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Abraham Maslow "“Biities psichologija"

p.10 Terming ,saviaktualizacija" sugalvojo K.Goldstein bet jj vartojo, kaip asmenybés reorganizacijos
sinonimg (pvz. po krizés).

Maslow saviaktualizacija — tai Zmogaus noras tapti viskuo, kuo jis gali tapti, siekimas pilnai realizuoti savo
potencines galimybes.

p.16 Terminas ,Zmogaus vystimosi galimybiy pristabdymas [suletéjimas]" skamba daug geriau nei ,liga“.

p.30 Prisitaikymas ir pusiausvyra — geros savybés, nes apsaugo nuo skausmo, bet galblt uzkerta kelig
tolimesniam vystimuisi?

p.35 Zmogaus asmenybe — tai tuo paciu metu ir tai, kas realu ir tai, kas potencialu.

p.37 [Savastis yra labiau ne tai, kg as sukuriu, bet tai, kg ATVERIU. Ji jau yra, tereikia leisti jai bti, reikstis.]
Maslow dar paskui sako, kad galima ir pakurti Siek tiek savo savast;.

p-41 Tai, ka vadiname ,,norma", i$ tikryjy yra pilkumo psichopatologija.

p.45 Motyvacija — tai kazko siekimas A. Motyvacija — tai poreikio patenkinimas (deficitas) B.

p-54 Homeostazé — optimalaus lygio veiksmui pasiekimas.

p.56 Save aktualizuojantys dziaugiasi visu gyvenimu, kiti — tik triumfo akimirkomis [pasiekus tikslg pvz.].
p.61 Deficitiné motyvacija besivadovaujantis Zmogus labiau priklauso nuo kity.

p.62 Jei zitrima | Zmogy per deficitinés motyvacijos prizme, tada i ji zitrima kaip | (ne)paranky daiktg. Su
Zmogum bendrauti holistiSkai (visapusiskai, tikrai) galime tik tada, kai mums i$ jo nieko nereikia!!!

p.70-71 pateikti skirtumai tarp B ir D meiliy.

p.72 Vaiko vystimasis néra tikslingas, jis paprasciausiai vyksta. Vaikas ne tiek ieSko, kiek randa (t.y. jis labiau
koncentruojasi | radimg, bet ne j iesSkojima).

p.75 Saugumas ------------------- < Asmenybe > Vystymasis

[panasu | iS&jima iS komforto zonos]. Zmogus nuolat balansuoja tarp noro biti saugiai ir noro vystytis. T.y.
mes galime kryzeliu kiekvienu momentu pazyméti, kur dabar randamés.

p.77 1 priekj Zengiama mazZais Zingsniukais.

p.79 Kiekvienas, netgi vaikas, turi savo sprendimus kuo dazniau priimti pats. Jei uz jj juos
priima kazkas kitas, tada Zmogus silpnéja, praranda tikéjima savimi ir nebe taip dZiaugiasi savo
patirtimi...

p.81 pasitikéjimas savimi yra vystimosi asis (kuo maZziau pasitikési, tuo maziau vystysies).

p.83 Vystytis jmanoma tik pakankamai saugioje aplinkoje. .. ,Blogas" pasirinkimas neurotikui dazniausiai bus
»geras" [greiciausiai dél to, kad neurotikas yra apskritai uzstriges nesirinkime ir bet koks pasirinkimas padeda
i$ ten istrakti].

p.84 Tik tada, kai pagarbiai priimame vaiko baimes, jis gali sukaupti jégas ir pabandyti biiti drasus.

p.85 Neurozé — tai amzinas saves iSsaugojimo variklis.

p.90 Baisu pazinti tiek vidinj, tiek iSorinj pasaul.

p.91 S.Freud , Geriausia ka Zmogus gali padaryti — biti saziningu pats pries save".
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p.94 Pazinimas kaip toks gali bti saves jtvirtinimo aktu [kuo daugiau Zinai, tuo tvirtesnis jautiesi].

p.95 [Su bezdzioném buvo ne Bowlby, bet Harlow!] [Pazinimas padeda sumazinti nerimg ir baimes] [I fear
for what I know not].

p.96 Skyriaus pavadinimas ,Bégimas nuo ziniy, kaip bégimas nuo atsakomybés" ©
p.98 Nerimas uzmusa smalsuma ir norg pazinti.
p.112 Matyti yra geriau nei biiti aklu, net jei tenka Ziiiréti j nemalonius dalykus.

p.113 Pikiniam pergyvenimui visada biddinga dezorientacija laike ir erdvéje. Pikinis pergyvenimas visada
biina tik geras ir teigiamas.

p.116 ISvardintos B vertybés.
p.121 Pikinis pergyvenimas panasus j norg mirti.

p.123 Pazinti objekta galime abstrakéiai ir konkreciai. Abstrakéiai — atsirenkame naudingas jo savybes,
konkreciai — pazjstame jj visa, pilnai.

p.125 Kai didesné branda — mazéja poliariSkumai, dichotomija. ISsisprendzia zmogus.

p.132 Pikinio pergyvenimo metu Zmogus jgyja save realizuojan¢iam Zmogui biidingas savybes ir (vadinasi)
realizuoja save.

p.134 Meilé stiprina (meilé savo démesiu iSskiria i$ aplinkos ir batent tuo stiprina) potencialias Zmogaus
galimybes. Meilés trukumas (nepastebéjimas, abejingumas) silpnina.

p-135 Kuo esi sveikesnis, tuo ryskiau (jautriau) ir giliau gali suvokti pasaulj. [Turi maziau
sieny].

p.148 Pikinis pergyvenimas — tai iSbaigtumo pajautimas. PrieSingybé — didelis problemy skaiCius neiSspresty.
p.152 ASMENYBES TIKSLAS — SAVES SUNAIKINIMAS (turima omeny savitranscendencija, nutolimas nuo
savo ego). Tik Maslow sillo eiti ne asketizmo, bet poreikiy patenkinimo keliu (patenkini bazinius poreikius,

atsiduodi veiklai ir pamirsti save..).

p.152 D ir B pazinimas. B — pasyvus, kaip apsinarkasinus, o D — | veiksmq orientuotas. Reikia gyvenime
abiejy mixo. Dazniausiai D dominuoja.

p.165 Zmogaus suvokimas kaip kazkokios sistemos dalies yra daug lengvesnis, nei suvokimas tokio, koks jis
yra. Pirmu atveju svarbu panasumai, antru — skirtumai.

p.169 Diagnozé labiau reikalinga juristui ar administratoriui nei terapeutui.

p.175 Save realizuojant kiirybisSkuma galima apibtdinti kaip polinkj prie visko prieiti kiirybiskai [t.y. bet kokig
veiklg atlikti kiirybiskai].

p.-176 Save realizuojantys maziau bijo paslapties, neaiSkumo, netgi tai savotiskai traukia juos.

p.178 Save realizuojanCiam taip pat maziau ripi apie kg galvoja ir iS ko juokiasi kiti Zmonés. Jie maZiau laiko
skiria kovai su paciu savimi [yra sudare taikg su savimi].

p.189 Musy gebéjimai ,nori*, kad mes juos naudotume.

p.195 Geri punktai.
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p.198 Hedonizmas suveikia su sveikais Zmoném, ligos atveju jis tik pablogina situacija [t.y. sveikas Zzmogus
renkasi sveikai, jei jam leisti rinktis laisvai; o sergantis renkasi dar didesne liga].

p.203 Tik disciplinuotam ir atsakingam Zmogui galime pasakyti: ,Elkis taip, kaip manai, kad reikia, ir tai bus
teisingas poelgis".

p.212 Bet kokios instinktyvios Zmogaus jégos yra silpnesnés uz civilizacijos poveikj, todél pazadinti jas — yra
labai sunkus uZdavinys [Cia labai jdomus teiginys. Maslow lyg teigia, kad Zmogus yra labiau kultliros nei
instinkty padarinys.]

p.213 Poreikiai neiSnyksta, kai juos patenkini, jie tik pereina | pasyvy buvj.

p.216 Dichotomija patologizuoja, patologija dichotomizuoja. [skatina vidinius konfliktus; sveikas Zmogus yra
vientisas].

p.227 B-pazinimas arba Bities pazinimas dominuoja pas psichiskai sveikus zmones.
p.231 Autentiska savastis — tai gebéjimas girdéti savo vidinj balsa.
p-234 Musy savastyje gludi noras tobuléti ir valia buti kuo sveikesniu.

p.238 Daugelis psichology blogg elgesj laiko reaktyviy (t.y. kaip atsaka | poveikj), bet ne instinktyviu (t.y.
igimtu).

p.243 Perdéto rupinimosi vaiku rezultatu gali buti infantilumas, vystimosi sustojimas, saves nejtvirtinimas.
p.246 Kad pazinimas kuo labiau priartéty prie realybés, reikia pazinti be noro ir baimés.

p.248 Kiekvienas Zingsnis | prieki — tai Zingsnis j neziniq ir daznai | pavojinga nezinia.

p.255 1§ pradziy tampi vyru/moterimi ir tik paskui Zmogumi.

p.258 Pasinérimas j savo ,beprotybe" gasdina tik ta, kuris néra iki galo jsitikines savo normalumu.

p.283 Savirealizacijos klausimynas.



