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V.Legkauskas “Psichologijos jvadas”

p.5 Pagrindinis psichologijos klausimas — kodél Zmonés masto, jauciasi ir elgiasi batent taip, kaip
jie masto, jauciasi ir elgiasi?

p.6 Psichologijos ,vinis": jei Zinosi, dél ko taip mastai, jautiesi ir elgiesi, galési rinktis ar ir toliau
taip mastyti, jausti ir elgtis, ar ieSkoti kity galimybiy. [T.y. Zinojimas atveria naujus pasirinkimus,
suteikia galios]

Bet kokia teorija, kuri teigia, kad vienodai gerai tinka visiems, jau yra religija.

p.7 Racionaliu Zmogaus elgesiu laikomas toks elgesys, kuriuo jis siekia naudos.
Psichologijos mokslas atsako taip | savo pagrindinj klausima;: ,Todeél, kad jiems tai naudinga".

p.8 Psichika — Zmogaus vidiniy veiksniu, daranciy jtaka elgesiui, visuma.

p.10 Priklausymas grupei, visuomenei yra pagrindinis Zmogaus poreikis ir Zmogus yra pasiryzes
labai daug kam, kad tik pritapty prie grupés.

p.14 Ibn Sina yra laikomas pirmuoju psichodiagnostu.
p.16 Aristotelis, véliau John Locke mane, kad Zmogus gimsta kaip ,tabula rasa".

p.19 (Psichoanalizé) Psichikos sutrikimai (neurozés) atsiranda dél pasamoningy paskaty ir
sgmoningy nuostaty konflikto.

p.27 J.SteponaviCius dirbo pas W.Wundtg!
p.29 Tyrinétojas privalo viesai paskelbti vertybes (savo), kuriomis remiantis atlikta studija.
p.30 C.Popper pastebi, kad yra teorijy (pvz. marksizmas, psichoanalize), kurias ,patvirtina™ bet
kokie faktai.
INDUKCIJA — stebiniai = teorija.
DEDUKCIJA — teorija = stebiniai.

p.32 3 pagrindinés tyrimo strategijos yra eksperimentas, koreliacinis tyrimas ir atvejo analizé.

p-36 Rezultaty interpretacija yra slidus dalykas. ;)
Etika nusako, kas yra atm tikroje srityje vertintina kaip ,bloga" Zmogaus atzvilgiu.

p.39 Manoma, kad Zmogaus kiine yra 100 milijardy neuronuy.
p-42 Simpatiné nervy sistema pradeda veikti pamacius , simpatija". ©

p.47 Skydliauké reguliuoja augima, antinksCiai atsakingi uz adrenalino ir noradrenalino iSskyrimg
bei daugelio kity hormonuy. Genas yra DNR fragmentas.

p.48 Monozigotiniai (gime i$ vieno kiausinélio) dvyniai turi 100% vienodq genetine informacija.

p.50 [Maziausiai yra iStirtas smegeny, priekis, kaktos sritis. Pas Sizofrenija sergancius batent ten
kazkas negerai biina.]

p.52 Nuo elektromagnetinés bangos ilgio priklauso spalva [infrared — ilga, ultraviolet — trumpa].
Nuo amplitudés — rySkumas. Pagrindinés spalvos yra raudona, mélyna ir Zalia.
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Akiy spalva yra rainelés spalva (rainelé — raumenys, kurie reguliuoja patenkancios Sviesos kiekj —
nu tie aplink juoda vyzdj).

Kolbelés — spalva suvokia, svarbios dienos metu.

Lazdelés — formg, nakties metu, prieblandoje.

p.57 Skonio receptoriy gyvavimo laikas ~10 dieny, po to jie pakeiCiami naujais.

p.65 Musy vidinis laikrodis yra nustatytas 25h ciklui.
Dazniausiai sapnuojame REM stadijoje.

p.66 Greiciausiai sapnai vyksta tokiu pat greiCiu kaip ir realybé.
Kad uZmigtume, turime ,dekoncentruoti® (,iSjungti") démesj. [Ignoruoti jutimine informacija].

p.67 Labai gerai daug visko apie hipnoze.
p.69 Placiausiai vartojami simuliantai yra kofeinas (kava) ir nikotinas (cigareteés).
Daug remiasi Matlin ,,Psychology" 1995 metu.

p.70 Salygojimas yra iSmokimo forma, kai gyva biitybé iSmoksta tarpusavyje susieti jvykius, tarp
kuriy néra jokio batino rysio.

p.72 [Salygojime svarbu poveikio stiprumas ir pakartojimy skaicius.] Pvz. Suo gali labai iSgasdinti
vaikg vieng karta ir vaikas ilgam dar bijos Sunuy.

Klasikinis sglygojimas — Pavlovas.

Veiksmo salygojimas — Skinner.

p.74 Daugelis sutikty, kad pasaulio dalis, kurioje gyvename, yra labiau paremta bausmés baime
nei paskatinimo laukimu.

p.75 Labai gerai apie BAUSMES (studentams). Taip pat apie baime labai gerai (agresoriaus
vaidmuo; seminarui).

p.77 Vélesni Banduros tyrimai parodé, kad elgesio atkartojimo tikimybé padidéja, jei elgesj
modeliuojantis/rodantis Zzmogus uz tai buvo paskatintas, o ne nubaustas. Kitaip tariant, jei
stebintysis tarsi paskatinamas ar nubaudziamas netiesiogiai.

p.89 Atminciai didele reikSme turi hipokampas.

p.91 5 punktai apie mokymasi.

Ilgalaikio atsiminimo alfa ir omega yra prasmé (t.y. jei pavyksta norimg atsiminti dalyka
jprasminti, tada atsiminsi ilgam).

p.95 Vaizdiniai < Jutiniai.

Didzioji dalis informacijos atmintyje saugoma ne vaizdy forma, bet garsy (trumpalaiké atmintis)
ir savoky, (ilgalaiké atmintis) forma.

p.98 Superinis uzdavinys su virvém.

p.101 Vaikai iSmoksta ~10 naujy Zodziy per diena.

p.104 IS tikryjy net 65% zmoniy tarpusavio kalbé&jimosi neturi jokio konkretaus tikslo, iSskyrus
rysiy tarp jy palaikyma.
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p.114 Intelektas — Zmogaus gebéjimas jgyti informacijq ir jgldzius, reikalingus sékmingam
funkcionavimui konkrecioje aplinkoje ir gebéjimas efektyviai taikyti tuos jgtdzius ir informacijg
einamosioms problemoms spresti.

p.116 IQ jvertinimo ir gaunamy pazymiy koreliacija:

- pradinéje mokykloje 0,6-0,7

- magistranttroje 0,3-0,4

[PradZioj daugiau duoda talentas, paskui vis daugiau pradeda duoti jdétos pastangos, ,darbas"].

p.118 Aisku tik, kad Salia auksto intelekto talentingame/genialiame zmoguje turi figiruoti galinga
motyvacija ir darbStumas.

p.121 Labai geras Termano , Talentingosios grupés" tyrimas.

p.124 [Deficito ir pertekliaus poreikiai. Patenkini deficitinius ir tada, jei esi uzslopines savo
potenciala, nutoles nuo jo, susiduri su gyvenimo beprasmybe, nebezinai dél ko gyventi].

p.125 Zmogus siekia palaikyti optimalaus susizadinimo lygj (t.y. ne nusiraminti, bet biiti pastoviai
Siek tiek jsitempusiu).

p.126 Gyviinai smalsumo déka istiria aplinka ir tai padeda jiems geriau orientuotis aplinkoje.

p.128 Pries veiklg — situacijos subjektyvus jvertinimas:
o Poreikio stiprumas
Igudziy poreikiui patenkinti adekvatumas
Tikslo verte
Tikslo pasiekimo tikimybés jvertinimas
Veiklos kaina
Yra labiau ne valia, bet motyvy kova. (T.y. valia yra i$ tikryjy noras, kad laiméty ,aukstesni®
motyvai pries ,,zemesnius". Sriuba pries desertg ©.)
ISoriné motyvacija mazina vidine motyvacija.

O O 0O

p.130 Emocijos skatina mus elgtis tam tikru budu ir apriboja kitokio elgesio galimybes.
Baimé gali bati universali reakcija | pavojy, bet kas yra pavojus, mums pasako
kultura.

p.131 Gumburas — thalamus. Pagumburys — hipothalamus.

p.139 [Vidinj identitetg atspindi] ,jautimasis namie savo kiine", ,Zinojimo, kg darai* pojdtis ir
vidinis jsitikinimas, kad tave pripazjsta svarbdis tau asmenys.

p.151 H.S.Sullivanas akcentavo biologinius ir socialinius poreikius. Patenkinus biologinius —
pasitenkinimas, patenkinus socialinius — saugumas.

p.156 Zmogus turi besalyginio priémimo poreikj, t.y. siekia buti mylimas ir vertinamas
nepriklausomai nuo to, ka sako ar daro.

Dauguma pasaulyje gyvenanéiy zmoniy negali sau leisti prabangos sukti galvos dél
savirealizacijos, nes jy baziniai poreikiai néra patenkinti.

p.161 Lazarus, 3 stresinés situacijos:
o Zalos — kazkas jau realiai nutiko
o Pavojaus — kazkas negero nutiks
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o ISsSdkio — grésmé, bet ir galimybé augti.
Kontrolés pojitis (kad kontroliuoji situacijg) ypac svarbus mazinant stresa.

p.175 3 pagrindiniai terapijos efektyvumo jvertinimo kriterijai:
o0 Terapeuto nuomoné
o Kliento savijauta
o Aplinkiniy nuomoné

p.178 Zmones yra linke pirmiau daryti, o paskui galvoti, o ne atvirksciai.
p.179 Laba gerai apie zmoniy jtikinima.

p.181 Prekyboje naudojamy manipuliacijy pagrindas yra Zaidimas Zmogaus noru biiti
geru kitiems Zmonéms. [Negalé&jimu pasakyti ,ne", nes negraziai atrodys].

p.182 Juk baisu manyti, kad nelaimés atsitinka tiesiog atsitiktinai ir geriems
Zmonéms.

p.182 Depresija sergantys ne ,prasciau™ vertina tikrove, bet realiau. Tad kartais per
geras kontaktas su realybe yra ,psichinés ligos" pozymis. O atitritkkimas — psichinés
sveikatos pozymis.



