rapestis ir démesingumas apima kita meilés aspekta — atsakomy-
be. Misy dienomis atsakomybé dazniausiai suvokiama kaip pareiga, kaip
tai, kas mums primetama i§ iSorés. Bet atsakomybé i§ esmés yra laisvas
aktas; tai mano atsakas j kito Zmogaus iSreiksta ar neisreikstg poreiki.
Bati atsakingam reiskia buti pajégiam ir pasirengusiam ,atsakui®. (...)

Atsakomybe gali lengvai pereiti | dominavimg ar savininkiskuma,
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jei nebus tre¢io komponento — pagarbos. Pagarba néra baimeé ar siaubas.
Ji reiskia (pagal ZodZio ,respicere” $aknj — ,ziareti |“) gebéjima vertinti
asmenj tokj, koks jis yra, suvokti jo individualumg. Pagarba reiskia rtpi-
nimasi tuo, kad kitas zmogus augty ir atsiskleisty. Tokiu badu pagarba
teigia i$naudojimo nebuvimg. A$ noriu, kad mylimas asmuo augty ir
atsiskleisty savo paties labui; saviskai, o ne tokiu budu, kad pasitarnau-
ty man. (...)

Pagarba asmeniui néra jmanoma be jo paZinimo, rupestis ir atsa-
komybé buty akli, jei nesiremty Zinojimu. Pazinimas buty tuscias, jei
nebtity pagristas rapes¢iu. Yra daug Zinojimo lygmeny; Zinojimas mei-
lés pozitriu yra ne kazkas iSoriska, bet esminis dalykas. Tai jmanoma
vien tik tada, kai a$ galiu perzengti ripinimasi savimi ir ziaréti | kita
zmogy jo akimis. A$ galiu zinoti, pavyzdziui, kad tas zmogus yra piktas,
net jei jis Sito atvirai neparodo, bet a$ galiu pazinti jj giliau: kad jis yra
suirzes, susirtipings, kad jaudiasi vienisas, kaltas. Taigi a$ suprantu, kad
jo pyktis tik kazko gilesnio israiSka, ir tada a§ matau jj sunerimusj ir
sutrikusj, t.y. kenéiantj, o ne pikta.

Pasitikrinimo

Elausimai

1. Kokia psichosocialinés raidos krizé kyla ir kuri dilema sprendziama
jaunysteje (Eriksono raidos stadijas):
a) autonomija arba géda, abejonés;
b) iniciatyva arba kaltés jausmas;
c) saugumo jausmas, pasitikéjimas arba nesaugumas, nepasiti-
kéjimas;
d) intymumas arba vieniSumas, atskirumas.

2. Kada formuojasi zmogaus pamatinis (esminis) pasitikéjimas:
a) kadikystéje;
b) pradéjus lankyti mokykla;
c) paauglystéje;
d) suaugus arba visiskai subrendus.
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3. Jei kudikystéje susiformavo nesaugus prieraiSumas, tikétina, kad ve-
liau gyvenime toks zmogus:

a) sunkiau pasitikes kitais Zmonémis ir jausis nemylimas;

b) labiau gebés myléti ir bati mylimas;

¢) maziau priklausys nuo kity Zmoniy ir jy poreikiy;

d) neturés partnerio ir draugy.

4. Kokiai mastymo stadijai budingas negebé¢jimas atsizvelgti j keleta
daikto savybiy vienu metu ir mastymo centriskumas:

a) sensomotorinei;

b) formaliy operacijy;

c) konkreciy operacijy;

d) ikioperacinei.

5. Kaip keiciasi vyresniy nei keturiasdeSimties mety amziaus Zzmoniy
pazintiniai gebéjimai:

a) prastéja;

b) nuolat geréja;

c) vieni prastéja, kiti geréja;

d) visai nesikeicia.

6. Menkavertiskumo pojatis gali atsirasti vaikams, kurie:
a) turi mokymosi negalia;
b) yra atstumti ir nuolat Zeminami;
c) yra verdiami pildyti kity lakes¢ius ir reikalavimus;
d) bet kuriuo i§ anks¢iau nurodyty atvejy.

7. Vidutinio amziaus raidos krizé sekmingai jveikiama, jeigu Zmogus:
a) 1§ esmes pakeidia savo iSorinj gyvenima;
b) atsisako visy ankstesniy rysiy ir veiklos;
c) atsisuka | savo vidinj pasaulj ir skiria démesio dvasiniams da-
lykams;
d) stengiasi apie niekg negalvoti ir uzsimirsti patirdamas malo-
numus.

Atsakymus | klausimus galite rasti 359 p.

244



Asmenybeés teorijos

Atsakykite

tdlp arba 72€:
1. Ar samoninga psichikos dalis yra mazesné uz nesamoningg
(psichoanalizés pozitriu)?
2. Ar asmens padaryta netycine klaida rodo, kad Zmogus yra
issiblaskes (psichoanalitinés psichologijos pozitriu)?
3. Ar gynybiniai psichikos mechanizmai yra budingi visiems
zmonems?
4. Ar ckstravertas iskeisty krepsinio rungtynes | vakara prie ge-
ros knygos?
5. Ar bruozy teorijos kir¢jai teigia, kad pagrindiniai du ins-
tinktai yra seksualinis ir agresijos?
6. Ar humanistinés psichologijos atstovai neigiamai vertina vi-
suomenés jtaka asmenybés formavimuisi?
7. Ar pagrindiniai Zmogaus asmenybés bruozai susiformuoja iki
7 mety amziaus?
8. Ar Zmogus turi jgimta gebéjima atskirti tai, kas skatina jo
augima, nuo to, kas trukdo ir stabdo?
9. Ar jmanoma uzauginti vaika taip, kad jis daugelyje gyveni-
mo situacijy jaustysi bejégis?
10. Ar Zmogus gali i§ esmés pasikeisti?
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Prie tvenkinio stovéjo povas ir géréjosi savo atvaizdu vandeny-
je. [ vandenj iSokusi varlé sukele bangas vandens pavirsiuje. Povas
pykteléjes sako varlei:

— Varle varle, paziirék i save. Kokia tu esi bjauri, slyksti, Za-
lia, smirdanti ir gliti. Ir kam tik Dievas tokius kaip tu sukire?

— Pove, tu milsy, varliy, nepaZisti, o sprendi apie mus, — atsa-
ké varle. — Mes esame zalios, nes vanduo Sivo metu Zydi, o kvapas ir
glitumas atsirado del to, kad Zmonés uzterse tvenkinio vandeny. Jeigu
tu geriau mus pagintum, tai pamatytum, kad mes esame baltos, minks-
tos ir piikuotos.

Kuo geriau pazistu Zmones, tuo labian mylin kiaules”
(V. Cerdilis apie Zmones).

Zmogaus prigimties paslaptis yra viena sudétingiausiy proble-
muy, su kuriomis susiduria ir kurias tyrinéja pats Zmogus. Siuo klausimu
sukurta labai daug teorijy, pozitriy, tac¢iau aiSkaus ir vienareiksmisko
atsakymo iki $iol neatrasta. Pagrindiné Sios problemos sudétingumo prie-
zastis yra ta, kad tarp musy yra labai daug skirtumy, visi Zmonés yra
tarpusavyje labai skirtingi. Is 5 milijardy, gyvenanciy musy planetoje,
nejmanoma rasti dviejy vienody individy. Sie skirtumai ir lemia, kad
sunku rasti visiems tinkanéia, bendra teorija. Stai, pavyzdziui, zudikas
recidyvistas, mokslininkas, narkomanas, korumpuotas politikas, vienuolis,
auksto rango karininkas. Kokie bendri bruozai budingi visiems Siems
zmonéms? Kokia yra Zmogiskoji prigimtis?

Siy laiky asmenybés psichologijos pagrindinis uzdavinys yra pa-
aiskinti, kodél Zmonés elgiasi butent taip, o ne kitaip, paaiskinti Zmo-
niy elgesj. Kita asmenybés psichologijos uzduotis — padeéti Zzmonéms
visavertiskiau gyventi, nugaléeti sunkumus, tobulinti savo gebéjimus.

Asmenybeés psichologija domisi skirtumais: kodél vienas zmogus
skiriasi nuo kito, kas gali turéti jtakos ty skirtumy formavimuisi, kodél
vienoje $eimoje auge vaikai véliau uzauga visiskai skirtingi, gyvena skir-
tinga gyvenima? Tyrinéjant asmenybe, tyrinéjama ir tai, kas manoma
esant asmenybés komponentais: emocijos, motyvacija, mastymas, suvo-
kimas ir veikla, veiksmai. Asmenybé — labai sudétinga visuma, kurios
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nejmanoma apibrézti kuriuo nors vienu psichikos procesu. Asmenybé —
tai individo savitumas, nuolatiniy jo savybiy (jgimty ir jgyty) visuma.

Pagrindinés savokos:

Asmenybé Individo savitumas, nuolatiniy jo savybiy (jgimty
ir jgyty) visuma.

Psichoanalitiné asmenybés samprata

Psichoanalizés teorijos kiiréjas Sigmundas Freudas savo teorija,
aiskinancig Zmogaus asmenybg, sukiré tyrinédamas nervinius sutriki-
mus. Jis pastebéjo, kad kai kurie sutrikimai turi aiskias psichologines
priezastis (tada, XIX a. pabaigoje, tai dar buvo naujové). S. Freudas
iSvyko mokytis pas vieng Zymiausiy to meto psichiatry Jeang Charcota,
ten mokesi taikyti hipnozg. Metodo esmé buvo ta, kad uzhipnotizuoti
pacientai bandydavo prisiminti ligos (pvz., rankos nevaldymo) pradzia,
t. y. jvykius, kuriy metu atsirado ligos pozymiai. Jeigu pavykdavo prisi-
minti, sutrikimas btdavo i$gydomas.

Taip S. Freudas susidairé su reiskiniais (prisiminimais, iSgyveni-
mais), kurie padiam Zmogui yra neprieinami, nesuprantami, nezinomi.
Psichikos dalis, kurioje slypi Zmogui neprieinamas psichinis turinys,
buvo pavadintas pasgmone (ir. skyriy ,Sgmoné ir jos bisenos*). Nagriné-
damas pacienty sutrikimus jis padaré i$vada, kad tos zmogui neprieina-
mos mintys, jausmai, tro$kimai gali bati sunkaus psichikos sutrikimo
priezastis. Pavyzdziui, jis pastebéjo, kad ranka paralyZiuoti galéjo isgy-
venta baimé paliesti lytinius organus, aklumo ir kurtumo priezastis ga-
léjo biiti nenoras matyti arba girdéti ko nors, kas ver¢ia nerimauti. Vé-
liau S. Freudas susidaré su hipnozés galimybiy riba, pradéjo ieskoti
kitokiy budy pasamonei tyrinéti. Jis atrado laisvyjy asociacijy metodq:
pacienty buvo praSoma atsipalaiduoti ir kalbéti viska, kas $auna | galva,
net ir nelogiskas, kvailas ir ,negrazias“ mintis. Freudas teige, kad laisvy-
ju asociacijy grandiné veda | paciento pasgmong. gitaip atgaivinami pa-
samongje esantys skausmingi, daznai vaikyste sickiantys prisiminimai ir
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nuo jy atsipalaiduojama. Savo sukurta asmenybés teorija ir psichologi-
niy sutrikimy gydymo buda S. Freudas pavadino psichoanalize.

S. Freudo psichoanalitiné asmenybeés teorija grindziama jsitikini-
mu, kad Zmogaus psichika — tarsi ledkalnis, kurio didZioji dalis yra ne-
regima. Musy samoningas zinojimas yra iskilusi | pavir$iy matoma led-
kalnio dalis. Giliau slypi daug didesné pasamonés sritis, apimanti min-
tis, norus, jausmus ir prisiminimus, kuriy daugumos nejsisymoniname.
Kai kurios $iy min¢iy yra ikisamonés lygyje, panoréje jas bet kada gali-
me perkelti | samoningo zinojimo lygj. Freuda labiausiai domino nepa-
siekiamos mintys ir aistros, kurias mes iSstumiame ir jéga nejsileidziame
| savo samong, nes jas pripazinti buty pernelyg skausminga. Nors Zmo-
gus samoningai nezino, kad turi tokiy mindiy ir jausmy, taciau tai labai
stipriai jj veikia. Freudo teigimu, pasamon¢ galima pazinti ne tik pasi-
telkus laisvasias asociacijas ir hipnoze, ta¢iau taip pat i§ sapny, kalbos ir
rasto klaidy, uzmirSimy. Apsirikimai kalbant ir rasant rodo, kad pas3-
mongéje yra nepriimtini jausmai. Jeigu negalite prisimint kieno nors var-
do — pagalvokite, ka i§ tiesy tam zmogui jauciate. Jeigu pakvietéte visus
savo draugus | gimtadienj, ta¢iau nuoSirdziai uzmirSote pakviesti vieng
drauga, psichoanalizés poziariu tai tikrai néra atsitiktinumas. Greiciau-
siai su $iuo zmogumi yra susijusi kokia nors jums svarbi problema, vidi-
nis konfliktas, jausmai, kuriy nesinori sau pripazinti. Pasgmoneés jtaka
yra pastebima ir rasto bei kalbos klaidose. Perdéta ir $arzuota forma tai
iliustruoja anekdotas, kai vyras nori savo Zmonai padékoti uz skanius
pusrycius, o jo paties nuostabai i§ lupy i$sprista Zodziai: ,Bjaurybe tu,
visg gyvenima man sugadinai“. Realiame gyvenime klaidos néra tokios
aiskios, ta¢iau galima zmogy pavadinti ne tuo vardu, vietoj zodZio ,ma-
lonu® pasakyti ,nemalonu® ir pan.

Taciau pats tiesiausias kelias | pasamonéje gladindius iSgyveni-
mus — sapnai (Zr. skyriy ,Sgmoné ir jos biisenos®). Butent sapnuose sim-
boline, iskreipta forma atsispindi pasamoniniai Zmogaus konfliktai, jy
prasme ir siun¢iamg informacija gali padeéti atskleisti ir suprasti psicho-
analitikas. Asmenybé, anot S. Freudo, susidaro i§ konflikto, tarp biolo-
giniy impulsy, instinkty (malonumo ir agresyvumo) ir socialiniy ribo-
jimy. Asmenybé yra tarsi nuolatinio konflikto laukas, kur bandoma pa-
tenkinti poreikius ir patirti malonumg, taciau kartu padaryti tai leisti-
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nomis priemonémis ir nesusilaukti uz tai bausmés arba kaltés jausmo.

S. Freudas teige, kad konflikte dalyvauja 3 sistemos: Id, Ego ir Superego.

Sqmon:

daryti?®) ;N

Ikisgmoné

Pasamone

40 pav. Asmenybés strukeira S. Freudo teorijoje

Id yra pasamonéje slypincios psichinés energijos, kuri nuolatos
sickia patenkinti pagrindinius islikimo, dauginimosi ir agresijos impul-
sus, talpykla. Id veikimas grindziamas malonumo principu: jei nevarzyty
tikrove, pasitenkinti bty siekiama nedelsiant. Tai badingiausia kadi-
kiams: juos visiskai valdo Id, jie verkia ir reikalauja patenkinti jy poreikj
neatsizvelgdami | aplinkos salygas, kudikiui nepasakysi, palauk, neverk,
pakenték, taip nedera daryti ir pan.

Po kurio laiko pradeda formuotis Ego — samoningiausia asmeny-
beés dalis, derinanti Id, aplinkos, o véliau ir Superego reikalavimus. Atsi-
radus Ego, vaikas ima po truputj derintis prie tikroves. Ego veikia pagal
realybés principg: 1d impulsus bandoma patenkinti aplinka atitinkan-
Ciais, priimtinais badais. Jeigu neturétume Ego, savo seksualinius ir ag-
resyvius instinktus reikStume neatsizvelgdami | nieka, nekontroliuoja-
mai. Ego bando valdyti padétj, suderinti Id ir Superego reikalavimus su
iSoriniu pasauliu.

Mazdaug 4-5 mety vaiko Ego pradeda paklusti naujai besifor-
muojancio Superego reikalavimams. Superego yra asmenybés dalis, ap-
imanti tévy ir kity svarbiy vaikui suaugusiyjy vertybes, normas ir drau-
dimus. Tai sazinés balsas, kuris verc¢ia Ego atsizvelgti ne tik j tikrove, bet
ir | tai, kaip privalu elgtis. Superego susiformuoja, kai mes priimame,
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internalizuojame tévy ir kultiiros moralines nuostatas ir vertybes, kuriy
déka jgyjame gério ir blogio bei savo idealy samprata. Superego vertina
kiekvieng misy poelgj — taip mes jauc¢iame pasididziavimg savimi arba
kaltés jausma. Zmogus, kurio Superego itin ,stiprus ir grieztas®, visados
yra doras, jis jaucia kalt¢ del maziausio nusizengimo. Kitas zmogus,
kurio Superego yra silpnas, gali bati lengvabudiskas ir nuolaidus savo
silpnybéms bei norams, nejauciantis sazinés priekaisty. Kadangi Supe-
rego reikalavimai daznai priestarauja Id norams, Ego stengiasi rasti rea-
lig iSeitj, kad abu baty patenkinti, iesko kompromisy. Tai, kaip Ego
ginasi nuo Superego ir Id spaudimo, galima matyti paciose jvairiausiose
zmogaus gyvenimo situacijose. [sivaizduokite, kad jus labai nemégstate
savo kaimyno, jums kyla agresyviis impulsai (3altinis — Id) — noras jam
pakenkti, pazeminti. Taciau Ego, kuris vadovaujasi realybés principu,
jvertina visas jums palankias ir nepalankias aplinkybes — galimg kaimy-
no kersta, kity kaimyny nuomong ir kt. Tarkime, jis pamatéte praviro-
je savo ,prieso“ pasto dézutéje jam atsiysta svarby pranesima. Kyla min-
tis, kad tai puiki proga padaryti jam nemalonumg — i§imti ta pranesima
ir sudeginti. Tegu kankinasi. Tac¢iau tuo pat metu kazkas viduje jus
sustabdo, kazkas pasako, kad taip elgtis nedera, kad tai yra Zema. Tai —
Superego balsas. Tokioje situacijoje Ego nieko kito nelieka kaip tik fan-
tazijose kurti nemalonias kaimynui situacijas, svajoti apie savo sekmeg ir
didele kaimyno nesékmg. O kas buty, jeigu Sioje situacijoje bty as-
muo, kurio Superego néra grieztas? Ar praeity jis pro pasto dézute?

Pagrindinés sgvokos:

Id Pasagmonéje slypincios psichinés energijos, kuri
nuolatos siekia patenkinti pagrindinius islikimo,
dauginimosi ir agresijos impulsus, talpykla.

Ego Samoningiausia asmenybés dalis, derinanti Id,
aplinkos, o véliau ir Superego reikalavimus.

Superego Asmenybés dalis, apimanti tévy ir kity vaikui svar-
biy suaugusiyjy vertybes, normas ir draudimus.
Tai sazinés balsas, kuris vercia Ego atsizvelgti ne
tik j tikrove, bet ir | tai, kaip privalu elgtis.
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Asmenybés raida

Analizuodamas savo pacienty sutrikimy raidg S. Freudas jsitiki-
no, kad asmenybé formuojasi ankstyvame amziuje, pagrindiniai jos
bruozai baigia formuotis apie septintuosius metus. Labai daznai paais-
kedavo, kad atskiros sutrikimy raiSys yra susijusios su tam tikro vaikystés
laikotarpio problema. S. Freudas padare isvada, kad bresdami vaikai per-
eina keleta psichoseksualiniy stadijy, kuriy metu Id malonumo siekianti
energija nukreipiama | skirtingas malonumui jautrias kaino sritis, vadi-
namas ,erogeninémis zonomis®.

Pirmosios 18 ménesiy trunkancios oralinés stadijos metu daugu-
ma kadikio jusliniy malonumy yra susij¢ su ¢iulpimu, kandziojimu ir
kramtymu. Mazdaug nuo 18 meénesiy iki 3 mety trunkancios analinés
stadijos metu vaikas pradeda justi ir kontroliuoti sfinkterio raumenis, o
iSmaty ir Slapimo sulaikymas bei tustinimasis tampa pasitenkinimo $al-
tiniu. Falinei stadijai, kuri trunka apytikriai nuo 3 iki 6 mety, budinga
tai, kad malonumo zona persikelia j lytinius organus. S. Freudo nuomo-
ne, $ios stadijos metu vaikai troksta, kad baty dirginami lytiniai orga-
nai, jie pajunta seksualinj potraukj motinai ir pavyda bei neapykanta
tévui, nes jj laiko varzovu. Be to, manoma, kad berniukai jaudia kalte ir
slapta bijo, kad tévas jy nenubausty, neatimty vyriskumo (neiskastruo-
ty). Visus su $ia situacija susijusius iSgyvenimus S. Freudas pavadino
Edipo kompleksu, pagal graiky mita apie karaliy Edipa, kuris pats to
nezinodamas nuzudé savo tévg ir vedé savo moting. Faliné stadija bai-
giasi tuo, kad berniukai nuslopina $iuos jausmus, i§stumia juos j pasa-
mong ir pradeda tapatintis su tévu, bando buti panasis j jj. Atrodo, lyg
vaikas savo viduje nuspresty: ,Jei negali tévo sutriuskinti, tai susidrau-
gauk su juo“. Sitaip tapatinantis su tévu, perimant jo vertybes formuo-
jasi ir tvirtéja vaiko Superego, taip pat lytinis tapatumas — suvokimas,
kad esi vyras arba moteris.
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6 lentelé. Psichoseksualinés raidos stadijos pagal S. Freuda (Myers, 2000)

Stadija Pozymiai

Oraliné Burnos sritis — ¢iulpimas, kramtymas, kan-

(0—18 men.) dziojimas — teikia didziausia malonuma

Analiné Malonumas daugiausiai susijes su tustinimusi

(18-36 men.) ir Slapinimusi; jveikiamas reikalavimas juos
kontroliuoti

Faliné Malonumo sritis — lytiniai organai; jveikiami

(3—6 metai) kraujomaisiski lytiniai potraukiai

Latentine

(nuo 6 mety iki
lytinio brendimo)  I$stumiami lytiniai potraukiai

Genitaliné
(nuo lytino
brendimo) Lytiniy interesy brendimas

I$stimus savo seksualinius jausmus ir nukreipus juos kita linkme
prasideda latentiné stadija. S. Freudas teige, kad nuo 6 mety iki lytinio
brendimo pradzios seksualinis potraukis yra nuslopinamas, vaikai mo-
kosi mokykloje, daugiausia zaidzia su savo lyties bendraamziais. Lytinio
brendimo metu prasideda paskutinioji, genitaliné stadija, kai jau¢iamas
seksualinis potraukis kitos (arba tos pacios) lyties atstovams ir sickiama
su jais lytiskai santykiauti.

S. Freudo pozitriu, blogai prisitaikanciy suaugusiyjy elgesys —
ankstyvyjy psichoseksualiniy stadijy metu nei$spresty konflikty pada-
rinys. Bet kuriuo oralinés, analinés arba falinés stadijos momentu stip-
rus konfliktas gali jtvirtinti polinkj siekti pasitenkinimo tai stadijai budin-
gu budu. Vaikams, kurie oralinés stadijos metu buvo nereguliariai mai-
tinami, blogai prizitrimi ir kt., suaugus malonumas gali daugiausia sietis
su burnos sritimi. S. Freudas §j reiskinj pavadino oraline fiksacija. To-
kiems Zmonéms biudinga arba pasyvi priklausomybé (panasi j vaiky,
kuriuos reikia prizitiréti), arba perdétas tos priklausomybés neigimas
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(pvz., yra labai uzsispyr¢ ir kandas). Jie ir toliau gali siekti oraliskai
pasitenkinti pernelyg daug rakydami ir valgydami. Tie, kuriems nepa-
vyko iki galo i$spresti analinés stadijos konflikto tarp noro prireikus issi-
tustinti ir reikalavimo mokytis naudotis tualetu, gali bati arba labai
netvarkingi ir nedrausmingi (,analiskai nesusilaikant®), arba itin draus-
mingi ir jkyriai tvarkingi bei $varts (,analiskai susilaikantys). Dar karta
prisiminkime, kad psichoanalizés poziariu pagrindiniai asmens bruozai
formuojasi vaikystéje.

Gynybos mechanizmai

S. Freudas teigé, kad civilizuoto Zmogaus padétis yra labai sudé-
tinga. Savo prigimtimi jis yra gyviinas, kuris nori patirti pasitenkinima
ir néra linkes slopinti savo seksualiniy ir agresyviy potraukiy. Taciau
nuo pat gimimo zmogus yra varzomas, vieni dalykai jam yra leidziami,
kiti — draudziami. Kai susiformuoja Ego ir Superego, kova tarp ,noriu®
ir ,negalima® tampa vidiné. Sios kovos rezultatas gali bati arba geras
asmens prisitaikymas, arba psichikos sutrikimas. Tam, kad patenkinty
Id reikalavimus ir nenusizengty Superego reikalavimams, Ego pasitelkia
jvairias ,gudrybes, vadinamuosius gynybinius mechanizmus.

Psichoanalitiky manymu, gynybos mechanizmai yra sgmoningo-
sios asmenybés dalies Ego (as) budai kaip nors tvarkytis, jveikti nerima
keliancius vidinius impulsus, norus, troskimus ir (arba) atsilaikyti pries
iSorinius reikalavimus, aplinkos spaudima. Gynybos mechanizmai pa-
deda formuotis ankstyvoje vaikystéje. I§ pradziy iSmokstama gana pri-
mityviy, nebrandziy gynybiniy mechanizmy, kai tenka gerokai iskreip-
ti arba nuneigti tikrove, kad pasijustum geriau, kad saugiai iSreik§tum
pykti arba kad palengvintum nerima keliancios situacijos i$gyvenima.
Augdamas vaikas jgyja bei jvaldo vis brandesnius, s¢kmingiau prisitai-
kyti padedancius gynybinius mechanizmus. Tadiau jei vaiko aplinka
yra pernelyg traumuojanti, kelianti daug nerimo arba jtampos, jo Ego
neturés galimybiy formuoti, jvaldyti brandziy psichologiniy gynybos
mechanizmy. Turimy i§ dalies psichologiniy gynybos mechanizmy bran-
dumas ir jvairumas paaiskina psiching asmens sveikata, jo gebéjima tvar-
kytis su stresinémis situacijomis (zr. skyriy , Psichikos sutrikimai®).
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Pagrindinés savokos:

Gynybos Dazniausiai nesamoningai Ego naudojamos stra-

mechanizmai tegijos, padedancios sumazinti kylantj nerima ar-
ba apsisaugoti nuo vidiniy ir ioriniy pavojy jsi-
sgmoninimo.

Stai kai kurie daZniausiai pasitaikantys psichologiniai gynybos
mechanizmai nuo nebrandziy iki brandziy.

Vienas svarbiausiy gynybiniy mechanizmy yra istamimas — skaus-
mingy iSgyvenimy ir nepriimtiny impulsy i$stimimas j pasamong. Ne-
malonius iSgyvenimus ir konfliktus Zmogus ,pamir$ta®, paslepia pats
nuo saves, neprisimena to, kas jvyko. Taciau psichoanalizés pozitriu to,
kas buvo, nejmanoma pamirsti. ] pasamong iSstumti i§gyvenimai ne-
duoda Zmogui ramiai gyventi. Jie primena apie save per pasikartojan-
¢ius nemalonius sapnus, tam tikrose situacijose Zmogus gali nesusival-
dyti arba be aiSkios priezasties gali iSgyventi stiprias emocijas (susijau-
dinti, pravirkti, nerimauti daug stipriau negu kiti Zmoneés, esantys to-
kioje pacioje situacijoje). Kadangi to priezastis slypi pasamonéje, Zmo-
gus negali nei suprasti, nei valdyti savo elgesio ir buseny. Tam, kad to
nebuty, reikia prisiminti, jsisgmoninti tai, kas buvo pasalinta i§ samo-
ningos psichikos dalies.

Neigimas — tai atsisakymas priimti tikrove ir pripazinti tai, kas
akivaizdu. Sj gynybinj mechanizmg paprastai naudoja beveik visi 4-5
mety amziaus vaikai. Pavyzdziui, sudauze uogienés stiklainj ir iSsigandg
bausmés jie neigia tai padare, nors akivaizdu, kad niekas kitas to padary-
ti negaléjo. Neigimg véliau naudoja ir suauge Zmonés, ypad susidare su
stipriais, traumuojancéiais stresoriais. Pavyzdziui, suzinoj¢ serga mirtina
liga arba iSgirde Zinia apie artimo mirtj Zzmonés kurj laika (o kartais ir
gana ilgai) atsisako priimti tikrove, elgiasi taip, tarsi to nebaty jvyke. Jei
zmogus nuolat naudoja neigima ir neturi brandesniy gynybos mecha-
nizmy, tokia busena gali baigtis sunkiais psichikos sutrikimais. Pavyz-
dziui, alkoholiu méginantis ,palengvinti sau gyvenima zmogus ilga laika
gali neigti, kad jis tampa priklausomas nuo alkoholio arba kad alkoholio
vartojimas griauna jo asmeninj gyvenima ar karjera. SVz'zoﬁ’mz'ja sergan-
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tys asmenys irgi neigia tikrove uzsidarydami savo fantazijy pasaulyje.

Projekcija — tai savotiskas tikrovés iSkreipimas, kai nepriimtinus
impulsus, troskimus, bruozus, jausmus matome kituose, bet nematome
savyje. Pavyzdziui, kai i§ tiesy patys esame suirzg, bet nenorime to pri-
pazinti, mums atrodo, kad kiti yra suirzg, pikti, prieckabiaujantys. Ma-
noma, kad nuolat naudojant projekcija gali atsirasti paranoja. Siuo atve-
ju savo paties agresija, pyktj kity Zmoniy atzvilgiu, norg atkersyti arba
pakenkti zmogus projektuoja | kitus ir jam atrodo, kad visi kiti yra agre-
syvis jo atzvilgiu, nori pakenkti arba atkerSyti (persekioja).

Regresija — tai dalinis grizimas | ankstesng raidos stadija, tapimas
labiau priklausomu, ne tokiu savarankisku. Daznai mes ,regresuojame®
po didelés jtampos, labai nuvarge arba apsirge: reikalaujame, kad mus
kas nors priziaréty, pavalgydinty, pasirapinty kaip mazais vaikais. Nuo
nerimo, kylancio dél motinos démesio stokos ir pykc¢io naujai atsiradu-
siam kadikiui, regresija ginasi mazi vaikai: jie elgiasi tarsi jaunesnio am-
ziaus vaikai, ima $vepluoti, nors mokéjo aiskiai kalbeéti, praso buteliuko,
nors mokeéjo gerti i$ stiklinés, sédasi ant puoduko, nors jau mokéjo sede-
ti ant klozeto. Kartais suaugusiyjy naudojama regresija (elgimasis vai-
kiSkai, neapgalvotai, nesavarankiskai) i§ tiesy padeda atsipalaiduoti, uz-
simir$ti nuo rapes¢iy arba sulaukti aplinkiniy paramos, ypa¢ sergant.
Taciau nuolat regresijos besigriebiantis Zmogus atrodo gana nebrandus
ir tampa priklausomas nuo kity.

Racionalizacija — kai nerima arba jtampg stresinéje situacijoje ma-
ziname savotiskai ,apgaudinédami® save: tikrieji minciy, veiksmy, jaus-
my motyvai nutylimi, o vietoj jy pateikiami sau patogus, nors ir nesu-
tampantys su tikraisiais. Pavyzdziui, gaves neigiamg atsakyma i$ jstai-
gos, kurios darbuotoju noréjai tapti, gali raminti save teigdamas: ,O,
sio darbo, tiesg sakant, a$ visai nenoréjau, man jis nejdomus... be to,
darbdavys atrodo sunkiai sugyvenamas...“ Racionalizacija iliustruoja ir
lapés elgesys i§ Ezopo pasakécios ,Lapé ir vynuoges“. Niekaip nepasie-
kusi taip trok$tamy vynuogiy lapé nusprendé, kad jos dar zalios.

Atvirkstinis reagavimas, daznai naudojamas drauge su iSstimimu,
irgi padeda i$vengti grésmg kelianciy situacijy arba nemaloniy, nepri-
imtiny minciy, jausmy. Siuo atveju reaguojama absoliudiai priesingai
savo nepriimtinoms mintims, jausmams ir pan. PavyzdZiui, jaunuolis
rodo panieka ir neapykanta merginai, kuri i§ tiesy jj labai traukia ir jam
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patinka. Kadangi jaunuoliui bet kokia mintis apie jsimyléjima kelia di-
dziule jtampa, jis, i$stimes ja | pasamong, elgiasi priesingai: atstumia
ta, kurig myli.

Intelektualizacija — kai pradedama mastyti labai abstrakdiai, auks-
tomis sgvokomis, apibendrinamai tam, kad sumazéty arba buty valdomi
trikdantys jausmai, jtampa, nemaloni situacija. Pavyzdziui, gydytojas,
turintis pacientui pranesti bloga zinia, ,apsiginkluoja“ visu jmanomu
medicininiu zargonu. Su konfliktine situacija susidurgs teisininkas ima
deéstyti ir aiSkinti sunkiai suprantamas teorijas, mastyti filosofiskai.

Slopinimas — tai samoningas vengimas galvoti apie nerimg, stresg
kelian¢ias situacijas. Kaip tik samoningumu $is ganétinai brandus gy-
nybos mechanizmas skiriasi nuo anksc¢iau minéto pamirsimo nerimg ke-
lian¢ius dalykus tiesiog iSstumiant | pasamone. Pavyzdziui, pries svarby
egzaming studentas gali taikyti slopinima, kad pagerinty psichologing
savijauta: ,Ai, kol kas apie egzaming negalvosiu, uzsiimsiu malonesne
veikla arba svarbesniais darbais®.

Sublimacija — tai gana sudétingas, brandus gynybinis mechaniz-
mas, kai jtampa, nerimg kelian¢ius jausmus arba mintis sugebame nu-
kreipti | priimting, vertinga veikla. Pavyzdziui, susikaupusia jtampg i3-
liejame siekdami rezultaty sporto saléje arba tapydami paveikslus. Sub-
limacija padeda socialiai priimtina veikla iSreiksti ir kai kuriuos jau vai-
kystéje pasireiskusius pernelyg stiprius seksualinius arba agresyvius im-
pulsus. Tarkime, perdétas seksualinis smalsumas nepalankiomis salygo-
mis gali tapti véliau seksualiniu sutrikimu (vojerizmu). Tacdiau palan-
kiomis salygomis gali bati sublimuotas | doméjimasi akty fotografavi-
mu. Pana$iai sadistiniai impulsai Zeisti arba Zaloti kitus Zmones gali
bati sublimuoti | chirurgija...

Psichoanalitinio gydymo tikslas — kuo didesnis asmens samonin-
gumas, saves supratimas. Psichoanalizé ypatinga démesj skiria vaikystei,
to meto iSgyvenimams, kuriy nemaza dalis yra pasamonéje. Skaudzios
vaikystés situacijos, konfliktai yra linke kartotis ir Zmogui suaugus. Psi-
choanalitikai stengiasi jzvelgti pasamongje slypincius konfliktus bei im-
pulsus, o véeliau juos atskleisti savo pacientams. Per apsilankyma pas
psichoanalitika galima suzinoti labai daug netikéty dalyky apie save.
Pasirodo, gyvenime néra smulkmeny ir kiekviena maziausia detale gali
tapti jrankiu ir keliu, vedanciu prie didesnio savgs supratimo. Jisy ne-
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ty¢ia sudauzytas puodelis gali reiksti, kad jums tapo nemielas asmuo, ta
puodelj padovanojes. Galbut patys to nezinodami jus pykstate ant jo
arba jos. Na, o jeigu netycia sveciuose palikote kokj nors savo daikta, tai
greic¢iausiai pasgmoningai norite ten sugrjzti, uzmegzti glaudesnius san-
tykius.

Tradiciskai psichoanalizés seansai vyksta ne reciau kaip karta per
savaitg. Psichoanalitinio gydymo tikslas — sumazinti ligos pozymius per
asmenybés transformacija. Vienas svarbiausiy gydymo uzdaviniy — at-
skleisti ir jsisamoninti pasamonés turinj. S. Freudas sake, kad tai, kas
buvo Id, turi tapti Ego. Psichoanalitinis gydymas paprastai trunka ne
vienerius metus. Pacientas ateina pas psichoanalitiky, gulasi ant kusetés
ir sako viska, kas jam ateina j galva. Siuo S. Freudo sukurtu laisvyjy
asociacijy metodu psichoanalitikas gali nustatyti, kokios problemos sly-
pi paciento pasgmonéje. Paprastai laisvos asociacijos nuveda zmogy prie
pagrindiniy pasamonéje slypinciy konflikty, tadiau priartéjus prie
skaudZios temos asociacijy procesas nutriiksta. Psichoanalitikas daznai
supranta tai, ko pats zmogus apie save nezino, ka slepia nuo saves. Psi-
choanalitikas, interpretuodamas paciento zodzius, bando jam padéti jsi-
samoninti pasgmongje esancius i§gyvenimus ir mintis.

Psichoanalitikai rengiami ne vienerius metus. Vienas i§ svarbiau-
siy reikalavimy — ilgalaiké asmeniné savo pasamonés analizé, atlickama
padedant kitam psichoanalitikui. Tik i$samiai ir giliai suvokiantis savo
psichikos gelmes asmuo gali padéti kitam atskleisti skausmingas pasa-
mong¢je gludindias problemas.

Psichoanalitinés krypties vertinimas

Turbat néra kitos tokios asmenybés teorijos, kuri susilaukeé tiek
daug pasekeéjy ir kritiky kaip psichoanalize. Psichologai bandé paneigti
arba patvirtinti S. Freudo idéjas. Freudo mokiniai ir pasekéjai, tokie
kaip E. H. Eriksonas, K. Horney, E. Fromas ir kiti savo teorijose tobu-
lino psichoanalize. Kiti buve mokiniai, tokie kaip A. Adleris, C. G. Jun-
gas, F. Perlsas, nesutiko su psichoanalizés jkuréjo idéjomis, kritikavo S.
Freuds, sukireé visiskai naujas asmenybés teorijas.
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Moksliniy tyrimy rezultatai leidzia abejoti kai kuriais S. Freudo
teiginiais, pavyzdziui, tuo, kad Edipo kompleksas yra visuotinai papli-
tes reiskinys. Iki $iol daugelis pritaria S. Freudui, kad didZiausig jtaka
asmenybés formavimuisi turi vaikystés laikotarpis, tac¢iau dabar mano-
ma, kad gali keistis ir brandesnio amzZiaus Zmogus. Nors ir labai kriti-
kuojamos, S. Freudo idéjos, Sick tiek pakitusios, yra gyvos ir dabar. Ne-
kyla abejoniy, kad Zmogus daznai elgiasi neracionaliai, kad Zmoguje
giliai slypi jam neprieinami ir nesuprantami psichikos reiskiniai. Psi-
choanalizé ir dabar yra viena pagrindiniy gydymo ir psichologinés pa-
galbos Zmogui formy. Neabejojama ir dél to, kad S. Freudas buvo dra-
siausias psichologijos pionierius, atskleidgs daugelj fakty, kuriy Zmonija
apie save nenor¢jo zZinoti.

Bruoiy teorija

Prie§ toliau skaitydami §j teksta pagalvokite apie geriausia savo
draugy. Kaip galétuméte apibudinti jo bado savybes, asmenybés bruo-
zus? Gal jis yra geras, draugiskas, saZiningas, energingas? O dabar api-
badinkite asmenj, kurio nemeégstate. Gal jis yra priesiskas, nesazinin-
gas, klastingas, nervingas, pagyrtnas? Tarkime, kad jie yra tikrai tokie,
kokius jus juos apibudinote. Tuomet mes turime du skirtingus zmones
ir du skirtingus asmenybés bruozy rinkinius. Psichoanalizés atstovai ban-
dyty atsakyti j klausima, kodél Sie du Zmonés taip skiriasi. Atsakymo j §j
klausimg jie ieSkoty nagrinédami $iy Zmoniy vaikyste, Seimos padétj,
santykius su tévais.

Bruozy teorijy karéjai vadovavosi ir vadovaujasi kitokiais princi-
pais negu psichoanalizé. Sie mokslininkai nemano, kad asmenybés su-
dedamujy daliy arba varomujy jégy butina ieskoti labai giliai. Svarbiau
iSskirti pagrindinius bruozus, pagal kuriy raiska bty galima lyginti
visus zmones. Kiekvienas gali bati draugiskas arba priesiskas, liadnas
arba linksmas, atviras arba uzdaras, saziningas arba nesgziningas, istiki-
mas arba neiStikimas, ramus arba nervingas ir t. t. Amerikos psichologai
G. Allportas ir H. S. Odbertas 1936 m. suskaiciavo visus angly kalbos
zodyno zodzius, kuriais galima apibudinti Zzmogy. Jy buvo apie 18 000.
Ka daryti su tokia gausa Zodziy? Kaip suzinoti, kurie bruozai svarbiausi,
o kurie ne, kurie pagrindiniai, esminiai, o kurie antraeiliai? Gal juos
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galima kaip nors sujungti ir sugrupuoti? Bruozy teorijy kiréjai ir bando
tai daryti.

Angly psichologai Hansas ir Sybil Eysenckai mano, kad daugu-
ma misy asmenybés bruozy galima supaprastintai iSreiksti dviem mat-
menimis: ekstraversija ir intraversija bei emociniu pastovumu ir emociniu
nepastovumu. Sios savybés yra genetiskai nulemtos, taigi jgimtos.

Emocinis |

Melaanholikals-_i—§
nepastovumas
e

' Pasiduodantis nuotaikai, [

[Zeidus,

Cholerikas

—

nerimastingas, nelankstus, rimtas, pernelyg jautrus, nerimstantis,
sveikos galvosenos, pesimistas, agresyvus, jaudrus, permainingas,
santiirus, nelinkes bendrauti, impulsyvus, optimistas,
ramus. aktyvus.
| |
‘ Intraversija . -1 Ekstraversija [
— I 1
[] —
Pasyvus, atsargus, g ) .
maslus, taikus Linkes bendrauti, draugiskas,
b b . . -
susitvardes, patikimas kalbus, atjautus, linksmas, nertipes-
e b > . .
pastovaus, santiraus bido, tingas, energingas, neatsargus.
ramus.
p— ——
1 kas I Emocinis
Flegmati .
g l—- . pastovumas ‘ Sangvinikas

41 pav. Intraversijos ir ekstraversijos bei emocinio pastovumo ir
emocinio nepastovumo deriniai H. Eysencko asmenybés teorijoje

(Myers, 2000)

Ekstravertai — tai asmenys, kuriems budingas aktyvumas ir socia-
lumas. Pagrindiné jy veikla ir susidoméjimo $altinis yra aplinkoje, jie
linke ieskoti nuotykiy, bendrauti, pirmi eina j kontakta, yra drasis.
Intravertai — tai asmenys, daug démesio skiriantys savo vidiniam pasau-
liui, mintims ir jausmams. Jie yra labiau  save negu j aplinka orientuoti
zmongés, jiems svarbu tai, kaip jie jauciasi, kg iSgyvena patys, linke skai-
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tyti, gilintis | kg nors, daznai drovis, uzdari. Emociniu pastovumu pa-
sizymindiy Zmoniy busenos yra stabilios, valdomos, nepermainingos,
ju psichikos procesai maziau svyruoja, keiciasi. Emociniu nepastovumu
pasizymincius asmenis galima pazinti pagal jy greitag nuotaiky kaita,
jausmy svyravimus, nesugebéjima valdytis. Siy dviejy bruozy raiskos
deriniai primena senovés graiky mokslininko Hipokrato 4 temperamento
tipus: melancholiko, flegmatiko, choleriko ir sangviniko. Hansas Eysenc-
kas teige, kad pagrindinés savybés yra genetiskai paveldimos, jgimtos,
todél jy pakeisti nejmanoma. H. Eysenckas labai skeptiskai vertino zmo-
gaus galimybe pasikeisti, panasiai neigiamai jis vertino psichoterapijg ir
psichologo galimybes padéti Zmogui.

Pagrindinés savokos:

Ekstravertas Asmuo, kuriam buadingas aktyvumas ir socialu-
mas.
Intravertas Asmuo, daug démesio skiriantis savo vidiniam

pasauliui, mintims ir jausmams.

Kaip galima jvertinti kito Zmogaus asmenybe? Kaip suZinoti, in-
travertas ar ekstravertas yra zmogus, ar jis emociskai pastovus, ar ne?
Paprasciausia tai padaryti artimai susipazinus su tuo Zmogumi, stebint
ji. Mums nesunku apibtudinti pazjstamus zmones. Mes juos seniai pa-
zjstame, galime subjektyviai juos jvertinti ir palyginti su aplinkiniais. O
ka daryti, jeigu reikia jvertinti nepazjstama zmogy? [sivaizduokite, kad
esate darbdavys, jums reikalingas jaunas, drasus, energingas, ekstraver-
tiskas vyras. Suzinoje apie tai j jus kreipési 50 jaunuoliy. Zmogui paZin-
ti reikia daug laiko, o 50 zmoniy — 50 karty daugiau. Tokiais atvejais
pravartu pasinaudoti specialiais psichologiniais klausimynais. Tada net
nebitina susipazinti su visais kandidatais, reikia tik vadovautis tuo, kiek
baly klausimyno skalése surinks kandidatai. Kiekvienam bruozui jver-
tinti parenkama atitinkama klausimy grupé. Dazniausiai klausimai yra
uzdari (atsakyti reikia ,teisinga“ arba ,neteisinga®) arba su galimais at-
sakymo variantais. Pavyzdziui, teiginys ,Man patinka poezija“ yra susi-
jes su tokiais bruozais kaip intraversija, emocinis jautrumas. | klausi-
mus: ,Ar meégstate bati draugijoje?” ir ,Ar megstate skaityti grozing
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literattira?® ekstravertas ir intravertas atsakys skirtingai. Pagal atsakymus
i specialiai parinktus klausimus galima spresti apie asmens ekstravesijos
ir intraversijos laipsnj, emocinj pastovuma arba nepastovuma.

Lewas Goldbergas ir Oliveris Johnas teige, kad dviejy asmenybeés
veiksniy neuztenka norint i$samiai apibtdinti asmenybg. Jie pasiale
jtraukti daugiau veiksniy ir pavadino juos ,penketu svarbiausiy veiks-
niy“. ] pagrindiniy penkiy asmens bruozy sarasa jeina H. Eysencko
iskirti ekstraversija ir intraversija bei emocinis pastovumas ir nepastovu-
mas. L. Goldbergas ir O. Johnas prie jy pridéjo asmens atvirumg poty-
riams, sugebéjima sutarti su aplinkiniais ir saZininguma. Kiekvieng Zzmo-
gu galima jvertinti pagal kiekviena i§ $iy 5 dimensijy ir galima pasakyti,
ar jis sugeba geriau sutarti su kitais Zmonémis, ar jis yra atviras, ekstra-
vertiskas, ar intravertiskas.

7 lentelé. Penketas svarbiausiy asmenybés veiksniy (Myers, 2000)

Bruozo matmuo Apibudinimas
Emocinis Ramus Nerimastingas
pastovumas Saugus  <=——=———-> Nesaugus
Patenkintas savimi Saves gailintis
Ekstraversija Linkes bendrauti Atsiskyres
Meégstas juokauti <G———=———=> Rimtas
Jausmingas Santurus
Atvirumas Lakios vaizduotés Praktiskas
Megstas jvairove <——————-> Mégstgs ruting
Savarankiskas Konformiskas
Sutarimas su Geragirdis Negailestingas
kitais Pasitkinds <=——=———=> Jtarus
Paslaugus Nelinkes
bendradarbiauti
Saziningumas Veiksmingas Neveiksmingas
Ripestingas <——:———="> Nerapestingas
Susivaldantis Impulsyvus




Bruoiy teorijos vertinimas

Bruozy teorijos pateikia puikias zmoniy klasifikacijos pagal tam
tikrus pozymius schemas. Tai leidzia placiai praktiskai jas taikyti, pa-
vyzdziui, i§ didesnio zmoniy skaiciaus atrinkti kelis, turinéius ryskesnes
pageidautinas savybes. Tac¢iau bruozy teorijos dazniausiai yra kritikuo-
jamos uz tai, kad nepaaiSkina susiformavusio elgesio priezasc¢iy. Tokiose
srityse kaip psichologiné pagalba Zmogui, asmenybés augimas ir bren-
dimas bruozy teorijy indélis yra mazesnis negu kity teorijy. Be to, kai
kuriuos bruozus, tokius kaip religingumas, humoro jausmas, vyrisku-
mas/moteri$kumas, sunku vienareik$miskai priskirti kuriai nors bruozy

grupei.
Humanistiné asmenybés teorija

Apie 1960 m. JAV vyravo dvi pagrindinés teorijos psichologijoje
— psichoanalizé ir biheiviorizmas. Nemazai daliai psichology psichoa-
nalizés ir biheiviorizmo pozitris | Zzmogaus prigimtj buvo svetimas, ne-
priimtinas. Jie teige, kad S. Freudas tyrin¢jo ,nesveiky” zmoniy psichi-
ka. Remdamasis savo tyrimais sukiré asmenybeés teorija ir ja pritaiké
visiems, taip pat ir sveikiems zmonéms. Biheiviorizmo pasekéjai dau-
giausia tyrinéjo gyviny iSmokimo désningumus ir vadovaudamiesi jais
aiskino zmogaus elgesj. Abu Sie poziariai vis dazniau buvo kritikuojami
uz savo gana neigiama poziarj | zmogaus prigimtj, uz tai, kad nemato
zmoguje nieko ,zmonisko“. Atsirado humanistiné psichologijos kryp-
tis, kuriai budingas pasitikéjimas teigiama zmogaus prigimtimi. Jos at-
stovy teigimu, konstruktyvioms savo potencialo raidos tendencijoms pa-
sireiksti dazniausiai trukdo ioriniai veiksniai. Humanistinés krypties
psichologai savo démesj sutelké | sveiky, gerai prisitaikiusiy Zmoniy ty-
rimg. Du Zymiausi humanistinés psichologijos atstovai buvo Abraha-
mas Maslow ir Carlas Rogersas.

Abrahamas Maslow iskélé mintj, kad Zmogaus elgesj lemia porei-
kiy hierarchija. Kai patenkiname fiziologinius poreikius, pradeda ripéti
asmeninis saugumas; pasijut¢ saugts siekiame meilés, norime bati myli-
mi ir myléti save. Pajute savajg verte galiausiai siekiame saviraiskos, saviak-
tualizacijos, sickiame iSreiksti savo galias (zr. skyriy ,Motyvacija®).
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A. Maslow, kitaip nei daugelis ankstesniy teoretiky, stengdamasis
pagristi savo idéjas tyré sveikus, kiarybingus Zmones, o ne sunkius klini-
kinius ligonius. Visi jo tirti Zmones turéjo bendry bruozy, jie gerai pa-
zino save, buvo atviri ir nuosirdas, mylintys ir rapestingi, nekaustomi
kity nuomonés. Savo energija jie dazniausiai nukreipdavo kokiam nors
konkre¢iam uzdaviniui spresti pasirinkdami didelius uzdavinius ir lai-
kydami juos savo misija. Dauguma $iy zmony labiau vertindavo tvirtus
ry$ius su nedaugeliu negu pavirSutiniskus ry$ius su daugeliu. Daugelis
ju buvo patyre kasdienés samonés ribas perzengianciy dvasiniy, kulmi-
naciniy potyriy, auksciausio i$sipildymo akimirky. A. Maslow pozit-
riu, tikroji Zmogaus prigimtis yra teigiama, ji potencialiai gladi kiekvie-
name zmoguje, taciau tik 2-3 Zmonéms i§ 100 pavyksta ja atskleisti.

Daugeliui A. Maslow minéiy pritaré ir kitas humanistines kryp-
ties psichologas Carlas Rogersas. Jo teigimu, zmogaus prigimtyje slypi
savirealizacijos tendencija, kuri nukreipia jj geresnio ir prasmingesnio
funkcionavimo link. C. Rogersas teigé, kad savirealizacijos tendencija
yra vienintelis ir pagrindinis Zzmogaus elgesio motyvas. Kiekvienas indi-
vidas turi jgimta siekj bati tiek kompetentingas, kiek tai biologiskai
jmanoma. Kiekvienas esame kaip gile, kuri nori uzaugti dideliu ir sveiku
azuolu, o ne mazu liguistu medeliu.

Nors zmonés daznai elgiasi destruktyviai, agresyviai, taciau taip
elgdamiesi jie nesivadovauja savo prigimtimi. Jeigu Zzmogus ja vadovau-
tysi, tai elgtysi darniai ir su kitais, ir su savimi. C. Rogersas isreiske labai
didelj pasitik¢jima Zmogaus prigimtimi, jis teige, kad jeigu niekas ne-
trukdyty, tai kiekvienas Zmogus savaime augty ir siekty nepriklausomy-
bés, atsakingumo, brandumo ir karybiskumo.

Pasak C. Rogerso labai svarbu nuo pat vaikystes kreipti démesj j
viska, kas yra patiriama ir i$gyvenama. Viska, ka jmanoma justi, patirti
kiekvienu momentu, C. Rogersas pavadino potyriy lauku. Organizmas
reaguoja | visus aplinkos signalus per jutimus, taciau pats Zmogus jsisa-
monina tik kai kuriuos potyrius, jaudia tik tam tikra ty signaly dalj.
Taigi vieni zmoneés leidzia, kiti neleidZia sau jausti kai kuriy savo poja-
ciy.

Kiekvienas Zmogus nattraliai teigiamai jvertina tuos patyrius, kurie
yra palankis augti, ir neigiamai reaguoja j tuos, kurie trukdo augti. é;
reiskinj C. Rogersas pavadino organizmo vertinimo procesu. Kiekvienas
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sveikas individas stengiasi gauti kuo daugiau augima skatinanéiy poty-
riy bei situacijy ir vengia saviraiskai trukdanciy situacijy. Vaikai yra
puikus pavyzdys — kol vaikas alkanas, jo organizmas teigiamai vertina
maista, taciau pavalges uzsimano pasizvalgyti, patyrinéti aplinka. Vaiko
organizmas neklystamai renkasi tai, ko labiausiai reikia augimui. Suau-
ges Zmogus, jeigu jis vadovaujasi savo vidiniais potyriais, irgi renkasi sau
palankiausia elgesio buda, problemos sprendima. Taciau suauggs Zmo-
gus daznai nesivadovauja savo organizmo vertinimo procesu, jo elgesys
gali tapti jam netgi Zalingas. Dazniausiai taip yra dél to, kad elgiamasi
vadovaujantis savo A$ samprata, o ne potyriais.

Pagrindinés savokos:

. 4 . . . .o . . .
Organizmo Zmogaus organizmo jgimtas gebéjimas teigiamai
vertinimo procesas vertinti tuos potyrius, kurie yra palankis augi-
mui, ir neigiamai tuos, kurie nepalankas.

Savirealizacijos Pasak Rogerso, zmogaus prigimtyje slypinti ten-
tendencija dencija, nukreipianti jj geresnio ir visavertiskes-

nio funkcionavimo link. Vienintelis ir pagrindi-
nis Zmogaus elgesio motyvas.

AS§ samprata yra labai svarbi C. Rogerso teorijos dalis. AS samprata
yra tai, kaip zmogus suvokia pats save ir savo vertybes. Tai yra tai, kuo
zmogus laiko save esant. Pavyzdziui, Zmogus gali manyti apie save taip:
»AS$ esu grazus, protingas, darbstus, patrauklus® arba: ,A$ esu niekam
tikes, negrazus, nickam nejdomus, nuobodus®. A$ samprata taip pat yra
susijusi su socialiniais vaidmenimis — a$ studentas, pirmakursis, savo
tévy stunus arba dukra, muzikantas, sportininkas. A§ samprata apima ne
tik tai, kokie mes manome save esant, bet ir tai, kokiais mes norétume
tapti. Sita komponentg C. Rogersas pavadino Idealiu A5, Idealus A% yra
dalis AS sampratos. Idealus AS yra tai, kaip individas jsivaizduoja geidzia-
miausias asmens savybes. Idealus A$ irgi yra nuolat besikaicianti, per-
zitrima struktdra. Jeigu individo idealus A$ labai skiriasi nuo AS sam-
pratos, zmogus jaucia labai didelj nepasitenkinimg savimi. Psichologiné
sveikata, C. Rogerso nuomone, yra realus saves suvokimas plius vidinés
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disharmonijos nebuvimas. Jeigu atotrikis tarp Idealaus AS ir AS sampra-
tos yra labai didelis, Idealus A$ trukdo individui gyventi ir augti. Tokiu
atveju reikalavimai sau btina labai perdéti, zmogus nuolat i$gyvena ne-
visavertiSkumo jausma.

Asmenybés raida

C. Rogersas nei$skyré asmenybés raidos stadijy. Daugiausia dé-
mesio jis skyré tam, kaip kity Zmoniy elgesys ir vertinimai veikia asmens
A$ sampratg ir jos formavimasi.

I pat pradziy kadikis neskiria saves nuo aplinkos, AS sampratos
dar néra. Pamazu vaikas pradeda suvokti save esant atskira bitybe, at-
skiru vienetu. Kol A§ samprata nesusiformavusi, kadikis vadovaujasi tik-
tai organizmo vertinimo procesu: jis teigiamai reaguoja j viska, kas jam
bitina augimui ir vystymuisi ($iluma, maistas, gera savijauta ir kt.) ir
neigiamai j trukdzius. Véliau elgesys vis labiau ima priklausyti nuo to,
ar tas elgesys atitinka AS samprata, ar ne.

A$ sampratai didziausia jtaka turi santykiai su aplinkiniais Zmo-
némis, reikmingiausiais asmenimis. Ypa¢ svarby vaidmenj vaikystéje
vaidina tévai arba globé¢jai. Kiekvienam Zmogui svarbu, kad jie ji myléty
ir priimty tokj, koks jis yra. Kiekvienas Zzmogus nuo vaikystés mylimas
ir nemégsta biti atstumtas. C. Rogersas teigé, kad vaikui teigiamas dé-
mesys yra labai svarbus, vaikas gali netgi nustoti vadovautis savo orga-
nizmo vertinimu, kad tik pelnyty tévy palankuma. Pavyzdziui, vaikas
zino, kad tévai nepritars jo norui piesti ant sieny, teplioti plastiling ant
kilimo, eiti zaisti | kitg kiema, kur kiti vaikai zaidZia, susimusti su savo
sesute. Vaikas i§ karto $iuos savo kilusius norus apibrézia kaip blogus ir
ju netenkina, nes nori pelnyti tévy pritarima. Taip elgdamasis vaikas
atsisako dalies savo iSgyvenimy. Rogersas teigé, jog tai daro didelg zalg
besiformuojanciam zmogui. Jis uzauga neturédamas ganétinai stipraus
ir nekintamo teigiamo saves vertinimo. Bandydamas atitikt kity lakes-
Cius jis atsisako savo organizmo vertinimo, o kartu ir saviraiskos.

C. Rogerso teigimu, sveikai asmenybés raidai ir optimaliam AS
sampratos formavimuisi svarbu, kad vaikas patirty meilg, priémima, tei-
giama démesj nepriklausomai nuo to, ar jo elgesys yra pagirtinas, ar ne.

265



Taip besalygiskai, pavyzdziui, motina myli savo siiny tiesiog todél, kad
jis yra jos siinus, o ne todél, kad jis ko nors pasieke, jgyvendino jos
lakescius. Nesvarbu, kaip pasielgty vaikas, jis vis vien bus mylimas ir
priimamas, neatstumiamas. Jeigu tévai pasitiki vaiko polinkiais, pasirin-
kimais, tai ir jis pradeda pasitikéti savimi, savo pasirinkimais. Véliau
gyvenime jis pasitikés tuo, ka pats jaucia, vadovausis savo jausmais, o ne
aplinkos primetamais reikalavimais.

Psichologiniy problemy samprata

Dauguma psichologiniy problemy C. Rogersas suprato kaip po-
tyriy ir AS sampratos neatitikimg. Esant dideliam neatitikimui sunku
rasti geriausig sprendima susiklosciusioje situacijoje. Tai atsispindi to-
kiuose posakiuose kaip: ,AS negaliu nieko nusprest, ,AS$ nezinau, ko
noriu® ir pan. To, kg patiria organizmas, ir AS sampratos neatitikimas
yra nemalonus, kelia jtampg, grésme AS$ sampratai. Todél Siuo atveju
pradeda veikti gynybos mechanizmai. C. Rogersas isskyre tiktai du gy-
nybos mechanizmus, kuriais mazinama jtampa — suvokimo iskraipyma
ir neigimg. Kitaip negu S. Freudas, kurio nuomone, neigimas naudoja-
mas tada, kai Zmogus pazeidzia moralines nuostatas, C. Rogersas teige,
kad neigimas yra naudojamas tada, kai potyris kelia grésm¢ A$ sampra-
tai.

Neigimas yra tuo atveju, kai koks nors jausmas, potyris priesta-
rauja A$ sampratai, todél jis nejsisamoninamas. Pavyzdziui, vyras jsi-
vaizduoja esgs labai drasus ir narsus, jam nedera bijoti (daznas stereoti-
pas, pavyzdziui, policijoje, kariuomenéje), bet tam tikroje situacijoje
(tarkime, uZpuolé §uo) jis labai iSsigasta. Si natdrali baimés reakcija ne-
dera su A$ samprata (a$ nieko nebijau), todél ta baimé gali bati nuneig-
ta. Toks asmuo nieku gyvu pats sau neprisipazins, kad iSsigando to $uns.
Kitas daznas neigimo pavyzdys — Zmona iSsiskiria su vyru, pradeda nau-
ja gyvenima, taliau vyras elgiasi taip, tarsi nicko nebiity jvyke — kontro-
liuoja savo buvusig sutuokting, kelia jai pavydo scenas ir pan. Tai rodo,
kad jis ignoruoja tikrove, nenori priimti jam skaudaus skyryby fakto,
nes tai reiskia, kad jis blogas vyras.

Suvokimas iSkreipiamas tada, kai potyris yra jsisymoninamas, ta-
¢iau iSkreipiamas taip, kad biity priimtinas tam tikrai A$ sampratos da-
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liai. PavyzdZiui, studentas manosi esas labai gabus ir protingas, taciau

gauna i§ egzamino ne 10, o 4. Jis gali iSsaugoti savo A$ sampratg iskreip-

damas ivykusj fakta taip: ,Déstytojas raso pazymius tik padlaiziams®,

vykusy 4 taip yto] pazy P

,Man nepasiseké®, ,Biciau gaves daugiau, jeigu btuc¢iau mokesis, o ne
gave g g ¢

aly geres®. Psichoanalizéje Sis gynybos mechanizmas yra vadinamas ra-

cionalizacija. Kiekvieno zmogaus gyvenime jis yra labai daznas.

Darniai gyvenantis Zmogus

Darniai gyvenancio zmogaus apibrézimo sinonimai galéty bati
optimalus psichologinis prisitaikymas, psichologiné branda, atvirumas
patir¢iai. Tai biity nuolat besivystantis individas, i$naudojantis savo ga-
bumus ir talentus, judantis link vis geresnio saves suvokimo.

C. Rogersas pateikia kelias pagrindines tokio zmogaus charakte-
ristikas:

1. Sis zmogus turéty bt atviras savo patiréiai. Tai gynybiskumo
priesybé. Kiekvienas dirgiklis, atsirades organizme arba atéjes is aplin-
kos, laisvai perduodamas nervy sistema ir neiskreipiamas savigynos me-
chanizmy. Toks Zmogus leidZia sau jausti visus patiriamus impulsus,
slap&iausias mindis. Siy impulsy nebandoma iskreipti arba nuslopinti,
jie tiesiog jsisamoninami, taciau nebitinai iSreiskiami. Kitais Zodziais
sakant, visi i§gyvenimai yra tiksliai atspindéti samonéje.

2. Sis zmogus gyvena dabartyje, &a ir dabar, visitkai i¥naudoja
kiekvieng momenta. Kiekvienas akimirksnis jam yra naujas, nes infor-
macija neslopinama. A$ samprata kyla i§ patirties, o ne patirtis transfor-
muojama pagal i§ anksto numatomg AS struktira. Tai, kaip pasielgs
toks zmogus, visiskai priklauso nuo tuo metu esandios situacijos, geriau-
siai atspindi tos situacijos ypatumus. Taip optimaliai veikti pagal situa-
cija gali tiktai tas zmogus, kuris leidzia sau iki galo patirti situacijos
ypatumus. Zmonés, gyvenantys &ia ir dabar, yra lankstesni, lengvai pri-
sitaikantys, nors aplinkiniams gali kartais atrodyti nenuoseklis.

3. Sis smogus pasitiki savo vidiniais impulsais ir intuicija, savo or-
ganizmo vertinimo procesu, remiasi juo priimdamas sprendimus. Kai
Zmogus tampa atviras savo patirciai, jam pasidaro prieinami visi galimi
duomenys apie padétj, kuriais jis galés remtis: visuomenés reikalavimai,
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sudeétingi ir galbat konfliktuojantys jo paties poreikiai, jo prisiminimai
apie panaias situacijas ir kt. Kiekviena situacija gali bati labai sudétin-
ga. Bet darniai gyvenantis Zmogus galéty leisti visam savo organizmui,
dalyvaujant samonei, atsizvelgiant j kiekviena poreikj ir reikalavima, su-
rasti tokia veiklos kryptj, kuri labiausiai patenkinty visus jo poreikius
konkrecioje situacijoje. Vél kas nors, priimdamas sprendimus, vadovau-
jasi visuomenéje priimtinomis elgesio normomis, baznytinémis dogmo-
mis, kity Zmoniy pavyzdziu. C. Rogersas teigia, kad darniai gyvenantis
zmogus labiau pasitiki savo organizmo vertinimais negu priimtinomis
normomis, vien jausmas, kad ,a$ elgiuosi teisingai“, yra pakankamas
priimant sprendima. Aisku, priimant sprendimg atsizvelgiama ir | ap-
linkos reikalavimus, jie irgi yra pasveriami.

Humanistinés krypties vertinimas

Humanistinés psichologijos idéjos turéjo labai didele jtaka kon-
sultavimui, mokymui, pedagogikai ir vadybai. Populiariojoje spaudoje
apie psichologija atsirado labai daug straipsniy ir knygy apie tai, kad
teigiamas saves vertinimas yra raktas j sekmg, kad zmonés i§ prigimties
yra geri, siekia tobuléti ir pan. Taciau susilaukta ir nemazai kritikos. Kai
kurie kritikai teigia, kad A. Maslow teorija pagrjsta Zzmonémis, kurie
asmeniskai A. Maslow buvo patrauklas, juos autorius ir pasirinko. Ta-
Ciau visai kitaip teorija atrodyty, jeigu Maslow biity tyrinéjes ne maziau
zymius ir daug pasiekusius Zmones, tokius kaip Napoleonas, Aleksan-
dras Makedonietis.

Kita humanistinés teorijos kritikos dalis yra nukreipta i joje pos-
tuluojamg individualizma. Manoma, kad humanistiné psichologija per-
nelyg pabrézia Zmogaus sugebéjima nuspresti ir jausti, kas gi geriausiai
tinka tam Zmogui. Daznai yra kritikuojamas postulatas, kad Zmogus
savo veiksmuose turi vadovautis jausmais. Manoma, kad tai gali skatinti
moraliniy normy nykimg, egoizma, nuolaidziavima sau. Tac¢iau huma-
nistinés psichologijos atstovai teigia, kad jeigu zmogus yra ganétinai
sveikas ir subrendgs, tai tik jis geriausiai ir Zino, kaip jam elgtis ir ka
rinktis.
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Socialiné ir kognityvi kryptis

Sunku pervertinti jtaka, kurig padaré psichologijai biheiviorizmo
idéjos (zr. skyriy ,,[Smoktas elgesys”). Klasikinio ir operantinio iSmokimo
désniai paaiskina daugelio elgesio budy susidarymg ir sitvirtinima. Ta-
¢iau veliau psichologai atkreipé démesj | tai, kad elgesj lemia ne tik
bausmés ir pastiprinimai, taciau ir pazintiniai procesai (vidiniai psichi-
kos reiskiniai, tokie kaip lukesciai, jsitikinimai, saves vertinimas ir kt.).
Taip biheiviorizmas buvo modifikuotas ir i$sirutuliojo | socialing kogni-
tyvig krypti. Ryskiausias Sios krypties atstovas yra Albertas Bandura.

Biheiviorizmas aiskindamas zmogaus elgesj visa mokslo démesj
nukreipé j aplinkos jtakos tyrimg (prisiminkime B. F. Skinerio operan-
tinj salygojima skyriuje , Smokzas elgesys“). Taigi zmogaus elgesys buvo
aiskinamas socialiniais pastiprinimais ir bausmémis (kity pritarimas, ne-
pasitenkinimas, prestizas, pinigai, palankumas).

’
.-’ N g
-

‘Atvirai iSreiskiamas | , . “Aplinkos jtaka '
elgesys - < — (pastiprinimai,
N ". . bausmés)

3 .

42 pav. Aplinkos pastiprinimy ir bausmiy jtaka elgesiui

Biheiviorizme buvo bandoma ignoruoti bet kokius vidinius psi-
chikos procesus, tyrinéti tik tai, kas matoma ir ka galima i$matuoti. Be
to, daugiausia démesio buvo skiriama tam, kaip aplinka veikia Zmogaus
elgesi, maziau tam, kaip zmogus veikia aplinks. B. Skineris teigé, kad
zmoniy elgesys yra aplinkos kontroliuojamas, tadiau pac¢iam zmogui klai-
dingai atrodo, kad jis pats veikia, kad jis turi pasirinkimo laisve.

Taciau zmogaus elgesio paaiskinti vien tik aplinkos teikiamais pa-
stiprinimais ir bausmémis nepavyksta. Tomis paciomis salygomis (o tai
reiskia, kad esant tiems patiems pastiprinimams ir bausmeéms) skirtingi
zmonés elgiasi skirtingai. Kiekvienas zmogus skirtingai supranta situa-
cija, tai, kas vienam yra malonu (pastiprinimas), kitam yra nemalonu
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-_—
7 . N4

Atvirai i¥reiskia- |[<—————=>| Aplinkos jtaka
mas elgesys . _ (pastiprinimai,
bausmeés)

P4zintiniai veiksniai |

(lakesciai, saves vertinimas,

. jsitikinimai)
gl AN

43 pav. Elgesio, aplinkos ir pazintiniy veiksniy tarpusavio sgveika

(bausme). A. Banduros teigimu, elgesiui daro jtakaq pazintiniai (kogni-
tyvas) veiksniai ir juos butina jtraukti | asmens elgesj aiSkinancia sche-
ma3. Zmonés néra automatai, kuriuos nukreipia i$oriniai dirgikliai.
A. Bandurai Zmonés yra mastancios batybes, jos turi sugebéjimy nu-
matyti busimus jvykius, valdyti tam tikrus juos veikianéius kasdieniame
gyvenime reiskinius.

Zmogaus elgesj lemia nuolat tarpusavyje saveikaujantys elgesys,
pazintiné sritis ir aplinka. Tokig schema A. Bandura pavadino reciproki-
niu arba abipusiu determinizmu. Visi trys iSskirti veiksniai lemia vienas
kita. Elgesys veikia paZintinius procesus. Tarkime, vaikas pastameé kit
vaikg smélio dézéje ir pasiémé jo 7aisla. Sis sékmingas veiksmas yra prie-
laida daryti i$vada, kad jam atimti Zaislus sekasi. Taip elgesys veikia
mastyma. Dabar jis mano, kad ir kita karta jam toks veiksmas pavyks ir
atsidiires panasioje situacijoje ta veiksmg pakartos. Taip mastymas vei-
kia elgesj. Jeigu vaikas yra pabaramas uz netinkama elgesj (aplinkos jta-
ka), jis gali nuspresti, kad atimineti zaislus yra negerai (pazintinis veiks-
nys) arba kad atimineéti Zaislus matant suaugusiems zmonéms yra pavo-
jinga (pazintinis veiksnys). Socialinéje pazintinéje teorijoje ypatingas
démesys skiriamas tam, ka Zmogus mano apie savo elgesj ir apie jo gali-
mas pasckmes. Sic vidiniai veiksniai turi labai didele jtaka tam, kokj
elgesj jis pasirinks konkrecioje situacijoje. Todeél tose paciose situacijose

270



skirtingi Zmonés elgiasi skirtingai. Vienas sunkia padétj suvokia kaip
iSbandyma, issukj, kurj reikia jveikti, ir stengiasi sunkumus nugaléti.
Kitas zmogus suvokia, kad sunki padétis yra pelnyta bausme, kad jis
nesugebes jos jveikti, ir Zzmogus nuleidzia rankas.

AS$ efektyvumas ir asmeninés kontrolés jausmas

AS efeketyvumas, lietuviskoje literattiroje vadinamas ir savaveiksmin-
gumu, yra siejamas su asmens sprendimu dél savo sugebé¢jimy atlikti
tam tikrg veikla. A. Bandura teigé, kad kickvienas zmogus prognozuoja
savo atlickamy veiksmy sékme. Prie$ nuspresdamas ka nors daryti zmo-
gus jvertina, ar jam pavyks, ar ne. Kickvienas individas tam tikroje veik-
loje vertina save kaip veiksmingg arba neveiksminga, kaip sugebantj ge-
rai atlikti g veiklg arba kaip manantj, jog vargu ar jam pavyks uzduotj
jvykdyti. Pirmieji labiau stengiasi atlikdami sudétingg veikla, jie tikisi
s¢kmés, dazniau pasiekia trokitamg rezultata. Zemas A% efektyvumo su-
vokimas ir nes¢kmes tikéjimasis paprastai yra tikry nesékmiy priezastis.
Tokie zmonés greiciausiai daug démesio skiria savo trikumams, uZsii-
ma savikritika ir saves kaltinimu. Tie, kurie mano, kad nepatirs s¢kmés,
dazniau jsivaizduoja nes¢kmingg busimy jvykiy scenarijy, yra jsitiking,
kad viskas bus blogai. Tai labai trukdo planuoti s¢kmingg elgesj. O tie,
kurie yra jsitiking, jog jiems pavyks iSspresti problema, atkakliai siekia
igyvendinti savo tikslus, aktyviai bando jveikti kliatis. Jie jsivaizduoja
sekmingg scenarijy, repetuoja mintyse s¢kme atnesantj elgesj. Nuo su-
vokto AS efektyvumo lygio priklauso asmenybés veiklos sékmé bei psi-
chologiné adaptacija. Siuo poiiiriu palankiausias yra toks suvoktas A§
efektyvumas, kuris atitinka arba Siek tiek pranoksta realias Zmogaus ga-
limybes.

Su AS efektyvumu labai glaudziai susij¢s asmeninés kontrolés jaus-
mas. Kalbama apie tai, kaip mes jauciamés — ar mes valdome aplinkg ir
savo gyvenima, ar viskas priklauso ne nuo miisy. Zmonés §iuo pozitriu
skiriasi. Pavyzdziui, vienas zmogus suvokia, kad jo materialiné gerové
priklauso nuo jo paties, nuo laiméjimy darbe, nuo jdedamy pastangy,
nuo jo paties darbui skiriamo laiko. Kitas Zmogus mano, kad tai pri-
klauso nuo sékmeés, nuo to, ar virSininkas pakels alga, nuo virSininko
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nuotaikos ir pan. O kaip jas patys manote, ar tam, kad gautum gera
darba, reikia atsidurti reikiamu metu reikiamoje vietoje? O gal tai pri-
klauso nuo paties jdedamy pastangy ieskant darbo? Ar tam, kad gyveni-
mas buty laimingas, reikia gimti turtingoje $eimoje?

Tyrimy duomenimis, kai kurie Zmonés suvokia, kad yra valdomi
i isorés, kad jy likima lemia atsitiktiniai ir iSoriniai veiksniai. Kiti zmo-
nés turi vidinés kontrolés pojity, ju manymu, jie patys tvarko savo likima.
Vidinés kontrolés zmonés geriau mokosi mokykloje, yra savarankiskesni
ir maziau prislégti, lengviau jveikia stresg. Taigi nuo ko priklausys jasy
egzamino pazymys — ar nuo laimingo nelaimingo bilieto, ar nuo désty-
tojo nuotaikos, ar nuo galimybés nusirasyti?

Pagrindinés savokos:

A$ efektyvumas Asmens sprendimas dél savo sugebéjimy atlikei

(savaveiksmin- tam tikra veikla.

gumas)

ISmoktas Zmogaus jsitikinimas, kad jis yra bejégis pakeis-
bejégiskumas ti bloga padétj, ir konstruktyviy veiksmy dél sio

jsitikinimo atsisakymas.

Ypa¢ mazo A$ efektyvumo atvejais kalbame apie #moktg bejégis-
kumg. Apie iSmokta bejégiskumg galima kalbéti tuomet, kai Zmogus yra
jsitikings, kad jis yra bejégis pakeisti savo bloga padétj, ir deél Sio jsitiki-
nimo atsisako konstruktyviy veiksmy. ISmokto bejégiskumo savoka pra-
déjo JAV psichologas Martinas Seligmanas. Jis atliko eksperimentus su
$unimis. Sunys biidavo pririfami narve ir jie kas tam tikrg laiko tarpg
badavo skaudziai supurtomi elektros smiigiu. Kadangi jie buvo priristi,
tai ty smigiy iSvengti negalédavo. Po kurio laiko salygos budavo pakei-
¢iamos, Suo turédavo galimybe iSvengti smugio, pavyzdziui, perSokda-
mas per uztvara, taciau jis likdavo narve ir kesdavo elektros smagius.
Pasak Seligmano, $ie Sunys tarsi jprato prie to, kad jie nieko negali Sioje
situacijoje padaryti, ir nebandydavo i$vengti skausmo. Kiti $unys (netu-
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réj¢ ,karcios bejégiskumo® patirties) Sioje situacijoje i§ karto persokdavo
per uZtvarg ir taip iSvengdavo smuagiy.

Tas pats désnis budingas ir zmonéms. Zmogq, patekusj | padét,
kai jis negali nicko kontroliuoti, nickam turéti jtakos, apima bejegisku-
mas ir apatija. Pavyzdziui, koncentracijos stovyklose, kal¢jimuose, prie-
glaudose. Tarkime, jstaigos darbuotojai, dalyvaujantys priimant spren-
dimus, yra daug energingesni, veiklesni. Prieglaudose, kuriose leidZia-
ma gyventojams pasirinkti, kaip tvarkyti savo kasdienius reikalus ir ap-
linka, daug geresné yra gyventojy savijauta ir subjektyvus pasitenkini-
mo gyvenimu jausmas.

Socialinés kognityvios krypties vertinimas

Socialinés kognityvios asmenybés teorijos atkreipia démesj | tai,
kaip aplinkybés veikia Zmones ir kaip Zmonés jas veikia. Cia daugiau
negu kitur démesys kreipiamas | pazinimo ir mokymosi procesus. Ta-
diau Sios teorijos susilaukia ir nemazai kritikos. ISties labai daug démesio
skiriama aplinkai ir aplinkybiy jtakai elgesiui, taciau retai kada aisku,
kas gi yra asmenybe. Labai daug démesio skiriama pazinimo procesams,
taciau kur gi Zzmogaus emocijos, jausmai? Juk zmogaus elgesj lemia ne
tik protas, bet ir pasgmoniniai motyvai.

Apibendrinant ¢ia pateiktas asmenybés teorijas reikia pasakyti,
kad jy pozitris j asmenybe skiriasi. Psichoanalitiné asmenybés teorija
atkreipia démesj | pasamong ir neracionaliuosius Zmogaus biities aspek-
tus. Bruozy krytis sistemiSkai apibadina ir klasifikuoja svarbius asme-
nybés bruozus. Humanistiné kryptis teigia, kad pagrindinis ir svarbiau-
sias dalykas — gebéjimas augti, tobuléti. Socialinés kognityvios teorijos
pritaiko pagrindines mokymosi bei mastymo psichologines savokas ir
moko mus, kad mes visuomet veikiame tam tikromis aplinkybémis, ku-
rias patys padedame sukurti. Retai gyvenime visapusiskam vaizdui apie
ka nors susidaryti uztenka vieno pozitrio. Kiekvienas pozitris atsklei-
dzia kitokius ir skirtingus visumos, t. y. asmenybés aspektus.
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Suiinokite daugiau!

Apze skirtingus poZitirius | asmenybg psicho-
logijoje:

D. Katiliaté-Boydstun ,Biheivioriz-

mas ir humanistiné psichologija: dvi

zmogaus prigimties sampratos
individualistinéje visuomenéje®.

Psichologija. 1997. Nr.16.

Zmogaus prigimties teorijos gali kilti i§ jvairiy $altiniy. Vienas
svarbus $altinis — psichologijos i$vystytos ir i§populiarintos asmenybés
teorijos. Nemanau, kad $is priezastinis rySys vienakryptis. I$populiarin-
tos asmenybés teorijos veikia visuomeng, bet ir jos pacios bent i§ dalies
yra reakcija | tuometines visuomenés nuostatas ar kitas ankstesnes teori-
jas. Taigi jtaka abipusé. Nesigilindama | tai, kuri jtakos kryptis pagrin-
diné, manau, kad neiSvengiamai egzistuoja toks santykis: teorijos for-
muoja visuomenés galvoseng, o visuomenés galvosena daro jtaka teorijy
formavimuisi. Teorijos, neatitinkancios laiko dvasios, daznai nepastebi-
mos ar uzmirstamos.

Amerikai didelg jtaka daré dvi psichologijos kryptys: biheivioriz-
mas ir humanistiné psichologija. Abi atitiko to laiko ir visuomenés nuo-
taikas ir abi daré ir dar dabar tebedaro poveikj. Manau, verta jas pasvars-
tyti, nes, man atrodo, abiejy pagrindinés prielaidos jau matyti ir Lietu-
voje. O jos filosofiskai problemiskos ir gali turéti Lietuvoje, kaip yra
turéjusios Amerikoje, neigiamy visuomeniniy padariniy. (...)

Minties, vertybiy, laisvés Skinneris nepripazjsta, nebent kaip fik-
cijas, kurios i$sivysto irgi dél aplinkos. Motyvacijos atzvilgiu biheivio-
rizmas zmogy prilygina ziurkutei, siekianciai pasitenkinti arba bent is-
likti, vengianciai nepasitenkinimo ar nemalonumo ir tai darandiai aklai,
automatiskai, neatsizvelgiant | kitus, nebent kaip j savo tikslams nau-
dingas priemones arba konkurentus, galindius paverzti jos norimas gé-
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rybes ir ja nuskriausti. Elgesys, vadinamas moraliu ar altruistisku, yra
tik bausmiy uz kitiems nemalony elgesj padarinys: bijodamas bausmes,
zmogus iSmoksta elgtis taip, kad kiti jam nedaryty nemalonumy.

Klausdami, kodél Zmogus yra geranoriSkas, pasi$ventgs, uzjau-
diantis, susirlipings visuomenés gerove, mes i§ esmes tikriname, kokie
bus jo elgesio padariniai kitiems. O padariniai, paaiskinantys geranoris-
ka, pasi$ventusj, uzjauciantj ar visuomeniskai atsakinga elgesj, yra kontr-
kontrolés forma, ir kai jos néra, néra né Siy pasigerétiny elgesio elemen-
ty.

Kaltinamas redukuojas moralumg | pastangas gauti i$ kity teigia-
mus padarinius, Skinneris atsako: ,Biheiviorizmas neredukuoja moralu-
mo | tam tikrus socialinés aplinkos bruozus, jis paprasc¢iausiai pabrézia,
kad moralus elgesys visada budavo ty bruozy padarinys®.

Anot biheivioristinio Zmogaus prigimties modelio, gyvenimas yra
dziunglés, kuriose visi grumiasi uz butj ir asmeniska pasitenkinimg. Bet
Skinneris mano, kad kai visi elgiasi tik savo nuovoka, visiems yra sunku,
o kai kurie ir gerokai nukencia. Visuomené nemoka nuosekliai ir siste-
mingai strukttrinti padariniy sistemos, kad buty galima iSgauti norima
elgesi, tad reikalingi elgesio kontrolés specialistai - socialiniai inzinie-
riai, sugebantys i$vystyti elgesio kontrolés sistema, kur priimtinas elge-
sys nesty asmeniui malonius padarinius, o nepriimtinas - nemalonius,
ir ja jgyvendinti. Taip atsirasty visuomene, kur visi tinkamai elgtysi ir
baty patenkinti. Tokia kontroliuojanti sistema, aisku, neleisty zmogui
paciam apsispresti, kaip elgtis, bet leisty elgtis tik taip, kaip patvirtina
sistema, tac¢iau Skinneriui tai ne problema, o pageidautinas dalykas. (...).

I$sivysciusi daugiausia kaip reakcija | Freudo ir Skinnerio niaury
determinizmg | Skinnerio sialomus prievartaujanéius metodus, huma-
nistiné psichologija, kartais vadinama Zmoniskojo potencialo psicholo-
gija (angl. — human potential psychology) pabrézia jgimta zmogaus polin-
ki augti, vystytis, tobuléti, jo esminj geruma ir Zmogisko laisvés ir au-
tentiSkumo svarba. Jau i§ to aiSku, kad humanistiné psichologija gimi-
ninga ir Jean Jacques Rousseau Zmogaus prigimties sampratai, ir egzis-
tencializmui. Nors humanistinés pakraipos psichology yra nemaza, zy-
miausi jy yra Abrahamas Maslowas ir Carlas Rogersas. (...).

Anot Rogerso, visiems Zzmonéms budingi du poreikiai: poreikis
bati teigiamai vertinamam kity ir poreikis teigiamai vertinti patj save.
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Tac¢iau meéginant $iuos poreikius patenkinti, gali iskilti asmens vysty-
masi zalojandiy problemy. Mat kadangi zmogui reikia kity Zmoniy tei-
giamo vertinimo ar patvirtinimo, jis yra jautrus kity jam svarbiy asme-
ny nuomonei apie jj, ir ta nuomoné gali jj paveikti. Ty kity asmeny
nuomoniy apie save veikiamas zmogus vysto savimon¢ - sau apibtdina,
kas jis yra. O kad galéty teigiamai save vertinti, jis elgiasi taip, kad jo
elgesys sutapty su savimone. Bet kad Zmogus galéty, pasak Rogerso,
,tapti tuo, kuo jam reikia bati“, jam svarbiy asmeny nuomoné apie jj ir
tos nuomoneés salygojamas jo paties elgesys turi sutapti su tikraisiais
paties asmens poreikiais. O kadangi tik pats Zzmogus tuos poreikius gali
suvokti, reikia, kad vaikystéje jam svarbis Zmonés baty ji besalygiskai
teigiamai verting — ir jj patj, kaip asmenj, ir jo mintis, jausmus ir elgesj
priéme kaip jam reikalingus ir vertingus, net jei jy nuomoné apie tuos
jausmus, mintis ir elgesj baty skirtinga nuo jo paties nuomonés. Tad,
pasak Rogerso, vaikui galima paaiskinti, kokie gali bati jo elgesio pada-
riniai jam ar kitiems, bet barimas, elgesio (ar dél elgesio ir jo paties)
nuvertinimas ir meéginimas jteigti, kad kitokios sampratos ar kitos elge-
sys buty vertingesni, jau sukelia salygiskuma.

Pagal Rogersa, jei asmeniui svarbiis zmoneés (tévai, mokytojai ir
pan.) palankiai atsiliepia tik | kai kuriuos, bet ne | visus jo jausmus,
mintis ir poelgius, jei jis gauna salygiskai teigiama vertinima, jo nattra-
lioji ir, anot Rogerso, reikalingoji vystymosi eiga tampa iskreipta. Ka-
dangi kity Zmoniy nuomoné asmeniui svarbi, jis pradeda formuoti savo
elgesj ir savimong pagal vertés salygas, iSryskindamas tuos bruozus, ku-
rie kity teigiamai vertinami, ir nuslopindamas tuos, kurie kity neigia-
mai vertinami. Bet kai Zmogaus mintys, jausmai ar norai nesutampa su
kity vertinimu ir su salygisko vertinimo paveikta savimone, jam i$sivys-
to neramumas ir gynybiskumas. Sis neramumas ir gynybiskumas, anot
Rogerso, yra zenklas, kad socialiai paveikta Zmogaus savimoneé ir jgimtos
jo galimybeés kertasi, o Sitoks konfliktas, ribojas galimybiy jgyvendini-
ma, veda j neautentiska, suzalota gyvenimg ir psichologines problemas.
(...).

Biheiviorizmo ir humanistinés psichologijos Zzmogaus prigimties
modeliai, atrodo, piesia visiskai skirtingus atvaizdus. Skinnerio Zmogy
galima prilyginti aplinkos minkomam moliui arba ar$iai uz batj kovo-
jandiai ziurkutei, o Rogerso Zzmogus yra gélé, kurios vienintelis troski-
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mas — prazydeéti puikiausiu zZiedu. Abu vienodai lengva kritikuoti teoris-
kai. Pagrindiné Skinnerio klaida ta, kad jis per daug pasikliove indukci-
niu metodu, gyviny tyrimy rezultatus apibendrindamas zmonéms ir
kai kuriuos zmoniy elgesio atvejus — visai Zmogaus prigimciai, o Roger-
sas savo zmogaus prigimties modelj pagrindé empiriskai nepatikrinto-
mis ir i§ esmés nepatikrinamomis, kone tikéjimo reikalaujanciomis prie-
laidomis: kad Zmogaus prigimtyje egzistuoja tik geris ir kad kiekvienas
asmuo yra toks savitas, jog nei istorija, nei kity Zmoniy patirtis jam
nieko negali pasakyti. Tac¢iau abi teorijos atitiko epochg ir kartu forma-
vo zmoniy galvoseng, tad vien dél to jos, ypac jy sasajos, vertos rimto
démesio. (...).

Biheiviorizmas nedaro esminio skirtumo tarp Zmogaus ir gyvulio:
kiekvienas meégina kontroliuoti kita, paversti jj savo pasitenkinimo prie-
mone, jj sudaiktinti. Biheiviorizmo Zmogus yra objektas, kuriuo galima
pagal savo norg ir supratimg manipulivoti. O humanistinéje psicholo-
gijoje zmogus turi teises, kurias kiti privalo gerbti, turi poreikius, ku-
riuos pasaulis privalo patenkinti. Zmogus yra ne objektas, bet subjektas
ir jo pasaulis sukasi apie jj, o kito pasaulio jam néra. Humanistinés psi-
chologijos Zmogus, tapdamas savo gyvenimo centru ir prasme, vieninte-
liu teisétu savo gyvenimo vertintoju, mégina pats save sudievinti. Taigi
humanistinéje psichologijoje Zmogus yra subjektas, o biheiviorizme -
objektas. Ir taip jiedu susiderina, nes biheiviorizmas apibudina ,tave, o
humanistiné psichologija — ,mane®.

Pasitikrinimo

Elausimai

1. Ka nagrinéja asmenybeés psichologija:
a) zmogaus tipiskas emocijas ir reakcijas;
b) Zmogaus mastymo ypatumus;
c) zmogaus prisitaikymo ir psichologiniy sutrikimy priezastis;
d) visks, kas i$vardyta.
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2. Kokios yra Superego funkcijos:
a) rasti geriausiag budg Id poreikiams patenkinti;
b) nubausti Ego uz netinkamg elgesj;
c) iskelti | samoneés pavirsiy iSstumtus i$gyvenimus;
d) ispletoti asmenyje gladindias galimybes ir talentus.

3. I kurj klausima gali padéti atsakyti bruozy teorijy atstovai:

a) kokiomis savybémis skiriasi Sirdies ligomis sergantys asme-
nys nuo neserganciy?

b) kokios ankstyvos vaikystés salygos yra susijusios su suaugusio
zmogaus dideliais profesiniais laiméjimais?

c) koks veiksmingiausias priklausomybiy gydymo metodas?

d) kaip susijes sekmingas mokymasis vidurinéje mokykloje ir
finansiné gerove po 15 mety?

4. Kuris i§ toliau pateikty bruozy néra badingas C. Rogerso pateiktam
darniai gyvenancio zmogaus apibudinimui:
a) jis neblokuoja savo iSgyvenimy ir jsisamonina net ir kitiems
nepriimtinus savo impulsus;
b) jis stengiasi vadovautis tuo, kas visuomenéje yra suprantama
kaip gera ir tinkama;
c) jo elgesys sunkiai nuspéjamas, jis keiciasi priklausomai nuo
esamos situacijos;
d) priimdamas sprendimus jis savo intuicija pasitiki labiau ne-
gu mastymu.

5. Kuris i§ toliau pateikty pavydziy yra iSmokto bejégiskumo pavyzdys:

a) patyres stuburo traumg Zmogus nemato prasmes gyventis

b) gaves sarasa telefony, kuriais galima paskambinti dél darbo,
bedarbis i$meta jj i Siuksliy deéze;

c) mergina, pamaciusi mylima vaikina, pasijaucia blogai ir pa-
praso jo atnesti stikling vandens;

d) moteris jaudiasi bejege sutvarkyti prakiurusj vamzdj, todél
iskviecia avaring tarnyba.

Atsakymus | klausimus galite rasti 359 p.
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Stresas ir jo jveika
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. Ar zmogaus fiziologiné reakeija | stresa skiriasi priklausomai

nuo pacios stresines situacijos?

. Ar auksta temperatiira gali sukelti stresa?

Ar stresas susijes tik su nemaloniomis emocijomis?

Ar nuobodulys yra stresing biiseng lemiantis veiksnys?

Ar streso pasekmeés zmogui bus mazesnés, jei jis manys, kad
gali padétj kontroliuoti?

Ar gali dél patirto streso atsirasti skrandzio opa?

. Ar galima vien mastymu keisti savo stresing bliseng, nors pats

stresg keliantis jvykis arba situacija islieka?

. Ar nuneige situacija, sukelusig stresa, sumazinsime neigia-

mas streso pasekmes savo fizinei ar psichinei buklei?

. Ar gyvenamosios vietos pakeitimas arba naujas darbas gali

lemti stresing biiseng?
Ar i$ankstinis pasiruo$imas stresinei situacijai sumazina nei-
giamas streso pasekmes?
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Susitinka du seniai nesimate draugai ir aptaria gyvenimo po-
kycius.

— [sidarbinau, — sako vienas.

— Kur? Ar gerai?

— Gaisrininku. Geresnio darbo dar nesu turéjes. Neblogas at-
lyginimas, puikus vyriskas kolektyvas. Ltisas dienas sédime, kalba-
més, ZaidZiame kortomis, miegame. Jaucinosi lyg biciau ne darbe, o
rojuje.

— Na, o jeigu gaisras?

— Apie tai geriau neklausk... Kyla toks stresas, kad norisi kuo
greidiau tq darbg mesti!

Stresas, jo jtaka sveikatai bei galimybés jveikti stresa dabartingje
psichologijoje yra bene viena i§ dazniausiai tyrinéjamy, studijuojamuy,
eskaluojamy temy. [domu tai, kad bene iki 6-0ojo XX a. deSimtmecio
apie stresa psichologijos moksle beveik nebuvo kalbama. Tiesa tai, kg
mes dabar vadiname stresu arba atsparumu stresui, anks¢iau buvo api-
bréziama kaip frustracija iv frustracijos tolerancija. Be to, stresiné bisena
buvo apibréziama kaip nerimas, universalus zmogiskas motyvas, verciantis
mus elgtis vienaip ar kitaip. Buvo kalbama apie somatinj (kvépavimo,
sirdies ritmo, kraujotakos, virskinimo sistemy pakitimais pasireiskiantj)
ir psichologinj (baime, prislegtumu, nuogastavimais pasireiskiantj) ne-
rimg. Dar buvo skiriamas signalinis, normalus (prane$antis apie gali-
mus pavojus, be to, bidingas ir gyviinams, ir Zmonéms) ir patologinis
nerimas. Pastarasis pasireiskia tuomet, kai, atrodyty, realiy priezasciy
nuogastauti arba realaus pavojaus gyvybei néra; be to, $is nerimas yra
pernelyg intensyvus ir sunkiai valdomas. Pastebé¢j¢ ir tyrinéje gana daz-
nas patologinio arba tiesiog nepagristo nerimo apraiskas Sestojo desimt-
mecio psichologai savo laikotarpj netgi vadino ,nerimo amziumi®.

Dabar, atrodo, ir psichologai, ir kiti Zmoneés savo laikotarpj linke
vadinti ,streso amziumi®. ,Stresas“ tapo bene vienu dazniausiai vartoja-
my zodziy kasdienéje kalboje savo biisenai nusakyti: ,stresuoju, ,pati-
riu stresg”, ,mane istiko stresas, ,visos bédos dél streso“... Tadiau, kaip
ir sékmé, laimé ar nesekmé, kiekvienam miusy streso sgvoka turi skirtin-
ga reik$me.
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Paprastai stresg sicjame su nemalonia, jtempta, nerimg keliancia
basena, vadinamuoju distresu. Tacdiau vienas Zymiausiy streso tyrinéto-
ju Hansas Selye’as teigia, kad stresas néra $iaip sau nerviné jtampa ir
neteisinga jj tapatinti su nerviniu persitempimu arba stipriu emociniu
sujaudinimu. ,Stresas — tai gyvenimo skonis ir kvapas®, teige jis pridur-
damas, kad visiskas streso nebuvimas lygus mirdiai. I$ tiesy stresa mes
patiriame kaskart, kai masy organizmui keliami tam tikri reikalavimai
arba kyla tam tikra grésmé. Tuomet iSkart aktyvuojamas fiziologinis apa-
ratas, atsakingas uz emocinj suzadinima (kitaip tariant, pradeda veikti
autonominé nervy sistema daugiau apie tai zr. skyriuose , Biologiniai
elgesio pagrindai ir ,,Emocijos”). Siuo poziariu stresas (lot. stringere —
suverzti) reiskia tiesiog svarbia, ypatinga ar jtampa keliancia busena.
Beje, angly kalboje stresui nusakyti naudojami du zodziai ,Stress“ (be
jprastinés streso reik§més, turinti ir reikSmes ,svarba“, ,jtempimas®) arba
»Distress“ (be jprastinés streso reik§més turinti ir reik§mes ,sielvartas®,
ysusikrimtimas®, ,iSsekimas®). H. Selye’o manymu, visiskai normalus ir
kartais net batinas stresas distresu tampa tik tuomet, kai jgauna neigia-
mga atspalvi, kai aplinkos keliami reikalavimai arba grésmé organizmui
yra per dideli arba kai gebéjimas prie jy prisitaikyti ar jveikti grésme yra
per menkas.

Psichologai R. Lazarusas ir S. Folkmanas 9-ajame deSimtmetyje
pasitlé platesnj streso modelj, ypa¢ atkreipdami démesj j zmogaus kog-
nityviy, arba pazintiniy, procesy svarbg. Stresg Sie psichologai apibudi-
na kaip ypatinga asmens ir aplinkos santykj, kuris asmens yra jvertintas
kaip apsunkinantis arba virSijantis jo turimus isteklius ir keliantis gres-
me jo gerovei.

Remiantis $iy bei kity zinomy psichology, daugiausiai tyrinéju-
siy stresg bei jo jveikima, darbais, stresas yra apibréziamas kaip busena,
kuri atsiranda tuomet, kai:

e zmogus susiduria su jvykiais, kurie suvokiami kaip gresiantys
jo fizinei arba psichologinei gerovei; taigi pirminis jvertini-
mas: grésme;

*  zmogus nezino, kaip elgtis tokiy jvykiy metu; taigi antrinis
jvertinimas: ka daryti?

Kitaip tariant, stresiné busena ir yra méginimas kaip nors jveikti

suvokta grésme arba prisitaikyti prie ty grésmingy jvykiy.
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Be to, streso samprata apima dar du svarbius dalykus, apie ku-
rivos toliau ir bus kalbama, t. y.:

e stresorius (iSorinius ar vidinius organizmg veikiancius veiks-
nius; kitaip tariant — jvykius arba situacijas, | kurias reaguo-
jama ir kurios suvokiamos kaip keliancios grésme);

*  streso reakcijas (visuma stresoriaus sukelty organizmo fizio-
loginiy, psichologiniy, elgesio atsaky).

Pagrindinés sgvokos:

Stresas Didesni nei jprasta reikalavimai asmeniui ir dél
to kylanti grésmé jo gerovei bei méginimai jveikti
ta gresme.

Frustracija Nemaloni psichiné basena, kuri atsiranda susi-

dirus su vidiniais arba iSoriniais trukdziais sie-
kiant tikslo.

Stresoriai

Daugelis i$ jy gali bati tik fiziniai (ypatingi temperattros poky-
diai, jtemptas darbas, virusy invazija, fizinis suzeidimas ir pan.). Daz-
niausiai jie yra susij¢ su grésme fizinei gerovei, kuri daugeliui supranta-
ma ir lengvai apibréziama. Tai pavojus, kylantis masy sveikatai arba
gyvybei. Taigi Sio pobudzio grésmé beveik visiems Zmonéms gali bati
vienoda. Tiesa, tai kaip ilgai ar intensyviai Zmogus i$gyvena stresing buse-
na, priklauso ir nuo kity dalyky — Zinojimo bei mokeéjimo jveikti grésme,
turimy organizmo istekliy iskilusiems reikalavimams (grésmei) jveikti.

Taciau zmoneés daznai susiduria ir su psichologiniais stresoriais,
galinciais kelti gréesme ne tik fizinei sveikatai, bet ir psichologinei gero-
vei. Pastaroji grésmé paprastai néra tokia akivaizdi, juo labiau skirtingy
zmoniy suvokiama vis kitaip. Tac¢iau dazniausiai ji apibréziama kaip
pavojus misy poreikiams tenkinti (apie svarbiausius Zmogaus poreikius
zr. skyriuje ,Motyvacija®). Taigi grésmeé psichologinei gerovei dazniau-
siai kyla, kai esame nuvertinami, kritikuojami, atstumiami, nemylimi...
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Dar vienas svarbus dalykas yra tas, kad daugeliu atvejy grésme gali bati
ne reali, o tik jsivaizduojama. Tiesiog zmogus jvertina situacijq kaip
grésmingg, nors i§ tikryjy grésmes néra. Pavyzdziui, mergina patiria stresa
kaskart, kai ja uzkalbina kurso draugas arba i§ matymo pazjstamas vaiki-
nas, nes jai atrodo, kad jis i§ jos pasiSaipys, nors i§ tiesy vaikinas turi visai
kity ketinimy.

Kiekvienas masy tikriausiai galéty i$vardyti daugybe jvykiy arba
situacijy, kurios susijusios su stresine biisena ir kelia grésm¢ misy gero-
vei. Psichologai skirsto vadinamuosius psichologinius stresorius | $ias
pagrindines grupes:

Frustracija, nusakanti visas situacijas arba jvykius, kai patiriama
nemaloni biisena susidarus su kliatimi, trukdanéia pasiekti Zzmogui no-
rimg tikslg. Mes patiriame frustracija, kai negauname to, ko norime, ko
tikéjomes. Vaikui tai gali bati atimtas mylimiausias Zaislas, suaugusiam
zmogui — nejvykes pasimatymas su mylimu Zmogumi arba nei$mokéta
zadéta premija. Kartais galime susidurti su ilgalaike arba nuolatine frust-
racija (taigi patiriame nuolating stresing biisena, sukeliancia iSsekima,
fizines arba psichines ligas). Pavyzdziui, sportininkas, savo ateit] siejgs
su sportinémis aukStumomis ir pergalémis varzybose, patiria trauma,
dél kurios negali sportuoti. Taigi susidires su realia klititimi, trukdan-
Cia pasiekti numatyty tiksly, ir nezinodamas, ka daryti, jis patiria grés-
me savo psichologinei gerovei (,A$ tapau nevertingas, mangs nickam
nebereikia, a$ daugiau nieko nesugebu®). Ilgainiui grésmeé gali sukelti
depresija, priklausomybe, kitokius psichinius arba fizinius sutrikimus.
Tikslo pakeitimas, galimybiy kitaip save isreiksti radimas $iuo atveju
yra vienas i§ veiksmingiausiy budy jveikti stresing situacija.

Spaudimas — tai reikalavimas padaryti daug ir per trumpg laika.
Tokio pobudzio stresg dazniausiai patiria didmies¢iuose gyvenantys, ko-
mercine veikla uzsiimantys arba daug pareigy atliekantys zmonés (pvz.,
studijuoti ir dirbti, dirbti ir auginti vaikus ir pan.). Taciau ir $iuo atveju
tai, ar Zzmogus, turintis daug darby ir pareigy bei gyvenantis gana in-
tensyvy gyvenimg, patirs stresa, priklauso nuo daugelio dalyky: pavyz-
dziui, nuo jo geb¢jimo planuoti laika, susidélioti darbus pagal svarbu-
ma, be to, galimybiy skirti laiko atsipalaiduoti, pailséti, psichinéms ir
fizinéms jégoms susigrazinti. Maza to, dazniausiai spaudima patiria Zmo-
nés, kurie patys sau kelia nepamatuotus reikalavimus (nors aplinkiniai,
pasirodo, reikalauja i$ jy daug maziau), siekia tobulybés (kuriai riby,
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deja, vis néra, o tuo, kas pasiekta, nemokama dziaugtis) arba yra nuolat
nepatenkinti savo produktyvumu (nepaliaujamai dirba vedini jsitikini-
mo, jog jei nieko neveiki — esi niekas, nevertingas).

Nuobodulys, arba per menkas skatinimas, prieSingybé spaudimui,
irgi yra stresorius. Beje, ne tik psichologinis, bet i§ dalies ir fiziologinis,
nes zmogaus organizmas bendrai sunkiai pakelia situacija, kai visiskai
apribojama jo veikla, atskiry sistemy funkcionavimas. Pavyzdziui, Zmo-
gus patiria stresa, jei ilga laika yra uzdarytas patalpoje, kurioje gali mi-
nimaliai judéti, negirdi jokiy balsy, nemato vaizdy. Panasaus pobudzio
stresg patiria itin nuobody, monotoniskg darbg dirbantys Zmonés.

Trauma, krizé, arba Sokiruojanti fiziné ir psichologiné patirtis,
yra vienas stipriausiy stresoriy, galintis lemti didelius fizinés ir psichi-
nés sveikatos pokycius. Daugeliu atvejy traumos kelia grésme ne tik
psichologinei gerovei (artimo zmogaus netektis, psichologinis arba emo-
cinis smurtas, matytas nelaimingas atsitikimas ir pan.), bet ir fizinei
sveikatai (autokatastrofos arba stichinés nelaimés, seksualiné prievarta,
uzpuolimas ir apiplésimas ir pan.). Traumos gali bati vienkartines (mi-
néti pavyzdziai) arba testinés, ilgalaikés (pvz., nuolat patiriamas smur-
tas — fizinis, seksualinis ar emocinis — $eimoje, mokykloje, kitoje aplin-
koje; dalyvavimas koviniuose veiksmuose, jkalinimas ir pan.). Susidarus
su tokiais stresoriais visuomet reikalinga psichologiné pagalba — papras-
tai tuoj pat po traumos, o neretai ir ilgesnj laika. Nesulaukus pagalbos
tuoj po traumos beveik visuomet formuojasi potrauminis streso sutriki-
mas (zr. skyriy ,, Psichikos sutrikimai®), pasireiskiantis jvairiais fiziniais
bei psichiniais pozymiais (nemiga, pasikartojantys ko$mariski sapnai,
ikyrios mintys, nerimo ir pykcio protrikiai, valgymo sutrikimai, dideli
kiino svorio poky¢iai, nuolatiné jtampa arba nuovargis, atsiradusi pri-
klausomybé nuo svaigaly arba kvaisaly, stipriis beprasmybes, bejegisku-
mo, prislégtumo jausmai ir pan.). Kartais jau esamy, matomy Zmogaus
psichikos sutrikimy (depresijos, priklausomybés, nerimo sutrikimy) prie-
zastis buina prie§ keleta ar keliolika mety iSgyventos traumos.

Konfliktai — dar vienas daznas stresorius, galintis lemti stresing
buseng. Svarbu atkreipti démesj j tai, kad grésme gali kelti ne tik iSori-
niai konfliktai (nesutarimai su kitais Zmonémis), bet ir vidiniai konflik-
tai (pvz., ,noréciau taip elgtis, bet negaliu®, ,privalau, bet nenoriu® ir
pan.). Ir vienu, ir kitu atveju, grésmé kyla dél nepatenkinty misy po-
reikiy, nory, o stresiné bisena trunka tol, kol nerandame ieities, nezi-
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nome, kaip i$spresti konflikting situ-
acija. Paprastai susidire su iSoriniais
arba vidiniais konfliktais griebiameés
psichologiniy gynybos mechanizmy
(apie juos zitrékite toliau), tadiau tai
tik padeda sumazinti neigiamas emo-
cines pasekmes, bet nepasalina paties
stresoriaus ir jo neigiamo poveikio
misy sveikatai.

Gyvenimo pasikeitimai — grés-
me psichologinei, o neretai ir fizinei
gerovei gali kelti ne tik neigiami po-
kyciai, kaip, pavyzdziui, skyrybos,
darbo praradimas, liga, bet ir teigia-
mi, t. y. vedybos, vaiko gimimas, pa-
reigy paaukitinimas ir kt. Siuo atve-
ju svarbu tai, kad keliami kitokie nei
jprastiniai ar didesni nei anksciau rei-
kalavimai, o stresoriaus trukmeé bei

44 pav. Musy gyvenimas kupinas
Jvairiausiy stresoriy

poveikis priklauso nuo gebéjimo jveikti tuos reikalavimus arba gebéjimo
prisitaikyti prie pasikeitusiy salygy. Faktiskai $i stresoriy grupé labiau-
siai nusako situacijas, kuriose reikia naujai prisitaikyti. Todeél ir $io stre-
soriaus neigiama pasekmeé (jei geb¢jimas jveikti stresoriy yra nepakanka-
mas) yra vadinamieji adaptacijos (prisitaikymo) sutrikimai. Gyvenimo
pokyciai gali lemti ir kitus papildomus stresorius. Pavyzdziui, pareigy
paaukstinimas ar iSvykimas mokytis | universitetg gali bati susijes ir su
spaudimu; darbo praradimas ar iS¢jimas | pensija — su nuoboduliu; vai-
ko gimimas — su traumos iSgyvenimu (ypac jei gimsta nejgalus arba
jgimta liga sergantis vaikas); gyvenamosios vietos pakeitimas — su kon-
fliktais ir t. t.

Ar jmanoma numatyti, kiek kuris stresorius gali bati kenksmin-
gas zmogui? Tai labai priklauso nuo individualiy Zzmogaus savybiy, nuo
to, kaip jis vertina situacijg ir nuo jo atsparumo stresui. Aisku viena — j
stresorius (t. y. suvokta grésme) mes reaguojame panasiai. Skiriasi tik
reakcijy intensyvumas ir musy paciy gebéjimas pastebéti tas reakcijas
savyje.
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Streso reakcijos

Isivaizduokite dvi situacijas. Pirmoji: einate misku grybaudamas,
gérédamasis rudeniniais medziais. Staiga priesais jus kazkas suslama ir
netrukus pamatote lokj. Antroji: suplanuojate puiky savaitgalj su myli-
maja, kuri pastaruoju metu buvo nepatenkinta jusy dideliu uZimtumu,
uzsakote bilietus | teatra, staliukg restorane. Po pusvalandZio jus pasi-
kviedia vir$ininkas ir informuoja, kad savaitgalj teks dirbti, nes reikia
jdiegti nauja skaiciavimo sistema. | jisy méginima atsisakyti reaguoja
siurksciai: premijy dydis mety pabaigoje ir jusy ateitis Sioje jmonéje,
tikétina, labai priklausys nuo jusy lojalumo... Jums net baisu jsivaiz-
duoti, kaip j $ig Zinig reaguos mylimoji, su kuria ir Siaip neretai konflik-
tuojate...

Taigi dvi visiskai skirtingos stresinés situacijos, du visiskai skir-
tingi stresoriai. Kaip reaguojame j Siuos stresorius?

Fiziologiskai, pasirodo, visiskai taip pat, vienodai. Ima greiéiau
plakti Sirdis, kvépuojame dazniau ir pavirutiniskiau, prakaituoja delnai
(ar kitos kiino dalys), raumenys jsitempia... Gali buti tik, kad pirmuoju
atveju Sios reakcijos intensyvesnés, be to, antruoju atveju | jas mes krei-
piame maziau démesio, maziau pastebime, nes kur kas labiau esame
susirtiping psichologine savijauta. Be $ity, matomuy, fiziologiniy reakci-
ju, organizme vyksta ir daugybé kity fiziologiskai svarbiy poky¢iy, au-
tomatiskai pradedanciy veikti, kai susiduriame su stresoriumi, nesvar-
bu, fiziniu ar psichologiniu.

Hansas Selye, paskyres net 40 mety reakcijoms | stresg tyrineéti,
iSsamiausiai aprase fiziologines reakcijas | stresa. Sis mokslininkas pir-
miausia bandymais su gyvinais parode, kad fiziologine, arba organiz-
mo, reakcija j stresg yra nespecifiné, t. y. vienoda, tokia pati — tai nepri-
klauso nuo to, su kokio pobudzio stresoriumi susiduriama. H. Selye
manymu, visose stresinése situacijose ,pradeda veikti“ bendras adapraci-
nis (prisitaikymo) sindromas, susidedantis i$ trijy stadijy: aliarmo, pasi-
priesinimo, i$sekimo.

Aliarmo stadijos metu pirmiausia, vos tik kyla fiziné ar psichologi-
né grésmeé, pradeda veikti vadinamasis ,bégti ar kovoti“ sindromas, ap-
raSytas garsaus emocijy tyréjo Cannono. Aktyvuojama simpatiné auto-
nominés nervy sistemos dalis (zr. ,Biologiniai elgesio pagrindai®): pa-
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daznéja pulsas, suintensyvéja Sirdies darbas, kraujotaka ir ypa¢ raumeny
aprupinimas deguonimi, raumenys jsitempia, kino temperatiira $iek
tiek pakyla (iSskiriama daugiau energijos), ta¢iau kartu padidéja ir pra-
kaitavimas, vadinamoji ,ventiliaciné® kano sistema. Vidaus organy ap-
rapinimas deguonimi bei kraujotaka vidaus organuose, deja, suprastéja,
maziau iSsiskiria skrandzio sul¢iy. Be to, $iuo metu aktyvuojama ir gal-
vos smegenyse esanti hipofizio bei antinks¢iy liaukos, jy veikla: gamina-
mi ir | organizma patenka daugiau vadinamyjy streso hormony — adre-
nalino ir kortizolio. Taigi visas organizmas tarsi paruosiamas aktyviai
fizinei veiklai (sustiprinamos realios galimybés greitai begti arba akty-
viai kovoti). Tai i§ tiesy gali buti labai veiksminga, kai susiduriame su
fiziniais stresoriais arba kai kyla fizinio pobudzio grésme.

Pasipriesinimo stadijos metu, jei stresoriaus iSvengti nepavyko (t.
y. nei ji jveikéme, nei pabégome nuo jo — tai dazniausiai atsitinka vei-
kiant psichologiniam stresoriui), organizme toliau vyksta pokyciai. Nors
organizmas stengiasi grijzti prie normalaus, jprastinio funkcionavimo, to
padaryti neleidZia dideli streso hormony adrenalino ir kortizolio kie-
kiai, lemiantys tam tikrus funkcinius vidaus organy poky¢ius, kurie il-
gainiui gali tapti somatiniy ligy priezastimi arba paastrinti jau esamy
sutrikimy eiga.

Issekimo stadija prasideda tuomet, kai iSeikvojama visa organizmo
energija, skirta prie$inimuisi. Selyje manymu, gyvybingumg ir funkcio-
navimg palaikandia organizmo energija salyginai galima skirstyti | pavir-
sinj bei giluminj lygius. Streso metu i§ pradziy eikvojama tik pavirsineé
energija, kurios istekliai, beje, gali buti atkuriami pailsé¢jus, tinkamai ir
visaveréiai maitinantis, atlieckant nesudétingus fizinius arba atsipalaida-
vimo pratimus. Tadiau jei stresorius yra ilgalaikis arba vieng stresoriy
keicia kitas, o fizinei energijai atkurti neskiriama nei laiko, nei reikiamo
démesio, imama eikvoti giluminés energijos isteklius. Jie eikvojami ne-
griztamai — tai paprastai reiskia ir negrjztamus pokycius organizme. Vi-
siskas fizinés energijos iSeikvojimas, arba issekimas, gali baigtis net mir-
timi.

Tyrinédamas streso hormony gamybg streso metu, jy poveikj vi-
sam organizmui H. Selye atskleidé¢, kad po iSgyvento streso netrukus
susidtirus su kitu stresoriumi organizmo pasiprieSinimas silpnéja ir grei-
¢iau pereina j iSsekimo stadijg. Be to, H. Selye aprasytasis bendrasis
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adaptacinis sindromas, nors véliau ir kritikuotas kity mokslininky deél
to, kad nepaaiskina visy (ypa¢ psichologiniy) streso reakcijy, buvo svar-
biy psichoimunologiniy tyrimy pradzia. Sie tyrimai patvirtina psicho-
loginiy veiksniy bei organizmo imuninés sistemos rysj. Nuolatinj stresa
patiriantys Zmonés ne tik tampa maziau atsparts virusinéms arba infek-
cinéms ligoms, bet ir jy organizmas dél imuninés sistemos susilpnéjimo
tampa nepajégus kovoti su piktybinémis lastelémis — tai lemia onkolo-
gines ligas. Ilgalaikis stresas lemia ir kitas ligas, ypac Sirdies bei krauja-
gysliy sistemos sutrikimus bei vir$kinimo organy sutrikimus. Taigi su-
trikes Sirdies darbas, opos skrandyje bei onkologinés ligos yra vienos is
dazniausiy ilgalaikio arba nuolatinio streso pasekmiy.

Grjzkime prie anksc¢iau aprasyty dviejy situacijy: kaip dar mes
reaguojame | stresa? Tikriausiai ir vienu, ir kitu atveju patiriame kokias
nors — dazniausiai neigiamas — emocijas. Sutik¢ lokj tikriausiai labai
iSsigastume, mus sukaustyty baimé. Susidure su konfliktine situacija
irgi galime patirti baime, o patiriamg fiziologinj susijaudinimg tikriau-
siai jvardytume kaip nerimg arba jtampa. Psichologinés reakcijos | stresa
apima nuotaikg (patiriamas emocijas), pazintines funkcijas (atmintj, mas-
tyma, suvokima), elgesi.

Taigi emociné reakcija | stresg dazniausiai patiriama kaip pyktis,
susierzinimas, baimé, jtampa ir t. t. Nuolatinis emocinis sujaudinimas
gali lemti generalizuota nerimo sutrikima (zr. skyriy ,, Psichikos sutriki-
mai*), kai zmogus jau nebegali pasakyti, kas lemia jo nuolatinius jtam-
pos ir nerimo jausmus.

[ stresing situacija daznai reaguojame ir kitaip elgdamiesi: dau-
giau gestikuliuojame arba sustingstame, atliekame stereotipiskus ner-
vingus judesius, Saukiame arba nenataraliai tylime... Dazniausiai elgia-
més taip, kaip nestresingje, jprastoje, situacijoje nesielgtume.

Psichologiné streso reakcija apima ir pazintiniy funkcijy poky-
¢ius: mintys stringa, sukasi apie vieng ir ta patj, jkyriai kartojasi, tampa
sunkiai valdomos, be to, sumazéja gebéjimas susikaupti, mastymo ais-
kumas, susilpnéja atmintis. Esant streso busenai gali pakisti net musy
suvokimas: galime nepakankamai jvertinti arba pervertinti dydj, atstu-
ma, netiksliai suvokti spalvas ir t. t. Blogiausia, kad Sie mastymo, atmin-
ties, net suvokimo poky¢iai ne tik nepadeda s¢kmingai jveikti stresinés
situacijos, bet ja pernelyg sureik§mina. Pavyzdziui, situacija ,katastro-
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fuojanciu® mastymu (,dabar jau viskas, dabar jau galas“) mes dar labiau
didiname grésmg¢ ir niekaip nerandame sprendimo, ka daryti.

Stai tada dazniausiai ir praverdia mums gynybos mechanizmai (ir.
skyriy ,Asmenybés teorijos®), t. y. dazniausiai pasamoningi psichologi-
niai procesai, kurie apsaugo asmenybe¢ nuo nerimo, vidiniy ar iSoriniy
pavojy bei stresoriy jsisamoninimo. Taigi mums dar nespéjus to samo-
ningai suvokti, norédami apsisaugoti nuo nemaloniy emocijy, per dide-
lio nerimo, jtampos, mes automatiskai griebiamés mums jprasty, turi-
my gynybos mechanizmy.

Pavyzdziui, nesunku pastebéti regresijg studenty grupéje pries eg-
zaming... Atrodo, visuomet elggsi kaip suaugg ir rimti 20-30 mety
zmones, prie§ pat egzaming tarsi jaunesniy klasiy mokiniai ima prasyti:
»O gal nera$ykim, tamsta mokytoja (batent ,mokytoja“, o net ne ,dés-
tytoja“), gal mus paleiskit?“, stumdytis prie auditorijos dury, kad uz-
imty palankesnes nusirasyti vietas, ir pan. ISgyventi stresines situacijas
neretai padeda ir racionalizacija. Pavyzdziui, gaves neigiama atsakyma is
jstaigos, kurios darbuotoju noréjai tapti, gali raminti save teigdamas:
»O $io darbo, tiesg sakant, a§ visai nenoréjau, man jis nejdomus... be to,
darbdavys atrodo sunkiai sugyvenamas...“ [stamimas jvairiose situacijo-
se tarsi padeda mums pamirsti, samoningai nesuvokti to, kas kelia neri-
ma. Butent $is gynybos mechanizmas lemia vadinamajj ,motyvuota uz-
mir§ima“. Gali bati, kad po trauminiy jvykiy dél i$sttmimo visiskai
neatsimename baisiy iSgyvenimy, nors nepatyréme galvos traumos. Kar-
tais galime pamir$ti — | pasamong¢ iSstumti — svarby susitikima, jei jis
mums kelia grésme.

Mazai brandts gynybos mechanizmai (zr. skyriy ,Asmenybés te-
orijos”), kaip minéjome, esant streso buisenai arba nerimg kelianéiose
situacijose tik palengvina emocines reakcijas, padeda geriau pasijusti.
Tadiau i$ esmes stresorius nei pasalina, nei padeda jo i$vengti. Kita ver-
tus, kartais labai svarbu emocing jtampg arba nerimg sumazinti, kad
lengviau rastume sprendima, ka daryti patyrus stresa. Pavyzdziui, afekro
izoliacija (emocinio situacijos i$gyvenimo atskyrimas nuo situacijos su-
vokimo) patyrus traumas ar krizes, padeda islikti budriems ir racionaliai
mastyti arba atlikti tam tikrus veiksmus. Neigimas padeda nepalazti su-
zinojus netiketai skaudzig zinig ir tik po truputj, pamazu priimti skau-
dzig tikrove. Nuo streso reakeijy gindamiesi Aumoru (juokingy stresinés
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situacijos aspekty pabrézimu, gebéjimu pasijuokti i§ saves) mes ne tik
pageriname nuotaika, bet ir priimame originaly sprendima.

Streso jveika

R. Lazarusas ir S. Folkmanas buvo vieni pirmuyjy streso tyrinéto-
ju, daug démesio skyr¢ ne tik streso sampratai arba reakcijoms j stresa,
bet ir streso jveikai. Sie mokslininkai isskiria du streso jveikimo badus:
1) orientuoty j problema ir 2) orientuotg j emocijas. Véliau Siuos streso
jveikimo budus bei jy pasireiskima jvairiose stresinése situacijose ir tai,
kaip kiekvienas i $iy budy susij¢s su Zmoniy asmeninémis savybémis,
psichine sveikata, kitais veiksniais, atskleidé daugybé $iuolaikiniy streso
psichologijos tyrimy.

Pagrindinés savokos:

Streso jveika Pastangos sumazinti streso reakcijas ir neigiama
streso poveiki.

Naudojant | emocijas orientuota jveikimo biidg kei¢iama ne pati
aplinka arba joje esantys stresoriai, o tik aplinkos suvokimas Sitaip su-
mazinant stresinés situacijos sukeltas neigiamas emocijas (distresa). Tai
daroma pasitelkus jau minétus gana nebrandzius psichologinius gyny-
bos mechanizmus. Zmonés, kurie da¥niau stresinése situacijose renkasi
i emocijas orientuota jveikimo buda, pasizymi didesniu depresiskumu,
nerimastingumu, prastesniu psichologiniu prisitaikymu.

] problemos sprendima orientuotas streso jveikimo budas — kai
aktyviai veikiama siekiant pasalinti stresoriy arba jo jtaka, sprendziami
iskile sunkumai, problemos. Si streso jveikimo biida naudojantys zmo-
nés paprastai yra geresnés psichinés ir fizinés sveikatos, turi maziau psi-
chologiniy sunkumy.

] problemos sprendimg orientuotas streso jveikimo budas labiau-
siai susijgs su kontrolés jausmu, kitaip tariant, jsitikinimu, kiek situacija
ir tavo paties reakcijos priklauso nuo taves. Siuo atveju svarbu ne tik
realios galimybés kontroliuoti, jveikti, spresti situacijg, bet ir Zzmogaus
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pojutis, kiek jisai tai gali daryti. Kartais, net tuomet, kai yra galimybeés
kontroliuoti arba jveikti situacija, Zmogus buna jsitikings, kad nieko
negali keisti. Gali tik iSkesti, pralaukti, prisitaikyti, geriausiu atveju keis-
damas tik emocing reakcija | neiSsprendziama situacija. Sj reikinj tyri-
néjo ir aprase psichologas M. Seligmanas, pavadindamas jj iSmoktu be-
jegiskumu (Zr. skyriy ,Asmenybés teorijos*). M. Seligmano iSmokto be-
jegiskumo teorija daznai taikoma aiskinant depresijos atsiradima (kai su
praradimais susidiirgs Zmogus mano, kad jis nieko negali pakeisti, jis pats
niekam vertas, o pasaulis dar blogesnis...). Be to, tai leidZia suprasti, kodél
kai kurie vaikystéje musti ir Zeminti vaikai uzaugg toliau patiria sutuokti-
niy smurtg arba kolegy pazeminimus nemeégindami to i$vengti.

Kontrolés svarbg ne tik psichologiniam streso jveikimui, bet ir
fiziologinéms reakcijoms atskleidzia ir kiti tyrimai. Stai eksperimentai
su ziurkémis parodeé, kad net tuomet, kai gyvinai patiria vienodo stip-
rumo ir tokios pacios trukmes stresorius, skrandzio opos atsiranda toms
ziurkéms, nuo kuriy aktyviy veiksmy nepriklause, ar pavyks isvengti
stresoriaus. O kai ziurkés galédavo, sukdamos letenélémis specialy rata,
sustabdyti stresoriaus veikima, tikimybé, kad joms atsiras skrandzio opos,
buvo tokia pati kaip streso nepatiriandioms ziurkéms. Sie tyrimai paro-
dé, o Zmoniy tyrimai patvirtino, kad negal¢jimas kontroliuoti skatina
issiskirti streso hormonus.
Pavyzdziui, jvairiomis li-
gomis serganc¢iy zmoniy
arba operacijas patyrusiy
pacienty stebéjimai at-
skleidzia, kad greic¢iau ir
sekmingiau sveiksta tie,
kurie mano, jog jy fiziné
bakle ir ligos eiga yra kon-
troliuojama, priklauso ir
nuo jy paciy, o ne tik nuo
gydytojo, tinkamo gydy-
mo arba vaisty.

] problemos spren-
dimg orientuoty streso

R 5 ) 45 pav. Mes apsiginklave daugybe jvairiausiy
iveikimo buda taikantys streso jveikimo bidy... tik ne visada jais mokame
zmonés, be to, pasizy- naudotis
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mintys savikontrole ir gebéjimu kontroliuoti situacija, démesj paprastai
nukreipia ne j grésme ir jos sureikSminimg, o | paties jvykio, keliancio
grésme, jvertinima. Pavyzdziui, susidirus su stresoriumi, galvojama ne:
,Kaip baisu, kas dabar bus?®, o ,Kg a$ galiu padaryti, kad to nebuty?“

Veiksmingai jveikti stresa padeda ir kitokios strategijos. Pavyz-
dziui, iSankstinis pasiruoSimas. daugeliu atvejy numatomi stresai kenkia
ma%iau nei nenumatomi, netikéti. Zinodami, su kokiomis pavojy ke-
lian¢iomis situacijomis galime susidurti, turime laiko pasiruosti reaguo-
tl, jveikti grésme. Neretai $ia strategija vadovaujasi Zzmoneés, dirbantys
rizikinga darbg arba uZsiimantys veikla, kai tikimybé susidurti su krize-
mis ir traumomis yra didelé. Pavyzdziui, lektuvo pilotai saugioje aplin-
koje i$bando visas jmanomas krizines situacijas ir apgalvoja, kg daryty
joms iStikus. Patyrus stresa, zinoma, dél mastymo poky¢iy sunkiau ba-
ty rasti sprendimg, dél to i§ anksto i$mokti reagavimo budai, tapg kone
igudziais, labai pravercia. ISankstinis pasiruoS§imas sumazina ir grésmés
patyrima: pavyzdziui, zmogus, prie§ operacija iSsiklausinéjes, kaip jau-
¢iasi Zmoneés po operacijos, ka ir kodél skauda ir kiek tai pavojinga ar ne,
ne taip stresiskai vertina savo biikle po operacijos (tai palengvina ir patj
sveikima, nes nepatiriant streso néra papildomos organizmga sekinancios
fiziologinés reakcijos | stresa).

Dar vienas veiksmingas buidas jveikti stresa, ypa¢ tuomet, kai pa-
tiriame frustracija, yra pakeisti tikslg. Jei susiduriame su nuolatinémis
nesékmeémis ir nuolat patiriame frustracija, galbat sickiame nerealiy tiksly?
Be to, ar tikrai Zinome, ko norime ir ka galime? Pagaliau susidarus su
realia klititimi, kurios nejmanoma pasalinti arba jveikti, ir kai atrodo,
kad aplinkoje vykstantys dalykai tikrai nepriklauso nuo misy, galima
numatyti nauja tiksla. Pavyzdziui: ,AS negaliu tapti Zymiu sportininku,
nes patyriau traumg, bet galiu tapti geru treneriu arba sveikatos priezia-
ros specialistu...”. Zinomas psichoterapeutas Viktoras Franklis, pats Ant-
rojo pasaulinio karo metu i§gyvengs zydy genocidg ir jkalinima koncen-
tracijos stovykloje, pastebéjo, jog visa $ig baisig ir nezmoniskai traumuo-
jancia situacija iStveré (ir fiziskai, t. y. — nesusirgdami mirtinomis ligo-
mis, ir psichiskai — nepaltZzdami ir nenusizudydami) Zzmonés, turéje
tikslg ir prasme¢ gyventi. Pavyzdziui, uzbaigti pradéta rasyti knyga, susi-
rasti artimuosius ir pan.

Daugiau nei prie§ du tikstancius mety graiky filosofai sake, kad

292



ne patys jvykiai, o tai, kaip mes juos vertiname, ka apie juos galvojame,
labiausiai mus ZeidZia. Taigi jveikiant stresing situacijg visuomet pade-
da optimizmas ir iSmintis, mokéjimas suvokti stresinius jvykius kaip lai-
kinus, ne pacius tragiSkiausius (,Néra to blogo, kas neiSeity | gera®).

Pagaliau daugelis streso bei jo jveikimo psichologiniy tyrimy, pra-
dedant S. Lazaruso darbais, atskleidzia socialinés paramos reikimg. Vi-
suomet labai svarbu galimybé bendrauti su kitais, issipasakoti, sulaukti
emocinio, psichologinio palaikymo. To ypac¢ reikia po stipriy stresiniy
(trauminiy) iSgyvenimy. Zinoma, kick tai padés jveikti stresa, priklau-
sys ne tik nuo realiai pasiekiamos socialinés paramos (artimiausioje ap-
linkoje esandiy ir prieinamy artimy Zmoniy, psichinés sveikatos prie-
zitros specialisty, dvasininky, palaikymg teikianéiy bendruomeniy ir
pan.), bet ir nuo Zmogaus atvirumo tai paramai. Svarbu neatsisakyti
paramos ir neuzsisklesti savyje.

s

PUEN

Suzinokite daugiau!

Apze ankstyvuosius poZitirius | stresq:

R. S. Lazarus ,Nuo psichologinio
streso iki emocijy: besikei¢ianciy
poziiiriy istorija“ // Psichologija.
1998. Nr. 18.

Terminas stresas, reiskiantis sunkuma ar nemalonuma, net ir pla-
ningai neieskant, gali bati aptiktas anksciausiai XIV amziuje. Beje, i$
pradziy jis buvo reik§mingas technikai, XVII a. zymaus fiziko ir biologo
Robert Hooke darbe. Hooke riip¢jo klausimas, kaip turi bati sukonst-
ruoti statiniai, pavyzdziui, tiltai, kad atlaikyty didelj kravj bei véjo ga-
sius, zemés drebéjimus ir kitas gamrtos jégas, galindias juos sunaikinti.
Kritwiu buvo vadinamas svoris | statinj, stresu — sritis, kuriai tenka krivis,
ir jtampa — struktiros deformacija dél kravio ir streso saveikos.

Nors $iy terminy vartojimas pasikeité pereinant nuo fizikos prie
kity discipliny, Hooke analizé labai paveiké ankstyvuosius misy am-
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Yiaus streso modelius fiziologijoje, psichologijoje ir sociologijoje. Siais
laikais iSliko streso, kaip iSorinio krivio ar reikalavimo biologinei, socia-
linei ar psichologinei sistemai, idéja.

Antrojo pasaulinio karo metais buvo labai domimasi emociniu
sutrikimu, kilusiu dél musio ,streso®. Sutrikimo psichodinamikos ak-
centavimas — jvardinant kaip ,iSsekimg“ dél masio arba ,karo neuroz¢®
— buvo istorigkai reik§mingas, nes Pirmojo pasaulinio karo metais vyravo
labiau neurologinis, nei psichologinis poziaris. Tuo metu buvo mano-
ma, kad emocinis sutrikimas yra ,sprogimo Sokas®, taigi kilo miglota
bei klaidinga prielaida, kad sutrikimg sukelia smegeny pazeidimas dél
sprogimo garsy.

Po Antrojo pasaulinio karo tapo aisku, kad daugelis jprastinio
gyvenimo salygy — pavyzdziui vedybos, augimas, brandos egzaminai ir
ligos — gali sukelti padarinius, panasius j tuos, kurie kildavo po masiy.
Tai paskatino doméjimasi stresu kaip Zmogaus distreso ir sutrikimo prie-
zastimi. (...)

Kai pradéjau dirbti, psichologijos doméjimasis stresu — matyt,
ezoterine tema — buvo vidutinis, ir sagvoka dar nebuvo taikoma papras-
tesnéms kasdienio gyvenimo aplinkybéms. Kariskiai noréjo Zinoti, kaip
atrinkti stresui atsparius vyrus ir iSmokyti juos valdyti stresa. Pagrindi-
niai tyrimai i§ karto po Antrojo pasaulinio karo sutelkiami j streso pada-
rinius ir tai, kaip baty galima juos paaiskinti ir prognozuoti. Tyrimai
buvo laboratoriniai, atspindintys tuo metu priimta pozitrj apie labiau-
siai patikima Ziniy rinkima laboratorijose.

Tadiau greitai paaiskéjo, kad Sie klausimai neturéjo paprasty atsa-
kymy. 1950 metais mes su kolegomis ir daugeliu kity autoriy greitai
atradome, kad stresinés salygos nesukelia patikimai nuspéjamy padari-
niy: kai kuriems zmonéms minétos aplinkybés sukeélé didelj stresa, ki-
tiems — maza; priklausomai nuo uzduoties vieny Zmoniy veikla streso
salygomis labai nukent¢jo, kity pageréjo, o trediy pastebimai nepakito.

294



Pasitikrinimo

Elausimai

1. Kuo zmogus geba geriau valdyti stresines situacijas, tuo:
a) gaminasi maziau streso hormonuy;
b) labiau trinka jo skrandzio veikla;
c) didéja kraujospudis ir trinka $irdies ritmas;
d) mazéja imuninés sistemos atsparumas.

2. Psichology nuomone, misy nuotaika, savijauta, emociné basena is
esmés pageres, jeigu iSmoksime:

a) teigiamai mastyti apie save ir aplinkinj pasaulj;

b) visiskai atsiriboti nuo emocijy;

c) nekreipti démesio | jausmus;

d) ilieti emocijas ant kity (daikty ar Zmoniy).

3. Kuri i$ nurodyty strategijy yra neveiksminga jveikiant stresing situa-
cija:

a) iSankstinis pasirengimas stresui;

b) pozitrio | padétj keitimas;

c) neigimas ir kaltinimas;

d) atsipalaidavimas arba kvépavimo pratimai.

4. Misy atsparumg (fizinj ir psichologinj) stresinéje situacijoje didina:
a) neigimas;
b) kity kaltinimas;
c) kontrolés jausmas;
d) pasikliovimas atsitiktinumais, lemtimi.

5. Kuri i$ nurodyty yra pirmoji bendrojo adaptacijos (prisitaikymo)
sindromo fazé:
a) streso hormony gamyba;
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b) organizmo prieSinimasis;
c) aliarmo reakcija;
d) imuninés sistemos nusilpimas ir i$sekimas.

6. Kuris teiginys tiksliausiai apibadina psichologinés gynybos mecha-
nizma:
a) nepriimting jausma arba troskima nukreipiame | socialiai pri-
imting veikla;
b) tiesiog reaguojame ir elgiameés prieSingai, negu jauciameés is
tikryjy;
¢) nepriimtinus jausmus arba tro$kimus matome aplinkoje ar-
ba aplinkiniuose;
d) tiesiog pamirStame tai, kas mums kelia nerima arba yra ne-
priimtina.

Atsakymus | klausimus galite rasti 359 p.
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Psichikos sutrikimai

Atsakykite

tﬂlp arba 72€.

1. Ar visada keistas elgesys — tai psichikos sutrikimo pozymis?

2. Ar zmogus, kurio elgesys neatrodo keistas ar nepriimtinas,
gali tureti psichikos sutrikima?

3. Ar gali Zmogus apkursti, jei jo klausos organai ir galvos sme-
geny centrai, atsakingi uz girdimosios informacijos priémi-
ma, nera pazeisti?

4. Ar tikimybé susirgti Sizofrenija visiems Zmonéms yra vieno-
da?

5. Ar psichikos sutrikima turintis Zzmogus, izoliuotas nuo kity,
gali visiskai pasveikti?

6. Ar nerimas prie$ egzaming yra psichikos sutrikimo pozymis?

7. Ar sékmingg karjera padargs ir Seima turintis Zmogus gali
turéti psichikos sutrikima?

8. Ar keistai mastantis ir besielgiantis Zmogus, gyvenantis savo
fantazijy pasaulyje, butinai serga Sizofrenija?

9. Ar 35 kg sverianti 170 cm Ggio mergina, vis dar besilaikanti
grieztos dietos, geba tinkamai jvertinti savo svorj?

10. Ar galima i$gydyti psichikos sutrikimg netaikant jokio medi-

kamentinio gydymo?
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Trys skirtingy pakraipy psichologai-psichoterapeutai kalbasi
apie enurezés (naktinio Slapimo nelaikymo) gydymaq.

Psichoanalitikas: ,,Labai jdomi liga. Neseniai baigiau dirbti
su vienu pacientu. Penkerius metus mes bandeme jveikti Sig ligg. Zi-
note, uz ty simptomy tiek daug visko shpi... Sakyciau, kad gydymas
buvo sekmingas. Nors pacientas ir toliau naktimis slapinasi i lovg,
taliau dabar jis puikiai supranta, kodel tai daro”

Biheivioristas: ,Enurezés gydymas yra gana daznas mano prak-
tikoje. Problema yra lengvai sprendZiama, jeigu sudaroma tinkama
pastiprinimy ir bausmiy sistema. Daznai naudoju elektros kontaktq
lovoje: kai tik vaikas prislapina lovyte, suskamba skambutis ir ji pa-
Zadina. Suprantate, tikrai néra malonu biti Zadinamam. Paprastai
po keliy ménesiy naktinis Slapinimasis baigiasi, taliau daznai atsi-
randa kiti pasaliniai simptomai, tokie kaip mikiiojimas, tamsos bai-
mé ir pan. Tada tenka Salinti juos.”

Humanistinés pakraipos terapeutas: ,Enurezg gydau grupine
psichoterapija. Turbit nesuskaicinociau, kiek tokiy klienty turéjau.
Sakyciau, mano taikomo metodo rezultatai labai aiskis ir apcinopia-
mi: nors né vienas nenustojo Slapintis, taliau po grupinés psichotera-
pijos klientai, uzuor gedijesi Sio negalavimo, pradeda juo didzinotis.“

Psichikos sutrikimai daZniausiai gasdina Zmones. Panasiai gasdi-
na ir atbaido viskas, kas prasideda ,psicho...“. Dél Sios priezasties bijo-
ma psichology — jy darbas nuolat siejamas su psichikos sutrikimy tu-
rinciais zmonémis. I$ tiesy psichikos sutrikimus ir psichopatologija nag-
rinéjanti klinikiné psichologija — tik viena i§ daugelio psichologijos mokslo
ir praktinés veiklos sriciy. Tiesa, kity sri¢iy — kaip antai, raidos psicho-
logijos, asmenybés psichologijos, neuropsichologijos, psichogenetikos,
kognityvios psichologijos — tyrimai glaudziai susij¢ su klinikine psicho-
logija, padedancia suprasti psichikos sutrikimy priezastis, kilme, raida,
reiskimosi budus, diagnozavimo ir gydymo galimybes. Antra vertus, psi-
chikos sutrikimy diagnozavimas, aiskinimas ir gydymas glaudziausiai
susijes su psichiatrija.

Visais laikais zmones gasdino tai, kas nejprasta, keista, nepateisi-
nama, atrodo visiskai kitaip. Tai dazniausiai ir skirdavo asmenis, turin-
¢ius psichikos sutrikimy, nuo kity Zmoniy. Psichikos sutrikimai buvo
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suprantami kaip demony arba pikty dvasiy apsédimas, kaip kas nors
mistisko, antgamtisko. Taigi ir budai ,gydyti“ Zmones buvo atitinkami:
dvasias ir demonus mégino i$varinéti uzkalbéjimais, pasitelkus zynius
arba dvasininkus, verc¢iant ,apséstuosius badauti, plakant juos rykste-
mis, nardinant | ledinj vandenj, net pragreziant kaukoléje skyle. Daz-
niausiai nejprastai arba keistai besielgiantys Zmonés budavo izoliuojami
nuo kity. XVI a. pirmakart jsteigta speciali jstaiga tokiems Zmonéms —
savotiska psichiatrijos ligonine, kurioje budavo uzdaromi psichikos su-
trikimy turintys Zmoneés. Jy laikymo salygos budavo baisios — psichikos
sutrikimy turin¢ius Zmones prirakindavo grandinémis arba laikydavo
narvuose.

Tik XIX a. pradzioje pranciizy reformatorius Philipe’as Pinelis
savo paties elgesiu su ,pamiSusiais“ Zmonémis, iki tol laikytais kaip pa-
vojingais ir visiskai nesocialiais, parode¢, kad jie gali gyventi drauge su
kitais zmonémis nekeldami jiems grésmés. Pinelis teige, jog Sie zmonés
— tokie patys kaip ir visi kiti ,normalts® Zmones, tiktai prarade gebéji-
ma tinkamai mastyti ir elgtis dél pernelyg stipraus patirto arba patiria-
mo streso, su kuriuo susiduria savo aplinkoje. Pagarbus ir rapestingas
elgesys, P. Pinelio ir jo pasekéjy vadintas ,moraline terapija“, padédavo
siems zmonéms ilikti ramiems, elgtis tinkamai.

Kas gi yra tie psichikos sutrikimai? Kuo skiriasi ,normalus® ir
»pamises Zmogus? Ar tai i tiesy yra skirtingi dalykai? O gal riba tarp
normalaus ir nenormalaus kur kas mazesné, nei galime jsivaizduoti?

Normalus ar sutrikes?

Vienas i§ budy apibrézti psichikos sutrikimus — pasakyti, kas tai
yra norma, kas yra psichiskai sveikas zmogus. Sitaip apibrézus psichikos
sutrikimais laikytini nukrypimai nuo normos. Deja, normos arba svei-
kumo apibrézimas irgi yra tiktai salyginis. Dauguma mokslininky, spe-
cialisty sutaria, kad gera psiching sveikatag nusako Zmogaus gebéjimas
prisitaikyti savo artimiausioje aplinkoje ir visuomen¢je. Taigi psichiskai
sveikas arba gerai psichologiskai prisitaikgs Zmogus paprastai pasizymi
Siomis septyniomis savybémis:
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e Savimoné, samoningumas: suvokia ir jsisgmonina savo no-
rus, troSkimus, motyvus, siekius, jausmus, jzvalgas, geba ana-
lizuoti savo poelgius, kritiskai ir realistiSkai juos vertinti.

e  Savigarba: jaucia save kity Zmoniy atzvilgiu, socialin¢je ap-
linkoje, jvertina savo gebéjimus ir galimybes, geba pasirinkti
tinkamas — nei per lengvas, nei per sunkias — uzduotis.

*  Saugumo jausmas: geba iSreikst save ir jgyvendinti savo ge-
b¢jimus, ypa¢ budamas su kitais Zmonémis, geba nepaklusti
daugumos nuomonei, jeigu nepritaria jai, spontaniskas.

*  Meilé ir prieraiSumas: geba myléti ir bati mylimas, palaikyti
ilgalaikius ir tvirtus santykius su artimu Zmogumi; geba jausti
ir patenkinti kity poreikius, taip pat prasyti kity pagalbos ir
iSsakyti savo poreikius.

e Instinktyviy poreikiy patenkinimas: psichiskai sveikas arba
gerai prisitaikes Zmogus paprastai priima savo instinktyvius
arba fiziologinius poreikius nei juos nuneigdamas, nei per-
nelyg tenkindamas arba nuolat susirtipings vien tik jy tenki-
nimu.

*  Produktyvumas ir laimingumas: geba aktyviai ir entuziastin-
gai imtis veiklos ir ja testi; domisi ir pasitenkina tuo, ka daro,
veikia.

*  Vidiné ramybé ir darna — kaip prieSingybé nuolatiniam neri-
mui, jtampai, dideliam jautrumui.

S. Freudas yra pasakes, kad sveikg ir brandzig asmenybe¢ nusako
sugebéjimas myléti ir dirbti. Sios dvi savybés, aisku, glaudziai susijusios
ir su anksc¢iau minétomis: pavyzdziui, meilé visuomet susijusi ir su sau-
gumo jausmu, o gebéjimas produktyviai dirbti — su savigarba bei samo-
ningumu. Taciau sprendziant apie zmogaus gera prisitaikyma masy ne-
turéty apgauti jo isoriskai ,sékmingas® gyvenimas arba demonstruoja-
mas pasitikéjimas savimi. Pavyzdziui, ilgas santuokinis gyvenimas dar
nereiskia, kad Zmogus geba myléti. Gali buti, kad ir sukiires $eima Zmo-
gus nesugeba atsizvelgti | sutuoktinio arba vaiky poreikius arba visai
nepaiso savo poreikiy. Atitinkamai aukstos arba gerai mokamos pareigos
dar nereiskia, jog zmogus jauciasi produktyvus, saugus arba tinkamai
save vertinantis. Kartais viduje tokie Zmonés jaudiasi itin menkaverdiai,
be to, nelaimingi, nuolat jsitempe.
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S. Freudas sutrikusj elgesj laiké ne kaip kokybiskai kitokij, o tik
kiekybiskai skirtinga nuo jprastinio, ,normalaus® elgesio. T. y. psichi-
kos sutrikima nusakanti blsena — tai néra kas nors visiskai skirtinga nei
normali biisena, o tik labiau matoma, labiau i$reiksta, dazniau arba in-
tensyviau i§gyvenama. Sutrikimu tam tikras elgesys arba basena tampa
tuomet, kai ima trukdyti normaliam Zmogaus funkcionavimui, kai ap-
sunkina, o ne palengvina zmogaus prisitaikyma aplinkoje.

Taigi kitas svarbus aspektas nusakant sutrikusj elgesj arba psichi-
kos ligas — tai ne tik gebéjimas prisitaikyti jprastinéje aplinkoje, bet ir
gebéjimas jveikti iskilusius reikalavimus, grésme, sunkumus. Siuo po-
zitriu psichikos sutrikimai apibréziami kaip nes¢kmingas, nepavykes
streso jveikimas. Pavyzdziui, uzsisklendimas, atsiribojimas nuo kity zmo-
niy ir alkoholio vartojimas, patekus j konflikting situacija arba isgyve-
nant psiching traumg, ilgainiui lemia bendravimo sunkumus, darbo pra-
radimg, somatinius sutrikimus ir panasiai. Sie savo ruoztu tampa nau-
jais stresoriais, jtampos, nerimo Saltiniais.

Dar vienas svarbus aspektas apibréziant psichikos sutrikimus yra
socialinis neatitikimas, nepriimtinumas. Elgesys laikomas sutrikusiu, jei
jis neatitinka visuomenéje priimty normy, lukes¢iy. Kitaip tariant, kai
jis yra kitoks nei daugumos, nejprastas, keistas, netinkamas. Taciau ¢ia
vel iskyla problema — o koks elgesys tinkamas, priimtinas? Atrodo, kad
tai labai priklauso ir nuo kultaros, $alies, religijos arba laikmecio. Tai,
kas laikoma norma vienoje kultiiroje ar viename de$imtmetyje, atrodo
netinkama ir visai nepriimtina kitoje kulttiroje arba kitame desimtme-
tyje.

D. Rosenhanas ir M. Seligmanas (1984) sitlo atsizvelgti j septy-
nias svarbiausias savybes sprendziant, ar elgesys yra sutrikgs, ar ne:

*  Kent¢jimas, kandia: ar Zmogus patiria asmeniskai nemalonia
busena, ar jam jo paties elgesys, ar busena kelia diskomforta
ir sielvartg?

*  Neprisitaikymas: ar Zzmogui jo paties elgesys, mastymas, sa-
vijauta apsunkina gyvenimga, padaro ji komplikuotesnj?

*  Neprotingumas, nelogiskumas: ar zmogus moka tinkamai ben-
drauti, susikalbéti su kitais, ar dauguma zmoniy gali jj su-
prasti?

e Nenuspéjamumas: ar savo elgesio negali nuspéti nei pats zmo-
gus, nei kiti; ar savo elgesj gali suvaldyti pats zmogus, ar kiti?
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e Netradiciskumas, aiskus originalumas: ar zmogus patiria, su-
vokia pojucius kaip gerokai stipresnius nei kiti Zmonés, ar
jprastinius pojucius interpretuoja visiskai kitaip nei daugu-
ma?

e Aplinkiniy trikdymas, jiems keliamas diskomfortas: ar Zmo-
gaus elgesys jj stebinciajam yra sunkiai pakeliamas, trikdan-
tis, verCiantis jaustis nepatogiai?

*  Moraliniy standarty ir vertybiy pazeidimas: ar Zmogus nuo-
lat pazeidzia, lauzo visuomenés priimtas etines ir moralines
normas?

Taigi skirtingus normaly ar sutrikusj elgesj ir atitinkamai busena
nusakandius ypatumus galima apibendrinti trimis svarbiausiais aspek-
tais, prasidedandéiais raide ,N*:

*  Nelaimingumas: nerimas, nemaloni, nepasitenkinimg kelianti

busena.

*  Nejgalumas: negalé¢jimas tinkamai funkcionuoti asmeninia-
me, socialiniame, profesiniame gyvenime.

*  Nuokrypis: netinkamas, nejprastas, elgesys, socialiniy arba
kultiiriniy normy neatitikimas.

Pagrindinés savokos:

Psichikos Buakle, kuriai esant elgesys vertinamas kaip neti-
sutrikimas piskas, trikdantis, nepadedantis prisitaikyti ir ne-
pateisinamas.

Psichikos sutrikimy kilmé ir jvairové

Kodél zmonés tampa tokie nelaimingi, kad jy padiy gyvenimas,
ju vidiné busena jiems atrodo nepakeliama ir skausminga? Kodél kai
kurie Zmonés ima elgtis nejprastai? Kodél jie nepritampa savo aplinko-
je? Kodeél net budami iSsilaving arba normaliy pazintiniy gebéjimy ne-
pajégia pasiriipinti savimi?

Kiekvieno atskiro Zmogaus atveju atsakymas j §j klausima yra vis
kitoks. Norint padeéti zmogui, i$gydyti jo ligg pirmiausia ir tenka atsa-
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kyti | klausima: kodél $iam Zmogui, $iomis aplinkybémis ir batent da-
bar budingi $ie simptomai, kodél jis serga tokia, o ne kita psichikos liga?

Taigi psichikos sutrikimus lemia tam tikri prigimtiniai, paveldi-
mumo arba prenatalinés raidos nulemti dalykai, kita vertus, jvairts ap-
linkos veiksniai ir galiausiai — vieny bei kity saveika. I$ dalies tai paaiski-
na, kodél susiduriama su tokia psichikos sutrikimy jvairove.

Vienas i$ pirmyjy pladiai Zinomy meéginimy suskirstyti psichikos
sutrikimus buvo XX a. pradzioje sudaryta vokieéiy psichiatro Emilio
Kraepelino sistema. Anot Sio gydytojo, visas psichikos ligas pirmiausia
galima skirti | neurozines ir psichozines. Psichozés — tai psichikos sutriki-
mai, kuriems budingas neracionalumas, rysio su tikrove praradimas: jy
kamuojami zmoneés iSgyvena iliuzijas, haliucinacijas, nejprastai arba ne-
tinkamai reaguoja j, atrodo, nepavojingus, jprastus jvykius arba situaci-
jas. Neurozémis laikomos psichikos ligos, kurios vargina, bet netrukdo
racionaliai mastyti ir socialiai veikti; $iuo atveju rysys su tikrove kaip tik
pernelyg stiprus ir keliantis didelj nerimg. Sutrikimai — keistas, nejpras-
tas arba netinkamas elgesys — ir atsiranda dél meéginimo jveikti arba
sumazinti tg nepakeliama nerima.

E. Kraepelinas nurodé du psichoziniy sutrikimy tipus — organi-
nes psichozes, kuriy priezastis buna aiskiai matoma ir Zinoma fizine liga
arba pazeidimas (smegeny augliai, smegeny pazeidimai, galvos smege-
ny infekcinés ligos, degeneracinés nervy sistemos ligos), ir funkcines
psichozes, atsirandandias be aiSkios organinés arba fiziologinés priezas-
ties. Be neuroziy ir psichoziy, Kraepelinas i$skyre dar dvi psichikos su-
trikimy kategorijas. Tai protinis atsilikimas iv asmenybés sutrikimai.

Ilgainiui iSsamesnis ir vis gausesnis jvairiy psichikos ligy ir (arba)
sutrikusio elgesio apraSymas lémeé diagnostikos sistemy sukiirima. Da-
bar klinikinéje psichologijoje ir psichiatrijoje vadovaujamasi dviem svar-
biausiomis psichikos ligy klasifikavimo sistemomis: DSM-IV (Diagnos-
tic and Statistical Manual of Mental Disorders, Diagnostinis ir statistinis
psichikos sutrikimy vadovas, IV reiskia ketvirtaja $io leidinio redakcija)
ir ICD-10 (International Classification of Diseases and Related Health Pro-
blems, Tarptautiné ligy ir susijusiy sveikatos problemy klasifikacijos sis-
tema, skaicius ,, 10 reiskia desimtajj Sios sistemos leidima; Lietuvoje
diagnozuojant psichikos sutrikimus vadovaujamasi $ia ligy klasifikacijos
sistema, kurios trumpinys lietuviskai yra TLK-10). Abiejose sistemose
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pateikiami kiekvienam sutrikimui badingy ir jj nusakandiy simptomy
apraSymai. Be to, remiantis Siomis psichikos ligy klasifikavimo sistemo-
mis (ypa¢ DSM) ne tik diagnozuojamas psichikos sutrikimas, bet ir
jvertinama bendra medicininé buklé, asmenybés ypatumai ir paZinti-
niai gebéjimai, psichosocialinés problemos ir sunkumai, iskylantys ap-
linkoje, bendras funkcionavimo lygis.

Tiksliai diagnozuoti psiching liga arba sutrikimg labai svarbu no-
rint tinkamai parinkti gydyma, pagalbos badus. Todél tai gali atlikti
tik gerai pasirengg specialistai. Kadangi batina visapusiskai jvertinti Zmo-
gaus bukle, dazniausiai dalyvauja keli, o ne vienas specialistai. Gydyto-
jai kruopséiai istiria fizinius, somatinius pozymius arba skundus, psi-
chiatrai jvertina psichopatologijos lygj, psichologai atlicka asmenybés ir
pazintiniy gebéjimy jvertinima, socialiniai darbuotojai surenka infor-
macija apie zmogaus aplinka, socialinius santykius. Tik atlikus Sitokj
visapusiska jvertinima galima i$vengti neteisingy psichiatrijos diagno-
ziy (pvz., kai zmogui, kuriam galvos smegenyse auglys, diagnozuojama
Sizofrenija, o sutrikus skydliaukés veiklai gydoma nuo depresijos) arba
neteisingy somatiniy diagnoziy (pvz., kai depresija sergantis Zmogus
gydomas tik nuo Sirdies arba kraujagysliy ligy arba kai potrauminio
streso sutrikima turindiam zmogui gydomas miego ar virskinimo sutri-
kimas).

Vis délto nustadius psichikos sutrikima neretai kyla papildomy
problemy. Pirmiausia, nustatydami tam tikra sutrikima, zmogui tarsi
priklijuojame etiket¢® ir visus su ja susijusius bruozus, nors tas Zmogus
gali jy netureéti. Antra vertus, tai, kad Zmogus patiria tam tikrus psichi-
kos sutrikimui budingus pozymius, dar nereiskia, kad jis pats tampa
psichiskai sutrikes. Pavyzdziui, jis gali patirti panikos priepuoliy arba
turéti jkyriy minciy, bet tai nereiskia, kad jis tapo neurotiku. Be to,
zmogus gali patirti haliucinacijy, bet teigti, kad jis susirgo $izofrenija,
negalima. Pagaliau svarbiausias dalykas yra netapatinti Zzmogaus su jo
paties liga. Todél Zmogy, kuriam budingi Sizofrenijos poZzymiai, vadi-
name Sizofrenija serganciu zmogumi, bet jokiu budu ne ,3izofreniku®.
Zmogq, paniskai bijantj atviry erdviy, vadiname Zmogumi, turinciu
agarofobija, bet jokiu badu ne ,neurotiku® ar ,fobiku®.

Pagal tai, kokie pozymiai budingi sutrikusiam elgesiui, kiek ir
kaip pakinta Zmogaus mastymas, patiriamos emocijos, nuotaika, déme-
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sys, suvokimas, atmintis, kita psichiné veikla, Siuolaikinése psichikos
sutrikimy klasifikavimo sistemose skiriama kelios desimtys skirtingy diag-
noziy. Cia trumpai paminésime keletg svarbiausiy sutrikimy grupiy.

Nerimo sutrikimai

Visi esame patyr¢ nerimg. Nerimas — tai emociné busena, susijusi
su grésme bei fiziologiniu sujaudinimu (zr. skyriy , Emocijos). Tai jpras-
tinis, normalus nerimas, signalizuojantis apie pavojus, esancius aplin-
koje, arba apie viduje kylancig jtampg. Taciau kada normalus nerimas
tampa nerimo sutrikimu? Norint tai jvertinti reikty atsizvelgti maziau-
siai | tris dalykus:

e Nerimo lygis: nerimas laikomas normaliu, jeigu jis netrukdo
jprastinés veiklos, neapsunkina jos arba nevercia jos atsisaky-
ti. Pavyzdziui, normalu nerimauti prie§ skrendant lekcuvu —
tokj nerimg patiria beveik kiekvienas Zmogus. Taciau jei ne-
rimas yra toks stiprus, kad Zmogus net atsisako skristi lektu-
vu, nors jam butina patekti | kita zemynag, tai jau panasu j
nerimo sutrikimg. Atitinkamai kiekvienas studentas daugiau
ar maziau nerimauja prie§ egzaming. Taciau kai kurie stu-
dentai nerimauja taip stipriai, kad net neprisivercia ateiti j jj
arba prie§ pat egzaming suserga.

*  Nerimo pateisinimas: nerimas néra jprastinis arba normalus,
jei tampa nepateisinamas arba jj pateisinancios aplinkybés
néra tikroviskos, atitinkancios tikrove. Pavyzdziui, normalu
binant dziunglése nerimauti, kad tau gali jkasti nuodinga
gyvate, tadiau jei patiri didziulj nerimg iSvydgs nupiesta arba
nufilmuota gyvate, tai panasu j nerimo sutrikima. Akivaizdzios
nerimo, kai tenka valgyti svetimy Zmoniy akivaizdoje, prie-
zasties irgi néra, nors ir gali atrodyti, jog tikroji priezastis —
kad kiti pamatys, kaip nemoki tinkamai elgtis su stalo jran-
kiais arba kad visi juoksis, jei nepataikysi kasnio j burna.

e Nerimo pasekmés: normalus, vadinamasis signalinis, nerimas
paprastai ne tik neapsunkina veiklos, bet padeda dar geriau
ja atlikti. Pavyzdziui, déstytojas gali nerimauti prie§ paskai-
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ta, bet tai tik padés atsistojus pries auditorijg geriau atlikti
savo darbg, buti aktyviam ir energingam per paskaitg. Tuo
tarpu nerimo sutrikimas paprastai lemia neigiamas pasekmes.
Jei nerimas yra stipresnis nei normalus, déstytojas nerisliai
désto mintis, vengia zitréti studentams | akis, patiria didZiu-
lj diskomforta.

Nors padidéjusj ir sunkiai paaiskinama nerimg patiria arba su
neigiamomis nerimo pasekmémis gali susidurti ir kity psichikos sutriki-
my turintys asmenys, nerimo sutrikimai diagnozuojami, kai nerimas
yra pirminis ir svarbiausias pozymis. Kitais atvejais laikoma, kad neri-
mas — tai antrinis, dél kity priezas¢iy kylantis pozymis.

Pagrindinés sgvokos:

Nerimo sutrikimai Psichikos sutrikimai, kuriy pagrindinis pozymis
yra didelis nerimas arba netinkamas elgesys sie-
kiant sumazinti nerima.

Nerimo sutrikimai pagal pasireiskimo pobudj ir ypatumus ski-
riami j: fobijas, generalizuotus nerimo sutrikimus, panikos priepuolius,
obsesinius-kompulsinius sutrikimus, potrauminio streso sutrikimus ir
Gmias reakcijas | stresa.

Fobijos — tai nuolatiné neracionali konkretaus objekto arba situa-
cijos baimé (zr. skyriy , Emocijos®). Tai nerimo sutrikimas, kai Zmogus
nuolat ir labai stipriai dél sunkiai paaiskinamos priezasties ko nors bijo:
vory, gyvaliy, uzdary patalpy, tam tikry socialiniy situacijy (pvz., tustin-
tis vieSajame tualete ar kalbéti grupei Zmoniy).

Jos gali nedaryti labai didelés jtakos Zmogaus gyvenimo kokybei,
o gali ir labai trukdyti laimingai ir produktyviai gyventi. Kai kurios
fobijos yra gana placiai paplitusios ir nesukelia kokiy nors reik$mingy
neigiamy pasekmiy, pavyzdziui, kraujo, peliy baimés. Tacdiau deél kai
kuriy i§ fobijy zmogus yra priverstas atsisakyti jprastinés veiklos arba
labai ja apriboti, vengti tam tikry situacijy. Toliau pateikti keli fobijy
pavyzdziai:

* acrofobia (aerophobia) — aukscio baimé;

* akvafobija (aquaphobia) — vandens baimé;
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* autofobija (autophobia) — vienatvés baimé;

* kardiofobija (cardiophobia) — Sirdies priepuolio baimé;

* klaustrofobija (claustrophobia) — uidary patalpy baime;

* hemofobija (hemophobia) — kraujo baime.

Generalizuotas nerimo sutrikimas nustatomas, kai daugiau nei $e-
$is meénesius nuolat ir jvairiose situacijose jau¢iama nepaaiskinama jtampa
ir nerimas. Manoma, kad $iuo atveju nerimo sutrikimg lemianti priezas-
tis yra nejsisgmoninta, iSstumta j pasamong. Vietoj tikrosios priezasties
susikuriama klaidingy jsitikinimy, kurie grei¢iau yra nerimo pasekme,
o ne priezastis. Pavyzdziui, generalizuota nerimo sutrikima turiné¢iam
zmogui gali atrodyti, jog jis nerimauja dél to, kad paraus pries auditorija,
kad neturés, ka pasakyti, kad kiti pamatys, jog jis sutrikes, ir pasijus nepa-
togiai, taciau i§ tiesy tikroji, nors nejsisgmoninta, nerimo priezastis gali
buti Zmogaus baimé parodyti savo pyktj frustruojancioje situacijoje.

Panikos priepuoliai — tai gana trumpi, bet ypac stipry nerimg ke-
liantys epizodai. Dazniausiai panikos priepuoliy metu zmogus patiria
stiprius fiziologinius pozymius: jam triiksta oro, spaudzia ir skauda kra-
ting, sutrinka Sirdies ritmas, kre¢ia drebulys, pila prakaitas, svaigsta gal-
va ir pan. Sie poymiai trunka ne daugiau kaip 10 minudiy, bet istinka
netikétai. Juos patiriantis zmogus paprastai palaiko juos sunkia fizine
liga, dazniausiai jam atrodo, kad tuoj istiks $irdies smuagis. Atlikus issa-
mius medicininius tyrimus jokiy fizinés ligos pozymiy nenustatoma, o
sirdies plote jauc¢iami skausmai i§ esmés skiriasi nuo priesinfarktinei buklei
badingy pozymiy.

Obsesinis kompulsinis sutrikimas nustatomas, kai zmogy kamuoja
pasikartojancios, jkyrios mintys (obsesijos) arba veiksmai (kompulsijos).
T. y. zmogus jauciasi negaljs negalvoti arba neatlikti tam tikry veiksmy,
jaucia didziulj nerima, kol neatlieka kokio nors ritualinio veiksmo. La-
biausiai Zmogy ir jo jprastinj funkcionavima vargina tai, kad tuos veiks-
mus jis turi atlikti daugybe karty, kartais po keliasdesimt karty per die-
na. Kitaip atrodo, kad atsitiks kas nors labai bloga. Pavyzdziui, Zmogui
gali atrodyti, kad jis batinai uzsikrés kokia nors infekcine liga, todél
privalo nuolat plauti rankas arba vengti bet kokio prisilietimo prie gali-
my infekcijos $altiniy, nuolat muvéti pirstines, dury rankeng liesti tik
per nosinaite ir panasiai. Sj sutrikima turintj zmogy kamuoja tam tikros
mintys, pavyzdziui, jis nuolat jsivaizduoja savo $iuo metu gyvo ir sveiko
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tévo mirtj arba jam jkyriai, periodiskai kyla fantazijos apie seksualinius
santykius su menkai pazjstama moterimi.

Potrauminis streso sutrikimas ir imi reakcija § stresqg — tai bene ais-
kiausia priezastj turintys sutrikimai, kuriuos galima susieti su labai kon-
krediais traumuojandiais arba kriziniais jvykiais. Siems dviem sutriki-
mams budingi labai panasis pozymiai, o skiria juos tik tai, kada Sie
pozymiai atsiranda. Potrauminis streso sutrikimas paprastai atsiranda
pra¢jus keletui savaiciy arba net keletui ménesiy, mety po stiprios trau-
mos arba krizés (katastrofos, uzpuolimo, netekties ir pan.). Paprastai
keleta savaiciy arba ménesiy tuoj pat po jvykio aiskiy pozymiy Zzmogus
gali ir nejausti. Gali net atrodyti, kad siaubingg jvykj arba netekt] isgy-
venusio zmogaus tai né kiek nepaveike. Umios reakcijos i stresg sutriki-
mas atsiranda per keleta dieny, patyrus psichologing arba fizing trauma.
Abiem sutrikimams badingi pasikartojantys jvykio iSgyvenimai (mo-
mentiniai prisiminimai arba ko$mariski sapnai), dél kuriy patiriamas
stiprus nerimas, vengiama viety ir situacijy, susijusiy su traumuojanciu
ivykiu, (pvz., po autokatastrofos i§ viso bijoma vaziuoti automobiliu),
bendras fiziologinis jaudulys, pasirei$kiantis miego, valgymo sutrikimais,
bendru nuovargiu, galvos skausmais ir panasiai.

Somatoforminiai sutrikimai

Visi esame turéje kokiy nors fiziniy arba somatiniy (su kiinu su-
sijusiy) negalavimy. Paprastai jie turi vienokia ar kitokia fiziologing prie-
zastj (Gmus uzdegimas, persiSaldymas, auglys, padidéjes kraujospudis
ir kt.). Taciau kai kuriuos Zmones kamuojantys fiziniai negalavimai ir
somatiniai pozymiai neturi jokios aiskios fiziologinés priezasties. Pa¢iam
zmogui jo jaudiami fiziniai negalavimai kelia nemenka nerimg, bet net
ir pakartotinai atlikus medicininius tyrimus konsultuojantis su gydyto-
jais, nenustatoma jokiy fiziologiniy poky¢iy... Taigi somatoforminiams
sutrikimams bendra tai, kad varginantys psichologiniai pozymiai (siel-
vartas arba litidesys, pyktis, nerimas) jgauna somating formg ir patiria-
mi kaip fiziniai pozymiai.

Somatizacinis sutrikimas — vienas i§ somatoforminiy sutrikimy,
kuris ypa¢ pasizymi besikeic¢iandiais, vis grjztanciais skausmais jvairiose
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kiino vietose, nors, kaip minéjome, realaus fiziologinio ty skausmy arba
kitokiy somatiniy pozymiy pagrindo néra. Pavyzdziui, zmogus gali skys-
tis virskinimo sutrikimais, pykinimu, a$triais skrandzio skausmais, sil-
pnumu, lytiniy organy skausmais ir pan. Taigi Siuo atveju psichologi-
nis skausmas jauciamas, suvokiamas kaip fizinis skausmas. Taciau net
atlikus kruop$ty medicininj tyrima ir neaptikus jokiy organiniy ar funk-
ciniy pakitimy pats Zmogus atmeta bet kokia galimybe, kad jo patiria-
mi pozymiai gali buti psichologinés kilmes. Somatizacinj sutrikima tu-
rintis zmogus gali mety metus lankytis pas jvairiausius medicinos spe-
cialistus, toliau nenuilstamai ieskodamas medicininés — jokiu badu ne
psichologinés — vis naujy arba ilgg laika nepraeinandiy negalavimy prie-
zasties. Svarbu ir tai, kad Zmogus ne apsimetinéja, kad jam skauda arba
kad jis negaluoja, jis i$ tiesy jaucia skausma arba negalavima.
Hipochondrija — vienas dazniausiy somatoforminiy sutrikimy, kai
normalius, jprastinius kiino pojucius arba menkus, kitiems atrodyty —
nereik§mingus poZymius Zmogus vertina kaip baisios, mirtinos ligos
pozymius. Pavyzdziui, pilvo raizyma arba viduriy pitima hipochondri-
ja sergantis Zzmogus butinai palaikys zarnyno véziu; atsiradus naujai pig-
mentinei démei arba alerginiam odos paraudimui labai nerimaus ir rei-
kalaus istirti, ar tai néra odos vezys. Kaip mirtinos ligos pozymj tokie
zmones gali interpretuoti ir paprasta galvos arba skrandzio skausma, net
raumeny patempimg po didesnio fizinio kravio. Mediky uztikrinimas,
kad tai néra ligos pozymis, paprastai tik trumpai nuramina hipochon-
drija sergantj zmogy. Netrukus, pajutes naujg menkiausia negalavima,
jis vel yra jsitikings, kad dabar tikrai serga baisia liga. Tokiy hipochon-
driniy baimiy gali turéti ir daugiau Zmoniy, ypac suzinoj¢ apie artimy
zmoniy mirtinas ligas: tada ima rodytis, kad ir mums jau reiskiasi pana-
sas ligos, nuo kurios miré artimasis, pozymiai. Atkreipus | tai démesj ir
supratus $ias sgsajas pozymiai, o drauge ir nerimas paprastai praeina.
Nemazai zmoniy linke daugiau kalbéti apie savo fizing, o ne psichologi-
n¢ bukle. Pavyzdziui, mums lengviau skystis galvos skausmais ir nuo-
vargiu nei pripazinti, kad nerimaujame dél nepavykusio svarbaus susiti-
kimo; lengviau kalbéti apie Sirdies skausmus nei pripazinti, kad mums
litdna, nes jau¢iamés vienisi, ir pan. Specialisto pastaba, kad fiziniai
pozymiai gali reiksti patiriamg stresa arba neigiamas emocijas, paprastai
paskatina mus apie tai kalbeti ir ieskoti psichologiniy priezasciy. Taigi,
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kaip ir esant nerimo sutrikimams, somatoforminius sutrikimus nuo nor-
malaus susirGipinimo fizine sveikata skiria intensyvumas, aiskios realisti-
nés priezasties nebuvimas bei neigiamos pasekmeés. Paprastai ir somati-
zacinj sutrikima, ir hipochondrija turintys Zmonés gydomi labai ilgai,
neretai tik i§ dalies sumazina jautruma somatiniams poZymiams.

Konversinis sutrikimas — tai aiskiai matomas fizinis pozymis, daz-
niausiai susij¢s su sensorinémis arba motorinémis funkcijomis ir atsi-
randantis be medicininés priezasties. T. y. Zmogui pakerta kojas tikraja
$io zodzio prasme arba jas tiesiog paralyZiuoja, nors nugaros smegenys
nepazeisti; zmogus gali apakti, nors nei regéjimo organai, nei uz regéji-
mg atsakingi smegeny centrai néra pazeisti. Neretai toks sutrikimas pa-
sireiskia tik tam tikromis aplinkybémis arba tam tikru laikotarpiu. Pa-
vyzdziui, moteris praranda regéjima sekmadienio vakare ir nemato iki
Sestadienio ryto. Sekmadienio vakare istorija kartojasi ir tai trunka kelias
savaites. Ir nors i$ Salies Sis sutrikimas gali atrodyti kaip apsimetingji-
mas, taCiau Zmogus i§ tiesy patiria tuos pozymius. Zinoma, §iuo atveju
irgi reikia ieskoti psichologinés pozymiy priezasties: ko ir kodeél $i mote-
ris tam tikru laiku nenori arba negali matyti?

Pagrindinés savokos:

Somatoforminiai  Psichikos sutrikimai, kai poZymiai jgauna soma-
sutrikimai tinio (ktino) sutrikimo pobudj, nors i§ tiesy né-
ra jokios fizinés ar medicininés priezasties.

Disociaciniai Psichikos sutrikimai, kai tam tikra asmeniné pa-

sutrikimai tirtis (mintys, emocijos, prisiminimai) arba ap-
linkos aspektai tampa atskirti nuo samoningo su-
pratimo. Asmuo tarsi praranda rysj su savo pa-
ties patirtimi arba aplinka.
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Disociaciniai sutrikimai

Sie gana reti psichikos sutrikimai ypa¢ mégstami vaizduoti litera-
taros kariniuose ir kino filmuose — tikriausiai dél paslaptingy, keisty
pozymiy. Tai visi tie atvejai, kai po ypatingy stresiniy jvykiy zmogus
pakeicia savo tapatybe visi$kai uzmir§damas praeitj, i§ esmés pakeicia
savo gyvenamajg vietg ir gyvenimo buda arba kai Zmoguje ,apsigyvena“
kelios skirtingos, viena apie kita nieko nezinanc¢ios asmenybés. Diagnos-
tiniame psichikos ligy vadove disociaciniams (angl. dissociate reiskia ,at-
sieti, atskirti, atriboti®) sutrikimams priskiriami keturi sutrikimai: diso-
ciaciné amnezija, disociaciné fuga, disociacinis tapatumo sutrikimas ir
depersonalizacijos sutrikimas.

Disociacinei amnezijai budingas staigus ir netikétas negaléjimas
prisiminti svarbiy asmeniniy dalyky (apie save, savo artimiausius Zmo-
nes) arba reik$mingy jvykiy. Sis sutrikimas diagnozuojamas tik atmetus
visas kitas priezastis, dél kuriy galéjo pasireiskia amnezija. T. y. negale-
jimo atsiminti arba uzmir§imo priezastis — ne alkoholio poveikis, ne
organiniai sutrikimai arba galvos smegeny pazeidimai. Dazniausiai di-
sociaciné amnezija pasireiskia po dideliy traumuy, stresiniy jvykiy, kai
zmogus yra motyvuotas neatsiminti ko nors, kas susij¢ su pernelyg sun-
kiais, skaudziais iSgyvenimais. Disociacija — kaip savotiska gynybos nuo
nemaloniy ar skaudziy prisiminimy, jausmy, troskimy mechanizma —
tam tikrais gyvenimo momentais galime naudoti kiekvienas i§ musy.
Kaip tik dél disociacijos galime neatsiminti labai svarbiy vaikystes epi-
zody arba kokiy nors jvykiy i§ netolimos praeities. Taciau kol tai ne-
trukdo misy jprastinei veiklai, socialiniams santykiams, emocinei buk-
lei ir néra viska apimantis dalykas, tol tai nelaikoma sutrikimu.

Disociaciné fuga — panasus | disociacing amnezija sutrikimas, taciau
$iuo atveju ze tik uzmir§tami asmeniniai dalykai ir jvykiai, bet ir persike-
liama gyventi j kita vietg ir pakei¢iamas savo tapatumas. Netikétai atvy-
kes | kita geografing vieta Zmogus elgiasi visiskai normaliai, mégina jsi-
kurti ir gyventi naujomis salygomis, prisistato nauju vardu ir gali papa-
sakoti savo praeities istorija... Viskas buty gerai, jei ne faktas, kad $is
zmogus i$ tiesy turi visai kitg vardg ir pavarde, kitg praeitj. Be to, kaip ir
sergant amnezija, disociaciné fuga atsiranda po skaudziy stresiniy igy-
venimy.
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Disociacinis tapatumo sutrikimas ankséiau ir iki Siol populiariai va-
dinamas daugybine asmenybe. Sis sutrikimas nustatomas zmogui, kuris
jaudiasi turjs dvi arba kelias skirtingas asmenybes, tam tikrg laikq visis-
kai uzvaldancias Zmogy — taip, kad Sis neatsimena, nezino apie kitos is
savo asmenybiy buvima. I§ tikryjy $is psichikos sutrikimas itin retas. Jo
simuliavimo (apsimetinéjimo, kad turi tokj sutrikima) atvejai gerokai
daznesni.

Depersonalizacijos sutrikimas — tai nuolat patiriamas i$gyvenimas,
jog esi atsiskyres nuo savo kiino, minciy. Zmogui atrodo, tarsi jis mato
save i$ Salies arba i§ virSaus, arba tarsi sapne. Toks sutrikimas dazniausiai
gali atsirasti irgi iSgyvenant stresa. Pavyzdziui, depersonalizacija gali pa-
tirti | eismo jvykj pateke arba stipry fizinj skausmg iSgyvenantys Zmo-
nés, katastrofisky arba ziauriy jvykiy liudininkai ir panasiai. Manoma,
kad apie 30 procenty normaliy Zmoniy yra patyr¢ depersonalizacija —
pojiti, jog stebi save i§ Salies, yra atsiskyr¢ nuo savo kino. Dazniau tai
budinga jauniems Zmonéms ir siejama su dideliu fiziniu, psichiniu nuo-
vargiu arba jtampa. Tadiau jei tai yra tik epizodinis arba vienkartinis
patyrimas ir netrukdo Zmogui funkcionuoti, depersonalizacijos sutriki-
mas nediagnozuojamas. Kaip ir dauguma skirtingy buseny (baimés, ne-
rimas, prislégtumas), specialisty pagalba arba gydymas reikalingas tuo-
met, kai paciam Zmogui kelia diskomforta, kai trikdo ji arba aplinkinius
zmones, vercia atsisakyti jprastinés veiklos.

Nuotaikos sutrikimai

Dar viena, ko gera, antra pagal daznuma po nerimo sutrikimy
grupé — nuotaikos sutrikimai. Visi mes kartais biname suirze, nulitde,
prislégti arba, atvirksciai — labai pakilios nuotaikos. Kol tai netampa ilga
laikg — daugiau nei dvi savaites — trunkancia bisena, be to, kol tai neap-
ima kity svarbiy gyvenimo sri¢iy, t. y. netrikdo miego, valgymo jpro-
¢iy, kasdienés veiklos, santykiy su kitais Zzmonémis, galime kalbéti apie
,normalius“, paprastus nuotaikos pokycius, bet ne apie nuotaikos sutri-
kimus. PrieSingu atveju, atsizvelgiant j vyraujanéius nuotaikos sutriki-
mus sukelianéius pozymius, gali bati diagnozuojama depresija arba bi-
polinis afektinis sutrikimas.
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Depresija paprastai pasireiskia daugybe pozymiy, apimandéiy ir
pazinting, ir emocing, ir fiziologing, ir socialing Zmogaus funkcionavi-
mo sritj. Taciau pirmiausia depresija siejama su vadinamaja ,negatyvia
triada“: depresija sergantis Zmogus neigiamai vertina save, aplinkinj pa-
saulj ir ateitj. Depresijos kamuojamas Zmogus jsitikings, kad jis pats yra
nieko vertas, nieko negebantis, menkesnis uz kitus. Maza to, pasaulis
irgi atrodo svetimas ir priesiskas, savo aplinkoje zmogus jaudciasi visiskai
nereikalingas. Ateityje jis irgi nemato nieko gera: jei kas nors ir keisis,
tikrai ne | geraja pusg, o jeigu ir | geraja, tai tiktai ne man, o kitiems...
Be $iy neigiamy jsitikinimy apie save, aplinka ir ateitj, depresija sergan-
tys Zmonés paprastai pasizymi labai menka bet kokios veiklos motyvaci-
ja. Jie nieko nenori, nemato prasmés ka nors daryti, viskam abejingi ir
apatiski, stokojantys energijos. Juy neigiamas mastymas ir vidiniy akty-
vumo paskaty nebuvimas kelia sunkumy bet kokioje veikloje: net ir spres-
dami kasdieninio gyvenimo problemas jie dazniausiai renkasi tikrai ne
padius palankiausius ir tikrai ne pacius tinkamiausius sprendimus. Zi-
noma, depresijai visuomet budinga bendrai prisléegta nuotaika, vie-
niSumas, paliktumas, atstumtumas.

Be $iy — nuotaikg ir mastyma apimanciy — pozymiy, depresijai
badinga ir nemazai fiziologiniy pozymiy. Sutrinka miegas: depresija
sergantis asmuo paprastai sunkiai uZmiega arba naktimis (paryciais) pra-
bunda ir nebegali uzmigti. Pasikeic¢ia valgymo jprociai: vieni depresija
sergantys asmenys visiSkai praranda apetitg ir valgo tik veréiami, kiti
jaucia nuolatinj poreikj valgyti ir priauga daug svorio. Paprastai suma-
z¢ja seksualinis potraukis, zmogaus nebedomina seksualiniai santykiai.
Daznai dél depresijos pablogéja ir fiziné sveikata, nes truksta miego,
pasikeicia valgymo jprociai, susilpnéja imuniné sistema, vyksta kiti fi-
ziologiniai poky¢iai.

Neretai atsitinka, kad Zmonés, sergantys depresija, nepripazjsta
arba net nepastebi psichologiniy pozymiy (prastos nuotaikos, neigiamo
mastymo), bet susirlipina tik fizine bukle (miego sutrikimais ar susil-
pnéjusia sveikata), dél kurios ir kreipiasi j medikus. Tai vadinamoji pa-
slépta depresija.

Bipolinis sutrikimas pasizymi nuotaiky — nuo prislégtos, depresis-
kos iki labai pakilios, euforiskos — kaita. Anksciau $is sutrikimas vadintas
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manijos-depresijos sutrikimu. Isivaizduokite Zmogy, kuris keleta savai-
¢iy yra toks tarsi sirgty depresija. Nepaguodziamai liadnas, sulétéjusiy
judesiy, nieko nenorintis, nickuo nesidomintis, ligotas, praradgs apeti-
t3... Tadiau netrukus jis visiSkai pasikeicia: tampa aktyvus ir nenuilsta-
mai energingas. Jo nuotaika puikiausia, jis tiesiog skrajoja padebesiais,
jauciasi labai laimingas. Na, gal net kiek per daug emocionalus ir suir-
z¢s. Jis patenkintas savimi. Maza to, jis mano, kad yra nuostabiausias,
galingiausias, protingiausias... Jis kupinas fantastisky idéjy ir plany, ku-
rivos butina jgyvendinti. Jis miega ir valgo mazai, taciau visiskai nejau-
¢ia nuovargio, skausmo, jokiy fiziniy pozymiy. Atrodo, ko daugiau rei-
kia? Deja, per visg §j pernelyg pakilios nuotaikos, pernelyg pervertinan-
dio save ir savo galimybes, pernelyg didelio aktyvumo — vadinamajj ma-
nijos — laikotarpj zmogus gali pridaryti nepataisomy dalyky. I$$vaistyti
visus Seimos pinigus, uzmegzti santykius su keletu priesingos lyties at-
stovy vienu metu, sukurti net keleta fiktyviy jstaigy, neapgalvotai inves-
tuoti. Be to, manijg turinéiam Zmogui neretai budingi kliedesiai (tikro-
ves neatitinkantys, keisti ar klaidingi jsitikinimai), jiems gali pasireiksti
ir psichoziniai pozymiai. O blogiausia tai, kad po keleto savaic¢iy arba
keleto ménesiy zmogus vél ,krenta j duobg®, vel isgyvena depresijos
epizoda. Po kurio laiko istorija kartojasi...

Pagrindinés savokos:

Nuotaikos Psichikos sutrikimai, kurie pasireiskia ne maziau

sutrikimai kaip dvi savaites trunkanc¢iomis stipriomis emo-
cinémis busenomis, trikdanéiomis jprasting as-
mens veikla, net valgymo ir miego jprocius.

Ar visiems zmonéms, kuriems pasireiskia depresija, anksciau ar
veliau pasireiks ir manija? Jokiu badu. Depresija ir bipolinis sutrikimas
yra skirtingos ligos. Bipolinis sutrikimas (kuris, beje, gali skirtis savo
intensyvumu, kartais pasireiksti tik ne taip aiskiai matomais pakaitiniais
nuotaiky svyravimais) daugeliu atvejy yra paveldimas ir beveik visuo-
met turi bati gydomas vaistais. O depresijos priezastys gali buti jvai-
riausios. Nuo paveldéto polinkio sirgti depresija iki aiskiai psichologi-
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niy priezasciy (netekties) nulemtos depresijos arba depresijos, pasireis-
kiancios pogimdyviniu laikotarpiu. Depresija irgi gali bati skirtingo sun-
kumo laipsnio (nuo to ir priklausys, ar reikalingas gydymas vaistais, ar
uztenka psichoterapijos), gali pasireiksti tik tam tikru gyvenimo laiko-
tarpiu, o gali ir vél pasikartoti tam tikru mety laiku.

Manoma, kad sergant nuotaikos sutrikimais ypa¢ padidéja savi-
zudybiy rizika. Neretai savizudybés griebiamasi kaip vienintelés mato-
mos iseities i§ visisko beviltiskumo, beprasmiskumo, vienisumo. Svarbu
atkreipti démesj, kad depresijos arba bipolinio sutrikimo gydymas vien
tiktai vaistais nesumazina savizudybiy rizikos. Batina psichoterapija, pa-
dedanti Zmogui ieskoti pozityviy ir veiksmingy stresiniy situacijy jvei-
kimo strategijy, teikianti palaikyma, galimybes psichologiskai augti ir
brandinti savo asmenybe.

& . .o
Sizofrenija

Tikriausiai vienas i$ labiausiai bauginandiy ir glaudziausiai su ,,psi-
chinés ligos“ savoka susijusiy sutrikimy yra Sizofrenija. Nors pats sutri-
kimo pavadinimas Schizofrenija reiskia proto skilima, i§ tikryjy labiau-
siai nusakantis $izofrenija dalykas yra atitolimas nuo tikrovés, visiskas
neatitikimas to, kas i§ tikryjy vyksta. Taigi pirmiausia Sizofrenija ser-
gantis zmogus pasizymi:

e Padriku mastymu ir kliedesiais: Sizofrenija sergantis Zmogus
ne tik turi klaidingy, tikrovés neatitinkanéiy jsitikinimy (pvz.,
persekiojimo kliedesiy, kliedesiy apie savo iSskirtinumg, ypa-
tingas galias, jsitikinimy, kad esi visai kitas Zmogus), bet pa-
kites yra ir jy mastymo btidas. Dazniausiai mastymas, atitin-
kamai ir minéiy déstymas biina padrikas, nelogiskas, pana-
$us | paskiry teiginiy arba sgvoky kratinj.

e Sutrikusiu suvokimu ir haliucinacijomis: Sizofrenija sergan-
tis asmuo suvokia pojucius, kurie tikrovéje neturi jokio pa-
grindo. T. y. jie girdi balsus, nors aplinkui i§ tikryjy nickas
nes$neka; regi Zmones, kuriy kambaryje tuo metu néra; jaudia
prisilietimus prie odos, nors niekas nelie¢ia; uzuodzia kva-
pus, kuriy neuodzia kiti $alia esantys zmonés. Net i§ tikryjy
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esancias ir veikiancias paskatas Sizofrenija sergantis Zmogus
suvokia visiskai kitaip nei kiti Zmonés. Suvokdami aplinka
Sizofrenija sergantieji nesugeba atsirinkti reik§mingy, svar-
biy ir nereik§mingy, nesvarbiy dirgikliy, todél neretai pati-
ria tarsi juos vienu metu uzliety daugybe pojuciy.

*  Nederandiomis emocijomis: $izofrenija serganéio zmogaus
emociné reakcija | aplinkos jvykius gali bati visiSkai netinka-
ma. Pavyzdziui, jis gali likei labai ramus ir né kiek nesusijau-
dinti igirdes Zinig apie draugo mirtj arba zitrédamas jtemp-
to siuzeto filma. Tuo tarpu kalbédamas apie malonius daly-
kus netikétai tampa liadnas, prislégtas arba iSsigandes. Dau-
giau nei pusei Sizofrenija serganciy Zmoniy apskritai yra ba-
dinga prislégta depresiska nuotaika.

*  Keistais motoriniais veiksmais: Sizofrenija sergantiesiems bi-
dingi jvairtis motoriniai pozymiai. Kai kurie $iy Zmoniy tampa
visiskai nejudrts ir gali net keleta dieny arba savaiciy nekeis-
ti tokios pozos. Kitais atvejais Sizofrenijai budingas didelis
motorinis aktyvumas, sujaudinimas: zmogus niekaip negali
isbiiti vienoje vietoje, nuolat blaskosi, vaiksto po kambari,
atlieka kokius nors pasikartojancius veiksmus. Jy veidus gali
iSkreipti keistos grimasos.

Priklausomai nuo to, kokie batent, kokiu intensyvumu, kokiu ba-
du pozymiai labiausiai pasireiks, Sizofrenija i§ tiesy gali jgauti labai skir-
tingas apraiskas. Nors Sizofrenija yra vienas i§ anksciausiai aprasyty, dau-
giausiai tyrinéjamy ir bene Zinomiausiy psichikos sutrikimy, i$ tiesy tai
néra dazna liga. Be to, Sizofrenija nickuomet neatsiranda ,,i§ niekur®. Pa-
prastai ja suserga jauni, tik perkop¢ paauglyst¢ zmonés. Iki tol jie jau
vaikystéje pasizymi keistu elgesiu arba mastysena, prislégtumu arba nega-
tyvizmu, kitokiais ypatingais bruozais. Taigi Sizofrenija yra susijusi su bio-
loginiais veiksniais (paveldimumu ar jgimtumu), nors daug jtakos (ypac
ligos pradZioje) turi ir stresiniai arba traumuojantys jvykiai, ypa¢ anksty-
voje vaikystéje. Kitaip tariant, vien tiktai paveldétas polinkis sirgti Sizofre-
nija nelemia Sios ligos, jei vaikas nuo mazens yra tinkamai ugdomas, pati-
ria buting saugumo ir pasitikéjimo savimi bei aplinka jausma.
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Pagrindinés savokos:

Y

Sizofrenija Psichikos sutrikimas, kuriam budinga padrikas
mastymas, kliedesiai, haliucinacijos, priestarin-
gos emocijos ir veiksmai.

Kiti psichikos sutrikimai

Zmogaus elgesys, kaip teigé vienas pirmyjy psichikos ligas issa-
miai apraSiusiy psichiatry E. Kreapelinas, gali sutrikti arba i§ esmés pa-
sikeisti — tapti visai netinkamas, nepriimtinas ir keliantis diskomfortg ir
dél grynai organiniy priezas¢iy. Taigi yra aprasyta daugybé vadinamuyjy
organiniy ir simptominiy sutrikimy, kuriy atsiradima lemia galvos sme-
geny pazeidimai, infekcinés arba senatvinés ligos. Taip pat yra sutriki-
muy, atsirandandiy vartojant psichoaktyviasias medziagas (pvz., priklau-
somybeés sindromas, ami intoksikacija, abstinencijos buklé ir pan.). At-
sizvelgiant | vartojamos medziagos kiekj, pobudj, trukmg ir kitus veiks-
nius, jiems budingi samonés, mastymo, atminties, emocijy, elgesio po-
kyciai. Be to, kai kuriais atvejais gali pasireiksti haliucinacijos arba klie-
desiai.

Vadinamieji impulsy kontrolés sutrikimai budingi Zzmonéms, kurie
nekontroliuojamai, patys negalédami tam atsispirti, pasizymi kokiu nors
zalingu, aplinkiniams kenkianciu elgesiu. Pavyzdziui, kleptomanija ser-
gantis zmogus jaucia nevaldomg potraukj pasisavinti svetimus daiktus;
piromanija sergantis zmogus negali suvaldyti savo kylancio potraukio ka
nors padegti; trichotilomanija pasireiskia kaip nenumaldomas poreikis
pesiotis plaukus (ja sergantis Zmogus per vakarg gali issipeSioti visus
antakius, blakstienas, dalj galvos plauky).

I$skirtinio démesio, ypa¢ $iuolaikinéje visuomenéje, reikalauja val-
gymo sutrikimai. Mat iki tol gana retai, o XX a. antroje puséje vis dau-
giau jauny Zmoniy, ypa¢ merginy, serga nervine anoreksija arba buli-
mija.

Nervine anoreksija sergantis asmuo ne tik atsisako palaikyti bent
jau minimaly (maziausig reikalinga, atitinkantj normatyvus) kano svo-
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rj. Paprastai $iam sutrikimui budin-
gas sutrikes kiino vaizdo suvokimas
(net tuomet, kai, pavyzdziui, mergi-
na jau panasi j skeleta, jai vis dar nuo-
sirdziai atrodo, jog ji pernelyg stora)
ir stipri baimé priaugti svorio. Lydi-
mas Sios baimés anoreksija sergantis
zmogus vengia valgyti, o jei yra pri-
verstas pavalgyti, slapcia i$vemia
maista, intensyviai ir nenuilstamai
sportuoja, kruopséiai renkasi mazai
kaloringus produktus ir panasiai.
Merginoms vienas i§ svarbiy nervi-
nés anoreksijos poZymiy yra menst-
ruacijy i$nykimas.

Nerviné bulimija pasireiskia

PCFSiValg}’mO priePUOIiaiS: Sia hga 46 pav. Visi mes kasdien valgome ir net
sergantis zmogus jaucia nenumaldo- nesusimastome, kad kartais valgymas
mga poreikj prisivalgyti, tiesiog prisi- tampa nevaldomu. jprodiu...
kim$ti maisto. Beje, tai daroma daz-

niausiai paslapéiomis. Kitas svarbus bulimijos pozymis, skiriantis ja nuo
paprasciausio polinkio persivalgyti, — tai pastangos bet kokia kaina islai-
kyti nekintama kino svorj. Taigi sickdami i$vengti kaltés dél persivalgy-
mo ir nepriaugti svorio bulimijos kamuojami zmonés dirbtinai sukelia
vemima, naudoja vidurius laisvinancius vaistus, daug sportuoja, atlicka
drastiskas organizmo i$valymo procediras.

Ir impulsy kontrolés sutrikimai, ir valgymo sutrikimai, ir kiti ¢ia
nepaminéti miego, fiziologiniai, seksualiniai sutrikimai paprastai visuo-
met pasireiskia drauge su kitais — nuotaikos arba nerimo — sutrikimais.
Pavyzdziui, anoreksija arba bulimija, kleptomanija arba trichotilomani-
ja sergantys asmenys turi ir depresijos, obsesinio-kompulsinio sutriki-
mo arba kitokios psichinés ligos pozymius.
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Asmenybés sutrikimai

Jau daugiau nei pries $imta mety buvo pastebéti ir méginti moks-
liskai paaiskinti atvejai, kai Zmogus turi nuolat pasireiskianciy keisty
arba kitus trikdanciy bruozy. Jie néra tokie ryskis kaip esant psichikos
sutrikimams ir tokie trikdantys Zmogaus gebéjima savarankiskai gyven-
ti. Taciau tie bruozai yra nuolatiniai, sunkiai ,aukléjami arba gydomi,
be to, labiau trikdantys aplinkinius, o ne juos turinéius zmones. Skir-
tingi tuos bruozus apras¢ autoriai vadino tai ,charakterio patologija®,
sakcentuacijomis® ir pan.

Dabar Sie bruozai vadinami asmenybés sutrikimais. Jie apibréziami
kaip nelanksts ir tvarts elgesio modeliai, kenkiantys socialiniam Zmo-
gaus funkcionavimui (santykiams su kitais Zmonémis). Nors neretai zmo-
gy, turintj asmenybeés sutrikima, net pavadiname ,psichiskai sutriku-
siu“ ar ,keistuoliu®, i§ tiesy tai néra psichikos sutrikimai. T. y. asmeny-
bés sutrikimg turin¢iam Zmogui jo paties bruozai nekelia diskomforto
(taigi jie paprastai nesijaucia dél savo paciy keistumo nelaimingi), ju
elgesys néra itin netinkamas arba nepriimtinas (jie sugeba pasitaisyti
aplinkoje ir daugiau ar maziau savarankiskai funkcionuoti). Taciau Zzmo-
néms, turintiems asmenybés sutrikima (nes jo buvimas daznai kelia pa-
pildomy sunkumy darbo ar asmeniniuose santykiuose), esant nepalan-
kioms salygoms gali grei¢iau sutrikti psichika.

Nors asmenybés sutrikimai nustatomi ne jaunesniems nei 18 mety
asmenims, manoma, kad dazniausiai jie susiformuoja per pirmuosius
penkerius gyvenimo metus. Be to, panasiai kaip ir esant kitiems psichi-
kos sutrikimams, didesné tikimybé, kad nepalankiomis vaiko asmeny-
bés raidai salygomis atsiras asmenybés sutrikimas, yra vaikams, jau nuo
gimimo pasizymintiems atitinkamais temperamento bruozais (irzlumu,
neigiamu emocionalumu, dideliu reaktyvumu ir pan.). Taigi esant as-
menybés sutrikimams daznai nustatoma genetiniy ir biologiniy veiks-
niy jtaka.

Siuo metu psichikos ligy vadovuose aprayta nemazai jvairiy as-
menybés sutrikimy, kurie salyginai skirstomi j tris grupes:

o A grupé: keisti ir ekscentriski. Siai grupei priklauso paranoidinio
tipo asmenybes sutrikimas (jj turintis Zmogus pasizymi dideliu jtarumu
ir nepasitikéjimu kitais zmonémis); Sizoidinio tipo asmenybeés sutrikimas
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(apibudinantis Zzmogy atsiskyreélj, vienisiy, visiskai nesidomintj sociali-
niais santykiais); $izotipinio tipo asmenybés sutrikimas (keistai mastan-
tis, nuolat gyvenantis fantazijy arba svajoniy pasaulyje, gana nutoles
nuo aplinkinio pasaulio Zmogus). Taigi $ie sutrikimai, nors ir nusako
keista elgesj arba bruozus, néra tokie trikdantys, keliantys diskomforta
arba intensyviai iSreiksti kaip atitinkami psichikos sutrikimai — paranoja
arba Sizofrenija. Siems, beje, bidingos ir haliucinacijos. Tai gali ir nepa-
sireik$ti esant asmenybés sutrikimui.

* B grupé: nepastoviis ir emocionalis. Siai grupei priklauso ribinio
tipo asmenybeés sutrikimas (dazniausiai jj turintis Zmogus apibudina-
mas kaip nepastovus — ir santykiy su kitais Zmonémis — viena dieng
beprotiskai mylintis, kitag — nekenciantis savo mylimojo, ir emocijy, ir
savimoneés — sunkiai galintis pasakyti, kas jis toks, ko siekia gyvenime,
kas jo draugai, ir elgesio pozitriu — pasiduodantis impulsams, nepasto-
vus, greitai besikeiliantis); histrioninio tipo asmenybes sutrikimas (jj tu-
rintys asmenys, dar apibudinami kaip isteriskos arba teatraliskos asme-
nybés, pasizymi dideliu emocionalumu, kuris, deja, yra tik pavirSuti-
niskas Zavesys, gundymas arba uzuojautos reikalavimas — vos tik reikalai
pakrypsta rimty santykiy link Sios asmenybés dramatiskai atsitraukia ir
net apkaltina kitus suvedziojimu ar i$naudojimu); narciztinio tipo asme-
nybés sutrikimas (jj turintys Zzmonés nuolat reikalauja sau isskirtinio
démesio ir zavéjimosi jais, linke pasinaudoti kitais, kad gauty sau nau-
dos, yra jsitiking savo ypatingumu, nepaprastumu); antisocialaus tipo
asmenybés sutrikimas, dar Zinomas kaip psichopatija (jis pasireiskia vi-
sisku negebéjimu suprasti kity zmoniy poreikiy, neempatiskumu, pa-
tologiniu melavimu, apgaudinéjimu, jokiy normy ir taisykliy nesilaiky-
mu, manipuliavimu kitais Zmonémis, agresyviu ir net Ziauriu elgesiu su
kitais).

* C grupé: nerimastingi ir bailis. Siai grupei priskiriami vengian-
o tipo asmenybés sutrikimas (apibadinantis ypa¢ jautrius galimam at-
metimui ar pazeminimui Zmones, todél vengiancius socialiniy santykiy
ir dar labiau dél to iSgyvenandius), priklausomo tipo asmenybés sutriki-
mas (jj turintys zmoneés leidZia kitiems uZ juos spresti, kontroliuoti jy
gyvenima, nes patys bijo prisiimti atsakomybg, — dél to jie nuolat turi
bati $alia kity Zmoniy arba su jais, o labiausiai iSgyvena, jei licka vieni
arba turi dél ko nors apsispresti patys); obsesinis-kompulsinis asmenybés
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sutrikimas (nusakantis Zmones, turin¢ius nuolatinj poreikj iki smulkme-
ny tvarkyti, kontroliuoti, numatyti savo aplinka ir tai, kas joje vyksta,
linke j begalinj tobuluma).

Vienas i$ akivaizdZziausiy ir daugiausia tyrinéjamy asmenybés su-
trikimy yra antisocialaus tipo asmenybés sutrikimas, kitaip dar vadina-
mas psichopatija.

Antisocialaus tipo asmenybés sutrikimg turintys Zmonés paprastai
pasizymi visisku neempatiskumu, nemokéjimu jsijausti  kitg Zmogy ir
suprasti jo busenos. Tai dazniausiai ir paaiskina $iy zmoniy Ziaury arba
agresyvy elgesj. Jie niekuomet nepatiria kaltés jausmo, turi polinkj nuo-
lat, patologiskai meluoti, apgaudineéti kitus. Vis délto jie gali bati auks-
to arba vidutinio intelekto, iSoriSkai atrodyti labai patrauklas ir Zavis.
Nuolat manipulivodami kitais Zmonémis (darydami juos priklausomus,
engdami, apgaudinédami, suzavedami ir palikdami) Sie Zmonés jaudiasi
pranasts bei savarankiski. Taciau i$ tiesy savarankiskai jie sunkiai i$gy-
venty, nemokeéty pasirlpinti nei savimi, nei artimais Zmonémis. Anti-
socialaus tipo asmenybés sutrikima turintys asmenys visiskai nepaklasta
socialinéms normoms, nuolat pazeidzia jstatymus arba priimtas taisyk-
les, todél neretai atsiduria laisvés atémimo jstaigose. Jau vaikystéje Siems
asmenims paprastai budingas netinkamas, sunkiai ugdomas elgesys, va-
giliavimas, melavimas, tvarkos pazeidinéjimai.

Asmenybés sutrikimai yra bene sunkiausiai gydomi. Ir vis délto
ju turintys zmones, lankydami psichoterapijos kursus, gali iSmokti su-
prasti save, savo elgesio pasekmes, mokytis kitokio elgesio, kuo geriau
prisitaikyti aplinkoje, atsizvelgti | kitus Zmones ir jy poreikius, gerinti
socialinius savo santykius.

Pagrindinés savokos:

Asmenybés Nelankstas ir tvarts elgesio modeliai, labiausiai
sutrikimai kenkiantys zmogaus socialiniam funkcionavimui
(santykiams su kitais Zmonémis).
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UGN

Suiinokite daugiau!

Aple simptomy. prasme:

Freud S. Psichoanalizés jvadas.

Paskaitos. Vilnius: Vaga, 1999.

Ikyriyjy baseny neurozé pasireiskia tuo, kad ligonius kamuoja
visiskai jiems nejdomios mintys, jie jaucia impulsus, kurie atrodo esa
visiskai svetimi, bei stimulus tokiems veiksmams, kuriuos atlikdami ne-
patiria jokio malonumo, bet jy neatlikti tiesiog nejmanoma. Mintys
(jkyras vaizdiniai) gali bati apskritai beprasmiskos arba tik pa¢iam indi-
vidui nereik§mingos, daznai jos bina visiskai kvailos, tac¢iau bet kuriuo
atveju tai jtempto sekinan¢io mastymo, kuriam ligonis atsiduoda visis-
kai nenoromis, padarinys. Ligonis privalo mastyti prie§ savo valia, priva-
lo sukti galva, tarsi bty kalbama apie svarbiausius jo gyvenimo uzdavi-
nius. Impulsai, kuriuos jis jaucia, gali atrodyti vaikiski ar beprasmiai,
bet dazniausiai jy turinys tiesiog siaubingas, pvz., tai gali buti pagunda
jivykdyti sunky nusikaltima, tad ligonis ne tik neigia juos kaip svetimus,
bet siaubo apimtas vengia jy ir ginasi draudimais, atsizadéjimais, savo
laisves ribojimu, kad tik jy nejgyvendinty. Antra vertus, $ie impulsai
niekada, tikrai nésyk nejgyvendinami; vengimas ir atsargumas nugali.
Vadinamieji jkyris veiksmai, kuriuos ligonis i§ tikryjy atlieka, yra visis-
kai nezalingi, tikrai nereik§mingi poelgiai; tai dazniausiai pasikartoji-
mai, ceremoningos jo kasdieninés veiklos puo$menos, kurios be galo
iStesia ir beveik nejgyvendinamais paverdia butiniausius veiksmus — ruo-
$imasi miegui, prausimasi, rengimasi, pasivaiks¢iojimus. (...)

Zinoma, tai siaubinga kanc¢ia. Manau, kad net labiausiai nesuvar-
zyta psichiatro fantazija nejstengty sukonstruoti kg nors panasaus, ir
niekada nesiryZztum tuo patikeéti, jei nematytum kasdien savo akimis.
Bet nemanykite, kad ligoniui padésite jkalbinédami jj prasiblaskyti, pa-
mirsti tas kvailas mintis, nuveikti kg nors protinga, uzuot taip poksta-
vus. Jis pats to noréty, nes yra visiskai aiskaus proto, pritaria jisy sam-
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protavimams apie jo jkyriuosius simptomus, be to, ir pats jums apie
juos pasakoja. Jis tik negali kitaip ...

Aple prielankumo sickimo biidus bei jautrumg atmetimui:
Horney K. Neurotiska masy laiky asmenybeé.
Vilnius: Apostrofa. 2004.

Sunku ir aprasyti, kaip opiai jie [neurotiski Zzmonés] reaguoja at-
stumti. Jei kitas pakeité pasimatymo laika, jei jiems tenka lukteleti, jei
negauna atsakymo tuoj pat, jei prieStaraujama jy nuomonei ar nepildo-
mi jy norai, - trumpai tariant, bet koks reikalavimy pagal jy paciy nu-
statytas salygas nevykdymas iSgyvenamas kaip atstimimas. Atstumti jie
ne tik vél graZzinami j pamatinj nerima, — jiems tai prilygsta pazemini-
mui. (...) Jei tenka palaukti, jiems regisi, jog tai dél jy nereik§mingumo
nematoma reikalo laikytis punktualumo, — tai gali sukelti priesiskumo
proverzius arba baigtis visisku jausmy uzgniauzimu — vos prie§ kelias
minutes dziugiai lauke susitikimo, jie tampa $alti ir abejingi.

Rysys tarp jausmo, kad esi atstumtas, ir susierzinimo dazniausiai
lieka nejsisamonintas. Juolab kad atmetimas gal¢jo buti toks nezymus,
jog samoningai suvoktas né nebuvo. Tuomet Zmogus suirzta, jpyksta, jj
pagauna noras kerSyti arba pasijunta pavarges, prislégtas, jsiskauda gal-
va, bet né nenutuokiama dél ko. Maza to, priesiskai reaguoti jis gali ne
tik | atmetimg ar tai, kg jis priima kaip atmetima, bet ir j numatoma
atmetima. (...) Vyriskis gali nuspresti geriau nesiysti geliy merginai,
nes numato, kad dovanoje toji jzvelgs slaptas uzmacias. Dél tos pacios
priezasties jis labai bijos iSreiksti pozityvius jausmus — kad kitas zmogus
jam patrauklus, kad jis vertina ir yra dékingas, — todél is $alies atrodys
saltesnis, kietesnis, nei i§ tiesy yra. Arba niekins visas moteris Sitaip ker-
Sydamas uz numanoma atmetima.
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Pasitikrinimo

Elausimai

1. Kuri i§ nurodyty savybiy nebitinai yra gero psichologinio pri-
sitaikymo pozymis:

a) saugumo jausmas;

b) savimoné ir samoningumas;

c) ilgalaiké santuoka;

d) gebéjimas tenkinti savo poreikius.

2. Kuris i§ nurodyty sutrikimy yra priskiriamas nerimo sutrikimams:
a) hipochondrija;
b) depresija;
c) fobija;

d) disociacija.

3. Porg savai¢iy Zmogus yra kupinas energijos ir idéjy, veikia drasiai ir
neapgalvotai. Kitas pora savailiy jis atrodo prislégtas ir apatiskas. Dar
po keliy savai¢iy zmogus veél patenkintas savimi, aktyvus, energingas.
Labiausiai tikétina, kad $is Zmogus turi:

a) obsesinj-kompulsinj sutrikima;

b) bipolinj sutrikima;

c) nerimo sutrikima;

d) Sizofrenija.

4. Kuris i§ nurodyty pozymiy néra biidingas nervine anoreksija sergan-
¢ial merginai:
a) siekis palaikyti normaly kino svorj;
b) stipri baimé priaugti svorio;
c) mazai kaloringo maisto labai mazomis porcijomis valgymas;
d) neteisingas savo kiino vaizdo suvokimas.
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5. Tiketina, jog zmogus, turintis nuolatinj polinkj apgaudinéti, meluo-
ti, kurio niekada nekamuoja kaltés jausmai ir kuriam budingas Ziaurus
arba agresyvus elgesys su kitais, turi:

a) nuotaikos sutrikima;

b) bipolinj sutrikima;

c) antisocialaus tipo asmenybés sutrikima;

d) Sizoidinio tipo asmenybés sutrikima.

Atsakymus | klausimus galite rasti 359 p.
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Socialine psichologija

nj

Atsakykite

tﬂl‘lﬂ arba 72€:

. Ar darbuotojas produktyviau dirba, jeigu kabinete sédi vie-

nas?

. Ar mes dedame tiek pat pastangy darydami ka nors vieni ir

darydami ka nors kartu su kitais?

. Ar zmoneés priskiria save kuriai nors grupei?

Ar galima teigti, kad kitos grupés yra vertinamos nepalan-
kiau negu savo grupe?

. Ar konformizmas yra reiskinys, kai senstantis Zmogus siekia

vis didesnio komforto?

. Ar paprastai Zmonés yra mazesni konformistai, negu jie apie

save mano:
Ar poliarizacija grupéje kyla dél to, kad atsiranda jtampa tarp
grupés nariy?

. Ar socialiniam vaidmeniui atlikti biitinas universitetinis issi-

lavinimas?

. Ar tas pats asmuo gali turéti daug socialiniy vaidmeny?
. Ar profesiniai vaidmenys gali pakeisti Zmogaus charakterj?
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Gatvéje stovi elgeta ir praso ismaldos. Vienas praeivis ji atpa-
Zista ir uZkalbina:

— Sveikas, Jonai. Koks netikétas susitikimas. Zinai, visi tavo
bendradarbiai iki Sios dienos Zavisi tuo, kaip drgsiai tu pasakei virsi-
ninkui tiesiai j akis tai, kq apie ji galvoji.

Soviety Sqjungoje po XX Komunisty partijos suvaziavimo rusy
rasytojas Kaverinas istaré Siuos Zodzius: ,Nors nuo Siol jau galima
vaikitioti ant dviejy kojy, taciau daugelis ir toliau vaiksto keturio-

«

mis .

[sivaizduokite, kad slapta stebite pateiktas situacijas.

1. Zmogus dirba vienas kabinete, ateina virSininkas, darbas pa-
greiteja. Kazkas pasikeité aplinkoje, pasikeité ir pats Zmogus.

2. Vaikinas baseine yra vienas, bijo Sokti nuo bokstelio, ta¢iau
atéjus kelioms merginoms jis mosteli rankas ir Soka zemyn galva | van-
denj.

O dabar pabandykite atsakyti | klausimus. Ar pirmas zmogus yra
darbstus, ar tinginys? Kodeél jo darbas paspartejo atéjus virSininkui? Ar
toks elgesys budingas daugumai Zmoniy? Ar antroje situacijoje aprasy-
tas vaikinas yra drasus, ar bailus? Ar daugelis vaikiny tampa drasesni
kity Zmoniy akivaizdoje? Ar turéjo jtakos vaikino drasai tai, kad at¢jo
batent jaunos merginos, o ne pagyvene vyriskiai? Kuo panasios yra Sios
abi situacijos?

Abi situacijos panasios tuo, kad jose dalyvauja, pasirodo Zmonés
ir del to pasikeicia Zmogaus elgesys. Situacijas, kuriose dalyvauja kiti
zmongés, vadiname socialinémis situacijomis. Zmogus jau nuo pat gimi-
mo yra socialiné batybé. Sunku jsivaizduoti, kuo kiekvienas tapty, jeigu
augty be kity Zmoniy, nebuty auginamas ir aukléjamas vienokiose ar
kitokiose grupése, zmoniy bendrijose. Vienas Zymiausiy psichologijos
mokslo klasiky Alfredas Adleris teige, kad nejmanomas joks elgesys arba
psichinis veiksmas, kuris buty daromas neturint omenyje kity Zmoniy,
nesiorientuojant | kitus.

Kity Zmoniy poveikj asmeniui bei asmens poveikj grupei tyrinéja
socialiné psichologija. Socialiné psichologija yra psichologijos $aka, ti-
rianti psichikos reiskinius, atsirandancius Zmonéms bendraujant, savei-
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kaujant jvairiose neorganizuotose grupése (atsitiktiniy, vienas su kitu
nesusijusiy individy grupése, minioje) ir organizuotose grupése (ben-
dros veiklos, siekimy ar pazitiry susiety zmoniy grupése, bendrijose).

Socialinés situacijos jtaka

Vienas anksciausiai pastebéty désningumy buvo tas, kad kity Zmo-
niy buvimas $alia kei¢ia asmens elgesj. Prie§ daugiau negu $imtg mety
N.Triplettas pastebéjo, jog dviratininkai vaziuoja grei¢iau, jeigu rung-
tyniauja su kitais dviratininkais, o ne kai vaziuoja vieni. Jis apie tai susi-
maste ir atliko vieng pirmuyjy psichologiniy eksperimenty laboratoriné-
mis salygomis. Vaikams buvo liepta kuo greic¢iau suvynioti valg ant ri-
¢iy. Vieni vaikai vyniojo vieni, kiti — drauge su kitais vaikais. Pasirodo,
kad daug sparciau valg vyniojo kartu su kitais uzduotj atlickantys vaikai.
Sis elgesio intensyvumo padidéjimas binant tarp kity Zmoniy buvo pa-
vadintas socialiniu palengvinimu.

Pana$iis désningumai pastebéti ir tarp gyviiny. Skruzdeélés, ba-
damos $alia kity skruzdziy, grei¢iau rausia smélj negu budamos vienos.
Vistos sulesa daugiau grudy, kai $alia kitos vistos irgi lesa. Tacdiau kity
eksperimenty duomenys parodé, kad kity buvimas Salia gali ir trukdyti
atlikti veikla. Kity Zmoniy buvimas $alia pablogina sunkiy uzdaviniy,
testy sprendimo rezultatus. Kodél taip yra?

Sj faktg paaiskino socialinis psichologas R. Zajoncas. Kity Zmo-
niy buvimas Salia padidina susijaudinimg. Esant kitiems Zmonéms la-
biau prakaituojama, padaznéja kvépavimas, sustipréja raumeny jtampa,
pakyla arterinis kraujosptdis, padaznéja Sirdies darbas. Paprasta veikla
atlickama efektyviau, greic¢iau. Jeigu uzduotis lengva (suvynioti vala),
tai susijaudinus ji atliekama greic¢iau. Pastebéta, kad badami kartu Zmonés
labiau juokiasi zitrédami komedijas ir reaguoja tuo stipriau, kuo arciau
biina vienas kito. Sirgaliai, zitrédami rungtynes susispaude, daug stip-
riau ploja, garsiau rékia, komentuoja. Jeigu veikla sudétinga, kity Zmo-
niy buvimas ja slopina. Jeigu uzduotis sunki (reikia i$mokti naujg me-
dziaga, spresti sunkius uzdavinius, adikti testus), tai susijaudinimas truk-
do. J. Michaelsas su kolegomis 1982 m. atliko tyrima, kurio metu ste-
béjo biliardg zaidZiancius Zmones. Jeigu Zaisdavo geras zaidéjas, tai ne-

329



stebimas zitirovy jis pataikydavo 71 proc. smugiy, o stebimas — 81 proc.
smugiy. Blogi Zaidéjai nestebimi pataikydavo 36 proc. smugiy, o stebi-
mi — iki 25 proc.

Socialinis palengvinimas paprastai pasireiskia tada, kai zmonés
siekia asmeniniy tiksly ir kai jy veiksmai gali bati jvertinti kaip jy asme-
ninis nuopelnas. Taciau jeigu dirbama kolektyviai, bendrai, kai asme-
niskai nereikia atsakyti uz rezultata, Sis fenomenas nepasireiskia. Tai
puikiai iliustruoja tokie pavyzdziai kaip koletyvinis lyno tempimas, va-
gono iskrovimas, uzdavinio sprendimas. Ar $iais atvejais kiekvienas at-
skiras asmuo jdés tiek pat pastangy, kaip ir darydamas tg patj vienas ir
tik vienas budamas atsakingas uz darbo rezultata?

Jau prie$ $imta mety pranciizy inzinierius M. Ringellmannas pa-
stebéjo, kad kolektyvinio darbo produktyvumas nesiekia pusés to, ka
galéty padaryti nariai atskirai per ta patj laika. Grupés nariai yra maziau
motyvuoti veiksmingai dirbti. A. Inghamas 1974 m. atliko eksperimen-
ta, kurio metu tiriamieji uzriStomis akimis i§ visy jégy tempé virve. Vie-
nu atveju jie mané, kad tempia vieni, kitu — kad tempia kartu su kitais
komandos nariais. Rezultatai buvo tokie: kai Zmonés buvo jsitiking, kad
tempia vieni, tempimo jéga buvo 18 proc. didesné, negu kai mane, kad
dirba kartu su kitais. Tokie patys tyrimo, kurio metu buvo tiriamas
sugebéjimas kelti triuk$éma, duomenys. Rékdami kartu su kitais Zzmonés
paprastai tai daro tre¢daliu silpniau nei keldami triuk$ma vieni. Si Zmo-
néms budinga tendencija déti maziau pastangy dalyvaujant bendroje
veikloje vadinama socialiniu dykinéjimu.

Pagrindinés sgvokos:

Socialinis Tendencija déti maziau pastangy dalyvaujant
dykinéjimas bendroje veikloje.

Socialinis Elgesio intensyvumo padidéjimas banant tarp
palengvinimas kity zmoniy.

Kasdieniame gyvenime socialinis dykinéjimas labai aiskiai pasi-
reiske sovietiniuose kolukiuose. Juose vyravo bendras darbas laukuose,
nebuvo aiskios asmeninés atsakomybés, todél produktyvumas buvo la-
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bai menkas. Tacdiau savo asmeniniame sklypelyje tie patys Zmonés dirb-
davo labai nasiai. Vengrijoje privacios zemes buvo 13 procenty, taciau
joje iSauginamos produkcijos kiekis sudaré tre¢dalj salyje iSauginto pro-

dukto.

Socialinés grupés

Socialiné psichologija tiria psichikos reiskinius, vykstanéius zmo-
niy grupése. Kas yra grupe, kaip ja galima apibrezti? Grupiy psicholo-
gijos specialistas M. Show teigia, kad visos grupés turi bendra pozymj —
jos nariai veikia vienas kita. Jis apibrézia socialing grupe kaip du arba
daugiau asmeny, kurie veikia vienas kita, daro jtaka vienas kitam. Socia-
linis psichologas J. Turneris teigia, kad grupés nariai suvokia save kaip
»mes” supriesindami save su kitais — ,jais“. Remiantis pastaruoju api-
brézimu autobuso keleiviai néra grupé. Tacdiau jeigu jvykty avarija ko-
kioje nors retai gyvenamoje vietovéje ir keleviai turéty pradéti bendrauti
vieni su kitais, jie buty grupe.

Socialinéje psichologijoje iSskiriamos jvairios grupiy rasys. Tam
tikros grupes gali bati tik jsivaizduojamos, jy nariai gali net nepazinoti
vienas kito. Jos yra vadinamos salyginémis grupémis ir dazniausiai i$ski-
riamos tyrimo tikslais. Pavyzdziui, gali bati tiriami ir lyginami Lietuvos
studentai, dirbantieji ir pensininkai. Tiriami Zmonés yra sujungti | vie-
na grupe tik tyrimo metu, o realiai jie vienas kito net nepazjsta.

Reali grupé yra realiai egzistuojanti zmoniy bendrija, ir tuos zmo-
nes jungia tam tikri bendri poZymiai ir veiklos ypatumai, zmonés pazjs-
ta vienas kita. Jos gali buti oficialios ir neoficialios. Oficialios grupés yra
sudaromos formaliai tam tikram tikslui siekti. Tai moksleiviy grupeé,
studenty grupé, darbuotojy kolektyvas. Oficialiose grupése jy nariy el-
gesj reglamentuoja tam tikros oficialios taisyklés, yra nariy sarasas, nu-
statyta tam tikra nariy hierarchija. Neoficialios grupés susidaro stichis-
kai, dazniausiai tarpusavio patrauklumo, panasumo, papildymo, ben-
dry interesy principu. Jose santykiai yra asmeniniai, néra griezto paval-
dumo, atsiskaitomumo. Neoficialios grupés susidaro ir didesnése oficia-
liose grupése, kartais jos gali trukdyti oficialios grupés tikslams.
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Nustatyta, kad Zmonés yra linke¢ automatiskai skirstyti kitus j
savus ir svetimus. Tai vadinama socialiniu kategorizavimu. Esame mes
ir jie, yra misy universitetas ir jy universitetas, musy staliukas — jy
staliukas. Dél to atsiranda kiti psichologiniai reiSkiniai — kitos grupés
nariy nuasmeninimas ir savo grupés favoritizmas.

Daugeliu atvejy esame link¢ manyti, kad kitos grupés nariai tar-
pusavyje yra labai panasis, tiesiog vienodi. ,Visi jie tokie patys® — daz-
nas galvoja apie kity grupiy atstovus. O savos grupés atstovai yra skir-
tingi, kiekvienas turi tik sau budingy bruozy. Sj rei¥kinj galima paais-
kinti keliais budais. Pirmiausia savo grupés narius mes geriau pazjsta-
me. Be to, apie savo grupés narius galvojama kaip apie atskirus asmenis,
individus, turincius savo gyvenimo stiliy. O kai galvojame apie kitus,
tai zitrime tik per grupinés priklausomybés prizme. Atskiri kity grupiy
atstovai mums dazniausiai néra svarbis, todél juos vertinant mums uz-
tenka vadovautis stereotipais. Taip pat pastebéta, kad savo grupé yra
vertinama palankiau negu svetimos grupés. Si tendencija vadinama vi-
diniu grupeés favoritizmu. Ji pasireiskia net ir tais atvejais, kai grupé
sudaroma pagal atsitiktinj kriterijy (pagal abécéle, iSmetus moneta).

Grupés gali skirtis tarpusavyje pagal jos nariy sutelktumo lygj,
pagal tai, kiek artimi vienas kitam yra grupés nariai. Auksto sutelktumo
grupése zmones gali daug laiko praleisti kartu, padeda vienas kitam. Jie
tapatinasi su grupe, grupés reikalai jiems yra emociskai svarbis. Tokiose
grupése yra maziau tarpusavio varzymosi, yra bendras tikslas. Aukstas
sutelktumas daznai yra pageidautinas reiskinys. Zemo sutelktumo gru-
pése yra daugiau varzymosi, konkurencijos, daugiau abejingumo savo
grupés nariy poreikiams.

Kiekvienoje grupéje susikuria tam tikros visiems jos nariams pri-
valomos elgesio normos. Jos gali sutapti, o gali ir nesutapti su visuome-
nés moralinémis, etinémis ir juridinémis normomis. Jeigu ateina naujas
narys, tai kiti grupés nariai tikisi, kad $is elgsis pagal tas numanomas
normas. Grupés normos apima pacius jvairiausius elgesio budus, taip
pat ir apsirengimo stiliy, Sukuosena, laisvalaikio praleidimo pomeégius ir
kt. Vienokios normos yra darbininky kolektyve, kitokios — mokyklos
klas¢je. UZ normy laikymasi grupés nariai gauna pastiprinimus (pagar-
ba, pripazinima, bendrumo jausma). Jeigu grupés narys pazeidzia gru-
pés normas (nesilaiko pazado, gerai atsiliepia apie kitg grupe), jo grupé
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gali imtis sankcijy, bausti savo narj. Jeigu grupé kuriasi naujai (pvz., |
moksleiviy vasaros stovykla atvyksta nauja pamaina), tai karimosi pra-
dzioje jos nariai elgiasi skirtingiau, taciau véliau jos nariy elgesys supa-
nas¢ja. Grupés normos formuojasi grupei susidarant, véliau jas tampa
gana sunku pakeisti.

Pagrindinés sgvokos:

Socialiné grupé Du ar daugiau asmeny, kurie veikia vienas kita,
daro jtaka vienas kitam.

Jau #inome, kad grupé gali daryti spaudima individui. Zmogui
badinga pasiduoti grupés spaudimui, $i savybé yra vadinama konfor-
mizmu. Konformizmas yra individo elgesio arba nuomoneés pasikeitimas
dél realaus arba jsivaizduojamo kito Zmogaus arba grupés poveikio.

Atlikta labai daug eksperimenty, kurie nagrinéja, kaip esant gru-
pés spaudimui zmonés keidia savo nuomone. Zmogus siekia socialinio
patvirtinimo, palankumo ir bijo nepalankumo. Be to, kartais Zzmogus
gali labiau pasitiketi daugumos nuomone ir grupés sprendimu, o ne
savo, ypa¢ kai jam ta situacija néra iki galo aiski.

Paprastai konformizmas yra vertinamas neigiamai, jis asocijuoja-
mas su zodZiais ,bestuburis®, ,chameleonas“. Daznai nekonformista esa-
me linke suvokti kaip maistininka, teigiama herojy. Taciau galime pa-
keisti pavadinima, pavadinti ta Zmogy nukrypstanciu nuo visuotinai
priimty elgesio normuy, issiSokeliu, o konformista — mokanéiu bendra-
darbiauti su kitais, ir vertinimas pasikeic¢ia. Atsakyti j klausima, ar kon-
formizmas yra pageidaujamas reiSkinys, ar ne, nejmanoma, nes atsaky-
mas priklauso nuo to, apie kokia situacija kalbame. Yra situacijy, kurio-
se konformizmas yra pageidautinas kaip niekada, o nekonformizmas ga-
li sukelti nemalonumy ir padiam asmeniui, ir aplinkiniams. Nesilaikan-
tis taisykliy vairuotojas arba péstysis gali ne tik pats nukenteti, bet ir
sukelti nemalonumy kitiems asmenims. Taciau yra ir kitokiy situacijy,
kai Zmogus paklista grupés jtakai, nepasipriesina jai ir tampa nusikalti-
mo bendrininku. Siuo atveju konformizmas vertinamas neigiamai.
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47 pav. Vienas i§ konformizmo pranasumy yra tas, kad asmuo tampa
nepastebimas tarp kity

Klasikinius eksperimentinius konformizmo tyrimus atliko S. As-
chas 1956 m. Tam, kad geriau suprastuméte S. Ascho atliktus eksperi-
mentus, pazvelkite | 48 paveikslélj. Jame kairéje yra viena atkarpa, o
dedinéje — trys atkarpos A, B ir C. Kuriai i§ deSinéje esanciy atkarpy —
A, B ar C yra lygi kairéje esanti atkarpa? Si uzduotis néra sunki, daugu-
ma zmoniy i§ karto jvertina, kad teisingas atsakymas yra A. Taliau As-
chas tyré konformizma. Jo atlickamuose eksperimentuose dalyviai jver-
tinti atkarpos ilgj turédavo bidami ne vieni, grupéje, ir savo nuomong

turédavo issakyti paskutiniai.
A B C

48 pav. S. Ascho eksperimento metu naudotos medziagos pavyzdys

Eksperimento dalyviai greiciausiai taip pat, kaip ir jas, i§ karto
nustate, kad teisingas atsakymas yra A. Taciau pries tai jie iSgirsdavo,
kad kitas tiriamasis pateikdavo atsakymg C. Po to antras, tredias, ketvir-
tas, penktas ir visi sakydavo, kad teisingas atsakymas yra C. Sie dalyviai
badavo eksperimentuotojo sajungininkai, jie atlikdavo tai, kas jiems ba-
davo liepiama. Paskutinysis, tikrasis tiriamasis to nezinodavo. Ir nors
jokiy sankcijy i$ kity tiriamyjy tikétis nebuvo labai realu, taciau atsira-
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do tyrimo dalyviy, kurie teige, kad teisingas atsakymas yra C. Jie pakei-
té savo ankstesng nuomong, atsisaké jos, pasielge konformistiskai. Maz-
daug 35 proc. atsakymy pasidavé neteisingai grupés nuomonei. Pats
Aschas buvo nustebgs dél tokios didelés jtakos, jis tikéjosi mazesnio kon-
formizmo.

Paprastai zmonés nejvertina savo konformizmo lygio, jiems atro-
do, kad jie néra veikiami grupés jtakos. Kartu tas pats zmogus labai
gerai mato kity konformizma. Kiekvienas mano, kad jis yra nuosirdus, o
kiti — konformistai. Zmogui daznai atrodo, kad jo pagrindinis motyvas
bati teisiam, o aplinkiniy — nesusigadinti santykiy su kitais.

S. Aschas toliau tyrinéjo konformizma didinanéius ir mazinan-
¢ius veiksnius. Toliau pateikiami keli nustatyti désningumai:

a) konformizmas tik i§ dalies priklauso nuo grupés dydzio. Uz-
tenka pries tai iSreikSty 3 vienody nuomoniy tam, kad asmens nuomo-
né pasikeisty. Toliau didéjant vienmindiy grupés nariy skaic¢iui konfor-
mizmo lygis beveik nedidéja;

b) konformizmas yra didesnis, jei i§ asmens reikalaujama viesai
pareiksti savo nuomong. Jei islicka galimybé nuomong pateikti konfi-
dencialiai, neviesai, konformizmas yra mazesnis;

) grupéje atsiradus bent vienai kitokiai negu daugumos nuomo-
nei konformistinés tendencijos labai sumazéja. Ta viena skirtinga nuo-
moneé netgi nebatinai turi sutapti su asmens nuomone. Bet kokia skir-
tinga nuomoné palengvina zmogaus sprendima bati kitokiam, issiskirti
is daugumos;

d) mes esame konformistiskiausi, kai su mumis yra arba musy
labai gerbiami asmenys, arba panasis | mus, tokie patys kaip ir mes.
Paauglj paskatinti pradeéti rukyti gali ir vyresni, jo gerbiami suaugg as-
menys, ir tokiy paciy kaip jis rukanciy paaugliy grupé;

e) asmenims, kuriems yra budingas mazesnis saves vertinimas,
badingas didesnis konformizmas. Kadangi tokie asmenys save vertina
blogai, tai kitus ir jy nuomong jie vertina gerai. Gerai save vertinantys
asmenys yra mazesni konformistai. Jie vertina savo nuomong ir gali ja
pateikti kaip alternatyva kity nuomonei. Lyderiai paprastai yra nekon-
formistiskiausi;

f) grupés pozitris  konkrety jos narj gali stiprinti arba silpninti
konformistines jo tendencijas. Jeigu pozitris yra teigiamas, jeigu grupés
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narys jaudiasi priimtas toje grupéje, tai jis lengviau isreiskia tikraja savo
nuomong, yra maziau konformistiskas. O jeigu asmuo jaudiasi nenori-
mas, atstumtas, tai priderindamas savo nuomong prie daugumos nuo-
monés jis stengiasi uzsitarnauti kity simpatijas. Toks asmuo gali bati
konformistiskiausias grupés narys.

Pagrindinés sgvokos:

Konformizmas Individo elgesio arba nuomoneés pasikeitimas deél
realaus arba jsivaizduojamo kito Zmogaus arba
grupés poveikio.

Grupes ISankstinés nuomoneés sustipréjimas aptariant
poliarizacija klausima grupéje.

Dar vienas socialiniy psichology pastebétas ir istirtas reiskinys
yra grupés poliarizacija. Badamas grupéje zmogus ne tik gali elgtis kon-
formistiskai, taciau jo elgesys ir pozitriai | atskirus reiskinius gali sustip-
réti. Be to, grupéje Zmones yra linke priimti rizikingesnius sprendimus
negu pavieniui. Jeigu mirties bausmeés salininkams baty pasitlyta susi-
rinkus aptarti mirties bausmés taikymo klausimg, tai po aptarimo jy
ankstesnés nuostatos dar labiau sustipréty. Du prieSingoms pozitroms
atstovaujantys zmonés po diskusijos taip dar tvir¢iau laikysis savo nuo-
monés. Sis iSankstinés nuomonés sustipréjimas aptariant klausimg gru-
péje vadinamas grupeés poliarizacija. Poliarizacjos fenomeng patvirtina dau-
gelis atlikty tyrimy.

Grupéje vysktanti poliarizacija padeda geriau suprasti, kodel gru-
pés yra priesiskesnés vienos kitoms negu atskiri skirtingi grupiy nariai.
Kasdieniame gyvenime zmonés paprastai vienijasi su tais, kuriy nuosta-
tos yra panasios. Kad tuo jsitikintumeéte, galite pazvelgti j savo draugy
ratg. Tarp ,savy” sutampancios nuomones ir nuostatos stipréja.

Taip j viena grupe gali susiburti prastai besimokantys, o | kita —
gerai besimokantys mokiniai. Abiejy grupiy mokiniy nuostatos dél moks-
lo ir mokymosi, alkoholio, narkotiky, santykiy su kitais sustiprés. Tero-
ristiniy organizacijy atsiradimas gali bati susijes su tuo, kad susivienija
skriaudg patyre Zmonés. Jy bendravimas tarpusavyje susitprina ekstre-
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malias tendencijas ir tai galy gale virsta sprogdinimais, prievartos aktais,
kuriy atskirai né vienas nesiryzty daryti. Badami grupéje mes savo prie-
$y nekencdiame labiau, o savo mylimus ir gerbiamus asmenis mylime ir
garbiname stipriau, negu badami vieni.

Socialiniai vaidmenys

Zmogaus elgesys yra labai skirtingas. Kokioje nors konkre&ioje
gyvenimo srityje zmogui budinga elgesio bidy visuma yra vadinama
socialiniu vaidmeniu. Socialinio vaidmens sgvoka vartojama ne tik veik-
lai, bet ir rySiams su kitais Zzmonémis apibadinti (pvz., vyras, pavaldi-
nys, dukra, mokinys). Kiekvienas zmogus atlicka daugybe skirtingy vaid-
meny, vieng vaidmenj atlieka geriau, kitg blogiau, viena jam patinka
labiau, kitg atlickant patiriamas pasitenkinimas. Stai pavyzdys: ryte at-
sibudo vyras savo $eimoje. Pavalgé pusrycius, su Zmona aptaré einamuo-
sius klausimus, palinkéjo vaikui negauti dvejety. Véliau iséjo j darba,
pasisveikino su vir$ininku, atne$é ataskaita, gavo nurodymus, nubégo
vykdyti — Siam vaidmeniui budingas visai kitoks elgesys, reikalingi kito-
kie jgtidziai. Dar véliau per pietus susitiko bendradarbg, jie kartu pieta-
vo ir flirtavo — dar vienas vaidmuo, kurj galima pavadinti kavalieriaus.
Po darbo nuléke j paskaitas, konspektavo, dalyvavo seminare, per per-
trauka rike ir kalbéjosi su kolegomis apie mokslus ir déstytojus — tai
studento vaidmuo. Jam irgi budingas visai kitoks elgesio budy rinkinys.
Kiekvienas zmogus ta patj vaidmenj atlieka individualiai, savitai, tac¢iau
tarp atskiry vaidmeny yra ir panasumy — vaidmenims keliami panass
reikalavimai.

Pagrindinés savokos:

Socialinis vaidmuo Kokioje nors konkrecioje gyvenimo srityje zmo-
gui budinga elgesio bady visuma.

Kaip gi susiformuoja socialiniai vaidmenys? G. Allportas jzvelgia
4 socialinio vaidmens formavimosi stadijas: 1) su vaidmeniu susij¢ la-
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kesciai; 2) vaidmens supratimas; 3) vaidmens priémimas; 4) vaidmens
vykdymas.

1. Su vaidmeniu susije likesciai. Socialiniai vaidmenys atlieckami
kartu su kitais zmonémis. Aplinkiniai parodo, ko tikisi i§ zmogaus, jie
turi lakes¢iy, vil¢iy, susijusiy su busimo vaidmens atlikéju. Turbat pa-
prasciausiai tai galima pastebéti prisiminus vaikystéje gaunamas gimta-
dienio dovanas. Dovanos — tai aplinkiniy, taip pat ir tevy, lukesciy is-
raiska. Mergaitéms dazniausiai dovanojamos lélés, berniukams — Zaislai
vikrumui ir narsai lavinti (futbolo kamuoliai, Sautuvai). Mergaites turi
bati $velnios, rapestingos, berniukai stipras. Taip pradedami kurti sa-
naus ir dukros, vyro ir moters vaidmenys. Supratg tévy lukescius savo
atzvilgiu vaikai to paties tikisi i§ kity vaiky. Su lelemis zaidZiantis ber-
niukas bendraamziy bus iSjuoktas taip pat negailestingai kaip ir futbolg
zaidzianti mergaite. Panasiai déstytojai tikisi tam tikro studenty elgesio
taip kurdami studento vaidmenj, o studentai — déstytojo. Mergina tiki-
si tam tikro vaikino elgesio, o vaikinas — merginos. Lukesciai gali bati
iSreiksti labai aiskiai ir konkrediai, jie gali buti aptariami, o gali bati
taip, kad juos reikia atspéti vadovaujantis kito Zmogaus reakcijomis.

2. Vaidmens supratimas. Kiekvienas zmogus skirtingai suvokia tam
tikrg socialinj vaidmenj, nors visuomenéje egzistuoja tam tikri bendri
elgesio modeliai. Vyras vesdamas supranta vyro vaidmenj kaip uzdir-
bancio $eimai pinigus, besirapinanéio Seimos gerove, aktyviai priside-
dancio prie vaiky aukléjimo. Kitas gali suvokti vyro vaidmenj kaip Sei-
mos galvos, kuriam visi Seimos nariai turi paklusti ir tarnauti, vaidmenj.
Vienam studento vaidmuo asocijuojasi su skaitykla, knygomis, audito-
rijomis, kitas supranta studentavima kaip smagiausia jaunystés laikotar-
pji, merginas ir alaus marias. Seimoje partneriai gali skirtingai suprasti
atskirus vaidmenis — Zmona ir vyras skirtingai jsivaizduoja, tarkime, Zmo-
nos vaidmenj ar vyro vaidmenj, i§ ¢ia gali kilti konfliktai.

3. Vaidmens priémimas. Kai jau suprantama, ko aplinka i§ taves
reikalauja, i§ ko susideda socialinis vaidmuo, Zmogus priima arba atme-
ta tg socialinj vaidmenj. Emocinis supratimas, kad esi kokio nors vaid-
mens atlikéjas, vadinamas vaidmens priemimu. Jeigu vaidmuo emocis-
kai nepriimtinas, tai jis atmetamas. Kiekvienas naujas vaidmuo gali bati
ne visiskai priimtinas, uztrunka Siek tiek laiko, kol yra priimamas. Pa-
vyzdziui, baigus studijas einama dirbti, vaidmuo keiéiasi, jis tampa at-
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sakingesnis, keliami visai kiti reikalavimai. Reikia laiko, kad asmuo pasi-
jausty vel ,sédintis savo rogese“. Susitaikyti su nauju tévo arba motinos
vaidmeniu gali bati sunku ir jauniems Zmonéms — tai irgi trunka Siek
tiek laiko.

4. Vaidmens atlikimas. Vaidmuo yra atliekamas. Kiekvienas vaid-
muo yra skirtingai svarbus pac¢iam Zmogui. Moterims dazniau negu vy-
rams svarbis yra vaidmenys, susij¢ su Seimos gyvenimu — Zmonos, mo-
tinos. Vyrams budingiau vertinti savo profesinius vaidmenis. Kuo svar-
besnis yra vaidmuo, tuo daugiau laiko ir energijos skiriama jam toliau
atlikti. Jei tam tikrg vaidmenj atlikti sekasi, tai tas vaidmuo labiau verti-
namas, jei nesiseka — priesingai, tas vaidmuo sumenkinamas. Pavyzdziui,
studentas, kuriam geriau sekasi zaisti krepsinj negu mokytis, laikys spor-
tininko vaidmenj svarbesniu, jis stengsis ji gerai atlikti. Ir atvirksciai —
nesportiskam zmogui svarbesnis bus vaidmuo, kurj atliekant reikia se-
deti skaitykloje. Oficialas vaidmenys yra apibréztesni, reglamentuoti
taisyklémis (darbuotojo, policininko, teis¢jo), taciau net ir tada kai ku-
rie vaidmeniui keliami reikalavimai zmogui gali bati nepriimtini arba
skirtingai suprantami. Neformalis vaidmenys yra maziau apibrézti (drau-
gas, Seimininkas, svecias) ir juos kiekvienas interpretuoja skirtingai. Vie-
ni vaidmenys yra aiskesni, kiti ne, tad vaidmens turinio neapibréztumas
gali buti problema.

Kartais Zmogaus atliekami vaidmenys pradeda trukdyti arba net
prie§tarauti vienas kitam. Zmogui, atlickanéiam nesuderinamus tarpu-
savyje vaidmenis, gali kilti moralinis konfliktas. Paimkime kelis tokius
atvejus: rapestingas Seimos tévas ir meiluzis; motina ir nieko deél karje-
ros negailinti moteris; teisésaugos pareiginas ir nelegalia prekyba uzsii-
mantis privatus asmuo. Tai, ar i$gyvenamas moralinis konfliktas, pri-
klauso nuo to asmens vertybiy.

Atliekami socialiniai vaidmenys gali padaryti didel¢ jtaka asmens
savijautai, atskleisti iki tol nepasireiskusius asmenybés bruozus. Tai la-
bai aigkiai iliustruoja 1971 m. profesoriaus P. Zimbardo atliktas Stand-
fordo ,Kaléjimo® eksperimentas. Eksperimente dalyvavo savanoriai, bur-
tais jie buvo paskirstyti | ,priziarétojus® ir ,kalinius“. Zimbardo ir jo
kolegos sukuré kal¢jimo atmosfera, uzdaré | kaléjima Zmones ir stebéjo,
kaip keisis jy elgesys. Nors i$ pradziy dalyviai suvoke viska kaip Zaidima,
taCiau po truputj jie jsitrauké | sukurta tikrove. Atliekamas kalinio arba
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priziarétojo vaidmuo labai stipriai pakeite dalyviy elgesj, nors eksperi-
mentas truko tik 6 dienas. Priziarétojai éme elgtis agresyviai, rodyti
nepagarbg ir panieka kaliniams. Trec¢dalis priziarétojy pradéjo jausti
malonumg zemindami tuos, kuriuos saugojo. Kaliniams pasireiske dep-
resijos pozymiai, stiprus nerimas, kai kuriems dél psichinés sveikatos
buklés teko nutraukti eksperiments. Reikia priminti, kad prie§ praside-
dant eksperimentui visiems jo dalyviams buvo atlikti psichologiniai tes-
tai, buvo atrinkti tik sveiki, normalts asmenys. Eksperimento pradzioje
»kaliniai“ nesiskyré nuo ,priziarétojy“, vaidmenys jiems atiteko iStrau-
kus burtus. Taciau $is klasikinis Zimbardo eksperimentas akivaizdziai
jrodeé, kad atlickami socialiniai vaidmenys, socialiné aplinka turi labai
didele jtaka kiekvieno Zmogaus elgesiui ir savijautai.

s
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Suiinokite daugiau!

Aple Zmonéms bidingg socialinés bendrystes

Jausma:
Adler A. Zmogaus pazinimas. Vilnius:

Vaga, 2003.

I8 tikryjy visuomeninio gyvenimo reikalavimai tokie pat natdralas
kaip ir klimato nulemtieji, verciantys gintis nuo $alcio, statydintis bista
ir pan. Bendrystés butinybe, tiesa, ne visai jsisgmoninta, ir religija, kaip
risamaja bendruomenés medziaga pasitelkianti ne racionalig mintj, o
visuomeniniy formy pasventinimg. Tad Zmoniy gyvenimo salygas le-
mia ne tik kosminiai, bet ir socialiniai veiksniai, Zmoniy bendrabtvis ir
savaime atsirandantys jo désningumai bei taisyklés. Bendrystes poreikis
visada reguliavo Zmoniy santykius, kurie nuo pat pradziy egzistavo kaip
savaime suprantami, kaip ,absoliuti tiesa”. Bendruomenés gyvenimas
radosi ankstiau nei individualus Zmogaus gyvenimas. Zmonijos kulta-
ros istorijoje neaptiksime nevisuomeninés gyvenimo formos. Zmogus
nickada negyveno ne bendruomenéje. Sj reiskinj nesunku paaiskinti.
Vienas gyviinijos pasaulio désniy, pagrindinis jo pozymis yra tas, kad
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nepakankamai atsparios rays jgyja naujy jéegy tik susibarus jy indivi-
dams ir tik tada gali naujai, savitai paveikti aplinka. Ir Zmonés iriasi Siuo
tikslu, todél Zzmogaus psichikos organa visiskai paveiké bendruomeninio
gyvenimo aplinkybes. Jau Darwinas atkreipe démesj, kad silpni gyviinai
negyvena pavieniui. Zmogy irgi tenka priskirti prie silpny gyviiny, nes
jis ne toks stiprus, kad pajégty gyventi vienas. Jis vargiai jstengia pasi-
prieSinti gamtai, jam reikia daugybés pagalbiniy priemoniy, kad galéty
egzistuoti, islikti. Pakanka jsivaizduoti vieni$a Zmogy, atsidarusj dziun-
glése be pagalbiniy kultiiros priemoniy. Jam gresty kur kas didesni pa-
vojai nei kokiam nors kitam gyviinui. Zmogui stinga kity gyviiny grei-
¢io, raumeny jégos, jis neturi plésrino danty, néra toks akylas ir ausy-
las, kad galety islikti kovodamas uz bavj. Tik jdéjes daugybe pastangy
zmogus uzsitikrinty teis¢ egzistuoti ir apsisaugoty nuo prazities. Ir zmo-
gaus maistas savotiskas, o jo gyvensena reikalauja intensyvios apsaugos.

Tad suprantama, kad Zmogus galéjo islikti tik itin palankiomis
aplinkybémis. Sias savo ruoztu tegaléjo ustikrinti grupinis gyvenimas;
paaiskéjo, kad jis butinas, nes tik gyvenant kartu jmanomas darbo pasi-
dalijimas, padedantis spresti pavieniam individui nejkandamus uzdavi-
nius. Tik darbo pasidalijimas leido zmogui apsirtpinti puolimo bei gy-
nybos jrankiais ir apskritai sukurti visas reikiamas gerybes, kurios pade-
jo jam islikti ir kurias Siandien apibendriname kultiros savoka. Prisimi-
ng, kokie sunkumai lydi gimdyma ir vaiko priezitrg, kokiy reikia sanau-
dy, kurios ne pavienio zmogaus jégoms ir jmanomos tik dél darbo pasi-
dalijimo, prisiming, be to, kad zmogaus kudikiui gresia kur kas daugiau
ligy ir negalavimy nei kitiems gyviinams, galésime daugmaz jsivaizduo-
ti, kiek pastangy prireike, kad Zzmoniy visuomené islikey, ir sitikinsime
socialiniy ry$iy batinybe. (...)

Atsakydama | klausimag, kaip apskritai jmanoma vienam Zmogui
paveikti kita, individualioji psichologija tvirtina, kad ir Siuo atveju kal-
bama apie sarysj. Apskritai batina miasy gyvenimo salyga yra abipusé
musy ir aplinkos saveika. Kartais $i saveika itin ryski, ypa¢ mokytojy ir
mokiniy, tévy ir vaiky, vyro ir moters. Bendrystés jausmas lemia tai,
kad | kito poveikj iki tam tikro laipsnio reaguojama draugiskai. Priimti-
no poveikio laipsnis priklauso ir nuo to, kiek veikiantysis uztikrina veikia-
mojo teises. Ilgalaikis poveikis zmogui, su kuriuo elgiamasi neteisingai,
nejmanomas. Geriausiai zmogy paveikti galima nuteikus jj taip, kad jis
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jaustysi tikras dél savo teisiy. Tai itin svarbi aukléjimo nuostata. Zino-
ma, galima pasialyti ar net jgyvendinti ir kitokig aukléjimo forma. Ta-
¢iau $ia nuostata grindziamas aukléjimas bus iSties veiksmingas, nes re-
miasi pirmapradziu vienybés jausmu. Jis gali bati neveiksmingas tik
tokiu atveju, jei Zmogus samoningai stengiasi i§vengti visuomenés jta-
kos. Bet tai nutinka ne i$syk: pirma tur¢jo vykti ilgélesnés grumtynes,
per kurias pamazu trukinéjo jo rysiai su aplinka, tad galiausiai jis visis-
kai neigia bendrystés jausma. Tokj Zmogy paveikti labai sunku ar net
apskritai nejmanoma, ir nuolat regime, kad | kiekvieng poveikio bandy-
mg jis atsako prieSingu veiksmu (opozicijos dvasia).

Vadinasi, tikétina, kad vaikai, kurie jauciasi aplinkos spaudziami,
bus maziau linke¢ ir menkiau sugebés pasiduoti auklétojy jtakai. Tiesa,
neretai iSorinis spaudimas toks stiprus, kad nusluoja bet kokj pasipriesi-
nima, vaikas priima kiekviena poveikj ir paklasta. Taciau netrukus pa-
aiskéja, kad jokios teigiamos vertés toks paklusnumas [Gehorsam] neturi.
Kartais jis tiesiog groteskiskas, Zmogus apskritai nesugeba savarankiskai
gyventi (aklas paklusnumas), jis nuolat laukia, kad kas nors jsakyty at-
likti batinus veiksmus ir Zingsnius. Beribio paklusnumo pavojus su-
prasime prisiming tg aplinkybe, kad tokie vaikai uzaugg neretai paklasta
kiekvienam, kurio jtakon bent kartg pakliuvo, ir jsakyti net nusikalsta.
Patekus j gaujq jiems tenka itin kraupus vaidmuo, jie tampa atlikéjais, o
gaujos vadeiva paprastai laikosi nuosaly. Kone visus garsiy gaujy nusi-
kaltimus padaré tokie Zmonés. Jie demonstruoja nejtikima paklusnuma
ir Sitaip netgi patenkina garbétroska.

Apze asmens statusqg grupeje:
Suslavi¢ius A. Socialiné psichologija. Vilnius:
Vilniaus universiteto leidykla, 1998.

Grupés nario padeétis grupés santykiy sistemoje kity jos nariy po-
zitriu vadinama nario statusu. Auksciausio statuso Zmogus grupéje yra
jos lyderis. Nebutinai jis esti ir pats populiariausias Zmogus grupéje.
Kitame poliuje — grupés atstumtieji ir izoliuotieji. Sios savokos néra
sinonimai: atstumtasis — nepopuliarus asmuo, bet grupé¢je gali bati jj
remianciy Zmoniy. Galima net kalbéti apie atstumtyjy pogrupj. Savoka
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izoliuotasis viskg pasako. Tarping padétj uzima vidutinio statuso asme-
nys. Statusas turi tiesioginés jtakos saves vertinimui, todél grupés nariai
siekia aukstesnio statuso arba bent jau iSlaikyti turima. Dél Sios priezas-
ties grupéje paprastai vyksta statusy varzybos, t. y. kova dél aukstesnio
statuso. Aukstesnj statusg turintys asmenys stengiasi jj islaikyti ir yra
jautrlis Zemesnj statusg turinCiy pastangoms pagerinti savo statusa. Sios
pastangos suvokiamos kaip statusy hierarchijos pazeidimas. Zinoma, #mo-
gus apie tokj pazeidima nekalba atvirai: ,A$ pykstu ant taves uz norg
bati pranasesniam uz mane, uz mangs, kaip lyderio, ignoravima®. Ofi-
cialiai, symoningai, statusy hierarchijos pazeidimas jvardijamas kaip ne-
pagarba, nesiskaitymas, nedékingumas. Daugelio konflikty priezastis kaip
tik ir yra statusy hierarchijos pazeidimas (,Prie$ moting balsg pakélei!).
Kartais pykstama ne tiek uz patj veiksma, kiek uz tai, kad jis buvo ne-
sankcionuotas (,Manes nepasiprases grizai po dvyliktos!®).

Ne kiekvienoje grupéje statusy hierarchija yra grieztai nusi-
stovejusi. Daugelyje grupiy, keiciantis veiklos pobtdziui (pvz., nuo mo-
kymosi pereinant prie pramogy), keiciasi ir grupés nariy statusai. Bet
struktiiruotose grupése pasiskirstymas vaidmenimis yra grieztas ir sta-
tusy improvizacijos netoleruojamos.

Pasitikrinimo

Elausimai

1. Jeigu zmogus atlicka uzduotis stebimas kity zmoniy, tai:
a) Sis steb¢jimas turi jtakos atliekant uzduotj;
b) lengva uzduotis atliekama geriau;
c) sunki uzduotis atliekama pras¢iau;
d) visi anksciau pateikti atsakymai yra teisingi.

2. Socialinis dykinéjimas yra tada, kai:
a) vienas zmogus dirba, o kiti stebi;
b) dirbant grupéje kiekvienas stengiasi maziau;
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c) bégama i§ pamoky kartu su kitais mokiniais;
d) né vienas teiginys néra teisingas.

3. Konformizmas pasireiskia dazniau, kai:
a) grupés nariy nuomoné yra bendra;
b) kai reikia viesai pasakyti savo nuomong;
c) kai grupeés pozitris | asmenj yra nepalankus;
d) teisingi visi pries tai pateikti atsakymai.

4. P. Zimbardo ,kalé¢jimo eksperimento® pagrindinis tikslas buvo nu-
statyti:

a) izoliacijos nuo jprastos aplinkos pasekmes zmogui;

b) jkalinty asmeny depresijos vystymosi ypatumus;

c) kaléjimy personalo prievartos naudojimo priezastis;

d) kaip stipriai socialinis vaidmuo veikia asmens elges;.

5. Naujas troleibusy kontrolierius jaudia didele jtampg ir géda prasyda-
mas keleiviy pateikti bilietus. Galima teigti, kad jis:
a) nesupranta kontrolieriaus vaidmeniui keliamy reikalavimy;
b) emociskai nepriémé Sio vaidmens;
c) nesugeba tinkamai $io vaidmens atlikti;
d) bet kuris i§ pateikty atsakymy yra vienodai teisingas.

Atsakymus | klausimus galite rasti 359 p.
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Savoky Zodynas

Absoliutus slenkstis. Maziausias dirginimas, kurio reikia dirgikliui ap-
tikei.

Adaptacija. Zmoniy ir gyviiny prisitaikymo prie aplinkos procesas.

Afektas. Labai audringa trumpalaiké ir stipri emociné buisena, pasireiskian-
ti staigia, intensyvia reakcija.

Agnozija. Suvokimo sutrikimas, nulemtas organinio galvos smegeny pazei-
dimo arba emociniy veiksniy.

Akomodacija. Piageto teorijoje tai prisiderinimas prie naujos informacijos,
kai turimos schemos tikslinimos, ple¢iamos arba net dalijamos j dvi
ar kelias naujas schemas.

Aksonas. Neurono atauga, kuria signalai keliauja  kitus neuronus, liaukas
arba raumenis.

Amiziaus tarpsnis. Asmens psichinés ir jo, kaip asmenybés, raidos pakopa,
turinti apytiksles laiko ribas.

Analiné stadija. Freudo teorijoje antroji vystymosi stadija, trunkanti nuo
18 ménesiy iki 3 mety, pasizyminti tuo, kad pasitenkinimo Saltiniu
tampa iSmaty bei $lapimo sulaikymas ir tustinimasis.

Apklausa. Budas nustatyti individy nuostatas ir elgesj apklausiant atskirus
asmenis arba jy grupes.

Asimiliacija. Piaget teorijoje tai naujos patirties arba informacijos aiskini-
mas remiantis turimomis schemomis.

Asmenybé. Individo savitumas, nekintamy jo savybiy (igimty ir jgyty) visu-
ma.

Asmenybés sutrikimas. Nelankstis ir tvarts elgesio modeliai, labiausiai ken-
kiantys zmogaus socialiniam funkcionavimui (santykiams su kitais
Zmoneémis).

Asociacija. Rysys tarp psichikos reiskiniy.

AS samprata. Tai, kaip Zmogus suvokia save ir savo vertybes.

As efektyvumas (savaveiksmingumas). Asmens sprendimas apie savo suge-
béjimus atlikti tam tikrg veikla.
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Atmintis. Individo sugebéjimas jsiminti, islaikyti ir prireikus vel grazinti
informacija | samong.

Atvejo analizé. Budas, kai nuodugniai tiriamas vienas asmuo meéginant ap-
raSyti zmoniy elgesio ir psichikos procesy désningumus.

Autonominé nervy sistema. Periferinés nervy sistemos dalis, reguliuojanti
liauky ir vidaus organy raumenis.

Baigmés efektas. DidZiausia tikimybé atsiminti paskutiniuosius paeiliui is-
déstytus informacijos elementus.

Bendrasis adaptacinis (prisitaikymo) sindromas. Selye teorijoje organiz-
mo fiziologinio prisitaikymo prie streso reakcija, susidedanti i§ trijy
stadijy: aliarmo, pasiprie$inimo ir i$sekimo.

Biheiviorizmas. Psichologijos kryptis, tyrinéjanti tik matoma, iSoriskai pa-
sireiskiantj elges.

Bipolinis sutrikimas. Nuotaikos sutrikimas, kai asmens nuotaika ir elgesys
pakartotinai keiciasi i§ depresijos | manijos biisens.

Blésimas. Atsako silpnéjimas ir nykimas dél pastiprinimo trikumo arba
nebuvimo.

Brendimas. Biologinis augimo procesas, kai nuosekliai kei¢iasi genetigkai
nulemtas elgesys, santykinai nepriklausomas nuo patirties.

Centriné nervy sistema (CNS). Nervy sistemos dalis, kurig sudaro galvos
ir nugaros smegeny neuronai.

Centriskumas. Piaget teorijoje vaiko nesugebéjimas suprasti kito zmogaus
poziiirio, polinkis aiskinti aplinkinj pasaulj siejant jj tik su savimi,
laikant save atskaitos tasku.

Cirkadinis ritmas. Taisyklingi organizmo fiziologinés veiklos ritmai, suda-
rantys mazdaug 24 valandy cikla, vadinamasis biologinis laikrodis.

Dendritai. Neurono ataugos, kuriomis | neurong ateina signalai i§ kity neu-
rony ir juntamuyjy receptoriy.

Depresija. Nuotaikos sutrikimas, kai Zzmogy dvi ir daugiau savaites kankina
prislégta nuotaika, nevertingumo jausmas, kai sumazéja doméjimasis
ir pasitenkinimas bet kokia veikla.

Deprivacija. Aiskis aplinkos apribojimai, biitinos asmens psichinei raidai
stimuliacijos nebuvimas.

Dirgiklis (stimulas). Bet kuris materialus iSorinis ar vidinis veiksnys, suke-
liantis organizmo bukleés poky¢ius.

Diskriminacija (atskyrimas). Salygojimu paremto iSmokimo reiskinys, kai
salyginius arba atsaka sukeliancius dirgiklius gebama atskirti nuo pa-
nasiy dirgikliy.
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Disociaciniai sutrikimai. Psichikos sutrikimai, kai tam tikra asmeniné pa-
tirtis (mintys, emocijos, prisiminimai) arba aplinkos aspektai tampa
atskirti nuo samoningo supratimo. Asmuo tarsi praranda rysj su savo
paties patirtimi arba aplinka.

Distresas. Nemalonus, kenksmingas, trikdantis veiklg stresas.

Edipo kompleksas. Freudo teorijoje falinés stadijos metu berniuko patiria-
mas vidinis konfliktas, kuriam budingi seksualinis potraukis motinai
bei tévo baimé.

Ego. Freudo teorijoje samoningiausia asmenybés dalis, derinanti Id, aplin-
kos, o véliau ir Superego reikalavimus.

Eksperimentas. Dviejy ar daugiau savybiy arba reiskiniy tyrimas, sistemingai
juos keiciant ir nustatant jtakg kitiems reiskiniams arba savybéms.

Ekstravertas. Asmuo, kuriam budingas aktyvumas ir socialumas.

Elektroencefelografija. Galvos smegeny bioelektriniy potencialy uzrasymas.

Emocijos. Situacijos i$gyvenimas, vidiné asmens baisena. Emocijas sudaro
fiziologinis, pazintinis ir iSraiSkos komponentai. Paprastai jos atsi-
randa staiga ir jas sunku kontroliuoti.

Empatija. Isijautimas | kito Zmogaus emocing biseng, sugebéjimas susita-
patinti ir iSgyventi panasius jausmus.

Endorfinai. Mediatoriai, jungiantys neuronus smegeny centruose, susiju-
siuose su nuotaika ir skausmo jutimu.

Euristinis sprendimo budas. Greitas problemos sprendimo budas, kai re-
miamasi savo patirtimi, anks¢iau spresty problemy badu.

Faliné stadija. Freudo teorijoje tredioji raidos stadija, trunkanti nuo 3 iki 6
mety, pasizyminti tuo, kad malonumo zona tampa lytiniai organai ir
jau¢iamas seksualinis potraukis priesingos lyties tévams.

Fiksacija. Nesugebéjimas pazvelgti | problema naujai, nejprastai.

Fobija. Stipri ir nepagrista kokio nors objekto arba situacijos baimé, pasi-
reiskianti nuolatiniu ty objekty ar situacijy vengimu.

Fonemos. Maziausi skiriamieji zodinés kalbos vienetai.

Formaliy operacijy stadija. Piaget teorijoje pazintinés raidos stadija, pa-
prastai prasidedanti apie dvyliktuosius gyvenimo metus, kai pradeda-
ma logiskai samprotauti ir mastyti abstrakéiomis savokomis.

Frustracija. Nemaloni psichiné bisena, kuri atsiranda susidiirus su vidi-
niais arba iSoriniais trukdziais siekiant norimo tikslo.

Funkcijy (funkciné) fiksacija. Zmoniy polinkis matyti tik jprastas aplinko-
je esanciy daikty funkcijas, panaudojimo budus.
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G veiksnys (bendrasis intelektas). Bendras, pagrindinis gabumas mokytis,
iSmokti, susivokti naujose situacijose, atskleisti reiskiniy ry$j.

Galvos smegenys. Centrinés nervy sistemos dalis, esanti kaukoléje.

Generalizacija (apibendrinimas). Salygojimo btdu paremto i§mokimo reis-
kinys, kai tokiu paciu atsaku reaguojama ir j panasy, ne tik j tokj patj
dirgiklj.

Genitaliné stadija. Freudo teorijoje penktoji paskutiné raidos stadija, pra-
sidedanti nuo lytinio brendimo, pasizymint tuo, kad jauciami seksu-
aliniai jausmai kitos (arba tos pacios) lyties atstovams ir siekiama
seksualiniy santykiy su jais.

Gestaltiné psichologija. Psichologijos kryptis, pabréZianti Zmogaus polinkj
informacijos dalis jungti j prasminga visuma.

Gynybos mechanizmai. DaZniausiai nesgmoningai Ego naudojamos strate-
gijos, padedancios sumazind kylantj nerimg arba apsisaugoti nuo vi-
diniy ir iSoriniy pavojy jsisgmoninimo.

Gramatika. Kalbos taisykliy, leidzianciy $nekéti ir suprasti kitus, rinkinys.

Grupés poliarizacija. [$ankstinés nuomonés sustipréjimas aptariant klausi-
ma grupéje.

Gugavimas. [vairiausi kiidikio tariami spontaniski garsai, nemaza dalis ku-
riy néra budinga gimeajai kalbai.

Haliucinacija. Pojiciy suvokimo sutrikimas, kai juntami ir suvokiami i$
tiesy neegzistuojantys dirgikliai.

Hipnozé. Samonés susiaur¢jimas ir sustipréjes pasidavimas jtaigai.

Homeostazé. Organizmo vidinés terpés ir funkeijy santykiskas pastovumas
/pusiausvirumas.

Humanistiné psichologija. Psichologijos kryptis, pabrézianti zmogaus uni-
kalumg, laisve rinkdis, siekj save aktualizuoti ir orientuotis j asmeninj
augima, saviraiska.

Id. Freudo teorijoje pasamongje slypincios psichinés energijos, kuri nuola-
tos sickia patenkint pagrindinius islikimo, dauginimosi ir agresijos
impulsus, talpykla.

Idealus As. Tai, kaip individas jsivaizduoja geidziamiausias asmens savy-
bes.

Ikisamoné. Informacija, kuri néra jsisgmoninta, bet prieinama samonin-
gam zinojimui nedidelémis pastangomis.

Ilgalaiké atmintis. Santykinai nekintanti ir neribotos apimties informacijos
saugykla.
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Iliuzija. Netinkamas, tikrovés neatitinkantis suvokiamo daikto ar reiskinio
ir jo savybiy atspindéjimas.

Instinktas. Gyviiny ir Zmogaus jgimty elgesio bei psichikos sudedamuyjy
daliy visuma.

Instrumentinés (operantinés) reakcijos. Salyginis refleksas, kuris sudaro-
mas skatinant norimus judesius, veiksmus.

Intelektas. Sugebéjimas mokytis ir iSmokti, susivokti naujose situacijose,
atskleisti reiskiniy rysj.

Intelekto koeficientas. Skaitiné intelekto lygio israiska, gaunama jvertinus
intelekto testo uzduodiy atlikima.

Intravertas. Asmuo, daug démesio skiriantis savo vidiniam pasauliui, min-
tims ir jausmams.

Isitikinimy tvarumo reiskinys. Polinkis laikytis jau susidariusios nuomo-
nés neatsizvelgiant j nauja tai nuomonei priestaraujandia informaci-
ja. Ta pati tendencija islieka net tada, kai paneigiama pirminé infor-
macija, kurios pagrindu nuomoné susidare.

Ismokimas. Zmogui arba gyviinui badingas individualios patirties jgyjimas.

Iimoktas bejégiskumas. Zmogaus jsitikinimas, kad jis yra bejégis pakeisti
savo bloga padeétj, ir dél Sio jsitikinimo atsisakymas konstruktyviy
veiksmy.

ISoriné motyvacija. Motyvacijos risis, kai veikla lemia iSorinio atlygio sie-
kis arba noras iSvengti bausmes.

I$stimimas. Skausmingy i$gyvenimy ir nepriimtiny impulsy iSstimimas |
pasamong.

Iterptiniai neuronai. Galvos ir nugaros smegenyse esantys neuronai, per-
duodantys signalg i$ juntamojo j judinamajj neurona.

IZvalga. Staiga at¢jes | galva ilgai spresto uzdavinio sprendimas, sukeliantis
stiprius malonius jausmus.

Y teorija. VirSininko arba darbdavio pozitris | darbuotojus, kai manoma,
kad darbuotojai yra motyvuoti dirbti ne vien dél pinigy, jiems darbas
svarbus pats savaime. Jis kelia savigarbos jausma, sudaro galimybes
bendrauti, zmogus iSreiskia save, jgyvendina savo galimybes.

Jausmai. Daznai suprantami kaip emocijy sinonimas. Nuo emocijy jaus-
mai skiriasi tuo, kad jie yra pastovesni, ne tokie trumpalaikiai.

Judinamieji neuronai. Neuronai, kuriais signalai i§ centrinés nervy siste-
mos perduodami j raumenis.

Juntamieji neuronai. Neuronai, kurie priima dirginimg i$ jutimo organy ir
siundia informacija | nugaros arba j galvos smegenis.
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Jutimas. Tai procesas, kai musy receptoriai ir nervy sistema fiziskai priima
ir pateikia aplinkos dirgikliy energija.

Jutimo adaptacija. Sumazéjes jautrumas dél nuolatinio vienodo dirginimo.

Jutiminé (sensoriné) atmintis. Trumpg laika iSlickantis jutiminis vaizdas.

Kalba. Zenkly sistema, padedanti perduoti ir suvokti informacija.

Katarsis. Palengvéjimas iSreiskus stiprius jausmus, taip pat ir pykd.

Klaidy ir bandymy kelias. Problemos sprendimo biidas, kai i$bandomi visi
jmanomi variantai, Zingsnis po Zingsnio.

Klasikinis salygojimas. ISmokimo budas, kai tam tikras dirgiklis ir atsakas
susiejami asociatyviniais rys$iais.

Kognityvi psichologija. Psichologijos kryptis, pabrézianti, kad lemiama reiks-
me zmogaus elgesiui turi Zinios.

Konformizmas. Individo elgesio arba nuomoneés pasikeitimas dél realaus
arba jsivaizduojamo kito Zmogaus arba grupés poveikio.

Konkrediy operacijy stadija. Piaget teorijoje pazintinés raidos stadija, trun-
kanti mazdaug nuo 6 iki 11 mety amziaus, kai vaikas ima logiskai
samprotauti apie konkrec¢ius dalykus ir mokosi spresti su tikrovis-
kais, konkreciais reiskiniais susijusias problemas.

Koreliaciniai tyrimai. Tyrimo btdas, kai nustatomas dviejy ar daugiau veiks-
niy rySys, kaip jie kinta drauge arba kaip vienas jy numato kitg.

Kritinis raidos laikotarpis. Laikotarpis, kai tam tikri veiksniai arba poty-
riai labiausiai veikia organizmo raida.

Kulminaciniai potyriai. Labai intensyvis teigiami iSgyvenimai, jy metu
jaudiama ypatinga palaimos busena.

Laiméjimy baimé. PasireiSkia tuo, kad zmogus atsisako veiklos, padedan-
dios jgyvendinti aukstesnius poreikius.

Laisvujy asociacijy metodas. Psichoanalizés metodas, kai laisvai kylanc¢iomis
necenziiruojamomis asociacijomis iskeliamas pasamongje slypintis psi-
chinis turinys.

Latentiné stadija. Freudo teorijoje ketvirtoji raidos stadija, trunkanti nuo
6 mety iki lytinio brendimo pradZios, pasizyminti tuo, kad seksuali-
nis potraukis yra nuslopinamas.

Lytinis tapatumas. Suvokimas, kad esi vyras arba moteris.

Manija. Nuotaikos sutrikimas, pasizymintis labai didelio aktyvumo, neval-
domo optimizmo bisena.

Mastymas. Protiné veikla, susijusi su informacijos supratimu, apdorojimu
bei perteikimu.

Meditacija. Labai didelio susikaupimo samonés biisena.
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Mielino dangalas. Balta medZiaga, kuri apsaugo aksong ir padeda sklisti
nerviniam impulsui.

Mnemoninés technikos. Bidai, kuriais didinamas asmens gebéjimas jsi-
mind ir atgaminti jsimintg medziaga.

Mokymasis. Aktyvi ir tikslinga zmogaus veikla, kuria sickiama gauti Ziniy,
jas suprasti ir jsiminti, jgyti jgudziy.

Morfema. Smulkiausias prasmingas kalbos vienetas.

Motyvacija. Zmogaus elgesj lemian&iy veiksniy visuma.

Motyvas. Kickvienas atskiras ir suvoktas elgesj lemiantis veiksnys.

Nemiga (insomnija). Miego sutrikimas, kai nuolat sunkiai uzmiegama ar-
ba nei$miegama nenubudus.

Nerimo sutrikimai. Psichikos sutrikimai, kuriy pagrindinis pozymis yra
didelis nerimas arba netinkamas elgesys siekiant sumazinti nerimg.

Nervy sistema. Zmogaus organizmo elektrocheminé komunikacijos siste-
ma, kuri jgalina mastyti, jausti ir veikti.

Nesalyginis dirgiklis. Klasikinio salygojimo metu dirgiklis, sukeliantis ne-
salyginj refleksg (nesalyginj atsaka).

Neuromediatoriai. Cheminés medziagos, kuriomis perduodamas signalas
i$ vieno neurono j kita.

Neuronas. Nerviné lgstelé, nervy sistemos vienetas.

Neurozé. Anksciau taip vadinti psichikos sutrikimai, kurie pasireiskia emo-
ciniais ir fiziologiniais sutrikimais, dirglumu, iSsekimu, yra vargi-
nantys, tac¢iau netrukdo racionaliai mastyti ir socialiai veikti.

Norai. Socialinés kilmés poreikiai.

Nuotaika. Emociné biisena, kuri trunka ilgai, néra stipri, nuspalvina Zzmo-
gaus veikla, psichikos procesus.

Nuotaikos sutrikimai. Psichikos sutrikimai, kurie pasireiskia ne maziau
kaip dvi savaites trunkanciomis stipriomis emocinémis bisenomis,
trikdandiomis jprasting asmens veikla, net valgymo ir miego ipro-
Cius.

Obsesinis kompulsinis sutrikimas. Nerimo sutrikimas, kuriam budinga
nevalingai pasikartojancios mintys (obsesijos) arba nevalingai pasi-
kartojantys veiksmai (kompulsijos).

Operantinis (instrumentinis) salygojimas. ISmokimo budas, kai naujas
pageidaujamas elgesys arba atsakas yra jtvirtinamas naudojant pa-
stiprinima, o nepageidaujamas arba netinkamas elgesys susilpnina-
mas naudojant bausme.
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Oraliné stadija. Freudo teorijoje pirmoji raidos stadija, trunkanti nuo gi-
mimo iki 18 ménesiy, pasizymint tuo, kad dauguma kadikio jusli-
niy malonumy yra susij¢ su burnos sritimi (¢iulpimu, kandziojimu,
kramtymuy).

Organizmo vertinimo procesas. Rogerso teorijoje Zmogaus organizmo jgim-
tas gebéjimas teigiamai vertinti tuos potyrius, kurie yra palankis au-
gimui, ir neigiamai tuos, kurie nepalankis.

Parasimpatiné nervy sistema. Autonominés nervy sistemos dalis, slopinan-
ti organy veikla.

Pasamoné. Psichikos dalis, kurioje slypi Zzmogaus samoningam Zinojimui
neprieinamas psichinis turinys ir kuri turi jrakos zmogaus elgesiui.

Pasiekiamumo euristika. Greitas ir paprastas sprendimo priémimo bidas,
kai sprendimus grindziame atmintyje laikoma ir tuo momentu leng-
viausiai pasiekiama informacija.

Pazintiné raida. Psichikos procesy (mastymo, atminties, suvokimo) raida.

Perdéta savikliova. Perdétas pasitikéjimas savo nuomonés ir sprendimy tei-
singumu.

Periferiné nervy sistema. Nervy sistema, jungiant centring nervy sistema
su raumenimis, liaukomis ir receptoriais.

Pojutis. Tai iSorés pasaulio objekty savybiy ir organizmo vidaus reiskiniy
atspindé¢jimas psichikoje.

Poligrafas. Melui nustatyti naudojamas prietaisas, matuojantis keletg emo-
cijy sukelty fiziologiniy reakcijy intensyvuma.

Polinkis ieskoti patvirtinimo. Polinkis ieskoti informacijos, kuri patvirtin-
ty kylandias prielaidas.

Poreikis. Individo biisena, kai patiriamas ko nors reikalingo trikumas ir dél
to jau¢iama psichiné jtampa.

Poreikiy hierarchija. Maslow teorija, teigianti, kad nepatenkinus pagrindi-
niy poreikiy neiskyla aukstesni poreikiai.

Potyriy laukas. Rogerso teorijoje tai viskas, ka jmanoma justi, patirti kiek-
vienu momentu.

Pradmés efektas. DidZiausia tikimybé atsiminti pirmuosius paeiliui iSdésty-
tus informacijos elementus.

Prenataliné raida. Individo raida iki gimimo.

Prieraisumas. Pirmaisiais gyvenimo metais susiformuojantis vaiko emoci-
nis rySys su jj globojanciu Zmogumi.

Priesoperaciné stadija. Paget teorijoje pazintinés raidos stadija mazdaug
nuo dvejy iki SeSeriy mety amziaus, kurios metu vaikas mokosi var-
toti sgvokas, bet dar nesupranta konkrediy loginiy operacijy.
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Prisiminimas. Gebé¢jimas atkurti kadaise jsiminta informacija.

Protinis atsilikimas. Nuolatiniai ir nekintamai riboti protiniai gebéjimai,
kuriuos rodo mazesnis nei 70 intelekto koeficientas ir sunkumai pri-
sitaikyti prie kasdieninio gyvenimo reikalavimy.

Prototipas. Budingiausias tam tikros kategorijos atstovas.

Psichiatrija. Medicinos $aka, tirianti psichikos sutrikimy priezastis, eiga,
gydymg ir profilaktika.

Psichikos sutrikimas. Buklé, kuriai esant elgesys vertinamas kaip netipis-
kas, trikdantis, nepadedantis prisitaikyti ir nepateisinamas.

Psichoaktyvios medziagos. Cheminés medziagos, kei¢iancios samonés bi-
seng, suvokima, nuotaika.

Psichoanalizé. Psichologiniy sutrikimy aiskinimo ir gydymo budas.

Psichologija. Mokslas, tiriantis elgesj ir psichikos procesus.

Psichologinis jvertinimas. Psichologo profesiné veikla, skirta asmens uni-
kaliems bruozams, savybéms, galioms ar sunkumams atskleisti atsi-
zvelgiant | asmens gyvenimo situacijg ir raidos istorija.

Psichologinis konsultavimas. Psichologo profesiné veikla, skirta padéti Zmo-
néms iSsiaiskinti, suprasti ir spresti asmeninius arba tarpasmeninius
su psichologine savijauta ar elgesiu susijusius sunkumus.

Psichoseksualinés stadijos. Freudo teorijoje i$skiriamos Zmogaus brendi-
mo stadijos, kuriy metu Id malonumo siekianti energija nukreipia-
ma | skirtingas malonumui jautrias kiino sritis.

Psichosomatiniai sutrikimai. Fiziniai sveikatos sutrikimai, kuriy kilmé sie-
jama su psichologinémis priezastimis.

Psichoterapija. Zmogaus psichikos procesy (mastymo, savimonés, emoci-
ju) gydymas, pagristas bendravimu su psichoterapeutu.

Psichozé. Psichikos sutrikimai, kuriems budingas iskreiptas saves ir aplin-
kos suvokimas, Zymis elgesio ir santykiy pasikeitimai, neracionalu-
mas.

Reciprokinis (abipusis) determinizmas. Banduros teorijoje elgesio, aplin-
kos ir pazintiniy veiksniy jtaka vienas kitam.

Refleksas. Automatiska nervy sistemos reakcija | dirgiklius.

REM miegas. Miego stadija, kai matyti greiti akiy judesiai. Jos metu daz-
niausiai sapnuojama. Vidaus organai $ios miego stadijos metu akty-
vis, o raumenys visi$kai atsipalaidave. Kitaip dar vadinamas para-
doksaliuoju miegu.

Salyginé reakcija (salyginis refleksas). Klasikinio salygojimo metu i$mok-
tas atsakas | salyginj dirgiklj.
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Salyginis dirgiklis. I$ pradZiy buves neutralus dirgiklis, pakartotinai pateik-
tas su nesalyginiu dirgikliu, geba sukelti tokj patj atsaka kaip ir nesa-
lyginis dirgiklis.

Samoné. Savo mindiy, veiksmy, suvokimo, mastymo zinojimas.

Savaiminis atsinaujinimas. Nusilpusios salygines reakcijos atsigavimas po
ramybés tarpsnio.

Saviaktualizacijos poreikis. Auksc¢iausias poreikis Maslow hierarchijoje. Po-
reikis jgyvendinti savo unikalias galimybes.

Savirealizacijos tendencija. Pasak Rogerso, zmogaus prigimtyje slypinti ten-
dencija, nukreipianti jj geresnio ir visavertiskesnio funkcionavimo
link. Vienintelis ir pagrindinis Zmogaus elgesio motyvas.

Savoka. Prasminis vienetas, tikrovés jprasminimo pasitelkus kalbg rezulta-
tas.

Schema. Psichikos darinys arba strukeiira, taikoma naujai gaunamai infor-
macijai tvarkyti.

Sizofrenija. Psichikos sutrikimas, kuriam biidinga padrikas mastymas, klie-
desiai, haliucinacijos, nesiderinancios emocijos ir veiksmai.

Semantika. Kalbos Zenkly reik§més ir prasmeés.

Sensomotoriné stadija. Piaget teorijoje pirmoji pazintinés raidos stadija,
apimanti pirmuosius dvejus gyvenimo metus, kurios metu vaikai pa-
Zjsta pasaulj pojudiais ir judesiais.

Simpatiné nervy sistema. Autonominés nervy sistemos dalis, aktyvinanti
organy veikla.

Sinapsé. Jungtis tarp vieno neurono aksono ir kito neurono dendrito.

Sintaksé. Taisyklés, pagal kurias Zodziai jungiami | gramatiskai teisingus
sakinius.

Skirtumo slenkstis. MazZiausias pasikeitimas tarp dviejy dirgikliy, kurj Zmo-
gus aptinka.

Socialiné grupé. Du arba daugiau asmeny, kurie veikia vienas kitg, daro
jtaka vienas kitam.

Socialiné kognityvi psichologijos kryptis. Sios krypties atstovai zmogaus
elgesio aiskinimg grindé biheiviorizmo nustatytais désningumais ir
pazintiniais procesais.

Socialiné psichologija. Psichologijos Saka, tirianti psichikos reiskinius, at-
sirandancius Zmonéms bendraujant, saveikaujant jvairiose neorgani-
zuotose grupése (assitikeiniy, vienas su kitu nesusijusiy individy gru-
pése, minioje) ir organizuotose grupése (bendros veiklos, siekiy ar
pazitiry susiety Zmoniy grupése, bendrijose).
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Socialinis dykinéjimas. Tendencija déti maZiau pastangy dalyvaujant ben-
droje veikloje.

Socialinis palengvinimas. Elgesio intensyvumo padidéjimas btinant tarp ki-
ty Zmoniy.

Socialinis vaidmuo. Kokioje nors konkrecioje gyvenimo srityje Zmogui ba-
dinga elgesio bidy visuma.

Somatiné nervy sistema. Periferinés nervy sistemos dalis, perduodanti sig-
nalus i§ jutimo organy j CNS ir i§ CNS | raumenis.

Somatoforminiai sutrikimai. Psichikos sutrikimai, kai pozymiai jgauna so-
matinio (kiino) sutrikimo pobadj, nors i§ tiesy néra jokios fizinés
arba medicininés priezasties.

Sprendimo bidy fiksacija. Zmoniy polinkis naudoti ta patj sprendimo bi-
da naujai problemai spresti.

Stebéjimas. Tyrimo metodas, kai tikslingai suvokiamas reiskinys arba ob-
jektas sutelkiant j jj démesj ir aprasant jj.

Stresas. Didesni, nei jprasta, reikalavimai asmeniui ir dél to kyland grésmé
jo gerovei bei méginimai jveikti ta grésme.

Stresoriai. ISoriniai ar vidiniai organizma veikiantys veiksniai, | kuriuos
reaguojama ir kurie suvokiami kaip keliantys grésme.

Streso reakcija. Visuma stresoriaus sukelty organizmo fiziologiniy, psicho-
loginiy, elgesio atsaky.

Streso jveika. Pastangos sumazinti streso reakcijas ir neigiama streso povei-
kj.

Suvokimas. Psichinis pojiciais gaunamos informacijos tvarkymas ir jpras-
minimas.

Superego. Freudo teorijoje asmenybés dalis, apimanti tévy ir kity svarbiy
vaikui suaugusiyjy vertybes, normas ir draudimus. Tai s3zinés bal-
sas, kuris veréia Ego atsizvelgti ne tik i tikrove, bet ir i tai, kaip
privalu elgtis.

Tapatumas. Individuali Zmogaus savivoka, supratimas, kas esi ir ka gali.

Telegramy (telegrafiné) kalba. Dvejy mety vaiko kalba, kuriai budingi sa-
kiniai i§ dviejy zodziy.

Temperamentas. Svarbios prigimtinés Zmogaus bada nusakancios savybés,
pasireiskian¢ios nuo pat gimimo.

Tipiskumo euristika. Greitas ir paprastas sprendimo priémimo budas, kai
sprendimas yra priimamas remiantis tuo, kaip gerai daikrtas ar reiski-
nys atitinka tam tikrg prototipa.
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Trumpalaiké atmintis. I$ jutimo organy arba ilgalaikés atminties gautos ir
esamu metu naudojamos informacijos iSlaikymas.

Uzkodavimas. Jutimais gaunamy signaly sutvarkymas. Gali bati regimasis
(vaizdiniais), garsinis (akustinis) ir prasminis (semantinis).

UZmirsimas. Negal¢jimas prisiminti to, kas buvo jsiminta arba iSmokta.

Vidiné motyvacija. Motyvacijos rasis, kai veiklg lemia noras bt veiksmin-
gam ir veikei dél pacios veiklos.

X teorija. VirSininko arba darbdavio poziiiris | darbuotojus, kai manoma,
kad darbuotojai i§ esmés yra tingis, klystantys ir juos reikia moty-
vuoti iSoriskai — pastiprinimais ir bausmémis.
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Atsakymai j pasitikrinimo klausimus

Psichologijos mokslo raida: 1b), 2¢), 3a), 4c), 5¢).
Biologiniai elgesio pagrindai: 1c), 2a), 3d), 4d), 5a).
Jutimai ir suvokimas: 1c), 2d), 3b), 4c), 5a).

Samoné ir jos busenos: 1d), 2¢), 3b), 4c), 5b).
Ismoktas elgesys: 1b), 2a), 3b), 4c), 5b).

Atmintis: 1b), 2d), 3d), 4a), 5a).

Kalba, mastymas ir intelektas: 1b), 2d), 3d), 4c), 5d).
Motyvacija: 1a), 2¢), 3b), 4c), 5d).

Emocijos: 1b), 2¢), 3¢), 4a), 5¢).

imogaus psichosocialiné raida: 1d), 2a), 3a), 4d), 5¢), 6d), 7¢).
Asmenybés teorijos: 1d), 2b), 3a), 4b), 5b).

Stresas ir sveikata: 1a), 2a), 3c), 4c), 5¢), 6¢).
Psichikos sutrikimai: 1c), 2c), 3b), 4a), 5¢).

Socialiné psichologija: 1d), 2b), 3d), 4d), 5b).
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