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Santrauka:

»Socialinis gyvinas", kurj parase Elliotas Aronsonas, yra visapusiskas psichologiniy ir socialiniy jégy, formuojanciy
Zmogaus elgesj, tyrinéjimas. Knyga suskirstyta | tris dalis: | dalis ,,Socialinis gyvinas" nagrinéja psichologines ir
socialines jégas, kurios formuoja misy elgesj; Il dalis ,Socialinis pasaulis" apzvelgia socialine aplinkg, kurioje
gyvename; ir lll dalis ,Socialinis protas" nagrinéja pazinimo procesus, turincius jtakos musy elgesiui. Visoje knygoje
Aronsonas remiasi jvairiais tyrimais, iliustruodamas socialiniy jégy galig formuojant musy elgesj. | dalyje Aronsonas
nagrinéja psichologines ir socialines jégas, kurios formuoja musy elgesj. Jis pradeda diskutuodamas apie socialiniy
santykiy svarbg misy gyvenime ir kaip Sie santykiai gali paveikti musy elgesj. Tada jis apzvelgia kultliros vaidmenj
formuojant misy elgesj ir kaip musy kultra gali apriboti ir iSplésti mlsy elges;j. Jis taip pat nagrinéja emocijy
vaidmenj musy elgesyje ir kaip misy emocijos gali mums padéti ir trukdyti. Galiausiai jis apzvelgia saves sampratos
vaidmenj musy elgesyje ir kaip mlsy samprata gali mus motyvuoti ir apriboti. Il dalyje Aronsonas apzvelgia socialine
aplinka, kurioje gyvename. Jis nagrinéja socialiniy normy vaidmenj misy elgesyje ir kaip Sios normos gali mums
padéti ir trukdyti. Jis taip pat apzvelgia socialiniy tinkly vaidmenj masy elgesyije ir kaip Sie tinklai gali mus palaikyti ir
apriboti. Galiausiai jis apzvelgia socialiniy institucijy vaidmenj misy elgesyje ir kaip Sios institucijos gali palengvinti ir
apriboti misy elgesj. lll dalyje Aronsonas nagrinéja pazinimo procesus, turincius jtakos masy elgesiui. Jis zilri |
atminties vaidmenj musy elgesyje ir | tai, kaip musy prisiminimai gali mums padéti ir trukdyti. Jis taip pat nagrinéja
kalbos vaidmenj misy elgesyje ir kaip masy kalba gali palengvinti ir apriboti misy elgesj. Galiausiai jis apzvelgia
samprotavimy vaidmenj musy elgesyje ir kaip musy samprotavimai gali mums padéti ir trukdyti. Socialinis gyvlinas
yra jzvalgus ir visapusiskas psichologiniy ir socialiniy jégy, formuojanciy masy elgesj, tyrimas. Atlikdamas daugybe
tyrimy, Aronsonas iliustruoja socialiniy jégy galig formuojant musy elgesj ir kaip musy elgesys gali mums padéti ir
trukdyti. Knyga yra nejkainojamas Saltinis visiems, norintiems suprasti psichologines ir socialines jégas, kurios
formuoja musy elges;.

Pagrindinés idéjos:

#1. Savigarba yra svarbus veiksnys, lemiantis sekme: savigarba yra matas, nurodantis, kiek individas
vertina save ir savo sugebéjimus, ir tai yra pagrindinis veiksnys, lemiantis, kaip jam seksis gyvenime.
Zmoneés, kuriy savigarba yra aukstesné, labiau rizikuoja ir siekia savo tikslu, o Zemesne savigarbg
turintys Zmones gali labiau pasiduoti susidure su sunkumais.

Savigarba yra svarbus veiksnys, lemiantis sékme, nes jis turi jtakos tam, kaip Zmogus Zilri | save ir savo
sugebéjimus. Zmoneés, kuriy savigarba yra aukstesné, labiau rizikuoja ir siekia savo tiksly, 0 Zemesne savigarba
turintys Zmonés gali labiau pasiduoti susidire su sunkumais. Teigiamas saves jvaizdis gali padéti asmeniui islikti
motyvuotam ir susitelktam j savo tikslus, net ir susidirus su isSlkiais. Tai taip pat gali padéti jiems iSsiugdyti
atsparuma ir gebéjima atsigauti po nesékmiy. Zmonés, turintys aukstesne savigarba, taip pat labiau linke priimti
atsiliepimus ir kritikg, o tai gali padéti jiems mokytis ir augti. Savigarba taip pat yra susijusi su psichine sveikata ir
gerove. Didesne savigarba turintys Zmonés labiau linke turéti geresne psichine sveikatg, nes jie labiau linke
pozityviai ziGréti | gyvenima ir bati atsparesni nelaiméms. Zema savigarba gali sukelti depresijos ir nerimo jausma, 0
tai gali turéti neigiamos jtakos asmens gebéjimui pasiekti sékmés. Todél norint pasiekti s€ékmés svarbu ugdyti sveika
savigarba.

#2. Socialinis palyginimas yra galingas motyvatorius: Zmoneés nuolat lygina save su Kkitais, ir Sis
palyginimas gali biiti galingas motyvatorius. Zmonés stengiasi biiti geresni uz aplinkinius, o tai gali
paskatinti daugiau pastangu ir pagerinti nasumgq. Taciau tai taip pat gali sukelti netinkamumo jausma ir
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depresijq, jei palyginimas yra per daug nepalankus.

Socialinis palyginimas yra galingas motyvatorius. Zmoneés nuolat lygina save su kitais, ir 3is palyginimas gali buti
galinga varomoji jéga tobuléti. Kai Zmonés mato, kad kitam sekasi geriau uz juos, jie daznai stengiasi padaryti geriau
patys. Dél to gali padidéti pastangos ir pageréti naSumas, nes Zmonés stengiasi buti geresni uz aplinkinius. Taciau
socialinis palyginimas gali turéti ir neigiamg poveikj. Jei palyginimas yra per daug nepalankus, tai gali sukelti
netinkamumo jausma ir depresija. Zmonés gali nuvilti, jei jaucia, kad nesilaiko aplinkiniy standarty. Svarbu atsiminti,
kad kiekvienas turi skirtingas stiprigsias ir silpngsias puses ir kad palyginimas turéty bati naudojamas kaip
motyvacijos priemoné, o ne kaip atgrasymo Saltinis.

#3. Socialiniai santykiai yra butini laimei: Zmonéms reikia tvirty socialiniy santykiu, kad jie bty
laimingi ir pilni. Prasmingi santykiai su Seima, draugais ir kolegomis gali suteikti tikslo ir priklausymo
jausmo bei padéti apsisaugoti nuo streso ir depresijos.

Socialiniai santykiai yra butini laimei. Zmonéms reikia tvirty socialiniy santykiy, kad jie bity laimingi ir pasitenkine.
Prasmingi santykiai su Seima, draugais ir kolegomis gali suteikti tikslo ir priklausymo jausmo bei padéti apsisaugoti
nuo streso ir depresijos. Sie santykiai gali bati dziaugsmo, paguodos ir palaikymo $altinis, taip pat gali padéti sukurti
saugumo ir priklausymo jausma. Jie taip pat gali suteikti tapatybés ir savivertés jausma, taip pat gali padéti ugdyti
bendruomenés ir rySio su kitais jausma. Stipris socialiniai santykiai taip pat gali padéti pagerinti fizine sveikata.
Tyrimai parodeé, kad Zzmonés, turintys tvirtus socialinius rysius, labiau linke turéti geresne fizine sveikata ir reciau
serga létinémis ligomis. Be to, stipris socialiniai santykiai gali padéti sumazinti stresg ir nerimg bei pagerinti psichine
sveikatg. Norint uzmegzti tvirtus socialinius santykius, svarbu skirti laiko prasmingam bendravimui su kitais. Tai gali
apimti laiko praleidimg su Seima ir draugais, prasmingus pokalbius ir dalyvavima veikloje, kuri suburia Zzmones. Taip
pat svarbu bati atviram ir nuosirdziam su kitais, noru iSklausyti ir suprasti skirtingus pozitrius. Galiausiai, svarbu biti
maloniems ir gailestingiems kitiems ir parodyti dékinguma uz masy santykius.

#4. Socialiné jtaka yra galinga: Zzmonéms didele jtakg daro aplinkiniai, ir tai gali tureti didelés itakos
ju elgesiui. Socialine jtaka gali buti naudojama teigiamam elgesiui skatinti, taciau ji taip pat gali buti
naudojama manipuliuoti ir kontroliuoti Zmones.

Socialiné jtaka yra galinga jéga musy gyvenime. Mums nuolatos daro jtaka aplinkiniai, nesvarbu, ar tai buty musy
$eima, draugai ar net nepazjstami zmonés. Si jtaka gali turéti didelés jtakos misy elgesiui, nes daznai gauname
uzuominas is aplinkiniy ir imituojame jy veiksmus. Socialiné jtaka gali bati naudojama skatinant teigiama elgesj,
pavyzdziui, padéti kitiems ar biti maloniam. Jis taip pat gali bati naudojamas manipuliuoti ir valdyti zmones, pvz., per
bendraamziy spaudima ar atitikties. Svarbu suvokti socialinés jtakos galig ir turéti omenyje, kaip ji gali paveikti masy
elgesj. Savo knygoje ,Socialinis gyvunas" Elliotas Aronsonas tyrinéja socialinés jtakos galig ir kaip ji formuoja musy
gyvenima. Jis tiria, kokig jtaka musy elgesiui daro aplinkiniai ir kaip Sias Zinias galime panaudoti savo naudai. Jis taip
pat aptaria, kaip socialiné jtaka gali buti panaudota manipuliuojant ir kontroliuojant Zzmones bei kaip atpazinti Siuos
bandymus ir jiems atsispirti. Socialiné jtaka yra galingas jrankis, kurj galima panaudoti tiek gerai, tiek blogai. Svarbu
suvokti jo galig ir ja naudotis atsakingai. Suprasdami socialinés jtakos galig, galime jg panaudoti savo naudai ir
sukurti teigiamus pokycius savo gyvenime ir pasaulyje.

#5. Kognityvinis disonansas gali sukelti neracionaly elgesj: Kognityvinis disonansas yra diskomforto
jausmas, atsirandantis, kai Zzmogus turi du priestaraujancius jsitikinimus ar vertybes. Tai gali sukelti
neracionaly elgesi, nes Zzmonés bando sumazinti disonansq keisdami savo isitikinimus ar elgesi.

Kognityvinis disonansas yra nemalonus jausmas, atsirandantis, kai Zmogus turi du prieStaraujancius jsitikinimus ar
vertybes. Sis diskomforto jausmas gali sukelti neracionaly elgesj, nes Zmonés bando sumazinti disonansa keisdami
savo jsitikinimus ar elgesj. Pavyzdziui, Zzmogus gali manyti, kad rikymas kenkia jo sveikatai, taciau riko ir toliau. Tai
sukuria kognityvinj disonansa, ir asmuo gali bandyti sumazinti §j disonansg racionalizuodamas savo elgesj,
pavyzdziui, sakydamas sau, kad rikymas néra toks blogas, kaip jis mané. Sis neracionalus elgesys gali pasireiksti ir
kitais budais. PavyzdZiui, Zmogui gali bati pateikti jrodymai, prieStaraujantys jo sitikinimams, taiau uZuot pakeite
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savo jsitikinimus, jis gali labiau jsitvirtinti savo pirminiuose jsitikinimuose. Tai Zinoma kaip neigiamo poveikio efektas,
ir tai yra neracionalaus elgesio, kurj lemia kognityvinis disonansas, forma. Kognityvinis disonansas gali sukelti
daugybe neracionalaus elgesio, nuo savo elgesio racionalizavimo iki labiau jsitvirtinimo savo jsitikinimuose. Svarbu
suvokti §j reiskinj ir atpazinti, kada jis turi jtakos misy elgesiui, kad galétume priimti racionalesnius sprendimus.

#6. Save issipildancios pranasystes gali formuoti elgesi: Save issipildancios pranasystes yra
isitikinimai, kurie tampa tiesa, nes zmones elgiasi taip, kad jie butu teisingi. Pavyzdziui, jei mokytojas
mano, kad mokiniui nepasiseka, mokytojas gali elgtis taip, kad butu didesné tikimybe, kad mokiniui
nepasiseks.

Savaime iSsipildancios pranasystés gali turéti didelés jtakos elgesiui. Kai Zmonés tiki, kad kazkas yra tiesa, jie daznai
elgiasi taip, kad tai blty tiesa. Pavyzdziui, jei mokytojas mano, kad mokiniui nepasiseka, mokytojas gali elgtis taip,
kad bity didesné tikimybé, kad mokiniui nepasiseks. Tai gali apimti mazesne paramg ar maziau iStekliy arba netgi
Zzemesnius pazymius, nei mokinys nusipelné. Tokiu biddu mokytojy jsitikinimas tampa savaime issipildancia
pranasyste, nes mokiniy pasirodyma formuoja mokytojy likesciai. Savaime issipildancios pranasysteés taip pat gali
formuoti elgesj subtilesniais bldais. Pavyzdziui, jei mokinys mano, kad jam nepavyks pasiekti sékmés, jis gali nedéti
pastangy, reikalingy, kad gerai pasirodyty. Tai gali lemti zemesnius pazymius, o tai savo ruoztu sustiprina mokiniy
jsitikinima, kad jiems nepavyks pasiekti sékmés. Tokiu badu mokiniy jsitikinimai tampa savaime issipildancia
pranasyste, nes jy elgesj formuoja jy likesciai. Savaime issipildancios pranasystés gali turéti didelj poveikj elgesiui,
todél svarbu suvokti jy galia. Zmonés turéty stengtis suvokti savo lukes¢ius ir jsitikinimus bei atsizvelgti j tai, kaip jie
gali tureti jtakos aplinkiniy elgesiui.

#7. Socialinis mokymasis yra svarbi vystymosi dalis: socialinis mokymasis yra mokymosi procesas
stebint ir megdziojant kitus. Tai svarbi vystymosi dalis, nes tai leidzia zmonems iSmokti nauju igudziuy ir
elgesio budu, nepatiriant jy is pirmy lupuy.

Socialinis mokymasis yra svarbi vystymosi dalis, nes jis leidzia zmonéms jgyti naujy jgudziy ir elgesio budy,
nepatiriant jy paciy. Socialinio mokymosi déka zmoneés gali stebéti ir mégdzioti kity elgesj, o tai gali padéti jiems
ugdyti naujus jgldzius ir elgesj. Tai gali bati ypa¢ naudinga vaikams, nes jie gali mokytis iS savo tévy, mokytojy ir
bendraamziy elgesio. Socialinis mokymasis taip pat gali padéti suaugusiesiems iSmokti naujy jgldziy ir elgesio, nes
jie gali stebéti ir mégdzioti aplinkiniy elgesj. Socialinis mokymasis taip pat gali padéti Zzmonéms geriau suprasti savo
aplinka ir aplinkinius Zmones. Stebédami ir mégdziodami kity elgesj, Zzmonés gali suprasti savo bendraamziy
isitikinimus ir vertybes bei kultlrg, kurioje jie gyvena. Tai gali padéti jiems geriau suprasti savo ir kity jsitikinimus bei
vertybes. . Socialinis mokymasis yra svarbi vystymosi dalis, nes jis leidZzia Zmonéms iSmokti naujy jgidziy ir elgesio
buduy, nepatiriant jy paciy. Socialinio mokymosi déka Zzmonés gali stebéti ir mégdzioti kity elgesj, o tai gali padéti
jiems ugdyti naujus jgldzius ir elgesj. Tai gali blti ypa¢ naudinga vaikams, nes jie gali mokytis iS savo tévy, mokytojy
ir bendraamziy elgesio. Socialinis mokymasis taip pat gali padéti suaugusiesiems iSmokti naujy jgldziy ir elgesio, nes
jie gali stebéti ir mégdzioti aplinkiniy elges;.

#8. Socialines normos formuoja elgesi: Socialinés normos yra nerasytos elgesio taisykles, kurias
priima grupé. Sios normos gali formuoti elgesi, nes Zmoneés labiau linke elgtis taip, kaip jiems pritaria ju
bendraamziai.

Socialinés normos yra galingos jégos, kurios formuoja musy elgesj. Tai yra nerasytos elgesio taisyklés, kurias priima
grupé, ir jos gali turéti didelés jtakos misy elgesiui. Zmonés dazniau elgiasi taip, kaip jiems pritaria jy bendraamziai,
o0 socialinés normos gali bati naudojamos skatinant teigiama elges;j ir atgrasant nuo neigiamo elgesio. Pavyzdziui, jei
draugy grupé sutinka nevartoti alkoholio, tada jie labiau linke laikytis Sio susitarimo, nei tuo atveju, jei neturéty jokios
socialinés normos. Panasiai, jei draugy grupé sutinka padéti vieni kitiems, kai to reikia, tada jie labiau linke tai
padaryti, nei tuo atveju, jei neturéty jokios socialinés normos. Socialinés normos taip pat gali buti naudojamos
skatinant Zzmones b(ti tolerantiskesnius ir suprasti kitus, taip pat skatinti sgziningumga ir teisinguma. Socialinés
normos gali bati naudojamos kuriant priklausymo ir bendruomenés jausma. Kai Zzmonés jauciasi esg priklausantys
grupei, jie labiau linke elgtis taip, kaip tos grupés priimtina. Tai gali paskatinti didesnj vienybeés ir solidarumo jausma,
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taip pat didesnj atsakomybés uz visg grupe jausmag. Socialinés normos taip pat gali blti naudojamos skatinant
teigiamas vertybes ir jsitikinimus, pavyzdziui, pagarba kitiems, sgzininguma ir teisinguma. Socialinés normos yra
svarbi masy gyvenimo dalis ir gali turéti didelés jtakos musy elgesiui. Suprasdami ir gerbdami socialines normas,
galime sukurti darnesne ir bendradarbiaujancig visuomene.

#9. Poziuris gali buti keiciamas: Poziuriai yra jsitikinimai ir jausmai tam tikra tema, ir jie gali keistis
laikui bégant. Zmones gali paveikti jtikinami pranesimai, asmeniné patirtis ir socialinis spaudimas, ir
visa tai gali lemti poziirio pokycius.

PozZiGriai yra jsitikinimai ir jausmai tam tikra tema, ir jie laikui bégant gali keistis. Zmones gali paveikti jtikinami
praneSimai, asmeniné patirtis ir socialinis spaudimas, ir visa tai gali lemti poZilrio pokycius. Pavyzdziui, Zmogus gali
turéti neigiama pozidrj j tam tikrg politine partijg, taciau iSgirdes jtikinama tos partijos nario argumentg, gali pakeisti
savo pozilrj ir tapti atviresnis idéjai. Panasiai Zzmogus gali turéti neigiama pozilrj | tam tikrg maisto risj, taciau
pabandzius ir iSsiaisSkinus, kad jis is tiesy jj mégsta, pozilris gali pasikeisti. Pozilrio pokyciui jtakos gali turéti ir
socialinis spaudimas. Zmonés gali labiau pakeisti savo pozidrj, jei jauciasi, kad yra vertinami bendraamziy arba jei
jauciasi netinkantys grupei. Pavyzdziui, jei Zmogy supa Zzmonés, kurie teigiamai ziGri | tam tikrg muzikos risj, jis gali
labiau pakeisti savo pozilrj ir tapti atviresnis idéjai. Pozilrio pasikeitimas yra svarbi socialinés sgveikos dalis ir gali
turéti didelés jtakos Zmoniy tarpusavio bendravimui. Svarbu zinoti, kaip pozilris gali bati pakeistas, ir biti atviram
idéjai, kai reikia, pakeisti savo poziuri.

#10. Saves samprata yra svarbi tapatybes dalis: saves samprata yra asmens poziuris i save ir yra svarbi
tapatybés dalis. Zmoniy savivokq formuoja ju patirtis ir laikui bégant jos gali keistis, kai Zmoneés igyja
naujos patirties ir suzino daugiau apie save.

Saves samprata - tai Zzmogaus pozilris | save ir svarbi tapatybés dalis. Zmoniy savivoka formuoja jy patirtis ir laikui
bégant jos gali keistis, kai Zzmonés jgyja naujos patirties ir suzino daugiau apie save. Saves samprata yra sudétinga ir
dinamiska koncepcija, kuri nuolat kinta Zmonéms saveikaujant su aplinka ir mokantis daugiau apie save. Tai
atspindys to, kaip Zzmonés suvokia save, ir tai gali turéti jtakos tiek vidiniai, tiek iSoriniai veiksniai. Zmoniy savivoka
formuoja jy patirtis ir laikui bégant jos gali keistis, kai zmonés jgyja naujos patirties ir suzino daugiau apie save.
Zmoniy savivokai gali turéti jtakos jy Seima, draugai ir visuomené, taip pat jy paciy mintys ir jausmai. Zmoniy
savivokg taip pat gali paveikti jy sékmeés ir neséekmés, taip pat sékmés ir nesékmés, palyginti su kitais. Zmoniy
savivoka taip pat gali paveikti jy fiziné iSvaizda, gebéjimai ir vertybés. Saves samprata yra svarbi tapatybés dalis,
nes ji padeda Zmonéms suprasti save ir priimti sprendimus dél savo gyvenimo. Tai taip pat gali padéti Zmonéms
uzmegzti santykius su kitais, nes Zmoniy savivoka gali turéti jtakos jy bendravimui su kitais. Saves samprata taip pat
gali padéti Zmonéms susidoroti su sudétingomis situacijomis, nes ji gali suteikti savivertés ir tikslo jausma. Saves
samprata yra svarbi tapatybés dalis, todél Zmonéms svarbu suvokti savo sampratg ir stengtis islaikyti teigiama saves
sampratg. Zmonés gali stengtis i$laikyti teigiama saves samprata, uzsiimdami veikla, kuri leidZia jiems jaustis gerai,
pavyzdziui, leisti laika su draugais ir $eima, uZsiimti pomeégiais ir issikelti tikslus. Zmonés taip pat gali stengtis
iSlaikyti teigiamg saves samprata, atsizvelgdami | savo mintis ir jausmus ir mesdami iSSUkj neigiamoms mintims ir
isitikinimams.
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