KAUNO TECHNOLOGUOS UNIVERSITETAS VYTAUTO DIDZIOJO
UNIVERSITETAS

Stanislava STASIENE, Nijolé PETKEVICIUTE

ZMOGUS IR APLINKA

Mokomoji knyga

Kaunas* Technologija* 2003



Recenzavo: prof. habil. dr. J. Cepinskis,
doc. dr. J. Jakstys

Vilniaus Gedimino technikos
universiteto biblioteka

ISBN 9955-09-468-0 © S. Stasiene, N. Petkeviciute, 2003



1. SISTEMA "ZMOGUS IR APLINKA" .....oooeieeeeeeeeeetesesessseseeses s sesses s sessesssssasssssssssssassassssessssssssseseans 4
1.1, SitemOSir ju KIASIFIKACI AL .. vueeureeeieii s 4
1.2. Sistemos "Zmogus - QpIINKaA" SIFUKLTIA ..........cciiieierieieciese ettt ne e 5
1.3. Zmogaus problema moksl0 it pazangoS KOMIEKSLE. ..........ccuvereeereeeeies sesesieeeseseesssesssessessssssessssessnens 7
1.4. Sistemos "Zmogus ir aplinka" funkCioNaVimo PriNCIPai ..........cc.cucueeeeeereeees cereeseesessessessessesseseseesenn, 8

1 SKYFTAUS SKAITINII ... eeveeeeeeeseeeeiesie st ceteeee et e e e s testeeneesteseesaesseeneessesneeaeeseeemeesseneeseseeeneensesseensensesneens seeen 11
1.1. Techniné kultiira, Zzmogus it teChNIKOS fIlOSOfijaL.......ccveereiiieriees e 11
1.2. Sistema"Zmogusiir aplinka" gilumines ekologijoS POATIIU ........c.cvreeererrerereseesesesese e seesessanes 13

2. HOLISTINIS POZIURIS ] ZMOGU IR APLINKA ...oevivseeeeeeceeseisess eveeeestsssessssssesnssssssseessssensnens 16
2.1. Sistemos " Zmogus it @PIINKA" PUSIBLISVYTA...........c.veererrereereseesessessesssssssssssesssssssns sesssssssssssesssnens 16
2.2. Holisting Zmogaus ir aplinKOS SAVEIKA .........cccciiuieieiieceeseiee et nre 17

2 SKYTTAUS SKAITINMIAI ... ..veeveiteceeeie et ettt sttt e te e et e st e s ae e e e s beeaeestesbeenseseeneesbesbeensestesaeeseesreenna sens 19
2.1. Kognityvinis disonansas - priestaringos informacijos SUKElta bisena............cveveeeeneineinsinininninnns 19
2.2. ZIMOQUS T SEKIME <..veeieiti ettt ettt st et e te st e et e b e s tesre et ese e besbeeaseseeebeensesbeeseens sheentestesseentesaesseessenns 20
2.3. ZMOQAUS SANLYKIS SU SAVIM «...vveveceeeceeeeessessesssesseessesesssssssessassssessssssssssesesssesssssssssssssssesas sesssnsnsnns 22
2.4. PSICNOIOGING GAIMAL......ceceeeiesei it 24

3. ZMOGUS SISTEMOJE "ZMOGUS IR APLINKA" ...ttt et sne s 26
3.1. Naujas poziiiris | asmenybe sistemoje " Zmogus ir @linKa! ...........ccevueveeeeeeeereeeveereseesessesses s esseneanes 26
3.2.Zmogaus Vidinio Pasalllio SIUKLTA..............c.veeeeeieeeeis seeestseeseesessessssessssesssssssssssesssssessssssesnsssesesneas 29
3.3. Individualiaja aplinka formuojantySVEIKSNIE ...........cccvieeiiiii i 31
3.4. INdiViduallis ZIMONITY SKITTUMAI ........coveeireeiiee e e crete et et e eteesteesaeesaeesas saveenreeteessessreesseessessassssesnsenns 32
3.5. ASMENybis aktyVUMO SIIUKLTFA. ... ..veeeueeeieieriesesie ettt see e e e s se s e nresnas 34

RS Y (= VST e 1] o = TSR 38
3.1 TrangpersonalineS PIChOIOGI OS SAMIELAL .......c.ceueeieeierieete sttt 38
3.2. TrangperonainéS PICNOIOG OS PABOIGITIEL. .......eueeeereierest ettt e n e e sn e ens 38
3.3.Z. FOido a8meEnyDES TatOS KONCEPGIEL .....vveveeeeeete et ettt 39
34. Pachologine zmogausraidapagd E. Erikson......... s 40

4. PSICHOHZIOLOGINISZMOGAUSAPLINKOSPAZINIMAS........oo ettt ste et ereas 43
4.1. 7ZmogauS aliNKOS PAZINIMO PIOCESES.............vueesereseesesseseessesssessessesessssessessses sesssesssnsssssssnsssessenssssessasans 43
4.2. Reguliuojamoji fFUNKCIja PaziNimO PIrOCESE .....c.ciuieeeiieireeie st eteetesteeste e eeestesreesaesteene sresneensessesneensens 51
A SKYTTAUS SKAITINIAI .....eveiveeiesie et st e e e et ae st e s et este e tesbeeae e tesaeesestessestesneentesbesseentesneensentes 57
4.1. Individualus aplinKOS SUVOKIMES..........cciiiiiiiiiceciceeece ettt et eae e ne s reeene e 57
4.2. Kaip & Dendralju SU PESAULTUT .........coveieiiiieeteseesis ettt et n e nneanas 58
G N i1 10 o] 0153 (o | - RS TRS 60
4.4. MOKYMESIS T ISMOKITMBS........c.ciuiititeiteieteese ettt sttt ss s et b b b s see s e e eneenennis 61

57ZMOGUS DARBO APLINKOUJE .....oovevteeseeeeeeseeseeesestes et s tesestess s esness eesnestasenssssnessssen st essenessananen 63
5.1. Darbo apliNKOS SAMPIELAL........ccueruireerieieieeeie ettt sttt sttt e et b e bbb e e ss e ne s 63
5.2. Sistema,, Zmogus - aPIINKA - VEIKIA ...........ocueveuieeeeieeieeeeeseseeseseeseesesees s sessssesne s snes s sns s esnsseas 65
5.3. Fizinioir protinio darbo Charakteristika. .........oceuriiiiiiiins s 66
5.4. Sistema,,Zmogus - Masing - aPlINKA" ...........cccocieiiiiceeeese et et 67
5.5. Zmogaus ir darbo aplinkos SaVEIKOS YPBEUMAL ..............ccueereeeriiesieeeseesisesesessesssssesssssss sesesessssenenens 71

5 SKYTTAUS SKAITINIAI ...t ettt ettt e e e e s et et e teeneeseeseeemeeseemeessesseenseaneeneeseesneenen senns 78
5.1, Pasitenkinimas darbDU..........c.ooeoiieeee ettt ae e e ne e e neas 78
5.2 INUOV@IGIS. ...ttt b et e ettt h e bt bt £ s e e e e e e ehe £ ehe e bt bt e e e s e e e e e seenenbesbenenbeans 79

6. ZMOGUS ORGANIZACIIOIE ......coveeeieeeveeireeeeseeeesteseseesssssessssssasssssass sessssssssssssssssssssssssnssssasssssnssens 81
6.1. OrganiZaCija KaiP SISTEMAL. ........eiirerieieieieiereeieste sttt sttt e et eb et ne £eeeneeneesennis 81
6.2. Bioenergoinformacija sistemoje W ZIMNOQUS IT OFQANIZECT A ...t e, 81
6.3. Sistemos,,Zmogus ir OrganiZaCija' ParaMELral .........cccecueeeerieieeieesiee e sae et sre e ee e nas 83

6.3.1. Pirmasis- indiVido POSISIEMIS......cciiieiriiicee ettt e re e ae s re e e resre e e snns 83
6.3.2. Antrasis - organi zacijos Kaip ViSUmOS POSISLEMIS .......ccveireiieeiieiieereerieeesre st see et eaesre e nanas 20

B SKYTTAUS SKAITINMIAI.......eeieitectiiii it ettt ettt te st e e s te e be s heeeesbesaeesbesbeenseseeseesbesbeensestesaeessesseenen senns 91
6.1. EUristing SPrendimup PAIESKA.........oceieeeeeeis et s 91
6.2. KONFITKEA I Ju VAIAYMES......ceiiiieecieinee e e ene s 92
6.3. Stresas ir jo mazinimo budai darbo apliNKOJE..........cc.eeiiiiii e 94
6.4. Verdo organizacijy Socialing aSaKOMYDE .........c.cceeeeiiiieiese e 99



[VADAS

5 Si knyga skirta Kauno technologijos universiteto studentams, klausantiems kursa
»Zmogus ir aplinka' (S263B096). Kai kurios knygos days gali biiti rekomenduojamos kity
aukstyju mokykly studentams.

Teksto paskirtis- padéti studentams jgyti esminiy ziniy apie sistema ,, Zmogus ir aplinka’,
apie zmogu ir jo aplinka.

Pateikiama medziaga nepretenduoja | isbaigta santykiy tarp atskiry sistemos e ementy
apibadinima tatiau pateikiaintegratyvy, sisteminj pozitrj i zmogy ir jo aplinka.

Svoka ,aplinka' yra plati, jvairiaypé. Tal ir darbo, ir sociainé, ir gamtiné aplinka.
Zmogaus saveika su atitinkama jo aplinka nagrin¢ja jvairas mokdai; techniskigji mokdai -
7mogaus sauga, ergonomika ir kt. - nagrinégja sistema ,,Zmogus-Masina-Aplinka", kreipdami
didziausia déemes | techniskuosius sistemos funkcionavimo ypatumus. jvairiy supanc¢ios aplinkos
veiksniy (triuksmo, apsvietos, uzterstumo, vibraciju ir kt.) poveiki Zzmogui, taip pat ivairiu
techniniy priemoniy jtaka zmoniy saugumui darbe uztikrinti. Be to, jie tiria (pvz.: ergonomika)
zmogaus fiziologines galimybes, ribas ir ypatumus darbo procese.

Tokiu badu disciplina ,Zmogus ir aplinka' pateikia integratyvy, sisteminj poziari i
zmogaus ir aplinkos tarpusavio saveika. Ji apjungiatechnines disciplinasir moksla apie zmogy.

Disciplinos ,Zmogus ir aplinka' tyrimo objektu tampa Zzmogaus ir aplinkos saveikos
nagringjimas, prioriteta teikiant zmogui, jo individualiai aplinkai. Zmogaus individualios
aplinkos disbalansas, t.y. Zmogus nesutarimas su savimi, sukelia socialinés adaptacijos sunkumy.
Todél zmogaus pastangos turi biti kreipiamos | kiirima tokios individualios aplinkos struktiros,
kuri leisty produktyvial adaptuotis gamtingje, socialinéje, darbo ir kitose aplinkose.

Todél studentui butina suprasti sisteminj pozitri i save ir savo funkcionavima visose
aplinkose.

Mokomoji knyga susideda i 6 skyriu. Pirmgame skyriuje pateikiama sistemy
klasifikacija ir funkcionavimo principai; aprasoma ,Z-A" sistema; jos struktira, rysys tarp
atskirg sistemos elementy; ,Z-A" sistema tiriantys mokslai; zmogaus problema mokslo ir
pazangos kontekste. Antrasis skyrius paaiskina holistini pozidr i ,,Z-A" sistema; pateikiami ,,Z-
A" sistemos harmonizavimo principai. Tretigjame skyriuje nagrinéjamas zmogaus vaidmuo ,,Z-
A" sistemoje, aprasomi zmoniy individualas skirtumai; pateilkiama nauja transpersonalinés
psichologijos pozitrio | zmoguy koncepcija (Grofas, 2000); apibudinama zmogaus vidinio
pasaulio struktara ir jo potenciniy galiy (vitaliskumo) vystymo procesas. Ketvirtajame skyriuje
aiskinama, kaip zmogus pazista save ir aplinka pateikiamas anatominis, fiziologinis ir sociainis
aplinkos pazinimas (jutimas, suvokimas ir kt. pazinimo procesai). Penktgjame skyriuje
gvildenama sistema, Zmogus ir veikla'. Cia aprasomi su veikla susije savesir aplinkos pazinimo
procesai per patyrima ir isgyvenimus. Sestajame skyriuje aprasomas ymogus socidinéje
aplinkoje; organizacija pateikiama kaip socidine sistema; konfliktai kaip saves ir aplinkos
pazinimo budas, streso samprata, jo veikimo procesas ir mazinimo badai.

Kiekvieno skyriaus pradzioje suformuluoti pagrindiniai tekste nagrinégjami klausimai;
pabaigoje pridéti skaitiniai, papildantys pagrindinj teksta. Jie turéty suteikti platesn; poziarj i
pagrindiniame tekste nagringjamus klausimus. Skaitiniai skirti studenty savarankiskoms
studijomsir gali bati panaudoti praktiniy uzsiémimuy metu.

Nucsirdzia dékojame KTU Ergonomikos katedros prof. R.Kurilai; doc. A. Vegiui; doc.
V. Barkauskienei; doc. R. Adaskeviciui; KTU Psichologijos katedros doc. J.Jaksciui; VDU
Ekonomikos katedros prof. JCepinskiui; prof. a' uz issamia teksto analize ir vertingus
geranoriskus patarimus ir pastabas.



1. SISTEMA "ZMOGUS IR APLINKA"
Siame skyriuje susipazinsime su:
» gistemy klasifikacija;
e "7-A" sistemg tirian¢iais mokdais;
« "7-A" sistemos struktiira, jos funkcionavimo principais;
e Siuolaikiniu pozitriu | sistema.
1.1. Sistemos ir jy klasifikacija

Siuolaikiné sistemos samprata

Pagrindiniai bendrosios sistemy teorijos elementai vaizdziai isdéstyti P. S. Licker
darbuose (Licker, 1987). Autorius sisterma suvokia kaip gyva organizma, kuris vystos ir keicias
deél savo vidiniy poreikiy bel dél aplinkos jtakos. P. S. Licker bendrosios sistemy teorijos
terminais apraso organizacinio tipo sistemas. Y patingas vaidmuo organizacinio tipo sistemose
tenkainformacijai apie aplinkos veiksniy jtaka sistemos funkcionavimui.

Svarbiausios sistemy teorijos savokos pateikiamos, remiantis S.Gudo (Gudas, 2001)
tekstais.

*Sistema

Sistema yra tarpusavyje susiety elementy aibé, kuri, panaudodama elementy tarpusavio
rysius, siekia igyvendinti savo tikslus. Tikslo neturinti sistema yratiesiog aibé susiety el ementy.
Elementu rysiai apriboja elementy elgsena. Aibé nesusiety elementy negali atlikti jokio veiksmo.

*Sistemos elementai

Sistemos elementai yra objektal arba jvykiai, kuriuos galima kokiu nors biadu aprasyti.
Daznal "dlementai" savo ruoztu yra sistemos. Taip susidaro vertikali (hierarching) sistemy
struktira: sistema susideda i§ subsistemy, o pastarosios susideda is el ementy arbazemesnio lygio
subsistemy. Sistemos vertikalaus dekomponavimo pabaiga (zemiausias struktiros lygis)
priklauso nuo stebétojo.

*Elementy rysiai Sistemos elementai gali bati susije jvairios kilmés rysiais. Elementy
rysiai gali bati:

a) fiziniai arbatechnologiniai,
b) rysiai laike,

c) loginiai,

d) informaciniai (transakciniai).

Ka kurie autorial teigia, kad atskiry sistemos elementy rysia gali bati energetinial
(Akimov, 1997; Kozlov, 2000 ir kt).

Sistemos elementy rysiai apriboja sistemos elgsena ir nukreipia sistema 1 tikslo
igyvendinima. Kitaip sakant, sistemos elementy rysiai yra tokie, kad viena elgsena sistemai yra
leisting, o kitokia - uzdrausta.

*Susietumas

Terminas, apibidinantis sistemos ribos savybes, yra susietumas. Sakoma, kad sistema
stipriai susieta, jei dauguma sistemos elementy priklauso nuo daugelio kity sios sistemos
elementy, t.y. elementy sankiba stipri. Sistema silpnai susieta, jei jos elementy tarpusavio rySiy
yra nedaug, sistemos e ementy jtaka vieno kitam silpna. Siuo atveju sakoma, kad elementy
sankiba silpna.

Stipriai susieta sistema yra pazini: pakanka isanalizuoti tik keleta jos elementy, ir galima
suprasti sistemos ypatybes. Silpnai susieta sistema tenka analizuoti detaliai, tyrinéti visus jos
elementus viena po kito.

Sistemos elgsena

Sistemos elgsena i§ dalies priklauso nuo aplinkos. Aplinka visuomet veikia sistema.
Sistemos elgsena aplinkos atzvilgiu gali bati trijy tipy:

» funkcionavimas,
* gynyba _
e vystymasis.



Sakoma, kad sistema funkcionuoja, jei sistemos elementai tinkamai atlieka savo
funkcijas. Sistemos funkcionavimas - sistemos veiklos palaikymas - apima:
1. Atpazinima, kad atsirado problema.
2. Pasirengimg problema apibrézti; tam reikia turéti atitinkamuy ziniy.
3. Problemos apibrézima ir jos sprendima; tam reikia turéti laiko ir istekliy.

Sistemos vystymasis apima konkurencija ir gynyba. Kai istekliai mazesni uz poreikius,
konkurencija yra stipri. Kai istekliy pakanka, konkurencija ne tokia pastebima, Subrendusioje
aplinkoje, kur vis istekliai susitelke | sistemas, konkurencija yra nuolatiné. Taciau yra ir
kooperacija, kai sistemos keiciasi istekliais. Pusiausvyra pasiekiama, kai sistemos subalansuoja
tarpusavyje pasikeitima istekliais - laméjimal ir praradimai subalansuoti.

Pasikeitimas istekliais, kai basena pusiausvira, vadinamas transakcijomis (Gudas,2001).
bankas), griztamasis ry8ys, apribojimai.

Jeiga, procesas, iSeiga. [eigos funkcija yra teikti sistemai istekliy, reitkalingy, kad ivykty
procesas. leiga (i¢jimo duomenu banka) sudaro energija, naudojamos medziagos ir informacija.
saugumas, ekonomiskumas, ekologiskumas, ergonomiskumas, kokybi skumas. Procesas paveréia
ieica iseiga Isskirti sistema realiame pasaulyje reiskia nurodyti visus procesus, formuojancius
konkrecia iseiga.

Dirbtinése sistemose, kurios elementus sukonstravo zmonés, isskiriami Sie procesy tipai;
pagrindinis procesas, griztamasis rysys ir apribojimo procesas. Pagrindinis procesas yra tas,
kurisjeiga paverciaiseiga. GriZtamasis rysys - tai sudétingas procesas, vykstantis siatvarka:

a) iISmatuojaiseiga ir palygina su modeline reiksme,

b) nustato ju skirtuma,

C) ivertinaskirtumo turinjir prasme,

d) priimasprendima, kaip panaikinti iseigos ir modelinés relksmés skirtuma;
e) veikiapagrindinj procesa, - mazinaiseigos ir modelinés retlksmeés skirtuma.

Apribojimo procesa sukelia sistemos iseigos vartotojas ir aplinka. Vartotojas apriboja
procesa, analizuodamas iseiga ir siekdamas, kad iseiga tenkinty jo tikslus. Sistemai keliami
apribojimai jvertinami sistemos iseigos formavimo modelyje. Apribojimai susideda is tikslo
(sistemos funkcijos) ir apribojanciy rysiy (funkciju savybiy) (Gudas,2001).

Sistemy klasifikacijos

Sistemy jvairové labai didelé, todél jas batina klasifikuoti, grupuoti.

Isskiriamos trys sistemy grupés: fizinés (mechaninés), biologinés ir socialinés sistemos.

Fizinés sistemos - negyvojo pasaulio sistemos. Jas sudaro mechaniniai ar kitokie fiziniai
elementai, kuriuos jungia negyvo pobidzio rysiai (mechaniniai, gravitaciniai ir kt.).

Biologinés sistemos - gyvoji gamta. Sioje klaseje batina isskirti dvi grupes - augdlija ir
gyvunija. Kiekvienoje i$ Siy grupiy yra laba didelé sistemy jvairoveé, taciau jas visas sudaro
biologiniai elementai, o0 juos jungia biologinio pobadzio rysiai. Sudétingiausia ir isskirtinio tipo
biologiné sistema yra zmogus, turintis neordinaring savybe - mastyma ir ssmone bei sugebéjima
pazinti save ir savo aplinka.

Socialinés sistemos - tai apie zmogy esantis socialinis pasaulis - visuomeninés
(materialinesir dvasines) zmoniy gyvenimo, ju vystymosi, veiklosir bendravimo salygos.
Zmogaus sociadlizavimasis tesias visa jo gyvenima. Sistemos, kuriose dalyvauja Zmogus, dar
vadinamos ergatinémis sistemomis.

1.2. Sistemos "Zmogus - aplinka" struktiira

Nagrinéjant aplinkos itaka zmogui, yra isskiriamos sios skirtingy lygiy sistemos:
mikrosistemos, mezosistemos, makrosistemos ir chronosistemos (1.1 pav.).

Beto, kiekvienas zmogus susikuria savo individualiaja aplinka (sistema).

Individualioji aplinka - tai ta subjektyvi realybé, kuria susikuria zmogus, remdamasis
savo asmenine patirtimi. Pagal ja zmogus susidaro "programa”, t.y., elgesio modelj socidinéje
aplinkoje- seimoje, darbe, drauguy ir artimyju rate.



1.1 pav. Aplinkos jtakos modelis (Bronfenbrenner, 1997)

Zmogaus elgesio modelis yra integratyvi savoka, apibadinanti zmogy kaip sudétinga
sistema, funkcionuojanci g jvairiuose lygmenyse - galimybiy, elgesio, gabumy, nuostaty, vertybiu
ir kt.

Kaip matome is 1.1 pav., mikrosistemai* (1) priklauso tiesiogiai prieinama aplinka, su
kuria asmuo kasdien susiduria, kurioje gyvena. Tai Seima, mokykla, bendraamziai, kiemasir kt.

Mezosistema** (2) - tai aplinka, veikianti asmenj netiesiogiai, 0 per mikrosociuma. Tai -
seimos draugal, kaimynai, bendraamziy seimos, tévy draugai ir kt.; taip pat ir informacijos
priemonés - radijas, TV. Taigi zmogus dabar neiseidamas is namy turi galimybe pamatyti |otose
pasaulio vietose gyvenancius zmones, susipazinti su ju kultira

Makrosistema*** (3) - apima aplinka, kurioje asmuo gyvena, sios aplinkos nariams
btidingas vertybines nuostatas. Ta nuostata i Seima, | vertybiy skale, ideologija ir kt.

Chronosistema** (echosistema) (4) - apima isorinius jvykius, vienaip ar Kkitaip
paveikusius visuomenes vystymasi, jos kultiira, sociokultiirines vertybes.

Sios zmogu supancios sistemos - mikro-, mezo-, makro- ir chrono- - vaidina dideli
vaidmenj jo kaip asmenybés socializacijos procese.

Socidizacija- individo tapsmas visuomeniniu zmogumi, asmenybe.

Pirmiré individo socializacija vyksta seimoje, antriné - per svietimo sistema. Toliau -
bendraamziy, draugy ir kitose grupése, | kurias patenka individas. llgainiui seimos jtaka
individui blésta, bet lieka kadai se ¢ia igytos nuostatos.

* Graiky k. mikros - mazas, mikrosistema - $iuo atveju mazos aplinkos reiskiniu sasgja, isskirianti juos is
makroaplinkos kaip savarankiskus dariniusir jungianti juos i vientisa derinj- sistema.

** Graiky k. mezos - vidutinis, tarpinis. Mezosistemos lygio aplinka Siuo atveju uzima tarping padéti mikrosistemos
lygio aplinkose.

*** Graiky k. echo - aidas, garsas. Echosistemos lygio aplinkos vaidmuo - tarp mikrosistemos ir makrosistemos
lygio aplinky, tai makro- ir mikro- aplinky syveikos rezultatas, jo pasekme.



1.3. Zmogaus problema mokslo ir paZangos kontekste

llga laika 1 Zzmogy vyravo technokratinis pozitris, teigiantis, jog sistemos efektyvumas
priklauso nuo naudojamos toje sistemoje masinos efektyvumo: kuo galingesné, t.y. tobulesné
masing, tuo ja galima pagaminti daugiau produkcijos.

Nutarta, jog "Z - A" sistemoje zmogus - tai aklinai uzdaryta "juodoji dézé". Priimta
zodzius, veiksmus. | procesus, kurie vyksta "juodojoje dézéje"’, menkal atsizvelgiama -svarbu,
jog per ja pereity gaunamoji informacija. Toks poziuris | zmogy sukelia nepasitikéjimo,
nevisavertiskumo jausma. Zmogus negai isreiksti savo individualybés. Tai -technokratinis
poziuris | zmogy (zr.l sk. 1 skaitinj).

Kas gi vykstatoje "juodojoje dézéje'? Koks yra zmogaus vidinis pasaulis ir kaip nuo jo
priklauso "Z - A" sistemos efektyvumas?

Pati savoka "vidinis pasaulis' yra priestaringa, jvairiaypé, dinamiska, bet ne chaotiska.
Vidinis pasaulis turi savo déesningumus, rysius, tam tikra organizacija. [ zmogu galima zitreéti
kaip i sudétinga sistema, kuri glaudziais rysiais susijus su supancia aplinka. Zmogaus
darbingumui, darbo nasumui, jo santykiams seimoje, darbo kolektyve, didelés jtakos turi vidiné
jo busena, sveikata.

XX a pabaigoje Zzmogus apsirapino siluma, sviesa, maistu ir renginiais, jis pazvelgé |
save ir iIsvydo save sergantj, kencianti, jSitempus. Jisigijo daug jégu ir laiko, bet nezino, kur tai
panaudoti; jis daug zino - bet negali sau padéti; jis valdo atomines elektrines, bet negali
susitvarkyti su savo vaikais.

Mokslo ir techninés pazangos amziuje zmogui daro jtaka ypac daug veiksniy. Jie keicia
jo pasauléziura, €lgesio motyvus, vertybine orientacija bel dvasini pasauli. Taigi zmogui
poveikis yra ir neigiamas. Dabartinés komunikacijos priemonés labal paspartino informacijos
tekme, jos pateikima, isplété ekonominius bei kultarinius rySius, susiggo zmoniy veikla. Kartu
pageréjo zmoniy gyvenimo ir darbo salygos, atsirado komfortas. Dél tokios greitos visuminés
evoliucijos visose gyvenimo srityse pasikeité zmogaus rysys ne tik su jo aplinka, bet ir jo
gyvenimo biadu, kas vienarelksmiskal paveiké jo organizmo busena.

Mokslo ir pazangos itaka "Z-A" sistemai

Privalumai:

« Siuolaikines komunikacijos priemones pagreitino informacijos perteikima, ispléte
ekonominius bel kultarinius rysius, susigjo zmoniy veikla;

» Pageréjo zmoniy gyvenimo s11ygos;

» Pakeité ne tik zmogaus aplinka, bet ir gyvenimo bada, o dél to pakito organizmo
funkcijos.

Trukumai:

e Spartus komunikacijy plétojimas didina zmoniy psichologing kravi.
e Formuojazmoniy (ypac¢ jauny) vartotojiska orientacija.
© Slygoja _
e  nervinj pertempima;
*  hipodinamija (nepakankama fizinj aktyvuma );
*  nesubalansuota mityba;
e zdlingus jprocius (narkotikai, akoholisir kt.);
e triuk§mo, vibracijos, uzterstumo pavojuy;
e emocinius sutrikimus (stresa, depresija ir kt.).

Todél pastaruoju metu padidéjo demesys socialinéms problemoms: susiformavo socialiné
sfera kaip valstybés interesy sritis, o socialinis darbas tapo kaip sociainé profesija. Socialiné
sferajgijo prioriteta tarp kity valstybés interesy.

Sociainis darbas - zmogaus konstruktyvi veikla socialinéje sferoje. Jos tikslas - padéti
zmogui pazinti save, savo galimybes, issiugdyti harmoninga, sveika asmenybe. Tam pritaikomos
ivairios integralinés psichotechnol ogijos.



Zmogy ir jo aplinkq tiriantys mokslai

Siuo metu zmogus nagrinéjamas lyg ir atsietai nuo jo aplinkos. Dazniausiai tiriamos
7mogaus psichinés savybes, fiziologijair pan. Siuo aspektuzmogy tiriasie mokdai:

* Asmenybés psichologija apraso ir aiskina atskiro individo psichinius procesus, jos

tikslus, metodusir kt.;
Socidiné psichologija tiria zmoniy grupiu ir asmenybés elgsenos grupése
psichinius reiskinius;

e Amziaus tarpsniy psichologija padeda pazinti vaiko, paauglio, jaunuolio,
subrendusio ir senstan¢io zmogaus psichika;

e Pedagoginé psichologija, darbo psichologija, sporto psichologija, kirybinés
veiklos psichologija ir kitos psichologijos sakos tiria zmogaus psichikos
ypatumus, atliekant jvairiy rasiy veikla;

e Hibridiniai mokslai - psichofizika, psichobiologija, psicholingvistika ir kt. - tiria
zmogaus veikla dviejy ir daugiau moksly metodais.

Be to, zmogu analizuoja medicina, fiziologija, antropometrija ir kt. Juy tikslas - istirti
zmogaus organizmo funkciju taikyma darbui, anatominj bei fiziologini ir psichologini aplinkos
suvokima. Ypat svarbios psichologines zinios, nes kiekvienoje zmogaus veikloje dalyvauja
fizinésir dvasinés savybes.

Svarbia reiksme zmogaus funkcionavimui turi jo aplinka. Siuo pozidriu zmogy nagrinéja
sie mokdlai:

» Zmogaus sauga. Ji tiriajvairiy aplinkos veiksniy (triuk§mo, apivietos, uzterstumo,
vibracijy ir kt.) poveiki Zmogui. Be to, ji nagringjajvairiy techniniy priemoniy
itaka Zmoniy darbo saugumui uztikrinti;

* Ergonomika. Tai - mokslo saka, tirianti zmogaus galimybes, ribas ir ypatumus
darbo procese. Jos tikslas - sukurti optimalias darbo salygas (priemones ir
aplinka), didinangias zmogaus darbo nasuma, uztikrinancias saugy darba. Cia
jeina techniné estetika, kurios uzdavinys - sukurti tokias darbo ir estetinés
aplinkos salygas, kad zmogus maziausiai pavargty, naSiai dirbty, jausty
moralinj pasitenkinima;

» Darbo higiena - tai profilaktinés medicinos kryptis. Jos tikslas - padéti zmogui
iSvengti darbo procese profesiniy susirgimy, nelaimingu atsitikimuy ir kitokiy
darbo aplinkos neigiamy pasekmiy;

_ = Ekologijanagrinéja gamta, jos uzterstuma, jo poveiki zmogui.

Siy moksly negalima grieztai atskirti. Be ¢ia paminéty pagrindiniy mokslo saky, yra ir
kiti mokslai, kurie vienokiu ar kitokiu aspektu nagrinéja aplinkos poveiki zmogui.

Siuolaikines civilizacijos i§sivystymo etape tikslinga zmogy nagrinéti sisteminiu
poziiriu, t.y. jo neatsigant nuo aplinkos. Todél disciplinos "Zmogus ir aplinka' aktualumas
akivaizdus: ji analizuojair vysto mokslo sritj, nagrinéjancia zmogaus ir aplinkos tarpusavio rysj,
désningumus, zmogaus individualios ir jo socialinés sistemos tarpusavio saveika jvairiose
gyvenimo srityse, jo vidinio pasaulio struktiira, elgesio modeliusir kt.

1.4. Sistemos " Zmogus ir aplinka" funkcionavimo principai

Sistema "Zmogus-Aplinka' - sudétinga, gyva, sinergetiné* sistema, sudaryta i§ atskiry
elementy, posistemiy, kuriuos galima traktuoti kaip atskiras sistemas, funkcionuojancias pagal
tuos pacius sistemy principus.

Bendri sistemy funkcionavimo principai:

Pirmasis principas - holistinis (visuminis). Visus sistemos elementus (zmogus,
organizacija, gamta) galime traktuoti kaip gyvas, atviras, sudétingas, jvairiaypes save
organizuojancias sistemas, kurios patios save gai palaikyti pusiausviras ir generuoti naujas
struktiiras, naujas organizacijos formas.

Visuminio (holistinio) principo esme sudaro §ios nuostatos:



» pagrindinia procesai, vykstantys aplinkoje (realybéje), yra organizaciniai procesai,
t.y. naujy struktiry susidarymas;

e pagrindiné zmogaus funkcija sistemoje - struktiiriniai, bioenergoinformacinial
mainai su aplinka;

» gistemos evaliucijos ir involiucijos procesal suprantami taip: pozityvas procesal,
didinantys sistemos stabiluma, yra progresyviis, 0 Susij¢ Su energijos
sumazejimu  sistemoje, destruktyvas, konfliktiski procesai - regresyvis,
mazinantys sistemos energija.

Antrasis principas - genetinis arba vystymosi principas. Ji issamiai hagrinéjo G. Nikli, 1.
Prigozin (1990), tirdami disipatiniy sistemy struktiiras (disipatiné sistema - tai sistema, nutolusi
NUO pusiausvyros bisenos).

Disipatinems sistemoms budingos $ios savybés. nepastovumas, tikimybiné baseny
atranka, chaosas sistemos evoliucijos taskuose, autonomiskumas, naujos susidariusios sistemos
struktiiros savarankiskumas, nepriklausomybé nuo ankstesnés, pirminés sistemos.

Disipatiniy sistemy ir struktiiry elgesi nagrinéja kompl eksinis mokslas- sinergetika.

Terminas "sinergetika' pirma karta buvo pavartotas neurofiziologijoje. Jo autorial -
vokietiy matematikas prof. H. Haken ir rusy kilmés mokslininkas, Nobelio premijos laureatas L
Prigozin. Tiesa, Prigozin vietoj termino "sinergetika' vartoja "disipatiniy (sklaidos) struktary
teorijos" termina.

Sinergetika pateikia bendra organizavimos mechanizma; jis budingas ir gamtai (gyvai ir
negyvai), ir zmogui, ir socialiniams procesams. Jos tyrimo objektas - atviros nelinijinés
(netiesinés) sistemos. Nelinijinis vystymasis - tai daugiavariantiniai, arba alternatyvus, sistemy
vystymos kelial.

Sinergetiniy sistemy savybiy prasmé: sudétinga daugiakomponenté sistema potencialiai
turi jvairiy savo vystymos keliy. Sie keliai nustatomi kritiniuose sistemos taskuose,
vadinamuose bifurkaciniais taskais (1.2 pav.).
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1.2 pav. Daugiakomponentés sistemos schema (Stasiené, 1982)

Sistemos bavis yra susijes su sistemos kokybe (y ais). Horizontaliojoje asyje atidétas
laikas (t). Sistemos bavio dinamika pavaizduota tiesemis - atkarpomis AB, BC, AG, SH ir t.t,;
atkarpy susikirtimo taskai (S, H, I, K ir kt.) vadinami bifurkaciniais, arbakrizés, taskais.

Punktyrinemis linijomis vaizduojamas galimas sistemos pasirinkimo variantas, kurio
metu sistema suyra (1.2 pav.). Sistemoje vyksta ne tik kiekybiniai, bet ir kokybiniai pasikeitimai.
Jie gali bati mazi, nerelksmingi - "mikrokrizes', kurios pragina tarytum savaime.

Bifurkaciniuose taskuose sistema yra nestabili, chaotiska. Kartais net maziausias
impulsas sukelia sistemos gritti, t.y. krize. Krizé nereiskia visisko sistemos sugriovimo, nors gali
atsitikti ir taip. Ji reiskia tik kai kuriy struktiros elementy transformacija, sunaikinima ir po to
peréjima i nauja bavij ir nauja kokybe.

* Sinergetika - tai organizavimosi teorija - tai i§ principo naujas poziiiris | pasaulj, miisy aplinka, tai nauja
vystymosi procesy samprata, kurios esmé: sistemuy atvirumo, organizavimosi, nelinijinio vystymeosi principai.
Apzvelkime juos.

Atviros sistemos - tokios, kurios kei¢iasi su aplinka medZiagomis ir energija.

Organizavimasis - nuo chaoso iki tvarkos, ir atvirks¢iai.




Pazymétina, jog bendri désningumal galioja ne tik gyvoms, bet ir negyvoms sistemoms.
Praktiskal visos sistemos yra ir disipatings, ir sinergetines, nes jos visa laika kei¢iasi, pastovios
bina tik kai kuri momenta. Todél galima kalbéti apie pusiausvyra sistemoje tik tam tikru
momentul.

Net masy aplinka - visata - yra nestabili: ji evoliucionuoja, joje vyksta kiekybiniai ir
kokybiniai pasikeitimai. Nuolat kintair zmogus, t.y. keiciasl jo fiziné, psichiné ir dvasiné biisena
-jo svelkata, mintys, emocijos ir kt. Tie poky¢iai vyksta ne chaotiskai -jie paklusta sinergetikos
désniams.

Taigi sinergetikos désniai yra universalis visoms sistemoms. Juos vienodai galima taikyti
ir fiziniams, ir cheminiams, ir biologiniams, ir socialiniams, ir net dvasinio pobtidzio procesams.
Jietaikytini taip pat visuomenei bel organizacijai.

Bifurkacinio, arba peréjimo, tasko esmé (chaoso reiksmé). Sistemy bifurkaciniuose
taskuose egzistuoja tikimybiné buseny atranka. Tai didelio energetinio potencialo taskai. Juose
vyrauja chaosas - ir senosios sistemos liekanos, ir naujosios uzuomazgos (Kozlov,1997).

Sinergetiniy sistemu peréjimo, arba bifurkaciniuose, taskuose sistema turi galimybe
pasirinkti tolimesn; vystymosi kelia (1.2 pav. punktyrinéslinijos).

Siame taske gaunamas "rezimo paastréjimas’. Tai reiskia, kad sistemos viduje vyksta
konkurencirne kova, chaosas, sistema blaskosi. Taciau uztenka nors nedidelio poveikio sistemai,
ir ji pasirenkatolimesnj vystymosi kelia (1.2 pav.).

Treciasis principas - salyginumo principas: bet kuri sinergetiné sistema yra daugiaplané;
joje vyksta ssmoningi ir pasamoningi procesai, susije informaciniais ir energetiniais rysiais tiek
sistemos viduje, tiek ir su aplinka.

Rekéty pazyméti, kad bet kuris sistemos elementas (tiek zmogus, tiek organizacija) gl
"istrigti"  bifurkaciniame taske (zmogui - ta artimo zmogaus netektis, skyrybos, liga;
organizacijai - jvairaus pobudzio nestkmes).

ISeitis i$ sio tasko turi buti konkretus veiksmas, kuris isvesty sistema i kita lygmen;,
padidinty sistemos energetinius isteklius.

Ketvirtasis principas - pozityvumo principas. Tal ieskojimas pozityvios patirties -tiek
zmogaus gyvenime, tiek organizacijoje. Sis principas turi didelj transformacini efekta
(transformacija - negatyvaus potyrio pakeitimas pozityviu). Ta - papildoma energija, kuria
gauna sistema bifurkaciniame taske, leidzianti jai pereiti | aukstesnj lygmen;.

Ta gdi buti empatija, draugiski santykiai kolektyve ir kt. Takant §j principq
organizacijai, tai buty nuosirdus suvokimas ir pripazinimas klaidy, t.y. kontakto wmezgimas su
sistema, atsisakymas senu planuy, strategijos pakeitimas, naujos vizijos modeiavimas, kitokiy
santykiy karimasir pan.

Todel kritinés buisenos (tiek zmoguje, tiek organizacijoje) traktuojamos kaip itin
palankios sistemos evoliucijai. Tik svarbu Sioje situacijoje "nestrigti”, nes krizé visada susijusi
su sistemos vitaliskumo, t.y. gyvybinés energijos, sumazéjimu, entropijos isaugimu.

Kritines situacijos turi didelj energetini potenciala, ir viskas priklauso nuo to, kaip jis bus
panaudojamas - sistemos destrukcijai ar augimui. Todél pozityvumo principas laba svarbus
sistemy transformacijoje (Kozlov, 1999).

Penktasis principas - daugiamatis realybés principas. Bandymas suvokti realybe kaip
visuma liks tik metafora: mes kiekvienas matome, girdime ir jauciame tai, ka norime ir galime
matyti, girdeti ir jausti. Tai yra, kiekvienas miusy susikuria subjektyvia realybe, kuri daznai toli
grazu neatitinka objektyviosios. Todél organizacijai svarbu palaikyti tolerancijos, pagarbos, kito
zmogaus supratimo principus, kad sumazinty konflikty galimybe, nes tai didina sistemos
entropija, kuri gali sugriauti visa organizacing sistema.

Sistemos "Zmogus ir aplinka" analizé gilumines ekologijos pozitdriu pateikiama 1 sk. 2
skaitiniuose.
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1 skyriaus skaitiniai

1.1. Techniné kultiira, Zmogus ir technikos filosofija

Akivaizdu, kad techniné veikla, grindZiama vien technikos ir technologijos iSmanymu
arba vien savanaudisku interesu, o ne mokslinémis prognozémis ir dorovinémis nuostatomis bei
vertybémis, Siais laikais gali turéti tragisky padariniy. IS tiesy nuostabios yra Zmogaus
galimybés - taip pat ir techninés, - jeigu jomis naudodamasis jis islieka Zmogumi ir leidZia juo
likti savo artimui. Taigi techniné pazanga be pagarbaus jsipareigojimo veda | praZiiti.

Dar nezinia, kaip modernioji technika is vidaus keicia Zmogy.

Juozas Girnius

Kylant techniniam gyvenimo lygiui, gyvenimas darosi ne paprastesnis ir lengvesnis, o
sudétingesnis ir problemiskesnis. Pakeldama gyvenimo lygi technika kartu pagilina ir jo jtampq.
Padéjusi isspresti vienas problemas, ji virsta naujy, dar sudétingesniy problemy versme.
Kiekvienas techninis laiméjimas ne mazina, o didina zmogaus atsakomybe. Technika atskleidzia
zmogui naujas galimybes. Bet sias naujas galimybes zmogus gali panaudoti ir savo palaimai, ir
savo prazuciai.

Pazangos mite dépési naivus tikéjimas, kad techniné pazanga savaime ves pirmyn ir pati
zmogy. Sis tikéjimas buvo nepagristas. Technika suteikia mogui didesne jéga, bet bati
gaingesniam dar nereiskia buti geresniam. Pats Zzmogus netobuléja su technine pazanga.

Si techninés pazangos dviprasmybeé niekada nebuvo tokia akivaizdi kaip zengiant j atomo
anmziy ,tars gamtos viespiais ir savininkais'. Atomo amziaus zmogui gamta nebekelia tos
baimeés, kuria ji stingdé priesistorini Zzmogy. Daugiau ar maziau atskleidéme gamtos pasaptis ir
suvaldéme jos grésme. Nuostaby kelia nuzengeme nuo ugnies jskélimo ligi atomo suskaldymo
savo kirybiniu genijumi, isskyrusiu zmogy I8 visos gyvijos. Niekada anks¢iau nebuvo zmogui
daugiau pagrindo didziuotis savo techniniais laiméjimais ir zvelgti ateitin su isdidziu
pasitikéjimu. Taciau drauge niekada zmogus nezvelgé i ateiti su tokia baiminga netikrybe kaip
izenges | atomo amziy. Vietoj gamtos ji stingdo saves paties baime, kuria kelia techning]
pazangoj pasiekta jega. Technika neapsaugo nuo barbariskumo, o tik ji apginkluoja. Cia slypi
techninés pazangos dviprasmybe, kuri vercia zmogu baimintis savo paties laiméjimu.

Dabartinis zmogus né¢ dienos negali issiversti be technikos. Ji tapo ne tik zmogaus
egzistencijos dalimi, bet ir pasaulio pazinimo bel pertvarkymo priemone, Zzmogaus kirybos ir
saviraiskos bidu, net jo paties naikinimo jrankiu. Zvelgiant i technika, vis dazniau klausiama: ka
zmogus gali ir ka privalo daryti? Atsigrezesi ja ir save, jis ISgyvena priestaringus jausmus. nuo
dvasinio komforto ir pasididziavimo zmoniy karybine galia iki dvasinio atbukimo, persmelkto
baimésir nerimo dél ateities.

Siuolaikines technikos raida priverté naujai pazvelgti i gamta ir gamtotyra, ekonomika ir
sociainius konfliktus, ginkluote ir politika, ekologija ir urbanistika, vadyba ir svietima, trumpai
tariant, i visa kultiros procesa ir pati zmogy, jo individudia kultira. Siandien vis labiau
suvokiama, kad visy technine veikla bel visas jos aprai skas batina sieti su saugumu.

Kartais sakoma, jog technika pati savaime yra vertybiska neutrali - nei gera, nel bloga, o
viskas priklauso nuo to, kokiais tikdais ji kuriama ir panaudojama. Toks pozitiris, postuluojantis
technikos vertybiy neutraluma, yra ganétinai siauras.

Taig i§ esmés neimanoma paneigti fakto, kad techniné veikla, apimdama technikos
priemoniy isradima, karima ir tobulinima bei ju panaudojima (iSskyrus specialy nusiteikima
naudoti technika blogiems késlams), visuomet buvo susijusi su jos zmogiskaja paskirtimi ir
verte. Si paskirtisir verte technikai bidinga nuo techninés veiklos istaky.

Taigi tvirtinti, jog technika vertybiSkai neutrali, baty galima tik tuo atveju, jei bity
imanoma ja atsieti nuo Zmogaus.

Kabant apie neigiamus ar nepageidaujamus techninés velklos padarinius arba apie
technikos priemoniy panaudojima piktam, reikéty pabrézti, jog siuo atveju susiduriame ne tiek su
technikos pazangos problema, kiek su zmogaus atsakomybés problema. Atsakomybés
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persmelkta veikla padeda mazinti neigiamus technikos raidos padarinius, atsirandancius
objektyviai, be pikty késly, nors ju visiskal isvengti, matyt, niekuomet nepavyks. Biity didziausia
klaida manyti, jog pakanka buti geram specialistui arba doram zmogui.

Yratrys didelés technikos naudojimo sritys:

* materialiniy gérybiy kirimo ir gamybos technika; pramonés istorijos pozidriu ji
prasidéjo nuo industrinés revoliucijos;

e organizacine technika - socialiniy santykiy kiirimas ir jvaldymas,

e humaniskoji technika - tai Zmoniy vidinio dvasinio gyvenimo transformacijos,
ivaldymo ir transcendencijos technika.

Taigi technika kultiros sistemoje, viena vertus, gali biati lalkoma techninés veiklos
produktu, o kita vertus, - visa tolesng, ne tik techning, zmogaus veikla lemianciu e ementu. Ji
isisaknija visoje zmogaus bities sanklodoje. Siuo atveju technika atsiveria kaip laba savita
kultiros dalis, kelianti jos tyré¢jams nemaza keblumy. Jie kyla todel, kad technika tampa
savotiska gamtos ir dvasios jungtimi, o dél Siosjungties - ir kultiros fenomenu.

Technika yra zmogaus galios israiska, t.y. veiklos forma, o visokia zmoniy veikla
vertintina ir moraliu atzvilgiu. Taciau galia gali buti pasitelkta tiek geriui, tiek blogiui, o0 ja
naudojant galima laikytis etikos normy arba jy nesilaikyti. Siandien technika sukiré ypatinga
situacija, kuri reilkalaujair kitokio etinio mastymo bel vertinimo dél siy priezastiu:

» techninés veiklos padariniy priestaringumo, kuris pasireiskia techninés veiklos
daugiaprasmiskumui;

e naudojimo batinybés, kuri pasireiskia tarp technikos turéjimo ir naudojimo
butinybés, kas uzdeda vartotojui etine nasta, kuri priklauso nuo jo ekologinés
brandos;

» socidinés atsakomybés suvokimo erdvés ir laiko atzvilgiu. Svarbiausia ¢ia tal,
kad tolimos ateities ir globaliniy parametry isiskverbimas | misy kasdienius
pasaulietiskai praktinius sprendimus yra etiné naujové, kuria siuolaiking
technika uzkrové ant masy peciy. Dél to atsiranda nauja etiné kategorija -
atsakomybé. Prasideda naujas etikos istorijos tarpsnis, atspindintis naujus
galios matmenis, | kuriuos dabar etika turés atsizvelgti. Kuo labiau pasireiskia
galia, tuo didesni reikalavimai keliami atsakomybei;

* antropocentrizmo griovimo. Visada buvo raginama riapintis gerove, gerbti Zzmoniy
teises ir ju interesus, atitaisyti jiems padarytas skriaudas. Zmoniy pareigos
objektas buvo zmonés arba visa monija, ir niekas daugiau Sioje zeméje.
Taiau jau dabar visai planetos biosferai su visa rasiy pilnatve, nesenia
pastebéjus, kad ji tapo pazeidziama dél pernelyg didelio Zmogaus kisimosi i
gamta, reikia dalies to démesio, kurio nusipelno visa, kas gyva. Zmogus jau
nebeturi teises galvoti tik apie save. Visa jo egzistencijos pilnatvé jpareigota
atsakyti uzjos i§saugojima placiausia prasme;

» metafizinio klausimo kélimo. Islieka technikos galimybé kelti grésme tolesniam
zmoniy giminés egzistavimui, pazeisti jos genetini nelieCiamuma. Jei yra
kategoriskas imperatyvas zmonijai gyvuoti, tuomet bet koks savizudiskas
zaidimas su jos egzistencija yra kategoriskai draustinas, o bent kiek su tuo
susijusi techniné rizikais anksto atmestina.

Siuolaikine gamtos moksly, technikos ir pramonés superstruktiira i§ pagrindy pakeite
masy pasauli. IS esmés pasikeité trys dalykai:

1. D¢l dideliy muasy aplinkos pertvarkymy gamting biosfera pakeité dirbtiniy
reiskiniy, sistemy ir procesy kupina technosfera, kurioje gamtos jégos
pal enkiamos zmoniy tikslams.

2. Individualus ir socialinis gyvenimo budas (profesija, laisvalaikis, gyvenimo lygis,
mobilumas) is esmés tapo priklausomas nuo technikos nulemty salygu.

3. Siuolaikiné technika beveik nesulaikomai plinta po visa pasauli. Dél jos
globalinio isplitimo atsiranda smarkiai suvienodéjusi (bent jau isoriskai)
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techniné pasauliné civilizacija, niveliuojanti visus isoriskal susidariusius ir
kultaroje atsi spindingius skirtingumus.

Si plitimo procesa savo ruoztu skatina ir techninés priemones, kadangi Siuolaikings
technikos siilomos istobulintos transporto ir rysiy galimybés dar prisideda prie suvienodinimo
ne tik mokdlingje techninéje, bet ir politingje srityje.

Siuolaikines technikos paplitimas visame pasaulyje skatina materialini - o kartu
potenciaiai ir nematerialini - suvienodéjima. Neatsizvelgdama | konkrety kultarinio bel
sociainio gyvenimo buada, kuri suformavo ilgametés tradicijos, o daznai net aiskia
priestaraudama jam, siuolaikiné technika kuria naujus, vienodus santykius.

Sis suvienodéjimo procesas uzprogramuotas pacioje siuolaikinés technikos struktiroje.
Pramonés technikos srityje individualus vertinimas ir sprendimas pakeic¢ia tokios imanentinés
techninés ar technologinés kategorijos kaip darbo pasidalijimas, specidizacija, standartizavimas,
pakeiciamumas, efektyvumas. Siuolaikine technika dideliais mastais ir sistemingai naudojasi
gamtiniais procesais, 0 norimi rezultatai pasiekiami materialiomis techninémis sistemomis, todél
neisvengiamai reikia nurodyti ju veikimo principus. Kadangi technikos vyksmai priklauso nuo
materialiojo pasaulio, kitaip sakant, gamtos désniy, tai struktirai Zzmoniy norai ir siekiai i§ esmés
neturi jtakos. Jai technine sistemg norima panaudoti atsizvelgiant | atitinkamus veikimo
principus, neisvengiamai reikia prisitaikyti prie techniniy vyksmy désningumy.

Siandien jau bet koks visuomenés techninio gebéjimo panaudojimas (pavieniy individy
gebejimai neturi reiksmes) linkes igauti didelius mastus. Siuolaiking technikai dé¢l jos prigimties
reikia dideliy masty, ir ji pati, ko gero, per didel¢ tai scenai, kurioje vyksta veiksmas - Zemei, ir
piy aktoriy - zmoniy gerovel. Tik aisku, kad technika ir jos veiklos rezultatai iSplito visame
Zemés rutulyje, o jos bendra poveiki tikriausia pajus nesuskai&iuojamos bisimosios kartos.
Daznai, galvodami tik apie save, darome didziuli poveiki milijonams kitu gyvenanciy kitur ar
gyvensiarciy ateityje, visiska neatsiklausdami juy. Basimaji gyvenima mes ijkei¢iame uz
dabarting trumpalaike nauda ir porelkius (bgje, daugiausia masy paciy prasimanytus). Gal ir
neimanoma visiskal isvengti tokio ar panasaus elgesio. Tac¢iau tokiu atveju mums reikéty labai
stengtis tai daryti garbingai masy palikuoniy atzvilgiu, kad jie pajégtu ispirkti tai, ka mes
ikeittme. Svarbiausia ¢ia tai, kad tolimos ateities ir globaliniy parametry isiskverbimas | masy
kasdienius pasaulietiskai praktinius sprendimus yra etiné naujové, kuria technika uzkrové ant
masy peciy. O tos etinés kategorijos, kuri atsirado daugiausia dél sio naujo fakto, pavadinimas
toks: atsakomybe.

1.2. Sistema " Zmogus ir aplinka" giluminés ekologijos poZiiiriu

XX a ne karta buvo svarstoma apie tai, jog klasikinis mokslas negali korektiskai
paaiskinti religijos, kultaros, psichikos, dvasingumo fenomeny. Psichologijoje egzistuoja savoka
"wzribis', 1 kuri itraukiamos sios kategorijos (Kaenda, 1998). Bandymas nuodugniau paaiskinti
§i fenomena pasirodé nepakankamai mokdlinis, t.y. neatitinkantis klaskinio mokslo kriterijy -
objektyvumo, racionalumo, pasikartojimo ir kt. Tai yra klasikinis mokslinis pasaulio, zmogaus ir
organizacijos pazinimo "jreminimas’. Tai, kas netelpai juos, paprasciausiai arba atmetama, arba
ignoruojama, t.y. tampa "uzribiu"”.

Taigi - viena vertus, | rémus jspraustos moksliskai pagristos psichologijos zinios apie
aplinka, Zzmogu, organizacija ir kita vertus - plati sritis praktiniy psichologiniy Ziniy, netel panciy
1"rémus’. Tal - zinios, kuriy mokslas negali adekvacial traktuoti.

Iteisinimas prargos tarp objekto (materijos) ir subjekto (samonés) dualizmo leido
paaiskinti, kad kiekviena substancija egzistuoja atskirai ir nesusietai.

D¢l to 1 pasauli 1 aplinka, i zmogy ir 1 organizacija buvo zitrima kaip i didel; bedvas]
mechanizma. Todél klasikinis mokslas daznai sugeba pazinti tik tai, kas negyva

Siandien masy visuomenéje | sistema ,Zmogus ir aplinka' vyrauja pernelyg
supaprastintas pozidris. IS esmés nuvertinti  svarbas Zzmogiskyju vertybiy prioritetai.
Humanisting, egzistenciné ir transpersonaliné psichologijos kryptis iesko netradiciniy zmogaus ir
jo vertés pazinimo keliy, atsisako mechaninés traktuotés (K ozlov,2000).
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Zmogus kelia grésme ekosistemai, kai sukurtomis technologijomis pazeidzia paprasta
priezasties ir pasekmeés saveika, nejstengia matyti visumos. Pagrindiné dabartinés ekolojriés
krizés priezastis - iSvysryty technologiju neatitiktis vidiniams potenciniams

rezervams, nesilaikymas giluminés ekologijos reikal avimy.

Ekonomingés darnios plétros teorija geriausiai paai Skinagiluminés ekologijos paradigma.

Giluminés ekologijos termina jvede Arne Naess. Sios paradigmos esmé -analizuoti
Zmogaus, visuomenes ir gamtos rysius (Naess,1989). Sis poziiris priestarauja dabar vyraujanciai
technokratinei pasauléziarai, kur zmogus yraizoliuotas nuo gamtos, virsesnis uz kitus kariniusir
uz juos atsakingas. Egzistavo dominuojanti Zzmogaus padétis gamtoje. Giluminé ekologijaleidzia
atsisakyti Sio poziario. Kvietimas saugoti gamta remési grynai racionalistine argumentacija,
neapémé zmogiskuju santykiy.

Pazangigji mokslininkai mano, kad Siuolaikinés ekologines krizés priezastis - zmoniy
moralés, ju santykiy degradacija. Rasti zmogui vietg savo aplinkoje- reiskia pazinti save.

Giluming ekologija sudaro trys idéjos:

- ekocentrizmas, kuriame "pasaulis be zmoniy" vertinamas ne pagal tai, kiek jis
naudingas zmonéms, Nes jis pats yra vertybé;

- ekologiniy santykiy pazinimas, nagrinéjant pagrindines ekologiniy Kkriziy
priezastis, 0 ne pasekmes;

- aplinkos suvokimo praplétimas - harmoningo rysio su aplinka, savo "ego"
issaugojimas. Si idéja dar vadinama transpersonaling®* , nes pabrézia
transcendentinius jausmus, ne tik apie biografini lygmen;.

Taigi batina grazinti pusiausvyra, pazadinti vidines zmoniy potencines galias. Tad
pagrindinis dabarties uzdavinys - Zzmogaus samonés evoliucijair jos formos, nes samonés kaita-
svarbiausias evoliucinés transformacijos veiksnys. Ta padeda atskleisti pakitusi samonés
busena.

Giluminé ekologija nesitenkina tokiomis pavirsutiniskomis priemonémis kaip gamtos
istekliy tausojimas, gamtos apsauga ir kt. Ta - "horizontaliosios tolydzios ekonominés plétros®
koncepcija. Jos tyrimo objektas - vertikalusis, ty. zmogaus vidinio pasaulio struktiiros
pazinimas, jo galimybiy riby prapl étimas, bioenergoinformaciniy rySiy tarp zmogaus ir aplinkos
bei Zmoniy grupiu tyrimas. Pasaulis prasideda kiekviename zmoguje. Negalima paneigti, kad
materialiné pazanga svarbi zmogaus gerovel. Bet be dvasinio tobuléjimo gali kilti dideliy
problemy. Sios abi tendencijos - materidinis ir dvasinis vystymasis - turi bati greta Masy
isorinis pasaulis atspindi viding miisy basena. Matoma isoriné sumaistis yra tik masy pavirsiné
puse. Giliau dypi harmonija, tvarkinga realybé, kuria Ryty filosofija vadina natiraliu visatos
ritmu, arba Dao. Dabar vis dazniau susiduriame su sudétingomis sociainémis, politinemis ir
ekonominémis sistemomis, kurias emociskal pazinti ir vadyti vis sunkiau. Galingos
supersistemos nepaklusta misy kontrolei. Dél to patenkame | Siy supersistemy priklausomybe,
tampame nuo jy priklausomi, t.y. priklausomi nuo to, ka patys sukaréme. Todél svarbu inicijuoti
mintis apie gyvenimo prasme. Kur eiti toliau?

Industrinés eros sékme salygojo pigi energijair istekliali. Dabar susidiiréme su Siy istekliy
stoka, ir tai skatina keisti pozitrj | egzistavimo materialinius aspektus: riboti savo materialinius
poreikius, atsigrezti | nematerialius Zmogaus gyvenimo aspektus, atsikratyti isorinés netvarkos,
racionalial naudoti energija, atsigrezti i saveir "tvarkyti" savo aplinka.

Galima isskirti krizés priezastis: nepakankama "vidiné evoliucija’, palyginti su isorine
materialine; nepripazinimas, kad "vidiné evoliucija yra evoliucinio proceso esmé.

Jeigu nenorime biti evoliucijos proceso statistais, samoningal turime daryti tai, ka gamta
daro nessmoningal ir instinktyviai.

Misy samoneés evoliucija (ir jos socialinés formos) - ne salutinis reiskinys ir turi tapti Zzmogaus
veiklos tikslu. Norint tai jvykdyti, reikéty laikytis susireguliavimo ir ekologijos etikos normuy.

* "Transpersonalinis" - transcendencija jprasty asmenybés riby; ji apima iSgyvenimus, kurie vadinami
mistiniais, re]iginiavis, magiSkais ir paranormaliais. Iéjes i transpersonaline sriti, Zmogus gali iSgyventi
istorinius jvykius. Sioje zonoje iSnyksta asmenybés ribos, individas gali identifikuotis su kitais Zmonémis,
reiSkiniais, jvairiomis gyvenimo ormomis.
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Susireguliavimo etika teigia, kad kiekvieno zmogaus tikslas - zmogiskojo potencialo
evoliucija. Tuo turéty rapintis socialinial ingtitutai.

Ekologijos etika: miasy planeta nedidelé, gamtos turtai riboti, zmogus yra natiaralios
aplinkos integraciné dalis, todél prioritetas turéty bati teitkiamas zmogaus samonés nematerialiy
aspekty vystymui.

Ta neskatina atmesti technologinius ar ekonominius pasiekimus: reikia jais remtis ir
mokytis gyventi nataraliu visatos ritmu. Kiekvienas gyvas organizmas gali atskleisti savo
potencines galias arba save sunaikinti.

Gyvename naujo poziario | savo aplinka - socialing, gamting, individualiaja -
formavimos laikotarpiu. Kadangi visi telkiamés mazoje planetoje, privalome ismokti gyventi
harmoningal su gamtair vienas su kitu. Tal - batinybé. Mes taip glaudziai susije vienas su kitu,
kad negalime gyventi izoliuotal ir ignoruoti tai, kas vyksta uz masy sistemos riby. Negalima
ignoruoti to fakto, jog atéjo laikas ekologiniam pramonés perorientavimui.

Sparciai besivystancios naujos technologijos pasieké ispadingu rezultaty - uztikrino
daugumai zmoniy neregéta materialing gerove, padaré darba lengvesnj, patrauklesni. Bet antra
vertus, zmogus, zitirédamas | gamta kaip i neissemiama lobyna, pazeidé pusiausvyra, ir uztersta
aplinka skatina tarpusavio susvetiméjima, sociainius neramumus ir pan. Ta atsiliepia visoms
gyvenimo sritims- ir ekonominei, ir socialinei, ir ekologinei (Hansen, Christensen,1996).

Veiksmai, kuriais mes daznai samoningai ardome pusiausvyra gamtoje, veda prie
ekologineskrizés, uz kuria reikés brangiai mokéti - ne tik mums, bet ir ateinan¢ioms kartoms.
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2. HOLISTINIS POZIURIS ] ZMOGU IR APLINKA

Perskaite $i skyriy, sugebésite:
« apibadinti "Z-A" sistemos pusiausvyra;
e suprasti Zmogaus organizmo pusiausvyra (homeostaze);
* identifikuoti zmogausir aplinkos holisting saveika.

2.1. Sistemos "Zmogus ir aplinka" pusiausvyra

Kardinalis muasy visuomergje vykstantys pasikeitimai pakeité zmogaus ir aplinkos
santykj. Kartu radikaliai keic¢iasi ir zmogaus vaidmuo jo aplinkoje. Visuomenei reikalingi ne tik
fiziskal sveiki, tvirti, issilaving zmonés, bet ir harmoningos, dvasiskal turtingos asmenybés.
Atsirado nauja savoka - harmonija ir produktyvumas. Harmonija ne tik tarp zmogaus ir jo
aplinkos, bet ir zmogaus, kaip mikrosistemos. Todél dominavus; technokratinj poziarj i Zzmogu
kei¢ia humanistinis, pasak kurio, zmogus - ne masinos priedas, o harmoninga su savimi ir
aplinka asmenyhs.

Pusiausvyra sistemoje "Zmogus ir aplinka' galima tada, kai abu sistemos elementai -ir
zmogus, ir aplinka - bus harmoningi - ir atskirai, ir kartu. Tik tada ju saveika galima pavadinti
produktyvia.

Kadangi abu sie sistemos elementai labal sudetingi, juos galima traktuoti kaip atskiras
sistemas, kurias sigja glaudus rysys. Zmogus yra sudétinga mikrosistema; ji sudaryta is atskiry
elementy - organy ir sistemy, nervy, kauly, raumeny ir kt. Kaip ir kiekviena sistema, ji stengias
palaikyti savo viding pusiausvyra- medziaging, energeting ir kt. Pasirémus energijos savoka,
lengviausia suprasti energetinj balansa: zinoma, jog kiekvienas zmogaus organas turi tam tikra
energetin kravi. Jeigu sutrinka organo funkcija, sutrinka energetinis balansas, zmogus suserga.
Taigi sveikata yra zmogaus vidinés busenos pasekmé. Ta - kriterijus, kuris nusako Zmogaus
organizmo bisena.

Zmogaus sveikata vertinama kompleksiskai; sveikata gali biti fiziné, psichiné, dvasineé,
intelektiné, socialiné ir kt. Zmogaus pusiausvyra suardo batent jos sudedamuyjy daliy disbalansss,
t.y. issiderinimas, pasireiskiantis tam tikrais svelkatos sutrikimais.

Fiziniai sutrikimai - neprigirdimumas, iki visisko kurtumo, silpnaregiskumas, iki visisko
aklumo, atramos-judéjimo aparato sutrikimai, iki cerebrinio paralyziaus, kalbos organy defektai,
iki logopediniy sutrikimy, sirdiesir kraujagysliu, kvépavimo sistemy sutrikimai ir kt.

Psichiniai sutrikimai - apatija (abgjingumas, nenoras veikti), astenija (bendras issekimas,
padidéjes dirglumas, démesio, aminties susilpnéjimas, beégiskumas), kliedéjimas
(nesamoningos kalbos, nesamy daikty matymas, nesamy garsy girdéjimas), depresija (prislégty
minciy, jausmy slopinimas, sukaustymas (stuporas), hipochondrija -stipri ir ikyri baimé, manija
(nenormaliai padidéjes mastymo tempas), emociju afektyvumas (euforijos), perdétas aktyvumas,
paranoja - isradimy, pavydo, persekiojimy, kersto kliedesiai.

Dvasiniai sutrikimai - zmogaus nedorovingumas, blogio puosdéjimas, t.y. visa tai, kas
priestarauja doroves reikalavimams, ka nuolaidziaujama i§ baimés, neprincipingumo ar
silpnumo, kai palaikomi rysiai su nusikalstamu pasauliu, kai tersiama fiziné ir dvasiné aplinka.
Ryskiausias sutrikusios dvasinés sveikatos pozymis - nedvasingumas. Tai biologinio kino
vergové, kuriai budingos tokios ydos: neSsvarumas, nevalyvumas, |ébavimas, girtavimas,
paleistuvavimas, gobsumas, sykstumasir pan.

Intelektiniai  sutrikimai - puikybé, pernelyg didelis konformizmas, fanatiskumas,
nezabotas Kkarjerizmas, siauras egoistinis prakticizmas, infantilizmas, cinizmas. Intelektinés
nesveikatos zmogaus siauras akiratis daznai apsiriboja tik buitiniais ar profesiniais klausimais,
zemas mastymo lygis dél nepakankamo zinojimo ir interesy. Toks Zmogus nepaj égus atsirinkti
ivykiy ar informacijos gausoje tai, kas yra esminga, svarbiausia, reikalingiausia; nepastebédamas
ar nesuvokdamas, visai nereiksmingus dalykus pradeda laikyti svarbiais ir vertingais, antraeile
(populiaria) informacija laiko bitinesne, reikalingesne uz pirmaeile (moksling). Intelektualing
nesveikata gilina zemas informacinis isprusimas, t.y. nemokéjimas efektyvia susidoroti su vis
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didéjanciu informacijos srautu, ja sisteminti ir jSisavinti. Suprantama, kad islaikyti kompetencija
kompiuteriniy technologiju klausimais (naudojimasis internetu) nepaprastai sunku, ir tai sukelia
stresa

Socialiniai sutrikimai - nenoras dirbti, mokytis, grupés, komandos ignoravimas, '
bendruomenés moralés principy, normy, tradiciju neigimas, bendros veiklos tiksly atmetimas,
sociainis nekompetentingumas (individo negebéjimas saveikauti su aplinkiniais zmonémis,
tarpasmeniniy santykiy sistemoje), nesugebéjimas orientuotis socialinése situacijose, vengimas
telsinga nustatyti kity zmoniy asmenybines savybes ir emocines busenas. Auks¢iausias
socialinés nesveikatos lygis - susvetiméjimas. Tai sociainiy santykiuy forma, kurios pozymiai:
kito niekinimas, susipriesinimas, kenkimas, skriauda, izoliavimasis, baimé, nepasitikéjimas - net
iki gyvybés nevertinimo (zudymai, savizudybés) ir pan. Susvetiméjimas atsiranda todél, kad
zmogaus gyvenima, jo socidling padét; visuomeréje émé lemti kily iskilesnis statusas
(vadininkai, darbdavial) ir stichiska kintan¢ios socialinés bei ekonominés gyvenimo salygos:
kai Zmogus (zmoniy grupés) isnaudoja galimybes (istatymy spragas) isigyti turta ne savo darbu,
bet nuskurdindamas kita Zmogu (zmoniuy grupes), ir ka darbdaviy ir darbuotoju santykiy
nereguliuoja nei istatymai, nei moral és normos.

Zmogaus organizmo pusiausvyra (homeostazé). Homeostazé - tai sudétingi zmogaus
organizmo veiklos reguliavimo procesai, palaikantys pastovia vidine terpe priklausomai nuo
aplinkos velksniy. Masuy sveikata salygoja organizmo vidiné pusiausvyra, keiciantis tiek
isorinéms, tiek organizmo vidaus salygoms. Pastovi vidiné terpé nereiskia, kad organizmas yra
ramybés busenos - organizme visa laika vyksta tam tikros reakcijos, lemian¢ios normalias
lasteliy funkcionavimo salygas. Homeostazés procesuose dal yvauja atskiros organizmo sistemos,
kuriy kiekvienaturi tam tikra uzduotj, veikia bendrai ir kartu uztikrina darnia organizmo veikla.
Homeostazés déka zmogus turi santykinai pastovius biologinius parametrus: kiino temperatiira,
ivairiy medziagy koncentracija kraujyje, lasteliu bei jas skalaujancio (ekstraceliulinio) skyscio
osmosinj ir koloidini slégi bei kitus. Homeostazé neleidzia siems parametrams pakisti. Jei taip
atsitinka, lastel és pazeidziamos, organizmas pradeda negaluoti, jsimetaliga.

Homeostazé palaiko pastovia vidine terpe jvairiose situacijose, streso metu, kovojant
pries ligos sukéléjus. Kai vidinés organizmo terpés pusiausvyra sutrinka, gali Kisti kiino
temperatura, jvairas kraujo rodikliai - organizmas suserga. Homeostazés procesali stengiasi
atitaisyti vidinés terpés pusiausvyra, organizmas kovoja su liga. Ivairiu Zmoniy homeostazés
procesai nevienodai pazeidziami. Vadinasi, vieni esame daugiau, Kiti maziau atsparas jvairioms
ligoms. Pavyzdziui, ne kiekvienas, gripo virusu apsikrétes, susergasialiga

Visos organizmo vidinés terpés pastovuma reguliuojancios sistemos darba lemia
vadinamasis ,, atgalinis rysys'. Jeigu kurios nors medziagos gaminama per daug arba per mazai,
pakitusi sios medziagos koncentracija kraujyje yra signalas jos gamyba reguliuojantiems
organams keisti ,, darbo rezing".

Homeostaze galime palyginti su kambario temperatura reguliuojanciu termostatu. Jeigu
temperatira nukrenta negu reikiama, automatiskai jsijungia elektros granding, elektrininis
Sildytuvas pradeda kaitinti vandeni. Vanduo, cirkuliuodamas vamzdziais, sildo kambario ora, o
kai temperatara pakylaiki nurodytos, elektros grandiné automatiskal issijungia.

Beje, zmogaus organizme vienu metu veikia kelios ta pati procesa tvarkancios sistemos,
kuriy veikimo principai skiriasi, taciau efektas yra panasus.

Svarbiausios Zmogaus organizma kontroliuojan¢ios sistemos yra nervy ir endokrining.
Kadangi siu dvigjuy sistemuy velkla yra neatsiggama, susipynusi, papildanti viena kita, daznai jos
vadinamos viena- neuroendokrinine sistema.

2.2. Holistiné Zmogaus ir aplinkos saveika

Zmogaus santykiui su aplinka bdingas atvirumas pasauliui. Zmogui badingas sensorinis
ir motorinis aparatas akivaizdziai riboja jo galimybes. Didele jtaka zmogaus elgesiui turi jo
pasamongje gludinti informacija - jo patirtis, pradedant perinataline (iki gimimo) patirtimi
(Grofas, 1967). Toliau eina biografiniai duomenys - isgyvenimai - vaikystéje, paauglystéje, tévy
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santykiai seimoje. Remiantis sia duomeny baze, Zmogus susikuria tam tikra elgesio modeli. Mat,
pasak Z. Froido, vaikystés isgyvenimai formuoja pasamone ir vidinius konfliktus. Jie daro jtaka
suaugusi 0 zmogaus gyvenimui, jo basenoms ir santykiams.

Laba reiksmingas veiksnys yra santykiai su tévais. Jis lemia ankstyvojo patyrimo, o
kartu ir tolemio gyvenimo kokybe. Augantis vaikas tapatinasi su tévais, siekia ju meilés, su jais
konkuruoja. Priklausomai nuo to, kaip klostos sie santykiai, formuojasi ir jau minétos vidinés
asmenybés struktaros, taip pat gali sudaryti jvairas kompleksai, lemiantys tolesnius individo
santykius.

Kalbant apie ankstyvosios patirties turinj, praleidziama pirmyjuy rySiy su motina svarba.
Jeigu zmogus neisgyvena visavertés simbiozés (susiligiimo) su motina vaikystéje ir jeigu laiku
nuo jos neatsiskirta, tai suauges toks zmogus gali turéti polinki i susiligiima su kitu (partneriu),
isgyventi nesauguma ir artimo rysio baime. Todél gera motina ir geri santykiai su ja yra
pasitikéjimo savimi ir pasauliu pagrindas (Gudaité, 2001).

Patirtis, kaip jau minéta, formuoja zmogaus vidin; pasauli. Kaip zmogaus vidinis pasaulis
dayvauja isorés gyvenime, jo aplinkoje? Kaip jis prisitaiko prie jos? Zmogus keiciasi visa
gyvenima. Keic¢ias jo kiinasir fizinis savybés, turtéjajo emociné patirtisir emocinis reagavimas,
plecias pazinimas, pazintinés galimybés, orientacija pasaulyje ir savyje. Keicias brestancio
zmogaus vertybés, saves suvokimas, santykiai. Priklausoma nuo amziaus kyla skirtingi
poreikiai, kitaip suprantama gyvenimo prasme.

Psichologas D. Stern (1991) nurodo, jog pagrindinis motinos vaidmuo susijes su tinkamu
jutimy skatinimu. Véliau, lavéjant emociniam pasauliui, motinos vaidmuo keiciasi. Ji tampa
pagrindine vaiko emocinio gyvenimo partnere, o kartu ir jo afektiniy reakciju derintoj a.

Kokie pakitimai vyksta paauglystéje, jaunuolio, suaugusio zmogaus gyvenime? Sia
dinamika tyré psichologai E. Erikson, J. Piaget. Jie nurodo, kad zmogaus saveika su aplinka yra
ne maziau svarbi nei ankstyvigji santykiai su tévais (zr. 3 sk. 3.2,3.3 skaitinius).

G. Jung raso, kad zmogaus gyvenima galima skirti | dvi pagrindines dalis, kurios skiriasi
ir gyvenimo kokybe, ir orientacijomis, ir vertybémis, ir supratimu. Pirmos jos gyvenimo pusts
uzdavinial susije su atsiskyrimu nuo motinos ir stipraus savarankisko Ego formavimusi. Tai
suaugusio zmogaus tapatumo jausmo atsiradimas, tai profesijos pasirinkimas ir kompetencijos
igijimas, stabiliy santykiy ir $eimos sukarimas. Siuo gyvenimo tarpsniu svarbu biti pripazintam,
turéti savo vietg pasaulyje ir tam tikra gyvenimo testinumo jausma, reikiminga asmenybés
pusiausvyros prada. Yra kazkas, kas stabilu, kas buvo vakar, Siandien ir rytoj. Pagrindiné Sio
amziaus tarpsnio uzduotis - stipraus Ego susiformavimas. Stiprus Ego reiskia geras pasaulio,
savo aplinkos pazinimo galimybes, puiky sugebéjima integruoti emocini patyrima ir imtis
atsakomybeés, ieskant egzistenciniy sprendimy.

Antrojoje gyvenimo pusgje zmogaus interesai ir vertybés keiciasi. Isorinis pasaulis ir
isoriniai santykial uzleidzia vieta vidiniams psichiniams procesams. Asmuo Vvis daugiau laiko ir
energijos skiria vidaus pasauliui ir dvasinems vertybems. Siuo metu mirtis iskyla kaip realybe,
svarbus tampa gyvenimo prasmés klausimas, i kuri nejmanoma atsakyti, orientuojantis vien i
isorinio gyvenimo Kriterijus.

Amziaus vidurys - tai toks laikas, kal asmuo tars viska gyvenime yra pasiekes. Daznal
buna jsitvirtines materialiai ir socialiai, turi $eima ir derama padétj visuomergje, taciau neretai,
nepaisant visos $ios isorinés sckmés, tam tikru metu pradeda jausti tustuma ir beprasmybe
(Gudaite, 1997).

Materiainé ir sociainé gerové jau netenkina kylanciy poreikiy, o isorinio pasaulio
pazinimas nebeatsako i kai kuriuos esminius gyvenimo klausimus. Nel pinigai, nei tvirta padétis
visuomergje, nel uzauginti vaikai nepatenkina noro surasti gyvenimo, kan¢ios prasme, negali
atsakyti i klausimus apie bities pabaiga. Siuo amziaus tarpsniu kylangias problemas gaima
Spresti, orientuojantisi dvasines vertybes. Dvasiné pusiausvyrair dvasiniy poreikiy patenkinimas
pasi ekiamas meditacija, malda. Sio amziaus transformacija (pasikeitimas) - tai esminis zmogaus
sampratos apie save ir pasauli pasikeitimas, tai - antrasis zmogaus gimimas. Tai - holistiné
zmogaus buvimo aplinkoje samprata.
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Asmenybés transformacijos procesas nebiatinal susijes su prigimtiniu augimu. Krizés
(skyrybos, artimo zmogaus mirtis, nepagydomos ligos) ir kitokie gyvenimo isbandymai pakei¢ia
asmenybes pozitiri, elgsena. Siuo momentu zmogus suvokia, kad yra dalyky, kuriy nenusipirksi
uz jokius pinigus. Tai pakei¢iazmogaus santykj su vertybiy skale.

Sprendziant asmenybés augimo, psichines sveikatos, psichologinés harmonijos
klausimus, viena is esminiy problemy - zmogaus pozitris i gyvenimo pokycius. Yra taisyklé -
niekada nesistenk pakeisti kito - pradek keistis pats. Tai labai svarbus ir sunkiai jgyvendinamas
principas. Viskas priklauso nuo Zmogaus pasirinkimo: ar jis renkasi pokycius, nezinomybe ir
rizika, ar stabiluma tam tikra sustingima ir sauguma.

Humanistiné psichologija teigia, kad Zmogus samoningal gali rinktis augima ir
transformacija arba pasyvuma ir sustingima. Tas, kuris nori keistis, iSbando jvairias gyvenimo
galimybes, rizikuoja, nebijo nezinomybésir taip keic¢iasi. Asmuo, kuris renkasi sauguma, gyvena
taip, tarsi naujovés jo neliesty, nerizikuoja, lieka pastovus ir priklausomas nuo seny jprociy,
santykiu. Jis gyvena saugiai, taciau jo gyvenime niekas nesikeicia. Toks elgesio modelis atitinka
taisykle: "Noréjau geriau, 0 gavosi kaip visada'.

2 skyriaus skaitiniai

2.1. Kognityvinis disonansas - prieStaringos informacijos sukelta biisena

Kognityvini disonansa sukelia priestaravimas tarp zmogaus jsitikinimy ir elgesio
(Psichologijos zodynas, 1997).

Vienas aktualiausiy su nuostatomis ar poziiiriais i darba susijusiy pastebéjimy yratai, kad
darbe zmonés iesko taip pat darnos ir nuoseklumo. Kognityvinis disonansas kyla tada, kai dvi ar
daugiau zmogaus nuostaty pradeda priestarauti vienakital, arba kai Zmogaus elgesys priestarauja
jo nuostatoms. Kognityvinio disonanso teorijateigia, kad zmonés siekia minimizuoti disonansa ir
jo sukeliamg diskomforta.

Realiame pasaulyje né vienas zmogus negali visiskal isvengti disonansy. Jis zinote, kad
»Saziningumas yra geriausia politika’', taciau tylite, ka pardavéjas atiduoda jums per daug
grazos. Arba liepiate vaikams valyti dantis kiekviena karta pavalgius, o patys sito nedarote. Tad
kaip zmonés su visu tuo susidoroja? Zmogaus troskima sumazinti disonansa apibrézia §i
disonansa sukurianciy elementy svarba, zmogaus jsitikinimas, kiek jis gali siuos elementus
veikti, ir potencialia disonanse slypintis atlygis.

Jei disonansg sukeliantys elemental palyginti nerelksmingi, poreikis istaisyti disbaansy
bus nedidelis. Tatiau tarkime, kad gamyklos direktoré ponia Danuté, turinti vyra ir kelis vaikus,
reikalavimy direktoré yra priversta priimti sprendimus, kurie supriesina gamyklos pelninguma ir
jos nuostatas ckl tarsos. Ji zino, kad firmai ekonomiskiausia isleisti nutekamuosius vandenis |
vieting upe (tarkime, jog tai yra teiséta). Kaip ji pasielgs? Akivaizdu, kad ponia Danuté patiria
aukstesnio laipsnio kognityvy disonansa. Dél to, kad Siame pavyzdyje pateikti disonansa
sukeliantys elementai yra svarbis, negalime tikétis, kad direktoré ponia nekreips démesio i $i
nesuderinamuma. Spre¢sdamasia dilema, ji gali pasirinkti kelis variantus, ne vien tik mesti darba.
Ji gali sumazinti disonansa arba keisdama savo elges (nustoti tersti upe), arba nuspresdama, kad
Sis disonansinis elgesys visal néra reiksmingas (,, A$ privalau uzsidirbti duona, o mano vaidmuo
kaip priimanciosios korporatyvinius sprendimus, daznai reikalauja, kad kompanijos interesus
iskelciau auksciau uz ekologinius ar visuomeninius'). Trecioji alternatyva bity poniai Danutel
pakeisti savo nuostata (, Tersti upe néra negerai"). Dar viena iseitis baty rasti harmoningu
elementy, kurie nusverty sukeiancius disonansa (,Nauda, kuria visuomené gauna is masy
produkcijos, kur kas didesné nei visuomenés patiriami kastai, kuriuos sukelia upés tarsa’').

Itakos, kuria, zmogaus nuomone, jis turi, paveikti disonanso e ementus laipsnis salygos jo
reakcija i disonansa. Jei Zmogus mano, kad disonansas yra nekontroliuojamas - kad jis nieko ¢ia
negali pakeisti, - tikétina, jog jis bus linkes pakeisti savo nuostata. Jei, pavyzdziui, disonansa
sukeliantj elgesi salygoja virsininko nurodymai, poreikis sumazinti disonansa bus mazesnis nel
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tuo atveju, kai sitaip biity elgiamasi savo valia. Nors disonansas ir egzistuoja, ji galima pateisinti
ir racionaliai paaiskinti.

Atlygistaip pat turi jtakos zmogaus paskatoms sumazinti disonansa. Su dideliu disonansu
susijusia jtampa galima susvelninti, pasitlius dideli atpilda. Atpildas sumazina disonansa ir
padidina zmogaus ,balansinés ataskaitos' darnos pus;. Kadangi organizacijose uz paslaugas
zmonés yra atlyginami, daznai jie gali susitaikyti su didesniais disonansais darbe nel ne darbe.

Sie $velninantys veiksniai persa isvada, kad Zmogus nebitinai sieks darnos, tai yra
nesistengs sumazinti disonanso vien todél, jog jis ji patiria. Jei salygojantys disonansa velksniai
nelabai reiksmingi, jei zmogus mano, kad disonansy sukelia isorinés salygos ir jo nejmanoma
kontroliuoti, arba jei atpildas yra pakankamai didelis, kad atsverty disonansa, zmogus gali
nejausti didelio poreikio §j disonansa sumazinti.

2.2. Zmogus ir sékmé

Kai sistemoje ,Zmogus ir aplinka" jsivyrauja pusiausvyra, zmogus jaucia pasitenkinima
tiek darbe, tieck moksle, tiek asmeniniame gyvenime. Sakoma, kad zmogus patiria sskme. Daznai
manoma, kad sckme gali patirti tik protingi, issilavine, patraukls, turintys pladius rysius. Taciau
Sios sritiestyrimai parodé, kad tai neturi nieko bendra su sekme.

Supaprastintas sskmés modelis (Petkeviciate, 1998):

Pradiné motyvacija—  Pastangos « Atlikimas

! !

Saves vertinimas—Psichologiné sekmé

Zmogaus stkme priklauso nuo turimy Ziniy, gabumy ir asmeninio poziario. Zinios ir
gabumai uztikrina 15 proc. sekmés. Asmeninis porziaris lemia 85 proc. sékmés. Turime
pripazinti, kad zmogaus vieta gyvenime yrajo ziniy, gabumy ir pozicijos rezultatas.

Skmes kelyje pirmiausia yra atsakomybés prisiémimas. Svarbu jausti atsakomybe uz
savo emocini gyvenima uz sveikata, uz uzdirbty pinigy kieki, uz norus, tikslus, uz pasitenkinimo
jausma gyvenimu. Atsakingas zmogus kontroliuos save ir bus savo likimo seimininkas. Norint
iISmintingal planuoti ateitj, batina suprasti ir vertinti praeit;.

Sekmeés dinamiski veiksmai, jos pagrindas ir jéga:

1. Tikslas: jo neturédami, sekmingal vegetuojate, jei tiksla turite— sekmingai gyvenate.

2. Pusiausvyra tarp sckmésir nesckmiuy. Ne kiekvieng pastanga vainikuoja sskmé.

3. Kaina: pasiekimy veltui niekas neddija. Sékmés kaina - svarstyklés: ant vienos ju
lekstelés - dziaugsmas, 0 ant kitos - pastangos. Dziaugsma turi atsverti jdétos
pastangos. Tal paslaptingas kiekvienam zmogui budingas charakterio aspektas. Gal
tal Vakary pasaulio egzistencijos In ir Jan. Kabliu lenktas dziaugsmo pusapskritimis
glaudziasi prie pastangu pusapskritimio; $i jtampa ir harmonija dalijasi savo vienybe
jas apjuosianciame lanke. Beveik tokie sékmés ir kainos uz ja santykiai egzistuoja
tarsi nedaloma visuma.

4. Pasitenkinimas. Sékme reikia dziaugtis. Ji gali bati laiméta su asaromis, bet
apvainikuota turi bati vidiniu juoku arba pasitenkinimu. Ta batina pajusti vidumi.

5. Dvasingumas - 159/0S suU aukstesniaisiais gyvenimo tikdais ir ty tiksly Autoriumi.
Svarbu pajusti visur prasiskverbiancias Dievo egzistencijos sroves ir jose atpazinti
savo egzistavima. Tai labai asmeniskair individualu, tai kaip ir pirsty antspaudai.

Stkmés zmonés skaiciuoja ne problemas, o patirtus dziaugsmus.

Sékmeés pinklés - noras suzlugti. Ivairts badai, kaip "prastumti” laika betiksliais
uzsiémimais ar neva prasminga veikla, rodo zmogaus pasidavima norui suzlugti. Nesskmés
priezastysir sskmes klittys:

Iprotis kaltinti kitus.
Tendencijavisada kaltinti save.
Tikslo nebuvimas. Blogai jo neturéti, bet menki tikslai - dar blogiau.
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Pasirinktas netinkamas tikslas.

Pasirinktas trumpesnis kelias, tuomet sekmé trumpalaiké ir nepakankama.

Pasirinktas per ilgas kelias.

Smulkmeny nepai symas.

Per anksti mesta veikla ar darbas.

Dairymasis i pragit ir ateitj. Gyvenimas - augimas; nustoj¢ augti, bijodami naujo,
atsisakome gyventi.

Sékmesiliuzija- lengva sekme, greita sskme, esanti salia, nevisavertés sskmes
pakaital as.

Skmés mentalinés taisyklés:

» Tikéjimas. Save zmogus gali vertinti kaip tinkamas.

« Kontrolé. Zmogus yra laimingas tiek, kiek sugeba bati atsakingas ir kontroliuoti savo
gyvenima.

» Priezastis ir pasekmé. Niekas nevyksta siaip sau. Mintys yra priezastys, o aplinkybés -
pasekmeés. Apie ka zmogus galvoja, tai ir jvyksta.

+ Lukesgiai. Zmogus gyvenime gaunatai, ko laukia Jis gauna ne tai, ko nori, o tai, ko laukia.
Zmogus gali tiketis visko, ko nori. Kuo didesnés viltys, tuo teigiamesné pozicija. Liukestiai
turi jtakos rezultatams.

Trauka. Jei zmogus susitelkiaj tai, ko nori, jis priartina prie saves tuos, kurie gali jam padéti. Bet

labai gaila, jei Zmogus nukreipia démesi i tai, ko nenori: traukos désnis vis tiek veikia Viskas

turi savybe pritraukti sau lygy: sckmé - sékme; pavydas - pavyda; neturtas - neturta; pinigas -
piniga ir pan. Si taisyklé neturi isiméiy. Sventajame Raste pasakyta "Kas turi, tam bus duota; kas
neturi - i$ to bus atimta ir tai, ka jis turi”. Menky minciy zmongs, apimti abegjoniy ir baimés, ne
tik nieko naujo neigyja, bet dar prarandair tai, ka turi.
« Atitikimas. Zmogaus aplinkinis pasaulis yra atspindys to, kas vyksta jo viduje.
Svarbiausa- kad zmogui sektud vidujeiki to, kol sckmé atels isoriniame pasaulyje.
Svarbu mintyse jsivaizduoti ir pajusti norima sékme.
* Koncentradija Ka zmogusi ka norssutelkiastipry demes, tal jis pradedaaugti (vystytis).
» Pavadavimas (pakeitimas). Zmogaus prota kurj nors laiko tarpa gai vadyti tik viena
idéja. Zmogus visuomet gali negatyvia mintj pakeisti pozityvia.
e Jprotis. 80 % to, ka zmogus daro, yra jprotis. Svarbu, kad jprociu tapty teigiamos
nuostatos formulavimas, priimant Zzmogy supancia realybe.
 Ekspresja Ta bene svarbiausa - VISKAS turi prasme. Jei Zzmogus bendrauja
su'iskiliasprotas', Impatingais zmonémis, jis tampa panasus i jucs.
+ Nepilna kompensacija. Zmogus visada gauna pagal nuopelnus; sékme lydi tuos, kurie
visada daro daugiau, nei priklauso.
e Pasgmoniré veikla Zmogaus pasamoné veikia visada. Svarbu, kad pasamonés
mintys"dirbty" zmogui.

Sekmés sudedamosios dalys: troskimas, padtikéjimas ir tikéjimas, speciaios Zinios,
vazduoté; plano tikdus suformulavimeas, ryztas, atkaklumas, saviitaga pasamonéslygyje.

Laimétojai iesko isatiesis Situadijos, nevykéia - to, ka gdimadeél visko apkdtinti.

Laikymas saves vertingu Zmogumi lemia visa, kas vyksta gyvenime ir formuoja lukesgius, o
per juos ir pozicija, kuri sudaro 85 % sckmes.

Zmogus priima sprendima apie savo sékme, jei:

1 ISkeliasautikd a, kad pasiekstai, ko nori;

2 I$ anksto nusprendzia sumokéti reikiama kaina - tal ziniy, patirties tobulinimo ir pozidijos
pakeitimo kaina.

Tikslo iSkélimas - sékmes garantas. Optimalus planavimo laikas - 3 ménesia ir 3 metal.
Svarbu atsakyti sau | klausmus. kas zmogui bitina, kad pasekty savo karjeros tikdus? ka reikia
studijuoti? kodél kilo toks noras? ko is tikro norite? namo, masinos, svelkatos, laimingos seimos,
lialiuojancio materialinés gerovés jausmo? Tiksas pasiekiamas autometi ska, bet reikia daug dirbti,
kad suformuluotuméte pirmeelj tikda.
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Atraskite sritj, kurioje esate pasieke tobulumo. Protas - tai elgesio linija. Ta ne protinio
issvystymo kodficientas. Pvz., verde laba svarbios intuicijos ir visuomenings zinios. Tyrimal parode, kad
rekkia 20 mety tritiso, norint iskovoti sekme. Tyrima parodé, jog per 80 proc. milijonieriy, kad pasekty
finansng nepriklausomyte, daugiau kaip 20 mety ieskojo srities, kurioje jie yratobulai tinkami.

Laiko valdymas. Vis zmores turi per para 24 val., ir tuo jie lygas. Skirias tik laiko
panaudojimas. Jai nepavyksta, vadinad, zmogus nepasiekia tikslo dél to, kad 1§ anksto nesumokéjo
reikiamos kainos, o ne todél, kad triko laiko.

2.3. Zmogaus santykis su savimi

Miasy gyvenimas ena tars dviem §latais. vienas nukreiptas i isorin; pasauli, kur jvyksta
susitikimas su daiktais, zmonemisir jvykiais, o kitas- i vidaus pasaul, kur susitinkame su savimi.

Siandien gyvename visuomergje, kai i mus nukreiptas begdinis visokiy pranesimy, dazna
melagingy ir tusciy, sautas, kurie jvarias badas ir gudravimas gaudo miusy démes. Dazna tie
pranesimai nuslopina masy budruma ir tars nekatu bidu sugriaunamasy isitikinimus, jpersa savus.

Tag masy demesys blaskomas jvairiomis kryptimis: tarytum viskas svarbu - viska privau zinoti,
apie viska girdeti, | viska atkreipti demesi. Sios i§ isorés ateinanciy garsy ir vaizdy agresijos skivaizdoje
neproporcinga issplediamisyddis nukreiptaj isore: akysir ausys demesingostik tam, kasvyksta isoréje, ir
pamirstame, kad turime namus savo viduje. Tuomet gyvename prie savo namy lango, susdoméje vien tik
gatves gyvenimo kaeidoskopu, tuo, ka sako ir daroiti, o ignoruojame bendravima su savimi. Ir po truputi
pamirstame savo tikraja batj; giluss "As" sunyksta ir mirsta. Taip ir gyvename, prisiglaudg kity
zmoniy btstuose, maitindamies ju zodziais ir naudodamies ju gyvenimo jvykiy stalu. Ta yra,
gyvename kity gyvenimus.

Badauga vidinio gyvenimo ir susvetiméjimo didektikoje yra ne tai, kad zmogus neturi savo
namuy, bet kad turi ir nesugeba ju pamilti. Prarandamas rySys su giluminiais savo baties klodais, kur
nusidriekus os misy vertybiy ir energijos aukso gydos.

Buti savyje - reiskia jvadyti save, pazinti ir pripazinti save. Todél bitina eiti vidaus link. Ta
mes, misy kinas, protas ir 9da ta centras - metafora, nurodanti vieta ar pranasiska velksma, kur
sutinkame save ptius ir tampame saves seémininkas. Tal savimone, arba saves suvokimas. Ta dvasinis
centras, vien tik masy, nepakartojamas pasaulis, kurj kuriame per visa savo gyvenima i§ savo patyrimo, is
to, kesmuspdiete ir kap muspaliet.

Cia kiekvienas yra laisvas, Cia yra erdve, kur akis | aki sugitinkame su savimi, be uzdangy,
kaukiy, be bamiy, Cia gdime issikalbsti ir klausytis, biti paciu savimi, tuo pat metu turtingu ir vargsu,
tyru ir apsblaususiu. Sios erdvés tyloje priimami drasis sprendimai, daromi reik§mingi
pasirinkimai, istariami Kilnas "taip” ir "ne'.

Ka kam ir nereikiato, o ka kam ta savitas poilss, uzsukus | namus. Kas pgjégia ta padekti,
jaxias turis savo rankose savo egzistencijos vaira ir imirgs gilios vidinés ramybés paslapti, kuri taip
reikalinga priimant net ir kasdienius sprendimus.

Siame vidiniame kambaryje saugomas miisy gyvenimo zemélapis. Ta gyvenimo filosofija, kuria
kiekvienas ssmoningal ar ne samoningal susikuriair pagd ja gyvena. Tavertybiy ir jStikinimy pyré yra
didziaudas dvasinis turtas, nes sutetkiazmogui vienove ir tgpatybe, tal vidinis dvasnis turinys, kuris mus
veda per gyvenima. Tal laba svarbu priimant sorendimus. Tal - tyla, kuri reiskiasusikaupimg. Tal pasiekti
aunku, tyla reikia isskovoati, kiti jos bijo - ta baimé tuscios eravés (horror vacui), nes nesugebéjimas
suskaupti salygoja pavirsutiniskus sprendimus. Ta nesugebéjimas gpsginti nuo to, kas asmeniui
svetimair priklauso kitiems, tai paklusimas miniai.

Susikaupimas yra padlaptinga ir nuostabi vien tik zmogui budinga patirtis. Suskaupimas
turi galia sujungti | viena mintj, kuri perzengia chronologing seka, praeit, dabartj ir ateiti. Ta ekstazine
dabartis, Kuriag Heidegger apibiidino taip: "Kur zmogus tam tikra prasme padtraukiais lako tekmeésir
ateina pas save'. Kokia padaptinga suskaupimo galia reziumuoti ir patetkti protui ¢ia ir dabar visa
zmogaus istorija ir jo pasaul - bekrast] kap ir visa, kas yra dvasiska Suskaupimas savyje - ta mindy,
intuicijos, energijos lobynas, kuris daro mus tvirtesnius ir nuteikia atviresniam dialogui su kitais. Be
susikaupimo nejmanomas save s suvaldymas.

Zodzio "susikaupimas' saknis reiskia "surinkti tai, kas issibarste $en ir ten, bel sukaupti
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vieng vietg", surankioti tal, kasisbarstyta jvairiose koordinatése: pragityje -prisminimai; aeityje- plana
ir troskimai; o vertikal¢je - pareigos, vertybés. Savoka "Ciair dabar”. "Age quod agis' - rapinkis tuo,
ka veiki, suskoncentruok i tai, susrask vieta savo velkamy centre ir padilik ten su mele. Autentiskas
sudtikimas su "tu" -svarbiausa ir dosniausa gyvenimo pdirtis - visada ivyksta tik dabartyje.
Kontempliacija -samonés preplétimas. Dazna mes neddyvaujame tame, ka darome gan
lengvabidiskal. Triksta démesio, todél nukencia intencijos, ir tai, kas iseina i§ masy, neturi
gyvybes; priimami neadekvatiis sorendimal, sukuriamos negyvos firmosir pan.

Vienas i§ musy epochos bruozy - nemokéjimas gyventi dabartyje, 0 dar labiau -gyventi
dabartimi, noras gyventi vienadienaj prieki, uz 100 metry, todkl taip ir nesugtinkame su savimi, nes miasy
"AS" yracia, o neten, nesuskoncentruojamej ta ka darome, ir be abgo, nesdziaugiamerrezultatas

Skubéjimas - magiskas misy laiky Zodis... Vis néra laiko... O kokia viso Sito prasmé? Tai
ir debar" priesas.

Démesingumas

Gyventi dabartimi - ta idedlus badas ismokti demesingumo, o sis yra issugdomas. Cia
nekabame gpie demesi kalp gpie staigu susitikima, kal visas protas sukaupiamas, kad paruosty tinkama
atsskyma, kurio relkdauja Stuacija. Kalbame apie démesinguma kaip egseng, kaip proto zitrgimo ir
klausymos jproti. Ta yrakurti ne impulsyvius, negpgavotus atsakymus, o padiktuotus sqgmoningo saves
ir situacijos suvokimo. Tinkamas zodis, kurio daznai ieskome visada yra pirmiausia demesingas
zodis.

Tik démesingas zmogus gdi pamatyti smulkmenas. Démesys - tal kontempliacijos pagrindas; tai
ilgesniszvilgsnio sulaikymas prie kokio nors daikto ar asmens, stengiantis pagauti detaes, mazmozius, is
pazitros visa nereik§mingas smulkmenas, kurios daznai yra reksmingiausos. Ta stebgimas, 0 ne
matymas. Pavirsutiniskas zmogus zvilgsniu ir Sirdimi dystadaikty pavirsiumi, skrggodamas kaip drugdis:
Jis meto pieva, 0 ne zolés diebdius, mato soda, 0 ne Zedus, miska, 0 ne medzius. Matyti ir stebéti -
absoliuciai skirtingi dalykai, kKap ir girdeéti ir klausyti, tarp kalbéti ir pasakyti.

Matyti - tal fiziologinis aktas, kuris baigiad regos aparate. Stebéti - tai dvadnis aktas, vidinis
rezonansas, kuriam intencija ir relkSme sutelkia tal, kas mums yra labiausa sava: sugebéjimas suvokti
dakty prasmes, kodél jie egziguojaarbakodd gdi egzistuoti. Daktai, jvykia ir zmonésturi isorinj vaizda
ir turi Sela. Vidinis zmogus moka prasiskverbti pro pavirsing duoksnj, pasiekti daikty, jvykiy ar zmoniy
Sela, kur sykiu dypi ir ju prasmé. Démesys suteikia gyvenimui spalva ir Siluma arba dalyky skon.

Rekéty aminti, kad tai, ko ieskome, jau yra. Terekia tik apazinti. Daznai ieskome Kitur,
uzmirsdami kad kitur yra mumyse (Colombero, 2000).

Pozityvumas

Mastyti ir jaudti tal, kas gera. Mintys ir zodzial turi unikaliq prisiminimo galiq. Je gimgta is
vaizdiniy ir sukeliakitus vaizdinius, o sie mums kaba. Sakyti - tai isklausyti save, veikti - tai stebéti save.
Kadangi mes vis labiau tampame savo mintimis, jausmais, zodziais. Jai, ka darome, isplaukia is to, kas
mes esame, tiau lygia tap pat ta, kas esame, salygoja ta, ka darome. Kartais mes mokomeés
mokydami kitus, ugdome save, padédami kitiems ugdytis. Ka kartojame, tuo pamazu ir tampame.
Svarbu pozityvus pazitris i save, kitus, jvykius; i sprendimus; | problemasir kt.

Vig puikia zinome, kad ZodZiai ir veiksmai sugriza (bumerango ar aukso taisyklés principas),
todd laba naudingaisvayti negatyvumo ir agresijos nuodus.

Psichosintezes kiréjas Roberto Assagioli (1888 - 1974) kaip priemore isvayti vidiniame
pasaulyje esanéius nuodus Sitlo vadinamaji, "asociacijas sukeliantiy zodziy™" metoda.

Pratimas

IStarkite Zodzius ramia, suskaupe, i$ léto, paamegaudami, jterpkite pauzes, paaukite, leiskite
zodziui Jus visa persmelkti:

Meilé - branginimas - harmonija - linkéjimas gero - gera nuotaika - rimtis - wuojauta -
supratimas - drqsa - drausmé - energija - entuziazmas - pasitikéjimas - dosnumas -dziaugsmas -
dékingumas - Sviesa - kantrybé - atsinaujinimas - iSmintis - ramybé - tyla -gudrumas -
gyvybingumas - noras - tikéjimas - broliskumas - tvarka - tarnavimas -Sypsena.

Da pabandykite kdeta minudy paiti tyloje, patogia adseck, atsipalaidave, giliai ir |éta
kvépuodami, ranky delnus sudéje tars kriaukle ar taurg. Tokia poza reiSkia svetinguma, beginklj ir kitus

nys

cla
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nuginkluojant atviruma, kvieciant i draugiskus santykius. Pazvelge | savo vidy, pastebésite, kad jausmai

keicias , o0 kartu ir patys tampame ramesni, geresni. Musu protui, tam "sirdies gomuriui” (palatum
cordis) rakiatokio maigo. Jo reikiair miasy namams(Colombero, 2001).

2.4. Psichologiné darna

Psichologiné darna - vienas i kriterijy, nusakarkiy sstemos ,Zmogus ir aplinkd’ harmonija.
Psichologine darna laba reikdinga bet kuria velkla, aliekama dvigu a daugiau zmoniy, 0 ypaé ji
svarbi dirbant sudétingose, pavojingose situacijose.

I$ pradziy efektyvios darbo grupés buvo formuojamos, vadovaujantis ilgais gebéjimas ir
bandymais. Antai buvo kei¢iami grupiy naria, kol susdarydavo psichologiskal darnus kolektyvas. Taciau
tam reikia lako. Prackjus tirti Sia problema, paaiskejo, kad kiekvienam zmogui reikia numatyti tokia
padéti grupeje, kuri labiausa atitinka jo elgesio tipa. Zmogaus darbas ir elgesys grupéje priklauso
nuo jo dalykiniy, profesiniy ir komunikaciniy savybiy.

Bendravimo aspektu isskiriami 4 zmoniy elgesio tipai: autonomiskas, jtaigus, linkes vadovati ir
bendradarbiauti. Autonomiskas tipas pasizymi individudizmu. Jis grupéje sskmingai dirbti gdi tik is
daies nuo jos asskyres, izoliaveds. [tagus - ta asmuo, lengval sutinkas paklusti kitiems. Jis gai
stkmingai dirbti tik kartu su labiau pasitikinciu, savarankisku ir kompetentingu grupés nariu. jtailgus
zmogus e gsistap, kaip visagrupe. Linkes vadovauti - 1yderio tipas- siekia grupéje vadzios. Jis gai
sskmingal dirbti, tik palenkes sau kitus grupés narius.

Bendradarbiauti linkes Zmogus visada noria su kitas sorendzia uzdavinius ir paklusta darbo
draugams, ka ju sprendimai protingi. Svarbu, kad kiekvienas zmogus grupéje dlikty jo elgesio tipa
atitinkantj darba.

Grupes pachologiné darna priklauso ir nuo jos nariy pschofiziniy ir pdchiniy savybiy atitikimo
(todel kartas vadinama psichofizine darna): nuo pschiniy savybiy ir sensomatoriniy funkcijy panasumo,
vienodo treniruotumo, jvairiy organizmo sstemy darnios velklos, temperamenty atitikimo, emociniy ir
vegetatyviniy reakcijuy panasumo ir tt. Svarbas ir vaksnid, lemiantys sociding pschologing darna:
bendri velklos tikda, bendros vertybinés orientecijos, paziira | darba ir draugus, velklos motyva,
asnenybes savyhésir tt.

Y pa® didelé reiksmé grupés veikloje skirtina tarpusavio supratimui. Lakiinasinstruktorius G.
Kaasnikovas i§ savo patyrimo tvirtino: ka jgulos nariy profesinis pasrengimas ir drausmeé
papildoma tarpusavio saveikair pagalba, - sskmé uztikrinta. Kiekvienas jgulos narys turi ne tik mokeéti
savo darba, bet supradti ir draugu uzduotis, kad prireikus galéty padéti. Jis prisming desimtis pavyzdziy,
kal avarijosistikdavo dél to, kad tritko savitarpio kontrolés, solidarumo.

P chofiziologines darnos negdimatapatinti su temperamento, reskcijy a kity savybiy vienodumul.
Temperamento ir charakterio skirtumal netrukdo grupés nariy psichologing darna, net padeda ja
sukurti. Grupés naria turi papildyti vienaskita ir rasti juos S antj objekta. Didee reiksme siuo pozitriu
turi bendras grupés tikdas. Turo Hegerddlo laivo ,,Ra’ komandai, sudarytal i$ jvairiy tautybiy ir skirtingy
asnenybés savybiy zmoniy, bendras tikdas padkjo atlikti numatyta uzdavini. Paga asmenines
simpatijasir polinkiusjie sudaré tris atskiras grupes, daugiau bendravusias grupes. Tatiau bendrastikdas
ir visussgantisasmuo (TurasHgerddas i§o | visastris grupdes) garantavo komandos psichologine darma.

Grupés psichologiné darna priklauso ir nuo to, kaip organizuotas grupés darbas. Psichologams
istyrus skirtingos reakcijos darbininkus, dirbancius prie konvgerio, paaiskéjo, kad darbas prie konvgerio
vyko sklandziau, ka pirmigi eléje ssdgo greitesnésreskdijosdarbininkai.

Zymus rusy psichologas F. Gorbov teigia, kad grupés nariy psichologings darnos ir ju
veiklos efektyvumo negdima prognozucti, remiantis i§ anksto nustatytomis grupés nariy
individualiomis savybémis. Kolektyvinéje velkloje geriau atsiskleidzia individo savybés, gali
iskilti anksciau nepastebéty ypatybiy. Antai ,, Burevestniko™ irkluotojy komandos yrininkas I. buvo
grupés lyderis. Jis buvo perkeltas i kita valtj, siekiant sustiprinti jos jgula. Taciau sioje
komandoje jis visa nerodé lyderio savybiy, 0 elgés kaip itaigus asmuo. Paklaustas, kodél taip yra,
jis paaiskino, kad taip elgtis ji ipareigoja nauja vieta vatyje (antras numeris). Siuo atveju
susiduriame su samoningu atsisakymu iniciatyvos dél bendro tikslo.

Psichologinei darnai didele reiksmeg turi:
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a) poreikiu komplektiskumas - ka dvigy individy porekia papildo vieni Kitus,
pavyzdziui, ka vienas individas troksta bati lyderiu, o kitas jaucia pavaldumo poreikj arba kai
vienas jacia poreiki globoti ka nors, o kitas nori tokios globos;

b) poreikiy kongruentiskumas (sutapimas) - kai du individal turi panasius tarpasmeniniy
santykiu poreikius, pavyzdziui, suartéjimo arba, priesingai, autonomi skumo;

veiklos srityje kompensuojami antro jgadziais;

d) ziniy komplementiskumas - kai abu individai yra skirtingo isslavinimo ir vienas gali
pasimokyti i$ kito, remdamasis jo kompetentingumu;

€) vertybiy bendrumas - kai dviem ar daugiau individy badinga bendra vertybiy ir elgesio
taisykliy sistema.

Grupés nariy psichologinés darnos tyrimai turi reilksmés renkant grupes kosminiams

skridimams, ekspedicijoms Afrika ir Antarktida, sudarant gamybines grupes, kuriant seimas ir
t.t.
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3. ZMOGUS SISTEMOJE "ZMOGUS IR APLINKA"
Perskaite §i skyriy, sugebésite:
* nusakyti nauja pozitario i Zzmogu koncepcija;
e gpibudinti zmogaus vidinio pasaulio struktira;
e identifikuoti zmoniy individualius skirtumus;
o pateikti asmenybesir jos aktyvumo struktiira;
e nusakyti zmogaus sékmeés dimensijas.

3.1. Naujas poziuris j asmenybe sistemoje "Zmogus ir aplinka"

Sistema ,, Zmogus ir aplinka' sudaro susije tam tikrais rysiais ir veikiantys vienas kita du
elementai: aplinka ir zmogus. Ankstiau buvusj technokratini pozitiri i zmogu Sioje sistemoje
pakeité naujas - humanistinis. Jo esmé: Zmogus - tai ne masinos priedas, o individuali asmenybg.

Asmenybé yra sudétinga sistema. Ja galime pavadinti "As". J susideda i atskiry
posistemiy. Ta visuma pastoviy savybiy - masy patirties, formy, su kuriomis zmogus save
identifikuoja.

Asmenybés struktiaroje galima isskirti Dvasingasis “A¥”
tris AS identifikacijos posistemius (1):

Materialusis "As" - "Asm";
Socialusis"As" -"Ass";
Dvasingasis"As"-"Asd".

Materialusis “A%” Socialusis “Af”

2.1 pav. Asmenybes struktiara

Materialusis " AS"

Sio posistemio pagrinda sudaro poziiris | save, i savo materiayji kira, Iyti, amzuy,
materialines vertybes.

Pirmasis saves kaip "As" suvokimo momentas yra kadikio atsiskyrimas nuo motinos.
Atsiranda savas kiinas, kaip objektas, ir Kitas kiinas, kaip subjektas (objektyvi realybé).

Be to, pirmigji saves kaip asmenybés jvertinimo jausmal irgi susije¢ su ankstyvaja
vaikyste - santykiais su motina. Tai pagrindiné, svarbiausia saves jvertinimo struktira, veikianti
ir kitas Ego konstrukcijas.

Zmogus gimsta, neturédamas "As" vaizdo, jis nesugeba saves isskirti i§ savo aplinkos. Savojo
"A3" gyvavimas prasideda, ka vakas pradeda skirti "AS" nuo "Ne Ag". Vakiskojo negatyvumo
lakotarpiu, kuris reiskias fraze "AS pats', vako "As" vazdas dar labiau pradpletia, jis iSsamonina
daugybe savo gebéjimy ir savybiy. Ypad svarbu turéti savaji "AS" paaugliams, todél jie sengias biti
originalis, nepriklausomi.

Tag materiaiojo "As" branduolj sudaro pirmoji emocinio saves suvokimo ir jvertinimo petirtis.
Pozitiris i save, | savo ki perkdiamas | santykius su daiktaisir materialiuoju pasauliu.

Rirmine kadikio ir motinos atisskyrimo patirtis yra negatyvi. Tal sugj¢ SU gimimo trauma ir
atskyrimo nuo motinos kaip maisto ir energijos, silumos ir komforto, saugumo pojaciais (Rank, 1997).
Tod¢l zmogui badinga ginti savo erdve, taip pat ir gplinking materiaiaja aplinka. Toliau zmogus
pradeda identifikuoti save su aplink ji esanciais daiktais. drabuziais, baldais, butu ir kt. Mes esame
tuo, kas yra aplink mus - kaip rengiamés, kaip ir kur gyvename, kokia masina vazingjame, kokia turime
siskata banke. Aplinkiniai daiktai - ta masy pozitrio | save kriterijai. Metams bégant auga ne tik kinas,
bet ir "materialusis EQo".

Visuosetrijuose pos stemiuose egzistuoja keios kiekvienam individui bidingos tendencijos.

Pirmoji tendencija - ta savo erdvés prapl éimas.

Kol zmogus plecia savo materidyji Ego, ta lalkoma pozityvia evoliucine ir biografine
tendencija. Jau vaikas sako "Noriu hiti diddlis'. Ka apiezmogy sakoma "Jis svarus’, turima omenyje jo
materiding ir soddine padétis visuomengje. Sia prasme pinigai yra kriterijus, parodantis, kaip zmogus
pletia savo erdve, koks jo "Asm" potencidas. Toks savo erdveés ir savos-energijos (pinigy ar kitokials
ekvivdentals) praplétimas yrapozityvus.
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Ka zmogus nustoja plésti savo erdve - tai vadinama degradacija, jo socidiné padétis
pablogéja Kadaindivido materiainis Ego sunyksta, nutriksta apie 90 % jo socialiniy kontaktuy.

Antroji tendencija - kokybés paskdtimas. Socidinés erdves grukturos paketimas tap pa
laikoma pozityviu bruozu. Privau lakytis tokios tasyklés. "Niekada nesstenk pakeisti kito, keisk
save'.

Kadangi save pakedi laba sunku, todkl petartina pakedi savo aplinka, pagdiau isvaizda.
Pakeitimus visada gdima sugdvoti - svarbu tik juos vykdyti. Reikia keisti savojo "ASm" parametrus,
savo jvaizdi.

Trecioji tendencija - identifikavimo su objektais lygis, t.y. savo prisirisimo prie daikty ir mus
golinkinio isorinio pasaulio lygis. Dauguma dvasiniy kriziy, stresy yra susje su Sia tendencija - su tuo,
kaipzmogus susilig es su savo gplinkair kiek tai laiko esant "mano”.

Ketvirtoji tendencija - ta homeogtating tendencija pdaikyti pusausvyra, praplésti erdve ir saugati
ja, pdakyti pusausvyra suskurtoje erdvge. Homeostatiné tendencija uztikrina zmogui stabilia padét;.
Bet, kita vertus, jeigu zmogus neplés ir nekeis erdves, nekels identifikacijos laipsnio, - jis numirs. Ne
fiziska, o kaip asmenybe. Ta - lindnafilosofing mirtis. | materidiojo Ego struktiira jeina daug daikty. Je
branggs tuo, kad sugj¢ su tam tikromis istorijomis, jvykiais. Daiktai vertingi tiek, kiek jie susj¢ su
musy biografija, asmenine istorija, egzistencija.

Vis0s sios keturios savybeés priklauso nuo vieno velksnio, kuris mazai tepareina nuo asmenybeés -
tos gyvybinés energijos (vitaliskumas), su kuria Zzmogus gimsta. Ji yra biologinio pobtudzio. Bet kokia
gyvabitybé gimstasu tam tikru energetiniu potencidu. Js pasireiskiasavo erdvésriby praplétimu (Kozlov,
1999). Asmenybea svarbu netiek, kiek ji turi gyvybes energijos, o kap ja panaudoja. Gaimaturéti daug
energijos, bet ja Svaistyti veltui.

Socialusis " AS"

Socidiojo "ASs' struktiiros branduolj sudaro integratyvinis statusas. Tai zmogaus sociding padétis
visuomergje, pagrindiné zmogaus velklos erdvé, kurioje Zzmogus aktyvia save redizuoja. Sekysm, Marija
yra pedagoge. Ta - integratyvuss stausas, ir zmogus identifikuojasi su juo. Statusas diktuoja tam
tikra gyvenimo buda, interesy rata, bendravimo stiliy, motyvacija.

Tag integratyvusus datusas - ta musy socidinis veidas. Tal ta vieta, i$ kurios zitrime {
gyvenima. Beto, "ASs' galiojaankstiau isvardytos keturios tendencijos. Socidines erdves, arbaariao,
praplétimas laikomas pozityviu. Sociduss "As" dengias praplésti savo erdve ne tik teritoriniu
pozitriu, bet ir keisdamas savo gyvenima, didindamas jtaka kitiems zmonems. Ka kurie satusai yra
unikais. Juos jgyja tiprios asmenyhes, turincios diddj vitaiskuma - energetinj potenciaa ir homeostaze.
Netgi vieta sdia tokios asmenybés lakoma reksminga Sociduss Ego yra daugidypio turinio. J
galima pavaizduoti sia strukttirine schema:

1) Teritorija,

2) rasé,

3) religija,

4) tautybe,

5) %eima (klas€),

6) vaidmuo, )

7) bendros charakteristikos:
¢ patirtis,
¢ asmeninés savybés,
¢ hobis,
* vitalitkumas

e irkt

3.2 pav. Socidiojo "As" druktara
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Kap maome i§ 3.2 pav., socidyji "As" formuoja jvairas konteksta (arba bloka), su kuriais
zmogus identifikuojasi. Zmogus identifikuojas su gyvenamaja teritorija: pristaiko prie jos, laiko ja
sava, pozityvia. Teritorijos sivoka laba plati - nuo darbo stao, kabineto - miesto - vastybés - zanés -
iki Galaktikos. Pretenzijos | teritorija sukeliaagresjos, nepasitenkinimo, patriotizmo jausmus. Zmogus
ginasavo teritorija, ilgid jos, jeigu tenkailgam palikti.

Kitas svarbus aspektas yra priklausymas tam tikra rasa. Mes kdbame apie kosmopoalitizma,
akcentuojame rasiy lygybe, bet egzistuoja archainis pozitiris, jog kitokios spavos arba i svaizdos Zzmones
yrapavojingi, kdiagresme gyvybe. Ta - musy gili kolektyvinés pasamonés patirtis.

Rdigija yra svarbus veiksnys, formuojantis zmogaus integratyvuji statusa. Nuo seny laiky iki
Siol nesutaria skirtingas religijas ispazistantys zmongés. katalika su musulmonais ir pan. Bendra
tendencija - zmonés geriau jauCias tarp savo tikéjimo asmeny, ir nepagtiki kitos rdigijos
iSpazingais. Tas pats principas gdiojair tautybés pozitriu. Pasakymai: "AS - lietuvis. AS - rusas. AS
- ¢ecénas' sukeliatam tikras asociacijas. Yra grieztos identifikacijos, kurios yra bevelk integratyvios.
I8 tikryjy tai yranetik etninésidentifikacijos, bet tai ir charakteris, ir paprocia, ir bendravimo bidas, ir tam
tikras agresyvumo ar kovingumo badas.

Svarby vaidmen; socidiojo "As" struktiroje uzima seima, klanas. Nuo seimos nariy santykiy,
padéties laba priklauso zmogaus fizinis, emocinis ir sodidinis vystymass. Teigiamu bruozu laikomi
Selmos nariy geri, draugiski santykial. Ta - masy energijos satinis.

Pagdiau kiekvienas zmogus yra individudus, nepakatojamas dél savo vidinés patirties,
asmeniniy savybiy, saviraiskos biidy, vitaliskumo.

Dvasingasis " AS"

Dvasingasis "As" budingas kiekvienam zmogui. Tiesa, tai gdi bati laba nediddé asmenybeés
dalis, bet jis yra. Dvasingojo "AS" esmg sudaro intymios, sakralines visos bities prasmes. Pagrindines
temos: gyvenimo ir mirties prasmes, vienisumeas, egzisencinislitdesysir kt. Zmogaus gyvenimo prasmés
klausimes visas lakais domino ir filosofus, ir psichologus, ir kity sridiy mokdininkus. Zmogus mazai
démesio skiria dvasing sricial todél, kad gyvenime jis susduria su egzisencinemis problemomis. Ta,
kad zmonés maza domis dvaangumu, yra visska normdu. Tatiau dvadnis Ego - ta vienintde
aamenybeésstruktiira, susiganti ja | visuma.

Dvasingasis "A$", viena vertus, leidzia suslieti su amzinybe, bet kadangi Ego papragta yra
materiduss ir sodauds, vis dvasangojo "As" daradimal ir potyria atrodo absurdiskal, keliantys juoka.
Zmogaus etika jeina dvasingojo "As" sudéti. Sazinéje materidiojo "As" ir socidiojo "As" néra. Saziné
- masy dvasinis veidrodis. Dvasingaji "AS" sudaro rdiginé identifikacija. Jis apima dvasinio
tobuléjimo nuostatas, pschotechnologijas; ryskia pasiraskiakriziy metu - bifurkaciniame arba peréjimo
taske, kada zmogus supranta, jog yra dalyky, kuriy nenusipirks uz jokius pinigus, ir tiek materialiné
gerove, tiek socialinis statusas netenka prasmés.

Asmenybés transformacija

Siuos tris posistemius sga glaudus rysys. Socialusis "As" yra Sstemos asis. Asmenybé yra
pusiausvira, kai sugeba palaikyti socidiojo "As", materidiojo "As" ir dvasingojo "AS" harmonija, t.y.
nenukrypstaré i viena puse. Kol zmogui budingas dvasingasis "As", jo elgesys nebus destruktyvus, jis
nedarys nusikaltimy, nepateksi kal éjima.

Sociduss"As" gdi pdakyti dvasingaji "As", maeriduss"As" - socidyji "As" ir t.t. Pavyzdiui,
milijonas doleriy - ta diddi piniga, o kitavertus, - tai socidinis satusas. Vadinad, Sie posistemia negdi
egzistuoti askira, yra glaudzia sudje. Taiau $iuos posistemius galima nagrinéti kaip atskiras
sudétingas sistemas.

Zmogus gdi identifikuotis su bet kuriu posistemiu, kadangi kiekviena struktira -"Ass', "Asm",
"Asd" - wima tam tikra erdvg bendroje zmogaus asmenybés struktiroje. Pavyzdziui, zmogus Sekia
karjeros, posty, vadzios, - tada jo sociduss "As" isstumia "Asm" ir "Asd"'. Dazniauda zmonés
identifikuojas sumateridiuoju "As".

Asmenybé priklauso ne tik nuo struktiros, bet ir nuo to, kap ji redizuogja savo gabumus,
potencines gdimybes. Dazniauga zmogus ki gdo saves nepazita Jo redudgs "As" skirias nuo
potencialiojo "As". Ta yra, zmogus ne iki gao save redizuoja gyvenime. Ta priklauso nuo to,
kokiajo padétis socidinese Sruktiirose.
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Pirmagiszingsni potencidiojo "As" link yrasavojo Ego struktiiros suvokimas. Sisetapas susjes su
socidine ir pschologine asmenybes redizacija Bet tai sunkus procesas. Atskleisti savo potencines
galimybes, savo gabumus sunku todkl, kad zmogus jau integravos savo struktiiromis, savo energija, i
visuomenés struktiiras. Zmogui lengvagyventi ten, kur jis yra adaptavesis.

Transformacijos (per¢jimo, pasikeitimo) procesas gali bati suaktyvinamas specialiomis
technikomis, treningais ir kt. Kada zmogus atskleidzia vidines savo potencines gdimybes, tas
nudopintas jégas, energijas, kuriy jis neinojo turis. Kol eéname savo potencidiojo "As" link, peti
transformacija nesutinka nel vidinio, ne isorinio paspriesinimo. Viduje kiekvienas zmogus tarytum
intuityvia jawia, kad jis gdi padaryti daugiau ir geriau. Sociumo pazitiriu transformadija taip pat yra
pozityvi - sociumas gauna papildomos energijos. Luzis transformacijos metu gdi vykti bet kurigje
struktaroje maeridiojo "As", sodidigjo "As", dvasangojo "As" druktiroje ta priklauso nuo zmogaus
pasirinkimo.

Potencidugs"As" i pradzy sokiruojatiek patj zmoguy, tiek sociuma. Bet sociumas suinteresuotas,
kad asmenytbe jam duoty kuo daugiau energijos. Energijos kiekis padidéja dél to, kad zmogus atskleidzia
neisnaudotas savo galimybes. Asmenybé atranda nauja erdve, nauja areala kur ne tik realizuojas,
bet ir gauna atpilda - karjera garbg, materidines vertybes, dvasing ramybg, o kartais viska kartu.
Gyvenimas tampa "nepakdiamai lengvas'. Kdiasj transformacija potencidyjj "As" gali biti jvairus -
dvasinis, materialinis, socialinis.

Homeogtaze (pusiausvyra) paakoma ir asmenybés vidinemis, jégomis, vidine energija, kita
vertus, ir sociumo energija.

3.2. Zmogaus vidinio pasaulio struktiira

Pati savoka "vidinis pasaulis' yra priestaringa jvairialypé, dinamiska, bet ne chaotiska Vidinis
pasaulis turi savo desningumus, rysius, tam tikra organizacija. | zmogu gaime zitiréti kaip | sudétinga
sstemg glaudziais rysias susjusia su gplinka

Kodél zmoneés nevienodal masto, jaucia, elgiaa? Pschologija tal svarbiausas klausimas. Kol
nepazintos sios priezastys, jos zai dzia su mumis, lemdamos misy gyvenima (L egkauskas, 2002).
fiziné aplinka
technologiniai veiksniai
socialiné aplinka
- uZribis

SUVOKIMAS »  vyksta jutimo organais
ATMINTIS
< PATIRTIS S o subjektyvils Sgyvenimai

DEMESYS

ISORINIAI VEIKSNIAL

¢ sujungia patyrima j visumg
¢ interpretuoja informacija

« analizuoja problema
s lygina su buvusiomis problemomis
s jegko sprendimo bidy

| Ecesys |
3.3 pav. Zmogaus vidinio pasaulio struktiira.

7mogaus elgesio modd { formuojavidiniai ir isorinia veiksnia (3.3 pav.).
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Vidinésir isorinésredybés kontakia paako jutimal ir suvokimas.

Mes suvokiame garsus, vaizdus, kvapus, skonius, prislietimus - tokiu bodu isoriné aplinka
asspindi masy viduje. Suvokimas yrakontaktastarp vidingsir isorinés rea ybés.

Véliau sis turinys tvarkomas mastymu ir emocdijomis, $is procesas vykdta laike - turi savo praeiti
(saugoma amintyje), dabartj (atpindima suvokime) ir ateitj (sukuriama vaizduotéje).

Pdtirtis - ta musy subjektyvisisgyvenima. Ta - tarytum filtras, per kuri pereina informacija apie
aolinka: zmogus mato, girdi ir jauciata, ka nori ir gai matyti, girdéti, jaudi. Patirties istorija saugoma
amintyje, kur ji taip pat reorganizuojamanastymu ir emocijomis.

Mastymas andizuoja esamg problema, lygina su ankstesnémis problemomis, isskirdamas
bendrus bruozus, ir iesko sprendimy bidy (Legkauskas, 2002).

Taigi suvoktainformacija apie aplinka pereinatarytum per filtrus - patyrima, emocijas (kurie
kiekvienoo zmogaus skirtingi), ir tokiu badu formuojamisy elgesio model;.

Loriniai veiksniai. 1Sorinia velksniai - fizine aplinka, technologinia velksnial, sodding
aolinkair wzribis. Fzing gplinkagdi bti nattrdi ir zmogaus sukurta

Technologijos ir technologinia veiksnia sukuriami tam, kad prgpléstuy zmogaus gdimybiy ribas
Soddire golinka - ta zmogaus golinka seimoje, darbe, draugy rate. Pagrindinis zmogaus poreikis -
priklausyti grupel, organizacijal, visuomene. Todél socidiné aplinka veikia zmogaus bisena, jo - tap
pa ir grupes, kuria jis priklauso, -rezultatus. Kita vertus, zmogus irgi veikia savo gyvenama
aplinka.

Uzribis yra tai, kas uz erdvés, laiko ir pazinimo riby. Ta - ir Dievas, ir G. Jungo kolektyviné
pasamon¢ ir S. Grofo trangpersondinés psichologijos teiginia. Visada atsras skeptiky, kurie tuo netiki,
jiems bet kokios nuorodosi wzribj atrodys mistika (zr. 3 sk. 3.1 skaitinius). Tuo tikintiems, jietamparedia
priezagtine jéga, velkiancia mastyma, jausmus, velksmus, miasy dges;. Blogiausa, ka Zmogus nepriima
jam nesuprantamosinformacdijosir ja atmeta

Pazyméting, jog negdima nubrézti raudonos linijos tarp isoriniy ir vidiniy veiksniy, taip pat tarp
suvokimo, patyrimo, emociju ir mastymo. Jos isskirtos dél to, kad lengviau bity gaima suprasti
zmogaus elgesio modelj, jo vidinio pasaulio struktiira. IS tikryjy jos yra suspynusos ir sunku nustatyti,
kur baigias vienaiir prasdedakita.

Vis Sie velksnia zmogui daro jtaka, koreguoja jo €gesi, ir tuo pat metu Zmogus savo
veiksmais daro jtaka organizacijai, visuomenei.

Vidinio pasaulio analize néra prieinamatiesoginiam pazinimui. Taciau jo sruktira organizuojair
reguliuoja zmogaus egsena, padeda pazinti gplinka, numato aeities perspektyvas, prisitaiko prie
gamtos salygu ir Kity zmoniy.

Zmogaus psichika sudaro grupe giminingy reiskiniy. Tai gdli biti: procesai; basenos, savybes.
(Jacikevicius,1996).

Procesais lakomi dinamiskiaus pdgchikos reskinial, kurie atdranda velkiant isoriniams ir
vidiniams vaksniams ir isnykga jiems nebevekiant. Pavyzdziui, jvaras prisminimal, liadesys ko nors
netekusir pan. Procesal skirstomi | pazinimo, emocijy ir valios rasis.

Biisenos yra pagovesni pschikos reiskinia, susdarantys keliy procesy pagrindu. Pavyzdziui,
darbinga nuotaika, itampa, kilus nujauciant pavoju, karybinisikvépimasir pan.

Psichinés savybeés - ta pastoviaud pschikos reskinia. Ka kurios ju dinamiskos (darbstumas ir
tingumasir kt.), kitos yra pastovesrés (pvz., temperamentas).

Siekiant paaiskinti pschikos reiskiniy prigimt;, buvo isketa keetas hipoteziy. Senovés
Graikijos filosofas Platonas aiskino, kad zmogus sudarytas i$ kiino ir selos. Kiinas yra maeridus,
lakinas, mirtingas. Sida - nemaeridi, nemari, po kino mirties atsiskirianti ir amzinai gyvenanti
butybé.

Panasus sdos askinimas jgtvirtino kriksdoniy rdigijoje sda yra Dievo sukurta, jkvepiama
gimstanciam zmogui, kurio kiine gyvenaiki mirties. Panasial sidlos esme ai skina dauguma zinomesniy
religiju - idamas, budizmas. Budizme tikima sy migraciju hipoteze - reinkarnacija. manoma, kad
anmzina sela jskinija vis naujose gyvosiose bitybése, priklausoma nuo to, kokj kraiti (karma)
zmogus sukaré gyvendamas (Jacikevi cius, 1996).

Yrair kity hipoteziy, askinanciy S€os esme, tatiau pschologijos mokdas kol kas neturi patikiny
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argumenty vienos a kitos hipotezés pripaznimui pagrisi. Galima patekti garsy Jungo posaki: "Man
nerekiatikéti, ar yraDievas, & zinau, ked Jisyrd'.

3.3. Individualiaja aplinkg formuojantys veiksniai

Zmogaus individudioji aplinka - tai ta subjektyvi redybe, kuria susformuoja zmogus
priklausomai nuo vidinio pasaulio gruktarosir jvairiy velksniy.

Kuo zmogus daugiau viskuo domid, mokas, tobulga tuo daugiau vertybiu gdi pasisemti, tuo
geriau jis pazista savo gplinka, tuo turtingesé jo subjektyvi realybe, individualioji aplinka
4 Prigimtiniai

Tévai, kit Seimos nariai
Artimyjy bendrija
Valstybe
Mikrosociumas

Kiti

Paskirtiniai
askirtinial |, isitiktiniai

LopSeliai, dar2eliai, aukiétojos Atsitiktiniai Zmonés

Mokyklos, mokylojai Neformalios grupés

Universitetai, bibliotekos Radijo, TV laidos

{vairios organizacijos Gamtos reifkiniai

/

3.4 pav. Zmogausindividudigja aplinka formuojantys veiksniai

Zmogaus individudliaja aplinka (Subjektyviaja redybe) formuojancius veiksnius galima
suskirstyti i sias grupes (3.4 pav.):

e prigimtiniai epaskirtiniai * atsitiktiniai e Kkiti

Kap maomeis 3.4 pav., prigimtiniams veiksmams priklauso téva, kiti semos naria, artimigi,
vastybé, mikrosociumas. Ypa dide e reiksme turi santykia seimoje -tarp tévy ir vaiky, tarp tévo ir
motinos.

Passk S. Grofo, tik 10 proc. masy veksmy yra samoningi, 0 90 proc. nisy €geso lemia
pasamongje turima informacija. Pasamonge kap plokstdéje fiksuojami vis jvykia, kedaise jvyke misy
gyvenime- vaikysge, paauglystéje, jaunystéje.

Nedarniose seimose isauge vaika, stokoje meilés, Silumos, dazna ir suauge negdi ducti savo
seimal to, ko patys néra gave.

Draudima - "nedrisk askabireti”, "tylek", "nekabék" ir Jct. - gdi bati zmogaus
nevisavertiSkumo priezastis.

Nepilnoje se&moje viena matina augndama siiny, aiduoda jam viska, Sengdamas kompensuoti
tevo trikuma. Tokias atvgas dazna suaugusam sinui badingas egoizmeas, narciszmas, sudétingi anytos-
marcios santykia, nesmoatinaj bet kuria moterj Sdiasinausziari kaip i konkurente.

Laba daznai santykia tevy seimoje perkdiami | savo Seima, ignorugjant partnerio interesus. Tai
- konflikty priezastis.

Didele jtaka turi paauglystes amzius, bendraanvzid, padrinktareferenting grupe.

Bendraanvius sSeja bendra psichologing vertybine orientadija. Susidaro paaugliy grupés. Sios
grupesvel ikla, Josstl liy itin lemia subkulttira, kurioje grupé funkcionuoja

Seima. Seima yra santuoka arba kraujo rysiais orista mazoji grupé, kurios narius sga bendra
buitis, bendra moraliné atsakomybe ir tarpusavio pagalba. Seimos nariy santykius reguliuoja aitinkamy
normy, sankdijy ir elgesio etalony tarp sutuoktiniy, tévy, vaiky ir giminai¢iy visuma Semos sodidizadijos
diliy (autoritaring, demokrating ar kitokj) salygoja tautinés tradicijos, visuomergs kultara, socidiné
priklausomybe, tévy isslavinimas. Nuo seimos daug priklauso viso gyvenimo zmogaus fizinis, emocinis
irsocialinis vystymasis.

Mikrosociumas. Mikrosociumas - ta atimiausa zmogaus erdvé ir socialiné agplinka,
betarpiska vekianti jo vystymas. Kamo vigovése, miestdiuose mikrosociumas sutampa su tos
gyvenamosos viegtos ribomis, didesniuose miestuose - su  mikrorgonas.  Jaunesniy  Zmoniy
mikrosociumo ribos artimesnés. kiemas - maziems vaikams, gyvenvieté, mikrorgonas -
moksleiviams, jaunuoliams. Mikrosociumo poveikis konkretaus zmogaus socidizacija priklauso nuo
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jo igtraukimo  gyvenamosios gplinkos vekla. Tas aktyvumas didesnis mazose gyvenvietése (kamuose,
miestdiuoss). Diddiuose miestuose aktyvesni maziau isslavine gyventoja. Labiau isslavine, socidia
gprapinti zmonés mikrosociumo veikloje beveik nedalyvauja.

Atsitiktiniams veiksniams priklauso atgtiktinia zmonés, neformalios grupés, radijo, TV
laidos, jvairis gamtos reiskiniai.

Ivairiuose gyvenimo etgpuose zmogus susduria su astiktiniais zmonémis, kurie turi vienokios
ar kitokios jtakos nuostatoms, pazitiroms.

Psichologa teigia, jos kiekvienam musy gyvenime tenka soresti kokia nors savo problema. Ir
zmores, adrade Sdia masy, yra neatdtiktinia. Bendraudami su jas, gdime daug ismokti. Svarbu
neslaikyti nuostatos "jeigu & nezinau, - to negdi bati”, "jeigu jis kalba kitaip negu as, - vadinag, jis
Klysta'.

[ kitaip mastantj gdima zidréti dvgopa: arba ji amesti, arba pasistengti supradti, ka jiskdbaar
daro. Svarbu "neklijucti etiketiu”, nesudaryti diagnoziy, o bandyti supradti kito zmogaus dgeso motyvus.
Tadabus gdimaisvengti konfliktiniy Stuacijy. Pastaruoju metu didelg itaka, ypac vaiky aukléjimui, igijo
radijas, TV. Atdrado net "dektroninio vaiko" terminas - kada tévai, neturéedami laiko, dai auklétojy
funkciju atiduodainformacinéms priemonéms.

Neformalioms grupéms is esmés priklauso vis paaugliai ir jaunuoliai. Nors manoma, kad
Sioe grupese jie yralaisvi, gdi bati savimi, tafiau dazniauga ir jose reikia laikytis atitinkamu normuy,
kartais labai griezty.

Asodidiose grupése paprastal biina ryskus autoritarinis lyderis, Sekiantis nudopinti kitus grupés
narius. Tokiose grupese ne tik néralaisvés iS jos ne visada lengva iseiti. Neformaliy grupiy subkultiros
dementas yra zargonas, Smbolika. Zargonas lddzia pajudti priklausomybe savo amziaus grupd, tai
savotiskas dgptazodis, suteikiantistaise familiaria elgtis su kitais grupés nariais.

Kitas subkultiiros d ementas - mados Sekimas, - per ja Sengiamas pgudti savo vieninguma.

Svarbus skiriamasis bruazas - doméjimasis tam tikro diliaus muzika Muzikos ekspresyvumas,
rysys su judesiu, ritmu igalinapaaugliusir jaunuoliusisreiksti savo emocijas, isgyvenimus.

Bendraanviy grupése vaka dazna suspazida su visuomenés blogybémis, ydomis, tai yra su tuo,
nuo ko juos stengias apsaugoti seima ir pradiné Svigimo sstema ki tol vaikas buvo daugiau
mokan¢ios, nurodomosios grupeés jtakoje. Bet nereikia vienareiksmiska vertinti bendraamviy jtakos
savo vakams (juo labiau, kad nuo to vargu a bespsaugos, ka vakas, patyres mela ar sakomg ne visa
ties, ieskos asakymu kitur). Kadangi ankstiau individui teko globotinio pozicija, dabar jis mokos
naujo, jam patrauklesnio, vaidmens - bendravimo su draugais kaip lygiaeiss grupés astovas. Ciajis gdi
aktyvia ieskotis savo vietos grupéje, prigtakyti ar pdenkti grupe savo porekiams, gyventi tarp kity,
maziau pazitamy individy, ty. socidia adaptuctis (ektyvia pristakyti prie beskeiciancios gplinkos
kintamu gyvenimo salygu). Tapjisruosias tapti visuomenésnariu.

Paskirtiniams veiksniams priklauso jvairios svietimo sistemos institucijos -mokymo
istaigos, lopseliai, darz€dliai, jvairios organizacijos.

Gerai, jeigu §j darba atlieka auksto intelekto, dvasingos, profesionalios, vaikus mylin¢ios
ir gerbianc¢ios asmenybés.

Vaky aukléjimas turéty bati pagristas ne draudimais, nuobaudomis, baime, nes vis
draudimai - tai papildomi psichologiniai blokai, "skylés® tinkle, kurios aplinka sumenkina, padaro
ja primityvia pavojinga.

Kitiems veiksniams priklauso mazai zinomi perinataliniai (iki gimimo) isgyvenimai.
Juos nagringja giluminé - transpersonaliné psichologija (zr. 3 sk. 3.1, 3.2 skaitiniai).

3.4. Individualiis Zmoniy skirtumai
Kiekviema zmogu galima aprasyti keliais lygiais: perinataliniu (iki gimimo) ir
postnataliniu (po gimimo). Postnatalini lygi geriausiaapibadinti siomis charakteristikomis:
e biografiné charakteristika;
e sugebéjimai ir gabumai;
* asmenybé;
*  mokymosi galimybés.
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Biografiné charakteristika nusako zmogaus amziy, lyti: Seiminj statusy ir kt. Tyrimais
nustatyta, kad sie duomenys svarbus darbe, nes esama rysiy tarp, pvz., amzaus ir darbo
produktyvumo; tarp lyties ir problemy sprendimo; tarp seiminio statuso ir pasitenkinimo darbu ir
pan.

Ar esame vis lygas savo sugebéjimais? Ar galime vis rasyti tokias noveles, kurti tokia
muzika ir kt., kad masy kariniais zavétys viso pasaulio zmonés? Zinoma, ne. Kiekvienas
zmogus yra unikaliy sugebéjimy. Darbui retkalingi zmogaus sugebéjimal apima tris pagrindines
gabumuy (potenciniy galiv) sritis: intelektinius, fizinius ir emocinius.

Intelektiniai sugebéjimai reikalauja protinés veiklos. Siems sugebéjimams matuoti
naudojami jvairas testai. Intelektinius sugebéjimus apibidina septynios pagrindinés dimensijos,
kurios turi jtaka zmogaus sugebéjimams pazinti, pajausti aplinka ir joje vykstan¢ius procesus.
Apzvelkitesias dimensijas:

e skai¢iy amplitudé - sugebejimas greitai ir teisingai atlikti aritmetinius veiksmus;
» verbalinis supratimas - sugebéjimas suprasti, kas parasyta ar i$girsta, ir supratimas
rysiy tarp zodziy, t. y. sugebéjimas "girdéti ir klausyti";
e suvokimo greitis - sugeb¢jimas greital ir teisingai identifikuoti vizualinius
panasumus ir skirtumus,
* loginis samprotavimas - sugebéjimas identifikuoti problemoje logine seka ir po to
Spresti ja;
* iSvestinis samprotavimas - sugebéjimas naudoti argumenty prasmés logiskuma ir
nustatyti argumenty kaina;
e erdviné vaizduoté - sugeb¢jimas jsivaizduoti, kaip atrodys vaizdas, pakeitus jo
pozicija erdvéje;
* amintis- sugebéjimas islaikyti ir panaudoti praeities patyrima.
Fiziniai sugebéjimai atspindi Zzmogaus fizing jéga ir Zmoguje vykstancius procesus.
Pagrindiniai fiziniai sugebéjimai:
» Xgos
. dinaminé jéga- sugebéjimas nuolat jtempti ir sutraukti raumenis;
. stuburo (kamieno) jéga - sugebéjimas stipriai jtempti raumenis naudojant
stubura;
. stating jéga- sugebéjimas jtempti jégas, priesinantis isorés objektams;
. sprogstamaji jega - sugebejimas iseikvoti maksamdia energijos vienam ar seija

sprogstamuyjy veitksmuy.
* Lankstumo:
. isorinislankstumas - sugebéjimas jtempti ir atleisti stuburo raumenis;
. dinaminis lankstumas - sugebéjimas atlikti greitus, paskartojancius lankstius
judesius,

» Kiti veksia:
. kaino koordinacija- sugebsjimas koordinuoti atskiraskano ddis
. bd ansas- sugebéjimasislakyti kiino bdansy ilga laiko tarpa;
. istvermé - sugebéjimas islaikyti maksmalias pastangas, reikalingas veiksmui
atlikti ir uzbaigti.
Emociniai gebéjimai
Gars 1983 m. isleista H.Gardnerio knyga "Proto ribos' (Frames of Mind) yra psichologo
manifestas, papildantis protinio intelekto savoka. Autoriustvirting, kad néravienos, monoalitinés intelekto
rasies, nulemiancios gyvenimo sékmg. Egzistuoja plati gebéjimy ir polinkiy jvairove, kurioje gdima
isskirti 5 pagrindines amaines.
e dvi mokdumo rasys. verbdingé (kabiné) ir matemating - loging;
» edvéspgauta(ekivaizdi menininko ar architekto karyboje);
e judesio genidumas- kuno plastikosir grakstumo israiska (modernaus sokio virtuoze -
Marta Grehem, krepsininkas Medzikas Dzonsonas);
e muzikinia gabuma (Mocarto muzika, Vitas, Yo-YoMabdsasir kt.);
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* dvi vertybés, apibadinamos, kaip "asmeninisintelektas' - bendravimo su zmonémis
jondzia (garsgo pschotergpeutas Kalas Rodzersas, Martynas Liuteris Kingas
jaunesnysis); "introspekaire” gdia- gebdimas jsskverbti  zmogaus se a (Zigmundas
Froidas) arba gelejimas petirti Selos pdama, iSsaugant Svaria Sazing ir tyrus
jausmus.

Autoriusteigia, kadsie 7 polinkial térasalyginé intelekto jvairoves gpibréis, nesjokiu ska ¢iumi
neimanoma gpibadinti Zmogaus talenty gausos, ir praplété sarasa iki 20-ies. Pavyzdziui: bendravimo su
zmoremisir poveikio jiems savybe suskirste | 4 polinkius. gebgima vadovati, gebejima jSgyti draugy ir
juosislaikyti, gebéjima spresti kiviréusbei gebéjima atlikti socialing tyrima.

Gardnerio intelekto jvarigpusiskumo samprata nesiliauja tobuléjus. 10 mety pragus po
teorijos paskebimo, mokdininkas pateiké glaudta tarpasmeninio inte ekto apibadinima:

"Tarpasmeninis (interpersondinis) intdektas - tai gebgimas supradti kitus zmones: kaip jie aiskina
savo podgius, kaip dirba, kaip su jas gdima glaudziau bendradarbiauti. Sekmes lydimi asmenys - ta
zmores, gpdovancti aukstu tarpasmeniniu intelektu. Vidinis (intrapersondinis) intelektas - tai ditinkamai
save nukreiptas gebéjimas. Ta mokgimas pazinti save, pamatyti save toki, koks es is tiesy, ir tuo
remtis gyvenime" (Goleman, 2001).

3.5. Asmenybés aktyvumo struktiira

Asmenybes struktiira sudaro jos aktyvumo kryptingumo, gaimybiy ir bado dementa. Sie
savo ruaztu susgdeda is pschiniy savybiy ir biseny. Bendra asmenybés struktira galima pavai zduoti
paveiksle (Jovaisa, 1986).

Kryptingumas
« s . Motyvacija
Galimybés s Budas
. A
Patirtis Charakteris
Gabumat Tempera-
mentas

3.5 pav. Asmenybis aktyvumo struktira

Asmenybés aktyvumo kryptingumas

Asmenyhbés aktyvumas veikloje ir santykiuose su aplinka visada turi kryptj. Struktarinis
elementas, teikiantis aktyvumui kryptinguma, yramotyvacija Zmogaus gyvenime motyvai aliekakelias
funkcijas. Airmiausa motyva skatina zmogaus elgesi ir ji nukreipia. Be to, motyva padeda pgusti savo
veiklos praame, dayvaujaja kontroliugjant ir keiciant.

Motyva klasfikuojami pagd siuos pozymius:

. Pagd paskirt; - biologinia, socidinia, asmeninial.

Biologinia motyva padedatenkinti biologinius poreikius (magto, Silumosir kt.).

Socidinia motyval reguliuoja tarpasmeninius, kolektyvinius, visuomeninius -darbinius
zmoniy santykius.

Asmeninial motyva padedareguliucti savaji"As", paenkinaegocentriniusir kitus poreikius.

. Paga motywy rysi su objektu isskiriami pirminiai (betarpiski) ir antriniai (tarpiski)
motyvai.

Pavyzdziui, pirminis mokymos motyvas gali buti déstomo dalyko jdomumas, o antrinis -
materidinis suinteresuotumas (gauti stipendija), praktinia gyvenimo tikda ir kt. Pirminia ir antrinia
motyval daznal biinaglaudzia sugjg, ir juos sunku atskirti.

. Pagal jssavinimo biida-isisavinti ir ngsisavinti.



[sisavintas motyvas - kai suvokiama veilksmo priezastis, nejsisavintas - kai nesuvokiama ar
menkai suvokiama priezastis, del ko tai daroma.

Asmenybés kryptinguma lemia ir individuali vertybiy sistema. Kiekviena asmenybe
bidingos vertybinés orientadijos, pagreiskiancios vertybémisir nuostatomis. Vertybés - tal patys bendriaus
principal, paga kuriuos zmogus verting, kas yra gera ir bloga, kas jam svarbu ir nesvarbu. Vertybés
susformuoja aukléjimo ir patirties deka, yra pastovios ir kinta sunkial. Suaugusigi perduoda vertybinius
teginius ba vazdinius nauja karta, ja mokydami, aukledami ir darydami kitokius povekius. Tap
individai perima tos kultiiros visuomergs, kurioje jie auga ir formuojad, vertybiy sisteny. Vertybés
nulemia tiek asmenybés tikdus, tiek budus tiems tikdams pasiekti, jomis Zmogus vadovaujas
dirbdamas ir bendraudamas, vertindamas. G.Allport sitlo isskirti keleta pagrindiniy vertybiy
grupiy:

» teorines (kaip vertinamas pazinimas, mokymasis - ar zmogus jo siekia, ar laiko
svarbiu);

» ekonomines (kiek svarbi ekonominé veikla, materidiné nauda, ar bus pasryzes bet
kokiomis priemonémis jos siekti);

» estetines (ar zmoguslaiko svarbiu grozi ir pagd kokius kriterijusji verting);

» socialines (ka jam raskia bendravimas, visuomenés normas, kap vertina kitus zmones, ar
sujaisvarzod, ar atsizvelgiaj visy interesus);

* politines (ar turi palitinius jStikinimus, idedlusir kaip ju Sekia);

* religines (ka zmogui reiskiardigija).

Nuostatos. Laba svarbu atsminti, kad kito zmogaus vertybiy pakeisi nejmanoma — jos
susformavo lemiamos jo individudios patirties; gdi bati, kad vienos ar kitos grupes vertybes jo
asmenybe visa ir nebiidingos. Bandyti su tuo kovoti neverta: geriau priimti Kita zmogu tokj, koks jis
yra.

Nuodatos yra paremtos vertybiy sstema. Jas gdima gpibrézti kaip nusitelkima konkrecios
velklos ar objekty azvilgiu. Jos gdi kisti, velkiamos patirties. Asmenybés vertybés pasraskia batent
nuogtatomis. Pavyzdziui, jeigu zmogusitin vertinamateridinés gerovés kiriny, tai jo nuostatos | kitustap
pat manancius zmones gali biti teigiamos, aktyvi gyvenimo pozicija, jis gai smerkti besiskundziancius,
bet nieko neveikianGius. Viena vertybe gdi isreiksti kdetas nuodtaty, sudaranciy vientisa sstema. Si
sstema bet kokiu avgu nukrepia asmenybés vekla konkretia linkme, nors pas zmogus to gdi ir
nesuvokti samoningal. Nuogatos yra zmogaus parengtis ar predigpozicija specifiniu budu atsakyti | tam
tikrus povekius. Nuostatos buna dakty, reiskiniy, Stuacijy, zmoniy azvilgiu. Ju turinys ir
samoningumo lygial labal jvairiis, ckl to karta's jas nelengva atskirti nuo kity asmenybes savybiy. Kad ta
biity lengviau padaryti, amerikiedy pschologas Serif nuostaty apibrézima papildo tokials pozymiais:

1 Nuostatos yra iSmoktos, o ne jgimtos savybés. Pvz., yra jgimtas potraukis kiekvienam
maistui, kuriuo masinamas dkis. Taciau zmogui gdi susdaryti nuogtatos, kad sveikiau
vagyti mésos produktus negu kitokius, nes mésa ardiauda Amogaus organizmo, o gd
nuostata, kad geriausia zmogui tinkavegetarinismaistas, ir pan.

2. Nuodaos yragarétina pastovios savybés. Pvz., je viena, antra, tredia kokio nors rasytojo
knyga suslauké skaitytojy susdomgimo, tal su teigiama nuodtata bus priimami ir kiti
Sio autoriaus karinia. Tegiamos nuostatos pasikeitimui reikéty ilgesnio priesingos
kkybés patyrimo.

3. Nuogtatos yra susjusos su porekias ir tuo skirias nuo jprody, kurie tokio rysio gdi ir
neturéti (zinoma, jprociams bidingas porekiskartoti automatizuotus veilksmus).

Asmenybés aktyvumo galimybés

Asmenyhbes aktyvumas reiskiasi tam tikru kiekybiniu ir kokybiniu lygiu, priklausoma nuo
vidiniy galimybiy. Siuo aspektu igskirtini du struktiros eementai: gabumai ir patirtis.

Asmens gabumais vadiname visumg asmenybeés savybiy, nulemiandiy kokios nors velklos sekime.
Pavyzdziui, kad zmogus galéty sskmingai mokytis svetimy kalby ir jomis bendrauti, jam reikainga gera
verbdiné klausa ir amintis, kad gdéty girdéti ir jaminti daugybe svetimos kabos zodziy ir kity
dementy, lankstus artikuliacijos agparatas, ledzantis tasyklinga tati svetimos kabos garsu
kompleksus, aktyvi kabos gramatiniy ypatybiy andizé ir sintezé. Be to, svetimam kalbos mokymuisi
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reikalinga paanki motyvadija, diddisdarbingumas, vdingasavikontrol¢ ir kitos savybés.

Gabumal yra sudetingesijvairiy savybiy derinys Tal tik pridadaveakla ismokti ir ja sskminga atlikti.
Gabumal gdi bati pavdddti arba jgimti. Tadiau igimti sugebejima dar nereiskia, kad zmogus batinal pasieks
auksty vienos a kitos srities rezultaty. Gabumus reikia lavinti. Ju lygis priklauso nuo aukléjimo,
socidiniy ir ekonominiy salygy, kity asmenybés savybiy, mokymo metody.

Asmenybés aktyvumo biidas

Asmenybeés aktyvumo bado struktarinia demental - temperamentasir charakteris (3.5 pav.).

Charakteriu vadinama visuma asmenybes savity individudiy psichiniy savybiy, uzdedanciy
antspauda jos elgsenai. Psichologijos istorijoje buvo pareikstos trys pagrindinés hipotezés apie
charakterio kilme:

e - charakterissilygojamas igimty (ir pavedéty) savybiy,
o charakterissusformuojadel gyvenimo salygy jtakos,
o chaakterissusformuojair igimty, ir socidingje aplinkojeigytu savybiu pagrindu.

Armogios dvi krastutinés paziiros nebuvo teisngos. Sekydam, bity klaidinga menyti, kad
santiirumas priklauso tik nuo igimty nervy ssemos ypatybiu arba tik nuo bendraujant igytu igadziy.
Redlial charakterio prigimt; aiskina trecioji hipotezé, pasak kurios, charakteris néra igimtas, bet
formuojad igimty nervy sstemos ir kity savybiy pagrindu. Charakteris, kaip asmenyba pastoviy tipisky
savybiy visuma, gdi paskedi tik lapsniska ir per ilgesn laiko tarpa. Charakterio pasraskima gdi
keidtis priklausoma nuo Situadijy, asmeny, su kuriais bendraujama, emociniy baseny ir kity konkretiy
povekiy.

Asmenytes charakteris formuojas temperamento pagrindu. Temperamentas - ta pastovios
aamenybés savyhes, padire skiancios pachiniy reiskiniy intensyvumu, tempais ir pastovumu. Kadangi is
vig pachiniy reskiniy isoriska ryskiausa pastebimi emociju pasireiskimal, ta ir vienokios ar kitokios
temperamento savybés labiausa atsspindi asmenybés jausminiame gyvenime. Tatiau temperamentas
savotiska "nuspavina' asmenybés charakteri, vaios ir sugebéjimy pasireiskimus, bendravimo manieras,
keiciavelkla. Temperamento savybés labiau negu kitos savybes priklauso nuo igimty kiino anatominiy ir
fiziologiniy ypatybiy, ir dél to yra patios pastoviausos. Socidiné aplinka ir organizuotas ugdymas jas
mazai tepakeicia. 5

Buvo iskdta kdeas temperamentus askinanciy teorijy. Siuo metu populiariausa cheminé
temperamenty, tipologija. Pasak $ios tipologijos, temperamenty skirtumai priklauso nuo vidaus
sekrecijos liauky darbo. Buvo pastebéta, kad atskiry individy endokrininés liaukos yra skirtingos. Kuo
daugiau liauka isskiria hormony, tuo labiau diprga tam tikra organizmo vekla Kadangi vidaus
sekredijos liaukos silygoja skirtinga organizmo struktury formavimadg, ta hormonu teorija buvo
panaudota kuriant teorijas, kurios aiskina, kad temperamental priklauso nuo bendros kiino struktiiros.

Vokietiy pdchiatras E. Kre¢mer 1925 m. pasialé zmones pagal kiino struktiira skirstyti i tris
tipus:

» astenikus - vetikdia iStisusus zmones astrias veido bruazas, veslia plauky danga,
ilgomis galinémis,

» piknikus - Zemus, plagius zmones, linkugus tukti, silpnesnés plauky dangos, trumpo
kaklo ir galtiniy;

o atletikus - sambios kauly ir raumeny sruktiros. Passk E. KreCmer, kiekvienos
struktaros zmones turi biadingy psichiniy savybiy. Astenikal ir atletika yra labal

) uzdari, sausi, piknikai - emocionalesni, atviresni.

Svecay pschoanditikes Z. Froido mokinys K. Jung zmones skirgt¢ i intravertus ir ¢
ekstravertus. Intravertiski individa yra droviis, vengia draugijos, domis savo mintimis ir emocinias
isgyvenimals, jie yrakrypstantysi savo asmenybés vidy. Ekstraverta -  isore krypstandios asmenyleés, jie
megsta draugija, redistal, veiklas, agresyvesni. Sis skirstymas yra platiai pripazintas. Naujausi tyrimai
rodo, kad intraverta ir ekstravertai - retal pasitakantys krastutinuma. Dauguma zmoniy yra
abstravertiski - turi ir vieno, ir kito tipo savybiuy.

Vokietiy filosofas |. Kantas taip pat doméjos temperamento tipy pasreiskimu asmenybéje. Js
ganaissamia gorasé temperamento tipy krastutines, ryskiausias savybes.

Cholerikas - greita wzsplieskia ir greitai nurimsta; greiti veiklos tempai, tadau troksta
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istvermes;, megdta pripazinima, pagyrimus, yra isdidus, savimyla, kartais sykstus, egias rafinuota ir
ceremoningai; kiti gdi jo nemegti dél polinkio vadovauti, pasi pitimo.

Sangvinikas - linksmas, nerapestingas, optimistas, mégsta bendrauti ir yra mégstames,
visada pagrenges padeéti kitiems, todkl kartais pazada, negdvodameas, ar gdés istessti pazada; nemégsta
monotonijos, linkes daznal keisti veikla, todél ypatingu laiméjimy gali ir nepasiekti.

Melancholikas - jautrus, nepatiklus, nuolat randa priezastiy nerimauti, izvelgti sunkumus ir
klittis, ko norsimdamasis, daugiausa gavojane gpie stkme, 0 gpieta, kap isvengti nesékmes, turi Stipry
pareigos jausmg, todél pries pazadédamasilgal svarsto, ar tikrai galés isteséti.

Flegmatikas - sdtakrayjis, sunkia susjauding, bet sunkia ir nusramina; veikia léa, bet
istverminga, yravaingasir principingas, taktiskas, atsargus, nemégsta viesumos.

Reikia priminti, kad grynu temperamento tipu bevelk nepasitaiko. Kiekvieno Zzmogaus
temperamente rasme kdiy temperamenty bruozy, tiau vis délto dazniausa vyrauja kurio nors vieno
temperamento savybeés.

Anglu psichologas H. Aizenkas siek tiek praplété temperamento savoka. Jis jgimtomis
savybémis laiké zmogaus polinki | ekstraversija ir intraversja (orientacija i aplinka arbaj save), emocing
gebilumy ir neurotizmg (3.6 pav.). Temperamento ypatybes gaima aiskinti ir hormoniniy liauky velklos
skirtumais, nes jvairiy hormony kiekio santykis lemia zmogaus velklos tempus, emocines
reakcijas.

Asmenyhes savybés priklauso ir nuo to, kuris i$ didziyju gavos smegenu pusrutuliy labiau
is9vydes. Karyss kontroliugja logini mastyma, desinyss - intuityva mastyma, kiirybinguma, todé
smarkesnis kurio nors pusrutulio issvystymas gdi lemti zmogauspolinkj 1 konkrecia veiklos rasj.

loimtos fizinés savybés (isorés bruozai, klausos, regos, judgimo duomenys) taip pa veikia
asmenybes formavimasi.

- . NEUROTIKAS \
NIORUS . " PAZEIDZIAMAS
NERIMASTINGAS . _NENUSTYGSTANTIS
NELANKSTUS 7 &1 o~ ™\ AGRESYVUS
NUQSAIKUS Yot DIRGLUS
PESIMISTISKAS . / - "N\ PERMAININGAS
‘REZERVUOTAS. AMPULSYVUS ,
. NESOCIALUS :QPTIMISTISKAS AKTYVUS.
. INTRAVERTAS EKSTRAVERTAS
PASYVUS .} socIAaLus
ATSARGUS \ / LYDIMAS SEKMES
APGALVOJANTIS $NEKUS
CTAIKINGAS _ UZIAUCIANTIS
SAVIKONTROLIS ™~ ~"  NERUPESTINGAS
PATIKIMAS GYVAS
RAMUS ~  LINKES VADOVAUTI
EMOCISKAI STABILUS

3.6 pav. Ekdravefgjos, intravergjosir emocinio stabilumo rysys sutemperamento tipais (pagal Aizenka)

Charakterio patologijos. Dél nepdankiy biologiniy ir socidiniy saygu itekos gdi atsirasti
patologiniy (liguisty) bruozy. Jie skirstomi i tokias rasis:

Infantiliskumo bruozai (Iot. infantilis - vakiskas). Dazniausa badingi jaunuoliams. Pasireiskia
nebidingu suaugusiam zmogui vakiskumu: gyvena Sia diena, siekia paprastiausy maonumy
(sddaniy, dkohalio ir pan.), nesima kokios nors naudingos velklos, kuri uztikrinty savarankisko
gyvenimo stkmeg.

Padidinto jautrumo bruozai. Zmogus jaudinas dél smulkiy skriaudy, audringai reaguoja i
nereilkSmingus ispadzius. D¢l perdéto jautrumo atsiranda nepasitikéjimas savimi, per diddis
drovumas, baime, kad kas nors gdi passapyti. Kartais padidintas jautrumas padreskia neryztingumu,
nuolainemisdvgonémis, graitu pschiniu nuovargiu.

Paranojiski bruozai (gr. paranoia - Slpnaprotyste). Tai savo asmenybés pervertinimo
nuostatos. Jos salygoja per diddj egocentrizma, pasitenkinima savimi, savo pasekimais. Siy bruozy
turincios asmenybés yra netolerantiskos kitiems, agresyvia gina savo nuomor, todél nepgégia paakyti
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nucsirdziy santykiy su kitals zmonémis
3 skyriaus skaitiniai

3.1. Transpersonalinés psichologijos samprata

Trangpersondiné pschologija - ta payginti nauja pschologijos kryptis 4a gpie 40 mety;
remdamas Z. Froido, K. Jungo ir kity zymiy to meto psichology darbais, ji Stlo nauja poziiiri | zmoguy,
jo psichika, elgesio model;.

Pachoandizés pradininkas, audtry pdchiaras Z. Froidas pirmads jrodé, jog masy pschika
negpgriboja misy suvokiamals procesais. Ka kurie procesa vyksta uz samonés riby. Jis tai pavadino
"pasamone”.

Toks Z.Froido porzitiris tuo metu buvo revoliucinis Aisku, jo teorinis moddis buvo ribotas ir
nagringjo tik individo biografinius duomenis, t.y. po gimimo, o jo terapinés technikos buvo pernelyg
silpnas instrumentas pasamone tyrinéti.

Vienas i§ Z.Froido mokiniy, Otto Rankas, praplété teorini Froido psichikos moddi. Individo
biografiniy duomeny bazé buvo papildyta perinatdinio (iki gimimo) lygmens duomenimis.

O.Rankas pasteljo, jog gimimo trauma vienaip ar kitaip iskrepia objektyviojo pasaulio vaizda.
Ta yra, nuo to, kaip vaikas laukiamas, kaip eina gimimo procesas, priklauso jo individua us supancios
aplinkos suvokimas. Tiesa, kdlis desimtmediussiy O.Ranko tyrinéjimy nebuvo paisoma.

Kitas Froido mokinys - Karlas Gustavas Jungas - buvo pirmasis psichologas, sugebdes
prasskverbti i gilesnius ssmonés trangpersondinius lygmenis. Jis nustaté, jog Zmogaus pasamoné apima
netik individo istorija - tiek perinatainio, tiek ir postnatainio lygmens, - bet ir kolektyving pasamong, i
Kuria jeina visoszmonijosjvairiapusis patyrimas.

Pasak Jungo, universdios ir pradinés struktiiros "kolektyvinéje pasamonéj€e’, arba archetipal, yra
mitologinés prigimties. I1sgyvenimai, sudje su achetipinias vaizdinias, sukdia sskrdinius, iskilius
jausmus. Kitap tariant, zmogaus isgyvenima gdi bati ne tik individualas, asmeniniai, bet ir
virS§asmeniniai.

Tagi zmogaus pschikoje, pasak Jungo, yra kdi lygmenys - ne tik asmeninia, bet ir
vigasmeninia, ty. transcendentinia lygmenys (transcendendija - filos. - perzengimas, buvimas uz
materidiosos tikrovés riby). Jungo nuomone, Zmogus néa biologine masina. Jame gdi  vykii
transcendentinial procesal - t.y. Savo ego, pasamonésriby praplétimasir susjungimas su savo aukstesniuoju
"A§", kuris yravisatos ddis. Jungasteige, jog dvasinis elementas - tai neatskiriama psichikos dalis, o
tikrasis dvasingumas - vienas i$ kolektyvinés pasamonés elementy.

Siuos tyrimus toliau vysté ¢eky kilmes amerikietis psichologas, trangpersondinés psichologijos
autorius, Stanidovas Grofas. Jis teigeé, jog aedinis, materidistinis ir mechaninis pozitiris | supancia
aplinka nepripazista psichikos perinatainés ir trangpersondinés sferos. Todél zmogus susidaro iskreipta
saves ir savo gplinkas suvokimo vaizda. Trangpersondiné psichologija pateikia nauja pozitri | zmoguy, jo
psichika.

Pschika, passk trangpersondinés pschologijos, integruoja gilias senovés dvasines tradicijas ir
naujausius jvairiy mokdo Saky - matematikos, fizikos ir kt. - pasekimus. Ja badingas visuminis
(holidtinis) principas, dsteminis pozidiris i samong. Pagd trangpersonding pschologija, be tos misy
samonés ddies, kuri susjus su misy gyvenimu, fiziniu kiinu, protu, egzisuoja suvokimo laukas, kuris
viska peramdkia I3 sio suvokimo lauko kilo, kaip teigiavis senigi mokymal, miasy materidugs pasaulis
Rdigijoje sis suvokimo laukas vadinamas Dievu, kuris egzistuoja visame kame, viska girdi ir mato, turi
visus batinus isteklius,

Isvaizduokime, jog mes vis labiau pleciame savojo "As" ribas, savo suvokima ir susligame su
tuo lauku, jename | ji, panakiname savo agoribgjimus, kontaktuojame su ta erdve. Kuo labiau
atsiveriame, tuo natiiraial jgyjame daugiau sugebéjimuy, daugiau energijos.

3.2. Transpersonalinés psichologijos paradigma
Dauguma autoritetingy siuolaikiniy tyrinétojy darba psichologijojeisskiria4 pagrindines kryptis.
Ta - pschoandize, gestdtpschologija, humaniging pschologija ir transpersonainé psichologija
(Scotton, 1996).
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Trangpersonding pachologija (TP) - ta nauja psichologijos kryptis, kuria apie 40 mety. Jos
pradininka - A. Madou, S. Grof, Ar. Mefi, E. Suti¢ir kt.

Transpersondiné pschologija patelkia nauja pozitri | zmoguy, | zmogaus psichika.
Pagrindinés nuostatos:

» Pdchika, pasak TP, integruoja ir gilias senovés dvasines tradicijas, ir naujausius
ivariy mokdo seky: matematikos, kvantinés fizikos, neurofiziologijos, antropologijos
ir etnografijos- pasiekimus.

e TP buadingas visuminis (holistinis) principas. J asking, jog pschika yra sudétinga,
avira, daugiaplané, save organizuojanti sstema, kuri pati gali paakyti savyje
pusiausvyra, sukurti naujas organizacijy struktiirasir formas.

» TPbudingas Ssteminis pozitrisi samore.

e Krize - ta peréjimo i§ vienos sissemos bivio | kita busena. Jai budingas didelis
energetinis potencialas.

Vienasis trangpersondinés psichologijos metody yra holotropinio kvépavimo technika (holos -

.....

Holotropiné technika aktyvina zmogaus pasamong, Swadina energija, kuria dopino emocinia
iIsgyvenimai ir pdirti stresai (Kozlov, 1997).

Holotropinio kvépavimo technika gdima payginti su pschotergpijos lako masina kada
pradedame intensyvia kvépuoti, klausydamies specidios muzikos, padidiname savo energeting potenciaa.
Jo déka zmogus pirmiausia tarytum istirpdo savojo "As" ribas, panakina savo suvokimo filtrus, jgyja
savesir pasaulio, visos savo asmeninésigorijos platesnio suvokimo galimybe.

Sisplatesnis suvokimastars prozektorius apsvietiazmogaus problemines zonas. Jo pasamonéje yra
suskaupe daug informadijos, kuri iskreipdavo objektyvia redybe. Ta ir jvairas draudimai vaikygéje,
krizés, stresal, isgyvenimai, apie kuriuos stengiamas negalvoti. Bet jie yra ir jvairiose situacijose
refleksuoja. Todél savojo "As" riby praplétimas padeda geriau pazinti save. Saves pazinimas, savo
problemy pripazinimas jau pats savaime yra didelio darbo su savimi pradzia.

Holotropinis kvépavimas leidzia keliauti psichotergpijos laiko masinanetik per savo gyvenima,
bet ir per jvariaskultiras. Ir tai yraresuranés busenos, kurios gdi padkéti i sspresti asmens problemas.

Tagi holotropinio kvépavimo metu tyringjama jvairigpus: zmogaus pschika - ne tik asmeninis
Z7mogaus gyvenimas, bet irtos sritys, kurios vadinamas transpersondinémis, t. y. esancios uzribyje; jas
nagrinéjo Z. Froidas, K. G. Jungasir kt.

3.3. Z. Froido asmenybés raidos koncepcija

Z. Froidas pirmads pasteljo, jog esama rysio tarp Zmogaus gimimo proceso ir jo gyvenimo. Jo
nuomone, zmogaus edgesui didde jtaka turi biologinia indinktai, ypa® seksudinia potraukial ir
agresjosraiska. Jis gpibadino zmogaus raida penkiomis stadijomis.

*  Oraliné stadija (nuo gimimo iki vieneriy mety). Ciaburnair ordinia velksma suteikia
vaikui ir maoniy, ir skausmingy isgyvenimu. Malonumas patiriamas tenkinant
ordinius potraukius. Tap pa pdiriamas emocinis rysys su motina Be maonumy,
patiriama frustracija (i agresyvumaq arba nevilti pereinanti emociné reakcija, kuri kyla
negaunant pastiprinimo) ir nerimas (neapibréztos baimés, netikrumo, nepasitikéjimo
biisena, kylanti kurioje nors situacijoje; nuolat pasikartojantis nerimas virsta
nerimastingumuy), patirti gimimo momentu.

*  Analiné stadija (nuo vieneriy iki treju mety). Nauji Siuo laikotarpiu kylantys porekia
sukelia naujus konfliktus tarp vaiko ir jo aplinkos. Didziausia pasitenkinima vaikas
patiria tustindamasis ir stimulivodamas rektaling zonq. Bet gdi isgyventi nerima ir
frustracija, nes verciamas tustintis ant puoduko. Vako troskimas patirti neaticklioting
pasitenkinimg yra dopinamas. Tap vaikas pradeda konfliktuoti su autoritariska
golinka. Tuo metu iskyla vaiko sugebéjimo prigtaikyti ir emodijy vadymo problemos.
I$ jo reilkaaujama svaros, jam nurodoma, ka jisturi daryti ir ko daryti nevdia, o ta
savo ruoztu Sgas su destruktyvumu ir agresyvumu. Per ankstyva ar per griezta
reikalavimy lavina gali tapti vaikui didelio nerimo saltiniu.
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e Faliné stadija (nuo trejy iki penkeriy mety). Sios stadijos problemos kyla, kai
seksualiniai vaiko troskimai yra nukreipti | priesingos Iyties tévus. Si situacija
vadinama Edipo ar Elektros kompleksais. Tinkamai issprendus identifikacijos su tévu
(berniukui) ar su motina (mergaitel) klausmus, individas priima savo tos patios lyties
tévu elgesi ir vertybes.

e Latentiné stadija (nuo penkeriy mety iki lytinio brendimo pradzios). Ta izanga i
seksudiniy porekkiy santykine ramybe, nukreipiant psichine energija | mokymas arba
zaidimus su tos pios Iyties vaikais. Tuo laikotarpiu vaikas jSisavina naujus
kognityvinius sugebéjimus, kultorines vertybes, nes geroka issiplecia jo gplinka
(pragpleciazmoniy, su kurias bendrauja, ratas). Seksuaing smasuma pakeicia noras
pazinti, zinoti ir patirti s£kme.

*  Genitaliné stadija (paauglysté). Padreiskia lytiniu brendimu. Daznal atsinaujina Edipo ar
Elektros kompleksa (j& ank<tiau nebuvo isspresti). Paauglio seksudinia impulsa
kreipiami 1 priesingos lyties asmenis. Jo tikdas yra subrendimas, partnerio pasrinkimas
ir giminés pratgsimas. Froido nuomone, nors zmorgs Kartais patiria vidinius
konfliktus, daugelis ju santykinj stabiluma pasiekia genitalinés stadijos pabaigoje.
Paprastai jgyjamas stiprus Ego, gdintis padéti soresti suaugusiy zmoniy problemas.
Froidas man¢, kad genitdire sadijatrunkavisa likusi Zmogaus gyvenima.

Kapzmogaus brandos kriterijus Froidas isskyré mégstamq darbq ir meile.

Pasak Z. Froido, psichika sudaro ssmoné ir pasamoné. Samoné - tai ledkanio virsang, o
pasamon¢ - povandeniné ledkalnio dalis.

Pasamone sudaro indinktai, ankstyviausgi vakyses isgyvenima, prisminima, tap pat
perinatainis lygmuo. Pasak Z.Froido, kaip tik si psichikos sitis ir salygoja zmogaus asmenybe, jos
elges.

Véliau, gpie 1950 m.,, Sig teorija toliau vyste ceky kilmés amerikietis psichologas profesorius
Stanislovas Grofas. Si teorijaisaugo i nauja psichologijos krypti -transpersonaling psichologija.

3.4. Psichologiné Zmogaus raida pagal E. Erikson

Individo patirtis klostos per visa jo gyvenima. Nors sios sities teorijy daug, tikdinga
pasinaudoti E. Erikson (1980) teorija, kurioje akcentuojama aplinkos jtaka zmogaus vystymuisi (1
lentel¢). E. Erikson modelis remiasi integruoto vystymos filosofija, nagringjancia beskeidanda
individudybe beskeciantioje visuomenégje. Besike cianciam zmogui visuomené kelia vis naujus
reikalavimus, prie kuriy jis turi prisitaikyti. Kiekvienas naujas relkaavimas sukelia emocing krize,
kuria sekmingai issprendus, susformuoja nauja ,dorybé” ar ,, gyvenimiskoji stiprybé”. Ta nevyksta
agtiktina. Sis vystymasis yra kumuliatyvinis processs, kurio skirtingi etapai pasizymi kokybinias
skirtumais. E. Erikson siame procese jzitiri astuonias pschologineskrizes.

3.1lentdé Zmogaus vystymos teorijos struktiira (pagd E.Erikson)

Zmogausamzus | Amziaus - Potendidi nauja T
(sovtikiis) pakopa Krizé orvh: Socidineé israiska
0-1 Kadikyste | ESminispasitikgimespries Viltis Religijair tiksjimas
esminj nepagtikégima
16 Anksyvoji | - SaverankiskUmes pries gede ir vaia Teisstvaka
vaikyste abegjones
6-10 Zadimyamzius Iniciayvapries kate Tikdas Ekonomika
10-14 Mamxii ngs Darbstumas pries tinginyste Kompetendja Techndlogija
) |dentifikacija pries vaidmeny 1 .
14-20 Jaunysté netvarka [gikimybeé Ideclogija
! Arksyvai e - .
20-35 branda Intymurmas pries izoliuoturmg, Meilé Etika
35-65 Branda Veklumaspries sagnacija Rupinimeds Svidimas, menas,
. . Visuminis"as" pries neviltj ir e Visos pagrindinés
65 Senatve atsalima KmininguUMes | irinesingtitucijos

40



Pirmojo tarpsnio krizés rezultatas - nuo esminio pagtikéjimo - iki esminio nepagtikéjimo.
Rirmagas savo gyvenimo metas individal, kontaktuodami su gplinka ir sengdamies patenkinti savo
pore kiu§ isSgyvenapirmaja gyvenimo krize. PAankis jos rezultatai formuoja esminj pasitikéjima kitaisir
savimi. Siems rezultatams diddlés jtakos turi kulttriné gplinka, ypat religinial igtikinimal, pasitikéjimas,
nes, E. Erikson nuomone, dvasirg kultira labai svarbi Zzmogui rtpinantis zmogumi, ypac naujagimiul.
Tag nepasitikintis kitais, nedvasingas, neturintis auksty idealy suauges zmogus, pasak E.
Erikson, negdi biti ta gplinka, kuri padéty naujagimiui teigiamal isgyventi pirmaja gyvenimo krize ir
ikvépti pasitikéjimo aplinka, zmonémis.

Antrojo etgpo krizés rezultaty jvarové - nuo vissko savarankiskumo - iki gédos ir agoniy
jauamo. Sis etapas labal svarbus zmogaus gyvenime, nes antryjy ir tresiyju mety vaikastik pradeda"judéti
pasaulyj€’, ji liesdamasir jausdamas, kaip viskas tarpusavyje susije. Vaikas dar nezino, kas yra gaima,
0 kas ne, taigi jam reikia vadovavimo ir apsaugos. Taciau tai turi buti daroma labai sumaniai,
pradedant ugdytis jo savarankiskumui. Todél pagrindinis Sio etgpo tikdas - pasekti savikontrolés,
issaugojant savigarba. Taigi suaugusems bendraujant su vaiku, labai svarbu islaikyti laisvés ir
kontrolés balansa. Sia prasme diddés jtakos turi zmoniy gyvenamoji kultaring aplinka, ypa teisiné
golinka, santykis tarp prievoliy ir priedermiy. Jagu zmonés gyvena tokioje gplinkoje, kur individy ir
indtitucijy santykiuose individai gdi islaikyti savo autonomija, §; sugebéjima jie dazniausa perduoda ir
vaikams, padedajiemslengviau pasiekti laisvésir kontrol és balansa.

Tretiojo etapo rezultatal gali buti nusakomi taip - nuo iniciatyvos - iki katés jausmo
asiradimo. Sios krizés etape vaikas pradeda formuotis kaip kurio nors tipo asmenybe. Labai didele
reikdme turi Zaidybine veikla Cia vaikai linke pamegdzioti suaugusiyju veiksmus, elges. Imituojanciy
zadimy metu pradeda ryskéti ju patiy aetiesvaidmenys. E. Erikson nuomone, iniciatyva pirmiausa -
tal laisvas verdininkystés jausmas. Jo reiskimads visuomenés lygiu atisspindi visuomengs ekonomingje
druktiirge ir pastangose. Iniciayva dazniausa yra vadoma sizinés, to savarankiskumo jausmo, kuris
savo ruoztu individa daro patikimu asmeniu. Vystantis sazind, vystod ir potencid us katés jausmas. Taciau
§i jausma suaugusigi savo elgesiu gali paastrinti. Todeél vaikasis sioamziaus tarpsnio krizés gali iselti,
netekes normaios iniciatyvos ir katés jausmo pusausvyros, o uzfiksaves tik kdtés jausmg, i§ anksto
sabdant] iniciatyva. Aisku, bloga buty ir kitas krastutinumas - iniciatyva be prevencijos, tai yrabe jokio
katésjausmo, be "sazinés balso”.

Ketvirtojo etgpo krizés rezultaty jvairové kinta nuo darbstumo - iki tinginystés. Pirmgame etape
(,pastikéjimas pries nepaditikéjima™) zmogus tiki, jog ,a& esu ta, kas man duotd', antrgame
(, savarankiskumas pries geda ir abgones’) Sis jausmas pakinta iki ,, &8 esu ta, kas as bagu', tretigame
(winicatyva pries katg") - ,a8 esutal, kuo & gdiu isivaizduoti busias’, o ketvirtajame (, darbStumas
pries tinginyste") etape tai transformuojas i ,a esu tuo, kuo iSmoksu biti". Siame etepe vaikas
skatinamas naudoti savos visuomenés fizines ir inteektudines priemones. Kitais zodzias tariant,
visuomergje vyraujanti technologija sudaro salygas ismokti veikti. Jegu vakas patiria daug nesckmiy,
ypat lygindamas savo vekla sutewy veikla, jisgdi netekti noro dirbti, taigi gdi pradéti vystytistinginysté.
Yra dar viena problema pernelyg didelis darbo rezultatyvumo akcentavimas gdi paskatinti asmenj ir
netgi visuomeng tapti technologijostarnas, o nevaldovais.

Penktojo etapo krizés rezultata - "nuo identifikacijos - iki vaidmeny netvarkos'. Spartus fizinis
augimas ir hormoninial pokycia sukelia, pasak E. Erikson, psichologine revoliucija. Atsranda aplinkos
tyrimo poreikis. Zmogaus interes; sferoje svarbis ir seksudinia dalyka. Teigiamas §io etapo krizes
iveikimas padeda save identifikuoti. Sisbivis - tars peréjimas nuo vaikystés moraési etikos principais
pagrista suaugusiyju gyvenima. Sios krizés jveikimo telgiamas rezultatas yra tai, jog susformuoja
zmogaus dorybé - istikimybe, pastovumas. Jos formavimuis didele jtaka turi socidinis veiksnys kaip
visuomeres ideologija. Siame amziuje labai svarbu ir tai, su kuo zmogus bendrauja: neigiamai veikiamas
konkresiy asmeny a ju grupiy, jaunas zmogus gdi saveidentifikuoti su jais.

Sestojo etgpo krizes rezultaty jvarové - nuo intymumo - iki izoliuotumo. Zmogus save
identifikaves penktgjame etape, dabar jau gdi rizikuoti savo individudybe, laba dipriai priartédamas
prie kito (kity) Zmogaus (zmoniy). Ypa tai bidinga, uzsimezgus meilés jausmui. Sie pokygia tap pat
sukdiakrizine Situacija, kuria jveikti zmogui padeda visuomengéje vyraujancios etinés normos. Tadau kas
g sukdia krizing Stuacija? Viena -noras priartéti prie zmogaus ar zmoniy (intymumo poreikis), o kita
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vertus, - bameé netekti individualybés. Jeigu si baimé dominuoja, Zzmogus gdi siekti izoliacijos. Toks
krizes jveikimo kdias veda i viengungyste. Mokdininka, andizuodami §j gyvenimo etapa, ypa® nesutaria
okl etapo riby, ypat del pabagos. Pavyzdziui, R. J. Havighurst (1973) mano, jog S$is etapas bagiad, ka
zmogui sukanka 40 mety, Tumer ir Helms (1979) galvoja, kad §i ribayraties 34 metais, Beeir Mitchell
(1984) sig ribg perkdia iki 25 mety amziaus ribos. G. Vallant (1977), alikes JAV koledzy studenty
longitudinius tyrimus, buvo linkes kal ka patasyti E. Erikson nurodytame "intymumo - izoliacijos'
amziaus tarpsnyje. G. Vaillant sialo jterpti dar viemg - "karjeros - jtvirtinimo" tarpsnj, kuris biity
tarp "intymumo-izoliacijos" ir "veiklumo - stagnacijos" tarpsniy.

Septintojo etapo krizés rezultaty jvairove - nuo veiklumo iki stagnacijos, E. Erikson
valklumg goibtdina vigy pirma tévysés praktika (platiaja zodzio prasme), ta yra akcentuodamas
jaunosios kartos kiirimo ir vadovavimo ja funkcija. Sis amziaus tarpsnis nusakomeas kirybiskumo,
dtruizmo apraiskomis. Sio amiaus tarpsnio krizé labiau nei kity tarpsniy krizés isreiskia vyresniosiosir
jaunesniosios kartos tarpusavio priklausomybe. Jaigu vyresniosos katos zmogus perndyg akcentuoja
jaunesniog os kartos priklausomybe nuo vyresniosios, netgi tal dramatizuodamas, tai sukelia kontroversija -
Sio vyresniodos kartos zmogaus priklausomybe nuo jaunesniosos kartos. Sekis redizuoti velkluma
vadovaujant, pasak E. Erikson, neretal sukeliaatvirkscia efekta - asmenybés sastingi. Toks zmogus tampa
orientuotasj save, o tai daznal biinaankstyvo fizinio arba psichol oginio nepakankamumo priezastis.

Astuntojo etapo krizésrezultatal - nuo "visuminio &" - iki neviltiesir atsaimo. Astuntas's etgpas,
jo krize, Sios krizés sprendimas ir rezultatal - visata labal sudje su ankstesnials anvziaus tarpsniasir ju
kriziy rezultatais. Visuminis ,,as" (integrated ,, ego "), pasak E. Erikson, gdi biti nusakomas keliomis
charakteristikomis. Visy pirma- tal pozirisj savo gyvenima kap | normaia basem, taip pat poziarisi kity
asmeny gyvenima, nesvarbu, koks jis bity, - kaip i ju asmenin reikda. Sitap saugodamas savo ir kity
laisve, zmogus, turintis §; visumini ,,&", papragtal paako draugiskus santykius su jvairiomis zmoniy
grupemis ir jvarias zmonémis. Visuminio "&" triikumas stimuliuoja neviltj, artimos mirties baime. E.
Erikson nuomone, gaima tikétis sio tarpsnio krizés teigiamo issprendimo, jeigu ankstesniy tarpsniu kriziy
rezultatal buvo teigiami. Ir avirkscia -jeigu ankstesniy kriziy rezultatai buvo nepaankas, diddé
tikimyhe, jog ir astuntojo tarpsnio krizés rezultatai nebus teigiami.

Tag | zmogy rekiaziaréti kap | sudétinga individuaybe ne tik gyvenimo raidoje, bet ir vienu
metu atliekania daug jvaraus lygio ir pobidzio vadmeny, ir nelgi dazna turindia vyraujancia pagrinding
gyvenimo erdve. Gyvenimo erdve paprastal gdi biti dalijamayj tris pagrindines sferas: fizinius motorinius
komponentus, kognityvinius - intelektuaius -pasiekimo komponentus ir asmenybés - socidinius -
emocinius komponentus.
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4. PSICHOFIZIOLOGINIS ZMOGAUS APLINKOS PAZINIMAS
Perskaite §j Skyriy, sugebeste:
» gpibadinti zmogaus pazinimo procesa;
e pazinti zZmogaus pojiciy rasis,
* geriau suprasti zmogaus pschikos procesus,
» geriauidentifikuoti Zmogausjausmusir emodijas.
4.1. Zmogaus aplinkos paZinimo procesas

Pazinimo procesais vadinami tie psichikos reiskiniai, kuriais zmogus gauna informacija gpie
savo aplinka (gamta ir pasauly), isoring tikrove (subjektyvia redybe) ba pati save. Nuo seno psichologijoje
isskiriamos jutiminio (Sensorinio) ir loginio (percepcinio) pazinimo rasys. Jutiminiu pazinimu laikomas
tiesoginis daikty be reiskiniy savybiy (spdvy, garsy, kvapy ir t.t.) pazinimas, ka tie daktal, reiskinia
vekia jutimo organus (akis, auds, skonio organus ir kt.). Loginis pazinimas vyksta jutimals gauta
informacija pertvarkant: skaidant, jungiant, lyginant, gpibendrinant ir tt. Ta - aukstesné pazinimo
pakopa, kuria nustatomi tikroves jutimams neprieinami objekta: kiiny tarpusavio trauka, aomo sandaros,
dangaus kiiny judéjimo tvarka, zmogaus psichikos rei skiniy desningumai ir t.t.

Yradvi pagrindingsjutiminio pazinimo risys. pojiciai ir suvokimai (Jacikevicius, 1996).

Pojacia - tal jutiminio pazinimo rezultatas, kuris atspindi tikrovéesdaikty ir reiskiniy savybes.

Pojutis - tai neskaidoma psichiné konstanta, kuria sukelia vidiniai ar isoriniai dirgiklia.
Pojutis patiriamas tik kitais pojicials, 0 ne izdliuotas ir grynas. Sisema, sudaryta is jutimo organy ir
smegenu, andizuoja is isorinio pasaulio gauta informacija ir ja perduoda. Perduodama tik ddis gautos
informacijos, kadangi, vykstant arankal, ddis informacijos atmetama, informacija andizuojama ir
lyginama, kad bty galima kuo greiiau i ja reaguoti. Si éga susiklosto zmogui augant ir vystantis. Mazy
vaky pojuda yraizoliuoti ir tarpusavyje nesudje. Tatiau tik gimes kadikis jau pradeda mokytis. Pamazu
pamazu formuojas smegeny funkcijos, kurios pojacius paverciaisorinio pasaulio projekcija. Yrair kitas
suvokimo komponentas - tal patirtis. Vakas ,patiria’ savo gplinkos daiktus juos ciulpdamas, liesdamas,
griebdamas. Jis pamazu imaatpazinti kasdien matomus daktus ir pastebi, kad jie nekinta Mokymasis yra
svarbus suvokimo velkksnys (Zr. 4 sk., 4.4 skaitin). Kiekvienas suvokimo aktas remiad visa organizmuli
prieinamadabartiesir pragitiesinformacija

Pojiciai - tikrasis visy musy ziniy apie aplinka saltinis. Tik per pojucius galime swzinoti gpie
medziagos ir judéjimo formas. Jutimas yra pazinimo procesas, kuriuo zmogus pazista pasauli. Pojuciai
teikia medziagos kitiems psichiniams procesams. suvokimui, atmin¢iai, mastymui, vaizduotei.

Aplinka daro zmogui jvariausus povekius Ji vekia sviesos ir oro bangos, giluminia ir
ultravioletinial spindulial, kitokie dirgiklial. Taciau kaip radijo aparatas priimatik tas bangas, kurioms
jissuderintas, taip ir zmogaus organizmasis daugybés isoriniy dirgikliy pagaunatik tuos, kuriemsjisturi
atitinkamus ,,imtuvus'. Daugybeé dirgikliy yratars isandizuojami ir priimami atitinkamu aparatu (akis
pagauna sviesa, ausis - garsy ir t.t). Sie jutimo orgena glaudziai susije su smegeny didziyjy pusrutuliy
velklair sudaro nervy Ssemos rysio su isoriniu pasauliu sistema. |. Pavlovasrase, kad didigi pusrutulial
yradirginimy andizés organas. Todd ir visa fiziologin gparata, kuris padedapojtciui atsiradti, jis pavadino
analizatoriumi. Andizatorius sudaro vientisa funkcing triju ddiy Sstema:

* peiferinés arbarecepaires, daies,
» ladires arbanervines, ddies su pazievinias centras,
o centrirgs abaevinés, ddies.

Kiekviena andizatoriaus ddis atlieka skirtinga funkcija: perifering dalis atlieka dirginimo
recepcija ir dirginimo trandformavima 1 nerving impulsa. Centrine ddis gaunamus impulsus
transformuojai poj atj.

Ne vig dirgklia, kurie suzadina organizmo reekcija, pasekia masy samone. Laba dazna
dirginimas gdi hati ir nguntamas, tfiau ta dar neraiskia, kad jis nevekia Teplovas (1937 m.) ir
Gaockina (1941 m.) nudtate, kad ir nematomas, ir nguntamassviesos dirginimas paveikia matyma.

Receptoriai teikia zinias centringl nervy sstemal apie vykstancius aplinkoje ir organizmo
viduje kitimus. Receptoria - masy pazinimo varta. Nevelkiant jiems, gdvos smegenu zievé yra
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slopinama.

Jeigu swalota viena i$ trijy andizatoriy daiy, pojatis negdi atsirasti. Pavyzdziui, jeigu bus
swzdota tinklaine akies obuolio dugne arba pazeistas | smegenis einantis akies nervas, arba didzivjy
pusrutuliy zievés pekausio dayj e bus pardyziuotas reggimo centras, tal zmogus neteks regéjimo.

Aplinkos salygu andizes tikdumas ir tobulumas priklauso ne tik nuo periferiniu receptoriy, bet
ir nuo centrinés nervy sstemos diferenciacijos ba issivystymo laipsnio. Nervinia impulsa laidine
andizatoriaus ddimi pasekia smegeny zieve, ir ten kyla pojtciai: regos, klausos, skonio, uodés, lietimo.
Galvos smegeny zievéje vyksta aplinkos salygu ivertinimas, andizé, pro ¢ia nervinis procesas pereina i
kitas smegeny ddis, | eferentiniy (i$ centro enanciuy nervy) nervy ssemos ddisir reflekso badu pavekia
varias organizmo gitis. Isorinio pasaulio padirginti receptoria pro centring nernvy Sstema pro gavos
smegeny zieve sudga isoring pasauli su organizmu ir tokiu badu islygina organizmo pusiausvyra su
golinka.

Pojii ¢iai

Zmogaus patiriamus pojiicius galimasuskirstyti j tris grupes.

Pirmga grupe priklauso pojcial, kuriuos sukelia misy kiino pavirsiuje esand y jutimo organy
(ekgteroceptoriy) dirginimal. Eksteroceptoria (Iot. exter - iSorinis + receptor -priimantis - organizmo
pavirdivje issdestiusios periferines andizatoriy gdinés. Sie pojucia aspindi sdia misy esandiy objekty
savybes. Ta - regéjimo, girdgimo, uodimo, skonio, odosiir lytéjimo pojuciai.

Antraja grupe sudaro pojicial, sukeliami dirginant jutimo organus, kuriy receptorial yra vidaus
organuose (interoceptorial). Tal vadinamigi organinia (alkio, traskulio) pojacial.

Treciga grupe priklauso judgimo (arba kinedtetiniai) pojucial, susje su judesias ir kino
padétimi erdvéje. Kinestetinis (gr. kinetikos - Susijes su judgjimu) - judinamasis, judgimo. Judéjimo
andizatoriaus receptoria (proprioceptorial) yraraumenyseir rasduose.

Pirmoji pojiiciy grupé

Regéjimo pojiidai. Zmogus daugiausainformacijosis aplinkos gauna regos déka. Rega - daikto
dydzio, formas, spavos, daikty tarpusavio padéties, judejimo ir astumo iki ju suvokimas. Tal atliekaregos
andizatorius, kurio peniferiné ddis - akys -junta 380 - 750 nm bangos ilgio sviesa. Rega - viena
svarbiausiy zmogaus funkcijy.

Y rapenkiosregejimo funkdjos

e centrinisregejimas (formosjudé) - 30- 35 laipsnia 1 visas puses huo fiksuojamotasko;

e gpawvy jutimas - manoma, kad tinklainge yratriju tipy spavoms jautrios kolbe és, kurios,
veikiamos skirtingo bangy ilgio $viesos, jaudinamos skirtinga; ilgy bangy $viesos
spinduliai sukdia raudonos spalvos jspudi, trumpy bangy - violetings, o vidutiniy -
zaios; jvariy Siy trijy spalvy derinial sudaro akyje daugiariopa spavu suvokimo
gama;

o periferinis regejimas (akiratio prapl étimas) - sugebéjimas matyti aplink; svelko zmogaus
kiekvienos akies matymo ribos. 50 - 60 laipsniy  virsy, 70 - 75 lapsnia | apadia, 60
lapsniy 1 vidy, 90 laipsniy | isore; periferinis regéjimas padeda zmogui orientuotis
erdvéje;

* $viesos jutimes. Sviesos spindulia, pateke i aki pro ragema, lita ir yra surenkami
tinklairgje, kurios periferingje dayje yra sviesa jautriis receptoria; $viesos energija
swadinanerviniusimpulsus, kurie sklindaj galvos smegenu regos centra;

o abiakis (erdvinis) reggjimas, zitrint abiem akimis, dalis jy akiplogio (akiplotis - regimass
plotas, kuri Zmogus mato ngudindamas akiy) sutampa; tuomet matomas plotas nuo
fiksuojamo tasko | abi puses yra apie 60 laipsniy; toks binokulinis (abiakis)
regejimas padeda geriau suvokti stereoskopini gebimo objekto vazda ir jo padéti
erdvéje.

Pagd ditinkamas regos funkdijasjvertinamosjos gdimybeés.

Akomodacija (prisitaikymas) - akies gebéjimas aiskia matyti jvairia nutolusius daiktus,
keiiant optinés Sistemos lauziamaja geba. Zidrint i toli, sveikai zmogaus akia nereikia akomoduotis;
eadtingos gydanés istemptas (suplokstéjes) lesiukas suglaudzia lygiagrecius spindulius tinklaingje.
Akieslesiukas sufokusuojavaizda tik iki tam tikry riby, t.y. tarp artimojo ir tolimojo tasko.



Regéjimo astrumas - tai akies sugebgimas skirti du taskus, esancius vienas nuo kito tam tikru
asumu. Ja taska yrasviesame fone, ta tarp ju yrasviesus tarpas, ir Sie taska matyti atskira. Regos
atrumeas jvertinamas minimdiu astumu tarp dvigy tasky, esariy toliausa nuo akies arba mazdausu
regos kampu. Regos kampas - ta kampas, kuri sudaro objekto, i kuri zitrime, krastinia taska ir
mazginis akies taskas. Jis matuojamas lanko minutémis arba sekundémis.

Spalvoty vaizdy jutimas. Batos sviesos plucstas, sklisdamas per daura plysdi arba prizimg,
suskyla | sudedamgsas ddis ir sudaro spavy oektra, kuris skirstomas | septynias pagrindines gitis,
aitinkandiastokio ilgio $viesos bangas: violeing - 400 - 430 nm, mélyna-430- 470 nm, zydra- 470 - 500
nm, zaia- 500 - 560 nm, geltona- 560 - 590 nm, orarviné - 590 - 620 nm, raudona - 620 - 760 nm. Ribos
tarp spavoty Ficiy neryskios, vienos gitys pereina  kitas, sudarydamos tarpines spalvas. Spavota
vaizdh sukelia akies tinklaingje esancios kolbeés, 0 nespavota vaizdy - lazddés. Zmones, maantys
normaly sodvota vaizda, gdi skirti takstancius skirtingy spavy. Nors regimos sviesos spektra sudaro
vairiy ilgiy bangos, mes linke matyti keturias pagrindines jo spavas raudona, gdtona, Zdia ir mélyna -
violeting. Norint supradti, kaip fiziné energija paverc¢iama spalvos pojiciu, pirmiausa reikia issiaiskinti
regos sistemos sandara.

Akis —tal regos andizatoriaus dalis, priimanti kiiny spinduliuojama arba atspindéta sviesa. Akis
ledda nudatyti kano forma, dydj, sodva, astumg tarp kiiny, orientuctis erdvéje, skirti Sviesa nuo
tamsos. Akis susideda is:

e &kiesobudlio;

e regosneVvo, sujungto su galvos smegenimis,

e a&kies pagdbinio agparato (akies judinamuyjuy raumeny - voky, junginés ir asary
prietaiso).

Akies obuolio isorinio dangalo priekine dalis yra ragena, likusioji dais vadinama odena.
Matomaja (prieking) odenos ddi dengia jungine - Kkaidri pléve ¢, kuri isklgjair voky vidinius pavirsius. [
aki per ragem patenka sviesos spinduliai. Po isoriniu yravidurinis dangdas - odena. Prieking jos ddis -
rainelé - perssvieciapro ragem; nuo raind és spavos priklauso akies spalva.

Rainelés centre yra apvai anga - vyzdys, pro kurj praginasviesos spinduliai. Rainelé lyg
automatine diafragma reguliuoja i aki patenkancios Sviesos kieki. Antroji odenos dalis -
krumplynas. Sis turi ataugas, gaminancias akies kamery skystj, ir raumenj, kuris susitraukdamas
ar atsipaladuodamas pakeicia akies optinés sistemos lauziamaja geba. Krumplynas pereina i
uzpakaling odenos da - gyslaine (kraujagysliy rezgin), kuri aprapina krauju viding akies obuolio
dangalg - tinklaine. Joje yra sviesai jautrios nervinés lastelés (stiebeliai ir kigeliai). Tinklaines
centre yra jautriausia jos vieta - geltonoji deme. Kai Si deme pazeidziama, rega labai susilpneja
Siek tiek 1 vidy nuo geltonosios démés yra regos nervo diskas. Jame nérasviesa jautriy lasteliy, o
tik nervinés skaidulos, todél regéjimo lauke yra akloji deme. Akiesviduje yralesiukas, stiklakiinis
ir kamery skystis. Kartu su ragenajie sudaro sviesa lauziantj aparata (4.1 pav.).

4.1 pav. Akies obuolio isilginis pjavis: 1 - ragena, 2priekiné akies kamera, 3 - krumplyno
raumuo, 4 - stiklakanis, 5 - tinklaing, 6 - gyslaing, 7 - odena, 8 - geltonoji démé, 9 - regos nervas,
10 - krumplynas, 11 - uzpakaliné akies kamera, 12 - junginé, 13 - rainel ¢, 14 — I¢siukas.

Girdéjimo pojuciai. Jietaip pat labai svarbts zmogaus gyvenime. Juk tik turédami siuos
pojacius girdime kalba, galime bendrauti su kitaiszmonéemis.

Dirgiklis, kuris sukelia girdéjimo pojucius, yra garso bangos, t.y. oro virpesial,
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sklindantys i visas puses nuo skambancio (vibruojancio,virpancio) kiano. Sios garso bangos veikia
girdéjimo analizatoriy, kurio receptorius (imtuvas) yra ausies Kortijaus organas, jame gludi
girdejimo nervo jautriosios galunés. Ausies viduje yra membrana (bugnelis), susidedanti i$
apytikriai 24 000 skersiniy skaiduly. Pasiekus ausj, garso banga sujaudina viena tokia
membranos skaidula (, styga"). Sis jaudinimas perduodamas i smegenis, dél to zmogui atsiranda
garso pojutis.

Nuo garso bangos virpesiy daznumo priklauso garsy aukstis (kuo virpesiai daznesni, tuo
garsas aukstesnis). Nuo bangos amplitudés (jsisiibavimo, ilgio) priklauso garso stiprumas, nuo
garso bangos virpesiy formos - garso tembras (spalva). Todél mes skiriame kabanciy arba
dainuojanciy zmoniy balsus, nors ju skleidziamy garsy stiprumas ir aukstis yra vienodi.

Ausis yra klausos ir pusiausvyros organas. Ji susideda is trijy daliy: isorinés, vidurinés ir
vidinés (3.2 pav.).

ISorine ausj sudaro ausies kauselis ir isoriné klausomoji landa. ISoriné klausomoji landa
prasideda piltuvélio formos jdubimu kauselyje ir sudaro apie 2,5 cm. ilgio, 7-9 mm skersmens
kanala, kurio gale yra bignelis. Ausies kausdis su iskilimais ir grioveliais padeda surinkti ir
nukreipti i landa garso bangas. D¢l klausos landos rezonansiniy savybiy zmogaus ausis yra
jautriausia 200 - 5000 Hz garso dazniams. ISorine aug nuo vidurinés skiria plévelé -bagnelis, kuris
susideda s trijy duoksniy: isorinio (odos), vidurinio (jungiamojo audinio) ir vidinio (gleivines).

Vidiné ausies dalis yra smilkinkaulyje. Ji susideda i§ bagninés ertmés su klausomaisiais
kauliukais, ausies trimito ir speninés ataugos. Bugninéje ertméje yra trys klausomigi kauliukai
(plaktukas, priekalas, kilpa), jie susijunge i vieng grandineg; pastaroji mechaniskai perduoda
bagnelio virpejima vidinel ausiai. Bagnine ertme su nosiarykle jungia 3,5 cm ilgio vamzdis -
ausies trimitas. Pro ausies trimita viduriné ausis susisiekia su isorine, ir oro dégis abipus
btugnelio pasidaro vienodas (4.2 pav.).

4.2 pav. Auses sandara Isorings, vidurinésir vidinés ausies struktiira

Svarbiaugia vidinés auses ddis - kaulinis labirintas ir jo viduje esantis plévelinis labirintas.
Kaulinis labirintas susideda i§ centrinés ddies - prieangio (mazytés ovaios etmes), sages
(sussukusio kando ir trijuy kauliniy pusratiniy kanay, kurie yra viena kitai statmenose plokstumaose).
Plévdinis labirintas - Siek tiek uz ji mazesnio kaulinio labirinto pievinis kanalas. Tarp ju Siendiy
esanciame tarpe yra skaidraus, bespalvio skystio -perilimfos. Pievinis labirintas pripildytas skaidraus
skystio - endolimfos. Nuo prieangio sendéje esaio nediddio trikampio jdubimo (sraginés kisenes)
prasdedair j kaulini sraiges kanado vidy nutista pl évinis sraigées kanadas - sraiginis latakas. Jo viduje yra
sudétingas klausos andizatoriaus receptorius - spirdinis organas. Jis susdeda is kdiomis elémis
issdestiusy epitdiniy lastdiy, tarp kuriy yra plaukuotosios juntamosios klausos lagteés. Garso bangos
per auses kausdi ir isoring klausomgja landa suvirpinabiigndi. Jo virpesa per plaktuka, priekda ir kilpa
perduodami prieangio langdio membrana, kuri sukelia vidines ausies endolimfos virpgimus. Pastarigi
transformuojami i nervini impulsa, kuris klausos nervy nuneSamas | galvos smegeny pozievinius
klausos centrus, 0 i$ ju - i tu smegeny pusrutuliy zieve. Cia impulsai analizuojami ir suvokiamas
garsas.

Vidinés auses prieangis ir pugratinia kanda sudaro pusiausvyros aparata, arba vestibiuliaring
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aparatq, Kurio receptorial reaguojaj gavosir viso kiino padéties kitima ir judéjima.

Svarbiausias ausies tyrimo metodas - isorines ausies landos ir bugndlio apzitra (otoskopija). Ka
reikianudtatyti klausos pazeidimo laipsni ir vieta, aliekamaaudiometrija: ligonistiriamas kaba (gydytojas
i§ skirtingo nuotolio tariazodziusvariu garsy, o tiriamadis turi juos pakartoti), kamertonu (laikant virpanti
kamertona prie auses, gdima nustatyti orinj, 0 uzdéjus ji ant speninés aaugos - kaulini garso laduma) ir
audiometru.

Dazniausa auses liga- uzdegimas, kuris gdi pazedi isorirg, viduring ar vidine aug. i aug gdi
patekti svetimkiniy (pvz., vatos gumulélis, degtuko nuolawza). |§ auses traumy dazniausia pasitako
bagnelio suzalojimai; jis gdi trakti sokant § vandenj, nuo smagio per ausi, netyciaji pradirus krapstant
aud, nemoksiska traukiant 1S auses svetimkani. Po ka kuriy infekaniu ligy (gripo, kiaulytés,
skarlainos), ausy ligy (ypa otosklerozes), senatviniy organizmo pakitimy, dirbant diddio triukSmo ar
vibracijos salygomis, gdi laba susilpnéti klausa; kartais visi skai apkurstama (kurtumas).

Uodimo pojadai. Jais gaime patirti pasitenkinima maonias kvapais (geliy, kvepaly ir kt.), tap
pat isvengti svelkatal zalingy dayky (pavyzdziui, neSviezy produkty). Siy pojudy dirgiklia yrakvapiuju
medziagy dddés, sklindaciosoreir patenkancios ant noses etmesgleivinés, kur yra uodimo lastel és.

Uaodés organas susformavo vienas pirmyju i$ Kity jutimo organy, tadiau lig sidl jis yra maziauda
istirtas. Uodziamodos anegenys priklauso limbing Sstema, todél kvapy jutimes turi jtekos jos vekla
(emocijoms, dgesiui, jausmams, net amincia ir suvokimui).

Uodé yrasvarbi lytiniam potraukiui (ypat gyviinams). Uodés organas suteikiainformacijos gpie
aolinka, pergaéja goie pavojus. Kvgpy suvokimas glaudzia Sgas su skonio jutimu: ka susergame oga,
ta netik neuzuodziame kvapy, bet ir ngauciame vagio skonio.

Uosleés organas (organum olfactus)

Uode suvokiame jkvepiamo oro ir burnoje esanéio masto kvapa. Uodés organo receptorial yra
virsutiniame nosies ertmeés trecdalyje. Uodés srityje yra atraminiy ir receptoriniy lastdiy, kurios
panasios i kuokdlius ir baigiad Ziwdias, islendandiais | devinés pavirsiv. Ziwdia laba padidina
uodziamayji pavirsiy; dél to geriau suvokiami kvapal.

Uodlés lastelés - tai chemoreceptoriai, kuriuos dirgina cheminés medziagos, istirpusos
skystyje - ta lakiyjy duju molekulés gleivinés pavirsiaus sekrete. Manoma, kad kvapas juntamas tada,
kal medziagos molekulé atitinka Ziuzelio receptoriaus (batymo) pavidaa. Kvagoy jutimas néra visiskai
isaskintas, nors teigiama, kad nervinis impulsas kyla tada, ka medziagos molekulé susjungia su
receptoriumi. Kuo lakesné medziaga, tuo ja labiau uzuodziame (pvz., benzing). Drégmé sudtiprina kvapus,
nes garuodamos vandens molekulés ,, isnesa’ medziagy molekules i ora.

Skonio pojuciai. Jy dirgiklia yra medziagy dddés, patekusos | burng ir velkiancios nervy
gaiines (,,skonio svoginelius') liezuvio, ryklés, gomurio pavisiuje ir antgerklyje. Yra keturi svarbiaus
skonio pojadia: sddumo, ragstumo, sarumo ir kartumo. Skonio pojacius sudiprina uodimo pojatis. Jegu
JO nelity, visoks maistas arodyty vienodo skonio.

Skonio organas (organum gustus).

Skonis - ta tam tikras pojttis, kylantis, kai ant skonio receptoriy liezuvyje, burnos ir gomurio
gevirgje patenka maisto ar kitokios medziagos, o0 ju kvapa padirgina uodés receptorius. Skonio
organas- primityviausas, nesavarankiskiausias is visy penkiy jutimo organy, nesjo veiklaitin priklauso
nuo Kvapy jutimo, jis teilkia maziau informacijos apie aplinka. Manoma, kad skoniui suvokti maziau
pavojinga pazeisti skonio receptorius nel uoslés organa.

Skonio svoginéliai. Skonio receptoria yra skonio svogunéliuose, kuriy daugiausa yra liezuvyje
(pavieniy svoginéliy yra gomurio, ryklés, net gerkly gleivingje). Skonio receptorial reaguoja tik | skystas
arba tirpstacias kysyje chemines medziagas. Tuomet kyla nervinis impulsas, kuris sklinda i gavos
smegenis, ir skonis suvokiamas. Suauges zmogus turi gpie 9000 skonio svoginéliy: daugiausia ju yra
liezuvio pyliminiuose (papillae vollatae), lapiniucse (papillae foliatae), maziau - grybiniuose {papillae
fungiformes) lieawio epitdio speneliuose.

Skonio svoginéliy lagtelés priima tik tam tikro skonio dirginimus. Begje, keturiy pagrindiniuy
skonio rusiy receptoriy daugiau yra tam tikrose liezuvio vietose: sadaus -virsinéje, ragstaus - jo
Sonuose, siraus - virsangje ir krastuose, kartaus - liezuvio saknyje. Manoma, kad ir ta pati Skonio jutimo
lagtelé gdi priimti keleta skirtingy skonio dirginimu.
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Skonio jutimo mechanizmas réra visgiska isaiskintas. Jrodyta, kad skonio lagdésjuntatik skystyje
iStirpusas metiagas (sausas madas dazniausa yra beskonis). Manoma, kad cheminés medziagos
padirgina receptorius, tuomet pakinta juy poliarizadija, ir kyla nervinis impulsas, kuris perduodamas i
smegenis.

Skonio laidai ir centrai. Skonio organas néra toks jautrus ir tobulas kaip uodés. Manoma, kad

tam, jogzmogus pg austy, kokios nors medziagos skon, jos koncentracijaturi bati 25 000 karty didesné
nel kad uzuosty ta medziaga.
Silumos, sacio, skausmo pojicius. Kiekvienam Sitokiam pojaciui odoje ir gleivinése yra speciais
jutimo taskal (lietimo, silumos, sacio ir skausmo taskal). Odos pojiciy receptoria yra nervy galtings,
isgdestiugos jvariuose kino pavirsiaus taskuose. Ty tasky yra laba daug, ir jie atlieka specifines
funkdijas. Antai 250 000 specidiy tasky priima tik $alti, o 30 000 kity tasky - tik iluma. Sie jautrumo
taskal odoje issdéste netolygial: vienose vietose jy daugiau, kitose - maziau. Todéd ir odos jautrumas
jvariosekiino vietose skirtingas. Skausmui jautriausia nugaros ir kaklo oda, maziausial jautri pirsty gau
ir delny oda. Taktilinis jautrumas labiausial istobuléjes pirsty galuoseir liezuvio galiuke. Sioskino dalys
yra judriausios ir dazna prisiliesia prie kity daikty. Siluma ir $aldui jautresnés tos odos dalys, kurios
madau uzgradintos, nes papragta yrapridengtos drabuzias (nugara, kriiting, pilvas, strénos).

Lytéjimo pojuciai. Ta kompleksnia pojucia, nes juos sudaro taktiliniai ir judejimo pojuda. Je
adgrandaliediant daikta ranka arbakurianorskitakiino daimi; Lytéjimo pojacia specidiy receptoriy neturi
- ju funkdija atliekajudéjimo ir odos pojtciy receptorial.

Organiniai pojudai. Antroji pojiciy grupé. Ta - dkio, troskulio, sotumo, skausmy kiino vidaus
organuose, slelkstumo pojuciai. Je perspéja, kad sutriko kurio nors vidaus Organo normdi velkla (dd
ligos, pervargimoir pan.). Ka zmogus svelkas, ramusir sotus, organiniy poj ticiy bevelk néra.

Judéjimo, arba Kinestetiniai, pojuciai. Tretiol pojuciy grupe. Je duoda mums zniy goie misy
aliekamus judesus. Kiekvienas zmogus, netgi wsmerkes, jaudia, kokia jo rankos, kojos a kitos kano
dalies padétis. Judéjimo pojiciy receptorial yra sausgydése, sanariy pavirsiuje, o daugiausa ju-
raumenyse (tockl siepojuacia kartais vadinami raumeny).

Pusiausvyros pojuciai. Je sgndizuoja apie musy gavos, vadinad, ir viso kino, judejima bei
packti erdvéje. Siu pojadiy receptorial yra vidingje ausyje. Sutrikus Siy organu velkla, prasideda nema oni
bisena (pavyzdziui, gdvos svagimas aba vadinamoji jiros liga). Atitinkamal treniruojantis, sie
reiskiniai isnyksta arba susilpnéja.

Yra dar vadinamigi vibracijos pojucial, suteikiantys ziniy gpie daikty virpgima (vibradja). Je
tarp pojuciy wima askira vigla. Vibradjos pojuciu dirgiklia yradakty ir orovirpesiai, kuriuos priima
visas kiino pavirsius.

Jautrumas ir poju ciy slenksciai

Sugehejimas turéti pojtciy vadinamas jautrumu. Gyviinuose jis issvysto, velkiant vien tik
organizmo biologinéms gyvenimo salygoms. Pavyzdziui, pauksciy issSvystes regejimas, bités laba
jautrios kvapams, Sunims budinga jautri uode ir klausa /mogaus pojadia yra ne tik biologinio
vystymos, bet ir zmonijos soddinésigorijos rezultatas. Zmogy velkiadaugybé dirgikiy, bet nevid sukdia
pojacius. Minimaaus dydzio dirginimas, kuris sukdlia vos pastebima pojity, vadinamas absoliuciu
pojucio denkstiu. Bet kuris organas yratuo jautresnis, kuo zemesni pojiciy slenksciai.

Migy andizatorial yralabai jautrusir gali dar labiau tobuléti. Jeigu ore nebity vandens gan,
dulkiy ir kity priemaisy, bloginantiy matomuma, tai degancia zvake (paprasto dydzio) gdétume pamatyti
w2 25 kilometru. Koks didelis yra uodimo jautrumas, matyti is to, jog pakanka 1 litre oro istirpinti 0,000
000 005 g muskuso (stipraus savotisko kvapo aromatiné medziaga), ir jau juntamas jo kvapas.

Be pojicio absoliutaus denkstio, yra dar vadinamass skyrimo denkstis. Jeigu ant delno
padésme 100 g svorj, ir po to desme s dlés mazus svardius, ta ne po kiekvieno svordio pastebésme
pakitug svorj. Pasirodo, kiekviena karta relkia prickti ne maziau kaip 3 - 4 g, kad pgustume padidéjug
svori. Minimdiausias dirginimo pakitimas, kuris sukdia vos pastebima pojacio dydzio pakitima,
vadinamas skyrimo denksgiu. Sviesos skyrimo denkstis lygus mazdaug 1/100 pradinio dirginimo;
garso - 1/10; dégio - 1/30. Masy regejimas dirgiklius skiria nepapragta jautrial. Zmogaus akis gdli
matyti gpie pus; milijonoatspal viy.
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Daugdlio profesjy zmonéms svarbu, kad skyrimo denktia baty zemi. Antai degustetorial,
kuriy pojucia laba jautrus, skiria jvairiausy vyny, arbatzoliy, kavos risis, is skonio gali nustatyti ju
pagaminimo laika ir vieta.

Adaptacija

IS ryskios sviesos patekes | tamsa, zmogus kuri laika nieko nemato. Tatiau vos po keiy
sekundziy pradeda ryskéti daikty kontaral, o paskui - ir daugdis paciy dakty. Panasus reskinys
pastebimas velkiant ir kitiems pojaciams. Pavyzdzui, brendant | upe maudytis, is pradziy vanduo atrodo
labal Sdtas, bet po keliy sekundziy jis tars pasilteja Sitap pojacia pakinta todel, kad organizmas
prisitaiko prie pakitusios aplinkos. Sis jutimo organy prisitaikymas prie pakitusy salygy vadinamas
adeptedja(lot. adaptao - pritaikyti, priderinti). .

Jutimo organu gebejimas prisitaikyti prie pakitusios aplinkos nepaprastai diddis. Antal misy
akies jautrumas sviesai gdi padidéti 200 000 karty. Mat, i$ ryskios Sviesos peréjus | tamsa, issipledia
vyzdziai. Tuo metu vyzdzio plotas, per kurj pereina sviesos spindulia, gdi padidéti 17 karty. Be to,
tamsoje pradeda funkcionuoti tinklainéje esancios nepapragtal jautrios sviesa lazdelés. Asmenims, kuriy
darbe bitina greita regéjimo adgptacija (pavyzdziui, vairuotojams, lakiinams), reikéty pries iseinant |
gatve nakti keleta minuciy pabiti tamsame kambaryje arba, esant gpsviestoje patapoje, kuriam laikui
wddéti raudonus akinius. Pro juos spindulia nevekia regéjimo lazddiy, ir jos il9g, 0 po to tansoje
pasidaroitin jautrios.

Gana gipri uodimo pojuciu adaptacija. ige i neisvédinta patapa, i$ pradziy juntame nemaonius
kvapus, tatiau netrukus priejy priprantameir nebgaiame,

Marziaud aadgptacijabadinga girdéjimo pojaciams.

Suvokimas

Aplinka veikia Zmogy ne kaip izoliuoti pavieniai dirgikliai, o kaip kompleksiniai.

Suvokimo procese zmonés tvarko ir interpretuoja savo jutiminius pojicius, kad sutekty
prasme savo gplinkal. Suvokimo tyrimai rodo, kad skirtingi zmonés skirtingal gai suvokti ta patj reiskini,
ty. skirtinga interpretuoja ta pacia objektyvia redybe. Tap yra todél, kad niekas is tikro ir nemato
realybes, otik interpretuojatal, ka mato, ir tal vadinatikrove (subjektyviarealybe).

Suvokimg salygoja

» suvokejo aamenybe irjoindividudi petirtis;

e suvokiamo objekto ypaumd;

» dgituacija, kurioje vyksta suvokimas, arba kontekstas, kuriame atliekamas stebéjimas,

o santykistarp suvokéjoir objekto (emocinia rysia).

Ka zmogus Auri 1 objekta ir bando interpretucti ta, ka mato, Sia interpretecija didde jtaka turi
suvokiantio Zzmogaus asmeninés savyles. nuodatos, asmenybés ypatuma, motyval, interesai, ankstesné
patirtisir lukestiai.

Stebimo objekto savybés turi jtakos jo suvokimui. Kadangi i objektus zitrime integruotai,
naisskirdami ju i$ aplinkos, tad suvokimui turi jtakos ir paties objekto, ir fono ypatuma (kontekstas).
DidZigji suvokimo tyrimy ddis yranukreiptaj negyvus objektus.

Socialinis suvokimas

Stebédami reiskinius, dazna nematome tikrosos redybés. Mes interpretuojame reiskinius,
vadindami tai realybe. Kiekvienas miasy yra kitoks interpretatorius, ir ta pati reiskini gdi vertinti ir
gorasyti skirtingal. Kodeél taip yra- paai skinasocidinis suvokimas.

Socialinis suvokimas yrakity asmeny suvokimas. Ta kognityvinis procesas, kai individas renka,
vertinair perdirbainformacija apie kitus individus ir jy elges.

Kadangi socidinio suvokimo procese zmogus kartu yra ir suvokimo objektas, ir subjektas, kyla
nemazal keblumy. Pats suvokimo processs tap pat yra sudétingas reiskinys. ISskiriamos trys jo
pakopos:

1) Atranka - iskiriami stimula, i kuriuos sutelkiamas demesys (zmogus gdi apimti 7-2
objektus). Pagtelita, kad neskeciantys zmonés mus domina maziau. Sis principas
paaisking, kodél gerasas zmogaus savybes ivertiname tik tada, ka to zmogaus
netenkame. Stimuly aranka veikia motyval, ir nuo ju priklauso, ka mes pastebésime
pirmiausia.

49



2) Organizacija. Atrinkta informacija patenka i tam tikra prasmini tinkla, nes
dauguma stimuly, dirgikliy yra daugiareiksmiai, todél juos galima sutvarkyti ne
vienu budu. Ta priklauso nuo Zzmoniy rasés, amziaus, issilavinimo. Skirtingi
zmonés ta paia stimuly seka tvarko skirtingai. Jau cia prasideda suvokimo
skirtumai, kurie stipriau pasireiskia treciojoje pakopoje.

3) Interpretacija. Sutvarkyti stimulai ir dirgikliai jprasminami. Cia turi reiksmes:
patirtis - bloga ar gera; svarbu tai, ka interpretuojame - teigiamai ar neigiamai;
nuomone; lakesgiai; nuotaika: laimingam - tie patys stimulai gali suteikti
kitokia informacija negu nitriam, pesimistinés orientacijos asmeniui.

Apskritai, socialiniam suvokimui turi jtakos jvairias veiksniai: fiziologinia - pojtciu
skirtumai, amzius, Iytis, kultariniai - kiekvienoje kultiroje dominuoja tam tikri vertinimo
Kriterijai; socidinia - vaidmenysseimoje, grupéje, darbe.

Stebedami  Zmogy, stengiamés suprasti, kodél jis butent taip elgiasi tam tikroje
situacijoje. My suvokimas ir kity zmoniy vertinimas turi jtakos tiek misy paciu elgesiui, tiek ir
suvokiamo asmens elgesiui. Tai labai svarbu Zinoti organizacijoje, kur nuolat susitinkame su
skirtingais zmonémis (placiau zr. 3sk. 1,2 skaitinj). Socialinis suvokimas -nuolat kintantis
procesas, nes bendravimas teikia vis daugiau informacijos.

Kodél toks svarbus suvokimas biznio pasaulyje? Kadangi Zzmogaus €l gesys yra zmogaus
ar situacijos interpretacijos atspindys. Tai paaiskinaatribucijos teorija (zr. 4 sk., 4.3 skaitiny).

Atmintis. Atmintis yra ankstesnio patyrimo atspindys, kuri sudaro iSiminimas, islaikymas
ir atssiminimas to, kas buvo ankstiau pazinta, isgyventa, veikta.

Atmintis néra statinis jspadziy kopijavimo mechanizmas, o sudétingos struktiros
velkimas, pertvarkant jutimo organais informacija (A. Jacikevicius, 1996). Atminties tipai

Klasifikacija

1. Pagal laiko trukme:

* pirminé arba trumpalaik¢;

eilgalaiké; ji velkia rySiu pagrindu - medziaga iSimenama nhe pavieniais
gementais, 0 sigjant juos tarpusavyje. Rysiai tarp ju vadinami asociacijomis.
Ju yratrysrasys.

e gretimumo - susidaro tarp objekty, kurie isiminimo metu yra vienas saia kito
(pvz., telefono numeriai);

e panasumo - susidaro tarp kokiais nors pozymiais panasiy dalyku (fotografija- su
originalo vaizdu);

e kontrasto - susidaro tarp priesingos reiksmeés objekty (tiesa ir melas, meilé ir
neapykanta, ziemaiir vasara).

2. Pagal turin;:

e vaizdiné - operuojais tikrovés gauta ar susikurta vaizdine medziaga, vaizdiniais,
e motoriné (judéjimo) - judesiy ir ju sistemy jSiminimas, islaikymas, atgaminimas;
* zodiné-loginé - zodziy, savoky, teigniy isiminimas, islaikymas, atgaminimas;

e emociné - islaiko patirtus jausmus ir emocines biisenas.

3. Pagal valios reguliavimo lygius:

e valinga- kai zmogus samoningai uzsibréziatiks a ka nors jsiminti, atgaminti;
enevalinga - ka zmogus nesamoningai ka nors jsSimena a atgamina
nesi stengdamas.

Atminties procesai.

Pagrindiniai atminties procesa yraigminimas, lakymas amintyje, assminimasir uzmirsimas.

[siminimas.

e valingas;

* nevalingas.

Valingasisiminimas - mokymasis. Jisgali bati:

e mechaninis (kai medziaga nesuprantama. Ta - ,kalimas'. Jis neekonomiskas,
reikalauja daug pastanguy ir laiko).
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* prasminis (ka medziaga yra suprantama ir susiggama su atmintyje turimu
patyrimu: salygos, padedancios mokytis).
. palanki motyvacija;

. medziagos kartojimas; kartojant jSitvirtina asociaciniai rysiai; kartojimas
turi bati nemonotoniskas - naudotina garso, vaizdo medziaga, keistina
aplinka.

Laikymas atmintyje - tai informacijos, uzkoduotos nervinése lastel ése, elektriniy impulsy
ar cheminiy medziagy pakitimy signalais, saugojimas. Yra hipotezé, spéjanti, kad zmogaus
amintyje liekavisi buve jspadziai ir yra"takas", kuriuo galima atgaivinti tuos jspidzius.

Sis takas - tai jvairios psichotechnologijos (pav., sapnai, hipnozs, transpersonaliné
psichoterapija, jvairios integratyvios psichotechnologijos). Medziagos islaikymas néra
mechaniskas jos buvimas atmintyje, kaip antspaudas. Jis yra dinamiskas ir kei¢iasi, kintant
zmogaus veiklai, sen¢jant ir kt. UzmirSimas yra bitinas reiskinys. Uzmirstant nereikalinga
informacija, atmintyje lieka vietos naujai reitkalingai informacijai isiminti ir laikyti atmintyje.
Atsiminimas yra medziagos isvedimas is atminties atsargy i samonés lauka.

Individualiis atminties skirtumai. Atminties individualas skirtumai yra ryskesni negu kity

pazinimo procesy.
5 Pirmiausia, zmonés skiriasi atminties produktyvumu. Atminties produktyvuma sudaro
Sios savybés. atminties apimtis, jsiminimo sparta, tiksumas, islaikymo ilgumas ir atminties
pasirengimas (laiku panaudoti jsiminta medziaga). Antra - Zmoniy atmintis skiriasi jos rasiy
dominavimu. Isskiriami vaizdinés, zodinés-loginés, misriosios atminties tipai. Tre¢ia -atminties
tipal skiriasi paga tai, kuriais jutimo organais informacija jSimenama. I$skiriami regimojo,
girdimojo, motorinio ir misriojo atminties tipo zmonés. Ketvirta - yra ir fenomenalios atminties
zmoniy (nedaug).

Zmoniy atminties patologiniai bruozai - tai amnezija - visiskas nesugebéjimas atsiminti,
ir hipernezija- pasireiskianti kai kuriy reiskiniy labai ryskiu atsiminimu.

4.2. Reguliuojamoji funkcija pazinimo procese

Démesys. Démesys yra psichinés veiklos nukreipimas ir jos sutelkimas prie tam tikry
objekty. Démesys psichologijoje atlieka tris funkcijas:
» atrenkais sudétingos aplinkos tuos poveikius, kurie yrareiksmingesni uz kitus,
» sutelkiair palaiko psichines jégas prie pasirinkty objekty;
* reguliuojaisankstini pasirengima veiklai, jos vykdyma.
Démesio objektai yradaiktai ir reiskiniai, i kuriuos nukrypsta psichiné veikla, o visa kita
- déemesio fonas. Objektas ir fonas gai keistis vietomis. Démesio negalima laikyti atskiru
procesul.
Démesio klasifikacija:
1.  Pagal asmenybésiniciatyvosir valios dalyvavimo lygius, pasirenkant objektus:
* nevalingas (ryski sviesa, astrus kvapasir kt.);
e valingas (reikia valios pastangy);
* savaiminis (turint isankstini tiksla);
2. Paga jutimo organy dalyvavima (regéjimo, girdéjimo ir kt.);
3. Pagal emocijy ir intelektualiniy veiksmy jtaka (emocinis, intelektualus démesysir kt);
4. Pagal pobadi (vidinisir isorinis, individualus ir grupinis).
Galimaklasifikuoti ir kitaip.
Pagrindinés démesio savyhes:
* Intensyvumas. Gali buti labai koncentruotas démesys. Juo démesys intensyvesnis,
tuo maziau pastebimas fonas.
e Patvarumas. Démesys biina nepatvarus, kai nukrypsta i nereilksmingus objektus;
padaugéjaklaidy;
* Apimtis - objekty kiekis, kuri gali apimti zmogus per trumpa laika (0,1);
» Démesio paskirstymas. [ tai atsizvelgiama, atliekant profesine atranka;

51



e« Démesio perkélimas - samoningas, vaingas ar nevalingas démesio objekty
pakeitimas.
* Démesio atitraukimas - budingas vienodai monotoniskai veiklai.

Mastymas. Aplinka yra daikty ir reiskiniy visuma, kurios zmogus negali suvokti jutimais
(pojuciais ir suvokimais). Tai jis pazista mastymu. Mastymas yra jutimais nepazistamy tikrovés
daikty bei reiskiniy ir sudétingu santykiy pazinimo procesas (visatos désnial, atomo sandara,
psichikos reiskiniai ir kt.). Mastymas - netiesioginio pazinimo procesas. Ta - apibendrinantis
pazinimas. Mastymas susijes su ankstesniu zmogaus patyrimu. Jis néra atsietas nuo jutiminio
pazinimo; glaudziai susijes su atminties procesais, ju asociacine prigimtimi.

Mastymo turinys ir formos. Mastymo turinys - tai jvairiausiy tikrovés daikty ir reiskiniy
rySiu gvildenimas, problemos iskylancios ir sprendziamos zmoniy pazinimo procese. Mastymo
forma yraturinio pasireiskimo badas - tam tikra minciy israiska. Mastymo formos:

Svoka yra mintis apie bendras ir esmines daikty ar reiskiniy savybes (medis, namas,
auditorija). Savokos yra dvigy rasiy:

» gyvenimiskos (buitinés), kurios susiformuoja, kaupiantis gyvenimo patyrimuli;
*  mokslinés (pvz., kibernetika).

Teiginys. Ta sudétingesné mastymo forma. Teiginys yra mintis, kuri ka nors teigia arba
neigia

Klausimas yratregioji mastymo forma.

Protavimas. Tai mastymo forma, kai i§ vieno ar keliy teiginiy iSvedami nauji teiginial.
Pagrindinés mastymo operacijos- tai veiksmai, batini problemoms spresti. Jos gali biiti:

» analizavimo,
e sintezavimo,
* lyginimo,
» abstrahavimo (atskiry objekto daliy ar savybiu atskyrimas nuo visumos),
e gpibendrinimo.
Mastymo uzdaviniy sprendimo eiga:
1. Probleminés situacijos sudarymas.
2. Sprendimui biting duomeny ieskojimas.
3. Sprendimo budo ieskojimas. Jo etapai:

e méginimy ir klaidy badas;

« dlgoritmy panaudojimas;

e eurigtinis kelias. Jis tinka tada, kai néra zinomi sprendimo metodai ir relkia
kirybisko mastymo. Jam badingos hipotezés (isankstinis spéjimas apie
sprendimo rezultatus) ir jzvelgimal (insaitai) - staigus pazangos momentai,
sprendziant uzdavinj.

Mastymo riisys:

1  Pagd objektus, kuriy dékavykdomaos mastymo operacijos.

evelkaminis mastymas - kal norima pazinti tiriamy daikty savybesir santykius,;

evazdinis mastymeas - operuojaamintyje turimaisvazdas.

o dbstraktus savokinis mastymas - operugjamintimis, zodziais, zenklas.

2 Pagd problemy sprendimo metodus
loginis (vyksta nuoseklia);
* intuityvus- sprendzia problemas, pasitelkus nesamoningas nuojautas,
3. Pagd origindumo lygius:
» reproduktyvus (ka naudojamed taisyklemis, desnias);
o karybiskas - jo reikalauja naujos problemos, kuriu sprendimo metodai
nezinomi.

Individualiis magstymo  skirtumai. Mastymas glaudzia sudjes SU  zmogaus

asmenybe. Badingiaus skirtumai:
*  Mastymo savarankiskumas. Ta gebéjimas paciam jzvelgti problema;

52



e  Mastymo sparta;

* Mastymo origindumas - tal nauju problemy ir ju Sorendimo metody atradimes,

e Magymo lankstumasir inertiskumas,

* Mastymo tipa (vieniems budingas vaizdinis, kitiems abstraktus ir t.t). Mastymo
tipal priklauso nuo jgimty psichologiniy savybiy, lavinimo ar kita velkla jgyty
savybiy.

Mastymo patologiniai bruozai.:

1 Pagratées mastymas (minciy gausa, sokingjimas nuo vienostemos prie kitos).

2. Sulétégjesmastymeas (kabaléta, su pauzémis).

3. Klampus mastymas (negdi uzbaigti pasakojimy, paskesta nereikSmingose
smulkmenose).

4. Rezionieriskas mastymas (asmuo kelia neretksmingas problemas, linkes i tuscius
svarstymus, nepajégia atrinkti svarbiausiy problemy).

5. Mastymo susskadymas (mintys nenuoseklios, nerisliis samprotavimal, liudijantys
Sizofrenijos uzuomazgas).

6. Fiksuotos idéjos. Jos jvairios. Ta - fobijos (bameés), didybés manijos,
persekiojimo idéjos, pavydasir kt.

7. Percktas prietaringumas, nekritiskumas.

Valia. Vdia yra sgmoningas aktyvumas, pasirenkant veikimo kryptis ir jvelkiant
klittis, siekiant tikdo.Valia zmogaus psichikoje atlieka stimuliavimo, reguliavimo ir
sulakymo funkcijas. Stimuliavimo funkcija padireiskia tuo, kad valios pastangomis zmogus i$
pasyVios biisenos pereina i aktyvia.

Reguliavimo funkcija ryskéja, pasrenkant optimdias velkimo kryptis. Sulaikymo
funkcija vdia alieka, stabdydama kam nors kliudancius emocijy pagreiskimus (pyktj, pavyda ir
kt.), dopindama zemesniyjy materiainiy poreikiy tenkinimo (gobsumo, sekso ir kt.) siekimus
aukstesniy ar idealiy siekimy labui.

Zmogus turi rdiatyvia valios laisve: jis yra aplinkos ddis ir gyvena pagal tam tikrus
désnius, kuriy negai pakesti. Todél jis turi ne absoliucia, o reliatyvia vaios laisve, kuri
glaudziai susijusi su atsakomybe.

Pagrindiniai valingos veiklos etapai. Vdinga veikla sudarosie etgpai:

o tikdo padrinkimasir priemonésjam pasiekti;

¢ savO priimto sorendimo vykdymeas.

Tikdo pagrinkimas susjes su motyvacija. [ motyvacija aszvelgiama ir renkantis
priemonestikdui pasiekti. Sprendimus vykdyti trukdo vidingsir isorineskliatys. Vidinésklititys
- ta zZmogaus inertiSkumas, neigiamos emaocijos, monotonija, nuovargis ir kt. Isorinés - tai
gamtinés (nepalankus klimatas, auksti kalnai ir kt.), daikty savybés (kietas akmuo skulptoriui ir
kt.), kity zmoniy pasipriesinimas (tévy draudimasiir kt.).

Klittys bana jveikiamos ir nejveikiamos - gali pritrakti valios jégu. Atliktu veiksniy
jvertinimas. Asmenybés vertina, ar pasiektas tiksdas. Vertinimo kriterijai: praktiné nauda,
funkcinis tobulumas, estetiné isvaizda, dorovingumas ir Kiti aspektai. Pagrindiniai valingos
velklos gtapa kinta, ju di narpi ka sudétinga. Pagrindinés valios savybés.

Zmonéms budingos Sios valios savybés:

» tikdingumas - tai tokia valios savyb¢, ka asmenybé veikia, turédama aiskiai
apibréeztus tiksus ir veikimo perspektyvas,

e savarankiskumas - tai tam tikra autonomija, renkantis tikslus, ju siekimo
priemones, vertinant savo pasiekimus. Patarimai lyginami su savo asmenybés
vertybiy sistema;

e jtaigumas - tai polinkis priimti kity zmoniy pasitlytas veikimo kryptis bei tikslus
be savo asmeniniy jvertinimy;
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e savarankiskumas - kai asmenybé neigia bet kokius patarimus, stengiasi veikti
savap;

e iniciatyvumas - tai valios savybe, padedanti laiku apsispresti, renkantis veikimo
tikslusir priemones. Jo reikia ekstremalioms situacijoms,

e ryztingumas - savyb¢, padedanti laiku apsispresti, renkantis veikimo tikslus ir
priemones. Jo reikia ekstremalioms situacijoms;

e drasumas - savybé, padedanti jveikti baime pavojingose situacijose; nepagrista
drasa, beprotiskarizika neratikros drasos pozymis;

» atkaklumas ir energingumas priklauso nuo zmogaus fiziniy ir dvasiniy jégu lygiu.
Atkakluma reikia skirti nuo uzsispyrimo, kai Zzmogus zutbut stengiasi laikytis
savo elgsenos, neatsizvelgdamas | aplinkybes,

e savitvarda ir organizuotumas - tai savybés, padedancios slopinti savo fizines ir
psichines ypatybes (emocijas, skausma, aki, ir kt.), trukdancias siekti tikslo.

Valios savybiy skirtumai priklauso nuo igimty ir igytu psichofiziologiniy savybiu. Vaios
savybes zmogus gali issiugdyti, taikydamas jvairias psichotechnologijas - kino terapija,
meditacija ir kt. (zr. 3 sk. 4 skaitinj).

Emocijos ir jy svarba pazinime

Emocijos - ta tam tikru momentu kylantis isgyvenimas, kuris parodo, kaip zmogus
vertina situacija, susijusia su jo poreikiy patenkinimu tuo metu. Tyrimais jrodyta, kad kelios
emocijos yra bendros visems zmonéms nepriklausomai nuo amziaus ir kultaros. Ta -
dziaugsmas, pyktis; bjauréjimasis,; baimeé, nuostaba, liiidesys.

Be jgimty emociju (minéty $esiy), deréty isskirti ir tas, kurios atsiranda sociadinéje
aplinkoje vystantis asmenybei. Tokias emocijas vadiname jausmais. Jausmal isreiskia zmogaus
santyki su aplinka, su aplinkinials zmonémis. Kiekvienas zmogus savo jausmus isgyvena
individualiai. Visos emocinés basenos skirstomos i tam tikras visiems bendras kategorijas.

Afektas. Ta trumpalaikis stiprus teigiamas ar neigiamas emocinis isgyvenimas,
sukeliantis organizmo isorinius bel vidinius pakitimus. Jo israiska priklauso nuo zmogaus. Tai
gali bati laba intensyvi baimé, stiprus jnirsis, dziaugsmas ar neviltis. Kai zmogus jaucia kokj
nors stipry poreiki, viding itampa ir nora ja pasalinti, o negali to padaryti, kylan¢ios neigiamos
emocijos tampa labai intensyvios ir gali peraugti | afekto biisena, o tada sunku savo emocijas ir
elges valdyti. J. Reitkovski apraso tris pagrindines afekto savybes.

,Uzburto rato" fenomenas - tai ryski tendencija prisiminti, svarstyti, iSivaizduoti tai, kas
susije su isgyvenama emocija. Itin silpna kontrolé. Afektai beveik nevaldomi, todél uzburto rato
nutraukti beveik neimanoma. Tegalima tik sumazinti emocijy intensyvuma arba paveikti zmogy
kita, dar stipresne emocija. Blokavimas. Afektal uzblokuoja viska, kas su jais sigjasi. Isijungia
gynybos mechanizmai. Afekto Situadjoje ypa¢ stipriai veikia neigimas, kai zmogus net
beviltiskoje situacijoje nemato realiy ivykiy ar skausmingy dal yky.

Aistra. Tai, kaip ir afektas, yra stiprus isgyvenimas. Taciau jis pastovesnis,
visaapimantis, samoningesnis, ramesnis jausmas, dominuojantis kity jausmuy atzvilgiu ir
atliekantis reguliacing funkcija bel darantis poveiki Zzmogaus veiklai, gyvenimo krypciai ir pan.

Baimé. J apima zmogy, susidirus su pavojumi. Normaiomis salygomis ji padeda
isgyventi pavojus, tai tarytum biologiné apsauginé reakcija Be baimés batume lengvai
pazeidziami. Priesingai negu nerimas, |i visada sigjasi su konkreciu aplinkos objektu. Baimeli
btudinga itampa, susijaudinimas, stokojanti harmonijos veikla, pakites suvokimas. Didelé baimé
mazina zmogaus veikluma, slopina skausma, sugebéjima prisitaikyti prie pakitusiu salygu.
Taciau ji ispéja zmogu apie gresianti pavoju, skatina budruma, padidina jautruma, parengia
busima veiklai. Baimés isskiriamos trys formos. paprasta baimé, siaubas ir isgastis. llgalaike ir
pernelyg didelé baimé kenkia zmogui, sutrikdo jo psichine veikla, dopina samone, atima
sugebéjima tinkamai suvokti realybe. Baime sukelia netikétas, naujas, nezinomas reiskinys.
Patirtas ar pazistamas pavojus retai kelia didele baime. Informacijos trikumas taip pat gali
skatinti baimeés ar didelio nerimo atsiradima. Grésmingai Situacijai uzklupus netikétai, zmogus
nespéja patirti baimeés, nes automatiskai imaveikti gynybos mechanizmai.



Depresija. Ta priségta ir lindna nuotaika, susijusi su poreikiy sumazéjimu, motoriniu
slopinimu bel psichinio aktyvumo mazéjimu. Depresija - tai ilgai trunkanti nelaimingumo
busena; depresijos kankinamo zmogaus niekas nebedziugina - nei ankséiau megti uzsieémimai,
nel darbai ar valgiai; dingsta prisirisimas prie mylimy zmoniy, kankina bejégiskumo jausmas,
nuolatinis nuovargis, kai kurie kiino funkcijy sutrikimai. Toks asmuo tolsta nuo kity zmoniy,
apleidzia savo darbus ir pareigas. Dazniausiai kalbama apie reaktyving depresija, kylancia
atsiradus gyvenimo sunkumams, kaip sudedamgja ju dalj. Tokia depresiné busena atsiranda
kiekvienam zmogui, patekusiam | sunkia Situacija, ir pragina, ja issprendus. Psichoanalitiniu
pozitriu, apimant depresijai pirmiausia iskyla nepakankamumo, bejégiskumo, subjektyvaus
nesugebéjimo jausmai. Depresijos vystymasi skatina daug gyvenimo smiigiy ir mikrotraumy.
Galima ir vadinamoji ssmptominé depresija, nulemta somatinio susirgimo. Ji priklauso nuo to,
kaip ligonis elgiasi su savo liga. Neurotiné, uzmaskuota, endogeniné - visata depresijos formos,
isskirtos pagal ju atsiradimo priezastisir pasireiskimo formas.

Empatija. Ta kito Zzmogaus emocinés biisenos jutimas, iSjautimas i jo isgyvenimus,
poreikius, tarsi persikélimas (vaizduotéje) i kito jausmus, i jo pasaulio supratima. Empatiskas
zmogus moka suprasti kita zmogu, dométis kitais, yra tolerantiskas. Paprastai isskiriamos trys
empatijos formos:

 Emociné empatija, paremta projekcijos mechanizmu, sugebéjimu pamégdzioti
motorines bei emocines kito zmogaus reakcijas,

« Kognityviné empatija, pagrista intelektiniais psichiniais procesais. anaogiju
ieSkojimas, palyginimai ir pan.;

 Numatancioji empatija, pasireiskianti zmogaus sugebéjimu numatyti  kito
zmogaus emocines reakcijas konkreciose situacijose.

Frustracija. Ta psichiné basena, sukelta objektyvia nejveikiamy arba Zmogaus
nuomone nejveikiamy sunkumuy ar Kkliaciy, atsirandanciy siekiant tikslo ar sprendziant
problemas. Tai nestkmeés isgyvenimas tais atvejais, kai zmogus, siekdamas tikslo, susiduria su
kliatimis ir pamato arba jsivaizduoja, kad jo tikslai nepasiekiami, problemos neissprendziamos.
Frustracija galima vertinti kaip psichologinio streso forma. Ja lydi jvairios neigiamos emocijos:
pyktis, susierzinimas ir kt. Frustracijos lygis priklauso nuo priezasties jégos, nuo zmogaus,
patekusio i frustracing Situacija, momentinés emocinés biisenos, taip pat nuo pergyvenimy,
susiformavusiy pastoviy asmenybés reagavimo i gyvenimo sunkumus formy. Tolerancija
frustracijai arba atsparumas frustratoriui kaip asmenybés bruozas padeda susidoroti su
iSkylanciais sunkumaisiir ilikti pakankamai tvirtam, susidarus su frastruojanciomis situacijomis.
Zmogaus sugebéjimas adekvaciai jvertinti nepalankia situacija ir numatyti iseities kelius yra
Susijes su asmenybés atsparumu neigiamiems aplinkos poveikiams.

Nerimas. Ta emociné busena, kylanti dél gresian¢io pavojaus, galimos itampos ar
nelaimés. Nerimo priezastys primena baimés atsiradimo priezastis, tatiau nerimo saltinio,
skirtingai negu baimes, negalime tiksliai nurodyti. Nerimas analizuojamas ir aprasomas dviem
lygiais:

» kaip zmogaus emociné biisena, laikinas emocinis procesas, kurio intensyvumas
tam paciam zmogui gali keistis; tai samoningai suvokiamas subjektyvus
grésmeés pojtis,

» kaip asmenybés bruozas (nerimastingumas), stabilus individo polinkis isgyventi
nerima tam tikru intensyvumu.

Nerimas pasireiskiatrimis organizmo lygiais:

* neuroendokrininiu (adrenalino ar epinefrino isskyrimu);

e psichiniu (nejsisamonintu bagstavimu);

e somatiniu arba motoriniu - visceraliniu (jvairios organizmo Sistemos reaguoja i
gausesn] epinefrino isskyrima).

Nuotaika. Ta salygina ilgalaiké, gana pastovi psichiné bisena, pasireiskianti kaip
ilgalaikis teigiamas ar neigiamas emocinis zmogaus veiklos fonas, kuriame issiskiria daugiau ar
maziau ryskas atskiri isgyvenimai. Pabandykime jsivaizduoti fona kuriame gaime isskirti
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ryskesnes figaras. Siuos komponentus sieja abipusis rysys. Ryskesni isgyvenimai gali palaipsniui
arba is karto pakeisti nuotaika. Bet nuotaika gali veikti ir patiriamus isgyvenimus. Ji tars
nuspalvina masy psichinius procesus - pasireiskia nestipriais difuziskais isgyvenimais. Jos
priezasti sunku isaiskinti. Nuotaika gali salygoti savijauta (i nuotaikos pokyciy kartais
diagnozuojama prasidedanti liga, motery priesmenstruacinéms dienoms badingi nuotaiky
pokyciai), svarbis ivykiai, farmakologiniai preparatai (vaistai, alkoholis, narkotikai). Nuotaika
paveikia véliau kylancias emocines reakcijas, min¢iy krypti bei zmogaus elgesi. Priklausomai
nuo Masy nuotaikos tas patsjvykis gali dziuginti, erzinti ar liadinti.

Stresas. Ta ilgal trunkanti stipraus nerimo ir jtampos basena. Stresa gali sukelti
ivairiaus ekstremaliis poveikiai. Streso savoka pirmasis pavartojo biologas ir gydytojas H. Selje.
Jis saké: , Stresas - gyvenimo druska'. Taip buvo apibidinama bendra organizmo reakcija | bet
koki nemalony povelkj. Ekstremaliose situacijose kiekvienas organizmas turi savybe sutelkti
savo vidines jégas, kad prisitaikyty prie sunkiy salygy. Tai organizmo reakcija 1 aplinkos
veiksnius, keliancius grésme individo gerovei, sveikatai ar gyvybei ir sutrikdancius jprasting
psichofizing pusiausvyra. Stresa sukeliantys aplinkos veiksniai vadinami  stresoriais.
Priklausomai nuo stresoriaus risies ir jo poveikio budo stresas gali biti:

* Fiziologinis, suketas fiziniy stresoriy (sal¢io, kars¢io, alkio, traumos, infekcijos ir
kt.);

» Psichologinis.

Psichologinis stresas skirstomas i:

1. Informacinj, kylantj dél informacijos pertekliaus. Siuo atveju zmogus nesugeba
susitvarkyti su uzduotimi, laiku priimti teisinga sprendima ir atsakomybe uz
sprendimo pasekmes,

2. Emocin;, salygota grésmingos situacijos, pavojaus, pastoviu neigiamuy emocijy,
itampos ir pan. Emocinis stresas kei¢ia zmogaus psichiniy procesy eiga
motyvacing struktira elgesio bida;

3. Psichosocialing, kuri sukelia konfliktai, nesckmeés, nelaimés, problemos seimoje,
darbe, netikrumas dél ateities, su socidine zmogaus adaptacija susijusios
priezastys.

Y raisskirtos trys dazniausios organizmo reakcijos stress (M. Frankenhacuzer):

1 , Pastangos be kan¢iy" - taip vadinama reakcija, kai organizmas mobilizuojas
iveikti stresa ir visas vidines jégas nukreipiaj priesinimasi;

2., Pastangos su kanid' - kai organizmo budrumeas labal padidéja, atsiranda streso
bamé, o kartu sutelkiamasjégos, ir organizmas mobilizuojamas kliutisjvelkti;

3. ,Karkia be pastangy" - ka organizmas nesipriesina neigiamiems aplinkos
poveikiamsir be kovos pasiduoda, slopindamas savo veikla.

Gaima pamineti ir dar keleta savoky, susijusiy su dazniau pasitaikanciomis
emocinémis basenomis:

» Jtampa - padidéjes nema onus motorinisir psichologinis aktyvumas;

» Panika- gtaigi, epizoding, intensyvi nerimo ataka, susjus su jausmy pertekliumi
ir ryskiaisfiziologiniais pokyciais;

» Apatija- emocionalumo ir aktyvumo sumazéjimas, susijes su abejingumu,
nesidoméjimu;

* Ambivaencija- dviguy priesingu jausmy, nukreipty i ta pati zmogy, egzistavimas
vienu metu;

o Gedkjimas- lindesys, susjessu rediu praradimu;

» Euforija- intensyvus pakilus, dziaugsmingas nusiteikimas,

» Didorija- dirgli, pridégta, liguistal pablogejus nuotaika

Emocijy valdymas

Laba svarbu apazinti savo kylancias emocijas. Suvoktas emocijas gadima bandyti
kontroliuoti. Supratus savo poreikius, elges, santykius bel ju sukeliamas emocijas, gadima
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stebeti, kaip jos vado kiana. Kiekvienas jausmas savita pakeicia misy Savijauta. Pastebéje
raumeny jtampa, tikimés apazinti bame ar nerima, paute "suakmengjus]" veida ir sunky
kvépavima, atpazidame sudjaudinimg ar jSkaudinimg. Tuo tarpu raumeny atpdadavimas yra
tegiamy emocijy, ramybés, pusausvyros rodiklis. Taigi autogeniné treniruoté gai iSmokyti
valdyti savo emocijas, pradéjus nuo raumeny jtampos val dymo.

Autogeninés treniruotés metoda istobulino vokietiy gydytojas J. H. Sule ir
amerikietiy pachofiziologas E. Dzekobson. Jos metu atpalaiduojami raumenys, sukdiama
ramybés busena, atskratoma nerimo ir nervinés jtampos, reguliuojamos jvairios organizmo
funkcijos. E. Dzelkobson tyringjo emociniy biseny ir raumeny jtampos registravimo metodus. Js
nudtate, kad kiekviena emocine buseng ditinka tam tikros raumeny grupés jtampa. Tagi,
mazinant pschin; jautruma reikia apaaduoti raumenis, mazinti ju aktyvuma. To pasekiame tam
tikromis specidiomis saviitaigos formulémis, kuriu povelkis pagrigas principu - zodis
automatiskal velkia kiing. Raumeny atSpaadavimas rodo pasitenkinima, ramybe, dvasing
pusausvyra. Ta adspindi ir maloniame, bessypsanciame veide, nes atidpaaiduoja veido
raumenys.

Kitas bidas, padedantis samoninga Sekti daznesnio teilgiamy emocijy patyrimo, -
laikymasis neurolingvistinio programavimo (NLP) autoriaus (F. Pucdlik) sitilomy taisykliu. Cia
svarbiausia savo mintyse vartoti kuo maziau neigiama patirtj sukelianciy zodziy - rakty, ir kuo
daugiau teigiamy. Pavyzdziui, uzuot sau mintyse sake: ,, Kokia Siandien bloga diena, & jauciuos
toks zioplas, man taip prestai sekas”, deréty galvoti: , Siandien & jaiuos ne toks laimingas
kaip noréciau, Siandien man nelabal gera diend'. Tuo paciu principu turétume vertinti ir save
(ne: ,,koks & kvallas', bet: ,,& neprotinga pasdgiau’). Geri zodzia ir mintys samongje zadina
teigiama patirtj, geras emocijas ir prisminimus, kurie ir atei¢ia uzprogramuoja mums
paankius jvykius. Todél jie vadinami raktais. Sios teorijos pagrindas -teiginys, kad miasy mintys
kuriamiisy gyvenima. Kaip gavojame, taip ir gyvename.

4 skyriaus skaitiniai
4.1. Individualus aplinkos suvokimas

Anatominis ir fiziologinis informacijos apie aplinka suvokimo mechanizmas yra visy
zmoniy vienodas: receptoriai - informacijos perdavimo skyrius - centras smegenyse -pojiaciai.

Pojacial transformuojami | signalus. Kiekvienasvimogus turi individualy aplinkos
suvokimo modelj, kuris priklauso nuo jvairiy veiksniy. Sie individualis modeliai vadinami
reprezentacinémis sistemomis. | $skiriamos keturios reprezentacings sistemos:

e vizudiné - kai informacija apie aplinka priimama rega;

» kinesteting - kai informacija priimama lytéjimu;

e audialiné - kai informacija priimama klausa;

e osminé - ka informacija priimama skonio ir uoslés receptoriais. Pagal
vyraujancia reprezentacing Sistema ir asmenines savybes zmogus susidaro
realybés modulj, subjektyviaja realybe. Tai yra, suvokia aplinka individuaiai -
taip, kaipja gali priimti.

Pagal informacijos apie aplinka priémimo btada i sskiriami keturi zmoniy tipai:

e vizuaika (vizuaai), kuriy reprezentaciné informacijos sistema (RIS) yra
vizuaing;

» kinestetikal, kuriy RIS yra kinesteting;

e auditorikai (audiaai), kuriy RIS yraaudialing;

« digitalika (diskretikai), kurie informacija priima integruotai. Tiesa, visi zmoneés
ir mato, ir girdi, ir jaucia, taciau reprezentatyvi sistema visada pasireiskia
ekstremaliose situacijose, streso metu.

Kiekviena reprezentaciné sistema turi savo israiska: kano struktara, kalba, laikysena,
posakius, tam tikra elgesio model;.
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4.2. Kaip asS bendrauju su pasauliu?

(Testas reprezentacinéems sistemoms nustatyti)

Yra daug bendravimo ir pasaulio suvokimo budy, sakytum ,kanaly", kuriais mes
kontaktuojame su viskuo, kas mus supa. Pasinaudosime amerikietiy autoriy Frank Pucelik ir
Byron A. Lewis mintimis ir idéjomis apie tai. Pateikiamas testas yra i$ Siy autoriy 1982 metais
isleistos knygos ,,Magic Demystified" ("Demistifikuota magija'). Beje, F. Pucelik -Tarptautinés
neurolingvistinio programavimo asociacijos prezidentas - jau du kartus lankés Lietuvoje, labai
mielai dalijosi savo patirtimi ir ziniomis su masy salies psichologais ir psichoterapeutais, taip pat
maloniai leido naudotis istraukomis i§ §ios knygos, tik prisaké nepamirsti parasyti, kad jis
kupinas simpatijy ir geriausiy linkéjimy misy skaitytojams.

Dabar atlikite §j testa, ir tik tada skaitykite rezultatus. Salia kiekvieno i$ toliau nurodyty
teiginiy parasykite jvertinima: 4 - ka frazé Jus apibudina labai tiksliai; 3 - kai frazé Jus
apibidina ganatiksliai; 2 - kai frazé Jums maziau tinka; 1 - kai frazé Jums maziausiai tinka.

1. Priimdamas svarbius sprendimus, as remiuosi:
~ tuo, ka pajuntu viduje (visu savimi);
____geriausiai skambanciu sprendimo variantu;
___tuo, kas man atrodo geriausia;
____kruopscia problemy analize.
2. Diskutuojant ir gincijantis mane labiausiai veikia:
____kitozmogaus balso tonas;
___tal, ar gdliu, ar negaliu suprasti kito zmogaus pozitrj;
____kitozmogaus argumenty, logika;
____tai, ar jawiu rysj su kito zmogaus tikrais jausmais, ar ne.
3. Manlengviausiaisreiksti save:
____Savo apranga,
____jausmais, kuriuos stengiuosi issakyti;
____ parenkamaiszodziais,
_____savo balso tonu.
4, Man lengva:
____nustatyti idealy garso stipruma ir suderinti stereoaparatiira;
____intelektualiai atrinkti esmine informacija apie jdomy dalyka;
____isdirinkti labai patogius baldus;
____parinkti turtingus spalvinius derinius.
5.
____Esulabai jautrus aplinkos garsams;
____gera suvokiu naujy fakty ir duomeny prasme;
____esulabai jautrus tam, kaip mano dévimi ribai gula ant mano kino;
____stipriai reaguoju i spalvasir i tai, kaip atrodo kambarys.
Rezultaty apskai¢iavimas
Dabar perrasykite atsakymu skaitmenis | zemiau nurodytas linijas:

1 2 3 4. 5.
K A vV A A
A .V K D D
Vv D D _ K _ K
D _ K A Vv vV
Surasykite | Sig lentele skatmenis, ditinkancius kiekviens raidg. \Y K A D
Gauty rezultaty suma (pagal kiekviem raide) leidzia spresti apie |1
dominugjaia reprezentacing Stema. g
4
5v
1S VISO
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Viskg gpskaiciave, gavote keturiy skaitmeny eile. Kiekvienas skaitmeny atitinka kiekybine
vienos reprezentaciniy ssemy, pazyméty rademisV, K, A, D, israiska:
V -vizudiné - remias regos pojucias,
K - kinesteting - remiad lytéjimoir judgimo pojacias,
A - auditoriné - remias klausospojadals,
D - digitaliné-loginé - tai sistema, kuri nesiremiané viena pojiciy sistemaiir
daugiausia atspindi masy polinkj viska apibendrinti logiskai ir racionaliai.

Greiciausiai labai diddio skaitmeny skirtumo negavote, ir tai Suprantama, nes mes
pasauli suvokiame visais Siais ,kanaais’, visomis reprezentacinémis sistemomis. Bet vienas
skaitmeny - didziausias, palyginti su kitais, - ta masy dominuojantis, pagrindinis rysio su
pasauliu , kanaas".

V - VIZUALIKAI (VIZUALAI)

Kunas. tiesus, tamprus, peciai ir galva pakelti; dazniau liesi, negu stori, tvirto sudéjimo,
kampuoty judesiy. Kvépavimas: aukstas, virsutinémis plauciy dalimis. Balsas: aukstas, aiskus,
tvirtas, garsus, konfliktuojant - jsakmus. Labai dazna frazé: ,AS matau”, pvz., ,AS matau, kaip
tau sunku..." Zvilgsnis: i pasnekova megsta zitréti i§ virsaus (taip geriau matyti). Kity klausos,
skvarbial ziarédamas jiems i akis. Su pasnekovu mégsta bendrauti i$ didesnio atstumo (taip irgi
geriau matyti). Badingesni budo bruozai: stipraus charakterio, ryztingas, labai emocingas; atvirai
reiskia savo pyktj (bet tai nereiskia, kad vizualikai nuolat agresyvis, tai jiems badinga, kai kas
nors labai nesiseka). Konfliktuodami mégsta kaltinti kitus, reiksdami tai ne tik sakiniais, bet ir
visa kiino poza. Dominuoja vaizdinis mastymas.

K-KINESTETIKAI

Kiunas: lankstus, daznai palinkes, peciai, gava dazniausiai nuleisti; konstitucija: minksta,
aptakiy formy, plastiska. Kvépavimas: zemas, diafragminis (pilvinis). Balsas: zemokas,
minkstas, svelnus. Zvilgsnis - dazniau nuleistas. Kity klausosi, stengdamasis biti kuo argiau
pasnekovo, mégsta kartkartemis ji paliesti, nejkyriai zitréti 1 akis. Pagrindiniai budo bruozai:
jautrumas, svelnumas, nemégsta kritikuoti, sugeba uzjausti. Kalbédamas daug vartoja judéjima
isreiskianciuy zodziy. Vizualikas daznai pasako: ,,A$ matau, ka tu turi omeny", o kinestetikas -
"AS pagavau tavo mintj". Kilus konfliktui tai tikri taikytojai, stengiasi rasti kompromisa isvengti
konflikto ir nepasitenkinimo, ypa¢ pasnekovui. Mastydami labiau remiasi jausmais, intuicija.

A - AUDITORIKAI (AUDIALAI)

Kinas: daznai keicia poza galva visuomet pasukta klausytis. Kvépavimas jvairus. Balsas:
melodingas, ritmingas, jvairus. Zvilgsnis dazniausiai nukreiptas | $ai. Laba jautras kity
intonacijai, balso tembrui, ypat konflikto metu (auditorikus, jei ant juy rékiama, tai labai gasdina
ir baugina, o vizualikui tai tik puiki galimybé atsirevansuoti - dar garsiau surikti). Kalbédamas
auditorikas daznal vartoja girdéjima reiskiancius zodzius, pvz.: ,,As girdziu, katu sakai". Badingi
budo bruozai: sugebéjimas greit keistis, Sokinéti nuo temos prie temos (labilumas).
Konfliktuodami jauciasi bejégiai, todél stengiasi konflikto isvengti, dazniausiai bandydami
nukreipti démesj | kokia nors kita tema. Dominuoja garsinis mastymas.

D - DIGITALIKAI (DISKRETIKALI)

Kinas: jsitempes, rankos daznai sukryziuotos ant kratinés, galva pakelta. Kvépavimas
daznal sulaikomas, pavirsutiniskas. Balsas neretai monotoniskas, nespalvingas, be ryskesniy
intonaciju. Zvilgsnis: virs kity galvy, nukreiptas kazkur i toli. Vengia ziaréti i akis, su pasnekovu
meégsta bendrauti per kuo didesni atstuma, vengia liesti pasnekova ir nemégsta biti lietiamas.
Badingi budo bruozai: menkokas emocingumas; nelabai nuosirdus, nespontaniskas, visuomet
labai gerai save kontroliuojantis, vengiantis issisokimy. Kaba laba sausai, teorinemis frazémis
ir teiginiais. Ju kalba - tai argumenty, fakty, abstrakcijy kaba. Fraze ,AS tave supratau"
digitalikui turbiat lengviausiai bus pasakyti taip: , Tavo isvardyty loginiy fakty seka leidzia
priimti man ja kaip apibendrintus ir svarius argumentus..." Dominuoja loginis, racionaus
mastymas.

Gryny vizualiky ar digitaliky, ar kitokiy, zinoma, vargiai ar bana. Pasaulis labai misrusir
jvairus.
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Beje, i Sias 4 sistemas galime paziaréti ir kaip i keturias savo dalis - be galo skirtingas,
bet labai reikalingas. Ir kuo esame jvairesni, t.y. jei turime po truputj ir vizualiko, ir kinestetiko,
ir auditoriko, ir digitaliko bruozy, tuo Sauniau, nes jvairiau gdime bendrauti, jvairesniais
»kanaais' perduoti ir priimti informacija.

Galime palyginti savo rezultatus su savo draugy gautais skaitmenimis - tai irgi bus jdomu
ir naudinga. Manome, kad sis nedidelis testas isties padés kiek geriau suprasti kitus zmones,
save, bendravimo ypatumus. Pavyzdziui, dabar, kai jau viska perskaitéte, pabandykite
Isivaizduoti: gyvena vyras - ryskus vizualikas su - zmona - kinestetike. Badamas darbe, jis ja
visa laika mato, todél jam visai nebutina skubéti namo ir ja paliesti, o jai gerai tik tuomet, kai
gai jausti savo vyra esant kuo ar¢iau saves... Na, payginti visus teigiamus ir neigiamus
atspalvius, kai susikerta skirtingu sistemy atstovai, leidziame patiems skaitytojams.

4.3. Atribucijos teorija

Atribucija - kito Zmogaus psichiniy savybiy ir elgesio priezastiy aiskinimas,
interpretavimas.

Zmones mes suvokiame kitaip nei negyvus dai ktus. Negyvi objektai paklusta gamtos
désniams, taciau jie neturi sitikinimy, motyvy ar ketinimy. Zmonés juos turi. Dél to, stebédami
zmones, bandome sukurti paai skinimus, kodél jie vienaip ar kitaip elgiasi.

Ka zmogus pasielgia netikétai, daznai analizuojame ir aptarinéjame, kodél jis taip
padaré. Ar jo nuosirdumas rodo romantiska susizavéjima, ar jis visada taip €lgiasi? Ar jo
pravaikstos yratingumo, ar slogios darbo atmosferos zenklas?

Kaip viem i§ galimy bady analizuoti atsakymus  tokius klausimus, F. Heider pasiiilé
atribucijos teorija - teorija apie tai, kaip zmonés aiskina kieno nors elges. Daznal kity elgesys
aiskinamas arba juy polinkiu, arba situacijomis. Pavyzdziui, pastebime, kad Julija klaszje labai
mazai kalba. Tomas, gerdamas kava, kalba be paliovos. Aiskindami ju elges asmeninémis
savybémis, nusprendziame, kad Julija - drovi, 0 Tomas - mégsta bendrauti. Kadangi ka kurie
asmenybés bruozai pastovis, tokios atribucijos kartais yra pagristos. Taciau mes daznai
pervertiname asmenybeés jtaka ir nepakankamai jvertiname situacijos poveiki. Klas¢je Tomas
gali buti toks pat ramus kaip ir Julija. Sutike Julija pobiivyje, galite nebeatpazinti tyliosios klasés
drauges. Nepakankamai jvertinta situacijos jtaka vadinama pagrindine atribucijos klaida. Zinoti
apie pagrinding atribucijos klaida naudinga, taciau beveik neimanoma jos nedaryti.

Aiskindami savo paciy elges], atsizvelgiame | tai, kaip jis kintajvairiomis aplinkybémis,
taciau, aiskindami kity elges, ypa¢ ka stebime juos tik vieno pobidzio aplinkybémis, daznai
darome pagrindine atribucijos klaida. Neretai, nepakankamal atsizvelge i situacija, skubame
daryti nepagristas isvadas apie zmogaus asmenybés bruozus. 15 dalies taip elgiames todel, kad
apskritai esame linke daugiau démesio skirti asmeniui, o ne Situacijai. Taciau pats zmogus,
vertindamas savo elges, daugiau démesio skiria situacijai, | kuria jis reaguoja. Gerokal dazniau
kaltiname situacija, 0 ne save.

Vadoval, vertindami darbuotojy elgesi taip pat vienaip ar kitaip aiskina jo priezastis. Jie
linke blogo darbo priezastis aiskinti asmeninémis darbuotojy savybémis, gabumy ar motyvacijos
stoka. Prastai dirbantys linke kaltinti aplinkybes: bloga tiekima, prastas darbo salygas,
nesugyvenamus bendradarbius, nevykdomus arba neapibréztus reikalavimus.

IS esmés §i teorija teigia, kad, stebédami asmens elges;, mes bandome nuspresti, ar tai
sukélé vidinés, ar isorinés priezastys. Taiau $is sprendimas priklauso nuo trijy velksniy:

e i8skirtinumo,
e pastovumo,
e nuoseklumo.

Vidiniy priezasciy sukelti poelgiai yra tokie, kuriuos Zzmogus gali pats kontroliuoti.
LSoriniy priezasciy Sukeltus poelgius lemiaisorés salygos. Taigi manoma, kad zmogy vienaip ar
Kitaip pasielgti priverté palinkybés.

[ darba pavélavusio poelgi galite paaiskinti tuo, kad jis iki pary¢iy linksminosi ir cél to
pramiegojo. Tai bity vidinémis priezastimis grindziama interpretacija. Taciau jei darbuotojo
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pavélavima susiesite su autoavarija, sukélusia transporto kamsti jo kelyje, ta poelgi aiskinsite
isorinémis priezastimis. Budami stebétojai, esame linke daryti prielaida, kad kity Zmoniy elgesys
yra salygojamas vidiniu priezasiy, 0 savo €lges daznai perdétai aiskiname isorinémis
priezastimis. Tatiau tai pernelyg platus apibendrinimas. Priezas¢iy priskyrimas gali labal skirtis
priklausomai nuo to, kaip interpretuosime veiksmy isskirtinuma, pastovuma ir nuosekluma.

ISskirtinumas nusako, ar zmogus skirtingose situacijose elgiasi skirtingai. Ar Siandien
pavélavus) darbuotoja bendradarbiai irgi laiko dykingjtoju? Mes norime issiaiskinti, ar poelgis
yra ngprastas. Jai taip, stebétojas tokj poelgi bus linkes aiskinti isorinemis priezastimis. Jai sis
poelgis néra unikalus, greiciausiai jis bus ai skinamas vidinémis priezastimis.

Jel kiekvienas, atsidiires panasioje situacijoje, reaguojaj ja taip pat, galime pasakyti, kad
toks elgesys rodo pastovumq. Misy pavélavusio darbuotojo poelgis atitiks Si kriterijy, jei vis
tuo keliu vaziave darbuotojai irgi pavélavo. Ziarint i§ atribucijos perspektyvos, jei pastovumas
yra didelis, tikriausiai darbuotojo pavelavima priskirsite isorinéms priezastims; tuo tarpu je kiti
tuo paciu keliu vaziave darbuotojai | darba atvyko laiku, padarysite isvada, kad to darbuotojo
vélavima sukél é vidinés priezastys.

Ir galiausiai stebétojas asmens veiksmuose iesko nuoseklumo. Ar ilgesni laiko tarpa
zmogus Vvisada reaguoja taip pat? 10 minuciy vélavimas | darba nebus traktuojamas vienodai, jel
vienai darbuotojai tai nejprasta (ji kelis ménesius nevélavo | darba), tuo tarpu kitai -jprastas
reiskinys (ji véluoja i darba du tris kartus per savaite). Juo nuoseklesnis yra elgesys, juo labiau
stebétojas linkes ji priskirti vidinéms priezastims.

Cia pateikti pavyzdziai paaiskina tai, ka jis pastebite jau daugeli mety. Vis panasis
poelgia néra vienodai vertinami. Stebimus poelgius vertiname situacijos kontekste. Jei
susikuréte gero studento reputacija ir neislaikéte vieno testo per kursa, déstytojas tikriausial i $i
bloga rezultata nekreips démesio. Kodél? Jis §i nejprasta rezultata priskirs isorinéms priezastims.
Tai gali bati ne jasy kalté! (Tatiau déstytojas nebus linkes nekreipti démesio i blogus studento,
kuris apskrital prastai mokosi, testo rezultatus.) Panasiai bus, jei visi grupés studentai neislaikée
testo: déstytojas velkiau siuos rezultatus priskirs isorinems, 0 ne nuo paciy Studenty
priklausancioms priezastims. Déstytojas gali nuspresti, kad klausimai buvo painiai suformuluoti,
auditorijoje buvo per silta, o gal bendrai studentai neturéjo bating salygu.

Kitas svarbus atribucijos teorijos pastebéjimas tas, kad klaidos arba saliska nuomoné
iskreipia priskyrima. Pavyzdziui, yra jtikinamy jrodymy, kad spresdami apie kiry zmoniy elgest
mes esame linke sumenkinti isoriniy veiksniy jtaka ir perdétai vertinti vidiniy arba asmeniniy
velksniy poveiki. Tal vadinama fundamentalia atribucijos klaida.

Kiekvienas zmogus - unikali asmenybé. Kiekvienas individas visus objektus suvokia
savitai, priklausomai nuo savo jutimo organy, ankstesnés patirties, mastymo, valios, emociju ir
kt. savybiy.

4.4. Mokymasis ir iSmokimas

Jel norime paaiskinti, nuspéti ar kontroliuoti elgesj, privalome suprasti, kaip zmonés
iSmoksta.

Psichology ismokimo apibrézimas kur kas platesnis nei nespecialisto poziiris. ,,tai mes
daréme lankydami mokykla". I$ tiesu kiekvienas misy nepaliaujamai ,lankome mokykla".
Mokymasis vyksta visa laika. Todél tikslesnis iSmokimo apibrézimas buty toks: bet koks
pastovus elgesio pokytis, atsirandantis kaupiantis patirciai.

Kaip mes ismokstame? Visy pirma, mokymasis padeda mums prisitaikyti prie savo
aplinkos ir ja jvaldyti. Keisdami elges;, kad prisiderintume prie besikei¢ianciu salygu, tampame
atsakingais pilieciais ir produktyviais darbuotojais. Taciau mokymasis grindziamas désnio
efektu, tvirtinanciu, kad poelgis yra jo sukelty pasekmiy funkcija. Jei poelgis sukelia palankias
pasekmes, dazniausiai norésime ji pakartoti; nepalankias pasekmes sukélusio poelgio pakartoti
nenorésime. Pasekmés cia yra bet koks atpildas asmeniui (pinigai, pagyrimas, perkélimas i
aukstesnes pareigas, sypsena). Svarbiaus ismokimo proceso elementai yra dvi teorijos, arba
paaiskinimai, kaip mes ismokstame. Vienas i$ budy, kuriais iSmokstame, yra formavimas, 0 kitas
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- modeliavimas.

Kal ismokstama palaipsniui, ismokimas yra formuojamas. Didzioji misy iSmokimo dalis
vyksta formuojant. Kai kalbame, kad , mokomeés is klaidy", turime omenyje formavima. Mes
bandome, mus istinka neseckme, po to vél is naujo bandome. Per tokia bandymy ir klaidy serija
igyjame jgadzius vaziuoti dviraciu, groti muzikos instrumentu, atlikti pagrindinius matematinius
skaic¢iavimus ir atsakinéti i testy klausimus, kai is keliy atsakymy reikia pasirinkti viena.

Daug ka iSmokstame stebédami kitus ir pagal juos modeliuodami savo elgesi. Bandymais
ir klaidomis grindziamo mokymosi procesas yra létas, o modeliuojant galima gana greitai
pasiekti sudétingy elgsenos pokyciy. Pavyzdziui, daugelis masy, kitados susidire su sunkumais
mokykloje ar mokydamiesi koki dalyka, ieskome zmogaus, kuris, miisy nuomone, turi sistema
isSiminti medziaga atmintinai. Tada stebime §; Zmoguy ir lyginame, ka jis daro kitaip negu mes. Jei
pastebime kokius nors skirtumus, jtraukiame tai | savo egesio modelj. Jei musy rezultatai
pageréja (palanki pasekmé), tikriausiai nuolatinai pakeisime savo e€lgeg -taip, kaip sékmingal
elges kiti.

Zmogus veikia aplinkoje, turédamas nusistovéjusias vertybes, nuostatas ir pakankamai
susiformavusia asmenybe. Zmogaus vertybés, nuostatos ir asmenybe, nors ir néra visam laikui
nusistovéje dalykai, is esmeés yra tai, kas ,duota’ jo atéjimo i tam tikra aplinka momentu. Tal,
kaip zmonés interpretuos ta aplinka (suvokimas), turés jtakos ju motyvacijos lygiui, tam, ka jie
iSmoks, ir galiausiai ju individualiam elgesiui.

Labal svarbiu veiksniu tampa zmogaus nuolatinis mokymasis. Vienintelis klausimas -ar
zmogus mokysis atsitiktinai, ar kas nors vadovaus jo mokymui - skatindamas ir rodydamas
pavyzdi. Tatiau svarbiausia siame procese yrazmogaus Samoningas pasirinkimas tobul éti, t.y. jo
vidinis nusiteikimas nuolatos mokytis.
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5 ZMOGUS DARBO APLINKOJE

Perskaite $i skyriy, sugebésite:
* nusakyti zmogaus ir darbo aplinkos saveika;
« agpibadinti sistema , Zmogus - masina - aplinka;
* identifikuoti zmogaus darbinés aplinkos poveiki;

5.1. Darbo aplinkos samprata

Darbo aplinkos reiksmeé. Zmogui darbo aplinka turi didele reiksme. Dirbangio zmogaus
organizmas reaguoja i daugeli ivairiy dirgikliu: darbo operaciju trukme, ju sunkuma, daikty
pazinimo ir ju atskyrimo salygas, klausos, uoslés, regéjimo ir lytéjimo organy poveiki. Darbing
velkla centriné nervy sistema koordinuoja sudétingais neurohumoraliniais rysiais. Dirbant
dazniausiai vyksta tik funkciniai organy veiklos pakitimai, kurie véliau, didéjant profesiniam
stazui, gali virsti nuolatiniais morfologiniais pakitimais. Funkciniai pakitimai priklauso nuo
darbo sunkumo, intensyvumo, darbo jgudZiy. Zmogus greitai pavargsta, jeigu netinkamai
organizuotas darbas, jei dél monotonijos sutrinka darbo ritmas, neracionaliai kaitaliojami
judesiai, sunkus darbas arba per daug apkrauti kai kurie organai. Atliekant darba, dirba ne tik
raumenys, bet visos organizmo sistemos ir, svarbiausia, centriné nervy sistema. Nervy sistemos
nuovargis sukelia bendrus organizmo negalavimus, psichine depresija, sumazina darbinguma,
susilpnina démesi ir organizmo atsparuma aplinkos poveikiams. Todél darbo aplinkoje turi bati
saugu, patogu, jauku. Taip siekiama issaugoti darbuotoju darbinguma, darbo nasuma ir kokybg;
apsaugoti darbuotojus nuo nuovargio ir pervargimo; sutrumpinti darbuotoju sveikatai
kenksmingu veiksniy povelkio trukme; sudaryti pridlaidas, kad baty isvengta susirgimuy,
profesiniy ligy ir nelaimingy atsitikimuy.

Pagrindinés sqvokos:

» darbo vieta - vieta, kur darbuotojas dirba arba privalo dirbti darbo sutartimi
sulygta darba;

e darbo aplinka - darbuotoja tiesiogiai supanti erdvés dalis, kurioje ji gali veikti
kenksmingi ir pavojingi (fiziniai, cheminiai, psichofiziniai, biologiniai)
veiksniai;

» darbo salygos - darbo aplinkos veiksniy, tarp ju darbo pobiidzio, darbo ir poilsio
rezimo, darbo santykiy visuma, turinti tiesioging itaka darbuotojo savijautai,
sveikatai, darbingumui;

e kenksmingas velksnys - darbo aplinkos veiksnys, dél kurio darbuotojas gali
netekti darbingumo, gali susirgti, o ilgalaikis jo poveikis gali biti pavojingas
gyvybei;

* pavojingas velksnys - darbo aplinkos, darbo proceso veiksnys, dél kurio,
susidarius tam tikroms atsitiktinems aplinkybéms, darbuotojas gali biiti
traumuotas, ziti arbagali amai pablogeti jo sveikata.

Darbo aplinkos klasifikacija

Ka kurie autoriai (Christensen, Hansen, 1996) zmogaus darbo aplinka analizuoja
zmogaus aplinkos pokyciy kontekste, kur evoliucionuodamas zmogus prisitaiké prie naujos
kintanc¢ios aplinkos, kartu taikosi ir prie naujo gyvensenos biado. Minéti autorial isskiria: fizine
darbo aplinkoj psichologine darbo aplinka; socialine darbo aplinka.

Fiziné darbo aplinka ~ fiziniy darbo salygy visuma: apsvietimas, triuksmas, temperatiira,
virpesiai, drégme, svara, dulkés, garal, darbo sauga, oras, radiacija, cheminis uzterStumas,
Klimatas. Fiziné darbo aplinka suvokiama ir apibadinama kaip darbuotojo darbo salygos
konkregioje darbo vietoje, organizacijoje. Fizinés darbo aplinkos poveikio nepaisymas yra
darbuotojy darbo sa1lygu pazeidimas.

Psichologiné darbo aplinka - tai zmogaus psichofiziologiniy savybiuy ir jvairiy sensoriniuy
veiksniy itakos visuma. Ji susiformuoja priklausomai nuo individualios zmogaus fizinés sandaros
- nervy sistemos, psichinés struktiros, lemiancios zmogaus psichoemocing biisena. To rezultatas
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yra zmogaus elgsena. Zmogaus elgsena priklauso nuo psichiniy mogaus savybiy -
temperamento, charakterio, gabumy bei gebéjimo ypatybiy; taip pat nuo Zmogaus
psichofiziologiniu savybiy, tokiy kaip regéjimas, klausa, démesys, reakcija, judesiai, budrumas,
nuovargis, biologinial ritmai, bel nuo antropogeni niy duomeny.

Socialiné darbo aplinka - tiksingos zmogaus veiklos projektavimas, planavimas,
organizavimas, norint sutelkti darbuotojus siekiant bendry (darbuotojy, imonés ar organizacijos,
visuomergs) tiksly. Socialiné darbo aplinka - tai ne tik zmoniy, dirban¢iy imonéje,
organizacijoje, sutelkimas, nukreipimas siekti bendry tiksly, bet ir masiny, irangos, technologiju
funkciju pritaikymas, darbo organizavimas, darbo viety projektavimas, darbo pasidalijimas,
kooperavimas bel racionalus darbuotojy paskirstymas.

Sociadling darbo aplinka formuoja ir formalus, ir neformalus zmoniy bendravimas.
Manoma, kad biurokratinés, vadinamosios , betoninés institucijos' segia darbuotojus, kelia
jiems stress. Siekiant isvengti stresy, turéty vyrauti ,atvirg dury politika', kai yra dialogo ir
problemy sprendimo galimybé. Socialing darbo aplinka praturtina neformalaus bendravimo
galimybe, ritualai, Sventés, tinkamas darbuotoju poilsio organizavimas, tradicijos, imonés
organizaciné kultira.

Vadybos mokslo teoretikai, praktika jvairiai skirsto darbo, jo vietos aplinka. Suomiy
vadybos specialistai Jouko H. Nissinen, Eero Voutilainen, tyrinédami darbo patalpy planavimo,
irangos, darbo viety organizavimo tobulinimo problemas, nusprendé, kad aplinka susideda i
artimiausios, socidinés darbo aplinkos bel isorinés aplinkos. Artimiausiai darbo aplinkai
priskiriama batinos darbo priemonés konkre¢ioms funkcijoms, uzduotims vykdyti; socialinei
darbo aplinkai - poziuris | darbo draugus, darba, vadova ar virsininkus; isoriné aplinka - tai
skyriy ar padaliniy suplanuotos, suprojektuotos darbo patalpos, pagabines buitines ar poilsiui,
darbuotoju maitinimui skirtos patalpos. Visata ir sudaro kompleksine darbo vietos aplinkq. (Zr.
5.1 paveikda.)

Nuo kompleksinés darbo vietos aplinkos sukiirimo lygio, psichologinio darnumo
tiesiogial priklauso darbuotojo psichoemociné bisena, darbo nasumas, darbo rezultaty kokybé
(Vitkieng, 2002).

Kaip matome is 5.1 paveikslo, kompleksing darbo vietos aplinka sudaro darbo vietos ir
darbo aplinkos sukuriama erdvé.

Projektuojant darbo vietq, reikalingi sie duomenys:

« pagrindiniai duomenys apie zmogy (antropometriniai*, biomechaniniai ir kt);

* duomenys apie zmogaus fiziologines ir psichines savybes (rega, klausa, uodé,
judesiai, mastymas, démesysir kt.);

» duomenys apie tikslinga Zzmogaus veikla (funkciju tarp masinos ir zmogaus
paskirstymas, darbo proceso modeliavimasir kt.);

e duomenys apie darbo priemoniy ergonomiskuma (ar darbo jrankiai, valdymo
priemonés, technologiniai jrenginiai atitinka zmogaus psichofiziologines
galimybes).

Projektuojant darbo aplinkq, reikiazinoti:

e duomenis apie sanitarinius-higieninius darbo salygu veiksnius (temperatira,
santykinis drégnis, triuksmas, apsvieta, uzterstumasir kt.);

* duomenis apie psichologinius ir psichofiziologinius veiksnius (nerviné
emociné jtampa, informacijos gausa, darbo ir poilsio rezimasir kt.);

» duomenis apie socialinius veiksnius (psichologinis klimatas);

e duomenis apie estetiniusvelksnius.

' Antropometrija (gr. anthropos - Zmogus + metreo - matuoju) - tai mokslas apie Zmogaus kiino
matmeny ir Kity fiziniy charakteristiky (kiino tiuirio, svorio centro), inerciniy savybiy bei atskiry
kiino segmenty masés matavimus.

" Biomechanika - mokslas apie Zmogaus kiino judesiy dinamika.



I3oriné aplinka

Darbo
vieta

Butinos darbo

5.1 pav. Kompleksiné darbo vietos aplinka

5.2. Sistema ,,Zmogus - aplinka - veikla"

Bet kuri Zmogaus veiklayra darbas kaip integruota fiziné ir protiné sistema, reikalaujanti
darbuotojo pastovaus darbo ritmo, darbinés btsenos palaikymo.

Darbo esmés apibrézimas priklauso nuo to, koks mokslas tiria §j reiskinj - filosofija,
ekonomika, teisé, psichologija, ergonomika ar kiti mokslai. Bendraja prasme darbas yratiksinga
zmogaus veikla, kurianti vartojamasias vertes. Darbo metu naudojama zmogaus energija, todél jo
veikla didele jtaka turi darbo aplinka.

J. Keenan nurodo, jog visas darbo psichologijos problemas lemia asmens santykis su
aplinka ir veiklos badai. Ta aiskia matyti 5.2 paveikso schemoje. Zmogaus veikla sioje
sistemoje priklauso nuo siy veiksniy:

+ atskiro individo funkcijos. Sis veiksnys jvertina zmogaus jutimus, sensoring
organizacija, mastyma, atmintj, atsakymus, griztamaji rysi, mokymasi ir kitus
klausimus,

e personao tarpusavio saveikos. Tai priklauso nuo zmoniy grupiy santykiy
dinamikos, hierarchijos, komunikaciju, vadovavimo, itakos, statuso ir kt.;

o personado sveikos su  jrenginiais. Tal apima automatizavimo, funkciju
paskirstymo, darbo vietosirengimo ir kitus klausimus;

o personao ir aplinkos saveikos. Tai zmoniy adaptacijos aplinkoje ir ju atrankos
klausimai, apsvietimo, triuksmo, temperaturos, darbo saugumo ir Kiti
klausimai;

o personao saveikos su velkla (veikimo buadais). Tai - darbo pobudis, zmogaus
vaidmuo veikloje, darbo metodai ir kiti klausimai.

Nors, vardydamas pagrindinés veiklos veiksnius, J. Keenan nemini kolektyvo (grupés),
bet.tarpe nurodyty problemy tam tenka svarbi vieta.

Zmoniy tarpusavio 7 :
saveika (2 mogaus Ir
i @) “ techniniy priemoniy
\% saveika (2)
Individualios %
Z7mogaus savybeés (1) / \
Zmogaus ir aplinkos

Zmogaus vaidmuo .
ka (4
veikloje (5) saveika (4)

5.2 pav. Sitema" Zmogus - golinka- veikla'
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5.3. Fizinio ir protinio darbo charakteristika

Pagal pobiidj ir poveiki organizmui zmogaus darbas skirstomas [fizinj ir protinj. Sis
skirstymas salyginis. Vis labiau mechanizuojant ir automatizuojant gamybos procesus, daugelyje
fizinés veiklos sriciy zmogui lieka tik kontrolés ir vadymo funkcijos. Antra vertus, nauja
sudétinga technika reikalauja vis didesnio teorinio pasirengimo, ziniy, todél riba tarp darbo rasiu
pamazu nyksta.

Dirbant fizinj darba, itin aktyviai funkcionuoja judamasis aparatas (griauciai ir
raumenys); jis sunaudoja daug energijos. Protiné veiklasiuo atzvilgiu maziau intensyvi.

Dirbant protinj darba, pagrindinis krivis tenka centrinei nervy sistemai. Svarbiaus
protinio darbo momentai - uzduoties suvokimas, informacijos priémimas ir jSissmoninimas, tam
tikras sprendimas - nereikal auja raumeny energijos.
centrinés nervy sistemos, kuri koordinuoja ir reguliuoja visus procesus, vykstanéius zmogaus
organizme, negalima jokia raumeny veikla. Bet kuriam darbui atlikti sunaudojamas tam tikras
energijos kiekis. Paga sunaudotos energijos kiekj fiziniai darbai skirstomi i tris darbo sunkumo
kategorijas (I - sunkus, 1l - vidutinio sunkumo, Il - sunkus darbas); protiniai darbai skirstomi i
Sesias darbo sunkumo kategorijas, nustatomas pagal atliekamo protinio darbo pobadi;.

Fizinio ir protinio darbo ypatumai

Atliekant fizinj darba, didele reikSme turi Sie veiksniai: darbo pobidis (intensyvumas,
trukme, poza, ritmas), somatiniai veiksniai (kino matmenys, Iytis, amzius, sveikata), psichiniai
veiksnial (pazitra, motyvacija), aplinkos veiksniai (oro uzterStumas, triuksmas, virpesiai ir kt.)
bel fizinis pasiruosimas. Atliekant protini darba, didel; vaidmenj vaidina psichofiziologiniai ir
socidiniai  veiksniai (informacijos signalu skai¢ius, nerviné-emociné jtampa, stresa,
psichologinis klimatas ir kt.), taip pat sanitariniai-higieniniai - triukSmas, apsvieta, siluminé
aplinkair kt.

Dirbancio zmogaus organizme vyksta sudétingi fiziologiniai procesai. Jie nevienodi
dirbant fiziny ir protini darba. Fizini darba dirban¢io zmogaus organizme kinta (payginti su
ramybeés bukle) nervy, kvépavimo ir kraujotakos sistemy veikla

Pagrindiné nervy sistemos paskirtis - palaikyti rysi su aplinka. Zmogaus darbingumas
priklauso nuo vegetacinés nervy sistemos funkcinés biklés. Vegetacine nervy sistema
kontroliuoja energetiniu medziagy utilizacija organuose, 0 jos centrai reguliuoja medziagu
apykaita. Organizmo rysi su aplinka palaiko refleksai, dél kuriy reaguojame i dirginima,
prisitaikome prie besikeician¢iy salygu. Refleksai buna jgimti ir jgyti. Antrigji sudaro dinaminj
stereotipa. Pavyzdziui, tekintojas dirbdamas turi paimti detale, jtvirtinti ja staklése, istekinti ir
nuimti gamini. Juo geriau jis ismokes technologija, juo maziau atliks nereikalingy judesiy. Darbo
igudzia formuoja dinaminj darbo stereotipa.

Ypat didelis kvépavimo sistemos vaidmuo, nes duju apykaita yra viena svarbiausiy
medziagy ir energijos apykaitos grandziy. Dirbant fizinj darba, organizmas sunaudoja daug
deguonies ir pasaina daug anglies dvideginio. Kuo sunkesnis darbas, tuo didesné deguonies
apykaita. Nedirbant per minut¢ sunaudojama vidutiniskai 0,25 1 deguonies, dirbant lengva
darba- 1,01, vidutinio sunkumo - 1,5 1, sunky- 2,0 - 2,5 1 deguonies.

Dirbant fizinj darba, kei¢ias ir vidinis (audiniy) kvépavimas: pagreitéja oksidacijos-
redukcijos procesal raumenyse ir kituose organuose, padidéja deguonies utilizacijos koeficientas
(deguonies kiekis, kuri audiniai panaudoja is bendro - kraujyje esancio). Dirbant protinj darba,
duju apykaita pakintalaba nezymiai.

Nuo darbo pobiidzio ir jo intensyvumo tiesiogiai priklauso kraujo apytakos sistemos
veikla. Dirbant fizinj darba, padaznéja sirdies susitraukimai ir padidéja sistolinis kraujo tiaris
(kraujo kiekis, isstumiamas susitraukiant sirdies raumeniui - sistolés metu). Pulso daznumas
(normalus 70 - 75 kartai per minute) rodo darbo intensyvumo laipsnj. Dirbant lengva darba, jis
buna iki 90, vidutinio sunkumo - iki 100, o sunky - iki 140 karty per minute. Kuo geresné
organizmo biklé, tuo grei¢iau po darbo sunormaléja pul sas.

Dirbant protinj darba, esminiy kraujo apytakos pakitimy nepastebima. Siuo atveju tik nuo
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nemalonumy, susijaudinimo ima tankiau plakti sirdis, kyla arterinis kraujospadis. Sunkus fizinis
darbas sukelia kraujo pakitimus. Dirbant raumenims, didéja cirkuliuojan¢io kraujo mass, kintajo
sudétis: padaugéja eritrocity, kraujo plazmoje - ragsciy, kyla drusky koncentracija, mazéja
hemoglobino, krinta kraujo rezervinis sarmingumas. Pakinta ir vandens bei mineraliniy drusky
apykaita.

Darbo monotoniskumas, riboti judesiai neigiamai veikia organizmo fiziologines
funkcijas, centrine nervy sistema. Mokslininky jrodyta, kad, mazai judant, kei¢iasi organizmo
fermenty aktyvumas, galvos smegeny zievéje pazeidziamas dirginimo ir slopinimo santykis,
sustipréjes slopinimas sukelia vegetaciniy funkciju poslinkius (to isvengti padeda mankstos
pertraukélés). Tai badinga protinj darba dirbantiems zmonéms.

Zmogaus darbingumas ne visy darbo dieng vienodas. Jis priklauso nuo darbo judesiy
daznumo ir sudétingumo, ju atlikimo tikslumo, vidinés organizmo biiklés (pagrindiniy organy ir
sistemy funkcinés buklés). Darbo dienos yra trys periodai: didéjancio darbo naumo
(pirmosiomis darbo valandomis), stabilaus (darbo dienos viduryje) ir laipsniskai mazéjancio
(darbo dienos pabaigoje). Mingtigi periodai badingi statybininky, transporto darbininky ir is
dalies mechanizatoriy darbo dienai. Zemés tkio darbininky darbas nuolat keiciasi, todél jie
darbingi buna ilgiau. Pirmojoje dienos puséje darbo judesial tikdas ir darnas. Antrojoje darbo
dienos puséje dél nuovargio darbingumas pradeda mazéti. Judesiai tampa létesni, nebe tokie
tikgdlas, léciau priimama ir jsisamoninama informacija, todél padaznéja judesiy ir sprendimy
klaidos.

Medziagu apykaita glaudziai susijusi su judesiy rezimu. Kad normaliai funkcionuoty visi
organai ir sistemos, batina reguliariai mankstintis (ypa® dirbantiems sedima ir protini darba).
Racionaus, fiziologiska pagristas darbo ir poilsio rezimas gali padidinti darbo nasuma 20 - 25
%. Maziausiai nuvargstama, ka yra tinkamas santykis tarp darbo faktoriy (judesiy daznumo ir
jégos, iveikiamy Kkliaciy sudétingumo) ir poilsio pertraukéliy trukmés. Nesunkiai ir létai
dirbdamas, zmogus gali nepajusti nuovargio, taciau, nedidindamas tempo, jis nepasieks didesnio
darbo nasumo ir gery gamybiniy rodikliy. Norint parinkti geriausia darbo ir poilsio rezima,
batina kruopsciai istirti ne tik darbo dienos ar pamanos, bet ir savaités, sezono, mety
psichologinius ir gamybinius darbingumo svyravimo rodiklius.

5.4. Sistema ,,Zmogus - ma$ina - aplinka"

Zmogaus darbing veikla galima traktuoti kaip sistema "Z-M-A"(Ivanov, 1999). Kei¢iantis
darbo pobidziui, kei¢ias darbo salygos, charakteris, turinys, zmogaus vaidmuo ir jo vieta darbo
procese. Kartais zmogus priverstas dirbti sudétingomis salygomis, reikalaujan¢iomis dideliy
fiziniy, psichiniy, emociniy, energetiniy sanaudy. Moksling techniné pazanga praplété zmogaus
galimybiy ribas. Taciau technika darosi vis sudétingesné, todél vis sunkiau ja saugiai valdyti. Dél
to atsiranda nauji veiksniai, formuojantys darbo struktiira - nerviné ir emociné itampa, stresai.
Todeél labai svarbu suderinti Zmogaus, masinos ir aplinkos charakteristikas.

Sistemy "Z-M-A" galima pavaizduoti struktirine schema (zr. 5.3 pav.). Kad sistema
funkcionuoty, turi bati suformuoti i€jimo ir is¢jimo duomeny bankai. [éjimo duomeny banka
sudaro energija E(t, T), medziagos M(t, T) ir informacija I(t, T). I$¢jimo duomeny banka sudaro
(sukuriamos) gaminamos produkcijos patikimumas, saugumas, ekonomiskumas, ekologiskumas,
ergonomiskumas, kokybiskumas. Sistemos tikslas - nustatyti tokius atskiry sistemos elementy
rysius, kad su minimaliomis sanaudomis bty gautas maksimalus rezultatas.

Sistemos funkcionavimo efektyvumas jvertinamas kompleksiniu kriterijumi Sef(t, x),
kuris susideda is trijy rodikliy:

e Sy(t, T) - masinos funkcionavimo efektyvumo rodiklis,
o Sy(t, T) - rodiklis, ivertinantis aplinkos jtaka sistemos funkcionavimui,
e - zmogaus veiklos efektyvumo rodiklis.

Sn(t, T) - masinos funkcionavimo efektyvumo kompleksini rodikli sudaro masinos
patikimumas ir jos ergonomiskumo parametrai.

Aplinkos jtakos sistemai rodiklis Sy(t, T) ivertina pavojingy ir kenksmingy aplinkos
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veiksniy jtaka sistemos ,Z-M-A" funkcionavimui. Aplinkos savoka yra sudétinga. Ja sudaro
fiziniy, cheminiy, biologiniy, psichofiziologiniy, estetiniy ir socidiniy velksniy, vekiantiy
zmogy darbines veiklos metu, visuma. Aplinkos veiksniy pobidis priklauso nuo darbo pobidzio.

Zmogaus veiklos efektyvumo kompleksini rodikli Sz sudaro rodiklis, ivertinantis
zmogaus veiklos efektyvuma stresinése situacijose, kirybinj aktyvuma, veiklos kokybés rodiklis
ir potencialiy zmogaus gabumy kokybés rodiklis.

Zmogaus veiklos kokybes rodiklis nusako laiku atliekama, patikima ir tikslia veikla (5.3
pav.).

Sistemoje ,Z-M-A" kaip elementas , masina' suprantama bet kuri darbo priemong. Tai
gai buti rasiklis, staklés, kompiuteris. Kadangi kompiuteris yra praktiskai neatskiriama
kiekvienos darbo vietos dalis, panagrinésime sistema ,, Zmogus-kompiuteris-aplinka’ (, Z-K-A").

- iskumas
1&jimo duomeny I5¢jimo - ergono.mlghamas
bankas: duomeny _ eko‘llt_{g1
- medZagos M(t, 7) bankas: - fv.,:ugmnas
- informacija I(t, 7) - produkeiia | onomidkumas
- energija E(t, 1) - kokybiskumas
Sistemos funkcionavimo
efektyvumas See(t, 7)
: v
0 2 R
Technikos (mainos) ' 3 2
funkcionavimo rodiklis Zmogaus veiklos Rodiklis, jvertinantis SA
S, ©) 1 efektyvumo Si(t, ) rodiklis itaka Sg(t, T) sistemai
Vi
Vi P v )\ Vi
Zmogaus veiklos - .
efektyvumas stresinése _ Zmogaus kiirybinio Zmogaus veiklos Potencialiis Zmogaus
situacijose - - | aktyvumo rodiklis kokybeés rodiklis gabumai veikloje
: v
0 - ; U )
Laiku atliekamas Veiklos patikimumas Veiklos tikslumas
darbas

5.3 pav. Sistemos "Z-M-A" funkcionavimo struktiriné schema

Sistema ,,Z-K-A"

Dirbantysis kompiuteriu tampa "Zmogus-kompiuteris-aplinka' sistemos dalimi.
Sistemoje apriboti operatoriaus fiziniai judesial, demesys sukoncentruotas i displéjy, o abi rankos
fiksuotos ant klaviatiros. Dél tokiy darbo salygy kompiuteriy vartotojai labiau jautras darbo
vietos ergonominiams trikumams, tokiems kaip netinkamas apsvietimas, nepatogus baldai,
nevykes sistemos komponenty isdéstymas ir t.t. Nekeiciama darbo poza, netinkamas darbo stalo
aukstis, regos jtampa tampa sveikatos pakenkimy rizikos saltiniu. Tokios aplinkybés reikalauja
skirti ergonomikos mokslo démes; kompiuterizuoty darbo viety projektavimui.

Ergonominis projektavimas apima zmogaus sugebéjimy jvertinima, optimizuojant
sistemq "Zmogus-kompiuteris' saugos, efektyvumo ir patogumo zmogui kriterijais. Pagrindinis
kompiuterizuotos darbo vietos organizavimo principas - technika turi tarnauti zmogui, 0 ne
zmogus turi prisitaikyti prie technikos.

Zmogaus ir kompiuterio s35aj0s problemos pradétos nagrinéti 1980 metais. Ergonominiy
tyrimy metu nustatyta dirbanciyjy darbo vietose su kompiuteriais svelkatos rizikos dél ilgaaikes
itampos sindromo pagrindinés priezastys.

» blogas darbo viety ir irangos darbo vietose isdéstymas;
» netike kano laikysenos jprociai;
* menkas vartotojo supratimas apie darbo vietos su kompiuteriu komforto svarba.

Blogas darbo vietos isplanavimas susijes su netinkamu displéjaus aukscéio arba vietos
parinkimu. Dazniausiai jie statomi per aukstai ir salygoja kaklo peciy ligy rizika. Jeigu displéjus
pasukamas kampu i vartotoja, tai vartotojas, stebédamas ekrana, priverstas pasukti virsuting kiino
dali, ir tai didina juosmens skausmy rizika. Netinkama displéju lokalizacija nataraliosir dirbtinés
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Sviesos saltiniy atzvilgiu gali sukelti akinantj blizgesi bel atspindzius ir salygoti regos
pakenkimus. Netinkamas klaviatiros ir pelés isdestymas vartotojo atzvilgiu padidina rieso
kanalo sindromo pasireiskimo rizika.

Daugumos kompiuteriniy staly lentynél és per trumpos, kad biity galima salia klaviattiros
padéti pele. Vartotojai pele laiko ant stalo, ir dél to susidaro nepatogi rankos rieso padétis.
Siekiant isvengti rieso kanalo sindromo rizikos, reikia minimizuoti darbo su pele laika.
Nerekomenduojama laikyti rankos ant pelés, kai operacijos nevykdomos. Reikia isnaudoti
galimybe pakeisti darba su pele darbu su klaviatara.

Nors darbo viety su kompiuteriais jranga tobulinama, taciau apsiribojama tik daliniais
pakeitimais. Gery rezultaty negalima tikétis, kol problema nebus sprendziama visapusiskai.
Siekiant darbo vietos ergonomiskumo, bet kokios pastangos privalo suderinti maziausiai triju
relkmeny isdéestyma:

o displéjaus pavirsiaus kampa ir auksti;
» Kklaviatiros kampa ir aukstj;
o kédés pavirsiy kampusir aukséius.

Derinant minétuosius pavirsius, darbo stalo aukst reikia parinkti taip, kad displéjaus
virsus buty (5 - 8) cm auksciau vartotojo akiy lygio, o klaviatara - alkainés lygio. Kédés aukstis
turi uztikrinti, kad pédomis remiantis i grindis arba i atrama, slaunys buty lygiagrecios kédées
sdimgai daliai. Kédés sedyné turi bati palinkusi i prieki 5° kampu, o atloso kampas 107°. Nuo
pat vaikystés buvome mokomi sdéti tiesiai, pasitempus, 90° kampu. Tokie sedéjimo jprociai
zalingi, nes labai apkrauna stuburo tarpslankstelinius diskus bel sukelia stating jtampa nugaros
raumenims ir padidina juosmens srities skausmy atsiradimo rizika.

Daugelis darbuotojy isitikine, kad darbo vietose su kompiuteriu komforto pasiekti
neimanoma, ir vienintelé iseitis yra palikti darbo vieta. Kiti taip jsitraukiai darba su kompiuteriu,
kad uzmirsta visus ergonomisty patarimus (pertraukos, pratimai ir kt). Be to, neretai dirbantys
kompiuteriu pertraukas leidzia zaisdami kompiuterinius zaidimus. Toks darbo rezimas
neuztikrina komforto ir didina profesiniy susirgimy rizika.

Kompiuterizuota darbo vieta

Kompiuterizuota darbo vieta - tai patalpos dalis, kurioje stovi kompiutering jranga
(sisteminis blokas, displéjus, klaviatira) kartu su orgtechnine jranga (spausdintuvas, faksas,
nepertraukiamo maitinimo Satinia ir kt.) bel reikalinga buitine jranga (ventiliatorius,
kondicionierius, staline lempa, elektrinis Sildytuvas, eektros instaliaciniai laidai ir kt.); cia
nuolatos visa darbo diem ar jos dalj praleidzia darbuotojas.

Savokai ,, kompiuterizuota darbo vieta' priskiriamos ir mokomosios vietos displéju salése
bei kompiuteriy klasése.

Issamiis ergonominiai reitkalavimai, projektuojant kompiuterizuotas darbo vietas, pateikti
http://www.kompirsveikata.lt

Kompiuterizuotoje darbo vietoje, kaip ir tikrinant kompiuterine technika laboratorijoje,
isskiriami  du dazniy diapazonai, kuriuose atskirai nurodomi leistini elektromagnetinés
spinduliuotés lygiai:

I dazniy diapazonas - 5 Hz - 2000 Hz. Siy dazniy e ektromagnetiniy lauky atiniai
yramaitinimo blokas ir displéjaus kadry skleistinés blokas.

[ da’niy diapazonas - 2 kHz - 400 kHz. Siy dazniy eektromagnetiniy lauky
saltiniai yraimpulsinis maitinimo blokas ir displéjaus eiluciy skleistinés blokas.

Laukai, kuriuos sukuria antrosios grupeés saltiniai, t.y. kuriuos sukuria ne kompiuteriné, o
kita darbo vietoje esanti jranga (Sie lauka kartais vadinami foniniais laukais), priklauso nuo
fizikiniy Siy $altiniy savybiy, ju padéties darbo vietos atzvilgiu. Daznai foniniai laukai turi
bendra Saltinj - elektros maitinimo tinkla, kurio jtaka 50 Hz daznio ir jo harmoniky laukams Iabai
zenkli. Si jtaka labai priklauso nuo elektros instaliacijos tinklo organizacijos ir izeminimo
konttiro, darbo vietos nuotolio ir padéties maitinimo tinklo sakutés lizdy ir kity tinklo elementy
atzvilgiu. Foniniy zemo daznio lauky saltiniai yra visa elektrotechniné jranga, taip pat ir buitiné
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bei virtuviné technika, masyvis nejizeminti metaliniai daiktai (langu grotos, stelazai ir t.t.).

Kompiuteris ir sveikata

Kompiuterizacija keic¢ia darbo pobudi: jsigali monotonija, atsiveria didesnés galimybes
darbo kontrolei, darbas tampa labiau socialia izoliuotas, atsiranda priklausomybé nuo
kompiuterio programos, maziau galimybiy savarankiskai planuoti darbo laika, padideja
fiziologine itampa darbe, kadangi darbas yra sédimas ir mazai galimybiy keisti kiino padét;.
Stresa predisponuoja ir darbo aplinkos veiksniai: triukSmas, oro temperatiira, elektromagnetinis
spinduliavimas, oro uzterstumas kenksmingomis medziagomis. Kaip atsakas i stresines aplinkos
slygas yra zmogaus organizmo pastangos kompensuoti tai vidiniais organizmo istekliais.
Taciau, esant pastovial stresinel situacijai, rezervai isnaudojami. Tada pasirei skia pirmigji Iétinio
streso simptomai: apetito stoka, kiino svorio mazéjimas, atminties blogéjimas, nuolatinis
nuovargio jausmas, gavos skausmai, mieguistumas. Véliau padideja sirdies vainikiniy
kraujagysliy spaudimas (dél padidéjusio cholesterolio ir gliukozés koncentracijos), arterinis
kraujo spaudimas padidéjimas (dél issiskirianciy vazokonstrikciniy medziagy), stresinés
skandzio opos.

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad darbas kompiuteriu gali bati akiy, kauly ir raumeny
sistemos, padidinto nuovargio bei odos pakenkimy priezastimi. Svedijos mokslininkai
apskai¢iavo tam tikry susirgimy rizikos laipsn ir jo rysi su laiku, praeistu dirbant prie
kompiuterio. Tai matome 5.4 paveiksle.

Atlikti psichofiziologiniai tyrimai rodo, kad darbas kompiuteriu sukelia nemaza nervy
sistemos nuovargi, bukina démesj, pastabuma, mazina mastymo bei aukstosios nervinés veiklos
tarpcentriniy rysiy paslankuma. Tai atspindi pulso, arterinio kraujo spaudimo, regos bei klausos
sensomotoriniy reakciju, informacijos apdorojimo grei¢io dinamika per para ir savaite.

5.4 pav. Rysystarp darbo kompiuteriu trukmésir sveikatos pazei dimuy rizikos lapsnio, %.

Gdima daryti isvadh, kad dirbantys kompiuteriu psichologiskal pristaiko prie darbo
vietos ir pradeda ignoruoti komforto pojiti.

Didzioji ddis dirbanciyju kompiuteriu mano, kad kompiuteris yra daugelio svelkatos
pazeidimy pagrindiné priezastis:

o Trysketvircia jy skundzias sanariy, kauly ir raumeny Stemos skausmals,
» Pus: kerciapagtovius galvos skausmus,
* Du penktaddia nuolat mini regejimo sutrikimus.

Tenka kongtatuoti, kad kompiuteriu dirbama ne wdarojoje erdvéje, 0 gyvenamas
normalus gyvenimas, tocél ir darbo vietabea sujasudje svelkatos sutrikimai nebitina yra sudje
vien tik su kompiuteriu. Absoliwcial tikdia atskirti Siy sfery negalima, kaip nejmanomaatlikti ir
tikdiy laboratoriniu eksperimenty. Surenkama ir apibendrinama statisting informacija,
pagal kuria daromos isvados ir parengiamos rekomendacijos, atitinkami standartai bei
normatyviniai dokumentai. Kadangi visuotinis kompiuterizacijos procesas vykda tik antra
desimtmetj, toli grazu ne visos problemos yra jvardytos ar vienareiksmiskal 1$sprestos.

Vertinant kompiuterio jteka vartotojy svelkatal, isskiriamos kelios pagrindinés kryptys ir
nustatomos pagrindinés sveikatos problemos, kylancios dirbant kompiuteriu:

 didesisakiy nuovargis,

o daznesné trumparegyste,

» kauly ir raumeny sstemospazeidimai,

o daznasdresasir komplikuotos psichologinés problemos,
 vedo ba kaklo odos pazeidimas,

» poveikisnesciosoms moterimsbe vaisngumui.

Tagl pschofizinia tyrima leidzia teigti, jog darbas kompiuteriu reikaauja didelés
nervirgs ir fizinés jtampos. Dirbanciyjy kompiuteriais darbo dienos rezimas néra pakankamai
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reglamentuotas, nedaromos hitinos pertraukéles, dirbama daugiau kaip 40 valandy per
savaite, o0 ta gdi sukdti dabilius svelkatos pakenkimus. Jei kompiuterizuoty darbo viety
ergonominis jrengimas nedtitinka higieniniy reikdavimy, ta sukelia papildoma fiziologine
itampa ir gali bati vienais streso priezasCiy.
Rekomenduojami specidtsakiy ir fizinia pratimal patekti 5 skyriaus 5.1 skaitinyje.
5.5. Zmogaus ir darbo aplinkos saveikos ypatumai

Kaip jau minéta, zmogaus aplinka turi buti suvokiama kaip vientisa, integratyvi sistema,
jungianti jvairias aplinkas. Darbo aplinkajeinaj $ia sudétinga sistema.

Sioje dalyje panagrinesime fizikings ir socialinés darbo aplinkos jtaka sistemos ,,Zmogus-
masina-aplinka’ funkcionavimui.

Fizikinés aplinkos poveikis

Fizikiné aplinkos tar§a - tai tam tikros rasies energija, galinti sukelti sveikatos sutrikimus.
Fizikinel tarsai priskiriami Sie veiksniai: triuksmas, virpesiai, jonizuojancioji ir nejonizuojancioji
spinduliuote (Grazuleviciene, 2002).

Triuksmas. Bendrosios Zinios

Triuksmu (akustinius triuksmu) vadiname jvairaus stiprumo ir daznio bangy visuma, kuri
gali sukelti nepalankias bei kenksmingas pasekmes zmogaus sveikatai (25).

Garso bangomis vadinami akustiniai virpesiai, kuriuos zmogus suvokia savo klausos
organais. Zmogaus ausis girdi garsus, kuriy daznis nuo 16 iki 20 000 Hz. Garso bangos, kuriy
daznis mazesnis kaip 16 Hz, vadinamos infragarsu; kuriy daznis didesnis kaip 20 000 Hz -
ultragarsu. Atsizvelgiant i virpesiy sukélimo saltinj triuksmas gali bati:

e gtruktarinis, kai triuksmo saltinis lieciasi su pastaty ar jrengimy konstrukcijomis;
e orinis, kal triuksmo saltinis neturi tiesioginio kontakto su konstrukcijomis.
Pagal pobud; triuksmas bina:
e pastovus, kurio garso lygio pokytislaike <5 dBA;
e nepastovus, kurio garso lygio pokytislaike >=5 dBA.

Triuksma apibudina Sie rodikliai: garso slégis p (Pa), garso greitis v (m/s), intensyvumas
| (W/m?), gadlia P (W).

Triuksmas dazniausia vertinamas dviem aspektais:

e nustatant jrenginiy triuksmines charakteristikas,
* jvertinant akustinés tarsos poveiki darbuotoju sveikatai.

Akustinés tarsos kenksmingumas isreiskiamas balais, matavimo rezultatus palyginus su
atitinkamomis higieninése normose pateiktomis leidziamo triuksmo lygio (LTL) reiksmémis.

TriukSmo vertinima lemia:

 triuk§mo pobudis (pastovus, nepastovus ar impulsinis, spektro pobadis),
» aplinka (darbo, gyvenamaji ir kt.),
e darbo pobudis (protinis ar fizinisir kt.).

Pastovus triuksmas vertinamas pagal garso lygi (dBA) ir pagal garso slegio lygi (dB).
Nepastovus triuksmas vertinamas pagal ekvwalentlm garso lygi (dBA). Zmogaus klausa
nevienodai jautri jvairaus daznio garsams. Zmogus geriausiai jau¢ia vidutinio ar auksto daznio
garsus, 0 maziausial jautrus zemo daznio garsams.

Triuksmo poveikis organizmui. Triukimo poveikis organizmui buna specifinis ir
nespecifinis. Specifiniams pakenkimams priklauso akustiné trauma (bagnelio plysimas), klausos
nuovargis (laikinas klausos pablogéjimas) ir profesinis kurtumas.

Labai stipru garsa (140 dBA) sukelia sprogimas, reaktyvinio lektuvo variklis, lydi didelio
dégio banga; tada triksta bugnelis, pakenkiama viding ausis, zmogus apkursta. Zmogus gali
apkursti ir dél klausos nervo pazeidimo. Didelio garso triuksmas gai veikti darbe ir
gyvenamojoje aplinkoje - tiek aerouosty darbuotojus, tiek ir salia greitkelio gyvenantius zmones.

120 dBA triuksmas sukelia klausos nuovargi; labai pablogéja klausa, ji pageréja
pailsjus, po keliy minuciy. Daznai kartojantis klausos nuovargiui, blogéja klausa, dél
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negriztamy klausos nervo pakitimy vystosi profesinis kurtumas. Klausa sutrinka, 10-15 mety
veikiant vidutinio stiprumo auksto daznio triuksmui. Leidziamojo triuksmo lygis dirbant lengva
ir vidutinio sunkumo darba turi buti mazesnis kaip 80 dBA, o dirbant jtempta protin; darba-
mazesnis kaip 50 dBA.

5.5.1 lentelé. Kai kuriy triuksmo saltiniy keliamas triuk§mo lygis

Garso lygis (dBA) |Poveikis klausal [ Triuksmo saltinis

140 Trauma Sprogimas, reaktyvinis variklis

120 Pazeidimas Poliakal ¢, pneumatiniai kiijai, roko muzika

100 Stiprus garsas  |Metro traukinys, zemeés ukio technika, motociklas
80 Vidutinis garsas|Dyzelinis variklis, lankytoju pilnas restoranas

60 Dirginantis Rasomoji masinél ¢, radijas, televizorius

45 Ramus Ramaus mikrorajono triuksmas

25 Tylus Lietus, lapy slaméjimas

10 Vosgirdimas |Snabzdesys

Triuksmo nespecifinis poveikis organizmui pasireiskia funkciniu centrinés ir vegetacings
nervy sistemos pakenkimu, dél to atsiranda galvos skausmai, mazéja raumenu jéga, sutrinka
judesiy koordinacija, pablogéja miegas, silpsta déemesys. Minéti pakitima atsiranda ankstiau
negu pablogéja klausa.

Triuksmas veikia kaip stresorius ir sukelia patologiniy pakitimy sirdies ir kraujagysliy
sistemoje. Darbas ir poilsis triuksmingoje aplinkoje didina arterinés hipertenzijos rizika. Kaune
atlikti tyrimai parode, kad vyrai, kurie gyveno triuksmingame mikrorajone, turéjo apie 13 proc.
didesne arterinés hipertenzijos tikimybg negu vyral, priskyre savo gyvenamaji mikrorajona
netriuksmingu grupel. Kai 25 - 64 mety vyrus veiké triuksmas darbe ir gyvenamajame rgone,
arterinés hipertenzijos rizikaturéjo tendencija padidéti (Grazulevicieng, 2002).

[lgai trunkantis ir smarkus triuksmas gali sukelti viso organizmo liga - triuksmalige. Jai
budingas klausos organy, centrinés nervy sistemos, sirdies ir kraujagysliy sistemos pazeidimas.
Ligos simptomy ryskumas priklauso nuo triuksmo stiprumo, veikimo trukmés ir individual aus
organizmo jautrumo. Liga greiciau prasideda ir greitai progresuoja, kai kartu veikia Kiti
kenksmingi aplinkos veiksniai - nuodingos chemines medziagos, vibracija, emocine itampa.
Zmogus tampa dirglus, skundziasi galvos skausmais, miego sutrikimais. Sumazéja darbingumas,
padideja traumy rizika. Klausa silpnéja, atsiranda tizimas ausyse, progresuoja klausos nervo
uzdegimas, ir per keliolika mety zmogus gali apkursti. Triuksmaligés profilaktika nesiskiria nuo
kity sveikatos pakenkimy, sukeliamy triuksmo, profilaktikos priemoniy.

Vibracijos. Bendrosios Zinios

Vibracija- kietojo kaino pasikartojantys judesiai apie pusiausvyros padéti. (13). Vibracija
gali bati:

* bendroji, arba viso kiino; tai vibracija, perduodama per stovircio, stdincio ar
gulint¢io zmogaus atramos pavirsiusi jo kuna ir veikianti visy jo organizma;

« vietiné (virpesius sukeliantys rankoje lalkomi jrankiai).

intensyvumas, daznis, trukmé (poveikio laikas). Daznis matuojamas hercais (Hz). Intensyvumas
gali biti matuojamas: a) pagal amplitude, m; b) paga poslinki, m; c) pagal greiti, m/s; d) pagal
pagreitj, m/s%; €) paga pagrei¢io kitimo greitj, m/s°.

Bendroji vibracijagali buti skirstoma pagal Siuos pozymius:

« veikimo krypti - i vertikaliaja, einan¢ia nuo kojy galvoslink (Z asis); horizontaliaja,
einanc¢ia nuo nugaros i krating (X &is); horizontaliaja, einancia nuo kino
desinés pusés i kaire (Y asis);

e lako charakteristikas: | pastoviaja, kurios kontroliuojamojo parametro dydis
keiciasi ne daugiau kaip 2 kartus, ir nepastoviaja, kai Sis dydis kinta ne maziau
kaip du kartus, stebint ne trumpiau kaip viena minute;

» spektro charakteristika; vibracija gali bati platigjuosté ir siaurguoste.

Pagal atsiradimo saltini darbo vietoje vibracijagali bati:
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« transporto, kuri veikiazmogu jvairaus tipo masinose;
» transporto technologing, kuri velkia zmogy masinose, judanciose darbo aplinkoje;
» technologine, kuri pagal darbo salygu charakteristikas gali buti 2 rasiy:

0 atipo - vekianti zmogy gamybinio tipo darbo vietose;

0 btipo- veikianti zmogy tose darbo vietose, kur dirbamas protinis darbas.

Vibracijos poveikis

Trumpaaiké vibracija sukelia nezymius, didesnés reiksmés neturincius fiziologinius
pokyeius. Siek tiek padaznéja sirdies plakimas, tatiau tai normali reakcija i netikéta dirgikli.
Stengiantis lopinti vibracija, labiau jtempiami raumenys. Taciau trumpalaiké vibracija nekei¢ia
kraujo sudétiesir nedaro jokio poveikio endokrininel sistemai.

[lgalaikés vibracijos pasekmés néra nuodugniai istirtos. Isvados remiasi sunkvezimiy bei
sunkiasvoriy masiny vairuotojy tyrimo rezultatais. Vibracijai ilga laika intensyviai veikiant visa
kiina, gali atsirasti nugaros skausmai bel gali bati pazeista periferiné nervy sistema. Vibracija
sutrikdo ka kuriy organy ir sistemy (Sirdies ir kraujagysliy, judamojo aparato) veikla. Bendroji
vibracija pirmiausia pazeidzia nervy sistema, pavargstama, zmogus daros irzlus, jam skauda
galva, apima depresija, prasideda neurozé. Gali sutrikti ir pusiausvyra (svaigsta galva). Daznai
sutrinka net klausa ir virskinimas. Vyrams gali atsirasti impotencija, 0 moterims sutrinka
meénesiniy ciklas. Zalinga vibracijos poveiki dar labiau sustiprina saltis, drégme, priversting kiino
padétis. Vibracijagali sukelti vibracire liga.

Pastebéta, kad zmonés paprasta skundzias ty organy negalavimas, Kkuriy
rezonansiniai vibracijos daznai pasitaiko darbo aplinkoje. Pavyzdziui, kratinés ir pilvo skausmai
pasireiskia esant 4 - 10 Hz daznio vibracijai, nugaros skausmais paprastai skundziamasi, esant /12
Hz daznio vibracijal, o galvos skausmas, akiy nuovargis susijes su 10 - 20 Hz daznio vibracija.

Poveikis regai. Istirta, kad vibracija labiausial veikiarega ir motoring sistema. Pastovioji
vibracija yra zalingesné nel nepastovioji. Regai labiausiai kenkia 10 - 25 Hz daznio vibracija.
Virpesiy amplitudé yra esminis zalinga povelki salygojantis veiksnys. Spéjama, kad rega
suprastéja dél vaizdo judéjimo tinklaingje, vaizdui "issiligant”. Istirta (Mosdey ir Griffin
(1986)), kad, esant zemesniems nel 3 Hz dazniams, skaitoma grei¢iau ir klaidy padaroma
maziau, kal virpa tik monitorius, 0 ne visas stebétojas. TaCiau, esant didesniems dazniams,
skirtumas beveik nepastebimas. Labai didele jtaka turi ir skaitomy raidziy, skaitmeny dydis.

Poveikis judesiams. Vibracijos poveikis priklauso nuo uzduoties sudétingumo,
monitoriaus (vaizduoklio) tipo bei valdymo priemonés. Pavyzdziui, Sone pritvirtinus rankena ir
atramas rankoms, galima sumazinti 50 % klaidy, padaryty dél vibracijos poveikio, palyginti su
centre imontuota valdymo svirtimi. Didziausias vertikaliy sinusiniy virpesiy poveikis pastebimas
esant 4 - 20 Hz ir didesniam nei 0,20 g (g= 9,8 m/s%) pagrei &iui. Tuomet klaidy padaroma net 40
% daugiau nel vibracijai neveikiant. Vibracijos poveikio trukmé mazai veikia rankinio valdymo
uzduotis. Taciau, pasalinus saltinj, neigiamas poveikis neisnykstaiskart; jisisliekanet 30 min.

Kai atliekant uzduotj (stebint, atpazistant, reaguojant i dirgiklj) dalyvauja centriné nervy
sistema, vibracijos poveikis néra didelis. Poulton (1978) pastebéjo, kad 3.5 - 6 Hz daznio
vibracija gali velkti net skatinanciai, atliekant nuobodzias, budrumo reikalaujancias uzduotis.
Pastebéta, kad, esant siam dazniui, liemens raumenys jsitempdami slopina peciuy vibracija.
Raumeny jtempimas - puikus badas budrumui palaikyti. Esant mazesnio ar didesnio daznio
virpesiams, peciy vibracija galima dopinti visiskal atpalaiduojant liemens raumenis, taciau tai
migdo.

Elektromagnetiné spinduliuote. Bendrosios Zinios

Radiacija (lot. radiatios - spinduliavimas) gali bati jonizuojanti ir nejonizuojanti (16).

Jonizuojanéia spinduliuote vadiname tokia energijos risj, kuriai velkiant aplinkoje 13§
cheminiy medziagy atomy ir molekuliy susidaro skirtingy kraviy dalelés - jonai, galintys sukelti
jonizacija gyvy ju organizmy audiniy lastelése.

Radioaktyvumas (cheminiy elementy savybé spinduliuoti energija) bina nataraus, ar
gamtinis ir dirbtinis. Radioaktyvis izotopal skleidzia 5 rasiy spindulius, kurie skiriasi kilme,
energija, svarba ir poveikiu organizmui. Alfa spinduliai - tai a daleliy srautas. Jy skvarbumas
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nedidelis, tatiau didelé jonizacijos galia. Juos gali absorbuoti oro sluoksnis, popierius, oda. Beta
spinduliai - tai vidutinio skvarbumo ir vidutinés jonizacijos daleliy srautas. Jie skvarbesni negu a
spindulial, bet pasizymi mazesniu jonizacijos gebéjimu. [ organizma jie 'gali prasiskverbti 1 - 2
cm. Juos sulaiko 57 mm storio plastmasinis arba aliuminio ekranas. Gama spinduliai yra didelio
daznio ir labai mazo ilgio elektromagnetinés bangos. Jie labai skvarbis, taciau jonizuojantis
poveikis mazesnis negu a spinduliy. Juos sulaiko tik storas svino lakstas, gelzbetoniné plokste,
zemiy sluoksnis.

Neutrony spinduliavimas - tai didelio skvarbumo ir biologinio aktyvumo laisvy neutrony
i$ branduoliy srautai. Juos sulaiko vanduo, kadmio, grafito ekranai. Rentgeno spinduliai yra
didelio daznio elektromagnetinés bangos. Jie laba skvarbis. Juos sulaiko storas svino lakstas.

Poveikis organizmui

Jonizuojan¢ios spinduliuotés poveikis organizmui priklauso nuo spinduliy rasies, ju
dozés, poveikio trukmés bei zmogaus organizmo savybiy (doze vadiname organizmui
perduodamajonizuojancios spinduliuotés energijos kieky).

Apsvitinto organizmo audiniuose prasideda cheminiai procesai, lasteliy destrukcija, ir
imuniné sSistema nepajégia apsaugoti organizmo nuo infekcijos bel patologijos. Kinta
chromosomy struktiira, jvyksta geny mutacija. Ta gali sukelti paveldimas ligas, igimtas
anomalijas, piktybinius navikus. Zmogaus organizmas skirtingai reaguoja i jonizuojanciy
spinduliy poveiki. Pirmiausia nukencia raudonigji kauly ciulpai, po to - lytinés lastelés, akiuy
ragenosir kt.

Jonizuojanc¢ios spinduliuotés sukelti bendri organizmo pazeidimai vadinami spinduline
liga. Pirmigi ligos pozymiai - centrinés nervy sistemos funkcijos sutrikimai; véliau pakinta
kraujo sudétis, pakenkiama reprodukciné sistema, atsiranda nevaisingumas arba gimsta apsigime
vaikai, ligoniai gali susirgti véziu.

Nejonizuojancioji spinduliuoté. Bendrosios Zinios

Nejonizuojancigjai spinduliuotei priskiriama ultravioletiné radiacija, matomoji $viesa ir
lazerio spinduliavimas, infraraudonoji spinduliuoté ir elektromagnetiniai laukai (16).

Ultravioletine radiacija sukelia saul és spinduliai ir gamyboje naudojamy metalo pjovimo,
auvirinimo elektra prietaisy, elektriniy lydimo krosniy, radiotechniniy aparaty ir kai kuriy
naudojamy buityje elektros prietaisy spinduliavimas. Ultravioletiné spinduliuoté gali sukelti
odos nudegimus, akiy katarakta, odos vézi bei imuninés sistemos pazeidimus. Matomoji Sviesa
néra tokia pavojinga kaip ultravioleting; gali pakenkti tik labai didelio intensyvumo matomoji
sviesa. Lazerio spinduliai sukelia organizme terminius ir fotocheminius pazeidimus. Pazeidimy
pobtdis priklauso nuo bangos ilgio, impulso trukmés, spinduliy galingumo ir poveikio trukmeés.
Jautriausiai reaguoja oda ir akys. Taciau gali pakisti centrinés nervy sistemos, Sirdies ir
kraujagydliy sistemos bel endokrininés sistemos funkcijos.

Infraraudonoji spindulivoté. Silumine aplinkos tar§a patalpose sukelia infraraudonoji
radiacija metaly liejimo cechuose, stiklo lydymo, Siluminiy elektriniy patalpose. Ja skleidzia
plyty deginimo, kepyklu krosnys, kalviy jrenginiai. Siose patalpose oras gali isilti iki 40°C ir
daugiau. Ikaite kana spinduliugja infraraudonuosius spindulius, kuriy povelkis organizmui
priklauso nuo srauto energijosir veikimo trukmeés. Didéjant nuotoliui nuo silumos spinduliavimo
satinio, spinduliavimo energija mazéja. Infraraudonigji spinduliai oro neikaitina, bet isildo
daiktus, kurie sugeria energija. Zmogaus oda ir gleivinés sugeria infraraudonuosius spindulius,
todél gali kilti odos nudegimai, vystytis katarakta.

Elektromagnetiné spinduliuoté susidaro tada, kai elementariosios dalel és velkia vienakita
jéga, didesne uz visuoting traukos jéga. Sakoma, kad tos dalélés turi elektros kriivi. Saveika tarp
Siy daleliy vadinama elektromagnetine spinduliuote. Aplink kiekviena kravi yra elektrinis
laukas. Erdvéje aplink ngjudancius eektros kravius yra elektrinis, o aplink judancius -
magnetinis laukas. Elektrinis ir magnetinis laukas sudaro viena -elektromagnetini lauka.
Elektromagnetinés spinduliuotés saltiniai naudojami jvairiose pramonés sakose - medicinoje,
radijo ir televizijos prietaisuose, buityje (elektrines viryklés, mikrobangy krosnelés ir kt.).
Elektromagnetiné spinduliuoté apibadinama siais parametrais. dazniu, f (Hz); sklidimo laiku, t
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(s); bangos ilgiu, afa, (m); bangos sklidimo greiciu, v (km/s). Elektromagnetinés spinduliuotés
sdtinial paga spinduliuojama galinguma gali bati skirstomi | auksto, vidutinio ir zemo
galingumo saltinius. Jie dar klasifikuojami pagal spinduliuojamy lauku konfigiracija, erdvini ju
issidestyma.

Elektromagnetinés spinduliuotés poveikis

Biologinis poveikis.

Biologin; elektromagnetiniy bangy veikimo mechanizma galima suskirstyti i Muminj ir
specifini arba nesiluminj. Biologiniu veikimu pasizymi superauksto daznio elektromagnetinés
bangos. Paprastai mikrobangu jsiskverbimo | audinius dydis siekia 1/10 bangos ilgio. Audiniai
sugeria apie 40 - 50 % bangu energijos, 0 kita energija atsispindi nuo organizmo pavirsiaus.
Decimetrinés bangos jsiskverbia 10 - 15 cm ir gali tiesiogiai paveikti vidaus organus. Intensyvi
elektromagnetine  spinduliuote pirmiausia sukelia silumini povelki. Zmogaus ir gyviny
organizmas gali sugerti nuo 20 iki 100 % elektromagnetines spinduliuotés energijos, kurios
daznis didesnis kaip 15 MHz, ir transformuoti ja i Siluma. Ka organizmas nepaégia
isspinduliuoti silumosi aplinka kaino temperatiraimakilti, o tai gali sukelti siluminj stresa.

Nesiluminis elektromagnetiniy bangy veikimas pasireiskia specifiniu poveikiu kai
kuriems biofizikiniams reiskiniams (pvz., bioglektrinis aktyvumas, submikroskopiniy struktiing
vibracija). NeSiluminio velkimo metu kiino ar jo daliy temperatura pakyla ne daugiau kaip 0,2°C.
Specifinis, arba nesiluminis, elektromagnetiniy bangu poveikis bina demoduliuojantis,
molekulinis it dezadaptuojantis.

Demoduliacijos reiskiniai pasireiskia tuose organuose, kuriuose vyksta elektriniai
procesai - Sirdyje, centringje nervy sistemoje. Manoma, kad elektromagneting spinduliuote,
tiesiogia dirgindama biologines membranas, veikia demoduliuojanéiai. Molekulinis veikimas
sukelia makromolekuliy, molekuliy ir atomy svyravimus bel molekuliy ir atomy poliarizacija.
Atitinkamos amplitudés ir daznio elektromagnetiné spinduliuoté gali veikti ir kalcio apytaka
lasteliu membrany pavirsivje. Dezadaptuojantis poveikis pasireiskia sumazéjusiu organizmo
atsparumu nepalankiems aplinkos veiksniams. Veikimo intensyvumas gali buti skirstomas |
silpna (sukelia nezymius organizmo termoreguliacijos pakitimus), vidutini (sukedia
termoreguliacijos pakitimus ir ilgam paveikia organizma) ir stipru.

Bendprasis ir klinikinis poveikis

Elektromagnetiné spinduliuoté skirtingai velkia zmogaus atskirus organus ir organy
sistemas. Nustatyta, kad silpno intensyvumo spinduliuote stimuliuoja centrine nervy sistema, o
stipraus intensyvumo - slopina.

Elektromagnetinés spinduliuotés poveikis priklauso nuo individualiy organizmo savybiy
ir apsvitinty organu. jvairiu organu jautrumas elektromagnetinés spinduliuotés poveikiui
nevienodas. Y pac jautriis elektromagnetinés spinduliuotés siluminiam povekiui permatomi akies
audiniai, ssklidés ir centriné nervy sistema. Elektromagnetinis laukas gali pazeisti akis, sukelti
leukemija, smegeny auglius, reprodukcinés sistemos pakenkimus, sirdies bei kraujagydiy ir
imuninés sistemos bei  kvépavimo organuy funkcinius pakitimus. Priklausomai nuo
elektromagnetinés spinduliuotés intensyvumo ir trukmés gali issivystyti aminiai ir létiniai
organizmo pakitimali.

Elektromagnetinés spinduliuoteés poveikis atsSkiroms zmogaus organizmo sistemoms.

Geriausiai istirtas €lektromagnetinio lauko poveikis centrinel nervy sistemai, kraujodaral,
endokrininel ir lytinei sistemai, akims. Tatiau néra pakankamai duomenuy, kurie leisty daryti
vienareiksmes isvadas apie elektromagnetinés spinduliuotés jtaka kvépavimo, virskinimo, sirdies
ir kraujagysliu sistemy patologijai, teratogenezel, senéjimui ir genetiniams pokyciams.

Tyrimai parodé dideli nervy sistemos jautruma elektromagnetinel spinduliuotei, kuris
pasireiskia fiziologiniu bei biocheminiy rodikliy kintamumu. Dirbantys su elektromagnetinés
spinduliuotés saltiniais patiria siuos neurologinius simptomus. galvos skausma, padidéjusi
nuovargi, susilpnéjusia atmintj, lytinés potencijos sumazéjima. Bevelk visi nurodyti simptomai
pasireiskiair dirbantiems dideliy jonizuojanciosios spinduliuotés doziy aplinkoje.

Zmogui elektromagnetiniy lauky jtaka gali bati ir mazesné, nes kraujo ¢iulpai yra net 5
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cm gylyje. llgalaiké superauksto daznio elektromagneting spinduliuoté gali sukelti jvairiy kraujo
sistemos sutrikinu.

Siluminés aplinkos tarsa. Bendrosios Zinios

Silumineé aplinka patalpoje - tai darbo aplinkos meteorologinés salygos, kurios
nustatomos pagal zmogaus organizmo veikian¢ius oro temperatiros drégnio ir oro judéjimo
greicio parametry derinius bei technologinés jrangos, atviry pavirSiy temperatira ir siluming
spinduliavimg (13).

Siluminés aplinkos parametry reikimeés nustatomos priklausomai nuo:

» darbo vietos (nuolatiné ar nenuolatineg), mety laiko (Saltasis, kai temperatiiralauke
nevirsija 10°C; ir siltasis, kai temperatira lauke aukstesné kaip 10°C, oro
temperatara nustatoma pagal 3 pary IS elés lauko oro viduting paros
temperatira);

* darbo sunkumo kategorijos; jos nustatomos pagal sunaudojamos energijos Kieki
atitinkamam darbui atlikti.

Yratrys darbo sunkumo kategorijos:. | kategorijai priklauso lengvi darbai, kuriems atlikti
sunaudojama nuo 500 iki 630 kJ/h; | kategorijos darbai skirstomi i la ir Ib; H kategorija
priskiriami vidutinio sunkumo darbai, kuriems atlikti sunaudojama nuo 630 iki 1040 kJh
energijos; jie taip pat skirstomi | dvi grupes - llair Ilb; 1l kategorijai priklauso sunkas darbai,
kai sunaudojama daugiau kaip 1040 kJ/h.

Be to, igskiriama komforting ir pakankama siluminé aplinka. Siluminio komforto aplinka
- tal Siluminés aplinkos parametry deriniai, kurie, ilgai ir sistemingal veikdami zmogy, uztikrina
pasitenkinimo pojuti, ir nesukelia zmogaus kuno S$iluma reguliuojanciy sistemy jtampos.
Pakankama Siluminé aplinka - tai Siluminés aplinkos parametry deriniai, kurie, ilgai ir
sistemingal veikdami zmogu, gali sukelti savaime praeinancius nemalonius §iluminius pojacius.

AukStos ir Zemos temperatiros poveikis organizmui Kenksmingi aplinkos veiksnial,
susije su ekstremaliomis temperatiromis, yra skirstomi i siluming tarsa ir poveiki salciu (16).

Kaip matome i$ 5.5 pav., silumos perteklius sukelia silumos smagj. Tai liguista basena,
atsirandanti del organizmo perkaitimo. Istikus silumos smiugiui, ima skaudéti galva, pykina,
padaznéja kvépavimas ir pulsas, jauciamas silpnumas. Véliau pakyla kono temperatira,
sumazéja kraujospidis, zmogus netenka samonés. Silumos perteklius gali sukelti ir kitus
susirgimus, ishérimus, spazmus - kai gausiai prakaituojant netenkama daug drusky ir atsiranda
skausmingi raumeny traukuliai.

Siluminis
spinduliavimas

Pakyla odos
temperatura
I8siplecia odos |,| Maziau kraujo
kraujagyslés tiekiama organams
Prasideda
prakaitavimas

Temperatira / Netenkama drusku
mazinama garinant
prakaitg \ Netenkama
‘ vandens
Kyla kiino -
Y Sumazéja

temperatiira A L
‘ prakaitavimas

Sutrinka Bloggja gyvybinés Silumos smiigis,

termoreguliacija funkcijos t40C

5.5 pav. Organizmo reakcijaj siluming spinduliavimg
Deél silumos triakumo (Sal¢io) susitraukia kraujagysiésir gali sutrikti kraujotaka.
Dazniausiai zmonés nukencia dél nusalimy - organizmo audiniy suzalojimo dél salcio.
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Nedaug nusalus, atsiranda nuozvarbos - $al¢io sukeltas létinis odos uzdegimas. Salta ar karsta
aplinka neigiamai veikia zmogaus fizine veikla: nuo silumos poveikio pakinta medziagy apykaita
raumenyse, sumazéja raumeny jéga ir istverme. Dél to sutrinka judesius koordinuojanciy nervy
veikla, sulétéjajudesiai, krinta darbo nasumas.

Yra nustatyta, jog zmogaus atsparumas Siluminés aplinkos poveikiui priklauso nuo Siy
veiksniy: fizinio pasiruosimo, amzaus, lyties (moterys jautresnés Silumos poveikiui, sunkiau
aklimatizuojasi, yrajautresnes dehidratacijos procesui), kiino struktiros, kenksmingy jprociy.

Cheminé tarsa. Bendrosios Zinios

Tinkamiaugas kvépavimui yra grynas oras, kurio sudétis. 78,08 % azoto, 20,95 %,
deguonies, 0,93 % inertiniy duju, 0,03 % anglies dvideginio, 0,01 % kity duju.

Technologinio proceso metu priklausomai nuo naudojamu zaliavy, tarpiniy bel
gautiniy produkty i aplinka isgskiria jvairiy tersay. Pvz, naudojant skystasas medziages,
IsSskiria garal, naudojant dujines medziagas, virinant - dujos, slifugjant, smulkinant - dulkés.
(25).

Atszvegiant | poveikio ypatuma zmogaus organizmui, kenksmingos medziagos gdi biti:

 amaus poveikio, kuriy veikiamas zmogus gali tmial susirgti, apsinuodyti ir (arba)
numirti;
létinio poveikio, kai darbuotojai gali apsinuodyti ar susirgti po tam tikro
laikotarpio;
« fibrogeninio poveikio, gaincios sukdti darbuotojui plauciy audinio bel pleuros
pakitimus;
« jautrinancio povekio, gaincios suketi darbuotojui alergine liga, jjautrinti
organizm;
« kancerogeninio poveikio, galincios sukelti vézi;
e mutageninio poveikio, kurios sukelia dirbanciggam paveldimus genetinius
pakitimus;
* reprodukcijai toksisko poveikio - pakenkiancios darbuotojo lytiniam pajégumui
ar reprodukcijos funkcijoms.

Literataroje nurodytair kitokiy klasifikacijy rasiy (13).

Siekiant jvertinti cheminés tarSos povelki darbuotojams, Lietuvoje yra nustatytos
kenksmingu cheminiy medziagy koncentracijy ribinés vertés (R). Yrailgaaikio poveikio ribiné
verté (IPRV), trumpalaikio poveikio ribiné verté (TPRV) ir nevirsytaribiné verté (NRV).

Cheminés tarsos poveikis

Tersaly patekimo | organizmq keliai

Oras, dirva ir vanduo gali bati aplinkoje susikaupusiy toksiniy medziagu saltiniais, i$
kuriy per mitybos granding arbatiesiogiai toksinés medziagos patenka i organizma (4.6 pav.).

Cheminés medziagos patenka i zmogaus organizma per kvépavimo takus su ikvepiamu
oru, per virskinimo sistema su maistu ir vandeniu, per oda absorbcijos budu, per gleivines, per
placenta | vaisiy. Didzioji dalis darbo aplinkoje esanciy cheminiy medziagy patenka per
kvépavimo sistema, mazesné dalis - per oda. Aplinkoje esan¢iy tersaly didelé dalis patenka su
maistu ir oru ir kelia pavoju dideléms gyventoju grupéems (Grazuleviciene, 2002).

Toksinés medziagos patekimo | organizma kelias turi relkSmés jos metabolizmui ir
sukeliamiems sveikatos sutrikimams. Dazniausiai organizmo lastelés labiausiai pazeidziamos
medziagos kontakto su organizmo audiniais vietoje. Be to, sukeliami pakenkimal pasireiskia
greiiausial, kai toksinés medziagos patenka per kvépavimo sistema, véliau - per virskinimo
sistemg ir véliausial -joms patekus per oda. Taciau organizmo reakcijos dydziui (atsakui) turi
reitksmés medziagy toksiskumas ir kitos cheminés savybés. Pateke | organizma bet kuriuo keliu,
tersala jtraukiami | medziagy apykaitos cikla, yra transformuojami, kaupiami ar isskiriami i
organizmo (Grazuleviciené, 2002).

Ikvépus tersaly su oru, daleliy dydis lemia, kurige kvépavimo sistemos vietoje jos bus
sulaikytos ir kurie audiniai bus labiausiai pazeidziami. Stambiausios dulkés nuses nosies
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gleivinéje, mazesnés pasieks trachéja, o pacios maziausios, kaip ir jkvéptos dujos, zalos plauciy
aveoles. Cheminé medziaga sukelia nespecifinius pakitimus, todel kontakto vietoje,
priklausomai nuo medziagos toksiskumo ir dozés, gali kilti nedidelis uzdegimas, aerginé
reakcija, oikvépus rigsciy gary, audinia gali bati stipriai suzaloti.

Nuolat kvépuojant uzterstu oru, vystosi létiniai uzdegiminiai pakitimai, susergama
plauciy asbestoze, silikoze, plauciy véziu, kuri gali isprovokuoti asbesto dulkés, nikelio oksidai,
sulfitai, chromo, arseno junginiai. Sios ligos pasireiskia po ilgalaikio (10-20 mety) toksiniy
medziagy poveikio. Chemikalai, pateke per virskinimo sistema, absorbuojami skrandyje arba
zarnose ir su kraujotaka patenka | kepenis. Kepenyse medziagos yra veikiamos tulzimi bel
transformuojamos, vyksta ju detoksikacija, toksiskumas sumazinamas arba vyksta bioaktyvacija,
ka padidéjaju toksi skumas.

Toksiniy medziaguy kitimas organizme vadinamas biotransformacija. Jos metu chemikaas
suskaldomas arba pakei¢iamas taip, kad organizmo fermentai galéty ji neutralizuoti. Chemikalo
biotransformacija vyksta dviem etapais. Pirmajame etape medziaga pakeiciama taip, kad galéty
buti metabolizuota. Antrgjame etape hidrofobine forma paverciama i hidrofiling, prijungus
daugiau atomy. Kartais biotransformacijos metu susidaro aktyvesnis cheminis junginys, kuris
gali reaguoti su dezoksiribonukleino ragstimi (DNR) ar kitomis svarbiausiomis lasteliy
struktiros dalimis.

Kenksmingas dulkiy poveikis zmogaus organizmui priklauso nuo daleliy fizikiniy ir
cheminiy savybiy, ju dydzio bei formos, koncentracijos ore, poveikio laiko. Dazniausiai dulkés
labiausiai sutrikdo kvépavimo organu veikla, ta¢iau jos gali bati ir jvairiy ligu -dermatity,
egzemy ir Kity - priezastis.

Kenksmingy medziagy poveiki gali sustiprinti arba susilpninti aplinkos salygos, pvz.
pakilus aplinkos oro temperatiirai, lakiosios medziagos - tirpikliai, lakai ir kt. - sparciau garuoja,
todél padidéja apsinuodijimy pavojus. Drégnesniame ore padidéja ragsciu gary toksiskumas.
Dirbant sunky fizini darba, dél padaznéjusio kvépavimo padidéja apsinuodijimo dujomis ir
garaistikimybe.

Socialinés darbo aplinkos poveikis

Sociainé darbo aplinka - tai tikslingos zmogaus veiklos organizavimas, norint sutelkti
darbuotojus, kai siekiama bendry (imonés ar organizacijos, visuomenés) tiksly. Taigi sociainé
aplinka - tal santykiy (tarp vadovo ir darbuotojy, tarp paciu darbuotojy, zmogaus santykio su
piu savimi) sukuriama aplinka. Santykiy pasaulis yra sudétingas. Santykiai sukuria tam tikra
bioenergoinformacine aplinka, kuri veikia darbuotoju savijauta, darbinguma, pasitenkinimg
darbu. Placiau apie socialinés darbo aplinkos poveiki zr. 6 skyriy.

5 skyriaus skaitiniai

5.1. Pasitenkinimas darbu

Pasitenkinimas darbu rodo bendraja zmogaus nuostata | savo darba. Jei zmogus labai
patenkintas darbu, jo nuostatos | darba ir darbing aplinka yra teigiamos;, jei Zzmogus
nepatenkintas darbu, jo nuostatos i darba ir darbing aplinka yra neigiamos. Is tiesy labal daznai
Sie du terminai sukeiciami vienas su kitu.

Kas lemia pasitenkinimq darbu? Svarbiausi veiksniai, salygojantys pasitenkinima darbu,
yrasie: proto pastangy reikalaujantis darbas, teisingas atlygis, palaikancios darbuotojq darbo
sqlygos ir ji palaikantys kolegos.

Darbuotojai yra linke teikti pirmenybe darbams, kurie suteikia galimybe panaudoti ju
igudzius bel gebéjimus ir sitlo jvairias uzduotis, veiklos laisve ir galimybe suzinoti savo darbo
ivertinima. Pasizymintis siomis savybémis darbas reikalauja proto pastanguy. Nereikalaujantys
proto pastangy darbai sukelia nuobodulj, ta¢iau per daug proto pastangy reikalaujantys darbai
sukelia neviltj ir nesckmés pojati. Dauguma darbuotojy jaucia malonuma ir pasitenkinima, kai
darbas reikal auja nuosaikiy proto pastangu.

Darbuotojal nori tokiy atlygio sistemy ir tokios perkélimo | aukstesnes pareigas politikos,
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kuri, ju nuomone, yra teisinga, nedviprasmiska ir atitinka ju lukescius. Jei manoma, kad atlygis
teisingas, pagristas darbo reikadavimais, individualiais gebéjimais ir atitinka bendruomenés
atlygio standartus, darbuotojai grei¢iausia tokiu darbu bus patenkinti. Panasiai ir manantys, kad
sprendimai dél perkélimo | aukstesnes pareigas priimami teisingal, greiciausia bus patenkinti
savo darbu. Darbuotojams rapi darbine aplinka ir asmeninio komforto, ir galimybiy gerai dirbti
pozitriu. Jieteikia pirmenybe saugiai, patogial, Svarial ir maziau démesi trikdanciai aplinkai.

Ir galiausiai - darbas zmonéms teikia kur kas daugiau pranasumy nel vien tik atlygis ir
apciuopiami laiméjimai. Daugumai darbas patenkina ir socialinio bendravimo poreikj. Todél
nenuostabu, kad draugiski ir palaikantys bendradarbiai teikia didesnj pasitenkinima darbu.

5.2. Nuovargis

Nuovargis. Nuovargis pasireiskia dél fiziniu jégu iSeikvojimo, sutrikus jvairiy
fiziologiniy procesy nerviniam reguliavimui. Dél Sios priezasties IS esmés sumazéja
darbingumas, pazeidziamas dinaminis stereotipas.

Konkretiis nuovargio pozymiai priklauso nuo veiklos formos. dirbant skirtinga darba,
nevienodai dalyvaujavieni ar kiti organal bel ju sistemos. Fiziologas S. Kolosov isskyré keturis
pagrindinius fiziologinio nuovargio tipus.

Pirmasis nuovargio mechanizmo tipas pasireiskia dirbant monotoniska darba (vairuotojai,
kombainininkal). Antrasis nuovargio mechanizmo tipas susijes su gamybine veikla,
reikalaujancia geros darbo kokybeés (frezuotojai, staliai, saltkalvia). Siuo atveju nuovargi sukelia
nerviné itampa. Treciasis nuovargio mechanizmo tipas susijes su gamybinés veiklos pradzia,
naujos profesijos isigijimu (pradedantys suvirintojai, dazytojai, buldozerininkai sunkiau
pripranta prie darbo specifikos, nesugeba atsipalaiduoti darbo metu). Ketvirtasis nuovargio
mechanizmo tipas susijes su dideliu fiziniu kraviu dirbant statini darba (melioratoriai,
darzininkystés darbininkai). Fiziologai teigia, kad statinis darbas |abiau vargina negu dinaminis.

Daugelis mano, kad raumenys pavargsta, ka juose susikaupia pieno ragsties. Be abgo,
biocheminia pakitima raumenyse ir kraujyje turi jtakos nuovargiui atsirasti, taciau pieno ragstis,
kaip ir kraujyje atsirandantys neoksiduoti produktai, negali bati pagrindiné ir vienintelé to
priezastis. Kiekvienas darbas reikalauja ne tik fiziniy, bet ir psichiniy jégu itampos. Dar sio
amziaus pradzioje mokslininkas |. Secenov nustaté, kad dirbant fizinj darba grei¢iau pavargsta ne
raumenys, o juos valdantys nervy centrai - sutrinkaimpulsy i$ nervy i raumenis perteikimas.

Siandien dauguma mokslininky neigia nuomong apie "raumenini" nuovargio pobad; ir
kildinajiis centrinés nervy sistemos. Eksperimentais nustatyta, kad, ilga kilnojant sunky daikta,
ranky raumenys taip pavargsta, kad visiskai nebegali dirbti, ta¢iau, mechaniskal juos padirginus,
kuri lailka jie dar gali buti darbingi. Mokslininky nuomone, pirmuoju atveju nuvargusios
smegenys neduoda impulso raumenims. |. Secenov nustatytas ir véliau daugelio kity
mokslininky istirtas aktyvaus poilsio poveikis organizmui rodo, kad nuovargi ir poilsj visy pirma
lemia centriré nervy sistema.

Priezastys, sukelian¢ios nervy sistemos nuovargi, laba jvairios. Jis atsiranda tada, kai
smegeny zievés lastelés, koordinuojancios zmogaus judesius, turi priimti nerviniy impulsy,
einanciu i§ smegeny i raumenis, srauta nes kiekvienas fizinis judesys atliekamas dalyvaujant
smegeny zievés impulsams. Nuovargio atsiradimas, jo laipsnis, organizmui reikalingo poilsio
trukmé priklauso nuo darbo pobiadzio, intensyvumo bei pozos. Trumpa fizinio ir protinio darbo
charakteristika pateikta 4 skyriaus 1 skaitinyje.

Darbininkas, kuris intensyviai dirba stovedamas, grei¢iau nuvargsta w ta Kuris,
dirbdamas toki pat darba gali kaitaioti pozas. Dirginimo srautas antruoju atveju dazniau
informuoja centring nervy sistema apie raumeny biocheminius pakitimus, ir, stengdamasis
iSvengti nuovargio, organizmas jjungia igimta refleksinj savisaugos mechanizma - slopinima.
Pastarasis dirbancias nervy lasteles apsaugo nuo issekimo, atpalaiduoja nuo tolesnés veiklos,
grazina juy potencialy darbinguma. Nuovargi galima pasainti profilaktinémis priemonémis:
lengvais fiziniais atpalaidavimo pratimais, masazu. Darbininkams, dirbantiems statini
besikaitaliojancio profilio darba (jvairas lauko darbai), smegeny zievés dirginimo laikotarpiai
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kaitaliojas su dopinimo laikotarpiais. Dél to nervy lastelés léciau nuvargsta, ir nuovargis
pajuntamas véliau negu sedint prie masinos vairo arba stovint prie frezavimo stakliy. Tokiais
atvejais darbingumui palaikyti ir nuovargiui pasalinti tinka mankstos pertraukélés, o po darbo
rekomenduojamos higienos priemonés. gariné pirtis, cirkuliacinis dusas, masazas.

Dirbant prastai védinamose patalpose nuvargstama greic¢iau, nes nuovargi spartina
kraujyje susikaupusios neoksiduotos medziagos ir deguonies nepakankamumas smegenyse. Per
pertraukéles ir po darbo butina gryname ore atlikti keleta kvépavimo pratimy. Kad nuovargis
praeity greiciau, reikia imtis ir kity priemoniy: daryti lengvus pratimus (giliai ir ritmingai
kvépuojant), pagal galimybes pabiti karstoje pirtyje, pasinaudoti cirkuliaciniu dusu, paplaukioti.

Statybininkams ir zemés tkio darbininkams, dirbantiems vidutinio intensyvumo fizing
darba deguonies sunaudojimas darbo metu atitinka organizmo poreiki, ir neoksiduoty produkty
jame nesusikaupia. Svarbiausia nuovargio priezastis Siuo atveju - cukraus sumazéjimas
organizme. D¢l to nervy lastelés negali normaliai funkcionuoti, nes nuolatiniai signalai apie
biocheminius organizmo pakitimus issekina smegeny zievés lasteles ir sumazina ju funkcing
potenciala. Nuovargis didéja, ir organizme prasideda apsauginis slopinimas.

Nuovargis néra zalingas organizmui. Nors jis riboja zmogaus fizines galimybes, kartu tai
pagrindiné prielaidda gamybiniams jgadziams didinti. Nuovargis sukelia ir aktyvina
griztamuosi us procesus (Sie po issekimo esti aktyvesni negu anksciau).
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6. ZMOGUS ORGANIZACIJOJE
Siame skyriuje nagringjama:
e organizecijakaip sistema;
*  bioenergoinformacija sistemoje " Zmogus ir organizacija;
« sistemos"Zmogusir organizacija' parametrai.

6.1. Organizacija kaip sistema

Miusy tyrimo objektas - organizacijos Kaip sudétingos sistemos analizé. Organizacinése
sistemose cirkuliuoja medziagy, energijos, informacijos srautai, jos aktyviai veikia,
syveikaudamos su aplinka. Informacijos srautai yra nevienalycial, jie susideda is duomeny, ziniy
ir tiksly. Kuo didesné organizacija, tuo svarbesnis valdymo efektyvumo veiksnys yra
informacijos srautai. Organizacinés sistemos valdymo ypatumas tas, kad zmogus yra tiek
valdanciosios sistemos, tiek valdomojo objekto elementas. Zmogaus dalyvavimas valdyme
salygoja neapibréztuma: tokioje pacioje situacijoje pakartotinai panaudojus ta patj valdymo
sprendima, gaunami skirtingi rezultatai. Organizacija kaip socialiné sistema

Organizacija kaip socialiné sistema sudaryta zmoniy ir jy grupiy, sqveikaujanciy tam
tikrais rysiais. Siy rysiy visuma sudaro sistemos struktiira. Ja gali sudaryti jvairaus sudétingumo
posisemial, pvz. gamybinis cechas yra organizacijos kaip sistemos posistemis.

Siuolaikinés organizacijos yra lanksc¢ios, dinaminés, atviros sudétingos sistemos. Joms
budingas pusiausvyros principas. Socialiné sistema yra pusiausvira tada, kai yra pusiausviros
tarpusavyje priklausomos dalys. Taciau kiekvienoje organizacijoje nuolatos vyksta judéjimas, ir,
nepaisant to, sistema nuolat stengiasi palaikyti balansq. Tam tikslui organizacijose atliekami
funkciniai ir nefunkciniai veitksmai.

Funkciniai ir nefunkciniai veiksmai. Pasikeitimas organizacijoje laikomas funkciniu, jel
jisja paankus kaip sistemai. Jeigu pasikeitimas sukelia nepageidaujama efekta, pvz., sumazéja
darbo na&umas, toks pasikeitimas vadinamas nefunkciniu. Todél vadybos poziariu laba svarbu
ivertinti numatoma pasikeitima. Taciau gali atrodyti, kad pasikeitimas yra nefunkcinis, bet, po
kurio laiko isryskéjus teigiamam efektui, galima konstatuoti, kad $is pasikeitimas yra funkcinis.
Kaip nurodo R. H. Hayes ir D. A. Garvin, i$ pradziy JAV biznio struktiros buvo kritikuojamos
uz tai, kad gauta pelna jos skiria ekonominés ir materialinés bazés stiprinimui, 0 ne zmogiskyju
istekliy vystymui. Véliau tapusios labai pajégiomis organizacijomis, jos uztikrino saugia savo
darbuotojy ateiti. Taigi toks pelno paskirstymas lémé funkcinius organizacijos pasikeitimus.

Socialiné atsakomybé. 20 amziaus viduryje issivytiusiy saliy organizacijuy kultariniy
vertybiy skalé labai issiplété. Pagrindiné sio reiskinio priezastis buvo ta, jog organizacijos
pradéjo aiskial suvokti, kad jos yra didesnés socialinés sistemos dalis, todél labai svarbas yra
organizacijos ir visuomeneés, taip pat kitokiy aplinkos sistemy (ekologinés techninés) rysiai. Dél
to organizacijos vertybiy skaléje atsirado tokios naujos vertybés kalp socialiné atsakomybe,
socialinis jautrumas.

Socialinei atsakomybei bidingas supratimas ir pripazinimas, kad ji turi didele jtaka
makrosocialing sistemai ir savo veiksmais siekia palaikyti ne tik savo organizacija, bet ir tos
socialinés sistemos, kurios dalimi ji yra, pusiausvyra. Todél tampa natiraltis tokie organizacijos
veiksmai kaip didelés finansinés investicijos | gamtosauga, visuomeniniy organizacijuy veikla ir
pan.

Organizacijos kultaros naujos vertybés - socialiné atsakomybé, socialinis jautrumas -
padéjo formuotis naujam organizacijos modeliui, kuris vadinamas socioekonominiu (plaiau -6
sk. 1 skaitinys).

6.2. Bioenergoinformacija sistemoje ,,Zmogus ir organizacija"

Pastaruoju metu atsirado naujos teorijos, aiskinan¢ios organizaciju kaip sistemy
egzistavima (Akimov, 1996; Wheatley, 1997). [ organizacija, kaip ir { zmogu, galima zitréti kaip
1 gyva organizma.
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Gyvas organizmas - tai sudétinga sistema, sudaryta i§ atskiry elementy organy. Gyvo
organizmo sandara be galo sudétinga, todél ja issiaiskinti galima tik nagringjant elementarius
struktiiros vienetus pagal ju tarpusavio rysj ir paskirtj, {vairiy organizmo struktiry sandara
neatskiriamal susijusi su funkcija. Didel¢ psichoemociné itampa relkalauja gausiy zmogaus
organizmo energetiniy sahaudy. Ta iSsekina organizma, todél sumazéja zmogaus profesinis
darbingumas, kuris laikomas pagrindiniu zmogaus kaip sudedamosios sistemos (organizacijos)
Kriterijumi.

Norint suvokti sistema, reikia suprasti atskirus sistemos e ementus. Atskiry sistemos
elementy rysiai yra lemiamas veiksnys. Struktirinégje organizacijos schemoje i rodykles,
nurodancias rysiy krypti, galime ziaréti kaip | energijos tekéjimo kelia. Kiekviena struktiira yra
unikali, turi aiskias ribasir sarysi su aplinka.

Kadangi energija yra jéga, ji turi tekéti per organizacijos struktarinius rysius. Santykiai
sutelkia tal jégai kravj - teigiama ar neigiama. Destruktyvaus € gesio zmongs sukuria neigiama
krivi, pozityvaus - teigiama. Todél btadami organizacijoje mes jauciame vieni kity jtakas. Taigi
erdve, kuri uzpildo organizacija, galime traktuoti kaip bioenergoinformaciniy rysiy erdve. Siuos
rysius mesjauciame.

Yrajvairiy lauko teoriju, ai skinanciy organizacijos bioenergoinformacineg erdve. Bendras
ju bruozas - laukai yra nematomos struktiiros, nesuvokiami masy pojaciais, bet identifikuojami
tik deljypoveikio zmogui. Jie néra materialis, bet jie yra (Akimov, 1996).

Todél galime teigti, jog organizacijos erdvé - tai laukas, kuri sudaro visy darbuotojy
laukai. Darbuotojy energija virsta | elges, kurj veikia kity darbuotojy energija. Kadangi laukai
gai veikti darbuotoju elgesj, jie gali daryti jtaka ir organizacijoje sukelti jvairius jvykius. Todél
lauky kurimas yra atsakingas visy organizacijos nariy uzdavinys. Jeigu organizacijoje néra
sutarimo, darbuotojy elgesys biina destruktyvus, ir organizacija daznai isyra. Todél organizacija -
tal procesy, 0 ne atskiry darbuotojy erdvé. Negalima apibrézti darbuotojo vien tik pavaldumo
rysiais. Reikia suvokti energijos srauty, reikalingy atlikti tam tikra darba, modeli. Organizacijos
laukas priklauso nuo personalo, vadovo lauky, informacijos, patenkanc¢ios | organizacijos erdve,
kokybés ir kiekio. Ta - vidiniai procesai. Kai pasikeicia poreikiai, kei¢ias ir organizacijos
struktira.

Informacija - tai gyvybiska organizacijos energija. Santykiy pasaulis yra sudétingas.
Todél mes bendraudami esame tarsi susieti nematomais energetiniais rysiais. Skirtingos aplinkos
ir skirtingi zmonés pazadina skirtingas musy savybes - mestars refleksuojame.

Todel, uztikrinant organizacijos veiklos tolygia plétra, didelis vaidmuo tenka ir
tarpasmeniniams santykiams. Sioje reliatyvioje visatoje negalime nieko studijuoti atskirai nuo
masy patiy. Organizacijos jéga yra santykiy sukurta jéga. Tai - tam tikra energija, kuri atsiranda
tam tikry santykiy déka.

Pagrindinis bioenergoinformacijos postulatas teigia, jog visa, kas gyva, spinduliuoja ir
priimajvairias subelementarias daleles ir tam tikros rusies energija.

Zmogus gyvena velkiamas jvairiy energoinformaciniy lauky, Kkuriuos reikia istirti.
Siandien galime teigti, jog laukai priklauso materijos struktiros fundamentaliems elementams
(Akimov, 1996).

Bioenergoinformacija gali paaiskinti daugelj organizacijoje vykstan¢iy procesy.
Materidlusis mokdlas netyré individualiuy energetiniy biolauky, kurie susideda is sudétingu
sistemy.

Biolaukas - tal visuma misy huostaty, sprendimu, egzistuojanéiy ne tik smegenyse.
Pagrindinis biolauko tikslas - palaikyti normaly pasikeitima energija su aplinka visuose
gyvenimo lygmenyse - psichiniame, fiziniame, sociainiame ir kt. Laikantis tokios nuostatos,
zmogus automatiskai reaguojaj aplinkos patogenine jtaka.

Dabar daugumai zmoniy tiesiog truksta energijos isisamoninti tai, ka jie jSisavina
Gyvybirés energijos stoka didina chaosa, isbalansuoja sistema - kiina, psichika, situacija. Mes
gauname energija I8 vidaus ir i$ isorés. Samprotauti apie tai, ka gauname is vidaus -uztersta
maista, organizma gyvename uzterstoje zemgje, - liadna. Su maistu gauname netinkamos
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energijos.

I$ isorés zmogus - sudétinga struktarizuoto lauko biosistema. Mus supantys
elektromagnetinial laukal - zemo daznio - televizorial, displéjai, mobilas telefona - ir auksto
daznio - radijo lokatoriai ir kt. - pastoviai ardo masy apsaugini ,energetini kokona". Dabar
paplitusios informadnés-energetinés kilmeés ligos. pastovaus nuovargio sindromas, aergijair kt.
Vienas svarbiausiy veiksniy, kurie ,,uztersia’ aplinkos energija - technogeninis isskaidymas ir
suardymas aplinkos lauko erdveés. Informaciniu-energetiniu pozitariu, mes patys save tersiame -
savo mintimis, kurios materiaizuojasi. Mintis - energetinis sutankéjimas - buvo netgi
nufotografuota.

Misy minties forma kontaktuoja su kity zmoniy minties formomis. Kitas veiksnys,
tersiantis masy lauka - sociopatogeninis susierzinimas, t.y. muasy netobulumas ir dvasing
tinginyste, taip pat alkoholis, narkotikai ir kt. Mes tersiame aplinka. Kiekvienas zmogus gali
pasirinkti - arba surasti savo vieta pasaulyje, arba atsiskirti ir suardyti save. 1913 m. prancizy
mokslininkas Ali Kartan, didelis mokslo autoritetas, issaké prielaida kad pasaulyje yra ne tik
gravitacinio lauko jégos ir elektromagnetizmas, bet ir kazkokia tre¢ioji jéga. Jis pravéré duris i
neatpazinta pasaul .

Fizikal nurodeé, jog tatrecioji jéga yra visur, kur yra sukimasis, t.y. visi elektronai sukasi
apie branduolj, branduolys - aplink &}, planetos - aplink saule. Fizikai ja pavadino ,torsiniu
lauku". Silpni laukai vadinami ,faziniais" (Akimov, 1996). Pastaruoju metu atsirado nauja
mokslo saka - informaciné fiziologija, tyrinéjanti energoinformacinés aplinkos itaka zmogaus
organizmo funkcionavimui.

Energoinformacine aplinka sudaro dinamiski, tarpusavyje susije biosociadiniai ir
technosfery informacijos srautai, kuriuose vyksta zmogaus velkla. Tai - rasytiné ir zodiné kalba,
santykial tarp Zzmoniy organizacijoje, nesckmés ar pasiekimai, seiminés aplinkybés, jvairts streso
veiksnial ir t.t. Jiems taip pat priklauso fizikiniai, cheminia ir biologiniai veiksniai, darantys
itaka zmogaus veiklai. Informaciné fiziologija iskélé koncepcija: zmogaus organizmo
funkcionavimui batina psichologiné ir informaciné integracija. Jos negali funkcionuoti atskirai.
Bet kuris psichinis procesas ar somatiné funkcija sukelia integraline viso organizmo reakcija
kurioje dalyvauja centriné nervy sistema ir visos fiziologinés sistemos. Informaciné fiziologija
sprendzia daugeli praktiniu ergonomikos ir psichologijos problemu: zmogaus fiziologiniy,
biologiniy bel socialiniy galimybiy pritaikyma konkrecial veiklai atlikti.

Aisku, visi Sie procesai vyksta kartu ir sudaro svarios Zmogaus biisenos koncepcijq.
Darbo metu jvairus veiksma Zzmoguy veikia kompleksiskai. Todél svarbi informacija apie
leidziamus veiksniy parametrus.

6.3. Sistemos ,,Zmogus ir organizacija" parametrai
Nagrin¢jant sistema ,, Zmogus ir organizacija' ("Z-0"), isskiriami du posistemiai:
e zmogus (individas);

e organizacijakaip visuma
Kiekvienassiy posistemiy nagringjamas kaip atskira sudétinga sistema.

6.3.1. Pirmasis - individo posistemis

Tai galimanagrinéti pagal siuos kriterijus:

* Individo savijauta organizacijoje, jo poreikiy patenkinimas ir elgsena. Darbuotojuy savijauta
darbe, ju elgsena ir poziuris | darba priklauso nuo pagrindinio organizacijos modelio
(autokratinis, globos, skatinimo ir kolegialus). Nuo modelio tipo priklauso ir vadovo
elgsena bei vadovavimo budas (Davis, Necostrom, 1985). Vyraujant autokratiniam
modeliui, organizacijoje ryski tokia tvarka: vadovai nurodo arba jsako, darbuotojai turi
paklusti siems jsakymams ir juos vykdyti, o vadovai kontroliuoja ju veikla. Organizacija
turi turéti pakankamai daug finansiniy istekliy, kad galéty naudoti skatinimo metodus,
teikti darbuotojams pasalpas, gerinti jy darbo salygas. Vis sie metodal naudojami, esant
globos modeliui. Darbuotojai jaucias priklausomi ne iiuo virsininko, 0 NUO organizacijos,

83



taciau yra patenkinti ir laimingi. Vyraujant skatinimo (paramos) modeliui, vadovavimas ir
Kiti procesai organizacijoje turi bati tokie, kad kiekvienam organizacijos nariui bity
uztikrinta maksimali galimybé pagal jo verte ir lukesCius visuose santykiuose su
organizacija jausti organizacijos veikla kaip parama formuotis ir vystytis asmens vertei ir
svarbai. Esant kolegialiam modeliui, vadova ir pavaldiniai vieni kitus vertina kaip
bendradarbius, nekaip , virsininkas - pavaldinius' (Sakalas, 2000).

e Individo motyvacija. Tiriant darbuotojy motyvacija galima naudotis McClelland poreikiy
teorija. Si teorija skatina vadovus ismokti aptikti savo ir kity zmoniy pasiekimo,
prisijungimo ir valdzios poreikius, kad sukurty tinkama darbo aplinka kur tie poreikiai
galéty buti patenkinami. Motyvacija yra sudétingas darinys. Ji apima ne tik motyvus ir ju
salygotus poreikius, bet ir pastovesne kokybe - interesus, kurie nusako pastovesnj zmogaus
demesj tam tikrai veiklai ar reiskiniui. Motyvacija leidzia suprasti organizacijos elgsenos
priezastis, numatyti efektyvius vadovy velksmus, reguliuoti, nukreipti organizacijos
elgsena ta linkme, kad ir organizacija, ir darbuotojai igyvendinty savo tikslus. Pasak
Herzberg dvigy velksniu motyvacijos terijos, pasitenkinima atliekamu darbu veikia
galimybés patenkinti aukstesniojo lygmens porelkius - pagarbos ir saviraiskos, o
nepasitenkinima - galimybés (tiksliau - ju nebuvimas) patenkinti Zzemesniojo lygmens
poreikius, t.y. fiziologinius, saugumo, socidinius. Taikant Herzberg teorija Lietuvoje,
gdima teigti, jog del ekonominés ir tautines kultirinés aplinkos Herzberg teorija
transformuojasi. Saviraiskos poreikiai tenkinami materialiu ir nematerialiu skatinimu,
socidiniai poreikial - darbo wmokestiu, vadovy ir pavadiniy santykiais, saugumo
poreikiai - atsakomybe, tobul &¢jimo galimybe, specialybiniy ziniy pripazinimu ir vertinimu,
darbo salygomis (Juceviciene, 1996).

* Individo adaptacija organizacijoje, individo vaidmuo organizacijoje, individo veiklos
apribojimas ir individo ir organizacijos tiksly susietumas. Priklausomai nuo organizacijos
kultaros ir individo, kuris pradeda dirbti naujoje organizacijoje, gali bati skirtinga
darbuotojo adaptacija. Jai daro jtaka tokie veiksnial kaip skirtingos vertybés, kultira, tiksly
neatitikimas. Individo ir organizacijos tikslu susietumo Kriterijus yra vienas svarbiausiy ir
nulemian¢iy tiek individy, tiek visos organizacijos efektyvuma bei stkminga bendry
organizacijos ir individo tiksly pasiekima. Taciau ne vien tik organizacija gali ignoruoti
individo tikslus. Darbuotojas taip pat gai biti abgingas organizacijos tikslams ir siekti
vien tik savo asmeniniy interesy. Labal svarbu, kad zmogus darbe teisingai suvokty savo
vaidmen; ar vaidmenis ir sugebéty juos keisti. Jeigu darbo veiksmai néra aiskiai apibrézti
pareigybinése instrukcijose ar kaip nors kitaip, gali pasireiksti vaidmens dviprasmiskumas,
atsirandantis tada, kai zmogus elgiasi kitaip negu is jo tikimasi. Organizacija gali grieztai
riboti savo darbuotojy veiklos laisve, isprausti ju veiksmus | konkreciai apibréztus rémus
arba suteikti jiems daugiau savarankiskumo, leisti laisval velkti ir priimti atsakingus
sprendimus. Issiaiskinus individo ir organizacijos tiksly susietuma, darbuotojo adaptacija
bei vaidmen;j organizacijoje, nebereikia tirti darbuotojo integracijos organizacijoje. Jeigu
naujas darbuotojas greitai adaptuojasi organizacijoje ir siekia bendry tiksly, vienas kito

e Darbuotojo pasitenkinimas darbu Vienas i$ pagrindiniy simptomy, rodanciy, kad
organizacijoje esama nesklandumu, yra darbuotoju menkas pasitenkinimas darbu. Tai gali
tapti prasto darbo, zemos kokybes, blogos darbo drausmés, kadry kaitos priezastimi. Taigi
pasitenkinimas darbu svarbus viso organizacijos elgesio ir zmoniy darbo veiksnys.
Pasitenkinimas darbu yra teigiamy ir nelgiamy zmogaus jausmu rinkinys, parodantis, kaip
darbuotojas vertina sav o darba (Jucevicieng, 1996). Darbuotojas, ateidamas | organizacija,
jau turi tam tikra vertybiy ir likesCiy sistema, tai yra norus, poreikius, likestius, vertybes,
patirti. Si visuma ir sukuria tai, ko zmogus tikisi i§ darbo. Pasitenkinimas darbu kaip
jausmu rinkinys yra dinamiskas. Todél, siekiant issamiau tirti pasitenkinima darbu,
organizacijose tikslinga bty periodiskai tyrimus atlikti.

* Darbuotojo profesiné kompetencija Organizacija turéty bati suinteresuota savo darbuotoju
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profesine kompetencija, nes nuo kvalifikuoty speciaisty darbo priklauso organizacijos
veiklos seckmé ir efektyvumas. Organizacijose turéty bati parengtos darbuotojy mokymo ir
ugdymo programos bei personalo valdymo strategijos. T&iau tai turéty bati ne atskiry
uzdaviniy rinkinys, bet kompleksas priemoniu, kurios padéty darbuotojams augti ir tobuléti
netik atskirai kaip individams, bet kartu su organizacijakaip integruotai visumai. Kai du ar
daugiau zmoniy susijungia, norédami pasiekti tikda, atsiranda grupés struktira
Kiekvienoje organizacijoje egzistuoja daugybé formaliy ir neformaliy grupiu. Batent dél ju
gausos ir jvairumo laba keblu grupes tirti. Todél grupiy lygmenyje pateikiama maziau
Kriteriju.

* Sprendimy priémimas Atskiri zmonés organizacijoje priima sprendimus. Pavyzdziui,
auksciausigji vadovai ' pateikia savo organizacijos tikslus, sprendzia, kokius produktus ar
paslaugas siulyti, kaip geriausia organizuoti darba. Vidutinés ir zemesnés grandies
vadovai apibrézia gamybos grafikus, parenka naujus darbuotojus ir nusprendzia, kam
pakelti atlyginima. Taciau ne vien tik vadova priima sprendimus. Nevadovaujantys
darbuotojai taip pat priima sprendimus, darancius poveiki ju darbui ir organizacijoms,
kuriose jie dirba. Galima paminéti stai tokius akivaizdesnius sprendimus: eiti ar neiti |
darba kuria nors konkretia diena, kiek darbe stengtisir ar vykdyti virsininko pageidavima.
Tad kiekvienoje organizacijoje zmongs nuolatos priima sprendimus; tai yra, jie pasirenkais
dvigjy ar daugiau alternatyvy. Be abgorés, labal daznai pasirenkama beveik reflektyviai,
per daug nesvarstant. Pavyzdziui, virsininkas papraso, kad iki darbo dienos pabaigos
baigtuméte ataskaita, ir jus tal padarote, manydami, jog virsininko pageidavimas yra
logiskas. Net ir tokiais atvejais pasirenkama, taciau ¢ia daug nesvarstoma. Tadiau kai
zmonés susiduria su naujais arba svarbiais sprendimais, tikétina, kad jie siuos sprendimus
bandys logiska pagristi. Bus sukurtos aternatyvos. Bus pasverti vis ,uz" ir , pries’. Todél
sprendimai daro jtaka tam, ka zmonés atlieka darbe.

* Individo sugebéjimas dirbti grupéje Bet kuri organizacija, siekdama s¢ékmingos savo
velklos be uzsibrézty tiksly realizavimo, turi rapintis ne tik atskiry darbuotojy kaip
individyu ugdymu ir mokymu, bet ir sudaryti mokymo programas, numatyti personalo
vadymo dtrategijoje, kaip ugdyti darbuotoju sugebéjima dirbti  grupése. Efektyvios
darbuotojy grupés bruozai. 1$sKkiriami Sie efektyvia grupe apibréziantys pozymiai: grupé
gerai supranta savo tikslus; grupéje visi pripazista savo vaidmenis ir elgesio normas;
konkretas sprendimai grupéje priimami lanksciai, atitinka situacijos reikalavimus; grupés
tarpusavio priklausomybé yra ryskia isreiksta; ji pagrista nariy tarpusavio supratimu,
parama ir pasitikéjimu; problemy sprendimo efektyvumas yra auksto lygio; problemos
sprendziamos taip, kad ju neiskilty ilgesnj laika. Sis modelis geriausiai apibadina grupés
darba, ivairiapusiskai atspindint jos veikla. Kiti mokslininkai, tyrinéjantys grupe, kreipia
déemesj tik | tam tikrus grupés darbo aspektus. arba orientuojasi | santykius, arba i tikslus
(Miner, 1988; Greenberg, Baron, 1995).

Individo gebéjimai spresti konfliktus

Konfliktas ir pagrindimai jo komponentai. Dél Skirtingu Zmoniy paziiry, nevienodo
ivairiy reiskiniy suvokimo ir juy vertinimo gana daznal susiklosto ginéytina situacija. Jeigu ji
sukelia gresme nors vieno i§ saveikos dalyviy suformuluotam tikslui, susidaro konfliktiné
situacija. Taigi konfliktiné situacija - tai priestaringos Saliy pozicijos kokiu nors klausimu,
siekimas priesingu tiksly ir jvairiy priemoniy jiems pasiekti naudojimas, interesy nesutapimas ir

t.t. Dazna konfliktinés situacijos pagrinda sudaro objektyvis prieStaravimal. Taciau kartais

pakanka kokios nors smulkmenos - nevykusiai ir nelaiku pasakyty zodziy, nuomongs, kitaip

tariant, incidento, - ir konfliktas gali prasidéti.
Incidentas - vienos i§ Saliu veiklos aktyvizacija, kuri apriboja (gal ir nesamoningai) kitos
salies interesus.
Iskilg priestaravimal tampa konfliktine situacija, kai:
» dituacijasvarbi konfliktinés saveikos nariams;
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e yra Kliatis, kuriag sukuria vienas oponenty, norédamas sutrukdyti kitiems
dalyviams pasiekti savo tikda;

* asmenybé arba grupé nebegali daugiau taikstytis su iskilusia kliatimi (nors tarp
vienos salies nariy).

Konfliktingje situacijoje pradeda ryskéti galimi basimojo konflikto dalyviai -subjektal
arba oponentai, taip pat ir ginco dalykas, konflikto objektas.

Konflikto subjektai - tai konfliktines saveikos dalyviai. Jais gali bati asmenybés, grupés
ar organizacijos. Oponentai privalo turéti galimybe velkti savo, o ne treciyjy asmeny vardu. Jie
neturi bati priemoné kieno nors interesams jgyvendinti. Tokiu atveju vertety kalbéti apie
tarpininkus, o ne apie konkretius konflikto dalyvius.

Konflikto objektas yratai, | ka pretenduoja kiekviena konfliktuojanti salis, tai, kas sukelia
ju priestaravimus, ju ginco objektasir pan.

Konfliktine situacija - ta gana padanki, nestabili buklé. Ji gali kisti, pasikeitus bet
kuriam jos sudedamaam elementui: oponenty paziiroms, objekto ir oponento santykiui,
pasikeitus konflikto objektui ir pan.

Subjektams saveikaujant, kiekvienam ju turi jtakos formalus, o kartais ir neformalus
oponenty statusas, ju rangas.

Konfliktiné situacija - tai konflikto kilimo salyga. Kad minéta situacija peraugty i
konflikta, tapty dinamiska, batinas jsikisimas is isorés, postimis arbaincidentas.

Konfliktas tai - priesingy tiksly, interesy, pozicijy, nuomoniy ar pozitriy susidiirimas,
rimti nesutarimai, kuriy metu zmogy uzvaldo nemaloniis jausmai arba isgyvenimai (Lekaviciené,
2001).

Pagrindiniai konflikto pozymiai:

» susiklogtius konfliktiné situacija;

» konflikto objekto nedalomumas (konflikto dalyko negalimateisingai padalyti tarp
konfliktinés situacijos saveikos dalyviuy);

« konfliktuojan¢iyju norastesti konflikting saveika, siekiant savo tiksly.

Konfliktus sukeliancios priezastys labai jvairios, kaip ir patys konfliktai. Batina isskirti
objektyvias priezastis ir zinoti, kaip jas suvokia individai. Salygiskai objektyvias priezastis
galima pavaizduoti kaip kelias dideles, daug apimancias grupes.

 istekliy, kuriuos reikia skirstyti, ribotumas,

» tikdy, vertybiy, elgesio budy, kvalifikacijos lygio, issilavinimo skirtumai.

e uzdaviniy tarpusavio priklausomybeé, neteisingas atsakomybes paskirstymas;,
* bloga komunikacija.

Taciau objektyvios priezastys tik tada tampa konflikto priezastimis, kada dél ju asmenybé
ar grupé negali igyvendinti savo poreikiy, kai pakeic¢iami asmeniniai ir (arba) grupiniai interesai.

Indvido reakcija priklauso nuo asmenybés socialinés brandos, jam priimtiny elgesio
formy, organizacijoje priimtiny sociainiy normy ir taisykliy. Be to, individo dalyvavima
konflikte nulemia iskelty tiksly svarba ir tai, kiek iskilusi kliatis trukdo juos igyvendinti. Kuo
tikdlas svarbesnis, tuo daugiau individas stengiasi, norédamas ji pasiekti, tuo stipresnis bus
susidirimas su tais, kurie jam trukdo. Kliaties jveikimo bado pasirinkimas priklausys nuo
emocinio asmenybés pastovumo, turimy priemoniy savo interesams apsaugoti, turimos valdzios
dydzioir kity veiksniy.

Psichologiné asmenybés savigyna vyksta nesamoninga ir velkia kaip asmenybe
stabilizuojanti sistema, [vykus konfliktui, $i sistema pradeda nevalingai veikti (ar zmogus to nori,
ar nenori). Kartais asmuo gali neteisingai suvokti situacija. Taciau ir siuo atveju jo reakcija i
situacija bus formuojama pagal suvokima (vadovausis tuo; kas ir kaip jam atrodo). Si aplinkybé
apsunkina konflikto sprendima.

Konflikto metu kilusios neigiamos emocijos gana daznai gali biti nukreiptos pries
oponento asmenybe. Tuomet konflikta papildys asmeninis priesiskumas, ir isspresti konflikta
pasidarys dar sunkiau.

Konflikty pasekmés
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Salia asmeniniy konflikty organizacijose egzistuoja ir organizaciniai konfliktai, kurie gali
buti funkciniai ir disfunkciniai. Funkcinius galétume vadinti naudingais - jie padeda spresti
problemas, plétoja santykius. Disfunkciniai konfliktai komplikuoja santykius, sukelia daug
neigiamy iSgyvenimy.

Funkcinio konflikto pasekmeés:

» problema gali biti isspresta taip, kad sprendimas tenkinty visas konflikto salis:
tuomet vis konflikto dalyvia galvoty, jog asmeniskai prisidéjo prie jo
sprendimo;

o priesiskos says gai bati linkusios bendradarbiauti ateityje (peréjimas nuo
antagonizmo prie bendradarbiavimo);

» konfliktas gali paskatinti paklusnumo sindroma, kai pavaldiniai neissako idéjy,
kurios, ju isitikinimu, priestarauja vadovy nuomonei. Tai trukdo priimti
kokybinius sprendimus.

Disfunkcinio konflikto pasekmés:

e organizacijos nariu  nepasitenkinimas, bloga nuotaika, @ mazéjantis
bendradarbiavimo tarp konflikto saliy laipsnis;

e diprus atsidavimas savo grupei, padaliniui ir i§ to kylanti neproduktyvi
konkurencija su kitomis grupémis ar padaliniais;

» jsivaizdavimas, kad kita salis yra ,amzinas priesas’, todél savi tikslai vertinami
kaip teigiami, o kitossalies - kaip neigiami;

« akcento pasikeitimas. daugiau démesio skiriama ne konfliktg sukélusiai problemai
spresti, 0, pergale” konflikte.

Individo gebéjimai valdyti stresa arba atsparumas stresui

Stresu vadinama organizmo reakcija i aplinkos veiksnius, keliancius grésme individo
gerovel, sveikatai ar gyvybei ir sutrikdan¢ius [prasting psichofizing pusiausvyra. Zodis , stresas’
daznai vartojamas sielvarto, nuovargio ar jausmy, kuriy nesugebame jveikti, apibadinimui.
Lietuviska "Medicinos enciklopedija' nurodo, kad stresas (angl. stress -itampa) - tai , psichinésir
fiziologinés jtampos busena, visuma organizmo apsauginiy reakcijy, kurias sukelia zalingi
aplinkos ar vidaus veiksnial - stresoriai. Streso teorija 1936 m. sukaré ir terming pradéjo vartoti
H. Seljé (Selye, Kanada)". Kiti uzsienio autorial pateikia tokius $ios savokos apibrézimus:

»stresas yra priversting fizing, emociné ar protiné jtampa’ (Davidson, 1989);

,busena, atsirandanti zmogui susidiarus su tokiomis psichologinémis ar socialinémis
aplinkybémis, kurias jis suvokia kaip pavojingas ir réra tikras, jog sugebés jas jveikti"
(Alkinson, 1990);

"stresas- ,,individualus reiskinys, kurio priezastis - pernelyg dideli aplinkos reikalavimai”
(Fingret, 1985);

»nespecifinis fiziologinis atsakas | stipriai velkiancias aplinkybes, suvokiamas kaip
gréesmingas asmeniui” (Klareich, 1985), arba ,individuali psichologine, fiziologiné ar elgesio
reakcija i suvokima, jog nemanoma atitikti keliamy darbe reikalavimy, ir tai gali sukelti
sveikatos pakenkimus" (Palmer, 1989);

» biocheminé organizmo reakcijai aplinkos reikalavimus' (Dematteo, 1985);

"stresas gali buti suprantamas kaip ,nespecifiné organizmo reakcija | bet kokj
reikaavimg” (Selye, 1971);

»tresas darbe yra emociné biasena (ar nuotaika), kurios priezastis - priestaravimas tarp
darbe keliamy reikalavimy ir asmens sugebéjimo atitikti juos, arba - subjektyvus reiskinys,
asmens suvokimas, jog nesugebes atitikti darbinés situacijos keliamy reikalavimy” (Pajarskieng,
1999). Kituose saltiniuose minima, kad tai - subjektyvus reiskinys, asmens suvokimas, jog
nesugebes atlikti darbines situacijos keliamy reikalavimy (Kalimo, 1993).

Stresoriai. Stresa sukeliantys aplinkos veiksniai vadinami stresoriais. Jie gali biti
fiziniai (alkis, trauma, infekcija ir kt.) ir psichosocialiniai (konfliktas, nestkmé, nelaimé,
problemos seimoje ar darbe, netikrumas dél ateities ir kt.). Stresu zmonés daznai vadina baimes,
pykéius, konfliktines situacijas, tatiau tai yra ne stresas, 0 stresoriai - priezastys, sukeliancios
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stresa t.y. nespecifing organizmo reakcija i stresoriy ar dirgikli (Lileikiené, 1995).

Stresas gali buti teigiamas ir neigiamas. Teigiamq stresq - eustresSa - Zmoneés patiria
jiems maloniy akimirky metu. Jis pasireiskia panasiai, kaip ir distresas - neigiamas stresas, kurj
zmoneés patiriaistikti nemalonumy (Medicinos enciklopedija 1994).

Autoriai F. Luthans, H. Tosi, J. Rizzo, St. Carroll ir Kkiti, tyringjantys darbuotojy
psichoemocing bisena bel situacijas, sukeliancias stresus, imonés organizacing Kkulttra, jos
daroma jtaka darbuotojams, isskiria Sias zmogaus darbo vietos, darbo aplinkos stresoriy
kategorijas: individualius stresorius;, grupés stresorius, organizacijos (jmonés) stresorius;
isorinius organizacijos (jmonés) stresorius. Stresoriy kategorijos patelktos 6.1 paveikse
(Vitkieng, 2002).

Isormlal stresoriai

FlrlTlOS stresoriai
Grupes stresoriai
dlwdualus stresorl
Darbo stresai

6.1. Stresoriy darbe rasys

Individualiis stresoriai Susij¢ su darbuotoju perkrovimu darbe, asmeninémis zmogaus
savybémis - atsiaurumu, Siurkstumu, emocionalumu, spontaniskumu. [takos turi asmeninis
gyvenimas, karjeros pokyciai, santykiai namy aplinkoje, iprociai, gyvenimo budas, artimyju
mirtis, liga, vestuves, skyrybos, darbo pakeitimas, atleidimas is darbo, turto praradimas, teismai,
kitos aplinkybés.

Grupés stresoriai - tai saveikos stoka grupéje, sociainio, psichologinio palaikymo
stygius asmeniniuose santykiuose, menka bendravimo kultira kuri sukelia tarpgrupinius
konfliktus.

Organizacijos (jmonés) stresoriai - ta makrolygio stresoriai. Organizacijos politika,
organizaciné kultiira, misijos suvokimas, vizijos siekimo budai. Organizacijos struktaros, fizines
darbo salygosir darbo procesai, formalios, neformalios struktiros.

LSoriniai organizacijos (jmonés) stresoriai - tai sociainiai, kultariniai, su technologiniais
pokyciais, ekonominémis, finansinémis slygomis susije, jtampa sukeliantys veiksniai.
Aprépimas keliy pareigy didina streso pasireiskimo galimybes, nes trumpéja rekreacijai
skiriamas laikas.

Reakcija i stresq. Reakcijai stresa turi du etapus:

e jvertinamas stresoriaus keliamas pavojus,
» padidinamos organizmo galimybeésjveikti pavojy.

Organizmo galimybés reaguoti | stresoriy sukeliamus padarinius labai skirtingos. Kol
asmuo gali susidoroti su situacija, dideliy sveikatos problemy nekyla. Tatiau kai kada nervy
sistemos reakcija i stresoriy biina neadekvati, kyla patologinés reakcijos, 0 joms uzsitgsus -
susergama.

Stresas velkia dauguma zmoniy tiek issivyséiusiose, tiek ekonomiska besivystanciose
salyse. Nuolatinis stresas gali sukelti jvairiy sveikatos sutrikimy - somatines ligas, bendrus
negalavimus.

Kenksmingi psichosocialiniai aplinkos velksniai sukuria nepalankia psichologine
situacija, itampa, nekontroliuojama agresija. Toks pavyzdys - daugelio Zmoniy nezinomybé ir
netikrumas dél galimy sveikatos sutrikimy po Cernobylio branduolinio reaktoriaus katastrofos.

Daznai stipriu psichosociainiu stresoriumi tampa Seimos jvykiai, tokie kaip artimo
zmogaus mirtis, skyrybos, bankrotas.
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Streso poveikis

Kiekvienas masy kasdien patiriame didesnj ar mazesnj stresa, kadangi visiskai juy isvengti
neimanoma. Nepaisant to, zinios apie stresa ir jo sukeltas pasekmes sveikatal, svelnia tariant,
yra gana pavirsutiniskos.

Zmogui jadiant stresa, organizmas gali reaguoti labai jvairiai. Stresingje situacijoje -
padideja energijos poreikis, todél kepenys papildomai gamina gliukozés, kartu atpalaiduojami
riebalai ir proteinai. Sirdies ritmas ir kvépavimas padaznéja, arterinis kraujospudis pakyla,
raumenys jsitempia, burna isdziava. Visatai ir yra pradiniai patiriamo streso zenklai. Issiskiria
endorfinai - natiraltis skausmo salintojai. Kraujagysliu sienelés susitraukia, pasiruosia stabdyti
kraujavima swzeidimo atvegju. Kad buty uztikrintas deguonies pernesimas, bluznis gamina
daugiau eritrocity. Koval su infekcija kauly ¢iulpai gamina daugiau leukocity. Dauguma siy
fiziologiniy pokyciy vyksta dél suaktyvéjusios simpatings nervy sistemos ir andrenokortikoidings
sistemos veiklos. Cia svarbus vaidmuo tenka pagumburiui, kuris dél atliekamos dvigubos
funkcijos daznal vadinamas streso centru. Kritiniais atvejais jis aktyvina simpating vegetacinés
nervy sistemos dali, taip pat perduoda nervini impulsa i smegeny centra, kuris kontroliuoja
vegetacinés nervy sistemosveikla.

Stresas yra natiralus gyvenimo reiskinys, skatinantis veikluma, isradinguma, netgi
karybiskuma ir tobul éjima. Taciau per stiprus, daznai pasikartojantis ar uzsiteses stresas gali
paskatinti jvairiy ligy atsiradima.

Streso pozymiai gali bati:

« fizinial - Sirdies plakimas, padidéjes kraujospudis, koju ir ranky salimas, skrandzio
Spazmai, prakaitavimas, oro trakumas, nuovargis;

e psichinia - nuotaikos svyravimas, susijaudinimas, prislégtumas, sutrikimas,
susiripinimas, nerimas, itampa, pablogéjus amintis, neviltis, zlugimo
nuoj auta;

* elgesio pakitima - irzlumas, nekantrumas, pykcio protriukiai, miego, apetito
sutrikimai, plepumas, daznesnis rakymas, inykimasi alkoholj ar vaistus.

Dazniausiai organizmas reaguoja vienodai | visus stresorius, ar ji velkty isorinia,
dazniausiai psichologiniai, dirgikliai - pasimatymas, kalba konferencijoje, barnis, - ar vidiniai -
liga, trauma, saulés poveikis (Lileikiené, 1995). Patirta stresa galima jvertinti pagal stresing
dirbarciojo reakcija - tai isorinés ir suvokiamos aplinkos, asmens individuadiy savybiy,
dirbargiojo galimybiy kontroliuoti darbine situacija bei gaunamos paramos i§ Kity tarpusavio
syvelkos rezultatas (Pajarskiené ir kt., 1997).

Streso poveikis pasireiskia 3 lygiais (Furst, 1998):

« fiziologinés reakcijos i stresoriy: suaktyvejasirdies darbas, padidéja kraujospadis,
padaznéja pulsas (iskart jvykstancios reakcijos) ir ilgalaikiai psichosomatiniai
bel somatinial sutrikimai (sirdis);

* psichologinés reakcijos | stresoriy: pyktis, nerangumas, il galaikis priségtumas ir
dirglumas,

« rezultaty lygmuo: pasikei¢ia atliekamos veiklos kokybé ir greitis.

Streso valdymas

Néra vienody zmoniy, todél kiekvieno reakcijaj stresa skirtinga. Ji priklauso nuo to, kiek
nerima vienam zmogui, kitam yra stimuliuojantis ir dziugiai Siurpinantis jvykis (Sutton, 1999).
Asmenys yra skirtingi savo tolerancija isoriniy veiksniy sukeltam stresui. Ta pati situacija gali
buti interpretuojama skirtingai. Kartais imanoma atpazinti, kai zmogaus patiriamas stresas trukdo
jo darbui. Svarbu mokéti "skaityti" juos savyje ir kituose, ypa¢ jel asmuo yra atsakingas uz kity
zmoniy darba, sauguma ar materialines vertybes (Cohen et ai, 1988).

Ivertinant stresa darbe:

» batinaapibrézti kiekvieno stresoriaus trukmeg ir stipruma;

* nepamirsti, jog stresorial yra nelygiaverciai. Atliekant bendra psichologinio streso
ivertinima, negalima tik sudéti keleta stresoriy, nes, pavyzdziui, dirbanc¢iojo
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gaéjimas priimti sprendimus gali labal sumazinti stresa, kadangi prisiderina
prie sunkumy, ir tai suvokiamakaip i$8ukis;

e atsizvelgti i tai, kad kal kurie stresoriai (pvz., atsakomybé ir sprendimy priémimo
kompleksiskumas) gali biti pozityviis, nes darbas tampa patrauklesnis. Taigi
iSvados apie stresorius turéty buti atidziai apgalvotos;

» zinoti, kad ilgas stebé¢jimas keicia darbine situacija, todél informacija apie kai
kuriuos stresorius (pvz., tarpusavio santykius darbe) negali bati gaunama,
remiantis vien stebéjimu. Tokiais atveais relkéty su zmonémis kalbétis
(Pajarskieng, 1997).

Streso valdymo ir mazinimo rekomendacijos pateiktos 6 sk. 6.4 - 6.6 skaitiniuose.

6.3.2. Antrasis - organizacijos kaip visumos posistemis

Kiekviena organizacija turi savo istakas, struktiira ir veiklos metodus. Néra nel vienody
zmoniy, nel vienody organizacijuy. Todél tikslinga nagrinéti organizacija sSiais aspektais:

. Organizacijos kultira. Laba sunku tyrinéti organizacijos kultara, kuri yra ta
nuostaty, vertybiuy visuma kuria, vadovaujasi organizacija, siekdama savo tiksly ir spresdama
iskilusius sunkumus. Tam reikia nustatyti, ar siy kultariniy vertybiy yra arba ne: darbuotojui
sutelkiamos atsakomybés lygi ir iniciatyvos galimybe; organizacijos jautruma Ssavo
darbuotojams; organizacijos naujy idéju skatinima; darbuotojy rizikos toleravima; rysiu su
visuomene palakyma. Nagrinéjant organizacijos elgsenos bruozus, svarbu jvertinti ir
organizacijos kultarinius aspektus. Kiekviena nacija turi savy budingy ypatumy, kurie atsispindi
ir organizaciju vekloje. Pavyzdziui, 50 mety Lietuvos priklausymas nuo Soviety Sgjungos
paliko gilius pédsakus - susiformavo daug specifiniy charakterio bruozy: iniciatyvos trakumas,
stengimasis neissiskirti 1§ pilkos masés, vadinamasis "bandos jausmas'. Tradicijos - tai
periodiskal pasikartojanti zmoniy veikimo forma, bidas, atsirades dél tam tikry sociokultiriniy
veiksniy (Juceviciené, 1996). Tradicijos priklauso nuo zmoniy tautinés priklausomybés,
issilavinimo. Paprastai tradicijos organizacijai padeda islaikyti savituma ir pastovuma, keiciantis
organizacijos nariams, naujiems darbuotojams, grei¢iau pasijusti $ios organizacijos nariais.
Taiau jsitikinus, ar organizacija turi tradicijas, norint nuodugniau analizuoti organizacija kaip
visuma, reikéty giliau tirti tradiciju pasireiskimo budus, stipruma, darbuotojy dalyvavima jas
kuriant ir palaikant.

. Motyvavimo sistema. W. G. Ouchi pastebéjo, kad japorny ir JAV "Z" tipo
firmose paaukstinimai skiriami labai negreitai. Siose kompanijose manoma, kad tinkamai
ivertinti darbuotoja galima tik per ilga laika (iki 10 mety), nes, ju manymu, zmogus negreit
visiskal atskleidzia savo gabumus. Vertinti reikia ne tik kiekybinius, bet ir kokybinius rodiklius.
Pries priimant sprendima paaukstinti, pasikalbama su daugeliu zmoniy, kuriems yra teke
bendrauti su svarstomu asmeniu. Todél tokie sprendimai nebtina spontaniski, o tvirtal pagristi ir
argumentuoti. Taigi praktiskai nelieka tikimybés, kad zmogus gali nesusidoroti su jam pavestu
darbu ar pareigomis. Tuo tarpu tipiskose JAV firmose §i kultaringé vertybé pasireiskia tap:
darbuotojus reikia vertinti greitai ir daugiausia atsizvelgiant | kiekybinius rodiklius. Dél Sios
priezasties darbuotojai nelinkg numatyti tolimesniy darbo pasekmiy.

. Karjeros galimybés organizacijoje. W. G. Ouchi nurodé¢, kad tipiskose japony
kompanijose karjeros galimybeés yra labai placios, t.y. darbuotojas gali save isbandyti, eidamas
kelias (5 - 7) pareigas. Tal leidzia padaryti plati japony specializacija. Taigi darbuotojas puikiai
iSmano ne tik savo skyriaus darba, bet ir jam artimy skyriu veikla, gali buti kompetentingas
patarti ar padéti. Darbuotojas gali save visiskai realizuoti. JAV "Z" tipo kompanijose karjeros
galimybés siauresnés negu jgpony kompanijose, bet vis tiek islieka gana placios. Karjeros
gaimybes tipiskose JAV firmose zymiai siauresnés. Cia darbuotojai per visy savo karjera eina
tik vienas ar dvejas pareigas. Tai nulemia labai siaura amerikieciy specializacija. Viena vertus,
tokia speciaizacija yra naudinga, nes darbuotojas tampa tikras savo srities virtuozas, bet kita
vertus, Sis puikus specialistas prastai iSmano, o kartais ir visai neismano labal artimos jam srities
dalykuy.
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. Kontrolés pobiidis organizacijoje. Visos organizacijos turi kontroliuoti, nes be
kontroles ngmanoma koordinuoti veiksmy. Todél nenuostabu, kad JAV ir Japonijos
kompanijose susiformavo kultirinés vertybés, susijusios su organizaciju kontrole ir jos
igyvendinimu. Dauguma JAV ,Z" tipo ir japony kompanijy kontrolé pasireiskia neformaliais,
neryskiais, numanomais mechanizmais. Vienas stipriausiy tokiu mechanizmy - organizacijos
kultira. Menedzeriai pasirenka savo veiksmy krypti pagal firmy kultiira. Pavyzdziui, kalbantis
pateikiama svarbi informacija apie tai, kokiy veiksmy aukstesné vadovybeé tikis i§ zemesniosios,
ka ir kaip relkéty padaryti. Tipiskose JAV kompanijose - atvirkséiai: tikimasi nurodymy ne i$
neformaliy ir savaime aiskiuy kultariniy vertybiy, o s aiskiai suformuluoty nurodymuy,
pavyzdziui, pareigy aprasymo, jvairiy taisykliy ir procediry. Kontrol¢ siuo atveju - tars
apsigynimo skydas nuo jvairiy nesékmiy, nes atsakoma tik uz tai, kas yra aiskiai isreiksta,
suformuluota rastu.

. Atsakomybés pobidis organizacijoje. Ouchi nurodé, kad japony stiprios
kultarinés normos remia kolektyvia atsakomybe, t.y. grupé kaip vienetas, o ne kaip atskiri
asmenys, lalkoma atsakinga uz grupés priimtus sprendimus. JAV ,Z" tipo ir tipiskose JAV
kompanijose wz sprendimo priemima atsakomybe turi prisiimti individas. Sieti individualia
atsakomybe su individualiu sprendimy priemimu visiems atrodo logiska ir suprantama. Jeigu
individas priima kuri nors sprendima individualiai, tai logiska, kad jis ir atsakys uz ji
individualiai. Taip yra tipiskose JAV firmose. Panasiai ir tipiskose japony firmose, kur grupini
sprendimy  priemima lydi grupiné atsakomybé. Taciau JAV ,Z" tipo firmose kultaring
kolektyvinio sprendimy priémimo vertybé sigjama su individualia atsakomybe. Ouchi teigia, kad
tal priklauso nuo léto ir kokybinio vertinimo. Taigi individualios atsakomybés JAV ,Z" tipo
firmose vertybé atspindi labai stiprios visos Amerikos visuomenés kultarines individo ir
individualios atsakomybés normas. Visuomenés normos ir lukesciai gali labai smarkiai veikti
organizacijos kultarines vertybes.

Taigi matome, kad svarbiausias ,Zmogus ir organizacija’ sistemos veiksnys yra zmonés
ir ju tarpusavio santykiai, kurie ir lemia organizacijos busen, atspindincia bioenergoinformacing
jos potenciaa. (Platiau apie zmogaus santykj su savimi - 6 sk. 2 ir 3 skaitiniai.)

6 skyriaus skaitiniai

6.1. Euristiné sprendimy paieSka

Ta sprendimy paieska, naudojant karybinius zmogaus proto sugebéjimus. Tie badai
kitokie negu matematiniai ir atliekami generuojant galimy sprendimy visuma, i$ kurios
parenkamas geriausias.

Kirybinguma skatinantys metodai:

Proto Sturmo metodas. Irodyta, kad 80 proc. idéjy Zmogus uzgniauzia savo smegenyse.
Priezastys ivairios. informacijos stoka, nepasitikéjimas savimi; nepasitikéjimas kitais ir pan.
Proto Sturmo metodas sukurtas norint persokti "vidini cenzoriy". Svarbiausias sukis "Kuo
daugiau idéjy ir jokios kritikos', viskas protokoluojamair nereiskiamakritikos.

Po to analizuogjama: "O kodél taip nepadaryti?' Taip galima gauti nestandartiniy
efektyviy sprendimy.

Delfy metodas - issirutuliojes i$ senovés graiky Delfy orakulo zyniy darbo technikos. Jo
procediira: visa grupel iskeliamas klausimas, i kurj kiekvienas jos narys iesko atsakymo. Po to
kiekvienas atsakymas paskelbiamas grupei (vienas narys protokoluoja). Paskui grupés narial,
iverting visas girdétas nuomones, patikslina savo atsakyma ir vél paskelbia visiems. Sakoma, kad
Delfy zyniai taip darydavo tol, kol visi imdavo vienodai aiskinti i$ zemés gelmiy einanciu duju
prisiuosciusios pitijos sapaliojimus. Darbo reitkalams tokia ilga procediira nebitina, bet svarbu,
kad kiekvienas savarankiskal pateikty savo sprendima ir kad visi grupés nariai zinoty kiekvieno
sprendimg. Taip sujungiami individualaus ir grupinio protinio darbo pranasumai ir isvengiama
daznai trukdancio karybinel iniciatyval autoriteto, pareigu, garsesnio balso, itaigaus intonavimo
poveikio. Sis biidas gerasir tuo, kad gali biti organizuojamas ir neakivaizdziai - susirasingjant su
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darby koordinatoriumi, kuris reguliariai siuntinéja nuomoniy suvestines, arba dar geriau -
keiciantis informacija per kompiuterj. Puikus tuo, kad galima gauti vienbals sprendima, kuris
neturi neigiamo atspalvio, budingo formaliai grupe tvirtinant sprendima per kelis ratus, kol
suprantama, kad pradedant realiai veikti lieka tik vienas biidas. Nariai lengval atsisako veikla
trukdarciy priestaravimy ir prisideda prie daugumos nuomonés. Toks samoningas
apsisprendimas nesukelia emocinio pasipriesinimo, bet ir neatleidzia jo nuo moralinés
atsakomybeés uz busimy darby pasisekima.

Klausimy lapai, Zadinantys nariy kirybiskumq. Pvz.: Ka & noriu pasiekti? Ar a$ dariau
tal anksciau? Kaip? Ar galiu tai daryti kitaip? Kas bus, jei padaryc¢iau atvirksc¢iai? Kas bus, jei
nieko nedarysiu? Ka ir kaip galima padidinti? Sumazinti? Pertvarkyti? Apversti?

Sinektika - sprendimy paieska maziau pazistamose ir panasiose srityse. Apibréziama
problemair iesSkomas panasus, jau pazistamas modelis. Antrame etape randamas anal ogi skas, bet
mazal pazistamas dalykas, kurj bandoma kuo smulkiau isnagrinéti mastant ir spéliojant. Taip
sukuriamas §io naujo dalyko modelis, i kuri paskui bandoma isprausti nagrinéjama problema.
Tokia proto gimnastika padidinakarybines galias.

Sprendimy priémimas ir problemy sprendimas

Kas turi jtakos apsisprendimui: poreikis veikti; salygu blogéjimas vilkinant sprendimus;
duomeny stoka; rizika; nesckmés pasekmés;, sckmé - telsingo ir lalku padaryto sprendimo
rezultatas; egzistuoja daugiau nei vienas galimas sprendimas.

6.2. Konfliktai ir jy valdymas
UZduotis: konflikto orientacijos anketa

Pazymekite, kiek taskuy nuo 4 (labai daznai) iki 1 (beveik niekada) skiriate kiekvienam i§
toliau patelkty klausimy (ir (arba) paprasykite, kad uz jus tai padaryty gerai jus pazistantis
zmogus). Jei atrodo, kad jusy atsakymai skirtys atsizvelgiant | Situacija ar asmenj tada
pirmiausia méginkite jvertinti savo elgesi apskritai konflikto metu, o paskui gal panorésite dar
karta atlikti testa turédami omenyje konkrety konflikta. Taigi ar jus konflikto metu:
1. I§ pat pradziy aiskiai pasakote savo pozitri ir reikalavimus?
2. Pradedate klausdami kity, ka ne taip padaréte?
3. Vengiate susitikti su kita puse?
4. Papasakojate kitiems apie savo problema?
5. leskote kity Zmoniy paramos?
6
7
8

. Méginate svelninti nesutarima?
. Teisinatés klausima i $kéles?
. Atidziai klausoteés, ka sako kiti?
9. Darotés agresyvus?
10. Liekate ramus?
11. Tiriate Kity poziari?
12. Stengiatés jsiteikti kitiems?
13. Siekiate greito "sandério"?
14. Kalbate daugiau uz kitus?
15. Sutelkiate démesi i galimus sprendimus?
16. leskote teisingo sprendimao?
17. Leidziate kitiems el gtis savaip?
18. Sumenkinate konflikto reiksme?
19. Elgiatés, tars jokios problemos nebity?
20. Kitaip suformuluojate bendrus interesus?
21. Stengiatés daryti savaip?
22. Pasirenges atsiprasyti ?
23. Kratotés atsakomybes?
24. Méginate rasti kompromisa?
25. Nusileidziate dél vieny klausimy, kad jums nusileisty dél kity?
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Anketos rezultaty apskai¢iavimas
Uzpildykite anketa, surasykite savo taskus | atitinkama lentelés skiltj: Identifikuokite
savo elgesio konfliktinése situacijose buda (p. 112).

Vengimas | Prisitaikymas | Konkurencija | Kompromisas | Bendradarbiavimas
KI. Ats. | KI. Ats Kl. Ats. Kl. Ats. Kl. Ats.

3 2 1 6 8

4 7 5 13 10

17 12 9 16 11

19 18 14 24 15

23 22 21 25 20

IS viso I$ viso I$ viso IS viso IS viso

Elgesio konfliktinése situacijose budai

Vengimas. Siuo atveju konflikto vengiama, stengiamasi elgtis taip, lyg jo nebaty, ir i§
konfliktinés situacijos pasitraukiama emociskai ar (ir) fiziskai. Siekiama neliesti skaudzios
temos, nediskutuoti apie paslépta, bet realia problema. Tikimasi, kad ji pati savaime issispres.
Taciau gali buti, kad ilgai nesprendziama problema vis augs ir viena karta ,, sprogs’. Be to, kita
puse gali jausti, kad jos vengiama, gali bati veltui Svaistoma energija (vengti konflikto ne taip jau
lengva). Aisku, sis biidas tinka tada, kai konfliktas nelietia jisy tiesioginiy interesy, kai reikia
surinkti daugiau informacijos, kai tuo metu yra svarbesniy problemy, kai néra galimybiy
patenkinti savo poreikius.

Prisitaikymas. Nesistengiama patenkinti savo poreikiy, svarbu, kad juos patenkinty kita
puse. Prisitaikyti linkes zmogus nesprendzia problemos, bet nepriestarauja, kad kita pusé
pasiimty, ko pageidauja, sutinka su visais jos pasitlymas (nors ir visai nepriimtinais), nes jam
svarbiausia islaikyti gerus santykius. Bet tuomet kital pusel gali kilti pagunda naudotis tokia
privilegijuota padéetimi ir kitus iSnaudoti (nes turi patyrima, kad vis tiek prie jos prisitaikys). Be
to, kai tylite, tai oponentas nezino, ka galvojate tuo klausimu, kuo esate nepatenkintas, ir kaip
norétuméte spresti problema. Neretai pavaldinys linkes pritarti bet kokial vadovo nuomonel, kad
buty islaikyti geri santykiai ir vadovas nepajusty nepasitenkinimo. Ir stai tada ,vadovas gali
didinti savo relkalavimus. T&tiau tai protinga taktika, kai konfliktuojama dél nereiksmingu
dalyky arba kai jisy oponentas dar nepasirenges pokalbiui. Be to, turbit pastebite, kad kartais
konfliktai |sssprendz|apatys jei stengiamasi palaikyti gerus santykius.

Konkurencija. Siuo atveju siekiama patenkinti savo interesus bet kokia kaina, ir konflikto
baigtis yra laiméjimas arba pralaiméjimas. Kiekviena pusé stengiasi konflikta isspresti savo
naudai, bet kokios nuolaidos konfliktuojantiems atrodo kaip savo silpnumo rodymas. Konflikto
dalyviai konfrontuoja su problema ir vienas su kitu. Konkuruojantis asmuo stengiasi tuojau pat
issakyti savo pageidavimus ir tikslus. Dazniausiai kuri nors pusé laimi, taciau tai néra tikrasis
laiméjimas, nes pralaiméjusysis jaucias nuskriaustas ir, pastalklus progai, bando atkovoti savo
pozicijas. Be to, ir laiméjusioji puse praranda nemaza energijos. Zinoma, Si strategija tinka, kai
kas nors imasi valdyti padéti, kad apsaugoty zmones nuo prievartos ar blogy poelgiy stresingje
situacijoje, ar kai reikia gretai priimti sprendimus (pavyzdziui, kai gresia pavojus organizacijos
egzistavimui, daznai relkia vadovo, kuris turéty patirties ir sugebéty priimti batinus, bet
nepopuliarius sprendimus).

Kompromisas. Siuo atveju abi pusés daro nuolaidy, kad surasty sprendima, kurisis dalies
patenkinty abi salis. Daznai dalyvia viska pasidalija po lygiai, ir po tokiy dalyby ne vis ju
poreikiai buna patenkinti. Be to, labiau patenkinti jauciasi, sugebéje pasiekti, kad ju gautoji dalis
buta didesné nei kitos pusés. Abi pusés aptaria problema, diskutuoja, dalijasi atsakomybe, iesko
»aukso vidurio"; joms rapi ir tikslal, ir geri santykiai. Taciau Siuo atveju daznai né viena pusé
nebiina visiskai patenkinta priimtu sprendimu ir vengia jo laikytis, priimtiniausias sprendimas
gali biti nerastas. Sis bidas taikytinas, kai abiejy pusiy panasi galia, kai sprendimui priimti néra
laiko, kai siekiami tikslal neitin svarhis.

Bendradarbiavimas. Abi pusés dirba kartu, kad surasty sprendima, kuris kiekviena ju
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asmeniskal patenkinty. Nebina né vienos pralaiméjusios pusés, abi yra nugalétojos, nors,
atrodyty, jel yra nugalétojas, tai turi bati ir pralaiméjes. Vis délto daugel yje situacijy kiekvienas
gali ka nors laiméti, jei konflikto dalyviai nusitelke geranoriskai vienas kito atzvilgiu ir stengiasi
iveikti ne vienas kita, bet esama sunkuma. Ta laiko, energijos, pasitikéjimo vienas kitu
reikalaujantis biudas, taciau vertas to, nes surandami nauji, originalas sprendimai, kitokie negu is
pradziy sitlyti; be to, pasiekiamas tikslas ir stiprinami bei gerinami tarpusavio santykiai. Siuo
atveju abi puses linkusios laikytis priimto sprendimo.

Konflikty valdymas

Konstruktyvus elgesys, kai tave kaltina

1. Pirmas zingsnis isgirdus kaltinima - leisti kaltinanciajam issakyti savo jausmus.
Susijaudineszmogus beveik negirdi, kas jam sakoma, todél, isgirdus kaltinima, netikslinga iskart
pulti teisintis, argumentuoti. Pirmiausia svarbu parodyti kaltinan¢iggam savo démes,
susirupinima Situacija, nepertraukti jo kalbos. Jeigu taip bendrausime su katinanciuoju, galime
tiketis, kad jis elgsis ramiau.

[1. Nepasitenkinimo konkretizavimas. Kuo labiau zmogus ipykes, tuo jo kaltinimai
nekonkretesni, labiau apibendrinti ("stai koks tu zmogus", "kiek tai gali testis?' ir pan.). Norint
suvokti situacija, reikia zinoti konkrecia nepasitenkinimo priezasti. Todél deréty sukonkretinti
priezastj. Pavyzdziui, konstruktyvu paklausti kaltintoja: "Kodel manai, kad a blogas Zzmogus?"

III.  Sutikimas su tuo, kad kaltinimas turi pagrindg. Sutikti su kaltinimu - tai nereiskia
pripazinti savo kalte, nes is tikryju galite bati nekaltas. Sutikti su kaltinimu - tai pripazinti, kad
kaltintojas turi teisc isrelksti savo nepasitenkinima (nes partnerio poziariu situacija, kuri ji
erzino, gali atrodyti batent tokia). Sutikimas su katinimu beveik nuramina oponenta.

1IV. Savo pozicijos isdéstymas. J& |us isklauséte partneri, jo nepasitenkinima, reikia
tiketis, kad ir jisjusisklausys. Dabar galite isdéstyti savo pozitiri i Situacija. Svarbiausia pasakyti
savo nuomong aiskiai ir argumentuotai.

V. Bendro sprendimo ieskojimas. Ka katintojas nusiramina, galima ramiai -
pasikalbéti. Taip issiaiskinamos pozicijos, analizuojama situacija. Ne visada galimas

susitarimas, taciau tikétina, kad asmenys issiskirs nenutrauke tolimesniy santykiy, giliau
suvoke situacija.

Nekonstruktyvus elgesys

I Nesutikimas su kaltinimu. Kai mus kaltina - pirma instinktyvi misy reakcija -gynyba,
priesinimasis katinimui ("as taip nedariau”, "as to nesakiau” ir pan.); taciau toks masy elgesys
dazniausiai nenuramina kaltintojo, netgi priesingai.

II. Partnerio asmenybés menkinimas, Zeminimas. Jeigu ipykusj partneri, neigdami jo
kaltinima, pavadinsime nepagarbiai, tai "jpilsime ayvos i ugni". Konfliktas dar labiau
isiliepsnos. Kaltinimy bus dar daugiau. Y pa jautriai reaguojama, kai kritikuojami dalykai, kuriy
negalima pakeisti (pvz., lytis, anzius, tautybe, fiziniai trakumai ir pan.).

III. Ignoravimas. Ka jpykes partneris katina mus, o mes i tai nereaguojame, tylime,
jtampa auga. Suprantama, ipykes zmogus pagaliau nutils, bet nenurims. Jo pyktis né kiek
nesumazes.

6.3. Stresas ir jo mazinimo biidai darbo aplinkoje

Stresorius galima suskirstyti | 2 grupes:

e stresorial, susije su organizacijomis ar paciu darbu;
e stresoriai, susije su asmens bruozais.

Apibudindami skirtingas profesijas, pvz., vadovo, bibliotekininko, greitosios pagdbos
gydytojo, tkininko, déstytojo, Iéktuvo piloto, suprastume, kad Siy profesiju "stresiskumas'
skirtingas. Vienos ju - greitosios pagalbos gydytojo, Iektuvo piloto ar vadovo - yra "stresiskos”,
kitos - ne. Iskelta hipotezé, kad vieni darba yra ,labiau stresiski”; tai buvo jrodyta, istyrus
daugiau nei 130 skirtingy profesijy (Baron, 1986). JAV Nacionainio saugumo ir sveikatos
institutas sudaré¢ 130 ,laba stresisky" profesiju sarasa (Ingeleviciute, 1997). Prie Siy profesiju
priskiriamos Sachtininko, policininko ir zurnalisto profesijos (Vaitkus, 1992). Shaw ir Riskind
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1983 m. atlikti tyrimai isaiskino darbo aspektus, kurie ir nulemia darby "stresiskuma”. Buvo
isskirtos tokios stresg sukelianc¢ios darbo charakteristikos (Baron, 1986):

* sprendimy priémimas,

* keitimasis darbo informacija su kitais asmenimis,

* buvimas stresinéje aplinkoje;

* buvimas pavojingoje darbo situacijoje;

« tarpasmeniniy kontakty uzmezgimeas.

Prie "stresisky" profesiju galima bty priskirti ir ,emocines’ profesijas, kurios reikalauja
nerodyti savo jausmy, nesutampancéiy su profesijos reikalavimais. Siai profesiju kategorijai
priskiriama policininko profesija (Ingelevicitte, 1997).

Pries pradedant kurios nors srities karjerg ar darba kokioje nors organizacijoje, reikéty
atkreipti demesj | galima streso lygi ir i savo galimybes su tuo susidoroti.

Stresa darbe gali sukelti ir kitos priezastys.

Vaidmeny konfliktas - tal Situacijos, ka individa turi suderinti konfliktuojancius
skirtingu grupiu relkalavimus. Dauguma zmoniy vaidina keleta skirtingy vaidmeny savo
gyvenime ir turi susitarti su asmenu grupémis, kurios is ju laukia skirtingy dalyku, todél
vaidmeny konfliktas yra labai paplites. Tai labal svarbus streso darbe saltinis. Vaidmeny
konfliktai isauga, kai zmonés susituokia ir turi vaiky. Taciau susikirtimas tarp darbo ir seimos
poreikiy gali bati ir neigiamas, ir teigiamas. Viena vertus, jie daznai sukelia konflikta ir kartu
prisideda prie streso atsiradimo. Kita vertus, jie yra svarbus komforto ir paramos saltinis ir taip
dalyvaujajveikiant stre;y (Baron, 1986).

Vaidmeny neaiskumas - dar labiau paplites streso darbe saltinis. Jis pasireiskia, kai
zmogus néra tikras dél kai kuriy su darbu susijusiy dalyky: atsakomybés apimties, jgaliojinu
riby, specifiniy gamybos reikalavimy, darbo kriterijy ir t.t. Dauguma zmoniy nemégsta tokio
neaiskumo ir laiko ji gana stresingu. 35 - 60 proc. tarnautojy teigia, kad si problema egzistuoja,
dgla, mazal imoniy vadovy ar savininky apie tokias problemas nutuokia (Baron, 1986; Clifton,
1982).

Jei vadovui nepavyksta pateikti pavaldiniams reikiamos informacijos uzduocial jvykdyti,
ta sukuria neaiskuma, kuris neisvengiamai sukelia stresa. Nors yra labai daug neaiskumo
saltiniy, kuriy vadovas negali valdyti, taciau samoningos pastangos ji sumazinti gali bent kiek
sumazinti stresa ir padéti islaikyti darbo veikla. Panasiai ir patyre stresa pavaldinia gali
nepadaryti né menkiausio veilksmo, kad surinkty trakstama informacija ar pasiteirauty savo
virsininko ar kolegu. Tada dél speliojimo atsiranda blogy sprendimy priémimo galimybé (Cohen
et al, 1988).

Per didelis krivis ir nepakankamas kriivis. Per didelis krivis yra pagrindiné streso darbe
priezastis. Perkrova gali bati kiekybiné (situacijos, kai zmogus turi padaryti daugiau nei
imanoma padaryti per nurodyta laika) ir kokybiné (jausmas, kad zmogui traksta sugebéjimy ir
igudimo atlikti pavesta darba) (Baron, 1986).

{domu, jog per mazas darbo kravisirgi gali sukelti stresa. Nepakankamas krivis sukelia
nuobodul; ir monotonija. Isskiriama kiekybiné nepilna apkrova (nuobodulys el darbo
nebuvimo) ir kokybiné (stimuliacijos trikumas, kuris lydi dauguma rutininiy darby) (Baron,
1986; Baron, 1989; Pajarskiené, 1997). Prie per didelio kravio galima priskirti ir tokias
situacijas, kai darbuotojas vienu metu turi aptarnauti kelis jrenginius ar klientus, taip pat turi
atlikti kelias uzduotis (Pajarskiené, 1997;Clifton, 1982).

Pageidautina, kad vadovai pavaldiniams sudaryty tokias darbo salygas, kad darbas
uzimty zmogu, bet jis nebuty pernelyg apkrautas ar jaustis, kad tuoj jau nebegal és susidoroti su
darbu (Baron, 1986).

Nerimo $altiniu, o kartu ir streso priezastimi gali tapti susikaupe nebaigti darbai.
Darbuotojas pradeda jaustis bejégis, netenka vilties ir daznai nezino, nuo ko ir pradéti pavestus
darbus, ir ar verta is viso pradéti. Todél vadoval turéty nurodyti prioritetus bei ismokti atpazinti
streso pozymius, rodancius per didelj kravi (Cohen et al, 1988)

Atsakomybe. Kiekvienoje istaigoje dalijamasi atsakomybe: vieni rapinasi biznio fizine
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puse, kiti - finansine, treti - zmonémis. Individai, kurie atsakingi uz kitus zmones - tie, kurie turi
juos skatinti, apdovanoti ar bausti, - patiria daug didesnj stresa nel tie, kurie atlieka kitas
funkcijas. Mat jie turi susidurti su priimty sprendimy pasekmémis bel su darbuotojy tarpusavio
nesutarimais. Su atsakomybe wz kitus ypa¢ daznai susiduria direktoriai, skyriu vadovai, nes ju
sprendimai lemiadarbo organizavima (Baron, 1986; Pajarskien¢, 1997).

Socialinés paramos stoka: izoliacija. Susidurdami su stresinémis situacijomis, zmonés
iesko kity paramos ir paguodos. Tyrimy, rezultatai parodé, kas jiems padeda efektyviau
susidoroti su stresu. Socialines parama veikia kaip buferis, mazinantis jtampa, sukelta stresines
situacijos. Taigi, jeigu Zzmogus nesugeba sukurti gery, draugisku santykiy su kitais organizacijos
nariais (kolegomis, virsininkais, pavaldiniais), tai jie paciais reikalingiausiais momentais gali
nesulaukti socialinés paramos. Kiti saltiniai isskiria izoliuota darba, kai negimanoma kalbétis su
kitails zmonémis ir néra galimybiy sulaukti pagabos i§ kolegy ar vadovy. l1zoliacijos efektas
pasireiskiair dirbant uzdarose, izoliuotose patalpose (Lape, 1980; Pajarskiené, 1997).

Dalyvavimo priimant sprendimus tritkumas - tai gana daznas reiskinys, darbo aplinkoje
sukeliantis stresa. Pavaldiniai, negalintys dalyvauti priimant sprendimus darancius jtaka ju
darbui, jauwciasi esa palikti nuosalyje ir patiria stresa. IS atlikty tyrimy duomeny matyti, kad
darbuotojai, kurie mano, jog darbe turi nepakankama sprendimuy laisve ir per didelius
relkalavimus, yralinke blogiau vertinti savo sveikata ir pasitenkinima darbu (Pajarskiené, 1997).

T&iau yra ir priesingas efektas - nuolatinis sprendimy priémimas irgi sudaro salygas
stresui. Situacija tampa ypa¢ sudétinga, kai priimant sprendimus triiksta informacijos ar kai ji
sudétingair yralaba mazai laiko (Pgjarskiene, 1997;Baron, 1986).

Darbo jvertinimas. Buti kity vertinamam yra stresiné situacija, ypa ka jvertinimo
rezultata gali turéti svarby vaidmen; kieno nors karjeroje (Baron, 1986). Jei darbuotojas bus
ivertintas gerai, jo stresas nebus labal didelis. Taciau ivertinus neobjektyviai, saliskai, stresas bus
labai didelis. Galy gale né vienas nenori jausti, kad jvairas jvertinimai, apdovanojimai
(paaukstinimai, premijos) yradalijami atsitiktinai (Baron, 1989).

Darbo sqlygos daznal buna streso priezastis. Bloga darbo aplinkos kokybé (saltis, karstis,
triuk§mas, daug zmoniy), popietingé pamaina, nelankstus darbo rezimas gali veikti kaip stresoriai
ir sukdti neigiama poveiki (Baron, 1986; Lapé, 1980; Pajarskiene, 1997).

Stresas dazna  kyla dél pokyciy darbovietéje. Kompanijos politikos pokyciai,
reorganizacija, susijungimas su kitomis kompanijomis ar valdymo pokyciai gali sukelti stresa
(Baron, 1986). Visiems patinka status quo saugumas ir komfortas, taciau tai gali tapti nuobodu,
ir kartais zmogus nusprendzia keistis. Tai sukelia neaiskuma, be to visada lieka nesckmés rizika
Todél tai gali sukelti stresa (Cohen et a, 1988). Ypac¢ dazna stresy sukelia situacijos, kai
darbuotojas turi ismokti ka nors naujo ir kartu islaikyti ta pati produktyvuma (Pajarskien¢, 1997).

Streso priezastis gali buti daugybé veiksniy - ju visy isvardyti neimanoma. Taciau butinai
dar reikéty paminéti bendravima ir konfliktus (Pgjarskiené, 1997; Baron, 1989).

Kaip minéta anksciau, stresa gali sukelti ir stresoriai, susije su asmeninials bruozais.
Vieni zmonés gali susidoroti su gana didele jtampa ir spaudimu, tuo tarpu kitus pakerta net ir
menkiausias stresorius (Baron, 1986).

Zmoniy reakcija i stresq. | stresa zmonés reaguoja skirtingai. Pagal tai asmenys skirstomi
i dvi grupes: A ir B.

A grupes zmonés yra agresyvis, kompetentingi, siekia auksty standarty ir jtampos. Jie
netgi poilsio metu kelia sau reikalavimus ir siekia tiksly. Ta itampa, dazniausiai susikuria jie
patys, kitaip tariant, tai ju sukurtas aplinkos produktas. Tipiskas iy zmoniy tokios veiklos
rezultatas - sirdies priepuolial.

B grupeés Zmonés yra lengviau pasiduodantys. Jie dazniau su situacijomis susitaiko negu
kompetentingai kovoja. Siuos zmones ypac veikia laiko trikumas.

Laba svarbu, kad zmogus stresinése situacijose gauty socialing parama. Socialiné
parama gali bati buferis zmogui, reaguojant | stresoriy (pavyzdziui, sekretoré, neleidzia labai
agresyvial nusiteikusio lankytojo pas vadova ir pan.).

Streso mazinimo badai
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[ pavaldinj ar darbuotoja reikéty atkreipti demes, jei streso:

e pozymia issilaiko ilga laiko tarpa (savaites ar ménesius); jie gai bati rimti ir
potencialial pavojingi zmoniy sveikatai ir gerovei;

* je daugdlis streso pozymiy pasireiskia vienu metu, gali bati, kad streso lygis yra
aukstasir greitai nesumazes,

* jel zmogaus elgesys yra nejprastas, jis elgias kitaip nei jam buvo budinga, tai
tesias ilga laika. Tai bus ypa¢ aukstas streso lygis (Cohen et al., 1988).

Sumarzinti streso neigiamas pasekmes sveikatai galima, padidinus zmogaus atsparuma
stresui. Nelengva pakeisti pozidirius ir jprocius, bet, siekiant bati atsparesniam stresui ir issaugoti
sveikata, butinas:

« Didesnis fizinis aktyvumas - manksta, sportas, fizinis darbas, pasivaiksc¢iojimas,
bégiojimas ir daugelis kity fiziskai aktyviy uzsémimy; taip nataralial
sudeginamos streso metu organizme susikaupusios kenksmingos medziagos,
sustiprinamas organizmas, nervy Sistema, pakeliama nuotaika:

» Bitinasveikai ilsétis - laiku gulti ir anksti keltis. Negalima dirbti be pertrauky iki
ISsekimo - refkia derinti darba su poilsiu, keisti uzsiémimy pobudi

* Mokéjimas dziaugtis - saulés Sviesa, gelés, draugyste ir tukstancial kity dalyky,
kuriy daznai nepastebime prislégti kasdieniniy rapestiy. Sypsena ir juokas -
geriausi streso priesnuodziai;

e Bitina iSmokti atsipaladucti - darbo pertraukéles reikéty skirti kvépavimo
pratimams,

raumeny atpalaidavimui (relaksacijai), autogeninei treniruotei, savijtaigai;

« Butina tobuléti - ugdyti gerasias budo savybes. Kantrybé, atlaidumas, pakanta,
pagarba, dékingumas ir meilé gydo siela, padeda gyventi darnoje su savimi ir
Kitais zmonémis. Psichologinio streso mazinimas sigjasi su sergarciojo
reabilitacijos ir antrinés profilaktikos uzdaviniais, salinant neigiamas ligos
pasekmes psichikai, bendravimui, profesinei velklai, grazinant ankstesnj (iki
ligos buvusj) arba panasuy socidinj statusa (padétis seimoje, darbe, mégiama
veikla) bel psichine pusiausvyra.

Norint mazinti psichologin; stresa, reikia:

* Vengti stresogeniniu aplinkybiuy arba stengtis ju mazinti. Taip galima padidinti
darbinguma, produktyvuma, kiirybiskuma, pagerinti savijauta.

e Sureguliucti gyvenimo stiliy - subalansuoti mityba, nevartoti centrine nervy
sistema velkianciy medziagy (nikotino, akoholio), laikytis darbo ir poilsio
rezimo.

e [sanalizuoti, ar visos aplinkybés, skatinancios psichologini stresa, is tikruju
svarbios, prasmingos ir neisvengiamos. Ar visada biitina i jas reaguoti. Galima
bandyti keisti poziarj i daugeli kasdieniu, nesvarbiy, taciau kelianciy emocing
itampa aplinkybiy. Cia galéty padéti specidistas - paaiskinti konfliktus ir ju
sprendimo biadus, skatinti asmens savistaba ir sugebéjima pazinti bei jvertinti
savo psichologinius sunkumus (Gostautas, 1991). Sékmingal reguliuojamas
stresas mazéja, nereguliuojamas - didéja. Geras vadovas turi ismokti atpazinti
pavaldiniy streso pozymius ir imtis atitinkamy priemoniy, kurios padéty jo
ISvengti arba naikinti neigiamus jo padarinius. Ta gali bati naudinga, siekiant
neprarasti gery darbuotojy ir nesumazinti darbo produktyvumo.

Streso valdymo patarimai

1patarimas: ATOKVEPIS

Jei kas nors jaudina, sutrinka kvépavimo ritmas. Atidek | sona rapescius - grisi prie ju
véliau. Trejeta minuciy | étai, ramia ir giliai pakvépuok. Gali atviromis akimis, gali uzsimerkes.
Jel nori, ikvépdamas skaiciuok iki 5 ir iki 7 iskvépdamas (ilgesni iskvépimal veikia raminamai).
Isivaizduok, kad mégaujies kvépavimu, o visi nemalonumai is léto sklaidosi.

ISmokes $i pratima, gali pereiti prie 7x11, t.y. ikvepiama iki 7, o iSkvepiama iki 11, kad
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visas kvépavimo ciklas sudaryty 20 sekundziy.

2patarimas: KETURI

Kvépuok taip, kad kvépavimo cikla sudaryty keturi elemental sia eilés tvarka: jkvépimas,
pauze, iskvépimas, pauzé. Kiekvienam elementui skiriamas vienodas laiko intervalas;
paprastiausia - skaiciuoti iki 4, kitaip tariant - jkvépimas iki 4, pauzé iki 4, iskvépimas iki 4,
pauzé iki 4. Per keleta minuciy geroka sumazins jtampa ir atsikratysi (jei ju pasitaiko)
nemaloniy pojaciy sirdies srityje.

3 patarimas: APGLEBK PASAUL]

Tregetui minuciy atsistok, kojos - peciy plote, pakelk rankas iki peciy aukscio ir isplésk i
salis, tarytum norédamas apglébti pasauli. Zvilgsni jremk tiesiai pries save, | horizonta. Démes
nukreipk | kvépavima, kvépuok léciau ir giliau nel jprastai. Pabuk tokia ngudria poza keleta
minwiy, létal ir ramia kvépuodamas. Po to pasirazyk, pajudink rankas ir kojas tarytum
iSkratydamas itampas, ir grizk prie kasdieniy reikaly.

4 patarimas: [TAMPOS PASALINIMAS

Keleta karty per diena daryk tokj pratima.

Pradzioje pasukiok akis - 2 kartus pries laikrodzio rodykle, 2 kartus pagal laikrodzio
rodykle. Toliau démes; sutelk | pati tolimiausia pries save esantj daikta, ir grazink | nosies
galiuka. Po to susirauk, jtemdamas raumenis aplink akis, ir po 5 sekundziy juos atpalaiduok.
Dabar imkis zandikauliu - keleta karty kuo platiausiai nusiziovauk. Patampyk lipas | salis.
Judindamas galva, atpalaiduok kakla. Pasukiok galva kelis kartus | viena puse ir tiek pat i kita.
Pakeiki pecius, tarytum norétum pasiekti ausis, ir létai nuleisk. Atpalaiduoki mentis ir pajudink
jas. Sugniauzk ir atgniauzk kumscéius, atpalaiduok ir papurtyk plastakas. 3 kartus giliai jkvepk.
Imkis juosmens. Lengvai pasilankstyk pirmyn, atgal ir | sonus. [tempk ir atpalaiduok sédmenis,
paskui - blauzdas. Pasukiok pédas, koju pirstus kiek gali uzriesk i virsu ir sugniauzk; pakartok 3
kartus. IS esmés taip atliekama visy pagrindiniy raumeny grupiu itampos profilaktika.

5 patarimas: APSILIMAS

Kai kam jtampy atsikratyti lengviau judant nei banant ramiai.

Pamegink issilieti fiziniais velksmais - mankstinantis, Sokant ar kovojant su
isivaizduojamu priesininku. Keletas aktyviy veiksmy - keliolika pritapimy - pakels tonusa ir
pataisys nuotaika. Dar naudinga- greitai vaikscioti, bégioti ar kitaip judéti; tik nederéty pavargti.

6 patarimas: MASAZAS

Net ir beprotiska dieng nedideliam poilsiui galima rasti keleta minuciy ir pasimasazuoti
tam tikrus taskus. Kad geriau susitelktum, uzsimerk. Patrink kakta tarp antakiy ratukais, letais
judesiais. Delnu apimk ir pagniauzyk i§ nugaros pusés kakla. Patrink ir pasuk ji ratui viena, o po
to i kita puse abigu rankuy pirstais zandikaul i, kur baigiasi apatiniai dantys. Pagniauzyk abiem
rankomis, visais pirstais kaklo ir peciy virsutines dalis. Pasitrink koju padus.

Jei atliekant pratima jsivaizduojama, kad is ranky sklindanti energija (Sviesa, Siluma) ena
1 masazuojamus raumenis, pratimas dar efektyvesnis.

7 patarimas: MUZIKOS JEGA

Muzika aktyvuoja desiniji galvos smegeny pusrutulj ir gelbsti nuo kairiojo pusrutulio
ikyriy mingiy.

Ka tik pajunti spaudima, trejetui minuciy meski reitkalus | song ir atsiduok muzikai.
Paklausyk megstama melodija, pasvilpauk ar padainuok sau.

8 patarimas: STEBUKLINGAS ZODIS

Padeda nutraukti nepagei daujamy minciy srauta.

Pasirink paprastus zodzius: poilsis, taika, ramybe, pusiausvyra. Galima tarti ir skaiCius:
783, 784... ar rytietiska mantra (pvz., OM), paties sugalvota skiemenj. Kai kas pasirenka
savijtaigos fraze: "AS$ vis labiau ir labiau atsipalaiduoju..." ar "Jau man darosi geriau...". Tik
neleisk jsigaléti mintims, tegul jos keliauja savo keliu. Uzsimerk, susikaupk ir kartok sau
pasirinkta zodj fraze bent viena minutg. Kvépuok létai ir gilial, jsiklausydamas i zodziy ritma.
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6.4. Verslo organizacijy socialiné atsakomybé

Atkarus nepriklausomybe, gyvenimas Lietuvoje netapo toks lengvas, kokio buvo
tikimasi. Ekonomikos transformavimas, privacios nuosavybés ir rinkos santykiy atsiradimas
pakeité tkio struktiora. Verso sektorius atsiskyré nuo valstybinio sektoriaus. Daugeliui zmoniy
prisitaikyti prie nauju ekonominiy santykiy reikéjo gana daug laiko. Palaipsniui i Lietuva ateina
ir nauja verslo kultira Pazangiose uzsienio salyse jau daugeli mety kalbama apie verslo
sektoriaus atsakomybe pries gamta ir zmogy, sprendziant visiems aktualias problemas. Daugdlio
saliy vyriausybés nesugeba isspresti savo $aliy visuomenes problemy. Ciajoms gal éty padéti vis
didesne galia jgaunancios verslo organizacijos. Pries keleta mety apskaiciuota, kad desimties
stambiausiy pasaulio kompaniju pajamos prilygo simto ¢ neturtingiausiy saliu BNP (bendras
nacionalinis produktas) sumai. Lietuvoje taip pat nestinga stipriy kompaniju: pvz., , Lietuvos
telekomo" metinis pelnas prilygsta desimtadaliui Lietuvos valstybés biudzeto. Ta veréia mus
susimastyti, kad jau atéjo laikas verdo organizacijoms imtis atsakomybés ir prisidéti prie
visuomergs ir aplinkos tolydaus vystymosi uztikrinimo. ,, Stipri siuolaiking valstybé - tai ne stipri
valdzia. Tikroji salies stiprybé remiasi ne valdzios prisiégty zmoniu paklusnumu, bet privacia
iniciatyva, gebéjimu derinti skirtingus interesus, isipareigoti bendram labui" (Valdas Adamkus).
Verdo organizacijy socialines atsakomybés pradziy pradzia yra supratimas, kad verdas néra
izoliuotas nuo aplinkos. Jis yra ir turi buti integruota visuomenes dalis, todél organizacijos
privalo prisiimti dalj sociainiy isipareigojimu visuomenei, neapsiriboti tik savo pelno didinimu.
Atsakingos organizacijos suvokia, kad ju likimas yra neatsigamas nuo ju aplinkos veiksniy, ir ju
sprendimai gali prisideti prie bendros gerovés sukirimo. Sie veiksmai turi ir trumpalaiki, ir
ilgaaki poveiki. Socidine atsakomybé yra tam tikra filosofija, arba, kitaip sakant, verdo ir
visuomengés santykiy vizija. Modernus santykiy tarp valstybinio ir privataus sektoriy bel atskiry
individy modelis iktinija ju visu partneryste, sprendziant visiems aktualias problemas, pagrista
konstruktyviu didogu, jgyvendinanciu principa ,AS laimiu - tu laimi". Kintant verslo aplinkai,
verslininkal privalo lankstiai reaguoti i pokycius ir imtis priemoniy, kad iveikty konkurencija ir
£kminga vykdyty savo vekla. Galima baty paminéti keleta verso aplinkos tendencijy,
vedanciy verdo organizacijas | socialinés atsakomybés kelia.

¢ Rinky, vartotoju, tiekéju ir finansiniy srauty globalizacija.

¢ Auga konkurencija, 0 ja ypat veikia globalizacijos procesai. Rosabeth Moss Kanter
savo knygoje jspéja: ,,Dabar jau nebeuztenka buti geriausiais kaimynystéje.
Organizacijos turi buti vienos i§ geriausiy pasaulyje tik dél to, kad galéty
IsSgyventi kamynystéje”.

e Sparti technologiné pazanga keicia rinkas, palengvina sunkiy uzduociy sprendima
prisideda prie greito darbo jégos perkélimo. Modernios informacinés
technologijos leidzia decentralizuoti sprendimy priémima, neprarandant
"kontrolés" idiegti lankstesnes, maziau hierarchines struktiras.

e Industriné ekonomika virsta informacine ekonomika Zmogiskasis kapitalas
pakeic¢ia finansinio kapitalo vieta ir tampa svarbiausiu strateginiu istekliumi.

e Demografinia pokycia ne tik kelia grésme miisy planetos tolydziam vystymuig, bet ir
adranda nesutapimas tarp darbo viety ir kvdifikuoty darbuotojy skaiciaus, tarp
dabartinés svietimo ssemosir informacinés visuomeres poreikiu.

¢ Dickjaaotriikistarp virsutinio ir gpatinio socidinio duoksnio.

e Diddis gplinkos uzterstumasir gamtiniy istekliy issekimas.

¢ Plaesnis zmogaustesiy ir gdimybiy suvokimeas.

¢ VVisuomenés (darbuotojy, vartotojy ir kt.) vertybiy Sstemaos pokydai.

e Pozitirio verdo sektoriaus vadmeni, sprendziant visuomenés problemas, pokycia.

Dauguma Siy tendenciju aspindi horizontdiosios giluminés ekologijos koncepcijos
nuodtata. Masy manymu, prioriteting krypti turéty igyti vertikaliosos giluminés ekologijos
koncepcija, akcentuojanti zmogaus vidiniy potenciniy gdiy atskleidima ir vystyma (1 skyrius).

Gabit nerekéty Sekti griezta suformulucti socidinés atssakomyhbes savoka.
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Kiekviena organizacija gdi ja interpretucti savap, isskirdama savo prioritetus. Diddj poveiki turi
sdis, kultarine verdo organizacijos aplinka. Galima isskirti $esis pagrindinius verdo organizaciju
socidings asakomybés dayvius. ta  vartotojai, darbuotojai, verdo partneriai, aplinka,
bendruomenrgsir investuotojai.

1 Vatotoja

Rosabeth Moss Kanter teigimu, globaizadija paedo masina, kuri perkdé atsekomybg is produkty
gamintojy vartotojams. Rinkos ekonomikoje pirmasis veiksnys, isskiriantis organizacija ar versla, yra
vartotojas. Sekmingos organizacijos sukuriailgdaikius santykius su savo pirkgals, iggilindamosi ta, ko
jie nori, tekdamos auksciausa kokybe, patikimuma ir aptarnavima. Kad vystytu stkminga velkla,
organizacijaturi didinti pardavimus, tenkinti vartotojy poreikius ir likescius. Gaminant nekokybiskus ir
nesaugius produktus, gdima uzsdirbti trumpaaki pelng, taciau véliau tal atsliegps sumazins paklausa.
Orientavimos | vartotoju poreikius tendencija laba svarbu suprasti Ligtuvos verdo organizacijoms, 0
ypat neprivati zuotoms vastybinéms jmonéms. Paikimumas bus 21 anziaus vdiuta. Pirkéja norés ne tik
geros kanos ir kokyhés - taps svarbios ir su verdo organizacija Sgamos vertybés, jos reputacija
Vartotou ir verdo partneriy lojaumo sdtinis yra pastikéjimas. Jis pagristas zinojimu, ko galima
tikétisis organizacijos.

Patirtis parode, kad kompanijos, investuojancios i kokybés ir patikimumo gerinima, yra
peningesrésir jgyja pranasuma pries savo konkurentus: kai maziau defekty, maziau laiko sugaistama
jiems istaisyti, mazéja savikaing, ipréjapirkéju istikimybe. Aukstakokybé susijusi su rinkos dalimi, ir
su investicine graza.

2. Darbuctojai

Didde savo gyvenimo ddj zmones prdedzia dirbdami. Tal, kap jie jaucias darbe, formuoja
zmoniy identiteta, pasitikéjima savimi, gaimybes prisideti prie bendruomenés gyvenimo. Darbo vietosir
paties darbo kokyhe veikiaimoniy gyvenimus lygia kaip ir gyvenimas semoje. Socidia atsakingos
verdo organizacijos suteikia darbo vietas, kuriose darbuotojai gali vystyti ir panaudoti savo potenciaa.
Jos stengiasi uztikrinti teisingus alyginimus, svelka ir saugia darbo gplinka, sudaryti maony darbo
klimata, Darbuotoja darbe aranda gaimybes nuolatos tobulintis. Apskaiduota, kad organizacijos
politika, paisanti darbuotojy interesy, didina pelna, nes padidéja produktyvumas, daromi novatoriski
sprendimai, pasiekiama aukstesné kokybeé.

Tyrimas Didzigjoje Britanijoje parodé, kad darbuotojy lojdumeas prisdeda prie pirkéju lojaumo.
Tirta3000 kompanijy, kurios buvo suskirstytos i stipriasir silpnaszmogi skyju istekliy vadymo paoziariu
pagal tokius kriterijus kaip priklausomybeés jausmas, teisingi atlyginimai, efektyvus konflikty sprendimas,
ddijimass informacija, ddyvavimas priimant sorendimus, skatinimas tobuléti. Finangniy dvigu grupiu
rezultaty payginimas parodé, kad kompanijy, besrtpinanciy savo darbuctojy vystymu ir vekiantiy
neramiose, besvystandose rinkose, investiciju graza buvo 16,7 % didesré. Tuo tarpu stabiliose rinkose
Sis skirtumas buvo tik 3,5 %. Be abgo, siuo metu Lietuvos ekonomikos negalima baty priskirti
stabiliy grupel. Taigi Lietuvoje, kaip sparciai kintancioje rinkoje, labai svarbus organizaciju
déemesys savo darbuotojams.

Pelno pasidalijimas su darbuotojais platiai praktikuojamas pasaulyje. Pelno paskirstymo
politikos privalumai: padidina produktyvuma, leidzia lanksciai keisti atlyginima, didina
darbuotojy motyvacija dirbti, gerina darbuotojy ir darbdaviy santykius. Kai kuriy ekonomisty
nuomone, vykdant sia politika, kiekvienas papildomas ar prarastas darbuotojas didina ribinius
kastus.

Pastaruoju metu organizacijos stengiasi uzmirsti darbo ir Seimos priespriesa. Pavyzdziui,
jos padeda darbuotojams surasti vaiku darzelius, kai kurios net kuria vaiky prieziiros centrus
savo patalpose. Darbo ir seimos integracijagali tapti vienu is konkurenciniy pranasumuy.

3. Verdo partnerial

Verdo sektoriuose, pasizyminciuose ypa¢ aktyvia konkurencija, vis svarbesni tampa geri
santykial su verslo partneriais (pavyzdziui, tiekéjais), taciau kartais gali bati svarbu zmogiski,
Silti santykial net su konkurentais. Vystydamos ilgalaikius artimus santykius su versio
partneriais, pirmaujancios organizacijos mazina savo gamybinius kastus ir gerina ju kokybe.

4. Aplinka
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Tolydaus augimo salyga puikiai nusaké Paul Hawken , Palikite pasauli siek tiek geresni
nel radote, neimkite daugiau nei relkia, stenkites nekenkti aplinkai, ir tada aplinka jums
asilygins'. Verdlo organizacijy pagrindiné funkcija yra vertés karimas. Tolydus vertés kiirimas
yrakeliasiilgalaike organizacijy sekme.

Visuomené is verdlo visy pirma tikis jo humanisko produktyvumo ir paslaugu,
tenkinanciy jos poreikius. Tatiau ji neabgjingair tam, kokie jy pagaminimo kastai, kiek iseikvota
istekliy, ar uztersta gamta.

Organizacijos turéty remtis ekoefektyvumo principu: maksimali verté - minimalas
isteklial.

Verdo sektorius privalo imtis iniciatyvos sprendziant aplinkosauginius uzdavinius, nes
tal neatsiggama nuo ekonominio augimo. Ekoefektyvumas reiskia problemy sprendima, ne tik ju
identifikavima. Verslo organizacijos negali isspresti visy problemy: naujo tukstantmetio pradzia
turi pazenklinti naujo tipo vyriausybés, verdo lyderiy ir visuomenés kooperacija.

Organizacijos, efektyviau naudojancios savo isteklius, vystan¢ios naujus produktus ir ju
gaminimo budus, vengian¢ios aplinkos tersimo, sumazina gamybos kastus ir jgauna
konkurencin; pranasuma.

5. Bendruomenés

Vedo organizacijos veikia Vietinese, regioningse, nacionainése ir pasaulinése
bendruomenése. Verdo sékmé sigas su visuomenés, kurioje veikia verslo organizacija,
svelkata, saugumu, stabilumu ir gerove. Organizacijos gali prisidéti prie visuomenés poreikiy
patenkinimo, suteikdamos darbo vietas, saziningus atlyginimus, taciau to neuztenka. Nors
tradiciskai Svietimo, sveikatingumo, nusikalstamumo ir panasiy uzdaviniy sprendimas buvo
valstybiniy instituciju prerogatyva, siandien vis daugiau verslo lyderiy prisiima dalj atsakomybés
Sprendziant jvairias visuomenés problemas. Tai atliekamaijvairiais budais:

e Labdaringa veikla. Nors labdaringos imokos daznai yra tik ledkalnio virsang, bet
negalima paneigti jos svarbos. Labdarg gali teikti pati organizacija ar jos
darbuotojai. Savanoriskas darbuotojy prisidéjimas prie visuomenées vystymo
projekty gali padidinti ju lojalumg ir prisidéti prie asmeninio jy tobuléjimo.

e Socidinés investicijos. Kompanijos remia valstybines ir nevalstybines
organizacijas, sprendziant nedarbo, benamiy ir kitas socialines problemas.
Verdo organizacijos gali teikti ne tik finansing parama bet ir kitais badais
padéti jgyvendinti jvairius projektus.

e Partnerysté. Kompanijos daznai kartu su savo socialiniais partneriais prisideda prie
visuomeres gerovés, paremdami veikla, kuri skatina ju komercine seckme. Cia
pavyzdys galéty buti American Express: §i kompanija paskyré 5 mird.
USD Pasauliniam paminkly fondui ir taip prisidéjo prie labiausia finansy
stokojanciy kultariniy viety atstatymo. Akivaizdus yra rysys tarp Sio poelgio ir
pagrindinés kompanijos veiklos, t.y. kelioniy ir finansiniy paslaugy.

e+ Vedo pagrindas. Verslo organizacijos prisideda prie visuomenés atskiry
bendruomeniy geroveés, atlikdamos pagrindine savo misija - tiekti produktus ir
paslaugas, kuriy reikia visuomenei. Svarbu, kad ta bity atlikta efektyviai,
laikantis etikos principy, niekam nekenkiant.

6. Investuotojal

Socidlia atsakingas investavimas daugeliui zmoniy reiskia skirtingus dalykus, taciau
esmé yra viena: socialinis investavimas - etiniy ir moraliniy Kriterijy jtraukimas i investiciniy
sprendimuy priémimo procesa. Socialinis investavimas skatina pazvelgti | investicing veikla -
savo asmeniniy vertybiy Sviesoje. Socialinio investavimo priezastys gali bati kelios:

e Investuotojai sujungia savo asmenines vertybes su investavimo strategijomis,
atsisakydami remti veikla, kuri priestarauja ju moralinéms vertybéems, ir
investuodami i socialiai atsakingas kompanijas.

e Socidial atsakingi investuotojal zitiri | savo investicinius sprendimus kaip i btuda
atkreipti visuomenés démesj i socialines problemas, daryti jtaka ekonominiams
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poky¢iams. Savo investicijomis jie skatina imones varzytis ne tik dél pelno, bet
ir del pasiekimy sociaingje ir aplinkosauginéje veikloje.

¢ Vis daugiau investuotojy i socidia atsakinga investavima ziari kaip i socialinés
transformacijos jrankij, kuris padeda nukreipti kapitala visuomenés tolydaus
vystymosi linkme.

e Kal kurie investuotojai investuoja | socidial atsakingas kompanijas, siekdami
susikurti gera jvaizdj visuomenéje.

Socidiai atsakingu investuotojy isitikinimu, neuztenka remti  aplinkosauginiu
organizacijy, jei remiamos aplinka tersian¢ios imonés, neracionalu remti vézio tyrimus, jei
plétojama tabako pramoné.

Daznai diskutuojama, ar socidliai atsakingas investavimas sumazina investiciju
finansinius rodiklius. Socialia atsakingi investuotojai yra visy pirma zmonés, siekiantys savo
pajamy didinimo, taciau jie atsizvelgia i etinius ir moralés principus, priimdami sprendimus.
Tokie investuotojal atsizvelgia | visuomenés poreikius, taciau tai nereiskia, kad taip sumazéja
investicijy graza.

Etinio investavimo sprendimai priimami, atsizvelgiant | $iuos organizaciju kriterijus:

* Aplinkosauginius kriterijus. valymo technologijos, atlieky perdirbimas, toksiniy
chemikaly isskyrimas, 0zono sluoksnj ardan¢iy medziagy naudojimasir pan.

e Produkto kriterijus. pgamos is akoholio, tabako, ginkly, losimo, gincytini
reklamos badai, sukciavimas ir pan.

» Bendruomenés kriterijus: gincytina kompanijos politika, labdaringaveiklair pan.

e Darbuotojy santykiy kriterijus. darbo sauga, atleidimai, pelno ir informacijos
pasidalijimas, atlyginimy teisingumas.

Socidia atsakingi investuotojai gali bati pavieniai asmenys, pensiju fondai, religinés,
Svietimo ir finansinés institucijos. Socialiai atsakingo, arba, kitaip sakant, etinio investavimo,
pradzia buvo 1969 metai, JAV stengiantisisspresti po Vietnamo karo kilusias problemas.

Sociainé atsakomybg ir (arba) pelnas?

Kartais sakoma, kad verslo organizaciju pagrindinis tikslas turéty bati akcininky pelno
didinimas: kadangi jie yra imoniy savininkai, rizikuoja savo pinigais, todél jiems turi atitekti
verslo organizaciju sukuriama nauda. T&tiau $is poziaris ne visal teisingas. Visy pirma,
akcininkal néra vieninteliai atsakingi asmenys. Organizacijos darbuotojai ir aplinkiniai zmonés
yralabiausiai palieciami veiklos pokyc¢iy. Antra, nuosavybeés turéjimas ne tik suteikia teisiy, bet
ir uzdeda pareigas. Visuomené turi teisg priimti sprendimus dél jai priklausan¢io turto
panaudojimo. Pavyzdziui, jei ir turiu nuosava automobiliy stovéjimo aikstele, tai vistiek neturiu
teises partrenkti per ja einanti zmogy. Privacios nuosavybés naudojimas turi bati ribojamas, kad
nekenkty kitiems. , Rapestingas kapitalizmas" turi pakeisti ,, finansini kapitalizma".

Daugelyje sdiu yra tam tikri standarta ir verso imoniy apribojimai, salygojantys
visuomergs poreikius. kokybes reikalavimai, tarsos apribojimai, Zzmogaus teisiy apsauga ir t.t.
Toliau jau prasideda konkretios organizacijos laisvas pasirinkimas, kokias ribas ir kokius siekius
ji sau keliao zala gamtai - kaip ja sumazinti, zmogaus teisés - kaip jas ginti, Svietimas - kaip
prisidéti prie darbuotojy ekologinio mokymo.

I socidia atsakinga veikla reikéty zitréti kaip 1 investicija 0 ne kaip | papildomas
islaidas. Pelnas reikalingas ne tik mokéti dividendams akcininkams, bet ir teikti darbo vietoms,
mokéti teisingiems atlyginimams, tobulinti naujiems produktams, mokéti mokes¢iams ir prisidéti
prie aplinkos, kurioje veikiaimoné, gerovés.

Verslo organizacijy gaunama nauda:

» veikla, nepriestaraujanti moral és principams,

e geresnis savo aplinkos teikiamy galimybiy ir problemy supratimas,
» atsakingos kompanijosivaizdis,

* buvimas arciau pirkéju,

e |ojausvartotojai,

e motyvuoti darbuotojai,
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e gautinal isnaudotas potencialas,

e novatoriski sprendimai,

e patikimi tiekéjal,

» kokybiskos prekésir paslaugos,

o didéjantis efektyvumas,

e mazéjanti verslo rizika,

* konkurencinis pranasumas,

» didéjancios pajamos,

o didgjanti rinkos dalis,

o didéjantis pelnasir didéjancios investicijos,
e "&lamiu - tulaimi” principo igyvendinimas,
e ekonominis augimas,

e gtahili, laisvair harmoningaverso aplinka,
» tolydaus vystymos uztikrinimas.

Ivairiose Salyse nuolat renkami duomenys ir atliekami tyrimai apie socialiai atsakingas
organizacijas. Nors galbut ne visiems skeptikams tal atrodys priimtina, bet tyrima jrodo, kad
socialiné atsakomybé nesumazina jmoniy pelno, priesingai - kompaniju pastangos leidzia sukurti
produktyvesne ir pelningesne partneryste su klientais, darbuotojais, tiekéjaisir investuotojais.

Socialinés atsakomybés diegimas organizacijoje.

Socialinés atsakomybés jdiegimas i verslo organizacijos veikla néra vienadienis dalykas.
Ta turéty bati ne trumpaaké uzgaida, bet pastovus tobuléjimo procesas. Jei organizacija
nusprende prlsumtl tamtikrus socidinius jspareigojimus, ji turéty:

ISnagrinéti  pagrindines organizacija supancios visuomenés problemas ir

poreikius,

* Numatyti savo galimybes bei visuomenés interesus atitinkancias veiklos kryptisir
ilgalaikiustikslus;

e Siekti atviro, nuosirdaus, paremto pasitikéjimu bendravimo su tais, su kuriais
syveikauja;

* Rasti partnerius, siekiancius ty paciy tiksly;

* Vykdyti veikla ne tik tenkinancia atskiry individy poreikius, bet ir atsizvelgiancia
1 visuomenés interesus.

ISvados

Ateityje verdo organizacijuy laukia daugiau dalyviy, daugiau staigiy pokyciy, didesné
ateities nezinomybé. Tai reikalauja kitokio poziario i gyvenima, naujy sprendimo budy ir
atsakingo pozitirio | tai, kas vyksta visuomenéje, kurioje verslo organizacijos vykdo savo veikla.

Verdo sektorius tapo didele galinga institucija. Visuomengje dominuojanti institucija
privalo prisiimti atsakomybe spresdama visuomenés problemas. Sventojoje Romos imperijoje §i
vaidmeni prisiémé Baznycia, o siandien atéjo verslo organizacijy ellé. Jos dar nérajpratusios prie
tokio pozitrio, taciau turi lanksciai suvokti socialinés atsakomybés svarba.
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